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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த& 
 6:5-15 

கட.ள் நம் 
ேதைவகைள 

அ4வார ்

எ8 9றநத்8 
என்பைத 

கட.ள் 
அ4வார ்

உங்க?க@்த ்
ேதைவயான

ைத கட.ளிடம் 
ேக?ங்கள்  

தயார ்ஆ@ 

ஹாட ்
லாவாFல் 

ஓHவ8  

ஜன்Jயாரட் ்
நாய்  

நடனம் மற்Kம் 
அைசயாமல் 

இNப்ப8  

நகர.் 

ெம8வான  
ஸஃவாட ்

Rடட்ாளர ் 
ஸஃவாட ்

எைட ெகாண்ட  
ஸஃவாட ்

சவால் 

பரT்ஸ் 
Jண்ணம் 

20, 15, 10, 
 மற்Kம் 5  

இனம் மற்Kம் 
Xராரத்த்ைன 

ஆரா&ங்க
ள் 

வசனங்கைளப் 
பYத8் ஒN 
காட9்ைய 

ெவளிப்பHத8்
ங்கள் 

வசனங்கைள 
[ண்Hம் 
பYத8் 

Fவா\கக்.
ம்  

வசனங்கைள 
[ண்Hம் 
பYத8் 

ெபாNடக்ைள 
ேசகரிகக்.ம்  

FைளயாH 

]ஸ்டர்.ஓநாய் 
ேநரம் என்ன 

வரிைச 
நிைனவகம் 

\Nப்Xச ்
ெச_த8்ங்கள்  
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ெதாடங்'தல் 

!ன்$ ேவ(க்ைகயான 
அமர0்க1டன் இநத் வாரம் உள்ேள 
அல்ல9 ெவளிேய ெசய=ல் இ>க்க 
உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ உத0ங்கள்: 

• அைனவைரFம் ஈAபAத9்ங்கள் 
– யார ்ேவண்AமானாJம் 
வKநடதத்லாம்! 

• உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ ஏற்றதாக 
மாற்ற0ம். 

• ஒ>வ>க்ெகா>வர ்
ஊக்@Qக்க0ம் 

• உங்க1க்@ சவால் 
QடA்க்ெகாள்1ங்கள்  

• வ= ஏற்படட்ால் உடற்பRற்S 
ெசய்ய ேவண்டாம் 

family.fit ஐ மற்றவரக்1டன் ப\ரந்9் 
ெகாள்1ங்கள்: 

• ஒ> ]ைகப்படம் அல்ல9 
^(ேயாைவ ச!க ஊடகங்களில் 
இAைகRடA் #familyfit அல்ல9 
@familyfitnessfaithfun உடன் 
@fக்க0ம் 

• மற்ெறா> @Aம்பத9்டன் family.fit 
ெசய்Fங்கள்  

ைகேயட(்ன் g(Qல் hAதல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
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இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க்3யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப,த-்வதன் 
9லம் எங்கள் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகைள எங்கள் வைலதத்ளத>்ல் 
0Aைமயாக =வரிக்கப்பட,்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ 
ஒப்1க்ெகாள்3Yரக்ள். இநத் ஆதாரதை்த 
நீங்கள் மற்?ம் உங்க\டன் உடற்ப]ற்^ 
ெசய்பவரக்ள் அைனவைரaம் நீங்கள் 
நிரவ்3க்3Yரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் 
உடற்ப]ற்^ ெசய்பவரக்\ம் இநத் 
=>0ைறகைளaம் நிபநத்ைனகைளaம் 
0Aைமயாக ஏற்?க்ெகாள்வைத 
உ?>ெசய்க. இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல- இநத் =>0ைறகள் 
மற்?ம் நிபநத்ைனகளின் எநத் 
ப/>ையaம் நீங்கள் ஏற்க=ல்ைல என்றால், 
நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப,தத்க்dடா-. 
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நாள் 1 

தயார ்ஆ' 

ஹாட ்லாவா(ல் ஓ*வ+  

 
ஒ> இடதை்த iற்f பரப்j நிற்க0ம்   
ஒ> தைலவைரத ்ேதரந்ெ்தAக்க0ம். 
தைலவர ்“lடான எரிமைல” என்$ 
h$ம்ேபா9, எல்ேலா>ம் தங்களால் 
g(நத்வைர Qைரவாக அநத் 
இடதC்ேலேய ஓA\றாரக்ள். தைலவர ்
"நி$த9்" என்$ h$ம்ேபா9 
எல்ேலா>ம் i@வாட ்ெசய்\றாரக்ள். 
எல்ேலா>ம் ெபரி9ம் iவாSக்@ம் வைர 
rண்Aம் ெசய்ய0ம். 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபiங்கள்.  

