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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� केे बाारेे मेंं है ै
यह बतलाातीी है ैकि�:

	 शाारीीरि�क गति�वि�धि� आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए 
महत्वपूूर्णण क्योंं� हैै

	 हर हफ़्तेे आपकोो कि�तनीी शाारीीरि�क 
गति�वि�धि� काा लक्ष्य रखनाा चााहि�ए

	 प्रेेरि�त कैैसेे रहेंं और सुुरक्षि�त रूप सेे व्याायााम 
कैैसेे करेंं

यदि� आपकोो कि�सीी नई� स्वाास्थ्य स्थि��ति� काा नि�दाान 
(डाायग्नोोज़) कि�याा गयाा हैै, आपनेे पहलेे सेे मौौजूूद कि�सीी 
समस्याा केे बाारेे मेंं कभीी चर्चाा� नहींं कीी हैै, याा यदि� आपकेे 
लंंबीी-अवधि� केे लक्षण अब बदल गए हंैं, तोो अपनीी वि�शि�ष्ट 
स्वाास्थ्य ज़रूरतोंं� केे अनुुरूप व्याायााम योोजनाा बनाानेे केे लि�ए 
अपनेे डॉॉक्टर याा फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट सेे पराामर्शश करें।
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शाारीीरि�क गति�वि�धि� क्याा होोतीी 
है?ै
शाारीीरि�क गति�वि�धि� आपकेे शरीीर कीी ऐ�सीी कि�सीी भीी 
गति�वि�धि� कोो कहतेे हैं ंजोो ऊर्जाा� काा इस्तेेमााल करतीी 
है।ै इसकाा मतलब जि�म जाानाा याा व्याायााम कक्षााएंं लेेनाा भीी होो 
सकताा हैै, लेेकि�न यह टहलने, बाागबाानीी करने, खरीीदाारीी करने 
याा घर केे कााम करने जैैसीी सााधाारण गति�वि�धि� भीी होो सकतीी 
हैै।

नि�यमि�त रूप सेे औसत दर्जेे कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� (अर्थाा�त 
ऐ�सीी गति�वि�धि� जोो आपकीी हृदय गति� कोो बढ़ाातीी हैै) मेंं भााग 
लेेनेे सेे दि�ल कीी बीीमाारीी, स्ट्रोो�क और छाातीी संंबंधंीी स्वाास्थ्य 
स्थि��ति�योंं� केे जोोखि�म कोो कम करने मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

शाारीीरि�क गति�वि�धि� सेे हर कोोई� लााभ उठाा सकताा है।ै 
इससे कोोई� फर्कक  नहींं पड़ताा कि� आपकीी उम्र, आपकाा आकाार, 
आपकाा वज़न याा आपकीी चलने-फि�रने कीी क्षमताा क्याा हैै।

पहलेे सेे मौौजूूद कि�सीी स्वाास्थ्य स्थि��ति� केे काारण सक्रि�य रहनाा 
मुुश्कि��ल होो सकताा हैै, लेेकि�न कोोई� भीी गति�वि�धि� न करने सेे 
बेहेतर यहीी हैै कि� कोोई� गति�वि�धि� कीी जााए।
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शाारीीरि�क गति�वि�धि� इतनीी 
महत्वपूूर्णण क्योंं� है?ै
नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� आपकेे स्वाास्थ्य और तंदंरुस्तीी मेंं 
एक महत्वपूरू्णण काारक हैै।

हर रोोज़ व्याायााम करने सेे (यदि� आप कर सकते ेहंैं तोो) आपकोो 
नि�म्नलि�खि�त मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै:

आपकाा दि�ल और मजबूतू होोताा हैै

आपकाा ब्लड प्रेेशर कम होोताा हैै

आपकेे कोोलेेस्ट्रॉॉ�ल केे स्तर नि�यंतं्रि�त रहते ेहंैं

अपनीी तााकत, संंतुलुन और ताालमेेल मेंं सुधुाार 
होोताा हैै

आप स्वस्थ वजन प्रााप्त करते ेहंैं और उसेे बनााए 
रखते ेहंैं
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ऐ�से हाार्मोो�न बनते ेहंैं जोो आपकेे मूूड कोो बेहेतर 
बनााते ेहंैं

