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zdo.tvk>v>ouJmy0;wz.M. wrh>xJw> 
vk>bXtDRvX [H.zdCDzdtw>td.rlb.< b.q.  
b.w>vk>bXph>uD;tDRvX zdo.t*Rwz.’D; 
w>upD.vX uGJR[lzsgtylR M.vDRI  zdo.
wz.rRvdM>w>vX urRw>tD.vXtySJR’D;w> 
td.ql.td.cs›< w>[l;w>*JRwz.’D;w>td.rltvk> 
tv>tw>CkxXwz. zJrh>rRM> [H.zdCDzd’D; 
ySRuG>xGJtDRwz.tw>rRpXRtcgM.vDRI

w>tD.w>tDtouJmy0;
zJzdo.wz. p;xD.rRvd uwDRqduFdM.< 
w>td.rl p;xD.w>vJRusJvX toDM.vDRI 
w>vd.b.vX w>utD.w>tD.’ftnDEk>tod;vX 
‘DweHRngtwD>ylR vXurRpXRzdo.vX 
u[l;*JR’D;td.’D;w>o;pJzJ trRvdw>tcgM.vDRI  
[h.tDRw>tD.’fttD.nDEk>0Jtod;< ‘D;ysJezdwz.
vX utD.w>’fto;tJ.’d;tD.0Jtod;vX 
wtd.’D;w>rXql.’D;w>th.vdmqd;uhb.M.vDRI

zdo.uwDRqduFdzdwz.vd.b.0Jw>tD.
tuvkmuvkmvX u±l>vXvmwz.tod;M.vDRI 

• wRolwRo.’D;w>’d;w>v.

• ud.yD.rl;’D;w>o.vXttd.’D;tpJR

• w>zH;w>n.< n.< qDn.< w>’H.wz.<   
 yJtuvkmuvkm

• w>Ek>xH< w>Ek>xHvDRouR’D;w>Ek>xHqH.wz.

w>’d.xD.
zJzdo.rRvdw>vX uwDRqduFdtqXuwD>tcg 
tw>’d.xD.vJRto; b.bsd;b.’g uG‹>uG‹>M.vDRI 
w>w[h.ul.vX w>u’k;tD. w>tD.w>tDvX 
todpSR rhwrh> w>tD.vX w>rRpSRtDRwz.b. 
rh>vXzdo.tw>vd.b. w>*H>w>bg’D;w>tD.
M>*H>M>bgwz.rh>w>vX ttg’d.r;tCdM.vDRI  
rd>y>vX ttd.’D;w>b.,d.vX tzdteD>cdw,X> 
utgwz.t*D>< usJt*hRuwX>M.rh>0Jw>u=

•  ‘k;td.xD.w>tD.w>tDtvk>tv>vX tySJR’D;
w>td.ql.td.cs›vX [H.zdCDzd’Dw’l.t*D>

•  [h.*H>[h.bgvX w>u’k;tD.w>tD.
’ftnDEk>tod;= w>ynd.vX tpSRuwX> 
we.&H.’D;woDwkRvX pSRe.&H.M.vDRI 

x;cd.t0H.tbJ 
zdo.wz.oh.ng0JvX trd>yS>vd.b.w>tD.xJvJ.’D;  
utD.0JvXvXySJRySJRvX urRb.vdmw>tD.’D;tw> 
vd.b.wz.= b.q.w>rh>rX t0Joh. tD.ql. 
w>tCd< t0Joh.tMqX.vX toh.ngw>tHRuvDR 
r>0JvDRI w>[h.*H>[h.bgzdo.wz.vX ?utD.
vXmuGHmw>vXvDcDylR/ rhwrh> w>[h.tDRud.
qXwz. ‘fw>[h.cd.z;tod;vX t’k;td.xD. 
uwD>xDw>uDw>cJw>J’D;w>tD.w> tgwv M.vDRI 

