
 

 

 

!ලා$ය:https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activityactivity 

ෙල$ක ෙසෟඛ) සං+ධානයට අ2ව සෑම වැ789ය: 04 ෙදෙන>ෙග: එA අෙය> BCෙDEත පHI JයාKL ෙනාෙM.  
 

2015 වසෙCR පවSවන ලද ස්ෙටUස් සVAෂණයට අ2ව Y ලංකාෙM වැ789ය: 03 ෙදෙන>ෙග: (අ\]^ 18-69) එA 
අෙය> BCෙDශ කරන ලද ව)ායාම fමාණෙය8 Bරත ෙනාෙM.  

 
2018 වCෂෙgR බස්නා8ර පළාත jල නව ෙයෟවනය: (අ\]^ 10 - 19) 

 අතර k^ කරන ලද අධ)යනයl: ද ඉහත foඵල සනාථ r ඇත. 

ශා#$ක 'යා)*භාවය -.බද ෙල3ක ෙසෟඛ7 සං9ධානෙ< =>ෙ?ශ 
 
වැABCයD 
අවම වශෙය- ස/යකට 2නා4 150-300 ක කාලය: මධ<සථ් 
?@තාවෙය- ෙහC ස/යකට 2නා4 75-150 ක කාලය: වැ4 
/@තාවෙය- ස්වාF ශාGHක IයාකාරකKවල Lරත 2ය FMය.  
 
ළමා හා නව ෙයෟවනයD 
අවම වශෙය- Oනකට 2නා4 60 ක කාලය: මධ<ස්ථ ෙහC වැ4 
?@තාවයQ- ස්වාF IයාකාරකKවල ස/ය Rරාම Lරත 2ය FMය.  
 
ග>භI මJවKD 
අවම වශෙය- ස/යකට 2නා4 150 ක කාලය: මධ<ස්ථ 
?@තාවෙය- ස/ය Rරාම ස්වාF ශාGHක IයාකාරකK වල Lරත 2ය 
FMය. 

ශා#$කව 'යා)* LෙM වාN 
 

• අකS මරණ වU- ආර:ෂාව 
• හෘදයාබාධ හා ආඝාතය ඇ/ ]ෙK අවදානම අ^ ]ම. 
• _`රෙa ෙකාෙලස්ටෙරCS මbටම, _`ර dඩනය, ශGරෙa 

බර පාලනය ]ම. 
• Oයවැ4යාව වැළhෙK අවදානම අ^ ]ම. 
• ijාශෙa,  kයF_, මහා අ-jය, ගmභාශෙa ඇMS op/,  

අ-නෙqCතය, අමාශ, වrග^, ෙපනහs ආtත kuකා 
වැළැ:]ම. 

• අසv්, මාංශ ෙxy හා ස-` ස2මp ]ම. 
• ඔස්{ෙයCෙපාෙරC|ස,් උrS ස-`ෙa ඇට ohK හා වැ~K 

අවම ]ම. 
• අස�ප වU- ඉ:ම- �වය ලැ�ම 
• 2ෂාදය පාලනය ]ම 
• හෘදයාබාධ හා ආඝාතය 

මධ7සථ් QRතා ව7ායාම 

• ෙ�ගවp ඇ2hමs 
• පාපැO භා2තය 
• නmථනය 
• ස්වාF ව<ායාම 
• ක� නැ�ම  
• ෙගවM වගාව 

වැA QRතා ව7ායාම 
 

• k��ම 
• O]ම 
• ස්වාF ව<ායාම 
• සට- කලාව- 
• �Kනාස්{: 
• ප4 නැ�ම 
• පාප-�, දැS ප-�, ෙහා� වැL �ඩා

 

ශා#$ක 'යා)* මාසය - අෙ01 2022  

ෙබ5 ෙනාවන ෙර5ග අධ;<ෂ කා>යාලය 
ෙසෟඛ% අමාත%ාංශය 

T ලංකාව 
	

ශා#$ක 'යා)* ෙනාLෙM අවදානම 
 

• අකS මරණ      
• Oයවැ4යාව 
• kuකා 
• _`රෙa ෙකාෙලස්ටෙරCS මbටම වැ4 ]ම 
• අ` _`ර dඩනය 
• හෘදයාබාධ හා ආඝාතය 

 

'යා)* ෙනාLම 
 

වයස ්�මාව-ට අ��ලව Lmෙ�ශ කරන ලද ශාGHක IයාකාරකK 
�මාණෙය� Lරත ෙනා]ම. 
ෙමෙලස Iයාy� ෙනා]ම මරණයට ඇ/ අවදානම  20% - 30% 
අතර �මාණය: ඉහළ නංවන අතර එය මරණය සදහා 04 වන 
අවදානK සාධකය ෙ�.  
 

ව7ායාමයVD ෙතාර හැN#ම 
 

ඉතා අ^ ශ:/ �මාණය: වැය වන (≤1.5	METs) වා4 ] |{�- 
ෙහC හා-| ] |� කරන IයාකාරකK. 
 
 

ශාGHක  
IයාකාHpවය  
ඔබට /uණ  
කර�. 

��`මය සංවmධනය - |?ෙK, අධ<ාපනෙa 
හා ?රණ ගැ�ෙK හැQයාව වැ4 OF� ]ම. 

මාන|ක ෙසෟඛ< යහපp ]ම 

මනස සැහැS� ]ම, �ව L-ද: ලැ�ම 


