


நீங்கள் எப்ப ோதோவது 
உணர்கிறீர்களோ...

ப ோர்வு

அச ௌகரியம்

உடல் அச ௌகரியத்தின்  ல சவளிப் ோடுகள் உள்ளன.

மரத்துப்ப ோன நிலல

வலி

எரிச் ல் 

கூச் உணர்வு

குளிர்ச்சி

இறுக்கம்

விலைப்பு



முதுகு வலிக்கோன ச ோதுவோன 
கோரணங்கள்

• அன்ைோட நடவடிக்லககளின் ப ோது தவைோன பதோரலணகலள நம்புதல் (தூக்குதல்,
வலளத்தல், சுமந்து ச ல்வது) மற்றும்/அல்லது பமோ மோன உட்கோரும் பதோரலண

• மீண்டும் மீண்டும் இயக்கங்கள் (வலளத்தல் அல்லது தூக்குதல் ப ோன்ைலவ) அல்லது
நீண்ட கோலத்திற்கு நிலலயோன பதோரலணலய ஏற்றுக்சகோள்வது (ஒரு நிலலயில்
அதிக பநரம் உட்கோருவது)

• அதிக மன அழுத்தம் (ஒரு கனமோன ச ோருலளத் தூக்குதல்) அல்லது மிக
விலரவோகச் ச ய்வது ஆகியவற்றுடன் இலணக்கப் ட்டுள்ளது

• முதுலம மற்றும் பதய்மோனம் ஆகியவற்றுடன் சதோடர்புலடய சீரழிவு மோற்ைங்கள்
• வீழ்ச்சி அல்லது வீழ்ச்சியோல் ஏற் டும் கோயத்துடன் சதோடர்புலடய அதிர்ச்சி
• Ankylosing Spondylitis (AS) ப ோன்ை நிலலகளின் விலளவோக மர ணு முன்கணிப்பு



முதுகு வலிலய நிவர்த்தி ச ய்ய நோம் என்ன 
ச ய்யலோம்?

நமக்கு முதுகு வலி ஏற் டுகின்ை ச ோழுது நோம் எந்த அளவுக்கு
 ோதிக்கப் டுகிபைோம் என் லதக் கீழ்கண்டவற்றில்
சதரிந்துக் சகோள்ளலோம்.

➢ பதோரலண 
➢  ணிச்சூழலியல் 
➢ தூங்கும் நிலலகள் 
➢ அல வுகளும் நீட்சிகளும் 
➢ குறிப்புகளும் உத்திகளும்



சிைந்த பதோரலணலயக் கலடப்பிடிக்கவும்

உங்கள் கோது மடல்கள் உங்கள்
பதோள்களுக்கு ஏற் இருப் லத உறுதி
ச ய்யுங்கள். அலவ உங்கள் இடுப்புக்கு ஏற் 
இருக்க பவண்டும்.

உங்கள் நிற்கும் இடுப்பு முழங்கோல்களுக்கு
ஏற் இருக்க பவண்டும், அலவ கணுக்கோல்
வரில யில் இருக்க பவண்டும்.



சிைந்த பதோரலணலயக் 
கலடப்பிடிக்கவும்

உங்கள் முதுகு வலளந்து மற்றும் 
/ அல்லது உங்கள் மோர்பு 
சவளிபய ஒட்டிக்சகோள்வதற்கோக 
உங்கலளச் சுற்றி வலளக்க
முயற்சிக்கோதீர்கள்.



கழுத்தின் நிலலயில் கவனம் 
ச லுத்துங்கள்

நீங்கள் சதோடர்ந்து ஒரு திலரலயப்
 ோர்த்து, உங்கள் தலலலய
முன்பனோக்கி வலளத்தோல் இந்த
குறிப்பு மிகவும் முக்கியத்துவம்
வோய்ந்தது என் லத உணரலோம்.
உங்கள் தலல முன்பனோக்கி  ோய்ந்து
ச ல்லும் ஒவ்சவோரு அங்குலத்திற்கும்
உங்கள் கீழ் கழுத்து கூடுதலோக
மூன்று கிபலோ எலடலயக்
சகோண்டிருக்க பவண்டும்.



