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ദൈനംൈിന കായികപ്രവർത്തനങ്ങളോ�ാടൊ�ാപ്ം സമീകൃതാഹാരടൊത്തക്കുറിച്കും ളോ�ാഷകാഹര

ടൊത്തക്കുറിച്കും �ഠനം നിർവഹിക്കുന്നതിനാണ് ക�ിക്ാം കൂട്കുകൂ�ാം എന്ന അധ്്യായത്തിൽ 

അവസരം ഒരകുക്ിയിട്കുള്ളത്.

ആശയങ്ങൾ / ഉ�ാശയങ്ങൾആശയങ്ങൾ / ഉ�ാശയങ്ങൾ

�ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  �ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  

_ ദൈനംൈിന കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊ��കുന്നതിലൂടൊ� ടൊമച്ടൊപ്

ട് ആളോരാഗ്്യം ദകവരിക്ാടൊമന്ന് മനസ്ിലാക്കുക.

_ വിവിധ് ആഹാര�ൈാർഥങ്ങ�ിടൊല ഊർജളോ്രാതസ്കുകടൊ� സംബന്ിച്് 

ധ്ാരണ ദകവരിക്കുക.

_ കായിക പ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുന്നതിന് ആവശ്യമായി വരകുന്ന 

ഊർജ ഉ�ളോ�ാഗ്ടൊത്തപ്റ്ി മനസ്ിലാക്കുക.

ആരോ�്കാഗ്്യാം

••	 കായികപ്രക�നങ്ങ�ിലൂടൊ� ആരാഗ്്യം ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തൽ.

സമീകൃത്കാഹ്കാ�ാം

••	 സമീക ൃതാഹാരത്തിടൊല വിവിധ് ഘ�കങ്ങൾ.

••	 കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾക്കുള്ള ഊർജ ഉ�ളോ�ാഗ്ം.

ഉള്ള�ക്ംഉള്ള�ക്ം

••	 കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ

••	 �ിക്ി - �ാക്

••	 പ്രഷർ ഫകു�്ളോബാൾ
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••	 ആഹാരക്ാര്യം

••	 ളോേടൊലാത്ത ന�ത്തം

••	 ളോ�ാഷക കൂട്ങ്ങൾ

••	 ഫകുഡ് ളോലേറ്്

••	 എനർജി സർക്യൂട്്

   ആമകുഖം   ആമകുഖം

ആളോരാഗ്്യ�രി�ാലനത്തിൽ കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�കും ആഹാരരീതിയകും ഏടൊറ 

പ്രാധ്ാന്യമർഹിക്കുന്നകു. കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ േിട്ടൊപ്�കുത്തകുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം 

തടൊന്ന നമ്കുടൊ� �ക്ഷണശീലങ്ങ�കും േിട്ടൊപ്�കുളോത്തണ്ടതകുണ്ട്. നാം കഴിക്കുന്ന �ക്ഷ

ണ�ൈാർഥങ്ങ�ിൽ അ�ങ്ങിയിരിക്കുന്ന ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങൾ, ഊർളോജാല്ാൈനം 

എന്നിവടൊയക്കുറിച്് ധ്ാരണ ദകവരിക്കുന്നത് വഴി സമീകൃതാഹാരരീതി ക്രമീകരി

ക്കുന്നതിന് നമകുക്് സാധ്ിക്കും.

�ിക്ി-�ാക്, പ്രഷർ ഫകു�് ളോബാൾ, ളോേടൊലാത്തന�ത്തം, ളോ�ാഷകകൂട്ങ്ങൾ, ഫകു

ഡ് ളോലേറ്്, എനർജി സർക്യൂട്് എന്നീ ആറ് പ്രവർത്തനങ്ങ�ാണ് ഈ അധ്്യായത്തിൽ 

ളോശഷികൾ ദകവരിക്കുന്നതിനായി നൽകിയിട്കുള്ളത്.

കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾകായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ

�ാഠ�ാഗ്ടൊത്ത കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ കകുട്ിക�കുമായി േർച്ടൊേയ്ാം... േിത്രങ്ങൾ ളോനാക്ി 

ഏടൊതാടൊക് കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ കകുട്ികൾ ഏർടൊപ്ട്ിരിക്കുന്നകു എന്നകു �റയടൊട്. േകുവടൊ� 

നൽകിയ ഉത്തരങ്ങൾ ഉ�ളോയാഗ്ിച്് കകുട്ികൾ �ട്ിക �ൂർത്തീകരിക്ടൊട്.
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േിത്രം 1:  ഫകു�്ളോബാൾ

േിത്രം 2:  ളോവാ�ിളോബാൾ

േിത്രം 3:  സ്ിപ്ിങ്

േിത്രം 4:  ബാഡ്ിൻറൺ

േിത്രം 5:  ക്രിക്റ്്

േിത്രം 6:  ദസക്ിംഗ്്

കകുട്ികൾ ഏടൊതല്ാം ക�ിക�ിൽ ഏർടൊപ്�ാറകുണ്ട് ?

കകുട്ികൾ ഏർടൊപ്�കുന്ന ക�ികടൊ� സംബന്ിച്് സ്വതന്ത്രമായി �റയാൻ അവസരം നൽകകുന്നകു. 

കകുട്ികൾ �റയകുന്ന ക�ികൾ �ീച്ർ ളോബാഡിൽ എഴകുതകുന്നകു.

ഉൈാ: 

••	 ഒ�ിച്കുക�ി

••	 ഫകു�്ളോബാൾ

••	 കബഡി

ഇത്തരം ക�ിക�ിൽ ഏർടൊപ്�കുളോ്പാൾ ശരീരത്തിൽ ഉണ്ടാകകുന്ന മാറ്ങ്ങൾ ശ്രദ്ിച്ിട്കുളോണ്ടാ?  
�ീച്ർ ളോോൈിക്കുന്നകു. കകുട്ികൾ  ഉത്തരം �റയടൊട്. ഉത്തരം �റയകുന്നതിന് സഹായകമായ േില 

ഉ�ളോോൈ്യങ്ങൾ  �ീച്ർ ക്് ളോോൈിക്ാവകുന്നതാണ്.  ഉൈാ: ക�ിക്ിടൊ� വിയർ ക്ാറിളോല്? ൈാഹം 

ളോതാന്നാറിളോല്? എന്നിങ്ങടൊന. തകു�ർ ന്ന് ശരീരത്തിലകുണ്ടാകകുന്ന മാറ്ങ്ങൾ  കകുട്ികൾ  എഴകുതടൊട്.

സൂചകങ്ങൾ 

••	 ശരീരത്തിന് േൂ�കുകൂ�കുന്നകു

••	 വിയർക്കുന്നകു.

••	 കിതപ്നകു�വടൊപ്�കുന്നകു

••	 ൈാഹിക്കുന്നകു.

••	 സളോ്താഷം ളോതാന്നകുന്നകു

••	 ക്ഷീണം അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു

••	

•	•	

••	 ഇത്തരം മാറ്ങ്ങൾ  അനകു�വിച്റിയകുന്നതിനായി നമകുക്് േില പ്രവർ ത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർ

 ടൊപ്�ാം..
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പ്രവർത്തനം - 1പ്രവർത്തനം - 1

ടിക്ി-ടാക്ടിക്ി-ടാക്

ഫകു�്ളോബാൾ ക�ിയിടൊല ഒരകു ദശലിയാണ് �ിക്ി-�ാക്. ടൊേറിയ �ാസകുക�കുടൊ�യകും േല

നങ്ങ�കുടൊ�യകും സഹായത്താൽ കൂ�കുതൽ ളോനരം ളോബാൾ ദകവശം വയ്കാൻ സാധ്ിക്കു

ന്നകു. 2006 മകുതൽ ടൊപെയിൻ ളോൈശീയ �ീമിടൊറെ �രിശീലകനായ വിൻസറെ് ഡൽളോബാസ്ാണ് 

ഇത് അവതരിപ്ിച്ത്. 2009 മകുതൽ ബാർസളോലാണ ക്ബ്് ഈ രീതി സ്വീകരിച്കുവരകുന്നകു.

ടൊമയ് വഴക്ളോത്താടൊ�യകും േ�കുലമായ നീക്ങ്ങളോ�ാടൊ�യകും ഒടൊത്താരകുമളോയാടൊ� 

മകുളോന്നറി ലക്ഷ്യങ്ങ�ിടൊലത്തകുന്നതിന് അവസരം ഒരകുക്കുന്ന പ്രവർ ത്തനമാണ് 

�ിക്ി-�ാക്

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

••	 10x20മീ വീതിയകും നീ�വകും ഉള്ള ൈീർ ഘേതകുരം വരക്കുക. (സ്ഥല ല�്യതക്നകുസരിച്്

മാറ്ം വരകുത്താവകുന്നതാണ്) ദസഡ് ദലന്‍, എന്‍ഡ് ദലന്‍ വ്യക്തമായി അ�യാ�

ടൊപ്�കുത്തകുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

••	 ളോവാ�ിളോബാൾ  അടൊല്ങ്ിൽ സമാനമായ ഒരകു �്ത് ഉ�ളോയാഗ്ിക്കുക.

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

••	 സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം തിരടൊഞെ�കുക്ണം.

••	 വാമിങ് അ�്, കൂ�ിങ് ഡൗൺ എന്നിവ നിർ വഹിക്ണം.

സമയാം

••	 20 മിനിറ്്
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പ്രവർ ത്തന �ീതി

••	 കകുട്ികടൊ� തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള രണ്ട് �ീമകുക�ാക്ി തിരിക്കുക. (കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിന

നകുസരിച്് �ീമകുക�കുടൊ� എണ്ണം വർധ്ിപ്ിക്ാവകുന്നതാണ് )

••	  ളോ�ാസ് ല�ിക്കുന്ന  �ീമിന് �ാസ്/ദസഡ് തിരടൊഞെ�കുക്ാം.

••	 �ാസ് ല�ിക്കുന്ന �ീമിന് ആ �ീമിടൊറെ എന്‍ ഡ് ദലനിന് �ിറകിൽ നിന്നകും ളോബാൾ

�ാസ് ടൊേയ്കു ക�ി ആരം�ിക്ാവകുന്നതാണ്.

••	 ളോബാൾ �ാസ് ടൊേയ്കുന്നതിന് ദകകൾ  മാത്രളോമ ഉ�ളോയാഗ്ിക്ാൻ �ാ�കുള്ളകു.

••	 ളോബാൾ ദകയിലിരിക്കുന്ന കകുട്ി ളോബാ�കുമായി ഓ�രകുത്.

••	 ഒരകു �ീമിടൊല എല്ാ അംഗ്ങ്ങ�കും �ാസ് �ൂർത്തിയാക്ിയതിനകുളോശഷം �്തകുമായി

എതിർ �ീമിടൊറെ എൻ ഡ് ദലന്‍  മറിക�ക്കുകയാടൊണങ്ിൽ ഒരകു ളോഗ്ാൾ ല�ിക്കുന്നകു.

••	 ഒരകു �ീമിടൊല അംഗ്ങ്ങൾ �ാസ് ടൊേയ്കുന്നതിനി�യിൽ എതിർ  �ീം ളോബാൾ കരസ്ഥമാ

ക്കുകയാടൊണങ്ിൽ എതിർ �ീമിടൊറെ അവസരം ആരം�ിക്കുകയാണ്. ഇളോത രീതിയിൽ

ക�ി തകു�രണം.

••	 അ�ക�കരമായ രീതിയിൽ എതിർ �ീമിടൊറെ ളോബാൾ കരസ്ഥമാക്ാൻ �ാ�ില്.

••	 ഒരകു �ീമിടൊറെ ദകയിൽ നിന്നകും ളോബാൾ ദസഡിൽ കൂ�ി �കുറത്തകുളോ�ാവകുകയാടൊണ

ങ്ിൽ എതിർ �ീമിന് ളോബാൾ ദസഡ് ദലനിടൊറെ ഏത് �ാഗ്ത്തകു നിന്നാളോണാ �കുറത്തകു

ളോ�ായത് അളോത സ്ഥലത്തകു നിന്ന് ക�ി �കുനരാരം�ിക്ണം.

••	 ഒരകു �ീം ളോഗ്ാൾ ളോന�ിക്ഴിഞെളോശഷം എതിർ �ീം ളോകാർട്ിടൊറെ എന്‍ഡ് ദലനിന്

�ിറകിൽ നിന്നകും ളോബാൾ �ാസ് ടൊേയ്കുക�ി തകു�ളോരണ്ടതാണ്.

••	 നിശ്ിത സമയത്തിനകുള്ളിൽ കൂ�കുതൽ ളോഗ്ാൾ കരസ്ഥമാക്കുന്ന �ീം വിജയിക്കും.

••	 ക�ിയകുടൊ� സകുഗ്മമായ ന�ത്തിപ്ിനാവശ്യമായ സകുരക്ഷാക്രമീകരണങ്ങൾ ഉറപ്കുവരകു

ത്തണം.

••	 മകുഴകുവൻ കകുട്ിക�കുടൊ�യകും �ങ്ാ�ിത്തം ഉറപ്കുവരകുത്തണം.

••	 പ്രളോത്യക �രിഗ്ണന അർഹിക്കുന്ന കകുട്ികൾക്് �ടൊങ്�കുക്കുന്നതിന് ക�ിയിൽ ആശ്യ

മായ മാറ്ങ്ങൾ വരകുത്താവകുന്നതാണ്.

••	 നിയമങ്ങ�ിൽ േില ളോ�ൈഗ്തികൾ  വരകുത്തിടൊക്ാണ്ട് ക�ി കൂ�കുതൽ ആകർ ഷകമാക്ാ

വകുന്നതാണ്.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

••	 ക�ിക്കുളോശഷം കകുട്ികൾ ക്് ക�ിടൊയക്കുറിച്കുള്ള  അ�ിപ്രായങ്ങൾ  �റയാനകുള്ള

അവസരം നൽ കകുന്നകു.
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സൂചകങ്ങൾ 

•	•	 വിജയിയായ �ീമിടൊറെ മികവിനകുള്ള  കാരണങ്ങൾ 

•	•	 �ീം പെിരിറ്്

•	•	 കൂട്ായ്മ

•	•	 ളോവഗ്ത

•	•	 �ാസ്ിങ്ങിലകുള്ള കൃത്യത

ടിക്ി- ട്കാക് കളിച്ചതിനടു രോേഷാം കടുട്ികന്ള പ്രഷർ  ഫടുട�രോബോ്കാൾ  പ�ിചയന്പെടടുത്തടുക.

പ്രവർ ത്തനം - 2പ്രവർ ത്തനം - 2

,,

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

•	•	 സ്ഥല ലഭ്്യതക്കനുസരിച്ച് ഒരു 

ഫുട്ച്്ബബോോൾ  മൈതോനം തയ്ോറോ

ക്കുക. ചിത്രത്ി്ബലതു്ബ�ോലല 

നോലു്ബ�ോൾ  ്ബ�ോസ്റുകൾ   

തയ്ോറോക്കണം.

•	•	 ്ബ�ോസ്റുകൾ ക്് �കരം 

ളോകാണകുക�കും മറ്കും ഉ�ളോയാഗ്ിക്ാവകുന്നതാണ്.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ളോബാൾ , വിസിൽ , ളോകാണ്‍,

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം തിരടൊഞെ�കുക്ണം

•	•	 വാമിങ് അ�്, കൂ�ിങ് ഡൗണ്‍ നിർ വഹിക്ണം

സമയാം

•	•	 20- 30 മിനിറ്്

പ്രഷർ  ഫുട�്ബബോാൾ പ്രഷർ  ഫുട�്ബബോാൾ 

 ഒളോര സമയം ഒന്നിലധ്ികം ളോഗ്ാൾ  ളോ�ാസ്റകുകൾ  നൽ കി ക�ിക്ാർ ക്് കൂ�കുതൽ 

സമ്ർൈം  ടൊകാ�കുത്ത് ക�ി ളോവഗ്ത്തിലാക്ാനകും, �്തിടൊറെ നിയന്ത്രണം, �ാസ്ിടൊല കൃത്യത 

എന്നിവ വർധ്ിപ്ിക്ാനകും, ളോസ്ാറിങ് ളോവഗ്ത്തിലാക്ാനകും ഫകു�്ളോബാൾ  �രിശീലകർ  ഉ�

ളോയാഗ്ിക്കുന്ന ഒരകു മാർഗ്മാണിത്. �്തിടൊറെ എണ്ണം കൂട്ിയകും ളോഗ്ാൾ  ളോ�ാസ്റകുക�കുടൊ� 

എണ്ണം കൂട്ിയകും ക�ിയിൽ മാറ്ങ്ങൾ  ടൊകാണ്ടകുവരാവകുന്നതാണ്.



 കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം
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പ്രവർ ത്തന �ീതി

•	•	 കകുട്ികടൊ� തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള �ീമകുക�ാക്ി തിരിക്കുക. ളോ�ാസ് ളോന�ിയ �ീമിന് അറ്ാ

ക്ിങ്/ഡിഫറെിങ് തിരടൊഞെ�കുക്ാം. അറ്ാക്ിങ് �ീം നിശ്ിത സമയത്ത് �രമാവധ്ി 

ളോഗ്ാൾ  ളോസ്ാർ  ടൊേയ്കുന്നതിനകും എതിർ  �ീം അത് ത�യാനകും ശ്രമിക്ണം.

•	•	 നിശ്ിതസമയത്തിനകുളോശഷം  ഡിഫറെിങ് �ീമിന്  അറ്ാക്് ടൊേയ്കുന്നതിന് അവസരം 

നൽ കണം. അറ്ാക്ിങ് �ീമിന് നാലകുളോഗ്ാൾ  ളോ�ാസ്റിലകും ളോഗ്ാൾ  ളോസ്ാർ  ടൊേയ്ാവകുന്ന

താണ്.

•	•	 ഇരകു�ീമിനകും നിശ്ിതസമയം അനകുവൈിച് ളോശഷം കൂ�കുതൽ ളോഗ്ാൾ  ളോസ്ാർ  ടൊേയ് 

�ീമിടൊന വിജയിയായി പ്രഖ്യാ�ിക്കുന്നകു.  

•	•	 മകുഴകുവന്‍ കകുട്ിക�കുടൊ�യകും �ങ്ാ�ിത്തം ഉറപ്കു വരകുത്തണ്ടതാണ്.

•	•	 പ്രളോത്യക �രിഗ്ണന അർഹിക്കുന്ന കകുട്ികൾക്് �ടൊങ്�കുക്കുന്നതിന് ക�ിയിൽ ആവ

ശ്യമായ മാറ്ങ്ങൾ വരകുത്താവകുന്നതാണ്.

വിലയിരകുത്തൽ വിലയിരകുത്തൽ 

•	•	 ക�ിക്കുളോശഷം കകുട്ികളോ�ാ�് അ�ിപ്രായങ്ങൾ  ളോോൈിച്റിയകുക.

•	•	 �ിക്ി-�ാക്യകും, പ്രഷർ ഫകു�്ളോബാ�കും ക�ിച്തിനകുളോശഷം കകുട്ികൾ  ആക്ിവിറ്ി  

ബകുക്ിൽ അനകു�വങ്ങൾ  () �ിക് ടൊേയ്് ളോരഖടൊപ്�കുത്തടൊട്. കൂ�കുതൽ അനകു�വങ്ങൾ  

എഴകുതകുകയകും ടൊേയ്ാം

 

ളോക്രാഡീകരണം ളോക്രാഡീകരണം 

ക�ിയിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ  നിങ്ങൾക്് കിതപ്് അനകു�വടൊപ്�കുകയകും ശരീരം േൂ�ാവകുകയകും, 

വിയർക്കുകയകും മറ്കും ടൊേയ്ളോല്ാ ?. ശരീരത്തിടൊല വിവിധ് അവയവവ്യവസ്ഥക�കുടൊ�  (ഹൃൈയ 

ശ്വസനവ്യവസ്ഥ, രക്തേംക്രമണവ്യവസ്ഥ, അസ്ഥി-ളോ�ശീവ്യവസ്ഥ etc..) പ്രവർത്തനഫലമാ

യാണ് ഇത്തരം മാറ്ങ്ങൾ അനകു�വടൊപ്ട്ത്. കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർ ടൊപ്�കുന്നതിലൂടൊ� 

ശരീരത്തിടൊല അവയവവ്യവസ്ഥയകുടൊ� ക്ഷമത ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു. ആളോരാഗ്്യ�രി�ാലനത്തിനായി 

ക�ിക�കും കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�കും നാം നിത്യജീവിതത്തിടൊറെ �ാഗ്മാക്ണം.

• സളോ്താഷം ളോതാന്നി  •  ൈാഹിച്കു

• ശരീരത്തിടൊറെ േൂ�കുകൂ�ി   •  ക്ഷീണം അനകു�വടൊപ്ട്കു 

• കിതച്കു   •	 ............................................................

• വിയർത്തകു  •	 ............................................................ 
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കടുട്ികളടുമ്കായി ചർ ച്ച

ആളോരാഗ്്യ �രി�ാലനത്തിന് കായികപ്രവർ ത്തനത്തിളോലർ ടൊപ്ളോ�ണ്ടതിടൊറെ പ്രാധ്ാന്യം കകുട്ിക

�കുമായി ക്ാസ്ിൽേർ ച് ടൊേയ്കുന്നകു.  ൈിവളോസന കായികപ്രവർ ത്തനത്തിളോലർ ടൊപ്�കുന്നതിലൂടൊ� 

ദകവരിക്ാവകുന്ന ളോനട്ങ്ങൾ  ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിൽ നൽ കിയിട്കുള്ളത് കകുട്ികൾ  വായിക്ടൊട്. 

കൂ�കുതൽ ളോനട്ങ്ങൾ  കടൊണ്ടത്തി   ആക്ിവിറ്ിബകുക്ിൽ ളോരഖടൊപ്�കുത്തകുക.

സൂചകങ്ങൾ 

•	•	 ളോ�ശിക�കുടൊ�യകും അസ്ഥിക�കുടൊ�യകും ശക്തിയകും ക്ഷമതയകും വർധ്ിക്കുന്നകു.

•	•	 വ�ർച്യ്കകും വികാസത്തിനകും സഹായിക്കുന്നകു.

•	•	 ആത്മവിശ്വാസവകും വ്യക്തിത്വവകും ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 ടൊമച്ടൊപ്ട് ഉറക്ം ല�ിക്കുന്നകു.

•	•	 �ിരിമകുറകുക്ങ്ങ�ിൽ നിന്നകും മകുക്തി ളോന�ാൻ സാധ്ിക്കുന്നകു.

•	•	 വിഷാൈവകും ഉൽക്ണ്ഠയകും കകുറയ്കകുവാൻ സഹായിക്കുന്നകു.

•	•	 ജീവിതദശലി ളോരാഗ്ങ്ങടൊ� ത�യാൻ സഹായിക്കുന്നകു.

•	•	 ളോരാഗ്പ്രതിളോരാധ് ളോശഷി വർധ്ിക്കുന്നകു.

•	•	 ഹൃൈയശ്വസന വ്യവസ്ഥയകുടൊ� ക്ഷമത വർധ്ിക്കുന്നകു.

സമ്കാനമ്കായ ഗ്ടുണങ്ങൾ ടീച്ചർക്�  കൂട്ിരോച്ചർക്്കാവടു്നത്കാണ�.

ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിടൊല കായികപ്രവർ ത്തനം, വ്യായാമം എന്നിവയകുടൊ� നിർ വേനങ്ങൾ   �ീച്ർ  

വ്യക്തമാക്കുന്നകു.

വ്യായാമം

ലക്്യാം

ശാരീരികക്ഷമത നിലനിർത്തകുക, ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുക

ചലനപ്രവർത്തനാം

ആസൂത്രിതം, ക്രമീകൃതം, നിര്തരം

രോപേികളടുന്ട സഹ്കായരോത്ത്കാന്ട

+

ഊർജ ഉപരോ�്കാഗ്രോത്ത്കാന്ട

നിർവഹിക്ന്പെടടു്ന 
ചലനാം

ക്കായികപ്രവർത്തനാം



 കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം
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ശീലിക്ാാം ആ്ബ�ാഗ്്യത്ിനായി.....ശീലിക്ാാം ആ്ബ�ാഗ്്യത്ിനായി.....

നിത്യജീവിതത്തിൽ കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�ാനകുള്ള പ്രാളോയാഗ്ിക മാർഗ്ങ്ങൾ  

കകുട്ിക�കുമായി േർ ച്ടൊേയ്കുന്നകു. ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിടൊല �ട്ിക �ൂർ ത്തിയാക്കുന്നകു.

•	•	 പ്ര�ാത /സായാഹ്ന സവാരിക്്  ളോ�ാവകുക.

•	•	 വിവിധ് ക�ിക�ിൽ �ടൊങ്�കുക്കുവാനകുള്ള അവസരം ഉണ്ടാക്ണം.

•	•	 സ്ൂ�ിലകും വീട്ിലകും  വിവിധ് കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ �ൂർണ്ണ�ങ്ാ�ിത്തം ഉറപ്കുവ

രകുത്തകുക.

•	•	 ഗ്ാർഹിക, കാർഷികവൃത്തിക�ിൽ �ങ്ാ�ിയാവകുക.

•	•	 ദസക്ിൾസവാരി ളോപ്രാത്ാഹിപ്ിക്കുക.

•	•	 നീ്തൽ 

•	•	 എയ്ളോറാബിക്സ്

•	•	

നിര്തരമായി കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�ാനകുള്ള മളോനാ�ാവം കകുട്ിക�ിൽ രൂ�ടൊപ്�കു

ന്നതിന് �ീച്ർ അവസരടൊമാരകുക്ണം.

ആഹാരക്ാര്യംആഹാരക്ാര്യം

ദൈനംൈിന കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങൾ  നമ്കുടൊ� ശാരീരികവ്യവസ്ഥകടൊ� ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുകയകും 

ഊർജ ഉ�ളോ�ാഗ്ം വർധ്ിപ്ിക്കുകയകും ടൊേയ്കുന്നകു. അതകുടൊകാണ്ട് തടൊന്ന കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങ

�ിളോലർ ടൊപ്�കുളോ്പാൾ  ളോ�ാഷകസമൃദ്മായ �ക്ഷണം അത്യ്താളോ�ക്ഷിതമാണ്. ടൊേറകുപ്ം മകുതൽ

 ളോക് േിട്യായ �ക്ഷണരീതി �ിന്‍തകു�രകുന്നത് ആളോരാഗ്്യ�രി�ാലനത്തിന് അത്യാവശ്യമാണ്. 

നാം കഴിക്കുന്ന ആഹാര �ൈാർഥങ്ങടൊ�ക്കുറിച്കും അതിടൊറെ ഗ്കുണങ്ങടൊ�ക്കുറിച്കുമകുള്ള അറിവ് 

നൽ നടൊല്ാരകു �ക്ഷണദശലി കടൊണ്ടത്തകുന്നതിന് നടൊമ് സഹായിക്കും.

