
एक्टिव प्ले, डलेली हर किसी िले  शरीर, दिमाग और मूड िले  ललए अच्ा होता है। अधिि कवचारों िले  ललए  आउटडोर में खलेलनले और सीखनले िले  
तरीिले , actifpourlavie.com पर जाएं

सर््ददियोों के हर द्दन सक्रियो खले का आन्ंद लें, 
बच्चों िो हर दिन सकरिय खलेलनले िी ज़रूरत होती है, और सर्िदियों में 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
 बर््फ  िले  गोलले र्ें िो
 एि पहाड़ी सले लुढ़ि जाओ 

 स्ो फ़ररश्ले बनाओ
 एि स्ोमैन या बर््फ  िा किला बनाएं
 एि कवशाल स्ोबॉल बनाओ

2. कौशल क्िकससत करन ेका मज़ा लें
 रोड हॉिी या आइस हॉिी खलेलें
 योग मुद्ाओ ंिा अभ्ास िरें
 घर िले  अंिर सॉि बॉल गलेम खलेलें

3. घमून ेके ललए अपन ेपरैों का प्रयोोग करें
 प्रिृतत में सर्िदियों िी सैर िले  ललए जाएं
 आइस स्ले दटगं िा प्रयास िरें
 स्ोशूइंग जाओ

 पैिल चलिर सू्ल जाओ

4. एक पाररिाररक गततक्िधि करें
 डांस पाटटी िरो बर््फ  में मलेहतर िा लशिार िरें 
 सर्िदियों में घूमें और अपनले आस-पड़ोस में भी घूमें
 हलेलमलेट िले  साथ टोबोगकनगं िरें
 फू़ड डाई िा उपयोग िरिले  बर््फ  में पेंदटगं बनाएं

 बर््फ  में मलेहतर िा लशिार िरें 

5. घर में म्द्द करें
 वॉिवले या ड्र ाइववले सले बर््फ  हटा िें
 अपना कवस्तर बनाएं
 खखलौनले उठाओ
 िुलले िपड़ले तह िरें
 वैक्ूम िरो
 िचरले िो बाहर कनिालो

 बाहर खलेलनले िले  ललए समय कनिालें

 िौशल कविससत िरनले िा मज़ा लें

 चारों ओर जानले िले  ललए अपनले पैरों िा प्रयोग िरें

 पाररवाररि गततकवधि िले  ललए एित्र हों

 घर में मिि िरना न भूलें
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