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CONCEPT OF WELLNESS :-

সুস্থতার ধারণা: স্বাস্থয সম্পর্কে কম-বেশি
আমার্ের সকর্েরই একশি ধারণা আর্ে। আজ বের্ক প্রায় 50 েের আর্ে ‘শেশ্ব
স্বাস্থয সংস্থা’ স্বার্স্থযর সংজ্ঞা শের্ত শের্য় ের্ের্েন বে স্বার্স্থযর অেে শুধু মাত্র
অসুস্থতা, বরাে এেং অস্বাস্থযকর অেস্থা বের্ক মুশি নয়, েরং স্বাস্থয হে একশি
সামশিক সত্ত্বা োর সর্ে মানে জীের্নর অর্নকগুশে উপাোন সংেুি োর্ক।
এইরূপ েুশি গুরুত্বপূণে উপাোন হে সক্ষমতা ও সুস্থতা (Fitness and
Wellness)



CONCEPT OF WELLNESS CONTIN...

বর্ত মানে জেস্বাস্থ্য

ববনেষজ্ঞরা স্বাস্থ্য বলনর্ সনবতাচ্চ গ্রহেন াগ্য সুস্থ্র্ার কথা বনল থানকে  া মােুনষর

জীবে াত্রার মানোন্নয়ে কনর।  বিও উত্তম স্বানস্থ্যর জেয ররাগ্মুক্ত েরীর িরকার,

র্থাবি স্বানস্থ্যর অথত শুধুমাত্র ররাগ্ রথনক মুবক্ত েয়। বেনজর বংেগ্র্ ও বযবক্তগ্র্

সক্ষমর্ার সীমার মনধয উচ্চমাত্রায় মােবসক, সামাবজক, প্রানক্ষাবিক, আধযাবিক এবং

োরীবরক সুস্থ্র্ানক বনল সনবতাচ্চ গ্রহেন াগ্য স্বাস্থ্য।



CONCEPT OF WELLNESS CONTIN...

বর্ত মানে স্বানস্থ্যর সানথ সুস্থ্র্ার ধারণা সং ুক্ত

কনর স্বাস্থ্য ধারণার বযািক প্রসারণ ঘটানো হনয়নে। সুস্থ্র্া হল এমে একটি অবস্থ্া  া

রকানো বযবক্তনক িবরিূণত িানব েবক্তোলী বা কমতক্ষম কনর রর্ানল। সুস্থ্র্া বেনজর প্রবর্

উৎকৃষ্ট উিলবির সৃবষ্ট কনর এবং জীবনের  থা থ লক্ষ ও উনেেয বস্থ্র করনর্ সাহা য

কনর।ন বযবক্ত বেনজর স্বাস্থ্য সম্পনকত সনের্ে থানক , র্ার সুস্থ্র্ার অিাব হয়ো। অেয

িাষায় বলা  ায়, অসুস্থ্র্া হল স্বানস্থ্যর ঋণািক মাত্রা এবং সুস্থ্র্া হল স্বানস্থ্যর ধোিক

মাত্রা ।



DEFINITION OF WELLNESS

সুস্থতার সংজ্ঞা :- ‘সুস্থ্র্া’ হল একটি সবিয় ও জীবেবযািী প্রবিয়া  া অবধকর্র

মাত্রায় িারসাময ুক্ত ও িবরিূণত জীবে রবনে বেনর্ সাহা য কনর।

সুস্থ্র্া এমে একটি অবস্থ্া বেনিত ে কনর র খানে মােুষ সব

সময় উন্নবর্র বিনক  াত্রা কনর। এটি মােুষনক সবতিা উন্নবর্ ববধানের ববষনয় সনের্ে

কনর এবং বববেত্রময় ববকনের মনধয সনবতাত্তমটি বাোই করনর্ সাহা য কনর।



RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL
ACTIVITIES AND WELLNESS ( োরীবরক কা তিম ও
সুস্থ্র্ার সম্পকত )

