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பணக்காரர்கள் கார்களிலே உலாவ:ச் செல்வதுண்டே, அப்படியல்ல; த ட ந் து செல்லவேண்டும். இம்மாதிரி உலவுதல் (walking) உறுப்புக்களுக்கு நல்லது. -

இவை தவிர, உடற்பயிற்சியும் நன்மை கொடுக்கும். அதன் காரணமாக, சிசுவின் உடல் வளமும் செம்மைப் பட முடியும். கர்ப்பஸ்திரீகளுக்குப் பிராணவாயு? அவசியம். உள்ளுறுப்புக்களின் இயக்கத்துக்கு பிராண வாயு சுவாசித்தல் நலம் தரும். நல்ல காற்று துரையீரல் களைச் சுத்தப்படுத்தி வலுவூட்டும். உடற்பயிற்சிகள் பற்றிய வரைபடங்கள் இப்போது எல்லா ஆஸ்பத்திரி களிலும் இருக்கின்றன.

(அ) உடம்பை நாற்புறமும் வளைத்தல் வேண்டும்! இடுப்பின்மீது கைகளை வைத்துக்கொண்டு முன்னுக்கு வளைந்து, பின்னுக்கு நிமிர்ந்து, வலதுபக்கமாகவும் இடது பக்கமாகவும் சா ய் ந் து நிமிரவேண்டும். இம்மாதிரி பன்னிரண்டு தரமாவது பயிலலாம்.

(ஆ) ஒற்றைக்காலில் நின்று கொண்டு, மற்ருெரு முழங்காலை மடித்தவாறு மேலே தூக்கி, மார்பைத் தொட வேண்டும். இப்படியே மாறிமாறி ஒவ்வொரு முழங்காலா லும் .ெ ந ஞ்  ைச த் தொடவேண்டும். இயன்றமட்டில் உடம்பை கஷ்டப்படுத்திக் கொள்ளாத வகையில், செய்ய வேண்டும். -

(இ) வயிற்றை நன்கு உள்ளுக்குள்ளாக எக்கி, அதா வது, வயிற்றின் தசைநார்களை உள்ளுக்குள் இழுத்து, சற்றுநேரம் கழித்துத் தளரவிட்டு இம்மாதிரியும் பயிலலாம். (ஈ) கால்களைச் ச ற் று அகலவைத்துக் கொண்டு நின்று, இரண்டு கைகளையும் சேர்த்துத் தலைக்குமேலாக துக் கி. க் கைகளிரண்டையும் கால்களுக்கிடையில் துழைந்து போகும்படி, கீழே குனிந்து நிமிரவேண்டும்.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 24 பெப்பிரவரி 2018, 20:19 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.
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