
 

শারীিরক কায(কলাপ ও শরীরচচ( া: -া./কর জীবনযাপন 

সচূীপ5 

• কায(কলাপ ও শরীরচচ( ার সুফল 
• বত( মান সুপািরশ:িল 
• িবিভ< ধরেনর শরীরচচ( া 
• সারা িদন ধের আেরা Aবিশ সিBয় থাকE ন 

কায(কলাপ ও শরীরচচ( ার সুফল 

সব বয়েসর মানুষেদর জন- ঘন ঘন ও িনয়িমত শারীিরক কায6কলােপর পরামশ6 9দওয়া হয় এবং এর 
9থেক িন>িলিখত @ােA-র সুফলCিল পাওয়া যায়: 

• আপনার ওজন কমােত বা বজায় রাখেত সাহায- করার জন- ক-া9লাির খরচ হয় 

• রFচাপ এবং 9কােলেGরল কমায় 

• সংবহেনর উIিত ঘটায় 

• Kদ্9রাগ ও 9Nােকর ঝP ঁ িক কমায় 

• 9পশী এবং হাড়Cিলেক শিFশালী কের 

• মানিসক @াA-েক উIত কের 

• আSময6াদা ও আSিবTাস বাড়ায় 

• ঘP েমর Cণমান উIত কের  

• কম6শিFর মাVা বW িX কের 
• Yৃিত[ংশতা, অ-ালঝাইমাস6-এর িবর^েX সুর_া 9দয় 

ডায়ােবaেস আbাc মানুষেদর 9_েV শারীিরক কায6কলাপ Cর^dপূণ6ভােব এCিলও করেত পাের: 

• শিFর জন- 9পশীCিলর gারা ব-বKত h^েকােজর পিরমাণ বাড়ায় 
• শরীরেক আেরা ভালভােব ইনসুিলন ব-বহার করেত সাহায- কের 



ডায়ােবaেসর সােথ সijকkত, ওপের তািলকাভP F @ােA-র সুফলCিলর কারেণ, শরীরচচ6 া র9Fর 

h^েকাজ িনয়Tণেক mভািবত করেত পাের। ডায়ােবaেসর ধরন, িচিকৎসা, কায6কলাপ (সময়কাল ও 

তীqতা উভয় সহ) এবং ডায়ােবaস সংbাc জaলতাCিলর উপিAিতর সােথ সােথ এই mভােবর সীমার 

তারতম- হেব। শরীরচচ6 ার পিরকিrত পিরবত6 নCিলর িবষেয় আপনার ডায়ােবaস দেলর সেs 

আেলাচনা করা সবসময়ই উপেযাগী হয়, যারা আপনার ব-িFগত mেয়াজনCিলর উপযPF একa 
যথাযথ ব-বAাপনা পিরকrনা mtত করেত আপনােক সাহায- করেত পারেবন।  

 



 

বত( মান সুপািরশ:িল 

FাGবয়H (18 – 64 বছর বয়স)  

সুA থাকার জন- 18 – 64 বছর বয়সী mাvবয়wেদর mিতিদন সিbয় থাকেত 9চxা করা উিচত এবং 
এCিল করা উিচত: 

• কমপে_ 150 িমিনেটর মাঝাির অ-া9রািবক িbয়াকলাপ 9যমন mিত সvােহ সাইেকল চালােনা 
বা yত গিতেত হঁাটা, এবং    

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 9কামর, িপঠ, 
9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়।    

িবকL-রMপ 

• 75 িমিনেটর তীq অ-া9রািবক িbয়াকলাপ, 9যমন mিত সvােহ 9দৗড়ােনা অথবা িসsল 9টিনস, 
এবং 

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 9কামর, 
িপঠ, 9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়।   

িবকL-রMপ 

• mিত সvােহ মাঝাির ও তীq অ-া9রািবক িbয়াকলােপর একa িম}ণ।  উদাহরণ @র~প, দু'বার 
30-িমিনট 9দৗড়ােনা এবং 30 িমিনট yত হঁাটা হল 150 িমিনেটর মাঝাির অ-া9রািবক 
িbয়াকলােপর সমান, এবং 

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 9কামর, 
িপঠ, 9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়।  

FাGবয়H (65+ বছর বয়স) 

65 বছর বা তার 9বিশ বয়সী mাvবয়wরা যারা সাধারণভােব সুA আেছন এবং @াA- সংbাc 
9সরকম বড় 9কান সমস-া 9নই যা তােদর সচলতােক সীিমত কের, তােদর mিতিদন সিbয় 
থাকেত 9চxা করা উিচত এবং এCিল করা উিচত: 

