
www.world.physio/wptday
8 ெசப்டம்பர்
#WorldPTDay

குைறவாக உட்காருங்கள், 
சுறுசுறுப்பாக நடமாடுங்கள்!

பாதுகாப்பாக உடற்பய�ற்ச� 
ெசய்வது எப்படி மற்றும் 
பரிந்துைரக்கப்பட்ட உடல் 
இயக்க அளவுகைள 
அைடவது 
எப்படி என்பது 
பற்ற� உங்கள் 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் 
உங்களுக்கு 
வழிகாட்ட முடியும்.

எந்த வயத�லும், உடல் 
இயக்கம் மற்றும் 
உடற்பய�ற்ச�யானது, 
நமது  உடல்நலம், 
சுயசார்பு மற்றும் 
வாழ்க்ைகத் தரத்ைத 
ேமம்படுத்தும்.

இளைமய�ேல 
ெதாடங்குங்கள்
சுறுசுறுப்பாக 
இருங்கள்
வாழ்நாள் முழுவதும் ெதாடர்ந்து 
நடமாடிக் ெகாண்ேட இருங்கள்


