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தேசிய நடை சவாலுக்ோேப்™ புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் 
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சவால் பேிவுமுடையும் பங்தகற்புக்கான ேகுேிநிடையும்  
 
நான் தேசிய நடை சவாைில்™ பங்தகற்க ேகுேி பபறுகிதைனா? 
 
தேசிய நடை சவால்™ என்பது சிங்ேப்பூர்வாழ் மக்ேள் ஒவ்பவாரு நாளும், எந்ே 
தநரத்ேிலும், எந்ே இைத்ேிலும் தமலும் சுறுசுறுப்பாே இருக்ே ஊக்ேமளிக்கும் 
தநாக்ேத்துைன் சுோோர தமம்பாட்டு வாரியம் (HPB) அேிமுேப்படுத்ேிய உைற்பயிற்சி 
நைவடிக்டேயாகும்.  
 
தேசிய நடை சவாலில்™ பின்வருதவார் பங்தேற்ேலாம்:  
 

(a)  பசல்லுபடியாகும் NRIC அல்லது FIN அடையாள அட்டையுைன் சிங்ேப்பூரில் 
வசிப்பவர்  

(b)  17 வயதுக்கு தமற்பட்ைவர் (பிேந்ே ஆண்டின் அடிப்படையில்). சவாலில் 
பங்தேற்ேத் ேகுேிபபறும் 18 வயதுக்குக் குடேவானவர்ேள் பபற்தோரின் 
சம்மேத்டேப் பபேதவண்டும் என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும்.   

(c) நீங்ேள் ேற்தபாது LumiHealth பங்தேற்பாளராே இருந்ோல், தேசிய நடை சவாலில்™ 
பங்தேற்ே LumiHealth ேிட்ைத்ேில் இருந்து விலேதவண்டும். நீங்ேள் LumiHealth 
ேிட்ைத்ேில் இருந்து விலே விரும்பினால், அேிலிருந்து விலேிய பிேகு 
மறுபடியும் அத்ேிட்ைத்ேிற்குப் பேிவு பசய்ய முடியாது என்படேக் ேவனத்ேில் 
போள்ளவும். ேிட்ைத்ேிலிருந்து விலகுமுன் உங்ேளது நாணயங்ேடள 
மீட்பைடுத்து, HPB eVoucher ேடளப் பயன்படுத்ேி விைவும். ஏபனனில், விலேிய 
பிேகு அவற்டேப் பயன்படுத்ே முடியாது.   

 
LumiHealth பங்தகற்பாளர்கள் தேசிய நடை சவாைில்™ பங்தகற்க முடியுோ? 
 
நீங்ேள் ேற்தபாது LumiHealth பங்தேற்பாளராே இருந்ோல், தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்ே 
LumiHealth ேிட்ைத்ேில் இருந்து விலேதவண்டும். நீங்ேள் LumiHealth ேிட்ைத்ேில் இருந்து விலே 
விரும்பினால், அேிலிருந்து விலேிய பிேகு மறுபடியும் அத்ேிட்ைத்ேிற்குப் பேிவு பசய்ய 
முடியாது என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும். ேிட்ைத்ேிலிருந்து விலகுமுன் உங்ேளது 
நாணயங்ேடள மீட்பைடுத்து,  HPB eVoucherேடளப் பயன்படுத்ேி விைவும். ஏபனனில், விலேிய 
பிேகு அவற்டேப் பயன்படுத்ே முடியாது. 
 
நான் தேசிய நடை சவாைில்™ பங்தகற்ை பிைகு LumiHealth ேிட்ைத்ேிற்குப் பேிவு பசய்ய 
முடியுோ? 
நீங்ேள் தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்டேயில் LumiHealth ேிட்ைத்ேிற்குப் பேிவு பசய்ோல், 
தேசிய நடை சவாலில்™ இருந்து ோனாேதவ விலக்ேப்படுவரீ்ேள். நீங்ேள் LumiHealth ேிட்ைத்ேில் 
தசர்வேற்குமுன் ஈட்டிய பவகுமேிேடள Healthy 365 பசயலி மூலம் மீட்பைடுக்ே முடியும். 
ஆனால், தேசிய நடை சவாலில்™ இருந்து தமலும் பவகுமேிேள் பபே முடியாது.   
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நான் தேசிய நடை சவாைில்™ பங்தகற்பது எப்படி? 
சவாலில் பங்தேற்ே: 
 

1.  நீங்ேள் ேகுேி நிபந்ேடனேடள நிடேதவற்ேி ேகுேி பபேதவண்டும்.  
2.  கூேல் பிதள அல்லது ஆப்பிள் ஆப் ஸ்தைாரில் Healthy 365 பசயலிடயப் பேிவிேக்ேம் 

பசய்யதவண்டும். குடேந்ேபட்சம் Android Version 6 OS அல்லது Version 10 iOS தேடவ.  
3.  Healthy 365 பசயலியின் ேிடரயில் தோன்றும் அேிவுறுத்ேல்ேடளப் பின்பற்ேி உங்ேளது 

சுயவிவரத்டே உருவாக்ேவும் அல்லது சீரடமக்ேவும். உங்ேள் சுயவிவரத்டே Singpass 
பயன்படுத்ேி உருவாக்ே அல்லது சீரடமக்ேத் துடணபுரியும் படிப்படியான வழிோட்டிக்கு, 
இங்தே அழுத்ேவும்.  

4.  உங்ேளது உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே Healthy 365 பசயலியுைன் 
இடணதசர்க்ேதவண்டும்.  
 

நீங்ேள் இேற்குமுன் Healthy 365 பசயலி மூலம் தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்ேத் ேகுேி 
பபோமல், இப்தபாது ேகுேி பபற்ேிருந்ோல், சவாலில் பங்தேற்ே பின்வரும் படிநிடலேளின்படி 
பசய்யலாம்.  
 

1.  Healthy 365 பசயலியில், “Explore” பக்ேத்ேிற்குச் பசன்று, உச்சியில் உள்ள பட்டியலில் 
“Programmes” மீது ேட்டி, “Recommended” என்படேத் தேர்ந்பேடுத்து, ேீதழ உருட்டிச்பசன்று 
தேசிய நடை சவாடல™ தேைவும்.  

2.  “தேசிய நடை சவால்™” மீது அழுத்ேி, ேிடரயில் தோன்றும் அேிவுறுத்ேல்ேளின்படி 
பசய்யவும்.  

3. பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே Healthy 365 பசயலியுைன் 
இடணதசர்க்ேவும்.  

 
நான் Healthy 365 பசயைிடயப் பேிவிைக்கம் பசய்ே பிைகு தேசிய நடை சவாைில்™ 
பங்தகற்கத் ேனியாகப் பேிவு பசய்யதவண்டுோ? 
 
18 பசப்ைம்பர் 2023 தேேியிலிருந்து, ேகுேிபபறும் Healthy 365 பயனர்ேள் அடனவரும் தேசிய 
நடை சவாலில்™ பங்தேற்ேத் ேனியாேப் பேிவு பசய்ய தவண்டியேில்டல.  
 
என்னிைம் பபாருத்ேோன டகப்தபசி இல்டை. நான் தேசிய நடை சவாைில்™ எப்படி 
பங்தகற்பது? 
உங்ேளிைம் பபாருத்ேமான டேப்தபசி இல்லாவிட்ைாலும், குடும்பத்ேினர் அல்லது 
நண்பர்ேளின் உேவியுைன் சவாலில் நீங்ேள் பங்தேற்ேலாம். அவர்ேள் ேங்ேளது Healthy 365 
பசயலி மூலம் உங்ேள் சுயவிவரத்ேினுள் உட்பேிவு பசய்து, உைற்பயிற்சித் ேேவடல 
ஒத்ேிடசவாக்ேவும் பவகுமேிேடள மீட்பைடுக்ேவும் உேவ முடியும். அவ்வாறு பசய்ய, 
பின்வரும் படிநிடலேடள அவர்ேள் பின்பற்ேலாம்: 
 

1.  Healthy 365 பசயலியில் “Profile” > “Settings” > “Log out” தேர்ந்பேடுப்பேன்மூலம் ேற்தபாடேய 
சுயவிவரத்ேிலிருந்து பவளிதயேவும்.  

2.  ேிடரயில் தோன்றும் அேிவுறுத்ேல்ேடளப் பின்பற்ேி புேிய சுயவிவரத்டே உருவாக்ேவும். 
உங்ேள் சுயவிவரத்டே Singpass பயன்படுத்ேி உருவாக்ே அல்லது சீரடமக்ேத் 
துடணபுரியும் படிப்படியான வழிோட்டிக்கு, இங்தே அழுத்ேவும். 

3.  உங்ேளது உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே Healthy 365 பசயலியுைன் 
இடணதசர்க்ேவும்.  

 
பேிவு பசய்ய உேவி தேடவப்பட்ைால், நீங்ேள் 1800 2231313 என்ே எண்ணில் எங்ேளது 
போடலதபசி தசடவடய அடழக்ேலாம் அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg முேவரிக்கு 
மின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 

https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
mailto:%20hpb_mailbox@hpb.gov.sg
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நான் தேசிய நடை சவாைில்™ இருந்து விைக முடியுோ? 
நீங்ேள் 1800 2231313 என்ே எண்ணில் எங்ேளது போடலதபசி தசடவடய அடழத்து அல்லது 
hpb_mailbox@hpb.gov.sg முேவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்பி தேசிய நடை சவாலில்™ இருந்து 
விலேிக் போள்ளலாம்.  
 
