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පුහුණුකරුවන් පුහුණු

කිරීමේ මයෝග පුහුණු

වැඩසටහන

ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි මසේවමේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා ූ JICA වයාපෘතිය

නීර ෝගී වැඩිහිටි දිවියක් ගත කිරීම උරෙසා ර ාව පැ ණිතම රසෞඛ්ය පද්ධතියක් වන රයෝගා

රෙර හි නව අවධානයන් රයාමු රවමින් පවතී. අතීතරේදී රමහි ොර්යක්ෂමතාව සඳහා වන

විෙයාත්මෙ සාක්ි ඉතා කුඩා හා දුර්ව පර්රේෂණ මත  ඳා පැවතුනි. නමුත්, ෙැන් රමය

රවනස් රවමින් පවතී. සසලීය වයසට යාම, සංච නය, සමතුලිතතාවය, මානසිෙ රසෞඛ්යය

සහ සංජානන පරිහානිය වැළැක්ීම වැනි වැඩිහිටියන් සඳහා සැළකිලිමත් වන සියලුම අංශ

රෙර හි රයෝග අභ්යාස ධනාත්මෙ බ පෑමක් ඇති ෙ න බව සැ සුම් ෙ න  ෙ අධයනයන්

මගින් සපයන ෙත්ත මගින් පිළිබිඹු ෙ යි. වැඩිහිටි පුද්ග යන්රේ රසෞඛ්ය සම්පන්න ජීවන

 ටාව ප්රවර්ධනය කිරීම සඳහා වැඩිහිටියන් සඳහා වන ජාතිෙ මහ රේෙම් ොර්යා ය රයෝගා

සඳහා පුහුණු කිරීම හඳුන්වා රෙන  දී. පළමුව ජාතිෙ වැඩිහිටි මහ රේෙම් ොර්යා රේදී

වැඩිහිටි අයිතිවාසිෙම් ප්රවර්ධන නිළධාරීන් 100 රෙරනකු මැයි මාසරේදී රයෝගා

උපරද්ශෙයන් ර ස පුහුණු ෙ න  දී. රෙවනුව  රේ සෑම තැනකින්ම වැඩිහිටි සමිති වලින්

හා දිවා සුරැකුම් මධයස්ථාන වලින් වැඩිහිටියන් 100 රෙරනක් රතෝ ා රගන රනාවැම්බර්

මාසරේදී මහනුව දී පුහුණු ෙ න  දී. ඉන්පසු එම පුහුණු වැඩිහිටියන් මගින් ඔවුන්රේම

ප්රජාවන් තුළ රයෝග ක්රියාො ෙම් බො හැරීමට අරේක්ෂා රෙරර්.

මහනුව  රයෝගා ක්රියාො ෙම්  සඳහා සහභ්ාගිවූවන්

අරමුණු
• මානසිෙ වශරයන් හුෙෙ ා ීම අවම ෙ වැඩිහිටියන්රේ ආත්ම විශ්වාසය

රගාඩනැගීම.

• අභිමානවත් සහ රගෞ වනීය වැඩිහිටි දිවියක් ඇති කිරීම.

• වැඩිහිටියන්රේ අභිමානය සහ ස්වාධීනත්වය රගාඩනගමින් ඔවුන්රේ ශාරීරිෙ

හා මානසිෙ රසෞඛ්යය තත්ත්වය ඉහළ නැංීම.

• නීර ෝගී රසෞඛ්ය සම්පන්න වැඩිහිටි පිරිසක් රගාඩනගා ඔවුන්  රේ ආර්ිෙයට

ශක්තියක්ෙ ගැනීම.

ප්රධාන ඉලක්කය
රමම අ මුණු සඳහා, දිවයිරන් විවිධ දිස්ික්ෙවලින් රතෝ ාගත් වයස 

අවුරුදු 60 ට වැඩි වැඩිහිටියන් 100 ක් සඳහා අභිරේ ණ රද්ශන කිහිපයක් 

ඇතුළුව දින 5 ෙ රයෝග වැඩසටහනක් පැවැත්ීම

 රයෝගා පුහුණුව සඳහා සහභ්ාගි 

රවමින් පුහුණුව  බන 

වැඩිහිටියන්

රයෝගා පුහුණුෙරු රයෝගා

උපරද්ශනය  බා රෙමින්

සහභ්ාගි වූ වැඩිහිටියන් රයෝගා 

ඉරියව් ඉදිරිපත් ෙ මින්



 ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි මසේවමේ ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා ූ JICA වයාපෘතිය

