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শারীররক কার্যক্রম!  
 

করমউরনরি স্বাস্থ্যকমযী ১০ সেজক ১৫ রমরনি শারীররক কার্যক্রম পররচালনা 
কজরন।   



আেজকর আজলাচনা  
 
এই সেশন সশজে অংশগ্রহণকারীরা র্া োনজে পারজেনঃ  
 
• শারীররক কার্যক্রম রক এেং ো রকভাজে ডায়জেরিজের োজে েরিে 
• ডায়জেরিজের সরাগীজের েনয েযায়াজমর প্রজয়ােনীয়ো এেং গুরুত্ব 
• শারীররক কার্যক্রজমর রেরভন্ন ধরণ 
• েীেনর্াত্রার োজে রকভাজে শারীররক কার্যক্রমজক রু্ক্ত করা র্ায়  

 
 
 



শারীররক কার্যক্রম রক? 
আপনার শরীরজক নািায় এমন সর্ সকান রকছু শারীররক  
কার্যক্রম হজে পাজর।  
আজমররকার ২০০৮ োজলর শারীররক  
কার্যক্রজমর গাইডলাইন অনুর্ায়ী আপনার স্বাজস্থ্যর েুইরি রেক 
উন্নরের েনয শারীররক কার্যক্রম করা প্রজয়ােন– এজরারেক  
এেং মােল সরংজেরনং।  

 
 



আপরন শারীররক কার্যক্রম না করার 
সপছজন কারণেমূহ রক রক?   

আজলাচনা 



আপরন শারীররক কার্যক্রম না করার কারণ 
• অনুজপ্ররণার অভাে/ অলেো 
• েমজয়র অভাে 
• গুরুজত্বর অভাে 
• োনা ো জ্ঞাজনর অভাে 
• পাররপারবযকো ো পররজেজশর ভজয়  
• রেম ো অনযানয েুজর্াজগর অভাজে  

 
 



আজলাচনা 

আপরন শারীররক কার্যক্রম সকন করজেন?  
আপরন রক রক শারীররক কার্যক্রম কজরন?  



• মাঝারর েযায়াম করজল (সর্মনঃ সোজর হাাঁিা) প্ররে েপ্তাজহ ২ ঘণ্টা ৩০ 
রমরনজির (১৫০ রমরনি) এজরারেক কার্যক্রমই র্জেষ্ট।   

• েপ্তাজহ ২ োর ো োরও সেশী মােল সরংজেরনং কার্যক্রম করুন। এিা 
আপনার গুরুত্বপূণয মােজল কাে করজে।  

• ভারী েযায়াম করজল (সর্মনঃ সেৌিাজনা) প্ররে েপ্তাজহ ১ ঘণ্টা ১৫ রমরনজির 
(৭৫ রমরনি) এজরারেক কার্যক্রমই র্জেষ্ট।   

রক পররমাণ শারীররক কার্যক্রম আপনার 
প্রজয়ােন? 

 
 



এক োজে ১০ রমরনিই র্জেষ্ট 
আমরা োরন েপ্তাজহ ১৫০ রমরনি অজনক েময়, েজে আপনাজক 

একোজে একোজর েেগুজলা করজে হজেনা  
আপরন এই েময়িা পুজরা েপ্তাহ েুজিই শুধু ভাগ করা নয়, এমনরক 

প্ররেরেজনও অল্প অল্প কজর ভাগ কজর রনজে পাজরন। আপনার 
প্ররেোজর একোজে ১০ রমরনজির মাঝারর ো শক্ত শারীররক কার্যক্রমই 
হল আেল 

রক পররমাণ শারীররক কার্যক্রম 
আপনার প্রজয়ােন? 



এজরারেক েযায়াম  ভারর কাে/ ভার উজতালন 
(সরংজেরনং কার্যক্রম)   

 দ্রুে হাাঁিুন  
 েীঘয পে হাাঁিুন ো উাঁচু োয়গায় উঠুন  
 রোঁরিজে উঠানামা করুন  
 োাঁোর কািুন ো োাঁোজরর ক্লাে করুন  
 নাচ করুন  
 োইোইজকজল কজর োইজর ঘুরুন অেো 

ঘজর রস্থ্র োইোইজকল চালান  
 এযাজরারেক ক্লাে করুন  
 ফুিেল, ভরল েল ো রক্রজকি সেলুন অেো 

অনযানয সর্ সকান সেলাধুলা করুন 

 ভার উজতালন করা  
 প্ররেজরাধকারী ো োধা প্রোনকারী রফো 

িানা  
 এমন েযায়াম করা র্া আপনার শরীজরর 

ওেন ো করজে োধা সেয়- সর্মনঃ 
েুকডন সেয়া ো উঠেে করা।  

 োগাজন ভারর কাে করা (সর্মনঃ মারি 
েুিা, সেলচা ো সকাোল রেজয় কাে করা)  

 ইজয়াগা (সর্াগ োয়াম) করা 
 

এজরারেক েযায়াম  
এেং সরংজেরনং কার্যক্রম  

 



