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te kori tinana, he mahi
e ora ai te hinengaro

Ehara i te mea me mahi katoa i te koringa kotahi. Wehea ö
ngohe korikori kia poto iho ngä wähanga, puta noa i te rä.
Mä reira e örite ai te painga ki ngä wähanga roa ake.

Köwhiria ngä kori ngahau ki a koe. Ka hiahia pea koe kia
whiria tëtahi huinga ngohe, ka noho anö ränei i te ngohe
kotahi, kei a koe te tikanga.

Köwhiria he kori e hängai ana ki ö hiahia me tö tinana. Tërä
pea koe e hiahia ki te kori ko koe anake, arä, töu kotahi, ka
hiahia ränei kia huia te mahi kori mä te noho tahi me ngä
hoa. I ëtahi wä he pai kia kori tahi ki tëtahi 'hoa korikori, ka
riro mäna koe e whakamanawanui. Mehemea e kori ngätahi
ana me ëtahi atu ka whakapikia ö whakaaro, nä te mea he
rongoä hoki te tangata, ka piki hoki tö kaha, ka hoki ai ki te
mahi kori tinana.

Kia maumahara koe me inu wai – he mahi whakahiainu te
korikori.

Whakaritea ëtahi whäinga wä poto, wä roa hoki, engari kia
hängai anö ki täu e taea ai. Tërä pea koe e hiahia ki te tuhituhi
whakaaro i muri i te koringa, ka hoki mai ki te pänui kia kitea
ai tö ahunga whakamua i muri i te rua marama.

Kaua e riri ki a koe anö, ki te kapea atu he rä, ehara tënä i te
hekenga ki te Korokoro o Te Parata. He rä anö äpöpö, e hoki
anö ai koe ki tö kori tinana.

Kaua e tukua mä te utu koe e aukati. Ehara i te mea me haere
ki te tino whare kori tinana whakapaipai, me mau ränei i ngä
tino käkahu. He mea ätaahua te haere ki waho ki roto i te
äiö, kore kë nei he utu, ä, mä te taiao e pure ngä mahara. Ka
riro hoki mä te awatea o waho e whakamämä ngä whakaaro,
i ngä marama o te hötoke.

Hangaia he wairua whakamärie i te ngäkau. Ina koa, mehemea
he pai ki a koe, me korikori i te käinga me te whakarongo ki
ö waiata kai-ngäkau, ka pänui pukapuka ränei, i a koe e eke
ana i te paihikara kori.

Pätai atu ki tö täkuta me pëhea tö kaha ki te korikori, mö
ëtahi mamaetanga ränei ka puta ki a koe, käore he take i
kitea atu, mö te änini ränei, mö te hau poto ränei. He mea
nui tënei mehemea he raru tinana tö te tangata (ina koa te
manawa, te pëhanga o te toto, te mate kaiköiwi ränei,) ka
puta ake pea i te kori tinana. He nui tonu ngä täkuta me ngä
nëhi kei te whakahau i te tangata kia huri ia ki te whakatikatika
tinana mä'e4 te kori, arä, e mea ana me whakapiki i te kori
tinana, me whakarerekë hoki i ngä ähuatanga o te noho ia
rä.

Mahia ngä mahi ka taea e koe, ngä mahi hoki he ngahau ki
a koe!
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ngahau ai te kori tinana
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Ko te Push Play tëtahi kaupapa ä-motu whänui
e mahi nui nei ki te akiaki i te tangata kia
auau ake te kori tinana. Ko te whäinga o te
kökiri nei he akoako i te iwi whänui mö ngä
hua ka puta i ngä ngohe kori tinana, arä, ngä
kori auau tonu, ngä kori ka äta mähia. Ka
akona hoki te tangata mö te mämä o ngä
mahi nei.

Waea mai ki: 0800 ACTIVE 0800 22 84 83
peka mai ränei ki www.pushplay.org.nz, mö
te roanga atu o ngä körero.



kia hia te mahi kori?

Kei te piki haere te maha
o nga rangahautanga mö
te pätahitanga o te kori
tinana ki te oranga
hinengaro. Kua kitea e ngä
kairangahau mehemea ka
eke ki te 30 meneti e
korikori ana te tangata i
te nuinga o ngä rä o te
wiki, ka kitea he whaka-
mämätanga mö te
ngäkau, ka whakahekea
hoki te pöuriuri me te
mäharahara. E whakaarotia ana he wähi
tö te kori tinana i te aukati i ngä
mäuiuitanga  hinengaro, me ngä ähuatanga
pënei i te pöuriuri.

