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वृद्ध वयस््कोों के लिए 
शारीरिक गतिविधि

शारीरिक गतिविधि— मेर ेलिए क््यया लाभ हैैं?
शारीरिक गतिविधि शरीर की कोई भी गतिविधि है।  
व्यायाम फ़िटनेस मेें सुधार करने या बनाए रखने के लिए एक विशिष्ट गति और अवधि के साथ की जाने वाली शारीरिक गतिविधि है। 
दोनोों के तालमेल  से आपको इन लाभोों को प्राप््त करने मेें मदद मिल सकती है।

शारीरिक 
स््ववास्थथ्य

	 सशक्त और अधिक ऊर््जजावान महसूस करना।
	 उम्र के साथ आन ेवाली कई स््ववास्थथ्य समस््ययाओं को रोकता और प्रबंधित करना।
	 मस््ततिष््क के स््ववास्थथ्य और स््वस्थ वजन को बनाए रखना और सुधार करना।

मानसिक 
स््ववास्थथ्य

	 अपनी नीींद की मात्रा और गुणवत्ता मेें सुधार करना।
	 तनाव को प्रबंधित करेें और अपन ेमानसिक स््ववास्थथ्य मेें सुधार करना।
	 अपनी भलाई की भावना मेें सुधार करना।

जीवनशैली
	 अपनी गतिशीलता और स््वतंत्रता बनाए रखना।
	 स््वय ंके गिरन ेके जोखिम को कम करना — अपना संतुलन बनाए रखना या सुधार करना।
	 अपनी आराम की गतिविधियोों का आनंद लेना जारी रखना।

क््यया शारीरिक रूप स ेसक्रिय रहना मेर ेलिए सुरक्षित ह?ै

हा,ँ किसी भी उम्र मेें और क्षमता के साथ!
आप किसी भी उम्र मेें शारीरिक रूप से सक्रिय होना शुरू कर सकत ेहैैं — भल ेही आप कभी भी शारीरिक रूप से सक्रिय नहीीं रह े
होों या यदि आपन ेगतिविधिया ंबंद कर दी हो।
आप अपन ेस््ववास्थथ्य की विशिष्ट स्थिति और क्षमताओं के लिए अपनी योजना को अनुकूलित कर सकत ेहैैं।

जब आपको जरूरत हो, पेशेवर सलाह लेें
यदि आप सामान््य रूप से स््वस्थ हैैं, तो आप स््वय ंस ेहल््ककी-से-मध््यम गतिविधिया ँकर सकत ेहैैं।
यदि निम््न मेें स ेकुछ भी लाग ूहोता ह,ै तो अपन ेडॉक््टर या स््ववास्थथ्य देखभाल प्रदाता स ेबात करेें:

•	 आपन ेलंब ेसमय से व्यायाम नहीीं किया ह ैऔर अधिक मेहनत वाली शारीरिक गतिविधिया ँशुरू करन ेकी योजना बना रह ेहैैं।
•	 आप दवाए ंल ेरह ेहैैं या कोई अन््य स््ववास्थथ्य समस््यया है। 
•	 आप अभी भी हाल की सर््जरी स ेउबर रह ेहैैं।
•	 आपके गिरन ेया अपना संतुलन आसानी से खोन ेजैसी चीज़ेें पहल ेहुई हैैं।

सुनिश्चित नहीीं हैैं कि और भी सलाह कब लेनी ह?ै एक बेहतर सुझाव प्राप््त करन ेके लिए सक्रिय प्रश्नावली प्राप््त करेें (पृष्ठ 4 देखेें) को पूरा करेें।
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मुझ ेकौन सी गतिविधिया ँकरनी चाहिए?
दिशानिर्देशोों का पालन करेें।  यह ब्रोशर वयस््कोों (65+ वर््ष) के लिए कनाडा के 24-घंटे की गतिविधियोों के दिशानिर्देशोों को दर््शशाता है।  
अपन ेस््ववास्थथ्य के लाभ और कार््ययात््मक क्षमताओं के लिए, इन सलाहोों मेें से अनेकोों गतिविधियोों और गहनताओं को शामिल करेें।

