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ශරීරයේ අසමතුලිතතාවය 

ය ේතුයවන් වැඩිහිටියන් 

වැටිම වැළැක්විම සද ා වූ 

අභ්‍යසය- කඩුයවල

ප්පප්ප ප්‍රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

Arakawa Koroban Calisthenics යනු ට ෝකිටයෝ ටමටරාටපාලි න් විශ්ව විද්‍යාලය සහ ජපානටේ ට ෝකිටයෝ හි අරකාවා ටවෝඩ්

සමඟ සහටයෝගීතාවටයන් සංවර්ධනය කරන ලද්‍ වැඩිහිටියන් වැටීම් වලින් වැළැක්වීම සද්‍හා නිර්මාණය කර ඇති විටශ්ෂ වයායාම
වැඩස හනකි. Arakawa Koroban Calisthenics හි අරමුණ වන්ටන් වැටීම වැළැක්වීම සහ සමස්ත ශාරීරික යහපැවැත්ම වැඩිදියුණු
කිරීම සඳහා ශක්වතිමත් සහ ස්ථාවර ශරීරයක්ව පවත්වා ගැනීමයි. සැහැල්ලු වයායාම මාලාවකින් සමන්විත වන ටමම වැඩස හන
තුලින් පහළ ශරීරය සහ ඉහළ ශරීරය ශක්වතිමත් කිරීම ටකටරහි අවධානය ටයාමු කර ඇති අතර, ටමම අභ්‍යාස නිර්මාණය කර
ඇත්ටත් සමබරතාවය, සම්බන්ීකරණය, නමයශීලී බව සහ , ස්ථාවරත්වය , විවිධ ඉරියව් පවත්වා ගැනීම සද්‍හා ආධාර වන මාංශ
ටේශි ශක්වතිමත් කිරීම සහ වැටීටම් අවද්‍ානම අවම කිරීම සඳහා ය.

(ProCEES) ප්‍රජාව තුල වැඩිහිටි ටස්වටේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා වූ JICA වයාපෘතිටේ නියමු අඩවියක්ව වන කඩුටවලහි,
මහජන ටසෞඛ්‍ය වවද්‍ය නිළධාරී කාර්යාලටේ ටස්වය කරන මහජන ටසෞඛ්‍ය වවද්‍ය නිළධාරී වවද්‍ය ළමාටහ්වටේ චමින්ද්‍
නිටරෝෂන් සිල්ලවා මහතා 2022 ඔක්වටතෝම්බර් මාසටේදී ජපානටේ පැවති පුහුණු සැසිය එක්ව වූ අතර එහිදී Arakawa Koroban
Calisthenics ඉටගන ගන්නා ලදී.

නැවත ශ්‍රී ලංකාව පැමිණීටමන් පසුවවද්‍ය නිටරෝෂන් ටමම වැඩස හන කඩුටවල ප්‍රටේශටේදී හඳුන්වා දීම සහ වයාේත කිරීම 
උත්සාහ ගන්නා ලදී. වවද්‍ය නිටරෝෂන් මහතා විසින් තම සහය නිලධාරිටයකු වන කඩුටවල ටසෞඛ්‍ය වවද්‍ය නිලධාරී කාර්‍යාලටේ

ප්‍රධාන පුහුණු කරුවකු වන කසුන් නාලක ටපටර්රා මහතා සමග යූ ටියුබ් සහ ීඩිටයෝ භ්‍ාවිතටයන් තව දුර ත් ටම් පිළිබද්‍ව
අධයනය කිරීටමන් පසුව කඩුටවල ප්‍රටේශටේ ස්ථාන කිහිපයක වයයාම සැසි පැවැත්ීම ආරම්භ්‍ කළ අතර ටමම වැඩස හන
වවද්‍ය නිටරෝෂන් මහතා විසින් 2023 මාර්තු මාසටේ සි ක්‍රියාත්මක කිරීම සඳහා මාලටේ පිරිමි විද්‍යාලටයහි බාලද්‍ක්වෂයින්,
තරුණ ස්ටව්ච්ඡා ටස්වකයන්, සිංහ සමාජය වැනි තරුණ කණ්ඩායම් සමඟ සම්බන්ධ ී සහටයෝගීව ක යුතු කර ඇත. ටමම ලිපිය

අටේල්ල මාසටේ මාලටේ ප්‍රටේශටේ පැවති ටමම ක්‍රියාකාරකම් සඳහා උද්‍ාහරණයක්ව ටව්.

