
àì™ ïô‹

‘ñ£ ó¬ìŠ¬ð àìŸðJŸCò£™ 
î´‚è Þò½ñ£ - ? ’  â¡ø 
«èœM‚° âƒèÀ¬ìò 

àìŸðJŸC G¹í˜ ªê£™½‹ ðF™:
Þ¡¬øò ÅöL™ ªð¼‹ð£ô£«ù£˜, 

ªêòŸ¬èò£ù õ£›‚¬è º¬øJ™ õ£›‰¶ 
õ¼A¡øù˜. Üî£õ¶, «ð£¶ñ£ù  
àìŸðJŸCJ¡¬ñ, º¬øòŸø àí¾Š 
ðö‚è õö‚èƒèœ, ÜFè ñù 
Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø ð™«õÁ 
è£óíƒè÷£™ àì™ ªõ°õ£è 
ð£F‚èŠð´Aø¶. Þîù£™ 
Þ¼îò‹ ð£F‚èŠð´õ¶ì¡ 
ñ†´ñ™ô£¶. . .  ð™«õÁ 
õ ¬ è ò £ ù  à ì ™  ï ô Š 
Hó„C¬ùèœ «î£¡ÁA¡øù. 

º ¬ ø ò £ ù  à ì Ÿ ð -
JŸC¬ò «ñŸªè£œõî£™... 
ï£‹ Þšõ¬èò£ù Hó„C¬ùè¬÷ 
î M ˜ ‚ è ô £ ‹ .  « ñ ½ ‹ ,  
Þ Š ð J Ÿ C è œ  Þ ¼ î ò ˆ ¬ î 
õ½Šð´ˆ¶õ«î£´ . . .  ñŸø àì™ 
ð°F¬ò»‹ õ½õ£‚°‹.

ðJŸC M÷‚è‹
º î L ™  à ì Ÿ ð J Ÿ C ¬ ò ˆ 

ªî£ìƒ°õîŸ° º¡ Cô «ôê£ù àì™ 
Ü¬ê¾& Í†´ Ü¬ê¾ ðJŸC ÜõCò‹. 
ÞŠðJŸCè¬÷ ºîL™ 10 ºî™ 15 
GIìƒèœ ªêŒòô£‹. Þ¬î ‘õ£‹ ÜŠ’ 
(Warm up) â¡A«ø£‹. 

H ø° ,  ‘ ã « ó £H ‚ ’  ðJ ŸC è¬÷ 
«ñŸªè£œ÷ô£‹. Þ¶ ªî£ì˜„Cò£è 
«ñŸªè£œÀ‹ ðJŸC õ¬èò£°‹.

H¡õ¼‹ àìŸðJŸCèœ, 
‘ã«ó£H‚’ ðJŸC õ¬èè¬÷„ 
ê£¼‹.

c‰¶î™, ï¬ì, æ´î™, 
¬ê‚Aœ æ†´î™, ïìù‹, 
M¬÷ò£´î™.

H ó £ í õ £ » ¬ õ Š 
ðò¡ð´ˆF Üî¡ Íô‹ 
àìŸðJŸC‚° «î¬õò£ù 
ÝŸø™ A¬ìŠðî£™ Þ¬î 

‘ã«ó£H‚ ðJŸC’ âù Ü¬ö‚A«ø£‹.  
30 ºî™ 45 GIìƒèœ õ¬ó, õ£ó‹ 5 
ºî™ 7 ï£†èœ ªêŒò «õ‡´‹. 

àìŸðJŸC¬ò º®‚°‹«ð£¶ , 
F¯ªó¡Á GÁˆî£ñ™... CP¶ CPî£è 
«õèˆ¬î‚ °¬øˆ¶ GÁˆî «õ‡´‹. 
Þ¬î ‘Cool down’ â¡A«ø£‹.

ñ£ó¬ìŠ¬ð 
àìŸðJŸCò£™ î´‚è º®»ñ£?
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ì£‚ì˜ HKò£ ªê£‚èLƒè‹

Þ¼îò ïô‹ °Pˆî ê‰«îèƒèÀ‚° ðF™è¬÷Š ªðø...
044-4319 2828, 99404 08828. info@cardiacwellnessinstitute.com

ðò¡èœ
* Þ¼îòˆ î¬êè¬÷ 

ðôŠð´ˆ¶õ¶ì¡, Þ¼îòˆ 
¶® Š¬ ð  Y ó £ ‚ ° A ø ¶ . 
ñ£ó¬ìŠ¹ õ¼õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹è¬÷ °¬ø‚Aø¶.

* óˆî Ü¿ˆîˆ¬î Yó£‚°Aø¶.
* ²õ£êˆ¶‚° àî¾‹ î¬êè¬÷ 

ðôŠð´ˆ¶Aø¶-.
* óˆî CõŠ¹ Üµ‚èO¡ â‡E‚¬è¬ò 

ÜFèK‚è„ ªêŒõ¶ì¡, Hó£í õ£»¬õ»‹ 
Yó£è â´ˆ¶„ ªê™ô ¬è ªè£´‚Aø¶.

* cóN¾ «ï£Œ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹è¬÷ 
Mô‚°Aø¶-.

*  ñ ù ï ô ˆ ¬ î 
« ñ ‹ ð ´ ˆ F ,  ñ ù 
Ü ¿ ˆ î ˆ ¬ î ‚ 
°¬ø‚Aø¶. 

«ñŸè‡ìõŸ«ø£´ 
« ñ ½ ‹  ð ™ « õ Á 
ð ô ¡ è œ ,  Þ Š ð -
JŸCè¬÷ ªî£ì˜‰¶ 

«ñŸªè£œõî£™ A¬ì‚°‹. 
ÞõŸ¬ø åšªõ£¼õK¡ 
õò¶‚° ãŸøõ£Á‹, Üõ˜è÷¶ 
à ì ™ G¬ô¬ ò  è ¼ ˆ F ™ 
ªè£‡´‹ ªêŒî™ «õ‡´‹. 

 ðJŸC¬ò Ýó‹H‚°‹ 
º¡ âƒèOì«ñ£... Ü¼A™ 
àœ÷ Þò¡º¬ø ñ¼ˆ¶õ˜ 
( ‘ H C « ò £ ª î ó H v † ’ ) 
Ü™ô¶ ñ¼ˆ¶õKì«ñ£ 
Ý«ô£ê¬ù ªðŸÁ Üõ˜è÷¶ 
õNè£†´î½ì¡ ªêŒ¶ 
õó¾‹.

î¬êè¬÷»‹ Í†´è¬÷»‹ 
õ½Šð´ˆ¶‹ àìŸðJŸCèœ, 
Üî£õ¶... ‘vªì˜‰ˆ ®ªóŒQƒ’ 
â ù Š ð ´ ‹  ð J Ÿ C èÀ ‹ 
â™«ô£¼‚°‹ ðò¡ ÜO‚°‹ 
â¡ð¬î è‡ìP‰¶œ«÷£‹. 
Þ¬îŠ ðŸP»‹ àƒèÀì¡ 
ðA˜‰¶ªè£œ«õ£‹.

 & (Þ¼îò‹...  
ªî£ì˜‰¶ ¶®‚è†´‹)
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