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বিষয়িস্তু 
শুরু করা 
আপনাকে শুরু েরকে সহায়ো েরার উকেকযে এখাকন আমরা 
সবিয় থাো সম্পকেে  প্রায়যই বিজ্ঞাসা েরা েকয়েটা সাধারণ 
প্রকের িিাি প্রদান েকরবি।  

পৃষ্ঠা ১ থথকে ৩ 
 

 

আমার কাক্রিনী 

স্থানীয় মবহলাকদর সবিয় থাোর িাস্তি োবহনীগুকলা পড়ুন 
এিং িানুন থে োরা বেভাকি োকদর িীিকন সবিয় 
থাকেন। 

পৃষ্ঠা ৪ – ৫ 
 

বাসায় বযায়ার্মর পক্ররকল্পনা  

েবদ আপনার খাবনেটা সহায়োর প্রকয়ািন হয় োহকল 
এখাকন বেিু সহি িোয়াকমর পবরেল্পনা ও থিাট চ্োকলঞ্জ 
এিং উপোরী পরামযে উবিবখে রকয়কি ো আপবন চ্াইকল 
অনুসরণ েরকে পাকরন।  

পৃষ্ঠা ৬ – ১৬ 
1 

সিায়তা প্রদানকারী পক্ররর্েবাক্রদর হিল্প াইন 

থহল্পলাইন পবরকষিাবদর এেটি োবলো েবদ আপনার 
অবেবরক্ত সহায়োর প্রকয়ািন হয়।  

পৃষ্ঠা ১৭ 



শুরু েরা 
এই পুবস্তোর উকেযে হল এমন সেল মবহলাকদরকে এিং থমকয়কদরকে োকদর িাসায় 
আরও সবিয় থােকে এিং োকদর সামবিে সুস্থো িিায় রাখকে সহায়ো েরা োরা 
সীবমেভাকি অনলাইন সম্পদ অোকেস েরকে পাকরন। 
 

সুস্থতার জনয পাাঁচটি পদর্েপ 

আমাকদর সামবিে সুস্থোর থদখাকযানা েরা আমাকদর িনে গুরুত্বপূণে। আপনার সুস্থো 
উন্নে েরার িনে আপবন ৫টি পদকেপ িহণ েরকে পাকরন।  

 

কানেক্ট করুে। সামাজিক দরূত্ব বিায় থাকার সত্ত্বেও আপনার 
আত্ত্বেপাত্ত্বের ল াকিনত্ত্বদর সত্ত্বে কাত্ত্বনক্ট করুন। আত্ত্বেপাত্ত্বের 
ল াকিনত্ত্বদর সত্ত্বে ভাত্ত্ব া সম্পকক  গত্ত্বে তু ত্ত্ব  এবং এত্ত্বক অপত্ত্বরর সত্ত্বে 
ইজতবাচক অনুভব লেয়ার করত্ত্ব  আপজন আপনার জনত্ত্বির িীবনত্ত্বক 
সমজথকত এবং সমৃদ্ধ করত্ত্ববন।

অেযনের জেয ককছু করুে। অনযত্ত্বদর িনয জকছু ভাত্ত্ব া করুন। 
সাধারণ ইোরা লেমন ধরুন কাউত্ত্বক ধনযবাদ ব া বা শুধু খাজনকটা 
হাসুন:) জনত্ত্বিত্ত্বক এবং জনত্ত্বির সুখত্ত্বক অনযত্ত্বদর সত্ত্বে েুক্ত করা অতযন্ত 
সত্ত্বন্তাষিনক হত্ত্বত পাত্ত্বর এবং এর জভজিত্ত্বত আপজন আপনার আত্ত্বেপাত্ত্বের 
ল াকিনত্ত্বদর সত্ত্বে ভাত্ত্ব া সম্পকক  ও গত্ত্বে তু ত্ত্বত পাত্ত্বরন।

মনোন াগ কেে। মত্ত্বনাত্ত্বোগ জদত্ত্বয় আপনার আত্ত্বেপাত্ত্বের লসৌন্দেক লদখুন। 
আপনার আত্ত্বেপাত্ত্বের জবশ্ব এবং আপজন কী অনভুব করত্ত্বছন তার প্রজত 
সত্ত্বচতন থাকুন। এটি গুরুত্বপূণক জিজনসগুত্ত্ব ার মমক বঝুত্ত্বত আপনাত্ত্বক 
সহায়তা কত্ত্বর - এবং এর সাহাত্ত্বেয িীবত্ত্বনর প্রজত আপনার অনভূুজত এবং 
চযাত্ত্ব ত্ত্বের সমাধান করার আপনার পদ্ধজত ইজতবাচকভাত্ত্বব পজরবজতক ত হয়।

শেখা চাকিনে  াে। আপনাত্ত্বক লে তাত্ত্বত খুবই ভাত্ত্ব া হত্ত্বত হত্ত্বব তার 
লকাত্ত্বনা প্রত্ত্বয়ািন লনই তত্ত্বব শুধুমাত্র নতুন জকছু শুরু করত্ত্ব  ও 
জেখত্ত্ব ও আপনার আত্মজবশ্বাস বৃজদ্ধ পাত্ত্বব এবং আপনার মত্ত্বধয একটি 
উত্ত্বেত্ত্বেযর ভাবনা লিত্ত্বগ উঠত্ত্বব। নতুন লকাত্ত্বনা লরজসজপ রাাঁধুন বা 
পাি  জকংবা ক্রাফট করুন অথবা একটি লছাট গাছ পুাঁতুন।

সকিে হে। সজক্রয় থাকা এবং চ াত্ত্বফরা করা শুধুমাত্র োরীজরকভাত্ত্বব 
ভাত্ত্ব া অনুভব করার িনয উপকারী নয় বরং এত্ত্বত আপনার লমিাি 
ও উন্নত হয়; আপজন রাজত্রত্ত্বব া আত্ত্বরা ভাত্ত্ব াভাত্ত্বব ঘুত্ত্বমাত্ত্বত পারত্ত্ববন 
এবং আপনার মত্ত্বন প্রফুল্ল ভাব থাকত্ত্বব। আপনার পছন্দ ও সামথকয 
অনুোয়ী কমককাণ্ড খুাঁিনু।

  পৃষ্ঠা ১ 



আমাকদর সেলকে আরও ক্রনয়ক্রমতভার্ব সক্রিয় থাকার থচ্ষ্টা েরা উবচ্ে এিং 
আমার্দর দদক্রনক রুটির্ন সক্রিয় কমেকাণ্ডগুর্ ার্ক অন্তভুে ক্ত করার উপায় সন্ধান করা 
উক্রচত।  

আপনার বয়স যাই হিাক না হকন বনকিকে সুস্থ ও সবিয় রাখা গুরুত্বপূণে থেননা ো 
আমাকদর যারীবরে এিং মানবসে সুস্থোর েত্ন বনকে সহায়ো েকর। 

সক্রিয় িওয়ার অথে কী? 

