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முதுகு வலிக்கு உடற்பய�ற்ச� 
பயனளிக்கும்.

முடிந்தவைர சுறுசுறுப்பாக இருந்து 
படிப்படியாக அன்றாட ெசயல்பாடுகளுக்கு 

த�ரும்புவது நீங்கள் குணமைடவதற்கு 
முக்க�யமானதாகும். ெமதுவாகத் 

ெதாடங்க�,  உங்கள் உடற் ெசயல்பாட்டிைன, 
உங்களுக்கு நம்ப�க்ைக ஏற்படும் வைகய�ல் 

ெமல்ல அத�கரிக்கவும்.

உடற்பய�ற்ச�ய�ன் மூலம் முதுகு வலி 
மீண்டும் வருவைத தவ�ர்க்கலாம்.

உடற்பய�ற்ச�ய�ன் மூலம்  உங்களுக்கு 
முதுகுவலி மீண்டும் வருவதற்கான 

வாய்ப்ைப ெபருமளவ�ற்கு தடுக்கலாம்.

ஓய்ெவடுப்பதல்ல,  வழக்கமான 
உடல் இயக்கங்களுக்கும் த�னசரி 

ெசயல்பாடுகளுக்கும் த�ரும்புவேத 
மிகுந்த பயைன தரும்.

நீண்ட ஓய்வு மற்றும் உடல் 
ெசயல்பாடில்லாமல் இருப்பது, உங்கள் 
முதுகுவலி, உடல் இயலாைம, மற்றும் 

சுகமைடவதற்கான காலத்ைதயும், 
ெபருமளவ�ற்கு அத�கரிக்கும்.

ைதரியமாக பயமின்ற� இயங்குவது 
முதுகு வலிக்கு மிகவும் அவச�யமானது.

ெபரும்பான்ைமயாேனார் முதுகுவலிக்கு 
ப�ன்னர் ெமதுவாக ெசயல்படுவர். இதனால்  
தைசகளில் அத�க இறுக்கமும் அழுத்தமும் 
ஏற்படுக�ன்றது. உடற்பய�ற்ச� ெசய்வதும், 
ந�தானமாய் ெசயல்படுவதும் உடலுக்கு 

மிகவும் நன்ைமைய ஏற்படுத்தும்.

உடற்பய�ற்ச�க்கு ப�ன்னர் ஏற்படும் வலி எல்லா 
சமயங்களிலும் உங்கள் உடலுக்கு ஏற்பட்ட 

பாத�ப்ப�ன் வ�ைளவு  என அர்த்தமல்ல.

உடற்பய�ற்ச�ய�ன் ேபாது, அத�கம் 
பயன்படுத்தப்படாத தைசகள் எளித�ல் 

பாத�க்கப்பட்டு வலிைய ஏற்படுத்தக்கூடும். 
ெபாதுவாக உடற்பய�ற்ச�க்கு ப�ன்னர் ஏற்படும் 

தைச இறுக்கமும் வலியும்  உங்கள் உடல் 
இன்னும் முழு ெசயல்பாட்டிற்குப் பழகவ�ல்ைல 

என்பைதயும், அதன் வ�ைளவால் உடலில் ஏற்படும் 
மாற்றங்கைளயும்  காட்டும்  அைடயாளமாகும்.

தவறாமல் உடற்பய�ற்ச� ெசய்வது மிகவும் 
அவச�யம்.

நீங்கள் ெசய்யும் உடற்பய�ற்ச�ய�ன் வைகைய 
வ�ட, பய�ற்ச� ெசய்யும் கால அளவு மிக 

முக்க�யமானதாகும். உடற்பய�ற்ச�கைள 
ெசய்யாத எந்தெவாரு நபருக்கும், 

பய�ற்ச�கைள ெசய்யத் துவங்கும்ேபாது அத�க  
நன்ைமகள் அவர்களுக்கு ஏற்படுக�ன்றது. ஒரு 
நாைளக்கு குைறந்தபட்சம் 30 ந�மிடங்களுக்கு  
பய�ற்ச�கைள ெசய்வது அத�க நன்ைமகைள 

பயக்கும்.

உடற்பய�ற்ச� ேமலும் பல 
ஆேராக்க�ய நன்ைமகைள அளிக்கும்.

இதய ேநாய், பக்கவாதம், ச�ல வைகயான 
புற்றுேநாய்கள், மனப்பதற்றம் மற்றும் 
ேசார்வு ேபான்ற பல ப�ரச்ைனகைளத் 

தடுப்பதற்கும் தீர்ப்பதற்கும்  
உடற்பய�ற்ச�கள் ெசய்வது  மிகவும் 

அவச�யமாகும்.

முதுகு தைசகளின் 
ந�ைலத்தன்ைமக்கான பய�ற்ச�கள் 

(ேகார் எக்சைசஸ்சஸ்), ப�ற வைகயான 
உடற்பய�ற்ச�கைள வ�ட ேமலானைவ 

அல்ல.

முதுகு ந�ைலத்தன்ைமக்கான பய�ற்ச�கள் 
(ேகார் எக்சைசஸ்சஸ்) ெபாதுவான  

உடற்பய�ற்ச�ைய வ�ட (உதாரணத்த�ற்கு, 
நைடபய�ற்ச�)  கூடுதல் பலைன அளிக்காது.

நீங்கள் மக�ழ்ந்து ெசய்யும் பய�ற்ச�ேய 
உங்களுக்கான ச�றந்த உடற்பய�ற்ச�யாகும்.

ஒவ்ெவாருவரும் வ�த்த�யாசமானவர்கள். ஆகேவ 
நீங்கள் வ�ரும்பும் மற்றும் உங்கள் வாழ்க்ைக 

முைறக்கு ெபாருந்தக் கூடிய உடற்பய�ற்ச�கைள 
ெதரிந்ெதடுங்கள். நைடபய�ற்ச�, ெமதுவாக ஓடுதல், 

ைசக்க�ள் ஓட்டுதல், நீச்சல், தைசகைள வலுப்படுத்தும் 
பய�ற்ச�கள் மற்றும் ஆக்ஸிஜேனற்ற உடற்பய�ற்ச� 

(ஏேராப�க் எக்சைசஸ்) ேபான்ற அைனத்தும் உங்கள் 
முதுகுவலிக்கு பயன் தரக்கூடிய பய�ற்ச�களாகும்.

உடற்பய�ற்ச�யும் 
முதுகுவலியும்

உடற்பய�ற்ச�யானது முதுகுவலிக்கு மிகவும் பயனுள்ள ச�க�ச்ைசயாக ந�ரூப�க்கப்பட்டுள்ளது. அத�ல்  குற�ப்ப�ட்ட 
வைகயான பய�ற்ச�கள், மற்றவற்ைற வ�ட ச�றந்த பய�ற்ச�ெயன்று ஏதுமில்ைல  - சுறுசுறுப்பாக இருந்து  தவறாமல் 

உடற்பய�ற்ச�கைள   ெசய்வேத  மிக முக்க�யமானதாகும். உங்களுக்கு ஏற்ற உடற்பய�ற்ச�கைள நீங்கள் ெதரிந்து 
ெகாள்ள உங்கள் ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்களுக்கு உதவுவார்.


