
�ல்வாதத�்க்� உடற்ப�ற்� ெசய்வ�

நான் உடற்ப�ற்� ெசய்யலாமா?
வய�, �ட�்வ� அ���களின் ��ரம் 
அல்ல� இயலாைம நிைல ஆ�யைவ  
எவ்வா� இ�ந்தா�ம், �ல்வாதம் 
உள்ள அைனவ�க்�ம் உடற்ப�ற்� 
ெபா�தத்மான�.
தனிநபரின்  ேதைவக�க�் ஏற்ப மற்�ம் 
பா�காப்�, மற்�ம் ெசய்யக�்�ய 
வைக�ல் உடற்ப�ற்�கள் 
பரிந�்ைரகக்ப்பட ���ம்.

உடற்ப�ற்� எவ்வா� உத��ற�?
உங்க�க�் �ல்வாதம் இ�க�்ம்ேபா�  ����ப்பாக இ�ப்ப�  க�னமாக இ�க�்ம், ஆனால் 
��நத்வைர ����ப்பாக இ�ப்ப� வ� மற்�ம் �ல்வாதத�்ன்  �ற அ���கைளக ்�ைறகக்லாம் 
மற்�ம் நீங்கள் �தந�்ரமாக இ�கக்�ம் உத�ம். இைத எளிதாகக், ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்ட ்உதவ 
���ம். உடற்ப�ற்� ெசய்வ�:
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�த�ல் உடற்ப�ற்� ெசய்ய 
ேவண்�ம்
உடற்ப�ற்� மற்�ம் உட�யக்க 
ெசயல்பா�கள் பா�காப்பானைவ, மற்�ம் 
ஆதார-�ரவ்அ�ப்பைட�ல், �ல்வாதத�்ற்கான 
�தன்ைம ேமலாண்ைம உத�்கள் ஆ�ம்.
இவற்�னால்:
• �ட�் மாற்� அ�ைவ ��சை்சைய 

தாமதப்ப�தத்லாம் அல்ல� த�கக்லாம்
• ெசய�யகக் �ைறபாடை்ட 

தாமதப்ப�தத்லாம் அல்ல� த�கக்லாம்
• �ட�் வ�ைய �ைறகக்லாம்

• வ�ையக் �ைறக�்ம் 
• உங்கள் உடல் ெசயல்பா� மற்�ம் உங்க�க�் 

�க�்யமான ெசயல்பா�கைளச ்ெசய்�ம் 
�றைன அ�கரிக�்ம்

• உங்கள் �ட�்கைளப் பா�காக�்ம் மற்�ம் 
தாங்�ம் தைச வ�ைமைய அ�கரிக�்ம்

• �ட�் �ைறப்ைப �ைறக�்ம்
• உங்கள் உடல் சமநிைலைய ேமம்ப�த�், �ேழ 

��ம் அபாயதை்தக ்�ைறக�்ம்

• உடல் ஆற்றைல அ�கரித�் மற்�ம் 
உடல் ேசாரை்வ ேமம்ப�த�்�ற�

• ஆேராக்�யமான உடல் எைடைய 
பராமரிகக் உத�ம். இ� �ல்வாததை்த 
சமாளிகக் உத�ம் ஒ� �க�்யமான 
�ஷயமா�ம்

• உங்கள் மனநிைலைய ேமம்ப�த�்ம்
• இதய ஆேராக்�யதை்த ேமம்ப�த�்ம்
• நீங்கள் நன்றாக �ங்க உத�ம்

நான் எந்த உடற்ப�ற்�கைள ெசய்ய 
ேவண்�ம்?
�ல்வாதத�்ற்�, உடற்ப�ற்� �க�்ய  
��சை்சயாக இ�கக் ேவண்�ம். அ�ல் இடம் 
ெபற ேவண்�யைவ:
• �டை்ட �ற்� உள்ள தைசகைள 

வ�ப்ப�த�்ம் ப�ற்�கள் 
• �ட�்  அைச� இயகக் ப�ற்�கள் 
• இயல்பான இயகக் அைச�  �ைறகள்
• ஏேரா�க ்�றைன அ�கரிகக்�ம் 

மற்�ம் உடக்ா�ம்  ேநரதை்தக ்
�ைறக�்ம் ெபா� உட�யகக் 
ெசயல்பா�கள்

உடற்ப�ற்� ஒ�  ம�ந்�
உங்கள் �ல்வாததை்த நிரவ்�த�், 
உங்க�க�் �க�்யமான அன்றாட 
�ஷயங்கைள நீங்கள் ெசய்வதற்�, 
ெதாடரச்�்யான தைசகைள 
வ�ப்ப�த�்ம் ப�ற்�கள் மற்�ம் ெபா� 
உட�யகக் ெசயல்பா�கள் உத�ம், 
இ�ப்� மற்�ம் �ழங்கால் �ல்வாதம் பற்�ய 
ம�த�்வ ஆய்�கள், உடற்ப�ற்� ெசய்யாமல் 
இ�ப்பைத  ஒப்��ம்ேபா�, உடற்ப�ற்� ெசய்வ�, 
பாரா�டட்மாைல (வ� நிவாரண மாத�்ைர) �ட 
வ�ைய கணிசமாக  �ைறகக் உத��ற� என்பைதக ்
காட�்�ற�. இதனாேலேய, உடற்ப�ற்� 'ம�ந�்' என்� 
க�தப்ப��ற�.

கட�்ப்ப�தத்ப்படட் 
ெசயல்பா�
உங்க�கெ்கன்� 
பரிந�்ைரகக்ப்படட் 
உட�யகக் ெசயல்பாட�் 
அள�கைள, 
ப�ப்ப�யான 
ேவகம் மற்�ம் 
நிதானத�்டன் 
அைடய 
ேவண்�ம்.

உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்ட், ��ப்பாக இ�ப்� �ட�் �ல்வாதத�்ற்�, �ட�் அைச�கள் மற்�ம்  தைச 
நீட�்கக்ான  ப�ற்�கைள�ம் பரிந�்ைரகக் ��ம்.

�ல்வாததை்த 
ெவற்�கரமாக 
கட�்ப்ப�தத்லாம். 
உங்க�க்கான 
சரியான உடற்ப�ற்� 
வைககள் ��த�் ஒ� 
��ேயாெதர�ஸ்�டம் 
ஆேலாசைன ெப�ங்கள்


