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உடàநல vைளயாØ©Ô கàv

உ²tெமா�
இÛtயா எனt நா©. இÛtயß அைனவrÝ எå உடåpறÛேதாß.
எனt நாØைட நாå உyr­Ý ேமலாக மtÔkேறå. அதå வளÝ 
வாÞÛத பàவைகÜ பரÝபைரÜ pக�à நாå ெபrைமெகாãkேறå. 
அதäkÚதக நாå எå²Ý நடÛtெகாãேவå.
எå ெபäேறாß, ஆcrயß, mÚேதாß இவßகைள நாå நåk மtÜேபå.
எàலாrட­Ý நாå பÙpடå பழkேவå. எனt நாØ}�டmÝ நாØ© 
மÔகllடmÝ பÔtyடå இrÜேபå என உ²t k²kேறå. அவßகllå 
நலÚtlÝ வளÚtlÝ எனt இåபmÝ அடÕkyrÔkறt.

5

ேதcய kதÝ
ஜன கண மன அtநாயக ஜய ேஹ
பாரத பாÔய vதாதா
ப×சாப cÛt kஜராத மராØடா
tராvட உÚகல பÕகா
vÛtய hமாசல யmனா கÕகா
உÖசல ஜலt தரÕகா
தவ cப நாேம ஜாேக
தவ cப ஆcஸ மாேக
காேக தவ ஜய காதா
ஜன கண மÕகள தாயக ஜய ேஹ
பாரத பாÔய vதாதா
ஜய ேஹ! ஜய ேஹ! ஜய ேஹ!
ஜய ஜய ஜய ஜய ேஹ!



அåp நÙபßகேள,

தäகாலÔ கàvyà pற பாடÕகllÔk இைணயாக mÔkயÚtவÝ 
ெப²வt உடàநல vைளயாØ©Ô கàvயாkÝ. பாடÚtØடÚtà 
கØடாய பாடÜ ெபாrளாக உடàநல vைளயாØ©Ô கàvyÝ 
ேசßÔகÜபØ©ãளt.

vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ஈ©ப©வதå வாyலாக உடlà 
பலvத மாäறÕகã ஏäப©kåறன. ெதாடßÖcயாக vைளயாØ}à 
ஈ©ப©வt உடàtறைன அtகrÔகvÝ, ேநாÞ எtßÜpÚtறைன 
nைலn²ÚதvÝ உதvÝ. vைளயாØ©Ôகllà ஈ©ப©வtனாà 
உÕகllÔk மkâÖcyÝ, pÚtணßÖcyÝ kைடÜபtடå cறÜபான 
வாâv வாழ வ�வைகyÝ அைமkறt. எனேவதாå vைளயாØ©Ô 
கàv பாடÚtØடÚtà இå² cறÜபான இடÚைதÜ ெபä²ãளt.

அåறாட வாâÔைகyà ஒáெவாrவrÝ மன nÝமtyடå  
cறÜபான வாâv வாழ உதvkåற வாâÔைக mைறyைனÔ 
கைடp}ÔகÔ ேதைவயான அ}Üபைட vபரÕகã இÛதÜ 
pÚதகÚtå வ�யாகÜ பkßÛt அllÔகÜப©kåறt. உடàநலÝ, 
vைளயாØ©Ú ெதாடßபாக kழÛைதகைளÚ ெதாடßÖcயாக 
மtÜp©வதäkÚ ேதைவயான உதvகã ெசÞt mµ வளßÖc 
உÙடாவதäகான நடவ}Ôைககைள எ©Ôக ேவÙ©Ý.

பàேவ²vதமான vைளயாØ©கllà ஈ©ப©Ý ேபாt 
உrவாkÝ பàேவ² சmக மtÜpகllÝ மன இயàpகllÝ 
உÕகைள måேனாÔkÖ ெசàலைவÔkÝ. கäறைல இå­Ý 
மkâÖcகரமாÔkவதäkÝ அதåவ� நலÝ வாÞÛத ஒr சmகÚைத 
உrவாÔkவதäkÝ இÛnைல அåpடå ெவlly©kேறå.

டாÔடß. ெஜயpரகாè, ஆß.ெக.
இயÔkநß

எæ.s.இ.ஆß.}.
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படÚtà எåெனåன பாßÔk�ßகã?
nÕகã vைளயாØ©கllà பÕெக©Üபt உÙடா?
எÛெதÛத vைளயாØ©கைள nÕகã vைளயா}yrÔk�ßகã ?
 • .......................................................................................
 • .......................................................................................
 • .......................................................................................
படÚtlãள மாணவßகã மkâÖcயாக உãளனß.
vைளயாØ©கllå mலÝ நாÝ ெப²Ý நåைமகã எåெனåன? உÕகllÔkÚ 
ெதryமா?
 • மkâÖc ெப²kேறாÝ.
 • நÙபßகã வØடÝ அtகமாkறt.
 • .......................................................................................
 • .......................................................................................

ெபாµtேபாÔk, ஓÞv, mØpÖ ெசயàmைற

அலk
1 vைளயாØ©Ý ெசயàகllÝ
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இதயÚ t}Üp
ெசயàப©Ý 

இதயÚ t}Üp
ஆேராÔkயமான ஒr நபrå 
இதயÚtå அளv அவrைடய 
ைகÜp} அளvÝ இதயÚtå 
எைட 250 kராÝ mதà 350 
kராÝ வைரyÝ இதயÚt}Üp 
ஒr nmடÚtà 60 mதà 100 

வைரyமாkÝ.

ெசயàபா© - 1
சÕklÔ kØடÝ

nÕகã இÛத vைளயாØைட vைளயா©Õகã.
இÛத vைளயாØ© உÕகllÔkÜ p}ÚtrÔkறதா? 
vைளயாØ}à அtகமாக ஓ}ய நÙபßகã யாß ? 
அtகமாக ஓ}யவßகllÔkÔ கைளÜp ஏäபØடதா? 
அtகமாக ஓ}யவßகllå இதயÚ t}Üp 
அtகrÚததா? 
உÕகã அ­பவÕகைளÜ பkrÕகã.
 •  .......................................................................................
 • .......................................................................................
 • .......................................................................................
 • .......................................................................................

vtmைறகã
ஆcrயrå ைசைக kைடÚதvடå ஒáெவாr kµvlÝ måனாà näkÝ 
kழÛைத tßமா�ÔகÜபØ©ãள பாைதyå வ�யாக ஓ} ம²பÔகmãள kÝைபÖ 
cä�Ú trÝp வரேவÙ©Ý.
ெதாடßÛt வrைசyà måனாà näkÝ kµ உ²Üpனrå ைகையÜ p}Út 
இÛதÖ ெசயàபாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.
இேத mைறyà kµvlãள எàலா உ²ÜpனßகllÝ சÕkl prயாமà ஒäைறÖ 
சÕklயாக மா²Ý வைர vைளயாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.
எÛதÔ kµ  எàலா உ²Üpனßகllட­Ý ஆரÝpÚத வrைசyà வÛt mதlà 
ேசßkåறாßகேளா அவß cறÛத mைறyà vைளயா}ய kµவாகÔ 
கணÔkடÜப©வß.

இத Ú t} p
ெசெசெசெசெசெசெசெ யàயàயàயàயàயàயàயàயàப©ப©ப©ப©ப©ப©ப©ÝÝÝÝÝÝÝ

இதஇதஇதஇஇஇஇதஇஇ யயÚயÚயÚயயÚயÚ tttttt}Ü}Ü}Ü}Ü}Ü}Ü}Ü}Ü} pppppppp
ஆேராாாாாாÔkÔkÔkÔÔÔÔÔkÔÔkÔÔ யமயமயமயமமமய ானானாானானானா ஒஒஒஒஒஒஒஒஒஒrrrrr rrrrrr நபநபநபநபநபபநபநபrårrrrrr
தயÚÚÚÚÚÚÚÚtåtåttåttååtå அஅஅஅஅஅளvளvளvளvளvvளvvளvv அவrவrவrவrவrrrவrவrைட

ைகÜpppppppppp} } }}} } }} அளஅஅளஅளஅளஅளvÝvÝvÝvÝvÝvÝÝvÝvÝ இஇஇஇஇஇஇஇஇதயதயதயதயதயதயத ÚtÚÚÚÚÚÚÚ å
ைட 225252525252250 kரkரkரkரkரரkரkரkராாாÝாÝாாா mmmmmmmmmதàதààதàதàதàதத  350
ராÝ வவவவவவவைரைரைரைரைரைரைரைரரyÝyÝyÝyyyÝyy இஇஇஇஇஇஇதயதயதயதயதததத ÚtÚÚtÚtÚtÚtÚtÚt}Ü
r nmடÚtÚtÚtÚtÚttÚtÚtÚÚtÚ ààà 60 mmmmmmmmதததததàதததத  10

வைைைைைைைைரரyரyரyரyரyரyரரyyyமாமாாமாமமாமாkÝkÝkÝkÝkÝkÝkÝkÝk .

சம எÙ~Ôைகyà 
kµவாகÜ prÛt 
படÚtà காÙபt 
ேபாà வrைசயாக 
näகvÝ.

இஇஇஇஇஇஇஇஇஇஇத
cறÜp 

அ�vகã
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இávைளயாØைட nÕகã vrÝp�ßகளா? 
vைளயாØ©கllÔkÜ pறk கÙ}Üபாக உடைலÜ 
பைழய nைலÔkÔ ெகாÙ© வrவைத ஒr 
வழÔகமாÔkÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
இ� நாÝ ஓÞெவ©ÔகலாÝ.....
ஓÞvடå ெதாடßpைடய ஒr ெசயàபாØைடÖ 
ெசÞேவாமா?

vtmைறகã
படÚtà காÙபt ேபாå² ெபrvரàகளாà இரÙ© காtகைளyÝ, cØ© 
vரàகைளÜ பயåப©Út இரÙ© கÙகைளyÝ அைடÚtÜ p}Ôக ேவÙ©Ý.
ஆழமான nÙட cவாசÝ எ©ÚtÔ ெகாÙ© ேத�yå rÕகாரÖ சÚதÚைதÜ  

 ேபாå² cவாசÚைத ெவllேய vட ேவÙ©Ý.

இÛதÖ ெசயàபாØ}à ஈ©பØட ேபாt ஏäபØட அ­பவÕகைள எµtÕகã.
• ................................................................................................

• ................................................................................................

• ................................................................................................

இt உØகாßÛt 
ெசÞyÝ ஒr ெசயàபாடாkÝ.
படÚைதÔ கவ�ÔகvÝ

ெசயàபா© - 3
  ஹÝmÕ p (rÕகாரÚ ேத�)  

klÕ டvå
க}னமான 

vைளயாØ©கllÔkÜ 
pறk, உடைலÜ பைழய 
nைலÔkÔ ெகாÙ©வர 

ெகா©ÔகÜப©Ý 
ெசயàபாடாkÝ.

k

cறÜp 
அ�vகã

நàல mைறyà ஓÞெவ©ÔகÔ k}ய ஒr ெசயàபாடாkÝ.
நாåேகா ஐÛேதா mைற இÖெசயàபாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.
tÔகÝ வrவதäk இÛதÖ ெசயàபா© உகÛதt எå² ஆÞvகã nrpÚtãளன.
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உடàநலÝ ேமÝபட உறÔகÝ
ஒr நாã nÕகã எáவளv ம~ ேநரÝ உறÕkvßகã?
tனmÝ nÕகã எÚதைன ம~Ôk உறÕகÖ ெசàk�ßகã?
எதäகாக உறÕkkேறாÝ எå² உÕகllÔkÚ ெதryமா?

ஒr நாã எáவளv ம~ ேநரÝ உறÕக ேவÙ©Ý.?

வயt உறÕkÝ கால வைரயைற

6 - 12 வயt 9 ம~ ேநரÝ mதà 12 ம~ ேநரÝ வைர
13 - 18 வயt 8 ம~ ேநரÝ mதà 10 ம~ ேநரÝ வைர
வயt வÛதவßகã 7 ம~ ேநரேமா அàலt அதäk ேமேலா

தகவà - உலக cகாதார ைமயÝ (WHO)

உறÕk... உறÕk... உறÕk...
cறÛத உடàநலÚtäkÝ, உடà 

வளßÖcÔkÝ mைளyå ெசயàபாØைட 
ேமÝப©ÚதvÝ, cÛதைனÚtறå, 

nைனவாäறà எåபைவ அtகrÔகvÝ 
ேபாtமான tÔகÝ அவcயமாkÝ.

உÕகllைடய உறÔகÚைதÔ k�Út,
 இtேபாåற k�Üp தயாராÔkÕகã

 ............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

må­vå அ­பவÔ k�ÜைபÜ பாrÕகã
நாå tனmÝ 9 ம~ேநரÝ உறÕkேவå. அதனாà 
எµÝேபாt pÚtணßÖc kைடÔkறt. nைனவாäறà 
அtகrÔkறt. உடàேசாßvÝ nÕkkறt.

cறÜp 
அ�vகã
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மtÜp©
 1)  ஆேராÔkயமான வாâÔைகyå அ}ÜபைடÚ ேதைவகã எைவ?
 • ............................................................ • ............................................................

• ............................................................ • ............................................................

 2) உÕகã ஓÞvå mÔkயÚtவÚைதÜ பä� c²k�Üp எµtÕகã.
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ---

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 3) nÕகllÝ நÙபßகllÝ vைளயாØ©, ெபாµtேபாÔk, vØ© 
ேவைலகã, உறÔகÝ ஆkயவä�äkÚ tனmÝ எÚதைன ம~ேநரÝ 
ெசலவ�Ôk�ßகã? கள ஆÞv நடÚtÕகã. தகவàகைளÖ ேசகrÚt, 
k�Üp தயாராÔkÕகã.

