
અમારો દ્ર��કોણ એ છે કે કેન્સરથી પ્રભા�વત દરેક વ્ય��ત સ��ય અને
પ�ર�ૂણ� જીવન જીવી શકે.

info@movecharity.org @moveagainstcancer

@MoveAgainstCancer @MOVEcharity @moveagainstcancercharity

આપ QR કોડ સ્કેન કર�ન ેઅથવા moveagainstcancer.org ની
�ુલાકાત લઈન ેવ�ુ જાણકાર� મેળવી શકશો.

mailto:info@5kyourway.org
https://youtube.com/@moveagainstcancer?feature=shared
https://www.facebook.com/share/g/pKjraPEktz9TUrza/
https://www.instagram.com/moveagainstcancercharity/
http://moveagainstcancer.org/


5K તમાર� ર�તે... કાય�ક્રમ  શાર��રક
તંદરુસ્તી�ુ ંકેન્દ્ર:

કેન્સરથી પ્રભા�વત લોકો માટે શાર��રક પ્ર�ૃ��ના
ફાયદા:

 
એક �ભન્ન પ્રકાર�ું કેન્સર

સપોટ� �ુપ 120+ �ુપ જે �ન�ુક્ત
‘પાક�  રન’ પર મળે છે જ્યાં
સહભાગીયો ચાલી શકે છે,

જો�ગ�ગ કર� શકે છે, દોડ� શકે
છે, બીજાન ેઉત્સા�હત કર� શકે
છે, સ્વયંસેવક બની શકે છે
અથવા કોફ� પીતા પીતા

સામાન્ય વાતચીત કર� શકે છે.
�ૂવ પ્રોગ્રામ અથવા શાર��રક
તંદરુસ્તી માટનેી યોજના

કેન્સરથી પીડાતા ૧૩-૩૦ વષ�ના
બાળકો માટ ેએક વ્ય�ક્તગત
અને અ�ુકૂળ ઓનલાઇન

શાર��રક તંદરુસ્તી પ્રોગ્રામ, જે
અમારા ‘લેવલ 4’ ના કેન્સર
�ુનવ�સન �નષ્ણાંતો �ારા

ચલાવવામાં આવે છે જેઓ આ
�ુવાનોની જરૂ�રયાતો પ�ર�ૂણ�
કરવા સહાય કરતા હોય છે.

�ુવમેન્ટ હબ અથવા

આ એક ઓનલાઈન મા�હતી કેન્દ્ર
છે જેમા કસરતના પે્રરણાદાયી
બ્લોગ્સ, મા�હતીપ્રદ વક�શોપ ,

�વચાર-પે્રરક પોડકાસ્ટ જે સમગ્ર
સ�ુદાય, ઉપયોગી મા�હતીઓ

ઉપલબ્ધ કર� શકશે.

moveagainstcancer.org:

કેન્સરન ેસંબં�ધત સૌન ેલાભકારક અમારા
કાય�ના ત્રણ ક્ષેત્રો:-

ન્સર સંબં�ધત થાક ઘટાડ ેછે

 ફર�થી કેન્સર થવા�ુ ંજોખમ ઘટાડ ેછે
 

 સારવારની દષુ્પ�રણામ ઘટાડ ેછે
 

 ઊજા� વધારે છે અને જીવનની �ુણવ�ા �ુધારે છે
 

 શાર��રક તંદરુસ્તી અને શાર��રક સક્ષમતા �ુધારે છે
 

 તણાવ, હતાશા અને �ચ�તા ઘટાડ ેછે
 

 આત્મ�વ�ાસ અને આત્મસન્માન વધારે છે
 

 �મત્રતા વધારે છે અને આનં�દત રહેવા માટ ે�ૂબ જ ઉપયોગી છે


