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प्राक्-महत्वपूण 
  
इस �नयमावल� म� �न�हत जानकार� एक स्वास्थ्य गाइड  के रूप म� इरादा है और एक व्यिकतगत ट्
प्र�तस्था�पत करने  के �लए ल��त नह�ं है। यरख�; कृपया �कसी भी प्रकार कसरत या आहार कायर्क्र
शुरुआत से पहले अपने �च�कत्सक से परामशर्। आप करने  के �लए अ�ात कारक� भी मौत स�हत अपने भौ�
अच्छ� तरह से �कया जा रहा पर एक प्र�तकूल प्रभाव हो  सकता। आपको लगता है �क आप इस दस्तावेज़ म� 
ग�त�व�धय� को आगे बढ़ाने के �लए शार��रक आकार म� हो सकता है; केवल अपने डॉक्टर �क �नणर्य करने के �ल
योग्य है। बताओ उसे या उसके �क आप एक व्य ायाम कायर्क्रम शुरू करने क� योजना बना रह 
  
यह ददर् नह�ं है �क मन म� रखने के �लए महत्वपूणर्  है ज, हड्डी और छाती म��वशेष रूप से अच्छा। मांसपे�शय
का ददर् सामान्य , ले�कन इसे उपयोग करने म� स�म नह�ं होने के मुद्दे पर नह�ं है। कभी नह�ं एक कसरत क
साथ व्यथा जार, मांसपे�शय� क� मरम्मत और �नमार्ण करने के �ल ए एक मौका द�िजए। भी कई बार प्र�त सप
बाहर काम कर वास्तव म एक मांसपेशी छोटे और कमजोर तो आप इसे मरम्मत करने के �लए एक मौका देना
नह�ं कर सकत ेह�। याद रख�; पोषण काम और मरम्मत के �लए �धन है।  
  
�कसी भी घटना म�, इंटरनेशनल �फटनेस एसो�सएशन (आइएफए), लेखक और उनके प्र�त�न�धय� के नक ारात्
प�रणाम के �लए �कसी भी िजम्मेदर� क� परवाह �कए �बना कैसे आकिस्मक या गंभी, चाहे इस मैनुअल या 
जानकार� क� एक चूक म� �कसी त्रु�ट के कारण मान ल� नह�ं कर सकता। िजम्मेदार� तुम्हार�  है। हम वहाँ तुम 
कर रहे ह� देखने के �लए नह�ं ह�; तो सामान्य �ान का उपयोग कर�। य�द आप एक सवाल है �क प का जवाब 
�मल सकता है, �कसी भी घटना म�, हम� एक ईमेल से हमार� वेबसाइट http://www.ifafitness.com पर भेज�। हम 
आपके सवाल का जवाब देने क� को�शश कर�गे। एक स्थानीय �नजी ट्रेनर भी मदद करने म� स�म हो सकता ह
आप लंबे समय के �लए एक ट्रेनर �कराया करने के �लए ह�ं है। तुम तुम बाहर शुर, या बस आप िजम म� अपनी 
प्रग�त और तकनीक (बहुत महत्वप णर्) पर जाँच करने के  �लए सप्ताह के प्रत्येक  जोड़ी को पूरा  करने के
ट्रेनर प्राप्त कर सकते ह�। ट्रेनर $25/घंटा से 45 $/ मानव संसाधन के �लए और पर अलग-अलग। यह �मल 
अपने कसरत कायर्क्रम शुरू करने के  �लए एक अच्छा �वचार 
  
इस मनुैअल पाठ्यक्रम सामग्री �नम्न प्रमाणपत्र   
  

प्रमाणीक लागू करता है मैनुअल क� धारा 
    
एरो�बक्स प्र�श�क और व्यिक त्गत संपूणर् मैनुअ 

खेल पोषण पोषण अनुभाग केवल और क्लाइंट प् 

व�रष्ठ स्वास्थ्य प संपूणर् मैनुअ 

एक्वा �फटनेस प्र� संपूणर् मैनुअ 
  
  
एक खेल पोषण के रूप म� प्रमाणन  के , आप पढ़ सकत ेह� और केवल पोषण अनुभाग पर पर��ण �कया जा 
करने के �लए उम्मीद कर रहे ह�। आप भी ग्राहक प्रपत्र� के उस  अनुभ ाथ प�र�चत हो क� आवश्यकता होगी।
एरो�बक्स और ट्रेनर प्रमाणीकरण और व�रष्ठ �फटनेस प्रमाण प , आप संपूणर् मैनुअल पढ़ने के �लए



उम्मीद कर रहे ह�। हालां�, पर��ण सामग्री का पोषण अनुभाग पर जोर नह�ं द�गे। ट्रेनर के उम्मीदवार  � क, यह 
पूर� मैनुअल पढ़ने के �लए सलाह द� जाती है। एक व्यिक्तगत ट्रेनर के अपने ग्राहक� के पोषण क� जरूरत क  
म� पता होना चा�हए।  
  
इस �कताब को पढ़ने, के बाद आप वेबसाइट http://www.ifafitness.com पर पर��ा ले सकत ेह� और इसे तुरन्त और
स्वचा�लत रूप से वग�कृत  �कया जाएगा। प�रण आइएफए करने के �लए स्वचा�लत रूप से भेजा जाएगा। अग
आप के पास, आप भी आइएफए वेबसाइट पर प्रमाण पतर के �लए भुगतान कर सकते ह�। आप इसे ऑनलाइन ल
के बजाय अपने पर��ण म� भेजने क� योजना बना रहे ह�, तो आप वेबसाइट पर डाउनलोड पषृ्ठ से पर��ण
डाउनलोड कर� और इसे करने के �लए अपने भुगतान के साथ प्रस्तुत करने  के �लए क� आवश्यकता ह 
  

International Fitness Association (IFA) 
Attn: Certifications 
12472 Lake Underhill Rd., #341 
Orlando, FL 32828 

  
. 



पोषण 
  
पोषक तत्व� पदाथर् उ�चत शार��रक समारोह के  ए आवश्यक ह�। कुछ बड़ी मात्रा  मmacronutrients) आवश्यक ह�
और कुछ आवश्यक ह� कम मात्रा (माइक्रोन्यूट्र�Macronutrients के 4 प्रकार ह�: प्र, काब�हाइडर्, वसा और 
पानी, और माइक्रोन य्ूट्र�ट्स  के दो प्रकार: �वटा�मन  
  

Macronutrients 
  

प्रोट 
  
सभी जी�वत को�शकाओं क� मूलभूत संरचना प्रोट�न होते ह�। प्रोट�न ह, रक्त प्लाज्मा प�रवहन प्रण, और 
एंजाइम� बनाने म� �कया जाता है। बु�नयाद� इमारत ब्लॉक� के प्रोट�न   के अमीनो ए�सड कहा जाता है। पूणर्
अपूणर् प्रोट�न  के दो प्रकारए�मनो ए�सड आवश्यक और गैर जरूर� के रूप  म� वग�कृत  कर रहे ह�। बीस ए�म
क� पहचान क� गई है �क ए�सड के, नौ आवश्यक अमीनो ए�सड माना जाता उन है �क शर�र द्वारा �न�मर्त नह
कर रहे ह� इन आहार का सेवन से आना चा�हए। शर�र द्वार-काब�हाइडर्ेट चयापचय से गैर जरूअमीनो ए�सड का 
�नमार्ण कर सकते ह�। ए�मनो ए�सड उ�चत क�द्र�य  तं�त्रका CNS) समारोह के �लए महत्वपूणर् ह� 
  
गैर जरूर� अमीनो ए�स 

  
•       ग्लूको -मांसपे�शय� के ऊतक�, मिस्तष्क और सीएनएस के �लए ऊजार् प्रदान  कर, प्र�तर�ा प्रणाल�

बढ़ाने के �लए एंट�बॉडी उत्पादन एड; शकर ्रा और काबर्�नक अमmetabolize मदद करता है. 

•       Arginine -बैक्ट��रय, वायरस और ट्यूमर को�शकाओं प्र�तर�ा प्र�त�क्रया म; �च�कत्सा और िजगर
के पुनजर्नन को बढ़ावा देता ह, मांसपे�शय� क� व�ृद्ध और ऊतक� क� मरम्मत  �लए व�ृद्ध हाम�न क
�रहाई एड्स 

•       एसपार�टक ए�सड (Asparagine) -अमो�नया, जो सीएनएस के �लए �वषाक्त ह; थकान और सहनशिक्त म�
व�ृद्ध करने के �लए प्र�तरोध वृ�द्ध हो सकती   है के उत्सजर्न 

•       Cysteine - एंट�ऑक्सीड�ट संर�ण �व�करण और प्रद; के �खलाफ उम्र बढ़ने क� प्र�slows, मुक्त
कण को �निष्क्रय कर द, �वषाक्त पदाथ� को बेअस; एड्स प्रोट�न संश्लेषण म�। त्वचा �वकास जलत
और शल्य�च�कत्सा क� प्र�क्रयाओं से वसूल� म� सहायता के �लए महत्वपूणर्।  बाल� और  त्-14% 
Cysteine शा�मल ह�।  

•       Glycine - क� बनाने क� प्र�क्रया के दौरान ऑक्सीजन क� �रहाई म�  एड्स। प्र�तर�ा प्रणाल�
बनाने म� हाम�न का उत्पादन के �लए महत्वपूणर्  ह 



•       ए�सड Glutamic (Glutamine) -मान�सक �मताओं को सुधारता है, अल्सर के उपचार म� म दद करत है, 

थकान कम कर देता है; �नयत्रण शर, एक प्रकार का पागलपन और चीनcravings म� मदद करता है. 

