
Use this reference document if you answered YES to any question and you have not consulted a 
health care provider or Qualified Exercise Professional (QEP) about becoming more physically active.

Get Active Questionnaire – Reference Document
ADVICE ON WHAT TO DO IF YOU HAVE A YES RESPONSE
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2 Do you currently have pain or swelling in any part of your body (such as
from an injury, acute flare-up of arthritis, or back pain) that affects your 
ability to be physically active?

If this swelling or pain is new, consult a health care provider. Otherwise, keep joints healthy and reduce pain by moving 
your joints slowly and gently through the entire pain-free range of motion. If you have hip, knee or ankle pain, choose 
low-impact activities such as swimming or cycling. As the pain subsides, gradually resume your normal physical activities 
starting at a level lower than before the flare-up. Consult a Qualified Exercise Professional (QEP) in follow-up to help you 
become more active and prevent or minimize future pain.

3 Has a health care provider told you that you should avoid or modify certain 
types of physical activity?

Listen to the advice of your health care provider. A Qualified Exercise Professional (QEP) will ask you about any 
considerations and provide specific advice for physical activity that is safe and that takes your lifestyle and health 
care provider’s advice into account.

4 Do you have any other medical or physical condition 
(such as diabetes, cancer, osteoporosis, asthma, spinal cord injury) 
that may affect your ability to be physically active?

Some people may worry if they have a medical or physical condition that physical activity might be unsafe. In fact,  
regular physical activity can help to manage and improve many conditions. Physical activity can also reduce the risk  
of complications. A Qualified Exercise Professional (QEP) can help with specific advice for physical activity that is safe 
and that takes your medical history and lifestyle into account.

csep.ca/certifications csep.ca/guidelines

CSEP Certified members can help you
with your physical activity goals.

Canadian Physical Activity Guidelines for all ages.

WA N T  A D D I T I O N A L  I N F O R M AT I O N  O N
B E C O M I N G  M O R E  P H Y S I C A L LY  A C T I V E ?
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Use this reference document if you answered YES to any question and you have not consulted a 
health care provider or Qualified Exercise Professional (QEP) about becoming more physically active.

YES

YES

YES

After reading the ADVICE for your YES response, go to Page 2 of the 
Get Active Questionnaire – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY
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Scan for more
Sports Safety tips

An Initiative by

உங்கள்  
பாது்காப்புக்கா்க,  
துடிப்புடன் இருங்கள் 
க்கள் வ்ித்ாளை 
நிளைவு செய்யுங்கள்.

பாதுகாப்ப ய�ாசியுஙகள். பாதுகாபபாக வி்ை�ாடுஙகள்.  
பாதுகாபபாக நி்ைத்ிருஙகள்.

ஏய்னும் யகள்விக்கு நீஙகள் ஆம் என்று ப்ிைைித்ிருந்ால் இந் பரிநது்ை ஆவணத்்ப ப�ன்படுததுஙகள். 
உடல்ரீ்ி�ாக மிகவும் துடிபபுள்ைவைாக மாறுவது பற்ி உடல்நை பைாமரிபபாைர் அல்ைது ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி 
நிபுணரிடம் ஆயைாச்ைப பபற்ிருக்கவில்்ை என்்ால் இந் பரிநது்ை ஆவணத்்ப ப�ன்படுத்வும்.

இந் வகீ்கம் அல்ைது கா�ம் பு்ி�்ாக இருந்ால், உடல்நை பைாமரிபபாைரிடம் ஆயைாச்ைப பபறுஙகள். இல்்ைப�ன்்ால், 
அ்ைதது வைி�ில்ைா அ்சவின்யபாதும் உஙகள் மூட்டுக்ை பமதுவாகவும் பமன்்ம�ாகவும் நகர்ததுவ்ன் மூைம் உஙகள் 
மூட்டுக்ை ஆயைாக்கி�மாக ்வத்ிருஙகள், வைி்�க் கு்்த்ிடுஙகள். உஙகளுக்கு இடுபபு, மூட்டு அல்ைது கணுக்கால் 
வைி இருந்ால் நீசசல் அல்ைது ்சக்கிள் ஓட்டுவது யபான்் கு்்வாை ்ாக்கத்் ஏறபடுததும் பச�ல்பாடுக்ைத 
ய்ர்நப்டுக்கவும். வைி கு்்ந்தும், ்ிடீபைன்று வைி ஏறபடுவ்றகு முன்பு பசய்்்விட கு்்வாை நி்ை�ில் உஙகள் 
வழக்கமாை உடறப�ிறசிக்ைப படிபபடி�ாகத துவஙகுஙகள். மிகவும் துடிபபுடன் இருபப்றகும், எ்ிர்காைத்ில் ஏறபடக்கூடி� 
வைி்�த ்டுக்கவும் கு்்க்கவும் உஙகளுக்கு உ்வ பின்ப்ாடர்வ்றகு ஒரு ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணரிடம் (QEP) 
ஆயைாச்ைப பபறுஙகள்.

உஙகள் உடல்நை பைாமரிபபாைரின் ஆயைாச்ை்�க் யகளுஙகள். ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணரிடம் (QEP) ஏய்னும் 
பிைசச்ைகள் உள்ை்ா என்று யகட்டு, உஙகள் வாழக்்கமு்்்�யும் உடல்நை பைாமரிபபாைரின் ஆயைாச்ை்�யும் 
கருத்ில் பகாண்டு பாதுகாபபாை உடறப�ிறசிக்கு கு்ிபபிட்ட ஆயைாச்ை்� வழஙகுவார். 

சிைர் உடறப�ிறசி பாதுகாபபற்்ாக மா்க்கூடி� மருததுவநி்ை அல்ைது உடல்நி்ை ்ஙகளுக்கு இருக்கைாம் என்று 
வருந்க்கூடும். ஆைால், வழக்கமாை உடறப�ிறசி பை பிைசச்ைக்ை நிர்வகிதது, யமம்படுததும். உடறப�ிறசி சிக்கல்கள் 
ஏறபடுவ்றகாை அபா�த்்யும் கு்்க்கும். ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணர் (QEP) உஙகள் மருததுவ வைைா்்யும் 
வாழக்்கமு்்்�யும் கருத்ில் பகாண்டு பாதுகாபபாை உடறப�ிறசிக்கு கு்ிபபிட்ட ஆயைாச்ை்� வழஙகி உ்வைாம். 

