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ස ෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ස ෝග්‍යතාව  

වර්ධන  කරග්‍නිමු 
 

 

 

 

 

 

ස ෞඛ්‍යවත් බව රැක ග්‍ැනීමට නම් ශාරීරික මානසික හා  මාජයී  ස ෝග්‍යතා නිසි පරිදි 

පවත්වා ග්‍ත යුතු . 

• ශාරීරික ස ෝග්‍යතාව  නු, ක්‍රි ාකාරකම්  ාර්ථකව සිදු කිරීමට අප  තු හැකි ාවන් 

 . 

• එම හැකි ාවන් ශාරීරික ස ෝග්‍යතා ගුණාාංග්‍ සෙ  හැඳින්සේ  

 

ශාරීරික ය ෝග්‍යතාව යකාටස් යෙකකි. එනම් , 

1. දක්ෂතා ආශ්‍රිත ස ෝග්‍යතාව   

2. ස ෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ශාරීරික ස ෝග්‍යතාව  

එදිසනදා ක්‍රි ාකාරකම්  ාර්ථකව සිදු කිරීමට අප  තු හැකි ා හැකි ා,ශාරීරික ස ෝග්‍යතා 

ගුණාාංග්‍  ැයිද ශාරීරික ස ෝග්‍යතා  ාධක,ශාරීරික ස ෝග්‍යතා  ාංඝටක වශස න් වශස න්ද 

හඳුන්වයි . 

ස ෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ස ෝග්‍යතාව  නු,අපසේ එදිසනදා ස ෞඛ්‍ය තත්ත්ව  පවත්වා ග්‍ැනීමට  ෘජුව 

දා ක වන  ාධක සේ.  



යසෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ශාරීරික ය ෝග්‍යතා 5කි.එනම්,  

1. හෘද  ආශ්‍රිත දැරීසම් හැකි ාව  

2. සේශිම  දැරීසම් හැකි ාව  

3. සේශීම   ශක්ි   

4. නමයතාව   

5. ශාරීරික  ාංයුි   

 

 

හෘෙ  ආශිත ෙැරීයම් හැකි ාව  

සමම ස ෝග්‍යතාව හෘද  හා සපණහලු ආශ්‍රිත දැරිසම් හැකි ාව සෙ  ද හැඳින්සේ. 

• ශරීරසේ ක්‍රි ාකාරීත්වසේදී ඔක්සිජන් භාවිත සේ. 

• අපද්‍රවය සෙ  කාබන්ඩස ාක් යිඩ් නිපදසේ. 

•  ්ව න පද්ධි  ශරීර ට අවශය ඔක්සිජන් ෙබා ග්‍නී. 

• ඔක්සිජන් ශරීරසේ ස ෙවෙට සග්‍න  න්සන් රුධිර  ාං රණ පද්ධි  මගිනි 

හෘද ාශ්‍රිත  දැරිසම් හැකි ාව  නු ශාරීරික වයා ාම වෙ දී  හ ක්‍රි ාකාරකම් වෙදී හෘද  හා 
 ්ව න පද්ධි  සහාඳින් ක්‍රි ාත්මක වී ශරීරසේ මාාංශසේශි සවත වැඩි ඔක්සිජන්  ැපයුමක් 

ෙබාදීමට හැකි ාවයි. 

 

හෘෙ  ආශිත ෙැරීයම් ෙැරීයම් හැකි ාව වර්ධන  කිරීමට ක්‍රි ාකාරකම්  

• කඩි රව ඇවිදීම                                                      පිහිනීම 

 

 

 

 

• බයිසිකල් පැදීම                                                         ්වායු වයා ාම වෙ නිරත වීම  

 

 

 
 



• හැල්සම් දිවීම,ස සමන් දිවීම  

 

 

 

 
 

 

 
 

හෘෙ ාශ්‍රිත  ෙැරීයම් හැකි ාව වර්ධන  ඔබට ලැයබන ප්‍රය ෝජන  

• ඔක්සිජන් සබදාහැරීම හා ඔක්සිජන් භාවිත භාවිත කිරීසම් හැකි ාව වැඩි සේ. 

