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1. நீஙகள் உடகொரந்திருக்கும்ந்பொது, உஙகள் 
ரககரளப ்பயன்படுததொமல் ்சொந்தமொக 
எழுந்து நிற்பதில் ஏநதனும் சிரமஙகள் 
உள்ளதொ?

ஆமபாம் இல்ள் 

2. நீஙகள் இர்டயில் ஓய்்�டுக்கொமலும் 
ரகததடிகள் ்பயன்படுததொமலும் சுமொர ஒரு 
ந்பருந்து நிறுததததின தூரம் (சுமொர 400 மீட்டர) 
்சொந்தமொக �்டந்து ்சல்�தில் ஏநதனும் 
சிரமஙகள் உள்ளதொ? 

ஆமபாம் இல்ள் 

3. நீஙகள் ரகபபிடிகரள அல்லது 
ரகததடிகரளப ்பயன்படுததொமலும், 
இர்டயில் ஓய்்�டுக்கொமலும் ்சொந்தமொக 10 
்படிகள் நமநல ஏறிச் ்சல்�தில் ஏநதனும் 
சிரமஙகள் உள்ளதொ? 

ஆமபாம் இல்ள் 

4. நீஙகள் அரறகலனகரள அல்லது மறற 
உதவிக்கருவிகரளப ்பயன்படுததொமல் 
தரரயிலிருந்து ்சொந்தமொக எழுந்திருப்பதில் 
ஏநதனும் சிரமஙகள் உள்ளதொ? 

ஆமபாம் இல்ள் 

1. சுறுசுறுப்பறை  நிறல எபந்பொதொ�து உ்டற்பயிறசி 
்சய்்ப�ர

2. ஓைளவு சுறுசுறுப்பான 
நிறல – ககைாஞசம் 
உடற்பயிறசி கசய்பவர 

க்டந்த மூனறு மொதஙகளொக 
�ொரந்நதொறும் 3 முரற, தலொ 30 
நிமி்டஙகளுக்கு, �டுததர 
தீவிரமொன உ்டற்பயிறசிக்கும் 
குளறேபாக (ந்பசமுடியும் 
ஆனொல் ்பொ்டமுடியொது) 
்சய்்ப�ர 

3. சுறுசுறுப்பான நிறல 
– உடற்பயிறசிறை 
வழ்ககைப்படுததி்க 
ககைாணடவர 

க்டந்த மூனறு மொதஙகளொக 
�ொரந்நதொறும் 3 முரற, தலொ 30 
நிமி்டஙகளுக்கு, �டுததரம் 
(ந்பசமுடியும் ஆனொல் 
்பொ்டமுடியொது) முதல் 
கடுளமயபான (சில ்சொறகள் 
மடடுநம ந்பசமுடியும்) 
உ்டற்பயிறசி ்சய்்ப�ர 

எனக்குப் க்பாருததமான உடற்பயிறசிகைள் என்ன?

்டிநிள் 1: நடமபாடும் ஆறறள் உறுதிப்டுத்துஙகள் ்டிநிள் 2: சுறுசுறுப்பான ்ேயல்்பாடடின் அைளே 
உறுதிப்டுத்துஙகள் 

்டிநிள் 3: வதளேயபான ளகவயடுகளைப ்்றுஙகள்

ந�ொயொளி சக்கர�ொறகொலி ்பயன்படுதது்ப�ரொக இருந்தொல், ்படிநிரல 1ஐ தவிரததுவிடடு, ந�ரொகப ்படிநிரல 2க்குச் ்சல்லவும் 

நீஙகள் எததரன முரற “ஆமொம்” என ்பதில் அளிததீரகள் என்பரத 
எணணுஙகள் 

முழு நடமபாடும் ஆறறல்
0 அல்லது 1 “ஆமொம்”  

குளறேபான நடமபாடும் 
ஆறறல்  

2 அல்லது அதிக “ஆமொம்” 
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சுறுசுறுப்பறை  
நிறல 1A 1B 1C

ஓைளவு 
சுறுசுறுப்பான 

நிறல 
2A 2B 2C

சுறுசுறுப்பான 
நிறல 3A 3B 3C

எனக்குப் க்பாருததமான உடற்பயிறசிகைள் என்ன?

முழு �டமாடும் 
ஆறைல் 

குறைவான 
�டமாடும் ஆறைல்

ேக்கரநபாறகபாலி 
்யன்்டுத்துவேபார்

ந�ொயொளி, சக்கர�ொறகொலி ்பயன்படுதது்ப�ரொக இருந்தொல், ்படிநிரல 1ஐ தவிரததுவிடடு, ந�ரொகப ்படிநிரல 2க்குச் ்சல்லவும் 

• தனி�்பரகள் தஙகளது �்டமொடும்  
ஆறறல், சுறுசுறுபபு நிரல 
ஆகிய�றறின அடிப்பர்டயில் 
உ்டலியல் �்ட�டிக்ரகரய 
அதிகரிப்பதறகொன 
�ழிகொடடியொகப ்பயன்படும் 
�ரகயில் இந்தப ்பரிநசொதரன 
்தொகுபபு 
�டி�ரமக்கப்படடுள்ளது

• ஒவ்்�ொரு�ருக்கும் 
்்பொருததமொன ரகநயடுகரள 
அர்டயொளம் கொண ்படிநிரலகள் 1 
முதல் 3 �ரர பூரததி ்சய்யுஙகள்

்டிநிள் 3: வதளேயபான ளகவயடுகளைப ்்றுஙகள்
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உடல் செயல்்பாட்டுக் 
கையயடுைள் 

A. நடமபாடும் ஆற்றல்



NDRM2019NDRM2019

நீங்கள் உடல் சையல்போட்டு நடவடிக்ச்க்கச்ள வழக்்கப்படுத்திக் ச்கோள்ளும்ரபோது, ஆ�ம்பத்தில் சிறுசிறு சையல்்களுடன் 

ச�ோடஙகினோலும்கூட, உங்கள் ஆர�ோக்கியம் பல வழி்களிலும் ரமம்படும். 

ஓர் இலகடகத ்்தர்நச்தடுஙகள். அந்த இலகடக அடடந்தவுடன, அடுத்த இலககுககு முன்னேறிச் செல்லுஙகள்...இப்்படி்ய விடாமல் முயறசி செய்யுஙகள்! 

திைமும் சுறுசுறுப்பாை இயஙை சிறுசிறு செயல்ைளுடன் ச�பாடஙகுஙைள் 

திைமும் குக்றந்�து 10,000 ைபாலடிைள் எடுதது கவயுஙைள்
உஙகளது அன்றாடக காலடிகளின எண்ணிகடகடயப் ்படிப்்படியாகக கூட்டுஙகள். 

நீஙகள் தினேமும் எத்தடனே காலடிகள் ேடககிறீர்கள் என்பட்தக கணககிட காலடி 

கணிப்்பாடனே (ச்பசடாமீட்டர்) ்பயன்படுத்தலாம் அல்லது அ்தறகானே ஒரு 

செயலிடயப் ்பதிவி்றககம் செய்யலாம். 

நபான் 

  ச்பரும்்பாலானே ோட்களில் 3,000 ்கா்லடி்களள அடடய விரும்புகி்்றன

  ச்பரும்்பாலானே ோட்களில் 5,000 ்கா்லடி்களள அடடய விரும்புகி்்றன

  ச்பரும்்பாலானே ோட்களில் 10,000 ்கா்லடி்களள அடடய விரும்புகி்்றன

உஙைள் மருததுவக� அணுகி
• நீஙகள் ்மலும் தீவிரமானே  உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகளுககு ேல்ல ஆ்ராககியம் இருககி்ற்தா 

என்பட்த உறுதிப்்படுததிக சகாள்ளுஙகள். 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள். 

்டிக்ைட்டுைக�ப ்யன்்டுததுஙைள்
உஙகள் செயல்்பாட்டு அளடவ உயர்த்த சிரமப்்படுகிறீர்களா? மின்படிகள் அல்லது 

மினதூககிககுப் ்பதிலாகப் ்படிககட்டுகடளப் ்பயன்படுததி உடலுறுதி ச்பறுஙகள். 

நபான்
ொததியப்்படும் ்்பாச்தல்லாம் ்படிக்்கட்டு்களில அல்லது மின்்படி்களில ஏறிச்செல்ல விரும்புகி்்றன  

  தினேமும் 1 அல்லது 2 மாடி்கள் ஏ்ற விரும்புகி்்றன 

  ்தாககுப்பிடிகக முடியுமானோல் தினேமும் குட்றந்தது 3 முதல 4 மாடி்கள் ஏறிச்செல்ல விரும்புகி்்றன  

  
ச்பரும்்பாலானே ோட்களில் 10,000 ்கா்லடி்கள் எடுததுடவகக விரும்புகி்்றன

உட்ைபார்ந்திருக்கும் யந�தக�க் குக்றததுக்சைபாள்ளுஙைள் 
ஒரு மணி ்ேரததிறகு ்மலாகத ச்தாடர்நது உட்கார்நதிருககாமல் இடடயிடடயில் 

ேடமாடுஙகள்.

நபான்

ஒரு மணி்நரம் உட்கார்நதிருந்த பி்றகு என டககடளயும் கால்கடளயும் நீட்டிமடகக  

விரும்புகி்்றன 

  ஒரு மணி்நரம் உட்கார்நதிருந்த பி்றகு ஒரு நிமிடத்திறகு எழுநது நினறு ேடகக 

விரும்புகி்்றன 

1A
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துரி� நகட
நீஙகள் உடற்பயிறசி செய்யும்்்பாது உஙகளால் ்்பெ முடிய்வண்டும், 

ஆனோல் ்பாட முடியாது. 

