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शारीररक गतितिधि— मेर ेधिए क््या िाभ हैैं?
शारीररक गतितिधि शरीर की कोई भी गतितिधि है।  
व्ायाम तिटनेस मेें सुिार करने या बनाए रखने के लिए एक तिलशष्ट गति और अिधि के साथ की जाने िािी शारीररक गतितिधि है। 
दोनों के िािमेेि  से आपको इन िाभों को प्ाप्ि करने मेें मेदद धमेि सकिी है।

शारीररक 
स्िास्थय

 सशक्त और अधिक ऊजाजािान मेहसूस करना।
 उम्र के साथ आन ेिािी कई स्िास्थय समेस्याओं को रोकिा और प्बंधिि करना।
 मेस्स्िष्क के स्िास्थय और स्िस्थ िजन को बनाए रखना और सुिार करना।

मानधिक 
स्िास्थय

 अपनी नींद की मेात्ा और गुणित्ा मेें सुिार करना।
 िनाि को प्बंधिि करें और अपन ेमेानलसक स्िास्थय मेें सुिार करना।
 अपनी भिाई की भािना मेें सुिार करना।

जीिनशैली
 अपनी गतिशीििा और स्ििंत्िा बनाए रखना।
 स्िय ंके तगरन ेके जोखखमे को कमे करना — अपना संिुिन बनाए रखना या सुिार करना।
 अपनी आरामे की गतितिधियों का आनंद िेना जारी रखना।

क््या शारीररक रूप स ेसतरि्य रहैना मेर ेधिए सुरक्षिि है?ै

हैा,ँ तकसी भी उम्र में और षिमिा के साथ!
आप तकसी भी उम्र मेें शारीररक रूप से सतरिय होना शुरू कर सकि ेहैं — भि ेही आप कभी भी शारीररक रूप से सतरिय नहीं रह े
हों या यदद आपन ेगतितिधिया ंबंद कर दी हो।
आप अपन ेस्िास्थय की तिलशष्ट स्स्थति और क्षमेिाओं के लिए अपनी योजना को अनुकूलिि कर सकि ेहैं।

जब आपको जरूरि हैो, पेशेिर सिाहै िें
यदद आप सामेान्य रूप से स्िस्थ हैं, िो आप स्िय ंस ेहल्की-से-मेध्यमे गतितिधिया ँकर सकि ेहैं।
यदद तनम्न मेें स ेकुछ भी िाग ूहोिा ह,ै िो अपन ेडॉक्टर या स्िास्थय देखभाि प्दािा स ेबाि करें:

• आपन ेिंब ेसमेय से व्ायामे नहीं तकया ह ैऔर अधिक मेेहनि िािी शारीररक गतितिधिया ँशुरू करन ेकी योजना बना रह ेहैं।
• आप दिाए ंि ेरह ेहैं या कोई अन्य स्िास्थय समेस्या है। 
• आप अभी भी हाि की सजजारी स ेउबर रह ेहैं।
• आपके तगरन ेया अपना संिुिन आसानी से खोन ेजैसी चीज़ेें पहि ेहुई हैं।

सुतनश्चिि नहीं हैं तक और भी सिाह कब िेनी ह?ै एक बेहिर सुझाि प्ाप्ि करन ेके लिए सक्रिय प्रश्नावली प्रनाप््त करेें (पृष्ठ 4 देखें) को पूरा करें।
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मुझ ेकौन सी गतितिधि्या ँकरनी चातहैए?
ददशातनददेशों का पािन करें।  यह ब्ोशर ियस्कों (65+ िर्जा) के लिए कनाडा के 24-घंटे की गतितिधियों के ददशातनददेशों को दशाजािा है।  
अपन ेस्िास्थय के िाभ और कायाजात्मेक क्षमेिाओं के लिए, इन सिाहों मेें से अनेकों गतितिधियों और गहनिाओं को शाधमेि करें।

गतितिधि्यों के प्रकार िाभ

एरोबिक 
गबिबिधियां

प्ति सप्िाह कमे स ेकमे 150 धमेनट की मेध्यमे से अधिक 
मेेहनि िािी एरोतबक शारीररक गतितिधि करें।
मध्यम मेहनि — आप आसानी से चैट कर सकि ेहैं।
अधिक मेहनि — आप आसानी से चैट नहीं कर सकिे।

