
শারীিরক কাযৰ্াবলীর উপকািরতা 

• আপনার আৎমস�ান বৃি� কের

• উে�গ কমায়

• আপনার মন-েমজাজ িবষ�তা েথেক 
   উৎফু�তায় রূপা�র কের

• আপনার মি�� “আন�ময় হরেমান” িন�ৃিত কের

• আপনার মানিসক চােপর মা�া কমায়

• ৈদনি�ন কােজর জনয্ আপনার মূল লক্ষেক সাম�সয্ কের

• উ�ট িচ�া ভাবনােক দূর কের

• আপনার িবষ�তার ঝুঁিক কমায়

আরও সি�য় হেত িকভােব শুরু করেবন?

• এমন কাযৰ্াবলী পছ� করুন যা আপিন উপেভাগ কেরন

• আপিন ঘের বেস শরীর চচৰ্া করেত পােরন েসজনয্ ই�ারেনেট 
   অনুস�ান করুন

• স�ােহ ৫িদন কমপেক্ষ ৩০ িমিনট সি�য় থাকার লক্ষ ি�র করুন

• আপনার সা�ািহক লক্ষ অজৰ্েন �� পিরমােন শারীিরক কাযৰ্াবলী 
   অ�ভুৰ্� করুন – িসঁিড় বয্বহার করুন অথবা েযখােনই স�ব হাঁটাহািট করুন

আপনার শারীিরক সু�তা আপনার সািবৰ্ক ম�েলর একিট গুরু�পূণৰ্ অংশ।  আপনার মন এবং 
শরীরেক সু�য্ রাখেত আপনার �াতয্িহক জীবেন িকছু বয্ায়াম বা শরীর চচৰ্া যু� করা একিট 

ভােলা অভয্াস।  যখন আমরা শারীিরক ও মানিসকভােব ভােলা অনুভব কির তখন আমরা 
তুলনামুলক েবিশ সুখী, আরও ইিতবাচক এবং আমােদর জীবন পুেরাপুির উপেভাগ করেত 

সক্ষমতা েবাধ কির। 

আপনার পরবতৰ্ী সােপাটৰ্ বা সহায়তার জনয্ আমােদর মানিসক �া�য্ েপশাদারেদর মধয্ েথেক সাহাযয্ িনেত এই 
না�াের ১৬০০০ মানিসক �া�য্ হটলাইেন কল করুন।

আপনার মানিসক �া�য্ গুরু�পূণৰ্!


