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কম্পিিাইে 

 

জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ, 

প্রধা্মন্ত্রীি কার্ নালয় । 

১১-১২ তলা, ম্পেম্প্টয়াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিািিাঁও, বেি-ই-োিংলা ্িি, ঢাকা-১২০৭ 

ইটমইল: ec@nsda.gov.bd 

ওটয়েসাইে: www.nsda.gov.bd 

ন্যাে্াল ম্পিলস বিাে নাল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালটিি (ম্পসম্পেএলএম) স্বত্ত্ব জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ (এ্এসম্পডএ) এি 

ম্প্কে সিংিম্পক্ষত। এ্এসম্পডএ-এি র্োর্ে অনুটমাদ্ ব্যতীত অন্য বকউ ো অন্য বকা্ িক্ষ এ ম্পসম্পেএলএমটিি বকা্ 

িকম িম্পিেতন্  ো িম্পিমাজন্ কিটত িািটে ্া।  

“বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি” ম্পসম্পেএলএমটি এ্এসম্পডএ কর্তনক অনুটমাম্পদত বজ্াটিল 

বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ অকুটিেট্ি কম্পিটেম্পি স্ট্যান্ডাড ন ও কাম্পিকুলাটমি ম্প ম্পিটত প্রণয়্ কিা হটয়টে। এটত 

বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ স্ট্যান্ডাড নটি োস্তোয়ট্ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় তথ্য সম্পন্নটেম্পেত হটয়টে। এটি প্রম্পেক্ষােী, 

প্রম্পেক্ষকটদি জন্য গুরুত্বপূণ ন সহায়ক ডকুটমন্ট। 

এ ডকুটমন্টটি সিংম্পিষ্ট ম্পেটেষজ্ঞ প্রম্পেক্ষক/বিোজীেীি দ্বিা এ্এসম্পডএ কর্তনক প্রণয়্ কিা হটয়টে।  

এ্এসম্পডএ স্বীকৃত বদটেি সকল সিকাম্পি-বেসিকাম্পি-এ্ম্পজও প্রম্পেক্ষণ প্রম্পতষ্ঠাট্ বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ 

বকাটস নি দক্ষতা ম্প ম্পিক প্রম্পেক্ষণ োস্তোয়ট্ি জন্য এ ম্পসম্পেএলএমটি ব্যেহাি কিটত িািটে। 
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--- ---- ----- ---- ---- ---  ত াডরদে  অনুডিত  - ---- ----- --ক র্ত পৃক্ষ  সভ ায়  অ নুদমাড দত । 
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সক্ষমতাম্প ম্পিক ম্পেখ্ উিকিণ ব্যেহাি ডন দ দডৃশকা 

 

এই মম্পডউটল প্রম্পেক্ষণ উিকিণ ও প্রম্পেক্ষণ কার্ নক্রম সিটকন েলা হটয়টে। এই কার্কৃ্রমগুটলা প্রম্পেক্ষণ ােীটক সিন্ন 

কিটত হটে। বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ এি অন্যতম ইউম্প্ে হটে বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

প্রটয়াি কিা। এই  মড িউলটিদত  বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কিাি জন্য প্র দয়াজনী য় জ্ঞান, দক্ষত া  

এব াং ম দন াভাব দক  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র া  হদয়দে ।  এ দত  ডব দশ ষ ক দর  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা, েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি 

সহায়তা, জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি এ বাং র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিাি দক্ষ ত া  অ ন্তর্ভ কৃ্ত রদ য়দে। 

 

এই মম্পডউটল েম্পণ নত ম্পেখ্িল অজনট্ি জন্য আি্াটক ধািাোম্পহক াটে ম্পেক্ষা কার্ নক্রম সিন্ন কিটত হটে। এইসে 

কার্ নক্রম একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট বেণীকটক্ষ ো অন্যত্র সিন্ন কিা বর্টত িাটি। েম্পণ নত ম্পেখ্িল তো জ্ঞা্ ও দক্ষতা অজনট্ি জন্য 

এসে কার্ নক্রটমি িাোিাম্পে সিংম্পেষ্ট অনুেীল্ ও সিন্ন কিটত হটে।   

ম্পেখ্ কার্ নক্রটমি ধািা জা্াি জন্য "ম্পেখ্ কার্ নক্রম" অিংেটি অনুসিণ করু্। ধািাোম্পহক াটে জা্াি জন্য সূম্পিিত্র, 

তথ্যিত্র, কার্ নক্রম িত্র, ম্পেখ্ কার্ নক্রম, ম্পেখ্িল এেিং উিিিটত্র পৃষ্ঠা ্ম্বি ব্যেহাি কিা হটয়টে। ম্প্ম্পদ নষ্ট িাটেি সাটে 

সঠিক সহায়ক উিাদা্ সিটকন জা্াি জটন্য ম্পেখ্ কার্ নক্রম অিংেটি বদখটত হটে। এই ম্পেখ্ কার্ নক্রম অিংে আি্াি 

সক্ষমতা অজন্ অনুেীলট্ি বিাডম্যাি ম্পহসাটে কাজ কটি। 

তথ্যিত্রটি িড়ু্। এটত কার্ নক্রম সিটকন সঠিক ধািণা এেিং সুম্প্ম্পদ নষ্ট াটে কাজ কিাি ধািণা িাওয়া র্াটে। 'তথ্যিত্রটি' 

িড়া বেষ কটি 'টসলি বিক েীে' এ উটেম্পখত প্রশ্নগুটলাি উিি প্রদা্ করু্। ম্পেখ্ িাইটডি তথ্যিত্রটি অনুসিণ কটি 

'টসলি বিক ম্পেে' সমাপ্ত করু্। 'টসলি বিক' েীটে বদয়া প্রশ্নগুটলাি উিি সঠিক হটয়টে ম্পক ্া তা জা্াি জন্য 'উিি 

িত্র' বদখু্। 

জব শ ী দে ম্প্টদ নম্পেত ধাি অনুসিণ কটি র্ােতীয় কার্ ন সিাদ্ করু্। এখাট্ই আিম্প্ ্তু্ সক্ষমতা অজনট্ি িটে 

আি্াি ্তু্ জ্ঞা্ কাটজ লািাটত িািটে্।   

এই মম্পডউল অনুর্ায়ী কাজ কিাি সময় ম্প্িািিা ম্পেষয়টি সিটকন সটিত্ োকটে্। বকাট্া প্রশ্ন োকটল 

িযাম্পসম্পলটেেিটক প্রশ্ন কিটত সিংটকাি কিটে্ ্া।  

এই ম্পেখ্ িাইটড ম্প্টদ নম্পেত সকল কাজ বেষ কিাি িি অম্পজনত সক্ষমতা মূল্যায়্ কটি ম্প্ম্পিত হটে্ বর্, আিম্প্ িিেতী 

মূল্যায়ট্ি জন্য কতটুকু উিযুক্ত। প্রটয়াজ্ীয় সে সক্ষমতা অজন্ হটয়টে ম্পক্া তা জা্াি জন্য মম্পডউটলি বেটষ সক্ষমতা 

মা্ এি একটি বিকম্পলস্ট্ বদওয়া হটয়টে। এই তথ্যটি বকেলমাত্র আি্াি ম্প্টজি জন্য।  
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মম্পডউল কটন্টন্ট 

ইউ ও ম্পস ম্পেটিা্াম: বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কি। 

ইউ ও ম্পস বকাড: CBLM-OU-IS-GC-06-L2-BN-V1 

মম্পডউল ডশ দরানা ম: বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কর া।   

 

মম্পডউটলি েণ ন্ া: এই মম্পডউলটিটত বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক বেিাম্পি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি 

অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) িম্পিিাল্া কিাি জন্য প্রটয়াজ্ীয় জ্ঞা্, দক্ষতা, এেিং মট্া ােগুম্পল অর্ন্নভুম্পক্ত কিা হটয়টে। 

এটত ম্পেটেষ কটি বেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা, েম্পড িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিা, বর্ািাটর্াটিি দক্ষতা বৃম্পি, সহায়ক 

দ্রব্য ব্যেহাি, জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিতকিা এেিং র্োর্ে বেিাম্পি ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিাি দক্ষতাসমূহ 

অর্ন্ভু নক্ত কিা হটয়টে।   

 

্ম্পম্াল সময়: ৪০ ঘন্টা।  

 

ম্পেখ্িল: এই মম্পডউলটি সিন্ন কিাি িি প্রম্পেক্ষােীিা ম্প্ম্ন েম্পণ নত কাজ গুটলা কিটত িািটে্। 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিটত িািটে। 

2. েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিটত িািটে। 

3. জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিটত িািটে। 

4. র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিটত কিটে। 

 

অযাটসসটমন্ট ক্রাইটেম্পিয়া: (Assessment Criteria) 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি সিংজ্ঞাম্পয়ত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. বেিাম্পিি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) বেণীম্পেন্যাস ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

3. সঠিক িম্পজেট্ ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4. সম্পক্রয় মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5. হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

6. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

7. জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিন্জ ির্ নটেক্ষ্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

8. জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

9. জটয়ন্টগুটলাটক মুম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

10. ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

11. বিািাি এক্রািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

12. ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

13. ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে। 

14. ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে। 

15. বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়। 

16. ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি সহায়ক দ্রব্য গুটলা ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

17. ম্প্ম্পদ নষ্ট সহায়ক দ্রটব্যি ম্পেম্প ন্ন অিংে ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

18. সহায়ক দ্রব্যগুটলা প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সমন্বয় (Adjust) কিটত সক্ষম হটয়টে। 

19. সহায়ক দ্রব্যগুটলা সঠিক ব্যেহাি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

20. সহায়ক দ্রব্যগুটলাি িক্ষ্াটেক্ষট্ি দক্ষতা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

21. বেম্পসক বর্ািাটর্াটিি সািংটকম্পতক ম্পিিৃ গুটলা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

22. তাৎির্ নপূণ ন বর্ািাটর্াি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 
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ম্পেেনিল - ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিটত িািটে 

 

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1. ডফডজ ওদেরাড পর  স াং জ্ঞাড য়ত  কর দত  স ক্ষম হদয়দে। 

2. কেরাড পর  ( ডফ ডজও দেরাড প, অ কুদপশন াল  ক েরাড প, ডি ে অ যান্ড  ল্যাঙ্গুদ য়জ  

কেরাড প) ক েণী ডবন্য াস  ব্যা খ্যা ক রদত  স ক্ষম হদয়দে। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযান্ডআউ েস 

4. ল্যাপ েপ 

5. মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6. কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7. ইোরদনে সুডবধ া 

8. কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9. অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 
ডবষয়বস্তু 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা 

2. ডফডজ ওদেরাড পর  কে ডণডবন্য াস 

প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

1. আদলােনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

1. ডলডেত অভীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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ডশক্ষণ /প্রডশক্ষণ  কার্কৃ্র ম (Learning Activities) - ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

 

এই ডশ ে ন ফ ল অজৃদন র  লদক্ষ য ড শ ে ন ফদল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং প ার ফর ম্য াি  ক্র াই দেডর য়া অ জৃদন র  জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন ।   

 

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 
2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ১ : ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা  

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স াদে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ১  - এ কদ য়া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

    উি রপ ত্র  ১  -এর সাদে ডনদজ র উি র ড মডলদ য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও কিডস ড ফদকশ ন ডশ ে 

অনুর্া য়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন   
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ১: ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

1.1 ডফডজ ওদেরাড পর  ব্যাখ্যা 

1.2 ডফডজ ওদেরাড পর  কশ ণী ডবন্য াস 

 

1.1 ড ফড জওদ েরাড পর  ব্যা খ্যা 

 

ডফডজ ওদেরাড প একটি  ইাংদরড জ  শ ব্দ। এে াদন  ডফ ডজও  মাদন  হদে  শ াডররী ক  আর  ক েরাডপ অে ৃএক  ধর দনর  ড েডকৎ স া 

পদ্ধডত।  ম্পিম্পজওটেিাম্পি একটি অ্ন্য ম্পিম্পকৎসা িিম্পত, র্া সাধািণত অসুস্থতা, আঘাত ো ব্যো ম্প্িামর়্ কিটত 

োিীম্পিক ব্যায়াটমি মাধ্যটম সাম্পিটয় বতালা হয়। আি্াটক ব্যো কাটিটয় উেটত সাহাে কিাি িাোিাম্পে োিীম্পিক 

েম্পক্ত প্রসাম্পিত এেিং আঘাটতি কািটণ সৃষ্ট বর্টকাট্া কম নহী্তা বেটক মুম্পক্ত বিটত সহায়তা কটি। 

 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি বসো প্রদা্কািী ম্পিম্পকৎসকটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ েলা হয়। একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ম্পেম্প ন্ন 

স্বাস্থয সমস্যায় (বর্ম্ঃ দীঘ নস্থায়ী ব্যো, োটতি ব্যো, িক্ষাঘাত জম্প্ত ব্যাো, ম্পেকলািতা, বিাে নস ই্জুম্পি, 

প্যািালাইম্পসস, বরাক, বকামি ও হাঁটুি ব্যো, েটড়া বকাট্া অটরািিাি এি িটি বকাট্া ম্পডসঅড নাি বেটক স্বা াম্পেক 

জীেট্ ম্পিটি আসাি জন্য ম্পিম্পকৎসা প্রদা্ কটি। একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বিািীি সে কো শুট্-বুটে, বিািীটক 

 াল াটে বদটখ এেিং প্রটয়াজট্ ম্পেম্প ন্ন িিীক্ষা-ম্প্িীক্ষাি মাধ্যটম বিািীি সঠিক বিাি, আঘাত ো অি ম্পেকৃম্পতি 

ধি্ ম্প্্ নয় কটি বিািীটক ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি ম্পিম্পজকযাল বমেড বর্ম্ ম্যানুয়াল বেকম্প্ক, তাি এেিং ব্যায়াটমি 

মাধ্যটম ম্পিম্পকৎসা কটি োটক্ । 

 

ম্পিম্পকৎসা ম্পেজ্ঞাট্ি একটি েড় অিংে ম্পিহযাম্পেম্পলটেে্ ো পু্ে নাস্। আি এই পু্ে নাসট্ি সেটিটর়্ গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা 

িাটখ একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্। েতনমাট্ সািা ম্পেটশ্ব এ ম্পেষর়্টি এতই সমাদৃত হটয়টে বর্, মানুষ ব্যো হটল 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটস্ট্ি সাটে বর্ািাটর্াি কটি্। ম্পিম্পজওটেিাম্পি এম্ একটি ম্পিম্পকৎসা িিম্পত র্া বিািীি সাম্পে নক 

অেস্থাি উন্নম্পত সাধ্ কটি, র্োটিাযুক্ত িল্ ক্ষমতা ও কম নদক্ষতা আ্য়্ কটি এেিং সািাজীে্ এই অেস্থাি 

ধািাোম্পহকতা সিল িাখটত অতযর্ন্ গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা িাল্ কটি। 

 

1.1.1 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি প্রটয়াজ্ীয়তা 

আমিা র্ত আধুম্প্ক প্রযুম্পক্তি ম্পদটক এম্পিটয় িলম্পে তত বেম্পে িম্পিমাণ স্বাস্থযিত সমস্যায় আক্রার্ন্ হম্পে। 

বদখা বিটে েিীটিি ম্পেম্প ন্ন বিাি শুধু ওষুধ ম্পদটয় ম্প্িাময় কিা সম্ভে হয় ্া। ম্পেটেষ কটি বর্ সে বিাটিি 

উৎস ম্পেম্প ন্ন বমকাম্প্কযাল সমস্যা, বসসে বক্ষটত্র ওষুটধি ভূম্পমকা তুল্ামূলক াটে কম। বর্ম্- োত, 

বকামি ব্যো, ঘাড় ব্যো, হাঁটু ব্যো, আঘাতজম্প্ত ব্যো, হাড় ক্ষয়জম্প্ত বিাি, জটয়ন্ট েক্ত হটয় র্াওয়া, 

বরাক, প্যািালাইম্পসস, মুখ বেঁটক র্াওর়্া, বসম্পিব্রাল িালম্পস, বিাে নস ই্জুম্পি ইতযাম্পদ। ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

এই সে বিাি বেটক মানুষটক পুটিাপুম্পি মুম্পক্ত ্ া ম্পদটত িািটলও উিেম কটি ও উন্নম্পত হয়। বকা্ আঘাত, 

বিাি ো প্রম্পতেন্ধকতায় আক্রার্ন্ হওয়াি িি বিািীি িলাটিিা এেিং কম নদক্ষতা ম্পিটি বিটত সহায়তা কটি।  

 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসা একটি প্রিী্ ম্পিম্পকৎসা িিম্পত, র্া অসুস্থতাি উিেম এেিং ব্যাো ো র্ন্ত্রণা 

কমাটত সাহাে কটি। এি সাটে সাটে মা্ম্পসক স্বাটস্থযি উন্নর়্ট্ ও দদ্ম্পি্ কাটজ সাহাে কটি। ম্পকছু 

প্রধা্ কািণ ম্প্ম্নম্পলম্পখত: 

▪ র্ন্ত্রণা ও ব্যো কমাট্া: ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসা র্ন্ত্রণাকািী ব্যাম্পধি জন্য উিটর্ািী। এসে িদটক্ষি 

ব্র়্াি মাধ্যটম েিীটিি র্ন্ত্রণা কমাট্া র্ার়্ এেিং ব্যো ো ব্যাম্পধ কমাট্া হর্।় 
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▪ প্রম্পতেন্ধী ম্পিম্পকৎসা: র্খ্ বকা্ োিীম্পিক সমস্যা আটে এেিং ঔষধ ও অন্যান্য ম্পিম্পকত্সা িিম্পত 

প্রম্পতেন্ধী হর়্ তখ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকত্সা একটি ম্পেকল্প হটত িাটি। 

1.1.2 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি কাজ: 

