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உஙகள  உஙகள  
குேநமதயினகுேநமதயின   
அம�வுகள முககியம்!அம�வுகள முககியம்!

#movements matter

இ்நதும்போை குேநமதமயப் ்பிர�விதத ச்பணக்ளில 
ஏ்ததோே ்போதி ம்பர அவரகளுமைய குேநமதயின 
அம�வுகள கும்நதுவிட்ைமதமயோ அல்லது 
�ினறுவிட்ைமதமயோ அவதோைிததிருககின்ைர.

குேநமதக்ளின அம�வுகள உமதப்்பமதப் ம்போ்லமவோ, 
்பை்பைப்்பமதப் ம்போ்லமவோ, வீசசு அல்லது உருளவமதப் 
ம்போ்லமவோ இருககும் எனறு ச�ோல்ல்லோம். 
உஙகளுமைய ்பைிககுைம் இருககும் இைம் எதுவோக 
இருநதோலும், கரப்்பகோ்லததின 16 �ற்றும் 24 16 �ற்றும் 24 
வோரஙகளுககுவோரஙகளுககு இமைமய உஙகள குேநமத அம�வமத 
�ீஙகள உணரத துவஙகுவீரகள.

என குேநமதயயின அம�வுகள ஏன முககியம்? என குேநமதயயின அம�வுகள ஏன முககியம்? இநத �ிம்லயில �ோன  இநத �ிம்லயில �ோன  
எனை ச�யய மவணடும்?எனை ச�யய மவணடும்?

என குேநமத எவசவப்ம்போசதல்லோம்  என குேநமத எவசவப்ம்போசதல்லோம்  
அம�ய மவணடும்?அம�ய மவணடும்?

உஙகளுமைய தோயப்ம்பறு ்பிோிவிற்கு 
வரு�ோறு உஙகளுமைய �ருததுவச�ி அல்லது 
�ருததுவர உஙகம்ளக மகட்கமவணடும் (ஒரு 
�ோளுககு 24 �ணி ம�ரமும் வோரம் 7 �ோட்களும் 
்பணியோ்ளரகள இருப்்பர). 
ம�ோதமைக்ளில ்பினவருவை 
உள்ளைஙகககூடும்: 
•	 உஙகள குேநமதயின இதயத  

துடிப்்பிமைச ம�ோதிததல
•	 உஙகள குேநமதயின வ்ளரச�ிமய  

அ்ளவிைல
•	 அலட்ரோ �வுணட் ்பைச ம�ோதமை
•	 இரதத ம�ோதமை

இப்்படிப்்பட்ை இப்்படிப்்பட்ை எவசவோரு தருணததிலும், எவசவோரு தருணததிலும், 
உஙகளுமைய குேநமதயின அம�வுகம்ளப் உஙகளுமைய குேநமதயின அம�வுகம்ளப் 
்பற்்ிய கவம்ல உஙகளுககிருநதோல, ்பற்்ிய கவம்ல உஙகளுககிருநதோல, 
உஙகளுமைய �ருததுவச�ி உஙகளுமைய �ருததுவச�ி 
அல்லது �ருததுவருைன உைமை அல்லது �ருததுவருைன உைமை 
சதோைரபுசகோளளுஙகள.சதோைரபுசகோளளுஙகள.
இப்்படிச ச�யவதோல அவரகளுமைய ம�ரதமத இப்்படிச ச�யவதோல அவரகளுமைய ம�ரதமத 
�ீஙகள வீணடிககி்ீரகள என் அரதத�ல்ல. �ீஙகள வீணடிககி்ீரகள என் அரதத�ல்ல. 

அடுதது எனை �ைகக்லோம்?அடுதது எனை �ைகக்லோம்?

உஙகள குேநமத அம�யும் விதஙக்ளில உஙகள குேநமத அம�யும் விதஙக்ளில 
�ோற்்ம் ஏற்்பட்ைோல, �ோற்்ம் ஏற்்பட்ைோல, குேநமதககு சுகம் குேநமதககு சுகம் 
இலம்ல என்பமதக கோட்டும் அமையோ்ள�ோக இலம்ல என்பமதக கோட்டும் அமையோ்ள�ோக 
அது இருககக கூடும்.அது இருககக கூடும்.

அம�வுகள ச்போதுவோக இததமை அம�வுகள ச்போதுவோக இததமை 
இருககமவணடும் என் �ிரணயம் ஏதும் இலம்ல.இருககமவணடும் என் �ிரணயம் ஏதும் இலம்ல.
உஙக்ளது குேநமதகமக உோிததோை அம�வு 
மும்கம்ள �ீஙக்ளோகமவ சதோிநதுசகோள்ள 
மவணடும்.

கரப்்பகோ்லததின இறுதிப் ்பகுதியில குேநமதயின அம�வுகள கும்யும் என்பது கரப்்பகோ்லததின இறுதிப் ்பகுதியில குேநமதயின அம�வுகள கும்யும் என்பது 
உணம�யல்ல. உணம�யல்ல. 
உஙகளுககுப் ்பிர�வ மவதமை ஏற்்படும் ம�ரம் வமரககும், �ற்றும் �ீஙகள ்பிர�வ 
மவதமையில இருககும்ம்போதும் உஙகளுமைய குேநமதயின அம�வுகள உஙகளுககுத உஙகளுமைய குேநமதயின அம�வுகள உஙகளுககுத 
சதோைரநது சதோிநதுசகோணடிருகக மவணடும்சதோைரநது சதோிநதுசகோணடிருகக மவணடும். 
உஙகளுமைய குேநமதயின அம�வுகம்ளப் ்பற்்ி �ீஙகள 
கவம்லப்்பட்டுகசகோணடிருநதோல, அச��யததில உஙகளுமைய குேநமதமய 
ஊககுவிப்்பதற்கோக �ீஙகள எமதயோவது �ோப்்பிடுவமதோ, அருநதுவமதோ எநதப் �ீஙகள எமதயோவது �ோப்்பிடுவமதோ, அருநதுவமதோ எநதப் 
்ப்லமையும் தரோது்ப்லமையும் தரோது. 

குேநமத அம�வுகம்ளப் ்பற்்ிய ச்போதுவோை கமதகளகுேநமத அம�வுகம்ளப் ்பற்்ிய ச்போதுவோை கமதகள

�ம்லதிக�ோய்த் தசரி�்துகொ்ள்்ள�ம்லதிக�ோய்த் தசரி�்துகொ்ள்்ள:: movementsmatter.org.au 


