
ஆேராக்க�ய வாழ்க்ைக�ைற நடவ�க்ைககளி�ம் 
வ�ைளயாட்�களி�ம் கலந்�ெகாண்� உங்கள் 
ஆேராக்க�யத்த�ற்�ப் ெபா�ப்ெப�த்�க் ெகாள்�ங்கள்

����ப்பான வாழ்க்ைக�ைறையப் ப�ன்பற்�ங்கள்

����ப்பான வாழ்க்ைக�ைற உங்கள் ஆேராக்க�யத்ைத 
ேமம்ப�த்த உத�வேதா�, உங்கைள அத�கம் மக�ழ்வ�க்�ம்! 
ஒவ்ெவா� வார�ம், நீங்கள் இவற்ைறச் ெசய்ய�யலேவண்�ம்:
• �ைறந்த� 150-300 ந�மிடத்த�ற்� ஓரள� க�ைமயான எேராப�க் 
உடற்பய�ற்ச�கள்

• ஒன்�ம் ெசய்யாம��க்�ம் அல்ல� உட்கார்ந்ேத இ�க்�ம் ேநரத்ைதக் 
   �ைறக்கேவண்�ம்

• 50 வய� �தலானவர்கள், �ைறந்த� 3 �ைற பலவ�தமான பலம் த�ம், 
  சமந�ைல காக்�ம், அைசவ�யக்க உடற்ப்பய�ற்ச�களில் ேசர்ந்�க் 
  ெகாள்ளேவண்�ம்

இன்ேற ெவளிேய ெசன்� மற்றவர்க�டன் ����ப்பாக இ�க்க ேவண்�ய ேநரம்• �ைறந்த� 2 நாட்க�க்�த் தைசைய வ�ப்ப�த்�ம்நடவ�க்ைககள்

150

நீங்கள் ����ப்பாக இ�ப்ப� நாட்பட்ட ேநாய்கைளச் சமாளிக்க உதவ�யாக இ�க்�ம். 

உங்கள் உடல் எைடக் �ற�யீ� (BMI) 23 அல்ல� அைதவ�ட அத�கமாக இ�ந்தால், 6 �தல் 12 மாதங்களில் உங்கள் எைடைய 5 �தல் 10 
வ��க்கா� வைர �ைறப்பைத இலக்காகக் ெகாள்�ங்கள் 

உங்க�க்� உயர் இரத்தக்ெகா�ப்� இ�ந்தால்

• ஏற்கனேவ ெசய்�வ�ம் உடற்பய�ற்ச� 
நடவ�க்ைககைளப் ப�ப்ப�யாகக் �ட்�ங்கள்

உங்க�க்� உயர் இரத்த அ�த்தம் இ�ந்தால்

• ஏற்கனேவ ெசய்�வ�ம் உடற்பய�ற்ச� 
நடவ�க்ைககைளப் ப�ப்ப�யாகக் �ட்�ங்கள்
• வாரத்த�ல் ெப�ம்பாலான நாட்கள் ஓரள� க�ைமயான 
உடற்பய�ற்ச� நடவ�க்ைகய�ல் ெதாடர்ச்ச�யாக 30 �தல் 60 
ந�மிடம் ஈ�பட �யற்ச� ெசய்�ங்கள் 

உங்க�க்� உயர் இரத்த அ�த்தம் இ�ந்தால்

• இல�வான உடற்பய�ற்ச� நடவ�க்ைககைளச் ேசர்த்�க் ெகாள்�ங்கள். சாப்ப�ட்� ஒ� மணி ேநரத்த�ற்�ப் ப�ற� உடற்பய�ற்ச� 
ெசய்வ� இரத்தச் சர்க்கைர அளவ�ன் உச்சத்ைதக் �ைறக்க உத�ம். 
• உங்க�க்� இரத்தச் சர்க்கைர அள� �ைறயக்��ய அபாயம் இ�ந்தால், உடற்பய�ற்ச� ெசய்வதற்� �ன்ன�ம் ப�ன்ன�ம் 
இரத்தச் சர்க்கைர அளைவப் பரிேசாத�த்�ப் பா�ங்கள். உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர �ைறவாக இ�ந்தால், 15 க�ராம் ேவகமாகச் 
ெசரிமானிக்�ம் சர்க்கைரைய உட்ெகாண்�, 15 ந�மிடத்த�ற்�ப் ப�ற� மீண்�ம் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவப் பரிேசாத�த்�ப் 
பா�ங்கள்.



