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இ " # க ் க ான  ஓ ட ் ட ம்  -  வ ா ர ம்  1  
வாழ்கை்க ஒ) 
ஓடட்ப்பநத்யம்  

ேபான்ற4! 

 
 
 
 

உங்கள் 34ம்பதை்த வளரக்க் 7 
நி;டங்கள். 34ம்பம் 

ஆேராக?்யம்.ABவாசம்.ம?ழ்சE்   
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அ# $க எளி#! 

34ம்பதை்த 7 நி;டங்கள் ஒன்" 
ேசரக்க்Gம் : 
 

 

 
ெசய%ல் 

இறங்+ங்கள் 
4 நி1டங்கள் 

 
ஓய்4 மற்6ம் 

ேபச9்  
 3 நி1டங்கள் 

நாள் 1 
தைர@ல் 
ABங்கள் 

அப்ேபாஸ்தலர ்
20:24 பHதI் 

AவாKக்க4ம் 

நாள் 2 
சக்கர வண்H 
தைடகைள 
தாண்Bதல்   

அப்ேபாஸ்தலர ்
20:24 பHதI் 

AவாKக்க4ம் 

நாள் 3 
உலகளாAய   

Nட-்அப் சவால் 

1 ெகாரிநK்யர ்
9:24 பHதI் 

AவாKக்க4ம் 

அப்ேபாஸ்தலன் ப4ல் இேய9ைவ 
ேசAக்+ம் வாழ்க்ைக ஒT பநத்யதK்ல் 
ேபாடH்@Bவைதப் ேபான்றI என்6 
V6Wறார.் ப4ல் இநத் பநத்யதK்ல் 
இTக்Wறார.் உண்ைம@ல், இேய9ைவப் 
Zன்பற்6பவரக்ள் அைனவTம் ஒேர 
பநத்யதK்ல் இTக்Wறாரக்ள்.  ஒT 
மராதத்ான் என வாழ்க்ைகையப் பற்[ 
NநK்ப்பதன் \லம் இேய9ைவப் 
Zன்ெதாடரவ்I பற்[ நாம் நிைறய 
காரியங்கைள கற்6க்ெகாள்ளலாம். இI 
அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 மற்6ம் 1 ெகாரிநK்யர ்
9:24 ஆWயவற்[ல் ைபZளில் 
காணப்பBWறI . 
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அJ எளிJ! Eறப்N உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவQகை்கயான 
உணரG்ம் #றநத் மனRம்! 

 
ைகேயடQ்ன் RQAல் S4தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
A#RைறகைளTம் 
நிபநத்ைனகைளTம் பQகக்Gம்.  
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!சன் 5 இல் )*ய, என்ன 

!"ய உலகளா*ய +,ம்பம் 

எங்கள் N#ய உலகளாAய 
ேபாடQ்ைய உங்கள் ேதசதத்ால் 
ெவல்ல RQTமா? வாரநே்தா"ம் 
இWக3்ம்  சவால்களில் 
Nள்ளிகைளப் ெபற்", உங்கள் 
ேதசதை்த எங்கள் சரவ்ேதச 
Yடரே்பாரQ்ல் உயரத்த்Gம்.  

ஒவ்ெவாW வாரRம் ஒW N#ய 
சவால் இWக3்ம். 

உங்கள் நண்பரக்ைளTம் 
34ம்பத#்னைரTம் ஈ4ப4த#் 
உங்கள் நாடQ்ற்3 உதGங்கள்.  

ஒவ்ெவாW வாரRம் உங்கள் 
34ம்ப ம#ப்ெபண்ைணப் 
NJப்[கக் இங்ேக ?ளிக ்ெசய்க. 

உங்கள் நாடQ்ன் 
Rன்ேனற்றதை்தக ்காண 
வாரநே்தா"ம் Yடரே்பாரை்டப் 
பாரக்க் இங்ேக ?ளிக ்ெசய்க. 
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*ைளயாட,் ஸ்பாடை்லட ்

ஒவ்ெவாW வாரRம் நாங்கள் ஒW 
Aத#்யாசமான Aைளயாட4் 
மற்"ம் அைத Aைளயா4ம் ஒW 
உற்சாகமான Aைளயாட4் \ரர ்
]J கவனம் ெச^தJ்ேவாம். 
Aைளயாட4் \ரரக்ள் பநத்யதை்த 
RQகக் கQனமான காலங்களில் 
சவால்கைள சமாளிக?்ன்றனர.் 
இநத் கைதகள் உங்கள் வாழ்கை்க 
பநத்யதை்த நடதத் உங்கைள 
ஊக3்Aக3்ம் என்" நாங்கள் 
நம்N?ேறாம்.  
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நாள் 1 
ெசய5ல்  

இறங்+ங்கள் 

தைர;ல் *,ங்கள் 
இநத்ச ்ெசயைலச ்ெசய்Tம்ேபாJ 
அைற அல்லJ Rற்றத#்ல் Bற்` 
ஓ4ங்கள்.  

