
உடற்பய�ற்சிைய ஒரு பழக்கமாக

மாற்ற உங்களுக்கு உதவும் உங்கள்

அத்தியாவசிய வழிகாட்டி.
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வாருங்கள்
நகரலாம்!

உங்கள் ஆேராக்கியத்திற்குப் ெபாறுப்ேபற்று, சுறுசுறுப்பான வாழ்க்ைக முைறையத் 
தழுவுவதற்கான முதல் அடிைய எடுத்து ைவத்ததற்கு வாழ்த்துகள்! இந்த வழிகாட்டி 
பாதுகாப்பாக உடற்பய�ற்சி ெசய்வது மற்றும் உடற்பய�ற்சி ெசய்வைத ஒரு பழக்கமாக 

மாற்றுவது எப்படி என்பது பற்றிய அறிைவ உங்களுக்கு வழங்கும்.

நிைலயான உடற்பய�ற்சிப் பழக்கத்ைத உருவாக்குவதற்கான அடிப்பைட அறிவு மற்றும் 
திறன்கைள ந�ங்கள் ெபற்றிருப்ப�ர்கள். எனேவ, உங்கள் தன�ப்பட்ட உடற்பய�ற்சிப் பயணத்தின் 

அடுத்தக் கட்டத்திற்கு ந�ங்கள் முன்ேனறலாம்.

இந்த வழிகாட்டியுடன் கூடுதலாக, Start2Move-இல் ேசருவைதயும் ந�ங்கள் பரிசலீிக்க 
வ�ரும்பலாம் - இது 6-வார வழிகாட்டப்பட்ட உடற்பய�ற்சித் திட்டமாகும். இதில் ந�ங்கள் ஒத்த 
எண்ணம் ெகாண்ட நபர்கைளச் சந்திப்ப�ர்கள், சரியான உடற்பய�ற்சி நுட்பங்கைளக் கற்றுக் 

ெகாள்வ �ர்கள் மற்றும் உடற்பய�ற்சி நிபுணர்கள�டமிருந்து அறிைவப் ெபறுவ �ர்கள்.

Start2Move பய�ற்சிகள் த�வு முழுவதும் வசதியாகக் கிைடக்கின்றன. Healthy 365 ெசயலிய�ல் 
உங்கள் பய�ற்சி ேநரத்ைத இப்ேபாேத பதிவு ெசய்யுங்கள்!



உங்கள் இலக்குகைள 
அைமத்தல்
நாம் ெதாடங்குவதற்கு முன், ந�ங்கள் ெசய்ய ேவண்டிய முதல் காரியம், உங்கள் உடற்பய�ற்சி 
இலக்குகள் என்ன என்பைத அைடயாளம் காண ேவண்டும். இது உங்கள் உடலுறுதிய�ன் 
முன்ேனற்றத்ைதக் கண்காண�க்க உதவுகிறது. இதன் மூலம் ந�ங்கள் எப்படிச் ெசயல்படுகிற�ர்கள் 
என்பது உங்களுக்குத் ெதரியும்.

SMART மூலம் இலக்கு அைமத்தல்
SMART கட்டைமப்ைபப் பயன்படுத்துவது, ெதள�வாக வைரயறுக்கப்பட்ட, 
அைடயக்கூடிய மற்றும் உங்கைளச் சரியான பாைதய�ல் ைவத்திருக்கும் 
இலக்குகைளக் கண்டறிய உதவும்.

SPECIFIC குறிப்ப�ட்ட
ந�ங்கள் எள�தாகக் கண்காண�க்கக்கூடிய, ெதள�வாக வைரயறுக்கப்பட்ட 
இலக்குகைள அைமக்கவும்.S
MEASURABLE அளவ�டக்கூடியது
“30 நிமிடங்கள்”, “வாரத்தில் 2 நாட்கள்”, “2 கிேலா” அல்லது “8 முைற” 
ேபான்ற அளவ �டுகைளப் பயன்படுத்துங்கள். இது உங்கள் இலக்குகைள 
அளவ�டவும், உங்கள் முன்ேனற்றத்ைதக் கண்காண�க்கவும் உதவும்.M
ATTAINABLE அைடயக்கூடியது
நிர்வகிக்கக்கூடிய யதார்த்தமான, பாதுகாப்பான இலக்குகைள அைமக்கவும். 
உங்கள் ந�ண்டகால இலக்குகைள உங்கள் ைமல்கற்களாகச் ெசயல்படும் 
குறுகியகால இலக்குகளாகப் ப�ரிக்கவும்.A
RELEVANT ெதாடர்புைடயது
ந�ங்கள் வ�ரும்பும் ஒன்ைற ேநாக்கிச் ெசயல்படுங்கள். சுறுசுறுப்பாக 
இருக்க வலுவான காரணம் இருப்பது உங்கைளத் ெதாடர்ந்து உடற்பய�ற்சி 
ெசய்ய ைவக்கும்.R
ெசயல்பட ஒரு காலக்ெகடுைவ அைமக்கவும். கூடுதல் உந்துதலாகச் 
ெசயல்படும் அவசரத்ைத உருவாக்க இது உதவும்!

TIMEBOUND காலக்ெகடு

T



உங்கள் ந�ண்டகால இலக்குகள்
SMART கட்டைமப்ைபப் பயன்படுத்தி, அடுத்த மூன்று முதல் ஆறு மாதங்கள�ல் ந�ங்கள் அைடய 
வ�ரும்பும் ந�ண்டகால இலக்கு(கைள) அைமக்கவும். கீேழ உள்ள காலியான ெபட்டிய�ல் உங்கள் 
இலக்கு(கைள) எழுதவும்.

உங்கள் குறுகியகால இலக்குகள்
உங்கள் ந�ண்டகால இலக்ைக அைடய, அைதச் சிறிய, அைடயக்கூடிய இலக்குகளாகப் ப�ரிப்பது 
நல்லது. சிறிய அளவ�லான உடற்பய�ற்சியுடன் ெதாடங்கவும். ப�ன்னர், காலப்ேபாக்கில் எண்ண�க்ைக, 
த�வ�ரம் மற்றும் கால அளைவப் படிப்படியாக அதிகரிக்கவும். உங்கைளக் கண்காண�க்கவும் 
உந்துதலாக இருக்கவும் வாராந்திர இலக்குகைள அைமக்கவும்.

