
உங்கள் சுகாதார HPB உடற்பயிற்சி 
கண்காணிப்புச் சாதனம்

எப்படி பபற்றுக்பகாள்வது
படிநிலை 1
Healthy 365 செயலியின் அண்மைப் பதிப்மபப் பதிவிறக்கவும் அல்லது 
புதுப்பிக்கவும்*.
* Healthy 365 செயலியின் அண்மைப் பதிப்புக்குக் குமறந்தபட்ெம் Android 6 
அல்லது iOS 10 ததமவ.

படிநிலை 2
திமையில் ததோன்றும்
வழிமுமறகமைப் 
பின்பற்றி உங்கள் 
சுயவிவைத்மத 
உருவோக்கவும் அல்லது 
ைீட்செடுக்கவும்.

குறிப்பு: அமைத்து Healthy 
365 சுயவிவைங்களும் 
ெிங்போஸ் பயன்படுத்தி 
உறுதிப்படுத்தப்பெ 
தவண்டும். ெிங்போஸ்
உறுதிப்போட்டு முமறயின் 
படிப்படியோை 
வழிகோட்டிக்கு இங்தக
அழுத்தவும்.

படிநிலை 4
"புதிய சுகோதோை 
தைம்போட்டு வோரிய
உெலுறுதிக் HPB 
உெற்பயிற்ெி 
கண்கோணிப்புச் ெோதைம்" 
என்பமதத் தட்ெவும்.

படிநிலை 5
"செோந்தைோகப் 
சபற்றுக்சகோள்ளுதல்" 
அல்லது "என் ெோர்பில்
சபற்றுக்சகோள்ை 
தவசறோருவமை 
நியைித்தல்“ைீது 
தட்டுவதன் மூலம் நீங்கள் 
சபற்றுக்சகோள்ளும்
முமறமயத் 
ததர்ந்சதடுக்கவும்.

உங்கள் ெோர்பில் 
சபற்றுக்சகோள்ை 
யோமையோவது நீங்கள்
நியைித்தோல், படிநிமல 12 
க்குச் செல்லவும்.

படிநிலை 3
"விமைவு இமணப்புகள்" 
பகுதியின் கீழ் "முகப்பு" 
என்பதற்குச் சென்று, 
"HPB உெற்பயிற்ெி 
கண்கோணிப்புச் ெோதைம்" 
ைீது தட்ெவும்.

https://go.gov.sg/h365-accountverificationusingsingpass-tamil
https://go.gov.sg/h365-accountverificationusingsingpass-tamil


முலை 1:
விநியயாக இயந்திரங்களில் சுயமாகப் 

பபற்றுக்பகாள்ளுதல்

படிநிலை 6b
நீங்கள் விரும்பும் விநிதயோக இயந்திைத்திற்குச் 
சென்று, திமையில் ததோன்றும் வழிமுமறகமைப் 
பின்பற்றவும்.
உங்கள் சுகோதோை தைம்போட்டு வோரிய உெலுறுதிக் 
கண்கோணிப்புச் ெோதைத்மதப் சபற்றுக்சகோள்ை, 
உங்கைது Healthy 365 QR குறியடீ்மெ விநிதயோக 
இயந்திைத்தில் ஸ்தகன் செய்யவும்.
இந்தப் பக்கத்தில் "QR குறியடீ்மெ ஸ்தகன் 
செய்யவும்" ைீது தட்டுவதன் மூலம் அல்லது 
"சுயவிவைம்” > “எைது QR குறியடீு”" என்பதற்குச் 
செல்வதன் மூலம் உங்கள் Healthy 365 QR 
குறியடீ்மெ அணுகலோம்.

படிநிலை 6a
உங்கள் உெலுறுதிக்
கண்கோணிப்புச் 
ெோதைத்மத எங்கைது
விநிதயோக 
இயந்திைத்திலிருந்து 
நீங்கள் சபற்றுக்சகோள்ை 
விரும்பிைோல், 
"தோைியக்க 
இயந்திைங்கள்" ைீது
தட்ெவும். இதற்கு 
முன்பதிவு 
ததமவயில்மல. 
விநிதயோக 
இயந்திைங்கைின் 
பட்டியமல இங்தக
கோணலோம்.

முலை 2:
நியமிக்கப்பட்ட விநியயாக லமயங்களுக்கு யநரில் பசன்று 

பபற்றுக்பகாள்ளுதல்
படிநிலை 7
HPB நியைித்துள்ை மையங்கைில்
உங்கள் உெலுறுதிக் கண்கோணிப்புச் 
ெோதைத்மத நீங்கள் சபற்றுக்சகோள்ை 
விரும்பிைோல், நீங்கள் விரும்பும் 
மையத்தில் முன்பதிவு செய்ய "HPB 
மூலம் நியைிக்கப்பட்ெ மையங்கள்" 
ைீது தட்ெவும்.
"ெந்திப்புக்கு முன்பதிவு செய்து 
நிர்வகிக்கவும்" ைீது தட்ெவும்.
முன்பதிவு செய்யும் தைத்திற்கு நீங்கள் 
திருப்பி விெப்படுவரீ்கள்.

https://www.gowhere.gov.sg/hpbfitnesstracker


படிநிலை 8
முன்பதிவு தைத்தில், நீங்கள் விரும்பும் அமைவிெத்மதத் 
ததர்ந்சதடுக்கவும். ைோறோக, தததி ைற்றும் அமைவிெ 
வட்ெோைத்தின் அடிப்பமெயில் உங்கள் ததெமலக் குமறக்க, 
"Apply Filter" ைீது தட்ெலோம்.

