
àì™ ïô‹

ïñ¶ Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›‚¬è‚° 
Ü®ˆî÷‹ Ü¬ñŠð¶ àìŸð-
JŸC.  ‘àìŸðJŸC«ò... àJ˜ 

Í„²’ â¡ÁÃì ªê£™ôô£‹. 
àìŸðJŸC «ñŸªè£œõîŸ° Cô 

MFº¬øèœ àœ÷ù. FITT â¡ø 
²¼‚èŠ ªðòK™ Þ‰î MFº¬øè¬÷ 
õ¬èŠð´ˆîô£‹.

F	-	Frequency (How Often?) 
I	 -	Intensity (How Hard?) 
T	 -	Time (How long?)
T	 -	Type (What?) 
Üî£õ¶, â‰î è£ô Þ¬ìªõOJ™, 

âšõ÷¾ è®ùñ£ù, âšõ÷¾  «ïó‹, â‰î 
õ¬èò£ù àìŸðJŸC «ñŸªè£œA«ø£‹ 
â¡ð¶ º‚Aò‹. Ü¬îŠ ªð£Áˆ¶ 
Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´‹.

‘ ã « ó £ H ‚v ’  àì Ÿ ðJ Ÿ C èœ 
âO¬ñò£ù¬õ. àì½‚° «ð£Fò 
Ü÷¾ Hó£í õ£»¬õ‚ ªè£´‚°‹ 
î¡¬ñ õ£Œ‰î¬õ. Cô ñE «ïó‹ õ¬ó 
ªî£ì˜„Cò£è ÞõŸ¬ø„ ªêŒòô£‹. 
ðô¡ ÜO‚°‹ ï¬ì

ï¬ìŠðJŸC (‘õ£‚Aƒ’) â¡ð¶Ãì 
Iè âO¬ñò£ù àì™ ðJŸCî£¡! â‰î 
õòFù¼‹ Þ¬î„ ªêŒòô£‹. Þîù£™ 
A¬ì‚°‹ ðô¡ ÜFè‹. 

óˆî æ†ì‹ CøŠð£è Þ¼‚°‹. 
î¬êèœ&â½‹¹èœ õ½õ¬ì»‹. ðôMî 
«ï£Œè¬÷ˆ î´‚è º®»‹. Í†´ 
õLèÀ‹ °¬ø»‹. 

Fùº‹ ²ñ£˜ Ü¬ó ñE «ïó‹ ï¬ìŠ 
ðJŸC ªêŒõ¶ ï™ô¶. Í¬÷‚°‹, 
ÜF™ Þ¼‰¶ ªê™½‹ ïó‹¹èÀ‚°‹ 
Þ¶  ï¡¬ñ ÜO‚°‹. 

õò¶ ºF˜‰¶M†ì£™ 
ë£ðè ñøF ñŸÁ‹ õò¶ 
ªî£ì˜¹¬ìò ð£FŠ¹èœ õó 
«ïK´‹. ÜõŸ¬ø‚Ãì «ð£‚°‹ 
ê ‚F  ð¬ìˆî¶î £¡  

ï¬ìŠðJŸC. 
àì¬ô»‹, ñù¬î»‹ Þ÷¬ñò£è 

¬õ‚è ªðK¶‹ àî¾Aø¶. ‘¬îó£Œ´’, 
°ö‰¬îŠ «ðP¡¬ñ àœO†ì¬õèÀ‚° 
ï™ô Gõ£óíñ£è¾‹ Ü¬ñ»‹.

c‰¶î™, ¬ê‚Aœ æ†´î™, ‘ü£‚Aƒ’, 
‘ó¡Qƒ’ «ð£¡ø¬õ»‹ «ñŸè‡ì 
ðô¬ù ÜO‚°‹ Iè„ Cø‰î âOò àì™ 
ðJŸCî£¡. àƒèÀ‚° âF™ M¼Šð‹ 
ÜFè«ñ£... Ü‰îŠ ðJŸCJ™ ß´ðìô£‹. 
Cô¼‚° ïìù‹ H®ˆîñ£ùî£è Þ¼‚°‹. 
Ü¶¾‹Ãì Þˆî¬èò ðJŸC «ð£ô«õ 
ðô¡ ÜO‚°‹.

â‰î õ¬è àìŸðJŸCJ™ ß´ð†ì£½‹ 
Ü¬î Fùº‹ ªêŒõ¶î£¡ Cø‰î ðô¬ù‚ 
ªè£´‚°‹. Þ¬ìªõO M†ì£™... ðô¡ 

‘ã«ó£H‚v’ ðJŸCè÷£™ ðô¡!
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ì£‚ì˜ HKò£ ªê£‚èLƒè‹

°¬ø»‹.
ñù Ü¿ˆî‹ 
«ð£‚°«õ£‹

Þ ¡ ¬ ø ò 
Å›G¬ôJ™ ñù Ü¿ˆî‹ 
( ‘ ªì¡û¡ ’ )  â¡ð¶ 

ñù¬î»‹, àì¬ô»‹ I°Fò£è 

ð£F‚è‚Ã®òî£è Þ¼‚Aø¶. 
ðœO‚Ãì‹ ªê™½‹ Hœ¬÷èœ 
ºî™ ªðK«ò£˜èœ õ¬ó 
ãèŠð†«ì£˜ ‘ªì¡ûQ™’ 
îM‚Aø£˜èœ. ñù¶‚°Š H®ˆî 

ªð£¿¶«ð£‚°‹, àìŸðJŸC»‹î£¡ 
ÞîŸ° ÞòŸ¬è ñ£ñ¼‰¶.

àì™ G¬ô ð£F‚èŠð†´ CA„¬ê‚° 
õ¼«õ£Kì‹, Üõ˜èÀ‚°Š H®ˆî 
ªð£¿¶«ð£‚° â¡ù â¡ð¬î»‹ 
«è†´ˆ  ªîK ‰¶ªè£œ«õ£‹ . 
M¼Šðñ£ù ªð£¿¶«ð£‚A™ 
ß´ð´‹«ð£¶ ñù Ü¿ˆîº‹, ñù 
õ¼ˆîº‹ î£ù£è«õ °¬ø»‹. 

Þ¬ê, ¹ˆîè õ£CŠ¹, «î£†ì‚è¬ô âù 
åšªõ£¼õ¼‚°‹ åšªõ£¼Mîñ£ù 

M¼Šðƒèœ Þ¼‚èô£‹. 
ÜF™ ñù‹ ôJˆ¶ 
ß´ð´‹«ð£¶ G„êòñ£è 
ñù Ü¿ˆî‹ °¬ø‰¶ 
àŸê£è‹ Hø‚°‹!
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