தேசிய நடை சவாலில்™ இருந்து விலேிக் போள்ளும்தபாது, அத்ேிட்ைத்ேின் மற்ே 
சவால்ேளிலிருந்தும் (எ.ோ. ேருப்பபாருள் சார்ந்ே சவால்ேள்) ோனாேதவ விலக்ேப்படுவரீ்ேள்.  
 
எனது சுகாோர உறுேிபோழிடயப் புதுப்பிக்கும்படி ேினமும் உந்தும் ேகவல் கிடைப்பது 
ஏன்? 
18 பசப்ைம்பர் 2023 முேல், பின்வரும் சூழ்நிடலேளில் சுோோர உறுேிபமாழிடயத் 
பேரிவிக்குமாறு / புதுப்பிக்குமாறு Healthy 365 பயனர்ேள் உந்ேப்படுவார்ேள்: - 
 
- அவர்ேள் இேற்குமுன் சுோோர உறுேிபமாழி அளிக்ேவில்டல அல்லது 
- அவர்ேளது சுோோர உறுேிபமாழி ோலாவேியாேப் தபாேிேது அல்லது ோலாவேியாேிவிட்ைது.  
 
உைற்பயிற்சி நைவடிக்டேயில் பங்தேற்ேத் ோங்ேள் ேயாரான நிடலயில் இருக்ேிதோமா 
என்படேப் பயனர்ேள் ேணிக்ே / மீண்டும் ேணிக்ே உேவுவது இேன் தநாக்ேம். இந்ே 
உறுேிபமாழி, MVPA பிரிவிலும் அவர்ேள் பங்தேற்ேக்கூடிய நிேழ்ச்சிேளிலும் பங்தேற்படேப் 
பாேிக்கும். எங்ேள் பயனர்ேளின் பாதுோப்புக்ோே, அவர்ேளுக்கு 1 அல்லது அேற்கு தமற்பட்ை 
உைல்நலப் பிரச்சடனேள் இருப்போே அவர்ேள் பேரிவித்ோல், அவர்ேள் சில நிேழ்ச்சிேளில் 
பங்தேற்ேவும் MVPA பிரிவில் Healthpoints பபேவும் முடியாது. இந்ேச் சுோோர உறுேிபமாழி 12 
மாேங்ேளுக்குச் பசல்லுபடியாகும். இந்ே உறுேிபமாழிடய Healthy 365 பசயலி மூலம் 
புதுப்பிக்ேலாம்.  
 
நான் எனது சுகாோர உறுேிபோழிடயப் புதுப்பிக்க ேினமும் உந்ேப்படுவடே 
விரும்பவில்டை. நான் என்ன பசய்ய முடியும்?  
 

 
 
உங்ேளது சுோோர உறுேிபமாழிடயப் புேப்பிக்ே, “continue” மீது அழுத்ேலாம். நீங்ேள் அவ்வாறு 
பசய்ேவுைன், நிடனவூட்டும் உந்துேடல ேினமும் பபேமாட்டீர்ேள். உங்ேளது சுோோர 
உறுேிபமாழி ோலாவேியாகும்தபாது அல்லது ோலாவேியான பிேகுோன் மறுமடியும் 
நிடனவூட்ைப்படுவரீ்ேள்.  
 
சவால் இயங்கும் முடை 
 
MVPA என்பது என்ன? 
 
ஆதராக்ேியமான வாழ்க்டேமுடேயில் உைற்பயிற்சி நைவடிக்டே முக்ேிய அங்ேம் வேிக்ேிேது. 
பயணம் பசய்ேல் தபான்ே ேன்னியல்பான அடசவுேள் முேல், பவவ்தவறு ேீவிரம் போண்ை 
(குடேவு, நடுத்ேரம், அல்லது ேடுடம) விடளயாட்டுேள், உைற்பயிற்சிேள் வடர இேில் 
உள்ளைங்கும்.   
 
நடுத்ேரமான உைற்பயிற்சி நைவடிக்டேேள் என்பது சுவாச விேிேத்ேிலும் இேயத்துடிப்பு 
விேிேத்ேிலும் அேிேரிப்டப ஏற்படுத்தும் நைவடிக்டேேடளக் குேிக்ேிேது. எடுத்துக்ோட்ைாே, துரிே 
நடை பசல்தவார் பசாற்போைர்ேளில் அல்லது சிறு வாக்ேியங்ேளில் தபச முடிந்ோலும் 
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பாடுமளவுக்கு மூச்சில்லாே நிடலடய அடைவார்ேள்.  
 
ேீவிரமான உைற்பயிற்சி நைவடிக்டேேள் என்பது சுவாச விேிேத்ேிலும் இேயத்துடிப்பு 
விேிேத்ேிலும் பபரும் அேிேரிப்டப ஏற்படுத்தும் நைவடிக்டேேடளக் குேிக்ேிேது. எடுத்துக்ோட்ைா, 
பமதுதவாட்ைம் பசல்லும் ஒருவர் தபசுவேற்குச் சிரமப்படுவார்.  
 
MVPA என்பது நடுத்ேரம் முேல் ேீவிர உைற்பயிற்சி நைவடிக்டகடயக் குேிக்ேிேது. பவவ்தவறு 
ேீவிர நிடலேடளக் போண்ை உைற்பயிற்சி நைவடிக்டேேள் பற்ேி தமல்விவரம் அேிய, 
https://go.gov.sg/sg-pa-guidelines இடணயத்ேளத்டேப் பார்க்ேவும்.  
 
MVPA நைவடிக்டகடயப் பேிவு பசய்வது எப்படி? 
 
ஒருவர் ேனது அேிேபட்ச இேயத்துடிப்பு விேிேத்ேில் 64 விழுக்ோட்டை அல்லது அடேவிை 
அேிேமான விேிேத்டே எட்டும்தபாது MVPA நைவடிக்டே பேிவாகும்.  
 

அேிேபட்ச இேயத்துடிப்பு விேிேம் = 220 – வயது 
 
பங்தேற்பாளர்ேள் ேங்ேளது உைற்பயிற்சிப் பேிவுேடள Healthy 365 பசயலியுைன் 
ஒத்ேிடசவாக்கும்தபாது, MVPA அல்லது அடேவிை அேிே ேீவிரமான உைற்பயிற்சி 
நைவடிக்டேேளில் ஈடுபடும் தநரம் ோனாேதவ ேணக்ேிைப்படும். பங்தேற்பாளர்ேள் ேங்ேளது MVPA 
தநரத்டேத் பேரிந்துபோள்ள, Healthy 365 பசயலியில் “எனது அன்ோை முன்தனற்ேம்” 
பகுேியின்ேீழ் “MVPA” மீது ேட்ைலாம். போைர்ச்சியாே 10 நிமிைம் அல்லது அடேவிை அேிே தநரம் 
நீடிக்கும் MVPA நைவடிக்டேேள் மட்டுதம MVPA தநரமாேக் ேணக்ேிைப்படும் என்படேக் ேவனத்ேில் 
போள்ளவும்.  
 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் இயக்ேநிடலயில், தபாதுமான 
மின்சக்ேியுைன், மணிக்ேட்டில் சரியான முடேயில் அணியப்பட்டிருக்கும் வடர, 
பங்தேற்பாளர்ேளின் இேயத் துடிப்டபத் ோனாேதவ நாள் முழுவதும் பேிவு பசய்யும். 
 
MVPA நைவடிக்டேடயப் பேிவு பசய்ய நீங்ேள் ஈடுபைக்கூடிய சில நைவடிக்டேேள்: 

• 5-7 நிமிைத்ேில் சுமார் 500 மீட்ைர் தூரம் துரிேமாே நைப்பது 
• சமமான ேடரயில் பபாழுதுதபாக்ோே அல்லது 30 நிமிைத்ேிற்குள் சுமார் 8 

ேிதலாமீட்ைர் தூரம் மிேிவண்டி ஓட்டுவது 
• பபாழுதுதபாக்ோேப் பூப்பந்து அல்லது இரட்டையர் பைன்னிஸ் விடளயாடுவது 
• தூசியிழுக்கும் ேருவியுைன் வடீ்டைப் பபருக்குேல், தோட்ைதவடல பசய்ேல் தபான்ே 

உைலுடழப்புள்ள வடீ்டு தவடலேடளச் பசய்வது  
• மாடிப்படிேளில் ஏறுவது  

 
உைலுறுேி குடேவாே உள்ளவர்ேள், எடுத்துக்ோட்ைாே துடிப்பான வாழ்க்டேமுடேயில் ஈடுபைத் 
போைங்குபவர்ேள் அல்லது நாட்பட்ை தநாய்ேள் உள்ளவர்ேள், இந்ே நைவடிக்டேேடளச் 
பசய்வேற்கு அேிே உடழப்பு தேடவப்பைலாம். எடுத்துக்ோட்ைாே, துரிே நடை நடுத்ேரமான 
பயிற்சியாே இல்லாமல் ேீவிரமான உைற்பயிற்சியாேத் தோன்ேலாம். எனதவ, அவர்ேள் 
உைற்பயிற்சியின் ேீவிரத்டேப் படிப்படியாே அேிேரிக்ேலாம்.  
 