உங்கள் அAதத் jறநத்நா1க்@ நீங்கள் 
என்ன Q>ம்]\tரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ேதைவக்@ம்  
Q>ப்பதC்ற்@  என்ன QதC்யாசம்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

ெம+வான ஸஃவாட ்

 

Family.fit என்ப/ ேவ2கை்கயான/, 
ஆனால் சரியான =டப்?ம் 
?கA்யம்!  

Cன்வDமாE ஐந/் ஸஃவாடக்ைள  
?2கக்Kம்: 

• உங்களால் ?2நத்வைர Pேழ 
ெசல்க, இறங்க ஐந/் 
Uனா2கள் எVத/்க ்
ெகாள்Wங்கள் 

• Xன்E Uநா2கள் 
ைவதY்Dங்கள் 

• ஒD ெநா2[ல் ேவகமாக 
எ\ந/் நிற்கKம் 

Xன்E ெதா]ப்^கைள ?2கக்Kம். 
ேதைவகே்கற்ப ஓய்ெவVங்கள்.  
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https://youtu.be/YhNxDUgBA7c  

எளிதாகச ்ெசல்`ங்கள்: ]ைறநத் 
நாற்காa[ல்  ஸஃவாட[்ல் 
உடக்ாரந்/் . 

க2னமாகச ்ெசல்`ங்கள்: ஒD 
ெசடV்க]் ஏ\ ஸஃவாடக்ள் 
அYகரிகக்Kம். 



 

family.fit  9 

நாள் 1 

சவால்  

பரQ்ஸ் Rண்ணம் 

ஒவ்ெவாD ]Vம்ப உEப்CனDம் ஒD 
தனிப்படட் ெஜபதY்ன் ேதைவைய 
ஒD காAததY்ல் எ\Y வைரந/் 
அைத ஒD Aண்ணதY்ல் 
ைவப்பாரக்ள். ெஜபதY்ன் 
ேதைவையத ்ேதரந்ெ்தVத/் உரகக்ப் 
ப2கக்Kம். யாராவ/ அநத்த ்
ேதைவகக்ாக ெஜCப்பதற்] ?ன்^ 
எல்ேலாDம் ஏ\ பரC்கைள 
?2கA்றாரக்ள்.  

எல்லா ேதைவகWகக்ாகKம் ெஜபம்  
ெசய்யப்படV் அைனத/் பரC்கWம் 
ெசய்யப்பVம் வைர ெதாடரKம். 

https://youtu.be/KPQeqh96Iec 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

கட\ள் நம் 
ேதைவகைள அcவார ்

மதே்தf 6:5-8 ஐ ைபCளிaDந/் 
ப2fங்கள். 

உங்கWக]் ைபCள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க]்ச ்ெசல்`ங்கள் அல்ல/ 
உங்கள் ெதாைலேபs[ல் ைபCள் 
பயன்பாடை்டப் பYUறகக்Kம். 

நம்?ைடய அன்பான பரேலாகத ்
தகப்பனாAய கடKேளாV 
ெதாடர்̂ ெகாள்வதன் 
?கA்யத/்வதை்த இேயt 
வafEத/்Aறார். ெஜCப்ப/ எப்ப2 
என்பைத அவர ்நமக]்க ்
கற்Eகெ்காVகA்றார், 
Cன்பற்Eவதற்கான ஒD 
வ2வதை்தfம் தDAறார். 
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ைபjள் ப@CRல் – மதே்தF 6:5-15 
(என்.ஐ.Q) 

