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হৃদ-স্বাস্থ্যের জন্ে 
সক্রিয়ভাবে ো াঁচা 

 

শারীররক গরিরেরিবক জীেবের অংশ কবর িুবে রেবি পারবে িা আপোর 
উচ্চ রক্তাচাপ কমাবি পাবর, আপোর হৃদরপণ্ডবক সুররিি রাখবি পাবর, 
রক্তপ্রোহ ভাে কবর িুেবি পাবর এেং আপোবক চাপমুক্ত রাখবি সাহায্য 
করবি পাবর। জীেবে িীবর-িীবর আরও বেরশ কবর গরিরেরি োর়িবয় 
বিাোর োোে উপায় আবে। 

 

শারীররক গরিরিরি কী? 

বয্ বকাে িরবের গরিরেরি ো অঙ্গচাোো য্া আপোর মাংসবপরশগুরেবক েযেহার কবর 
এেং য্ার জেয শক্রক্তর দরকার হয়। 

 

 
অ্োস্থ্রারিক শক্তি-কসরি স্ট্রের িং 

কী বসই সে গরিরেরি 
বয্গুরে আপোর 
হৃদস্পন্দবের হার 

ো়িায়। সহে-গরিরেরি 
োবমও পরররচি এই 
অযাবরারেক গরিরেরি 
আপোর হৃদরপণ্ড ও 
ফুসফুবসর জেয 
সেবচবয় বেরশ 
োভজেক 

 

বসই সে গরিরেরি বয্গুরে 
মাংসবপশী ও হা়ি উভয়বকই 

মজেুি কবর বিাবে। 
প্ররিবরািমূেক কসরি ও 
ওজে বিাো আপোর শক্রক্ত 
ও সহেশীেিাবক োর়িবয় 

বিাবে। 

বসই সে গরিরেরি বয্গুরে 
শারীররক েমেীয়িা ও বসই 
সবঙ্গ চোবফোর পররসর 
ো়িায়। বেরচং আপোর 

শারীররক েমেীয়িা ো়িায় ও 
আপোর সরিগুরেবক 

পুবরাপুরর চােোর িমিা 
বদয়, য্া আপোর অেযােয 
সমস্ত গরিরেরিগুরেবক সম্ভে 

কবর বিাবে। 
কীভাস্থ্ি হা াঁটা, বদৌ়িাবো, 

সাইবকে চাোবো, 
সাাঁিারকাটা, োগাবের 
কাজ করা, োচা, 
দর়িোফ বখো। 

শারীররক ওজে-রভরিক: পুশ-
আপ, রসট-আপ, িাঞ্চ, 
প্ল্যাঙ্ক, বেে োগ, বকায়াট, 
োঞ্জ, রসবটে বেগ বরইজ, 
রসবটে কাফ বরইজ। ো়িরি 
শক্রক্ত েৃক্রির জেয, ইোরিক 
েযান্ড ো ওজে েযেহার 

করুে। 

আপোর পাবয়র পািা স্পশ শ 
করা, োহু দুটটবক য্ি দূর 
সম্ভে উপর প্রসাররি করা, 
পাইবেট, িাই রচ, বয্াগেযয়াম 

– বচয়ার বয্াগেযয়াম সবমি। 
আপোর োহু, পা, মিযস্থে ও 
রপবের মাংসবপশীগুরেবক 
বেচ করার েিয রাখুে। রন্স্থ্জস্থ্ক রন্রাপস্থ্দ  োস্থ্েস্থ্ের মুস্থ্িামুরি করুন্! 