বকা্ আঘাত, বিাি ো প্রম্পতেন্ধকতায় আক্রার্ন্ হওয়াি িি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিািীি িলাটিিা ও কম নদক্ষতা 

ম্পিটি বিটত সহায়তা কটি। 

 

1.1.3 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ম্পেম্প ন্ন ম্পিম্পকৎসা িিম্পত: 

একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিষ্ট বিািীি বিাি েণ ন্ া, ম্পিম্পজকযাল বেষ্ট, ম্পিম্পজওটেিাম্পিউটিক বিোল বেষ্ট, 

প্রটয়াজ্ সাটিটক্ষ ম্পেম্প ন্ন বিম্পডওলম্পজকযাল বেষ্ট এেিং প্যােলম্পজকযাল বেষ্ট এি মাধ্যটম বিাি ম্প্ণ নয় ো 

ডায়াগ ট্াম্পসস কটি োটক্। অত: পর বিািীি সমস্যা অনুর্ায়ী ম্পিম্পকৎসাি িম্পিকল্প্া অেো ম্পিেটমন্ট প্লা্ 

কটি্ এেিং বসই অনুর্ায়ী ম্প্টমাক্ত িিম্পতটত ম্পিম্পজওটেিাম্পি বসো প্রদা্ কটি োটক্। 

▪ ম্যানুয়াল বেিাম্পি 

▪ ম্যাম্প্পুটলটি  বেিাম্পি 

▪ বমাম্পেলাইটজে্ 

▪ মু টমন্ট উইে বমাম্পেলাইটজে্ 

▪ বেিাম্পিউটিক এক্সািসাইজ 

▪ ই্ম্পিলটিে্ ো জটয়ণ্ট ই্টজকে্ 

▪ িিািাল এডুটকে্ 

▪ হাইটরাটেিাম্পি 

▪ ইটলকটিাটেিাম্পি ো অতযাধুম্প্ক বমম্পেট্ি সাহাটে ম্পিম্পকৎসা (টর্ম্: TENS, IRR, Traction 

ইতযাম্পদ) । ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসাটত বমম্পেট্ি ব্যেহাি খুেই ্িন্য।তটে ম্পকছু ম্পকছু বক্ষটত্র রাগ স 

ো ঔষধও ব্যেহাি কিটত হয়। 

1.1.4 কটয়কটি ম্পিম্পজওটেিাম্পিি র্টন্ত্রি ্াম: 

ইন্টািিাটি্ম্পসয়াল বেিাম্পি 

(Interferential therapy) 

 

আল্ট্রাসম্প্ক বেিাম্পি 

(Ultrasonic therapy) 
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েে ন ওটয়ে ডায়াোম্পম ন 

(Short wave diathermy) 

 
 

িািম্পকউটে্াস ইটলকম্পিকযাল ্া ন ম্পস্ট্ম্পমউটলে্ 

(Transcutanous electrical nerve 

stimulation) 

 

বলজাি 

(Laser) 

 

ই্ফ্রাটিড বিম্পডটয়ে্ 

(Infrared radiation) 

 

 

অটো-িাকে্ 

(Auto-traction) 
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1.2 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি বেম্পণম্পেন্যাস: 

 

1.2.1 মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Musculoskeletal 

Physiotherapy) 

মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি, র্া 

অটে নাটিম্পডক ম্পিম্পজওটেিাম্পি ্ াটমও িম্পিম্পিত। 

এটি মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পসটস্ট্টমি সাটে 

সিম্পকনত বর্টকা্ অসুস্থতাি ম্পিম্পকৎসা কটি। 

এই ম্পসটস্ট্ম হাড়, জটয়ন্ট, ম্পলিাটমন্ট, বেন্ড্ 

এেিং বিেী দ্বািা িঠিত। এই ধিট্ি 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিি অধীট্ ঘাড় ো ম্পিটে ব্যাো, 

ফ্রযাকিাি, আঘাত, ো মিটক র্াওয়া এই 

ধিট্ি ম্পিম্পকৎসা কিা হয়। 

 

1.2.2 বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Pediatric 

Physiotherapy) 

বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পেশুটদি বসো 

প্রদা্ কটি। ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা ম্পেশুটদি 

িম্পতেীলতা,  ািসাম্য, ্ ম্ীয়তা, সমন্বয় এেিং 

আিও অট্ক ম্পকছুটত সাহাে কিাি জন্য 

মূল্যায়্ এেিং ম্পিম্পকৎসা প্রদাট্ি উিি বিাকাস 

কটি্। এটি ম্পেশুটদি বৃম্পি এেিং ম্পেকাটেি 

উন্নম্পতটত বিাকাস কটি। এই ধিটণি 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিেীি বিাি, জমিত ত্রুটি, 

ম্পেকাটে ম্পেলম্ব, বসম্পিব্রাল িালম্পস এেিং আিও 

অট্ক ম্পকছুি মটতা সমস্যাগুম্পল সমাধাট্ 

সহায়তা কটি। 

 

1.2.3 বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Geriatric 

Physiotherapy) 

বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

েয়ি/প্রাপ্তের়্িটদি বসো প্রদা্ কটি র্ািা 

োধ নকয প্রম্পক্রয়াি মধ্য ম্পদটয় র্াটে। োধ নটকযি 

সাটে সাটে েিীটিি ম্পেিাক প্রম্পক্রয়া ধীি হটত 

শুরু কটি র্া ম্পেম্প ন্ন সমস্যাি কািণ হটত িাটি। 

এই বেিাম্পি আমাটদি েয়স ম্পহসাটে স্বাস্থয 

েজায় িাখটত গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা িাল্ কটি। 

বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি েয়ি বলাটকটদি 

্ম্ীয়তা েজায় িাখটত এেিং িিেতী 

েেিগুম্পলটত আঘাটতি সম্ভাে্া কমাটত 

সাহাে কিটত কার্ নকি হটত িাটি। 
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1.2.4 ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Neurological Physiotherapy) 

ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি স্নায়ুতটন্ত্রি 

সাটে সিম্পকনত বিাটিি ম্পিম্পকৎসা কিটত 

সাহাে কটি। এই ধিট্ি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

বরাক, মাো এেিং বমরুদটেি আঘাত, 

িািম্পক্সি বিাটিি ম্পিম্পকৎসায় সহায়তা কটি। 

ম্প্উটিালম্পজকযাল সমস্যাি প্র াটে িক্ষাঘাত, 

সিংটেদট্ি অ াে, কি্জম্প্ত বিাি হটত 

িাটি। স্নায়ুম্পেক ম্পিম্পজওটেিাম্পি িম্পতেীলতা 

ম্পিটি বিটত সাহাে কটি এেিং োিীম্পিক 

প্রম্পতেন্ধকতায় ব ািা বিািীটদি কার্ নকাম্পিতা 

উন্নত কিটত িাটি। 

 

1.2.5 বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Sports 

Physiotherapy) 

বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি ক্রীড়াম্পেদটদি বিেী 

বর্ এেিং বেন্ড্ ই্জুম্পিি সময় প্রদা্ কিা 

হয় । বিাে নস ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা আি্াটক 

বিাে নস ই্জুম্পি বেটক দ্রুত পু্রুিাি কিটত 

এেিং আি্াি সামম্পিক কম নক্ষমতা োড়াটত 

সাহাে কিটত িাটি। 
 

1.2.6 কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Cardiovascular Physiotherapy) 

কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ আমাটদি 

িৃদম্পিে এেিং ফুসফুসটক  াটলা অেস্থায় 

িাখাি জন্য উিযুক্ত ব্যায়াম কিটত েটল 

োটক্। কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

আমাটদি হাঁিাম্প্জম্প্ত সমস্যা সমাধাট্ 

সহায়তা কটি।  

সাধািণ কাম্পড নও াসকুলাি অেস্থাি মটধ্য িটয়টে: 

▪ হাঁিাম্প্ 

▪ ব্রিংকাইটিস 

▪ এমম্পিটসমা 

▪ ক্টজম্পস্ট্  কাম্পড নয়াক বিইম্পলউি 

▪ শ্বাসর্টন্ত্রি সিংক্রমণ, বর্ম্ ম্প্উটমাম্প্য়া 

▪ উচ্চ িক্তিাি 

▪ বিম্পিটিিাল  াস্কুলাি ম্পডম্পজজ 

▪ হাে ন অযাোক 

▪ হাে ন ও ফুসফুটসি আঘাত ো অটরািিাি 

কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি এখ্ ব্যািক াটে স্বীকৃত ব্যায়াম ও একটি কার্ নকি বিাি প্রম্পতটিাটধি বকৌেল। 

এটি ম্পেম্প ন্ন কাম্পড নওিসম্পিটিেম্পি বিাটি আক্রার্ন্ ব্যম্পক্তটদি পু্রুজ্জীম্পেত কিাি জন্য িমৎকাি িিম্পত। 
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1.2.7 অকুটিে্াল বেিাম্পি (Ocupational Therapy): 

 

অকুটিে্াল বেিাম্পি হল এক ধিট্ি স্বাস্থযটসো র্া বসই সমস্যাগুম্পল সমাধা্ কিটত সাহাে কটি র্া একজ্ 

অসুস্থ ব্যম্পক্তি িটক্ষ গুরুত্বপূণ ন ম্পজম্প্সগুম্পল একা কিা সম্ভে ্য় । অকুটিে্াল বেিাম্পি োিীম্পিক, বস্সম্পি ো 

কিট্টি  সমস্যা আটে এম্ সে েয়টসি মানুষটদি সাহাে কটি। র্ািা ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক সমস্যায় আটে তাটদি 

জীেট্ি সমস্ত বক্ষটত্র স্বাধী্তা ম্পিটি বিটত অকুটিে্াল বেিাম্পি সাহাে কিটত িাটি। 

 

অকুটিে্াল বেিাম্পিস্ট্িা একজ্ ব্যম্পক্তি মা্ম্পসক, সামাম্পজক এেিং োিীম্পিক িাম্পহদাটক প্র াম্পেত কটি এম্ 

োধাগুম্পলি বেটক মুক্ত হটত সাহাে কটি। এটি কিাি জন্য, তািা দদ্ম্পি্ কাজকম ন, ব্যায়াম এেিং অন্যান্য বেিাম্পি 

ব্যেহাি কটি। বর্ম্- 

▪ স্ব-র্ত্ন - বিাোক িিা, খাওয়া, োম্পড়ি িািিাটে বঘািাটিিা কিা। 

▪ বপ্রাডাকটি  হওয়া - কাজ ো স্কুটল র্াওর়্া, সম্প্রদাটর়্ অিংেিহণ। 

▪ অেসি কার্ নক্রম - বখলাধুলা, োিা্ কিা, সামাম্পজক কার্ নক্রম। 

র্াঁটদি অকুটিে্াল বেিাম্পি লািটত িাটি: 

▪ অটিম্পস্ট্ক োচ্চা 

▪ কযা্সাি বিািী 

▪ বস্সম্পি ইটিয়ািটমন্ট বিািী 

▪ োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধী  

▪ বসটিব্রাল িালম্পস বিািী 

▪ িমাটিক ই্জুম্পি বিািী ইতযাম্পদ  

1.2.8 ম্পিি বেিাম্পি (Speech Therapy): 

 

ম্পিি বেিাম্পি হল এম্ ম্পিম্পকৎসা র্া আি্াি েকৃ্ততা এেিং  াষাি দক্ষতা উন্নত কিটত সাহাে কটি। এটি  াষাি 

দক্ষতা, কণ্ঠস্বি, বোধিম্যতা, সােলীলতা, স্বেতা এেিং অম্প ব্যম্পক্তটত সহায়তা কটি। বর্ািাটর্াি উন্নত কিটত ম্পিি 

বেিাম্পি বকৌেল ব্যেহাি কিা হয়। র্াঁটদি কো েলটত বিটল সমস্যা হয় মূলত তাটদি ম্পিি বেিাম্পি বদয়া হয়। 

র্াঁটদি ম্পিি বেিাম্পি লািটত িাটি: 

▪ র্াঁটদি োকেম্পক্ত বলাি বিটয়টে 

▪ র্াঁটদি বতাতলাম্পম আটে 

▪ র্াঁটদি মুটখি জড়তা আটে 

▪ র্াঁটদি উচ্চািণ কিটত সমস্যা 

ম্পিি বেিাম্পিি উিকাম্পিতা: 

▪ কন্ঠস্বি উন্নত কটি। 

▪  াষাি দক্ষতা উন্নত কটি। 

▪ ম্পির্ন্া াে্া এেিং অনুভূম্পত প্রকাে কিাি ক্ষমতা উন্নত কটি। 

▪ আত্মসম্মা্ উন্নত কটি। 

▪ আত্মমর্ নাদা োড়ায়। 

▪ জীেট্ি মা্ উন্নত কটি।  
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1.2.9 ম্পিম্পজওটেিাম্পি ধি্: 

 

অযাটকাঅযাটিক বেিাম্পি (Aquatic Therapy) 

অযাটকাঅযাটিক বেিাম্পি েলটত বোোয় িাম্প্টত 

সিাম্পদত ব্যায়যাম। জলজ বেিাম্পিি বেে ম্পকছু সুম্পেধা 

িটর়্টে, বর্ম্- জটয়টন্টি ্ম্ীয়তা বৃম্পি, বিেীি 

েম্পক্ত বৃম্পি, ব্যাো হ্রাস এেিং  ািসাম্য উন্নত কিা। 

 

ম্যানুয়যাল বেিাম্পি (Manual Therapy) 

বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা তাটদি হাত ব্যেহাি কটি ব্যো, অসাড়তা উিেম এেিং েিীিটক িম্পতেীল কিটত 

েিীটিি জটর্ন়্টগুটলাটত ম্যাম্প্পুটলে, ম্যাটসজ, বিেী প্রসাম্পিত কটি বসো প্রদা্ কটি োটক । এটি একটি 

োিীম্পিক ম্পিম্পকৎসা র্া প্রােম্পমক াটে ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ এেিং বিোিত বেিাম্পিস্ট্িা মািংসটিেীি ব্যাো এেিং 

প্রম্পতেন্ধী ব্যম্পক্তটদি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যেহাি কটি্; এটিি মটধ্য বেম্পেি ািই জটয়ন্ট ম্যাম্প্পুটলে্ এেিং জটয়ন্ট 

বমাম্পেলাইটজে্ এি অর্ন্ভু নক্ত। 

 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ (Joint Mobilization) 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ হল একটি দক্ষ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি বকৌেল র্াি লক্ষয জটর্ট়ন্টি িম্পতি িম্পিসি উন্নত 

কিা এেিং ব্যো কমাট্া। 

জটয়ন্ট ম্যাম্প্পুটলে্ (Joint Manipulation) 

জটর্ন়্ট ম্যাম্প্পুটলে্ হল এম্ একটি বকৌেল র্া স্বাস্থযটসো এেিং ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিোদািটদি দ্বািা ব্যাো 

কমাটত এেিং হাটড়ি ্ম্ীয়তা োড়াট্াি জন্য ব্যেিৃত হর়্ র্খ্ বিািীি সামম্পিক জীে্র্াত্রাি মা্ উন্নত 

কিটত অন্যান্য ম্পিম্পকৎসাি বকৌেলগুম্পলি সাটে কাজ কটি। 

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম (Multidisciplinary Team) 

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম হল স্বাস্থযটসো বিোদািটদি একটি ইউম্প্ে র্ািা ম্পেম্প ন্ন বক্ষটত্র ম্পেটেষজ্ঞ এেিং একসাটে 

কাজ কটি। এই টিটমি কমীিা ম্পেম্প ন্ন োখাি সদস্য এেিং বিািীটদি ম্প্ম্পদ নষ্ট বসো প্রদা্ কটি োটক। 
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মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটমি সদস্যবৃি 

▪ ডাক্তাি 

▪ ্াস ন 

▪ বকয়ািম্পি াি 

▪ ম্প্উম্পিেম্প্ষ্ট 

▪ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ 

▪ সাইটকালম্পজস্ট্ 

▪ বিটেন্ট 

 

  

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটমি সদস্যবৃি 
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কসল ফ কেক (Self Check)- ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পি ব্যাখ্যা কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডল খু ন- 

 

অডত সাংডক্ষপ্ত প্রশ্নঃ   

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পি কাটক েটল?  

উি র :  

 

2. ডফডজ ওদেরাড পর প্রক ারদ ভদ গুদল া ডক ডক?  

উি র : 

 

3. কদয়কটি  ড ফডজও দেরাড প র্দ ন্ত্রর নাম ডলে। 

উি র : 

 

4. অকুদপশন াল  কের াডপ  ডক? 

উি র : 

 

5. ডিে  কে রাডপ  কাদ দর কদ য়া হ য় ? 

উি র : 

 

6. ম্যানুয়যাল  কেরাড প ডক?  

উিিঃ 

 

7. জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ ম্পক? 

উিিঃ 

 

8. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম ম্পক? 

উিিঃ 

 

9. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম কািা কািা োটক? 

উিিঃ 
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উ িরপত্র (Answer Key)-১ : ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পি কাটক েটল?  

উি র :  ম্পিম্পজওটেিাম্পি েলটত ওষুধ ো অটরািিাটিি িম্পিেটতন বিািীটক ম্পেম্প ন্ন ব্যায়াম এি মাধ্যটম ম্পিম্পকৎসা কিাটক 

বোোয়।  

 

2. ডফডজ ওদেরাড পর প্রক ারদ ভদ গুদল া ডক ডক?  

উি র : ডফডজওদের াডপর  প্র কারদ ভদগু দলা হদলা - 

▪ মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

 

3. কদয়কটি  ড ফডজও দেরাড প র্দ ন্ত্রর নাম ডলে। 

উি র :  ডফডজওদেরা ডপ  র্দ ন্ত্রর না ম - 

▪ ইন্টািিাটি্ম্পসয়াল বেিাম্পি (Interferential therapy) 

▪ আল্ট্রাসম্প্ক বেিাম্পি (Ultrasonic therapy) 

▪ েে ন ওটয়ে ডায়াোম্পম ন (Short wave diathermy) 

▪ িািম্পকউটে্াস ইটলকম্পিকযাল ্া ন ম্পস্ট্ম্পমউটলে্ (Transcutanous electrical nerve 

stimulation) 

▪ বলজাি (Laser) 

▪ ই্ফ্রাটিড বিম্পডটয়ে্ (ISrared radiation) 

▪ অটো-িাকে্ (Auto-traction) 
 

4. অকুদপশন াল  কের াডপ  ডক? 

