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সক্রিয় থাকা শরীরচচচা করা

ব্যায়াম প্রত্যযকত্ক একটি সুখী এব্ং স্বাস্থ্যকর জীব্নযাপন করত্য সহায়যা কত্র। আপনার

যদি হৃিত্রাগ এব্ং রক্তসংব্হনজদনয ররাগ থাত্ক ব্যায়াম আপনার অব্স্থ্া দনয়ন্ত্রত্ে রাখত্য

এব্ং আপনাত্ক সুস্থ্ রব্াধ করত্য সাহাযয করত্য পাত্র।

এই পৃষ্ঠায় কী আছে

• আমার রকন ব্যায়াম করা উদচয

• আমার দক ব্যায়াম করা উদচয

• আমার কী ধরত্নর ব্যায়াম করা উদচয

• আমার কযিা ব্যায়াম করা উদচয

• ব্যায়াত্মর জনয কীভাত্ব্ প্রস্তুয হত্ব্া

• ব্যায়াত্মর আত্গ ও পত্র ওয়াম চআপ এব্ং কুল ডাউন রকন করা উদচয

• আমার কী খাওয়া এব্ং কী পান করা উদচয

• ব্যায়াত্মর ব্যাপাত্র পরামশ চ

আমার ককন ব্যায়াম করা উচিত

ব্যায়াম স্বাত্স্থ্যর জনয ভাত্লা। হৃিদপত্ের কথা ব্লত্য রগত্ল ব্যায়াম আপনার হৃিদপে এব্ং

রক্তসংব্হন সংিান্ত ররাত্গর ঝুুঁ দক ৩৫ পয চন্ত কদমত্য় দিত্য পাত্র যা আপনাত্ক মানদসক

স্বক্রি এব্ং িীর্ চজীব্ন রিয়। সক্রিয় থাকা আপনাত্কআরও দকছু দব্ষত্য় সাহাযয করত্য পাত্র

• ওজন দনয়ন্ত্রত্ে রাখা

• শক্রক্ত ব্াডায় এব্ং র্ুত্মর মান উন্নয কত্র

• মানদসক স্বাত্স্থ্যর উন্নদয কত্র

• দনয়দময ব্যায়াম হৃিদপে এব্ং সংব্হন সংিান্ত ররাত্গর লক্ষে রযমন এনজাইনা

িীর্ চত্ময়াত্ি দনয়ন্ত্রত্ে রাখত্য সাহাযয কত্র ফত্ল আপনার দিনক্রিন জীব্নযাপন

সহজ হয় এব্ং আরও রব্দশ কাজ করত্য পাত্রন।

• ব্যায়াম রক্তচাপ এব্ং রকাত্লত্েরল কদমত্য় রিয় যা আপনার হািচ অযািাক ররাক

এব্ং ভাসু্কলার দডত্মনদশয়ার মত্যা হািচ এব্ং সংব্হন সংিান্ত ররাত্গর ঝুুঁ দক কদমত্য়

রিয়।

• চাত্পর অনুভূদয কমাত্য।
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আমার চক ব্যায়াম করা উচিত

আপনার হাত্িচর সমসযা থাকত্ল ব্যায়াম করা উদচয দকনা যা দনত্য় দচদন্তয হওয়া স্বাভাদব্ক।

অদধকাংশ মানুষ এখনও সক্রিয় থাকার সুদব্ধা অনুভব্ করত্য সক্ষম হত্ব্ন। রব্দশরভাগ

রক্ষত্ে আপনার রপদশ এব্ং ফুসফুত্সর কায চক্ষমযা ব্াডত্ল যা আপনার হৃিত্য়র উপর চাপ

কমাত্য সাহাযয কত্র। যত্ব্ ব্যায়াত্ম সক্রিয় হওয়ার আত্গ দকছু ক্রজদনস মাথায় রাখা

