
Them ba ke kä ye keek looi bene yïn ke ciɛɛŋ de kuat yiɛ̈k nhiaam
• Piɔ̈ɔ̈cë rɔt ba diɛ̈ɛ̈r ye kuatdun dier, thuëëc yenë tɔŋ käär, tai cïï, loi yoga (tɛ̈k tɛ̈k pïïr lɔdïu 

ye raan cɔk mit piɔ̈u) ka ba tɔ̈ të yenë Zumba piɔ̈ɔ̈c thïn nyic/ŋic.
• Ye tuk/pol në kä cït kura (cït adan ye Jiëëŋ yup në atueel), putbool, tenith (kura thiin yenë 

thuëëc në agen nhom), batmintɔn ku bolibool (kura de cin ye liɛ̈ɛ̈r abuɔi nhom).
• Ye tɔ̈ ke ye yïguɔ̈p cɔk lui wenë paandu ku mɛ̈ɛ̈thku në dhɔ̈l cït kuaŋ, cäth, diɛ̈ɛ̈r, gɛ̈ɛ̈r de 

macircir, ka bakë ya thuëëc etök në gen lääu tɔ̈ aɣeeric.
• Bɛrë/bɛ̈në kä thɛɛr ɣɔn yenë ke thuëëc në kɔckun ɣɔn ku cɔl mɛ̈ɛ̈thku ku kɔc ke paandu 

bakë thuëëc. Yeen e dhöl ye kɔc cɔk tɔ̈ e ke mit piɔ̈th, yekë kegup yääk ku bïkë ciɛɛŋ de 
kuandu yiɛ̈k nhiaam!

Yeŋö bï bɛɛr looi?
• Acïn kë cï gääu ba luɔi ye guɔ̈p teŋ/met jɔɔk.
• Loi kë nyɔt/koor ku ba lɔ ke ye juakic ke yï cath thïn, ku duk nhom mär ba kɔc kɔ̈k wɛɛi 

piɔ̈th bïkë yïin biɔɔth cök.
• Tïŋ wɛbthait de kantholdu në ɣän ke gɛɛth ke guëër, ɣän ke thuëëc/pol në kä ye keek looi 

në baai biäk rëër yïn thïn ku ba ya luui wenë keek.
• Jam wenë akïmdu ka raan lui në kä ke pial e guɔ̈p bï yïïn lɛ̈k kë ba looi.
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Yiɛ̈kkë Ciɛɛŋ de Kuat Nhiaam në Dhöl de Yiɛ̈ɛ̈k 
(Teŋ/Met) de Guɔ̈p: Kë Ye Loi Ebɛ̈n Apiath!

Ba wël kɔ̈k ke lëk jam në Wik de Kä ke Pial e Guɔ̈p de 
Kuɛt Kuɔ̈t yiic në run 2023 tɔ̈ në thuɔŋdu/thoŋdu yök  
www.mhcs.health.nsw.gov.au

Cänh ye yïn cath etök wenë kɔcku (paandu) ku mɛ̈ɛ̈thku e pial e guɔ̈p 
ebɛ̈n yiɛ̈k kë piath ku alëu bï kaamdu kenë ciɛɛŋ de kuandu cɔk tɔ̈ ke ril.
Ba guɔ̈pdu yääk/teŋ e yïïn cɔk yök rɔt ke yïn cï bɛɛr riɛl ku ye pialduɔ̈n e nhom ku bï tɔ̈ ke dik.
E kony bï të yenë tuɛny tuɛny wën ye pïïr de ciɛɛŋ nhiaam ku kuɛt kɔ̈k ke kantha cɔk lik. 
Yeen alëu bï yïïn kuɔny bï yïn ke tuɛny tuɛny cït thukari, tuaany de piɔ̈u ku mum de nhom 
thany.
Agut në yïn cak ya kä nyɔɔt/kor ye keek looi aköl, cït yith nhial në yithkeleta kɔ̈u, cäth ka riŋ/
kat në macircir ke yï lɔ të de luɔi ka thukulic, ka të yen yïn riiny në kaam lɔ̈ɔ̈ŋë kɔc thïn, aa 
lëu bïkë pial e guɔ̈pdu ku pïïr lɔcäp juak yiic bïkë dik.

Guɔ̈ɔ̈t de kë ye guɔ̈pdu yääk (met) alëu bï nhomdu ku 
guɔ̈pdu cɔl/cɔk tɔ̈ ke piɔl.

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Dinka

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

