
உடல் இயக்கத்தின் மூலம் உங்களுடடய ்கலாசாரத்திடைக க்காணடாட பின் வரும் 
நடவடிகட்க்கடை முயன்று பாருங்கள்

• பாரமபரிய நடனங்கள், தற்காப்புக் ்கலை்கள், டாய்-ச்சி ஆ்கியவறலறைக் ்கறறுக்்்காள்ளுங்கள், யயா்கா பயிற்சிலய 
யேற்்காள்ளுங்கள் அலைது  Zumba  (‘ஸுமபா’) வகுப்பு ஒனறைசில ய்ருங்கள். 

• ்காறபநதாடடம, ஃபுடபால, ்கிரிக்்்கட, யபஸபால, ்டனனிஸ, யபடேிணடடன, யடபிள் ்டனனிஸ, கூலடப்பநதாடடம ேறறும 
்கரப் பநதாடடம யபானறை ேறறைவர்களுடன ய்ரநது ஆடும விலையாடடு்கலை விலையாடுங்கள். 

• நீச்ல, நலட, நடனம, ேிதிவணடியயாடடம, அலைது பூங்காக்்கைில ய்ரநது விலையாடுதல யபானறை நடவடிக்ல்க்கலை 
உங்களுலடய நணபர்கள் ேறறும குடுமபததினருடன ய்ரநது யேற்்காள்வதன மூைம சுறுசுறுப்பா்க இருங்கள்.

• உங்களுலடய ்கைா்ார விலையாடடு்கலைப் பறறைசிய யதடல்கலை யேற்்காணடு உங்களுலடய நணபர்கலையும, 
குடுமபததினலரயும விலையாட அலையுங்கள். சுறுசுறுப்பா்க இருக்்கவும, உடலை இயக்்கவும, உங்கள் ்கைாச்ாரதலதக் 
்்காணடாடவும இது ஒரு உலைா்ோன வைியாகும.

அடுதது என்ை?

• கூடுதைான உடலியக்்கச ்்யறபாடு்கலை எப்யபாது யவணடுோனாலும துவங்கைாம, ்காைம ஒனறும ்கடநதுவிடவிலலை. 

•  உங்களுலடய உடலரீதி நடவடிக்ல்க்கலை ்சிறு படிநிலை்கைில துவங்கி, படிப்படியா்க அவறலறை அதி்கரியுங்கள், அததுடன 
உங்களுடன ய்ரநது இநத நடவடிக்ல்க்கலை யேற்்காள்ை ேறறைவர்கலை நீங்கள்  ஊக்்கப்படுததயவணடும எனபலத 
நிலனவில ்்காள்ளுங்கள். 

•  பூங்காக்்கள், விலையாடடு லேதானங்கள் உள்ை இடங்கலையும, நீங்கள் வ்சிக்கும பகுதியில ்கிலடக்கும நடவடிக்ல்க்கள் 
யாலவ எனபலதயும ்தரிநது்்காள்ை உங்களுலடய ந்கரலவயின வலைததைதலதப் பாருங்கள், ேறறும அநத 
நடவடிக்ல்க்கைில ஈடுபாடு ்்காள்ளுங்கள். 

• அறைசிவுலரக்்கா்க உங்களுலடய ேருததுவர அலைது சு்காதாரத ்தாைிைருடன யபசுங்கள். 
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உடல் இயக்கத்தின் ஊடா்க உங்களது ்கலாசாரத்தினைக 
க்காணடாடுங்கள்: ஒவ்வொரு அசைவும் முக்கியம்

உங்களுனடய க�ாழியிலுள்ள ம�ல்தி்கத ்்கவல்்களுககு 
www.mhcs.health.nsw.gov.au எனும் வனலத்லத்திற்குச் 
கசல்லுங்கள். 

உங்களுடடய குடும்பத்திைருடனும், நணபர்களுடனும் சசரந்து உடல் ரீ தியாை 
நடவடிகட்க்கடை சேறக்காள்வக்ன்பது உங்களுடடய ஒட்டுகோத்ப் 
கபாதுநலனுககுப் பலைைிககும், அததுடன் உங்களுடடய ்கலாசாரத்தினுடைாை 
உங்களுடடய இடைப்பிறகு வலுவூட்டும். 

உங்களுலடய உடலுக்கு நீங்கள் ்்காடுக்கும அல்வு்கள் உங்களுக்கு இனனும அதியைவு திறைனாறறைலைக் ்்காடுக்கும 
ேறறும உங்கைது ேன நைலன யேமபடுததும. 

தீராத யநாய்்களும, ்சிை வல்கப் புறறுயநாய்்களும உங்களுக்கு ஏறபடும ஆபததிலனக் குலறைக்்க இது உதவும. 

்ரக்்கலர யநாய், இதய யநாய்்கள் ேறறும ேனச ய்ாரவு யபானறை யநாய்்கலைக் ்கடடுப்படுததவும இதனால உங்களுக்கு உதவ 
இயலும.  

ந்கரும படிக்்கடடு்கலைப் பாவிக்்காேல, ோடிப்படி்கலைப் பாவிப்பது, பாட்ாலைக்கு நடநயதா, ேிதிவணடி மூைோ்கயவா 
்்லவது அலைது இலடயவலை்கைில உடலை நீடடி முறைசிப்பது யபானறை ்சிறைசிய நடவடிக்ல்க்கைால கூட உங்களுலடய 
ஒடடு்ோதத உடலநைதலதயும, ்பாதுநைதலதயும யேமபடுதத இயலும. 

உங்களுடடய உடலுககு அடசவு க்காடுககும் எவகவாரு நடவடிகட்கயும் 
உங்களுடடய ேைட்யும், உடடலயும் ஆசராக்கதியோ்க டவத்திருககும்.

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Tamil

https://www.mhcs.health.nsw.gov.au/about-us/multicultural-health-week/2023

