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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

அப்ேபாஸ்தல/ைடய 
நடப3கள் 

 20:24 

மற்றவரக்ளின் 
நன்ைமகக்ாக 

ஓ?ங்கள் 

பநை்தயதA்ல் 
இCA வைர 

ஓ?ங்கள் 

பரிைச ெவல்ல 
ஓ?ங்கள்  

 
தயார ்ஆG 

தைரHல் 
I?ங்கள் 

ஜன்Kயாரட் ்
நாய்  

இைசகG் 
நகரத்L் 

 
நகரM் 

அ3ப்பைட  
Nட-்அப்கள் 

எைட 
  Nட-்அப்கள் 

Qழற்NகSடன்  
Nட-்அப்கள் 

 
சவால் 

டவர ்சவால் ைபதA்யம் 
க3காரம்  

உலகளாIய   
Nட-்அப் சவால் 

ஆராUங்கள் 

வசனதை்தப் 
ப3தL் 3-கால் 
பநத்யதை்த 
இயகக்Mம் 

வசனதை்த 
Vண்?ம் 
ப3தL் 
உங்கள் 

Xசை்சப் 
Y3தL்க ்

ெகாள்Sங்கள் 

1 ெகாரிநA்யர ்
9:24 ப3தL் ஒ/ 

ேகா\ரதை்த 
உ/வாகG்ங்கள்  

Iைளயா? 

சLப்\ நைட 
சகக்ர வண்3 

தைடகைள 
தாண்?தல்   

Y3படா]ரக்ள்  
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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-conditionsஐ 
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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"சன் 5 இல் )*ய, என்ன 

0#ய உலகளா5ய 67ம்பம் 

எங்கள் ]Cய உலகளாQய 
ேபாட(்ைய உங்கள் ேதசதத்ால் 
ெவல்ல g(Fமா? 

வாரநே்தா$ம் இ>க்@ம்  சவால்களில் 
]ள்ளிகைளப் ெபற்$, உங்கள் 
ேதசதை்த எங்கள் சரவ்ேதச 
lடரே்பார(்ல் உயரத்த்0ம். 

ஒவ்ெவா> வாரgம் ஒ> ]Cய சவால் 
இ>க்@ம். 

உங்கள் நண்பரக்ைளFம் 
@Aம்பதC்னைரFம் ஈAபAதC் 
உங்கள் நாட(்ற்@ உத0ங்கள். 

ஒவ்ெவா> வாரgம் உங்கள் @Aம்ப 
மCப்ெபண்ைணப் ]9ப்mக்க இங்ேக 
\ளிக் ெசய்க. 

உங்கள் நாட(்ன் gன்ேனற்றதை்தக் 
காண வாரநே்தா$ம் lடரே்பாரை்டப் 
பாரக்்க இங்ேக \ளிக் ெசய்க. 
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5ைளயாட7் ஸ்பாடை்லட ்

ஒவ்ெவா' வார)ம் நாங்கள் ஒ' 
/த1்யாசமான /ைளயாட7் 
மற்9ம் அைத /ைளயா7ம் ஒ' 
உற்சாகமான /ைளயாட7் <ரர ்
=> கவனம் ெச?த>்ேவாம். 
/ைளயாட7் <ரரக்ள் பநத்யதை்த 
)Cகக் கCனமான காலங்களில் 
சவால்கைள சமாளிகF்ன்றனர.் 
இநத் கைதகள் உங்கள் வாழ்கை்க 
பநத்யதை்த நடதத் உங்கைள 
ஊகJ்/கJ்ம் என்9 நாங்கள் 
நம்LFேறாம். 
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நாள் 1 
தயார ்ஆ8 

தைர9ல் ;<ங்கள் 

இநத்ச ்ெசயைலச ்
ெசய்.ம்ேபா2 அைற 
அல்ல2 5ற்றத6்ல் 7ற்8 
ஓ:ங்கள். 