आपके ददि, िेिडे़ और रक्त िातहकाओं को स्िस्थ 
रखिा है।
घर का कामे आसानी स ेकरन ेमेें आपकी मेदद कर 
सकि ेहैं।
अधिक करना बेहिर ह!ै

िेजी से चिना, पहातड़यों या सीद़ियों पर चिना; िंबी पैदि यात्ा, साइतकि चिाना, िैराकी, टेतनस, डांस क्िास, 
तपकिबॉि।

मांस-पेशियों 
की मजिूिी 
और िाकि 
िाली 
गबिबिधियाँ

आपकी सभी प्मेुख मेांसपेशी समेूहों का उपयोग करके 
सप्िाह मेें 2-3 ददन गतितिधियों को शाधमेि करें।
मेांसपेलशयों की मेजबूिी के लिए, एक िजन चुनें जजस े
आप 6-10 बार उठा सकि ेहैं, पुि सकि ेहैं या पुश कर 
सकि ेहैं।
मेांसपेलशयों की िाकि के लिए, हल्के िजन का उपयोग 
करें जजस ेआप 8-10 बार कर सकि ेहैं िेतकन िेज 
िेतकन तनयंतत्ि गति से।

मेांसपेलशयों को मेजबूि बनािा है।
हतडियों को मेजबूिी बनाए रखन ेमेें मेदद करिा है।
भारी सामेान उठान ेया बगीच ेका भारी कामे करन ेमेें 
मेदद करिा है।

िज़ेन, रबर बैंड, अपन ेशरीर का िज़ेन, ज़यादा तिकल्पों के लिए तिटनेस सेंटर मेें शाधमेि हों।

संिुलन की 
गबिबिधियाँ

आपको सीिा रखन ेके लिए चुनौिी देन ेिािी 
गतितिधिया ँकरें।
इन गतितिधियों को प्तिददन तकया जा सकिा ह,ै संिुिन 
मेें सुिार का प्यास करि ेसमेय अधिक करना बेहिर 
होिा है।

डे़ रहन ेया चिि ेसमेय आपके संिुिन को बनाए रखन े
या सुिारन ेमेें मेदद करिा है।
तगरन ेसे रोकन ेमेें मेदद करिा है। एक उच्च शेल्ि िक 
पहुंचन ेमेें मेदद करिा है।

अपन ेपंज ेपर चिना, िाई ची करना। संिुिन अभ्यास करन ेके िीतडयो देखें।

लचीलेपन की 
गबिबिधियां

ऐसी गतितिधिया ँजहा ँआप स्टे्च करि ेहैं, झुकि ेहैं और 
आरामेदायक गतियों स ेआग ेब़िि ेहैं। रोजाना करें।

आपके शरीर को अधिक आसानी से और नए िरीकों स े
आग ेब़िन ेमेें मेदद करिा है।

स्टे्चचंग रूटीन, योग, चीगोंग, तपिेट्स…
अपन ेपूर ेशरीर को शाधमेि करन ेके लिए अनेक प्कार की गतितिधिया ँकरें।

गबिहीन 
व्यिहार

8 घंटे या उसस ेकमे िक सीधमेि करें। गतिहीन समेय को तिभाजजि करन ेका प्यास करें और स्रिीन पर मेनोरंजन के 
समेय को प्ति ददन 3 घंटे स ेकमे िक सीधमेि करें।
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सफििा के धिए सुझाि

पररस्थितियों और 
गतितिधि के धलए 
पोशाक

ठंडे िापमेान मेें, परिों मेें पोशाक पहनें।
गमेजा, नमे पररस्स्थतियों मेें व्ायामे करन ेस ेपरहेज़े 
करें।
उलचि जूि ेपहनें।

जैस-ेजैस ेहमे बडे़ होि ेहैं, हमे हिा के िापमेान को ठीक से 
मेहसूस नहीं कर पाि ेहैं।
इसस ेआप ठंड स ेहोन ेिािी समेस्याओं जैस ेशीिदंश या 
आर्दजा पररस्स्थतियों मेें तनजजािीकरण के अधिक जोखखमे मेें 
होि ेहैं।

