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காோவ எமெ தாினாே ேற்நல் ற்மைம் ேற்தித்ல் 

01. னாற்மை தின்ணி ற்மைம் தாிாம் 

இந்ிாின் தாம்தாி அநிினாண காோ, சுார் 5000 மெட 

னாற்வநக் தோண்டுள்பது. "காோ" ன்தது சஸ்ேிமெ 

ார்த்வாண "மஜ்" (மணின்) ன்திலிமெந்து ததநப்தட்டது. கசர்ல், 

ேனத்ல், தாடர்பு தோள்பல் , என்மைதடுல் ன்மை ததாமெள். இது 

தாடர்தாே தல்கமை ேமெத்துக்ேள் ினவுேின்நண. "ஆன்ா" ன்ந ேமெத்து 

இங்கே முன்னுக்கு மெேிநது, கலும் உிர் ற்மைம் தாத்ாவுடன் 

(திதஞ்சம்) தாடர்பு ற்மைம் க்ேிம் ன்மை அவக்ேப்தடுேிநது. இவ 

உனேபாி அநிில் ன்மைம் கூநனாம் 

அன் னாற்நின் அடிப்தவடில், இது னாற்மைக்கு முந்வ 

ோனத்ிற்கு முந்வது ற்மைம் சிந்து சதபி ாோிேத்ின் தவாண 

சான்மைேள் ேண்டுதிடிக்ேப்தட்டுள்பண. கலும் இந்து புாங்ேபின்தடி 

சிததமொன் முல் காேிாேக் ேமெப்தடுேிநார். சிததமொன் ததற்ந 

அநிவ ள முணிர்ேளுக்கு அபித்து அந் அநிவ உனேின் தல்கமை 

தகுிேளுக்கும் தப்திணார் ன்தது அர்ேபின் ேமெத்து. 

தால்ததாமெள் அேழ்ாாய்ச்சிில் சிந்து சதபி ாோிேத்ின் காே 

முத்ிவ ற்மைம் காோசணங்ேவபப் கதான்ந டித்ில் சிததமொன் 

இமெந்ற்ோண சான்மைேள் ேிவடத்துள்பண. 
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ணமும் உடலும் என்நிவது காோ ன்மை அவக்ேப்தடுேிநது, 

கலும் இது புத் த்ில் ோட்டப்தட்டுள்பதடி ாத்வ (ணவ) 

தாாிக்ே கவன தசய்காடு தாடர்புவடது. 

ணமும் உடலும் என்நிவது காோ ன்மை அவக்ேப்தடுேிநது, 

கலும் இது புத் த்ில் ோட்டப்தட்டுள்பதடி ாத்வ (ணவ) 

தாாிக்ே கவன தசய்காடு தாடர்புவடது. 

உதிடங்ேளும் தேத் ேீவமம் காே த்துத்வப் தற்நிக் 

குநிப்திட்டுள்பண, தின்ணர் ட் த்துங்ேபில் அது வ்ாமை 

ிஞ்ஞாணாே ாமைேிநது ன்தவக் ோனாம்.தஞ்சலி முணிர் 

காேசூத்ிங்ேவப உதகசித்ார், அந் காேசூத்ிங்ேபின்தடி, 

ட்டு ிேபிலும் எமென் முக்ி அவட முடிமம் ன்மை 

கூநப்தட்டுள்பது. 
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ா/ிாா இண்டு திாிவுேள் தசய் கண்டிவ ற்மைம் 

தசய்க்கூடாவேவப ிபக்குேின்நண. இது ததௌத்த்ில் 

குநிப்திடப்தட்டுள்ப ம் கதான்ந தன ேமெத்துக்ேவப உள்படக்ேிது 

ற்மைம் முன்வாே தநிமுவந அவப்பு தாடர்தாண தகுிேவப 

உள்படக்ேிது. 

ஆசணம் ன்தது ித்ிாசாண காவேவப உமொக்குல்.ஹ 

காே திீதிோ காே தாட புத்ேத்ின்தடி, சிததமொன் 84,000 

ஆசணங்ேவப அநிமுேப்தடுத்ிாே குநிப்திடப்தட்டுள்பது.ஆணால் 

ற்கதாது 100 ஆசணங்ேள் ட்டுக திற்சி 

தசய்ப்தடுேின்நண.ோங்ேள்.உடலின் ிவனேபின் தூண்டுனால், 

அன் தசல்தாடுேள். உடல் ன்நாே வடததமைேிநது.து உடலில் 

"திாணம்" ன்ந ஆற்நல் தசல்தடுேிநது. இந் ஆசணங்ேள் அவச் 

சாிாே டிவக்ே உவுேின்நண.உடலின் ஆற்நல் சாிாே அவமம் 

கதாது சுாச அவப்பு, இத் ஏட்ட அவப்பு, இத் ாப அவப்பு 

ஆேிவ சாிாே கவன தசய்மம். 
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திாாாம் - அாது மூச்வச கவாண முவநில் 

வோள்து.இங்கு மூச்சுப் திற்சிேள் தசய்ப்தடுேின்நண. 