ஒ? நபர ்தைலவர.் தைலவர ்
5ழங்ைக, 5ழங்கால், 52D 
அல்ல2 கா2 ேபான்ற உடல் 
பD6ைய கத2்ம்ேபா2, 
எல்ேலா?ம் அநத் உடல் 
பD6ைய தைரIல் ைவக்க 
ேவண்:ம். 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

ஓய்ெவ:த2் ஒன்றாக 
ேப7ங்கள். 
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நீங்கள் ேபாடL்Iடட் Mல 
பநத்யங்கைளப் பற்8 
ேப7ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
பநத்யதை்த ெவல்வ2 Qக 
5க்Rயமான SைளT அல்ல 
என்U நீங்கள் நிைனதத் 
காலதை்தச ்ெசால்Oங்கள்? 
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நாள் 1 
நகர?் 

அAப்பைட  Bட-்அப்கள் 

 

கால்கள் வைளதQ் , 
கால்கைள தைரSல் 
உ"#யாக ைவதQ் உங்கள் 
UQVல் ப7தQ்க ்
ெகாள்Xங்கள். " Zட-்அப் " 
உங்கள் உடைல 
Uழங்கால்கைள ேநாகV் 
_`ட7்ங்கள். ெதாடகக் 
நிைலக6்த ்#`ம்0. 

ஒ? Xடட்ாள?டன் 
இைணந2் ெசய்.ங்கள். 
ஒ?வர ்Mட-்அப்கைளச ்
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ெசய்Rறார,் மற்றவர ்
கால்கைளக் Zேழ 
ைவத6்?க்Rறார.் ஐந2் Mட-்
அப்கைளச ்ெசய்2  மற்Uம் 
இடமாற்றம் ெசய்.ங்கள். 

ஐந2் 7ற்Uகள் ெசய்.ங்கள். 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

எளிதாகச ்ெசல்Oங்கள் : 
\ன்U 7ற்Uகைள 
5Lக்கTம். 
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நாள் 1 
சவால்  

டவர ்சவால் 

 
ஒ6 ேஜா8க!் ஆ9 கப் ெகாண்ட 
ேஜா8களாக ேவைல ெசய்@ங்கள். 
ஒ6வர ்Bப்பரே்மன் 
ைவதE்6க-்றார,் மற்றவர ்ஐநJ் 
4ட-்அப்கைள ெசய்-றார.் 
ஒவ்ெவா6 0ற்9க!்ம் Mற! ஒ6 
ேகாNரம் கடட் ஒ6 கப். நபரக்ைள 
மாற்றOம். Pன்9 நிRடங்கள் 
ெதாடரOம். எதத்ைன 6 கப் 
ேகாNரங்கைள நீங்கள் உ6வாகக் 
W8@ம்? Pன்9 நிRடங்கள் 
ஓய்ெவ"தJ் Zண்"ம் 
Wயற்4கக்Oம். 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 
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நாள் 1 
ஆராEங்கள்  

மற்றவரக்ளின் 
நன்ைமக்காக ஓ<ங்கள் 

அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 ஐ 
ைபrளிs`நQ் பtuங்கள் . 

உங்கXக6் ைபrள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க6்ச ்ெசல்yங்கள் அல்லQ 
உங்கள் ெதாைலேபZSல் 
ைபrள் பயன்பாடை்டப் 
ப#5றகக்{ம். 

அப்ேபாஸ்தலன் ப{ல் 
இேய_ைவ ேச5க6்ம் 
வாழ்கை்க ஒ` பநத்யத#்ல் 
ேபாடt்S7வைதப் ேபான்றQ 
என்" ~"Vறார.் ப{ல் இநத் 
பநத்யத#்ல் இ`கV்றார.் 
உண்ைமSல், இேய_ைவப் 
rன்பற்"பவரக்ள் அைனவ`ம் 
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ஒேர பநத்யத#்ல் 
இ`கV்றாரக்ள்.   ஒ` 
மராதத்ான்- என 
வாழ்கை்கையப் பற்� 
Zந#்ப்பதன் �லம் 
இேய_ைவப் rன்ெதாடரவ்Q 
பற்� நாம் நிைறய 
காரியங்கைள 
கற்"கெ்காள்ளலாம். 