 

কী পররমাণ গরিরিরির প্রস্থ্ াজন্? 
সপ্তাবহ 150 রমরেট (2 ঘণ্টা 30 রমরেট) মাঝারর-িীব্রিার শারীররক গরিরেরি – য্া বরাজ মাত্র 
30 রমরেট কবর, সপ্তাবহ 5 রদে করবি হবে। এই বসশেগুরের 2টটবি শক্রক্ত-কসরবির 
েিমাত্রা রাখুে। আপোর য্রদ উচ্চ রক্তচাপ ো থাবক, িাহবে শারীররক গরিরেরির মবিয 
থাকবে িা আপোবক আপোর রক্তচাপ বসইভাবেই রাখবি সাহায্য করবি পাবর। 
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NIH National Heart, Lung & Blood Institute-এর DASH Easting Plan বথবক গহৃীি েিুে বকাে শারীররক 

কসরবির রুটটে শুরুর আবগ আপোর রচরকৎসবকর সাবথ কথা েবে রেে।e 
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শারীররক কসরিবি অগ্রারিকার রদবি এর জেয সময় রেি শাররি করুে। 

আপন্াস্থ্ক স ে রািার রকছু আইরি া 

• কাবজ, কুবে অথো চােু কাবজর জেয বহাঁবট ো সাইবকে রেবয় য্াে। 
• এরেবভটবরর েদবে রসাঁর়ি েযেহার করুে। 
• পারকশং েবট আপোর গন্তেয বথবক সেবচবয় দবূর আপোর গার়ি পাকশ করুে। 
• আপোর বকাে েিুর সাবথ োইবর, ো বকাে মবের রভিবর হা াঁটুে। 
• আপোর কুকুবরর সাবথ হা াঁটুে। 
• মাবঝমবিয রেররি রেবয় বেচ করুে এেং বকাে ক্রিবের সামে 
থাকাকােীে ভাে শারীররক ভরঙ্গ অেুশীেে করুে। 

• রেবজ অথো বকাে েিুর সাবথ েিুে বকাে কসরি কবর বদখুে। 
• একোবর 10 রমরেট গরিরেরি করুে, রদবে একারিকোবরর েদবে। 
• সঙ্গীবির িাবে-িাবে োচুে এেং আপোর বকাে েিুবকও িাবি আমন্ত্রণ জাোে। 
• 1 ো 2 পাউন্ড োবেবের পররেবিশ োর়িবি থাকা কযােেন্দী 
বকাে ক্রজরেস ো দুবির কাটশে েযেহার করা বয্বি পাবর। 

• আপোর োর়ির উবোবে োগাে করুে ো জেসমাবজর োগাবে কাজ করুে। 
• আপোর পরররচি বকাে রশশুর সাবথ স্থােীয় বকাে পাকশ ো বখোর মাবে য্াে। 

আরও স্ট্রদিুন্ 

• সাইবকে চাোবো, হাইরকং, হা াঁটা, এেং আপোর রেকটেিী অঞ্চবের েযেহারবয্াগয বকাে হা াঁটাপথ 
সম্পবকশ জােবি www.alltrails.com ো www.traillink.com বদখুে। 

• বসই সে স্থােীয় সকবের হা াঁটার পথগুরেবক বদখুে বয্গুরে সকেবকই িাবদর মবিা কবর 
েযেহাবরর সুবয্াগ বদয়।  https://www.massaudubon.org/places-to-explore/accessibility 

যা করস্থ্ি ভুেস্থ্িন্ ন্া… 

• পুেে শযেহারবয্াগয জবের বোিে আেবি ও োবর-োবর জে পাে করবি। 
• পাবয় ভােভাবে োবগ এমে আরামপ্রদ জবুিা পরবি। 
• স্বাস্থযকর হাল্কখাোর বেবে রেবি (য্া ফে, শাকসরি, বগাটা দাোশসয, এেং চরে শবরারহি বপ্রাটটে 
রদবয় তিরর)। 

• োইবর গরিরেরির সময় রেবজর ত্বকবক সূয্ শাবোক বথবক ো াঁচাবি টুরপ ও সােক্রিে আেবি। 

• আেন্দ উপবভাগ করবি! 
 

 

 

আরও জােবি www.challiance.org/hypertension 

বদখুে, ো QR বকােটট কযাে করুে। 

http://www.alltrails.com/
http://www.traillink.com/
http://www.massaudubon.org/places-to-explore/accessibility
http://www.challiance.org/hypertension

