
टु��ला रेकमा ब�े मािनसह�ले 2024 को जाडोयाममा पालना 
गनु�पन� िनद�शनह� 
तयार �नुहोस् - आउनुहोस् - खेलौ ँ
 
अिहले यहाँ जाडो मौसम छ! 
टु��ला पाक�  ए� �रिक्रयसनमा आफ्नो अक� साहिसक काय�ह� सु� गनु�होस्! �हाँ 
सबैजनाका लािग रमाइलो कुरा छ – htps://www.tukwilawa.gov/Winter2024 बाट 
थप जानकारी पाउनुहोस्।  
 
 
िव�र युथ बा�ेटबल िलग  
शिनवारका िदनह�,  
जनवरी 27-फेबु्रअरी 24  
टु��ला सामुदाियक के� (Tukwila Community Center) मा उपल� खेल तथा अ�ासह�  
i9 Sports को सहयोगमा युवा खेलाडीह�लाई बा�ेटबल खेल्न िसकाइन्छ भने अिल अनुभवी 
खेलाडीह�ले सीपह� सुधार गन� र सबैभ�ा मािथ�ो खेलकुदका मानह� िस� पाउनु�नेछ। यहाँबाट 
अिहले नै दता� गनु�होस् htps://www.i9sports.com/  
 

पजल प�ूजा  
आइतवार, जनवरी 28  
साँझ 5 बजेदे�ख – साँझ 8 बजेस�  
शु�: प्रित टोली $20  
Tukwila Community Center  
2-4 जना मािनसह�को टोलीलाई सँगसँगै राख्नुहोस् र राि�� य पजल िदवस िमलेर मनाउनुहोस्। 500 वटा 
साना पजललह� कसले सबैभ�ा िछटो िमलाएर रा� सक्छ? िवजेता टोलीका लािग पुर�ार, खाजा र 
सहभागी �ने सबैजनाका लािग पुर�ारको �वस्था! 
 

�ाले�ाइनको प�रवारका सद�का लािग िब�ो  
आइतवार, फेबु्रअरी 11  
साँझ 5 बजेदे�ख – साँझ 7 बजेस�  
शु�: प्रित ��� $5  
Tukwila Community Center  
B-I-N-G-O को रमाइलो साँझका लािग आफ्ना साथीह� र प�रवारलह� िलएर आउनुहोस्! 5 वष� र सोभ�ा 
मािथ उमेरका। पुर�ार र खाजा प्रदान ग�रनेछ! 
 

युवा - गे्रड: K-5  
यहाँबाट दता� गनु�पछ�  htps://tukwilawa.gov/signup 

https://www.tukwilawa.gov/Winter2024
https://www.i9sports.com/
https://tukwilawa.gov/signup


टु��ला सामुदाियक के�मा सबै काय�क्रमह� उपल� रहेका छन्। 
 

िव�र बे्रक �ा� चाँडै साइन  अप गनु�होस्! 
ह�ा 1: िडसे�र 18-22, िबहान 7:30 बजेदे�ख – साँझ 5:30 बजेस� • शु�: $50 
दोस्रो साता: िडसे�र 26-29, िबहान 7:30 बजेदे�ख – साँझ 5:30 बजेस� • शु�: $40 
हामी◌े खेल खे�ा हामीसँग आफ्नो िव�ालय छु�ी भएको समयको आन� िलनुहोस्, केही उ�ृ� 
सीपस��ी प�रयोजनाह� बनाउनुहोस् र म�ासँग हाँ�ुहोस्। सबै िव�ाथ�ह�ले हरेक िदन एक ब�ा 
खाना �ाउनुपछ� । हामी िदउँसोको खाजा प्रदान गन�छौ।ँ ठाउँ सीिमत छ। 
िव�ालयमा पढाई �ने िदनमा कुनै �ा� छैन चाँडै साइन  अप गनु�होस्! 
जनवरी 29, फेबु्रअरी 20, फेबु्रअरी 21, िबहान 7:30 बजेदे�ख – साँझ 5:30 बजेस� 
शु�: $20/िदन (हरेक िदनको लािग छु�ाछु�ै दता� गनु�होस्) 
हामीसँग सबैका लािग खेलकुद, सीप, िन:शु� खेिलने खेल र रमाइलो गन� धेरै कुराह� केही कुरा छ। सबै 
िव�ाथ�ह�ले हरेक िदन एक ब�ा खाना �ाउनुपछ� । हामी िदउँसोको खाजा प्रदान गन�छौ।ँ दता� िडसे�र 1 
मा सु� �न्छ र ठाउँ सीिमत छ। �सैले चाँडो साइन अप गनु�होस्! 
 

