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Important	Note	Before	You	Begin

©	2026	PSV	Lifestyle	Systems™.	All	Rights	Reserved.

இ�த	Course	க
வ�	ம���	ெபா�வான	Wellness	Awareness	ேநா�க�த��காக	உ�வா�க�ப�� ள�.

இத�
	வழ#க�ப��	தகவ
க 	ெபா�வான	க
வ�	ேநா�க�த��கானைவ.	இ�	ம���வ%,	Registered

Dietitian,	Physiotherapist,	Psychologist	அ
ல�	ப�ற	qualified	healthcare	professional	வழ#*�	தனி�ப�ட

ம���வ	ஆேலாசைன�*	மா�றாகா�.

உ#க/�*	ஏ�கனேவ	ம���வ	ந�ைல,	காய�,	ெதாட%��	இ��*�	வ2,	க%�ப�,	ம���	பய3பா�

அ
ல�	ேவ�	health	concern	இ��தா
,	ெபா��தமான	healthcare	professional-ஐ	அ6க�	ஆேலாசைன

ெப�#க .

இ�த	Course-�	ேநா
க�

பய�ைத	உ�வா�*வ�	அ
ல,	7ரிதைல	உ�வா�*வ�.	க�ைமயான	restrictions	ெகா��ப�	அ
ல,	ந
ல
habits	உ�வா�*வ�.	ஒ�	ச:ல	நா�க/�*	ம���	மா��வ�	அ
ல,	;<ட	கால�த��*	ந
ல	வா=�ைக

>ைறைய	உ�வா�*வ�.



WELCOME

WELCOME	TO	YOUR	WELLNESS	JOURNEY

உ#க 	உட
	உ#க/ட3	வா?�	ஒேர	இட�.	அைத�	பா�கா�ப�	ஒ�	 temporary	project	அ�ல.	அ�

ஒ�	lifestyle.

பல%	health	ப�ற:	ந�ைன�ப�	இர<�	@=ந�ைலகளி
	ம��ேம	—	உட
	எைட	அத�கரி�*�ேபா�,

அ
ல�	ஒ�	health	problem	வ�த	ப�ற*.	ஆனா
	உ<ைமயான	Wellness	எ3ப�	ப�ரCச:ைன	வ�த	ப�ற*

அைத	சரி	ெசDவ�	ம���	அ
ல.

ப�ரCச:ைனக 	வ�வத�*>3	ந�>ைடய	உணF,	உட�பய��ச:,	G�க�,	மனந�ைல,	பழ�க#க ,

ேவைல,	உறFக ,	ேநர	ேமலா<ைம	இவ�ைறC	சரியாக	அைம���ெகா வேத	Wellness.

இ�த	Course-�

;#க 	ஒ�	“perfect	lifestyle”	ேதட	ேவ<Jயத�
ைல.	அத�*�	பத�லாக,	ஒ�	better	lifestyle-ஐ	உ�வா�க
க���ெகா K%க .
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FOUNDER 'S 	NOTE

FROM	PARTHIBAN	SELVAM

நா3	Parthiban	Selvam.	பல	ஆ<�களாக	Fitness	ம���	Lifestyle	Coaching	�ைறய�
	பணியா�ற:ய

அLபவ�த�
	நா3	கவனி�த	ஒ�	>�க�யமான	வ�ஷய�	—	ம�க/�*	information	*ைறவாக	இ
ைல.

Information	ஏ�கனேவ	ந�ைறய	இ��க�ற�	—	YouTube,	Instagram,	Google,	Social	Media.

ஆனா
	ப�ரCச:ைன:	எைத	ந�7வ�?	எைத	நைட>ைற�ப���வ�?	எைத	>த2
	மா��வ�?

எ3பத�
தா3.	அதனா
தா3	PSV	Wellness	Master	Course™	உ�வா�க�ப�ட�.

