
ବଷିୟ ୧

ଏହ ିବଷିୟେର, ଆେମ ଆବ�ିାର କରବିା େଯ ନୟିମିତ ଶାରୀରକି କାଯର୍୍ୟକଳାପ 
�ାରା କପିର ି ସୁ� ଅନୁଭବ କରାଯାଏ ଏବଂ ଆମକୁ ଅନ୍ୟମାନ� ସହତି 
ମିଶବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ ।
ଏଠାେର ଆେମ କ’ଣ କରବିା:
1. େଖଳ ଏବଂ ମଜାଦାର କାଯର୍୍ୟକଳାପ: ଆେମ ବହୁତ ମଜାଦାର େଖଳ 

େଖଳବିା ଏବଂ ଆକଷର୍ଣୀୟ ଆେଲାଚନା ମ� କରବିା ।
2. ପର�ରର ଯ� େନବା: ଆେମ ଏଥିେର ଏକାଠ ିରହବିା,  ବଢ଼ବିା ଏବଂ 

ପର�ର ପାଇଁ ଖୁସ ିରହବିା ଶଖିିବା । ଆେମ ଏହା ମ� ଶଖିିବା ଏବଂ 
ଅନୁସ�ାନ କରବିା େଯ କପିର ିଆେମ ଖୁସ ିରହେିଲ, ଶାରୀରକି ଏବଂ 
ମାନସକି ଭାବେର ଶ�ିଶାଳୀ ଏବଂ ସଫଳ େହଇପାରବିା ।

3. �ଥେମ ସୁର�ା: ଆେମ ଏହାର ଉପାୟ େଖାଜବିା: • େଖଳବିା ସମୟେର 
ସୁର�ିତ ରହବିା• ଆଘାତରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ�ୁ • ସମ�� ପାଇଁ ଏକ ସୁ� 
ପରେିବଶ ସ�ିୃ କର ।

କଛି ି ପାର�ରକି େଖଳ ଅଛ ି ଯାହା ବଭିି� ମୂଲ୍ୟେବାଧ ଏବଂ ସାଂ�ତୃକି 
ବୁଝାମଣା ସ�ିୃ କରବିା ପାଇଁ ସେବର୍ା�ମ । ଏଥି ସହ େଖଳାଳ�ୁି ଫିଟ୍ ଓ ସତକର୍ 
କରାଇବାେର ମ� ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ। ଆସ ଜାଣିବା!

ଶାରୀରିକ ଶ�ିା ଏବଂ 
ସୁ�ତାର ଗୁରୁ� 



2 େଖଳ ଯା�ା

 • ଜଣ�ୁ “େଚାର” ଭାେବ ଚୟନ କର ଯିଏ
େଖଳେର ଅନ୍ୟ େଖଳାଳ�ୁି େଗାଡ଼ାଇବ ।

 • ଯଦ ିେକୗଣସ ିେଖଳାଳ�ୁି େଚାର ‘ବରଫ’ େବାଲି କେହ,
ତା’ପେର େସହ ିେଖଳାଳ ିତୁର� େସହ ି�ାନେର �ିଜ୍ (ଠଆି େହାଇ) ରହବି । 

 • େସହ ିେଖଳାଳକୁି ମୁ� କରବିା ପାଇଁ ଅନ୍ୟ ଜେଣ େଖଳାଳକୁି େସହ ି(ଠଆି େହାଇଥିବା) 
େଖଳାଳ�ୁି �ଶର୍ କର ି‘ପାଣି’ କହବିାକୁ ପଡ଼ବି। 

 • ସମ� େଖଳାଳ ି�ିଜ୍ ନେହବା ପଯର୍୍ୟ� କମି�ା େଖଳ ସମୟ େଶଷ ନ େହବା ପଯର୍୍ୟ� େଖଳ 
ଚାଲୁ ରହପିାରବି।