গুরুত্বপূে চ

• হাত্িচর অব্স্থ্া দকছু অব্স্থ্ার রক্ষত্ে আপদন ভাত্রাত্তালন সংিান্ত ব্যায়াম করত্য

পারত্ব্ন দকনা ব্া আপনার ব্যায়াম কযিা যীব্র হত্য পাত্র রস দব্ষত্য় আপনাত্ক

ভাব্ত্য হত্ব্। যদি আপদন ব্ুত্কর ব্যথা দনয়ন্ত্রত্ে রাখত্য রে ব্যব্হার কত্রন

যাহত্ল ব্যায়াম করার সময় এটি কীভাত্ব্ ব্যব্হার করত্য পারত্ব্ন রস দব্ষত্য়আপনার

ডাক্তার ব্া ফাম চাদসত্ের সাত্থ কথা ব্লুন।

• ঔষধ দকছু ঔষধআপনার ব্যায়াত্মর উপর প্রভাব্ রফলত্য পাত্র উিাহরেস্বরূপ

দব্িা ব্লকার ঔষধগুদলআপনার হৃিদপত্ের গদয কদমত্য় রিয় এব্ং আপনাত্কআরও

রব্দশ ক্লান্ত রব্াধ করাত্য পাত্র। আপনার জনয সটিক ঔষধ খুুঁত্জ রপত্যআপনার

ডাক্তাত্রর সাত্থ কথা ব্লুন

• ইমপ্লাত্েব্ল কাদডচওভািচার দডদফদব্রত্লির আইদসদড

এব্ং রপসত্মকার এই ইমপ্লাত্েড দডভাইসগুদল থাকা

রব্দশরভাগ রলাক দনরাপত্ি ব্যায়াম করত্য পাত্র এব্ং আপনার রকাত্না সীমাব্দ্ধযা

আত্ছ দকনা যা আপনার ডাক্তার আপনাত্ক জানাত্ব্ন। এর মাত্ন প্রায়ই মাঝাদর

যীব্রযার ব্যায়াম রযমন হা ুঁিা এব্ং ব্াগান করা অব্যাহয রাখা এব্ং রাগদব্র মত্যা

সংর্ষ চধমী িীডা এদডত্য় চলা।

• আপনার শরীত্রর কথা শুনুন আপদন যদি ব্যায়াম করার মত্যা সুস্থ্ রব্াধ কত্রন

যত্ব্ই রকব্ল ব্যায়াম করা উদচয। যদি আপদন ব্ুত্ক ব্যথা ব্ুক ধডফড করা হৃিদপে

রজাত্র ধডপডাত্না ব্া ছত্ি দব্ঘ্ন র্িার মত্যা অনুভূদয ব্া অস্বাভাদব্ক শ্বাসকত্ের

মত্যা উপসগ চগুদল অনুভব্ করত্য শুরু কত্রন যাহত্লআপনাত্কআপনার ব্যায়াম

কদমত্য় রিওয়ার প্রত্য়াজন হত্য পাত্র। এগুদল অনুভব্ করত্লআপনার ডাক্তাত্রর

সাত্থ কথা ব্লুন।

• আব্হাওয়া খুব্ গরম ব্া খুব্ িান্ডা থাকত্ল ব্যায়াম করার সময় যাত্যআপনার

হৃিদপত্ের উপরআরও চাপ পডত্য পাত্র। যদি এমন হয় যাহত্ল পদরব্ত্যচ ররস

কম রিয় এমন কায চকলাপ রযমন ররদচং করার রচো করুন।

আপনার ডাক্তার যদি আপনাত্ক ব্যায়াম করার অনুমদয রিন যাহত্লআপনার জনয সটিক

এমন একটি কায চকলাপ রব্ত্ছ দনত্য় শুরু করত্য পাত্রন।

প্রথমব্াত্রর মত্যা রকাত্না শারীদরক কায চকলাপ শুরু করার আত্গআপনার ডাক্তাত্রর সাত্থ