��ङ बे्रक �ा� चाँडै साइन  अप गनु�होस्! 
अिप्रल 8-12 (सोमवार-शुक्रवार), िबहान 7:30 बजेदे�ख – साँझ 5:30 बजेस� • शु�: $50 
�ा�मा आउने मािनसह�ले सीप, खेलकुद र अ� धेरै कुराह�मा पूरै ह�ा समय िबताउन पाउँदा 
रमाइलो महसुस गन�छन्! सबै िव�ाथ�ह�ले हरेक िदन एक ब�ा खाना �ाउनुपछ�  र हामी एक ह�ा समय 
अिव�रणीय बनाउन चािहने अ� सबै कुराह� प्रदान गन�छौ।ँ दता� िडसे�र 1 मा सु� �न्छ। ठाउँ सीिमत 
छ। �सैले आफ्नो स्थान सुरि�त गनु�होस्! 
 

िकशोरिकशोरी–गे्रडह�: 6-12  
टु��ला सामुदाियक के�मा गएर बुझाउनुहोस्। हाम्रो िकशोरिकशोरीको इ�ाग्राम 
@TukwilaTeens फलो गनु�होस् र सूिचत रहनुहोस्! 
 

िकशोरिकशोरीको लेट नाइट पाट� 
प्रायजसो शुक्रवार, साँझ 8 बजेदे�ख – रातीको 11 बजेस� (िवशेष काय�क्रम िमितह�का लािग अनलाइन 
जाँच गनु�होस्) • िनः शु� (ऐ��क: खाजा/पेय बे्रसलेटका लािग प्रवेश गरेको बेलामा $2 िदइनेछ) 
लेट नाइट पाट�ले तपाईंह� आउने प्रती�ा ग�ररहेको छ! लेट नाइट पाट�ले िकशोरिकशोरीह�लाई 
बा�ेटबल, भिलबल, िभिडयो गेमह�, पूल, एयर ह�ी, डजबल र अ� धेरै गितिविधह�सिहत सुरि�त 
वातावरण प्रदान गछ� । आएर साथीह�सँग �ा� आउट गनु�होस् र केही रमाइलो गनु�होस्! 
 
िकशोरिकशोरीको �म (िनः शु�)  
िव�ालय समय समा� भएपिछ हरेक िदन बेलुका 6 बजेस� 
हामीसँग हरेक िदन िव�ालय समय समा� भएपिछ िकशोरिकशोरीको �ममा सामेल �नुहोस् र चलिचत्र, 
बा�ेटबल, िभिडयो गेम, टेबल गेमह� खेल्नुहोस् वा साथीह�सँग �ा� आउट गनु�होस्। 



िकशोरिकशोरीको �म Tukwila School District िड����को �ाले�र अनुसार स�ालन �न्छ र िव�ालय 
समय समा� भएपिछ हरेक िदन सबैजनाका लािग खुला �न्छ! 
 
िकशोरिकशोरीको ओपन िजम (िन:शु�) 
सोमवारका िदनह�, साँझ 6:15 बजेदे�ख – साँझ 8:15 बजेस� 
िवशेष गरी िकशोरिकशोरीह�का लािग भनेर सोमवार साँझ िजममा छु�ाइएको छ। सिक्रय रहनुहोस् र 
भिलबल र/वा बा�ेटबल खेल्नुहोस्। सबै सीपका �रह�लाई �ागत ग�रन्छ। 
 

