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ශරීරයේ අසමතුලිතතාවය 

ය ේතුයවන් වැඩිහිටියන් 

වැටිම වැළැක්විම සද ා වූ 

අභ්යසය- කඩුයවල

ප්පප්ප ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

Arakawa Koroban Calisthenics යනු ට ෝකිටයෝ ටමටරාටපාලි න් විශ්ව විද්යාලය සහ ජපානටේ ට ෝකිටයෝ හි අරකාවා ටවෝඩ්

සමඟ සහටයෝගීතාවටයන් සංවර්ධනය කරන ලද් වැඩිහිටියන් වැටීම් වලින් වැළැක්වීම සද්හා නිර්මාණය කර ඇති විටශ්ෂ වයායාම
වැඩස හනකි. Arakawa Koroban Calisthenics හි අරමුණ වන්ටන් වැටීම වැළැක්වීම සහ සමස්ත ශාරීරික යහපැවැත්ම වැඩිදියුණු
කිරීම සඳහා ශක්වතිමත් සහ ස්ථාවර ශරීරයක්ව පවත්වා ගැනීමයි. සැහැල්ලු වයායාම මාලාවකින් සමන්විත වන ටමම වැඩස හන
තුලින් පහළ ශරීරය සහ ඉහළ ශරීරය ශක්වතිමත් කිරීම ටකටරහි අවධානය ටයාමු කර ඇති අතර, ටමම අභ්යාස නිර්මාණය කර
ඇත්ටත් සමබරතාවය, සම්බන්ීකරණය, නමයශීලී බව සහ , ස්ථාවරත්වය , විවිධ ඉරියව් පවත්වා ගැනීම සද්හා ආධාර වන මාංශ
ටේශි ශක්වතිමත් කිරීම සහ වැටීටම් අවද්ානම අවම කිරීම සඳහා ය.

(ProCEES) ප්රජාව තුල වැඩිහිටි ටස්වටේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා වූ JICA වයාපෘතිටේ නියමු අඩවියක්ව වන කඩුටවලහි,
මහජන ටසෞඛ්ය වවද්ය නිළධාරී කාර්යාලටේ ටස්වය කරන මහජන ටසෞඛ්ය වවද්ය නිළධාරී වවද්ය ළමාටහ්වටේ චමින්ද්
නිටරෝෂන් සිල්ලවා මහතා 2022 ඔක්වටතෝම්බර් මාසටේදී ජපානටේ පැවති පුහුණු සැසිය එක්ව වූ අතර එහිදී Arakawa Koroban
Calisthenics ඉටගන ගන්නා ලදී.

නැවත ශ්රී ලංකාව පැමිණීටමන් පසුවවද්ය නිටරෝෂන් ටමම වැඩස හන කඩුටවල ප්රටේශටේදී හඳුන්වා දීම සහ වයාේත කිරීම 
උත්සාහ ගන්නා ලදී. වවද්ය නිටරෝෂන් මහතා විසින් තම සහය නිලධාරිටයකු වන කඩුටවල ටසෞඛ්ය වවද්ය නිලධාරී කාර්යාලටේ

ප්රධාන පුහුණු කරුවකු වන කසුන් නාලක ටපටර්රා මහතා සමග යූ ටියුබ් සහ ීඩිටයෝ භ්ාවිතටයන් තව දුර ත් ටම් පිළිබද්ව
අධයනය කිරීටමන් පසුව කඩුටවල ප්රටේශටේ ස්ථාන කිහිපයක වයයාම සැසි පැවැත්ීම ආරම්භ් කළ අතර ටමම වැඩස හන
වවද්ය නිටරෝෂන් මහතා විසින් 2023 මාර්තු මාසටේ සි ක්රියාත්මක කිරීම සඳහා මාලටේ පිරිමි විද්යාලටයහි බාලද්ක්වෂයින්,
තරුණ ස්ටව්ච්ඡා ටස්වකයන්, සිංහ සමාජය වැනි තරුණ කණ්ඩායම් සමඟ සම්බන්ධ ී සහටයෝගීව ක යුතු කර ඇත. ටමම ලිපිය

අටේල්ල මාසටේ මාලටේ ප්රටේශටේ පැවති ටමම ක්රියාකාරකම් සඳහා උද්ාහරණයක්ව ටව්.

වැඩිහිටි ප්රජාව සමඟ බාලද්ක්වෂයින් සහ MOH කාර්ය මණ්ඩලය

තීරුව: Arakawa Koroban Calisthenics හි සඵලතාවය පිළිබඳ සාක්වි 
ටකාටරාබන් වයායාම වැඩිහිටියන් අතර ශාරීරික ක්රියාකාරිත්වය සහ ජීවන තත්ත්වය යන ටද්කම වැඩිදියුණු කරන බව  සාක්වි තිටබ්.