•       Taurine - �झल्ल�excitability �मरगी दौरे के �नयत्रण म� िस्थर। �नयंत्रण जैव रासाय�नक प�रवतर
बढ़ने क� प्र�क्रया के  �लए िजम्; मुक्त कण के उत जर्न म� एड्स 

•       Proline -उ�चत संयुक्त और कण्डरा समारोह को बढ़ावा देता ; �दल क� मांसपे�शय� को मजबूत. 

•       Serine -संग्रहण स्रोत िजगर और मांसपे, एंट�बॉडी उत्पादन के �लए ग्लूकोज क� प्र�तर� ा प्रणा
बढ़ाता है, फैट� ए�सड तं�त्रका तंतुओ(इन्सुलेटर) के आसपास को कवर synthesizes. 

•       Tyrosine -मिस्तष, तं�त्रका उद्यमी  के संचरण अवसाद ल; स्मृ�त और मान�सक सतकर्ता म� सुध , 
अ�धवकृ्, थायराइड और �पट्यूटर� ग्रं�थय�  के उ�चत समारोह को बढ़ावा देता  

  
आवश्यक अमीनो ए�स 

  
•       Histidine - ह�मोग्लो�बन घट; रुमेट� ग�ठय, एलज� रोग�, अल्सर और एनी�मया के उपचार म� इस त्ेमा

�कया। कमी क� सुनवाई समस्याओं कारण हो सकता है। 

•       Isoleucine और Leucine -मान�सक सतकर ्त, भी प्रदान करता है �नमार्ण घटक�  के �लए अन्य आव
जैव रासाय�नक घटक, शर�र म� जो ऊजार् और ऊपर� मिस्तष्क उत्तेजक के उत्पादन के �लए उपयो 
रहे ह�. 

•       Lysine - पयार्प्त कैिल्शयम  का अवशोषण सु�नि; प्रपत्र कोलेजन (, उपािस्थ और संयोजी ऊतक के
घटक) म� मदद करता है, एंट�बॉडी, हाम�न और एंजाइम के उत्पादन म� एड्सLysine वायरल �वकास को 
कम पोषक तत्व� के संतुलन म� सुधार करके दाद के �खलाफ प्रभावी    हो सकता है। कमी क� थ, ध्यान
क� �द्रत करने म� असमथर, �चड़�चड़ापन, लाल आँख�, मंद �वकास, बाल� के झड़ने, एनी�मया और प्रजन
समस्याओं म� प�रणाम हो सकता है। 

•       �मथीयोनाईन - एक सल्फर स्रोत, जो बाल, त्वचा और नाखून के �वकार� से बचाता है। ले�स�तण के 
िजगर के उत्पादन म� वृ�द्ध से कोलेस्ट्रॉल कम करती है और िजगर वसा �नमार्ण को कम करता है
क� र�ा करता है; भार� धातुओं के �लए एक प्राकृ�त chelating एज�ट; अमो�नया के गठन को �नय�त्र
और अमो�नया मुक्त मूत्र िजससे मूत्राशय म� जलन को कम करने बना; स्वस्थ बाल �वकास क
बढ़ावा देता है।  

•       फे�नलएल�नन -मिस्तष्Norepinephrine तं�त्रका को�शकाओं और मिस्तषक के बीच �सगनल के संचर
�लए प्रयोग �कया जाता का उत्पादन करने  �लए अनुम�त देता है, को �नय�त्रत करता है भ, एंट�; स्मृ�त
और मान�सक सतकर ्ता म� सुधार करता है 



•       Threonine - एक कोलेजन, Elastin और तामचीनी प्रोट; घटक िजगर वसा �नमार्ण को कम करता ह, 
उ�चत पाचन प्रणाल� समारोह और चयापचय को बढ़ावा देता ह 

•       Tryptophan - एक आराम देने वाल� दवाई, अ�नद्, alleviates माइग्रेन को रोकता , �चतंा और अवसाद 
कम कर देता है, उ�चत प्र�तर�ा प्रणाल� समारोह को बढ़ावा देता है। यह हृदय क� ऐंठन के जो�ख
कम करता है। Lysine कोलेस्ट्रॉल  के स्तर को कम करने के  साथ संयोजन क  म� काम करता है।  

•       वे�लन -मान�सक स्वास्थ्य को बढ़ावा देता है मांसपे�शय� समन्वयtempers भावनाओं. 

  

अन्य प्रोट�न एंजाइम और अन्य प्रोट�न क� र�साइिक्लंग से आता है। प्रोट�न शर�र म� सभी ऊतक� म� सं; 
हालां�क, िजगर और मांसपे�शय� सबसे स�कय कर रहे ह�। हालां�क केवल 70 ग्राम औसत खपत है शर�र प्र�त 
प्रोट�न के बारे म � 300 ग्synthesizes. 
  
प्रोट�न है �क सभी नौ आवश्यक अमीनो ए�सड जीवन को बनाए रखने  के �लए पयार्प्त मात्रा म� हो पूरा प्र
जाता है। प्रोट�न द�ता अनुपात (प्र�तशतट�न क� पूणर्ता क� एक माप है। प्रोट�न �व�भन्न सूचकांक के अनु
रेटेड है। सबसे आम माप जै�वक मान या प्रोट�न कBV होने के नाते। BV उच्च मूल्य और अ�धक आसानी स
प्रोट�न शर�र द्वारा अवशो�षत हो जाती है। अंडे म� उच्BV मान (100) है। जब�क 49 के एक BV सेम है मट् 
प्रोट�न मान 100 के कर�ब है। 100 से अ�ध क क� रे�टंग एक ए�मनो ए�सड पैटनर् म� एक पर��ण प्रोट�न और 
BV के �लए एक संदभर् प्रोट�न का रासाय�नक स्कोर दे 
  
मांस, मछल�, दधू, पनीर और अंड ेपूणर् प्रोट�न होते ह�। सिब, अनाज, बीज और नट्स जैसे अपूणरप्रोट�न उन ज
खुद के द्वारा सभी नौ आवश्यक अमीनो ए�सड शा�मल नह�ं ह�। हालां, अपूणर् प्रोट�न खाद्य पदाथ� या पारस्
पूरकता के संयोजन के सभी नौ आवश्यक अमीनो ए�सड चावल या गेहूं क� रोट� पर मूंगफल� का मक्खन के सा
सेम जैसे आपू�तर् कर सकते ह�। इस�लए शाकाहर� खाद्य पदाथर् अपूणर् प्रोट�न के संयोजन के द्  वारा आवश्
ए�मनो ए�सड प्राप्त कर सकते ह�। यह कई लोग� का मानना है  के रूप म� एक ह� भोजन म� प्रोट�न संयोिजत
के �लए आवश्यक नह�ं है। इस�लए एक अपूणर् प्रोट�न का नाश्ता और एक रात के  खाने के एक और   प्रोट�
का एक पूरा प्रोट�न खाने के लाभ प्रदान कर  
  



  
  

अपूणर् प्रोट�न  के पूणर् संयोजन  के उद 
  

  
अनाज और फ�लयां  

  
अनाज और पागल के बीज 
/ 
  

  
फ�लयां और पागल के बीज / 
  

  
अनाज और डेयर� 
  

मूंगफल� का मक्खन
स�ड�वच  

चावल केक/मूंगफल� का 
मक्खन 

chickpea धरण दधू के साथ अनाज 

चावल और बीन्स �तल के बीज के साथ रोल  ट्रेल �म मकारोनी और पनीर 
सब्जी हलचल तलना और
चावल 

केले अखरोट रोट� बीन सूप और �तल बीज ग्रेनोला के साथ द  

�मचर् और गेहूं क� रोट जई-अखरोट रोट�   पनीर स�ड�वच 

tortillas और त्यौहा     चावल क� खीर 
मटर का सूप एंड रोल       

  
  
प्रोट�न युक्त खाद्य पदाथ�  के उदाहरण 
  
•       उच्च वसा- मांस, मछल�, अंडे, मूंगफल� का मक्ख, दधू, पनीर 
•       कम वसा वाले - ट्यून, अंड ेका सफेद, लाल सेम, मलाई �नकाला दधू, non-fat पनीर 
  
प्रोट�न पाचन पेट म� श ले�कन पचा रहे ह� मुख्य रूप से छोट� आंत म� और िजगर के ऊतक� के �नमार्ण    के �
द्वाराmetabolized �कया। प्रोट�न के �नमार्ण   के �लए आवश्यक नह�ं एक ऊजार् स् रोत के रूप म� उपयोग 
कर सकत ेह� और 4 कैलोर� प्र�त ग्राम प्रदान कर सकते ह�। लगभग 98% से ट�न के स्रोत� और वनस्प
स्रोत� से प्रोट�न के बारे म�  80% है अवशो�षत शर�र द् 
  
उपवास शर�र एक ऊजार् स्रोत  के रूप म� उपयोग करने के  �लए भी महत्वपूणर् ऊतक� जैसे अंग� और मांसपे�शय�
तोड़ने क� बात करने के �लए एक ऊजार् स्रोत  के रूप म� प्का उपयोग करने के �लए कारण होता है। अ�त�रक्त
प्रोट�न ऊतक� क� मरम्मत या �वकास  के �लए उपयोग नह�ं �, या एक ऊजार् के रूप म� स्रोत करने के   �लए 
शर�र द्वारा म� कनवटर् �कया और संग्रह�त 
  
