
চলাফেরার মাধ্যফম সংস্কৃ তি উদযাপফের জে্য এই তরিযাকলাপগুফলা করার চচষ্া করুে
• ঐতিহ্যবাহী নাচ, মার্াল আর্, িাই তচ তরখুন, য�াগব্যাযাম অনুরীলন করুন বা Zumba ক্াসে য�াগ তিন।

• েকার, ফুরবল, তরিসকর, যবেবল, যরতনে, ব্যাডতমন্টন, যরতবল যরতনে, বাসকেরবল এবং ভতলবসলর মসিা 
কতমউতনটি য্ার্ে যখলুন।

• োািার কারা, হা ারা, নাচ, োইতক্ং বা পাসক্ একোসে যখলার মাধ্যসম আপনার পতরবার এবং বনু্সির োসে েতরিয 
হন।

• আপনার েংকেকৃ তি যেসক ঐতিহ্যবাহী যখলাগুসলার যখোাজ করুন এবং আপনার বনু্সির এবং পতরবারসক যখলসি 
আমন্ত্রণ জানান। এটি েতরিয োকার, এতগসয �াওযার এবং আপনার েংকেকৃ তি উি�াপন করার একটি মজািার 
উপায।

এরপর তক?
• আসরা যবতর কসর চলাসফরা শুরু করসি কখনই যিতর হয না।

• য�ার য�ার পিসষেপ তনন এবং ধীসর ধীসর আপনার তরিযাকলাসপর পতরমাণ বাডান এবং অন্যসির আপনার োসে 
য�াগ তিসি অনুপ্াতণি করসি ভুলসবন না।

• আপনার এলাকার পাক্, যখলার মাঠ, তরিযাকলাসপর জন্য আপনার কাউতসিসলর ওসযবোইরটি যিখুন এবং 
এগুসলার োসে েংতলিষ্ট হন।

• পরামসর্র জন্য আপনার ডাক্ার বা স্াস্্য যপরািাসরর োসে কো বলুন।
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চলাফেরার মাধ্যফম সংস্কৃ তি উদযাপন:  
প্রতিটি চলেই গণেফযাগ্য 

আপনার ভাষায় আরও িফ্্যর জন্য দদখুন  
www.mhcs.health.nsw.gov.au

পতরবার এবং বন্ধু ফদর তেফয একসাফে চলা আপোর সামতরিক কল্যাফণর উপকার 
কফর এবং আপোর সংস্কৃ তির সাফে আপোর সংফযাগফক শততিশালী করফি পাফর।
ররীরসক নডাচডা করাসনা হসল িা আপনাসক আরও রতক্রালী যবাধ করসি োহা�্য কসর এবং আপনার মানতেক 
েুস্িা উন্নি কসর।
এটি আপনার িীর্স্াযী অেুস্িা এবং তনরিদিষ্ট ধরসণর ক্যাসিার হওযার েম্াবনা হ্াে করসি েহাযিা কসর।
এটি আপনাসক ডাযাসবটিে,হৃিসরাগ এবং হিারার মসিা অবস্ার ব্যবস্াপনাযও েহাযিা করসি পাসর।
এমনতক তিসনর যবলা য�ার য�ার তরিযাকলাপ করা, য�মন তলফসরর পতরবসি্ সেদিতড যবসয ওঠা, কাজ বা কুেসল যহা সর 
বা োইসকল চাতলসয �াওযা অেবা তবরতির েময য্রেতচং করা আপনার োমতরিক স্াস্্য এবং েুস্িার উন্নতি করসি 
পাসর।

চয চকােও তরিযাকলাপ যা আপোর শরীরফক সচল কফর 
চিাফল িা আপোর মে এবং শরীরফক সুস্থ রাখফি পাফর।

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Bengali

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