நீங்கள் உடல்ரீ்ியா்கத துடிப்புடன் இருப்ப்ற்கான உங்கள் ்ிைளன 
பா்ிககும் ்லிகயா அல்லது ்கீ்கக�ா ்றகபாது உங்கள் உடலின் 
ஏக்னும் ஒரு பா்கத்ில் (்காயம், ்கடுள�யான ்ிடீசென்று க்ான்ைிய 
்ீகல்்ா்ம், அல்லது முதுகு்லி கபான்ை்றைால்) இருக்கிை்ா?

உடல்நல பொ�ரிப்ளப ்ழஙகு்ர் நீங்கள் குைிப்பவிடட ்ள்க 
உடறபயவிறெிளயத ்்விர்க்கக்ா �ாறைக்ா க்ண்டுச�ன்று உங்கைிடம் 
கூைியுள்ைாொ*?

உடல்ரீ்ியா்க துடிப்புடன் இருப்ப்ற்கான உங்கள் ்ிைளன பா்ிக்கககூடிய 
க்று ஏக்னும் �ருதது் அல்லது உடல்நல பவிெசெளன (நீரிழிவு கநாய், 
புறறுகநாய், எலும்புததுளை கநாய், ஆஸ்து�ா, முதுகுத்ண்டு ்காயம்) 
உங்களுககு உள்ை்ா?

உடல்ரீ்ியா்க �ி்கவும் துடிப்புள்ை்ொ்க  
�ாறு்்றகு கூடு்ல் ்்க்ல் க்ள்யா?

csep.ca/certifications csep.ca/guidelines
அ்ைதது வ�்ிைருக்குமாை கைடி� 
உடறப�ிறசி வழிகாட்டு்ல்கள்.

உஙகைின் உடறப�ிறசி இைக்குகளுக்கு, 
CSEP சான்றுபபற் உறுபபிைர்கைால்  
உ்வ முடியும்.

பக்கம் 4 / 4© உடறப�ிறசி உடைி�லுக்காை கைடி� சஙகம், 2017. 
அ்ைதது உரி்மகளும் காபபுரி்ம பபற்்வ.
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துடிப்புடன் இருங்கள் க்கள்்வித்ாள் – க�றக்காள் ஆ்ணம்

ஆம் என்னும் ப்ில் இருந்ால் என்ை பசயவது என்ப்றகாை 
ஆயைாச்ை

உஙகைின் ஆம் என்் ப்ிலுக்காை ஆயைாச்ை்�ப படித் பி்கு, துடிபபுடன் இருஙகள் 
யகள்வித்ாைின் பக்கம் 2றகு பசல்ைவும் – உஙகைின் ்றயபா்்� உடறப�ிறசி்� ம்ிபபிடவும்
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YES NO 

For almost everyone, the benefits of physical activity far outweigh any risks. For some individuals, specific advice from a 
Qualified Exercise Professional (QEP – has post-secondary education in exercise sciences and an advanced certification in the 
area – see csep.ca/certifications) or health care provider is advisable. This questionnaire is intended for all ages – to help move 
you along the path to becoming more physically active.

Physical activity improves your physical and mental health. Even small amounts of physical activity
are good, and more is better.

YES to any question: go to Reference Document – ADVICE ON WHAT TO DO IF YOU HAVE A YES RESPONSE

The following questions will help to ensure that you have a safe physical activity
experience. Please answer YES or NO to each question before you become more
physically active. If you are unsure about any question, answer YES. 

1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for heart disease or stroke, or pain/discomfort/pressure 
in your chest during activities of daily living or during physical activity?

B A diagnosis of/treatment for high blood pressure (BP), or a resting BP of 160/90 mmHg or higher?

C Dizziness or lightheadedness during physical activity?

D Shortness of breath at rest?

E Loss of consciousness/fainting for any reason?

F Concussion?

2 Do you currently have pain or swelling in any part of your body (such as from an injury, 
acute flare-up of arthritis, or back pain) that affects your ability to be physically active?

3 Has a health care provider told you that you should avoid or modify certain types of physical activity?

4 Do you have any other medical or physical condition (such as diabetes, cancer, osteoporosis, 
asthma, spinal cord injury) that may affect your ability to be physically active?

NO to all questions: go to Page 2 – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY

P R E PA R E  T O  B E C O M E  M O R E  A C T I V E
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Get Active Questionnaire
CANADIAN SOCIETY FOR EXERCISE PHYSIOLOGY –
PHYSICAL ACTIVITY TRAINING FOR HEALTH (CSEP-PATH®)

I am completing this questionnaire for myself.

I am completing this questionnaire for my child/dependent as parent/guardian.
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G E N E R A L  A D V I C E  F O R  B E C O M I N G  M O R E  A C T I V E

Increase your physical activity gradually so that you have a positive experience. Build physical activities that you enjoy  
into your day (e.g., take a walk with a friend, ride your bike to school or work) and reduce your sedentary behaviour  
(e.g., prolonged sitting).

If you want to do vigorous-intensity physical activity (i.e., physical activity at an intensity that makes it hard to carry on a 
conversation), and you do not meet minimum physical activity recommendations noted above, consult a Qualified Exercise 
Professional (QEP) beforehand. This can help ensure that your physical activity is safe and suitable for your circumstances.

Physical activity is also an important part of a healthy pregnancy. 

Delay becoming more active if you are not feeling well because of a temporary illness.

A S S E S S  Y O U R  C U R R E N T  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y

Answer the following questions to assess how active you are now.

1 During a typical week, on how many days do you do moderate- to vigorous-intensity aerobic physical
activity (such as brisk walking, cycling or jogging)?

2 On days that you do at least moderate-intensity aerobic physical activity (e.g., brisk walking),  
for how many minutes do you do this activity?

For adults, please multiply your average number of days/week by the average number of minutes/day:

DAYS/
WEEK

MINUTES/
WEEK

MINUTES/
DAY

To the best of my knowledge, all of the information I have supplied on this questionnaire is correct.  
If my health changes, I will complete this questionnaire again.

