
பின்னணி

செய்திமடல் மகிழ்ச்ெி மிகுந்தமுதிய ோர்கள்

ஜூலை 2023

8

.

கடுசெல  
முதிய ோருக்கோன 
ெழீ்ச்ெி தடுப்பு 
உடற்ப ிற்ெி

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

அரகோைோ யகோரபோன் கைிஸ்ததைிக்ஸ் என்பது யடோக்கியயோ தேட்யரோதபோைிட்டன் பல்கலைக்கழகம் ேற்றும்
ஜப்போைின் யடோக்கியயோைில் உள்ள அரகோைோ ைோர்டு ஆகியைற்றுடன் இலைந்து உருைோக்கப்பட்ட
முதியயோர்களுக்கோை பரோேரிப்பு தடுப்புக்கோை தைித்துைேோை உடற்பயிற்சி திட்டேோகும். அரகோைோ யகோரபோன்
கைிஸ்ததைிக்ஸ் இன் இைக்கு, ைழீ்ச்சிலயத் தடுப்பதற்கும் ஒட்டுதேோத்த உடல் நைலை யேம்படுத்துைதற்கும்
ைலுைோை, நிலையோை உடலைப் பரோேரிப்பதோகும். இந்த திட்டம், தலசத்ததோகுதி லேய, கீழ் உடல் ேற்றும் யேல்
உடலை ைலுப்படுத்துைதில் கைைம் தசலுத்தும் ததோடர்ச்சியோை தேன்லேயோை பயிற்சிகலள ஒருங்கிலைக்கிறது.
இந்த பயிற்சிகள் சேநிலை, ஒருங்கிலைப்பு, தநகிழ்வுத்தன்லே ேற்றும் தலச உரலை யேம்படுத்தவும்,
நிலைத்தன்லேலய ைலுப்படுத்தவும், ைழீ்ச்சியின் அபோயத்லத குலறக்கவும் ைடிைலேக்கப்பட்டுள்ளை.
சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறன் யேம்போட்டிற்கோை JICA திட்டத்தின் (ProCEES) முன்யைோடி தளங்களில்
ஒன்றோை கடுதைையின், MOH அலுைைகத்தில் பைிபுரியும் தபோது சுகோதோர லைத்தியரோை Dr.ைேோயேையக சேிந்த
நியரோஷன் சில்ைோ, கடந்த அக்யடோபர் 2022 இல் ஜப்போைில் நிகழ்ந்த அரகோைோ யகோரபோன் பயிற்சி அேர்ைில் கைந்து
அலத பயின்றோர்.
ேீண்டும் இைங்லகக்கு ைந்த பின்ைர், கடுதைையில் இத்திட்டத்லத அறிமுகப்படுத்தி ைிரிவுபடுத்த Dr.நியரோஷன்
முயற்சிகலள யேற்தகோண்டுள்ளோர். கடுதைை MOH அலுைைகத்தில் தைது சக ஊழியரோை, தலைலே உடற்பயிற்சி
பயிற்சியோளரோை திரு. கசுன் நோைக தபயரரோவுடன் கோதைோளி ேற்றும் யூடியூப் மூைம் கூடுதல் ைிைரங்கலளக்
கற்றுக்தகோண்ட அைர், சமூகத்தில் பை உடற்பயிற்சி அேர்வுகலள நடத்தத் ததோடங்கிைோர். Dr.நியரோஷன், ேோர்ச் 2023
முதல் இதலை தசயல்படுத்துைதற்கோக இலளஞர் தன்ைோர்ைைர்கள், ையன்ஸ் கிளப் ேற்றும் சோரைர்கள் யபோன்ற
இலளஞர் குழுவுடன் ததோடர்புதகோண்டு ஒத்துலழத்துள்ளோர். இந்த கட்டுலர ஏப்ரல் ேோதம் ேோையபயில் நடந்த
நடைடிக்லகலய உதோரைேோக அறிமுகப்படுத்துகிறது.

