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Today’s topic of discussion

3.4. Ageing- physical activities and its 

importance



What is Ageing ? বৃদ্ধায়ন কি ?

বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে মানুষঙ্গরর
শারীরবৃত্তীয় কার্য ক্ষমতা হ্রাস পায়, শদ্ধি, নুমনুীয়তা
ও সহনুশীলতার মাত্রা কমঙ্গত থাঙ্গক, দ্ধিন্তাশদ্ধি,
সমন্বয় ক্ষমতা, স্নায়ষঙ্গপশী সমন্বয় ও প্রদ্ধতদ্ধিয়া সময়
দ্রুতগদ্ধতঙ্গত হীনুতর হঙ্গত শুরু কঙ্গর এবং সঙ্গবযাপদ্ধর
পপদ্ধশটানু ও কমযক্ষমতা হ্রাস পপঙ্গত থাঙ্গক। এঙ্গক
এককথায় বলা হয় বয়়ঃপ্রাদ্ধি বা বৃিায়নু
(Ageing)।



Meaning of Ageing Continue...

এককথায় বলা র্ায় সমঙ্গয়র সাঙ্গথ বৃি
হওয়ার প্রদ্ধিয়াঙ্গক বঙ্গল বয়়ঃপ্রাদ্ধি বা বৃিায়নু।
মানুষঙ্গরর পক্ষঙ্গত্র বৃিায়নু বলঙ্গত পবাঝায়, সমঙ্গয়র সাঙ্গথ
দ্ধবদ্ধিন্ন পদ্ধরবতযঙ্গনুর সমাহার হল বৃিায়নু। এই
পদ্ধরবতযনু গুদ্ধল হঙ্গত পাঙ্গর শারীদ্ধরক, মনুস্তাদ্ধিক,
পবৌদ্ধিক, সামাদ্ধিক প্রিৃদ্ধত। উদাহরণস্বরূপ বলা র্ায়,
বয়ঙ্গসর সাঙ্গথ সাঙ্গথ মানুষঙ্গরর প্রদ্ধতদ্ধিয়া সক্ষমতা ধীর
হঙ্গয় র্ায় দ্ধকন্তু জ্ঞানুঙ্গবাধ বৃদ্ধি পপঙ্গত থাঙ্গক।



Definition of Ageing বৃদ্ধায়ননর সংজ্াাঃ

বয়়ঃপ্রাদ্ধি বা বৃিায়নু বলঙ্গত পবাঝায় এমনু দ্ধকছষ
শারীদ্ধরক ও মানুদ্ধসক পদ্ধরবতযনু র্া পদ্ধরনুমনু বা
পদ্ধরপক্কতার সাঙ্গথ সংঘদ্ধটত হয়। এই পদ্ধরবতযনুগুদ্ধল
িীবঙ্গনুর পর্ –পকাঙ্গনুা সময় সংঘদ্ধটত হঙ্গত পাঙ্গর তঙ্গব
মঙ্গনু রাখঙ্গত হঙ্গব পর্ ‘বৃিায়নু’ কথাদ্ধট/শব্দদ্ধট মানুষঙ্গরর
বৃি বয়ঙ্গসর সাঙ্গথ সম্পদ্ধকযত।



Definition of Ageing Continue...

Oxford Living Dictionary অনুষসাঙ্গর :- ‘বৃি হওয়ার
প্রদ্ধিয়াঙ্গক বলা হয় বৃিায়নু’ ।

Michael Rose -এর মতানুষসাঙ্গর :- 'বয়স বৃদ্ধির সাঙ্গথ
সাঙ্গথ অদ্ধিঙ্গর্ািনুগত উঙ্গপাঙ্গর্াদ্ধগতার ক্ষয়ঙ্গক বলা হয়
বয়়ঃপ্রাদ্ধি বা বৃিায়নু’।

Rose (1991) –এর মতানুষসাঙ্গর়ঃ ‘অিযন্তরীণ
শারীরবৃত্তীয় পতঙ্গনুর কারঙ্গণ বয়স – দ্ধনুদ্ধদযষ্ট সক্ষমতার
উপাদানু গুদ্ধলর ধারাবাদ্ধহক ক্ষয় প্রাদ্ধিঙ্গক বঙ্গল বৃিায়নু’।



আিঙ্গকর ক্লাঙ্গস আমরা দ্ধক দ্ধক দ্ধশখলাম ?

1.বৃিায়নু বলঙ্গত দ্ধক পবাঝায় ?
2.বৃিায়ঙ্গনুর সংজ্ঞা



Physical activities and it’s 
importance in Ageing 

Period.