কথা ব্লা অযযন্ত গুরুত্বপূে চ। যারা আপনার রযত্কাত্না প্রত্ের উতর দিত্য পাত্রন আপনার

শারীদরক অব্স্থ্ার সাত্থ উপত্যাগী ব্যায়াম সম্পত্কচ জানাত্য পাত্রন এব্ং দনরাপত্ি সক্রিয়

হত্যআপনাত্ক সাহাযয করার জনয দনদিচে যথয সরব্রাহ করত্য পাত্রন।

যদি আপদন ব্যচমাত্ন রকাত্না উপসগ চঅনুভব্ কত্রন যাহত্ল রকাত্না ব্যায়াম শুরু করা উদচয

নয়। আপনার ব্যায়াত্মর সময় যদি রকাত্না উপসগ চরিখা রিয় যাহত্ল অদব্লত্ে থাদমত্য়
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দব্শ্রাম রনওয়া উদচয। যদি এটি র্ত্ি যাহত্লআপনাত্কআপনার দচদকৎসত্কর সাত্থ কথা

ব্লা পয চন্ত ব্যায়াত্মর যীব্রযা কমাত্য হত্য পাত্র।

আপনার ব্ুত্ক ব্যথা যদি না যায় অথব্া হািচ অযািাত্কর অনয রকাত্না উপসগ চরিখা রিয়

যাহত্ল নেত্র কল করুন।

আমার কী ধরছনর ব্যায়াম করা উচিত

সব্ ব্যায়াম একই রকম হয় না এব্ং আপদন রয দব্দভন্ন ধরত্ের ব্যায়াম কত্রন যার ফত্ল

আপনার শরীত্রর দব্দভন্ন সুফল পাওয়া যায়। হৃিদপত্ের স্বাস্থ্য উন্নয করার জনয সুপাদরশকৃয

