
ऑटि़ቩम से ঁˑ बৡे के टिए
शारीररक ʩायाम की भूटमका



कहानी 1: कटित की नई शुॹआत
छोटे कदम, नियनमत अɷासऔर बॽत सारा ঋोȖाहि

• कनित को रोि थोडॎ देर खेलिा पसंद आिे लगा।
• शुॹआतआसाि गनतनिनियों से कॎ गई—चलिा, ग७द खेलिा
और रː ेनचंग।
• पररिार िे लশ छोटा रखा और हर ঋयास कॎ ঋशंसा कॎ।
• िॎरे-िॎरे कनित िे गनतनिनियों म७ ॹनच और आȏनिʷास
नदखाया।

कहानी: पहिे कटित केवि 5 टमनि खेिता था। पररवार ने
कहा—“हर कदम महȕपूणण है।” कुछ टदन ॠ बाद उसने खुद खेिने
के टिए कहा।



कहानी 2: शरीर बने मजबूत
शारॎररक ˢा˖, संतुलि और सहिश्ि

• नियनमत गनतनिनि से ताकत और सहिश्ि निकनसत करिे म७
मदद नमलतॎ है।
• चलिा, दौडिा और खेलिा समɋय ि संतुलि का अɷास कराते
ह॰।
• सनिय जॎििशैलॎ ˢ̾थ िजि बिाए रखिे म७ सहायक हो सकतॎ
है।

कहानी: कटित ने ग७द क पैर से टकक करना सीखा। हर सɑाह
उसका सॠतुिन और दौीने का आȏटवʷास बेहतर ॽआ।
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कहानी 3: मन शाॠत, ȯान बेहतर
ʩायाम को बৡे कॎ नदिचयाा का सकाराȏक नहˣा बिाएं

• गनतनिनियाफ़ तिाि और बेचैिॎ को संभालिे म७ सहायता कर
सकतॎ ह॰।
• नियनमत ॺटॎि से बৡे को अपेिा और संरचिा समझिे म७
मदद नमलतॎ है।
•ʩायाम के बाद कुछ बৡों को शांत होिे और ȯाि लगािे म७
सुनििा हो सकतॎ है।

कहानी: ह मवकण से पहिे कटित 10 टमनि साइटकि
चिाता था। इसके बाद वह शाॠत ह कर मेज पर बैठने िगा।
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कहानी 4: खेि से कौशि और द ˑी
मोटर कौशल + सामानजक सहभानगता

• बारॎ-बारॎ से खेलिा
• टॎमिका सॎखिा
• दूसरों से बातचॎत का अिसर
• संतुलि और लचॎलेपि का
अɷास
• सू঵ ि ̾थूल मोटर कौशल म७
अɷास

कहानी: कटित ने एक द ˑ के साथ ग७द पास करना शुॺ टकया। खेि के
दौरान उसने “मेरी बारी” और “तुʉारी बारी” कहना सीखा।
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कहानी 5: ʩायाम से आȏटनभणरता
दैनिक जॎिि म७ छोटे-छोटे कौशल निकनसत कर७

• खेल सामঁॎ को ˢयं उठािा और रखिा
•ʩायाम कॎ नियनमत नदिचयाा का पालि करिा
• पािॎ पॎिा और आराम का समय पहचाििा
• अपिे ঋयास पर गिा करिा

कहानी: अब कटित अपने जूते पहनकर गटतटवटि
के टिए तैयार ह ने िगा। पररवार ने मदद कम की और
केवि आवʴक मागणदशणन टदया।
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कहानी 6: कटित की आसान दैटनक गटतटवटि य जना
बৡे कॎ िमता, पसंद और सुरिा के अिुसार गनतनिनि चुि७

5 टमनि
वामण-अप

हʋॎ चाल / रː े नचंग

10 टमनि
खेि

ग७द / साइनकल / दौड

5 टमनि
म िर कौशि

संतुलि / ॾप / बािा-पथ

5 टमनि
कूि-डाउन

िॎमॎ चाल / गहरॎ सांस

कहानी: माफ़ ने कटित से पूछा—“आज कौन-सी गटतटवटि कर गे?” कटित ने खुद ग७द चुनी। चुनाव का अवसर देकर
उसे सटिय भागीदारी का अनुभव टमिा।

सुरिा पहले: बৡे कॎ उএ, ॹनच और िमता के अिुसार गनतनिनि रख७; आिʴकता हो तो ঋनशनित पेशेिर से सलाह ल७।
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अॠटतम सॠदेश: चि७ • खेि७ • बढ७
हर बৡा अपिॎ गनत से सॎखता है

•ʩायाम केिल शरॎर के नलए िहॎ—ंयहआȏनिʷास और
सहभानगता का अिसर भॎ है।
• छोटे और नियनमत लশ रख७।
• बৡे कॎ पसंद को गनतनिनि म७ शानमल कर७ ।
• हर ঋयास कॎ सराहिा कर७ ।

“हर कदम पर टवकास की एक नई सॠभावना टछपी है।”
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