
FITNESS CORNER
WORKOUTS TO STAY ACTIVE
AT YOUR NEIGHBOURHOOD

DO ALL WARM-UP EXERCISES BEFORE WORKOUTS

You are working
the muscles in your 

thighs, buttocks, and 
sides of your trunk.

You are working
your thigh and

shoulder muscles.

You are working
your shoulder and

arm muscles.

Safety first! Do consult a health professional if you are unsure about a new exercise and take the Get
Active Questionnaire (GAQ) before exercising. Always build intensity gradually and stop if you feel

unwell. Also ensure that you are dressed appropriately (i.e. covered shoes).

For a holistic workout session, start with warm-up exercises, continue with at least 3 strength,
1 aerobic, 1 balance and 1 flexibility exercise, and end with cool-down exercises.

10x Lunges with trunk rotation
No equipment required

1. Keep your arms at chest level and trunk upright.
2. Step forward with your right leg and lower yourself

with a slight bend in your back leg. Both knees 
shouldbe bent at 90 degrees.

3. Slowly rotate your trunk to the right then left.Pause 
for 1 second at each side before returning tostanding 
position to complete 1 rep.

4. Repeat with your left leg forward.
Complete 5 reps for each leg.

10x March and reach
No equipment required

1. Stand straight with your feet shoulder-width apart.
2. Lift your left arm and your right knee up to complete
 1 rep. Ensure that your left foot is firmly planted on
 the ground.
3. Repeat on the opposite side.
 Complete 10 reps on each side.

20x Arm circles
No equipment required

1. Stand straight with your feet shoulder-width apart.
 Raise and extend your arms to form a T-shape with
 your body.
2. Rotate your arms forward in a circular motion.
3. Repeat with rotating your arms backward. Complete
 10 arm circles forward and backwards each.

உங்கள் அருகிலுள்ள உடலுறுதி 
கார்னரில் சுறுசுறுப்பாக 

இருப்பதற்கான உடற்பய�ற்சிகள்
பாதுகாப்பு அவசியம்! புதிய உடற்பய�ற்சி குறித்து உங்களுக்குத் ெதரியாவ�ட்டால், ஒரு சுகாதார நிபுணைர அணுகி, உடற்பய�ற்சி 

ெசய்வதற்கு முன் துடிப்புடன் இருங்கள் ேகள்வ�த்தாைள (GAQ) படியுங்கள். எப்ேபாதும் படிப்படியாக த�வ�ரத்ைத வளர்த்துக் 
ெகாள்ளுங்கள், உங்களுக்கு உடல்நிைல சரிய�ல்லாமல் ேபானால் நிறுத்திவ�டுங்கள். ந�ங்கள் சரியான முைறய�ல் உைட 

அண�ந்திருப்பைதயும் (அதாவது மூடப்பட்ட காலண�கள்) உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

ஒரு முழுைமயான உடற்பய�ற்சி அமர்வ�ற்கு, வார்ம் -அப் பய�ற்சிகளுடன் ெதாடங்கவும், குைறந்தது 3 வலிைம, 1 ஏேராப�க், 
1 சமநிைல மற்றும் 1 ெநகிழ்வுத்தன்ைம பய�ற்சியுடன் ெதாடரவும், ப�ன்னர் கூல் -டவுன் பய�ற்சிகளுடன் முடிக்கவும்.

உடற்பய�ற்சிகளுக்கு முன் அைனத்து வார்ம்-அப் 
பய�ற்சிகைளயும் ெசய்யுங்கள்

உங்கள் ெதாைடகள், ப�ட்டம் 
மற்றும் உங்கள் உடற்பகுதிய�ன் 
பக்கவாட்டுப் பகுதிகள�ல் உள்ள 
தைசகைளப் பய�ற்றுவ�க்கிற�ர்கள்.