සංවිධායකමේ සහ සහභාගිවන්නන්මේ අදහසේ

තරුණ, වැඩිහිටි සහ ආබාධිත අධයක්ෂෙ මණ්ඩ ය, රසෞඛ්ය අමාතයාංශය
ජාතිෙ වැඩිහිටි මහරේෙම් ොර්යා ය, ොන්තා, ළමා ෙටයුතු සහ සමාජ සවිබ  ගැන්ීරම් 

අමාතයාංශය
ජපන් ජාතයන්ත  සහරයෝගිතා නිරයෝජිතායතනරේ (JICA) ප්රජාව තුළ වැඩිහිටි රස්වරේ 

ධාරිතාව වැඩි දියුණු කිරීරම් වයාපෘතිය 
වයාපෘති කාර්යාලය

ජාතික වැඩිහිටි මහමේකේ කාර්යාලය (NSE),
ලිපිනය: D බමලාක්, 2 වන මහල, මසත්ිරිපාය අදියර (II), බත්තරමුේල, මකාළඹ

විදුත් තැපෑල:jica.procees@gmail.com

කරුණාකර ඔමබ ප්රජාව තුළ ිදු වන

යහපත් ක්රියාකාරකේ

jica.procees@gmail.com මවත යවන්න

• මීළග පියව සඳහා දිස්ි ක් රේෙම් ොර්යා , ප්රාරද්ශීය

ර ෙම් ොර්යා සහ පුහුණු සහභ්ාගීවන්නන්රේ ග්රාමීය

වැඩිහිටි සමිති මගින් රමම වැඩසටහන සෑම

ප්රරද්ශයෙම දිවා සුරැකුම් මධයසථ්ාන, ප්රාරද්ශිය

රේෙම් ොර්යා වැනි සථ්නයන්ී ප්රජාව තුළම වයාේත

කිරීමට අරේක්ෂා රෙරර්.

• දිස්ික් සහ ප්රාරද්ශිය රේෙම් ොර්යා ව වැඩිහිටි

සත්ො සඳහා වගකිව යුතු නි ධාරීන් ෙ රමම

වැඩසටහනට සහභ්ාගි ීමට නියමිතය.

ක් 
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ද
ය

 

රමම වැඩසටහනට සහභ්ාගී

ීරමන් මට ර ාකු සැහැේලුවක්

ෙැරනනවා, වැඩිහිටිරයකු ර ස,

රයෝගා සහ භ්ාවනා කිරීම මරේ

මනස සැහැේලු ෙ ගැනීමට

උෙව් රවනවා

-පුෂ්පා රමාහන්දි ා මහත්මිය

මරේ ශරී රේ මාංශරේශී තෙීමක් 

තිබුණත් රම් වැඩසටහනට සහභ්ාගි 

වුණාට පස්රස් මරේ හිතට සහ

ශරී යට සැහැේලුවක් ෙැරනනවා.

-නීතා ජයසිංහ මහත්මිය-

මරේ වයස අවුරුදු 68යි, මම මහනුව වැඩිහිටි

ෙමිටුරව් සභ්ාපති. රමම වැඩසටහන වැඩිහිටි

ෙමිටුව හ හා මහනුව දිස්ික්ෙරේ වයාේත

ෙ මින් රයෝග ඉගැන්ීම් ෙ ා. නිර ෝගීව

වියපත් ීම සඳහා රයෝගා ඉරගනීම මට

රබරහවින් උපොරී විය.

-සුනිේ ගේලියහෙ මහතා-

රබෞද්ධ සංසේෘතිය මුේ බැසරගන ඇති ශ්රී  ංොව තු වර්තමානය වන විට ජනග්රහනරයන් බහුත යක්

වැඩිහිටියන් රව්. වැඩිහිටි ජනග්රහනය වැඩිීමත් සමඟ තරුණ ප ම්ප ාව විසින් වැඩිහිටියන්ට රනාස ෙන

තත්වයෙට පත්ව ඇත. රමම තත්වරේ ප්රතිඵ යක් ර ස ජාතිෙ වැඩිහිටි මහරේෙම් ොර්යා ය සමග

සම්බන්ධ ී රසෞඛ්ය සම්පන්න වියපත් දිවියක් ප්රවර්ධනය කිරීම සෙහා රමම වැඩසටහන ආ ම්භ් ෙර මු.

