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সংিǘȼসার  

ĺমিডেকল সাইȷ বারবার কেঠার অনাƠমতা তেʲর  ( Herd ImmunityTheory ) উপর কথা 

বলেছ।কেরানা ভাইরাসেক িনয়ȫণ করার জনƟ বƟিǏর অনাƠমƟতা ǘমতা সবেথেক বড় হািতয়ার।এই 

অনাƠমতা ǘমতা উপর িনভŪ র কের অেনকʟিল িবষেয়র উপর।তারমেধƟ অনƟতম হেলা শরীর ও 

অনƟ অǩতেȫর দǘতা ও সǘমতা। এই দǘতা ও সǘমতা বিৃȝ করার একমাƯ পথ হেলা বƟায়াম 

এবং ĺযাগ।এখােন আেলাচƟ িবষয় হল বƟায়াম,Ƶিতিনয়ত বƟায়াম করেল আমােদর শরীর ভােলা থােক 

িকˍ Ƶথমিদেক বƟায়াম-এর ˝˙েত তােদরেক অেনকʟেলা সমসƟার সɖুখীন হেত হয়।সমসƟাʟিল 

উেɨখ করা হল: 

 

Ƶাসিǩক শɆসমূহ: দǘতা, সǘমতা,  অনাƠমƟতাতȐ, COVID-19 

 

ভূিমকা  

সƟািনটাইজার বƟবহার, বারবার হাত ĺধায়া, খাবােরর Ƶিত যȫ ĺনওয়া, িবেশষ কের ĺƵাǅন জাতীয় 

খােদƟর ƵাধানƟ ĺদওয়া, পিরɱার জামা কাপড় পরা, অɤ সিদŪ-কািশেত ডাǏােরর কােছ যাওয়া, 

Ƶিতিনয়ত গরম জল খাওয়া, গাগŪল করা, গরম জেলর বাʊ ĺনওয়া ইতƟািদ।এছাড়া রǏচাপ পরীǘা 

করা,অিǙেজেনর মাƯা মাপা,নািড়র গিত মাপা এবং সবŪেশেষ বƟায়াম করা। বƟায়াম হেলা অনাƠমƟতা 

বৃিȝ করার সেবŪাȑম উপায়, তাই এখােন আমােদর Ƶধান আেলাচƟ িবষয় হেǱ বƟায়াম।   

ĺয ĺকােনা সংƠামক ĺরাগ শরীের Ǔািȭ িনেয় আেস। ĺরাগ সারার পরও Ǔািȭ বা দবুŪলতা ĺথেক 

মুিǏ পাওয়া সহজ হয় না। ĺকািভেডর ĺǘেƯও তাই হেǱ তেব আেরা ĺবিশ মাƯায় কারণ কেরানা 

হেলা ĺরসিপেরটির 

Vol- 11, No.-2, November 2020                           PANCHAKOTesSAYS                                  ISSN: 0976-4968

3 Dept of Physical Education, Government Physical Education College for Women, Hooghly, India;

Page | 97



ভাইরাস, ফযল ফুসফুস সবযেয়ে যবক্ষশ কমযজাক্ষর হ়ে, আর র্তার ফযল সারা শরীযর অক্ষিযজন সরবরাযহর 

ঘাটক্ষর্ত হ়ে এবং শরীযরর প্রক্ষর্তটি যকাযষ ক্লাক্ষি েক্ষড়য়ে পযড়। 

 এখাযনই দুক্ষিিা যরাগ প্রক্ষর্তযরা  শক্ষক্ত বাড়াযর্ত বযা়োম করযর্ত হযব ক্ষকন্তু শরীর ও মন বযা়োম করযর্ত 

োইযে না। যকাক্ষভযডর পর শরীর ও মন এর্তটাই ক্লাি হ়ে যর্ ক্ষকভাযব দদনক্ষিন কমযসূেী ও সিমর্তা ক্ষফযর 

পাও়ো র্াযব যসটা র্যেষ্ট ভাবনার ক্ষবষ়ে!  

