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ஞானத்&டன் வளரவ்& – 
வாரம் 7 

நீ#க&்ம் ெபாக,்ஷம்! 
 

 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்.  

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

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய6ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி?டங்கள் 

 
ஓய்B மற்Cம் 

ேபச/்  
 3 நி?டங்கள் 

நாள் 1 நடச்தG்ர Hன் 
மதே்தJ 6:19-21 

ஐ வா3தQ் 
.வாGக்கBம் 

நாள் 2 தபாடட்ா சவால்  
மதே்தJ 6:22-23 

ஐ வா3தQ் 
.வாGக்கBம் 

நாள் 3 ேவக பநQ் 
மதே்தJ 6:24 

பRதQ் 
.வாGக்கBம் 

தம்Sைடய Uஷரக்ள் தம் ேநர ்மாறான  
ராஜ்யதG்ன் மGப்Xகைள Yன்பற்ற 
ேவண்"ம் என்C இேய/ எGரப்ாரக்்,றார். 
இநத் வாழ்க்ைக\ன் காரியங்க]க்காக 
வாழ்வதற்! எGராக அவர ்நம்ைம 
எசச்ரிக்,றார். 

இQ மதே்தJ 6:19-24 ல் உள்ள ைபYளில் 
காணப்ப",றQ. 

அQ எளிQ! 3றப்X உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவRக்ைகயான உணரB்ம் 
Gறநத் மனSம்! 
ைகேயடR்ன் SR.ல் a"தல் தகவல்கள் 
உள்ளன. .GSைறகைளJம் 
நிபநத்ைனகைளJம் பRக்கBம்.   
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நாள் 1 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

நடச்த:்ர ;ன் 
 ஒ6 7டட்ாள6டன் இைணந<் 
ெசய்@ங்கள். ஒ6 நபர ்கால்கள் 
Bரித<்  ஒ6 Cளாங் நிைலDல் 
இ6கE்றார். மற்ற நபர ்கால்கள் G< 
தாB, ஒ6 ேநரதJ்ல் ஒ6 கால் மற்Kம் 
ெதாடகக்தJ்ற்'த ்J6ம்LEறார். 10 
Oைற ெசய்யPம், Cன்னர ்
இடங்கைள இடமாற்றம் ெசய்யPம். 

Qன்K Rற்Kகள் ெசய்@ங்கள். 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

ஓய்= மற்>ம் ேபசA் 

நாம் எைத ம:கD்ேறாம் 
• நீங்கள் எநத் Bஷயங்கைள 

அJகம் மJகE்iரக்ள் அல்ல< 
ெபாகE்ஷமாக ேசரத்j்ரக்ள்? 

மதே்த@ 6:19-21 ஐ வாq@ங்கள்.  

• பரேலாகதJ்ல் ெபாகE்ஷங்கைள 
ேச2த<் ைவப்பதன் அரத்த்ம் 
என்ன? 

நாம்  ெபாகE்ஷம் என ெசய்@ம் 
Bஷயங்கள் நம் வாழ்கை்கைய 
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ஆtEன்றன. மகக்ள் தங்கள் 
ெபாகE்ஷங்கைள எங்ேக 
ைவதJ்6கE்றாரக்ள் என்ப< 
அவரக்ளின் இதயங்கள் 
உண்ைமDல் எங்ேக என்பைத 
ெவளிப்ப(த<்Eற<. 

கடPtடன் ேபசPம்: கடPtடன் 
தனியாக ேநரதை்த ெசலB(ங்கள், 
உங்கள்  ெபாகE்ஷம் எங்ேக என்K 
உங்கtக'்க ்காட(்ம்பu 
அவரிடம் ேகtங்கள். நீங்கள் 
என்ன நிைனகE்iரக்ள், உங்கள் 
ேநரம், Jறைமகள் மற்Kம் 
பணதை்த எவ்வாK 
பயன்ப(த<்Eiரக்ள் என்பைதக ்
கவனி@ங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

தபாடட்ா சவால் 
தபாடட்ா இைசையக ்ேகtங்கள். 
மைல ஏKபவரக்ைள 20 Bநாuகள் 
ெசய்@ங்கள், Cன்னர ்10 Bநாuகள் 
ஓய்ெவ(கக்Pம். 20 Bநாuகtக'் 
அநத் இடதJ்ேலேய இயகக்Pம், 
Cன்னர ்10 Bநாuகள் 
ஓய்ெவ(கக்Pம். இநத் வரிைசைய 
Gண்(ம் ெசய்யPம். எட(் Rற்Kகள் 
ெசய்@ங்கள்.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

ஓய்= மற்>ம் ேபசA்   

நாம் பாரப்்ப& 
• கண்கtக'் நம் உட�ல் என்ன 

பங்' இ6கE்ற<? 
மதே்த@ 6:22-23 ஐ வாq@ங்கள். 

நாம் பாரக்'்ம் அல்ல< நிைனக'்ம் 
qல Bஷயங்கள் நம் கண்கtக'் 
ேமல் தாவணி ேபான்றைவ. நாங்கள் 
எங்' ெசல்Eேறாம் என்பைதப் 
பாரப்்ப< அைவ 2கPம் 
கuனமாக'்Eன்றன. 
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• ஆேராகE்யமான ஆன்Gக 
ஆBக'்ரிய  'கண்கள்' எப்பu 
இ6கக் Ou@ம்? 

