
और अधिक 
सक्रिय बनें 
अपने बच्च ों क्च शारीररक गतितिधि में शाममल करना उनके स्वस्थ ह्चने का एक महत्वपूर्ण हहस्ा ह्चिा है, 
इसललए आइए उन्ें सहरिय बनाएँ! शारीररक गतितिधि से मज़बिू हड्डिय्च ों और माोंसपेशशय्च ों के तिकधसि ह्चने में 
सहायिा ममलिी ह,ै सों िलुन में सुिार ह्चिा ह ैऔर आपके बचे क्च एक स्वस्थ िज़न बनाए रखने में सहायिा 
ममलिी है।

स्वास्थ्यवि्धक भोजन और शवारीररक गतितवधि के बवारे में और अधिक 
जवानकवारी व तवचवारो ंके लिए www.healthykids.nsw.gov.au 
 पर जवाएँ।

छोटे बचो ंव पूव्धसू्िी बचो ंको प्रतिदिन:  

चवाक्िए
• दिन-भर में कम से कम िीन घंटो ंके लिए शवारीररक रूप से सक्रिय रिनवा चवाक्िए ए
 शारीररक गतितिधि हिन-भर के िौरान छ्चटी-छ्चटी मात्ा में की जा सकिी ह,ै  

आप िीरे-िीरे शुरू कर सकिे हैं और हिन-प्रतिहिन इसे बढ़ा सकि ेहैं।

को निी ंकरनवा चवाक्िए 
• एक बवार में एक घंटे से अधिक समय के लिए बैठे निी ंरिनवा चवाक्िए

आपके बच ेक्च एक हिन में कुल ममलाकर एक घों टे से अधिक समय के ललए 
 टीिी, डीिीडी नही ों िेखने चाहहए या कों प्टूर गेम नही ों खेलने चाहहए या टैबलेट  
अथिा कों प्टूर पर काम नही ों करना चाहहए। र्चस्टर या टाइमर का उपय्चग करके उसके  
 िकनीकी के साथ तबिाए गए समय क्च सीममि करें और अपने बच ेके बडेरूम में कभी भी टीिी न रखें।

उन्ें तनम्नलिखिि िरीको ंसे अधिक सक्रिय बनने में सिवायिवा िें:
• अपने बचे के सवाथ िेिनवा
• पैिि चिनवा यवा स्वानीय पवाक्ध  में जवानवा
• यदि आपके के्त्र में कोई सवामुिवाययक पे्गु्प िो, िो उसे इसके लिए विवा ँिे जवानवा, सक्रिय िेि बचो ं

के लिए नए िोस्त बनवाने कवा एक शवानिवार िरीकवा िोिवा िै
• उन्ें सक्रिय बनने के लिए िुभवाने ववािे उपिवार िरीिनवा (जैसे गेंिें, सू्टर, बले्)
• एक पररववार के रूप में सक्रिय िोनवा, जब आपके बचे आपको सक्रिय िेििे िैं, िो वे भी सक्रिय बनने 

के लिए संभवि: अधिक इचु्क िोगें।
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