அன்fFம் நீ ெஜபம்பண்�ம்ேபா9 
மாயக்காரைரப் 
ேபா=>க்கேவண்டாம்; ம�ஷர ்
கா�ம்ப(யாக அவரக்ள் ெஜப 
ஆலயங்களிJம் ^Cகளின் 
சநC்களிJம் நின்$ ெஜபம்பண்ண 
Q>ம்]\றாரக்ள் அவரக்ள் தங்கள் 
பலைன அைடந9் �ரந்த்ெதன்$ 
ெமய்யாகேவ உங்க1க்@ச ்
ெசால்J\ேறன். நீேயா 
ெஜபம்பண்�ம்ேபா9, உன் 
அைற^டA்க்@ள் jரேவSத9், உன் 
கதைவப்�ட(், 
அநத்ரங்கதC்=>க்\ற உன் jதாைவ 
ேநாக்\ ெஜபம்பண்� அப்ெபா�9 
அநத்ரங்கதC்ல் பாரக்்\ற உன் jதா 
ெவளியரங்கமாய் உனக்@ப் 
பலனளிப்பார். அன்fFம் நீங்கள் 
ெஜபம்பண்�ம்ேபா9, 
அஞ்ஞானிகைளப்ேபால ^ண் 
வாரத்ை்தகைள அலப்பாேதFங்கள்; 
அவரக்ள், அCக வசனிப்jனால் 
தங்கள் ெஜபம் ேகடக்ப்பAெமன்$ 
நிைனக்\றாரக்ள். 8அவரக்ைளப்ேபால 
நீங்கள் ெசய்யாC>ங்கள்; உங்கள் 
jதாைவ ேநாக்\ நீங்கள் 
ேவண்(க்ெகாள்1\றதற்@ 
gன்னேம உங்க1க்@ இன்ன9 
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ேதைவ என்$ அவர ்அfநC்>க்\றார். 
நீங்கள் ெஜபம்பண்ணேவண்(ய 
Qதமாவ9; 
பரமண்டலங்களி=>க்\ற எங்கள் 
jதாேவ, உம்gைடய நாமம் 
பரிiதத்ப்பAவதாக;உம்gைடய 
ராஜ்யம் வ>வதாக; உம்gைடய 
Sதத்ம் பரமண்டலதC்ேல 
ெசய்யப்பA\ற9ேபால ��RேலFம் 
ெசய்யப்பAவதாக. 11எங்க1க்@ 
ேவண்(ய ஆகாரதை்த இன்$ 
எங்க1க்@த ்தா>ம். எங்கள் 
கடனாளிக1க்@ நாங்கள் 
மன்னிக்\ற9ேபால எங்கள் 
கடன்கைள எங்க1க்@ மன்னிFம். 
ம�ஷ>ைடய தப்jதங்கைள நீங்கள் 
அவரக்1க்@ மன்னிதத்ால், உங்கள் 
பரமjதா உங்க1க்@ம் மன்னிப்பார். 
ம�ஷ>ைடய தப்jதங்கைள நீங்கள் 
அவரக்1க்@ மன்னியாC>நத்ால், 
உங்கள் jதா உங்கள் 
தப்jதங்கைளFம் 
மன்னியாC>ப்பார். 

ஒD நபர ்நாற்காa[ல் ைககைள 
ேமல்ேநாகA் நீட2்க ்ெகாண்V, 
"கடKேள நீர ் ெபரியவர், இன்E 
உம்ைம வணங்க நான் இங்] 
இDகA்ேறன்" என்E உரதத் ]ரaல் 
ெஜCகக்Kம். மற்ெறாD நபர ்தைல 
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]னிந/் மண்2[டV் அேத 
ெஜபதை்த அைமYயாக 
ெஜCகA்றார். 

இநத் வசனங்களில் இேயt 
ெஜCப்பதற்கான பல்ேவE 
வwகைளப் பற்x ேபtAறார்.  

8 வ/ வசனம் நம் ^ரித`க]் 
எவ்வாE உதKAற/? 

கடKWடன் ேபசKம்: நீங்கள் 
ஒவ்ெவாDவDக]்ம் இன்E என்ன 
ேதைவ என்பைதப் பற்x ஒன்றாகப் 
ேபtங்கள். Cன்னர ்உங்கள் 
அைறக]்ச ்ெசன்E கதைவ XV. 
இநத் ேதைவகWகக்ாக உங்கள் 
பரேலாகத ்தகப்பனிடம் 
அைமYயாக ெஜபதY்ல் sx/ 
ேநரம் ெசலUVங்கள். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

ேநரம் என்ன,  
fஸ்டர். ஓநாய்? 

