
मानव सरै्कडियन लय और गतिववधि-आराम चक्र 

एक सक्रिय संतलुित जीवन शैिी और व्यायाम तीसरा अस्ततत्व व्यवहार है जो 
तवात्य को बनाए रखने और बीमारी को रोकने के लिए सकैडियन िय के साथ 
समकालिक या सामंजतय में रखना चाहहए। ननयलमत शारीररक गनतववधि और व्यायाम 
मांसपेलशयों और हड्डियों की शस्तत, हृदय और फेफडों के तवात्य, अच्छी नींद, 
अच्छी मनोदशा और एक खुशहाि आत्मा को बढावा देत ेहैं। प्राकृनतक सकैडियन 
िय के साथ तािमेि में, शरीर सुबह शारीररक रूप से सबसे अधिक सक्रिय होता 
है, और मांसपेलशयों का समन्वय देर से दोपहर और शाम के शुरुआती घंटों में सबसे 
अच्छा होता है (पषृ्ठ 4 पर मस्ततष्क की घडी द्वारा ननयंत्रित प्राकृनतक दैननक 
सकैडियन ताि पर धचि देखें)। इष्टतम तवात्य के लिए व्यायाम का समय इस 
प्रकार है: 
 

एरोत्रबक व्यायाम 
Aerobic exercise 

एरोत्रबक व्यायाम हृदय गनत को बढाते हैं और सुबह 7 बजे से पहिे या 
शाम 7 बजे से पहिे का आदशश होता हैं। देर शाम 7 बजे के बाद एरोत्रबक 
व्यायाम एक अच्छा ववचार नहीं है तयोंक्रक उत्पाहदत एड्रेनािाईन, नींद में 
हततक्षेप कर सकता है। 

शस्तत और वजन 
प्रलशक्षण 
Strength and weight 

training 

देर से दोपहर और शाम को मांसपेशीयों का समन्वय सबसे अच्छा है, 
इसलिए यह समय प्रनततपिी खेिों, शस्तत और वजन प्रलशक्षण के लिए 
सबसे अच्छा है। 
 

तरेधचगं, तेज 
चिना, योगा 
Stretching, brisk 

walking, yoga 

ये सुबह के लिए आदर्श अभ्यास हैं। पीलियि गं्रलि में मेिाटोलिि और सेरोटोलिि 

संशे्लषण को बढािे और त्वचा में लिटालमि डी संशे्लषण के लिए सूयश के प्रकार् का 

अलिकतम िाभ प्राप्त करिे के लिए सुबह के सूरज के तहत इि अभ्यासो ंको करिा 

सही है। इसके अलतररक्त, खािी पेट सुबह की सैर र्रीर को संग्रलहत िसा का 

उपयोग करिे की अिुमलत देती है। 

 