ெதாடß ெசயàபா©
ஹÝmÕ p (rÕகாரÚ ேத�) எåற ெசயàபாØைட vØ}à k©Ýப உ²Üpனßகேளா© 
ெசÞt உÕகã அ­பவÕகைளÜ பkrÕகã.

உணv
உடàநலÚைத nைலn²ÚtÝ ஒr mÔkய கார~ேய உணv mைற. 
cறÛத உடà நலÝ ெபற உணv அவcயமான ஒåறாkÝ.

உணv உÙபt ெதாடßபாக ெபäேறாßகã உÕகllÔk எåெனåன 
அ�vைரகã k²வtÙ©?
..........................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

nÕகã சாதாரணமாக உÙªÝ உணv வைககã எåெனåன?
• ............................................................  

• ............................................................

• ............................................................

• ............................................................  

• ............................................................

• ............................................................
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நாÝ tனmÝ உÙªÝ உணv வைககைள பழÕகã, 
காÞக�கã, மாmச உணvகã என வைகÜப©ÚதலாÝ.

இத­டå ெதாடßpைடய ஒr vைளயாØ© 
vைளயாடலாமா?

ெசயàபா© - 4
      ெபØ}yà மா~ÔகÝ

படÚtlãளt ேபாå² சம உ²ÜpனßகைளÔ ெகாÙட 
நாåk kµÔகளாகÜ prதà. படÝ பாßÔகvÝ.

  vtmைறகã
  vைளயாØ©  ைமதானÚtå 
ைமயÜபktyà ைவÔகÜபØ©ãள 
ெபØ}ylrÛt சம tரÚtà kµÔகã 
வrைசயாக näக ேவÙ©Ý.

  மாணவßகllå எÙ~ÔைகÔk ஏäப 
ம×சã, பÖைச, cவÜp nறÕகளாலான 
காkதÜ  பÛtகã  ெபØ}Ôkã 
ைவÔகÜபØ}rÔkÝ.
ஆcrயß அ�vைர k²Ý ேபாt mதlà 
näkÝ kழÛைத ஓ}, ெபØ}yà இrÔkÝ காkதÜ பÛைத எ©Út mÙ©Ý kµvà 
வÛt ேசர ேவÙ©Ý.
பÖைசÜ பÛt எ©Üபவß ஓ}yÝ , ம×சã பÛt எ©Üபவß ஒäைறÔகாlà ktÚtÝ, 
cவÜpÜ பÛt எ©Üபவß தவைளேபால ktÚtÝ mÙ©Ý தÕகã kµைவÖ 
ெசåறைடய ேவÙ©Ý.
ஒáெவாr kழÛைதyÝ பÛைத எ©ÚtÚ trÝpயvடå அ©Úத kµvlãள 
kழÛைத ஓ}, ெசயàபாØைடÚ ெதாடரேவÙ©Ý.
ஒr kழÛைதÔk ஒr mைற மØ©ேம வாÞÜp உÙ©. இáவா² ெபØ}yà பÛt 
trÝ வைர vைளயாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.

  

உணvÜ ெபாrØகllå nறÝ pãllகã ெசயàகã

பÖைச (பழÕகã, காÞக�கã) 1 ஓØடÝ

ம×சã (må, மாmசÝ, பாà உäபÚtÜ 
ெபாrØகã) 2 ஒäைறÔகாlà ktÚதà

cவÜp (தா�யÕகã, பய²வைககã) 3 தவைளேபால ktÚதà

vைளயாØ}å m}và kைடÚத பÛtகllå nறÕகllå அ}Üபைடyà pãllகã 
கணÔkடÜபØ© அtகÜ pãllகã ெபäற kµைவÖ cறÛத kµவாக அ�vÔகலாÝ.
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vைளயாØ© உÕகllÔkÜ p}ÚtrÔkறதா?
cä²வØடாரÚtà எllதாகÔ kைடÔkÝ பழவைககã எைவ?

• ...................................... • ...................................... 

• ...................................... • .....................................

vØ}à பயåப©ÚtÝ காÞக�கã எைவ?
• ...................................... • ...................................... 

• ...................................... • .....................................

எதäகாக உணv உÙkேறாÝ?
• ேநாÞ எtßÜpÖ சÔt அtகrÔக
• ............................................................................  

நாÝ ஒáெவாrவrÝ நமt vØ}à kைடÔkÝ உணv 
வைககைள உÙªÝ பழÔகmãளவßகளàலவா?
உணv mைறேயா© ெதாடßpைடய ஒr vைளயாØ© 
vைளயாடலாமா?

ெசயàபா© - 5
அtßèட வØடÝ

சம எÙ~Ôைகyãள உ²ÜpனßகைளÔ ெகாÙட 
நாåேகா ஐÛேதா kµÔகã படÚtlãளt ேபாå² 
வrைசயாக näகvÝ.

வானvà உணv 
mைற

வானvàlà உãளt 
ேபாå² பல nறÕகllà 
காÞக�கllÝ பழÕகllÝ 

tனmÝ பயåப©Útவதå 
mலÝ ேநாÞகைளÚ தைட 

ெசÞய m}yÝ.

vtmைறகã
  ெதாடÔகÜ pãllylrÛt k�ÜpØட 
ெதாைலvlãள வØடÚtà cØ©கã  
(lot) ேபாடÜபØ}rÔkÝ.

  ஆcrயß k²Ý vtmைறÔேகäப 
kµvà måனாà näkÝ kழÛைத 
ஒäைறÔகாlà  ktÚேதா} 
வØடÚtå அrேக வÛt ேசர 
ேவÙ©Ý.

  ெதாடßÛt வØடÚtlãள ஒr cØைட எ©ÚtÔ ெகாÙ© இரÙ© காலாà தாv 
(Galloping/Double leg Hop) ெதாடÔகÜ pãllைய வÛதைடய ேவÙ©Ý.

  cØைடÚ tறÔகாமà பாßÚtÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
இÛதÖ ெசயàபாØைட ஒáெவாr உ²ÜpனrÝ ெதாடர ேவÙ©Ý.

  அைனÚt உ²ÜpனßகllÝ cØ© எ©Úதvடå vைளயாØ© m}வைடyÝ.
ேபாØ}ைய mதlà nைறv ெசÞத kµ ெவä� ெபäற kµவாக அ�vÔகÜப©Ý.

v

cறÜp 
அ�vகã
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vைளயாØ© m}வைடÛத pறk cØ©கைள ஒáெவாrவrÝ 
tறÛt பாßÔகலாÝ. cØ©கllà எµtyrÜபதå அ}Üபைடyà 
må² kµÔகளாகÜ prய ேவÙ©Ý (பழ வைககã, காÞக�கã, 
må, மாmசÝ, பாà உäபÚtÜ ெபாrØகã, தா�யÕகã, பய² 
வைககã). ெதாடßÛt ஆcrயß அ�vைரÜப} உணvÜ pரm© 
உrவாÔகலாÝ.
உணvÜ pரm©
படÚைதÜ பாßÔகvÝ

மtÜp©

 1. அØடவைணையÜ pßÚt ெசÞக. உÕகllைடய அåறாட வாâÔைகyà 
பயåப©ÚtÝ உணvÜெபாrØகã எைவெயàலாÝ என எµt அØடவைண 
ப©Útக.

பழÕகã, காÞக�கã må, மாmசÝ, பாà 
உäபÚtÜ ெபாrØகã

தா�யÕகã, பய² 
வைககã

பழ வைககã,
காÞக�கã.

må, மாmசÝ,
பாà உäபÚtÜ 
ெபாrØகã,
தா�யÕகã, 
பய²வைககã.
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2.  இÛத உணvÜ pரm}à அtகளvà காணÜப©Ý உணvÜ ெபாrØகã எைவ? 
எதனாà?

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

cறÛத உணvÜ பழÔகவழÔகÕகã
1.  உடäபyäc m}Ût ஒr ம~ேநரÝ க�Ût உணv 

உØெகாãllÝ பழÔகÚைதÔ கைடp}ÔகvÝ.
2.  காைல உணைவ ஒr ேபாtÝ தvßÔகÔ kடாt.
3. ஊØடÖசÚதäற உணைவ (ஜÕÔ ஃpØ) m}Ûதவைர 

தvßÔகvÝ.
4. உணைவ நåறாக ெமå² அைரÚt உÙண 

ேவÙ©Ý.
5. ெகாtÔக ைவÚt ஆ�ய தÙ�ைரÜ பrகvÝ.
6. இரv உணv தாமtÔகÔ kடாt. உறÕkவதäk 

måp kைறÛதt 2 mதà 3 ம~ ேநரÚtäk må 
இரv உணv உÙண ேவÙ©Ý.

7. காÞக�கllÝ, பழவைககllÝ அடÕkய எllய 
உணvகைள இைடேவைளகllà உÙண 
ேவÙ©Ý.

ஆேராÔkயÝ ேமÝபட 
நàல உணv ேவÙ©Ý.

உணvÜ பழÔக வழÔகÕகã

உடàநலÚtÔkÚ 
tÕகானtÝ kைறÛத 

அளv ஊØடÖ 
சÚtãளtமான 
உணvகã.

cறÜp 
அ�vகã

ஜÕÔ ஃpØ 
(ஊØடÖ சÚதäற உணv)



v  

17 

 -    (WHO)

n  rk l  m
r        ?

4  8   1.6 
9  13   2.3 
14  18   2.8   3.3   
  

c  

        vtm
pl    

   
 t   p .

A, B, C   
. v  k  

r     
c   .

 t    
tr .

r  p  
 p   r .
 p       
t  tr   p  .

  p   c   k .

k  c   k   k k .  
c    t  t  k    

   p  .

 
      

?
•    

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

 - 6
     (  )

t     p  
v .

ST
-3

67
-3

-H
E

A
LT

H
 &

 P
.E

 (T
)-5



வkÜp 5  

18  உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

ெசயàபா© - 7
ptß ெதாடß ஓØடÝ (Puzzle Relay)

வkÜplãள kழÛைதகைள இரÙ© kµÔகளாகÜ prÔக ேவÙ©Ý. 
படÚtlãளt ேபாå² vைளயா©Ý இடÚைத அைமÔக ேவÙ©Ý.

vைளயாØ© உÕகllÔkÜ p}ÚtrÔkறதா? vைளயாØ}å அ­பவÕகைள 
எµtக.
................................................................................................................................................................ 

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................. 

vைளயாØ}lrÛt kைடÚத k�ÜpகlllrÛt த�நபß tÞைமேயா© 
ெதாடßpைடய எåெனåன தகவàகã kைடÚதன?
................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

vtmைறகã
  இரÙ© nறÕகlllãள 6 kÝpகேளா அt ேபாåற ேவ² ெபாrØகேளா 
இávைளயாØ}äkÚ ேதைவ.

  ேபாØ} ஆரÝpÚதvடå இr kµÔகlllÝ må näபவß ஓ}Ö ெசå² 
ஒr kÝைப எ©Út ந©vlãள சtரÕகllà ஒå�à ைவÔக ேவÙ©Ý. 
pறk தனt kµvà trÝபvÝ ஓ}வÛt அ©Úத kµ உ²ÜpனைரÚ 
ெதா©வதäேகäப, அrkà näபவß ஓ}Ö ெசå² கØடÕகllà ஒå�à 
kÝைப ைவÔக ேவÙ©Ý. 

  ெதாடßÛt வrÝ ஒáெவாr kழÛைதyÝ ஒேர nரலாகேவா அàலt 
ஒேர nைரயாகேவா அàலt mைலÔk mைலயாகேவா kÝpகைள 
வrைசÜப©Úத mயäcÔக ேவÙ©Ý. 

  kÝpகைள இÝmைறyà mதlà ஒµÕkப©ÚtÝ kµväk ஒr pãll 
kைடÔkÝ.

  ஒáெவாr mைறyÝ pãllகã kைடÔkÝேபாt, kÝpகைளÜ பைழய 
இடÚtà ைவÚத pறk, ஆcrயrå ைசைக kைடÚதvடå vைளயாØைடÚ 
ெதாடரலாÝ.

  k�ÜpØட ேநரÝ vைளயா}ய pறk, அtகÜ pãllகã kைடÚத kµ 
cறÛத kµவாக அ�vÔகÜப©Ý.
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•  tனmÝ காைல, இரv 
ஆkய இrேவைளகlllÝ 
பàtலÔக ேவÙ©Ý.

• tனmÝ kllÔக ேவÙ©Ý.
• cÚதமான ஆைடகைள 

அ~ய ேவÙ©Ý.
• நகÕகைள ெவØ} cÚதமாக 

ைவÔக ேவÙ©Ý.
• உணv உÙபதäk 

måpÝ, உணv உÙட 
påpÝ ைககைளÖ 
cÚதமாகÔ கµவ ேவÙ©Ý.

•  க�ÜபைறÔkÖ ெசå² 
வÛத påனß ைககைளÖ 
ேசாÜp பயåப©ÚtÔ கµவ 
ேவÙ©Ý.

vைளயாØ}äkÜ pறk த�நபß tÞைமேயா© ெதாடßpைடய எåெனåன 
ெசயàகைள nÕகã ெசÞvßகã எåபைத எµtÕகã.

•  .....................................................

•  .....................................................

•  .....................................................

•  .....................................................

• .....................................................

vைளயா©Ý ேபாt உÕகã உடÝpà அµÔkÝ tcyÝ ப}yமàலவா?
அவäைறÖ cÚதÜப©ÚtவtÙடா?