உங்கள் இலக்குகைள SMART-ஆக ைவத்திருக்க நிைனவ�ல் ெகாள்ளுங்கள்! உங்கள் இலக்குகைள 
எழுதுவதன் மூலம் ெதாடங்குேவாம்.

மாதம் 1

மாதம் 2

மாதம் 3

மாதம் 4

மாதம் 5

மாதம் 6

வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

வாரம் 1 வாரம் 2

வாரம் 3 வாரம் 4

வாரம் 1 எ.கா. வாரத்தில் 2 நாள்கள் 
15 நிமிடங்கள�ல் 800ம� ேவக நைட

வாரம் 2 எ.கா. வாரம் 1-ஐப் ேபாலேவ

வாரம் 3 எ.கா. வாரத்தில் 3 நாள்கள், 
15 நிமிடங்கள�ல் 800ம� ேவக நைட

வாரம் 4 எ.கா. வாரம் 3-ஐப் ேபாலேவ

எ.கா. “3 மாதங்கள�ல், நான் வாரத்திற்கு 3 முைற, 15 நிமிடங்களுக்குள் 1.5 கிம� ஓடுேவன்.”



உங்கள் உடற்பய�ற்சிப் 
பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்
இது உடலுறுதிையப் ெபறுவது பற்றி மட்டுமல்ல. அவ்வாறு ெசய்யும்ேபாது, பாதுகாப்பாக 
இருப்பதுவும் ஆகும். இந்த உதவ�க்குறிப்புகைள மனத்தில் ைவத்திருப்பது, உங்கள் 
உடற்பய�ற்சிய�ன் ஒவ்ெவாரு கட்டத்திலும், உங்கள் பாதுகாப்ைப உறுதிப்படுத்த உதவும்.

உடற்பய�ற்சிக்கு
முன்பு

உடற்பய�ற்சிய�ன்ேபாது

உடற்பய�ற்சிக்குப்
ப�றகு

உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைக வழிகாட்டிகள்

குறிப்ப�டத்தக்கச் சுகாதார நன்ைமகைளப் ெபற, பல்ேவறு உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைககள�ல் 
ஈடுபடுமாறு SPAG பரிந்துைர ெசய்கிறது.

சிங்கப்பூர் உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைக வழிகாட்டிகைள (SPAG) மனத்தில் ெகாள்ளுங்கள்.

• குைறந்தது 150 முதல் 300 நிமிடங்கள் மிதமான த�வ�ரம் ெகாண்ட உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைக.

• குைறந்தது 2 நாள்கள் தைசைய வலுப்படுத்தும் நடவடிக்ைககள்.
• சரீான உடற்பய�ற்சிக்காக உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்) உடலுறுதி, வலிைம, சமநிைல 

மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம ேபான்ற பல்ேவறு உடற்பய�ற்சிக் கூறுகைள ேமம்படுத்தும் 
பய�ற்சிகைள இைணத்துக்ெகாள்ளுங்கள்.

18 வயது மற்றும் அதற்கு ேமற்பட்ட ெபரியவர்கள், ஒவ்ெவாரு வாரமும் இந்த இலக்குகைள 
அைடய ேவண்டும்!

ேமலும் உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைககள் ெதாடர்பான வளங்கள், 
கட்டுைரகள் மற்றும் தகவல்களுக்கு, moveit.gov.sg. 
இைணயத்தளத்ைதப் பார்ைவய�டவும்.

1. உங்களுக்கு உடல்நிைல சரிய�ல்லாமல் இருந்தால் உடற்பய�ற்சி ெசய்யாத�ர்கள்.

2. உடற்பய�ற்சிக்கு உங்கள் உடலின் தயார்நிைல குறித்து உங்களுக்குத் 
ெதரியாவ�ட்டால், சுகாதார நிபுணைர அணுகவும். உடற்பய�ற்சி ெசய்வதற்கு முன் 
https://go.gov.sg/moveit-gaq-tamil -இல் உள்ள துடிப்புடன் இருங்கள் ேகள்வ�த்தாைள 
(GAQ) நிைறவு ெசய்யவும்.

3. உங்கள் உடற்பய�ற்சிக்கு ஏற்ற சரியான உடற்பய�ற்சி ஆைடைய அண�யுங்கள்.

4. உங்கள் உடற்பய�ற்சிையப் பாதுகாப்பாகச் ெசய்ய உங்கைளச் சுற்றி ேபாதுமான 
ெவற்றிடம் இருப்பைத உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

5. எந்தெவாரு உடற்பய�ற்சியும் ெதாடங்கும் முன் உங்கள் ஆயத்தப் பய�ற்சிகைளச் 
ெசய்யுங்கள்.

1. உடற்பய�ற்சி ெசய்யும் காலம் முழுவதும் நன்றாகத் தண்ண�ர் குடிக்கவும்.

2. உடற்பய�ற்சிய�ன் த�வ�ரத்ைதப் படிப்படியாக வளர்த்துக் ெகாள்ளுங்கள். எப்ேபாதுேம 
உங்கள் உடல் ெசால்வைதக் ேகளுங்கள். உங்களுக்கு உடல்நிைல சரிய�ல்ைல 
என்றால் உடற்பய�ற்சிைய நிறுத்திவ�டுங்கள் நிறுத்துங்கள் (எ.கா. வலி, தைலச்சுற்றல் 
அல்லது ேநாய்வாய்ப்பட்டிருந்தால்).

1. உடற்பய�ற்சி ெசய்துமுடித்த ப�றகும் ெதாடர்ந்து தண்ண�ர் குடிக்கவும்.

