
 

 

Proprietary 

அறிகுறி நிகழ்வெண்ணிக்கக 

கடந்த 2 ொரங்களின்ப ாது, 

எெ்ெளவு அடிக்கடி இந்த 

அறிகுறி உங்களுக்கு 

ஏற் ட்டது? 

கீபழ  ட்டியலிட ் டட்ுள்ள 

ஒெ்வொரு அறிகுறிக்கும், 

பின்ெருெனெற்றில் ஓர ்

எண்கண ெட்டமிடுங்கள்: 

0 = எந்த பநரத்திலும் இல்கல 

1 = சிறிதளவு பநரம் 

2 = சுமார ் ாதி பநரம் 

3 = வ ரும் ாலான பநரம் 

4 = எல்லா பநரமும் 

தீவிரத்தன்கம 

கடந்த 2 ொரங்களின்ப ாது, 

இந்த அறிகுறி உங்ககள 

எந்தளவுக்குத் வதாந்தரவு 

வெய்தது? 

கீபழ  ட்டியலிட ் டட்ுள்ள 

ஒெ்வொரு அறிகுறிகளுக்கும், 

பின்ெருெனெற்றில் ஒரு 

எண்கண ெட்டமிடுங்கள்: 

0 = அறிகுறி இல்கல 

1 = இபலொக 

2 = மிதமாக 

3 = தீவிரமாக 

4 = மிகவும் தீவிரமாக 

1. உடற் யிற்சி வெய்ய 

ஆரம்பித்த பிறகு மிகவும் 

பொரவ்ுற்றதாக, 

கடினமானதாக உணரத்ல் 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

2. தீவிரமானதல்லாத, 

அன்றாட 

வெயல் ாடுகளுக்கு ் 

பிறகு அடுத்த நாள் ெலி 

அல்லது பொரவ்ு 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

3. சிறு முயற்சிக்கு ் பிறகு 

மனதளவில் 

ககள ் கடதல் 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

4. குகறந்த டெ் உடற் யிற்சி 

உங்ககள உடல் ரீதியாகெ ்

பொரெ்கடயெ ்வெய்கிறது 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

5. பலொன நடெடிக்ககக்கு ் 

பிறகு உடல் ரீதியாக 

பொரெ்கடதல் அல்லது 

சுகவீனம் 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

 



 

 

Proprietary 

அறிகுறி ஒன்றில் ெட்டமிடவும் 

6.  ாடத்திட்டத்திற்கு 

அ ் ாற் ட்ட 

வெயல் ாடுகள், 

விகளயாடட்ுகள் அல்லது 

நண் ரக்ளுடன் வெளிபய 

வெல்ெது ப ான்றெற்றில் 

முகன ்புடன்  ங்பகற்ற 

பிறகு நீங்கள் 

பொரெ்கடந்துவிட்டால், 

வெயல் ாடு முடிந்த ஓரிரு 

மணிபநரத்திற்குள் 

நீங்கள் மீண்டு 

விடுவீரக்ளா? 

ஆம்  இல்கல 

7. குகறந்த டெ் 

உடல்ரீதியான உகழ ்பில் 

ஈடு ட்ட பிறகு உங்கள் 

பொரவ்ு/ெக்தி வதாடர ்ாக 

உடல்நலக் குகறவு 

பமாெமகடெகத நீங்கள் 

அனு விக்கிறீரக்ளா? 

ஆம்  இல்கல 

8. மனரீதியான முயற்சியில் 

ஈடு ட்ட பிறகு உங்கள் 

பொரவ்ு/ஆற்றல் 

வதாடர ்ான உடல்நலக் 

குகறவு பமாெமகடெகத 

நீங்கள் 

அனு விக்கிறீரக்ளா? 

ஆம்  இல்கல 

9. வெயல் ாடுகளுக்கு ் 

பிறகு நீங்கள் பமாெமாக 

உணரந்்தால், அது 

எெ்ெளவு பநரம் 

நீடிக்கிறது? 

1 மணிபநரத்திற்கும் குகறொக  

2-3 மணிபநரம் 

4-10 மணிபநரம் 

11-13 மணிபநரம் 

14-23 மணிபநரம் 

24 மணிபநரம் அல்லது அதற்கு பமல் 

10. நீங்கள் உடற் யிற்சி 

வெய்யவில்கல என்றால், 

உடற் யிற்சி உங்கள் 

அறிகுறிககள 

பமாெமாக்குகிறது என் து 

தான் அதற்குக் 

காரணமா? 

ஆம்  இல்கல 

 