िाम्म-अप और कूल 
डाउन

शुरू करन ेसे पहि ेिामेजा-अप गतितिधिया ंकरें।
रुकन ेसे पहि ेकूि-डाउन करें — अपनी 
गतितिधि की िीव्रिा को िीर-ेिीर ेकमे करें।

चोटों से बचन ेके लिए अपन ेददि, िेिडे़ और मेांसपेलशयों 
को िैयार करें।
अपनी श्ास और हृदय गति को सामेान्य करन ेके लिए 
िीर-ेिीर ेकूि-डाउन करें।

िाििानी िे चलना
स्स्थति को िीर-ेिीर ेबदिें, जैस ेिशजा से उठना या 
िजन उठाना।
िेजी से बदिाि िािी गतितिधियों स ेबचें।

जैस-ेजैस ेहमे बडे़ होि ेहैं, जल्दी उठन ेसे हमेें चक्कर आ 
सकि ेहैं।
इसस ेआपके तगरन ेऔर चोट िगन ेका जोखखमे ब़ि जािा है।

िांि लेना!! अपनी सांस न रोकें ।
िजन उठाि ेसमेय, पुश या पुि करि ेसमेय सांस छोड़ें और 
सामेान्य होन ेपर सांस िें।

हाइडे्टेड रहना
पहि,े दौरान और बाद मेें पानी तपए।ं बहुि प्यास 
िगन ेिक प्िीक्षा न करें।

जैस-ेजैस ेहमे बडे़ होि ेहैं, हो सकिा ह ैतक हमेें पहिी बार 
पानी की आिश्यकिा होन ेपर हमेें उिनी प्यास न िगे।

अपन ेस्िास्थय 
की स्थितियों और 
दिाओं को िमझना

अपन ेस्िास्थय देखभाि प्दािा से परामेशजा करें:
• यदद आपको एक से अधिक लचतकत्सीय 

समेस्या ह,ै 
• यदद आप स्स्थतियों को प्बंधिि करन ेके लिए 

अनेक दिाए ंि ेरह ेहैं।

शारीररक गतितिधि मेें संलिप्ि होन ेपर आपको अपनी 
दिाओं, िक्षणों या आहार का प्बंिन करन ेके बार ेमेें सिाह 
की आिश्यकिा हो सकिी है।

यदद िक्षण बन ेरहि ेहैं, िो स्िास्थय देखभाि प्दािा से परामेशजा िें।

यदद गतितिधि के दौरान आप असुतििा का अनुभि करि ेहैं:
 अधिक आरामेदायक गति िक िीमेा करें या गतितिधि को रोक दें।
 यदद आपको आग ेब़िन ेया घर जान ेके लिए मेदद चातहए, िो इसके लिए कहें।

अपनी गबिबिधि रोकें  या कम कर देें
यदद गतितिधि के दौरान या उसके बाद आपको इनमेें से कोई भी िक्षण ददखाई दें:

• आपको चक्कर आि ेहैं, थोड़ी अस्िस्थिा या कमेजोरी मेहसूस होिी है।
• आपको सीन ेमेें ददजा या सांस िेन ेमेें असामेान्य परेशानी है।
• आपको कोई नया ददजा या सूजन ह ैजो गतितिधि को रोक देिा है।
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मैं सफि हैोन ेके धिए सबस ेअच्छी ्योजना कैसे बना सकिा हू?ँ

प्ेररि रहें
सोचेें तक शारीररक गतितिधि आपके स्िास्थय 
और जीिन शैिी को कैसे बेहिर बना सकिी 
है।

शारीररक गतितिधि को प्ाथधमेकिा देने का 
प्रयनास करें और सकारात्मेक पररणामे सामेने 
आएगंे।

चुनें बक आपके धलए कौन सी चीज़ेें सही रहिी हैं
आपके लिए जो सही हो ऐसे एक गतितिधि और मेेहनि का चेयन करें।