উি র : অকুটিে্াল বেিাম্পি হল এক ধিট্ি স্বাস্থযটসো র্া বসই সমস্যাগুম্পল সমাধা্ কিটত সাহাে কটি র্া একজ্ 

অসুস্থ ব্যম্পক্তি িটক্ষ গুরুত্বপূণ ন ম্পজম্প্সগুম্পল একা কিা সম্ভে ্য় । অকুটিে্াল বেিাম্পি োিীম্পিক, বস্সম্পি ো কিট্টি  

সমস্যা আটে এম্ সে েয়টসি মানুষটদি সাহাে কটি। 

 

5. ডিে  কে রাডপ  কাদ দর কদ য়া হ য় ? 

উি র : র্াঁদদর ডনদের  স মস্য া আদ ে তাদদর  ড িে কেরা ডপ  ক দয়া  হ য়। কর্ মন - 

▪ র্াঁটদি োকেম্পক্ত বলাি বিটয়টে 

▪ র্াঁটদি বতাতলাম্পম আটে 

▪ র্াঁটদি মুটখি জড়তা আটে 

▪ র্াঁটদি উচ্চািণ কিটত সমস্যা 
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6. ম্যানুয়যাল  কেরাড প ডক?  

উিিঃ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি হল একটি োিীম্পিক ম্পিম্পকৎসা র্া প্রােম্পমক াটে ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ এেিং বিোিত বেিাম্পিস্ট্িা 

মািংসটিেীি ব্যাো এেিং প্রম্পতেন্ধী ব্যম্পক্তটদি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যেহাি কটি্। 

 

7. জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ ম্পক? 

উিিঃ জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ হল একটি দক্ষ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি বকৌেল র্াি লক্ষয জটর়্টন্টি িম্পতি িম্পিসি উন্নত কিা 

এেিং ব্যো কমাট্া। 

 

8. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম ম্পক? 

উিিঃ মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম হল স্বাস্থযটসো বিোদািটদি একটি ইউম্প্ে র্ািা ম্পেম্প ন্ন বক্ষটত্র ম্পেটেষজ্ঞ এেিং একসাটে 

কাজ কটি। এই টিটমি কমীিা ম্পেম্প ন্ন োখাি সদস্য এেিং বিািীটদি ম্প্ম্পদ নষ্ট বসো প্রদা্ কটি োটক।  

 

9. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম কািা কািা োটক? 

উিিঃ মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম সদস্যবৃি- 

▪ ডাক্তাি 

▪ ্াস ন 

▪ বকয়ািম্পি াি 

▪ ম্প্উম্পিেম্প্ষ্ট 

▪ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ 

▪ সাইটকালম্পজস্ট্ 

▪ বিটেন্ট 
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ডশ েনফল -২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিটত িািটে 

  

অ য াদসস দ মে মান দন্ড 

 

1 এম্পি  মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 প্যাম্পস  ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3 হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

4 স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।  

শ ত  ৃ ও ডর দস াস ৃ

1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডব ষয়বস্তু 

1 এডক্টভ মুভদ মে 

2 প্য াডসভ  মু ভদমে 

3 হাঁোর  ভ ডি 

4 ডলম্ব অযা ডক্টডভটি 

 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ প দ্ধডত 

 

1. আদলােনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত প রী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   

 

  



 

16 
 

প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

এই ডশ ে ন ফল  অজৃদন র  লদক্ষ য  ড শ ে ন ফদল অন্ত র্ভ কৃ্ত ডব ষ য়ব স্তু  এ ব াং পার ফর ম্য াি  ক্র াই দেডর য়া  অ জৃদন র  জন্য  ডন ম্নডল ডে ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন । 

  

ডশ েন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ২ : েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা 

ক র া 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উ ি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স া দে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ২  -এ ক দয়া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

 

    উি রপ ত্র  ২ -এর  স াদে ডনদজ র উি র ড মডলদ য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ডফদক শ ন 

ডশ ে অ নুর্ায়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

2.1 এডক্টভ মুভদ মে 

2.2 প্য াডসভ  মু ভদমে 

2.3 হাঁোর  ভ ডি 

2.4 ডলম্ব এড ক্টডভটি 

 

2.1 এ ডক্টভ  মুভদ মে 

 

ডফডজ ওদেরাড পদত,  এম্পি  মু টমন্ট েলটত বর্ মু টমন্ট গুটলা এক জন  ডফ ডজও দে র াড পদে র  ডন দদশৃ ন া  ও  

তত্ত্ব াবধাদন  করাগ ী  ডনদ জর ক পশ ী  এবাং জদয়ে গুডল  ব্যবহ ার কদ র ডনদজ কর দত প াদর কস গুদল াদ ক কবাঝ ায়।  এই  

মু টমন্ট গুটলা  পু ন ব াৃস ন  প্র ডক্র য় ার  এক টি  অপ ডর হার্ ৃঅাংশ  এব াং গ ডত শ ী লত া, শ ডক্ত, ন মন ী য়ত া এ ব াং ক ার্কৃ াডর ত া 

উন্নত করার জন্য ডি জাইন  কর া হ দয়দে। 

 

 

 

2.1.1 েম্পডি জন্য এম্পি  মু টমন্টগুটলা হটলা-  

এম্পসসটেড মু টমন্ট: 

 

ডফডজ ওদেরাড পদত,  এ ডস স দেি  মুভদ মে ব লদত  কস ই  মুভদ মে গুদলাদক  কবাঝ ায়  কর্োদন  করাগ ী  মু ভদমে  

কর ার জন্য ককান  কক য়ারডগভ ার  বা ককান  ডবদশ ষ স রঞ্জাদ মর স হায়তা ডনদ য় োদকন । এ ই মু ভদ মে গুড ল 

স াধারণত  ব্যবহৃ ত হ য় র্েন  এ কজন করাগ ী র  গডত শ ী লতা, শ ড ক্ত বা  ডন য় ন্ত্রণ  স ী ডমত ো দক এ বাং এক টি  

এম্পি  মু টমন্ট 

এম্পসসটেড মু টমন্ট 
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মুভদ মে  শুরু  বা স ম্পূ ণ  ৃ ক র দত  স হায়তার  প্র দ য়া জন হয়।  এ ডস স দেি মু ভদমে  গডত , কপশ ী  শ ড ক্ত, স মন্ব য়  

এব াং স া মডিক  ক ার্কৃ র ী  ক্ষ মত া উন্নত  ক র দত  স াহ ায্য  ক র দত  পাদ র । 

ম্পফ্র এক্সািসাইজ: 

ডি এক্সারসা ইজ বলদত কস ই মুভ দমে  গুদ লাদক কব াঝায় কর্োদন ক রাগ ী  ককান  ব্যডক্ত ব া স রঞ্জাদ মর স হায়তা 

োড়া ডনদজ  ডনদজ  মু ভদমে  কদর  োদকন ।  এ ই মুভদ মে  গুড ল স া ধারণ ত শ রী দরর স্বা ভাডবক  গডত  পডরস র 

ব্যবহার  কদর  এবাং  কমডশ ন  বা  স রঞ্জাম  ব্যবহ ার ে া ড়া ই  স ঞ্চাডল ত হ য়।  ডি  এক্স ারস াইজ  উ দাহ রণগুডলর  

মদে রদ য়দে ব ডি  ওদয় ে কস্কা য়া ে, পু শ -আ প বা  হাঁে া। 

 
ম্পফ্র এক্সািসাইজ 

 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড: 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড মু টমন্ট এম্পসস্ট্ এেিং বিম্পজস্ট্ উভ য় উ পাদানদক  একডত্রত  কদর।  এ ই মুভদ মদে  

এক টি  ডন ডদষৃ্ট  অ াংশ  মুভ কর ার  জন্য বাডহযক স হা য়তা ব্যবহ ার  কর া হয়, র্ া পরবত ীদত অন্য  অাংদশ র  

ডবরু দদ্ধ  করড জেি  শ ডক্ত কর্াগা য় ।  এক টি  উদাহ র ণ  হল এক টি  ব াইদস প ক া দলরৃ  এক দক ড ি ক  ( উ দি ালন ) 

পর্াৃদয়  স হা য়তার  জন্য  একটি  প্র ডতদরাধ  ব্যান্ড ব্যবহার  কর া  এব াং তার পদর  প্র ডতদরাদধর  স াদে  ড নম্নকরণ  

পব টৃি  স ম্পা দন  ক র ার  জন্য  ব্য া ন্ড টি দক  স ডর দয় কফল া। 

 

 

 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড 
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বিম্পজটস্ট্ড: 

করডজদেি পদ্ধডতদত  একটি  ক পড শ র গডত শ ী লতা বাড়াদত কস টি দত ককাদনা কবি  বা  ওজন  ডদদ য় কর ডজদে ি 

তত ডর কর া  হ য়।  এটি  ডবডভন্ন  উ প া দয়  অ জৃন  ক র া  কর্দত  পাদর  কর্ মন  ওজন ,  প্র ডত দর াদধ র  ব্যান্ড  ব া কমডশ ন  

ব্যবহার কদর।  কর ডজদে ি মুভ দম ে স াধারণত  শ ডক্ত  তত ডর কর দত, ক পশ ী র সহন শ ী লতা উন্নত  ক রদ ত এবাং  

কপশ ী  বৃ ডদ্ধর জন্য ব্যবহৃ ত হ য়। ক রডজদেি মু ভদমে এর  উদ াহরণ গুডলর মদে রদ য়দে ওজন যুক্ত ক স্কা য়াে , 

িাদম্বল ক া ল,ৃ  ব া পার্শ্ব ী য়  কাঁ ধ উ ত্থাপদনর  জন্য একটি  প্র ডতদরাধ  ব্যান্ড ব্যবহ ার করা। 

 
                              

বিম্পজটস্ট্ড 

2.2 প্যাম্পস  মু টমন্ট: 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত প্যাম্পস  মু টমন্ট হটলা বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ো অন্য বকউ ব্যম্পক্তি েিীি ো 

জটয়ন্টগুটলাটক মু  কটি োটক বর্খাট্ ব্যম্পক্ত ম্প্টজ সম্পক্রয় াটে ম্পকছু কটি্া বসই মু টমন্টগুটলাটক বোোয়। 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত ব্যেিৃত ম্পকছু প্য াডসভ মু টমন্ট সমূহ ম্প্ম্নম্পলম্পখত: 
 

2.2.1 প্য া ডস ভ বিঞ্জ অি বমাে্ (PROM):  

প্য াডসভ বিঞ্জ অি বমাে্ ব্যায়াটমি মাধ্যটম ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বিািীি জটয়ন্টগুম্পলি পূণ ন বিঞ্জ অি বমাে্ 

ম্পিম্পিটয় আ্টত কাজ কটি োটক। এটি জটয়ন্ট বেম্পক্সম্পেম্পলটি েজায় িাখটত সাহাে কটি, ম্পস্ট্িট্স 

প্রম্পতটিাধ কিটত এেিং িক্তিাি ও সুস্থতা োড়াট্াি উটেটশ্য কাজ কটি। 

 

 

 

2.2.2 জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্:  

এই িিম্পতি মাধ্যটম ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ম্প্ম্পদ নষ্ট জটয়ন্টগুম্পলটত ির্ নাপ্ত ব্যায়াটমি মাধ্যটম এি বমাম্পেম্পলটি 

ম্পিম্পিটয় আ্টত কাজ বকাটি। জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ এি উটেশ্য হটলা ম্প্ম্পদ নষ্ট জটয়টন্টি সাধািণ 

বমকাম্প্কস পু্রুিাি কিা, ব্যো কমাটত এেিং জটয়ন্ট বমাম্পেম্পলটি বৃম্পি কিা।  

প্যাম্পস  বিঞ্জ অি বমাে্ 



 

20 
 

 

 

 

2.2.3 বরম্পিিং:  

প্য াডসভ বরম্পিিং হটলা ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বর্খাট্ ম্প্ম্পদ নষ্ট সাধািণ মািংসটিম্পে ো মািংসটিম্পে গুম্পল বরি 

কটি্। এটি মািংসটিম্পে বেম্পক্সম্পেম্পলটি উন্নয়্ কিটত সাহাে কটি।  

2.3 হাঁোি  ম্পি (Gait): 

হাঁো এেিং িলাি ধি্ই হটলা গা ইে। অে নাৎ আমিা ম্পক াটে হাঁেম্পে তাি প্যাো্ নটক গাই ে েলা হয়। ম্পেম্প ন্ন বিাি 

এেিং অেস্থা আমাটদি বিইটেি উিি প্র াে বিলটত িাটি । বর্ম্- আমাটদি িা ো িাটয়ি বিেী ো হাটড়ি 

অস্বা াম্পেক ম্পেকাে। 

 

হাঁোি  ম্পি 

 

2.3.1 গা ইে সাইটকল (Gait Cycle):   

গাইে সাইটকল হল এক িাটয়ি এক ম্পহল রাইক বেটক একই িাটয়ি িিেতী ম্পহল রাইক। 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ 
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2.3.2 ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি গা ইে: 

বহম্পমটপ্লম্পজক গ াই ে 

হাঁোিলা কিাি সময়. বিািী তাি একিাটে  ি ম্পদটয় 

িাটখ্। এটি সেটিটয় বেম্পে বরাটকি বিািীি বদখা 

র্ায়। 

 

ডাইটপ্লম্পিক গ াই ে/ম্পসজাি গা ইে 

ব্যম্পক্তি িা ম্প তটিি ম্পদটক োঁকাট্া োটক। ম্পহি 

অযাডাটিি মািংসটিম্পেগুম্পলি মাত্রাম্পতম্পিক্ত দৃঢ়তা িা 

গুম্পলটক ম্পমডলাই্ অম্পতক্রম কিায়, র্া বদখটত 

বেঁম্পিি মত বদখায়। এই গাই েটি বসম্পিব্রাল িালম্পসটত 

বদখা র্ায়।  

বিইে সাইটকল 
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ম্প্উটিাপ্যাম্পেক গাই ে(টস্ট্টিজ গা ইে/অযাকুই্ 

গা ইে) 

বস্ট্টিজ গা ইেটি ঘটে র্খ্ হাঁোি সময় বকা্ও 

ব্যম্পক্তি িাটয়ি আঙ্গুলগুটলা মাটিি ম্পদটক িটয়টন্টড 

হটয় োটক। ব্যম্পক্ত সামট্ এম্পিটয় র্াওয়াি সাটে 

সাটে িাটয়ি আঙ্গুলগুটলা মাটিি সাটে ঘষা খায়। 

ডায়াটেটিসসহ অন্যান্য বিম্পিটিিাল ম্প্উটিাপ্যাম্পেি 

বিািীটদি এই গা ইে বদখা র্ায়। 

 

মায়াপ্যাম্পেক গা ইে (টিটন্ডটল্োি ন গা ইে) 

ম্প্তটম্বি মািংসটিম্পেগুটলা বিলম্প টসি স্বা াম্পেক 

অেস্থায় ঠিক িাখটত সহায়তা কটি। বিািীি র্ম্পদ 

একম্পদটক দুে নলতা োটক তটে হাঁোি সময় 

বিটন্ডটল্োি ন সাই্ অনুর্ায়ী বিািীি হাঁোি সময় 

সেল ম্পদটকি বিলম্প স ম্প্টিি ম্পদটক ব্টম র্াটে। এই 

গাইেটি মাটয়াপ্যাম্পে বিািীটদি বদখা র্ায়।  

বকাম্পিিম ন গাইট (হাইিািম্পকট্টিক গাইট) 

এই গাইেটি অযাম্পেটোম্পসস ো ম্পডটস্ট্াম্প্সহ ম্পকছু 

বেসাল গ্ািংম্পলয়াি বিাটি আক্রার্ন্ বিািীটদি বদখা 

র্ায়। বিািীি হাঁোি ধি্ অম্প্য়ম্পমত ও অম্প্য়ম্পন্ত্রত 

ঝুঁম্পকপূণ ন (মাটে মাটে সামট্-টিেট্, আোি মাটে 

মাটে িাোিাম্পে)। 
 

অযাোম্পক্সক গা ইে (টসম্পিটেলাি) 

বসম্পিটেলাম বিাটি এই গাইে সে নাম্পধক বদখা র্ায়। এই 

গাইেটি আ্াম্পড় হাঁো ও অম্প্য়ম্পন্ত্রত োঁকুম্প্পূণ ন 

ম্পহসাটে েণ ন্ া কিা হয়। ম্পস্থি োকাকালী্, বিািীি 

বদহটি ম্পিে্ ম্পদটক এেিং িাটেি ম্পদটক অম্প্য়ম্পন্ত্রত 

 াটে ্ড়টত োটক। তািা সিলটিখা েিােি হাঁেটত 

িাটি ্া।  
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িাম্পকন্টসাম্প্য়া্ গ াই ে 

এই বিািীি হাঁোয় দৃঢ়তা োটক ্া। মাো ো ঘাটড়ি 

সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক ম্পিটেি এম্পক্সস সামট্ি ম্পদটক 

োঁকা হটয় োকটে। 

 

বসিম্পি গাই ে 

আমাটদি িা মাটিটত িেন কিাি সাটে সাটে আমিা 

তাটদি অেস্থা্ সিটকন আমাটদি মম্পস্তটে স্নায়ুম্পেক 

তথ্য িটল র্ায়। ম্পকছু মানুটষি এই স্নায়ুম্পেক তথ্য 

সঠিক াটে মম্পস্তটে প্রম্পক্রয়া হয় ্া।  

 

