
 

3.1 රංග අභ්යාසවල නිරත වවයි. 

3.1.1 ශ්වසන අභ්යාස. 

 

රංගඅභ්යාස යනු, 

රංගනය යනු ශාරීරික ක්රියාවලියකි.චරිතයක් රඟපා පපන්වීම සඳහා ශරීරය භ්ාවිතා කිරීපේ දී  ඒ සඳහා ශාරීරික 

පයෝගයතාවය ඇතිකරගත යුතුය.තවද රංගන ශිල්පිපයකු රංගනපයදී තම ශාරීරික පයෝගයතාවය ඔප් නංවා ගැනීම සඳහා 

සිදු කළ යුතු විවිධ ශාරීරික හා මානසික අභ්යාස "රංග අභ්යාස"පෙස හඳුන්වවනු ෙබයි. 

රංග අභ්යාසයන්ව කිහිපයක් අතුරින්ව "ශ්වසන අභ්යාස"ිළිබඳව පමම පාඩම ඔසේපසේ සාකච්චා කරමු. 

 

ශේවසනය ! 

 

එක් එක් ජීවියාපේ ශේවසන පේගය හා ධාරිතාවය පවනසේ පවයි.මානවයාපේ පවා උපපේ සිට මරණය දක්වා ශේවසනපේ 

තේවය පවනසේ පේ.රූපණ ශිල්පිපයකු හට සේවාභ්ාවපයන්ව ෙැපබන ශේවසන සේවාභ්ාවය , හුසේම ගැනීපේ රටාව , ශේවසන 

පුහුණුව තුළින්ව සහ අභ්යාස මඟින්ව වැඩිදියුණු කළ හැකිය. 

හුසේම ගැනීපේ දී පපුපවන්ව හුසේම ගැනීම සහ බපඩන්ව හුසේම ගැනීම පෙස හුසේම ගැනීම පදආකාරයකින්ව 

සිදුපවයි.සාමානයපයන්ව පර්ශු නමින්ව හැඳින්වපවන ඉෙ ඇට උසේ පහේ ීපමන්ව පපණහළු ිමබීම හා මැකිළීම පපුපවන්ව 

හුද්ම ගැනීේ ආකාර පදක පෙස හැඳින්වවිය හැකිය. 

ඉෙ ඇට පනාපසල්පී තිබියදී මහා ප්රාචීරය උඩු අතට හා පහතට වක් ීපමන්ව එම  ක්රියාවලියම සිදුීම බපඩන්ව හුසේම 

ගැනීම හැඳින්වවිය හැකිය.වඩා දීර්ශඝ හුසේම ගැනීම සඳහා පමම ක්රම පදකම භ්ාවිතා කළ හැකිය. 

 

 



 

ශේවසන අභ්යාස සිදු කරමු ! 

එළිමහන්ව සේථානයකට පගාසේ වෘේතාකාර පෙස හිටපගන ,ඉන්වපසු ඉන්වමිදී එම සීමාව තුළ පේගපයන්ව එපහේ පමපහේ 

දුවන්වන.ඉන්වපසු දීම නවතා නැතව වෘේතයට පැමිණ හුසේම ගැනීම අරඹන්වන.දෑසේ ියාපගන පහසුපවන්ව සිටපගන ඉතා 

අවධානපයන්ව නහපයන්ව හුසේම ගැනීම අරඹන්වන.සේවල්පප පේොවක් හුසේම රඳවා තබාපගන ිට කරන්වන.පමය පමපසේ 

කිහිප වතාවක් සිදු කරන්වන. 

• දීර්ඝ හුස්ම ගැනීම - වසමින් පිට කිරිම. 

• වසමින් හුස්ම ගැනීම -වේගවෙන් පිට කිරීම. 

• නාසවෙන් හුස්ම ගැනීම -කටින් පිට කිරීම. 

• අත් ඔසවමින් හුස්ම ගැනීම,කුඩා ක්රිොකාරකම් වල නිරත වවමින් හුස්ම ගැනීමට උත්සාහ ගැනීම. 

• හුස්ම ගැනීවම් දී හා පිටකිරීවම්දී විවිධ ශබ්ද නඟමින් පිට කිරීම. 

• අ,උ,ස වැනි ශබ්ද පිට කරමින් එෙට අදාළ අන්දමින් චලන කිරීම. 

 

 

 

 

ශේවසන අභ්යාස මඟින්ව ඇතිවන ප්රපයෝජන පමානවාද ! 

 

• සංවාද වකාටස් හඬනඟා කීවම් හැකිොව, 

• වචන නිරවුල්ව හා පැහැදිලිව ඉදිරිපත් කිරීවම් හැකිොව ලැබීම 

• අවශය ප්රමාණෙට හුස්ම රඳවා තබා ගනිමින් සංවාද ඉදිරිපත් කිරීම. 

• සංවාද වකාටස් හැඟීම ඉස්මතු වන අයුරින් හඬ භ්ාවිතා කිරීමට හැකිවීම. 

• හුස්ම පරාසෙ රඳවා ගබා ගනිමින් එකම වදබස විවිධ හඬවලින් ඉදිරිපත් කිරීමට හැකිොව ලැබීම. 

 

නරඹන්වන.... 

 https://www.youtube.com/watch?v=2PcCmxEW5WA 

 https://www.youtube.com/watch?v=Tc-_hoG4nec 

 https://www.youtube.com/watch?v=23K_lFus09w 