आपकेे तनााव काा स्तर कम होोताा हैै, जि�ससे 
आपकोो शांं�त महसूसू करने मेंं मदद मि�लतीी हैै

डि�प्रेेशन और चिं�ंताा केे प्रभााव कम होोते ेहंैं

आपकीी सांं�स लेेनेे कीी प्रक्रि�याा मेंं सुधुाार आताा हैै याा 
आप उस पर बेहेतर नि�यंतं्रण कर पााते ेहंैं

दि�ल केे रोोग और स्ट्रोो�क काा जोोखि�म 35% तक 
कम होोताा हैै

टााइप 2 डाायबीीटीीज़ काा जोोखि�म कम होोताा हैै
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शाारीीरि�क गति�वि�धि� केे प्रकाार
औसत दर्जेे कीी गति�वि�धि�
औसत दर्जेे कीी गति�वि�धि� वह गति�वि�धि� हैै जोो आपकेे सांं�स लेेनेे 
कीी दर और हृदय दर कोो बढ़ाातीी हैै। इससे आपकोो गर्माा�हट 
मि�लतीी हैै, लेेकि�न आप फि�र भीी बाात करने योोग्य होोते ेहंैं।

ज़ोोरदाार गति�वि�धि�
ज़ोोरदाार गति�वि�धि� वह गति�वि�धि� हैै जि�ससे आपकीी सांं�सें तेजे़ 
होो जाातीी हैै और बाात करनाा मुुश्कि��ल होो जााताा हैै। यदि� आप 
कोोई� ज़ोोरदाार गति�वि�धि� करते ेहंैं, तोो आपकोो यह महसूसू करने 
मेे सक्षम होोनाा चााहि�ए कि� यह आपकोो थकाा रहीी हैै।

तााकत बढ़ाानेे वाालेे व्याायााम
तााकत बढ़ाानेे वाालेे व्याायााम आपकीी मांं�सपेशेि�योंं�, हड्डि�योंं� और 
जोोड़ोंं� कोो मज़बूतू रखनेे मेंं मदद करते ेहंैं। इसमेंं वजन उठाानेे 
याा ढोोनेे जैैसीी गति�वि�धि�यांं� शाामि�ल होोतीी हंैं, लेेकि�न स्ट्रेे�चिं�ंग और 
तााकत बढ़ाानेे वाालेे व्याायााम जैैसेे योोग याा पि�लेेटस भीी शाामि�ल 
होोते ेहंैं।
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मुुझेे कि�तनीी शाारीीरि�क 
गति�वि�धि� करनीी चााहि�ए?
 	 वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन काा सुझुााव हैै कि� आप हफ़्तेे मेंं 5 याा 

अधि�क दि�न कम सेे कम 30 मि�नट तक केे लि�ए औसत 
दर्जेे कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� करने काा लक्ष्य रखेंं। यह एक 
हीी बाार मेंं 30 मि�नट होो सकते ेहंैं याा एक बाार मेंं 10 मि�नट 
केे 3 छोोटेे सेेशन होो सकते ेहंैं।

याा

 	 एक हफ़्ते ेमेंं 75 मि�नट तक ज़ोोरदाार गति�वि�धि�।

आपकोो हफ़्तेे मेंं 2 याा अधि�क दि�न तााकत बढ़ाानेे वाालेे 
व्याायााम करने काा भीी लक्ष्य रखनाा चााहि�ए।

यदि� आप 65 वर्षष याा उससे अधि�क उम्र केे हंैं, तोो आपकोो 
गि�रने काा अधि�क जोोखि�म होो सकताा हैै। कुुछ गति�वि�धि�याँँ� 
आपकेे संंतुलुन और ताालमेेल मेंं मदद करते ेहुए इस जोोखि�म 
कोो कम कर सकतीी हंैं, उदााहरण केे लि�ए: तााई� चीी, योोग याा 
डांं�स।

यदि� आप इतनाा ज़्याादाा नहींं कर सकते ेहंैं तोो कोोई� बाात नहींं। 
कोोई� भीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� अच्छीी हीी होोतीी हैै!
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मुुझेे कौौन-सीी शाारीीरि�क 
गति�वि�धि� करनीी चााहि�ए?