[h.’k;tD.uG>ezdw>tD. trDqHqH;zdwz.’D; [h.tgxD. 
w>zJt0Joh. rh>o.0HRto; tcg’.vJmM.vDRI 
oh.eD.xD.vX zdo.tw>tD.w>vXmxJtHRxJEkR’D; 
tD.w>Ekm xJvJ.M. b.oh.oh. uvDRqDto; 
‘d;oMRxD.to;vX ezdtw>[l;w>*JR’D; tx;cd.
t0HmtbJtzDcd.M.vDRI

emezdvX uqXwJm0J rh>w>tD.xJvJ.M. tD.0Jt[XzX 
uXM.wuh>I w>tHRw-uX; ’k;td.xD. w>uDw>cJ zJw> 
rh>[h.’k;tD.w>tD.w>tDvXvXySJRySJRb. tcgM.vDRI

w>[l;*JR *JRvdmuGJ
zdo.uwDRqduFdzdwz. w>-uX;[h.*H>[h.bgtDRvX 
u[l;*JRvX eD>cdwuyR tpSRuwX>we.&H.wkRvX 
weHRpSRe.&H.M.vDRI w>td.’D;w>[l;w>*JRud;eHR’J; 
rRpXRzdo.wz.vX utd.’D;eD>cdtw,X>vX tySJR’D; 
w>td.ql.td.cs›< rRpXRvX u’Do’X w>ql;w>qgvX  
w>td.rlqlng< rR*hRxD.tw>ol.pJo;pJ< ‘k;td.xD. 
w>oh*JRqXxX.vXeD>up>tcD.’D;w>emM>vdmo;
wz.M.vDRI  

w>vdmuGJ[l;*JR’k;td.xD.ph>uD;w>’d.xD.vJRxDvX  
w>ok;xD.ok;vDRo;tylRM.vDRI w>*JRvdmuGJvX 
w>csXM. [h.tg0Jw>cGJ;w>,mvX eD>up>vX 
uok;xD.ok;vDRo; t*D>M.vDRI  

w>qdurd.rSHw>*JRtqXuwD>M. rh>w>t&h’d.vX 
ezdt*D>vX ty.Ckm’D;w>’k;td.xD. w>*JRvdmuGJ  
rhwrh> w>pl;ugw>*JRwz.’D;w>cGJ;w>,mvX  
w>uxD.w>< w>qD.w>< w>wGH>w>< w>0Hmw&H;’D; 
w>*JRuvH.vX w>qdurd.rHStDRwz.M.vDRI  
vXw>urRpXR ezd wz.vX urRtd.xD.tup>’. 
0Jtw>[l;w>*JRwz.vDzsd w>’k;td.xD. t0Joh.teD> 
up>w>[l;w>*JR b.oh.oh. eu*kmusJ;pX;rRpXRtDR 
cDzsdw>[h.tDR w>uGDRwphR,D>’h ([lv.[l;)< 
p;cdz.’Xwz.< cl±S›. (vD>qh.eDRoMR)wz.< w>zsX.
ovX.’D;xH’Xwz. M.vDRI rd>y>wz.wvd.vX 
ub.[l;*JRvdmuGJ’D;t0Joh. ud;eHR’J;b.q. -uX;y.
Ckm rRoud;w>zJt0Joh. rR0JohwbsDv>v>M.vDRI  
zdo.vXto;eH.td.xJtHRwz.M. -uX;td.’D;ud;rk> 

eHRw>*JRvdmuGJtqXuwD>vX w>uG>xGJyXqSXtDR’D;  
w>vD>vX w>b.,d. wtd.vX zdo.t*D>vX 
u*JRvdmuGJtd.’D;w>ol.zSHo;nD’D; rRvdM>w>vX 
tuyR0;0;t*D>M.vDRI 

ySRuG>xGJzdo.wz.’D;[H.zdCDzdt*Rwz.< ‘ftrh>zHzkwz.< 
eDRvDRvdmo;vX w>&J.usJRM>zdo.wz.vX utd.’D;w> 
[l;w>*JRud;eHR’J;M.vDRI  ‘f[H.zdCDzdtod; *kmusJ;pX;vX=

•  uG>w>rEkRwz.td.vX ew>vD>u0DRtylR< 
‘D;rh>w>td.’D;w>&J.w>usJRwz.vX w>rRtDRud; 
eHR’J;’ftrh> w>*JRwcG‹cHwcG‹,D>(gymnastics)
tw>&J.w>usJRwz.< w>ySD>xHtw>rRvdwz. 
rhwrh> [H.zdCDzd tw>y.CkmrRoud; w>xH.vdm 
to;ohvX w>*JRu±l>tylRM.vDRI e-uX;’k;td.
xD. eup>’.eJtw>*JR u±l>’D; uGJCkm 
[H.zdCDzdvXttd.vX vD>u0DRtylRM.vDRI

