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பரிந்துரரக்கப்பட்ட உடற் செயற்பாடுகள் 

 

வயது வந்தவர்கள் - ஒருவாரத்தில் மிதமான தீவிரத்தில் 150-

300    நிமிடங்கள் அல்லது கடுமமயாக 75-100 நிமிடங்கள்  

ஏரராபிக் உடற்பயிற்சி செயற்பாடுகளில் ஈடுபட ரவண்டும். 

 

குழந்ததகள் மற்றும் இளம் பருவத்தினர் -  வாரம் 

முழுவதும் ெராெரியாக ஒரு நாமளக்கு 60 நிமிடங்களாவது 

மிதமானதிலிருந்து தீவிரமான உடற்பயிற்சியில் கூடுதலாக 

ஏரராபிக் உடற்செயற்பாடுகள் செய்ய ரவண்டும். 

 

கர்ப்பிணித்தாய்மார்கள் - குமறந்தபட்ஷம் வாரம் ஒன்றில் 

150நிமிடங்கள் மிதமான தீவிரத்தில் உடற்பயிற்சியில் 

ஏரராபிக்  உடற்செயற்பாடுகளில் ஈடுபடரவண்டும். 

 

உடற்செயற்பாட்டின் நன்தமகள் 
 

• இளவயது இறப்புக்கமள தவிரக்்க முடியும் 

• மாரமடப்பு மற்றும் பாரிெவாதம் ஏற்படுவமத குமறக்க 

முடியும். 

• நிமறமய ெரியான முமறயில் ரபணமுடியும். 

• குருதியில் சகாலஸ்ரராலின் அளவிமன குமறக்க முடியும் 

• நீரிழிவு (வமக 2) உருவாகுவமத தவிரக்்க முடியும் 

• உயரக்ுருதியமுக்கம் ஏற்படுவதமன தவிரக்்க முடியும். 

• புற்றுரநாய் ஏற்படுவதமன தவிரத்்து சகாள்ள முடியும். 

சிறுநீரப்்மப, மாரப்கம், சபருங்குடல், கருப்மப, களம், 

இமரப்மப, சிறுநீரகம், நுமரயீரல் 

• வலுவான எலும்புகள், தமெகள் மற்றும் மூட்டுக்கமள 

சபறுரவாம். 

• எலும்புத்ரதய்வு(Osteoporosis) உருவாவமத குமறக்க 

முடியும் 

• விழுதல் மற்றும் இடுப்பு எலும்பு முறிவு அபாயத்மத 

குமறக்கமுடியும் 

• மூட்டு வாதத்மத தவிரக்்கும் 

• மருத்துவ மமனயில் தங்கி சிகிசச்ச பெறும் காலத்மத 

விமரவாக குமறக்கும். 

மிதமான தீவிரம் உரடய உடற்செயற்பாடுகள் 
 

• வேகமாக நடத்தல்  

• மெக்கிள் ஓடுதல் 

• ஏரராபிக்ஸ் 

• நடனமாடுதல் 

• ரதாட்டம் செய்தல் 

• நீண்டதூர நமடபயணம் 
 

தீவிர உடற்செயற்பாடுகள் 
  

• ஓடுதல் 

• நீந்துதல் 

• ரமடான இடங்களில் ரவகமாக மெக்கிள் ஓடுதல்> 

மாடிப்படிகளில் ஏறுதல் 

• விமளயாட்டுக்கள் – காற்பந்து, றக்பி, வமலப்பநத்ு, 

ச ாக்கி 

• கயிறு அடித்தல் 

• ஏரராபிக் 

• ஜிம்னாஸ்டிக ்

• தற்காப்புகமல 

•  

உடற் செயற்பாட்டு மாதம் – April 2022 

“இன்னும்  நகரவும்”. 

த ொற்றொ ந ொய்கள் இயக்கு ரகம் 

சுகாதார அமைச்சு 

இலங்மக 

 

உடற்செயற்பாடற்ற தன்தமயால் ஏற்படும் ஆபத்துக்கள். 
 

• இளவயது  இறப்புக்கள் 

• நீரிழிவு (வமக 2) 

• புற்றுரநாய் 

• குருதியில் சகாலஸ்ரராலின் அளவு அதிகரித்தல் 

• குருதியமுக்கம் அதிகரித்தல் 

• மாரமடப்பு மற்றும் பாரிெவாதம் 

உடல் செயற்பாடின்ரம 
 

வயதுக்வகற்ற பரிந்துமரக்கபட்ட அளமவ விட குமறவான 

உடற் செயற்பாடுகளில் ஈடுபடும் நிசல 

உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் கூற்றிற்கமமய நான்கு ரபரில் ஒருவர ்உடற்செயற்பாடுகளில் ஈடுபடுவதில்மல. 
 

2015ம் ஆண்டு நடாத்தப்பட்ட ெரவ்ரதெ ரீதியிலான STEPS கணக்சகடுப்பில் இலங்மகயில் வயது வந்தவர ்மூவரில் 

ஒருவர ்உடல் ரீதியாக செயற்ெடாத நிமலயில் இருப்பதாக இனங்காணெ்ெட்ள்ளது. 
 

2018ம் ஆண்டு ரமல்மாகாணத்தில் இளம்பருவதத்ினருக்கு நடாத்தப்பட்ட ஆய்வில் இரத முடிவுகள் தான் கிமடக்கப் 

சபற்றுள்ளன.  
 

உடற்செயற்பாடு 

ரமம்பட்ட அறிவாற்றல் - சிறந்த 

சிந்திக்கும் ஆற்றல், சிறந்த கற்றல், 
தீரப்்புக்கூறும் திறன் அதிகரிக்கும் 

 

ஆரராக்கியமான மனநிமல  

 

ஆரராக்கியமான மனநிமல, 

உற்ொகம் மற்றும் சுகமான தூக்கம் 

என்பன கிமடக்கும். 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

