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01. සුසෙන්  තුටින් ජීෙත් සෙමු. 

 

 යා කරන්න. 

                       A   සකාට                                                                         B  සකාට  

1. කායික යහපැෙැත්ම මනින ලක්ෂණයකි.                                                                  තැඹිලි පාට 

2. සපෝෂණ මට්ටම නිෙැරදිෙ පෙතීදැයි බලන ද¾ශකයකි.                                              ක්රීඩා කිරීම  

3. උ  දක්ෙන ප්ර ්ථාරයට අනුෙ මිටි බෙ සපන්ෙන ෙ¾ණය ෙන්සන්                               උ   හ බර 

4. ශරීර  ්කන්ධ  ද¾ශකය (BMI ) මැනීම  ඳහා ගණනය කරනු ලබන්සන්,                   ශරීර  ්කන්ධ ද¾ශකය 

5. ආතතියට සහාඳින් මුහුණ දීම  ඳහා කළ හැකිය                                                           බාහිර සපනුම 

 

 

 

 

 

 

 


