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बालबािलकाका लािग शारीिरक
िक्रयाकलाप

िकन्डरगा ेर्टन र

बाल स्याहार केन्द्रका
(Nepali Version)

सम्बन्ध र सामािजक 
सीपहरू िनमार्ण गछ 

स्वास्थय र तौल 
कायम राख्छ

चल्न र समन्वयमा 
प्रोत्सािहत गछ

िनद्रा सुधार गछ मांशपेशी र 
हड्डी िवकास गछ

मिस्तष्कको िवकास र 
िसकाइमा योगदान िदन्छ

कम बस्नुहोस्। बढी चल्नुहोस्। सँगै खेल्नुहोस्

व्यायाम

शारीिरक िक्रयाकलापक म्
दैिन

 क तीमा

िमनेट
िविभत्र तीव्रता स्तरका िविभत्र शारीि

रक

गितिविधहरूमा िबताउनहु
ोस्

िपङ खेल्ने

चढने उफ्रने

डोरी खेल्ने नाच्ने खेलौनासँग खेल्ने फ्याँक्ने र समात्ने बालुवामा खेल्ने

दौडने बल खेलहरू िँस ढीमा िँह डने बुबाआमासँग खेल्ने स्कटर चलाउने

पौडने बाइक चलाउने िजम्न्यािस्टक्स िँह डने
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