
 

පරීක්ෂණයටභාජනයවනතැනැත්තාගේනම  

※ පහත දැක්ගවන ප්‍රශ්න, එක් සතියක කාල සීමාව තුළ ඔගේ ශාරීරික අභයාස මත පදනම් ඒවා ගේ. 
ඔබ කායික වශගයන් ක්‍රියාකාරී ගනාවුණත්, කරුණැකර සියළුම ප්‍රශන් වලට පිළිතුරු සපයන්න. 
දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු ශාරීරික අභයාස යනු පරිශ්‍රමගයන් සිදු කරනු ලබන, ඔබට සැලකිය යුතු ගලස හුසම් ගැනීම අපහසු කරන වයායාම ගහෝ ඔගේ 
හෘදගේ ගැසම් ඉතා ගේගවත් කරන ආකාරගේ වයායාම ගේ. මධ්‍යස්ථ තීව්‍රතාවයකින් යුතු ශාරීරික අභයාස යනු ඔබට හුසම් ගැනීම සුළු වශගයන් අපහසු 
කරන ගහෝ ඔගේ හෘදගේ ගැසම් සුළු වශගයන් වැඩි කරන වයායාම ගේ. 

1. මුලින්ම ඔගේ දිනපතා ගසව්ා කාලය ගැන කල්පනා කරන්න. ගමය, ඔබ සිදු කරනු ලබන, ඕනෑම ක්‍රියාවක් විය හැකිය. එය මුදල් සඳහා ගස්වය කිරීම, මුදල් 
ගනාමැතිව ගස්වය කිරීම, පාසැල්/ජීවිත අධ්‍යාපනය, ගේගදාර වැඩකටයුතු, ගගාවිතැන් කිරීම, ධීවර කටයුතු, පශුසම්පත් වැඩකටයුතු සහ රැකියාවක් 
ගසවීගම් ක්‍රියාවන් විය හැකිය. 
(උදා:වැඩ, පාඩම් කිරීම, ගේගදාර වැඩකටයුතු, ස්ගේච්ඡා ගස්වය, පාසැගල් වයායාම පන්තිය, ආදිය.) 

1-1. ඔගේ වැඩකටයුතු වලට අනුපිළිගවලට විනාඩි 10ක කාලයකදී දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු ඔබට හුස්ම ගැනීම සෑගහන අපහසු කරවන ගහෝ ඔගේ හෘදගේ 
ගැස්ම ඉතා ගේගවත් කරවන වයායාම ඇතුළත් ගේද? 

※ දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු ශාරීරික අභයාස: බර අයිතම (කිග්‍රෑම් 20ට වැඩි)ඔසවා ගගන යෑම ගහෝ උසුලා ගගන යෑම, ගපාගළාව ගකටීම, ඉදිකිරීගම්දී කම්කරු වැඩ, 
අයිතම පඩි ගපලක් ඔස්ගස් ගගන යාම ආදිය.  

□1 ඔේ 

□2 නැත (ප්‍රශ්න අංක 1-4 ගවත 
යන්න) 

1-2. සතියක කාලයකදී ඔබ ඔගේ ගසව්ය හා සම්බන්ධ්‍ දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු අභයාස සිදු කරනු 
ලබන්ගන් කී වතාවක්ද? 

    □ සතියකට දින ගණන 

  

 1-3. දිනක කාලයක තුළදී ඔබ ඔගේ ගසව්ය හා සම්බන්ධ්‍ දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු අභයාස සිදු කරනු 
ලබන්ගන් කී වතාවක්ද? 

   දිනකට  □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 

 
1-4. ඔගේ වැඩකටයුතු වලට අනුපිළිගවලට විනාඩි 10ක කාලයකදී මධ්‍යසථ් තීව්‍රතාවයකින් යුතු ඔබට හුස්ම ගැනීම සුළු වශගයන් අපහසු කරවන ගහෝ ඔගේ 

හෘදගේ ගැස්ම සුළු වශගයන් ගේගවත් කරවන වයායාම ඇතුළත් ගේද? 
 

※ මධ්‍යස්ථ තීව්‍රතාවයකින් යුතු ශාරීරික වයායාම: (වැඩකටයුතු අතරතුර) පවර් ඇවිදීම, සැහැල්  ුඅයිතම ඔසවා ගගන යැම, පිරිසිදු කිරීම, දරුවන් රැක බලා ගැනීම 
(දරුවකු නෑවීම, ළදරුවකු වඩා ගගන සිටීම ආදිය.) 

