உள்ளடக்கத்துக்குச் செல்

	
		
			
				

	
	

முதன்மைப் பட்டி
	
	


				
		

	
	முதன்மைப் பட்டி

	move to sidebar
	மறை



	

	
		வழிச்செலுத்தல்
	

	
		
			முதற்பக்கம்
	அண்மைய மாற்றங்கள்
	ஆலமரத்தடி
	நாட்டுடைமை நூல்கள்


		
	




	
	

	
		உதவி
	

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


		
	





	
		
	

	
		
		

		
	







				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: விக்கிமூலம்]
	


		

		
			

	

தேடு
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				தேடு
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			கணக்கை ஆக்கு

	புகுபதிகை



		
	




	

	

	
	

தனிப்பட்ட கருவிகள்
	
	


		

	
		
			 கணக்கை ஆக்கு
	 புகுபதிகை


		
	





	
		Pages for logged out editors learn more
	

	
		
			பங்களிப்புக்கள்
	பேச்சு


		
	




	
	






		

	



	
		
			

		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					பக்கம்:பலம் தரும் பத்து நிமிடப் பயிற்சிகள்.pdf/79

							

	
	

மொழிகளைச் சேர்
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			முந்திய பக்கம்
	அடுத்த பக்கம்
	பக்கம்
	உரையாடல்
	படம்
	அட்டவணை


		
	




								

	
	தமிழ்
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			வாசி
	தொகு
	பக்க வரலாறு


		
	




							
				
							
								

	
	கருவிகள்
	
	


									
						

	
	கருவிகள்

	move to sidebar
	மறை



	

	
		Actions
	

	
		
			வாசி
	தொகு
	பக்க வரலாறு


		
	





	
		பொது
	

	
		
			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


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						விக்கிமூலம் இலிருந்து

					

					


					
					
					இப்பக்கம் சரிபார்க்கப்பட்டது.

பலம் தரும் பத்து நிமிடப் பயிற்சிகள்






77






3.ஆண்களுக்கான பயிற்சிகள்
3.1. தண்டால் பயிற்சி
3.1.1. தரையில் குப்புறப்படுக்கவும். இரண்டு கைகளையும் மார்புக்கு முன்பக்கத்தில், உள்ளங்கைப்பட வைக்கவும். கால்களை நன்றாக நீட்டியிருக்கவும். முழங்கால்கள் மடங்காமல் நேராக இருக்க வேண்டும்.

3.1.2. நன்றாக மூச்சிழுத்துக் கொண்டு உள்ளங்கையைத் தரையில் அழுத்தமாகப் பதித்து மடித்திருக்கும் கைகளை முழு அளவு நிமிர்த்த வேண்டும். இடுப்பின் பகுதி. கால்கள் எல்லாம் முன்பு இருந்த இடத்திலேயே இருக்க வேண்டும். முதுகு வலி இருந்தால் முழங்கால்களை உயர்த்திக் கொள்ளலாம். தரைக்கு, முதல் நிலைக்கு வந்த பிறகு மூச்சு விடவும்.

இந்த முறையில் எத்தனை தண்டால்கள் வேண்டுமானாலும் எடுக்கலாம். குறைந்தது 20 தடவை எடுக்க வேண்டும்.


3.2. முழுத் தண்டால் பயிற்சி
(Full Push up)
3.2.1. குப்புறப்படுத்து, கைகளை மார்புக்குப் பக்கத்தில் வைத்து, கால்களை நன்றாகப் பின்புறம் நீட்டியிருக்க வேண்டும்.

3.2.2. நன்றாக மூச்சிழுத்துக் கொண்டு உள்ளங்கைகளைத் தரையில் அழுத்தி மேல் நோக்கி உயர்த்தி, மார்புப் பகுதியை மேலே கொண்டு
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 19 மார்ச்சு 2020, 14:38 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
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