கடPtடன் ேபசPம்: 
ஆேராகE்யமான கண்கைளப் 
ெபற கடPள் உங்கtக'் 
உதPவார ்என்Kம் ஒ6 
'(ம்பமாக இ6ைள Bட உங்கள் 
வாழ்கை்கDல் ஒளிையக ்
ெகாண்(வ6ம் Bஷயங்கைளப் 
பாரப்்�ரக்ள் என்Kம் ெஜC@ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ேவக பந&் 
ஒ6 பநை்தக ்கண்(Cu. எல்ேலா6ம் 
Cuகக் பநை்த ஒ6வ6கெ்கா6வர ்
�கE் எ�ந<் இடதை்த Rற்� 
ஓ(Eறாரக்ள். யாராவ< பநை்தக ்
B(ம்ேபா<, அவரக்ள் ஆK 
R'வாடக்ள் அல்ல< Qன்K 
பர�்கக்ள் ெசய்ய ேவண்(ம். 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

 ஓய்= மற்>ம் ேபசA்  

நாம்  யாEக7் ேசைவ 
ெசய்Dேறாம் 
• ஒ6 BஷயதJ்ல் O�ைமயாக 

ஈ(ப(வதன் அரத்த்ம் என்ன? 
மதே்த@ 6:24 ஐ வாq@ங்கள். 

நீங்கள் பணதJ்ல் அரப்்பணிப்Lடன் 
இ6நத்ால், பணம் வாங்'ம் 
ெபா6டக்ைள நீங்கள் கடPளிடம் 
பEர Ouயா< என்K இேயR 
ெதளிPப(த<்Eறார்.  

• கடPள் மற்Kம் பணம் 
இரண்ைட@ம் ேசBப்ப< ஏன் 
சாதJ்ய2ல்ைல? 
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• இன்K நீங்கள் யா6க'் ேசைவ 
ெசய்Eiரக்ள்? 

கடPtடன் ேபசPம்: நீங்கள் 
அவரிடம் அரப்்பணிகக்ாத 
ேநரங்கtக'் கடPளிடம் 
மன்னிப்L ேகtங்கள். இேயR 
E�ஸ்< உங்கள் கடPள் என்றால், 
நீங்கள் அவைர மட(்ேம ேசBத<் 
மEைமப்ப(தத் ெஜபம்  
ெசய்@ங்கள். 
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வாரத2்ன் வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபCளில் மதே்த@ 6:19-24 
(என்.ஐ.B) இல் காணலாம். 

ைப$ள் ப'()ல் – மதே்த/  
6:19-24 (என்.ஐ.<) 

>?)ேல உங்கCக'்ப் 
ெபாகF்ஷங்கைளச ்ேசரத்J் 
ைவகக்ேவண்டாம்; இங்ேக 
>சP்/ம் JQRம் 
அைவகைளக ்ெகTக'்ம்; 
இங்ேக (QடQம் 
கன்ன?டT்த ்(QTவாரக்ள். 
பரேலாகத(்ேல உங்கள் 
ெபாகF்ஷங்கைளச ்ேசரத்J் 
ைவ/ங்கள்; அங்ேக 
>சP்யாவJ JQவாவJ 
ெகTகF்றJம் இல்ைல; 
அங்ேக (Qடர ்கன்ன?டT்த ்
(QTFறJம் இல்ைல. 
உங்கள் ெபாகF்ஷம் 
எங்ேக)QகF்றேதா அங்ேக 
உங்கள் இQதயWம் இQக'்ம். 
22 கண்ணானJ சரரீத(்ன் 
<ளகக்ா)QகF்றJ; உன் 
கண் ெதளிவா)Qநத்ால், உன் 
சரரீம் W\வJம் 
ெவளிசச்மா)Qக'்ம். உன் 
கண் ெகடட்தா)Qநத்ால், உன் 
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சரரீம் W\வJம் 
இQடட்ா)Qக'்ம்;  இப்ப] 
உன்னி^ள்ள ெவளிசச்ம் 
இQளா)Qநத்ால், அவ்<Qள் 
எவ்வளR அ(கமா)Qக'்ம்! 
24 இரண்T எஜமான்கCக'் 
ஊbயம் ெசய்ய ஒQவனா^ம் 
dடாJ;  ஒQவைனப் பைகதJ் 
ஒQவைனச ்PேநFப்பான். 
அல்லJ ஒQவைனப் 
பற்eகெ்காண்T மற்றவைன 
அசடை்டபண்fவான் 
ேதவgக'்ம் உலகப் 
ெபாQCக'்ம் 
ஊbயஞ்ெசய்ய உங்களால் 
dடாJ. 
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Aகாதார உதGக7்Hப்I  
நன்றாக உண்.  

உங்கள் உணP அலமாரிைய 
அல்ல< 'ளிரச்ாதன 

ெபடu்ைய Bைரவாக 
தயாரிகக் மற்Kம் சைமகக் 
எளிதான ெபா6டக்tடன் 

ேச2கக்Pம்.   
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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 

BJOைறகள் மற்Kம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க்3யமான 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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