 .....................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

t Ý

மtÜp©
1)  ஒr த�நபß கைடp}Ôக ேவÙ}ய த�நபß tÞைமÜ பழÔக 

வழÔகÕகைள எµtக.
•  ..................................................... •  ....................................................
•  ..................................................... •  ....................................................

த�நபß tÞைமÜ பழÔக வழÔகÕகã
cறÜp 

அ�vகã
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ெசயàகã tÕகã ெசáவாÞ pதå vயாழå ெவãll ச� ஞாy²

பàlÝ வாyÝ 
cÚதÜப©Útேனå.
kllÚேதå
ஆâÛt உறÕkேனå.
உணvகைள 
vணாÔகvàைல. 
ேதைவÔkÚ தÙ�ß 
பrkேனå.
vைளயாØ}à 
ஈ©பØேடå.

 vைளயாØ©கã மä²Ý  ஆேராÔkயமான ஆேராÔkயமான
உடäபyäcகã வ�யாÞ  வளßÖcÔkÚ வாâÔைகÔkÔ

ெபä²Ô ெகாãllÝ பயåகã ேதைவயான கார~கã கைடp}Ôக ேவÙ}ய  
   பழÔகவழÔகÕகã

  

2. kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள அØடவைணையÜ pßÚt ெசÞக.

3.  k�Üp எµtÕகã
a. vைளயாØ}à ஈ©ப©Ý ேபாt உÕகளt உடlà எåெனåன மாäறÕகã 

ஏäப©kறt எåபைத எµtக.
 .........................................................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................................................

b. vைளயாØ}äkைடேய உãள ஓÞv ேநரÝ mØpÖ ெசயàmைறyà எáவா² 
தாÔகÝ ெசlÚtkறt.?

 .........................................................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................................................

c. உணv உÙபதாà உடlà ஏäப©Ý நåைமகã எåெனåன?
 .........................................................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................................................

4. நàல பழÔகவழÔகÕகã ஒr சrபாßÜpÜ பØ}யà
tÕகã mதà ஞாy² வைர nÕகã ெசÞத ெசயàகைள Ý ெசÞயாத ெசயàகைள 
× Ý அைடயாளÜப©Út சrபாßÜpÜ பØ}யைலÜ pßÚtÖ ெசÞக.
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vைளயாØ}å mலÝ நமt உடàதkt ேமÝப©kறt.

உÕகã cä²வØடாரÚtà வழÔகÚtlãள cல vைளயாØ©கllå 
ெபயßகைள எµtக.

• ...........................................................................................
• ...........................................................................................
• ...........................................................................................
• ...........................................................................................
• ...........................................................................................

அலk
2

உடäபyäc வ�யாÞ உடàநலÝ

உடà தkt

உடà தkt
அåறாடÖ ெசயàகைள ஆäறேலா© ெசÞவதäகான 

ஒr நபrå tறைம



வkÜp 5  

22  உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

இ� ஒr vைளயாØ© vைளயாடலாமா?

ெசயàபா© - 1
வாÚtÔ kØடÝ
வ}வைமÔகÜபØ©ãள vைளயாØ© ைமதானÚைதÜ பாßÔகvÝ.

vtmைறகã
 vைளயாØ© ைமதானÚtäk வÛத pறk cதÛtரமாக நடÛt ஆcrயß k²Ý 

உடäபyäcகைளÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.
 இதäkைடேய ஆcrயß ஒå�äkÝ ஏ�äkÝ இைடேய உãள ஓß எÙைணÔ 

k²Ý ேபாt அÛத எÙ~äேகäப kµÔகளாக ேவÙ©Ý. எ.கா, ஆcrயß 
ஐÛt எåற எÙைணÔ k�னாà kழÛைதகã ஐÛt ேபß அடÕkய kµவாக 
ேவÙ©Ý.

 ஐÛtேபß அடÕkய kµவாக மாறm}யாத kழÛைதகã vைளயாØ}lrÛt 
ெவllேய²kåறனß.

 ெவllேய²Ý kழÛைதகã vைளயா©Ý களÚtå அrkà தயாராÔk 
ைவÚtrÔkÝ உடäபyäcÔ களÚtà வÛt ஆcrயß k²Ý உடäபyäcையÖ 
ெசÞய ேவÙ©Ý.

vைளயாØ}å m}và mtyrÔkÝ kழÛைதகã cறÛத mைறyà vைளயா}ய 
kழÛைதகளாகÔ கணÔkடÜப©வß.
இávைளயாØ}à cறÜபாக vைளயா}யவßகã யாெரàலாÝ?
vைளயாØ}à cலrÔkÖ cறÛத mைறyà  vைளயாட m}Ûதt. அவßகளாà எÜப} 
m}Ûதt?

 ஒrவைரெயாrவß prÛt ெகாãllதà.
  ....................................................

  ....................................................

  ....................................................

உடäபyäcÔ 
களÝ
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nÕகã எåெனåன உடäபyäcகã vைளயாØ}äk 
இைடேய ெசÞtßகã?
 .............................................................................................

 .............................................................................................

 .............................................................................................

உடäபyäc ெசÞத ேபாt உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÕகைள எµtÕகã.
................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

ெசயàபா© - 2
பÛt எ�தà 
vைளயாØ©

  vtmைறகã
 kµ A yà உãள உ²Üpனßகã kµ B yà உãள உ²Üpனßகllå காà 

mØ}äkÔ kேழ எைட kைறÛத பÛதாà எ�ய ேவÙ©Ý. (உதாரணÝ: ைகÜபÛt)
 B kµ உ²Üpனßகã காlà பÛt படாதவா² பாßÚtÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
 பÛt காlà ப©kåற B kµvlãள mதà உ²Üpனß vைளயாØ}lrÛt 

ெவllேயற ேவÙ©Ý. அேத ேநரÝ A kµväkÜ pãllகã kைடÔkåறன. B 
kµvlrÛt அ©Úத உ²Üpனß ெவllேய²Ý ேபாt mதlà ெவllேய�ய 
உ²Üpனß mÙ©Ý vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.

 ஒáெவாr mைறyÝ பÛt எ�yÝ ேபாt A kµ க}காரÚ tைசyà நகßkåறனß.
 வØடÚtå ெவllேய nå² மØ©ேம பÛt எ�ய ேவÙ©Ý.
 nßணyÔகÜபØட ேநரÚtäkÜ pறk kµ A உãேளyÝ kµ B ெவllேயyÝ 

nå² vைளயாØைடÚ ெதாடßkåறனß.
 அtகÜ pãllகã ெபäற kµ cறÜபாக vைளயா}ய kµவாகÔ கணÔkடÜப©Ý.

இரÙ© kµÔகளாக (A yÝ B yÝ) 
படÚtà காÙபt ேபாå² 
trÝp näகvÝ. kµ B

kµ A
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vைளயாØ© p}ÚtrÔkறதா?
எàேலாrÝ ஒேர மாtr cறÛத mைறyà vைளயாட m}யாதt எதனாà?
  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

இ� ேவெறாr vைளயாØ© vைளயாடலாமா?

   ெசயàபா© - 3
   mதைலÔ kளÝ

சம எÙ~Ôைகyãள இரÙ© kµÔகளாகÜ படÚtà காÙபt ேபாå² näக 
ேவÙ©Ý.

vtmைறகã
 படÚtlãளt ேபாå² சtர வ}வÚtlãள kளÚtà vைளயாØ© நைடெப²Ý.
 ஒr kµvlãள அைனÚt உ²ÜpனßகllÝ kளÚtå உãேள näக 

ேவÙ©Ý.
 இரÙடாவt kµvlãள பாt ேபß படÚtlãளt ேபாå² kளÚtå ஒr 

பÔகmÝ, mt ேபß ம²பÔகmÝ வrைசயாக näக ேவÙ©Ý.
 kளÚtå ந©vlãள வØடÚtà ஓß எைட kைறÛத பÛt ைவÔகÜபØ}rÔkÝ. 

(எ.கா. வாlபாà)
 ஆcrயß ெதாடÔக vcà அ}Úதvடå kளÚtå இrபÔகÕகlllÝ வrைசyå 

månäkÝ kழÛைதகã ஓ} எtßÚtைசyà näkÝ kµ உ²Üpனßகllடå 
வÛt இைணய ேவÙ©Ý.
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ேதcய ேயாகா 
tனÝ ஜூå 21
2014 ஜுå 21 mதà 

ஒáெவாr ஆÙ©Ý ஜுå 
21 ேதcய ேயாகா 

tனமாகÔ ெகாÙடாட 
ஐÔkய நாØ© n²வனÝ 
அÕkகாரÝ வழÕkயt.

ேயாகாசனÝ ெசÞyÝ ேபாt .......
vtmைறகã

 ெகØ}யான ேபாßைவேயா, தைர vrÜேபா 
பயåப©Úத ேவÙ©Ý.

 காைலÔ கடåகllÔkÜ pறk ேயாகாசனÝ ெசÞவt 
நàலt.

 உணv உÙ© 2 அàலt 3 ம~ேநரÝ க�Ûத 
pறேக ேயாகாசனÚtà ஈ©பட ேவÙ©Ý.

 mØ©கllÔk அைசv kைடÔkÝ mைறyà எllய 
ேயாகாசனÝ ெசÞவt நàலt.

 எllய ஆசனÕகã ெதாடÕk க}னமான ஆசனÕகã 
(Simple to Complex) எåற mைறyà ேயாகாசனÜ 
பyäc எ©Ôக ேவÙ©Ý.

cல ேயாகாசனÕகã அ�Ût ெகாãளலாÝ?

nைல 2nைல 1 nைல 3 nைல 4

1.  தாடாசனÝ
nைல 1 - ைககைள உடேலா© ேசßÚt ைவÚtÔெகாÙ© nmßÛt näகvÝ.
nைல 2 - ைககைள ேமàேநாÔk உயßÚt காேதா© ேசßÚt உãளÕைககã 

இைணயாக இrÔkÝ mைறyà ைவÔகvÝ.
nைல 3 - உãளÕைககllå உãபÔகÝ ேமàேநாÔk இrÔkÝ mைறyà இr 

ைககllå vரàகைளyÝ ேகாßÔக ேவÙ©Ý.
nைல 4 - காà பாதÚtå vரàகã ஊå� nmßÛt näக ேவÙ©Ý. இேத nைலyà 

k©தà nmடÕகã ெதாடர ேவÙ©Ý. mÙ©Ý பைழய nைலÔkÚ trÝப 
ேவÙ©Ý.

வயt வரÝp vÚtயாசÝ இàலாமà அைனவராlÝ ெசÞய 
m}kåற உடäபyäcÖ ெசயàபா©கã தாå ேயாகாசனÝ. இt 
வாâÔைகyå ஒr பktயாக மா²Ý ேபாt நÝமாà ஏராளÝ 
நåைமகã அைடய m}yÝ.

cறÜp 
அ�vகã

ெசயàபா© - 4
ேயாகா ெசÞயலாÝ

உடà தkt
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தாடாசனÝ ெசÞத ேபாt உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÕகைள எµtÕகã
...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

நåைமகã
 நàல உடà தktைய அைடதà.

 உடà ஒrÕkைணÜp மä²Ý சமnைல அைடய உதvkறt.

 நரÝp மÙடலÚைத எµÖcயைடயÖ ெசÞkறt
II. cகாசனÝ
nைல 1 - காàகைள nØ} mtkÚதÙ© nmßÛt 

உØகார ேவÙ©Ý.
nைல 2 - வலt காைல மடÔk இடt காà ெதாைடyå 

அ}yà ைவÔக ேவÙ©Ý
nைல 3 - இடt காைல மடÔk வலtகாà ெதாைடyå 

அ}yà ைவÔக ேவÙ©Ý.
nைல 4 - ைககைள இrகாà mØ©கlllÝ ைவÔக 

ேவÙ©Ý.
k�ÜpØட ேநரÚtäkÜ på, nைல 1 Ôk மாற ேவÙ©Ý.

cகாசனÝ ெசÞத ேபாt உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÕகã எåெனåன?
...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

நåைமகã
 mtெகlÝைபÜ பலÜப©Útkறt.
 கவனmÝ மன ஒrைமÜபா©Ý அtகrÔkறt.
 ேதாெளlÝpÝ மாßெபlÝpÝ vrவைடயÖ ெசÞkறt.

nைல 1 nைல 2 nைல 3 nைல 4
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III. pஜÕகாசனÝ
nைல 1 - காàகைள ஒåறாக இைணÚtÜ படÚtlãளt ேபால kÜpறÜ 

ப©ÚtÔெகாãள ேவÙ©Ý.
nைல 2 - ைக mØ©கைள மடÔk உãளÕைககைள மாßpÔk அrkà 

இரÙ©pறmÝ தைரyà ைவÚtÔ ெகாãள ேவÙ©Ý
nைல 3 - ைகmØ©கã உடllrÛt அtகÝ vலகாமà மாßpÔk இைணயாக 

ைவÚtÚ ெதாÜpllÔk ேமேல உãள உடà பாகÚைத உயßÚt, 
தைலையÜ påேனாÔk வைளÚt, ேமேல பாßÔக ேவÙ©Ý. 
இயlÝ வைரyà அேத nைலyà ெதாடர ேவÙ©Ý. pறk mÖைச 
ெவllvØ©Ô ெகாÙேட ெமtவாக பைழய nைலÔk வர ேவÙ©Ý.

nைல 3

nைல 1 nைல 2

pஜÕகாசனÝ ெசÞத ேபாt எÛெதÛத தைசகllà ெநkâv 
ஏäபØடt?
...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

நåைமகã
 mtkÚ தைசகllÔk வlவllÔkறt.
 ெசrமானÚைத ேமÝப©Útkறt.
 cவாச மÙடலÚtå ெசயàபாØைட அtகrÔkறt.
IV. சவாசனÝ
 படÚtà காÙபt ேபாå² காàகைள அகä� ைவÚt மàலாÛt 

ப©Ôக ேவÙ©Ý.