 

 

2.4 ড লম্ব এডক্ট ডভটি: 

ম্পলম্ব এ ডক্টডভটি েলটত আমাটদি আিাি ম্পলম্ব (হাত) এেিং বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এি ম্পেম্প ন্ন ব্যায়াম ো এডক্টড ভটি দক 

কবাঝ ায়। বর্ম্ আিাি ম্পলম্ব (হাত) এেিং বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এি কাজ, িম্পতি িম্পিম্পধ, সমন্বয় ইতযাম্পদটক বোোয়। 

সাধািণ ম্পলম্ব এডক্টড ভটি হটলা: 

▪ আিাি ম্পলম্ব (হাত) এক্সািসাইজ 

▪ বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এক্সািসাইজ 

2.4.1 েিীটিি আিাি ম্পলম্ব (হাত) ব্যার়্াম সমূহঃ- 

 

ব া ইদস প ক াল ৃ (Biceps Curl) 

 

আি্াি িাটে হাত ম্পদটয় লম্বা হটয় দাঁড়া্, এক 

হাটত ওজ্ ধটি িাখু্। আি্াি কনুই োঁকা করু্ 

এেিং আি্াি হাটতি তালু আি্াি কাঁটধি ম্পদটক 

আনু্।  

ম্প্য়ম্পন্ত্রত িিম্পতটত আি্াি োহুটক শুরুি অেস্থাট্ 

বসাজা করু্। ৩-৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্।  

িাশ্বীয় উটিাল্ (Lateral Raise) 

 

দু হাটত দুটো ওজ্ ধটি বসাজা হটয় দাঁড়া্।    

কনুই বসাজা বিটখ আি্াি োহু িাটে তুলু্ বর্্ 

হাটতি তালু ম্প্টিি ম্পদটক োটক। ৩-৫ োি 

পু্িাবৃম্পি করু্।  
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বিয়াটি েটস পুে -আি (Push-up) 

 

আি্াি ম্পিে বসাজা কটি বিয়াটি েসু্।  

বিয়াটিি োহুগুম্পল েক্ত কটি ধরু্ এেিং আি্াি 

োহু বসাজা কটি সম্পূণ ন েিীিটক উিটিি ম্পদটক 

তুলু্। 

আি্াি মাো সামট্ ম্পদটক ঝুঁকটত বদটে্ ্া। 

৩-৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

 

েিীটিি বলায়াি ম্পলম্ব (হাত) ব্যার়্াম সমূহঃ- 

বিাড়াম্পলি ব্যায়াম (Ankle Movement)  

বিাড়াম্পলি ৪ টি ব্যায়াম আটে র্া আিম্প্ অনুেীল্ 

কিটত িাটি্। 

িাটয়ি আঙ্গুল উিটি তুটল।  

িা ম্পদটয় ম্প্টিি ম্পদটক িাি প্রটয়াটিি মাধ্যটম।  

িা ম্প তটি এেিং োইটিি ম্পদটক োঁকা কিাি 

মাধ্যটম। 

িাটয়ি আঙ্গুটলি উিি  ি কটি দাঁম্পড়টয়। 

ব্যায়ামটি শুটয়, েটস ো দাঁম্পড়টয় কিা র্ায় তটে 

ম্প্ম্পিত হটত হটে বর্, শুধুমাত্র আি্াি বিাড়াম্পল 

্াড়ািাড়া কিটে। 

 

সম্পক্রয় হাঁটু সম্প্রসাি্ (Active knee 

extension) 

 

উিটিি ম্পদটক মুখ কটি শুটয় িরু্। 

আি্াি হাটু  াজ করু্ এেিং আি্াি উরুি বিেী 

েক্ত করু্ (quadriceps) র্তটুকু আি্াি 

িটক্ষ সম্ভে। 

এ াটে ৫ বসটকটন্ডি জন্য ধটি িাখু্। 
 

ড হপ  এব িাকশ ন (Hip abduction) 

 

আপনার  ড পদঠর  উ পর  শুদয়  পি ়ুন, আ পনার  পা  

বাইদর ও ড ভতর  ড দদক  না ড়া োড় া  করু ন। 

আপনার  পা, হাঁটু , পাদয়র  আ ঙ্গুল উ পদরর  ড দদক  

কস াজা র াখুন। 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ াে ী দদর  জন্য  ডন দদশৃ ন া :-  উপদর াক্ত  ইনফ রদমশ ন শী ে  পা ঠ কদর ডনদের  প্র শ্ন গুদলার  উি র ডল খুন - 

 

অডত সাং ডক্ষপ্ত প্র শ্নঃ    

 

1. এম্পি  মু টমন্ট েলটত ম্পক বুে? 

উি র :  

 

2. বডির জন্য  এডক্টভ  মু ভদমে গুদল া ডক ডক? 

উি র : 

 

3. প্য াডসভ  মু ভদমে  ডক? 

উি র : 

 

4. গাইে ডক? 

উি র : 

 

5. ডবডভন্ন ধর দনর  কগই দের  নাম  ডল ে। 

উি র : 
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উ ির পত্র (Answer Key) - ২:  েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

1. এম্পি  মু টমন্ট েলটত ম্পক বুে? 

উি র :  ডফডজওদেরাড পদত, এম্পি  মু টমন্ট েলটত বর্ মু টমন্ট গুটলা এক জন  ড ফডজও দে র াড পদে র  ডন দদশৃ ন া ও ত ত্ত্ব াব ধ াদন  

করাগ ী  ডনদজর  ক পশ ী  এবাং  জদ য়ে গুডল ব্যবহার  কদর ডন দজ কর দত পাদর  কস গুদলাদক  কবাঝ া য়। 

 

2. বডির জন্য  এডক্টভ  মু ভদমে গুদল া ডক ডক? 

উি র : বডির জন্য  এড ক্টভ মুভদ ম েগুদলা  হদলা - 

▪ এম্পসসটেড 

▪ ম্পফ্র এক্সািসাইজ 

▪ এম্পসসটেড-বিম্পজটস্ট্ড 

▪ বিম্পজটস্ট্ড 

 

3. প্য াডসভ  মু ভদমে  ডক? 

উি র :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত প্য া ড স ভ মু টমন্ট হটলা বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ো অন্য বকউ ব্যম্পক্তি েিীি ো 

জটয়ন্টগুটলাটক মু  কটি োটক বর্খাট্ ব্যম্পক্ত ম্প্টজ সম্পক্রয় াটে ম্পকছু কটি্া বসই মু টমন্টগুটলাটক বোোয়।   

 

4. গাইে ডক? 

উি র : হাঁো এেিং িলাি ধি্ই হটলা গাই ে। অে নাৎ আমিা ম্পক াটে হাঁেম্পে তাি প্যাো্ নটক গাই ে েলা হয়। ম্পেম্প ন্ন বিাি 

এেিং অেস্থা আমাটদি বিইটেি উিি প্র াে বিলটত িাটি । বর্ম্- আমাটদি িা ো িাটয়ি বিেী ো হাটড়ি অস্বা াম্পেক 

ম্পেকাে। 

 

5. ডবডভন্ন ধর দনর  কগই দের  নাম  ডল ে। 

উি র : ডবডভন্ন ধর দনর  কগইদে র নামগুদ লা হ দলা - 

▪ বহম্পমটপ্লম্পজক গা ইে 

▪ ডাইটপ্লম্পিক গা ইে/ম্পসজাি গা ইে 

▪ ম্প্উটিাপ্যাম্পেক গা ইে (বস্ট্টিজ গাইে/অযাকুই্ গাই ে) 

▪ মায়াপ্যাম্পেক গাই ে (বিটন্ডটল্োি ন গাইে) 

▪ বকাম্পিিম ন গা ইে (হাইিািম্পকট্টিক গাইে) 

▪ অযাোম্পক্সক গাই ে (বসম্পিটেলাি) 

▪ িাম্পকন্টসাম্প্য়া্ গাই ে 

▪ বসিম্পি গাই ে 
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জব  ডশে (Job Sheet) - ২.১ :  বিািীটক প্যাম্পস  মু টমন্ট করুন 

 

কা দজর  উদ েশ্য : বিািীটক প্যাম্পস  মু টমন্ট কিাটত িািটে। 

বপ্রক্ষািে: জ্াি আলী ৬৫ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পতম্প্ ম্পকছুম্পদ্ বেটক বকামটি ব্যাোয় ভুিটে্। ডাক্তাি তাটক 

বকামটিি (ম্পহি জটয়টন্টি) ম্পকছু ব্যায়াম কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি সহায়তায় বর্্ 

ম্পতম্প্ এই ব্যায়ামগুটলা কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক বকামটিি (ম্পহি জটয়টন্টি) ব্যায়ামগুটলা 

কিটত সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  প্র ডক্র য়া :   

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. ম্পহি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন ।   
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ডশ েনফল - ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত করদত পারদ ব 

  

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1 জটয়ন্ট মু টমটন্ট সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ

1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডবষয়বস্তু 

1 জটয়ন্ট মু টমন্ট  

2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ 

3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইটজে্ 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

 

1.  আদলা েনা (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

 

1.  ডলডেত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত করা 

 

এই ডশ েন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ডশ ে ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেডর য়া অজৃদন র  জন্য  

ডন ম্নডলডে ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

  

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ৩ : জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কর া 

 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উ ি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স া দে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ৩  - এ ক দয়া প্র শ্নগুদ লার উি র প্র দান করু ন।    

 

উি রপত্র ৩-  এর  স াদে ডনদ জর উি র ডমড লদয়  ডনডি ত করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ডফদক শ ন 

ডশ ে অ নুর্ায়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

3.1 জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিঞ্জ   

3.2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ 

3.3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইটজে্ 

 

3.1    জদ য়ে  মু ভদ মে 

জটয়ন্ট মু টমন্ট েলটত েিীটিি জটয়টন্টি অেস্থা্ িম্পিেতন্ টক বোোয়। এই অেস্থা্ িম্পিেতন্ গুটলা েিীটিি 

ম্পেম্প ন্ন হাড় এেিং এি সাটে জম্পড়ত েিীটিি ম্পেম্প ন্ন অিংে এেিং জটয়ন্ট এি মু টমন্ট ো ্ড়ািড়া ম্প্ নি কটি 

ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি অক্ষ এেিং ম্পদটকি ওিি । 

এ্াটোম্পমকাল মু টমন্ট েিীটিি ম্পেম্প ন্ন এ্াটোম্পমকাল বপ্ল্ ো অক্ষ েিােি হটর়্ োটক। িম্পতম্পেম্পধি প্রম্পক্রয়াটি 

ম্প্ম্পদ নষ্ট োিীিবৃিীয় িদগুম্পল ব্যেহাি কটি েণ ন্ া কিা হয়। িম্পতটত অি, জটয়ন্টগুম্পল, অিগুম্পল এেিং েিীটিি 

ম্প্ম্পদ নষ্ট অিংেগুম্পলি িলািল অর্ন্ভু নক্ত। 

 

3.1.1 মা্েটদটহ মু টমন্ট ো ্ড়ািড়া সিম্পকনত ম্পেষয়গুম্পলঃ 

বেকে্ (Flexion) 
বেকে্ হাড় ো েিীটিি অিংেগুম্পলি মটধ্য বকাণ বৃম্পি ো হ্রাস 

কিটত বোোয় 

এক্সটে্ে্ (Extension) 
হাড় ো েিীটিি অিংেগুম্পলি মটধ্য বকাণ বসাজা ো োড়াট্া 

বোোয় 

এবডাকশন (Abduction) অক্ষ বেটক দূটি সটি র্াওয়া 

এডাকে্ (Adduction) অটক্ষি কাোকাম্পে ম্প্টর়্ আসা 

বলোিাল বিাটেে্ (Lateral 

rotation) 
ম্পমডলাই্ বেটক দূটি আেতন্  

ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial 

rotation) 
ম্পমডলাইট্ি ম্পদটক বঘািাট্া 

সািকামডাকে্ (Circumduction) বেকে্, এক্সটে্ে্, এেডাকে্ এেিং এডাকে্ এি সিংম্পমেণ 

প্রট্ে্ (Pronation) 

ব্যাসাটধ নি মধ্যেতী ঘূণ ন্ , িটল হাটতি তালু িিেতীকাটল 

মুটখামুম্পখ হয় (র্ম্পদ োিীি বৃিীয় অেস্থাট্ োটক) ো ম্প্কৃষ্ট াটে 

(র্ম্পদ কনুই বেক্স োটক) 

সুম্পিট্ে্ (Supination) 

ব্যাসাটধ নি িাশ্বীয় ঘূণ ন্ , র্াি িটল হাটতি তালু সম্মুখ াটিি 

মুটখামুম্পখ হর়্ (র্ম্পদ োিীি বৃিীয় অেস্থাট্ োটক) ো সটে নািম্পি 

(র্ম্পদ কনুই বেক্স োটক) 

ম্পডম্প টয়ে্ (Deviation) আল্াি এেিং বিম্পডয়াল এেডাকে্ 
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ডিম্পসটেকে্ (Dorsiflexion) 

বিাড়াম্পল জটয়টন্ট িাটর়্ি িলািলটক বোোর়্ বর্ম্টি ঘটে র্খ্ 

িাটয়ি বিাড়াম্পল মাটিটত ম্পহল ম্পদটয় মাটি বেটক উিটি উোট্া 

হয়। 

প্লান্টািটেকে্ (Plantar Flexion) 
বিাড়াম্পল জটয়টন্ট িাটয়ি ্ড়ািড়া বোো র্ায় র্খ্ বকউ তাি 

িাটয়ি আঙ্গুটলি উিি দাঁম্পড়টয় োটক 

ই্ ািে্ (Inversion) িাটয়ি িাতা র্খ্ ম্পমম্পডয়া্ অটক্ষি ম্পদটক র্ায় 

ই ািে্ (Eversion) িাটয়ি িাতা র্খ্ ম্পমম্পডয়া্ অক্ষ বেটক দূটি িটল র্ায় 

 

3.1.2  উিটিি অিগুম্পলি েিীিবৃিীয় িম্পতম্পেম্পধ (কাঁধ, কনুই, কম্পি): 

বসাল্ডাি জটয়ন্ট (কাঁধ) মু টমন্ট (Shoulder Movement) 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ এডাকে্ (Adduction) 

▪ এেডাকে্ (Abduction) 

▪ বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

▪ ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

▪ সািকামডাকে্ (Circumduction) 

 

3.1.3 এলটো (হাটতি কনুই) জটয়ন্ট এি 

মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ সুম্পিট্ে্ (Supination) 

▪ প্রট্ে্ (Pronation) 

বসাল্ডাি জটয়ন্ট (কাঁধ) মু টমন্ট 

এলটো (হাটতি কনুই) জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.1.4 ম্পিস্ট্ (হাটতি কম্পি) জটয়ন্ট এি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ আল্াি ম্পডম্প টয়ে্ (Ulnar 

deviation) 

▪ বিম্পডয়াল ম্পডম্প টয়ে্ (Radial 

deviation) 

 

 

3.1.5 ম্প্ম্ন অিগুম্পলি েিীিবৃিীয় িম্পতম্পেম্পধ (ম্পহি, হাঁটু, বিাড়াম্পল): 

ম্পহি জটয়ন্ট এি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ এেডাকে্ (Abduction) 

▪ এডাকে্ (Adduction) 

▪ বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

▪ ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

▪ সািকামডাকে্ (Circumduction) 

 

ম্পিস্ট্ (হাটতি কম্পি) জটয়ন্ট মু টমন্ট 

ম্পহি জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.1.6 হাঁটুি জটয়টন্টি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extention) 

 

 

3.1.7 এটেল (িাটয়ি বিাড়াম্পল) জটয়ন্ট এি মু টমন্ট:    

▪ ডিম্পসটেকে্ (dorsiflexion) 

▪ ই ািে্ (Eversion) 

▪ ই্ ািে্ (Inversion) 

▪ প্লান্টািটেকে্ (Plantar 

flexion)  

 
 

ম্পহি জটয়ন্ট মু টমন্ট 

 

 হাঁটুি জটয়ন্ট মু টমন্ট 

এটেল জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.2 জ দয় দের  অস ারত া করা দধ এ ক্সারস া ইজ: 

আমাটদি েয়স োড়াি সাটে সাটে সিংটর্ািকািী টিসুয এেিং তরুণাম্পস্থ র্া জটয়ন্টগুটলাটক সিৃক্ত কটি তা ক্ষটয় র্ায় 

এেিং িাতলা হটয় র্ায়, র্া অম্পস্ট্ওআে নািাইটিটসি বিাটিি মটতা র্া ব্যো এেিং প্রদাহ সৃম্পষ্ট কিটত িাটি। বজট্টিক 

এেিং েয়স হল জটয়টন্টি অে্ম্পতি ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াি প্রােম্পমক কািণ, ম্পকন্তু আমাটদি জটয়ন্ট  াটলা িাখাি 

জন্য আমিা ম্পকছু ম্পেষয় বমট্ িম্পল তাহটল আমিা জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত িাম্পি।  

 

3.2.1 ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা: 

েিীটিি অম্পতম্পিক্ত ওজ্ জটয়ন্টগুটলাটত িাি বদয় ম্পেটেষ কটি হাঁটুটত । স্থূলতা আমাটদি িাটয়ি 

জটয়ন্টগুটলাটত আর্থ্ নাইটিস হওয়াি জন্য একটি গুরুত্বপূণ ন ঝুঁম্পকি কািণ। অম্পতম্পিক্ত ওজ্ আমাটদি হাঁটুটত 

অম্পতম্পিক্ত িাি বদয়। ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখটল আমিা আমাটদি জটয়টন্টি ব্যাো ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াটক 

প্রম্পতটিাধ কিটত িািে।  

3.2.2 ্ড়ািড়া কিা: 

র্াটদি আর্থ্ নাইটিস আটে তাটদি জন্য ব্যায়াম িযাটলম্পঞ্জিং হটত িাটি। ব্যায়াম এি িম্পিেটতন এম্ 

