
                                 සති පාසල   
1.(1)ශ්රේණිය - 8   (2)විය - ශ්වෞඛ්ය ශ   ීරික   ධ්ය පනය  (3)වතිය- වැප්තැම්බර් 3, 4            

2.      ප ඩම් ඒ  ය - ශ්වෞඛ්ය ශ්රිත ශ්ය්යත ලය ලර්ධ්නය  ර නිමු                          

3.      ශියය   ෂ ුතු    ්යන  

• ප ඩම ශ්ශොඳින කියලනන. 

• වින ඩි පශක් ශැල්ශ්ම් දිවීමට ශ්පර ශ  දිවීශ්මන පසු ශෘද ව්පනදන 

ශ්ේය ශ  ්ලවන ශ්ේය මනිනන. ශ්මයින ඔබට ශෘදය ශ් ිකතල 

දැීරශ්ම් ශැකිය ල පිළිබඳ  ලශ්බ්ධ්යක් ැශ්බනු ඇත. (බයිසි ල් 

පැදීම, පිහිනීම, ලැනි ක්රිය   රම් ලන්න ශෘදය ශ්රිත දැීරශ්ම් 

ශැකිය ල ලර්ධ්නය ලනු ඇත) 

• ලැන් ශ්ොඩ  දිවීම, පඩිශ්පක් නැඟීම, දිගු ශ්ේ ලක් ලත්ශ්ත් උදලු 

ෑම ලැනි ක්රිය   ර ම්ල නිරත ලනන, (ශ්මයින ඔබට ශ්ප්ශිමය 

දැීරශ්ම් ශැකිය ල ලර්ධ්නය ලනු ඇත) 

• පැනීශ්ම් ක්රිය   ර ම්, push ups ලැනි ක්රිය   ර ම්ල නිරත 

ලනන.(ශ්මයින ඔබට ශ්ප්ශිමය ක්තිය ලර්ධ්නය ලනු ඇත) 

• ශ්ය්  ලය ය ම කිීරම, පිහිනීම, නර්තනය ලැනි ක්රිය   ර ම් ල 

නිරත ලනන.(ශ්මයින ඔබට නමයත ලය ලර්ධ්නය  ර ත ශැකිය) 

              • E thaksalawa, E නැණ පියව, DP education, sadu education  

ලැනි ඉශ්නුම් ශධ් ර  මගින ප ඩමට  ද  ඉැනවීම් ප ඩම් බ  නන. 

4. ඉශත ක්රිය   ර ම් වඳශ  උප  ර  ර ත ශැකි ඉශ්නුම් ශධ් ර  

web sites  and YouTube channels 

          (sadu education –( 8 ශ්රේණිය ශ්වෞඛ්ය ශ්රිත ශ්ය්යත ලය ලර්ධ්නය 

 ර නිමු)                           

5.ශ්මම ප ඩම ු න්න බ  ත ශැකි ඉශ්නුම් ඵ    

  ීරික  ශ්ය්යත ලය ලර්ගී රණය  රයි. 



 ශ්වෞඛ්ය ශ්රිත  ීරික  ශ්ය්යත  ලර්ධ්නය  ර ැනීමට 

ක්රිය   ර ම්ල නිරත ශ්ේ. 

 ශ්වෞඛ්ය ශ්රිත ශ්ය්යත ලශ්  ලැදත්ලය පැශැදින්  රයි. 