 • ଯଦ ିଜେଣ େଖଳାଳ ିତନି ିଥରରୁ ଅଧିକ ଥର ‘ବରଫ’  ଭାେବ ଚୟନ ହୁଏ େତେବ େସହ ି
େଖଳାଳ ିେଚାର େହବ।

ୱାମର୍-ଅପ୍ କାଯର୍୍ୟକଳାପ ବ�ିାମ ନଅି େଗାଲ୍ େବଠୖକ

ଶରୀରର ଉପରୀ ଭାଗକୁ 
ବୁଲାଇବା

େଗାଡ଼େର ��ାଟ୍ କରବିା

ବରଫ ପାଣି ଚଟାଣ ଛୁଇଁବା 
େଗାଡ଼ର େପ�ାର ବ୍ୟୟାମ

େଗାଡ଼ର ଦୁଇ ପା��କ ବ୍ୟୟାମ

ଏକାଠ ିରହବିା

ଆଇପିଇ - 1

ବରଫ ପାଣିବରଫ ପାଣି

କପିରି
େଖଳବିା?

ବରଫ ପାଣି ଏହା ଏକ�ତି ରହବିାର ପାର�ରକି େଖଳ । ଏହ ିେଖଳେର ମଜା କରବିା ସମୟେର 
ତୁେମ ସାଥୀ େଖଳାଳ�ୁି ଉ�ାର କରେିବ ଏବଂ ବାହାେର ଥାଇ ମ� ପର�ରକୁ ସମଥର୍ନ କରପିାରେିବ। 
େଖଳ�ୁ ଏବଂ ଉପେଭାଗ କର !



3ଶାରୀରିକ ଶ�ିା ଏବଂ ସ�ୁତାର ଗରୁୁ� 

ଏକାଠ ିେଖଳବିା �ାରା ତୁେମ ସ�ୁ ଅନୁଭବ କରଏକାଠ ିେଖଳବିା �ାରା ତୁେମ ସ�ୁ ଅନୁଭବ କର
ଏବଂ ଏହା ତୁମକୁ ଆନ� ଦଏି ।ଏବଂ ଏହା ତୁମକୁ ଆନ� ଦଏି ।

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ଏକାଠ ିରହବିା

ତୁମ ସହପାଠୀ� ସହ ଆେଲାଚନା କର, ଯଦ ିତୁମକୁ ଆଗାମୀ ୭ ଦନି େଖଳବିାକୁ ଅନୁମତ ିଦଆିଯିବ 
ନାହିଁ େତେବ ତୁେମ କପିର ିଅନୁଭବ କରବି ଏବଂ କାହିଁକ?ି



4 େଖଳ ଯା�ା

ୱାମର୍-ଅପ୍ କାଯର୍୍ୟକଳାପ ବ�ିାମ ନଅି େଗାଲ୍ େବଠୖକ

ସାଇଡ୍ ୱାକ୍
ବ୍ୟାକ୍ ୱାକ୍
ଧିର େଦୗଡ଼ା

ଖପରା େଖଳ ପା�ିେମା�ନାସନ ଖୁସେିର ବଢ଼ବିା

ଆଇପିଇ - ୨

ଖପରା େଖଳଖପରା େଖଳ

ଖପରା େଖଳ ଏହା ଏକ �ାନୀୟ େଖଳ ଯାହା ସମ� ଭାରତେର ଭି� ଭି� ନାମେର େଖଳାଯାଏ। 
େଯପରକି ିସେତାଲିଆ, ଲାେଗାରୀ, ପିଠ��, ନେଗର୍ାଲିଆ, ଇତ୍ୟାଦ ି। ଏଥିେର ଚପଳତା, ରଣନୀତ ିଏବଂ 
ଦଳଗତ କାଯର୍୍ୟର ଉପାଦାନକୁ ମିଶାଇ ଉଭୟ ପିଲା ଏବଂ ବୟ�� �ାରା ଉପେଭାଗ କରାଯାଉଥିବା 
ଏକ େଲାକ�ିୟ ବାହ୍ୟ କାଯର୍୍ୟକଳାପେର ପରଣିତ ହୁଏ । ଆସ ଏକାଠ ିେଖଳ ିଖୁସ ିବଢାଇବା !

