
েগাট ২  মটৰ
 িফটেনছ

এই পাঠেটাত, আিম সু�তাৰ ���ৰ িবষেয় িশিকম। আিম 
এয়াত বু�জম েয সু� েহাৱােটােৱ আমাক �া�্যৱান আ� 
শ��শালী েহাৱাত সহায় কিৰব পােৰ। সু� হʼবৈল আিম 
কিৰব পৰা েকইটামান কাম ইয়াত িদয়া ৈহেছ:
1  সহনশীলতা: আিম এেন আেমাদজনক কায ৰ্কলাপ 

কিৰম িয আমাক ভাগৰ েনােহাৱাৈক দীঘলীয়া সময় 
েখিলবৈল সহায় কিৰব।

2.  শ�� গঢ়া: আিম িনয়মীয়া ব্যায়ামৰ ৈসেত শ��শালী 
হʼম। ই আমাৰ েপশী আ� হাড় মজবুত কিৰ ত� িলব।

3. নমনীয় েহাৱা: েযিতয়া আিম িনেদৰ্িশত উপােয়েৰ 
�সািৰত আ� চলাচল কেৰা ঁ, আমাৰ শৰীৰ নমনীয় ৈহ 
পিৰব।

4.  িশকাৰ ভাৰসাম্য: েযিতয়া আিম েখিল থােকােঁত আ� 
ব্যায়াম কেৰােঁত ি�ৰ ৈহ থকাৰ অভ্যাস কেৰা ঁ, আিম 
আমাৰ শৰীৰৰ ভাৰসাম্য বজাই ৰািখবৈলও িশিকম।

আহা আিম গিতশীল হওঁ আ� েধমািলেৰ সু�তাৰ অে�ষণ 
কেৰা ঁ!
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মটৰ িফটেনছ ৈহেছ আমাৰ শৰীৰৰ েপশী আ� �ায়ুেবােৰ কায ৰ্কৰী 
আ� দ�তােৰ এেকলেগ কাম কৰাৰ সামথ ৰ্্য। ইয়াত সম�য়, ভাৰসাম্য, 
ি��তা আ� �িত��য়াৰ সময়ৰ দেৰ দ�তা অ�ভ� ৰ্� থােক। ভাল 
মটৰ িফটেনেছ আমাক ৈদন��ন কাম আ� কায ৰ্কলাপ সহেজ আ� 
িনয়�ণৰ ৈসেত স�াদন কৰাত সহায় কেৰ। িক� আিম িযেকােনা 
কায ৰ্কলাপ কৰাৰ আগেত, আিম ৱাম ৰ্-আপ, কুল-ডাউন আ� 
ে�িচঙৰ ধাৰণা আ� েকৗশলেবাৰ বু�জব লািগব। আহা আিম স�ঠক 
�থম পদে�েপেৰ আমাৰ িফটেনছৰ যা�া আৰ� কেৰা ঁ!

গৰম কিৰেল শৰীৰৰ উ�তা আ� �দ��নৰ হাৰ 
বৃ�� কিৰ শৰীৰক এক কায ৰ্কলাপৰ বােব ��ত কেৰ িয 
শাৰীিৰক দ�তা আ� �দশ ৰ্ন উ�ত কেৰ। কায ৰ্কলাপৰ 
আগেত গৰম েহাৱা, েপশী �সািৰত কৰা আ� গা�ঁঠ 
লৰচৰ কিৰেল আঘাতৰ আশংকা �াস হয়।

শৰীৰ গৰম কৰা িকয় ���পূণ ৰ্?

মটৰ িফটেনছৰ 
পিৰচয়
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আিম িকয় শৰীৰেটা �সািৰত কৰা উিচত? 

িযেকােনা েখলত অংশ�হণ কৰাৰ আগেত আ� িপছত �সািৰত ব্যায়ামৰ পৰামশ ৰ্ 
িদয়া হয় িকয়েনা েসইেবােৰ গা�ঁঠেবাৰক েতওঁেলাকৰ স�ূণ ৰ্ পিৰসৰৰ গিতৰ 
মােজেৰ চলাচল কিৰবৈল স�ম কিৰ আগ�ক শাৰীিৰক কায ৰ্কলাপৰ বােব 
শৰীৰক ��ত কেৰ। ি�-ে�িচংেয় আঘাতৰ আশংকা �াস কেৰ আ� েপা�-
ে�িচংেয় আেৰাগ্য েহাৱাত সহায় কেৰ।

�ায় 5-10 িমিনটৰ বােব �ীড়া কায ৰ্কলাপৰ ৈসেত স�িকৰ্ত 
িযেকােনা �মা�েয় পাতলৰ পৰা তী� ে�ডৰ ব্যায়ামত িল� 
হ ‘ব পািৰ। উদাহৰণ��েপ, ফুটবল িকক, ৰাগবী বল পািছং, 
লাইট েৱট িলি�ং, ে�েডা ব��ং ইত্যািদ।, তাৰ িপছত সাধাৰণ 
ব্যায়াম েযেন জিগং, �াটল ৰাণ, উ� আঠঁ�ৰ ��� িবয়িপব 
পািৰ। ত� িম উদ্যমী অনুভৱ কৰা আৰ� কৰাৰ িপছত, �ীড়া 
বা কায ৰ্কলাপ আৰ� কৰাৰ আগেত �সািৰত ব্যায়াম কিৰব 
লািগব।

েকেনদেৰ শৰীৰ গৰম কিৰবা?