நமது பதோரலண முதுகு மற்றும் முதுசகலும்பு 
வலிலய எவ்வோறு   ோதிக்கிைது

கீழ் முதுகு வலி

இடுப்பு வலி 

முட்டி வலி 

கணுக்கோல் வலி

பமோ மோன
உடல்

பதோரலணயின்
ச ோதுவோன
அறிகுறிகள்



ஒருங்கிலணப்பு:

கோது மடல்கள் 

பதோள் ட்லட 

இடுப்பு

முழங்கோல்கள் 

கணுக்கோல்

முலையோன  ணிச்சூழலின்
முக்கியத்துவம்

நிற்கும் ப ோதும் உட்கோரும் ப ோதும் கோது மடல்கள், பதோள் ட்லட, இடுப்பு, முழங்கோல் மற்றும் 
கணுக்கோல் இரண்லடயும் இலணக்கும் நடுநிலலயோன பதோரலணலய பின் ற்றுவது மூட்டுகள் 
மற்றும் தல களுக்கு குலைந்த மன உலளச் ல் மற்றும் உடலுக்கு மிகவும் ஆற்ைல் திைலம 

நிலல ஆகும்.



உங்கள் பதோரலணலயக் கவனத்தில் 
சகோள்ளுங்கள்

Mindfulness

 ணிச்சூழலியல்  யன் ோடு பவலல சதோடர் ோன வலிகலளயும் ச ோதுவோன 
வலிகலளயும் தடுக்கும்



நீங்கள் ஏற்கனபவ முதுகு வலிலய
அனு விக்கிறீர்கள் என்ைோல், உங்கள் தூக்க
பதோரலணயில் கவனம் ச லுத்துவது முக்கியம்.

நீங்கள் உங்கள் முதுகில் தூங்கினோல்:

• உங்கள் கழுத்லதச்  ரியோக ஆதரிக்கவும்

• உங்கள் தலலயலண மிகவும் உயரமோகபவோ
அல்லது குலைவோகபவோ இல்லல என் லத
உறுதிப் டுத்துங்கள்

• உங்கள் கீழ் முதுலக தட்லடயோக லவக்கவும்,
பதலவப் ட்டோல், ஆதரவுக்கோக உங்கள்
முழங்கோலுக்குக் கீபழ ஒரு தலலயலணலய
லவக்கவும்

தூங்கும் பதோரணங்கள்
முதுலகப்  யன் டுத்தி உைங்குபவோர் / 

ச ய்யபவண்டியலவ 

முதுலகப்  யன் டுத்தி உைங்குபவோர் / 
ச ய்யக்கூடோதலவ 



தூங்கும் பதோரணங்கள்

நீங்கள் ஏற்கனபவ முதுகு வலிலய 
அனு விக்கிறீர்கள் என்ைோல், உங்கள் தூக்க 
பதோரலணயில் கவனம் ச லுத்துவது முக்கியம். 

நீங்கள் உங்கள்  க்கத்தில் தூங்கினோல்:  

• உங்கள் கழுத்லதச்  ரியோக ஆதரிக்கவும் 

• உங்கள் தலலயலண மிகவும் உயரமோகபவோ 
அல்லது குலைவோகபவோ இல்லல என் லத 
உறுதிப் டுத்துங்கள் 

• உங்கள் கோல்களுக்கு இலடயில் 
தலலயலணலய லவக்கவும்

 க்கவோட்டில் தூங்குவலத விரும்புபவோர் 

/ ச ய்யபவண்டியலவ 

 க்கவோட்டில் தூங்குவலத விரும்புபவோர் 

/ ச ய்யக்கூடோதலவ



நலடமுலை நீட்சி குறிப்புகள்

http://www.physiowarzish.in/files/levator%20stretch.PNG

1. நீட்டுவது கடினமோக இருக்கலோம், ஆனோல் அது ஒருப ோதும் வலியோக 
இருக்கக்கூடோது.

2. வலிலயத் தூண்டும் நிலலகளில் இருந்து உடனடியோக 
சவளிபயைவும்/சவளியிடவும்.

