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ஆேராக்க�யமான முதுைமக்கான உடற்பய�ற்ச� 

ஏேதனும் ச�ல உடற்பய�ற்ச�கைள 
ெசய்வது   ஒன்றும் ெசய்யாமல் 

இருப்பைத வ�ட நல்லது. 
ச�ற�ய அளவ�ல் ெசய்ய துவங்க� ப�ன்னர் 

படிப்படியாக அத�கரியுங்கள்.

வயதானவர்கள் தங்களால் முடிந்தவைர 
உடல் ரீத�யாக சுறுசுறுப்பாக 

இருக்க ேவண்டும்
உங்கள் உடல் த�றன் மற்றும் இயக்க 

வரம்ப�ற்கு ஏற்ப முயற்ச� ெசய்யுங்கள்.

குைறந்த ேநரம் உட்காருங்கள்! 
அத�க  ேநரம் உட்கார்ந்த�ருப்பது உங்கள் 

உடல்நலத்த�ற்கு ேகடு வ�ைளவ�க்கும். 
இைடய�ைடேய எழுந்து நடந்து, உட்காரும் 

ேநரத்ைத குைறயுங்கள்.

இதய ேநாய்

உடற்பய�ற்ச� ப�ன்வரும் பாத�ப்புகைள குைறக்க�ன்றது:

அத�க இரத்த அழுத்தம் 

ச�ல வைகயான புற்று 
ேநாய்கள் 

வைக 2 நீரிழிவு ேநாய்

 கீேழ வ�ழுதல் மற்றும் அைத சார்ந்த 
காயங்கள் 

ேமாசமான எலும்பு ஆேராக்க�யம் (எலும்பு தளர்ச்ச� ேநாய்)

 அற�வாற்றல் குைறபாடு (எ.கா., ஞாபக மறத�, 
மூைளத்ேதய்வு ேநாய் )

உடற்பய�ற்ச�, உங்கள் உடல் நலத்ைதயும், மன நலத்ைதயும் ேமம்படுத்துவது மட்டுமின்ற�, நீங்கள் ச�றப்பாக 
இயங்கவும், நன்றாக தூங்கவும்  உதவும்.

உடற்பய�ற்ச�  ந�புணர்களான ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுகள், நீங்கள் 
வயதாகும் ந�ைலய�ல், ெதாடர்ந்து சுறுசுறுப்பாக இருக்க, 

உங்களுக்கு உதவ� ெசய்வார்கள்.

நீங்கள்  எந்தளவ�ற்கு உடற்ெசயல்பாடு மற்றும் உடற்பய�ற்ச�கைள ெசய்ய ேவண்டும் ?

வாரம் முழுவதும்
150 முதல் 300 

ந�மிடங்கள் வைர மிதமான 
தீவ�ரத்துடன் கூடிய எேராப�க் 

உடற்பய�ற்ச�
அல்லது

வாரம் முழுவதும் 
75 முதல் 150 ந�மிடங்கள் 
வைர அத�க தீவ�ரத்துடன் 

கூடிய எேராப�க் உடற்பய�ற்ச� 

வாரத்த�ற்கு 2 நாட்கள், 
உடலில் உள்ள அைனத்து 

தைசகைளயும் வலுப்படுத்தும் 
உடற்பய�ற்ச�கைள ெசய்ய 

ேவண்டும்

நீண்ட ேநரம் உட்கார்ந்த�ருப்பைத 
குைறத்து, அதற்குப் பத�லாக 
ஏேதனும் உடல் இயக்கச் 
ெசயல்பாட்டில் ஈடுபடுங்கள்:

• ெதாைலக்காட்ச� வ�ளம்பர 
இைடெவளிகளில் எழுந்து 
நடமாடுங்கள்

• ெதாைலேபச�ய�ல் ேபசும் ேபாது 
ந�ன்றுெகாண்டு ேபசேவா நடக்கேவா 
ெசய்யுங்கள்

• முடிந்தவைர படிக்கட்டுகைள 
பயன்படுத்துங்கள்

• ேதாட்ட பராமரிப்பு பணி ேபான்ற 
ெபாழுதுேபாக்கு ெசயல்களில் 
ஈடுபடுங்கள் 

• நடன வகுப்புகள், நைடப்பய�ற்ச� 
குழுக்கள் ேபான்ற சமூக 
அடிப்பைடய�லான ெசயல்களில் 
கலந்து ெகாள்ளுங்கள்

• உங்களுக்கு ேபரப்ப�ள்ைளகள் 
இருந்தால், அவர்களுடன் 
வ�ைளயாடுங்கள் 

• ெபரும்பாலான வீட்டு ேவைலகைள 
நீங்கேள ெசய்த�டுங்கள் 

ேமலும்

வாரத்த�ல் குைறந்தது 3 நாட்கள், உடலின் 
சமந�ைல மற்றும் தைச வலிைமக்கான 

பல்ேவறு  உடற்பய�ற்ச�கைள ெசய்ய 
ேவண்டும்  — இது உங்கள் ெமாத்த உடற் 

ெசயல்பாட்டு இலக்குகைள எளிதாக 
அைடய உதவும்.

உங்களுக்குப் ெபாருத்தமான ச�றந்த 
உடற்பய�ற்ச� த�ட்டத்ைத உங்கள் 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்களுக்கு 

பரிந்துைர ெசய்வார். உடலின் சமந�ைல, 
தைச நீட்ச�ைய ேமம்படுத்தும் ேயாகா, 

தாய்-ச�, ைபேலட்ஸ் ேபான்ற குழுப் பய�ற்ச� 
வகுப்புகளில் ேசருங்கள்.


