
நினைவில் ககொள்ளுங்கள், ஒவ்கவொரு முயற்சியும் முக்கியமொைது!
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உங்கள் எனை ஆர ொக்கியமொைதொ?

உங்கள் 
பிஎம்ஐ உய ம் X உய ம் (மீ)

=
எனை (கில ோ)

உங்கள் பிஎம்ஐ எப்படி படிப்பது?

18.5 - 22.9 = குறைந்த அபோயம்
23 - 27.4 = மிதமோன அபோயம் 
27.5+ = அதிக அபோயம் 

பிஎம்ஐ வ ம்புகள்
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உைல் எனை அதிகமொக இருந்தொல்* பின்வருவை
உள்பை, உைல்நலப் பி ச்சினைகள் ஏற்பைலொம்:

உயர் இரத்த அழுத்தம் • சர்க்கறர ல ோய் •இதய ல ோய் 
• சி  வறகயோன புற்றுல ோய் •எலும்பு மற்றும் மூட்டு 

லகோளோறுகள்
(*பிஎம்ஐ ஆரஞ்சு மற்றும் சிவப்பு  ிைங்களில் உள்ளது)

நீங்கள் உைற்பயிற்சி கசய்யொததற்கு என்ை கொ ணம்?
● கொ ணம் 1: எனக்கு மிகவும் லசோர்வோக இருக்கிைது.

உதவிக்குறிப்பு: 3 லவறளகள் உைற்பயிற்சி சசய்யவும். 
ஒவ்சவோரு முறையும் 10  ிமிைங்களுக்குச் சசய்யவும். 

● கொ ணம் 2: எனக்கு மிகவும் லசோம்ப ோக இருக்கிைது.
உதவிக்குறிப்பு: உங்கறள உற்சோகப்படுத்துவதற்கு ஒரு 
 ண்பர் அல் து சக ஊழியரின் உதவிறய  ோைவும்.

● கொ ணம் 3: எனக்கு  ிறைய லவற  இருக்கிைது.
உதவிக்குறிப்பு: உங்கள்  ண்பர்களுைன் சவளிப்புை
 ைவடிக்றகறயத் திட்ைமிைவும். உதோரணமோக, உங்கள் 
 ண்பர்களுைன் கிரிக்சகட் அல் து கோற்பந்து
விறளயோைவும். 

உைற்பயிற்சினய எவ்வொறு கதொைங்குவது:
● வோரத்திற்கு 3 முதல் 4 முறை வறர உைற்பயிற்சி 

சசய்யவும்.
● உை ின் சவவ்லவறு போகங்கறள வலுப்படுத்த 

பல்லவறு பயிற்சிகளில் கவனம் சசலுத்தவும், 
அதோவது, இதயம் ஆலரோக்கியமோக இருக்க படிக்கட்டு 
ஏறுதல் அல் து சமதுலவோட்ை பயிற்சி சசய்யவும். 

● உங்கள் உைலுறுதி  ிற  லமம்படும் லபோது, உங்கள் 
பயிற்சிகறளத் தீவிரப்படுத்தி பயிற்சி சசய்யும் 
ல ரத்றதயும் சமதுவோக அதிகரிக்கவும்.

● உைற்பயிற்சிக்குப் பிைகு, உைற க் குளிர றவக்க, 
சமன்றமயோன  ீட்டி  ிமிர்த்தும் பயிற்சிகறளச்
சசய்யவும். 

● எறை தூக்கும் லபோது, முதுகில் கோயம் 
ஏற்பைோமல் இருக்க உங்கள் முதுறக 
ல ரோக றவக்கவும்.

✔ ⨯

நீங்கள் 
ஆர ொக்கியமொக 

இருக்க உதவிக்குறிப்புகள்