മീനുവിന്റെ പ്രവർത്നങ്ങൾ മീനുവിന്റെ പ്രവർത്നങ്ങൾ 

മീനകുവിടൊറെ അനകു�വങ്ങടൊ� കകുറിച്് കകുട്ിക�കുമായി �ീച്ർ  സംവൈിക്കുന്നകു. ദൈനംൈിന പ്രവർ

 ത്തനങ്ങ�ിൽ മീനകു എടൊ്താടൊക് മാറ്ങ്ങൾ  വരകുത്തി?  ഇതിലൂടൊ� മീനകുവിനകുണ്ടായ മാറ്ങ്ങൾ  

എടൊ്തല്ാം? - കകുട്ികൾ  പ്രതികരിക്ടൊട്.

പ്രവർ ത്തനം - 3 പ്രവർ ത്തനം - 3 

്ബേന്ലാത് നടത്ാം്ബേന്ലാത് നടത്ാം

കകുട്ികൾ ക്് രസകരമായി ഏർ ടൊപ്�ാവകുന്ന ഒരകു പ്രവർ ത്തനമാണിത്. മാനസിളോകാ

ല്ാസളോത്താടൊ�ാപ്ം േില ധ്ാരണകൾ  കകുട്ികൾ ക്് നൽകകുന്നതിനകും ഈ പ്രവർ ത്ത

നത്തിലൂടൊ� സാധ്ിക്കും. ഉൈാ : ഹീൽളോവാക്്, ളോ�ാ വാക്്, ബൗണ്ടിങ്.... തകു�ങ്ങി

യവ കകുട്ികടൊ�  �രിേയടൊപ്�കുത്തകുക.
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മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

•	•	 േിത്രത്തിളോലതകുളോ�ാടൊല ഒരകു 

ഷഡ്�കുജം വരച്് ഓളോരാ വശങ്ങ

�കും (10mtr നീ�ത്തിൽ ) ളോകാണ്‍ 

ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ളോവർ തിരിക്കുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസിൽ , ളോകാണ്‍.

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം തിര

ടൊഞെ�കുക്ണം

•	•	 വാമിങ് അ�്, കൂ�ിങ് ഡൗണ്‍ 

എന്നിവ നിർവഹിക്ണം

സമയാം

•	•	 20 -30മിനിറ്്

പ്രവർ ത്തന �ീതി

•	•	 സ്റാർ ട്ിങ് ളോ�ായറെിൽ നിന്നകും ആരം�ിച്്  ഒരകു റൗണ്ട് സാധ്ാരണ ന�ത്തം �ൂർ ത്തീ

കരിക്ണം.

•	•	 രണ്ടാമടൊത്ത ലാപ്ിൽ സ്റാർ ട്ിങ് ളോ�ായറെിൽനിന്നകും ഒന്നാമടൊത്ത ളോകാണിളോലക്് ഉപ്ൂറ്ി 

ഉയർ ത്തി  ന�ക്ണം. (Toe walk) രണ്ടാമടൊത്ത ളോകാണിൽനിന്നകും മൂന്നാമളോത്തതിളോലക്് 

കാൽ�ാൈം ഉയർ ത്തി ഉപ്ൂറ്ിയിൽ ന�ക്ണം (Heel walk)

•	•	 നാലാമടൊത്ത ളോകാണിളോലക്് സാധ്ാരണ ന�ത്തളോത്താടൊ�ാപ്ം തലയ്കകു മകുക�ിൽ ദക

ടൊകാട്ണം.

•	•	 അഞ്ാമടൊത്ത ളോകാണിളോലക്് ടൊേറിയ ബൗണ്ടിളോങ്ങാ�കുകൂ�ി എത്തിളോച്രണം.

•	•	 ആറാമടൊത്ത ളോകാണിളോലക്് രണ്ടകുദകക�കും കറക്ിന�ക്ണം.

•	•	 സ്റാർ ട്ിങ് ളോ�ായറെിളോലക്് �രമാവധ്ി ളോവഗ്തയിൽ ന�ന്ന് എത്തിളോച്രണം.

•	•	 ന�ത്തത്തിടൊറെ ദശലിയിലകും ളോകാണകുക�കുടൊ� എണ്ണത്തിലകും മാറ്ംവരകുത്തി ക�ി ആകർ

 ഷകമാക്ാവകുന്നതാണ്.

വിലയിരകുത്തൽ വിലയിരകുത്തൽ 

•	•	 കകുട്ികൾ ക്് �രപെരം വിലയിരകുത്തകുവാനകുള്ള അവസരം ഒരകുക്കുക.

•	•	 ക�ിക്കുളോശഷം കകുട്ികളോ�ാ�് അനകു�വങ്ങൾ  ളോരഖടൊപ്�കുത്താന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുക.

സൂചകങ്ങൾ 

•	•	 വിവിധ്രീതിയിലകുള്ള ന�ത്ത വ്യായാമങ്ങൾ  �രിേയടൊപ്ട്കു.

•	•	 ശാരീരിക ഉളോമേഷം ളോതാന്നി

•	•	 സളോ്താഷം ളോതാന്നി



 കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം കളിക്്കാാം കൂട്ടുകൂട്കാാം
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ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

ൈിവളോസന വ്യായാമത്തിളോലർ ടൊപ്�കുന്നതിനായി ഇത്തരത്തിൽ നിരവധ്ി ദവവിധ്്യങ്ങ�ായ  

മാർഗ്ങ്ങൾ  സ്വീകരിക്കുന്നതിലൂടൊ� വിരസതടൊയ മറിക�ന്ന് ഉല്ാസളോത്താടൊ� വ്യായാമങ്ങ�ിൽ 

ഏർ ടൊപ്�ാന്‍ സാധ്ിക്കുന്നകു.

പ്രവർ ത്തനം - 4പ്രവർ ത്തനം - 4

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് 4:3:2:1 എന്ന് പ്രളോപ്ാഷനിൽ യഥാക്രമം ജീവകങ്ങ

�കും ധ്ാതകുക്�കും അന്നജവകും മാംസ്യവകും ടൊകാഴകുപ്കും വരത്തക് തരത്തിൽ ഇവ അ�

ങ്ങിയ �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങ�കുടൊ� ളോ�രകുകൾ  എഴകുതിയ നറകുക്കുകൾ  മകുന്‍കൂട്ി തയ്ാറാ

ക്ി വയ്കകുക.  

•	•	 �ക്ഷണ �ൈാർഥങ്ങ�ിൽ വ്യത്യസ്ത അ�വിൽ വിവിധ് ളോ�ാഷക ഘ�കങ്ങൾ  അ�ങ്ങിയി

ട്കുണ്ട്. ഈ പ്രവർ ത്തനത്തിനായി അവയിൽ കൂ�കുതൽ അ�ങ്ങിയ ളോ�ാഷകഘ�കടൊത്ത 

അ�ിസ്ഥാനടൊപ്�കുത്തി തരംതിരിക്ാവകുന്നതാണ്.

•	•	 വിവിധ് ആഹാര�ൈാർഥങ്ങ�ില�ങ്ങിയിരിക്കുന്ന ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങടൊ�ക്കുറിച്്  കകുട്ി

കൾ ക്് ഒരകു മകുന്‍ധ്ാരണ നൽ കകുക.

•	•	 ദമതാനത്ത് ജിവകങ്ങ�കും ധ്ാതകുക്�കും, അന്നജം, മാംസ്യം, ടൊകാഴകുപ്് എന്നിങ്ങടൊന 

ളോ�രകുകൾ  നൽ കിയ നാലകുവൃത്തങ്ങൾ  വരക്കുക.

്ബ�ാഷകകൂട്ടങ്ങൾ ്ബ�ാഷകകൂട്ടങ്ങൾ 

നമ്കുടൊ� ആഹാരത്തില�ങ്ങിയിരിക്കുന്ന ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങടൊ� തിരിച്റിഞെ് ആഹാര�

ൈാർഥങ്ങടൊ� ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങ�കുടൊ� അ�ിസ്ഥാനത്തിൽ അന്നജം, മാംസ്യം , ടൊകാഴകുപ്്, 

ജീവകങ്ങൾ  ധ്ാതകുക്ൾ  എന്നിങ്ങടൊന വിവിധ് ഗ്ൂപ്കുക�ായി തിരിയകുന്ന ഒരകു പ്രവർ ത്ത

നമാണിത്.  കകുട്ിക�കുടൊ� മകുന്നറിവ് �രിളോശാധ്നക്ായി ഈ പ്രവർ ത്തനം ഉ�ളോയാഗ്ിക്ാ

വകുന്നതാണ്.

     അ്നജാം      മ്കാാംസ്യാം  ന്ക്കാഴടുപെ� ജീവകങ്ങൾ  ധ്കാതടുക്ൾ

അരി

ളോഗ്ാത്പ്

കപ്

ഉരകു�ക്ിഴങ്ങ്

ഉഴകുന്ന്

........

മകുട്

ക�ല

മത്്യം

മാംസം

ളോസായ

......

എണ്ണ

ടൊനയ്

ബട്ർ 

ഒലിവ് ഓയിൽ 

......

�ച്ക്റി

�ഴങ്ങൾ 

.......
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ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസിൽ , ളോകാണ്‍,

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം  

തിരടൊഞെ�കുക്ണം

സമയാം

•	•	 20 മിനിറ്്

പ്രവർ ത്തന �ീതി

•	•	 മകുന്‍കൂട്ി തയ്ാറാക്ിയ ആഹാ

ര�ൈാർഥങ്ങ�കുടൊ� ളോ�രകുകൾ  

കകുട്ികൾ ക്് നൽ കകുക.
ജീവകങ്ങ�കും, ധ്ാതകുക്�കുംടൊകാഴകുപ്്

അന്നജം
മാംസ്യം

•	•	 ല�ിച് ആഹാര�ൈാർഥങ്ങ�കുടൊ� ളോ�രകുക�കുടൊ� അ�ിസ്ഥാനത്തിൽ അവ (ജീവകങ്ങ�കും 

ധ്ാതകുക്�കും, അന്നജം, മാംസ്യം, ടൊകാഴകുപ്്) ഉൾ ടൊപ്�കുന്ന വൃത്തത്തിൽ കയറി നിൽ

 ക്ാൻ കകുട്ികൾക്് നിർ ളോദേശം നൽ കകുക.

ആഹ്കാ�ക്രമാം തയ്്കാറ്കാക്്കാന്‍ കടുട്ികന്ള പ്ര്കാപ്ത�്കാക്ടു്നതിന്കായി ഫടുഡ്�രോലേറ്� എ്ന  

പ്രവർ ത്തനാം പ�ിചയന്പെടടുത്തടുക.

പ്രവർ ത്തനം - 5പ്രവർ ത്തനം - 5

ഫുഡ� ്ബലേറ്� തയ്ാറാക്ാാംഫുഡ� ്ബലേറ്� തയ്ാറാക്ാാം

നമ്കുടൊ� ആഹാരത്തില�ങ്ങിയിരിക്കുന്ന ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങടൊ� തിരിച്റിഞെ് ആഹാര�ൈാർ

ഥങ്ങടൊ� ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങ�കുടൊ� അ�ിസ്ഥാനത്തിൽ അന്നജം, മാംസ്യം , ടൊകാഴകുപ്്, ജീവക

ങ്ങൾ -ധ്ാതകുക്ൾ  എന്നിങ്ങടൊന വിവിധ് ഗ്ൂപ്കുക�ായി തിരിഞെതകുളോ�ാടൊല സമീകൃതാഹാര 

ഫകുഡ് ളോലേറ്് നിർ മ്ിക്കുന്ന  ഒരകു പ്രവർ ത്തനമാണിത്. 

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നതകുളോ�ാടൊല ക�ി

സ്ഥലം തയ്ാറാക്കുക. (മാതൃകാ ഫകുഡ് 

ളോലേറ്്)

•	•	 പ്രവർ ത്തനം 4 ടൊല  �ക്ഷണ �ൈാർഥ

ങ്ങ�കുടൊ� ളോ�രകുകൾ  സ്വീകരിച്ത് കകുട്ിക

ടൊ� ഓർ മ്ടൊപ്�കുത്തകുക.
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ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസിൽ , ളോകാണ്‍.

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം തിരടൊഞെ�കുക്ണം.

സമയാം

•	•	 20 മിനിറ്്

പ്രവർ ത്തന �ീതി

•	•	 കകുട്ികളോ�ാ�് വൃത്തത്തിന് (ഫകുഡ്ളോലേറ്്)  േകുറ്കും നിൽ ക്ാന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുക.

•	•	 �ീച്റകുടൊ� സറ്ാർ ട്് സിഗ്നൽ ല�ിച്ാൽ കകുട്ികടൊ�ല്ാവരകും ഘ�ികാരൈിശയിൽ വൃത്തത്തി

ന് (ഫകുഡ്ളോലേറ്്)  േകുറ്കും ബ്ിസ്് വാക്ിങ്  ടൊേയ്ാന്‍ നിർളോൈശം നൽ കണം.

•	•	 ളോസ്റാപ്് സിഗ്നൽ നൽ കകുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം ഏടൊതങ്ിലകും �ക്ഷണ�ൈാർ ത്ഥങ്ങ�കുടൊ� 

ളോ�ര് (�ച്ക്റികൾ , �ഴങ്ങൾ , ധ്ാന്യങ്ങൾ , മത്്യ-മാംസാൈികൾ , �യർ വർഗ്ങ്ങൾ , 

ദരൈഫ്ൂ�്സ്, ടൊകാഴകുപ്് അ�ങ്ങിയവ)  �ീച്ർ  ഉച്ത്തിൽ വി�ിച്് �റയണം.

•	•	 �ീച്ർ   വി�ിച്് �റയകുന്ന വി�ാഗ്ത്തിൽ ടൊപ്�കുന്ന കകുട്ികൾ  വൃത്തത്തിനകുള്ളിൽ സൂേിപ്ി

ച്ിട്കുള്ള സ്ഥലത്ത് വന്നകുനിൽ ക്ണം.

•	•	 ഇളോത പ്രക്രിയ തകു�ർ ന്ന് മാതൃകാ ഫകുഡ് ളോലേറ്് �ൂർ ത്തിയാക്ണം.

•	•	 മാതൃകാ ഫകുഡ് ളോലേറ്ിനകുള്ളിൽ വരകുന്ന കകുട്ികൾ ക്്    സ്റാർ ട്് , ളോസ്റാപ്് സിഗ്നലകുകൾ

 ക്ി�യിൽ വ്യായാമം ടൊേയ്ാനകുള്ള നിർളോൈശം �ീച്ർ  നൽ ളോകണ്ടതാണ്. (ഉൈാ: ജ്പിങ് 

ജാക്സ്, ദഹ നീ, ളോപൊ�് റണ്ണിങ്...etc)

•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കുടൊ�യകും �ങ്ാ�ിത്തം �ീച്ർ  ഉറപ്കു വരകുത്തകുക.

വിലയിരകുത്തൽ വിലയിരകുത്തൽ 

ക�ിക്കുളോശഷം കകുട്ികളോ�ാ�് ഓളോരാ ഗ്ൂപ്ിലകും എത്തിളോച്ർ ന്ന കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിൽ  

വ്യത്യാസം വന്നതിന് കാരണം േർ ച്ടൊേയ്കുന്നകു.

�ഴങ്ങ�കും �ച്ക്റിക�കും ഏറ്വകും കൂ�കുതൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തകുക. അന്ന

ജമ�ങ്ങിയ �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങൾ  കകുറഞെ അ�വിൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തകുക.  

മാംസ്യം അ�ങ്ങിയ �ക്ഷണ �ൈാർഥങ്ങൾ  ആഹാരത്തിൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്ത

ണം , ടൊകാഴകുപ്ിടൊറെ അ�വ് താരതളോമന്യ കകുറവായിരിക്ണം. ഈ രീതി 

സാധ്ാരണജീവിതം നയിക്കുന്ന, കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങ�ിൽ അധ്ികം 

ഏർ ടൊപ്�ാത്തവർ ക്് ഉള്ളതാണ്.
ഫുഡച് ്ബലേറ്ച് 1
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ആളോരാഗ്്യം ദകവരിക്കുന്നതിന് ആവശ്യമായ എല്ാ ളോ�ാഷകങ്ങ�കും കൃത്യമായ അ�വിലകും 

അനകു�ാതത്തിലകും നൽ കകുന്ന �ക്ഷണ ക്രമമാണ് സമീകൃതാഹാരം. ഒരകു വ്യക്തിയകുടൊ� പ്രായം, 

ജീവിതരീതി തകു �ങ്ങിയവടൊയ അ�ിസ്ഥാനമാക്ി സമീകൃതാഹാരത്തിൽ വ്യത്യാസം വരകുളോത്ത

ണ്ടതാണ്.

•	•	 ജീവകങ്ങ�ിലകും ധ്ാതകുക്�ിലകും  (�ഴങ്ങൾ , �ച്ക്റികൾ .....) ധ്ാരാ�മായി ജലാംശവകും 

ഗ്ൂളോക്ാസിടൊറെ സാന്നിധ്്യവകുമകുണ്ട്.

•	•	 അന്നജം - CARBOHYDRATE (ധ്ാന്യങ്ങൾ , കിഴങ്ങകുവർ ഗ്ഗങ്ങൾ ....)

•	•	  മാംസ്യം - PROTIEN (മകുട്,  മീന്‍......)

•	•	 ടൊകാഴകുപ്് - FAT  (എണ്ണ, ടൊനയ്്.....)

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

നമ്കുടൊ� �ക്ഷണരീതിയിൽ അന്നജം (LOW GLYCEMIC),  ടൊകാഴകുപ്്   എന്നിവ അ�ങ്ങിയ ആഹാര 

�ൈാർ ഥങ്ങൾ  കൂ�കുന്നത് ടൊകാണ്ടാണ് പ്രളോമഹം, ടൊ�ാണ്ണത്ത�ി ളോ�ാലകുള്ള ളോരാഗ്ങ്ങൾ ക്് 

സാധ്്യത വർധ്ിക്കുന്നത്. സാധ്ാരണ ജീവിതദശലി �ി്തകു�രകുന്നവർ ക്് �ക്ഷണക്രമത്തിൽ 

ഇവയകുടൊ� അ�വ് കകുറളോക്ണ്ടത് അനിവാര്യമാണ്. അധ്ികം വരകുന്ന അന്നജം, ടൊകാഴകുപ്് എന്നിവ 

ടൊകാഴകുപ്ായി ശരീരത്തിൽ അ�ിഞെകുകൂ�കുകയകും ജീവിതദശലീ ളോരാഗ്ങ്ങ�ിളോലക്് നയിക്കുക

യകും ടൊേയ്കും. �ഴങ്ങ�കും �ച്ക്റിക�കും �ക്ഷണക്രമത്തിൽ കൂ�കുതലായി ഉൾടൊപ്�കുത്തകുന്നത് 

ടൊകാണ്ട് ശരീരത്തിന് ആവശ്യമായ പ്രധ്ാന ദവറ്മിൻസ്, മിനറൽസ് എന്നിവ ഇവയിലൂടൊ� 

ല�ിക്കുന്നകു. അതിലൂടൊ� ശരീരത്തിടൊറെ രാസപ്രവർത്തനങ്ങടൊ� ത്വരിതടൊപ്�കുത്തകുകയകും ളോരാഗ്പ്ര

തിളോരാധ്ളോശഷി വർ ദ്ിപ്ിക്കുകയകും ടൊേയ്കുന്നകു. ഇവയിൽ കൂ�കുതൽ ജലാംശവകും ദഫബറകും 

അ�ങ്ങിയിരിക്കുന്നതിനാൽ വയറകുനിറഞെതായി അനകു�വടൊപ്�കുകയകും �ക്ഷണത്തിടൊറെ അ�വ് 

കകുറയകുകയകും ടൊേയ്കുന്നകു. അതകുമൂലം ടൊ�ാണ്ണത്ത�ി ളോ�ാലകുള്ള അസകുഖങ്ങൾ ത�യാനാകകും. 

ഇവയിൽ കളോലാറി മൂല്യവകും എനർജി ടൊഡൻസിറ്ിയകും കകുറവായതിനാൽ അവ ശരീരത്തി

ന് ഹാനികരമായ ടൊകാഴകുപ്ായി സം�രിക്കുന്നകു. �ഴങ്ങ�കും �ച്ക്റിക�കും (HIGH GLYCEMIC) 

�ക്ഷണക്രമത്തിൽ കൂ�കുതൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തി ആളോരാഗ്്യകരമായ ആഹാരരീതി ക്രമീകരിക്ാം. 

ഇതകുടൊകാണ്ടാണ് ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങ�കുടൊ� ഗ്ൂപ്കുക�ി ൽ കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിൽ വ്യത്യാസം 

പ്രക�മായത് എന്നകും കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങൾ ക്നകുസരിച്് �ക്ഷണക്രമത്തിൽ മാറ്ം വരകുളോത്ത

ണ്ടതകുണ്ട് എന്നകും കകുട്ികടൊ� ളോബാധ്്യടൊപ്�കുത്തകുക.

ഊർജൈായക �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങൾ  കൂ�കുതൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തകുക 

(അന്നജമ�ങ്ങിയവ). �ഴങ്ങൾ ക്കും �ച്ക്റികൾ ക്കും അന്നജത്തി

ടൊറെ തകുല്യപ്രാധ്ാന്യം നൽ കകുക.  മാംസ്യം അ�ങ്ങിയ �ക്ഷണ �ൈാർ

ഥങ്ങൾ  ആഹാരത്തിൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തണം, ടൊകാഴകുപ്ിടൊറെ അ�വ് 

താരതളോമന്യ കകുറവായിരിക്ണം. ഈ രീതി ദൈനംൈിന പ്രവർ ത്തന

ങ്ങൾ ക്് �കുറടൊമ കായിക പ്രവർ ത്തനങ്ങ�ിൽ അധ്ികം ഏർ ടൊപ്�കുന്ന

വർ ക്് ഉള്ളതാണ്.
ഫുഡച് ്ബലേറ്ച് 1
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കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ, വ്യായാമങ്ങൾ, ക�ികൾ, ളോപൊർ�്സ് ഇനങ്ങൾ എന്നിവയിൽ �ടൊങ്

�കുക്കുന്നതിടൊറെ ളോതാതനകുസരിച്കും  ഇനങ്ങ�ിടൊല ആവശ്യകത അനകുസരിച്കും ളോ�ാഷകങ്ങ�കുടൊ� 

അനകു�ാതത്തിൽ മാറ്ം അനിവാര്യമാണ്. ൈീർഘളോനരം നീണ്ടകുനിൽക്കുന്ന കായിക ഇനങ്ങൾ 

(ഉൈാ : മാരളോത്താൺ, ളോറസ് വാക്ിങ്ങ്, എയ്ളോറാബിക്സ് ) ടൊേയ്കുന്നവരകുടൊ� ആഹാരക്രമത്തിൽ

കൂ�കുതൽ അന്നജവകും ടൊകാഴകുപ്കും ഉൾ ടൊപ്�കുത്തണം. ളോ�ശീശക്തി കൂ�കുതൽ ആവശ്യമായി 

വരകുന്ന  കായിക ഇനങ്ങൾ (ഉൈാ : ടൊവയ്റ്് ലിഫ്റിങ്, ഗ്കുസ്തി) �രിശീലിക്കുന്നവരകുടൊ� ആഹാര

ക്രമത്തിൽ കൂ�കുതലായി മാംസ്യം അ�ങ്ങിയ �ക്ഷണം ഉൾടൊപ്�കുത്തണം. 

          ഉറവി�ം - ളോലാകാളോരാഗ്്യ സംഘ�ന

ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിടൊല സമീകൃതാഹാരടൊത്തക്കുറിച്കുള്ള നിർ വേനം   �ീച്ർ  വ്യക്തമാക്കുന്നകു.

ശരീര�ാരത്തിടൊറെ �കകുതിയിലധ്ികവകും ജലാംശമാണ് ശാരീരിക പ്രവർത്തന

ങ്ങൾ സകുഗ്മമായി ന�ക്കുന്നതിന്  ജലാംശം അത്യ്താളോ�ക്ഷിതമാണ് . ശരീ

ര�ാരം, കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ �ടൊങ്�കുക്കുന്നതിടൊറെ ളോതാത്, അ്തരീക്ഷ

താ�നില തകു�ങ്ങിയവയ്കനകുസരിച്് ശരീരത്തിൽ ആവശ്യത്തിന് ജലാംശം 

ക്രമടൊപ്�കുത്തണം.

പ്ര്കായാം അളവ�

4 - 8 വയസ്്

9 - 13 വയസ്്

14 - 18 വയസ്്

1.6 ലിറ്ർ 

2.3 ലിറ്ർ 

2.8 ലിറ്ർ  മകുതൽ 3.3 ലിറ്ർ  വടൊര

അടിസ്്കാന ധർ മ്ാം രോപ്കാഷകഘടകാം

ഊർ ജൈായകം (Energy yielding) അന്നജം/ടൊകാഴകുപ്്

ശരീരളോ�ാഷണം (Body building) മാംസ്യം

ശരീരസംരക്ഷണം, ഉ�ാ�േയ പ്രവർ ത്ത
നങ്ങടൊ� സഹായിക്ൽ (Body protection, 
Supporting metabolic activities)

ജീവകങ്ങൾ , ധ്ാതകുക്ൾ 

വ്യക്തിയകുടൊ� ജീവിതരീതി, പ്രായം അ�ിസ്ഥാനമാക്ി...

ളോ�ാഷകങ്ങൾ  കൃത്യമായ അ�വിൽ , കൃത്യമായ  

അനകു�ാതത്തിൽ 
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പ്രവർ ത്തനം - 6പ്രവർ ത്തനം - 6

എനർ ജി സർ ക്യൂട്ട� എനർ ജി സർ ക്യൂട്ട� 

സർ ക്യൂട്് ടൊരെയിനിടൊറെ മാതൃകയിൽ അഞ്് ളോസ്റഷനകുകൾ  (1.അന്നജം, 2.ടൊകാഴകുപ്്, 3.മാംസ്യം, 

4.ജീവകങ്ങൾ   5.ധ്ാതകുക്ൾ ) ക്രമീകരിച്് വിവിധ് വ്യായാമങ്ങൾ  ടൊേയ്കുന്ന ഒരകു പ്രവർ ത്തനമാ

ണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങൾ 

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നത് ളോ�ാടൊല ക�ിസ്ഥലം തയ്ാറാക്കുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസിൽ , ളോകാണ്‍.

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 സകുരക്ഷിതമായ ക�ിസ്ഥലം തിരടൊഞെ�കുക്ണം.

സമയാം

•	•	 20 മിനിറ്്

പ്രവർ ത്തന �ീതി

•	•	 പ്രവർ ത്തനം 4 ൽ കകുട്ികൾ ക്് നൽ കിയ �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങ�കുടൊ� ളോ�രകുകൾ  ഉൾ ടൊക്ാ

ള്ളകുന്ന ളോസ്റഷനിൽ ഗ്ൂപ്കുക�ാക്ി നിർ ത്തകുക.

•	•	 ഓളോരാ ളോസ്റഷനകും തകു�ർച്യായ 30 ടൊസക്ൻഡ് വ്യായാമം ടൊേയ്ാന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുക

•	•	 ഒളോരാ 30 ടൊസക്ൻഡിനകുളോശഷവകും 10 ടൊസക്ൻഡ് ഇ�ളോവ� നൽ കണം.