ශාරීරික හා මානසික තෘේතිය

සාමානය වැඩිහිටියන්
ටකාටරෝබාන්වයායාම 

සමඟ

මාස 4 ක Koroban calisthenics ටභ්ෞතික ක්රියාකාරිත්වටේ
ටවනස්කම් වල  බලපායි
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ටපර     පසු

Ref. Takumi Yamada, ටසෞඛ්ය විද්යා පීඨය, ට ෝකිටයෝ ටමටරාටපාලි න් විශ්වවිද්යාලය
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වයායාම වැඩස හන  සහභ්ාගී වූවන් ඉහළ කායික හා

මානසික තෘේතියක්ව ටපන්නුම් කළහ
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ටපර     පසු

ටපර     පසු ටපර     පසු



 ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

මූලික ලක්වෂණ

Calisthenics හි ඵලදායිතාවය වැඩිදියුණු කිරීමට

• අවම වශටයන් සතියක  දින ටද්කක්ව සහ දිනක  ටද්වරක්ව සිදු කරන 

වි  වයායාම ඵලද්ායී ටව්.
• calisthenics අභ්යාස කිරීම  ටපර ඇදීම  වැනි සැහැල්ලු ටපර 

සූද්ානම් ීටම් අභ්යාස කිහිපයක්ව කරන්න.

• සෑම ඉරියව්වක්ව සඳහාම, ශක්වතිමත් කළ යුතු මාංශ ටේශි පිළිබඳව  
අවධානය ටයාමු කරමින්ඔටබ් ශරීරය චලනය කරන්න .

සම්බන්ීකරණය ස  නමයශීලීතාවය

ශරීරටේ නමයශීලී බව සහ

සම්බන්ීකරණය වැඩි දියුණු

කරන චලනයන් ටවත ළඟා

ීම, දිගු කිරීම ටමම වයායාම

වල ඇතුළත් ටව්.

ස්ථායීතාවය පවත්වා ගැනීම සහ

වැටීම් වළක්වවා ගැනීම මාංශ ටේශි

ශක්වතිමත් කිරීම ඉතා වැද්ගත් ටව්.
සිරුටර් ශක්වතිය වැඩි කර ගැනීම සඳහා

squats, Lunges, Calf raises, Arm
curls වැනි වයායාම උපකාරී ටව්.

මාාංශයේශී ශක්වතිමත් කිරීම

මනස ස  කය සම්බන්ීකරණය

සහභ්ාගීවන්නන් ඔවුන්ටේ හුස්ම

ගැනීම, ඉරියව්ව සහ චලනයන්

ටකටරහි අවධානය ටයාමු කිරීම 

දිරිගන්වනු ලැටබ්, එටමන්ම මනස

සහ ශරීරය අතර සම්බන්ධතාවයන්

ශක්වතිමත් කරයි.

සමසේත කාර්යක්වෂමතාව
නිතිපතා පුහුණුීටමන්, 

• වඩා ටහාඳ සමබරතාවයක්ව සහ ශරීරටේ ඉරියව් සහ චලනයන් පිළිබද්ව ඇති ද්ැනීම වර්ධනය ීම.

• ඔවුන්ටේ ඒකාග්රතාවය, ප්රතික්රියා කාලය සහ ව පි ාව පිළිබඳව අවටබෝධය වැඩිදියුණුකිරීම.

• ඔවුන්ටේ නමයශීලීත්වය, සන්ි චලනය සහ සම්බන්ීකරණය වැඩිදියුණුකිරීම.

• සමබරතාවය ඉහළනැංීම සහවද්නිකක්රියාකාරකම් සිදුකිරීටම් හැකියාව වැඩිදියුණු කිරීම.

• එමගින් වැටීම ඇති සම්භ්ාවිතාවය අඩු ීම.

ටමම වයායාමටේ තනි

පාද්ටයන් සි ටගන සිටීම

ඇතුළත් ටව්. සමබරතාව

ශක්වතිමත් කරමින් විළුඹ සි 

ඇඟිලි තුඩු ද්ක්වවා ඇවිදීම සහ

බර මාරු කිරීම ටමහිදී සිදු කරයි.

