
• உடக்ாரந்த் �ன் எ�ந�் நிற்ப�
• நின்ற இடத�்ேலேய அணிவ�த�் நடப்ப� 

• ப�கக்ட�்களின் ேமேல  ஏ�வ�
• நைடப�ற்�
• ��கால்கள் இரண்ட�ம் ேமேல உயரத்�் �ேழ ��தல்  

• கால் பாதங்களின் �ன்  ப��ைய�ம்  �ரல்கைள�ம்  
 ேமேல உயரத்�் �ேழ ��தல்
• ஒற்ைறகக்ா�ல் சமநிைல�ல் நிற்ப்ப�
• �வர ்�ேஷாஃப் ெசய்தல்

ஓய்ெவ�ப்ப� �க்�யம் என்றா�ம், ��ேயாெதர�ஸ்�கள் நீங்கள் ெதாடரச்�்யாக 
ெசய்ய  ேவண்�ய ���ய கால உடற்ப�ற்�கள் யாவ�ம் ேமற்ெகாள்ள 
பரிந்�ைரப்பாரக்ள், �ைறவான நீண்ட உடற்ப�ற்� அமர�்கைள �ட இந்த 
ெதாடரச்�்யான ���ய கால உடற்ப�ற்�கள் இழந்த உடல் வ�ைமைய �ண்�ம் ெபற 
உத�ம். நீங்கள் �யற்�க்க ேவண்�ய ���ய கால ப�ற்�கள்:

ைவரஸ் ெதாற்க்� �ந்ைதய ேசார�் ேநாய்க்�� 
COVID-19 இ��ந�் �ண்� வ�பவரக்ளில் 10% வைர  ைவரஸ் ெதாற்க�் 
�நை்தய ேசார�் ேநாய்க�்� உ�வாகலாம் (PVFS). நீங்கள் ைவரஸ் 
ெதாற்க�் �ன் உட ல் ேசார�்��ந�் �ன்ேனற்றம் இல்ைல என்� 
உணரந்த்ாேலா அல்ல� ெசயல்பா� �க�ம் ேமாசமாக இ�ப்பதாக 
உணரநத்த்ாேலா, உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்ட ்அல்ல� ெஹல்தே்கர ்
ப�ற்�யாளரிடம் ேப�ங்கள், உங்கைள PVFS ம�ப்�� ெசய்�மா� 
அவரக்ளிடம் ேக�ங்கள்.  PVFS உள்ளவரக்ளின்  �னரம்�வாழ்�க�் 
ெவவ்ேவ� ேமலாண்ைம உத�்கள் ேதைவ www.world.physio/wptday

COVID-19 இ��ந்� �ள 
��ேயாெதர�ஸ்ட�்ன் 
உடற்ப�ற்� �டட்ம் 
உங்க�க்� உத�ம்

COVID-19 இ��ந்� �டெ்ட�ப்ப�ல் உடற்ப�ற்� ஒ� �க்�ய ப��யா�ம், இ� உங்கள் 
ேதைவக�க்� ெபா�ந்�ம்  வக�ல்  வ�வைமக்கப்ப�ம்.
இயக்கம் மற்�ம் உடற்ப�ற்��ல் நி�ணரக்ளாக  இ�க்�ம் ��ேயாெதர�ஸ்�கள் 
உடற்ப�ற்� எவ்வா� உதவக்��ம் என்ப�ல் உங்க�க்� வ�காடட் ���ம்

• உடல் இயக்க உ���ன் த��ைய ேமம்ப�த�்ம் 

• �ச�்த ்�ணறைலக் �ைறக�்ம் 

• தைச வ�ைமைய அ�கரிக�்ம்
• சமநிைல மற்�ம் ஒ�ங்�ைணப்ைப ேமம்ப�த�்ம்
• உங்கள் �ந்தைனைய ேமம்ப�த�்ம்
• மன அ�தத்தை்த �ைறத�் மனநிைலைய ேமம்ப�த�்ம்
• நம்�கை்கைய அ�கரிக�்ம்
• உங்கள் ஆற்றைல ேமம்ப�த�்ம்

உங்களால் ��ந்தவைர ����ப்பாக இ�க்க �யற்�க்க�ம், இ�ப்�ன், இழந்த உடல் 
வ�ைமைய �ண்�ம் ெபற�ம், உங்கள் �ைர�ரல் தன்ைமைய�ம்   தரதை்த�ம் �டக்   
உத�ம். உங்கள் உடல் உ���ன் �ன்ேனற்றதை்தக் கண்காணிக்க நிைன�ல் 
ெகாள்ள�ம்.

COVID-19 இ��ந்� �ண்� வர ��ேயாெதர�  �க �க்�யமான� 
நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், ��ர ேசார�் அல்ல� க�ைமயான �ச�்த் 
�ணறைல அ�ப�தத்ால், உடற்ப�ற்�ைய நி�த�் உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்டை்ட 
அ�� பரிந்�ைரக்க ேக�ங்கள் அல்ல� ெபா�வாக ேப�ங்கள்


