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ெதாடரந்்� ெசய்யப்ப�ம் 
உட�யக்க ெசயல்பா� மற்�ம் 
உடற்பயிற்�, �டக்� வாதம், 
மற்�ம் ��ெக�ம்� வாதம் 
உட்பட அைனத்� வைகயான 
அழற்� �ட்�வாதங்கைள 
நிரவ்�ப்ப�ல் �க்�யமான�, 
மற்�ம் பல ஆேராக்�ய 
நன்ைமகைள வழங்��ற�.

பி�ேயாெதரபி, உங்கக்� அளிக்கப்ப�ம் 
ஒட்�ெமாத்த ��சை்சயின் ஒ� �க்�ய 
ப��யா�ம். 
எவ்வா� பா�காப்பாக உடற்பயிற்� ெசய்வ�, 
உங்கள் ெசயல்பாட்� நிைலகைள அ�கரிப்ப� 
மற்�ம் இலக்�கைள அைமப்ப� ��த்� ஒ� 
பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்கக்� வ�காட்�வார.்