2. உங்களுக்கு உடல்நலக் குைறவு ஏற்பட்டாேலா அல்லது ஏேதனும் வலி 
ேதான்றினாேலா, சுகாதார நிபுணரிடம் கலந்தாேலாசிக்கவும்.

moveit.gov.sg
https://go.gov.sg/s2m-refguide-pa101
https://go.gov.sg/moveit-gaq-tamil


உடலுறுதிக்
கூறுகைள அறிவது

உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்) உடலுறுதி, வலிைம, சமநிைல மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம 
ஆகியைவ ஒட்டுெமாத்த உடலுறுதி மற்றும் ஆேராக்கியத்தின் முக்கியக் கூறுகளாகும்.

இந்த ெவவ்ேவறு உடற்பய�ற்சிக் கூறுகள�ன் முக்கியத்துவத்ைத 

இப்ேபாது ந�ங்கள் புரிந்து ெகாண்டீர்கள். சுறுசுறுப்பான வாழ்க்ைக 

முைறைய ேநாக்கிய உங்கள் முன்ேனற்றத்ைதக் கண்காண�க்கும் 

ேபாது, உங்கள் உடலுறுதி நிைலைய மதிப்ப�டுவது முக்கியம்.

உய�ர்வாயு ேகாரும்
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

உங்கள் இதயம் மற்றும் 

நுைரய�ரல் ஆேராக்கியத்திற்கு, 

உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்) 

உடலுறுதி முக்கியமானது, 

இது இருதய ேநாய்கள�ன் 

அபாயத்ைதக் குைறக்க 

உதவுகிறது.

வலிைம
வலிைமப் பய�ற்சி உங்கள் 

மூட்டுகைளக் காயத்திலிருந்து 

பாதுகாக்க உதவுவேதாடு, 

ந�ங்கள் வ�ழுவைதத் தடுக்க 

உங்கள் சமநிைலைய 

ேமம்படுத்துகிறது. உங்கள் 

அன்றாட நடவடிக்ைககைள 

ந�ங்கள் எள�தாக ேமற்ெகாள்ள 

உதவுவதிலும் இது முக்கியப் 

பங்கு வகிக்கிறது.

சமநிைல மற்றும்
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

ெநகிழ்வுத்தன்ைம, உங்கள் 

மூட்டுகைள அவற்றின் முழு 

அளவ�லான இயக்கத்தின் மூலம் 

நகர்த்த அனுமதிப்பதன் மூலம், 

உங்கள் இயக்கத்ைத 

ேமம்படுத்துகிறது. நல்ல சமநிைல, 

ந�ங்கள் வ�ழுவைதத் தடுக்க 

உதவும். காயங்கைளத் 

தடுப்பதிலும், அன்றாட 

நடவடிக்ைககைள எள�தாகச் 

ெசய்ய உதவுவதிலும் இைவ 

இரண்டுேம முக்கியம்.



உய�ர்வாயு ேகாரும்
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

இது உங்கள் உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்)
உடலுறுதிையச் ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் கீழ் உடல்
வலிைமையச் ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் கீழ் உடலின்
ெநகிழ்வுத்தன்ைமையச் ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் சமநிைலையச்
ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் ேமல் உடலின்
ெநகிழ்வுத்தன்ைமையச் ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் ைமய
வலிைமையச் ேசாதிக்கிறது.

இது உங்கள் ேமல் உடலின்
வலிைமையச் ேசாதிக்கிறது.

படிச் ேசாதைன (Step Test)

வலிைம
உட்கார்ந்து நிற்கும் ேசாதைன 

(Sit-to-Stand Test)

சமநிைல மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம
ெதாைட ெநகிழ்வுச் ேசாதைன

(Hamstring Flexibility Test)
ஒற்ைறக் கால் நிைலப்பாடு 

ேசாதைன (Single Leg Stance Test)
ேதாள்பட்ைட இயக்கச் ேசாதைன 

(Shoulder Mobility Test)

Push-Up (தள்ள� எழுதல்) 
ேசாதைன (Push-Up Test)

Plank (தட்ைடப் பய�ற்சி) 
ேசாதைன (Plank Test)

உங்கள் ெசாந்த 
உடலுறுதிைய மதிப்ப�டுதல்
உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்) உடலுறுதி, வலிைம, சமநிைல 
மற்றும் ெநகிழ்வுத்தன்ைம: இந்த உடற்பய�ற்சிக் கூறுகள் 
அைனத்திலும் உங்கள் உடலுறுதிைய மதிப்ப�டலாம். உங்கள் 
உடலுறுதி நிைலையக் கண்டறிய இந்த எள�ய சுய மதிப்ப�டுகைள 
முயற்சி ெசய்யவும்.

உடலுறுதிச் 
ேசாதைனகளுக்கான 
வழிகாட்டிகள் மற்றும் 

காெணாள�கைள அணுக, 
QR குறிய�ட்ைட வருடவும் 

அல்லது தட்டவும்.

இப்ேபாது ந�ங்கள் உங்கள் உடலுறுதிப் பயணத்ைதத் ெதாடங்கத் 

தயாராக உள்ள�ர்கள். அடுத்த ஆறு வாரங்கள�ல், கீேழ உள்ள 

பட்டியலிலிருந்து வாரந்ேதாறும் நான்கு புதிய பய�ற்சிகைள முயற்சி 
ெசய்யவும். ஒவ்ெவான்றும் ெவவ்ேவறு உடற்பய�ற்சிக் கூறுகள், 

தைசக் குழுக்கள�ல் கவனம் ெசலுத்துகின்றன.

https://go.gov.sg/s2m-refguide-fa


90º

சுவைரத் தள்ள� எழும் பய�ற்சி
(Wall Push-Ups)

சுவரில் சாய்ந்துெகாண்டு 
உட்காரும் பய�ற்சி

(Wall Squat)

ஒற்ைறக் கால் 
சமநிைலப் பய�ற்சி
(Single Leg Balance)

அண�வகுத்து உயர்த்துதல்
(March and Raise)

வாரம்1 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்குக் கால்கைள வ�ரித்து ேநராக நிற்கவும்.

