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உங்கள் உடல் இயக்க அளைவ 
பாதுகாப்பாக அத�கரிப்பது எப்படி 
என்பைத அற�ய, இன்ேற உங்கள் 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுடன் ேபசுங்கள்.

பக்கவாதத்ைத தடுப்பது

வாரத்த�ற்கு ஐந்து நாட்கள், 
த�னமும் 30 ந�மிடங்கள் உடற்பய�ற்ச� 
ெசய்வது,  பக்கவாதம் ஏற்படும் 
அபாயத்ைத  25% வைர குைறக்க 
உதவும்.

பக்கவாத அபாயத்ைதக் குைறப்பத�ல் 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட்கள் முக்க�ய பங்கு 
வக�க்க�ன்றனர். அவர்கள் உங்களுக்கு 
உதவுவது:

அத�க 
சுறுசுறுப்பாக 

இருக்க

நீண்டகால 
உடல்நலப் 

ப�ரச்ச�ைனகைள 
ந�ர்வக�க்க  

ஆேராக்க�யமான 
அன்றாட  

வாழ்க்ைக முைற 
மாற்றங்கைள 
ேமற்ெகாள்ள


