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p9ŀŞ9 Эņĵ ЭĲ ĺŅďĵ/K 
 

 9K/ <:9K ¸ďĦûįûý đνĸ &ЎņК Эāûć ЭùûŞ 7/đĬ/ ЭĲ GKڈ ĴŅڈ ŁĂņĦŀĻ đК
ЭК ďņĭĸ Эņĵ ЭĲ ΫŅ/ đК ĉġĔ ďļĸ ĀċĚ ŁĲ ŁĂĔ9ďļā! NYC ) 9کûŅŀņĻ

đЛė( &ЭК ûĂŞûĻ ŀĲ ±ŀěĊ īĶĂĎĸ ЭĲ ŁĂĔ9ďļā ЙİĶħĂĸ ЭĔ ĀċĚ H/đμ ēļŐĬ 
 ŁĲ ĀĊûĝK ЭŷņĻ ŁĲ ΫŅ/ đК ЭĔ Ўņĸ ēć ŁĲ ûþĶĠ IûĪĵûý ËЭК Łúμ

 /7/ 9/7đĲ ķК/ ΫŅ/ Ўņĸ ĴņĳĘā ŁĲ 2/7ûĦ Łù/Đĩ 9K/ ±ŀņĸđμđĔ ŁĻûĹĕć
 ŁĂĔ9ďļā ЙİĶħĂĸ ЭĔ ĀċĚ ¸7ŀćŀĸ ŁĲ Эŷý ЭĳŞ* ŀĳŞ* p9ŀŞ9 ЙŅ ËЎņК ЭāđĲ
 đĂЛý ĀċĚ ŁĲ I/ďĻûč ЭļŞ/ ŀĳŞ* 9K/ Łμ ÉđĲ ķК/đĬ 7ďĸ Ўņĸ ЭļĿĈĹĔ ŀĲ

 7ďĸ Ўņĸ <пā ŁĲ 9ûĲ ĮŅđĠ ЭĲ ЭĻûļýSÉ7 ËŁμ   
 

ĦЙŅďĚ ûĲ ЭŅ9ûė/ ЭĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć Įýûġĸ ЭĲ đĹ 
ЙŅ9ûė/ ûĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć (BMI)ËЭК ûāđĲ ĖùûĹņŞ ŁĲ ďį 9K/ I:K  ЙŅďĚ ЙŅ 

 ЭĲ Эŷý ЭĳŞ*Ĳ É7ûĸ ŁĻûĹĕćЭŅ9ûė/  ûāđĲ ЭĔ ±ŀŷý ÉđĔK7 ЙĻ:/ŀĸ ûĲ Э
 ËЭКBMI ûĲ  Ĵùûĕĸ ŁĂċĚ ûĻŀК ķĲ ûŅ ¸7ûŅ: ûĂĳĔŀК ЙĹņč ĖņŞ ûĲËЭК 

 Эŷý ЭļŞ/ ŀĲ ĺŅďĵ/K ЭĲBMI ĂĻ ĆùûĮĶħĂĸ ЭĲ ķК/đĬ ЭĲ Āĸďč ŁþĠ ЭļŞ/ 
 ¸ďļļĲ Эņĵ ЭĲ ĀģûĭĊ ŁĲ ĀċĚ ŁĲ Эŷý ЭļŞ/ ËЭņКûŶ ŁĻđĲ ŀνĂĭμ ЭĔ

ĻûĿĲ Эĵ/K ŁļņŶ±ŀ &ЎŅđĲ ĒņКđŞ ЭĔ 2ûýKđĘĸ 9K/  đνŅ7 9K/ ±ûŅĒþĔ 9K/ ĴĿŞ
 2ûýûĎĂĻ/ ±KĒĬ/ ĀċĚûņЛĸ  ķĲ :/ ķĲ Эņĵ ЭĲ ЙĻ/:K9 9K/ &ЎŅđĲ1 ŁĲ ЭŐļĿμ 