ஒW நபர ்தைலவர.் தைலவர ்
Rழங்ைக, Rழங்கால், RJ3 
அல்லJ காJ ேபான்ற உடல் 
ப3#ைய கதJ்ம்ேபாJ, எல்ேலாWம் 
அநத் உடல் ப3#ைய தைரaல் 
ைவகக் ேவண்4ம்.  

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

ஓய்= மற்>ம் ேபச@் 

மற்றவரக்ளின் நன்ைமகக்ாக 
ஓ,ங்கள் 
• நீங்கள் ேபாடQ்aடட் Eல 

பநத்யங்கைளப் பற்` ேபBங்கள். 
அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 -ஐ வாETங்கள். 

Eல zன்" கால் பநத்யங்கைள 
இயகக் ஒW இடதை்தக ்
கண்ட`யGம். ேஜாQகளாக 
அWகWேக நிற்கGம். ஒவ்ெவாW 
ேஜாQTம் ஒW கநத்ல் அல்லJ 
ஸ்டாக?்ங்ைகப் பயன்ப4த#் 
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தங்கள் கால்கைள ஒன்றாக 
இைணக?்றாரக்ள். இப்ேபாJ ஓ4! 

• உங்கள் பநத்யதை்த 
நடதJ்ம்ேபாJ உங்கள் 
Sடட்ாளைரப் பற்` Eந#்ப்பJ 
எவ்வளG Rக?்யம்?  

• பG|ன் வாழ்கை்கaல் Rக?்ய 
பணி என்ன?  

இேயBAன் நற்ெசய்#ைய 
மற்றவரக்}க3்த ்
ெதரியப்ப4தJ்வேதா4 
ஒப்[4ைகaல் வாழ்கை்கaன் 
Aஷயங்கைள ஒன்";ல்ைல என்" 
பGல் கW#னார.் 

கடG}டன் ேபசGம் : உங்கள் 
கநத்ல் அல்லJ கா^ைறகைள 
எ4தJ் ஒWவWகெ்காWவர ்உங்கள் 
ைககைள ஒன்றாக இைணகக் 
உதGங்கள். ஒW 34ம்பமாக 
வாழ்கை்கaன் பநத்யதை்த 
ஒன்றாக நடதத் உங்க}க3் 
வாய்ப்பளிதத் கடG}க3் நன்`.   
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நாள் 2 
ெசய5ல்  

இறங்+ங்கள் 

சகக்ர வண்F தைடகைள 
தாண்,தல்   
Eல #Wப்பங்கைள உள்ளடக?்ய 
ஒW தைடயாக நிசச்யமாக ஒன்" 
ெசய்Tங்கள் . \ல்ேபேரா  
பநத்யத#்ல்  நகரத்த் ேஜாQகளாக 
ேவைல ெசய்Tங்கள். ஒவ்ெவாW 
அணிக3்ம் ேநரம் உண்4  . 
இடங்கைள மாற்` ]ண்4ம் 
ெசய்Tங்கள்.  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8  

ஓய்= மற்>ம் ேபச@் 

பநை்தயத"்ல் இ>" வைர 
ஓ,ங்கள் 
• நீங்கள் எைதயாவJ Aட4்Aட4் 

ஏதாவJ RQகக்ாத ேநரதை்த 
ெசால்^ங்கள். இJ ஏன் நடநத்J?  

அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 -ஐ வாETங்கள். 

உங்கள் Bவாசதை்த எவ்வளG ேநரம் 
ைவத#்Wகக் RQTம்? ஒவ்ெவாW 
நபWம் ஒW ேநரதை்த 
ம#ப்[4?றாரக்ள் மற்"ம் 
அவரக்ளின் இலகை்க அைடய 
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Rயற்E ெசய்?றாரக்ள். ]தRள்ள 
34ம்பத#்னர ்இநத் Rயற்Eaன் 
ேபாJ உற்சாகப்ப4தJ்?றாரக்ள். 
பாJகாப்பாக இWங்கள் ! 

• இலக3் ேநரத#்ற்3 ெநWகக்மாக 
இJ ;கGம் கQனமா?Aடட்தா?  