प्रोट�न आवश्यकताएँ -अलग और दै�नक ग�त�व�ध पर �नभर्र करते ह�।ऊतक व�ृद, व�ृद, चोट, भार प्र�श, या 
गभार्वस्, चाहे कारण प्रोट�न आवश्यकताओं प्रभाव कर सकते ह�। बीमार� के  , प्रोट�न नह�ं है केवल  मरम्
के �लए आवश्यक है ले�कन आम तौर पर एक ऊजार् स्रोत के रू प म� प्रयोग �कया जाRDA क� आवश्यकताओं
के अनुसार, एक वयस्क के रूप म� एक न्यूनतम आवश्यकता लगभग  0.36 ग्राम (0.8 ग्राम प्रोट�न प्
शर�र के वजन के)  के एक दै�नक आधार पर शर�र के वजन के प्र�त �कलो प्रोट�न के उपभोग करन ा चा�हए।
उदाहरण के रूप म, एक 150 पाउंड व्यिक्त प्र�त�दन लगभग 50 ग्रान के उपभोग करना चा�हए। यह करने 
के �लए 200 कैलोर� प्रोट�न क� दै�नक अनुवाद करता है। तीव्र वजन प, के �लए एक सामान्य �नयम के रू
म� अप करने के �लए 1 ग्राम प्र�त �कलो शर�र के  वजन का सेवन �कया जा सक 



  
शर�र म� नाइट्रोजन प्रोट�न चयापचय का उत्पाद बाद यह एक अ�त�रक्त कायर्भार अ�त�रक्त को खत्म करने
�लए िजगर और गुद� के �लए बनाता है। क्य��क गुद� नाइट्रोजन को कमजोर करने  के �लए पानी क� मात्रा म� 
क� आवश्यकता �नजर्ल�करण हो सकता है। �नजर्ल�करण कसरत  के प्रदशर्न म� बाधा कर सकते ह�। इस�
पयार्प्त रूप से जब प्रोट�न के स्तर म� वृ�द्ध क� खपत हाइड्रेट करने के �लए महत   
  
बाल झड़ने और thinning, के रूप म� अच्छ� तरह से के रूप , भंगुर और फ�का पड़ा हुआ नाखून� प्रोट�न क� कम
क� बाह्य अ�भव्यिक्त हो सकता है। ए�मनो ए�सड सं�ेप म� आपू हो जाएगा के बाद से आंत�रक असर 
मांसपे�शय� बबार्द क, कमजोर स्नायुबंधन और सेलुलर रोग हो सकता है। मांसपे�शय� क� वृ�द्ध भी सी�मत 
प्रोट�न क� एक अपयार्प्त मात्र ा के कारण अनुपलब्ध हो 
  



काब�हाइड्र 
  
काब�हाइडर्ेट के �लए ऊज , दोन� झटपट का उपयोग �कया और �नरंतर कर रहे ह�। शर�र भी बात करने के �लए ऊजार्
के �लए प्रोट�न का उपयोग करना चा�हए जब पयार्प्त काब�हाइडरेट ले , ऊजार् के �लए मांसपे�शय� के ऊतक� 
catabolizing क�।  
  
छोट� आंत म� पाचन एंजाइम� को ग्लूकोज म� काब�हाइड्रेट नीचे तो। ग्लूकोज तुरंत शर�र द्वारा उपयोग �कया ज
सकता है या िजगर और मांसपे�शय� म� ग्लाइकोजन के रूप म� संग्रह�त। मांसपे�शय� को ऊजार् के �लए ग्ला 
के बारे म� 20 �मनट संग्रह�त कर सकते ह�। खून ऊजार के �लए ग्लूकोज के एक घंटे के बारे म�  पकड़ कर सकते 
ग्लकोज के स्तर को बड़ा �कया गया ह� और सभी ग्लाइकोजन भंडारण स्थान पूरा कर रहे, तो उसके बाद 
अ�त�रक्त ग्लूकोज है िजगर से वसा म� बदल और वसा ऊतक� या वसा को�शकाओं म� संग्र�हत। कोई सीमा नह�ं
एक शर�र क� दकुान कर सकत ेह� वसा क� मात्रा के �लए  वास्तव है। मैसाचुसेट्स के �वश् व�वद्यालय म� अध्
के अनुसार, काब�हाइडर्ेट आम तौर पर 75% क� दर पर वसा जहाँ 25% काब�हाइड्रेट के रूपांतरण  क� प्र�
उपयोग �कया जाता है कनवटर् हो जाते ह�। 
  
Monosaccharides, Disaccharides और Polysaccharides काब�हाइडर् के तीन प्रकार ह 
Monosaccharides सरल शकर ्रा और काब�हाइड्रेट क� आधारभूत इकाई ह�। ग्लूकोज और फ्र
Monosaccharides के उदाहरण ह�। Disaccharides क� दो Monosaccharides से बना रहे ह�। Disaccharides के 
उदाहरण ह� टेबल चीनी (sucrose) जो फ्रुक्टोज  क�ना है और ग्लूकोज भी शुगर (लैक्टोज) जो ग्लूकोस 
गेलेक्टोस से बना है दू 
. 
Polysaccharides के कई Monosaccharides से बना रहे ह�। स्टाचर् (ब, फल, अनाज, पास्त, चावल) 
Polysaccharides के उदाहरण ह�। इन ज�टल काब�हाइडर्ेट भी कहा जाता है 
  
दै�नक गरमी खपत का लगभग 60% काब�हाइडर्ेट शा�मल करना चा�हए। इस�, एक 3000 कैलोर� कुल रोजाना 
क� खुराक के �लए, उन कैलोर� के 1800 काब�हाइडर्ेट होना चा�ह 
              
फाइबर काब�हाइडर्ेट का एक रूप है। आहार म� फाइबर क� लगभग 20 ग्राम हमारे आहार म� आवश्यक है। 
उन्मलन क� सु�वधा और एक bulking एज�ट के रूप म� भूख कम हो जाती है। फाइबर भी रक्त प्रवाह म� कोलेस
के अवशोषण को रोकता है। यह भी फाइबर रक्त म�sucrose के अवशोषण धीमा कर देती है �क �दखाया गया है। 
इस प्रकार द्�वतीय मधुमेह  के उपचार म� महत्वपूणर् हो है। बहुत अ�धक फाइबर आहार म� आवश्यक
�वटा�मन और ख�नज� के अवशोषण के सी�मत कर सकत ेह�। अ�त�रक्त काब�हाइड्रेट से िजगर म� वसा म� बद
और वसा ऊतक� म� संग्रह�त ह 
  
चीनी �मनट के भीतर खून म� अवशो�षत कर लेता है। व्यायाम कर सकते ह� करने से पहले चीनी क� पत बड़ी 
मात्रा वास्तव म� प्रदशर्न को बा�धत। यह र क्त शकर्रा म� एक कठोर वृ�द्ध पैदा करता है। यह बड़ी मात
metabolize करने के �लए इंसु�लन क� स्राब अग्न्याशय का कारण बनता है। सभी इस इंसु�लन द्वारा मांसपे
वसा के metabolization रोकता है। इस�लए, मांसपे�शय� अ�धक ग्लाइकोज, जो सी�मत आपू�तर् म� है पर �नभर्
करत ेह�। इंसु�लन रक्त शक र्रा के स , जो पहले से ह� ऊजार् उत्पादन के �लए ग्लाइकोजन भंडार   के मांसपे



उपयोग के द्वारा कम �कया जा रहा है कम कर देता है। रक्त शकर्रा   के स्तर को, जो केवल ले�कन रूप म�
अच्छ� तरह से चक्कर आना थकान पैदा नह�ं हो सकता है कम कर देता है। इस�लए व्यायाम करने से पह
अ�त�रक्त चीनी क� खपत कम कर देता है प्रदशर्न और ध 
  

काब�हाइड्रेट लोड हो रहा  
  
जब एक एथल�ट depletes और �फर कई �दन� क� अव�ध से अ�धक काब�हाइडर्ेforce-feeds काब�हाइडर्ेट लोड ह
रहा है। काब�हाइडर्ेट पहल� समा, एक लंबे समय तक तजेी से चलाने पर उदाहरण के �लए, तो बड़ी मात्रा म
काब�हाइडर्ेट खा रहे ह�। �सद्धांत है �क शर�र भरपाई करेगा और अ�त�रक्त ग्लाइकोजन क� दुका 
  
काब�हाइड्रेStacking 

  
इस तकनीक क� खपत काब�हाइडर्ेट परत्ये क के कई अलग अलग प्रकार के अलग दर� प glycemic मान के 
आधार पर शर�र द्वारा ग्रहण कर लेता है क� आवश्यकता है। एक कम गलाइसे�मक भोजन एक धीमी ग�त �नय
दर पर ऊजार् प्रदान करता, जब�क एक उच्चglycemic खाना खाने तत्काल ऊजार् प्रदान करता है। यह तक
अ�धक धीरज एथल�ट� के �लए प्रदान करता है 



वसा 
  
वसा को�शका �झल्ल, रक्त �ल�पड (वसा शर�र, �पत्त (वसा पायसीकारक�, स्टेरॉयड के उत्पादन के �लए आवश् 
है और �वटा�मन डी वसा अणु िग्लसरॉल और फैट� ए�सड से बना रहे ह�  
  
शर�र म� वसा भी इन्सुलेशन के रूप म� श र�र का तापमान �व�नयमन म� महत्वपूणर् भू�मका �नभाई है। न्य
शर�र वसा प्र�तशत पुरुष�  के �लए 7% और 12% म�हलाओं  के �लए �सफा�रश कर रहे ह�। वसा  के प�रवहन 
वसा म� घुलनशील �वटा�मन� के अवशोषण के �लए भी उपयोग �कया जाता है। इसके अलावा, वसा linoleic ए�सड, 

