
உங்கள் உடலுறுதிைய
மதிப்ப�டுங்கள்

ஒட்டுெமாத்த ஆேராக்கியத்திற்கு ஏேராப�க் உடலுறுதி, வலிைம, சமநிைல மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம ஆகியைவ முக்கியம்.
இந்த எள�தான மற்றும் வசதியான சுய மதிப்ப�டுகள் மூலம் உங்கள் உடலுறுதி நிைலையக் கண்டறியவும்.

உங்கள் மதிப்ெபண்கைள ேமம்படுத்த பரிந்துைரக்கப்பட்ட பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

ெநகிழ்வுத்தன்ைம உங்கள் இயக்கத்ைத ேமம்படுத்துகிறது, உங்கள் மூட்டுகள் அதன் முழு அளவ�லான இயக்கத்தின் 
வழியாக நகர அனுமதிக்கிறது. நல்ல சமநிைலகள�ல் தடுமாறி வ�ழுவைதத் தடுக்க உதவும். இவ்வ�ரண்டும் காயங்கைளத் 

தடுப்பதற்கும், அன்றாட நடவடிக்ைககைள எள�தாகச் ெசய்ய உதவுவதற்கும் அவசியம்.

சமநிைல & ெநகிழ்வுத்தன்ைம

ஒரு பக்கத்திற்கு 20-வ�னாடி ந�ட்சிகள�ன் 2-3 ெசட்கைள முடிக்கவும்.

ேமல்நிைல
டிைரெசப்
ந�ட்சி

உடலின் குறுக்ேக
ைகைய ந�ட்டி,
மார்ைப ேநாக்கி
இழுக்கவும்

ெமதுவாக
உங்கள்
முழங்ைகைய
இழுக்கவும்

உதவ� ேதைவ, உபகரணங்கள் இல்ைல.
உங்கள் பாதுகாப்ப�ற்காக, ந�ங்கள் ெதாடங்குவதற்கு 
முன் அருகில் எந்த தைடகளும் இல்ைல என்பைத 
உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

ேதாள்பட்ைட நகர்வுச் ேசாதைன
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ஒரு ைக ந�ளம்

ஒன்றைர ைக ந�ளம்

ஒன்றைர ைக ந�ளத்திற்கு ேமல்

ைகமுட்டிகளுக்கு இைடய�லான தூரம் மதிப்ெபண்

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

ஒரு ைக ந�ளம் = வ�ரல்கைள ேநராக்கி, ைகையத் 
திறந்த நிைலய�ல் ைவத்திருக்கும் ேபாது மண�க்கட்டில் 
இருந்து நடுவ�ரலின் நுன� வைர உள்ள தூரம்.

ஒரு
ைக
ந�ளம்

ேமல் உடல் ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய மதிப்ப�டுதல்

ேமல் உடல் ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய ேமம்படுத்துதல்

இரண்டு ைகமுட்டிகளுக்கும்
இைடய�லான தூரம்

ஆம் என�ல், உங்களுக்கு ேமல் உடல் தைசகள் வ�ைறப்பாக இருக்கலாம். இது ெசயலற்ற
தன்ைம அல்லது கடந்த கால காயங்களால் ஏற்பட்டதாக இருக்கலாம்.

உங்கள் துண�கைளக் காயப்ேபாட 

ைகைய ந�ட்டுகிற�ர்களா?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

முதுகு அரிப்ைபச்

ெசாறிவதற்கு ந�ட்டுகிற�ர்களா?

சரீாக்குதல் - உங்கள் ேமல் உடல் 

ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய ேமம்படுத்தவும், 

சுறுசுறுப்பாக இருக்க கூடுதல் பய�ற்சிகைளச் 

ெசய்யவும் "ந�ட்டி   பு மற்றும் சரீாக்குதல்" 
வ �டிேயாவ�ற்கான QR குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் 

ெசய்யவும் அல்லது கிள�க் ெசய்யவும்!
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நின்றுெகாண்ேட   உங்கள் வலது ைகைய 
உயர்த்தவும்.

உங்கள் முழங்ைகைய வைளத்து, உங்கள் 
வலது உள்ளங்ைகைய உங்கள் ேதாள்பட்ைட 
எலும்புகளுக்கு இைடய�ல் ைவக்கவும்.

