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बच्चोंके िलए शारीिरकगितिविध
िंकड रगा र्टन

 और

बाल देखभाल
 कें द्र
ों में

(Hindi Version)

िरश्ते और सामािजक 
कौशल बनाता है

स्वास्थ्य और वजन 
बनाए रखता है

संचलन और समन्वय को 
प्रोत्सािहत करता है

नींद में सुधार 
लाता है

मांसपेिशयों और हिड्डयों 
का िवकास करता है

मिस्तष्क क िवकास और 
सीखने में योगदान दता है
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कम बैठ। और ज्यादा िहलें। साथ खेलें

व्यायाम करें

शारीिरक गितिविध

ें

कम स ेकम

िमनट
प्रितिदन

िविभत्र तीव्रता स्तरों की िवि
भत्र

शारीिरक गितिविधयों पर ल
गाएं

झूलना

चढ़ना कदना

रस्सी कदना नृ त्य करना िखलौनों क साथ खेलना फकना और पकड़ना रेत से खेलना

दौड़ना गेंद का खेल सीिढ़यों पर चलना माता-िपता क साथ खेलना स्कटर चलाना

तैरना बाइक चलाना िजमनािस्टक चलना
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