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ප ෝමළ ග , නි සහිත ස්ලර අභ්යාස 

 ස්ලර අභ්යාස ද්ධ ස ස්ලර පමම ම ප ෝමළ ස්ලර ුළතළව ල ග පග ම 

න්ැගිය හැ . 

 ප ෝමළ ග, නි පයදීපමම  පලන්ස් රසයක් ැපේ. 

 ප ෝමළ ස්ලරයම පගම  ළයාම විත හමක් ගන්ලන් අතර ද්ධ ස ස්ලර ලට 

ලමා පලන්ස් රසභ්ාලයක් ජනිත  ළ හැ . 

ස්ලර අභ්යාස 

(1) ආර ෝහණ : ස රි ග ම ප ධ නි ස 

 අවර ෝහණ : ස නි ධ ප ම ග රි ස 

(2) ස ස රි රි / ග ග ම ම / ප - - - / - - - -  

       ප ප ම ම / ග ග රි රි / ස - - - / - - - - 

(3) ස රි ග - / රි ග ම - / ග ම ප - / ම ප ධ - / ප ධ නි - / ධ නි ස -  

 ස නි ධ - / නි ධ ප - / ධ ප ම - / ප ම ග - / ම ග රි - / ග රි ස - 

(4) ආර ෝහණ    අවර ෝහණ 

ස රි ග රි ස -   ස නි ධ නි ස - 

 රි ග ම ග රි -  නි ධ ප ධ නි - 

 ග ම ප ම ග -  ධ ප ම ප ධ  - 

 ම ප ධ ප ම -  ප ම ග ම ප  - 

 ප ධ නි ධ ප -  ම ග රි ග ම  - 

 ධ නි ස නි ධ -  ග රි ස රි ග  -    

 