আমাকদর পরামযে থদওয়া হয় "প্রবে সপ্তাকহ আমাকদর ১৫০ বমবনট ধকর মাঝারী 
েীব্রোয় িোয়াম েরা উবচ্ে..." েকি এই েথার আসল অথে েী ো বনকয় বে েখনও 
আপবন থভকিকিন? বচ্ন্তা েরকিন না আপবন এেলা নন।  

আপনার্ক এই কথার অথে হবাঝার্নার জনয আমার্দরর্ক একটি সুর্যাগ ক্রদন 😊 

আক্রম ক্রকভার্ব আরও সক্রিয় ির্ত পাক্রর 

অল্প হথর্ক শুরু করুন - থিাট-থিাট পদকেপ 
বনন। 

েবদ আপবন এর আকে েখনও িোয়াম না েকর 
থাকেন, োহকল ৩০ থসকেকের েমেোণ্ড বদকয় 
শুরু েরুন এিং ধীকর ধীকর োর থময়াদ ১ 
িা ৫ িা ১০ বমবনকটর িনে িাড়ান। 

আপক্রন ক্রক জানর্তন - আপবন আপনার 
েমেোকণ্ডর সময়গুকলাকে থিাট-থিাট থময়াকদ 
ভাঙকে পাকরন (উদা. ১০ বমবনট) এিং েিুও 
এটাকে "সবিয় থাো" বহকসকি েণে েরা হকি?  

এটা হযর্কার্না ক্রকছু ির্ত পার্র - েমেোণ্ডটি োই থহাে না থেন - িাসার োি,  
িাোন েরা, বসিঁবড় থিকয় ওঠা, আপনার থিকল-থমকয়কদর সকে থখলা, হািঁটকে োওয়া 
ইেোবদ - বেিুটা ঘাম থদওয়া এিং খাবনেটা হািঁফাকনা শুরু েরা পেেন্ত এই েমেোণ্ডটি 
েরুন এিং এটাই হকে আপনার "মাঝাবর েীব্রো"!  

আপনার শ্বাকসর হার িৃবি েকর এমন সেল েমেোণ্ড েরার পাযাপাবয এমন ক্রকছু 
কমেকাণ্ড ও অন্তভুে ক্ত করার হচষ্টা করর্বন যা আপনার হপিীর িক্রক্ত এবং আপনার 
ভারসাময উন্নত করর্ত সিায়তা কর্র; ধীকর ধীকর শুরু েকর সপ্তাকহ অন্তে দইু িার 
এই ধরকনর িোয়াম েরার থচ্ষ্টা েরকিন এিং এটা আপনাকে যবক্তযালী এিং সুবস্থে 
থােকে সহায়ো েরকি! এই িোয়ামগুকলা েী ো েবদ আপবন বনবিেভাকি না িাকনন 
োহকল বচ্ন্তা েরকিন না - এই পুবস্তোয় আমরা সহকি অনুসরণকোেে িোয়াকমর 
পবরেল্পনা অন্তভুে ক্ত েকরবি। 

 

পৃষ্ঠা ২ 



আক্রম ক্রকভার্ব আমার দদক্রনক রুটির্ন কমেকাণ্ড 
অন্তভুে ক্ত করর্ত পাক্রর? 

 

আপনার জনয কী ঠিক তা সন্ধান করুন এিং েমেোণ্ডটি 
থেন আপনার থমাোকিে হয়, আপবন োর থমাোকিে 
নয়!  

একে থটবলবভযন থদখার সময় নাচ্া িা বসিঁবড় বদকয় ওঠা-
নামা েরা অথিা প্রবেবদন হািঁটকে োওয়ার সময় থিবয 
দ্রুে থিকে হািঁটা বেংিা এমন বে থেেবল'র িল ফুকট 
ওঠার অকপো েরাোলীন সমকয় রান্নাঘকরর থমকঝকে শুকয় 
েকয়েটা বসট-আপ েরা ও অন্তভুে ক্ত থােকে পাকর।  

আমাকদর This Girl Can - Fit Got Real নামে 
েোকম্পইনটি এমন সেল অপূিে, সৃিনযীল এিং অ-সাধারণ উপায়গুকলার প্রচ্ার েকর 
ো িেিহার েকর প্রেৃেপকে মবহলারা এিং থমকয়রা োকদর িীিকন সবিয় থাোর 
েমেোণ্ড অন্তভুে ক্ত েকরন। আমরা বিশ্বাস েবর থে সবিয় হকয় ওঠার থোন সঠিে পথ 
থনই - েবদ োকে আপনার হৃৎস্পন্দকনর হার দ্রুে হয় (আপবন খাবনেটা হািঁফাকে 
শুরু েকরন) োহকল ো েণে েরা থেকে পাকর!  

আরও সক্রিয় থাকার জনয আপনার ক্রনজস্ব অননয উপায় কী?  
১ 

আপনার ক্রদর্নর পক্ররকল্পনা দতক্রর করুন - প্রকেেে 
বদন বনকির িনে েকয়েটা সহি োি এিং 
িাস্তিানুে লেে বনধোবরে েরকল আপবন সুিেিবস্থে 
অনুভি েরকিন এিং এটা আপনাকে সারা বদকন 
সবিয় থাোর েথাও মকন েবরকয় থদকি!  

ভুর্  যার্বন না হয হকার্না ক্রিক্রথ কারী এবং 
মর্নারম কাজ করাও আপনার মন এিং যরীকরর 
িনে খুিই উপোরী হকে পাকর। এবদে ওবদকের েথা 
িলার িনে এেিন িনু্ধকে থফান েরা, এেটি যকখর 
োি েরা, হালো থেচ্ েরা িা খাবনেটা থখালা 
িাোকসর িনে িাইকর োওয়া - এই সেল োিও 
এেইভাকি গুরুত্বপূণে!  

আরও হপ্ররণার প্রর্য়াজন রর্য়র্ছ? আমাকদর স্থানীয় মবহলারা আমাকদর সকে োকদর 
োবহনী থযয়ার েকরকিন - আরও আকে পকড় িানুন থে োরা থেন এিং বেভাকি 
সবিয় থােকিন, োকদর থোন-থোন চ্োকলকঞ্জর সমু্মখীন হকে হকয়কি এিং ো োটিকয় 
উঠকে োকদর দঢ়ৃ সংেল্প েী বিল।  
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১০ ক্রমক্রনট বযায়াম 

একটি নতুন হরক্রসক্রপ রাাঁধা 

রান্নাঘর্রর একটি আ মাক্রর 
হগাছার্না 

এক কাপ চা বানার্নার সময় 
হকর্ট  চযার্ ঞ্জ করার হচষ্টা করা 

গার্ছ জ  হদওয়া 

ির্ের কাজ কর্র ক্রর যাক্স করা 

 



আমার োবহনী  

 

 

 

  

আমার নাম আইবলন এিং আবম এনএইচ্এস-এ িটিল মানবসে ও স্বাস্থে সমসোয় 
আিান্ত িৃি থভকটরানকদর সকে োি েবর। বনয়বমেভাকি িোয়াম েরা আমাকে 
োি এিং িীিকনর মকধে ভাকলা ভারসামে িিায় রাখকে সহায়ো েকর।  

