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रुचीमा सलंग्न हुन ु

खेलकुदलाई रुचीको रूपमा अभ्यास गर्नुग भन्नाले बच्चा शािीरिक रूपमा सतिय हुर्नु ि हिके हप्ता 
नर्नयनमि अभ्यास गर्नुग हो। खेलकुद रुची मागगदर्शिि िा स्विन्त्र दिुै हुर्न सक्छ, िि प्रायः तितिि 
सीपहरू र्सक्ने सबैभन्दा सर्जलो िरिका मागगदर्शिि नर्नदेशर्न हो। 

नर्नदेर्शि खेलकुद रुचीको उदाहिर् 

• पुर्निाििी गतितिधिहरू हप्तामा 1–3 पटक 

• सू्कल बारहि, अथागि् िुसगदको समयमा हुर्ने गतितिधिहरू, जसमा सहभागीहरू छुटै्ट भर्नाग 
हुन्छर्न् 

• अभ्यासहरू सिैँ एउटै समयमा हुन्छर्न्, उदाहिर्का लाधग, सोमबाि 16–17 बजे 

• मार्गदर्शित, अथागि् त्यहाँ एक योग्य, सुिनिि ियस्क, एक प्रर्शिक हुन्छ जसले 
गतितिधिहरूमा मागगदशगर्न ि सहायिा प्रदार्न गदगछ 

• प्रायः शुल्क लाग्छ, िि नर्नःशुल्क रुचीहरू पनर्न उपलब्ध छर्न्। 

शारीररक गतिववतिमा वकन सहिागी हुने? 

नर्नयनमि रुचीहरूले आत्म-नर्नयमर्न िमिा ि आत्म-हेिचाह गर्ने सीपहरू तिकास गर्नग मद्दि गछगर्न्। 
पयागप्त शािीरिक गतितिधि ि भािी व्यायामले उदासीर्निा ि अिसाद िोक्न ि उच्च गुर्स्तिको 
नर्नन्द्रालाई बढािा फदर्न मद्दि गछग। सबैभन्दा िाम्रो कुिा, नर्नयनमि ि पयागप्त भािी शािीरिक 
गतितिधिले तिद्यालयमा सामर्ना गर्ने िमिा ि बुद्धिमत्ता पनर्न बढाउँछ! हो – िपाईंले ठीक पढ्र्नुभयो! 
शािीरिक गतितिधिले साँच्चै बुद्धिमत्ता बढाउँछ। 

यो मागगदशगन कसरी मद्दि गनग सक्छ? 

कुर्नै पनर्न रुचीको परहलो मरहर्नाहरू महत्वपूर्ग हुन्छर्न्, तकर्नभर्ने तिर्नीले र्नै नर्निागिर् गछगर्न् तक रुची 
दैनर्नक जीिर्नको स्थायी भाग बन्नेछ तक भर्नेि। तिशेषगिी शिद ऋिुमा सुरु हुर्ने रुचीहरू िेि ै
चुर्नौिीहरूसँग आउँछर्न्। साँझ अँध्यािो हुँदै जान्छ ि मौसम धचसो हुँदै जान्छ, जसले गदाग िेिकैा लाधग 
बारहिी शािीरिक गतितिधि घट्छ ि नर्नष्क्रियिा िथा स्क्रिर्न समय बढ्छ। 

अकोििग , र्नयाँ खेलकुद समूहमा सामेल हुँदा िेिै कुिा र्सक्न सतकन्छ, जस्तै समूह, खेलकुद ि 
प्रर्शिकलाई धचन्ने, साथै साझा गतितिधिहरूमा कसिी संलग्न हुर्ने भर्नेि र्सक्ने। रढलाइ, 
अर्नुपस्थस्थति, अस्थायी रुधचको कमी, थकार्न ि खेलकुदको सामार्न तबसगर्नु यी सबै सम्भातिि जोखखम 
कािक हुर्न् जसले िोचक रुचीलाई चाँडै अन्त्य गर्नग सक्छ। 

समय समयमा ि समस्या उत्पन्न हुँदा, रुची िाख्नु तकर्न लाभदायक छ, यसको लक्ष्य के हो, ि 
अनभभािकले आफ्नो बच्चालाई सतिय िहर्न कसिी सहयोग गर्नग सक्छर्न् भन्ने सम्झर्ना पाउर्नु िाम्रो 
हुन्छ। यो मागगदशगर्नले रुची सुरु गर्नग ि जािी िाख्न सहयोग प्रदार्न गर्ने लक्ष्य िाखेको छ। 
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व्यायाम वकन िपाईंका लागग राम्रो छ? 

शािीरिक गतितिधि ि व्यायाम भन्नाले उदाहिर्का लाधग, खेल्र्नु, बारहिी गतितिधिहरू, साइकल 
चलाउर्नु िा िुटबल खेल्र्नु हुर्न सक्छ। यो िेिै रहसाबले महत्त्वपूर्ग ि लाभदायक छ! 

      शारीररक गतिववतिले शरीरलाई बभलयो बनाउँछ 

• मांसपेशी ि हड्डीहरू बनलयो हुन्छर्न्। 

• िपाईंसँग फदर्नभरि बढी ऊजाग हुर्नेछ। 

• िपाईं िाति िाम्रो सँग सुत्न सक्नुहुन्छ। 

      व्यायाम िपाईंको मुडका लागग राम्रो हुन्छ 

• शािीरिक गतितिधिले प्रायः िपाईंलाई िाम्रो महसुस गिाउँछ। 

• यफद िपाईं दखुी िा र्नभगस महसुस गदै हुर्नुहुन्छ भर्ने व्यायामले िाम्रो महसुस गिाउर्न मद्दि 
गर्नग सक्छ। 

• जब िपाईं व्यायाम गर्नुगहुन्छ, शिीिले "फिल-गुड केनमकल्स" अथागि् एन्डोफिि र्नहरू र्सजगर्ना 
गछग। 

    व्यायामले भसक्न मद्दि गछग  

• व्यायाम गिेपधछ, सू्कलमा ध्यार्न केन्द्रन्द्रि गर्नग सर्जलो हुर्न सक्छ। 

• शिीि चल्दा मस्तस्तष्कलाई िमाइलो लाग्छ! 

                                    व्यायाम गदाग िपाईं साथीहरूसँग रमाइलो गनग सक्नुहुन्छ 

• िपाईं र्नयाँ साथी बर्नाउर्न सक्नुहुन्छ िा पुिार्ना साथीहरूसँग समय तबिाउर्न सक्नुहुन्छ। 

• खेल्र्न, खेलहरू ि टोलीले िपाईंलाई सँगै काम गर्नग र्सकाउँछर्न्। 

   व्यायाम एउटा साहभसक कायग पभन हुन सक्छ 

• र्नयाँ ठाउँहरू, चालहरू ि सीपहरू! 

• िपाईंले आिूलाई मर्नपर्ने रूची िेला पार्नग सक्नुहुन्छ। 



5 

 

व्यायामले िववष्यमा पभन कसरी मद्दि गछग? 