অবসর পুযরাপুক্ষর না কমা পর্যি বযা়োযমর কো যভযব লাভ যনই, এযর্ত ক্ষহযর্ত ক্ষবপরীর্ত হযর্ত পাযর। মন অশাি 

হযল ক্লাক্ষি কমাযর্ত আরও সম়ে লাগযব। র্তাই এই সম়ে ক্ষনম্নক্ষলক্ষখর্ত ক্ষবষ়েগুক্ষল অনুসরণ করযর্ত হযব- 

 উপসগয কযম র্াও়ো পর্যি অযপিা করা 

 উপর্ুক্ত ক্ষবশ্রাম যনও়ো 

 পুক্ষষ্টকর খাদয গ্রহণ করা 

 উপসগয কযম যগযল বযা়োযমর অনুশীলন শুরু করা 

 প্রেযম  ীর গক্ষর্তর হাাঁটােলার মা যযম বযা়োম শুরু করা 

 মানক্ষসকভাযব খুক্ষশ োকার যেষ্টা করা 

 প্রেুর পক্ষরমাযণ ক্ষবশুি জল পান করা 

যমক্ষডযকল সাইন্স বারবার কয ার অনাক্রমর্তা র্তযের (Hard Immunity Theory) উপর কো বলযে। কযরানা 

ভাইরাস যক ক্ষন়েন্ত্রণ করার জনয বযক্ষক্তর অনাক্রমযর্তা িমর্তা সবযেযক বড় হাক্ষর্ত়োর। এই অনাক্রমর্তা িমর্তা উপর 

ক্ষনভয র কযর অযনকগুক্ষল ক্ষবষয়ের উপর। র্তার ময য অনযর্তম হযলা শরীর ও অনয অি র্তযন্ত্রর দির্তা ও সিমর্তা। 

এই দির্তা ও সিমর্তা বৃক্ষি করার একমাত্র পে হযলা বযা়োম এবং যর্াগ। এখাযন আযলােয ক্ষবষ়ে হল বযা়োম, 
প্রক্ষর্তক্ষন়ের্ত বযা়োম করযল আমাযদর শরীর ভাযলা োযক ক্ষকন্তু প্রেমক্ষদযক বযা়োম- এর শুরুযর্ত র্তাযদরযক অযনকগুযলা 

সমসযার সমু্মখীন হযর্ত হ়ে। সমসযাগুক্ষল ক্ষনযে উযেখ করা হল: 

শারীক্ষরক সমসযা: প্রেম ক্ষর্তন ক্ষদন- 

  শারীক্ষরক অি-প্রর্তযযির র্ন্ত্রনা 
 জ্বর 
 সক্ষদয  কাক্ষশ 
 যবক্ষশ টান  রা 
 ক্লাক্ষি 
 যোট-আঘার্ত ইর্তযাক্ষদ  

শারীরবৃত্তী়ে সমসযা-   
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 অক্ষিযজযনর ঘাটক্ষর্ত হ়ে র্তাড়ার্তাক্ষড় এবং পূরণ হ়ে যদক্ষরযর্ত  

 লযাকটিক অযাক্ষসড র্তাড়ার্তাক্ষড় জযম র্া়ে 
 হৃদস্পিযনর পুনরুিার হযর্ত যদক্ষর হ়ে 

মানক্ষসক সমসযা: প্রেম ক্ষর্তন ক্ষদন- 

 যবক্ষশ কযর ক্ষবশ্রাম যনও়োর কো মযন হ়ে 
 ক্ষকেু সম়ে বযা়োযমর পর বসযর্ত ইযে হ়ে 
 মযন হ়ে শরীযরর সমস্ত শক্ষক্ত যশষ হয়ে যগযে 

 সামাক্ষজক সমসযা: প্রেম ক্ষর্তন ক্ষদন- 

 লজ্জা পাও়ো 
 যলাকাল়ে যেযক দূযর বযা়োম করযর্ত োও়ো 
 বযা়োযমর যপাশাক যপাষাক পরার যিযত্র সংযকাে যবা  করা 
 যবক্ষশ কো বলা ও গল্প করযর্ত োও়ো 

প্রাযিাক্ষভক সমসযা: প্রেম ক্ষর্তন ক্ষদন- 

 ভ়ে পাও়ো 
 রাগ হও়ো 
 বযা়োম ঠিকমর্ত করযর্ত না পারার জনয দুুঃখ পাও়ো 
 ক্ষনযজর প্রক্ষর্ত ঘৃনা দর্তক্ষর হও়ো 