का एकमात्र स्रोत ह� जो त्वचा  के �वकास और रखरखाव के �लए आवश्यक है। असंतृप्त   वसा के �लए 
दै�नक आवश्यकता है 10 ग्राम और 15 ग्राम पसं 
  

  
वसा के प्रक 

  

  
�वशेषताओ ं

  
स्रो 

संतपृ्त कमरे म� अस्थायी पर ठो, उठाती है कोलेस्ट्रॉल  पशु स्रो, ना�रयल, ताड़ के तले 
असंतपृ् कमरे के तापमान पर तरल संयंत्र के सू  
हाइड्रोजनीकृ  असंतपृ्त रासाय�नक संतृप्त करने के �लए म� कनवट

�कया 
�नय�मत माजर्र� 

पॉल�अनसेचुरेटेड कम करती है कोलेस्ट्रॉल  कुसुम, मकई, सोया, सूरजमुखी, मछल� 
Monosaturated रक्त म� कोलेस्ट्रॉल पर कोई प्रभा कनोला, जैतून, मूंगफल� का तेल 

  
                             
वसा छोट� आंत� म� एंजाइम lipase द्वारा पायसीकार� के रूप म � �पत्त लवण क� सहायता  के साथ पचा रहे ह�। 
�फर �लपो (वसा प्रोट�न �टगं + + फॉस्फो�ल�पड) क� सहायता से रक्त के माध्यम  से पहुंचाया और ट्राइिग्ल
(िग्लसरॉल + 3 फैट� ए�सड के कण�) के रूप म� वसा को�शकाओं म� संग्र�हत    ह�। जब ऊजार् क� आवश्यकता हो
तब वे खून म� फैट� ए�सड के रूप म� जार� कर रहे ह�। 
  
फैट� ए�सड रक्त क  माध्यम से यात्रा और ऊजार् के रूप म� संयोजन जला  करने के �लए ग्लूकोज के साथ स 
कर रहे ह�। फैट� ए�सड और ग्लूकोज का संयोजन एरो�बक ऊजार् उत्पादन  के �लए आवश्यक Anaerobic प्रणाल
का उपयोग करता है मुख्य रूप से ग्लूकोज phosphagen, जो ऊजार् का उत्पन करने क� �मता म� सी�मत 
है। इसके अलावा, लैिक्टक ए�सड एक क�ठन कसरत के बाद जलन के कारण  byproducts के एक है। अपयार्प्
काब�हाइडर्ेट उपलब्धता अपूणर् metabolization अप्रयुक्त �ल�पड क�टोन्स कहा जाता है के उत्पादन म� प�
होगा और रक्त क�टो�सस के रूप   जाना जाता है म� एक रासाय�नक असंतुलन के �लए अग्रणी। प्रोट�न का टू
से ग्लूकोज प्रदान करने  के �लए अंग और मांसपे�शय�  के ऊतmetabolized �कया जा सकता है। आहार के रूप
म� गुद� से पानी के नुकसान कर रहे ह� गंभीर काब�हाइडर्ेट द्वारा प्र�तबं�धत हो वजन घटाने का सबसे क�टोन्स
के शर�र से मुक्त करने का प्रय 
  
वसा अिस्तत्व के �लए आवश्यक  है। एक कम वसा आहार गंभीर समस्याओं के  �लए नेतृत्व कर सकतेLinoleic 

ए�सड, एक आवश्यक फैट� ए�स , arachidonic ए�सड का �नमार्ण करने के �लए िजगर द्व ारा उपयोग �कया जात
है। इस सुपर पॉल�अनसेचुरेटेड वसा को�शका �झल्ल� प्रोट�न  के साथ म� उपयोग �कया जाता है। जब क� जरूर, 



यह फैट� ए�सड रसायन है �क रक्तचा, प्रसव म� संकुचन को  �व�नय�, रक्त के थ क्, क्रमाकुंचन (आंत ग� , 
और प्र�तर�ा प्रणाल�  के एक समूह म� कनवटर् �कया है। ये रसायन कम रहता ह� और स्थानीय रूप स
आवश्यकता के अनुसार �न�मर्त क र रहे ह� 
  
कोलेस्ट्रॉल स्टेरॉयड के रूप म� एक ह� रासाय �नक प�रवार से संबंध रखता है और वसा से संबं�धत है। यह को
�झल्ल, myelin sheaths के आसपास नस�, सेक्स हाम�, �पत्, और �वटा�मन डी के उत्पादन के �लए महत्वपूणर्   
  
आहार कोलेस्ट्रॉल कोलेस्ट्रॉल आहार से सेवन �कया जाता है। रक्त सीरम कोलेसट्रॉल कोलेस्ट्रॉल रक्त
क� मात्रा है। दो बार�क� से संबं�धत नह�ं ह�। कुछ लोग बड़ी म ात्रा म� आहार कोलेस्ट्रॉल का उपभोग और
सीरम कोलेस्ट्रॉल स्तर है, इसके �वपर�त, कुछ लोग उच्च रक्त सीरम स्तर है और बहुत कम आहार कोलेस्
का उपभोग। रक्त सीरम कोलेस्ट्रॉल के  �लए आहार से रूपांतरण के �लए प्रत्येक व्यिक्त  �भन्न होता
रा�श का 90% से 20% से पवर्तमाला। 
  
रक्त सीरम कोलेस्ल के स्तर 200 �मल�ग्राम पdeciliter "हाल ह� के अध्ययन के अनुसार सामान ्य" पर �वचा
�कया जा करने के �लए नीच ेरहना चा�हए। यह संख्या कुल शर�र म� कोलेस्ट्रॉल क� मात्रा का केवल 1 
प्र�त�न�धत्व करता है। बाक� को�शका �झल्ल� और अन्य शर�र  के ऊतक� म�  है। राष्ट्र�य कोलेस्ट्रॉल
कायर्क्रम एक आहार कोलेस्ट्रॉल क� खपत प्र�त�दन 300 �मल�ग्राम से अ�धक नह�ं क� अनुशंसा करता
कोलेस्ट्रॉल का कोई सेवन क� आवश्यकता है ले�कन यह आहार वसा से क� जरूरत है और लगभग 1000 �मल
प्र�त �दन उत्पादन सभी कोलेल बनाती है। 
  
वहाँ मूलतः ह� दो प्रकार के कोलेस्ट्रॉल प�रवहन  , कम घनत्व �लपो (एलडीएल) और उच्च घनत्व �ल
(एचडीएल)। प्रत्येक प्रकार एक वसा प्रोट�न ले जा रहा है।, बुरे कोलेस्ट्रॉल व, कोलेस्ट्रॉल को�शकाओं 
प�रवहन और धमनीका�ठन्य या सख्त  धम�नय� क� द�वार� के साथ जुड़ा हुआ है। करने के �लए जहां यह 
उत्सजर्न के �लए  संसा�धत या अन्य उपयोग�  के �लए नीचे टूट� हुई  है िजगर कोलेस्ट्रॉल , अच्छे कोलेस्ट्
वाहक, प�रवहन। Monosaturated और Polyunsaturated वसा एलडीएल स्तर को कम और संतृप्त वसा एलएल 
का स्तर बढ़, जब�क एचडीएल बढ़ाने। ल�य इस�लए आहार संतपृ्त वसा के सेवन को कम करने से एलडीएल
कोलेस्ट्रॉल को कम करने  के �लए है। खाना लेबल "नह�ं कोलेस्ट्रॉल" दलाल हो सकता है ले�कन शर�र संतृप
से कोलेस्ट्रोल बनाती  
  
धमनीका�ठन्य एक शतर् है जहाँ �नय� occluded बन गया। यह एक घाव, जो �सफर ् धम�नय� क� द�वार के भीतर�
अस्तर के तहत �वक�सत द्व ारा के कारण होता है। ब्लड प्लेटलेट्स ��तग्रस त �ेत्र के �लए छड़ी करने क
के रूप म� इस सूज, तंतुमय प्रोट�न से बना �कया एलडीएल कोलेस्ट्रॉल जमा हो है। इस संचय धमनी के 
भीतर� व्यास कम कर देता है और बाद म� एक घट� हुई धमनी के माध्यम से रक्त  का प्रवाह होता है। प्ले
तक एक थक्का गठन �कया ह, सभी रक्त अवरुद्ध घायल स्थल पर जमा करने के �लए  जार� रख� �दल के
प्रवाह। आम तौर पर इस धमनी द्वारा तंग �कया रहा �दल के �ेत्र घायल हो जाता है। यह एक �दल का दौर
के रूप म� जाना जाता है। 
  
हृदय स्वास्थ्य उ�चत आहार और व्यायाम का एक प�रणाम है। आनुवं�शक� �कसी उच्च रक्तचाप या हृदय
�लए कंधा हो सकता है; हालां�क, आहार, व्यायाम और दवा के प्रभाव  को कम और लंबम्र म� सुधार कर सकते ह� 
  