ந�ங்கள் உங்கள் ெதாைட மற்றும் 
ேதாள்பட்ைட தைசகளுக்கு 

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

உடற்பகுதி சுழற்சியுடன் கூடிய 10x முன்ேனாக்கிச் ெசல்லுதல்
உபகரணங்கள் ேதைவய�ல்ைல 

உங்கள் ைககைள மார்பு மட்டத்திலும், உடற்பகுதிைய நிமிர்ந்தும் 
ைவத்திருங்கள்.
உங்கள் வலது காைல முன்ேனாக்கி எடுத்து ைவத்து, ப�ன் காலில் ேலசான 
வைளவுடன் உங்கைளத் தாழ்த்திக் ெகாள்ளுங்கள். இரண்டு 
முழங்கால்களும் 90 டிகிரி ேகாணத்தில் வைளந்திருக்க ேவண்டும்.
உங்கள் உடற்பகுதிைய ெமதுவாக வலதுபுறமாகவும் ப�ன்னர் 
இடதுபுறமாகவும் சுழற்றுங்கள். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 1 வ�னாடி 
இைடநிறுத்தி, நிற்கும் நிைலக்குத் திரும்ப� மறுபடியும் ஒரு முைற 
ெசய்யவும்.
உங்கள் இடது காைல முன்ேனாக்கி ைவத்து ம�ண்டும் ெசய்யவும். 
ஒவ்ெவாரு காலுக்கும் 5 முைற ெசய்யவும்.
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3.

4.

20x நின்றபடி நடந்து எட்டுதல்
உபகரணங்கள் ேதைவய�ல்ைல 

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைடகைள அகலமாக வ�ரித்து ேநராக நிற்கவும்.
உங்கள் இடது ைகையயும் வலது முழங்காைலயும் உயர்த்தி மறுபடியும் 
ஒரு முைற ெசய்யவும். உங்கள் இடது கால் தைரய�ல் உறுதியாக 
ஊன்றப்பட்டுள்ளதா என்பைத உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.
எதிர் பக்கத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 10 
முைற ெசய்யவும். 
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ந�ங்கள் உங்கள் ேதாள்பட்ைட 
மற்றும் ைக தைசகளுக்குப் 

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

20x ைக வட்டங்கள்
உபகரணங்கள் ேதைவய�ல்ைல 

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு வ�ரித்து ேநராக நிற்கவும்.
உங்கள் உடைல T-வடிவமாக உருவாக்க உங்கள் ைககைள உயர்த்தி 
ந�ட்டவும்.
உங்கள் ைககைள வட்ட இயக்கத்தில் முன்ேனாக்கி சுழற்றுங்கள்.
உங்கள் ைககைள ப�ன்ேனாக்கி சுழற்றி ம�ண்டும் ெசய்யவும்.
முன்ேனாக்கியும் ப�ன்ேனாக்கியும் 10 ைக வட்டங்கைள முடிக்கவும்.
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2.
3.

https://go.gov.sg/moveit-gaq-tamil


You are working
your shoulder

muscles.

You are working
your chest
muscles.

You are working
your chest, arm, and

shoulder muscles.

You are working
your chest, arm, and

shoulder muscles.

UPPER BODY

Shoulder press
1. Sit with your back against the backrest.
2. Grab handles with a neutral grip and elbows bent
 at 90 degrees.
3. Slowly push upwards, extending your arms. Pause for
 1 second at the top without locking your elbows.
4. Lower the handles slowly to complete 1 rep.

UPPER BODY

Chest press
1. Sit with your back against the backrest.
2. Grab handles with a neutral grip and slowly
 push forward. Pause for 1 second without locking
 your elbows.
3. Slowly bend your elbows, returning to the starting
 position to complete 1 rep.

STRENGTH EXERCISES

Muscle, bone and joint strength

UPPER BODY

Push-ups
No equipment required

1. Get down on all fours without your knees touching
 the ground (Regression option: knees on the ground).
2. Straighten your arms and legs, with your arms slightly
 wider than shoulder-width.
3. Slowly lower your body until it almost touches the
 ground and gradually push yourself back up to
 complete 1 rep.

UPPER BODY

Sit-ups
No equipment required

1. Lie down on your back with knees bent and feet
 firmly planted on the ground. Cup your hands behind
 your ears.
2. Lift your upper body up until your elbows touch
 your knees.
3. Gradually lower your upper body back to the ground
 to complete 1 rep.