বেিু সময় আকে আবম োউচ্ টু ৫কে থপ্রািাম 
শুরু েকরবিলাম এিং েবদও আবম ১৭ িির 
ধকর লীকিি পােে  এিং টাউন মুর-এর োকি 
থথকেবি েিুও আবম শুধুমাত্র েকয়েিারই পাকেে  
থেবি। থেকহেু থিট নথে রান-এ আমার এেটি 
িায়ো আকি থসকহেু আবম সািকহ থরাি আমার 
এে ঘণ্টার িোয়াকমর িনে িাইকর থেকে চ্াই। 
থসই সকে আবম এই সুন্দর আিহাওয়ার আনন্দ 
বনবে এিং আরও থিবয সবিয় ও হকয় 
উকঠবি। 

আবম থেট এিং আবম আমার িাোকন ৯০ মাইল 
থদৌড়াকনার িনে সাইন-আপ েকরবি এিং ো 
ভাকলাভাকি চ্লকি। থেকহেু আমার সমস্ত ইকভন্ট িাবেল 
হকয় থেকি থসকহেু আমার িাোকন থদৌিঁড়াকনা ভাকলা 
লােকি এিং আবম থদৌড়াকনা িন্ধ েরি না 🙂 

আবম সু এিং সবিয় থাোর িনে আবম আমার 
রান্নাঘকর িমুিা েবর। এখাকন িায়ো খাবনেটা েম 
েকি আবম এই েম িায়োকে সিোবধেভাকি িেিহার 
েরকে চ্াই। আবম এটা েরবি থেননা এটা েরার 
পর আবম খুিই ভাকলা অনুভি েবর! 
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আমার নাম েোবথ এিং আবম এেিন নেুন মা 
এিং আমার ৭ মাকসর বযশুর নাম, রাইবল।  মা 
হওয়ার আকে আবম থিবয সবিয় বিলাম েকি আিার 
সবিয় হওয়ার িনে সময় এিং যবক্ত খুিঁকি পাওয়া 
চ্োকলবঞ্জং হকয়কি - বফড েরাকনা, ঘুম পাড়াকনা এিং 
প্রায়ই রাকের থিলা ভাকলাভাকি ঘুকমাকে না পারার 
োরকণ এটা অসম্ভি মকন হয়! 

আবম িুঝকে পারলাম থে আমাকে আমার িীিনচ্চ্ে া 
অনুোয়ী আমার সবিয় থাোর েমেোণ্ডগুকলাকে 
মাবনকয় বনকে হকি সুেরাং আবম েখনই পারোম 
েখনই রাইবলর থখলার সময় োকে আমার সহি 
িোয়াম ও থেবচ্ং রুটিকন িবড়ে েরোম। োকে 
আবম শুধুমাত্র োর সকে থখলা এিং এেটি সম্পেে  
েকড় থোলার সুকোেই পাই বন িরং পকর আবম 
বনকির বিষকয়ও খুিই ভাকলা অনুভি েরোম!  

আবম খুি দীঘে সময় ধকর িোয়াকমর রুটিন েরকে পাবর না েকি থিাট রাইবল হল 
আমার থপ্ররণা - েখন থস আমায় থদকখ মৃদ ুএেটি হাবস থদয় িা বখলবখল েকর 
হাকস এিং মিাদার যব্দ িার েকর েখন ো থদকখ আমার সবিয় থাোর সংেল্প 
আরও দঢ়ৃ হকয় োয়। 

প্রকেেকে থোথাও শুরু েকর এিং েখনও-েখনও আপবন বিপেেস্ত ও হকে পাকরন 
েকি ো ঠিে আকি থেননা থেউ বনভুে ল িা সিেগুণাবিে নয়। শুধুমাত্র থচ্ষ্টা 
েরকে থাকুন এিং আপবন আপনার লেে সাধন েরকিন। 

 

আমার নাম ক্লবডয়া এিং আবম এেিন বসকেল 
পোকরন্ট। েে এে িির ও ৪ মাস ধকর আবম 
প্রায় সাকড় ৪ থটান ওিন েম েকরবি।  

প্রকেেে বদন আবম িাসায় আমার থমকয় ইবভ'র সকে 
েকয়েটা িোয়াম েবর। আমাকদর দদবনে িোয়াকমর 
িনে আমরা িাইকরও োই। আবম থদৌড়াই এিং ইবভ 
োর িাইে চ্ালায় - থিাট ডাবে োর িবেকে িকস 
আকযপাকযর দযৃে থদখকে খুি ভাকলািাকস।  

সবিয় হওয়া শুধুমাত্র যারীবরেভাকিই নয় িরং 
মানবসেভাকিও আপনার িনে ভাকলা। 
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িাসায় িোয়াকমর পবরেল্পনা 
আমরা আপনাকে েকয়েটা সহি িোয়াকমর পবরেল্পনা প্রদান েকরবি ো আপবন সবিয় 
থাোর িনে আপনার দদবনে রুটিকন অন্তভুে ক্ত েরকে পাকরন। 

শুরু করার আর্গ আপনার্ক হয সমস্ত ক্রজক্রনর্সর প্রক্রত মর্নার্যাগ ক্রদর্ত ির্ব 

সুরো: থিবযরভাে থলােকদর িোয়াম েরার আকে োকদর বিবপ'র সকে েথা িলার 
প্রকয়ািন হয় না। েকি, েবদ আপবন বনবিে না হন িা আপনার থোকনা এমন 
থমবডকেল সমসো রকয়কি ো বনয়ন্ত্রকণ থনই িা েবদ আপনার মকধে উপসেে থদখা বদকয় 
থাকে োহকল - অনুিহ েকর শুরু েরার আকে আপনার বিবপ'র পরামযে থনকিন।  

একটি ক্রনরাপদ পক্ররর্বি বানান 

থহািঁচ্ট থখকয় পড়ার ঝুিঁ বে এড়াকনার িনে বনবিে েরকিন থে েমেোণ্ডটির িনে আপবন 
পেোপ্ত িায়ো সাফ েকর রাকখন। িেিহার েরকল োচ্াই েকর থনকিন থে িেিহৃে 
সরঞ্জামগুকলা (থচ্য়ার/থটবিল) থেন যক্ত হয় আরামদায়ে থপাযাে এিং সঠিে 
বফটিংওয়ালা িকুো পরকিন। েবদ আপবন এেলা িোয়াম েকরন েকি বনকির হাকের 
োকি এেটি থফান রাখকিন। িোয়াম েরাোলীন সমকয় পান েরার িনে আপনার 
হাকের োকি খাবনেটা পাবন রাখকিন। 

