
உங்கள் HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் 
எவ்வாறு இணணப்பது மற்றும் ஒத்திணசப்பது

படிநிணை 1
புதிய உடற்பயிற்சி
ட்ராக்கரரக்
கண்டறிந்தவுடன்,
ட்ராக்கரர மாற்ற
உங்கரை உந்தும்
தானியக்க “பாப்-அப்” 
தகவல் ததான்றும்.

நீங்கள்
உந்தப்பட்டவுடன், 
“தற்தபாரதய 
உடலியல் 
கண்காணிப்பாைரர
ஒத்திரசத்தல்” மீது
தட்டி, ஏற்கனதவ
இருக்கும் உங்கைது
உடற்பயிற்சி
விவரப்பதிவுகரை
ஒத்திரசவாக்கவும். 
விவரப்பதிவுகள்
இழக்கப்படுவரத இது
தடுக்கும்.  

நீங்கள் அண்ரமயில் உங்கைது புதிய சுகாதார தமம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரதப் பபற்றுக் பகாண்டிருக்கும் நிரலயில், Healthy 365 பசயலியுடன்  ஏற்கனதவ
ஓர் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ரத இரணத்திருந்தால், உங்கைது புதிய சுகாதார தமம்பாட்டு 
வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ரத இரணக்க கீதழ உள்ை பதரிவுகைில் ஒன்ரறப் 
பின்பற்றவும்.

தெரிவு 1: ொமாகெ் தொன்றும் ெகவல்மூலம்

படிநிணை 2
HPB உடற்பயிற்சி
ட்ராக்கரர
பசயலியுடன்
இரண தசர்ப்பரத
உறுதிப்படுத்த
“புதிய 
கண்காணிப்பாைருக்
கு மாற்றுங்கள்” 
மீது தட்டவும்.

Healthy 365 
பசயலியின் ‘முகப்பு’ 
பகுதியில், ‘புதிய 
உடல் பயிற்சி 
கண்காணிப்பாைர்
இரணக்கவும் மீது
தட்டவும்.

நீங்கள் இதற்குமுன் Healthy 365 பசயலியுடன் எந்ததவார் 
உடலுறுதிச் சாதனத்ரதயும் இரணக்கவில்ரல எனில், 
உங்கைது புதிய சுகாதார தமம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்ரத இயக்கி, Healthy 365 பசயலி 
திறந்த நிரலயில் உள்ை உங்கள் ரகதபசிக்கு அருகில் 
ரவக்கவும்.

தகட்டுக்பகாள்ைப்படும் தபாது உங்கள் சுகாதார 
தமம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரதச் பசயல்படுத்த, "உங்கள் உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்ரப இப்தபாது இரணக்கவும்”  மீது தட்டவும்

"முகப்பு" பகுதிக்குச் பசன்று, "உங்கள் உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்ரபப் இப்தபாது ஒத்திரசக்கவும்" மீது 
தட்டவும்.

புதியபயன்பாட்டாளரக்ளுக்கு

ஏற்கனதவ பயன்படுெ்துதவாருக்கு

இவ்விடங்களில் பபற்றுக்பகாள்ளப்பட்ட HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் 
சாதனங்களுக்குப் பபாருந்தும்:

(i) HPB நியமித்துள்ள ணமயங்கள், அல்ைது (ii) விநியயாக இயந்திரங்கள்



படிநிணை 1
உங்கைது புதிய 
சுகாதார 
தமம்பாட்டு 
வாரிய 
உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரத 
இயக்கி, அரத 
அருகில் 
ரவத்திருக்கவும்.

"சுயவிவரம்" 
பகுதிக்குச் 
பசன்று, "என் 
உடற்பயிற்சி 
கணக்கீட்டர்” மீது 
தட்டவும்.

படிநிணை 4
உங்கைது புதிய 
HPB உடற்பயிற்சி
கண்காணிப்புச் 
சாதனம் 
இரணக்கப்பட்டு
விட்டரதக் 
குறிக்க, பச்ரசப் 
பட்டியில் 
உறுதிப்படுத்தும் 
தகவல் 
ததான்றும்.

படிநிணை 2
"தமற்தகாள்" மீது
தட்டவும்.