2. இந்தப் பய�ற்சிைய 1 முைற முடிக்க, உங்கள் இடது ைகையயும் வலது 
முழங்காைலயும் உயர்த்தவும். உங்கள் இடது கால் தைரய�ல் உறுதியாக 
இருப்பைத உறுதி ெசய்யவும்.

3. உங்கள் ைகையயும் காைலயும் தாழ்த்தி, எதிர்புறத்தில் ம�ண்டும் 
ெசய்யவும்.

4. இந்த நடவடிக்ைகைய 2 - 3 நிமிடங்களுக்குத் ெதாடரவும்.

1. சுவரில் இருந்து ஒரு கரம் ந�ளத்தில், சுவைரப் பார்த்தவாறு நிற்கவும். 
உங்கள் ைககைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�டச் சற்று அகலமாகவும், 
மார்பு மட்டத்திலும் சுவரில் ைவக்கவும்.

2. முழங்ைககைள வைளத்து, உங்கள் முழங்ைககள் 90 டிகிரிய�ல் 
வைளந்திருக்கும் வைர, உங்கள் மார்ைபச் சுவைர ேநாக்கிக் கீேழ ெகாண்டு 
வரவும்.

3. சுவருக்கு எதிராகத் தள்ள�வ�ட்டு, முழங்ைககைளப் பூட்டாமல் ேநராக்கி, 
ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்புங்கள். இைத 8 முதல் 12 முைற வைர  
ெசய்யவும்.

1. நிற்கும் நிைலய�ல் உங்கள் கால்கைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு 
வ�ரித்து, ப�ன்புறம் சுவரில் முதுைகத் தட்ைடயாக ைவக்கவும். உங்கள் 
கால்கள் சுவரில் இருந்து 2 அடி ந�ளத்தில் இருக்க ேவண்டும்.

2. உங்கள் முதுைகச் சுவரின்ம�து ைவத்து, உங்கள் முழங்கால்கைள 90 டிகிரி 
ேகாணத்ைத அைடயும் வைர வைளத்து, உட்கார்ந்த நிைலய�ல் உங்கைளத் 
தாழ்த்திக் ெகாள்ளவும்.

3. இேத நிைலய�ல் 30 வ�னாடிகள் அல்லது அதற்கு ேமல் இருங்கள்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்தில் உங்கள் கால்கள் தைரய�ல் படும்படி ேநராக 
நிற்கவும். உங்கள் உடலுடன் T-வடிவத்ைத உருவாக்க, உங்கள் கரங்கைள 
உயர்த்தி ந�ட்டவும்.

2. உங்கள் இடது முழங்கால் சற்று வைளந்த நிைலய�ல், உங்கள் வலது 
பாதத்ைதத் தைரய�ல் இருந்து உயர்த்தவும். ேதைவப்பட்டால், 
ஆதரவுக்காக ஒரு கம்ப�ையப் ப�டித்துக் ெகாள்ளவும்.

3. ெதாடக்க நிைலக்கு உங்கள் காைலக் கீேழ இறக்குவதற்கு முன், 2-3 
வ�னாடிகளுக்குச் சமநிைலய�ல் இருக்கவும். அடுத்த காலில் ம�ண்டும் 
ெசய்யவும். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 8 - 12 முைற முடிக்கவும்.



குறிப்பு: நாற்காலி நிைலயானதாகவும் சக்கரங்கள்
இல்லாததாகவும் இருப்பைத உறுதி ெசய்யவும்.

வாரம்2 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

1. உங்கள் கால்கைள ஒன்றாக இைணத்து நிற்கவும். உங்கள் ைககைள 
இடுப்ப�ல் ைவக்கவும் அல்லது சமநிைலக்காக நாற்காலி அல்லது 
சுவைரப் ப�டித்துக்ெகாள்ளவும்.

2. உங்கள் இடது காைல, ேநராக ைவத்து, பக்கவாட்டில் தூக்கவும். உங்கள் 
சமநிைலையக் கட்டிக்காத்துக்ெகாண்டு, காைல வசதியான உயரத்திற்கு 
உயர்த்தவும்.

3. ெமதுவாக உங்கள் இடது காைல ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் 
தாழ்த்தவும். மறுபக்கத்திற்கு மாறுவதற்கு முன்பு, இந்தப் பக்கத்தில் 8 - 
12 முைற முடிக்கவும்.

ேதாள்பட்ைடப் பய�ற்சி
(Shoulder Press)

குந்துைககள்
(Squats)

பக்கக் காைல உயர்த்துதல்
(Side Leg Raises)

ஒேர இடத்தில் ெமதுேவாட்டம்
(Jog on the Spot)

1. உங்கள் பாதங்கைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்தில் ைவத்து, ேநராக 
நிற்கவும்.

2. உங்கள் வலது கரத்ைத முன்ேனாக்கிச் சுழற்றி, உங்கள் இடது 
முழங்காைல உயர்த்தவும். இைத எதிர்புறத்தில் வ�ைரவாக ம�ண்டும் 
ெசய்யுங்கள். உங்கள் முன்பாதங்கள�ல் இறங்குங்கள்.

3. இந்தப் பய�ற்சிைய 2-3 நிமிடங்கள் ெதாடரவும்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்குப் பாதங்கைள ைவத்து, ேநராக நிற்கவும். 
உங்கள் தைலக்கு ேமேல துண்டின் இரண்டு முைனகைளப் ப�டிக்கவும். 
உங்கள் முழங்ைககள் சற்று வைளந்து, ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு 
உங்கள் முட்டிகைள ைவத்திருக்கவும்.

2. உங்கள் உள்ளங்ைககள் முன்ேனாக்கி இருக்க, துண்ைட உங்கள் 
தைலக்குப் ப�ன்னால் கீேழ இழுக்கவும். துண்டில் இறுக்கத்ைதத் 
ெதாடர்ந்து கட்டிக்காத்து, துண்டு உங்கள் ேதாள்பட்ைடைய 
அைடயும்ேபாது நிறுத்தவும்.

3. உங்கள் கரங்கைள ம�ண்டும் தைலக்கு ேமேல ெதாடக்க நிைலக்கு 
உயர்த்தவும். 8 - 12 முைற முடிக்கவும்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�டச் சற்று அகலத்திற்கு உங்கள் பாதங்கைள 
ைவத்து ேநராக நிற்கவும்.