3. ஒரு  யனுள்ள நீட்சிலய உறுதிப் டுத்த, குலைந்த ட் ம் 12 வினோடிகள் 
நிலலலய லவத்திருங்கள்.

4. வலியில் தள்ள பவண்டோம் - அந்த இயக்கத்தின் வரம்பில் தோங்கக்கூடிய 
அளவிற்கு மட்டுபம நகரவும்.

5. திடீர் அல வுகளோல் தல ப்பிடிப்பு ஏற் டலோம் - ஒவ்சவோரு 
நீட்டிப்பு/இயக்கத்திலும் சமதுவோக நுலழந்து சவளிபயைவும்.

6. வலிலயத் தூண்டும் அல்லது அதிகரிக்கும் எந்த நீட்டிப்பு அல்லது அல லவயும் 
முயற்சிக்கோதீர்கள்.

அலனத்து நீட்சிகளும் அலனவருக்கும் ஏற்ைலவ அல்ல. நீங்கள் 
உலரயோற்ை முயற்சிக்கும் ஒரு நி ந்தலன உங்களுக்கு இருக்கிைதோ 
என் லத உங்கள்  யிற்சி சிகிச்ல  நிபுணர் மூலம்  ரி ோர்க்கவும்.

http://www.physiowarzish.in/files/levator%20stretch.PNG


நீட்சி
அமர்ந்திருக்கும்ப ோது முறுக்குதல்

● உங்கள் கோல்கள் கோற்றில் சதோங்கிக் சகோண்டிருக்கவில்லல என் லத
உறுதிப் டுத்த உங்கள்  ோதங்கலள தலரயில் உறுதியோக நடவும்

● உங்கள் இடுப்பு மற்றும் முழங்கோல்கலள நிலலப் டுத்துங்கள்

● உங்கள் பதோள்கலள தளர்வோக லவத்திருங்கள்

● உங்கள் இடது லகலய வலது முழங்கோலின் சவளிப்புைத்தில் லவக்கவும்

● நீங்கள் ஒரு நோற்கோலியில் அமர்ந்திருந்தோல், நீங்கள் நோற்கோலியின்
பின்புைத்லதப் பிடித்துக் சகோண்டிருப் தற்கோக உங்கள் வலது லகலய
உங்களுக்குப் பின்னோல் சகோண்டு வோருங்கள் (கோட்டப் ட்டுள்ள டி).

● உங்கள் தும்பிக்லகலய சமதுவோக வலது  க்கம் திருப் வும்

● உங்கள் இடுப்பு மற்றும் முழங்கோல்கலள சதோடக்க நிலலயில்
லவத்திருங்கள்

● 10 வினோடிகளுக்கு இந்த நிலலயில் இருக்கவும், மறு க்கத்திற்கு
மோறுவதற்கு முன்பு 10 முலை இயக்கத்லத மீண்டும் ச ய்யவும்.



நடு முதுகுக்கோன முறுக்கு அல வுகள்

• முழங்கோல்கலள 90 டிகிரி பகோணத்திலும்
பதோள் ட்லட அகலத்திலும் வலளத்து உங்கள்
 ோதங்கலள தலரயில் உறுதியோக லவக்கவும்

• உங்கள் லககலள உங்கள் தலலக்கு பின்னோல்
பிடித்து, உங்கள் விரல்கலள சமதுவோக
குறுக்கிடவும் அல்லது உங்கள் லககலள
உங்கள் மோர்பின் குறுக்பக லவக்கவும்

• உங்கள் பதோள்கலள தளர்வோக லவத்திருங்கள்

• உங்கள் உடலல சமதுவோக வலதுபுைம்
திருப் வும்-உங்கள் எலடலய மோற்ைோமல்
இருக்கவும் மற்றும் இரண்டு
 ட்டோக்கத்திகலளயும் நோற்கோலியில் உறுதியோக
லவக்கவும்.

