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Hkwfedk
nSfud 'kkjhfjd fØ;kdykiksa eas Hkkx ysuk lHkh dukMkokfl;ksa] 
[kkldj ;qokvksa ds LokLF; vkSj dq'kyrk ds fy, egRoiw.kZ 
gSA mu voljksa dk ykHk mBkb;s tks vc vkidks miyC/k gSaA 
fd'kksjkoLFkk ds o"kksZa esa vki tks LokLF; laca/kh vknrsa fodflr 
djsaxs os cM+s gksus ij Hkh lkFk jgrh gSaA 

nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki D;k 
gS\

nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki ¼Mhih,½ vkids }kjk jkstkuk fd, 
tkus okys fdlh Hkh 'kkjhfjd fØ;kdyki ds leku gSA vkidk 
nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki laca/kh pquko vkidh ilUnfx;ksa 
vkSj #fp;ksa dks n'kkZ ldrk gS & rSjkdh vkSj tyØhM+k] u`R;] 
LiksV~Zl] fQVusl] euksjatu xfrfof/k;ka  + + + laHkkouk,a vuar gSaA 
lHkh fØ;kdyki mi;ksxh gSa tc rd fd vki pyrs&fQjrs 
jgrs gSaA

chlh ds lHkh Nk=ksa ds fy, Mhih, esa Hkkx ysuk vko';d gSA 
10&12 ysoy dh d{kk esa gksus ij vkidks vo'; djuk pkfg,

-	 gj lIrkg de ls de 150 feuV ds 'kkjhfjd 		
	 fØ;kdykiksa esa Hkkx ysuk
-	 10 feuV ;k T;knk dh vof/k;ksa esa fØ;kdykiksa esa Hkkx 	
	 ysuk
-	 O;fDrxr LokLF; vko';drk ds Hkkx ds rkSj ij 		
	 Lukrd LFkkukarj.k ds fy, viuh Mhih, Hkkxhnkjh dks 	
	 ntZ djuk
-	 lgu{kerk] etcwrh vkSj yphysiu ds fØ;kdykiksa dks 	
	 'kkfey djuk
-	 gYdh ls ysdj dBksj Lrj rd dh rhozrk ds 		
	 fØ;kdykiksa dks 'kkfey djuk

D;k vki tkurs gSa\ 

yxHkx vk/kh ;qok vkcknh 

'kkjhfjd :i ls fuf"Ø; 

gS & os csgn de ;k 

fdlh O;k;ke esa Hkkx ugha 

ysrs gSaA vk/kh ls T;knk 

;qok vkcknh vfèkdre 

'kkjhfjd c<+r vkSj 

fodkl ds fy, i;kZIr 

:i ls lfØ; ugha 

jgrh gSA
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¼lgu{kerk] etcwrh vkSj yphysiu okys fØ;kdykiksa] vkSj 
gYdh vkSj dBksj rhozrk ds ckjs esa vf/kd tkudkjh ds fy, 
i`"B 13 ij ifjf'k"V ns[ksa½

Lukrd gksus ds fy, ;s U;wure vko'drk,a gSaA gkykafd 
vfèkdre 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ds fy, vkidks izfr 
fnu de ls de 60 ls 90 feuV ds 'kkjhfjd fØ;kdykiksa esa 
Hkkx ysus dk y{; j[kuk pkfg,A

Mhih, ds fy, Lukrd LFkkukarj.k 
vko';drk,a D;k gSa\
nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki vko';drk,a
...

fu/kkZfjr f'k{kk ifj.kke lq>k, x, miyfC/k lwpd

;g vis{kk dh tkrh gS fd Nk= 

bUgsa djsxk% 

iwjh rjg ls fufnZ"V f'k{k.k ifj.kke 
iwjs djus okys Nk= l{ke gSa%

- 10 ls 12 rd izR;sd xzsM esa ¼;kuh 
fd xzsM 10] 11 vkSj 12 ds nkSjku½ 
izfr lIrkg U;wure 150 feuV ds 
fy, nSfud fØ;kdyki esa 'kkfey 
gksa

- lkIrkfgd ykWx dk iz;ksx djrs 

gq, nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki dks 

ntZ djsa

- viuh 'kkjhfjd vkSj ekufld 
dq'kyrk ds fy, ftEesnkj LoLFk 
O;fDr cuus ds fy, vko';d Kku] 
le> vkSj ldkjkRed vknrksa dk 
izn'kZu djsaA
  