உங்கள் இடது ைகையப் ப�ன்னால் ந�ட்டி, 
உள்ளங்ைகைய ெவள�ேய பார்த்தவாறு 
ைவக்கவும். 

இரண்டு ைகமுட்டிகைளயும் இறுக்கி, 
முடிந்தவைர ெநருக்கமாகக் ெகாண்டு 
வாருங்கள்.

மறுபுறம், உங்கள் இடது உள்ளங்ைகைய 
ேமேலயும் வலது ைகைய கீேழயும் ைவத்து 
ம�ண்டும் ெசய்யவும்.

குறுக்கு உடல்
ேதாள்பட்ைட
ந�ட்சி

பாதுகாப்பு அவசியம்! உங்கள் உடல் ெசயல்பாடுகளுக்குத் தயாராக இருக்கிறதா என்பது குறித்து உங்களுக்குத் 
ெதரியாவ�ட்டால், ஒரு சுகாதார நிபுணைர அணுகவும். எந்தெவாரு உடற்பய�ற்சிையயும் ெதாடங்குவதற்கு முன்பு 

வார்ம்-அப் பய�ற்சிகைளச் ெசய்ய ேவண்டும்.
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உட்கார்ந்து எட்டுதல் 

ெசங்குத்துக் கம்பம் /நாற்காலி அல்லது ேமைச கால் /கதவு சட்டகம் ேதைவ.
உங்கள் பாதுகாப்ப�ற்காக, ந�ங்கள் ெதாடங்குவதற்கு முன் அருகில் எந்த 
தைடகளும் இல்ைல என்பைத உறுதிப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள். 

ெதாைட எலும்பு ெநகிழ்வுத்தன்ைம ேசாதைன

20-வ�னாடி ந�ட்சிகள�ன் 2-3 ெசட்கைள முடிக்கவும்.

1

உங்கள் ெதாைடய�ன் நடுப்பகுதிக்கு 
அருகில் ஒரு ெசங்குத்துக் கம்பத்ைத 
ைவத்து, ேமல்ேநாக்கி எதிர்ெகாள்ளும் 
வைகய�ல் ஒரு தட்ைடயான ேமற்பரப்ப�ல் 
படுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் ைககைளப் பக்கவாட்டில் 
தளர்வாகவும், இரண்டு கால்கைளயும் 
ேநராகவும், கால்வ�ரல்கள் 
ேமல்ேநாக்கியும் ைவத்திருங்கள்.

ெமதுவாக உங்கள் இடது காைல 
முடிந்தவைர உயரமாக உயர்த்தி, உங்கள் 
ெதாைடய�ன் ப�ன்புறத்ைத ந�ட்டவும்.

ெசங்குத்து கம்பத்திற்கு எதிராக உங்கள் 
கணுக்கால் நிைலையக் கவன�யுங்கள்.

உங்கள் மற்ெறாரு காலால் ம�ண்டும் 
ெசய்யவும்.
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கணுக்கால் நிைல மதிப்ெபண்

ெசங்குத்து ேகாட்ைடக் கடந்தது

ெசங்குத்து ேகாட்டில் 

ெசங்குத்து ேகாட்டிற்கு முன்

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

கீழ் உடலின் ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய ேமம்படுத்துதல்

கீழ் உடலின் ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய மதிப்ப�டுதல்

ெசங்குத்து ேகாட்டிற்கு முன்ெசங்குத்து ேகாட்டில்  ெசங்குத்து ேகாட்ைடக் கடந்தது

ெமதுவாக
உங்களால்
முடிந்தவைர
முன்ேனாக்கி
ந�ட்டவும்

முதுைக ேநராக
ைவக்கவும்

ஆம் என�ல், உங்களுக்கு உடலின் கீழ்ப்பகுதிய�ன் ெநகிழ்வுத்தன்ைம குைறவாக இருக்கலாம்.
இது ந�ண்ட ேநரம் உட்கார்ந்திருப்பதாேலா அல்லது ெசயலற்ற தன்ைமயாேலா ஏற்படலாம்.

