
மேலும் தகவலுக்கு diabetes.ca
ஐப் பார்க்கவும்அல்லது 1-800-BANTING (226-8464)
என்ற எண்ணில் அழைக்கவும்.

குறைவான நேரம் அமர்ந்திருப்பது உங்கள்
உடல்நிலைக்கு சிறந்தது
அடிக்கடி சிறிது நேரம் நிற்பதன் மூலமும் இயங்குவதன் மூலம் அமர்ந்திருக்கும் நேரத்தைக் குறைப்பது
உங்களை ஆரோக்கியமாக உணரச் செய்யும். உடற்பயிற்சி காரணமாக வியர்த்தல், சிறப்பு உடைகள்
மற்றும் உடற்பயிற்சிக் கூடத்தில் உறுப்பினராக சேருவது ஆகியவற்றுக்கானத் தேவை இல்லாமலேயே அது உங்கள்
நீரிழிவு மேலாண்மையை மேம்படுத்தும். கீழே பட்டியலிடப்பட்டது போல் இயங்குவதற்கான சிறிய இடைவேளைகள் உங்கள்
இலக்கு வரம்பிற்குள் உங்கள் இரத்த சர்க்கரையைப் பராமரிக்க உதவும். இந்த சிறிய மாற்றங்கள் உங்கள் உடல்நிலை மற்றும்
நலவாழ்வில் பெரிய தாக்கத்தை ஏற்படுத்தும்.

குறைவான நேரமே அமர்ந்திருக்க இந்த எளிதான 
உதவிக் குறிப்புக்களை முயலுங்கள்!

குறைவான நேரம்
அமர்ந்து அதிக நேரம் இயங்க
சிறந்த 10 உதவிக் குறிப்புகள்

1டைமர் அமைத்துக்கொண்டு சிறிய 
இடைவேளைகள் எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்
. 10 நிமிடங்களுக்கு ஒரு முறை 30 
வினாடிகள் அல்லது 30 நிமிடங்களுக்கு 
ஒருமுறை 3 நிமிடங்கள் எழுந்து நின்று, 
கைகால்களை நீட்டி, சிறிது நடப்பதுடன் 
தொடங்கவும். உங்களிடம் இருந்து
டைமரை சிறிது தள்ளிவைப்பதன் மூலம் 
நீங்கள் எழுந்து சென்று அதை
ரீசெட் செய்யலாம்.

2நடக்க ஒரு இடம் கண்டறியவும்.
. ஒரே இடத்தில் அமர்ந்திருக்கிறீர்களா? உங்கள் 
அழைப்பு இணைக்கப்பட காத்திருக்கும்போது 
எழுந்து அறையை சுற்றி நடக்கவும்.

3எழுந்து நிற்கவும். 
உங்கள் தொலைபேசி ஒலிக்கும் போது, 
எழுந்து நின்று அழைப்பை எடுக்கவும்.

4பழமை பொன் போன்றது. 
டிவியை தொடர்ந்து பார்ப்பதற்கு 
பதிலாக ரிமோட்டில் பாஸ் பட்டனை 
அழுத்தி சிறிது ஓய்வெடுங்கள். 
உங்கள் சக ஊழியருக்கு 
உரைசெய்தி அனுப்புவதற்கு 
பதிலாக எழுந்து சென்று அவரிடம் 
பேசுங்கள்.

5
நீங்கள் அமர்ந்திருக்கும் இடத்தை 
சுற்றி எழுந்து இயங்குவதற்கான 
நினைவூட்டல்களை ஒட்டவும்.

10 நீங்கள் காத்திருக்கும் 
காரியம் நடக்கவே நடக்காது. 

மைக்ரோவேவ் அல்லது கேட்டிலுக்கு 
காத்திருக்கிறீர்களா? ஒரு காலில் 
சிறிது நேரமும் மறு காலில் சிறிது 
நேரமும் நிற்கவும். 

6உங்கள் கால்களே 
உங்கள் வாகனம்
. பாதி தூரம் நடக்கமுடியுமா? பஸ்ஸில் ஒரு 
நிறுத்தம் முன்னதாகவே இறங்குங்கள். 
வாகனம் நிறுத்துமிடத்தில் நுழைவுப் 
பகுதியில் இருந்து வாகனத்தை தள்ளி 
நிறுத்துங்கள்.

7தொழில்நுட்பத்தை விட உங்கள் 
உடலைப் பயன்படுத்துவதே மேல். 
வாகனம் ஓட்டுவதற்கு பதில் நடக்கவும். 
நகரும் படிக்கட்டுகளுக்கு (எலிவேட்டர்) 
பதில் படிக்கட்டுகளைப் 
பயன்படுத்தவும். கைகளால் 
பாத்திரங்களைக் கழுவவும். 

  8இடைவேளை!
குழந்தைகள், 
செல்லப்பிராணிகள் அல்லது 
மற்ற பெரியவர்களுடன் 
விளையாட நேரம் ஒதுக்கவும்.

9 அசௌகரியத்துடன் 
நட்புகொள்ளுங்கள். 
வீட்டிலோ பணியிடத்திலோ 
தினசரி பயன்படுத்தும் 
பொருட்களை (எ.கா தொலைபேசி, 
பென்சில், ஸ்டேப்ளர், ரிமோட்) 
நீங்கள் எழுந்து சென்று அவற்றை 
எடுக்கும் வகையில் உங்களை 
விட்டு தள்ளி வைக்கவும்.

ஒரு நினைவூட்டலை 
ஒட்டவும். 
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