
سرگرمیجسمانیکے لئےبچوں

یک ںوچب روا نٹراگ رڈنک

یم زکارم ےک لاھب ھکید
ں

(Urdu Version)

تعلقات اور معاشرتی 

صلاحیتوں کی تعمیر کرتا ہے

صحت اور وزن کو

برقرار رکھتا ہے

تحریک اور ہم آہنگی کو

فروغ دیتا ہے

پٹھوں اور ہڈیوں کی نیند کو بہتر بناتا ہے

نشوونما

دماغ کی نشوونما اور سیکھنے میں 

مددگار ثابت ہوتا ہے

کم بیٹھیں۔ زیادہ حرکت کریں۔ مل کر کھیلیں

ورزش

جسمانی سرگرمی مک زا مک

منٹ روزانہ

ینامسج یک تدش فلتخم

ںیرک فرص ںیم ںویمرگرس

جھولا جھولیں

چھلانگچڑھیں

لگائیں

ریت کے ساتھ کھیلیںپھینکیں اور پکڑیںکھلونوں کے ساتھ کھیلیںڈانس کریںرسی کودیں

سکوٹر چلائیںوالدین کے ساتھ کھیلیںسیڑھیوں پر چلیںگیند والے کھیل کھیلیںدوڑ لگائیں

واک کریںجمناسٹکبائیک چلائیںسوئمنگ کریں

www.startsmart.gov.hk بچوں کے لئے جسمانی سرگرمی
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