ஒவசவாரு வாரமும் 5 நிமிடஙகடளச் ்ெர்தது முன்னேறிச் செல்லுஙகள். 

உஙகளால் 30 நிமிடஙகளுககுத துரி்தமாக ேடகக முடியும்வடர 

 இவவாறு செய்யுஙகள்.

உஙகளால் முடிந்தவடர ்வகமாக ேடநதிடுஙகள்.

இஙகு பரிந்துச�க்்கப்பட்டுள்்ள உடற்பயிற்சி்கச்ளக் ்கவனமோ்கப் பின்பற்றுங்கள். அதி்கபட்ை ஆர�ோக்கிய நன்சம்கச்ள 

அசடய, நீங்கள் எர�ோபிக் பயிற்சி, வலுவூட்டும் பயிற்சி, அசைவியக்்கப் பயிற்சி ஆகியவற்சறைச் சைய்யரவண்டும். 

ஓர் இலகடகத ்்தர்நச்தடுஙகள். அந்த இலகடக அடடந்தவுடன, அடுத்த இலககுககு முன்னேறிச் செல்லுஙகள்...இப்்படி்ய விடாமல் முயறசி செய்யுஙகள்! 

உடற்யிறசி மூலம் ஆை அதிை ்லைகடவது எப்டி

1. எய�பாபிக் ்யிறசிைள் 
இந்தப் ்பயிறசி உஙகளது உடல் ெகதிடய ்மம்்படுததுவ்தால், ேடககும்்்பாது, ்்பருநட்த ்ோககி ஓடும்்்பாது அல்லது பிள்டளகளுடன 

விடளயாடும்்்பாது அதிக மூச்சுததிண்றல் ஏற்படாது. ச்தாடககமாக வாரததில் 2 மு்தல் 3 ோட்களுககு, ஒவசவாரு முட்றயும் 15 மு்தல் 20 

நிமிடஙகளுககுப் ்பயிறசி செய்யுஙகள். பி்றகு, ்பயிறசியின ்வகதட்தயும் காலகட்டதட்தயும் பினவருமாறு கூட்டுஙகள். 

துரி� நகடயுடன் இகடயிகடயில் சமதுயவபாட்டம்

30 நிமிடஙகளுககுத துரி்தமாக ேடநதிடுஙகள். 

 துரி்த ேடடயின்்பாது, 20 விோடிகளுககு சமது்வாட்டம் செய்து, 

 பி்றகு  மீண்டும் துரி்தமாக ேடநதிடுஙகள். 

சமதுயவபாட்டமும் துரி� நகடயும் 

ச்தாடககப்்பயிறசியாக 5 நிமிடஙகளுககு துரி்தமாக ேடநதிடுஙகள்.  

உஙகளால் ்தாககுப்பிடிகக முடியும்வடர சமது்வாட்டம் செல்லுஙகள். 

 சமது்வாட்டம் செல்லும்்்பாது, இடடயிடடயில் துரி்தமாகவும் ேடககலாம்.

சமதுயவபாட்டம் 

இப்்்பாது உஙகளால் 30 நிமிடஙகளுககு சமது்வாட்டம் செல்ல    

 முடிய்வண்டும். 

 முடனேப்புடன செயல்்படுஙகள்! உஙகளால் முடிந்தவடர ்வகமாக    

 சமது்வாட்டம் செல்லுஙகள். 

நீஙகள் எந்த நிடலயில் இருந்தாலும், உஙகளுககு நீஙக்ள ெவால்விட்டு, உஙகளால் முடிந்தவடர 
சி்றப்்பாகச் செய்திடுஙகள். ஒவசவாரு வாரமும் 150 நிமிடஙகளுககு உடற்பயிறசி செய்வட்த இலககாகக 
சகாள்ளுஙகள்! 
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அக� ய�பாபபுக்ை�ணம் 

ஒரு ோறகாலியின முனனோல் நில்லுஙகள். உட்காரவிருப்்பது ்்பால உஙகள்   

 முேஙகால்கடள மடககுஙகள். உஙகள் பிட்டதட்த கீ்ே இ்றககும்்்பாது,   

 முேஙகால்கடளப் ்பா்த விரல்களுககுப் பினனோல் டவததிருஙகள். உஙகள்   

 முதுடக ்ேராககி, ெற்்ற முனனோல் ொயுஙகள். 

 இ்தடனே 10 முளறை செய்யுஙகள். 

சநஞகெ விரித�ல் 
உஙகள் உள்ளஙடகடயச் சுவர்மீது டவததிடுஙகள். உள்ளஙடகடய 

ேகர்த்தாமல், சமல்ல சுவரிலிருநது உடடலச் சுேறறிச் செல்லுஙகள். 

மறு்பக்்கமும் இ்த்்பா்ல வெயயுங்கள். 

பின்முதுகை விரித�ல் 

ஒரு டகடய மறு்பககதது ்்தாளினமீது குறுககுவாககில் டவயுஙகள். உஙகள் 

முேஙடகடய இழுககும்்்பாது உடல் சுேலாமல் ்பார்ததுக சகாள்ளுஙகள். 

மறு்பககமும் இ்்த்்பால செய்யுஙகள். 

2. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்
இந்தப் ்பயிறசிகள் உஙகள் ்தடெடய வலுப்்படுததுவ்தால், நீஙகள் ச்பாருள்கடள எளிதில் தூகக இயலும். அ்்தாடு, 
உஙகள் கால்களில் ஏற்படும் ்ொர்வும் குட்றயும். இப்்பயிறசி்களள ொரத்தில 2 முதல 3 நாட்்களுக்கு வெயதிடுங்கள்!

3. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)
எல்லா ேடவடிகடககளுககும் அடெவியககம் முககியம். விரித்தல் ்பயிறசிகடளத தினேமும், எந்த ்ேரததிலும், ்வடலயிடததிலும்கூட 

செய்திடலாம்! ஒவசவாரு ்பயிறசிககும், 20 விநாடி்கள் விரித்தள்ல விடாமல நிள்லநாட்டி, 3 முதல 5 முளறை மறு்படியும் வெயதிடுங்கள். 

யமற�ள்�ல் 

முேஙகால்கள் ்தடரககு ்ம்ல ்ேராக இருகக, டககடளத தூரமாக 

டவததுகசகாள்ளுஙகள். முதுடக ்ேராககி, முேஙடககடள மடககி, உடடலக 

கீ்ே இ்றககுஙகள். பி்றகு ்ம்ல ்தள்ளுஙகள். முதுடக வடளககாதீர்கள்.

ஒவவொரு ொரமும் கூடுத்லா்க 5 முளறை வெயயுங்கள்!

மபாறறியகமக்ைப்ட்ட யமற�ள்�ல் (push up) 

முேஙகால்கள் ்தடரயில் இருகக, டககடளத தூரமாக டவததுகசகாள்ளுஙகள். 

முதுடக ்ேராககி, முேஙடககடள மடககி, உடடலக கீ்ே இ்றககுஙகள். பி்றகு 

்ம்ல ்தள்ளுஙகள். முதுடக வடளககாதீர்கள். 

ஒவவொரு ொரமும் கூடுத்லா்க 5 முளறை வெயயுங்கள்!
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பின் ச�பாகடகய விரித�ல் 

்பா்த விரல்கடள முன்னோககிய்படி டவததிருஙகள். 

 ஒரு ்பா்ததட்த ஒரு ோறகாலிமீது டவயுஙகள். உஙகள் முதுடக ்ேராக 

டவததுகசகாண்்ட, சமல்ல முன்பககமாகச் ொயுஙகள். 

இ்த்்பா்ல மறு்பக்்கமும் வெயயுங்கள்.

உஙைள் மருததுவக� அணுகி
• நீஙகள் ்மலும் கடுடமயானே உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகளுககு ேல்ல ஆ்ராககியம் 

இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததிக சகாள்ளுஙகள். 
• இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் ஆ்லாெடனே ோடுஙகள்.

இன்னும் ்ல உடற்யிறசிைக�க் ைறறுசைபாள்� விருப்மபா? 
நீஙகள் healthhub.sg இடணயத்தளததிறகுச் செனறு “சுறுசுறுப்்பானே வாழ்கடகமுட்றககானே 7 எளிய 
உடற்பயிறசிகள்” காசணாளிடயக காணலாம் 
(http://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise).

முன் ச�பாகடகய விரித�ல்

உஙகள் காடலப் பின்பககமாக மடககுஙகள். 

 உஙகள் டகயால் ்பா்ததட்த இழுஙகள். 

 உஙகள் முன ச்தாடட விரிவடடவட்த உணருஙகள். 

இ்த்்பா்ல அடுத்த ்காலுக்கும் வெயயுங்கள்.

சைணகடக்ைபால் பின் �கெகய விரித�ல் 

சுவடர அல்லது ோறகாலியின பின்பககதட்தப் ்பயன்படுததி இ்தடனேச் 

செய்திடுஙகள். 

 ஒரு காடல ்ேராகவும் மறச்றாரு காடல மடககியும் டவததிருஙகள். 

 இரு குதிகால்களும் ்தடரயில் இருப்்பட்த உறுதிப்்படுததுஙகள். 

