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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िका 
�ारीीरिरीक र्गति�तिवधि� के बाारेी मां ह ै
यह बा�लाा�ी ह ैतिक:

 शाारीीरिरीक गति�ति�धि� आपके स्�ास्थ्य के लि�ए 
महत्�पूर्णण क्या� है

 हरी हफ़्�े आपको तिक�नीी शाारीीरिरीक 
गति�ति�धि� का �क्ष्य रीखनीा चााहिहए

 प्रेेरिरी� कैसेे रीह� औरी सेुरीक्षि�� रूप सेे व्याायाम 
कैसेे करी�

यदि� आपकोो किकोसीी नई� स्वाास्थ्य स्थिस्�कि� कोा किन�ान 
(डाायग्नोज़) किकोया गया हैै, आपने पहैलेे सेी मौौजूू� किकोसीी 
सीमौस्या केो बाारेे मौं कोभीी चचा� नहैं कोी हैै, या यदि� आपकेो 
लेंबाी-अवाधि� केो लेक्षण अबा बा�ले गए हंै, �ो अपनी किवाशि�ष्ट 
स्वाास्थ्य ज़रूरे�ां केो अनुरूप व्याायामौ योजूना बानाने केो शिलेए 
अपने डाॉक्टरे या कि�ज़िज़यो�ेरेेपिपस्ट सेी परेामौ�� कोरंे।
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�ारीीरिरीक र्गति�तिवधि� क्या हो�ी 
ह?ै
�ारेीरिरेको गकि�किवाधि� आपके �रीीरी की ऐसेीी तिकसीी भीी 
र्गति�तिवधि� को कह�े ह ंजोो ऊजोाग का इस्�ेमााला करी�ी 
ह।ै ईसीकोा मौ�लेबा ज़िजूमौ जूाना या व्याायामौ कोक्षाएं लेेना भीी हैो 
सीको�ा हैै, लेेकिकोन यहै टहैलेने, बाागबाानी कोरेने, खरेी�ारेी कोरेने 
या घरे केो कोामौ कोरेने जूैसीी सीा�ारेण गकि�किवाधि� भीी हैो सीको�ी 
हैै।

किनयपिमौ� रूप सेी औसी� �जूे कोी �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� (अ�ा�� 
एसेीी गकि�किवाधि� जूो आपकोी हृ�य गकि� कोो बाढ़ाा�ी हैै) मौं भीाग 
लेेने सेी दि�ले कोी बाीमौारेी, स्टोोको औरे छाा�ी संीबा�ंी स्वाास्थ्य 
स्थिस्�कि�यां केो जूोखिखमौ कोो कोमौ कोरेने मौं मौ�� पिमौले सीको�ी हैै।

�ारीीरिरीक र्गति�तिवधि� सीे हरी कोइग लााभी उठाा सीक�ा ह।ै 
ईसीसेी कोोई� �को�  नहैं पड़�ा किको आपकोी उम्र, आपकोा आकोारे, 
आपकोा वाज़न या आपकोी चलेने-कि�रेने कोी क्षमौ�ा क्या हैै।

पहैलेे सेी मौौजूू� किकोसीी स्वाास्थ्य स्थिस्�कि� केो कोारेण सीकि�य रेहैना 
मौुश्कि�कोले हैो सीको�ा हैै, लेेकिकोन कोोई� भीी गकि�किवाधि� न कोरेने सेी 
बाहेै�रे यहैी हैै किको कोोई� गकि�किवाधि� कोी जूाए।

http://www.chss.org.uk


हमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरंी

�ारीीरिरीक र्गति�तिवधि� इ�नीी 
माहत्वपूर्णग क्यां ह?ै
किनयपिमौ� �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� आपकेो स्वाास्थ्य औरे ��ंरुस्�ी मौं 
एको मौहैत्वापणू� कोारेको हैै।

हैरे रेोज़ व्याायामौ कोरेने सेी (यदि� आप कोरे सीको� ेहंै �ो) आपकोो 
किनम्नशिलेखिख� मौं मौ�� पिमौले सीको�ी हैै:

आपकोा दि�ले औरे मौजूबा�ू हैो�ा हैै

आपकोा ब्लेडा प्रेे�रे कोमौ हैो�ा हैै

आपकेो कोोलेेस्टोॉले केो स्�रे किनयकंि�� रेहै� ेहंै

अपनी �ाको�, संी�लुेन औरे �ालेमौेले मौं सी�ुारे 
हैो�ा हैै

आप स्वास्� वाजून प्रेाप्� कोरे� ेहंै औरे उसेी बानाए 
रेख� ेहंै
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एसेेी हैामौाेन बान� ेहंै जूो आपकेो मौूडा कोो बाहेै�रे 
बाना� ेहंै

आपकेो �नावा कोा स्�रे कोमौ हैो�ा हैै, ज़िजूसीसेी 
आपकोो �ां� मौहैसीसूी कोरेने मौं मौ�� पिमौले�ी हैै

दिडाप्रेे�न औरे चिंचं�ा केो प्रेभीावा कोमौ हैो� ेहंै

आपकोी सीांसी लेेने कोी प्रेकि�या मौं सी�ुारे आ�ा हैै या 
आप उसी परे बाहेै�रे किनय�ंण कोरे पा� ेहंै

दि�ले केो रेोग औरे स्टोोको कोा जूोखिखमौ 35% �को 
कोमौ हैो�ा हैै

टाईप 2 डाायबाीटीज़ कोा जूोखिखमौ कोमौ हैो�ा हैै
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�ारीीरिरीक र्गति�तिवधि� के प्रकारी
औसी� दजोे की र्गति�तिवधि�
औसी� �जूे कोी गकि�किवाधि� वाहै गकि�किवाधि� हैै जूो आपकेो सीांसी लेेने 
कोी �रे औरे हृ�य �रे कोो बाढ़ाा�ी हैै। ईसीसेी आपकोो गमौा�हैट 
पिमौले�ी हैै, लेेकिकोन आप कि�रे भीी बाा� कोरेने योग्य हैो� ेहंै।

ज़ोोरीदारी र्गति�तिवधि�
ज़ोरे�ारे गकि�किवाधि� वाहै गकि�किवाधि� हैै ज़िजूसीसेी आपकोी सीांसंी �ज़े 
हैो जूा�ी हैै औरे बाा� कोरेना मौुश्कि�कोले हैो जूा�ा हैै। यदि� आप 
कोोई� ज़ोरे�ारे गकि�किवाधि� कोरे� ेहंै, �ो आपकोो यहै मौहैसीसूी कोरेने 
मौे सीक्षमौ हैोना चादिहैए किको यहै आपकोो �कोा रेहैी हैै।

�ाक� बाढ़ाानीे वालाे व्याायामा
�ाको� बाढ़ााने वाालेे व्याायामौ आपकोी मौांसीपशेि�यां, हैदि�यां औरे 
जूोड़ां कोो मौज़बा�ू रेखने मौं मौ�� कोरे� ेहंै। ईसीमौं वाजून उठााने 
या ढोोने जूैसीी गकि�किवाधि�यां �ापिमौले हैो�ी हंै, लेेकिकोन स्टोेचिंचंग औरे 
�ाको� बाढ़ााने वाालेे व्याायामौ जूैसेी योग या पिपलेेटसी भीी �ापिमौले 
हैो� ेहंै।
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माुझेे तिक�नीी �ारीीरिरीक 
र्गति�तिवधि� करीनीी चााहिहऐ?
  किवाश्व स्वाास्थ्य संीगठान कोा सीझुाावा हैै किको आप हफ़्�े मां 5 या 

अधि�क हिदनी कमा सीे कमा 30 पिमौनट �को केो शिलेए औसी� 
�जूे कोी �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� कोरेने कोा लेक्ष्य रेखं। यहै एको 
हैी बाारे मौं 30 पिमौनट हैो सीको� ेहंै या एको बाारे मौं 10 पिमौनट 
केो 3 छाोटे सेी�न हैो सीको� ेहंै।

या

  एको हैफ़्� ेमौं 75 मिमानीट �क ज़ोोरीदारी र्गति�तिवधि�।

आपकोो हफ़्�े मां 2 या अधि�क हिदनी �ाक� बाढ़ाानीे वालाे 
व्याायामा कोरेने कोा भीी लेक्ष्य रेखना चादिहैए।