• ଦୁଇଟ ିଦଳ ଗଠନ କର।
• େଗାଟଏି ପଥରକୁ ଅନ୍ୟ ଉପେର ରଖ ଏବଂ ଟାୱାର୍ ବନାଅ

ଏହାଠାରୁ ପାଖାପାଖି ୧୫ ଫୁଟ ଦୂରେର ଏକ ସୀମାେରଖା ଚ�ିତି କର।
•     �ଥମ ଦଳ ଜେଣ େଖଳାଳ�ୁି ୩ଟ ିସୁେଯାଗ ସହତି ଦଳରୁ ଆ�ମଣ କରବିାକୁ ପଠାଇବ ।
• ଫିଲି�ଂ ଟମି୍ ର ଜେଣ େଖଳାଳ�ୁି ଟାୱାର୍ ର ଅନ୍ୟ ପା�ର୍େର ଜଗାଯିବ ଏବଂ ଯଦ ିଏହ ିେଖଳାଳ ି

ସଧିାସଳଖ �ଥମ ଦଳର େଖଳାଳ�ି �ାରା ଫି�ା ଯାଇଥିବା ବଲ୍ କୁ ଧରଦିଏି, େତେବ େସହ ି
େଖଳାଳ ିଆଉଟ୍ େହାଇଯିେବ।

• �ଥମ ଦଳର େଖଳାଳ ି ଟାୱାର୍ େର ଆ�ମଣ କରଲିା ପେର େସମାନ� ସାଥୀମାେନ ଟାୱାର୍ ର 
ବ�ୁିରତି ଖପରାକୁ େଫରାଇ ଆଣିବା ପାଇଁ େଦୗଡ଼େିବ ଏବଂ ଚ�ିାର କରେିବ ଲାେଗାର,ି ସାେତାଲିଆ, 
ପିଠ�� କମି�ା େଖଳର ଅନ୍ୟ େକୗଣସ ିନାମ ଯାହା ତମ ଅ�ଳେର େଲାକ�ିୟ ଅେଟ । 

କପିରି 
େଖଳବିା ?
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େଖଳ  ତୁମକୁ ସ�ିୟ ଏବଂ ଚାପ ମ�ୁ େଖଳ  ତୁମକୁ ସ�ିୟ ଏବଂ ଚାପ ମ�ୁ 
ରହବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେରରହବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ଖସୁେିର ବଢବିା

ଖପରା େଖଳ େଖଳବିା ସମୟେର ଜନିଷିଗୁଡକିର ଏକ ତାଲିକା ��ୁତ କର କମି�ା ଜନିଷିଗୁଡକୁି 
ତାଲିକାଭୁ� କର େଯଉଁଥିେର ତୁେମ ସବୁଠାରୁ ଅଧିକ ପସ� କରଥିିବା ବା ଉପେଭାଗ କରଥିିବା  
ବ�ୁ ସହ େସହ ିଜନିଷିଗୁଡ଼କୁି ମ� ଅ�ଭର୍ୁ � କରବି ଯାହା ତୁେମ ଆେଦୗ ଉପେଭାଗ ମ� କର ିନାହଁ ।

• ଯଦ ିେକୗଣସ ିେଖଳାଳ�ୁି ଫିଲି�ଂ ଟମି୍ ବଲ୍ େର ପିଟ ିବାହାର କର ିଦଏି, ତା’େହେଲ େସହ ି
 େଖଳାଳ ିଆଉଟ୍ େହାଇଯିବ ଏବଂ େଖଳ ପୁଣି ଆର� େହବ।
• ଯଦ ିଦଳ ସବୁ ପଥର ସଜାଇବା ପୂବର୍ରୁ ଚ�ିାର କର�,ି େତେବ ପୂରା ଟମି୍ େଖଳରୁ ବାହାରେିବ । 
• ଆଉ ଯଦ ି�ାଇକଂି ଟମି୍ େକହ ିଆଉଟ୍ େହବା ପୂବର୍ରୁ ଟାୱାର୍ କୁ  ସଜାଇ ଚ�ିାର କର� ିେତେବ 

