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अZधक सYþय कै से रह¿ 

खूबचल¿
+ायाम आपके �दय और मa×तÖक के [लए एक वकµ आउट क� तरह है. सYþय रहना, 
यहां तक Yक बाहर टहलने जाना भी, आपको बेहतर महसूस कराने म¿ मदद कर सकता 
है. यह तनाव को कम कर सकता है, आपके मूड को बेहतर बना सकता है और आपको 
तरोताज़ा महसूस करने म¿ मदद कर सकता है. वय×कË को YनÏन वकµ आउट कम से कम 
साËताYहक  प से करना चाYहए: 

150
Zमनट 
मÉयम एरोYबक गYतYवZध 
(घूमना, डांस, बागवानी करना) 

या 75 
Zमनट 
तेज़ एरोYबक गYतYवZध 
(दौड़ना, तैरना, र×सी कू दना) 

 

या दोनË का संयोजन, ]जसे पूरे सËताह करना है .

मजबूत बन¿
सËताह म¿ कम से कम दो बार ऐसी गYतYवZधयË को शाZमल करने का यास कर¿ जो 
आपक� मांसपे[शयË को मजबूत बनाती हÂ. वजन उठाना, ×·वाट, लंजेस और þं चेस 
शV·त [श³ण +ायाम के बेहतरीन उदाहरण हÂ. 

तीता बढ़ाएं 
अZधक लाभ के [लए समय, ¢री, माा या यास बढ़ाएं .

अZधक चल¿ और खूब ×ेचकर¿
×ेच करने के [लए कु छ Zमनट का समय ल¿. चाहे आप लंबे समय तक खड़े रहते हÂ या 
बैठे रहते हÂ, अपने शरीर को लचीला और मजबूत बनाए रखने के [लए थोड़ा चलने या 
Yहलने-डुलने का यास कर¿. 

बòे और Yकशोर 
बòË को हर Xदन कम से कम 60 Zमनट +ायाम करना चाYहए. इसम¿ खेल और  
संर[चत गYतYवZधयां शाZमल हÂ. 

अZधकजानकारी के [लए heart.org/lifes8 (वे बसाइटअं े जीम¿ )परजाएं 
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सफलता के 
[लए युV·तयां 

अपनी मान[सकता 
बदल¿ 

+ायाम आपक� सूची म¿ एक और काम क� तरह नह¶ 
है. इसे एक ऐसे पल के  प म¿ सोच¿ ]जसे आप खुद 

को समqपत करते हÂ ताYक आप तनावमु·त हो सक¿ , 
ऊजाµ ाËत कर सक¿ और अपनी gचताएं ¢र कर सक¿ . 

¢सरË के साथ जुड़¿ 

अपने YयजनË को साथ टहलने जाने के [लए बुलाना, 
अपने समुदाय के बाइeकग समूह म¿ शाZमल होना, या 
अÊय लोगË के साथ पाकµ म¿ ग¿द खेलना, +ायाम करने, 
मेलजोल बढ़ाने और Yफर से ऊजाµवान होने का एक 

शानदार तरीका है! 

इसे एक आदत 
क� तरह बना ल¿ 

YनयZमत  प से +ायाम कर¿—आदशµ  प से हर Xदन 

या सËताह म¿ कम से कम कई बार. इससे आपके शरीर 
को इसक� आदत डालने म¿ मदद Zमलती है. धैयµ रख¿, 
इसे आदत बनने म¿ लगभग दो महीने लग सकते हÂ 
इस[लए इसे जारी रख¿! 

अपने Xदमाग को तेज़कर¿ 

+ायाम आपके मa×तÖक के [लए ब�त अóा होता है! 
अपने शरीर को YनयZमत  प से मेहनत कराने से आप 

खुश महसूस कर¿गे, तनाव कम होगा और याददाÕत भी 
बेहतर होगी! 

https://heart.org/lifes8
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