आप अकेिे या पररिार और दोस्िों के साथ सतरिय हो सकिे हैं।

आप बाहर या अंदर सतरिय हो सकिे हैं।

तिश्भन्न अभ्यासों और उन्हें ठीक से और सुरश्क्षि रूप से करने के बारे मेें जनानें।

व्ायामे करन ेके िरीके के बार ेमेें आप जजिना अधिक जानेंग,े आपको 
उिना ही अधिक आत्मेतिश्ास प्ाप्ि होगा।

लक्षय बनिाधाररि करें
िक्षय क्नर्नाधाररे्त करें और उन्हें पूरा करने की 
कल्पना करें।

एक प्िान बननाए ंऔर अपनी प्गति को 
ररकॉडजा करें।

आपको टै्क पर रेखन ेमेें मेदद करने के लिए 
अपने पररिार और दोस्िों से कहें।

आपके धलए क्या महत्िपूर््म है? 
• मेजबूि बनना?
• ब्िड प्ेशर कमे करना?
• ब्िड शुगर को तनयंतत्ि करना?
• चचंिा को कमे करना?

अपनी गबि बनिाधाररि करें
कमे गति से शुरू करें और िीरे-िीरे आगे ब़िें।

स्ियं को चेुनौ्ती दें िेतकन अपने शरीर पर भी ध्यान दें।

जैसे जैसे आप गक््तक्वधर्यों के लिए अभ्यस्ि हो जािे हैं, कुछ अतिररक्त 
समेय िक करें या िीव्रिा ब़िाए।ं

कोई भी छोटी-मोटी परेेशनानी गतितिधियों मेें अभ्यस्ि होने के साथ ही 
दूर हो जानी चातहए।

यदि क्कसी गतितिधि के दौरान या बाद मेें आपको बहुि थकान या ददजा 
होिा है, िो इसे बदिने पर तिचार करें।

पहल ेस ेसबरिय ह?ै
इि ेजारी रखेें!
सुक्नश्चि्त करेें तक आप चार अिग-अिग 
प्कार की गतितिधि कर रहे हैं।

एक नई गक््तक्वधर् का प्यास करें या जारी 
गतितिधि को थोड़ा अधिक करें।

व्ायामे शुरू करन ेमेें आपकी मेदद के लिए एक योग्य व्ायामे पेशेिर स े
परामेशजा करना एक अच्ा तनिेश ह!ै व्ायामे पेशेिर जजन्ह ेिृद्ध ियस्कों 
के साथ कामे करन ेका प्लशक्षण होिा ह,ै ि ेउम्र और स्िास्थय के मेुद्दों 

की पहचान कर सकि ेहैं और उसके अनुसार योजना प्दान कर सकि ेहैं 
िातक आप सुरश्क्षि और प्भािी रूप से शारीररक रूप स ेसतरिय रह सकें !

आज ही िुरुआि करें!
सतरिय रहना, अच्ी िरह स ेउम्र ब़िन ेके लिए सबस ेअच्ा िरीका है।

© CSEP, 2022   हम CIHR इंस््टटीट्यू्ट ऑफ़ एजिंग वॉलं्टरी सेक््टर आउ्टरीच अवार््ड और न््ययू होराइज़न्स फ़ॉर सीनि्यस्ड प्ोग्ाम स ेफ़ंडर्ंग को 
स्वीकार करत ेहैं।

अधिक जानकारी के लिए:
कैनेतडयन 24-घंटे गतितिधि ददशातनददेश: https://csepguidelines.ca/
CSEP की सतरिय प्श्ाििी प्ाप्ि करें: https://store.csep.ca/pages/getactivequestionnaire 
CSEP स्क्ितनकि एक्सरसाइज़े तिजज़ेयोिॉजजस्ट™ (CSEP-CEP) या CSEP प्मेाश्णि तनजी टे्नर® (CSEP-CPT) जैसे योग्य व्ायामे पेशेिर को खोजन ेके लिए 
कैनेतडयन सोसाइटी िॉर एक्सरसाइज़े तिजज़ेयोिॉजी (CSEP) की िेबसाइट पर जाए:ं https://csep.ca/
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