
க ொவிட் ‐19   ிழமை பொடசொமை ( சப்ர முவ) 

பொடம் ‐ சு ொதொரம் 

தரம் ‐ 09 

பிப்ரவரி ‐ 1வது  ிழமை 

03. ஆர ோக்கியமோன வோழ்க்ககக்கோன சரியோன ககோண்ணிகைகள் 

• ப ம்பக  அல்ைது  சூழல் ரீதியோன கோ ணிகளோல்  ஏற்படும் 
குகைப்படுகள். 

1. ஓட்டகக் கூனல் – முள்ளந்தண்டு அசொதொரணைொ ப்  பின்னொல் 

வமளவதொனொல் இந்த குமைபொடு ள்  ஏற்படு ின்ைது. 

 

2. முதுகுக் கூனல் – முள்ளந்தண்டில்  ீழ்பகுதி அசொதொரணைொ  
முன்னனொக் ி வமளவதொனொல் இந்த குமைபொடு ள்  
ஏற்படு ின்ைது. 

 

 

3. போக்கக் கூனல் – முள்ளந்தண்டு ஒரு பக் ைொ  வமளவதொல் 
ஒரு பக் த் னதொள் தொழ்ந்து எதிர்ப்பக் த்து இடுப்பு உயர்வமத 
இந்த குமைப்பொட்டில்  ொண முடியும். 
 

4. தட்கட முதுகு – முள்ளந்தண்டில்  ீழ்பகுதியில் இயற்ம யொன 
வமளவு இல்ைொது னபொதல். 

 

 

5.  வகளந்த கோல் – இரு  ொல் ளும் முழங் ொைிைிருந்து இரு 
பக் ங் ளுக்கும் வமளந்து இருந்தொல் அல்ைது முழங் ொல் ள் 
அசொதொரணைொ   ஒன்ைொ ச் னசர்ந்து இருந்தொல். 

பயிற்சி  

1. னைனை குைிப்பிட்ட குமைப்படு மள வமரப்படம் மூைம் 
வமரந்து  ொட்டு . 
 

2. பிமழயொன க ொண்ணிமை ளொல் ஏற்படும் 
குமைப்படு மளத் தவிர்த்துக்  

க ொள்வதற் ொ   மடப்பிடிக்  னவண்டிய சு ொதொர 
பழக் ங் ள் எமவ? 
 