ক্রনর্জর েমতা অনুযায়ী বযায়াম করর্বন  

সিেদা বনকির যরীর এিং বনকির েমো মকন রাখকিন - আঘাে লাোর সম্ভািনা 
এড়াকনার িনে সহি িোয়াম বদকয় শুরু েরুন এিং িাস্তিানুেভাকি এিং ধীকর ধীকর 
বনকির িোয়াকমর েীব্রো উন্নে েরুন। প্রকয়ািন হকল বিশ্রাম থনওয়ার েথা বনবিে 
েরকিন। থোকনা এেটি িোয়াম েরাোলীন সমকয় েবদ আপনার িেথা িা অস্ববস্ত থিাধ 
হয় োহকল অনুিহ েকর অবিলকে থসই িোয়ামটি েরা িন্ধ েকর বদন। 

ওয়াকে আউর্টর পর আপক্রন কী প্রতযািা করর্ত পার্রন 

সাধারণে িোয়াম েরার পর েকয়ে বদন ধকর আপনার থপযীগুকলাকে িেথা হকে পাকর 
িা ো অনমনীয় থিাধ হকে পাকর, এটাকে বডকলড অনকসট অি মাসল থসারকনস 
(বডওএমএস) িলা হয়। থসকর ওঠার িনে এিং আরও যবক্তযালী থপযী েকড় থোলার 
িনে এটা হল যরীকরর স্বাভাবিে প্রবেবিয়া। 
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ওয়ামে আপ 

িোয়াম েরার আকে সিেদা ওয়ামে আপ েরকিন এটা আমাকদর যরীর থে েমেোকণ্ডর 
িনে দেবর হকে সহায়ো েকর। এখাকন এেটি সহি ওয়ামে আপ রুটিন উবিবখে 
রকয়কি ো আপবন অনুসরণ েরকে পাকরন। খাবনেটা ঘাম থদওয়া এিং বনশ্বাকসর থিে 
দ্রুে হওয়া পেেন্ত এটা েরকিন (৩ থথকে ৫ বমবনট) োরপর আপবন িোয়াম শুরু 
েরকে পাকরন! 

মাক্রচে ং     

এেই িায়োয় দািঁবড়কয় মাচ্ে  েরুন এিং েবদ পাকরন োহকল িাহুগুকলাকেও 
এই িোয়াকম যাবমল েরুন। আপবন এটা থচ্য়াকর িকসও েরকে পাকরন অথিা 
ভারসামে িিায় রাখার িনে থচ্য়ার / থদয়াল িেিহার েরকে পাকরন। 
পারকল িোয়াকমর েীব্রো িাবড়কয় এেই িায়োয় থথকে িবেং েরা শুরু 

েরুন। 

সাইড হের্পর সর্ে বাহু উপর্র হতা া ও হঘারার্না 

এে পায থথকে আকরে পায থটপ েরুন এিং উভয় িাহু উপকরর বদকে 
েুলুন এিং নামান োরপর িাহুগুকলাকে সামকন থথকে বপিকনর বদকে থোল 
েকর থঘারান। থচ্য়াকর িকসও এটা েরা থেকে পাকর। েবদ িাহু উিঁচু্কে না 
েুলকে পাকরন োহকল আপনার সুবিধা অনুোয়ী আরও থিাট মুভকমন্ট েরুন। 

কু  ডাউন 

এেটি ভাকলা ওয়ােে আউকটর পর েকয়েটা েভীর বনশ্বাস থনকিন এিং আপনার 
হৃৎস্পন্দকনর হার েম েরার িনে েকয়েটা হালো মুভকমন্ট েরকিন (উদা. আমে সুইং 
িা সাইড-টু-সাইড থটপস)। োরপর থেচ্ েরকিন - এখাকন এেটি সহি থেবচ্ং 
বনকদে বযো উবিবখে রকয়কি।  

িযামক্ররং হরচ 

এেটি পা যরীকরর সামকনর বদকে িাড়ান ও যরীরকে সামকনর বদকে 
থঝািঁোন এিং ভারসামে িিায় রাখার িনে িািঁোকনা পাকয়র উপর 
হাে রাখুন িা থদয়াল / থচ্য়ার িেিহার েরুন। আকে িাড়াকনা 
পাকয়র বপিকনর থপযীগুকলাকে আপবন টান অনুভি 
েরকিন। থচ্য়াকর িকসও এটা েরা থেকে পাকর। ২০ 
থসকেে ধকর প্রকেেেটি পাকয় এই থেচ্ ধকর রাখুন 

হচে ওপনার 

আপনার িুে প্রসাবরে েরার িনে হাে দকুটাকে আপনার যরীকরর বপিকনর 
বদকে আনুন। ২০ থসকেকের িনে ধকর রাখুন। 

পৃষ্ঠা ৭ 



িক্রক্ত এবং ভারসাময 
আপনার যবক্ত এিং ভারসাকমে সহায়ো েরার িনে চ্াটে াডে  থসাসাইটি অি 
বফবিওকথরাবপর বিকযষজ্ঞকদর েেৃে ে এই ৬টা সহি িোয়াম বডিাইন েরা হকয়কি। 
শুরুকে এই িোয়ামগুকলাকে প্রবে সপ্তাকহ ২ থথকে ৩ িার েরার থচ্ষ্টা েরকিন োরপর 
ধীকর ধীকর থরাি েরকিন। 

1ক্রসট টু েযান্ড 

থচ্য়াকরর সামকনর বদকে থসািা হকয় িসুন এিং আপনার 
পাকয়র পাোগুকলাকে খাবনেটা বপিকনর বদকে রাখুন। 
খাবনেটা সামকনর বদকে ঝুিঁ কুন এিং দািঁড়ান (প্রকয়ািন হকল 
হাে বদকয় থচ্য়াকরর উপর ভর বদন)। পাগুকলা থচ্য়ার না 
থিািঁয়া পেেন্ত বপিকনর বদকে থটপ েরুন োরপর আিার 
থচ্য়াকর িসুন। 

১০ িার িা আপনার েমো অনুোয়ী বরবপট েরুন এিং 
ধীকর ধীকর িাড়ান। 

 

ক্রি  হরইর্জস 

এেটি থটেসই রান্নাঘকরর থচ্য়ার িা রান্নাঘকরর বসংে ধকর 
থসািা হকয় দািঁড়ান োরপর আপনার থোড়াবলগুকলাকে (বহল) 
থমকঝ থথকে উপকর েুলুন এিং আপনার িুকড়া আেকুলর উপর 
যরীকরর ভার বদন। বেন থসকেকের িনে ধকর রাখুন, োরপর 
বনয়ন্ত্রকণর সাকথ থোড়াবলগুকলাকে বনকচ্ নামান। 

১০ িার িা আপনার েমো অনুোয়ী বরবপট েরুন এিং 
ধীকর ধীকর িাড়ান। 

হটা হরইর্জস 

এেই সাকপাটে  ধকর থসািা হকয় দািঁড়ান োরপর আপনার 
পাকয়র আেলুগুকলাকে উপকরর বদকে ওঠান - আপনার 
যরীকরর ভার আপনার থোড়াবলগুকলার উপর আসকি। 
আপনার বনেেকে থিবয বপিকনর বদকে বনকয় োকিন না। 
বেন থসকেকের িনে ধকর রাখুন, োরপর বনয়ন্ত্রকণর সাকথ 
থোড়াবলগুকলাকে বনকচ্ নামান। 

