
गतिशील रहेर संस क्ृ ति्ो आनन्द ललन तनमन गतितिलिहरू शुरू गनुनुहोस्

• परम्परागत नृत्य, मार्शल आर्श, ताई ची सिकननुहोि्, ्योगाभ्याि गननु्शहोि् वा Zumba कक्ामा िामेल हुननुहोि्।

• िकर, फनु रबल, क्रिकेर, बेिबल, रेक्नि, ब्याडममनरन, रेबल रेक्नि, बासकेरबल र भसलबल जसता िामनुदाम्यक खेलहरू 
खेलननुहोि्।

• िँगै पौडी खेलने, हहँड्ने, नाचने, िाइककलङ गनने वा पाक्श मा खेलेर आफनो पररवार र िाथीभाईहरूिँग िक्रि्य हुननुहोि्।

• आफनो िंसकृक्त अननुिारको परम्परागत खेलहरूको अवलोकन गन्शहोि्  र खेलन आफना िाथीभाईहरू र पररवारलाई 
आमन्नरित गननु्शहोि् । िक्रि्य रहन, हहँड् डनुल रनुरू गन्श र आफनो िंसकृक्त मनाउन ्यो एक रमाइलो तररका हो।

अब ्े गनने?

• अझ बढी हहँड् डनुल गन्श कक्हल्यै धेरै ढढलो हुँदैन।

• िाना कदमहरूबार रनुरू गननु्शहोि्  र क्बसतारै तपाईंको गक्तक्वमधको सतर बढाउननुहोि् र अरूलाई तपाईंिँग ्यिमा 
िामेल हुन प्ेररत गन्श नक्बि्शननुहोि्।

• आफनो क्ेरिमा रहेका पाक्श , खेल मैदान र गक्तक्वमधहरूका बारे थाहा पाउन तपाईंको काउननिलको वेबिाईर हेननु्शहोि्  
र िहभागी हुननुहोि्।

• िललाहको लाक्ग आफनो सचक्कतिक वा सवास््य पेराकममीिँग कनु रा गननु्शहोि्।
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गतिशील रहेर संस क्ृ ति्ो आनन्द ललनुहोस् :   
प्रत्े् ््दम महत्िपूरनु छ

िपाईं्ो भाषामा थप जान्ारी्ो लातग,   
www.mhcs.health.nsw.gov.au मा जानुहोस् ।

पररिार र साथीभाईहरूसँग हहँड् डुल गनानुले िपाईं्ो समग्र सिास्थलाई लाभ पु्ानुउनु्ो 
साथै संस क्ृ तिसँग िपाईं्ो समबन्ध सुदृढ बनाउन सकछ।

तपाईंको ररीरलाई िक्रि्य राखदा तपाईंले थप ऊजा्शवान महिनुि गननु्शहुन्छ र तपाईंको मानसिक सवास््यमा िनुधार हुन्छ।

्यिले तपाईंलाई दीर्शकालीन रोग र केही प्कारका क्यानिर हुनिकने िम्ावना कम गन्श मद्दत गद्श्छ।

्यिले तपाईंलाई मधनुमेह, मनुरनुको रोग र क्डप्ेिन जसता रोगहरूको व्यवस्ापन गन्श पक्न मद्दत गन्श िक्छ।

ढदनको िम्यमा सलफरको िट्ा सिँढी चढ्ने, काम वा सककू ल जाँदा हहँड्ने वा िाईकल चलाउने, वा ब्ेकको िम्यमा जीउ 
तनकाउने जसता िाना गक्तक्वमधहरू गदा्श पक्न तपाईंको िमग्र सवास््य र हालचालमा िनुधार गन्श िक्छ।

शरीरलाई गतिशील बनाउने ्ुनै पतन गतितिलिले िपाईं्ो 
मन र शरीरलाई सिस्थ राखन सकछ।

Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Nepali

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

