
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10 ශ්රේණිය 

ශ් ෞඛ්යය ා  ා ීරික  

අධ්ය පනය 

 

 

ඒ  ය 9 

 

ශ් ෞඛ්යයවත් ජීවිතයක් 

 ඳා  ශ්යෝග්යත වය 

පවත්ව  ග්නිමු. 

ක්රිය   ම   

පත්රි   

ශ් ෞඛ්යය ආශ්රිත ා ීරික  ශ්යෝග්යත වය පවත්ව  ග්නිමු. 
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ක්රිය   ම   - 01 

විනාඩි පහක් හැල්මේ දිවීමට මපර හා දිවීමමන් පසු හෘද ස්පන්දන මේගය හා ස්වසන මේගය මනින්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ක්රිය   ම   - 02  

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

කරන්න  
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ක්රිය   ම   - 03 

මේශිමය ශක්ිය j¾Okh සඳහා පහත රූපය ආකාරයට පැනීමේ ක්රියාකාරකේ රීමම 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
iSud lrkak 
È.= fõ,djla   

• rEmjdysksh keröu 

• mß.Kl l%Svdj, fh§u 

• mß.Kl wdY%s; jevj, fh§u 
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ක්රිය   ම   - 04 

  ක්රියාකාරකේ පිරමීඩය අනුව නිමරෝගි මසෞඛ්ය සේපන්න දිවියක් පවත්වා ගැනීමට අවශය ශාමරික ක්රියාකාරකේ 

කළ හැරීය.  

 

 

i;shlg fojrla fyda ;=kajrla 
• t,af,a" l%slÜ" fgksia" neâñkagka jeks 

l%Svdjl fhfokak'  
• fõ.fhka msyskkak'  

• nr bis,Su jeks l%Svdjl fhfokak'  
• fhda. jeks jHdhduhl fhfokak'  

iSud lrkak 

È.= fõ,djla   

• rEmjdysksh keröu 

• mß.Kl l%Svdj, fh§u 

• mß.Kl wdY%s; jevj, fh§u 

i;shlg jdr ;=fka isg my olajd 
•  nhsisl,a mÈkak 

• ÿjkak 

• msyskkak 

• fõ.fhka weúÈkak 

• mä k.skak 

• iajdhq ^tfrdìlaia& jHdhdu j, fhfokak'  
• k¾;kfhys fhfokak'  

i;shlg fojrla fyda ;=kajrla 
• t,af,a" l%slÜ" fgksia" 

neâñkagka jeks l%Svdjl 
fhfokak'  

• fõ.fhka msyskkak'  
• nr bis,Su jeks l%Svdjl 

fhfokak'  
• fhda. jeks jHdhduhl 

fhfokak'  

i;shlg jdr ;=fka isg my olajd 
•  nhsisl,a mÈkak 

• ÿjkak 

• msyskkak 

• fõ.fhka weúÈkak 

• mä k.skak 

• iajdhq ^tfrdìlaia& jHdhdu j, fhfokak'  
• k¾;kfhys fhfokak'  

iSud lrkak 
È.= fõ,djla   

• rEmjdysksh keröu 

• mß.Kl l%Svdj, fh§u 

• mß.Kl wdY%s; jevj, fh§u 

i;shlg jdr ;=fka isg my olajd 
•  nhsisl,a mÈkak 

• ÿjkak 

• msyskkak 

• fõ.fhka weúÈkak 

• mä k.skak 

• iajdhq ^tfrdìlaia& jHdhdu j, fhfokak'  
• k¾;kfhys fhfokak'  

Èkm;d 
• l%shdYS,s jkak 

• úÿ,s fidamdkh fjkqjg mßfm< Ndú;d lrkak'  
• ksji yd f.j;a; msßisÿ lrkak'  
• yels ieu úgu mhska weúÈkak'  
• f.or jev l%shdYS,sj bgq lrkak'  
• f.j;= j.dfõ fhfokak'  

i;shlg jdr ;=fka isg my olajd 
•  nhsisl,a mÈkak 

• ÿjkak 

• msyskkak 

• fõ.fhka weúÈkak 

• mä k.skak 

• iajdhq ^tfrdìlaia& jHdhdu 
j, fhfokak'  

• k¾;kfhys fhfokak'  