•	•	 ളോശഷം ഓളോരാ ഗ്ൂപ്കും ഘ�ികാരൈിശയിൽ അ�കുത്ത ളോസ്റഷനിൽ എത്തിളോച്ർന്ന് 

അതാത് ളോസ്റഷനകുക�ിടൊല വ്യായാമം തകു�രാന്‍ ആവശ്യടൊപ്�ണം.

•	•	 എല്ാ ഗ്ൂപ്കുക�കും 5 ളോസ്റഷനകുക�ിലൂടൊ�യകും ക�ന്നകു ളോ�ാകകുന്നത് വടൊര ഈ പ്രക്രിയ 

തകു�രണം.

വിലയിരകുത്തൽ വിലയിരകുത്തൽ 

കകുട്ികളോ�ാ�് അനകു�വം ളോരഖടൊപ്�കുത്താന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുക.

•	•	 മികച്രീതിയിൽപ്രവർ ത്തനം നിർ വഹിക്ാന്‍ സഹായകമായ ഘ �കങ്ങൾ .

       കായികക്ഷമത

  മികച് ആളോരാഗ്്യം

•	•	 മികവ് വർ ധ്ിപ്ിക്ാന്‍ ശ്രദ്ിളോക്ണ്ട കാര്യങ്ങൾ 
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•	•	 ദൈനംൈിന വ്യായാമം

•	•	 മികച് ആഹാരക്രമം

•	•	 വിശ്രമം

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

  വ്യായാമാം ശീലമാക്ൂ...ആ്ബ�ാഗ്്യാം കകവ�ിക്ൂ....

വിവിധ് കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ ടൊേയ്കുന്നത് വഴി നമകുക്് 

ശരീരത്തിൽ ഗ്കുണ�രമായ മാറ്ങ്ങൾ വരകുത്താൻ സാധ്ിക്കുന്നകു 

വ്യായാമം ടൊേയ്കുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം ആനകു�ാതികമായ വിശ്രമം 

ആവശ്യമാണ്. കൃത്യമായ അ�വിൽ അനകുളോയാജ്യമായ ളോ�ാഷക 

ഘ�കങ്ങൾ അ�ങ്ങിയ ആഹാരം കഴിളോക്ണ്ടതകും അനിവാ 

ര്യമാണ്. കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�കുടൊ� വ്യത്യസ്തതയ്കനകുസരിച്് 

ആഹാരത്തിൽ ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങടൊ� ക്രമീകരിച്ാൽ മാത്രളോമ  

ടൊമച്ടൊപ്ട് ളോ�ാഷകനില ദകവരിക്ാൻ സാധ്ിക്ൂ.

യൂണിറ്് വിലയിരകുത്തൽ യൂണിറ്് വിലയിരകുത്തൽ 

I .ശരിളോയാ ടൊതളോറ്ാ എന്ന് ളോരഖടൊപ്�കുത്തകുക

1. സ്ഥിരമായി കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുന്നത് ടൊമച്ടൊപ്ട് ആളോരാഗ്്യം പ്രൈാനം 

ടൊേയ്കുന്നകു.

 ഉത്തരം : ശരി

2. സമീകൃത ആഹാരത്തിൽ എല്ാ ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങ�കും ഒളോര  അ�വിൽ ഉൾടൊപ്�കുത്ത

ണം.

 ഉത്തരം : ടൊതറ്്

3. കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�കുടൊ� വ്യത്യസ്തതക്നകുസരിച്് ളോ�ാഷക ഘ�കങ്ങടൊ� ക്രമീകരി

ളോക്ണ്ടതാണ്.

 ഉത്തരം : ശരി

II  ശരിയായ ഉത്തരം തിരടൊഞെ�കുക്കുക.

1. ളോ�ാഷണത്തിന് സഹായിക്കുന്ന ളോ�ാഷകഘ�കളോമത് ?

 ഉത്തരം : മാംസ്യം

2. താടൊഴപ്റയകുന്നവയിൽ കായിക പ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുന്നതിടൊറെ ഗ്കുണഫലം 

അല്ാത്തത് ഏത് ?

 ഉത്തരം : സാ്പത്തികസ്ഥിതി ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു

മികച് 
ആളോരാഗ്്യം

വ
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ഉറക്
ം

ദ
ൈന

ംൈിന

 വ
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III  വിട്കുളോ�ായ �ാഗ്ം �ൂരിപ്ിക്കുക.

1. ക�ിക�ിൽ ഏർ ടൊപ്�കുളോ്പാൾ  കിതയ്കകുക, വിയർ ക്കുക, ൈാഹിക്കുക എന്നകു തകു�ങ്ങി ശരീര

ത്തിൽ അനകു�വടൊപ്�കുന്ന മാറ്ങ്ങൾ അവയവവ്യവസ്ഥക�കുടൊ� കാര്യക്ഷമമായ പ്രവർത്ത

നം മൂലമാണ്.

2. ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങൾ അനകുളോയാജ്യമായി ക്രമീകരിച് �ക്ഷണരീതിടൊയ സമീകൃത ആഹാരം 

എന്ന് �റയകുന്നകു.

IV ഒറ്യാടൊന കടൊണ്ടത്തകുക

 1. ഉത്തരം : ക�ല

 2. ഉത്തരം : ജീവകങ്ങൾ 

V ളോേരകും��ി ളോേർ ക്കുക

 അന്നജം  -  ളോോറ്

 മാംസ്യം  -  �യർ

 ടൊകാഴകുപ്്  -  ടൊവണ്ണ

 ജീവകം -  �ച്ക്റി

VI  കടൊണ്ടത്തി എഴകുതകുക.

1. ദൈനംൈിന കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിലൂടൊ� ശരീരത്തിൽ ഉണ്ടാകകുന്ന മാറ്ങ്ങൾക്് ഉൈാ

ഹരണം എഴകുതകുക

 (മികച് ആളോരാഗ്്യം, കായികക്ഷമത ദകവരിക്ാം, അവയവവ്യവസ്ഥക�കുടൊ�  

പ്രവർ ത്തനം ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു........)

2. ഊർജൈായക �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങൾക്് ഉൈാഹരണം എഴകുതകുക. 

(അന്നജമ�ങ്ങിയ �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങൾ  ഉൈാ :  അരി, ളോഗ്ാത്പ്........)

3.  ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങടൊ� അവയകുടൊ� ധ്ർമ്ങ്ങൾക്നകുസരിച്് തരംതിരിടൊച്ഴകുതകുക.

1. അ�ിസ്ഥാന ധ്ർ മ്ം 2.  ളോ�ാഷകഘ�കം

3. ഊർ ജൈായകം (Energy yielding) 4. അന്നജം/ടൊകാഴകുപ്്

5. ശരീരളോ�ാഷണം (Body building) 6. മാംസ്യം

7. ശരീരസംരക്ഷണം, ഉ�ാ�േയ പ്രവർ ത്തനങ്ങ

ടൊ� സഹായിക്ൽ (Body protection, Supporting 
metabolic activities)

8. ജീവകങ്ങൾ , ധ്ാതകുക്ൾ 
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4. കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ നിത്യജീവിതത്തിടൊറെ �ാഗ്മാക്കുന്നതിടൊറെ ആവശ്യകത എ്ത്?
(ആളോരാഗ്്യം ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുക, കായികക്ഷമത ദകവരിക്കുക.......)

5. കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ നിത്യജീവിതത്തിടൊറെ �ാഗ്മാക്കുന്നതിടൊറെ സാധ്്യതകൾ  

എടൊ്തല്ാം?

•	•	 പ്ര�ാത /സായാഹ്നസവാരിക്്  ളോ�ാവകുക.

•	•	 വിവിധ് ക�ിക�ിൽ �ടൊങ്�കുക്കുവാനകുള്ള അവസരം ഉണ്ടാക്ണം.

•	•	 സ്ൂ�ിലകും വീട്ിലകും  വിവിധ് കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ �ൂർണ്ണ �ങ്ാ�ിത്തം ഉറ

പ്കുവരകുത്തകുക.

•	•	 വീട്ിടൊല ഗ്ാർഹിക, കാർഷികവൃത്തിക�ിൽ �ങ്ാ�ിയാവകുക.

•	•	 ദസക്ിൾ സവാരി ളോപ്രാത്ാഹിപ്ിക്കുക.

•	•	 നീ്തൽ , എയ്ളോറാബിക്സ്

6. ളോ�ാഷകഘ�കങ്ങ�കുടൊ� ധ്ർ മ്ങ്ങൾ  എടൊ്തൽലാം?

VII  കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുന്ന വ്യക്തിയകുടൊ� ഫകുഡ് ളോലേറ്ിടൊറെ മാതൃക വര

യ്കകുക.

VIII  നിങ്ങൾ ഒരകു ൈിവസം വിവിധ് സമയങ്ങ�ിലായി കഴിക്കുന്ന ആഹാരങ്ങൾ ലിസ്റ് ടൊേയ്കുക. 

ഈ ആഹാരവസ്തകുക്�കുടൊ� ളോ�ാഷക ഘ�കങ്ങ�കും ലിസ്റ് ടൊേയ്കുക. �ട്ിക �രിളോശാധ്ിച്കു 

നിങ്ങൾ ഉ�ളോയാഗ്ിക്കുന്നത് സമീകൃതാഹാരം ആളോണാ എന്ന് കടൊണ്ടത്തകുക

 ഉൈാ: ളോൈാശ – അന്നജം, ടൊവണ്ണ-ടൊകാഴകുപ്്, മാംസ്യം- മീന്‍.........

അടിസ്്കാന ധർ മ്ാം രോപ്കാഷകഘടകാം

ഊർ ജൈായകം (Energy yielding) അന്നജം/ടൊകാഴകുപ്്

ശരീരളോ�ാഷണം (Body building) മാംസ്യം

ശരീരസംരക്ഷണം, ഉ�ാ�േയ പ്രവർ ത്തനങ്ങടൊ� സഹായി

ക്ൽ (Body protection , Supporting metabolic activities)

ജീവകങ്ങൾ , ധ്ാതകുക്ൾ 

ഊർജൈായക �ക്ഷണ�ൈാർഥങ്ങൾ  കൂ�കുതൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തകുക  

(അന്നജമ�ങ്ങിയവ). �ഴങ്ങൾ ക്കും �ച്ക്റികൾ ക്കും അന്നജത്തി

ടൊറെ തകുല്യപ്രാധ്ാന്യം നൽ കകുക.  മാംസ്യം അ�ങ്ങിയ �ക്ഷണ �ൈാർ

ഥങ്ങൾ  ആഹാരത്തിൽ ഉൾ ടൊപ്�കുത്തണം , ടൊകാഴകുപ്ിടൊറെ അ�വ് 

താരതളോമന്യ കകുറവായിരിക്ണം. ഈ രീതി   ദൈനംൈിന പ്രവർ ത്ത

നങ്ങൾ ക്് �കുറടൊമ കായികപ്രവർ ത്തനങ്ങ�ിൽ അധ്ികം ഏർ ടൊപ്�കു      

ന്നവർ ക്് ഉള്ളതാണ്.ഫകുഡ് ളോലേറ്് 1
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11 ക്കായികക്മത കളികളിലൂന്ട ക്കായികക്മത കളികളിലൂന്ട 

ആളോരാഗ്്യ സംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ ഘ�കങ്ങൾ, ശരീരസംസ്ഥിതി, ളോയാഗ്യിലൂടൊ� 

ആളോരാഗ്്യം എന്നിവടൊയ സംബന്ിച്ാണ് ഈ അധ്്യായത്തില്‍ േര്‍ച്ടൊേയ്കുന്നത്. 

�ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  �ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  

_ ആളോരാഗ്്യ സംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ ഘ�കങ്ങൾ തിരിച്റിയകുക.

_ ശരിയായ ശരീര സംസ്ഥിതിടൊയക്കുറിച്കുള്ള ധ്ാരണ ളോന�കുക.

_ ളോയാഗ്ാസനങ്ങൾ അ�്യസിച്് ജീവിതേര്യയകുടൊ� �ാഗ്മാക്ി ആളോരാഗ്്യ 

സംരക്ഷണം കാത്തകുസൂക്ഷിക്ാൻ പ്രാപ്ി ദകവരിക്കുക.

ആശയങ്ങൾ/ഉ�ാശയങ്ങൾആശയങ്ങൾ/ഉ�ാശയങ്ങൾ

ആരോ�്കാഗ്്യ സാംബോന്ിയ്കായ ക്കായികക്മത്കാഘടകങ്ങൾ

•	•	 ളോ�ശീശക്തി

•	•	 ഹൃൈയശ്വസനക്ഷമത

•	•	 ളോ�ശീക്ഷമത

•	•	 അയവ്

•	•	 ശരീരഘ�ന

േ�ീ� സാംസ്ിതി

•	•	 പ്രളോയാജനങ്ങൾ

•	•	 ദവകല്യങ്ങ�കുടൊ� കാരണങ്ങൾ

•	•	 മകുൻകരകുതലകുകൾ

രോയ്കാഗ്

•	•	 ആസനം

ഉള്ള�ക്ംഉള്ള�ക്ം

•	•	 ഗ്ൂഗ്ി   കൂ�ണയാം

•	•	 ബലാബലം  	റണ്ണിങ് ളോബാൾ

2
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•	•	 ടൊരെയിൻ റൺ                 	അ�ിടൊതറ്ിയ ആന 

•	•	 �കുനഃപ്രാപ്ിയ്കായകുള്ള വ്യായാമമകുറകൾ    വൃക്ഷാസനം

•	•	 അർധ്ശല�ാസനം    �ശ്ിളോമാത്താനാസനം

•	•	 അർധ്ഹലാസനം.

ദൈനംൈിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ കാര്യക്ഷമമായി നിർവഹിക്കുന്നതിന് ആളോരാഗ്്യസം

ബന്മായ കായികക്ഷമതാഘ�കങ്ങൾ അനിവാര്യമാണ്. ആയതിനാൽ ആളോരാ

ഗ്്യസംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാഘ�കങ്ങ�ായ ളോ�ശീശക്തി, ളോ�ശീക്ഷമത, 

ഹൃൈയശ്വസനക്ഷമത, അയവ്, ശരീരഘ�ന എന്നിവടൊയപ്റ്ി വ്യത്യസ്ത ക�ിക�ി

ലൂടൊ� കകുട്ികൾക്് ധ്ാരണ നൽകാന്‍ ഈ അധ്്യായത്തില്‍ അവസരടൊമാരകുക്കു

ന്നകു.  ദൈനംൈിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ സകുഗ്മമായി നിർവഹിക്കുന്നതിന് ശരിയായ  

ശരീരസംസ്ഥിതി അനിവാര്യമാണ്. അതകുടൊകാണ്ട് കകുട്ികൾക്് മികച് ശരീരസം

സ്ഥിതി ടൊകാണ്ടകുള്ള പ്രളോയാജനങ്ങള്‍, ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങള്‍,  ശരീര

സംസ്ഥിതി ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുന്നതിനകുള്ള മകുൻകരകുതലകുകള്‍ എന്നിവടൊയ�റ്ി ഈ 

അധ്്യായത്തിൽ പ്രതി�ാൈിക്കുന്നകു. ടൊമച്ടൊപ്ട് ശരീരസംസ്ഥിതി നിലനിർത്തകു

ന്നതിന് സഹായിക്കുന്ന േില ളോയാഗ്ാസനമകുറക�ായ വൃക്ഷാസനം, അർധ് ശല 

�ാസനം, �ശ്ിളോമാത്താനാസനം, അർധ്ഹലാസനം തകു�ങ്ങിയ ളോയാഗ്ാസനങ്ങൾ 

�രിശീലിപ്ിക്കുന്നതിനകും അവസരടൊമാരകുക്ിയിരിക്കുന്നകു.

ആമകുഖംആമകുഖം

ക്കായികക്മത്കാ ഘടകങ്ങന്ള പ്രധ്കാനമ്കായടുാം �ണ്്കായി ത�ാംതി�ിക്്കാാം

ക്കായികക്മത
Physical Fitness

ആരോ�്കാഗ്്യ സാംബോന്ിയ്കായ  
ക്കാ�്യക്മത ഘടകങ്ങൾ

Health related Physical Fitness

രോപേീേക്ി (Muscular Strength)
രോപേീക്മത (Muscular Endurance)
അയവ� (Flexibility)
േ�ീ�ഘടന (Body composition)
ഹൃദയ-േ്വസനക്മത  
(Cardio-respiratory Endurance)

ചടുറടുചടുറടുക്� (Agility)
സന്ടുലനാം (Balance)
ഏരോക്കാപനാം (Co-ordination)
ക�ടുത്ത� (Strength)
രോവഗ്ാം (Speed)
പ്രതിക�ണ സമയാം (Reaction time)

പ്രകടന സാംബോന്ിയ്കായ  
ക്കായികക്മത്കാ ഘടകങ്ങൾ

Performance related  
Physical Fitness

 കായികക്ഷമത ക�ിക�ിലൂടൊ� കായികക്ഷമത ക�ിക�ിലൂടൊ�
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രോക്കാസ�ന്മറ്ിക� ഫിറ്�നസ�

Cosmetic Fitness ആളോരാഗ്്യ സംബന്ിയായ കായികക്ഷമത ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുന്നതിടൊറെ 

ഫലമാളോയാ, വ്യക്തിഗ്തമായി ആർജിളോക്ണ്ട ഏടൊതങ്ിലകും കായികക്ഷമത മൂല്യങ്ങ�കു

ടൊ� അ�ിസ്ഥാനത്തിളോലാ ഒരകു വ്യക്തിയകുടൊ� ബാഹ്യരൂ�ത്തില്‍  ഉണ്ടാവകുന്ന മാറ്ങ്ങ�ാണ് 

ളോകാസ്മറ്ിക് ഫിറ്്നസ്.

ളോ�ശീശക്തി  
Muscular Strength

ബലം പ്രളോയാഗ്ിക്കുന്നതിനകുള്ള ളോ�ശിക�കുടൊ� കഴിവാണ് ളോ�

ശീശക്തി.

ളോ�ശീക്ഷമത 
Muscular Endurance

ആയാസരഹിതമായി ത�ർച്യില്ാടൊത ൈീർഘളോനരം പ്രവർ

ത്തിക്കുന്നതിനകുള്ള ളോ�ശിക�കുടൊ� കഴിവാണ് ളോ�ശീക്ഷമത.

അയവ് 
       Flexibility 

സന്ിക�കുടൊ�യകും ളോ�ശിക�കുടൊ�യകും കണക്ീവ് �ിഷ്യൂക�കുടൊ�

യകും േലനത്തിടൊറെ �രിധ്ിയാണ് അയവ്.

ശരീരഘ�ന 
Body composition

ഫാറ്് ളോബാഡിമാസകും (ടൊകാഴകുപ്ിടൊറെ അ�വ്) ലീൻ 

ളോബാഡിമാസകും (അസ്ഥി, ളോ�ശീ, അവയവങ്ങൾ, ശരീ 

രത്തിടൊല ജലാംശം തകു�ങ്ങിയവ) തമ്ിലകു�� അനകു�ാത 

മാണ് ശരീരഘ�ന.

ഹൃൈയ-ശ്വസനക്ഷമത 
Cardio-respiratory 

Endurance

കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ൈീർഘളോനരം ഏർടൊപ്�കുളോ്പാൾ 

ളോ�ശീപ്രവർത്തനങ്ങൾക്ാവശ്യമായ ഓക് സിജൻ ല�്യമാക്കു

ന്നതിനകുള്ള ഹൃൈയത്തിടൊറെയകും, ശ്വസനവ്യവസ്ഥയകുടൊ�യകും 

കഴിവാണ് ഹൃൈയശ്വസനക്ഷമത.

കായികക്ഷമതടൊയക്കുറിച്് കൂ�കുതല്‍ മനസ്ിലാക്ാം..

പ്രവർത്തനം 1പ്രവർത്തനം 1

ഗ്ൂഗ്ി:  ക്ിക്റ്ിന്ല ഒ�ു ബോൗളിാംഗ്� �ീതി.ഗ്ൂഗ്ി:  ക്ിക്റ്ിന്ല ഒ�ു ബോൗളിാംഗ്� �ീതി.

ബി.ടൊജ.�ി. ടൊബാസാൻ ക്വറ്് എന്ന ഇംഗ്ീഷ് ക്രിക്റ്ർ 1903-04 കാല

ഘട്ത്തിടൊല എം.സി.സി. �ര്യ�നത്തിലാണ് ഗ്ൂഗ്ി എന്ന ബൗ�ിംഗ്് 

രീതി ആൈ്യമായി �രീക്ഷിച്ത്. ഫിംഗ്ർ  പെിന്നിടൊറെ സഹായത്താ

ലാണ് �്ത് എറിയകുന്നത്. ബാറ്്സ്മാൻ പ്രതീക്ഷിച്തിൽ നിന്ന് 

വി�രീത ൈിശയിൽ അപ്രതീക്ഷിതമായാണ് ളോബാൾ �തിക്കുന്ന

ത്.ടൊലഗ്് പെിൻ ബൗ�ർ ടൊലഗ്്പെിൻ ബൗ�ിങ് ആക്ഷനിൽ ബൗൾ 

ടൊേയ്കുളോ്പാൾ �്ത് ടൊലഗ്്  ദസഡില്‍ �ിച്് ടൊേയ്തിനകുളോശഷം 

ഓഫ് സ്റ്പിളോലക്് ളോ�ൺ ടൊേയ്ാണ് ളോ�ാകകുന്നത്, എന്നാൽ ഇളോത 

ആക്ഷനിൽ ബൗൾ ടൊേയ്കുളോ്പാൾ ഓഫ് സ്റ്പിടൊറെ �ാഗ്ത്ത്  �ിച്് ടൊേയ്കു ടൊലഗ്് സ്റ്പി

ളോലക്് ളോ�ൺ ടൊേയ്കുളോ�ാകകുന്ന ബൗ�ിങ് രീതിയാണ് ഗ്ൂഗ്ി.
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മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍  

•	•	 ഗ്ൂഗ്ി എന്ന ക�ിക്കുളോവണ്ടി കകുട്ിക�കുടൊ� 

എണ്ണം അനകുസരിച്് ക�ിസ്ഥലം  ക്രമീ

കരിക്കുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ളോവാ�ിളോബാൾ/സമാനമായ ളോബാള്‍

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	•	 ക�ിക്കുന്നതിന് മകു്പ് വാമിങ് അപ്കും, ക�ിക്് ളോശഷം കൂ�ിങ് ഡൗണകും ടൊേയ്ിളോക്

ണ്ടതാണ്.

സമയാം 

•	•	 15-20 Min

പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 കകുട്ികടൊ� തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള രണ്ടകു �ീമകുക�ാക്കുക

•	•	 ക�ി ആരം�ിക്കുളോ്പാൾ ളോ�ാസ് ളോന�ിയ �ീമിന് �്ത് ല�ിക്കുന്നകു

•	•	 �്ത് ദകകയ്ിലകുള്ള കകുട്ി ഓ�കുവാൻ �ാ�കുള്ളതല്

•	•	 ഈ രീതിയിൽ നിശ്ിതസമയം ക�ിതകു�രകുക

•	•	 �്ത് ദകടൊകാണ്ട് �ാസ് ടൊേയ്കു എതിർ �ീമിടൊല ക�ിക്ാരകുടൊ� അരടൊക്ട്ിനകു മകുക

�ിലായി �ിറകകുവശത്ത് �്തകുടൊകാണ്ട് ടൊതാ�കുക. (ടൊതാ�കുന്ന �ീമിന് ഒരകു ളോ�ായിറെ് 

ല�ിക്കും)

•	•	 ഇളോത രീതിയിൽ ടൊതാ�കുന്നതിന് �കരം �്ത് എറിയാതിരിക്ാൻ അധ്്യാ�കൻ 

നിർളോൈശം നൽളോകണ്ടതാണ്. അനകുവൈിക്ടൊപ്ട് സമയത്തിനകുളോശഷം എതിർ �ീമിന് 

അവസരം നൽളോകണ്ടതാണ്.

•	•	 കൂ�കുതൽ ളോ�ായിറെ്  ളോന�കുന്ന �ീം വിജയിക്കും

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന അർഹിക്കുന്ന കകുട്ികടൊ�ക്ൂ�ി ഈ പ്രവർത്തനത്തിടൊറെ �ാഗ്

മാക്കുക.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചര്‍ച്ച 

•	•	 ഗ്ൂഗ്ി എന്ന ക�ിയകുടൊ� അനകു�വങ്ങള്‍ കകുട്ിക�കുമായി േര്‍ച്ടൊേയ്കുക.

സൂചകങ്ങള്‍

•	•	 �ീമിടൊല അംഗ്ങ്ങ�കുമായി ഒടൊത്താരകുമിച്് പ്രവർത്തിക്ാൻ  സാധ്ിച്കുളോവാ?

•	•	 ക�ി ആസ്വാൈ്യകരമായിരകുന്നകുളോവാ ?
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•	•	 മികച് പ്രക�നം കാഴ്േവച്വര്‍ക്കുള്ള ളോനട്ങ്ങ�കുടൊ� കാരണങ്ങള്‍.

•	•	 േ�കുലമായ നീക്ങ്ങള്‍

പ്രവർത്തനം 2പ്രവർത്തനം 2

കൂടണയാാംകൂടണയാാം

നിര്‍ളോദേശങ്ങള്‍ �ാലിച്് സമയബന്ിതമായി േകുറകുേറകുളോക്ാടൊ� പ്രവര്‍ത്തനത്തില്‍ �ടൊങ്�കുക്ാ

നകുള്ള അവസരമാണ് ഇവിടൊ� ഒരകുക്ിയിട്കുള്ളത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍ 

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നളോ�ാടൊല ഓളോരാ �ീമിനകും

ക�ിക്കുന്നതിനായി ളോഹാംളോസ്റഷൻ ഉൾടൊപ്ടൊ�

നാല് ളോസ്റഷനകുകൾ ക്രമീകരിക്കുക

ഉപക�ണങ്ങൾ

•	•	 �്ത്, ളോകാൺ/സമാനവസ്തകുക്ൾ, കകുമ്ായം, 

വിസിൽ

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	•	 ക�ിക്കുന്നതിന് മകു്പ് വാമിങ് അപ്കും, ക�ിക്് ളോശഷം കൂ�ിംഗ്് ഡൗണകും ടൊേയ്ിളോക്

ണ്ടതാണ്.

സമയാം 

•	•	 15-20 Min

പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള �ീമകുക�ാക്കുക.

•	•	 �ീമകുക�കുടൊ� എണ്ണത്തിന് അനകുസരിച്് ഓളോരാ �ീമിനകും ഓളോരാ �്ത് നൽകകുക.

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നതകുളോ�ാടൊല ളോഹാം ളോസ്റഷന്‍ ഉൾടൊപ്ടൊ� നാല് ളോസ്റഷൻ ക്രമീകരി

ക്കുക.

•	•	 ഓളോരാ �ീമിലകും ളോഹാം ളോബസിൽ �്തകുമായി ഒരകു കകുട്ിയകും, ളോസ്റഷൻ ഒന്നിൽ രണ്ടകു 

കകുട്ിക�കും, ളോസ്റഷൻ രണ്ടിൽ മൂന്ന് കകുട്ിക�കും, ളോസ്റഷൻ മൂന്നിൽ നാല്  കകുട്ികടൊ�യകും 

നിർളോത്തണ്ടതാണ്.