ম্পক্রয়াকলািগুম্পল বেটে ব্য়া বর্টত িাটি র্া আমাটদি জটয়ন্টগুম্পলটক  াটলা িাখটে । বর্ম্- সাইটকল 

িালাট্া ো সাঁতাি কাো। তটে ব্যায়াম কিটত বিটল অেশ্যই ওয়াম ন আি কটি ম্প্টত হটে। ব্যায়াম এি 

আটি ওয়াম ন আি কটি ম্প্টল জটয়ন্টগুটলাটত এত বেম্পে বপ্রসাি িটড় ্া। আি জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতহত 

কিাি জন্য আমাটদি অেশ্যই ম্প্য়ম্পমত ব্যায়াম কিা উম্পিত। 
 

3.2.3 ম্প্টজি িম্পত মট্ িাখা: 

র্খ্ একটি ্তু্ কার্ নকলাি শুরু কিটে্, আঘাটতি ঝুঁম্পক কমাটত ধীটি ধীটি অ যাস িটড় তুলু্। বেম্পে 

বকা্  ািী েস্তু একা একা তুলটত র্াটে্ ্া এটত জটয়টন্টি ব্যাো হটত িাটি। র্ম্পদ খুে দ্রুত খুে কঠি্ 

কাজ কটি্, তাহটল বখয়াল িাখটত হটে বিেীগুম্পলটত বর্্ বেম্পে িাি ্া িটড়। র্ম্পদ বকা্ও কাজ কিাি 

সময় ব্যাো অনু ে কটি্ তটে তা কিা েন্ধ করু্।  

তাোড়া জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাটধ প্রচুি িাম্প্ িা্ কিা উম্পিত। হাইটরে্ অে নাৎ ির্ নাপ্ত িম্পিমাটণ িাম্প্ 

িা্ কিটল জটয়ন্টগুটলাি সহ্েীলতাি মাত্রা োড়ায়।  
 

3.2.4 জটয়ন্ট েক্ত (Joint Stiffness) হটল কিণীয়: 

তাি প্রটয়াি, ম্প্য়ম্পমত বরম্পিিং এেিং ব্যায়াম, এেিং োিীম্পিক বেিাম্পি জটয়ন্টগুম্পলটক আিও মসৃণ াটে 

িলাটিিা কিাি জন্য জটয়টন্টি েক্ততা কমাটত সাহাে কিটত িাটি, র্ম্পদও বেদ্াদায়ক কটোিতাি 

ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যোি ওষুধ এেিং কটি নটসা্ ই্টজকেট্িও প্রটর়্াজ্ হটত িাটি। 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডল খু ন- 

 

অডত সাংডক্ষপ্ত প্রশ্নঃ  

 

1. বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  

 

2. এলদবা জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

3. ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

4. এদেল জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

5. জটয়ন্ট েক্ত হওয়া (Joint Stiffness) বিাধ কিাি উিায় ম্পক? 

উি র : 

 

6. জটয়ন্ট েক্ত হটল কিণীয় ম্পক? 

উিি: 
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উ ির পত্র (Answer Key)- ৩ :  জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

1. বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. এডাকে্ (Adduction) 

4. এেডাকে্ (Abduction) 

5. বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

6. ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

7. সািকামডাকে্ (Circumduction) 
 

2. এ লদবা  জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  এলদবা জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. সুম্পিট্ে্ (Supination) 

4. প্রট্ে্ (Pronation) 
 

3.  ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. আল্াি ম্পডম্প টয়ে্ (Ulnar deviation) 

4. বিম্পডয়াল ম্পডম্প টয়ে্ (Radial deviation) 

 

4. এ দেল  জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  এদেল জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. ডিম্পসটেকে্ (dorsiflexion) 

2. ই ািে্ (Eversion) 

3. ই্ ািে্ (Inversion) 

4. প্লান্টািটেকে্ (Plantar flexion)  
 

5. জটয়ন্ট েক্ত হওয়া (Joint Stiffness) বিাধ কিাি উিায় ম্পক? 

উি র :  আমাটদি েয়স োড়াি সাটে সাটে সিংটর্ািকািী টিসুয এেিং তরুণাম্পস্থ র্া জটয়ন্টগুটলাটক সিৃক্ত কটি তা ক্ষটয় 

র্ায় এেিং িাতলা হটয় র্ায়, র্া অম্পস্ট্ওআে নািাইটিটসি বিাটিি মটতা র্া ব্যো এেিং প্রদাহ সৃম্পষ্ট কিটত িাটি। বজট্টিক 

এেিং েয়স হল জটয়টন্টি অে্ম্পতি ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াি প্রােম্পমক কািণ, ম্পকন্তু আমাটদি জটয়ন্ট  াটলা িাখাি জন্য 

আমিা ম্পকছু ম্পেষয় বমট্ িম্পল তাহটল আমিা জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত িাম্পি।  

ক. ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা: 

খ. ্ড়ািড়া কিা: 

ি. ম্প্টজি িম্পত মট্ িাখা: 
 

6. জটয়ন্ট েক্ত হটল কিণীয় ম্পক? 

উিি: তাি প্রটয়াি, ম্প্য়ম্পমত বরম্পিিং এেিং ব্যায়াম, এেিং োিীম্পিক বেিাম্পি জটয়ন্টগুম্পলটক আিও মসৃণ াটে িলাটিিা 

কিাি জন্য জটয়টন্টি েক্ততা কমাটত সাহাে কিটত িাটি, র্ম্পদও বেদ্াদায়ক কটোিতাি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যোি 

ওষুধ এেিং কটি নটসা্ ই্টজকেট্িও প্রটর়্াজ্ হটত িাটি। 
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জব  ডশে (Job Sheet)- ৩ .১  :  বিািীটক জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ কিা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : বিািীটক জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ কিাটত িািটে।  

 

বপ্রক্ষািে:  জ্াে সুজ্ আলম ৭০ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পকছুম্পদ্ বেটক তাি কাটধি জটয়ন্ট ম্পতম্প্ ্ াড়ািাড়া কিটত 

িািটে্ ্া। ডাক্তাি তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি 

সহায়তায় বর্্ ম্পতম্প্ এই মু টমন্টগুল কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত 

সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  ধার াবাড হকতা :  

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. কাঁটধি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন।   
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ডশ েনফল -৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিটত পারদ ব 

  

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1 ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 বিািাি এক্সািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

3 ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4 ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে। 

5 ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে। 

6 বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডবষয়বস্তু 1 কপশ ী  শ ডক্তর  এক্স ারস াইজ 

2 কপািার  এক্সারসা ইজ 

3 ব্যাদলি  এ ক্সারস াই জ 

4 র্শ্ব াস -প্র র্শ্ব াদসর  ককৌশ ল  

5 ম্যাডন পু দলশন  কেকডনক 

6 কর্স ব  আঘা দত  ক েরাডপ  প্র দয়া জন 

 
প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

 

1.  আদলা েনা (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

 

1.  ডলডেত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা করা 

 

এই ডশ ে ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ডশ ে ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেডর য়া অজৃদন র  জন্য  

ডন ম্নডলডে ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

  

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা 

ক র া 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান 

করু ন এবাং উি রপদত্র র স াদ ে ডমডলদ য় 

ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ৪  -এ ক দয় া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

 

উি রপত্র  ৪  -এর সাদে ডনদজর উ ি র ডমডলদ য় ডনডি ত করু ন।    

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ড ফদ কশ ন ডশ ে 

অনুর্া য়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet): ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

4.1 কপশ ী  শ ডক্তর  এক্স ারস াইজ 

4.2 কপািার  এক্সারসা ইজ 

4.3 ব্যাদলি এ ক্সারস াই জ 

4.4 র্শ্ব াস -প্র র্শ্ব াদসর  ককৌশ ল  

4.5 ম্যাডন পু দলশন  কেকডনক 

4.6 কর্স ব আঘা দত ক েরাডপ  প্র দয়া জন 

 

4.1 বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ (Muscle strengthening exercise): 

 

বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ হল এক ধিট্ি ব্যায়াম র্া ম্প্ম্পদ নষ্ট ো বিেীি গ্রুটিি েম্পক্ত োড়াট্াি জন্য কিা হয়। 

এটি এম্ ব্যায়াম র্া আমাটদি বিেীগুম্পলটক স্বা াম্পেটকি বিটয় বেম্পে িম্পিেম কিায়। এটি আমাটদি বিেীি 

েম্পক্ত, আকাি এেিং সহ্েীলতা োড়ায়।  

 

4.1.1 বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ কিাি ম্পেম্প ন্ন সুম্পেধা িটয়টে। বর্ম্- 

▪ বিেী েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক হ্রাস কটি 

▪ বিেীি িািংে্ উন্নত কটি 

▪ মু মুটন্ট সহায়তা কটি 

▪ ব্যাো দূি কটি 

 

4.1.2 কটয়কটি বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ: 

পুে আি ব্যায়াম (Push-up exercise): 

পুে আি হল একটি অম্পত িম্পিম্পিত সিঞ্জামম্পেহী্ েিীিিি না বর্খাট্ প্র্ িম্পজে্ ো উপুড় হটয় শুটয় োকা 

অেস্থায় দুই হাত ো োহুি উিি  ি কটি েিীি ওো্ামা কিা হয়। এটিটক মূলত পুে আি েটল।  

 

 

 

পুে আি ব্যায়াম 
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4.1.3 সঠিক ম্প্য়টম ম্পক াটে পুে আি কিটত হয় তা ম্প্টি কটয়কটি ধাটিি মাধ্যটম বুোট্া হটলা- 

 

▪ হাত োকটে বসালডাি বেটক একটু োইটি। 

▪ িা োকটে স্বা াম্পেক খুে বেম্পে িাঁকাও হটে ্া আোি একোি কাটেও হটে ্া। 

▪ েম্পড এি িম্পজে্ বসাজা ো ম্পরে িাখটত হটে। 

▪ েম্পডি ম্পিেট্ি অিংে ওিটিি ম্পদটক িাি ম্পদটয় িাখটত হটে। 

▪ তািিি েম্পডটক পুে এেিং আি কিটত হটে। 

▪ পুে আি বদওয়াি সময় হাত এেিং বুটকি িম্পজে্ একই হটে। 

▪ খুে দ্রুত পুে আি ্া কটি সময় ম্প্টয় সঠিক ম্প্য়টম আটস্ত আটস্ত পুে আি করু্। 

4.1.4 পুে আি ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

▪ েিীটিি েম্পক্ত বৃম্পি িায় 

▪ মা্ম্পসক েম্পক্ত দৃঢ় হয়  

▪ আত্মম্পেশ্বাস োটড় 

▪ মািংসটিম্পে েম্পক্তোলী হটয় ওটে 

▪ সািা েিীটিি ব্যায়াম হয় 

▪  ািসাম্য েজায় িাখটত সাহাে কটি  

▪ মািংসটিম্পেি ঘ্ত্ব েজায় োটক 

▪ েিীটিি উিম্পি াটিি ক্ষমতা োটড় 

4.1.5 পুল আি ব্যায়াম (Pull-up exercise): 

 

পুল আি হটলা উিটিি েিীটিি ব্যায়াম। এটি একটি বক্লাজড-বিই্  মু টমন্ট বর্খাট্  েিীিটক হাত দ্বািা স্থম্পিত কিা হয়। 

সাধািণত কাঁধ-প্রটস্থি বিটয় িওড়া দূিটত্ব একটি োি ো অন্যান্য সিঞ্জামটক আঁকটড় ধটি এেিং উিটি ো্ াট্ া হয়। 

 

 

পুল আি ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

▪ ম্পিেট্ি বিেীগুম্পলটক েম্পক্তোলী কটি 

▪ োহু এেিং কাঁটধি বিেী েম্পক্তোলী কটি 

▪ ম্পিি েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ সামম্পিক েিীটিি েম্পক্ত এেিং ম্পিেট্স স্তি উন্নত কটি 

পুল আি ব্যায়াম 
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▪ োিীম্পিক স্বাটস্থযি উন্নম্পত হয় 

▪ মা্ম্পসক স্বাটস্থযি উন্নম্পত হয় 

4.1.6 বিায়াে ব্যায়াম (Squat exercise): 

বিায়াে হল একটি েম্পক্তেধ নক ব্যায়াম বর্খাট্ দাঁম্পড়টয় োকা অেস্থায় েসাি মত  ম্পি কটি তাি ম্প্তম্ব-

অঞ্চল ্ীটি ্ামায় এেিং আোি উটে দাঁড়ায়। বিায়াে ব্যায়াটম ম্প্তম্ব াি ্ীটি ্ামাট্াি সময়, ম্প্তম্ব 

ও হাঁটুি সম্পন্ধ-অঞ্চল  াঁজ হটয় র্ায় এেিং বিাড়াম্পল-সম্পন্ধ হাঁটুি ঠিক উলটো ম্পদটক  াঁজ হয়; ম্পেিিীত াটে 

পু্িায় দাঁড়াট্াি সময় ম্প্তম্ব ও হাঁটুি সম্পন্ধ প্রসাম্পিত হয় এেিং বিাড়াম্পল সম্পন্ধ িাটয়ি িাতাি ম্পদটক  াঁজ 

হটয় র্ায়। 

 

 

4.1.7 বিায়াে কিাি সঠিক ম্প্য়ম: 

▪ প্রেটম বসাজা হটয় দাঁড়া্। কাঁধ, মাো বসাজা, হাত কাঁধ েিােি বসাজা িাখু্। 

▪ িা ম্পহটিি দুই িাটে বিটখ, িা দুটো িাঁকা করু্। খুে বেম্পেও ্া ো খুে কম ্া, আি্াি সুম্পেধা মটতা 

িাঁক করু্। 

▪ িাটয়ি িাতা বসাজা সামট্ি ম্পদটক িাখু্ ো েিীটিি োইটিি ম্পদটক (সটে নাচ্চ ৩০ ম্পডিী) সামান্য 

োঁকাট্া োকটত িাটি। মাো বসাজা সামট্ি ম্পদটক, দৃম্পষ্ট সামট্ি ম্পদটক োকটে। 

▪ বিে ব তটিি ম্পদটক বেট্ িাখটে্। হাঁটু িাটয়ি িাতা েিােি একদম বসাজা োকটে। 

▪ ধীটি ধীটি হাঁটু সামট্ি ম্পদটক ম্পহি সহ  ািটত োকু্ ও বমটেি ম্পদটক ্ামটত োকু্| মট্ করু্ 

আিম্প্ িা িাঁক কটি বিয়াটি েসটত র্াটে্। 

▪ এই সমটয় েিীি োকটে উিটিি ম্পদটক একদম বসাজা, ম্পেটেষ কটি বমরুদন্ড (ব্যাক) একদম বসাজা 

োকটতই হটে। 

▪ হাঁটু ্ামাি সময় িাটয়ি িাতাি োইটি সামট্ি ম্পদটক র্াটে। 

▪ েিীি ্ামটে সটে নাচ্চ ৯০ বকা্ ির্ নর্ন্। েিীটিি ও িাটয়ি মাটেি বকা্ ম্পহসাে করু্। অেো ম্পহি ও 

োই োকটে বমটেি সাটে সমার্ন্িাল। 

▪ েিীটিি ব্যালাি ঠিক িাখটত হাত দুটো সামট্ েিীি বেটক োইটিি ম্পদটক কাঁধ েিােি িাখটত 

িাটি্। 

▪ এখ্ আি্াি আিাি েম্পড খুে সামান্য সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক োকটে এেিং ম্পহি বিেট্ি ম্পদটক ্ ামটে। 

▪ এখ্ আিম্প্ আি্াি হাঁটু বেটক ম্পহি ির্ নর্ন্ বরি অনু ে কিটে্। শ্বাস োকটে স্বা াম্পেক। 

বিায়াে ব্যায়াম 

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B6%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%AC%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%A7%E0%A6%95_%E0%A6%AC%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE%E0%A6%AE
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▪ এইোি আোি উিটি উঠু্ ো আটিি অেস্থায় আসু্। মট্ করু্ আিম্প্ বিয়াি বেটক উটে দাঁড়াটে্| 

▪ উোি সময় বজাটি দম োড়ু্। 

▪ উোি সময়ও োই এি মাটসটল িাি অনু ে কিটে্, ো োই ব্যেহাি কিটত হটে, বিস্ট্ ম্পদটয় উেটে্ 

্া। িাটয়ি িাতা, কাি মাটসটলও সামান্য িাি অনু ে হটে|টিে ব তটিি ম্পদটক ো্া োকটে ও 

ব্যাক বসাজা োকটে। 

▪ সুম্পেধাি জন্য বিেট্ একটি বিয়াি ম্পদটয় ম্প্টত িাটি্, ম্পকন্তু বিয়াটি েসটে্ ্া। 

▪ হাঁটুটত বেম্পে িাি ম্পদটে্ ্া, হাঁটু িাটয়ি িাতাি িাইটত োইটিি ম্পদটক র্াটে ্া ো ম্প্টিি ম্পদটক 

ঝকটে ্া। 

▪ ্ামাি ো উোি সময় দুই িাটয়ি উিি সমা্  াটে িাি িড়টে। 

▪ ্ামাি ো উোি সময় দুই হাঁটুই একই  াটে োকটে। 

 

বিায়াে ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

কস্কা য়া ে ব্যা য়াম জদয়ে গুডল দক আরও ডস্থ ডতস্থ াপক কর দত স হা য় তা কদর।  এটি  অডে ওদ পাদরা ডস স  হও য়ার  

ঝ ুঁডক  ক ম াদত  পাদর ।  কস্ক া য়াে  কয াদলাডর  ব ান  ৃক র দত  স া হায্য করদ ব।  তাোড়া  – 

 

▪ বকািটক (Core) েম্পক্তোলী কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক কমায় 

▪ ্ীটিি েিীটিি বিেীগুটলাটক েম্পক্তোলী কটি 

4.1.8 প্লাক্ঙ ব্যায়াম (Plank exercise) 