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব 
অতীঙ্গত বযায়াম শারীর দ্ধবদযা

দ্ধবরয়ক সকল প্রকার ধযানু-ধারণা, দ্ধবশ্বাস, গঙ্গবরণা প্রিৃদ্ধত
দ্ধবদযালয় ও কঙ্গলি গামী কম বয়সী বযদ্ধিঙ্গদর দ্ধঘঙ্গরই আবদ্ধতযত
হত। বতযমানু দ্ধদঙ্গনু শারীদ্ধরক সক্ষমতা দ্ধবরয়দ্ধট দ্ধবঙ্গশর িনুদ্ধপ্রয়তা
লাি করায় দ্ধবদ্ধিন্ন পক্ষঙ্গত্রর মানুষর এবং একই সাঙ্গথ বয়স্ক
বযদ্ধিরা ও দ্ধবদ্ধিন্ন কার্যিঙ্গম অংশ দ্ধনুঙ্গত থাঙ্গক তঙ্গব মঙ্গনু রাখা
দরকার পর্, পবদ্ধশর িাগ শারীরবৃত্তীয় কার্যকাদ্ধরতা দ্ধনুদ্ধদযষ্ট দ্ধনুয়ঙ্গম
তাঙ্গদর সঙ্গবযাচ্চ মাত্রায় পপৌঁছায় এবং বয়ঙ্গসর সাঙ্গথ সাঙ্গথ তাঙ্গদর
কার্যকাদ্ধরতা হ্রাস পায়।



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব ......
বৃি বয়ঙ্গস হাড় দষবযল ও

িেষর হঙ্গয় পঙ্গড় অদ্ধিসদ্ধির কাদ্ধটযঙ্গলি বা তরুণাদ্ধি নুমনুীয়তা
হারায় এবং রুক্ষ ও অমসৃণ হঙ্গয় পঙ্গড় সমস্ত দ্ধলগাঙ্গমন্ট ও
িঙ্গয়ন্ট কযাপসষলগুঙ্গলা দ্ধশদ্ধথল হঙ্গয় র্ায় এবং কার্যক্ষমতা কঙ্গম
র্ায়। শরীঙ্গরর দ্ধবদ্ধিন্ন অঙ্গের মঙ্গধয সমন্বয় সাধনু করা সম্ভবপর
হয় নুা। তার ওপর হৃদদ্ধপণ্ড ও ফষ সফষ ঙ্গসর কমযক্ষমতা কঙ্গম
র্ায়। ফঙ্গল বৃিরা শারীদ্ধরক ও মানুদ্ধসক সমসযার সঙ্গে সঙ্গে
সামাদ্ধিক সমসযারও সম্মষখীনু হনু। তার উপর অদ্ধিওপঙ্গরাদ্ধসস,
আথযারাইদ্ধটস, উচ্চরিিাপ, ডায়াঙ্গবদ্ধটস প্রিৃদ্ধতর সমসযা পদখা
পদয়



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব .....

এগুদ্ধল পথঙ্গক মষদ্ধি পপঙ্গত দ্ধনুয়দ্ধমত
হাাঁটা, অে সঞ্চালনু মূলক বযায়াম, প্রাণায়াম, দ্ধবঙ্গনুাদনুমূলক পখলা
প্রিৃদ্ধতঙ্গত অংশগ্রহঙ্গণর ফঙ্গল শারীদ্ধরক সষিতা বিায় থাঙ্গক।
শারীদ্ধরক কার্যিম বা বযায়াঙ্গমর পদ্ধরশ্রম ও অবসাদ স্বািাদ্ধবক
স্বািয পূণয মানুষঙ্গরর পকানু ক্ষদ্ধত সাধনু কঙ্গর নুা। তঙ্গব মঙ্গনু রাখা
দরকার পর্ শারীদ্ধরক বযায়াম বা কার্যিঙ্গমর প্রাথদ্ধমক স্তঙ্গর
বযদ্ধিঙ্গক সতকয হঙ্গত হঙ্গব এবং িদ্ধমক warmup &
stretching exercise-এর মাধযঙ্গম ধীঙ্গর ধীঙ্গর অগ্রসর হঙ্গত
হঙ্গব, র্ার দ্বারা পপশীটানু ও পপশী কাদ্ধিনুযতা বৃদ্ধি পাওয়ার
সম্ভাবনুা কঙ্গম র্ায়।



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব .....

বয়়ঃবৃদ্ধির সাঙ্গথ সাঙ্গথ
শারীদ্ধরক সক্ষমতা িদ্ধনুত কারঙ্গণ তাঙ্গদর শারীদ্ধরক অে
সঞ্চালনু র্ঙ্গথষ্ট বাধার সৃদ্ধষ্ট কঙ্গর পসই অনুষর্ায়ী তাঙ্গদর
কময পদ্ধরকল্পনুা এমনুিাঙ্গব রূপাদ্ধয়ত করঙ্গত হঙ্গব র্াঙ্গত
তাাঁরা শারীদ্ধরক অসষিতার হাত পথঙ্গক রক্ষা পানু এবং
শারীদ্ধরক সক্ষমতা বিায় থাঙ্গক। বয়়ঃবৃদ্ধির প্রদ্ধতদ্ধিয়া
এবং শারীদ্ধরক দ্ধিয়াকলাঙ্গপর একদ্ধট ছক তষ ঙ্গল ধরা
হঙ্গলা-



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব .....
প্রদ্ধতদ্ধিয়া শারীদ্ধরক দ্ধিয়াকলাপ