எந்ேவிே உைற்பயிற்சியும் பசய்யாேிருந்ேவர்ேள் அல்லது அேிே உைற்பயிற்சி பசய்யத் 
போைங்குபவர்ேள், ஒரு வாரத்ேில் குறுேிய தநரங்ேளுக்குத் ேங்ேளால் இயன்ே உைற்பயிற்சி 
நைவடிக்டேேளில் ஈடுபைலாம். எடுத்துக்ோட்ைாே, மின்தூக்ேியில் பசல்லாமல் மாடிப்படிேளில் 
ஏேலாம். அன்ோை இலக்ோன 5,000 ோலடிேளும் 10 நிமிை MVPA நைவடிக்டேயும் நல்லபோரு 
துவக்ே இலக்குேளாகும். அன்ோை உைற்பயிற்சியாே நைக்ேச் பசல்லும் மூத்தோர்ேள், துரிேமாே 
நைந்து, தூரத்டேயும் தவேத்டேயும் படிப்படியாேக் கூட்ைலாம்.  
 
நாட்பட்ை தநாய்ேள் உள்ள பபரியவர்ேள், ேங்ேளுக்குப் பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சித் ேிட்ைத்டே 
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நிர்ணயிக்ே சுோோர நிபுணரிைம் ஆதலாசடன பபறுவது அவசியம்.  
 
தேசிய நடை சவாைின்™ பவகுேேித் ேிட்ைம் என்ன? 
 
தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்ே விரும்பும் பங்தேற்பாளர்ேள், ேங்ேளது சுோோர தமம்பாட்டு 
வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் அல்லது பபாருத்ேமான ேண்ோணிப்புச் 
சாேனத்டே அல்லது பசயலிடயப் பயன்படுத்ேி, ோலடிேளும் MVPA தநரமும் பேிவு பசய்து, 
அந்ே உைற்பயிற்சித் ேேவடலத் ேங்ேளது Healthy 365 பசயலியில் ஒத்ேிடசவாக்ேதவண்டும். 
அன்ோைக் ோலடிேளும் MVPA இலக்குேளும் எட்ைப்படும்தபாது Healthpoints ஈட்ைலாம்.  
 
Healthy 365 பசயலியின் தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்று, ஒரு நாளில் முேல் 1000 
ோலடிேடளப் பேிவு பசய்யும் பங்தேற்பாளர்ேளுக்கு 80 தபானஸ் Healthpoints வழங்ேப்படும். 
தபானஸ் Healthpoints அவர்ேளது Healthy 365 பசயலியில் உள்ள மின்-பணப்டபயில் வரவு 
டவக்ேப்படும்.  
 
பங்தேற்பாளர்ேள் சவால் ோலேட்ைத்ேின்தபாது அன்ோைக் ோலடிேடளயும் MVPA 
இலக்குேடளயும் எட்டிய உைதன, பின்வரும் பவகுமேித் ேிட்ைத்ேின் அடிப்படையில் Healthpoints 
வழங்ேப்படும். 
 

பவகுமேி இலக்குேள் (ோலடிேள்) Healthpoints (ேினமும்) 
5,000 மற்றும் அேற்குதமல் 10 (அேிேபட்சம்) 

 
 
 
 
 
 
பங்தேற்பாளர்ேள் ோலடிேள் பிரிவுக்குத் ேினமும் 10 Healthpoints வடரயிலும், MVPA பிரிவுக்குத் 
ேினமும் 20 Healthpoints வடரயிலும் பபேலாம்.  
 
நான் குடைவான உைலுறுேியுைன் இருந்ோல் அல்ைது ஏதராபிக் பயிற்சியுைன் 
ஒப்பிடுடகயில் நைப்பதே எனக்குச் சாத்ேியோன ஒன்ைாக இருந்ோல், ஒரு வாரத்ேில் 
குடைந்ேபட்சம் 150 நிேிை MVPA தநரத்டே அடைவது எப்படி? 
 
எந்ேவிே உைற்பயிற்சியும் பசய்யாேிருந்ேவர்ேள் அல்லது உைற்பயிற்சி பசய்யத் 
போைங்குபவர்ேள், ஒரு வாரத்ேில் குறுேிய தநரங்ேளுக்குத் ேங்ேளால் இயன்ே உைற்பயிற்சி 
நைவடிக்டேேளில் ஈடுபைலாம். எடுத்துக்ோட்ைாே, வடீ்டுக்கு அருேிலுள்ள தபருந்து 
நிறுத்ேத்ேிற்குப் பேிலாே 1 நிறுத்ேம் முன்னோே இேங்ேி வடீ்டுக்கு நைந்து பசல்லலாம், 
அல்லது மின்தூக்ேியில் பசல்லாமல் மாடிப்படிேளில் ஏேலாம். இந்ேச் சவாலின் அன்ோை 
இலக்ோன 5,000 ோலடிேளும் 10 நிமிை MVPA நைவடிக்டேயும் நல்லபோரு துவக்ே 
இலக்குேளாகும். பங்தேற்பாளர்ேள் படிப்படியாே MVPA நைவடிக்டேேளில் அடிக்ேடியும் அேிே 
தநரமும் ஈடுபட்டு, ஒரு வாரத்ேிற்குப் பரிந்துடரக்ேப்படும் 150 நிமிை MVPA நைவடிக்டேேடளப் 
பேிவு பசய்யலாம்.  
 
அன்ோை உைற்பயிற்சி நைவடிக்டேயாே நைக்ே விரும்பும் பங்தேற்பாளர்ேள், துரிே நடைடய 
ஏதராபிக் பயிற்சியாேச் பசய்து, தூரத்டேயும் தவேத்டேயும் படிப்படியாேக் கூட்ைலாம்.  
 
தமம்பட்ை சுோோர நன்டமேடள அடைய, மூத்தோர் வாராந்ேர உைற்பயிற்சி 
நைவடிக்டேேளின் ஒரு பகுேியாே வாரத்ேில் குடேந்ேது 3 நாட்ேள் ேடச வலு, சமநிடல, 
அடசவியக்ேம் ஆேியவற்டே தமம்படுத்தும் அல்லது ேட்டிக்ோக்கும் உைற்பயிற்சிேடளயும் 
பசய்யப் பரிந்துடரக்ேப்படுேிேது. டேச்சீ, இழுடவ வார் உைற்பயிற்சிேள் தபான்ேடவ இேில் 
உள்ளைங்கும்.  

பவகுமேி இலக்குேள் (MVPA) Healthpoints (ேினமும்) 
10 – 19 நிமிைம் 10 
20 – 29 நிமிைம் 15 

30 நிமிைம் மற்றும் அேற்குதமல் 20 (அேிேபட்சம்) 



 

9 
 

நாட்பட்ை தநாய்ேள் உள்ள பபரியவர்ேளும், வாடிக்டேயாே உைற்பயிற்சி பசய்யத் போைங்ே 
இயலுமா என்பது பற்ேி ேவடலப்படுதவாரும், ேங்ேளுக்குப் பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சித் 
ேிட்ைத்டே நிர்ணயிக்ே சுோோர நிபுணரிைம் ஆதலாசடன பபறுவது அவசியம். 
 
சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம்– பபற்றுக் 
பகாள்ளுேல் 
 
தேசிய நடை சவாலுக்காகப்™ புேிய சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
கண்காணிப்புச் சாேனத்டேப் பபற்றுக்பகாள்ள யாபரல்ைாம் ேகுேி பபறுகிைார்கள்?  
பின்வரும் ேகுேி நிபந்ேடனேடள நிடேதவற்றும் அடனத்து பங்தேற்பாளர்ேளும் சுோோர 
தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் பபற்றுக்போள்ளலாம்:  
 

(a)  பசல்லுபடியாகும் NRIC அடையாள அட்டை டவத்ேிருக்கும் சிங்ேப்பூரர் அல்லது 
சிங்ேப்பூர் நிரந்ேரவாசி, அல்லது நிறுவனச் சவாலில் பங்தேற்கும் பசல்லுபடியாகும் 
FIN அடையாள அட்டை டவத்ேிருக்கும் சிங்ேப்பூரில் வசிக்கும் பவளிநாட்ைவர்; 

(b)  பேிவு பசய்யும் சமயத்ேில் 17 வயது அல்லது அடேவிை அேிே வயதுடையவர் 
(பிேந்ே ஆண்டின் அடிப்படையில்). ேகுேிபபறும் 18 வயதுக்குக் குடேவாதனார், 
தேசிய நடை சவாலுக்குப்™ பேிவு பசய்ய பபற்தோரிைமிருந்து தேடவயான 
சம்மேத்டேப் பபற்ேிருக்ேதவண்டும்;  

(c) சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் 
பபற்றுக்போள்ளும் சமயத்ேில் தேசிய நடை சவாலில்™ பங்தேற்பவர்; 

(d) பின்வரும் சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேன 
வடேேடளப் பபற்றுக் போள்ளாேவர்: Axtro Fit 3*, Tempo 4C* அல்லது Tempo 5C 

 
*விேிவிலக்குேள் உண்டு. ேகுேிபபறும் பங்தேற்பாளர்ேள் புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே எப்தபாது பபற்றுக்போள்ளலாம் என்பது Healthy 365 
பசயலி வாயிலாேத் பேரிவிக்ேப்படும். மாோே, பங்தேற்பாளர்ேள் Healthy 365 பசயலியில் “Booking 
Appointment” > “Collect a சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம்” மீது 
ேட்டியும் ேங்ேளது ேகுேிநிடலடயத் பேரிந்துபோள்ளலாம்.  
 