• மறுபுைம் இயக்கத்லத மீண்டும் ச ய்யவும்

நீட்சி

http://drive.google.com/file/d/12JB11pp2z-EPKDnCf80SZUgUYGrUdvI2/view
http://drive.google.com/file/d/1PlgMCYeTQwGUPp48XT7BDAvejw2UDi_C/view


 க்க வலளவுகள்

● உங்கள் இடுப்பு மற்றும் முழங்கோல்கலள நிலலப் டுத்துங்கள்

● உங்கள் வலது லகலய உங்கள் இடது சதோலடயின்
குறுக்பக லவத்து நோற்கோலியின் விளிம்பில் பிடிக்கவும்

● உங்கள் பதோள்கலள தளர்வோக லவத்திருங்கள்

● உங்கள் இடது லகலய தலலக்கு பமல் மற்றும் வலது  க்கம்
குறுக்கோக உயர்த்தவும்

● உங்கள் உடலல வலதுபுைம் சமதுவோக வலளக்கவும்,
ஆனோல் உங்கள் முதுசகலும்ல சுழற்ைோதீர்கள் மற்றும்
நீங்கள் வலளக்கும் ப ோது முன்பனோக்கி  ோயோமல் இருக்க
முயற்சிக்கவும்

● 10 வினோடிகளுக்கு வலர நீட்டிக்கவும், மறு க்கத்திற்கு
மோறுவதற்கு முன்பு 10 முலை இயக்கத்லத மீண்டும்
ச ய்யவும்.

நீட்சி



 க்க வலளவு இயக்கம்

● முழங்கோல்கலள 90 டிகிரி பகோணத்திலும் பதோள் ட்லட அகலத்திலும்
வலளத்து உங்கள்  ோதங்கலள தலரயில் உறுதியோக லவக்கவும்

● உங்கள் லககலள உங்கள் தலலக்கு பின்னோல் பிடித்து, உங்கள்
விரல்கலள சமதுவோக குறுக்கிடவும் அல்லது உங்கள் லககலள உங்கள்
மோர்பின் குறுக்பக லவக்கவும்

● உங்கள் பதோள்கலள தளர்வோக லவத்திருங்கள்

● உங்கள் உடலல சமதுவோக வலதுபுைம் வலளக்கவும்-உங்கள் எலடலய
மோற்ைோமல் இருக்கவும் மற்றும் இரண்டு  ட்டோக்கத்திகலளயும்
நோற்கோலியில் உறுதியோக லவக்கவும்.

● உங்கள் இடுப்பு நோற்கோலிலய உரிப் லதப் ப ோல உணருவதற்கு முன்பு
உங்களோல் முடிந்தவலர வலளத்து நிறுத்துங்கள்

● நீங்கள்  க்கவோட்டில் வலளக்கிறீர்கள் என் லத உறுதிப் டுத்திக்
சகோள்ளுங்கள், முன்  க்கபமோ அல்லது பின் க்கபமோ அல்ல

● மறு க்கத்திற்கு மோறுவதற்கு முன் இயக்கத்லத மீண்டும் ச ய்யவும்.

உடலின்  க்கவோட்டில் லக சதோங்கிக்சகோண்பட இந்த அல லவயும்
ச ய்யலோம். நீங்கள்  க்கவோட்டில் வலளக்க முயற்சிக்கலோம் (நீங்கள்
தலரயிலிருந்து எலதயோவது எடுப் து ப ோல).

நீட்சி

http://drive.google.com/file/d/1j09qTIK7WAC-CGGmX2ausddRiGXQBLnO/view
http://drive.google.com/file/d/1MK0Kejgy7aOGiFjYhNTzx9q_IXpzGSpO/view


கழுத்து 
நீட்டிப்புடன் 
எச்சரிக்கக!

முதுககலும்பு நீட்டிப்பு

• இந்த இயக்கம் ஒரு கழுத்து நீட்டிப்கை உள்ளடக்கியது மற்றும்
எச்சரிக்ககயுடன் கசய்யப்ைட வேண்டும். உங்கள் கககளில் ஏவதனும்
அகச கரியம் அல்லது ஊசிகள் நீங்கள் உணர்ந்தால் உடனடியாக அந்த
நிகலகய விட்டு கேளிவயறுங்கள்.