ப்ாீத்ஹ - இங்கே டப்தது புனன்ேள் புநப் ததாமெள்ேளுக்குத் 

ிமெம்புவத் டுப்தாகும். அதுக ண எற்மைவாே ாமைது. 

ாவ - ணவ எமெ குநிப்திட்ட இடத்ில் ிவனிமைத்துல். 

ிாணா - ாவ அபவ கலும் கம்தடுத்துன் மூனம், ிாணா 

ிவன அவடப்தடுேிநது. எமெ ிாணம் தசய்தர் கத்வமம் 

இடத்வமம் ாண்டி ணவக் ேட்டுப்தடுத் முடிமம். ிாண ிவனில் 

இமெப்தர் ற்தநாமெ தாின் ண்ங்ேவப அவடாபம் ோணும் ிநன் 

தோண்டர். கத்வமம் இடத்வமம் ாண்டி ணவக் வோப 

முடிமம். 

சாி - இது ணி ஆன்ா தாத்ாவுடன் இவவக் குநிக்ேிநது. 

அந் காேங்ேகபாடு சூாி ிதாடும் திற்ோனத்ில் உனேம் முளதும் 

திதனவடந்து. இவ்ாமை உமொண காே சாஸ்ிம் திற்ோனத்ில் 

தல்கமை ிவசேபிலும் தி ற்கதாது தல்கமை ிமைணங்ேள் ற்மைம் 

தல்ேவனக்ேேங்ேபில் காோ ேல்ி ேற்திப்தன் மூனம் இந் த்தும் 

தாடர்ந்து முன்கணநி மெேிநது. 

சூாி தோன் அனுனுக்கு அபித் ண்டவணின் ிவபாே சூாி 

ிதாடு திநந்ாே எமெ ேமெத்து உள்பது. இது தன சக்ேங்ேவபத் 

தூண்டுற்ோே தாடர்ச்சிாேப் தாமம் ஆசணங்ேபின் 12-தடி தாடர் 

ஆகும். 

சூாி ஸ்ோம் ததமெம்தாலும் ோவனில் சூாினுக்ோே 

தசய்ப்தடுேிநது, ஆணால் ாவனில் தசய்ில் நில்வன.இவ எமெ 

ாவபக்கு 20-30 ிிடங்ேள் தசய்து ல்னது.  
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சூாி ஸ்ேர் காோ திற்சி தின்மெம் தடிேவப தோண்டுள்பது.

 

தடி 1 :- உடல் சிவன, உமைிப்தாடு, அிேதட்ச தவமல் சுமெக்ேம், 

திேபின் தவமல் உமைிப்தாடு ற்மைம் தவமல் தசல்தாட்டின் 

பர்ச்சி ஆேிற்வந அவட. 

தடி 2 :- சுமைசுமைப்தாே உள்பிளத்து தவமவன அிேதட்சாே ிப்தி 

அன் மூனம் தவமல் ிநவண அிேப்தடுத்துேிநது, தவமலில் 

தேிழ்வுத்ன்வவ உமொக்குேிநது, வேேள், முதுகு, இடுப்பு ற்மைம் 

ிற்மைப் தகுிேபின் வசேவப இமைக்குன் மூனம் இடுப்பு ற்மைம் 

உடல் தாேங்ேபில் தேிழ்வுத்ன்வவ உமொக்குேிநது. கலும் 

தாங்ேள், முங்ோல்ேள், ேணுக்ோல் ற்மைம் குிோல் வசேவப 

லுப்தடுத்தும் 

.தடி 3 :- சுாசிப்தன் மூனம் தவமவன ிாிவுதடுத்துது, 

தவமலின் தேிழ்ச்சித்ன்வவ அிோிப்தன் மூனம் தவமல் 

தசல்தாட்வட அிோிக்ேிநது, ோல்ேள் ற்மைம் உடலின் தின்புநத்ில் 

உள்ப வசேவப இமைக்குன் மூனம் வசின் தாணிவ 

அிோிக்ேிநது ற்மைம் ிற்மைப் தகுிவ அளத்துன் மூனம், அன் 
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தசல்தாடு உவு ோல்ாய் கம்தடுத்ப்தட்டுள்பது. வேேபின் 

தேிழ்வுத்ன்வ அிோித்து. 