ேகுேிபபறும் பங்தேற்பாளர்ேள் ஒவ்பவாருவரும் ேலா 1 இலவச சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் பபற்றுக்போள்ளலாம். இேற்கு முன்பேிவு பசய்வது 
பற்ேி தமல்விவரம் அேிய, இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
நீங்ேள் சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் பபற்றுக்போள்ளத் 
ேகுேி பபோவிட்ைால், இருப்பு இருக்கும் வடர, பழுேடைந்ே உங்ேளது சுோோர தமம்பாட்டு 
வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே ஒன்றுக்கு ஒன்று என்ே அடிப்படையில் 
பரிமாற்ேம் பசய்யலாம். ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் பரிமாற்ேம் பசய்வது பற்ேி 
தமல்விவரம் அேிய, இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
பவளிநாட்ைவர்கள் சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் 
சாேனங்கடளப் பபற்றுக்பகாள்ளைாோ? 
பசல்லுபடியாகும் FIN அடையாள அட்டையுைன் சிங்ேப்பூரில் வசிக்கும் பவளிநாட்ைவர்ேள் 
சவாலில் பங்தேற்ேத் ேகுேி பபறுவார்ேள். ஆனால், அவர்ேள் நிறுவனச் சவாலின் 
பங்தேற்பாளர்ேளாே இல்லாவிட்ைால், இலவச சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் பபற்றுக்போள்ளத் ேகுேி பபேமாட்ைார்ேள்.  
 
நான் சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டேப் 
பபற்றுக்பகாள்ளத் ேகுேி பபறுகிதைனா என்படே எப்படித் பேரிந்துபகாள்வது? 
ேகுேிபபறும் பங்தேற்பாளர்ேள் புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் 
சாேனத்டேப் பபற்றுக்போள்ள Healthy 365 பசயலியில் முன்பேிவு பசய்ய இயலும். நீங்ேள் 
ேகுேி பபோவிட்ைால், முன்பேிவு ேளத்ேில் முன்பேிவு பசய்ய இயலாது. உங்ேளுக்கு உேவி 
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தேடவப்பட்ைால், 1800 2231313 என்ே எண்ணில் எங்ேளது வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்புச் 
தசடவடய அடழக்ேலாம் அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg முேவரிக்கு மின்னஞ்சல் 
அனுப்பலாம். 
 
உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாேனங்கடள HPB ேபாைில் அல்ைது வடீ்டுக்கு அனுப்பி 
டவக்குோ? 
ேபால் அல்லது வடீ்டுக்கு அனுப்பி டவக்கும் தசடவேடள HPB வழங்குவேில்டல. Healthy 
365 பசயலி வாயிலாே முன்பேிவு பசய்வேன்வழி மட்டுதம விநிதயாே டமயங்ேளில் 
பபற்றுக்போள்ளலாம். விநிதயாே டமயங்ேளின் பட்டியடலப் பார்டவயிடுேல், Healthy 365 
பசயலி வாயிலாே முன்பேிவு பசய்ேல் பற்ேி தமல்விவரம் அேிய, இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம்– அம்சங்களும் 
பயன்பாட்டுக் குைிப்புகளும் 
 
Healthy 365 பசயைியில் ேற்தபாது எந்ே வடகயான சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
கண்காணிப்புச் சாேனங்கள் ஆேரிக்கப்படுகின்ைன?  
தேசிய நடை சவாலுக்கு™ Healthy 365 பசயலியில் பின்வரும் சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேன வடேேள் ஆேரிக்ேப்படுேின்ேன: 
 

 
 
Healthy 365 பசயலியில் உங்ேளது சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் இனியும் ஆேரிக்ேப்பைவில்டல என்ோல், தேசிய நடை 
சவாலுக்ோேப்™ புேிய HPB உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
பபற்றுக்போள்வேற்ோன உங்ேள் ேகுேிநிடலடயத் பேரிந்து போள்ளவும்.  
 
ஆகப்புேிய சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனங்களில் 
என்பனன்ன அம்சங்கள் உள்ளன? 
ஆேப்புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளில் பின்வரும் 
அம்சங்ேள் உள்ளன” 
 

1.  தேேி / தநரம் 
2.  ோலடிேள் ேண்ோணிப்பு 
3.  இேயத்துடிப்பு ேண்ோணிப்பு  
4.  நைப்பது, ஓடுவது, மிேிவண்டி ஓட்டுவது உள்ளிட்ை உைற்பயிற்சி முடேேள்.  
5.  இரத்ேத்ேில் உள்ள பிராணவாயுவின் (SpO2) அளவு. உங்ேள் இரத்ேத்ேில் எத்ேடன 

mailto:%20hpb_mailbox@hpb.gov.sg
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விழுக்ோடு பிராணவாயு இருக்ேிேது என்படே இது ோட்டுேிேது.  
6.  தூக்ேக் ேண்ோணிப்பு 

 
 

உங்ேளது உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாேனத்டே இடணதசர்த்து, ஒத்ேிடசவாக்குவது பற்ேி 
தமல்விவரம் அேிய, உங்ேளது கண்காணிப்புச் சாேனத்ேிற்ோன பயன்பாட்டு வழிோட்டிடயப் 
பார்க்ேவும் அல்லது படிப்படியான வழிோட்டிடயப் பார்க்ேவும்.  
 
சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனங்களுக்கு உத்ேரவாேம் 
உண்ைா? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேள் அடனத்தும், 
பபற்றுக்போள்ளப்படும் தேேியிலிருந்து 12 மாேோல உத்ேரவாேத்துைன் வருேின்ேன.  
 
பயன்பாட்டு வழிோட்டியில் குேிப்பிைப்பட்டுள்ளபடி, உற்பத்ேியாளரின் குடேபாடுேள், 
பபாருட்ேளிலும் தவடலப்பாட்டிலும் உள்ள குடேபாடுேள் ஆேியவற்றுக்கு எேிராே மட்டுதம 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் உத்ேரவாேம் பபற்றுள்ளது. தேய்மானம், அளவுக்ேேிேமான து
ஷ்பிரதயாேம் அல்லது ேவோன பயன்பாடு, பயன்பாட்டு முடேடயப் பின்பற்ேத் ேவேியோல் 
ஏற்படும் தசேம் ஆேியவற்றுக்கு உத்ேரவாேம் ேிடையாது. அோவது போைர்ந்து மிடேயாே 
மின்தனற்ேம் பசய்வோல் மின்ேலனின் ஆயுட்ோலம் குடேேல், ேீேல்ேள், உடைந்ே வார்ேள், 
ேிடரயில் பவடிப்புேள், ேண்ணரீ் உள்புகுேல், உடைேல் தபான்ேவற்றுக்கு உத்ேரவாேம் 
ேிடையாது. மின்தனற்றும் ேம்பிவைம், ேழற்ேக்கூடிய வார்ேள், இடணப்பூசிேள் தபான்ே 
துடணப் பபாருட்ேளும் உத்ேரவாேத்ேில் உள்ளைங்ேவில்டல.  
 
உங்ேளது பழுேடைந்ே HPB உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் பரிமாற்ேம் 
பசய்வது பற்ேி தமல்விவரம் அேிய இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டேச் சரியான 
முடையில் அணிவது எப்படி? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே மணிக்ேட்டு 
எலும்பிலிருந்து குடேந்ேது ஒரு விரலளவு தூரத்ேில் ேச்சிேமாே அணியவும்.  
 

 
 
உங்ேளது அன்ோை நைவடிக்டேேளில் ஈடுபடுடேயில் சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேத் போைர்ந்து அணிந்ேிருக்ேவும். சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம், உைலடசவு மாற்ேங்ேளின் அடிப்படையில் ோலடிேள், 
இேயத்துடிப்பு, தூங்கும் தநரம் ஆேியவற்டேத் ோனாேதவ பேிவு பசய்யும்.  
 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் உணர்ேருவி சருமத்ேில் 
முழுடமயாேப் படுவடே உறுேி பசய்யவும். உணர்ேருவிடயத் போட்டிருக்கும் சருமத்ேில் 

https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-set-up-your-fitness-tracker.pdf
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வியர்டவ இருந்ோல் அடேத் துடைத்ேிைலாம். இது துல்லியமான பேிவுக்குத் துடணபுரியும்.  
 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே அணியாேதபாது, அேன் 
பின்பகுேியில் உள்ள உணர்ேருவி பாேிக்ேப்படுவடேத் ேவிர்க்ே, ேிடர ேீழ்தநாக்ேிய நிடலயில் 
டவத்ேிருக்ேவும்.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டே இடணதசர்த்து 
ஒத்ேிடசவாக்குவது எப்படி? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே Healthy 365 பசயலியில் 
பசயல்படுத்துவேற்ோன படிப்படியான வழிோட்டிக்கு இங்தே அழுத்ேவும். Healthy 365 
பசயலியுைன் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேம் இடணதசர்த்து, முேல்முடே ஒத்ேிடசவாக்ேிய 
பிேகு மட்டுதம ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் உள்ள உைற்பயிற்சித் ேேவல் பேிவாகும் 
என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும்.  
 
உங்ேளது உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்பு முடேடய மாற்ே, பவவ்தவறு ேண்ோணிப்பு 
முடேேளுக்கு இடையில் மாற்றுேல் என்படேப் பார்க்ேவும்.  
 