আমাটদি বকাি এেিং বিেটক েম্পক্তোলী কিাি জন্য একটি প্লযাে ব্যায়াম হল বসিা ব্যায়াম। এই 

ব্যায়ামগুম্পল আমাটদি ম্প্তম্ব, ্ীটিি ম্পিে এেিং বিেটক েম্পক্তোলী কটি এেিং আমাটদি েিীটিি  ািসাম্য 

উন্নত কটি। 

 

 

প্লাি বর্ াটে কিটত হয়- 

▪ আি্াি হাটতি তালু আি্াি কাঁটধি ্ীটি িাখু্, কাঁধ-প্রস্থ আলাদা করু্। 

▪ আি্াি িা একসাটে িাখু্ এেিং আি্াি িাটর্ি় েীষ নগুম্পল মাটিটত েক্ত াটে িাপু্। 

প্লাক্ঙ ব্যায়াম 
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▪ আি্াি বমরুদে লম্বা িাখু্, এেিং আি্াি ম্পিবুকটি সামান্য োনু্ র্াটত আিম্প্ বমটেটত ্ীটিি 

ম্পদটক তাকা্। ম্প্ম্পিত করু্ বর্ আিম্প্ আি্াি ঘাড়টিটক খুে বেম্পে সামট্ি ম্পদটক তাকাটত োধ্য 

কটি হাইিাি এক্সটে্ড কিটে্ ্া। 

▪ আি্াি েিীিটক একটি সিল বিখার়্ ধটি িাখটত আি্াি গ্লুেস, বকাি, বকার়্াম্পরটসি এেিং 

োহুগুম্পলটক ম্প্যুক্ত করু্। 

▪ এই  ম্পিটি ৩০ বসটকন্ড বেটক এক ম্পমম্প্টেি জন্য ধটি িাখু্, সমা্ াটে শ্বাস ম্প্্। 

প্লাে কিটত ম্পিটয় বর্ ভুলগুটলা অট্টক কটি্- 

▪ একটি  ম্পি র্ত বসটকন্ড ধটি িাখা উম্পিত, তাি বিটয় বেম্পেক্ষণ ধটি িাখা। এটত বকা্ও উিকাি 

িাওয়া র্ায় ্া। 

▪ ব্যায়াম কিটত কিটত ঠিক সমটয় শ্বাস ্া োড়টল প্লাে কিাি উিকাি বমটল ্া। 

▪ প্লাে কিটত কিটত ঘাড় ্ীচু কটি তাকাট্া োকা উম্পিত ্য়। এটত  ািসাম্যও ম্পেম্পিত হয়। 

▪ প্লাে কিটত কিটত হাঁটু বেঁম্পকটয় বিলটে্ ্া। তা হটলও  ািসাম্য ্ষ্ট হটত িাটি। 

▪ েিীটি ব্যো ম্প্টয় প্লাে কিটল ব্যো কটম র্াটে, এই িকম একো ভুল ধািণা আটে। তটে এটত 

আদটত বকা্ও উিকাি হয় ্া। ব্যো কমটল তটেই প্লাে কিা উম্পিত। 

প্লািংটকি উিকাম্পিতা 

▪ হজম েম্পক্ত বৃম্পি কটি 

▪ অি ম্পি উন্নত কটি 

▪ েিীটিি  ািসাম্য েজায় িাটখ 

▪ েিীটিি ্ম্ীয়তা বৃম্পি কটি 

▪ অম্প্দ্রা দূি কটি 

 

4.1.9 ম্পব্রজ বিাজ (Bridge pose) 

একটি ব্যাকটেন্ড  ম্পি র্া আি্াি বুক খুলটত এেিং আি্াি উরু প্রসাম্পিত কটি। 

 

ম্পব্রজ বিাজ 
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ম্পব্রজ বিাজ বর্ াটে কিটে্- 

▪ বমটেটত একটি ইটয়ািা ম্যাে ম্পেম্পেটয় ম্প্্।  

▪ বমটেটত িা সমতল বিটখ হাঁটু  াঁজ কিটত হটে। 

▪ ম্প্তম্ব েক্ত কটি উিটি তুলটত হটে। 

▪ ্ীটি ্ াম্পমটয় ব্ওয়াি আটি কটয়ক মুহুটতনি জন্য এই অেস্থা্টি ধটি িাখটত হটে। প্রম্পতটি পু্িাবৃম্পিি 

মটধ্য সিংম্পক্ষপ্ত ম্পেিম্পত ম্প্টর়্ বেে কটয়কোি পু্িাবৃম্পি কিটত হটে। 

4.1.10 ওয়াম্পকিং লািস্ (Walking Lungs) 

 

 

▪ িা কাঁধ-প্রস্থ আলাদা কটি দাঁড়া্। 

▪ একটি িা ম্পদটয় একটি েড় িদটক্ষি ম্প্্। েিীি এেিং ম্পিেট্ি হাঁটু বমটেটত ্াম্পমটয় িাখু্। 

▪ সামট্ি হাঁটু, বিাড়াম্পল এেিং েিীি বসাজা িাখু্। 

▪ আি্াি ম্পিেট্ি িা েন্ধ করু্ এেিং আি্াি ম্পিেট্ি িাটর়্ি সাটে বদখা কিটত আি্াি সামট্ি 

িা ম্পিেট্ি ম্পদটক ম্প্টয় র্া্। 

4.1.11 সাইড বলি বিইজ এক্সািসাইজ (Side leg raise exercise) 

িাটেি িা উঁচু কটি ব্যায়াম কিটল আমাটদি  ািসাম্য উন্নত হয়। 

ওয়াম্পকিং লািস্ 
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▪ একটি মজবুত বিয়াটিি ম্পিেট্ দাঁম্পড়টয় িা সামান্য 

আলাদা কটি িাখু্,  ািসাম্য েজায় িাখু্। ধীটি 

ধীটি শ্বাস ম্প্্। 

▪ শ্বাস োড়ু্ এেিং ধীটি ধীটি একটি িা িাটেি ম্পদটক 

তুলু্। ম্পিে বসাজা িাখু্ এেিং িাটয়ি আঙ্গুলগুম্পল 

সামট্ি ম্পদটক িাখু্। বর্ িাটয় দাঁম্পড়টয় আটে্ 

বসটি ম্পকছুো োঁকাট্া উম্পিত। 

▪ ৫ বসটকটন্ডি জন্য অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

▪ ধীটি ধীটি িা ্াম্পমটয় ম্প্ঃশ্বাস ম্প্্। 

▪ ১০ বেটক ১০ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি 

করু্। 

4.1.12 ব্যাক বলি বিইজ এক্সািসাইজ (Back leg raises exercise) 

আমাটদি ম্প্তটম্বি বিেী েম্পক্ত বৃম্পিি জন্য এই ব্যায়ামটি 

অতযর্ন্ গুরুত্বপূণ ন।  

▪ একটি েক্ত বিয়াটিি ম্পিেট্ দাঁড়া্,  ািসাম্য েজায় 

িাখু্। ধীটি ধীটি শ্বাস ম্প্্। 

▪ শ্বাস োড়ু্ এেিং ধীটি ধীটি হাঁটু োঁকাট্া ো িাটয়ি 

আঙ্গুল ম্প্টদ নে ্া কটি একটি িা বসাজা ম্পিেট্ তুলু্। 

সামট্ ্া ঝুঁটক কিাি বিষ্টা করু্। বর্ িাটয় দাঁম্পড়টয় 

আটে্ বসটি ম্পকছুো োঁকাট্া উম্পিত। 

▪ ৫ বসটকটন্ডি জন্য অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

▪ ধীটি ধীটি িা ্াম্পমটয় ম্প্ঃশ্বাস ম্প্্। 

▪ ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১০ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

4.2  অ িভ ডি/ অ িডবন্য াস/ দ পাি ার এক্স ারস াই জ (Posture Exercise):  

কপািার হল দাঁড়াট্া ো েসা অেস্থায় েিীটিি অেস্থা্। অে নাৎ কপািার হল বসই অেস্থা্ বর্খাট্ আমিা 

আমাটদি বদহটক দাঁম্পড়টয় োকা, েসাি সময় ো শুটয় োকাি সময় ধটি আম্পে। মা্েটদটহি ম্পেম্প ন্ন অেস্থা্ 

ম্পেম্প ন্ন বিেীদ্বািা ম্প্য়ম্পন্ত্রত হয়। মা্েটদটহি অিপ্রতযটিি  ম্পি ো কপ ািার র্ম্পদ ঠিক ্া োটক মানুষ 

ম্প্টজটক বকা্ একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট  ম্পিটত ধটি িাখটত িাটি ্া, মাটিটত িটড় র্াটে। ম্প্ম্পদ নষ্ট ম্পক্রয়াকলাটিি 

জন্য ো েিীিটক েহ্ কিাি দেম্পেষ্টযিত ম্পকছু িিম্পত আটে বর্গুটলা সঠিক াটে িাল্ কিাি মাধ্যটম 

মানুষ ম্প্টজি েিীিটক ম্পেম্প ন্ন অেস্থাট্ সঠিক াটে ধটি িাখটত িাটি বর্ম্: দাঁড়াট্াি সময়, েটস োকা 

অেস্থায় এেিং শুটয় োকা। 

 

 

 

সাইড বলি বিইজ এক্সািসাইজ 

ব্যাক বলি বিইজ এক্সািসাইজ 
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4.2.1 ক পা িার সাধািণত দুই ধিটণি- 

▪ সঠিক ম্পি/কপ ািার (good posture): 

 াল কপ ািার আমাটদি দাঁড়াটত, হাঁেটত, েসটত এেিং অেস্থা্গুম্পলটত সহায়তা কটি র্া িলািল কিাি 

সময় ো হাঁোহাঁটি কিাি সময় এেিং ওজ্েহ্কািী ম্পক্রয়াকলািগুম্পলি সময় বিেী এেিং ম্পলিাটমন্টগুম্পলটক 

সাহাে কটি। সঠিক ম্পি: আমাটদি হাড় এেিং জটয়ন্টগুম্পল সঠিক প্রাম্পর্ন্ক কিটণ িাখটত সহায়তা কটি 

র্াটত আমাটদি বিেীগুম্পল সঠিক াটে ব্যেিৃত হয়, কািণ র্ম্পদ বিেীগুটলা সঠিক াটে ব্যেিৃত ্া হয় 

তাহটল োধ নকযজম্প্ত সমস্যা, ক্ষয়জম্প্ত সমস্যা, আে নাইটিস এেিং জটয়টন্ট ব্যাো হটত িাটি। বমরুদটন্ডি 

জটয়ন্টগুম্পল একটত্র ধটি োকা ম্পলিাটমন্টগুম্পলি উিি িাি হ্রাস কটি, আঘাটতি সম্ভাে্া হ্রাস কটি। 

বিেীগুম্পলটক আিও দক্ষতাি সাটে কাজ কিাি অনুমম্পত বদয়, েিীিটক কম েম্পক্ত ব্যেহাি কিটত বদয় 

এেিং তাই বিেী ক্লাম্পর্ন্ বিাধ কটি। বিেীগুম্পলি বর্, অম্পতম্পিক্ত ব্যাম্পধ এেিং এম্ম্পক ম্পিেট্ এেিং বিেী 

ব্যাো প্রম্পতটিাটধ সহায়তা কটি। 

▪ ভুল অি ম্পি / কপ ািার (poor posture): 

দুে নল  ম্পি আমাটদি দীঘ নস্থায়ী বিেীগুম্পলটত অম্পতম্পিক্ত িাি সৃম্পষ্ট কিটত িাটি এেিং দীঘ ন সময় ধটি ম্পকছু 

ম্প্ম্পদ নষ্ট স্থাট্ োকটলও তাটদি ম্পেম্পেল হটত িাটি। উদাহিণস্বরূি, আিম্প্ সাধািণত এম্ বলাকটদি মটধ্য 

বদখটত িাটি্ র্ািা কম নটক্ষটত্র দীঘ নসময় ধটি সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক োটক এেিং বহলা্ ম্পদটয় োটক। 

তাটদি বিাটস্ট্িাল বিেীগুম্পল বেম্পে আঘাত এেিং ম্পিটে ব্যোি ঝুঁম্পকটত োটক। বেম্পেি াি কািণগুম্পল 

দুে নল ম্পিটত অেদা্ িাটখ- সে নাম্পধক সাধািণ াটে বরস, স্থূলত্ব, ি নােস্থা, দুে নল িাকস্থলীি বিেী, 

অস্বা াম্পেক াটে আঁেসাঁে বিেী এেিং উঁচু ম্পহল জুতা। এোড়াও ্ম্ীয়তা হ্রাস, একটি খািাি কাটজি 

িম্পিটেে, ভুল কাটজি  ম্পি, এেিং অস্বাস্থযকি েসাি এেিং স্থার়্ী অ যাসগুম্পলও েিীিটক ভুল অেস্থাট্ 

িাখটত িাটি। 

 

  

অি ম্পি 
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4.2.2 অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত দুটি ধিটণি মটধ্য ম্পে ক্ত: 

▪ ম্প্ম্পির্/়ম্পস্থি অেস্থায়  ম্পি (Static posture): 

আমিা আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া ্া কটি বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা ম্পস্থত অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   

আমিা র্খ্ েটস োম্পক, দাম্পড় ুঁটয় োম্পক এেিং ঘুম্পমটয় োম্পক।  
 

▪ সম্পক্রয়/িম্পতেীল অেস্থায়  ম্পি (Dynamic posture): 

আমিা র্খ্ আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া কম্পি তখ্ বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা সম্পক্রয় অিম্পেন্যাস। 

বর্ম্-   আমিা র্খ্ হাঁটি, বদৌড়াঁয় এেিং বকা্ ম্পকছুি ম্পদটক ঝুঁম্পক।  

 

 

 

4.2.3 ঘুটমি সঠিক িম্পজে্: 

সািাম্পদ্ িম্পিেম কিাি িি িাটত কটয়ক ঘণ্টা প্রোম্পর্ন্ি ঘুম সোি প্রটয়াজ্। কািণ ঘুম ক্লাম্পর্ন্ দূি কটি 

েিীিটক িািা িাটখ ও িটিি ম্পদট্ আি্াটক কাটজি জন্য প্রস্তুত কটি। সঠিক ঘুম, সুষম খাোি, 

েিীিিি না স্বাস্থয  াটলা িাখাি িাম্পেকাঠি। ঘুম অেশ্যই আমাটদি স্বাটস্থযি ওিি প্র াে বিটল। ম্পকন্তু ঘুম 

সঠিক াটে হওয়াো জরুম্পি।  

 

 

 

 

 

 

র্াঁটদি ঘাড়, বকামি ো কাঁটধ ব্যো আটে, তাঁটদি বক্ষটত্র  াটলা ঘুটমি িম্পজে্ হটলা বর্টকাট্া একম্পদটক 

কাত হটয় ঘুমাট্া। বখয়াল িাখটত হটে োম্পলে বর্্ ঘাটড় োটক। অট্টকি ঘুমাট্াি সময় োম্পলটে বকেল 

মাো োটক, ঘাটড়ি অিংেটুকু িাঁকা োটক। িটল ঘাটড়ি মািংসটিম্পে ও ম্পলিাটমন্ট ো্ ো্ হটয় োটক 

বস্ট্টিক ও ডাই্াম্পমক কপ ািা র 

ঘুটমি সঠিক িম্পজে্ 
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এেিং দীঘ ন সময় এ াটে োকাি কািটণ ঘাটড় ব্যো হয়। তাই োম্পলে অেশ্যই ঘাটড়ি ম্প্টি ম্পদটত হটে। 

বেম্পে ওিটি ্য়, একদম ম্প্টিও ্য়। ম্পকন্তু বকউ র্ম্পদ ম্পিৎ হটয় ঘুমাটত িা্, তাহটল অেশ্যই িাটয়ি ম্প্টি 

োম্পলে ম্পদটত হটে। 

র্াঁটদি ্ াক ডাকাি বিাি িটয়টে, তাঁটদি ম্পিম্পকৎসটকি িিামে ন ম্প্টয় ঘুটমি  ম্পি ঠিক কিটত হটে। বর্ম্ 

কািও র্ম্পদ অল্পমাত্রাি সমস্যা োটক, তাহটল ম্পিৎ হটয় শুটত হটে। আোি র্ম্পদ বেম্পে মাত্রাি ্াক ডাকাি 

সমস্যা হয়, তাহটল কাত হটয় শুটত হটে। তটে বকাট্া াটেই উপুড় হটয় ো বিটে  ি ম্পদটয় ঘুমাট্া র্াটে 

্া। এটত কটি শ্বাস-প্রশ্বাটসি িে েন্ধ হটয় বর্টত িাটি। 

আোি র্াঁটদি গ্াটসি সমস্যা িটয়টে, ম্পেটেষ কটি র্াঁটদি খাোি খাওয়াি িি বিে জ্বালাটিাড়া কটি ো 

হাে ন ো্ ন হয়, তাঁটদি বক্ষটত্র োঁ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাট্া  াটলা। ডা্ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাটল অযাম্পসড 

আিও বেম্পে ম্প্ঃসিণ হয়। ম্পিৎ ো উপুড় হটয় ঘুমাটলও গ্াটসি সমস্যা োটড়। 

ি নকালী্ সমটয় সেটিটয়  াটলা  ম্পি হটলা োঁ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাট্া। এি িটল িক্ত িলািল সহজ 

হয়, র্া োচ্চা ও মাটয়ি জন্য জরুম্পি। এ বক্ষটত্র দুই হাঁটুি ম্প্টি োম্পলে ম্পদটত হটে। একই াটে বিটেি ম্প্টি 

একো োম্পলে ম্পদটয় বমরুদটেি অযালাই্টমন্ট ঠিক িাখটত হটে। 

ঘুটমি জন্য সঠিক ম্পেো্াও খুে গুরুত্বপূণ ন। অট্টকই মট্ কটি্, বকামটিি ব্যোয় েক্ত ম্পেো্ায় ঘুমাট্া 