සමබරතාවය වැඩිදියුණු කිරීම

වයායාම වැඩසට යන් අරමුණු

Arakawa Koroban Calisthenics පිටුපස ඇති අද්හස ටක්වන්රගත ී ඇත්ටත් වැටීම වැළැක්වීම
සහ වැඩිහිටියන්ටේ සමස්ත ශාරීරික යහපැවැත්ම වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා ශක්වතිමත් සහ ස්ථාවර
ශරීරයක්ව පවත්වා ගැනීම අතයවශය ටව් යන අද්හස මතය. ටමම වැඩස හන විටශ්ිත මාංශ
ටේශි වර්ග ඉලක්වක කරන සැහැල්ලු වයායාම මාලාවකින් සමන්විත වන අතර පහළ ශරීරය සහ
ඉහළ ශරීරය ශක්වතිමත් කිරීම ටකටරහි අවධානය ටයාමු කරයි. ටමම අභ්යාස සැලසුම් කර
ඇත්ටත් සමබරතාවය, සම්බන්ීකරණය, නමයශීලී බව සහ විවිධ ඉරියව් පවත්වා ගැනීම සද්හා
ආධාර වන මාංශ ටේශි ශක්වතිමත් කිරීම, ස්ථාවරත්වය ප්රවර්ධනය කිරීම සහ වැටීටම් අවද්ානම
අඩු කිරීම සඳහා ය. වැඩිහිටින් වයායාම කිරීම

වැඩිහිටි සහභ්ාගිවන්නන්



ස භ්ාගි වූවන්යෙන් ලැබුණු පණිවුඩ

 ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සද ා වූ JICA වයාපෘතිය 

කරුණාකර ඔයේ ප්රජාව තුළ සිදු වන  ය පත් ක්රියාකාරකම්

jica.procees@gmail.com යවත යවන්න

සාංිධායකවරුන්යෙන් පණිවුඩ

මම ඔස්ටිටයෝ ආතරයිටිස් ටරෝගටයන්

ටපටළනවා. ම  මටේ ද්ෑත් පහසුටවන්
චලනය කළ ටනාහැකි අතර ඒවාටේ 

හිරිවැටීම ද් සිදුවනවා. ටමම වයායාම 
කිරීටමන් පසු ම  සහනයක්ව ද්ැනුනි.

-යසෝමා හිරිපිටිය ම ත්ිය

ම  ද්ැන් වයස අවුරුදු 60 යි. ම  අවුරුදු 10ක්ව
දියවැඩියාව තිටයනවා. ටබටහත් ගත්තත් ම  
මහන්සියක්ව ද්ැටනනවා. ඒක නිසා ම  හරිය  වැඩ 
කරන්න බෑ. නමුත් ටමම වයායාම සිදුකිරීටමන් පසු 
, ම  පහසුවක්ව ද්නුනා. 

-එසේ. පද්මිණී ම ත්ිය

මම තරුණ විටේදී කායවර්ධන 

ශිල්ලපිටයක්ව. ද්ැන් වයසින් වැඩි නිසා ටම් 
වයායාමය මටේ ජීවිතටේ වසර 10ක්ව
ආපස්ස  ටගන ගියා. අද් වැඩස හන ගැන 
මම ටගාඩක්ව සතුටු ටවනවා.

- වැඩිහිටි සිති සභ්ාපති

ප්රජාටව් වටයෝවෘේධ පුරවැසිටයකු වශටයන්, ටමම 
වැඩස හන සඳහා මම ටබටහවින් ස්ූතිවන්ත

වන අතර, වැඩිහිටි අප  ටමම අභ්යාස කිරීම  
ටමම අවස්ථාව ලබා දීම ගැන මාලටේ පිරිමි 

විද්යාලය  සහ කඩුටවල මහජන ටසෞඛ්ය වවද්ය 

නිළධාරී කාර්යාලය ටවත ස්ූතිවන්ත ටවමි.

-වැඩිහිටි පුරවැසියයක්ව

අපටේ වයස්ගත ජනගහනටේ ටසෞඛ්ය සම්පන්න ආයු අටේක්වෂාව වැඩි දියුණු කිරීම

සඳහා වැඩිහිටියන් සඳහා විටශ්ෂටයන් නිර්මාණය කර ඇති වයායාම හඳුන්වාදීම

ජාතික අවශයතාවයක්ව බව පත්ව ඇත. සමාජය තුළ ද්ැන මත් පවතින මානව හා

රවයමය සම්පත් භ්ාවිතා කරමින් ශ්රී ලංකාව තුළ ටමය පහසුටවන් කළ හැකිය.

-වවදය නියරෝශන් සිල්වා (MOH –කඩුයවල)

සුරංගි මහත්මිය විසින් සංවිධානය කරන ලද් ටමම වැඩස හන සඳහා ටද්මාපිය

කමිටුටව්ද් සහාය ඇතිව ටජයෂ්ඨ සහ කනිෂ්ඨ සිසුන් රැසක්ව සහභ්ාගී ී තම

ටස්වාව ලබා ටද්න ලදී. වැඩිහිටි ටසෞඛ්ය නංවාලීම සඳහා විදුහල්ලපති සිසිර

ගුණරත්න මහතාටේ පූර්ණ උපටද්ස් පරිදි පාසල්ල බාලද්ක්වෂ ප්රජා සත්කාර ටස්වා

වැඩස හනක්ව ටලස එය සාර්ථකව පවත්වන ලදී.