□1 ඔේ 

□2 නැත (ප්‍රශ්න අංක 2 ගවත 
යන්න) 

1-5. සතියක කාලයකදී ඔබ ඔගේ ගසව්ය හා සම්බන්ධ්‍ මධ්‍යසථ් තීව්‍රතාවයකින් යුතු අභයාස සිදු කරනු 
ලබන්ගන් කී වතාවක්ද? 

     □ සතියකට දින ගණන  

  

 1-6. දිනක කාලයක තුළදී ඔබ ඔගේ ගසව්ය හා සම්බන්ධ්‍ මධ්‍යසථ් තීව්‍රතාවයකින් යුතු අභයාස සිදු 
කරනු ලබන්ගන් කී වතාවක්ද? 

    දිනකට □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 

 
2. ඉහත ප්‍රශන් වලදී දැනටමත් පිළිතුරු ලබා දුන් අභයාස ඇතුළත් ගනාකරන්න.පහත දැක්ගවන ප්‍රශ්න, ඔබ එක් ස්ථානයක සිට තවත් ස්ථානයකට ගමන් 

කරන ආකාරය පිළිබඳවයි. 

※ එක් ස්ථානයක සිට තවත් ස්ථානයක් කරා ගමන් ගන්නා විට වයායාම: වැඩට යෑම, බඩු මිල දී ගැනීමට යෑම, ආහාර ද්‍රවය මිල දී ගැනීමට යෑම, පල්ලියට යෑම, 
පාසැල/නිවස ගවත යෑම, පාසැල් ගේලාගවන් පසු ක්‍රියාකාරමකම් වලට යෑම ආදිය. 

 
 
 
 

2-1. ඔබ,එක් සථ්ානයක සිට තවත් සථ්ානයකට ගමන් කිරීගම්දී අවම වශගයන් එක දිගට විනාඩි 10ක් වත් ඇවිදින්ගන්ද නැත්නම් බයිසිකලයක් පදින්ගන්ද? 

□1 ඔේ 

□2 නැත (ප්‍රශ්න අංක 3 ගවත 
යන්න) 2-2. සාමානයගයන් සතියක් තුළ, ගමනක් යන විට, අවම වශගයන් එක දිගටම විනාඩි 10ක් ඔබ ගකාතරම් 

වතාවක් ඇවිදින්ගන් ද නැත්නම් බයිසිකලයක් පදින්ගන්ද? 
 

    □ සතියකට දින ගණන 
  

 2-3. සාමානයගයන් සතියක් තුළ, ගමනක් යන විට, දිනකට ඔබ ගකාතරම් කාලයක් ඇවිදින්ගන්ද නැත්නම් 
බයිසිකලයක් පදින්ගන්ද? 

   දිනකට □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 

 

 
  

ශාරීරිකඅභයාසපුරුදුඇගයීම 



 

3.ඉහත ප්‍රශන් වලදී දැනටමත් පිළිතුරු ලබා දුන් ඔගේ ගසව්යට සහ එක් සථ්ානයක සිට තවත් සථ්ානයකට ගමන් කිරීගම්දී අදාල කායික ක්‍රියාකාරකම් ඇතුළත් 
ගනාකරන්න.පහත දැක්ගවන ප්‍රශ්න, ක්‍රීඩා, වයායාම සහ විගේක ක්‍රියාකාරකම් සම්බන්ධ්‍වයි. 
3-1. ඔබ එක දිගටම විනාඩි 10ක්, ඔබට සෑගහන ගලස හුස්ම ගැනීම අපහසු කරන තරම් ගහෝ ඔගේ හෘදගේ ගැස්ම ගේගවත් කරන දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු 

ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල ගයගදන්ගන්ද? 

※ උදා:දිවීම, ස්කිපිං ගරෝප්, හයිකිං ගහවත් පයින් ගමන් යෑම, පැසිපන්දු ක්‍රීඩා, පිහිනීම, බැඩ්මමින්ටන් ආදිය.  

□1 ඔේ 

□2 නැත (ප්‍රශ්න අංක 3-4 ගවත 
යන්න) 

3-2. සතියකට ඔබ, දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල කීවතාවක් 
ගයගදන්ගන් ද? 

    □ සතියකට දින ගණන 

      

 3-3. දිනකට ඔබ, දැඩි තීව්‍රතාවයකින් යුතු ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල කීවතාවක් 
ගයගදන්ගන් ද? 

    දිනකට □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 

 
3-4. ඔබ එක දිගටම විනාඩි 10ක්, ඔබට සුළු ගලස හුස්ම ගැනීම අපහසු කරන ගහෝ ඔගේ හෘදගේ ගැස්ම සුළු වශගයන් ගේගවත් කරන මධ්‍යසථ් 

තීව්‍රතාවයකින් යුතු ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල ගයගදන්ගන්ද? 
 