ஒேர ேநரத்தில் இரண்டு படிகள் 

ஏறுகிற�ர்களா?
தைரய�ல் இருந்து ெபாருட்கைள 

எடுக்க அமர்கிற�ர்களா?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

உங்கள் கீழ் உடலின் 

ெநகிழ்வுத்தன்ைமைய ேமம்படுத்தவும், 

சுறுசுறுப்பாக இருக்க கூடுதல் பய�ற்சிகள் 

ெசய்யவும் "ந�ட்டிப்பு மற்றும் சரீாக்குதல்" 
வ �டிேயாவ�ற்கான QR குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் 

ெசய்யவும் அல்லது கிள�க் ெசய்யவும்!



ைமய வலிைம மற்றும் சமநிைலைய மதிப்ப�டுதல்

ஒரு பக்கத்திற்கு 15 முைற 2-3 ெசட்கைள முடிக்கவும்.

சமநிைலைய ேமம்படுத்துதல்

நாற்காலியுடன் 
பக்கவாட்டுக் 
கால் தூக்குதல்

ஸ்டாப்வாட்ச் ேதைவ.
உங்கள் பாதுகாப்ப�ற்காக, ேதைவப்பட்டால் ந�ங்கள் 
தாங்கிப் ப�டிக்கக்கூடிய ஒரு சுவர் அல்லது நாற்காலி 
அருகில் இருப்பைத உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

ஒற்ைறக் கால் நிைலப் பரிேசாதைன

1
உங்கள் இடுப்ப�ல் ைககைள ைவத்து 
ேநராக நிற்கவும்.

ந�ங்கள் ஸ்டாப்வாட்ைசத் 
ெதாடங்கும்ேபாது,   உங்கள் ஆதிக்கமற்ற 
பாதத்ைத தைரய�லிருந்து தூக்குங்கள்.

ப�ன்வருவனவற்றில் ஏேதனும் ஏற்படும் 
ேபாது ஸ்டாப்வாட்ைச  
இைடநிறுத்துங்கள்:

 • ந�ங்கள் 45 வ�னாடிகைள
  அைடந்துவ�ட்டீர்கள்.

 • உங்கள் நிற்கும் கால்
  சமநிைலையப் பராமரிக்க
  நகர்கிறது.

 • உங்கள் ஆதிக்கம் ெசலுத்தாத
  கால் தைரையத் ெதாடுகிறது
  அல்லது உங்கள் நிற்கும்
  காலிலிருந்து வ�லகிச் ெசல்கிறது.

2

3

உங்கள்
உடைல ேநராக
ைவத்திருங்கள்

உங்கள் சமநிைலைய ேமம்படுத்த "வலிைம, 

சமநிைல மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம பய�ற்சி 

#2" வ �டிேயாவ�ற்கான QR குறிய�ட்ைட 

ஸ்ேகன் ெசய்யவும் அல்லது கிள�க் 

ெசய்யவும், ேமலும் சுறுசுறுப்பாக இருக்க 

கூடுதல் பய�ற்சிகள் ெசய்யவும்!

நகரும் ேபருந்துகள் அல்லது 

ரய�ல்கள�ல் சமநிைலயுடன் 

இருக்கிற�ர்களா?

நிற்கும்ேபாது காலுைற அல்லது 

காலண�கைள அண�ய முடிகிறதா?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

ஆம் என�ல், உங்களுக்கு ேமாசமான நிைலத்தன்ைம மற்றும் சமநிைல இருக்கலாம். 
இது ைமய மற்றும் கீழ் உடல் வலிைமய�ன் பற்றாக்குைறயால் ஏற்படலாம்.

வயது

ேநரம்
(வ�னாடி)

மதிப்ெபண்

3

2

1

3

2

1

18–29

45

44.4–44.9

 < 44.4

45

–

 < 45

40–49

45

41.6–44.9

 < 41.6

45

42.1–44.9

 < 42.1

50–59

45

41.5–44.9

 < 41.5

45

40.9–44.9

 < 40.9

60–69

45

33.8–44.9

 < 33.8

45

30.4–44.9

 < 30.4

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

ஆண்

ெபண்

30–39

45

44.4–44.9

 < 44.4

45

–

 < 45

கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
முைறய�ல் காைலப் 
பக்கவாட்டில் 
உயர்த்தவும்.