ைககைள உடllrÛt அகä� ைவÔக ேவÙ©Ý.
கÙகைள ெமtவாக mட ேவÙ©Ý. உடlå எàலாÜ பktகllÔkÝ 
ஓÞவllÚt உறÕகாமà cவாசÚைதÔ கவ�ÚtÔ ெகாÙ© ப©Ôக 
ேவÙ©Ý.
சவாசனÝ ெசÞத ேபாt உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÕகã 
எåெனåன?
..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

நåைமகã
 மன அµÚதÚைதÔ kைறÔக உதvkறt..
 mØpÖ ெசயàmைறைய அைடய உதvkறt
 ஒrmகÜப©Útதைல அtகrÔகÖ ெசÞkறt.
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மtÜp©
1. ேயாகாசனÕகã ெசÞததå mலÝ உÕகllÔk ஏäபØட மாäறÕகைள 

எµtக.
 ..........................................................................................................

 ..........................................................................................................

 ..........................................................................................................

2. ஆàபÝ தயாryÕகã.
 nÕகã ெசÞkåற பàேவ² ேயாகாசனÕகllå படÕகைளÔ ெகாÙ© 

ஒr }jØடà ஆàபÝ தயாராÔkÕகã.

உடà வளßÖcyå mÔkய கØடÝ kழÛைதÜ பrவமாkÝ. இÔகØடÚtà உடà 
nைலகllÔk mÔkயÚtவÝ ெகா©Üபt அவcயமாkÝ. சrயான உடà nைலகைள 
அைடவதå வ�யாக உடà அைமÜp, சமnைல, அழk அtகrÔkறt. näkÝ 
ேபாtÝ, ப©ÔkÝ ேபாtÝ, இrÔkÝ ேபாtÝ சrயான உடànைலகைள nைல 
näகÖ ெசÞவதå அவcயÚைதÜ பä� cÛtÚதt உÙடா? உடà nைலகைள 
ேமÝப©ÚtவதäkÖ cல உடäபyäcகைள நாÝ ெசÞt பாßÔகலாÝ.

ெசயàபா© - 5
சrயாக உØகாரÔ கä²Ô ெகாãளலாÝ.

படÚைத உä²ÜபாrÕகã.

உடà nைலகã (Body Posture)

உØகாßதà, ப©Úதà, நடÚதà ஆkய nைலகllà நÝmைடய 
உடà உ²ÜpகைளÖ சrயான mைறyà ைவÜபேத உடà 

nைலகã

ெதாடß ெசயàபா©
ேமேல k�ÜpØட ேயாகாசனÕகைள vØ}lãள k©ÝபÚtனrடå ெசÞt பழkÕகã. 
உÕகllைடய அ­பவÕகைள எµtÕகã.

nைலயான உடà 
nைலகã

(Static Posture)
உடà உ²Üpகைள 
mைறயாக nைல 
n²Útதà (எ.கா. 

உØகாßதà, näறà, 
ப©Úதà)

nைல

cறÜp 
அ�vகã
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கyäைற வலt ைகyà p}Út 
வலt பÔகமாகÖ cä²தà

nைல 1

கyäைற இடt ைகyà p}Út 
இடt பÔகமாகÖ cä²தà.

nைல 2

vtmைறகã
 பாதÕகைளÚ தைரyேலா காà ைவÔkÝ இடÚtேலா ைவÔக ேவÙ©Ý.
 காà mØ©கã இ©Üபளv உயரÚtேலா c�t kைறவாகேவா 

ைவÔக ேவÙ©Ý.
 mtெகlÝpå இயàபான வைளைவ nைலn²Út måபÔகÝ 

பாßÚt உØகார ேவÙ©Ý.
 ைகmØ©கைள இரÙ© பÔக காàகlllÝ p}ÚtÔ ைககã 'L' 

வ}வÚைத உrவாÔக ேவÙ©Ý.

 காà mØ©கlllÝ ைக mØ©கlllÝ 90 
}kr ேகாணÝ nைலn²Úத நாäகாlylÝ 
ேமைசylÝ உயரÚைதÖ சr ெசÞய ேவÙ©Ý

 க~�Ú tைரyÝ, ைகேபcyÝ பயåப©ÚtÝ 
ேபாt கµÚtå அµÚதÚைதÔ kைறÔக 
கÙ~äk ேநராக ைவÔக ேவÙ©Ý.

 தØடÖc ெசÞyÝ ேபாtÝ க~�ÖcØ} 
உபேயாkÔkÝ ேபாtÝ ம~ÔகØைட (wrist)
nmßÚt ைவÔக ேவÙ©Ý

 ைகÜேபc பயåப©ÚtÝ ேபாt பrÛtைரÔகÜபØட 
tரÝ கÙகlllrÛt ஏகேதசÝ 12 mதà 16 இ×Ö 
- Ý (30 - 40  ெசå} mØடß)  க~� பயåப©ÚtÝ 
ேபாt 20 -30 இ×cÝ (50 - 70 ெசå}mØடß) ஆkÝ.

 அைறyà நàல ெவllÖசÝ உÙ© என 
உ²tÜப©Úத ேவÙ©Ý

 20- 20 - 20 mைறையÜ påபäறvÝ
உடà nைலகைள nைலn²Úத ஒr ெசயàபாØைடÖ 
ெசÞயலாமா?  

ெசயàபா© - 6
ækÜpÕ
படÚைத உä²Ü பாßÔகvÝ

நàல ஆேராÔkயÚtäk நàல பழÔகவழÔகÕகைளÜ påபäறலாÝ

20- 20 -20 mைற
tைரyà பாßÚtÔ 

ெகாÙ}rÔkÝ ேபாt 
ஒáெவாr 20 nmடÕகllÔk 

ஒrmைற கÙ~å 
அµÚதÚைதÔ kைறÔக 20 
vனா}கã ேநரÝ 20 அ} 

அகலÚtlãள ஏதாவt ஒr 
ெபாrைளÜ பாßÔக ேவÙ©Ý

cறÜp 
அ�vகã
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nÕகã எàலாrÝ ækÜpÕ ெசÞt பழk�ßகளàலவா?
இ� ækÜpÕ கyäைறÜ பயåப©Út vைளயா©ேவாÝ.

ெசயàபா© 7
ækÜpÕ vைளயாØ©
வkÜplãள மாணவßகைள må² ேபß  அடÕkய kµÔகளாÔkதà

vtmைறகã
 படÚtà காÙபt ேபாå² இரÙ© ேபrå ந©và ஒr நபß näக ேவÙ©Ý.
 ækÜpÕ கyä�å mைனகã இrபÔகÕகlllÝ näkÝ kழÛைதகllå 

ைகyà இrÔக ேவÙ©Ý.
 ஆcrயß அ�vைர k²Ý ேபாt இr பÔகÕகlllÝ näkÝ kழÛைதகã 

ækÜpÕ கyäைற ந©và näkÝ kழÛைத ækÜpÕ ஆ©Ý ப}யாகÖ cழäற 
ேவÙ©Ý.

 ந©và näkÝ kழÛைத ækÜpÕ கy² cழä²வதäேகäப உடlà 
தØடாதவா² ktÔக ேவÙ©Ý.

 ந©và näkÝ kழÛைதyå உடlà படாதவா² ஒr nmடÚtà எÚதைன 
mைற ækÜpÕ ெசÞய m}Ûதேதா அtேவ அÔkµvå மtÜெபÙகã ஆkÝ.

 இÛத mைறyà எàலாÔ kµÔகllÝ ெசÞத påp அtகÜ pãllகã kைடÚத 
kµvனைரÖ cறÜபாக vைளயா}யவராகÔ கணÔkடலாÝ.

இடtகாà மØ©Ý 
பயåப©ÚtÔ ktÚதà

nைல 4
வலtகாà மØ©Ý 

பயåப©ÚtÔ ktÚதà
nைல 5

இரÙ© காàகllÝ ேசßÚt 
பயåப©ÚtÔ ktÚதà

nைல 3

இயÕkÝ 
உடà nைலகã
(Dynamic Posture)

உடà உ²ÜpகைளÖ சrயாக 
இயÔkÝ mைற.

எ.கா. ஓ©தà, ktÚதà, 
நடÚதà.

² ேபß  அடÕk²

இஇஇஇஇஇஇஇஇஇ
cறÜp 

அ�vகã
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சrயாக näக பyäc எ©ÔகலாÝ
படÚைத உä²ேநாÔk சrயாக näபt எÜப} எå² 
எµtÕகã.
 தைலைய ேமàேநாÔkேயா kâேநாÔkேயா பÔகÕகllேலா 

அைசÔகாமà ேநராகÜ பாßÔக ேவÙ©Ý.
 .......................................................................................................................

 .......................................................................................................................

 .......................................................................................................................

 .......................................................................................................................

சrயாக näபதäk ஒr vைளயாØ©

ெசயàபா© - 8
ேராllÕ ஹாÔk (உrllÝ ஹாÔk)

vtmைறகã
 kµvà måனாà näkÝ kழÛைதyå ைகyà ஒr ஹாÔk æ}ÔkÝ பÛtÝ 

இrÔக ேவÙ©Ý (எ.கா. krÔெகØ மØைட, எ�பÛt, ைகÜபÛt, காàபÛt 
ஆkயவäைறyÝ பயåப©ÚதலாÝ). 

 ஆcrயß அ�vைர k²Ý ேபாt வrைசyà mதlà näkÝ kழÛைத æ}Ô 
உபேயாkÚtÔ kÝpகllÔkைடேய பÛைதÚ தØ}Ú தØ} måேனாÔkÖ 
ெசàல ேவÙ©Ý.

 må² kÝpகைளyÝ தாÙ}னாà பÛைதÔ கைடcÔ kÝpå பÔகÚtà 
n²Úத ேவÙ©Ý.

 பÛt இrÔkåற இடÚtlrÛt æ}Ô உபேயாkÚtÔ ேகாàஃÜ hØ}Õ 
mைறyà kÝpகllÔk இைடylãள வØடÚtäkã பÛைத அ}Ôக ேவÙ©Ý.

 பÛt வØடÚtäkã näkÝ வைர இÖெசயàபாØைடÚ ெதாடரேவÙ©Ý..
 வØடÚtäkã பÛt nைழÛதாà உடேன æ}ÔைகyÝ பÛைதyÝ வrைசyà 

näkÝ அ©Úத kழÛைதyå ைகyà ெகா©Ôக ேவÙ©Ý.
 எÛதÔ kµ இÖெசயàபாØைட mதlà nைறv ெசÞkறாßகேளா அவßகேள 

cறÛத kµவாகÔ கணÔkடÜப©வß.

ஹாÔk, ேகாàஃÜ  ஆkய 
vைளயாØ©கைளÜ பாßÚதtÙடா? 
அதäk  இைணயான  ஒr 
vைளயாØைட vைளயா டலாமா?
படÚtlãளt ேபாå² சம 
எÙ~Ôைகyãள kµÔகளாகÜ 
prய ேவÙ©Ý.
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பலதரÜபØட உடäபyäcகllà ஈ©ப©Ý ேபாt உடà தktைய அைடய 
m}yÝ என இÛதÜ பாடÚtå வ�யாக prÛt ெகாÙ�ßகளàலவா? ேமlÝ 
அåறாட வாâÔைகyà ேயாகா ஒr அÕகமாக மா²வt ஆேராÔkயÝ 
ேமÝபட உதvkறt. அtேபாå² சrயான näறà, இrÚதà, ப©Úதà 
ஆkயவä�å  வ�யாக சrயான உடà nைலகைளÜ ெப²வதäk 
mயàvßகã அàலவா? 

மtÜp©

1) ஒáெவாrவrÝ பàேவ² ேவைலகllà ஈ©ப©Ý ேபாt சrயான உடà 
nைலகைளÔ கைடp}ÜபtÙடா எனÜ பrேசாtyÕகã. nÕகã ப}Úத 
ெசயàகைள அவßகllடå கலÛtைரயா©Õகã, அ­பவÔ k�Üp 
எµtÕகã.

 ...................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

2)  சr எtெவன கÙட�Ût  இட ேவÙ©Ý.

3) உடà தkt அைடவதäk உடäபyäcகllÝ ேயாகாvÝ எÜப} 
உதvkறt?k�Üp தயாராÔkÕகã.

 ...................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................

ெதாடß ெசயàபா©
வkÜpà kழÛைதகã இரÙ© kµÔகளாகÜ prÛt சrயான näறà, 
இrÚதà, ப©Úதà ஆkய ெசயàகைளÖ ெசÞt காØ©Õகã. cறÛத mைறyà 
ெவllÜப©ÚtÝ kµைவÔ கÙ©p}yÕகã.
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பாtகாÜpடå பய~ÔகலாÝ
பாtகாÜpடå vைளயாடலாÝ

அலk
3

த�நபß பாtகாÜp - ெபாt இடÕகllà
அåறாட வாâÔைகyà பாtகாÜp mக mÔkயÚtவÝ வாÞÛதt. பாtகாÜபாக 
பய~Üபt மä²Ý ெநrÔக}யான cழàகைள எáவா² எtßெகாãவt 
எåபtà நாÝ v�Üpடå இrÔக ேவÙ©Ý. vைளயாØ©கlllÝ உடàநலÜ 
பyäcகlllÝ ஈ©ப©Ý ேபாt மாணவßகளான நமÔkÚ ெதllவான கrÚt 
உrவாக ேவÙ©Ý.

