
शार��रक गित�विधको फाइदाहरू

• तपा�को आत्म�व�ास बढाउँछ

• िचन्ता कम गछर्

• तपा�लाई द:ुखी म�ुाबाट खसुी बनाउँछ

• तपा�को म�स्तष्कले "खसुी हुने हम�नहरू" उत्पादन गछर्

• तपा�को तनावको स्तर कम गछर्

• दैिनक जीवनका गित�विधमा तपा�को ध्यान बढ्छ

• व्याकुलता हटाउँछ

• तपा�लाई �ड�ेसन हुने सम्भावना कम गछर्

कसर� थप स��य हुन सरुु गन�?

• आफूलाई रमाइलो लाग्ने गित�विध चयन गनुर्होस ्

• तपा�ले घरमै गनर् सक्ने व्यायामहरू इन्टरनेटमा खोज्नहुोस ्

• कम्तीमा पिन �दनको 30 िमनेट र ह�ाको 5 �दन स��य रहने ल�य रा�हुोस ्

• स-साना शार��रक गित�विध पिन गनुर्होस ्जसले तपा�को सा�ा�हक ल�य पूरा गनर् सहयोग 
  गछर् - सम्भव भएसम्म िलफ्ट वा सवार�साधनको सट्टा भयार्ङ �योग गनुर्होस ्वा �हड्नुहोस ्

तपा�को मानिसक स्वास्थ्य मह�वपूणर् छ!
तपा�को सम� स्वास्थ्यमा मानिसक स्वास्थ्यको मह�वपणूर् स्थान छ । शर�र र म�स्तष्कलाई स्वस्थ 
रा� दैिनक जीवनमा शार��रक गित�विधहरू समावेश गनुर् िनकै रा�ो बानी हो । जब हामी शार��रक र 
मानिसक दवु ैरूपमा स्वस्थ महससु गछ� हामी खसुी हुन्छ� झन ्बढ� सकारात्मक हुन्छ� र जीवनको 

पणूर् आनन्द िलन सक्छ� ।

हा�ा मािसक स्वास्थ्यकम�हरू�ारा थप सहायता �ा� गनर्का लािग मानिसक स्वास्थ्य 
हटलाइनलाई 16000 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्।