※ උදා:. පවර් ඇවිදීම, ගසමින් දිවීම (ගජාගං) බර පුහුණු වීම (මාංශ ගප්ශී අභයාස), ගගාල්ෆ් ක්‍රීඩාව, නතර්න ක්‍රීඩා, පිලාටීස් ආදිය. 

□1 ඔේ 

□2 නැත (ප්‍රශ්න අංක 4 ගවත 
යන්න) 

3-5. සතියකට ඔබ, මධ්‍යසථ් තීව්‍රතාවයකින් යුතු ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල 
කීවතාවක් ගයගදන්ගන් ද? 

    □ සතියකට දින ගණන 

      

 3-6. දිනකට ඔබ, මධ්‍යසථ් තීව්‍රතාවයකින් යුතු ක්‍රීඩා, වයායාම ගහෝ විගේකය සඳහ ක්‍රියාකාරකම් වල කීවතාවක් 
ගයගදන්ගන් ද? 

    දිනකට □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 

 
4. පහත දැක්ගවන ප්‍රශ්න, ඔබ නිදා ගන්නා ගේලාවන් හැර, ඔබ ගස්වා කලය තුළදී ගහෝ නිවගස් සිටින විට ගහෝ එක් ස්ථානයක සිට තවත් 

ස්ථානයකට ගමන් කරන විට ගහෝ මිතුරන් සමඟ කාලය ගත කරන විට ඉඳ ගගන ගහෝ හාන්සි වී සිටින කාල සිමාවන් ගැනයි. 

※ උදා:ඔගේ ගම්සය අසල වාඩි වී සිටීම, ඔගේ මිතුරන් සමඟ වාඩි වී සිටීම, ගමෝටර් රථයකින්, බසයකින් ගහෝ දුම්රිගයන් යම් ස්ථානයකට ගමන් කරන විට, 
ගපාතක් කියවීගම්දී, ලිවීගම්දී, කාඩ්ම ගසල්ලම් කිරීගම්ද, රූපවාහිනිය නැරඹීගම්දී, ක්‍රීඩා වල ගයදීගම්දී (නින්ගටන්ගඩෝ, පරිගණක ගහෝ ප්ගල්ස්ගේෂන්), 
අන්තරුජාලය භාවිතා කිරීගම්දී, සංගීතයට සවන් දීගම්දී ආදිය.  

 
4-1. ඔබ දිනකට  පැය කීයක් ඉ ඳ ගගන ගහෝ හාන්සි වී සිටින්ගන්ද? 

     දිනකට □□ පැය සහ  □□  විනාඩි 
5. පසුගය සතිය තුළ, පුෂ්-අප්, සිේ-අප්, ඩම්ගබල් වයායාම, බර ඉසිලිම ගහෝ තිරස්  දණ්ඩ වයායාම වැනි මාංශ ගප්ශී සඳහා වයායාම දින කීයක් සිදු 

කගළ්ද? 

□1 කිසිවිටක නැත □2 1 දිනයයි 

□3 දින 2  □4 දින 3  

□5 දින 4  □6 දින 5 ගහෝ ඊට වැඩි 

6. හදවත්ආබාධ්‍යක්නිසාවවදයනිගදර්්ශයක්මතඔබ වයායාමකළයුතුබවටඔබටඋපගදස්ලැබීතිගේද? 
□ඔේ □නැත 
 
7. වයායාමකිරීගම්දීඔබටපපුගේගේදනාඇතිවීතිගේද? 
□ඔේ □නැත 
 
8. පසුගයමාසගේදීඔබ වයායාමගනාකළවිටඔබටපපුගේගේදනාවඇතිවීතිගේද? 
□ඔේ □නැත 
 
9. සිහියනැතිවීමගහෝක්ලාන්තයනිසාඔගේසමතුලිතතාවනැතිවුනාද? 
□ඔේ □නැත 
 

01. ගවනස් වයායාමයක්කිරීමටඋත්සාහකිරීගමන්පසුවඔබටඅස්ිවලගහෝසන්ිවලගැටළුවක්ඇතිවීතිගේද? 
□ඔේ □නැත 
 
11.හෘදගරෝගයක්ගහෝරුිරපීඩනයනිසාඔබටවවදයවරයකුගගන්යම්ඖෂධ්‍නිගදර්්ශයක්ලැබීතිගේද? 
□ඔේ □නැත 
 
12.වයායාමගනාකිරීමටඔබටගහ්තුවක්තිගේද? 
□ඔේ □නැත 

 


