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 د ماشومانو او کورنیو 

 لپاره صحتمند اعداد

یو ساعت یا زیات فزیکې کارونه 
 ترسره کړئ

 له موادو څخه جوړ شوي!  Let’s Goد 
www.letsgo.org 

 او د کینټوکې د عامه روغتیا ډیپارټمنټ
chfs.ky.gov/dph/mch/hp /0125/   

 هره ورځ! 
9-5-2-1-0 

د دي پروژې ملاتړ د رامسي کاونټې عامه روغتیا ډیپارټمنټ کړي دی 

او د هیواد په کچه د روغتیا د پیاوړتیا پروګرام دی، او د ماینیسوټا د 

هره ورځ یو  روغتیا د ډیپارټمنټ له لوري تمویل کیږي. 
 ساعت 

 )یا زیات( 
 قدم وهه

 

قدم وهل ستاسو د ماشوم د ذهن په پیاوړتیا کې 

مرسته کوي.  په یوه کورنۍ کې هر شخص د 

روغ زړه، پیاوړو هډوکو، عضلاتو او ذهن 

 لپاره فزیکې کړنو ته اړتیا لري.

 

منډه وهل، جمپ وهل، ټوپ وهل، چټک 

هره هغه کړنه چې د  –ګرځیدل عادت وګروه 

زړه ضربان تیزوي، د تیز تنفس یا خوله کیدو 

 لامل کیږې سرته رسوه.

 

یو ښه ماډل جوړ شه او خپل ماشوم ته ښکاره 

 کړه چې تاسو څومره فعال یاست.  

 

 دومره فعاله اووسه لکه یوه کورنۍ! 
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 له ځان څخه ماډل
 جوړ کړئ 

فزیکې کارونه د ذهن د پیاوړتیا لامل ګرځي.   

بدن او ماغزه په ګډه کار کوي.  د دی لپاره چې 

ماشومان په فزیکې او دماغی ډول پیاوړې شي، 

 هغوې ورځنیو فزیکې کړنو ته اړتیا لري.

 

ورځنۍ فزیکې کړنۍ له ماشومانو سره په لاندې 

 مواردو کې مرسته کوي:

 د مناسب وزن ساتل 

 پیاوړیتا او ارتجاعیت ته وده ورکول 

  آرام او دقیق وي، نو له همدي کبله په

 ښوونځې او کورنۍ دندي ته توجه کوي 

 هره ورځ یو ساعت یا 
 ډیر قدم وهه

 آزادو او خوشحالونکو فریکې کارونو 

 ته یې وهڅوئ

  هره ورځ لږ تر لږه یو ساعت فریکې کړنۍ ترسره
 کول...د کوچنیانو او لویانو لپاره!

  له یو ساعت څخه زیات فزیکې کار د ماشومانو
 لپاره ګتور دي.

  ،له کور څخه بیرون لوبې کول ماشومان منډو
جمپونو، ټوپونو او چټکو ګرځیدو ته هڅوي.  دا 

 کارونه عضلات جوړوي.  

 د پړي کشولو لوبه وکړئ 

 له پړي څخه جمپ ووهئ 

  د بال لوبې وکړئ )باسکیټ بال، نیول، فوټبال او
 داسي نور.(

 بایسیکل وچلوئ 

 میوزیک ولږوئ او ګډا وکړئ 

  پر واورو وښویږئ، په یخ وښویږئ، یا په ټییر
 لروونکو بوټانو وګرځئ

 موټر مو د پارکنګ په آخره برخه کې ودروئ 

 په زینو پورته شئ 

  خپل ماشوم ته له موسم سره سمی جامې واغوندي
 او بیرون یې لوبو ته وهڅوئ

  له کورنۍ سره یوځای فزیکې کارونه ترسره کړئ
 لکه قدم وهل یا پارک ته تلل 

  د خپلي کورنۍ د فزیکې کارونه کچه په قراره
 لوړه او بدلون پکې راولئ.

  د خپلي کورنۍ په ورځنیو کارونو کې فزیکې
 کړنې شاملي کړئ.

 .د لوبو وخت په تلویزون کتلو مه مصرفوئ 

  هغه لوبتکي او ګیمونه انتخاب کړئ چې فزیکې
 کړنې زیاتوي.

  په خپلو ورځنیو کارونو کې اوږد مهاله فزیکې
 کړنې شاملي کړئ.

  !ساتیره فزکې کارونه ترسره کړئ 

 فزیکې کارونه لږ 
 آسانه کړئ 

 یو پیډومیټر استعمال کړئ 

  د شپې ډوډی نه وروسته قدم ووهئ 
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آیا 
 ؟پوهیدئ