தடி 4 :- முங்ோல், ேணுக்ோல் ற்மைம் தாத்வ லுப்தடுத்துல். 

முதுதேலும்வத லுப்தடுத்துல், அடிிற்வந லுப்தடுத்துல் ற்மைம் 

உடலின் சிவனவ கம்தடுத்துல் ஆேிவ முக்ேிாே 

தசய்ப்தடுேின்நண. 

தடி 5 :- வேேள், தாங்ேள், ேணுக்ோல், முதுகு ற்மைம் ிமை 

தனப்தடுத்துல். 

தடி 6 :- இங்கு திநிப் தகுிேபில் உள்ப வசேள் லுப்ததற்மை 

அற்நிற்கு இத் ஏட்டம் ததமெகும்.இணால் தாடர்புவட காய்ேள் 

குாேி தாலுநவு ஆற்நல் பமெம். 

தடி 7 :- தின் தகுி, முன் ிற்மை வசேள், ேளத்து தகுி ற்மைம் 

வேேவப தனப்தடுத்துேிநது. கலும், ண எமெவப்தாட்வட தாாிக்கும் 

ிநன் அிோிக்ேிநது. 

தடி 8 :- இது ண் 5 ஆல் குநிப்திடப்தட்ட அக முடிவுேவப அபிக்ேிநது. 

இது சுற்சிின் மைதக்ேத்ிற்ோண தடிாகும். 

தடி 9 :- இது ண் 4 ஆல் தோடுக்ேப்தட்ட முடிவுேவப அபிக்ேிநது. 

தடி 10 :- இது ண் 3 ஆல் தோடுக்ேப்தட்ட முடிவுேவப அபிக்ேிநது. 

தடி 11 :- இது ண் 2 ஆல் தோடுக்ேப்தட்ட முடிவுேவப அபிக்ேிநது. 

தடி 12 :- ீண்டும் சுற்சிவ தாடங்கும் பர்வு மெம் ந்துிட்டது. 
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இந் உடற்திற்சி முவநில், பர்ின் கதாது மூச்வச 

தபிகற்மைதும், சுமெக்ேத்ின் கதாது உள்பிளப்ததும் தாாிக்ேப்தட 

கண்டும். தாத்த்ில், இந் சூாி ிதாட்டு முவநாணது, 

வாய்டு, தாாவாய்டு, ேல்லீல், தித்ப்வத, ேவம், அட்ாீணல் 

சுப்திேள், ிவேள் ற்மைம் தாலிண ஹார்கான்ேவப சுக்கும் 

ாபில்னா உமைப்புேவப சீாேச் தசல்தடச் தசய்து, முள உடவனமம் 

ஆகாக்ேிாேவும், புத்துர்ச்சிமடனும் ிணமும் வத்ிமெக்கும். . இது 

உடலின் அவப்புேவப சாிாேச் தசல்தட வப்தன் மூனம் 

முதுவவக் ேட்டுப்தடுத்துேிநது. ( Anti-aging)  

2. காோ திற்சி 

கற்ேத்ி ாடுேபில் இந் காோ ேனாச்சாம் 

அநிமுேப்தடுத்ப்தட்டன் மூனம், க்ேள் அவப் தார்க்கும் முவநிலும், 

அவ வடமுவநப்தடுத்துிலும் ாற்நங்ேள் ோப்தட்டண. 

காோ தாம்தாிம் இற்வேமடன் தாடர்தில் இமெந்து ிணமும் திற்சி 

தசய்ப்தடுேிநது. ணினுக்கும் இற்வேக்கும் இவடக தமெங்ேி 

உநவ உமொக்குதுான் அங்கு டக்கும் முக்ேி ிம். ஆணால் 

ற்கதாது, காோ வங்ேள் அல்னது ஸ்டுடிகாக்ேபில் காோ 

தாய்ேள், காோ தாகுிேள், காோ ததல்ட்ேள் ற்மைம் தத்வேள் 

கதான்ந தல்கமை தாேங்ேள் ததாமெத்ப்தட்ட காோவக் ோண்தது 

ததாதுாணது. 
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டட் மூனம் காோ தசய்னாம். சாிாண உவப் தின்தற்மைது து 

ணச் தசநிவு ற்மைம் உர்ச்சிேபில் சாோண ிவபவக் 

தோண்டிமெக்ேிநது.இந்ி உில் குவநந்தட்ச சானா ற்மைம் வச 

உவப் தன்தடுத்துது காோில் சாோண ிவபவக் 

தோண்டுள்பது. ேஞ்சி குடிப்தது ற்மைம் உில் மூலிவேேள் 

கசர்ப்ததும் முக்ேிம். தன்தாி ேனாச்சாம் உள்ப இந்ிாில், 

தாிேபில் உள்ப ார்த்வேவப உச்சாிப்தன் மூனமும் காோ 

திற்சிேள் தசய்ப்தடுேின்நண 

 

3. காோின் தன்தாடு 

உனே சுோா அவப்தின் வவநின்தடி, ஆகாக்ேிாண தர் 

ன்தது "உடல், ண ற்மைம் சமூே ல்ாழ்வு தோண்ட எமெ தர்." 

