
েগাট ১

এই েগাটেটাত, আিম আিৱ�াৰ কিৰম েয েকেনদেৰ িনয়মীয়া 
শাৰীিৰক কায ৰ্কলােপ আমাক ভাল অনুভৱ কিৰব পােৰ আ� আনৰ 
ৈসেত খাপ েখাৱাত সহায় কিৰব পােৰ
ইয়াত আিম িক কিৰমঃ
 1. েখল আ� আেমাদজনক কায ৰ্্যকলাপঃ আিম ব�েতা 

আেমাদজনক আ� আকষ ৰ্ণীয় েখল েখিলম আ� আেলাচনা 
কিৰম।

 2.  ইজেন িসজনৰ য� েলাৱাঃ আিম এেকলেগ থািকবৈল, 
এেকলেগ ডাঙৰ হ ‘বৈল আ� ইজেন িসজনৰ বােব সুখী হʼ 
বৈল িশিকম। আিম এইেটাও িশিকম আ� অে�ষণ কিৰম েয 
েকেনৈক এই সকেলােবােৰ আমাক সুখী, শাৰীিৰক আ� 
মানিসকভােৱ শ��শালী আ� অিধক সফল কিৰ ত� িলব পােৰ।

3    সুৰ�া �থমঃ আিম এেন উপায় িবচািৰ পাম িয েখলাৰ সময়ত 
সুৰি�ত ৈহ থাকা; আঘাত পিৰহাৰ কৰা; সকেলােৰ বােব এক সু� 
পিৰেৱশ সৃ�� কিৰব। 

িকছ� মান পৰ�ৰাগত েখল আেছ িযেবাৰ িবিভ� মূল্যেবাধ আ� 
সাং�ৃিতক বুজাবু�জ গিঢ় েতালাৰ বােব সব ৰ্ে��। ইয়াৰ উপিৰও, 
েতওঁেলােক েখলুৈৱজনক আ� সতকৰ্ কিৰ েতালাত সহায় কেৰ। 
আহা অে�ষণ কেৰা

শাৰীিৰক িশ�া 
আ� কল্যাণৰ 

���
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•  েখলৰ আন েখলুৈৱসকলক েখিদ ফুৰা “েডনাৰ” এটা বাছিন কৰা।

• যিদ এজন েখলুৈৱক েডনােৰ ‘বৰফ(আইচ)ʼ েটগ কেৰ, েতেনহʼেল েসই েখলুৈৱজেন লেগ 

লেগ েসই �ানত �ীজ ( ি�ৰ ৈহ থািকব) লািগব।

• েখলুৈৱজনক আন�ীজ ( ি�ৰতা েনােহাৱা )কিৰবৈল, আন এজন েখলুৈৱেয় েসই েখলুৈৱজনক 

(   ি�ৰেখলুৈৱজনক) �শ ৰ্ কিৰব লািগব আ� ‘পানীʼ বুিল কʼব লািগব।

• সকেলা   েখলুৈৱ ি�ৰ েনােহাৱাৈলেক বা েখলৰ সময় েশষ েনােহাৱাৈলেক েখলখন অব্যাহত 

থািকব পােৰ।

• যিদ এজন েখলুৈৱক িতিনবাৰতৈক অিধক ‘বৰফ(আইচ)ʼ েটগ কৰা হয় েতে� েসই েখলুৈৱজন 
েডনাৰ হʼব।

শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

ধড় বা েদহ ঘূেৰাৱা

ে�াৱাট

 েকাৱা��েচছ �সাৰ

বৰফ পানী ম�জয়া �শ ৰ্

কলাফুল টনা 

কাষৰ লাে�জ টনা

এেকলেগ থকা

আইিপই - 1

বৰফ পানীবৰফ পানী

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

বৰফ পানী ৈহেছ এক��ত েহাৱাৰ এক পৰ�ৰাগত েখল। এই েখলখনত, আন� 
কৰাৰ সময়ত ত� িম সতীথ ৰ্সকলক সাজ ু ৈহ (ে��বাইত)থকা �ে�ও উ�াৰ কিৰবা 
আ� ইজেন িসজনক সমথ ৰ্ন কিৰবা। েখলা আ� েখল উপেভাগ কৰা।
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এেকলেগ েখিলেল েতামাৰ ভাল অনুভৱ হয় আ� এেকলেগ েখিলেল েতামাৰ ভাল অনুভৱ হয় আ� 