ûĹĕć ЭĔ ŁμďĦûįûýŁĸđμđĔ ŁĻËЎŅđĲ ďņĲûā ŁĲ  
 

ŁĂĔ9ďļā ΫýKđŅ/ 
 ŁĂĔ9ďļā ΫýKđŅ/)<:9K ŁĲ ЭĻûŷļņЛŞ ĺĈņĕĲ* ¸7ûŅ: Ўņĸ ķĕć( ŁĳĔ/ 

 Āċā ЭĲ ±ŀņĸđμđĔ ŁĻûĹĕć ЭĿŐŞ 9K/ ÉǼĿşņĿŞ &G7 ЙĲ ЭК ûāđĲ ĖùûĹņŞ
 ŁļĂć ęĎė ΫŅ/ &đŞ 9ŀĠ HûĦ ËЎņК ЭĂŅ7 2ŀþĄ ûĲ Łμ7đĲ9ûĲ ŁĿŶ/ ŁļĂĲ

9ďļā ΫýKđŅ/ ŁĲ ;/ &ЭК ûāđĲ <:9K ΫýKđŅ/ ËЭК ŁāŀК ŁĿŶ/ ŁК Łļā/ ŁĂĔ
ŵĻûć đĕņŞ ŁĂĔ9ďļā(PACER Test)  )ЎņĿĳŅ7 đĲ Ŏĵ/( Łāûć ŁŞûĻ ЭħŅ98 ЭĲ 

KđŐĔ &>đĸ ЭĲ G7 Ўņĸ ŁμďĻ: Йņİý 9K/ ĺşŷý ŁĂĔ9ďļā ΫýKđŅ/ ŁĿŶ/ ËЭКک 
)pKûĲ9 ŁĲ ,ûЛý ЭĲ Iŀč DđĠ ŁĲ Bûĸ7( ŁĲ Эėďč ЭĲ ēņġýûŅ8 9K/ &

  ËЭК ŁāđĲ īņĭĎā  
 

ŀį &ĀįûĠ ŁùпĞĦÃ9/ďĳŷĵ 9K/ &Āė/7đý 2S 
 ŻĻڈ &IûċĂĸ/ ЭĲ ЭĻđĲ GđĲ &Ã9/ďĳŷĵ 9K/ &Āė/7đý 2ŀį &ĀįûĠ ŁùпĞĦS

Ş ЭļĶņ ЭĻûĿŏ/ ŀĲ Ǽľ7 9K/ &IûċĂĸ/ ЭĲ ЭļŷļЛŞ Ë9K/ Ë ЭļĿŐņý &IûċĂĸ/ ЭĲ
)ЎņĿĳŅ7 đĲ Ŏĵ/( ŁāđĲ ¸:/ďĻ/ ûĲ ŁĂĔ9ďļā ŁĲ ±ŀŅŻК 9K/ 2пĞĦ ЭħŅ98 ЭĲ 

/ ЭК Łāûŷý ЭĔ 9đĝ ŁĂĔ9ďļā ŁāпĞĦ ËЭК HûĲ đŞ 9ŀĠ üĔûļĸ ŀĲ ķĕć 9K
 ŁĲ Gûľڈ GûŶ Ã9/ďĳŷĵ 9K/ &Āė/7đý 2ŀį &ĀįûĠ ËЭК ŁĂŅ7 7ďĸ Ўņĸ ЭĻđĲS
 Эņĵ ЭĲ ±ŀĸûĲ ŁĻûĹĕć HûĹā 9K/ &ĀĘŞ ŁĶŷĻ ďļĸ ĀċĚ ΫŅ/ &ŁĂĔ97

ËЎņК Ã9Kđĝ 

  
NYC )đЛė 9کûŅŀņĻ(ûļĿĈĹĔ ŀĲ p9ŀŞ9 H/đμ ēļŐĬ   

ûý¸ďĦûį Ņ: I/ŀćŀĻ đā ¸7ûŅ: &ЭħŅ98 ЭĲ ŁĸđμđĔ ŁĻûĹĕć Ўņĸ 2ûĻûċĂĸ/ đā ¸7û
ЭİĶĊ ŁĂĔ9ďļā 0ûņĂċĚ [Healthy Fitness Zone (HFZ)] 9ŀĳĔ/ ûĲ 