காய்ேபில் இமெந்து ிடுதடுது ட்டுக அவ ஆகாக்ேிாண 

ணிாே ாற்நாது. 

காோின் முக்ேி அம்சம் சிவன, உடல் தேிழ்வு, ணச் தசநிவு 

ற்மைம் ஆளுவ பர்ச்சி ஆேிற்மைடன். 

காோ திற்சிேபில் ஈடுதடுன் மூனம், உடலில் உள்ப 

அிேப்தடிாண தோளப்வத ாிக்ேவும், அிேப்தடிாண தோளப்வத 

ீக்ேவும், உடவன ல்ன ிவனில் வத்ிமெக்ேவும், உடலின் வசேள் 

தாய்வு ற்தடுவக் ேட்டுப்தடுத்வும், சாிாண தசாிாணம் ற்மைம் 

உவ உநிஞ்சுன் மூனம், உடல் ஊட்டச்சத்துேவபப் ததமைேிநது. 

சாிாண ிில், உடல் ாீிாே, இது ட்டுல்னால், ண 

ஆகாக்ேித்வமம் உேந் ிவனக்கு தோண்டு மெேிநது. ண 

அளத்ம், ண உவபச்சல் ீங்ேி, ண உமைிவ உமொக்ே இது ததமெம் 

உிாே உள்பது.இபவவப் கதி, ண லிவவ ீண்ட ோனம் 

ஆகாக்ேிாேப் கதணுது ன்வாேக் ேமெனாம். 
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ஆமர்கத்ில் உள்ப ீர்வுேபில் என்மை காோ திற்சி. தன தாற்நா 

காய்ேவப குப்தடுத்துது கதால், காோசணமும் காய்ேவப 

முற்நிலும் குப்தடுத்தும் ிாகும். உடல் ாீிாேவும், ண 

ாீிாேவும், சமூே ாீிாேவும் ஆகாக்ேிாண ணிவண உமொக்ே 

இந் காோ உவுேிநது. 

 

4. தடிப்தின் முன்வ காக்ேங்ேள் 

 கவனாய்ப்தில் ஈடுதடுற்கும், கூடுல் மொணம் 

ஈட்டுற்கும் அடிப்தவடத் குிேவபப் (கவாணவ) 

தடிப்தது. 

 உடல், ண ற்மைம் சமூே ல்ாழ்வு தோண்ட எமெ தாின் 

காற்நத்ிற்கு ிோட்டுல். 

 காோ திற்சி தற்நி அநிவப் தப்புன் மூனம் 

தாினாபர்ேபின் ஆகாக்ேிாண பர்ச்சிக்ோண 

ாய்ப்புேவப ங்குல்.. 

 

5. ேல்ிின் முக்ேித்தும் 

ற்கதாவ ாிசக்ி திச்சவண ற்மைம் தோகாணா அச்சுமைத்ல் 

ோாே, அிோண க்ேள் வீட்டிலிமெந்து கவன தசய்ேிநார்ேள். 

மைபுநம், உவுப் ததாமெட்ேபின் ிவன உர்வு ோாே, தனர் 

ாவுச்சத்துள்ப உவுேவப அிேம் உட்தோள்ப முவணேின்நணர். 

ாவுச்சத்துள்ப உவுேவப அிேம் உட்தோள்து ற்மைம் 

உடற்திற்சிின்வ ஆேிவ ணிதாின் ஆகாக்ேித்வ 

காசாக்குேின்நண. அன்தடி, வீட்டிலிமெந்க தசய்க்கூடி காோ 

திற்சிவ காக்ேி க்ேவப ிடத்துது முக்ேிம். 
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அன்தடி, காோ திற்சிவ தல்கமை டிங்ேள் ற்மைம் 

ாய்ப்புேவபப் தன்தடுத்ி தப்புதும், ிநவாண திாபர்ேவப 

உமொக்குற்கு திற்சிவ ாற்நிவப்ததும் ிேவும் முக்ேிம். 