• Eல ேநரங்களில்  பநத்யம்  
கQனமாக3்வJ ஏன் ? எJ 
நம்ைமத ்த4கக்லாம் அல்லJ 
பநத்யத#்ல் தாமதப்ப4தத்லாம்? 

மராதத்ான் மற்"ம் ஜான் அகவ்ாரி 
பற்` பQTங்கள். 

கடG}டன் ேபசGம் : இநத் வாரம் 
உங்கள் 34ம்பத#்னர ்
பநத்யத#்ல் ஈ4ப4வதால், 
இேயBAன் கைதைய 
மற்றவரக்}டன் ப?ரந்J் 
ெகாள்வதற்கான வாய்ப்Nகைளப் 
பற்` ேபBங்கள். உங்க}க3் 
ைதரியதை்தTம் 
நம்[கை்கையTம் அளிகக் 
கடGளிடம்  ஒன்றாக ெஜ[Tங்கள்.  
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நாள் 3 
உலகளா*ய சவால் 

உலகளா*ய   Gட-்அப் சவால் 
• உங்கள் 34ம்பம் 90 

AனாQகளில் எதத்ைன  Eட-்
அப்கைள  ெசய்ய RQTம்?  

ஒவ்ெவாW 34ம்ப உ"ப்[னWம் 90 
AனாQகளில் தங்களால் இயன்ற 
அளG   Eட-்அப்கைள ெசய்?றாரக்ள். 
34ம்ப ெமாதத் ம#ப்ெபண்கைள 
இைணகக்Gம். 

உங்கள் 34ம்ப ம#ப்ெபண்ைண 
உள்ளிட இங்ேக ?ளிக ்ெசய்க. 

உங்கள் நாடQ்ன் 
Rன்ேனற்றதை்தக ்காண 
வாரநே்தா"ம் Yடரே்பாரை்டப் 
பாரக்க் இங்ேக ?ளிக ்ெசய்க. 

 ஓய்= மற்>ம் ேபச@்  

பரிைச ெவல்ல ஓ,ங்கள் 
• ஒW பரிB இWப்பைத அ`வJ 

நீங்கள் ஒW பநத்யத#்ல் ஓ4ம் 
Rைறைய எவ்வா" மாற்"ம்? 

1 ெகாரிந#்யர ்9:24 -ஐ வாETங்கள். 

• உங்கள் வாழ்கை்க ஒW நீண்ட 
ஓடட்ப்பநத்யம்  ேபான்றJ 
எப்பQ? 
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• பநத்யதை்த இயகக் 
உங்க}க3் எJ உதG?றJ?  

வாழ்ைகaல் ஒWவரின் 
பநத்யத#்ற்3  மற்றவரின்  
பநத்யத#்ற்3  ேவ"பா4 உள்ளJ . 
ஒW ெவற்`யாளர ்இல்ைல. 
ெதாடரந்J் ஓQ, பநத்யதை்த 
RQப்பவரக்ள் அைனவWம், 
கடGளின் ஒப்Nதல் மற்"ம் நித#்ய 
�வனின் பரிைச ெவல்வாரக்ள். 
எனேவ, நாம் வாழ்கை்கaன் 
ஓடட்ப்பநத்யத#்ல் ெதாடரந்J் 
ஈ4பட ேவண்4ம், நன்றாக RQகக் 
ேவண்4ம்.  

கடG}டன் ேபசGம் : உள்�ர ்
சzகதை்தப் பற்` Eந#்Tங்கள். 
இப்ேபாJ யாWக3் நம்[கை்க 
ேதைவ? இநத் நபWடன் ேசரந்J் 
'ஓட ' ஒW #டட்தை்த உWவாகக்Gம். 
அவரக்}கக்ாக ஒன்றாக 
ெஜ[Tங்கள். 
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மராதத்ான் 

1968 ெமக�்ேகா ஒ|ம்[க?்ல், 
தான்சானியாைவச ்ேசரந்த் ஜான் 
ஸ்�பன் அகவ்ாரி 42 ?ேலா]டட்ர ்
மராதத்ான் ஓடட்தை்த  
ெதாடங்?னார.் பா#aேலேய அவர ்
ெபரிJம் A�நJ் Rழங்கால் மற்"ம் 
ேதாள்படை்ட இடம்ெபயரந்த்ானர ். 
அவர ்நி"த#் Aட4்Aடட்ாரா? 
இல்ைல, அவர ்பநத்யதை்த ெவல்ல 
RQயாAடட்ா^ம் 
ஓQகெ்காண்QWநத்ார.் �ரியன் 
மைறநத்Gடன் அவர ்ஓQனார,் 
நிசச்யமாக இWடட்ா?Aடட்J. அவர ்
தனியாக ஓQனார.் இனி ஓட 
RQயாJ என்றா ேபாJம் நடநத்ார.் 
ெவற்`யாளரக்ள் பதகக்ங்கைளப் 
ெபற்ற [ற3ம் அவர ்ஓQனார.் 
]தRள்ள Eல பாரை்வயாளரக்ள் 
பாராடQ்யதால் அவர ்ைமதானத#்ல் 
இ"# ேகா4 வைர  ஓQனார.் அவர ்
பநத்யதை்த RQகக் ஓQனார.் 

