
அலகு 2 மோ�ோட்்ட்ோர்்

உட்ற்்பயிற்்சி

୭୿்୾ ୫ஆழஆ்~ உட்ற்்பயிற்்சியி஀் ௚୷்ழஃ୾்ௌஉ୾்஘୾ப் பற்்௣ 
୫௣୿்ௌ ஖୷ோஇ்மோஉோ�்� ୪௔ட்்ட்ோ୷ ୭௠ப்பௌ 
୬மோர்ோ୷்ழஃ�ோ୷௵�் உ௧஘�ஃோ୷௵�் ୭௠୷்୷ உ୾௵�் 
ୱ஀்ப஘୾௞�் ௖ர்ஐ୿்ௌ஖୷ோஇ்மோஉோ�்� ஖போ௠୾்୾�ோ୷ ୭௠୷்୷
୿ோ�் ஖୹ஃ்ஃ୷்ஷூஃ சிஆ ௳஋ஃ୸்୷இ் ୭୸்மோ୷�

¬� ୹ழப்௖୾்୾஀்஘�� மோ୹ோர்உ்஘ட்ஃோ�ஆ் ୿஑ ୽்ட் மோ୿ர்�்
௳஘இஃோட் உ୾௵�் மோஉூ୷்஘୷ஃோ஀ ஖୹ஃஆ்୷஘இ୹ ்
஖୹ஃ்மோஉோ�்�

­� உ௧஘�஘ஃ உ௠உோ୷்ஶ୾ஆ்� உஈ୷்୷�ோ஀
உட்ற்்பயிற்்சிஃோஆ் ୿ோ�் உ௩உ஘ட்மோஉோ�்� ୭ௌ ୿�ௌ 
୾஘୹୷இ் �ற்்௥�் ୱ௩�்௖୷஘இ உ௠உோ୷்ஶ�்�

®� ஖୿ழஈ்௵୾்୾஀்஘�௞ட்஀் �ோ௥୾ஆ்� ୿ோ�்
உ௯୷ோட்்ட்ப்பட்்ட் உ௯୷இஐஆ் ୿஑ ட்்ூ ୿୷௠�்மோபோௌ~ ୿�்
உட்ஆ் ஖୿ழஈ்உோ஀୾ோ୷ �ோ௥�்�

¯� ୹�୿ஐ஘ஆ஘ஃ୷் ୷ற்்௥୷்஖୷ோஇ்௬୾ஆ்� ௳஘இஃோ௄�் 
மோபோௌ�் உட்ற்்பயிற்்சி ஖୹ஃ்௞�் மோபோௌ�் ୿ோ�் ஽ர்ோ୷
୭௠୷்୷ பயிற்்சி ஖୹ஃ்௞�்மோபோௌ~ ୿�் உட்஘ஆ
୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்୾௵�் ୷ற்்௥୷்஖୷ோஇ்ழமோற்ோ�்�

மோஉூ୷்஘୷௞ட்஀் உட்ற்்୾ஶொ஘ஃ ୿୷ர்୾்்ௌமோஉோ�் �ற்்௥�் 
୬ர்ோஃ்மோஉோ�்�
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மோ�ோட்்ட்ோர் ்உட்ற்்பயிற்்சி ୿�் உட்௧஀் ୾஘୹୷இ் �ற்்௥�் ୿ர்�்௖୷இ்

ொற்�்பட் �ற்்௥�் ொற்஘�ஃோ୷ ୴஀்௣஘୽୿்ௌ ஖୹ஃஆ்ப௄�் ொற்஘஀୷் 

ஶ௣୷்ழற்ௌ� ୭ௌ ୴௠୸்ழ஘୽ப்௖~ ୹�୿ஐ஘ஆ~ ா௥ா௥ப்௖ �ற்்௥�் 

ୱொர்௳்஘஀ மோ୿ர்�் மோபோ஀்ற் ொற்஀்୷஘இ உஇ்இட்୷்ழஃௌ� ୿ஆ்ஆ 

୭ஃ୷்୷௳ஃஆ் ୾ஶொ ொ஀୹ர்ஐ ப୽ஐ୷இ் �ற்்௥�் ஖୹ஃஆ்போ௄୷஘இ

ୱஇஐ୾ோ୷௵�் ୷ட்௄்ப்போட்௄்ட்௑�் ஖୹ஃ்ஃ உ୾௵ழற்ௌ� ୬஀ோஆ் ୿ோ�் ୱ୿்୾ 

஖୹ஃ஘ஆ௞�் ஖୹ஃ்உ୾ற்்ஶ ௚஀்~ உோர்�்்§୫ப்~ ஷஆ்§ட்௵஀் �ற்்௥�் 

஌்ட்஖்ர்ட்୹்ச்ி୸் ୬ழஃஉற்்௣஀் ୷௠୾்ௌ୷இ் �ற்்௥�் ௎ட்்ப୸்୷஘இ ୿ோ�்

௖ர்ஐ୿்ௌ ஖୷ோஇ்இ மோஉ୽்௄�்� ୹ர்ஐஃோ஀ ௚୾ஆ் பூ௞ட்஀் ୿�ௌ உட்ற்்୾ஶொ 

பஃ୽୾்஘୾୾் ஖୾ோட்୸்ஶமோஉோ�்�

஖உப்ப�ஃ�ோ୾ஆ் உட்ஆ் ஖உப்ப୿ஐ஘ஆ �ற்்௥�் 

୭୾ஃ୾் ௌூப்஘ப உஃர்୾்்ௌஉ୾஀் ௛ஆ�் உட்஘ஆ ୴௠ 

஖୹ஃஆ்போட்்ூற்்ஶ ୾ஃோர்ப்௄୾்ௌழற்ௌ~ ୭ௌ உட்ஆ் 

஖୹ஃஆ்ொற்஀் �ற்்௥�் ஖୹ஃஆ்ொற்஘஀ மோ��்ப௄୾்ௌழற்ௌ� 

୴௠ ஖୹ஃஆ்போட்்ூற்்ஶ ௚஀் ஖உப்ப�஘ட்୾ஆ்~ ୾஘୹୷஘இ

୿஑ ட்௄்୾ஆ் �ற்்௥�் ௛ட்௄்୷஘இ ୿୷ர்୾்்ௌஉௌ ୷ோஃ୾்ொ஀்

୫போஃ୾்஘୾୷் ஶ஘ற்୷்ழற்ௌ�

உோர்�்்§୫ப் ୲஀் ௚୷்ழஃ�ோ஀ௌ�

அறிமுக�் - 
மோ�ோட்்ட்ோர்் உட்ற்்பயிற்்சி
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நாோ�் ஏன்் நீாட்்ட் மோ�ண்்டு�்? 

ୱ୿்୾஖உோ௠ ௳஘இஃோட்்ூ௩�் ப୸்மோ୷ற்்ப୾ற்்ஶ ௚஀்௑�் ௔஀்௑�் ୿஑ ட்்சி 

பயிற்்சி୷இ் பர்ஐ୿்ௌ஘ர்୷்୷ப்ப௄ழ஀்ற்஀~ ୲஖஀஀ஐஆ் ୫஘உ ௛ட்௄்୷இ்

୫உற்்௣஀் ௚௱ ୫இ௳ஆோ஀ ୭ஃ୷்୷୾்ொ஀் ௛ஆ�் ୿୷ர் உ୾௵உ୾஀் ௛ஆ�் 

உர்௳௠୷்ஶ�் உட்ஆ் ஖୹ஃஆ்போ௄୷௬୷்ஶ உட்஘ஆ୾் ୾ஃோர்ப்௄୾்ௌழ஀்ற்஀� 

௚஀் ୿஑ ட்்சி ୷ோஃ୾்ொ஀் ୫போஃ୾்஘୾୷் ஶ஘ற்୷்ழற்ௌ �ற்்௥�் ௔୿்஘୾ஃ ୿஑ ட்்சி 

௙ட்்௖୷்ஶ உ୾௵ழற்ௌ�

୲ற்୷்ஶ஘ற்ஃ °§¬« ୿ஐ௘ட்୸்୷௬୷்ஶ ௳஘இஃோட்௄் 

஖୹ஃஆ்போ௄ ஖୾ோட்ர்ப்ோ஀ பூப்பூஃோ஀ மோஆ୹ோ஀ ௚୾ஆ் 

ோ௳ர்�ோ஀ ୾ர் உட்ற்்பயிற்்சியிஆ் ୮௄பட்ஆோ�்� 

உ୾ோர்୽�ோ୷~ ୷ோஆ்ப୿்ௌ உ஘୾~ ர்୷்௔ ப୿்ௌ போ஌்சி୸்~ 

மோஆ୹ோ஀ ୱ஘ட் ்୷்ஶ୾ஆ்~ ୿ஐஈஆ் ஶ୾்ௌ୹୹்୽்஘ட்

மோபோ஀்ற்஘உ~ ୫஘୾୾் ஖୾ோட்ர்୿்்ௌ ୺ோழ୸்~ ஋ட்்ூஆ் ர்஀்୷இ்~ 

உஃர் ்௚ஈ୸்୷ோஆ் ୵ட்்ட்୸்୷இ் மோபோ஀்ற் ஖போௌஉோ஀

பயிற்்சி୷஘இ ஖୹ஃ்ஃஆோ�்� ୿஑ ୸்୷இ் உற்்୹ோ୷�ோ୷ உ୽ர்୾் 

஖୾ோட்୸்ழஃ௵ட்஀்~ ௳஘இஃோட்௄் ୫ஆ்ஆௌ

஖୹ஃஆ்போட்஘்ட்୾் ஖୾ோட்୸்ஶஉ୾ற்்ஶ ௚஀்௖ ୿஑ ட்்சி 

பயிற்்சி୷இ் ஖୹ஃ்ஃப்பட் மோஉ୽்௄�்�

உோர்�்்§୫ப் ஖୹ஃ்உௌ ୱப்பூ�

எப்படி நீாட்்டு�து?