• உங்கள் இடுப்பு மற்றும் முழங்கால்ககள நிகலப்ைடுத்துங்கள்

• உங்கள் முன்னால் உங்கள் ககககளக் குறுக்கி, முழங்கககயப் பிடிக்க
(காட்டப்ைட்டுள்ளைடி) உங்கள் ககககளப் ையன்ைடுத்தவும்

• உங்கள் முதுகக கமதுோக ேகளத்து, உங்கள் ககககள உச்சேரம்புக்கு
உயர்த்தவும்

• கூகரகயப் ைார்க்க உங்கள் தகலகய கமதுோக சாய்க்கவும்

• உங்கள் கீழ் முதுகு ேகளந்திருக்காதைடியும், உங்கள் தகல பின்வனாக்கி
விழாதைடியும், கீழ் முதுகில் இருந்து எந்த அகசகேயும் கசலுத்த
முயற்சிக்கக்கூடாது. உங்கள் ககககள கமதுோக நடுநிகலக்கு
ககாண்டு ோருங்கள். நிகலக்கு உள்வளயும் கேளிவயயும் கசல்ல
மிகவும் கமன்கமயான அகசவுககளப் ையன்ைடுத்துங்கள்.

• 10 வினாடிகளுக்கு ேகர அந்த நிகலயில் இருந்து, 10 முகை
இயக்கத்கத மீண்டும் கசய்யவும்.

நீட்சி



முதுகு 
சநகிழ்வுடன் 

எச் ரிக்லகயோக 
இருங்கள்!

முதுகுத் தண்டுேடம்

உங்களுக்கு முதுகு ேலி இருந்தால், தயவுகசய்து இந்த நீட்சிகய
தவிர்க்கவும்.

உங்கள் இடுப்பு மற்றும் முழங்கால்ககள நிகலப்ைடுத்துங்கள்

உங்கள் ைாதங்ககள தகரயில் உறுதியாக கேக்கவும், எனவே உங்கள்
எகட இரண்டு ைட்டாக்களுக்கும் சமமாக இருக்கும்

உங்கள் கககளுக்கு முன்னால் உங்கள் ககககளக் குறுக்கி,
முழங்கககயப் பிடிக்க உங்கள் ககககளப் ையன்ைடுத்துங்கள்

உங்கள் முதுகக முன்வனாக்கி ேகளத்து, உங்கள் வமாோகய உங்கள்
மார்கை வநாக்கி கமதுோக இழுக்கவும்

முதுகக ேகளக்காமல் வநராக கேத்திருக்க முடிந்தேகர முயற்சிக்கவும்

நீங்கள் உங்கள் தகலகய மீண்டும் நடுநிகல நிகலக்கு உயர்த்துேதற்கு
முன்பு 10 வினாடிகளுக்கு ேகர இந்த நிகலயில் இருக்கவும். அகச கரியம்
இல்லாத ைட்சத்தில் 10 முகை இயக்கத்கத மீண்டும் கசய்யவும்.

நீட்சி



பிரிஃைார்மிஸ் நீட்சி 

உங்களுக்கு முதுகு ேலி இருந்தால், தயவுகசய்து இந்த நீட்சிகய 
தவிர்க்கவும். 

➢ நீங்கள் ேசதியாக அமர்ந்திருப்ைகத உறுதி கசய்து 
ககாள்ளுங்கள் 

➢ உங்கள் ேலது காகல இடது முழங்காலுக்கு வமல் கடக்கவும் 
(காட்டப்ைட்டுள்ளைடி) 

➢ உங்கள் முதுகக வநராக கேத்து, இடுப்பிலிருந்து 
முன்வனாக்கி ேகளக்கவும் (காட்டப்ைட்டுள்ளைடி) 

➢ உங்கள் ேசதியான ேரம்பிற்குள் அகசவின் ேரம்கை
கேத்திருங்கள் மற்றும் உங்கள் மார்கை முழங்கால்ககள 
வநாக்கி ககாண்டு ேர சிந்தியுங்கள் 

10 வினாடிகளுக்குேகர அந்த நிகலயில் இருக்கவும், நீங்கள் 
மீண்டும் நடுநிகல நிகலக்கு உயர்த்தும்வைாது உங்கள் கால்ககள 
கமதுோக அவிழ்க்கவும். மறுைக்கத்திற்கு மாறி, மீண்டும் 
கசய்யவும்.