১০ িার িা আপনার েমো অনুোয়ী বরবপট েরুন এিং 
ধীকর ধীকর িাড়ান। 

পৃষ্ঠা ৮ 



 

ওয়ান হ গ েযান্ড 

আপনার সাকপাকটে র োকি দািঁড়ান এিং এে হাে বদকয় 
ো ধরুন। সাকপাটে টি থরকখ হািঁটু নরম েকর এিং 
আপনার থদহভবে থসািা থরকখ এে পাকয় িোকলন্স 
েরুন। ১০ থসকেকের িনে এই অিস্থা ধকর রাখকে 
হকি। 

অপর পাকয় বরবপট েরুন। 

 

 

ক্রি -হটা েযান্ড 

আপনার সাকপাকটে র উপর এে হাে থরকখ থসািা হকয় 
দািঁড়ান। এেটি পাকয়র পাো সরাসবর অপরটির সামকন 
রাখুন োকে উভয় পাো এেটি থসািা লাইকন থাকে। 
সামকনর বদকে োোন ও আপনার সাকপাটে  থথকে হাে 
সবরকয় বনন এিং ১০ থসকেকের িনে িোকলন্স েরুন। 
সামকনর পা আিার বপিকন বহপ-প্রস্থ বনকয় আসুন এিং 
অপর পা সামকন রাখুন। 

১০ থসকেে ধকর িা আপনার েমোনুোয়ী িোকলন্স 
েরুন এিং ধীকর-ধীকর সময়টি িাড়ান। 

 

ক্রি -হটা ওয়াক্রকং  

রান্নাঘকরর আলমাবরর মেন এেটি সাকপাকটে র উপর এে 
হাে থরকখ, থসািা হকয় দািঁড়ান। সামকনর বদকে োোন 
এিং এেটি পাকয়র পাো সরাসবর অপরটির সামকন 
থরকখ ১০টি ধাপ সামকন হািঁটুন োকে পাকয়র পাোগুকলা 
থেন সিেদা এেটি থসািা লাইকন থাকে। বস্থরভাকি হািঁটার 
লেে রাখকিন। 

পাোগুকলাকে আিার বহপ-প্রস্থ বনকয় আসুন, বপিকনর 
বদকে ঘুরুন এিং আিার অনে বদযায় ধাপগুকলাকে 
বরবপট েরুন।  

পৃষ্ঠা ৯ 



হযাগবযায়াম  
সর্চতন িওয়ার জনয, আপনার িরীরর্ক হরচ করার জনয এবং মন ক্রিক্রথ  করার 
জনয আমার্দর হযাগবযায়ার্মর ক্রসক্ররজ কর্র হদেুন। বদকন েখন চ্ান এিং েেিার 
চ্ান েরুন। বনয়ন্ত্রকণর সাকথ ধীকর-ধীকর এেটি থপাি (আসন) থথকে অপরটিকে 
োকিন। িোয়াম েরাোলীন সম্পূণে থময়াকদ েভীরভাকি বনশ্বাস বনকে থােকিন এিং 
প্রকেেেটি আসনকে ২ থথকে ৫ থসকেকের িনে ধকর রাখকিন। আপনার েমো 
অনুোয়ী এই বসবরিটিকে ২ থথকে ৫ িার েরকিন।  

1.    2.        3.         4.         5.     

6. 7.  8.   9.  10.  11.              

1. তদাসন(পবেত হপাজ) - ভাকলা থদহভবের সকে থসািা হকয় দািঁড়ান, পাগুকলাকে 
বহপ-প্রস্থ রাখুন ও সামকন োোন। আপনার থপকটর থপযীগুকলাকে (ধকড়র থপযী) 
টান রাখুন এিং এই সম্পূণে বসবরি েরাোলীন সমকয় থপবযগুকলাকে এইভাকি টান 
রাখকিন। 
 

2. আপওয়াডে  ক্র ফট -. হাে দকুটাকে মাথার উপকর েুলুন েকি থমরুদকণ্ডর 
স্বাভাবিে দদঘেে িিায় রাখুন। 

 

3. ফরওয়াডে  হবনড - থশ্রাণী থথকে যরীর সামকন থঝািঁোন েকি আপনার পাকয়র 
বপিকনর থপযীকে েবদ টান থাকে োহকল পাগুকলাকে হালো থভকে রাখুন। 
 

4. িাফ ফরওয়াডে  হবনড - যরীর অকধেেটা উপকর ওঠান এিং আপনার ঘাকড়র সকে 
আপনার বপঠকে সমান্তরাকল রাখকিন। 

 

5. এে পা বপিকন বনকয় োন োরপর অপর পা বপিকন বনকয় বেকয় ৫(এ) নী প্ল্যাঙ্ক 
(সহি রূপ) িা ৫ (বি) প্ল্যাঙ্ক অিস্থায় আসুন। েবদ থমকঝকে নামা আপনার 
িনে সম্ভি না হয়, োহকল এই থপাি িাদ বদকয় থসািা থপাি ৯, ১০ এিং ১১ 
থে চ্কল োন।  

 

6. আিার বক্স / অ  হফারস অিস্থায় বফকর আসুন, আপনার ঘাকড়র সকে আপনার 
বপঠকে সমান্তরাকল রাখকিন। 

পৃষ্ঠা ১০ 



7. আিার ৭(এ) চাইল্ড হপার্জ (বা াসনা) িসুন অথিা েবদ আপবন পাকরন োহকল 
আপনার বনেে থে উপকরর বদকে েুকল ৭(বি) ডাউনওয়াডে  হফক্রসং ডগ হপার্জ 
আসুন, এটা হল এেটি বত্রকোণ আোর, পা বহপ-প্রস্থ িা োর থচ্কয় থিবয প্রযস্ত 
রাখুন, এিং যরীকরর ভার থেন সমানভাকি হাে ও পাকয়র পাোর উপর থাকে। 
েবদ আপনার পাকয়র বপিকনর থপযীগুকলা টান মকন হয় োহকল হািঁটুগুকলাকে ভােনু। 

 

8. সামকন িাফ ফরওয়াডে  হবনড থপাকি আসুন (৪ অনুোয়ী)। 
 

9. যরীর ভািঁি েকর ফরওয়াডে  হবনড থপাকি আসুন (৩ অনুোয়ী)।  
 

10. ধীকর-ধীকর যরীর থে বনকচ্ থথকে উপকরর বদকে আপওয়াডে  ক্র ফর্ট বনকয় আসুন 
(২ অনুোয়ী)। 

 

11. তদাসর্ন বফকর আসুন (১ অনুোয়ী)। বসবরি বরবপট েরুন। 

বসা অবস্থায় করা বযায়াম  

আপনার হৃৎস্পন্দন দ্রুত করার জনয অযার্রাক্রবক 
হচয়ার-ক্রভক্রিক রুটিন প্রকেেেটি িোয়াম ৩০ থসকেে 
ধকর েরুন এিং দুটি িোয়াকমর মকধে ১ বমবনট বিশ্রাম 
েরুন, প্রকেেেটি থসট ২ থথকে ৩ িার বরবপট েরুন। 
সময় এিং থসটগুকলাকে আপনার েমো অনুোয়ী 
সমিয় েরুন। 