ব্যায়াত্মর ধরেগুদল হত্লা

• অযাত্রাদব্ক ব্যায়াম যখনআপদনআপনার শরীর এমনভাত্ব্ চালান যা আপনাত্ক

গরম এব্ং সামানয শ্বাসকত্ে রফত্ল রিয় রযমন হা ুঁিাচলা সাইত্কল চালাত্না র্ত্রর

কাজ করা ব্া ব্াগান করা। এই ধরত্নর ব্যায়াম িমান্বত্য় আপনার হৃিদপে এব্ং রক্ত

সঞ্চালন ব্যব্স্থ্াত্কআরও ভাত্লাভাত্ব্ কাজ করত্য সাহাযয কত্র। আপনার রক্তচাপ

এব্ং দব্শ্রাত্মর হৃিদপত্ের গদয কমাত্য রকাত্লত্েরত্লর মাো উন্নয করত্য এব্ং

স্বাস্থ্যকর ওজন ব্জায় রাখত্য সাহাযয কত্র।

• ভারসাময ব্জায় রাখা ও নমনীয়যা ব্াডাত্নার ব্যায়াম রযমন ইত্য়াগা যাই দচ এব্ং

দপত্লিত্সর মত্যা ব্যায়াম রযখাত্ন আমরা আমাত্ির শরীরত্ক কম দস্থ্দযশীল অব্স্থ্াত্ন

ধত্র রাদখ। এই ব্যায়ামগুদল দনক্রিয কত্র রয আমাত্ির রপশীগুদল যাত্য খুব্ রব্দশ

িানিান হত্য় না যায় এব্ং আমাত্ির নমনীয় রাত্খ ফত্ল ব্যথা ব্া আর্ায এডাত্য এব্ং

পত্ড যাওয়ার ঝুুঁ দক কমাত্য সাহাযয কত্র।

• প্রদযত্রাধমূলক ব্যায়াম প্রদযত্রাত্ধর প্রদশক্ষে রযমন ওজন উত্তালন করা ব্া

আপনার রপশী শক্রক্তশালী করার জনয প্রদযত্রাত্ধর ব্যান্ড এব্ং যারগুদল ব্যব্হার করা।

আপনার রপশী যয শক্রক্তশালী হত্ব্ যয রব্দশ পদরশ্রত্ম কাজ করত্য পারত্ব্ ফত্ল

আপনার হৃিদপত্ের উপর চাপ কত্ম যায় এব্ং দিনক্রিন কাজগুদলআরও সহত্জ

করত্য পারত্ব্ন। প্রদযত্রাত্ধর প্রদশক্ষে শুরু করার আত্গআপনার ডাক্তাত্রর সাত্থ

পরামশ চকরুন কারে এটি হাত্িচর সমসযাযুক্ত দকছু মানুত্ষর জনয উপযুক্ত নাও হত্য

পাত্র।

এিা মত্ন রাখা গুরুত্বপূে চরয সক্রিয় হওয়ার অথ চএমন রকাত্না কাত্জ প্রচুর সময় ব্যয় করা

নয় যা আপদন হয়ত্যা উপত্ভাগ কত্রন না। এটি হত্য পাত্র আপনার নাদয নাযদনত্ির সাত্থ

রখলা রিাকাত্ন হা ুঁিা ব্া ব্াগান করার মত্যা সহজ দকছু। এটি যদি আপনাত্ক সামানয

শ্বাসকত্ে রফত্ল যাহত্ল আপদন সক্রিয় হত্েন।

সুস্থ্ থাকার জনয অদধকাংশ মানুত্ষর সাপ্তাদহক ব্যায়াম পদরকল্পনায় অযাত্রাদব্ক প্রদযত্রাধ

নমনীয়যা এব্ং সামযাব্স্থ্া কায চিত্মর সমন্বয় অন্তভুচক্ত করা উদচয।
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আমার কতটা ব্যায়াম করা উচিত

সপ্তাত্হ কমপত্ক্ষ ১৫০ দমদনি মাঝাদর যীব্রযার ব্যায়াম করার পরামশ চরিওয়া হয়। মাঝাদর

যীব্রযার ব্যায়াম হত্লা যখনআপদন গরম অনুভব্ কত্রন এব্ং আরামিায়কভাত্ব্ শ্বাসকত্ে

থাত্কন টিক রযমন হা ুঁিা ব্া লন রমায়ার যত্ন্ত্র ধাক্কা রিওয়া। যীব্র ব্যায়াম হত্লা যখনআপদন

রজাত্র এব্ং দ্রুয শ্বাস রনন রযমন রিৌডাত্না সা ুঁযার কািা ব্া সাইত্কল চালাত্না

একজত্নর কাত্ছ মাঝাদর মত্ন হত্য পাত্র এমন দকছু আত্রকজত্নর কাত্ছ যীব্র মত্ন হত্য

পাত্র। এিাই হত্লা আপনার জনয সটিক মাো খুুঁত্জ রব্র করার জনয ব্যায়াম করার সময়

কথা ব্লার পরীক্ষা টি করা সহায়ক। কথা ব্লার পরীক্ষা

• ব্যায়াত্মর সময় যদি আপদন স্বােত্িয কথা ব্লত্য পাত্রন

• শরীর গরম অনুভব্ কত্রন এব্ং স্বাভাদব্ত্কর যুলনায় একিু রব্দশ শ্বাস রনন যাহত্ল

ব্ুঝত্য পারত্ব্ন রয

• আপদন সটিক গদযত্য এদগত্য় যাত্েন।

চলাত্ফরা ব্া ওজন প্রদশক্ষত্ের রক্ষত্ে ধীত্র ধীত্র এব্ং কম গদযত্য শুরু করা গুরুত্বপূে চ

রসইসাত্থ শরীত্রর সংত্কযগুদল মত্নাত্যাগ সহকাত্র রশানা। একটি রসশন পাুঁচ ব্া িশ

দমদনত্ির মত্যা হত্য পাত্র। এমনদক কু্ষদ্রযম পদরব্যচনগুদলও িুিচান্ত ফলাফল দিত্য পাত্র।

