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�ફટ રહેવાની ��ૃ��ઓ



તમાર� �વનશૈલી અને શાર��રક ��ૃ��માં નાના ફેરફારો
તમારા �વા��ય અને �ુખાકાર�માં મોટો તફાવત લાવી શકે
છે. તમે જે કસરતકરો છો તેમાં વધારો કરવાથી
ડાયા�બટ�સ, �દયરોગ અને સાંધાના દખુાવા જેવી લાંબા
ગાળાની પ�ર��થ�તઓના જોખમો ઘટશે. શાર��રક
�વા��યની સાથે સાથે, �નય�મત �યાયામ તમારા માન�સક
�વા��યમાં પણ �ુધારો કરે છે, બ�સ સામે તમારા શર�રની
�ુર�ાઅને તમારા ઉ�� �તરમાં �ુધારો કરે છે.

�ફટ રહે�ંુ શા માટે મહ�વ�ંુ છે?



�બન રમતગમત જેવી ��ૃ��માં પગલાની ગણતર�, ઘરના કામકાજ
અને ખર�દ� જેવી હલનચલન નો સમાવેશ થાય છે. આ તમારા
દૈ�નક ઉ�� ખચ�ના ૧૫% માં ગણાય છે.

૧. પગલાઓની ગણતર� - આને વધારવાથી �વા��ય અને શર�રની
રચનામાં ન�ધપા� ફેરફાર થઈ શકે છે અને મનમાં પણ, કારણ કે
તેતણાવ�ંુ સંચાલન કરવા માટનેા સાધન તર�કે કામ કરે છે, જેનાથી
તમે આરામ કર� શકો છો. 

૨. ૧૦ �મ�નટના પગલાં�ંુ �ૂ�ય આશરે ૧૦૦૦ પગલાં જેટ�ંુ છે,
તેથી જો તેનો અથ� એ છે કે તમારા ડાઇ�ન�ગ �મ ટબેલની
આસપાસ ૧૦ �મ�નટ ચાલ�ંુ હોય તો પણ.



દરરોજ ૩૦ �મ�નટની મ�યમ-તી�તાની કસરતની ભલામણ
કરવામાં આવે છે. મ�યમ �યાયામ એ છે �યારે તમને પરસેવો થાય
છે અનેતમારા �દયના ધબકારા વધે છે. આ ઉપરા�ત, સં�ુલન અને
�ના�ુ-�નમા�ણની કસરતો કરવી મહ�વ�ૂણ� છે. �વ�વધ કસરતો
જુદા જુદાલોકોને અ�ુકૂળ આવે છે, અને તમને �ે� અ�ુ�પ હોય
તેવી કસરતો શોધવી મહ�વ�ૂણ� છે. અહ� �યાનમાં લેવા જેવી
�વ�વધ �કારની��ૃ��ઓના કેટલાક ઉદાહરણો છે:

મારે કેટલી કસરત કરવી જોઈએ?



ચાલ�ું એ મહાન કસરત છે. આ એક એવી કસરત છે જેને તમાર� સામા�ય
રો�જ�દ� ��ૃ��ઓમાં સરળતાથી સામેલ કર� શકાય છે, ઉદાહરણ તર�કે, કામ
પર જતી વખતે કે કામ પર જતા પેલા દરરોજ સવારે ૨૦ �મ�નટ ચાલો. 
જો તમે કામ કરતા નથી, તો �મ�ો સાથે ફરવા માટ ે ન�કના સરસ પાક�મા
�ઓ, અઠવા�ડયા માટ ેતમાર� �તને �ટપે ગોલ સેટ કરવાનો�યાસ કરો અને
સમય જતાં તેમાં વધારો કરો, તમે ટૂ�ક સમયમાં તમાર� �ફટનેસમાં �ુધારો જોશો.
ચાલવાથી મા� કસરત જ થતી નથીપર��ુ �યારે તમે તણાવમાં હોવ �યારે તમને
થોડ� તા� હવા મળે છે અને તમા��  મન સાફ થાય છે.

વૉ�ક�ગ 

તર�ંુ 
પગમાં સાંધાના દખુાવાવાળા લોકો માટ ે��વ�મ�ગ એ પરફે�ટ એ�સરસાઇઝ છે.
તે એવી કેટલીક કસરતોમાંથી એક છે જે તમારા �ૂંટણપર ઓછ� અસર કરે છે.
ઘણા સાવ�જ�નક ��વ�મ�ગ �ૂલ છે કે જેઓ તર� શકતા નથી એવા �ીઓ/મા�-
�ુ�ષો માટ ે ��વ�મ�ગ સ�ોઓફર કરે છે. ચાલવાની જેમ, તમારા માટ ે તમારા
મનને સાફ કરવાની સાર� તક છે.



જો ચાલ�ું અને તર�ું તમારા માટ ે�ૂબ ક� ટાળાજનક છે, તો �ૃ�ય એ કસરત
કરવાની એક સરસ અને મનોર�જક ર�ત છે. તમે આ �તેઅથવા કેટલાક �મ�ો
સાથે કર� શકો છો. �ુ�ુબ પર ગરબા/ઝુ�બા �યાયામ વક�આઉટ છે જે તમે કર�
શકો છો. તમારે ફ�તલેપટોપ/ફોન અને ડા�સ કરવા માટ ેથોડ� જ�યાની જ�ર છે.
તમારા માટ ેયો�ય �ૃ�ય શોધો અને ��શ�કને અ�ુસરો.

ગરબા/ઝુ�બા

યોગ

જેમ જેમ આપણે બધા મોટા થઈએ છ�એ તેમ તેમ આપણે બધા આપ�ં
સં�ુલન �ુમાવવા�ું શ� કર�એ છ�એ. �નય�મત ર�તે યોગકરવાથી તમા��  સં�ુલન
�ુધરે છે અને પછ�ના �વનમાં ગંભીર ઈ� થવાની શ�તાઓ ઓછ� થાય છે.
�નય�મત યોગ કરવાથી તમારા�ના�ુઓ અને સાંધાઓનો �વકાસ થાય છે. યોગ
તણાવના સમયે મનને શાંત કરવામાં પણ મદદ કરે છે અને કોઈપણ તણાવને
�ુ�ત કરેછે.



અમને આશા છે કે આ મા�હતી તમને મદદ�પ થશે. તમે ૧૦૦ વષ�
ના �ુખી થાઓ.
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