
 

 

க ொர ொனொ வை ஸ் ரே த்தில் உடல் 
கெயல்பொடு 
ையதொனைர் ளுக்கு உதவிக்குறிப்பு ள்  

 

க ொர ொனொ  ொ ணமொ  உங் ளுக்கும் மற்றைர் ளுக்கும் இவடகைளி 

இருக்  ரைண்டும். 

நீங் ள் உடற்பயிற்சி கெய்ைது மி  முக்கியம்!   

நிவறய ைழி ள் உள்ளது - இலைெமொ வும் எளிவமயொ வும் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 

 
வழமையான உடல் செயல்பாடு  

 
 
 
 
 

குவறைொ  கீரே விழுதல் 

அதி ரித்த ஆயுட் ொலம்  

குவறந்த முதுகுைலி, குவறந்த இருதய ரேொய், குவறந்த எலும்பு 

இேப்பு 

ேல்ல தூக் ம்  

ேல்ல மனநிவல  
 

 

 

 

ைொ த்தில் குவறந்தது 2.5 மணி ரே ம் உடற்பயிற்சி கெய்யுங் ள் 
 

இந்த ரே த்வத முழு ைொ த்திலும் பிரித்தொல் அது சிறந்தது, உ+ம் ஒரு ேொவளக்கு 30 

நிமிடங் ள்.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

மெக்கிள் ஓடுதல் 
ைற்றும் சவளியய 

ஓடுதல்  

உங் ளொல் முடிந்தொல், 
வெக்கிள் ஓடுங் ள் 

அல்லது கைளிரய 

ஓடுங் ள். 
 

விமையாட்டு ைற்றும் 
ெைநிமை பயிற்சிகள்  

பல் துலக்கும் ரபொது ஒரு 
 ொலில் நிற் வும் 

ஒர  இடத்தில் இருக் ொமல் 

ேடக் வும், உ+ம் 

த ொலைக்கொட்சி பொர்க்கும் 

பபொது 

லிஃப்ட் எடுப்ப ற்கு பதிைொக 

படிக்கட்டுகளில் ஏறுங்கள் 

 

சதாமைக்காட்சியில் 
உடற்பயிற்சிகமைப் பார்த்து 

பங்யகற்கவும்  

குறிப்பொ  

ையதொனைர் ளுக்கு: «Fit mit 

Adriano» (கீரே  ொணலொம் ) 

நமடப்பயிற்சி  

இந்த ரே த்தில் நீங் ள் 
ேவடப்பயிற்சி கெல்லலொம்! 
மற்றைர் ளுக்கு 2 மீட்டர் 

இவடகைளி வைத்திருங் ள். 

 ொட்டுக்குச் கெல்லுங் ள் 

அல்லது வீட்டிற்கு அருகிலுள்ள 

ைழி வளக்  ண்டறியவும். 

 

வீட்டுக்கமை ைற்றும் 
யதாட்டக்கமை 

வீட்வட சுத்தம் கெய்ைது, 
மொவை பிவெதல் அல்லது 
ரதொட்டக் வல கெய்ைது 

உடற்பயிற்சி.  
 



 

உங் ளுக்கு ைெதியொ  இருக்கும் பயிற்சி வள மட்டுரம கெய்யுங் ள்!  

துடிப்பு ளின் சிறிது அதி ரிப்பு மற்றும் அதி ரித்த சுைொெம் 
ெொதொ ணமொனது.  
 

 

 
ைொ ொந்த கெயல்பொட்டுத் திட்டத்திற் ொன எடுத்துக் ொட்டு  

திங் ள் 30 நிமிடங் ள் ேடந்து கெல்லுங் ள்  

கெவ்ைொய் «Fit mit Adriano» கதொவலக் ொட்சி நி ழ்ச்சியில் பங்ர ற் வும்            
(SRF 2, 9.05 மணி) 

புதன் 30 நிமிடங் ள் ேடந்து கெல்லுங் ள் 

வியொேன் «Fit mit Adriano» கதொவலக் ொட்சி நி ழ்ச்சியில் பங்ர ற் வும்            
(SRF 2, 9.05 மணி) 

கைள்ளி வீட்வட சுத்தம் கெய்யுங் ள் 

ெனி 30 நிமிடங் ள் ேடந்து கெல்லுங் ள் 

ஞொயிறு  ஓய்வு எடுக் வும் 
 

 

 

ரமலும் உதவிக்குறிப்பு ள் 

வீட்டிற் ொன உதவிக்குறிப்பு ள் மற்றும் பயிற்சி ள் 

www.prosenectute.ch > உடற்பயிற்சி 

 
ையதொனைர் ளுக்கு பங்ர ற்  கதொவலக் ொட்சி நி ழ்ச்சி 

«Fit mit Adriano», ஒவ்கைொரு கெவ்ைொய் மற்றும் வியொேன் 9.05 மணிக்கு SRF 2 

இல் அல்லது www.srf.ch > கதொவலக் ொட்சி / ைொகனொலி > Fit mit Adriano 
ரதடுங் ள் 

 

 

http://www.prosenectute.ch/
http://www.srf.ch/