රමම දින 3ෙ රයෝගා වැඩසටහනට වැඩිහිටියන් 100ක් පමණ සහභ්ාගි විය ඔවුන් සමග ෙතා කිරීමට මා

හට අවස්ථාවක්  ැබුණු අත ඔවුන් සියලු රෙනාම පෑවසුරව් ඔවුන් ජීවිත ො ය පු ා සගවාරගන සිටි

පීඩනය,රව්ෙනාව,ෙ කිරීම මුො හැරීමට සහ හුරෙෙ ා මානසිෙත්වය ජය ගැනීමට රමම වැඩසටහන

උපොරී වූ බවයි.තවෙ සමහ වැඩිහිටියන් පැවසුරව් තමන්රේ ජීවිරත් හි රව ා සතුටක්  බන්න බැරි උනත්

රම් ෙවස් 3 ඔවුන් ගත ෙ සුන්ෙ ම අවසථ්ාවක් බවයි.ඔවුන්රගන් සමහ ක් තම රැකියාරවන් විශාම

ගැනීරමන් පසු මානසිෙ අවපීඩනරයන් රපර න නමුත් ඒ සමග සාර්ථෙව ෙටයුතු කිරීමට රයෝගා ඔවුන්ට

උපො වූ බව පැවසීය. එරසම් පුහුණු අරේක්ෂෙයන් ප්රජාව තුළ රයෝගා ෙ නවා ෙැකීම සහ රම් දින ව දී

ඉරගනගත් රහාෙ පුරුදු රබො ගනු ෙැකීම මාරේ බ ාරපාර ාත්තුව රව්. --සවෙය චාමින් ව න්ු -

කීර්තිමත් රයෝගාචාර්ය,

රමෝහනය සහ මරනෝ චිකිත්සාව

සහභ්ාගිවන්නන් පුහුණුෙරු 

ර ස සහතිෙ  බා ගැනීම.
රයෝග ඉරියව්ව  රයරෙන

වැඩිහිටියන්

රයෝගා ෙ න වැඩිහිටියන්

වැඩිහිටි තැනැත්තන් සඳහා වූ ජාතිෙ සභ්ාරව් තී ණයෙට අනුව ක්රියාත්මෙ ෙ රමම වැඩසටහන සෙහා වැඩිහිටි සමිතිව රයෝග අභ්යාස

ෙ න්නන් ර ස ෙටයුතු කිරීමට ෙැමැත්රතන් සිටින වැඩිහිටියන් 395 රෙනකු ඉේලුම් ෙ තිබූ අත , ඔවුන් අතරින් සෑම දිස්ික්ෙයකින්ම

වැඩිහිටියන් 5 බැගින් රතෝ ාරගන මුළු වැඩිහිටි පුද්ග යන් 100 රෙනකුට රයෝග අභ්යාස ෙ න්නන් ර ස රස්වය කිරීමට අවස දී ඇත.

කීර්තිමත් රයෝග විශා ෙරයකු වන සවෙය චාමින් ව න්කු මහතා ඔවුන් රවනුරවන් සිය ෙැවැන්ත ොයෙත්වය රනාමිරේ  බා

දුන්රන්ය.රමම වැඩසටහන රපාේරගාේ ජාතිෙ පුහුණු මධයස්ථානරේදී පැවැත්විණි. පුහුණුෙරුවන් ර ස පුහුණුව  ැබූ වැඩිහිටියන් සහ

වැඩිහිටි අයිතිවාසිෙම් ප්රවර්ධන නි ධාරීන් ෙැනට ප්රාරද්ශිය රේෙම් රොේඨාශ ව  දිවා සුරැකුම් මධයස්ථානව සිටින අත ඔවුන්රේ

මීළඟ ඉ ක්ෙය වන්රන් වැඩිහිටියන්රේ රසෞඛ්ය තත්ත්වය වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා එවැනි ක්රියාො ෙම් රබො හැරීමයි.