වැඩිහිටි ප්‍රජාව සමඟ බාලද්‍ක්වෂයින් සහ MOH කාර්ය මණ්ඩලය

තීරුව: Arakawa Koroban Calisthenics හි සඵලතාවය පිළිබඳ සාක්වි 
ටකාටරාබන් වයායාම වැඩිහිටියන් අතර ශාරීරික ක්‍රියාකාරිත්වය සහ ජීවන තත්ත්වය යන ටද්‍කම වැඩිදියුණු කරන බව  සාක්වි තිටබ්.

ශාරීරික හා මානසික තෘේතිය

සාමානය වැඩිහිටියන්
ටකාටරෝබාන්වයායාම 

සමඟ

මාස 4 ක Koroban calisthenics ටභ්‍ෞතික ක්‍රියාකාරිත්වටේ
ටවනස්කම් වල  බලපායි
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ටපර     පසු

Ref. Takumi Yamada, ටසෞඛ්‍ය විද්‍යා පීඨය, ට ෝකිටයෝ ටමටරාටපාලි න් විශ්වවිද්‍යාලය
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වයායාම වැඩස හන  සහභ්‍ාගී වූවන් ඉහළ කායික හා

මානසික තෘේතියක්ව ටපන්නුම් කළහ
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ටපර     පසු

ටපර     පසු ටපර     පසු



 ප්‍රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

මූලික ලක්වෂණ

Calisthenics හි ඵලදායිතාවය වැඩිදියුණු කිරීමට

• අවම වශටයන් සතියක  දින ටද්‍කක්ව සහ දිනක  ටද්‍වරක්ව සිදු කරන 

වි  වයායාම ඵලද්‍ායී ටව්.
• calisthenics අභ්‍යාස කිරීම  ටපර ඇදීම  වැනි සැහැල්ලු ටපර 

සූද්‍ානම් ීටම් අභ්‍යාස කිහිපයක්ව කරන්න.

• සෑම ඉරියව්වක්ව සඳහාම, ශක්වතිමත් කළ යුතු මාංශ ටේශි පිළිබඳව  
අවධානය ටයාමු කරමින්ඔටබ් ශරීරය චලනය කරන්න .

සම්බන්ීකරණය ස  නමයශීලීතාවය

ශරීරටේ නමයශීලී බව සහ

සම්බන්ීකරණය වැඩි දියුණු

කරන චලනයන් ටවත ළඟා

ීම, දිගු කිරීම ටමම වයායාම

වල ඇතුළත් ටව්.

ස්ථායීතාවය පවත්වා ගැනීම සහ

වැටීම් වළක්වවා ගැනීම මාංශ ටේශි

ශක්වතිමත් කිරීම ඉතා වැද්‍ගත් ටව්.
සිරුටර් ශක්වතිය වැඩි කර ගැනීම සඳහා

squats, Lunges, Calf raises, Arm
curls වැනි වයායාම උපකාරී ටව්.

මාාංශයේශී ශක්වතිමත් කිරීම

මනස ස  කය සම්බන්ීකරණය

සහභ්‍ාගීවන්නන් ඔවුන්ටේ හුස්ම

ගැනීම, ඉරියව්ව සහ චලනයන්

ටකටරහි අවධානය ටයාමු කිරීම 

දිරිගන්වනු ලැටබ්, එටමන්ම මනස

සහ ශරීරය අතර සම්බන්ධතාවයන්

ශක්වතිමත් කරයි.

සමසේත කාර්යක්වෂමතාව
නිතිපතා පුහුණුීටමන්, 

• වඩා ටහාඳ සමබරතාවයක්ව සහ ශරීරටේ ඉරියව් සහ චලනයන් පිළිබද්‍ව ඇති ද්‍ැනීම වර්ධනය ීම.

• ඔවුන්ටේ ඒකාග්‍රතාවය, ප්‍රතික්‍රියා කාලය සහ ව පි ාව පිළිබඳව අවටබෝධය වැඩිදියුණුකිරීම.