व्यायाम केिल िर्र्क िमाइलो मात्र होइर्न, यसले भतिष्यका लाधग पनर्न ियाि गछग – व्यायाम 
हुकगँ दा, ियस्कको रूपमा ि कामको जीिर्नमा पनर्न लाभदायक हुन्छ। यहाँ केही कािर्हरू छर्न् तकर्न 
अरहले नर्नयनमि व्यायाम गर्नुग िाम्रो तिचाि हो: 

       स्वस्थ शरीर लामो समयसम्म रटक्छ 

• जब िपाईं बाल्यकालमा र्नै शािीरिक रूपमा सतिय हुर्नुहुन्छ, िपाईंको शिीि बनलयो ि 
स्वस्थ हुर्नेछ। 

• िाम्रो बार्नीहरू जीिर्नको भाग बन्न सर्जलो हुन्छ। 

• िपाईं ियस्कको रूपमा कम तबिामी हुर्नुहुर्नेछ ि काम िथा िुसगदको समयमा बढी ऊजाग 
हुर्नेछ। 

     व्यायामले मनलाई पभन बभलयो बनाउँछ 

• िपाईंले नर्निाशा ि करठर्न भािर्नाहरूलाई प्रशोिर्न गर्नग र्सक्नु हुर्ने छ। 

• व्यायामले िर्नाि कम गछग ि यसलाई सामर्ना गर्नग मद्दि गछग। 

• यसले िपाईंलाई आिूमा तिश्वास गर्नग ि असिल भए पनर्न िेरि प्रयास गर्नग मद्दि गछग। 

              व्यायामले बहुमूल्य सीपहरू भसकाउँछ 

• सहयोग: टोलीमा खेल्दा िपाईंलाई कसिी सँगै काम गर्ने भर्नेि र्सकाउँछ। 

• न्यायपूर्ग खेल: िपाईंले नर्नयमहरू पालर्ना गर्नग ि असल साथी कसिी बन्ने भर्नेि र्सक्नुहुन्छ। 

• िैयगिा: िपाईं लामो समयसम्म प्रयास गर्नग ि अभ्यास गर्नग र्सक्नुहुन्छ। 

यी सीपहरू तिद्यालयमा, काममा ि सामान्य जीिर्नमा िेि ैउपयोगी छर्न्! 

      व्यायामले जीवनका लागग राम्रो लय भसजगना गछग  

• अभ्यासले समय व्यिस्थापर्न र्सकाउँछ। 

• आफ्नो समय योजर्ना गर्नग र्सक्नु: अभ्यास करहले हुन्छ, खाजा करहले खार्ने, ि गृहकायग 
करहले गर्ने भर्नेि जान्नु। 

• िपाईंलाई कामको जीिर्नमा पनर्न कायगिानलका बर्नाउर्न ि प्रतिज्ञा पालर्न गर्नग जान्नुपछग । 

        व्यायामले िपाईंलाई आफ्नै चीज खोज्न मद्दि गनग सक्छ 

• केही व्यधिहरू खेलकुद िेत्रमा रुधच िाखेि यसलाई करियि बर्नाउर्न सक्छर्न्। 

• िा िपाईंले साँच्चै के गर्नग मर्नपछग  – ि के मर्न पदैर्न भर्नेि र्सक्न सक्नुहुन्छ। 
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रुचीि याको अभििावक हुनु 

िपाईंको बच्चाका लागग शारीररक गतिववति वकन महत्वपूर्ग छ िन्न े
कारर्हरू 

फिर्नल्याण्डमा, बच्चा ि युिाहरूका लाधग तिद्यालय पधछ नर्नदेर्शि व्यायाममा भाग नलर्नु िेि ैसामान्य 
छ। उदाहिर्का लाधग, यसको अथग िुटबल, पौडी खेल्र्ने, र्नृत्य िा र्जम्नान्द्रिक हुर्न सक्छ। 

शािीरिक गतितिधि सबै बालबानलका – केटा ि केटीका लाधग महत्त्वपूर्ग छ। िपाईंको बच्चाको 
लाधग शािीरिक व्यायाम तकर्न िाम्रो छ भन्ने केही कािर्हरू यहाँ फदइएका छर्न्: 

      व्यायामले िपाईंको बच्चालाई स्वस्थ बनाउँछ 

• िपाईंको बच्चाको शिीि बनलयो ि प्रतिििा प्रर्ाली िाम्रो हुर्नेछ। 

• िपाईंको बच्चा कम तबिामी हुर्नेछ ि तिद्यालयका लाधग बढी ऊजाग हुर्नेछ। 

• िपाईंको बच्चा िािमा िाम्रोर्सि सुत्ने ि िाजा भएि उठ्र्नेछ। 

        व्यायाम मुडका लागग राम्रो हुन्छ 

• शािीरिक रूपमा सतिय बच्चा प्रायः खुसी हुन्छ। 

• बच्चा धचस्तिि िा उदास छ भर्ने व्यायामले मद्दि गछग। 

                                    व्यायामले िपाईंको बच्चालाई नयाँ आवासीय क्षेत्रमा एकीकृि हुन मद्दि गछग  

• िपाईंको बच्चाले रुची मािग ि र्नयाँ साथीहरू िेला पार्नेछ। 

• िपाईंको बच्चाको मािृभाषा फिनर्नस होइर्न भर्ने, उसले फिनर्नस र्सक्नेछ। 

• िपाईंको बच्चाले समूह ि समाजको रहस्सा भएको महसुस गर्नेछ। 

              िपाईंको बच्चाले महत्त्वपूर्ग सीपहरू भसक्नेछ 

• िपाईंको बच्चाले अरूसँग नमलेि काम गर्नग र्सक्नेछ। 

• िपाईंको बच्चाले रुचीसँग सम्बस्तिि सीपहरू र्सक्नेछ। 

• िपाईंको बच्चाले नर्नदेशर्न सुन्न, प्रयास गर्नग ि सुिाि गर्नग र्सक्नेछ। 

• यी सीपहरूले सू्कलमा ि भतिष्यमा मद्दि गर्नेछर्न्। 
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         यदद मेरो बच्चा ववद्यालयपतछ सिैँ घरमा हुन्छ िने के हुन्छ? 

• िपाईंको बच्चा एक्लो महसुस गर्नग थाल्र्न सक्छ। 

• िेि ैस्क्रिर्न टाइम (िोर्न, कम्युटि) िाम्रो हुँदैर्न। 

• साथी बर्नाउर्न ि भाषा र्सक्न अनल गाह्रो हुर्न सक्छ। 

      अभििावकको रूपमा, िपाईं यसरी आफ्नो बच्चालाई सहयोग गनग सक्नुहुन्छ: 

• िपाईंको बच्चालाई कस्तो प्रकािको व्यायाममा रुधच छ भर्नेि सोध्नुहोस्। 

• आफ्नो बच्चालाई तिनभन्न खेलहरू प्रयोग गर्नग लैजार्नुहोस् – िेिै ठाउँहरूले िपाईंलाई 
नर्न:शुल्क खेल प्रयास गर्नग फदर्नेछर्न्। 

• िपाईं सू्कल िा र्नसगलाई पनर्न मद्दि माग्न सक्नुहुन्छ। 

 

 

फोटो 1 भान्टा सहर / Creative Day 
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िपाईंको बच्चा शारीररक रूपमा पयागप्त सविय छ वक छैन िनेर 
कसरी थाहा पाउने 

