
Спробуйте цi види занять, щоб святкувати свою культуру 
через рух:
• 	Вивчайте	народнi	танцi,	бойовi	мистецтва,	тай-чi,	займайтеся	йогою	або	приєднайтеся	до	

класу	Zumba.
• 	Грайте	у	спортивнi	iгри	у	вашiй	спiльнотi,	такi	як	футбол,	австралiйський	футбол,	крикет,	

бейсбол,	тенiс,	бадмiнтон,	настiльний	тенiс,	баскетбол	та	волейбол.
• 	Рухайтеся	активно	разом	з	родиною	та	друзями	-	плавайте,	гуляйте,	танцюйте,	катайтеся	

на	велосипедi	або	грайте	разом	у	парку.
• 	Дослiджуйте	традицiйнi	iгри	вашої	культури	та	запрошуйте	друзiв	та	родину	пограти	в	

них.	Це	веселий	спосiб	залишатися	активним,	рухатися	та	святкувати	свою	культуру.

Що далi?
• Нiколи	не	пiзно	почати	рухатися	бiльше.
• 	Робiть	маленькi	кроки	i	поступово	пiдвищуйте	рiвень	своєї	активностi	i	не	забувайте	

надихати	iнших	приєднуватися	до	вас.
• 	Дiзнайтеся	бiльше	на	вебсайтi	вашої	ради	про	парки,	дитячi	майданчики,	заходи	у	

вашому	районi	та	долучайтеся	до	них.
• 	Звернiться	до	свого	лiкаря	або	медичного	працiвника	за	порадою.
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Святкуйте культуру через рух:  
Кожен рух має значення

Для отримання додаткової iнформацiї вiдвiдайте 
www.mhcs.health.nsw.gov.au

Рухайтесь разом з родиною та друзями - це корисно для 
загального самопочуття i може змiцнити ваш зв'язок зi 
своєю культурою.
Рух	тiла	робить	вас	бiльш	енергiйними	та	покращує	ваше	психiчне	здоров’я.
Це	допомагає	знизити	ризик	розвитку	хронiчних	захворювань	та	певних	видiв	раку.
Також	це	може	допомогти	вам	управляти	деякими	захворюваннями,	такими	як	дiабет,	
хвороби	серця	та	депресiя.
Навiть	невелика	активна	дiяльнiсть	протягом	дня,	як	от	пiдйом	по	сходах	замiсть	лiфта,	
ходьба	або	їзда	на	роботу	чи	до	школи	на	велосипедi,	або	розтяжка	пiд	час	перерв,	
можуть	покращити	ваше	загальне	здоров'я	та	самопочуття.

Будь-яка дiяльнiсть, яка змушує ваше тiло 
рухатися, сприяє здоров’ю розуму i тiла.

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Ukrainian

https://www.mhcs.health.nsw.gov.au/about-us/multicultural-health-week/2023