 முன்பககமாகச் ொய்நது, சகண்டடககால் பின ்தடெகள் விரிவடடவட்த 

உணருஙகள். 

இ்த்்பா்ல அடுத்த ்காலுக்கும் வெயயுங்கள்.

எல்லோ நடவடிக்ச்க்களுக்கும் அசைவியக்்கம் முக்கியம். விரித்�ல் பயிற்சி்கச்ளத் தினமும், எந்� ரந�த்திலும், 

ரவசலயிடத்திலும்கூட சைய்திடலோம்! ஒவசவோரு பயிற்சிக்கும், 20 விநோடி்கள் வல்லிழுப்சப விடோமல் நிசலநோட்டி, 3 

மு�ல் 5 முசறை மறுபடியும் சைய்திடுங்கள்.
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கடந்த 3 மா்தஙகளாக இடடவிடாமல் உடற்பயிறசி செய்து வருவ்தறகுப் ்பாராட்டுககள்! இனி வாரந்்தாறும் 150 

நிமிடங்களுக்கு ஓரளவு தீவிரமான உடற்பயிறசி்களளத் ச்தாடர்நது செய்திடுஙகள். நீஙகள் செய்யும் உடற்பயிறசிகடளயும் 

உஙகள் முன்னேற்றதட்தயும் ்படிப்்படியாக மாறறுஙகள். 

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள் 
• செௌகரியமானே ஆடடயும் ச்பாருத்தமானே காலணியும் அணிநதிடுஙகள் 

• உடற்பயிறசி செய்வ்தறகு முனபும் பினபும் ்பா்தஙகளில் காயஙகள் இருககி்ற்தா என்பட்தக கவனிததிடுஙகள்  

• ்்பாதுமானே ்தண்ணீர் ்பருகுஙகள் 

• உஙகள் இரத்தததில் ெர்ககடர அளவு சவகுவாகக குட்றயககூடிய சூழ்நிடலகளுககாகச் சில ஆ்ராககியமானே தின்பண்டஙகள் 

அல்லது சீனி உள்ள மிட்டாய்கள் எடுததுச் செல்லுஙகள் 

• குளுடமயானே ்ேரததில் உடற்பயிறசி செய்யுஙகள் 

• குடும்்பத்்தாடும் ேண்்பர்க்ளாடும் உடற்பயிறசி செய்யுஙகள் 

நீங்கள் எர�ோபிக் பயிற்சி, வலுவூட்டும் பயிற்சி, அசைவியக்்கப் பயிற்சி ஆகியவற்சறை உள்்ளடக்்கரவண்டும்.   

ஓர் இலகடகத ்்தர்நச்தடுஙகள். அந்த இலகடக அடடந்தவுடன, அடுத்த இலககுககு முன்னேறிச் செல்லுஙகள்...இப்்படி்ய விடாமல் முயறசி செய்யுஙகள்!

வயது மூத்தவர்களுககு, குறிப்்பாகக கீ்ே விேககூடிய அ்பாயம் உள்ளவர்களுககு, ெமநிடல உடற்பயிறசிகள் ்பரிநதுடரககப்்படுகின்றனே. ஆனோல், இந்தக டக்யடு 

நீரிழிவு ்ோயுள்ள எல்லா வயதினேருககுமானேது என்ப்தால், எ்ராபிக, வலுவூட்டும், அடெவியககப் ்பயிறசிகளில் கவனேம் செலுத்தப்்படுகி்றது. 

்பாதுைபாப்பாை முக்றயில் உடற்யிறசி செய்யுஙைள் 

1. எய�பாபிக் ்யிறசிைள்
இப்்பயிறசி உஙகளுககுப் புதிய்தாக இருந்தால், குட்றவானே 

்வகத்்தாடு ச்தாடஙகுஙகள். நீஙகள் சவவ்வறு ்தடெப் 

பிரிவுகளுககுப் ்பயிறசி அளிப்்ப்தாலும், உஙகள் உடல் 

்பேககப்்படுததிக சகாள்வ்தறகுச் ெறறு கால அவகாெம் ்்தடவ 

என்ப்தாலும், ்படிப்்படியாக முன்னேறிச் செல்லுஙகள். 

வெவ்ெறு ்பயிறசி்களள மாறு்பாடு்களுடன் வெயெது நல்லது. 

ஏவனனில, வெவ்ெறு தளெ்களுக்குப் ்பயிறசி அளித்து, 

அெறளறை நல்ல நிள்லயில ளெத்திருக்்க இது உதவுகிறைது! 

அ்்தாடு, அதிகமானே ்தடெகடளப் ்பயிறசியில் ஈடு்படுததும்்்பாது, 

உஙகள் இரத்தச் ெர்ககடர அளடவச் சீராககவும் உ்தவியாக இருககும். 

நீச்ெல், டெககி்ளாட்டம் ்்பான்ற மாறு்பட்ட எ்ராபிக ்பயிறசிகடளச் 

செய்து ்பாருஙகள் அல்லது சேடுநதூர ேடடப் பிரயாணம் 

செல்லுஙகள்.

ஓட்டம் 

நீசெல் 
சநடுந்தூ� 

நகடப 
பி�யபாணம்

 
கெக்கி- 

ய�பாட்டம்
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யமற�ள்�ல்  

முேஙகால்கள் ்தடரககு ்ம்ல ்ேராக இருகக, டககடளத தூரமாக    

 டவததுகசகாள்ளுஙகள். முதுடக ்ேராககி, முேஙடககடள மடககி, 

 உடடலக கீ்ே இ்றககுஙகள். பி்றகு ்ம்ல ்தள்ளுஙகள். முதுடக    

 வடளககாதீர்கள். 

2. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்
இந்�ப் பயிற்சி்கள் உங்கள் �சைசய வலுப்படுத்துவ�ோல், நீங்கள் சபோருட்்கச்ள எளிதில் தூக்்க இயலும். அர�ோடு, உங்கள் ்கோல்்களில் 

ஏற்படும் ரைோரவும் குசறையும். இப்பயிற்சி்கச்ள வோ�த்தில் 2 மு�ல் 3 நோட்்களுக்கு, ஒவசவோரு முசறையும் 10 மு�ல் 30 முசறை சைய்திடுங்கள்! 

மபாறறியகமக்ைப்ட்ட யமற�ள்�ல்

முேஙகால்கள் ்தடரயில் இருகக, டககடளத தூரமாக  

 டவததுகசகாள்ளுஙகள். முதுடக ்ேராககி, முேஙடககடள  

 மடககி, உடடலக கீ்ே இ்றககுஙகள். பி்றகு ்ம்ல   

 ்தள்ளுஙகள். முதுடக வடளககாதீர்கள். 

யமற�ள்�ல் நிகலயில் கைைக� மபாறறு�ல்

முேஙகால்கள் ்தடரயில் இருகக, டககடளத தூரமாக  

 டவததுகசகாள்ளுஙகள். முதுடக வடளககாதீர்கள். 

 உள்ளஙடகயால் எதிர்்பககத ்்தாடளத ்தட்டுஙகள்.  

முன்னும் பின்னும் �வழு�ல் 

 டககடளயும் முேஙகால்கடளயும் ்தடரமீது    

 டவததிருஙகள். 

 மு்தலில் முன்பககமும், பி்றகு பின்பககமும்    

 ்தவழுஙகள். 

 முன்பககம் 20 அடிகள் எடுததுடவதது, பி்றகு அ்்த   

 எண்ணிகடகயில் பின்பககமாகச் செல்லுஙகள்.

யமலுடல் ்யிறசிைள் 
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ய�பாபபுக்ை�ணம் 

்்தாள்களின அகலததிறகுப் ்பா்தஙகடளத தூரமாக டவததுகசகாண்டு 

நில்லுஙகள். 

 நீஙகள் உட்காரவிருப்்பது்்பால உடலின ்மற்பகுதிடய இ்றககுஙகள். 

 பி்றகு மீண்டும் எழுநதிடுஙகள். வதாடக்்கமா்க ொரத்தில 2 முதல 3 முளறை, 

ஒவவொரு முளறையும் 10 தடளெ வெயதிடுங்கள். ஒவவொரு ொரமும் 

 கூடுத்லா்க 5 முளறை வெயயுங்கள்!  

சநஞகெ விரித�ல் 

உஙகள் உள்ளஙடகடயச் சுவர்மீது டவததிடுஙகள். உள்ளஙடகடய 

ேகர்த்தாமல், சமல்ல சுவரிலிருநது உடடலச் சுேறறிச் செல்லுஙகள். 

மறு்பக்்கமும் இ்த்்பா்ல வெயயுங்கள்.

முன்�ள்�ல் 

்்தாள்களின அகலததிறகுப் ்பா்தஙகடளத தூரமாக டவததுகசகாண்டு 

நில்லுஙகள். 

 முனனோல் ஓர் அடி எடுததுடவதது, இரு முேஙகால்கடளயும் 

 மடககுஙகள். கால்கடள மாறறுஙகள். 

வதாடக்்கமா்க, ொரத்தில 2 முதல 3 முளறை, ஒவவொரு முளறையும் 10 முளறை 

வெயயுங்கள். ஒவவொரு ொரமும் கூடுத்லா்க 5 முளறை வெயயுங்கள்!

3. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)   
எல்லோ நடவடிக்ச்க்களுக்கும் அசைவியக்்கம் முக்கியம். விரித்�ல் பயிற்சி்கச்ளத் தினமும், எந்� ரந�த்திலும், ரவசலயிடத்திலும்கூட 

சைய்திடலோம்! ஒவசவோரு பயிற்சிக்கும், 20 மு�ல் 30 விநோடி்கள் விரித்�சல விடோமல் நிசலநோட்டி, 3 மு�ல் 5 முசறை மறுபடியும் சைய்திடுங்கள். 

பின்முதுகை விரித�ல்  

ஒரு டகடய மறு்பககதது ்்தாளினமீது குறுககுவாககில் டவயுஙகள். 

 உஙகள் முேஙடகடய இழுககும்்்பாது உடல் சுேலாமல் ்பார்ததுக 

சகாள்ளுஙகள். 

மறு்பக்்கமும் இ்த்்பா்ல வெயயுங்கள். 

கீழுடல் ்யிறசிைள் 
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பின் ச�பாகடகய விரித�ல்  

 ்பா்த விரல்கடள முன்னோககிய்படி டவததிருஙகள். 

 ஒரு ்பா்ததட்த ஒரு ோறகாலிமீது டவயுஙகள். உஙகள் முதுடக ்ேராக 

டவததுகசகாண்்ட, சமல்ல முன்பககமாகச் ொயுஙகள். 

இ்த்்பா்ல மறு்பக்்கமும் வெயயுங்கள். 

சைணகடக்ைபால் பின் �கெகய விரித�ல் 

 சுவடர அல்லது ோறகாலியின பின்பககதட்தப் ்பயன்படுததி இ்தடனேச் 

செய்திடுஙகள். ஒரு காடல ்ேராகவும் மறச்றாரு காடல மடககியும் 

டவததிருஙகள். இரு குதிகால்களும் ்தடரயில் இருப்்பட்த உறுதிப்்படுததுஙகள். 

முன்பககமாகச் ொய்நது, சகண்டடககால் பின ்தடெ விரிவடடவட்த 

உணருஙகள்.

 இ்த்்பா்ல அடுத்த ்காலுக்கும் வெயயுங்கள்.

உஙைள் மருததுவக� அணுகி
• நீஙகள் உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகள் இ்தயம் சீராக இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததிக 

சகாள்ளுஙகள். 
• இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள்.

முன் ச�பாகடகய விரித�ல்  

உஙகள் காடலப் பின்பககமாக மடககுஙகள். 

 உஙகள் டகயால் ்பா்ததட்த இழுஙகள். 

 உஙகள் முன ச்தாடட விரிவடடவட்த  உணருஙகள். 

இ்த்்பா்ல அடுத்த ்காலுக்கும் வெயயுங்கள். 

எல்லோ நடவடிக்ச்க்களுக்கும் அசைவியக்்கம் முக்கியம். விரித்�ல் பயிற்சி்கச்ளத் தினமும், எந்� ரந�த்திலும், ரவசலயிடத்திலும்கூட 

சைய்திடலோம்! ஒவசவோரு பயிற்சிக்கும், 20 முதல 30 விநாடி்கள் விரித்தள்ல விடாமல நிள்லநாட்டி, 3 முதல 5 முளறை மறு்படியும் 

வெயதிடுங்கள்.
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உடல் செயல்்பாடு  

B. குக்றவபாை நடமபாட்டம் 
உகடயவர்
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கூடுமோனவச� சுறுசுறுப்போ்க இருங்கள். நீங்கள் உடல் சையல்போட்டு நடவடிக்ச்க்கச்ள வழக்்கப்படுத்திக் ச்கோள்ளும்ரபோது, ஆ�ம்பத்தில் 

சிறுசிறு சையல்்களுடன் ச�ோடஙகினோலும்கூட, உங்கள் ஆர�ோக்கியம் பல வழி்களிலும் ரமம்படும்.  

ஓர் இலகடகத ்்தர்நச்தடுஙகள். அந்த இலகடக அடடந்தவுடன, அடுத்த இலககுககு முன்னேறிச் செல்லுஙகள்...இப்்படி்ய விடாமல் முயறசி செய்யுஙகள்!

யமம்்ட்ட வபாழக்கைகய அகடந்திட சிறுசிறு 
செயல்ைளுடன் ச�பாடஙகுஙைள்

நகட 
நபான் 

 காடலயிலும் மாடலயிலும் என வீட்டுககு சவளியிலுள்ள ச்பாது 

ேடடவழியில் அல்லது வீட்டின பினபு்றததில் 5 முதல 10 நிமிடங்கள் ேடகக 

விரும்புகி்்றன (நீஙகள் டகத்தடி ்பயன்படுத்தலாம்). 

 மினதூககியில் செனறு, கட்டடக கீழ்த்தளதட்தச் சுறறிலும், அல்லது சில 

கட்டடஙகள் தூரததிறகுத தினமும் குளறைநதது ஒரு முளறை ேடகக 

விரும்புகி்்றன (நீஙகள் டகத்தடி ்பயன்படுத்தலாம்). 

 10 நிமிடங்களுக்குத் வதாடர்நது ேடகக விரும்புகி்்றன. பி்றகு 5 நிமிடங்களுக்கு 

ஓயவெடுத்துவிட்டு, ்மலும் 10 நிமிடங்களுக்கு ேடகக விரும்புகி்்றன.

அமர்ந்திருக்கும் யந�ம்  
நபான் 

 ஒரு மணி்நரம் அமர்நதிருந்த பி்றகு எனேது ள்க்களளயும் கால்கடளயும் 

நீட்டிமடகக விரும்புகி்்றன.

 ஒரு மணி்நரம் அமர்நதிருந்த பி்றகு, ஒரு நிமிடத்திறகு எழுநது நினறு, 

சுறறுமுறறும் ேடகக விரும்புகி்்றன.

விரித�ல் ்யிறசிைள்  
நபான் செய்ய விரும்புவது  

சநஞகெ விரித�ல்  

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில் 

விரிததிடுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள். இவவாறு 10 

முளறை செய்யுஙகள். 

பின் ச�பாகடகய விரித�ல்  

 ோறகாலியின முடனேயில் உட்காருஙகள். 

 ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச் ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). 

 அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள். இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள்.
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே வலி மட்டு்ம 

இருககலாம்.
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த ்தடெகள், 

அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது சிரமமாக அல்லது 

வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி 
ோடுஙகள். 

 உஙைள் மருததுவக� அணுகி
• நீஙகள் ்மலும் கடுடமயானே உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகளுககு ேல்ல ஆ்ராககியம் 

இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததிக சகாள்ளுஙகள். 
• • இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள்.

மற்ற எளிய ்யிறசிைள் 
நபான் செய்ய விரும்புவது 

நின்று உட்ைபாரு�ல் 

 ஒவசவாரு காடலயும் இரவும் வதாடர்ச்சியா்க 10 முளறை எழுநது நினறு 

உட்கார்வண்டும். 

அய� இடததில் நடத�ல்  

 எழுநது நினறு, அ்்த இடததில் ேடட ்பயிலுஙகள். 

 20 முதல 30 முளறை செய்திடுஙகள். தினமும் இரு முளறை செய்யுஙகள். 

அவசியமாயின, உஙகள் ெமநிடலடய இேககாதிருகக சுவருககு அல்லது 

ஆ்தாரத தூணுககு அருகில் செய்திடுஙகள்.
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இஙகு பரிந்துச�க்்கப்பட்டுள்்ள உடற்பயிற்சி்கச்ளக் ்கவனமோ்கப் பின்பற்றுங்கள். நீங்கள் எர�ோபிக் பயிற்சி, 
வலுவூட்டும் பயிற்சி, அசைவியக்்கப் பயிற்சி ஆகியவற்சறை உள்்ளடக்்கரவண்டும். வயது மூத்�வர்களுக்கு, 
குறிப்போ்கக் கீரழ விழக்கூடிய அபோயம் உள்்ளவர்களுக்கு, ைமநிசல உடற்பயிற்சி்கள் 
பரிந்துச�க்்கப்படுகின்றைன. ஆனோல், இந்�க் ச்கரயடு நீரிழிவு ரநோயுள்்ள எல்லோ வயதினருக்குமோனது 
என்ப�ோல், எர�ோபிக், வலுவூட்டும், அசைவியக்்கப் பயிற்சி்களில் ்கவனம் சைலுத்�ப்படுகிறைது. 

உடற்யிறசி மூலம் ஆை அதிை ்லைகடவது எப்டி 

எளிய நீட்டி மடக்கு�ல் 
 உட்்கார்நதிருக்கும் ஒவவொரு மணி ்நரத்திறகும் பி்றகு உஙகள்    

 டககடளயும் கால்கடளயும் சேட்டிமுறிததிடுஙகள்.

1. உட்ைபார்ந்து செய்யும் உடற்யிறசிைள் 

ெறறு அதிைமபாை நடமபாடுஙைள்  
 உட்்கார்நதிருக்கும் ஒவவொரு மணி ்நரத்திறகும் ஒரு நிமிடத்திறகு 

 எழுநது நினறு சுறறுமுறறும் ேடநதிடுஙகள்.

பின் யமல் கைக்குப ்யிறசி 
 ொததியப்்பட்டால், ்பககவாட்டில் டகத்தாஙகல்கள் இருககும் ோறகாலியில்   

 இப்்பயிறசிடயச் செய்து ்பாருஙகள். 