ক্ষর্তন ক্ষদযনর পর যেযক 27 ক্ষদন পর্যি সবযযমাট 30 ক্ষদন এই সম়ে সামাক্ষজক ও প্রাযিাক্ষভক ক্ষবষ়েগুক্ষল কাটিয়ে উ যলও 

শারীক্ষরক ও মানক্ষসক সমসযা গুযলা যেযক র্া়ে। 

 শারীররক ভামব্- ক্লাি, পায়ের ক্ষনযের অংযশ বযো যর্মন যগাড়াক্ষল, ক্ষসনযবান,যপশীযর্ত টান  রা, 
শ্বাসজক্ষনর্ত সমসযা, অিগুক্ষলর ময য গক্ষর্তর সমন্ব়ে ঠিক না হও়ো, যোট-আঘার্ত পাও়োর সম্ভাবনা 

ইর্তযাক্ষদ। 

 োনরসকভামব্- ক্লািযবা  যেযক যকান ক্ষকেু না করার ইো প্রকাশ বা ফাাঁক্ষক যদও়ো, যদক্ষর কযর 

যপ াঁোযনা, প্রক্ষশিযকর সাযে মর্তক্ষবযরা  ইর্তযাক্ষদ। 

 21 যেযক 27 ক্ষদন টানা (সপ্তাযহ একক্ষদন ক্ষবশ্রাম) বযা়োম করার পর অক্ষিযনর ক্ষক্র়ো ভাযলা ভাযব 

শুরু হয়ে র্া়ে। র্তার জনয উপক্ষরক্ষেক্ষখর্ত সমসযাগুক্ষলর প্রভাব কমযর্ত োযক। 2018 সাযলর 12 ই মােয  

যেযক 5ই যম পর্যি 45 জন ক্ষবক্ষপএড োত্রীযদর উপর ক্ষনক্ষদযষ্ট ক্ষকেু বযা়োযমর প্রভাব যদখার সম়ে র্তাযদর 
উপর র্তাযদর ময য উপক্ষরক্ষেক্ষখর্ত সমসযা গুক্ষল যদখযর্ত পাও়ো র্া়ে এযদর যিযত্র এযদর যর্ ক্ষক্র়ো-কলাপ 
গুক্ষল করাযনা হয়েক্ষেল যসগুক্ষল হল- 

 

 6.00 AM -6.45 AM Interval for 5 
Min. 

6.50 AM -7.35 AM Diet 
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যসামবার  Warming up-10 min, 
Break-2 min 
Continuous running-12 
min 
Recovery-5 min. 
Shuttle run and short 
sprint-15 min. 

Drink   
or 
supplementary 

Strength exercises-
12 min. 
Recovery-3 min. By 
free hand exercises. 
Stretching exercises-
20 min. 
Limbering down 
exercises-10 min. 

Normal diet with 
Regular classes 

     

মিলবার Warming up-10 min, 
Break-2 min 
Continuous running-5 min 
Rest-2 min. 
Stride and sprint-70x 10 
meters -10 min. 
Shuttle run -10x6=60 
meter(3 sets) 
 

Drink   
or 
supplementary 

  

 

উপযরাক্ত যটক্ষবল অনুর্া়েী যসাম বু  শুক্র একরকম এবং মিল বৃহস্পক্ষর্ত শক্ষন অনযরকম প্রক্ষশিযণর বযবো করা 

হয়েক্ষেল। এই দুই  রযনর প্রক্ষশিণ সূক্ষে সপ্তাযহ ক্ষর্তন ক্ষদন কযর করাযনা হয়েক্ষেল।  েুটি বাদ ক্ষদয়ে যমাট 44 ক্ষদন প্রক্ষশিণ 

সূক্ষে অনুর্া়েী বযা়োম করাযনা হয়েক্ষেল। ওই সমস্ত বযা়োম গুক্ষল যকবলমাত্র মক্ষহলা োত্রীযদর ওপর করাযনা হয়েক্ষেল। 

র্াাঁযদর ব়েস 22 যেযক 25 বেযরর ময য ক্ষেল।র্তাযদর বযা়োযমর পূযবয গড় ওজন ক্ষেল 58.46 ক্ষকযলাগ্রাম এবং প্রক্ষশিণ 

