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ஞானத்&டன் வளரவ்& – 
வாரம் 6 

உபவாசத(்ல் வளரவ்-! 

 
 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்  

!"ம்பம்.ஆேராக்,யம்../வாசம்.ம,ழ்ச3் 
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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி:டங்கள் ஒன்@ 
ேசரக்்கAம்: 
 

 

 
ெசயDல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி:டங்கள் 

 
ஓய்A மற்@ம் 

ேபச/்  
 3 நி:டங்கள் 

நாள் 1 
Lழங்கால் 
ெதா"தல்  

மதே்தM 6:16-18  
ஐ வா3தR் 

.வாSக்கAம் 

நாள் 2 ஹாட ்Vட ்  
மதே்தM 6:16-18  

ஐ வா3தR் 
.வாSக்கAம் 

நாள் 3 
Wளாங் மற்@ம் 

லஞ்ச ்சவால் 

மதே்தM 6:16-18  
ஐ வா3தR் 

.வாSக்கAம் 

தம்ைமப் Wன்பற்@பவரக்ள் தங்கள் 
ெஜபதS்ன் ஒZ ப!SயாகAம், கடAள்\R 
பக்S]ன் ஒZ ப!SயாகAம் அவ்வப்ேபாR 
உபவாசம்  இZப்பாரக்ள் என்@ இேய/ 
கZR,றார். உபவாசம்  ஒZ நல்ல 
நைடLைற என்றாaம், நமக்! சரியான 
ேநாக்கங்கள் இZக்க ேவண்"ம். 

இR மதே்தM 6:16-18 ல் உள்ள ைபWளில் 
காணப்ப",றR. 

அR எளிR! 3றப்d உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவeக்ைகயான உணரA்ம் 
Sறநத் மனLம்! 
ைகேயடe்ன் Le.ல் f"தல் தகவல்கள் 
உள்ளன. .SLைறகைளMம் 
நிபநத்ைனகைளMம் பeக்கAம்.   
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நாள் 1 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

9ழங்கால் ெதா;தல்  
ேஜா7களாக ேபாட7்8(ங்கள்.  
உங்கள் ைககள் மற்;ம்  உட<ன் 
>லம் உங்கள் @ழங்காைல 
மைறதB், 60 Fனா7களில் உங்கள் 
எHரி8ன் @ழங்கால்கைள 
உங்களால் @7நத்வைர பல @ைற 
ெதாட @யற்Kகக்Lம். 
Mடட்ாளரக்ைள மாற்N Oண்(ம் 
@யற்Kகக்Lம்.  

இப்ேபாB ேமRம் ெசன்; உங்கைள 
பாBகாக'்ம் ேபாB மற்றவரக்ளின் 
@ழங்கால்கைளத ்ெதாட 
@யற்Kகக்Lம். 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM  

ஓய்= மற்>ம் ேபசA் 

உபவாசதC்ற்கான காரணம் 
• நீங்கள் சாப்jடாமல் இkநத் 2க 

நீண்ட ேநரம் எB? 
மதே்தm 6:16-18 ஐ வாKmங்கள்.  

• உபவாசதH்ன் வrகைள 'NதB் 
இேயs ஏன் இநத் 
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அNL;தத்ல்கைளக ்
ெகா(தத்ார?் 

பாரம்பரியமாக, உபவாசம்  உணL 
இல்லாமல் ேபாvறB, ஆனால் 
உணL அல்லB xகக்தை்த இழகக் 
இB ேபாதாB. நாம் கடLyகக்ாக 
நம்ைம அரப்்பணிதB் அவைர 
வணங்க ேவண்(ம்.  

கடLyடன் ேபசLம்: ஏதாவB 
இல்லாமல் ெசல்வB நமB 
@ன்zரிைமகைள சரிபாரக்க் ஒk 
வrயா'ம். ஒk காலதH்ற்' 
நீங்கள் இல்லாமல் 
ெசல்லகM்7யைத கடLள் 
ெவளிப்ப(தB்வார ்என்; 
ெஜjmங்கள். அவkடனான 
உங்கள் உறைவ ஆழப்ப(தத் 
இைதப் பயன்ப(தத்Lம். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ஹாட ்Fட ் 
எல்ேலாkம் 30 ஜம்jங் ஜாக'்கைளச ்
ெசய்mம்ேபாB ஒk நபர ்ஒk ஸஃவாட ்
ைவதH்kகv்றார். 20 Fநா7கள் 
ஓய்ெவ(தB், அ(தத் நபைரத ்
தடட்Lம். 

நான்' sற்;கள் ெசய்mங்கள். 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA 

ஓய்= மற்>ம் ேபசA்   

 உபவாசதC்ற்கான வG 
• மற்றவரக்ள் பாரக்க் நம் 

@கங்கைள எநத் வrகளில் 
மாற்;ேவாம்? 

மதே்தm 6:16-18 ஐ வாKmங்கள். 

• நம் இதயதH்ல் இkப்பைத 
மைறகக் நம் @கங்கைளmம் 
ேதாற்றதை்தmம் எவ்வா; 
பயன்ப(தத்லாம்? 

இநத் வசனங்கள் நாம் 
உபவாசதH்ற்காகLம் ஏBLம்  
இல்லாமல் ெசல்லLம் 
ேதரL்ெசய்தால், இkண்ட 
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@கங்கைள அணிநB் அைத 
ெவளிப்பைடயாக 
ெவளிப்ப(தத்கM்டாB என்பைத 
நிைன�ட(்vறB. நம்  
 
ேநாகக்ங்கைள 
மற்றவரக்ளிட2kநB் மைறகக் 
@7mம், ஆனால் கடLளிட2kநB் 
அல்ல. 