உங்கள் ப�ட்டங்கைள
உடற்பய�ற்சி ெசய்யுங்கள்



ஆம் என�ல், உங்களுக்கு ஏேராப�க் உடலுறுதி குைறவாக இருக்கலாம். இது உடல்
ெசயல்பாடு இல்லாததால் ஏற்படலாம்.

ெதாடர்ந்து 10-15 நிமிடங்கள் ெசய்யவும்.

உங்கள் இதயம் மற்றும் நுைரய�ரல் ஆேராக்கியத்திற்கு ஏேராப�க் உடற்பய�ற்சி முக்கியமானது, 
இது இருதய ேநாய்கள�ன் அபாயத்ைதக் குைறக்க உதவுகிறது.

ஏேராப�க் உடலுறுதி

ஏேராப�க் உடற்தகுதிைய மதிப்ப�டுதல்

நின்ற 
இடத்திேலேய
ஓடுங்கள்

மின்தூக்கிக்குப் 
பதிலாகப் 
படிக்கட்டுகள�ல்
ஏறுங்கள்.

ஏேராப�க் உடலுறுதிைய ேமம்படுத்துதல்

ஸ்டாப்வாட்ச் மற்றும் படி (எ.கா. படிக்கட்டுகள்) ேதைவ. 

உங்கள் பாதுகாப்ப�ற்காக, இவற்ைற உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்:
• உங்களுக்குப் ப�ன்னால் ேபாதுமான இடம் உள்ளது, ேமலும் 
 ேதைவப்பட்டால் ந�ங்கள் தாங்கிக்ெகாள்ளக்கூடிய நிைலயான 
 ஒன்று (எ.கா. ஒரு சுவர்) அருகில் உள்ளது.

• இந்தப் படி பாதுகாப்பாகவும், நிைலயானதாகவும்
 இருப்பதால், ந�ங்கள் ெதாடர்ந்து ேமேலயும் ெவள�ேயயும்
 ெசல்ல உதவுகிறது.

நைட ேசாதைன

1

ந�ங்கள் ஸ்டாப்வாட்ைசத் ெதாடங்கும்ேபாது,   
உங்கள் வலது காலால் ேமேல ஏறவும், 
அைதத் ெதாடர்ந்து உங்கள் இடது காலால் 
ேமேல ஏறவும்.

உங்கள் வலது காலால் கீேழ இறங்கவும், 
அைதத் ெதாடர்ந்து உங்கள் இடது காலால் 
கீேழ இறங்கவும்.

நிைலயான நான்கு துடிப்பான சுழற்சி 
முைறையப் பராமரிக்க முயற்சிக்கவும்.
உங்கள் தைலய�ல் "ேமேல, ேமேல, கீேழ,
கீேழ" என்று எண்ணுவதன் மூலம் ந�ங்கள் 
ேவகத்ைதக் காத்துக்ெகாள்ளலாம்.

3 நிமிடங்கள�ன் முடிவ�ல், நின்று ெகாண்ேட, 
உடனடியாக உங்கள் நாடித்துடிப்ைப ஒரு 
நிமிடம் அளவ�டவும்.

2

3

4

2. கழுத்து1. மண�க்கட்டு

உங்கள் ஏேராப�க் உடலுறுதிைய 

ேமம்படுத்தவும், சுறுசுறுப்பாக இருக்க 

கூடுதல் பய�ற்சிகைளச் ெசய்யவும் 

"கார்டிேயா HIIT" வ �டிேயாவ�ற்கான 

QR குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் ெசய்யவும் 

அல்லது கிள�க் ெசய்யவும்!