ேீர்வு காணுேல்: இடணதசர்ப்பு, ஒத்ேிடசவுப் பிரச்சடனகள் 
இடணதசர்ப்பு, ஒத்ேிடசவுப் பிரச்சடனேள் பின்வரும் சூழ்நிடலேளில் ஏற்பைலாம்:  
 

பிரச்சடன ேீர்வு 
நீங்ேள் உங்ேளது டேப்தபசியின் 
ஊைடலயுைன் (Bluetooth) ேண்ோணிப்புச் 
சாேனத்டே தநரடியாே இடணதசர்த்து 
விட்டீர்ேள் (அண்ட்ராய்ட் மட்டும்).  
 

இடணதசர்ப்டப நீக்ே, “Settings 
பசல்லவும் > Bluetooth பசல்லவும் > 
இடணக்ேப்பட்ை உைற்பயிற்சி 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேத் 
தேர்ந்பேடுக்ேவும் > Forget Device/Unpair 
தேர்ந்பேடுக்ேவும்”. 

உங்ேளது Healthy 365 பசயலி அண்டமப் 
பேிப்புக்குப் புதுப்பிக்ேப்பைவில்டல.  

பசயலி ஸ்தைார் வாயிலாே உங்ேளது 
Healthy 365 பசயலிடயப் புதுப்பிக்ேவும்.  

உங்ேள் டேப்தபசியின் ஊைடலடய 
(Bluetooth) நீங்ேள் பசயல்படுத்ேவில்டல.  
 

உங்ேள் டேப்தபசியின் ஊைடலடய 
டேப்தபசியின் பசட்டிங்ஸ் 
பசயலடமப்பின் வாயிலாேச் 
பசயல்படுத்ேவும். 

உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
டேப்தபசியிலிருந்து தூரத்ேில் 
டவக்ேப்பட்டிருக்ேிேது.  

ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே உங்ேள் 
டேப்தபசிக்கு அருேில் டவக்ேவும்.  

உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
தவபோரு சுயவிவரத்துைன் 
இடணதசர்க்ேப்பட்டிருக்ேிேது.  

Healthy 365 பசயலியில் “Profile”, “My Tracker”, 
பகுேியின்ேீழ், உங்ேள் பசயலியின் “Bluetooth 
Friendly Number (BFN)” எண்டண உைற்பயிற்சி 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் எண்ணுைன் 
ஒத்துப்பார்த்து, உங்ேளது ேண்ோணிப்புச் 
சாேனம் உங்ேளது சுயவிவரத்துைன் 
ேற்தபாது இடணதசர்க்ேப்பட்டிருக்ேிேோ 
என்படேச் சரிபார்க்ேவும். உங்ேள் 
குடும்பத்ேினரின் அல்லது நண்பரின் Healthy 
365 சுயவிவரத்துைன் உைற்பயிற்சி 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
இடணதசர்க்ேப்பட்டிருக்ேிேோ என்படேச் 
சரிபார்க்ேவும்.  

 
உங்ேளால் ோலடிேடள ஒத்ேிடசவாக்ே முடிந்ோலும், MVPA தநரத்டே ஒத்ேிடசவாக்ே 
முடியாவிட்ைால், பின்வருபவற்டேச் சரிபார்க்ேவும்: 

https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-set-up-your-fitness-tracker.pdf
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• உங்ேளது ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேசாேனம் பபாருத்ேமானோேவும் இேயத்துடிப்பு 

விேிேத்டே அளவிைக் கூடியோேவும் உள்ளது.  
• உங்ேளது சுோோர உறுேிபமாழியில் உைல்ரீேியாேச் சுறுசுறுப்பாே இருப்போே உறுேி 

அளிக்ேப்பட்டுள்ளது. உங்ேளது சுோோர உறுேிபமாழிடய மாற்ே, சுோோர 
உறுேிபமாழிடய மீண்டும் சமர்ப்பிப்பது எப்படி என்படேப் பார்க்ேவும்.  

• நீங்ேள் போைர்ச்சியாே 10 நிமிைத்ேிற்கு அல்லது அடேவிை அேிே தநரத்ேிற்கு நடுத்ேரம் 
முேல் ேீவிர உைற்பயிற்சி (MVPA) பசய்து, உங்ேளது அேிேபட்ச இேயத்துடிப்பு 
விேிேத்ேில் 64 விழுக்ோட்டை அல்லது அடேவிை அேிேளடவ எட்டி இருக்ேிேரீ்ேள். 
உங்ேளது அேிேபட்ச இேயத்துடிப்பு விேிேத்டேக் ேணக்ேிடும் முடே: 220 – வயது.  

 
ேீர்வுோணும் வழிோட்டிக்கு இங்தே அழுத்ேவும், அல்லது தமற்போண்டு உேவி பபே 
வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு வழிமுடேேடள அணுேவும்.  
 
நான் ேற்ைவர்களின் சார்பில் உைற்பயிற்சித் ேகவடை இடணதசர்த்து ஒத்ேிடசவாக்க 
முடியுோ? 
ேங்ேளது உைற்பயிற்சித் ேேவடல ஒத்ேிடசவாக்ேி பவகுமேிேள் பபறுவேற்குப் 
பபாருத்ேமான ேிேன்தபசி இல்லாே நண்பர்ேளுக்கு அல்லது குடும்பத்ேினருக்குப் 
பங்தேற்பாளர்ேள் உேவி பசய்யலாம். இேற்கு, Healthy 365 பசயலியில் அவர்ேளது 
சுயவிவரத்ேினுள் உட்பேிவு பசய்யதவண்டும்.  
 

1.  Healthy 365 பசயலியில் “Profile” > “Settings” > “Log out” தேர்ந்பேடுப்பேன்வழி உங்ேள் 
சுயவிவரத்ேிலிருந்து பவளிதயேவும்.  

2.  உங்ேள் குடும்பத்ேினர் அல்லது நண்பர், ேிடரயில் தோன்றும் அேிவுறுத்ேல்ேளின்படி 
உங்ேள் டேப்தபசியில் ேங்ேள் ேணக்ேினுள் உட்பேிவு பசய்யட்டும். உட்பேிவு 
பசய்வேற்ோன படிப்படியான வழிோட்டிக்கு, இங்தே அழுத்ேவும்.  

3.  பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே இடணதசர்த்து, பயனரின் 
Healthy 365 சுயவிவரத்துைன் உைற்பயிற்சித் ேேவடல ஒத்ேிடசவாக்ேவும்.  

4.  ஒத்ேிடசவாக்ேிய பிேகு, பயனரின் Healthy 365 சுயவிவரத்ேில் உைற்பயிற்சித் ேேவல் 
புதுப்பிக்ேப்பட்டுவிடும்.  
 

எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம் எத்ேடன 
நாட்களுக்கு எனது உைற்பயிற்சித் ேகவடைச் தசேித்து டவத்ேிருக்கும்? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் அேிேபட்சம் 7 
நாட்ேளின் உைற்பயிற்சித் ேேவடலச் தசமித்து டவத்ேிருக்கும். உைற்பயிற்சித் 
ேேவடல இழக்ோேிருக்ே, குடேந்ேது 7 நாட்ேளுக்கு ஒருமுடே உங்ேளது 
உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே Healthy 365 பசயலியுைன் ஒத்ேிடசவாக்ேவும்.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்ேின் இேயத்துடிப்பு 
கண்காணிப்பு இயக்கத்டேப் பயன்படுத்துவது எப்படி? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் இயக்ேநிடலயில், 
தபாதுமான மின்சக்ேியுைன், மணிக்ேட்டில் சரியான முடேயில் அணியப்பட்டிருக்கும் வடர, 
இேயத்துடிப்பு விேிேத்டேத் ோனாேதவ நாள் முழுவதும் பேிவு பசய்யும். இேயம் ஒரு 
நிமிைத்ேில் எத்ேடன முடே அடிக்ேிேது என்படே இேயத்துடிப்பு விேிேம் அளவிடுேிேது. 
நீங்ேள் நிேழ்தநரத்ேில் உங்ேள் இேயத்துடிப்டபத் துல்லியமாேக் ேண்ோணிக்ே 
விரும்பினால், “Workout Mode” இயக்ேத்டேச் பசயல்படுத்ேலாம்.  
 
“Workout Mode” இயக்ேத்டேச் பசயல்படுத்ே, சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் ேிடரயில் “Workout” என்ே பசால் தோன்றும்வடர ேிடரயிலுள்ள 
போட்டுணர்க் ேருவிமீது ேட்ைவும். நிேழ்தநர இேயத்துடிப்பு விேிேத்டேப் பார்டவயிை, 
போட்டுணர்க் ேருவிடயத் ேட்டியபடிதய விரடல டவத்ேிருந்து “Workout Mode” இயக்ேத்டேச் 
பசயல்படுத்ேவும்.  

https://go.gov.sg/nsc-changehealthdeclaration
https://go.gov.sg/nsc-changehealthdeclaration
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#trouble-shooting-guides
https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
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நீண்ை தநரம் “Workout Mode” இயக்ேத்ேில் இருந்ோல் உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் 
சாேனத்ேின் மின்ேலன் ேீர்ந்துவிடும் என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும். மின்ேலனில் 
உள்ள மின்சக்ேிடயப் பாதுோக்ே, ஒவ்தவார் உைற்பயிற்சி அங்ேத்ேிற்குப் பிேகும் இந்ே 
இயக்ேத்டே மேக்ோமல் அடைத்துவிைவும்.  
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்ேில் ேின்சக்ேி 
ஏற்றுவது எப்படி? 
உங்ேளது சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் முேப்புத் 
ேிடரயில் மின்ேலன் குேியடீ்டைக் ோணலாம். குேியடீு குடேவாே இருக்கும்தபாது 
மின்சக்ேி ஏற்ேவும். மின்சக்ேி ஏற்றுவேற்குச் சுமார் 2 மணிதநரம் எடுக்கும்.  
 
