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

�த�ல் உடற்ப�ற்� 
ெசய்ய ேவண்�ம்
உடற்ப�ற்� மற்�ம் உட�யக்க 
ெசயல்பா�கள் பா�காப்பானைவ, 
மற்�ம் ஆதார�ரவ் அ�ப்பைட�ல், 
�ல்வாதத�்ற்கான �தன்ைம ேமலாண்ைம 
உத�்கள் ஆ�ம்.

இவற்�னால்:

�ட�் மாற்� அ�ைவ 
��சை்சைய 
தாமதப்ப�தத்லாம் அல்ல� 
த�க்கலாம்

ெசய�யக்க �ைறபாடை்ட 
தாமதப்ப�தத்லாம் அல்ல� 
த�க்கலாம்

�ட�் வ�ைய 
�ைறக்கலாம்