• ශරීර  තුළ තුළ ක්‍රි ාකාරීත්ව  ක්‍රි ාකාරීත්ව  නි ා නිපදවන අපද්‍රවය  ඉක්මනින් 

පිටවීම සිදුසේ. 

• අඩු මහන්සි කින් වැඩි කාර්  න් ප්‍රමාණ ක් ඉටුකිරීමට හැකි සේ. 

• මානසික  තුට ඇිසේ. 

• ක්‍රීඩා ක්‍රි ාකාරකම් වෙ දක්ෂතා වර්ධන  සේ  

• වැඩිපුර ඇි සම් සම්ද  දහන   හ එමඟින් බර පාෙන  සේ 

 

 

යේශිම  ෙැරියම් හැකි ාව   

සේශිම  දැරිසම් හැකි ාව  නු සේශි කට සහෝ සේශි කණ්ඩා මකට ඉක්මනින් සවසහ ට 

පත් සනාවී සහෝ සවසහ  දරා ග්‍නිමින් ශරීරසේ චෙන වැඩි සවොවක් පවත්වා ග්‍ැනීමට ඇි 

හැකි ාවයි. 

 

යේශිම  ෙැරියම් හැකි ාව වර්ධන  කිරීමට ක්‍රි ාකාරකම්  

• කඳු නැගීම                                                                           වැල්සල් දිවීම  

 

 

 
 



• පඩිසපෙ නැගීම                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

• විවිධ පැනීසම් ක්‍රි ාකාරකම්වෙ නිරතවීම 

 

 

•  න්ර මඟින් සකසරන වයා ාම                                      පාපන්දු බැට්මමිටන් වැනි ක්‍රීඩා 

 

 

 

 

 

 

 

 

• දිගු සවොවක් වත්සත් උදලු ග්‍ෑම, කුඹුරු සකටීම, දර පැළීම, ලිසෙන් වතුර ඇදීම වැනි 
ක්‍රි ාකාරකම් වෙ නිරත වීම  

 

 
 

යේශිම   ෙැරියම් හැකි ාව වර්ධන  ඔබට ලැයබන ප්‍රය ෝජන  

• මහන්සිස න් සතාරව වැඩි කාෙ ක්  ම්කිසි කාර්  ක ස දීමට හැකි ාව  ෙැසේ. 

• අඩු සවසහ කින් වැඩි කාර්   ප්‍රමාණ ක් කිරීමට හැකි ාව ෙැසබයි  

• ක්‍රීඩා ක්‍රි ාකාරකම් වෙ දක්ෂතා වර්ධන  සේ  



 

යේශිම  ශක්ති   

සේශිම  ශක්ි   නු  ම් කාර්  ක් ඉටු කිරීම  ෙහා ශරීරසේ මාාංශ සේශී වලින් නිපදවි  

හැකි බෙ යි. 

 

යේශිම  ශක්ති  වර්ධන  කිරීමට ක්‍රි ාකාරකම්  

• පැනීසම් ක්‍රි ාකාරකම්  

• Push-ups 

• Half-squatt 

• උපසද්ශකස කු  ටසත් බර ඉසිලීසම් ක්‍රි ාකාරකම් සිදු කිරීම  

• බර ඉසිලීසම්  න්ර මගින් කරනු ෙබන වයා ාම  

• එදිසනදා ජීවිතසේ දී බර උපකරණ තල්ලු කිරීම,ලිසෙන් වතුර ඇදීම, බරක් ස ාදා 

විල්බැසරෝව සග්‍න  ාම ආදී ක්‍රි ාකාරකම් සිදු කිරීම  

 