େସଥିପାଇଁ େସମାନ�ୁ େଗାଟଏି ପଏ�୍ ମିଳବି।

ଆଇପିଇ - ୨
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ଆଇପିଇ - ୩

ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ

କପିରି 
େଖଳବିା ?

ୱାମର୍-ଅପ୍ କାଯର୍୍ୟକଳାପ ବ�ିାମ ନଅି େଗାଲ୍ େବଠୖକ

ଛାଡ ିଛାଡ ିେଡଇଁବା ଏବଂ
ଅ�ା ଏବଂ ଜଂଘ ମାଂସେପଶୀ େ�ଚ୍

ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ କା�ରୁ ହାତ
ଉପର ତଳ କରବିା 

ଶ�ିଶାଳୀ େହବା

ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ ଏହା ଏପର ି କାଯର୍୍ୟକଳାପ ଯାହା ହୃତ୍ ��ନ ଏବଂ ଦୀଘର୍ ସମୟ ପଯର୍୍ୟ� 
�ାସ�ିୟା ବୃ� ିକରଥିାଏ । ଏହ ିକାଯର୍୍ୟକଳାପେର ଆେମ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟେର ମଜା କରବିା 
ଶଖିିବା । ଆସ ଜାଣିବା ମଜାଦାର ବ୍ୟାୟାମର ବଭିି� ମି�ଣ !

• ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ ଶ�ିଶାଳୀ ସ�ୀତ ସହତି ତାଳବ� ନୃତ୍ୟ ମୁଭ୍ ସମୁହକୁ 
ମିଶାଇ ଏକ ଗତଶିୀଳ ଏବଂ ମେନାରଂଜନକାରୀ ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ ସ�ିୃ 
କେର ଯାହା ଦୀଘର୍ ସମୟ ପଯର୍୍ୟ� ଅମ�ଜାନ ଆବଶ୍ୟକ କେର ଏବଂ େତଣୁ, 
ହୃଦୟ �ା�୍ୟ, ସହନଶୀଳତା ଏବଂ ସାଧାରଣ ଫିଟେନସକୁ େ�ା�ାହତି କେର। 
ତୁମ ଶ�ିକ� ସାହାଯ୍ୟେର ବଭିି� ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ ଅନୁସ�ାନ କର।
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ହାଡ଼ ଓ ମାଂସେପଶୀର ଶ�ି ବୃ� ିପାଇଥାଏହାଡ଼ ଓ ମାଂସେପଶୀର ଶ�ି ବୃ� ିପାଇଥାଏ
ଯଦ ିତୁେମ ନୟିମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରବି ଏବଂ ସ�ୁ ଯଦ ିତୁେମ ନୟିମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରବି ଏବଂ ସ�ୁ 

ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ  ।ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ  ।

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ଶ�ିଶାଳୀ େହବା

ନୟିମିତ ଏେରାବକି୍ ବ୍ୟାୟାମ ନଃି�ାସକୁ କପିର ିଚଳ�ଚଳ କରଥିାଏ େସ ବଷିୟେର ଏକ େନାଟ୍ 
େଲଖ?
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ୱାମର୍-ଅପ୍ କାଯର୍୍ୟକଳାପ ବ�ିାମ ନଅି େଗାଲ୍ େବଠୖକ