சியோட்டிக் நரம்பு ஃப்பளோசிங்

இது ஒரு நரம்பு நீட்சி. இது ஒரு இயக்கத்தின் நீட்சியோகும், எனபவ நோங்கள் அந்த 
நிலலக்கு உள்பளயும் சவளிபயயும் ச ல்கிபைோம்.   

நீங்கள் நீட்சிலய எவ்வளவு அதிகமோக மீண்டும் ச ய்கிறீர்கபளோ, அந்த அளவு வீரியம் 
குலைவோக இருக்க பவண்டும். திரும் த் திரும் ச் ச ோல்வதன் ச ய்வதன் மூலம் நீட்சி பமலும் 
தீவிரமலடவலதப் ப ோல நீங்கள் உணர்ந்தோல் இயக்கத்லத நிறுத்துங்கள்.   

முதல் நிலல: 

• உங்கள் கோல்கலள தலரயில் உறுதியோக லவத்து நோற்கோலியில் உயரமோக உட்கோருங்கள்  
• உங்கள் தலலலயக் கீபழ இைக்கி, உங்கள் பதோள்கலளச் சுற்றிக் சகோள்ளுங்கள் 

இரண்டோவது இடம்: 

• உங்கள் முதுசகலும்ல  நீட்டும்ப ோது ஒரு முழங்கோலல நீட்டவும் மற்றும் சமதுவோக 
மீண்டும் பநரோக அமர்ந்திருக்கும் பதோரலணயில் தலலலய நீட்டவும் 

• உங்கள்  ோதத்லத உங்கள் முகத்தின்  க்கம் திருப்புங்கள் (கோட்டப் ட்டுள்ள டி) 
•  ோதத்லத சமதுவோக கீழிைக்கி சதோடக்க நிலலக்குத் திரும் வும் 

ஒவ்சவோரு  க்கத்திலும் ஐந்து முலை இயக்கத்லத மீண்டும் ச ய்யவும். இந்த இயக்கத்லத 
நீங்கள் நடத்தும்ப ோது உங்கள் முதுகு வலளந்து ப ோகோமல்  ோர்த்துக்சகோள்ளவும்.



நுனி மற்றும் தந்திரங்கள் #1 ஐஸ்
ப க்குகள்

ஐஸ் ப க்குகள்

ஐஸ் ச ோதுவோக வலிலய குலைக்கவும் அல்லது
வீக்கத்லதக் குலைக்கவும்  யன் டுத்தப் டுகிைது.

உங்களுக்கு கோயம் ஏற் ட்ட பிைகு சுமோர் மூன்று
நோட்களுக்கு இது மிகவும்  யனுள்ளதோக இருக்கும்,
குறிப் ோக சில வீக்கம் மற்றும் / அல்லது கூர்லமயோன
வலியோல் கோயமலடவலத நீங்கள் கவனித்தோல்.

ஒரு நீளத்தில் சுமோர் 10 நிமிடங்களுக்கு ஐஸ்
ப க்குகலள  யன் டுத்த பவண்டும்.

தீக்கோயங்கலளத் தடுக்க ஐஸ் ப க்லக டவல் அல்லது
தலலயலண ச ட்டியில் சுற்றுவது முக்கியம்.



ஹீட் ப க்குகள்

நீண்ட நோள் ச யல் ோட்டிற்குப் பிைகு விலைப் ோக 
இருக்கும் ப ோர்வோன மற்றும் வலிக்கும் தல கலள 
ஆற்றுவதற்கு சவப் ப் ப க்குகள் சிைந்தலவ. 

ஒரு நீட்சியில் சுமோர் 20 நிமிடங்களுக்கு சவப் ப் 
ச ோட்டலங்கலளப்  யன் டுத்தலோம். 