- crk,a fd pqus x, fØ;kdyki 
muds O;fDrxr fØ;kdykiksa ds 
lkFk fdl izdkj esy [kkrs gSa] 
thou'kSyh vkSj 'kkjhfjd lhekvksa 

dks izfrfcafcr djrs gSaA 
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nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki egRoiw.
kZ D;ksa gSa\
nSfud 'kkjhfjd fØ;kdykiksa esa 'kkfey jgus okys Nk= izlUu 
jgrs gSa vkSj Ldwy esa csgrj 'kSf{kd izn'kZu fn[kkrs gSaA lfØ; 
gksus ls vkidks viuh ckSf)d] HkkoukRed vkSj 'kkjhfjd 
{kerkvksa dks iwjh rjg fodflr djus esa enn feysxhA vHkh 
ls lfØ; gksuk Hkfo"; esa gksus okys xaHkhj jksxksa ls cpus esa Hkh 
enn djsxkA

'kkjhfjd fØ;kdykikssa esa fu;fer Hkkx ysus ls

-	 vkidk ÅtkZ Lrj c<+ tkrk gS(
-	 ân; jksx] e/kqesg vkSj vkWfLV;ksiksjksfll tSls jksxksa ds 	
	 [krjs de gks tkrs gSa(
-	 gfM~M;ka vkSj ekalisf'k;ka T+;knk etcwr curh gSa(
-	 LokLF;izn otu cuk, j[kus esa enn feyrh gS( 
-	 vkidh ,dkxzrk vkSj 'kSf{kd izn'kZu esa o`f) gksrh gS(
-	 vkids vkRe&lEeku esa o`f) gksrh gS(
-	 vkidks nksLrksa ds lkFk le; fcrkus vkSj u;s nksLr cukus 	
	 dk volj feyrk gS(
-	 vkidks ifjokj ds lkFk le; fcrkus dk volj feyrk gS(
-	 vkjke eglwl djus vkSj ruko ?kVkus esa vkidh enn 	
	 djrk gS(
-	 vPNh uhan ysus esa vkidh enn djrk gS( vkSj
-	 usr`Rodkjh xq.k fodflr djrk gS ftls vki vius  		
	 thouHkj iz;ksx dj ldrs gSaA

D;k vki tkurs gSa\ 

fczfV'k dksyfEc;k gsYFk 

ds;j flLVe dks yksxksa 

dh fuf"Ø; thou'kSyh 

ds dkj.k gksus okyh 

pksVksa] jksxksa vkSj n'kkvksa 

dk mipkj djus esa 

izfr o"kZ $500 fefy;u 

MkWyj ls T;knk dk [kpZ 

vkrk gSA
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D;k nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki 
'kkjhfjd f'k{kk 
ls vyx gS\

nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki ¼Mhih,½ ml 'kkjhfjd fØ;kdyki 
ls lacaf/kr gS ftlesa vki jkstkuk Hkkx ysrs gksA

'kkjhfjd f'k{kk ¼ihbZ½ fdlh ,sls fo"k; ;k ikB~;Øe ls lacafèkr 
gksrh gS ftlesa vki dbZ izdkj ds 'kkjhfjd fØ;kdyki esa Hkkx 
ysus ds fy, tkudkjh] xfrfof/k dkS'ky vkSj le> fodflr 
djrs gSaA 

Mhih, vkSj ihbZ esa lekurk,a vkSj varj

nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki 

¼Mhih,½ 
'kkjhfjd f'k{kk ¼ihbZ½

•'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa jkstkuk 

Hkkxhnkjh tks lgu{kerk] n`<+rk 

vkSj yksp'khyrk iSnk djus esa 

enn djrh gS

•mu 'kkjhfjd fØ;kdykiksa esa Hk-
kxhnkjh c<+k,a tks lgu{kerk] n`<+rk 
vkSj yksp'khyrk c<+kus esa enn djrs 
gSa] ysfdu blesa Kku ¼;kuh 'kkjhfjd 
fØ;kdyki ds fy, LoLFk Hkkstu½] 
fof'k"V eksVj dq'kyrk dk fodkl 
vkSj lqj{kk ls lacaf/kr vfuok;Zrk,a] 
usr`Ro vkSj fu"i{k O;ogkj Hkh 'kkfey 
djsaA

