
व्यायाम

व्यायाम स्वस्थ जीवनशैलीको महत्तत्तवपूर्ण
भाग हो ।

व्यायामको साझा प्रकारहरूमा यी कुरा समावेश हुन्छ *
– हहिँड्ने
– दौडने
– भार उचाल्ने
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व्यायामका अन्य तररकाहरू
• तपार्इंको घर सफा गने
• पसल वा बस बबसौनीसम्म हहिँड्ने
• नाच्ने
• पौडी खेल्ने
• खेलकुदहरू खेल्ने (जस्तैैः फुटबल)

• सार्इकल चलाउने
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