ைபrள் ப6#Sல் - 
அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 (என்.ஐ.5) 

ஆVyம் அைவகளில் 
ஒன்ைறuங்6�தQ்க ்
கவைலப்பேடன்; என் 
rராணைனuம் நான் 
அ`ைமயாக எண்ேணன்; என் 
ஓடட்தை்தச ்
சநே்தாஷதே்தாேட 
Utகக்{ம், ேதவ�ைடய 
V`ைபSன் _5ேசஷதை்தப் 
rரசங்கம்பண்�ம்பtக6் 
நான் கரத்த்ராVய 
இேய_5னிடத#்ல் ெபற்ற 
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ஊ�யதை்த 
நிைறேவற்ற{ேம 
5`ம்0Vேறன். 

Zல �ன்" கால் பநத்யங்கைள 
இயகக் ஒ` இடதை்தக ்
கண்ட�ய{ம். ேஜாtகளாக 
அ`க`ேக நிற்க{ம். ஒவ்ெவா` 
ேஜாtuம் ஒ` கநத்ல் அல்லQ 
ஸ்டாகV்ங்ைகப் பயன்ப7த#் 
தங்கள் கால்கைள ஒன்றாக 
இைணகV்றாரக்ள். இப்ேபாQ 
ஓ7! 

உங்கள் பநத்யதை்த 
நடதQ்ம்ேபாQ உங்கள் 
~டட்ாளைரப் பற்� Zந#்ப்பQ 
எவ்வள{ UகV்யம்? 

உங்கள் வாழ்கை்கSன் 
ஓடட்தை்த பற்� Zந#்uங்கள். 
பநத்யம்  எப்பt இ`கV்றQ? 

அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 ஐ �ண்7ம் 
பtuங்கள். 

ப{sன் வாழ்கை்கSல் 
UகV்ய பணி என்ன? 
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இேய_5ன் நற்ெசய்#ைய 
மற்றவரக்Xக6்த ்
ெதரியப்ப7தQ்வேதா7 
ஒப்r7ைகSல் வாழ்கை்கSன் 
5ஷயங்கைள ஒன்"�ல்ைல 
என்" ப{ல் க`#னார.் 

கட{Xடன் ேபச{ம் : உங்கள் 
கநத்ல் அல்லQ 
காyைறகைள எ7தQ் 
ஒ`வ`கெ்கா`வர ்உங்கள் 
ைககைள ஒன்றாக 
இைணகக் உத{ங்கள். ஒ` 
67ம்பமாக வாழ்கை்கSன் 
பநத்யதை்த ஒன்றாக நடதத் 
உங்கXக6் வாய்ப்பளிதத் 
கட{Xக6் நன்�.  
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நாள் 1 
;ைளயா< 

ச4ப்G நைட 

ஒ? Xடட்ாளைரக் 
கண்:]Lத2் இரண்: 
தாள்கைளப் ெபUங்கள். 
தைரIல் ஒ? ச2ப்^ நிலம் 
மற்Uம் காRதத ்தாள்கள் 
மட:்ேம வறண்ட நிலம் 
என்U பாசாங்D ெசய்.ங்கள். 
அைற அல்ல2 5ற்றத6்ல் 
ஒ? இலக்ைகத ்ேதரT்ெசய்க. 
ஒ? நபர ்ச2ப்^நிலத6்ன் 
DUக்ேக ெசல்ல மற்ற 
நப?க்D உதவ 
காRதங்கைள தைரIல் 
ைவத2் நகரத்2்Rறார.் 
இடங்கைள மாற்8 மற்ற 
நபைர பா2காப்பாக 
வ_காடட்Tம். ேவகமாக 
இலக்ைக அைடநத்வர ்யார?் 
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https://youtu.be/aoi295pLhHI 

]ர6ப`க்கTம் : 
இ2 கLனமா அல்ல2 ெசய்ய 
எளிதானதா? 