• ඔවුන්ටේ නමයශීලීත්වය, සන්ි චලනය සහ සම්බන්ීකරණය වැඩිදියුණුකිරීම.

• සමබරතාවය ඉහළනැංීම සහවද්‍නිකක්‍රියාකාරකම් සිදුකිරීටම් හැකියාව වැඩිදියුණු කිරීම.

• එමගින් වැටීම ඇති සම්භ්‍ාවිතාවය අඩු ීම.

ටමම වයායාමටේ තනි

පාද්‍ටයන් සි ටගන සිටීම

ඇතුළත් ටව්. සමබරතාව

ශක්වතිමත් කරමින් විළුඹ සි 

ඇඟිලි තුඩු ද්‍ක්වවා ඇවිදීම සහ

බර මාරු කිරීම ටමහිදී සිදු කරයි.

සමබරතාවය වැඩිදියුණු කිරීම

වයායාම වැඩසට යන් අරමුණු

Arakawa Koroban Calisthenics පිටුපස ඇති අද්‍හස ටක්වන්රගත ී ඇත්ටත් වැටීම වැළැක්වීම
සහ වැඩිහිටියන්ටේ සමස්ත ශාරීරික යහපැවැත්ම වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා ශක්වතිමත් සහ ස්ථාවර
ශරීරයක්ව පවත්වා ගැනීම අතයවශය ටව් යන අද්‍හස මතය. ටමම වැඩස හන විටශ්ිත මාංශ
ටේශි වර්ග ඉලක්වක කරන සැහැල්ලු වයායාම මාලාවකින් සමන්විත වන අතර පහළ ශරීරය සහ
ඉහළ ශරීරය ශක්වතිමත් කිරීම ටකටරහි අවධානය ටයාමු කරයි. ටමම අභ්‍යාස සැලසුම් කර
ඇත්ටත් සමබරතාවය, සම්බන්ීකරණය, නමයශීලී බව සහ විවිධ ඉරියව් පවත්වා ගැනීම සද්‍හා
ආධාර වන මාංශ ටේශි ශක්වතිමත් කිරීම, ස්ථාවරත්වය ප්‍රවර්ධනය කිරීම සහ වැටීටම් අවද්‍ානම
අඩු කිරීම සඳහා ය. වැඩිහිටින් වයායාම කිරීම

වැඩිහිටි සහභ්‍ාගිවන්නන්



ස භ්‍ාගි වූවන්යෙන් ලැබුණු පණිවුඩ

 ප්‍රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

කරුණාකර ඔයේ ප්‍රජාව තුළ සිදු වන  ය පත් ක්‍රියාකාරකම්

jica.procees@gmail.com යවත යවන්න

සාංිධායකවරුන්යෙන් පණිවුඩ

මම ඔස්ටිටයෝ ආතරයිටිස් ටරෝගටයන්

ටපටළනවා. ම  මටේ ද්‍ෑත් පහසුටවන්
චලනය කළ ටනාහැකි අතර ඒවාටේ 

හිරිවැටීම ද්‍ සිදුවනවා. ටමම වයායාම 
කිරීටමන් පසු ම  සහනයක්ව ද්‍ැනුනි.

-යසෝමා හිරිපිටිය ම ත්ිය

ම  ද්‍ැන් වයස අවුරුදු 60 යි. ම  අවුරුදු 10ක්ව
දියවැඩියාව තිටයනවා. ටබටහත් ගත්තත් ම  
මහන්සියක්ව ද්‍ැටනනවා. ඒක නිසා ම  හරිය  වැඩ 
කරන්න බෑ. නමුත් ටමම වයායාම සිදුකිරීටමන් පසු 
, ම  පහසුවක්ව ද්‍නුනා. 

-එසේ. පද්මිණී ම ත්ිය

මම තරුණ විටේදී කායවර්ධන 

ශිල්ලපිටයක්ව. ද්‍ැන් වයසින් වැඩි නිසා ටම් 
වයායාමය මටේ ජීවිතටේ වසර 10ක්ව
ආපස්ස  ටගන ගියා. අද්‍ වැඩස හන ගැන 
මම ටගාඩක්ව සතුටු ටවනවා.

