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�स्थ बुढ्यौली/बढ्दो उमेरका लािग गितिविध
केही शारी�रक गितिविध, नगनुर् भ�ा गनुर् 

राम्रो हो।

थोरै मात्राबाट सुरु गनुर्होस् र समयसँगै 
क्रिमकरुपले बढाउँदै जानुहोस्।

वृद्ध वय�हरूले सकेस� शारी�रक रूपमा 
सिक्रय हुनुपछर् ।

आफ्नो तन्दुरु�� र जोिनर्को चालको दायरा 
अनुसार समायोजन प्रयास गनुर्होस्।

थोरै ब�ुहोस्!

लामो समयस� बिसराख्नु तपाईंको �ा�को 
लािग हािनकारक छ। िनयिमत वरपर िहँडडुल 

गरेर, ब�े समय िवभािजत र कम गनुर्होस्।

मुटु र र�नलीको रोग

शारी�रक गितिविधले िन� जो�खमलाई कम गदर्छः

उ� र�चाप

केही �ा�रहरु

मधुमेह(प्रकार-२)

लड्ने र स���त चोटपटकहरु

हड्डीको कमजोर �ा� (अ��योपोरोिसस)

संज्ञाना�क िगरावट (उदाहरण, �रण गुमाउनु, िडमे��या)

यसले तपाईको मानिसक �ा� सिहत समग्र �ा�को सुधार गन� छ, साथै िहड्डुल र राम्रो सु� मद्दत गदर्छ। 

शारी�रक चाल र �ायम िवशेषज्ञहरुको रुपमा, िफिजयोथेरािप�हरुले
तपाईको उमेर बढ्दै जाँदा सिक्रय रहन मद्दत गनर् स�छन् ।

तपाईले कित शारी�रक गितिविध र �ायम गनुर् पदर्छ?

ह�ाभ�रमा

१५० दे�ख ३०० 
िमनेट

स�को म�म ितव्रताको एरोिवक 
शारी�रक गितिविध ।

अथवा

ह�ाको दुई िदन
सबै मांसपेशीको समूहहरुलाई समावेश 
गरेर श�� सुदृढीकरण गन� गितिविध 

गनुर्होस् ।

तपाईको ब�े समय िसिमत गनुर्होस् 
र �सलाई कुनै प्रकारको शारी�रक 
गितिविधले बदल्नुहोस् : 
• टेिलिभजनमा िवज्ञापनहरु आएको बेला 

उठ्नुहोस् र िहडडुल गनुर्होस् ।
• फोनमा हँुदा उिभनुहोस् अथवा 

िहड्नुहोस् ।
• सकेस� िसँढीहरु प्रयोग गनुर्होस् ।
• िक्रयाशील रुचीहरु बनाउनुहोस् ज�ै 

बगैचँाको काम
• समुदायमा-आधा�रत गितिविध ज�ै 

नृ� कक्षा र िहड्ने समूहहरुमा संल� 
हुनुहोस् ।

• यिद तपाईँसँग नाितनाितना छन् भने 
उनीहरुसँग सिक्रय खेल खेल्नुहोस् । 

• घरको धेरै प्रकारका काम गनुर्होस् ।

र

ह�ामा क��मा ३ िदन
स�ुलन र श��मा के��त हुने शारी�रक 
गितिविध गनुर्होस्-यसले तपाईलाई समग्र 

शारी�रक गितिविध ल�हरु प्रा� गनर् मद्दत 
गन�छ।

तपाईको िफजोयोथेरािप�ले तपाईको लािग उ�म 
काम गन� �ायमको कायर्क्रमलाई सुझाव िदन 
सक्षम हुनेछन्। स�ुलन र तन्�ाउनेमा के��त 

समूह कक्षाहरुमा संल� हुनुहोस् ज�ै योगा, 
ताइ-िच र िपलाटेज्।

ह�ाभ�रमा

७५ दे�ख १५० 
िमनेटको

ितव्र ितव्रताको एरोिवक
शारी�रक गितिविध