உ୸்୷இ் உட்஘ஆ ୿ஐ୾ோ஀�ோ୷ ஘உ୾்ொ௠୸்୷இ்� ஌்ட்஖்ர்ட்୹்ச்ி୸்

஖୹ஃ்௞�்மோபோௌ~ ஖�ௌஉோ஀ �ற்்௥�் ୬ஈ�ோ஀ ாஉோ୹୸்୷஘இ ୱ௄ப்பொஆ் 

୷உ஀�் ஖୹௩୾்ௌ୸்୷இ்� �஀௚�் ୾஘୹୷௬�் ୾இர்உ்ோ୷ ୭௠୷்ஶ�்மோபோௌ 

஖୿ழஈ்௵୾்୾஀்஘� மோ��்ப௄�்� ୴உ்஖உோ௠உர்ஐ஀் ୿୷௠�் ொற்஀் �ற்்௥�் 

஖୿ழஈ்௵୾்୾஀்஘� �ோ௥ப௄�்~ ୲஖஀஀ஐஆ் ୫஘உ உட்ஆ் ப୽்௖୷இ்~ 

உட்ற்்பயிற்்சி ୿ஐ஘ஆ୷இ் �ற்்௥�் உஃ஘୾ப் ஖போ௥୾்୾ௌ� உ୸்୷இ்

உர்�்௖୷௬୷்ஶஇ் ୿஑ ட்்ட் ୱப்மோபோௌ�் ୿ஐ஘஀௳ஆ் ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்~ மோபோட்்ூயிட்

௚ஃற்்சி୷்୷ோோர்୷்இ்�
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சில ஸ்்ட்்ரெர்ட்்ச்ச்ிங்் பயிற்்சிகள்்

ஓ�ர்ர்ெ�ட்் ஆர்�்் ஸ்்ட்்ரெர்ட்்ச்்

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୴௠ ୭஘ட்஖உஇஐ௞ட்஀் மோ୿ர்ோ୷

୿ஐற்்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் ୴மோர் மோ୿ர்୾்ொஆ் 

மோ�ஆ்மோ୿ோ୷்ழ உஃர்୾்்ொ~ ௔஀்஀ர் ்୭௠ ஘୷୷இஐ஀் ௳ர்ஆ்୷஘இ௞�் 

ௗட்்ட்௵�்� பட்୾்ொஆ் ୷ோட்்ூ௞இ்இபூ~ உஇ்இ୸்஘୷୷இ் உோ஀୾்஘୾

மோ୿ோ୷்ழ ୭௠୷்ஶ�ோ௥ உ୸்୷இ் ஘୷୷஘இ மோ�ஆ்மோ୿ோ୷்ழ ୾இ்இ௵�்�

�ோ௥போ௄� ஘୷୷஘இ ୿஑ ட்்ூ୷் ஖୷ோ୽்மோட் ௚஀்௑�் ௔஀்௑�் 

୹ோஃ்୿்ௌ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்�

பின்்புற் மோ�ோள்்பட்்டைட் நீாட்்சி

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷஘இ ୴஀்ற்ோ୷ ୭஘୽୾்ௌ ୫ஆ்ஆௌ

୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ் ஖୿௠୷்୷�ோ୷ மோ୿ர்ோ୷ ୿ஐற்்୷௵�்� உ୸்୷இ்

஘୷୷஘இ உ୸்୷இ் ௚ௌழஆ் ୿୷ர்୾்்ொ~ ୫உற்்஘ற் ௔஀்மோ஀ோ୷்ழ

୭஘୽୷்୷ ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ உ୸்୷இ் ୭௠ ஘୷୷இஐ஀்

௳ர்ஆ்୷஘இ௞�் ௗட்்ூ~ உ୸்୷இ் ஘୷୷஘இ ௚ூ୿்୾உ஘ர்

௔஀்மோ஀ோ୷்ழ ୾இ்௬୸்୷இ்�

�ோ௥போ௄� ோ௳ர்୾்஘୾ ୫ொ୷ர்ஐ୷்୷ ஘୷୷஘இ ௔஀்மோ஀ோ୷்ழ

୾இ்௬�்மோபோௌ ௚஀்மோ஀ோ୷்ழ ୹ோஃ்୿்ௌ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்� 

மோ�ல்நாிடைல ட்்டைர்ரெச்ப்ஸ்் நீாட்்சி

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୭஘ட்஖உஇஐ ௳ட்௄் மோ୿ர்ோ୷

୿ஐற்்୷௵�்� உ୸்୷இ் ஘୷୷஘இ மோ�ஆ்மோ୿ோ୷்ழ உஃர்୾்்୾௵�்� 

உ୸்୷இ் ஘୷୷இஐஆ் ୴஀்஘ற் ௚ஈ୸்஘୷யி௧௠୿்ௌ 

୷௱୾்ொ஀் ௔஀்஀ோஆ் உ஘இ୷்୷௵�்� �ற்்஖ற்ோ௠ ஘୷ஃோஆ் 

௚ஈ୸்஘୷யி௧௠୿்ௌ ௔ூ୾்ௌ ப୷்୷உோட்்ூஆ் ୭௱୷்୷௵�்� �ற்்ற்

஘୷யி௩�் ୭மோ୾மோபோஆ் ஖୹ஃ்ஃ௵�்�

�ோ௥போ௄� உ୸்୷இ் மோ�ஆ் உட்஘ஆ ୭௱୷்ஶ�் ொ஘୹யிஆ் 

உ஘இ୷்୷௵�்� 
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�ோர்்பு நீாட்்சி (Chest Stretch) 

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୴௠ ୭஘ட்஖உஇஐ௞ட்஀் மோ୿ர்ோ୷
୿ஐற்்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ உ୸்୷இ் ୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் ொற்୿்୾ 
୫஘୽ப்௖ மோ୾ோர்஘୽ மோபோஆ உஃர்୾்்୾௵�்~ ௔஀்஀ர் ் உ୸்୷இ்
୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் ௚ூ୿்୾உ஘ர் ୿஑ ட்்ட்௵�்~ ୭୾஀ோஆ் 
உ୸்୷இ் �ோர்௔்஀் ୿஑ ட்்சி஘ஃ உ୽ர் ௚ூ௞�்� ௚ூ୿்୾உ஘ர்
୫உற்்஘ற் ௔஀்மோ஀ோ୷்ழ ୬௄୸்୷இ்�

�ோ௥போ௄� ழட்ட்்୾்୾ட்ட்் ´« ூழர்ஐ உ௠உோ୷ உ୸்୷இ்
௚ஈ୸்஘୷୷஘இ உ஘இ୷்୷௵�் மோ୷ோ୽�் �ற்்௥�் ୫மோ୾ ୿஑ ட்்சி 
஖୹ஃ்௞୸்୷இ்�

உட்ற்்பகுதி திருப்ப�்

୷ோஆ்୷஘இ மோ୾ோஇ்பட்஘்ட் ୫୷ஆ୾்ொற்்ஶ ୫୷ட்்ூ மோ୿ர்ோ୷
୿ஐற்்୷௵�்� ୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் ୾஘ர்୷்ஶ ୭஘୽ஃோ୷
உஃர்୾்்ொ~ உ୸்୷இ் வஈ் உட்஘ஆ ୫஘୹ஃோ�ஆ் ஘உ୾்ொ௠୷்ஶ�் 
மோபோௌ உ୸்୷இ் ஘୷୷இ் �ற்்௥�் மோ୾ோஇ்୷஘இப் பஃ஀்ப௄୾்ொ 
உ୸்୷இ் மோ�ஆ் உட்஘ஆ ாஈற்்ற்௵�்� �ற்்ற் ொ஘୹யிஆ் ୫஘୾
௙୽்௄�் ஖୹ஃ்ஃ௵�்�

�ோ௥போ௄� உ୸்୷இ் ஘୷୷஘இ உ୸்୷இ் ୾஘ஆ୷்ஶ மோ�மோஆ
உஃர்୾்்ொ~ ୫மோ୾ ொ௠ப்ப୾்஘୾୹ ்஖୹ஃ்௞୸்୷இ்�

இடுப்பு �ட்்ட்ங்்கள்் 

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୴௠ ୭஘ட்஖உஇஐ௞ட்஀் மோ୿ர்ோ୷
୿ஐற்்୷௵�்� ௔஀்஀ர் ்୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் உ୸்୷இ் ୭௄ப்௔஀்
ப୷்୷உோட்்ூஆ் ஘உ୷்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ୭௄ப்஘ப ஖பர்ஐஃ 
உட்்ட்୸்୷஘இ உ௠உோ୷்ழ~ பட்୾்ொஆ் ୷ோட்்ூ௞இ்இபூ ୷ோஆ்୷஘இ
மோ୿ர்ோ୷ ஘உ୾்ௌ~ ୷ூ୷ோர் ொ஘୹யி௩�் ୭ட்୻்ா௯ஃோ୷௵�்
ாஈற்்ற்௵�்�

�ோ௥போ௄� உ୸்୷இ் ஘୷୷஘இ உ୸்୷இ் ப୷்୷୸்୷இஐஆ் மோ୿ர்ோ୷
஘உ୾்ௌ~ ப୷்୷உோட்ூ்ஆ் �ோ௣ �ோ௣ உ஘இ୷்୷௵�்~ உ୸்୷இ்
஘୷୷இ் உ୸்୷இ் ௚ஈ୸்୷ோ஘ஆ மோ୿ோ୷்ழ ୿௱௵�் ஘୷஘ஃ
୴஀்ற்஀் ௔஀் ୴஀்ற்ோ୷ ୿௱உ ௳ட்௵�்�
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கு�ோட்்டைர்ரெச்ப்ஸ்் நீாட்்சி

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୭஘ட்஖உஇஐ ௳ட்௄் மோ୿ர்ோ୷
୿ஐற்்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ୴௠ ୷ோ௧ஆ் ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ொ~ �ற்்ற்
୷ோ஘ஆ ௔஀்மோ஀ோ୷்ழ ୿୷ர்୾்்୾௵�்� ୷ோ௧஀் ୷ே୷்୷ோஆ் 
௔஀்மோ஀ோ୷்ழ உ஘இ୿்ௌ~ உ୸்୷இ் ୭௄ப்஘ப மோ୿ோ୷்ழ
௚ூ୿்୾உ஘ர் ஖୿௠୷்୷�ோ୷ ୭௱୷்୷௵�்� ୭மோ୾மோபோஆ் �ற்்ற்
୷ோ௩୷்ஶ�் ஖୹ஃ்ஃ௵�்�

�ோ௥போ௄� ୫மோ୾ ୿஑ ட்்சி஘ஃ୹ ்஖୹ஃ்௞�்மோபோௌ உ୸்୷இ் உட்஘ஆ
௚஀்மோ஀ோ୷்ழ ୹ோஃ்୷்୷௵�்�

குந்ாது

உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷௬୷்ஶ ୭஘ட்யிஆ் ୴௠ ୭஘ட்஖உஇஐ௞ட்஀் 
மோ୿ர்ோ୷ ୿ஐற்்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் 
மோ�மோஆ உஃர்୾்்ொ~ ஶ௥୷்ஶ ௳ர்ஆ்୷இோஆ் உ୸்୷இ் ୾஘ஆயி஀்
௔஀்௖ற்୾்ொஆ் ஘உ୷்୷௵�்� ୫୾஀் ௔ற்ஶ~ ୷୽்ே୷்ஶ୾் 
஖୾ர்ஐஃோ୾ ୿ோற்்୷ோ௧யிஆ் உட்୷்ோர்୿்்ொ௠ப்ப஘୾ப் மோபோஆ 
஖�ௌஉோ୷ உ୸்୷இ் உட்஘ஆ୷் ஶ஘ற்୷்୷௵�்~ மோ�மோஆ உஇ்இ
୫மோ୾ ୿ஐ஘ஆயிஆ் உ୸்୷இ் ୾஘ஆ஘ஃ மோ୿ர்ோ୷ ஘உ୾்ௌ~ உ୸்୷இ்
௚ௌ஘୷ மோ୿ர்ோ୷ ஘உ୷்୷௵�்� 

�ோ௥போ௄� சிர்� ୫இ஘உ ୫ொ୷ர்ஐ୷்୷ ୫ஆ்ஆௌ ஶ஘ற்୷்୷

உ୸்୷இ் ஘୷୷இஐ஀் ୿ஐ஘ஆ஘ஃ �ோற்்ற்௵�்�

�டைர் ரெ�ோடு�ல் 

மோ୿ர்ோ୷ ୿ஐ஀்௥ உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷஘இ ୫୷ட்்ூ ஘உ୷்୷௵�்� 
୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் மோ୿ர்ோ୷ மோ�ஆ்மோ୿ோ୷்ழ உஃர்୾்்୾௵�்~ 
୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ் ୭஘୽ஃோ୷~ ୭ர்୽்௄ ୷ோௌ୷஘இ௞�் 
୫௠ழஆ்~ ୴உ்஖உோ௠ ୷ோௌ �ட்௩�் ୭ர்୽்௄ உஇ் ஘୷୷இோஆ் 
௛ட்ப்பட்்ூ௠ப்பௌ மோபோஆ� ୭ப்மோபோௌ~ ஖�ௌஉோ୷ ୫மோ୾
୿ஐ஘ஆயிஆ் ௚஀்மோ஀ோ୷்ழ ୹ோஃ்୿்ௌ~ உ୸்୷இ் ௚ஈ୸்୷ோஆ்୷஘இ
உ஘இ୷்୷ோ�ஆ் ୭ர்୽்௄ உஇ்இ୸்஘୷୷இோ௩�் ୾஘ர்஘ஃ୾் 
஖୾ோட் ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்� 

�ோ௥போ௄� ୿஑ ட்்ூப்௔ஆ் ୭௠୿்ௌ~ உ୸்୷இ் உஇ்இ୸்஘୷୷஘இ
୾஘ர்யிஆ் ௚஀்௑�் ௔஀்௑�ோ୷ ୿୷ர்୾்்୾௵�்�  
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கன்்று நீாட்்சி 

୴௠ ஘୷ ୿஑ இ୾்ொஆ் ୴௠ ாஉ௠୷்ஶ ௚஀்஀ோஆ் மோ୿ர்ோ୷ ୿ஐற்்୷௵�்� 

୭ர்୽்௄ ஘୷୷஘இ௞�் ாஉற்்௣ஆ் ஘உ୾்ௌ� ୭ப்மோபோௌ ୴௠ 

போ୾୾்஘୾ �ற்்஖ற்ோ஀்௥୷்ஶ ௚஀்஀ோஆ் ஘உ୾்ௌ~ ୫୿்୾ ୷ோ௧஀் 

௚ஈ୸்୷ோ஘ஆ ୹ற்்௥ உ஘இ୷்୷௵�்� உ୸்୷இ் ௔஀்஀୸்୷ோ௧஀் 

ஶொ୷ோஆ் ୾஘ர்஘ஃ୾் ஖୾ோ௄உ஘୾ உ௥ொ ஖୹ஃ்ஃ மோஉ୽்௄�்� 

௔஀் ୷ோ௧ஆ் மோ�ஆ் ஖୷୽்஘ட்୷்୷ோஆ் ୿஑ ட்்சி஘ஃ உ୽௠୸்୷இ்� 

�ோ௥போ௄� ୿஑ ட்்ூப்஘ப ୫ொ୷ர்ஐ୷்୷ உ୸்୷இ் ௔஀் ୷ோ஘ஆ

மோ�௩�் ௔஀்மோ஀ோ୷்ழ ୿୷ர்୾்்୾௵�்�

குன்ிந்ா� கோல் நீாட்்சி 

௚୾௧ஆ்~ உ୸்୷இ் ୭ர்୽்௄ ௚ஈ୸்୷ோஆ்୷இஐ௩�் உ୸்୷இ்
୷ோஆ்୷இஐ௩�் உட்ஆ் ୱ஘ட்஘ஃ ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ொ 
உட்୷்ோ௠୸்୷இ்� ୭ப்மோபோௌ ୴௠ ୷ோ஘ஆ ௚௱உௌ�ோ୷
மோ୿ர்ோ୷ ୿஑ ட்்ூ~ ୷ோஆ் ௳ர்஘ஆ மோ�ஆ் மோ୿ோ୷்ழ உஃர்୾்்୾௵�்~ 
பட்୾்ொஆ் ୷ோட்்ட்ப்பட்௄்இ்இௌ�

�ற்்஖ற்ோ௠ போ୾୾்ொ஀் ୹�୿ஐ஘ஆ ௚௱உௌ�ோ୷
୷ோஆ்௳ர்ஆ்୷இஐஆ் ୭௠୷்୷ மோஉ୽்௄�்~ மோ�௩�்
୹�୿ஐ஘ஆ୷்୷ோ୷ ୿஑ ୸்୷இ் ୭ர்୽்௄ ஘୷୷இோ௩�் ୾஘ர்஘ஃ୾் 
஖୾ோட்ஆோ�்�

குறுக்கு கோல் விர்ல் ரெ�ோடு�ல்

୭ர்୽்௄ ୷ோஆ்୷஘இ௞�் மோ୹ர்୾்்ௌ மோ୿ர்ோ୷ ୿ஐற்்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ 