உங்கள் இலக்ைக அைடய 
எ2 உங்கaக்D உதSய2? 
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நீண்ட காலம் 
வாழ்வதற்கான 

0காதார 
உத3க்45ப்7 

நிைறய 
காய்க8கைள 
சாப்]:ங்கள். 
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நாள் 2  
தயார ்ஆ8  

ஜன்Iயாரட் ்நாய் 

ஒ? நபர ்தைரIல் 
உடக்ாரந்2் கால்கைள 
5ன்னால் மற்Uம் ைககைள 
பக்கவாடL்ல் ைவத2்க் 
ெகாண்டார.் மற்றவரக்ள் ைக, 
கால்கள் மற்Uம்  ைக c2 
தாTRன்றனர ். எல்ேலா?ம் 
இரண்: 7ற்Uகள் தாண்L 
இடங்கைள மாற்URறாரக்ள், 
எனேவ எல்ேலா?ம் 
D6க்Rறாரக்ள். 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

ஓய்ெவ:த2் ஒன்றாக 
ேப7ங்கள். 

பநத்யதை்த 5Lக்க 
யாராவ2 பதக்கம், ேகாப்ைப, 
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சான்8தழ் அல்ல2 ரிப்பன் 
ைவத6்?க்Rறாரக்ளா? 
அைதப் ெபற்U கைத 
ெசால்Oங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
நீங்கள் எைதயாவ2 
Sட:்Sட:் ஏதாவ2 
5Lக்காத ேநரதை்தச ்
ெசால்Oங்கள். இ2 ஏன் 
நடநத்2?  
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நாள் 2 
நகர?் 

ெவ9ட ்Bட-்அப்கள் 

 

உங்கள் eடை்டச ்7ற்8 ஒ? 
பாடL்ல் தண்ணரீ ்அல்ல2 
ஒ? ெபரிய ^தத்கம் ேபான்ற 
எைடையக் ெகாண்ட ஒ? 
ெபா?ைளக் கண்ட8யTம். 

உங்கள் மார்̂ க்D அ?Rல் 
எைடைய 
ைவத6்?க்Dம்ேபா2 10 Mட-்
அப்கைள ெசய்.ங்கள். Mட-்
அப்கைள  ெசய்.ம் ேபா2 
உங்கள் ைமயதை்த 
கசக்RSட மறக்காgரக்ள். 



 

family.fit  23 

ஓய்T மற்Uம் cண்:ம் 
ெசய்.ங்கள் . 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

எளிதாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
எைடகள் இல்லாமல் 
ெசய்.ங்கள். 
கLனமாகச ்ெசல்Oங்கள் : 
ஐந2் 7ற்Uகள் ெசய்.ங்கள். 
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நாள் 2 
சவால்  

ைபதK்யம் கAகாரம் 

உங்கaக்D ஒ? ]ளாஸ்Lக் 
பாடL்ல் மற்Uம் 1 5தல் 12 
எண்கaடன் 
அைடயாளங்கள் 
ேதைவப்ப:ம். 

ஒ? கLகார 5கம் ேபால 
எண்கைள தைரIல் ைவத2், 
பாடL்ைல ந:Sல் 
ைவக்கTம். 

பாடL்ைல 7ழற்ற 
6?ப்பங்கைள எ:த2்க் 
ெகாள்aங்கள். அவரக்ள் 
ேதரந்ெ்த:க்Dம் எநத்ெவா? 
இயக்கத6்ற்Dம் 5i 
D:ம்ப5ம் அநத் 
எண்ணிக்ைகைய cண்:ம் 
ெசய்Rற2. 
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(எ:த2்க்காடட்ாக, ஏi 
ஸஃவாடக்ள்  அல்ல2 \ன்U 
Mட-்அப்கள்.) 