েকেনদেৰ �সািৰত কিৰবা?

েতামাৰ শৰীৰ িশিথল ৰািখবা। �সাৰণৰ সময়ত, লােহ আ� গভীৰ উশাহ েলাৱাত 
মেনােযাগ িদবা। মন আ� েপশী িশিথল হʼেল নমনীয়তা উ�ত হয়। শাৰীিৰক 
ৈবিশ�্য়,সু�তাৰ �ৰ আ� বয়সৰ ওপৰত িনভৰ্ৰ কৰাৰ বােব সকেলােৰ চলাচল 
আ� নমনীয়তাৰ সামথ ৰ্্য পৃথক হয়। সদােয় আেপানাৰ সীমাব�তাৰ িভতৰত 
�সািৰত হʼবৈল মনত ৰািখবা আ� �িতেযািগতা কিৰবৈল েচ�া নকিৰবা।
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িকছ� মান �সািৰত ব্যায়াম

ওপৰৰ বা� �সািৰত কৰা

েতামাৰ ভিৰৰ মাজত ব্যৱধান এটা ৈল েপানৈক িথয় েহাৱা। এিতয়া 
দুেয়াখন বা� এেকলেগ ওপৰৈল উেঠাৱা আ� তাৰ িপছত দুেয়াখন 
হাতৰ আঙ� িল ব� কৰা। ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ েতামাৰ হাত দুখন 
ওপৰৈল িদ হাতৰ তলুৱাখন আকাশৰ ফােল ওপৰৈল িদয়া।

তাৰতম্য: বা� স�সািৰত েহাৱাৰ সময়ত আগৈল আ� িপছৈল েঠিল 
িদয়া।

িপছফালৰ কা�ৰ �সািৰত কৰা

েতামাৰ ভিৰ দুখন এেকলেগ বা ওচৰা ওচিৰৈক সংযু� কিৰ েপানৈক 
িথয় েহাৱা। েতামাৰ বা� দুটা িপ�ঠৰ ফােল লৰচৰ কৰা আ� িপছফােল
েযাগ িদবৈল েচ�া কৰা। এিতয়া েতামাৰ দুেয়াখন হাতৰ আঙ� িল ব� 
কৰা আ� েতামাৰ বা� দুটা িযমান স�ৱ িপছৈল েঠিল িদয়া।

তাৰতম্য় তী�তা বৃ�� কিৰবৈল হাত িপছফােল েঠিল থােকােঁত 
আ�ৱাই েযাৱা।

মূৰৰ ওপৰৈল �াইেচপচ �সািৰত কৰা

েতামাৰ ভিৰৰ মাজৰ ব্যৱধানৰ ৈসেত েপানৈক িথয় েহাৱা।েতামাৰ 
বা� ওপৰৈল উেঠাৱা। েতামাৰ বা� এটা িড�ঙৰ িপছফােল িকলাকু�টৰ 
পৰা েবঁকা কৰা। ইয়াক আনখন হােতেৰ িকলাকু�টৰ পৰা ধিৰ গাৰ 
কাষৈল টািন িনয়া। আনেটা বা�েৰ এেকটা পুনৰাবৃি� কৰা।

তাৰতম্য: েতামাৰ শৰীৰৰ ওপৰভাগ টািন িনয়াৰ িদশত েবঁকা কৰা। 
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বুকুৰ �সাৰ 

েতামাৰ ভিৰৰ মাজত ব্যৱধান এটা ৈল েপানৈক িথয় েহাৱা। এিতয়া 
েতামাৰ দুেয়াখন বা� মুকিল আিল�নৰ ভ�ীৰ দেৰ ওপৰৈল উেঠাৱা 
আ� তাৰ িপছত েতামাৰ দুেয়াটা বা� িযমান স�ৱ �সািৰত কৰা, 
যােত ত� িম েতামাৰ বুকুৰ �সাৰ অনুভৱ কিৰব পাৰা। দুেয়াটা বা� 
িযমান স�ৱ িপছফােল িনয়া।

তাৰতম্য: েতামাৰ িকলাকু�ট েবকঁা কিৰ �ায় 90 িড�ী েকাণ গঠন কৰা 
আ� �সাৰ কৰা।

ধড় বা শৰীৰেটা ঘূেৰাৱা

ভিৰৰ কা�ৰ �� পৃথক কিৰ েপানৈক িথয় েহাৱা। দুেয়াখন বা� 
মা�টৰ সমা�ৰালৈক দাঙা আ� েতামাৰ শৰীৰৰ তলভাগ ি�ৰ ৰািখ 
হাত আ� কা� ব্যৱহাৰ কিৰ শৰীৰৰ ওপৰভাগ ঘূেৰাৱা। ইয়াক আন 
িদশত পুনৰাবৃি� কৰা।

