
 

අභ්යාරසය  

ත ොරතුරු පත්රිdකරව ඇසුතරන් පහ  සඳහන් ප්රනශ්නවවට  පිළිතුරු සපයන්ව. 

1.  ශිථිලිකරණ  අභ්යාරස යනු කුමක්ද?  

2. වළුවකු ශිථිලිකරණ  අභ්යයරසවට තයදීතේ වැදගත්කම ලියර දක්වන්ව.  

3. රංග අභ්යාරසවට ප්රනතයජනව හ රක් ලියන්ව. 

 

ත ොරතුරු පත්රිdකරව  

 

ශිථිලිකරණ  අභ්යාිස  

                            රංගව ශිල්පියකු  ඇති කරයික මරවසික සැහැල්ලුව අතිශ්යින්ම වැදගත් කරුණකි. 

වළුවකු රංගව ක්රිරයරවලිත දී ශ්රීරය සැහැල්ලු බවින් යුතුව  බරගැනීම  බර ගැනීම අතිශ්ය වැදගත් තේ. 

ශිථිලිකරණය   යනුතවන් අදහසන කරන්තන් එම සැහැල්ලු බවයි. 

ශ්රීරරංග අවශ්ාය පරිදි දිගහැරීම, හැකිලීම වැනි ක්රිරයරවන් රංගවත දී ක්ෂණිකව කිරීම  සිදුවව අවසනථර 

තබොතහජ වි  තයතේ.     එවි  ක්ෂණිකව තේශි ලිහිල් වී ඒ සඳහර ක්රිරයරත්මක විය යුතුය. තමය සරර්ථකව 

කරගැනීම  වේ  ශිථිලිකරණ  අභ්යාරසවට තයදීම වැදගත් තේ. 

 

 

 

 

 

පළාිත් අධHdපන  දෙපාිර්තදේන්තුව සබරගමුව - සති පාිසල 

 

විෂය - වර ා හර රංගකටරව 

 

09 fY%Aණිය 

 

Prepared by- නිවිතිගට අධ්යාරපව කටරපය 

සතිය-  

සතිය - II සතිය 

 පළාිත් අධයාිපන දෙපාිර්තදේනතුව සබරගමුව - සති පාිසල 



ක්රිපයාකාිකාිරකේ 

 

පළමු තකො ස 

  

1. ඔබ නිවතසේ ඇති ඉඩකඩ ඇති සනථරවයක් ත ජරර ගන්ව.  

2. දැන් පහසුතවන් සි  ගන්ව.  

3. තුවටිතයන් ඉහළ තකො ස කිහිප වරක් තසමින් කරකවන්ව.  

4. පහසුතවන් හුසනම ගන්වර අ ර දෑත් තසමින් ඉහට  ඔසවන්ව.  

5. සිරුතර් දරදඬු ගතිය මුදවරතගව සැහැල්ලු තටස දෑත් පහළ  දමර ඉදිරිය  වැතවන්ව. 

6. සිරුතර් අතවක් තකො ස තකො ස ද සැහැල්ලු තටස  බර ගන්ව. 

7. තමය කිහිප වරක් ම සිදු කරන්ව. 

  

තද වව තකො ස  

 

1. සිරුර සේපූර්ණතයන්ම බිම දිගර කරවන්ව.  

2. මුළු සිරුරම  දින් දරදඬු කර  ේපර කිහිපයක්  බර තගව අවතුරුව ක්රීමතයන් ටිතකන් ටික 

පරදත  ඇඟිලිවට සි  දරදඬු ගතිතයව මුදරටන්ව.  

3. විවරඩි 10 ක්  පමණ අ පය විහිදුවර සැහැල්ලුතවන් බිම දිගරවී සි  වැව ත් සිදු කරන්ව. 

4. තමය කීප වරක් ම සිදු කරන්ව.   

  

 

 

                                                                                                  තක්.එේ.චතුරිකර ප්රි යදර්ශ්නී 

                                                                                                  ර/නිවි/කහවත්  මධ්යා මහර විදාරටය. 


