
Healthy 365 செயலியில் உங்களது சுகாதார 
உறுதிச ாழியய  ாற்றுவது எப்படி
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உங்களது சுகாதார உறுதிம ாழியை  ாற்ற, ‘Profile’ 
மீது அழுத்தவு ். பிறகு, ‘Health Declaration’ அடய்டயைத ்

ததரந்்மதடுக்கவு ். 

நீங்கள் அளிக்கின்ற சகாதார உறுதிம ாழி 12 
 ாதங்களுக்குச் மசல்லுபடிைாகு ்.
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உங்களது தற்தபாயதை உடல்நியலயை ஆகச ்
சரிைாகக் குறிப்பிடு ் மசால்யலத் 

ததரந்்மதடுத்துவிடட்ு, உங்களது சுகாதார 
உறுதிம ாழியை  ாற்ற  ‘confirm’ மீது அழுத்தவு ். 

Get Active வினாத்தாள் (GAQ) என்பது என்ன? 

அயனத்து வைதினருக்கு ான Get Active வினாத்தாள் (GAQ), உடற்பயிற்சி நடவடிக்யககளில் 
பங்தகற்க நீங்கள் தைாராக இருக்கிறீரக்ளா என்பயத  திப்பிட உதவு ் சுை உறுதிம ாழி 
வினாத்தாள். உடல்நலக் கவயலகள் / பிரசச்யனகள் உள்ளவரக்ள், உடற்பயிற்சி நடவடிக்யகயில் 
ஈடுபடத் மதாடங்குமுன் தகுதிமபற்ற உடற்பயிற்சி நிபுணரிட ் அல்லது சுகாதாரப் பரா ரிப்பு 
வழங்குநரிட ் ஆதலாசயன மபறு ாறு ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. 

உங்களது உறுதிம ாழி MVPA பிரிவில் நீங்கள் பங்தகற்பயதப் பாதிக்கக்கூடு ் என்பயதக் 
கவனத்தில் மகாள்ளவு ். உங்கள் பாதுகாப்புக்காக, உங்களுக்கு 1 அல்லது அயதவிட அதிக ான 
உடல்நலப் பிரசச்யனகள் இருப்பதாக நீங்கள் உறுதிம ாழி அளித்தால், MVPA பிரிவில் 
பங்மகடுத்து Healthpoints மபற முடிைாது. உங்களது உறுதிம ாழி 12  ாதங்களுக்குச ்
மசல்லுபடிைாகு ். Healthy 365 மசைலி மூல ் உறுதிம ாழியைப் புதுப்பிக்கலா ்.  

சுகாதார உறுதிச ாழி என்பது என்ன? 

சுகாதார உறுதிம ாழி என்பது ஒருவரது உடல்நியலயை நிரண்யிக்கிறது. இது Healthy 365 
மசைலியில் உள்ள Get Active வினாத்தாளின் அடிப்பயடயிலானது. 

உங்களது சுகாதார உறுதிம ாழியை ஒரு 
நாளில் ஒருமுயறக்கு த ல் நீங்கள்  ாற்ற 

முடிைாது என்பயதக் கவனத்தில் 
மகாள்ளவு ்.
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