ஒD நபர ்zஸ்டர். ஓநாய் மற்Eம் ஒD 
?ைன[ல் மற்ற {ரரக்ளிடம் 
?/Aல் நிற்Aறார். மற்றவரக்ள் 
ெதாடகக் வரிைச[ல் நின்E “ேநரம் 
என்ன, zஸ்டர ்ஓநாய்?” என்E 
கத/்Aறாரக்ள். zஸ்டர். ஓநாய் 1-12 
?தல் ஒD எண்�டன் 
பYலளிகA்றார், எVத/்கக்ாடட்ாக 
“இ/ இரண்V மணி”. {ரரக்ள் ஓநாய் 
ேநாகA் இரண்V ப2கள் 
எVகA்றாரக்ள். அவரக்ள் ெதாடரந்/் 
ேகள்U ேகடA்றாரக்ள், ஓநாய் 
பYலளிக]்ம் வைர நடவ2கை்க 
எVகA்றாரக்ள், “இ/ இரK ேநரம்”. 
அைனத/் {ரரக்Wம் ஓநாய் 
C2படாமல் ெதாடகக்க ்ேகாட2்ற்] 
ஓட ?யற்sகA்றாரக்ள். ஓநாய் என்E 
YDப்பங்கைள எVத/்க ்
ெகாள்Wங்கள். 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA 
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oகாதார 
உத(கq்cப்r  

நன்றாக உண். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ஜன்Rயாரட் ்நாய் 
ஒ> நபர ்தைரRல் உடக்ாரந்9் 
கால்கைள gன்னால் மற்$ம் ைககைள 
பக்கவாட(்ல் ைவத9்க் ெகாண்டார். 
மற்றவரக்ள் ைக, கால்கள் மற்$ம்  ைக 
r9 தா0\ன்றனர். எல்ேலா>ம் இரண்A 
iற்$கள் தாண்ட ேவண்Aம், இடங்கைள 
மாற்ற ேவண்Aம் எல்ேலா>ம் தாண்ட 
ேவண்Aம். 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபiங்கள்.  

உங்கள் ெபயரின் ெபா>ள் 
உங்க1க்@த ்ெதரிFமா, அல்ல9 
உங்கள் ெபற்ேறார ்ஏன் அைதத ்
ேதரந்ெ்தAதத்ாரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: உங்கள் 
ச!கதC்ல் கட0ளின் ெபயர ்
மCக்கப்பAவேதா அல்ல9 
அவமCக்கப்பAவேதா எநத் வKகளில் 
ேகட\்tரக்ள்?  
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நாள் 2 

நகர/் 

yடட்ாளர ் ஸஃவாட ்

 
ஒD �டட்ாளிைய 
எYரெ்காள்Wங்கள். 
ஒDவDகெ்காDவர ்மணிகடை்ட 
C2த/்க ்ெகாள்Wங்கள். 10 ஸஃவாட ்
Xன்E tற்Eகள் ெசய்fங்கள். 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4  

எளிதாகச ்ெசல்`ங்கள்: எடV் 
ஸஃவாடஸ்்  Xன்E ெதா]ப்^கைள 
?2கக்Kம்.   

க2னமாகச ்ெசல்`ங்கள்: 
ஸஃவாடக்ைள ஒD tற்Eக]் 15 ஆக 
அYகரிகக்Kம். 
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நாள் 2 

சவால்  

20, 15, 10 மற்�ம் 5 

'ைஹ  ஃைபவ்ஸ்' உடன் 
ெதாடங்கKம், Cன்னர ்ெசய்fங்கள்: 

 
• 20 ஜம்Cங் ஜாகக்ள் 
• 15 லஞ்சஸ்  
• 10 ^ஷ்-அப்கள் 
• 5 ஸஃவாடக்ள்  

ைஹ ஃைபவ்ஸ்  உடன் ?2கக்Kம்.  

இைவகWக]் இைடேய ஓய்K 
இல்லாமல் Xன்E tற்Eகள் 
ெசய்fங்கள்.  

