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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 
தைலவைர 
Fன்பற்3 

மதே்தG 6: 25-34 
ஐ வாMதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 2 
கால் உயரத்P்  

Rப்ஸ்  

மதே்தG 6: 25-34 
ஐ வாMதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 3 
ேகாப்ைப 
நிரப்ப7ம் 

மதே்தG 6: 33-34 
ஐ வாMதN் 

OவாPக்க7ம் 

ேதவன் அவUைடய ராஜ்யதP்ற்!ம் 
Wத;டம் ெகா"க்!ம்பR இேயA தம்ைமப் 
Fன்பற்3பவரக்Xக்! ெதாடரந்N் சவால் 
O"Yறார். [றமதங்கைளப் ேபால 
கவைலப்ப"வதற்!ப் பPலாக, நம்Wைடய 
ேதைவகைளப் ]ரத்P் ெசய்ய ேதவைன 
நம்ப ேவண்"ம். 

இN மதே்தG 6:25-34 ல் உள்ள ைபFளில் 
காணப்ப"YறN. 

அN எளிN! Mறப்[ உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவRக்ைகயான உணர7்ம் 
Pறநத் மனWம்! 

ைகேயடR்ன் WROல் a"தல் தகவல்கள் 
உள்ளன. OPWைறகைளGம் 
நிபநத்ைனகைளGம் பRக்க7ம்.   
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

தைலவைர 2ன்பற்5 
எல்ேலா9ம் ேதரந்ெ்த(கக்ப்படட் 
தைலவைரப் ;ன்ெதாட9ம் ேபா= 
>( அல்ல= @ற்றதை்தச ்Cற்D ஒ9 
'FGய ஜாக ்ெசல்Jங்கள். 
ஒவ்ெவா9 அைற அல்ல= இடதL்ற்' 
ெசல்ல @யற்Mகக்Nம். தைலவர ்
இயகக்ங்கைள மாற்ற @OPம் – 
பகக் பOகள், உயர ்@ழங்கால்கள் 
மற்Fம் பல. தைலவரக்ைள 
மாற்Fங்கள். 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

ஓய்7 மற்5ம் ேபச:் 

ேதவன் ெகா<ப்பார ் 
• மகக்ள் கவைலப்பட ேவண்Oய 

Mல ெபா9ள் ேதைவகள் என்ன? 
மதே்தP 6: 25-34 ஐ வாMPங்கள்.  

• கடNள் உங்கnகக்ாக எவ்வாF 
வழங்GPள்ளார?் 

கடNள் தம்@ைடய பைடப்oக'் 
அளிக'்ம் வpையப் பாரக்'்ம்ேபா=, 
அவர ்நமகக்ாகNம் வழங்'வார ்
என்F நாம் நம்பலாம். 
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கடNnடன் ேபசNம்: கடNள் 
உங்கnகக்ாக அகக்ைற காடO்ய 
வpகைளப் பற்D MநL்Pங்கள். 
உங்கள் ேதைவகள் 
அைனதை்தPம் வழங்Gய உங்கள் 
பரேலாகத ்தகப்பqக'் நன்D. 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

கால் உயரத்>்  ?ப்ஸ் 
உங்கள் ைககளில் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிப்பதன் sலம் நாற்காtuல் 
Oப்ஸ் ெசய்யNம் . நீங்கள் Oப்ஸ் 
ெசய்Pம் ேபா=, ஒ9 காைல 
தைரuல் இ9ந=் உயரத்த்Nம். 
கால்கைள மாற்றNம் 

10  மFபOPம் ெசய்Pங்கள். zண்(ம் 
ெசய்யNம். 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM  

ஓய்7 மற்5ம் ேபச:் 

நம்2கை்க – கவைலப்பட 
ேவண்டாம் 
• உலGன் கவைலகள் உங்கைள 

ேதவன்  z= நம்oவைத எவ்வாF 
த(கG்ன்றன? 

மதே்தP 6: 25-34 ஐ வாMPங்கள். 