पानी 
  
पानी शर�र म� सभी ऊजार् उत्पादन के �लए आवश्यक  है। पानी भी तापमान �व�नयमन और अप�शष्ट उन्मूल
�लए प्रयोग �कया जाता है और क� प्र�क्रयाओं के �लए  आवश्यक है। एक पानी क� अपयार्प्त आपू�त
तक ऊजार् क� कमी म� प�रणा कर सकत ेह�। 50% और 70% शर�र के बीच पानी वजन है। अपयार्प्त पानी शर�
म� रक्त क� मात्रा िजससे ठ�क से अभ्यास के दौर ान मांसपे�शय� क� आपू�तर करने के �लए समग्र  
प�रवहन �मता के खून को कम करने क� कमी म� प�रणाम है। रक्त शर�र के तापमान को �व�नय�मत करन  के 
�लए उपयोग �कया जाता है, क्य��क अपयार्प्त का शर�र ठंडा होता है। हृदय प्रणाल� पर बल �दया है औ
संभव ह�ट स्ट्रोक या गम� थकान  के �लए अग्रणी होती है के रूप म� हृदय  ग�त बढ़ जाती है। हम कई ह
�लए अन्य पोषक तत्व� के �बना जी�वत रह सकते ह�। ह ाल�क, हम केवल बारे म� एक सप्ताह के �लए पानी के 
�बना जी�वत रह सकत ेह�। पानी शर�र के भीतर समाधान पायसी और उन्ह� अप�शष्byproducts के प�रवहन 
स�हत �व�भन्न ऊतक� के �लए प�रवहन के �लए उपयोग �कया जाता है।   
  
प्यास शर�र क� पानी क� आवश्यकता का एक सट�क माप नह�है। उम्र और पयार्वरण प्यास तंत्र म� प�र
इस�लए, एक मात्रात्मक शेड्यूल पयार्प्त रूप से शर�र हाइड्रेट करने के �लए उपयोग �कया जा करना  होगा
वातावरण म� व्यायाम करने से पहले दो घंटे प्र�तभाग-3 कप पानी और एक और 1-2 कप कसरत से पहले 
लगभग 15 �मनट का उपभोग करना चा�हए। अभ्यास के दौरा , पानी के बारे म� 4 औसं प्रत्येक 15 �मनट पसी
के माध्यम से खो पानी क� जगह और रक्त क� मात्रा को बनाए रखने के  �लए सेवन �कया जाना चा�हए। व्य
करत ेसमय, पानी के पीने दो 8 ऑउंस चश्मा पसीना के माध्यम से श र�र के वजन के ह  पाउंड के �लए एक गाइड 
खो �दया के रूप म�। केवल द -प्र�तशत पसीना के माध्यम  से शर�र  के वजन का एक नुकसान �नजर्ल�करण
शुरुआत पर ला सकते ह�। वयस्क� के बारे म�  2 1/quarts प्र�त �दन पानी के पीना चा�ह  
  
�नजर्ल�करण के प्रारं�भक ल�ण  म� चक्कर, थकान, �सर ददर् और भूख क� हा�न शा�मल ह�। उन्न
�नजर्ल�करण तेजी से नाड़, तकल�फ श्वा, गहरे पीले मूत, धंुधला दृिष्ट और सुनवाई हा�न के द्वारा प्रकट  होत 
  
ठंडा पानी पेट से शर�र म� गमर् पानी से अ�धक तेजी से अवशो�षत कर लेता है। हाल ह� के अध्ययन करने के �ल 
युक् पेय 10% चीनी सुझाव है �क पेट से आसानी से अवशो�षत के रूप म� लगभग। इन मीठा पेय धीरज 2 से 3
घंटे तक चलने वाले घटनाक्रम म� सुधार करने के �लए �दख ाया गया है। हालां, वसा जलने क� प्रयोजन� के � , 

मीठा पेय क� खपत करेगा व्यायाम मांसपे�शय� के �लए काब�हाइड ट ऊजार् प्रदान करते ह� और संभवतः ऊजार् के
म� उपयोग के �लए वसा metabolization बंद छंद। 
  
इस�लए, प्रदशर्न अपने इरादे, तो उसके बाद खेल पेय खपत करत ेह�। वसा जलने के �लए व्यायाम सत्र का उद्
है, तो हालां�क, उसके बाद ह� पानी पीत ेह�। मांसपे�शय� म� ग्लाइकोजन भंडार म� लगभग 20 �मनट म� बाहर चल�गे
और शर�र metabolize �नरंतर ऊजार् के �लए वसा जमा करने के �लए मजबूर हो जाएगा   
  
अनुशं�सत आहार आवश्यकताओं से अ�धक नमक क� खपत इस तरह सेलुलर समारो-आई को�शकाओं के बाहर 
पानी छोड़ता है। नमक क� कमी धीरज प्रकार वयाम के दौरान और जब केवल पानी क� खपत हो सकती है। 
क्य��क वे शर�र के बाहर और पेट म� पानी आक�षर्त नमक गो �लयाँ अनुशं�सत नह�ं ह�। ठंड के मौस म , मूत्
उत्पादन बढ़ जाती है इस�लए यह �सफर् के रूप   म� यह गमर् मौसम म� है के रूप म� ठ�क से ठंड के   मौस
वातावरण म� हाइडर्ेट करने के �लए महत्वपूणर्  



माइक्रोन यूट 

�वटा�मन 
  
�वटा�मन काबर्�नक यौ�गक� के अलावा प्रो , काब�हाइडर्ेट और व, �वकास, रखरखाव और मरम्मत के �लए
आवश्यक ह� शर�र द्वारा �न�मर्त नह�ं कर रहे ह�। �वटा�मन क� आवश्यकता होती है कोई पऔर सीधे रक्त
प्रवाह म� अवशो�षत कर रहे ह�। तेरह �वटा�मन क� पहचान दो समू, वसा म� घुलनशील और पानी म� घुलनशील म� 
�वभािजत कर रहे ह�। वसा म� घुलनशील �वटा�मन, िजनम� शा�मल ह�, A, D, E और K और िजगर म� वसा शर�र म� 
संग्रह�त ह�। मेगा वसा म� घुलनशील �व�मन क� खुराक िजगर म� एक �वषाक्त प्रभाव का उत्पादन कर सकते
और ऊतक� म� जमा कर सकत ेह�। हड्डी और जोड़� के  दद, दृिष्blurred, सूखी त्वचा और बाल और वजन घटाने
�वषाक्तता के ल�ण ह�। शर�र पानी म� घुलनशील �वटा�मन क� दुकान नह�ं। गुद� अ�धक है या इन �वटा�मन क� 
खुराक के मेगा उगलना। हाला�ंक, �वषाक्तता के साथ ए , �नया�सन, �रपोटर् �कया गया है स, डी और बी-6। 
अनुशं�सत दै�नक भत्ता RDA) वतर्मान म� संशो�धत �कया जा रहा ह� 
  

  
वसा म� 
घुलनशील 
�वटा�मन 

  

  
RDR 

  
उद्दे 

  
स्रो 

A 1000 
�मल�ग्र 

दृिष, त्चा, बाल, �वकास, श्लेष्म �झल अंड ेक� जद�, दधू, मक्ख, पीले और काले 
हर� सिब्जया, पीले, नारंगी फल 

D 5 �मल�ग्र हड्डी और दांत कैिल्शयम को अवशो�ष
करने के �लए आवश्यक संरचन, 

धूप, दधू, अंड,े मछल� 

ई 10 �मल�ग्र लाल रक्त को�शकाओ, मांसपे�शय� साबुत अनाज, तेल, फल, हर� पत्तेदार
सिब्जया 

K 80 �मल�ग्र रक्त के थ क्, हड्डी �वकास अंड,े हर� पत्तेदार सिब्जय, गोभी, टमाटर 
                                         



 
  

पानी म� 
घुलनशील 
�वटा�मन 

  

  
RDR 

  
उद्दे 

  
स्रो 

सी 60 �मल�ग्र रक्त वा�ह�नय� क� द�वर�, 
antihistamine के मजबूत, कोलेजन 
बनाता है 

नींब,ू टमाटर, ब्रोको, आल,ू हर� �मचर, 
गोभी, स्ट्रॉब 

B1 - Thiamin 1.5 �मल�ग्र भूख, पाचन, तं�त्रका समार, carb 
metabolization  

सूअर का मांस, फ�लया,ं साबुत अनाज, गेहंू 
के बीज, नट 

बी 2 - 
Riboflavin 

1.7 �मल�ग्र वसा, प्रोट�न और काब�हाइड्रेट चय, 

श्लेष्म �झल 
दधू, डेयर�, साबुत अनाज, अंड,े मछल�, हर� 
पत्तेदार सिब्जय 

B3 - �नया�सन 19 mg भूख, कोलेस्ट्, वसा, प्रोट�न औcarb 

चयापचय को कम करती है 
मांस, मछल�, मुग�, अंड,े मूंगफल�, फ�लया,ं 
अनाज 

बी-6 - 
Pyridoxine 

2 mg सेरोटो�नन (मूड �व�नयमन), प्रोट�
चयापचय 

मांस, अंडा, मछल�, अनाज, चोकर, गेहंू के 
बीज, अंड ेक� जद�, फ�लया,ं हर� पत्तेदार
सिब्जया 

बी 12 
Cobalamin 

2 mcg लाल रक्त को�शकाओ, आनुवं�शक सामग्र
के उत्पाद, नए ऊतक 

मांस, अंडा, मछल�, डेयर� 

फो�लक ए�सड 200 �मल�ग्र लाल रक्त को�शकाओ, आनुवं�शक सामग्र
का उत्पाद 

मांस, अंड,े मछल�, हर� सिब्जय, सेम, 

asparagus, खमीर 
Pantothenic 
ए�सड 

7 �मल�ग्र अ�धवकृ्क समारो, खाद्य
metabolization, तं�त्रका समार 

साबुत अनाज, अंड,े सिब्जय, मांस 

बायो�टन 
  

100 �मल�ग्म ग्लूकोज के metabolization अंड ेक� जद�, दधू, फ�लया,ं मूंगफल�, केले 

  
  