फिर्नल्याण्डमा, प्रत्येक बच्चालाई शािीरिक रूपमा सतिय हुर्ने अधिकाि छ - ि केटी ि केटा दिुैलाई 
बनलयो, खुसी ि सतिय हुर्न अर्नुमति छ। 

बच्चाको तिकास, स्वास्थ्य ि फदमागको लाधग शािीरिक गतितिधि महत्त्वपूर्ग छ। िपाईंको बच्चा 
शािीरिक रूपमा पयागप्त सतिय छैर्न भर्ने, उसको सामर्ना गर्ने िमिा, अथागि् काम गर्ने िमिा 
कमजोि हुर्न सक्छ। 

यहाँ केही संकेिहरू छर्न् जुर्न िपाईंले देख्न सक्नुहुन्छ: 

       िपाईंको बच्चा प्रायः थवकि हुन्छ 

• िपाईंको बच्चा प्रायः भन्छ: “म सक्दिर्न” िा “म थतकि छु”। 

• िपाईंको बच्चा सुिे पनर्न, ऊ नर्नििि थतकि िहन्छ। 

                           बच्चा लगािार बभसरहेको वा पल्टिरहेको छ 

• िपाईंको बच्चाको िेिै स्क्रिर्न टाइम (िोर्न, ट्याबलेट, रटभी) हुन्छ। 

• िपाईंको बच्चा छोटो समयका लाधग पनर्न बारहि जार्न िा सतिय हुर्न चाहँदैर्न। 

        िपाईंको बच्चा दुखी वा ररसाएको देखखन्छ 

• िपाईंको बच्चा परहलेको जस्तो कुिामा उत्सारहि हुँदैर्न। 

• सार्ना कुिाले पनर्न िपाईंको बच्चा रिसाउर्न िा रुर्न सक्छ। 

 

 

फोटो 2 भान्टा सहर / कैसा सुनिमेन्टो 
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             सू्कलको पढाई राम्रो छैन 

• िपाईंको बच्चा सू्कलमा िा गृहकायगमा ध्यार्न केन्द्रन्द्रि गर्नग सिैर्न। 

• िपाईंको बच्चा गृहकायग अिूिो छोड्छ िा कुिाहरू तबसगन्छ। 

                    िपाईंको बच्चाको कुनै साथी छैन वा अरूबाट अलग हँुदै छ 

• िपाईंको बच्चा अरू बच्चाहरूलाई भेट्र्न चाहँदैर्न। 

• िपाईंको बच्चा भन्छ: “म किै जार्न चाहन्न।” 

         शारीररक लक्षर्हरू 

• स्पष्ट कािर् तबर्ना टाउको दखुाइ, पेट दखुाइ िा मांसपेशी दखुाइ। 

• थोिै शािीरिक गतितिधि पधछ पनर्न िपाईंको बच्चा सर्जलै सास िुल्छ। 

      अभििावकले के गनग सक्छन्? 

• आफ्नो बच्चालाई र्नम्रिापूिगक सोध्नुहोस् तक उर्नीहरू कस्तो महसुस गरििहेका छर्न् ि के 
गर्नग चाहन्छर्न्। 

• हल्का शािीरिक गतितिधिलाई प्रोत्साहर्न गर्नुगहोस् – जस्तै सँगै रहँड्र्न जार्नु। 

• यफद िपाईंलाई धचिा छ भर्ने र्शिक, सू्कल र्नसग िा तिद्याथी सल्लाहकािलाई सम्पकग  
गर्नुगहोस्। 

•  सम्झर्नुहोस्: हिके सार्नो कदम िाम्रो र्नै हो। िपाईंको समथगर्न िपाईंको बच्चाका लाधग 
महत्त्वपूर्ग छ। 
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कुनै रुतचमा समस्या उत्पन्न िएमा अभििावकले के गनुगपछग? 

रुधच ि शािीरिक गतितिधिहरू बालबानलकाको दैनर्नक जीिर्नको सामान्य भाग हो। बच्चाका लाधग 
व्यायामको आफ्नै िरिका पत्ता लगाउर्नु महत्त्वपूर्ग छ। अनभभािक ि संििकहरू पनर्न बच्चाका लाधग 
आदशग ि उदाहिर् हुर्न्। 

र्नयाँ रुची सुरु गर्नुग चुर्नौिीपूर्ग हुर्न सक्छ। परहलो दईु मरहर्ना प्रायः रुधचलाई नर्नििििा फदर्नको 
लाधग महत्त्वपूर्ग हुन्छर्न्। 

िर्नाि, साथीहरूको अन्य गतितिधि ि मुडमा परिििगर्नले बच्चाले र्नयाँ रुची जािी िाख्छ तक िाख्दैर्न 
भन्ने कुिालाई प्रभाि पार्नग सक्छ। 

शिद ऋिुले थप चुर्नौिीहरू ल्याउर्न सक्छ: बारहि धचसो ि अँध्यािो हुन्छ, ि बच्चाहरूले घिनभत्र ि 
आफ्नो िोर्न िथा अन्य उपकिर्हरूसँग बढी समय तबिाउँछर्न्। अपयागप्त नर्नद्राले सामर्ना गर्ने िमिा 
ि रुची जािी िाख्ने उत्साहलाई असि गर्नग सक्छ। 

 

 

फोटो 3 भान्टा सहर / साकारी मान्न्ििेिको फोटोमा आधाररत 
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र्नयाँ रुची सुरुमा िोमाञ्चक ि िमाइलो लाग्न सक्छ। िि समय तबत्दै जाँदा ि र्नयाँपर्नको 
अर्नुभूति हिाउँदै जाँदा, द्वन्द्वहरू उत्पन्न हुर्न सक्छर्न्। जसिी बच्चाहरू एकअकागलाई धचन्न 
थाल्छर्न् ि आफ्नो तिचाि िाख्न साहसी हुन्छर्न्, तििादहरू उत्पन्न हुर्न सक्छर्न्। रुचीका 
लाधग र्सक्नुपर्ने कुिाहरू पनर्न त्यस समय बच्चाको प्राथनमकिा ि चाहर्नासँग मेल र्नखार्न 
सक्छर्न्। 

पालर्नपोषर्को दृखष्टकोर्बाट, द्वन्द्व ि तििादहरू समािार्न गर्नुग बच्चाहरूका लाधग ियस्कहरूको 
सहयोगमा पािस्परिक सीपहरू अभ्यास गर्ने महत्त्वपूर्ग अिसि हुर्न्। यद्यतप, बच्चाले सामान्यिया 
त्यसिी स्थस्थतिलाई हेदैर्न, िा त्यो िर्मा र्निाम्रो महसुस हुर्न सक्छ। अिितिया गदाग, अरूको 
सहयोगमा व्यिहािका िाम्रा उदाहिर्हरू र्सतकन्छर्न्। यी सीपहरू दैनर्नक जीिर्नका लाधग महत्त्वपूर्ग 
छर्न्। 

बच्चा िास्तिमा कुर्नै रुचीमा भाग नलर्न चाहन्छ, िि तिनभन्न परिस्थस्थतिहरूमा आफ्नो भािर्नाहरू 
नर्नयन्त्रर् गर्नग करठर्नाइले चुर्नौिी खडा गर्नग सक्छ। यी सीपहरू अभ्याससँगै सुिाि हुन्छर्न्, ि 
त्यसपधछ रुची दैनर्नक जीिर्नको स्थायी रहस्सा बन्न सक्छ। बच्चाले आफ्नो भािर्ना नर्नयन्त्रर् गर्ने 
सीप तिकर्सि गदाग, यसले उसलाई पधछको जीिर्नमा पनर्न लक्ष्यहरू प्राप्त गर्नग मद्दि गर्नग सक्छ। 

