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સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા માટેની શાર��રક પ્ર�ૃત્
થોડુ�  ઘ�ં ક�ઈક કર�ું એ કા�ઈ ના કરવાથી 

સા��  છે

તમે સરળતાથી શ� કરો અને ધીરે ધીરે સમય 
અને તીવ્રતા વધારતા જાઓ.

�ૃદ્ધોએ શ� તેટલા સ�ક્રય
ય રહે�ું જોઈએ.  

તમાર� શાર��રક ક્ષમતા પ્રમાણે પ્રયાસ કરો 
અને કસરતને એ ર�તે કરો.

બેસવા�ું થોડુ�  રાખો 

લાંબો સમય બેસી રહે�ું આરોગ્ય માટ ે
�ુકસાનદાયક છે. સમયાંતરે ઊભા થવા અને 

ફરવા જાવ.

�દયરોગથી બચાવે

શાર��રક પ્ર�ૃ��ના ફાયદા:

હાઈ બ્લડ પ્રેશર ઓછુ�  કરે

કેટલાંક પ્રકારના કેન્સરથી બચાવે

ટાઈપ 2 ડાયા�બટ�સથી બચાવે

પડવાથી થતી ઈજાઓની શ�તા ઘટાડે

હાડકા�ને મજ�ૂત કરે (હાડકા નબળા પડવાથી બચાવે)

સ્�ૃ�ત અને સમજવાની શ�ક્ત બચાવે

આ તમારા સમગ્ર આરોગ્યને, જેમાં માન�સક આરોગ્ય પણ સામેલ છે, તેને �ુધારશે અને તમને વ�ુ સા��  ચાલવા તથા �ઘવા માં મદદ કરશે.

હલનચલન અને કસરતના �નષ્ણાત તર�કે, �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ �ૃદ્ધાવસ્થામાં પણ 
તમા��  કાયર્રત રહે�ું �ુ�ન��ત કર� શકે છે.

કેટલી શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ અને કસરત કરવી જોઈએ?

મધ્યમ તીવ્રતાની એરો�બક શાર��રક ક 
પ્ર�ૃ��ઓ આખા અઠવા�ડયામાં

 150-300
 �મ�નટ કરવી જોઈએ

અથવા

વ�ુ તીવ્રતાની એરો�બક એરો�બક  
પ્ર�ૃ��ઓ આખા અઠવા�ડયામાં

 75-150 
�મ�નટ  કરવી જોઈએ

અઠવા�ડયlમાં 

2 
�દવસ બધા સ્ના�ુઓના સ�ૂહો માટ ે

તાકાત વધારતી કસરતો

બેસવા�ું ઓછુ�  કરો – અને એની 
જગ્યાએ ચાલો-ફરો:

• ટ�વીના બ્રેક દર�મયાન ઊભા થાઓ

• ફોન પર વાત કરતાં વખતે ઊભા રહો 
અથવા ફરો 

• �લફ્ટની જગ્યાએ સીડ�ઓ વાપરો 

• બાગકામ જેવા હોબી લો 

• સા�ુ�હક પ્ર�ૃ��ઓ કરો – જેમ કે 
વો�ક�ગ ક્લબ, �ૃત્ય વગર્

• પોતાના પૌત્રપૌત્રીઓ સાથે સ�ક્રય 
રમતો રમો 

• ઘરકામ (મો�પ�ગ, ધોવા) કર�ું પણ 
એક પ્રકારની કસરત છે 

અને
અઠવા�ડયlમાં ઓછામાં ઓછા ૩ �દવસ એટલી 

�વવધશાર��રક પ્ર�ૃ�� કરો કે જે સં�ુલન અને શ�ક્ત �ક્ત 
�ક્ત પર ધ્યાન કે�ન્દ્રત — આ તમને તમારા કુલ શાર��ર 
�ર ક પ્ર�ૃ�� �� ના લ�યાંક પ્રાપ્ત કરવામાં મદદ કરશે.

તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ તમને એવો કસરત કાયર્ક્રમ 
�ૂચવી શકશે જે તમારા માટ ેશ્રે� હોય. એવા જૂથ 
કાયર્ક્રમ જોડાઓ જે સં�ુલન અને તાણ�ું પર ધ્યાન 
કે�ન્દ્રત કરે, જેમ કે યોગા, તાઈ ચી, અને �પલાટ�સ. 

�પલાટ�સ. 3 �દવસ સં�ુલન અને તાકાત વધારતી �વ�વધ 
કસરતો કરો – જેમ કે યોગ, તાઈ ચી, �પલાટ�સ.