•izfr lIrkg 150 feuV vko';d 

gSa

•fdaMjxkMsZu ls ysdj xzsM 10 rd 
,d vfuok;Z v/;;u {ks= ¼PE 10  
,d Lukrd dk;ZØe vfuok;Zrk gS½ 

•xzsM 11&12 ds fy, oSdfYid

•'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØe ds Hkkx ds rkSj ij 'kkjhfjd fØ;kdyki

 nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki vfuok;Zrkvksa dks iwjk dj ldrs gSaA

• nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki dh vko';drkvksa dks vU; Ldwy] ?kj ;k
  lkeqnkf;d fØ;kdyki djrs gq, Hkh iwjk fd;k tk ldrk gSA
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nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki fdls ekuk 
tkrk gS\
'kkjhfjd :i ls lfØ; gksuk vkids lkspus ls T;knk vklku 
gks ldrk gS! dksbZ Hkh gYdk ;k dBksj 'kkjhfjd fØ;kdyki 
ftlesa vki ?kj ij] Ldwy esa ;k lkeqnkf;d LFky ij ,d 
le; ij U;wure 10 feuV ds fy, Hkkx ysrs gksa] mls Mhih, 
ekuk tkrk gSA mnkgj.k ds fy, %

-	  Ldwy vkuk&tkuk ¼tSls iSny pyuk ;k lkbfdy 		
	 pykuk½(
-	 Ldwy dh d{kkvksa ds nkSjku 'kkjhfjd fØ;kdyki tSls fd 	
	 'kkjhfjd f'k{kk ;k u`R;(
-	 yap ds nkSjku xse vkSj LiksV~Zl [ksyuk(
-	 Ldwy dh LiksV~Zl Vheksa esa [ksyuk(
-	 lkeqnkf;d LiksV~Zl Vheksa esa [ksyuk(
-	 va'kdkfyd dke ftlesa 'kkjhfjd xfrfof/k 'kkfey gksrh gS 	
	 ¼tSls v[kckj ckaVuk] 'ksYQksa ij lkeku j[kuk½(
-	 vius dqÙks dks ?kqekuk(
-	 vius nksLrksa ;k ifjokj ds lkFk [ksyuk ¼tSls ckLdsVckWy] 	
	 ¶ykbax fMLd] gkWdh] QqVckWy½(
-	 ?kj ds vklikl lfØ; dke djuk ¼tSls ifÙk;ka bdV~Bh 	
	 djuk] f[kM+fd;ka /kksuk] cQZ gVkuk] ydM+h phjuk½(
-	 lkeqnkf;d euksjatu ds fØ;kdyki ¼tSls rSjkdh] 		
	 LdsfVax] Vsful] rkbZ fp] yksdu`R;] dsuksbax½A

;kn j[ksa fd vki pkgs ftl fØ;kdyki esa Hkkx ysa] vkidk 
mlesa ßJs"BÞ gksuk t:jh ugha gSA egRoiw.kZ pht gS mlesa Hkkx 
ysukA