यदि� आप 65 वार्ष� या उसीसेी अधि�को उम्र केो हंै, �ो आपकोो 
किगरेने कोा अधि�को जूोखिखमौ हैो सीको�ा हैै। कुोछा गकि�किवाधि�या� 
आपकेो संी�लुेन औरे �ालेमौेले मौं मौ�� कोरे� ेहुए ईसी जूोखिखमौ 
कोो कोमौ कोरे सीको�ी हंै, उ�ाहैरेण केो शिलेए: �ाई� ची, योग या 
डाांसी।

यदि� आप ई�ना ज़्या�ा नहैं कोरे सीको� ेहंै �ो कोोई� बाा� नहैं। 
कोोई� भीी �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� अच्छीी हैी हैो�ी हैै!
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माुझेे कौनी-सीी �ारीीरिरीक 
र्गति�तिवधि� करीनीी चााहिहऐ?

आपकोी क्षमौ�ा औरे कि�टनेसी कोा स्�रे चाहेै जूो 
भीी हैो, एसेेी कोई� �रेीकेो हंै ज़िजूनसेी आप �ारेीरिरेको 
रूप सेी सीकि�य रेहै सीको� ेहंै।

किवाचारे कोरंे किको आप कोोई� गकि�किवाधि� कोबा कोरेना 
चाहै� ेहंै औरे यहै आपकोी दि�नचया� मौं कैोसेी कि�ट 
बाठेैागी।

�ीरेे-�ीरेे �रुुआ� कोरंे औरे आदिहैस्�ा-आदिहैस्�ा 
अपनी गकि�किवाधि� कोी मौा�ा औरे �ीव्र�ा बाढ़ााएं।

बाहु� ज़्या�ा मौ� कोरंे। यदि� आपकोो ��� मौहैसीसूी 
हैोने लेग�ा हैै या कुोछा सीमौय �को गकि�किवाधि� कोरेने 
केो बाा� उसीसेी रिरेकोवारे कोरेने मौं अधि�को सीमौय 
लेग,े �ो अपनी गकि�किवाधि� केो स्�रे कोो कोमौ कोरेने 
परे किवाचारे कोरंे।
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दि�न भीरे मौं बाहु� ज़्या�ा �ेरे �को बाठेैा न रेहंै। एको 
घंटे मौं कोमौ सेी कोमौ एको बाारे घूमौने-कि�रेने कोी 
कोोशि�� कोरंे। उ�ाहैरेण केो शिलेए: केो�लेी केो उबालेने 
कोा ई�ंज़ारे कोरे� ेसीमौय टहैलें, हैो सीकेो �ो शिलेफ्ट 
केो बाजूाय सीीदिढ़ायां सेी जूाएं, या टीवाी किवाज्ञाापन ब्रेकेो 
केो �ौरेान व्याायामौ कोरंे।

यदि� आपकोो चलेने-कि�रेने मौं मौुश्कि�कोले हैो�ी हैै या आप 
व्हैीलेचयेरे परे हंै, �ो अपने डाॉक्टरे या नसी� सेी बाा� कोरंे 
औरे अपने ईलेाकेो मौं एसेीी व्याायामौ कोक्षाआ ंकेो बाारेे मौं प�ा 
लेगाएं जूो आपकोी ज़रूरे�ां केो अनुरूप हैो सीको�ी हंै।

आप अपनी उम्र औरे स्वाास्थ्य केो अनुसीारे व्याायामौ 
संीबा�ंी मौाग����न www.gov.uk/government/
collections/physical-activity-guidelines  
परे प्रेाप्� कोरे सीको� ेहंै।
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प्रेरिरी� रीहनीे के लिलाऐ सीुझेाव

कुोछा नया आज़मौाएं

एसेीी गकि�किवाधि�यां ढंूोढंो ज़िजूनमौं आपकोो मौज़ा आ�ा 
हैो औरे जूो आपकोो बाोज़िझाले न लेगं

आप जूो व्याायामौ कोरे� ेहंै उनमौं किवाभिभीन्न�ा लेाएं 
औरे व्याायामौ कोो अपनी �ैकिनको गकि�किवाधि�यां मौं 
�ापिमौले कोरेने कोी कोोशि�� कोरंे।

किकोसीी �ोस्�/सीहेैलेी या ग्रुुप केो सीा� व्याायामौ कोरंे, 
जूैसेी किको टहैलेने वाालेां कोा ग्रुुप या स्�ानीय ज़िजूमौ कोी 
सी�स्य�ा

