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ெதாடரச்�்யான உடல் ெசயல்பாட்
 நடவ�க்ைக மற்�ம் உடற்பயிற்�, �டக்� வாதம் (RA) மற்�ம் ந
வைகயான  
ஸ்ேபாண்�ேலாஆரத்்ரி�ஸ் (அக்ஸ்�யல் SpA) உட்பட அைனத் வைகயான அழற்� �ட்
வாதங்கைள (IA) நிரவ் ப்பல்  
�க் யமான, மற்�ம் பல ஆேராக் ய நன்ைமகைள வழங்� ற.  இ�ந்தேபா�ம், அழற்� �ட்
வாதங்கைள உைடயவரக்ள் 
ெப�ம்பா�ம் ெசயலற்றவரக்ளாக இ�க் றாரக்ள், ேம�ம் உடல் ெசயல்பாட்
 நடவ�க்ைககளில் ஈ
ப
வ ��த் பல 
கவைலகள் மற்�ம் அசச்ங்கைள ெவளிப்ப
த் றாரக்ள்.

பி�ேயாெதரபி, உங்க�க்� அளிக்கப்ப
ம் ஒட்
ெமாத்த � சை்சயின் 
ஒ� �க் ய ப�யா�ம். 

எவ்வா� பாகாப்பாக உடற்பயிற்� ெசய்வ, உங்கள் ெசயல்பாட்
 
நிைலகைள அகரிப்ப, இலக்�கைள அைமப்ப,  உங்கள் ஓய்� 
மற்�ம் ெசயல்பாட்�ற்� இைடேய சமநிைலையக் கண்ட�ய உத�வ 
ேபான்றைவ ��த் ஒ� பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்க�க்� வ�காட்
வார.்

ம�த்வபராமரிப்� ��வின் ஒ� ப�யாக, பி�ேயாெதரபிஸ்
கள், 
வீட்��ம் ேவைலயிடத்�ம் நீங்கள் ����ப்பான மற்�ம் 
�தந்ரமான வாழ்க்ைகைய �ண்
ம் ெதாடங்க அல்ல ெதாடரந்் 
நடத்த உங்க�க்� உத�வாரக்ள்.

உடற்பயிற்� அக வ�ைய ஏற்ப
த்ம்
உடல் இயகக்ம் , உடல் ெசயல்பா� மற்�ம் உடற்பயிற்� ஆயைவ வ
யின் 

அளைவக ்�ைறகக் உத�ம். ெபா�வாக அ��� ேமலாண்ைமயின் 
ேபா�  ��� வ
 ஏற்ப�வ� இயல்பானதா�ம். பா�காப்பான வைகயில் 
எப்ப� இயங்�வ� மற்�ம்  உடற்பயிற்� ெசய்வ� என்பைத ��த்� ஒ  

பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்க�க�் வ�காட்ட ���ம்.

உடல் இயகக்தை்தத ்தவிரப்்ப� அ���கைள ேமாசமாக�்ம். உடல் 
ெசயல்பா� இல்லாமல் இ ப்ப�,  இதய ேநாய், �ைரயீரல் ேநாய், நீரி�� 

மற்�ம் உடல் ப மன் ேபான்ற பல பிரசை்னக�டன் ெதாடர�்ைடய� 
என்பைத நிைனவில் ெகாள்�ங்கள். எனேவ உடல் இயகக்தத்ால் பல  

நன்ைமகள் உள்ளன. 

உடற்பயிற்� என் �ட்
கைள ேம�ம் 
ேசதப்ப
த்ம்

�ட்� வாதம் உள்ளவரக்�க�், ப� �க�்தல் மற்�ம் அ�க �விரமான 
வைக உடற்பயிற்�கள் நன்ைம பயக�்ம் மற்�ம் பா�காப்பான� 

என�ம் நி�பிகக்ப்பட்�ள்ள�.

�ல சமயங்களில், உடற்பயிற்� வ
ைய ஏற்ப�த�்னா�ம், இ� 
ெபா�வாக ஒ  ��ய ெசய�க�்த ்பழக ்ெகாள்வதற்கான 

அ���யா�ம், அல்ல� அப்ப� வ
 ெதாடரந்்தால், அந்த ெசயல்பா� 
உங்க�ைடய தற்ேபாைதய �ற�க�் �ஞ்�னதாக  இ கக்லாம். 

ஆனால், அ� �ட்�களில் ேம�ம் ேசதம் ஏற்பட்டதற்கான 
அைடயாளம் ைடயா�.

உடற்பயிற்�, அ���களில் ஒ� �ர ்
�விரத்ைத (பிேலர)் ஏற்ப
த்தக் �டலாம்

�ல சமயங்களில், அ���கள் அ�கரிகக்க ்��ம் – உதாரணத�்ற்�, 
�ட்�கள் அ�கமாக வீங்கலாம், அ�க வ
 ஏற்படலாம் மற்�ம் �ட்ைட 

ெதா�வதற்� �டாக இ கக்லாம். இ� "பிேலர"் என்� அைழகக்ப்ப�ற�. 
அ�கப்ப�யான உடற்பயிற்� உள்ளிட்ட விஷயங்கைள நீங்கள் அ�கமாகச ்

ெசய்� ந்தால் இ� நிகழக ்��ம். பிேலரின் ேபா� நீங்கள் உங்கள் உடல் 
ெசயல்பா� நடவ�கை்கைய மாற்�யைமத்� (நி�தத்ாமல்) உங்கள் 

உடைல அ�
 ந்� �ட்ெட�ப்ப� அவ�யம்.

பிேலரின் ேபா� உங்கள் ெசயல்பாட்� நிைலகைள எவ்வா� 
மாற்�யைமப்ப�, அத்�டன் பிேலர ்ஏற்ப�ம்  அபாயதை்தக ்�ைறத்�  

பா�காப்பாக எப்ப� உடற்பயிற்� ெசய்வ� ��தத் ஆேலாசைனைய ஒ  
பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்க�க�் வழங்க ���ம்.

உடற்பயிற்� என்ைன ேம�ம் ேசாரவ்ைடயச ்
ெசய்�ம்

வ
 மற்�ம் ேசார�்,  நீங்கள்  உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக 
இ ப்பைத க�னமாக�்ற� (��ப்பாக, உங்கள் உடல் �த
ல் 

அதற்�ப் பழகக்�ல்லாதேபா�). இ ப்பி�ம், உடற்பயிற்� மற்�ம் 
உடல் ெசயல்பா� உங்களின் உடல் �றன்  மற்�ம் வ
ைமைய 

ேமம்ப�த்�ற�, ேம�ம் ேநாய் ெதாடரப்ான ேசாரை்வக ்�ைறகக்�ம் 
உங்கள் மனநிைலைய ெசம்ைமப்ப�தத்�ம் உத�ற�.

 உடற்பயிற்�ைய எவ்வா� ெதாடங்�வ� என்பைத�ம், நீங்கள் 
வ�ப்ெப�ம் ேபா�, பயிற்�ைய எவ்வா� ப�ப்ப�யாக அ�கரிப்ப� 

என்பைத�ம் ��த்� ஒ  பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்க�க�் 'ஆேலாசைன 
வழங்க ���ம். 


