
நலமான வாழ்விற்கு 40 எளிய உடற்பயிற்சிகள் 

அவசரகதியாகச் ெசயல்படும் இன்ைறய நாட்களில் உடற்பயிற்சிக் கூடத்திற்குச் 
ெசல்லுவைதக் கூட ஒரு வாழ்க்ைக முைறயாக, ெபருைமக்குrயதாக, டாம்பகீச் 
ெசலவாகக் கருதும் சூழ்நிைல ஏற்பட்டுள்ளது. ெசலவு ெசய்து உடல் வலிைமைய 
ெபருக்குவது என்பது ேதைவயற்ற ஒன்றாகும். 

இந்தப் புத்தகத்தில் மிக மிக எளிைமயான, எந்த ஒரு கருவிகைளயும் 
பயன்படுத்தாமல், அதிகபட்சமாக உங்களுக்கு அருேக உள்ள சுவற்ைறயும், 

உங்களுக்கு கீேழ உள்ள தைரையயும் மட்டும் பயன்படுத்தி உங்கள் உடல் நலத்ைத 
உறுதி ெசய்யும் உடற்பயிற்சிகைளச் ெசால்லித் தருகின்றார், உடற்கல்வி இயக்குநர் 
முைனவர் ெஜ. பாேகஸ்வr அவர்கள். 

ஒவ்ெவாரு பயிற்சிக்கும் ேதைவயான படவிளக்கமும் தரப்பட்டுள்ளதால் எளிதில் 
புrந்து ெசயல்பட முடிகிறது. எளிைமயான 40 உடற்பயிற்சிகள் இதில் 
கூறப்பட்டுள்ளன. 

இந்த புத்தகத்தில் ெமாத்தம் 62 பக்கங்கள் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன. புத்தகத்தின் அளவு 
ெடமி 1/8 (உயரம் : 21.5 ெசமீ; அகலம் : 14 ெசமீ) ஆகும். 

இது ஒரு எெஸன்ஷியல் பப்ளிேகஷன்ஸ் ெவளியடீு. 
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