
สมองสดใส
สงผลดีตอสติปญญา

และการเรียนรู

อารมณแจมใส

สุขภาพแข็งแรง
ลดโอกาสเกิดโรคหัวใจ
มะเร็ง และเบาหวาน

ลดโอกาสเกิดภาวะอวน

สงเสริมพัฒนาการ
ของกลามเนื้อ

สำหรับเด็กผอม เลนแลว
ชวยใหเจริญอาหาร

ลดโอกาสเขาถึงปจจัยเส่ียง
เชน บุหรี่ ยาเสพติด

เพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย

วันละ 60 นาที เลนได เลนดีวันละ 60 นาที เลนได เลนดี

เลนอะไรดีเลนอะไรดี

ท่ีมา : www.kidactiveplay.com

เลนคนเดียว เลนเปนคู เลนเปนกลุม
วิ่งเลน ขี่จักรยาน
หอยโหน ปนปาย

กระโดดเชือก

ขวางรับลูกบอล
แบดมินตัน มวยไทย

ปงปอง

วิ่งเปยว ฟุตบอล
วอลเลยบอล งูกินหาง

กระโดดหนังยาง
เตนแอโรบิก

www.dekthaidd.com