• কমপে_ 150 িমিনেটর মাঝাির অ-া9রািবক িbয়াকলাপ 9যমন mিত সvােহ সাইেকল 
চালােনা বা হঁাটা, এবং    

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 
9কামর, িপঠ, 9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়। 

 



 

িবকL-রMপ 

• 75 িমিনেটর তীq অ-া9রািবক িbয়াকলাপ, 9যমন mিত সvােহ 9দৗড়ােনা অথবা িসsল 
9টিনস, এবং 

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 
9কামর, িপঠ, 9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়।  

িবকL-রMপ 

• mিত সvােহ মাঝাির ও তীq অ-া9রািবক িbয়াকলােপর একa িম}ণ। উদাহরণ @র~প, 
দু'বার 30-িমিনট 9দৗড়ােনা এবং 30 িমিনট yত হঁাটা হল 150 িমিনেটর মাঝাির 
অ-া9রািবক িbয়াকলােপর সমান, এবং 

• সvােহ দুই বা তেতািধক িদন শিFমূলক শরীরচচ6 া যা সবCিল mধান 9পশীেক (পা, 
9কামর, িপঠ, 9পট, বP ক, কঁাধ ও বা{) ব-ায়াম করায়।  

সব FাGবয়েHর উিচত অেনকটা সময় ধের বেস সময় কাটােনার পিরমাণ কমােনা। 

 

শারীিরক কায(কলাপ সংBাS িনেদ( শনা সTUকVত অিতিরW তেথ/র জন/: 

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/adults-19-64-years.pdf 

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/older-adults-65-years.pdf 

https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/
541233/Physical_activity_infographic.PDF 

 

 

িবিভ< ধরেণর শরীরচচ( া 

িনেদ6 শনাCিলেত 9যমন বণ6না করা হেয়েছ, 9সইমত দুই ধরেনর িbয়াকলাপ আেছ 9যCিল ডায়ােবaস 
িনয়Tণ করার 9_েV Cর^dপূণ6, এCিল হল; অ-া9রািবক শরীরচচ6 া এবং শিFমূলক mিশ_ণ। 

অ/ােরািবক শরীরচচ( া 

এই ধরেনর শরীরচচ6 া আপনার শরীরেক আেরা ভালভােব ইনসুিলন ব-বহার করেত সাহায- কের। এটা 
আপনার Kদ্িপ� ও হােড়র শিF বাড়ােতও সাহায- কের, 9সই সােথ রF সংবহেনর উIিত ঘটায় এবং 



রF শক6 রার মাVা ও রFচাপ কিমেয় আপনার Kদ্9রােগর ঝP ঁ িক �াস কের, 9সই সােথ 9কােলেGরেলর 
মাVার 9_েV উIিত ঘটায়। 

অ/ােরািবক িBয়াকলােপর উদাহরণ 

• yত হঁাটা (বাইের অথবা একa 9�ডিমেল) 

• সাইেকল চালােনা (বাইের অথবা িAর জায়গায় সাইেকল চালােনা) 
• নাচা 
• অ-া9রািব� 

• �সkিড় িদেয় ওঠা 
• জিগং / 9দৗড়ােনা 
• মাঝাির 9থেক ভারী মাVায় বাগান করা 

শিWমূলক FিশYণ  

এই ধরেনর শরীরচচ6 া আপনার শরীরেক ইনসুিলেনর mিত আ9রা সংেবদনশীল কের িদেত পাের এবং 
র9Fর h^েকাজ কমােত পাের। এটা শিFশালী 9পশী ও হাড় বজায় রাখেত সাহায- কের, আপনার 

অ�ওেপােরািসস এবং হােড় িচড় ধরার ঝP ঁ িক কমায়। আপনার যত 9বিশ 9পশী থাকেব, তত 9বিশ 

ক-া9লাির 9পাড়ােবন, এমন িক আপনার শরীর িব}ােম থাকার সময়ও। শিFমূলক mিশ_েণর মাধ-েম 

9পশীর _য় mিতেরাধ করার িবষয়a আপনার বয়স বাড়ার সােথ সােথ @াধীন জীবনযাপন বজায় 

রাখার জন- Cর^dপূণ6। 

শিWমূলক FিশYণ িBয়াকলােপর উদাহরণ 

• ওেয়ট 9মিশন বা ি� ওেয়ট্ স 

• 9রিজG-া� ব-া� 

• হালকা ওজন অথবা 9কৗটাজাত িজিনস বা জেলর 9বাতল ওঠােনা 
• 9য শরীরচচ6 াCিল আপনার 9পশীCিলেক ব-ায়াম করােনার জন- আপনার িনেজর শরীেরর 

