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மூத்தவர்களுக்கான உைற்பயிற்சி திட்ைம் 

நீங்கள் ஒரு வழக்கமொன உடற் யிற்சிமய நிறுவ முற் ட்டொல், உங்கள் வொ த்தில் 150 

நிமிட மிதமொன ப ொறுமம பசயல் ொட்மட ஒருங்கிமணக்க முடியும். இது வலிமம, 

பநகிழ்வு மற்றும் சமநிமலமய ரமம் டுத்துவதற்கொக ஒவ்பவொரு நொளும் 

நமட யிற்சி, நீச்சல், மசக்கிள் மற்றும் ரந ம் ஆகியவற்மற உள்ளடக்கியது. 

ரநொய் கட்டுப் ொட்டு மற்றும் தடுப்பு மமயங்கள் ப ொதுவொக 65 வயது மற்றும் அதற்கு 

ரமற் ட்ட வயதிற்குட் ட்ட அபமரிக்கர்களுக்கு ப ொருந்தும் இந்த ரந த்மத 

 ரிந்தும க்கின்றன. நீங்கள் 10-15 நிமிடம் இ ண்டு அல்லது அதற்கு ரமற் ட்ட முமற 

ஒரு நொள் உடற் யிற்சி பசய்யலொம்.இங்ரக பதொடங்குவதற்கு நீங்கள் பசய்யக்கூடிய 

சில  யிற்சிக்கொன  ரிந்தும களுடன் ரசர்ந்து ஒரு வொ ம் எப் டி இருக்க ரவண்டும் 

என் தற்கொன உதொ ணம் இது: 

 

திங்கட்கிழமம 

 

 

பசவ்வொய் 

 

 

புதன் 

 

 

வியொழக்கிழமம 

 

 

பவள்ளி 
 

 

சனி 
 

ஞொயிறு 

15- நிமிடம்  

 நட x 2 

15- நிமிடம்  

நட x 2 

30 நிமிடம்  

மசக்கிள் 

ஓட்டுதல், 

நீச்சல், நீர் 

ஏர ொ ிக்ஸ், 

ஸம் ொ, 

முதலியன. 

ஓய்வு 

30 நிமிடம்  

நட (or 15- 

நிமிடம்  

நட x 2) 

30 நிமிடம்  

மசக்கிள் 

ஓட்டுதல், 

நீச்சல், நீர் 

ஏர ொ ிக்ஸ், 

ஸம் ொ, 

முதலியன 

ஓய்வு 

வலிமம  வலிமம  வலிமம   

சமநிமல சமநிமல சமநிமல சமநிமல சமநிமல சமநிமல சமநிமல 

பநகிழ்வு பநகிழ்வு பநகிழ்வு பநகிழ்வு பநகிழ்வு பநகிழ்வு பநகிழ்வு 

 

வழக்கமாக வலிடமயாக்குதல்  

ஒரு உடற் யிற்சியில் கொல்கமள அமமக்கொமல் வலிமமமய உருவொக்க நீங்கள் 

பசய்யக்கூடிய  யிற்சிகள் டஜன் கணக்கொனமவ. பதொடங்குகிறவர்களுக்கொன சில 

உதொ ணங்கள் இங்ரக. 
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1. வயிற்று சுருக்கங்கள்  

 

வயிற்று தடசயில் வலிடம அதிகரிக்க 

1. ஒரு ஆழமொன மூச்சு எடுத்து, உங்கள் 

வயிற்று தமசகள் இறுக்க. 

2. 3 சுவொசத்மத நிறுத்தி  ின் 

சுருக்கத்மத விடுவிக்கவும். 

3. 10 முமற மீண்டும் பசய்யவும். 

 

 

 

 

 
2. சுவரில் தள்ளுதல் 

மார்பு மற்றும் ததாள்களில் வலிடம 

அதிகரிக்கும் 

1. ஒரு சுவரில் இருந்து 3 அடி தூ த்தில், சுவர் 

முகம், உங்கள் கொல்கமள அகலமொக அகற்றவும். 

2. முன்ரனொக்கி சொய்ந்து, உங்கள் ரதொள்களுடன் 

சுவரில் சுவொ சியமொக உங்கள் மககமள 

மவக்கவும். உங்கள் உடல்  ிளொங் நிமலயில் 

இருக்க ரவண்டும், உங்கள் முதுபகலும்பு 

ரந ொகவும், ரசொர்வொகவும், வமளக்கவும் 

இல்மல. 

3. உங்கள் உடமல சுவர் ரநொக்கி இழுத்து  ின் 

தள்ளுங்கள். 

4. 10 முமற பசய்யவும். 

https://www.wordhippo.com/what-is/the-meaning-of/tamil-word-3b5598f4a32a1f3c49425c7e87ae59450c66104d.html
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3. இடுப்பு துடள 

கீழ்பகுதியில் தடசகள் வலுப்படுத்த 

மற்றும் நீட்ைவும் 

1. ஒரு ஆழ்ந்த சுவொசத்மத எடுத்து, உங்கள் 

 ின்புறங்கமள இறுக்கி, உங்கள் இடுப்பு சற்று 

முன்ரனொக்கி சொய்ந்து பகொள்ளுங்கள். 