आपकीी क्षमताा और फि�टनेेस काा स्तर चााहेे जोो 
भीी होो, ऐ�से कई� तरीीकेे हंैं जि�नसेे आप शाारीीरि�क 
रूप सेे सक्रि�य रह सकते ेहंैं।

वि�चाार करें कि� आप कोोई� गति�वि�धि� कब करनाा 
चााहते ेहंैं और यह आपकीी दि�नचर्याा� मेंं कैैसेे फि�ट 
बैठेैेगीी।

धीीरेे-धीीरेे शुरुुआत करें और आहि�स्ताा-आहि�स्ताा 
अपनीी गति�वि�धि� कीी माात्राा और तीीव्रताा बढ़ााएंं।

बहुत ज़्याादाा मत करें। यदि� आपकोो दर्दद महसूसू 
होोनेे लगताा हैै याा कुुछ समय तक गति�वि�धि� करने 
केे बााद उससे रि�कवर करने मेंं अधि�क समय 
लगे,े तोो अपनीी गति�वि�धि� केे स्तर कोो कम करने 
पर वि�चाार करें।
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दि�न भर मेंं बहुत ज़्याादाा देेर तक बैठेैे न रहें। एक 
घंंटेे मेंं कम सेे कम एक बाार घूूमने-फि�रने कीी 
कोोशि�श करें। उदााहरण केे लि�ए: केेतलीी केे उबलने 
काा इंतंज़ाार करते ेसमय टहलेंं, होो सके तोो लि�फ्ट 
केे बजााय सीीढ़ि�योंं� सेे जााएंं, याा टीीवीी वि�ज्ञाापन ब्रेके 
केे दौौराान व्याायााम करें।

यदि� आपकोो चलने-फि�रने मेंं मुुश्कि��ल होोतीी हैै याा आप 
व्हीीलचेयेर पर हंैं, तोो अपनेे डॉॉक्टर याा नर्सस सेे बाात करें 
और अपनेे इलााकेे मेंं ऐ�सीी व्याायााम कक्षााओं ंकेे बाारेे मेंं पताा 
लगााएंं जोो आपकीी ज़रूरतोंं� केे अनुुरूप होो सकतीी हंैं।

आप अपनीी उम्र और स्वाास्थ्य केे अनुुसाार व्याायााम 
संंबंधंीी माार्गगदर्शशन www.gov.uk/government/
collections/physical-activity-guidelines  
पर प्रााप्त कर सकते ेहंैं।
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प्रेेरि�त रहनेे केे लि�ए सुुझााव

कुुछ नयाा आज़मााएंं

ऐ�सीी गति�वि�धि�यांं� ढूंं�ढें  जि�नमेंं आपकोो मज़ाा आताा 
होो और जोो आपकोो बोोझि�ल न लगेंं

आप जोो व्याायााम करते ेहंैं उनमेंं वि�भि�न्नताा लााएंं 
और व्याायााम कोो अपनीी दैैनि�क गति�वि�धि�योंं� मेंं 
शाामि�ल करने कीी कोोशि�श करें।

कि�सीी दोोस्त/सहेलीी याा ग्रुुप केे सााथ व्याायााम करें, 
जैैसेे कि� टहलने वाालोंं� काा ग्रुुप याा स्थाानीीय जि�म कीी 
सदस्यताा

