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ேதசிய நைடச் சவாலில்TM பங்ேகற்�, தின�ம் ெவ�மதி ெப�ங்கள்

உங்கள் நைடய�ன் 

ேவகத்ைதக் �ட்�,

MVPA நிமிடங்கைளப் 

பதி� ெசய்�ங்கள்
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உங்கள� �திய �காதார 
ேமம்பாட்� வா�ய 
உட��திக் கண்காண�ப்�ச் 
சாதனத்ைத இயக்கி, 
Healthy 365 ெசயலிய�ன் 
அண்ைமப் பதிப்ைபத் 
ெதாடங்க�ம். அைவ 
அ�க�ேக இ�ப்பைத 
உ�தி ெசய்ய�ம்.

ேகட்கப்ப�ம்ேபா�, 
“Pair your fitness tracker now” 
(உங்கள் உட��திக் 
கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைத 
இப்ேபா� இைணக்க�ம்) 
என்பைதத் தட்ட�ம்.

����ப்பாகச் ெசயல்பட்� ஆண்� ��வ�ம் நல்�ணர்� ெப�ங்கள்
உங்கள் அைச�கைளத் த�வ�ரப்ப�த்தி நல்�ணர்� ெப�ங்கள்.

உங்கள் ேவகத்ைதப் ப�ப்ப�யாக அதிக�த்�, மிதமான �தல் த�வ�ரமான உடற்பய�ற்சி (MVPA) நிமிடங்கைளப் பதி� ெசய்�ங்கள். உடற்பய�ற்சி 
இலக்�கைள எட்�, தின�ம் ெவ�மதி ெப�ங்கள்! மி�ந்த உடல்நலப் பலன்கைளப் ெபற, �ைறந்தபட்சம் 150 நிமிடங்களாவ� MVPA 

உடற்பய�ற்சி ெசய்வைத ேநாக்கமாகக் ெகாள்�ங்கள்.

உங்கள் �காதார ேமம்பாட்� வா�ய உட��திக் கண்காண�ப்�ச் 

சாதனத்ைதப் பயன்ப�த்தத் ெதாடங்�தல்

உங்கள� �திய �காதார ேமம்பாட்� 
வா�ய உட��திக் கண்காண�ப்�ச் 
சாதனத்ைத இயக்கி, Healthy 365 
ெசயலிய�ன் அண்ைமப் பதிப்ைபத் 
ெதாடங்க�ம். அைவ அ�க�ேக 
இ�ப்பைத உ�தி ெசய்ய�ம்.

தானாகத் ேதான்�ம் ெசய்தி ஒன்�, 
மாற்றத்ைதப் பற்றி உங்கள�டம் 
ெத�வ�க்�ம். உங்கள� தற்ேபாைதய 
உட��திப் பதி�கைள அப்ப�ேய 
ைவத்தி�க்க, “Sync current fitness 
device” (தற்ேபாைதய உட��திச் 
சாதனத்ைத ஒத்திைசக்க�ம்) 
என்பைதத் தட்ட�ம்.

உங்கள� �திய 
�காதார ேமம்பாட்� 
வா�ய உட��திக் 
கண்காண�ப்�ச் சாதன 
இைணப்ைப 
உ�திப்ப�த்த “Change 
to new tracker” (�திய 
கண்காண�ப்�ச் 
சாதனத்திற்� மாற்�) 
என்பைதத் தட்ட�ம்.

�திய
பங்ேகற்பாளர்கள்:

ம�ண்�ம்
பங்ேகற்ேபார்:

ப�நிைல 1 ப�நிைல 2

ப�நிைல 1 ப�நிைல 2

தய�ெசய்� கவன�க்க�ம்: 3 �யற்சிக�க்�ப் ப�ற� உங்கள் ஒத்திைச� �யற்சிகள் ேதால்வ��ற்றால்,
Healthy 365 ெசயலிய�ல் “Get Support” (ஆதர� நாட�ம்) என்பைதத் தட்�, “Guidelines” (வழிகாட்�தல்கள்) 
ப�திய�ன்கீழ் காணப்ப�ம் ச�ெசய்தல் ப�நிைலகைள �யற்சிக்க�ம். 

சவாலில் பங்ேகற்ப� எப்ப�?

Healthy 365 ெசயலி�டன் 
உங்க�க்� வ��ப்பமான 
உட��திக் கண்காண�ப்�ப் 
பயன்�ைறைய 
இைணக்க�ம், ந�ங்கள் 
இன்�ம் அவ்வா� 
ெசய்யவ�ல்ைல என்றால்.