 

 
फोटो 4 भान्टा सहर / लोक न्गुएि 
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आफ्नो बच्चासँग कुराकानी गनुगहोस् 

रुचीको प्रािस्थम्भक चुर्नौिीहरू पाि गर्नग अनभभािकको काम हो आफ्नो बच्चालाई सहयोग गर्नुग ि अरू 
ियस्कहरू, जस्तै रुचीको प्रर्शिकसँग नमलेि मद्दि गर्नुग। भािर्ना ि द्वन्द्वहरू उठाउर्ने एउटा महत्त्वपूर्ग 
िरिका छलिल हो। कुिाकार्नी गदाग, िपाईंको बच्चा रुचीको कुर्न भागमा उत्सुक छ भर्नेि ध्यार्न 
फदर्नु िाम्रो हुन्छ। 

• रुचीको कुर्न भागले बच्चालाई खुशी बर्नाउँछ? 

• ि कुर्न भागहरू रिस उठाउर्ने छर्न्? 

• के रुचीको कुर्नै भाग िेि ैसर्जलो िा िेि ैगाह्रो छ? तकर्न? 

• अिसि फदइयो भर्ने रुचीबाट के र्सक्न सतकन्छ? 

• रुचीमा संलग्न हुँदा कुर्न भागले धचिा नर्नम्त्याउँछ? 

बच्चाको तिचािहरू रुची प्रर्शिकसँग पनर्न छलिल गर्नुग महत्त्वपूर्ग छ, त्यसपधछ िपाईं रुचीमा केही 
ििक िरिकाले गर्नग सतकन्छ तक भर्नेि तिचाि गर्नग सक्नुहुन्छ। अनभभािक ि बच्चाले ििगमार्न 
फदर्नको साथै बच्चाको भतिष्यको सीप ि रुधचहरूका लाधग के उत्तम छ भर्नेि सोच्नु िाम्रो तिचाि हो। 
करहलेकाहीँ कुर्नै रुचीको िाइदा पधछमात्र देखखर्न सक्छ। अनभभािकले सहयोग, बुझाइ ि 
प्रोत्साहर्नबीच उपयुि सिुलर्न खोज्न प्रयास गर्नुगपछग । 

 

 

फोटो 5 भान्टा सहर / Creative Day 
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िपाईंको बच्चाको प्रेरर्ा कम हुन थाल्दा के िन्न?े 

1. बच्चाले अझै दीघगकालीन फाइदाहरू देख्न सकै्दन – वयस्कले तिनलाई राम्रोसँग देख्न सक्छ। 

बच्चाहरूले त्यस क्षणमा के राम्रो लाग्छ, त्यसैको आधारमा काम र्छगन्। ततनीहरू नयााँ रुची सुरु 
र्नग नर्गस हुन सक्छन् वा चााँडै बोर हुन सक्छन्। 

➡ "िपाईंले अरहले यो तकर्न महत्त्वपूर्ग छ भर्नेि बुझु्नहुन्न होला - िि एक अनभभािकको रूपमा, म 
सक्छु, ि त्यति र्नै पयागप्त छ।" 

 

2. रुची राख्नुले बच्चाको वृद्धि र ववकासलाई सहयोग गछग – शारीररक गतिववति र व्यायाम 
फुसगदको समयको रहस्सा हो र यो वािागलापको ववषय होइन। 

अध्ययनहरूका अनुसार, समूहमा खेल अभ्यास र्नुगले बच्चाको सामार्िक सीप, आत्मतवश्वास, 
ध्यान केन्द्रित र्ने क्षमता र र्ावनात्मक सीपलाई सहयोर् र्छग। 

➡ “परहला केही पटकले रुचीको सबै िमाइलो पि हेर्नग पयागप्त हुँदैर्न। िेि ैपटक गएपधछ मात्र 
िपाईंलाई िास्तिमै के िमाइलो ि के िमाइलो होइर्न भन्ने थाहा हुर्नेछ।” 

➡ “सुरुमा, केही कुिा बोरिङ िा गाह्रो लाग्न सक्छ िि िपाईंले रुची अनलक लामो समय जािी 
िाख्दा त्यसबाि ेथप जान्न सक्नुहुन्छ। त्यसपधछ मात्र तिमीलाई साँच्चै थाहा हुर्नेछ तक तिमीलाई यो 
मर्न पछग तक पदैर्न।” 

➡ “आफ्नो बच्चासँग छलिल गर्नुगहोस्” प्रश्नहरू (अधघल्लो पृष्ठ) हेर्नुगहोस् 

 

 

फोटो 6 भान्टा सहर / Creative Day 
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3. प्रतिबििाले महत्त्वपूर्ग जीवन सीपहरू भसकाउँछ 

ननयनमत रुचीले दृढता, समय व्यवस्थापन र धैयगता – यी सीपहरू तवकास र्छग िुन तवद्यालयमा 
मात्र र्सतकाँ दैनन्। 

➡ “हामीले यो रुचीका लाधग यो र्सजर्न प्रतिबि गिकेा छौँ, त्यसैले हामी र्सजर्नको अन्त्यसम्म 
जािी िाख्ने छौँ। र्सजर्नपधछ, िपाईंले जािी िाख्ने िा छोड्र्ने बाि ेर्नयाँ नर्नर्गय नलर्न सक्नुहुन्छ। 
िपाईंले अरहले र्नै यसलाई माया गर्नुग पदैर्न, िि प्रयास गर्नुग पछग ।" 

➡ "आफ्नो बच्चासँग छलिल गर्नुगहोस्" भन्ने प्रश्नहरू हेर्नुगहोस् 

4. रुचीले सफलिाको अनुिव प्रदान गदगछ - प्रदशगन मात्र होइन 

धेरै बच्चाले आफ्नो रुचीबाट कुनै कुरामा राम्रो र्एको महसुस र्नुगहुन्छ। यो र्ावना तुरुन्तै 
आउाँदैन; यसका लागर् समय र प्रयास चाहहन्छ। 

➡ “कुर्नै गाह्रो कुिा र्सक्नु कस्तो हुन्छ भन्ने अर्नुभि गर्नुग महत्त्वपूर्ग छ। त्यसैले हामी िपाईंलाई 
जािी िाख्न सहयोग गरििहेका छौँ।" 

5. वयस्कले भनदेशन प्रदान गनुगहुन्छ – बच्चा त्यसभित्र स्विन्त्र रूपमा यात्रा गनग सक्नुहुन्छ 

आमाबुवाको काम प्रत्येक हप्ता उहााँहरूको बच्चाले िारी राख्न चाहनुहुन्छ तक चाहनुहुन्न र्नेर 
सोध्नु होइन – यो र्तततवगधमा अर्ग खोज्न मद्दत र्नुग हो। 