-සුරාංගි සිල්වා ම ත්ිය -මාලයේ බාලක පාසල

‘‘Arakawa Koroban
Calisthenics’’ හඳුන්වා 
ටද්මින්, එය ශාරීරික 
යහපැවැත්ම හඹා යාම  

වැඩිහිටියන් ටපළඹීමක්ව 

සහ දිරිගැන්ීමක්ව ලබා ටද්නු 

ඇතැයි මම විශ්වාස කරමි.

-කසුන් යපයර්රා ම තා, ප්රධාන පුහුණුකරුMOH කඩුයවල

අපටේ වැඩිහිටි කමිටුව ටවනුටවන් ටමම

වැඩස හන සංවිධානය කිරීම පිළිබඳව

මාලටේ පිරිමි විද්යාලටේ බාලද්ක්වෂ සංගමය

ටවනුටවන් මම ස්ූතිවන්ත ටවනවා.

-සදුනු බිම්සර- පිරිි බාලදක්වෂ සභ්ාපති මාලයේ බාලක පාසල

බාලද්ක්වෂයින් ( මාලටේ පාසල)

තරුණ, වැඩිහිටි ස  ආබාධිත අධයක්වෂක මණ්ඩලය, යසෞඛ්ය අමාතයාාංශය

ජාතික වැඩිහිටි ම යල්කම් කාර්යාලය, කාන්තා, ළමා කටයුතු  ා සමාජ සිබලෙැන්ීම් අමාතයාාංශය

ජපන් ජාතයන්තර ස යයෝගිතා නියයෝජිතායතනයේ (JICA) ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි යසේවයේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීයම් වයාපෘතිය 

වයාපෘති කාර්යාලය
ජාතික වැඩිහිටි ම යල්කම් කාර්යාලය (NSE),

ලිපිනය: D ේයලාක්ව, 2 වන ම ල, යසත්සිරිපාය අදියර (II), බත්තරමුල්ල, යකාළඹ
ිදුත් තැපෑල: jica.procees@gmail.com 
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செய்திமடல் மகிழ்ச்ெி மிகுந்தமுதிய ோர்கள்

ஜூலை 2023

8

.

கடுசெல  
முதிய ோருக்கோன 
ெழீ்ச்ெி தடுப்பு 
உடற்ப ிற்ெி

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

அரகோைோ யகோரபோன் கைிஸ்ததைிக்ஸ் என்பது யடோக்கியயோ தேட்யரோதபோைிட்டன் பல்கலைக்கழகம் ேற்றும்
ஜப்போைின் யடோக்கியயோைில் உள்ள அரகோைோ ைோர்டு ஆகியைற்றுடன் இலைந்து உருைோக்கப்பட்ட
முதியயோர்களுக்கோை பரோேரிப்பு தடுப்புக்கோை தைித்துைேோை உடற்பயிற்சி திட்டேோகும். அரகோைோ யகோரபோன்
கைிஸ்ததைிக்ஸ் இன் இைக்கு, ைழீ்ச்சிலயத் தடுப்பதற்கும் ஒட்டுதேோத்த உடல் நைலை யேம்படுத்துைதற்கும்
ைலுைோை, நிலையோை உடலைப் பரோேரிப்பதோகும். இந்த திட்டம், தலசத்ததோகுதி லேய, கீழ் உடல் ேற்றும் யேல்
உடலை ைலுப்படுத்துைதில் கைைம் தசலுத்தும் ததோடர்ச்சியோை தேன்லேயோை பயிற்சிகலள ஒருங்கிலைக்கிறது.
இந்த பயிற்சிகள் சேநிலை, ஒருங்கிலைப்பு, தநகிழ்வுத்தன்லே ேற்றும் தலச உரலை யேம்படுத்தவும்,
நிலைத்தன்லேலய ைலுப்படுத்தவும், ைழீ்ச்சியின் அபோயத்லத குலறக்கவும் ைடிைலேக்கப்பட்டுள்ளை.
சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறன் யேம்போட்டிற்கோை JICA திட்டத்தின் (ProCEES) முன்யைோடி தளங்களில்
ஒன்றோை கடுதைையின், MOH அலுைைகத்தில் பைிபுரியும் தபோது சுகோதோர லைத்தியரோை Dr.ைேோயேையக சேிந்த
நியரோஷன் சில்ைோ, கடந்த அக்யடோபர் 2022 இல் ஜப்போைில் நிகழ்ந்த அரகோைோ யகோரபோன் பயிற்சி அேர்ைில் கைந்து
அலத பயின்றோர்.
ேீண்டும் இைங்லகக்கு ைந்த பின்ைர், கடுதைையில் இத்திட்டத்லத அறிமுகப்படுத்தி ைிரிவுபடுத்த Dr.நியரோஷன்
முயற்சிகலள யேற்தகோண்டுள்ளோர். கடுதைை MOH அலுைைகத்தில் தைது சக ஊழியரோை, தலைலே உடற்பயிற்சி
பயிற்சியோளரோை திரு. கசுன் நோைக தபயரரோவுடன் கோதைோளி ேற்றும் யூடியூப் மூைம் கூடுதல் ைிைரங்கலளக்
கற்றுக்தகோண்ட அைர், சமூகத்தில் பை உடற்பயிற்சி அேர்வுகலள நடத்தத் ததோடங்கிைோர். Dr.நியரோஷன், ேோர்ச் 2023
முதல் இதலை தசயல்படுத்துைதற்கோக இலளஞர் தன்ைோர்ைைர்கள், ையன்ஸ் கிளப் ேற்றும் சோரைர்கள் யபோன்ற
இலளஞர் குழுவுடன் ததோடர்புதகோண்டு ஒத்துலழத்துள்ளோர். இந்த கட்டுலர ஏப்ரல் ேோதம் ேோையபயில் நடந்த
நடைடிக்லகலய உதோரைேோக அறிமுகப்படுத்துகிறது.