--ගයනි රපරර් ා රමනවිය-

සමාජ රස්වා නිළධාරී - ජාතිෙ වැඩිහිටි හිමිෙම් ප්රවර්ධන ොර්යා ය
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ய ோகோ 
ப ிற்ெி ோளர்களுக்கோன   

ப ிற்ெி நிகழ்ச்ெி

ெமூகத்தில் முதிய ோர் யெவை ின் திறவன யமம்படுத்துைதற்கோன JICA திட்டம்

உலகின் பழமையான சுகாதார வழிமுமையான யயாகா, ஆயராக்கியைான
வயயாதிபத்மத வலுப்படுத்தமல ஒட்டி, வவகுவாக கவனத்மதப் வபற்று
வருகிைது. கடந்த காலத்தில், அதன் வெயற்திைனுக்கான அைிவியல் ொன்றுகள்
ைிகக் குமைவான ைற்றும் பலவனீைான ஆராய்ச்ெிமய நம்பியிருந்தன.
ஆனால், இப்யபாது இந்நிமல ைாைி வருகிைது. திட்டைிடப்பட்ட ஆய்வுகள்
வழங்கிய தரவு, அதிகரித்துவரும் முதுமை, இயக்கம், ெைநிமல, ைன
ஆயராக்கியம் ைற்றும் அைிவாற்ைல் வழீ்ச்ெிமயத் தடுப்பது யபான்ை
வயதானவர்களுக்கு கவமல அளிக்கும் அமனத்து பகுதிகளிலும் யயாகா
பயிற்ெி ொதகைான விமளவுகமள ஏற்படுத்துகிைது என்பமத பிரதிபலிக்கிைது.
முதியயார்களுக்கான யதெிய வெயலகம் முதியயார்களின் ஆயராக்கியைான
வாழ்க்மக முமைமைமய யைம்படுத்த யயாகா பயிற்ெிமய
அைிமுகப்படுத்துகிைது. முதலாவதாக, யை ைாதம் முதியயார்களுக்கான யதெிய
வெயலகத்தின் 100 முதியயார் உரிமைகள் யைம்பாட்டு உத்தியயாகத்தர்கள்
யயாகா பயிற்றுவிப்பாளர்களாகப் பயிற்ெி வபற்ைனர். இரண்டாவதாக, நாடு
பூராகவும் உள்ள முதியயார் ெங்கங்கள் ைற்றும் பகல்யநரப் பராைரிப்பு
நிமலயங்களில் இருந்து 100 முதியயார்கள் வதரிவு வெய்யப்பட்டு நவம்பர்
ைாதம் கண்டியில் பயிற்றுவிக்கப்பட்டனர். இவ்வாறு பயிற்றுவிக்கப்பட்ட
முதியயார்கள் தங்கள் ெமூகங்களில் யயாகா நடவடிக்மககமள வியாபித்து
வதாடராக யைற்வகாள்வார்கள் என எதிர்பார்க்கப்படுகிைது.

கண்டி யயாகா நிகழ்ச்ெியின் பங்யகற்பாளர்கள்

யநோக்கங்கள்
• முதியயார்கள் உள ரீதியாக தனிமைப்படுத்தப்படுவமதக் குமைத்து

அவர்களிமடயய தன்னம்பிக்மகமய உருவாக்குதல்.
• முதியயார்களுக்கான வபாருத்தைான ைற்றும் கண்ணியைான

வாழ்க்மகமுமைமய உருவாக்குதல்.
• முதியயார்களிடம் கண்ணியம் ைற்றும் சுதந்திரத்மத

வலுப்படுத்துவதன் மூலம் அவர்களின் உடல் ைற்றும் உள
ஆயராக்கியத்மத யைம்படுத்துதல்.

• ஆயராக்கியைான முதியயார் ெமூகத்மத உருவாக்குவதன்
மூலைாக நாட்டின் வபாருளாதாரத்திற்கு பங்களிக்கும்
ைனிதவளைாக அவர்கமள ைாற்றுதல்.

பிரதோன குறிக்யகோள்
இந் யநாக்கங்களுக்காக, நாட்டின் பல்யவறு ைாவட்டங்களில் 
இருந்து யதர்ந்வதடுக்கப்பட்ட 60 வயதுக்கு யைற்பட்ட 100 

முதியயார்களுக்கு ஊக்கைளிக்கும் வொற்வபாழிவுகள் உட்பட 5 
நாள் யயாகா நிகழ்ச்ெிமய நடாத்துதல்.