- වැඩිහිටි සිති සභ්‍ාපති

ප්‍රජාටව් වටයෝවෘේධ පුරවැසිටයකු වශටයන්, ටමම 
වැඩස හන සඳහා මම ටබටහවින් ස්ූතිවන්ත

වන අතර, වැඩිහිටි අප  ටමම අභ්‍යාස කිරීම  
ටමම අවස්ථාව ලබා දීම ගැන මාලටේ පිරිමි 

විද්‍යාලය  සහ කඩුටවල මහජන ටසෞඛ්‍ය වවද්‍ය 

නිළධාරී කාර්යාලය ටවත ස්ූතිවන්ත ටවමි.

-වැඩිහිටි පුරවැසියයක්ව

අපටේ වයස්ගත ජනගහනටේ ටසෞඛ්‍ය සම්පන්න ආයු අටේක්වෂාව වැඩි දියුණු කිරීම

සඳහා වැඩිහිටියන් සඳහා විටශ්ෂටයන් නිර්මාණය කර ඇති වයායාම හඳුන්වාදීම

ජාතික අවශයතාවයක්ව බව පත්ව ඇත. සමාජය තුළ ද්‍ැන මත් පවතින මානව හා

රවයමය සම්පත් භ්‍ාවිතා කරමින් ශ්‍රී ලංකාව තුළ ටමය පහසුටවන් කළ හැකිය.

-වවදය නියරෝශන් සිල්වා (MOH –කඩුයවල)

සුරංගි මහත්මිය විසින් සංවිධානය කරන ලද්‍ ටමම වැඩස හන සඳහා ටද්‍මාපිය

කමිටුටව්ද්‍ සහාය ඇතිව ටජයෂ්ඨ සහ කනිෂ්ඨ සිසුන් රැසක්ව සහභ්‍ාගී ී තම

ටස්වාව ලබා ටද්‍න ලදී. වැඩිහිටි ටසෞඛ්‍ය නංවාලීම සඳහා විදුහල්ලපති සිසිර

ගුණරත්න මහතාටේ පූර්ණ උපටද්‍ස් පරිදි පාසල්ල බාලද්‍ක්වෂ ප්‍රජා සත්කාර ටස්වා

වැඩස හනක්ව ටලස එය සාර්ථකව පවත්වන ලදී.

-සුරාංගි සිල්වා ම ත්ිය -මාලයේ බාලක පාසල

‘‘Arakawa Koroban
Calisthenics’’ හඳුන්වා 
ටද්‍මින්, එය ශාරීරික 
යහපැවැත්ම හඹා යාම  

වැඩිහිටියන් ටපළඹීමක්ව 

සහ දිරිගැන්ීමක්ව ලබා ටද්‍නු 

ඇතැයි මම විශ්වාස කරමි.

-කසුන් යපයර්රා ම තා, ප්‍රධාන පුහුණුකරුMOH කඩුයවල

අපටේ වැඩිහිටි කමිටුව ටවනුටවන් ටමම

වැඩස හන සංවිධානය කිරීම පිළිබඳව

මාලටේ පිරිමි විද්‍යාලටේ බාලද්‍ක්වෂ සංගමය

ටවනුටවන් මම ස්ූතිවන්ත ටවනවා.

-සදුනු බිම්සර- පිරිි බාලදක්වෂ සභ්‍ාපති මාලයේ බාලක පාසල

බාලද්‍ක්වෂයින් ( මාලටේ පාසල)

තරුණ, වැඩිහිටි ස  ආබාධිත අධයක්වෂක මණ්ඩලය, යසෞඛ්‍ය අමාතයාාංශය

ජාතික වැඩිහිටි ම යල්කම් කාර්යාලය, කාන්තා, ළමා කටයුතු  ා සමාජ සිබලෙැන්ීම් අමාතයාාංශය

ජපන් ජාතයන්තර ස යයෝගිතා නියයෝජිතායතනයේ (JICA) ප්‍රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීයම් වයාපෘතිය 

වයාපෘති කාර්යාලය
ජාතික වැඩිහිටි ම යල්කම් කාර්යාලය (NSE),

ලිපිනය: D ේයලාක්ව, 2 වන ම ල, යසත්සිරිපාය අදියර (II), බත්තරමුල්ල, යකාළඹ
ිදුත් තැපෑල: jica.procees@gmail.com 
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