இதயத்
துடிப்பு
(BPM*)

வயது

ஆண்

ெபண்

≤ 89

90–105

≥106

≤ 98

99–117

≥118

18–25

≤ 89

90–107

≥108

≤ 99

100–119

≥120

26–35

≤ 96

97–112

≥113

≤ 102

103–118

≥119

36–45

≤ 97

98–116

≥117

≤104

105–120

≥121

46–55

≤ 97

98–112

≥113

≤104

105–118

≥119

56–65

3

2

1

3

2

1

மதிப்ெபண்

≤ 96

97–113

≥114

≤102

103–122

≥123

65+

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

*BPM: ஒரு நிமிடத்துக்கான துடிப்புகள்

உங்கள் குழந்ைதகள் அல்லது 

ெசல்லப்ப�ராண�களுடன் ஓடுகிற�ர்களா?
ேமம்பாலத்தின் படிக்கட்டுகள�ல் 

ஏறுகிற�ர்களா?
மூச்சுத் திணறல்
ஏற்படுகிறதா



ஆம் என�ல், உங்களுக்கு ேமல் உடல் வலிைம குைறவாக இருக்கலாம். இது ெசயலற்ற
தன்ைம அல்லது பலவ �னமான தைசகள் காரணமாக ஏற்படலாம்.

மள�ைகப் ெபாருட்கைள 

எடுத்துச் ெசல்கிற�ர்களா?
ஒரு ப�ராம் அல்லது சக்கர 

நாற்காலிையத் தள்ளுகிற�ர்களா?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

15 முைற 2-3 ெசட்கைள முடிக்கவும்.

ேமல் உடல் வலிைமைய ேமம்படுத்துதல்

வலிைம பய�ற்சி உங்கள் மூட்டுகைள காயங்கள�லிருந்து பாதுகாக்கவும், தடுமாறி வ�ழுவைதத் தடுக்கவும் 
உங்கள் சமநிைலைய ேமம்படுத்தவும் உதவும். உங்கள் அன்றாட நடவடிக்ைககைள எள�தாக ேமற்ெகாள்ள 

உதவுவதில் இது முக்கியமானது.

வலிைம

ேமல் உடல் வலிைமைய மதிப்ப�டுதல்

சுவர் புஷ்-அப்கள்

முதுகு மற்றும்
கால்கைள ேநராக
ைவத்திருங்கள்

ைககளும் கால்களும்
ேதாள்பட்ைட அகல
இைடெவள�ய�ல்

உபகரணங்கள் ேதைவய�ல்ைல.
உங்கள் பாதுகாப்பு மற்றும் வசதிக்காக, 
உடற்பய�ற்சிப் பாையப் பயன்படுத்துவைதக் 
பரிசீலைன ெசய்யுங்கள்.

புஷ்-அப் ேசாதைன

1

உங்கள் முழங்கால்கள் தைரய�ல் 
படாதவாறு, இரு ைககைளயும் இரு 
கால்கைளயும் ஊன்றவும். (ப�ன்னைடவு: 
முடியாதேபாது, முழங்கால்கள் தைரய�ல் 
படலாம்). 

உங்கள் ைககைளயும் கால்கைளயும் 
ேநராக்கி, ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�ட 
சற்று அகலமாக ைவக்கவும்.

உங்கள் உடல் தைரையத் ெதாடும் வைர 
கீேழ இறக்கவும். இது உங்கள் ெதாடக்க 
நிைல.

உங்கைள ேமேல தள்ள�, மறுபடியும் ஒரு 
முைறையப் பூர்த்தி ெசய்ய உங்கள் 
ைககைள முழுைமயாக ந�ட்டிக் 
ெகாள்ளுங்கள். ப�ன்னர், உங்கைள
ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் தாழ்த்திக் 
ெகாள்ளுங்கள்.

ஒரு நிமிடத்திற்குள் எத்தைன முைற 
முடியுேமா அவ்வளவு முைற ெசய்யவும். 
இந்த ேநரத்தில் ந�ங்கள் ஓய்ெவடுக்க 
ேவண்டிய�ருந்தால், "ேமேல தள்ளப்பட்ட" 
நிைலய�ல் மட்டுேம ந�ங்கள் அைதச் 
ெசய்யலாம்.

2

3

4

5

இயல்புநிைல

ப�ன்னைடவு

உங்கள் ேமல் உடல் வலிைமைய 

ேமம்படுத்தவும், சுறுசுறுப்பாக இருக்க 

கூடுதல் பய�ற்சிகைளச் ெசய்யவும் "ேமல் 

உடல் பய�ற்சி" வ �டிேயாவ�ற்கான QR 
குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் ெசய்யவும் அல்லது 

கிள�க் ெசய்யவும்!