 ËЭμ ЎŅđĲ ĴĚûĊHFZ ЭļĻûć ЙŅ ЭК ûāđĲ GûĹħĂĔ/ 2/9ûņħĸ Łļþĸ đŞ ēļùûĔ 
 ЭĲ ĀċĚ ŁĿŶ/ ŀĲ ûþĶĠ I/ŀćŀĻ ЙĲ Эņĵ ЭĲņĵЭ  ËЭņКûŶ ûĻŀК ĀĔ9ďļā ûļĂĲ

ņĵ ЭĲ ĒùûĔ 9K/ ±KđĹĦ īĶĂĎĸ 9K/ &±ŀņĲǼĵ 9K/ ±ŀĲǼĵ īĶĂĎĸ 2/9ûņħĸ ЙŅ Э
 ЭņКûŶ ûĻŀК ďħĂĕĸ ЙĻ/:K9 ŀĲ ±ŀĻ/ŀćŀĻ ËЎņК)đК  Эņĵ ЭĲ :K960 ĒŅŀĈā Ŏļĸ 

ЎņК Эúμ ЭņĲ(ĀĔ9ďļā Gûċĵ/ ŁĬ ¸K ЭКûŶ ŁК  đμ/ Ë±ŀК ĳŞ*Эŷý 9ŀĳĔ/ ûĲ Э 
 Ўņĸ IûċĂĸ/ ŁĿý ŁĕĲ 6đĔ ;/ ЙĲ ЭК Ã9Kđĝ ЙŅ ŀā &ЭК ûāûć ûŅûŞ Ўņĸ ЭİĶĊ

ŁĲŁĂĔ9ďļā ŀĲ Ăĕĸ Эņĵ ЭĲ ЭĻđĲ đĂЛý  4ŀĿĲ ŁĲ ĴùûĔK ďŅĒĸ ЭĲ ЭĻŀК ďħ
ËЭùûć ŁĲ 

ŁĻûċĂĸ/ID HûĻ ûĲ IûċĂĸ/ ďį I:K

HûĻ 
;пĲ &đĹĦ &ŻŅđμ 

GŀĳĔ/ĥĶĝ & 
7ûĂĔ/ 

ЙŅďĚ ûĲ ЭŅ9ûė/ ЭĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć Įýûġĸ ЭĲ đĹĦ

 đĕņŞ /7)đĳŶ ûĲ ڑK7(
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2ûĸŀĶħĸ ďŅĒĸ ĮĶħĂĸ ЭĲ 

NYC 2ûĻûċĂĸ/ H/đμ ēļŐĬ ĀĊûĝK ŁĲ 
ЙŅ9ûė/ ûĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć (BMI)  
ЙŅ9ûė/ ûĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć (BMI) ËЭК ûāđĲ ЙĻ:/ŀĸ ûĲ ďį 9K/ I:K ЭĲ 7đĬ ŁĕĲ ЙŅďĚ ûĲ ЭŅ9ûė/ ЭĲ É7ûĸ ŁĻûĹĕć Įýûġĸ ЭĲ đĹĦ 

 ΫŅ/ŁК īļĚ 9K/ đĹĦSЭĲ ēļć   ±ŀŷý ËЭК ûāđĲ ЙĻ:/ŀĸ ûĲЭŅďĚŁĂċĚ ûĻŀК ķĲ ûŅ ¸7ûŅ: ûĲ   
 ĴùûĕĸûĂĳĔŀК ЙĹņč ĖņŞ ûĲ ЭĲ Эŷý ЭļŞ/ ŀĲ ĺŅďĵ/K ËЭК BMIŁþĠ ЭļŞ/ ĮĶħĂĸ ЭĲ Ćùûļā   

