
གཤམ་གསལ་གིྱི་བེྱེད་སྒོ་ོཁག་བརྩམས་ཏེེ་འགུལ་སྐྱོདོ་ལ་བརེྟེན་ནས་རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩི་གནང་།
	• སྲོལོ་རྒྱུན་གིྱི་ཞབས་བྲོ་ོདང་། དྲག་རྩལ། ཐའེེ་ཅིི་སྦྱོངོ་བའམ། ཡོ་ོག་རེྩེ་བའམ། ཛོམོ་སྦ་(Zumba)འཛིན་གྲྭར་འཛུལ་བ།
	• རྐང་རེྩེད་པོ་ོལོ་ོདང་། soccer དབྱུག་རེྩེད་པོ་ོལོ།ོ baseball དྲ་བའིི་པོ་ོལོ།ོ བྱ་སྒྲོའིོི་པོ་ོལོ།ོ ཕིིང་ཕང་པོ་ོལོ།ོ ལག་རེྩེད་པོ་ོལོ།ོ དྲ་པོལོ་སོགོས་རང་གིི་སེྡེ་

ཁུལ་གིྱི་ལུས་རྩལ་བེྱེད་སྒོའིོི་ནང་འཛུལ་ཞུགས་བེྱེད་པ།
	• རང་གིི་ནང་མིི་དང་གྲོགོས་པོ་ོཚོ་ོདང་མཉམ་དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་པ་དང་། འཆམ་འཆམ་དུ་འགྲོ་ོབ། ཞབས་བྲོ་ོའཁྲབ་པ། རྐང་འཁོརོ་ཞོནོ་པའམ་ཡང་ན་སིྤྱི་

གིླིང་དུ་རེྩེད་མོ་ོརེྩེ་བ།
	• རང་གིི་སྲོལོ་རྒྱུན་རོལོ་རེྩེད་འཚོལོ་ཞིིབ་བེྱེད་པ་མ་ཟད་སོ་ོསོའིོི་གྲོགོས་པོ་ོདང་ཁིྱིམ་མིི་རྣམས་མཉམ་དུ་རེྩེད་མོ་ོརེྩེ་བར་བོསོ་དགོསོ། འདི་ནིི་སྤྲོ་ོབག་

ཕེེབས་པའི་ངང་འགུལ་སྐྱོདོ་བེྱེད་ཞོརོ་རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩི་བེྱེད་སྟངས་ཤིིག་རེེད།

རེྗེས་སུ་ག་རེེ་བེྱེད་དགོསོ་ཞེེ་ན།
	• འགུལ་སྐྱོདོ་མང་ཙམ་བེྱེད་རྒྱུ་ཕིྱིས་ནམ་ཡང་དྲག་མེེད།
	• འགུལ་སྐྱོདོ་ཚད་གཞིི་ཉུང་ཉུང་ནས་འགོ་ོབཙུགས་ཏེེ། རིིམ་པས་མང་དུ་གཏོངོ་དགོསོ་ལ། མིི་གཞན་དག་ཀྱང་མཉམ་ཞུགས་བེྱེད་རྒྱུར་སྐུལ་ལྕག་གཏོངོ་

རྒྱུ་མ་བརེྗེད།
	• རང་གིི་ས་གནས་གཞུང་གིི་དྲ་རྒྱའིི་ཐོགོ་བཀོདོ་པའི་སིྤྱི་གིླིང་དང་། རེྩེད་ཐང་། བེྱེད་སྒོ་ོབཅས་ཀིྱི་གནས་ཚུལ་ལ་བལྟས་ཏེེ་མཉམ་ཞུགས་བྱ་དགོསོ།
	• རང་གིི་སྨན་པ་དང་། འཕྲོདོ་བསེྟེན་ཆེེད་ལས་མིི་སྣར་ལམ་སྟོནོ་ཞུ་དགོསོ།
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༢༠༢༣ ལོའིོི་རིིག་གཞུང་སྣ་མང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་བདུན་ཕྲག
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འགུལ་སྐྱོདོ་ལ་བརེྟེན་ནས་རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩི།  
འགུལ་སྐྱོདོ་ཚང་མ་གལ་ཆེེར་བརིྩི། 

༢༠༢༣ ལོའིོི་རིིག་གཞུང་སྣ་མང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་བདུན་ཕྲག་སྐོརོ་གིྱི་གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་རང་སྐད་ཐོགོ་ནས་
མཁེྱེན་འདོདོ་ཡོདོ་ན། གཤམ་གསལ་དྲ་རྒྱར་ཕེེབས།  www.mhcs.health.nsw.gov.au

ནང་མིི་དང་གྲོགོས་པོ་ོགྲོགོས་མོའིོི་མཉམ་དུ་འགུལ་སྐྱོདོ་བྱས་ན། རང་གིི་བདེེ་ཐང་ལ་ཁྱོནོ་ཡོངོས་ནས་ཕན་པ་མ་ཟད།  
རང་གིི་རིིག་གཞུང་དང་འབེྲེལ་བ་དམ་ཟབ་ཏུ་གཏོངོ་ཐུབ།
རང་གིི་ལུས་པོ་ོའགུལ་སྐྱོདོ་བྱས་ན། གསོནོ་ཤུགས་རྒྱས་པའི་ཚོརོ་སྣང་འབྱུང་བ་མ་ཟད། སེེམས་ཁམས་ཀིྱི་བདེེ་ཐང་གོངོ་འཕེལ་ལའང་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ།
དེེས་གཅོངོ་ནད་དང་། འབྲས་ནད་ཀིྱི་རིིགས་ཁག་ཅིིག་ཕོགོ་ཚད་དམའ་རུ་གཏོངོ་ཐུབ།
དེེས་གཅིིན་སིྙིའིི་ནད་དང་། སིྙིང་གིི་ནད། སེེམས་གཅོངོ་གིི་ནད་སོགོས་སྟངས་འཛིན་བེྱེད་རྒྱུར་ཡང་ཕན་གིྱི་ཡོདོ།
གློགོ་སྐས་ཀིྱི་ཚབ་ཏུ་སྐས་འཛེགས་འཛེགས་ནས་འགྲོ་ོབ་དང་། ལས་ཀའམ་སློབོ་གྲྭར་གོམོ་པའམ་རྐང་འཁོརོ་བཞོནོ་ནས་འགྲོ་ོབ། བར་གསེེང་གིི་སྐབས་སུ་
རྐྱོངོ་ཤད་བེྱེད་པ་ལྟ་བུའིི་ཉིིན་རེེའིི་བེྱེད་སྒོ་ོཆུང་ངུས་ཀྱང་། རང་གིི་ཁྱོནོ་ཡོངོས་ཀིྱི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་དང་བདེེ་ཐང་གོངོ་འཕེལ་གཏོངོ་ཐུབ།

ལུས་པོ་ོའགུལ་སྐྱོདོ་བེྱེད་པའི་བྱ་སྤྱོདོ་ཚང་མས། རང་གིི་ལུས་སེེམས་བདེེ་ཐང་དུ་གནས་པར་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ།
Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts� Tibetan

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