D E C L A R AT I O N

PAGE 2 OF 2

Canadian Physical Activity Guidelines recommend that adults accumulate at least 150 minutes of moderate- to vigorous-intensity
physical activity per week. For children and youth, at least 60 minutes daily is recommended. Strengthening muscles and bones at
least two times per week for adults, and three times per week for children and youth, is also recommended (see csep.ca/guidelines).

Telephone (optional)

Name (+ Name of Parent/Guardian if applicable) [Please print]

Email (optional)Date

Signature (or Signature of Parent/Guardian if applicable) Date of Birth

I answered NO to all questions on Page 1 I answered YES to any question on Page 1

Check the box below that applies to you:

I have consulted a health care provider or Qualified Exercise Professional 
(QEP) who has recommended that I become more physically active.

Sign and date the Declaration below
I am comfortable with becoming more physically active on my own 
without consulting a health care provider or QEP.

With planning and support you can enjoy the benefits of becoming more physically active. A QEP can help.

Check this box if you would like to consult a QEP about becoming more physically active.  
(This completed questionnaire will help the QEP get to know you and understand your needs.)
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I answered NO to all questions on Page 1 I answered YES to any question on Page 1

Check the box below that applies to you:

I have consulted a health care provider or Qualified Exercise Professional 
(QEP) who has recommended that I become more physically active.

Sign and date the Declaration below
I am comfortable with becoming more physically active on my own 
without consulting a health care provider or QEP.

With planning and support you can enjoy the benefits of becoming more physically active. A QEP can help.

Check this box if you would like to consult a QEP about becoming more physically active.  
(This completed questionnaire will help the QEP get to know you and understand your needs.)
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1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for
heart disease or stroke, or pain/
discomfort/pressure in your
chest during activities of daily
living or during physical activity?

Physical activity is likely to be beneficial. If you have been treated for heart 
disease but have not completed a cardiac rehabilitation program within the 
past 6 months, consult a doctor – a supervised cardiac rehabilitation program 
is strongly recommended. If you are resuming physical activity after more than 
6 months of inactivity, begin slowly with light- to moderate-intensity physical 
activity. If you have pain/discomfort/pressure in your chest and it is new for you, 
talk to a doctor. Describe the symptom and what activities bring it on.

B A diagnosis of/treatment 
for high blood pressure 
(BP), or a resting BP of 
160/90 mmHg or higher?

Physical activity is likely to be beneficial if you have been diagnosed and treated for
high blood pressure (BP). If you are unsure of your resting BP, consult a health care
provider or a Qualified Exercise Professional (QEP) to have it measured. If you are
taking BP medication and your BP is under good control, regular physical activity
is recommended as it may help to lower your BP. Your doctor should be aware of
your physical activity level so your medication needs can be monitored. If your BP
is 160/90 or higher, you should receive medical clearance and consult a QEP about
safe and appropriate physical activity.

C Dizziness or lightheadedness 
during physical activity

There are several possible reasons for feeling this way and many are not 
worrisome. Before becoming more active, consult a health care provider to 
identify reasons and minimize risk. Until then, refrain from increasing the intensity 
of your physical activity.

D Shortness of breath at rest If you have asthma and this is relieved with medication, light to moderate 
physical activity is safe. If your shortness of breath is not relieved with medication, 
consult a doctor.

E Loss of consciousness/
fainting for any reason

Before becoming more active, consult a doctor to identify reasons and 
minimize risk. Once you are medically cleared, consult a Qualified Exercise 
Professional (QEP) about types of physical activity suitable for your condition.

F Concussion A concussion is an injury to the brain that requires time to recover. Increasing 
physical activity while still experiencing symptoms may worsen your symptoms, 
lengthen your recovery, and increase your risk for another concussion. A health 
care provider will let you know when you can start becoming more physically 
active, and a Qualified Exercise Professional (QEP) can help get you started.
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1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for
heart disease or stroke, or pain/
discomfort/pressure in your
chest during activities of daily
living or during physical activity?

Physical activity is likely to be beneficial. If you have been treated for heart 
disease but have not completed a cardiac rehabilitation program within the 
past 6 months, consult a doctor – a supervised cardiac rehabilitation program 
is strongly recommended. If you are resuming physical activity after more than 
6 months of inactivity, begin slowly with light- to moderate-intensity physical 
activity. If you have pain/discomfort/pressure in your chest and it is new for you, 
talk to a doctor. Describe the symptom and what activities bring it on.

B A diagnosis of/treatment 
for high blood pressure 
(BP), or a resting BP of 
160/90 mmHg or higher?

Physical activity is likely to be beneficial if you have been diagnosed and treated for
high blood pressure (BP). If you are unsure of your resting BP, consult a health care
provider or a Qualified Exercise Professional (QEP) to have it measured. If you are
taking BP medication and your BP is under good control, regular physical activity
is recommended as it may help to lower your BP. Your doctor should be aware of
your physical activity level so your medication needs can be monitored. If your BP
is 160/90 or higher, you should receive medical clearance and consult a QEP about
safe and appropriate physical activity.

C Dizziness or lightheadedness 
during physical activity

There are several possible reasons for feeling this way and many are not 
worrisome. Before becoming more active, consult a health care provider to 
identify reasons and minimize risk. Until then, refrain from increasing the intensity 
of your physical activity.

D Shortness of breath at rest If you have asthma and this is relieved with medication, light to moderate 
physical activity is safe. If your shortness of breath is not relieved with medication, 
consult a doctor.

E Loss of consciousness/
fainting for any reason

Before becoming more active, consult a doctor to identify reasons and 
minimize risk. Once you are medically cleared, consult a Qualified Exercise 
Professional (QEP) about types of physical activity suitable for your condition.

F Concussion A concussion is an injury to the brain that requires time to recover. Increasing 
physical activity while still experiencing symptoms may worsen your symptoms, 
lengthen your recovery, and increase your risk for another concussion. A health 
care provider will let you know when you can start becoming more physically 
active, and a Qualified Exercise Professional (QEP) can help get you started.

Use this reference document if you answered YES to any question and you have not consulted a 
health care provider or Qualified Exercise Professional (QEP) about becoming more physically active.

