
 

  

 

Butterfly Foundation का मिशन खाने-पीने संबंधी विकारों और शरीर की छवि के समस्यों को होने 
से रोकना है, यह सुननश्चित करने के मिए सिोत्ति संभि उपिार, और प्रभावित िोगों के मिए 
उचित देखभाि और सहायता उपिब्ध है। 
 

 

 

अपने बच्िे को आनंदपूर्ण गनतविचध और 
शारीररक क्रियाओ ंका जचन िनाने से खुश होने 
िें िदद करें 

शारीररक गनतविचध शरीर की सकारात्िक छवि को बढािा दे सकती है 

बच्िे की भिाई और विकास के मिए शारीररक गनतविचध के कई िाभ हैं। इससे इनिें सुधार हो सकता है: 

 िनोदशा 
 तनाि प्रबंधन 

 हड्डी का घनत्ि 

 हृदय और फेफडों का स्िास््य 

 िांसपेमशयों का विकास 

 ििीिापन और सिन्ियन 

 शरीर संबंधी आत्मविश्िास - खासकर अगर ध्यान इस बात पर हो कक शरीर क्या कर सकता है - न कक 
यह कैसा दिखता है 

 
अचधक शारीररक गनतविचध स ेकई बच्िे िाभाश्न्ित हो सकते हैं। अचधक स्िीन-टाइि और 
कि सिय बाहर खेिन ेके कारर् बच्िे कि गनतविचधयां करते हैं। िेक्रकन जैसे-जैसे िे बढत े
और विकमसत होत ेहैं, िैसे ही उनकी रुचियां, ऊजाण स्तर और क्षिताएं भी विकमसत होती हैं। 
अपने बच्िे को गैर-प्रनतस्पधी गनतविचधयों को खोजने िें िदद करें श्जसका िे हर िरर् और 
उम्र िें आनंद िे सकें , और स्ियं इसका रोि िॉडि बनें। 

यदद आप इस बात स ेचिनंतत हैं क्रक 

आपका बच्िा क्रकस तरह से शारीररक 

गनतविचध िें संिग्न है (या नहीं), तो 

कृपया Body Bright ‘बच्ि ेके बारे िें 

चितंा' िेबपेज पर जाएँ।  

Hindi | हिन्दी 

https://www.butterflybodybright.org.au/concerned
https://www.butterflybodybright.org.au/concerned


 

  

सुझाि शीट  
अपने बच्चे को आनंदपूर्ण गतितिति और शारीररक तियाओ ंका जश्न मनाने से खुश होने में मदद करें 2 

 

सािणजननक स्िास््य संदेश और क्रफटनेस उद्योग अक्सर शारीररक गनतविचध को ननयंत्रित करने, बदिने या िजन 
कि करने या शरीर के आकार को बदिने के मिए प्रोत्सादहत करत ेहैं। अफसोस की बात है क्रक यह केिि 
संकीर्ण और अनुपयोगी शरीर और स्िास््य आदशों को पुष्ट करता है। 

आिोद जनक शारीररक गनतविचध शरीर की छवि िें सुधार करती है। िेक्रकन साथ ही, एक व्यश्क्त अपने शरीर 
के साथ श्जतना अचधक खुश होता है, उसके उतने ही अचधक सक्रिय होने की संभािना होती है। 

 अपने बच्िे को क्रियाशीि रहने के कई िाभों के बारे िें बताएं, और यह क्रक स्िस्थ, क्रफट शरीर कई आकृनत 
और आकारों िें आते हैं। सभी शरीर शारीररक गनतविचध का आनंद िे सकत ेहैं! 

 

आनंिपूर्ण गततविधध को बढािा िेन ेहेतु दिप्स 

             करें                                                              करने से बिें  

✓ शरीर क्या करता हैं, इसका जचन िनाना, न 
क्रक िे कैस ेददखते हैं। 

✓ बच्िों को इस बात पर ध्यान कें दित करन ेिें 
िदद करना क्रक िे अपने शरीर के साथ क्या 
कर सकते हैं और यह उन्हें कैसा िहसूस 
कराता है। 

✓ अपन ेबच्ि ेको कई गैर-प्रनतस्पधी 
गनतविचधयों के मिए ननदेमशत करना जो 
उनके शरीर और ददिाग को अच्छा िहसूस 
कराती हैं। 

