



	
	

	
	

	பக்கம்:உடற்கல்வி என்றால் என்ன.pdf/166

	
		விக்கிமூலம் இலிருந்து

		


		

		
		

		Jump to navigation
		Jump to search
		இப்பக்கம் சரிபார்க்கப்பட்டது.

164




உடற்கல்வி என்றால் என்ன?










 

ஆகவே, உடல்நலம் காத்தல் எனும் கொள்கையில் அறிவுடைய மாந்தர் யாவரும் அதிக அக்கறை செலுத்துதல் வேண்டும். அதுவே அனைவரின் உரிமையும் கடமையும் ஆகும்.

1. சமநிலை உணவு, சத்துணவு 

2. தூய சுற்றுப்புற சூழ்நிலை 

3. வீட்டில் தூய்மை; வெளியிலும் தூய்மை 

4. தனிப்பட்டவர்களின் புறத் தூய்மை, அகத் தூய்மை

5. அசுத்தமற்ற காற்று - சுத்தமான குடி நீர்

6. சுகாதாரப் பழக்க வழக்கங்கள், நல்ல நடத்தைப் பண்புகள், நயமான மரபுகளைப் பின்பற்றுதல்

7. நோயறியும் நுண்ணறிவு நோய்களிலிருந்து காத்துக் கொள்ளும் முன்னறிவு

8. சீரான, தொடர்ந்து செய்யும் உடற் பயிற்சி 

9. நேரத்தில் தேவையான ஓய்வு - உடல் ஓய்வு - மன ஓய்வு

10. திட்டமிட்ட வேலைகள், சமமாக பரவலாக அதனைத் தொடர்கிற கடமைகள், எல்லாமே நல்ல தேகத்தை; வல்லமை மிகுந்த யூகத்தை; வீணாக்காத சக்தி வேகத்தை வழங்கும். அதுவே பரிபூரண வாழ்க்கையைப் பரிசாகத் தரும்.

மூன்று வகை வயது

தனிப்பட்ட மனிதர் ஒருவரின் வயது என்ன? என்று கேட்கப்படுகிற கேள்விக்குப் பிறந்த தேதியைப் பிரலா














"https://ta.wikisource.org/w/index.php?title=பக்கம்:உடற்கல்வி_என்றால்_என்ன.pdf/166&oldid=1042971" இலிருந்து மீள்விக்கப்பட்டது


		பகுப்பு: 	சரிபார்க்கப்பட்டவை




	





	வழிச்செலுத்தற் பட்டி

	
		

	
		தனிப்பட்ட கருவிகள்
	

	
		
			புகுபதிகை செய்யப்படவில்லை
	பேச்சு
	பங்களிப்புக்கள்
	கணக்கை ஆக்கு
	புகுபதிகை


		
	



		
			

	
		பெயர்வெளிகள்
	

	
		
			முந்திய பக்கம்
	அடுத்த பக்கம்
	பக்கம்
	உரையாடல்
	படம்
	அட்டவணை


		
	



			

	
	
		தமிழ்
	
	
		
		

		
	



		

		
			

	
		பார்வைகள்
	

	
		
			வாசி
	தொகு
	பக்க வரலாறு


		
	



			

	
	
		மேலும்
	
	
		
		

		
	



			

	தேடு

	
		
			
			
			
			
		

	




		

	

	

	
		
	

	

	
		வழிச்செலுத்தல்
	

	
		
			முதற்பக்கம்
	அண்மைய மாற்றங்கள்
	ஆலமரத்தடி
	நாட்டுடைமை நூல்கள்


		
	



	

	
		உதவி
	

	
		
			தொகுத்தல்
	உதவி ஆவணங்கள்
	உதவி கோருக
	புதுப்பயனர் உதவி
	தமிழில் எழுத
	ஏதாவது ஒரு படைப்பு
	ஏதாவது ஓர் அட்டவணை


		
	




	
		
	

	
		
		

		
	




	
		கருவிகள்
	

	
		
			இப்பக்கத்தை இணைத்தவை
	தொடர்பான மாற்றங்கள்
	கோப்பைப் பதிவேற்று
	சிறப்புப் பக்கங்கள்
	நிலையான தொடுப்பு
	இப்பக்கத்தின் தகவல்
	இப்பக்கத்தை மேற்கோள் காட்டு
	குறுகிய உரலியைப் பெறு
	Download QR code
	குறுந்தொடுப்பு


		
	




	
		தமிழ் விக்கிமீடியத் திட்டங்கள்
	

	
		
			விக்கிப்பீடியா
	விக்சனரி
	விக்கிசெய்திகள்
	விக்கிநூல்கள்
	விக்கிமேற்கோள்
	பொதுவகம்
	விக்கித்தரவு


		
	




	
		அச்சு/ஏற்றுமதி
	

	
		
			அச்சுக்கான பதிப்பு
	EPUBஆக பதிவிறக்குக
	MOBIஆக பதிவிறக்குக
	Download PDF
	வேறு வடிவத்தில் பதிவிறக்க


		
	



	

	
		மற்ற மொழிகளில்
	

	
		
		

		

	










		 இப்பக்கம் கடைசியாக 29 நவம்பர் 2019, 07:37 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.



		அந்தரங்கக் கொள்கை
	விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
	பொறுப்புத் துறப்புகள்
	Code of Conduct
	ஆக்குநர்கள்
	புள்ளிவிவரங்கள்
	நினைவிக் கூற்று
	கைப்பேசிப் பார்வை



		
	