தமல்விவரங்ேளுக்கு, சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனப் 
பயனர் வழிோட்டியில் போடுக்ேப்பட்டுள்ள மின்சக்ேி ஏற்றும் முடேடயப் பார்க்ேவும். 
அளவுக்ேேிே மின்சக்ேி ஏற்ேினால், ோலப்தபாக்ேில் மின்ேலனின் பசயலாற்ேல் 
குடேயத்போைங்கும். அளவுக்ேேிே மின்சக்ேி ஏற்ேியோல் மின்ேலன் தசேமடைந்ோல், 
பரிமாற்ேம் பசய்வேற்ோன உத்ேரவாேம் ேிடையாது.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்ேின் ேின்கைனில் 
உள்ள ேின்சக்ேிடயப் பாதுகாப்பது எப்படி? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் “Workout Mode” 
இயக்ேம் பசயல்படுத்ேப்பட்டு (நிேழ்தநரத்ேில் இேயத்துடிப்பு விேிேம் ேண்ோணிப்பு), நாள் 
முழுவதும் போைர்ந்து இயங்ேிக் போண்டிருந்ோல், மின்ேலன் தவேமாேத் ேீர்ந்துவிடும்.  
 
மின்ேலனில் ேவோன முடேயில் மின்சக்ேி ஏற்ேினாலும் அது தவேமாேத் 
ேீர்ந்துவிைக்கூடும். எனதவ, 2 மணி தநரத்ேிற்குதமல் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் மின்சக்ேி 
ஏற்ேதவண்ைாம். இரபவல்லாம் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் மின்சக்ேி ஏற்ேினால், 
ோலப்தபாக்ேில் மின்ேலனின் பசயலாற்ேல் குடேந்துவிடும்.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்ேில் தநரத்டேச் 
சரிபசய்வது எப்படி? 
உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் தநரத்டே மாற்ே, Healthy 365 பசயலியுைன் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே இடணதசர்த்து ஒத்ேிடசவாக்ேவும். Healthy 365 பசயலி, சிங்ேப்பூர் 
தநர மண்ைலத்டே (GMT +8) பின்பற்றுேிேது. உங்ேள் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் ோட்ைப்படும் 
தநரம் ோனாேதவ சிங்ேப்பூர் தநரத்ேிற்குப் புதுப்பிக்ேப்படும்.  
 
தவபைாரு தநர ேண்ைைம் பகாண்ை நாட்டுக்கு நான் பசன்ைால், எனது உைற்பயிற்சித் 
ேகவல் கணக்கிைப்படுோ? 
Healthy 365 பசயலி சிங்ேப்பூர் தநர மண்ைலத்டேப் பின்பற்றுேிேது. உங்ேள் டேப்தபசி புேிய தநர 
மண்ைலத்ேிற்கு மாற்ேியடமக்ேப்பட்டிருந்ோல், தவறு ோல மண்ைலத்ேில் பேிவாகும் 
ோலடிேடளயும் MVPA தநரத்டேயும் நீங்ேள் இழக்ேக்கூடும். சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளுக்கும் இது பபாருந்தும்.  
 
பபாருத்ேமான மற்ே ேண்ோணிப்புச் சாேனம் / ேண்ோணிப்பு முடேேள், அந்ேந்ே 
உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம்/ ேண்ோணிப்பு முடேேளின் ேணிப்பு முடேேளுக்கு 
உட்பட்ைடவ.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம் நீடரத் 
ேடுக்கவல்ைோ? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் நீடரத் ேடுக்ேவல்லது, 
ஆனால் நீர்க்ோப்பு இல்லாேது. அேனால், உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
அணிந்துபோண்டு நீச்சலடிக்ேதவா குளிக்ேதவா கூைாது. நீர் உள்தள புகுந்ேோல் பசயல்பைாமல் 
தபாகும் உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளுக்கு உத்ேரவாேம் ேிடையாது.  
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பவவ்தவறு வடகயான சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் 
சாேனங்கள் எனது உைற்பயிற்சித் ேகவடை பவவ்தவறு விேோகப் பேிவு பசய்வது ஏன்? 
ஒவ்பவாரு ேண்ோணிப்பு சாேனத்ேிற்கும் பசாந்ேக் ேணிப்பு முடே உண்டு. ோலடிேள், MVPA, 
தூங்கும் தநரம் ஆேியடவ ஒருவரது நடையடசவு டேவசீ்சு ஆேியவற்ோல் 
பாேிக்ேப்படுவோல், உத்தேசக் ேணக்டே மட்டுதம சாேனங்ேள் ோட்டுேின்ேன. எனதவ, 
ேடைேளில் ேிடைக்கும் எல்லா வடேயான உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேடளயும் 
தபாலதவ, சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் ஒவ்பவாரு 
வடேயும் பவவ்தவறு வடேயான துல்லியத்துைன் ோலடிேடள / இேயத்துடிப்பு விேிேத்டே / 
தூங்கும் தநரத்டேக் ேணித்துக் ோட்டும்.  
 
துல்லியமற்ே ேணக்ேீட்டைக் குடேக்ே, ேண்ோணிப்புச் சாேனம் சரியான முடேயில் 
மணிக்ேட்டில் அணியப்பட்டிருப்படே உறுேி பசய்யவும். உங்ேளது சுோோர தமம்பாட்டு 
வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே அணியும் முடே பற்ேி தமல்விவரம் அேிய, 
இந்ேப் பகுேிடயப் பார்க்ேவும்.  
 
சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம்– பரிோற்ைம் பசய்வதும் 
வாங்குவதும்  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம் 
பழுேடைந்துவிட்ைது. நான் அடேப் பரிோற்ைம் பசய்யைாோ? 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேள் பபற்றுக்போள்ளப்படும் 
தேேியிலிருந்து 12 மாேங்ேளுக்கு உத்ேரவாேம் உண்டு. நீங்ேள் பின்வரும் சூழ்நிடலேளில் 
வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு நிடலயங்ேளில் அல்லது அங்ேீேரிக்ேப்பட்ை தசடவ 
வழங்குநர்ேளிைம் பழுேடைந்ே ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் புேிய ேண்ோணிப்புச் 
சாேனத்ேிற்குப் பரிமாற்ேம் பசய்யலாம்: 
 

• சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
பபற்றுக்போள்ளப்பட்ை தேேியில் போைங்ேிய 12 மாேோல உத்ேரவாேம் இன்னும் 
முடியவில்டல  

• ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் பழுது உத்ேரவாே நிபந்ேடனேளுக்கு உட்படுேிேது 
(அோவது, உற்பத்ேியாளரின் குடேபாடுேள், பபாருட்ேளிலும் தவடலப்பாட்டிலும் 
குடேபாடுேள்)  

• மின்தனற்றும் ேம்பிவைம், வார்ேள் தபான்ே துடணப்பபாருட்ேளுக்கு உத்ேரவாேம் 
ேிடையாது  

 
உற்பத்ேியாளரின் குடேபாடுேள், பபாருட்ேளிலும் தவடலப்பாட்டிலும் உள்ள குடேபாடுேள் 
ஆேியவற்றுக்கு எேிராே மட்டுதம ேண்ோணிப்புச் சாேனம் உத்ேரவாேம் பபற்றுள்ளது 
என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும். தேய்மானம், அளவுக்ேேிேமான துஷ்பிரதயாேம் 
அல்லது ேவோன பயன்பாடு, பயன்பாட்டு முடேடயப் பின்பற்ேத் ேவேியோல் ஏற்படும் 
தசேம் ஆேியவற்றுக்கு உத்ேரவாேம் ேிடையாது. அோவது போைர்ந்து மிடேயாே 
மின்தனற்ேம் பசய்வோல் மின்ேலனின் ஆயுட்ோலம் குடேேல், ேீேல்ேள், உடைந்ே வார்ேள், 
ேிடரயில் பவடிப்புேள், ேண்ணரீ் உள்புகுேல், உடைேல் தபான்ேவற்றுக்கு உத்ேரவாேம் 
ேிடையாது. மின்தனற்றும் ேம்பிவைம், ேழற்ேக்கூடிய வார்ேள், இடணப்பூசிேள் தபான்ே 
துடணப் பபாருட்ேளும் உத்ேரவாேத்ேில் உள்ளைங்ேவில்டல. 
 
சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேின் பயன்பாட்டு 
முடேடய நன்கு புரிந்துபோள்ள, அேன் பபாட்ைலத்ேில் உள்ள பயனர் வழிோட்டிடயக் 
ேவனமாேப் படிக்ேவும். ேவோன பயன்பாட்டினால் ஏற்படும் தசேங்ேளுக்குப் பரிமாற்ேம் 
பசய்து ேரப்பைாது.  
 
பழுேடைந்ே சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேப் 

https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#customer-care-center
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#authorised-service-providers
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#authorised-service-providers
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பரிமாற்ேம் பசய்ய Healthy 365 பசயலியில் நீங்ேள் முன்பேிவு பசய்யலாம். தமல்விவரம் 
அேிய, முன்பேிவு வழிோட்டிடயப் பார்க்ேவும்.  
 