ஐந2் நிQடங்கள் 
Sைளயா:ங்கள். 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

எளிதாகச ்ெசல்Oங்கள் : 
\ன்U நிQடங்கள் மட:்ேம 
Sைளயா:ங்கள். 
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நாள் 2 
ஆராEங்கள்  

பநை்தயதK்ல் இMK 
வைர ஓ<ங்கள் 

அப்ேபாஸ்தலர ்20:24 -ஐ 
வாZuங்கள். 

உங்கள் _வாசதை்த எவ்வள{ 
ேநரம் ைவத#்`கக் Utuம்? 
ஒவ்ெவா` நப`ம் ஒ` ேநரதை்த 
ம#ப்r7Vறாரக்ள் மற்"ம் 
அவரக்ளின் இலகை்க அைடய 
Uயற்Z ெசய்Vறாரக்ள். 
�தUள்ள 67ம்பத#்னர ்இநத் 
Uயற்ZSன் ேபாQ 
உற்சாகப்ப7தQ்Vறாரக்ள். 
பாQகாப்பாக இ`ங்கள் ! 

நீங்கள் இலக6் ேநரதை்த 
ெந`ங்Vயதால் இQ �க{ம் 
கtனமாV5டட்தா? 

Zல ேநரங்களில்  பநத்யம்  
கtனமாக6்வQ ஏன் ? எQ 
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நம்ைமத ்த7கக்லாம் அல்லQ 
ஒ` பநத்யத#்ல் 
தாமதப்ப7தத்லாம்? 

மராதத்ான் மற்"ம் ஜான் 
ஸ்�பன் அகவ்ாரி பற்� அ7தத் 
பகக்த#்ல் பtuங்கள். 

கட{Xடன் ேபச{ம் : இநத் 
வாரம் உங்கள் 67ம்பத#்னர ்
பநத்யத#்ல் ஈ7ப7வதால், 
இேய_5ன் கைதைய 
மற்றவரக்Xடன் பVரந்Q் 
ெகாள்வதற்கான 
வாய்ப்0கைளப் பற்� 
ேப_ங்கள். உங்கXக6் 
ைதரியதை்தuம் 
நம்rகை்கையuம் அளிகக் 
கட{ளிடம்  ஒன்றாக 
ெஜruங்கள்.  
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மராதத்ான் 

1968 ெமக¢்ேகா ஒsம்rகV்ல், 
தான்சானியாைவச ்ேசரந்த் 
ஜான் ஸ்�பன் அகவ்ாரி 42 
Vேலா�டட்ர ்மராதத்ான் 
ஓடட்தை்த  ெதாடங்Vனார.் 
பா#Sேலேய அவர ்ெபரிQம் 
5£நQ் Uழங்கால் மற்"ம் 
ேதாள்படை்ட 
இடம்ெபயரந்த்ானர ். அவர ்
நி"த#் 5ட7்5டட்ாரா? 
இல்ைல, அவர ்பநத்யதை்த 
ெவல்ல Utயா5டட்ாyம் 
ஓtகெ்காண்t`நத்ார.் ¤ரியன் 
மைறநத்{டன் அவர ்ஓtனார,் 
நிசச்யமாக இ`டட்ாV5டட்Q. 
அவர ்தனியாக ஓtனார.் இனி 
ஓட UtயாQ என்றா ேபாQம் 
நடநத்ார.் ெவற்�யாளரக்ள் 
பதகக்ங்கைளப் ெபற்ற rற6ம் 
அவர ்ஓtனார.் �தUள்ள Zல 
பாரை்வயாளரக்ள் 



 

family.fit  29 

பாராடt்யதால் அவர ்
ைமதானத#்ல் இ"# ேகா7 
வைர  ஓtனார.் அவர ்
பநத்யதை்த Utகக் ஓtனார.் 

 