ସ�ାଇଡଂି ଏବଂ ଉଭୟ
ଆ�ୁେର େଡ଼ଇଁବା  ଏବଂ ଜଂଘର 
ଆଗ ମାଂସେପଶୀର ବ୍ୟାୟାମ

 ଅନୁକରଣ କର ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ଆଗ ପଛ କରବିା ପର�ରକୁ ସାହାଯ୍ୟ 
କରବିା

ଆଇପିଇ - ୪

 େମାେତ ଅନୁକରଣ କର େମାେତ ଅନୁକରଣ କର

ମେନ ଅଛ ିଆେମ କପିର ିେକୗଣସ ିଚର�ି କମି�ା ବ୍ୟ�ି� ନକଲ କରବିାକୁ ଉପେଭାଗ କରୁ? ଗତବିଧିି 
ସହତି ମ� ଏହା କରବିା �ାରା ମଜା ଆେସ ।  ଅନୁକରଣ କର, ଏହା ନକଲ କରବିାର େଖଳ । ଆସ 
ପର�ରର ଗତବିଧିିକୁ ଅନୁକରଣ କରବିା ଏବଂ ମଜା େନବା !

• ଜେଣ ସଦସ୍ୟ ଚୟନ କର ଯିଏ ଏକ ଭି� ଗତବିଧିି �ଦଶର୍ନ କରେିବ 
ଏବଂ ଅନ୍ୟମାେନ ଅନୁସରଣ କରେିବ।

• ବ�ର୍ମାନ ତାହାର ଗତବିଧିି କମି�ା ଦଗିକୁ ଅନୁକରଣ କର, ତୁେମ ଏେବ େଦଖିଛ
 ଉଦାହରଣ:- ପଶୁ ଚାଲିବା, େଦହ ବୁଲିବା, େଡଇଁବା, �ସାର କରବିା, 

େଗାଟଏି େଗାଡ଼େର ସ�ୁଳନ। 
• ଏକ ନ�ିର୍ାରତି ସମୟ ପେର ଭୂମିକା ପରବି�ର୍ନ କର। ସମେ� ଭି� ଭି� ଗତବିଧିି �ଦଶର୍ନ 

କରବିାର ସୁେଯାଗ ପାଆ�।ି

କପିରି 
େଖଳବିା ?
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ଏକାଠ ିେଖଳବିା �ାରା ଏକ ଭାବ�ବଣତା ସ�ିୃ େହାଇଥାଏ ଏବଂଏକାଠ ିେଖଳବିା �ାରା ଏକ ଭାବ�ବଣତା ସ�ିୃ େହାଇଥାଏ ଏବଂ
ସାମାଜକି ବ�ନ ବା�ବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ । ତୁେମ ନରିେପ� େଖଳ, ନୟିମ ସାମାଜକି ବ�ନ ବା�ବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ । ତୁେମ ନରିେପ� େଖଳ, ନୟିମ 
ପାଳନ ଏବଂ ପର�ରକୁ ସ�ାନ �ଦଶର୍ନ କରବିା ଭଳ ିମଲୂ୍ୟେବାଧ ବା�ଥିାଅ ।ପାଳନ ଏବଂ ପର�ରକୁ ସ�ାନ �ଦଶର୍ନ କରବିା ଭଳ ିମଲୂ୍ୟେବାଧ ବା�ଥିାଅ ।

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ପର�ରକୁ ସାହାଯ୍ୟ କର

ତୁମ ସହପାଠୀମାନ� ସହତି ଏକ ଉଦାହରଣ ଆେଲାଚନା କର, େଯଉଁଠାେର ତୁେମ କାହାକୁ 
ସାହାଯ୍ୟ କରବିା ପାଇଁ ବାହାର ିଥିଲ, ଯଦଓି ଏହା ତୁମ ପାଇଁ ଅସୁବଧିାଜନକ ଥିଲା କ�ୁି ତୁେମ 
ତଥାପି ଏହା ବଷିୟେର ଭଲ ଅନୁଭବ କରଥିିଲ । କାହିଁକ?ି

