
फिट रहने और अच्छा महसूस करने 
के लिए शछारीररक सफरियतछा बढ़छाएँ

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

सक्रिय बनने के लिए सुझाव:

गेम््स या 
स्पोर््टट््स खेलेें

घर के अंदर या 
बाहर कब्बबीज़ या 
ककलेे बनाएँ

पाकट् लेैंड्ट्स और 
्समुद्र तर्ों में 
खपोजबबीन करें

ऑनलेाइन व्ायाम 
्सत्र

स्ककू ले जाने के ललेए 
पैदले चलेें या कुछ 
रास्ते तक हबी ्सवारबी 
में जाएँ

उछलेें, ककू दें, दौड़ेें 
या डां्स करें

60 ममनर्/ददन
्सां्स फकू लेने वालेबी गकतकवमियाँ, जै्से दौड़ेना या खेलेना

 3  ददन/्सप्ताह
ताकत बढ़ाने वालेबी गकतकवमियाँ 
जै्से उछलेना-ककू दना या ऊपर चढ़ने वालेे खेले

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 महत्वपूर््ण क्यचों है?

 1300 234 263  dpvhealth.org.au

आत्मकवश्ा्स और ्सामाजजक 
कुशलेताए ँबढ़तबी हैं

स्वास्थय और कफर्ने्स में 
्सुिार हपोता है

मां्सपलेशयाँ और हकडियाँ 
मजबकूत बनतबी हैं

्समन्वय कवकल्सत 
हपोता है

नींद में ्ुसिार 
हपोता है

एकाग्रता और ्सबीखने 
में ्सुिार हपोता है

60 ममनर् कपो पकूरे ददन-भर में छपोर्ी अवमियों के अंतरालेों में बांर्ा जा ्सकता है, उदाहरण 
के ललेए, 15 ममनर् की चार गकतकवमियाँ

Hindi | हिन््ददी



सक्रिय योद्धा
नीिा कॉिम
नबीचे दी गई गकतकवमियों कपो कवकल्पों के 
रूप में इस्तेमाले करके नबीलेे रंग के कॉलेम 
में ललेखें कक आपने हरेक ददन ्सकरिय बनने 
और शारबीररक ्सकरियता के ललेए कौन ्सबी 
गकतकवमियाँ की हैं :

पीिा कॉिम
आज ्सकरिय हपोने के बाद आपकपो कै्सा 
मह्सकू्स हुआ है, इ्से ्सब्से अच्ी तरह ्से 
दशाट्ने वालेे इमपोजबी पर गपोलेा बनाए।ँ

> दौड़ेना > उछलेना

> ्सवारबी करना > ककू दना

> स्केर् करना > स्ककू र् करना

> झकूलेा झकूलेना > हुलेा हूप खेलेना

> डां्स करना  > िकेलेना और खींचना

> लेुका-छुपबी खेलेना

> फें कना और पकड़ेना

आज आपने क्या गक्तक्वलियाँ की हैं?  
शारीररक गक्तक्वलियाँ करने के बाद मुझे 
महसूस हुआ है क्क…
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ताकतवर ऊजाट्वान फकू लेा हुआ गमट् और प्सबीने 
्से तर