PAGE 1 OF 2

YES

YES

YES

YES

YES

YES

After reading the ADVICE for your YES response, go to Page 2 of the  
Get Active Questionnaire – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY

© Canadian Society for Exercise Physiology, 2017. All rights reserved. 

For almost everyone, the benefits of physical activity far outweigh any risks. For some individuals, specific advice from a 
Qualified Exercise Professional (QEP – has post-secondary education in exercise sciences and an advanced certification in the 
area – see csep.ca/certifications) or health care provider is advisable. This questionnaire is intended for all ages – to help move 
you along the path to becoming more physically active.

Physical activity improves your physical and mental health. Even small amounts of physical activity
are good, and more is better.

A 

B 

C 

D 

E 

F 
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Get Active Questionnaire
CANADIAN SOCIETY FOR EXERCISE PHYSIOLOGY –
PHYSICAL ACTIVITY TRAINING FOR HEALTH (CSEP-PATH®)

I am completing this questionnaire for myself.

I am completing this questionnaire for my child/dependent as parent/guardian.

YES NO 

For almost everyone, the benefits of physical activity far outweigh any risks. For some individuals, specific advice from a 
Qualified Exercise Professional (QEP – has post-secondary education in exercise sciences and an advanced certification in the 
area – see csep.ca/certifications) or health care provider is advisable. This questionnaire is intended for all ages – to help move 
you along the path to becoming more physically active.

Physical activity improves your physical and mental health. Even small amounts of physical activity
are good, and more is better.

YES to any question: go to Reference Document – ADVICE ON WHAT TO DO IF YOU HAVE A YES RESPONSE

The following questions will help to ensure that you have a safe physical activity
experience. Please answer YES or NO to each question before you become more
physically active. If you are unsure about any question, answer YES. 

1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for heart disease or stroke, or pain/discomfort/pressure 
in your chest during activities of daily living or during physical activity?

B A diagnosis of/treatment for high blood pressure (BP), or a resting BP of 160/90 mmHg or higher?

C Dizziness or lightheadedness during physical activity?

D Shortness of breath at rest?

E Loss of consciousness/fainting for any reason?

F Concussion?

2 Do you currently have pain or swelling in any part of your body (such as from an injury, 
acute flare-up of arthritis, or back pain) that affects your ability to be physically active?

3 Has a health care provider told you that you should avoid or modify certain types of physical activity?

4 Do you have any other medical or physical condition (such as diabetes, cancer, osteoporosis, 
asthma, spinal cord injury) that may affect your ability to be physically active?

NO to all questions: go to Page 2 – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY

P R E PA R E  T O  B E C O M E  M O R E  A C T I V E
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CANADIAN SOCIETY FOR EXERCISE PHYSIOLOGY –
PHYSICAL ACTIVITY TRAINING FOR HEALTH (CSEP-PATH®)

I am completing this questionnaire for myself.

I am completing this questionnaire for my child/dependent as parent/guardian.

1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for
heart disease or stroke, or pain/
discomfort/pressure in your
chest during activities of daily
living or during physical activity?

Physical activity is likely to be beneficial. If you have been treated for heart 
disease but have not completed a cardiac rehabilitation program within the 
past 6 months, consult a doctor – a supervised cardiac rehabilitation program 
is strongly recommended. If you are resuming physical activity after more than 
6 months of inactivity, begin slowly with light- to moderate-intensity physical 
activity. If you have pain/discomfort/pressure in your chest and it is new for you, 
talk to a doctor. Describe the symptom and what activities bring it on.

B A diagnosis of/treatment 
for high blood pressure 
(BP), or a resting BP of 
160/90 mmHg or higher?

Physical activity is likely to be beneficial if you have been diagnosed and treated for
high blood pressure (BP). If you are unsure of your resting BP, consult a health care
provider or a Qualified Exercise Professional (QEP) to have it measured. If you are
taking BP medication and your BP is under good control, regular physical activity
is recommended as it may help to lower your BP. Your doctor should be aware of
your physical activity level so your medication needs can be monitored. If your BP
is 160/90 or higher, you should receive medical clearance and consult a QEP about
safe and appropriate physical activity.

C Dizziness or lightheadedness 
during physical activity

There are several possible reasons for feeling this way and many are not 
worrisome. Before becoming more active, consult a health care provider to 
identify reasons and minimize risk. Until then, refrain from increasing the intensity 
of your physical activity.

D Shortness of breath at rest If you have asthma and this is relieved with medication, light to moderate 
physical activity is safe. If your shortness of breath is not relieved with medication, 
consult a doctor.

E Loss of consciousness/
fainting for any reason

Before becoming more active, consult a doctor to identify reasons and 
minimize risk. Once you are medically cleared, consult a Qualified Exercise 
Professional (QEP) about types of physical activity suitable for your condition.

F Concussion A concussion is an injury to the brain that requires time to recover. Increasing 
physical activity while still experiencing symptoms may worsen your symptoms, 
lengthen your recovery, and increase your risk for another concussion. A health 
care provider will let you know when you can start becoming more physically 
active, and a Qualified Exercise Professional (QEP) can help get you started.

Use this reference document if you answered YES to any question and you have not consulted a 
health care provider or Qualified Exercise Professional (QEP) about becoming more physically active.
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YES NO 

For almost everyone, the benefits of physical activity far outweigh any risks. For some individuals, specific advice from a 
Qualified Exercise Professional (QEP – has post-secondary education in exercise sciences and an advanced certification in the 
area – see csep.ca/certifications) or health care provider is advisable. This questionnaire is intended for all ages – to help move 
you along the path to becoming more physically active.

Physical activity improves your physical and mental health. Even small amounts of physical activity
are good, and more is better.

YES to any question: go to Reference Document – ADVICE ON WHAT TO DO IF YOU HAVE A YES RESPONSE

The following questions will help to ensure that you have a safe physical activity
experience. Please answer YES or NO to each question before you become more
physically active. If you are unsure about any question, answer YES. 

1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for heart disease or stroke, or pain/discomfort/pressure 
in your chest during activities of daily living or during physical activity?

B A diagnosis of/treatment for high blood pressure (BP), or a resting BP of 160/90 mmHg or higher?

C Dizziness or lightheadedness during physical activity?

D Shortness of breath at rest?