6. ிட ஆய்வுேளுக்ோே கர்ந்தடுக்ேப்தட்ட பாபர்ேள் 

பாபர்ேள் தாவனகதசி 

இனக்ேம் 

ிமெ. உபுல் திகசிநி  - மெவே மெம் 

ிாிவுவாபர் / ஆமர்க மெத்தும், 

ேனாச்சாத் துவந, ேபணிப் தல்ேவனக்ேேம் 

0774290383 

ிமெ. சுத் கோட்டாத - Founder - Lanka 

Institute of Fitness and Nutrition 

0723928214 

ிமெ. திசங்ே ஸ்ரீாத்  - காோ 

திற்மைிப்தாபர் 
0777871344 

டாக்டர் . ேி.டி. ிினா மொங்ோ ( Registrar 

in Sports and Exercise Medicine) 

0772988231 

 

ற்கதாது உர்ேல்ி ிமைணங்ேபில் காோ தடிப்புேள் 

டத்ப்தடுேின்நண. அற்மைள் க்ேன ிக்ாாச்சி ஆமர்க 

ிஞ்ஞாண ிமைேம் ற்மைம் ேபணி தல்ேவனக்ேே ிஞ்ஞாண ேனாசா 

ேற்வேேள் ிவக்ேபத்ிணால் (சான்நிழ்ேள்) இந் காோ 

ேற்வேதநிேள் டாத்ப்தடுேின்நண.ேல்ிப் ததாதுச் சான்நிில் 

சித்ிவடந் ான் க்ேன ிக்ாாச்சி ிமைணத்ில் காோ 
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தட்டம் ததந முடிமம். ஆமர்க அநிில். கூடுனாே, தபிாட்டர் 

சான்நிழ் தடிப்வதத் தாடனாம் ற்மைம் காோ டிப்பகாவத் 

தாடனாம்.    

டிப்கபாா தாடதநிின் ோனம் 03 மெடங்ேள் ற்மைம் இற்கு சுார் 

மே.110,000/= தசனாகும், கலும் கூடுல் தசனவு துவும் இல்வன. 

கலும் இவ இற்வோண சூலில் தசய்னாம் ன்தது கூடுல் 

ன்வ. அடிப்தவடில் இந் டிப்பகா தடிப்பு காோ ேற்திக்ே எமெ 

திற்சிாபவத் ார்தடுத்துேிநது. (Training of Trainer – TOT) 

உடல் ஆகாக்ேித்ிற்ோேவும், காாபிேவபக் குப்தடுத்வும், 

ஆன்ீே சிேிச்வசக்ோேவும் காோ ேற்திக்ேப்தடுேிநது. 

இப்கதாதல்னாம், தனர் உடல் ஆகாக்ேித்ிற்ோே காோ 

ேற்மைக்தோள்ேிநார்ேள். 

ேர்ப்புந டுத் ர்க்ே சூலில் இவ அிே ன்வமடன் 

தசல்தடுத் முடிமம். அந்ப் தடிப்புேபில் தங்கேற்தர்ேபின் 

ண்ிக்வே காோ திற்மைிப்தாபாின் ிநவால் 

ீர்ாணிக்ேப்தடுேிநது. இப்கதாதல்னாம், இந் காோில் ஆர்மும் 

தங்கு ததமைகாாின் ண்ிக்வேமம் கோே அிோித்து மெேிநது. 

ததாதுாே, எமெ திற்மைிப்தாபர் அிேதட்சம் 30 குந்வேளுக்கு 

குப்புேவப டத்னாம். ற்கதாது, எமெ ாாிடம் குப்புேளுக்கு 

மே.1000.00 முல் 3000.00 வ ேட்டம் சூலிக்ேப்தடுேிநது. 

காாாே எமெ திற்சிாபர் ாம் மே.30,000/= க்கு கல் சம்தாிக்ே 

முடிமம். "காோ திற்மைிப்தாபாே" ணது ாழ்க்வேவத் 

கர்ந்தடுத் எமெமெக்கு ற்தநாமெ சிநந் மொண ஆாம் கஹாட்டல் 

துவநில் இந்த் தாிலில் கசமொகும். ேிாப்புந சூலில் இத்துவந 

தற்நி ிிப்புர்வு குவநாேக உள்பது.  
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காோவப் தற்நி அடிப்தவட அநிவு இல்னா எமெமெக்கு, 

ஆன்வனணில் ேற்திக்ே கண்டி அசிில்வன. ார் தசய்மம் 

நாண காவவ சாி தசய் முடிாால், ஆன்வனன் முவந 

தற்நிோண முவந அல்ன ன்தது திற்மைிப்தாபர்ேபின் ேமெத்து. 