েতামাক আন� িদেয়।েতামাক আন� িদেয়।

বৃ�ৰ সময় – এেকলেগ থকা

েতামােলাকৰ সহপাঠ�সকলৰ ৈসেত আেলাচনা কৰা, যিদ েতামাক পৰৱত� ৭ িদন েখিলবৈল অনুমিত িদয়া 

নহয় েতে� ত� িম েকেন অনুভৱ কিৰবা আ� িকয়?
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

পদপথ 

িপছফালৈল েখাজ কঢ়া

অংগৰ পিৰচলন কৰা

সাতটা িশল��ট প��েমা�ানাসন ফুিতৰ্েৰ আগবঢ়া

আইিপই - 2

সাতটা িশল��টসাতটা িশল��ট
 (েছেভন ে�ানচ)(েছেভন ে�ানচ)

সাতটা িশল��ট(েছেভন ে�ানচ) ৈহেছ িবিভ� নােমেৰ ভাৰতত েখলা এটা �ানীয় 
েখল। েযেন চােটািলয়া, লােগাৰী, িপথু, নেগ ৰ্ােলাই ইত্যািদ। ই ি��তা, ৰণনীিত, আ� 
দলব� কামৰ উপাদানেবাৰ এক��ত কেৰ, যাৰ ফলত ইয়াক িশ� আ� �া�বয়� 
দুেয়ােৰ �াৰা উপেভাগ কৰা এক জনি�য় েখল িয বািহৰত েখলা েখল িহচােপ গিঢ় 
েতােল। আহা এেকলেগ েখেলা ঁআ� িবকিশত হওঁ!

• দুটা দল বেনাৱা।

• এটাৰ ওপৰত িশল ৰখা আ� �ূপৰ পৰা �ায় ১৫ ফুট দৰূত এডাল েৰখা িচি�ত 

কৰা।

•  �থম দলেটােৱ এজন েখলুৈৱক িতিনটা সুেযাগত ে�কেটা �াইক কিৰবৈল 

প�ঠয়াবা।

• িফ��ং দেল এজন েখলুৈৱক ে�কৰ আনেটা ফােল ৰােখ আ� যিদ এই 

েখলুৈৱজেন �থম দলৰ েখলুৈৱজেন েপানপট�য়াৈক দিলয়াই িদয়া বলেটা ধেৰ, 

েতে� েসই েখলুৈৱজন আউট হʼব।

• �থম দলৰ েখলুৈৱজেন ে�কেটা আঘাত কিৰব আ� েতওঁেলাকৰ সতীথ ৰ্সকেল 

ে�কেটা ঘূৰাই িদবৈল েদৗিৰব আ� অ�লেটাত জনি�য় েহাৱা লােগাৰী, চােটািলয়া 

বা িপথু বা েখলৰ আন িযেকােনা নাম ৈল িচঞিৰব।

েকেনদেৰ
েখিলবা?

এটাৰ ওপৰত িশল ৰখা আ� �ূপৰ পৰা �ায় ১৫ ফুট দৰূত এডাল েৰখা িচি�ত 
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েখিলেল  ই েতামাক স��য় আ� েখিলেল  ই েতামাক স��য় আ� 

চাপমু� েহাৱাত সহায় কেৰ।চাপমু� েহাৱাত সহায় কেৰ।

বৃ�ৰ সময় – ফুিত ৰ্েৰ আগবঢ়া

সাতটা িশল��ট(েছেভন ে�ানচ) েখল েখিল থােকােঁত ব�েবাৰৰ এখন তািলকা ��ত কৰা বা ব�েবাৰ 

তািলকাভ� � কৰা। তািলকাখনত ত� িম আটাইতৈক েবিছ ভাল েপাৱা বা আটাইতৈক েবিছ উপেভাগ কৰা 

