
ஒவ்ைாரு நாளும் சுறுசுறுபபாக 
இருஙகள் 

சுறுசுறுப்பாக இருப்பது நாம் ஆரோக்கியமாக இருக்க உேவுகிைது. ஒவசவாரு நாளும் சுறுசுறுப்பாக இருக்கப 
்பலரவறு வழிகறளக் கண்டறியுஙகள்

சுறுசுறுபபாக 
இருபபது 
உஙகளுக்கும் 
பிடிக்கும் 
என்பவதக் 
குழநவதகளிடம் 
காண்பிக்கவும்

பல்கைறு 
விவளயாடடுகவள 
முயற்சி ்சையது 
பாரக்குமாறு 
குழநவதகவள 
ஊக்குவிக்கவும்

திறநத்ைளியில் 
விவளயாடுைது மிகவும் 
சிறநதது. ்ைபபமாக 
இருக்கும் கபாகதா அல்்லது 
மவழ ்பயயும்கபாகதா 
வீடடுக்குள்கள சுறுசுறுபபாக 
வைத்துக்்காள்ளவும்.

பள்ளிக்கு 
நடநகதா, சைக்கர 
ைண்டி அல்்லது 
ஸ்கூடடவர ஓடடிக் 
்காண்கடா 
்சைல்்லவும்

குழநவதகள் 
நடமாடுைதற்கு 
உதவிடும் 
விவளயாடடுப 
்பாருடகவளத் 
கதரவு ்சையயவும்

மழவ்லகள் தஙகளுவடய 
ையிற்றுப பகுதிவயப 
பயன்படுத்தி ஒவ்ைாரு 
நாளும் 30 நிமிடஙகள் 
விவளயாடுைவத 
கமற்பாரவையிடவும். 
அைரகவளத் 
தைழச்சையைதற்கு 
ஊக்குவிக்கவும்.

இளம் குழநவதகள் 
தள்ளுைண்டியில் அமரநது 
ைருைவதவிட நடநது 
ைர்லாம்

ஒவ்ைாரு நாளும் 
சுறுசுறுபபாக 
இருபபதற்கான 
பல்கைறு 
ைழிகவளக் 
கண்டறியவும்

ஒவ்ைாரு நாளும் 
திவரச சைாதனத்வதப 
பயன்படுத்தும் 
கநரத்வதக் 
கடடுபபடுத்தவும். 
அதற்குப பதி்லாக 
சுறுசுறுபபான 
விவளயாடவடத் 
கதரந்தடுக்கவும்

•  எழுநது நிற்றல்
•  சுற்றித் திரிதல்
•  ் சையல்படும் 
்பாம்வமகள்மணி 

கநரஙகள்

இளம் குழந்றேகள் 1-2 வயது ்பாலர ்பள்ளி மாணவரகள் 3-5 வயது

ஆோேம் - ஆஸ்திரேலியாவின உ்டல செயற்பாடு மறறும் உ்டல உறழபபிலலாே ந்டதறே 
்பறறிய வழிகாட்டுேலகள்; மறறும் ஆேம்்ப வயதினருக்கான (பிைபபு முேல 5 ஆணடுகள் வறே) 
ஆஸ்திரேலிய 24 மணிரநே இயக்க வழிகாட்டுேலகள். 

சுறுசுறுபபான 
விவளயாடடு

நாள் முழுைதும்

3

ஒவ்ைாரு நாளும் குழநவதகள் 
எவைளவு ்சையற்பாடுகளில் ஈடுபட 
கைண்டும்?

குழநவதகள் சுறுசுறுபபாக இருபபதற்கான உதவிக்குறிபபுகள்

SCHOOL

உஙகள் சுைாசைமும், இதயத் 
துடிபபும் கைகமாக இயஙகும் 
ைவகயில் சுறுசுறுபபாக 
இருக்கவும்:
•  கைகமாக நடத்தல்
•  மிதி ைண்டி அல்்லது சிறாரின் 
ஸ்கூடடர ைண்டிவய ஓடடுதல்

•  ஒழுஙகவமக்கபபடட 
விவளயாடடு

மணி 
கநரஙகள்

்பள்ளிக்குச் செலலும் வயதுற்டரயார 5-12 வயது

1-3 உடல் 
்சையல்பாடு

நாள் முழுைதும்

நடமாடும் கநரத்வதக் கூடடவும்

அதிககநரம் உடகாருை்தன்பது குழநவதகளுக்கு எளிதுதான். குழநவதகள் 
ஒவ்ைாரு மணி கநரமும் ஓடியாடி சுறுசுறுபபாக இருக்க கைண்டும்

கநரத்வதக் குவறக்கவு
ம்

உடகாரநதிருக்கும்
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