ெசயàபா© 1
  பாØ... "ெயà" kயாØ... "ெடà"

இt, பாØ kயாØ ஆkய 
இரÙ© அ~கllÔk 
இ ை ட ே ய ய ா ன 
vைளயாØடாkÝ.
படÚைதÜ பாßÔகvÝ  
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 ஒáெவாr அ~yÝ ஓ©வதäகான ஓ© பாைத/ ேகா© இrÛதt.






kØ அåØ பாØ டÖ
"நàலtÝ ெகØடtமான ெதா©தைலÜ" prÚt அ�தà.
உÕகளt உடlå உrைமயாளß nÕகãதாå. உÕகளt 
உடäபktகllà tய எÙணÚtடå ெதா©வதäkÜ pறைர 
அ­மtÔகÔ kடாt. அáவா² நடÛதாà எáவா² ெசயàபட 
ேவÙ©Ý? kேழ உãள ெசயàபாØைடÔ கவ�ÔகvÝ.
'ெயà' அåØ 'ெடà'  - ெசயàபா©
பàேவ² nைலகã
nைல 1  -  காÙக (ஆபÚதானேதா அàலt இயàpÔk மாறானtமான 

காrயÕகைளÔ காªதà)
nைல 2  -   prÚt அ�க (ஆபÚதானtÝ இயàpÔk மாறானtமான 

cânைலகைளÜ prÚத�தà)
nைல 3 - kÔkரl©தà (pறß கவ�Ôkமா² உரÔகÔ kvதà)
nைல 4  - ஓ©க (அபாயகரமான இடÚtlrÛt தÜpவதäk ஓ©தà)
nைல 5  - k²க (ெபrயவßகllடÝ vபரÚைதÚ ெதrvÚதà)

vtmைறகã
 vைளயாØ© ைமதானÚtà இr பÔகÕகlllமாக அ~கã näக ேவÙ©Ý.
ஆcrயß ஓß அ~yå ெபயைர உரÔக அைழÔkÝ ேபாt ெபயß அைழÔகÜபØட 

அ~yå måனாà näkåற மாணவßகã 'அÞேயா' எå² ெசாàlÔ ெகாÙ© 
அவßகllå ேகாØ}å வ�யாக ஓ} வÛt வØடÚtäk உãேள ைவÔகÜபØ©ãள 
பÛைத எ©Ôக ேவÙ©Ý. எtß அ~yà mதlà näkåற மாணவßகã ஓ}வÛt 
பÛt எ©Ôkåற நபைரÚ ெதா©வதäk mயäcÔக ேவÙ©Ý, இáவா² ெதாØடாà 
எtß அ~ÔkÜ pãll kைடÔkறt. அÜப} இàைலெய�à பÛtடå ேபாkÝ 
அ~ÔkÜ pãll kைடÔkறt.

இரÙ© அ~கllÝ வØடÚtà mtÔகேவா ந©ÔேகாØைடÔ கடÔகேவா kடாt.
k�ÜpØட ேநரÝ ெசàlÝ ேபாt அtகÜ pãllகã kைடÚத அ~ tறைமயாக 

vைளயா}யதாகÔ கrதÜப©Ý.

பாtகாÜபாக vைளயா©வதäk vைளயாØ© ைமதானÚtà ெசÞயÜபØ©ãள 
ஒµÕகைமÜpகã எைவ?
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ெபாt இடÕகllà ெநrÔக}யான cழàகllà அதå கÙ~யÚைதÜ 
prÚt அ�Ût ெகாÙ© உரÚத சÚதÚtà kÔkரlØ©Ü pறைர அ�vÔக 
'ெயà' அåØ 'ெடà' பயåப©Úத ேவÙ©Ý.

ெசயàபா© - 2
ேஹாÜpÕ கப}

 vtmைறகã
சம உ²Üpனßகã உãள A, B  அ~களாகÜ படÚtà காÙபt ேபாå² இr 

பÔகÕகlllÝ näகvÝ.
vைளயாØ© ஆரÝpÜபதäகான cÔனைல ஆcrயß அllÔkÝ ேபாt A

அ~ylãள எவேர­Ý må² vைளயாØ© vரßகã B  அ~yå vைளயாØ© 
vரßகைளÚ ெதா©வதäகாக ஒäைறÔ காlà ktÚtÖ ெசàல ேவÙ©Ý. ைர© 
ெசàபவßகllå vrÜபÚtäk ஏäப இரÙ© காàகைளyÝ மா� மா�Ü 
பயåப©ÚதலாÝ. ஆனாà இரÙ© காàகlllÝ nåறாà vைளயாØ}à இrÛt 
ெவllேயäறÜப©வß.

ஒேர ேநரÝ 3 ேபß ேசßÛt ைர©ÔkÜ ேபாக ேவÙ©Ý.
ஓß அ~Ôk ஒr ைர© ெசÞய அ­மtÔகÜபØட ேநரÝ 30 vனா}கã ஆkÝ
இÛத ேநரÚtäkã அtகமான நபßகைளÚ ெதாØட påனß தனt vைளயாØ© 

இடÚtà பாtகாÜபாக வÛதாà அÛத அளvÔk எtß அ~yனß 
ெவllேயäறÜப©வß.

எtß அ~yà உãள ெமாÚத vைளயாØ© vரßகllÝ ைரடßகllÔkÖ cä�lÝ 
ைகp}Út ஒr வØடமானாà அÚதைன ைரடßகllÝ ெவllேயäறÜப©வß.

இÚதைகய வØடÚைத mµைமயாÔkவt வைர ைர© வrபவßகã எtß 
அ~yå ைககைள vலÔk அவßகllå இைடெவll வ�யாகÚ தÜpÔகலாÝ.

ைரடß எtß அ~ vரßகைளÚ ெதாØட påனß ெசாÛத vைளயாØ© இடÚtäkÚ 
trÝp வrÝ ேபாt எÚதைன நபßகைளÚ ெதாØடாேரா அtேவ ைர© ெசÞதவrå 
pãllகã.

ைர© வÛதவßகllà எÚதைன நபßகைள வØடÚtäkã அகÜப©Útனாßகேளா 
அtேவ எtß அ~yனrå pãllகã.

A அ~ ைர© ெசÞதpå B அ~ ைர© ெசÞய ேவÙ©Ý.
எtß அ~yà ஐÛt vைளயாØ© vரßகேளா அதäkã kைறவாகேவா வÛதாà 

ஒr நபrÔk மØ©ேம ைர© ெசÞய இயlÝ.

படÚைதÜ பாßÔகvÝ
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k�ÜpØட ேநரÝ வைர vைளயாØைடÚ ெதாடரvÝ. mக அtகமான pãllகã 
ெபä²ÔெகாãllÝ அ~ cறÛத அ~யாகÔ கrதÜப©Ý.  

இÛtயா, இÕkலாÛt இவä�äk இைடேயயான krÔெகØ ேபாØ}ைய 
v©mைற நாllà }Ù©vÝ தாயாrÝ பாßÚtÔ ெகாÙ}rÛதனß. 
ேபாØ}Ôk இைடyà பÛt mக ேவகமாகÜ பாØæேம�å தைலÔ 
கவசÚtà பØ©Ú ெத�ÚtÜ ேபானt. பாßைவயாளßகã ஆரவாரÝ 

ெசÞyÝ nைல ஏäபØடt. சä²ேநரÝ 
பாØæேமå nலÚtà இrÛத påனß 
mÙ©Ý vைளயாடÚ தயாரானாß. 
அÜேபாt  }Ù©  தாயாrடÝ 
vனாvனாå. இÚதைன ேவகமாக 
வÛத பÛt தைலyà பØ©Ý காயÕகã 
ஒå²Ý ஏäபடvàைல அàலவா? 
krÔெகØ vைளயா©Ý ேபாt அ~ய 
ேவÙ}ய பாtகாÜpÔ கrvகைள 
அ~Ût ெகாÙடதாà காயmàலாமà 
பாtகாÔக m}Ûதt எå² அÝமா 

}Ù©vடÝ k�னாß.

krÔெகØ vைளயா©Ý ேபாt vைளயாØ© vரßகã பயåப©Útkåற 
பாtகாÜpÔ கrvகã எைவ எåபt உÕகllÔkÚ ெதryமா?
�............................................     �..........................................

�............................................ �..........................................

�............................................ �.......................................... 

மtÜp©

1. nÕகã näkåற cä²ÜpறÝ ஆபÚதானதாkÝ எå² prÛtெகாÙடாà 
அtlrÛt பாtகாÚtÔ ெகாãள எåெனåன வ�mைறகைளÔ ைகயாllvßகã?

 pறß உதvைய நா©ேவாÝ.  .....................................................................

 .....................................................................  .....................................................................

 .....................................................................  .....................................................................

2.   'kØ ஆåØ பாØ டÖ' ெதாடßபான ஒr cழைல எtßெகாãள ேநßÛதாà nÕகã 
எáவா² ெசயàப©vßகã. k�Üp தயாrÔகvÝ.

vைளயாØ©Ü பாtகாÜpÔ கrvகã
vைளயாØ© ைமதானÕகllà பாtகாÜpäதாகÜ பயåப©ÚtÝ 

பàேவ² பாtகாÜpÔ கrvகைள அ�ÛtெகாãளலாÝ.
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அைதÜ ேபாå² பàேவ² vைளயாØ©கllà ஈ©ப©Ý ேபாt  ேதைவயான பாtகாÜpÔ 
கrvகã எைவ என ஒr vைளயாØ}å வ�யாக நாÝ பாßÜேபாÝ.

    ெசயàபா© - 3
அ�vÜ ெபØ}

வkÜpà உãள மாணவßகllà ஒrவß தvர மäறவßகைள நாåேகா ஐÛேதா 
kµÔகளாக மாäறvÝ. A, B, C, D எåறவா² ெபயßகã அllÜேபாÝ. படÚtà காÙபt 
ேபாà näகvÝ.

vtmைறகã
 kµvà ேசராத மாணவß வØடÚtå ந©và näக ேவÙ©Ý.
வØடÚtå ந©và ைவÔகÜபØ©ãள ெபØ}yà  பàேவ² vைளயாØ©Ü 

பாtகாÜpÔ கrvகllå ெபயß உãள அØைடகã ைவÔகÜபØ}rÔkÝ.
ஆcrயß ஏேத­Ý ஒr kµvå ெபயைர அைழÚதாà அÛதÔ kµvà உãள 

உ²Üpனßகã அவßகã näkåற இடÚைத ஒå²Ôெகாå² மாäற ேவÙ©Ý.
இÛத ேவைளyà மா²kåற மாணவßகllå ஏதாவt ஓß இடÚtà, ந©và 

näkåற  நபß வÛt näக mயäcÔக ேவÙ©Ý.
இÛதÖ ெசயàபாØைட mµைமயாÔkÝ ேபாt kµvà இடÝ kைடÔகாமà 

näkåற மாணவß ந©và உãள ெபØ}yà இrÛt ஒr பாtகாÜpÔ கrvyå 
ெபயß உãள அØைடைய எ©Út அதைனÔ k�ÚtÜ pற மாணவßகllÔk 
vvrÚtÔ kறvÝ ேவÙ©Ý.              

இáவா² ெபØ}yà உãள கrvகllå ெபயßகã அைனÚtÝ எ©Út m}yÝ 
வைர vைளயாØைடÚ ெதாடரேவÙ©Ý.
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1. nÕகã அ�Ût ெகாÙட பாtகாÜpÔ கrvகã மä²Ý, அைவ எÛத vைளயாØ©டå 
ெதாடßp ெகாÙ©ãளன எå² எµtய அØடவைணைய mµைமயாÔகvÝ.

2.  kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள படÚைதÔ கவ�Útßகளா? அtà பயåப©ÚதÜபØ©ãள 
பாtகாÜpÔ கrvகைள அவä�å ெபயßகllடå இைணÚt எµதvÝ.

vைளயாØ© பாtகாÜpÔ கrvகã
காàபÛt
krÔெகØ
ைகÜபÛt
ஹாÔk
மàyÚதÝ

மtÜp©

3. இÜபடÝ எÛத vைளயாØ©டå ெதாடßp ெகாÙ©ãளt?
 ...............................................................................................................

4.  இÜபடÚtà காணÜப©kåற vைளயாØ© vரß ஒlÝpÔkà பதÔகÝ ெவåறாß. 
பÚமsr, அßஜூனா, ேகàரÚனா ஆkய vrtகைளyÝ ெபä²ãளாß. இÛத 
vைளயாØ© vரß யாß?