முதியயோர் குழோத்துடன் சிறுைர் சோரைர் ேற்றும் MOH ஊழியர்கள்

செடுெரிசெ: அரகோெோ சகோயரோபன் கலிஸ்சதனிக்ஸ் செ ல்திறனுக்கோன ெோன்று
தகோயரோபன் உடற்பயிற்சி முதியைர்களிலடயய உடற் தசயற்போடு, ைோழ்க்லகத் தரத்லத யேம்படுத்துகிறது 
என்பதற்கோை சோன்றுகள் உள்ளை.

உடல் மற்றும் மன திருப்தி
சோதோரை 

முதியைர்கள்
தகோயரோபன் 

உடற்பயிற்சியின் பின்

தகோயரோபன் கைிஸ்ததைிக்ஸ் 4 ேோதங்கள் உடல் 
தசயல்போடுகளில் ேோற்றங்கலள ஏற்படுத்துகிறது
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சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

முக்கி  அம்ெங்கள்

உடல் ெமனிசலத்தன்சம திறன்பட செ ற்பட...
• ைோரத்தில் குலறந்தது இரண்டு நோட்கள், ஒரு நோலளக்கு 

இரண்டு முலற உடற்பயிற்சி தசய்தல் பயனுள்ளதோக 
அலேயும்.

• கைிஸ்ததைிக்ஸ் தசய்ைதற்கு முன், நீட்சி யபோன்ற சிை 
யைசோை தயோர்ப்படுத்தல் பயிற்சிகலள தசய்யுங்கள்.

• ஒவ்தைோரு நிலைக்கும், ைலுவூட்டப்பட யைண்டிய 
தலசகலளப் பற்றி அறிந்து, உங்கள் உடலை நகர்த்துங்கள்.

ஒருங்கிசணப்பு, செகிழ்வுத்தன்சம
உடற்பயிற்சிகள் உடைின்
தநகிழ்வுத்தன்லே ேற்றும் 
ஒருங்கிலைப்லப 
யேம்படுத்தும் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
இயக்கங்கலள அலடதல், 
நீட்டுதல், தசயல்படுத்துதல் 
என்பை  இதிைடங்கும்.

தலசகலள ைலுப்படுத்துைது
நிலைத்தன்லேலய பரோேரிக்கவும் 
ைழீ்ச்சிலயத் தடுக்கவும் 
முக்கியேோைது.  குந்துதல், 
கோல்கலள உயர்த்துதல், லக 
சுருட்டுதல் யபோன்ற உடற்பயிற்சிகள் 
உடல் ைைிலேலய அதிகரிக்க 
உதவுகின்றை.

தசெகசை ெலுப்படுத்தல்

மனம்-உடல் இசணப்பு

பங்யகற்போளர்கள் தங்கள்
சுைோசம், யதோரலை ேற்றும் 
அலசவுகளில் கைைம் 
தசலுத்த 
ஊக்குைிக்கப்படுகிறோர்கள். இது 
ஒரு ைலுைோை ேைம்-உடல்
ததோடர்லப ைளர்க்கிறது.

ஒட்டுதேோத்த தசயற்றிறன்
ைழலேயோை பயிற்சியின் மூைம்,
• சிறந்த சுயவுைர்வுேற்றும் உடல்ததோடர்போை ைிழிப்புைர்லை ைளர்த்துக் தகோள்ளுங்கள்
• அைர்களின் அைதோைம், எதிர்ைிலை யநரம் ேற்றும் சுற்றுப்புறங்கலளப் பற்றிய

ஒட்டுதேோத்த ைிழிப்புைர்லை யேம்படுத்துகிறது.