गतिविधियोों के प्रकार लाभ

एरोबिक 
गतिविधियां

प्रति सप््तताह कम स ेकम 150 मिनट की मध््यम से अधिक 
मेहनत वाली एरोबिक शारीरिक गतिविधि करेें।
मध््यम मेहनत — आप आसानी से चैट कर सकत ेहैैं।
अधिक मेहनत — आप आसानी से चैट नहीीं कर सकते।

आपके दिल, फ़ेफ़ड़़े और रक्त वाहिकाओं को स््वस्थ 
रखता है।
घर का काम आसानी स ेकरन ेमेें आपकी मदद कर 
सकत ेहैैं।
अधिक करना बेहतर ह!ै

तेजी से चलना, पहाड़़ियोों या सीढ़़ियोों पर चलना; लंबी पैदल यात्रा, साइकिल चलाना, तैराकी, टेनिस, डांस क््ललास, 
पिकलबॉल।

मांस-पेशियोों 
की मजबूती 
और ताकत 
वाली 
गतिविधियाँ

आपकी सभी प्रमुख मांसपेशी समूहोों का उपयोग करके 
सप््तताह मेें 2-3 दिन गतिविधियोों को शामिल करेें।
मांसपेशियोों की मजबूती के लिए, एक वजन चुनेें जिस े
आप 6-10 बार उठा सकत ेहैैं, पुल सकत ेहैैं या पुश कर 
सकत ेहैैं।
मांसपेशियोों की ताकत के लिए, हल््कके  वजन का उपयोग 
करेें जिस ेआप 8-10 बार कर सकत ेहैैं लेकिन तेज 
लेकिन नियंत्रित गति से।

मांसपेशियोों को मजबूत बनाता है।
हड्डियोों को मजबूती बनाए रखन ेमेें मदद करता है।
भारी सामान उठान ेया बगीच ेका भारी काम करन ेमेें 
मदद करता है।

वज़न, रबर बैैंड, अपन ेशरीर का वज़न, ज़़्ययादा विकल््पोों के लिए फ़़िटनेस सेेंटर मेें शामिल होों।

संतुलन की 
गतिविधियाँ

आपको सीधा रखन ेके लिए चुनौती देन ेवाली 
गतिविधिया ँकरेें।
इन गतिविधियोों को प्रतिदिन किया जा सकता ह,ै संतुलन 
मेें सुधार का प्रयास करत ेसमय अधिक करना बेहतर 
होता है।

ड़़े रहन ेया चलत ेसमय आपके संतुलन को बनाए रखन े
या सुधारन ेमेें मदद करता है।
गिरन ेसे रोकन ेमेें मदद करता है। एक उच्च शेल््फ़ तक 
पहुुंचन ेमेें मदद करता है।

अपन ेपंज ेपर चलना, ताई ची करना। संतुलन अभ््ययास करन ेके वीडियो देखेें।

लचीलेपन की 
गतिविधियां

ऐसी गतिविधिया ँजहा ँआप स्ट्रेच करत ेहैैं, झुकत ेहैैं और 
आरामदायक गतियोों स ेआग ेबढ़त ेहैैं। रोजाना करेें।

आपके शरीर को अधिक आसानी से और नए तरीकोों स े
आग ेबढ़न ेमेें मदद करता है।

स्ट्रेचिंग रूटीन, योग, चीगोोंग, पिलेट्स…
अपन ेपूर ेशरीर को शामिल करन ेके लिए अनेक प्रकार की गतिविधिया ँकरेें।

गतिहीन 
व्यवहार

8 घंटे या उसस ेकम तक सीमित करेें। गतिहीन समय को विभाजित करन ेका प्रयास करेें और स्क्रीन पर मनोरंजन के 
समय को प्रति दिन 3 घंटे स ेकम तक सीमित करेें।
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सफलता के लिए सुझाव

परिस्थितियोों और 
गतिविधि के लिए 
पोशाक

ठंडे तापमान मेें, परतोों मेें पोशाक पहनेें।
गर््म, नम परिस्थितियोों मेें व्यायाम करन ेस ेपरहेज़ 
करेें।
उचित जूत ेपहनेें।