முதியயோர் குழோத்துடன் சிறுைர் சோரைர் ேற்றும் MOH ஊழியர்கள்

செடுெரிசெ: அரகோெோ சகோயரோபன் கலிஸ்சதனிக்ஸ் செ ல்திறனுக்கோன ெோன்று
தகோயரோபன் உடற்பயிற்சி முதியைர்களிலடயய உடற் தசயற்போடு, ைோழ்க்லகத் தரத்லத யேம்படுத்துகிறது 
என்பதற்கோை சோன்றுகள் உள்ளை.

உடல் மற்றும் மன திருப்தி
சோதோரை 

முதியைர்கள்
தகோயரோபன் 

உடற்பயிற்சியின் பின்

தகோயரோபன் கைிஸ்ததைிக்ஸ் 4 ேோதங்கள் உடல் 
தசயல்போடுகளில் ேோற்றங்கலள ஏற்படுத்துகிறது
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1
0

 m
 நல

ட
பய

ிற்
சி

உடற்பயிற்சி திட்டத்தில் பங்யகற்போளர்கள் அதிக உடல் 
ேற்றும் ேை திருப்திலய தைளிப்படுத்திைர்

65-69   70-74   75-79   80-84   85-65-69   70-74   75-79   80-84   85-



சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

முக்கி  அம்ெங்கள்

உடல் ெமனிசலத்தன்சம திறன்பட செ ற்பட...
• ைோரத்தில் குலறந்தது இரண்டு நோட்கள், ஒரு நோலளக்கு 

இரண்டு முலற உடற்பயிற்சி தசய்தல் பயனுள்ளதோக 
அலேயும்.

• கைிஸ்ததைிக்ஸ் தசய்ைதற்கு முன், நீட்சி யபோன்ற சிை 
யைசோை தயோர்ப்படுத்தல் பயிற்சிகலள தசய்யுங்கள்.

• ஒவ்தைோரு நிலைக்கும், ைலுவூட்டப்பட யைண்டிய 
தலசகலளப் பற்றி அறிந்து, உங்கள் உடலை நகர்த்துங்கள்.

ஒருங்கிசணப்பு, செகிழ்வுத்தன்சம
உடற்பயிற்சிகள் உடைின்
தநகிழ்வுத்தன்லே ேற்றும் 
ஒருங்கிலைப்லப 
யேம்படுத்தும் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
இயக்கங்கலள அலடதல், 
நீட்டுதல், தசயல்படுத்துதல் 
என்பை  இதிைடங்கும்.

தலசகலள ைலுப்படுத்துைது
நிலைத்தன்லேலய பரோேரிக்கவும் 
ைழீ்ச்சிலயத் தடுக்கவும் 
முக்கியேோைது.  குந்துதல், 
கோல்கலள உயர்த்துதல், லக 
சுருட்டுதல் யபோன்ற உடற்பயிற்சிகள் 
உடல் ைைிலேலய அதிகரிக்க 
உதவுகின்றை.

தசெகசை ெலுப்படுத்தல்

மனம்-உடல் இசணப்பு

பங்யகற்போளர்கள் தங்கள்
சுைோசம், யதோரலை ேற்றும் 
அலசவுகளில் கைைம் 
தசலுத்த 
ஊக்குைிக்கப்படுகிறோர்கள். இது 
ஒரு ைலுைோை ேைம்-உடல்
ததோடர்லப ைளர்க்கிறது.

ஒட்டுதேோத்த தசயற்றிறன்
ைழலேயோை பயிற்சியின் மூைம்,
• சிறந்த சுயவுைர்வுேற்றும் உடல்ததோடர்போை ைிழிப்புைர்லை ைளர்த்துக் தகோள்ளுங்கள்
• அைர்களின் அைதோைம், எதிர்ைிலை யநரம் ேற்றும் சுற்றுப்புறங்கலளப் பற்றிய

ஒட்டுதேோத்த ைிழிப்புைர்லை யேம்படுத்துகிறது.

• தநகிழ்வுத்தன்லே, கூட்டு இயக்கம் ேற்றும் ஒருங்கிலைப்பு ஆகியைற்லற
யேம்படுத்துகிறது.