➡ “रुचीमा नर्नयम, िानलका ि मागगदशगर्न समािेश हुन्छ, जुर्न िपाईंलाई सिैँ मर्न र्नपर्नग सक्छ – त्यो 
सामान्य हो। जीिर्न पनर्न त्यस्तै हुन्छ। यी कुिाहरूले रुचीलाई खिाब बर्नाउँदैर्नर्न्।” 
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सामान्य नोटहरू 

बच्चाको आत्म-नर्नयमर्नको तिकासलाई समथगर्न गर्ने दृखष्टकोर्ले, आमाबुिाले बच्चाका लाधग 
सीमा नर्निागिर् गर्नुगहुन्छ िि बच्चाको तिचािलाई पनर्न ध्यार्नमा िाखु्नहुन्छ। ियस्कलाई व्यायाम 
बच्चाका लाधग िाम्रो छ ि त्यसैले ियस्कले बच्चालाई उहाँहरूको कल्यार्का लाधग महत्त्वपूर्ग 
नर्नर्गयहरू ििग  मागगदशगर्न गर्नुगपछग , अथागि्, बच्चा दैनर्नक जीिर्नमा पयागप्त शािीरिक रूपमा सतिय छ 
भर्नी सुनर्ननिि गर्नुगपछग भन्नी थाहा छ। 

दैनर्नक जीिर्नमा शािीरिक गतितिधि तिकल्प होइर्न – िि यसको रूप भर्ने िाम्रोसँग तिकल्प हुर्न 
सक्छ। यसमा, ियस्कले बच्चाको कुिा सुन्छ ि बच्चाले आफ्नो रुधचअर्नुसाि अभ्यास गर्नग चाहर्ने 
व्यायामको रूप सिम बर्नाउर्न प्रयास गछग । बच्चालाई, उदाहिर्का लाधग, उहाँलाई ध्यार्नमा िाखेि ि 
िाम्रो व्यिहािका लाधग प्रशंसा गिेि सहयोग गर्नग सतकन्छ। यसिी, अगधकारपूणग अनभभािकत्व 
शैलीले सुन्न ि सीमाहरू िोक्ने काम गछग , जसले आत्म-नर्नयमर्न िमिाको तिकासलाई सहयोग 
गछग। 

 
फोटो 7 भान्टा सहर / Creative Day 

कस्तो प्रकािको अनभभािकत्व शैलीले आत्म-नर्नयमर्न सीपहरूलाई समथगर्न गदैर्न? कुर्नै ियस्कले 
सोच्दछ तक बच्चाले प्रश्न तबर्ना आमाबुिाका नर्नयमहरू पालर्ना गर्नुगपछग  ि बच्चाले तकर्न नर्ननिि 
िरिकाले व्यिहाि गर्नुगपछग  भर्नेि व्याख्या गदैर्न ि बच्चाको भािर्ना िा तिचािलाई ध्यार्नमा िाख्दैर्न 
भर्ने, अनभभािकत्व शैली अधिर्नायकिादी हुन्छ ि यसले आत्म-नर्नयमर्न सीपहरूको तिकासलाई 
समथगर्न गदैर्न जसिी आधिकारिक अनभभािकत्व शैलीले सुन्छ ि सीमाहरू सेट गछग। 

अगधकारपूणग ि अगधनायकवादी अनभभािकत्वले त्यसैले ििक अथग िाख्छ। अधिकािपूर्ग 
अनभभािकत्वले स्पष्ट सीमाहरूलाई न्यार्नोपर्न ि सहयोगसँग जोड्छ। अधिर्नायकिादी 
अनभभािकत्वले नर्नयन्त्रर् ि आज्ञापालर्नमा केन्द्रन्द्रि हुन्छ। 
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आमाबुवाले मनन गनग प्रश्नहरू 

मेरो आफ्नै व्यायाम र रुचीप्रतिको दृखिकोर् 

• म सार्नो हुँदा व्यायामप्रति कस्तो दृखष्टकोर् नथयो? 

• व्यायाम ि रुचीहरूले ममा कस्ता भािर्नाहरू जगाउँछर्न्? 

• म कुर्नै रूपमा खेलकुद अभ्यास गछुग? 

• म कुर्नै र्न कुर्नै रूपमा खेलकुद गर्नग चाहनु्छ? 

मेरो बच्चाको रुचीप्रति मेरो दृखिकोर् 

• मेिो बच्चाले खेलकुद गर्नुगको बािेमा म कस्तो महसुस गछुग? 

• मलाई लाग्छ मेिो बच्चाले कस्तो प्रकािको व्यायाम गर्नुगपछग? 

• केटा ि केटीहरूको रुचीप्रति मेिो दृखष्टकोर् ििक छ? 

तपाईंले यी तीन प्रश्नहरूको िवाफ तकन त्यसरी ददए र्नेर गचन्तन र्नुगहोस्। 

संघमा खेलकुद अभ्यास गनुग   

• के म खेल क्लब िा खेल संघ के हो भर्नेि जान्दछु िा म आफ्नै शब्दमा िर्गर्न गर्नग सक्छु? 

• मलाई खेलकुद संघको सदस्यिा भर्नेको के हो भन्ने थाहा छ? 

• मलाई रुची कसिी सुरु गर्ने भन्ने थाहा छ? 

• के मलाई कुर्नै रुधच छोड्र्न के गर्नुगपछग भन्ने थाहा छ? 

• के मलाई सदस्यिा ि र्सजर्न शुल्क के हो भन्ने थाहा छ? 

• के मलाई प्रतिस्पिाग लाइसेन्स भर्नेको के हो थाहा छ? 

आत्म-भनयमनलाई समथगन गने 

• मलाई बच्चाका लाधग नर्नयनमि रुची हुर्नु तकर्न महत्त्वपूर्ग छ भन्ने थाहा छ? 

• कम धचर्नी भएको खाजा रूची सम्बिी गतितिधिहरू अधघ तकर्न महत्वपूर्ग हुर्न सक्छ भर्नेि 
मलाई थाहा छ? 

• मलाई रुचीमा आर्नन्द, नर्निाशा, टोली कायग, द्वन्द्व, चुर्नौिी ि सिलिा जस्ता तितिि 
भािर्नाहरू अरूसँग नमलेि अर्नुभि गर्नुग िाम्रो हुन्छ भन्नी थाहा छ? 
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व्यायामको कमी सामना गनगका लागग हाभनकारक छ 

प्रतिधिले हाम्रो दैनर्नक जीिर्नमा उले्लखर्नीय रूपमा परिििगर्न ल्याएको छ ि घिमा पनर्न हामीलाई 
अब िेि ैरहँडडुल गर्नग आिश्यक छैर्न। आिामदायी सोिाबाटै, िपाईं अब खार्ना तकन्न, साथीहरूसँग 
सम्पकग  िाख्न, पढ्र्न ि काम गर्नग सक्नुहुन्छ। 

िाखिय Move! मापर्न 2024 (फिनर्नस िाखिय र्शिा बोडग, 2024) अर्नुसाि, भान्टामा बस्ने युिा 
केटीहरू सम्पूर्ग फिर्नल्याण्डमा सबैभन्दा कम शािीरिक रूपले फिट नथए। िेि ैयुिा केटीले ऊजाग 
कम भएको ि धचिा अर्नुभि गिकेो रिपोटग  गर्नुगहुन्छ। रडर्जटल यन्त्रहरूले आफ्नो खाली समयका 
लाधग प्रतिस्पिाग गर्ने भएकाले िेिैजसो शािीरिक रूपमा िेि ैकम सतिय हुन्छर्न्। शािीरिक गतितिधि, 
जसले धचिा कम गर्नग देखाइएको छ (हान्सर्न, 2024), सिैँ परहचार्न िा प्रयोग गरिदँैर्न। 