जैस-ेजैस ेहम बड़़े होत ेहैैं, हम हवा के तापमान को ठीक से 
महसूस नहीीं कर पात ेहैैं।
इसस ेआप ठंड स ेहोन ेवाली समस््ययाओं जैस ेशीतदंश या 
आर्दद्र परिस्थितियोों मेें निर््जलीकरण के अधिक जोखिम मेें 
होत ेहैैं।

वार््म-अप और कूल 
डाउन

शुरू करन ेसे पहल ेवार््म-अप गतिविधिया ंकरेें।
रुकन ेसे पहल ेकूल-डाउन करेें — अपनी 
गतिविधि की तीव्रता को धीर-ेधीर ेकम करेें।

चोटोों से बचन ेके लिए अपन ेदिल, फ़ेफ़ड़़े और मांसपेशियोों 
को तैयार करेें।
अपनी श्वास और हृदय गति को सामान््य करन ेके लिए 
धीर-ेधीर ेकूल-डाउन करेें।

सावधानी से चलना
स्थिति को धीर-ेधीर ेबदलेें, जैस ेफ़र््श से उठना या 
वजन उठाना।
तेजी से बदलाव वाली गतिविधियोों स ेबचेें।

जैस-ेजैस ेहम बड़़े होत ेहैैं, जल््ददी उठन ेसे हमेें चक््कर आ 
सकत ेहैैं।
इसस ेआपके गिरन ेऔर चोट लगन ेका जोखिम बढ़ जाता है।

सांस लेना!! अपनी सांस न रोकेें ।
वजन उठात ेसमय, पुश या पुल करत ेसमय सांस छोड़ें और 
सामान््य होन ेपर सांस लेें।

हाइड्रेटेड रहना
पहल,े दौरान और बाद मेें पानी पिए।ं बहुत प््ययास 
लगन ेतक प्रतीक्षा न करेें।

जैस-ेजैस ेहम बड़़े होत ेहैैं, हो सकता ह ैकि हमेें पहली बार 
पानी की आवश््यकता होन ेपर हमेें उतनी प््ययास न लगे।

अपन ेस््ववास्थथ्य 
की स्थितियोों और 
दवाओं को समझना

अपन ेस््ववास्थथ्य देखभाल प्रदाता से परामर््श करेें:
•	 यदि आपको एक से अधिक चिकित््ससीय 

समस््यया ह,ै 
•	 यदि आप स्थितियोों को प्रबंधित करन ेके लिए 

अनेक दवाए ंल ेरह ेहैैं।

शारीरिक गतिविधि मेें संलिप््त होन ेपर आपको अपनी 
दवाओं, लक्षणोों या आहार का प्रबंधन करन ेके बार ेमेें सलाह 
की आवश््यकता हो सकती है।

यदि लक्षण बन ेरहत ेहैैं, तो स््ववास्थथ्य देखभाल प्रदाता से परामर््श लेें।

यदि गतिविधि के दौरान आप असुविधा का अनुभव करत ेहैैं:
	 अधिक आरामदायक गति तक धीमा करेें या गतिविधि को रोक देें।
	 यदि आपको आग ेबढ़न ेया घर जान ेके लिए मदद चाहिए, तो इसके लिए कहेें।

अपनी गतिविधि रोकेें  या कम कर देें
यदि गतिविधि के दौरान या उसके बाद आपको इनमेें से कोई भी लक्षण दिखाई देें:

•	 आपको चक््कर आत ेहैैं, थोड़ी अस््वस्थता या कमजोरी महसूस होती है।
•	 आपको सीन ेमेें दर््द या सांस लेन ेमेें असामान््य परेशानी है।
•	 आपको कोई नया दर््द या सूजन ह ैजो गतिविधि को रोक देता है।
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मैैं सफल होन ेके लिए सबस ेअच्छी योजना कैसे बना सकता हूूँ?