স্বাস্থ্যেম্মে েীেজনর েনয হাাঁিুন  



• পযাজডারমিার হজলা একরি র্ন্ত্র র্া রেজয় আপরন কেেূর সহাঁজিজছন ো সেৌরিজয়জছন ো গণনা 
করা র্ায় 

• এিা আপনার চলার গরে েুঝজে পাজর এেং আপরন কয় কেম সহাঁজিজছন ো গণনা করজে 
পাজর। পজর আপনার প্ররেিা কেজমর রহজেেজক েূরজত্ব রুপান্তররে কজর পযাজডারমিার েলজে 
পাজর আপরন কেেূর অরেক্রম কজরজছন 

• কার্যকর ভাজে পযাজডারমিার েযেহার কজর আপরন রনজেজক সেরশ হাাঁিার েনয উৎোরহে 
করজে পাজরন 

• এই র্ন্ত্র আপরন পুজরা রেন, প্ররেরেন অেো আপনার প্ররেরেজনর হাাঁিার েময় েযেহার করজে 
পাজরন। এর সর্কজনা একরিই আপনার হাাঁিা োিাজনাজে উৎোরহে করজে। রেজশে কজর 
আপরন র্রে লক্ষ্য রঠক রাজেন 

পযাজডারমিার 



• ডাক্তারজক রেজ্ঞাো করুন েযায়াজমর আজগ আপনার ব্লাড গু্লজকাে পররমাপ 
করা প্রজয়ােন রকনা। 

• আপনার ডায়জেরিজের ঔেধ র্রে সলা ব্লাড গু্লজকাজের কারণ হয়, োহজল 
ডাক্তারজক রেজজ্ঞে করুনঃ  
• েযায়াজমর আজগ ঔেজধর পররমাণ পররেেযন করজেন রকনা 
• আপনার ব্লাড গু্লজকাে ১০০ এর রনজচ হজল স্ন্যাক্স োেীয় রকছু োজেন 

রকনা  
 
 

েযায়াজমর আজগ রক করজেন? 



েযায়াজমর েময়ঃ  
• আপনার সমরডজকল আইজডরিরফজকশন কাডয (আই রড) োজে রােুন 
• েেেময় োোর ো গু্লজকাে িযােজলি োজে রােুন, োহজল আপরন সলা ব্লাড গু্লজকাজের 

রচরকৎোর েনয তেরর োকজেন 
• আপরন র্রে আধা ঘণ্টার সেরশ েযায়াম করজে চান, োহজল রনয়রমে রেররেজে আপনার 

ব্লাড গু্লজকাে সচক করুন। আপরন েযায়াম সশে করার আজগ হাল্কা রকছু োোর সেজয় 
রনজে পাজরন 

েযায়াজমর পজরঃ  
• সচক করুন েযায়াম আপনার ব্লাড গু্লজকােজক কেিা প্রভারেে কজরজছ 

 
 

 

েযায়াজমর েময় এেং পজর রক করজেন?  



• রেদ্ধান্ত রনন আপরন আেজল রক েযায়াম করজেন, কে েময় করজেন এেং সেই 
অনুর্ায়ী লক্ষ্য রস্থ্র করুন 

• সকান ধরজনর শারীররক কার্যক্রম আপরন করজে চান 
• েযায়াম কজর এমন এক েনু্ধ েুাঁজে রনন 
• রক কাপি পরজেন এেং অনযানয রক রক লাগজে  
• সকান সকান রেন এেং েমজয় আপরন োিরে েযায়াম করজেন  
• প্ররেিা সেশজন আপনার ওয়াময আপ, সররচং এেং োমার পররকল্পনা কজর 

রােজেন  
• আপনার অগ্রগরের রহোে রােজেন 

 
 

েযায়াম শুরুর পূজেয রক করজেন? 



আর রক রক শারীররক কার্যক্রম করজে পাজরন? 

• সফাজন কো েলজে েলজে হাাঁিুন 
• োচ্চাজের োজে সেলুন 
• োগাজন কাে করুন ো পররষ্কার করুণ 
• আপনার প্ররেরেজনর কাে োিান। উোহরণস্বরূপঃ লরি করজে সর্োজন একোর রনজচ 

সর্জেন, সেোজন েুই োর র্ান 
• সগ্রাোরর সষ্টাজরর প্ররেরি আইজল হাাঁিুন 
• এরলজভির এর পররেজেয রোঁরি েযেহার করুন 
• করফ এেং োোজরর রেররের েময় সররচং ো হাাঁিা চলা করুন  

 
 
 
 
 



শারীররক কার্যক্রম!  
 

করমউরনরি স্বাস্থ্যকমযী ১০ সেজক ১৫ রমরনি শারীররক কার্যক্রম পররচালনা কজরন।  



ডায়জেরিে রনয়ন্ত্রজণ গরি িীম,  
এিাই সহাক েোর ড্রীম!  