யயாகா பயிற்ெியில் 
ஈடுபடும் முதியயார்கள்

யயாகா பயிற்ெியாளர் 
யயாகா வதாடர்பான 

வெயல்முமை 
விளக்கைளித்தல்

மூத்த பங்கேற்பாளரே்ள்

க ாோமுத்திரர

பயிற்சிேளில் ஈடுபடல்



ெமூகத்தில் முதிய ோர் யெவை ின் திறவன யமம்படுத்துைதற்கோன JICA திட்டம்

ஒருங்கிவணப்போளர் மற்றும் பங்யகற்போளர்களின் கருத்துகள்

இமளஞர்கள், முதியயார் ைற்றும் ஊனமுற்யைார் நிறுவகம், சுகாதார அமைச்சு
முதியயார்களுக்கான யதெிய வெயலகம்ைகளிர்,ெிறுவர் அலுவல்கள் ைற்றும் ெமூகவலுப்படுத்துமக அமைச்சு.

ஜப்பான் ெர்வயதெ ஒத்துமழப்பு நிறுவனம் (JICA) 

ெமூகத்தில் முதியயார் யெமவயின் திைமன யைம்படுத்துவதற்கான திட்டம்
திட்ட அலுைலகம்

முதியயார்களுக்கான யதெிய வெயலகம் (NSE), 

முகவரி: வதாகுதி D, 2வது ைாடி, வெத்ெிரிபாய நிமல (II),  பத்தரமுல்ல, வகாழும்பு 
ைின்னஞ்ெல்: jica.procees@gmail.com

உங்கள் ெமூகத்தில் இடம்வபறும்நல்ல 
வெயல்பாட்மட அனுப்பவும்

jica.procees@gmail.com

• அடுத்த கட்டைாக, ைாவட்ட வெயலகங்கள்,
பிரயதெ வெயலகங்கள் ைற்றும் கிராைிய
முதியயார் ெங்கங்கமள பிரதிநிதித்துவப்
படுத்திய பயிற்ெிப் பங்யகற்பாளர்களின்
மூலைாக, பகல்யநர பராைரிப்பு நிமலயங்கள்,
முதியயார் பராைரிப்பு இல்லங்கள், முதியயார்
ெங்க நிமலயங்கள், பிரயதெ வெயலகங்கள்
யபான்ை இடங்களில் இத்திட்டம் ெமூகத்தில்
ஒவ்வவாரு பகுதியிலும் வியாபிக்கப்படும் என
எதிர்பார்க்கப்படுகிைது.

• ைாவட்ட ைற்றும் பிரயதெ வெயலகங்களில்
முதியயார் பராைரிப்புக்கு வபாறுப்பான
உத்தியயாகத்தர்களும் இவ்யவமலத் திட்டத்தில்
அங்கம் வகிப்பார்கள் என
எதிர்பார்க்கப்படுகின்ைது.

அ
ணு
கு
மு
வற
 

இந்த நிகழ்ச்ெியில் பங்யகற்ைதில் 
நான் ைிகவும் நிம்ைதியாக 
உணர்கின்யைன், ஒரு முதியவர் 
என்ை வமகயில், யயாகா ைற்றும் 
தியானம் வெய்வதன் மூலம் நான் 
ஆயராக்கியைாகவும், ைனதுக்கு 
இதைாகவும் உணர்கின்யைன்
-திருைதி.புஷ்பா வைாஹந்திரா

நான்  தமெப்பிடிப்பால் ைிகவும் 
அவதிப்பட்யடன்.இந்த 
நிகழ்ச்ெியில் பங்யகற்ை பிைகு, 
என் ைனதிலும் உடலிலும்
இலகுத்தன்மைமய 
உணர்கின்யைன். 
-திருைதி நீதா வஜயெிங்க-

எனக்கு வயது 68, நான் கண்டி முதியயார் 
ெங்கத்தின் தமலவராக உள்யளன்.  இந்த 
நிகழ்ச்ெி மூலம் நான்  பயின்ை 
யயாகாமவ முதியயார் ெங்கத்தின்
ஊடாக கண்டி ைாவட்டத்தில் 
வெயற்படுத்துயவன்.  யயாகா கற்ைல் 
ஆயராக்கியைான முதுமைக்கு எனக்கு 
ைிகவும் உதவியாக உள்ளது. 
-திரு.சுனில் கல்லியஹட-

