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சுறுசுறுப்பாாக இருத்தல்: விிரைைவாான 
வழிிகாாட்டி 

தவறாாமல் சுறுசுறுப்பாாக இருப்பது உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோயைை கவனிித்துக் கொ�ொள்ளவும் ஆரோ�ோக்கிியமாாக 
இருக்கவும் உதவுகிிறது. வழக்கமாான உடல் செெயல்பாாட்டின் நன்மைைகள் பிின்வருமாாறு: 

இதய நோ�ோய் மற்றும் 
பக்கவாாதம் ஏற்படும் 

அபாாயத்தைைக் குறைைக்கிிறது

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் 
அளவைை ஆரோ�ோக்கிியமாாக 
வைைத்திிருக்க உதவுகிிறது

தசைைகள் மற்றும் 
எலும்புகளைை 

பலப்படுத்துகிிறது

எடைையைை நிிர்வகிிக்க 
உதவுகிிறது

மனநிிலைை மற்றும் 
ஆற்றல் நிிலைைகளைை 

மே�ம்படுத்துகிிறது

செெய்ய வே�ண்டிய உடல் செெயல்பாாடுகளிின் வகைைகள்
பல்வே�று வகைையாான உடல் செெயல்பாாடுகளிில் ஈடுபடுவது உங்கள் உடலுக்குச் சிிறந்தது, அவற்றுள் சிில: 

காார்டியோ�ோ செெயல்பாாடு
நீங்கள் கடினமாாக சுவாாசிிக்கவும், 
உங்கள் இதயம் வே�கமாாக 
துடிக்கவும் உதவும் செெயல்பாாடு:

நடைைபயிிற்சிி

நீச்சல்

சைைக்கிிள் ஓட்டுதல்

வாாரத்திின் பெெரும்பாாலாான 
நாாட்களிில் 30 நிிமிிடங்கள் இருதய 
செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்யுங்கள்.

வலிமைை செெயல்பாாடு
உங்கள் தசைைகள் மற்றும் 
எலும்புகளைை வலுவாானதாாக 
மாாற்றும் செெயல்பாாடு:

உடல் எடைை 
உடற்பயிிற்சிி

எதிிர்ப்பு 
உடற்பயிிற்சிி

எடைை பயிிற்சிி

வாாரத்திிற்கு குறைைந்தது 
2 முறைையாாவது வலிமைை 
பயிிற்சிிகளைை செெய்யுங்கள்.

அன்றாாட செெயல்பாாடு
உங்கள் நாாளிின் சாாதாாரண 
பகுதிியாாக நீங்கள் செெய்யும் 
இயக்கம்:

தோ�ோட்டக்கலைை

வீட்டு வே�லைை

பே�ருந்து 
நிிறுத்தத்திிற்கு 
நடந்து செெல்லுதல்

நீங்கள் இப்போ�ோது செெய்வதைை 
விிட அதிிகமாாக செெய்ய முயற்சிி 
செெய்யுங்கள். உதாாரணமாாக, 
லிப்டுக்கு பதிிலாாக படிக்கட்டுகளிில் 
செெல்வது. 
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சுறுசுறுப்பாாக இருத்தல்: 
விிரைைவாான வழிிகாாட்டி 

2 இன் 2 

சுறுசுறுப்பாாக இருக்கும்போ�ோது 
பாாதுகாாப்பாாக இருப்பது

புதிிய உடற்பயிிற்சிியைைத் 
தொ�ொடங்குவதற்கு முன்பு உங்கள் 
மருத்துவர் அல்லது சுகாாதாார 
நிிபுணரைைச் சரிிபாார்க்கவும்.

சரிியாாகப் பொ�ொருந்தும் 
காாலணிிகளைை அணிியுங்கள் மற்றும் 
உடற்பயிிற்சிிக்குப் பிிறகு உங்கள் 
பாாதங்களைைப் பரிிசோ�ோதிித்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

உடற்பயிிற்சிிக்கு முன், போ�ோது மற்றும் 
பிின் தண்ணீர் குடிக்கவும்.