সম্পন্ন করার পর র্তাযদর গড় ওজন হয়েক্ষেল 54.72ক্ষকযলাগ্রাম  অেযাৎ 42 ক্ষদন  যর বযা়োম করাযনার 

পর র্তাযদর গড় ওজন 58.46 ক্ষকযলাগ্রাম - 54.72ক্ষকযলাগ্রাম=3.74 ক্ষকযলাগ্রাম কযমক্ষেল। 

মূল বক্তবয হযলা বযা়োম করার ফযল প্রেম ক্ষর্তন ক্ষদন ও পরবর্তী 27 ক্ষদন নানান  রযনর সমসযার সমু্মখীন 
হয়েক্ষেল। র্া র্তাযদর প্রক্ষর্তক্ষদন বযা়োম করার যিযত্র অিরা়ে হয়ে দাাঁক্ষড়য়েক্ষেল। কক্ষভদ 90 পরবর্তী পক্ষরক্ষেক্ষর্ত 
মানুষজন ক্ষবক্ষভন্ন বযা়োম যর্াগ যক হাক্ষর্ত়োর কযর ক্ষনয়েযে র্তাযদর সুে ও স্বাভাক্ষবক জীবযনর জনয ক্ষকন্তু 
উপক্ষরক্ষেক্ষখর্ত সমসযাগুক্ষলর সমু্মখীন হযলও ক্ষকেু নীক্ষর্ত যমযন েলযল সমসযাগুক্ষল যেযক সমূ্পণয মুক্ষক্ত না যপযলও 
সমসযাগুক্ষল কম হযব ও সহযজ ক্ষবষ়েগুক্ষলর ক্ষন়েন্ত্রণ কযর বযা়োম গুক্ষল করা র্াযব। নীক্ষর্ত গুক্ষল হল- 

1. শরীযরর প্রােক্ষমক ক্ষকেু ক্ষবষ়ে র্া শরীরগর্ত অবো গুক্ষল যদযখ যনও়ো প্রয়োজন যর্মন রক্তোপ, যদযহ 

শকয রার মাত্রা, ওজন, হৃদস্পিন, যদহভর সূেক, ইর্তযাক্ষদ।  

2. বযা়োযমর জনয সম়ে ক্ষবকাল যবলা হল সবযেযক ভাযলা সম়ে র্তযব সন্ধ্যাযবলা ও সকালযবলাযর্ত করা 

যর্যর্ত পাযর। 

3. বযা়োযমর সাযড় ক্ষর্তন ঘণ্টা (3.5 ঘণ্টা) আযগ খাবার যখযর্ত হযব। 

4.  উপর্ুক্ত যপাশাক পরযল ভাযলা হ়ে। 

5. বযা়োম েলাকালীন জল বা ঐ জার্তী়ে পানী়ে খাও়ো র্াযব। 
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6. বযা়োযমর পূযবয উষ্ষণীভবন আবক্ষশযক। 

7. ব়েস অনুসাযর বযা়োযমর র্তীব্রর্তার নীক্ষর্ত যমযন েলা আবশযক। 

8. সহনশীলর্তা ও নমনী়ের্তা বৃক্ষিকারী বযা়োম গুক্ষল প্রক্ষর্তক্ষদযনর বযা়োম-এর র্তাক্ষলকাযর্ত োকা প্রয়োজন।  

9. বযা়োযমর পর শীর্তলীকরণ বযা়োযমর উপর যজার ক্ষদযর্ত হযব। 

10. দুটি বযা়োযমর ময য ক্ষবশ্রাম ক্ষনক্ষদযষ্ট ও ভাযলা ভাযব রাখযর্ত হযব। 

11. শরীরযক ক্ষর্তনটি ভাযগ ভাগ অেযাৎ বুক যেযক উপযরর অংশ যকামর ও যপট এবং যকামযরর ক্ষনযের 
অংশগুক্ষল এই ভাযব ভাগ কযর বযা়োম ক্ষনবযােন করযর্ত হযব। 

12. খুব গরম আবহাও়ো়ে বযা়োম এক্ষড়য়ে েলযর্ত হযব। 

13. খুব  ান্ডা আবহাও়ো়ে ঘযরর ক্ষভর্তযর বযা়োম করা উক্ষের্ত। 

12. প্রয়োজযন ক্ষবযশষযের সাহার্য ক্ষনযর্ত হযব। 

উ মরাধ: 