তাৰতম্য: েতামাৰ বা� দুটা মূৰৰ ওপৰৈল উেঠাৱা আ� এেকদেৰ 
ঘূেৰাৱা।

ককালঁ ঘূেৰাৱা 

েতামাৰ ভিৰৰ মাজত ব্যৱধান এটা ৈল েপানৈক িথয় েহাৱা। তাৰ 
িপছত দুেয়াখন হাত েতামাৰ কঁকালৰ কাষত ৰাখা। এিতয়া ছিবখনত 
েদখুওৱাৰ দেৰ ভিৰ েপান কিৰ ৰািখ ঘড়ীৰ িদশত ডাঙৰ বৃ� গঠন 
কৰাৰ দেৰ কঁকাল ঘূেৰাৱা।

তাৰতম্য:েতামাৰ হাতেবাৰ েতামাৰ কাষৰ ফােল েপানৈক ৰাখা আ� 
েতামাৰ হাতেবাৰ এটাৰ িপছত এটা েতামাৰ আঠঁ�ৰ ফােল িপছিল 
েযাৱাৰ অনুমিত িদ এেকলেগ েবকঁা কৰা।
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উ�ৰ আগৰ মাংসেপশী  �সাৰ

েতামাৰ ভিৰৰ মাজৰ ব্যৱধানৰ ৈসেত েপানৈক িথয় েহাৱা। 
এিতয়া এখন ভিৰৰ ওপৰত ভাৰসাম্য ৰািখ আনখন ভিৰ 
িপছফােল লৰচৰ কৰা। ভিৰৰ েগােৰাহােটা িপছফােল েবঁকা 
কিৰ ইয়াক িযমান স�ৱ ওচৰৈল টািন িনয়া। আনখন ভিৰেৰ 
এেকটা পুনৰাবৃি� কৰা।

তাৰতম্য: এেনদেৰ �সাৰ কেৰােঁত েতামাৰ শৰীৰেটা আগৈল 
েঠিল িদয়া।

ে�াৱাট

েতামাৰ ভিৰৰ মাজত ব্যৱধান এটা ৈল েপানৈক িথয় েহাৱা। এিতয়া 
দুেয়াখন বা� ওপৰৈল উেঠাৱা আ� েতামাৰ মূৰৰ িপছফােল ৰাখা। 
তাৰ িপছত, লােহ লােহ েতামাৰ শৰীৰেটা এেনদেৰ নমাই িদয়া েযন 
ত� িম অদৃশ্য চকী এখনত বিহ আছা আ� েতামাৰ মূৰেটা এেক দেৰ  
ি�িতেৰ েপান কিৰ ৰাখা আ� িপ�ঠও েপান কিৰ ৰাখা। 

তাৰতম্য: অসুিবধাৰ �ৰ বৃ�� বা �াস কিৰবৈল েতামাৰ বা�ৰ ি�িত 
সলিন কৰা।

ম�জয়াৰ �শ ৰ্ 

েপানৈহ িথয় েহাৱা আ� ভিৰ পৃথক ৰাখা। দুেয়াখন বা� েপানৈক 
ওপৰৈল উেঠাৱা সমা�ৰালভােৱ, দুেয়াখন কাণৰ ওচৰত, েযন 
কাণ দুখন বা�েৰ আবৃত। এিতয়া, লােহ লােহ এেক ি�িতত আগৈল 
হাওঁিল িদয়া আ� আঠঁ�  েবঁকা নকৰাৈক দুেয়াখন হাতৰ তলুৱােৰ 
ম�জয়া �শ ৰ্ কিৰবৈল েচ�া কৰা।

তাৰতম্য: �সািৰত ৈহ হাতৰ তলুৱােবাৰ ম�জয়াত আগৈল আ� 
িপছৈল �ানা�ৰ কৰা।



20 েখল যা�া

কলাফুলৰ �সাৰ 

বা�ৰ ৈদঘ ৰ্্যত েবৰৰ স�ুখত েপানৈক িথয় ৈহ দুেয়াখন হাত েবৰত 
ৰািখ এটা ভিৰ আনেটাৰ স�ুখত ৰািখ েসই ভিৰৰ আঠঁ�ৰ সামান্য 
েবঁকা কৰা। এটা কথা িন��ত কিৰব লািগব েয েতামাৰ িপছভিৰৰ 
েগােৰাহােটা ম�জয়া�শ ৰ্ কিৰ আেছ। িপছৰ ভিৰত ওপৰৰ 
কলাফুলৰ �সাৰ অনুভৱ কৰা।. 

তাৰতম্য: �সাৰ বৃ�� কিৰবৈল েতামাৰ িপছফালৰ ভিৰখন আ� 
িপছৈল �ানা�ৰ কৰা।

ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ �সাৰ কৰা 

�থেম, আঠঁ�  আ� ভিৰ দুেয়াটাৰ ওপৰত শৰীৰৰ ওজন 
স�িলত কিৰ বহা। এিতয়া এখন ভিৰ এেনদেৰ �সািৰত কৰা 
যােত ই স�ূণ ৰ্ েপান হয় আ� ভিৰৰ আঙ� িলেটা ওপৰৰ ফােল 
ওপৰৈল উঠা হয়, ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ।
আনখন ভিৰৰ ভাৰসাম্য স�ূণ ৰ্�েপ ভিৰৰ আঙ� িলৰ ওপৰত 
থািকব লািগব আ� ভাৰসাম্যৰ বােব দুেয়াখন হােতেৰ ম�জয়া 
�শ ৰ্ কিৰব পােৰ।