ஆண்

ெபண்

புஷ்
அப்கள�ன்

எண்ண�க்ைக
(1 நிமிடம்)

≥45

35–44

≤34

≥34

17–33

≤ 16

20–29

≥35

24–34

≤23

≥25

12–24

≤ 11

30–39

≥30

20–29

 ≤19

≥20

8–19

≤ 7

40–49

≥25

15–24

≤14

≥15

6–14

≤ 5

50–59

3

2

1

3

2

1

மதிப்ெபண்

≥20

10–19

≤ 9

≥5

3–4

≤ 2

60–69வயது

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!



சுவர் அமர்தல்

30 வ�னாடிகள் இந்த நிைலைய ைவத்திருப்பதன் மூலம் ெதாடங்கவும், ந�ங்கள் 
முன்ேனறும்ேபாது படிப்படியாக கால அளைவ அதிகரிக்கவும்.

கீழ் உடல் வலிைமைய ேமம்படுத்துதல்

≥28 ≥29 ≥26 ≥24

20–27 19–28 18–25 17–23

≤19 ≤18 ≤17 ≤16

≥27 ≥25 ≥25 ≥22

20–26 19–24 18–24 15–21

≤19 ≤18 ≤17 ≤14

≥22

15–21

≤14

≥20

14–19

≤13

ஆண்

ெபண்

முைறகள�ன்
எண்ண�க்ைக
(30 வ�னாடிகள்)

20–29 30–39 40–49 50–59

3

2

1

3

2

1

மதிப்ெபண்60–69வயது

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

ஸ்டாப்வாட்ச் மற்றும் ைகப்ப�டிகள் அல்லது 
சக்கரங்கள் இல்லாத நாற்காலி ேதைவ.

உங்கள் பாதுகாப்ப�ற்காக, ந�ங்கள் ெதாடங்குவதற்கு 
முன் நாற்காலிையச் சுவருக்கு எதிராக ைவக்கவும்.

உட்கார்ந்து நிற்கும் ேசாதைன

1
நாற்காலிய�ன் முன் நின்று, உங்கள் 
ைககைள மார்ப�ன் குறுக்ேக மடக்கிக் 
ெகாள்ளுங்கள்.

ந�ங்கள் ஸ்டாப்வாட்ைசத் 
ெதாடங்கும்ேபாது,   உங்கள் ப�ட்டம் 
இருக்ைகயுடன் இருக்கும் வைகய�ல் 
நாற்காலிய�ல் முழுைமயாக அமரவும்.

ம�ண்டும் எழுந்து நின்று, உங்கள் 
கால்கைள முழுவதுமாக ேநராக்கி, 
ம�ண்டும் ஒரு முைற ெசய்யவும்.

30 வ�னாடிகள�ல் முடிந்தவைர 
எவ்வளவு ெசய்ய முடியுேமா 
அவ்வளவு முடிக்கவும்.

2

4

3

கீழ் உடல் வலிைமைய மதிப்ப�டுதல்

ேதாள்கைளயும்
ப�ன்புறத்ைதயும்
சுவரில் சாய்த்து
ைவக்கவும்

முழங்கால்கைள
90°ேகாணத்தில்
ைவத்திருங்கள்

கால்கைளத்
ேதாள்பட்ைட
அகலத்திற்கு
வ�ரிக்கவும் 

90º

ஆம் என�ல், உங்களுக்கு உடல் கீழ்ப்பகுதி பலவ �னமாக இருக்கலாம். இது ெசயலற்ற தன்ைம
அல்லது பலவ �னமான தைசகள் காரணமாக ஏற்படலாம்.

தைரய�ல் உட்கார்ந்த நிைலய�லிருந்து 

எழுவதற்கும் அல்லது உட்காருவதற்கும்?
உங்கள் காைர வ�ட்டு 

இறங்குவதற்கும்?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

உங்கள் கீழ் உடல் வலிைமைய 

ேமம்படுத்தவும், சுறுசுறுப்பாக இருக்க 

கூடுதல் பய�ற்சிகைளச் ெசய்யவும் "கீழ் 

உடல் பய�ற்சி" வ �டிேயாவ�ற்கான QR 
குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் ெசய்யவும் 

அல்லது கிள�க் ெசய்யவும்!