D;k vki tkurs gSa\ 

gj ;qok izfr lIrkg 

vkSlru 23 ?kaVs Vhoh 

ns[krk gSA blesa daI;wVj 

;k ohfM;ks xse [ksyus dk 

le; 'kkfey ugha gSA
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'kkjhfjd :i ls T+;knk lfØ; gksus ds 
fy, j.kuhfr;ka
-	 Ldwy] vius dke] viuh xfrfo/k;ksa vkSj vU; txgksa 		
	 ij tkus ds fy, lfØ; ifjogu tSls iSny pyuk ;k 		
	 lkbfdy pykus dk mi;ksx djsaA ;fn lkjk jkLrk iSny 	
	 pyus ds fy, vki dkQh nwj jgrs gSa rks dqN LVkWi igys 	
	 cl NksM+ nsa vkSj vafre ,d ;k nks ehy iSny pysaA
-	 Vhoh ;k ohfM;ks ns[krs le; 'kkjhfjd fØ;kdyki djsa 	
	 ¼tSls otu mBkuk] ,d txg ij nkSM+uk] LVªsfpax 		
	 djuk] LVs'kujh ckbd pykuk½A
-	 ,slk nksLr <wa<+sa tks vkids tSls fØ;kdyki djrk gks vkSj 	
	 ,slk dk;ZØe cuk,a ftlls vki nksuksa ,d lkFk lfØ; gksa 	
	 vkSj ,dnwljs dks izksRlkfgr djsaA
-	 Ldwy esa ihbZ ;k u`R; dh vfrfjDr d{kk esa 'kkfey gksaA
-	 Ldwy esa ikB~;Øe ls vyx dh xfrfof/k;ksa ;k Dyc esa 	
	 'kkfey gksaA
-	 vius LFkkuh; lkeqnkf;d ;k euksjatu dsanz dh d{kkvksa 	
	 vkSj dk;ZØeksa dh izfr ysaA dksbZ ubZ pht vkt+ekus ds 	
	 fy, ;k dksbZ ,slh pht vkt+ekus ds fy, ftls vki cgqr 	
	 pkgrs gSa ysfdu yacs le; ls ugha fd;k gS] bls ns[ksaA
-	 Ldwy ;k lkeqnkf;d dk;ZØeksa tSls fd VSjh QkWDl nkSM+] 	
	 tai jksi QkWj gVZ] fjd gsalu OghYl bu eks'ku vkSj 		
	 LFkkuh; QaM bdV~Bk djus ds fy, nkSM+ksa ;k iSny ;k=kvksa 	
	 esa Hkkxhnkjh djsaA tYnh ls ;kstuk cuk,a vkSj vius fy, 	
	 ,d izf'k{k.k dk;ZØe fu/kkZfjr djsaA
-	 ckgj fd, tkus okys fØ;kdykiksa dk ekSdk ryk'ksa ¼tSls 	
	 gkbfdax] ftvksdSf'kax] dsuksbax] jkWd Dykbafcax] Luks'kwbax] 	
	 tkWfxax] ?kqM+lokjh½ djsaA vki 'kkjhfjd fØ;kdyki ds 	
	 lkFk rkth gok dk vfrfjDr ykHk Hkh ik,axsA
-	 mu fØ;kdykiksa dks djsa ftUgsa djrs gq, vkidks etk 	
	 vk,!
-	 'kkjhfjd :i ls T;knk lfØ; gksus esa lgk;rk vkSj lq>ko 	
	 ikus ds fy, fdlh vkWuykbu dE;qfuVh ls tqM+saA
;fn vki jkstkuk lfØ; jgus esa ijs'kkuh eglwl dj jgs gSa rks lfØ; 

gksus esa fuEufyf[kr ck/kkvksa dks ns[ksa vkSj viuh ck/kkvksa dks nwj djus 

okys dkeksa dk iz;ksx djsaA
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'kkjhfjd :i ls lfØ; gksus esa ck/kk,a vkSj bu ck/kkvksa dks 
nwj djus okys dke
 

ck/kk ck/kk nwj djus okys dke

eSa lfØ; gksus ds fy, le; 

fudkyus ds fy, cgqr O;Lr gwaA

,sls rjhds [kksft, ftlesa vki vU; dke djrs gq, fØ;kdyki dks mlesa 'kkfey 
dj ldrs gSa tSls i<+us ds nkSjku LVs'kujh ckbd pykuk ;k Vhoh ns[krs gq, 
fdd&ckWfDlax djuk ;k ,sjksfcDl djukA fØ;kdyki dk ,slk dk;ZØe cukus dh 
dksf'k'k djsa ftls vki Ldwy ls igys ;k ckn esa dj ldsa] ;k ,slk le; pqusa tks 
jkst vkids fy, lcls csgrj gksA vkSj ;kn j[ksa fd lfØ; gksus esa FkksM+k le; 
yxkuk ruko ?kVkdj vkSj ,dkxzrk c<+kdj vkids O;Lr dk;ZØe dks O;ofLFkr 
djus esa enn djsxkA

esjs ikl 'kkjhfjd :i ls lfØ; 

gksus ds fy, 
okLro esa 'kkjhfjd fØ;kdyki djuk vkidks ÅtkZ nsrk gS! dqN gh le; ds ckn 
vki gSjku gks tk,axs fd vki [kqn dks fdruk ÅtkZoku eglwl dj jgs gSaA

esjs ikl 'kkjhfjd fØ;kdykiksa ds 

fy, lgh midj.k ugha gSaA

mu fØ;kdykiksa dks pqusa ftuesa fo'ks"k midj.k dh t:jr ugha iM+rh tSls fd 
tkWfxax djuk] iSny pyuk ;k LVªsfpax djukA vius leqnk; esa Nk=ksa ds iz;ksx 
ds fy, miyC/k lalk/kuksa dks [kkstsa ¼tSls fd ikdZ] euksjatu dsaznz] LVwfM;k] 
Dyc½A