க2னமாகச ்ெசல்`ங்கள்: 
tற்Eகளின் எண்ணிகை்கைய 
அYகரிகக்Kம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

எ+ �றநத்+ என்பைத 
கட\ள் அcவார ்

மதே்தf 6:9-15 ஐ வாsfங்கள். 

ெஜபதY்ற்கான இநத் வ2வதY்ன் 
?தல் பாY கடKள் �/ கவனம் 
ெச`த/்Aற/: 

• கடKளின் ெபயர ்– கடKளின் 
ெபயைர எவ்வாE 
பரிtதத்மாக ைவத/், நம் 
வாழ்Uல் அவைர மYகக் 
?2fம்? 

• கடKWைடய ராஜ்யம் – 
உங்கள் சXகதY்ல் அல்ல/ 
கடKளின் இDதயதை்த 
CரYபaக]்ம் உலAல் 
நடக]்ம் sல நல்ல 
Uஷயங்கைள Uவரிகக்Kம். 

• கடKளின் UDப்பம் – இநத் 
வாரம் உங்கள் ]Vம்பதY்ன் 
Xலம் கடKள் என்ன ெசய்ய 
UDம்^Aறார ்என்பைதப் பற்x 
ேபtங்கள். 
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கடKWடன் ேபசKம்: கடKளின் 
sதத்தை்தச ்ெசய்ய உங்கWக]் 
உதKம்ப2 கடKைள ஒன்றாகக ்
ேகட]்ம்ேபா/ ஒD வடட்தY்ல் 
ைககைளப் C2த/்க ்
ெகாள்Wங்கள். 9 மற்Eம் 10 
வசனங்கைள ஓ/வதன் Xலம் 
?2கக்Kம், 'ெபயர'், 'இராசs்யம்' 
மற்Eம் 'UDப்பம்' 
ஆAயவற்xற்கான ெசயல்கைளச ்
ேசரக்க்Kம். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

வரிைச நிைனவகம் 

Xன்E அல்ல/ அதற்] ேமற்படட் 
UதY்யாசமான ஒரக்அ்Kட ்
இயகக்ங்கைள ஒD வரிைச[ல் 
நிைனக]்ம் ஒD தைலவைர 
அைனவDம் எYரெ்காள்Aறாரக்ள் 
(எVத/்கக்ாடட்ாக, ஜம்Cங் ஜாகக்ள், 
லன்ஜ்கள், ஜாAங்). தைலவர ்
இயகக்ங்களின் வரிைசைய 
நி�CகA்றார், மற்றவரக்ள் 
?2நத்வைர Uைரவாக சரியான 
வரிைச[ல் வழகக்தை்த 
CரYபaகA்றாரக்ள். ?தaல் அநத் 
வரிைசைய சரியாக ?2கக் யார ்
அVதத் தைலவராக மாEAறார். 

https://youtu.be/376m0LNpsxk  
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oகாதார 
உத(கq்cப்r 

நன்றாக உண்.  

காய்கxகைளfம் 
பழங்கைளfம் அYகம் 

சாப்CVங்கள். அடர ்
பசை்ச, மஞ்சள், ஆரஞ்t 

மற்Eம் sவப்^ – 
வண்ணம் மற்Eம் 

வைககWக]்ச ்
ெசல்`ங்கள். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

நடனம் மற்�ம் 
அைசயாமல் இ�ப்ப+  

Sல அப்-ெடம்ேபா இைசைய இAங்கள். 
எல்ேலா>ம் தங்கள் g� உடைலFம் 
பயன்பAதC் நடனமாA\றாரக்ள். 
இைசைய நி$தத் C>ப்பங்கைள 
எAத9்க் ெகாள்1ங்கள். எல்ேலா>ம் 
அைத நி$த9்ம்ேபா9 உைற\ற9, 
jன்னர ்10 ஸ்�ட ்ஸ்ேகடட்ரக்ைளச ்
ெசய்\றாரக்ள் (எCர ்ைகயால் 
gழங்கா=ல் வைளந9் ெதாட0ம்).  

எல்ேலா>ம் ெபரி9ம் iவாSக்@ம் வைர 
rண்Aம் ெசய்ய0ம். 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபiங்கள்.   