সারা সপ্তাত্হ আপনার ব্যায়াত্মর পদরমাে সমানভাত্ব্ ভাগ কত্র রনওয়া সব্ত্চত্য় ভাত্লা

দনক্রিয করুন রযআপনার শরীর পুনরুদ্ধাত্রর জনয দকছু দব্শ্রাত্মর দিনআত্ছ। শারীদরক

সুস্থ্যা ব্ৃক্রদ্ধর রক্ষত্ে পুনরুদ্ধার প্রক্রিয়া ব্যায়াত্মর মত্যাই গুরুত্বপূে চভূদমকা পালন কত্র।

সক্রিয় থাকার অথ চহত্লা আরও সুখী স্বাস্থ্যকর জীব্নযাপন করা এব্ং এটি আপনার

জীব্নযাপত্নর সাত্থ দমত্শ যাওয়া উদচয।

ব্যায়াছমর জনয কীভাছব্ প্রস্তুত হব্

ব্যায়াম করার সময়আপদন রকমন অনুভব্ করত্ব্ন রস দব্ষত্য় দনত্জত্ক সটিকভাত্ব্

রসিআপ করা দব্শাল পাথ চকয করত্য পাত্র আপনার সক্রিয়যা রথত্ক সব্ চাদধক লাভ রপত্য

দনত্জত্ক প্রস্তুয করুন

• যাডাযাদড এব্ং সটিক খাব্ার খাওয়া শক্রক্ত রজাগাত্না এব্ং খুব্ রব্দশ পূে চরব্াধ না

করার জনয ব্যায়াত্মর আত্গ যত্থে সময়আত্গ কাত্ব্ চাহাইত্েি সমৃদ্ধ খাব্ার খান।

• প্রত্য়াজনীয় ক্রজদনসপে রজাগাড করা আপনার সরঞ্জাম টিক কত্র রাখুন হালকা

দিত্লিালা জামাকাপড পরুন এব্ং হাত্যর কাত্ছ এক রব্াযল পাদন এব্ং রযায়াত্ল

রাখুন।

• জায়গা প্রস্তুয করা যদি আপদন ক্রজত্ম থাত্কন আপদন রকান সরঞ্জাম ব্যব্হার করার

পদরকল্পনা করত্ছন এব্ং রসগুদল রকাথায় আত্ছ যা রজত্ন দনন। ব্াদডত্য থাকত্ল

ব্যায়াম করার জনয যত্থে জায়গা আত্ছ দকনা যা দনক্রিয করুন আপনার পত্থর

রযত্কাত্না ব্াধা সদরত্য় রফলুন এব্ং আপদন ব্যায়াত্মর মত্ধয ব্াধাপ্রাপ্ত হত্ব্ন না যা

দনক্রিয করুন।
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• ওয়াম চআপ এব্ং কুল ডাউন ররদচং এব্ং ধীত্র ধীত্র শুরু করত্লআপনাত্ক দশদথল

কত্র রিয় আর্ায পাওয়ার সম্ভাব্না কমায় এব্ং আপনার চলাত্ফরার গদয উন্নয

কত্র।

ব্যায়াছমরআছে ও পছর ওয়াম মআপ এব্ং কুল ডাউন ককন করা উচিত

ক্লান্ত হত্ল ব্া যাডাহুত্ডা থাকত্ল এগুদল এদডত্য় যাওয়া সহজ দকন্তু দনরাপি থাকত্য এব্ং

আপনার ওয়াকচআউি রথত্ক সব্ চাদধক লাভ রপত্য ওয়াম চআপ এব্ং কুল ডাউন করা

গুরুত্বপূে চ। ওয়াম চআপ এব্ং কুল ডাউন দনম্নদলদখয কারত্ে সাহাযয কত্র

• আপনার ব্যায়াম করার জনয উপযুক্ত রমজাজ প্রাপ্ত হওয়া

• শরীরত্ক প্রস্তুয করা ধীত্র ধীত্র হািচ ররি ব্াদডত্য় শরীরত্ক প্রস্তুয কত্র যাত্য