இ�த	Course	ஒ�	diet	chart	அ
ல.	ஒ�	workout	plan	ம���	அ
ல.	ஒ�	motivational	book-�	அ
ல.	இ�

உ#க 	BODY	+	FOOD	+	MOVEMENT	+	SLEEP	+	MIND	+	HABITS	+	LIFESTYLE	இவ�ைற	ஒேர	system-ஆக�

7ரி��ெகா ள	உதF�	ஒ�	practical	learning	course.

எ�	ேநா
க�

Fitness	ெதரி�தவ%கைள	ம���	உ�வா�*வ�	அ
ல	—	த#க 	வா=�ைகைய�	7ரி��ெகா<�	ந
ல

>JFகைள	எ��க�QJய	மனித%கைள	உ�வா�*வ�.

—	Parthiban	Selvam
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AUDIENCE

இந்த	COURSE	யா�க்காக?

இ�த	Course	fitness	professionals-�*	ம���	அ
ல.	இ�	R=க<ட	அைனவ��*�:

� Students

பJ�7ட3	healthy	lifestyle	உ�வா�க	வ���7பவ%க 

Working	Professionals

Busy	schedule-
	health-ஐ	maintain	ெசDய	வ���7பவ%க 

� Parents

*��ப�த�3	health	habits-ஐ	ேம�ப��த	வ���7பவ%க 

� Homemakers

Nutrition,	movement	ம���	self-care	ப�ற:	க���ெகா ள	வ���7பவ%க 

�	 Beginners

Gym	அ
ல�	exercise	ெதாட#*பவ%க 

40+	Adults

வய�	அத�கரி�*�ேபா�	health	ம���	fitness-ஐ	கவனி�க	வ���7பவ%க 

Fitness	Enthusiasts

Existing	knowledge-ஐ	systematic-ஆக	ேம�ப��த	வ���7பவ%க 
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DEFINITION

WELLNESS	என்றால்	என்ன?

Wellness	எ3றா
	“ேநாD	இ
லாம
	இ��ப�”	ம���	அ
ல.	Wellness	எ3ப�	ஒ�வ%	தன�

வா=�ைகய�3	பல	ப*த�கைள	ெதாட���	ேம�ப!"த#
	ெகா$%�
&�	ஒ�	active	process.

ஒ�	மனித%	ந
ல	உணF	சா�ப��க�றா%,	உடைல	இய�*க�றா%,	ேபா�மான	G�க�	ெப�க�றா%,

Stress-ஐ	manage	ெசDக�றா%,	ந
ல	relationships	ைவ�த���க�றா%,	த3Lைடய	ேநர�ைத

ந�%வக��க�றா%,	த3Lைடய	health-ஐ	ெதாட%��	கவனி�க�றா%	எ3றா
	அவ%	Wellness-ஐ	build	ெசD�

ெகா<J��க�றா%.

'
க#யமான	க�"�

Health	எ3ப�	ஒ�	ந�ைல.	Wellness	எ3ப�	ஒ�	பயண�.

SCIENCE	REFERENCE	·	World	Health	Organization	—	Constitution	of	WHO,	health	defined	as	a	state	of	complete	physical,	mental	and	social	wellbeing.
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DEFINITIONS

HEALTH	≠	FITNESS	≠	WELLNESS

இ�த	S3�	வா%�ைதகைளT�	பல%	ஒேர	அ%�த�த�
	பய3ப���க�றா%க .	ஆனா
	அைவ

ஒ3ற
ல.

Term அ�"த�

HEALTH உட23	overall	health	status

FITNESS உட23	physical	capacity	—	Strength,	Endurance,	Mobility,	Cardiovascular	fitness

WELLNESS
உ#க 	>?ைமயான	வா=�ைக	>ைறய�3	சமந�ைல	—	Physical	+	Mental	+	Emotional	+	Nutritional	+	Social	+
Lifestyle

ஒ�வ%	muscular-ஆக	இ��கலா�,	fit-ஆக	இ��கலா�.	ஆனா
	sleep	இ
லாம
,	stress	அத�கமாக,

உணF	ேமாசமாக	இ��தா
	அவர�	overall	wellness	எ�பJ	இ��*�?	இ�தா3	இ�த	Course-3

>�க�யமான	பா%ைவ.