ख�नज 
  
अकाबर्�नक ख�न, �वटा�मन, के �वपर�त होत ेह�। ख�नज भी कोई पाचन क� आवश्यकता होती है। कुछ ख�नज
िजगर म� संग्रह�त क� जाती ह�। यह मेगा उन क� �सफा�रश क� मात्रा के  ऊपर एक �न आधार पर ख�नज क� 
खुराक का उपयोग नह�ं करने के �लए महत्वपूणर् है 
  
ख�नज दो समूह�, प्रमुख म� �वभािजत ह� और ख�नज� का पता लगाने। प्रमुख ख�नज उन है �क 100 �मल�ग्रा
�दन से अ�धक से अ�धक मात्रा म� शर�र द्वारा आवश्य, और कैिल्शय, मैग्नी�शय, फास्फरस, क्लोराइड और
सो�डयम शा�मल ह�। ख�नज� का पता लगाने �क 100 �मल�ग्राम प्र�त �दन से कम मात्रा म� शर�र द्वारा
ह� वे ह�। ट्रेस ख�नज लो, तांबा, िजंक, आयोडीन और सेले�नयम होत ेह�। �नम्न ता�लका क� �सफा�रश क� दै�नक
भत्ता भी शा�मल है 
  



 
आवश्यक
ख�नज 

RDR उद्दे स्र 

कैिल्शय 
  

800 �मल�ग्र रक्त के थ क्, हड्�डय, मांसपे�शय�, नस� दधू उत्पाद, ब्रोको 

फास्फोर 750 mg हड्�डय, मांसपे�शय�, नस�, ऊजार् उत्पा अनाज, मांस, मछल�, फ�लया,ं डेयर� 
पोटे�शयम * 2000 �मल�ग्र ऊजार, बाल, त्वच, नाखनू, हृदय ता, 

मांसपे�शय� म� संकुचन, शर�र के तरल पदाथर्
का �व�नयमन 

नींब,ू केला, मछल�, मुग� पालन, डेयर� 

मैग्नी�शयम  350 �मल�ग्र अिस्थ �वका, प्रोट�न और ऊजार् उत् अंड ेक� जद�, अंधेरे पत्तेदार हर�
सिब्ज़या 

सो�डयम * 500 �मल�ग्र मांसपेशी और तं�तका समारोह, शर�र के तरल 
पदाथर् संतुल 

मांस, दगु्ध उत्प, मछल�, नमक 

क्लोराइ 750 mg एड्स पाच, शर�र के तरल पदाथर् संतुलन
बनाए रखता है 

नमक 

जस्त 15 �मल�ग्र इंसु�लन के उत्पाद, पुरुष प्रोस्टेट सम, 

पाचन, चयापचय 
शंख, अंड,े मांस 

लोहा  10 �मल�ग्र ह�मोग्ल�बन (रक्त ऑक्सीजन प�रवह, 
Myoglobin (मांसपेशी ऑक्सीजन भंडारण 

मांस, मछल� 

क्लोराइड  750 mg मांसपेशी और तं�त्रका समार, अम्-�ार 
संतुलन, पाचन 

मांस, दगु्ध उत्प, मछल� 

फ्लोराइ 
  

4 mg और मज़बूत बनाता हड्�डय� और दां कॉफ�, चाय, पालक, िजले�टन, प्या 

आयोडीन 
  

150 �मल�ग्र उ�चत थाइरोइड समारोह पानी, नमक 

तांब े 3 mg लाल रक्त को�शकाओ, सयंोजी ऊतक, तं�त्रक
तंतुओ ं

शंख, अनाज, नट्, चॉकलेट 

क्रो�म 
  

200 �मल�ग्र काब�हाइडर्ेट चयाप सिब्जय, अनाज, शराब बनानेवाला है 
खमीर 

मो�लब्डेन 
  

250 �मल�ग्र नाइट्जन चयापचय अनाज, सिब्जय 

सेले�नयम 
  

70 �मल�ग्र को�शकाओं क� र�ा करने के �लए �वटा�मन ई 
के साथ काम करता है 

अनाज, मांस, मछल�, मुग� पालन 

                                                                                              
  
* इलेक्ट्रोला तं�त्रका आवे, मांसपे�शय� म� संकुचन, और उ�चत शर�र के तरल पदाथर् का स्तर और ए�-बेस 
पदाथर् द्रव  के शेष  के संचरण  के �लए शर�र  के तरल पदाथर् के भीतर समु �चत �वद्युत शुल्क प्रदान  



अ�त�रक्त प�रपूर 
  
क्य��क वे इस समय म� सबसे लोक�प्रय रहे ह� � अ�त�रक्त खुराक यहाँ शा�मल ह�। यह खंड एक बेचान ट्रे
�क के प्रभाव के साथ वे प्र�श�ण कर  रहे ह� जो क्लाइंट पर इन क� आपू�तर् करता है हो सकता है इन उतपाद
के �लए, ले�कन केवल प�र�चत करने के �लए के रूप म� इरादा नह�ं है। ट्रेनर चाहे वे ग्राहकजो �ववादास्पद क�
खुराक ले जा रहे ह� स्वीकार करने के �लए चाहते ह� के रूप म� एक आकलन करने के �लए क� जरूरत    है। कुछ  
जाना चा�हए, ट्रेनर �निश्चत रूप से  कुछ नै�तक नह�ं कानूनी िजम्मेदार� तो स्वीकार करना  
  
यह हमार� नी�त क� खुराक को बढ़ावा देने के �लए नह�ं है। भी एिस्प�रन और समय क� लंबी अव�ध से अ�धक
�लया acetaminophen शार��रक काय� म� कम वांछनीय तर�के को प्रभा�वत कर सकते ह�। आप अपने िजगर औ
गुद� क� �फल्टर का उपयोग करने से पहले आपके मिस्तष् क �फ़ल्टर का उपयोग कर�। यह पेशी आकार म�
अस्थायी वृ�दमूल्य एक स्थायी रूप से उड़ा िजगर या गुद�  के �लए एक व्यापार के रूप म�  नह�ं है। एक उत्प
मदद करने के �लए पयार्प्त शिक्तशाल� प� प्रभाव पैदा करने के �लए पयार्प्त शिक्तशाल� हो जाएगा। क� ख
द�घर्का�लक प्रभाव कभी नह�ं अध्ययन �कया गया है। आप हर कुछ भी क� एक मनमाने ढंग से मात्र
(आइसक्र, मांस, आ�द.) खा जाएगा? सबसे अच्छा पोषण �व�भन्न खाद्य सम, जो सभी शर�र जरूरत� के �वकास
और रखरखाव के �लए उपलब्ध कराने के एक �वतरण प्रदान करने   के �लए वैकिल्पक भोजन क� योजना है। 
उत्पाद� के सामग्री ध्यान पढ़�। कई "ज�टल सूत्र" प्रकार आहार पूरक �व�भन्न तत;् िजनम� से कुछ उत्तेजक
या जुलाब हो सकता है। वजन घटाने के प�रणाम केवल अस्थायी और पूरक के मूत् रवधर्क प्रभाव के कारण हो
है। 
 
हम दोन� के पेशेवर� और �वप� यहाँ प्रदान करते ह�। आप अपने आप को औरपने ग्राहक� के �लए अपने ह
सू�चत �नणर्य करने के �लए स्व तंत्र ह�। इन के द�घर्का�लक  प्रभाव के रूप म� कोई �नणार्यक सबूत नह�ं है क
करता है और न ह� �नणार्यक सबूत है �क वे नह�ं �लया जाना चा�हए है। हम कर के रूप म� एफडीए औ USDA 

यह आप पर छोड़ती।  
  

•       य�द आप गभर्वती ह� या गभर्वती बन सकता है क� खुराक अपने �च�कत्सक क� सलाह  के �बना न ल 

•       य�द आप एक बच्चा स्तनपान कर रहे ह� क� आपू�तर् करता है अपने �च�कत्सक क� सलाह के �बना न   

•       �कसी भी पूरक एक बच्चे को बचच्े क� डॉक्टर से पहल� बार के �बना नह�ं देते। 

•       य�द आप �कसी भी �नधार्�रत दवाओं ले रहे ह� क� खुराक नह�ं लेते 

  

Androstenedione (Androstene) 
  
Androstenedione एक हाम�न है जो टेस्टोसटेरोन म� संश्ले�षत है है। दाव� म� टेस्टोस्टेरोन का स्तर अ�
अ�धक प्रदशर्न और बढ़ावसूल� और बढ़ यौन समारोह क� अनुम�त एक अस्थायी बढ़ाने शा�मल ह�। कुछ संकेत है 
�क इस पूरक टेस्टोसटेरोन उच्च मात्रा स्तर� पर क � प्राकृ�तक उत्पादन कम हो सकती है। यह कानूनी ह
देश� म� एक डॉक्टर के पच� के �बना दूसर� म� नह�ं। एक संदभर् के �   , DHEA, एंजाइम�, क� सहायता से 
Androstenedione, जो टेस्टोसटेरोन के �लए कनवटर् �कय ा जाता है तब करने  के �लए कनवटर् �कया जाता है।



पूरक एक दवा के रूप म� वग�कृत करने के �लए एक कदम है। टेस  ्टोस्टेरोन  के उ�चत स्तर को बनाए रखने
शर�र के समग्र �वकास और रखरखाव के  ए महत्वपूणर् है। हालां, ज्यादातर लोग� का स्तर पयार्प्त ह�। ब
टेस्टोसटेरोन गु, िजगर, �दल �वफलता के साथ ह� व्यिक्तत्व म� बदलाव स�हत समस्याओं का एक मेजबान पैदा
सकता है। इस पूरक के �नमार्ताओं म� शर�र के वजन के प्र  �त �कलो प्रोट�न के 1.5 क� एक न्यूनतम क�
अनुशंसा करत ेह�। Androstenedione प्राकृ�त testosterone उत्पादन कम हो सकती है। 
 