சின காோ அநக்ேட்டவபப் தடிப்வதப் தடித் எமெர் ஆன்வனணில் 

கலும் ேற்ே ாய்ப்பு உள்பது. 

காோ தடிப்புேவப டத்தும் ற்தநாமெ ிமைணம் LIFN (Lanka Institute 

of Fitness & Nutrition) ஆகும். இது TVET (தாில்தட்தம் ற்மைம் 

தாிற்ேல்ி ற்மைம் திற்சி) ேீழ் உள்பது. எமெ திவு தசய்ப்தட்ட 

ிமைணம், தாடத்ிட்டங்ேள் NVQ ிவன 5 க்ோண தாடத்ிட்டங்ேள் 

அவக்ேப்தட்டுள்பண. அர்ேள் அபித் ேலின்தடி, இந்ப் தடிப்தில் 

ேனந்துதோள்தர்ேபில் ததமெம்தான்வாணர்ேள் டுத் 

துவடர்ேள் ன்மைம், இவபஞர்ேபின் தங்கேற்பு ிேக் குவநவு. 

ிமைணம் ினாசம் ோனம் ேற்வே தநிின் 

உள்படக்ேம் 

LIFN (Lanka 

Institute of 

Fitness & 

Nutrition) 

இன. 

355/1 , 

வஹதன

ல் வீி ,  

ாின்ண 

,  

ஹே  

03 ாங்ேள்       

(ஆன்வனணி

ல் ) 

- காோ 

த்தும் 

அநிமுேம் 

- காோ 

அநிிலின் 

அடிப்தவட 

அடித்பம் 

- தசலில் 

இமெக்வே 

ிிகாேம் 

- வடமுவந 

திதன்ாா 
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. - தபிமட்டு 

வடமுவநே

ள் 

- காோ 

அநிிலின் 

வடமுவந 

தன்தாடுேள் 

 

காோ திற்சி முடித்ர்ேளுக்கு ாவனீவு, இத்ாலி, தேர்ணி 

கதான்ந ாடுேபில் கவன ாய்ப்புேள் இமெப்தாேவும், அற்கு 

ிண்ப்தித்து மொேவும் LIFN (Lanka Institute of Fitness & 

Nutrition) குநிப்திட்டுள்பது. குநிப்தாே "காோ"ிற்கு தபிாட்டு 

கவ உள்பது. ங்ேிேள் ற்மைம் ேல் தாில்தட்த ிமைணங்ேள் 

ங்ேள் ஊிர்ேளுக்கு காோ திற்சி அபிக்ே இந் ிமைணத்ிற்கு 

கோாிக்வே ிடுத்துள்பண. அந் ிமைணங்ேள் சுட்டிக்ோட்டிதடி இவ 

காோாே சந்வில் அநிமுேப்தடுத்துில் சிம் உள்பது. கமை 

வோண சந்வப்தடுத்ல் ஊடேத்ின் ேீழ் ததாமெத்ாண ததமெடன் 

முத்ிவிடுது ல்னது. இது "அலுனே அளத் தபிமடு" ன்மை 

சந்வில் அநிமுேப்தடுத்ப்தடனாம் ன்மைம் உடல் குிமடன் 

இவந்து ங்குற்கு ற்நது ன்மைம் கூமைேிநது. கலும், 

தாவனதூப் தகுிேவபச் கசர்ந் ிண்ப்தார்ேளுக்ோே 

ஆன்வனன் தடிப்புேள் டத்ப்தடுேின்நண, கலும் அந் தடிப்புேபில் 

சுார் 150 கதர் தங்கேற்ேின்நணர். 
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7. பாபர்ேபின் தங்ேபிப்பு 

பாபர்ேபி

ன் தங்ேபிப்பு 

 

தங்ேபிப்பு 

 

Lanka Institute 

of Fitness and 

Nutrition (LIFN ) 

 தபி ப தர்ேவபப் 

தன்தடுத்ி ிமைணம் டத்தும் 

காோ சான்நிழ் தடிப்பு தற்நி 

ிங்ேவப அபித்ல். 

 தபி ப தர்ேபின் 

ிங்ேவப ங்ேவும். 

 ஆன்வனணில் காோ திற்சி 

தசய்து ப்தடி ன்தது தற்நி 

ேல்ேவப ங்குல். 