உங்கள் வாழ்க்ைகRன் ஒவ்ெவா> 
நா1ம் நீங்கள் சாப்jAவைத 
அ�பQக்@ம் ஒ> Qஷயம் என்ன? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஒவ்ெவா> 
நா1ம் நம் உடJக்@ என்ன ேதைவ? 
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட ெகாண்ட  ஸஃவாட ்

 
உங்களால் ?2நத்ால் ஸஃவாட[்ல் 
எைட ேசரப்்ப/ ?கA்யம். ஒD 
ைபfட�ம், ஒD ெபரிய தண்ணரீ ்
பாட2்ல் (அல்ல/ ஒD ]ழநை்த!) 
மற்Eம் 10 ஸஃவாடக்ைள ?2கக் 
YDப்பங்கைள எVத/்க ்
ெகாள்Wங்கள். ஒDவDகெ்காDவர ்
ஊக]்Uகக்Kம்! 

Xன்E tற்Eகள் ெசய்fங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்`ங்கள்: ஒவ்ெவாD 
tற்x`ம் ஐந/் ஸஃவாடக்ள் 
ெசய்fங்கள். 

க2னமாகச ்ெசல்`ங்கள்: ஒவ்ெவாD 
tற்x`ம் 15  ஸஃவாடக்ளாக 
அYகரிகக்Kம். 
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நாள் 3 

சவால்  

இனம் மற்�ம் 
�ராரத்த்ைன 

கர2 நைட – தைர[ல் கால்களா`ம் 
ைககளா`ம் ?கதை்த Pேழ 
நடகக்Kம். 

நண்V நைட – தைர[ல் 
கால்களா`ம் ைககளா`ம் ?கதை்த 
ேநாகA் நடகக்Kம். 

இரண்V அணிகைள உDவாகA் ஒD 
ைடமைரக ்கண்டxயKம். “ெசல்” இல், 
ஒவ்ெவாD அணி[aDந/்ம் ஒDவர ்
கர2 அைற ?\வ/ம் ஒD /ண்V 
காAததY்ற்] நடந/் ெசன்E 10 
மYய உணKகைளச ்ெசய்Aறார். 
]Vம்பம் Cராரத்த்ைன ெசய்ய 
அவரக்ள் UDம்^ம் காAததY்ல் 
எைதயாவ/ வைரந/், நண்V 
YDம்C நடகக் ேவண்Vம். ஒவ்ெவாD 
நபDம் Xன்E ெஜபதY்ன்படங்கைள 
வைரக]்ம் வைர ெதாடரKம். எநத் 
அணி ெவன்ற/? நீங்கள் ஈரத்த் 
ேதைவகWகக்ாக ஒன்றாக 
ெஜCfங்கள். 
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https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA 

ேதைவகே்கற்ப மYய உணUன் 
எண்ணிகை்கைய அYகரிகக்Kம் 
]ைறகக்Kம்.  
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

உங்க�கq்த ்
ேதைவயானைத 

கட\ளிடம் ேக�ங்கள் 

மதே்தf 6:9-15 ஐ வாsfங்கள். 

ெஜபதY்ற்கான இநத் வ2வதY்ல், 
நான்] ]xப்Cடட் ேகாரிகை்ககள் 
உள்ளன, அைவ இேயt நம்ைம 
ஊக]்UகA்ற/.  

அைவ ஒவ்ெவான்Eம் எைதக ்
]xகA்ன்றன என்பைதப் பற்x 
ேபtங்கள், உங்கள் அன்றாட 
வாழ்கை்க[ல் எப்ப2 இDக]்ம். 