5



SIGNATURE 	FRAMEWORK

PSV	7P	WELLNESS	SYSTEM™

இ�த	Course-3	signature	framework:

7P

1

2

3

45

6

7

PSV	7P	Wellness	System	—	seven	pillars	around	one	balanced	life.

1 PHYSICAL

உட
	ஆேரா�க�ய�

2 PLATE

உணF	ம���	Nutrition

3 POWER

Strength	ம���	Movement

4 PEACE

Mental	ம���	Emotional	Wellness
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5 PULSE

Cardiovascular	Health

6 PAUSE

Sleep	ம���	Recovery

7 PURPOSE

Lifestyle	ம���	வா=�ைகய�3	ேநா�க�

7P	→	ONE	HEALTHIER	LIFE

ஒ�	pillar	ம���	perfect	ஆக	இ��ப�	ேபாதா�.	உ#க 	வா=�ைகய�3	பல	ப*த�க/�	ஒ3ேறா�	ஒ3�
இைண�த���க�3றன.



SELF-ASSESSMENT

உங்கள்	WELLNESS	SCORE

இ�ேபா�	உ#கைள	;#கேள	மத��V�	ெசDT#க .	ஒWெவா�	ப*த�ய�
	1	>த
	5	வைர	score

ெகா�#க .

ப&த# Score

Physical	Activity ___/5

Nutrition ___/5

Sleep ___/5

Mental	Wellness ___/5

Hydration ___/5

Social	Connection ___/5

Lifestyle	Discipline ___/5

Total:	____	/	35

இ�த	score	உ#கைள	judge	ெசDவத�காக	அ
ல	—	உ#க 	starting	point-ஐ	7ரி��ெகா வத�காக.
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COMMITMENT

YOUR	FIRST	WELLNESS	COMMITMENT

இ�0	நா�	மா1ற	வ4��5�

1.	பழ�க�

2.	பழ�க�

3.	பழ�க�

நா3	ெதாட#*�	ேதத�

நா3	மா�ற	வ���7�	>�க�ய	காரண�

ந#ைனவ4�	ெகா789க7

Motivation	உ#கைள�	ெதாட#க	ைவ�கலா�.	Habit	தா3	உ#கைள�	ெதாட%��	நட���.
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SECTION 	1	· 	UNDERSTANDING 	YOUR 	BODY

உங்கள்	உடல்	எப்ப�	ேவைல	ெசய்கிற�?

நம�	உட
	ஒ�	machine	அ
ல.	அ�	ெதாட%��	adapt	ஆ*�	ஒ�	complex	biological	system.

RELATED	VISUAL

சா<ப4!க#ேறா�

↓

=ரணி
க#ேறா�

↓

nutrients	absorb	ஆக#�றன

↓

energy	உ�வாக#ற�

↓

உட�	ெசய�ப!க#ற�

↓

recovery	நட
க#ற�

Food	to	energy:	the	basic	loop	your	body	runs	every	day.

நா�	உட�பய��ச:	ெசDT�ேபா�	உட
	அத�*	adapt	ெசDய	>ய�ச:�க�ற�.	நா�	ஓDF

எ��*�ேபா�	recovery	நட�க�ற�.	நா�	G#*�ேபா�	உட
	ம���	Sைள	பல	>�க�யமான	recovery

processes-ஐ	ேம�ெகா க�3றன.

இ�த	Course-�	அC&'ைற

Exercise	ம���	health	அ
ல.	Exercise	+	Nutrition	+	Sleep	+	Recovery	+	Lifestyle	இைவ	அைன���	ேச%��	>�க�ய�.
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SECTION 	1	· 	UNDERSTANDING 	YOUR 	BODY

METABOLISM	என்றால்	என்ன?

