
 

 

 

সি#য় থাকা  
আমরা জািন (ধু ব,ায়াম করেলই আমরা কেরানাভাইরাস (অথবা এ সং8া9 :যেকােনা ভাইরাস)-এর 
আ8মণ :থেক র=া পােবা না, িক? আমরা এটাও জািন :য ব,ায়াম আপনার শিC এবং :রাগ Eিতেরাধ 
=মতা বাড়ােত পাের যার ফেল আপনার শরীরেক সং8মণ বেJর জন, যুK করেত সাহায, করেব। 

বাইের ব,ায়াম ক.ন  
বাইের ব,ায়াম করেল অেনক ভােলা লাগেব, আপনার Eাত,িহক ব,ায়ােমর জন, :হাক :সটা ধীের হাঁটা, 
:দৗড়ােনা অথবা সাইেকল চালােনা, (ধু বাইের যাওয়াই আপনার :মজাজেক চাQা করেত পাের...অনুRহপূবTক 
বািড়র কাছাকািছ থাকার কথা মেন রাখুন এবং সামািজক দরূেWর িনয়ম :মেন চলুন। 

আপনার বািড়েত ব,ায়াম ক.ন 
আপিন বরং এই মুহূেতT  যিদ ঘেরর মেধ, থাকেত চান, তাহেল ঘের-বাইের সি8য় রাখার জন, আপনােক 
সাহায, করেত িকপ :মািভং সাফY (Keep Moving Suffolk) ওেয়বসাইেট িকছু চমৎকার িভিডও এবং 
উপকরণ :দওয়া আেছ। 

আপিন বয়4 হেল ব,ায়াম ক.ন 
এমনিক যিদ আপিন ব,ায়ােমর জন, বািড় :ছেড় চেল যাওয়ার ব,াপাের আ]িব^াসী না হন, তাহেলও 
চলােফরা করার চাইেত চাইেত এ_ কখনই `aWপূণT নয়। আপনার যিদ :কােনা িবদ,মান bাc, সমস,া থােক 
তেব সবসময় আপনার িজিপর পরামশT :মেন চলা উিচত িক? অিধক নড়াচড়া করা বা িকছু হালকা ব,ায়াম 
করা আপনার bােc,র উপর ইিতবাচক Eভাব :ফলেত পাের। 

িশ8েদর জন, ব,ায়াম  
সুde Eমাণ আেছ :য, :য সব িশ( িনয়িমত ব,ায়াম কের, তারা :বিশ মেনােযাগী হয় এবং ভােলা ফলাফল 
অজT ন কের। সি8য়তা উেfগ পুিড়েয় :ফলেত সাহায, কের, মিgেhর কমT=মতােক উiীj কের, এবং 
শারীিরকভােব িশ(েদরেক শিCশালী কের :তােল। 

সাহায, এবং সহায়তা 
চ,ােলিkং িনেষধাmা সেnও কীভােব আপিন সি8য় থাকেত পােরন :স ব,াপাের সাফY ওেয়বসাইেট ব,াপক 
উপকরণ, পরামশT, উপেদশ এবং সহায়তা সoেকT  বলা আেছ। 
িব>ািরত িববরেণর জন, িভিজট ক.ন: keepmovingsuffolk.com 

:কািভড-19 –এর একজন বাতT া সpালক :হান  
www.suffolk.gov.uk/message-cascaders 

এখােন 
তািরখ 
িলখুন 

আপনার শারীিরক ও মানিসক bােc,র জন, 

সাফCেক এিগেয় িনন। 
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