•	•	 ഓളോരാ ളോസ്റഷനിടൊലയകും കകുട്ികടൊ� ളോഹാം ളോബസിൽ എത്തിക്കുന്നതിന് ളോഹാം 

ളോബസിടൊല കകുട്ിയകുടൊ� കയ്ിലിരിക്കുന്ന �്ത് ളോസ്റഷൻ 1/2/3 സ് ളോറ്ഷനകുക�ിടൊല ഒരകു 

കകുട്ിക്് ദകമാറകുകയകും രണ്ടകുളോ�രകും ളോഹാം ളോബസിളോലക്് തിരിച്കുളോ�ാവകുകയകും 

ടൊേയ്കു എന്ന് �ീച്ർ ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്.
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•	•	 ളോസ്റഷൻ ഒന്നിൽ നിന്നകും കകുട്ിടൊയ ളോഹാം ളോബസിൽ എത്തിക്ണടൊമങ്ിൽ ളോഹാം 

ളോബസിടൊല കകുട്ി ളോ�ാകകുളോ്പാഴകും തിരിച്കുവരകുളോ്പാഴകും ഒറ്ക്ാലിൽ ോ�ിയകും, ളോസ്റഷൻ 

രണ്ടിൽ നിന്നാടൊണങ്ിൽ രണ്ടകുകാലിൽ ോ�ിയകും, ളോസ്റഷൻ മൂന്നിൽ നിന്നാടൊണങ്ിൽ 

ഓ�ിയകുമാണ്  കകുട്ികടൊ� എത്തിളോക്ണ്ടത്.

•	•	 ളോഹാം ളോബസിൽ എത്തകുന്ന കകുട്ി ഒരകു പ്രാവശ്യം മാത്രളോമ മറ്കു ളോസ്റഷനകുക�ിൽ നിന്ന് 

കകുട്ികടൊ� എത്തിക്കുന്നകുള്ളൂ എന്ന്  ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്. ഓളോരാ ളോസ്റഷനിൽ 

നിൽക്കുന്ന എല്ാ കകുട്ികടൊ�യകും ആൈ്യം ളോഹാം ളോബസിൽ എത്തിക്കുന്ന �ീമായിരിക്കും 

വിജയിക്കുക.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചര്‍ച്ച 

•	•	 ക�ി അനകു�വങ്ങൾ കകുട്ിക�കുമായി �ങ്കുവയ്കകുന്നകു.

•	•	 കൂ�ണയാം എന്ന ക�ിയിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ കകുട്ികൾക്് ഉണ്ടായ അനകു�വം �റ

യടൊട്.

സൂചകങ്ങള്‍

•	•	 ആഹ്ാൈകരം

•	•	 ടൊ�ണ്‍കകുട്ികള്‍ക്കും ആൺ കകുട്ികള്‍ക്കും അവസരം

•	•	 ദവവിധ്്യമാര്‍ന്നേലനങ്ങള്‍

•	•	 കൂട്ായ്മ

•	•	 മത്രബകുദ്ി

പ്രവർത്തനം 3പ്രവർത്തനം 3

ബോലാബോലാംബോലാബോലാം

ആളോരാഗ്്യ സംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ ഘ�

കങ്ങ�ിൽ ഒന്നായ ളോ�ശീശക്തിടൊയ കൂ�കുതൽ 

മനസ്ിലാക്കുന്നതിനായി ബലാബലം എന്ന ക�ി 

കകുട്ികടൊ� �രിേയടൊപ്�കുത്തകുക.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍ 

•	•	 ക�ിസ്ഥലത്ത് ഒരകു വൃത്തം വരയ്കകുക

 (കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് വൃത്തത്തിടൊറെ വലകുപ്ത്തിൽ വ്യത്യാസം വരകുത്താം)

ഉപക�ണങ്ങൾ

കകുമ്ായം, വിസിൽ
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സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

ക�ിക്കുന്നതിന് മകു്പ് വാമിങ് അപ്കും, ക�ിക്് ളോശഷം കൂ�ിങ് ഡൗണകും ടൊേയ്ിളോക്ണ്ടതാണ്

സമയാം 

•	•	 15-20 Min

പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നതകുളോ�ാടൊല കകുട്ികടൊ� വൃത്തത്തിനകുള്ളിൽ നിർത്തകുക.

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് വൃത്തത്തിടൊറെ അ�വ് ക്രമീകരിക്കുക.

•	•	 ദകകൾ �കുറകിൽ ടൊകട്ി ളോതാൾ ഉ�ളോയാഗ്ിച്് മറ്കു കകുട്ികടൊ� തള്ളി �കുറത്താക്ാൻ  

നിർളോൈശിക്കുക. അവസാനംവടൊര വൃത്തത്തിൽ തകു�രകുന്ന കകുട്ി വിജയിയാകകുന്നകു.

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണം കകുറയകുന്നതിനനകുസരിച്് വൃത്തത്തിടൊറെ വലകുപ്ം കകുറയ്കാവകുന്ന

താണ്.

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന അർഹിക്കുന്ന കകുട്ികടൊ�യകും  ഈ ടൊഗ്യിമകുക�ിൽ ഉൾടൊപ്�കു

ത്താൻ പ്രളോത്യകം ശ്രദ്ിളോക്ണ്ടതാണ്.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

കൂ�ണയാം, ബലാബലം എന്നീ ക�ിക�ിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ ഉണ്ടായ അനകു�വം േകുവടൊ� 

ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന സൂേകങ്ങള്‍ക്നകുസരിച്് എഴകുതകുക.

•	•	 കൂ�ണയാം എത്രമാത്രം രസകരം

•	•	 മത്രബകുദ്ി

•	•	 ബലം പ്രളോയാഗ്ിക്ാനകുള്ള അവസരം

•	•	 ആത്മവിശ്വാസം ദകവരിക്ൽ

സ്വയാം വിലയി�ടുത്തൽ

േകുവ� ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന സൂേകങ്ങൾ അനകുസരിച്് കകുറിപ്് തയ്ാറാക്കുക.

•	•	 'കൂ�ണയാം' എന്ന ക�ി ഒടൊത്താരകുമളോയാടൊ� ക�ിക്ാന്‍ സാധ്ിളോച്ാ?

•	•	 ഈ ക�ിയിൽ ഏർടൊപ്ട്ളോപ്ാൾ മാനസിളോകാല്ാസം  ല�ിളോച്ാ ?

•	•	 ബലാബലം എന്ന ക�ിയിൽ ഏർടൊപ്ട്ളോപ്ാൾ ആത്മവിശ്വാസം വർധ്ിളോച്ാ?

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

ക�ിക�ിലകും ദൈനംൈിന പ്രവര്‍ത്തനങ്ങ�ിലകും ഊർജസ്വലതളോയാടൊ� �ടൊങ്�കുക്കുന്നതിന് 

ആളോരാഗ്്യ സംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ ഘ�കമായ ളോ�ശീശക്തി ആവശ്യമാണ്.
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പ്രവർത്തനം 4പ്രവർത്തനം 4

റണ്ിാംഗ്� ്ബബോാൾറണ്ിാംഗ്� ്ബബോാൾ

കകുട്ിക�കുടൊ� ളോ�ശീക്ഷമത എത്രമാത്ര

മാടൊണന്ന് കടൊണ്ടത്തകുന്നതിന് ഏറ്വകും 

അനകുളോയാജ്യമായ ക�ിയാണ് റണ്ണിങ് 

ളോബാൾ.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍ 

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് ക�ിസ്ഥലം സജ്ജമാക്കുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസ്ിൽ, ളോവാ�ീളോബാൾ (രടൊണ്ടണ്ണം), കകുമ്ായം

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	•	 ക�ിക്കുന്നതിന് മകു്പ് വാമിങ് അപ്കും, ക�ിക്് ളോശഷം കൂ�ിംങ്ഡൗണകും  ടൊേയ്ണം.

സമയാം 

•	•	 15-20 Min

പ്രവർത്തന �ീതി

•	•	 കകുട്ികടൊ� തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള രണ്ട് �ീമകുക�ായി തിരിക്കുക.

•	•	 ക�ിക്�ത്തിൽ ഒളോരസമയം രണ്ടകു�്തകുകൾ ഉ�ളോയാഗ്ിക്കുക.

•	•	  ഇരകു �ീമകുക�കും സ്വ്തം എൻഡ് ദലനിടൊറെ �കുറകിൽ നിന്ന് ഒളോര സമയം �്ത് �ാസ് 

ടൊേയ്കു ടൊകാണ്ടാണ് ക�ി ആരം�ിളോക്ണ്ടത്.

•	•	 എതിർ �ീമിടൊറെ എൻഡ് ദലൻ ഏടൊതങ്ിലകും ഒരകു �ീം അംഗ്ം �്തകുമായി മറിക�ന്നാൽ 

ആ �ീമിന് ഒരകു ളോ�ായിൻറ് ല�ിക്കും. തകു�ർന്ന് ആ �ീം അവരകുടൊ� എൻഡ് ദലനിന് 

�കുറകിൽ നിന്നകും ക�ി ആരം�ിളോക്ണ്ടതാണ്.

•	•	 �ാസ് ടൊേയ്കുന്നതിനിടൊ� ദസഡ് ദലനിലൂടൊ� �്ത്  �കുറളോത്തക്് ളോ�ാവകുകയാടൊണ

ങ്ിൽ എതിർ �ീം അളോത സ്ഥലത്ത് നിന്ന് �ാസ് ടൊേയ്് ക�ിതകു�രകുക.

•	•	  നിശ്ിത സമയത്തിനകുള്ളിൽ കൂ�കുതൽ ളോ�ായിൻറ് ളോന�കുന്ന �ീം വിജയിക്കും.

അധിക നിബോന്നകൾ

•	•	 ദകടൊകാണ്ട് മാത്രം �്ത് �ാസ് ടൊേയ്ാൻ അനകുവൈിക്കുക.

•	•	 �്തകുമായി മകുളോന്നാട്കു ളോ�ാകാൻ സാധ്ിക്ാത്ത തരത്തിൽ എതിര്‍ �ീമംഗ്ങ്ങൾ  

ത�യകുന്ന അവസരം ഉണ്ടായാൽ �്ത് സഹക�ിക്ാരന് �ാസ് ടൊേയ്കുവാൻ നിർളോൈശം 

നൽളോകണ്ടതാണ്.
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•	•	 �ാസ് ടൊേയ്കുന്നതിനിടൊ� അ�ക�കരമായ രീതിയിൽ �്ത് �ി�ിടൊച്�കുക്കുവാൻ അനകു

വൈിക്രകുത്.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

റണ്ണിങ് ളോബാൾ ക�ിയകുമായി ബന്ടൊപ്ട്് കകുട്ിക�കുമായി േർച്.

ഏറ്വകും മികച് ളോ�ശിക്ഷമതയകുള്ളവര്‍, ഇനിയകും ടൊമച്ടൊപ്�കുളോത്തണ്ടവര്‍ ആടൊരല്ാടൊമന്ന് കടൊണ്ട

ത്തകുക.

   ഹൃദയ-േ്വസനക്മത കകവ�ിക്്കാൻ ഉള്ള മ്കാർഗ്ങ്ങന്ളപെറ്ി പ�ിചയന്പെടടുത്തടു്നടു.

ഹൃൈയ-ശ്വസനക്ഷമത ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുന്നതിന് നാം കൂ�കുതൽ ളോനരം ക�ിക�ിൽ ഏർടൊപ്ളോ�ണ്ടത് 

അനിവാര്യമാണ് എന്ന്  കകുട്ികൾ ളോബാധ്്യടൊപ്�ണം.

പടുന:പ്ര്കാപ്തി

�കുന:പ്രാപ്ി ദകവരിക്കുന്നതിനായി േില വ്യായാമമകുറകൾ നമകുക്് �രിശീലിക്ാം.

പ്രവർത്തനം 5പ്രവർത്തനം 5

�ുന:പ്രാപ്ി�ുന:പ്രാപ്ി

പ്രവർത്തന �ീതി

•	•	 വ്യായാമങ്ങൾ എളോപ്ാഴകും തലമകുതൽ കാൽ�ാൈം വടൊര എന്ന രീതിയിളോലാ  അടൊല്ങ്ില്‍ 

കാൽ�ാൈം മകുതല്‍ തല വടൊര എന്ന രീതിയിളോലാ ആയിരിക്ണം ടൊേളോയ്ണ്ടത്.

•	•	 ല�ിതമായ വ്യായാമമകുറക�ിൽ തകു�ങ്ങി പ്രയാസകരമായ വ്യായാമങ്ങ�ില്‍ അവസാനി

പ്ിക്കുന്നതാണ് ഉേിതം.

•	•	 ഓളോരാ വ്യായായാമവകും �രമാവധ്ി 10 ടൊസക്ൻഡകുവടൊര തകു�രകുന്നകു എന്ന് ഉറപ്കുവരകു

ത്തകുക.

•	•	 ഓളോരാ വ്യായാമവകും ഇരകുവശങ്ങ�ിളോലക്കും  ടൊേളോയ്ണ്ടതാണ്.

•	•	 ഏടൊതാരകു പ്രവർത്തനത്തിന് ളോശഷവകും �കുന:പ്രാപ്ിക്് ളോവണ്ടി ടൊേളോയ്ണ്ട  വ്യായാമ 

മകുറക�ില്‍ േിലതാടൊണന്ന് കകുട്ികൾ തിരിച്റിയണം.

ൈീർഘളോനരം ക�ിക

�ിൽ �ടൊങ്�കുക്കുന്നകു

ഹൃൈയപെന്ദനവകും 

ശ്വാളോസാച്്വാസ

വകും ളോവഗ്ത്തിൽ 

ആകകുന്നകു

 ളോ�ശിക�കുടൊ� 

പ്രവർത്തനത്തി

ന് ആവശ്യമായ 

ഓക്സിജൻ ല�ി

ക്കുന്നകു

കാര്യക്ഷമമായി 

ക�ിക�ിൽ ഏർടൊപ്

�കുന്നതിന്  

കഴിയകുന്നകു.

ഏടൊതാരകു കായിക അധ്്വാനത്തിനകുളോശഷവകും  ശരീരം �ൂർവസ്ഥിതിയിളോലക്് മ�ങ്ങി

വരകുന്ന അവസ്ഥ.
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•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കും    ഓളോരാ  വ്യായാമവകും �രമാവധ്ി 10 ടൊസക്ൻഡ് ളോനരം ടൊേളോയ്

ണ്ടതാണ്.

കഴകുത്ത് ഇരകുവശങ്ങ�ിളോലക്കും മകുന്നിളോലക്കും �ിന്നിളോല

ക്കും ളോവഗ്തകകുറച്് േലിപ്ിക്കുക. 

ഒരകു ദക മളോറ്ദകയകുടൊ� സഹായളോത്താടൊ� �ിറകിളോലക്് 

വലിക്കുക. 

ഓളോരാ കാലകും മകുട്കുമ�ക്ി ടൊനഞ്ിളോനാ�് ളോേർത്ത്  

�ി�ിക്കുക.

1

2

3

േിത്രത്തിളോലതകുളോ�ാടൊല വ്യായാമം ടൊേയ്കുളോ്പാൾ കാൽമകു

ട്ിന് താടൊഴ �ിൻ�ാഗ്ടൊത്ത ളോ�ശിക�കുടൊ� വലിവ് അനകു�വ

ടൊപ്�കുന്നതകുവടൊര തകു�രകുക. 

നിലത്ത് ഇരകുന്നളോശഷം ശരീരം മകുളോന്നാട്ാഞെ് ദകകൾ 

തറയിൽ അമർത്തിവക്കുക.

കണങ്ാലില്‍ �ി�ിച്് കാല് നിതംബത്തിളോലക്് ളോേർത്തകു 
�ി�ിക്കുക.

മ�ക്ിവച്ിരിക്കുന്ന  കാൽമകുട്് മകുളോ്പാട്് തള്ളകുകയകും �ി

ന്‍കാലിടൊല ളോ�ശിക�ില്‍  വലിവ് അനകു�വടൊപ്�കുന്നതകുവ

ടൊര തകു�രകുകയകും ടൊേയ്കുക. 

കണങ്ാലില്‍ ടൊതാ�ാനായി മകുളോന്നാട്ായകുക. തകു�യകുടൊ� 

�ിൻ�ാഗ്ടൊത്ത ളോ�ശിക�ിൽ വലിവകുളോതാന്നകുന്നതകുവടൊര 

തകു�രകുക.

4

55

66

77

88
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കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

�കുന:പ്രാപ്ി വ്യായാമങ്ങൾക്് ളോശഷം ദകവരിച് ളോനട്ങ്ങൾ �റയകുക.

സൂചകങ്ങള്‍

•	•	 ക്ഷീണം മാറാന്‍ സാധ്ിച്കുളോവാ

•	•	 ളോ�ശികൾക്് അയവ് ല�ിച്കുളോവാ

•	•	 �ൂർണ്ണമായ �ങ്ാ�ിത്തം ഉറപ്ാക്ാൻ കഴിഞെകുളോവാ?

•	•	 മികച് പ്രക�നം കാഴ്േവയ്കകുവാൻ സാധ്ിച്കുളോവാ?

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

അയവിടൊറെ ളോതാത് ഓളോരാ വ്യക്തിക�ിലകും വ്യത്യസ്തമായിരിക്കും. �കുനപ്രാപ്ിക്കുള്ള വ്യായാമ

ങ്ങള്‍ ടൊേയ്കുന്നതിലൂടൊ� അയവിടൊറെ ളോതാത് വർധ്ിപ്ിക്ാന്‍ സാധ്ിക്കും.

ആരോ�്കാഗ്്യസാംബോന്ിയ്കായ ക്കായികക്മത ഘടകമ്കായ േ�ീ�ഘടനന്യ പറ്ി കൂടടുതല്‍ മനസ്ി

ല്കാക്ടു്നതിന� ബോി.എാം.ഐ. കന്ണ്ത്തടു്നതിന� കടുട്ികന്ള പ�ിേീലിപെിക്്കാാം.

പ്രവർത്തനം 6പ്രവർത്തനം 6

ശ�ീ�ഘടന ( ്ബബോാഡി ്ബകാ്ബ്പാസിഷൻ)ശ�ീ�ഘടന ( ്ബബോാഡി ്ബകാ്ബ്പാസിഷൻ)

•	•	 നമ്കുടൊ� ശരീരത്തിടൊല അസ്ഥി, ളോ�ശി, ടൊകാഴകുപ്് എന്നിവയകുടൊ� അനകു�ാതവകുമായി 

ബന്ടൊപ്�കുത്തിയാണ് ശരീരഘ�ന നിർവേിക്ടൊപ്�കുന്നത്.

•	•	 ശരീരഘ�ന ഒരകു �രിധ്ിവടൊര �ാര്പര്യവകുമായി ബന്ടൊപ്ട്ിരിക്കുന്നകു.

•	•	 ആഹാരരീതി, ജീവിതസാഹേര്യങ്ങൾ, കായിക പ്രവർത്തനങ്ങ�ിടൊല �ങ്ാ�ിത്തം 

എന്നിവയകുമായി ശരീരഘ�ന ബന്ടൊപ്ട്ിരിക്കുന്നകു.

•	•	 ശരീരഘ�ന കടൊണ്ടത്തകുന്നതിന് നിരവധ്ി മാർഗ്ങ്ങ�കുണ്ട്.

പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 ഓളോരാ കകുട്ിയകുടൊ�യകും �ാരവകും ഉയരവകും കടൊണ്ടത്തകുക.

•	•	 ബി.എം.ഐ. കണ്ടകു�ി�ിക്ാനകുള്ള സൂത്രവാക്യം �രിേയടൊപ്�കുത്തകുക.

•	•	 സൂത്രവാക്യം ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ബി.എം.ഐ. കടൊണ്ടത്താന്‍ സഹായിക്കുക.

അയവ�

സന്ിയകുടൊ�യകും ളോ�ശിയകുടൊ�യകും കണക്ീവ് �ിഷ്യകുവിടൊറെയകും േലനത്തിടൊറെ �രിധ്ി

യാണ് അയവ്.
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•	•	 ല�ിച് ബി. എം. ഐ. ോര്‍ട്ിടൊറെ സഹായത്താല്‍ വിശകലനം ടൊേയ്കുക.

•	•	 ബി.എം.ഐ. യകുടൊ�  അ�വ് കൂ�കുത ല്‍ / കകുറവ് അനകുസരിച്്  അതിടൊറെ �രിഹാര 

മാർഗ്ങ്ങള്‍ നിർളോൈശിക്കുക.

ശരീര�ാരം, ഉയരം എന്നിവ ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ളോബാഡി മാസ് ഇൻഡക്സ് കണക്ാക്കുന്നത് എങ്ങ

ടൊനടൊയന്ന് ഉൈാഹരണത്തിലൂടൊ� �രിളോശാധ്ിക്ാം.

േിത്രത്തിൽ കകുട്ിയകുടൊ� �ാരം   - 42 കിളോലാഗ്ാം

 ഉയരം     - 145 ടൊസറെീമീറ്ർ

ളോബാഡി മാസ് ഇൻഡ്ക്സ്        =

     

     (ബി.എം.ഐ.)   = 20

ബി.എം.ഐ. വിശകലനം ടൊേയ്കുന്നതിന് േകുവടൊ� ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന �ട്ിക ഉ�ളോയാ
ഗ്ിക്ൂ.

ആൺകകുട്ിയാണ് ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിടൊല േിത്രത്തിൽ ഉള്ളത്.

പ്രായം   : 12 വയസ്്

�ഠിക്കുന്നത്  : ഏഴാം ക്ാസിൽ

കകുട്ിയകുടൊ� ബി. എം. ഐ.  20 എന്നത് മാർക്് ടൊേയ്ിരിക്കുന്ന ളോകാ�ത്തിലാണ്. ബി. എം. ഐ.  

20  എന്നത് 14.9 നകും 22 നകും ഇ�യിൽ ആയതകുടൊകാണ്ട് ബി. എം. ഐ. ശരിയായ �രിധ്ിയിൽ

ടൊപ്�കുന്നകു എന്നകു �റയാം.

ശരീര�ാരം (കിളോലാഗ്ാമില്‍)

(ഉയരം)2  (മീറ്റില്‍)

 42  

 2.10

 42  

 (1.45)2

AGE 10 11 12 13 14 15 16 17+

MALE
LE 14.3 14.6 14.9 15.1 15.6 16.2 16.6 17.3

UE 21.0 22.0 22.0 23.0 24.5 25.0 26.5 28.0

FEMALE
LE 13.7 14.0 14.5 14.9 15.4 16.0 16.4 16.8
UE 23.5 24.0 24.5 24.5 25.0 25.0 25.0 27.0

LE: Lower end of BMI, UE: Upper end of BMI
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 45%  36%

  3%   12%

  12%  15%

  15%  12%

  25%  25%

ളോ�ശീകല

അനിവാര്യമായ ടൊകാഴകുപ്്

അനിവാര്യമല്ാത്ത ടൊകാഴകുപ്്

എല്കുകൾ

മറ്കു��വ (അവയവങ്ങൾ)

തകു�ർ പ്രവർത്തനംതകു�ർ പ്രവർത്തനം

•	•	 ക്ാസിടൊല എല്ാല്ാ കകുട്ിക�കുടൊ�യകും ബി.എം.ഐ. കടൊണ്ടത്തകുക.

ബി.എം.ഐ. ോര്‍ട്ില്‍ നിർളോൈശിച് �രിധ്ിയില്‍ കൂ�ിയവർ, നിശ്ിത �രിധ്ിയിൽടൊ�ട്വർ,  

കകുറവകുള്ളവർ എന്നിവടൊര കടൊണ്ടത്തി തകു�ർന���ികൾ സ്വീകരിക്കുക.

•	•	 ബി.എം.ഐ. ക്യാ്പ് സംഘ�ിപ്ിക്കുക : സ്ൂ�ിടൊല കകുട്ിക�കുടൊ� ബി.എം.ഐ. കടൊണ്ടത്തകുക. 

ബി.എം.ഐ. ക്രമീകരിക്ാനകുള്ള മാർഗ്നിർളോൈശം നൽകകുക.

ശരീരത്തിടൊറെ ടൊ�ാതകുവായ ഘ�ന േകുവടൊ� ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന േിത്രത്തിടൊറെ സഹായത്താൽ 

ക്ാസ്ിൽ വിശൈീകരിക്കുക.

ബി.എം.ഐ.  അ�വ് കൂ�കുതല്‍ -  
�രിഹാര മാർഗ്ങ്ങൾ

ബി.എം.ഐ. കകുറവ് - �രിഹാര  
മാർഗ്ങ്ങൾ

േിട്യായ വ്യായാമം
ശരിയായ വിശ്രമം
സമീകൃതാഹാരം
േിട്യായ ൈിനേര്യ

വിൈഗ്്ധ് ദവൈ്യസഹായം ളോത�കുക
ശരിയായ ളോ�ാഷണം

ആൺ ന്പൺ

ളോ�ശീകല (Muscle Tissue) 45 % 36 %

അനിവാര്യമായ ടൊകാഴകുപ്് (High-Density Lipoprotein) 3 % 12 %

അനിവാര്യമല്ാത്ത ടൊകാഴകുപ്് (Low-Density Lipoprotein) 12 % 15 %

എല്കുകൾ (Bones) 15 % 12 %

മറ്കുള്ള അവയവങ്ങൾ (Internal Organs) 25 % 25 %
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ഈ ോർട്ിടൊറെ സഹായളോത്താടൊ� ലിംഗ്വ്യത്യാസത്തിന് അനകുസരിച്കുള്ള ശരീരഘ�ന വിശക

ലനം ടൊേയ്കുക.

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

ക�ിക�ിലകും കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിലകും സ്ഥിരമായി ഏർടൊപ്�കുന്നതിലൂടൊ� ആളോരാഗ്്യസംബ

ന്ിയായ കായികക്ഷമത ഘ�കങ്ങ�ായ ഹൃൈയ ശ്വസന ക്ഷമത, ളോ�ശിശക്തി, ളോ�ശിക്ഷമത, 

അയവ്, ശരീരഘ�ന എന്നിവ ടൊമച്ടൊപ്�കുത്താൻ കഴിയകുന്നകു. ദൈനംൈിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ 

കാര്യക്ഷമമായി നിർവഹിക്കുന്നതിന് ആളോരാഗ്്യസംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാഘ�കങ്ങൾ 

അനിവാര്യമാണ്. ടൊ�ാണ്ണത്ത�ി, രക്തസമ്ര്‍ദേം, പ്രളോമഹം തകു�ങ്ങിയ േലന അ�ര്യാപ്ത ളോരാഗ്

ങ്ങള്‍ ഒഴിവാക്കുന്നതിനകും ആളോരാഗ്്യസംബന്മായ കായികക്ഷമത ഘ�കങ്ങ�കുടൊ� നിലവാരം 

ടൊമച്ടൊപ്�കുളോത്തണ്ടതാണ്.  

