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मुटुको �ा�का लािग सिक्रय 
जीवनशैली  
दैिनक जीवनमा शारी�रक िक्रयाकलापलाई समावेश गनार्ले उ� र�चाप घटाउन, 
मुटुलाई सुरिक्षत रा�, रगतको प्रवाह सुधार गनर् तथा तनाव �व�ापन गनर् मद्दत गछर् । 
तपाईंको जीवनशैलीमा क्रमशः  थप िक्रयाकलाप जोड्ने धेरै त�रकाहरू छन्। 

शारी�रक िक्रयाकलाप भनेको के हो ? 
तपाईंका मांसपेशीहरू प्रयोग हुने र ऊजार् आव�क पन� कुनै पिन िक्रयाकलाप वा िगितिविध। 

 एरोिबक श�� िवकास अ�ास  
(�� े� ट� ेिनङ) 

त��ने अ�ास (�� ेिचङ) 

के गन� तपाईंको मुटुको गित बढाउने 
िक्रयाकलापहरू गन�। 

सहनशीलता अिभवृ�द्ध गन� 
िक्रयाकलाप (एन्डु्यरे� 

ए��िभटी) पिन भिनने एरोिबक 
िक्रयाकलापले मुटु र 

फो�ोलाई सबैभ�ा बढी 
फाइदा पुऱ् याउँछ। 

मांसपेशी र हड्डी दुवैलाई बिलयो 
बनाउने गितिविधहरू। प्रितरोधा�क 

अ�ास (रेिज�े� ट� ेिनङ) र तौल 
उठाउने अ�ासहरूले तपाईंको 

श�� र सहनशीलता सुधार गछर् न्। 

लिचलोपन र जोन�हरू चलाउने दायरा 
(रेन्ज अफ मोसन) सुधार गन� 

गितिविधहरू। �� ेिचङले तपाईंको 
लिचलोपन र जोन�हरूलाई पूणर् रूपमा 
चलाउने क्षमता सुधार गछर् , जसले अ� 

सबै प्रकारका गितिविधहरू गनर् 
सिजलो बनाउँछ। 

कसरी गन� िहँड्ने, दौडने, साइकल 
चलाउने, पौडी खेल्ने, बगैंचामा 
काम गन�, ना�े, डोरीमा उिफ्रने 

(����ङ्ग खेल्ने)। 

शरीरको तौलमा आधा�रत 
अ�ासहरू: पुश-अप, िसट-
अप, क्र�, प्�ाङ्क, डेड ब�, 

�ाट, लन्ज, बिसरहेको 
अव�ामा खुट्टा उठाउने, 

बिसरहेको अव�ामा िपँडुला 
उठाउने।थप श�� िवकासका 

लािग इला��क �ा� वा 
तौलको (वेट्स) प्रयोग गनर् 

सिकन्छ। 

खुट्टाको औलँास� हात पुऱ् याउने, 
आकाशितर हात फैलाउने। 

िपलाटेस, ताइ-ची, कुस�मा ग�रने 
योगा लगायत योगा। यी 

अ�ासहरू गदार् तपाईंका हात, 
खुट्टा, पेट (कोर) र ढाडका 

मांसपेशीहरू त�ाउने प्रयास 
गनुर्होस्। 

सुरिक्षत रूपमा आफैलाई चुनौती िदनुहोस् ! 

