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हृदयवि�काार, स्ट्रोो �क, 
मधुुमेेह आणि� कााहीी 

कर्कक रोोगां �ंपाासूून 
संंरक्षण करताात.

लठ्ठपणााचाा 
धोोकाा कमीी 
करताात. 

माानसि�क आरोोग्य, 
मूूड आणि� झोोप 

सुुधाारताात. 

मुुलांं�नाा मजबूूत 
होोण्याास आणि� 
त्यां �ंचाा चांं�गलाा 

वि�काास होोण्याास 
मदत करताात. 

सक्रि�य असणेे काा महत्त्वााचेे आहेे?
नि�यमि�त शाारीीरि�क हाालचाालीी:

वृृद्ध प्रौौढां �ंनाा स्वतंंत्र 
रााहण्याास आणि� 
पडणेे टााळण्याास 
मदत करताात. 

मंेंदूू नि�रोोगीी ठेेवण्याास 
मदत करताात आणि� 

सृ्मृति�भ्रंंश (dementia) व 
अल्झाायमर रोोगााचाा धोोकाा 

कमीी करू शकताात. 

सर्वव वयोोगटाातीील 
स्मरणशक्तीी, एकााग्रताा 
आणि� वि�चाार करण्यााचीी 

कौौशले्ये सुुधाारताात

मीी मााझ्याा 
हाालचाालींं �ची�ी नोंं �द� 
कशीी ठेेवूू शकतोो?

तुुमच्यााकडे स्माार्टटफोोन, स्माार्टट वॉॉच किं�ंवा ा इतर 
परि�धाान करण्याायोोग्य (wearable) उपकरण 
आहेे काा?
 स्वतःःसााठीी उद्दि�षे्टे ठरवण्याासााठीी, तुुमच्याा 
शाारीीरि�क हाालचाालींं �चाा माागोोवाा घेेण्याासााठीी आणि� 
हाालचाालींं �च्याा शि�फाारसीी पूूर्णण करण्याासााठीी 
अधि�क हाालचााल करण्याास स्वतःःलाा पे्रेरि�त 
करण्याासााठीी यांं�चाा वाापर सुुरू कराा.

मीी कमीी बसलेे 
पााहि�जेे काा?

दीीर्घघकााळ बसूून रााहणेे किं�ंवा ा स्क्रीीन 
वाापरल्याानेे कर्कक रोोग, हृदय व 
रक्तवााहि�न्याासंंबंंधीी रोोग, फुुफु्फुसााचेे 
जुुनााट आजाार आणि� मधुुमेेह याासह 
असंंसर्गगजन्य रोोगां �ंचाा धोोकाा वााढतोो. 
चाालणेे, घराातीील काामेे, खेेळ आणि� 
क्रीीडाा याासह सर्वव शाारीीरि�क हाालचाालीी 
महत्त्वााच्याा ठरताात.

क्रि�यााकलााप माार्गगदर्शशक तत्त्वे कााय आहेेत? 

ज्यां �ंनाा शक्य आहेे 
त्याा प्रते्येकाासााठीी प्रौौढ मुुलेे, कि�शोोरवयीीन 

मुुलेे प्रौौढ वृृद्ध प्रौौढ 
ज्यां �ंनाा शक्य 

आहेे त्याा 
प्रते्येकाासााठीी 

बसूून रााहण्यााचाा 
वेेळ मर्याा�दि�त कराा, 
त्यााऐजीी कोोणतीीहीी 
शाारीीरि�क हाालचााल 
कराा

आठवड्याातूून 
१५०-३०० 

मि�नि�टेे एरोोबि�क 
क्रि�यााकलााप

दररोोज ६० 
मि�नि�टेे

आठवड्याातूून 
२ दि�वस स्नाायूू 
मजबूूत करण्यााचेे 
उपक्रम

आठवड्याातूून ३ 
दि�वस संंतुलन 
आणि� तााकदीीचेे 
उपक्रम

आठवड्याातूून 
३००+ मि�नि�टेे 
- जि�तके जाास्त 
ति�तके चांं�गले!

प्रते्येक वयाात जाास्त 
हाालचााल कराा
३१% प्रौौढ आणि� ८०% कि�शोोरवयीीन मुुलेे 
शाारीीरि�क हाालचाालींं �च्या�ा शि�फाारस केेलेेल्याा 
पाातळीीचीी पूूर्ततताा करत नााहीीत.

लवकर सुुरुवाात कराा.   
सक्रि�य रााहाा. 
आयुुष्यभर हाालचााल करत 
रााहाा 
कोोणत्यााहीी वयाातीील शाारीीरि�क 
हाालचाालीी आरोोग्य, स्वाावलंंबन आणि� 
जीीवनााचाा दर्जाा� सुुधाारताात.
व्याायााम सुुरक्षि�तपणेे कसाा 
कराावाा आणि� शि�फाारस केेलेेल्याा 
क्रि�यााकलााप पाातळीीपर्यंत कसे 
पोोहोोचाावेे यााबद्दल फि�जि�ओथेेरपि�स्ट 
सल्लाा देेऊ शकताात.
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