 உஙகள் டககடளக டகத்தாஙகல்கள்மீது டவதது, டககடளப் ்பயன்படுததி   

 உஙகடள ்ம்ல ்தள்ளுஙகள். முடிந்தவடர கால் ்தடெகடளப்    

 ்பயன்படுத்தாதீர்கள். இட்த 12 முதல 15 முளறை செய்திடுஙகள்.  
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நின்று உட்ைபாரு�ல் 

ஒவசவாரு காடலயும் இரவும் வதாடர்ச்சியா்க 10 முளறை எழுநது நினறு 

உட்கார்வண்டும். 

3. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்  

அய� இடததில் நடத�ல்  

எழுநது நினறு, அ்்த இடததில் ேடட ்பயிலுஙகள். 20 மு்தல் 30 முட்ற 

செய்திடுஙகள். தினமும் இரு முளறை வெயயுங்கள்.  

அவசியமாயின, உஙகள் ெமநிடலடய இேககாதிருகக சுவருககு அல்லது 

ஆ்தாரத தூணுககு அருகில் செய்திடுஙகள். 

குதிைபால் ஏற்றம் 

எழுநது நினறு, ஒரு ோறகாலிடயப் பிடிததுக சகாள்ளுஙகள். உஙகள் ்பா்த 

விரல்களின நுனியில் நிறகும் வடகயில் உடடல உயர்ததுஙகள். 

 இட்த தினமும் இரு முளறை, ஒவவொரு முளறையும் 10 முளறை செய்திடுஙகள். 

2. 2.எய�பாபிக் ்யிறசிைள் 

துரி� நகட 

வாரததில் குட்றந்தது 3 முட்ற, ஒவசவாரு முட்றயும் ச்தாடர்நது 10 மு்தல் 15 

நிமிடஙகளுககு ேடநதிடுஙகள். உஙகள் டகத்தடிடய நீஙகள் ்பயன்படுத்தலாம். 

ொததியப்்பட்டால், 5 நிமிட ஓயவுக்குப் பிறைகு ்மலும் 10 நிமிடங்களுக்கு நடக்்க 

முயறசி வெயயுங்கள். 

கெக்கிய�பாட்டம் 

 உடற்பயிறசி டெககிள் அல்லது மிதிவண்டி ்பயன்படுததி, தினேமும் 

10 முதல 15 நிமிடங்களுக்கு ளெக்கி்ளாட்டுங்கள்.  
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே வலி மட்டு்ம 

இருககலாம். 
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த ்தடெகள், 

அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது சிரமமாக அல்லது 

வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி 
ோடுஙகள்.

 உஙைள் மருததுவக� அணுகி 
• உஙகள் ்பா்தஙகளில் எடடடயத ்தாஙகலாமா என்பட்தத ச்தரிநது சகாள்ளுஙகள். 
• செயறடக உறுப்பு ேனகு ச்பாருநதுவட்த உறுதிப்்படுததுஙகள். 
• எடட ்தாஙகுவட்த அல்லது அடெவியககதட்தக கட்டுப்்படுததும் சீழ்ப்புண்களுககு அல்லது காயஙகளுககு 

உ்தவி ோடுஙகள். 
• உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகள் இ்தயம் சீராக இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததுஙகள்.  

4. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)

சநஞகெ விரித�ல்

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில் 

விரிததிடுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள். 

 இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள். 

பின் ச�பாகடகய விரித�ல்

 ோறகாலியின முடனேயில் உட்காருஙகள். 

 ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச் ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). 

 அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள். இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள்.
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போ�ோட்டுக்்கள்! உங்களுக்கு நடமோட்டக் ்கட்டுப்போடு்கள் இருந்�ோலும்கூட, ்கடந்� 3 மோ�ங்க்ளோ்க இசடவிடோமல் 
உடற்பயிற்சி சைய்து வருகிறீர்கள்! இனி வோ�ந்ர�ோறும் 150 நிமிடங்களுக்கு ஓ�்ளவு ்கடுசமயோன 
உடற்பயிற்சி்கச்ளத் ச�ோடரந்து சைய்திடுங்கள்.

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள் 
• சைௌ்கரியமோன ஆசடயும் சபோருத்�மோன ்கோலணியும் அணிந்திடுங்கள் 
• உடற்பயிற்சி சைய்வ�ற்கு முன்பும் பின்பும் போ�ங்களில் ்கோயங்கள் இருக்கிறை�ோ என்பச�க் 

்கவனித்திடுங்கள் 
• ரபோதுமோன �ண்ணீர பருகுங்கள் 
• உங்கள் இ�த்�ச் ைரக்்கச� அ்ளவு சவகுவோ்கக் குசறையக்கூடிய சூழ்நிசல்களுக்்கோ்கச் சில 

ஆர�ோக்கியமோன தின்பண்டங்கள் அல்லது சீனி உள்்ள மிட்டோய்்கள் எடுத்துச் சைல்லுங்கள் 
• குளுசமயோன ரந�த்தில் உடற்பயிற்சி சைய்யுங்கள் 

்பாதுைபாப்பாை முக்றயில் உடற்யிறசி செய்யுஙைள் 

எளிய நீட்டி மடக்கு�ல்  
 உட்்கார்நதிருக்கும் ஒவவொரு மணி ்நரத்திறகும் பி்றகு உஙகள் 

       டககடளயும் கால்கடளயும் சேட்டிமுறிததிடுஙகள். 

ெறறு அதிைமபாை நடமபாடுஙைள் 
 உட்்கார்நதிருக்கும் ஒவவொரு மணி ்நரத்திறகும் ஒரு நிமிடத்திறகு 

 எழுநது நினறு சுறறுமுறறும் ேடநதிடுஙகள். 

1. உட்ைபார்ந்து செய்யும் உடற்யிறசிைள்

பின் யமல் கைக்குப ்யிறசி 
 ொததியப்்பட்டால், ்பககவாட்டில் டகத்தாஙகல்கள் இருககும் 

 ோறகாலியில் இப்்பயிறசிடயச் செய்து ்பாருஙகள். 

 உஙகள் டககடளக டகத்தாஙகல்கள்மீது டவதது, டககடளப்

 ்பயன்படுததி உஙகடள ்ம்ல ்தள்ளுஙகள். முடிந்தவடர கால் 

 ்தடெகடளப் ்பயன்படுத்தாதீர்கள். 

 இட்த 12 முதல 15 முளறை செய்திடுஙகள். இவவாறு 2 முதல 3 தடளெ 

செய்யுஙகள்.  
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துரி� நகட

வாரததில் குட்றந்தது 3 முளறை, ஒவவொரு முளறையும் வதாடர்நது 15    

 நிமிடங்களுக்கு ேடநதிடுஙகள். உஙகள் டகத்தடிடய நீஙகள்     

 ்பயன்படுத்தலாம். உடற்பயிறசி செய்யும்்்பாது உஙகளால் ்்பெ முடிய்வண்டும்,  

 ஆனோல் ்பாடமுடியககூடாது. 

2. எய�பாபிக் ்யிறசிைள்

கெக்கிய�பாட்டம் 

உடற்பயிறசி டெககிள் அல்லது மிதிவண்டி ்பயன்படுததி, தினமும் 15    

 நிமிடங்களுக்கு டெககி்ளாட்டுஙகள்.

3. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்  

நின்று உட்ைபாரு�ல்

ஒவசவாரு காடலயும் இரவும் ச்தாடர்ச்சியாக 10 முதல 20 முளறை எழுநது  

 நினறு உட்கார்வண்டும். இதளன 2 முதல 3 ்தடடவ மறு்படியும்   

 செய்ய்வண்டும். 

அய� இடததில் நடத�ல்  

சுவருககு அல்லது ஆ்தாரத தூணுககு அருகில் நில்லுஙகள். அ்்த இடததில்   

 இருந்த்படி ேடநதிடுஙகள்  30 முதல 40 முளறை செய்திடுஙகள். தினமும் இரு   

 முளறை செய்யுஙகள். 

 இப்்பயிறசி மிகவும் சிரமமாக இருந்தால், உட்கார்நதுசகாண்்ட செய்யலாம். 

குதிைபால் ஏற்றம் 

எழுநது நினறு, ஒரு ோறகாலிடயப் பிடிததுக சகாள்ளுஙகள். உஙகள் ்பா்த   

 விரல்களின நுனியில் நிறகும் வடகயில் உடடல உயர்ததுஙகள். இட்த   

தினமும் இரு முளறை, ஒவவொரு முளறையும் 10 முதல 20 முளறை செய்திடுஙகள்.

உடற்பயிறசி ொ்தனேஙகள் கூடு்தல் அழுத்தம் ்தருவ்தால், உஙகள் ேடமாட்ட ஆற்றல் 

்மம்்படும். எந்தச் ொ்தனேம் உஙகளுககுப் ச்பாருத்தமாக இருககும் எனே உறுதியாகத 

ச்தரியாவிட்டால், உ்தவி ோடுஙகள். 

ைபால்ை�் 
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ய�பாள் எகட அழுத�ம் 

 எடடகடள (டம்ச்பல்) அல்லது ்தண்ணீர் நிரப்பிய ்்பாத்தல்கடளக டககளில்   

 பிடிததுகசகாண்டு, முேஙடககடள மடககி, உடலின ்பககவாட்டில் உயர்ததுஙகள்.  

 முேஙடககடள ்ேராககி, எடடகடள உஙகள் ்தடலககு ்ம்ல உயர்ததுஙகள்.   

 இட்த 10 முதல 12 முளறை செய்யுஙகள். 