୴௠ ୷ோ஘ஆ ஶ஀ஐஃோ�ஆ் ୷ட்୷்୷௵�்� ஶ௥୷்୷ோ୷ ୭௠୷்ஶ�் 

୷ோஆ் �ற்்ற் ୷ோ஘ஆ௳ட் ୹ற்்௥ ௚஀்஀ோஆ் ୭௠୷்୷ மோஉ୽்௄�்� 

୭ர்୽்௄ ஘୷୷இோ௩�் ஶ௥୷்ஶ போ୾୾்ொ஀் ୷ோஆ்௳ர்஘ஆ୾் 

஖୾ோ௄உ୾ற்்ஶ உ୸்୷இ் மோ�ஆ் உட்஘ஆ୷் ஶ஘ற்୷்୷௵�்�

�ோ௥போ௄� ୿஑ ட்்ூப்௔ஆ் ୿ஐற்்ஶ�் மோபோௌ ୷ோஆ் மோ�ஆ் ୷ோஆ் மோபோட்௄் 

୿ஐற்்୷ஆோ�்�
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இடுப்பு நீாட்்சி (Groin Stretch)

୾஘ர்யிஆ் உட்୷்ோர்୿்்ௌ~ ୴௠ ୷ோ஘ஆ �ற்்஖ற்ோ஀்௣஀் ௙ௌ 
ஶ௥୷்୷ோ୷ ஘உ୷்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ஖�ௌஉோ୷ உ୸்୷இ்
୷ோஆ்୷இஐ஀் உஇ்இ୸்୷ோஆ்୷஘இ ୴஀்ற்ோ୷ ஖୷ோ୽்௄ 
உோ௠୸்୷இ்� ୴உ்஖உோ௠ போ୾୾்஘୾௞�் உ୸்୷இ் ஘୷୷இோஆ் 
௔ூ୾்ௌ~ உ୸்୷இ் ௚ஈ୸்஘୷୷஘இ உஇ் ஖୾ோ஘ட்୷௬୷்ஶ 
ୱொர்ோ୷ ஘உ୷்୷௵�்� ୭୿்୾ ୿஑ ட்்ூப்௔஀் மோபோௌ உ୸்୷இ் ௚ௌ஘୷
மோ୿ர்ோ୷ ஘உ୾்ொ௠୸்୷இ்�

�ோ௥போ௄� �ஆ்ஆோ୿்ௌ ப௄୾்୾ ୿ஐ஘ஆயிஆ் ୫மோ୾ ୿஑ ட்்சி஘ஃ
௚ஃற்்சி୷்୷௵�்�

இடுப்பு நீாட்்சி

உட்୷்ோர்୿்்ௌ ୭ர்୽்௄ ୷ோஆ்୷஘இ௞�் மோ୿ர்ோ୷ ୿஑ ட்்ூ ୷ோஆ்୷஘இ

୴஀்ற்ோ୷ ୭஘୽୾்ௌ ஘உ୷்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ ୴௠ ୷ோ஘ஆ

�ட்୷்ழ �ற்்ற் ୷ோ௧஀் உஇ் ஖୾ோ஘ட்୷்ஶ மோ�ஆ் ஘உ୷்୷௵�்�

�ோ௥போ௄� ப௄୾்୾ ୿ஐ஘ஆயிஆ் ୴மோர் ୿஑ ட்்சி஘ஃ ୴ற்்஘ற் �ற்்௥�் 

୭ர்୽்௄ ୷ோஆ்୷஘இ௞�் �ோ௣ �ோ௣ ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்�

ரெ�ோடைட் நீாட்்சி

�ஆ்ஆோ୿்୾ ୿ஐ஘ஆயிஆ் ୾஘ர்யிஆ் ப௄୾்ௌ୷் ஖୷ோஇ்இ௵�்�
௔஀்஀ர்~் பட்୾்ொஆ் ୷ோட்்ூ௞இ்இபூ ୴௠ ୷ோ஘ஆ உஃர்୾்்୾௵�்� 
୭ப்மோபோௌ ୭௠ ஘୷୷இோ௩�் ௚ஈ୸்୷ோ௩୷்ஶ வமோஈ உஇ்இ உஇ் 
஖୾ோ஘ட்୷்ஶ ୬୾ர்஘உ உஈ୸்ழ~ உ஘இ୿்୾ ୷ோ஘ஆ �ோர்஘்ப
மோ୿ோ୷்ழ ୭௱୷்୷ ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்�

�ோ௥போ௄� உ୸்୷இ் ୷ோஆ்୷஘இ உ୸்୷௬୷்ஶ 
௚஀்஀ோஆ் மோ୿ர்ோ୷ ஘உ୾்ௌ உட்୷்ோ௠୸்୷இ்� 
உ୸்୷இ் ௚ஈ୸்୷ோஆ்୷஘இ உ஘இ୷்୷ோ�ஆ் உ୸்୷இ்

୷ோஆ்௳ர்ஆ்୷஘இ ୫஘ட்ஃ ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்�
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ஶஇஐர்୹்ச்ி உட்ஆ் ஖உப்ப୿ஐ஘ஆ
�ற்்௥�் ୭୾ஃ୾் ௌூப்஘ப
୷ட்௄்ப்ப௄୾்୾ப்பட்்ட் ௚஘ற்யிஆ் 
ஶ஘ற்ப்ப୾஀் ௛ஆ�் உட்஘ஆ
௚஘ற்ஃோ୷ ୵ஃ்௵୷்ஶ୷் ஖୷ோ୽்௄ 
உ௠ழற்ௌ� ୭ௌ உ୸்୷இ்
஖୹ஃஆ்ொற்஘஀ப் ௔ர்ொப௧୷்୷௵�்~ 
୫஘�ொஃோ୷௵�் ୵ஃ்஖உ௄୷்୷௵�்

୴௠ உோஃ்ப்஘ப உஈ୸்ஶழற்ௌ�

୲஀் ஷஆ்§ட்௵஀்�
உட்ஆ் ஖୹ஃஆ்போ௄୷௬୷்ஶப் ௔ற்ஶ~ 

உ୸்୷இ் உட்஘ஆ °§¬« ୿ஐ௘ட்୸்୷இ்

஖�ௌஉோ୷ ୿஑ ட்ட்்௵�்� ୾஘ஆ

௚୾ஆ் ୷ோஆ் உ஘ர் ୾஘୹୷஘இ

୾இர்୾்்ௌஉொஆ் ୷உ஀�் ஖୹௩୾்ொ 

மோ�மோஆ ௳இ୷்୷ப்பட்௄்இ்இபூ 

பயிற்்சி୷஘இ୹ ் ஖୹ஃ்ஃ௵�்� 

୾இர்௵்୷்ஶ ୬ஈ்୿்୾ ாஉோ୹

பயிற்்சி୷஘இ୹ ்மோ୹ர்୷்்୷௵�்�

ஶஇஐர்௳்ப்பௌ ୱப்பூ

அடி�யிற்்று நீாட்்சி 

உ୸்୷இ் உயிற்்௣ஆ் ப௄୾்ௌ୷் ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்� உ୸்୷இ்

஘୷୷஘இ உ୸்୷இ் ୷ோௌ୷௬୷்ஶ ୫௄୾்୾୾ோ୷

୾஘ர்யிஆ் ஘உ୷்୷௵�்� ୭ப்மோபோௌ உ୸்୷இ் ஘୷୷இஐ஀்

୬୾ர்௵ட்஀் உ୸்୷இ் மோ�ஆ் உட்஘ஆ உஃர்୾்்ொ~ மோ୾ோஇ்୷இ்

୷ோௌஶஈோஃ்୷௬୷்ஶ ୭஘୽ஃோ୷ ୭௠୷்ஶ�்பூ 

஘୷୷஘இ ௚௱உௌ�ோ୷ மோ୿ர்ோ୷்୷௵�்�

�ோ௥போ௄� ୿ஐ஘ஆயிஆ் ୭௠୿்ௌ~ ୭ர்୽்௄ ୷ோஆ்୷஘இ௞�் 

୴஀்ற்ோ୷ ்୷்୷ ௚ஃற்்சி୷்୷௵�்�
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�ோர்்�்-அப் ரெச்யல்போடு கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

୵உர்஖்஍ட் ்୬ர்�்் 
஌்ட்஖்ர்ட்୹் ் 

ஶ௥୷்ஶ ୷ோஆ் ௳ர்ஆ் 
஖୾ோ௄୾ஆ் 

௔஀்௖ற் மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்
୿஑ ட்ச்ி

୾஘ட் ப୿்୾ஃ�் ୭௄ப்௖ ୿஑ ட்்சி~ 
୾஘ஆ ௚୾ஆ் ௚ஈ୸்୷ோஆ் 
உ஘ர் ୿஑ ட்்சி ୫ூஉயிற்்௥ 

୿஑ ட்்சி

୴௠ உட்ஆ் 
୫஘ட்ஃோஇ�்

୷ோ୽௵�்

୷ோஃ�்

எ�்.எஃப் - 1

�டைட் பந்ா�ய�்

୾஘ட் ப୿்୾ஃ�் ப୸்மோ୷ற்்போஇர்୷்இ் பஆ்மோஉ௥ ୾஘ட்୷இ்
୿ஐ஘ற்୿்୾ ୴௠ போட்୾்ொட்்ட்୾்ொ஀் ௛ஆ�் ୵௄�் ୴௠ 
୹உோஆோ஀ ୿ஐ୷ஈ்௵� ୭ௌ ୫உர்୷்இஐ஀் உ௧஘�~ ா௥ா௥ப்௖ 
�ற்்௥�் ୹ழப்௖୾்୾஀்஘�஘ஃ மோ୹ோொ୷்ழற்ௌ�

஖
୾

ோ
ட்

୷்
୷

�்
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�ட்்ட் மோநார்�் – உட்ஆ் ୷ோஃ୾்஘୾ ୫஘ட்ஃோஇ�் ୷ோ୽௵�்

  ௌஃர் ୹௘୷்஘୻୷஘இ ୫஘ட்ஃோஇ�் ୷୽்௄~ ୭ஃ୷்୷୾்ொஆ் 
୫஖୹஝୷ர்ஐஃ�்~ ୷ோஃ୸்୷இ் �ற்்௥�் ୾ூப்௖୷இ்~ ୭ர்୾்୾�்~ 
୷௄஘�ஃோ஀ உ௧~ ௚୷போஉ஘஀୷இ் மோபோ஀்ற் உட்ஆ் ୷ோஃ୸்୷஘இ
உ୸்୷இ் ୬சிர்ஐஃர்ஐட்�் ஖୾ர்ஐ௳୷்୷௵�்�

  ௳஘இஃோட்௄் ୷ூ஀�ோ୷ ୭௠୿்୾மோபோொ௩�் ୴௠ ௳஘இஃோட்்ூஆ் ୴௠ 
ப୽ஐ஘ஃ ௚ூ୷்୷ ௚ஃற்்சி୾்୾ ୾௠୽୾்஘୾ப் பழர்୿்்ௌ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்�

  ୭ர்୽்௄ ୫୽ஐ୷஘இ உ௠உோ୷்ஶ୸்୷இ்� 
ஷ�்௖୷஘இ உர்ஐ஘୹ப்ப௄୾்ொ ஍கஆோ ୴௠ மோ୿ர் ்
மோ୷ோட்்ூஆ் உ஘இஃ୸்୷இ்�

  போ஘୾யிஆ் ௚୾ஆ் ௴ர்ர் ்ப୿்୾ஃ୾்஘୾୾் ஖୾ோட்୸்ஶஉோர்்
ஷ�்௖୷இ் �௷୷்§୺ோ୷்� ௚௱உௌ�் ୵௄உ஘୾୾் ஖୾ோட்ர்୿்்ௌ ஍கஆோ
உ஘இஃ୸்୷௬୷்ஶஇ் ஶொ୾்ௌ ௔஀்஀ர் ்஖୾ோட்୷்୷ உர்ஐ୷்ஶ ௙୽்௄�் 
୵௄உௌ~ ୫௄୾்୾ ୫୽ஐ ௴ர்ர்ஐ஀் ஘୷஘ஃ ୴ற்்஘ற் ஘୷୾ட்௄்உௌ�

  ୷஘ட்சி ୫୽ஐ ௴ர்ர் ்போட்୾்஘୾ ௚ூ୷்ஶ�் உ஘ர் ୭୿்୾ உர்ஐ஘୹
஖୾ோட்௠�்� 

  ௚୾௧ஆ் ௚ூ୷்ஶ�் ୫୽ஐ ୬ட்்ட்୾்ொஆ் ஖உற்்௣ ஖ப௥�்�

இடை� எப்படி
விடைள்யோடு�து?
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�ோர்்�்-அப் எழுச்ச்ி கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

�ோர்௖் ୿஑ ட்்சி ��GDRS �SQDSBG�

୭௄ப்௖ உட்்ட்୸்୷இ்

୾஘ர் ஖୾ோ௄୾ஆ்

୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ௌ�்

୹ட்்ட்�்

୷஀்௥ ୿஑ ட்்சி~ 

୾஘ஆ ௚୾ஆ் ௚ஈ୸்୷ோஆ் உ஘ர்

୿஑ ட்்சி ஖୾ோ஘ட் ୱ௩�்௖ ୿஑ ட்்சி

୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்୾ஆ்

எ�்.எஃப் - 2

ச்�நாிடைலப்படு�்து�் ச்ட்்ட்�்

୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ௌ�் ୹ட்்ட்�் ஌்ொர்୾்୾஀்஘� �ற்்௥�் ୷ட்௄்ப்போட்஘்ட்
பர்ோ�ர்ஐப்ப஘୾ உஇ்இட்୷்ழஃௌ� ௳௱உ஘୾୾் ୾௄୷்୷ ୭୾ற்்ஶ 
୴௠୸்ழ஘୽ப்௖ �ற்்௥�் ஖୹௣௵ மோ୾஘உப்ப௄ழற்ௌ� உ୾ோர்୽�ோ୷
ୱ௩௘୹஘்୹ �ற்்௥�் ୷ர்୽்ூ ப୿்୾ஃ�்~ ௳ர்ஆ்୷இஐஆ் ୴௠ ஶ୹ச்ி஘ஃ
୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ௌ୾ஆ் மோபோ஀்ற்஘உ� ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ௌ�் ஖୹ஃ஘ஆ
௚ஃற்்சிப்மோபோ�்�

இடை� எப்படி
விடைள்யோடு�து?

  உ୸்୷இ் ୾஘ஆயிஆ் ୲மோ୾௑�் ஖�஀்஘�ஃோ஀ சி௣ஃ 
஖போ௠஘இ ஘உ୷்୷௵�்� ஖୾ோட்୷்୷୷் மோ୷ோட்்ூ௧௠୿்ௌ 
୭௥ொ୷் மோ୷ோட்்ூற்்ஶ ୾஘ஆயிஆ் ஖போ௠஘இ
୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ொ୷் ஖୷ோ୽்மோட் ஖போ௠஘இ வமோஈ
மோபோட்ோ�ஆ் மோ୿ர்ோ୷ ୿ட்୷்୷௵�்� ஃோர் ்௚୾௧ஆ் 
உ௠ழற்ோமோர்ோ ୫உமோர் ஖உற்்௣ஃோஇர்ோ୷ ୭௠ப்போர்�்
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�ட்்ட் மோநார்�் – ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்୾ஆ்

உ୸்୷இ் ୾஘ஆயிஆ் உஇ்இ ஖போ௠஘இ ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்୾ உ୸்୷௬୷்ஶ 
உ୾௳ஃ உட்ஆ் போ୷୸்୷இஐ஀் ୭ஃ୷்୷୸்୷஘இ ୫஘ட்ஃோஇ�் ୷ோ୽௵�்�
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�ோர்்�்-அப் ரெச்யல்போடு கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

௔஀்௖ற்
மோ୾ோஇ்பட்஘்ட் ୿஑ ட்்சி 

மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்
உட்்ட்୸்୷இ்

சிஉ�் 
ஷ௥ழற்ோர்்

୵உர்஖்஍ட் ்
ட்஘்ர்஖୹ப்஌் ஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்

஘୹௄ ஆ஀்୺்୷இ்
ஶ௥୷்ஶ ୷ோஆ் ௳ர்ஆ் 

஖୾ோ௄୾ஆ்

୾஘୹ ୿஑ ட்்சி஘ஃ
உ୽௠୸்୷இ்

எ�்.எஃப் - 3

சி��் என்்கிற்ோர்்

சிஉ�் ୱ஀்ழற்ோர்் மோ୷ட்ஶ்�் ொற்஀் �ற்்௥�் ௳஘ர்உோ஀
ୱொர்௳்஘஀୷஘இ மோ୹ோொ୷்ஶ�் ௳஘இஃோட்௄்�

• ୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ்ஶ௣ப்௔ட்்ட் ்ர்୾்ொஆ்   ୴௠ உட்்ட்୾்ொஆ் 

୿ஐற்்୷௵�்

  உ୸்୷இ் ୬சிர்ஐஃர்ஐ஀் ୷ட்்ட்஘இ୷஘இப் ௔஀்பற்்௥୸்୷இ்�

  ୷ட்்ட்஘இ �சிஉ�் ஷ௥ழற்ோர்�் ୱ஀்௥ ஖୾ோட்୸்ஶ�்� 

  உ୾ோர்୽�ோ୷~ ୬சிர்ஐஃர் ்�சிஉ�் ஖୹ோஆ்ழற்ௌ § உ୸்୷இ்

୷ோஆ்௳ர்ஆ்୷஘இ୾் ஖୾ோ௄୸்୷இ்� ୱ஀்௥ ୷ட்்ட்஘இயி௄ழற்ோர்�் 

୿஑ ୸்୷இ் ୷ட்்ட்஘இ஘ஃப் ௔஀்பற்்ற் மோஉ୽்௄�் �ற்்௥�் ୫௄୾்୾ 

୷ட்்ட்஘இ உஈ୸்୷ப்ப௄�் உ஘ர் ୫୿்୾ ୿ஐ஘ஆ஘ஃ ஘உ୾்ொ௠୷்୷

மோஉ୽்௄�்� உ୸்୷இ் ୾஘୹୷இஐஆ் ୿஑ ட்்சி஘ஃ உ୽௠୸்୷இ்�

இடை� எப்படி

விடைள்யோடு�து?
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�ட்்ட் மோநார்�் – ୾஘୹ ୿஑ ட்ச்ி஘ஃ உ୽௠୸்୷இ்

