
1

1. உங்களது சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாண்ட பிறகு

முதல்முதறயாகச் பசயல்படுத்துவது எப்படி

நீங்கள் Healthy 365 செயலியுடன் எந்தவ ோர் 
உடற்பயிற்ெி ெோதனத்ததயும் இதற்குமுன் 
இதை வெர்க்கோதிருந்தோல், உங்களது புதிய 
சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச் ெோதனத்ததத் சதோடக்கி, Healthy 365  
செயலி திறக்கப்பட்ட நிதலயில் இருக்கும்  
உங்கள் தகப்வபெிக்கு அருகில் த க்கவும். 

நீங்கள் உந்தப்படும்வபோது, உங்களது HPB 
உடற்பயிற்ெி ட்ரோக்கதரச் செயல்படுத்த “Pair 
your fitness tracker now” ேீது தட்டவும். 

Healthy 365 செயலியின் ‘Home’ பகுதியில், ‘Sync 
new fitness tracker’ ேீது தட்டவும்.

புதிய பங்மகற்பாளர்களுக்கு

புதிய சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச்
ெோதனத்ததஅண்மையில் பெற்றுக்பகொண்ட நீங்கள், ஏற்கனவே வேவறொர ்உடற்ெயிற்சி 
சொதனத்மத Healthy 365 பசயலியுடன் இமண வசரத்்திருந்தொல், புதிய சுகோதோர வேம்போட்டு 
 ோரிய உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச் ெோதனத்தத இமண வசரக்்க பின்ேருை் 
பதரிவுகளில் ஒன்மறச ்பசய்யலொை்.

திருமம்பிவருமம் பங்மகற்பாளர்களுக்கு 

பதரிவு 1: தானியக்க “Pop-Up” தகவல் மூலம்.
படிநிதல 1
புதிய உடற்பயிற்ெி 
ட்ரோக்கதரக் 
கண்டறிந்தவுடன், 
ட்ரோக்கதர ேோற்ற 
உங்கதள உந்தும் 
தோனியக்க “pop-up” 
தக ல் வதோன்றும்.

நீங்கள் 
உந்தப்பட்டவுடன், “Sync 
current fitness tracker” ேீது 
தட்டி, ஏற்கனவ  
இருக்கும் உங்களது 
உடற்பயிற்ெி 
 ி ரப்பதிவுகதள 
ஒத்திதெ ோக்கவும். 
 ி ரப்பதிவுகள் 
இழக்கப்படு தத இது 
தடுக்கும்.  

படிநிதல 2
சுகோதோர 
வேம்போட்டு 
 ோரிய 
உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச் 
ெோதனத்ததச்  
செயலியுடன் 
இதை
வெர்ப்பதத 
உறுதிப்படுத்த 
“Change to new 
tracker” ேீது 
தட்டவும்.

Healthy 365 
செயலியின் 
‘Home’ பகுதியில், 
‘Sync new fitness 
tracker’ ேீது 
தட்டவும்.
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பதரிவு 2: சுயவிவரப் பக்கத்தின் மூலம்

படிநிலை 1
உங்களது புதிய 
சுகோதோர வேம்போட்டு 
 ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச்
ெோதனத்ததத் 
பதொடக்கி, அருகில் 
மேத்திருக்கவுை்.

‘Profile’ ெகுதிக்குச ்
பசன்று “My Fitness 
Tracker” மீது தட்டவுை்.

படிநிலை 4
உங்களது புதிய 
ட்ரொக்கர ்
பேற்றிகரைொக 
இமண

வசரக்்கெ்ெட்டிருெ்ெ
மதக் கொட்ட, ெசம்ச 
நிறெ் ெட்மடயில் 
உறுதிெ்ெொட்டுத் 
தகேல் வதொன்றுை்.

படிநிலை 2
“Manage” மீது தட்டவுை்.

படிநிலை 3
“Pair now” மீது தட்டி,  
திமரயில் வதொன்றுை் 
அறிவுறுத்தல்கமள
ெ் பின்ெற்றி,  
உங்களது புதிய 
சுகோதோர வேம்போட்டு 
 ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச்
ெோதனத்தத இமண
வசரக்்கவுை்.

படிநிலை 5
‘Home’ ெகுதிக்குச ்
பசன்று ‘Sync new 
fitness tracker’ மீது 
தட்டவுை்.

ஒத்திதசவாக்குவதில் பிரச்சதனயா?
உங்களது தற்வபோததய உடற்பயிற்ெி ெோதனத்துடன் 
ஒத்திதெ ோக்கும் முயற்ெி 3 தடத க்குப் பிறகும் 
வதோல் ியதடந்தோல், “Get Support” ேீது தட்டி, “Guidelines” 
பகுதியின்கீழ் இருக்கும் தீர்வுகளின் படிநிதலகதளப் 
பின்பற்றவும்.  