•  ymvDRw>&J.w>usJRvX w>urReD>cdw>[l;w>*JR’D;
w>[l;*JRrRw>wylRCD’f [H.zdCDzdw’l.tod;vX 
wEGHb.wEGHt*D>M.vDRI  CkM>zDu&X> rhwrh> 
w>vD>vX w>uvdmuGJtvD>zJ e[; rhwrh> ‘d; 
(vh.,D>< puh;bh.b.< pul;xX.) wz.ohtvD>zJ 
e[H.cd.[H.CXR< rhwrh> vJRql w>vD>vX 
tbl;twH> vX ?w>*JRvdmuGJw>oh/ tvD>vX 
zdo.wz.u*JRt*D>M.vDRI 

•  uGJrkmzdo.t*Rwz.vX u[J*JRvdmuGJoud;’D;
ezd’D;[h.*H>[h.bgtDRvX urRoud;w>[l;w>*JR 
wz.wylRCDM.vDRI 

•  ymCmw>[l;w>*JRtw>yD;w>vDwz.’ftrh> 
w>zsX.ovX.vX w>tluzdymtDR’D; w>’XqH; 
qH;zdwz.vX xX.ylRzJ e[;xD.vX[H.ylRtcg<  
rh>’fod;euuwJmuwDR ympXReo;zJ w>cGJ;w> 
,mvX w>vdmuGJt*D>td.xD.0JwbsDbsDtcgM.
vDRI [H.zdCDzdvXtd.’D;odvh.wz. ymwD>w> 
zdw>vHRwz.vX odvh.tcHuD>w>ym w>zdw> 
vHRtvD>ohM.vDRI

•  qD.xGJrRpXR’D;[h.*H>[h.bgezdvX u*JRvdmuGJ 
w>*JRvdmuGJvX w>csX< ‘D;[h.*H> [h.bgtDRvX 
u’k;td.xD.usJt*Rwz.vX u[l;*JR0Jt*D>’D; 
*JRoud;’D;tDRzJ< erRohwbsDbsDtcgwuh>I

• rRy.CkmezdvX w>o;pJtw>rRvX tb.[l;b.
 *JR’ftrh> w>*JRwcG‹cHwcG‹,D> (gymnastics)<  
 w>ySD>xH< w>*JRuvH. rhwrh> zdo.w>*JRuvH. 
 wz.M.vDRI

•  oh.eD.xD.vX euuJxD.ySRuJ’d*hRwJmb.vX 
ezdt*D>’D;td.’D; w>[l;w>*JR w>yh>w>qSgvX 
ew>td.rltylRM.wuh>I

w>tD.w>vXtySJR’D;w>td.ql.td.cs›’D;w>*JRvdmuGJvX uwDRqduFdzd wz.t*D> (3=5 eH.)

Karen



rRpSRvDRw>qXuwD>vXwtd.’D; 
w>[l;w>*JR 
zJzdo.wz.wkRCDRvX uwDRqduFdtqXuwD>M.< 
wvd.vX ub.’d;oMRto;vX zdo.tvh.zdwz.
vXRb.M.vDRI  ysJezdwz. [;’D; rh>vd.M.  
[h.tgxD.tDR w>qXuwD>M.wuh>I  

•  ymyeD.M>tDR w>qXuwD>vX ezduuG>w>*DRrl 
rhwrh> *JRcD.zFLxX. okwtgM> weHRcHe.&H.M.wuh>I   
w>qXuwD>wz.tHR y.Ckmw>*JRcD.
zFLxX.’D;tH.vJ;}xDeH;w>*JRt*Rwz.M.vDRI  

•  rh>ohM.< [;vXw>u’d;odvh.tvD>M.wuh>I  
zJo;eH.tHRM.< zdo.wz. [;0JM>vH’D;  
w>’h.pXR -uX;,HRxD.0J’.uG‹>uG‹>M.vDRI   

•  weHRM. w>w-uX;qh.eDR rhwrh> 
rHeDRvdmuGJtgM> trH;eH; 60 vX w>rk>v>vX 
w>urHvdmuGJt*D>M.b.I