प्रेरित रहेें
सोचेें कि शारीरिक गतिविधि आपके स््ववास्थथ्य 
और जीवन शैली को कैसे बेहतर बना सकती 
है।

शारीरिक गतिविधि को प्राथमिकता देने का 
प्रयास करेें और सकारात््मक परिणाम सामने 
आएगंे।

चुनेें कि आपके लिए कौन सी चीज़ेें सही रहती हैैं
आपके लिए जो सही हो ऐसे एक गतिविधि और मेहनत का चयन करेें।

आप अकेले या परिवार और दोस््तोों के साथ सक्रिय हो सकते हैैं।

आप बाहर या अंदर सक्रिय हो सकते हैैं।

विभिन्न अभ््ययासोों और उन््हेें ठीक से और सुरक्षित रूप से करने के बारे मेें जानेें।

व्यायाम करन ेके तरीके के बार ेमेें आप जितना अधिक जानेेंग,े आपको 
उतना ही अधिक आत््मविश्वास प्राप््त होगा।

लक्षष्य निर््धधारित करेें
लक्षष्य निर््धधारित करेें और उन््हेें पूरा करने की 
कल््पना करेें।

एक प््ललान बनाए ंऔर अपनी प्रगति को 
रिकॉर््ड करेें।

आपको ट्रैक पर रखन ेमेें मदद करने के लिए 
अपने परिवार और दोस््तोों से कहेें।

आपके लिए क््यया महत््वपूर््ण है? 
• मजबूत बनना?
• ब््लड प्रेशर कम करना?
• ब््लड शुगर को नियंत्रित करना?
• चिंता को कम करना?

अपनी गति निर््धधारित करेें
कम गति से शुरू करेें और धीरे-धीरे आगे बढ़ेें।

स््वयं को चुनौती देें लेकिन अपने शरीर पर भी ध््ययान देें।

जैसे जैसे आप गतिविधियोों के लिए अभ््यस््त हो जाते हैैं, कुछ अतिरिक्त 
समय तक करेें या तीव्रता बढ़़ाए।ं

कोई भी छोटी-मोटी परेशानी गतिविधियोों मेें अभ््यस््त होने के साथ ही 
दूर हो जानी चाहिए।

यदि किसी गतिविधि के दौरान या बाद मेें आपको बहुत थकान या दर््द 
होता है, तो इसे बदलने पर विचार करेें।

पहल ेस ेसक्रिय ह?ै
इस ेजारी रखेें!
सुनिश्चित करेें कि आप चार अलग-अलग 
प्रकार की गतिविधि कर रहे हैैं।

एक नई गतिविधि का प्रयास करेें या जारी 
गतिविधि को थोड़़ा अधिक करेें।

व्यायाम शुरू करन ेमेें आपकी मदद के लिए एक योग््य व्यायाम पेशेवर स े
परामर््श करना एक अच्छा निवेश ह!ै व्यायाम पेशेवर जिन््हहे वृद्ध वयस््कोों 
के साथ काम करन ेका प्रशिक्षण होता ह,ै व ेउम्र और स््ववास्थथ्य के मुद्ददों 

की पहचान कर सकत ेहैैं और उसके अनुसार योजना प्रदान कर सकत ेहैैं 
ताकि आप सुरक्षित और प्रभावी रूप से शारीरिक रूप स ेसक्रिय रह सकेें !

आज ही शुरुआत करेें!
सक्रिय रहना, अच्छी तरह स ेउम्र बढ़न ेके लिए सबस ेअच्छा तरीका है।

© CSEP, 2022 	� हम CIHR इंस््टटीट्यूट ऑफ़ एजिंग वॉलंटरी सेक््टर आउटरीच अवार््ड और न््ययू होराइज़न््स फ़ॉर सीनियर््स प्रोग्राम स ेफ़ंडिंग को 
स््ववीकार करत ेहैैं।

अधिक जानकारी के लिए:
कैनेडियन 24-घंटे गतिविधि दिशानिर्देश: https://csepguidelines.ca/
CSEP की सक्रिय प्रश्नावली प्राप््त करेें: https://store.csep.ca/pages/getactivequestionnaire 
CSEP क््ललिनिकल एक््सरसाइज़ फ़िज़ियोलॉजिस््ट™ (CSEP-CEP) या CSEP प्रमाणित निजी ट्रेनर® (CSEP-CPT) जैसे योग््य व्यायाम पेशेवर को खोजन ेके लिए 
कैनेडियन सोसाइटी फ़ॉर एक््सरसाइज़ फ़िज़ियोलॉजी (CSEP) की वेबसाइट पर जाए:ं https://csep.ca/
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