
�দ��নৰ িনেদর্ শনা জানক:
আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰািপে� আেপানাক �দ��নৰ গিত িকদেৰ জিুখব, িশকাব পােৰ। �িতিদেন িবছনা তয্াগ 
কৰাৰ আগেত �দ��নৰ মা�া েজাখক। সা�ািহক ফলাফল যিদ গেড় ১৫ বাৰ/িমিনট হয় েতিতয়া 'িপ.ই.এচ.ই'ৰ 
িবপদৰ পৰা ৰক্ষা পাব পািৰ।

মই আ� কাযর্কলাপ কিৰব পািৰমেন?
•  েযিতয়া আেপানাৰ লক্ষণৰ মা�া বৃি� হ'ব েতিতয়া আপুিন দবুর্ল বা ভাগ�ৱা অনুভৱ কিৰব। আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰািপ�জনৰ ৈসেত 

জািনবৈল �য়াস কৰক েয আেপানাৰ কাযর্কলাপৰ �ৰ লােহ লােহ িকদেৰ বৃি� কিৰব পািৰ। হয়েতা ক�ন বয্ায়াম নাইবা কাযর্কলাপৰ 
মা�া বৃি� কৰক, েযিতয়াৈলেক আপুিন ১০% (শতাংশ) েখাজ কািঢ়ব পােৰ।

•  বা�ৱবাদী আ� নমনীয় ৈহ থাকক- এখন সা�ািহক কমর্ সূচী ��ত কিৰবৈল েচ�া কৰক, িকছ� িদনৰ িপছত অনয্ বয্ি�ৰ ত�লনাত 
আেপানাৰ অিধক িজৰিনৰ �েয়াজন হ'ব, যােত আপুিন েবয়া পিৰি�িতৰ পৰা ৰক্ষা পাব পােৰ।

•  আেপানাৰ লক্ষণ সমূহৰ উপলি�ৰ ওপৰত ধয্ান িদয়ক। 

পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণৰ মা�া বৃি� নহ'বৰ বােব েপিচংৰ বয্ৱহাৰ িনেজই কিৰব লািগব। 
      েপিচংৰ সময়ত আপুিন অিধক শি�ৰ বয্ৱহাৰ নকৰাৈক কাযর্কলাপৰ অনুশীলন কিৰব পােৰ। যাৰ ফলত কাযর্কলাপৰ মা�া �াস হয় আ� িব�ামৰ মা�া বৃি� হয়।

1
আেপানাৰ শি�ৰ ভঁড়ালৰ িবষেয় জানক।
•  আেপানাৰ শৰীৰত ৈদনি�ন উৎপ� েহাৱা শি�েয়ই হ'ব আেপানাৰ শি�ৰ ভঁড়াল। এই শি�ৰ ভঁড়াল বয্ি�েভেদ িভ� হয় বােব 

ইয়াৰ উত্তম উপায় হ'ব িনজৰ আধাৰ েৰখাৰ েক্ষ�ত কাযর্কলাপ বা লক্ষণৰ বােব এখন িদনিলিপ ��ত কৰা উিচত। সু� অৱ�াত 
"আধাৰ েৰখা" হ'ব আপুিন সহেজ কিৰব পৰা কাযর্কলাপ, িযসমূহ কাযর্কলাপ অসু� অৱ�াত ক�কৰ হয়।

•  বয্ায়ামৰ অ�ত আপুিন সদায় বয্ি�ৰ সহায়ৰ েক্ষ�ত ধয্ান িদয়া উিচত, েযিতয়াৈলেক আপুিন ভাগ�ৱা অনুভৱ নকেৰ।

