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: :
• অ েজন ঘাটিত কথা ট সব থম
ব বহার কেরন ি টশ শারীরত িবদ
এিভিহল ১৯২২ সােল।

• উ গিত স কান কাজ বা ব ায়াম করার
সময়অ েজেনর চািহদা অনুযায়ী শরীর
অ েজন না পেয়ওকাজ ট স কের
এবং কাজ ট স হওয়ার পর বায়ুম ল
থেকঅ েজন হণকের।



:অ েজন ঘাটিতর লখিচ :



:অ েজন ঘাটিতর পযায় বা দশা:

১. অ ালাক টকপযায়

২. ল াক টকপযায়২. ল াক টকপযায়



:অ েজন ঘাটিতর শারীরতা ক
:

১. মজতু শ র
পুন ারপুন ার
২. ল াক টকঅ ািসড
দরূীকরণ



সাহায কারী পু ক:

১. শারীর িশ ায় শারীিরিবদ া-িপন্ট
শীল