Choose at least 3 exercises to
complete 2-3 sets of 15 reps

வலிைம பய�ற்சிகள்

உடலின் ேமல் பகுதி
ேதாள்பட்ைட உடற்பய�ற்சி 

ப�ன்பலைகய�ல் படுமாறு உங்கள் முதுைக ைவத்து உட்காரவும்.
நடுநிைல ப�டியுடன் ைகப்ப�டிகைளப் ப�டித்து, முழங்ைககைள 90 டிகிரிய�ல் 
வைளக்கவும்.
உங்கள் ைககைள ந�ட்டி ெமதுவாக ேமல்ேநாக்கி தள்ளவும். உங்கள் 
முழங்ைககைள முழுைமயாக ந�ட்டாமல் ேமேல 1 வ�னாடி 
நிறுத்தி ைவக்கவும்.
ைகப்ப�டிகைள ெமதுவாகக் கீழிறக்கி ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும். 

1.
2.

3.

4.

தைச, எலும்பு மற்றும் மூட்டு வலிைம குைறந்தது 3 பய�ற்சிகைளத் ேதர்வு ெசய்து ஒவ்ெவாரு 
தடைவக்கும் 15 முைற வ �தம் 2–3 தடைவகள் ெசய்யவும் 

ந�ங்கள் உங்கள் ேதாள்பட்ைட 
தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் ேமல் பகுதி
மார்பு பகுதிக்கான உடற்பய�ற்சி 

ப�ன்பலைகய�ல் படுமாறு உங்கள் முதுைக ைவத்து உட்காரவும்.
நடுநிைல ப�டியுடன் ைகப்ப�டிகைளப் ப�டித்து ெமதுவாக முன்ேனாக்கி 
தள்ளுங்கள். உங்கள் முழங்ைககைள முழுைமயாக ந�ட்டாமல் 1 வ�னாடி 
நிறுத்தி ைவக்கவும்.
உங்கள் முழங்ைககைள ெமதுவாக வைளத்து, ெதாடக்க நிைலக்குத் 
திரும்ப� ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும். 

 

1.
2.

3.

உடலின் ேமல் பகுதி
தண்டால்
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

உங்கள் முழங்கால்கள் தைரையத் ெதாடாமல் உங்கள் ைககள் மற்றும் 
கால்கைள தைரய�ல் ஊன்றி நிற்கவும் (சுலபமான வைக: 
முழங்கால்கைளத் தைரய�ல் ைவக்கவும்).
உங்கள் ைககள் மற்றும் கால்கைள ேநராக்குங்கள், உங்கள் ைககள் 
ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�ட சற்று அகலமாக இருக்குமாறு  
ைவக்கேவண்டும்.
உங்கள் உடல் தைரையத் ெதாடும் வைர ைககள�ன் மூலம் ெமதுவாகக் 
கீழிறங்கி, படிப்படியாக உங்கைள ம�ண்டும் ேமேல தள்ள� ஒரு முைற 
பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.

1.

2.
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ந�ங்கள் உங்கள் மார்பு 
தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

ந�ங்கள் உங்கள் மார்பு, 
ைக மற்றும் ேதாள்பட்ைட 

தைசகளுக்கு பய�ற்சி 
அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் ேமல் பகுதி
ேமலுடைல உயர்த்துதல் 
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

உங்கள் முதுகு தைரய�ல் படுமாறு படுத்துக் ெகாண்டு முழங்கால்கைள 
வைளத்து, கால்கைள தைரய�ல் உறுதியாக ஊன்றிக் ெகாள்ளுங்கள்.
உங்கள் ைககைள உங்கள் காதுகளுக்கு ப�ன்னால் ைவக்கவும்.
உங்கள் முழங்ைககள் உங்கள் முழங்கால்கைளத் ெதாடும் வைர உங்கள் 
ேமல் உடைல ேமேல உயர்த்தவும்.
படிப்படியாக உங்கள் ேமல் உடைல தைரய�ல் தாழ்த்தி ஒரு முைற 
பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.
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ந�ங்கள் உங்கள் வய�ற்று 
தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.