আেপানাৰ িকমান শি� আেছ জানক।
আেপানাৰ কাযর্কলাপ বা লক্ষণৰ িদনিলিপ িকছ�  িনদশর্নৰ পাছত আৰ� কিৰব। আপুিন এিতয়া কাযর্কলাপৰ মা�াৰ �ৰ �াস বা 
সংেশাধন কিৰব পােৰ, যােত আেপানাৰ পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণৰ মা�া বৃি� বা 'ে�চ' বা অতয্ািধক বৃি� নহয়। আপুিন যিদ ২০ 
িমিনট েখাজ কািঢ়বৈল সক্ষম েতিতয়া আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰািপে� সু� অৱ�াত ১৫ িমিনট আ� অসু� অৱ�াত ১০ িমিনট 
েখাজ কঢ়াৰ পৰামশর্ িদব। 
"িপ.ই.এচ.ই." ৰ আগতীয়া লক্ষণৰ িবষেয় জািনবৈল যত্ন কৰক আ� তাৎক্ষিণক ভােৱ আেপানাৰ কাযর্কলাপ ব� কৰক আ� 
িজৰিণ লওঁক।

আেপানাৰ কাযর্কলাপৰ ন�া িকদেৰ ��ত কিৰব?
•  �থমাৱ�াত িদন বা স�াহেটাত আপুিন িক িক কিৰব? আেপানাৰ েসই কাযর্ �েয়াজনীয় হয় েন নহয় িবেবচনা কৰক। অনয্ েলােক 

কিৰব পািৰবেন? গিতিবিধ সলিন কিৰব পােৰ েনিক িয িনজৰ বােব সহজ হ'ব। 
•  আেপানাৰ িদনেটাৰ মুখয্ �াথিমক কাযর্কলাপ ন�া ��ত কৰক, আ� লগেত আেপানাৰ িজৰিণৰ সময় িনধর্াৰণ কৰক। 
•  েপিচং- আেপানাৰ কাযর্কলাপ সমূহ িজৰিণৰ অ�েৰ অ�েৰ সূ� সূ� ভাগত িবভ� কৰক।
•  পছ�- আেপানাৰ পচ�ৰ কাযর্সমূহত িকছ�  শি� �েয়াগ কৰক, যাৰ েযােগিদ আপুিন সুখী হ'ব পােৰ।

িকদেৰ আেপানাৰ শি� সঞ্চয় কিৰব?
•  'েনাৱােৰা' ক'বৈল িশক্ষক।
•  'আ� অলপ কেৰঁা'- এই �ৱণতা তয্াগ কৰক।

•  কম শি�  বয্ৱহাৰ কিৰবৈল আেপানাৰ কাযর্কলাপ সমূহ 
সংেশাধন কৰক। 

•  সহজ পথ আ� সহায় িবচাৰক।

কাযর্কলাপৰ মাজত িকদেৰ িজৰিণ ল'ব জানক।
• িজৰিণৰ অথর্ হ'ল শৰীৰৰ নুনয্তম গিতিবিধ আ� মানিসক উত্েতজনা �াস কৰা এক প�িত।
•  িজৰিণৰ সময়ত �িভ েচাৱা আ� সামািজক মাধয্ম সমূহৰ পৰা িবৰত থকা।
•  ধয্ান বা �সনৰ বয্ায়াম কিৰবৈল যত্ন কৰক।
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ভাগৰ বা পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষনৰ মা�া বৃি� (িপ ই এচ ই) ৰ েক্ষ�ত কাযর্কলাপ িনয়�ণ বা েপিচং এ সুৰিক্ষত আ� 
সফলভােৱ হ�েক্ষপ কিৰব পােৰ, ভাগৰৰ সময়ত বা পিৰ�মৰ অ�ত �দয�ৰ গিতিবিধ সফল আ� সুৰিক্ষতভােৱ 
হ�েক্ষপ কিৰব পােৰ।
িবেশষৈক পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষনৰ মা�াৰ িব�প �ভাৱ েদিখেল ে�ণীব�ভােৱ কৰা বয্ায়াম সমূহ অনুশীলন 
কিৰব নালােগ।

আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰািপ�জ-
নৰ লগত 'েপিচং' ৰ বয্ৱহাৰ 
িকদেৰ কিৰব?


