
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਖ�ਡਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਲਈ, ਬ�ਿਚਆਂ ਨੂੰ ਬਹ�ਤ ਜਲਦੀ ਮਾਹਰ ਹ�ਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਅਸਲ ਿਵ�ਚ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣ� ਿਕਸ਼�ਰ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਿਜ�ਨੀਆਂ ਸ�ਭਵ ਹ� ਸਕੇ ਵ�ਖ-ਵ�ਖ 

ਖ�ਡਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੂੰ ਅਜਮਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਹ�-ਖ�ਡ ਿ�ਸ਼ਟੀਕ�ਣ ਦ�ਆਰਾ, ਉਹ ਜੀਵਨ 

ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਸਰੀਰਕ ਸਾਖਰਤਾ ਅਤੇ ਐਥਲ�ਿਟਕਵਾਦ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਕੀ ਟ�ਿਨਸ ਤ�ਹਾਡ� ਬ�ਚ� ਨੂੰ ਬ�ਸਬਾਲ ਖ�ਡਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? ਕੀ ਿਫਗਰ ਸਕੇਿਟ�ਗ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹਾਕੀ 
ਿਵ�ਚ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਵ�ਗੀ? ਕੀ ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ ਹ�ਰ ਖ�ਡਾਂ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੈ?

ਬਹ�-ਖ�ਡ ਿ�ਸ਼ਟੀਕ�ਣ
ਿਕਵੇਂ ਵ�ਖ�-ਵ�ਖਰੀਆਂ ਖ�ਡਾਂ ਇ�ਕ ਦ�ਜ� ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ

ਐਥਲ�ਿਟਕਸ ਫ�ਟਬਾਲ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਢ�ਗ 

ਨਾਲ ਦ�ੜਨ ਅਤੇ ਛਾਲ ਮਾਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਫ�ਗਰ ਸਕੇਿਟ�ਗ ਹਾਕੀ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ 

ਸਕੇਿਟ�ਗ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਡਾਂਿਸ�ਗ, ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ, ਅਤੇ ਤ�ਰਾਕੀ ਸਾਰ� ਐਥਲੀਟਾਂ ਨੂੰ ਚ�ਸਤ, ਸ�ਤ�ਿਲਤ, ਤਾਲਮ�ਲ ਿਵ�ਚ, ਮਜ਼ਬ�ਤ, 

ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵਾਲੀਬਾਲ ਬਾਸਕਟਬਾਲ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਗੇਂਦ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਢ�ਗ 

ਨਾਲ ਉਛਾਲਣ, ਫੜਨ ਅਤੇ ਟ੍ਰ�ਕ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਟ�ਿਨਸ ਬ�ਸਬਾਲ ਅਤੇ ਸਾਫਟਬਾਲ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ 

ਢ�ਗ ਨਾਲ ਸਟ੍ਰਾਈਕ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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