அதற்குப் பிறகும் பிரச்ெதன நீடித்தோல், எங்களது 
 ோடிக்தகயோளர் பரோேரிப்புச் வெத தய 1800  223 1313 
என்ற எண்ைில் அதழக்கவும் அல்லது 
HPB_Mailbox@hpb.gov.sg முக ரிக்கு ேின்னஞ்ெல் 
அனுப்பவும். 

mailto:HPB_Mailbox@hpb.gov.sg
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2. உங்களது சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததச் 
செயை்படுத்துவது எப்படி

நீங்கள் எங்களது சொமலக்கொட்சிகளில் அல்லது பெற்றுக்பகொள்ளுை் இடங்களில் உங்களது சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய 
உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச் ெோதனத்ததப் பெற்றுக்பகொண்டிருந்தொல், ட்ரொக்கர ்ஏற்கனவே பசயல்ெடுத்தெ்ெடட்ு, 

இமண வசரக்்கெ்ெட்டிருக்குை். நீங்கள் அமத ைறுெடியுை் பசயல்ெடுத்த வேண்டியதில்மல.

இேற்றுக்குெ் பெொருந்துை்: (i) ேொங்கிய சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச் ெோதனம், அல்லது 
(ii) இமண வசரக்்கெ்ெடொத சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச் ெோதனம் 

புதிய பங்மகற்பாளர்கள் திருமம்பிவருமம் பங்மகற்பாளர்கள் படிநிதல 1
புதிய பங்வகற்போளர்களுக்கு
Healthy 365 செயலியின் ‘Home’ பகுதியில், ‘Pair your tracker or 
app’ ேீது தட்டி, ‘HPB Trackers’ என்பததத் வதர்ந்சதடுக்கவும்.

திரும்பி ரும் பங்வகற்போளர்களுக்கு
Healthy 365 செயலியின் ‘Profile’ பகுதியில், ‘My Fitness Tracker’ 
ேீது தட்டி, ‘Change tracker’ என்பததத் வதர்ந்சதடுக்கவும்.

• நீங்கள் QR குறியீட்டின் மூலம் இதணப்பதாக 
இருமந்தால், உங்களது HPB உடற்பயிற்ெி ட்ரோக்கரின் 
சபோட்டலம் உங்களுக்குத் வதத ப்படும்..

• நீங்கள் ஊடதல (Bluetooth) மூலம் இதணப்பதாக 
இருமந்தால், உங்கள் திறன்வபெியில் Bluetooth®  
இயக்கத்ததச் செயல்படுத்தவ ண்டும் (உங்களது 
கண்கோைிப்புச் ெோதனத்ததத் , திறன்வபெியிலிருந்து 30 
செண்டிேீட்டர் தூரத்திற்குள் த த்திருக்கவும்). 

அல்லது

QR குறியீட்டின் மூலம் இதணக்கவும்: ஊடதல மூலம் இதணக்கவும்:
படிநிலை 2(i)
‘Scan via QR code’ ேீது 
தட்டி ிட்டு, உங்களது 
சுகோதோர வேம்போட்டு  ோரிய 
உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச்  
ெோதனத்தின் சபோட்டலத்தில் 
உள்ள QR குறியடீ்தட 
 ருடவும்.

படிநிலை 2(ii)
Healthy 365 செயலியின் 
‘Home’  பகுதியில், ‘Sync new 
fitness tracker’ ேீது தட்டவும்.

 ோழ்த்துகள்! உங்களது 
சுகோதோர வேம்போட்டு
 ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச் ெோதனத்தத 
நீங்கள் ச ற்றிகரேோகச் 
செயல்படுத்தி  ிட்டீர்கள்.

படிநிலை 2(ii)
4-இலக்கக் குறியடீ்தட உள்ளிடுேோறு 
நீங்கள் உந்தப்படு ரீ்கள். அந்த 4-
இலக்கக் குறியடீ்தடப் சபற, 
உங்களது சுகோதோர வேம்போட்டு
 ோரிய உடலுறுதிக் கண்கோைிப்புச் 
ெோதனம் ேீது தட்டவும்.

குறியடீ்தட உள்ளிட்டு ‘Submit’ ேீது 
தட்டவும்.

Healthy 365 செயலியின் ‘Home’  
பகுதியில், ‘Sync new fitness tracker’ ேீது 
தட்டவும்.

 ோழ்த்துகள்! உங்களது சுகோதோர 
வேம்போட்டு  ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச் ெோதனத்தத நீங்கள் 
ச ற்றிகரேோகச் செயல்படுத்தி 
 ிட்டீர்கள்.