 ËЭņКûŶ ŁĻđĲ ŀνĂĭμ ЭĔ ¸ďļļĲ ķК/đĬ ЭĲ Āĸďč  
  

 /7đĕņŞ:ŁĂĔ9ďļā ΫýKđŅ/ Ĳ ûIûċĂĸ/   
7 đŞ :/K* ŁĲ ŝņý ¸9đİĸ đŞ ŁİņĔŀĸ ûþĶĠڑK7 ЭĿŷņŞ Эμ* ŵņý ЭĲ 2ûĸûİĸ KđĳŶ ЭĲ ËЎņК Эāûνĵ   

đК ËЭК Ã9Kđĝ ûĻđĲ ĴĹĳĸ Ўņĸ ĀįK ¸9đİĸ ΫŅ/ ŀĲ đĳŶ ЭĲ ڑK7 ûāûć ŀК ķĂč ĀįK ;/ IûċĂĸ/  
 HûĹā Ўņĸ ĀįK ¸9đİĸ ķĶĦ üĵûĠ üć &ЭК đĳŶ ûĲ ڑK7 5đĠ Ã9ŀŞđĲ ЎņЛĻ ĴĹĳĸ9ŀĳĔ/ ËûāûŞ   

HûĹā ¸7đĲ ĴĹĳĸЭĲ ڑK7  ËЭК 7/ďħā ĴĲ ŁĲ ±KđĳŶ   
 
Ĳu/ Ë Gđ: Ĳ ŎņŞŁ пĞĦā ŁĀė/7đý 2ŀį 9K/ ĀįûĠSIûċĂĸ/ ûĲ   

 u/ Ë GđĲ"ŵĻđĲ" u/ Ë ŎĔ ûŅ )ЭļĿŐņý đĲ Дŏ/ đņĪý Эņĵ /9ûЛĔ ûĲ ±,K:ûý Ўņĸ ĀĵûĊ ŁĲ ЭļŐņĵ ĀŶ  
<:9K ŁĲ ŎņŞ ŁĲ(ËЭК ŁāŀК ďļĻûĸ ŁĲ  HûĹā ¸7đĲ ĴĹĳĸ 9ŀĳĔ/ Ş/ Ë GđĲē  ËЭК 7/ďħā ĴĲ ŁĲ  

 
ûĻûĿŏ/ ŀĲ Ǽľ7:  đĹĲ ŁĲпĞĦ ŁāûĠÃ9/ďĳŷĵ 9K/ ĀįIûċĂĸ/ ûĲ   

Ġ ËЭК ûāûć ûŅûĸ:* ЭĔ ЭĻûĿŏ/ ŀĲ Ǽľ7 ŀĲ Ã9/ďĳŷĵ 9K/ ĀįûĠ ŁĲ ĀĘŞûĴý ЭĲ ŎņŞ ķĶĦ üĵ  
ËЭК ûāûĿŏ/ ЭĔ <đĬ ŀĲ ±ŀľďĻûĲ 9K/ đĔ 9K/ ЭК ûĂŐņĵ 9ŀĳĔ/ ЭĔ <đĬ ŀĲ đĔ  

ûĿŏ/ЭК 7/ďħā ŁĲ ±ŀŷĻ/ ЭĲ ЭĻË 
 

ļĶņŞ ŻĻڈû: ŁĲ ЭěĊ Łùоûý ЭĲ ķĕćĀė/7đý 2ŀį 9K/ ĀįûĠ SĲ IûċĂĸ/ û  
 ŁĲ ķĶĦ üĵûĠ ΫŅ/90 ËЭК ûāŀК 9ŀĳĔ/ ûĳĔ/ 7/ďħā ŁĲ ЭļĶņŞ ŻĻڈ đŞ 69 ЭĲ ŁļЛĲ Ãđμڈ   