• தநகிழ்வுத்தன்லே, கூட்டு இயக்கம் ேற்றும் ஒருங்கிலைப்பு ஆகியைற்லற
யேம்படுத்துகிறது.

• நிலைத்தன்லேலய யேம்படுத்துதலுடன் அன்றோட நடைடிக்லககலள எளிதோகச் தசய்யும்
திறலை யேம்படுத்துதல்.

• இதைோல் ைிழுதலுக்கோை ைோய்ப்பு குலறகிறது.

இப் பயிற்சிகளில் ஒற்லறக் 
கோைில் நிற்றல், குதிகோல் 
முதல் கோல் ைலர 
நலடபயிற்சி ேற்றும் எலட 
ேோற்றுதல் ஆகியலை 
அடங்கும், இது 
சேநிலைலய 
ைலுப்படுத்துகிறது.

ெமெிசல யமம்போடு

உடற்ப ிற்ெி திட்டத்தின் யெோக்கங்கள்
அரகோைோ தகோரபோன் கைிஸ்ததைிக்ஸ்க்கு பின்ைோல் உள்ள தத்துைம், ைழீ்ச்சிலயத்
தடுக்கவும், முதியயோரின் ஒட்டுதேோத்த உடல் நைலை யேம்படுத்தவும் ைலுைோை
ேற்றும் நிலையோை உடலைப் பரோேரிப்பது அைசியம் என்ற கருத்லத லேயேோகக்
தகோண்டதோகும். இத்திட்டம் குறிப்பிட்ட தலசக் ததோகுதிலய லேயப்படுத்திய
தேன்லேயோை பயிற்சிகளின் ைரிலசலய ஒருங்கிலைக்கிறது. லேயப்புள்ளிகள்,
கீழ் உடல் ேற்றும் யேல் உடலை ைலுப்படுத்துைதில் கைைம் தசலுத்துகிறது.
இப்பயிற்சிகள் சேநிலை, ஒருங்கிலைப்பு, தநகிழ்வுத்தன்லே, தலச ததோகுதிலய
யேம்படுத்தவும், நிலைத்தன்லேலய யேம்படுத்தவும், ைழீ்ச்சியின் அபோயத்லத
குலறக்கவும் ைடிைலேக்கப்பட்டுள்ளை. முதியயோர்களுக்கோை

உடற்பயிற்சி

மூத்த பங்யகற்போளர்கள்



பங்யகற்போளர்களிடேிருந்து தசய்திகள்

இலளஞர்கள், முதியயோர் ேற்றும் ஊைமுற்யறோர் நிறுைகம், சுகோதோர அலேச்சு
முதியயோர்களுக்கோை யதசிய தசயைகம்ேகளிர்,சிறுைர் அலுைல்கள் ேற்றும் சமூகைலுப்படுத்துலக அலேச்சு.

ஜப்போன் சர்ையதச ஒத்துலழப்பு நிறுைைம் (JICA) 

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை திட்டம்
திட்ட அலுெலகம்

முதியயோர்களுக்கோை யதசிய தசயைகம் (NSE), 

முகைரி: ததோகுதி D, 2ைது ேோடி, தசத்சிரிபோய நிலை (II),  பத்தரமுல்ை, தகோழும்பு 
ேின்ைஞ்சல்: jica.procees@gmail.com

சமூகத்தில் முதியயோர் யசலையின் திறலை யேம்படுத்துைதற்கோை JICA திட்டம்

உங்கள் சமூகத்தில் நல்ை தசயல்போட்லட அனுப்பவும்
jica.procees@gmail.com

ஒருங்கலேப்போளர்களின் கருத்துக்கள்

நோன் கீழ்ைோதத்தோல் (Osteoarthritis) 

போதிக்கப்பட்டுள்யளன்.  என்ைோல் என் 
லககலள எளிதில் அலசக்க முடியோது, 
அதைோல் உைர்ைின்லே உள்ளது.  
இந்த பயிற்சிகலள தசய்த பிறகு நோன் 
ஒரு நிம்ேதிலய உைர்ந்யதன்.

-திருமதி.  யெோமோ ஹிரிபிட்டி 

எைக்கு இப்யபோது 60 ையதோகிறது.  எைக்கு 10 
ைருடங்களோக நீரிழிவு யநோய் உள்ளது.  
ேருந்து சோப்பிட்டோலும் கலளப்போக 
உைர்கியறன்.  இதைோல் என்ைோல் சரியோக 
யைலை தசய்ய முடியைில்லை.  ஆைோல் 
இந்த பயிற்சிகலள முடித்த பிறகு, நோன் 
நன்றோக உைர்ந்யதன். 

