
 

î समुदायमा हुने शारीररक 
क्रियाकलापका अवसरहरूमा सहभागी 
हुनुहोस।्

î पाररवाररक घुमघामलाई शारीररक 
क्रियाकलापमा केन्द्रित गनुनुहोस्

î क्रियाकलापलाई प्ोत्ाक्हत गनने उक्रिने 
डोरीहरू जस्ा उपहार क्दनुहोस।् 

लक्ष्यहरू

î बाह्य खेलको लागग प्ोत्ाहन तथा 
ननरीक्षण गनुनुहोस।्

î दैननक शारीररक क्रियाकलापको एक 
घण्ा वा सोभन्ा बढी

î दैननक काम गननु आफनो बच्ासँग 
क्हड्ँनुहोस ्वा साईकल चलाउनुहोस ्वा 
ननयगमत यातायातको साधनको रुपमा 
प्योग गनुनुहोस।्
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यो संस्थान एउटथा समथान अवसर प्रदथायक हो।

î टेललभभजन हेनने र मनोरञ्जनात्मक 
स्क्रिनको समयलाई दईु घण्ा भन्ा 
कममा सीगमत गनुनुहोस।्

î बच्ा सुत् ेकोठामा टेललभभजन 
नराख्ुहोस।्

î खानालई पुरस्ार वा सजायको रुपमा 
प्योग गनने काम त्ाग्ुहोस।्

आफ्नो परिवािलाई सवस्थ िाख् मद्दत ग ््नकनो लागग शािीरिक गरियाकलाप लक्यहरू छ्ौट ग्््नहनोस्!

शथारीररक क्रियथाकलथाप

आफ्ा बालबागलकाकनो लागग सकािातमक अ््किणीय वयगति 
बन््हनोस्।
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