2. ஒரு 3-கமளக் பகொண்டிருங்கள். 

3. இப்ர ொது உங்கள் இடுப்பு மீண்டும் சொய்ந்து, 3 

விநொடிகள்  ிடி. (இது மிகவும் நுட் மொன 

இயக்கம்.) 

                                                                                           4. 8 முதல் 12 முமற பசய்யவும். 

 

4. ததாள்பட்டை குடைப்பு 

பிந்டதய தடசகள் வலுப்படுத்த மற்றும் 

மார்பு நீட்டி 

1. ரந ொக நிற்கவும், உங்கள் மககமள உங்கள் 

மடியில் மவத்து, உங்கள் ரதொள் ட்மட கத்திமய 

ஒருவருக்பகொருவர்  ிழிந்பதடுக்கவும். 

2. உங்கள் ரதொள்கமளக் கீரழ மவத்து கவனம் 

பசலுத்துங்கள், உங்கள் கொதுகமள ரநொக்கி 
ரவட்மடயொட ரவண்டொம், 3 விநொடிகள்  ிடி. 

3. பவளியடீு மற்றும் 8 முதல் 12 முமற மீண்டும். 
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5. கால்விரல் ைாப்ஸ் 

 குடைந்த கால்கள் வலுப்படுத்த 

1. ஒரு நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்து, உங்கள் 

முனகல்கமள தம யில் மவத்தொல், உங்கள் 

கொல்வி ல்களொல் தமசகள் உண  முடியும் 

என் தற்கு ர ொதுமொன உய த்மத 

உயர்த்துங்கள். (இது உங்கள் கொல்களில் 

இ த்தத்மத சுத்தமொக மவத்திருக்க உதவுகிறது 

மற்றும் குமறந்த கொல்கமள 

உறுதிப் டுத்துகிறது.) 

2. 20 முமற மீண்டும் பசய்யவும். 

 

 

 

6.  குதிக்கொமல உயர்த்து 

1. ஒரு நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்து, உங்கள் 

கொல் வி ல்களொல் மற்றும் கொல்களின் 

 ந்துகமள தம யில் மவத்து, உங்கள் 

முனகல்கமள உயர்த்துங்கள். 

2. 20 முமற மீண்டும் பசய்யவும். 
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7. முழங்கால் உயர்த்து 

1.பதொமடகள் வலுப் டுத்த 

2.ஒரு நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்து, உங்கள் 

மககமளத் தட்டினொல், மககமள மவத்து 

அழுத்தி, உங்கள் வலது முமனயுடனொன 

தமசகள் மற்றும் உங்கள் கொல்கமள 

உயர்த்தவும். உங்கள் முழங்கொல் மற்றும் 

பதொமடயின்  ின்புறம் 2 அல்லது 3 அங்குல 

இருக்மக இருக்க ரவண்டும். 

3. விநொடிகளுக்கு இமடபவளி மற்றும் 

பமதுவொக உங்கள் கொல் குமறக்க. 

4. அமத 8 முதல் 12 முமற மீண்டும் மீண்டும்       

பசய்யுங்கள்,  ிறகு எதிப திர் கொமலயுடன் 

அமதச் பசய்யுங்கள் 

 

8. ததாள்பட்டை மற்றும் தமல் முதுகு நீட்டிக்க 

ததாள்பட்டை மற்றும் பின்புைத்டத நீட்ைவும் 

1. உங்கள் வலது மகமய வமளத்து, அமத 

உயர்த்தி, உங்கள் முழங்மக மொர்பு அளவு 

மற்றும் உங்கள் வலது மக உங்கள் இடது 

ரதொள் ட்மட அருகில் இருக்கிறது. 

2. உங்கள் இடது முமன உங்கள் வலது 

முழங்மகயில் மவக்கவும், பமதுவொக உங்கள் 

வலது மொர்ம  உங்கள் மொர்பு முழுவதும் 

இழுக்கவும். 

3. 20 முதல் 30 விநொடிகள்  ிடி. 

         4. எதிர் களத்தில் மீண்டும் பசய்யவும். 
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9. கணுக்கால் சுழற்சி 

 கணுக்கால் வலுப்படுத்த 

1. ஒரு நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்து, தம யில் 

இருந்து உங்கள் வலது கொல் தூக்கி பமதுவொக 

உங்கள் கொல் 5 முமற வலது மற்றும் இடது 5 

முமற சுழற்ற. 

2. இடது கொல் பகொண்டு மீண்டும் பசய்யவும். 

 
 

நீட்டுதல்  

ஒவ்பவொரு நொளும் நீட்டிப்பு  ழகுவதொல் உங்கள் இயக்க வ ம்ம  அதிகரிக்கவும், 

ஒவ்பவொரு பசயல் ொட்மடயும் - அலமொரியில் இருந்து ஒரு டிஷ் எடுப் து உட் ட - 

வசதியொக இருக்கும். இங்ரக பதொடங்க இ ண்டு அடிப் மட நீண்டுகள் உள்ளன. 