• இேயC�ன் �ஷரக்ள் உலGன் 
கவைலகnக'் எவ்வாF 
பLலளிகக் ேவண்(ம்? 
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கவைல என்ப= அOப்பைடuல் 
ேதவன் z= நம்;கை்க இல்லாத= 
என்F இேயC கற்;கG்றார். 
அவைரப் ;ன்பற்Fபவரக்ள் 
அ�CவாMகளிட29ந=் 2கNம் 
�தL்யாசமாக வாழ ேவண்(ம், 
அவரக்ள் அOப்பைட 
ேதைவகnகக்ாக �ட ேதவைன  
நம்பத ்தவFGறாரக்ள். 

கடNnடன் ேபசNம்: 
கவைலப்படாமல், 
தனிதத்னியாகNம் ஒ9 
'(ம்பமாகNம் அவரz்= 
நம்;கை்க ைவகக் உங்கnக'் 
உதNம்பO ேதவன்னிடம் 
ேகnங்கள். உங்கள் '(ம்பம் 
ேதவன்z= ைவதL்9க'்ம் 
நம்;கை்கைய மற்றவரக்nக'் 
ெதளிவான சான்றாக ெஜயம்  
ெசய்Pங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

ேகாப்ைப நிரப்ப7ம் 
ஒ9 நாற்காtையப் பயன்ப(தL், 
ஒவ்ெவா9 நப9ம் sன்F Oப்ஸ் 
ெசய்த ;ன்o , ஒ9 @ைன வைர ஓO  
ஒ9 கரண்Oயால்  தண்ணைீர எ(த=்  
அைத ஒ9 ேகாப்ைபuல் நிரப்பNம். 
ெதாடர அ(தத் நபைரக ்'Dகக்Nம். 
ேகாப்ைப நிரம்oம் வைர ெதாடரந்=் 
ெசய்Pங்கள் 

sன்F Oப்ஸ் = ஒ9 ஸ்�ன் 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

 ஓய்7 மற்5ம் ேபச:்  

Fத%ல் ேதவைனத ் ேத<ங்கள் 
•  உங்கnக'் @கG்யமான sன்F 

�ஷயங்கnக'் ெபயரி(ங்கள். 
மதே்தP 6: 33-34 ஐ வாMPங்கள். 

இேயCைவப் ;ன்பற்Fபவரக்ள் 
தங்கள் வாழ்கை்கuல் ேதவqக'்ம் 
அவ9ைடய ராஜ்யதL்ற்'ம் @தல் 
@ன்qரிைம ெகா(கக் ேவண்(ம். 
நாம் அவ9க'் @தtடம் 
ெகா(தத்ால், நம்@ைடய 
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ேதைவகைளப் �ரத்L் ெசய்வதாக 
அவர ்வாக'்FL அளிகG்றார். 

• @தtல் ேதவqைடய 
ராஜ்யதை்த நா(வ= எப்பO 
இ9க'்ம்? 

• இைதச ்ெசய்ய நாம் 
ஒ9வ9கெ்கா9வர ்எவ்வாF 
உதவ @OPம்? 

கடNnடன் ேபசNம்: உங்கள் 
வாழ்கை்கuல் அவைர 
@தtடதL்ல் ைவதL்9கக்Nம், 
எல்லாவற்Dற்'ம் ேமலாக 
அவ9ைடய ராஜ்யதை்தத ்ேதடNம் 
ேதவனின் உத�ையக ்ேகnங்கள். 
நம்@ைடய பரேலாகத ்தகப்பன் 
z= நம்;கை்க இ9நத்ால், நாைள 
பற்D நாம் கவைலப்படத ்
ேதைவuல்ைல என்பதற்' நன்D 
ெசால்Jங்கள். 
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வாரத1்ன் வாரத்ை்தகள் 
இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப;ளில் மதே்தP 6: 25-
34 (என்.ஐ.�) இல் காணலாம். 