अनुकूलनसँग स���त मनोर�न  
 

युवा वय� सामािजक  
मिहनाको दोस्रो शुक्रवार, साँझ 5 बजेदे�ख - साँझ 7 बजेस� 
शु�: प्रित सत्र $5 • उमेर: 18+ वष� 
यहाँ आउनुहोस्। कुनै िकिसमको दता� गनु� पद�न। 
जनवरी 12, फेबु्रअरी 9 (Burien), माच� 8, अिप्रल 12 (Burien) • रमाइलो, खाना, खेलकुद र साथीह�को 
साँझको रमाइलो िलन Burien टु��लाका Tukwila युवा वय�ह�सँग सामेल �नुहोस्। आउन-जान आफ्नै 
यातायातको साधनको �वस्था गनु�पछ� । 

 

िप्र�ूल  
यहाँबाट दता� गनु�पछ�  htps://tukwilawa.gov/signup 
टु��ला सामुदाियक के�मा उपल� सबै काय�क्रमह� िन ः शु� रहेका छन्। 
 
ब�ाह�को समय िबताउने �ेगु्रप 
म�लवारका िदनह�, िदउँसो 1 बजेदे�ख – िदउँसोको 2 बजेस� • उमेर: 1.5 - 3 वष� 
गितिविधह�ले मोटरस��ी सीप र मानिसक िवकास गन� सहायता गछ� । 
 
ब�ा र म 
िबहीवारका िदनह�, िदउँसो 1 बजेदे�ख – िदउँसोको 2 बजेस� • उमेर: 0 – 1.5 वष� 
नयाँ आमाबुवाह�ले अ� प�रवारह�लाई भेट्न र उमेर-उपयु� गितिविधह� बारेमा िस� सक्छन्। 
 
िमस िस�ीको खेल्ने र िस�े 
शुक्रवारका िदनह�, िबहान 9:30 बजेदे�ख – िबहान 11 बजेस� • उमेर: 0 - 5 वष� 
अ� प�रवारह�लाई भेट्नुहोस् र कथा सु�े समय र खाजा खाने, गीतह� सु�े, अ�रिक्रया�क खेलह�, 
कलास��ी गितिविध र िनः शु� खेलह�सिहत अ� गितिविधह�मा सामेल �नुहोस्। 
 

िफटनेस र �ा�  
यहाँबाट दता� गनु�पछ�  htps://tukwilawa.gov/signup 

https://tukwilawa.gov/signup
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टु��ला सामुदाियक के�मा सबै काय�क्रमह� उपल� रहेका छन्।  
 
िपकलबल 

• शु�वाती र म�म तहको िपकलबल ��िनकह�  
यस जाडोयाममा ��िनक र प्रितयोिगताह� जारी रहनेछन्। िववरणह�का लािग 
Sports@TukwilaWA.gov मा इमेल गनु�होस्।  
• शुक्रबार िबहान �ाडर िलग (नयाँ)  
8 ह�ा, िबहान 9 बजेदे�ख - िदउँसो 1 बजेस� • �रह�: 2.5 – 3.0 र 3.0 – 3.5.  
यो जनवरी आउँदैछ - कुनै साझेदार चािहँदैन। दता� िडसे�र 11 मा खुला �नेछ • शु�: $80  
• प्रितयोिगताह�  
आगामी प्रितयोिगताह� बारेमा जानकारी खो��होस् -  
मलाई िपकलबल, से� �ाड� डे र माच� �ाडनेस मन पछ� !  

 
वय� पोषण/खाना पकाउन िसकाउने क�ा 
म�लवारका िदनह�, साँझ 5:30 बजेदे�ख – साँझ 8:30 बजेस�, जनवरी 18 मा सु� �न्छ  
शु�: प्रित ��� $100 • उमेर 16+ वष� मािथ 
दैिनक औषिधको �पमा खाना (Food as Medicine Everyday, FAME™) 10-ह�ा शृ्रङ्खला: स�ूण� 
िकिसमका �स्थ खानाह� चयन र तयार गन�का लािग सरल प्रिविधह� देखाउने सा�ािहक 
काय�शालाह�मा सामेल �नुहोस्। ह�ा िकिसमको िडनर समावेश भएको �न्छ। 
 