ভিৰ �চ কিৰ ভিৰৰ আঙ� িল �শ ৰ্ কৰা

দুেয়াখন ভিৰ এেকলেগ সংযু� কিৰ েপানৈক িথয় ৈহ েবঁকা 
েনােহাৱাৈক ভিৰ এখন পাৰ কৰা। পাৰ েহাৱা ভিৰখন আনখন 
ভিৰতৈক অলপ আ�ৱাই িদবা। দুেয়াখন বা�েৰ ভিৰৰ আঙ� িল �শ ৰ্ 
কিৰবৈল েতামাৰ শৰীৰৰ ওপৰভাগ নমাই িদয়া।

তাৰতম্য: �সািৰত ৈহ থােকােঁত ভিৰ পাৰ কিৰ েগােৰাহাত িথয় হʼব 
পািৰ।
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উ�ৰ সি�ৰ �সাৰ
ম�জয়াত বিহ, এটা ভিৰ আনেটাৰ ওপেৰেৰ পাৰ কিৰ লােহৈক 
ভিৰৰ তলুৱােবাৰ এেকলেগ আিনবা। �িতেটা ভিৰ েতামাৰ 
হােতেৰ ধিৰ িকলাকু�ট িবপৰীেত উ�ৰ ওপৰত ৰাখা। এই 
�সাৰণৰ সময়ত িপ�ঠ েপান ৰািখবা।

তাৰতম্য: �ৱাই থকা অৱ�াত �সাৰ কিৰব েচ�া কৰা

কঁকাল �সাৰ কৰা

বিহৈল ভিৰ দুখন এেকলেগ িমলাই দুেয়াখন ভিৰ েপানৈক �সািৰত 
কৰা। এিতয়া এখন ভিৰ েবঁকা কৰা আ� আনখন ভিৰ উ�ৰ 
ওপেৰেৰ পাৰ কৰা

তাৰতম্য: এটা ভিৰ আ� দুেয়াখন ভিৰেৰ এেকটা �সািৰতৰ 
অৱ�ান সলিন কিৰ েচ�া কৰা।

হাম��ঙৰ �সাৰ

চ� িপন ি�িতত ম�জয়াত �ই তাৰ িপছত, িচ�েটাত েদখুওৱাৰ দেৰ 
এখন ভিৰ উেঠাৱা। এিতয়া দুেয়াখন হােতেৰ আঠঁ�ৰ তলৰ িভতৰৰ 
উ� ধিৰ েবঁকা ভিৰখন বুকুৰ ফােল টািন িনবৈল েচ�া কৰা।

তাৰতম্য:ভিৰ দুটা েপানৈক ৰািখ বিহ আঠঁ�  েবঁকা 
নকৰাৈক ভিৰৰ আঙ� িল চ� বৈল েচ�া কৰা।
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ঠা�া হʼেল শৰীৰৰ উ�তা আ� �দ��নৰ 

হাৰ িনয়ি�ত ভােৱ �াস কিৰ শৰীৰক 

�ণালীব�ভােৱ বাকীৈল ৈল আেহ। ই েতামাৰ 

�দশ ৰ্ন �িতফিলত েহাৱা, শা� েহাৱা আ� 

আৰাম কৰাত সুেযাগ �দান কেৰ।

িকয় শৰীৰ ঠা�া কৰা?

শাৰীিৰক স��য়তাৰ িপছত েতামাৰ শৰীৰক 

5-10 িমিনটৰ বােব লােহৈক �সািৰত কৰা। 

মূৰৰ পৰা ভিৰৈলেক েপশীেবাৰ িশিথল কৰাৰ 

ওপৰত ��� িদ ওপৰৰ দেৰ ব্যায়ামেবাৰ 

স�াদন কৰা। িশিথলতাৰ বােব গভীৰ উশাহ-

িনশাহৰ ব্যায়াম অ�ভ� ৰ্� কিৰবা।

েকেনদেৰ শীতল কিৰব লােগ

েপটৰ �সাৰ 

হাত দুখন কাণৰ কােষ িদ তল েপটৈক ম�জয়াত �ই িদয়া। 
এিতয়া শৰীৰৰ ওপৰভাগ বা�ৰ সমথ ৰ্নত ত� িল বা�েবাৰ 
স�ূণ ৰ্�েপ েপান কৰা যােত কা�েটা কাণৰ লিতৰ 
সমা�ৰাল হয়।

তাৰতম্য: ি�িতত থািক আ� দুেয়াখন ভিৰ এেকলেগ 
ত� িলবৈল েচ�া কৰা।
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আ
ৰ�

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

ওপৰৰ বা� �সািৰত 

ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ 
ভিৰৰ আঙ� িল �শ ৰ্ 

িপছফালৰ কা�ৰ �সাৰ

অৱেৰাধ েদৗৰ উ�ৰ সি� �সাৰ

, মুৰৰ পৰা আঠঁ�  �সািৰত 
েপটৰ �সাৰ

শাৰীিৰক আঘাত এটা 
িচনা� কৰা

এমএফ - 1

অৱেৰাধ েদৗৰ

অৱেৰাধ েদৗৰ ৈহেছ এক �ত্যা�ানমূলক অনু�ান যʼত অংশ�হণকাৰীসকেল িবিভ� 
বাধােৰ ভৰা পাঠ্য�মৰ মােজেৰ েদৗেৰ। ই েতওঁেলাকৰ শ��, ি��তা আ� সহনশীলতা 
পৰী�া কেৰ।
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বৃ�ৰ সময় – শাৰীিৰক আঘাত এটা িচনা� কৰা

• িবপদসংেকতেবাৰ িচনা� কৰা আ� িশ�কক শাৰীিৰক আঘাত েযেন চলাচলত 
অসুিবধা, আঘাত আ� দাগ, েতজ, তী� িবষ, মুখৰ অিভব্য�� আিদৰ িবষেয় 
জেনাৱা।

• এটা মুহতূ ৰ্ বণ ৰ্না কৰা েযিতয়া ত� িম েখলখন ক�ঠন েহাৱা �ে�ও েখলখন স�ূণ ৰ্ 
কিৰবৈল েচ�া কিৰিছলা।

• দুটা দল বেনাৱা। শঙ্কু আ� �লা �পেবাৰ সৰল েৰখাত সেজাৱা।

•       েলনৰ �থম েখলুৈৱজেন শঙ্কুৰ ওপেৰেৰ েদৗিৰ েদৗিৰ েদৗৰ আৰ� কিৰব 

( �জগ-েজগ) আ� তাৰ িপছত �লা �পৰ িভতৰৈল উভিত যাব আ� তাৰ 

িপছত আৰ�িণ েৰখাৈল েদৗিৰব, আ� পৰৱত� সতীথ ৰ্ৰ হাতত এটা হাততািল 

িদব।

•       েশষৰ জন সতীথ ৰ্ই পাঠ্য�মেটা স�ূণ ৰ্ নকৰাৈলেক এই �মেটা অব্যাহত 

থািকব।

• �থেম েশষ কৰা দলেটােৱ েখলখন �জেক।

েকেনদেৰ 
েখিলবা?
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

বুকুৰ �সাৰ
তিপনা ঘূেৰাৱা
ম�জয়াৰ �শ ৰ্

ভাৰসাম্য
ৰখা আইন

কলাফুলৰ �সাৰ, 
, মুৰৰ পৰা আঠঁ�  �সািৰত 

হাম��ঙৰ �সাৰ

ভাৰসাম্য

এমএফ - 2

ভাৰসাম্য ৰখা আইন

ভাৰসাম্য ৰখা আইনত ি�ৰতা আ� িনয়�ণ বজাই ৰখা অ�ভ� ৰ্� থােক।ইয়াৰ বােব 
পিৰ েযাৱা �িতেৰাধ কিৰবৈল সম�য় আ� মেনােযাগৰ �েয়াজন।। উদাহৰণ ��েপ 
েনমু আ� চামুচ েদৗৰ, আঙ� িলত লা�ঠ এটা স�িলত কৰা ইত্যািদ। ভাৰসাম্য ৰখাৰ 
েচ�া কেৰা ঁআহা।

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

•    িযেকােনা েকামল স� ব� মূৰত ৰািখ ব�েটা েপলাই িনিদয়াৈক 

আৰ�িণৰ পৰা েশষ েৰখাৈল মূৰত ব�েটাৰ ভাৰসাম্য ৰািখ 

েপানৈক েখাজ কাঢ়া। �থেম েশষ কৰা জন িবজয়ী হʼব।
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বৃ�ৰ সময় – ভাৰসাম্য

শৰীৰৰ অংগেবাৰৰ গিতিবিধ িচনা� কৰা িযেয় েতামাক েতামাৰ মূৰৰ ব�েটা স�িলত কৰাত 

সহায় কেৰ
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িপছফালৰ কা� �সািৰত 
কা� ঘূেৰাৱা

িশৱেম
কয়

মূৰৰ ওপৰৈল �াইেচপছ টানা 
কাষ লাে�জ 

ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ  ভিৰৰ 
আঙ� িলৰ �শ ৰ্

েপশীৰ
  �সাৰ অনুভৱ 

কৰা

এমএফ - 3

িশৱেম কয়

িশৱেম কয় ৈহেছ এটা েখল িযেয় �না দ�তা আ� �ত �িত��য়া 
পৰী�া কেৰ।

•  ইজেন িসজনৰ পৰা এক িনিদৰ্� দৰূ�ত বৃ� এটাত িথয় েহাৱা।

•  েতামাৰ িশ�কৰ আেদশ অনুসৰণ কৰা।

•  আেদশেটা “িশৱেম কয়” েৰ আৰ� হʼব।

• উদাহৰণ ��েপ, িশ�েক “িশৱেম কয়, - েতামাৰ ভিৰৰ আঙ� িল �শ ৰ্ 

কৰা” আেদশ িদেয়। পৰৱত� আেদশ িদয়াৈলেক ত� িম আেদশ অনুসৰণ 

কিৰব লািগব আ� েসই ি�িত ধিৰ ৰািখব লািগব। েতামাৰ েপশীৰ �সাৰ 

অনুভৱ কৰা।

েকেনদেৰ 
েখিলবা
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বৃ�ৰ সময় – েপশীৰ
  �সাৰ অনুভৱ কৰা

