
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8 ශ්‍රේණිය 

ශ්‍ ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික 

අධ්‍යාපනය 

 

 

ඒකකය 15 

 

ශ්‍ ෞඛ්‍යය ආශ්‍රිත 

ශ්‍යෝග්‍යතාවය වර්ධ්‍නය 

කර ග්‍නිමු. 

ක්‍රියාකාරකම් 

පත්‍රිකාව 

ශ්‍ ෞඛ්‍යය ආශ්‍රිත ශ්‍යෝග්‍යතාවය වර්ධ්‍නය කර ග්‍නිමු. 
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8 ර8 8- ශ්‍රේණිය                               ශ්‍ ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය        ශ්‍ ෞඛ්‍යය ආශ්‍රිත ශ්‍යෝග්‍යතාව වර්ධ්‍නය කර ග්‍නිමු 

 

 ක්‍රියාකාරකම - 01 

විනාඩි පහක් හැල්මේ දිවීම ට මපර හා දිවීමමන් පසු හෘද ස්පන්දන මේගය හා ස්වසන මේගය 

මනින්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ක්‍රියාකාරකම - 02  

මදමදනා බැගින් මුහුණට මුහුණලා සිටමගන අත්ලට අත්ල තබා ඉදිරියට හා පිටුපසට දෑත් මතරපන්න. 

මමහිදී මදමදනාමේම එකම පැත්මත් පාදය ඉදිරිමයන් තබන්න. 

 

ක්‍රියාකාරකම - 03 

මදපා ඉදිරියට දිගු කර බිම වාඩිවී මකාන්ද නමා දෑත් දිගුකර මදපමේ ඇඟිලි තුඩු ඇල්ීමට උත්සාහ 

කරන්න. 

 


