
অনেক সময়ই পর্যাপ্ত পুষ্টি পযায় েযা 
শরীর। অষ্িষ্রক্ত স্ট্রেস পনে। এবং সব 
ষ্মষ্িনয় স্টরযাগপ্রষ্িনরযাধ ক্ষমিযা কনম 
রযাওয়যার আশঙ্যা তিষ্র হয়। স্টবষ্শ ওজে 
শরীনরর পনক্ষ ক্ষষ্িকর ষ্েঃসনদেনহ। ষ্কন্তু 
ওজে কমযানেযার প্রষ্রিয়যা সষ্িক হওয়যা 
দরকযার। ডযানয়ট এবং এক্যারসযাইজ়, দুনটযাই 
ব্যানিন্সড হওয়যা উষ্িি। 
ইষ্মউষ্েষ্ট বুস্টংনয়র জে্ ইেনটন্স 
এক্যারসযাইজ় দরকযার: একদম েয়। 
শরীরিি্যা শুরু করনি হনব ধীনর ধীনর, 
ধযানপ ধযানপ। রযানি এক্যারসযাইনজ়র সনগে 
মযাষ্েনয় স্টেওয়যার সুনরযাগ পযায় শরীর। 
িযাহনিই শরীরিি্যার ইষ্িবযািক প্রভযাব 
পেনব ইষ্মউে ষ্সন্টনমর উপর। হিযাৎ খুব 
ইেনটন্স এক্যারসযাইজ় শুরু করনি ইষ্মউে 
ষ্সন্টনমর ক্ষষ্িই হনি পযানর বরং। 
বযাষ্ের কযাজকম্ করনি ষ্গনয়ই রনেটি 
শরীরিি্যা হনয় রযানছে: িকডযাউনের 
মনধ্ অনেকনকই একযা হযানি বযাষ্ের 
সব কযাজ সযামিযানি হনয়নে। স্টকউ স্টকউ 
হয়নিযা ভযাবনেে, এনিই রনেটি শরীরিি্যা 
হনছে িযাঁনদর, স্টরযাগপ্রষ্িনরযাধ ক্ষমিযাও 
বযােনে। িযা ষ্কন্তু েয়। আধঘণ্যার 
কযাষ্ড্ওভযাসকুিযার এক্যারসযাইজ় আবশ্ক। 
িযার মনধ্ েযাকনি পযানর হযাঁটযা, েযাি, 
সযাইষ্্লং, ষ্কিষ্পং সবই। বরং বযাষ্ের কযাজ 
করনি ষ্গনয় ষ্পি-স্টকযামর-হযাঁটুনি ব্েযা 
হনি কযাষ্ড্ওভযাসকুিযার এক্যারসযাইজ় িযা 
কমযানি সযাহযার্ করনি পযানর। 
সরঞ্যাম েযােযা শরীরিি্যা হয় েযা: 

িকডযাউনের জে্ ষ্জনম স্টরনি পযারষ্ে েযা। 
বযাষ্েনি সরঞ্যাম স্টেই, িযাই শরীরিি্যাও 
করনি পযারষ্ে েযা... এটযা আর একটযা 
ষ্মে। এক্যারসযাইজ করযার ইনছে েযাকনি, 
সযাংসযাষ্রক ষ্জষ্েসপত্রই ইকুইপনমন্ট হনয় 

উিনি পযানর। হযািকযা ডযানবেনির বদনি ব্বহযার 
করনি পযানরে স্টেযাট জনির স্টবযািি। ষ্গঁট বযাঁধযা 
ওেেযা, কিযার্ বযা শযাি ষ্দনয় বযাষ্েনয় ষ্েনি পযানরে 
স্টেরযাব্যান্ড বযা স্টরষ্জ্ট্যান্স ব্যান্ড। স্ট্যারম্যানটর বদষ্ি 
হনি পযানর স্টিযায়যানি। স্টদওয়যানির এনগেন্টও 
অনেক রকনমর এক্যারসযাইজ় করযা স্টরনি পযানর। 
স্টকযােও সরঞ্যাম েযােযাই করনি পযানরে স্টকিযায়যাট, 
প্যাঙ্, িযানঞ্স, পুশ-আপস। অনেকগুনিযা মযাসি 
গ্রুনপর একসনগে উপকযার হয় এসব এক্যারসযাইনজ়। 
পযাওয়যার স্টরযাগযাও করনি পযানরে।
অিএব, শরীরিি্যা করুে। ষ্কন্তু িযার ডু’জ়-অ্যান্ড-
স্টডযান্টস স্টজনে ষ্েনয়। ষ্মনে্ স্টকযােও ষ্মেনক প্রশ্রয় 
স্টদনবে েযা। িযানি ষ্হনি ষ্বপরীিই হনব বরং!
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স্টরযাগবযািযাই দূনর রযাখনি 

শরীরিি্যা করনিই হনব। 

ষ্কন্তু িযার আনগ স্টজনে 

ষ্েে, শরীরিি্যা সংরিযান্ত 

ভুি ধযারণযাগুনিযা। 

জযােযানছেে ষ্রটনেস 

এবং িযাইর্টযাইি 

এক্পযাট্ েওয়যাজ় স্টমযাষ্দ 

ষ্সংহযাষ্েয়যা।

ষ্মনে্ রি ষ্মে...

ওয়কআ্উট

সযা ে দেযা   ৫৯   ৩০ জুে ২০২০৬৩

আট স্টেনক আষ্শর এখে সবনিনয় বে িক্ষ্... 
ইষ্মউষ্েষ্ট বযােযানি হনব। িযাহনিই দূনর েযাকনব 
স্টকযাষ্ভড-১৯। ইষ্মউষ্েষ্ট বযােনব কীভযানব? স্যাস্্কর 
জীবেরযাপনের মযাধ্নম। িযার একটযা বে অগে অবশ্ই 
শরীরিি্যা। ষ্েয়ষ্মি শরীরিি্যা করনি স্টরযাগপ্রষ্িনরযাধ 
ক্ষমিযা বযানে। সংরিমনণর আশঙ্যা কনম। অন্তি 
একষ্দে পর পর আধঘণ্যা কনর সময় ষ্দনিই হনব 
শরীরিি্যার ষ্পেনে। কযাষ্ড্ওভযাসকুিযার এক্যারসযাইজ় 
অে্যাৎ হযাঁটযা, সযাইষ্্লং, সযাঁিযার কযাটযা, েযাি... শরীরিি্যার 
রুষ্টনে এগুনিযা েযাকযা প্রনয়যাজে, স্টিযা-টু-মডযানরট 
স্টিনভি অর ইেনটষ্ন্সষ্টনি। আর প্রনয়যাজে, শরীরিি্যা 
এবং ইষ্মউষ্েষ্ট ষ্েনয় স্টর ভুি ধযারণযাগুনিযা মযােুনের 
মনে রনয়নে, স্টসগুনিযা স্টভনে স্টদওয়যা। কী স্টসগুনিযা?
ওনয়ট এবং ইনচেজ় িযােযািযাষ্ে কমযা মযানেই 
স্টরযাগপ্রষ্িনরযাধ ক্ষমিযা বযােযা: িযােযািযাষ্ে ওনয়ট 
িস এবং ইনচেজ় িস িখেই হয়, রখে অষ্িষ্রক্ত 
ডযানয়ষ্টং এবং এক্যারসযাইজ় কনরে স্টকউ। এর রনি 


