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கீேழ வ�ழுவைத தடுப்பதற்கு உடற்பய�ற்ச� 
முக்க�யம்- ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுகள், 
உங்களுக்ேகற்ற தனிப்பட்ட உடற்பய�ற்ச� 
த�ட்டங்கைள பரிந்துைரப்பத�ல் ந�புணர்கள். 
இைவ கீேழயுள்ளவற்ைற ேமம்படுத்த உதவும்: 

உடல் வலிைம மற்றும் சமந�ைல

ஒருங்க�ைணப்பு

ெநக�ழ்வுத்தன்ைம

கீேழ வ�ழுவைத தடுப்பது

உலகளவ�ல் வயதானவர்கள் 
இறப்பதற்கு, கீேழ வ�ழுவது 
இரண்டாவது முக்க�ய 
காரணமாகும்.
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கீேழ வ�ழுவைத தடுக்க 
ப�ச�ேயாெதரப� எப்படி உதவும்