ওজনেকই কােজ লাগায়, 9যমন পুশ আপ, িসট আপ, 9wায়াট, লা�, �-াংক 

• অন-ান- িbয়াকলাপ যা 9পশী গঠন কের ও র_া কের, 9যমন ভারী মাVায় বাগান করা 

 

 

 

 



সারা িদন ধের আেরা Aবিশ সিBয় থাকE ন 

mাvবয়wেদর, িবেশষত: টাইপ 2 ডায়ােবaেস আbাc মানুষেদর উিচত অেনকটা সময় ধের অলসভােব 

সময় কাটােনার পিরমাণ কমােনা। উেঠ দঁািড়েয় চলােফরা করার mিতa সুেযাগ কােজ লাগােনা 
Cর^dপূণ6।  

mথাগত শরীরচচ6 া ছাড়াও সারা িদন ধের আেরা 9বিশ সিbয় থাকার অেনক সুেযাগ আেছ। অেনকটা 
সময় বেস কাটােনার সময় mিত িVশ িমিনট অcর হালকা কায6কলাপ করা উিচত। আপিন যত 9বিশ 

নড়াচড়া করেবন তত 9বিশ ক-া9লাির 9পাড়ােবন এবং আপনার র9Fর h^েকােজর মাVা িনয়Tণ করা 
ততই সহজ হেব। িনেচ িকছP  সহজ 9কৗশল তািলকাভP F করা আেছ 9যCিল আপনােক আপনার 
�দনি�ন জীবেন আেরা 9বিশ সিbয় থাকেত সাহায- করেত পাের: 

কম(.ল: 

• িলফ্9টর পিরবেত6  �সkিড় ব-বহার কর^ন 

• আপনার 9ডw 9থেক উঠP ন এবং mিত ঘ�ায় yত হঁাটাচলা কর^ন 

• আপনার 9ডেw উেঠ দঁাড়ান এবং শরীর টানটান কর^ন 

• দুপুেরর খাবােরর সময় যিদ বাইের যান, তাহেল হঁাটার সুেযাগ কােজ লাগান 

• আপিন যিদ 9�েন বা বােস যাতায়াত কেরন তাহেল এক Gপ আেগ নামুন 
• আপনার 9ডেw 9চয়াের বেস িকছP  শরীরচচ6 া করেত 9চxা কর^ন 

বািড়: 

• কP কP রেক হঁাটােত িনেয় যান, এবং আপিন যিদ এটা কেরন তাহেল আেরা yত, 9বিশ সময় ধের 

হঁাটP ন 

• বা�ােদর সেs 9খলুন, ফP টবল 9খলুন বা ি�সিব ছP ঁ �P ন 

• িজিনসপV গািড় 9থেক অথবা ওপেরর তলায় দু'বার বা িতনবাের িনেয় যান, একবােরর বদেল 

• আপনার বািড়র কাজ/বাগান িনেজ কর^ন 

• aিভেত িব�াপনী িবরিতর সময় 9সখােনই হঁাটাচলা কর^ন 

• 9ফােন কথা বলার সময় বািড়র চারপােশ হঁাটP ন, বা �সkিড় িদেয় ওঠানামা কর^ন 

বাইের এবং আেশপােশ: 

• 9দাকান 9থেক যত দূের স�ব গািড় দঁাড় করান 
• সুপারমােক6 েট mিতa 9কাণা হঁাটP ন 

খাওয়ার পের এই ধরেনর িকছP  ধারণা অr সমেয়র জন- (5 - 15 িমিনট) �র^ করেত 9চxা করেছন না 
9কন, এটা র9F h^েকােজর মাVার ওপের খােদ-র mভাবেক নূ-নতম করেত সাহায- করেব। 



ওপেরর িবষয়:িলেক আপনার ]দনি^ন র_`েন অSভE( W করার মাধ/েম বেস সময় কাটােনার 
পিরমাণ কমােল ওজন ব/ব.াপনা ও ডায়ােব`স িনয়Tণ উভয় AYে5 সাহায/ হেত পাের। 

িbয়াকলাপ ও শরীরচচ6 ার িবষেয় আেরা তেথ-র জন- এখােন িনেচর িবষয়Cিল প�P ন  

 

• শরীরচচ( া; তীcতার ওপের Fভাব  
• শরীরচচ( া এবং রেW d_েকােজর মা5া পয(েবYণ  
• শরীরচচ( া এবং রেW d_েকােজর লY/মা5া 
• রেW d_েকােজর মা5ার ওপের শরীরচচ( ার Fভাব 
• ডায়ােব`েসর জ`লতা:িলর সেe শরীরচচ( া 
• উপেযাগী সং.ান:িল 

 

 