 ...............................................................................................................
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mதlதv
அÜpvÝ நÙபßகllÝ vØ}å அrkà உãள ைமதானÚtà காàபÛt 
vைளயா}Ô ெகாÙ}rÛதனß. vைளயாØ}å பரபரÜபான ேநரÚtà 
t�ெரன அÜp ைமதானÚtà vµÛt ைகyà காயÝ ஏäபØடt. அÜp தைரyà 
ப©Út வlயாà t}ÔகÚ ெதாடÕkனாå. நÙபßகã ஓ} வÛt அவைனÖ 
சமாதானÜப©ÚtÔ ெகாÙ© அவå எµÝp உØகார உதv prÛதனß. காயÝ 
பØட ைகyà அtக அµÚதÝ ெகா©ÔகாtrÔகvÝ, ெதாடாtrÔகvÝ அவßகã 
கவ�Úதனß. நÙபßகllà ஒrவß ஓ}Öெசå² ெபrயவßகllடÝ இÛதÚ 
தகவைலÚ ெதrvÚதாß. அÜpvå தÛைதயாß அவ­Ôk உடன}யாக 
mதlதv அllÔகvÝ மrÚtவமைனyà ேசßÔகvÝ ெசÞதாß. அÜpvå 
எlÝpகã உைடÛt இrÛதன. mதlதv ெசÞதtÝ உடன}யாக 
மrÚtவமைனyà ெகாÙ© ேசßÚதtÝ காயÝ tvரÝ அைடயாமà இrÔக 
உதvயt எå² மrÚtவß k�னாß.
இதäk இைணயான அ­பவÕகã உÕகllÔkÝ ஏäபØ© இrÔகலாÝ, 
அ­பவÕகைளÜ பkßÛt ெகாãளvÝ.
.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
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vைளயாØ©கllå இைடேய சாதாரணமாக நைடெபறÔk}ய 
காயÕகã எைவ?

 காயÝ

 எlÝp m�v

 ..............................

 ..............................

 ..............................

 ..............................

 ..............................

அåறாட வாâÔைகyå பàேவ² cழàகllà காயÕகã ஏäப©வtÙ©. இáவாறான 
cழàகllà மன உ²tyடå ெசயàப©வதäகான tறைம நமÔkÚ ேதைவ. 
அÜப}ÜபØட சÛதßÜபÕகllà மrÚtவ உதv kைடÔகÖ ெசÞயvÝ நமÔk 
இயலேவÙ©Ý.

mதlதv எåறாà எåன? எதäk?

vபÚt அàலt அவசர nைலyà உãள ஒr நபrÔk 
உடன}யாகÖ ெசÞyÝ  ckÖைச mதlதv எனÜப©Ý.

 உyைர nைல n²Úத இயàkறt.
 vபÚtå tvரÚைதÔ kைறÔkறt.
 உயßதர ckÖைசÔk வாÞÜp ஏäப©Útkறt.

ெநrÔக}யான ேநரÕகllà kÜpட...112

cறÜp 
அ�vகã
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மtÜp©
1) இáவாறான ஒr cழlà nÕகã ெசÞkåறவäைறÜ படÚைதÜ 

பாßÚt எµதvÝ

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

ெதாடß ெசயàபா©
1. mதlதv ெதாடßபாக nÕகã prÛt ெகாÙடவäைற உØப©Út 

ஒr ேராà pேள நடÚtÕகã! 
ஆcrயrå உதvைய நா©vßகã அàலவா?
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நாØ©Üpற vைளயாØ©கllÝ 
பÙபா©Ý கலாÖசாரmÝ

அலk
4

ஒr நாã அÝmvÝ v­vÝ கடைலÜ பாßÔகÖ ெசå�rÛதனß. அÜேபாt 
kழÛைதகã பàேவ² வைகயான vைளயாØ©கைள vைளயா©வைதÔ 
கÙடனß. இt அவßகைள vயÜpà ஆâÚtயt. vசாrÚத ேபாt இÛத 
vைளயாØ©Ôகã nÙடகாலமாக அÜபktÔேக உrயதாக மா�vØடதாக 
அ�Ût ெகாãள m}Ûதt.  v­väkÝ நÙபßகllÔkÝ அைதÜ ேபாåற 
tறåகைள ெவllÜப©Úத அtகÜப}யான ஆßவÝ ேதாå�யt.
ஒáெவாr பktylÝ இáவைகயான நாØ©Üpற vைளயாØ©கã இrÔkÝ. 
உÕகllைடய பktyà nÙட காலமாக வழÔகÚtà உãள பàேவ² 
vைளயாØ©கã எைவ?
  ..........................................................  ..........................................................

  ..........................................................  ..........................................................

  ..........................................................  ..........................................................

nÕகã இtேபாåற vைளயாØ©கllà ஈ©ப©vßகளா? vவrÔகvÝ.
..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

நாØ©Üpற vைளயாØ©கã
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cல நாØ©Üpற vைளயாØ©கைள அ�Ût ெகாãளலாÝ அàலவா?

ெசயàபா© - 1

படÚtà காÙkåற vைளயாØ©ÔkÜ ெபயrடலாமா?
....................................................................................................................................................

vtmைறகã
 உரcÖ cÚதÜப©Útய மÙகலÚtå c² tÙ© அàலt அைதÜ ேபாåற 

ெபாrைளÜ பயåப©Út vைளயா©Ý vைளயாØ© இt.
ஒr nÙட ெசáவகÚைத வைரÛt அைத எØ© சமபாகÕகளாகÜ prÔகvÝ.
vைளயாØ}à பÕk ெப²kåற ஒáெவாr மாணவßகllÝ ைகyà மÙ 

கலÚtå tÙைட ைவÚtrÔக ேவÙ©Ý.
vைளயாØைடÚ ெதாடÕkÝ மாணவß ைமதானÚtå ெவllyà இrÛt 

ஒáெவாr ஆ© களÚtlÝ மÙகலÚtå tÙைட எ�Ût ஒäைறÔ காlà 
ktÚt k�Ût மÙகலÚtå tÙைட எ©ÚtvØ©Ú trÝp வரேவÙ©Ý.

ktÔkÝ ேபாt ேகா©கllà ெதாடÔ kடாt.
மÙகலÚtå tÙைடÔ காàகã mt ைவÚtÝ உãளÕைகyà ைவÚtÝ 

கÙ இைமyå mt ைவÚtÝ vைளயாட ேவÙ©Ý.
vைளயா©Ý ேபாt vµÛதாlÝ ேகாØ}à ெதாØடாlÝ vைளயாØ}à 

ேதாàv அைடÛததாகÔ கrதÜப©Ý. ெதாடßÛt அ©Úதவrå vைளயாØ}äகான 
வாÞÜபாkÝ.

இைவ அைனÚைதyÝ சrயாகÖ ெசÞt m}Úதாà ஆ©களÚtå ெவllேய 
trÝp nå² களÕகைள லØcயமாகÔ ெகாÙ© மÙகலÚtÙைடÜ 
påேனாÔk vc எ�ய ேவÙ©Ý. அt சrயாக ஆ© களÚtà vµÛதாà 
அÛதÔ களÝ அÛத மாணவrÔk உrயதாkÝ.

mைலÔk mைலயாக வைரÛt அைத அைடயாளÜப©Úத ேவÙ©Ý. 
ெதாடßÛt அ©Úத மாணவrå vைளயாØ©.

måனß vைளயா}ய மாணவß அைடயாளÜப©Útய ஆ©களÚtà காà 
ைவÔகாமà அ©Úத மாணவß vைளயாட ேவÙ©Ý. இÛத ஆ©களÚtà 
mtÚதாlÝ காைலÜ பtÚதாlÝ ேகா©கllà mtÚதாlÝ vைளயாØ}à 
இrÛt ெவllேயäறÜப©வß.
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இÛத vைளயாØைட nÕகã vைளயா©வt உÙடா?

vைளயாØைடÔ k�Úத உÕகளt கrÚtகைளÔ kறvÝ.
  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

ேமlÝ எ�பÛt vைளயா©ேவாமா ?

ெசயàபா© - 2
எ�பÛt vைளயாØ©

vtmைறகã
vைளயாØ© ைமதானÚtå ந©và தைர ஓØ}å ஏµ tÙ©கã (ெபாrÚதமான 

pற ெபாrØகã) ஒå�å ேமà ஒåறாக அ©Ôk ைவÔகvÝ,
டாæ kைடÔkåற அ~yå ஆcrயß பÛைத எ©ÚtÔ ெகா©ÔகvÝ. அÛத 

அ~yà உãள ஒr மாணவß அ©Ôk ைவÔகÜபØ©ãள தைரேயா©கைளÔ 
k�ÜpØட tரÚtà இrÛt எ�Ût vâÚtவதäk mயäc ெசÞக.

இáவா² எ�kåற பÛt தÕகã ைககllà வrவதäகாக அ~yà உãள 
அÚதைன உ²ÜpனßகllÝ mயäcÔக ேவÙ©Ý.

பÛt தைரேயா©கllà படாமà ெசாÛத அ~ேய பÛைத தÕகã ைககllà 
kைடÔகÖ ெசÞதாà mதlà எ�Ûத நபrÔk mÙ©Ý இரÙ© mைற எ�ய 
வாÞÜpÔ kைடÔkÝ. 

ெபாÕk எµkåற பÛt எtß அ~yå ைககllà வÛதt எåறாà அ©Úத 
வாÞÜp எtß அ~ உ²ÜpனrÔk ஆkÝ.

சம உ²Üpனßகã 
உãள இரÙ© 
அ~களாக மாறvÝ. 
படÚைதÜ பாßÔகvÝ.
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 அ©Ôk ைவÚtrÔkÝ தைரேயா©கllà பÛt தØ}னாà vைளயாØைடÚ 
ெதாடÕகலாÝ. ைகபäற mயàபவß தைரேயா©கைள எ�Ût vâÚtய påp 
mÙ©Ý ஒåறåmt ஒåறாக அ©Ôk ைவÔக mயல ேவÙ©Ý.

இÚதrணÚtà எtß அ~yனß பÛைத தÕகllå எtß அ~yனrå 
உடÝpà ப©Ýப}யாக எ�ய ேவÙ©Ý.

அ~yனrå உடÝpà பÛt படாமà தைரேயா©கைள ஆரÝபÚtà உãளt 
ேபாà mÙ©Ý ஒµÕகைமÚதாà அÛத அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkறt. 
பÛt உடÝpà பØடாà வாÞÜpÜ ேபாÞv©Ý. 

pãllகã kைடÚத அ~Ôk mÙ©Ý må² mைற எ�வதäகான வாÞÜp 
கã அllÔகÜப©Ý. pãllகã kைடÔகாத nைலyà அ©Úத அ~Ôk வாÞÜp 
வழÕகÜப©Ý.

மtÜp©

1) எ�பÛt vைளயாØ}à ஈ©பØடதாà உÕகllÔkÔ kைடÚத அ­பவÚைதÔ 
k²Õகã. இÛத vைளயாØைட நåறாக vைளயாட ேவÙ}ய tறைமகã 
எைவ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

2) படÚtà காÙkåற vைளயாØ©கã எைவெயன nÕகã prÛt 
ெகாÙ�ßகளா? kேழ எµதvÝ

• .........................................................

• .........................................................

• ...........................................................

• ...........................................................

ெதாடß ெசயàபா©
1) உÕகளt ஊrà vைளயா©kåற நாØ©Üpற vைளயாØ©Ôகllå 

தகவàகைளÖ ேசகrÚt வkÜpà ஆcrயrடå பkßÛt ெகாãளvÝ.
  .....................................

  .....................................



 v  
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அ}Üபைட இயÔகÕகã
இயÔகÚtäகாக நாÝ mக அtகமாக பயåப©Útkåற 
உடäபkt எt? அ}Üபைட இயÔகÕகã எைவெயன 
உÕகllÔkÚ ெதryமா?
 நடÚதà
  .......................................

  .......................................

  .......................................

ெசயàபா© - 3
ktÔkÝ ktÔkÝ pைகவÙ}

சம உ²Üpனßகã உãள måேறா நாåேகா 
அ~களாக näக ேவÙ©Ý. 

படÚைதÜ பாßÔகvÝ.

அ}Üபைட இயÔகÕகã
(Basic Movements)

அåறாடÖ 
ெசயàபா©கைளÖ 

ெசÞவதäkÝ பàேவ² 
vைளயாØ©Ö 
ெசயàபா©கllà 
ஈ©ப©வதäkÝ, 

பàேவ² 
உடäபktகைளÜ 

பயåப©Út 
ெசயàப©kåற இயÔக
mைறகளாkÝ இைவ.

அ Ü இ

cறÜp 
அ�vகã

vtmைறகã
måனாà näkÝ மாணவß ெதாடÔகÔ ேகாØ}à இrÛt இரÙ© காலாà 

ktÔகvÝ.
இரÙடாவt மாணவß mதà மாணவß ktÚt nåற இடÚtà இrÛt 

måேனாÔkÔ ktÜபtடå trÝபÚtrÝபÔ ktÔக ேவÙ©Ý.
இáவா² அ~yà உãள கைடc உ²ÜpனrÝ ktÚதைல nைறவைடயÖ 

ெசÞyÝ ேபாt mகÔ k©தà tரÝ ktÚத அ~yனß cறÛத ெசயàtறå 
ெகாÙட அ~yனராகÔ கrதÜப©வß.

இÛத vைளயாØ}å வாyலாக nÕகã அ�Ût ெகாÙட அ}Üபைட இயÔகÕகã 
எைவ?

  .......................................  .......................................

  .......................................  .......................................
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vtmைறகã
ஒåறாÝ அ~yà ராஜாvÝ ரா~yÝ c² வØடÚtå உãேளyÝ pற 

உ²Üpனßகã ெபrய வØடÚtå உãேளyÝ எtß அ~ ெபrய வØடÚtå 
ெவllேயyÝ näக ேவÙ©Ý.

ெவllேய näkåற அ~yå ைகyà இரÙ© பÛtகã இrÔkÝ.
ஆcrயrå அ�vைர kைடÔkÝ ேபாt ெவll வØடÚtà näkÝ மாணவßகã 

ராஜாைவyÝ ரா~ையyÝ ெவllேயä²வதäகாக mØ©ÔkÔ kேழ பÛதாà 
எ�kåறனß.