You are working
your thigh muscles.

You are working
your buttock and

thigh muscles.

You are working
your calf and

thigh muscles.

You are working
your calf, thigh,

and arm muscles.

LOWER BODY

Leg press
1. Sit with your back against the backrest and feet

placed firmly on the footplate.
2. Slowly extend your knees and pause for 1 second
 at the top while keeping knees slightly bent.
3. Slowly bend your knees, returning to the starting
 position to complete 1 rep.

Stationary cycling
1. Sit with your back against the backrest and place
 your feet on the pedals.
2. Slowly start pedalling in a cycling motion.
3. Gradually increase your speed as you pedal.

Elliptical
1. Stand on the footplate with both hands gripping
 the handles.
2. Move the handles back and forth slowly to
 stimulate leg movements.
3. Gradually increase your speed as you move.

AEROBIC EXERCISES

Cardiovascular fitness

LOWER BODY

Squats
No equipment required

1. Stand straight with your feet slightly wider than
 shoulder-width.
2. Gradually lower into a sitting position with your back
 straight and knees bent at 90 degrees. Ensure your
 toes and heels are firmly planted on the ground.
3. Gradually return to standing position to complete 1 rep.

Choose at least 1 exercise
to do for 15 minutes

உடலின் கீழ் பகுதி
காலுக்கான உடற்பய�ற்சி  

ப�ன்பலைகய�ல் படுமாறு உங்கள் முதுைக ைவத்து உட்காருங்கள், மற்றும் 
கால்கைள கால்பலைகய�ல் உறுதியாக ைவக்கவும்.
ெமதுவாக உங்கள் முழங்கால்கைள ந�ட்டி, முழங்கால்கைள சற்று 
வைளத்து ைவத்து ேமல் பகுதிய�ல் 1 வ�னாடி நிறுத்தி ைவக்கவும்.
ெமதுவாக உங்கள் முழங்கால்கைள வைளத்து, ெதாடக்க நிைலக்குத் 
திரும்ப� ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.
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ந�ங்கள் உங்கள் ெதாைட 
தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் கீழ் பகுதி
உட்கார்ந்து எழுந்திருத்தல் 
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�ட சற்று அகலமாக உங்கள் கால்கைள 
ைவத்து ேநராக நிற்கவும்.
படிப்படியாக உங்கள் முதுைக ேநராக்கி, முழங்கால்கைள 90 டிகிரிய�ல் 
வைளத்து உட்கார்ந்த நிைலக்குத் தாழ்த்தவும். உங்கள் கால்வ�ரல்கள் 
மற்றும் குதிகால் தைரய�ல் உறுதியாக ஊன்றப்பட்டுள்ளதா என்பைத 
உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளவும்.
படிப்படியாக நிற்கும் நிைலக்குத் திரும்ப� ஒரு முைற பய�ற்சிைய 
முடிக்கவும்.

1.

2.

3. ந�ங்கள் உங்கள் ப�ட்டம் மற்றும் 
ெதாைட தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

ஏேராப�க் பய�ற்சிகள்

இருதய உடற்பய�ற்சி குைறந்தது 1 பய�ற்சிையத் ேதர்ந்ெதடுத்து 
15 நிமிடங்கள் ெசய்யவும்

நிைலயாக நிற்கும் மிதிவண்டி ஓட்டுதல் 

ப�ன்பலைகய�ல் படுமாறு உங்கள் முதுைக ைவத்து, உட்கார்ந்து, உங்கள் 
கால்கைள மிதிபலைகய�ல் ைவக்கவும்.
ெமதுவாக ைசக்கிள் ஓட்டும் இயக்கத்தில் மிதிப்பலைகைய மிதித்து 
மிதிவண்டிைய இயக்கத் ெதாடங்குங்கள்.
மிதிப்பலைகைய இயக்கும் ேபாது படிப்படியாக உங்கள் ேவகத்ைத 
அதிகரிக்கவும்.

1.

2.

3.

உங்கள் ஆடு சைத 
மற்றும் ெதாைட தைசகளுக்கு 

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

ந�ள்வட்டம் 

கால் பலைகய�ல் நின்று ெகாண்டு, இரண்டு ைககளாலும் ைகப்ப�டிகைளப் 
ப�டித்துக் ெகாள்ளவும்.
கால் அைசவுகைளத் தூண்டுவதற்கு ைகப்ப�டிகைள ெமதுவாக முன்னும் 
ப�ன்னுமாக நகர்த்தவும்.
ந�ங்கள் நகரும்ேபாது படிப்படியாக உங்கள் ேவகத்ைத அதிகரிக்கவும்.

1.

2.

3.

உங்கள் ஆடு சைத, ெதாைட 
மற்றும் ைக தைசகளுக்கு 
உடற்பய�ற்சி ெசய்கிற�ர்கள்.



You are working
your shoulder

and arm muscles.

You are working
your abdominal and
lower leg muscles.

You are working
your calf muscles.

You are working
your core, hip, and
buttock muscles.

BALANCE EXERCISES

Body control when stationary or moving Choose at least 1 exercise to
complete 2-3 sets of 15 reps per side

Hand cycling
1. Stand in front of the machine and grab the handles.
2. Slowly move your hands forward in a circular motion.
 As you rotate the handles, ensure your body remains

in an upright position.
3. Gradually increase your speed as you move.

UPPER BODY

Single leg balance
No equipment required

1. Stand straight with your feet flat on the ground,
 shoulder-width apart. Raise and extend your arms
 to form a T-shape with your body.
2. Lift your right foot off the floor with your left knee
 slightly bent (Regression option: hold onto a bar for
 additional support).
3. Balance for 2-3 seconds before lowering your leg
 down to complete 1 rep. Repeat on the other leg.

LOWER BODY

Calf raises
No equipment required

1. Stand with your feet shoulder-width apart.
2. Keep your body straight and arms relaxed at your sides
 (Regression option: hold onto a bar or wall for support).
3. Slowly lift your heels off the ground and pause for
 1 second before returning to the original position to
 complete 1 rep.

LOWER BODY

March on the spot
No equipment required

1. Stand with your feet shoulder-width apart and
 arms bent at 90 degrees.
2. As you lift your right knee up, bring your left
 elbow forward.
3. Repeat on the opposite side to complete 1 rep.

ைக மிதிவண்டி ஓட்டுதல் 

இயந்திரத்தின் முன் நின்று ைகப்ப�டிகைளப் ப�டிக்கவும்.
ெமதுவாக உங்கள் ைககைள வட்ட இயக்கத்தில் முன்ேனாக்கி நகர்த்தவும்.
ைகப்ப�டிகைளச் சுழற்றும்ேபாது, உங்கள் உடல் நிமிர்ந்த நிைலய�ல் 
இருப்பைத உறுதிெசய்யவும்.
ந�ங்கள் நகரும்ேபாது படிப்படியாக உங்கள் ேவகத்ைத அதிகரிக்கவும்.

1.
2.

3.

உங்கள் ேதாள்பட்ைட 
மற்றும் ைக தைசகளுக்கு 
பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

சமநிைல பய�ற்சிகள்

நிைலயாக இருக்கும்ேபாது அல்லது நகரும்ேபாது 
உடைல கட்டுப்பாட்டில் ைவத்திருத்தல் 

குைறந்தது 1 பய�ற்சிையத் ேதர்வு ெசய்து ஒவ்ெவாரு 
தடைவக்கும் 15 முைற வ �தம் 2–3 தடைவகள் ெசய்யவும் 

உடலின் கீழ் பகுதி
ஒற்ைற காலில் சமநிைல 
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

உங்கள் கால்கைள தைரய�ல் பதியும்படி ைவத்து, ேதாள்பட்ைட 
அகலத்திற்கு வ�ரித்து ேநராக நிற்கவும். உங்கள் உடைல T-வடிவத்தில் 
உருவாக்க உங்கள் ைககைள உயர்த்தி ந�ட்டவும்.
உங்கள் இடது முழங்காைல சற்று வைளத்து உங்கள் வலது பாதத்ைத 
தைரய�லிருந்து உயர்த்தவும் (சுலபமான வைக: கூடுதல் ஆதரவ�ற்காக ஒரு 
கம்ப�ையப் ப�டித்துக் ெகாள்ளுங்கள்). 
2-3 வ�னாடிகள் சமநிைலப்படுத்தி, ப�ன்னர் உங்கள் காைல கீேழ இறக்கி 
ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும். மற்ற காலில் ம�ண்டும் ெசய்யவும்.

1.

2.

3.

உடலின் கீழ் பகுதி
ெகண்ைடக்காைல உயர்த்துதல்  
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு வ�ரித்து நிற்கவும்.
உங்கள் உடைல ேநராகவும், ைககைள பக்கவாட்டில் தளர்வாகவும் 
ைவக்கவும் (சுலபமான வைக: ஆதரவ�ற்காக ஒரு கம்ப� அல்லது சுவைரப் 
ப�டித்துக் ெகாள்ளுங்கள்).
உங்கள் குதிகால்கைள தைரய�ல் இருந்து ெமதுவாக உயர்த்தி, 1 வ�னாடி 
இைடநிறுத்தி, அசல் நிைலக்குத் திரும்ப� ஒரு முைற பய�ற்சிைய 
முடிக்கவும்.

1.
2.

3.

ந�ங்கள் உங்கள் வய�ற்று மற்றும் 
கீழ் கால் தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

ந�ங்கள் உங்கள் ஆடு  
தைசகளுக்கு பய�ற்சி 

அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் கீழ் பகுதி
நிற்குமிடத்திேலேய நடத்தல்  
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல  

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு வ�ரித்து, ைககைள 90 
டிகிரிய�ல் வைளத்து நிற்கவும்.
உங்கள் வலது முழங்காைல ேமேல உயர்த்தும்ேபாது, உங்கள் இடது 
முழங்ைகைய முன்ேனாக்கி ெகாண்டு வரவும்.
ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்க எதிர் பக்கத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும்.

1.

2.

3. ந�ங்கள் உங்கள் ைமய, இடுப்பு 
மற்றும் ப�ட்ட தைசகளுக்கு 

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.



You are working
your shoulder

muscles.

You are working
the muscles at

your sides.

You are working
your abdominal
and hip muscles.

You are working
your core, hip,

and thigh muscles.

FLEXIBILITY EXERCISES

Range of motion of joints Choose at least 1 exercise to
complete 2-3 sets of 15 reps

UPPER BODY

Shoulder rotators
1. Stand facing the 2 wheels.
2. Place your hands on the rotating wheels, and rotate
 them clockwise, followed by anti-clockwise. Keep the
 rest of your body upright, moving only the shoulders.
3. Perform 1 rotation clockwise and anticlockwise
 each to complete 1 rep.

UPPER BODY

Torso twist
1. Stand on the footplate firmly.
2. Place both hands on the handles while keeping
 your knees slightly bent.
3. Twist your torso towards your left, and then right,
 to complete 1 rep.

LOWER BODY

Hip swing
1. Stand on the footplate with both your hands on
 the handrail.
2. Keeping your posture upright, gently swing your
 legs sideways and move your hips in the opposite
 direction to your feet.
3. Repeat on both sides for 1 rep.

LOWER BODY

Leg swing
1. Hold onto the handrail tightly before placing your
 legs on the footplates.
2. Keeping your posture upright, gently swing your legs
 forward and backward to simulate a walking action.
3. Complete 1 stride with each leg for 1 rep.

ெநகிழ்வுத்தன்ைம பய�ற்சிகள்

மூட்டுகள�ன் இயக்க வரம்பு குைறந்தது 1 பய�ற்சிையத் ேதர்வு ெசய்து ஒவ்ெவாரு 
தடைவக்கும் 15 முைற வ �தம் 2–3 தடைவகள் ெசய்யவும் 

உடலின் ேமல் பகுதி
ேதாள்பட்ைட சுழற்சிகள் 

2 சக்கரங்கைள ேநாக்கி நிற்கவும்.
சுழலும் சக்கரங்கள�ல் உங்கள் ைககைள ைவத்து, அவற்ைற கடிகார 
திைசய�லும், அைதத் ெதாடர்ந்து எதிர் திைசய�லும் சுழற்றவும். உங்கள் 
உடலின் மற்ற பகுதிகைள நிமிர்ந்து ைவத்து, ேதாள்கைள மட்டும் 
நகர்த்தவும்.
1 சுழற்சிைய முடிக்க கடிகார திைசய�லும் மற்றும் எதிர் திைசய�லும் 
சுழற்றி ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும். 

1.
2.

3.

உடலின் ேமல் பகுதி
இடுப்புக்கு ேமலுள்ள பகுதிையத் திருப்புதல்  

கால் பலைகய�ல் உறுதியாக நிற்கவும்.
உங்கள் முழங்கால்கைள சற்று வைளத்து ைவத்துக்ெகாண்டு இரு 
ைககைளயும் ைகப்ப�டிகள�ல் ைவக்கவும்.
உங்கள் உடற்பகுதிைய இடதுபுறமாகவும், ப�ன்னர் வலதுபுறமாகவும் 
திருப்ப�, ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.

1.
2.

3.

ந�ங்கள் உங்கள் 
ேதாள்பட்ைட தைசகளுக்கு

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

ந�ங்கள் உங்கள் பக்கவாட்டு 
தைசகளுக்கு பய�ற்சி

அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் கீழ் பகுதி
இடுப்பு அைசவு   

உங்கள் இரண்டு ைககைளயும் ைகப்ப�டி தண்டவாளத்தில் ைவத்து கால் 
பலைகய�ல் நிற்கவும்.
உங்கள் உடைல நிமிர்ந்த நிைலய�ல் ைவத்து, உங்கள் கால்கைள 
ெமதுவாக பக்கவாட்டில் ஆட்டி, உங்கள் இடுப்ைப உங்கள் கால்களுக்கு 
எதிர் திைசய�ல் நகர்த்தவும்.
இருபுறமும் ம�ண்டும் ெசய்து ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.

1.

2.

3.
ந�ங்கள் உங்கள் வய�ற்று

மற்றும் இடுப்பு தைசகளுக்கு 
பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.

உடலின் கீழ் பகுதி
கால் அைசவு    

உங்கள் கால்கைள கால் பலைகள�ல் ைவப்பதற்கு முன் ைகப்ப�டிைய 
இறுக்கமாகப் ப�டித்துக் ெகாள்ளுங்கள்.
உங்கள் உடைல நிமிர்ந்த நிைலய�ல் ைவத்து, நைடபய�ற்சி ெசய்வது 
ேபால உங்கள் கால்கைள ெமதுவாக முன்னும் ப�ன்னுமாக ஆடுங்கள்.
ஒவ்ெவாரு காலிலும் கால்கைள ெமதுவாக முன்னும் ப�ன்னுமாக ஆட்டி    
ஒரு முைற பய�ற்சிைய முடிக்கவும்.

1.

2.

3.

ந�ங்கள் உங்கள் ைமய, இடுப்பு 
மற்றும் ெதாைட தைசகளுக்கு 

பய�ற்சி அள�க்கிற�ர்கள்.



You should feel
a stretch in your

shoulder muscles.

You should feel
a stretch in the

muscles at your sides.

You should feel
a stretch in your inner
thigh and hip muscles.

DO ALL COOL-DOWN EXERCISES AFTER WORKOUTS

20-sec Shoulder stretch
No equipment required

1. Stand straight with your feet shoulder-width apart.
2. Stretch your right arm across your chest.
3. Hold the stretch for 10 seconds before repeating
 on the other side.

20-sec Side stretch
No equipment required

1. Stand straight with your feet shoulder-width apart.
2. Place your right hand on your hip and raise your
 left arm.
3. Bend at your hips and stretch towards your
 right. Hold this position for 10 seconds before
 repeating on the other side.