• நிலைத்தன்லேலய யேம்படுத்துதலுடன் அன்றோட நடைடிக்லககலள எளிதோகச் தசய்யும்
திறலை யேம்படுத்துதல்.

• இதைோல் ைிழுதலுக்கோை ைோய்ப்பு குலறகிறது.

இப் பயிற்சிகளில் ஒற்லறக் 
கோைில் நிற்றல், குதிகோல் 
முதல் கோல் ைலர 
நலடபயிற்சி ேற்றும் எலட 
ேோற்றுதல் ஆகியலை 
அடங்கும், இது 
சேநிலைலய 
ைலுப்படுத்துகிறது.

ெமெிசல யமம்போடு

உடற்ப ிற்ெி திட்டத்தின் யெோக்கங்கள்
அரகோைோ தகோரபோன் கைிஸ்ததைிக்ஸ்க்கு பின்ைோல் உள்ள தத்துைம், ைழீ்ச்சிலயத்
தடுக்கவும், முதியயோரின் ஒட்டுதேோத்த உடல் நைலை யேம்படுத்தவும் ைலுைோை
ேற்றும் நிலையோை உடலைப் பரோேரிப்பது அைசியம் என்ற கருத்லத லேயேோகக்
தகோண்டதோகும். இத்திட்டம் குறிப்பிட்ட தலசக் ததோகுதிலய லேயப்படுத்திய
தேன்லேயோை பயிற்சிகளின் ைரிலசலய ஒருங்கிலைக்கிறது. லேயப்புள்ளிகள்,
கீழ் உடல் ேற்றும் யேல் உடலை ைலுப்படுத்துைதில் கைைம் தசலுத்துகிறது.
இப்பயிற்சிகள் சேநிலை, ஒருங்கிலைப்பு, தநகிழ்வுத்தன்லே, தலச ததோகுதிலய
யேம்படுத்தவும், நிலைத்தன்லேலய யேம்படுத்தவும், ைழீ்ச்சியின் அபோயத்லத
குலறக்கவும் ைடிைலேக்கப்பட்டுள்ளை. முதியயோர்களுக்கோை

உடற்பயிற்சி

மூத்த பங்யகற்போளர்கள்



பங்யகற்போளர்களிடேிருந்து தசய்திகள்

இலளஞர்கள், முதியயோர் ேற்றும் ஊைமுற்யறோர் நிறுைகம், சுகோதோர அலேச்சு
முதியயோர்களுக்கோை யதசிய தசயைகம்ேகளிர்,சிறுைர் அலுைல்கள் ேற்றும் சமூகைலுப்படுத்துலக அலேச்சு.

ஜப்போன் சர்ையதச ஒத்துலழப்பு நிறுைைம் (JICA) 

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை திட்டம்
திட்ட அலுெலகம்

முதியயோர்களுக்கோை யதசிய தசயைகம் (NSE), 

முகைரி: ததோகுதி D, 2ைது ேோடி, தசத்சிரிபோய நிலை (II),  பத்தரமுல்ை, தகோழும்பு 
ேின்ைஞ்சல்: jica.procees@gmail.com

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

உங்கள் சமூகத்தில் நல்ை தசயல்போட்லட அனுப்பவும்
jica.procees@gmail.com

ஒருங்கலேப்போளர்களின் கருத்துக்கள்

நோன் கீழ்ைோதத்தோல் (Osteoarthritis) 

போதிக்கப்பட்டுள்யளன்.  என்ைோல் என் 
லககலள எளிதில் அலசக்க முடியோது, 
அதைோல் உைர்ைின்லே உள்ளது.  
இந்த பயிற்சிகலள தசய்த பிறகு நோன் 
ஒரு நிம்ேதிலய உைர்ந்யதன்.

-திருமதி.  யெோமோ ஹிரிபிட்டி 

எைக்கு இப்யபோது 60 ையதோகிறது.  எைக்கு 10 
ைருடங்களோக நீரிழிவு யநோய் உள்ளது.  
ேருந்து சோப்பிட்டோலும் கலளப்போக 
உைர்கியறன்.  இதைோல் என்ைோல் சரியோக 
யைலை தசய்ய முடியைில்லை.  ஆைோல் 
இந்த பயிற்சிகலள முடித்த பிறகு, நோன் 
நன்றோக உைர்ந்யதன். 