eSa ugha tkurk fd 'kkjhfjd :i 

ls lfØ; dSls gqvk tk,A

mu fØ;kdykiksa ls 'kq: djsa ftuds fy, vkidks u;s dkS'ky ugha lh[kus gSa] tSls 
fd iSny pyuk] lhf<+;ka p<+uk ;k tkWfxax djukA mu nksLrksa ds lkFk fØ;kdyki 
djsa tks ;k rks vkidh rjg u, gSa ;k T;knk vuqHkoh gSa vkSj vkidks fl[kk ldrs 
gSaA ns[ksa fd D;k dksbZ lfØ; Dyc gS ftlls vki vius Ldwy esa tqM+ ldrs gSa 
tSls fd u`R; ;k vkmVMksj euksjatu dkA ubZ phtsa lh[kus ds fy, fdlh d{kk esa 
'kkfey gksa tSls fd vius lkeqnkf;d dsanz ;k gsYFk Dyc esa ikbysV~l d{kkA

'kkjhfjd fØ;kdyki uhjl gSaA

vyx&vyx fØ;kdyki vktek,aA tkWfxax djds ijs'kku gks x, gSa\ jksyjCysfMax 
djsaA otu mBkus esa #fp ugha gS\ ikbysV~l djsaA ?kj ds vanj iM+ss jguk ilan 
ugha gS\ rks ckgj tkus okys fØ;kdyki djsaA vdsys fØ;kdyki djuk dkQh 
cksfjax gS\ viuk lkFk nsus ds fy, fdlh nksLr ;k ikfjokfjd lnL; dks dgsaA

eSa blesa vPNk ugha gwa vkSj eSa 

dkQh 'keZ Hkh eglwl djrk gwaA

gj O;fDr dgha u dgha ls 'kq#vkr djrk gSA vki ,sls fØ;kdyki dj ldrs gSa 
ftlesa fdlh vkSj O;fDr dh t:jr ugha gksrh tSls iSny pyuk] tkWfxax djuk 
;k lhf<+;ka p<+ukA mu nksLrksa ds lkFk fØ;kdyki djus esa vki T;knk lh[k 
ldsaxs vkSj 'keZ eglwl fd, fcuk T;knk etk ys ldsaxs tks vkidks tkurs gSa vkSj 
vkidk /;ku j[krs gSaA

lfØ; gksus esa dkQh iSlk yxrk 

gSA

mu fØ;kdykiksa dks pqusa ftuesa fo'ks"k midj.k dh t:jr ugha gksrh gS tSls fd 
tkWfxax ;k iSny pyukA vius leqnk; ds vanj mu lalk/kuksa dks [kkstsa tks ;k 
rks de dher ij ;k fu'kqYd miyC/k gSa] tSls fd ikdZ ;k euksjatu dk;ZØeA 
tkapsa fd D;k vkids Ldwy dh LFkkuh; lqfo/kkvksa ds lkFk lk>snkjh gSA ;k ?kj 
ij dj ldus okys fØ;kdykiksa ¼;kuh fd rkbZ fp] ihysV~l] fdd&ckWfDlax] u`R;] 
,sjksfcDl½ ds ohfM;ks ns[kus ds fy, lkoZtfud ykbZczsjh esa ;k vkWuykbu tk,a A
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lqj{kk
fu;fer :i ls 'kkjhfjd fØ;kdyki vkids LokLF; ds fy, 
egRoiw.kZ gSa] ysfdu ;fn vki lko/kku ugha gSa rks ;g pksV dk 
dkj.k cu ldrk gSA vPNh [kcj ;g gS fd pksVksa ls cpk tk 
ldrk gSA

fdlh Hkh 'kkjhfjd fØ;kdyki esa Hkkx ysus ls igys 
fuEufyf[kr lqj{kk j.kuhfr;ksa dks /;ku eas j[ksa%
 