E Loss of consciousness/fainting for any reason?

F Concussion?

2 Do you currently have pain or swelling in any part of your body (such as from an injury, 
acute flare-up of arthritis, or back pain) that affects your ability to be physically active?

3 Has a health care provider told you that you should avoid or modify certain types of physical activity?

4 Do you have any other medical or physical condition (such as diabetes, cancer, osteoporosis, 
asthma, spinal cord injury) that may affect your ability to be physically active?

NO to all questions: go to Page 2 – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY

P R E PA R E  T O  B E C O M E  M O R E  A C T I V E
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YES NO 

YES to any question: go to Reference Document – ADVICE ON WHAT TO DO IF YOU HAVE A YES RESPONSE

The following questions will help to ensure that you have a safe physical activity
experience. Please answer YES or NO to each question before you become more
physically active. If you are unsure about any question, answer YES. 

1 Have you experienced ANY of the following (A to F) within the past six months?

A A diagnosis of/treatment for heart disease or stroke, or pain/discomfort/pressure 
in your chest during activities of daily living or during physical activity?

B A diagnosis of/treatment for high blood pressure (BP), or a resting BP of 160/90 mmHg or higher?

C Dizziness or lightheadedness during physical activity?

D Shortness of breath at rest?

E Loss of consciousness/fainting for any reason?

F Concussion?

2 Do you currently have pain or swelling in any part of your body (such as from an injury, 
acute flare-up of arthritis, or back pain) that affects your ability to be physically active?

3 Has a health care provider told you that you should avoid or modify certain types of physical activity?

4 Do you have any other medical or physical condition (such as diabetes, cancer, osteoporosis, 
asthma, spinal cord injury) that may affect your ability to be physically active?

NO to all questions: go to Page 2 – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY

P R E PA R E  T O  B E C O M E  M O R E  A C T I V E
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Get Active Questionnaire
CANADIAN SOCIETY FOR EXERCISE PHYSIOLOGY –
PHYSICAL ACTIVITY TRAINING FOR HEALTH (CSEP-PATH®)

பக்கம் 1 / 4 பக்கம் 2 / 4 பக்கம் 3 / 4

துடிபபுடன் இருஙகள் யகள்வித்ாள் துடிபபுடன் இருஙகள் யகள்வித்ாள் துடிப்புடன் இருங்கள் க்கள்்வித்ாள் – க�றக்காள் ஆ்ணம்

ஆம் என்னும் ப்ில் இருந்ால் என்ை பசயவது என்ப்றகாை 
ஆயைாச்ைஉடறப�ிறசி உடைி�லுக்காை கைடி� சஙகம் - 

ஆயைாக்கி�த்ிறகாை உடறப�ிறசி (CSEP-PATH®)

உடறப�ிறசி உஙகைின் உடல் மறறும் மைநை்ை யமம்படுததும்.  
சி்ி்ைவு உடறப�ிறசி பசய்ாலும் நல்ைது, அ்ிகம் பசய்ால் இன்னும் சி்பபு.

�ி்கவும் துடிப்புடன் இருக்க ்யாொகுங்கள்

பின்வரும் யகள்விகள் உஙகளுக்கு பாதுகாபபாை உடறப�ிறசி அனுபவம் ஏறபடுவ்் 
உறு்ிபசய� உ்வுகி்து. நீஙகள் உடல்ரீ்ி�ாக துடிபபுடன் இருபபவைாக மாறுவ்றகு 
முன் ஒவபவாரு யகள்விக்கும் ஆம் அல்ைது இல்்ை என்று ப்ிைைிக்கவும். 
உஙகளுக்கு ஏய்னும் யகள்வி பற்ி உறு்ி�ாகத ப்ரி�வில்்ை என்்ால், ஆம் என்று 
ப்ிைைிக்கவும்.

ஆம் இல்ளல

உங்கைின் ்றகபாள்ய உடறபயவிறெிளய �்ிப்பவிடவும்   
நீஙகள் இபயபாது எவவைவு துடிபபுடன் இருக்கி்ரீ்கள் என்ப்் ம்ிபபிட பின்வரும் யகள்விகளுக்கு ப்ிைைிக்கவும். 

உறு்ிச�ாழி

நான் பக்கம் 1இல் அளனதது க்கள்்வி்களுககும் 
இல்ளல என்று ப்ிலைிததுள்கைன்

கீயழ உறு்ிபமாழி�ில் ்கப�ழுத்ிட்டு,  
ய்்ி கு்ிபபிடவும்

்ிடட�ிடல் �றறும் ஆ்ெவு மூலம் நீங்கள் க�லும் உடல்ரீ்ியா்கத துடிப்பா்க இருப்ப்ன் பலன்்களை 
அனுப்விக்கலாம். QEP உ்்லாம்.

பப�ர் (+ பபறய்ார்/பாதுகாவைரின் பப�ர், உகந்்ாக இருந்ால்) 
[அசசிடவும்]

ய்்ி பம�ில் (விருபபத்்ப பபாறுத்து) ப்ா்ையபசி (விருபபத்்ப பபாறுத்து)

்கப�ழுதது (அல்ைது பபறய்ார்/பாதுகாவைரின் பப�ர், உகந்்ாக 
இருந்ால்)

பி்ந் ய்்ி

கீயழ உஙகளுக்கு பபாருநதும் பபட்டி்� டிக் பசய�வும்;

நான் உடல்நை பைாமரிபபாைர் அல்ைது ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி 
நிபுணரிடம் (QEP) ஆயைாச்ைப பபறய்ன். அவர் நான் உடல்ரீ்ி�ாகத 
துடிபபுடன் இருக்க யவண்டுபமன்று பரிநது்ைத்ார். 

நான் உடல்நை பைாமரிபபாைர் அல்ைது QEP�ிடம் ஆயைாச்ைப 
பப்ாமயைய� நாயை உடல்ரீ்ி�ாக துடிபபுடன் இருபபது கு்ிதது மிகவும் 
பசைகரி�மாக உணர்கிய்ன். 

