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शार$%रक ग)त+व-ध र /वा/0य 
 
2कन स25य हुन ुमह9वपणू= छ? 

• अ"धक स'(य हुनाले तपाईलाई टाइप-२ मधमेुह रो:न म;दत  गद>छ। 
• शारBCरक Dपमा स'(य हँुदा तपाईको र:तचापलाई कम गद>छ। शरBरले तपाईको कोGशकाहDलाई 

रगतको शक> रा Gलनको लागी इIसGुलन Jयोग गछ>। 

• KवKथ आहार खाएर वजन कम गनु>होस ्वा KवKथता कायम  बनाएर राTुहोस।् 

 
@यालो%रज 

● जब तपाई खाना खानहुुIछ, तपाईको शरBरमा :यालोरB(ऊजा>) जYमा हुIछ। 
● खानामा आउने :यालोरBहD [वशषेगCर बोस , काब]हाइ^टे गुGलयो वा "चनी, JोटBन, वा पेय   
पदाथ>बाट आउँछ। 
● तपाईले खाएको कुन ैप`न खानामा के छ भIने कैलोरBहDको संcयामा `नभ>र हुIछ। 
●	तपाईले गनd ग`त[व"ध, तपाई स'(य रहने समय र वजनले :यालोरBहDको संcयालाई Jभाव 
पाद>छ।  
   

/व/थ वजन के हो? 
      ● बी एम आई ("शरBर मास सचूकांक") तपाईको वजन र उचाईको अनपुात हो। यो कुल शरBरको 
मोटोपन अनमुान गन> Jयोग गCरIछ। 
      ● दghण एGशयाईहDमा अIय जा`तगत समहूहDको तलुनामा बी एम आईको उjचतम Kतर 
हुIछ। दghण एGशयाईहDलाई २३ वा मा"थको बी एम आईमा अ"धक वजनको Dपमा मा`नIछ। 
      ● ५ % शरBरको वजन घटाउनाले तपाईलाई रगतमा भएको "चनीकमाoाले धेरै फरकपाद>छ।           
 
क)त शार$%रक 25याकलाप गनF? 
एक हqतामा १५० Gमनेटको शारBCरक ग`त[व"ध आवtयक पद>छ। 
               यी १५० GमनेटहD [वभाजन गनु>होस:् 
       ● ३० Gमनेट J`त vदन x५ vदन 
       ● [वकxप १= ३० Gमनेट J`त vदन  
       ● [वकxप २= एक समयमा १० Gमनेट गCर, J`त vदन ३ पटक 
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१०     +        १०        +        १०     = ३० Gमनेट 
तपाईको शार$%रक ग)त+व-ध कसर$ वIृ-ध गनF? 

 

 
- तजे KहLने 
- Mब/तारै कुIने 
-PनQृय 
- पौडी 
- सीढ$हV चXने 

 
 

सहनशीलता 
/ एरोMबक 

 

 
 

स[तलुन 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
बल     

                    
 ल-चलोपन 
           पलेट$ मारेर ब/ने                                          

  - पषु अप(हातले मा-थ 
उठाउने 

          -  भारोcोलन 
- रेिज/टeस(समथ=न ) बgड 

      - उhन ु

 
अ-धक स25य दै)नक Kदनको ला-ग सझुावहV 
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• Gल|टको स}टा सीढB Gलनहुोस!् 
• तपाईको ख}ुटालाई बGलयो बनाउन र सहनशीलता `नमा>ण गन> घरका GसढBहD मा"थ र तल गनु>होस।् 
• जब काममा �ब�ाम  GलनहुुIछ, कफ� र खाना Gलनकुो स}टा ख}ुटा तIकाउनहुोस ् वा वCरपCर 
vहँ�नहुोस।् 
• हरेक भोजन प`छ vह�ंने Jयास गनु>होस ्(यो पाचनको ला"ग प`न रा�ो हो!) 
• यvद तपाई घरमा टेGलGभजन हेद� हुनहुुIछ भने �यापाCरक �ब�ामको समयमा केहB हxका वCरपCर 
vह�ंनहुोस ्। 
 
सहज त%रकाहk  
• पया>qत समय छैन? तपाईको vदन �यKत हुनभुIदा अ`घ �बहान ैपvहला �यायाम गनd Jयास गनु>होस।् 
• धेरै महँगो छ? केहB हलकुा वKतहु� Gलनहुोस ्जKतै  : ताGलम JGशhणको ला"ग सपूको �ड�बा वा पानीको 
बो�ल Jयोग गनु>होस।् 
• धेरै  प}यार ला�दो छ? आनIद Gलने ग`त[व"धहD र तपाईले गनु>हुने �यायामको Jकार पCरवत>न गन> 
Jयास गनु>होस।् 
 
 
एक lयायाम सा-थ खोnदा 
जब तपाई एक साथीसँग �यायाम गनु>हुIछ, तपाई अ"धक �यायाम गन> सYभा[वत हुनहुुIछ: 
• अ"धक उ�JेCरत महससु गनु>हुIछ जब- तपाई र तपाईको साथी एकअका>लाई Jो�साहन vदनहुुIछ र 
कडा मेहनत गनु>हुनेछ। 
• लगातार गनु>होस ्- जब अDले तपाईलाई `नयाGलरहेको हुIछ, तपाई �यो काम परूा गन> Jयास 
गनु>होस।् 
• साहसी हुनहुोस ्- साथीसँग नयाँ काम गन> सिजलो हुIछ। 
 
यसलाई सहज oलनहुोस ्
• साना पCरवत>नबाट सDु गनु>होस:् 

o GसढBह� धेरै पटक Jयोग गनु>होस ् 
o बारBको  काम गनd  
o बाटो वा घरको वCरपCर vह�ने 



Physical Activity 
Nepali Translation Date: February 2019  

Page 4 
 

 

• तपाई कुन ैप`न नया  ग`त[व"ध सDु गनु> भIदा पvहले वा तपाईको शारBCरक ग`त[व"धको बारेमा 
डा:टरसँग GसफाCरस Gलनहुोस।् 