 உடல் குி ஆகனாசேர்ேள், 

உடற்திற்சி ஆகனாசேர்ேள், 

சாஜ் ததிஸ்ட்ேள், ஆமர்க 

மெத்துர்ேள் ற்மைம் சாஜ் 

சிேிச்வசாபர்ேள், 

உடற்ேட்டவப்பு வ 

ஆகனாசேர்ேள் ஆேிகாமெக்கு 

காோ ேல்ி மூனம் அர்ேபின் 

கசவேளுக்கு ிப்பு கசர்க்கும் 

ிநன் ற்மைம் தபிாட்டு 

கவனாய்ப்புக்ோண கூடுல் 

குிாே காோ திற்சி 

சான்நிவப் தன்தடுத்துல். 

ற்கதாது கற்ேண்ட 

குிேளுடன் காோ திற்சி 

ததற்நர்ேள் தற்நாக்குவநாே 
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உள்பணர். 

 குிாய்ந் காோ 

திற்சிாபர்ேள் தற்நாக்குவந 

உள்பால், ிமைணம் ணது 

காோ திற்சி குப்வத 

தபிப்புந திற்மைிப்தாபாின் 

கசவவப் ததற்மை 

டத்துேிநது. 

 

 

 

  

ிமெ.  உபுல் 

திகசிநி  

(ேபணிப் 

தல்ேவனக்ேே

த்ின் ேனாசாத் 

துவநின் 

தபி 

ிாிவுவாபர் 

/ ஆமர்க 

மெத்துர்) 

 

 ேபணிப் தல்ேவனக்ேேம் ற்மைம் 

ேம்தஹா ிக்ேிாாச்சி மெத்து 

ிமைணம் ஆேிற்நின் 

தாடதநிேள், அன் கம், 

ேட்டங்ேள் ற்மைம் 

தாிவுதசய்ப்தட்ட முவந தற்நி 

தாிிப்தற்கு. 

 காோ த்தும், திற்சி முவநேள் 

ற்மைம் அற்நின் தன்ேள் தற்நி 

ிிப்புர்வு. 

 ஆன்வனன் திற்சி ற்மைம் உடல் 

திற்சி கூட்டாே தசய்ப்தட 

கண்டும். 

 ேல் தாில்தட்தத்  துவநில் 

திபுாிதர்ேள் காோ திற்சிக்கு 

அிோே ிண்ப்திக்கும் ிவன 

உள்பது. ஆணால் ற்ந 

ிமைணங்ேபில் இற்ோண குநிப்பு 
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குவநாேக உள்பது. 

 ஊிர்ேபின் தசல்ிநன் ற்மைம் 

ஆகாக்ேித்வ காோ வ்ாமை 

கம்தடுத்தும் ன்தது குநித் 

ிிப்புர்வு முனாபிேளுக்கு 

இல்வன. ணக, அந் 

ிமைணங்ேள் காோவ ிேக் 

குவநாேக குநிப்திடுேின்நண. 

 ிமெ. திசங்ே 

ஸ்ரீாத்  - 

காோ 

திற்மைிப்தாப

ர் 

 எமெ தாினிதாே ாாந்ி 

மொணம் ஈட்ட இலும் 

ன்தவமம், ிே அபில் 

காோ திற்சிவப் தன்தடுத் 

முடிமம் ன்தவமம் 

உாங்ேளுடன் ோட்டுது. 

 காோின் ஆன்வனன் ற்மைம் 

உடல் முவநேபின் ேனவவப் 

தன்தடுத்னாம். 

 ணிார் துவநில் உர் 

ிர்ாேத்ிற்ோண திற்சி 

ிட்டங்ேபில் காோ திற்சி 

அடங்கும்.(M.BA.) 

 காோ திற்சிக்கு சுற்மைனாப் 

திேபின் ஈர்ப்பு உள்பது. 

 ேர்ப்புந ற்மைம் அவ ேர்ப்புந 

தகுிேபில் காோ திற்சி குநித் 

ிிப்புர்வு இமெந்ாலும், 

ேிாப்புநங்ேபில் ிிப்புர்வு 

குவநாே உள்பது. 

 முவநாண சான்நிழ் ததற்ந காோ 

திற்சிாபர்ேபின் ண்ிக்வே 

குவநாே உள்பது. இந் ிவனில் 
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குிற்ந தர்ேளும் காோ திற்சி 

தசய்ேின்நணர். 

டாக்டர் . ேி.டி. 

ிினா 

மொங்ோ 

(Registrar in 

Sports and 

Exercise 

Medicine)  

 தாடர்ந்து காோ திற்சிேபில் 

ஈடுதடுன் மூனம், ிவபாட்டு 

வீர்ேபின் உடல் தேிழ்வுத்ன்வ 

தற்நிோே உமொேிநது. 