হৃিদপত্ের জনয কত্ম চর পদরমাে হিাৎ কত্র ব্াত্ড না।

• সক্রিয় অঙ্গগুদলত্য রক্ত চলাচল ব্ৃক্রদ্ধ কত্র

• আপনার রপশীগুদলত্ক নমনীয় রাখত্য এব্ং আপনার শরীত্রর নমনীয়যা ব্াডাত্য

সাহাযয কত্র

• আপনার রপশী উষ্ণ করা এব্ং চলাত্ফরার জনয জত্য়েগুদল প্রস্তুয করা।

• হাত্িচর সমসযা থাকত্ল ওয়াম চআপ কমপত্ক্ষ ১৫ দমদনি এব্ং কুল ডাউন কমপত্ক্ষ

১০ দমদনি স্থ্ায়ী হওয়া উদচয। ব্য়স্কত্ির রক্ষত্ে ১৫ ২০ দমদনি সময় লাগত্য পাত্র।

আমার কী খাওয়া এব্ং কী পান করা উচিত

শারীদরক সুস্থ্যা ব্জায় রাখত্য আপনার কায চকলাত্পর মাো যা ই রহাক না রকন সব্ারই

ভাত্লা পদরমাত্ে এব্ং দব্দভন্ন ধরত্ের খাব্াত্রর প্রত্য়াজন হয়। এর অথ চহত্লা স্বাস্থ্যকর

কাত্ব্ চাহাইত্েি চদব্ চহীন রপ্রাটিন আরও ফলমূল এব্ং শাকসব্ক্রজ খাওয়া এব্ং জল রখত্য় রিহ

জলত্যাক্রজয হাইত্েত্িড করা।

• কাত্ব্ চাহাইত্েি ব্যায়াম করার সময় এগুদলইআপনার শরীত্রর প্রধান শক্রক্তর উৎস।

উচ্চ ফাইব্ার রগািা শসয ধরত্নর ওিস পািা ভায রুটি এব্ং দসদরয়াল ব্াছাই করা

ভাত্লা। কাত্ব্ চাহাইত্েিগুদল ধীত্র ধীত্র শক্রক্ত মুক্ত কত্র যা আপনার ব্যায়াত্মর জনয

জ্বালাদন সরব্রাহ কত্র। সাধারে ব্যায়াম করত্ল অদযদরক্ত কাত্ব্ চাহাইত্েি খাওয়ার

িরকার রনই যদি না আপদন িীর্ চইত্ভত্ের জনয প্রদশক্ষে দনত্েন।

• ফলমূল এব্ং শাকসব্ক্রজ এগুদলত্য প্রচুর পদরমাত্ে দভিাদমন দমনাত্রল এব্ং আুঁশ

রত্য়ত্ছ যা ব্যায়াম করার সময়আপনার শরীর এব্ং ররাগ প্রদযত্রাধ ক্ষমযা সুস্থ্

রাখত্য সাহাযয কত্র। প্রদযদিন কমপত্ক্ষ পাুঁচটি অংশ পদরমাত্ে খাওয়ার রচো করুন।

• রপ্রাটিন জীব্ত্নর গিন ব্লক নাত্ম পদরদচয এগুদলআপনার শরীরত্ক ব্াডত্য এব্ং

রমরাময করত্য সাহাযয কত্র। প্রদযটি খাব্াত্রর সাত্থ রচো করুন দলচু মাংস মাছ

দডম িুগ্ধজায পেয অথব্া দব্কল্প উৎস রযমন কলাই ডাল ব্া দশত্মর মত্যা রপ্রাটিত্নর

একটি অংশ অন্তভুচক্ত করুন।

• যরল ব্যায়াম করত্ল শরীত্রর যাপমাো রব্ত্ড যায় এব্ং র্াম ঝদরত্য় আপনার শরীর

িান্ডা করার রচো কত্র। এর ফত্ল র্াত্মর মাধযত্ম শরীর রথত্ক পাদন এব্ং লব্ে রব্র
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হয়। আপনার কযিা যরত্লর প্রত্য়াজন হত্ব্ যা দনভচর কত্র আপদন কযক্ষে ব্যায়াম