कित िक्रयाकलाप आव�क छ ? 
ह�ामा १५० िमनेट (२ घ�ा ३० िमनेट) म�म-गहनता (मोडरेट-इ�े��टी) को शारी�रक िक्रयाकलाप आव�क छ - 
अथार्त् ह�ामा ५ िदन, दैिनक ३० िमनेट मात्र। यसम�े क�ीमा २ पटक श�� िवकास अ�ास (�� े� ट� े िनङ) मा के��त 
हुने ल� राख्नुहोस्। यिद तपाईंलाई उ� र�चाप छैन भने, शारी�रक रूपमा सिक्रय रहनाले य�ो अ�ासका लािग 
सहयोग गछर् । 

 

एनआईएच नेशनल हटर्, लङ ए� �ड इ���ुटको उ� र�चाप रो�का लािग आहारज� उपायहरू (DASH) आहार योजनाबाट 
अनुकूिलत। नयाँ �ायाम योजना सुरु गनुर् अिघ कृपया आफ्नो िचिक�कसँग परामशर् िलनुहोस्। 

सीएचए हटर्  �ाटर् 
र�चाप जाँच, पुनः जाँच, र 

अनुगमन गन� प्रिक्रया। 
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�ायामलाई आफ्नो िदनचयार्मा प्राथिमकता िदन िवशेष समय छुट्याउनुहोस्। 

तपाईलंाई सिक्रय बनाउने केही उपायहरू 
• कायार्लय, िवद्यालय वा आव�क कामहरू गनर् िहडेर जानुहोस् वा साइकल 

प्रयोग गनुर्होस्। 
• िल� नचढी भऱ् याङ चढ्ने बानी बसाल्नुहोस्। 
• पािकर् ङ �लमा, आफ्नो गाडी ग��भ�ा टाढा राख्नुहोस्। 
• साथी सँग पैदल िहँड्न जानुहोस् - बािहर या मलको िभत्र। 
• आफ्नो कुकुरलाई िहँडाउन लैजानुहोस्। 
• �ीनको अगािड हँुदा बार�ार िवश्राम िलएर त�ने गनुर्होस् (�� ेच बे्रक) र राम्रो 

मुद्रामा ब�े अ�ास गनुर्होस्। 
• आफै वा साथीसँग नयाँ िफटनेस िक्रयाकलाप िस�ुहोस्। 
• बरू, िदनभ�र पटक-पटक १० िमनेटका लािग िहँड्नुहोस्। 
• संगीतको तालमा ना�ुहोस् र साथीलाई पिन सँगै ना� बोलाउनुहोस्। 
• घरका सामानहरू, ज�ै �ानमा �ाक ग�रएका सामान वा दूधको काटुर्नलाई १ या २ 

पाउ�का ड�लको रुपमा प्रयोग गनर् सिकन्छ। 
• आफ्नै आँगन वा सामुदाियक बगैंचामा गएर बगैंचाको काम गनुर्होस्। 
• आफ्ना बालबािलकासँग निजकको पाकर्  या खेल मैदानमा घु� जानुहोस्। 

थप खोज गनुर्होस्... 
• तपाईंको निजकमा रहेका साइकल चलाउने, हाइिकङ गन�, िहँड्ने र जान िमल्ने पदमागर्हरूका लािग 

www.alltrails.com वा www.traillink.com मा गएर हेनुर्होस्। 
• सबैलाई आफ्नै अनुसार सहभागी हुने अवसर प्रदान गन� �ानीय "अल पसर्� ट� े�" हेनुर्होस्। 

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

निबसर्नुहोस्... 
• पुनः प्रयोग गनर् िमल्ने पानीको बोतल साथमा �ाउनुहोस् र प्रश� पानी िपउँदै रहनुहोस्। 

• आफूलाई ठीकसँग िमल्ने, सिजलो जु�ा लगाउनुहोस्। 

• �� ना�ा छा�ुहोस् (फलफूल, सागस�ी, साबुत अ� र कम बोसो भएको प्रोिटनयु� खानेकुरा)। 

• बािहर खु�ा ठाउँमा िक्रयाशील हँुदा छालालाई घामको िकरणबाट जोगाउन टोपी र सन��न �ाउनुहोस्। 

• रमाइलो गनुर्होस् ! 

 

 

 
थप जानकारीका लािग www.challiance.org/hypertension मा 
जानुहोस् वा QR कोड स्�ान गनुर्होस्। 

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