आजकल बालबानलकाको जीिर्न प्रायः द्रिु गतिमा तबत्छ। िेिैले सर्जलै पहुँचयोग्य अर्नुभिहरू 
चाहन्छर्न्, जबतक दीघगकालीर्न गतितिधिहरूमा प्रतिबि हुर्नु चुर्नौिीपूर्ग लाग्न सक्छ। िि, "र्सक्न 
सर्जलो हुर्ने काम प्रायः काम र्नलाग्ने हुन्छर्न् भर्ने र्सक्न गाह्रो हुर्ने कुिा उपयोगी हुन्छर्न्" भर्ने कुिा 
िेि ैपरहले देखख र्नै थाहा भएको िथ्य हो। उदाहिर्का लाधग, िोर्न प्रयोग गर्नग र्सक्नु सर्जलो छ िि 
शािीरिक गतितिधिलाई दैनर्नक जीिर्नको भाग बर्नाउर्न दृढिा ि स्पष्ट लक्ष्यहरू चारहन्छ। 

बच्चालाई अझै यो समझ र्नहुर्न सक्छ – िि आमाबुिालाई हुन्छ। यसैले आमाबुिाले आफ्नो 
बच्चालाई सहयोग गर्नुग ि िाम्रो िथा सिुनलि जीिर्नििग  मागगदशगर्न गर्नुग महत्त्वपूर्ग छ। 

 

 

फोटो 8 भान्टा सहर / साकारी मान्न्ििेि 
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खेलकुद क्लब र संघहरू 

फिर्नल्याण्डमा, िुसगदको समयमा खेलकुद संघमा खेलकुद अभ्यास गर्नुग िेि ैसामान्य छ। खेलकुद 
संघहरू बच्चाहरूको िृद्धिका लाधग उतृ्कष्ट िािाििर् हुर्न्। आमाबुिालाई खेलकुद संघहरूको कुर्नै 
अर्नुभि छैर्न भर्ने, खेलकुद संघ शब्द अपरिधचि ि अस्पष्ट हुर्न सक्छ। रुची ि खेलकुद रुची पनर्न 
अस्पष्ट हुर्न सक्छ, त्यस अिस्थामा "खेलकुद संघ वा क्लबमा दीघगकालीन खेलकुद रुची" को 
िािर्ा एकदमै अर्नौठो लाग्न सक्छ। यी शब्दहरूको अथग के हो? 

खेल क्लबहरू फिनर्नस समाजको महत्वपूर्ग रहस्सा हुर्न्। सबैभन्दा परहले, खेलकुद संघका 
गतितिधिहरूमा भाग नलर्नेहरू खेलकुद ि शािीरिक गतितिधिप्रति, साथै र्नयाँ सीपहरू र्सक्ने 
उत्साहले एकजुट हुन्छर्न्। खेलकुद संघहरूले बच्चाहरूलाई बढ्र्न, सहभागी हुर्न ि खेलप्रेमी 
समुदायको रहस्सा बन्ने अिसि प्रदार्न गछगर्न्, जहाँ उहाँहरू दैनर्नक जीिर्नका लाधग उपयोगी सीपहरू 
र्सक्न सक्नुहुन्छ। 

बच्चाले कुर्नै रुची सुरु गर्ने तक र्नगर्ने भन्ने कुिामा आमाबुिाको दृखष्टकोर्ले ठुलो प्रभाि पाछग । 
बच्चाको उत्साह मात्र पयागप्त हुँदैर्न। बच्चाले फिनर्नस भाषा बोल्र्न सके पनर्न ि खेलकुद संघहरूले 
प्रस्ताि गर्ने कुिाहरूसँग िाम्रिी परिधचि भए पनर्न उहाँहरूले आफ्ना आमाबुिालाई रुचीका 
अिसिहरूको बािेमा बिाउर्न सक्नुहुन्न। 

केही अनभभािकहरूका लाधग, छोिाछोिीको फिनर्नस संसृ्कतिप्रतिको रुधच खििा जस्तो लाग्न 
सक्छ। उदाहिर्का लाधग, केही आमाबुिालाई डि छ तक उहाँहरूको बच्चा "िेि ैफिनर्नस" भयो भर्ने 
परििािको सम्बि कमजोि हुर्ने छ (उदाहरणका लागर्, 13 फेब्रुअरी 2025 को हेल्सिहिन सानोमात 
लेख: Somaliäitejä ahdistaa omien lasten suomalaistuminen (“सोमाली आमाहरू 
आफ्ना बच्चाहरू दफननस हुाँदै िानुबाट गचन्तन्तत छन्” [in Finnish])। यो आमाबुिाका गतितिधिका 
रूपहरूसँग पयागप्त परिधचि र्नभएको कािर्ले हुर्न सक्छ, यस्तो अिस्थामा परििािहरूसँग जीिर्न, 
काम जीिर्न ि दैनर्नक जीिर्नको सन्दभगमा खेलकुद रुचीले र्सकाउर्न सक्ने सबै सीपहरूको बािेमा 
िास्ततिक छलिल आिश्यक हुन्छ। आमाबुिाले खेलकुद अभ्यास िास्तिमा कस्तो देखखन्छ भर्नेि 
हेर्नग ि सिल अर्नुभिहरूका उदाहिर्हरू सुन्न पाउर्नु िाम्रो हुर्ने छ (उदाहरणका लागर्, Yle को 1 
नोर्ेम्बर 2025 को लेख: Takwa Adam ei lapsena nähnyt muita huivia käyttäviä 
urheilija-tyttöjä – nyt hän kannustaa muita kentälle (तक्वा आदमले बाल्यकालमा 
खेलकुदमा हेडस्काफग  लर्ाएका अन्य केटीहरूलाई देखेको हुनुहुन्थ्यो - अब उहााँ अरूलाई पनन 
यसमा सामेल हुन प्रोत्साहहत र्नुगहुन्छ” [in Finnish]))। 

तिद्यालय, खेलकुद क्लबहरू ि अनभभािकहरूले सँगै नमलेि बच्चाहरूलाई स्वस्थ जीिर्नशैली 
र्सकाउर्न सहयोग गर्नग सक्छर्न्। 
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खेलकुद क्लबमा सामेल हुनुहोस् र एउटा रुची सुरु गनुगहोस्, स्वागि 
छ! 

पाठ: Juulia Salomaa, सबैका लाधग एथलेरटक्स हाउस परियोजर्ना (TALO परियोजर्ना), भान्टार्न 
सालामाट ि फिनर्नस एथलेरटक्स महासंघ 

रुची राख्नुको अथग के हो? 