பநத்யத#்ற்6ப் rற6, அவர ்
ெவற்� ெபற 
வாய்ப்rல்லாதேபாQ ஏன் 
ஓtனார ்என்" ேகடக்ப்படட்Q. 
"பநத்யதை்தத ்ெதாடங்க என் 
நா7 என்ைன 5000 ைமல்கள் 
அ�ப்ப5ல்ைல, அைத Utகக் 
அவரக்ள் 5000 ைமல்கைள 
அ�ப்rனாரக்ள்." என்" அவர ்
ப#லளிதத்ார ்

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 
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இநத் கைத உங்கள் ெசாநத் 
பநத்யதை்த ஓட உங்கைள 
எவ்வா" ¨ண்7VறQ? 

ஜான் ஸ்�பன் அகவ்ாரி 
ேபான்ற உங்கள் 67ம்பத#்னர ்
எவ்வா" ைதரியதை்தuம் 
5டாUயற்Zையuம் காடட் 
Utuம்? 
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நாள் 2 
;ைளயா< 

சக்கர வண்A 
தைடகைள தாண்<தல்   

Mல 6?ப்பங்கைள 
உள்ளடக்Rய ஒ? தைடயாக 
நிசச்யமாக ஒன்U 
ெசய்.ங்கள் . eல்ேபேரா  
பநத்யத6்ல்  நகரத்த் 
ேஜாLகளாக ேவைல 
ெசய்.ங்கள். 

ஒவ்ெவா? அணிக்Dம் ேநரம் 
உண்:  . இடங்கைள மாற்8 
cண்:ம் ெசய்.ங்கள். 

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8 
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நீண்ட காலம் 

வாழ்வதற்கான 
Pகாதார 

உத;க்8Rப்G 
ஒவ்ெவா' நாMம் 

நிைறய காய்கNகைள 
சாப்O7ங்கள். 

ஒவ்ெவா' நாMம் 
ஐந>் அல்ல> அதற்J 
ேமற்படட் ேசைவைய 

(ைகப்OCகள்) 
ைவத1்'கக் 
நிLணரக்ள் 

பரிந>்ைரகF்ன்றனர.் 
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நாள் 3 
தயார ்ஆ8 

இைசக்8 நகரத்4் 

 
]Lதத் Mல இைசைய 
இ:ங்கள். இைச 5L.ம் 
வைர இநத் நகரT்கைள 
cண்:ம் ெசய்யTம்: 

• 10  5ைற  இடத6்ேலேய 
ஓ:தல்  

• 5 ஸஃவாடக்ள்  
• 10  5ைற  இடத6்ேலேய 

ஓ:தல்  
• தைலக்D ேமேல 

ைகதடட்Oடன் 5 
ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 
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ஓய்ெவ:த2் ஒன்றாக 
ேப7ங்கள். 

ஒ? பநத்யதை்த 
ெவல்வதற்கான 6றTேகால் 
என்ன? 

ஆழமாகச ்ெசல்Oங்கள்: ஒ? 
பரி7 இ?ப்பைத அ8வ2 
நீங்கள் ஒ? 
ஓடட்ப்பநத்யத6்ல் ஓ:ம் 
5ைறைய எவ்வாU 
மாற்Uம்? 
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நாள் 3 
நகர?் 

Pழற்BகSடன்  Bட-்
அப்கள் 

 

கால்கள் வைளதJ் , கால்கைள 
தைர[ல் உ9Eயாக ைவதJ் 
உங்கள் WJ-ல் ப"தJ்க ்
ெகாள்\ங்கள். உடக்ார உங்கள் 
Wழங்கால்கைள ேநாக-் 
உங்கள் உடைல 06ட"்ங்கள், 
Mன்னர ்வலJNறமாக 
E6ப்பOம், உங்கள் வலJ 
இ"ப்பால் இ6 ைககளா^ம் 
தைரையத ்ெதாடOம். ெதாடகக் 
நிைலக!்த ்E6ம்M, இடJ 
பகக்தE்ற்! Zண்"ம் 
ெசய்யOம். 
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ஆ9 ம9ப8@ம் ம9ப8@ம் 
ெசய்@ங்கள், Pன்9 வலJ 
E6ப்பதJ்டன் Pன்9 மற்9ம் 
இடJ E6ப்பதJ்டன் Pன்9. 