আ� এেকবােৰ উপেভাগ নকৰা ব�েবাৰ উে�খ কৰা।

•    যিদ িফ��ং দলৰ �াৰা েকােনা েখলুৈৱক বলৰ পৰা আউট কৰা হয়, েতে� েসই 

েখলুৈৱজন আউট হʼব আ� েখল পুনৰ আৰ� হʼব।

•  যিদ দলেটােৱ সকেলা িশল ৰখাৰ আগেত িচঞেৰ, স�ূণ ৰ্ দলেটা বািহৰ হʼব।

•  আ� যিদ �াইিকং দলেটােৱ ে�কেটা িপছৈল ৰােখ আ� কােৰাবাৰ বািহৰ েহাৱাৰ আগেত 

িচঞেৰ েতে� েতওঁেলােক তাৰ বােব এটা পই� পাব।

সাতটা িশল��ট
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আইিপই - ৩

এেৰািবক ব্যায়ামএেৰািবক ব্যায়াম

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং জা� উ� 
আ� ে�ািণৰ েপশীৰ �সাৰ

এেৰািবক ব্যায়াম বা� েদােলাৱা 

কা� েকােঁচাৱা

শ��শালী ৈহ থকা

এেৰািবক ব্যায়াম ৈহেছ এেন কায ৰ্কলাপ িয দীঘলীয়া সময়ৰ বােব �দ��নৰ 
হাৰ আ� উশাহ বৃ�� কেৰ। এই কায ৰ্কলাপেবাৰত, আিম ব্যায়াম কেৰােঁত আন� 
কিৰবৈল িশিকম। আহা আেমাদজনক ব্যায়ামৰ িবিভ� সংিম�ণ অে�ষণ কেৰা ঁ!

• এেৰািবক ব্যায়ােম এক গিতশীল আ� মেনাৰ�নমূলক এেৰািবক 

ব্যায়াম সৃ�� কিৰবৈল উদ্যমী সংগীতৰ ৈসেত ছ�ময় নৃত্যৰ ভংগীমা 

এক��ত কেৰ যাৰ বােব বিধ ৰ্ত সময়ৰ বােব অ��েজনৰ �েয়াজন 

হয় আ� েসেয়েহ, �দয�ৰ �া�্য, সহনশীলতা, আ� িয সাধাৰণ 

িফটেনছ বৃ�� কেৰ। েতামােলােক িশ�কৰ সহায়ত িবিভ� এেৰািবক 

ব্যায়াম অে�ষণ কৰা।
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Bযিদ আপুিন িনয়মীয়াৈক ব্যায়াম কেৰ Bযিদ আপুিন িনয়মীয়াৈক ব্যায়াম কেৰ 

আ� �া�্যকৰ খাদ্য খায় েতে� হাড় আ� �া�্যকৰ খাদ্য খায় েতে� হাড় 

আ� েপশী শ��শালী হয়আ� েপশী শ��শালী হয়

বৃ�ৰ সময় – শ��শালী ৈহ থকা

িনয়মীয়া এেৰািবক ব্যায়ােম েকেনদেৰ েফাপঁিন �াস কেৰ তাৰ ওপৰত এটা 

েটাকা িলখা
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

েচাচঁৰা আ� ঢাপিল েমলা 
আঠঁ�ৰ সাব�ট ধৰা আ� 
েকাৱা��েচপচ �সাৰ

েমাক অনুসৰণ কৰা ফৰৱাডৰ্
  লাে�জ আ� েবকৱাডৰ্  

লাে�জ 

ইজেন
  িসজনক সহায় কৰা

আইিপই - 4

েমাক অনুসৰণ কৰােমাক অনুসৰণ কৰা

মনত ৰািখবা আিম েকেনৈক েকােনা চিৰ� বা ব্য়��ৰ অনুকৰণ কিৰ ভাল পাওঁ? 
কায ৰ্কলাপ  কৰােটাও আন�দায়ক। অনুসৰণ কৰা (ফলʼ িম)ৈহেছ অনুকৰণ 
কৰাৰ এটা েখল। আহা ইজেন িসজনৰ কায ৰ্কলাপৰ এটা দােপানৰ �িত�িব 
ৈতয়াৰ কেৰা ঁআ� আন� কেৰা ঁ!