িারীশরক েযায়াম ো িরীরচচো হে বের্কান
িারীশরক কােেক্রম ো িারীশরক সুস্থতা রক্ষা ো েৃশির্ত সাহােয কর্র। এর অপর
একশি অেে হে িরীর্রর শেশিন্ন স্থার্ন শনয়শমত আর্দােন |‌‌‌ শেশিন্ন কারর্ণ
েযায়াম করা হয়, বেমন- মাংসর্পিী ও সংেহন তন্ত্র সেে করা, ক্রীডা-ননপুনয
েৃশি করা, িারীশরক ওজন হ্রাস করা ো রক্ষা করা শকংো শুধু উপর্িাে করা।
শনয়শমত েযায়াম মানুর্ের বরাে প্রশতর্রাধ ক্ষমতা েৃশি কর্র এেং শেশিন্ন িারীশরক
সমসযা হর্ত পুনরুিার হর্ত সাহােয কর্র।



RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL 
ACTIVITIES AND WELLNESS CONTIN......

হৃদ্রর্রাে, সংেহন তর্ন্ত্রর জশিেতা, িাইপ ২ ডায়ার্েশিস এেং সূ্থেতা বরার্ধ িারীশরক েযায়াম
কােেকর িূশমকা রার্ে। এোডা মানশসক অেসােিস্ততা েূর করর্ত, ইশতোচক আত্মসম্মান
েৃশির্ত, সামশিক মানশসক স্বার্স্থযর সুরক্ষায়, েযশির বেৌন আর্েেন েৃশি, িরীর্রর সশিক
অনুপাত অজের্ন িারীশরক েযায়াম গুরুত্বপূণে িূশমকা পােন কর্র। শিশুস্বার্স্থযর সূ্থেতা একশি
সমকােীন শেশ্বেযাপী সমসযা। েযায়াম িরীর্রর সূ্থেতা বরার্ধ কাজ কর্র। স্বাস্থযর্সো
প্রোনকারীরা িারীশরক েযায়ামর্ক “অর্েৌশকক” এেং “আশ্চেেজনক” ঔেধ শহর্সর্ে আেযা
শের্য়র্ে। িরীর্রর সামশিক সুস্থতা রক্ষার্েে েযায়ার্মর গুরুত্বপূণে িূশমকা প্রমাশণত।



RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL 
ACTIVITIES AND WELLNESS CONTIN......

িারীশরক কােেক্রর্মর অর্নক প্রকার
সুফে োর্ক। শনয়শমত িরীরচচো, িারীশরক শ্রম ো েযায়াম
িারীশরক সক্ষমতার উন্নশত ঘিায়। শনয়শমত িারীশরক কােেক্রম ও
েোেে িারীশরক সক্ষমতা স্বাস্থযেত সুফে ও সুস্থতা োন কর্র।



শারীররক শ্রম।

শারীররক সক্ষমতা

স্বাস্থয ও সুস্থতা



RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITIES 
AND WELLNESS CONTIN......

উপর্রর শচত্র বের্ক বোঝা োয় বে, বকার্না েযশি িারীশরক িার্ে সশক্রয়
হর্ে তার েুশি সুফে োি হয়। প্রেম সুফে শি হে িারীশরক শ্রর্মর ফর্ে
িারীশরক সক্ষমতার উন্নয়ন ঘর্ি এেং শিতীয়শি হর্ো িারীশরক সক্ষমতার
িারা প্রাপ্ত স্বাস্থয ও সুস্থতা। উৎকৃষ্ট স্বাস্থয ও সুস্থতা মানুের্ক িারীশরক
িার্ে সশক্রয় রার্ে। এই চক্রশির্ক েো হয় িারীশরক কােেক্রমেত
সুফর্ের চক্র। িারীশরক িার্ে সশক্রয় োকর্ে এই চক্রশি সমি
জীেনেযাপী চের্ত োর্ক।



তাহলে আজলকর ক্লালস আমরা রক রক রশখোম ?

1. স্বাস্থয রক?

2. সুস্থতা রক ?

3. সুস্থতার সংজ্ঞা

4. শারীররক কার্যক্রম ও সুস্থতার মলযয সম্পকয রক?



যন্যবাদ সকেলক

আজলকর মলতা এখালন্ই শশষ কররি
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