ଆଇପିଇ - ୪
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��ାଟ୍
ଚଟାଣ ଛୁଇଁବା 

େପ�ାକୁ �ସାରତି କର

ନମ�ର େଖଳ ଓଭରେହଡ୍ �ାଇେସ�୍ େ�ଚ୍  
ସାଇଡ୍  ଲେ�ସ୍

 େଗାଡ଼ ଆ�ୁଠ ି�ଶର୍ କରବିା

ପର�ର ସହ ଭଲ 
ବ୍ୟବହାର କର

ଆଇପିଇ - ୫

ନମ�ର େଖଳନମ�ର େଖଳ

କପିରି 
େଖଳବିା ?

ନମ�ର େଖଳ �ାନୀୟ େଖଳରୁ �ହଣ କରାଯାଇଛ ିରୁମାଲ୍ େଚାରି. ମେନ ପକାଅ େଯେତେବେଳ 
ତୁେମ ତୁମ ସା�ମାନ� ସହତି େଖଳ େଖଳଥିିେଲ ।

 • ଏକ ଚ� ଗଠନ କର। ଦୁଇଟ ିଦଳ ଗଠନ କର।
 • ମଝେିର ଏକ େକାନ୍ କମି�ା ମାକର୍ର ରଖ।
 • ଉଭୟ ଦଳର େଖଳାଳ�ୁି ସମାନ ନମ�ରେର ନେିୟାଜତି କରାଯିବ। ଉଦାହରଣ �ରୂପ: ଟମି୍ A କୁ 

୧ରୁ ୧୦ ଏବଂ ଟମି୍ B କୁ ୧ରୁ ୧୦।
 • ଶ�ିକ� ନେି�ର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ଚ�େର ଚାଲିବା ଆର� କର େଯପରକି ିଘ�ା କ�ା ଦଗିେର 

େଦୗଡ଼, ଘ�ା କ�ା ବପିରତି ଦଗିେର େଦୗଡ଼ , େବ� ଭଳ ି େଡଇଁବା।
 • େଦୗଡ଼ବିା ସମୟେର ଶ�ିକ ଏକ ନମ�ରକୁ କଲ୍ କରେିବ। ସମାନ ନମ�ରେର ନଯିୁ� େହାଇଥିବା 

ଦୁଇ ଦଳର େଖଳାଳ ିମାକର୍ର ନକିଟକୁ ଯିେବ। ଯିଏ ମାକର୍ର �ଶର୍ କରବି ତାକୁ େଗାଟଏି ପଏ� 
ମିଳଥିାଏ ।

 • ସବର୍ାଧିକ ପଏ� ପାଇଥିବା ଦଳ ଜତିବି।
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ଅନ୍ୟମାନ� ସହତି େସହପିର ିବ୍ୟବହାର କର, େଯପର ିତୁେମ ଚାହଁୁଛ।ଅନ୍ୟମାନ� ସହତି େସହପିର ିବ୍ୟବହାର କର, େଯପର ିତୁେମ ଚାହଁୁଛ।

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ପର�ର ସହ ଭଲ ବ୍ୟବହାର କର
ନଜିର ମତାମତ �ଦାନ କର, ଯଦ ିତୁେମ େଖଳୁଥିବା ସମୟେର କାହାକୁ ଖରାପ ବ୍ୟବହାର 
କରା ଯାଉଥିବା େଦଖିବ େତେବ ତୁେମ କ’ଣ କରବି?
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 • ଏକାଧିକ ଦଳ ଗଠନ କର।
 • �େତ୍ୟକ େଲନ୍ େର �ଥମ େଖଳାଳ�ୁି ହୁଲା ହୁପ୍ ମିଳବି। �େତ୍ୟକ େଲନ୍ େର 