संभा�वत स्वास्थ्य खत व्यिक्तत्व म� बद, नपुंसकता।  
  



क्रो�म 
  
क्रो�मयम रक्त म� शकर्रा क , शर�र म� वसा और कोलेस्ट्रॉल  के स्तर को कम करने मद करता है। यह भी 
भूख को दबाने के �लए प्रयोग �कया जाता है। मधुमेह और मोटापे के �शकार व्यिक , क्रो�मयम ट्राइिग्लसराइ
स्तर से लगभग 20% कम कर देता ह, ग्लूकोज स�हष्णुता म� सुधार करता है और इंसु�लन का स्normalizes. 
क� कमी इंसु�लन प्र�तरोध म� प�रण कर सकत ेह�। �व�शष्ट खुराक 5-200 �मल�ग्राम दै�नक है। शरा
बनानेवाला है खमीर के एक औसं क्रो�मयम के ल गभग 1-200 �मल�ग्राम प्रदान करता 
  
संभा�वत स्वास्थ्य ख : Picolinate के रूप म, डीएनए क� ��त, जो आनुवं�शक प�रवतर्न और क�सर म� प�रणाम
कर सकत ेह� कारण हो सकता है। संभव रक्ताल्प, रक्त असामान्यता, यकृत रोग, और गुद� क� �वफलता. 
  

Choline 
  
Choline शर�र म� वसा और कोलेस्ट्रॉल को �नयं�त्रत करता है। यह उ�चत, िजगर और �पत्ताशय क� थैल�
समारोह को बढ़ावा देने के �लए उपयोग �कया जाता है। यह भी मासंपे�शय� टोन को बढ़ाता है। इसके अलावा, यह 
acetylcholine, neuromuscular बातचीत म� प्रयोग �कया जाता एक रासाय�नक उत्पादन करने  के �लए उपय
�कया जाता है। Choline िजगर, फूलगोभी, सोयाबीन, पालक, सलाद, नट्, और अंड ेम� स्वाभा�वक रूप से होती है
कैप्सूल के रूप  , क� �सफा�रश क� खुराक 550 �मल�ग्राम प्र�त�दन या एक घटना से पहले के बारे म�  2.5 ग्र 
  
संभा�वत स्वास्थ्य ख : संभव दस्त और पेट फूलना  
  

Creatine मोनोहाइड े
  
Creatine क� �सफा�रश क� दै�नक खुराक 5 ग्राम हैCreatine के खाद्य स्रोत ह�: स, पोकर , बीफ और टूना। 
हालां�क, आप खाने के बारे म� 2 करने के �लए होगा मांस Creatine क� �सफा�रश क� खुराक से �मलने के �लए 
प्र�त�दन क½ पाउंड। प्रत्येक व्यिक्त क� Creatine भंडारण के �लए अलग है। शर�र क� Creatine के 
अ�धकांश कंकाल मांसपे�शय� के भीतर संग्रह�त �क जाता है। शर�र अ�त�रक्त भंडार का उपयोग नह�ं कर सकता
और यह पेशाब के माध्यम सेexcretes. य�द आप बड़ी मात्रा म� संग्रह�त करने के  �लए आनुवं�शक रू
संवेदनशील ह�, तो आप अ�त�रक्तCreatine क� खुराक से लाभ नह�ं होगा। शर�र Creatine य�द आवश्यक ए�मनो
ए�सड दकुान� से ले�कन �कसी भी प्रशंसनीय मात्रा म� नsynthesize कर सकत ेह�।  
  
Creatine म� पुनजर्नन क� एडीनो�सन ट्राइफॉस्फेट (एट�पी) क� सहायता से  काम करता है। यह मांसपे�शय� 
हुआ बनने से पहले लंबी अव�ध के �लए संकुचन करने के �लए अनुम�त देता है। एट�पी ज्यादातर छट� फट प्रका
मांसपेशी संकुचन म� प्रयोग �कया जाता है। एक आम अभ्याCreatine के �नमार्ताओं द्वारा अनुशं�सत के रूप  
लोड हो रहा है" कहा जाता है। यह बड़ी खुराक लेने शा�मल (20 g/�दन के �लए एक एक सप्ताह के बारे म�) और
�फर 2-5 ग्राम/करने के �लए खुरा क को ककरने। 
  
संभा�वत स्वास्थ्य खत �नजर्ल�कर, मांसपे�शय� म� ऐंठन और मांसपे�शय� क� चोट. 
  



DHEA 
  
�डहाइड्रो�पएंड्रोस्टेDHEA) एक स्टेरॉयड हाम�न है और रासाय�नक एस्ट्रोजन और टेसटोस्टेरोन से संबं�ध
कोलेस्ट्रॉल से अ�धवृक्क ग्रं�थय� द्वारा है। DHEA उत्पादन मध्य s तक बढ़ जाती है। केवल बारे म� 20% 
उम्र s म� पीक अव�ध के दौरान उत्पादन �कया गया था के रूप म� 75 द्वारा उत्पादन �कया जाता है जब
एक व्यिक्त उमर के रूDHEA उत्पादन म� लगातार �गरावट होती है। वहाँ अलग अलग प�रणाम के साथ
अध्यन कर रहे ह�। कुछ अध्ययन वृ�द्ध हुई मांसपे�शय� म� बड़े पैमाने पर �दखाने  के �लए और एक बढ़� हुई लं
उम्र के �लए इस पूरक �वशेषता। ह ालां, अन्य अध्ययन �वपर�त प�रणाम �दखाने के �लए और वृ�द्ध शर �र म� 
और एस्ट्रोजन स्तर �दख 
  
संभा�वत स्वास्थ्य खत टेस्टोसटेरोन स्तर (म�हला) म� वृ�द्, एस्ट्रोजन स्तर (पुरुष�) क� वृ�, बदल हाम�न 
स्त, यकृत रोग, प्रोस्टेट/स्तन क�सर के खत  रे और अनय स्-जैसे प्रभाव (चेहरे ब, मुँहासे, व्यिक्तत्व प�रवतर
व�ृद्ध हुई ह 
  

Ephedra (मा हुआंग) 
  
Ephedra (मा हुआंग) एक decongestant, मूत्रवध, और क� द्र�य तं�त्रका तCNS) उत्तेजक है। यह अ�धवृक्
ग्रं�थय� को उत्तेिजत करता है और ऊजार् का स्तर बढ़ता है। यह भी ब्रोिन्कयल अस्थमा और एलज � के रू
को कम करने के �लए उपयोग �कया जाता है से संबं�धत बीमा�रय�। दावे भी भूख suppressant, वजन घटाने और 
�वरोधी अवसाद गुण शा�मल ह�। एक उत्तेजक के रूप  , यह माध्यम सेthermogenic चयापचय बढ़ जाती है (गम� 
उत्पादन) का अथर् है और िजससे वसा जलने। इसम� ए�फड्, एक उत्तेज-काउंटर bronchodilators म� प्रयो
�कया जाता है। पेशाब को बढ़ावा देता है और सूजन कम कर देता है। क� �सफा�रश क� खुराक दै�नक एक घंटे एक 
भोजन से पहले 100 �मल�ग्राम है 
 
एफडीए 40 से अ�धक लोग� क� मतृ्यु और 1000 से अ�धक गंभीर साइड इफेक्ट के �ल  ए ए�फड्राइन जुड़ा 
बताया है। �नमार्ताओं के उपयोग Ephedra के �खलाफ चतेावनी द� य�द आप 18 वषर् क� आयु के तहत कर रहे ह�
या हृदय रो, थायराइड रोग, मधुमेह, उच्च रक्तच, �सर ददर, �डप्रेशन या अन्य मान�सक ह, मो�तया�बदं, 

क�ठनाई पेशाब, प्रोस्टेट ब, या जब्ती �वकार के एक प�रवार के इ�तहास है। वे भी  Ephedra उपयोग करने से 
पहले �कसी डॉक्टर या लाइस�स प्राप्त पेशेवर स्वास्थ्य परामशर् करने क� � 
 
यह भी चतेावनी द� है �क �सफा�रश क� खुराक से अ�धक हाटर् अटैक और स्ट्रोक स�हत गंभीर स्वास्थ्य के   
प्रभाव के कारण हो सकता है Ephedra आतंक हमल� जैसे �चतंा �वकार� के साथ लोग� द्वार, या मो�तया�बदं, 

हृदय रोग या उच्च रक्तचाप  के साथ लोग� द्वारा उपयोग नह�ं �कया जाना चा�हए। अवसाद द, कैफ�न, 

decongestants, या अन्य उतत्े, monoamine oxidase अवरोध करनेवाला (MOI) या �कसी भी अन्य आहार
अनुपूरक, दवाओं या काउंटर ए�फड्रा, pseudoephedrine या phenylpropanolamine (कुछ एलज�, अस्थम, सद� /, 
और वजन �नयत्रण उत्पाद� म� पाया सामग्री) युक्त दव ा के साथ नह�ं �लया जा करने के  
 
संभा�वत स्वास्थ्य खत उच्च रक्तच, चक्कर आन, सांस, अ�नद्, palpitations, tachycardia, अतालता, क� 
तकल�फ तं�त्रका �, कंपन, �सर ददर, जब्त, स्ट्, हाटर् अटै, गुद� क� पथर� 
  



