
 

வாழ்த்துக்கள்! 

சாரா கை உடற்பயிற்சிைள் ைகடசி அமர்கை நீங்ைள் முடித்துள்ளீர்ைள். நீங்ைள் இந்த பயிற்சிைகை 

விரும்பினீர்ைள் மற்றும் அதினால் பலனகடந்தீர்ைள் என்று நாங்ைள் நம்புகிற ாம் . இனி, இந்த 

பயிற்சிைகை எங்ைளின்  றமற்பார்கையின்றி நீங்ைைாை ததாடர உங்ைகை அகைக்கிற ாம். 

இந்த பயிற்சிைகை நீங்ைள் நீண்ட ைாலத்திற்கு  ததாடர்ந்து தசய்ய விரும்புகிற ாம். அப்படி தசய்ைதினால் 

அதிை பயகன நீங்ைள் ைாண முடியும் மற்றும் நீங்ைள் அகமத்த இலக்குைகை  அகடய முடியும் என்று 

எதிர்பார்க்கிற ாம். முடக்கு ைாதம் நாள்பட்ட றநாயாை இருப்பதால் இதற்கு நீண்ட ைால சிகிச்கச றதகை.  

உங்ைள் கையில் உள்ை முடக்கு ைாதத்தின் அறிகுறிைகை நீங்ைைாைறை சமாளிப்பதற்கு இந்த பயிற்சிைள் 

உதவும் என நம்புங்ைள்.  

பயிற்சிகளை நீங்கள் த ாடர்ந்து தெய்ய நாங்கள் அளிக்கும் சில குறிப்புகள் 

 உங்ைள் ைைக்ைமான தினசரி நகடமுக யில் ஏறதனும் மாற் ங்ைள் ஏற்பட்டால் (எ.ைா. விடுமுக ) 

அதற்றைற் ைாறு திட்டமிட்டு முடிந்தைகர விகரவில் மீண்டும் பயிற்சிைகை தசய்ய ஆரம்பிக்ை  முயற்சி 

தசய்யுங்ைள். 

 கை மூட்டுைளில் ைலி அதிைமாகி பயிற்சிைகை தசய்ைது சிரமமாை இருந்தால், நீங்ைள் சில நாட்ைளுக்கு 

ஓய்தைடுக்ை றைண்டியிருக்கும். ைலி குக ய ஆரம்பிக்கும் றபாது, நீங்ைள் தமதுைாை பயிற்சிைகை 

ததாடங்ை ஆரம்பித்து ைலி முற்றிலுமாய் குக ந்த பி கு ைைக்ைம் றபால ததாடரலாம். 

 சாரா பயிற்சிைகை நீங்ைள் அைசரப்படாமல் படிப்படியாை றமம்படுத்தி தைாள்ைலாம். பயிற்சிைகை 

அதிை தடகை தசய்ைது அல்லது அதிை தி ன் தைாண்ட சாந்து ைட்டி அல்லது எலாஸ்டிக் பட்கடைகை 

பயன்படுத்துைதால் இன்னும் அதிைமான நன்கமைகை நீங்ைள் தபறுவீர்ைள். 

உங்ைளின் பிசிறயாததரபிஸ்ட், சாரா பயிற்சிைகை நீங்ைள் தசய்து முடிப்பகத தினமும் குறித்து தைாள்ை 

டயரி மற்றும் ைழிைாட்டி கைறயடு கைறயட்கட நீங்ைள்  வீட்டுக்கு எடுத்து தசல்ைதற்கு உங்ைளுக்கு 

அளிப்பார். நீங்ைள் அைற்க  நிக வு தசய்றதா அல்லது யாருக்கும் அனுப்ப  றதகையில்கல. நீங்ைள் சாரா 

பயிற்சிைகை ததாடர முடிவு தசய்தால், உங்ைளின் தசாந்த பயன்பாட்டிற்கு அைற்க  நீங்ைள் பயன்படுத்தி 

தைாள்ைலாம். 

சாரா பயிற்சி டயரிகயப் பராமரிப்பதால், நீங்ைள் ததாடர்ந்து  பயிற்சிைகை தசய்யவும் மற்றும் எவ்ைைவு 

தூரம் நீங்ைள் பயிற்சி தசய்துள்ளீர்ைள் என்பகத அறிந்து திருப்தி படவும்  உதவுகி து. 

 தனிப்பட்ட ைழிைாட்டி கைறயடு, நீங்ைள் அகமத்து தைாண்ட தற்றபாகதய இலக்குைகை அகடந்த 

பின் புதிய இலக்குைகை அகமக்ை உதவும். சில இலக்குைள் ைடினமாைறைா அல்லது அைற்க  

அகடைதற்கு அதிை ைாலம் ஆகும்  என்பகத நிகனவில் தைாள்ளுங்ைள். 

 நீங்ைள் அகமக்கும் இலக்குைள் எளிகமயாை மற்றும் யதார்த்தமாை இருக்ைட்டும் - படிப்படியாை நீங்ைள் 

சாரா பயிற்சிைளில் நம்பிக்கைகயயும் அனுபைத்கதயும் அகடயும் றபாது, றமம்பட்ட இலக்குைகை 

ஏற்படுத்தி தைாள்ைலாம். 

நல்வாழ்த்துக்கள்! 
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