படிநிணை 3
உங்கைது புதிய 
HPB உடற்பயிற்சி
கண்காணிப்புச் 
சாதனம் 
இரணக்க 
"இப்தபாது த ாடி 
பசய்" மீது தட்டி, 
திரரயில் 
ததான்றும் 
வழிமுரறகரை
ப் பின்பற்றவும்.

படிநிணை 5
"முகப்பு" 
பகுதிக்குச் 
பசன்று, "புதிய 
உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்ரப
ஒத்திரசக்கவும்" 
மீது தட்டவும்.

தெரிவு 2: சுயவிவரப் பக்கெ்தின்மூலம்



உங்கள் HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் 
எவ்வாறு இணணப்பது மற்றும் ஒத்திணசப்பது

உங்கள் HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் விநிதயாக இயந்திரங்கைில் அல்லது HPB நியமித்துள்ை
ரமயங்கைில் நீங்கள் பபற்றுக் பகாண்டிருந்தால், அந்தச் சாதனம் பசயல்படுத்தப்பட்டு இரணக்கப்பட்டிருக்கும்.

நீங்கள் அரத மீண்டும் பசயல்படுத்தத் ததரவயில்ரல.

புதிய
பயன்பாட்டாளர்களுக்கு
படிநிணை 1
"முகப்பு" பகுதிக்குச் பசன்று, "உங்கள் 
கண்காணிப்ரபதயா அல்லது பசயலிரயதயா 
இரணக்கவும்" மீது தட்டி, "HPB உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்புச் சாதனம்" என்பரதத் ததர்ந்பதடுக்கவும்.

ஏற்கனதவ
பயன்படுெ்துதவா
ருக்கு
படிநிணை 1
"சுயவிவரம்" பகுதிக்குச் பசன்று, 
"என் உடற்பயிற்சி கண்காணிப்பு" 
மீது தட்டி, "கண்காணிப்ரப
மாற்றவும்" என்பரதத் 
ததர்ந்பதடுக்கவும்.

இவ்விடங்களில் பபற்றுக்பகாள்ளப்பட்ட HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் 
சாதனங்களுக்குப் பபாருந்தும்:

(i) HPB நியமித்துள்ள ணமயங்கள், அல்ைது (ii) விநியயாக இயந்திரங்கள்



QR குறியீடுமூலம்இணைக்கவும்
படிநிணை 2(i)
"QR குறியடீ்டின் மூலம் ஸ்தகன் பசய்யவும்" மீது தட்டி, உங்கள் 
HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் அட்ரடப்பபட்டியில் 
உள்ை QR குறியடீ்ரட ஸ்தகன் பசய்யவும்.

அருகணலவழியாகஇணைக்கவும்

படிநிணன 2(i)
“Bluetooth மூலம் இரணக்கவும்” மீது தட்டி, உங்கள் 
சுகாதார தமம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் HPB 
உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம்

குறிப்பு: உங்கள் ரகதபசியில் Bluetooth® 
இயக்கத்ரதச் பசயல்படுத்தி, உங்கள் 
ரகதபசியிலிருந்து 30 பசண்டிமீட்டர் 
பதாரலவுக்குள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரத ரவக்க தவண்டும்.

படிநிணை 2(ii)
4 இலக்கக் குறியடீ்ரட உள்ைிடுமாறு உங்கைிடம் 
தகட்டுக்பகாள்ைப்படும். உங்கைின் 4 இலக்கக் 
குறியடீ்ரடப் பபற, HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் 
சாதனம்.

குறியடீ்ரட உள்ைிட்டு "சமர்ப்பிக்கவும்" மீது 
தட்டவும்.

"முகப்பு" பகுதிக்குச் பசன்று, "புதிய உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்ரப ஒத்திரசக்கவும்" மீது தட்டவும்.

வாழ்த்துகள்! உங்கள் சுHPB உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்புச் சாதனம் பசயல்படுத்திவிட்ீரர்கள்.

அல்லது

படிநிணை 2(ii)
"முகப்பு" பகுதிக்குச் பசன்று, "புதிய உடற்பயிற்சி கண்காணிப்ரப 
ஒத்திரசக்கவும்" மீது தட்டவும்.

வாழ்த்துகள்! உங்கள் HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் 
சாதனம்பசயல்படுத்திவிட்ீரர்கள்.