1. கழுத்து நீட்டுதல் 

கழுத்து மற்றும் தமல் முதுகு அழுத்தம் 

விடுவிக்க 

1. தம யில் உங்கள் கொல்கமள தட்மட, ரதொள் 

அகலம் தவி  நிற்கவும். உங்கள் மககமள உங்கள் 

 க்கங்களில் தளர்த்துங்கள். 

2. உங்கள் தமலமய பமதுவொக வலதுபுறமொக 

திருப் ினொல், உங்கள் தமலமய முன்ரனொக்கி 
அல்லது  ின்தங்கியவொரற மவக்க ரவண்டொம். 

நீங்கள் சிறிது நீளத்மத உணரும் ர ொது 

நிறுத்துங்கள். 10 முதல் 30 வினொடிகள் வம   ிடி. 

3. இப்ர ொது இடது  க்கம் திரும் வும். 10 முதல் 30 வினொடிகள் வம   ிடி. 

4. 3 முதல் 5 முமற பசய்யவும். 
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2. தமல் முதுகு 

ததாள்களில் மற்றும் தமல் முதுகில் 

அழுத்தத்டத குடைக்க 

1.  ஒரு நிறுவன நொட்டில் உட்கொர்ந்திருங்கள். 

தம யில் உங்கள் கொல்கமள  ிளொட் மவத்து, 

ரதொள் ட்மட அகல தவி . 

2.  உங்கள் மககமள முன்னும்  ின்னுமொக  

அமணத்துக்பகொண்டு, உங்கள்       

உள்ளங்மககமள பவளிப்புறமொக 

எதிர்பகொள்ளவும், உங்கள் மககளின் முதுகும் 

ஒன்றொக அழுத்தும். உங்கள் ரதொள்களில் 

ஓய்பவடுங்கள், எனரவ அவர்கள் உங்கள்         

கொதுகளுக்கு அருரக இல்மல. 

3.  நீ ஒரு நீட்டிப்பு வம  உங்கள் வி ல் நுனிகமள அமடயுங்கள். உங்கள் முதுகு 

நொற்கொலியின்  ின்புறத்தில் இருந்து விலகுகிறது. 

4.  நிறுத்து 10 முதல் 30 வினொடிகள் வம   ிடி. 

5.  முதல் 5 முமற பசய்யவும். 

 

இருப்பு பூஸ்ைர்கள் 

தற்பசயலொன நீர்வழீ்ச்சிகள்  ல வயதினருக்கு கொயமமடந்ததொல், உங்கள் 

உடற் யிற்சியில் சமநிமலப்  யிற்சிகமள ரசர்த்துக்பகொள்வரத அவசியம். இங்ரக 

விவரித்தமவ ர ொன்ற இருப்பு  யிற்சிகள், அல்லது தொய் சிஐ அல்லது ரயொகொ ர ொன்ற 

பசயல் ொடு, சமநிமலமய இழக்கொமல் சீ ற்ற   ப்புகளில் நடக்க எளிதொக்குகிறது. 

நீங்கள் வங்கி அல்லது மளிமக கமடயில் வரிமசயில் நிற்கும்ர ொது கூட, ஒவ்பவொரு 

நொளும்,  ல முமற இந்தச் சமநிமல  யிற்சிகள் பசய்யலொம். 
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எடை மாற்றும் 
1. உங்கள் கொல்கமள இடுப்பு அகலம் தவி  நிற்கவும், 

உங்கள் எமடமய இ ண்டொகவும்  கிர்ந்து 

பகொள்ளுங்கள். 

2. உங்கள் மககமள உங்கள்  க்கங்களில் ரிலொக்ஸ் 

பசய்யவும். நீங்கள் அமத சமநிமலக்கொக அமடய 

ரவண்டும் என்றொல் நீங்கள் முன் ஒரு துணிவுமிக்க 

நொற்கொலியில் இந்த உடற் யிற்சி பசய்யலொம். 

3. உங்கள் எமட உங்கள் வலது  க்கத்திற்கு 

நகர்த்தவும்,  ின்னர் தம யில் இருந்து ஒரு சில 

அங்குலங்கள் தூ த்தில் உங்கள் இடது கொல் 

தூக்கிமவக்கவும். 

4. 10 விநொடிகள் கொத்திருங்கள், இறுதியில் 30 வினொடி வம  ரவமல பசய்யுங்கள். 

5. பதொடக்க நிமலக்கு திரும் ி, எதிர் கொலத்துடன் மீண்டும் மீண்டும். 

6. 3 முமற பசய்யவும். 

 

 

ஒற்டை கால் சமநிடல   

1. இடுப்பு அகலத்மத தவி , உங்கள் மககளொல் 

உங்கள் இடுப்புகளில் அல்லது உங்களுக்கு ஆத வு 

ரதமவப் ட்டொல் ஒரு துணிவுமிக்க நொற்கொலியில் 

 ின்னொல் நிற்கவும். 