େଗାଟଏି େଲଖାଏଁ ହୁଲା ହୁପ୍ ରହବି, �େତ୍ୟକ େଖଳାଳ�ି ପାଇଁ।

ୱାମର୍-ଅପ୍ କାଯର୍୍ୟକଳାପ ବ�ିାମ ନଅି େଗାଲ୍ େବଠୖକ

କା� ବୁଲାଇବା
ହନୁ ହାଡ଼ େମାଡ଼ବିା

ଅ�ା ବୁଲାଇବା

ହୁଲା ହୁପ୍ େଡଇଁବା ଅ�ାରୁ ଜଂଘ ବୁଲାଇବା
ଚଟାଣ ଛୁଇଁବା

ପଛ େଗାଡ଼ର ବ୍ୟାୟାମ 

ପର�ର ପାଇଁ ଖୁସ ି
ରହବିା ଶଖି�ୁ

େଖଳର ଫଳାଫଳ ନୁେହଁ, େଖଳର ଫଳାଫଳ ନୁେହଁ, 
�ୟାସକୁ �ଶଂସା କର।�ୟାସକୁ �ଶଂସା କର।

ଆଇପିଇ - ୬

ହୁଲା ହୁପ୍ େଡଇଁବାହୁଲା ହୁପ୍ େଡଇଁବା

ହୁଲା ହୁପ୍ େଡଇଁବା େଖଳେର ରି�୍ ବ୍ୟବହାର କର ିେଖଳାଯାଏ । ର�୍ି େର େଡଇଁବା, ସା�େର 
ଚାଲିବା ଏବଂ ଶରୀର ସହ ସମନ�ୟ କରବିା ଶଖିିବା ଏବଂ ସା�େର େଖଳ ିମଜା କରବିା

 • ଏକାଧିକ ଦଳ ଗଠନ କର। • ଏକାଧିକ ଦଳ ଗଠନ କର।

କପିରି 
େଖଳବିା ?

 • �େତ୍ୟକ େଲନ୍ େର �ଥମ େଖଳାଳ�ୁି ହୁଲା ହୁପ୍ ମିଳବି। �େତ୍ୟକ େଲନ୍ େର 
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 • ହୁପ୍ ତୁମ ସାମ�ାେର ମାଟ ିଉପେର ରଖାଯିବ।
 • ହୁଲା ହୁପ୍ ଭିତରକୁ େଡଇଁ େଦୗଡ଼ ଆର� କର

(ତୁମର ଦୁଇ େଗାଡ଼ ସହତି)। 
 • ହୁପକୁ ମାଟରୁି ଉଠାଇ ତୁମ ସାମ�ାେର ରଖ।

ତା’ପେର ଦୁଇ େଗାଡ଼କୁ ଏକାଠ ିକର ିପୁଣି େଡଇଁପଡ଼। 
 • ତୁେମ େଶଷ େରଖାେର ପହ�ବିା ପଯର୍୍ୟ� ��ିୟାକୁ ପୁନରାବୃ� ିକର।
 • �ାର�ିକ ଲାଇନ୍ ଆଡ଼କୁ େଦୗଡ଼ ିଯାଅ ଏବଂ ତୁମ ପର ସାଥୀକୁ ହୁପ୍ ପାସ୍ କର।
 • େଯଉଁ ଦଳ �ଥେମ େଖଳ ସାରବି, େସ ମ୍ୟାଚ୍ ଜତିବି।

େଗାଲ୍ େବଠୖକ – ଅନ୍ୟମାନ� ପାଇଁ ଖସୁ ିରୁହ

• କ�ନା କର, ତୁେମ ଏକ େଖଳ ଜତିଛି ଏବଂ ସମେ� ତୁମକୁ ଉ�ାହତି କରୁଛ�,ି ଏଥିେର ତୁମ 
�ତ�ିିୟାକୁ ଏକ କବତିା ଆକାରେର ବ�ର୍ନା କର।

• ତୁେମ େକେବ ବେିରାଧୀ ଦଳର େଖଳାଳ�ି �ଦଶର୍ନକୁ �ଶଂସା କରଛି କ?ି