ୱ୿்୾ ୴௠ ஖୹ஃ஘ஆ௞�் ஖୹ஃ்௞�் மோபோௌ ୭୿்୾ உட்்ட் மோ୿ர்୾்஘୾
஖୹ஃ்௞୸்୷இ்� ୫୿்୾ �ோொர்ஐ஘ஃ୹ ் ஖୹ஃ்௞�்மோபோௌ ୿ஐ஘ஆ஘ஃப் 
௔ூ୾்ௌ~ ୹�்ப୿்୾ப்பட்்ட் ୾஘୹ ୿஑ ட்்சி஘ஃ உ୽ர்௵�்E୳�சி� ஖୹ஃஆ்போ௄�
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�ோர்்�்-அப் ரெச்யல்போடு கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

மோ୾ோஇ்பட்஘்ட் உட்்ட்୸்୷இ்

୾஘ர் ஖୾ோ௄୾ஆ் 

୭௄ப்௖ ୿஑ ட்்சி �
QNHM �SQDSBG�

ஷ�்௖୷௬୷்ஶ 

୭஘ட்யிஆ் ୵௄୾ஆ்

஖୾ோ஘ட் ୿஑ ட்்சி ୷஀்௥ ୿஑ ட்்சி 

ஶ௥୷்ஶ ୷ோஆ் ௳ர்ஆ் ஖୾ோ௄୾ஆ்

�ற்்ற்உர்୷்௬୷்ஶ 

உ୾௵୾ஆ்

எ�்.எஃப் - 4

ஒ�்துடைை�்து
ரெ�ற்்றி ரெகோள்்ளுங்்கள்்

୴୾்ௌ஘ஈ୾்ௌ ஖உற்்௣ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ் ஶ௱ப்ப୽ஐ~ உ୾்ொ �ற்்௥�் 

୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ்உ୾௵உ୾஀் ୿஀்஘�୷஘இ ୱ௄୾்ௌ୷்୷ோட்௄்ழற்ௌ�

இடை� எப்படி

விடைள்யோடு�து?

  ୴௠ மோ୷ப்ட்஀்  �ற்்௥�் ୾ஆோ ୳୿்ௌ ௴ர்ர்୷்஘இ୷் 

         ஖୷ோ୽்ட்   ୭ர்୽்௄ ୫୽ஐ୷஘இ உ௠உோ୷்୷௵�்

  ୴உ்஖உோ௠ ୫୽ஐ୾் ୾஘ஆஉ௠�் ୴௠ ஶ௣ப்௔ட்்ட் ୷ோஆ୷ட்்ட்୾்ொஆ்�

୫஘஀୾்ௌ மோ୷ோ஀்୷஘இ௞�்  உர்ஐ஘୹யிஆ் மோஉ୽்௄�்

    மோ୿ர்୾்஘୾ப் பொ௵஖୹ஃ்୾ ௔ற்ஶ ஷ�்௖୷஘இ ୫୷ற்்ற்௵�்� 

  ௔஀்஀ர் ்୭௠ ୫୽ஐ୷இஐ௧௠୿்ௌ�் ୫஘஀୾்ௌ ௴ர்ர்୷்௬�் பட்୾்ொஆ் 

୷ோட்்ட்ப்பட்௄்இ்இபூ ୴௠ ஶ௣ப்௔ட்்ட் மோ୿ர்୾்ொஆ் ୫மோ୾ ஷ�்௖୷஘இ

୫௄୷்ஶஉோர்୷்இ்� 

  ௳஘இஃோ௄உ୾ற்்ஶ ௚஀்~ ୫୽ஐ୷இ் ¬§­ ୿ஐ௘ட்୸்୷இ் ௛மோஆோபோஃ୾்஘୾ப் பற்்௣ 

௳உோொ୷்୷ மோஉ୽்௄�்�

  ௚୾௧ஆ் ௚ூ୷்ஶ�் ୫୽ஐ ୬ட்்ட்୾்ொஆ் ஖உற்்௣ ஖ப௥�்�
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¬± ୫ூ

ரெ�ோட்க்க�் �ற்்று�் முடிவு

¬«
 ୫

ூ
�ட்்ட் மோநார்�் – �ற்்ற்உர்୷்௬୷்ஶ உ୾௵୾ஆ்

  மோ୷ப்ட்஀் �ற்்௥�் ୫୽ஐ ୱ௄୾்ௌ୷்஖୷ோ୽்ட் மோ୿ர்୾்஘୾
୴ப்௔௄୸்୷இ்� ୭ொ௧௠୿்ௌ ୿ோ�் ୱ஀்஀ ୷ற்்௥୷்஖୷ோஇ்ழமோற்ோ�்� 

  உ୸்୷இ் ୬சிர்ஐஃ௠୷்ஶ உ୾௵உொஆ் ୭஀்஘ற்ஃ ஖୹ஃஆ்போட்்ூ஀் 
୷ற்்ற்஘ஆ ୿஑ ୸்୷இ் ୱஉ்உோ௥ பஃ஀்ப௄୾்୾ஆோ�்�
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௔஀்௖ற் மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்
୿஑ ட்்சி ୵உர்஖்஍ட் ்୬ர்�்் 

஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்
ஶ୿்ௌ

ப୿்஘୾
ୱ௄୸்୷இ்

୾஘ர் ஖୾ோ௄୾ஆ் 
୭௄ப்௖ உட்்ட்୸்୷இ்
୫ூஉயிற்்௥ ୿஑ ட்்சி

�ற்்ற்உர்୷்஘இப் 
போர்ோட்௄்୾ஆ்

எ�்.எஃப் - 5

பந்ாடை� எடுங்்கள்்

ப୿்஘୾ ୱ௄୸்୷இ் ୱ஀்ப୾஀் �ோ௥போ௄ ୬ஶ�்� ௠�ோஆ் ୺ப்பட்்ட்ோ ୫ொஆ் 
୿ோ�் ா௥ா௥ப்போ୷௵�்~ ୷உ஀୾்ௌட்௑�்~ ୱ୸்୷இ் ୭ஃ୷்୷ மோ୿ர்୾்ொஆ் 
மோஉ஘ஆ ஖୹ஃ்ஃ௵�்~ உோஃ்ப்௖୷஘இ ୴஀்ற்ோ୷୷் ୷୽்ட்௣ஃ௵�் 
୷ற்்௥୷்஖୷ோஇ்மோஉோ�்�

  � �ற்்௥�் � ୱ஀ ୭ர்୽்௄ ஶ௱୷்୷஘இ
        உ௠உோ୷்୷௵�்� ୴௠ ஖பர்ஐஃ உட்்ட்୾்஘୾
        உ௠உோ୷்୷௵�்� உட்்ட்୾்ொ஀் உஇ்மோஇ ୴௠ சி௣ஃ 
         உட்்ட்୾்஘୾ உ஘ர்୿்ௌ உஇ்மோஇ ୴௠ ப୿்஘୾ ஘உ୷்୷௵�்
  ୴உ்஖உோ௠ ௴ர்௠୷்ஶ�் ୾ற்்மோபோ୷்୷ோ୷ ୱ୽்୷இ் ୴ௌ୷்୷ப்ப௄�்�
  ୴உ்஖உோ௠ ୫୽ஐயி௧௠୿்ௌ�் ୴௠ ௴ர்௠୷்ஶ ୴மோர் ୱ୽் 

୴ௌ୷்୷ப்ப௄�்�
  ୫஘஀୾்ௌ ௴ர்ர்୷்௬�் உட்்ட்୾்ொற்்ஶ ஖உஇஐமோஃ ୺ோழ୸் ஖୹ஃ்ஃ୾் 

஖୾ோட்୸்ஶஉோர்୷்இ்� 
  ୬சிர்ஐஃர் ்୴௠ ୱ୽்஘୽୷் ஷப்௔௄�்மோபோௌ� ୫୿்୾ ୱ୽்ே୷்ஶ 

୴ௌ୷்୷ப்பட்்ட் ୭ர்୽்௄ ௴ர்ர்୷்௬�் ப୿்஘୾ ୱ௄୷்୷ ୵௄உோர்୷்இ்� 
  ப୿்஘୾ ୱ௄୾்୾ ௴ர்ர் ்ୱொர்ோஇஐஃோஆ் ஖୾ோட்ப்பட்ோ�ஆ் ஖பர்ஐஃ 

உட்்ட்୾்஘୾ ௳ட்௄் ஖உஇஐமோஃற் மோஉ୽்௄�்� 
  ப୿்ௌட்஀் ஖உற்்௣୷ர்�ோ୷ ொ௠�்௖�் ௴ர்ர் ்୫୽ஐ୷்ஶ ୴௠ ௖இ்இஐ஘ஃ

஖உஆ்உோர்�்
• ୫ொ୷பட்୹் ௖இ்இஐ୷஘இப் ஖பற்்ற் ୫୽ஐ ୬ட்்ட்୾்஘୾ ஖உஆ்௩�்�

இடை� எப்படி

விடைள்யோடு�து?
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�ட்்ட் மோநார்�் – �ற்்ற்உர்୷்஘இப் போர்ோட்௄்୾ஆ்

  ୱொர் ்୫୽ஐ ௴ர்ர்ஐ஀் ୴௠ ୿ஆ்ஆ ஶ୽୾்஘୾ப் பழர்୿்்ௌ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்� 
  ୱொர் ்୫୽ஐ ௴ர்஘ர்ப் போர்ோட்௄்�்மோபோௌ ୱப்பூ உ୽ர்୿்்ோர்୷்இ்

ୱ஀்ப஘୾ப் பற்்௣ ௳உோொ୷்୷௵�்�
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�ோர்்�்-அப் ரெச்யல்போடு கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