Metabolism	எ3ப�	நம�	உட2
	ெதாட%��	நைடெப��	chemical	processes-3	ெதா*�7.	எளிைமயாகC

ெசா3னா
	—	உ9க7	உட�	energy-ஐ	பய�ப!"��	ம10�	ந#�வக#
&�	ெசய�'ைற.

24-Hour	Engine

நா�	G#*�ேபா��	உட
	energy	பய3ப���க�ற�	—	இதய��J�7,	SC^,	உட
	ெவ�பந�ைல,	Sைள
ெசய
பா�,	உ /��7	ெசய
பா�க 	இவ�ற:�ெக
லா�	energy	ேதைவ.

✗	MYTH

நா3	exercise	ெசDயவ�
ைல;	அதனா
	calories	burn
ஆகா�.

✓	FACT

உட
	24	மணி	ேநர>�	ேவைல	ெசDக�ற�	—	ஓDF

ந�ைலய�a�	அJ�பைட	functions-�*	energy	ேதைவ.
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SECTION 	1	· 	UNDERSTANDING 	YOUR 	BODY

BMR	—	உங்கள்	உட�ன்	அ�ப்பைட	ENERGY	ேதைவ

Basal	Metabolic	Rate

நா�	G#க��	ெகா<J��தாa�	நம�	உட
	ேவைல	ெசDவைத	ந����வத�
ைல.	இதய�

ெதாட%��	�J�க�ற�,	bைரcர
	ெதாட%��	ெசய
ப�க�ற�,	Sைள	ெதாட%��	activity-ய�


இ��க�ற�,	உட
	ெவ�பந�ைல	maintain	ெசDய�ப�க�ற�,	ெச
க 	ெதாட%��	ப
ேவ�	biological

processes-
	ஈ�ப�க�3றன.

இ�த	அJ�பைட	physiological	functions-ஐ	support	ெசDய	உடa�*	energy	ேதைவ.	இ�த	resting	energy

requirement-ஐ	மத��ப�ட	பய3ப��த�ப��	>�க�யமான	concept	—	BMR	(Basal	Metabolic	Rate).

BMR	≠	Daily	Calorie	Requirement

BMR	எ3ப�	>?ைமயான	ஓDF	ந�ைலய�
	உட23	அJ�பைட	physiological	functions-ஐ	maintain	ெசDய�
ேதைவயான	energy	expenditure-3	மத��V�.	ஆனா
	BMR	=	உ#க 	த�னசரி	calorie	requirement	அ
ல.

;#க 	நட�ப�,	ேவைல	ெசDவ�,	exercise	ெசDவ�,	K���	பணிக 	ெசDவ�,	உணைவ	digest	ெசDவ�
ேபா3ற	ெசய
க/�*�	energy	பய3ப���க�h%க .	அதனா
	daily	energy	expenditure	எ3ப�	BMR-ஐ	வ�ட
அத�கமாக	இ��*�.

BMR	ESTIMATE	(Mifflin-St	Jeor	Equation)

ஆண்கள்:	BMR	=	(10	×	weight	kg)	+	(6.25	×	height	cm)	−	(5	×	age)	+	5

ெபண்கள்:	BMR	=	(10	×	weight	kg)	+	(6.25	×	height	cm)	−	(5	×	age)	−	161
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F R E E  S A M P L E  ·  இலவச  மாதி ரி

இலவச மாதிரி
இங்கே முடிகிறது.
உங்கள் Wellness பயணம் இங்கே தொடங்குகிறது. முழு Course-ல் நீங்கள்

கற்றுக்கொள்வது:

The full PSV Wellness Master Course™ continues with the complete PSV 7P Wellness
System™:

GET THE FULL COURSE
psvlifestyle.com/wellness  ·  WhatsApp +91 93608 81439

Physical · உடல் ஆரோக்கியம் Plate · உணவு & Nutrition

Power · Strength & Movement Peace · Mental & Emotional Wellness

Pulse · Cardiovascular Health Pause · Sleep & Recovery

Purpose · Lifestyle & நோக்கம் 30-day challenge & 90-day plan

© 2026 PSV Lifestyle Systems™ · Parthiban Selvam


