
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਚੰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿੋਰ ਗਤੀਹਿਧੀਆ ਂਕਰੋ

ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ...

ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ:

ਖੇਡਾ ਂਖੇਡੋ

ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਜਾ ਂਬਾਹਰ 
ਘਰ ਜਾ ਂਕਿਲ੍੍ਹੇ ਬਣਾਓ

ਪਾਰਿਾ ਂਅਤੇ ਸਮੁੰਦਰੀ 
ਬੀਚਾ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ੍ 
ਿਰੋ

ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਦੇ 
ਔਨਲ੍ਾਈਨ ਸੈਸ਼ਨ

ਸਿੂਲ੍ ਜਾਣ ਦੇ ਿੁਝ 
ਰਸਤੇ ਵਾਸਤੇ ਪੈਦਲ੍ 
ਚੱਲੋ੍ ਜਾ ਂਸਾਈਿਲ੍ 
ਚਲ੍ਾਓ

ਿੱੁਦਣਾ, ਛਾਲ੍ 
ਮਾਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ ਜਾ ਂ
ਨੱਚਣਾ

60 ਕਮੰਟ/ਕਦਨ
ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਣ ਵਾਲ੍ੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਿਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਉਦਾਹਰਣ ਲ੍ਈ ਦੌੜਨਾ ਜਾ ਂਖਡੇ ਖੇਡਣਾ

 3  ਕਦਨ/ਹਫਤਾ
ਤਾਿਤ ਵਾਲ੍ੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂ
ਉਦਾਹਰਣ ਲ੍ਈ ਛਾਲ੍ਾ ਂਮਾਰਨ ਜਾ ਂਚੜ੍ਹਨ ਵਾਲ੍ੀਆ ਂਖੇਡਾਂ

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

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚਕਚਰਆਸ਼ੀਲ ਰਚਹਣਾ ਚਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ?

 1300 234 263  dpvhealth.org.au

ਇਹ ਆਤਮ-ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ 
ਸਮਾਜਿ ਹੁਨਰਾ ਂਦਾ ਕਨਰਮਾਣ 
ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂ
ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਤਾਲ੍ਮੇਲ੍ ਕਵਿਸਤ 
ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਨੀਂਦ ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਇਿਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਕਸੱਖਣ ਕਵੱਚ 
ਸੁਧਾਰ ਿਰਦਾ ਹੈ

60 ਕਮੰਟਾ ਂਨੰੂ ਸਮੁੱਚੇ ਕਦਨ ਦੌਰਾਨ, ਛੋਟੇ ਸਕਮਆ ਂਕਵੱਚ ਵੰਕਡਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਲ੍ਈ, 15 ਕਮੰਟਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਚਾਰ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



ਸਰਗਰਮ ਯੋਧਾ
ਨੀਲਾ ਕਾਲਮ
ਹੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਕਵਿਲ੍ਪਾ ਂਵਜੋਂ ਵਰਤਦੇ 
ਹੋਏ, ਨੀਲੇ੍ ਿਾਲ੍ਮ ਕਵੱਚ ਕਲ੍ਖੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ  ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ੍ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕਹਲ੍ਾਉਣ ਲ੍ਈ ਹਰ ਕਦਨ 
ਕਿਹੜੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਿਰਦੇ ਹੋ:

ਪੀਲਾ ਕਾਲਮ
ਉਸ ਇਮੋਜੀ 'ਤੇ ਚਿੱਰ ਵਾਹੋ ਜੋ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ੍ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅੱਜ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ੍ 
ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹੋ।

> ਦੌੜਨਾ > ਛਾਲ੍ਾ ਂਮਾਰਨੀਆਂ

> ਸਾਈਿਲ੍ ਚਲ੍ਾਉਣਾ > ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ

> ਸਿੇਟ ਿਰਨਾ > ਸਰਪਟ ਭੱਜਣਾ

> ਪੰਘੂੜ ੇ‘ਤੇ ਹੂਟੇ ਲੈ੍ਣਾ > ਚੱਿਰਾ ਂਨੰੂ ਿਮਰ ਨਾਲ੍ ਘੁਮਾਉਣਾ (ਹੁਲ੍ਾ ਹੂਪ)

> ਨੱਚਣਾ  > ਧੱਿਣਾ ਅਤੇ ਕਖੱਚ੍ਹਣਾ

> ਲੁ੍ਿਣਾ ਅਤੇ ਲ੍ੱਭਣਾ

> ਸੁੱਟਣਾ ਅਤੇ ਬੁੱਚਣਾ

ਅੱਜ ਤੁਸੀਂ ਚਕਹੜੀਆ ਂਗਤੀਚਵਧੀਆ ਂਕੀਤੀਆ?ਂ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਚਹਲਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਮੈਂ 
ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾ…ਂ

ਸੋਮਵਾਰ

ਮੰਗਲਵਾਰ

ਬੁੱਧਵਾਰ

ਵੀਰਵਾਰ

ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ

ਸ਼ਨੀਵਾਰ

ਐਤਵਾਰ

ਤਾਿਤਵਰ ਊਰਜਾਵਾਨ ਸਾਹ ਚਕੜ੍ਹਆ 
ਹੋਇਆ 

ਗਰਮ ਅਤੇ ਪਸੀਨਾ 
ਆਉਣਾ