2. தம யில் இருந்து உங்கள் இடது கொல் தூக்கி, 
முழங்கொல் வமளத்தல் மற்றும் தம யில் மற்றும் 

உங்கள்  ிட்டம் இமடயில் உங்கள் குதிகொல் தூக்கும். 

3. 10 விநொடிகள் கொத்திருக்கவும், இறுதியில் 30 

வினொடிகளுக்கு ரவமல பசய்யவும். 

4. பதொடக்க நிமலக்குத் திரும் ி, எதிர் கொலத்துடன் 

மீண்டும் மீண்டும்.                
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முதியவர்களுக்கான ஆதராக்கியமான உணவு 

 
நன்கு சமநிமலயொன உணவு உட்பகொள்வதொல் நீங்கள் வயதில் ஆர ொக்கியமொக 

இருப் தில் முக்கிய  ங்கு வகிக்கிறது. இது ஒரு ஆர ொக்கியமொன எமடமய   ொமரிக்க 

உதவுகிறது, சக்தியமடயவும், உங்களுக்கு ரதமவயொன சத்துக்கள் கிமடக்கும். இதய 

ரநொய் மற்றும் நீரிழிவு ர ொன்ற நொள் ட்ட சுகொதொ  நிமலமமகமள உருவொக்கும் 

ஆ த்துகமளயும் இது குமறக்கிறது. 

நன்றொக சொப் ிடுவதற்கு இது மிகவும் தொமதமொக இல்மல! 

 
ஆதராக்கியமான வாழ்க்டக அடிப்படைகள் 

•  ல்ரவறு உணமவ சொப் ிடுங்கள். 

• மிதமொக சொப் ிடுங்கள். அளவு விஷயங்கள், எனரவ உங்கள்  குதிகள்  ொர்க்க! 

• •நிமறய தண்ணரீ் குடி. 

• ஒவ்பவொரு நொளும் பசயலில் ஈடு டு. 

 

கால்சியம்! 

 ொல் மற்றும் மொற்று கொல்சியம், மவட்டமின் D மற்றும்  ிற ஊட்டச்சத்துக்கள் உள்ளன 

வலுவொன எலும்புகளுக்கு முக்கியமொனமவ. சுமொர் 1200 மி.கி. கொல்சியம் மற்றும் 800 

 ஐ.யூ. மவட்டமின் டி ஒவ்பவொரு நொளும் ரநொக்கம் நீங்கள் 70 வயதிற்கு ரமல்  

இருந்தொல் உங்களிடம் ர ொதுமொன  ொல் ப ொருட்கள் கிமடக்கவில்மல என்றொல்  

அல்லது கொல்சியம் நிமறந்த உணவுகள், உங்கள் ஆர ொக்கிய   ொமரிப்பு  

வழங்குனரிடம் ர சவும். நீங்கள் விரும் லொம் ஒரு துமண எடுத்து. 50 வயமதக் கொட்டிலும்  

எல்ரலொரும் தினசரி எடுத்துக்பகொள்ள ரவண்டும் மவட்டமின் டி துமண 400 யூ. 
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அடிக்கடி தண்ணரீ் குடி! 

 ல வயதொனவர்கள் ர ொதுமொன தி வங்கமள குடிக்க மொட்டொர்கள். நொம் வயது, நமது  

உணர்வு தொகம் வழீ்ச்சி. தொகத்மத உண லொமொ இல்மலயொ என் மத நொம் குடிக்க  

ரவண்டும். குடிநீர் தி வங்கள் மலச்சிக்கமலத் தடுக்க உதவும். ஒவ்பவொரு நொளும்  

ர ொதுமொன தி வம் குடிக்க ரவண்டும். இதில் தண்ணரீ்,  ொல், சொறு, சூப், கொ ி / ரதநீர். 

• அருகிலுள்ள ஒரு  ொட்டில் அல்லது கண்ணொடி கிண்ணத்மத மவத்துக் பகொள்ளுங்கள். 

• மதியம் ஒரு ரதநீர் அல்லது கொ ி ஒரு கப் ரவண்டும். 

• நீ எழுந்திருக்கும்ர ொது தண்ணமீ  ஒரு குவமளயில் குடி. 

•  ொல், 100% சொறு அல்லது தண்ணமீ  உங்கள் சொப் ொட்டில் மவத்திருங்கள். 

 
ஆதராக்கியமாக உணவருந்தவும் மற்றும் சுறுசுறுப்பாக இதுப்பதால் நன்டமகள்: 

• தினமும் கொமல உணவு சொப் ிடுங்கள். இது உங்கள்  சிமய கட்டுப் டுத்த உதவும். 

• நீங்கள் எங்கு ரவண்டுமொனொலும் நடக்கலொம் -  ஸ்மஸ ஆ ம் ிக்கவும், மொடிகமளப்  

 யன் டுத்தவும். 