ஐநJ் 0ற்9கைள W8கக்Oம். 

எளிதாகச ்ெசல்^ங்கள் : Pன்9 
0ற்9கைள மட"்ேம W8கக்Oம். 
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நாள் 3 
உலகளா;ய சவால்  

உலகளா;ய   Bட-்
அப் சவால் 

உங்கள் D:ம்பம் 90 
SனாLகளில் எதத்ைன  Mட-்
அப்கைள  ெசய்ய 5L.ம்? 

 

ஒவ்ெவா? D:ம்ப 
உUப்]ன?ம் 90 
SனாLகளில் தங்களால் 
இயன்ற அளT   Mட-்
அப்கைள ெசய்Rறாரக்ள். 
D:ம்ப ெமாதத் 
ம6ப்ெபண்கைள 
இைணக்கTம். 
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உங்கள் D:ம்ப 
ம6ப்ெபண்ைண உள்ளிட 
இங்ேக Rளிக் ெசய்க. 

உங்கள் நாடL்ன் 
5ன்ேனற்றதை்தக் காண 
வாரநே்தாUம் 
qடரே்பாரை்டப் பாரக்்க 
இங்ேக Rளிக் ெசய்க. 

எநத் நா: எங்கள்  family.fit 
சாம்]யன் ஆக  இ?க்Dம். 
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நாள் 3 
ஆராEங்கள்  

பரிைச ெவல்ல 
ஓ<ங்கள் 

1 ெகாரிந*்யர ்9:24 ஐ 
ைப3ளி56ந7் ப89ங்கள். 

ைப3ள் ப<*=ல் - 1 
ெகாரிந*்யர ்9:24 (என்.ஐ.C) 

ஒ6 ஓடட்ப்பநத்யத*்ல் அைனத7் 
ஓடட்ப்பநத்ய Jரரக்Kம் 
ஓMNறாரக்ள் என்ப7 
உங்கKக<்த ்ெதரியாதா, 
ஆனால் ஒ6வ6க<் மடM்ேம 
பரிU NைடகN்ற7. பரிைசப் 
ெபWம் வைக=ல் ஓடXம் . 

வாழ்ைக=ல் ஒ6வரின் 
பநத்யத*்ற்<  மற்றவரின்  
பநத்யத*்ற்<  ேவWபாM உள்ள7 . 
ஒ6 ெவற்Zயாளர ்இல்ைல. 
ெதாடரந்7் ஓ8, பநத்யதை்த 
\8ப்பவரக்ள் அைனவ6ம், 
கடXளின் ஒப்]தல் மற்Wம் நித*்ய 
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^வனின் பரிைச ெவல்வாரக்ள். 
எனேவ, ஒ6 CைளயாடM் Jரைரப் 
ேபாலேவ, நாம் வாழ்கை்க=ன் 
ஓடட்ப்பநத்யத*்ல் ெதாடரந்7் 
ஈMபட ேவண்Mம், நன்றாக \8கக் 
ேவண்Mம்.  

உங்கள் வாழ்கை்க ஒ6 நீண்ட 
ஓடட்ப்பநத்யம்  ேபான்ற7 எப்ப8? 

பநத்யதை்த இயகக் உங்கKக<் 
எ7 உதXNற7?  

ஒ6 ேகா]ரம் கடட் Jட8்ல் 
ெபா6டக்ைளக ்கண்M38. 
ஒவ்ெவா6 ப<*9ம் 
ைவகக்ப்பMவதால், பநத்யதை்த 
நடத7்வதற்<ம் பரிைச 
ெவல்வதற்<ம் உதXம் ஒ6 வcைய 
ெபயரிMங்கள். 

