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உடல் பலவீனத்ைதத் தடுப்பது

ஒரு உடற்பய�ற்ச� த�ட்டத்ைத எப்ேபாது 
ெதாடங்க ஆரம்ப�த்தாலும் அது 
தாமதமில்ைல! எல்லா வயத�லும் தைச 
வலிைம பய�ற்ச�யால் நன்ைமகள் 
க�ைடக்கும்.

பாதுகாப்பாக 
தைச வலிைம 
பய�ற்ச� ெசய்வது 
எப்படி என்பைத 
அற�ய, இன்று ஒரு 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுடன் 
ேபசுங்கள்!