• சொப் ிடும் கொய்கறிகமளயும்,  ழங்கமளயும் சொப் ிடுவதன் மூலமும், 

டிவி  ொர்ப் து அல்லது விமளயொடுவது ர ொன்ற பசயல்திறன் குமறந்த ரந ம் 
பசலவழிக்க ரவண்டும் கணினி விமளயொட்டுகள். 

• சொப் ிடும் ர ொது  ட்டி உருப் டிகமள  ற்றிய ஊட்டச்சத்து தகவல்கமள ரகொருக 

நீங்கள் ஆர ொக்கியமொன ரதர்வுகமள பசய்ய உதவும். 

• குடும் த்தொரும் நண் ர்களுடனும் சொப் ிடுங்கள்! 

• ஒவ்பவொரு  ிட் சொப் ிட மற்றும் சொப் ிட ரந ம் எடுத்து 
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உங்கள் மூடள ஆதராக்கியமானதாக இருத்தல் 

படொ ொண்ரடொ அல்மசமர் பசொமசட்டி சமீ த்திய புள்ளிவி  ப் டி 

டிபமன்ஷியொ வொழ்ந்து அம  மில்லியன் கனடியர்கள் மற்றும் ஆண்டு 

ரதொ ொக 25,000 புதிதொக கண்டறியப் ட்டது. 2031 வொக்கில், இந்த 

எண்ணிக்மக 937,000 ஆக உயரும், 66 சதவதீம் அதிகரிக்கும். சர்வரதச 

அறிக்மகயில் இருந்து ஒவ்பவொரு 3 விநொடிகளும் உலகில் 

டிபமன்ஷியொவுடன் வளர்ச்சியமடகின்றன, எனரவ ஆர ொக்கியமொன 

மூமள பகொண்டவர்கள் அமனவருக்கும் குறிப் ொக முக்கியத்துவம் 

வொய்ந்தவர்களொகவும், முக்கியத்துவம் வொய்ந்தவர்களொகவும் இருப் தொல் 

வயது முதிர்ச்சி முதுமம மறதி அதிக ஆ த்து கொ ணி ஒன்றொகும். 

அல்டசமர் தநாய் என்ைால் என்ன? 

அல்மசமர் ரநொய் டிபமன்ஷியொவின் ஒரு வடிவமொகும், இது மூமளயின் 

மூமளக்குச் சிக்கல் ஏற் டுத்தும் சிக்கல் மற்றும் ரநொய் தீவி மொக 

 ொதிக்கப் டுவதொல் தினசரி  ணிகமளத் தடுக்கிறது. 
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பத்து எச்சரிக்டக அைிகுைிகள் 

1. நிடனவு இழப்பு: தினசரி வொழ்க்மகமய  ொதிக்கும் விஷயங்கமள 

மறந்துவிட்டு, கொமல உணவு சொப் ிட மறந்துவிட்டு மீண்டும் சொப் ிட்டுவிட்டு, 

அம  மணி ரந ம் கழித்து மீண்டும் மறந்துவிட்டு  ிறகு ஒரு  ி ச்சமன. 

2. ததரிந்த பணிகடளச் தசய்வது சிரமம்: உதொ ணமொக, ஒரு இல்லத்த சி 20 

ஆண்டுகளொக சமமயல் பசய்து வருகிறொர், ஆனொல் திடீப ன்று அரிசி பசய்ய 

மறந்துவிடுகிறொர். 

3. தமாழி சிக்கல்கள்: மிகவும் எளிதொன வொர்த்மதகமள மறந்து, நீங்கள் என்ன 

பசொல்கிறரீ்கள் என் மத மக்கள் புரிந்து பகொள்ள மொட்டொர்கள். 

4. தநரத்டதயும் இைத்டதயும் திடசதிருப்பல்: உங்கள் பசொந்த வடீ்மட 

அமடயொளம் கொண் து சி மம் நீங்கள் அரத பதருவில் 20 வருடங்கள் 

வொழ்கிறரீ்கள் என்று நிமனத்தீர்கள். 

5. தமாசமான அல்லது குடைவான தரீ்ப்பு: அமத பவளியில் மிகவும் சூடொக 

இருப் மத உண லொம் ஆனொல் இன்னும் ஒரு ப ரிய குளிர்கொல ஜொக்பகட் 

அணியலொம். 

6. சுருக்க சிந்தடன தகாண்ை சிக்கல்கள்: கணிதத்மதச் பசய்ய முடியொமலும், 

எண்கள் எமதப்  ற்றியும் பதரியொது. 

7. தவைான விஷயங்கள்: உதொ ணமொக தவறொன விஷயங்கமள நிமனவில் 

இல்மல குளிர்சொதன ப ட்டியில் உங்கள் மகக்கடிகொ ம் மவக்க மற்றும் நீங்கள் 

அமத திருடிவிட்டன என்று. 

8. மனநிடலயில் மற்றும் நைத்டத மாற்ைங்கள்: திடீப ன்று எந்த கொ ணமும் 

இல்லொமல் ஒரு ரமொசமொன மூர்க்கம். 

