
SMART மூலம் உங்கள் இலக்குகைள அைமத்தல்

குறிப்பாக
ந�ங்கள் எள�தாக அைடயக்கூடிய ெதள�வாக வைரயறுக்கப்பட்ட 
இலக்குகைள அைமக்கவும்.

S

அைடயக்கூடியது
நிர்வகிக்கக்கூடிய யதார்த்தமான, பாதுகாப்பான இலக்குகைள 
அைமக்கவும். உங்கள் ந�ண்ட கால இலக்குகைளக் குறுகிய கால 
இலக்குகளாகப் ப�ரிக்கவும், அைவ உங்கள் ைமல்கற்களாகச் ெசயல்படும்.

A
ெதாடர்புைடயது
உங்களுக்குப் ப�டித்தமான ஒன்ைற ேநாக்கிச் ெசயல்படுங்கள். 
சுறுசுறுப்பாக இருப்பதற்கு ஒரு வலுவான காரணம் இருப்பது 
உங்கைளத் ெதாடர்ந்து ெசயல்பட ைவக்கும்.

R

பய�ற்சி ெசய்ய ஒரு காலக்ெகடுைவ அைமக்கவும். இது கூடுதல் 
உந்துதலாகச் ெசயல்படும் ஓர் அவசரத்ைத உருவாக்க உதவும்!

ேநர வரம்புT

உங்கள் உடற்பய�ற்சிப் பயணத்தின் முதல் நகர்வு ஓர் இறுதி இலக்ைக 
மனதில் ெகாண்டு ெதாடங்குகிறது. இலக்குகள் ந�ங்கள் எங்கு இருக்க 
ேவண்டும், ஒவ்ேவார் அடிய�லும் ந�ங்கள் எவ்வாறு ெசயல்படுகிற�ர்கள் 

என்பைதக் காட்டுகின்றன. சரி, இங்கிருந்து ஆரம்ப�க்கலாம்.

உங்கள் உடற்பய�ற்சி இலக்குகைளப்
புத்திசாலித்தனமான முைறய�ல்

அைமக்கவும்

அளவ�டக்கூடியது

M “30 நிமிடங்கள்”, “வாரத்தில் 2 நாட்கள்”, “2 கிேலா” அல்லது “8 முைற" 
ேபான்ற அளவ �டுகைளப் பயன்படுத்தி உங்கள் இலக்குகைள 
அளவ�டுங்கள். இது உங்கள் முன்ேனற்றத்ைதக் கண்காண�க்கவும். 

SMART கட்டைமப்ைபப் பயன்படுத்துவது ெதள�வாக வைரயறுக்கப்பட்ட, 
அைடயக்கூடிய இலக்குகைள அைடயாளம் காணவும், உங்கைளத் 

ெதாடர்ந்து பாைதய�ல் ைவத்திருக்கவும் உதவுகிறது. 



மாதம் 1 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

மாதம் 2 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

மாதம் 3 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

மாதம் 4 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

மாதம் 5 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

மாதம் 6 வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

எ.கா. வாரத்தில் 2
நாட்கள், 15 நிமிடங்கள�ல் 800
ம�ட்டர் ேவகமான நைடப்பய�ற்சி.

எ.கா. வாரம் 1 ேபாலேவ

எ.கா. வாரத்தில் 3 நாட்கள்,
15 நிமிடங்கள�ல் 800 ம�ட்டர் ேவகமான
நைடப்பய�ற்சி.

எ.கா. வாரம் 3 ேபாலேவ

உங்கள் ந�ண்டகால இலக்ைக அைடய, அைதச் சிறிய, மற்றும் அதிகம் அைடயக்கூடிய இலக்குகளாகப் ப�ரிப்பது 
உங்களுக்கு உதவ�யாக இருக்கும். ஒரு சிறிய அளவ�லான உடல் ெசயல்பாடுகளுடன் ெதாடங்குங்கள், ப�ன்னர் 
படிப்படியாக அதிர்ெவண், த�வ�ரம் மற்றும் கால அளைவக் காலப்ேபாக்கில் அதிகரிக்கவும். உங்கைளச் சரியான 

பாைதய�ல் ைவத்திருக்கவும் உந்துதலாக ைவத்திருக்கவும் வாராந்திர இலக்குகைள அைமக்கவும். 
உங்கள் இலக்குகைள SMARTஆக ைவத்திருக்க நிைனவ�ல் ெகாள்ளுங்கள்! உங்கள் இலக்குகைள எழுதுவதன் 

மூலம் ெதாடங்குேவாம்.

எ.கா. 3 மாதங்கள�ல், நான் வாரத்திற்கு 3 முைற, 15 நிமிடங்களுக்குள் 1.5 கி.ம�. ஓடுேவன்.

உங்கள் ந�ண்ட கால இலக்குகள் 

உங்கள் குறுகிய கால இலக்குகள்

 பரிந்துைரக்கப்பட்ட குைறந்தபட்சம் 150-300 நிமிடங்கள் மிதமான-த�வ�ரம் ெகாண்ட 
ஏேராப�க் உடல் ெசயல்பாடு மற்றும் வாரந்ேதாறும் குைறந்தது 2 நாள்கள் 
தைசைய வலுப்படுத்தும் ெசயல்பாட்ைடச் ெசய்ய இலக்கு ைவயுங்கள்.

SMART கட்டைமப்ைபப் பயன்படுத்தி, அடுத்த மூன்று முதல் ஆறு மாதங்கள�ல் ந�ங்கள் அைடய வ�ரும்பும் 
ந�ண்ட கால இலக்குகைள அைமக்கவும். கீேழ உள்ள காலிப் ெபட்டிய�ல் உங்கள் இலக்கு(கைள) எழுதுங்கள்.

https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/singapore-physical-activity-guidelines?utm_source=offline&utm_medium=print&utm_campaign=fy-23-pa-lit-ao&utm_content=spag-goal-setting 