 கலும், ாகும்கதாது ற்தடும் 

உடல் தனவீணங்ேவபத் ிர்த்து, 

அன்நாட ாழ்க்வேக்குத் 

கவாண உடல் 

தேிழ்வுத்ன்வவப் தாாிக்ே 

காோ உடற்திற்சி முவந 

தன்தடுேிநது. 

 

8. இங்கு அவடாபம் ோப்தட்ட திச்சவணேள் ற்மைம் அற்ோண 

முன்தாிவுேள் 

1. காேக் ேல்ி ற்மைம் திற்சி தற்நி இனங்வே சமூேத்ில் சிநி 

ிிப்புர்வு உள்பது. 

I. தள்பி தாடத்ிட்டத்ில் காோ ேல்ிவ கசர்த்து ணிார் காேக் 

ேல்ிக்கு ி குக்கும். 

II.காோ திற்மைிப்தாபர்ேபாே ஆமர்க மெத்துர்ேளுக்கு திற்சி 

ங்குல். 

III. ிவபாட்டு  மெத்து ிமைணம் மூனம் காோ தடிப்புேள் அநிமுேம் 

தசய்ல்  
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IV. சாா ிவபாட்டு வீர்ேளுக்கு காோ திற்சிவ 

தன்தடுத்துது . 

V. முவநாண சந்வப்தடுத்ல் ததாநிமுவநின் மூனம் காோ 

திற்சிவ ஊக்குித்ல்.  

1. காோின் ததாமெபாாப் தனன்ேள் குநித்து முனாபிேபிவடக 

ிிப்புர்வு இல்னாது. 

I. உள்ளூர் மெத்துர்ேள், தல்ேவனக்ேேங்ேள், காோ ேல்ித் துவநேள் 

ற்மைம் முனாபிேளுக்கு இவடக உநவ ற்தடுத்துல். 

2. சுற்மைனாத் துவந ற்மைம் தபிாடுேபில் உள்ப தாினாபர்ேளுக்கு 

(உடல் ஆகாக்ேி ஆகனாசேர்ேள், உடற்திற்சி ஆகனாசேர்ேள், சாஜ் 

சிேிச்வசாபர்ேள், ஆமர்க மெத்துர்ேள் ற்மைம் சாஜ் 

சிேிச்வசாபர்ேள், உடற்ேட்டவப்பு வ ஆகனாசேர்ேள்) அந்ி 

தசனாி ாய்ப்புேவபப் ததமைற்கு காோ சாஸ்ிம்  தற்நி 

அநிவு இல்னாது. wellness tourism and value added services in foreign 

job market ) 

11 சுற்மைனா, சாஜ் தாிலில் ஈடுதட்டுள்பர்ேளுக்கு காோ திற்சி 

அபித்து தபிாட்டிணமெக்கு கசவ ங்ேி மொண ாய்ப்புேவப 

உமொக்குல். 
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9. ிவக்ேபத்ின்  ிர்தார்ப்பு :- 

தாினாபர் சந்வில் கவன ாய்ப்புேள் ற்மைம் மொணத்வ 

உமொக்கும் ிநன்ேவப அிோிக்ே தாில்முவணகாமெக்கு 

ததாமெத்ாண முலீட்டு ாய்ப்புேவப அநிமுேப்தடுத்துவ 

காக்ோேக் தோண்ட எமெ ஆாய்ச்சி ிட்டத்ின் முடிவுேபில் என்நாே 

இந் அநிக்வே உங்ேளுக்கு ங்ேப்தட்டுள்பதுடன்உங்ேபதும் 

ாட்டிணதும் முன்கணற்நத்ிற்ோே இந் ாய்ப்திவணப் தன் 

தடுத்துார்ேள் ண ணிப தாிற்துவந ிவக்ேபம் 

ிர்தார்க்ேின்நது. 

  

ஆாம்:- 

ය ෝග - විකිපීඩි ා (wikipedia.org) 

දිනපතා සූර්  නමස්කාර  කිරීයමන් ඔයේ සිරුරට ලැයෙන ප්රය ෝනන 10 

ක් - SLNN (slnnetwork.com) 

ය ෝග හැඳින්වීම - Search (bing.com) 

ிமெ. உபுல் திகசிநி  - மெவே மெம் ிாிவுவாபர் / ஆமர்க மெத்தும், ேனாச்சாத் துவந, 

ேபணிப் தல்ேவனக்ேேம் 

ிமெ. சுத் கோட்டாத - Founder - Lanka Institute of Fitness and Nutrition 

ிமெ. திசங்ே ஸ்ரீாத்  - காோ திற்மைிப்தாபர் 

டாக்டர் . ேி.டி. ிினா மொங்ோ ( Registrar in Sports and Exercise Medicine 
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