
আপনার কী জানা উচিত 

 

কক আপনাকক কেলচি চিটকনস কজাকন  

িাককত সাোয্য করকত পাকর? 
 

শরীর ও স্বাস্থ্য চশক্ষার চশক্ষকরা ব্যক্তিক চাক্তিদাক্তির্ভ র 

ক্তিটনিস প্ল্যাি তৈক্তরনৈ ক্তিক্ষার্থীনদর এিওয়াইক্তস ক্তিটনিসগ্রাম 

এর িল ব্যব্িানর সািায্য করনৈ পানরি। 

 

কেলি ককয়ার করাভাইডাররা, ডািার ও িাসভসি, 

ক্তিটনিস এব্ং স্বাস্থ্য লক্ষয প্রণয়নি আিানক সািায্য করার 

জিয আপিার মমক্তডকযাল ক্তিক্তি ব্যব্িার করনৈ পানরি। 

ৈানদরনক এই ক্তরনপাটভ  মদখাি। 

এনওয়াইচস চিটকনসগ্রাম 
২০১৩ চরকপাটট : 

______________________________ 
 

সু্কল:  ______________________________________  

ইনস্ট্রাক্টর:  _________________________________  

ক্লাস:  ______________________________________  

কগ্রড:  ______________________________________  

বয়স:  _____________________________________  

 

মরাজ ৬০ ক্তমক্তিনটর িরীরচচভ া করুি। একা করনৈ 

পানরি িা? ক্তদনির মকাি সমনয় িরীরচচভ ার জিয মেক 

ক্তিি। 

ক্তব্নিাদিমলূক টিক্তর্, ক্তর্ক্তডও মেমস, মিাি এব্ং 
কম্প্যযটার ব্যব্িার সময় মরাজ ২ ঘণ্টার ক্তিনচ সীক্তমৈ 

রাখযি।  

স্বাস্থ্যসম্মৈ মেকিাস্ট খাি। এটা সারাক্তদনির িক্তি 

মদয়। সব্ ক্তিক্ষার্থীর জিয স্কয নল ক্তি মেকিাস্ট আনে।   

আরও িাাঁটয ি। এনৈ আপিার স্বাস্থ্য--এব্ং মমজাজ র্াল 

িয়। য্খি পারনব্ি ক্তসাঁক্তি ব্যব্িার করুি। 

মসাডা, ক্তমক্তি মদয়া চা, মপাটভ স ক্তরংক, এব্ং জযস 

জাৈীয় ক্তচক্তি ও কযানরাক্তর পূণভ পািীয়র ব্দনল পাক্তি 

খাি। 

কম আিার করুি। মব্ক্তি খাওয়া পক্তরিার করুি। 

মব্ক্তি ওজি ব্া মমাটার কারনণ িাাঁপাক্তি, মািক্তসক 

অব্সাদ, ব্হুমতূ্র এব্ং হৃদনরাে জাৈীয় স্বাস্থ্য সমযা িনৈ 

পানর। আপিার স্বাস্থ্য র্াল করার জিয এখিই অর্যাস 

পক্তরব্ৈভ ি করুি। 

চি এনওয়াইচস চরকসাকসটর মকযয আকে*: 
 

কিানটা তুলুন 

স্বাস্থ্য ও ক্তিটনিস সযনয্ােসযক্তব্ধা জািনৈ 311 িম্বনর মিাি করুি। 

এনওয়াইচস চিটকনসগ্রাম সম্পককট  আরও জানুন  

http://schools.nyc.gov/nycfitnessgram   

আপনার এলাকার চিটকনস অ্যাকটিচভটি 

http://nycgovparks.org/befitnyc 

পচুি এবং আরও অ্কনকচকেু 

http://kidshealth.org/parent/nutrition_fit/index 

কককশার এবং চিটকনস 

http://schools.nyc.gov/teenspeakfitness   

আমার কেকটর পচুি তিয 
http://www.choosemyplate.gov/ 

বযচিক িাচেদাচনভট র িড এবং অ্যাকটিচভটি েযানার  

https://www.supertracker.usda.gov 

ক্তপ্রয় িব্ােৈ ক্তিক্ষার্থী ও পক্তরব্ার: 

