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िनरोगी वृद्ध�ासाठी शारी�रक सिक्रयता
कोणतीही शारी�रक सिक्रयता न कर�ापेक्षा थोडीशी 

सिक्रयता करणे अिधक फायदेशीर आहे.
सुरुवात थोड्या प्रमाणात करा आिण हळूहळू

वेळेनुसार ती वाढवा.

�े� नाग�रक िजतके श� िततके 
शारी�रकदृष्ट्या सिक्रय असावेत.

तुम�ा िफटनेस आिण हालचाली�ंा क्षमतेनुसार 
प्रय�ांचे प्रमाण समायोिजत करा.

कमी वेळ बसा.
खूप वेळ बसून राहणे तुम�ा आरो�ासाठी हािनकारक 
आहे, �ामुळे िनयिमतपणे हालचाल करून बस�ाचा 

वेळ कमी करा.

हृदयरोग

शारी�रक सिक्रयता खालील आजारांची आिण सम�ा हो�ाचा धोका कमी करते:

उ� र�दाब

काही प्रकारचे ककर् रोग

टाइप २ मधुमेह

पडून होणारी जखमा आिण इतर दुखापती 

हाडांचे आरो� खराब होणे (ऑ��ओपोरोिसस)

में�दूची कायर्क्षमता कमी होणे (उदा. �रणश�ी कमी होणे, िडमें�िशया)

हे तुम�ा एकूण आरो�ासाठीही फायदेशीर ठरेल, �ात मानिसक आरो�ाचा समावेश आहे, तसेच तु�ाला चांगली हालचाल करणे आिण 
झोप�ासही मदत होईल.

हालचाल आिण �ायामाचे तज्ञ �णून,
िफिजओथेरिप� तुमची वय वाढतानाही सिक्रय राह�ास मदत करू शकतात.

तु�ाला िकती शारी�रक हालचाल आिण �ायाम करायला हवा?

 आठवड्यात एकूण

१५० ते ३००
िमिनटे म�म-तीव्रतेची एरोिबक 

शारी�रक हालचाल करावी िकंवा

आठवड्यात एकूण

७५ ते १५०
िमिनटे उ�-तीव्रतेची एरोिबक 

शारी�रक हालचाल करावी

आठवड्यात िकमान २
िदवस �ायू बळकट कर�ासाठी सवर् 

�ायू समूहांना समािव� करणारे �ायाम 
करावे

तुमचा बस�ाचा वेळ मयार्िदत करा 
आिण तो कोण�ाही प्रकार�ा 
शारी�रक सिक्रयतेने बदला:
• टी�ीवरील जािहराती�ा दर�ान उभे 

रहा आिण थोडी हालचाल करा
• फोनवर बोलताना उभे राहा िकंवा 

चालत जा
• श� ितत�ा वेळा िज�ांचा वापर 

करा
• बागकाम सारखे सिक्रय छंद जोपासा
• सामािजक कायर्क्रमांम�े सहभागी �ा, 

जसे की नृ� वगर् िकंवा चाल�ा�ा 
गटात सामील �ा

• नातवंडांसोबत सिक्रयपणे खेळा, जर 
नातवंडे असतील तर

• घरगुती कामे जा�ीत जा� करा

यािशवाय

आठवड्यात िकमान ३
िदवस तोल आिण ताकदीवर लक्ष कें �िद्रत करणारी 

िविवध शारी�रक हालचाल करावी — यामुळे 
तु�ी तुमचे एकूण शारी�रक सिक्रयतेचे उिद्द� 

सा� करू शकता.
तुमचा िफिजओथेरिप� तुम�ासाठी 

सव��म �ायाम कायर्क्रम तयार करून देऊ 
शकतो.�संतुलन आिण �� ेिचंगवर लक्ष कें �िद्रत 

करणाऱ्या गटातील वगा�म�े सहभागी �ा, जसे 
की योगा, ताई ची आिण िपलाटीस.