•  zJw>b.td.*X>wyX>0HRtvD>cH M. [h.zdo.
wz.w>CkxXvX urRw>[l;w>*JRwz.wuh>I

[H.zdCDzdw>tD.tqXuwD>wz.
w>tD.oud;w>wylRCD’f[H.zdCDzdtod;zJ 
etd.’D;w>cGJ;w>,mM. rh>w>cJG;w>,mz;’d.wrHRvX 
upl;ugoud;w>qXuwD>vX uwJoud;b.C;  
rk>weHRtw>[l;w>*JR’D;w>trl;tyGJvX ttd.
xD.wz.M.b.vDRI [H;M>w>qXuwD>vX  
utD.oud;w>wylRCD’D; td.bSH;td.ogzJ w>tD.
w>tDtqXuwD>< *kmusJpX;tD.*DRw>tD.vXtpJRcH 
rhwrh> rk>qgcDw>tD.wylRCD’D; [H.zdCDzdcJvXmvX 
EGHuwX>tqXuwD>wz.M.wuh>I

zJw>tD.w>tDtqXuwD>=

•  [h.*H>[h.bgvXw>uwJoud;w>’D;
eDRvDRrk>qgcDtw>[l;w>*JRwz.wuh>I

•  [;qSJ;w>vXturRwHmwmw>wz.’ftrh>
uGJR[lzsg< uGJRvhRvdR rhwrh> vDwJpdwz.

•  ysJezdqXwJmzJt0Joh.t[XzXySJRtcg< 
wb.th.vdmo;b.C;w>tD.w*hR

•  wJoud;b.C;w>tD.M>*H>M>bgtw>*h>w>
usdRwz.’ftrh> ?w>Ek>xHrRpXReRvX 
erJ’D;eCHwz.usR0Jt*D>/M.vDRI  

w>tD.wz.vXzdo.uwDRqduFdt*D>
zdo.wz.rRvdM>w>ohw>b.toDwz.’D;rRvdM> 
b.C; w>xH.w>qdurd.b.C; w>tD.w>tDt*h>zJ 
ttD.w>,HR’D;t[H.tcgM.vDRI t0Joh.y.CkmvX 
w>uwJm uwDR rk>qgcDw>tD.’D;rRpXRySRuG>xGJ
tDRwz.vX urRud.’D;rk>qgcD w>tD.vX tySJR’D; 
w>td.ql.td.cs›M.vDRI  w>rRoud;w>tD.
w>tDwylRCDM. ‘k;td.xD. w>rRvdM>w>ul.b. 
ul.oh’D; w>[l;w>*JRvX tvDRol.zSHo;nDM.vDRI

w>[h.ul.vXrk>qgcDt*D>y.Ckm’D;=

• ud.}wHm< wRolwRo.vXtpSJ’D;,duX;wcG;

•  w>zH;w>n.vXtodwtd.’D;w>’d;w>v.
pH>CgvXzH.w.ud.yD.rl;< Ckm’D; wRolwRo.
vXx;0g’XtylR’D;w>Ek>xH,d,d

•  w>Ek>xH< ,duX;’D;xHwz. w>rRud.vd.xD.
tDRvX xHcsDud>oh

ud.zdeDzdvXt*hRvXw>td.ql. 
td.cs›t*D>
ud.zdeDzdwz.rh>w>vXt&h’d.vX zdo.tw>tD.
tylRph>uD;M.vDRI w>vXzdo.tD.M. t&h’d.M. 
t0Joh.tD.0JtcgzJvJ.M.vDRI ‘fw>eJ.usJwcg tod;< 
&J.usJRM>w>vX ezdutD.w>weHRoXbsD’D;ud.
zdzhzdweHR 2=3 bsDM.wuh>I  tpSRuwX> *kmusJ;pX;vX 
tpSRuwX>w>qXuwD>utd.0J 1 1A2 = 2 e.&H.vX 
w>tD.’D;ud.wbsDwbsDtuql;M.wuh>I 

w>tD.t*Rwz.
zJzdo.wz.to;eH.td.xJtHRvHM.p;xD. tD.0Jw> 
tD.t*Rwz.M.vDRI w>td. xD.’D;wHRoud; 
tcDynDrh>0J ezdup;xD.[;tD.w>vX [H.tcsX< 
vJRqly.wH.wz.< ‘D;vJRtD.w>vX w>rRtD.cs›w> 
(fast food) w>tD.tus;wz.M.vDRI w>rh>tD. 
w>qXud.vd.< t.vlubsH;qJ;od’D;w>tD.vX 
w>pdmtD.tDRwbsDwcD.M. wuJxD. w>b.’db.
xH;eDwrHRb.< w>rh>tD.tDR tgtgM.tCd 
urRM>w>tpXvXvmwz. tHRvDR=

•  w>wtD.w>tD.vXtM>*H>M>bg*hR*hR

•  tD.w>tD.w>*H>w>bgtgwvX’D;w>b.,d.
td.vXteD>cdw,X>utgxD.

• w>b.,d.tgvX rJoH;utd.xD.