উম্পিত। অট্টক ব্যো কমাটত েক্ত বমটেটত শুটয় োটক্। আসটল এটি ঠিক ্য়। ম্পেো্া অেশ্যই 

আিামদায়ক হটত হটে। খুে বেম্পে ্িম ো খুে বেম্পে েক্ত ্য়। সাধািণ জাম্পজটমি ওিি িাতলা বতােক 

র্টেষ্ট। ম্পেো্াি িাদি, োম্পলে ও বতােক িম্পিোি িাখা জরুম্পি। মাটে মাটে তপ্ত বিাটদ ম্পদটয় জীোণুমুক্ত 

কিা উম্পিত। 

4.2.4 েসাি সঠিক িম্পজে্: 

সঠিক বিািাটি েসটল হাড় বজাড়া এেিং মািংসটিম্পে আিাটম োটক। এটত বজাড়াি ব তটি হাটড়ি ক্ষয় 

হয় ্া, ম্পলিাটমটন্টি ওিি োড়ম্পত িাি িটড় ্া, বদহ বদখটত সুিি বদখায় এেিং বিম্পে ও ম্পিটে ে যো হয় 

্া। আমিা র্ম্পদ সঠিক াটে েসাি ম্প্য়ম আয়ি ্া কম্পি, তাহটল েয়স োড়াি সটি সটি কুুঁটজা হটয় 

র্াওয়াি আেোও বেটড় র্াটে। এসে সমস্যায় বর্্ ্া িড়টত হয় তাই েসাি সময় আমাটদি ম্প্য়ম 

বমট্ েসটত হটে। 

বিয়াটি েসাি সময় বসাজা াটে েসু্ ঘাড় ো ম্পিে োঁম্পকটয় েসটে্ ্া। ম্পিটেি ম্প্টিি অিংে ও বিয়াটিি 

মটধ্য বকাট্া িাঁকা বিটখ েসা র্াটে ্ া। কম্পিউোি ো খাতা-কলটমি কাজ বর্টিই করু্ ্ া বক্, কাটজি 

ম্পজম্প্সগুটলা িাখটত হটে সুম্পেধাজ্ক দূিটত্ব। বিয়াি ও বেম্পেটলি মটধ্য খুে বেম্পে দূিত্ব িাখা র্াটে ্া। 

হাত ঝম্পলটয় কাজ কিটে্ ্া। বলখাি সময় এেিং ম্পকটোড ন ো মাউটসি কাজ কিাি সময় হাটতি আঙুল 

বেটক কনুই ির্ নর্ন্ পুটিা অিংেোই বর্্ বেম্পেটলি ওিি োটক। িা দুটি আিামদায়ক াটে বমটেটত িাখু্। 

ঊরু োকটে বমটেি সমার্ন্িাল। েিীটিি বকাট্া অিংেই বদাদুল্যমা্ ো আ্সাটিাটে নড অেস্থায় িাখা 

র্াটে ্া। সঠিক সমে ন্  (সাটিাে ন) ম্পদটয় বিটখ কাজ কিটত হটে। সঠিক  ম্পিটত েসটল ম্পিে ো বকামটি 

বর্ম্ ব্যো হটে ্া, বতমম্প্ ঘাড়ব্যো বেটকও মুক্ত োকটে্। 
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েসাি সঠিক িম্পজে্ 

 

4.2.5 হাঁোি সময় সঠিক কপা িার: 

 সুস্থ াটে োঁিটত িাইটল আমাটদিটক প্রম্পতম্পদ্ 

হাঁেটত হটে। সকাটল হাঁেটল েিীটিি প্রম্পতটি 

বকাটষ ম্পেশুি িক্ত এেিং অম্পক্সটজ্ বিৌুঁটে র্ায়। 

িটল েিীটিি বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োটড় এেিং 

সহটজই অসুটখ িড়াি প্রেণতা কটম। সকাটল 

সম্ভে ্া হটল ম্পেটকটল হাঁটু্।  হাঁো হটলা 

ব্যায়াটমি মটধ্য সেটিটয় উিকািী। প্রম্পতম্পদ্ 

মাত্র ২০ বেটক ৩০ ম্পমম্প্টেি এ হাঁো সািা ম্পদ্ 

 াটলা কাোটত সাহাে কটি এেিং স্বাস্থয  াটলা 

িাটখ। তাই ম্প্য়ম্পমত আটলা-োতাসপূণ ন জায়িায় 

কমিটক্ষ আধাঘণ্টা বেঁটে ম্প্্। প্রম্পতম্পদ্ হাঁেটত র্াওয়াি আটি লক্ষয িাখু্ আি্াি বিাোকটি র্টেষ্ট 

আিামদায়ক এেিং হাঁোি উিটর্ািী ম্পক্া। হাঁোি আটি একটু ম্পঢটলঢালা বিাোক িটি ম্প্্। হাঁোি জন্য 

আিামদায়ক জুতা ম্পকট্ ম্প্্। সটি অেশ্যই খাোি িাম্প্ িাখু্। প্রম্পত ১৫ ম্পমম্প্ে িিিি িাম্প্ িা্ করু্ 

অল্প কটি। তাহটল সকাটলি হাঁোি অ যাসো উিট াগ্ হটয় উেটে। প্রম্পতম্পদ্ সকাটলি হাঁোি সময় ম্পেশুি 

োতাস ও সুিি িম্পিটেে আি্াি িৃৎম্পিন্ড ও মট্ি কম নক্ষমতা োম্পড়টয় তুলটে। হাঁোি সময় িৃৎম্পিন্ড 

েিীটিি ম্পেম্প ন্ন অটি ম্পেশুি িক্ত সঞ্চাল্ কটি। িটল প্রম্পতটি অি-প্রতযি সুস্থ ও সিল োটক এেিং 

আি্াি আয়ু োম্পড়টয় বদয়। 

 

সকাটল প্রম্পতম্পদ্ ম্পকছুক্ষণ কটি হাঁেটল ফুসফুটস সটতজ োতাস প্রটেে কিাি সুটর্াি িায়। এ োতাস 

বেটক অম্পক্সটজ্ সিংিহ কটি িৃৎম্পিন্ড িক্তটক ম্পেশুি কটি এেিং অম্পক্সটজ্ সমৃি িক্ত মম্পস্তটে সিেিাহ 

কটি। িটল মম্পস্তে সিল োটক এেিং স্মৃম্পতেম্পক্ত বৃম্পি িায়। 

 

হাঁোি সময় সঠিক কপা িা র 
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সকাটল ম্প্য়ম্পমত হাঁেটল িক্তিাি ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক। ম্প্য়ম্পমত সকাটল হাঁেটল িটক্তি বলাম্পহত কম্পণকাগুটলা 

বেটক িম্পে ন েটি র্ায়। এোড়াও হাঁোি সময় িটক্তি ই্সুম্পল্ ও গ্লুটকাজ ক্ষয় হয়। িটল িক্তিাি ম্প্য়ম্পন্ত্রত 

োটক। এোড়া প্রম্পতম্পদ্ সকাটল হাঁেটল প্রচুি িম্পিমাটণ ঘাম হয়। িটল ত্বটকি বলামকূিগুটলা খুটল র্ায় 

এেিং েিীটিি দূম্পষত িদাে নগুটলা ঘাটমি মাধ্যটম বেি হটয় র্ায়। িটল ত্বক উজ্জ্বল ও লােণ্যময় বদখায়। 

 

4.2.6 হাঁোি উিকাম্পিতা: 

▪ ওজ্ কটম। হাঁটুব্যো, বকামিব্যো কটম। 

▪ েিীটিি অম্পতম্পিক্ত িম্পে ন কটম।  াটলা বকাটলটস্ট্িল ো এইিম্পডএল োটড়, মি বকাটলটস্ট্িল ো 

এলম্পডএল কটম। 

▪ হাঁেটল েিীটিি বিম্পেটত ই্সুম্পলট্ি কার্ নকাম্পিতা োটড়। িটল িটক্তি গ্লুটকাজ কটম। ডায়াটেটিস 

ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক। 

▪ কযা্সাটিি ঝুঁম্পক কটম। 

▪ উচ্চ িক্তিাি, িৃদ টিাি ও মম্পস্তটে িক্তক্ষিটণি (টরাক) ঝুঁম্পক কমাটতও প্রম্পতম্পদ্ হাঁটু্। কটিা্াম্পি 

ধমম্প্টত ব্লক োকটলও ম্প্য়ম্পমত হাঁোি কািটণ আেিাটেি বোে িক্ত্াম্পলটত িক্ত সিেিাহ োটড়। 

িটল িৃদ টিাটিি ঝুঁম্পক কটম। 

▪ মম্পস্তটে িক্তক্ষিটণ আক্রার্ন্ হওয়াি ঝুঁম্পকও কটম। হাঁোি সময় িৃৎিি্ আি শ্বাস–প্রশ্বাটসি িম্পত 

োটড়। িটল িৃদ র্ন্ত্র ও ফুসফুটস িক্ত সিেিাহ োটড়। 

▪ র্ািা ম্প্য়ম্পমত হাঁটে্, তাঁটদি অম্পস্ট্ওটিাটিাম্পসস (হাটড়ি ক্ষর়্জম্প্ত একটি বিাি) কম হয়। হাটড়ি 

বজাড়া ো ম্পিঁে সুস্থ োটক। 

4.2.7 েিীটিি ম্পেম্প ন্ন িম্পজে্: 

▪ এ্ােম্পমটকল িম্পজে্ (Anatomical position) 

 

      

এ্ােম্পমটকল িম্পজে্ 
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িান্ডাটমন্টাল িম্পজে্ (Fundamental position): 

a) সুিাই্ িম্পজে্ (Supine position) 

 

  

b) বপ্রৌ্ িম্পজে্ (Prone position) 

 

c) িাইে বলোিাল িম্পজে্ (Right lateral 

position) 

 

d) বলিে বলোিাল িম্পজে্ (Left-lateral 

position) 

 

e) িাওলাি িম্পজে্ (Fowler’s position) 
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f) বিায়াে িম্পজে্ (Squat position) 

 

g) ম্পলটোটোম্পম িম্পজে্ (Lithotomy 

position) 

 

 

h) ম্পসমস্ িম্পজে্ (Sim’s position) 

 

i) ্ী-বিস্ট্ িম্পজে্ (Knee chest 

position) 

 

j) বি্টডটল্োি ন িম্পজে্ 

(Trendelenburg position) 
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4.3 ব্যাটলি এক্সািসাইজ (Balance Exercise): 

ব্যাটলি এক্সািসাইটজি মটধ্য এম্ ব্যায়াম কিা উম্পিত র্া আমাটদি বিেীটক েম্পক্তোলী কটি এেিং 

আমাটদিটক বসাজা হটয় দাড়াঁটত সাহাে কটি। এই ধিট্ি ব্যায়াম ম্পস্থম্পতেীলতা উন্নত কিটত িাটি এেিং 

িটড় র্াওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত সাহাে কটি।  

4.3.1 কটয়কটি ব্যাটলি এক্সািসাইজ:  

▪ স্ট্যাম্পন্ডিং অ্ ওয়া্ ফুে (Standing on one 

foot) 

এক িাটয় দাঁম্পড়টয় ব্যায়াম কিটল আমাটদি  ািসাম্য 

উন্নত হয়।  

➢ একটি েক্ত বিয়াটিি ম্পিেট্ এক িাটয় 

দাঁড়া্,  ািসাম্য েজায় িাখু্। 

➢ ১০ বসটকন্ড ির্ নর্ন্ অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

➢ ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

➢ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

➢ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

 

▪  ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ (Balance walk exercise): 

ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ এি মটধ্য আমিা আমাটদি েিীটিি  ািসাম্য েজায় িাখটত িাম্পি।  

োহু িাটে, কাঁটধি উচ্চতা োড়া্। 

➢ আি্াি সামট্ একটি স্থা্ িয়্ করু্ 

এেিং হাঁোি সময় ম্পস্থি িাখটত এটিটত 

বিাকাস করু্। 

➢ এক িা অটন্যি সামট্ বিটখ বসাজা লাইট্ 

হাঁটু্। 

➢ হাঁোি সময় আি্াি ম্পিেট্ি িা তুলু্। 

এম্পিটয় র্াওয়াি আটি ১ বসটকটন্ডি জন্য 

ম্পেিম্পত ম্পদ্। 

➢ ২০ টি ধাটিি জন্য পু্িাবৃম্পি করু্, 

ির্ নায়ক্রটম অিি িা তুলু্। 

 

স্ট্যাম্পন্ডিং অ্ ওয়া্ ফুে 

ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ 
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▪ ওয়াম্পকিং ম্পহল টু বো এক্সািসাইজ (Walking Heel to Toe exercise): 

িাটয়ি বিাড়াম্পল ির্ নর্ন্ হাঁোি মাধ্যটম আি্াি 

 ািসাম্য উন্নত করু্। 

➢ এক িাটয়ি বিাড়াম্পল অন্য িাটয়ি আঙ্গুটলি ঠিক 

সামট্ িাখু্ বর্্ িাটয়ি বিাড়াম্পল এেিং িাটয়ি 

আঙ্গুল িেন কটি। 

➢ সামট্ একটি স্থা্ োটি নে করু্ এেিং হাঁোি সময় 

বসই স্থা্টিটক বিাকাস করু্। 

➢ এোি হাঁটু্ এেিং আি্াি ম্পহলটি আি্াি অন্য 

িাটয়ি আঙ্গুটলি ঠিক সামট্ িাখু্। 

➢ এ াটে ২০ োটিি মটতা করু্। 

কাি বিইজ অযান্ড বো বিইজ এক্সািসাইজ (Calf raises and toe raises exercise): 

➢ লম্বা হটয় দাঁড়া্ এেিং দুই হাত ম্পদটয় সাটিাে ন ধটি 

িাখু্।  

➢ িাটয়ি কাঁধ-প্রস্থ আলাদা করু্। 

➢ িাটয়ি আঙ্গুল উিটি উো্ এেিং বিাড়াম্পলটক 

ম্পিেট্ি ম্পদটক ্ামা্। 

➢ িাটয়ি আঙ্গুলগুম্পল বমটে বেটক উিটি তুলু্ ম্পহল 

মাধ্যটম। 

➢ ১০ বেটক ২০ োি করু্। 

▪ ম্পহল বো স্ট্াম্পন্ডিং এক্সািসাইজ (Heel toe standing 

exercise): 

➢ বসাজা হটয় দাঁড়া্ এেিং দুই হাত ম্পদটয় সাটিাে ন ধটি 

িাখু্। 

➢ একটি িা অন্যটিি সামট্ িাখু্। 

➢ ১০ বসটকটন্ডি জন্য এই অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

 

 

4.4 শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম / র্শ্ব াস-প্রর্শ্ব াদসর ককৌশল: 

ম্প্ঃশ্বাস এেিং প্রশ্বাস অে নাৎ শ্বাসতযাি আি শ্বাসিহণ, একজ্ স্বা াম্পেক মানুটষি েিীটি ঘটে িটলটে 

ক্রমান্বটয়। আমিা এই িিম্পতটত েিীটি অম্পক্সটজ্ ম্প্ম্পে আি দূম্পষত কাে ন্  ডাই-অক্সাইড োি কটি ম্পদম্পে। 

েিীটি বকাটষি ম্পেিাটকি িটল দতম্পি কাে ন্  ডাই-অক্সাইড িটক্তি সটি এটস বিৌুঁেয় িৃৎম্পিটে, বসখা্ বেটক 

িটল র্ায় ফুসফুটস। বসই সমটয়ই ফুসফুটস গৃহীত অম্পক্সটজ্ িক্তটরাত বেটক সিংিহ কটি প্রম্পতটি সজীে 

ওয়াম্পকিং ম্পহল টু বো এক্সািসাইজ 

কাি বিইজ অযান্ড বো বিইজ এক্সািসাইজ 

ম্পহল বো স্ট্াম্পন্ডিং এক্সািসাইজ 
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বকাটষ বিৌুঁটে বদয় িৃৎম্পিে। কাটজই িৃৎম্পিে এেিং ফুসফুস, এই দুই গুরুত্বপূণ ন অটিি সুস্থ কার্ নকাম্পিতা 

শ্বাসম্পক্রয়াি সটি যুক্ত। 

শ্বাসপ্রশ্বাটসি ব্যায়াম কিটল েিীটি অম্পক্সটজট্ি মাত্রা র্োর্ে োটক, িক্তিাি ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক, ঘুম  াল 

হয়। শ্বাসপ্রশ্বাটসি সমস্যা বেটক ফুসফুটস বিাি ও িৃদ টিাি হটত িাটি। 

 

4.4.1  শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম ম্পক াটে কিটে্? 