இப்்பயிறசிடய 10 மு்தல் 12 முட்ற செய்யும் வடகயில் எடடகள் ்்பாதிய 

கனேததுடன இருகக்வண்டும். உஙகளால் 15 முட்றககு ்மலாகச் செய்ய 

முடிந்தால், எடடகளில் ்்பாதிய கனேமில்டல எனறு அர்த்தம்.

4. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)

சநஞகெ விரித�ல்

ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில்    

 விரிததிடுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள். இவவாறு 10   

 முட்ற செய்யுஙகள். 

பின் ச�பாகடகய விரித�ல் 

 ோறகாலியின முடனேயில் உட்காருஙகள். ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச்  

 ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்குப் பிடிததிருஙகள்.   

 இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள்.

கைைள்  
இழுசவ வோர்கள், போ�முள்்ள ்கம்பிவடங்கள் மற்றும் எசட தூக்கும் பயிற்சி்கள், உங்கள் ச்க்களின் பலத்ச�க் 
கூட்ட உ�வும். இப்பயிற்சி்கச்ளப் போது்கோப்புக்்கோ்கச் ைரியோன முசறையில் சைய்யரவண்டும்.
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே 

வலி மட்டு்ம இருககலாம். 
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த 

்தடெகள், அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது 

சிரமமாக அல்லது வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி 
சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி ோடுஙகள்.

 உஙைள் மருததுவக� அணுகி 
• உஙகள் ்பா்தஙகளில் எடடடயத ்தாஙகலாமா என்பட்தத ச்தரிநது சகாள்ளுஙகள். 
• செயறடக உறுப்பு ேனகு ச்பாருநதுவட்த உறுதிப்்படுததுஙகள். 
• எடட ்தாஙகுவட்த அல்லது அடெவியககதட்தக கட்டுப்்படுததும் சீழ்ப்புண்களுககு அல்லது 

காயஙகளுககு உ்தவி ோடுஙகள். 
• உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகள் இ்தயம் சீராக இருககி்ற்தா என்பட்த 

உறுதிப்்படுததுஙகள்.
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உடல் செயல்்பாடு  
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NDRM2019

கூடுமோனவச� சுறுசுறுப்போ்க இருங்கள். நீங்கள் உடல் சையல்போட்டு நடவடிக்ச்க்கச்ள வழக்்கப்படுத்திக் 
ச்கோள்ளும்ரபோது, ஆ�ம்பத்தில் சிறுசிறு சையல்்களுடன் ச�ோடஙகினோலும்கூட, உங்கள் ஆர�ோக்கியம் பல 
வழி்களிலும் நன்சமயசடயும்

யமம்்ட்ட வபாழக்கைகய அகடந்திட சிறுசிறு 
செயல்ைளுடன் ச�பாடஙகுஙைள்

அழுத� நிவபா�ணம் 

 ஒவசவாரு மணி்ேரமும் ச்தாடர்நது 10 முட்ற, உஙகள் எடடடய இடது   

 ்பககததிலிருநது வலது்பககம் ேகர்ததுஙகள். ொததியமானோல், 30    

 நிமிடங்களுக்கு ஒரு முளறை செய்திடுஙகள். 

1. உட்ைபார்ந்து செய்யும் உடற்யிறசிைள்

ய�பாள் அகெவியக்ைம் 

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் ்்தாள்கடளப் பின்பககமாகச் 

சுேறறுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு பிடிததுக சகாள்ளுஙகள். 

இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள். 

உட்ைபார்ந்துசைபாணயட நடத�ல் 

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் ச்தாடடகடள உயர்ததி,    

 ேடப்்பது்்பால அடெததிடுஙகள். இ்்த்்பால 20 முளறை செய்யுஙகள்.

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

முழஙைபால் நீட்டிபபு 

 ோறகாலியின முதுகுப்்பகுதியில் ொயாமல், ோறகாலியின ேடுவில்    

 உட்காருஙகள். முேஙகாடல ்ேராககி, காடல உயர்ததுஙகள். இ்்த்்பால அடுத்த  

 காலுககும் செய்யுஙகள். இவவாறு 20 முளறை செய்யுஙகள். 

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.
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சநஞகெ விரித�ல் 

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில்    

 ேகர்ததுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல் இருஙகள். இ்்த்்பால  

 10 முளறை செய்யுஙகள். 

 உஙகள் உடலின ்மற்பகுதிடய ஒவசவாரு ்பககததிறகும் சுேறறி, ஒவசவாரு   

 முட்றயும் 10 விோடிகளுககு அப்்படி்ய அடெயாமல் இருஙகள்.

நிறைக்கூடிய ஆற்றல் 

 உஙகளால் முடியுமானோல், ஒவவொரு மணி்நரம் உட்்கார்நதிருநத பிறைகும் 2   

 முதல 3 நிமிடங்களுக்கு எழுநது நில்லுஙகள். நீஙகள் டகப்பிடிடயப்    

 ்பயன்படுத்தலாம் அல்லது யாரிடமாவது உ்தவி ்கட்கலாம்.  

 ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே   

 ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

2. விரித�ல் ்யிறசிைள்
இப்்பயிறசிகடளக கூடுமானேவடர தினேமும், ோள் முழுவதும் செய்திடுஙகள். 

3. நிறகும் யந�ம்

பின் ச�பாகடகய விரித�ல் 

 ோறகாலியின நுனியில் உட்காருஙகள். ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச்   

 ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல்   

 இருஙகள். இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள்.

நிறைக்கூடிய உடலுறுதி   

 எந்தவி்த உ்தவியும் இல்லாமல் 2 முதல 3 நிமிடங்களுக்கு எழுநது நிறக முயறசி  

 செய்யுஙகள். நீஙகள் நிடல்தடுமா்றாமல் இருந்தால் மட்டு்ம இ்தடனேச்   

 செய்யலாம்.   

 ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே   

 ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே வலி மட்டு்ம 

இருககலாம். 
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த ்தடெகள், 

அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது சிரமமாக அல்லது 

வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி 
ோடுஙகள். 

 உஙைள் மருததுவக� அணுகி
• நீஙகள் ்மலும் கடுடமயானே உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகளுககு ேல்ல ஆ்ராககியம் 

இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததிக சகாள்ளுஙகள். 
• இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள். 

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள்  
• நீஙகள் உடற்பயிறசிகளில் ்படிப்்படியாக முன்னேறுவது அவசியம். 
• உஙகளுககானே உடற்பயிறசிகள் மறறும்/அல்லது ்்தடவயானே முன்னேற்றம் ்பறறி உறுதியாகத 

ச்தரியாவிட்டால், உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி ோடலாம். 
• கண்காணிப்புடன நிறகும் ்பயிறசிகடளச் செய்வது உஙகளுககுப் ்பலனிககககூடும். உஙகள் மருததுவரிடமும் 

உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடமும் ஆ்லாெடனே ச்பறுஙகள்.

உட்ைபார்ந்து எழு�ல் 

 ஒவவொரு ்காள்லயும் இரவும், எந்தசவாரு உ்தவி்யா அல்லது 

கண்காணிப்்்பா இல்லாமல் 5 முதல 10 முளறை சொந்தமாக உட்கார்நது 

எழுநதிடுஙகள்.  

 ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

நீஙகள் healthhub.sg இடணயத்தளததிறகுச் செனறு “சுறுசுறுப்்பானே 

வாழ்கடகமுட்றககானே 7 எளிய உடற்பயிறசிகள்” காசணாளிடயக காணலாம் 

(http://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise). 

4. மற்ற எளிய உடற்யிறசிைள்

1C



NDRM2019

நீங்கள் சபரும்போலும் உட்்கோரந்திருந்�ோலும் அல்லது ைக்்க�நோற்்கோலியில் இருந்�ோலும்கூட எர�ோபிக், 
வலுவூட்டும், அசைவியக்்க உடற்பயிற்சி்கள் உங்களுக்குப் பலனளிக்கும். ர்களிக்ச்கயோ்க உடற்பயிற்சி 
சைய்து, ரமற்ச்கோண்டு சு்கோ�ோ�ப் பி�ச்ைசன்கள் எழுவச�த் �டுத்திடுங்கள். 

உடற்யிறசிைளின் மூலம் ஆை அதிை ்லைகடவது எப்டி 

அழுத� நிவபா�ணம் 

 ஒவசவாரு மணி்ேரமும் ச்தாடர்நது 10 முளறை, உஙகள் எடடடய இடது   

 ்பககததிலிருநது வலது்பககம் ேகர்ததுஙகள். ொததியமானோல், 30    

 நிமிடங்களுக்கு ஒரு முட்ற செய்திடுஙகள். 

1. உட்ைபார்ந்து செய்யும் உடற்யிறசிைள் 

உட்ைபார்ந்துசைபாணயட நடத�ல்

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் ச்தாடடகடள உயர்ததி,    

 ேடப்்பது்்பால அடெததிடுஙகள். இ்்த்்பால 20 முளறை செய்யுஙகள். 

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது. 

முழஙைபால் நீட்டிபபு

 ோறகாலியின முதுகுப்்பகுதியில் ொயாமல், ோறகாலியின ேடுவில்    

 உட்காருஙகள். முேஙகாடல ்ேராககி, காடல உயர்ததுஙகள். இ்்த்்பால அடுத்த  

 காலுககும் செய்யுஙகள். இவவாறு 20 முளறை செய்யுஙகள். 