• এজন সদস্য বাছিন কৰা িযেয় েবেলগ �দশ ৰ্নী কিৰব আ� আনসকেল অনুসৰণ 

কিৰব।

• এিতয়া চলাচল বা িদশ অনুকৰণ কৰা, ত� িম এইমা� েদখা: - জ�ৰ েখাজ কঢ়া, শৰীৰৰ 

ঘূৰণ, জা�, �সাৰ, এখন ভিৰৰ ভাৰসাম্য।

• এটা িনধ ৰ্ািৰত সময়ৰ িপছত ভূিমকােটা সলিন কৰা যােত সকেলােৱ িবিভ� গিতিবিধ 

�দশ ৰ্ন কৰাৰ সুেযাগ পায়।

েকেনদেৰ 
েখিলবা

এিতয়া চলাচল বা িদশ অনুকৰণ কৰা, ত� িম এইমা� েদখা: - জ�ৰ েখাজ কঢ়া, শৰীৰৰ 
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এেকলেগ েখিলেল এক আেৱিগক আ� সামা�জক ব�ন স�ৃ� কৰাত সহায় এেকলেগ েখিলেল এক আেৱিগক আ� সামা�জক ব�ন স�ৃ� কৰাত সহায় 

কেৰ। ত� িম িনৰেপ� েখল, িনয়ম অনুসৰণ কৰা আ� ইজেন িসজনৰ কেৰ। ত� িম িনৰেপ� েখল, িনয়ম অনুসৰণ কৰা আ� ইজেন িসজনৰ 

�দশ ৰ্নক স�ান কৰাৰ দেৰ মূল্যেবাধ ভাগ বতৰা কৰা।�দশ ৰ্নক স�ান কৰাৰ দেৰ মূল্যেবাধ ভাগ বতৰা কৰা।

বৃ�ৰ সময় – ইজেন িসজনক সহায় কৰা
েতামাৰ সহপাঠ�সকলৰ ৈসেত এটা উদাহৰণ ভাগ বতৰা কৰা যʼত ত� িম িনজৰ সীমাৰ বািহৰত কােৰাবাক 

সহায় কিৰবৈল ৈগিছলা, অৱেশ্য েসইেটা েতামাৰ বােব অসুিবধাজনক আিছল তথািপও ত� িম ইয়াৰ িবষেয় 

ভাল অনুভৱ কিৰিছলা। িকয়? 
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

ে�াৱাট 

ম�জয়া �শ ৰ্

 কলাফুল �সাৰ

সংখ্যাৰ েখল ওপৰৰ �াইেচপচ �সাৰ 

কাষ লাে�জ

ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ ভিৰৰ 
আঙ� িল �শ ৰ্

ইজেন
  িসজনক ভালদেৰ 

ব্যৱহাৰ কৰা

আইিপই - 5

সংখ্যাৰ েখলসংখ্যাৰ েখল

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

সংখ্যাৰ েখল �ানীয় েখল �মাল ঝাপতাৰ পৰা সংখ্যাৰ েখল �হণ কৰা ৈহেছ। 
মনত েপেলাৱা েযিতয়া ত� িম েতামাৰ ব�ুবগ ৰ্ৰ ৈসেত েখলখন েখিলিছলা

•    বৃ� এটা গঠন কৰা। দুটা দল বেনাৱা।

•  েক�ত শঙ্কু বা মাকৰ্াৰ এটা ৰাখা।

• দুেয়াটা দলৰ েখলুৈৱসকলক এেক সংখ্যােৰ আৱ�ন কৰা হʼব। উদাহৰণ 

��েপ:ক দলৈল 1 ৰ পৰা 10 আ� দল খ-ৈল 1 ৰ পৰা 10

•  িশ�কৰ িনেদৰ্শনা অনুসিৰ বৃ�েটাত চলাচল কৰা আৰ� কৰা েযেন ঘড়ীৰ 

িদশত জঁিপওৱা, ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত জঁিপওৱা, েভকুলী জা� মৰা।

