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एक्टिव प्ले, हर दिन हर किसी िले  शरीर, दिमाग और मूड िले  लिए अच्ा होता है। घर पर खलेिनले िले  तरीिों िले  बारले में अधिि कवचारों िले  लिए, 
actifpourlavie.com पर जाएँ

हर दिन सक्रिय खले का आनिं लें।
बच्चों िो हर दिन सकरिय खलेिनले िी ज़रूरत है, और घर पर सकरिय रहनले िले  िई तरीिले  हैं। प्रत्लेि दिन, नीचले 

िी गई प्रत्लेि श्लेणी सले िम सले िम एि कविल्प चुनें।

1. बाहर खलेन ेजाओ
 िुिा-छिपी खलेिें 
 एि पहाड़ी सले िुढ़िना
 पोखर में िूिो
 एि कििले िा कनममाण
 मैिा हो जाना
 एि छिड़िाव में सले भागो
 एि बािा िोस्स बनाओ

2. कौशल क्िकससत करन ेका मज़ा लें
 माता-कपता या भाई-बहन िले  साथ बीनबैग या सॉि बॉि िैच 

खलेिें
 योग मुद्ा और संतुिन मुद्ा िा अभ्ास िरें 
 बास्ले टबॉि िो दडरि बि िरें या बाहर हुप्स शूट िरें 
 सॉि बॉि सॉिर घर िले  अंिर खलेिें 
 एि बािा में सॉिबॉि फेें िें    
 खलेि होप्स्ोत्च 

 रस्ी िूिना 

3. घमून ेके ललए अपन ेपरैों का प्रयोग करें 
 टहिना
 िौड़ना
 साइकिि
 सू्टर
 स्ले टबोड्स

 रोिरब्लेड

4. एक पाररिाररक गततक्िधि करें   
 डांस पाटटी
 दडनर वॉि िले  बाि
 geocaching

 साइकिि िी सवारी

5. घर में मिि करें   
 अपना कवस्तर बनाएं
 िचरले िो बाहर कनिािो
 खखिौनले उठाओ
 पानी िी िड़ाई 
 पत्ले बटोरना
 बगीचा
 खािीपन

 बाहर खलेिनले िले  लिए समय कनिािें

 िौशि कविछसत िरनले िा मज़ा िें

 चारों ओर जानले िले  लिए अपनले पैरों िा प्रयोग िरें

 पाररवाररि गततकवधि िले  लिए एित्र हों

 घर में मिि िरना न भूिें