இÛத ேநரÚtà வØடÚtÔk உãேள näkåற pற மாணவßகã பÛைதÚ 
த©Üபதäk mயäc ெசÞவாßகã.

பÛைத ேவÙ©ெமåேற tரÚtäk அ}ÚtvடÔ kடாt.
ராஜா அàலt ரா~ ெவllேய²Ý ேபாt வØடÚtå உãேள näkÝ அ~ 

ெவllேய வÛt vைளயாØைடÚ ெதாடரvÝ ெசÞவß.
ஒr k�ÜpØட ேநரÚtäkã mகÔ k©தà மாணவßகைள ெவllேயä²kåற 

அ~ ெவä�ெப²kறt.
இÛத vைளயாØ}à ஈ©ப©Ý ேபாt உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÕகã எைவ?
.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

மாä²ÚtறனாllகllÔk உ²tைண: உÕகã வkÜpà 
மாä²Útறனாllயான ஒr மாணவå இrÛதாà இÛத 
vைளயாØைட vளாயா©Ýேபாt எÜப} உtvvßகã?
 ..............................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................

ெசயàபா© - 4
æ}ைரÔ ராஜாvÝ ரா~yÝ
சம உ²Üpனßகã உãள இரÙ© அ~களாக மாறvÝ, 
படÚைதÜ பாßÔகvÝ.  

KingQueen
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இÛத vைளயாØ}à இrÛt nÕகã அ�Ût ெகாÙட 
அ}Üபைட இயÔகÕகã எைவ?
....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

கØடைமÔகÜபØட இயÔகÕகã
அ}Üபைட இயÔகÕகã எைவெயனÜ prÛt 
ெகாÙ�ßகã அàலவா?
நாÝ vைளயாØ©கllà ஈ©ப©Ý ேபாt இáவாறான 
இயÔகÕகã மØ©மா உrவாkåறன?
ஆcrயrå/ தைலவrå அ�vைர vtகã cல 
nபÛதைனகã ஆkயவä�äk ஏäப மØ©Ý இயÔகÕகã 
நைடெபற ேவÙ©Ý. இதைனÔ கØடைமÔகÜபØட 
இயÔகÕகã எå² kறலாÝ.
எ©ÚtÔகாØ©:
நாÝ சாதாரணமாக நடÜபt அ}Üபைட இயÔகமாkÝ. 
ஆcrயrå அ�vைரையÚ ெதாடßÛt kÝpகllå 
இைடெவll வ�யாக நடÜபtÝ vtகllå ப} நடÛத 
ேபாØ}yà பÕk ெப²வtÝ கØடைமÔகÜபØட 
இயÔகÕகã ஆkÝ.
கØடைமÔகÜபØட இயÔக வாÞÜpகã உØப©kåற ஒr 
vைளயாØைட vைளயா©ேவாÝ.
cறÛத அ�vகã

ெசயàபா© - 5
æ}Ô ெபயß ஜÝÜ

சம உ²Üpனßகã உãள இரÙ© அ~களாக மாறvÝ 
படÚைதÜ பாßÔகvÝ.

கØடைமÔகÜபØட 
இயÔகÕகã 

(Structured Movement)

vtyå 
அ}Üபைடyலான 

அàலt 
அ�vைரÜப}யான 

இயÔகÕகã

கØடைம

cறÜp 
அ�vகã
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vைளயாØைட எllதாக nைறவடையÖ ெசÞய இயåறதா?
vைளயாØ}å ஓß அ­பவÔ k�Üp எµtக
............................................................................................................................

............................................................................................................................

ெசயàபா© - 6
அÔகைர.... இÔகைர

vtmைறகã
அ~yà உãள பாt நபßகã k�ÜpØட tரÚtà உãள ேகாØ©ÔkÜ påனாà 

வrைசயாக näகvÝ.
அ�vைர kைடÔkÝ ேபாt ம² பÔகÚைதÖ ெசåறைடவதäகாக ைவÔகÜபØ©ãள 

ஒr ேஜா} அØைடÜபலைக / ெசÕகà/ மரÜபலைக ேபாåறவäைறÜ 
பயåப©ÚதvÝ.

தரÜபØ©ãள ெபாrllå ேமà mtÚt மØ©ேம måேனாÔkÖ ெசàல ேவÙ©Ý.
அ~ உ²Üpனß அÔகைர ெசåறvடå அ©Úத நபrÔkÜ ெபாrைளÔ ைகமாä�  

vைளயாØைடÚ ெதாடரvÝ.
இÛத mைறyà ெமாÚத உ²ÜpனßகllÝ ெசயàபாØைட nைறவைடயÖ ெசÞyÝ 

வைர vைளயாØைடÚ ெதாடரvÝ.
mதlà nைறவைடயÖ ெசÞyÝ அ~ cறÛத அ~யாkறt.

வkÜpà உãள 
ம ா ண வ ß க ை ள 
நாåேகா ஐÛேதா சம 
உ ² Ü p ன ß க ã 
உãள அ~களாக  
மாä� n²ÚதvÝ. 
படÚைதÜ பாßÔகvÝ

vtmைறகã
அ~ உ²Üpனßகã ேஜா}களாக näக ேவÙ©Ý,
ஒr mØடß nளmãள உrllÝ ேகாà vைளயாØ©ÔkÚ ேதைவயானதாkÝ.
அ�vைர kைடÔkÝ ேபாt ஒáேவாß அ~ylÝ måனாà näkåற ேஜா}கã 

ேகாைலÔ கªÔகாlà ைவÚt ஒäைறÔகாlà ktÚt எtßÚ tைசyà 
உãள ெசாÛத அ~yå உ²ÜpனßகllÔkÔ ெகா©Ôக ேவÙ©Ý.

அ~yà உãள ெமாÚத உ²ÜpனßகllÝ இÛதÖ ெசய àபாØைடÚ ெதாடரvÝ. 
mதlà nைறவைடயÖ ெசÞyÝ அ~ cறÛத அ~yÝ ஆkறt.
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இÛத vைளயாØ©கைள nÕகã இரcÚtßகளா?
nÕகã இÛத vைளயாØ©கã வ�யாக அ�Ût ெகாÙட கØடைமÔகÜபØட  
இயÔகÕகã எைவ?

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

மtÜp©

1) அ}Üபைட இயÔகÕகã எைவ?
 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

2) கØடைமÔகÜபØட இயÔகÚtÔk (உ.Ý) எµtக.
 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

3) உÕகã பãllyå வசtகைளÔ கrÚtà ெகாÙ© கØடைமÔகÜபØட 
இயÔகÕகைள nßவkÜபt ெதாடßபாக ஒr ெசயàபாØைட எµதvÝ.



55ெசயà ஏ©

இயäைகÖ cழlÝ இயäைகேயா© 
இைணÛத vைளயாØ©கllÝ

அலk
5

கடlÝ ஏryÝ சமெவllகllÝ மைலகllÝ உØபட nலÜபரÜpகllடå ெநrÕkய 
ெதாடßpைடய பàேவ² வைகயான vைளயாØ©கã உãளன.

படÚைதÜ பாßÔகvÝ...

 படÚtà vைளயா©வதäகாகÜ பயåப©ÚதÜபØ©ãள ெபாrØகã எைவ?
  .....................................

  .....................................

  .....................................

  .....................................

  .....................................
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இáவாறான pற vைளயாØ©கllà nÕகã பÕk ெபä�rÔk�ßகளா? அைவ 
எைவ ?
  .....................................

  .....................................

  .....................................

  .....................................

ெசயàபா© - 1
ஆ©Ý plyÝ

இt வkÜpà உãள அைனÚt மாணவßகllÝ ேசßÛt vைளயா©Ý 
vைளயாØடாkÝ.

vtmைறகã
vைளயா©பவßகllà இrவß தvர pறß ைககைளÔ ேகாßÚtÜ p}ÚtÔ 

ெகாÙ© வØட வ}வÚtà näக ேவÙ©Ý.
மா� näkåறவßகllà ஒrவß ஆ©Ý மäறவß plyமாக கäபைன ெசÞக.
pl ெவllேயyÝ  ஆ© வØடÚtäk உãேளyÝ näkÝ.
pl ைகÖசÕklைய உைடÚt வØடÚtäk உãேள உãள ஆØைடÜ p}Ôக 

mயäcÔக ேவÙ©Ý.
வØடÚtå உãேள உãள vரßகã k©தலான ஆäறைலÜ பயåப©Út 

plyå mயäcையÚ த©Ôக mயäcÔக ேவÙ©Ý.
pl ஒáெவாr சÕklையyÝ பrேசாtÚt mகvÝ பலvனமான சÕklைய 

உைடÚt உãேள ெசàல mயäcÔக ேவÙ©Ý.
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மtÜp©
அØடவைணைய mµைமயாÔகvÝ

vtmைறகã
படÚtà இ²tÔ ேகா© ேகாØைடyÝ c�ய வØடÝ ேகாØைட வாசlÝ ஆkÝ.
A அ~yà உãள ஒr நபß  B அ~yà ேகாØைட வாசlà வÛt B அ~yà 

உãள ஒr நபrå ெபயைரÔ k�vØ© உடேன தனt ேகாØைடÔk ஓடvÝ.
B அ~yà ெபயß அைழÔகÜபØடவß A அ~yà ெபயß k�ய நபைரÜ 

p}Üபதäகாக ஓட ேவÙ©Ý.
அ~yà ெபயß k�யவß B  அ~yà உãள நபrடÝ p}படாமà தனt 

ேகாØ©Ôkã ெசåறாà B அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.
B அ~yå நபß A  அ~yå நபைர அவrå ேகாØைடைய அைடவதäk 

måனாà p}Úதாà B அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.
இr அ~கllÝ ெபயß k²வதäகான வாÞÜைப மா�மா� பயåப©Úத 

ேவÙ©Ý.
இáவா² அைனÚt மாணவßகllÔkÝ வாÞÜp kைடÔkÝ mைறyà 

vைளயாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.

வkÜpà சம 
உ²Üpனßகã உãள 
A, B  எåற 
அ~களாÔகvÝ.
படÚைதÜ பாßÔகvÝ.

ெசயàபா© 2
ேகாØைட வாசà

A
B

பàேவ²vதமான pmyå ேமäபரÜp ெபாrÚதமான vைளயாØ©கã
ஏr
கடà/ கடäகைர
சமெவllகã
மைலÜ பktகã
காä²



இயäைகÖ cழlÝ இயäைகேயா© 
இைணÛத vைளயாØ©கllÝ
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இáவா² k�ÜpØட ேநரÝ vைளயாØைடÚ ெதாடரvÝ. அtகமான 
pãllகã ெபä²Ô ெகாãllÝ அ~ ெவä� ெப²kறt.
இÛத vைளயாØ©கã வ�யாக nÕகã prÛt ெகாÙடவäைற எµதvÝ.
  ptதாக ஒr வØடார vைளயாØைட அ�Ût ெகாÙேடாÝ.
 ...........................................................................................
  ...........................................................................................
  ...........................................................................................
  ...........................................................................................
  ...........................................................................................

vtmைறகã
vைளயாØ© ைமதானÚtå ந©và வைரயÜபØ©ãள c�ய வØடÚtà மÛtரÔ 

ேகாைல ைவÔக ேவÙ©Ý.
மÛtரÔ ேகாlå காவàகாரராக ஒr vைளயாØ© vரß இrÜபாß. pற 

மாணவßகã ேகாைல எ©Út வØடÚtäk ெவllய இ©வதäகாக mயäcÔக 
ேவÙ©Ý.

ேகாைல எ©Üபதäk வrkåற vைளயாØ© vரßகைளÚ ெதாட காவàகாரß 
mயäcÔக ேவÙ©Ý, அேத ேநரÚtà ேகாைலÜ pறß எ©ÔகாமlÝ கவ�Ôக 
ேவÙ©Ý.

ேகாà வØடÚtäkã இrÛதாà மØ©ேம காவàகாரß pற vைளயாØ© 
vரßகைளÚ ெதாடலாÝ.

காவàகாரß ஒr vைளயாØ© vரைரÚ ெதா©வதäகாக måேனாÔkÖ ெசàlÝ 
ேபாt pற vைளயாØ© vரßகã வØடÚtà இrÛt ேகாைல எ©Út அகäறலாÝ.

ெசயàபா© 3
மÛtரÔ ேகாà

இt வkÜpà உãள அைனÚt 
மாணவßகllÝ பÕk ெப²Ý 
vைளயாØடாkÝ.

படÚைதÜ பாßÔகvÝ
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ேகாà ஐÛt mைற ைமதானÚtà இrÛt எ©Út அகäறÜபØடாà 
காவàகாரß தäகாlகமாக Joker எå² அ�vÔகÜப©வாß.

1-J, 2-O,  3-K, 4-E, 5-R

ஒr vைளயாØ© vரß ெதாடßÖcயாக நாåk mைற மÛtரÔேகாைல 
வØடÚtäkã இrÛt எ©Út ெவllேய ேபாØடாà அÛத vைளயாØ© 
vரß KING ஆக அ�vÔகÜப©வாß

1-K, 2-I, 3-N, 4-G

வØடÚtà ேகாà உãள ேநரÚtà காவàகாரß ெதா©Ý நபß அ©Úத 
காவàகாரராக மா²வாß. இáவா² vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.
மÛtரÔேகாà ஒllÚt vைளயாØ©, pைதயà கÙ©p}Üp ேபாåற 
vைளயாØ©கã வ�யாக நமt இயäைகÖ cழàகைள நாÝ 
பயåப©ÚtkேறாÝ
மரÕகllÝ, ெச}கllÝ kå²கllÝ - மைலகllÝ ஆ²கllÝ, kளÕகllÝ 
கடlÝ - கடäகைரகllÝ, ப�yÝ - மைழyÝ பàேவ² vைளயாØ© 
ேவ}ÔைககllÔkÝ vைளயாØ©கllÔkÝ வாÞÜpகைள உrவாÔkkறt 
எå² உÕகllÔkÚ ெதryÝ அàலவா?