படிநிதல 2(i)
‘Pair via Bluetooth’ ேீது தட்டி, 
உங்களது சுகோதோர வேம்போட்டு 
 ோரிய உடலுறுதிக் 
கண்கோைிப்புச் ெோதனத்தின்
 தகதயத் வதர்ந்சதடுக்கவும்.
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3. மவமறார் உடற்பயிற்சி கண்காணிப்பு முதறதயச் பசயல்படுத்துவது எப்படி
(சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் பயன்படுத்தாதவரக்ளுக்கு)

Healthy 365 செயலியின் ‘Home’ பகுதியில், 
‘Pair your tracker or app’ என்பததத் 
வதர்ந்சதடுக்கவும். அடுத்து, ‘Other fitness 
apps’ ேீது தட்டி நீங்கள்  ிருப்பப்படும் 
உடற்பயிற்ெி கண்கோைிப்பு முதறதயத் 
வதர்ந்சதடுக்கவும்:
• Actxa® தகப்வபெி செயலி^
• Apple Health தகப்வபெி செயலி
• Fitbit தகப்வபெி செயலி ^
• Garmin ConnectTM தகப்வபெி செயலி ^
• HUAWEI Health தகப்வபெி செயலி ^
• Polar Flow தகப்வபெி செயலி ^
• Samsung Health தகப்வபெி செயலி
^Actxa®, Fitbit, Garmin ConnectTM , HUAWEI Health அல்லது Polar 
Flow செயலிகளுக்குப் சபோருத்தேோன வதர்ந்சதடுக்கப்பட்ட 
உடற்பயிற்ெி கண்கோைிப்புச் ெோதனங்களுக்குப் 
சபோருந்தும்.

உங்களது Actxa® 
கைக்கில் உட்பதிவு 
செய்து, ‘Authorise’ ேீது 
தட்டி, Healthy 365 
செயலியின் அணுகதல 
அனுேதிக்கவும்.

உங்களது Fitbit கைக்கில் 
உட்பதிவு செய்யவும்.

நீங்கள்  ிருப்பப்படும் 
Fitbit ட்ரோக்கதரத் 
வதர்ந்சதடுத்து, Fitbit 
தகப்வபெி செயலியில் 
உள்ள உங்களது 
உடற்பயிற்ெித் தக தல 
அணுக Healthy 365 
செயலிக்கு அனுேதி 
 ழங்கவும். 

Apple Health தகப்வபெி 
செயலியில் உள்ள 
உங்களது உடற்பயிற்ெித் 
தக தல அணுக Healthy 
365 செயலிக்கு அனுேதி 
 ழங்கவும்.

உங்களது Garmin ConnectTM 
கைக்கில் உட்பதிவு 
செய்து, Garmin ConnectTM 
தகப்வபெி செயலியில் 
உள்ள உங்களது 
உடற்பயிற்ெித் தக தல 
அணுக Healthy 365 
செயலிக்கு அனுேதி 
 ழங்கவும்.  
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உங்களது HUAWEI 
அதடயோளப் 
சபயருடன் உட்பதிவு 
செய்யவும்.

HUAWEI Health தகப்வபெி 
செயலியில் உள்ள 
உங்களது 
உடற்பயிற்ெித் 
தக தல அணுக 
Healthy 365 செயலிக்கு 
அனுேதி  ழங்கவும்.

உங்களது Polar Flow 
கைக்கில் உட்பதிவு 
செய்யவும்

நீங்கள்  ிருப்பப்படும் 
Polar கண்கோைிப்புச்
ெோதனத்தத
வதர்ந்சதடுத்து, Polar Flow 
தகப்வபெி செயலியில் 
உள்ள உங்களது 
உடற்பயிற்ெித் தக தல 
அணுக Healthy 365 
செயலிக்கு அனுேதி 
 ழங்கவும். 

Samsung Health தகப்வபெி 
செயலியில் உள்ள 
உங்களது 
உடற்பயிற்ெித் 
தக தல அணுக Healthy 
365 செயலிக்கு அனுேதி 
 ழங்கவும்.
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4. உடற்பயிற்சி கண்காணிப்பு முதறதய ோற்றுவது எப்படி
உங்களது உடற்பயிற்ெி கண்கோைிப்பு முதறதய ேோற்றும் முன் ஏற்கனவ  உள்ள  தக ல்கதள ஒத்திதெ ோக்கவும். 

படிநிதல 1
Healthy 365 
செயலியின் ‘Profile’  
பகுதியில், ‘My Fitness 
Tracker’ ேீது தட்டவும்

படிநிதல 4
முதல்முதற 
ஒத்திதெ ோக்க 
‘Home’ பக்கத்திற்குச் 
சென்று, ‘Sync now’ 
 ிதெேீது தட்டவும்.

முதல்முதற 
ஒத்திதெ ோக்கிய 
பிறகு உங்களது 
உடற்பயிற்ெி 
கண்கோைிப்புச்
ெோதனம் தோனோகவ  
ஒத்திதெ ோகி ிடும்
. 

படிநிதல 2
‘Change tracker’ 
 ிதெ ேீது 
தட்டவும். 
திதரயில் 
வதோன்றும் 
அறிவுறுத்தல்களி
ன்படி செய்து, 
ஏற்கனவ  உள்ள 
தக ல்கள் 
அதனத்தும் 
ஒத்திதெ ோகி 
இருப்பதத உறுதி 
செய்யவும். 

படிநிதல 3
நீங்கள்  ிரும்பும் 
உடற்பயிற்ெி 
கண்கோைிப்பு 
முதறதயத் 
வதர்ந்சதடுத்து, 
திதரயில் 
வதோன்றும் 
அறிவுறுத்தல்களி
ன்படி செய்து, 
இதை
வெர்ப்தபப் பூர்த்தி 
செய்யவும்.
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