
 स्वस्थ विद्यार्थी
 स्वस्थ रीढ़

 बेहतर भविष्य
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Move Better  •  Sit Better  •  Stand Better  •  Grow Better



AGRA MOVES BETTER

 —  आगरा चलेगा और बेहतर
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  •    •  एकस्कू ल एकस्वस्थआदत हर दिन

 करके देखें

 हाथ उठाएँ :   आजकौन खेला?



MEET YOUR SPINE

 —   आपकी रीढ़ शरीर की सुपरहाइवे
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  •   •  सीधा रखो मजबूत रखो चलाते रहो

 करके देखें

      अपनी पीठ पर रीढ़ की रेखा दिखाएँ



BONES GROW NOW

    हड्डियाँ बचपन में बनती हैं

Better Bones  •  Better Life  •  Better Agra 4/20

दौड़ना,   —    कू दना और खेलना हड्डियों की जमा
पूँजी

 करके देखें

   एक पैर पर 10  सेकं ड संतुलन



SIT STRAIGHT CHALLENGE

 —  बैठो स्मार्ट झुको मत
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  •   •  पीठ सहारा पैर जमीन किताब ऊपर

 करके देखें

 सब 20   सेकं ड सही बैठें



STAND TALL

   खड़े हो गर्व से
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– –    कान कं धे कू ल्हे एक सीध में

 करके देखें

    दीवार जैसा सीधा खड़े हों



BACKPACK SAFETY

  स्कू ल बैग हल्का,  रीढ़ सुरक्षित
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  •    •  दो पट्टियाँ पीठ के पास अनावश्यक
 किताबें बाहर

 करके देखें

  बैग वजन जाँच:  लगभग 10%  शरीर वजन



STOP TEXT NECK

 —  मोबाइल ऊपर गर्दन सीधी
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     फोन आँखों की ऊँ चाई पर लाएँ

 करके देखें

     सब अपना काल्पनिक फोन ऊपर उठाएँ



SCREEN POSTURE

   कं प्यूटर आपका साथी बने
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  •  स्क्रीन सामने कोहनी 90° •   हर घंटे चलें

 करके देखें

20–20–20   नियम बोलकर दोहराएँ



PLAY EVERY DAY

  —    हर दिन खेलो कम से कम 60 मिनट
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  खेल से ताकत, संतुलन,   खुशी और
आत्मविश्वास

 करके देखें

   अपना पसंदीदा खेल पुकारें



EAT FOR STRONG BONES

    हड्डियों की थाली रंगीन हो
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दूध/  •  •  •  •  दही पनीर रागी तिल हरी
सब्जियाँ

 करके देखें

      आजके टिफिन में क्या स्वस्थ है?



SUNLIGHT & VITAMIN D

  धूप से दोस्ती
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    सुरक्षित सुबह की धूप +  बाहर खेलना

 करके देखें

धूप,   —  भोजनऔर व्यायाम तीनों बोलें



STRETCH TOGETHER

चलो,    सब साथ स्ट्रे च करें
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  •   •   •  गर्दन नरम कं धे पीछे हाथ ऊपर गहरी
साँस

 करके देखें

30   सेकं ड लाइव स्ट्रे च



HEALTHY SLEEP

    नींद में शरीर बढ़ता है
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  •   •    नियमित समय पर्याप्त नींद सोने से पहले
 स्क्रीन बंद

 करके देखें

     सोने से पहले फोन कहाँ रहेगा?



WARNING SIGNS

   दर्द को छु पाओ मत
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  •  •  • लगातार दर्द सुन्नपन कमजोरी टेढ़ापन
—   बड़ों को बताओ

 करके देखें

 किसे बताएँ गे? माता-पिता/शिक्षक/डॉक्टर



FAMILY CHALLENGE

     घर बने स्वास्थ्यकी पहली कक्षा
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  •   •   साथ खेलें बैग देखें स्क्रीन सीमित करें

 करके देखें

     आज परिवार को एकआदत सिखाएँ



SCHOOL CHALLENGE

 —   स्वस्थस्कू ल टीम की जीत
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  •   •   • सही फर्नीचर बैग नीति मूवमेंट ब्रेक
खेल

 करके देखें

  ‘कक्षा का Move Monitor’ चुनें



SPINE QUIZ

 त्वरित क्विज़:   सही या गलत?
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   एक पट्टी वाला बैग?  झुककर फोन?  रोज
खेलना?

 करके देखें

 अंगूठा ऊपर/   नीचे से उत्तर



HEALTHY STUDENT PLEDGE

  स्वस्थ विद्यार्थी प्रतिज्ञा
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  मैं सही बैठूँ गा/बैठूँ गी।
     मैं गर्व से सीधा खड़ा रहूँ गा/रहूँ गी।
   मैं बैग सुरक्षित उठाऊँ गा/उठाऊँ गी।
  मैं रोज खेलूँगा/खेलूँगी।
   मैं स्वस्थ भोजन करूँ गा/करूँ गी।
     मैं अपनी रीढ़ की रक्षा करूँ गा/करूँ गी।

    मिलकर आगरा को बेहतर चलाएँ गे।



AOS MESSAGE

  —   आजकी आदत कल का स्वास्थ्य
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Move Better
Sit Better

Stand Better
Grow Better

धन्यवाद
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