9. ஆளுடம மாற்ைங்கள்: உண்மமயிரலரய பசயலில் இருக்கும் ந ர் இப்ர ொது 

தனியொக இருக்க விரும்புகிற 

10.  முன்முயற்சியின் இழப்பு: டிபமன்ஷியொ பகொண்ட மக்கள் மணி ரந ம்          

பசல்லக்கூடொது, ஏபனனில் அவர்களின் மூமள எழுந்து நிற்க அவர்களுக்கு 

பசொல்ல முடியொது. 
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மூடள ஆதராக்கியமாக டவத்திருக்கும் ஆறு முடைகள் 

 சரீான உணவு 

தினமும் தினமும் உங்கள் உணமவ                        

உட்பகொள்வது, விட உணவு த த்மத கவனம் பசலுத்த 
உணவு அளவு      

                   

    உைல் ரீதியாக தசயலில் இருங்கள் 

    உடல்  யிற்சிகள் மூமளமயப்  ொதுகொக்கும் 

   சீ ழிவு மற்றும் மூமள சுருக்கவும்  

      

                உங்கள் தடலடய பாதுகாக்கவும் 

உங்கள்                 தமலமய  ொதுகொப் தன் மூலம் நீங்கள் 
              மூமளமயப் நலமொக மவத்திதுக்கலொம்                        

                                
தபாதுமான தூக்கம் 
ர ொதுமொன தூக்கம் மூமளக்கும் உடலுக்கும் உதவும ஒரு 

நீண்ட நொள் கழித்து மீட்படடுக்க                   

 

                                   சமூக தசயலில் இரு 

              சுறுசுறுப் ொன சமூக வொழ்க்மக மூமளக்கு நல்லது                                                      

 

 

               மன அழுத்தத்டத நிர்வகி 
மகிழ்ச்சியொன மனநிமலமய   ொமரிப் தன் மூலம்     

பசொந்த மன அழுத்தத்மத நிவொ ணம் பசய்வது எப் டி 

என் மத அறியுங்கள் 
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விழுவடத தடுப்பது 
 
ஒவ்பவொரு ஆண்டும், ஆயி க் கணக்கொன மூத்தவர்கள் கொயமமடந்து, ஊனமுற்ரறொர் 

மற்றும் மருத்துவமமனயொல் அடித்துச் பசல்லப் டுகின்றனர்.   கொயங்கள் மனித 

பசொற்களிலும் ப ொருளொதொ  ரீதியிலும் மிகவும் விமலயுயர்ந்தமவயொகும், ஆனொல் 

இன்னும் அதிகமொன நீர்வழீ்ச்சிகள் கணிக்கக்கூடியமவ, தடுக்கக்கூடியமவ. 

தனிப் ட்ட மற்றும் சுற்றுச்சூழல் கொ ணிகளின் விமளவொக நீர்வழீ்ச்சி நடக்கிறது. 

ப ொதுவொன தனிப்ட்ட எடுத்துக்கொட்டுகள்  ொர்மவ  ி ச்சிமனகள், சமநிமல மற்றும் 

தமச  லவனீம் ஆகியமவ ஆகும், சுற்றுச்சூழல் சொர்ந்த உதொ ணங்கள்: நழுவுதல், 

முறித்தல், தடுமொற்றம் மற்றும் ஒரு மட்டத்திலிருந்து மற்பறொரு நிமலக்கு வழீ்ச்சி. 
 

விழுவடத தடுக்கும் 12 முடைகள் 

1. வழக்கமான உைற்பயிற்சி: வழக்கமொன  யிற்சிகள் தமச மற்றும் 

எலும்பு வலிமம மற்றும் பநகிழ்வுத்தன்மமமய   ொமரிக்க 

உதவுகிறது, இதனொல் கொயங்கள் ஏற் டும் ஆ த்மத குமறக்கிறது. 

2. சமநிடலயான உணவு சாப்பிடுங்கள்:  லவனீம், தமலச்சுற்று 

மற்றும் ரசொர்வு தவிர்க்க நொள் ஒன்றுக்கு மூன்று நன்கு சீ ொன உணவு 

சொப் ிட முக்கியம். 

3. வழக்கமான உைல்நல பரிதசாதடனகள் தசய்யுங்கள்: உங்கள் 

 ொர்ப் தற்கு, ரகட் தற்கு, எலும்புகள் மற்றும் தமசகளில் ஏற் டும் 

மொற்றங்கள் வழீ்ச்சிக்கு வழிவகுக்கும் - நீங்கள் விழுந்தொல், உங்கள் 

மருத்துவம  அணுகவும். 

4. பாதுகாப்பாக மருந்து பயன்படுத்தவும்: சில மருந்துகள் உங்கமள 

மயக்கும் அல்லது மயக்கமமடயச் பசய்யலொம்; இந்த  க்க 

விமளவுகள் எமதயொவது அனு வித்தொல், உங்கள் மருத்துவர் 

அல்லது மருந்தொளரிடம் அவற்மறப்  ற்றி விவொதிக்கலொம். 