േ�ീ�സാംസ്ിതിക്� ക�ടുത്ത� പക�്കാാം

ഫകു�്ളോബാൾ മത്രളോവൈിയിൽ നിന്നകും  അച്കുവകും കിച്കുവകും തമ്ിലകുള്ള സം�ാഷണത്തിടൊല 

സംശയങ്ങൾക്് മറകു��ിയായി അ�ിടൊതറ്ിയ ആന എന്ന ക�ിയിലൂടൊ� �ീച്ർ സംശയസാധ്ൂക

രണം ന�ത്തകുന്നകു.

പ്രവർത്തനം 7പ്രവർത്തനം 7

അടിന്തറ്ിയ ആനഅടിന്തറ്ിയ ആന

ശരീരസംസ്ഥിതികൾ മികച്തകും കാര്യക്ഷമമകുള്ളതാക്ി ആയാസരഹിതമായി ക�ിയിൽ �ടൊങ്

�കുക്കുൻ അവസരം ഒരകുക്കുന്ന ക�ിയാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍ 

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് ക�ിസ്ഥലം തയ്ാറാക്കുക.

ഉപക�ണങ്ങൾ

•	•	 വിസിൽ, കകുമ്ായം, ടൊമഷറിങ് ളോ�പ്്

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� സ്വാ�ാവികേലനങ്ങ�ില്‍നിന്നകും  വ്യത്യ

സ്തമായ േലനങ്ങ�കുള്ളതിനാൽ അ�ക� സാധ്്യത 

കകുറയ്കകുന്നതിനകുള്ള മകുൻകരകുതലകുകൾ �ീച്ർ സ്വീകരി

ളോക്ണ്ടതാണ്

സമയാം 

•	•	  15-20 മിനിറ്്
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പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 േിത്രത്തിൽ കാണകുന്നളോ�ാടൊല എല്ാ കകുട്ികടൊ�യകും ക�ിക്�ത്തിൽ നിർളോത്തണ്ടതാണ്

•	•	 ഒരകു കകുട്ിടൊയ ടൊേയ്സറകും മറ്കു കകുട്ികടൊ� റളോണ്ണഴ്സകും ആക്കുക

•	•	 ടൊേയ്സർ  ഓ�ി മറ്കു കകുട്ികടൊ� ടൊതാളോ�ണ്ടതാണ്, ടൊേയ്സർ ടൊതാട് കകുട്ി ടൊേയ്സറാ

യി പെർശനം ഏറ് ശരീര�ാഗ്ത്ത് ഒരകു ദകടൊവച്കുടൊകാണ്ട് മറ്കുള്ളവടൊര ടൊതാ�ാൻ  നിർ

ളോൈശിക്കുക.

•	•	 ഈ രീതിയിൽ ക�ി തകു�രാൻ കകുട്ികളോ�ാ�് നിർളോൈശം നൽകകുക. ക�ിക്ി�യിൽ കകുട്ി

കൾ ക�ിസ്ഥലത്തിന് �കുറത്ത് ളോ�ാകരകുത്.

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന അര്‍ഹിക്കുന്ന കകുട്ികടൊ�യകും ഈ പ്രവര്‍ത്തനത്തിടൊറെ �ാഗ്മാ

ക്കുക.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച 

•	•	 ക�ിയില്‍ ടൊേയ്സര്‍ക്് റണ്ണടൊറ ടൊതാ�ാന്‍ പ്രയാസം ളോനരിട്തിടൊറെ കാരണങ്ങള്‍ ?

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 സാധ്ാരണ േലന രീതിയിൽ നിന്നകും വ്യത്യസ്തമായി േലിളോക്ണ്ടി വന്നത്.

•	•	 ളോവഗ്ത കകുറഞെത്.

•	•	 ഓ�കുന്നതിടൊറെ ദശലിയില്‍ വ്യത്യാസം  വന്നത്.

•	•	 ശരീരത്തിടൊറെ ശരിയായ ഏളോകാ�നം, സ്തകുലനം എന്നിവടൊയ ബാധ്ിച്കു.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

സാംഘ പ്രവർത്തനാം

'അ�ിടൊതറ്ിയ ആന' എന്ന പ്രവർത്തനത്തിൽ കകുട്ികടൊ� ടൊതാ�ാനായി ശ്രമിച്ളോപ്ാൾ ടൊേയ്സർ

ക്കുണ്ടായ �രിമിതികൾ  കടൊണ്ടത്തകുക.

•	•	 സ്വാ�ാവികേലനം സാധ്്യമായില്

•	•	 കൂ�കുതൽ ളോവഗ്തയിൽ ഓ�കുവാൻ കഴിഞെില്

•	•	 സ്വാ�ാവികേലനത്തിൽ വിഷമം ളോനരിട്കു

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

കായികപ്രവര്‍ത്തനങ്ങ�ില്‍ മികച് പ്രക�നം കാഴ്േവയ്കാൻ   ശരിയായ രീതിയിലകുള്ള ശരീരസം

സ്ഥിതി ആവശ്യമാണ്. ആയതിനാല്‍ ഒരകു മികച് ക�ിക്ാരനാകകുവാന്‍ ക�ിയിടൊല തനതായ 

മികവ് വ�ര്‍ത്തകുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം ശരീരസംസ്ഥിതി മികച്തകും കാര്യക്ഷമവകുമാളോക്ണ്ടതാണ്.
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�രിമിതികളോ�ാ�് കൂ�ി ജീവിക്കുന്ന കകുട്ിക�കുടൊ� പ്രയാസങ്ങൾ / അനകു�വങ്ങൾ  മനസ്ിലാക്ി 

ടൊകാ�കുക്ാൻ അ�ിടൊതറ്ിയ ആന എന്ന ക�ിയിലൂടൊ� �ീച്ർക്് സാധ്ിക്കുന്നകു.

പ്രവർത്തനം 8പ്രവർത്തനം 8

ന്രെയിൻ റൺന്രെയിൻ റൺ

മികച് േലനദന�കുണികൾ കാഴ്ച്വച്് മികവ് �കുലർത്തകുന്നവർക്് മികച് ശരീരസംസ്ഥിതി 

ദകവരിക്ാൻ സാധ്ിക്കുന്നകു എന്ന് വ്യക്തമാക്കുന്ന ക�ിയാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് ക�ിസ്ഥലം ക്രമീകരിക്കുക

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 വിസിൽ, ളോകാണകുകൾ / സമാനമായ വസ്തകുക്ൾ, കകുമ്ായം

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 പ്രവർത്തനത്തിന് മകു്പായി വാമിങ് അപ്്,  പ്രവർത്തന ളോശഷം കൂ�ിങ്ഡൗൺ  ടൊേ

ളോയ്ണ്ടതാണ്.  ളോകാണകുകൾക്ി�യിലൂടൊ� ഓ�കുളോ്പാൾ കകുട്ികൾക്് അ�ക�ം �റ്ാതി

രിക്ാൻ കൃത്യമായ നിർളോൈശവകും മകുൻകരകുതക�കും �ീച്ർ �ാലിളോക്ണ്ടതാണ്

സമയാം 

•	•	 15-20 മിനിറ്്

പ്രവർത്തന �ീതി

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� എണ്ണത്തിനനകുസരിച്് തകുല്യ എണ്ണമകുള്ള �ീമകുക�ായി തിരിക്കുക.

•	•	 ഓളോരാ ഗ്ൂപ്ിടൊലയകും ആൈ്യം നിൽക്കുന്ന കകുട്ി സ്റാര്‍ട്് ദലനിൽ നിന്നകും  ഒന്നാമടൊത്ത 

ളോസ്റഷനിടൊല രണ്ട് ളോകാണകുകള്‍ക്ി�യിൽ ഷട്ിൽ റൺ ('10X4') ടൊേയ്ളോശഷം തകു�ർന്ന് 

രണ്ടാമടൊത്ത ളോസ്റഷനിളോലക്് ഓ�കുവാൻ നിർളോൈശം നൽകകുക.

Station -3

Station -3

Station - 2

Station - 2

Station -1

Station -1
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•	•	 ഒന്നാമടൊത്തയാൾ ആൈ്യ ളോസ്റഷൻ �ൂർത്തിയാക്ിയാൽ വരിയിൽ നിൽക്കുന്ന രണ്ടാ 

മന്   ഒന്നാമടൊത്ത ളോസ്റഷനിടൊല പ്രവർത്തനം തകു�ങ്ങാന്‍ നിർളോൈശം നല്‍കകുക.

•	•	 രണ്ടാമടൊത്ത ളോസ്റഷനിലകുള്ള ലാഡറിന് മകുക�ിലൂടൊ� ഡബിൾ ജ്പ് ടൊേയ്കു ളോവണം  

മകുന്നാമടൊത്ത ളോസ്റഷനിൽ എളോത്തണ്ടത്.

•	•	 മൂന്നാമടൊത്ത ളോസ്റഷനിൽ ക്രമീകരിച്ിരിക്കുന്ന ളോകാണകുകൾക്ി�യിലൂടൊ� സിഗ്് സാഗ്് 

രീതിയിൽ ഓ�കുവാൻ നിർളോൈശം നൽകകുന്നകു.

•	•	 കകുട്ികൾ മൂന്നാമടൊത്ത ളോസ്റഷനകും  �ൂർത്തിയാക്ി ഓ�ി സ്വ്തം �ീമിന് �കുറകിൽ 

അണിനിരക്ണം.

•	•	 ഈ പ്രവർത്തനം ആൈ്യം �ൂർത്തിയാക്കുന്ന �ീം വിജയിക്കും.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

ടൊരെയിൻ ക�ിയിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ ഉണ്ടായ അനകു�വം കകുട്ികൾ േർച് ടൊേയ്കുന്നകു. അനകു�

വക്കുറിപ്് ഗ്ൂപ്ായി എഴകുതകുന്നകു.

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 �ീമിൽ ഒടൊത്താരകുമളോയാടൊ� പ്രവർത്തിക്കുവാൻ സാധ്ിച്കുളോവാ?

•	•	 ളോകാണകുകള്‍ക്ി�യില്‍ ടൊ�ടൊട്ന്ന് ൈിശമാറി ഓ�കുന്നതിന് സാധ്ിച്കുളോവാ ?

പ�സ്പ� വിലയി�ടുത്തൽ

•	•	 ടൊരെയിൻ റൺ പ്രവർത്തനത്തിൽ ഏറ്വകും ളോകാണകുകൾക്ി�യിലൂടൊ� ടൊ�ട്ന്ന് ൈിശ മാറി 

ഓ�കുന്നതിന് സാധ്ിച്കുളോവാ?

•	•	  മികവ് �കുലർത്തിയവർ ആടൊരല്ാം എന്ന് �രപെരം വിലയിരകുത്തി കടൊണ്ടത്തകുക.

പട്ിക പൂർത്തിയ്കാക്ടുക.

•	•	 ടൊരെയിൻ റൺ എന്ന ക�ിയിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ കകുട്ികൾക്് ഏടൊതല്ാം േലനദന

�കുണികൾ പ്രക�ിപ്ിച്കു എന്ന്  ളോരഖടൊപ്�കുത്തകുക.

 (ഉൈാ : ഓട്ം, ോട്ം, ൈിശമാറി ഓ�ാനകുള്ള കഴിവ്, സ്തകുലനം, ഏളോകാ�നം....)

മികച് ശരീരസംസ്ഥിതി ടൊകാണ്ടകുള്ള പ്രളോയാജനങ്ങൾ എടൊ്താടൊക്യാണ്?

ക്ാസിൽ േർച് ടൊേയ്കുന്നകു.

�ീച്ർ ളോക്രാഡീകരിക്കുന്നകു.

•	•	 ശരീരത്തിടൊറെ  ആകാര�ംഗ്ി ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 േലനങ്ങൾ മളോനാഹരവകും കാര്യക്ഷമവകുമാകകുന്നകു.

•	•	 നാഡീ-ളോ�ശി വ്യവസ്ഥക�കുടൊ� ഏളോകാ�നം മികച്താകകുന്നകു.
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•	•	 ശ്വസനം, രക്തേംക്രമണം, ൈഹനം, നടൊട്ല്ിടൊറെ ആളോരാഗ്്യം തകു�ങ്ങിയവ ടൊമച്ടൊപ്ട്താ

കകുന്നകു,

•	•	 ശരീരസംതകുലനം, ആത്മവിശ്വാസം, ഏകാഗ്ത, ഊർജസംതകുലനം തകു�ങ്ങിയവ ദക

വരിക്ാന്‍ സാധ്ിക്കുന്നകു.

േ�ീ� സാംസ്ിതി കവകല്യങ്ങൾ

ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങൾ എടൊ്തന്ന് �ീച്ർ വിശൈമാക്കുന്നകു.

ഉേിതമായ ശരീരസംസ്ഥിതിയിൽ നിന്ന് വ്യതിേലിക്കുളോ്പാൾ േില ളോൈാഷഫലങ്ങൾ ഉണ്ടാ

വകുകയകും ഇത് ക്രളോമണ ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങ�ായി മാറകുകയകും ടൊേയ്കുന്നകു. ഇത്തരം 

ദവകല്യങ്ങ�കുള്ള വ്യക്തിക്് ദൈനംൈിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിർവഹിക്കുന്നതിന് പ്രയാസം 

അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു.

തകു�ർന്ന് ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങൾക്കുള്ള കാരണങ്ങൾ േർച്ടൊേയ്കുന്നകു.

ശരീര സംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങ�കുടൊ� േില കാരണങ്ങൾ േകുവടൊ� ടൊകാ�കുക്കുന്നകു.

•	•	 ടൊതറ്ായ രീതി അനകുകരണം

•	•	 ടൊതറ്ായ ൈിനേര്യ

•	•	 ടൊതറ്ായ ആഹാരശീലങ്ങൾ

•	•	 അമിതശരീര�ാരം

•	•	 �ാര്പര്യം

•	•	 സ്ഥിരമായി അധ്ിക�ാരം േകുമക്കുന്നത്

•	•	 വ്യായാമക്കുറവ്

ശരീരസംസ്ഥിതി ഏറ്വകും മികച്താക്കുന്നതിനകുള്ള മകുൻകരകുതലകുകൾ

കകുട്ിക�കുമായി േർച്ടൊേയ്് �ീച്ർ ളോക്രാഡീകരിക്കുന്നകു.

•	•	 ശരിയായ ശരീരസംസ്ഥിതിടൊയ കകുറിച്കുള്ള അവളോബാധ്ം സൃഷ്ിക്കുക.

•	•	 സമീകൃത ആഹാരക്രമം ശീലമാക്കുക.

•	•	 ആവശ്യത്തിന് ഉറക്വകും �കുനഃപ്രാപ്ിയകും ഉറപ്കുവരകുത്തകുക.

•	•	 അനകുളോയാജ്യമായ വസ്തം, �ാൈരക്ഷകൾ എന്നിവ ഉ�ളോയാഗ്ിക്കുക.

•	•	 �ാരം ഉയർത്തകുളോ്പാഴകും വഹിക്കുളോ്പാഴകും സകുരക്ഷിതമായ രീതി �ാലിക്കുക.

•	•	 സ്ഥിരമായി കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ ഏർടൊപ്�കുക.

•	•	 ളോ�ശിബലം, ടൊമയ്വഴക്ം എന്നിവ വർധ്ിപ്ിക്കുന്ന വ്യായാമങ്ങൾ ശീലമാക്കുക.

•	•	 ദൈനംൈിന പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കും വിവിധ് കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾക്കും ആവശ്യമായ 

കായികക്ഷമത ദകവരിക്കുക.
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ളോയാഗ്ളോയാഗ്

ടൊമയ്വഴക്ം, ഏളോകാ�നം, സ്തകുലിതാവസ്ഥ തകു�ങ്ങിയവ ളോയാഗ്ാസനം �രിശീലിക്കുന്ന

തിലൂടൊ� ദകവരിക്ാൻ കഴിയകുന്നകു. ഇതിലൂടൊ� ശാരീരികക്ഷമതയകും ആളോരാഗ്്യവകും ടൊമച്

ടൊപ്�കുത്താൻ സാധ്ിക്കുന്നകു. ളോയാഗ്ാസനങ്ങൾ ൈിനേര്യയകുടൊ� �ാഗ്മാക്കുന്നതിനായി സ്വീകരി 

ക്ാവകുന്ന ആസനക�ിൽ  േിലതായ വൃക്ഷാസനം, അർധ്ശല�ാസനം, �ശ്ിളോമാത്താ 

നാസനം, അർധ് ഹലാസനം എന്നിവ ആസനങ്ങൾ കകുട്ികൾക്് �രിേയടൊപ്�കുത്തകു 

ന്നതിനകുള്ള അവസരം ഒരകുക്കുകയാണിവിടൊ�.

ളോയാഗ് ഒ�ി്പ്യാഡ് ളോയാഗ് ഒ�ി്പ്യാഡ് ( Yoga Olympiad )

രാജ്യടൊത്ത ടൊ�ാതകുവിൈ്യാലയങ്ങ�ിൽ �ഠിക്കുന്ന വിൈ്യാർഥിക�ിൽ നിന്ന് ളോയാഗ്യിൽ പ്രതി�ാ

ധ്നരായ കകുട്ികടൊ� കടൊണ്ടത്തി �രിളോ�ാഷിപ്ിക്കുന്നതിനകുളോവണ്ടി ആരം�ിച്ിട്കുള്ള �ദ്തിയാ

ണ് ളോയാഗ് ഒ�ി്പ്യാഡ്. സ്ൂൾതലം മകുതൽ ളോൈശീയതലം വടൊരയാണ് ളോയാഗ് ഒ�ി്പ്യാഡ് മത്

രങ്ങൾ ന�ന്നകുവരകുന്നത്. സംസ്ഥാന തലത്തിൽ എസ്.സി.ഇ.ആർ.�ി.യകും ളോൈശീയതലത്തിൽ 

എൻ.സി.ഇ.ആർ.�ി. യകുമാണ് ളോയാഗ് ഒ�ി്പ്യാഡിടൊറെ പ്രധ്ാന സംഘാ�കർ.

പ്രവർത്തനം  9പ്രവർത്തനം  9

വൃക്ാസനാംവൃക്ാസനാം

ഏകാഗ്ത വർധ്ിപ്ിക്ാനകും ശ്വസനം സകുഗ്മമാക്കുവാനകും സ്തകുലനാവസ്ഥ ടൊമച്ടൊപ്�കുത്താ

നകും ളോവണ്ടിയകുള്ള ആസനയാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 വൃക്ഷാസനം �രിശീലിക്കുന്നതിന് ആവശ്യമായ സ്ഥലം ക്രമീകരിക്കുക

ഉപക�ണങ്ങൾ

•	•	 ളോയാഗ് മാറ്് / സമാനമായത്

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	•	 വായകു സഞ്ാരമകുള്ള റൂം ആയിരിക്ണം തിരടൊഞെ�കുളോക്ണ്ടത്

•	•	 ആഹാരം കഴിച്കു ഉ�ടൊന ളോയാഗ് ടൊേയ്ാൻ �ാ�കുള്ളതല്

•	•	 വൃക്ഷാസനം �രിശീലിക്കുളോ്പാൾ കൂ�കുതൽ ശരീരസ്തകുലനം ആവശ്യമായതിനാൽ 

ശരീര സംതകുലനാവസ്ഥയ്ക് പ്രശ്നമകുള്ള കകുട്ികൾ ഈ ആസനം �രിശീലിക്കുളോ്പാൾ 

�ീച്ർ ശ്രദ്ിളോക്ണ്ടതാണ്

സമയം

•	•	 15-20 മിനിറ്്
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പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കും ശരിയായ രീതിയിലാളോണാ ഓളോരാ ഘട്ത്തിലകും ടൊേയ്കുന്നത് എന്ന് 

�ീച്ർ ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന ആവശ്യമകുള്ള കകുട്ികടൊ�യകും ഈ പ്രവർത്തനത്തിടൊറെ �ാഗ്മാ

ക്കുക.

•	•	 വിവിധ് ഘട്ങ്ങൾ ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിൽ നൽകിയിട്കുള്ളത് കാണകുക.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്തിനകുളോശഷം േകുവടൊ� ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന സൂേകങ്ങൾക്നകുസരിച്് കകുട്ി

ക�കുടൊ� അനകു�വങ്ങൾ �ങ്കുവയ്കാൻ അവസരം നൽകകുക.

സൂചകങ്ങൾ:

_ ഘട്ം 3 ശരിയായ രീതിയിൽ ടൊേയ്കുവാൻ സാധ്ിച്കുളോവാ?

ഒറ്ക്ാലിൽ ദകകൾ ഉയർത്തി വൃക്ഷം 

ളോ�ാടൊല നിവർന്നകു നിൽക്കുന്നതിനാൽ 

 'വൃക്ഷാസനം' എന്നറിയടൊപ്�കുന്നകു.

ഘട്ാം - 1

സ്ിതി

ഘട്ം - 2

ദകക�കുടൊ� സഹായളോത്താടൊ�, 

വലതകുകാൽ മ�ക്ി, �ാൈം ഇ�തകു

തകു�യകുടൊ� ആരം�ത്തിൽ വയ്കകുക.

ഘട്ാം - 3

േ്വ്കാസാം ഉള്ളിരോലക്� എടടുത്തടു 

ന്ക്കാണ്� കകകൾ വേങ്ങളിലൂന്ട 

ഉയർത്തി മടുകളിൽ കകപെ 

ത്തികൾ രോചർത്തടുവയ്കടുക. ഈ 

അവസ്യിൽ സടുഗ്മമ്കായി 

കഴിയ്കാവടു്ന സമയമത്രയടുാം തടുട 

�ടുക.

ഘട്ം - 4

ശ്വാസം വിട്കുടൊകാണ്ട് ദകകൾ 

താഴ്ത്തി സ്ഥിതിയിളോലക്് വരിക.
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_ ഏകാഗ്ത നിലനിർത്താൻ സാധ്ിച്കുളോവാ?

_ സ്ഥിരമായി വൃക്ഷാസനം  ടൊേയ്കുന്നതിലൂടൊ� കിട്കുന്ന ഗ്കുണങ്ങൾ

_ കകുട്ിക�കുമായി േർച്ടൊേയ്കുന്നകു. �ീച്ർ ളോക്രാഡീകരിക്കുന്നകു.

•	•	 ഏകാഗ്ത ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 സ്തകുലനാവസ്ഥ  ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 ഏളോകാ�നം ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 ശ്വാളോസാച്ാസം സകുഗ്മമാക്കുവാനകും ത്വരിതടൊപ്�കുത്തകുവാനകും സഹായിക്കുന്നകു.

പ്രവർത്തനം 10പ്രവർത്തനം 10

അർധശാലഭാസനാംഅർധശാലഭാസനാം

ശരീരത്തിടൊല �ിന്‍�ാഗ്ടൊത്ത (lower back) ളോ�ശികൾ  ബലടൊപ്�കുത്തകുന്നതിനകും അരടൊക്ട്ിന് 

കരകുത്തകും വഴക്വകും നല്‍കകുന്നതിന്  സഹായിക്കുന്ന ളോയാഗ്ാസനമാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 അർധ്ശാല�ാസനം �രിശീലിക്കുന്നതിന് ആവശ്യമായ സ്ഥലം ക്രമീകരിക്കുക

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ളോയാഗ് മാറ്് /സമാനമായത്

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 വായകു സഞ്ാരമകുള്ള റൂം ആയിരിക്ണം തിരടൊഞെ�കുളോക്ണ്ടത്

•	•	 ആഹാരം കഴിച്കു ഉ�ടൊന ളോയാഗ്ടൊേയ്ാൻ �ാ�കുള്ളതല്

സമയാം 

•	•	 15-20 മിനിറ്്

ഘട്ം - 1 സ്ഥിതി ഘട്ം - 2 ദകകൾ ശരീരളോത്താ�് ളോേർത്ത് താ�ി 

നിലത്തകുറപ്ിച്് കി�ക്കുക.

ശല�ം  ഇരിക്കുന്നതിളോനാ�് സാദൃശ്യമകുള്ളതി

നാൽ 'ശല�ാസനം' എന്നറിയടൊപ്�കുന്നകു.
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പ്രവർത്തന �ീതി

•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കും ശരിയായ രീതിയിലാളോണാ ഓളോരാ ഘട്ത്തിലകും ടൊേയ്കുന്നത് എന്ന് 

�ീച്ർ ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്.

•	•	 സവിളോശഷ�രിഗ്ണന ആവശ്യമകുള്ള കകുട്ികൾക്് അവരകുടൊ� കഴിവിനനകുസരിച്് 

ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്കുവാൻ �ീച്ർ സഹായിളോക്ണ്ടത്ണ്ട്.

•	•	 വിവിധ് ഘട്ങ്ങൾ ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിൽ നൽകിയിട്കുള്ളത് കാണകുക.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്തിനകുളോശഷം അനകു�വങ്ങൾ �ങ്കുവയ്കാൻ കകുട്ികൾക്് അവസരം നൽകകുക

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

സ്ഥിരമായി അർദ്ശല�ാസനം  ടൊേയ്കുന്നതിലൂടൊ� കിട്കുന്ന ഗ്കുണങ്ങൾ

•	•	 രക്തേംക്രമണവ്യവസ്ഥ ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 ശരീരത്തിടൊല �ിന്‍�ാഗ്ടൊത്ത (lower back ) ളോ�ശികൾ ബലടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 ൈഹനവ്യവസ്ഥ ത്വരിതടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 അരടൊക്ട്ിന് കരകുത്തകും വഴക്വകും നല്‍കകുന്നകു.

പ്രവർത്തനം 11പ്രവർത്തനം 11

�ശ്ി്ബമാത്ാനാസനാം�ശ്ി്ബമാത്ാനാസനാം

നടൊട്ല്ിടൊറെയകും അരടൊക്ട്ിടൊറെയകും വഴക്ം ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുന്നതിന് സഹായിക്കുന്ന പ്രധ്ാന 

ളോയാഗ്ാസനമാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 �ശ്ിളോമാത്താനാസനം �രിശീലിക്കുന്നതിന് ആവശ്യമായ സ്ഥലം ക്രമീകരിക്കുക.

ഘട്ം - 3 ഘട്ം - 4

താ�ി നിലത്തകുറപ്ിച്് ഇ�തകുകാൽ മകുട്കുമ�ക്ാ

ടൊത സാവധ്ാനം ഉയർത്തകുക (�ാൈം നിവർ

ത്തി വയ്കകുക). ഈ അവസ്ഥയിൽ സകുഗ്മമാ

യി കഴിയാവകുന്ന സമയമത്രയകും തകു�രകുക

ഉയർത്തിയ കാൽ സാവധ്ാനം  

താഴ്ത്തിടൊക്ാണ്ടകുവരിക.
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ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ളോയാഗ് മാറ്് /സമാനമായത്

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 വായകുസഞ്ാരമകുള്ള റൂം ആയിരിക്ണം തിരടൊഞെ�കുളോക്ണ്ടത്

•	•	 ആഹാരം കഴിച്കു ഉ�ടൊന ളോയാഗ് ടൊേയ്ാൻ �ാ�കുള്ളതല്

സമയാം 

•	•	 15-20 മിനിറ്്  

ശരീരത്തിടൊറെ �കുറം�ാഗ്ം (�ശ്ിമം) വലിച്കു 

നിവർത്തി (ഉത്താനം) ഇരകുന്നകുടൊകാണ്ട് മകുളോന്നാട്കു 

കകുനിഞെ് ടൊേയ്കുന്ന ആസനമായതകുടൊകാണ്ട് �ശ്ി 

ളോമാത്താനാസനം എന്നറിയടൊപ്�കുന്നകു.