पा�रवा�रक माश�ल आट्�स 
म�लवारका िदनह�, साँझ 6:45 बजेदे�ख – साँझ 7:45 बजेस� • उमेर: 7 वष�दे�ख वय�स� 
शु�: प्रित ��� $25 वा प्रित प�रवार $50 
प�रवारह�: िफटनेसस��ी रमाइलो गितिवधीमा सामेल �नुहोस्! पाँच पर�रागत माश�ल आट� 
प्रणालीह�को उ�ृ� प्रिविध र प्रिश�ण िविधह� संयोजन गद�  प्र�ेक शैलीको पिहलो केही अ�रह� 
संयोजन गरेर KAJUKENBO बनाइएको िथयो: KA (कराते), JU (जुडो र जुिज�ु), KEN (के�ो) र BO 
(चाइिनज ब��ङ)। 
 
वय� र िकशोरिकशोरीह�का लािग िकक ब��ङ 
म�लवारका िदनह�, साँझ 8 बजेदे�ख – साँझको 9 बजेस� • उमेर: 16 वष� र सोभ�ा मािथ 
शु�: प्रित ��� $50 
एउटै समयमा आफूलाई कसरी बचाउने भनेर िस�े क्रममा शारी�रक आकार बनाउन चाहनु�न्छ? आफ्नो 
�ा� सुधार गन� केही कसरत गन� चाहनु�न्छ? �सोभए यो क�ा तपाईंको लािग हो। नयाँ साथीह� 
बनाउने क्रममा केही रमाइलो गन� हामीसँग सामेल �नुहोस्। यो क�ाले बािहरी शोखका MMA 
काय�क्रमह�मा भाग िलन इ�ुकह� ���ह�लाई अवसर पिन प्रदान गछ� । 
 
प्रोबाट िनजी ग�स��ी िनद�शन 
शु�: एक जनाले िलने तािलमको लािग $55, 3 जनाले िलने $99, र 5 जनाले िलने तािलमका लािग $150 
पछ�  
उमेर: 10+ 



फो�र ग� िल� प्रो Deron Pointer सँग एक-एक गरेर िलने तािलमह�का लािग साइन अप गनु�होस्। 10 
वष�भ�ा बढी िश�ण अनुभव भएकोले Deron ले तपाईंह�लाई सबै रमाइलो र तनावमु� वातावरणमा 
छोटो खेल, पुिटङ, िच�, िपच र बालुवा सुधार गन� नयाँ प्रिविधह� िसकाउनेछ। आफ्नो तािलम सेटअप गन� 
(206) 242-4221 मा फो�र गो� िल�ह�मा स�क�  गनु�होस्। 
 
 

�े� नाग�रकह�  
 
�े� नाग�रकको �ूप �ूजलेटरमा िदइएका �े� नाग�रकह�का लािग पूण� प्र�ावह� यहाँ हेन� 
सिकन्छ। htps://www.tukwilawa.gov/seniors  
सामुदाियक के�मा वा यहाँबाट अनलाइनमा दता� गनु�होस्htps://tukwilawa.gov/signup 

अ� कुराह� उ�ेख नभएस� टु��ला सामुदाियक के�मा सबै काय�क्रमह� उपल� रहेका छन्। 
 

कला/िश�ह� 
 

युके्रनी अ�ाको िडजाइनस��ी काय�शाला (िन:शु�) 
शुक्रबार, माच� 1, िबहान 9 बजेदे�ख िदउँसो 1 बजेस�  
�ासा�ा वा युके्रनी ई�र अ�ाह� मैन प्रितरोधी िविध प्रयोग गरेर पर�रागत चिल आएका 
िडजाइनह�सँग सजाएर रा�खन्छ। �ासा�ा श� "लेखन" िक्रया �ासाटीबाट आएको हो िकनभने 
िडजाइनह�को िचत्र बनाइएको छैन तर िकट�ा उपकरण र ममैमले को�रएको छ।  
 

यात्रा र उ�वह� 
 

(Becoming Doctor Ruth) इ�ाह िभलेज िथएटरमा 
डा�र Ruth काय�रत �नु�न्छ 
िबहीवार, जनवरी 25, िबहान 10:30 बजेदे�ख – साँझ 5 बजेस� • शु�: $40 
उहाँ अमे�रकाकी सबैले मन पराउने से� थेरािप� �नु�न्छ! डा. Ruth िथएटरको िबिस�न नसिकने, 
रमाइलो, र सुधार गन� प्रित�ा गनु��न्छ जसले तपाईंको आ�ा र �दयलाई छुनेछ।  
 