5. பாதுகாப்பான பாதணிகடள அணியுங்கள்: வசதியொக கொலணிகள் 

உள்ரள மற்றும் பவளிப்புறங்களில் அணியுங்கள். 

6. சரியாக நடைபயிற்சி பயன்படுத்தவும்: உங்கள் உய த்திற்கு ஒரு 

கரும்பு அல்லது வொக்கர் ப ொருத்தப் ட ரவண்டும். 
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7. தபாருட்கடள அகற்றுக: மொடிகளிலிருந்தும் ர ொக்குவ த்துப் 

 குதிகளிலிருந்தும் ப ொருட்கமள அகற்றவும். 

8. பாதுகாப்பான விரிப்புகள்: சிறிய விரிப்புகள் அல்லது  ொய்கமளத் 

தடுக்கலொம் அல்லது இழுக்கலொம் அல்லது யொ ொவது  யணம் 

பசய்யலொம். 

9. உங்கள் பாடத தவளிச்சம்: இ வு விளக்குகள் இருண்ட 

மண்ட ங்கள், குளியலமற மற்றும் மொடிகமள  ி கொசமொக 

 யன் டுத்தலொம். 

10. ஒரு வடீ்டு பாதுகாப்பு தசாதடன தசய்யுங்கள்: ஒவ்பவொரு 

வடீ்டிற்கும் அடிப் மட  ொதுகொப்பு அம்சங்கள்  ொதுகொப் ொன 

மகர மககள், நன்கு-லிட் மொடிகள், இ வு விளக்குகள், சறுக்கொத 

குளியல்  ொய்கள் மற்றும் அமடயப்  ொர்கள் ஆகியமவ அடங்கும். 

11. நண்பர்களுக்காக தநரம் எடுத்து தகாள்ளுங்கள்: 

தனிமமப் டுத்தப் ட்ட, தனியொகவும், குமறவொகவும் பசயல் டும் 

ஆட்கள் இன்னும் கடுமமயொன கொயங்களுக்கு உள்ளொகிறொர்கள் 

என்று ஆ ொய்ச்சி பசொல்கிறது. 
12. அவசரம் தவண்ைாம்: அவச மொக உங்கள் ஆ த்து அதிகரிக்கிறது - 

உங்கள் ரந த்மத எடுக்கவும் 

ரமலும் தகவலுக்கு, தயவுபசய்து Toronto Health Connection அமழக்கவும் 

Tel: 416-338-7600 
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City of Toronto Welcome Policy 

The City of Toronto's Welcome Policy திட்டம் இந்த திட்டங்களில்  ங்ரகற்க கட்டணம் 

வசூலிக்க முடியொத மக்களுக்கு ப ொழுதுர ொக்கு நிகழ்ச்சிகமள அணுகுவமத உறுதி 
பசய்கிறது. நீங்கள்   ணச் சிக்கல்கள் வந்தொல், நீங்கள் வ ரவற்பு பகொள்மக திட்டம் 

(WP) தகுதிப றலொம். வ ரவற்பு பகொள்மக உரிமத்தின் கொலம் அடுத்த ஆண்டு ஆவணி 1 

முதல் பு ட்டொதி 31 வம  இயங்குகிறது மற்றும் வொடிக்மகயொளர் ஒவ்பவொரு 

வருடமும் புதுப் ிக்கப் ட ரவண்டும். வ ரவற்பு பகொள்மக மொனியத் ரததிகள் மொற 

முடியொது. வொடிக்மகயொளர்கள் மொனியக் கொலகட்டத்தின் பதொடக்கத்திரலரய தங்கள் 

WP மொனியத் பதொமகமயப்  யன் டுத்த ரவண்டும்.  

எப்படி விண்ணப்பிப்பது 

விண்ணப்   டிவத்மத ப றவும் 

416-338-8888 (TTY: 416-338-3195) இல் Welcome Policy விண்ணப் ப்  டிவத்மத அமழக்கவும், 

விண்ணப்   டிவத்மத உங்களுக்கு அனுப் வும். 

படொப ொன்ரடொ ப ொழுதுர ொக்கு மமயத்தின் எந்த நக த்திலும் ஒன்மற எடு. 

இப்ர ொது  திவிறக்க - வ ரவற்பு பகொள்மக விண்ணப்   டிவம். 

விண்ணப்   டிவத்மத பூர்த்தி பசய்தல் 

உங்களுக்கொகவும் உங்களுடன் வொழும் ஒவ்பவொரு குடும் த்தினருக்கும் 

(விண்ணப் தொ ர், மமனவி, குழந்மத / குழந்மதகள்) தகவமல உள்ளிடவும். 

"வருமொன ஆதொ ம்"  ிரிவில் ப ொருந்தும் ப ட்டிகமள சரி ொர்க்கவும். 