2. உங்கள் முதுைக ேநராகவும் முழங்கால்கைள 90 டிகிரிய�ல் வைளத்தும் 
உட்கார்ந்த நிைலய�ல் படிப்படியாக உங்கைளத் தாழ்த்திக் 
ெகாள்ளுங்கள். உங்கள் கால்வ�ரல்கள் மற்றும் குதிகால் தைரய�ல் 
உறுதியாக இருப்பைத உறுதிப்படுத்தவும்.

3. நிற்கும் நிைலக்குத் திரும்ப உங்கள் குதிகால் மூலம் தைரய�ல் 
தள்ளுங்கள். இந்தப் பய�ற்சிைய 1 முைற முடித்துவ�ட்டீர்கள். 8 - 12 
முைற முடிக்கவும்.



வாரம்3 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

1. உங்கள் பாதங்கைள ஒன்றாகச் ேசர்த்து ேநராக நிற்கவும். ேதாள்கைள 
தளர்வாகவும், ைககைள பக்கவாட்டிலும் ைவத்துக்ெகாள்ளவும்.

2. வலது காலால் வலது பக்கமாக அடிெயடுத்து ைவத்து, இரு 
கரங்கைளயும் தைலக்கு ேமல் உயர்த்தவும். உங்கள் 
முழங்கால்கைளச் சற்று வைளத்து, உங்கள் கரங்கைள ேமல்ேநாக்கி 
ந�ட்டவும்.

3. உங்கள் வலது காைல ம�ண்டும் நடுவ�ல் ெகாண்டு வந்து, உங்கள் 
கரங்கைள ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் தாழ்த்தவும். உங்கள் இடது 
காலால் ம�ண்டும் ெசய்யவும். இந்த நடவடிக்ைகைய 2 - 3 
நிமிடங்களுக்குத் ெதாடரவும்.

1. உங்கள் உள்ளங்ைககள் ேநரடியாக உங்கள் ேதாள்களுக்குக் கீழும், 
உங்கள் பாதங்கள் இடுப்பு அகலத்திலும், புஷ்-அப் நிைலய�ல் 
இருக்கவும்.

2. உங்கள் ைககள�லும் கால்வ�ரல்கள�லும் உங்கைள உயர்த்திப் 
ப�டித்துக் ெகாண்டு, உங்கள் உடைல ஒரு ேநர்ேகாட்டில் ைவத்திருக்க 
உங்கள் ைமயத்ைத ஈடுபடுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

3. இந்த நிைலைய 30 வ�னாடிகள் அல்லது அதற்கும் ேமல் 
ைவத்திருக்கவும்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�டச் சற்று அகலத்திற்கு உங்கள் 
பாதங்கைள ைவத்துக்ெகாண்டு, ேநராக நிற்கவும்.

2. படிப்படியாக உங்கள் முதுைக ேநராகவும், முழங்கால்கைள 90 
டிகிரிக்கு வைளத்து, உட்காரும் நிைலய�ல் உங்கைளத் தாழ்த்திக் 
ெகாள்ளுங்கள். உங்கள் கால்வ�ரல்கள் மற்றும் குதிகால்கள் தைரய�ல் 
உறுதியாக இருப்பைத உறுதி ெசய்யவும்.

3. இந்த நிைலைய 30 வ�னாடிகள் அல்லது அதற்கு ேமல் 
ைவத்திருங்கள். உங்கள் குதிகால் வழியாக ெதாடக்க நிைலக்குத் 
திரும்புங்கள்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு உங்கள் பாதங்கைள ைவத்து, ேநராக 
நிற்கவும். ஆதரவுக்காக, உங்கள் ைககைள ஒரு நாற்காலிய�ன் 
ப�ன்புறத்தின் ம�து ைவக்கவும். உங்கள் வலது பாதத்ைதத் தைரய�ல் 
இருந்து சற்று தூக்கவும்.

2. உங்கள் இடது குதிகாைலத் தைரய�ல் இருந்து ெமதுவாகத் தூக்கி, 
உங்கள் முன்பாதத்ைத நுன�வ�ரல் நிைலக்குக் ெகாண்டு வாருங்கள்.

3.  ெமதுவாக உங்கள் இடது காைல ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் 
தாழ்த்தவும். மறுபக்கத்திற்கு மாறுவதற்கு முன்பு, இந்தப் பக்கத்தில் 
8 - 12 முைற முடிக்கவும்.

குறிப்பு: நாற்காலி நிைலயானதாகவும், சக்கரங்கள்
இல்லாததாகவும் இருப்பைத உறுதி ெசய்யவும்.

உயர் தட்ைடப் பய�ற்சி
(High Plank)

சமந�ள குந்துைகப் பய�ற்சி
(Isometric Squat Hold)

ஒற்ைறக் ெகண்ைடக்கால் 
உயர்த்தும் பய�ற்சி

(Single Leg Calf Raises)

மாற்றியைமக்கப்பட்ட 
குதிக்கும் பய�ற்சி

(Modified Jumping Jacks)



வாரம்4 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

தட்ைடப் பய�ற்சி
(Plank)

படிமிதித்து எழும் பய�ற்சி
(Step-Ups)

நின்றுெகாண்டு ெசய்யும்
வய�ற்றுத்தைசப் பய�ற்சி

(Standing Crunches)

பக்கவாட்டு இடப்ெபயர்ச்சிக் 
குந்துைககள்

(Lateral Shuffle Squats)

சில அடிகள் ஒரு பக்கமாக இடப்ெபயர்ச்சி ெசய்து,
ப�ன்னர் எதிர்திைசய�ல் ம�ண்டும் ெசய்யவும்.

1. ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�டச் சற்று அகலமாக உங்கள் பாதங்கைள 
ைவத்து நிற்கவும், உங்கள் உடைலக் குந்துைக நிைலக்குத் 
தாழ்த்தவும். உங்கள் முதுைக ேநராக ைவத்திருந்து, உங்கள் 
ைமயத்ைத ஈடுபடுத்துங்கள்.