பநத்யத#்ற்3ப் [ற3, அவர ்ெவற்` 
ெபற வாய்ப்[ல்லாதேபாJ ஏன் 
ஓQனார ்என்" ேகடக்ப்படட்J. 
"பநத்யதை்தத ்ெதாடங்க என் நா4 
என்ைன 5000 ைமல்கள் 
அ�ப்பAல்ைல, அைத RQகக் 
அவரக்ள் 5000 ைமல்கைள 
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அ�ப்[னாரக்ள்." என்" அவர ்
ப#லளிதத்ார ்

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 

இநத் கைத உங்கள் ெசாநத் 
பநத்யதை்த ஓட உங்கைள எவ்வா" 
�ண்4?றJ? 

ஜான் ஸ்�பன் அகவ்ாரி ேபான்ற 
உங்கள் 34ம்பத#்னர ்எவ்வா" 
ைதரியதை்தTம் 
AடாRயற்EையTம் காடட் RQTம்?  
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 வாரத*்ன் வாரத்ை்தகள் 
அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 மற்"ம் 1 
ெகாரிந#்யர ்9:24 (என்.ஐ.A) இல் இநத் 
வாரத்ை்தகைள இலவச ஆன்ைலன் 
ைப[ளில் காணலாம். 

ைப[ள் ப3#கைள - (என்.ஐ.A) 

அப்ேபாஸ்தலர ்20:24  

ஆ?^ம் அைவகளில் 
ஒன்ைறTங்3`தJ்க ்
கவைலப்பேடன்; என் 
[ராணைனTம் நான் 
அWைமயாக எண்ேணன்; என் 
ஓடட்தை்தச ்சநே்தாஷதே்தாேட 
RQகக்Gம், ேதவ�ைடய 
?Wைபaன் BAேசஷதை்தப் 
[ரசங்கம்பண்�ம்பQக3் நான் 
கரத்த்ரா?ய இேயBAனிடத#்ல் 
ெபற்ற ஊ�யதை்த 
நிைறேவற்றGேம 
AWம்N?ேறன்.  

1 ெகாரிந#்யர ்9:24  

ஒW ஓடட்ப்பநத்யத#்ல் 
அைனதJ் ஓடட்ப்பநத்ய 
\ரரக்}ம் ஓ4?றாரக்ள் என்பJ 
உங்க}க3்த ்ெதரியாதா, 
ஆனால் ஒWவWக3் மட4்ேம 
பரிB ?ைடக?்றJ. பரிைசப் 
ெப"ம் வைகaல் ஓடGம் . 
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நீண்ட காலம் 
வாழ்வதற்கான @காதார 

உத*க+்Lப்! 
ஒவ்ெவாW நா}ம் நிைறய 

காய்க`கைள சாப்[4ங்கள். 
ஒவ்ெவாW நா}ம் ஐநJ் 

அல்லJ அதற்3 ேமற்படட் 
ேசைவைய (ைகப்[Qகள்) 
ைவத#்Wகக் நிNணரக்ள் 

பரிநJ்ைரக?்ன்றனர.்  
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ேம:ம் 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 

A#Rைறகள் மற்"ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க3்யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப,த-்வதன் 9லம் எங்கள் 
=>0ைறகள் மற்?ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளத>்ல் 0Aைமயாக =வரிகக்ப்பட,்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ ஒப்1கெ்காள்3Yரக்ள் . 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்?ம் உங்க\டன் 
உடற்ப]ற்^ ெசய்பவரக்ள் அைனவைரaம் நீங்கள் 
நிரவ்3க3்Yரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் உடற்ப]ற்^ 
ெசய்பவரக்\ம் இநத் =>0ைறகைளaம் 
நிபநத்ைனகைளaம் 0Aைமயாக ஏற்?கெ்காள்வைத 
உ?>ெசய்க. இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல- இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் ப/>ையaம் நீங்கள் 
ஏற்க=ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப,தத்கd்டா-. 



 

family.fit  17 

 

 
 