িযেকােনা কায ৰ্কলাপ কেৰােঁত এই বৃ�ৰ সময়েটা কিৰবা। ি�িতেটা ধিৰ েসই িনিদৰ্� 
কায ৰ্কলাপেটা স�াদন কেৰােঁত েপশীৰ �সাৰ অ�ভ� ৰ্� অনুভৱ কৰা।



29মটৰ ফিটনেছ

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

কা�ৰ চ�াকাৰ ঘূৰণ 
ম�জয়াৰ �শ ৰ্

 উ�ৰ সি� �সাৰতা

শঙ্কুৰ
  মাজত চিল 

আেছ

হাম��ঙৰ �সাৰ 
কলাফুলৰ �সাৰ

ভিৰ ইফাল িসফাল  কিৰ  ভিৰৰ 
আঙ� িলৰ �শ ৰ্

আনক সহায় কৰা

এমএফ - 4

    সহেযািগতা কৰা
     আ� জয় কৰা

সহেযািগতা কৰা আ� জয় কৰা দলব� কাম, ৰণনীিত আ� ইজেন িসজনক 
সহায় কৰা।

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

• পাচঁজনৈক েখলুৈৱ আ� এজন ৈক অিধনায়কৰ ৈসেত দুটা দল গঠন কৰা।

•  �িতেটা দলৰ অিধনায়েক িনিদৰ্� সময়ত সকেলা শঙ্কু সজাব লািগব।

•  সময় েৰকডৰ্ কৰাৰ িপছত শঙ্কুেবাৰ আতঁেৰাৱা।

• েতিতয়া দুেয়াটা দলৰ সকেলা েখলুৈৱেয় িনিদৰ্� সময়ত ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ এেক 

শঙ্কুৰ ব্যৱ�া কিৰবা।

• েখলাৰ আগেত, দলেবােৰ ১-২ িমিনটৰ বােব ৰণনীিতৰ িবষেয় আেলাচনা কিৰব লােগ।

• �থেম েশষ কৰা দলেটােৱ েখলখন �জিকব।• ·         
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16 ফুট

আৰ� আ� েশষ

10
 ফু

ট
বৃ�ৰ সময় – আনক সহায় কৰা

• অিধনায়ক আ� দলৰ �াৰা েলাৱা সময় ত� লনা কৰা। েসই পয ৰ্েৱ�ণৰ পৰা আিম িক িশিকম? 

• ত� িম েতামাৰ িশ�কক সহায় কিৰ আ�জৰ কায ৰ্কলাপৰ �াৰা িশকােটা েকেনদেৰ ব্যৱহাৰ কিৰব 

পাৰা? ?
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িপছফালৰ কা�ৰ
�সাৰ

 ওপৰৰ বা� �সাৰ
ে�াৱাট

বলেটা
ধৰা

ম�জয়াৰ �শ ৰ্ 
তিপনা ঘূেৰাৱা
েপটৰ �সাৰ

আনক
  �শংসা কৰা

এমএফ - 5

বলেটা ধৰা

বলেটা ধৰা ( ে�ব দ্য বল) ৈহেছ �মাল ঝাপ�াৰ এক িভ�তা যʼত আিম, 
মেনােযাগী হʼবৈল িশিকম, আমাৰ চলাচলৰ সময়ত কাম কিৰম, আ� 
সুেযাগেবাৰ এেকলেগ িচনা� কিৰম

• দুটা েগাট গঠন কৰা - ক আ� খ এটা ডাঙৰ বৃ� বেনাৱা। বৃ�েটাৰ 
িভতৰত এটা স� বৃ� আিঁক স� বৃ�এটাৰ িভতৰত এটা বল ৰাখা।

• সংখ্যােবাৰ �িতজন েখলুৈৱক যাদৃ��কভােৱ আৱ�ন কৰা হʼব।
• �িতেটা দলৰ এজন েখলুৈৱক এেক ন�ৰ আৱ�ন কৰা হʼব।
• সকেলা েখলুৈৱেয় বৃ�ৰ বািহৰত জিপওৱা আৰ� কিৰব।
• েযিতয়া িশ�েক এটা ন�ৰ মািতেল। দুেয়াজন েখলুৈৱেয় েসই

ন�ৰেটা বলেটা ত� িলবৈল েদৗিৰব। 
• বলেটা বাছিন কৰা েখলুৈৱজেন িবপ�ৰ �াৰা �শ ৰ্ নকৰাৈক

ডাঙৰ বৃ�ৰ পৰা ওলাই যাব লােগ। 
• বলেটা ৈল উভিত অহা েখলুৈৱজেন দলেটাৰ বােব এটা পই� 

সফলতােৰ �জিকৱ।
• সব ৰ্ািধক পই� থকা দলেটােৱ েখলখন �জিকব।

েকেনদেৰ 
েখিলবা
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বৃ�ৰ সময় – আনক �শংসা কৰা