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

ய�பாள் அகெவியக்ைம் 

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் ்்தாள்கடளப்    

 பின்பககமாகச் சுேறறுஙகள்.  அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு பிடிததுக   

 சகாள்ளுஙகள். இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள்.
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சநஞகெ விரித�ல் 

ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில்    

 ேகர்ததுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல் இருஙகள். இ்்த்்பால  

10 முளறை செய்யுஙகள். 

 உஙகள் உடலின ்மற்பகுதிடய ஒவசவாரு ்பககததிறகும் சுேறறி, ஒவசவாரு   

 முட்றயும் 10 விநாடி்களுக்கு அப்்படி்ய அடெயாமல் இருஙகள். 

கெக்கிய�பாட்டம் 

உடற்பயிறசி டெககிள் அல்லது மிதிவண்டி ்பயன்படுததி, தினேமும் 10 முதல 15   

 நிமிடங்களுக்கு டெககி்ளாட்டுஙகள். நீஙகள் டகயடகக மிதிவண்டி    

 ொ்தனேதட்த ்மடெமீது டவதது, டககளுககும் ்பயிறசி அளிககலாம்.

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

நீஙகள் healthhub.sg இடணயத்தளததிறகுச் செனறு “சுறுசுறுப்்பானே 

2. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)
இப்்பயிறசிகடளக கூடுமானேவடர தினேமும், ோள் முழுவதும் செய்திடுஙகள். 

3. எய�பாபிக் ்யிறசிைள்  

வாழ்கடகமுட்றககானே 7 எளிய உடற்பயிறசிகள்” காசணாளிடயக காணலாம் 

(http://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise). 

பின் ச�பாகடகய விரித�ல் 

ோறகாலியின நுனியில் உட்காருஙகள். ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச்   

 ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல்   

 இருஙகள். இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள்.  
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முழஙைபால் நீட்டிபபு 
ோறகாலியின முதுகுப்்பகுதியில் ொயாமல், ோறகாலியின ேடுவில்    

 உட்காருஙகள். முேஙகாடல ்ேராககி, காடல உயர்ததுஙகள். அப்்படி்ய 10   

 விநாடி்கள் அடெயாமல் இருஙகள். இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள்.    

 இ்்த்்பால அடுத்த காலுககும் செய்யுஙகள்.

4. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்  

உட்ைபார்ந்�்டி எகட அழுத�ம் 
எடடகடள (டம்ச்பல்) அல்லது ்தண்ணீர் நிரப்பிய ்்பாத்தல்கடளக 
டககளில் பிடிததுகசகாண்டு, முேஙடககடள மடககி, உடலின 
்பககவாட்டில் உயர்ததுஙகள். முேஙடககடள ்ேராககி, எடடகடள 
உஙகள் ்தடலககு ்ம்ல உயர்ததுஙகள். இட்த 10 முதல 12 முளறை
செய்யுஙகள். 

 இப்்பயிறசிடய 10 மு்தல் 12 முட்ற செய்யும் வடகயில் எடடகள் ்்பாதிய 
கனேததுடன இருகக்வண்டும். உஙகளால் 15 முட்றககு ்மலாகச் செய்ய 
முடிந்தால், எடடகளில் ்்பாதிய கனேமில்டல எனறு அர்த்தம்.

நின்று உட்ைபாரு�ல் 
உஙகளால் முடிந்தால், ஒருவரது உ்தவியுடன 10 முளறை எழுநது நினறு    

 உட்காருஙகள். 

ைபால்ைள் 

கைைள் 
இழுடவ வார்கள், ்பாரமுள்ள கம்பிவடஙகள் மறறும் எடட தூககும் ்பயிறசிகள், உஙகள் டககளின ்பலதட்தக 
கூட்ட உ்தவும். இப்்பயிறசிகடளப் ்பாதுகாப்புககாகச் ெரியானே முட்றயில் செய்ய்வண்டும். 
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே வலி 

மட்டு்ம இருககலாம். 
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த ்தடெகள், 

அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது சிரமமாக 

அல்லது வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் 
உ்தவி ோடுஙகள். 

 உஙைள் மருததுவக� அணுகி 
• எடட ்தாஙகுவட்த அல்லது அடெவியககதட்தக கட்டுப்்படுததும் சீழ்ப்புண்களுககு அல்லது காயஙகளுககு 

உ்தவி ோடுஙகள்.
• உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகள் இ்தயம் சீராக இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததுஙகள்.  
• இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள்.

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள் 
• நீஙகள் உடற்பயிறசிகளில் ்படிப்்படியாக முன்னேறுவது அவசியம். 
• உஙகளுககானே உடற்பயிறசிகள் மறறும்/அல்லது ்்தடவயானே முன்னேற்றம் ்பறறி உறுதியாகத 

ச்தரியாவிட்டால், உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி ோடலாம். 
• கண்காணிப்புடன நிறகும் ்பயிறசிகடளச் செய்வது உஙகளுககுப் ்பலனிககககூடும். உஙகள் மருததுவரிடமும் 

உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடமும் ஆ்லாெடனே ச்பறுஙகள்.
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போ�ோட்டுக்்கள்! உங்களுக்கு நடமோட்டக் ்கட்டுப்போடு்கள் இருந்�ோலும்கூட, ்கடந்� 3 மோ�ங்க்ளோ்க இசடவிடோமல் 
உடற்பயிற்சி சைய்து வருகிறீர்கள்! இனி வோ�ந்ர�ோறும் 150 நிமிடங்களுக்கு ஓ�்ளவு ்கடுசமயோன 
உடற்பயிற்சி்கச்ளத் ச�ோடரந்து சைய்திடுங்கள். 

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள் 
• செௌகரியமானே ஆடட அணிநதிடுஙகள் 
• ்்பாதுமானே ்தண்ணீர் ்பருகுஙகள் 
• உஙகள் இரத்தச் ெர்ககடர அளவு சவகுவாகக குட்றயககூடிய சூழ்நிடலகளுககாகச் சில 

ஆ்ராககியமானே தின்பண்டஙகள் அல்லது சீனி உள்ள மிட்டாய்கள் எடுததுச் செல்லுஙகள் 
• குளுடமயானே ்ேரததில் உடற்பயிறசி செய்யுஙகள்

்பாதுைபாப்பாை முக்றயில் உடற்யிறசி செய்யுஙைள் 

அழுத� நிவபா�ணம் 

 ஒவவொரு மணி்நரமும் ச்தாடர்நது 10 முளறை, உஙகள் எடடடய இடது   

 ்பககததிலிருநது வலது்பககம் ேகர்ததுஙகள். ொததியமானோல், 30    

 நிமிடங்களுக்கு ஒரு முட்ற செய்திடுஙகள். 

1. உட்ைபார்ந்து செய்யும் உடற்யிறசிைள் 

ய�பாள் அகெவியக்ைம்

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் ்்தாள்கடளப்    

 பின்பககமாகச் சுேறறுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு பிடிததுக   

 சகாள்ளுஙகள். இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள். 

உட்ைபார்ந்துசைபாணயட நடத�ல் 

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். ்்தாள்கடளப் பின்பககமாகச்    

 சுேறறுஙகள். உஙகள் ச்தாடடகடள உயர்ததி, ேடப்்பது்்பால அடெததிடுஙகள்.   

 இ்்த்்பால 20 முளறை செய்யுஙகள்.

 ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே   

 ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது. 
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சநஞகெ விரித�ல்  

 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். இரு டககடளயும் ்பககவாட்டில்    

 ேகர்ததுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல் இருஙகள். இ்்த்்பால  

 10 முளறை செய்யுஙகள். 

2. அகெவியக்ைப ்யிறசிைள் (விரித�ல்)

உடற்குதி சுழறசி 
 ோறகாலியின ேடுவில் உட்காருஙகள். உஙகள் உடற்பகுதிடய ஒவசவாரு 

்பககமாகச் சுேறறி, ஒவசவாரு முட்றயும் 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல் 

இருஙகள். இவவாறு 10 முளறை செய்யுஙகள். 

பின் ச�பாகடகய விரித�ல்

 ோறகாலியின நுனியில் உட்காருஙகள். ஒரு காடல ்ேராககி, முன்பககமாகச்   

 ொயுஙகள் (்படததில் உள்ள்படி). அப்்படி்ய 10 விநாடி்களுக்கு அடெயாமல்   

 இருஙகள். இ்்த்்பால 10 முளறை செய்யுஙகள்.  

முழஙைபால் நீட்டிபபு 

 ோறகாலியின முதுகுப்்பகுதியில் ொயாமல், ோறகாலியின ேடுவில்   
 உட்காருஙகள். முேஙகாடல ்ேராககி, காடல உயர்ததுஙகள். இ்்த்்பால  
 அடுத்த காலுககும் செய்யுஙகள். இவவாறு 20 முளறை செய்யுஙகள். 

ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே 

ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.
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முழஙைபால் நீட்டிபபு 

ோறகாலியின முதுகுப்்பகுதியில் ொயாமல், ோறகாலியின ேடுவில்    

 உட்காருஙகள். ஒரு ்கணுக்்காலில எளடளயக் ்கட்டுங்கள். முேஙகாடல   

 ்ேராககி,  அந்தக காடல உயர்ததுஙகள். அப்்படி்ய 10 விநாடி்கள்    

 அடெயாமல் இருஙகள். இவவாறு 10 முதல 20 முளறை செய்யுஙகள்.    