எனது கண்காணிப்புச் சாேனம் இன்னமும் 12 ோேகாை உத்ேரவாேத்ேின்கீழ் இருக்கிைோ 
என்படே எப்படித் பேரிந்துபகாள்வது?  
12 மாேோல உத்ேரவாேத்ேின்ேீழ் இருக்கும் சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் டவத்ேிருக்கும் பங்தேற்பாளர்ேள், எங்ேளது வாடிக்டேயாளர் 
ேவனிப்பு நிடலயத்ேில் ேங்ேளது பழுேடைந்ே சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே ஒன்றுக்கு ஒன்று என்ே அடிப்படையில் பரிமாற்ேம் பசய்ய, 
Healthy 365 பசயலியில் முன்பேிவு பசய்ய இயலும்.   
 
உங்ேளது ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 12 மாேோல உத்ேரவாேத்டேக் ேைந்ேிருந்ோல், 
ேண்ோணிப்புச் சாேனம் பரிமாற்ேத்ேிற்கு முன்பேிவு பசய்யும் ேளத்ேில் உங்ேளால் முன்பேிவு 
பசய்ய இயலாது.  
 
நீங்ேள் புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
பபற்றுக்போள்ளத் ேகுேி பபறுேிேரீ்ேளா என்படேத் பேரிந்துபோள்ள, பபற்றுக்போள்வேற்ோன 
ேகுேிநிடலடயப் பார்க்ேவும்.  
 
எனது சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டேப் பரிோற்ைம் 
பசய்ய நான் என்ன பசய்யதவண்டும்? 
பங்தேற்பாளர்ேள் ேங்ேளது பழுேடைந்ே சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே எங்ேளது வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு நிடலயங்ேளில் பரிமாற்ேம் 
பசய்ய Healthy 365 பசயலியில் முன்பேிவு பசய்யலாம். ேயவுபசய்து முன்பேிவு 
பசய்வேற்குமுன் பரிமாற்ே நிபந்ேடனேடளத் பேரிந்து போள்ளவும். முன்பேிவின் 
அடிப்படையில் மட்டுதம பரிமாற்ேங்ேள் பசய்யப்படும் என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும்.  
 
Healthy 365 பசயலியில் பரிமாற்ே முன்பேிவு பசய்வேற்ோன படிப்படியான வழிோட்டிக்கு 
இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
எனது படழய சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனம் 
போடைந்துவிட்ைது அல்ைது வசீிவிட்தைன். நான் தேசிய நடை சவாலுக்குப்™ புேிய 
கண்காணிப்புச் சாேனம் பபற்றுக்பகாள்ளைாோ? 
ேைந்ே பருவங்ேளின் டிராக்ேர்ேடள நீங்ேள் போடலந்ேிருந்ோல் அல்லது வசீியிருந்ோல், 
புேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் பபற்றுக்போள்ளத் 
ேகுேி பபறுேிேரீ்ேளா என்படேத் பேரிந்துபோள்ள பபற்றுக்போள்வேற்ோன ேகுேிநிடலடயப் 
பார்க்ேலாம்.  
 
நான் சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டே எங்தக வாங்க 
முடியும்? 
எங்ேளின் அங்ேீோரம் பபற்ே தசடவ வழங்குனர்ேளிைம் உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் 
சாேனங்ேடள வாங்ேலாம். தமல்விவரம் அேிய, எங்ேளது அங்ேீேரிக்ேப்பட்ை தசடவ 
வழங்குனர் பட்டியடலப் பார்க்ேவும்.  
 
நான் அங்கீகரிக்கப்பட்ை தசடவ வழங்குனரிைம் சுகாோர தேம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் 
கண்காணிப்புச் சாேனம் வாங்கிதனன். அது பழுேடைந்துவிட்ைது. நான் HPB 
வாடிக்டகயாளர் கவனிப்பு நிடையத்ேில் பழுேடைந்ே உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் 
சாேனத்டேப் பரிோற்ைம் பசய்ய முடியுோ? 
நீங்ேள் அங்ேீேரிக்ேப்பட்ை தசடவ வழங்குனரிைம் வாங்ேிய சுோோர தமம்பாட்டு வாரிய 
உைலுறுேிக் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் உத்ேரவாேக் ோலேட்ைத்ேில் பழுேடைந்ோல், அதே 
தசடவ வழங்குனரிைம் அடே நீங்ேள் பரிமாற்ேம் பசய்யலாம். அவ்வாறு பரிமாற்ேம் 
பசய்யும்தபாது, பழுேடைந்ே உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டேயும் அடே வாங்ேிய 

https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-make-an-appointment-for-HPB-fitness-tracker-exchange.pdf
https://www.healthhub.sg/programmes/nsc/tracker-collection#eligibility
https://www.healthhub.sg/programmes/nsc/tracker-collection#eligibility
https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-make-an-appointment-for-HPB-fitness-tracker-exchange.pdf
https://www.healthhub.sg/programmes/nsc/tracker-collection#eligibility
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#authorised-service-providers
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#authorised-service-providers
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ரசீடேயும் நீங்ேள் போடுக்ேதவண்டும். பழுேடைந்ே இந்ே உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் 
சாேனங்ேடள HPB வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு நிடலயங்ேளில் பரிமாற்ேம் பசய்யமுடியாது 
என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும்.  
Healthy 365 பசயைிக்குப் பபாருத்ேோன ேற்ை கண்காணிப்புச் சாேனங்களும் 
பசயைிகளும்  
 
தவபைந்ே உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாேனங்கள் / பசயைிகள் Healthy 365 பசயைிக்குப் 
பபாருத்ேோனடவ? 
HPB வழங்கும் உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேள் ேவிர, Healthy 365 பசயலிக்குப் 
பபாருத்ேமான மற்ே ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேடள அல்லது டேப்தபசி பசயலிேடளப் 
பயன்படுத்ேியும் நீங்ேள் உங்ேளது ோலடிேடளயும் MVPA தநரத்டேயும் ேண்ோணிக்ேலாம்.  
 
பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்பு சாேனங்ேள் மற்றும் டேப்தபசி பசயலிேள்: 
 

• Actxa® டேப்தபசி பசயலி 
• Apple Health டேப்தபசி பசயலி 
• ஏோவபோரு Fitbit ேண்ோணிப்புச் சாேனத்துைன் Fitbit டேப்தபசி பசயலி 
• Garmin Connect™ டேப்தபசி பசயலி 
• HUAWEI Health டேப்தபசி பசயலி 
• Polar Flow டேப்தபசி பசயலி 
• Samsung Health டேப்தபசி பசயலி 

 
தமற்ோணும் பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளில் அல்லது டேப்தபசி 
பசயலிேளில் ஒன்டே நீங்ேள் பயன்படுத்ேினால், MVPA பிரிவுக்குப் பங்ேளிக்ே உங்ேள் 
சாேனத்ோல் இேயத்துடிப்பு விேிேத்டேக் ேண்ோணிக்ே முடியதவண்டும். 
 
Apple Health 
Apple Health பசயலிடயப் பற்பல ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளுைன் இடணதசர்க்ேலாம். Healthy 
365 பசயலி Apple டேக்ேடிோரத்ேிலும் டேப்தபசியிலும் இருந்து ோலடிேள் மற்றும் 
இேயத்துடிப்பு விேிேத் ேேவல்ேடள மட்டுதம எடுக்கும் என்படேக் ேவனத்ேில் 
போள்ளவும்.  
 
HUAWEI Health 
HUAWEI Health பசயலிடயப் பற்பல சாேனங்ேளுைன் இடணதசர்க்ேலாம். Healthy 365 பசயலி 
HUAWEI Health பசயலிதயாடும் டேப்தபசிதயாடும் இடணதசர்க்ேப்பட்ை பபாருத்ேமான 
அணியத்ேக்ே சாேனங்ேளிலிருந்து ோலடிேள் மற்றும் இேயத்துடிப்பு விேிேத் ேேவல்ேடள 
மட்டுதம எடுக்கும் என்படேக் ேவனத்ேில் போள்ளவும். 
 
Samsung Health 
Samsung Health பசயலிடயப் பற்பல ேண்ோணிப்புச் சாேனங்ேளுைன் இடணதசர்க்ேலாம். 
Healthy 365 பசயலி Samsung Health பசயலியின் ஒதர ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேிலிருந்து 
ோலடிேள் மற்றும் இேயத்துடிப்பு விேிேத் ேேவல்ேடள எடுப்போல், Healthy 365 
பசயலியுைன் இடணதசர்க்கும்தபாது நீங்ேள் விரும்பும் ேண்ோணிப்புச் சாேனம் 
தேர்ந்பேடுக்ேப்படுவடே உறுேி பசய்யவும்.  
 
நீங்ேள் Samsung ேண்ோணிப்புச் சாேனம் பயன்படுத்ேினால், MVPA உைற்பயிற்சிேளில் 
ஈடுபடும்தபாது உைற்பயிற்சி இயக்ேம் பசயல்படுத்ேப்பட்டிருப்படே உறுேிப்படுத்ேவும்.  
 
Healthy 365 பசயைியுைன் பபாருத்ேோன உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் 
சாேனத்டேசாேனங்கடள / பசயைிகடள இடணதசர்த்து ஒத்ேிடசவாக்குவது எப்படி? 
Healthy 365 பசயலியில் மற்ே ேண்ோணிப்பு முடேேடள அடமப்பேற்ோன படிப்படியான 
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வழிோட்டிக்கு இங்தே அழுத்ேவும்.  
 

https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/season6/pdfs/support/How-to-set-up-other-fitness-tracking-mode.pdf
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பின்வருபவற்டே உறுேி பசய்யவும்: 
 

• Healthy 365 பசயலி, பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி பசயலி ஆேிய இரண்டுதம 
அண்டமப் பேிப்புக்குப் புதுப்பிக்ேப்பட்டிருக்ே தவண்டும்.  

