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இதய நோ�ோய், பக்கவாாதம், 
நீரிிழிிவு மற்றும் சிில வகைை 

புற்றுநோ�ோய்களிிலிருந்து 
பாாதுகாாக்கிிறது

உடல் பருமன் 
ஏற்படும் 

அபாாயத்தைை 
குறைைக்கிிறது

மனநலம், மனநிிலைை 
மற்றும் தூக்கத்தைை  
மே�ம்படுத்துகிிறது

குழந்தைைகள் 
ஆரோ�ோக்கிியமாாக 
வளரவும், நல்ல 

வளர்ச்சிியடைையவும் 
உதவுகிிறது

உடல் இயக்கம் ஏன் முக்கிியம்?
தொ�ொடர்ச்சிியாான உடல் இயக்கம்:

வயது வந்தோ�ோர் சுயமாாக 
செெயல்படவும், கீழே� 

விிழுவதைைத் தவிிர்க்கவும் 
உதவுகிிறது

மூளைை ஆரோ�ோக்கிியத்தைைப் 
பாாதுகாாத்து, மனச்சிிதைைவு 
மற்றும் அல்சைைமர் நோ�ோய் 

அபாாயத்தைை குறைைக்க 
உதவுகிிறது

அனை�த்து வயதிினரிிடமும் 
நிினை�வாாற்றல், 

கவனக்குறைைவு மற்றும் 
சிிந்தனை�த் திிறன்களைை 

மே�ம்படுத்துகிிறது

என் உடல் 
இயக்கத்தைை எவ்வாாறு 
கண்காாணிிப்பது?

உங்களிிடம் ஸ்மாார்ட்போ�ோன், 
ஸ்மாார்ட்வாாட்ச் அல்லது வே�று 
அணிியக்கூடிய சாாதனம் உள்ளதாா?

இவற்றைைப் பயன்படுத்திி 
உங்களுக்காான இலக்குகளைை 
அமைைக்கலாாம், உங்கள் உடல் 
இயக்கத்தைை கண்காாணிிக்கலாாம், 
அதிிகமாாக நடமாாடுவதற்கு  மே�லும் 
உற்சாாகத்தைை பெெறலாாம், மற்றும் 
பரிிந்துரைைக்கப்பட்ட உடல் இயக்க 
அளவுகளைை அடைையலாாம்.

நாான் குறைைந்த 
நே�ரமே� உட்காார 
வே�ண்டுமாா?

அதிிக நே�ரம் உட்காார்ந்தே�  இருப்பது அல்லது 
டிவிி அல்லது கம்ப்யூட்டர் திிரைை முன் 
அதிிக நே�ரம் செெலவிிடுவது, புற்றுநோ�ோய், 
இதய மற்றும் இரத்த குழாாய் நோ�ோய்க்கள், 
நாாள்பட்ட நுரைையீரல் நோ�ோய்கள் மற்றும் 
நீரிிழிிவு உள்ளிிட்ட தொ�ொற்றாாத நோ�ோய்களிின் 
அபாாயத்தைை அதிிகரிிக்கிிறது.

நடப்பது, வீட்டு வே�லைை செெய்வது, 
விிளைையாாடுவது அல்லது 
விிளைையாாட்டுகளிில் பங்கே�ற்பது உடல் 
இயக்கங்களிில் அடங்கும்.

உடல் இயக்க வழிிகாாட்டுதல்கள் என்ன சொ�ொல்கிின்றன?

முடிந்த அனை�வரும் வயது வந்தோ�ோர்
குழந்தைைகள் மற்றும் 
இளம்பருவத்திினர்

வயது வந்தோ�ோர் முதிியவர்கள்
அனை�வரும் 

செெய்ய 
முடிந்தாால்

அதிிக நே�ரம் 
உட்காார்ந்தே� இருப்பதைை 
குறைைக்கவும்; அதற்குப் 
பதிிலாாக ஏதாாவது ஒரு 
உடல் இயக்கத்திில் 
ஈடுபடவும் 

வாாரத்திிற்கு 150–300 
நிிமிிடங்கள் ஏரோ�ோபிிக் 

உடற்பயிிற்சிி 

திினமும் 60 
நிிமிிடங்கள்

 

வாாரத்திிற்கு 2 
நாாட்கள் தசைை 
வலிமைையைை 
அதிிகரிிக்கும் 

உடற்பயிிற்சிிகள் 

வாாரத்திிற்கு 3 
நாாட்கள் சமநிிலைை 

மற்றும் தசைை 
வலிமைையைை 
அதிிகரிிக்கும் 

உடற்பயிிற்சிிகள் 

வாாரத்திிற்கு 300 
நிிமிிடங்களுக்கு 

மே�ல் உடல் 
இயக்கத்திில் 

ஈடுபட்டாால் 
இன்னும் சிிறந்த 

பலன்கள் 
கிிடைைக்கும்!

எல்லாா வயதிிலும் 
அதிிகமாாக 
நடமாாடுங்கள்!

சிிறு வயதிிலே�யே� தொ�ொடங்குங்கள்

சுறுசுறுப்பாாக இருங்கள்

வாாழ்நாாள் முழுவதும் நடமாாடிக் 
கொ�ொண்டேே இருங்கள்

எந்த வயதிிலும், உடல் இயக்கத்துடன் 
இருப்பது ஒட்டுமொ�ொத்த உடல்நலம், 
சுயசாார்பு மற்றும் வாாழ்க்கைைத் தரத்தைை 
மே�ம்படுத்துகிிறது.

ஒரு பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட், பாாதுகாாப்பாாக 
உடற்பயிிற்சிி செெய்வது எப்படி மற்றும் 
பரிிந்துரைைக்கப்பட்ட உடல் இயக்க 
அளவுகளைை எவ்வாாறு அடைைவது 
என்பதைைப் பற்றிி ஆலோ�ோசனை� வழங்க 
முடியும்.

உலகளவிில் 31% வயது வந்தோ�ோர் 
மற்றும் 80% இளம்பருவத்திினர் 
பரிிந்துரைைக்கப்பட்ட அளவுகளிில் உடல் 
இயக்கத்திில் ஈடுபடுவதிில்லைை.

8 செெப்டம்பர்