 இ்்த்்பால அடுத்த காலுககும் செய்யுஙகள். இப்்பயிறசிடய 2 முதல 3    

 தடளெ செய்யுஙகள். 

4. வலுவூட்டும் ்யிறசிைள்  
இப்்பயிறசிகடள வாரததில் 2 மு்தல் 3 முட்ற செய்யுஙகள். 

நின்று உட்ைபாரு�ல் 

உஙகளால் முடிந்தால், ஒருவரது உ்தவியுடன 10 முளறை எழுநது நினறு    

 உட்காருஙகள். 

ைபால்ை�் 

கெக்கிய�பாட்டம் 

உடற்பயிறசி டெககிள் அல்லது மிதிவண்டி ்பயன்படுததி, தினேமும் 30    

 நிமிடங்களுக்கு டெககி்ளாட்டுஙகள். நீஙகள் டகயடகக மிதிவண்டி    

 ொ்தனேதட்த ்மடெமீது டவதது, டககளுககும் ்பயிறசி அளிககலாம்.

 ொததியப்்பட்டால், இப்்பயிறசிடய ெககரோறகாலியில் செய்யாமல் நிடலயானே   

 ோறகாலியில் செய்வது ேல்லது.

3. எய�பாபிக் ்யிறசிைள்  

விக�யபாட்டு நடவடிக்கைைளில் யெருஙைள் 

இயலாடம உள்ளவர்களுககாக்வ ேடத்தப்்படும் ெககரோறகாலி கூடடப்்பநது 

்்பான்ற விடளயாட்டு ேடவடிகடககளில் அல்லது நிகழ்ச்சிகளில் 

கலநதுசகாள்ளுஙகள்.
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வலிகயச ெமபாளித�ல் 
• இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது உஙகளுககு எந்த வலியும் ஏற்படககூடாது. மிகவும் ்லொனே வலி 

மட்டு்ம இருககலாம். 
• வலிககுப் ்பல்்வறு காரணஙகள் இருககலாம். ்ொம்்பலானே வாழ்கடகமுட்றயால் ்பலவீனேமடடந்த ்தடெகள், 

அல்லது மீண்டும் மீண்டும் செய்வ்தால் இறுகிப்்்பானே ்தடெகள் அவறறுள் அடஙகும். 
• வலிடயப் ்்பாகக உடற்பயிறசி உ்தவககூடும். ஆனோல், இந்தப் ்பயிறசிகடளச் செய்யும்்்பாது சிரமமாக 

அல்லது வலியாக இருந்தால், உடற்பயிறசி வல்லுேரிடம் அல்லது உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் 
உ்தவி ோடுஙகள். 

உஙைள் மருததுவக� அணுகி 
• எடட ்தாஙகுவட்த அல்லது அடெவியககதட்தக கட்டுப்்படுததும் சீழ்ப்புண்களுககு அல்லது காயஙகளுககு 

உ்தவி ோடுஙகள்.
• உடற்பயிறசி செய்யககூடிய அளவுககு உஙகள் இ்தயம் சீராக இருககி்ற்தா என்பட்த உறுதிப்்படுததுஙகள்.  
• இந்தப் ்பயிறசிகடள செய்யும்்்பாது ்தடல கிறுகிறுப்பு, வேககததிறகு மா்றானே மூச்சுததிண்றல், சேஞ்சில் 

இறுககம் அல்லது வலி ஏற்பட்டால் மருததுவரின ஆ்லாெடனேடய ோடுஙகள்.  

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள் 
• நீஙகள் உடற்பயிறசிகளில் ்படிப்்படியாக முன்னேறுவது அவசியம். 
• உஙகளுககானே உடற்பயிறசிகள் மறறும்/அல்லது ்்தடவயானே முன்னேற்றம் ்பறறி உறுதியாகத 

ச்தரியாவிட்டால், உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடம் உ்தவி ோடலாம். 
• கண்காணிப்புடன நிறகும் ்பயிறசிகடளச் செய்வது உஙகளுககுப் ்பலனிககககூடும். உஙகள் மருததுவரிடமும் 

உடலியககப் ்பயிறசி சிகிச்டெயாளரிடமும் ஆ்லாெடனே ச்பறுஙகள்.

உட்ைபார்ந்�்டி ய�பாள் எகட அழுத�ம்

எடடகடள (டம்ச்பல்) அல்லது ்தண்ணீர் நிரப்பிய ்்பாத்தல்கடளக டககளில்   

 பிடிததுகசகாண்டு, முேஙடககடள மடககி, உடலின ்பககவாட்டில் உயர்ததுஙகள்.  

 முேஙடககடள ்ேராககி, எடடகடள உஙகள் ்தடலககு ்ம்ல உயர்ததுஙகள்.   

 இட்த 10 முளறை செய்யுஙகள். இப்்பயிறசிடய 2 முதல 3 தடளெ செய்யுஙகள். 

கைைள் 
இழுடவ வார்கள், ்பாரமுள்ள கம்பிவடஙகள் மறறும் எடட தூககும் ்பயிறசிகள், உஙகள் டககளின ்பலதட்தக 
கூட்ட உ்தவும். இப்்பயிறசிகடளப் ்பாதுகாப்புககாகச் ெரியானே முட்றயில் செய்ய்வண்டும். 
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�ொரததில் 5 �ொடகள், 30 நிமி்டஙகளுக்குத துரித 
�ர்ட ்சல்�து உ்டலுறுதியு்டன இருப்பதறகொன 
�ழிகளில் ஒனறு 

்பரிந்துறை்ககைப்படும்
உடற்பயிறசிகைள் 

தீவிைநிறல (�டுததைம்) 
உ்டற்பயிறசி ்சய்யும்ந்பொது ந்பசமுடியும் 
ஆனொல் ்பொ்டமுடியொது

ந�ைம் 
ேபாரத்தில் ஐந்து நபாடகளுக்கு, ஒவ்ேபாரு 
நபாளும் 30 நிமிடஙகளுக்கு அல்லது 
ேபாரத்தில் 150 நிமிடஙகளுக்கு உ்டற்பயிறசி 
்சய்�ரத இலக்கொகக் ்கொள்ளுஙகள்  

கைால அளவு 
ஒவ்்�ொரு �ொரமும் 
3 முதல் 7 �ாட்கைள் 
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நீஙகள் சில கொலமொக உ்டல் 
்சயல்்பொடடு �்ட�டிக்ரககளில் 
ஈடு்ப்டொதிருந்தொல் ்மதுேபாகத் 
்தபாடஙகுஙகள் 

்ேௌகரியமபான ஆளடகளும் 
்்பாருத்தமபான கபா்ணியும் 
அணிந்திடுஙகள் (்பொதஙகளுக்குத 
நதர�யொன ஆதர�ளிக்கும் 
சரியொன அளவிலொன கொலணிகள்) 

உ்டற்பயிறசி ்சய்�தறகு முனபும் 
பினபும் உஙகள் ்பாதஙகளில் 
கொயஙகள் இருக்கிறதொ என்பரதக் 
கேனித்திடுஙகள் 

குளுளமயபான வநரத்தில் 
உ்டற்பயிறசி ்சய்யுஙகள் 
(கொரலயில் அல்லது மொரலயில், 
அல்லது குளுரமயொன சூழலில்)

இரததததின சரக்கரர அளவின  
குரறர�ச் சமொளிக்க, 
ஆவரபாக்கியமபான 
தின்்ண்டஙகளை அல்லது 
சீனியுள்ள மிட்டொய்கரளக் 
ரகநயொடு எடுததுச் ்சல்லுஙகள் 

வ்பாதிய அைவு தண்ணீர் 
குடியுஙகள் 

குடும்்த்தபாவரபாடும் 
நண்்ர்கவைபாடும் வேர்ந்து 
உ்டற்பயிறசி ்சய்யுஙகள் 

�ான் எப்படி ்பாதுகைாப்பான முறையில் உடற்பயிறசி கசயவது? 
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கேனத்தில் ்கபாள்க: உஙகளுக்கு உ்டல்�லம் இல்லொததுந்பொலத நதொனறினொல் உ்டற்பயிறசிரயத தொமதப்படுததுஙகள் அல்லது 
ஒததிபந்பொடுஙகள். எபந்பொதும் உஙகள் உ்டல் கொடடும் அறிகுறிகளின்படி �்டந்து்கொள்ளுஙகள். 

உ்டற்பயிறசி ்சய்து்கொணடிருக்கும்ந்பொது, பின�ரு�ன ந�ரந்தொல் தயவு்சய்து ஓய்்�டுஙகள் 
அல்லது உ்டற்பயிறசிரய நிறுததுஙகள் 

�ான் எப்படி ்பாதுகைாப்பான முறையில் உடற்பயிறசி கசயவது? 

இரத்தத்தின் ேர்க்களர அைவு குளறவின் அறிகுறிகள் (4mmol/L அளவுக்கும் குரற�ொன இரததச் 
சரக்கரர) 

ேலி (குறிப்பொக ்�ஞ்சில் 
அல்லது �யிறறில்) 

மூச்சுத்திணறல் ்சி ளககளில் நடுக்கம் ேழக்கத்திறகு மபாறபாக 
வேகமபான இதயத்துடிபபு 

உடறவேபார்வு  மனநிள் மபாறறஙகள் (எ.கொ. 
மனக்கலக்கம், எரிச்சல், 
்பதறறம்)

தள் கிறுகிறுபபு அல்லது 
தள்ேலி 
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