ഘട്ം 1- സ്ഥിതി

ഘട്ം - 2

ശ്വാസം സാവധ്ാനം 
എ�കുത്തകുടൊകാണ്ട് ഇരകു 

ദകക�കും വശങ്ങ�ിലൂടൊ� 
തലയ്ക് മകുക�ിൽ ഉയർത്തി 
ദകപ്ത്തികൾ മകുളോന്നാട്് 
തിരിച്കുവച്് ശരീരടൊത്ത 

അല്ം �കുറളോകാട്് ോയ്കകുക. 

ഘട്ം - 3

ശ്വാസം സാവധ്ാനം 

�കുറളോത്തക്് വിട്കുടൊകാ

ണ്ട് ശരീരടൊത്ത ഇ�കുപ്ിൽ 

നിന്നകും മകുളോന്നാട്കുകകുനിച്് 

കാൽമകുട്കുകൾ വ�യ്കാടൊത 

ഇരകുദകകൾ ടൊകാണ്ടകും 

അതാത് (കാലിടൊറെ) ടൊ�രകു

വിരൽ �ി�ിച്് ടൊനറ്ിടൊകാ

ണ്ട് കാലകുക�ിൽ ടൊതാ�കുക, 

ദകമകുട്കുകൾ കാലകുക�കു

ടൊ� ഇരകുവശങ്ങ�ിലകുമായി 

നിലത്ത് പെർശിക്കുക.ഈ 

അവസ്ഥയിൽ സകുഗ്മമായി 

കഴിയാവകുന്ന സമയമത്രയകും 

തകു�രകുക.

ഘട്ം 4

ശ്വാസം എ�കുത്തകു 

ടൊകാണ്ട് ദകകൾ തല

യ്കകുമകുക�ിൽ ഉയർത്തി 

ളോനടൊര നിവർന്നിരി

ക്കുക.

ഘട്ം 5
ശ്വാസം വിട്കുടൊകാണ്ട് സ്ഥി
തിയിളോലയ്ക് വരിക.
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പ്രവർത്തന �ീതി

•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കും ശരിയായ രീതിയിലാളോണാ ഓളോരാ ഘട്ത്തിലകും ടൊേയ്കുന്നത് എന്ന് 

�ീച്ർ ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന ആവശ്യമകുള്ള കകുട്ികടൊ� പ്രളോത്യകം സഹായിളോക്ണ്ടതകുണ്ട്.  

ളോയാഗ്ാസനത്തിടൊറെ വിവിധ് ഘട്ങ്ങൾ ആക്ിവിറ്ി ബകുക്ിൽ നൽകിയിട്കുണ്ട്.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്തിനകുളോശഷം അനകു�വങ്ങൾ �ങ്കുവയ്കാൻ കകുട്ികൾക്് അവസരം നൽകകുക

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

സ്ഥിരമായി �ശ്ിളോമാത്താനാസനം ടൊേയ്കുന്നതിലൂടൊ� കിട്കുന്ന ഗ്കുണങ്ങൾ

•	•	 അരടൊക്ട്ിടൊറെ വഴക്ം ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.  

•	•	 ൈഹനവ്യവസ്ഥ ത്വരിതടൊപ്�കുത്തകുന്നകു

•	•	 അരടൊക്ട്ിടൊല ളോ�ശി ശക്തിടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 സന്ിളോവൈന കകുറയ്കകുവാൻ സഹായിക്കുന്നകു

•	•	 ശ്വാളോസാച്ാസം സകുഗ്മമാക്കുവാനകും ത്വരിതടൊപ്�കുത്തകുവാനകും സഹായിക്കുന്നകു

പ്രവർത്തനം 12പ്രവർത്തനം 12

അർധഹലാസനാംഅർധഹലാസനാം

ഇ�കുപ്ിനകും തകു�യ്കകും േകുറ്കുമകുള്ള ളോ�ശികൾ അയവകുള്ളതാക്കുന്നതിനകും ശക്തിടൊപ്�കുത്തകുന്നതി

നകും സഹായിക്കുന്ന ളോയാഗ്ാസനമാണിത്.

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 അർധ്ഹലാസനം �രിശീലിക്കുന്നതിന് ആവശ്യമായ സ്ഥലം ക്രമീകരിക്കുക

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ളോയാഗ് മാറ്് /സമാനമായത്

സടു�ക്്കാ മ്കാനദണ്ഡങ്ങൾ 

•	•	 വായകുസഞ്ാരമകുള്ള റൂം ആയിരിക്ണം തിരടൊഞെ�കുളോക്ണ്ടത്

•	•	 ആഹാരം കഴിച്കു ഉ�ടൊന ളോയാഗ് ടൊേയ്ാൻ �ാ�കുള്ളതല്

സമയം

•	•	 15-20 മിനിറ്്
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പ്രവർത്തന �ീതി 

•	•	 എല്ാ കകുട്ിക�കും ശരിയായ രീതിയിലാളോണാ ഓളോരാ ഘട്ത്തിലകും ടൊേയ്കുന്നത് എന്ന് 

�ീച്ർ ഉറപ്കുവരകുളോത്തണ്ടതാണ്.

•	•	 സവിളോശഷ �രിഗ്ണന ആവശ്യമകുള്ള കകുട്ികൾക്് അവരകുടൊ� കഴിവനകുസരിച്് 

ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്കുവാൻ �ീച്ർ  സഹായിളോക്ണ്ടതകുണ്ട്.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

•	•	 ളോയാഗ്ാസനം ടൊേയ്തിനകുളോശഷം അനകു�വങ്ങൾ �ങ്കുവയ്കാൻ കകുട്ികൾക്് അവസരം 

നൽകകുക.

ആസനസ്ഥിതി കലപ്ളോയാ�് (ഹലം) 

സാദൃശ്യമകുള്ളതിനാൽ 'ഹലാസനം' എന്ന

റിയടൊപ്�കുന്നകു.

ഘട്ം - 1

സ്ഥിതി

ഘട്ം - 2

ശ്വാസം ഉള്ളിളോലക്് എ�കുത്ത് �ാൈങ്ങൾ  

മകുളോന്നാട്കുനീട്ി, മകുട്കുമ�ക്ാടൊത കാലകുകൾ 900 

ഉയർത്തകുക. ഈ അവസ്ഥയിൽ സകുഗ്മമായി 

കഴിയാവകുന്ന സമയമത്രയകും തകു�രകുക

ഘട്ം - 3

ശ്വാസം വിട്കുടൊകാണ്ട് കാലകുകൾ താഴ്ത്തി 

�ൂർവസ്ഥിതിയിളോലക്് വരിക.
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ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

സ്ഥിരമായി അർധ്ഹലാസനം ടൊേയ്കുന്നതിലൂടൊ� കിട്കുന്ന ഗ്കുണങ്ങൾ

•	•	 രക്തസമ്ർൈടൊത്ത നിയന്ത്രണവിളോധ്യമാക്ാൻ കഴിയകുന്നകു

•	•	 ഇ�കുപ്ിനകും തകു�യ്കകും േകുറ്കുമകുള്ള ളോ�ശികൾ ദൃഢതയകുള്ളതകും വഴക്മകുള്ളതകും ആക്കുന്നകു

•	•	 ഉൈര �ാഗ്ത്ത് അ�ിഞെകുകൂ�കുന്ന ടൊകാഴകുപ്് നിയന്ത്രണ വിളോധ്യമാക്കുവാൻ സഹായി

ക്കുന്നകു

•	•	 ൈഹനവ്യവസ്ഥ ത്വരിതടൊപ്�കുത്തകുന്നകു

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

താടൊഴടൊക്ാ�കുത്തിരിക്കുന്ന പ്രസ്താവനകൾ ശരി/ടൊതറ്് ആളോണാ എന്നത് '�ിക്' () അ�യാ�ം 

ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ളോരഖടൊപ്�കുത്തകുക.

1) ആളോരാഗ്്യസംബന്മായ കായികക്ഷമത വർധ്ിക്കുന്നതിനനകുസരിച്് കായികപ്രവർത്ത

നങ്ങൾ ആയാസരഹിതമായി ടൊേയ്കുവാൻ സാധ്ിക്കും.

 ശരി

2) വ്യായാമങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുളോ്പാൾ വിശ്രമത്തിന് ഒരകു �രിഗ്ണനയകും നൽളോകണ്ടതില്.

 ടൊതറ്്

3) ക്ഷീണിക്ാടൊത തകു�ർച്യായി പ്രവർത്തനം ന�ത്തകുന്നതിനകുള്ള ളോ�ശിക�കുടൊ� കഴിവാണ് 

ളോ�ശീക്ഷമത.

 ശരി

4) ളോ�ശീശക്തി ആളോരാഗ്്യസംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ ഘ�കങ്ങ�ിൽ ഉൾടൊപ്�കുന്നില്.

 ടൊതറ്്

5) േിട്യായ വ്യായാമം, സമീകൃതാഹാരം, ശരിയായ വിശ്രമം എന്നി ആളോരാഗ്്യസംബന്ി

യായ കായികക്ഷമതാഘ�കങ്ങടൊ� മികച്താക്കുന്നകു

 ശരി

രോച�ടുാംപടി രോചർക്ടുക

1 �ശ്ിളോമാത്താനാസനം ളോയാഗ്ാസനം

2 ളോ�ശീശക്തി ആളോരാഗ്്യസംബന്ിയായ കായികക്ഷമതാ 

ഘ�കം

3 ബി.എം.ഐ. ശരീരഘ�ന

4 സന്ിക�കുടൊ� േലന 

സ്വാതന്ത്ര്യത്തിടൊറെ ളോതാത്

അയവ്
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കന്ണ്ത്തിന്യഴടുതടുക.

1) ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങ�കുടൊ� കാരണങ്ങ�കും അവയകുടൊ� പ്രതിളോരാധ്മാർഗ്ങ്ങ�കും 
ഏടൊതാടൊക്യാടൊണന്ന് എഴകുതകുക.

 സൂേകങ്ങൾ

•	•	 ടൊതറ്ായരീതി 

•	•	 അനകുകരണം

•	•	 ടൊതറ്ായൈിനേര്യ

•	•	 ടൊതറ്ായ ആഹാരശീലങ്ങൾ

•	•	 അമിതശരീര�ാരം

•	•	 �ാര്പര്യം

•	•	 സ്ഥിരമായി അധ്ിക�ാരം േകുമക്കുന്നത്

•	•	 വ്യായാമക്കുറവ്

2) മികച് ശരീരസംസ്ഥിതിടൊകാണ്ടകുള്ള രണ്ടകു പ്രളോയാജനങ്ങൾ/ഗ്കുണങ്ങൾ എഴകുതകുക.

 സൂേകങ്ങൾ

•	•	 ശരീരത്തിടൊറെ  ആകാര�ംഗ്ി ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു.

•	•	 േലനങ്ങൾ മളോനാഹരവകും കാര്യക്ഷമവകുമാകകുന്നകു.

•	•	 നാഡീ-ളോ�ശി വ്യവസ്ഥക�കുടൊ� ഏളോകാ�നം മികച്താകകുന്നകു.

•	•	 ശ്വസനം, രക്തേക്രമണം, നടൊട്ല്ിടൊറെ ആളോരാഗ്്യം തകു�ങ്ങിയവ ടൊമച്ടൊപ്ട്താകകുന്നകു.

•	•	 ശരീരസംതകുലനം, ആത്മവിശ്വാസം, ഏകാഗ്ത, ഊർജസംതകുലനം തകു�ങ്ങിയവ 
ദകവരിക്ാന്‍ സാധ്ിക്കുന്നകു 

3) ശരീരസംസ്ഥിതി ദവകല്യങ്ങൾക്കുള്ള മൂന്നകു �രിഹാരമാർഗ്ങ്ങൾ എഴകുതകുക.

•	•	 ശരിയായ ശരീരസംസ്ഥിതിടൊയ കകുറിച്കുള്ള അവളോബാധ്ം

•	•	 സമീകൃതാഹാരക്രമം

•	•	 ആവശ്യത്തിന് ഉറക്വകും �കുനഃപ്രാപ്ിയകും

4) വൃക്ഷാസനം, ശല�ാസനം, �ശ്ിളോമാത്താനാസനം, അർധ്ഹലാസനം എന്നീ ആസനങ്ങ
�ിടൊല വിവിധ് ഘട്ങ്ങൾ എഴകുതകുക.

IV.  ആൽബം തയ്ാറാക്കുക.

നിങ്ങൾ വിവിധ് ളോയാഗ്ാസനങ്ങൾ �രിശീലിക്കുന്നതിടൊറെ ളോഫാളോട്ാടൊയ�കുത്ത് അതിടൊറെ 
ഒരകു ആൽബം തയ്ാറാക്കുക.

നിർരോദോം

•	•	 ഏറ്വകും മികച് രീതിയിൽ ആൽബം തയ്ാറാക്ിയവടൊര കടൊണ്ടത്തകുക.
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11   ക�ടുതല്കാക്കാാം കളികളിലൂന്ട  ക�ടുതല്കാക്കാാം കളികളിലൂന്ട

ദൈനംൈിന ജീവിതത്തിൽ ഉണ്ടാകകുന്ന അ�ിയ്തരസാഹേര്യങ്ങടൊ� ളോനരി�കുന്നതിന് കകുട്ികടൊ� 

പ്രാപ്നാക്കുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം ക�ിക്ി�യിൽ സം�വിക്ാവകുന്ന �രിക്കുകകൾക്് നൽളോകണ്ട 

പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയ സംബന്ിച്് ധ്ാരണ ദകവരിക്കുന്നതിന്  ഈ അധ്്യായത്തിൽ അവസരം 

ഒരകുക്ിയിട്കുണ്ട്. 

�ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  �ഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ  

_ ദൈനംൈിന ജീവിതത്തിടൊല അ�ിയ്തരസാഹേര്യങ്ങൾ ളോനരി�കുന്ന 

തിനകുള്ള കഴിവ് ളോന�കുന്നകു.വിവിധ് ആഹാര�ൈാർഥങ്ങ�ിടൊല ഊർജ

ളോ്രാതസ്കുകടൊ� സംബന്ിച്് ധ്ാരണ ദകവരിക്കുക.

_ ക�ികൾക്ി�യിൽ സം�വിക്ാവകുന്ന �രിക്കുകൾ - ളോ�ശീവലിവ് 

(മസിൽ ക്രാ്പ്), സ് ടൊപ്രയ്ൻ, സ് ടൊരെയ്ൻ എന്നിവ സം�വിച്ാൽ നൽ

ളോകണ്ട പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയ കകുറിച്കുള്ള ധ്ാരണ ളോന�കുക.

ആശയങ്ങൾ / ഉ�ാശയങ്ങൾആശയങ്ങൾ / ഉ�ാശയങ്ങൾ

കളിക്ളത്തിന്ല സടു�ക്ിതത്വാം

•	•	 ദൈനംൈിന ജീവിതത്തിടൊല വിവിധ് കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ �രിേയടൊപ്�ൽ.

•	•	 അ�ിയ്തര സാഹേര്യങ്ങ�ിടൊല രക്ഷടൊപ്�ലകുകൾ.

•	•	 ക�ികൾക്ി�യിൽ സം�വിക്ാവകുന്ന �രിക്കുക�കും അവയകുടൊ� പ്രഥമശകുശ്രൂ

ഷകക�കും.

•	•	 ളോ�ശീവലിവ് (മസിൽ ക്രാ്പ്), സ് ടൊപ്രയ്ൻ, സ് ടൊരെയ്ൻ.

ഉള്ള�ക്ംഉള്ള�ക്ം

•	•	 ഇ�ളോവ�ക�ിടൊല കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ

•	•	  വീ�ിനകുള്ളിൽ ക�ിക്ാവകുന്ന ക�ികൾ

3
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•	•	  ആമളോസാൺ കാ�കുക�ിടൊല അതിജീവനം

•	•	  മരണടൊത്ത അതിജീവിച് ക്രിസ്റ്യൻ എറിക്സൻ

•	•	 ളോ�ശീവലിവ് (മസിൽ ക്രാ്പ് )

•	•	 ടൊപ്പെയിൻ

•	•	 സ്ടൊരെയിൻ

ആക്ിവിറ്ി ബോുക്ിന്ല പ്ര്ബവശിക പ്രവർത്നത്ി്ബലക്� ....ആക്ിവിറ്ി ബോുക്ിന്ല പ്ര്ബവശിക പ്രവർത്നത്ി്ബലക്� ....

േിത്രം ശ്രദ്ിക്ൂ....  

കകുട്ികൾ എടൊ്തല്ാം പ്രവർത്തനങ്ങ�ിലാണ് ഏർടൊപ്ട്ിരിക്കുന്നത്?

കകുട്ിക�കുമായി േർച്

ദവവിധ്്യമാർന്ന കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ സ് ഥിരമായി ഏർടൊപ്�കുന്നതിലൂടൊ� 

കായികക്ഷമതളോയാടൊ�ാപ്ം ജീവിത ദന�കുണിക�ായ സാമൂഹിക - മാനസിക - 

ബൗദ്ിക-ശാരീരിക-ളോശഷിക�കും  ടൊമച്ടൊപ്�കുന്നകു. നിത്യജീവിതത്തിൽ ഉണ്ടാവകുന്ന 

അ�ിയ്തര സാഹേര്യങ്ങടൊ� ഫലപ്രൈമായി ളോനരി�കുന്നതിന് ഇത്തരം ളോശഷികൾ 

കകുട്ികടൊ� പ്രാപ്രാക്കുന്നകു. പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയ സംബന്ിച്് ആവശ്യമായ 

ധ്ാരണ ളോന�കുന്നതിളോനാടൊ�ാപ്ം അ�ിയ്തരസാഹേര്യങ്ങ�ിൽ ടൊേളോയ്ണ്ട പ്രഥമ

ശകുശ്രൂഷയകുടൊ� പ്രാളോയാഗ്ിക �രിജ്ാനവകും സ്വായത്തമാക്കുന്നകു. സാമൂഹ്യളോബാ

ധ്വകും പ്രതിബദ്തയകും ഉള്ള കകുട്ിക�ാണ് ഓളോരാ സമൂഹത്തിടൊറെയകും അനിവാര്യ 

ഘ�കങ്ങൾ. ആളോരാഗ്്യമകു�� �ൗരർ സമൂഹത്തിടൊറെ ടൊ�ാതകുസ്വത്താടൊണന്നകുള്ള 

ളോലാകാളോരാഗ്്യ സംഘ�നയകുടൊ� കാഴ്േപ്ാ�ിടൊന സഫലീകരിക്കുന്നതാണ് നമ്കുടൊ� 

ലക്ഷ്യം.

ആമകുഖംആമകുഖം

േിത്രം 1 : കകു�ം കര േിത്രം 2 : ടൊേ�ി നനയ്കൽ



 കരുതലാകാം കളികളിലൂടെ കരുതലാകാം കളികളിലൂടെ
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തകു�ർന്ന്  �ീച്ർ ഇത്തരം കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�കുടൊ� ആവശ്യകതടൊയകകുറിച്് ക്ാസിൽ േർച് 

ടൊേയ്കുന്നകു.  ഇ�ളോവ�ക�ിൽ കകുട്ികൾക്് ടൊേയ്ാവകുന്ന വിവിധ് പ്രവർത്തനങ്ങൾ ആക്ിവിറ്ി 

ബകുക്ിൽ �ൂർത്തീകരിക്ടൊട്.

•	•	 വീ�് വൃത്തിയാക്ൽ

•	•	 കാർഷികവൃത്തിക�ിൽ ഏർടൊപ്�ൽ

•	•	 �ാേകത്തിന് സഹായിക്ൽ

•	•	 പ്ര�ാത/സായാഹ്നസവാരി ശീലമാക്ൽ

•	•	 ക്രിക്റ്്, ഫകു�്ളോബാൾ  തകു�ങ്ങിയ ക�ിക

�ിൽ  �ടൊങ്�കുക്ൽ

േിത്രം 3 : ദസക്ിൾ േവിട്ൽ

േിത്രം 4 : �ാർക്ിടൊല ക�ികൾ

ഹാൻഡ് ക്രിക്റ്്ഹാൻഡ് ക്രിക്റ്്

പ്രവർത്തന�ീതി

•	•	 പ്രളോത്യക സ്ഥലം ആവശ്യമില്ാടൊതതടൊന്ന രണ്ടകുളോ�ർക്് തമ്ിൽ ക�ിക്ാവകുന്നതാണ്.

•	•	 ഒരാൾ ബാറ്റകും മടൊറ്ാരാൾ ബൗ�റകുമായി തിരടൊഞെ�കുക്കുക.

•	•	 ഒരകു ദകയിടൊല വിരലകുകൾ ഉ�ളോയാഗ്ിച്ാണ് ക�ിളോക്ണ്ടത്.

•	•	 ടൊ�രകുവിരൽ ഉയർത്തി (തംസപ്്) കാണിക്കുളോ്പാൾ ആറ് റൺസ്, മറ്കു വിരലകുക

�ിൽ ഒടൊന്നങ്ിൽ ഒരകു റൺസ്, രടൊണ്ടങ്ിൽ രണ്ട് റൺസ്, മൂടൊന്നങ്ിൽ മൂന്ന് റൺസ്,  

ഇ�ളോവ�ക�ിൽ ടൊേയ്ാവകുന്ന ഇത്തരം പ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ക്രിക്റ്്, ഫകു�്ളോബാൾ തകു�ങ്ങിയ 

ക�ികൾ വീ�ിനകത്ത് ക�ിക്കുന്നത് സകുരക്ഷിതമല് എന്ന് കകുട്ികടൊ� ഓർമ്ിപ്ിക്കുക.

ഇ�ളോവ�ക�ിൽ വീ�ിനകത്ത് ക�ിക്ാവകുന്ന ക�ിക�ായ ഹാൻഡ് ക്രിക്റ്്, ളോസ്റാൺ - 

ളോ�പ്ർ -  സിസ്ർ തകു�ങ്ങിയവ ക�ിച്ിട്കുളോണ്ടാ? എന്ന ളോോൈ്യം �ീച്ർ കകുട്ികളോ�ാ�് ളോോ

ൈിക്കുന്നകു.

സമാനമായ ഉത്തരങ്ങൾ കൂട്ിളോച്ർ

ക്ാവകുന്നതാണ്
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നാടൊലങ്ിൽ നാല് റൺസ്, എല്ാ വിരലകുക�കും ഒരകുമിടൊച്ങ്ിൽ അഞ്് റൺസ് എന്ന 

ക്രമത്തിലാണ് സ് ളോകാർ / റൺസ് ല�ിക്കുന്നത്.

•	•	 ളോബാ�റകും ബാറ്റകും ഒരകുളോ�ാടൊല ളോസ്ാർ വരകുന്ന വിരലകുക�ാണ് ഉയർത്തകുന്നടൊതങ്ിൽ 

ബാറ്ർ ഔട്് ആകകുന്നതാണ്.

•	•	 തകു�ർന്ന് ഔട്ായ ബാറ്ർ ളോബാ�റായി ക�ി തകു�രകുക.

•	•	 രണ്ടകുളോ�രകും ഔട്് ആകകുന്നതിനകുമകു്പ് കൂ�കുതൽ ളോസ്ാർ ളോന�കുന്നയാൾ വിജയിക്കുന്ന

താണ്.

ളോസ്റാൺ - ളോ�പ്ർ - സിസ്ർളോസ്റാൺ - ളോ�പ്ർ - സിസ്ർ

പ്രവർത്തന�ീതി

•	•	 പ്രളോത്യക സ്ഥലം ആവശ്യമില്ാടൊത തടൊന്ന രണ്ടകുളോ�ർക്് തമ്ിൽ ക�ിക്ാവകുന്നതാണ്.

•	•	 ളോസ്റാൺ(കല്് ) എന്നതിനായി ഒരകു ദകമകുഷ്ി േകുരകുട്ി മകുളോന്നാട്കുനീട്കുക,

•	•	 ളോ�പ്ർ എന്നതിനായി ദകവിരലകുകൾ നിവർത്തി ഒരകു ദക മകുളോന്നാട്കുനീട്കുക,  

സീസർ (കത്രിക) എന്നതിനായി േൂണ്ടകുവിരലകും ന�കുവിരലകും നിവർത്തി ബാക്ി വിര

ലകുകൾ മ�ക്ിടൊവച്കുടൊകാണ്ട് ഒരകുദക മകുളോന്നാട്കു നീട്കുക.

•	•	 ക�ി തകു�ങ്ങകുന്നതിനായി രണ്ടകുക�ിക്ാരകും ളോനർക്കുളോനർ ളോനാക്ിടൊക്ാണ്ട് ളോസ്റാൺ - 

ളോ�പ്ർ - സിസ്ർ എന്ന് �റഞെകുടൊകാണ്ട് ദകവിരലകുകൾ ഉ�ളോയാഗ്ിച്്  മകുക�ിൽ �റ

ഞെിരിക്കുന്ന ഏടൊതങ്ിലകും ഒരകു ആംഗ്്യം കാണിക്കുക.

രോ്ക്കാറിങ� �ീതി

•	•	 ഒരാൾ ളോസ്റാണകും മടൊറ്ാരാൾ ളോ�പ്റകും കാണിക്കുകയാടൊണങ്ിൽ ളോ�പ്ർ കാണിച് 

യാൾക്് ഒരകു ളോ�ായിറെ് (ളോ�പ്ർ ടൊകാണ്ട് കല്ിടൊന മൂ�കുന്നകു എന്ന അനകുമാനത്തിൽ) 

ല�ിക്കുന്നതാണ്.

•	•	 ഒരാൾ സിസ്റകും മടൊറ്ാരാൾ ളോ�പ്റകും കാണിക്കുകയാടൊണങ്ിൽ സിസ്ർ കാണിച്യാൾ

ക്് ഒരകു ളോ�ായിറെ് (കത്രികടൊകാണ്ട് ളോ�പ്ർ മകുറിക്കുന്നകു എന്ന അനകുമാനത്തിൽ) ല�ി

ക്കുന്നതാണ്.

•	•	 ഒരാൾ സിസ്റകും മടൊറ്ാരാൾ ളോസ്റാണകും കാണിക്കുകയാടൊണങ്ിൽ ളോസ്റാൺ കാണിച്

യാൾക്് ഒരകു ളോ�ായിൻറ് (ളോസ്റാൺ ടൊകാണ്ട് കത്രിക തകർക്കുന്നകു എന്ന അനകുമാന

ത്തിൽ) ല�ിക്കുന്നതാണ്.

•	•	 മളോറ്ടൊതല്ാം ആംഗ്്യങ്ങൾ കാണിച്ാലകും �രപെരപ്രവർത്തനങ്ങൾ ഇല്ാത്തതിനാൽ 

ആർക്കും ളോ�ായിൻറ് ല�ിക്കുന്നതല്.