 
ĿŐņý ,ûŷý ĀĘŞ ûļŷļЛŞ 9K/ ûļ) ŎĔ 9ŀņĔ ΫņýŵŅ9 ŻļŅ/(  ЭĿŷņŞ ŁĲ ЭļŐĿμ ЭĲпĞĦ2  ŁĲÃ9/ďĳŷĵ IûċĂĸ/ ûĲ  

/ ЭĲ đņŞ ЭļŞ/ ķĶĦ üĵûĠ ΫŅ/ đĲ ДĲ9 ûľďņĔ ŀĲ λĻûŏĲ ЭļŷļЛŞ Эμ* ŀК ĺĳĹĸ 9ďį ēć DđĠ ŁĲ ±ŀĿŏŀνĻŁ ËЭК ûāđĲ ĖėŀĲ  9ŀĳĔ/
ĠËЭК 7/ďħā ŁĲ ±ŀŷĻ/ ŁĲ ЭļŷļЛŞ đĲ ŵļņĿĲ ŀĲ 2пĞĦ ûĲ ķĶĦ üĵû 

   
 

 
 چے، صحت مند خاندان

I/ďĻûč ďļĸ ĀċĚ &Эŷý ďļĸ ĀċĚ 
 
• ЎŅđĲ ĀĲđĊ! ķĲ :/ ķĲ :K9 đК ŀĲ ±ŀŷý 60IûĪĵûý 'ЭņКûŶ ŁĻđĲ ŁĸđμđĔ ŁĻûĹĕć ŁĲ Ŏļĸ  ķĲ :/ ķĲ Ўņĸ ЭĂĭК Эņĵ ЭĲ 5 Эņĵ ЭĲ ±ŀĻ7 60 ķĲ :/ ķĲ 30 ŁĲ Ŏļĸ 

ËûĻûć Эņĵ ЭĲ ЭļĶŶ GďņŞ ûŅ ûļĶņĿĲ Gûý ŎĳĔûý &ûļŞûŏ ŁĔ9 &ęį9 &ûĻпŶ ĴĳùûĔ Эĕņć ЎņК ŁāŀК ĺŅđĂЛý ±ûņĸđμđĔ :KďĻ/ īġĵ ËЭņКûŶ ŁĻđĲ ŁĸđμđĔ ŁĻûĹĕć 
• IژŀņĶņŏ&ŀŅŻŅK đŏŀņşĹĲ 9K/ ŀĲ GûĹħĂĔ/ ЭĲ ĒĹņμ  Ўņĸ I7 1μ Ϋā ķĲ ЭĔ ЭŐļĿđĲ 7Kďċĸ 7ЎŅËЎņК ЭĂĲK9 ЭĔ ЭĻđĲ ĀĲđĊ ŀĳŞ* ЙŅ ! 

•  ÃĒþĔ 9K/ ĴĿŞ ŁĲ¸7ûŅ: ûŅ ŵĻûŞ Ўņĸ I7 ΫŅ/ λĻKđĔ ) =ûč ΫŅ/ ŁĲ ЭĻûĿĲ9/ďİĸ(ЎņùûĿĲ  Ë ΫŅ/"λĻKđĔ" ±ŀμŀĵ đā ¸7ûŅ: ЙĲ ûļĂć ŁāŀК ЎņЛĻ ¸7ûŅ: Łļā/ 9/ďİĸ ŁĲ 
 ΫŅ/ ĴĿŞ ûĲ ¸ĒùûĔ ğĔK ΫŅ/ &ЙĵûņŞ ûľ7* DđĚ ËЎņК ЭĂŶŀĔËЭК đý/đý ЭĲ λĻKđĔ 

•  ŁļŞ/ ĒŅđĶņĲ(calories)ЙĻ  ËЎņúņŞ  Ë;ŀć 9K/ /ڈŀĔ Эĕņć 2ûýKđĘĸ ЭĿŐņĸ Эĵ/K ÃđĶņĲ ¸7ûŅ: ЙĲûĻ &ЎŅđĲ 0ûĎĂĻ/ ûĲ µ7K7 Эĵ/K ŁùûļĳŶ ķĲ 9K/ ŁĻûŞ 

