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வயதானவர்கள் தங்களால் 
முடிந்தவைர உடல் ரீத�யாக 
சுறுசுறுப்பாக இருக்க ேவண்டும் 
உங்கள் உடல் த�றன் மற்றும் 
இயக்க வரம்ப�ற்கு ஏற்ப முயற்ச� 
ெசய்யுங்கள்.

www.world.physio/wptday

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

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.

குைறந்த ேநரம் உட்காருங்கள்!
அத�க ேநரம் உட்கார்ந்த�ருப்பது 
உங்கள் உடல்நலத்த�ற்கு ேகடு 
வ�ைளவ�க்கும், நீண்ட ேநரம் 
உட்கார்ந்து ேவைல ெசய்யும் ேபாது 
அவ்வப்ெபாழுது எழுந்து நடக்க 
ேவண்டும், இதன் மூலம் நீண்ட 
ேநரம் உட்காருவைத தடுக்கலாம்.
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