ஒவ்பவொரு குடும்  உறுப் ினருக்கும் 18 வயது மற்றும் அதற்கு ரமற் ட்ட அமனத்து 

வருமொன ஆதொ ங்கமளயும்  ட்டியலிடுங்கள் 

வருடொந்த வரிக்கு முந்மதய வருமொனம் ஒவ்பவொரு வருமொன வருமொனத்திற்கும் 

 ட்டியலிடப் ட ரவண்டும். எடுத்துக்கொட்டொக, உங்கள் வரிக்கு முந்மதய வருமொனம் 

$ 20,000 மற்றும் உங்கள் மமனவிக்கு முந்மதய வரி வருவொய் $ 17,000 என்றொல், நீங்கள் 

பமொத்த குடும்  வருமொனம் அளவு $ 37,000 என்று உள்ளிட ரவண்டும். 

விண்ணப்   டிவத்தில் உள்ள தகவமல நீங்கள் வழங்கும் அமடயொளம், முகவரி 

மற்றும் வருமொன ஆவணங்களின் தகவல்கமளப் ப ொருத்த ரவண்டும். 

விண்ணப்   டிவத்தில் மகபயழுத்திடுங்கள். 
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ஆவணங்கமள ஆதரிக்கவும். 

-விண்ணப்   டிவத்மத சமர்ப் ிக்கவும் 

உங்கள் விண்ணப் த்மத அனுப்புதல் 

உங்கள் விண்ணப் த்மத அனுப்பும் முன், தயவுபசய்து உறுதிப் டுத்தவும்: 

நீங்கள் அமனத்து  ிரிவுகமளயும் முடித்துவிட்டீர்கள். 

நீங்கள் வழங்கிய தகவல் துல்லியமொனது. 

உங்கள் மகபயொப் ம் வடிவத்தில் உள்ளது. 

ரதமவயொன அமனத்து ஆவணங்களின் நகல்கமளயும் நீங்கள் ரசர்த்துள்ளரீ்கள். 

விண்ணப் ங்கள் அனுப் ப் ட ரவண்டும்: 

City of Toronto 

Welcome Policy Application 

55 John Street – Mail Room 

Toronto, Ontario 

M5V 3C6 

உங்கள் விண்ணப்பத்டத தகாடுக்கவும் 

பூர்த்தி பசய்யப் ட்ட Welcome Policy  யன் ொடுகள் மற்றும் ஆத வு ஆவணங்கமள எந்த 

படொ ொண்ரடொ ரவமலவொய்ப்பு மற்றும் சமூக ரசமவகள் அலுவலகம் அல்லது சிவிக் 

மமயம் வழங்கப் டும். ஏற்றுக்பகொள்ளக்கூடிய ஆதொ  ஆவணங்கள் மற்றும் 

கீழ்ரதொன்றும் இடங்களின்  ட்டியமலப்  திவிறக்கவும். 

உங்கள் விண்ணப் த்மத உறுதிப் டுத்துதல் 

உங்கள் Welcome Policy விண்ணப் ம் மற்றும் ஆத வு ஆவணங்கமள 416-338-5046 க்கு 

பதொமலநகல் பசய்யலொம். பதொமலநகல் என் து தகவமல கடத்தும் ஒரு 

 ொதுகொப் ொன முமற அல்ல என் மத கவனத்தில் பகொள்க. 
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உள்ளூர் சமூக மற்றும் தபாழுதுதபாக்கு டமயம் 

 

-Jimmie Simpson Recreation Centre  

 Address: 870 Queen St Toronto, ON 
 Phone: 416-392-0751 

-John Innes Community Recreation Centre 

  Address: 150 Sherbourne St Toronto, ON 
  Phone: 416-392-6779 

- Regent Park Community Centre 

   Address: 402 Shuter St Toronto, ON 
   Phone: 416-392-5490 

-Wellesley Community Centre 

  Address: 495 Sherbourne St Toronto, ON 
  Phone: 416-392-0227 

- Regent Park Aquatic Centre 

  Address: 640 Dundas St E, Toronto, ON M5A 2B9 

  Phone: 416-338-2237 

- Matty Eckler Recreation Centre 

   Address: 953 Gerrard St. Toronto, ON M4M 1Z4 

   Phone: 416-392-0750 

-Riverdale Farm 

  Address: 201 Winchester St. Toronto ON  

  Phone: 416-392-6794 
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கட்டுடர வளங்கள் 

 How much physical activity do older adults need? (2015).  

cdc.gov/physicalactivity/basics/older_adults/index.htm 

 Improve your balance. (n.d.).  

go4life.nia.nih.gov/exercises/balance 

 Improve your flexibility. (n.d.).  

go4life.nia.nih.gov/exercises/flexibility 

 Improve your strength. (n.d.).  

go4life.nia.nih.gov/exercises/strength 

 Mayo Clinic Staff. (2016). Fall prevention: simple tips to prevent falls.  

mayoclinic.org/healthy-lifestyle/healthy-aging/in-depth/art-20047358 

   https://www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2007/healthy_eating_for_seniors/a-
ch1-2.pdf 
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