கடXKடன் ேபசXம்  : உங்கள் 
உள்dர ்சeகதை்தப் பற்Z 
fந*்9ங்கள். இப்ேபா7 யா6க<் 
நம்3கை்க ேதைவ? இநத் 
நப6டன் ேசரந்7் 'ஓட ' ஒ6 
*டட்தை்த உ6வாகக்Xம். 
அவரக்Kகக்ாக ஒன்றாக 
ெஜ39ங்கள். 
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நாள் 3 
;ைளயா< 

TAபடாUரக்ள் 

ஒ?வர ்தைலவர.் அவர ்
D:ம்பத6்ன் மற்றவரக்ைள 
பாரக்்காமல் 6?ம்] 
நிற்Rறார ் . தைலவர ்
பாரக்்காதேபா2 மற்ற 
D:ம்ப உUப்]னரக்ள் ஒ? 
பIற்Mையச ்ெசய்Rறாரக்ள் 
(அ6க 5ழங்கால்கள், 
இடத6்ல் ஸ்Rப்]ங் , ஜாக்ஸ் 
ஜம்]ங் மற்Uம் பல). தைலவர ்
6?ம்^ம்ேபா2, அைனவ?ம்  
அைசயாமல் உைறந2் நிற்க  
ேவண்:ம். யாராவ2 நக?ம் 
ேபா2, அவரக்ள் ^6ய 
தைலவராக மாURறாரக்ள். 

https://youtu.be/6HDQOexMp14  
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ெபற்ேறா?க்கான 
உதSக்D8ப்^  

காய்கNகைள 
சாப்O7வைத 

Jழநை்தகMகJ் 
ேவCகை்கயாக 

ஆகJ்ங்கள். அவற்ைற 
ெவடC் ெவவ்ேவ9 

வUகளில் பரிமாறVம். 
காய்கNகைள சாப்Oட 

கவரச்W்கரமானதாக 
மாற்9வதற்காக 

வCவங்கைள 
உ'வாகF் 

வண்ணங்கைளப் 
பயன்ப7த>்ங்கள்.   
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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 ைவதU்"ங்கள்.  

VIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SUய பXற்:ையக் கற்Yக் 
ெகாண்F அைத நன்C பXற்: ெசய்யலாம். 
Zடப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ[வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதU்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ]டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள்  .  

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பXற்:ைய 
அ^ப்ப ஒ" வ_யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவY வ_கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cabரக்ள்! 

9ற்Y - ]ண்Fம் ]ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் deைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் - ஒ" 9ற்fல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
dைற ]ண்Fம் நிகeம். 
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ேம?ம் தகவல் 

வைல மற்/ம் 
01ேயாக்கள் 

family.fit இைணயதளதU்ல் அைனத-் 
அமர5்கைள@ம் கண்டfய5ம் 

சnக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் VIேயாக்கைள@ம் 
family.fit YouTube® ேசனxல் கண்FPIக்க5ம் 

family.fit ஐ+, 

ப.க0 

வ2ள4பர 

வ 6.ேயா 



 

family.fit  45 

ேம?ம் தகவல் 

ெதாடர'்ல் இ+ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தU்"ப்yரக்ள் என்Y நம்Saேறாம். இ- 
உலெகங்a[ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதU்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்yரக்ள் .  

வைலதத்ளமான- ச]பதU்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்~Iய வ_கள் மற்Yம் family.fit உடன் 
இைணநU்"க்க :றநத் இடம் ! 

நீங்கள் இைத ர:தU்"நத்ால், பங்ேகற்க 
N"ம்Sம் மற்றவரக்Gடன் பaரந்-் 
ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFaற- 
மற்Yம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பaரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பU5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவY ெமா_Xல் 
ெமா_ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பaரப்படலாம். 

நன்f. 

 family.fit CFம்பம் 
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www.family.fit 