வபௌத்த கலாொரம் யவரூன்ைிய இலங்மகயில், வபரும்பான்மையான ைக்கள் தற்யபாது
முதியயார்களாக உள்ளனர். முதியயார் எண்ணிக்மக அதிகரித்து வருவதால், இமளய
தமலமுமையினர் முதியயார்கமள புைக்கணித்து வருகின்ை நிமல ஏற்பட்டுள்ளது.
இந்நிமலமையின் விமளவாகயவ முதியயார்களுக்கான யதெிய வெயலகத்துடன் இமணந்து
ஆயராக்கியைான முதுமை வாழ்மவ ஊக்குவிக்கும் வமகயில் இத்திட்டத்மத ஆரம்பித்யதாம்.
இந்த 3 நாள் யயாகா நிகழ்ச்ெியில் சுைார் 100 முதியயார்கள் கலந்து வகாண்டனர், அவர்களுடன்
உமரயாட எனக்கு வாய்ப்பு கிமடத்தது, அவர்கள் அமனவரும் தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும்
அவர்கள் வகாண்டிருந்த அழுத்தம், வலி, விரக்தி ைற்றும் தனிமை ஆகியவற்மை விடுவிக்க
இந் நிகழ்ச்ெித் திட்டம் உதவியாக இருந்ததாக வதரிவித்தனர். இன்னும் ெிலர், அவர்கள் தங்கள்
வாழ்க்மகயில் ெிக்கிக்வகாண்டு, ைகிழ்ச்ெிமய உணரமுடியாது இருந்ததாகவும், இந்த 3 நாட்கள்
தாம் கழித்த ைிக அழகான யநரம் என்றும் கூைினார்கள். யைலும் ெிலர், தைது பணி ஓய்வின்
பின் ைன அழுத்தத்துடன் வாழ்ந்து வந்ததாகவும், யயாகா அவர்களுக்கு ைன அமைதிமய
தந்ததாகவும் கூைினார்கள். யைலும், இந்நாட்களில் இங்கு பயிற்ெி வபறுபவர்கள் ெமூகத்தில்
யயாகா பயிற்ெி வெய்வமதயும், கற்றுக்வகாண்ட நல்ல பயிற்ெிகமள பகிர்ந்து வகாள்வமதயும்
பார்ப்பமத நான் ைிகவும் விரும்புகின்யைன்.

--வைத்தி ர் ெமின் ைரன்குல--

புகழ்சபற்ற ய ோகோச்ெோர் ர்,                                                                        
ஹிப்னோஸிஸ் மற்றும் உளைி ல் ெிகிச்வெ

பயிற்ெியாளராக 
ொன்ைிதழ் வபறும்
பங்யகற்பாளர்கள்.

யயாகா பயிற்ெியில்
ஈடுபடும் முதியயார்கள்

யயாகாவில் ஈடுபடும் முதியயார்கள்

முதியயார்களுக்கான யதெிய ெமபயின் முடிவின்படி இந்நிகழ்ச்ெித்திட்டம் வெயல்படுத்தப்பட்டது. முதியயார்
ெங்கங்களில் இருந்து யயாகா பயிற்ெியாளர்களாக பணியாற்ை விருப்பமுள்ள 395 முதியயார்கள்
விண்ணப்பித்திருந்தனர், அவர்களில் ஒவ்வவாரு ைாவட்டத்திலிருந்தும் 5 முதியயார்கள் யதர்வு வெய்யப்பட்டு
வைாத்தம் 100 முதியயார்கள் யயாகா பயிற்ெியாளர்களாக பணியாற்ை அனுைதிக்கப்பட்டனர். புகழ்வபற்ை
யயாகாச்ொர்யர் மவத்தியர் ெைின் வரன்குல அவர்கள் தனது ைகத்தான பங்களிப்மப இலவெைாக வழங்கினார்.
வபால்வகால்லவில் உள்ள யதெிய பயிற்ெி நிமலயத்தில் இந்நிகழ்ச்ெி நமடவபற்ைது. பயிற்ெியாளர்களாகப்
பயிற்றுவிக்கப்பட்ட முதியயார்கள் ைற்றும் முதியயார் உரிமைகள் யைம்பாட்டு உத்தியயாகத்தர்கள் தற்யபாது பிரயதெ
வெயலக பிரிவுகளின் பகல்யநரப் பராைரிப்பு மையங்களில் உள்ளனர்.யைலும்,அவர்களின் அடுத்த இலக்கு
முதியயார்களின் உடல்நிமலமய யைம்படுத்துவதற்காக இத்தமகய வெயல்பாட்மடப் பிரயதெ ரீதியில்
வியாபிப்பதாகும். --திருமதி.க ோனி சபயரரோ— ெமூக யெவை உத்திய ோகத்தர் - முதிய ோர்களுக்கோன யதெி செ லகம்--

mailto:jica.procees@gmail.com
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YOGA TRAINING 