डान्ज �ा�ी ए� केकः  चकलेट 101 
बुधवार, फेबु्रअरी 7, िबहान 8:30 बजेदे�ख – िदउँसो 4 बजेस� • शु�: $35 
िववरण काय� कसरी सरल बनाउने र भ�रएका �ा�ीह� कसरी बनाउने भनेर प�ा लगाउनुहोस्। यस 
क�ामा छोटो प्रदश�न गन� कुरा समावेश �न्छ। हामी यहाँ प्र�ह�को जवाफ िदन र तपाईंले प्रयोग गदा� र 
तपाईं आफँैले चकलेटह� बनाउँदा म�त गन� यहाँ बसेका छौ।ँ तपाईंले आफूले खान मो� र ब� पिन 
प्रा� गनु��नेछ।  
 

खाजा र Debbie Dimitre सँग काय� 

https://www.tukwilawa.gov/seniors
https://tukwilawa.gov/signup


टुकिवला सामुदाियक के�मा भएको एक मिहलाको काय�क्रममा इितहास जीिवत भएको हेनु�होस्। स्थानीय 
अिभनेता Debbie Dimitre ले 20 औ ंशता�ीका दुई सबैभ�ा प्रभावशाली मिहला - मतािधकारको अिधकार 
खो�े Alice Paul र प्रथम मिहला Eleanor Roosevelt - दुई खाजा खाने समयमा प्रदश�न गरेर इितहासलाई 
जीिवत बनाउनु�न्छ। 
शु�: $20 (खाजासिहत)  
िबहीवार, माच� 21, िबहान 11 बजे; Eleanor Roosevelt 
िबहीवार, मे 9, िबहान 11 बजे; पिहलो मतािधकारको अिधकार खो�े – Alice Paul 
 

�े� नाग�रकको समृ�� 
 
बुढेसकाल र अ�ाइमरस��ी काय�शालाह� (िन:शु�) 
• िडमे��यासँग स���त  
�वहार बु� र प्रितिक्रया िदन 
िबहीवार, जनवरी 9, िबहान 10 बजे 
िडमे��या भएका ���ह�ले देखाउने केही सामा� �वहारह� ज�ै आवेसमा आउने, भ्रम र अ� 
कुराह�को प्रितिक्रया जनाउन हेरचाहकता�को सुझाव र रणनीितह�को समी�ा गनु�होस्। 
• अ�ाइमर र िडमे��या बारेमा बु�  
िबहीवार, फेबु्रअरी 13, िबहान 10 बजे 
अ�ाइमर र िडमे��या, चरण, जो�खमका कारक, अनुस�ान र (Food and Drug Administra�on, 
FDA)ले �ीकृित िदएका उपचारह� बीचको िभ�ता बारेमा रहेका आधारभूत जानकारी जा�ुहोस्। 
• प्रभावकारी कुराकानी  
िबहीवार, माच� 12, िबहान 10 बजे 
45 िमनेट र 30 िमनेटका िवक�ह� उपल� छन्। अ�ाइमर र अ� िडमे��याह�ले िविभ� 
चरणह�मा ���को �मतालाई असर गन� त�रकाह� प�ा लगाउनुहोस् र रोग लागेर बाँिचरहेका 
मािनसह�सँग राम्रोसँग कुराकानी गन� सुझावह� प्रा� गनु�होस्। 
• िडमे��यास��ी कुराकानीह�  
िबहीवार, अिप्रल 9, िबहान 10 बजे 
45 िमनेट र 30 िमनेटका िवक�ह� उपल� छन्। तपाईंले �रणश��, सोच र �वहारमा प�रवत�नह� 
अनुभव ग�ररहेको कोही ���लाई िच�ु�न्छ भने यो िश�ा काय�क्रमले िडमे��यासँग स���त �न स�े 
प�रवत�नह�को बारेमा किठन तर मह�पूण� कुराकानीह�का लािग सुझाव र रणनीितह� प्रदान गछ� । 
 
 
 
 

िफटनेस से�र 
 
नयाँ वष�को संक� बनाउनुहोस्!  
आफ्नो िफटनेस सद�ता आज नै प्रा� गनु�होस्!  