இயäைக ெபாrÚதமான vைளயாØ©கã
ஆ² nÖசà, måp}Úதà, படேகாØ©தà

கடäகைர
kå²Ý மைலyÝ

மtÜp©
1. உÕகளt நாØ}å பåmகÚ தåைமைய அ�Ût ெகாÙ© அதäk 

ஏäறதான vைளயாØ©கைளÔ கÙ©p}Ôக இயlமா? ஆcrயrடå 
கலÛtைரயா} அØடவைணைய mµைமயாÔகvÝ.

2. உÕகã பktylãள இயäைகேயா© ெதாடßpைடய ஒr 
vைளயாØ©Ü பä� ெசயà tØட ஆÞv நடÚதvÝ. ஒேர 
பktylrÛt வrபவßகllÔk kµவாகÖ ெசயàபட வாÞÜp 
அllÔக ேவÙ©Ý.



வாâÔைக mைற உrவாÔகÝ
ஒr நாã வாâÔைகmைற
வாmÕ அÜ
klÕ டvå

päேசßÔைக
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வாâÔைக mைற உrவாÔகÝ
உணvÜ பழÔகÕகã
 k©Ýப உ²Üpனßகllடå 

இrÛt உணைவÖ சாÜp©Õகã
 உணv உÙªÝ ேபாt 

}j Øடà  கr vகllå 
பயåபாØைடÜ ெபrÝபாlÝ 
தvßÔகvÝ,

 உடäபyäc ெசÞவதäk இரÙ© 
mதà må² ம~ ேநரÚtäk 
måனrÝ உடäபyäcைய 
m}Út vØ© ஒr ம~ 
ேநரÚtäkÜ påனrÝ உணv 
உÙபt சாலÖ cறÛதt.

 ஒr ேபாtÝ காைல உணைவÚ தvßÔகÔ kடாt. உணைவ ெமtவாக 
ெமå² அைரÚtÖ சாÜpட ேவÙ©Ý.

 tனmÝ kைறÛதt இரÙ© mதà må² lØடß ெகாtÚt ஆ�ய தÙ�ைரÔ 
k}ÔகvÝ.

 பàேவ² nறÕகllà உãள காÞக�கã, பழ வைககã ஆkயவäைற உணvå 
பktயாÔக ேவÙ©Ý,  (வானvà உணv) 

 கலÜபடÝ ெசÞத trத உணv, kllßபானÕகã, ஊØடÖ சÚt kைறÛத 
உணvகã ஆkயவäைற m}ÛதவைரylÝ தvßÔகvÝ.

 tÕkவதäkÖ cமாß இரÙ© mதà må² ம~ ேநரÚtäk måனß இரv 
உணைவÖ சாÜpட ேவÙ©Ý.

உடäபyäcÜ பழÔகÕகã
 k©Ýப உ²Üpனßகllடå ேசßÛt 

இரcÚt உடäபyäc ெசÞக. இtà 
ஏேராpÔæ உடäபyäcகllÔk அtக 
mÔkயÚtவÝ அllÔகvÝ (நடÚதà, 
mtவÙ}  ஓØ©தà, ெமtவாக 
ஓ©தà, , nÖசà ேபாåறைவ)

 6 வயt mதà 17 வயt வைர 
உãளவßகã tனmÝ kைறÛதt 
ஒr ம~ ேநரமாவt ஏேராpÔæ 

உடäபyäc ெசÞயvÝ. வாரÚtà må² நாØகã தைசகைளyÝ எlÝpகைளyÝ 
வlÜப©Útkåற ெசயàபா©கllà ஈ©படvÝ ேவÙ©Ý. ஆதாரÝ - உலக 
cகாதார அைமÜp )
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உÕகllå ஒr நாã
 பãllÔkடÚtäkÖ ெசàவதäk 

måனாà இலkவான உடäபyäcகã 
ெசÞயvÝ. vØ©Ö ெசயàபா©கllà 
ெபäேறாßகllÔk உதvprயvÝ.

 பãllÔkடÚtäகான பாைதyà , 
பãllÔkடÚtäkÖ ெசàவதäk நடÚதà 
அàலt mtவÙ}Ü பயணÚைத 
வழÔகம ாகÔ  ெக ாãளலாÝ . 
வாகனÕகllà பயணÝ ேமäெகாÙடாà 
நÙபßகllடå ேசßÛt நடÜபதäk அtக 
ேநரÚைத ஒtÔக ேவÙ©Ý.

வkÜp ேநரÚtà
 வkÜpà இைடேவைளகllà ேசாÝபைல 

மாä²Ý mைறகைள வழÔகமாகÔ 
ெகாãளvÝ.

 கäறà ெசயàபா©கllå பktயாக 
nலகÝ, ஆÞவகÝ ஆkய இடÕகllÔkÚ 
tனmÝ ெசàலvÝ. இt நடÚைதÜ 
பழÔகÚைத ஊÔkvÔkÝ.

இைடேவைளகllà
 நடÜபதäkÝ vைளயாØ© ேவ}Ôைக 

கllà ஈ©ப©வதäkமான வாÞÜpகைள 
அtகமாகÜ பயåப©ÚதvÝ.

 பãllÔkடÚtà பைடÜpÖ ெசயàபா© 
கllà பÕk ெப²வதäk mயäcÔகvÝ.

vØ}äk வÛத på
 k ©Ý பÚtனr டå  மä²Ý 

நÙபßகllடå பàேவ² vைளயாØ© 
ேவ}Ôைககllà  ஈ©ப©வtÝ 
ெசàலÜpரா~கllடå நடÔகÖ 
ெசàவைதyÝ வழÔகமாகÔ ெகாãள 
ேவÙ©Ý.

 ெபாµtேபாÔkäகான ேநரÚைத m}Ûத 
அளvÔkÔ kைறÔக ேவÙ©Ý.
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கäறà ேநரÝ
 கäறà ேநரÚtà இைடேவைளகllà 

இலkவான உடäபyäcகைளÖ 
ெசÞவtÝ இைசைய ரcÜபtÝ அtக 
ஆäறlடå இrÜபதäk உதvpryÝ.

 அµÚதÜ பÛt / ækyæ பÛைதÔ 
ைகyà ைவÚt அµÚtவt 
அµÚதÚைத எllதாÔkÝ.

 ஒáெவாr நாØகllÔkÝ உrய vØ©Ü 
பாடÕகைளÔ காலÝ தவறாமà 
mµைமயாÔகvÝ.

 måேப உறÕk måேப எµÛtrÜபைத வழÔகமாகÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
 உலகÖ cகாதார அைமÜpå அ�vைரÜப} ஆ² mதà பå�ரÙ© வயt 

வைர உãள ஒr kழÛைத kைறÛதt 9 mதà 12 ம~ ேநரÝ வைரylÝ, 
பtmå² mதà பtெனØ© வயt உãள ஒr kழÛைத kைறÛதt 8 mதà 
10 ம~ ேநரÝ வைரylÝ tÕக ேவÙ©Ý. 

 கµÚt மä²Ý mkt எlÝpå  இயàபான வைளைவ nைல n²ÚtÔ 
ெகாÙ© ேநராகேவா அàலt சாÞÛேதா ப©ÔகvÝ.

 tÕkவதäk 30 nmடÚtäk måனß måனªÔ கrvகllå பயåபாØைட 
n²Útவtடå ப©Ôைகyà இrÛt kைறÛதt 1 mØடß tரÚtà அவäைற 
ைவÔகvÝ ேவÙ©Ý.

tÔகÝ

v©mைற நாØகllà tனmÝ நாÝ ெசÞyÝ காrயÕகllà cல 
vÚtயாசÕகã உÙடாகலாÝ. ஆனாà உடäபyäc, உணvmைற, 
கäறà, ெபாµt ேபாÔk, உறÔகÝ ஆkயவäைறÚ தÔக ேநரÕகllà 
ெசÞய nÕகã கவ�Ôக ேவÙ©Ý.
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1.    (SIDEWAYS NECK STRETCH)

3.    (WRIST FLEXION STRETCH)

4.    (WRIST EXTENSION STRETCH)

(A) (B)

2.     (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)
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5.  ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH) 

6.  kராæ ஆÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7.  ேஷாàடß y உrவாÔகÝ (SHOULDER “U” FORMATION)  

8.  ைச© æØெரÖ (SIDE STRETCH)
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9.  mØைட ெந×ேசா© ேசßÚt ைவÚt näறà (STANDING KNEE TO CHEST) 

10.  kவாØr ெசÜ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)  

11.  ேடா டÖ (TOE TOUCH) 

12.  kராæ பா} ேடா டÖ (CROSS BODY TOE TOUCH) 
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13.  ைச© லÕæ (SIDE LUNGES) 

14.  ஆÝ சßÔkã (ARM CIRCLE)

15.  ஆÝ ெராØேடஷå (ARM ROTATION) 

16.  hÜ சßÔkã (HIP CIRCLE) 

(A) (B) (C) (D)

(A) (B)
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17.  ேடாßcpளkå மä²Ý pளாåடß pளkå (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION) 

18.  கªÔகாà இåவßஷå மä²Ý எவßஷå (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19.  näkÝ இடÚtà மாßÖ ெசÞt måேனாÔkÖ ெசàலvÝ (MARCH ON THE SPOT AND MOVE FORWARD) t måேனாÔkÖ ெசàலvÝt måேன àலvÝ (MARC(MARC

20. ஜÝpÕ ஜாÔæ (JUMPING JACKS) PING JACKS) 

(A) (B)

(A) (C)(B)

(A) (B)
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21.  ெலÔ ævÕæ måேனாÔkyÝ påேனாÔkyÝ (LEG SWINGS. FORWARD AND BACKWARD) 

22.  டÔ ஜÝÜæ (TUCK JUMPS)

23.  æேகாØ மä²Ý ஜÝÜ (SQUAT AND JUMP) 

24.  mழÕகாlà nå² pè அÜ (KNEELING PUSH-UPS) 

Ô ævÕæ måேனாÔkyÝ påே

ஜÝÜæ (TUCK JUMPS)

yÝ (LEG SWINGS. FORWARD AND BACKWA

ä² ஜ Q

(A) (B)

(A) (B)

(A) (B)

(A) (B)
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25. mÔkயமான ெசயàபா©கã ( kேழ kறÜப©kåற ெசயàபா©கllà ஒåைறÚ 
ேதßÛெத©Út 10 nmட ேநரÚtäk ெசÞயvÝ )

mtவÙ} ஓØ©தà, nÖசà ஆkயைவ

 ெதாடßÖcயாக ப}ÔகØ©கllà ஏறvÝ இறÕகvÝ ெசÞதà
 ெமtவாக ஓ©தà (kைறÛத ேவகÚtà  ெதாடÕகvÝ ப}Üப}யாக 

ேவகÚைதÔ kØடvÝ ெசÞக)

 nÕகã வkÜpà கä²ÔெகாÙட ஏேத­Ý ேவ}Ôைகயான 
vைளயாØ©கைள vைளயாடvÝ.
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3: ைககைள இrபÔகÕகlllÝ தளßÚt ெமtவாக ஓடvÝ

 ஓß உடä ெசயàபாேடா ேபாØ}ேயா m}Ûத påனß உடà பைழைய nைலைய 
அைடÛt ெகாãவதäகாகÖ ெசÞkåற உடäபyäc mைறயாkÝ, இt 
vைளயாØ©Ú tறைன ேமÝப©ÚtவதäkÝ காயÕகைளÚ தைட ெசÞவதäkÝ 
உடà ேவகமாக mØc அைடயvÝ உதv prkறt.

 எàலா nØc உடäபyäcகllÝ ஏகேதசÝ 10 vனா}கã nைல n²Út 
ம²பÔகÚtà mÙ©Ý ெசÞயvÝ.

1. ெமtவாக நடÚதà.

சாÛதமாதà

2: ெமtவாக ஓ©தà
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4.  k    t  
  .

5:   (NECK STRETCH)

6:     (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

(B)

(D)

(A)

(C)

7:  p   (WRIST FLEXION STRETCH)
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8: ræØ எÔæெடåசå æØெரÖ (WRIST EXTENSION STRETCH)

9: ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH)

10: kராæ ஆÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11: påேனாÔk வைளkåற æØெரÖ (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12: ைச© ெபåØ æØெரÖ (SIDE BEND STRETCH)

13: ஹாÝærÕ æØெரÖ (HAMSTRING STRETCH)

14: kவாØr ெசÜæ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)

15: காÜ æØெரÖ (CALF STRETCH)
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16:  nlÕ hÜ pளÔசß (KNEELING HIP FLEXOR)

17: ேடாßcpளÔச­Ý pளாåடßpளÔச­Ý (DORSIFLEXION & PLANTARFLEXION)

18: கªÔகாà இåவßச­Ý எேவßச­Ý (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

(A) (B)

(A) (B)

(A) (C)(B)

19: வÙணÚtÜ pÖc æØெரÖ (BUTTERFLY STRETCH)

(A) (B)
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20: ப©ÚtÔ ெகாÙ©ãள ஹாÝærÕ æØெரÖ (LYING HARMSTRING STRETCH)

21: ஓÞv nைலyà ப©Úதà

(A) (B)
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