
फिट रहने और अच्छा महसूस करने 
के लिए शारीरिक सक्रियता बढ़ाएँ

बच्चचों को कम से कम इतने समय की आवश््यकता होती है...

सक्रिय बनने के लिए सुझाव:

गेम््स या 
स्पोर््टट््स खेलेें

घर के अंदर या 
बाहर कब््बबीज़ या 
किल बनाएँ

पार््कलै ैंड्स और 
समुद्र तटोों मेें 
खोजबीन करेें

ऑनलाइन व्यायाम 
सत्र

स््ककू ल जाने के लिए 
पैदल चलेें या कुछ 
रास््तते तक ही सवारी 
मेें जाएँ

उछलेें, कूदे ें, दौड़ेें 
या डांस करेें

60 मिनट/दिन
सांस फूल ने वाली गतिविधियाँ, जैसे दौड़ना या खेलना

 3  दिन/सप््तताह
ताकत बढ़ाने वाली गतिविधियाँ 
जैसे उछलना-कूदना या ऊपर चढ़ने वाले खेल

Children should be 
physically active for at least 
60 minutes every day

Children who are 
aerobically fit have 
higher academic scores

Working in school 
gardens can improve 
social skills by cultivating 
empathy and teamwork

96% of all Australians 
don’t eat enough 
vegetables each day

Split active minutes 
between in-school and 
outside-of-school time

Physical activity is linked 
to improved concentration, 
classroom behaviour and 
peer relationships

सक्रिय होना महत््वपूर््ण क््योों है?

 1300 234 263  dpvhealth.org.au

आत््मविश्वास और सामाजिक 
कुशलताए ँबढ़ती हैैं

स््ववास्थथ्य और फिटनेस मेें 
सुधार होता है

मांसपशेियाँ और हड्डियाँ 
मजबूत बनती हैैं

समन््वय विकसित 
होता है

नीींद मेें सुधार 
होता है

एकाग्रता और सीखने 
मेें सुधार होता है

60 मिनट को पूरे दिन-भर मेें छोटी अवधियोों के अंतरालोों मेें बांटा जा सकता है, उदाहरण 
के लिए, 15 मिनट की चार गतिविधियाँ
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सक्रिय योद्धा
नीला कॉलम
नीचे दी गई गतिविधियोों को विकल््पोों के 
रूप मेें इस््ततेमाल करके नीले रंग के कॉलम 
मेें लिखेें कि आपने हरेक दिन सक्रिय बनने 
और शारीरिक सक्रियता के लिए कौन सी 
गतिविधियाँ की हैैं :

पीला कॉलम
आज सक्रिय होने के बाद आपको कैसा 
महसूस हुआ है, इसे सबसे अच्छी तरह से 
दर््शशाने वाले इमोजी पर गोला बनाए।ँ

> दौड़ना	 > उछलना

> सवारी करना	 > कूदना

> स््ककेट  करना	 > स््ककू ट करना

> झूला झूलना	 > हुला हूप खेलना

> डांस करना 	 > धकेलना और खीींचना

> लुका-छुपी खेलना

> फेें कना और पकड़ना

आज आपने क््यया गतिविधियाँ की हैैं?  
शारीरिक गतिविधियाँ करने के बाद मुझे 
महसूस हुआ है कि…

सोमवार

मंगलवार

बधुवार

गुरुवार

शुक्रवार

शानिवार

रविवार

ताकतवर ऊर््जजावान फूल ा हुआ गर््म और पसीने 
से तर


