
હૃદયનાા રોોગ, 
લકવોો,મધુપુ્રમેહે 
અને ેઅમુકુ કેેન્સર 
સાામે ેરક્ષણ મળેે છેે

જાડાાપણુંં� 
આવવાાનુંં� 
જોોખમ ઘટેે 

છેે

માાનસિ�ક 
સ્વાાસ્થ્ય, મૂડૂ 
અને ેઊંઘ 
સુધુરેે છેે

બાાળકોોનોો સાારોો 
વિ�કાાસ થાાય 
છેે અનેે તેેઓ 

મજબૂતૂ બનેે છેે

સક્રિ�ય રહેવેું ં� કેેમ જરૂરીી છેે?
નિ�યમિ�ત કસરત કેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃતૃ્તિ� કરવાાથીી:

મોોટીી ઉંમરનાા 
વડીીલોો 

આત્મનિ�ર્ભભર રહે ે
છેે અનેે પડીી 

જવાાથીી બચેે છેે

મગજ સ્વસ્થ રહે ેછેે અનેે 
યાાદશક્તિ�� ગુમુાાવવાાનીી 
બીીમાારીીઓ (ડિ�મેેન્શિ��યાા 
અનેે અલ્ઝાાઈમર) નુંં� 

જોોખમ ઘટેે છેે

દરેેક ઉંમરનાા 
લોોકોોમાંં� યાાદશક્તિ��, 

એકાાગ્રતાા અનેે 
વિ�ચાારવાાનીી શક્તિ�� 

વધે છેે

હું મારી પ્રવૃત્તિઓનો 
હિસાબ કેવી રીતે રાખી 
શકું?

શુંં� તમાારીી પાાસેે સ્માાર્ટટફોોન, સ્માાર્ટટ 
ઘડિ�યાાળ  કેે અન્ય કોોઈ ડિ�વાાઈસ 
છેે? તમાારાા રોોજનાા લક્ષ્ય નક્કીી 
કરવાા, તમે ેકેેટલુંં� ચાાલ્યાા તેે જોોવાા 
અને ેવધુ ુસક્રિ�ય  રહેવેાાનીી પ્રેરેણાા 
મેળેવવાા માાટેે આ સાાધનોોનોો 
ઉપયોોગ શરૂ કરોો.

શું મારે ઓછું બેસવું 
જોઈએ?

લાંં�બાા સમય સુધુીી બેસેીી રહેવેુંં � અથવાા 
ટીીવીી/મોોબાાઈલનીી સ્ક્રીીન સાામેે સમય 
વિ�તાાવવાાથીી કેેન્સર, હૃદયરોોગ, 
ફેેફસાાનાા રોોગોો અનેે મધુપુ્રમેહે જેવાા 
બિ�નચેેપીી રોોગોોનુંં� જોોખમ વધે છેે. 
ચાાલવુંં�, ઘરકાામ કરવુંં�, રમવુંં� અનેે 
રમતગમત જેવીી તમાામ પ્રવૃતૃ્તિ�ઓ 
પણ કસરત સમાાન જ ગણાાય છેે.

કસરત કરવાા માાટેેનીી જરૂરીી માાર્ગગદર્શિ�િકાા શુંં� છેે?
જેઓ કરીી શકેે તેે 
બધાા જ લોોકોો માાટેે

મોોટીી ઉંમરનાા 
લોોકોો (૧૮+ વર્ષષ)

બાાળકોો અનેે 
યુુવાાનોો

મોોટીી ઉંમરનાા 
લોોકોો વૃદૃ્ધોો/વડીીલોો જેઓ કરીી શકેે તેે 

બધાા

એક જગ્યાાએ બેસેીી 
રહેવેાાનોો સમય ઓછોો 
કરોો, તેેનીી જગ્યાાએ 
કોોઈ પણ શાારીીરિ�ક 

પ્રવૃતૃ્તિ� કરોો

અઠવાાડિ�યાામાંં�
૧૫૦-૩૦૦ 

મિ�નિ�ટ 
એરોોબિ�ક પ્રવૃતૃ્તિ�

રોોજનીી 
૬૦મિ�નિ�ટ 

અઠવાાડિ�યાામાંં� 
૨ દિ�વસ 

સ્નાાયુઓુ મજબૂતૂ 
કરવાાનીી કસરતોો

વૃદૃ્ધોો/વડીીલોો

અઠવાાડિ�યાામાંં� 
૩ દિ�વસ 
સંંતુલુન અનેે 

તાાકાાત વધાારવાાનીી 
કસરતોો

અઠવાાડિ�યાામાંં� 
૩૦૦+ 

મિ�નિ�ટ, જેટલુંં� 
વધાારેે તેેટલુંં� 

સાારંું�!

દરેેક ઉંમરેે વધુ ુ
હલનચલન કરોો
૩૧% મોોટાા લોોકોો અનેે ૮૦% યુુવાાનોો 
જરૂરીી માાત્રાામાંં� શાારીીરિ�ક પ્રવૃતૃ્તિ� કેે 
કસરત કરતાા નથીી

નાાનપણથીી શરૂઆત કરોો. 
સક્રિ�ય રહોો. 
આજીવન હલનચલન કરતાા રહોો.
કોોઈપણ ઉંમરેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃતૃ્તિ� કરવાાથીી 
સ્વાાસ્થ્ય, આત્મનિ�ર્ભભરતાા અને ેજીવન 
જીવવાાનીી ગુણુવત્તાા સુધુરેે છેે.

ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ તમનેે સુરુક્ષિ�ત રીીતેે 
કસરત કરવાા અનેે જરૂરીી માાત્રાામાંં� 
સક્રિ�ય રહેવેાા માાટેે સાાચીી સલાાહ આપીી 
શકેે છેે.
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