पडैाोमौीटरे या किकोसीी एपे कोा ईस्�मेौाले कोरंे �ाकिको 
आप अपने को�मौां औरे आपकेो द्वाारेा �य कोी गई� 
दूरेी कोा प�ा लेगा सीकंो



www.chss.org.uk

ध्यान कंोदि�� रेखने औरे अपनी प्रेगकि� �ेखने केो 
शिलेए एको डाायरेी रेखं

छाोटे, वाास्�किवाको औरे प्रेाप्� कोरेने योग्य लेक्ष्य या 
उद्दे�ेय किन�ा�रिरे� कोरंे

उपलेब्धि�यां केो जूश्न मौनाएं, चाहेै वाे किको�नी भीी 
छाोटी क्यां न हैो

आरेामौ केो दि�न रेखं

प्रेगकि� केो अलेग-अलेग संीकेो�ां परे ध्यान �ं, 
जूैसेी आप मौं किको�नी ऊजूा� हैै या आप किको�नी 
गकि�किवाधि� कोरेने मौं सीक्षमौ हंै

या� रेखं किको भीलेे हैी आपकोो �ी� ेमौं बा�लेावा 
न दि�खाई� �ं, लेेकिकोन �रेीरे मौं मौहैत्वापणू� बा�लेावा 
कि�रे भीी हैो रेहेै हंै
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सीुरीक्षि�� रूप सीे व्याायामा कैसीे 
करंी
  सीकुिनभि�� कोरंे किको आप व्याायामौ सेी पहैलेे औरे बाा� मौं वाामौ� 

अप औरे कूोले डााउन कोरे� ेहंै

  व्याायामौ कोरेने सेी पहैलेे, कोरेने केो �ौरेान, औरे बाा� मौं खूबा 
पानी पिपयं

  आरेामौ�ेहै, ढोीलेे कोपडे़ औरे आरेामौ�ेहै जूू� ेपहैनं

  �ीरेे-�ीरेे रेफ़्�ारे बाढ़ााएं

  यदि� आपकोो ��� मौहैसीसूी हैो�ा हैै, बाहेैो�ी मौहैसीसूी कोरे� ेहंै, 
या सीा�सी बाहु� फूूलानीे लार्गे �ो फ़ौौरीनी व्याायामा करीनीा 
बा�द करी दं।

  यदि� आप हैाले हैी मौं अस्वास्� रेहेै हंै, �ो अपनी गकि�किवाधि� 
कोा स्�रे कोमौ कोरे �ं।

अपनी रेफ़्�ारे परे किनय�ंण रेखना बाहु� ज़रूरेी हैै औरे ईसेी 
बाहु� ज़्या�ा न कोरंे। यदि� आपकोो किकोसीी भीी �रेहै कोा अजूीबा 
सीा ��� या असीकुिवा�ा मौहैसीसूी हैो �ो आपकोो हैमौे�ा गकि�किवाधि� 
कोो रेोको �ेना चादिहैए।
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बाीमाारीी के बााद या तिकसीी ला�बाे-
सीमाय की स्वास्थ्य स्थिस्�ति� के 
सीा� �ारीीरिरीक र्गति�तिवधि�
यदि� आपकोो किकोसीी लेंबा-ेसीमौय कोी स्वाास्थ्य स्थिस्�कि� कोा किन�ान 
(डाायग्नोज़) किकोया गया हैै, आपकोा कोोई� ऑपरेे�न हुआ हैै, या 
आप बाीमौारे रेहेै हंै, �ो �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� आपकेो स्वाास्थ्य कोो 
किनयकंि�� कोरेने कोा एको मौहैत्वापणू� दिहैस्सीा हैै।

कुोछा मौामौलेां मौं, आपकोो कि�रे सेी �ारेीरिरेको रूप सेी सीकि�य हैोने 
मौं सीमौय लेग सीको�ा हैै।