• ËЎņùûĸđĬ <ŀĻ ±ûŅĒþĔ 9K/ ĴĿŞ ЭùûĈý ЭĲ õņė/ ĖĎý ĀċĚ đņĩ đνŅ7 9K/ ĒņĲŀĲ &ēşŶ 
  

ЭĲ ķņĶħā ЙĹĳċĸ đЛė 9کûŅŀņĻWHđĲ ¸/9:/ Эņĵ ЭĲ 2ûĸŀĶħĸ ďŅĒĸ ŁĲ Ēĸ/đμKđŞ ķņĶħā ŁĻûĹĕć 9K/ ŁĂĔ9ďļā Āċā S 
 fitness/gov.nyc.schools ûŅ org.champsnyc.wwwËЎņùûć đŞ ŎùûĔ üŅK ŁĲ   

  

 I:K ďļĸ ĀċĚ ЭĔ ĀċĚ Łĩûĸ7 9K/ ĀċĚ ЙĹĳċĸ đЛė 9کûŅŀņĻWЭļĿĲ9 9/đįđý&Эņĵ ЭĲ 2ûĸŀĶħĸ ĮĶħĂĸ ЭĲ   
 ŁĻûýđЛĸ Эù/đýobesity/health/vgo.nyc.www &Ўņùûć đŞ  ûŅ311ЎŅđĲ IŀĬ đŞ   9K/" IпĦ/ ŁĂċĚ51#:ЎŅđĲ ķĲ 5đĠ ēĲ I:K " 

Ë ЎŅđĲ üĶĠ 
  

 đŞ Ã9ûĹņýýûįŀ  ЭĔ ĒĲ/đĸ ЭĲ ¸ďċĂĸ ЭùûЛĂĔûŅ9 ЭĲ ĒņКđŞ 9K/Ĳ É7ûĸ ŁĻûĹĕćЭŅ9ûė/  Эņĵ ЭĲ 2ûĸŀĶħĸ ďŅĒĸ ĮĶħĂĸ ЭĲ Эbmi/gov.cdc.wwwËЎŅđĲ ЙĤĊпĸ   
 

ā ЙĹĳċĸ đЛė 9کûŅŀņĻW Āċā ЭĲ ¸ďКûħĸ ēļĕùо ЙĿāûĔ ЭĲ ĴŅ/ Łù* &ĺņşĹņė &ēŐĳŐņļņùûĲ ĺĸŀņК &ķņĶħNYC ËЭК ûĂĿĲ9 ĀĦûė/ ĮĊ ЭĳĔ/ 9K/ ЭК ŁĻûý ûĲ H/đμKđŞ đúŅK ŎĬŀĔ H/đμ ēļŐĬ SNYC ēļŐĬ 
 H/đμ" H/đμ ēļŐĬ/ H/đμ ŁŐŅŀņŐĳŅ/ 8.0" 9K/ &ЭК ĀņĳĶĸ ŁĲ ēĳŅ/ Łŏ &;пŅڈ &pŀņŐņŐĕĻ/ đŞKŀĲ ЙĲ ŀć &ЭК Łļþĸ đŞ  đŞKŀĲ H/đμ ēļŐĬ ËЭК ûņĲ đĘĻ ЭĻ ĴŅ/ Łù* &ĺņşĹņė &ēŐĳŐņļņùûĲ ĺĸŀņК ЭĔ/

H79ŀνĶŅ/ 9K/ &2ûĸûĪņŞ &ЭİĶĊ ŁĂĔ9ďļā 0ûņĂċĚ ЭĲ H/đμ ēļŐĬ ËЭК HûĻ Łā9ûĈā ¸ďė đŐĕć9 ûĲ ēĳŅ/ Łŏ &;пŅڈ pŀņŐņŐĕĻ/, ûĲ ēĳŅ/ Łŏ &;пŅڈ pŀņŐņŐĕĻ/ đŞKŀĲ ŁİņĶĎā  ËЭК ЙĄûĄ/ 