टु��ला सामुदाियक के�को िफटनेस से�रमा सिक� ट उपकरण, सबै तौल िलने, ट� ेडिमल, �ेयर �ेपर, 
रेक�े� र अपराइट बाइक र एिपलेि�कलह� समावेश छन्।  
 

ड� प-इन समयको शु�  
सोमवार - िबहीवार, िबहान 6:30 बजेदे�ख - राती 9 बजेस� • िफटनेस कोठा - $5  
शुक्रवार, िबहान 6:30 बजेदे�ख - साँझ 6 बजेस� • समूह िफटनेस कोठा - $7  
शिनवार, िबहान 7:30 बजेदे�ख – िदउँसो 12:30 बजेस�  

वय� सद�ता (उमेर: 18-54 वष�)  
• $40 मािसक सद�ता: समूह क�ा र िफटनेस से�र  
• $35 मािसक सद�ता: िफटनेस से�र मातै्र  
• $40 – 10 िभिजट प� काड�: िफटनेस से�र र समूह क�ा  
• $420 वािष�क सद�ता: समूह क�ा र िफटनेस से�र ($60 बचत)  
• भूतपूव� सैिनकह�का लािग िन:शु� िफटनेस से�र सद�ताह� उपल� छन्।  
• कुनै पिन सिक्रय सेवा सद�ह�का लािग सै� छुटह� उपल� छन्  

�े� नाग�रकह�का सद�ता (उमेर: 55+)  
• $30 मािसक सद�ता: समूह क�ा र िफटनेस से�र  
• $25 मािसक सद�ता: िफटनेस से�र मातै्र  
• $30 – 10 िभिजट प� काड�: िफटनेस से�र र समूह क�ा  
• $300 वािष�क सद�ता: समूह क�ा र िफटनेस से�र ($60 बचत)  
• भूतपूव� सैिनकह�का लािग िन:शु� िफटनेस से�र सद�ताह� उपल� छन्।  
• कुनै पिन सिक्रय सेवा सद�ह�का लािग सै� छुटह� उपल� छन्  

िकशोरिकशोरीको सद�ता (उमेर: 13-17 वष�)  
• $25 मािसक सद�ता: िफटनेस से�र मातै्र  
• $30 – 10 िभिजट प� काड�: िफटनेस से�र र समूह क�ा  
• $240 वािष�क सद�ता: िफटनेस से�र मातै्र ($60 बचत)  
टु��ला सामुदाियक के�लाई 206.768.2822 लाई स�क�  गरेर वा HealthyTukwila@Tukwilawa.gov मा 
इमेल गरेर सद�ता ए��भेट र �वस्थापन गनु�होस्  
 
 

Green Tukwila पाट�नरिसपमा �यंसेवकको �पमा काम गन�  
ग्रीन टु��लाले तपाईंको निजकैको पाक� मा �यंसेवक �ेवाड�िसप प्रदान ग�ररहेको छ! काम गन� समूहमा 
सामेल �नुहोस् र इकोिस�म, व�ज�ु, शहरी वन, औजार र ह�रयो-दुवािमश Green-Duwamish 
जा�ुहोस्। यी शहरी वनह�लाई हाम्रो सहयोग चािहन्छ। आज प्रभाव पानु�होस् र साइन अप गनु�होस्। सबै 
उपकरण र प्रिश�ण अनसाइट प्रदान ग�रन्छ। मािसक कामको पाट�मा सामेल �नुहोस्!  

थप जा�ुहोस् वा साइन अप गनु�होस्: htps://TukwilaWA.gov/GreenTukwila    

हामीलाई फेसबुक @GreenTukwila मा फलो गनु�होस् 

https://tukwilawa-my.sharepoint.com/personal/michael_may_tukwilawa_gov/Documents/Desktop/Final%20files%20(2)/%E0%A4%AF%E0%A4%B9%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%87%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%B2%E0%A4%97%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%B9%E0%A5%8B%E0%A4%B8%E0%A5%8D:HealthyTukwila@Tukwilawa.gov
https://tukwilawa.gov/GreenTukwila