• িবপ� দলৰ েখলুৈৱৰ এটা ভাল মানদ� উে�খ কৰা। 

• িবপ� দলৰ েখলুৈৱজনক �শংসা কেৰােঁত েকেনকুৱা অনুভৱ ৈহিছল আেলাচনা কৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

ওপৰৰ বা� �সািৰত িপছফালৰ 
কা�ৰ
�সাৰ 

মুৰৰ ওপৰৈল �াইেচপচ
�সাৰ কৰা

পুছ-আপৰ 
অৱ�ান আ�
বল পাছ কৰা

বুকুৰ �সাৰ
কা�ৰ চ�াকাৰ ঘূৰিণ 

 ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ  ভিৰৰ 
আঙ� িলৰ �শ ৰ্

মানসিক দৃঢ় তা

এমএফ - ৬

পুছ-আপৰ অৱ�ান 
আ� বল পাছ কৰা

পুছ-আপ অৱ�ান আ� বল পাছ কৰা ৈহেছ এক অগতানুগিতক েখল িয েধমািল 
কেৰােঁত শাৰীিৰক শ�� আ� মানিসক দৃঢ়তা িবকাশ কৰাত সহায় কিৰব।  

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

• েখলৰ বােব দুটা দল বেনাৱা।

•  �িতেটা দলৰ দুজন েখলুৈৱেয় এক মানক পুছ-আপ ি�িতত নািমব, েতওঁেলাকৰ 

ভিৰৰ আঙ� িল আ� হাতৰ তলুৱাত েতওঁেলাকৰ শৰীৰৰ ওজন স�িলত কিৰব 

আ� েতওঁেলাকৰ স�ীৰ মুখামুিখ হʼব �ায় পাচঁ িমটাৰ দৰূ�ত।. 
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বৃ�ৰ সময় – মানিসক দৃঢ়তা

ত� িম েখল এিৰ িদয়াৰ পথত থােকােত ত� িম েকেনকুৱা অনুভৱ কিৰিছলা তাক �কাশ কৰা। িকেহ ি�িত 

বজাই ৰািখবৈল েতামাক অনু�ািণত কিৰিছল?

• দুেয়াটা দলৰ �িতজন েখলুৈৱেয় বলেটা িবক�ভােৱ েতওঁেলাকৰ সংগীৰ ফােল ঘূৰাই িদব। 

 • দীঘলীয়া সময়ৰ বােব অৱ�ান ৈতয়াৰ কৰা যু�টেটা িবজয়ী হʼব।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

ধড় বা েদহৰ পাক
ে�াৱাট

েকাৱা��েছপৰ �সাৰ

�টক-েটক-েটা ��বল
িৰেল

ম�জয়াৰ �শ ৰ্
কলাফুলৰ �সাৰ

কাষ লাে�জ

দলৰ আ�া

এমএফ - 7

�টক-েটক-েটা
 ��বল িৰেল

�টক-েটক-েটা ৈহেছ সাধাৰণেত কাগজত েখলা এক েখল। িকছ�  শাৰীিৰক 
স��য়তাৰ ৈসেত ইয়াক উপেভাগ কৰা

েকেনদেৰ 
েখিলবা?

• দুটা দল বেনাৱা আ� েতওঁেলাকক শাৰীত িথয় হʼবৈল েকাৱা। েতামাৰ 

পদে�পেবাৰ সামূিহকভােৱ আেলাচনা কিৰবৈল এক িমিনট সময় েলাৱা।

• �থম �ইেচলত, �িতেটা দলৰ �থম সদস্যই বলেটা �থম িৰংত উপনীত 

েনােহাৱাৈলেক ��বল (সামান্য বাউ�) কিৰব আ� ইয়াক খালী িৰঙত ৰািখব। 

েতিতয়া েসই েখলুৈৱজেন হাতত এটা হাততািল িদ পৰৱত� সতীথ ৰ্ক ঘূৰাই িদব। 

• পৰৱত� েখলুৈৱেয়ও এেকই কিৰব।

• এেকৰােহ পথািল, উল� বা তীয ৰ্কভােৱ িতিনটা ন�ৰ েপাৱা �থম দলেটােৱ 

েখলখন �জেক।.

• যিদ সকেলা বগ ৰ্ িবজয়ী অিবহেন পূৰণ কৰা হয়, েখলখন � হয়।



36 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – দলৰ একা�তা

েতামাৰ সামূিহক িচ�াধাৰাৰ অিভ�তা বণ ৰ্না কৰা িযেয় েতামাৰ দলক �িতপ�ৰ পদে�প 

অৱেৰাধ কৰাত আ� েতামাৰ দলৰ পদে�প আগবেঢ়াৱাত সহায় কিৰিছল? এেন কায ৰ্কলাপত 

েখলুৈৱসকলৰ মাজত দলীয় মেনাভাৱ িক গিঢ় ত� িলব পােৰ বুিল ত� িম ভাবা?
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

ওপৰৰ বা� �সািৰত
িপছফালৰ কা�ৰ

�সাৰ অভাৰেহড �াইেচপচ
�সাৰ 

ঘিৰয়াল েদৗৰ বুকুৰ �সাৰ
কা�ৰ চ�াকাৰ ঘূৰণ

 শৰীৰ ইফাল িসফাল কিৰ কা� 
�সাৰ

সম�য়

এমএফ - 8

ঘিৰয়াল েদৗৰ

েকেনদেৰ 

েখিলবা?