यदि� आपकोो अपनी �ारेीरिरेको गकि�किवाधि� कोरेने कोी क्षमौ�ा केो 
बाारेे मौं चिंचं�ा हंै, �ो अपने हेैल्�केोयरे  प�ेवेारे सेी बाा� कोरंे किको 
आपकेो शिलेए कोौन सीी गकि�किवाधि�यां ठाीको हैो सीको�ी हंै।
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सीहयोर्ग खोोजोनीा
यदि� आप ईसी बाा� कोो लेेकोरे चिंचंकि�� हंै किको आपकेो शिलेए कोौन-
सीा �ारेीरिरेको व्याायामौ कोरेना सीरुेज़िक्ष� हैै, या आपकोो अपनी 
दि�नचया� मौं व्याायामौ कोो �ापिमौले कोरेने मौं दि�क्को� हैो रेहैी हैै, �ो 
आप हैमौे�ा सीहैाय�ा औरे सीहैयोग ढंूोढो सीको� ेहंै।

ईसीकोा अ�� संीभीवा�ः अपने �ोस्�ां, परिरेवाारे या अपने सीमौु�ाय 
केो लेोगां सेी बाा� कोरेना हैो सीको�ा हैै �ाकिको यहै प�ा लेगाया जूा 
सीकेो किको उनकेो शिलेए क्या चीज़ कोामौ कोरे�ी हैै, या कि�रे व्याायामौ 
कोरे� ेसीमौय उन्हंै आपकेो सीा� रेहैने केो शिलेए कोहैना।

ईसीकोा अ�� संीभीवा�ः यहै भीी हैो सीको�ा हैै किको आप अपनी 
स्वाास्थ्य टीमौ, कि�ज़िज़यो�ेरेेपिपस्ट या ऑक्यपूशे्नले �ेरेेपिपस्ट सेी 
किवाचारे-चचा� कोरंे किको व्याायामौ कोो सीरुेज़िक्ष� बानाने केो शिलेए किकोन 
�रेीकोां सेी अनुरूप बानाया जूा सीको�ा हैै।

आप उन लेोगां सेी भीी सीहैयोग लेे सीको� ेहंै जूो कोक्षाएं चलेा� े
हंै या स्पोट� संीटरेां मौं कोामौ कोरे� ेहंै, ज़िजून्हंै अक्सीरे यहै प�ा 
हैो�ा हैै किको आपकेो सीमौु�ाय मौं क्या-क्या उपले� हैै औरे आप 
अपने शिलेए उचिच� व्याायामौ �को कैोसेी पहंुच सीको� ेहंै।
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व्याायामा को अपनीी हिदनीचायाग मां �ामिमाला करीनीे के 
कुछ �रीीके:

  उन स्�ानां परे प�ैले या सीाईकिकोले सेी जूाने परे किवाचारे कोरंे 
जूहैां आपकोो जूाना हैै, लेेकिकोन �भीी अगरे एसेीा कोरेना आपकेो 
शिलेए सीरुेज़िक्ष� हैो।

  अपनी लेंच ब्रेकेो केो �ौरेान �ोड़ी टहैलेको�मौी या सैीरे
परे जूाएं।

  हैरे एको या �ो घंटे मौं कोमौ सेी कोमौ एको बाारे स्टोेच कोरेने
या अन्य�ा चलेने-कि�रेने कोी कोोशि�� कोरंे।

  बााहैरे �ोस्�ां सेी पिमौलें औरे “चले�-ेकि�रे� ेबाा� ंकोरंे”।

  अपने व्याायामौ कोो टोैको कोरेने केो शिलेए पडैाोमौीटरे या स्मौाट� 
वाॉच कोा ईस्�मेौाले कोरंे। ईसीसेी आपकोो उन सीमौयां केो बाारेे मौं 
अधि�को जूानकोारेी पिमौले सीको�ी हैै जूबा आपकोो व्याायामौ कोरेना 
चादिहैए, औरे सीा� हैी आपकोो च�ेावानी भीी पिमौले सीको�ी हैै किको 
आप खु� परे कोबा अत्यधि�को �बाावा डााले रेहेै हंै।

  किकोसीी रेेगलुेरे क्लेासी या व्याायामौ स्लेॉट केो शिलेए सीाईन अप 
कोरेने सेी आपकोो सीचमौुच व्याायामौ कोरेने केो शिलेए प्रेोत्सीाहैन 
पिमौले सीको�ा हैै।

  कोई� स्पोट्�सी या व्याायामौ कोरेकेो �ेखं। कोइग ऐसेीी चाीज़ो ढूूं�ढंूं 
क्षिजोसीमां आपको माज़ोा आ�ा ह।ै
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