
 
 

ශාරීරික ක්රියාශීලීභාවය පිළිබද ල ෝක ල ෞඛ්ය  ංවිධානලේ නිර්ලේශ 
 

1.වැඩිහිටියන් 
අවම වශයෙන් සතිෙකට විනාඩි  150-300 ක මධ්යස්ථ  තීව්රතාවයෙන් ය ෝ සතිෙකට විනාඩි  75-150 ක කාලෙක් වැඩි 
තිව්රතාවයෙන් ස්වායු ශාරීරික ක්රිොකාරකම් වල නිරත විෙ යුතුෙ.  
 
2.ළමා හා නව ලයෞවනයන් 
අවම වශයෙන් දිනකට විනාඩි  60 ක කාලෙක් මධ්යස්ථ ය ෝ වැඩි තීව්රතාවෙකින් ස්වායු ක්රිොකාරකම් වල සතිෙ පුරාම නිරත 
විෙ යුතුෙ . 
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ශාරීරිකව ක්රියාශීලී වීලේ වාසි 
 

ඇවිේද පය 

දහ ් වටියි. 

 

දරුවන්ට 

ල ල් ේ කිරීමට 

ඉඩ ලදමු. 

රැකියා 

 ්ථානලේදීත් 

ක්රියාශීලී ලවමු. 

 

2021  ව ලර්දී පවත්වන  ද  ්ලටප් ්  මීක්ෂණයට 
අනුව ශ්රී  ංකාලේ වැඩිහිටියන්  30  ලදලනකුලෙන් 
 (අවුරුදු 18-69) එක්අලයකු නිර්ලේශ කරන  ද 
වයායාම ප්රමාණලයහි නිරත ලනාලේ. 

ල ෝක ල ෞඛ්ය  ංවිධානයට අනුව 
 ෑම වැඩිහිටියන්  04 ලදලනකුලෙන් 
එක්අලයකු  නිර්ලේශිත පරිදි ක්රියාශීලී 
ලනාලේ . 

 

ලබෝ ලනාවන ලරෝෙ අධයක්ෂ කාර්යා ය 
ල ෞඛ්ය අමාතයාංශය 

ශ්රී  ංකාව 
මූලාශ්රෙ:https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity 

✓ අකල් මරණ වලින් ආරක්ෂාව  
✓ දියවැඩියාව, හෘදයාබාධ හා 

ආඝාතය ඇතිවීලේ අවදානම අඩු 
වීම. 

✓ රුධිරලේ ලකාල  ්ටලරෝල් 
මට්ටම, රුධිරපීඩනය, ශරීරලේ 
බර පා නය වීම. 

✓ පිළිකා වැළැක්වීම. 
✓ අ ්ි, මාංශලප්ශී හා  න්ධි 

 විමත් වීම.  
✓ වැටීේ අවම වීම.  
✓ විෂාදය පා නය වීම හා මානසික 

ල ෞඛ්ය යහපත්වීම 
✓ බුේධිමය  ංවර්ධනය  - සිතීලේ   ,

අධයාපනලේ හා තීරණ ෙැනීලේ 
හැකියාව වැඩි දියුණු වීම. 

 

 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity


 