অনুভূর্ত পক্ষরশ্রযমর হার:অনুভূর্ত পক্ষরশ্রম হল যর্ আপনার শরীর র্খন কাজ করযে র্তখন আপক্ষন কর্তটা 
কঠিন অনুভব করযেন ।এটি শারীক্ষরক ক্ষক্র়োকলাযপর সম়ে একজন বযক্ষক্ত যর্ শারীক্ষরক সংযবদনগুক্ষল 

অনুভব কযর র্তার উপর ক্ষভক্ষত্ত কযর গঠির্ত, র্ার ময য োযক হৃদস্পিন বৃক্ষি, শ্বাস বৃক্ষি ইর্তযাক্ষদ ক্ষবষ়ে।   

পক্ষরবক্ষর্তয র্ত RPE যস্কযলর পক্ষরসীমা 0 যেযক 10 পর্যি রয়েযে (0 যকান পক্ষরশ্রম ন়ে এবং 10 সযবযাচ্চ 
প্রযেষ্টা)। এই যস্কলটি শ্বাসকযষ্টর অনুভূক্ষর্তর সাযে সম্পক্ষকয র্ত। 

প্রক্ষর্তটি  াযপ আপনার কর্তটা কয ার পক্ষরশ্রম করা উক্ষের্ত র্তা ক্ষনযদযশ করযর্ত এই যপ্রাগ্রামটি অনুভূর্ত পক্ষরশ্রযমর হার (নীযে 

যদখুন) বযবহার করা হ়ে। বযক্ষক্ত র্ক্ষদ র্তার শরীযরর োক্ষহদার রু্তলনা়ে যবক্ষশ পক্ষরশ্রম করযেন বযল মযন 

কযরন র্তাহযল ক্ষর্তক্ষন প্রয়োজনী়ে ক্ষবশ্রাম ক্ষনযর্ত পাযরন।র্তযব এর প্রক্ষর্তটি পযবয যবক্ষশ সম়ে অক্ষর্তবাক্ষহর্ত করার 

যেষ্টা করা উক্ষের্ত। 

পর্যা়ে  লিয বযা়োম কখন অগ্রগক্ষর্ত করযবন: RPE ক্ষদন   বযা়োযমর 

র্তীব্রর্তা 
Duration 

1 ক্ষবশ্রাম এবং 

পুনরুিার 

গভীর শ্বাস, 

হালকা জক্ষগং   

মৃদু হাাঁটা 
প্রসারণ মূলক বযা়োম,  

এই পর্যায়ে আপনাযক 

কমপযি 7 ক্ষদন োকার 

পরামশয যদও়ো হ়ে এবং 

র্র্তিণ না ক্ষনযজযক 
পরবর্তী পর্যায়ে 
বযা়োযমর জনয প্রস্তুর্ত 
মযন না করযেন। 

0-1 1-7 সযবযাচ্চ 

হৃদস্পিযনর 

70 শর্তাংযশর 

কম 

15 
ক্ষমক্ষনযটর 
কম 

2 ক্ষবশ্রাম এবং হাাঁটা একবার আপক্ষন 30 0-2 1-7 সযবযাচ্চ 30 
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পুনরুিার খাক্ষল হাযর্তর বযা়োম 
প্রসারণ মূলক বযা়োম 