 

 

পৃষ্ঠা ১১ 

হচয়ার মাক্রচে ং 

এে সমকয় এে পা েুলুন 
এিং পারকল হােও যাবমল 
েরুন। 

হচয়ার জযাকস 

উভয় হাে এিং পাগুকলাকে 
প্রযস্ত েরুন এিং িসুন - 
অথিা এে িাকর এেটি পা 
এিং িাহু িেিহার েরুন। 

হচয়ার হচে  

হাে দকুটাকে যরীকর দইু পাকয োিঁধ পেেন্ত ৯০ বডবি থোকণ 
রাখুন এিং িুে প্রসাবরে েরুন। হাে দকুটাকে লে েরুন 
এিং থচ্হারার সামকন বনকয় আসুন। 

পরামিে: থপািগুকলা েরাোলীন সমকয় আপনার সামকন সহায়োর িনে এেটি 
থটেসই থচ্য়ার রাখনু। েবদ আপবন থমকঝকে থনকম িোয়াম েকরন োহকল আপনার 
হািঁটুর বনকচ্ এেটি ভািঁি েরা থোয়াকল িা োবেয়া রাখুন।  



িরীর্রর ঊর্ধোংর্ির িক্রক্ত  
এোর্ন িরীর্রর ঊর্ধোংর্ির িক্রক্ত বাড়ার্নার একটি ওয়াকে আউট পক্ররকল্পনা উক্রিক্রেত 
রর্য়র্ছ। ওিন বহকসকি টিন ফুড িা ভবেে িকলর থিােল িেিহার েরুন - িকলর মাত্রা 
িাবড়কয় িা েবমকয় ওিকনর ভার বনয়বন্ত্রে েরুন। এই বযায়ামগুর্ ার্ক ওজন ছাড়া বা 
হচয়ার্র বর্সও করা হযর্ত পার্র।  

প্রবেটি িোয়াম ৩০ থসকেকের িনে েরুন ও মাকঝ ১ বমবনট বিশ্রাম েরুন এিং 
থসটগুকলাকে ২ থথকে ৩ িার বরবপট েরুন। আপনার দেো অনুোয়ী সময় ও থসটগুকলাকে 
সমিয় েরুন। িোয়াম িকুড় স্বাভাবিেভাকি বনশ্বাস থনওয়ার েথা মকন রাখকিন এিং 
আপনার ধকড়র থপবযগুকলাকে (থোর) টাইট রাখকিন 

১. বাইর্সপ কা েস 

থসািা হকয় দািঁড়ান এিং পা দকুটা োিঁধ-প্রকস্থ রাখুন। হাে দকুটা 
আপনার যরীকরর দইু পাকয রাখুন এিং হাকের পাো থেন যরীকরর 
বদকে থাকে। েনুইগুবল পাকয রাখুন এিং িকলর থিােলগুকলাকে 
আপনার োিঁধ অিবধ না আসা পেেন্ত উপকরর বদকে োলে েরুন। 
থঝালাকিন না। িাইকসপ (িাহুর ঊর্ধোংকযর সামকনর বদকের থপযী) 
টাইট েরুন এিং এে োউকন্টর িনে ধকর রাখুন। ধীকর-ধীকর 
নাবমকয় প্রথম অিস্থায় বফকর আসুন। বরবপট েরুন। 

 

২. হিাল্ডার হপ্রস 

থসািা হকয় দািঁড়ান এিং পা দকুটা োিঁধ-প্রকস্থ রাখুন। হাে দকুটাকে 
থসািা উপকরর বদকে েুলুন ও এে োউকন্টর িনে ধকর রাখুন এিং 
োিঁধ নড়াচ্ড়া না েকর টাইট রাখুন। ধীকর-ধীকর প্রথম অিস্থায় 
বফকর আসুন ও বরবপট েরুন। 
 

৩. ট্রাইর্সপস এক্সর্টনিন 

সঠিে অিস্থায় আসুন - থসািা দািঁড়ান, পাকয়র পাো 
োিঁধ-প্রস্থ এিং িুে প্রসাবরে রাখুন োরপর ঘাড় থথকে 
আপনার বপঠ সমান্তরাকল থরকখ হািঁটুগুকলাকে হালো থভকে 
থশ্রাণী থথকে যরীরকে সামকনর বদকে ঝুিঁ কুন। আপনার 
যরীকরর ঊর্ধোংযকে সঠিে অিস্থায় বনকয় আসার পর আপনার িাহুর ঊর্ধোংয যরীকরর 
দইু পাকয বনকয় আসুন (এটা হল প্রথম অিস্থা)। শুরু েরার িনে হাে বপিকনর বদকে 
এেকটে েরুন এিং আপনার ট্রাইকসপ (িাহুর ঊর্ধোংকযর বপিকনর থপযী) টাইট থরকখ 
এে োউকন্টর িনে ধকর রাখুন। েনুই ভািঁি েকর ধীকর ধীকর প্রথম অিস্থায় বফকর আসুন 
- বরবপট েরুন। 

পৃষ্ঠা ১২ 



কাক্রডে ও এবং িরীর্রর ক্রনম্াংর্ির িক্রক্ত   
এোর্ন আপনার েযাক্রমনা এবং পার্য়র হপিীর িক্রক্ত উন্নত করার জনয একটি 
অযার্রাক্রবক রুটিন হদওয়া রর্য়র্ছ। প্রবেটি িোয়াম ৩০ থসকেকের িনে েরুন ও মাকঝ 
১ বমবনট বিশ্রাম েরুন এিং থসটগুকলাকে ২ থথকে ৩ িার বরবপট েরুন। আপনার 
দেো অনুোয়ী সময় ও থসটগুকলাকে সমিয় েরুন। িোয়াম িকুড় স্বাভাবিেভাকি বনশ্বাস 
থনওয়ার েথা মকন রাখকিন এিং আপনার ধকড়র থপবযগুকলাকে (থোর) টাইট রাখকিন 
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পাকয়র পাো োিঁধ-প্রস্থ ও 
পাকয়র আেলু খাবনেটা 
িাইকরর বদকে থঘারাকনা 
এিং দবৃষ্ট সামকন। ধীকর-
ধীকর হািঁটু ভােকে শুরু 
েরুন এিং আপনার 
বনেেকে বপিকনর বদকে 
বনকয় োন (থেমন আপবন 
থচ্য়াকর িসার সময় 
েকরন) এিং থশ্রাণী থথকে 
যরীরকে এেটি 
আরামদায়ে বডবি পেেন্ত 
বনকচ্ নামান েকি হািঁটুর 
লাইন থথকে থিবয বনকচ্ 
োকিন না। 
থোড়াবলগুকলাকে থমকঝর 
উপর ফ্ল্োট েকর রাখকিন। 
পারকল হাে দকুটাকে 
সামকনর বদকে বনকয় 
আসুন। 