2. உங்கள் வலது பாதத்தால் வலது பக்கம் ஓர் அடி எடுத்து ைவயுங்கள். 
உங்கள் பாதங்கள் ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்குத் திரும்பும் வைர 
உங்கள் இடது காலால் ப�ன்ெதாடரவும்.

3. ெதாடர்ந்து வலப்பக்கம் இடப்ெபயர்ச்சி ெசய்யுங்கள். ப�ன்னர், ந�ங்கள் 
ெதாடங்கிய இடத்திற்குத் திரும்பும் வைர, எதிர்புறத்தில் ம�ண்டும் 
ெசய்யுங்கள். இந்த நடவடிக்ைகைய 2 - 3 நிமிடங்களுக்குத் 
ெதாடரவும்.

1. குப்புறப் படுத்துக் ெகாள்ளுங்கள். உங்கள் பாதங்கைள இடுப்பு 
அகலத்தில் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள். உங்கள் முன்கரங்கள் மற்றும் 
கால்வ�ரல்கள�ல் உங்கள் எைடையத் தாங்கும் வண்ணம் உங்கைள 
ேமேல தள்ளுங்கள்.

2. உங்கள் உடைல ஒரு ேநர்ேகாட்டில் ைவத்திருக்க, உங்கள் 
ைமயத்ைத ஈடுபடுத்துங்கள்.

3. இந்த நிைலய�ல் 30 வ�னாடிகள்  அல்லது அதற்கும் ேமல் இருக்கவும்.

1. நிைலயான ஒரு படிக்கு முன்னால் நிற்கவும்.

2. உங்கள் இடது பாதத்ைதத் தூக்குங்கள். உங்கள் உடைலப் படிய�ல் 
உயர்த்துவதற்கு, இந்தப் பாதத்தின் வழியாகத் தள்ளுங்கள். உங்கள் 
வலது முழங்காைல உயர்த்துங்கள். படிய�ல் உங்கள் இடது பாதத்ைத 
உறுதியாக ைவத்துக்ெகாண்டு, உங்கள் முதுைக ேநராக நிமிர்த்தவும்.

3. உங்கள் வலது காலால் ெதாடக்க நிைலக்கு இறங்கி வாருங்கள். 
எதிர்புறத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 8 - 12 
முைற முடிக்கவும்.

1. உங்கள் பாதங்கைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு ைவத்துக்ெகாண்டு 
ேநராக நிற்கவும். உங்கள் ைககைள உங்கள் தைலக்குப் ப�ன்னால் 
ைவத்திருக்கவும். உங்கள் முழங்ைககைள ெவள�ப்புறமாகக் 
காட்டவும்.

2. உங்கள் இடுப்ப�ல் குன�ந்து, உங்கள் இடது முழங்காைல 
உயர்த்துங்கள். உங்கள் வலது முழங்ைகைய, உடலின் குறுக்ேக, 
உங்கள் இடது முழங்காைல ேநாக்கிக் ெகாண்டு வாருங்கள்.

3. ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்ப�, எதிர் பக்கத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும். 
ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 8 -12 முைற முடிக்கவும்.



வாரம்5 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

அங்குலப்புழுப் பய�ற்சி
(Inchworm)

முன்ேனாக்கி நகர்தல்
(Static Lunges)

பறைவ, நாய் பய�ற்சி
(Bird Dog)

ேவகமான பாதங்கள் 
பய�ற்சி (Quick Feet)

1. உங்கள் பாதங்கைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்ைத வ�டச் சற்று அகலமாக 
ைவத்துக்ெகாண்டு, உங்கள் முழங்கால்கைளச் சற்று வைளத்து 
நிற்கவும்.

2. உங்கள் முன்பாதங்கள் வழியாகத் தள்ள�, ேவகமாக அேத இடத்தில் 
ஓடுங்கள். உங்கள் எைடைய முன்ேனாக்கிக் ெகாண்டு வருவதன் 
மூலம் இந்தப் பய�ற்சி முழுவதும் தாழ்வாகேவ இருங்கள்.

3. இந்தப் பய�ற்சிைய 2 - 3 நிமிடங்கள் ெதாடரவும்.

1. உங்கள் பாதங்கைளத் ேதாள்பட்ைட அகலத்திற்கு ைவத்துக்ெகாண்டு 
ேநராக நிற்கவும். உங்கள் கரங்கைளப் பக்கவாட்டில் ைவக்கவும்.

2. உங்கள் முழங்கால்கைளச் சற்று வைளத்து, உங்கள் உள்ளங்ைககள் 
உங்கள் முன்னால் தைரையத் ெதாடும் வைர முன்ேனாக்கி 
வைளயவும்.

3. ெமதுவாக உங்கள் ைககைளப் பாதத்திலிருந்து தள்ள� ெகாண்டு 
ெசல்லவும். உங்கள் உடைல ஓர் உயர்வான தட்ைட நிைலக்கு 
ந�ட்டவும்.

4. ெமதுவாக உங்கள் ைககைள உங்கள் கால்கைள ேநாக்கித் திருப்ப�, 
ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்புங்கள். இந்தப் பய�ற்சிைய 8 -12 முைற 
முடிக்கவும்.

1. உங்கள் இடது பாதத்ைத முன்ேனாக்கி ைவத்து, உங்கள் நிைலப்பாட்ைட 
ந�ட்டியுங்கள்.

2. இரண்டு முழங்கால்கைளயும் 90 டிகிரிக்கு வைளத்து, உங்கள் இடது 
முழங்கால் உங்கள் கால்வ�ரல்கைளத் தாண்டாமல் இருப்பைத உறுதி 
ெசய்யுங்கள்.

3. உங்கள் கால்கைள ந�ட்டி, ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் தள்ளவும். 
இந்தப் பக்கத்தில் 8 - 12 முைற ெசய்யவும். உங்கள் வலது பாதத்ைத 
முன்ேனாக்கி ைவத்து ம�ண்டும் ெசய்யவும்.