ஓரள� க�ைமயான உடற்பய�ற்ச� என்ப� என்ன?

Neighbourhood

 வாரத்�க்� 
150-300 ந�மிடங்கள் 

ஓரள� 
க�ைமயான 
உடற்பய�ற்ச�

இல� ஓரள� கடைம தீவ�ரம் 

< 64% > 76%

அத�கபட்ச இதயத் ��ப்� = 220 – உங்கள் வய�

�� வாக்க�யங்களில் 
ேபச�ம் பாட�ம் 

���ம்

ச�� வாக்க�யங்கள் 
ேபச���ம், ஆனால் பாட 

��யா�
எ.கா. �ரித நைட, 

ெபா��ேபாக்காக 
ைசக்க�ேளாட்டம்

64 �தல் 76%
ேபச 

ச�ரமப்ப�வார்கள்
எ.கா. ஓட்டம், 

க�க்பாக்ச�ங், HIIT

வழக்கமான �ைறய�ல் உடற்பய�ற்ச� ெசய்வதால் ஏகப்பட்ட �காதார நன்ைமகள் 
க�ைடக்�ம். 

ஒவ்ெவா� வார�ம் �ைறந்த� 150 �தல் 300 ந�மிடம் ஓரள� க�ைமயான 
உடற்பய�ற்ச�ய�ல் ஈ�பட்� ����ப்பா�ங்கள்.  

உங்கள் உட��த�ய�ன் 
பல்ேவ� அம்சங்கைள 
ேமம்ப�த்த உத�ம் 
பய�லரங்�கைளக் கண்டற�ய 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்

ஒ� வாரத்த�ல் 150 – 300 ந�மிடம் ஒ� வாரத்த�ல் 75 – 150 ந�மிடம்

ேம�ம் ெதரிந்� 
ெகாள்�ங்கள்

நீங்கள் ஆேராக்க�யம் ெபற, Healthy 365 ெசய� வாய�லாக 
ேதச�ய நைட சவா��ம் ேசரலாம்!



.Coach

 
��ப்பான �காதாரம்-உடன் (Active Health) 
ஆேராக்க�யம் ெப�ங்கள்

ஒ� ச�கப் பங்காளியாகச் ெசயல்ப�ம் ��ப்பான �காதாரம் (Active Health), உங்கள� �காதாரத் 
த�ட்டத்த�ற்� ஆதரவளிக்�ம். அேதா�, ��ப்பான �காதாரம் ஆய்�க்�டங்களின் த�ட்டங்களி�ம், 
பலவைகயான வ�ைளயாட்�கள், உடற்பய�ற்ச�த் த�ட்டங்கள், தன்னார்வக் ��க்க�க்� உகந்த 
ஆக்�வ்எஸ்ஜி (ActiveSG) வ�ைளயாட்� ந�ைலய நடவ�க்ைககளி�ம் �ைனப்�டன் கலந்�ெகாள்ள�ம் 
�ைண �ரி�ம்.  

எங்கள� ��ப்பான �காதாரம் (Active Health) 
பய�ற்�வ�ப்பாளர்கள் பன்மய இயக்காற்றல் 
பரிேசாதைனகளின் �ல�ம், தனிப்பட்ட 
�ைறய�லான �காதார, நல்வாழ்�ப் பய�ற்�வ�ப்ப�ன் 
�ல�ம் உங்கள� �காதாரத் த�ட்டத்த�ற்� 
ஆதரவளிப்பார்கள்.

உங்கள� உடலைமப்�, உட��த�, �காதார ந�ைல பற்ற��ம் உங்கள் 
�காதாரத்ைதக் கவனித்�க் ெகாள்வதற்கான வழி�ைறகள் பற்ற��ம் 
ெதரிந்�ெகாள்ள, ஏதாவெதா� ��ப்பான �காதாரம் (Active Health) 
ஆய்�க்�டத்த�ல் உட��த� மற்�ம் �காதாரப் பரிேசாதைன ெசய்� 
ெகாள்�ங்கள். 