தீக்கோயங்கலளத் தடுக்க ஹீட் ப க்லக டவல் அல்லது 
தலலயலண ச ட்டியில் சுற்றுவது முக்கியம்.

நுனி மற்றும் தந்திரங்கள் #2 சவப் ப் 
ச ோதிகள்



உருட்டப்ைட்ட
துண்டு

நுனி மற்றும் தந்திரங்கள் #3 
உருட்டப்ைட்ட துண்டு

தேைான ஆதரகே ேழங்காத நாற்காலியில் ஒருேர்
அமர்ந்திருக்கும்வைாது நல்ல வதாரகணகய ஊக்குவிக்க துண்டுகள்
மிகவும் ககககாடுக்கின்ைன. அகே கீழ் பின் மட்டத்தில்
கேக்கப்ைடலாம் (காட்டப்ைட்டுள்ளைடி).

அேற்கை நடு பின்புை மட்டத்திலும் கேக்கலாம் (கைண்களுக்கான
பிரா வகாட்கடச் சுற்றி). இது உடகல நிமிர்த்தி தள்ள உதவுகிைது,
எனவே ஒருேர் கீவழ விழுேதற்கான ோய்ப்பு குகைவு.

துண்டுகள் நீட்டும்வைாது ையனுள்ளதாக இருக்கும்.



நுனி மற்றும் தந்திரங்கள் #4 கைாருட்ககள 
எடுக்க ேகளதல்

நீங்கள் தகரயில் இருந்து ஒரு ஒளி கைாருகள (வைனா 
அல்லது காகிதத் துண்டு) எடுக்கிறீர்கள் என்ைால் இந்த 
இயக்கம் எந்த சிக்ககலயும் ஏற்ைடுத்த ோய்ப்பில்கல.



நுனி மற்றும் தந்திரங்கள் #5 “முன்சமோழி வர்”

நீங்கள் கனமானஒன்றை எடுக்கப்

பபாகும்பபாது ஒருமுழங்காலில் குனிந்து

ககாள்ளவும்.

http://drive.google.com/file/d/1b4Tx7YEnr7V3A4PA11mRxtskX6Fgaazz/view


நிபுணத்துவ உதவிலய 
நோடுங்கள்
அறிகுறிகள் சில நோட்களுக்குள் நீங்கோவிட்டோல்: 

உங்கள் கக 
கால்களில் மரத்துப் 
வைாதல், கதாண்கட
ேலித்தல், எரியும் ேலி 

அல்லது ைலவீனம் 
உள்ளது.

உங்கள் இயல் ோன 
ச யல் ோடுகலளக் 

கட்டுப் டுத்தும் அளவுக்கு 
உங்களுக்கு கடுலமயோன 

வலி இருக்கிைது.

உடக்ாருவது, நிை்பது, 

நடப்பதுஅல்லது

படுத்துக்ககாள்வதுபபான்ை

நடவடிக்றககளால்வலி

பமலும் பமாசமறடகிைது.



நீங்கள் எப்ப ோது மருத்துவலரப் 
 ோர்க்கிறீர்கள்?

• உங்கள் முதுகில் தூங்குேகதத் தடுக்கும் கதாடர்ச்சியான ேலி உங்களுக்கு
உள்ளது

• உங்கள் ேலி சமீைத்திய காயம் அல்லது முதுகில் ஏற்ைடும் தாக்கத்துடன்
கதாடர்புகடயது

• நீங்கள் இடுப்பிலும் அகதச் சுற்றியும் மரத்துப்வைாயிருக்கிறீர்கள்

• உங்களுக்கு திடீர் மலம் கட்டுப்ைாடின்கம அல்லது சிறுநீர்ப்கைகய
முழுகமயாக காலி கசய்ய இயலாகம உள்ளது

• உங்களால் சரியாக நடக்க முடியவில்கல



நோன் கற்றுக்சகோண்டது

முகையான ைணிச்சூழலியல் 
முகைககளப் ையன்ைடுத்தவும்

சரியான தூக்க நிகலககள 
உருோக்குங்கள்

உங்கள் வதாற்ைங்களில் கேனம் 
கசலுத்துங்கள்


