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मुुटुु रोोग, पक्षघाात, मधुुमेेह र 
केेहीी क्याान्सर बााट बचााउछ |

मोोटोोपनााकोो 
जोोखि�म  

घटााउछ |

माानसि�क स्वाास्थ्य, 
मनस्थि�िति� (मुुड) र नि�द्राा 

सुुधाार गर्छछ  |

बाालबाालि�कााहरुलााई 
बलि�योो र रााम्रोो सङ्ग 
बि�काास हुन  मद््त 

गर्छछ  |

सक्रि�य रहन कि�न महत्वपुुर्णण छ?
नि�यमि�त शाारि�रि�क गति�वि�धि�लेःः�

वृृद्ध  वयष्कहरुलााई 
आत्मनि�र्भभर रहन र 

लड््नबााट बच्न मद््त गर्छछ  |

मस्ति�ष्कलााई स्वस्थ रहन मद्दत  
गर्छछ  र डि�मेन्सि�याा र अल्जााइमर 

रोोगकोो जोोखि�म घटााउछ |

सबै उमेेरमाा स्मरण, ध्याान र 
सोोचे्ने सि�पहरु सुुधाार गर्छछ  |

मैैलेे मेेरोो गति�वि�धि� 
कसरीी नि�गराानीी  
गर्नन सक्छुु?

केे तपााइसंंग स्माार्टट फोोन, स्माार्टट घडीी 
अथवाा अरु लगााउन मि�ल्नेे  
उपकरण छ?
आफ्नोो लक्षहरु नि�र्धाा�रण गर्नन, 
शाारि�रीीक गति�वि�धि�कोो नि�गराानीी गर्नन 
र सि�फाारि�सहरु गरि�एकोो गति�वि�धि�कोो 
स्तरमाा पुुग्न, आफुुलााई  पे्रेरि�त गर्नन यीी 
उपकरण प्रयोोग गर्नन सुुरु गरु्नु�होोस्् ।

केे म कम 
बसु्नु पर्छछ ?

लाामोो समय बसेर अथवाा स्क्रि�नहरु 
हेेरेेर बि�तााउनाालेे नसर्ने रोोगहरु जस्तै 
क्याान्सर, हृदय (मुुटुु) तथाा रक्तनलि�कोो 
रोोगहरु, दि�र्घघकाालि�न फोोक्सोोकोो 
रोोगहरु र मधुुमेेह कोो जोोखि�म 
बढााउछ।
सबै प्रकाारकाा शाारि�रीीक गति�वि�धि� 
गनि�न्छ जसमाा हि�डााइ, घरकोो कााम, 
खेेल र खेेलकुुद पर्छछ न।

गति�वि�धि�काा माार्गगनि�रे्देशि��कााहरु केे-कस्ताा छन?
सबैैजनाा जसलेे 

सकु्नुहुन्छ वयष्कहरु बाालबाालि�काा, 
कि�शोोरकि�शोोरि�हरु वयष्कहरु वृृद्द वयष्कहरु सबैैजनाा जसलेे 

सकु्नुहुन्छ

नि�ष्क्रि�य रहनेे समय 
सि�मि�त गरु्नु�होोस, कुुनैै 
शाारि�रीीक गति�वि�धि� 
द्वााराा प्रति�स्थाापन 
गरु्नु�होोस्् |

हप्तााभरि�माा १५०-
३०० मि�नेटकोो 

एरोोवि�क गति�वि�धि�

प्रति�दि�न ६० 
मि�नेट

हप्तााकोो २ दि�न 
मांं�शपेसीीकोो 

शुुदृढि�करणकाा 
गति�वि�धि�हरु

 हप्तााकोो ३ 
दि�न संंतुुलन 
र शक्ति�काा 

गति�वि�धि�हरु  

हप्तााभरि�माा 
३००+ मि�नेट, 
बढि� रााम्रोो होो।

हरेेक उमेेरमाा, 
धेेरैै हि�डु्डु��ल
३१ प्रति�शत वयष्कहरुलेे र ८० प्रति�शत 
कि�शोोरकि�शोोरीीहरुलेे सि�फाारि�स गरि�एकोो 
शाारि�रीीक गति�वि�धि�कोो स्तर पुुराा गरै्दैन��न्् ।

चााडोो सुुरु गरु्नु�होोस्् |
सक्रि�य रहनुुहोोस्् |
जीीवनकोो लाागि� हि�डु्डु��ल 
गरि�रााख्नु�ुहोोस |

शाारि�रीीक गति�वि�धि�ले जुुनसुकैै उमेेरमाा 
स्वाास्थ्य, आत्मनि�रभर्ताा� र जीीवनकोो 
गुुणस्तरलााई सुुधाार गर्छछ ।

फि�जि�योोथेेराापि�ष्टलेे सुुरक्षि�त तरि�काालेे 
कसरीी व्याायम गरे्ने र सि�फाारि�स गरेेकोो 
गति�वि�धि�कोो स्तरमाा कसरीी पुुगे्ने भनेेर 
सल्लााह दि�न सक्छन्् ।
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