
शार$%रक ग)त+व-ध 

स01य होना 6य7 मह9वपूण= है? 
● अ#धक स'(य रहनेसे आपका टाइप २ मधुमेह को रोकने या देर8 करने म9 मदद :मल सकती 
है। 
● शार8Aरक Bप से स'(य रहने से आपका Cलड शुगर कम हो सकता है। शर8र आपकF 
को:शकाओं को रIत शकJ रा लेने के :लए इंसु:लन का बेहतर उपयोग करने म9 सNम बनाता है। 
● वजन कम कर9 या QवQथ वजन बनाए रख9, खासकर जब एक QवQथ आहार के साथ संयुIत 
हो। 
 
कैलोर$ 
● जब आप खाना खात ेहU, तो आप कैलोर8 (ऊजाJ) लेत ेहU। 
● भोजन म9 कैलोर8 वसा अथवा फैट, काब[हाइ\टे (QटाचJ, चीनी), ^ोट8न या शराब से आती है। 
● आपके _वारा खाए जाने वाले भोजन म9 कैलोर8 कF सं`या उस भोजन म9 Iया है, इस पर 
aनभJर करती है। 
● गaतbव#ध का ^कार, आप 'कतनी बार स'(य होत ेहU, और आपका वजन,  इसका ^भाव आप 
एक aनिeचत गaतbव#ध म9 'कतनी कैलोर8 का उपयोग करत ेहU, उस पर होता है 
एक BवBथ वजन 6या है? 
बीएमआई (BMI) ("बॉडी मास इंडIेस" के :लए संlNmत आपका वजन आपकF ऊंचाई के अनुBप 
हU या नह8ं यह बताता है । इसका उपयोग शर8र कF कुल वसा का अनुमान लगाने के :लए 'कया 
जाता है। 
● दlNण ए:शयाई अoय नQल8य समूहq कF तुलना म9 बीएमआई के उrचतम Qतर पर पाए जात े
हU । दlNण ए:शयाई २३ या उस से अ#धक के बीएमआई म9 अ#धक वजन वाले माने जात ेहU 
● शर8र के ५% वजन कम करने से आपके रIत शकJ रा को कम करने म9 मदद :मल सकती है। 
 
0कतनी शार$%रक ग)त+व-ध? 
एक सmताह म9 १५० :मनट कF शार8Aरक गaतbव#ध कF आवeयकता होती है। 
        इन १५० :मनटq को तोड़9: 
● ^aत zदन x ५ zदनq म9 ३० :मनट 
● bवक|प १-३० :मनट ^aत zदन एक बार 
● bवक|प २-एक बार म9 -१० :मनट, zदन म9 ३ बार 
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अपनी शार$%रक ग)त+व-ध कैसे बढ़ाएं 
 
   अपनी शार$%रक ग)त+व-ध कैसे बढ़ाएं       
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हर _दन अ-धक स01य होने के Sलए सुझाव 
• :ल~ट के बजाय सीzढ़यq का उपयोग कर9!
• अपने परैq को मजबूत करने और सहनशिIतका aनमाJण करने के :लए घर पर कुछ

 

अaतAरIत या�ाएं कर9। 
• जब काम पर �ेक लेत ेहU, तो कॉफF �ेक लेने और खाने के बजाय �खचंाव या घूमना। 
• हर भोजन के बाद चलने कF को:शश कर9 (यह पाचन के :लए भी अrछा है!) 

यzद आप घर पर टेल8bवज़न देख रहे हU, तो �यावसाaयक �ेक के दौरान इधर-उधर टहल9

 

या कुछ ह|का टहलना कर9। 
• बहानq से बचने के तर8Iया आपके पास पयाJmत समय नह8ं है? अपने zदन के �यQत होने

 

से पहले सुबह म9 �यायाम कर9। 
• बहुत महंगा? कुछ ह|के शिIत ^:शNण के :लए सूप के �डCबे या पानी कF बोतलq का 

उपयोग करने का ^यास कर9। 
• बहुत पकाऊ? उन गaतbव#धयq को कर9 जो आपको आनंद देत ेहU और आपके _वारा 'कए 

जाने वाले �यायाम के ^कारq को बदलने कF को:शश करत ेहU 

एक aयायाम दोBत  ढंूढे 
जब आप 'कसी जोड़ीदार के साथ �यायाम करत ेहै, तो इन चीज़q कF अ#धक संभावना है:   
• अ#धक ^ेAरत महसूस कर9-जब आप और आपका दोQत एक-दसूरे को ^ो�साzहत करत ेहU, 

तो आप और अ#धक मेहनत कर9गे। 
• अ#धक सुसंगत रह9-जब कोई दसूरा �यिIत आपको zदखाने के :लए #गन रहा हो, तो आप 

उoह9 aनराश नह8ं करना चाहत।े 

• अ#धक साहसी  बने -एक दोQत के साथ नई चीज़ कF को:शश करना आसान है।

धीमी ग)त से ले
• छोटे पAरवतJन से शुB कर9: 

o सीzढ़यq का इQतमेाल बढ़ाएं
o याडJ का काम  कर9 
o Cलॉक के चारq ओर घूमना 

• कोई नई गaतbव#ध शुB करने से पहले अपने डॉIटर से शार8Aरक गaतbव#ध के अनुशं:सत
Qतरq के बारे म9 जानकार8 ल9। 
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