��ப்பான �காதாரம் (Active Health) ஆய்�க்�டத்த�ல், நீங்கள்:

உங்கள் உட��த�ைய�ம் �காதார ந�ைலைய�ம் 
பரிேசாத�த்�, நீங்கள் அைட�ம் �ன்ேனற்றத்ைதக் 
கண்காணிக்கலாம்
உங்கள� �காதார, உட��த� இலக்�கைள அைடவதற்� 
�காதாரப் பய�ற்�வ�ப்பாளரிடமி�ந்� ஆதர�ம் 
�ற�ப்�க�ம் ெபறலாம்

பா�காப்பான, மக�ழ்ச்ச�கரமான �ைறய�ல் பல்ேவ� 
வைகயான உடற்பய�ற்ச�கைளச் ெசய்� பார்த்�க் கற்�க் 
ெகாள்ளலாம்

��ப்பான �காதாரம் 
(Active Health) பற்ற� ேம�ம் 
ெதரிந்�ெகாள்ள வ�ைர�த் 

தகவல் (QR) �ற�யீட்ைட 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!



அளெவ�த்தால் ெதரியவ�ம்! உங்க�க்� 
அ�க��ள்ள வ�ைளயாட்� ந�ைலயத்த�ல் 
அளெவ�த்� ����ப்பாக இ�ங்கள்

��ப்பான �காதாரம் (Active Health) ஆய்�க்�ட்ங்கள்

ஹார்ட்பீட் @ ப�ேடாக்

பீ ஷான் நீச்சல் �ளம்

�க்க�ட் ெகன்பரா

�ெகத்லன் ச�ங்கப்�ர்ஆய்�க்�டம்

ஜூேராங் காஸ்ட் வ�ைளயாட்� ந�ைலயம்

நம� ெதம்பனிஸ் ைமயம்

ெசங்காங் வ�ைளயாட்� ந�ைலயம் 

உட்லண்ட்ஸ் வ�ைளயாட்� ந�ைலயம்

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

வ�ைரவ�ல் எத�ர்வ�க�ற� (2023 �தல்)

ெடல்ட்டா வ�ைளயாட்� ந�ைலயம்

ஜூேராங் HUD

ெபாங்ேகால் வட்டார வ�ைளயாட்� ந�ைலயம்

ேதா பாேயா ஒ�ங்க�ைணந்த ேமம்பா�

வட்டார வ�ைளயாட்� ந�ைலயங்கள் 

13) �க்க�ட் பாத்ேதாக்
14) �வன வ�ஸ்தா
15) ஜூேராங் ஸ்ப�ரிங்
16) ெசம்பவாங்
17) ெசங்காங் ஈஸ்ட்

18)  தாமான் ஜூேராங்
19) யான் க�ட் 

��ப்பான �காதாரம் (Active 
Health) ஆய்�க்�டங்கள் 

பற்ற� ேம�ம் 
ெதரிந்�ெகாள்ள வ�ைர�த் 

தகவல் (QR) �ற�யீட்ைட 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!

9.

10.

11.

12.



ச�ங்கப்�ர் ��வ�ம் வசத�யான இடங்களில் அைமந்�ள்ள 
ஆக்�வ்எஸ்ஜி (ActiveSG) வ�ைளயாட்� ந�ைலயங்களில் 
ஏதாவ� ஒன்�க்�ச் ெசல்�ங்கள்! 
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ஆக்�வ்எஸ்ஜி (ActiveSG) வ�ைளயாட்� ந�ைலயங்கள் 

ஆக்�வ்எஸ்ஜி (ActiveSG) 
வ�ைளயாட்� ந�ைலயங்கைளப் 
பற்ற� ேம�ம் ெதரிந்�ெகாள்ள 
வ�ைர�த் தகவல் (QR) �ற�யீட்ைட 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்

       பீ ஷான்  
       �க்க�ட் ெகன்பரா  
       �க்க�ட் ெகாம்பாக்
       �வா � காங்
       க�ளெமன்�
       ெடல்ட்டா
       ஹார்ட்பீட் @ ப�ேடாக் ஆக்�வ்எஸ்ஜி 
       ஹவ்காங் 
       ஜாலான் �சார் 
       ஜூேராங் ஈஸ்ட் 

       ஜூேராங் ெவஸ்ட்
       காலாங்
       பாச�ர் ரிஸ் 
       ெசங்காங்
       ச�ராங்�ன் 
       ெதம்பனிஸ் 
       ேதா பாேயா
       உட்லண்ட்ஸ் 
       இேயா � காங்  
       யீ ஷ�ன்
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அளெவ�த்தால் ெதரியவ�ம்! உங்க�க்� 
அ�க��ள்ள வ�ைளயாட்� ந�ைலயத்த�ல் 
அளெவ�த்� ����ப்பாக இ�ங்கள்