�ி்கவும் துடிப்புடன் இருப்ப்ற்கான சபாது்ான ஆகலாெளன

பபரும்பாலும் அ்ைவருக்கும், உடறப�ிறசி�ிைால் ஏறபடக்கூடி� அபா�ஙக்ைவிட நன்்மகயை அ்ிகம். 
சிைருக்கு, ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணர் (QEP – உடறப�ிறசி அ்ிவி�ைில் உ�ர்நி்ைப பள்ைிப படிபபுக்குப 
பிந்்� கல்வி்�யும் அந் பிரிவில் அட்வான்ஸ்டு சர்ட்டிிஃபியகஷ்ையும் முடித்ிருக்க யவண்டும் – 
சான்்ைிபபுக்ைக் காணவும்) அல்ைது உடல்நைப பைாமரிபபாைரின் கு்ிபபிட்ட ஆயைாச்ை்�ப பப் 
அ்ிவுறுத்பபடுகி்து. இந்க் யகள்வித்ாள் அ்ைதது வ�்ிைருக்கும் ஏற்து – உடைைவில் அ்ிக துடிபபுடன் 
இருபப்றகாை பா்்�ில் நீஙகள் ப�ணிக்க உ்வுகி்து. 

இந்க் யகள்வித்ா்ை நாயை பூர்த்ி பசயகிய்ன்.

எைது குழந்்/என்்ை சார்ந்ிருபயபாருக்கு பபறய்ார்/பாதுகாவைைாக நான் இந்க் 

யகள்வித்ா்ைப பூர்த்ி பசயகிய்ன்.

்கடந் ஆறு �ா்ங்கைில் நீஙகள் பின்வருப்வ எ்்ய�னும் அனுபவித்ீர்கைா?

ஒரு வாைத்ில், நீஙகள் எத்்ை நாள் மி்மாைது- மு்ல் விறுவிறுபபாை-்ீவிைமாை ஏயைாபிக் உடறப�ிறசி்� 
பசயவரீ்கள் (ந்டப�ிறசி, சுறுசுறுபபாை ந்டப�ிறசி, ்சக்கிள் ஓட்டுவது அல்ைது பமதுயவாட்டம் (ஜாகிங) 
யபான்்்வ)?

ஏய்னும் யகள்விக்கு நீஙகள் ஆம் என்று ப்ிைைித்ிருந்ால் இந் பரிநது்ை ஆவணத்்ப ப�ன்படுததுஙகள். 
உடல்ரீ்ி�ாக மிகவும் துடிபபுள்ைவைாக மாறுவது பற்ி உடல்நை பைாமரிபபாைர் அல்ைது ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி 
நிபுணரிடம் ஆயைாச்ைப பபற்ிருக்கவில்்ை என்்ால் இந் பரிநது்ை ஆவணத்்ப ப�ன்படுத்வும்.

உஙகைின் ஆம் என்் ப்ிலுக்காை ஆயைாச்ை்�ப படித் பி்கு, துடிபபுடன் இருஙகள் 
யகள்வித்ாைின் பக்கம் 2றகு பசல்ைவும் – உஙகைின் ்றயபா்்� உடறப�ிறசி்� ம்ிபபிடவும்

இ்� யநாய அல்ைது பக்கவா்ம் 
இருபப்் கண்டுபிடித்ல்/
சிகிச்ச பபறு்ல், அல்ைது 
்ிைசரி வாழக்்க�ில் அல்ைது 
உடறப�ிறசி�ின்யபாது உஙகள் 
பநஞசில் வைி/அபசைகரி�ம்/
அழுத்ம் ஏறபடுகி்்ா?

உ�ர் இைத் அழுத்ம் (BP) 
இருபப்்க் கண்டுபிடித்ல்/
சிகிச்ச பபறு்ல், அல்ைது 
ஓயவுயநை இைத் அழுத்ம் (BP) 
160/90 mmHg அல்ைது அ்்விட 
அ்ிகமாக இருக்கி்்ா?

உடறப�ிறசி�ின்யபாது ம�க்கம் 
அல்ைது ்்ைசுற்ல்* உள்ை்ா?

ஓயவின்யபாது சுவாசிபப்ில் 
பிைசச்ை உள்ை்ா?

ஏய்னும் காைணத்ிறகாக 
சு�நி்ை்வ இழத்ல்/ம�க்கம் 
உள்ை்ா?

மூ்ை அ்ிர்சசி உள்ை்ா?

உடறப�ிறசி பைைைிக்கைாம். உஙகளுக்கு இ்� யநாயக்கு சிகிச்ச�ைிக்கபபட்டு, 
கடந் 6 மா்ஙகளுக்குள் நீஙகள் இ்� மறுவாழவு ்ிட்டத்்ப முடிக்கவில்்ை 
என்்ால், மருததுவரிடம் ஆயைாச்ைப பபறுஙகள் – யமறபார்்வயுடன்கூடி� இ்� 
மறுவாழவு ்ிட்டம் ்ிடமாகப பரிநது்ைக்கபபடுகி்து. 6 மா்ஙகைாக உடறப�ிறசி 
பசய�ாமல் மீண்டும் பசய� துவஙகிைால், இயைசாைது- மு்ல் மி்மாை-்ீவிைத்்க் 
பகாண்ட உடறப�ிறசி�ிைிருநது துவஙகுஙகள். உஙகள் பநஞசில் வைி/அபசைகரி�ம்/
அழுத்ம் ஏறபட்டால், அது உஙகளுக்கு பு்ி்ாகத ப்ரிந்ால், மருததுவரிடம் 
யபசுஙகள். அ்ிகு்ி்� விவரிதது, எந் பச�ல்பாடு அ்்ை ஏறபடுததுகி்து என்ப்் 
விவரியுஙகள்.

