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கவனிக்க :- 
 தினமும் இருமுறை 2 நிமிடம் பல் துலக்க வவண்டும். 

 
  நகம் மற்றும் முடிறை உடனுக்குடன் வவட்ட வவண்டும். 
 

 உடல் தூய்றமயும் சிைந்த உடற்பயிற்சியுவம  
    
   உடறலப் பாதுகாப்பதற்கான சிைந்த வழிமுறைகளாகும். 
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