সক্তিয়ৈা আপিার মদনি – এব্ং মনি – উদ্দীপিা তৈক্তর 
কনর।  ৈরুণনদর তদক্তিক ৬০ ক্তমক্তিট িারীক্তরক 
কায্ভিম দরকার িয়। এই প্রক্তৈনব্দিটি স্বাস্থ্য, পযক্তি, 
ক্তিটনিস, এব্ং স্কয নল সািলয প্রসনে একটি 
অব্যািৈআলাপচাক্তরৈার অংি।  সযস্থ্ র্থাকার জিয 
আপিার কী করা প্রনয়াজি ৈা ক্তিধভারনণ আপিার 
স্বাস্থ্যপক্তরচয্ভা প্রদািকারীনক এগুক্তলর িল অব্ক্তিৈ 
করুি।  

িরীরচচভ া ও স্বাস্থ্য ক্তিক্ষার ক্তিক্ষনকরা আপিানক সযস্থ্ 
র্থাকার ব্যাপানর আনরা ৈর্থয ক্তদনৈ পারনব্ি। স্বাস্থ্য, 
ক্তিটনিস, এব্ং স্কয নলর কৈ র্াল করনে এগুক্তলর মনধয 
সম্প্কভ  আনে। স্বাস্থ্যসম্মৈ জীব্ি মব্নে ক্তিি এব্ং 
মসখানিই র্থাকুি। 

কারনমি িাক্তরক্তিয়া। 

 

 

 
অ্চিস ির সু্কল ওকয়লকনস করাগ্রাম 

http://schools.nyc.gov/wellness 

* সব্ ওনয়ব্সাইট ক্তলংক শুধয ইংনরক্তজনৈ। 
এিওয়াইক্তস ক্তিটনিসগ্রাম সিটওয়যার ক্তিউমযাি ক্তকনিটিক্স, িযানম্প্ইি, আইএল এর সনে লাইনসন্স 

চয ক্তির আওৈায় ক্তিউ ইয়কভ  ক্তসটি ক্তডপাটভ নমন্ট অর্ এডয নকিি কৈতভ ক প্রণীৈ এব্ং কক্তপরাইটকত ৈ। 

এওয়াইক্তস ক্তিটনিস এর ক্তর্ক্তি ক্তিটনিসগ্রাম/অযাকটিক্তর্টি গ্রাম টিএম৮.০, য্ার মাক্তলক কুপার 

ইিক্তস্টটিউট, ডালাস, মটক্সাস, এব্ং প্রকািক ক্তিউমযাি ক্তকনিটিক্স, িযানম্প্ইি, ইক্তলিয়।  

ক্তিটনিসগ্রাম-গ্রামটিম িনে কুপার ইিক্তস্টটিউট, ডালাস মটক্সানসর মেডমাকভ ।  ক্তিটনিসপ্রামটিএম 

মিলক্তর্থ ঠিনিস মজাি মমনসজ এব্ং অযঅলনোক্তরদমগুনলা কুপার ইিক্তস্টটিউট, ডালাস, মটক্সানসর 

মব্ৌক্তিক সম্প্ক্তি।  ব্য়স-ক্তব্এমআই পানরসন্টাইল ক্তিনিব্ করা িয় মসন্টার ির ক্তডক্তজজ কনরাল 

অযান্ড ক্তপ্রনর্িিি (ক্তসক্তডক্তস) ব্য়স-ক্তব্এমআই মগ্রার্থ চানটভ র ক্তর্ক্তিনৈ।  
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আপনার চবএমআই  এনওয়াইচস  চিটকনসগ্রাম  ভচবষ্যকতর  চিটকনস কমজার 