உங்கள் {ட2்ல் நான்] 
ெபாDள்கைளச ்ேசகரித/் அவற்ைற 
நிைன�டட்Kம், இநத் வசனங்கைள 
நீங்கள் ஒன்றாகப் ப2க]்ம்ேபா/ 
அவற்ைறப் பயன்பVதத்Kம். 
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கடKWடன் ேபசKம்: 
மற்றவரக்ைள மன்னிகக் 
ேவண்2யதன் அவsயதை்த 
வ`வான நிைன�டட்`டன் 
இேயt ெஜபதY்ற்கான தன/ 
?ைறைய ?2கA்றார். இன்E 
நீங்கள் மன்னிகக் ேவண்2ய 
ஒDவர ்இDகA்றாரா? 
அைமYயாகேவா அல்ல/ 
ஒன்றாகேவா – உங்கள் 
ெஜபதY்ற்] இைத ைமயமாகக ்
ெகாள்Wங்கள். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

��ப்�ச ்ெச�த+்ங்கள் 

ஒD �டட்ாளDக]் எYேர நிற்கKம். 
ஒDவர ்'A', மற்றவர ்'B'. Cேளயர ்A 
Cேளயர ்B ஐத ்ெதாVAற/ 
(எVத/்கக்ாடட்ாக, ேதாள்படை்ட 
தடV்). Cேளயர ்B அநத் ெசயைல 
�ண்Vம் A க]் �ண்Vம் ெசய்/ 
இரண்டாவ/ ெசயைலச ்ேசரக்A்ற/ 
(எVத/்கக்ாடட்ாக, ேதாள்படை்ட 
தடV் மற்Eம் தைல ெதாVதல்). ஒD 
{ரர ்வரிைசைய சரியாக நிைனUல் 
ெகாள்ளாத வைர ெசயல்கைளச ்
ேசரப்்பைதத ்ெதாடரKம். 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

CரYபaகக்Kம்: 

இநத் Uைளயாட2்ன் ேபா/ நீங்கள் 
எப்ப2 உணரந்�்ரக்ள்? இ/ பYல2 
என்E ேதான்xயதா? 

நீங்கள் இன்�ம் மன்னிகக் 
ேவண்2ய ஒDவர ்இDகA்றாரா?  
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ெபற்ேறா�கக்ான 
உத(கq்cப்r  

ேநரம்ைறயாக இ>ப்ப9, 
ஒ> வழக்கதை்த 

ைவதC்>தத்ல் மற்$ம் 
ஒவ்ெவா> 

@ழநை்தFட�ம் 
உங்களால் g(நத்வைர 

ஒ> ேநரதை்தப் ெபற 
gயற்Sப்ப9, உங்கள் 

@ழநை்தகளின் நடதை்த 
மற்$ம் உங்கள் 

உணர0்கைள நிரவ்\க்க 
உத0ம். 
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ேம`ம் தகவல் 

ெசால் 

ஒ" வாரம்்அப்  என்ப- தைசகள் 3டாக5ம், 
ஆழமாக 9வா:க்க5ம், இரதத்தை்த உநத்5ம் 
ெசய்@ம் ஒ" எளிய ெசயலாCம்.  உங்கள் 
வாரம்்அப்   ெசயல்பாFகGக்C 
ேவIக்ைகயான,ெடம்ேபா இைசைய 
இயக்Cங்கள். 3-5 நிMடங்கGக்C பலNதமான 
இயக்கங்கைளச ்ெசய்@ங்கள்.  

நீட:்கள் வாரம்்அப்  PறC  ெசய்வ-  காயம் 
ஏற்பFவதற்கான வாய்ப்Sகள் Cைற5. ெம-வாக 
நீடI் – ஐந-் NநாIகள் ைவதV்"ங்கள்.  

WIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SVய பYற்:ையக் கற்Zக் 
ெகாண்F அைத நன்C பYற்: ெசய்யலாம். 
[டப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ\வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதV்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ^டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள்.  

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பYற்:ைய 
அ_ப்ப ஒ" வ`யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவZ வ`கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cbcரக்ள்! 

9ற்Z – ^ண்Fம் ^ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் efைமயான ெதாCப்S. 

மZபI@ம் – ஒ" 9ற்gல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
eைற ^ண்Fம் நிகfம். 
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வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரf்கைளaம் கண்டgயfம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் jkேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனqல் கண்,rkக்கfம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தV்"ப்oரக்ள் என்Z நம்Sbேறாம். இ- 
உலெகங்b\ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்oரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச^பதV்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்uIய வ`கள் மற்Zம் family.fit உடன் 
இைணநV்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தV்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பbரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFbற- 
மற்Zம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பbரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பV5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவZ ெமா`Yல் 
ெமா`ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பbரப்படலாம். 

நன்g. 

family.fit CFம்பம்  
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