
 

9. ෙස�ඛ� හා ශා�ක අධ�ාපනය  

 

�යාකාරකම 01 

ඔබෙ� කා�ක ෙස�ඛ� ම�ටම ��බඳව  ඔබ ද නවාද ? 

එෙස#න$ ඔබෙ�  

• උස &ට' ව�  (m ) හා ෙස +&ට'  ව�  (cm) 

• බර .ෙල0 1ෑ$ ව�  (kg) 

• ඉෙන6 වට 7මාණය ෙස +&ට' ව�  (cm) මැන තබා ග න. 

ශ�ර ස්ක ධ ද'ශකය (BMI)             =                     බර (kg  ) 

                                                                          උස (m) x උස (m) 

 

ඉෙන6 වට 7මාණයට උස අBපාතය   =           ඉෙන6 වට 7මාණය (cm) 

                                                                                     උස (cm )                    

 

 

�යාකාරකම 02 

මනා පැවැCමකට ඔබට අවැD ෙE ද නවාද? දැBමට යමF ෙසGයා ගHI . 

� කා�ක යහ පැවැCම සඳහා අවශ� සාධක ? 

� මානDක යහ පැවැCම සඳහා අවශ� සාධක ? 

� සමාJය යහ පැවැCම සඳහා අවශ� සාධක ? 

� අධ�ාCKක යහ පැවැCම සඳහා අවශ� සාධක ? 

ඉහත අවශ�තා ෙසGයා �යා තබා  ග න. 
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