
মন ও দেহের সসু্থতা

সক্রিয় থাকুন এবং ক্রনজেরাই এই বযায়াম গুক্রি চেষ্টা করুন:

• শ্বাস প্রশ্বাস বযায়াম(প্রজযযকটি ধাপ ৫ বার কজর করুন)
1. শ্বাস ক্রনন (৪ চসজকন্ড)
2. শ্বাস ধজর রাখুন (৪ চসজকন্ড) 
৩.শ্বাস ছাড়ুন (৪ চসজকন্ড)
4. শ্বাস বন্ধ রাখুন(৪ চসজকন্ড)

• শ্বাস এবং চপশী ক্রশক্রথি-করণ ক্রিক্রিও
(CMSC দ্বারা)

ইংজরক্রেবাংিা মযান্ডাক্ররন যাক্রমি

ক্রনরাপদ ও সুস্থ থাকার উদ্দেচশয আমাজদর
সাজথ কাে করার েনয আপনাজক ধনযবাদ।
আপনার দৈহিক এবং মানক্রসক স্বাস্থ্য
আমাজদর েনয খুব গুরুত্বপূণণ।
মানক্রসক সুস্থ্যা হি আমরা কীিাজব ক্রেন্তা
কক্রর, অনিুব এবং আেরণ কক্রর। চকান
সঙ্কজের সময় উক্রদ্বগ্ন ও ক্রবভ্রান্ত হওয়া,
মানহসক োপ, দ:ুখ বা চিাধ অনুভব করা

স্বািাক্রবক। অবদক্রময অনিূুক্রয এবং
উজদ্বগগুক্রির যথাযথ চমাকাক্রবিা কজর,
হনশ্চিন্ত এবং সুখী থাকার েনয এই সকি
পরামশণ অনসুরণ কজর চদখুন!
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MINISTRY OF MANPOWER
জনশক্তি মন্ত্রনালয়

আমাজদর অক্রিবাসী শ্রক্রমকজদর মানক্রসক কল্যাণ বৃক্রিজয সহায়যা কজর
এমন সুদ্দ াগসুহবধা সরবরাহ করার েনয ক্রনম্নক্রিক্রখয চবসরকারী
সংস্থ্া (NGO) গুহল্চক আন্তক্ররক ধনযবাদ – COVID - 19 অক্রিবাসী
সহায়যা চোে (CMSC), সঙ্কে ত্রাণকারী চোে (CRA),
HealthServe এবং অক্রিবাসী শ্রক্রমক চকন্দ্র (MWC)

শ্বাস প্রশ্বাস

• শ্বাস প্রশ্বাস বযায়াম এবং দদক্রহক 
বযায়াম(HealthServe দ্বারা))

দদক্রহক বযায়াম