OF TRAINER 

PROGRAM 

JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Yoga, one of the world’s oldest health systems is receiving new attention 

that it can contribute to healthy aging. In the past, scientific evidence for its 

effectiveness had relied heavily on small and poorly designed research, but 

this is changing. Multiple well-designed studies provide data showing that 

yoga practice has positive effects on all areas of concern for older adults 

such as cellular aging, mobility, balance, mental health, and prevention of 

cognitive decline. National Secretariat for Elderly (NSE) introduced the 

training of trainers for yoga in order to promote a healthy lifestyle of the 

elderly people. First, NSE trained 100 Elderly Rights Promotion Officers to 

be yoga instructors in May and second, NSE selected 100 elders from the 

elderly committees and day centers in all over the country and trained them 

in November in Kandy. Next, those trained elders are expected to 

disseminate the yoga activity in their own communities.

Kandy Yoga activity participants

Objectives
• To reduce mental isolation and build self-reliance of the elders.

• Making proud and respectful years of remaining lives of the elders.

• To enhance physical and mental health of the elders by building their 

pride and independence.

• To improve the health of the elders and to increase working manpower 

among the elders in order to immediately gain their active participation 

in the nation's economy.

Main Goal
For these objectives, 5 days yoga program including some

motivational lectures for the 100 elders above 60 years old selected

from different districts in the entire country.

Elderly participants doing 

yoga training 

Yoga master demonstrating

Elderly participants 

preforming yoga poses



JICA Project for Capacity Enhancement of Elderly Service in the Community

Comments from the Organizer and 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

Please send good activity in your 

community to jica.procees@gmail.com

• For the next step, District Secretariat Offices,

Divisional Secretariat Offices, and Village Elderly

Committees of the training participants are

expected to spread this program in each area and

community by assisting the elders who

participated in the training to teach what they have

learned to other elders in places such as day care

centers, elderly care homes, elderly committees

centers, divisional secretariat offices, etc.

• The officers responsible for elderly care in District 

and Divisional Secretariat Offices are also 

expected to be a part of this program.
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I feel extremely relaxed 

participating in this program, 

as an elderly, I feel healthy 

doing yoga and meditation 

also helped my mind relax.

-Mrs.Pushpa Mohandira

I had muscle tightness in my 

body but after participating in 

this program, my mind and body 

feel relaxed. 

-Mrs.Nitha Jayasignha-

I’m 68 years old, and the Kandy elderly 

committee president. This program taught 

yoga which I will disseminate in the 

Kandy district through the elderly 

committee. It was very helpful for me to 

learn yoga for healthy aging.

-Mr.Sunil Gallieehada-

Sri Lanka is rooted in the Buddhist culture, and at present majority of the population is elderly. 

As the elderly population grew younger generation started to mistreat the aging population. As 

a result of this situation, we started this program for the elderly to promote healthy aging with 

NSE. About 100 elderly participated in this 3-day yoga program, and I had the chance to talk 

to them. Everyone said this program helped them release their stress, anxiety and overcome the 

isolation mindset. During this program some elders said that in their life, they had been stuck 

and they couldn’t feel happiness but these 3 days were happy moments for them. Some of them 

shared their thoughts that after retiring from their jobs, they were under depression but yoga 

had truly helped them with coping depression.

I would like to see the trained candidates do yoga in the community and pass the good practises 

learned in these days.  --Dr.Chamin Warankula-- 

     Renowned Yogamater, 

     Hypnosis and psychotherapy

Participants receiving 

certificates as trainer.
Elders practicing yoga 

poses

Elders performing yoga

This program was implemented according to a decision made by National Council for Elders, 365 elders willing to work 

as yoga trainers in elderly societies had applied, and among them, 100 elderly were selected and allowed to work as yoga 

trainers. 5 elders were selected from each district and renowned yoga master Dr.Chamin Warankula gave his tremendous 

contribution freely. The program was held at National Training Center in Polgolla and elders actively participated in the 

program. Elders and ERPOs who were trained as trainers were currently in the daycare centers of DS divisions and the 

main target is to disseminate such activity to develop elders with good health.     

    --Ms.Gayani Perera—

         Social Service Office, National Secretariate for Elders
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