යේශිම  ශක්ති  වර්ධන  ඔබට ලැයබන ප්‍රය ෝජන  

• මාාංශ සේශි හා රුධිර නාෙ සහාඳින් වර්ධන  වීම  

• සේශිවෙට රුධිර  ැපයුම වැඩිවීම  

• සේශි ක්‍රි ාකාරීත්ව  වර්ධන  වීම  

• මාාංශ සේශී වලින් වැඩි බෙ ක් නිපදවීමට හැකිවීම  

• මාාංශ සේශි වෙ මනා සපනුම නි ා ශරීර ට සහාෙ හැඩ ක් ෙැබීම  

• ක්‍රීඩා දක්ෂතාව වර්ධන  වීම  

 

නමයතාව  

නමයතාව  නු  න්ධි ක් හරහා වැඩි පරා  කින් චෙන  වීමට සහෝ ඇදීමට ඇි 

හැකි ාවයි. 

 

 



නමයතාව වර්ධන  කිරීමට ක්‍රි ාකාරකම්  

• විවිධ ඇසදන සුළු වයා ාම වෙ නිරත වීම  

• ජිම්නා ්ික් ක්‍රි ාකාරකම් වෙ නිරත වීම  

• ස ෝග්‍ වයා ාම කිරීම  

• පිහිනීම 

• නර්තන   

• ඉහෙ ඇි සද ක් ග්‍ැනීම,වැටුණු  මක් ඇහිලීම,සග්‍ා ම් කැපීම,බර ඇදසග්‍න  ාම 

වැනි එදිසනදා ජීවිතසේ ක්‍රි ාකාරකම් වෙ නිරත වීම. 

 

ශාරීරික සංයුි   

ශාරීරික  ාංයුි    නු ශරීර  තැනී ඇි විවිධ සකාට ් වෙ එකතුවයි. 

 

නිවැරදි ශරීර සංයුි ක්ත පවත්වා පවත්වා ග්‍ැනීම සඳහා සුදුසු ක්‍රි ාකාරකම්  

• ව  ට හා ස සදන ක්‍රි ාකාරකම් වෙට ප්‍රමාණවත් පරිදි  මබෙ ආහාර ෙබා ග්‍ැනීම 

• අධික සීනි,සතල්,ලුණු ආහාර අවම කිරීම  

• ශරීරසේ සම්ද  දහන  වන වයා ාම්වෙ දිනකට අවම සෙ  විනාඩි 30ක්වත් 

නිරතවීම  

උදා- සේග්‍ස න් ඇවිදීම,ස සමන් දිවිම, ්වායු වයා ාම් වෙ නිරතවීම, නර්තනසේ 
ස දීම   

• එදිසනදා වැට කටයුතුවෙ කඩි රව, ක්‍රි ාශීලීව නිරත වීම  ක්‍රි ාශීලී ව නිරත වීම 

• එදිසනදා කටයුතු කටයුතු වෙ දී  න්ර භාවිත සනාසකාට ඒ  ෙහා තමාසේ ශ්‍රම  

වැ  කිරීම  

• හැකි  ෑම විටම පයින් ග්‍මන් කිරීම,පඩිසපළවල් නැගීම. 

• විසේක  හා නින්ද නිසි සෙ  ෙබා ග්‍ැනීම  

• මත්පැන් හා මත්ද්‍රවය භාවිත සනාකිරීම  

 

 

 

  



නිවැරදි ශරීර සංයුි ක්ත පවත්වා ග්‍ැනීයම් ප්‍රය ෝජන  

• නිසි ශරීර  ්කන්ධ දර්ශක ක් පවත්වාසග්‍න  ාමට හැකිසේ. 

• සමද ප්‍රිශත  අඩු වීම නි ා ශරීර ට නිසි හැඩ ක් හා පහසුවක් ෙැසබයි. 

• සබෝ සනාවන සරෝග්‍වලින් වැළකීමට උපකාරී සේ  

• ශරීර  කාර් ක්ශම හසුරවා ග්‍ත හැකිසේ  

• දණහි ් හා වළලුකර ආශ්‍රිත  න්ධි ආබාධ අවම සේ. 

 

~~ 