ব্ক্তড মাস ইিনডক্স উচ্চৈা ও ওজনিনর ক্তিনমনব্র ক্তিক্তরনখ 

আপিার ব্য়স ও ক্তলেপক্তরচনয়র জিয ক্তব্এমআই ক্তিরূপণ কনর। 

আপিার আনের ক্তব্এমআই ক্তেল ____ য্া আপিানক আপিার 

ব্য়নসর জিয ____ পানসভন্টাইনল স্থ্াি ক্তদনয়নে। 

আপিার ব্ৈভ মাি ক্তব্এমআই _____, য্া আপিানক ব্য়নসর 

মেনল/মমনয়র ____ পানসভন্টাইনল স্থ্াি ক্তদনয়নে। আপিার 

ক্তব্এমআই য্ক্তদ স্বাস্থ্যসম্মৈ ওজনির ব্াইনর িনয় র্থানক, 

ৈািনলআপিার ক্তব্এমআই একজি মিলর্থ মকয়ার 

মপওার্াইডারনক ক্তদনয় পয্ভানলাচিা কক্তরনয় ক্তিি।   

উচ্চৈা: ______ ওজি:______ ক্তব্এমআই: ______ 

পক্তরমানপর ৈাক্তরখ:_______________________ 

 

 

 
 

  আন্ডারওকয়ট, ৫ পানসভন্টাইনলর কম। 
 স্বাস্থ্যসম্মত ওকয়ট, ৫ পানসভন্টাইল মর্থনক ৮৪ পানসভন্টাইল পয্ভন্ত। 

 ওভারওকয়ট, ৮৫ মর্থনক ৯৫ পানসভন্টাইনলর ক্তিনচ। 
 কমাটা, ৯৫ পানসভন্টাইনলর সমাি ব্া মব্ক্তি। 

 

অ্যাকরাচবক সামিটয 
অযানরাক্তব্ক ক্তিটনিস িনে হৃদক্তপণ্ড এব্ং িয সিয স িারীক্তরক 

কমভকানণ্ডর সমনয় কৈ র্ালর্ানব্ কাজ কনর।  

 
কপসার  মটস্ট অযঅনরাক্তব্ক সক্ষমৈা পক্তরমাপ 

কনর। ক্তিক্ষার্থীরা একটি ক্তিক্তরইদি সময় ধনর দযটি 

ক্তব্ন্দযর মনধয মদৌিয়। সম্প্ন্ন চক্কর সংখযাই মস্কার। 

 
 

 

শচি, সচেষু্ণতা ও নমনীয়তা 
মপক্তির ক্তিটনিস মচাট ক্তিব্ারণ কনর এব্ মদি সচল রানখ। িক্তি, 

সক্তিষ্ণয ৈা ও িমিীয়ৈা উন্নৈ অেসংক্তস্থ্ক্তৈ, সব্ল মলায়ার ব্যকা, 
এব্ং সাক্তব্ভক ব্ক্তড িাংিনির জিয গুরুত্বপূণভ। 

 

কালট-আপ মপট ও ক্তপনের িক্তি (মকার) ক্তিটনিস পরীক্ষা কনর 

এব্ং এটি “িাঞ্চ” অর্থব্া “ক্তসট-আপ” 

এর সমৈয ল। একজি ক্তিক্ষার্থী ক্তব্শ্রাম 

িা ক্তিনয় য্ৈগুনলা কালভ-আপ করনৈ 

পানর মসটাই ৈার মস্কার।   
 

পশু-আপ মদনির উপনরর অংনির িক্তি ও সক্তিষ্ণয ৈা পরখ কনর। 

একজি ক্তিক্ষার্থী ক্তব্শ্রাম িা ক্তিনয় ৯০ ক্তডক্তগ্র 

কিযই মরনখ য্ৈগুনলা পযি-আপ করনৈ পানর 

মসটাই িনে ৈার মস্কার।  

 

