
ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွား ျခင္းအားျဖင့္ ယဥ္ေက်းမႈ ကို ေဖာ္ထုတ္ဂုဏ္ျပဳရန္ ေအာက္ပါ လႈပ္႐ွားမႈမ်ားကို  
လုပ္ေဆာင္ၾကည့္ပါ။

• ႐ိုးရာအကမ်ား၊ ကိုယ္ခံပညာမ်ားႏွင့္ ထိုက္ခ်ိကစားနည္း တို႔ကို ေလ့လာသင္ယူပါ၊ ေယာဂက်င့္ပါ၊ သို႔မဟုတ္ ဇြန္းဘား(Zumba)
အကသင္တန္း တက္ေရာက္ပါ။

• ေဘာလုံးအားကစား၊ ေဘာလုံး၊ ခရစ္ကတ္၊ ေဘ့စ္ေဘာ၊ တင္းနစ္၊ ၾကက္ေတာင္၊ စားပြဲတင္တင္းနစ္၊ ဘတ္စကက္ေဘာႏွင့္  
ေဘာ္လီေဘာ ကဲ့သို႔ေသာ လူအမ်ားျဖင့္ ကစားရသည့္ အားကစားနည္းမ်ားကို ကစားပါ။

• သင့္မိသားစု၊ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အတူ ေရကူးျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ ကခုန္ျခင္း၊ စက္ဘီးစီးျခင္း သို႔မဟုတ္ ပန္းျခံတြင္ 
အတူတူ ကစားျခင္းအားျဖင့္ တက္တက္ႂကြႂကြ ေနထိုင္ပါ။

•  သင့္ ယဥ္ေက်းမႈမွ ႐ိုးရာ အားကစားနည္းမ်ား ကို ေဖာ္ထုတ္ ေလ့လာၿပီး မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ားကို ကစားရန္ 
ဖိတ္ေခၚပါ။ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ တက္တက္ ႂကြႂကြ ေနထိုင္ရန္၊ ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွားရန္ ႏွင့္ သင္၏ ယဥ္ေက်းမႈကို ဂုဏ္ျပဳ  
ေဖာ္ထုတ္ရန္္ ေပ်ာ္စရာ နည္းလမ္း တစ္ခု ျဖစ္သည္။

ေနာက္ထပ္ ဆက္လုပ္ရမည့္ အရာမ်ား-

• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ား ပိုမိုျပဳလုပ္ေရး စတင္ရာတြင္ ေနာက္က်သည္ဆိုတာ မရွိပါ။

• ေပါ့ေပါ့ပါးပါး လႈပ္ရွားမႈမ်ား ျပဳလုပ္ၿပီး သင္၏ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအဆင့္ကို ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ျမႇင့္တင္ပါ၊ အျခားသူမ်ားအား  
သင္ႏွင့္အတူ လိုက္ပါလုပ္ေဆာင္ေရး တိုက္တြန္းရန္ မေမ့ပါႏွင့္။

• ပန္းျခံမ်ား၊ ကစား ကြင္းမ်ားႏွင့္ သင္ ေနထိုင္ရာ နယ္ေျမရွိ လႈပ္႐ွားမႈ မ်ားကို သိရွိရန္ သက္ဆိုင္ရာ ေကာင္စီ၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္တြင္  
ဝင္ေရာက္ ေလ့လာၿပီး ပူးေပါင္း ပါဝင္ပါ။

• အၾကံဉာဏ္ရယူရန္ သင္၏ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး ပညာ႐ွင္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။
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ယဥ္ေက်းမႈ ေပါင္းစုံ က်န္းမာေရး လႈပ္ရွားမႈ ရက္သတၱပတ္ (၂၀၂၃)
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ယဥ္ေက်းမႈကို ဂုဏ္ျပဳဖို႔ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား ၾကပါစို႔ -  
လႈပ္႐ွားမႈတိုင္း က အေရး ပါ၏

ျမန္မာ ဘာသာ စကား ႏွင့္ ပိုမိုသိရွိလို ပါက www.mhcs.health.nsw.gov.au   
ဝက္ဘ္ဆိုက္သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္႐ႈပါ။

မိသားစု၊ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အတူ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားျခင္းသည္ သင္၏ အလုံးစုံ ေကာင္းက်ိဳးခ်မ္း
သာမႈကို အက်ိဳးျပဳႏိုင္ၿပီး ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ သင့္အၾကားရွိ ဆက္ႏႊယ္မႈကို ခိုင္မာ အားေကာင္းေစႏိုင္သည္။

ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳျခင္းသည္ သင့္ကို ပိုမို စိတ္အားတက္ႂကြေစၿပီး စိတ္က်န္းမာေရးကို တိုးတက္ ေကာင္းမြန္ေစပါသည္။

ထိုသို႔ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳျခင္းသည္ နာတာ႐ွည္ေရာဂါမ်ားႏွင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ကင္ဆာအမ်ိဳးအစားမ်ား ျဖစ္ပြားႏိုင္ေျခကို  
ေလွ်ာ့ခ်ေပးပါသည္။

ဆီးခ်ိဳေရာဂါ၊ ႏွလံုး ေရာဂါ မ်ားႏွင့္ စိတ္က်ေရာဂါမ်ားကို ထိန္းခ်ဳပ္ရာတြင္လည္း အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္။

ဓာတ္ေလွကားအစား ႐ိုး႐ိုးေလွကားမွ တက္ျခင္း၊ အလုပ္သို႔ ေျခလ်င္ျဖစ္ေစ စက္ဘီးျဖင့္ျဖစ္ေစ သြားျခင္း သို႔မဟုတ္ အားလပ္ခ်ိန္တြင္ 
အေၾကာေလွ်ာ့ အေညာင္းဆန္႔ျခင္း ကဲ့သို႔ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး လႈပ္႐ွားမႈမ်ားကို ေန႔ဘက္တြင္ ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ သင္၏ က်န္းမာေရးႏွင့္  
ေကာင္းက်ိဳးခ်မ္းသာကို တိုးတက္လာေစႏိုင္ပါသည္။ 

ခႏၶာကိုယ္ကို လႈပ္႐ွားေစေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မွန္သမွ်သည္ သင့္စိတ္ႏွင့္ 
ခႏၶာကိုယ္ကို က်န္းမာေစႏိုင္ပါသည္။

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Burmese

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