रूची भर्नेको नर्नयनमि िुसगदको गतितिधि हो जसले दैनर्नक जीिर्नमा खुशी ल्याउँछ ि समग्र 
स्वास्थ्यमा सहयोग गछग । खेलकुद रुची िुटबल, पौडी खेल, एथलेरटक्स, र्नृत्य िा अन्य कुर्नै पनर्न 
खेल हुर्न सक्छ। रुचीमा, िपाईं र्नयाँ सीपहरू र्सक्न, र्नयाँ मानर्नसहरूसँग भेट्र्न ि अरूसँग समय 
तबिाउर्न सक्नुहुन्छ। 

रुचीले बालबानलका ि युिाहरूलाई आफ्नै शधिहरू पत्ता लगाउर्न, साथी बर्नाउर्न ि सिल हुर्ने 
आर्नन्द अर्नुभि गर्नग मद्दि गर्नग सक्छ। रुचीमा, िपाईं सहकायग ि नर्नयमहरू पालर्ना गर्ने िरिका िथा 
अरूलाई ध्यार्नमा िाख्ने अभ्यास पनर्न गर्नुगहुन्छ। नर्नयनमि रूपमा व्यायाम गर्नागले शािीरिक ि 
मार्नर्सक स्वास्थ्यलाई समथगर्न गछग , साथै तिद्यालय ि दैनर्नक जीिर्नमा सामर्ना गर्नग मद्दि गछग । 

िपाईं िेि ैरुची कुर्नै पूिग अर्नुभितिर्ना सुरु गर्नग सक्नुहुन्छ। सबैभन्दा महत्त्वपूर्ग कुिा भर्नेको िपाईं 
रुचीको प्रयास गर्नग ि सहभागी हुर्न उत्सारहि हुर्नुहुन्छ। प्रायः, िपाईंले रुची अपर्नाउर्ने नर्नर्गय गर्नुगअधघ 
गतितिधिसँग परिधचि हुर्न परहले केही सत्रमा भाग नलर्न सक्नुहुन्छ। 

खेलकुद संघ िनेको के हो? 

खेलकुद क्लब भर्नेको बालबानलका, युिा ि ियस्कहरूका लाधग खेलकुद गतितिधिहरू आयोजर्ना 
गर्ने संस्था हो। संघहरूले नर्नदेशर्न, अभ्यास ि खेल िथा कायगिमहरूमा भाग नलर्ने अिसिहरू प्रदार्न 
गछगर्न्। संघहरूमा, िपाईं पूिग अर्नुभितिर्ना आफ्नो आर्नन्दका लाधग खेलकुद अभ्यास गर्नग सक्नुहुन्छ 
िा अझ गम्भीििापूिगक अभ्यास गििे प्रतिस्पिागमा भाग नलर्न सक्नुहुन्छ। भान्टामा िेि ैखेलकुद संघ 
छर्न्। 

 
फोटो 9 भान्टाि सालामात / टटम हुसा 
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खेलकुद संघहरूमा, गतितिधिहरू प्रर्शिक ि नर्नदेशकहरूको नर्नगिार्नीमा सञ्चालर्न हुन्छर्न्, जसले 
अभ्यास सत्रहरू आयोजर्ना गछगर्न् ि सुिनिि िािाििर् सुनर्ननिि गछगर्न्। अभ्यासहरू सामान्यिया 
साप्तारहक रूपमा हुन्छर्न्। तिर्नीहरूमा, िपाईं आफ्नो उमेि ि सीप स्तिअर्नुसाि खेलका सीपहरू 
र्सक्नुहुन्छ। 

संघ गतितिधिहरूमा प्रायः साझा कायगिम, भ्रमर्, खेल ि प्रतिस्पिागहरू पनर्न समािेश हुन्छर्न्। रुची 
सम्पूर्ग परििािका लाधग र्नयाँ मानर्नस ि फिनर्नस रुची संसृ्कतिलाई धचन्ने िाम्रो िरिका हुर्न सक्छ। 
आमाबुिा, उदाहिर्का लाधग, आफ्नो बच्चालाई हौसला फदएि, अभ्यासमा लैजार्न गाडी चलाएि िा 
कायगिमहरूमा सहयोग गिेि संलग्न हुर्न सक्नुहुन्छ। 

खेलकुद संघमा वकन सामेल हुने? 

✔ व्यािसाधयक नर्नदेशकहरू 

✔ रुचीमा दीघगकालीर्न प्रतिबििाको अिसि 

✔ नर्नयनमि अभ्यासहरू 

✔ सुिाि ि प्रतिस्पिागको अिसि 

 

रुचीमा िनाग कसरी गने? 

िपाईं खेलकुद संघलाई िोर्न िा इमेलमािग ि सम्पकग  गर्नग 
सक्नुहुन्छ। िेिैजसो संघको आफ्नो समूहका लाधग दिाग 
िािमसरहिको िेबसाइट हुन्छ। िेिै ठाउँले िपाईंलाई यो 
खेल नर्नःशुल्क प्रयास गर्नग फदर्ने छर्न्, त्यसैले त्यसो गर्नग 
र्नरहचतकचाउर्नुहोस्! 
िपाईंलाई फिनर्नस भाषा आउँदैर्न भर्ने पनर्न िपाईं कुर्नै 
सोखमा भाग नलर्न सक्नुहुन्छ। रुची सुरु गदाग िपाईंलाई 
कुर्नै तिशेष उपकिर्को आिश्यकिा पदैर्न। अभ्यासका 
लाधग िपाईंले प्रायः खेलकुदको पोशाक, स्नीकि ि 
पार्नीको बोिल ल्याउर्नुपछग। 

िपाईंलाई आफ्नो बच्चा िा तकशोिका लाधग कुर्न रुची 
उपयुि हुर्ने छ भन्ने नर्ननिि छैर्न भर्ने, िपाईं संघसँग 
सल्लाह माग्न सक्नुहुन्छ िा सँगै तिनभन्न खेलहरू प्रयास 
गर्नग सक्नुहुन्छ। संघहरू र्नयाँ सदस्यहरूलाई सुरु गर्नग 
मद्दि गर्नग उत्सुक हुन्छर्न् ि अभ्यास िानलका, शुल्क ि 
आिश्यक उपकिर्हरूको बािेमा जार्नकािी फदर्ने छर्न्। 
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अभ्यासमा समयमा पुग्नु िाम्रो तिचाि हो। िपाईंको बच्चालाई भाषा जस्तो कुिामा सहयोग चारहन्छ 
िा रुचीको बािेमा कुर्नै धचिा छ भर्ने, िपाईंले प्रर्शिकलाई जार्नकािी फदर्न सक्नुहुन्छ। िेिै समूहमा 
तिनभन्न भाषा बोल्र्ने बालबानलका ि परििािहरू समािेश हुर्नुहुन्छ। 

रुचीमा कस्ता शुल्कहरू समावेश हुन सक्छन्? 

िपाईं फिर्नल्याण्डमा कुर्नै खेलकुद संघमा सामेल हुँदा, िपाईंले सामान्यिया केही शुल्क तिर्नुगपछग । 
सामान्य शुल्कहरूमा सदस्यिा शुल्क ि अभ्यास शुल्क (मौसमी शुल्क पनर्न भनर्नन्छ) समािेश 
हुन्छ। िपाईं दघुगटर्नाका लाधग बीमा पनर्न नलर्न सक्नुहुन्छ। रुचीमा प्रतियोधगिामा भाग नलर्नु समािेश 
छ भर्ने, प्रायः छुटै्ट प्रतियोधगिा शुल्क ि प्रतियोधगिा अर्नुमतिपत्र पनर्न खरिद गर्नुगपर्ने हुन्छ। 

संघ सदस्यिा शुल्क िनेको के हो? 