୵உர்஖்஍ட்் ୬ர்�்் ஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்
௔஀்௖ற் மோ஋ோஆ்ட்ர் ்

஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்୵உர்஖்஍ட் ்
ட்஘்ர்஖୹ப்஌் ஌்ட்஖்ர்ட்୹்்

௖஋்§୫ப் ୿ஐ஘ஆ
�ற்்௥�் ப୿்஘୾

୫௑ப்ப௵�்

�ோர்௖் ୿஑ ட்்சி ��GDRS �SQDSBG�
மோ୾ோஇ்பட்஘்ட் உட்்ட்୸்୷இ்

ஶ௥୷்ஶ§உட்ஆ் மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்
୿஑ ட்்சி

�஀�் ୹ோர்୿்்୾

୷ூ஀୾்୾஀்஘�

எ�்.எஃப் - 6

புஷ்்-அப் ரெபோசிஷ்ன்்
�ற்்று�் பந்ாடை� போஸ்் 

ரெச்ய்யுங்்கள்்

௖஋்§୫ப் ୿ஐ஘ஆ �ற்்௥�் ப୿்஘୾ ୫௑ப்ப௵�் ୭ௌ ୴௠ உஈ୷்୷୾்ொற்்ஶ 

�ோற்ோ஀ ௳஘இஃோட்௄்~ ୭ௌ மோஉூ୷்஘୷ஃோ୷ ୭௠୷்ஶ�்மோபோௌ உட்ஆ் உ௧஘�

�ற்்௥�் �஀ உ௥ொ஘ஃ உஇர்୷்்୷ உ୾௵�்�

இடை� எப்படி

விடைள்யோடு�து?

  ௳஘இஃோட்௄்୷்ஶ ୭ர்୽்௄ ୫୽ஐ୷஘இ உ
௠உோ୷்୷௵�்�

  ୴உ்஖உோ௠ ୫୽ஐயி௧௠୿்ௌ�் ୭ர்୽்௄ ௴ர்ர்୷்இ் ୴௠ ୿ஐ஘ஆஃோ஀
௖஋்§୫ப் ୿ஐ஘ஆயிஆ் ୭ற்୸்ழ~ ୾୸்୷இ் உட்ஆ் ୱ஘ட்஘ஃ
୷ோஆ்௳ர்ஆ்୷இ் �ற்்௥�் உஇ்இ୸்஘୷୷இஐஆ் ୹�୿ஐ஘ஆப்ப௄୾்ொ~ 
ா�ோர் ்୳୿்ௌ ௙ட்்ட்ர் ்୭஘ட்஖உஇஐயிஆ் ୾୸்୷இ் ஷட்்ட்ோஇ஘ர்
ୱொர்஖்୷ோஇ்உோர்୷்இ்� 
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�ட்்ட் மோநார்�் – �஀ ୷ூ஀୾்୾஀்஘�
୿஑ ୸்୷இ் ௳஘இஃோட்஘்ட் ௳ட்௄் ஖உஇஐமோஃ௥�் ௳இஐ�்௔ஆ் ୭௠୿்୾மோபோௌ 
ୱப்பூ உ୽ர்୿்்ோர்୷்இ் ୱ஀்ப஘୾ ஖உஇஐப்ப௄୾்ௌ୸்୷இ்� ப୾௳஘ஃ୾் ୾୷்୷
஘உ୾்ௌ୷் ஖୷ோஇ்இ உ୸்୷஘இ୾் ்୽்ூஃௌ ୱௌ�

  ୭௠ ୫୽ஐ୷இஐ௧௠୿்ௌ�் ୴உ்஖உோ௠ ௴ர்௠�் �ோ௣ �ோ௣ ୾୸்୷இ்
ஷட்்ட்ோஇ஘ர் மோ୿ோ୷்ழ ப୿்஘୾ உ௠ட்௄்உோர்୷்இ்� 

  ୱ୿்୾ மோ୺ோூ ୫ொ୷ மோ୿ர்�் ப୾௳யிஆ் ୭௠୷்ழற்மோ୾ோ ୫୿்୾ மோ୺ோூ 
஖உற்்௣ ஖ப௥�்�
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உட்ற்்பஶொ
ொ௠ப்ப�்

ஶ୿்ௌ
ஶஉோட்஘்ர்஖୹ப்஌்

୿஑ ட்்சி

ூ୷்§ட்ோ୷்§மோட்ோ
ூர்ஐ௔இ் ர்ஐமோஆ

୾஘ர் ஖୾ோ௄୾ஆ்
୷஀்௥ ୿஑ ட்்சி

ப୷்୷ ௎஘ர்௝ர்ஆ்୷இ்

ஶ௱ உ୽ர்௵்

எ�்.எஃப் - 7

டிக்-ட்ோக்-மோட்ோ
டிர்ிபிள்் ர்ிமோல

ூ୷்§ட்ோ୷்§மோட்ோ ୱ஀்பௌ ஖போௌஉோ୷ ୴௠ ୷ோழ୾୾்ொஆ் 
௳஘இஃோட்ப்ப௄�் ௳஘இஃோட்௄்� மோஉூ୷்஘୷ஃோ୷ ୭௠୸்୷இ்
�ற்்௥�் சிஆ உட்ஆ் ஖୹ஃஆ்போ௄୷௬ட்஀் ୭஘୾ ୫௑ப௳୷்୷௵�்�

இடை� எப்படி`
விடைள்யோடு�து?

  ୭ர்୽்௄ ୫୽ஐ୷஘இ உ௠உோ୷்ழ

               ୫உர்୷்இஐட்�் மோ୷௬୸்୷இ் உர்ஐ஘୹யிஆ் ୿ஐற்்୷ ୴௠ 
୿ஐ௘ட்�் ୱ௄୾்ௌ୷் ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ் உ୸்୷இ்
୿୷ர்௵்୷஘இ ஷட்்ட்ோ୷ ௳உோொ୷்୷௵�்�

  ௚୾ஆ் ௳சி௧ஆ்~ ୴உ்஖உோ௠ ୫୽ஐயி஀் ௚୾ஆ் உ௥ப்௔஀௠�் ப୿்஘୾
௚୾ஆ் உ஘இஃ୾்஘୾ ୫஘ட்௞�் உ஘ர் ூர்ஐப்இ் �மோஆ୹ோ୷ ப௵஀்஌்� 
஖୹ஃ்ௌ ஖உற்்௥ உ஘இஃ୾்ொஆ் ஘உப்போர்�் ௔஀்஀ர் ்୫୿்୾ ௴ர்ர் ்஘୷யிஆ் 
୴௠ ஘୷୾ட்்ட்ஆ் ஖୷ோ௄୾்ௌ ୫௄୾்୾ ୫୽ஐ ௴ர்௠୷்ஶ ொ௠ப்ப୾்஘୾
உஈ୸்ஶஉோர்�் 

  ୫௄୾்୾ ௴ர்௠�் ୫உ்உோமோற் ஖୹ஃ்உோர்�்

  ழ஘ட்�ட்்ட்�ோ୷~ ஖୹୸்ஶ୾்୾ோ୷ ୫ஆ்ஆௌ ஶ௥୷்୷ோ୷ உர்ஐ஘୹ஃோ୷ ௛஀்௥ 
�ொப்஖ப୽்୷஘இப் ஖ப௥�் ௚୾ஆ் ୫୽ஐ ௳஘இஃோட்்ூஆ் ஖உற்்௣ 
஖ப௥ழற்ௌ� 

  ୫஘஀୾்ௌ ୹ௌர்୸்୷௬�் ୴௠ ஖உற்்௣ஃோஇர் ்୭ஆ்ஆோ�ஆ் ୿ஐர்ப்பப்பட்்ட்ோஆ்~ 
௳஘இஃோட்௄் ூர்ோ ୬஀ௌ�
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�ட்்ட் மோநார்�் – ஶ௱ உ୽ர்௵்

ୱொர்ோஇஐயி஀் ୿୷ர்஘்உ୾் ୾௄୷்୷௵�்~ உ୸்୷இ் ୫୽ஐயி஀் ୿୷ர்஘்உ
௚஀்மோ஀ற்்ற்௵�் உ୸்୷இ் ୫୽ஐ୷்ஶ உ୾௳ஃ ஷட்௄் சி୿்୾஘஀யி஀் உ୸்୷இ்
୫௑பஉ୾்஘୾ப் பழர்୿்்ௌ ஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்� ୭ௌமோபோ஀்ற் ୿ட்உூ୷்஘୷୷இஐஆ் 
௴ர்ர்୷்இஐ஘ட்மோஃ ஶ௱ உ୽ர்஘்உ ୱஉ்உோ௥ உ௠உோ୷்୷ ௚ூ௞�் ୱ஀்௥ ୿஑ ୸்୷இ்
୿ஐ஘஀୷்ழ௤ர்୷்இ்�
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୵உர்஖்஍ட்் ୬ர்�்் ஌்ட்஖்ர்ட்୹்்

௔஀்௖ற் மோ஋ோஆ்ட்ர் ்஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்

୵உர்஖்஍ட்் ட்஘்ர்஖୹ப்஌் ஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்

௚୾஘ஆ ୵ட்்ட்�் �ோர்௖் ୿஑ ட்ச்ி ��GDRS �SQDSBG� 

மோ୾ோஇ்பட்஘்ட் உட்ட்்୸்୷இ் 

ழர்ோ஌் போூ மோ஋ோஆ்ட்ர் ்஌்ட்஖்ர்ட்୹்்

୴௠୸்ழ஘୽ப்௖

எ�்.எஃப் - 8

மு�டைல ஓட்்ட்�்

இடை� எப்படி

விடைள்யோடு�து?