திைரய�ல் உள்ள
வழி�ைறகைளப்
ப�ன்பற்றி, உங்கள்
�யவ�வரத்ைத
உ�வாக்க�ம்
அல்ல�
ம�ட்ெட�க்க�ம்.

ப�நிைல 1 ப�நிைல 2 ப�நிைல 3

Healthy 365
ெசயலிய�ன்
அண்ைமப்
பதிப்ைபப்
பதிவ�றக்க�ம் 
அல்ல� 
��ப்ப�க்க�ம்.

�றிப்�: அைனத்� Healthy 365 �யவ�வரங்க�ம் Singpass பயன்ப�த்திச் ச�பார்க்கப்பட ேவண்�ம். Singpass ச�பார்ப்�ச் 
ெசயல்�ைற �றித்த ப�ப்ப�யான வழிகாட்�க்� https://go.gov.sg/healthy365-login-restore இைணயத்தளத்ைதப் பார்க்க�ம்.

https://go.gov.sg/healthy365-login-restore
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ெமாத்த அன்றாட

�காதாரப் �ள்ள�கள்1

MVPA க்கான அன்றாட 

ெவ�மதி ைமல்கற்கள்

5

கால�கள�ன் எண்ண�க்ைக �லம், ந�ங்கள் �காதாரப் �ள்ள�கைள இவ்வா� ெபறலாம்:

சவாலில் ஒ� நாைளக்� அதிகபட்சம் 30 �காதாரப் �ள்ள�கள் ெபறலாம்.

கால�கள் ப���

MVPA �லம், ந�ங்கள் �காதாரப் �ள்ள�கைள இவ்வா� ெபறலாம்:

மிதமான �தல் த�வ�ரமான உடற்பய�ற்சிப் ப��� (MVPA)

நிமிடங்கள்

நிமிடங்கள்

30 நிமிடங்கள் மற்�ம் அதற்� ேமல் 

ஊக்க �காதாரப் �ள்ள�கள்

ெவ�மதிகள்

உங்கள் உடற்பய�ற்சிப் 
பதி�கைள ஒத்திைசக்க�ம்                                      
                                                                                                     
ந�ங்கள் Healthy 365 ெசயலிையத் 
ெதாடங்�ம்ேபா�, உங்கள� 
உடற்பய�ற்சிப் பதி�கள் 
தானாகேவ ��ப்ப�க்கப்ப�ம்.

மாறாக, “Sync” (ஒத்திைச�) 
ெசயல்பா�, இைணயப்பக்க 
�கப்�ப் ெபட்�ய�ன் “Activity 
Summary” (நடவ�க்ைகச்  
��க்கம்) ப�திய�ல் கிைடக்�ம்.  
 

��ம்பத்திற்�ம் நண்பர்க�க்�ம் 
ஒத்திைச�                                      
                                                                                                     
உங்கள் ��ம்பத்தின�ன் அல்ல� 
நண்பர்கள�ன் உடற்பய�ற்சித் தரைவ 
ஒத்திைசக்க உதவ, உங்கள் 
கணக்கிலி�ந்� ெவள�ேயற�ம். “Profile” 
(�யவ�வரம்) ப�திக்�ச் ெசன்�, “Settings” 
(அைமப்�கள்) என்பைத�ம், அதைனத் 
ெதாடர்ந்� “Log-out” (ெவள�ேய�) 
என்பைத�ம் தட்ட�ம். ப�ற� உங்கள் 
��ம்பத்தின�ன்/நண்ப�ன் �யவ�வரத்தில் 
உள்�ைழந்�, அவர்கள�ன் உட��தித் 
தரைவ ஒத்திைசக்க�ம். 1 கால�கள் ெவ�மதி ைமல்கற்க�க்காகப் ெபறப்ப�ம் �காதாரப் �ள்ள�கள், ெவற்றிகரமான ஒத்திைசவ�ன்ேபா� ேநர�யாகப் பங்ேகற்பாள�ன் மின்-பணப்ைபய�ல் வரவாகச் ேசர்க்கப்ப�ம். 

ந�ங்கள் ெப�ம் �காதாரப் �ள்ள�க�க்�க் காலாவதி ேததி இ�ப்பைதக் கவனத்தில் ெகாள்ள�ம் - ேமல்வ�வரங்க�க்�, உங்கள� Healthy 365 ெசயலிய�ல் உள்ள ‘�காதாரப் �ள்ள�கள�ன் ��க்கம்’ 
ப�திையப் பார்க்க�ம்.                                      

�காதார ேமம்பாட்� வா�ய உட��திக் கண்காண�ப்�ச்

சாதனத்ைதப் ெபற்�க்ெகாள்ள ந�ங்கள் த�தி�ள்ளவரா? 

 Healthy 365 ெசயலிய�ல் ேததிைய �ன்பதி� ெசய்ய ���மா என்பைதச் ச�பார்ப்பதன்வழி, �காதார ேமம்பாட்� வா�ய உட��திக் 
கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைதப் ெபற்�க்ெகாள்ள ந�ங்கள் த�தி�ள்ளவரா என்பைதக் கண்டறி�ங்கள். கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைதப் 

ெபற்�க்ெகாள்�ம் த�தி பற்றிய ேமல்வ�வரங்க�க்�, https://go.gov.sg/nsc-tracker-eligibility இைணயத்தளத்ைத நா�ங்கள்.

த�� ��வ�ம் அைமந்�ள்ள எங்கள� வ�நிேயாக ைமயங்கள�ல் ஏதாவ� ஒன்றிலி�ந்� உங்கள� இலவச �காதார ேமம்பாட்� வா�ய 
உட��திக் கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைதப் ெபற்�க்ெகாள்ள, Healthy 365 ெசயலிய�ல் ேததிைய �ன்பதி� ெசய்�ங்கள். 

இடங்கள�ன் ��ப் பட்�ய�க்�, stepschallenge.gov.sg  இைணயத்தளத்ைத நா�ங்கள், அல்ல� �காதார ேமம்பாட்� வா�ய
உட��திக் கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைதப் ெபற்�க்ெகாள்ள ேததிைய �ன்பதி� ெசய்வதற்கான வழிகாட்�க்�, இந்த வ�ைர�த்

தகவல் �றிய�ட்ைட ஒள�வ��ங்கள்.

நக�ங்கள், ஒத்திைச�ங்கள், �காதாரப் �ள்ள�கைளப் ெப�ங்கள்

�ைறந்த� 7 நாட்க�க்� ஒ��ைற ஒத்திைசக்க�ம்                                                                                                                                   
உங்கள் உடற்பய�ற்சி நடவ�க்ைகப் பதி�கைள இழக்காமல் இ�க்க, �ைறந்த� 7 நாட்க�க்� ஒ��ைற 

உங்கள் உட��திக் கண்காண�ப்�ச் சாதனத்ைத Healthy 365 ெசயலி�டன் ஒத்திைசக்க�ம்.               

ஒ� நாள�ல் �ைறந்த� 1,000 கால�கைள �தல் �ைறயாகப் பதி� ெசய்�ம்ேபா�,
ஊக்கப்�ள்ள�களாக 80 �காதாரப் �ள்ள�கைளப் ெப�வ �ர்கள்!

உங்கள் அைச�கைளத் த�வ�ரப்ப�த்தி, தின�ம் ெவ�மதி ெப�ங்கள்! உங்கள� அன்றாட MVPA நிமிடங்கைள�ம்
கால� இலக்�கைள�ம் பதி�ெசய்�, �காதாரப் �ள்ள�கள் ெப�ங்கள்.

ஒவ்ெவா� MVPA ைமல்கல்�க்�ம் �றிப்ப�டப்பட்�ள்ள ெமாத்த அன்றாட �காதாரப் �ள்ள�கள�ல் �ந்ைதய 
ைமல்கல்�க்� வழங்கப்பட்ட �காதாரப் �ள்ள�க�ம் அடங்�ம், எ.கா. இரண்டாவ� ைமல்கல்�க்� (20-29 

நிமிடங்கள்) வழங்கப்ப�ம் 15 �காதாரப் �ள்ள�கள், �தல் ைமல்கல்�க்� (10-19 நிமிடங்கள்) வழங்கப்பட்ட 10 
�காதாரப் �ள்ள�கைள உள்ளடக்�கிற�. MVPA இலக்�கைளப் பதி� ெசய்வதன்வழி, ந�ங்கள் ஒ� நாைளக்� 20 

�காதாரப் �ள்ள�கள் வைர ெபறலாம்.

MVPA உடற்பய�ற்சிய�ல் ஈ�ப�ம் ேநரத்ைதப் பதி� ெசய்வதற்�, ஒவ்ெவா� ேவைள�ம், �ைறந்த� 10 
நிமிடங்க�க்� மிதமான �தல் த�வ�ரமான உடற்பய�ற்சி (MVPA) ெசய்ய ேவண்�ம். MVPA என்ப�, உங்கள் இதயத் 

��ப்ைப உங்கள� அதிகபட்ச இதயத் ��ப்ப�ல் 64%-க்� ேமல் ெகாண்� ெசல்�ம் எந்தெவா� ெசயைல�ம் 
�றிக்கிற�. உங்கள� அதிகபட்ச இதயத் ��ப்ைபப் ப�ன்வ�மா� கணக்கிடலாம்: 220 – (உங்கள் வய�).

கால�க�க்கான அன்றாட 
ெவ�மதி ைமல்கற்கள்

ெமாத்த அன்றாட
�காதாரப் �ள்ள�கள்1

5,000 மற்�ம் அதற்� ேமல் 10 (அதிகபட்சம்)

https://go.gov.sg/nsc-tracker-eligibility
stepschallenge.gov.sg
https://go.gov.sg/nsc-brochure-tracker-collection
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ப�நிைல 1 ப�நிைல 2 ப�நிைல 3 ப�நிைல 4

�கப்�ப் பக்கத்தில்

“My Healthpoints” (என� 

�காதாரப் �ள்ள�கள்) 

என்பைதத் தட்ட�ம்

“Redeem now” 
(இப்ேபாேத ம�ட்ெட�) 

என்பைதத் தட்ட�ம்

ந�ங்கள் ம�ட்ெட�க்க வ��ம்�ம் 

மின்-பற்�ச்சீட்ைடத் 

ேதர்ந்ெத�க்க�ம் 

உ�திப்ப�த்த “Redeem” (ம�ட்ெட�) 

என்பைதத் தட்ட�ம். ம�ட்ெட�ப்� 

நிைறேவறியைத உ�திப்ப�த்�ம் 

தகவல் ேதான்�ம்

உங்கள� �காதாரப் �ள்ள�கைள மின்-பற்�ச்சடீ்�களாக மாற்ற 
இந்தப் ப�நிைலகைளப் ப�ன்பற்ற�ம்!

ஆதர�

ேதசிய நைடச் சவால்™ ெதாடர்பான ப�ரச்சிைனகைளச் ச�ெசய்வதற்கான வழிகாட்�க�க்�க் 

கீேழ உள்ள வ�ைர�த் தகவல் �றிய�ட்ைட ஒள�வ�ட�ம்

உங்கள� �காதாரப் �ள்ள�கைள ெவ�மதிகளாக ம�ட்�க்ெகாள்�ங்கள்

https://go.gov.sg/nscaobrochuresupportpg


�காதார ஆேலாசைன

த�வ�ரமான உடற்பய�ற்சிகள�ல் ஈ�ப�ம்ேபா�, ந�ங்கள் வ�ேவகத்�டன் ெசயல்பட வ�வாக 
ஊக்�வ�க்கப்ப�கிற�ர்கள். தய�ெசய்� Healthy 365 ெசயலிய�ல் �காதார உ�திெமாழி ஆவணத்ைத 
நிைற�ெசய்�, மிதமான� �தல் த�வ�ரமான உடற்பய�ற்சிைய �யற்சிப்பதற்� �ன், ந�ங்கள் நல்ல 
உட��தி�டன் இ�ப்பைத உ�தி ெசய்�ங்கள். உங்க�க்� ஏற்கனேவ இதய ேநாய் அல்ல� 
ேவ� ஏேத�ம் ேநாய் மற்�ம்/அல்ல� காயம் இ�ந்தால், பங்ேகற்பதற்� �ன் ம�த்�வ�ன் 
ஆேலாசைனைய நா�ங்கள். சவாைலத் ெதாடங்�வதற்� �ன், ேதசிய நைடச் சவால்™ 
இைணயத்தளத்தில் Get Active Questionnaire (GAQ) வ�னாப்பட்�யைல ��ைமயாகப் ப��ங்கள்.

ேதசிய நைடச் சவால்™ இைணயத்தளத்திற்�ச் 
ெசல்ல ஒள�வ�ட�ம்

Healthy 365 ெசயலிையப் பதிவ�றக்க ஒள�வ�டல் ெசய்�, 
இப்ேபாேத ேதசிய நைடச் சவாலில்™ பங்ேகற்க�ம்!

https://go.gov.sg/nscaobrochurewebsite
https://go.gov.sg/useh365



