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हृदय कीी बीीमाारीी, आघाात, 
डाायबि�टीीज़ और कुुछ तरह केे 

कंैंसर सेे बचाातीी हैै

मोोटाापेे काा भय 
कम करतीी हैै

माानसि�क स्वाास्थ्य, मूूड 
और नींं �द कोो अच्छाा 

बनाातीी हैै

मष्ति��ष्क कोो 
शक्ति�शाालीी बननेे 
और अच्छीी तरह 

सेे वि�कसि�त होोनेे मंें 
सहाायताा करतीी हैै

सक्रि�य रहनाा क्योंं� ज़रूरीी हैै?
नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि�:

बुुजु़ुर्गोंं कोो आत्मनि�र्भभर 
रहनेे और गि�रने सेे बचने मंें 

सहाायताा करतीी हैै

मष्ति��ष्क कोो स्वस्थ रखनेे मंें 
सहाायताा करतीी हैै और डि�मेंशि��याा 

व अल्ज़ााइमर रोोग काा भय कम कर 
सकतीी हैै

सभीी उम्र केे व्यक्ति�योंं� मंें 
स्मरणशक्ति�, ध्याान देेनेे कीी 

क्षमताा और सोोचने-समझनेे कीी 
क्षमताा कोो अच्छाा बनाातीी हैै

मंैं अपनीी एक्टि�वि�टीी कोो 
कैैसेे टै्रै�क कर सकताा हँूँ?

क्याा आपके पाास स्माार्टटफ़ोोन, स्माार्टटवॉॉच याा 
कोोई और पहननेे वाालाा डि�वााइस हैै?

इनकाा उपयोोग करके आप अपने लि�ए लक्ष्य 
तय कर सकते हंैं, अपनीी शाारीीरि�क एक्टि�वि�टीी 
कोो टै्रै�क कर सकते हंैं और एक्टि�वि�टीी सेे 
जुुड़ीी सलााहोंं� कोो पूूराा करने केे लि�ए अधि�क 
चलने-फि�रने केे लि�ए पे्रेरि�त होो सकते हंैं।

क्याा मुुझेे कम 
बैैठनाा चााहि�ए?

लंंबे समय तक बैैठेे रहनेे याा स्क्रीीन काा 
इसे्तेमााल करने सेे कंैंसर, हृदय-रोोग, 
फेेफड़ोंं� कीी दीीर्घघकाालि�क रोोगोंं� काा और 
डाायबि�टीीज़ जैैसेे गैैर-संंक्राामक रोोगोंं� 
काा काा भय बढ़ जााताा हैै। प्रति� तरह 
कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�यांं� उपयोोगीी 
होोतीी हैै, जि�समंें चलनाा-फि�रनाा, घर केे 
कााम, खेेल-कूूद और स्पोोर््ट्�स शाामि�ल 
हंैं।

गति�वि�धि� सेे जुुड़ेे दि�शाा-नि�र्देश� क्याा हंैं? 

जोो भीी कर सकते हंैं वयस्क बचे्चे, कि�शोोर वयस्क बुुज़ुुर्गग जोो भीी कर 
सकते हंैं

बैैठेे रहनेे काा 
समय कम करें, 
उसकीी जगह 
कोोई शाारीीरि�क 
गति�वि�धि� करें

प्रति� सप्तााह 
150-300 

मि�नट 
एरोोबि�क गति�वि�धि�

प्रति� दि�न 60 

मि�नट

सप्तााह मंें 2 
दि�न मांं�सपेेशि�योंं� 
कोो मज़बूत करने 
वाालीी गति�वि�धि�याँँ�

सप्तााह मंें 3 
दि�न संंतुलन 
और शक्ति� 
बढ़ाानेे वाालीी 
गति�वि�धि�याँँ� 

प्रति� सप्तााह 
300 मि�नट 
सेे अधि�क 

- जि�तनाा 
अधि�क होो, 

उतनाा अच्छाा!

प्रति� उम्र मंें ज़्याादाा 
सक्रि�य रहंेंE
31% वयस्क और 80% कि�शोोर शाारीीरि�क 
गति�वि�धि� केे सुुझााए गए स्तर कोो पूूराा नहींं � 
करतेे हंैं।

शीीघ्र आरम्भ करें।
सक्रि�य रहंें।
जीीवन भर चलतेे-फि�रतेे 
रहंें।
कि�सीी भीी उम्र मंें शाारीीरि�क गति�वि�धि� 
सेेहत, आत्मनि�र्भभरताा और जीीवन कीी 
गुुणवत्ताा कोो अच्छाा बनाातीी हैै। 

एक फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट सुुझााव  देे 
सकताा हैै कि� सुुरक्षि�त रूप सेे 
व्याायााम कैैसेे करें और गति�वि�धि� केे 
सुुझााए गए स्तर तक कैैसेे पहँुँचंें।
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