
3.1 රංග අභ්යාසවල නිරත වවයි. 

3.1.3ශිථිළකරණ අභ්යාස වල වෙවෙමු. 
 

රංගකලාවේදී මානසික නිදහස අත්යාවශ්ය වදයකි.සමහර ක්රීඩා වලදී මාංශ්වේශීන් දැඩිවන වයායාම සිදුකළද 
රූපණවේදී  මාංශ් වේෂීන් සැහැල්ලු වීම අවශ්ය වවයි.අභිනය දැක්වවීමට,සමාවරෝපයට, අවස්ථා නිරූපණයට ,චරිත් 
අත්ර සම්බන්ධත්ාවය වමන්ම වේ්ක්වෂකයා අත්ර සම්බන්ධත්ාවය වර්ධනයටද වමය වැදගත් වවයි.නමයශීලී බව 
සංවර්ධනය කර ගැනීම සඳහා වමන්ම මානසික සැහැල්ලු බව සංවර්ධනය කර ගැනීමටද නිරවුල්ල බවකින් 
වේදිකාවට ෙවිශ්්ට වීමටද , රංගකාර්වේදී වවනත් චරිත්යක්ව තුළ ජීවත්වීවම් රංග කාර්යය සාර්ථක කර ගැනීමටද 
,වමම අභ්යාස අතිශ්යින් වැදගත් වවයි. 

 

උදාහරණ :- හිම කන්ෙ දිෙ වීම. 

• හිස් අවකාශ්යකට යන්න . සැහැල්ලුවවන් ඇවිදින්න , ඇවිදීම නවත්වා පහසුවවන් සිට වගන හිස 
,වබල්ලල,පපුව, බඩ ද අත්පාද වකවමන් සැහැල්ලු කරවන්න.වේශීන් දැඩි කරමින් ලිහිල්ල කරමින් එය 
අත්විඳින්න. 

• දෑස් පියාවගන ත්මා හිම කන්දකැයි සිත්න්න.හිම කන්ද දියවී යන්වන් යැයි සිත්ා ක්රමවයන් හිවස් සිට 
පාදාන්ත්ය දක්වවා ශීරය ලිහිල්ල කරන්න.සිරුර සම්ූර්ණවයන් බිම දිගාකරන්න.සැහැල්ලු බව අත්විඳන්න. 

 

නළුවවක්ට ශිථිලකරණෙ වැෙගත් වන්වන් වකවසේෙ  

• යම් චරිත්යක සැබෑ වලසම ජීවත් වීමට නැතිනම් සමාවරෝපයට. 
• බව වර්ධනයට. 
• අසීරු රූපණ අවස්ථා පහසුවවන් නිරූපණය කිරීමට 

• වේදිකාවේදී මුහුණ පෑමට සිදුවන අසීරු අවස්ථාවන්ට පවා පහසඅවවන් මුහුණ දීමට හැකියාව ලැබීමට. 

 

 

ශිථිලකරණ අභ්යාස පිළිබඳ වැඩි දුර හැදෑරීම සඳහා පහත් සබැඳි වවත් පිවිවසන්න. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=6jYZhOOkG2Q 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=6jYZhOOkG2Q

