
�ல்வாத�ம் ஓ�வ�ம்

ெபா�வான ேகள்�கள் 
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ஓ�வதால் �ட�்களின் ��தெ்த�ம்� 
பா�கக்ப்படக�்�ம் என்� அேநகர ்பல்ேவ� 
ேகள்�கைள ெகாண்�ள்ளனர:்
• ஓ�வதால் எனக�் �ல்வாதம் ஏற்ப�மா?
• ஓ�வதால் என� �ழங்கால் �ட�்கள் 

ேசதமைட�மா?
• ஓ�வதால் என� இ�ப்ெப�ம்�கள் 

பா�க்கப்ப�மா?

நிதானமாக ெதாடங்�ங்கள் - 
ஓ�வ� உங்க�க�் பழகக்�ல்ைல 
என்றால், இரண்� நி�டங்கள் என 
ஆரம்�த�் ெம�வாக ேநரதை்த 
அ�கப்ப�த�்ங்கள் 
உங்கள் தைசகள், தைச நாரக்ள் 
மற்�ம் எ�ம்ைப இைணக�்ம் தைச 
நாண்கள் ஆ�யவற்ைற வ�ப்ப�த�்ம் 
�ந�் உடக்ா�தல் (ஸ்�வாட)் மற்�ம் 
காைல �ன்ைவத�் �ட�் மடக�்வ� 
(லஞ்ச)் ேபான்ற வ�ைம ப�ற்�கைள 
ெசய்ய�ம். ெதாடரந்�் �ன்ேன�ம் 
ேபா�, ைககளில் ப�ைவ ஏந�் 
ெகாண்� ெசய்யலாம்.
உடற்ப�ற்�க�் �ன், ஒ� மணி 
ேநரத�்ற்� ேமலாக அல்ல� அ�தத் 
நாள் காைல�ல்,  உங்க�க�் �ட�் 
வ� இ�நத்ால், உங்கள் �ட�்ல் 
அ�கப்ப�யான �ைம ஏற்படட்�ன் 
அ���யாக இ�கக்லாம். இதனால், 
உடற்ப�ற்� ெசய்வைத நி�தத் 
ேவண்டாம்; நீங்கள் என்ன ெசய்� 
ெகாண்��ந�்ரக்ேளா  அ�ன் ேநரதை்த 
�ைறத�் மற்�ம் நிகழ்�களின் 
எண்ணிகை்கைய அ�கப்ப�த�்ங்கள். 
உதாரணத�்ற்�: 30 நி�டங்கள் 
ஓ�வதற்� ப�லாக இரண்� தடைவ 15 
நி�டங்கள் ஓடலாம் 
நீங்கள் ஓ�ம் தைரபரப்ைப க�த�்ல் 
ெகாள்�ங்கள் - �டமான மற்�ம் 
தடை்டயான �ல்ெவளி தைர அல்ல� 
ஓ�களம், உங்கள் கால்களில் ஏற்ப�ம் 
தாகக்தை்த �ைறக�்ம் 
கான்கர்டீ ்அல்ல� க�ங்காைர 
தைரப்பரப்�களில் ஓ�வதற்�, நல்ல 
தரமான, வச�யான ஷ�கக்ைள 
பயன்ப�தத் நா�ங்கள்

உங்க�க்� �ல்வாதம் இ�ந்தால் அல்ல� 
வரக்��ய அபாயம் இ�ந்தால், எவ்வா� 
ஓட ஆரம்�ப்ப� மற்�ம் எவ்வா� 
அ�கப்ப�த�்வ� ��தத் ஆேலாசைனைய 
ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்ட ்வழங்க ���ம்.
உடற்ப�ற்� உங்கள் உடல் மற்�ம் மன�ற்� 
ேதைவயான ேம�ம் பல நலன்கைள 
வழங்��ற�

எனி�ம், ஓ�வ� மற்�ம் 
உடற்ப�ற்� �ட�் ��தெ்த�ம்�ற்� 
பா�காப்பானைவ என ம�த�்வ 
ஆதாரங்கள் ���ன்றன

��ய ஆய்�கள் 
• ெபா��ேபாக்�ற்� ஓ�பவரக்ளில்,  ஓடாதவரக்ள்/சரரீ 

உைழப்�ல்லாதவரக்ள் மற்�ம் �ைளயாட�் ேபாட�்களில் 
ஓ�பவரக்ைள காட�்�ம் �ழங்கால் மற்�ம் இ�ப்� 
�ட�் �ல்வாதம் �ைறவாகேவ 
ஏற்ப��ற� என்� �ல ஆய்�கள் 
பரிந�்ைரக�்ன்றன 

• �ல்வாதத�்ல், ஓ�வ�ன் பங்களிப்�, 
��ப்பாக ேபாட�்களில் ஓ�வ� பற்� 
இன்�ம் ெதளிவாக ெதரிய�ல்ைல 

•ஓ�வ�, எ�ரக்ாலத�்ல் �ட�் மாற்� 
அ�ைவ ��சை்ச�ன் ேதைவைய 
�ைறக்கலாம் 

• ெபா�வாக, ஒ� ஓடட்த�்க�் �ற�, 
��தெ்த�ம்�  தன்னிைலக்� 
��ம்�ம் மற்�ம் ெதாடரச்�்யான 
ஓடட்ங்க�க�் ஏற்பவா� ஈ� 
ெகா�ப்பதாக ெதரி�ற�
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எவ்வா� பா�காப்பாக 
ஓ�வ�?