உஙகளுக்கு உ�ர் இைத் அழுத்ம் (BP) இருபபது கண்டுபிடிக்கபபட்டு, 
சிகிச்ச�ைிக்கபபட்டிருந்ால் உடறப�ிறசி பைைைிக்கக்கூடும். உஙகைின் ஓயவு இைத் 
அழுத்ம் (BP) பற்ி உறு்ி�ாகத ப்ரி�வில்்ை என்்ால், உடல்நை பைாமரிபபாைர் 
அல்ைது ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுண்ை (QEP) அைவிட பசால்லுஙகள். நீஙகள் 
இைத் அழுத் மருந்் உட்பகாண்டு, உஙகள் இைத் அழுத்ம் (BP)  நல்ை 
கட்டுபபாட்டில் இருந்ால், வழக்கமாை உடறப�ிறசி பரிநது்ைக்கபபடுகி்து. உஙகள் 
மருததுவருக்கு உஙகள் உடறப�ிறசி பற்ித ப்ரிந்ிருக்க யவண்டும். அபயபாது்ான் 
உஙகள் மருநது ய்்வக்ை கண்காணிக்க முடியும். உஙகள் இைத் அழுத்ம் (BP) 160/90 
அல்ைது அ்றகு யமல் இருந்ால், நீஙகள் மருததுவ அனும்ி்�ப பபறறு பாதுகாபபாை, 
உகந் உடறப�ிறசி பற்ி QEP�ிடம் ஆயைாச்ைப பப் யவண்டும்.

இது யபால் உணர்வ்றகுச சாத்ி�மாை பை காைணஙகள் உள்ைை. இவற்ில் பை 
காைணஙகள் பிைசச்ை�ாை்வ அல்ை. மிகவும் துடிபபாைவைாக மாறுவ்றகு முன், 
காைணஙக்ைக் கண்டுபிடிதது, அபா�த்்க் கு்்க்க உடல்நை பைாமரிபபாைரிடம் 
ஆயைாச்ைப பபறுஙகள். அதுவ்ை, உஙகள் உடறப�ிறசி�ின் ்ீவிைத்் 
அ்ிகரிக்காமல் இருஙகள்.

உஙகளுக்கு ஆஸ்துமா இருநது, மருந்ிைால் நிவாைணம் கி்டத்ால், இயைசாைது 
மு்ல் மி்மாைது வ்ை�ிைாை உடறப�ிறசி பாதுகாபபாைது. சுவாசிபப்ில் 
உஙகளுக்கு இருக்கும் பிைசச்ைக்கு மருந்ிைால் நிவாைணம் கி்டக்கவில்்ை 
என்்ால், மருததுவரிடம் ஆயைாச்ைப பபறுஙகள்.

மிகவும் துடிபபாைவைாக மாறுவ்றகு முன், காைணஙக்ை அ்ட�ாைம் காணவும், 
அபா�த்்க் கு்்க்கவும் மருததுவரிடம் ஆயைாச்ைப பபறுஙகள். மருததுவ 
அனும்ி பபற்தும், ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணரிடம் (QEP) உஙகள் 
உடல்நி்ைக்கு பபாருத்மாை உடறப�ிறசு வ்ககள் பற்ி ஆயைாச்ைப பபறுஙகள்.

மூ்ை அ்ிர்சசி என்பது மூ்ை�ில் ஏறபடும் கா�ம். இது குணமாக யநைபமடுக்கும். 
இந் அ்ிகு்ிக்ை அனுபவிக்கும்யபாய் உடறப�ிறசி்� அ்ிகரித்ால் உஙகள் 
அ்ிகு்ிகள் யமாசமாகைாம், நீஙகள் குணமாவ்றகு அ்ிக நாட்கைாகைாம், மறறும் 
உஙகளுக்கு மறப்ாரு மூ்ை அ்ிர்சசி ஏறபடுவ்றகாை அபா�ம் அ்ிகரிக்கைாம். 
உடல்நை பைாமரிபபாைர் நீஙகள் எபயபாது உடல்ரீ்ி�ாக மிகவும் துடிபபாைவைாக மா் 
துவஙகைாம் என்று உஙகளுக்குத ப்ரிவிபபார். ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணர் 
(QEP) இ்்ைத ப்ாடஙக உஙகளுக்கு உ்வைாம்.

்கடந் ஆறு �ா்ங்கைில் நீங்கள் பவின்்ருப்றைில் (A மு்ல் F) எள்கயனும் 
அனுப்வித்ரீ்்கைா?

1

A

B

C

D

E

F

உஙகைின் உடல்ப�ிறசி்�ப படிபபடி�ாக அ்ிகரித்ிடுஙகள், அபயபாது்ான் உஙகளுக்கு யநர்ம்்�ாை அனுபவம் கி்டக்கும். 
உஙகள் நாைில் உஙகளுக்கு பிடித் வ்க�ில் உடறப�ிறசிக்ை அ்மத்ிடுஙகள் (எ.கா., நண்பருடன் யசர்நது நடந்ிடுஙகள்,  
பள்ைி அல்ைது யவ்ைக்கு உஙகள் ்சக்கிைில் பசல்லுஙகள்), உஙகைின் மந்மாை நடத்்்�க் கு்்த்ிடுஙகள் (எ.கா., 
நீண்டயநைம் அமர்ந்ிருபபது).

நீஙகள் ்ீ் விெ�ான உடறபயவிறெிளய பசய� விரும்பிைால் (அ்ாவது, உ்ை�ாட்ைத ப்ாடர்வ்்க் கடிைமாக்கும் ்ீவிைத்ில் 
யமறபகாள்ைபபடும் உடறப�ிறசி), மறறும் யமயை கு்ிபபிடபபட்டுள்ை கு்்ந்பட்ச உடறப�ிறசி பரிநது்ைக்ை நீஙகள் 
நி்்யவற்வில்்ை என்்ால், முன்கூட்டிய� ்கு்ிவாயந் உடறப�ிறசி நிபுணரிடம் (QEP) ஆயைாச்ைப பபறுஙகள். இது 
உஙகைின் உடறப�ிறசி பாதுகாபபாை்ா மறறும் உஙகள் சூழநி்ைகளுக்கு ஏற்்ா என்ப்் உறு்ிபசய� உ்வும்.

ஆயைாக்கி�மாை கர்பபத்ிறகு உடறப�ிறசியும் அவசி�மாகும்.

்றகாைிக யநா�ால் உஙகளுக்கு உடல்நைம் சரி�ில்்ை என்்ால் மிகவும் துடிபபுடன் இருபப்றகு மாறுவ்்த ்ாம்பபடுத்வும்.