-	 mi;qDr okeZ&vi djus ds ckjs esa lqfuf'pr gksaA
-	 vius fØ;kdykiksa ds fy, lgh lqj{kkRed midj.kksa 	
	 dk iz;ksx djsa ¼;kuh fd gsyesV] ?kqVus ds iSM] ykbZQ 	
	 tSdsV] mi;qDr twrs½A
-	 vius midj.kksa dks lgh <ax ls iz;ksx djus dh viuh 	
	 tkudkjh ds ckjs esa lqfuf'pr gks ysaA
-	 cMh flLVe dk iz;ksx djsa] ;k ,slh txg fØ;kdyki 	
	 djsa tgka nq?kZVuk gksus ij vU; yksx ekStwn gksaA ;g lHkh 	
	 fØ;kdykiksa ds fy, egRoiw.kZ gS] ysfdu [kkldj nwjnjkt 	
	 ds LFkkuksa esa vkmVMksj fØ;kdyki djus ij 		
	 egRoiw.kZ gksrk gS ¼tSls okVj LiksV~Zl] gkbfdax½A
-	 lqfuf'pr djsa fd vki tkurs gksa fd vkidks vko';drk 	
	 gksus ij lgk;rk dSls feysxhA
-	 ;fn vki ckgj tkdj fØ;kdyki dj jgs gksa rks ekSle 	
	 ds vuqlkj lgh lqj{kk dk iz;ksx djsaA blesa BaM ds fy, 	
	 ;k xhys gksus ij mi;qDr diM+s iguuk vkSj /kwi ls lqj{kk 	
	 tSls fd gSV ;k luLØhu p'ek iguuk 'kkfey gSA ekSle 	
	 esa cnyko ds fy, rS;kj jgsa] [kkldj ;fn vki yacs le; 	
	 ds fy, ckgj tk jgs gksaA
-	 bruh rhozrk ls fØ;kdyki u djsa fd vkidks pksV yx 	
	 tk,A

lqj{kk vkSj 'kkjhfjd fØ;kdyki ds ckjs esa vf/kd tkudkjh ds 
fy, ,sDV ukm chlh dh osclkbZV ij tk,a
www.actnowbc.ca/EN/everyone/physical_activity:_
safety_and_injury_prevention/
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viuh izxfr ekywe djuk
dsoy ;gh egRoiw.kZ ugha gS fd vkidh Lukrd LFkkukarj.k 
vko';drk ds fy, vkids Hkkxhnkjh ekywe dh tk, cfYd ;g 
vkids bl dke esa yxs jgus ds fy, Hkh vPNh j.kuhfr gSA 
tc vki viuh izxfr ns[krs gSa] rks vki vius iwjs fd, x, 
dkeksa ds ckjs esa vPNk eglwl djrs gSa vkSj bUgas tkjh j[kuk 
pkgrs gSaA

vius 'kkjhfjd fØ;kdyki dks tkuus esa enn ds fy, vki 
fuEufyf[kr j.kuhfr;ksa dk iz;ksx dj ldrs gSa vkSj viuh 
izxfr ns[k ldrs gSa%

-	 vius Ldwy esa irk djsa fd D;k ogka vkids iz;ksx ds fy, 	
	 t:jh ekud QkWeZ ;k Vªsfdax 'khV gS ;k vki ì"B 12 vkSj 	
	 13 esa ls dksbZ uewuk Vªsfdax 'khV iz;ksx dj ldrs gSaA
-	 isijySl ykWx dk iz;ksx djsa & vki ,sDV ukm chlh 	
	 fQftdy ,sfDVfoVh VªSdj ¼www.actnowbc.ca ij 		
	 miyCèk½ ij iathdj.k djok ldrs gSa] ;k viuk 		
	 bysDVªkWfud Vªsfdax flLVe [kqn cuk ldrs gSaA
-	 vius 'kkjhfjd fØ;kdyki ntZ djus ds fy, vius lkFk 	
	 ,d uksVcqd ;k tuZy j[ksaA ntZ djsa fd vki dgka ij 	
	 lfØ; gks] fØ;kdyki D;k gSa] vki fdrus le; ls lfØ; 	
	 Fks vkSj vki fdruh esgur ls Hkkxhnkjh djrs gSaA
-	 'kkjhfjd fØ;kdyki ds nkSjku vki fdrus dne pys 	
	 bldh la[;k tkuus ds fy, ihMksehVj dk iz;ksx djsaA
-	 vkmVMksj iz;Ruksa tSls fd gkbfdax] dSuksbax ;k 		
	 ftvksdSf'kax ds nkSjku vius fØ;kdyki] xfr vkSj nwjh 	
	 ekywe djus ds fy, Xykscy iksft'kfuax flLVe ¼thih,l½ 	
	 dk iz;ksx djsaA

