
#worldptday

நான் �ல்வாதத�்டன் 
உடற்ப�ற்� 
ெசய்யலாமா?
வய�, �ல்வாத அ���களின் ��ரம் 
அல்ல� இயலாைம நிைல ஆ�யைவ  
எவ்வா� இ�ந்தா�ம், �ல்வாதம் 
உள்ள அைனவ�க்�ம் உடற்ப�ற்� 
ெபா�தத்மான�.

பா�காப்பாக�ம் மற்�ம் ெசய்யக்��ய 
வைக�ல் இ�க்க�ம், உங்கள் ேதைவக�க்� ஏற்ற 
வ�வைமக்கப்ப�ம் ஒ� உடற்ப�ற்� �டட்தை்தப் 
பற்� உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்�டம் ேப�ங்கள்.

உடற்ப�ற்� இவற்ைற ெகாண்��க்க ேவண்�ம்:

�டை்ட 
�ற்� உள்ள 
தைசகைள 
வ�ப்ப�த�்ம் 
ப�ற்�கள் 

�ட�்  அைச� 
இயக்க 
ப�ற்�கள் 

இயல்பான 
இயக்க அைச�  
�ைறகள்

ெபா�வான 
உட�யக்க 
ெசயல்பா�கள்