চসট-অ্যান্ড চরিপা এব্ং ক্তপনের ক্তিনচর অংনির িযামক্তিং মপক্তির 

িমিীয়ৈা পরখ কনর। পা মসাজা মরনখ 

ক্তিক্ষার্থী পানয়ার পাৈার ক্তদনক য্ৈদরূ 

সম্ভব্ িাৈ ব্ািায়। ক্তিক্ষার্থী য্ৈ ইক্তঞ্চ 

মিচ কনর ধনর রাখনৈ পানর মসটিই িনে 

ৈার মস্কার।  
 

ট্াংক চলিট ক্তিনের িক্তি ও িমিীয়ৈা পরখ কনর। উপযি 

িনয় মযনয় ক্তিক্ষার্থী মার্থা ও কাাঁধ মমনে 

মর্থনক ওপনর মৈানল। ক্তিক্ষার্থী মমনে 

মর্থনক য্ৈ ইক্তঞ্চ ওপনর মার্থা ৈয লনৈ 

পারল মসটাই িনে ৈার মস্কার।

  

ক্তকন্ডারোনটভ ি মর্থনক ৩য় মগ্রড অব্ক্তধ এিওয়াইক্তস
ক্তিটনিসগ্রাম মূলযায়ি শুধয ক্তিক্ষার্থীর ক্তব্এমআই ব্ক্তি
মাস ইিনডক্স পক্তরমাপ কনর।আরও ৈনর্থযর জিয মদখযি

৪র্থভ মগ্রড মর্থনক ১২ মগ্রড অব্ক্তধ ক্তিক্ষার্থীরা ৈানদর
ক্তিটনিনসর স্তর ক্তিরূপনণর জিয আরও কনয়কটি
পক্তরমানপ অংিগ্রিণ কনর। ক্তিনচ ব্ানম উক্তিক্তখৈ পাাঁচটি
মটনস্ট ক্তিক্ষার্থীরা ৪র্থভ মগ্রড মর্থনক অংিগ্রিণ শুরু করনব্। 

 
 
 

আপিার স্কয ল এব্ং মিিার িরীরচচভ া 
সযনয্ােসযক্তব্ধাগুনলা সম্প্নকভ  মখাাঁজ ক্তিি। পক্তরব্ানরর 
প্রনৈযকনক সকমভক এব্ং সযস্থ্ রাখার জিয িরীরচচভ া 
মজার উপায় িনৈ পানর। 
 

আপিার ব্ন্ধয এব্ং পক্তরব্ানরর সব্াইনক ক্তিনয় মরাজ 
সকমভক র্থাকার মজার উপায়গুনলা িনে: 
 

ডযান্স 

পাককট  কেলা 

চসিঁচি ভাঙা 

জাম্প করাপ অ্িবা বল কেলা 

সািঁতার কশো

স্বাস্থ্যসম্মত ওজকনর জনয সেজ পদ্ধচত 
 

স্বাস্থ্যসম্মৈ ওজি ব্জায় রাখার জিয আপিার খাওয়া 
(কযানলাক্তর) এব্ং িরীরচচভ ার মনধয র্ারসাময আিা আব্িযক 

িয়। আপিার জিয স্বাস্থ্যসম্মৈ ওনয়ট মরঞ্জ কৈ জািনৈ 

আপিার মিলর্থ মকয়ার মপ্রার্াইডানরর সনে আলাপ করুি। 

মরাজ িরীরচচভ ায় অংিগ্রিণ এব্ং মব্ক্তি কনর িল ও সব্ক্তজ 

আিার আপিার সযস্বানস্থ্যর জিয দযটি মসরা উপায়। 

ক র্া করা, চকক মারা এবং কযাি কনয়া অ্নুশীলন 
করা  

সাইককল িিা 

সু্ককল কেিঁ কট য্াওয়া 

বযাকলন্স, কস্ট্রি, টুইস্ট এবং জাম্প 