- திருமதி எஸ்.பத்மினி

நோன் என் இளலேப் பருைத்தில் போடி 
பில்டரோக இருந்யதன்.  இப்யபோது
ையதோகிைிட்டோலும், இந்தப் பயிற்சி என் 
ைோழ்க்லகயில் 10 ைருடங்கள் 
பின்யைோக்கி அலழத்துச் தசன்றது.  
இன்று இங்கு கைந்து தகோண்டதில் நோன் 
ேிகவும் ேகிழ்ச்சியலடகியறன்.

- முதிய ோர் ெங்கத்தின் தசலெர்

சமூகத்தில் ஒரு ையதோை பிரலஜ என்ற
ைலகயில், இந்த நிகழ்ச்சித்திட்டத்திற்கோக 
நோன் ேிகவும் நன்றியுள்ளைைோக 
இருப்பயதோடு, முதியயோர்களோை எேக்கு இந்தப் 
பயிற்சிகலளச் தசய்ைதற்கு இந்த ைோய்ப்லப 
ைழங்கியலேக்கோக ேோையப ஆண் போடசோலை  
ேற்றும் கடுதைை MOH ஆகியயோருக்கு நன்றி 
கூறுகின்யறன்.

- மூத்த குடிமகன்

முதியைர்களுக்கோக ைடிைலேக்கப்பட்ட உடற்பயிற்சிலய
அறிமுகப்படுத்துைது, நேது ையதோை ேக்கள்ததோலகயில் 
ஆயரோக்கியேோை ஆயுட்கோைத்லத யேம்படுத்த யதசியத் 
யதலையோக ேோறியுள்ளது.  சமூகத்தில் ஏற்கையை உள்ள ேைித 
ேற்றும் தபோருள் ைளங்கலளப் பயன்படுத்தி இைங்லகயில் இதலை 
இைகுைோகச் தசய்ய முடியும். 

- Dr. ெியரோஷன் ெில்ெோ (MOH –கடுசெல)

தபற்யறோர் குழுைின் உதைியுடன் திருேதி சுரங்கி ஏற்போடு தசய்த 
நிகழ்ச்சியில் மூத்த ேற்றும் இலளய சிறோர்கள் பைர் கைந்து 
தகோண்டு தங்கள் யசலைகலள ைழங்கிைர்.  முதியயோர்களின் 
ஆயரோக்கியத்லத யேம்படுத்தும் யநோக்கில் போடசோலை அதிபர்  
திரு.சிசிர குைரத்ைைின் முழுலேயோை அறிவுறுத்தைின் யபரில் 
சோரைர் சமூக பரோேரிப்பு யசலைத் திட்டேோக இது தைற்றிகரேோக 
நடத்தப்பட்டது. 

- திருமதி.சுரங்கி ெில்ெோ மோலயப ஆண்கள் போடெோசல

‘‘அரகோைோ தகோயரோபன்
கைிஸ்ததைிக்ஸ்’’ 
இைது அறிமுகம், இது 
உடல் நைலைத் 
ததோடர தபரியைர்கலள
ஊக்கேலடயச் 
தசய்யும் என்று நோன் 
நம்புகியறன்.

- திரு.கசுன் சபயரரோ, தசலசம ப ிற்ெி ோைர் MOH கடுசெல

எேது முதியயோர் குழுைிற்கோக இந்த 
நிகழ்ச்சித்திட்டத்லத ஏற்போடு 
தசய்தலேக்கோக ேோையப சிறுைர் 
போடசோலையில் உள்ள சிறுைர்
சோரைர் சங்கத்தின் சோர்போக 
நன்றியிலை 
ததரிைித்துக்தகோள்கின்யறன்.

- ெதுனு பிம்பிெோர ெிறுெர் ெோரணர் தசலெர், ஆண்கள் 
போடெோசல மோலயப

சிறுைர் சோரைர்,
ேோையப போடசோலை

mailto:jica.procees@gmail.com
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Fall Prevention 

Exercise for Elders in 

Kaduwela

JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Arakawa Koroban Calisthenics is an unique exercise program of care prevention for elders developed by

collaboration with the Tokyo Metropolitan University and Arakawa Ward, Tokyo, Japan. The philosophy of

Arakawa Koroban Calisthenics is to maintain a strong and stable body for preventing falls and enhancing

overall physical well-being. The program combines a series of gentle exercises focusing on strengthening the

core, lower body, and upper body. These exercises are designed to improve balance, coordination, flexibility,

and muscle tone, strengthen stability and reduce risk of falls.

Dr.Lamahewage Chaminda Niroshan Silva, Public Health Doctor working for MOH office in Kaduwela, which is

one of the pilot site in the JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

(ProCEES), joined the training session in Japan in October 2022 and learned Arakawa Koroban Calisthenics,

After coming back to Sri Lanka, Dr.Niroshan has made efforts to introduce and expand this program in

Kaduwela. He has learned more details using video and YouTube with his colleague, Mr. Kasun Nalaka

Perera, a master trainer of the exercise in the Kaduwela MOH office, and started to conduct the exercise

session in several communities. Dr.Niroshan has communicated and collaborated with youth group such as

youth volunteers, lions club and scouts of Boy’s school Malabe for the implementation since March 2023.

