
गतिशील होकर संसककृ ति का जश्न मनाने के ललए इन गतितिलियों को करने का प्रयास करें

• परंपरागत डांस, मार्शल आर्श, ताई ची सीखें, योग का अभयास करें या Zumba कलास में राममल हो जाए।ँ

• सामुदामयक खेल खेलें जैसे कक सॉकर, फुरबॉल, करिकेर, बेसबॉल, रेकिस, बेडममंरि, रेबल रेकिस, बासकेरबॉल और 
वॉलीबॉल।

• साथ में तैराकी करके, सैर करके, डांस करके, साइकल चलाकर, या पाक्श  में खेलकर अपिे पररवार और ममत्रों के साथ 
सकरिय रहें।

• अपिी संसककृ कत के परंपरागत खेलरों की खोजबीि करें और अपिे ममत्रों तथा पररवार को खेलिे के ललए आमंकत्त करें।  
यह सकरिय रहिे, गकतरील रहिे और अपिी संसककृ कत का जश्न मिािे का एक मिोरंजिातमक तरीका है।  

आगे कया

• जब भी और अमिक गकतरीलता करिा रुरू करें, तभी अच्ा है।

• छोरे-छोरे कदमरों से रुरूआत करें और अपिी गकतकवमि के सतर को िीरे-िीरे बढाए ँऔर दूसररों को अपिे साथ जुड़िे के 
ललए प्ेररत करिा याद रखें।

• अपिे क्ेत् में पाककों, पलेग्ाउंड्स, गकतकवमियरों के ललए अपिी काउंलसल की वेबसाइर देखें और इिसे जुड़ें।

• सलाह के ललए अपिे डॉकरर या सवास्य पेरेवर से बात करें।
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गतिशील होकर संसककृ ति का जश्न मनाए:ँ  
हर मूि (तरिया) महति रखिी है

अपनी भाषा में और अधिक जानकारी के ललए  
www.mhcs.health.nsw.gov.au देखें।

पररिार और ममत्ों के साथ ममलकर गतिशील गतितिलियाँ करने से आपके समुलिि 
कलयाण को लाभ ममलिा है और आपकी संसककृ ति के साथ आपके संबंि को मज़बूि कर 
सकिा है।

आपके ररीर को गकतरील बिािे से आप और अमिक ऊजा्शवाि महसूस करते हैं और इससे आपके मािलसक कलयाण में सुिार 
होता है।

इससे आपको स्ायी रोग होिे और कुछ किश्चित प्कार के कैं सर होिे की संभाविाए ँकम होती हैं।

इससे आपको डायकबरीज, हृदय रोग और कडप्ेरि (अवसाद) जैसे रोगरों का प्बंि करिे में भी सहायता ममलती है।

ददि के दौराि छोरी-छोरी गकतकवमियाँ करिे से भी, जैसे कक ललफर (या एललवेरर) की बजाए सीदियरों का प्योग करिा या काम 
या सकूल साइकल चलाकर जािा, या ब्ेक लेिे के दौराि ररीर को सटे्च करिे के व्ायाम करिे से आपके समुलचत सवास्य एवं 
कलयाण में सुिार हो सकता है।

कोई गतितिलि जो आपके शरीर को तहलािी-डुलािी है,  
आपके मन और शरीर को सिस्थ रख सकिी है।
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