- திருமதி எஸ்.பத்மினி

நோன் என் இளலேப் பருைத்தில் போடி 
பில்டரோக இருந்யதன்.  இப்யபோது
ையதோகிைிட்டோலும், இந்தப் பயிற்சி என் 
ைோழ்க்லகயில் 10 ைருடங்கள் 
பின்யைோக்கி அலழத்துச் தசன்றது.  
இன்று இங்கு கைந்து தகோண்டதில் நோன் 
ேிகவும் ேகிழ்ச்சியலடகியறன்.

- முதிய ோர் ெங்கத்தின் தசலெர்

சமூகத்தில் ஒரு ையதோை பிரலஜ என்ற
ைலகயில், இந்த நிகழ்ச்சித்திட்டத்திற்கோக 
நோன் ேிகவும் நன்றியுள்ளைைோக 
இருப்பயதோடு, முதியயோர்களோை எேக்கு இந்தப் 
பயிற்சிகலளச் தசய்ைதற்கு இந்த ைோய்ப்லப 
ைழங்கியலேக்கோக ேோையப ஆண் போடசோலை  
ேற்றும் கடுதைை MOH ஆகியயோருக்கு நன்றி 
கூறுகின்யறன்.

- மூத்த குடிமகன்

முதியைர்களுக்கோக ைடிைலேக்கப்பட்ட உடற்பயிற்சிலய
அறிமுகப்படுத்துைது, நேது ையதோை ேக்கள்ததோலகயில் 
ஆயரோக்கியேோை ஆயுட்கோைத்லத யேம்படுத்த யதசியத் 
யதலையோக ேோறியுள்ளது.  சமூகத்தில் ஏற்கையை உள்ள ேைித 
ேற்றும் தபோருள் ைளங்கலளப் பயன்படுத்தி இைங்லகயில் இதலை 
இைகுைோகச் தசய்ய முடியும். 

- Dr. ெியரோஷன் ெில்ெோ (MOH –கடுசெல)

தபற்யறோர் குழுைின் உதைியுடன் திருேதி சுரங்கி ஏற்போடு தசய்த 
நிகழ்ச்சியில் மூத்த ேற்றும் இலளய சிறோர்கள் பைர் கைந்து 
தகோண்டு தங்கள் யசலைகலள ைழங்கிைர்.  முதியயோர்களின் 
ஆயரோக்கியத்லத யேம்படுத்தும் யநோக்கில் போடசோலை அதிபர்  
திரு.சிசிர குைரத்ைைின் முழுலேயோை அறிவுறுத்தைின் யபரில் 
சோரைர் சமூக பரோேரிப்பு யசலைத் திட்டேோக இது தைற்றிகரேோக 
நடத்தப்பட்டது. 

- திருமதி.சுரங்கி ெில்ெோ மோலயப ஆண்கள் போடெோசல

‘‘அரகோைோ தகோயரோபன்
கைிஸ்ததைிக்ஸ்’’ 
இைது அறிமுகம், இது 
உடல் நைலைத் 
ததோடர தபரியைர்கலள
ஊக்கேலடயச் 
தசய்யும் என்று நோன் 
நம்புகியறன்.

- திரு.கசுன் சபயரரோ, தசலசம ப ிற்ெி ோைர் MOH கடுசெல

எேது முதியயோர் குழுைிற்கோக இந்த 
நிகழ்ச்சித்திட்டத்லத ஏற்போடு 
தசய்தலேக்கோக ேோையப சிறுைர் 
போடசோலையில் உள்ள சிறுைர்
சோரைர் சங்கத்தின் சோர்போக 
நன்றியிலை 
ததரிைித்துக்தகோள்கின்யறன்.

- ெதுனு பிம்பிெோர ெிறுெர் ெோரணர் தசலெர், ஆண்கள் 
போடெோசல மோலயப

சிறுைர் சோரைர்,
ேோையப போடசோலை

mailto:jica.procees@gmail.com
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