நீங்கள் விரும்பும் தததி ைற்றும் தநைத்மதத்  
ததர்ந்சதடுக்கவும்.

படிநிலை 9
உங்கள் முன்பதிமவ 
உறுதிப்படுத்த, உங்கைது
தைிப்பட்ெ விவைங்கமை 
வழங்கவும்.

குறிப்பு: நீங்கள் 
உறுதிப்படுத்தல் 
ைின்ைஞ்ெமலப் சபற 
விரும்பிைோல், ெரியோை 
ைின்ைஞ்ெல் முகவரிமய
வழங்கவும்.

படிநிலை 10
உங்கள் முன்பதிவு 
உருவோக்கப்பட்டுவிட்ெது!

நீங்கள் ெரியோை ைின்ைஞ்ெல் 
முகவரிமய வழங்கி 
இருந்தோல், உறுதிப்படுத்தல் 
விவைங்கமைக் குறுந்தகவல் 
ைற்றும் ைின்ைஞ்ெல் மூலம் 
சபறுவரீ்கள்.

உங்கள் இன்போக்ஸில் 
உறுதிப்படுத்தல் ைின்ைஞ்ெல் 
கிமெக்கோவிட்ெோல், 
“ஜங்க்/ஸ்போம்” தகோப்பில்
போர்க்கவும்.

படிநிலை 11
நீங்கள் முன்பதிவு செய்திருந்த நோைில், 
இவற்மற எடுத்துச் செல்லவும்:
(i) Healthy 365 செயலி நிறுவப்பட்ெ 
மகதபெி ெோதைம் (உங்கள் Healthy 365 
QR குறியடீ்மெ நீங்கள் கோட்ெ 
தவண்டும்)
(ii)முன்பதிவு உறுதிப்படுத்தல்
குறுந்தகவல் அல்லது ைின்ைஞ்ெல்



முலை 3:
உங்கள் சார்பில் பபற்றுக்பகாள்ள ஒருவலர 

நியமித்தல்
படிநிலை 12
உங்கள் ெோர்பில் சுகோதோை தைம்போட்டு வோரிய உெலுறுதிக் கண்கோணிப்புச் 
ெோதைத்மதப் சபற்றுக்சகோள்ை ஒருவமை நியைிக்க, "என் ெோர்பில் சபற்றுக்சகோள்ை 
தவசறோருவமை நியைித்தல்" ைீது தட்ெவும்.

குறிப்பு: HPB நியைித்துள்ை மையங்கைில் ைட்டுதை உங்கள் ெோர்பில் 
சபற்றுக்சகோள்ை ஒருவமை நியைிக்க முடியும். 

படிநிலை 13a
எங்கள் மையங்கைில் முன்பதிவு செய்ய "அடுத்து” ைீது 
தட்ெவும்.

முன்பதிவு செய்யும் தைத்திற்கு நீங்கள் அனுப்பப்படுவரீ்கள்.

படிநிலை 13b (விருப்பத்திற்கு உட்பட்டது)
நீங்கள் ஏற்கைதவ முன்பதிவு செய்து, யோமையோவது 
நியைித்திருந்தோல், "QR குறியடீ்மெப் பகிைவும்" ைீது தட்ெவும். 
நீங்கள் ததர்ந்சதடுக்கும் தகவல் அனுப்பும் தைம் மூலம் 
நீங்கள் நியைித்தவருென் QR குறியடீ்மெப் பகிைலோம்.



படிநிலை 15
உங்கள் முன்பதிமவ உறுதிப்படுத்த, உங்கைது தைிப்பட்ெ 
விவைங்கமை வழங்கவும்.

நீங்கள் நியைிப்பவரின் (அதோவது உங்கள் பிைதிநிதி) சபயர் 
ைற்றும் மகதபெி எண்மண வழங்க தவண்டும். நீங்கள் 
நியைிக்கும் பிைதிநிதி உங்கள் ெோர்பில் உெலுறுதிக் 
கண்கோணிப்புச் ெோதைத்மதப் சபற்றுக்சகோள்ை, Healthy 365 
செயலியில் பதிவு செய்யப்பட்டிருக்க தவண்டும்.

குறிப்பு: நீங்கள் ைற்றும்/அல்லது உங்கைோல் 
நியைிக்கப்பட்ெவர் உறுதிப்படுத்தல் ைின்ைஞ்ெமலப் சபற 
விரும்பிைோல், ெரியோை ைின்ைஞ்ெல் முகவரிமய
வழங்கவும்.