• �ানা�ৰ কেৰােঁত, িশ�েক এটা ন�ৰ মািতব। এেক ন�ৰৰ ৈসেত আৱ�ন কৰা 

িযেকােনা দুজন েখলুৈৱেয় মাকৰ্াৰৰ ওচৰৈল যাব। িযজেন মাকৰ্াৰেটা �শ ৰ্ কেৰ 

েতওঁ এটা পই� পায়।

• সব ৰ্ািধক পই� থকা দলেটা �জিকব।
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ত� িম আনক িয দেৰ ব্যৱহাৰ কিৰবা, আেনও েতামাক েসইদেৰ ব্যৱহাৰ কিৰব।ত� িম আনক িয দেৰ ব্যৱহাৰ কিৰবা, আেনও েতামাক েসইদেৰ ব্যৱহাৰ কিৰব।

বৃ�ৰ সময় – ইজেন িসজনক ভালদেৰ ব্যৱহাৰ কৰা
েতামাৰ মতামত জনাবা, যিদ ত� িম েখলৰ সময়ত কােৰাবাক েবয়া ব্যৱহাৰ কৰা েদখা 

েপাৱা েতে� ত� িম িক কিৰবা?



12 েখল যা�া

•  একািধক দল বেনাৱা।

• �িতেটা েলনৰ �থম েখলুৈৱেয় �লা �প পাব। �িতেটা েখলুৈৱৰ 

বােব,�িতেটা েলনত এটা �লা �প থািকব।

শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া-কৰা বৃ�ৰ সময়

কা� ঘূেৰাৱা 

উ� সি�ৰ �সাৰ কৰা 

তিপনা ঘূেৰাৱা

�লা �প জা� ধড় বা েদহ ঘূেৰাৱা

ম�জয়া �শ ৰ্

হাম��ঙৰ �সাৰ

ইজেন
  িসজনৰ বােব সুখী 

হʼবৈল
  িশকা

�েচ�াৰ �শংসা কিৰবা �েচ�াৰ �শংসা কিৰবা 

েখলৰ ফলাফলক নহয়।েখলৰ ফলাফলক নহয়।

আইিপই - ৬

�লা �প জা��লা �প জা�

�লা �প জা� ৈহেছ এটা িৰং ব্যৱহাৰ কিৰ েখলা েখল। েতামাৰ শৰীৰক িৰঙৰ 
ৈসেত জঁিপয়াবৈল, িনয়�ণ কিৰবৈল আ� সম�য় কিৰবৈল িশকা আ� ইজেন 
িসজনৰ বােব সুখী েহাৱা

েকেনদেৰ 
েখিলবা?
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• �পেবাৰ েতামাৰ স�ুখৰ মা�টত ৰখা হʼব।

• েতামাৰ দুেয়াখন ভিৰেৰ �লা �পৰ িভতৰত জঁিপয়াই েদৗৰ আৰ� কৰা।

• �পেটা মা�টৰ পৰা উঠাই েতামাৰ স�ুখত ৰাখা। তাৰ িপছত দুেয়াখন ভিৰ এেকলেগ অৱতৰণ 

কিৰ পুনৰ জঁিপয়াই পিৰবা।

•  ত� িম অি�ম িব�তু উপনীত েনােহাৱাৈলেক ���য়ােটা পুনৰাবৃি� কৰা।

• আৰ�িণ েৰখাৰ ফােল েদৗিৰ যাবা আ� �পেটা েতামাৰ সতীথ ৰ্ৈল ে�ৰণ কৰা।

• �থেম েশষ কৰা দলেটােৱ েখলখন �জিকব।

বৃ�ৰ সময় –আনৰ বােব সুখী হʼবৈল িশকা

• ক�না কৰা, ত� িমএখন েখল �জিকলা আ� সকেলােৱ েতামাৰ বােব উ�াস কিৰ আিছল, েতামাৰ 

�িত��য়া এটা কিবতাৰ �পত বণ ৰ্না কৰা।

• ত� িম েকিতয়াবা িবেৰাধী দলৰ েখলুৈৱসকলক েতওঁেলাকৰ �দশ ৰ্নৰ বােব �শংসা কিৰছা েন?