D;k vki tkurs gSa\ 

vki ckgj ftruk T;knk 

le; xqtkjsaxs] mruk gh 

T;knk lfØ; jgsaxsA 
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nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki ykWx

uke % 

frfFk %

vius }kjk fd, tkus okys gj fØ;kdyki ds fy, frfFk] ;g fooj.k fd D;k blls lgu{kerk (E)] 
etcwrh (S)] vkSj@;k yphykiu (F) esa c<+ksÙkjh gqbZ gS] vkSj vkids }kjk fujarj fØ;kdyki esa Hkkx ysus 

ds feuVksa dh la[;k ntZ djsaA

 

frfFk
'kkjhfjd fØ;kdyki dk fooj.k ¼vkius 

D;k] dgka] fdlds lkFk fd;k½
E S F # feuV

i
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nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki

bl ykWx dks d{kk esa ;k Ldwy&Lrj ij Mhih, dk irk yxkus ds fy, iz;ksx fd;k tk 
ldrk gSA

lgu{kerk ds fØ;kdyki ¼fe½ etcwrh ds fØ;kdyki ¼fe½ yphysiu ds fØ;kdyki ¼fe½ dqy feuV

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-

lIr-

#

lks-

ea-

cq-

xq-

'kq-
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vU; lq>koksa vkSj lwpuk ds fy,
 
nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki ds ckjs esa T;knk tkudkjh ds fy, 
fuEufyf[kr osclkbVksa dks ns[ksaA

vkfnoklh [ksy vkSj euksjatu% (ASRA): 
www.asra.ca

vkfnoklh LiksVZ ldZy%
www.aboriginalsportcircle.ca

,sDV ukWm chlh%
www.actnowbc.ca

,sDV ukWm chlh QkWj LVwMsaV%
www.actnowbc.ca/EN/actnow_bc_for_students/ 
actnow_bc_for_students/

fdlh v'kDrrk okys dukfM;Ul ds fy, ,sfDVo fyfoax ,yk;al%
www.ala.ca

fczfV'k dksyafc;k euksjatu vkSj ikdZ la?k%
www.bcrpa.bc.ca

LoLFk lfØ; thou ds fy, dukMk dh 'kkjhfjd fØ;kdyki ekxZnf'kZdk%
www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide/ 

dSusfM;u ,lksfl,'ku QkWj n~ ,MokalesaV vkWQ oweSu ,aM LiksVZ ,aM 
fQftdy ,fDVfoVh (CAAWS)%
www.caaws.ca

chlh f'k{kk ea=ky;%
www.gov.bc.ca/bced/

chlh Lis'ky vksfyfEid%
www.specialolympics.bc.ca

lfØ; leqnk;%
www.activecommunities.bc.ca
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ifjf'k"V% 'kkjhfjd fØ;kdyki ds 
izdkj
vf/kdre LokLF; ykHk ysus ds fy, vkids 'kkjhfjd fØ;kdykiksa 
esa vkidh lgu{kerk] n`<+rk vkSj yksp'khyrk fodflr djus esa 
enn djus okys fofHkUu fØ;kdyki 'kkfey gksus pkfg,A

lgu{kerk fØ;kdyki vkids fny] QsQM+ksa vkSj ifjlapj.k 
O;oLFkk dks LoLFk j[kus esa enn djrs gSa vkSj c<+h gqbZ 
ÅtkZ iznku djrs gSaA ân;okfgdk dh lgu{kerk c<+kus okys 
fØ;kdykiksa dks gYds ls dBksj djuk pkfg,A

-	 gYds 'kkjhfjd fØ;kdyki vkids lkal ysus] fny dh 		
	 èkM+duksa ;k nksuksa dks dqN c<+k ldrk gS] ysfdu bruk ugha 	
	 fd vkidks fØ;kdyki ds nkSjku vkjke ls ckrphr djus 		
	 ls jksd nsA gYds 'kkjhfjd fØ;kdykiksa ds mnkgj.kksa esa 		
	 fczLd okWfdax] ùR;] rSjkdh] LdsfVax] lkbZfdy pykuk vkSj 	
	 [ksy tSls fd ckWLdsVckWy ;k QqVckWy 'kkfey gSaA

