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্ুፍলের-দিনলে ্፤া፝᎚যের েরলে ্ፚল াজন: 

 

 দীর্ ঘ্ፌণ অলস ভাবে েবস না থেবে নডাচডার জনয পররেরিত ো অপররেরিত রেররত থনওযা: 
o ৫-১১ েছর েযসীবদর জনয ্ፚরত ৩০ রিরনবে অ্ፌত এেোর রেররত থনওযা ।  
o ১২-১৮ েছর েযসীবদর জনয ্ፚরত র্্ፇায অ্ፌত এেোর রেররত থনওযা ।  
o রেরভ্ፐ তী্፜তা এেং সিযোল রেবেচনা েবর রেররত থনওযা (থেিন উবে দা াঁডাবনা, চারপাবে 

হা াঁো, থেচ েরা, নডাচডা েরা ইতযারদ)। 
 

 েখনই স্፛ে হয, থহািওযাবেঘর সিয রেরভ্ፐ ধরবনর নডাচডা (থেিন, হালো োে ঘেলাপ োবত 

েরীবরর থেবোবনা অবের নডাচডার ্ፚবযাজন হয এেং িাঝারর থেবে ভারী োে ঘেলাপ োর জনয থেরে 

োরীররে পরর্፦বির ্ፚবযাজন হয) সংেু্ጹ েরবত হবে। েসা অে্፝ায থহািওযােঘ ্ፚরত থ্፦ণীর জনয 
রদবন ১০ রিরনবের িবধয সীিাে্ধ রাখবত হবে । উদাহরণ্፤রূপ, োনাডায এর অে ঘ হল সাধারণত ১ি 

থ্፦ণীবত রদবন সে ঘারধে ১০ রিরনবের ো ষ্ী থ্፦ণীবত রদবন সে ঘারধে ৬০ রিরনবের থেরে েবস থহািওযােঘ 
নয১ । 
 

 অে্፝ান রনরে ঘবেবষ, ্ুፍবল ্ঽিবনর েযেহার অে ঘপূণ ঘ েরবত হবে, ো িানরসে ো োরীররে ভাবে স্ঽিয 

হবত হবে। ল্ፌয রাখবত হবে থে ্ুፍবল ্ঽিবনর েযেহার থেন এেটে রনরদঘ্ি রে্ፌার উবেেয পূরবণ রেেি 

(নন-্ঽিন) প্ধরতর তুলনায ভাল োজ েবর।  
 

       ্ুፍল-স্ፘরেঘত িীন োইি েখন ্ፚবযাজন?  

o রডভাইবসর েযেহার সীরিত েরবত হবে, রেবেষ েবর ৫-১১ েছর েযসী রে্ፌােীবদর জনয। 
o ্ፚরত ৩০ রিরনবে অ্ፌত এেোর রডভাইস েযেহার থেবে রেররত রনবত হবে। 
o ্ፇাসরুবি এেং থহািওযােঘ েরার সিয রিরডযা-িারিোর্ፍং (দুই ো তবতারধে ধরবনর রিরডযা 

এেই সাবে েযেহার েরা) রনরুৎসারহত েরবত হবে। 
o র্ুিাবনার এে র্্ፂা আবে থেবে ্ঽিন-রভরিে থহািওযােঘ এরডবয চলবত হবে। 
 

 অলস ভাবে েবস েবস থেখার থচবয নডাচডা েবর থেখা (থেিন দা াঁরডবয) এেং িীন-রভরিে রে্ፌার 

পররেবতঘ নন-্ঽিন-রভরিে রে্ፌা (থেিন, ্ፇাসরুবির োইবর রে্ፌা) থে উৎসারহত েরবত হবে, ো রেনা 
রে্ፌােীবদর ্፤া্፝য এেং সু্፝তাবে আরও সহাযতা েরবত পাবর ৷ 
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১ অনযানয থদবের উদাহরবণর জনয থদখুন: www.sedentarybehavour.org  

 