Ko tëtahi whakamäramatanga o te oranga
hinengaro i pënei, "he möhio, äe, kei te ora
tonu au, ka kaha au ki ngä piki me ngä heke
o te noho i te ao nei." He pënei anö mö te
nuinga o täou, ka piki, ka heke ränei ngä
whakaaro i tënä wä, i tënä wä, otirä i ëtahi
wä ka ngau anö te pouri o te ngäkau, ka
puta ränei te mäharahara, te köhukihuki
ränei. He mea pai mö te katoa te kori tinana,
ahakoa pëhea te pakeke. Ka puta te wairua
hauora, ä, ka mura te ora ki te kanohi o te
tangata!

Ko te whakaaro ia, kia 30 meneti te rahi e korikori ana te
tangata i te nuinga o ngä rä o te wiki, mö te hanga pakeke.
Ä, ko te tino rongopai tënei, ehara i te mea me mahi katoa i
te wä kotahi. Ka taea ënei ngohe te kawe puta noa i te rä.
Ina koa, mehemea e toru rawa ngä hïkoi poto, huia katoatia
ka rite anö te painga ki tö te hïkoi roa kotahi. Engari kaua e
kaha rawa te mahi. He pai atu kia äta whakakorikori tinana,
tënä i te tükino i te tinana i te kori pönänä. Ko te whäinga
ia i muri i te korikori kia ngenge pai te tinana.

• Ko tëtahi hua o te kori tinana he tuku i ngä matü e kiia nei
he endorphin ki te ia toto o tö tinana. Koinei ngä matü 
patu mamae e noho nei i te tinana, ä, koinei hoki te take 
o ngä whakaaro 'he pai te noho' o te tinana, i muri i te 
korikori.

• Mä te kori tinana ka piki te pai o te mahi o ngä uaua, te 
mahinga o te manawa, ka kaha ake te rerenga toto ki ngä
roro, ka pai haere hoki te mahi o ngä matü o te hinengaro.
Mä te kori hoki e au ai te moe a te tangata. Tërä hoki ëtahi
kitenga taunaki e kï ana, mä te kori tinana e pai ake ai te 
mahinga o te hinengaro o te kaumätua.

• He hua hoki tö te kori tinana mö të hinengaro. Mä te kori
tinana hoki e:
- piki ai te ora ä-wairua
- whakahoki mai te mana tangata me te tü tangata
- whakatairanga i te whakaaro kua oti tëtahi mahi pai
- äwhina i te whakaheke i te nui o te tinana
- whakawätea whäinga wähi kia kitekite i ngä kanohi o 
   ngä hoa, kia tütakitaki hoki ki ngä hoa hou.

He rawe katoa ngä tikanga kori tinana hei whakapiki i te
oranga whänui me te oranga hinengaro. I ëtahi o ngä rangahau
mö te pöuriuri, i kitea ko ngä mahi nui rawa te hua, ko te
nuinga he mahi haukori, pënei i te mahi hï'efkoi kakama, te
omaoma ränei, te eke paihikara ränei, ngä mahi whakataimaha
uaua ränei (pënei i te hikihiki maitai i te whare kori tinana).

He tini noa iho ngä momo kori, tae noa ki te:
• hïkoi
• omaoma
• kauhoe
• te purei tënehi
• te kanikani
• yoga
• te haere ki te whare kanikani
• te haukori
• te hikihiki maitai
• te täkaro i ngä häkinakina pënei i te whutupöro,
   i te netipöro, i te pükura (badminton) me te 
   whutupöro pä.

Kaua hoki e wareware ko ngä mahi o ia rä pënei i te
whakatikatika whare, i te hïkoi tahi me te kurï, i te täkaro ki
ngä tamariki, i te piki mä te arawhata i tö wähi mahi me te
waiho i te ararewa, mä ënei mea katoa ka whakapikia te nui
o ö koringa ia rä.  Ki te titiro atu, ahakoa he aha te mahi he
nekehanga tinana, he whakapakaritanga mö ngä uaua, he
whätorotorotanga ränei mö te tinana töna, ka kitea he painga
ake.

he aha te momo
kori tinana?

“Kainga te kori
tinana, ahakoa
iti.. he hakari tonu
te rite o nga hua!”

nga painga
o te kori tinana