কত্রন যাপমাো এব্ং আপদন কযিা র্াত্মন যার উপর। অদধকাংশ মানুত্ষর জনয

এক র্ণ্টার রব্দশ ব্যায়াম না করত্ল দিত্ন ৬ রথত্ক ৮ গ্লাস যরল পিাথ চ পাদন

রস্কায়াশ ফত্লর রস কযাত্ফইনমুক্ত চা পান করা ভাত্লা।

ব্যায়াত্মর আত্গ রপি ভত্র খাওয়া এব্ং পানীয় গ্রহত্ের জনয যত্থে সময় দনন যাত্যআপনার

খাব্ার সমূ্পে চহজম হয় এব্ং ব্যায়াত্মর সময় অসুস্থ্ ব্া অস্বক্রি রব্াধ না হয়। ব্যায়াত্মর ২

রথত্ক ৩ র্ণ্টা আত্গ একটি সুষম খাব্ার খাওয়ার রচো করুন।

শরীর সুস্থ্ রাখার জনয স্বাস্থ্যকর খাব্ার খাওয়া ব্যায়াম করার মত্যাই গুরুত্বপূে চ।

ব্যায়াছমর ব্যাপাছর পরামর্ ম

শুরুত্যআপদন হয়ত্যা রব্দশ সক্রিয় হওয়া কটিন মত্ন করত্য পাত্রন দকন্তু সমত্য়র সাত্থ