संघका सबै सदस्यले सदस्यिा शुल्क तिर्नुगहुन्छ, जसले गदाग उच्च गुर्स्ति ि सुिनिि रुची 
गतितिधिहरू आयोजर्ना गर्नग सतकन्छ। यसले संघका गतितिधिहरू, जस्तै प्रर्शिर्, कायगिम 
आयोजर्ना ि खेल सुतििाहरूको ममगिलाई समथगर्न गदगछ। सदस्यिा शुल्कले क्लबका 
गतितिधिहरूमा सहभागी हुर्न ि प्रतियोधगिाहरूमा क्लबको प्रतिनर्नधित्व गर्ने अधिकाि फदन्छ। 
सदस्यिामा साझेदािहरूबाट छुट जस्ता लाभहरू पनर्न समािेश हुर्न सक्छर्न्। 

 
बीमा वकन आवश्यक छ? 
खेलकुदमा सिैँ चोटपटकको सार्नो 
जोखखम हुन्छ। यही कािर्ले गदाग मान्य 
हुर्ने दघुगटर्ना बीमा हुर्नु आिश्यक छ। 
केही क्लबहरूले सदस्यिा शुल्कसँग 
सम्बस्तिि रूपमा आफ्ना सदस्यहरूलाई 
बीमा सुतििा प्रदार्न गछगर्न्। केही 
अिस्थामा, िपाईंले आिँै बीमा खरिद 
गर्नुगपर्ने हुर्न सक्छ। 
बीमाले दघुगटर्ना भएमा िपाईंले आिश्यक 
उपचाि कुर्नै अतिरिि खचग तबर्ना प्राप्त गर्ने 
कुिा सुनर्ननिि गदगछ। 
बीमाले रुची गर्ने व्यधि ि उहाँको परििाि 
दिुैलाई मार्नर्सक शास्ति प्रदार्न गदगछ। 
केही अस्पष्ट छ भर्ने, कृपया खेलकुद 
संघलाई सम्पकग  गर्नुगहोस्। 
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रूचीहरू खतचिला हुन्छन् – सहयोग उपलब्ध छ! 

खेलकुदका रूचीहरू प्रायः मार्सक शुल्कमा आउँछर्न्। केही खेलहरूमा 
उपकिर् पनर्न आिश्यक पछग। रुचीको लागिमा, उदाहिर्का लाधग, 
प्रर्शिक ि कोचहरूको शुल्क, खेल सुतििाको भाडा शुल्क ि उपकिर् 
िथा सामग्रीको लागि समािेश हुन्छ। 

तिनभन्न प्रकािको सहयोगका बािेमा तिद्यालय, संघ िा शहिको खेलकुद ि 
फिटर्नेस सेिाहरूलाई सोध्न र्नरहचतकचाउर्नुहोस्। 
 

आगथिक सहायिा प्राप्त गने िेर ैिररका छन्: 

• सहिको रुची सहायिा: बालबाभलका र युवाका लागग रुची सहायिा | िान्टा 

• SOS-Lapsikylä ry (www.unelmista.fi) ि Hope ry (www.hopeyhdistys.fi) 
जस्ता संस्थाहरूले कम आय भएका परििािहरूलाई सहयोग प्रदार्न गछगर्न्। 

• संघहरूको आफ्नै सहयोग कोष – िेिै संघले भुिार्नीमा मद्दि गर्नग सक्छर्न्। 

• िेि ैआयोजकले नर्नःशुल्क रुधचहरू पनर्न प्रदार्न गछगर्न्, जसमा िुसगद गतितिधिहरूको लाधग 
भािा मोडेल (िुसगद गतितिधिहरूका लाधग फिनर्नश मोडेल) समािेश छ। 

बच्चाको रुचीमा आमाबुवाको भजम्मेवारी 

हौसला फदर्नुहोस् ि समथगर्न गर्नुगहोस्। आमाबुिा ि तप्रयजर्नहरूले 
बच्चालाई प्रोत्सारहि गर्नग सक्नुहुन्छ जसकािर् रुची उहाँका लाधग 
िाम्रो महसुस हुन्छ। 

संघका गतितिधिहरूमा सहयोग गर्नुगहोस्। अनभभािकहरूले 
यािायाि, स्वयंसेिी काम िा कायगिमहरूमा सहयोग गर्नग सक्छर्न्। 
समयिानलकामा ध्यार्न फदर्नुहोस्। आमाबुिाले बच्चाहरूलाई 
अभ्यासको समय सम्झाउर्न ि समयमै पुग्न मद्दि गर्नग सक्नुहुन्छ। 

  

फोटो 12 WordArt 

फोटो 13 WordArt 

https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/
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पभिमी िान्टाका केही खेलकुद संघ र संस्थाहरू: 
**Etelä-Vantaan taitoluistelijat (फिगि से्करटङ) 
Etelä-Vantaan Urheilijat (आइस हकी) 
IF Helsinge Atlas (ह्यान्डबल) 
Keimolan Kaiku (िुटबल) 
**Kiekko-Vantaa (आइस हकी) 
M-team (फ्लोिबल) 
Myyr Squash (स्क्वास) 
PK-35 (िुटबल) 
**PuHu juniorit (बासे्कटबल) 
Ringette Walapais (रिङ्गेट) 
**SB Vantaa (फ्लोिबल) 
Seirenkai (किाटे + जुजुत्सु) 
**Simmis Vanda (पौडी) 
Sporttia Kaikille ry (िेि ैप्रकािका रुचीहरू) 
Sukellusseura Hydromania (पार्नीमुनर्न डाइनभङ, पार्नीमुनर्न िग्बी) 
**Triathlon Vantaa (ट्रायथलर्न) 
Uimahyppyseura Vantaa Diving (डाइनभङ) 
Vatado (टेकिान्डो) 
Vanders (पौडी) 
Vantaa Hockey Club (फिल्ड हकी) 
**Vantaan Jalkapalloseura VJS (िुटबल) 
Vantaan Jukara (जुडो + ऐतकडो + किाटे) 
Vantaan Lentopallo (भलीबल) 
Vantaan Pyörre (र्सिंिोर्नाइज्ड स्तस्वनमङ) 
Vantaan Sampo (कुस्ती) 
**Vantaan Salamat (एथलेरटक्स) 
Vantaan TAFT (अमेरिकर्न िुटबल) 
**Vantaan Voimisteluseura (र्जम्न्यान्द्रिक्स) 
Vantaan katutanssiyhdistys (र्नाच) 
Vantaan Tanssiopisto (र्नाच) 
Variston Tennis (टेनर्नस) 
 
**संघले दफननस ओलम्पिक सनमततबाट तारा संघ (Tähtiseura) को दिाग प्राप्त र्रकेो छ 
 
रुचीका अिसिहरू ि प्रेिर्ाका लाधग थप जार्नकािी हेर्नुगहोस्, 
िान्टामा गतिववतिहरू िेबसाइट: harrastukset.vantaa.fi 
 

व्यायाम गनग, भसक्न र एकअकागको संगिको आनन्द भलन स्वागि छ! 

https://harrastukset.vantaa.fi/en-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
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