•	•	 നിശ്ിതസമയത്തിന് ളോശഷം കൂ�കുതൽ ളോ�ായിൻറ് ല�ിക്കുന്നയാൾ വിജയിക്കും.
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കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 ഈ ക�ിക�ിൽ �ടൊങ്�കുത്തളോപ്ാൾ ഉണ്ടായ അനകു�വങ്ങൾ

•	•	 ക�ിയിലൂടൊ� ടൊമച്ടൊപ്�കുന്ന ളോശഷികൾ

•	•	 ഇത്തരത്തിൽ വീ�ിനകുള്ളിൽ ക�ിക്ാവകുന്ന, കകുട്ികൾക്് അറിയാവകുന്ന മറ്കു ക�ികൾ 

അവതരിപ്ിക്ാന്‍ കകുട്ികൾക്്  അവസരം നൽകകുക, ക�ിക്കുന്ന രീതിയകും വിശൈീക

രിക്ടൊട്.

വ്യത്യസ്ത കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾവ്യത്യസ്ത കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾ

വ്യത്യസ്ത കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിളോലക്് കകുട്ിക�കുടൊ� ശ്രദ്ക്ഷണിക്കുന്നകു.

A. �ണൽ വാക്്     B. മങ്ി ബാർ 

C.റിങ് ഹാങ്ങിങ്   D. ഒബ്സ്രെക്ിൾ ളോക്രാ�ിങ്

േില �ാർക്കുകൾ, വ്യായാമളോകന്ദ്രങ്ങൾ, �രിശീലനളോകന്ദ്രങ്ങൾ എന്നിവി�ങ്ങ�ിൽ ഇത്തരം സം

വിധ്ാനങ്ങൾ പ്രവർത്തനങ്ങൾ സജ്ജീകരിച്ിട്കുള്ളത് കാണാം.

പ്രവർത്തനത്തിന്റെ ലക്്യങ്ങൾ

•	•	 പ്രതിസന്ികടൊ� തരണം ടൊേയ്ൽ

•	•	 അ�ക� ഘട്ങ്ങ�ിൽ സകുരക്ഷിതമായി �കുറത്തകു ക�ക്ൽ

•	•	 ശാരീരികവ്യായാമം, അയവ് എന്നിവയ്ക് അവസരം
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ജീവിതത്തിടൊല അ�ിയ്തരസാഹേര്യങ്ങൾ തരണം ടൊേയ്കുന്നതിനകുള്ള കഴിവകു ളോന�കുന്നതിന് 

അവസരം ഒരകുക്കുന്നതിനകുള്ള പ്രവർത്തനങ്ങ�ാണ് ഇവ.

പ്രവർത്തനം 1പ്രവർത്തനം 1

അടിയന്ത� സാഹേ�്യവുാം �ക്ന്പെടലുാം   അടിയന്ത� സാഹേ�്യവുാം �ക്ന്പെടലുാം   

േിത്രത്തിൽ കാണകുന്ന വാർത്ത വിശകലനം ടൊേയ്ളോശഷം വിമാനം തകർന്ന് ആമളോസാൺ കാ

�കുക�ിൽ വീണ നാലകുകകുട്ികൾ 40 ൈിവസം അ�ിമകുഖീകരിളോക്ണ്ടി വന്ന സാഹേര്യങ്ങൾ, രക്ഷ

ടൊപ്�ാൻ സഹായകമായ കഴിവകുകൾ എന്നിവടൊയക്കുറിച്് ക്ാസിൽ േർച് ടൊേയ്കുക. േർച്യിലൂ

ടൊ� മനസ്ിലാക്ിയ വസ്തകുതകൾ ളോരഖടൊപ്�കുത്താൻ കകുട്ികടൊ� സഹായിക്കുക.

ഇതകുമായി ബന്ടൊപ്ട് വിവരങ്ങൾ മറ്കു ളോ്രാതസ്കുകൾ ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ളോത�ാവകുന്നതാണ്.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 കകുട്ിക�കുടൊ� മാനസികാളോരാഗ്്യം

•	•	 ശാരീരികക്ഷമത

•	•	 ആത്മവിശ്വാസം

•	•	 �രിസ്ഥിതി

•	•	 പ്രതികൂലസാഹേര്യങ്ങടൊ� അതിജീവിക്കുന്നതിനകുള്ള ളോശഷി

സടുന്ദ�മീ വ്കാർത്ത...

അന്തരം ആ നാലകു കകുഞെകു 

ങ്ങൾക്് ആമളോസാൺ അമ്യായി. 

ആ മണ്ണ് അമ്യകുടൊ� മ�ിത്തട്ാ

യി. ഒന്നകും രണ്ടകുമല് 40 നാൾ ആ  

കകുഞെകുദ�തങ്ങടൊ� ആമളോസാൺ 

കാത്തകു. �കുലിക്കും �ാ്പിനകും �ിരാ

നക്കുടൊമാന്നകും നൽകാടൊത ആമളോസാ

ണിടൊറെ വന്യതയിൽ തകർന്നകുവീണ 

വിമാനത്തിൽ ജീവൻ ളോ�ാകകുംമകുളോ്പ 

നാലകു കകുഞെകുങ്ങൾക്കുളോവണ്ടിയകു�� 

അവരകുടൊ� ടൊ�റ്മ്യകുടൊ� പ്രാർഥനത

ടൊന്നയായിരിക്കും അവടൊര രക്ഷിച്ത്.

കഴിഞെ ടൊമയ് ഒന്നിന് ടൊകാ�ംബിയ

യിൽ ആമളോസാൺ വനത്തിൽ തകർ

ന്നകുവീണ ടൊേറകുവിമാനത്തിൽനിന്ന് 

കാണാതായ 11 മാസവകും നാലകും 

ഒ്പതകും �തിമൂന്നകും വയസ്കുള്ള 

നാലകു സളോഹാൈരങ്ങടൊ� സമീ�കാ

ലത്ത് കണ്ട ഏറ്വകും വലിയ രക്ഷാ

ൈൗത്യത്തിലൂടൊ� ളോ�ാറൽളോ�ാലകും 

ഏൽക്ാടൊത  ടൊവള്ളിയാഴ്ച് കടൊണ്ട

ത്തിയത് ടൊകാ�ംബിയടൊക്ന്നല് ളോലാ

കത്തിനകുതടൊന്ന ഏറ്വകും സകുന്ദരമായ 

വാർത്തയായി.
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അ�ിയ്തരസാഹേര്യങ്ങൾക്നകുസരിച്് പ്രവർത്തിക്ാനകുള്ള ളോശഷിക�കും ദന�കുണിക�കും 

ളോന�ിടൊയ�കുക്കുവാൻ നിരവധ്ി അവസരങ്ങൾ ക�ിക�ിലൂടൊ�യകും, കായിക പ്രവർത്തനങ്ങ�ിലൂ

ടൊ�യകും   ല�ിക്കുന്നകു.

പ്രവർത്തനം 2പ്രവർത്തനം 2

കായികപ്രവർത്നങ്ങളിലൂന്ട കകവ�ിക്ാവുന്ന ്ബനട്ടങ്ങൾകായികപ്രവർത്നങ്ങളിലൂന്ട കകവ�ിക്ാവുന്ന ്ബനട്ടങ്ങൾ

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 ളോശഷികൾ / ദന�കുണികൾ

•	•	 സാമൂഹികം

•	•	 മാനസികം / ബൗദ്ികം

•	•	 ശാരീരികം  

തകു�ർന്ന് േകുവടൊ� നൽകിയിട്കുള്ള �ട്ിക �ൂർത്തിയാക്ാൻ കകുട്ികൾക്് അവസരം നൽകകുന്നകു.

•	•	 ഓട്ം

•	•	 ോട്ം

•	•	 ന�ത്തം

•	•	 എറിയൽ

•	•	 േി്താളോശഷി 

വർ ധ്ിക്കുന്നകു

•	•	 സമ് ർൈം 

ലഘൂകരിക്കുന്നകു

•	•	 ശരിയായ 

തീരകുമാനടൊമ�കു 

ക്കുന്നതിനകു�� ളോശഷി

•	•	 �രപെരസഹകരണം

•	•	 ളോനതൃത്വ�ാ�വം

•	•	 ളോ�ശീക്ഷമത വർ ധ്ിക്കുന്നകു

•	•	 ഹൃൈയശ്വസനക്ഷമത 

വർധ്ിക്കുന്നകു

•	•	 അയവ് വർധ്ിക്കുന്നകു

•	•	 ളോ�ശീ

ക�ിക�ിലൂടൊ�/  

കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിലൂടൊ� 

ദകവരിക്കുന്ന ളോനട്ങ്ങൾ

സാമൂഹികം

  ശാരീരികം

ളോശഷികൾ/ 

ദന�കുണികൾ

മാനസികം/

ബൗദ്ികം
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അടിയന്ത� സാഹേ�്യങ്ങളിന്ല പ്രഥമ ശുശ്ൂഷഅടിയന്ത� സാഹേ�്യങ്ങളിന്ല പ്രഥമ ശുശ്ൂഷ

മടുന്്ന്കാ�ടുക്ങ്ങള്‍

•	•	 �ാഠ�ാഗ്വകുമായി ബന്ടൊപ്ട് ോർട്കുകൾ, �ത്ര 

കട്ിങ്ങകുകൾ, വീഡിളോയാസ് എന്നിവ കരകുതകുക.

•	•	 ോർട്കുകൾ, �ത്ര കട്ിങ്ങകുകൾ തകു�ങ്ങിയ സാമ

ഗ്ികൾ ളോശഖരിച്കു ടൊകാണ്ടകുവരാൻ കകുട്ികൾക്് 

നിർളോൈശം നൽളോകണ്ടതാണ്.

ഉപക�ണങ്ങൾ 

•	•	 ഐ.സി.�ി., ലാ�്ളോ�ാപ്് , ടൊ�ൻദരൈവ്

സമയാം

•	•	 15-20 മിനിട്്സ് 

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

•	•	 മരണടൊത്ത അതിജീവിച് ക്രിസ്ത്യൻ എറിക്സൺ എന്ന ഫകു�്ളോബാൾ താരത്തിടൊറെ 

വാർത്ത  

ചർച്ച സൂചകങ്ങൾ

•	•	 സഹക�ിക്ാരകുടൊ� സമളോയാേിതമായ ഇ�ടൊ��ൽ

•	•	 കൃത്യസമയത്തകുള്ള പ്രഥമശകുശ്രൂഷ

•	•	 ശരിയായ സമയത്തകുള്ള ദവൈ്യസഹായം എന്നിവ ല�്യമാക്കുന്നതിലൂടൊ� ജീവൻ രക്ഷി

ക്ാൻ സാധ്ിച്കു.

ഇതടുമ്കായി ബോന്ന്പെട് വിവ�ങ്ങൾ മറ്ടു രോ്ര്കാതസ്ടുകൾ ഉപരോയ്കാഗ്ിച്ച� രോതട്കാവടു്നത്കാണ�.

ക�ിക്�ത്തിൽ വിവിധ് കാരണങ്ങ�ാൽ വ്യത്യസ്ത തരത്തിലകുമകുള്ള �രിക്കുകൾ ഉണ്ടാകാറകു

ണ്ട്. ഇതകുമായി ബന്ടൊപ്ട് അനകു�വങ്ങൾ കകുട്ികള്‍ ക്ാസ്ിൽ േർച് ടൊേയ്്  എങ്ങടൊനയാണ് 

അത്തരം സാഹേര്യം ളോനരിട്കുടൊവന്ന് കടൊണ്ടത്തി വിശൈാംശങ്ങൾ ളോരഖടൊപ്�കുത്തടൊട്.

ഉൈാഹരണം : സ്ൂ�ിടൊല ഫകു�്ളോബാൾ ക�ിക്ി�യിൽ രണ്ടകുകകുട്ികൾ തമ്ിൽ കൂട്ിയി�ിക്കു

ന്നകു. ഗ്ൗണ്ടിൽ വീണ് ഒരാ�കുടൊ� ദക ഒ�ിയകുന്നകു. �ീച്റകുടൊ� ളോമൽളോനാട്ത്തിൽ പ്രഥമ ശകുശ്രൂഷ  

ടൊേയ്കുകയകും ളോവഗ്ത്തിൽ തടൊന്ന അ�കുത്ത ആശകു�ത്രിയിൽ എത്തിക്കുകയകും ടൊേയ്കു.

ക്രിസ്റിൻ എറിക് സണിന് ക�ിക്ി�യിൽ ഹൃൈയാഘാതം സം�വിക്കുകയകും തകു�ർന്നകു ടൊമഡിക്ൽ 

�ീമംഗ്ങ്ങ�കും സഹക�ിക്ാരകും സമളോയാേിതമായി ഇ�ടൊ��കുകയകും ടൊേയ്കു. അതകുവഴി അളോദേഹ

ത്തിടൊറെ ജീവൻ രക്ഷിക്കുന്നതിനകും ക�ിക്�ത്തിളോലക്് തിരിടൊക വരകുന്നതിനകും സാധ്ിച്കു.

ഹൃൈയാഘാതംഹൃൈയാഘാതം

ഹൃൈയളോ�ശികൾക്് ഓക് സിജടൊറെ ല�്യത ഏടൊതങ്ിലകും കാരണവശാൽ ത�സ്ടൊപ്�കുളോ്പാൾ  

ഹൃൈയാഘാതം ഉണ്ടാകകുന്നകു.
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പ്രഥമ േടുശ്ൂഷ:

1)  വ്യക്തിടൊയ സകുഖമായി ഒരകു സ്ഥലത്തിരകുത്തകുക

2)  വ്യക്തിടൊയ എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് ആശകു�ത്രിയിടൊലത്തിക്കുക.

3)  ശ്വാസനവകും �ൾസകും നിര്തരം നിരീക്ഷിക്കുക.

4)  കാർഡിളോയാ �ൾമണറി റസ്യകുസിളോറ്ഷൻ ടൊേയ്ാൻ തയ്ാറായിരിക്കുക.

ഹൃൈയസ്തം�നംഹൃൈയസ്തം�നം

ടൊ�ടൊട്ന്ന് ഹൃൈയം നിലച്കുളോ�ാകകുന്ന അവസ്ഥയാണ് ഹൃൈയസ് തം�നം. ഹൃൈയാഘാതടൊത്തത്തകു

�ർളോന്നാ അമിതമായ രക്ത്രാവടൊത്ത തകു�ർളോന്നാ ഇതകു സം�വിയ്കാം.

ലക്ണങ്ങൾ : ശ്വസനവകും �ൾസകും ഉണ്ടായിരിക്കുകയില്.

പ്രഥമേടുശ്ൂഷ : എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് കാർഡിളോയാ �ൾമണറി റസ്യകുസിളോറ്ഷൻ ആരം�ിക്കുക. 

എ്തകുടൊകാടൊണ്ടന്നാൽ ഓക് സിജടൊറെ അ�ാവത്തിൽ ഹൃൈയളോ�ശിക�കും തലളോച്ാറകും നശിച്കു

ളോ�ാകകും. എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് ളോരാഗ്ിടൊയ ആശകു�ത്രിടൊലത്തിക്ണം.

അഞ്യിനാ ടൊ�ളോറ്ാറിസ്അഞ്യിനാ ടൊ�ളോറ്ാറിസ്

ഹൃൈയളോ�ശികൾക്് ആവശ്യമായ ഓക്സിജൻ കിട്ാടൊത വരകുളോ്പാൾ ഹൃൈയത്തിലകുണ്ടാകകുന്ന 

ളോവൈനയാണ് അഞ്യിനാ ടൊ�ളോറ്ാറിസ്. സാധ്ാരണ രീതിയിൽ വിശ്രമളോത്താടൊ� ഈ ളോവൈന 

കകുറയകും.

ലക്ണങ്ങൾ

1)  ടൊനഞ്ിടൊറെ ഇ�തകു�ാഗ്ത്ത് ടൊെരിഞെിരിക്കുന്നതകുളോ�ാലകുള്ള ളോവൈന.

2) ളോവൈന ഇ�തകുദകയിളോലാ താ�ിയിളോലാ േിലളോപ്ാൾ അനകു�വടൊപ്�ാം.

3)  ദകകഴളോപ്ാ ളോവൈനളോയാ ളോതാന്നാം.

4)  ശ്വാസം മകുട്ൽ അനകു�വടൊപ്�ാം.

5)  ടൊ�ടൊട്ന്നകുണ്ടാകകുന്ന ക�കുത്തക്ഷീണം.

പ്രഥമേടുശ്ൂഷ

1. വ്യക്തിടൊയ സകുഖമായി ഒരകു സ്ഥലത്ത് ഇരകുത്തകുകയകും സമാധ്ാനിപ്ിക്കുകയകും ളോവണം.

2. വ്യക്തിയകുടൊ� ദകവശം മരകുന്നകുടൊണ്ടങ്ിൽ അത് കഴിയ്കാൻ സഹായിക്കുക.

3. വ്യക്തിടൊയ വിശ്രമിക്ാൻ നിർളോൈശിക്കുക.

4. മരകുന്നകു കഴിളോച്ാ േിലളോപ്ാൾ അല്ാടൊതളോയാ ളോവൈന കകുറയാം. ളോവൈന കകുറയാത്ത  

സാഹേര്യത്തിൽ ളോരാഗ്ിടൊയ എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് ആശകു�ത്രിയിൽ എത്തിക്കുക.
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5. വ്യക്തിയകുടൊ� ശ്വാസവകും �ൾസകും നിര്തരം നിരീക്ഷണ വിളോധ്യമാക്ണം. കാർഡിളോയാ 

�ൾമണറി റസ്യകുസിളോറ്ഷൻ ടൊേയ്ാൻ തയ്ാറായിരിക്കുക.

കാർഡിളോയാ �ൾമണറി റസ്യകുസിളോറ്ഷൻ (Cardio Pulmonary Resuscitation) വ്യക്തിക്് ശ്വസന

വകും �ൾസകും ഇടൊല്ന്നകു കണ്ടാൽ കൃത്രിമ ശ്വാളോസാച്ാസവകും ടൊനഞ്ിൽ അമർത്തകുകയകും ഒരകുമി

ച്് ടൊേയ്ണം. ഇതിടൊന കാർഡിളോയാ �ൾമണറി റസ്യകുസിളോറ്ഷൻ എന്നകു �റയകുന്നകു.

1)  ളോരാഗ്ിയകുടൊ� താ�ി ഉയർത്തി തല ഒരകു വശളോത്തക്് േരിക്കുളോ്പാൾ ശ്വാസനാ�ം 

തകുറക്കും. വായിൽ മളോണ്ണാ, ഛർൈിയകുടൊ� അവശിഷ്ളോമാ ഉടൊണ്ടങ്ിൽ അത് തകു�ച്് മാറ്ിയ 

ളോശഷം രണ്ട് പ്രാവശ്യം കൃത്രിമ ശ്വാളോസാച്ാസം നൽകകുക.

2)  ടൊനഞ്ിൽ �തിനഞ്കുപ്രാവശ്യം ശക്തിയായി അമർത്തകുക.

3)  രണ്ടകുപ്രാവശ്യം ശ്വാളോസാച്ാസം നൽകകുക.

4)  ആശകു�ത്രിയിടൊലത്തകുന്നതകുവടൊര ഈ രീതി തകു�ർന്നകുടൊകാണ്ടിരിക്കുക.

5)  �ൾസകും ശ്വസനവകും തകു�ർച്യായി നിരീക്ഷിക്കുക.

6)  ളോരാഗ്ി സ്വയം ശ്വസിക്ാൻ തകു�ങ്ങകുന്നത് വടൊര ഇതാവര്‍ത്തിക്കുക.

പ്രവർത്തനം 3പ്രവർത്തനം 3

��ിക്ിന്റെ സാഹേ�്യങ്ങൾ��ിക്ിന്റെ സാഹേ�്യങ്ങൾ

േിത്രങ്ങൾ നിരീക്ഷിച്് �രിക്് സം�വിച് സാഹേര്യങ്ങൾ തിരിച്റിയാൻ കകുട്ികൾക്് 

അവസരം ഒരകുക്കുന്നകു. തകു�ർന്ന് �രിക്് സം�വിച് സാഹേര്യങ്ങൾ  ളോരഖടൊപ്�കുത്താൻ കകുട്ി

കൾക്് അവസരം നൽകകുന്നകു.

േതവ് (Contusion)

•	•	 ഫകു�്ളോബാൾ ക�ിക്ി�യിൽ കൂട്ിയി�ിച്കു വീണകു

•	•	

അളോബ്ഷൻ (Abrasion)

•	•	 ക�ിക്ി�യിൽ വീണകു

•	•	 ദസക്ി�ിൽ നിന്നകും വീണകു     

•	•	    
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കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 വീണ് �രിക്കു�റ്ിയ സാഹേര്യങ്ങൾ

•	•	 �രിക്ിടൊറെ കാഠിന്യം

•	•	 നൽകിയ ശിശ്രകുഷകൾ

തകു�ർന്ന് പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയ �റ്ി േർച് ടൊേയ്കുന്നകു.

പ്രഥമശകുശ്രൂഷപ്രഥമശകുശ്രൂഷ

ഒരകു അ�ക�ത്തിളോനാ ളോരാഗ്ത്തിളോനാ ഇ�യാകകുന്നവർക്് പ്രഥമവകും താൽക്ാലികവകുമായി 

നൽകകുന്ന ശകുശ്രൂഷയ്ക് പ്രഥമശകുശ്രൂഷ എന്ന് �റയകും. ഒരകു ളോഡാക് �റകുടൊ� ളോസവനം ല�്യമാ

ക്കുന്നതകുവടൊരളോയാ ആശകു�ത്രിയിൽ എത്തിക്കുന്നതകുവടൊരളോയാ പ്രഥമശകുശ്രൂഷ ആവശ്യമാണ്. 

അ�ക�ത്തിടൊറെ തീവ്രത കകുറയ്കകുന്നതിന് ഇത്  സഹായിക്കും.

ഒ�ിവകുകൾ (Fracture)ഒ�ിവകുകൾ (Fracture)

നമ്കുടൊ� അവയവങ്ങൾക്് സകുരക്ഷിതത്വവകും ശരീരത്തിന് ബലവകും ആകൃതിയകും നൽകകുന്നത് 

അസ്ഥിക�ാണ്. േില പ്രളോത്യക സാഹേര്യങ്ങ�ിൽ അസ്ഥികൾ ഒ�ിയാൻ സാധ്്യതയകുണ്ട്.  

ളോറാഡ�ക�ങ്ങൾ സം�വിക്കുളോ്പാഴകും ഉയരത്തിൽ നിന്ന് വീഴകുളോ്പാഴകും യന്ത്രങ്ങ�ിൽടൊപ്ട്കും 

ക�ിക്ി�യിൽ വീഴകുളോ്പാഴകും അസ്ഥികൾ ഒ�ിയാറകുണ്ട്. ഇത്തരത്തിൽ അസ്ഥികൾ ഒ�ിയകുന്ന

തിടൊന Fracture എന്നകു �റയകുന്നകു.

ഒടിവടുകന്ള സ്കാധ്കാ�ണയ്കായി  ന്കാല്കായി തി�ിക്്കാാം.

1. Simple or Closed Fracture.

 അസ്ഥികൾക്് ഒ�ിവകുണ്ടാകകുടൊന്നങ്ിലകും, ടൊതാലിടൊ�ാട്ി ടൊവ�ിയിൽ വരാതിരിക്കുന്ന 

ഒ�ിവാണിത്. ളോരാഗ്ിടൊയ ബകുദ്ിമകുട്കുണ്ടാക്ാത്തവിധ്ം �ൂർവസ്ഥിതിയിലാക്കുന്നതാ

ണ് നന്ന്. അനാവശ്യ േലനങ്ങൾ ഒഴിവാക്ണം. വ�ടൊര സൂക്ഷ്മ മായി ദകകാര്യം 

ടൊേയ്ണം. എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് ളോഡാക്റകുടൊ� അ�കുത്ത് എത്തിക്ണം.

ഒ�ിവ് (Fracture)

•	•	 ടൊസ്റപ്ിൽ നിന്നകും മറിഞെകുവീണകു

•	•	 വാഹനാ�ക�ം
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2. Compound Fracture

 അസ്ഥികൾക്് ഒ�ിവകുസം�വിക്കുളോ്പാൾ ടൊതാലിമകുറിയകുന്നകു. ഒ�ിഞെ�ാഗ്ം ടൊവ�ിയിൽ 

കാണകുന്നകു. ളോരാഗ്ാണകുക്�കും ടൊ�ാ�ിയകും ഉള്ളിൽ ക�ക്ാൻ സാധ്്യതയകുണ്ട്. അസ്ഥി 

ഒ�ിഞെ് ടൊവ�ിയിൽ വന്നാൽ മകുറിവ് വൃത്തിയകുള്ള തകുണിടൊകാണ്ട് ടൊകട്കുക. രക്ത്രാവം 

ഉടൊണ്ടങ്ിൽ മകുറകുക്ിടൊക്ട്ണം. അസ്ഥി �ഴയരീതിയിലാക്ാൻ ശ്രമിക്രകുത്. ത�ിക്ഷ

ണളോമാ ടൊസ്യിളോലാ വച്കുടൊകട്ി അനങ്ങാത്തരീതിയിൽ ആക്ിയതിനകുളോശഷളോമ ആശകു

�ത്രിയിൽ ടൊകാണ്ടകുളോ�ാകാവൂ. വിവരം ളോരാഗ്ിയകുടൊ� ബന്കുക്ടൊ� അറിയിളോക്ണ്ടതകും 

പ്രഥമശകുശ്രൂഷകടൊറെ ക�മയാണ്.

3. Comminuted Fracture

 അസ്ഥി �ലകഷണങ്ങ�ായി നകുറകുങ്ങിളോപ്ാകകുന്നതിടൊന കമ്ിന്യൂട്ഡ് ഫ്ാക്ച്ർ എന്നകു

�റയകുന്നകു. അ�ക�ങ്ങ�ിലകും മറ്കുമാണ് ഇത് ഉണ്ടാകകുന്നത്. എത്രയകും ടൊ�ടൊട്ന്ന് ആശകു

�ത്രിയിൽ എത്തിക്ണം.

4. Complicated Fracture

 അസ്ഥി ടൊ�ാട്കുന്നതിടൊനാപ്ം ആ്തരീകാവയവങ്ങൾക്കും മകുറിവ് സം�വിക്കുന്നതാണ് 

ളോകാംലേിളോക്റ്ഡ് ഫ്ാക്ച്ർ. അ�ക�ങ്ങ�ിലകും മറ്കുമാണ് ഇത് ഉണ്ടാകകുന്നത്. അ�ിയ്ത

രമായി ആശകു�ത്രിയിൽ പ്രളോവശിപ്ിക്ാൻ ന���ി ഉണ്ടാകണം.

മകുറിവകുകൾ (Wounds)മകുറിവകുകൾ (Wounds)

മൂര്‍ച്ളോയറിയ ഉ�കരണങ്ങൾ വഴിളോയാ പ്രതലങ്ങ�ിൽ ഉരസിളോയാ ടൊതന്നി വീളോണാ േര്‍മ് 

ത്തിടൊറെ സ്വാ�ാവിക തകു�ര്‍ച്ക്കുണ്ടാകകുന്ന �ംഗ്മാണ് മകുറിവകുകൾ (Wounds). മകുറിവകുകള്‍ �ലത

രത്തിലകുണ്ട്, അവ േകുവടൊ� ടൊകാ�കുക്കുന്നകു.

