
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

សុខភាពមនុសសចាស់  
 

ការហាត់ប្រាណ 
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ការហាតប់្រាណ 

ភាពអសកមមននរាងកាយ  
 

 

 ខួរក្បាល 

សួត 
 

 

មុខងារសួតធ្លា ក្បចុ់ុះ. 

 

បង្កើនសម្ពា ធឈាមរមួចំណណក្បដល់ជំ្ឺសរសសឈាម
ងបុះដូ្។ ងក្បើនង ើ្នូវភាពតានតឹ្ងពញក្បនុ្ខួរក្បាល 
ជាមយួភាពតានតឹ្ អរ័ម ូនណដលងៅថា (Cortisol) 

ណសបក្ប 

 
ណសបក្បទទលួអ៊ែុក្បសុ៊ីណស៊ែន និ្សារធ្លតុចិញ្ច ឹមតិចងធវើឱ្យណសបក្បមនិម្ពន 
សុខភាពលអ 

 

ប្រក្បពុះ និ្ង ុះងវៀន 

 

បណ្តា លឱ្យទល់លាមក្ប 

 

 
 

 
 

សាចដំុ់ និ្សន្លា ក្ប ់ 

 

នៅនពលអ្នកមិននរបើសាច់ដុុំ អ្នកនឹងបាត់ដុុំសាច់់ ដុុំ។ 
អ្នកនឹងន ើងទមងន់ ន ើយនសោយ 

 

 

ងបុះដូ្ 
 

សាច់ដូនបេះដូងអ្នកលូតលាស់នសោយន ើយវានធវើឱ្យ  
        មានភាពតានតឹងនពលអ្នកនធវើសកមមភាពមូលដ្ឋា ន។ 

ឆ្អឹ្  
 

ងធវើឱ្យឆ្អឹ្ទនង់ខោយ និ្បណ្តា លឱ្យពុក្បាក្ប ់ 
 
 
 

សរ ៊ីរា គ្ងផេ្ៗ 
 

រា្កាយអនក្បចុុះងខោយ និ្អាចធ្លា ក្បខ់ាួនឈឺ
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Bicep curl Strength cards 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមងន ់ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
 
 
 
 
 
 
 
 

 របស់ណដលអាចយក្បមក្បចនំសួ(សប្រម្ពបហ់ាតក់្បម្ពា ំ្ សដ) 
 

 
 
 
 
 
 
 

កំ្បប ុន(០.៥គ៊ី ួ) 
(0.5 kilogram) 

ដបទឹក្ប(១គ៊ី ួ) ថ្ឬ់ណផាងឈើ (១.៥ ងៅ២គ៊ី ួ) 
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Physical activity 
 

 
Bicep curl Strength cards 

1 2 

 ការហាតប់្រាណ 

ការងលើក្បទមងន់រួញអងាក ញ់ៗ 

ជហំានទ៊ី១ 
Weights អ្ងគុយនៅនលើនៅអី្ដ្ឋក់ដដទុំងពីនលើនលល នរោឈររតង់នជើងពីរទនទឹមគ្នន  

ដដទុំងពីរដ្ឋក់ស្សបតាមដងសលួនបន្ទទ ប់មកយកដដទុំងពីររបស់អ្នកនលើកដុុំទមងន់ 
នដើមបីសងកត់ទមងន់នលើសលួន (មិនធងន់នពក!)។  

ជហំានទ៊ី២ 

រកោដឺដដលនលើកទមងន់នៅនឹងសាម របស់អ្នក ។ កុុំរនមៀលសាម របស់អ្នក, 

ប ុដនែនតែ តនលើដដរបស់អ្នកនធវើកិចចោរនន្ទេះ។ បនថយទមងន់យឺត។ 

ចណំ្ត ំ

របសិននបើមានសមាា រៈនលើកទមងន់មិនមានអ្នកអាចនរបើសមាា រៈកនុងផទេះជាធមមតា, 

ដូចជាកុំប ុង ដបបាល សទិចងថង់បដនលដផលនឈើងអ្ងករមួយថង់។ 
នធវើឱ្យរបាកដថាអ្វីដដលអ្នកនរបើមានកដនលងោែ ប់លអនិងមិនអាចបុំដបកបានយ ង
ងាយ។នជៀសវាងយកវតថុដដលមានោរលុំបាកកនុងោរនរៀបចុំងសមាា រៈដដលនធវើ
ពីដកវងកញ្ច ក់។ 

ចំនួនដ្ណដលអនក្បប្រតូវងធវើ 
សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 

ផគូផគ្ក្បប្រមិតងាយប្រសួលកនុង ោរហាត់របាណតទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់
ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណាមួយមាន ោរឈឺចាប់, 

បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដងដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើក
នរោយ។ 
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រុញជ្គ្  ់ កាតងធវើចលន្ល 

1 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
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Physical activity 
 

 
Knee kick Strength cards 

1 2 

 ការហាតប់្រាណ 

រុញ គ្្់ 

ជហំានទ៊ី១ 

អ្ងគុយនៅនលើនៅអី្មួយនៅកនុងទីតាុំងសរមាកមួយជាមួយនឹងនជើង
ទុំងពីរជាន់នលើដី។ 

ជហំានទ៊ី២ 

នលើកនជើងខាងសាែ ុំរបស់អ្នករ ូតដល់វាគឺរតង់។រកោលុំនឹង 
រយៈនពលរបាុំវនិ្ទទីននេះមុននពលដ្ឋក់រត ប់មកយឺតៗជាន់ដី 
វញិ ។ 

ងធវើសារង ើ្ វញិ 

អ្នុវតែជុំហានទី 1 និងទី 2 ជាមួយនឹងនជើងនឆវងរបស់អ្នក។  

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូងធវើ 
សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគ្ក្បប្រមិតងាយប្រសួលកនុង ោរហាត់របាណតទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់
ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណាមួយមាន ោរឈឺចាប់, 

បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដងដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើក
នរោយ។ 

http://www.ifrc.org/
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អ គ្ុយ ក្បក់្បណ្តា ល កាតងធវើចលន្ល 

1 2 
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Physical activity 
 

 
Mini squat Strength cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

អ គ្ុយ ក្ប់ក្បណ្តា ល 

ជហំានទ៊ី១ 

ឈរនៅពីនរោយនៅអី្មួយ។ 
ដដទុំងពីររបស់អ្នកោន់នៅអី្នដើមបីជួយទប់សលួនឯង។ 
សូមរបាកដថាអ្នកឈរបាននឹងនិងសនងរបស់អ្នកគឺរតង់។ 

ជហំានទ៊ី២ 

ពត់នជើងទុំងពីររអ្ងកុញជងគង់របស់អ្នក, 

នធវើឱ្យរបាកដថាជងគង់របស់អ្នកមិនបាននៅរតឹមពាក់កណាែ លអ្
ងគុយសនងនិងមុសរបស់អ្នករកោលុំនឹងរតង់។ បន្ទទ ប់មកនងើបន ើង 
វញិរតង់ន ើយនធវើសារន ើងវញិជាថមីមែងនទៀត។Bend both legs at  

ចនំនួដ្និ្ អវ៊ីណដលអនក្បប្រតវូងធវើ 
សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបី
ដង។ ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ 
តទ ល់សលួនរបស់អ្នក ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់, បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។ 

http://www.ifrc.org/
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ឈរប្រត្ខ់ាួន  កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមងន ់
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទមងនទ់ំ្ ឡាយណដលអាចយក្បមក្បជំនួសាន 
 

 
 
 
 

 កំ្បប ុ្ (០.៥គ៊ី ូ) ដបទឹក្ប(១គ៊ី ូ)  
 

 

ថ្ឬ់ងសា្ណផាងឈើ  
(១.៥ងៅ ២គ៊ី ូ) 
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Physical activity 
 

 

Standing row Strength cards 

1 2 

 ការហាតប់្រាណ 

ឈរប្រត្់ខាួន 

ជហំានទ៊ី១ 
Weights 

នជើងរបស់អ្នកឈររតងដ្ឋច់ពីគ្នន បនែិចន ើយនិងជងគង់របស់អ្នកបានស
រមាកនិងនោងបនែិច។ សងកត់ទុំងន់ (មិនធងន់នពក!) 
នៅកនុងដដទុំងពីនិងដ្ឋក់ចុេះសរមាកទល់នឹងនលល របស់អ្នក។ 

ជហំានទ៊ី២ 

នលើកដដរបស់អ្នកទុំងពីរជាបនណែើ រ, នលើកទមងន់នដើមបីឱ្យរទូងរបស់អ្នក, 

រកោសនងរតង់។ បន្ទទ ប់មកបនថយទមងន់យឺត។ចុេះមិវញិ 

ចណំ្ត ំ

របសិននបើមានសមាា រៈនលើកទមងន់មិនមានអ្នកអាចនរបើសមាា រៈកនុងផទេះជាធមមតា, 

ដូចជាកុំប ុង ដបបាល សទិចងថង់បដនលដផលនឈើងអ្ងករមួយថង់។ 
នធវើឱ្យរបាកដថាអ្វីដដលអ្នកនរបើមានកដនលងោែ ប់លអនិងមិនអាចបុំដបកបានយ ង
ងាយ។នជៀសវាងយកវតថុដដលមានោរលុំបាកកនុងោរនរៀបចុំងសមាា រៈដដលនធវើ
ពីដកវងកញ្ច ក់។ 

ចដំ្ណដលប្រតវូងធវើ 

សូមពាយាមសាក្បលប្និ្ការងធវើលំហាត់ប្រាណងនុះចំនួនប្រាំប៊ីដ្។ 
ផគូផគ្ក្បប្រមិតងាយប្រសួលកនុង ោរហាត់របាណតទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់
ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណាមួយមាន ោរឈឺចាប់, 

បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដងដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើក
នរោយ។ 
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ស ក្តទ់មងនង់លើសាា  កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Weights 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
 

 
 
 
 

ទមងនទ់ំ្ ឡាយណដលអាចងប្របើជំនួស 
 

 
 
 
 
 

កំ្បប ុ្ (០.៥ គ៊ី ូ) ដបទឹក្បទឹក្ប 
(១គ៊ី ួ)  

ងសា្ឬថ្ណផាងឈើ (១.៥ងៅ ២គ៊ី ួ) 
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Physical activity 
 

 
Overhead press Strength cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

ស្កត់ទមងន់ងលើសាា  

ជហំានទ៊ី១ 
អ្ងគុយនៅនលើនៅអី្ឱ្យស្សួល នជើងទុំងពីរជាន់នលើដីន ើយសនងរបស់  
អ្នករតង់។ នលើកទមងន់នៅកនុងដដទុំងពីរ នៅរតឹម 
ចងាក ជាមួយរមាមដដរបស់អ្នកទល់នឹងមុសរបស់អ្នក។ ដកដនងហើមចូល។ 

ជហំានទ៊ី២ 

ជុំរុញទមងន់ន ើងនលើដកដនងហើមនចញ រ ូតដល់ដដរបស់អ្នករតូវ 
បានទញឱ្យដវងន ើងនលើផុតកាលយ ងនពញនលញ។ 
ដកដនងហើមចូលមែងនទៀតដូចដដលអ្នកបាននធវើកនលងមកបនថយ 
ទមងន់យឺតៗរត ប់នៅករមិតចងាក វញិ។ 
រកោោររត ប់មកវញិរបស់អ្នកជាប់គ្នន និងករបស់អ្នកឈប់សរមាក។  

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
 

សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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1 

2 

រញុសរសសរយា្ចង្កុះ កាតងធវើចលន្ល 

  
ទមងនទ់ំ្ ឡាយ 

ណដលអាចយក្ប 
មក្បជនំួសាន 

 
 
 
 
 
 
 

ទមងនW់eight 
 
 

កំ្បប ុ្(០.៥គ៊ី ួ) 
 

 
 
 
 
 

ងៅអ៊ី 
 
 
 
 

ដបទឹក្ប(១គ៊ី ូ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ថ្ឬ់ងសា្ (១.៥ឬ២គ៊ី ូ) 
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Physical activity 
 

 

Tricep back push Strength cards 

 

1 

 ការហាតប់្រាណ 
 

ការរុញសរសសរយា្ខន្ 
 

 
Weight 

 

 
 
 
 
 

2 

 

ជហំានទ៊ី១ 
 

 

នទរដងសលួននៅមុសនៅនលើនៅអី្ដដសាែ ុំរបស់អ្នកសរមាកនៅនលើនជើងនិង  

សនងរបស់អ្នករតង់។ ោែ ប់ទមងន់នៅកនុងដដនឆវងរបស់អ្នកន ើយ 
បត់នៅកមពស់ចនងកេះនៅរជុងខាងនឆវងដនរាងោយ។  

 

 

ជហំានទ៊ី២ 
 

 

រុញថយនរោយរ ូតដល់ដដដដលោែ ប់ទមងន់នន្ទេះរតង់។ 
ទញទុំងន់រ ូតដល់រត ប់មកវញិនៅកមពស់ចនងកេះសាថមីមែងនទៀត។ 

 

 
 

        ងធវើសាង ើ្ វញិ 

 
បែូរទមងន់នៅដដមាា ងនទៀតរបស់អ្នកនិងអ្នុវតែោរនធវើលុំហាត់របាណដូចគ្នន
ននេះនៅដផនកខាងសាដ ុំដនរាងោយរបស់អ្នក 
ន ើយដដខាងនឆវងរបស់អ្នកសរមាកនៅនលើនជើងនដើមបីទប់សលួន។ 

 

 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
 

 

សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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អ គ្ុយណផអក្បខន្   កាតងធវើចលន្ល  
 

 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mat 
 
 
 
 
 

2 
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Physical activity 
 

 
Sitting crunch Strength cards 

 

1 

ការហាតប់្រាណ 
 

អ្គុយណផអក្បខន្ 
 

 
 

ជហំានទ៊ី១ 
 

អ្ងគុយនៅនលើ (នលើកននទល)ងករមាលរកព័ទធដដនៅនដើមរទូង 
និងអ្ងកុញនជើង។ 

2 
 
 

ជហំានទ៊ី២ 
 

 

បន្ទទ បដងសលួនអ្នកនៅរកករមាលយឺតៗនៅឱ្បានទបនៅតាមអ្វីដដលអ្នក
អាចនធវើនៅបានស្សួលននេះអាចជាចលន្ទតូចណាស់និងមិនគួរផែួលរ ុំលុំសលួន
អ្នកនៅនលើកងសនងនទ។ ទញរាងោយរបស់អ្នករត ប់មកវញិ 
ន ើងមែងនទៀត។  

 
 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
 

 

សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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1 2 

សនធឹ្ សដណបបប្របងម្ពយដំរ ៊ី  កាតងធវើចលន្ល  
 

 
 
 
 

 
 
 

Wall 
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Physical activity 
 

 

Calf stretch Stretch exercise cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

សនធឹ្សដណបបប្របងម្ពយដំរ ៊ី 

ជហំានទ៊ី១ 

ឈរមុសនឹងជញ្ជ ុំងនដ្ឋយបាតដដរបស់អ្នកដ្ឋក់ផទប់នៅនឹងជញ្ជ ុំង។ 
នជើងរបស់អ្នកគឺដ្ឋច់ពីគ្នន បនែិច , នជើងសាែ ុំរុញនៅមុសនជើងមាា ងនទៀត។ 

ជហំានទ៊ី២ 

ពត់ជងគង់សាដ ុំរបស់អ្នកនៅមុសបនែិច , tilting 

រតគ្នកអ្នកន ព្ េះនៅរកជញ្ជ ុំងន ើយពត់នោងដកងដដរបស់អ្នក។ 
រកោនជើងខាងនឆវងរបស់អ្នករតង់ជាមួយនឹងដកងនជើងរបស់អ្នក 
នៅនលើឥដាន ើយរកោលុំនឹងននេះពី 15 នៅ 30 វនិ្ទទី។ 

ងធវើសាង ើ្ វញិ 

អ្នុវតែជុំហានទី 1 និងទី 2 
ជាមួយនឹងនជើងនឆវងរបស់អ្នកនៅមុសនិងនជើងសាែ ុំរបស់អ្នករតង់។ 

Recommended number of times 
 

សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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គ្អន្លា ក្បខ់្លា   កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 
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Physical activity 
 

Leg cross Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

គ្ប្របទក្ប់ប្រក្បឡាងជើ្(គ្អន្លា ក្ប់ខ្លា ) 

ហាម 

លុំហាត់ននេះមិនរតូវបានដណន្ទុំសរមាប់អ្នកដដលមានបញ្ហ រតគ្នកង
ោរវេះោត់រតគ្នក។  

ជហំានទ៊ី១ 

អ្ងគុយនៅនលើនៅអី្មួយនៅកនុងទីតាុំងសរមាកន ើយ 
នជើងទុំងពីរនៅនលើដី។  

ជហំានទ៊ី២ 

នលើកនជើងសាែ ុំរបស់អ្នក ដ្ឋក់នផែកគងនៅនលើជងគង់ដននជើងនឆវង 
របស់អ្នក។ ដ្ឋក់ដដទុំងពីរនលើនជើងសាែ ុំរបស់អ្នកន ើយសងកត់ចុេះ 
នដ្ឋយថនមៗ។ កុុំបងាុំ! សងកត់ 15 នៅ 30 វនិ្ទទី។ 

        ងធវើសាង ើ្ វញិ 

អ្នុវតែជុំហានទី 1 និងទី 2 
នដ្ឋយបែូរនជើងនឆវងរបស់អ្នកនៅនលើនជើងខាងសាដ ុំមែង។ 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

ងបើក្បប្រទូ  ្  កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

Physical activity 
 

 

 
Open chest stretch Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ  

ងបើក្បសនធឹ្ងដើមប្រទូ្ 

ជហំានទ៊ី១ 

អ្ងគុយសរមាកនៅនលើនៅអី្ ដ្ឋក់នជើងទុំងពីរនៅនលើដី។  

ជហំានទ៊ី២ 

នលើកដដរបស់អ្នកទុំងពីដ្ឋក់ទីនរោយកាល។ សរមាក ក 
និងសាម របស់អ្នក និងដផអកសនងនៅនៅអី្។ដកដនងហើមចូល 
ដកដនងហើមនចញឱ្យដវងៗនធវើដបបននេះបីនៅបួនដនងហើម។ 
បន្ទទ ប់មកដ្ឋកដដទុំងពីរចុេះនៅនលើនលល ។ 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

ប វ្លិក្បាល  កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 4 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

Physical activity 
 

 
Head twist Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

ប វ្ិលក្បាល 

ជហំានទ៊ី១ 
 

 

អ្ងគុយសរមាកនៅនលើនៅអី្ សមលឹងនមើលនៅមុសឱ្យរតង់។ 

3 4 

ជហំានទ៊ី២ 
 

 

នមើលនៅដផនកខាងនឆវងដដរបស់អ្នក, 

នផអៀងកាលរបស់អ្នកយឺតៗនៅខាងនឆវងឱ្យអ្ស់រកោទីតាុំងដបបននេះរយៈនព
លរបាុំវនិ្ទទីននេះ។ 

 
 

ជហំានទ៊ី៣ 
 

 

ចលន្ទកាលរបស់ងនករត ប់មកវញិជាថមីមែងនទៀតសមលឹងនមើលនៅមុសរតង់។ 
សរមាក កនិងសាម របស់អ្នក។ 

 

 

ជហំានទ៊ី៤ 
 

 

រុញកាលរបស់អ្នកនៅខាងនឆវងមែងនទៀតសមលឹងនមើលនៅមុស 
រតង់,ដ្ឋក់រតនចៀកខាងនឆវងរបស់អ្នកយឺតចុេះន ព្ េះនៅរកសាម របស់អ្នកតាម
ដតអាចនធវើនៅបានស្សួលរកោនៅទីតាុំងននេះ រយៈនពលរបាុំវនិ្ទទីននេះ។ 

 

        ងធវើសាង ើ្ វញិ 
 

 

អ្នុវតែជុំហានទី 1 ដល់ 4, នពលននេះ 
បែូរចលន្ទកាលរបស់អ្នកនៅខាងសាដ ុំមែង។ 

 
 

Recommended number of times 
 

 

សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនបួនដង។ 

ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

ពប្រ្ឹ្សាា  កាតងធវើចលន្ល 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 4 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

Physical activity 
 

 
 

Shoulder stretch Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

ការលាតសនធឹ្សាា  

ជហំានទ៊ី១ 
 

 

អ្ងគុយសរមាកនៅនលើនៅអី្ ដដរបស់អ្នកទុំងពីររបស់អ្នកសមពេះ 
នៅកមពស់នដើមរទូង។  

 

3 4 

ជហំានទ៊ី២ 
 

 

នបើកដដរបស់អ្នកទុំងពីនៅ ង្ យពីរទូងលាឱ្យអ្ស់នៅសងខាងសលួនតាមដដ
លអាចនធវើនៅបាន នដើមបីទញសមាព ធសនងនិងរទូងរតង់។ 

 
 

ជហំានទ៊ី៣ 
 

 

នលើកដដរបស់អ្នកន ើងនលើឱ្យផុតកាល នដ្ឋយមិនរបឹងករបស់អ្នក។  

 

ជហំានទ៊ី៤ 
 

 

បនថយដដរបស់អ្នកយឺតរ ូតដល់ដកងដដរបស់អ្នប េះដផនកមាា ងនទៀតរ
 ូតដល់បាតដដរបស់អ្នកទុំងសងខាងទល់មុសគ្នន  (សមពេះនលើកាល) 
រកោលុំនឹងដដនៅនលើកាល។ បន្ទទ ប់មកដ្ឋកដដចុេះសនសឺមៗសមពេះ 
ដូចនដើម។  

 
 
 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
 

 

សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  

 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

ការដក្បដង ហ្ើម  កាតងធវើចលន្ល  
 

 
 
 

1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 3 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

Physical activity 
 

 

 
Breathing Stretch cards 

 

1 

ការហាតប់្រាណ 
 

ការដក្បដង្ហើម 
 

 

ជហំានទ៊ី១ 
 

2 3    Sit comfortably in a chair with your left hand resting on your chest and 

your right hand resting on your stomach. Relax your shoulders. 

អ្ងគុយសរមាកនលើនៅអី្ ដដនឆវងរបស់អ្នកបានសរមាកនៅនលើរទូង 
ន ើយដដសាដ ុំរបស់អ្នកសរមាកនៅនលើនពាេះ។ សរមាកសាម របស់អ្នក។ 

 

 

ជហំានទ៊ី២ 
 

 

ដកដនងហើមនៅកនុងឱ្យនរៅនធវើដូចននេះអ្នកមានអារមមណ៍ថាមានរទូងនិងដដខាងនឆវងរបស់
អ្នកបាននកើនន ើង។ ឥ ូវននេះសយល់បាន ូរចូលនៅតុំបន់ដផនកខាងនលើដនសួត 
របស់អ្នក ។ ដកដនងហើមនចញ។ 

 
 

ជហំានទ៊ី៣ 
 

 

ដកដនងហើមចូលនៅដផនកខាងនរោមដូនចនេះអ្នកមានអារមមណ៍ថានពាេះនិងដដសាដ ុំរបស់អ្នក
នកើនន ើង។ ឥ ូវននេះសយល់បាន ូរចូលនៅតុំបន់ដផនកខាងនរោមដនសួត របស់អ្នក ។ 
ដកដនងហើមនចញ។ ោរដកដនងហើម ជាវធីិលអបុំផុតនពលនធវើលុំហាត់របាណ។ 

  

 

 

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូអនុវតា 
 

 

សូមពាយមសាកលបងនិងោរនធវើលុំហាត់របាណននេះចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  

 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

រញុងជើ្ ងៅមខុ កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chair 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

Physical activity 
 

 

 
 

Front leg stretch Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

រុញងជើ្ងៅមុខ 

ជហំានទ៊ី១ 

ឈរនៅពីនរោយនៅអី្  ដដខាងសាែ ុំោន់នៅអី្ នដើមបីទប់ your- 

នដ្ឋយសលួនឯង។ ឈររតង់និងនធវើឱ្យរបាកដថាអ្នកមានលុំនឹង។ 
ពត់នជើងរបស់អ្នកបនែិច។ 

ជហំានទ៊ី២ 

ពត់នជើងនឆវងរបស់អ្នកន ើង យកដដនឆវងរបស់អ្នកចាប់កនជើង 
ទញវាន ើងរ ូតដល់អ្នកមានអារមមណ៍ថាតឹង, 

ប ុដនែមិនទញរ ូតដល់វាពិបាកងឈឺចាប់នន្ទេះនទ ។ 
រកោលុំនឹងដបបននេះរយៈនពល 15 នៅ 30 វនិ្ទទី។ 
ដ្ឋក់នជើងរបស់អ្នកចុេះតិចៗនៅជាន់ករមាលជាថមីមែងនទៀត។  

ងធវើសាង ើ្ វញិ 

អ្នុវតែជុំហាន 1 និង 2 , 

ោន់នៅអី្មួយនឹងដដខាងនឆវងរបស់អ្នកនិងនលើកនជើងសាែ ុំរបស់អ្នក។  

ចនំនួដ្ណដលប្រតវូងធវើ 
 

សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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ណខវ្ សដងលើសាា  កាតងធវើចលន្ល  

1 2 
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Physical activity 
 

 

 
Cross shoulder stretch Stretch cards 

1 2 

ការហាតប់្រាណ 

ណខវ្សដងលើសាា  

ជហំានទ៊ី១ 

អ្ងគុយសរមាកនៅនលើនៅអី្ 
នជើងទុំងពីរជាន់នលើដីនិងដដរបស់អ្នកដ្ឋក់នលើនលល របស់អ្នក។ 
ដ្ឋក់ដដនឆវងរបស់អ្នកនៅនលើសាម ខាងសាែ ុំ។ សរមាកករបស់អ្នក  

ជហំានទ៊ី២ 

ដ្ឋក់ដដសាដ ុំនលើដកងដដខាងនឆវងរបស់អ្នកនដើមបីទប់។ 
ដដឆវងរបស់អ្នកទញសាម សាែ ុំរបស់អ្នកបដនថមនទៀតឱ្យយឺត ។ 
រកោលុំនឹងរយៈនពល 15 វនិ្ទទីននេះ។ 
របសិននបើអ្នកមានអារមមណ៍មិនស្សួល បញ្ឈប់ភាល ម។ 
ទញដដនឆវងរបស់អ្នករត ប់នៅមុសវញិសនសឹមៗន ើយ 
ដ្ឋក់ដដរបស់អ្នកនៅនលើនលល ។ 

ងធវើសាង ើ្ វញិ 

អ្នុវតែជុំហាន 1 និង 2 , ន ើងវញិ 

ដ្ឋក់ដដសាដ ុំរបស់អ្នកនៅនលើសាម នឆវងរបស់អ្នក។  

Recommended number of times 
 

សូមពាយមសាកលបងនិងនធវើោរសងខាងចុំនួនរបាុំបីដង។ 
ផគូផគងករមិតងាយស្សួលកនុង ោរហាត់របាណ តទ ល់សលួនរបស់អ្នក 
ដូនចនេះវាមិនដមនជាោរងាយស្សួលនពកនទ 
ន ើយក៏មិនមានោរលុំបាកណាស់ដដរ។ របសិននបើនៅនពលណា 
មួយមាន ោរឈឺចាប់ , បញ្ឈប់ភាល មនិងោត់បនថយចុំនួនដង 
ដដលអ្នកបាននធវើលុំហាត់របាណនៅនលើកនរោយ។  
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