
गतिविधि और व्यायाम  

नियमित व्यायाि और सक्रिय रहिे से ऊर्ाा सतंुलि को सािान्य करि,े हृदय और फेफड़ों के 
स्वास््य को बढािे, हड्डिय़ों और िांसपेमिय़ों की िक्तत को बिाए रखिे, पाचि िें सुधार, कब्र् को 
कि करिे, एक अच्छी ि ंद सुनिक्चचत करिे और अंत िें ििोदिा और आत्िा िें सुधार करके 
प्रदाह के स्तर को कि करिे िें िदद मिलत  है। िरीर सुबह के घंट़ों िें सबसे अधधक िारीररक 
रूप से सक्रिय है, और देर से दोपहर और िाि के िुरुआत  सिय िें िांसपेमिय़ों का सिन्वय 
सबसे अच्छा होता है। इष्टति स्वास््य के मलए, कोई ि चे उक्ललखखत ददिानिदेि़ों का पालि कर 
सकता है:  
• एरोबबक व्यायाि रै्से दौडिा, बाइक चलािा और तेर् चलिा-ये व्यायाि हृदय गनत को बढाते हैं 
और सुबह और िाि के मलए आदिा होते हैं। देर िाि गहि व्यायाि से एड्र िलीि र्ैसे उते्तर्क 
हािोि निकलते हैं र्ो ि ंद िें बाधा िालते हैं।  

• ताकत और वर्ि प्रमिक्षण - ये देर दोपहर (3 बरे् के बाद) या िाि के िुरुआत  घंट़ों के मलए 
आदिा होते हैं र्ब िांसपमेिय़ों का सिन्वय और सहििक्तत अपिे सबस ेअच्छे रूप िें होता है। 
यही वह सिय है क्र्सके दौराि प्रनतस्पधाात्िक िीडा या खेल खेले र्ाते हैं। 

• स्रेधचगं और वॉक्रकंग- योगा और वॉक्रकंग सुबह के घंट़ों के मलए आदिा है र्ब त्वचा िें ववटामिि 
ि  मसथेंमसस के मलए धूप का संपका  सबसे अच्छा होता है। रात भर के उपवास के बाद सुबह खाली 
पेट टहलिा सुबह िरीर को संग्रदहत वसा ऊर्ाा का उपयोग करिे की अिुिनत देता है।  

• पूरे ददि सक्रिय रहें, रोर्ािा 7 से 10,000 कदि (बुरु्गों के मलए कि, 3 से 5000 कदि प्रनत ददि) 
सुनिक्चचत करें।  
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