மற்றவணக உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு 
வளங்கணளச் பசயல்படுத்துவது அல்ைது

அவற்றுக்கு மாறுவது எப்படி

படிநிணை 1
"முகப்பு" பகுதிக்குச் பசன்று, "உங்கள் 
கண்காணிப்ரபதயா அல்லது 
பசயலிரயதயா இரணக்கவும்" மீது 
தட்டவும்.

படிநிணை 2
உங்களுக்கு விருப்பமான உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்பு வைத்ரதத் பதரிவு 
பசய்ய "மற்ற உடற்பயிற்சி பசயலிகள்" 
மீது தட்டவும்:
• Actxa® ரகதபசி பசயலி^
• Apple Health ரகதபசி பசயலி
• Fitbit ரகதபசி பசயலி
• Garmin ConnectTM ரகதபசி பசயலி^
• HUAWEI Health ரகதபசி பசயலி^
• Polar Flow ரகதபசி பசயலி^
• Samsung Health ரகதபசி பசயலி 

^ Actxa®, Fitbit, Garmin ConnectTM , HUAWEI 
Health அல்லது Polar Flow பசயலிகளுடன் 
இணக்கமான ததர்ந்பதடுக்கப்பட்ட 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனங்களுக்குப் பபாருந்தும்

படிநிணை 1
"முகப்பு" பகுதிக்குச் 
பசன்று, "சுயவிவரம்”  
மீது தட்டவும்.

படிநிணை 2
"என் உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்பு" மீதும், 
பிறகு "கண்காணிப்ரப 
மாற்றவும்" மீதும்
தட்டவும்.

(HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் பயன்படுத்தாதவர்களுக்கு)

புதியபயன்பாட்டாளரக்ளுக்கு

ஏற்கனதவ
பயன்படுெ்து
தவாருக்கு



Fitbit
Google-உடன் 
இரணக்கப்பட்ட 
உங்கைது Fitbit 
கணக்கில் உட்பதிவு
பசய்யவும்.
Fitbit ரகதபசி 
பசயலியில்  உள்ை
உங்கள் உடற்பயிற்சி
தரரவ அணுக Healthy 
365  பசயலிக்கு 
அனுமதியைிக்க, 
உங்களுக்கு 
விருப்பமான Fitbit 
உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரதத்  
ததர்ந்பதடுக்கவும்.

Garmin ConnectTM

Garmin ConnectTM ரகதபசி
பசயலியில் உள்ை 
உங்கள் உடற்பயிற்சி
தரரவ அணுக Healthy 
365 பசயலிக்கு 
அனுமதியைிக்க, 
உங்கைது Garmin 
ConnectTM கணக்கில் 
உட்பதிவு பசய்யவும்.

Actxa®
உங்கைது Actxa® 
கணக்கில் உட்பதிவு
பசய்து, Healthy 365 
பசயலிக்கான அணுகரல
அனுமதிக்க "Authorise" மீது 
தட்டவும்.

Apple Health

Apple Health ரகதபசி 
பசயலியில் உள்ை உங்கள் 
உடற்பயிற்சி தரரவ 
அணுக, Healthy 365 
பசயலிக்கு அனுமதி 
அைிக்கவும்.



Polar Flow

உங்கைது Polar Flow 
கணக்கில் உட்பதிவு 
பசய்யவும்.
Polar Flow ரகதபசி 
பசயலியில் உள்ை 
உங்கள் உடற்பயிற்சி 
தரரவ அணுக Healthy 365 
பசயலிக்கு 
அனுமதியைிக்க, 
உங்களுக்கு விருப்பமான 
Polar உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ரதத் 
ததர்ந்பதடுக்கவும்.

HUAWEI Health

HUAWEI Health ரகதபசி 
பசயலியில் உள்ை 
உங்கள் உடற்பயிற்சி
தரரவ அணுக Healthy 365 
பசயலிக்கு 
அனுமதியைிக்க, 
உங்கைது HUAWEI ID 
கணக்கில் உட்பதிவு
பசய்யவும்.

Samsung Health

Samsung Health ரகதபசி 
பசயலியில் உள்ை 
உங்கள் உடற்பயிற்சி
தரரவ அணுக Healthy 365 
பசயலிக்கு அனுமதி
அைிக்கவும்.
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