  ୫உர்୷்இஐ஀் உட்ஆ் ୱ஘ட்யி஀் பூ
மோ୺ோூ୷இோ୷ ௴ர்ர்୷்஘இ୾் மோ୾ர்୿்்஖୾௄୷்୷௵�்

  ୴உ்஖உோ௠ மோ୺ோூயி஀் ௚୾ஆ் உ௥ப்௔஀௠�் ୴௠ ௔இோ୸் ୿ஐ஘ஆ஘ஃ
ୱ௄୷்ழற்ோர்�்

  ௚୾ஆ் ௴ர்ர்୷்இ் ୾୸்୷இ் ஘୷୷இஐஆ் ௚௱஘�ஃோ஀ உட்ஆ் ୹�୿ஐ஘ஆ஘ஃ
୿ஐ௥௳ஃ ௔ற்ஶ ୭ர்୽்ட்ோஉௌ உ௥ப்௔஀ர் ்୴உ்஖உோ௠ ୫୽ஐயி஀் ௚୾ஆ் 
உ௥ப்௔஀ர்ஐ஀் ୷ே୷்୷ோஆ்୷஘இ௞�் ୷உ஀�ோ୷ப் ௔ூப்போர்�்

  மோ୺ோூ୷இ் ୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ்உட்ஆ் ୿ஐ஘ஆ௞ட்஀் ୴௠୸்ழ஘୽୿்ௌ 
௚஀்மோ஀ோ୷்ழ ୿୷ர்୾் ஖୾ோட்୸்ஶ�்� 

  மோ୺ோூ ௚ூ௵୷் மோ୷ோட்஘்ட் ୫஘ட்୿்୾ௌ�்~ போ୾்ொர்୾்஘୾ �ோற்்௣~ ஖୾ோட்୷்୷୷்
மோ୷ோட்஘்ட் மோ୿ோ୷்ழ ௙୽்௄�் உர்௵�்�

  ஖୾ோட்୷்୷୷் மோ୷ோட்஘்ட் ௚୾௧ஆ் ୫஘ட்௞�் மோ୺ோூ~
஖உற்்௣ஃோஇர்�்

௚୾஘ஆ ୵ட்்ட்�் உ௧஘� �ற்்௥�் ୴௠୸்ழ஘୽ப்௔஀்
உஇர்୹்ச்ி୷்୷ோ୷ ௚୾஘ஆ ୭ஃ୷்୷୾்஘୾ப் ௔஀்பற்்௥�் 
୴௠ ாஉோர்஌்ஃ�ோ஀ ௳஘இஃோட்௄்� ௳஘இஃோட்஘்ட்
୫௑ப௳୷்୷௵�்�
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�ட்்ட் மோநார்�் – ୴௠୸்ழ஘୽ப்௖
• ௳஘இஃோட்்ூ஀் மோபோௌ ୿஑ ୸்୷இ் ஖୹ஃ்୾ ୾உ௥୷஘இ ୫஘ட்ஃோஇ�்

୷୽்௄~ ୫உற்்஘ற் ୱஉ்உோ௥ மோ��்ப௄୾்ௌஉௌ ୱ஀்௥ ௳உோொ୷்୷௵�்�

  உ୸்୷௬ட்௑�் உ୸்୷இ் ௳஘இஃோட்௄் ஷட்்ட்ோஇ௠ட்௑�் 
୴௠୸்ழ஘୽ப்஘ப௞�் ୹�୿ஐ஘ஆ஘ஃ௞�் ୱஉ்உோ௥ பர்ோ�ர்ஐ୾்ோர்୷்இ்
ୱ஀்ப஘୾ப் பற்்௣ ௳உோொ୷்୷௵�்� 
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�ோர்்�்-அப் ரெச்யல்போடு கூல்-ட்வுன்் �ட்்ட் மோநார்�்

୷௱୾்ௌ ୿஑ ட்்சி 
୭௄ப்௖ உட்்ட்୸்୷இ்

୾஘ர் ஖୾ோ௄୾ஆ்

୾஘ஆ~ 
மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்~ 

௚ஈ୸்୷ோஆ் 
�ற்்௥�் ப୿்ௌ

୵உர்஖்஍ட்் ୬ர்�்் ஌்ட்஖்ர்ட்୹் ்
உட்ற்்பஶொ ொ௠ப்ப�்
ஶ௥୷்ஶ ୷ோஆ் ௳ர்ஆ் 

஖୾ோ௄୾ஆ்

୷உ஀ஐப்௖

  ௳஘இஃோட்௄் ஘�୾ோ஀୾்ொஆ் ୴௠ மோ୿ர் ்

மோ୷ோட்஘்ட்୷் ஶ௣୷்୷௵�்� 

  ப୿்ௌ୷஘இ ୫୿்୾ மோ୷ோட்்ூஆ் 

୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ்୴௠ ௙ட்்ட்ர் ்

୭஘ட்஖உஇஐயிஆ் ஘உ୷்୷௵�்� 

  ୴௠உ௠୷்஖୷ோ௠உர் ்ୱொர்஖்୷ோஇ்௬�் 

மோபோௌ மோ୺ோூஃோ୷ ୭௠୸்୷இ் �ற்்௥�் 

௳஘இஃோ௄�் மோபோௌ மோ�ோ୾஘ஆ୾் ୾௳ர்୷்்୷

୹ர்ஐஃோ஀ ்ர்୾்஘୾ ஘உ୾்ொ௠୸்୷இ்�

  ୬சிர்ஐஃர் ்஖உஉ்மோஉ௥ உட்ஆ் போ୷୸்୷இஐ஀்

஖பஃர்୷்஘இ ୫஘ஈப்போர்~் மோ�௩�் ௴ர்ர்୷்இ்

୫஘ஈ୷்୷ப்பட்்ட் உட்ஆ் பஶொ஘ஃ୾் 

஖୾ோ௄உ୾஀் ௛ஆ�் உட்஀ூ பொ஘ஆ୷் 

஖୷ோ௄୷்୷ மோஉ୽்௄�்� 

எ�்R.எஃப் - 9

�டைல, மோ�ோள்்பட்்டைட்,
முைங்்கோல் �ற்்று�் பந்ாது

୾஘ஆ~ மோ୾ோஇ்பட்஘்ட்~ ௚ஈ୸்୷ோஆ் �ற்்௥�் ப୿்ௌ ୭ௌ ୴௠ உஇ்௭ர் ்௳஘இஃோட்௄்~ 

୭ௌ ୷உ஀୾்஘୾ உஇர்ப்்ப஘୾௞�் ୫மோ୾ மோ୿ர்୾்ொஆ் ୫௣௵௥୾்୾ஆ்୷஘இப் 

௔஀்பற்்௥உ஘୾௞�் மோ୿ோ୷்୷�ோ୷୷் ஖୷ோ୽்௄இ்இௌ~ ୫மோ୾ மோ୿ர்୾்ொஆ் 

௳஘இஃோட்஘்ட் ୫௑ப௳୷்ழற்ௌ�

இடை� எப்படி
விடைள்யோடு�து?
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  உ୾ோர்୽�ோ୷~ ୬சிர்ஐஃர் ்�୾஘ஆ� ୱ஀்௥ ஖୹ோ஀்஀ோஆ்~ ୿஑ ୸்୷இ்
୾஘ஆ஘ஃ୾் ஖୾ோட்௄்ப் போர்୷்்୷ மோஉ୽்௄�்~ ୬஀ோஆ் ୬சிர்ஐஃர் ் �ழர்ோப்� 
ୱ஀்௥ ஖୹ோஆ்௩�் மோபோௌ  ୿஑ ୸்୷இ் ப୿்஘୾ப் ௔ூ୷்୷ மோஉ୽்௄�்� 

  ஃோர் ்௚୾௧ஆ் ப୿்஘୾ப் ௔ூ୷்ழற்ோமோர்ோ ୫உமோர் ୫୿்୾୹ ்ாற்்௣ஆ் ஖உற்்௣ 
஖ப௥உோர்�் ୭௠ ௴ர்ர்୷்௬�் ୴மோர் மோ୿ர்୾்ொஆ் ப୿்஘୾ப் ௔ூ୾்୾ோஆ்
ூர்ோ ୬୷ ୭௠୷்ஶ�்�

�ட்்ட் மோநார்�் – ୷உ஀ஐப்௖

୴உ்஖உோ௠ ୫஘ஈப்௖୷்ஶ�் ୹ர்ஐஃோ஀ பொ஘ஆ உஈ୸்୷ ୿஑ ୸்୷இ் ୱஉ்உோ௥ 
୷உ஀�் ஖୹௩୾்ொ஀஑ர்୷்இ் ୱ஀்பௌ ஶ௣୾்୾ உ୸்୷இ் ୫௑பஉ୾்஘୾ப் பழர்୿்்ௌ 
஖୷ோஇ்௬୸்୷இ்�




