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बच्चाहरू र  
पररवारहरूका निम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू 

हिेक दिन  
एक घण्टा (िा धेिै) 

कुनै शािीरिक  
अभ्यास गनुटहोस ् 

 

कुनै पनन शािीरिक अभ्यासिे तपाइंको बच्चाको 
मानलसक विकास गनट सहायता गर्ट ।  स्िस्थ 
मुटु, हाि, मांसपेशी ि मब्स्तष्कको ननब्तत 

परििािमा भएका हिेकिाइट शािीरिक 
क्रियाकिापहरू आिश्यक हुन्र् ।  

 

िौिन, उफ्रन, िोिी घुमाएि उफ्रन, एक खुट्टािे 
उफ्रन उत्साह दिनुहोस ्— मुटुको घड्कन बढाउने 
कुनै पनन क्रियाकिापिे धेिै श्िासप्रश्िास ि 

पलसना ननस्कने हुन्र् ।  

 

असि नमुना हुनुहोस ्ि तपाइं सक्रिय भएको 
तपाइंको बच्चािे िेख्न सकोस ्।   

 

परििािको रूपमा सक्रिय हुनुहोस!्  

शारीररक क्रियाकलापको 
निम्ति एक घण्टा वा 

सोभन्दा बढी समय ललिुहोस ् 

1 
हरेक ददि! 

9-5-2-1-0 

यो परियोजनािाइट याटतसी काउन्टी पब्लिक हेल्थ विभाग 
ि त्यसको स्टेटिाइि हेल्थ इतपु्रभमेन्ट कायटिमबाट 

सहयोग गरिएको र्, जसको िागग लमन्नेसोटा डिपाटटमेन्ट 
अफ हेल्थबाट आगथटक सहायता गरिएको र् ।  
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शािीरिक क्रियाकिापिे मब्स्तष्क िबृ्दि हुन 
अलभपे्ररित गिटर् ।  शिीि ि मब्स्तष्किे 
आपसमा काम गिटर् ।  बािबालिकाहरू 
शािीरिकका साथै मानलसक रूपमा विकास हुन 
िैननक शािीरिक क्रियाकिाप आिश्यक हुन्र् ।  

 

िैननक शािीरिक क्रियाकिापिे बािबालिकािाइट 
यी कुिामा सहायता गर्टः  

 स्िस्थ तौि कायम िाख्न  

 शब्तत ि िगचिोपना विकास गनट  

 शाब्न्त कायम गने व्यब्तत हुनुहोस ्ि धेिै 
केब्न्ित हुनुहोस ्ताक्रक उनीहरू स्कुि ि 
गहृकायटमा केब्न्ित हुन सकून ् 

हरेक ददि एक घण्टा वा 
सोभन्दा धेरै समय दहिँड्िुहोस ् 

 आफ्नो परििािको शािीरिक क्रियाकिाप िबृ्दि 
गनट बबस्तािै परिितटन गनुटहोस ्।  

 तपाइंको परििािको िैननक तालिकामा शािीरिक 
क्रियाकिाप लमसाउनुहोस ्।  

 खेल्ने समयिाइट ब्स्कनमा हेने समयिे 
प्रनतस्थापन नगनुटहोस ्।  

 शािीरिक क्रियाकिापिाइट बढािा दिने 
खेिौनाहरू ि खेिहरू र्ान्नुहोस ्।  

 तपाइंको तालिकामा शािीरिक क्रियाकिापहरू 
लमसाएि शािीरिक क्रियाकिापिाइट जीिनमा 
स्थायी बनाउन उत्साह दिनुहोस ्।  

 शािीरिक क्रियाकिापमा िमाइिो कायम 
िाख्नुहोस!्  

स्ितन्र ि िमाइिो शािीरिक  
क्रियाकिापमा उत्साह दिनुहोस ् 

शारीररक क्रियाकलाप 
सम्िलो बिाउिुहोस ् 

 बच्चाहरू ि ियस्कहरूका िागग कततीमा पनन एक 
घण्टा िैननक शािीरिक क्रियाकिाप गनट उत्साह 
दिनुहोस!्  

 बािबालिकाको ननब्तत एक घण्टाभन्िा धेिै समय 
शािीरिक क्रियाकिाप गनुट िाम्रो हो ।  

 बादहि खेल्नािे िौिन, उफ्रन, िोिी घुमाएि उफ्रने 
ि एक खुट्टािे उफ्रन उत्साह दिन्र् । यसिे 
मांसपेशी ननमाटण गर्ट ।  

 पेिोलमटि प्रयोग  
गनुटहोस ्।  

 िानतको खाना खाएपनर्  
दहिँड्नुहोस ्।  

िमुिा बन्िुहोस ् 

 ट्याग खेल्नुहोस ् 

 िोिीमा उफ्रनुहोस ् 

 बि खेल्नुहोस ्(बास्केटबि, बि समात्ने,  
फुटबि आदि)  

 साइकिहरू चिाउनुहोस ् 

 सङ्गीत बजाउनुहोस ्ि नाच्नुहोस ् 

 दहउिँमा चल्ने गािी, स्की अथिा स्नोसु  

 पाक्रकट ङ िटको अन्त्यमा काि पाकट  गनुटहोस ् 

 भयाटङ चढ्नुहोस ् 

 तपाइंको बच्चािाइट मौसमअनुसािको िुगा 
िगाइदिनुहोस ्ि बादहिको खेि खेल्न उत्साह 
दिनुहोस ्।  

 परििािको रूपमा शािीरिक क्रियाकिापहरू 
गनुटहोस,् जस्तःै दहिँड्ने िा पाकट मा जाने  
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िपार्इंलार्इइ 
थाहा छ ? 

के 