পাকয়র পাো বহপ-প্রকস্থ রাখুন,                                      

িাম্প েরুন এিং িাম্প েরার                                     

সময় পাগুকলাকে োিঁধ-প্রস্থ থথকে                             

খাবনেটা থিবয প্রযস্ত থরকখ হালো েকর থমকঝকে লোে 
েরুন ও এেই সময় আপনার িাহুগুকলাকে উপকরর বদকে 
েুলুন। িাম্প েরকে পারকিন না? এেটি পা সাইডকটপ 
েরুন ও এেটি হাে পাকয েুলুন োরপর মাঝখাকন বফকর 
আসুন। অনে সাইকড বরবপট েরুন। 

পাকয়র পাো োিঁধ-প্রকস্থ 
থরকখ, আপনার থোড়াবল 
উপকর বদকে আপনার 
বনেকের বদকে আনুন। 

পাকয়র পাো বহপ-প্রস্থ থরকখ এেটি পাকয়র পাো 
যরীকরর সামকনর বদকে বনকয় োন এিং উভয় হািঁটু 
থভকে যরীকরর বনম্াংয বনকচ্ নামান েকি যরীকরর 
ঊর্ধোংয থসািা রাখকিন। সামকনর হািঁটু বেন্তু পাকয়র 
আেকুলর থচ্কয় থিবয আকে থেন না োয়। সামকনর 
পাকয়র পাো থফরে বনকয় একস দািঁড়ান। অনে বদকে 
বরবপট েরুন। ভারসামে িিায় রাখার িনে থচ্য়ার িা 
থদয়াল িেিহার েরা থেকে পাকর। 

ক্রি  ক্রককস 

হকায়াটস 

জযাকস 

 ার্ঞ্জস 



থিাট চ্োকলঞ্জ 
েকয়েটা মিাদার চ্োকলঞ্জ ো আপবন বনকিকে সবিয় রাখার িনে িাসায় েরার থচ্ষ্টা 
েরকে পাকরন।  
 

দয হকট  চযার্ ঞ্জ 

থেকোকনা স্তর পেেন্ত হকতক্র র্ত জ  ভক্রতে  
করুন। হকতক্র  চাপান এিং আপনার 
পিকন্দর েমেোণ্ড েরা শুরু করুন - 
িােবলং থথকে নৃেে এটা থেকোকনা বেিু হকে 
পাকর। সৃিনযীল হকয় উঠুন 😉  

জ  ফুর্ট না ওঠা পযেন্ত আপনার কমেকাণ্ড 
করর্ত থাকুন।  
 

 
 

 

দয কীক্রপ-আপ চযার্ ঞ্জ  

 েয ি  আপবন েেেণ পেেন্ত পাকরন 
েেেণ পেেন্ত হকার্না ক্রজক্রনস হক তুর্  ধর্র 
রাো - মারকে িা িাউন্স েরকে িা ধরকে 
বেংিা িুিঁড়কে আপবন থেকোকনা সরঞ্জাম িা 
যরীকরর অে িেিহার েরকে পাকরন।  

আপবন ো থেভাকিই েরুন না থেন, 
আপনার কল্পনা িক্রক্ত বযবিার করুন এিং 
চ্োকলঞ্জটিকে আপনার বনকির মেন েকর 
েুলুন! 
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খাবনেটা সবিয় হন 
সারা ক্রদন ধর্র বর্স থাকার ফর্  আপক্রন অনমনীয় অনুভব করর্ত পার্রন। সারা 
ক্রদর্ন চ ার্ফরা বা হরচ অথবা নড়াচড়া করার জনয োক্রনকটা সময় ক্রদন - এই 
সিজ ৩ ক্রমক্রনর্টর রুটিন উপকারী ির্ব।  

 

  

 

 

 

৩. হাে থিাড়া, এে 
হাকের আেলু অনে 

হাকের আেকুলর সকে 
লে েরা এিং 

োলুগুকলাকে সামকনর 
বদকে এবেকয় 

িাহুগুকলাকে এেকটে 
েরুন।        

১০ হথর্ক ২০ হসর্কন্ড 

 

২. হাে থিাড়া, 
আেলুগুকলা বনকচ্র 
বদকে পকয়ন্ট 

েরকি এিং এখন 
হােগুকলাকে 
উপকর পুল 
েরুন।     

১০ হসর্কন্ড 

১. হাে থিাড়া, 
আেলুগুকলা 

উপকরর বদযায়, 
হােগুকলাকে 

বনকচ্র বদকে পুয 
েরুন।     

১০ হসর্কন্ড 

 

৫. হাে দকুটাকে মাথার উপর েুলুন ও 
ডান হাে বদকয় িাম েনুই এিং িাম 

হাকে বদকয় ডান েনুই ধরুন এিং 
যরীরকে এে িার ডান বদকে এিং 
আকরেিার িাম বদকে বনকয় োন।                 
প্রর্তযক ক্রদর্ক ৮ হথর্ক ১০ হসর্কন্ড 

৪. হাে দকুটা বপিকনর 
বদকে এিং বিপরীে হাে 
বদকয় েিবি ধরুন এিং 
পুল েরুন আর থসই 
সকে আকস্ত-আকস্ত মাথা 

ডান বদকে ও িাম বদকে 
োে েরুন। এিার 
বিপরীে হাে বদকয় 

বরবপট েরুন।   
প্রর্তযক পার্ি ১০-১২ 

হসর্কন্ড 

৬. এে হাকের আেলু 
অনে হাকের আেকুলর 
সকে লে েকর হাে 
দকুটাকে মাথার উপর 
েুলুন এিং োলু বদকয় 
উপকরর বদকে থেচ্ 
েরুন।          
১০-১৫ হসর্কন্ড 

 

৮. িসুন ও 
সাকপাকটে র িনে 
হাে বপকঠর 

বনম্াংকয রাখুন 
এিং আলকো 
েকর বপিকনর 
বদকে ঝুিঁ কুন।     

১০-১৫ হসর্কন্ড  

৭. হাে যরীকরর 
দইু পাকয ও োিঁধ 

উপকর এিং 
বপিকনর বদকে 
থরাল েরুন।  

৩-৫ হসর্কন্ড এবং 
৩ বার 

৯. এে পা অপর 
পাকয়র উপর রাখুন এিং 

বিপরীে হােটিকে 
েনুইকয়র োকি বনকয় োন 
ও ওকপন বদকে টুইট 
েরুন।  প্রর্তযক পার্ি 

৮-১০ হসর্কন্ড 

 

১০. হাে 
যরীকরর 
দইু পাকয 
ও হাে 
নাড়ান।  

৮-১০ 
হসর্কন্ড 
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পর্ড় যাওয়ার পর উর্ঠ দাাঁড়ার্না 
েবদ আপবন পকড় োন োহকল বমবনট খাবনকের িনে একেিাকর বস্থর হকয় শুকয় থােকিন - 
যান্ত থাকুন এিং আপনার থোকনা আঘাে থলকেকি বেনা ো থদখুন। েবদ আপনার থোকনা 
আঘাে না লাকে এিং আপবন মকন েকরন থে আপবন উকঠ দািঁড়াকে পারকিন, োহকল এই 
পদকেপগুকলা অনুসরণ েরুন (েবদ প্রকয়ািন হয় োহকল প্রকেেেটি পদকেকপর মাকঝ বিশ্রাম 
বনন)। 