1. உங்கள் ைககைளயும் முழங்கால்கைளயும் ேதாள்களுக்குக் கீழும், 
முழங்கால்கைள இடுப்புக்குக் கீழும் ைவத்துக்ெகாண்டு, உங்கள் 
ைககள�லும் முழங்கால்கள�லும் ெதாடங்குங்கள்.

2. இரண்டும், தைரக்கு இைண ேகாடுகளாக ஆகும் வைர, உங்கள் வலது 
காைலயும் இடது கரத்ைதயும், ஒேர ேநரத்தில் தூக்கி ந�ட்டவும்.

3. ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்புவதற்கு முன்பு, 1 – 2 வ�னாடிகள் 
இந்நிைலய�ல் இருக்கவும். எதிர்புறத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும். 
ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 
8 - 12 முைற முடிக்கவும்.



1. உங்கள் பாதங்கைள ஒன்றாக ைவத்து, உங்கள் பக்கவாட்டில் 
கரங்கைள ைவத்து நிற்பதன் மூலம் ெதாடங்குங்கள்.

2. உங்கள் முழங்கால்கைளச் சற்று வைளத்து, ப�ன்னர் ேமேல குதித்து, 
இடுப்பு அகலத்ைத வ�ட உங்கள் கால்கைள அகலமாகப் பரப்ப�, உங்கள் 
இரண்டு ைககைளயும் தைலக்கு ேமேல ெகாண்டு வாருங்கள்.

3. ம�ண்டும் குதித்துத் ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்பவும். இந்த 
நடவடிக்ைகைய 2 - 3 நிமிடங்களுக்குத் ெதாடரவும்.

1. உங்கள் ேதாள்களுக்குக் கீேழ உங்கள் ைககைளயும் இடுப்புக்குப் 
ப�ன்னால் முழங்கால்கைளயும் ைவத்துக்ெகாண்டு, மண்டிய�டும் 
நிைலக்குச் ெசல்லுங்கள்.

2. உங்கள் மார்ைபத் தைரைய ேநாக்கி தாழ்த்துவதற்கு, முழங்ைககைள 
உங்கள் மார்ப�ன் பக்கவாட்டில் வைளக்கவும். உங்கள் ைமயத்ைத 
முழுவதும் நிைலயானதாக ைவத்திருங்கள். இதுதான் உங்கள் ெதாடக்க 
நிைல.

3. உங்கள் முழங்ைககைளப் பூட்டாமல் தைரக்கு எதிராகத் தள்ள�, 
ேநராக்குங்கள். ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்ப உங்கள் முழங்ைககைள 
வைளக்கவும். 8 -12 முைற முடிக்கவும்.

1. உங்கள் முழங்கால்கைள வைளத்து, கணுக்கால் மற்றும் கால்கைளத் 
தைரய�ல் தட்ைடயாக ைவத்து, மல்லாந்து படுக்கத் ெதாடங்கவும். 
உங்கள் வலது காைலத் தைரய�ல் ைவத்து, உங்கள் இடது காைல 
ந�ட்டவும்.

2. உங்கள் வலது பாதத்தின் குதிகாைலத் தள்ள�வ�ட்டு, உங்கள் இடுப்ைபத் 
தைரய�லிருந்து உயர்த்துங்கள். உங்கள் இடது காைல உங்கள் 
உடலுடன் ேநர்ேகாட்டில் ைவக்கவும்.

3. உங்கைள ம�ண்டும் ெதாடக்க நிைலக்குத் தாழ்த்திக் ெகாள்ளுங்கள். 
எதிர்புறத்தில் ம�ண்டும் ெசய்யவும். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 8 - 12 
முைற ெசய்யவும்.

1. உங்கள் பாதங்கைள ஒன்றாக ைவத்து, உங்கள் இடுப்ப�ல் ைககைள 
ைவத்து ெதாடங்குங்கள்.

2. உங்கள் வலது பாதத்தால் முன்ேனாக்கி ஒரு ெபரிய அடி எடுத்து, 
உங்கள் நிைலப்பாட்ைட ந�ட்டிக்கவும்.

3. இரண்டு முழங்கால்கைளயும் 90 டிகிரிக்கு வைளத்து, உங்கள் வலது 
முழங்கால் உங்கள் கால்வ�ரல்கைளத் தாண்டிச் ெசல்லாமல் பார்த்துக் 
ெகாள்ளுங்கள்.

4. இரண்டு கால்கைளயும் ேநராக்கி, உங்கள் வலது காலால் ப�ன்ேனாக்கித் 
தள்ளுவதன் மூலம் ெதாடக்க நிைலக்குத் திரும்பவும். உங்கள் இடது 
பாதத்தால் முன்ேனாக்கி ம�ண்டும் ெசய்யவும். ஒவ்ெவாரு பக்கத்திலும் 
8 - 12 முைறகைள முடிக்கவும்.

வாரம்6 பய�ற்சிகள்
உடலுறுதிக் கூறுகள்

உய�ர்வாயு ேகாரும் 
(ஏேராப�க்) உடலுறுதி

சமநிைல மற்றும் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைம

வலிைம

மாற்றியைமக்கப்பட்ட 
தள்ள� எழும் பய�ற்சி
(Modified Push-Ups)

ஒற்ைறக் கால் ப�ட்டத் 
தைசப் பய�ற்சி

(Single Leg Glute Bridges)

மாறி மாறி முன்ேனாக்கி 
உந்தும் பய�ற்சி

(Alternating Lunges)

குதிக்கும் பய�ற்சி
(Jumping Jacks)



உடற்பய�ற்சி ேநரத்ைத 

அன்புக்குரியவர்களுடன் 

ெசலவ�டுங்கள்

உங்கள் குடும்பத்தினருடன் ப�ைணப்ைப ஏற்படுத்த 

உடற்பய�ற்சிைய ஒரு வாய்ப்பாகப் பயன்படுத்துங்கள்! 

ெவள�ேய ெசல்லுங்கள், ஒன்றாக ஒரு புதிய 

வ�ைளயாட்ைட வ�ைளயாடிப் பாருங்கள், அல்லது 

பூங்காவ�ல் நிதானமாக மிதிவண்டிச் சவாரி 

ெசய்யுங்கள்.