पैडैोोमीीटर याा कि�सीी ऐ�प काा इस्तेमेााल करें तााकि� 
आप अपनेे कदमोंं� और आपकेे द्वााराा तय कीी गई� 
दूरीी काा पताा लगाा सकें
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ध्याान कंेंद्रि�त रखनेे और अपनीी प्रगति� देेखनेे केे 
लि�ए एक डाायरीी रखेंं

छोोटेे, वाास्तवि�क और प्रााप्त करने योोग्य लक्ष्य याा 
उद्देशे्य नि�र्धाा�रि�त करें

उपलब्धि�योंं� केे जश्न मनााएंं, चााहेे वेे कि�तनीी भीी 
छोोटीी क्योंं� न होो

आरााम केे दि�न रखेंं

प्रगति� केे अलग-अलग संंकेेतोंं� पर ध्याान दंें, 
जैैसेे आप मेंं कि�तनीी ऊर्जाा� हैै याा आप कि�तनीी 
गति�वि�धि� करने मेंं सक्षम हंैं

यााद रखेंं कि� भलेे हीी आपकोो शीीशे ेमेंं बदलााव 
न दि�खााई� दंें, लेेकि�न शरीीर मेंं महत्वपूरू्णण बदलााव 
फि�र भीी होो रहे हंैं
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सुुरक्षि�त रूप सेे व्याायााम कैैसेे 
करंें
 	 सुनुि�श्चि�त करें कि� आप व्याायााम सेे पहलेे और बााद मेंं वाार्मम 

अप और कूूल डााउन करते ेहंैं

 	 व्याायााम करने सेे पहलेे, करने केे दौौराान, और बााद मेंं खूूब 
पाानीी पि�येंं

 	 आराामदेह, ढीीलेे कपडे़े और आराामदेह जूूते ेपहनें

 	 धीीरेे-धीीरेे रफ़्ताार बढ़ााएंं

 	 यदि� आपकोो दर्दद महसूसू होोताा हैै, बेहेोोशीी महसूसू करते ेहंैं, 
याा सांं�स बहुत फूूलनेे लगेे तोो फ़ौौरन व्याायााम करनाा 
बंंद कर दंें।

 	 यदि� आप हााल हीी मेंं अस्वस्थ रहे हंैं, तोो अपनीी गति�वि�धि� 
काा स्तर कम कर दंें।

अपनीी रफ़्ताार पर नि�यंतं्रण रखनाा बहुत ज़रूरीी हैै और इसे 
बहुत ज़्याादाा न करें। यदि� आपकोो कि�सीी भीी तरह काा अजीीब 
साा दर्दद याा असुवुि�धाा महसूसू होो तोो आपकोो हमेेशाा गति�वि�धि� 
कोो रोोक देेनाा चााहि�ए।
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बीीमाारीी केे बााद याा कि�सीी लंंबेे-
समय कीी स्वाास्थ्य स्थि��ति� केे 
सााथ शाारीीरि�क गति�वि�धि�
यदि� आपकोो कि�सीी लंंबे-ेसमय कीी स्वाास्थ्य स्थि��ति� काा नि�दाान 
(डाायग्नोोज़) कि�याा गयाा हैै, आपकाा कोोई� ऑपरेेशन हुआ हैै, याा 
आप बीीमाार रहे हंैं, तोो शाारीीरि�क गति�वि�धि� आपकेे स्वाास्थ्य कोो 
नि�यंतं्रि�त करने काा एक महत्वपूरू्णण हि�स्साा हैै।

कुुछ माामलोंं� मेंं, आपकोो फि�र सेे शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य होोनेे 
मेंं समय लग सकताा हैै।

यदि� आपकोो अपनीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� करने कीी क्षमताा केे 
बाारेे मेंं चिं�ंताा हंैं, तोो अपनेे हेेल्थकेयर  पेशेेवेर सेे बाात करें कि� 
आपकेे लि�ए कौौन सीी गति�वि�धि�यांं� ठीीक होो सकतीी हंैं।
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सहयोोग खोोजनाा
यदि� आप इस बाात कोो लेेकर चिं�ंति�त हंैं कि� आपकेे लि�ए कौौन-
साा शाारीीरि�क व्याायााम करनाा सुरुक्षि�त हैै, याा आपकोो अपनीी 
दि�नचर्याा� मेंं व्याायााम कोो शाामि�ल करने मेंं दि�क्कत होो रहीी हैै, तोो 
आप हमेेशाा सहाायताा और सहयोोग ढूंं�ढ  सकते ेहंैं।