পরামিে: েবদ আপবন হািঁটু এিং হাকের উপর ভর না বদকে পাকরন োহকল বনেকের উপর িসুন 
এিং পা ও হাে বদকয় একোকনার থচ্ষ্টা েরুন অথিা বসিঁবড়র সিকচ্কয় বনকচ্র ধাপ িা থসাফার 
মেন এেটি বনচু্ পৃষ্ঠেকলর বদকে েবড়কয় োন। োর বদকে বনকির বপঠ েকর িসুন এিং বপিকন 
থসই পৃষ্ঠেকলর উপর িাহুর ভার থরকখ বনকির হাে এিং পা বদকয় পুয েকর আপনার বনেেকে 
থসই পৃষ্ঠেল থথকে উপকর থোলার থচ্ষ্টা েরুন। েবদ আপবন বসিঁবড় িেিহার েকরন, োহকল 
প্রথকম পরিেী ধাকপ িসকিন এিং োরপর দািঁড়াকিন। হকার্না আঘাত না  াগর্ ও আপনার 
হকয়ারার বা হি থ হকয়ার প্রর্ফিনা র্ক অবক্রিত করুন হয আপক্রন পর্ড় হগর্ছন। 

পৃষ্ঠা ১৬ 

শরাি কনর এক কেনক পাে 
কিরুে। 
থরাল েকর এে বদকে পায 
বফরুন োরপর েনুই’এর 
উপর থিার বদকয় বনকিকে 
পুয েকর েুলুন। 

আপোর বাহু বযবহার 
করুে 
আপনার িাহুর উপর 
ভার বদকয় পুয েকর 
বনকিকে হািঁটু এিং হাকের 
উপর বনকয় আসুন 

হামাগুকি কেনে একটি শেকসই 
আইনেনমর কানছ  াে  
হামাগুবড় বদকয় এেটি খুিই থটেসই 
ফাবনেচ্াকরর োকি োন (এেটি 
থটেসই থচ্য়ার িা বিিানা এিং 
সাকপাকটে র িনে থসটাকে ধরুন। 

বসুে  
ঘুরুন এিং েকয়ে 
বমবনকটর িনে িকস 
বিশ্রাম েরুন। 

সামনের কেনক ঝুুঁ কুে  
সামকন ঝুিঁ কুন এিং আপনার িাহু 
ও সামকনর পা িেিহার েকর পুয 
েকর বনকিকে ধীকর ধীকর েুকল 
দািঁড়াকনার অিস্থায় বনকয় আসুন। 

পা স্লাইড কুরুে বা উঠাে  
আপনার থে পাকয় থিবয থিার আকি 
োর পাো আপনার সামকন স্লাইড 
েরুন িা উঠান োকে পাকয়র পাো 
থেন থমকঝকে ফ্ল্োট হকয় থাকে। 



উপকারী হফান নম্বর 
েবদ আপনার অবেবরক্ত সহায়োর প্রকয়ািন হয় োহকল এই হল হিল্প াইন সার্পাটে  
পক্ররর্েবাক্রদর থোোকোকের োবলো 

 

এনএইচ্এস 111 

১১১ বা 111.nhs.uk –এ ক  করুন 

েবদ আপনার স্বাস্থে সম্পবেে ে থোন 
উকেে থাকে। 

 

বসটিলাইফ লাইন বনউেোসল 

0191 277 8000 নম্বর্র ক  করুন 

থেকোকনা পবরচ্েো সম্পবেে ে চ্াবহদার 
থেকত্র আমাকদর সিকচ্কয় দিুেল 
িাবসন্দাকদরকে সহায়ো প্রদান েবর। 

 

দে সোমাবরটানস  

0330 094 5717 নম্বর্র ক  করুন 

েবদ আপবন আপনার উকেে, বচ্ন্তা িা 
সমসোর বিষকয় োরুর সকে েথা 
িলকে চ্ান। 

 

 

এি ইউকে 

0800 678 1602 নম্বর্র ক  করুন 

িৃি থলােিনকদরকে েথে ও পরামযে 
প্রদান েকর। 

 

বসটিকিনস অোডভাইস বনউেোসল 

0300 330 9055 নম্বর্র ক  করুন 

বিবভন্ন ধরকনর িোপাকর পরামযে 
এিং সহায়ো প্রদান েকর। 

 

বনউেোসল উকমন’স এইড 

০৮০০ ৯২৩ ২৬২২ বা  

০১৯১ ২৬১ ০৫০৪ নম্বর্র ক  
করুন 

ঘকরায়া সবহংসোর থহল্পলাইন ো 
বনউ েোসকল মবহলাকদরকে এিং 
িাচ্চাকদরকে পরামযে ও সহায়ো 
প্রদান েকর। 

 

 

পৃষ্ঠা ১৭ 



আমরা কারা 
This Girl Can Newcastle থে অোেটিভ বনউেোসল োরা পবরচ্াবলে েরা হকে এিং 
এটা থস্পাটে  ইংলোে েেৃে ে েকড় থোলা িােীয় This Girl Can েোকম্পইকনর এেটি 
অংয। 

This Girl Can Newcastle হল এেটি েোকম্পইন ো আমাকদর স্থানীয় মবহলাকদর এিং 
থমকয়কদর সবিয় হকয় ওঠার োবহনীগুকলাকে প্রোয েকর - োকদর রূপ রঙ োই থহাে 
না থেন।  

আমাকদর Fit Got Real নামে েোকম্পইন এই িোপারটিকে হাইলাইট েকর এিং থসই 
সমস্ত সৃিনযীল পথগুকলাকে প্রোয েকর ো িেিহার েকর মবহলারা এিং থমকয়রা োকদর 
িীিকন সবিয় থাোর েমেোণ্ড অন্তভুে ক্ত েকরন। 

এই পুবস্তোর উকেযে হল এমন সেল মবহলাকদরকে এিং থমকয়কদরকে োকদর িাসায় 
আরও সবিয় থােকে সহায়ো েরা োরা সীবমেভাকি অনলাইন সম্পদ অোকেস েরকে 
পাকরন। এটা সক্রিয় থাকার জনয এবং আমার্দর সামক্রিক সুস্থতার হদোর্িানা করার 
জনয হপ্ররণা, পরামিে এবং ক্রনর্দে িনা প্রদান েকর এিং থসই সকে ক্রবশ্বস্ত তথয এবং 
হিল্প াইর্নর হযাগার্যাগ ও প্রদান কর্র। 
 

আমার্দর সর্ে হযাগার্যাগ করুন  

ইর্মই : thisgirlcan@newcastle.gov.uk 

 

This Girl Can Newcastle 

 

 

 
 