கடLyடன் ேபசLம்: உங்கள் 
'(ம்பம் இல்லாமல் 
ேபாககM்7ய ஒன்ைறப் பற்N 
FவாHதB் ஒப்�க ்ெகாள்yங்கள், 
எவ்வளL காலம். இரகKயமாகக ்
கா�ம் எங்கள் jதாLடனான 
உங்கள் ெதாடரை்ப வRப்ப(தத் 
கடLள் இநத் ேநரதை்தப் 
பயன்ப(தB்வார ்என்; 
ெஜjmங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

Hளாங் மற்>ம் லஞ்ச ்சவால் 

 
 ஒk Mடட்ாளkடன் இைணநB் 
ெசய்mங்கள். ஒk நபர ்ஒk jளாங் 
நிைல8ல் இkக'்ம்ேபாB, மற்றவர ்
லஞ்சஸ் ெப;வார். ஒவ்ெவாk 
கா<Rம் 10 லன்ஜ்கyக'்ப் jற' 
இடங்கைள மாற்றLம். நான்' 
sற்;கள் ெசய்mங்கள். 

 ஓய்= மற்>ம் ேபசA்  

உபவாசதC்ன் Iைள= 
மதே்தm 6:16-18 ஐ வாKmங்கள். 

உபவாசம் இkப்பவரக்ள்  அைத 
அைமHயாகLம் ரகKயமாகLம் 
ெசய்ய ேவண்(ம் என்; இேயs 
ெதளிLப(தB்vறார்.  

• சரியான காரணங்கyகக்ாக 
உபவாசம் இkப்பவரக்yக'் 
இேயs என்ன வாக'்;H 
அளிகv்றார?் 
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கடLyடன் ேபசLம்: உங்கள் 
ச>கதH்ல் நிைலயான ெஜபதH்ல் 
ேதைவப்ப(ம் ேதைவையப் பற்N 
KநH்mங்கள். 'இல்லாமல் 
ேபாவதன்' >லம் நீங்கள் 
உkவாக'்ம் இைடெவளிகளில் 
இநத் வாரம் உங்கள் ெஜபதH்ன் 
ைமயமாக மாற்றLம். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபjளில் மதே்தm 6:16-18 
(என்.ஐ.F) இல் காணலாம். 

ைபHள் ப7CKல் – 
மதே்தL  
6:16-18 (என்.ஐ.I) 

நீங்கள் 
உபவாQக7்ம்ேபா&, 
மாயகக்ாைரப்ேபால 
9கவாடலாய் 
இராேதLங்கள்; அவரக்ள் 
உபவாQகS்றைத மTஷர ்
காVம் ெபாWடட்ாக, 
தங்கள் 9கங்கைள 
வாடப்பண்VSறாரக்ள். 
அவரக்ள் தங்கள் பலைன 
அைடந&் Xரந்த்ெதன்> 
ெமய்யாகேவ உங்கYக7்ச ்
ெசால்ZSேறன். நீேயா 
உபவாQக7்ம்ேபா&, அநத் 
உபவாசம் 
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மTஷரக்Yக7்க ்
காணப்படாமல், 
அநத்ரங்கதC்2WகS்ற 
உன் Hதா=கே்க 
காணப்ப;ம்ப[யாக, உன் 
தைலக7் எண்ெணய் \Q, 
உன் 9கதை்தக ்க]=. 
அப்ெபா]&, 
அநத்ரங்கதC்ல் பாரக்S்ற 
உன் Hதா உனக7் 
ெவளியரங்கமாய்ப் 
பலனளிப்பார.் 
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Aகாதார உதIக7்_ப்`  
நன்றாக உண்.  

உங்கள் '(ம்பதH்ற்' பழம், 
ெகாடை்டகள் மற்;ம் 

Fைதகள் ேபான்ற 
ஆேராகv்யமான 

Hன்பண்டங்கைள 
வழங்'ங்கள்.   
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ேம2ம் தகவல் 

நீங்கள் பாஸ்ட ்family.fit நன்றாக  அ7ப8த:் இ<ப்=ரக்ள் 
என்@  நம்BCேறன். இ: உலெகங்CHம் உள்ள 
தன்னாரவ்லரக்ளால் ஒன்றாக இைணகக்ப்படM்ள்ள:. 
இ: இலவசம்! 

Https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் WX 
family.fit அமரY்கைளக ்காண்=ரக்ள். மற்றவரக்Zடன் 
பCரந்:் ெகாள்Zங்கள். 

family.fit YouTube® ேசனbல் cdேயாகக்ைளக ்
கண்டeயYம் 

சfக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 
இைத நீங்கள் ேவ@ ெமாijல் 
ெமாiெபயரத்த்ால், தயYெசய்: 
அைத info@family.fit இல் எங்கZகn் 
oன்னஞ்சல் ெசய்qங்கள், எனேவ இ: 
மற்றவரக்Zடன் பCரப்படலாம். 

நன்e. 

family.fit nMம்பம் 

"#$ைறகள் மற்+ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தR்வதற்! Lன்d 
Lக்,யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பMத:்வதன் fலம் எங்கள் 
8VWைறகள் மற்@ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதV்ல் WXைமயாக 8வரிகக்ப்படM்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ ஒப்Bகெ்காள்Cyரக்ள். 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்@ம் உங்கZடன் 
உடற்பjற்z ெசய்பவரக்ள் அைனவைரqம் நீங்கள் 
நிரவ்CகC்yரக்ள். நீங்கZம் உங்கZடன் உடற்பjற்z 
ெசய்பவரக்Zம் இநத் 8VWைறகைளqம் 
நிபநத்ைனகைளqம் WXைமயாக ஏற்@கெ்காள்வைத 
உ@Vெசய்க. இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல: இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் பnVையqம் நீங்கள் 
ஏற்க8ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்பMதத்க|்டா:.  
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