✓ स्िास््य िाभ (िजन घटाने या शरीर के 
आकार को बदिने के बजाय) के मिए 
गनतविचध िें शामिि होना और उसका आनदं 
िेना। 

✓ जागरूक क्रफटनेस टै्रकर और स्पोर्टणस िॉि 
नंबर और िदेट्रक्स को स्िास््य से जोडते हैं। 
यह उन बच्िों के मिए हाननकारक हो सकता 
है जो पूर्णतािादी, प्रनतस्पधी या जनुनूी हैं। 

 अपन ेबच्ि ेको शारीररक गनतविचध िें 
भाग िेने के मिए िजबूर करने से बचें 
श्जसस ेिह असहज िहसूस करते है। 

 बच्िों को िजन या शरीर के आकार को 
बदिने के मिए शारीररक गनतविचध का 
उपयोग करने के मिए कहने से बचें 
(उदाहरर् के मिए, पतिा होना/िांसपेमशयों 
को बनाना)। 

 भोजन की भरपाई करने या उस े'नष्ट 
करने' के मिए गनतविचध या शारीररक 
क्रियाओं का उपयोग करने से बचें । 

 खाने-पीने संबंधी पुरस्कृत गनतविचध करने 

से बचें (उदाहरर् के मिए, "बाइक की सिारी 
के मिए आओ, और आप कुछ आइसिीि 
िे सकते हैं")। 

 केिि बड ेशरीर िाि ेबच्िों को शारीररक 
गनतविचध िें शामिि होने के मिए 
प्रोत्सादहत करने से बचें । सभी बच्ि े
आनंदियी गनतविचध से िाभाश्न्ित होते 
हैं। 
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✓ अपन ेबच्ि ेको अपनी सभी इंदियों का 
उपयोग करके आगे बढने के मिए प्रोत्सादहत 
करना।  

✓ अपन ेबच्ि ेको याद ददिाना क्रक स्िस्थ, 

तदंरुुस्त शरीर कई आकृनत और आकारों िें 
होते हैं। 

✓ अपन ेबच्ि ेको उनके शरीर को सिझने के 
मिए प्रोत्सादहत करना। क्या यह थका हुआ 
है, पीडादायक है, पयाणप्त था, या इस ेथोडा और 
िादहए? उनके शरीर को िागणदशणक बनने दो! 

✓ अपन ेबच्ि ेको यह याद ददिाना क्रक कोई 
भी गनतविचध फायदेिदं है और यह 
अत्यचधक गहन नही ंहोनी िादहए। 

✓ याद रखना आपके बच्िे की रुचि और ऊजाण 
का स्तर पूरे बिपन और क्रकशोरािस्था 
(विशेषकर यौिन के दौरान) िें बदि 
जाएगा। 

✓ यह सुननश्चित करना क्रक आपका बच्िा 
अनत-प्रमशक्षर् तो नहीं कर रहा है, खासकर 
यदद िे प्रनतस्पधी खेि या कई अिग-अिग 
खेि खेिते हैं। 

 शरीर की छवि की कीित पर शारीररक 
गनतविचध को बढािा देने से बचें (उदाहरर् 
के मिए, यह सुझाि देना क्रक उनके पास 
कुछ गनतविचधयों के मिए 'सही' शरीर का 
प्रकार नहीं है)। 

 यह सुझाि देने से बचें क्रक दौडना या 
संरचित खेि सबस ेअच्छी शारीररक 
गनतविचध है। िन और शरीर अिग-अिग 
गनतविचधयों और तीव्रता के स्तरों से 
िाभाश्न्ित हो सकते हैं। 

 बच्िों को 'िजन उठाने' के मिए प्रोत्सादहत 
करने  या बहुत जल्दी ताकत प्रमशक्षर् हेतु 
(श्जि जाना) शुरू करने से बचें । इसके 
बजाय, खेि और क्रियात्िक क्रियाओं और 
गनतविचधयों को प्रोत्सादहत करें। 

 ताकत को िांसपमेशयों के आकार से 
जोडने से बचें । 

  

 

ििी संबंधी नोि: 
• सुननश्चित करें क्रक आपका बच्िा खेि िदी िें 

सहज है। ये खेि और नतृ्य जैसी गनतविचधयों िें 
बाधक हो सकते हैं। 

• गैर-शारीररक सिािेशी खेि या गनतविचधयों 
(जैस,े पोशाक, िदी) को िुनौती देने के मिए अपने 
िाता-वपता की आिाज़ का उपयोग करें। 
 

 


