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हृदय स्वास््य के लिए 
सक्रिय जीवन (Active Living
for Heart Health) 
शारीररक गतिववधि को अपने दैतनक जीवन का हिस्सा बनाना उच्च रक्िचाप 
को कम कर सकिा िै, आपके हृदय की रक्षा कर सकिा िै, रक्ि प्रवाि में 
सुिार कर सकिा िै और िनाव को प्रबंधिि करने में मदद कर सकिा िै।
अपने जीवन में िीरे-िीरे अधिक गतिशीििा िाने के कई िरीके िैं।

शारीररक गतिववधि क्या है?

कोई भी ऐसी गतिववधि या िरकि जजसमें आपकी मांसपेलशयों का उपयोग िोिा िै और ऊजाा की आवश्यकिा िोिी िै।

एरोबबक शजक्ि प्रलशक्षण स्रेधचगं

क्या ऐसी गतिववधियााँ जो आपकी 
हृदय गति को बढािी िैं। 
इसे सिनशजक्ि गतिववधि 
भी किा जािा िै, एरोबबक 
गतिववधि आपके हृदय और 
फेफडों को सबसे अधिक 

िाभ पिुाँचािी िै।

ऐसी गतिववधियााँ जो 
मांसपेलशयों और िड्डियों दोनों 
को मजबूि बनािी िैं। प्रतिरोि 

प्रलशक्षण और भारोत्िोिन 
आपकी शजक्ि और सिनशजक्ि 

में सुिार करिे िैं।

ऐसी गतिववधियााँ जो िचीिेपन के
साथ-साथ गति की सीमा में भी 
सुिार करिी िैं। स्रेधचगं आपके
िचीिेपन और आपके जोडों को 

पूरी िरि से िरकि देने की क्षमिा 
में सुिार करिी िै, जजससे अन्य 
सभी गतिववधियााँ संभव बनिी िैं।

कैसे पैदि चिना, दौडना, साइककि 
चिाना, िैरना, बागवानी,

नतृ्य, रस्सी कूदना।

शरीर के वजन के आिार 
पर: पुश-अप्स, लसट-अप्स,

कं्रचेस, प्िैंक्स, िेि बग्स,

स्क्वैट्स, िंजेस, सीटेि िेग 
रेज, सीटेि काफ रेज। 

अतिररक्ि िाकि बनाने के
लिए, इिाजस्टक बैंि या 
वजन शालमि करें।

अपने पैर की उंगलियों को 
छूना, िाथों को लसिारों की ओर 
ऊपर उठाना वपिेट्स, िाई ची,
योग - जजसमें कुसी योग भी 
शालमि िै। अपनी बािों, टांगों,
कोर और पीठ की मांसपेलशयों 
को स्रेच करने का िक्ष्य रखें।

खुद को सुरक्षक्षि रूप से चुनौिी दें!

क्रकिनी गतिववधि की आवश्यकिा है?

प्रति सप्िाि 150 लमनट (2 घंटे और 30 लमनट) की मध्यम िीव्रिा वािी गतिववधि - यि सप्िाि में 5

हदन, प्रतिहदन केवि 30 लमनट िै। इनमें से 2 सत्रों के लिए शजक्ि-प्रलशक्षण पर ध्यान कें हिि करने का 
िक्ष्य रखें। यहद आपको उच्च रक्िचाप निीं िै, िो शारीररक रूप से सकक्रय रिने से इसे इसी िरि बनाए 
रखने में मदद लमि सकिी िै।

NIH नेशनि िाटा, िंग एंि ब्िि इंस्टीट्यूट DASH ईहटगं प्िान से अनुकूलिि। 
नई कफटनेस हदनचयाा शुरू करने से पििे अपने धचककत्सक से सिाि िें। 

CHA Heart Smart 
अपने रक्िचाप की 
जांच, पुनः जांच और 

अनुविी कारावाई करना। 
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व्यायाम को प्राथलमकिा बनाने के लिए इसके लिए समय तनिााररि करें। 

आपको गतिशील बनाने के ललए ववचार 

• काम पर, स्कूि या अन्य छोटे-मोटे कामों के लिए पैदि या साइककि से जाएं। 
• लिफ्ट के बजाय सीहढयों का उपयोग करें। 
• पाककिं ग स्थि में अपनी कार को अपने गंिव्य स्थान से दरू पाका  करें। 
• ककसी लमत्र के साथ बािर घूमने जाएं या ककसी मॉि के अदंर घूमने जाएं। 
• अपने कुत्िे को टििाने िे जाएं। 
• स्क्रीन के सामने बैठिे समय अक्सर स्रेच बे्रक िें और सिी मुिा में बैठें  
• अकेिे या ककसी लमत्र के साथ कोई नई कफटनेस गतिववधि आज़माएं। 
• इसके बजाय, हदन में कई बार, 10 लमनट िक गतिशीि रिें। 
• संगीि पर नाचें और अपने साथ ककसी लमत्र को भी शालमि िोने के लिए 
आमंबत्रि करें। 

• 1 या 2 पौंि के िम्बि की जगि डिब्बाबंद सामान या दिू के डिब्बे जैसे घरेि ू
सामान का उपयोग ककया जा सकिा िै। 

• अपने घर के बािर या सामुदातयक बगीच ेमें बागवानी करें। 
• अपने जीवन में आए बच्चों के साथ ककसी स्थानीय पाका  या खेि के मैदान में जाएं। 

और अधिक अन्वेषण करें 
• अपने आस-पास बाइककंग, िाइककंग, पैदि यात्रा और सुिभ रेल्स के लिए www.alltrails.com या www.traillink.com पर जाए।ं 
• स्थानीय ऑि पसान्स रेल्स की जांच करें जो िर ककसी को अपने िरीके से भाग िेने में सक्षम बनािी िैं। 

https://www.massaudubon.org/places-to-explore/accessibility 

यह न भूललएगा… 

• एक दोबारा इस्िेमाि की जा सकने वािी पानी की बोिि साथ िाएाँ और िाइड्रटेेि रिें। 
• आरामदायक जिेू पिनें जो ठीक से कफट िों। 
• स्वस्थ स्नैक्स चुनें (फिों, सजब्जयों, साबुि अनाज और कम वसा वािे प्रोटीन से बने)। 
• बािर सकक्रय िोने पर अपनी त्वचा को सूरज की ककरणों से बचाने के लिए एक टोपी और सनस्क्रीन साथ िाएाँ। 
• मज़ ेकरें। 

 

 

 

अधिक जानने के लिए 

, या QR कोि स्कैन करें। 

http://www.alltrails.com/
http://www.traillink.com/
http://www.massaudubon.org/places-to-explore/accessibility
http://www.challiance.org/hypertension