যর্াগবযা়োম  

হালকা ঘযরা়ো কাজ 

ক্ষমক্ষনযটর কম র্তীব্রর্তা 
র্ুক্ত বযা়োম করযর্ত 
পাযরন এবং আপনার 

শ্বাস-প্রশ্বাস আরামদা়েক 

যবা  করযল আপক্ষন 

পর্যা়ে-3 যর্ত যর্যর্ত 

পাযরন। 

হৃদস্পিযনর 

80 শর্তাংযশর 

কম 

ক্ষমক্ষনযটর 
কম 

3 শক্ষক্তর 

পুনরুিার 

হাাঁটা বা হালকা জক্ষগং 
ও়োক্ষমযং আপ 
প্রসারণ মূলক বযা়োম, 

শরীযরর ওজন বা 
হালকা ওজযনর শক্ষক্ত 

প্রক্ষশিণ, 

রাক্ষনং ক্ষিলস 

কমপযি 7 ক্ষদন এই পর্যায়ে 

োকুন। একবার আপক্ষন 

মাঝাক্ষর র্তীব্রর্তার 30-45 

ক্ষমক্ষনট বযা়োম করযর্ত 

পাযরন এবং এক ঘন্টার 

ময য সমূ্পণযরূযপ 

পুনরুিার অনুভব করযর্ত 

পাযরন র্তাহযল আপক্ষন 

পর্যা়ে-4  এর জনয 
প্রস্তুর্ত হযর্ত পাযরন। 

3-6 1-10 সযবযাচ্চ 

হৃদস্পিযনর 

80 শর্তাংযশর 

কম 

45 
ক্ষমক্ষনযটর 
কম 

4 যম ক্ষলক 

দির্তা,সম
ন্ব়ে ও 
শক্ষক্তর 

পুনরুিার  

হাাঁটা বা হালকা জক্ষগং 
ও়োক্ষমযং আপ 
প্রসারণ মূলক বযা়োম, 

শরীযরর ওজন বা 
হালকা ওজযনর শক্ষক্ত 

প্রক্ষশিণ, 

ওজন সহ প্রক্ষশিণ 

10 ক্ষদযনর জনয পর্যা়ে-4 

এর  সযি যলযগ োকুন। 

এর পযর, র্ক্ষদ আপনার 

ক্লাক্ষির মাত্রা স্বাভাক্ষবক 

োযক এবং আপক্ষন ভাল 

যবা  কযরন র্তযব পর্যা়ে-
5 এ র্ান। 

3-6  1-10 সযবযাচ্চ 

হৃদস্পিযনর 

80 শর্তাংযশর 

কম 

60 
ক্ষমক্ষনযটর 
কম 

5 শরীযরর 
পূবযাবোর 
পুনরুিার 
এবং 
স্বাভাক্ষবক 
প্রক্ষশিযণ 
অংশগ্রহণ 

হাাঁটা বা হালকা জক্ষগং 
ও়োক্ষমযং আপ 
প্রসারণ মূলক বযা়োম, 

শরীযরর ওজন বা 
হালকা ওজযনর শক্ষক্ত 

প্রক্ষশিণ, 

ওজন সহ প্রক্ষশিণ 
েক্রাকার প্রক্ষশিণ 

ক্ষন়েম অনুর্া়েী প্রক্ষশিণ 

োক্ষলয়ে র্ান 

ABO
VE 7 

 সযবযাচ্চ 

হৃদস্পিযনর 

80 শর্তাংযশর 

যবক্ষশ 

60 
ক্ষমক্ষনযটর 
যবক্ষশ 

মযন রাখযবন যর্ যকাক্ষভড 19 এর সাযে প্রযর্তযযকর আলাদা অক্ষভের্তা হ়ে এবং র্তাই প্রক্ষর্তটি বযক্ষক্তর পুনরুিার একই 

রকম হ়ে না । সবযেয়ে গুরুত্বপূণয ক্ষবষ়ে হল আপনার স্বােয এবং পুনরুিার র্তাই আশানুরূপ দ্রুর্ত উন্নক্ষর্ত করযর্ত না 

পারযল হর্তাশ হযবন না। এখাযন সবযেয়ে গুরুত্বপূণয বার্তয াটি হল আপনার শরীযরর কো যশানা উক্ষের্ত এবং আপক্ষন 

পুনরুিার করার সাযে সাযে শরীযরর োক্ষহদা অনুসাযর প্রযর্াজযন অক্ষর্তক্ষরক্ত ক্ষবশ্রাম ক্ষনযর্ত পাযরন এবং 

বযা়োযমর র্তীব্রর্তা কমাযর্ত পাযরন। 

গুরুর্তর COVID-19 অসুের্তার পযর বযা়োম পুনরুিাযরর একটি গুরুত্বপূণয অংশ। উপযরাক্ত ক্ষন়েমগুক্ষল 
সঠিকভাযব যমযন েলযল বযা়োম ক্ষনম্নক্ষলক্ষখর্ত ক্ষবষ়েগুক্ষলযর্ত সাহার্য করযর্ত পাযর:  

•ক্ষফটযনযসর উন্নক্ষর্ত ঘটাযর্ত  
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•শ্বাসকষ্ট কমাযর্ত  

