
གཤམ་གསལ་གིྱི་བེྱེད་སྒོ་ོཁག་བརྩམས་ཏེེ་འགུལ་སྐྱོདོ་ལ་བརེྟེན་ནས་རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩ་གནང་།
 • སྲོལོ་རྒྱུན་གིྱི་ཞབས་བྲོ་ོདང་། དྲག་རྩལ། ཐའེེ་ཅིི་སྦྱོངོ་བའེམ། ཡོ་ོག་རེྩ་བའེམ། ཛོམོ་སྦ་(Zumba)འེཛིོན་གྲྭར་འེཛུལ་བ།
 • རྐང་རེྩད་པོ་ོལ་ོདང་། soccer དབྱུག་རེྩད་པོ་ོལ།ོ baseball དྲ་བའིེ་པོ་ོལ།ོ བྱ་སྒྲོའིོེ་པོ་ོལ།ོ ཕིིང་ཕིང་པོ་ོལ།ོ ལག་རེྩད་པོ་ོལ།ོ དྲ་པོལོ་སགོས་རང་གི་སེྡེ་

ཁུལ་གིྱི་ལུས་རྩལ་བེྱད་སྒོའིོེ་ནང་འེཛུལ་ཞུགས་བེྱད་པོ།
 • རང་གི་ནང་མི་དང་གྲོགོས་པོ་ོཚོ་ོདང་མཉམ་དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་པོ་དང་། འེཆམ་འེཆམ་དུ་འེགྲོ་ོབ། ཞབས་བྲོ་ོའེཁྲབ་པོ། རྐང་འེཁོརོ་ཞནོ་པོའེམ་ཡོང་ན་སིྤྱི་

གིླིང་དུ་རེྩད་མ་ོརེྩ་བ།
 • རང་གི་སྲོལོ་རྒྱུན་རལོ་རེྩད་འེཚོལོ་ཞིབ་བེྱད་པོ་མ་ཟད་ས་ོསའིོེ་གྲོགོས་པོ་ོདང་ཁིྱིམ་མི་རྣམས་མཉམ་དུ་རེྩད་མ་ོརེྩ་བར་བསོ་དགསོ། འེདི་ནི་སྤྲོ་ོབག་

ཕེིབས་པོའིེ་ངང་འེགུལ་སྐྱོདོ་བེྱད་ཞརོ་རིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩ་བེྱད་སྟངས་ཤིིག་རེད།

རེྗེས་སུ་ག་རེི་བེྱེད་དགསོ་ཞེེ་ན།
 • འེགུལ་སྐྱོདོ་མང་ཙམ་བེྱད་རྒྱུ་ཕིྱིས་ནམ་ཡོང་དྲག་མེད།
 • འེགུལ་སྐྱོདོ་ཚོད་གཞི་ཉུང་ཉུང་ནས་འེག་ོབཙུགས་ཏེེ། རིམ་པོས་མང་དུ་གཏེངོ་དགསོ་ལ། མི་གཞན་དག་ཀྱང་མཉམ་ཞུགས་བེྱད་རྒྱུར་སྐུལ་ལྕག་གཏེངོ་

རྒྱུ་མ་བརེྗེད།
 • རང་གི་ས་གནས་གཞུང་གི་དྲ་རྒྱའིེ་ཐགོ་བཀོདོ་པོའིེ་སིྤྱི་གིླིང་དང་། རེྩད་ཐང་། བེྱད་སྒོ་ོབཅིས་ཀིྱ་གནས་ཚུལ་ལ་བལྟས་ཏེེ་མཉམ་ཞུགས་བྱ་དགསོ།
 • རང་གི་སྨན་པོ་དང་། འེཕྲོདོ་བསེྟན་ཆེད་ལས་མི་སྣར་ལམ་སྟནོ་ཞུ་དགསོ།
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༢༠༢༣ ལའིོ་རིིག་གཞུང་སྣ་མང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་བདུན་ཕྲོག
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འེགུལ་སྐྱོདོ་ལ་བརེྟེན་ནས་རིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩ།  
འགུལ་སྐྱོདོ་ཚང་མ་གལ་ཆེེརི་བརིྩ། 

༢༠༢༣ ལའིོེ་རིག་གཞུང་སྣ་མང་འེཕྲོདོ་བསེྟན་བདུན་ཕྲོག་སྐོརོ་གིྱི་གནས་ཚུལ་རྒྱས་པོ་རང་སྐོད་ཐགོ་ནས་
མཁེྱིན་འེདདོ་ཡོདོ་ན། གཤིམ་གསལ་དྲ་རྒྱར་ཕེིབས།  www.mhcs.health.nsw.gov.au

ནང་མི་དང་གྲོགོས་པོ་ོགྲོགོས་མའིོ་མཉམ་དུ་འགུལ་སྐྱོདོ་བྱེས་ན། རིང་གི་བདེ་ཐང་ལ་ཁྱོནོ་ཡོངོས་ནས་ཕན་པོ་མ་ཟད།  
རིང་གི་རིིག་གཞུང་དང་འབེྲེལ་བ་དམ་ཟབ་ཏུ་གཏེངོ་ཐུབ།
རང་གི་ལུས་པོ་ོའེགུལ་སྐྱོདོ་བྱས་ན། གསནོ་ཤུགས་རྒྱས་པོའིེ་ཚོརོ་སྣང་འེབྱུང་བ་མ་ཟད། སེམས་ཁོམས་ཀིྱ་བདེ་ཐང་གངོ་འེཕེིལ་ལའེང་ཕིན་ཐགོས་ཡོདོ།
དེས་གཅིངོ་ནད་དང་། འེབྲོས་ནད་ཀིྱ་རིགས་ཁོག་ཅིིག་ཕིགོ་ཚོད་དམའེ་རུ་གཏེངོ་ཐུབ།
དེས་གཅིིན་སིྙིའིེ་ནད་དང་། སིྙིང་གི་ནད། སེམས་གཅིངོ་གི་ནད་སགོས་སྟངས་འེཛིོན་བེྱད་རྒྱུར་ཡོང་ཕིན་གིྱི་ཡོདོ།
གླིགོ་སྐོས་ཀིྱ་ཚོབ་ཏུ་སྐོས་འེཛེོགས་འེཛེོགས་ནས་འེགྲོ་ོབ་དང་། ལས་ཀོའེམ་སློབོ་གྲྭར་གམོ་པོའེམ་རྐང་འེཁོརོ་བཞནོ་ནས་འེགྲོ་ོབ། བར་གསེང་གི་སྐོབས་སུ་
རྐྱངོ་ཤིད་བེྱད་པོ་ལྟ་བུའིེ་ཉིན་རེའིེ་བེྱད་སྒོ་ོཆུང་ངུས་ཀྱང་། རང་གི་ཁྱིནོ་ཡོངོས་ཀིྱ་འེཕྲོདོ་བསེྟན་དང་བདེ་ཐང་གངོ་འེཕེིལ་གཏེངོ་ཐུབ།

ལུས་པོ་ོའགུལ་སྐྱོདོ་བེྱེད་པོའི་བྱེ་སྤྱོདོ་ཚང་མས། རིང་གི་ལུས་སེམས་བདེ་ཐང་དུ་གནས་པོརི་ཕན་ཐགོས་ཡོདོ།
Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Tibetan

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