20-sec Butterfly stretch
No equipment required

1. Sit on the floor with your back straight and bring
 both soles of your feet together.
2. Gradually lean forward until you feel a stretch in your
 inner thigh.
3. Hold this position for 20 seconds before returning
 to the original position.

Aim to meet the recommended minimum of 150-300
minutes of moderate-intensity aerobic physical activity

and at least 2 days of muscle-strengthening activity weekly.

Discover more ways to stay
active at moveit.gov.sg or
download the H365 app now!

20-வ�னாடி ேதாள்பட்ைட ந�ட்சி
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல 

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு வ�ரித்து ேநராக நிற்கவும்.
உங்கள் வலது ைகைய உங்கள் மார்ப�ன் குறுக்ேக ந�ட்டவும்.
மறுபுறம் ம�ண்டும் ெசய்வதற்கு முன் 10 வ�னாடிகள் இந்த ந�ட்சிைய 
ப�டித்துக் ெகாள்ளவும்.

1.
2.
3.

உடற்பய�ற்சிகளுக்குப் ப�றகு அைனத்து உடைலத் 
தளர்த்தும் பய�ற்சிகைளயும் ெசய்யுங்கள்

உங்கள் ேதாள்பட்ைட 
தைசகள�ல் ந�ட்சிைய 

ந�ங்கள் உணர ேவண்டும்.

20-வ�னாடிகள் பக்கவாட்டு ந�ட்சி
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல 

உங்கள் கால்கைள ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு ைவத்து ேநராக நிற்கவும்.
உங்கள் வலது ைகைய உங்கள் இடுப்ப�ல் ைவத்து உங்கள் இடது ைகைய 
உயர்த்தவும்.
உங்கள் இடுப்ப�ல் வைளத்து வலது பக்கவாட்டுப்பக்கமாக சரிந்து ந�ட்சி 
ெசய்யவும். மற்ற பக்கத்தில் ம�ண்டும் ெசய்வதற்கு முன் இந்த நிைலய�ல் 
10 வ�னாடிகள் ைவத்திருக்கவும்.

1.
2.

3.

உங்கள் பக்கவாட்டு
தைசகள�ல் ஒரு ந�ட்சிைய
ந�ங்கள் உணர ேவண்டும்.

20-வ�னாடி பட்டாம்பூச்சி ந�ட்சி
எந்த உபகரணமும் ேதைவய�ல்ைல 

தைரய�ல் உங்கள் முதுைக ேநராக ைவத்து உட்கார்ந்து, உங்கள் இரண்டு 
உள்ளங்கால்கைளயும் ஒன்றாகக் ெகாண்டு வாருங்கள்.
உங்கள் உள் ெதாைடய�ல் ஒரு ந�ட்சிைய உணரும் வைர படிப்படியாக 
முன்ேனாக்கி குன�யவும்.
அசல் நிைலக்குத் திரும்புவதற்கு முன் இந்த நிைலைய 20 வ�னாடிகள் 
ைவத்திருக்கவும்.

1.

2.

3.

உங்கள் உள் ெதாைட மற்றும் 
இடுப்பு தைசகள�ல் ஒரு ந�ட்சிைய 

ந�ங்கள் உணர ேவண்டும்.

பரிந்துைரக்கப்பட்ட குைறந்தபட்சம் 150-300 நிமிடங்கள் மிதமான-த�வ�ரம் 

ெகாண்ட ஏேராப�க் உடல் ெசயல்பாடு மற்றும் வாரத்திற்கு குைறந்தது 2 நாட்கள் 

தைசைய வலுப்படுத்தும் ெசயல்பாட்ைட அைடய இலக்கு ைவயுங்கள்.

சுறுசுறுப்பாக இருக்க moveit.gov.sg 
இல் கூடுதல் வழிகைளக் கண்டறியவும் 
அல்லது H365 ெசயலிைய இப்ேபாேத 
பதிவ�றக்கவும்!

moveit.gov.sg