•যপশীর শক্ষক্ত বাড়াযর্ত  

•ভারসাময এবং সমন্বয়ের উন্নক্ষর্ত ঘটাযর্ত  

•আপনার ক্ষেিাভাবনা উন্নর্ত করযর্ত  

•যেস কমাযর্ত এবং যমজাযজর উন্নক্ষর্ত করযর্ত  

•আত্মক্ষবশ্বাস বাড়াযর্ত  

•আপনার শক্ষক্তর উন্নক্ষর্ত 

 

 উপক্ষরক্ষেক্ষখর্ত ক্ষবষ়েগুক্ষল সঠিকভাযব পালন কযর েলযল বযা়োযমর সমসযাগুক্ষল কম হযব এবং বযা়োযমর 
উপকাক্ষরর্তা গুক্ষল সযবযাত্তম পাও়ো র্াযব এবং বর্তয মান পক্ষরক্ষেক্ষর্তযর্ত শারীক্ষরক ও মানক্ষসকভাযব ভাযলা োকযব। 

উ সংহার 

শরীমরর কথা পশানা: র্খন স্বােয এবং ক্ষফটযনযসর কো আযস র্তখন মযন রাখা সবযদা গুরুত্বপূণয যর্ 
যকানও আকারই সব ক্ষফট কযর না. প্রেম এবং সবযেয়ে গুরুত্বপূণয কাজটি হ'ল ডাক্তাযরর সাযে পরামশয 
করা বযক্ষক্তর পযি যপাস্ট যকাক্ষভড বযা়োযমর পুনরা়ে অনুশীলন করা ক্ষনরাপদ ক্ষকনা র্তা জানযর্ত. "বযক্ষক্তর  
শরীর, বযক্ষক্তর প্রক্ষর্তযরা  িমর্তা, বযক্ষক্তর সংক্রমযণর র্তীব্রর্তা এবং ক্ষবক্ষভন্ন ফলাফযলর উপর ক্ষনভয র কযর, 
সা ারণ এবং পুনরা়ে অনুশীলযন ক্ষফযর আসার জনয প্রযর্তযযকর ক্ষনজস্ব সম়ে প্রয়োজন. প্রক্ষর্তযর্াক্ষগর্তামূলক 
ক্ষদকটি ক্ষপেযন যেযড় ক্ষদয়ে  ীরগক্ষর্তযর্ত বযা়োম শুরু করযর্ত হযব এবং শরীযরর কো শুনযর্ত হযব, আরাম 

ও ক্ষবশ্রাম করযর্ত হযব এবং শরীরযক ক্ষনরাম়ে এবং পুনরুিার করার সম়ে ক্ষদযর্ত হযব।  

রনযরেত শরীরচচচ া: কযরানার সংক্রমণ যেযক সুে হও়োর পরপরই শরীরেেয াযক কঠিন মযন হযর্ত পাযর। 
কারণ এসম়ে শরীর দুবযল োযক। র্তাই র্োসম্ভব ভাযলা ভাযলা খাবার যখয়ে শরীরেেয া়ে অভযস্ত হযর্ত 
হযব।  ীযর  ীযর প্রক্ষর্তক্ষদন শরীরেেয া করযল শরীর ও মন উভয়েই উপকৃর্ত হযব। এসম়ে কঠিন বযা়োম 
ক্ষদয়ে শরীরেেয া শুরু করযবন না, এমন বযা়োযম অভযস্ত যহান র্া আপনার কাযে সহনী়ে মযন 
হ়ে।ক্ষন়েক্ষমর্ত শরীরেেয া: কযরানার সংক্রমণ যেযক সুে হও়োর পরপরই শরীরেেয াযক কঠিন মযন হযর্ত 
পাযর। কারণ এসম়ে শরীর দুবযল োযক। র্তাই র্োসম্ভব ভাযলা ভাযলা খাবার যখয়ে শরীরেেয া়ে অভযস্ত 
হযর্ত হযব।  ীযর  ীযর প্রক্ষর্তক্ষদন শরীরেেয া করযল শরীর ও মন উভয়েই উপকৃর্ত হযব। এসম়ে কঠিন 
বযা়োম ক্ষদয়ে শরীরেেয া শুরু করযবন না, এমন বযা়োযম অভযস্ত যহান র্া আপনার কাযে সহনী়ে মযন 
হ়ে।  
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