• w>[XzXusXR

tD.b.w>tD.w>tDwz.tHRvX w>qXuwD> 
wuwD>b.wuwD>< vXy.wH.tylR tD.oud;0J’D; 
toud;wz. rhwrh> vXrl;yGJvDRqDvX [H.zdCDzdt*R 
wz.tusgvDRI

w>xHw>edvXtySJR’D;w>td.
ql.td.cs›wz.
zdo.vXt[l;*JRwz. vd.b.vX utDb.0Jw> 
xHw>edtgtgM.vDRI [h.*H>[h.bg zdo.wz.vX 
uymxHvXtw>tDrd>yS>t*D>M.wuh>I 

w>xHw>edvXtqXwz.’ftrh> wRo.Ch.xHwz.<  
w>xHvXt[h.ql.xD. w>*H>w>bg’D;w>qXxHwz. 
M. w>wvd.b.tDRvX w>tD.vXtySJR’D;w>td.ql. 
td.cs› tusgb.’D; w>w[h.ul.tDRvX u’k;tDtDRb.I 

zdo.vXcHeH.tzDvmwz. -uX;tD0Jw>Ek>xHvXtjch(r)  
td.ySJRySRJ’D; w>tD.w>tDvX w>rRtDR’D;w>Ek> 
xHwz.M.vDRI  w>Ek>xHvX w>rRpSRvDRtodwz.A 
w>tD.w>tDvX w>rRtDR’D;w>Ek>xHwz.M. w>[h.
tDRql ySRzdo.vX to;eH.tgM> cHeH.qltzDcd.
wz.’D;w>Ek>xHvX w>xk;uGHmtcd.us;wz.A 
w>tD.w>tDvX w>rRtDR’D;w>Ek>xHwz. w>[h.
tDRqlzdo.vX to;td.,J>eH.qltzDcd.wz.M.vDRI 

w>[h.ul.t*hRvXzdo.
uwDRqdzdwz.t*D>
•  [h.tDRw>tD.tuvkmuvkmtgrHRud;eHR’J;

wuh>I

•  [h.*H>[h.bgvX ySRud;*RvX [H.ylRutD.
w>tD.vX tySJR’D;w>td.ql.td.cs›wuh>I

•  ysJzdo.wz.qXwJmvX rh>t0Joh. 
t[XzXuXvHH{g rhwrh> to.0HRvH{gwuh>I

•  zJw>tD.tbX.pXR [h.’k;tD.w>tD.vX 
tySJR’D;w>td.ql.td.cs›wuh>I

•  [h.*H>[h.bgzdo.wz.vX uuwJmuwDR
pXRw>tD.w>tDwuh>I

•  [h.*H>[h.bgvX w>utDxH’fw>txHrd>yS>
wrHRtod;wuh>I

•  rkmvRo;zSHoud;[H.zdCDzdtw>tD.tqXu
wD>’D;w>rRoud;w>[l;w>*JRwylRCDwuh>I

• ymvDRw>ymyeD.M>w>qXuwD>vXwtd.
 ’D;w>[l;w>*JRM.wuh>I

•  [h.*H>[h.bgvX w>utd.’D;w>[l;w>*JRvX 
w>&J.vDRymvDRtDR< vXtuh> t*DR’.0J 
tpSRuwX>trH;eH; 60 M.vDRI

•  woDtwD>ylR ysJtpSRuwX>trH;eH; 60 (eDRvDR
w>qXuwD>vX’DweHRngtwD>ylR) ‘D;wkRvX 
pSRe.&H.vX utd.’D;w>*JRvdmuGJvX 
wrh>w>qDvDR&J.vDRtDRb.’D; w>qdurd.
rHSxD.M>tDRwz.vDRI

•  w>txHvXtqX’ftrh> wRo.Ch.xH< 
w>tD>vX trRql.xD.*H>bg’D;w>qX 
xHwz.wvd.0Jb.I 

b.w>uwJmuwDRtDRcDzsd  ‘Filling the Gaps (rRySJRw>vDRvD>[dwz.)’ 
– Murdoch Childrens Research Institute (rl;_’dw>Ckoh.
ngb.C;zdo.t*h>w>u&Xu&d) ‘D; Royal Children’s Hospital (&GJ,X.
zdo.w>qg[H.), Melbourne, Centre of Physical Activity Across 
the Lifespan (eD>up> w>[l;w>*JRzJtd.rltqXuwD>), ‘D; Australian 
Catholic University, Sydney (tD;p-xhv,gcJ;ovh;zF. pdrdR< ph;’eH.).
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