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	दैनिक जीवनमा शारीरिक क्रियाकलापलाई समावेश गर्नाले उच्च रक्तचाप घटाउन, मुटुलाई सुरक्षित राख्न, रगतको प्रवाह सुधार गर्न तथा तनाव व्यवस्थापन गर्न मद्दत गर्छ। तपाईंको जीवनशैलीमा क्रमशः थप क्रियाकलाप जोड्ने धेरै तरिकाहरू छन्।
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