1. Incised Wound (ആഴത്തിലകുള്ള മകുറിവകുകൾ)

 മൂർച്ളോയറിയ ഉ�കരണങ്ങ�ിൽ നിന്നകുണ്ടാകകുന്ന മകുറിവകുക�ിൽ ത്വക്കും ളോ�ശിക�കും 

മകുറിയാൻ ഇ�യകുണ്ട്. ഇത്തരം മകുറിവകുക�ിൽ നിന്നകും രക്തം കൂ�കുതലായി വാർന്നകു 

ളോ�ാകകും.

2. Contused Wound (ക്ഷതങ്ങൾ)

 മൂർച്യില്ാത്ത ഉ�കരണങ്ങൾ ടൊകാണ്ടകുണ്ടാകകുന്ന ക്ഷതങ്ങടൊ�യാണ് കണ്ടസ്ഡ് 

വകുണ്ട് എന്നകു �റയകുന്നത്. മാംസളോ�ശികൾക്് മകുറിവ് സം�വിക്ില്. എന്നാൽ ളോകാശ

ങ്ങൾക്് േതവ് സം�വിക്കും.

3. Lacerated Wound (ലാസളോററ്ഡ് വൂണ്ട്)

 യന്ത്രങ്ങൾ നിമിത്തളോമാ �രകുക്ൻ പ്രതലങ്ങ�ിൽ വീഴകുന്നതകു മൂലളോമാ ടൊഷല്കുകൾ നി

മിത്തളോമാ മൃഗ്ങ്ങ�കുടൊ� നഖങ്ങൾ ടൊകാളോണ്ടാ ഉണ്ടാകകുന്ന മകുറിവകുകൾ ആണിത്. മണ്ണകും 

ടൊേ�ിയകും �കുര�ാൻ സാധ്്യതയകുള്ളതിനാൽ സൂക്ഷിക്ണം.



 കരുതലാകാം കളികളിലൂടെ കരുതലാകാം കളികളിലൂടെ

59

4. Punctured Wound (�ഞ്കുളോവഡ് വൂണ്ട്)

 മൂർച്യകുള്ള കത്തിടൊകാളോണ്ടാ കകു്തം ടൊകാളോണ്ടാ കകുത്തിയകുണ്ടാകകുന്ന മകുറിവ്.  

ഇവയകുടൊ� വായ് ടൊേറകുതായിരിക്കും. ആഴം ഏറിയിരിക്കും.

5. Abrasion (ളോ�ാറൽ)

 �രകു�രകുത്ത തലങ്ങ�ിൽ ശക്തിയായി ഉരസിയാൽ ളോ�ാറൽ സം�വിക്കും. �കുറംളോതാൽ 

മാത്രളോമ നഷ്ടൊപ്�കുകയകുള്ളൂ.

ഇനി േില പ്രഥമശകുശ്രൂഷകൾ �രിേയടൊപ്�ാം.

പ്രവർത്തനം 4പ്രവർത്തനം 4

��ിക്ിന്റെ പ്രഥമ ശുശ്ൂഷകൾ��ിക്ിന്റെ പ്രഥമ ശുശ്ൂഷകൾ

താടൊഴ ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന േിത്രങ്ങൾ നിരീക്ഷിച്് മകുറിളോവാ േതളോവാ സം�വിച്ാൽ നൽളോകണ്ട 

പ്രഥമശകുശ്രൂഷകൾ എഴകുതാന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുക. മകുൻ ക്ാസിടൊല �ാഠ�ാഗ്ത്തിടൊല മകുന്നറിവ് 

�രിഗ്ണിച്കുടൊകാണ്ട് അളോബ്ഷൻ, േതവ് എന്നീ �രിക്കുക�കുടൊ� പ്രഥമശകുശ്രൂഷകൾ എഴകുതകു

ന്നതിന് കകുട്ികടൊ� സഹായിക്കുക.

േതവ് (Contusion)അളോബ്ഷൻ (Abrasion)

അളോബ്ഷൻ േതവ്

•	•	 രൈസ്ിംഗ്് തകു�ങ്ങകുന്നതിനകുമകു്പ് പ്രഥമ ശകു
ശ്രൂഷകൻ ദകകൾ വൃത്തിയായി കഴകുകി
യിരിക്ണം.

•	•	 മകുറിവിളോലാ മകുറിവിൽ പെർശിക്കുന്ന രൈസ്ി
ടൊറെ വശളോത്താ ടൊതാ�രകുത്  .

•	•	 മകുറിവിളോലക്് ധ്ാരാ�മായി ടൊവള്ളം, ആറെി
ടൊസ�്റ്ിക് ളോലാഷൻ എന്നിവ ഉ�ളോയാ
ഗ്ിച്് നന്നായി കഴകുകി മകുറിവിൽ അഴകുക്് 
ഇടൊല്ന്ന് ഉറപ്കുവരകുത്തകുക.

•	•	 ളോഗ്ാസ്, �ഞെി, വൃത്തിയകുള്ള തകുണി ഉ�
ളോയാഗ്ിച്് മകുറിവിടൊല ജലാംശം ഒപ്ിടൊയ�കു
ക്കുക

•	•	 ആറെിടൊസ�്റ്ിക് ക്രീമകുകൾ  മകുറിവിന് 
മകുക�ിൽ ളോഗ്ാസ്  ഉ�ളോയാഗ്ിച്് അമർത്തി 
ടൊ�ാതിഞെകു വയ്കകുക 

•	•	 തണകുത്തടൊവള്ളം ഒഴിച്കു ടൊകാ�കുക്കുക 
(തണകുത്ത ടൊവള്ളം ഉ�ളോയാഗ്ിച്് ധ്ാര 
ടൊേയ്കുക).

•	•	 ഐസ്�ാക്് വച്കു ടൊകാ�കുക്കുക (ഐസ് 
തകുണിയിളോലാ ലോസ്റിക് കവറിളോലാ 
ടൊ�ാതിഞെകു ളോവണം വയ്കകുവാൻ).

•	•	 േതളോവറ് �ാഗ്ം തിരകുമ്ാതിരിക്കുക.

•	•	 േതളോവറ് �ാഗ്ത്ത് കഴിയകുന്നതകും വിശ്രമം 
ടൊകാ�കുക്കുക.
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ളോ�ശീവലിവ്ളോ�ശീവലിവ്

േിത്രം നിരീക്ഷിച്് ക�ിക്ാരന് എ്താണ് സം�വിച്ത് ? എന്ന 

ളോോൈ്യം ഉന്നയിച്കുടൊകാണ്ട് സമാന അനകു�വം �ങ്കുവയ്കകുന്നതി

നകുള്ള അവസരം കകുട്ികൾക്് നൽകകുക. ഇത്തരം സാഹേര്യ 

ങ്ങള്‍ എങ്ങിടൊന ളോനരിട്കു എന്നകുകൂ�ി എഴകുതടൊട്.

ഉൈാഹരണം: ഇക്ഴിഞെ ഉ�ജില്ാ കായികളോമ�യിൽ �ടൊങ്�കു

ത്ത നവീൻ 600 മീറ്ർ മത്രത്തിനി�യിൽ ദമതാനത്തിൽ മറി

ഞെകുവീണകു കാലിൽ കഠിനമായ ളോവൈന അനകു�വടൊപ്ട്ത് മൂലം 

മത്രത്തിൽ നിന്നകും �ിമോളോറണ്ടതായകും വന്നകു. ഉ�ന്‍തടൊന്ന കായികാധ്്യാ�കന്‍ ളോ�ശീവലിവകു

ണ്ടായ �ാഗ്ത്ത് ഐസ് വയ്കകുകയകും ദവൈ്യസഹായം ല�്യമാക്കുകയകും ടൊേയ്കു.

ളോ�ശിക�കുടൊ� സളോങ്ാേവകും വികാസവകും വഴിയാണ് േലനങ്ങൾ സാധ്്യമാകകുന്നത്. എന്നാൽ 

േില സാഹേര്യങ്ങ�ിൽ ആകസ്മികമായി ളോവൈനാജനകവകും അദനച്ികവകുമായ സളോങ്ാേം 

ളോ�ശിക�ിൽ സം�വിക്ാറകുണ്ട്. ഇതാണ് ളോ�ശീവലിവ് എന്ന് കകുട്ികൾ ളോബാധ്്യടൊപ്�ടൊട്.

തകു�ർന്ന് ളോ�ശീവലിവ് ഉണ്ടാകകുന്നതിടൊറെ കാരണങ്ങൾ,  പ്രഥമശകുശ്രൂഷകൾ, സ്വയം ടൊേയ്കു

ന്നതിനകുള്ള വ്യായാമങ്ങൾ എന്നിവയിൽ േിത്രങ്ങ�കുടൊ� സഹായളോത്താടൊ� കകുട്ിക�ിൽ ധ്ാരണ 

വ�ർത്തകുക.

പ്രധ്കാന ക്കാ�ണങ്ങൾ

•	•	 നിർജലീകരണം

•	•	 ജീവകങ്ങ�കുടൊ�യകും ധ്ാതകുക്�കുടൊ�യകും കകുറവ്

•	•	 ളോ�ശീക്ഷീണം

•	•	 കഠിനമായ തണകുപ്് / േൂ�്

•	•	 വാമിങ് അപ്്, �കുനഃപ്രാപ്ിയകുടൊ� അ�ാവം

•	•	 വിശ്രമമില്ാടൊതയകുള്ള കഠിന�രിശീലനം

പ്രഥമ ശകുശ്രൂഷപ്രഥമ ശകുശ്രൂഷ

പ്രഥമേടുശ്ൂഷയ്ക്കായി പ�ിരോക്റ്യ്കാൾ ന്ചരോയ്ണ്ത�

•	•	 പ്രവൃത്തി മതിയാക്ി വിശ്രമിക്കുക.

•	•	 ളോ�ശികൾ മൃൈകുവായി സ്ടൊരെച്് ടൊേയ്കുക.

•	•	 ഐസ് തകുണിയിൽ ടൊ�ാതിഞെ് ളോ�ശിവലിവകുണ്ടായ �ാഗ്ത്ത് വയ്കകുക.

•	•	 ടൊവള്ളം കകു�ിക്കുക.
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STEP BY STEP

�തിവായി ളോ�ശിവലിവ് അനകു�വടൊപ്�കുകളോയാ ൈീർഘസമയം നീണ്ടകുനിൽക്കുകളോയാ ടൊേയ്ാൽ 

ദവൈ്യസഹായം ളോതളോ�ണ്ടതാണ് എന്ന പ്രധ്ാനടൊപ്ട് വിവരം കകുട്ിക�ിളോലക്് ദകമാളോറണ്ട 

താണ്.

ളോ�ശീവലിവിൽ നിന്നകും തകു�ർന്നകും എങ്ങടൊന ഒഴിവാക്ാം.

കടുട്ികളടുമ്കായി ചർച്ച

•	•	 കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിൽ ഏർടൊപ്�കുന്നതിനകുമകു്പ്  വാമിങ് അപ്്  ടൊേയ്കുക.

•	•	 കായികപ്രവർത്തനങ്ങൾക്് ളോശഷം കൂ�ിങ് ഡൗൺ ശീലമാക്കുക.

•	•	 ധ്ാരാ�ം ടൊവള്ളം, ജീവകങ്ങൾ, ധ്ാതകുക്ൾ എന്നിവ ധ്ാരാ�മ�ങ്ങിയ �ക്ഷണം കഴി 

ക്ണം.

•	•	 ശാരീരികക്ഷമത ടൊമച്ടൊപ്�കുത്തകുക.

•	•	 വ്യായാമം ശീലമാക്കുന്നതിന് കകുട്ികടൊ� ളോപ്രാത്ാഹിക്കുക.

കാലിൽ  (ഹാംസ്രെിങ് മസിൽ) ളോ�ശീ

വലിവ്  സം�വിച്ാൽ നിങ്ങൾ സ്വയം 

ടൊേളോയ്ണ്ടത്  പ്രഥമശകുശ്രൂഷ
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സ് ടൊപ്രയ്ൻ (Sprain)സ് ടൊപ്രയ്ൻ (Sprain)

േിത്രം നിരീക്ഷിച്് ക�ിക്ാരന് എ്താണ് 

സം�വിച്ത്? എന്ന ളോോൈ്യം ഉന്നയിച്കു 

ടൊകാണ്ട് സമാന അനകു�വം,നല്‍കിയ പ്രഥമ 

ശകുശ്രൂഷകള്‍ എന്നിവ �ങ്കുവയ്കകുന്നതി 

നകുള്ള അവസരം കകുട്ികൾക്് നൽകകുക.

ഇതടുമ്കായി ബോന്ന്പെട് വിവ�ങ്ങൾ മറ്ടു 

രോ്ര്കാതസ്ടുകൾ ഉപരോയ്കാഗ്ിച്ച� രോതട്കാവടു്ന

ത്കാണ�.

ഉൈാഹരണം : ഇക്ഴിഞെ സംസ്ഥാന കായികളോമ�യിൽ നമ്കുടൊ� സ്ൂ�ിടൊന പ്രതിനിധ്ീകരിച് 

ഷമീമിന് ഫകു�്ളോബാൾ മത്രത്തിനി�യില്‍ �രിളോക്റ്ളോപ്ാള്‍ ഉ�ടൊന അവടൊന ദമതാനത്ത്നി

ന്നകും മാറ്കുകയകും ഐസ് ഉ�ളോയാഗ്ിച്് �രിളോക്റ് �ാഗ്ം തണകുപ്ിക്യകും ടൊേയ്കു.

മറ്ടു സ്കാഹച�്യങ്ങൾ

•	•	 ഫകു�്ളോബാൾ ക�ിക്ി�യിൽ

•	•	 ഓട്ത്തിനി�യിൽ

•	•	 ടൊസ്റപ്ിങ് ടൊേയ്കുളോ്പാൾ

സ� ന്പ്രയ�ൻ

ലിഗ്ടൊമറെിന് സം�വിക്കുന്ന �രിക്ാണ് സ് ടൊപ്രയ്ൻ.

ലിഗ്ന്മൻറ�

ലിഗ്ടൊമൻറ് ഒരകു ളോയാജകകലയാണ് (കണക്ീവ് �ിഷ്യകു) . സന്ിക�കുടൊ� സംരക്ഷണമാണ് ലിഗ്

ടൊമൻറകുക�കുടൊ� പ്രധ്ാന ധ്ർമ്ം.

സ� ന്പ്രയ്ിന്റെ ലക്ണങ്ങൾ

•	•	 കഠിനളോവൈന അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 േലിപ്ിക്ാൻ പ്രയാസം അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 �രിക്കുണ്ടായ ശരീര�ാഗ്ത്ത് നീരകുണ്ടാകകുന്നകു

സ് ടൊരെയ്ൻ (Strain):സ് ടൊരെയ്ൻ (Strain):
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േിത്രം നിരീക്ഷിച്് ക�ിക്ാർക്് എ്താണ് സം�വിച്ത്?  ളോോൈ്യം �ീച്ർ ഉന്നയിക്കുന്നകു.  കകു

ട്ികൾ പ്രതികരിക്ടൊട്.

സമാന അനകു�വം, നല്‍കിയ പ്രഥമശകുശ്രൂഷകള്‍ എന്നിവ �ങ്കുവയ്കകുന്നതിനകുള്ള അവസരവകും 

കകുട്ികൾക്് നൽകകുക.

ഉൈാഹരണം :  കഴിഞെ വാർഷിക സ്ൂൾ കായികളോമ�യകുടൊ� �ാഗ്മായി 200 മീറ്ർ മത്രത്തിൽ 

�ടൊങ്�കുത്തകു ടൊകാണ്ടിരകുന്ന വിളോവക് മത്രത്തിനി�യിൽ  കാലിടൊറെ  തകു��ാഗ്ത്ത് അത് കഠി

നമായ ളോവൈനളോയാ�കുകൂ�ി ദമതാനത്ത് മറിഞെകുവീഴകുകയകുണ്ടായി. തകു�ര്‍ന്ന് �ീച്ര്‍ �രിളോക്റ് 

�ാഗ്ം ഐസ് വച്് തണകുപ്ിക്കുകയകും അവളോനാ�് വിശ്രമിക്ാന്‍ ആവശ്യടൊപ്�കുകയകും ടൊേയ്കു.

സ� ന്രെയ�ൻ

വിശൈാംശങ്ങൾ േർച്ടൊേയ്കുന്നകു.

രോപേികൾരോക്്കാ സ്്കായടുകൾരോക്്കാ ഉണ്്കാകടു്ന പ�ിക്്കാണ� സ� ന്രെയ�ൻ .

ലക്ണങ്ങൾ

•	•	 ളോവൈന അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു

•	•	 േർമ്ത്തിൽ നിറവ്യത്യാസം ഉണ്ടാകകുന്നകു

•	•	  �രിക്കുണ്ടായ �ാഗ്ത്ത് നീരകുണ്ടാകകുന്നകു

•	•	 േലിപ്ിക്ാൻ പ്രയാസം അനകു�വടൊപ്�കുന്നകു.

പ്രഥമ ശകുശ്രൂഷപ്രഥമ ശകുശ്രൂഷ

സ് ടൊപ്രയ്ൻ, സ് ടൊരെയ്ൻ എന്നിവ സം�വിച്ാൽ നൽകകുന്ന പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയ ദപ്രസ് (PRICE) 
എന്ന �ൈത്തിലൂടൊ� �രിേയടൊപ്�ാം.
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ദപ്രസ് എന്നാൽ

P - ടൊപ്രാട്ക്് (�രിക്ിടൊറെ കാഠിന്യം കൂ�ാടൊത സംരക്ഷിക്കുക)

R - ടൊറസ്റ് (വിശ്രമിക്ാൻ അനകുവൈിക്കുക)

I - ഐസ് (�രിക്കു�റ്ിയ �ാഗ്ത്ത് തകുണിയിൽ ടൊ�ാതിഞെ ഐസ്വയ്കകുക)

C - കംപ്രസ്് (�രിളോക്റ് �ാഗ്ം ദൃഢമായി  തകുണി / ബാൻളോഡജ് ടൊകാണ്ട് അമർത്തിടൊക്ട്കുക.)

E - എലിളോവറ്് (നീര് കകുറയ്കകുന്നതിനായി �രിളോക്റ് �ാഗ്ം ഉയർത്തി വയ്കകുക)

സ് ടൊപ്രയ്ൻ, സ് ടൊരെയ്ൻ എന്നിവയ്ക് നൽകകുന്ന പ്രഥമശകുശ്രൂഷയകുടൊ� വീഡിളോയാ കാണാൻ കകുട്ി

കൾക്് അവസരം ഒരകുക്കുക.

ക�ിക്ി�യിളോലാ മറ്കു സാഹേര്യങ്ങ�ിളോലാ ഉണ്ടാകകുന്ന �രിക്കുകൾ സമളോയാേിതമായി ആത്മ

വിശ്വാസളോത്താടൊ� ളോനരി�ാൻ പ്രഥമശകുശ്രൂഷടൊയക്കുറിച്കുള്ള അറിവ് അനിവാര്യമാടൊണന്ന 

ധ്ാരണ കകുട്ിക�ിൽ സൃഷ്ിക്കുക.

ളോക്രാഡീകരണംളോക്രാഡീകരണം

ശരിയായസമയത്ത് കൃത്യമായ പ്രഥമശകുശ്രൂഷകൾ നൽകകുന്നതകുവഴി അ�ക�ത്തിൽടൊപ്ട് 

ആ�കുടൊ� �രിക്ിടൊറെ തീവ്രതകകുറയ്കകുന്നതിനകും ജീവൻ രക്ഷിക്കുന്നതിനകും സാധ്ാരണ ജീവി

തത്തിളോലക്് തിരിച്കുവരകുന്നതിനകും സാധ്ിക്കുന്നകു പ്രഥമശകുശ്രൂഷയകുടൊ� വിവിധ്ഘട്ങ്ങ�കും 

അവയകുടൊ� തത്വങ്ങ�കും മനസ്ിലാക്ി ളോവണം നാം ഇത്തരം ഘട്ങ്ങടൊ� തരണം ടൊേയ്ാൻ. 

പ്രഥമ ശകുശ്രൂഷളോയാടൊ�ാപ്ം തടൊന്ന അതിടൊറെ തീവ്രത മനസ്ിലാക്ി ളോഡാക്റകുടൊ� ളോസവനം ഉറ

പ്ാക്കുകയകും ടൊേളോയ്ണ്ടതകുണ്ട്. ക�ിക�ിലൂടൊ�യകും കായികപ്രവർത്തനങ്ങ�ിലൂടൊ�യകും അ�ിയ

്തര സാഹേര്യങ്ങടൊ� തരണംടൊേയ്കുന്നതിനകുള്ള ളോശഷിക�കും ദന�കുണിക�കും ദകവരിക്കു

ന്നതിന് ഈ �ാഠ�ാഗ്ത്തിലൂടൊ� നമകുക്് സാധ്ിക്കും.

വിലയിരകുത്തൽവിലയിരകുത്തൽ

I.  താടൊഴ ടൊകാ�കുത്തിരിക്കുന്ന പ്രസ്താവനകൾ ശരിളോയാ ടൊതളോറ്ാ എന്ന് '�ിക്്' () ഉ�ളോയാ

ഗ്ിച്് ളോരഖടൊപ്�കുത്തകുക.

1.  ളോ�ശീവലിവ് ഉണ്ടായാൽ ആ �ാഗ്ത്ത് ഐസ് വയ്കാൻ (ഉ�ളോയാഗ്ിക്ാൻ) �ാ�ില്.

 (ടൊതറ്്)

2.  ക�ിക്ി�യിൽ സം�വിക്കുന്ന �രിക്ിന് പ്രഥമശകുശ്രൂഷ നൽളോകണ്ടതാണ്.

 (ശരി)

3.  ദവൈ്യസഹായം ല�ിക്കുന്നതിന് മകു്പ് അ�ിയ്തരമായി ടൊേയ്കുന്ന പ്രവർത്തനമാണ്  പ്ര

ഥമശകുശ്രൂഷ.

 (ശരി)
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II. ഉത്തരം എഴകുതകുക.

1.  PRICE എന്ന വാക്ിലൂടൊ� ടൊപ്പെയിൻ / സ്ടൊ�യിൻ എന്നിവ ഉണ്ടാകകുളോ്പാൾ നൽകകുന്ന 

പ്രഥമശകുശ്രൂഷ സംബന്ിച്് ഒരകു കകുറിപ്് തയ്ാറാക്കുക.

സൂചകങ്ങള്‍

•	•	 P – ടൊപ്രാട്ക്് (�രിക്ിടൊറെ കാഠിന്യം കൂ�ാടൊത സംരക്ഷിക്കുക)

•	•	 R – ടൊറസ്റ് (വിശ്രമിക്ാൻ അനകുവൈിക്കുക)

•	•	 I – ഐസ് (�രിക്കു�റ്ിയ �ാഗ്ത്ത് തകുണിയിൽ ടൊ�ാതിഞെ ഐസ് വയ്കകുക)

•	•	 C – കംപ്രസ്് (�രിളോക്റ് �ാഗ്ം ദൃഢമായി  തകുണി / ബാൻളോഡജകുടൊകാണ്ട് അമർത്തി 

ടൊകട്കുക.)

•	•	 E – എലിളോവറ്് (നീര് കകുറയ്കകുന്നതിനായി �രിളോക്റ് �ാഗ്ം ഉയർത്തിവയ്കകുക)

2. ളോ�ശിവലിവ് സം�വിക്കുന്നതിനകുള്ള പ്രധ്ാന കാരണങ്ങൾ എഴകുതകുക?

•	•	 നിർജലീകരണം

•	•	 ജീവകങ്ങ�കുടൊ�യകും ധ്ാതകുക്�കുടൊ�യകും കകുറവ്

•	•	 ളോ�ശിക്ഷീണം

•	•	 കഠിനമായതണകുപ്് / േൂ�്

•	•	 വാമിംഗ്് അപ്്, �കുനഃപ്രാപ്ിയകുടൊ� അ�ാവം

•	•	 വിശ്രമമില്ാടൊതയകുള്ള കഠിന�രിശീലനം

3.  ക�ിക�ിൽ �ടൊങ്�കുക്കുന്നതിലൂടൊ� ദകവരിക്ാവകുന്ന ളോശഷികൾക്് ഉൈാഹരണം എഴകു 

തകുക?

•	•	 കായികക്ഷമത

•	•	 മികച് ആളോരാഗ്്യം

•	•	 ളോരാഗ്പ്രതിളോരാധ്ളോശഷി

•	•	 ടൊമച്ടൊപ്ട് ശരീരഘ�ന

•	•	 മാനസികവികാസം

III.  സന്ദർശിക്ാം.

 സ്ൂ�ിന് സമീ�ത്തകുള്ള ഒരകു കായിക�രിശീലന ളോകന്ദ്രം സന്ദർശിക്കുക.

 (എൽ.എൻ.സി.�ി.ഇ., ഗ്വ. ജി. വി. രാജ ളോപൊർ�്സ് സ്ൂൾ, ളോകര� ളോസ്ററ്് ളോപൊർ�്സ് 

കൗൺസിൽ, സായി ടൊസറെറകുകൾ, വിവിധ് കായിക അക്ാൈമികൾ, ളോപൊർ�്സ് ളോഹാസ്റ

ലകുകൾ etc.)
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 അവിടൊ� ഒരകുക്ിയിരിക്കുന്ന വിവിധ് സജ്ജീകരണങ്ങൾ, അവയകുടൊ� ഉ�ളോയാഗ്ങ്ങൾ മന

സ്ിലാക്ി ഒരകു റിളോപ്ാർട്് തയ്ാറാക്കുക.

സൂചകങ്ങൾ

•	•	 ടൊസറെറിടൊല സൗകര്യങ്ങൾ

•	•	 �രിശീലനസാധ്്യതകൾ

•	•	 സ്റാഫ് �ാളോറ്ൺ

•	•	 ളോഹാസ്റൽ സൗകര്യങ്ങൾ

•	•	 �ി്തകുണ സംവിധ്ാനം

കായികളോമഖലയകുമായി ബന്ടൊപ്ട്കു പ്രവർത്തിക്കുന്ന ഇത്തരം സ്ഥാ�നങ്ങടൊ�ക്കുറിച്കും അവ 

ന�പ്ിലാക്കുന്ന സൗകര്യങ്ങടൊ�കകുറിച്കും ആണ് ഇവിടൊ� സൂേിപ്ിക്കുന്നത്. ക�ിക�ിലൂടൊ� / 

കായിക പ്രവർത്തനങ്ങ�ിലൂടൊ� ളോന�ാവകുന്ന ശാരീരികവകും മാനസികവകും �ൗതികവകും സാമൂ

ഹികവകുമായ ളോനട്ങ്ങ�കും  അതിലൂടൊ� കകുട്ികൾക്് ല�ിക്കുന്ന ളോശഷിക�കും ദന�കുണിക�കും 

വ�ർത്തിടൊയ�കുക്കുന്നതിനകും കായിക വിൈ്യാ�്യാസത്തിടൊനാപ്ം കായികളോമഖലയിടൊല ഇത്തരം 

മികവിടൊറെ ളോകന്ദ്രങ്ങ�കും അനിവാര്യമാണ്.

 