1. হৃদ উৎপাদনু কঙ্গম 
র্ায়

সহনুশীলতা মূলক দ্ধিয়া-কলাপ িদ্ধগং
সষইদ্ধমং ইতযাদ্ধদ।

2. পালঙ্গমানুাদ্ধর
পিদ্ধন্টঙ্গলশনু ঘাটদ্ধত

বক্ষপঞ্জরাদ্ধি এবং তৎসংলগ্ন মাংসঙ্গপদ্ধশর 
পেদ্ধিং বযায়াম হালকা গদ্ধত সহ পর্ পকানু 
বযায়াম।

3. রি িাঙ্গপর তারতময সহনুশীলতা মূলক দ্ধিয়া-কলাপ িদ্ধগং
সষইদ্ধমং প্রিৃদ্ধত এবং দীঘয সময় ধঙ্গর 
ধারাবাদ্ধহক অে সঞ্চালনু।



বয়়ঃপ্রাদ্ধি কাঙ্গল বযায়াঙ্গমর িূদ্ধমকা/গুরুত্ব .....
প্রদ্ধতদ্ধিয়া শারীদ্ধরক দ্ধিয়াকলাপ

4. মাংসঙ্গপদ্ধশর সহনুশীলতা হ্রাস দ্ধবদ্ধিন্ন প্রকার পর্াগবযায়াম, মযাসাি, 
দ্ধমউদ্ধিক সহ বযায়াম।

5. মাংসঙ্গপদ্ধশর শদ্ধি হ্রাস দ্ধবদ্ধিন্ন প্রকার দ্ধবজ্ঞানুসম্মত ধারাবাদ্ধহক 
ওিনু সহকাঙ্গর বযায়াম।

6. নুমনুীয়তা হ্রাস িদ্ধগং, সাধারণ পেদ্ধিং, পবনুদ্ধডং বযায়াম
এবং পর্াগবযায়াম প্রিৃদ্ধত ।

7. পদঙ্গহ িদ্ধবযর পদ্ধরমাণ বৃদ্ধি িদ্ধগং, সাইদ্ধক্লং এবং পর্াগবযায়াম প্রিৃদ্ধত।
8. ত্বঙ্গকর দ্ধিদ্ধতিাপকতা পলাপ ওিনু সহকাঙ্গর বযায়াম, হাটা, পর্াগবযায়াম

প্রিৃদ্ধত। 



প্রদ্ধশক্ষঙ্গণর মাধযঙ্গম পকানু/বৃি বযদ্ধিঙ্গদর হৃদ-শ্বসনু
সংবহনুতাদ্ধিক বযবিার দ্ধনুম্নদ্ধলদ্ধখত উন্নদ্ধত লক্ষয করা
র্ায়-

1. সাধারণ মধযম-তীব্রতার কার্যিাঙ্গরর িনুয হৃদস্পন্দঙ্গনুর বৃদ্ধি।
2. সাধারণ মধযম তীব্রতার কার্যকঙ্গরর িনুয ঘাত পদ্ধরমাঙ্গণর বৃদ্ধি। 
3. রঙ্গির আয়তনু বৃদ্ধি, সামদ্ধগ্রক দ্ধহঙ্গমাঙ্গলাদ্ধবঙ্গনুর পদ্ধরমাণ বৃদ্ধি
4. অদ্ধিঙ্গিঙ্গনুর সরবরাহ বৃদ্ধি। 
5. দ্ধবশ্রমকালীনু দ্ধসঙ্গিাদ্ধলক ও ডায়াঙ্গিাদ্ধলক রিিাপ হ্রাস। 



প্রদ্ধশক্ষঙ্গণর মাধযঙ্গম পকানু/বৃি বযদ্ধিঙ্গদর হৃদ-শ্বসনু 
সংবহনুতাদ্ধিক বযবিার দ্ধনুম্নদ্ধলদ্ধখত উন্নদ্ধত লক্ষয করা 
র্ায়....

6. বায়ষ ধারকত্ব বৃদ্ধি।
7. সঙ্গবযাচ্চ অদ্ধিঙ্গিনু বযবহার বৃদ্ধি।
8. শারীদ্ধরক শ্রম ক্ষমতা বৃদ্ধি।

সমদদঘযয বযায়াম অস্বািাদ্ধবক মাত্রায় রিিাপ বৃদ্ধি কঙ্গর
পসই কারঙ্গণ বয়স্ক বযদ্ধি, দ্ধবঙ্গশর কঙ্গর র্াঙ্গদর উচ্চরিিাপ ও
হৃদঙ্গরাগ পরাগ আঙ্গছ তাঙ্গদর সমদদঘযয িাতীয় বযায়াম করা
উদ্ধিত নুয়। তাই বৃি মানুষর পদর সবরকম পর্াগাসনু করা
উদ্ধিত নুয়।



আজনির মন া এখাননই শেষ িরকি

সক্রিয় ভাবে এতক্ষণ ধৈর্য এেং মব াবর্াগ
সহকাবে ক্লাবস উপক্রিত থাকাে জ য প্রবতযক কক

ধনযবাদ
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