• Healthy 365 பசயலி தேடவயான உைற்பயிற்சித் ேேவடல அணுகுவேற்கு அடனத்து 
அனுமேிேளும் ேரப்பட்டிருக்ேதவண்டும். 

• பபாருத்ேமான உைற்பயிற்சி பசயலி, நீங்ேள் விரும்பும் ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே 
வாசித்து, உைற்பயிற்சித் ேேவடலக் ோட்ைதவண்டும். 

• ேண்ோணிப்புச் பசயலிடய Healthy 365 பசயலியுைன் ஒத்ேிடசவாக்குமுன், உங்ேளது 
உைற்பயிற்சித் ேேவடல ேண்ோட்சி பசயலியில் ஒத்ேிடசவாக்ேதவண்டும். 
எடுத்துக்ோட்ைாே, Fitbit பயனர்ேள் முேலில் Fitbit டேப்தபசி பசயலிடயத் போைக்ேி, 
ேங்ேளது உைற்பயிற்சித் ேேவல்ேடள ஒத்ேிடசவாக்ேதவண்டும். அேன்பின் Healthy 
365 பசயலிடயத் போைக்ேதவண்டும். இவ்வாறு பசய்யும்தபாது, Healthy 365 
பசயலியால் Fitbit-லிருந்து அண்டம உைற்பயிற்சித் ேேவல்ேடள மீட்பைடுக்ே 
முடியும்.  

 
ேீர்வுோணும் வழிோட்டிக்கு இங்தே அழுத்ேவும் அல்லது தமலும் உேவி பபே எங்ேளது 
வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு வழிமுடேேடள அணுேவும். 
 
பவவ்தவறு வடகயான கண்காணிப்பு முடைகளுக்கு ோறுவது எப்படி? 
பவவ்தவறு வடேயான ேண்ோணிப்பு முடேேளுக்கு மாறுவேற்ோன படிப்படியான 
வழிோட்டிடயக் ோண இங்தே அழுத்ேவும்.  
 
உைற்பயிற்சித் ேேவல் இழக்ேப்படுவடேத் ேவிர்க்ே, உங்ேளது ேண்ோணிப்பு முடேடய 
மாற்றுமுன் ேற்தபாடேய உைற்பயிற்சித் ேேவடலத் ேவோமல் ஒத்ேிடசவாக்ேவும்.  
 
என்னுடைய உைற்பயிற்சித் ேகவடை நான் இழந்துவிட்தைன். இது எப்படி நைந்ேது? 
பின்வரும் சூழ்நிடலேளில் உைற்பயிற்சித் ேேவல் இழக்ேப்பைலாம்: 
 

• ேண்ோணிப்பு முடேேடள மாற்றுேல் 
• சிங்ேப்பூரிலிருந்து மாறுபட்ை தநர மண்ைலத்ேில் உைற்பயிற்சித் ேேவடலப் பேிவு 

பசய்ேல் 
• ேண்ோணிப்புச் சாேனத்டே அல்லது பசயலிடய 8 அல்லது அேற்கு தமற்பட்ை 

நாட்ேளுக்குப் பிேகு ஒத்ேிடசவாக்குேல்  
• உங்ேளது உைற்பயிற்சித் ேேவடல ஒத்ேிடசவாக்ோமல் டேப்தபசிடய மாற்றுேல் 

 
உைற்பயிற்சித் ேேவல் இழக்ேப்படுவடேத் ேவிர்ப்பது பற்ேிய தமல்விவரங்ேளுக்கு, 
தமற்ோணும் சூழ்நிடலேள் மீது அழுத்ேவும்.  
 
எனது Healthy 365 பசயைியிலும் ேற்ை உைற்பயிற்சி பசயைிகளிலும் காண்பிக்கப்படும் 
உைற்பயிற்சித் ேகவல்களுக்கு இடையில் தவறுபாடுகள் இருப்பது ஏன்? 
 
Healthy 365 பசயலி, மற்ே ேண்ோணிப்புச் சாேன பசயலிேளான ஆப்பிள் பெல்த் அல்லது 
சாம்சுங் பெல்த் தபான்ேவற்ேிலிருந்து உைற்பயிற்சித் ேேவடல மீட்பைடுத்து 
ேணக்ேிடுவேற்குச் பசாந்ே உள் அளவியடலயும் ேணிப்பு முடேடயயும் போண்டுள்ளது. 
இேனால், மற்ே உைற்பயிற்சி பசயலிேளுைன் ஒப்பிடுடேயில் Healthy 365 பசயலியில் 
ோண்பிக்ேப்படும் ோலடிேளின் எண்ணிக்டே அல்லது MVPA தநரத்ேில் தவறுபாடுேள் 
இருக்ேலாம்.  
 
எடுத்துக்ோட்ைாே, சாம்சுங் பெல்த் பசயலியில் பல்தவறு உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் 
சாேனங்ேள் இடணதசர்க்ேப்பட்டிருக்ேலாம். சாம்சுங் பெல்த் பசயலி பல்தவறு 

https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#trouble-shooting-guides
https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-change-fitness-tracking-mode.pdf
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சாேனங்ேளில் பேிவாேியுள்ள ோலடிேளின் பமாத்ே எண்ணிக்டேடயயும் இேயத்துடிப்டபயும் 
ோட்டும். ஆனால், Healthy 365 பசயலி மீட்பைடுத்து ேணக்ேிடும் உைற்பயிற்சித் ேேவல் 
மட்டுதம ஒத்ேிடசவாகும்.  
 
உங்ேளது உைற்பயிற்சித் ேேவடல ஒத்ேிடசவாக்குவேில் நீங்ேள் பிரச்சடனேடளச் 
சந்ேித்ோல், எங்ேளது ேீர்வுோணும் வழிோட்டிடயப் பார்க்ேலாம் அல்லது தமலும் உேவி 
பபே எங்ேளது வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு வழிமுடேேடள அணுேலாம்.  
 
எனது கண்காணிப்புச் சாேனத்ேில் அல்ைது பசயைியில் பிரச்சடனகள் ஏற்பட்ைால் என்ன 
பசய்வது? 
 
உங்ேளது ேண்ோணிப்புச் சாேனத்ேில் பிரச்சடனேள் ஏற்பட்ைால் உங்ேளுக்ோன 
அங்ேீேரிக்ேப்பட்ை தசடவ வழங்குனடரத் போைர்பு போள்ளவும்.  
 
உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்பு முடேடய அடமத்ேல், சாேனங்ேடள இடணதசர்த்ேல் அல்லது 
உைற்பயிற்சித் ேேவடல ஒத்ேிடசவாக்குேல் தபான்ே Healthy 365 பசயலி போைர்பான 
விவோரங்ேளுக்கு, 1800 2231313 என்ே எண்ணில் எங்ேளது போடலதபசி தசடவடய 
அடழக்ேலாம் அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg. முேவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 
Healthy 365 பசயைி – பயன்பாட்டுக் குைிப்புகள் 
 
Healthy 365 பசயலி பற்ேிய தமல்விவரங்ேளுக்கும் பயனர் வழிோட்டிேளுக்கும், இங்தே 
அழுத்ேவும். 
 
 
வாடிக்டகயாளர் கவனிப்பு  
 
வாடிக்டகயாளர் கவனிப்பு வழிமுடைகள் 
 
உங்ேளுக்கு எங்ேளால் உேவி புரிய முடியும். நீங்ேள் 1800 2231313 என்ே எண்ணில் 
வாடிக்டேயாளர் ேவனிப்பு போடலதபசி தசடவடய அடழக்ேலாம் அல்லது 
hpb_mailbox@hpb.gov.sg முேவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். எங்ேளது போடலதபசி தசடவ, 
வார இறுேி நாட்ேளும் பபாது விடுமுடே நாட்ேளும் ேவிர்த்து, ேிங்ேட்ேிழடம முேல் 
பவள்ளிக்ேிழடம வடர, ோடல 8 மணியிலிருந்து மாடல 6 மணி வடர பசயல்படும்.  
 
Healthy 365 பசயலிடயப் பயன்படுத்ே, சவால்ேளுக்குப் பேிவு பசய்ய, பவகுமேிேடள 
மீட்பைடுக்ே, அல்லது உைற்பயிற்சி ேண்ோணிப்புச் சாேனம் போைர்பான பிரச்சடனேளுக்குத் 
ேீர்வு ோண தநரடி உேவி தேடவப்படும் பங்தேற்பாளர்ேள், எங்ேளது வாடிக்டேயாளர் 
ேவனிப்பு நிடலயங்ேளில் பபாதுவான ஆேரவு பபே Healthy 365 பசயலி மூலம் முன்பேிவு 
பசய்யலாம்.  
 
பபாதுவான ஆேரவுக்கு Healthy 365 பசயலியில் முன்பேிவு பசய்வேற்ோன படிப்படியான 
வழிோட்டிடயக் ோண இங்தே அழுத்ேவும்.  

https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/support#trouble-shooting-guides
mailto:hpb_mailbox@hpb.gov.sg.
https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
mailto:hpb_mailbox@hpb.gov.sg.
https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/NSC-Main-Full/national-steps-challenge/pdfs/support/How-to-make-an-appointment-for-National-Steps-Challenge-General-Support-at-Customer-Care-Centres.pdf