ெவவ்ேவறு 

நடவடிக்ைககளுடன் 

பய�ற்சிகைளப் புத்தம்புதிதாக 

ைவத்திருங்கள்

எங்கள�ன் MOVE IT இைணயவழி உடற்பய�ற்சி 

வழிகாட்டிகள் அைனத்து வயதினருக்கும், உடற்பய�ற்சி 

நிைலகளுக்கும் பல்ேவறு வைகயான உடற்பய�ற்சிகைள 

வழங்குகின்றன. ேமலும் அறிய, வருடவும்.

எப்ேபாது ேவண்டுமானாலும், 

எங்கு ேவண்டுமானாலும் 

ந�ட்சிப் பய�ற்சி ெசய்யுங்கள்

உங்கள் அன்றாட ேவைலகள�ல் சில ந�ட்சிப் 

பய�ற்சிகைள இைணப்பது எள�து. தினமும் ந�ட்சிப் 

பய�ற்சி ெசய்வது தைச இறுக்கத்ைதக் குைறப்பேதாடு, 

உங்கள் இயக்கவரம்ைப அதிகரிக்கும் - ந�ங்கள் 

அமர்ந்திருக்கும்ேபாது கூட ந�ட்சிப் பய�ற்சிையச் 

ெசய்யலாம்!

ந�ங்கள் நகர்ந்து ெகாண்ேட 
இருப்பதற்கான உதவ�க் குறிப்புகள்
ஒரு ெசயைலத் ெதாடர்ந்து ெசய்வதன் மூலம் நல்ல பழக்கங்கள் உருவாகின்றன. 
ேமலும், வழக்கமான உடற்பய�ற்சிய�ன் மூலம் சுறுசுறுப்பான வாழ்க்ைக முைற 
உருவாக்கப்படுகிறது. உடற்பய�ற்சி நடவடிக்ைககைள ந�ங்கள் உங்கள் 
அன்றாட வாழ்க்ைகய�ல் ேமற்ெகாள்ள உதவும் வழிகள் இேதா.

https://go.gov.sg/s2m-refguide-moveitresources


உங்களுக்கு அருகிலுள்ள 

ஒரு பய�ற்சி வகுப்ப�ல்
 

ேசரவும்

Healthy 365 ெசயலிய�ல் “Events” (நிகழ்வுகள்) 

என்பதன்கீழ் காணப்படும் பல்ேவறு வைகயான 

வகுப்புகைளப் பார்க்கவும்.

நாள் முழுவதும் நகர்ந்து 

ெகாண்ேட இருங்கள்

உட்கார்ந்திருக்கும் ேநரத்ைதப் ப�ரிப்பதற்கான சில 

ேயாசைனகள் இேதா: ந�ண்ட ேநரம் உட்கார்ந்த ப�றகு, 

சிறிது தூரம் நடக்கவும், அல்லது வ�ைரவான 

உடற்பய�ற்சி ெசய்யவும், மின்தூக்கிக்குப் பதிலாகப் 

படிக்கட்டுகைளத் ேதர்வுெசய்யவும், அல்லது 

ேபருந்திலிருந்து ஒரு நிறுத்தம் முன்னதாகேவ 

இறங்கி, ந�ங்கள் ெசல்ல வ�ரும்பும் இடத்ைத ேநாக்கி 

ேவகமாக நடக்கவும். சமூக உடலுறுதிப் பகுதிகள�ல் 

சுத்தமான காற்ைறச் சுவாசித்து, 

இலவசமாக உடற்பய�ற்சி 

ெசய்யுங்கள்

உங்கள் அக்கம்பக்கத்தில் உள்ள உடலுறுதிப் பகுதிய�ல் 

முழுைமயான உடற்பய�ற்சி ெபறுங்கள்! குைறந்தது 

1 உய�ர்வாயு ேகாரும் (ஏேராப�க்) உடலுறுதிப் பய�ற்சி, 

3 வலிைமப் பய�ற்சிகள், 1 சம
நிைலப் பய�ற்சி மற்றும் 

1 ெநகிழ்வுத்தன்ைமப் பய�ற்சி ெசய்யுங்கள். ேமலும் அறிய, 

வருடி, எங்கள் உடலுறுதிப் பகுதி உடற்பய�ற்சி 

வழிகாட்டிையப் பார்க்கவும்!

https://go.gov.sg/s2m-refguide-fitnesscorner


MOVE IT இைணயவழி உடற்பய�ற்சி 
வழிகாட்டிகள�ன் பரந்த ேதர்வு மூலம் சுறுசுறுப்பாக 
இருப்பதற்கும், உடலுறுதி ெபறுவதற்கும் பல 
வழிகைளக் கண்டறியவும். எல்லா வயதினருக்கும், 
உடற்பய�ற்சி நிைலகளுக்கும் ஏற்றவாறு, ந�ங்கள் 
வ�ரும்பும் ஒரு உடற்பய�ற்சிைய ந�ங்கள் 
நிச்சயமாகக் காண்ப�ர்கள்! ந�ங்கள் உடற்பய�ற்சி 
நடவடிக்ைககளுக்குப் புதியவராக இருந்தால், 
ெமதுவாகத் ெதாடங்கி, முடிந்தவைர ஒவ்ெவாரு 
உடற்பய�ற்சிய�ன் எள�தான வழிமுைறையத் 
ேதர்வுெசய்யவும். ந�ங்கள் தன்னம்ப�க்ைகையப் 
ெபறும்ேபாது, உங்கள் பய�ற்சிகள�ன் த�வ�ரத்ைதயும் 
சிரமத்ைதயும் படிப்படியாக அதிகரிக்கவும்!

MOVE IT இைணயவழி 
உடற்பய�ற்சி 

வழிகாட்டிகளுக்கு, வருடவும் 
அல்லது தட்டவும்!

ேமலும்
நகருவதற்கான

வழிகைளக்
கண்டறியவும்!

https://go.gov.sg/s2m-refguide-moveitresources