োর্ন্ ম্প্ম্পিম্পেম্পল িম্পিটেটে ম্পিে বসাজা কটি িদ্মাসট্ ো সুখাসট্ েসটত হটে। বিাখ েন্ধ বিটখ মট্াম্প্টেে 

কিটত হটে েিীটি শ্বাসোয়ুি প্রটেে এেিং বেম্পিটয় র্াওয়াি উিটি। ্াক ম্পদটয় ি ীি  াটে শ্বাস ম্প্্। 

সাধ্যমটতা কটয়ক বসটকন্ড ধটি িাখু্। তাি িি ধীটি ধীটি বেটড় ম্পদ্। পুটিা িিম্পতটি সাত-আেোি কটি 

ম্পিম্পিে করু্। বখয়াল িাখটত হটে, শ্বাস ব্ওয়াি সমটয় ্াম্প  বর্্ োইটিি ম্পদটক বেটল ওটে এেিং শ্বাস 

োড়াি সমটয় বর্্ ্াম্প  ম্প তটিি ম্পদটক ঢুটক র্ায়। এোই অট যস কিটত হটে। 

 

ম্প্য়ম্পমত এেিং ঠিকমটতা োিীিিি নাি মধ্য ম্পদটয় একজ্ মানুষ তাি শ্বাস ব্ওয়া ও োড়াি িিম্পতটক 

সিংটোধ্ কিটত িাটি। সটিত্  াটে বিষ্টা কিটত কিটতই একজ্ বুক ম্পদটয় শ্বাস-প্রশ্বাস ম্পক্রয়া িালাট্াি 

িম্পিেটতন অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয় অ যস্ত হটয় উেটত িাটি। এ ধিট্ি ব্যায়াম ম্প্য়ম্পমত অনুেীলট্ি মধ্য 

ম্পদটয় ক্রমে বিাজকাি অট যটস িম্পিণত হয়। বকউ র্ম্পদ বমাোমুটি ম্পত্ ম্পমম্প্ে ধটি ি ীি  াটে শ্বাস ব্ওয়া-

োড়াি প্রম্পক্রয়া িালায়, তা হটলই তাি শ্বাস-প্রশ্বাসিত সমস্যা অট্কোই কটম র্াওয়াি সম্ভাে্া োটক। 

সমীক্ষায় বদখা ম্পিটয়টে বর্, প্রটতযক ম্পদ্ িাি-িাঁি ম্পমম্প্ে ধটি অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয়ি অনুেীল্ কিটল, 

তা আমাটদি সামম্পিক শ্বাস-প্রশ্বাস ম্পক্রয়াি উন্নম্পত ঘোটত সাহাে কটি। একই সটি ফুসফুস এেিং িৃদ র্টন্ত্রি 

ম্পক্রয়াি সামম্পিক উন্নম্পত ঘটে। 

 

অযােটডাম্পম্াল ব্রীম্পদিং ডায়াফ্রযাটমি েম্পক্ত বৃম্পিটত সাহাে কটি। মম্পস্তটে অম্পক্সটজট্ি বজািা্ োড়ায়। িটল 

মানুষ আিাম বোধ কটি। র্ম্পদ বকউ বিস্ট্ ম্পব্রম্পদিংটয়ি িম্পিেটতন অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয় অ যস্ত হটত িা্, 

তা হটল তাঁটক বিাজ ম্পকছুো সময় ব্যয় কিটত হটে। তটে ম্প্য়ম্পমত বিষ্টাি মধ্য ম্পদটয় র্খ্ একজ্ 

অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিং িপ্ত কিটত িািটে্, তখ্ তাঁি েিীি এেিং মট্ি জডত়া ও অসুস্থতা বকটে ম্পিটয় 

ম্পতম্প্ অট্কোই সুস্থ বোধ কিটে্। 

 

বুক  টি শ্বাস ম্প্টয় র্তক্ষণ িাটি্ ধটি বিটখ, িটি ধীটি ধীটি শ্বাস োড়টত হটে। এি িটল ফুসফুটসি 

বকাষগুটলাি ব্যার়্াম হয়,  াইিাসজম্প্ত কািটণ সহটজ তাি ক্ষম্পত হওয়া আেকায়। বিািী সহটজ শ্বাসকটষ্টি 

ম্পেকািও হ্ ্া। 

 

ম্পিটেি বমরুদে ো্ো্ কটি প্রেটম মুখ ম্পদটর়্ শ্বাস বেটড় ফুসফুটসি সে োতাস োি কটি ম্পদটত হটে। 

আোি ি ীি শ্বাস ম্প্টর়্ র্তো সম্ভে ফুসফুটস োতাস  টি ম্প্টত হটে। এি িি র্তক্ষণ সম্ভে শ্বাস আেটক 

িাখু্। আোি সে োতাস োি কটি ম্পদ্। এই প্রযাকটিস ম্পদট্ অর্ন্ত দু’োি কিা বর্টত িাটি। এটত ফুসফুটসি 

কার্ নক্ষমতা বৃম্পি িাটে। লম্বা শ্বাস ম্প্টর্ ়কমিটক্ষ ১০ বসটকন্ড ধটি িাখাি বিষ্টা করু্। প্রেটমই ১০ বসটকন্ড 

সম্ভে ্া হটল সাধ্য অনুর্ায়ী ধীটি ধীটি শ্বাসোয়ু ধটি িাখাি সময় োড়াটত হটে। 
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4.4.2 ব্রীম্পদিং এক্সািসাইটজি উিকাম্পিতা: 

▪ বিাকাস উন্নত কিা 

▪ মা্ম্পসক িাি দূি কটি 

▪ িক্ত প্রোহ উন্নত কটি 

▪ বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োড়ায় 

▪ দুম্পির্ন্াটক োর্ন্ কটি 

▪  াটলা ঘুমাটত সাহাে কটি 

▪ েম্পক্তি মাত্রা োড়ায় 

▪ অিম্পেন্যাস উন্নত কটি 

4.5 ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক: 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ািা োম্পিিীক ব্যায়াম এি িাোিাম্পে ম্পকছু বমম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক ব্যেহাি কটি োটক। 

তটে এই বেকম্প্ক গুটলা বকেল প্রম্পেম্পক্ষত ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িাই ম্পদটত িাটি র্াটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পিি উিি 

সাটি নম্পিটকে আটে। ম্পকছু ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক হটলা: 

▪ জটয়ন্ট মম্পেলাইটজে্ 

▪ বমরুদটন্ডি ম্যাম্প্পুটলে্ 

▪ বকামল টিসুয ম্যাম্প্পুটলে্ 

▪ স্নায়ুি ম্যাম্প্পুটলে্ ইতযাম্পদ।  

এই ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক গুটলাি মটধ্য কাি জন্য বকা্টি প্রটয়াজ্ বসটি একমাত্র একজ্ ম্পেটেষজ্ঞ 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ই ম্প্ধ নািণ কিটত িািটে্। 

 

4.6 কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

ডাক্তািিা প্রায়েই বিািীটদি জন্য ম্পিম্পজওটেিাম্পিি িিামে ন বদ্ র্াটদি দীঘ নস্থার্ী় ব্যো আটে, অটরািিাি 

কিা হটয়টে ো বখলাধুলা সিংক্রার্ন্ বকাট্া আঘাত বলটিটে। বকাট্া কািটণ ব্যো ো অস্বম্পস্ত অনু ে কিটল 

ডাক্তাটিি িিামে ন অনুর্ায়ী একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিটস্ট্ি কাটে র্াওয়া উম্পিত।  

 

ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধকতা ো অক্ষমতাি কািটণ ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াজ্ হটত িাটি। বর্ম্ঃ 

▪ ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি মাো, ঘাড়, কাঁধ, ম্পিে, বকামি ও হাঁটুি ব্যো 

▪ োত-ব্যো 

▪ আঘাতজম্প্ত ব্যো 

▪ প্যািালাইম্পসস 

▪ সডক় দুঘ নে্াি আঘাত 

▪ ্া ন ো স্নায়ুতটন্ত্র সমস্যা 

▪ জটয়টন্টি সমস্যা 

▪ োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধতা 

▪ বিাে নস ই্জুম্পিি 

▪ ফ্রযাকিাি জটিলতা 

▪ বকাট্া ধিট্ি মািাত্মক আঘাত িাওয়া 

▪ বরাক ো অটরািিাটিি কািটণ বকা্ সমস্যা 
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4.6.1 হাঁোি সহায়ক র্ন্ত্র (Walking assistive device): 

হাঁেটত অসুম্পেধা হয় এম্ বলাটকটদি সাহাে কিাি জন্য এেিং স্বাধী্ াটে িলাটিিা কিাি সময় তাটদি 

হাঁোি ধিণ,  ািসাম্য ো ম্প্িািিা উন্নত কিাি জন্য হাঁোি সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিা হয়। এগুম্পল 

েিীটিি উিটিি অিংে বেটক মাটিটত ওজ্ স্থা্ার্ন্ি কিাি একটি মাধ্যমও হটত িাটি। 

 

বকই্ (Cane) 

 

ক্রাটিি (Crutches) 

 

ওয়াকাি (Walker) 

 

হুইলটিয়াি (Wheelchair) 

 

প্যািালাল োি (Parallel bar) 
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্ী স্কুোিস (Knee Scooters) 

 

মম্পেম্পলটি স্কুোিস (Mobility Scooters) 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডলখু ন- 

 

অডত সাং ডক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

১. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ ম্পক? 

উি র :  

 

২. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা ম্পলখ। 

উিি:  

 

৩.  কপ ািার  ডক? 

উি র : 

 

৪ .  অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত কত  াটি ম্পে ক্ত? 

উি র : 

 

৫ .  কদয়কটি  ফ ান্ডাদমো ল পডজ শ ন এর নাম  ডলে। 

উি র : 

 

৬. ব্র ী ডদাং  এক্সারসা ইদজর  উপকা ডরতা ডক ডক? 

উি র :  

 

৭. কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

উি র : 

 

৮. কদয়কটি  হাঁোর  স হায়ক  র্দ ন্ত্র র নাম  ডলে। 

উিিঃ  
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উ ি র পত্র (Answer Key)- ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

১. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ ম্পক? 

উি র : বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ হল এক ধিট্ি ব্যায়াম র্া ম্প্ম্পদ নষ্ট ো বিেীি গ্রুটিি েম্পক্ত োড়াট্াি জন্য কিা হয়। 

এটি এম্ ব্যায়াম র্া আমাটদি বিেীগুম্পলটক স্বা াম্পেটকি বিটয় বেম্পে িম্পিেম কিায়। এটি আমাটদি বিেীি েম্পক্ত, আকাি 

এেিং সহ্েীলতা োড়ায়।  

 

২. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা ম্পলখ। 

উিি:  বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা হটলা- 

▪ বিেী েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক হ্রাস কটি 

▪ বিেীি িািংে্ উন্নত কটি 

▪ মু মুটন্ট সহায়তা কটি 

▪ ব্যাো দূি কটি 

৩.  ক প ািার  ডক? 

উি র : প োশ্চোর হল দাঁড়াট্া ো েসা অেস্থায় েিীটিি অেস্থা্। অে নাৎ প োশ্চোর হল বসই অেস্থা্ বর্খাট্ আমিা 

আমাটদি বদহটক দাঁম্পড়টয় োকা, েসাি সময় ো শুটয় োকাি সময় ধটি আম্পে। 

 

৪ .  অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত কত  াটি ম্পে ক্ত? 

উি র : অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত দুটি ধিটণি মটধ্য ম্পে ক্ত- 

ক. ম্প্ম্পির়্/ম্পস্থি অেস্থায়  ম্পি (Static posture): 

আমিা আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া ্া কটি বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা ম্পস্থত অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   আমিা 

র্খ্ েটস োম্পক, দাম্পড় ুঁটয় োম্পক এেিং ঘুম্পমটয় োম্পক।  

খ. সম্পক্রয়/িম্পতেীল অেস্থায়  ম্পি (Dynamic posture): 

আমিা র্খ্ আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া কম্পি তখ্ বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা সম্পক্রয় অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   

আমিা র্খ্ হাঁটি, বদৌড়াঁয় এেিং বকা্ ম্পকছুি ম্পদটক ঝুঁম্পক।  

 

৫ .  কদ য়কটি  ফান্ড াদ মোল  প ডজশন  এর ন াম  ডল ে। 

উি র : কদয়কটি  ফান্ডাদ মোল পড জশন  এর না মগু দলা হদলা - 

▪ সুিাই্ িম্পজে্ (Supine position) 

▪ বপ্রৌ্ িম্পজে্ (Prone position) 

▪ িাইে বলোিাল িম্পজে্ (Right lateral position) 

▪ বলিে বলোিাল িম্পজে্ (Left-lateral position) 

▪ িাওলাি িম্পজে্ (Fowler’s position) 

▪ বিায়াে িম্পজে্ (Squat position) 

▪ ম্পলটোটোম্পম িম্পজে্ (Lithotomy position) 

▪ ম্পসমস্ িম্পজে্ (Sim’s position) 

▪ ্ী-বিস্ট্ িম্পজে্ (Knee chest position) 

▪ বি্টডটল্োি ন িম্পজে্ (Trendelenburg position) 
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৬. ব্র ী ড দ াং এ ক্সারস া ইদ জর উপক াডরত া ডক ডক? 

উি র : ব্র ী ডদাং এক্সারসাই দজর উ পকাডরত া - 

▪ বিাকাস উন্নত কিা 

▪ মা্ম্পসক িাি দূি কটি 

▪ িক্ত প্রোহ উন্নত কটি 

▪ বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োড়ায় 

▪ দুম্পির্ন্াটক োর্ন্ কটি 

▪  াটলা ঘুমাটত সাহাে কটি 

▪ েম্পক্তি মাত্রা োড়ায় 

▪ অিম্পেন্যাস উন্নত কটি 

 

৭. কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

উি র : ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধকতা ো অক্ষমতাি কািটণ ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াজ্ হটত িাটি। বর্ম্ঃ 

• ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি মাো, ঘাড়, কাঁধ, ম্পিে, বকামি ও হাঁটুি ব্যো 

• োত-ব্যো 

• আঘাতজম্প্ত ব্যো 

• প্যািালাইম্পসস 

• সড়ক দুঘ নে্াি আঘাত 

• ্া ন ো স্নায়ুতটন্ত্র সমস্যা 

• জটয়টন্টি সমস্যা 

• োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধতা 

• বিাে নস ই্জুম্পিি 

• ফ্রযাকিাি জটিলতা 

• বকাট্া ধিট্ি মািাত্মক আঘাত িাওয়া 

• বরাক ো অটরািিাটিি কািটণ বকা্ সমস্যা 

৮. ক দয় কটি  হাঁ োর  স হা য়ক র্দ ন্ত্রর  না ম ড লে। 

উিিঃ কদয়কটি  হাঁোর সহা য়ক র্দন্ত্রর না ম - 

▪ বকই্ (Cane) 

▪ ক্রাটিি (Crutches) 

▪ ওয়াকাি (Walker) 

▪ হুইলটিয়াি (Wheelchair) 

▪ প্যািালাল োি (Parallel bar) 

▪ ্ী স্কুোিস্ (Knee Scooters) 

▪ মম্পেম্পলটি স্কুোিস্ (Mobility Scooters) 
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জব  ডশে (Job Sheet) -  ৪.১ :  র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

বপ্রক্ষািে:  জ্াে সুজ্ আলম ৭০ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পকছুম্পদ্ বেটক তাি কাটধি জটয়ন্ট ম্পতম্প্ ্ াড়ািাড়া কিটত 

িািটে্ ্া। ডাক্তাি তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি 

সহায়তায় বর্্ ম্পতম্প্ এই মু টমন্টগুল কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত 

সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  ধার াবাড হকতা :  

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. কাঁটধি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন।   
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দক্ষত া পর্াৃদ ল ােন া (Review of Competency) 
 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ াে ী র  জন্য  ডন দ দশৃ ন া: প্র ড শ ক্ষ ণােীর   ডনদ ম্না ক্ত দক্ষত া প্র ম া ণ  ক র দত  স ক্ষ ম হদ ল ডন দ জই ক মদৃক্ষ ত া  মূ ল্যায়ন  

কর দব এবাং  স ক্ষম  হদল  “ হ যাঁ ”  এব াং স ক্ষ মত া অডজৃত  ন া হ দল “ ন া”  কবাধক  ঘদর  টি কডে হ্ন ড দন।    

কমদৃক্ষত া মূ ল্যায় দন র  মান দন্ড   হয াঁ  না  

ম্পিম্পজওটেিাম্পিি সিংজ্ঞাম্পয়ত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বেিাম্পিি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) 

বেণীম্পেন্যাস ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

  

সঠিক িম্পজেট্ ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সম্পক্রয় মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে।   

স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিন্জ ির্ নটেক্ষ্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়ন্টগুটলাটক মুম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বিািাি এক্রািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়।   

ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি সহায়ক দ্রব্য গুটলা ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ম্প্ম্পদ নষ্ট সহায়ক দ্রটব্যি ম্পেম্প ন্ন অিংে ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলা প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সমন্বয় (Adjust) কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলা সঠিক ব্যেহাি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলাি িক্ষ্াটেক্ষট্ি দক্ষতা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বেম্পসক বর্ািাটর্াটিি সািংটকম্পতক ম্পিিৃ গুটলা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

তাৎির্ নপূণ ন বর্ািাটর্াি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

 
আম্পম (প্রম্পেক্ষণােী) এখ্ আমাি আনুষ্ঠাম্প্ক বর্াগ্তা মূল্য ায়ন কিটত ম্প্টজটক প্রস্তুত বোধ কিম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ          প্রম্পেক্ষটকি স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ 
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ম্পসম্পেএলএম প্রণয়্: 

 

‘বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি’ (অকুটিে্: ক জনাদরল কক য়ারডগড ভাং কলদভল-২) েীষ নক 

কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়াল (ম্পসম্পেএলএম)-টি জাতীয় দক্ষতা স্দায়ট্ি ম্প্ম্পমি জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ 

কর্তনিক্ষ কর্তনক ম্পসটমক ম্পসটস্ট্ম, ইম্পসএি ক্সালটেম্পি এেিং ম্পসটমক ই্ম্পস্ট্টিউে (টর্ৌে উটযাি প্রম্পতষ্ঠা্) এি 

সহায়তায় জু্ ২০২৩ মাটস প্যাটকজ এসম্পড-৯ (তাম্পিখঃ ২৭ জু্ ২০২৩) এি অধীট্ প্রণয়্ কিা হটয়টে।  

  

ক্রম্পমক ্িং ্াম ও ঠিকা্া  িদেী বমাোইল ্িং এেিং ই-টমইল 

1.  করামান  স ওদাগর  বলখক ০১৭২  ৩৩১  ৮১৮ 

2.  জাহান আরা োতু ন সিাদক ০১৯১ ১ ৮৬৮  ৩৪২ 

3.  কমাঃ  আড মর কহাদসন  বকা-অম্পড নট্েি ০১৬৩১  ৬৭ ০ ৪৪ ৫ 

4.  মাহবুব উ ল হু দা ম্পিম্প উয়াি  ০১৭৩৫ ৪৯০ ৪৯১  

 


