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உடல் பலவீனத்த�ன் 
அற�குற�கள்
• எளித�ல் ேசார்வைடவது
• உடலுறுத� குைறவாக   
  இருப்பது
• ெமதுவாக நடமாடுவது
• சமந�ைலய�ல் தடுமாற்றம்
• காரணமில்லாமல் எைட     
  குைறவது

ப�ச�ேயாெதரப� எப்படி உதவும்? 
ப�ச�ேயாெதரப�   உங்கைள முடிந்த அளவு சுறுசுறுப்புடன் இயங்கக் கூடியவராக இருக்க உதவும் - சுறுசுறுப்பாக 
இருப்பவர்களுக்கு, உடல் பலவீனம் ஏற்படும் வாய்ப்பு 41% வைர குைறவாக இருக்கும்.
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்களுக்கான ஒரு தனிப்பட்ட உடற்பய�ற்ச� த�ட்டத்ைத உருவாக்க�, உங்கள் உடல் பலவீனத்ைத 
தடுப்பதற்கும் மற்றும் குணப்படுத்துவதற்கும் அந்த பய�ற்ச�ைய எப்படி படிப்படியாக அத�கப்படுத்தலாம் என்று கற்றுத் 
தருவார். இது, உங்களுக்கு தைச இழப்பு (சார்ேகாப்பீனியா) ஏற்படுவைத தடுத்தும், உங்கள் ஏேராப�க் த�றன் மற்றும் 
நுைரயீரல் ெசயல்த�றைனயும் ேமம்படுத்த உதவும். 
ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்களுக்கு கீழ்க்கண்ட வழிகளில் உதவ முடியும்:
• சுலபமாக நடமாடும் த�றைன ேமம்படுத்த
• உங்கள் உடல் சமந�ைல மற்றும் தைச வலிைமைய 

ேமம்படுத்த
• நீங்கள் வ�ரும்பும் ஏேராப�க் பய�ற்ச�ைய கண்டுப�டித்து, 

அைத எவ்வளவு ேநரம் ெசய்ய ேவண்டும் என்று 
பரிந்துைர ெசய்ய

• நீங்கள் வ�ரும்பும் ெசயல்களில் மீண்டும் 
ஈடுபட உதவ

• த�டீர் வலி மற்றும் நாள்பட்ட வலிைய ைகயாள
• உடற்பய�ற்ச� ெதாடர்பான பயங்கைள சரியாக புரிந்து 

ெகாள்ள 

உடல் பலவீனம் என்றால் என்ன?
உடல் பலவீனம் என்பது உடற்பய�ற்ச� இல்லாைம, ேநாய், 
காயம், அல்லது நாள்பட்ட வலி ேபான்ற காரணங்களால் 
ஏற்படலாம். இருப்ப�னும், இது வயதானவர்களிைடேய அத�கமாக 
காணப்படுக�றது.

உலகம் முழுவதும் 50 வயது மற்றும் அதற்கு ேமற்பட்ட மக்களில் 
சுமார் 12% ேபர் உடல் பலவீனம் ெகாண்டவர்கள் என்று 
கண்டற�யப்பட்டுள்ளது. ேமலும், சுமார் 46% ேபர் பலவீனத்த�ற்கு 
முன்ேனாடியான (pre-frail) ந�ைலய�ல் உள்ளனர். எனினும், 
உலகளவ�ல் இந்த அளவுகள்  மாறுபடுக�றது.

வயதாவதால் உடல் 
பலவீனம் என்பது 
தவ�ர்க்க முடியாத 
ந�ைல அல்ல- இது 
ஒரு நீண்டகால 
ந�ைல; இதைன 
ேமம்படுத்தவும், 
ேமாசமாக்கவும் 
முடியும்.

கட்டுக்கைத உண்ைம

அல்லது

எனக்கு வயதாக� வ�ட்டதால் எைட தூக்கும் 
பய�ற்ச� ெசய்ய முடியாது.

இளவயத�னைரப் ேபாலேவ, வயதானவர்களும் உடற்பய�ற்ச� 
மற்றும் தைச வலுப்படுத்தும் பய�ற்ச�யால் நல்ல 
மாற்றத்ைத காண்பார்கள்.

நான் உடற்பய�ற்ச� ெசய்யக்கூடாது; நான் தவற� 
கீேழ வ�ழக்கூடும்.

உங்கள் தைசகைள வலுப்படுத்துவதால், உடல் சமந�ைல 
ேமம்படும் மற்றும் கீேழ வ�ழும் அபாயம் குைறயும்.

உடற்பய�ற்ச� எைடகள் என் மூட்டுகைள 
பாத�க்கும்.

ஒரு மாற்றத்ைத ஏற்படுத்த வயது அத�கம் 
கடந்து வ�ட்டது.

எதுவும் தாமதம் ஆகவ�ல்ைல! எந்த வயத�லும் உடல் வலிைம 
பய�ற்ச�யால் நன்ைமகள் க�ைடக்கும்!

உடற்பய�ற்ச� எைடகள், மூட்டுகைளச் சுற்ற�யுள்ள தைசகைள 
வலுப்படுத்தும். இது மூட்டுகளில் ஏற்படும் காயங்கைளத் 
தடுப்பேதாடு, ஒட்டுெமாத்த மூட்டு ஆேராக்க�யத்ைதயும் 
ேமம்படுத்தும்.

எல்லா வயத�லும் தைச வலிைம பய�ற்ச�யால் நன்ைமகள் க�ைடக்கும்.
பாதுகாப்பாக தைச வலிைம பய�ற்ச� ெசய்வது எப்படி என்பைத அற�ய ஒரு 

ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுடன் ேபசுங்கள்.

ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட், மற்ற சுகாதார குழு உறுப்ப�னர்களான மருத்துவர்கள், ஆக்குேபஷனல் ெதரப�ஸ்ட்கள், 
ஊட்டச்சத்து ந�புணர்கள், மற்றும் மனநல ஆேலாசகர்களுடன் இைணந்து, உங்களுக்குத் ேதைவயான சரியான 
ச�க�ச்ைச மற்றும் ேசைவகைள ேதர்வு ெசய்து வழங்குவார்.

ஆேராக்க�யமான முதுைம மற்றும் பலவீனம்

©
 Q

ue
en

sl
an

d 
H

ea
lth