நீஙகள் உடல்ரீ்ி�ாக யமலும் துடிபபாக இருபப்றகு QEP�ிடம் ஆயைாச்ைப பப் விரும்பிைால், இந்ப பபட்டி்� டிக் பசய�வும். 
(பூர்த்ி பசய�பபட்ட இந்க் யகள்வித்ாள், QEP உஙக்ைத ப்ரிநது பகாள்ைவும், உஙகள் ய்்வக்ைப புரிநது பகாள்ைவும் 
உ்வும்.)

நாட்கள்/
வாைம்

நிமிடஙகள்/ 
நாள்

நிமிடஙகள்/ 
வாைம்

மி்மாைது- மு்ல் விறுவிறுபபாை-்ீவிைமாை ஏயைாபிக் உடறப�ிறசி்� (எ.கா., சுறுசுறுபபாை ந்டப�ிறசி), 
பசயயும் நாட்கைில், எத்்ை நிமிடஙகள் நீஙகள் இந் ப�ிறசி்� பசயவரீ்கள்? 

பபரி�வர்களுக்கு, உஙகைின் ஒரு வாைத்ின் சைாசரி நாட்கைின் எண்ணிக்்க்� சைாசரி நிமிடஙகள்/
நாைால் பபருக்கவும்:

கைட நாட்டு உடறப�ிறசி வழிகாட்டு்ல்கள் பபரி�வர்கள் ஒவபவாரு வாைமும் கு்்ந்பட்சம் 150 நிமிடஙகள் மி்மாைது- மு்ல் 
விறுவிறுபபாை-்ீவிைமாை உடறப�ிறசி்� பசய� யவண்டுபமன்று பரிநது்ைக்கி்து. குழந்்களுக்கும் இ்ைஞர்களுக்கும், 
்ிைமும் கு்்ந்பட்சம் 60 நிமிடஙகள் பரிநது்ைக்கபபடுகி்து. பபரி�வர்களுக்கு ஒவபவாரு வாைமும் கு்்ந்பட்சம் இைண்டு 
மு்், மறறும் குழந்்களுக்கும் இ்ைஞர்களுக்கும் ஒவபவாரு வாைமும் மூன்று மு்் ்்சக்ையும் எலும்புக்ையும் 
வலுபபடுத் யவண்டுபமன்றும் பரிநது்ைக்கபபடுகி்து. (csep.ca/guideiinesஐ பார்க்கவும்).

அ்ைதது யகள்விகளுக்கும் இல்ளல: பக்கம் 2க்கு பசல்ைவும் – உஙகைின் 
்றயபா்்� உடறப�ிறசி்� ம்ிபபிடவும்

© உடறப�ிறசி உடைி�லுக்காை கைடி� சஙகம், 2017. 
அ்ைதது உரி்மகளும் காபபுரி்ம பபற்்வ.

© உடறப�ிறசி உடைி�லுக்காை கைடி� சஙகம், 2017. 
அ்ைதது உரி்மகளும் காபபுரி்ம பபற்்வ.

© உடறப�ிறசி உடைி�லுக்காை கைடி� சஙகம், 2017. 
அ்ைதது உரி்மகளும் காபபுரி்ம பபற்்வ.

இ்� யநாய அல்ைது பக்கவா்ம் இருபப்் கண்டுபிடித்ல்/சிகிச்ச பபறு்ல், அல்ைது ்ிைசரி 
வாழக்்க�ில் அல்ைது உடறப�ிறசி�ின்யபாது உஙகள் பநஞசில் வைி/அபசைகரி�ம்/அழுத்ம் ஏறபடு்ல்?

உ�ர் இைத் அழுத்த்்க் (BP) இருபப்் கண்டுபிடித்ல்/சிகிச்ச பபறு்ல், அல்ைது ஓயவுயநை இைத் 
அழுத்ம் (BP) 160/90 mmHg அல்ைது அ்்விட அ ி்கமாக இருத்ல்?

ஓயவின்யபாது சுவாசிபப ி்ல் பிைசச்ை?

ஆம்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

1

2

3

4

எைக்கு ப்ரிந்வ்ை, இந்க் யகள்வித்ாைில் நான் அைிததுள்ை ்கவல்கள் அ்ைததும் சரி�ாை்வ. 
என்னு்ட� உடல்நைம் மாற்ம்டந்ால், நான் இந்க் யகள்வித்ா்ை மீண்டும் பூர்த்ி பசயயவன். உடறப�ிறசி�ின்யபாது ம�க்கம் அல்ைது ்்ைசுற்ல்*?

ஏய்னும் காைணத ி்றகாக சு�நி் ை்வ இழத்ல்/ம�க்கம்?

மூ்ை அ ி்ர்சசி?

நீஙகள் உடல்ரீ்ி�ாகத துடிபபுடன் இருபப்றகாை உஙகள் ்ி்்ை பா்ிக்கும் வைிய�ா 
அல்ைது வகீ்கயமா ்றயபாது உஙகள் உடைின் ஏய்னும் ஒரு பாகத்ில் (கா�ம், கடு்ம�ாை 
்ிடீபைன்று ய்ான்்ி� கீல்வா்ம், அல்ைது முதுகுவைி யபான்்வற்ால்) இருக்கி்்ா?

உடல்நை பைாமரிப்ப வழஙகுவர் நீஙகள் கு்ிபபிட்ட வ்க உடறப�ிறசி்�த 
்விர்க்கயவா மாற்யவா யவண்டுபமன்று உஙகைிடம் கூ்ியுள்ைாைா*?

உடல்ரீ்ி�ாக துடிபபுடன் இருபப்றகாை உஙகள் ்ி்்ை பா்ிக்கக்கூடி� யவறு 
ஏய்னும் மருததுவ அல்ைது உடல்நை பிைசச்ை (நீரிழிவு யநாய, புறறுயநாய, 
எலும்புதது்ை யநாய, ஆஸ்துமா, முதுகுத்ண்டு கா�ம்) உஙகளுக்கு உள்ை்ா? 

ஏய்னும் யகள்விக்கு ஆம்: கு்ிபபு ஆவணத்ிறகுச பசல்ைவும் – ஆம் என்கி் ப்ில் இருந்ால் என்ை 
பசயவது என்் ஆயைாச்ை அைிக்கபபட்டிருக்கும்

நான் பக்கம் 1 ஏக்னும் க்கள்்விககு ஆம் என்று ப்ிலைிததுள்கைன்

ஆம்