इसकाा अर्थथ संंभवतःः अपनेे दोोस्तोंं�, परि�वाार याा अपनेे समुुदााय 
केे लोोगोंं� सेे बाात करनाा होो सकताा हैै तााकि� यह पताा लगाायाा जाा 
सके कि� उनकेे लि�ए क्याा चीीज़ कााम करतीी हैै, याा फि�र व्याायााम 
करते ेसमय उन्हंें आपकेे सााथ रहने केे लि�ए कहनाा।

इसकाा अर्थथ संंभवतःः यह भीी होो सकताा हैै कि� आप अपनीी 
स्वाास्थ्य टीीम, फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट याा ऑक्यूपूेशे्नल थेेरेेपि�स्ट सेे 
वि�चाार-चर्चाा� करें कि� व्याायााम कोो सुरुक्षि�त बनाानेे केे लि�ए कि�न 
तरीीकोंं� सेे अनुुरूप बनाायाा जाा सकताा हैै।

आप उन लोोगोंं� सेे भीी सहयोोग लेे सकते ेहंैं जोो कक्षााएंं चलााते े
हंैं याा स्पोोर्टट संेंटरोंं� मेंं कााम करते ेहंैं, जि�न्हंें अक्सर यह पताा 
होोताा हैै कि� आपकेे समुुदााय मेंं क्याा-क्याा उपलब्ध हैै और आप 
अपनेे लि�ए उचि�त व्याायााम तक कैैसेे पहंुंच सकते ेहंैं।
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व्याायााम कोो अपनीी दि�नचर्याा� मेंं शाामि�ल करनेे केे 
कुुछ तरीीकेे:

 	 उन स्थाानोंं� पर पैदैल याा सााइकि�ल सेे जाानेे पर वि�चाार करें 
जहांं� आपकोो जाानाा हैै, लेेकि�न तभीी अगर ऐ�साा करनाा आपकेे 
लि�ए सुरुक्षि�त होो।

 	 अपनीी लंंच ब्रेके केे दौौराान थोोड़ीी टहलकदमीी याा सैैर
पर जााएंं।

 	 हर एक याा दोो घंंटेे मेंं कम सेे कम एक बाार स्ट्रेे�च करने
याा अन्यथाा चलने-फि�रने कीी कोोशि�श करें।

 	 बााहर दोोस्तोंं� सेे मि�लेंं और “चलते-ेफि�रते ेबाातें ंकरें”।

 	 अपनेे व्याायााम कोो ट्रैै�क करने केे लि�ए पैडैोोमीीटर याा स्माार्टट 
वॉॉच काा इस्तेमेााल करें। इससे आपकोो उन समयोंं� केे बाारेे मेंं 
अधि�क जाानकाारीी मि�ल सकतीी हैै जब आपकोो व्याायााम करनाा 
चााहि�ए, और सााथ हीी आपकोो चेतेाावनीी भीी मि�ल सकतीी हैै कि� 
आप खुुद पर कब अत्यधि�क दबााव डााल रहे हंैं।

 	 कि�सीी रेेगुलुर क्लाास याा व्याायााम स्लॉॉट केे लि�ए सााइन अप 
करने सेे आपकोो सचमुुच व्याायााम करने केे लि�ए प्रोोत्सााहन 
मि�ल सकताा हैै।

 	 कई� स्पोोर््ट्�स याा व्याायााम करके देेखेंं। कोोई� ऐ�सीी चीीज़ ढंूं�ढंें 
जि�समेंं आपकोो मज़ाा आताा है।ै
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