படிநிலை 16
உங்கள் முன்பதிவு உருவோக்கப்பட்டுவிட்ெது!

நீங்கள் ெரியோை ைின்ைஞ்ெல் முகவரிமய வழங்கி இருந்தோல், நீங்களும் உங்கைோல் 
நியைிக்கப்பட்ெவரும் உறுதிப்படுத்தல் விவைங்கமைக் குறுந்தகவல் ைற்றும் 
ைின்ைஞ்ெல் மூலம் சபறுவரீ்கள்.

உங்கள் இன்போக்ஸில் உறுதிப்படுத்தல் ைின்ைஞ்ெல் கிமெக்கோவிட்ெோல், 
“ஜங்க்/ஸ்போம்” தகோப்பில் போர்க்கவும்.

Healthy 365 செயலிக்குத் திரும்பிச்செல்ல, திமையின் தைல்பகுதியில் இெதுபக்கம் 
உள்ை "<" ைீது தட்ெவும்.

படிநிலை 14
முன்பதிவு தைத்தில், நீங்கள் விரும்பும் அமைவிெத்மதத் 
ததர்ந்சதடுக்கவும். ைோறோக, தததி ைற்றும் அமைவிெ 
வட்ெோைத்தின் அடிப்பமெயில் உங்கள் ததெமலக் குமறக்க, 
"Apply Filter" ைீது தட்ெலோம்.

நீங்கள் விரும்பும் தததி ைற்றும் தநைத்மதத்  
ததர்ந்சதடுக்கவும்.



படிநிலை 18
நீங்கள் முன்பதிவு செய்திருந்த நோைில், 
உங்கைோல் நியைிக்கப்பட்ெவர் 
இவற்மறக் கோட்ெ தவண்டும்: 

(i) நீங்கள் ததர்ந்சதடுத்த தகவல்
அனுப்பும் தைத்தின் மூலம் பகிைப்பட்ெ 
உங்கள் Healthy 365 QR குறியடீு

(ii) முன்பதிவு உறுதிப்படுத்தல்
குறுந்தகவல் அல்லது ைின்ைஞ்ெல்

(iii) Healthy 365 செயலி நிறுவப்பட்ெ 
மகதபெி ெோதைம் (உங்கைோல் 
நியைிக்கப்பட்ெவர் தைது Healthy 365 QR 
குறியடீ்மெக் கோட்ெ தவண்டும்)

படிநிலை 17
நீங்கள் ததர்ந்சதடுக்கும் தகவல் 
அனுப்பும் தைம் மூலம் நீங்கள்
நியைித்தவருென் QR குறியடீ்மெப் 
பகிைவும்.

குறிப்பு: பகிைப்படும் QR குறியடீு, பகிர்ந்த 
நோைிலிருந்து 30 நோட்களுக்கு ைட்டுதை 
செல்லுபடியோகும்.



முன்பதிலவ எப்படி மாற்றுவது அல்ைது ரத்து 
பசய்வது

Healthy 365 செயலியிலிருந்து 
உங்கள் முன்பதிவு விவைங்கமை 
ைீட்செடுக்க,

(i) "விமைவு இமணப்புகள்" 
பகுதியின் கீழ் "முகப்பு" 
என்பதற்குச் சென்று, "HPB 
உெற்பயிற்ெி கண்கோணிப்புச் 
ெோதைம்" என்பமதத் 
ததர்ந்சதடுக்கவும்.

(ii) “புதிய சுகோதோை தைம்போட்டு 
வோரிய உெலுறுதிக் HPB 
உெற்பயிற்ெி கண்கோணிப்புச் 
ெோதைம்> “செோந்தைோகப் 
சபற்றுக்சகோள்ளுதல்”> “HPB 
மூலம் நியைிக்கப்பட்ெ 
மையங்கள்> “ெந்திப்புக்கு
முன்பதிவு செய்து 
நிர்வகிக்கவும்” என்பமதத் 
தட்ெவும்

முன்பதிவு செய்யும் தைத்திற்கு 
நீங்கள் திருப்பி விெப்படுவரீ்கள்.

முன்பதிவு செய்யும் தைத்தில்:
(i) உங்கள் முன்பதிமவ ைோற்ற 

“Reschedule” ைீது தட்ெவும்,

(ii) உங்கள் ெோர்பில் உெலுறுதிக் 
கண்கோணிப்புச் ெோதைத்மதப் 
சபற்றுக்சகோள்ை 
யோமையோவது நீங்கள் 
நியைித்திருந்து,  
நியைிக்கப்பட்ெவரின் 
விவைங்கமை ைோற்ற 
விரும்பிைோல், “Manage proxy" 
ைீது தட்ெவும், அல்லது

(iii) உங்கள் முன்பதிமவ ைத்து
செய்ய "Cancel" ைீது தட்ெவும்.

உங்கள் முன்பதிவில் நீங்கள்
ைோற்றங்கள் செய்தோல், ஆகக்
கமெெியோக அனுப்பப்பட்ெ 
உறுதிப்படுத்தல் விவைங்கமைப் 
போர்க்கவும்.
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