முழங்கால்கள்
கால்வ�ரல்களுக்கு
அப்பால் ந�ளாமல்
பார்த்துக் ெகாள்ளுங்கள்



30 வ�னாடிகள் இந்த நிைலைய ைவத்திருப்பதன் மூலம் ெதாடங்கவும், ந�ங்கள் 
முன்ேனறும்ேபாது படிப்படியாக கால அளைவ அதிகரிக்கவும்.

ைமய வலிைமைய மதிப்ப�டுதல்

உயரமான ப�ளாங்க்

ைமய வலிைமைய ேமம்படுத்துதல்

முதுகு மற்றும்
கால்கைள ேநராக
ைவத்திருங்கள்

கால்கைள
இடுப்பு அகலம்
வைர இைடெவள�
வ�ட்டு ைவக்கவும்

ேதாள்கைள
மண�க்கட்டுகளுக்கு
இைணயாக
ைவத்திருங்கள்

ைமயத்ைத
இதில்
ஈடுபடுத்துங்கள்

ஸ்டாப்வாட்ச் ேதைவ 

உங்கள் பாதுகாப்பு மற்றும் வசதிக்காக, உடற்பய�ற்சி 
பாையப் பயன்படுத்துவைதப் பரிசீலைன ெசய்யுங்கள். 

ப�ளாங்க் ேசாதைன

1

உங்கள் முன்புறத்தில் படுத்துக் 
ெகாள்ளுங்கள். உங்கள் முன்ைககள் 
மற்றும் கால்வ�ரல்கள�ல் உங்கள் 
எைடையத் தாங்க உங்கைள ேமேல 
தூக்குங்கள், உங்கள் கால்கள் இடுப்பு 
அகலத்ைத வ�ரித்து ைவக்கவும். 
உங்கள் முதுகு மற்றும் இடுப்ைப ஒரு 
ேநர் ேகாட்டில் ைவக்கவும்.

உங்கள் உடைலத் தைரக்கு 
இைணயாக ேநர்ேகாட்டில் ைவத்து, 
நிறுத்தக் கடிகாரத்ைதத் ெதாடங்கவும். 
இந்த நிைலைய முடிந்தவைர ந�ண்ட 
ேநரம் ைவத்திருங்கள்.

உங்கள் உடல் தாழ்ந்திருக்கும்ேபாது 
அல்லது ந�ங்கள் அைத ேநர்ேகாட்டில் 
ைவத்திருக்க முடியாதேபாது ேநர 
அளைவ நிறுத்துங்கள்.

2

3

≥139 ≥132 ≥114 ≥99 3

76–138 95–131 83–113 72–98 2

≤75 ≤94 ≤82 ≤71 1

≥118 ≥69 ≥60 ≥52 3

72–117 45–68 39–59 34–51 2

≤71 ≤44 ≤38 ≤33 1

ஆண்

ெபண்

ேநரம்
(வ�னாடி)

20–29 30–39 40–49 50–59 மதிப்ெபண்வயது

உங்கள் மதிப்ெபண்ைண ேமம்படுத்த வ�ரும்புகிற�ர்களா?
கீேழ உள்ள பய�ற்சிகைள முயற்சிக்கவும்!

உங்கள் முக்கிய வலிைமைய

ேமம்படுத்த "ைமயப்பகுதி உடற்பய�ற்சி்" 
வ �டிேயாவ�ற்கான QR குறிய�ட்ைட ஸ்ேகன் 

ெசய்யுங்கள் அல்லது கிள�க் ெசய்யவும், 

ேமலும் சுறுசுறுப்பாக இருக்க கூடுதல் 

பய�ற்சிகள் ெசய்யுங்கள்!

ஆம் என�ல், உங்களுக்கு ேமாசமான ைமய வலிைம இருக்கலாம். இது ெசயலற்ற தன்ைம
அல்லது பலவ �னமான தைசகள் காரணமாக ஏற்படலாம்.

படுத்த ப�றகு 

உட்காரும்ெபாழுது?
சீரற்ற தைரய�ல் 

சமநிைலபடுத்திக்ெகாள்ளும்ெபாழுது?
ந�ங்கள் சிரமங்கைள
எதிர்ெகாள்கிற�ர்களா 

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.