- 	gYds 'kkjhfjd fØ;kdyki D;k gksrs gSa ;g tkuus esa enn 	
	 ds fy, lkspsa fd vki dSlk eglwl djrs gSa tc vki viuh 	
	 cl dks idM+us ds fy, pyrs gSa vkSj vkidks nsj gks xbZ 		
	 gksrh gSA viuh cl dks idM+us dh dksf'k'k ds fy, vki 		
	 ftruh rst pyrs gSa] ;g gYds 'kkjhfjd fØ;kdyki dk ,d 	
	 mnkgj.k gSA

- 	dBksj 'kkjhfjd fØ;kdyki lkal ysus vkSj fny dh /kM+duksa dks 	
	 ân;okfgdk dh vuqdwyrk ds fy, i;kZIr <ax ls c<+k nsrs gSaA 	
	 vkids fQVusl Lrj ij fuHkZj gksrs gq, dBksj fØ;kdyki ^^gaQuh** 	
	 iSnk dj ldrs gSa bl rjg ckr djuk rks laHko gS ysfdu 	
	 vki vly esa ckrphr tkjh ugha j[k ldrsA dBksj 		
	 'kkjhfjd fØ;kdykiksa ds mnkgj.kksa esa nkSM+uk] tkWfxax djuk] 	
	 ,sjksfcDl djuk] rst ùR; djuk vkSj rst rSjkdh djuk 'kkfey gSA

	 dBksj 'kkjhfjd fØ;kdyki dSls gksrs gSa ;g tkuus esa enn ds 
fy, okil cl okys mnkgj.k dks ns[ksaA vc] ctk, viuh cl 
idM+us esa nsj gks tkus vkSj rst pyus ds] dYiuk djsa fd vkidh 
cl NwV xbZ gS vkSj vc vki cl ds ihNs lM+d ij bls idM+us 
dh dksf'k'k djrs gq, Hkkx jgs gSaA ;g ,d mnkgj.k gS fd vki 
dSlk eglwl djsaxs tc vki dBksj 'kkjhfjd fØ;kdyki esa Hkkx 
ysaxsA
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n`<+rk fØ;kdyki vkidh ekalisf'k;ksa vkSj gfM~M;ksa dks 
etcwr cukrs gSa] vkids vaxfoU;kl dks csgrj djrs gSa vkSj 
vkWfLVvksiksjksfll tSlh Hkfo"; esa gksus okys jksxksa ls cpko 
esa enn djrs gSaA etcwrh ds fØ;kdyki os gSa tks LoLFk 
ekalisf'k;ka vkSj gfM~M;ka cukus esa enn djrs gSa tSls fd 
Hkkjh njokts dks [kksyus ds fy, tksj yxkdj /kDdk nsuk ;k 
[khapuk] ;k lhf<+;ksa ;k igkM+h ij Åij dh vksj p<+ukA 
laiw.kZ Js"B LokLF; ds fy, mu n`<+rk fØ;kdykiksa ds la;kstu 
dks 'kkfey djsa ftlesa fofHkUu ekalis'kh lewgksa & ckagksa] 'kjhj 
ds chp ds fgLls] vkSj iSjksa dk O;k;ke gksrk gSA ekalis'kh dh 
etcwrh c<+kus esa enn djus okys fØ;kdykiksa esa otu mBkus 
dk izf'k{k.k] lkbZfdy pykuk] rSjkdh djuk] cQZ gVkuk vkSj 
ifÙk;ka gVkuk 'kkfey gSA 

yphykiu c<+kus okys fØ;kdyki vkids 'kjhj dks 
fgyus&Mqyus esa vklkuh djus] ekalisf'k;ksa dks vkjke nsus vkSj 
tksM+ksa dks pyk;eku j[kus esa enn djrs gSaA fu;fer :i ls 
yphysiu okys fØ;kdyki vkidks csgrj] yack thou thus 
esa enn dj ldrs gSa bl rjg fd thou dh xq.koÙkk vkSj 
Lora=rk vkidh mez c<+us ij Hkh cuh jgrh gSA yphykiu 
c<+kus okys fØ;kdykiksa esa lHkh ekalis'kh lewgksa rd igqapuk] 
eqM+uk vkSj LVªsfpax 'kkfey gSA yphykiu c<+kus esa enn djus 
okys fØ;kdykiksa esa fteukfLVd] rSjkdh] ikbysV~l] rkbZ fp 
vkSj u`R; 'kkfey gSA
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