সাত্থ আপনার শরীর অভযি হত্য় উিত্ব্ এব্ং এটি আরও সহজ হত্য় যাত্ব্। আপদন রকব্ল

রছাি রছাি উন্নদয লক্ষয করত্য পাত্রন দকন্তু এগুত্লা সব্ একত্ে রযাগ হয়।

শুরু করার জনয আমাত্ির শীষ চটিপস

• শ্বাস দনন কায চকলাত্পর সময় গভীরভাত্ব্ শ্বাস রনওয়া মত্ন রাখুন যাত্য অক্রিত্জন

আপনার শরীত্র আসত্য থাত্ক এব্ং রক্তচাপ দনয়ন্ত্রত্ে রাখত্য সাহাযয কত্র।

• সামাক্রজক রহান একজন ব্নু্ধর সাত্থ হা ুঁিত্য যান রকানও গ্রুত্প রযাগ দিন অথব্া

িাযব্য সংস্থ্ায় সক্রিয় হত্য় সম মনা রলাকত্ির সাত্থ রিখা করুন এব্ং মজা করুন।

• আপনার অগ্রগদযর দিত্ক নজর দিন অত্নক স্মািচ রফাত্ন আপদন প্রদযদিন হা ুঁিার

ধাত্পর সংখযা গেনা কত্রন অথব্া সা ুঁযাত্রর পুত্লর একটি লযাপ সাুঁযার কািত্য

আপনার কয সময় লাত্গ যা গেনা কত্র। দনত্জত্ক চযাত্লঞ্জ করা এব্ং একটি

কায চকলাত্পআরও ভাল করা মজার।

• ব্যায়ামত্কআপনার দিত্নর অংশ ব্ানান আপনার দিত্নর ব্াদক অংত্শর সাত্থ রমত্ল

এমন দকছু শারীদরক কায চকলাপ করার জনয সময় পদরকল্পনা করুন রযমন গাদড

চালাত্নার পদরব্ত্যচ হা ুঁিা ব্া সাইত্কল চালাত্না। এটি এমনদক রিাকান রথত্কআপনার

গাদড আরও িতূ্র পাদকচং করা ব্া ব্াস রথত্ক একেপআত্গ নামার মত্যা রছাি দকছু

হত্য পাত্র। একদিন যদি ব্যায়াম করত্য না পাত্রন দচন্তা করত্ব্ন না আপদন যখন

পারত্ব্ন আব্ার শুরু করুন।

• চলাত্ফরা করত্য থাকুন প্রদযদিত্নর শারীদরক কম চকাে গুরুত্বপূে চভূদমকা পালন

কত্র যাই দিত্নর রব্লায় অথব্া ব্াইত্র থাকাকালীন সক্রিয় থাকার সুত্যাগগুদল

অত্ন্বষে করুন। চলাচল করার সময় পদরব্যচন করার সময় খুব্ দ্রুয গদয করত্ব্ন না

কারে এটি মাথা রর্ারাত্নার কারে হত্য পাত্র।

• কম দিত্য় শুরু করুন দিত্নর দব্দভন্ন সমত্য়আপনার ব্যায়ামত্ক রছাি রছাি অংত্শ

ভাগ করার রচো করুন এব্ং রসখান রথত্কআরও ব্াডান। আপদন প্রদযদিন পাুঁচ

দমদনত্ির হা ুঁিা দিত্য় শুরু করত্য পাত্রন অথব্া িশ দমদনত্ির ওয়াকচআউি রচো কত্র

রিখত্য পাত্রন।



Bengali – Staying active 

• ব্ািব্সম্ময লক্ষয দস্থ্র করুন প্রদযদিন ব্াইত্র অল্প হাুঁিার মত্যা লক্ষয দনধ চারে করা

মজািার এব্ং আপদন যখন রসগুদল অজচন কত্রন যখনআপনাত্ক িুিচান্ত অনুভব্

কত্র।

• যথাযথ স্থ্াত্ন অনুস্মারক স্থ্াপন করুন দিত্জ কাগত্জর িুকত্রা লাদগত্য় রাখুন অথব্া

আপনার রমাব্াইল রফাত্ন দিদনক অনুস্মারক রসি করুন যাত্য কত্র আপদন ভুত্ল না

যান এটি সহত্জই সম্ভব্ ।

• পদরব্যচন আনুন আপদন রযগুত্লা উপত্ভাগ কত্রন এমন কায চকলাত্পর একটি

যাদলকা দযদর করুন রযমন নাচ ব্া সাইত্কদলং এব্ং প্রদয সপ্তাত্হ একটি কত্র আলািা

কায চকলাপ করুন। এভাত্ব্ আপদন কম দব্রক্ত হওয়ার এব্ং আগ্রহ হারাত্নার সম্ভাব্না

কম থাত্ক।

• আপদন দনত্জর সম্পত্কচ গব্ চঅনুভব্ করুন একটি লক্ষয অজচন করার সময় দনত্জর

প্রশংসা করুন। আপদনআপনার হৃিত্য়র যত্ন দনত্য়ত্ছন এটি গব্ চকরার মত্যা দব্ষয়।

আপদনআমাত্ির স্বাস্থ্য সম্পদকচয যথয দব্শ্বাস করত্য পাত্রন

উত্েদখয দব্ষয়ব্স্তু দনভচরত্যাগয দনভুচল ও দব্শ্বাসত্যাগয হওয়া দনক্রিয করার জনয আমরা

আিটি ধাত্পর প্রক্রিয়া অনুসরে কত্রদছ।

দব্রটিশ হািচ ফাউত্ন্ডশন ইংলযান্ড ও ওত্য়লত্স এব্ং স্কিলযাত্ন্ড

দনব্দন্ধয চযাদরটি সংস্থ্া

দব্রটিশ হািচ ফাউত্ন্ডশত্নর সাত্থ অংশীিাদরত্ত্বর দভদতত্য রয়যাল রমইল এই অনুব্াি কাজটি

করত্য সহায়যা কত্রত্ছ।

 

 