உங்களுக்கு தலைைச்சுற்றல் ஏற்பட்டாால், 
மாார்பு வலி இருந்தாால் அல்லது 
உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் இருந்தாால் 
நிிறுத்துங்கள்.

உங்கள் இன்சுலின் அல்லது நீரிிழிிவு 
மருந்துகளிில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள்

உடற்பயிிற்சிிக்காாக உங்கள் 
இன்சுலின், மருந்துகள் அல்லது 
உணவிில் ஏதே�னும் மாாற்றங்கள் 
செெய்ய வே�ண்டுமாா என்று உங்கள் 
மருத்துவரிிடம் கே�ளுங்கள்.

உடற்பயிிற்சிிக்கு முன்னும் பிின்னும் 
உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவைைச் 
சரிிபாார்க்கவும். உங்கள் அளவைை 
அதிிகரிிக்க வே�ண்டுமாானாால் சிில 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்டுகளைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு 
15 மிிமீ / எல் க்கு மே�ல் இருந்தாால் 
அல்லது நீங்கள் உடல்நிிலைை 
சரிியிில்லாாமல் இருந்தாால் 
உடற்பயிிற்சிி செெய்ய வே�ண்டாாம்.

குறைைந்த இரத்த சர்க்கரைை (ஹை�ப்போ�ோ) 
சிிகிிச்சைைக்காான பொ�ொருட்களைை 
எப்போ�ோதும் உங்களுடன் எடுத்துச் 
செெல்லுங்கள்.

மே�லும் சுறுசுறுப்பாாக இருக்கத் 
தொ�ொடங்குவதற்காான குறிிப்புகள் 

•	 மெெதுவாாகத் தொ�ொடங்கிி படிப்படியாாக உருவாாக்கவும்.
•	 சிிறு சிிறு செெயல்பாாடுகள் சே�ர்ந்து பலனளிிக்கும் – உதாாரணமாாக, ஒரு நாாளைைக்கு 3 முறைை 10 நிிமிிடங்கள் 

நடப்்பது.
•	 உங்கள் உடற்பயிிற்சிியைைச் செெய்ய நே�ரம் மற்றும் நாாட்களைைத் திிட்டமிிட்டு அவற்றைை உங்கள் 

காாலெ�ண்டரிில் வைைக்கவும்.
•	 நீங்கள் அனுபவிிக்கும் அல்லது ஒரு நண்பருடன் உடற்பயிிற்சிி செெய்யுங்கள்.

நகரும்

•	 உங்களைை ஆரோ�ோக்கிியமாாக வைைத்திிருக்க வே�ண்டிய செெயல்பாாடுகளிின் வகைைகளைைப் பற்றிி உங்கள் 
மருத்துவரைச் சரிபார்்க்்கவும்.

•	 குதிித்தல், ஸ்கிிப்பிிங் மற்றும் டாாய் சிி போ�ோன்ற சமநிிலைை மற்றும் ஒருங்கிிணை�ப்பு நடவடிக்கைைகளும் 
உங்்களுக்கு நல்்லது.

•	 நீண்ட நே�ரம் உட்காார வே�ண்டாாம் - எழுந்து முடிந்தவரைை அடிக்கடி நகரவும்.

குறிிப்பு: இந்தத் தகவல் ஒரு வழிிகாாட்டியாாக மட்டுமே� வழங்கப்படுகிிறது. இது தனிிப்பட்ட மருத்துவ ஆலோ�ோசனை�க்கு மாாற்றாாக அமைையக்கூடாாது. உங்கள் உடல்நலம் குறிித்து 
ஏதே�னும் கவலைைகள் இருந்தாால் அல்லது மே�லதிிக கே�ள்விிகள் இருந்தாால், உங்கள் சுகாாதாார நிிபுணரைைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

 NDSS மற்றும் நீங்கள்
﻿மே�லும் ஆதாாரங்களுக்காான அணுகலுக்கு (உங்கள் மொ�ொழிி உட்பட), இதற்குச் செெல்லவும் 
ndss.com.au அல்லது அழைைக்கவும் NDSS உதவிி எண் 1800 637 700.

http://ndss.com.au