• শৰীৰৰ ওজন অনুসিৰ েযাৰাত েখলুৈৱ বাছিন কৰা। �িতেযাৰৰ �থম 

সদস্যই এটা ত�া ি�িত লয়।

• �থম েখলুৈৱসকেল েতওঁেলাকৰ হাতত স�ূণ ৰ্ শৰীৰৰ ভাৰসাম্য �াপন 

কৰাৰ িপছত ি�তীয় সদস্যজেন �িতেটা দলৰ �থম সদস্যৰ েগােৰাহা 

সাৱধােন ধিৰব।

• েযাৰােবােৰ ইজেন িসজনৰ শৰীৰৰ ি�িতৰ ৈসেত সম�য় কিৰ আগবািঢ়বৈল 

আৰ� কিৰব।

• েযাৰােটা অি�ম শাৰীত উপনীত েহাৱাৰ িপছত, ভূিমকােটা সলিন কিৰ 

আৰ�িণ েৰখাৰ ফােল ঘূিৰ আিহব।

• �থেম আৰ�িণ েৰখাত উপনীত েহাৱা যু�টেটা িবজয়ী হʼব।

ঘিৰয়াল েদৗৰ েতামাৰ সামূিহক িচ�াধাৰাৰ অিভ�তা বণ ৰ্না কৰা িযেয় েতামাৰ দলক 
�িতপ�ৰ পদে�প অৱেৰাধ কৰাত আ� আেপানাৰ দলৰ পদে�পআগবেঢ়াৱাত 
সহায় কিৰিছল? এেন কায ৰ্কলাপত েখলুৈৱসকলৰ মাজত দলীয় মেনাভাৱ িক 
গিঢ়ত� িলব পােৰ বুিল ত� িম ভাবা?
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বৃ�ৰ সময় – সম�য়

• েখলৰ সময়ত কৰা ভ� লেবাৰ িচনা� কৰা আ� েসইেবাৰ েকেনদেৰ উ�ত কিৰব লােগ 

আেলাচনা কৰা।

• ত� িম েকেনদেৰ িনজৰ ৈসেত আ� েতামাৰ েখলস�ীৰ ৈসেত সম�য় আ� ভাৰসাম্য বজাই 

ৰািখিছলা আেলাচনা কৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িড�ঙ �সািৰত 

তিপনা ঘূেৰাৱা

 ম�জয়াৰ �শ ৰ্

মুৰ, কা�, আঠঁ�  আ� 
বল

মুৰৰ ওপৰৈল বা� �সািৰত 
ধড় বা শৰীৰৰ পাক

ভিৰ

 ইফাল িসফাল কিৰ  ভিৰৰ আঙ� িলৰ 
�শ ৰ্

মেনােযাগ

• েখলপথাৰত এটা সৰল েৰখা িচি�ত কৰা। 

 • বলেবাৰ ইজেন িসজনৰ পৰা এক িমটাৰত 

ৰাখা। 

 • ইজেন িসজনৰ মুখামুিখ ৈহ থােকােঁত েযাৰা 

কৰা আ� েখিল থােকােঁত সংঘষ ৰ্ পিৰহাৰ 

কিৰবৈল উপযু� দৰূ� ৰাখা।

 •   িশ�েক শৰীৰৰ িবিভ� অংশৰ নাম কʼব 

আ� েখলুৈৱসকেল এই নাম েলাৱা শৰীৰৰ 

অংশ �শ ৰ্ কিৰ তৎ�ণাৎ সঁহািৰ িদব 

লািগব।. 

এমএফ - ৯

মুৰ, কা�, 
আঁঠ�  আ� বল

মুৰ, কা�, আঠঁ�  আ� বল ৈহেছ এক �ানীয় েখল যাৰ উে�শ্য ৈহেছ মেনােযাগ 
িবকিশত কৰা আ� এেক সময়েত িনেদৰ্শনা অনুসৰণ কৰা, আ� েখলেটা উপেভাগ 
কৰা।

েকেনদেৰ 
েখিলবা?
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বৃ�ৰ সময় – মেনােযাগ
�িতেটা নামৰ স�ঠক সঁহািৰ িদবৈল ত� িম েকেনদেৰ মেনািনেৱশ কিৰিছলা তাৰ ওপৰত েতামাৰ 

অিভ�তা েকাৱা।

 • উদাহৰণ ��েপ, যিদ িশ�েক “মূৰ” বুিল কয়, ত� িম েতামাৰ মূৰ �শ ৰ্ কিৰব 

লািগব, িক� েযিতয়া িশ�েক “ধৰা” বুিল কয় ত� িম বলেটা ধিৰব লািগব।

 •   িযজেন �থেম বলেটা ধিৰিছল েতওঁ েসই ৰাউ�েটাৰ িবজয়ী হʼব। যিদ দুেয়াজন 

েখলুৈৱেয় এেক সময়েত বলেটা ধেৰ েতে� এইেটা � হʼব।