ைப#ள் ப'()ல் – மதே்த/  
6: 25-34 (என்.ஐ.<) 

ஆைகயால் என்னதை்த 
உண்ேபாம், என்னதை்தக ்
'Eப்ேபாம் என்F உங்கள் 
HவJகக்ாகKம்; என்னதை்த 
உMப்ேபாம் என்F உங்கள் 
சரரீதQ்கக்ாகKம் 
கவைலப்படா(Sங்கள் என்F, 
உங்கTக'்ச ்ெசால்VWேறன் 
ஆகாரதை்தப் பாரக்W்Vம் 
HவJம், 
உைடையப்பாரக்W்Vம் 
சரரீYம் <ேசZதத்ைவகள் 
அல்லவா? ஆகாயதQ்ப் 
பட]்கைளக ்
கவனிதQ்ப்பாSங்கள்; 
அைவகள் 
<ைதகW்றQ_ல்ைல, 
அFகW்றQ_ல்ைல, 
களஞ்]யங்களில் 
ேசரத்Q்ைவகW்றQ_ல்ைல; 
அைவகைள/ம் உங்கள் 
பரம#தா #ைழப்bடM்Wறார ்
அைவகைளப்பாரக்W்Vம் 
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நீங்கள் <ேசZதத்வரக்ள் 
அல்லவா? 
கவைலப்பMWற(னாேல 
உங்களில் எவன் தன் சரரீ 
அளேவாM ஒS Yழதை்தக ்
eடM்வான்? உைடகக்ாகKம் 
நீங்கள் 
கவைலப்பMWறெதன்ன? 
காடM்ப்fஷ்பங்கள் எப்பE 
வளSWறெதன்பைதக ்
கவனிதQ்ப்பாSங்கள்.  அைவ
கள் உைழகW்றQ_ல்ைல, 
hற்WறQ_ல்ைல; என்றாVம் 
சாெலாேமான் Yதலாய்த ்தன் 
சரவ் மWைம)Vம் 
அைவகளில் 
ஒன்ைறப்ேபாலாWVம் 
உMத(்)Sநத்(ல்ைல என்F, 
உங்கTக'்ச ்ெசால்VWேறன் 
அற்ப <iவா]கேள! 
இன்ைறக'் இSநQ் 
நாைளக'் அMப்#ேல 
ேபாடப்பMம் காடM்ப் 
fல்Vக'்த ்ேதவன் 
இவ்<தமாக உMதQ்<தத்ால், 
உங்கTக'் உMதQ்<ப்பQ 
அ(க நிசச்யமல்லவா? 
ஆைகயால், என்னதை்த 
உண்ேபாம், என்னதை்தக ்
'Eப்ேபாம் என்F 
கவைலப்படா(Sங்கள்.இைவ
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கைளெயல்லாம் 
அஞ்ஞானிகள் 
நாEதே்தMWறாரக்ள்; 
இைவகெளல்லாம் 
உங்கTக'் 
ேவண்Eயைவகள் என்F 
உங்கள் பரம#தா 
அlந(்SகW்றார். 33YதலாவQ 
ேதவJைடய ராஜ்யதை்த/ம் 
அவSைடய நீ(ைய/ம் 
ேதMங்கள்; அப்ெபாnQ 
இைவகெளல்லாம் 
உங்கTக'்க ்eடக ்
ெகாMகக்ப்பMம். ஆைகயால் 
நாைளகக்ாகக ்
கவைலப்படா(Sங்கள்; 
நாைளயத(்னம் 
தன்JைடயைவகTகக்ாகக ்
கவைலப்பMம் அநத்நத் 
நாTக'் அ(ன(ன் பாM 
ேபாQம். 

  



 

family.fit  12 

:காதார உதGக+்Hப்I  
நன்றாக உண்.  

நன்றாக சாப்;(வ= என்ப= 
எல்லா ேநரதL்Jம் 

ஆேராகG்யமாக 
சாப்;(வைதப் பற்D 
கவைலப்ப(வைதக ்

'Dகக்ா=. ஒ9 நல்ல உணN 
அவ்வப்ேபா= �9நத்ளிகக் 

அqமLகG்ற=.   
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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 

�L@ைறகள் மற்Fம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தN்வதற்! Wன்[ 
Wக்Yயமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பMத:்வதன் fலம் எங்கள் 
8VWைறகள் மற்@ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதV்ல் WXைமயாக 8வரிகக்ப்படM்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ 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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