This article introduce activity in Malabe in April as an example.

Boy’s Scouts and MOH staff with the elderly community

Column: Evidence of effectiveness of Arakawa Koroban Calisthenics
There are evidences that Koroban exercise improve both physical function and quality of life among the elders.

Physical and mental satisfaction

General elders With Koroban exercise

Koroban calisthenics 4months effect changes in physical function
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Ref. Takumi Yamada, Faculty of Health Sciences, Tokyo Metropolitan University
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Participants of the exercise program showed higher level of 

physical and mental satisfaction.
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JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Key Features

To make calisthenics effective

• Exercises are effective when performed at least two days a 

week, twice a day.

• Before performing the calisthenics, do some light preparatory 

exercises such as stretching.

• For each pose, move your body while being aware of the 

muscles to be strengthened.

Coordination and Flexibility

Exercises involve reaching, 

stretching, and performing 

controlled movements that 

improve flexibility and 

coordination of body.

Strengthening muscles is crucial 

to maintain stability and prevent 

falls. Exercises such as squats, 

lunges, calf raises, and arm curls 

help to increase body strength.

Strengthening Muscles

Mind-Body Connection

Participants are encouraged to 

focus on their breathing, 

posture, and movements, 

fostering a strong mind-body 

connection. 

Overall effectiveness

By regular practice,

• develop better proprioception and body awareness

• improve their concentration, reaction time, and overall awareness of their surroundings.

• enhance their flexibility, joint mobility, and coordination.

• enhance stability and improve the ability to perform daily activities with ease.

• thereby reducing the likelihood of falls.

These exercises include 

single-leg stands, heel-to-

toe walking, and weight 

shifting, which 

strengthen balance.

Balance Enhancement

Aims of the exercise program

The philosophy behind Arakawa Koroban Calisthenics is centred on the idea

that maintaining a strong and stable body is essential for preventing falls

and enhancing overall physical well-being for elders. The program combines

a series of gentle exercises that target specific muscle groups, focusing on

strengthening the core, lower body, and upper body. These exercises are

designed to improve balance, coordination, flexibility, and muscle tone,

promoting stability and reducing the risk of falls.
Elder’s exercising 

Elderly participants



Messages from the participants

Directorate of Youth, Elders and Disabled, Ministry of Health 

National Secretariat for Elders, Ministry of Women, Child Affairs and Social Empowerment

Japan International Cooperation Agency (JICA) Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Project office
National Secretariat for Elders (NSE), 

Address: Block D, 2nd floor, Sethsiripaya Stage (II), Battaramulla, Colombo
Email: jica.procees@gmail.com

JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Please send good activity in your community to 

jica.procees@gmail.com

Comments from the Organizers

I am suffering from Osteoarthritis. 

I can not move my hands easily 

and  they also have numbness. I 

felt a relief after doing these 

exercises.         

-Mrs. Soma Hiripitiya

I am 60 years old now.  I have diabetics 

for 10 years.  Even though I take 

medications, I feel fatigue. Because of 

that, I can not do work properly. But after 

completing these exercises, I felt good. 

- Mrs. S. Padmini

I was a body builder in my youth 

years. Now being elderly, this 

exercise took me back 10 years of 

my life. I am very happy to be 

presented today. 

- President of Elder committee

As an elderly citizen in the community, I 

am very grateful for this program and 

thankful of Boy’s School Malabe and 

Kaduwela MOH for giving us elders this 

opportunity to do these exercises.
-Elder citizen

Introduction of exercise to elders designed specifically for them has

become a national requirement to improve the healthy life expectancy

in our aging population. This can be done easily in Sri Lanka using

already available human and material resources in the community.

- Dr.Niroshan Silva  (MOH – Kaduwela)

Many senior and junior children participated and provided their 

services in the program organized by Mrs. Surangi, with the help of 

parents committee. It was successfully conducted as a scout 

community care service program on the full instructions of the 

School Principle, Mr. Sisira Gunaratne to improve elderly health.

- Mrs.Surangi Silva Boy’s School Malabe

Introducing ‘’Arakawa 
Koroban
Calisthenics’’, I believe 
it may inspire and 
encourage elders to  
pursue physical well-
being.

- Mr.Kasun Perera, Master trainer MOH Kaduwela

I am grateful on behalf of 

Boy’scouts association in Malabe 

Boy’s school for organizing this 

program for our elderly committee.

- Sadunu BimsaraBoy’s Scout president, Boy’s  
School Malabe

Boy’s scouts Malabe school
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