GABA 
  
GABA (गामा ए�मनो Butyric ए�सड), एक गैर जरूर� अमीनो ए�स, दबुला मांसपेशी ऊतक बढ़ात ेहुए शर�र वसा के 
स्तर को कम करने का दावा �कया है।GABA रक्त मिस्तष्क बाधा पार एक �पट्यूटर� िजससे क� मानव
�वकास हाम�न (HgH) के स्राव म� वृ�द्ध उत्तेजक के रूप म � अ�भनय द्वारा काम करता है। यह भी क �द्र�
तंत्र (न्यूरॉन ग�त�व�ध कम हो जाती है) म� एक �नरोधात्मक न्यूरोट्रांसमीटर के रूप  म� कायर् करता है।
जाता है �क HgH के स्तर म� वृ�द्ध शर�र म� वसा म� कमी और मांसपे�शय� क� वृ�द्ध म� वृ�द्ध को बढ़ावा दे
�सफा�रश क� खुराक एक या दो कैप्सूल (200 �मल�ग्राम) एक भोजन  के साथ दो बार दै�नक है। इस पर आगे पढ़
के �लए, नेशनल इंस्ट�ट्यूट मादक पदाथ� के सेवन क� वेबसाइट   GHB/GABA के �लए खोज पर जाएँ। 
  
संभा�वत स्वास्थ्य खत Bradycardia (धीमी ग�त से �दल क� दर), कोमा, मतृ्य, मतल�, समन्व, के नुकसान 
उल्ट� 
  



L-Glutamine 
  
L-Glutamine मांसपे�शय� प्रोट�न संश्लेषण और वृ�द्ध हुई वृ�द्ध हाम�न  के स्तर के माध्यम से एक 
महत्वपूणर् योगदान प्रदान करता है। नैदा�नक पोषण के अमे�रक� जनर्ल द्वारा हाल   के एक अध, 2 ग्राम क
एक खुराक ऊंचा Glutamine के द्वारा 430% से अ�धक वृ�द्ध हाम�GH) के स्तर प�रसंचार�।GH ग्लूकोज और
ए�मनो ए�सड तजे के भीतर शर�र, प्रोट�न संश्लेषण  कारण मांसपे�शय� क� व�ृद्ध और ऊजार के �लए वसा भंडार  
उपयोग के �लए िजम्मेदार है।Glutamine, सबसे प्रचुर मात्रा म� अमीनो ए�सड म� मांसपे�शय� के  , मांसपे�शय� 
क� व�ृद्ध के �लए क� म� नाइट्रोजन का प�रवहन और मांसपे�शय� के ऊतक� से   दूर अमो�नया क ष्कषर्ण के �ल
आं�शक रूप से िजम्मेदार हैGlutamine स्तर ड्रॉप एक कसरत  के बाद और जब तक एक पूर� वसूल� अव�ध  
बाद �नचले स्तर� पर रहते ह�। मांसपे�शय� के ऊतक� के �लए �वनाशकार� या  catabolic मांसपे�शय� के ऊतक� म� 
Glutamine के स्तर क� कमी है। �सद्धांत है �क इस प्र�श�ण �वरोधाभास से पहले और एक कसरत के बाद ए
Glutamine के साथ आहार का सप्ल�म�ट से दूर है।L-Glutamine के अनुपूरण से पहले और एक कसरत के बाद 
इस प्र�श�ण �वरोधाभास को दूर करने के �लए म ाना जाता है। �सफा�रश क� खुराक भोजन के साथ एक या एक स
अ�धक कैप्सूल (500 �मल�ग्राम)  
  
संभा�वत स्वास्थ्य खत से कोई भी इस समय म� जाना जाता है। पढ़ाई जार� रखने।  
  

Synephrine 
  
Synephrine समान है कैफ�न और ए�फड्रा, के �लए यह एक ऊजार् को बढ़ावा देने प्रदान करता, भूख और 
चयापचय दर म� व�ृद्ध को रोकता है। यएक ह� क� द्र�य तं�त्रका दुष्प्रभाव� का मा ephedra) करने के �लए 
प्रकट नह�ं होता है। �व�शषadrenergic �रसेप्टसर् (बी-3) क� अपनी उत्तेजना के माध्यम  , यह नकारात्मक
हृदय दुष्प्रभाव� के �बना  (जो beta-adrenergic �रसेप्टसर् को उत्तेिजत करता हमा हुआंग के वसा के 
चयापचय को उत्तेिजत करने के �लए प्रकट होता  है। कैप्सूल के र  , 4-20 �मल�ग्राम प्र�त, जो एक �व�शष्ट
है synephrine क� खुराक है खुराक 200-600 �मल�ग्राम क� एक मानक�कृत  खटaurantium �नकालने (3-6% 
synephrine) प्रदान उत्पाद� म� प।  
 
संभा�वत स्वास्थ्य खत जब तक और अ�धक अध्ययन कर रहे ह, यह एक उत्तेजक के रूप म� स ंबंध और अन
उत्तेजक के साथ इस�लए नह�ं �लया जाना च ा�हए। 
  

Yohimbe 
  
Yohimbe न्यूरोट्रांसम, Norepinephrine के स्तर म� वृ�द्ध और एक क �द्र�य तं�त्रका तंत्रध�ध है। यह 
ऊजार् स्तर म� वृ, मांसपे�शय� और वसा ऑक्सीकरण को बढ़ावा देने के द्व ारा �व�शष्ट �रसेप्टसर् -2 
adrenergic �रसेप्टसर्) अवरुद्ध कर सकते ह�। यह भी रक्त वा�हकाओं फैल जाती  है और relieves. कैप्सूल
के रूप म, क� �सफा�रश क� खुराक दै�नक 10-30 �मल�ग्राम है 
 
संभा�वत स्वास्थ्य खत �सर ददर, �चतंा, उच्च रक्तच, ऊंचा �दल क� दर, �दल palpitations, और द:ु स्वप्न। य
उच्च रक्तचाप या गुद� क� बीमार� के साथ उन लोग� द्वारा बच ा जाना चा�ह 
  



दै�नक गरमी आवश्यकताओ 
  
एक पाउंड 3500 कैलोर� के बराबर है। य�द आप प्र�त सप्ताह एक पाउंड  खो करने  के �लए चाहते ह�, को आसान 
बनाने के �लए, प्र�त सप्ताह 3500 कैलोर� द्वारा अपने गरमी  खपत को कम। बेसल मेटाबो�लक दर प्र�त �
�नय�मत आधार पर कम से कम 1500 कैलोर� क� खपत कम कर देता है। जब चयापचय दर कम है, कम कैलोर� 
सेवन कर सकत ेह�। अ�त�रक्त कैलोर� वसा के रूप म� संग्रह�त �कया जाएगा। यह है   क्य� यह व्यायाम वजन 
को प्रभा�वत करने के �लए आहार के साथ गठजोड़ करने के �लए महत्वपूणर्     
  
अपने बेसल मेटाबो�लक दर ब�ुनयाद� कैलोर� आपके शर�र के वजन को बनाए रखने के �लए आवश्यक क� न्यूनत
संख्या के औसतन शर�र संरचना आधा�रत है। अपने बेसल मेटाबो�लक दर क� गणना करने के �लए   
  

बेसल मेटाबो�लक दर (BMR) = 24 * वजन (प�ड) / 2.2 
  
या 
  

बेसल मेटाबो�लक दर (BMR) = 24 * वजन (�कग्र 
  

BMR तब व्यिक्त क� ग�त�व�ध के स्तर  का प्र�त�न�धत वाला एक संख्या से गुणा है: 
  

  
ग�तह�न 

  

  
प्रक 

  

  
मध्य 

  

  
भार� 

  
  

BMR * 1.45 
  

BMR * 1.60 
  

BMR * 1.70 
  

BMR * 1.88 
  
आम तौर पर, भोजन क� कैलोर� क� इस संख्या से अ�धक वजन बढ़ जाता है और इस संख्या से कम वजन म
कमी क� अनुम�त देता है। हालाँ�क, BMR ग�त�व�ध या �निष्क्रयता  के खाते चरम सीमाओं म� नह�ं ले करता ह
इस�लए, BMR एक सिन्नकटन के रूप म� इस्तेमाल �कय ा जाना चा�हए। �व�भन्न ग�त�व�BMR ऊपर गरमी 
आवश्यकताओं म� वृ�द्ध होगी। �नम्न ता�लका एक 135 पाउंड व्यिक्त 1 घंटे के �लए �नम्न   सूचीबद्ध
पदशर्न के �लए आवश्य क कैल ोर� क� अनुमा�नत रा�श से पता चलता ह 
  

  
ग�त�व�ध 

  

  
कैलोर� खचर 

  
ग�त�व�ध 

  
कैलोर� खचर 

एरो�बक् 620 साइ�कल स ेचलना 12 मील 
प्र�त घं 

620 

चल रहे 5 मील प्र�त घं 500 स्क� मशी 550 
4 मील प्र�त घंटे चल 230 िस्व�मं 470 
फुटबॉल 370 सीढ़� मास्ट 350 

  
   



प्रोट, काब�हाइडर्ेट और वसा आहार आवश्यकत 
  
उ�चत पोषण प्रोट, काब�हाइड्रेट और वसा का एक संतु�लत मात्रा क� आवश्यकता होती है। प्रोट�न और काब�
दोन� 4 कैलोर� प्र�त ग्राम है। वसा 9 कैलोर�  प्र�त ग्राम है। एक उद2000 कैलोर� क� दै�नक गरमी 
आवश्यकता के �लए इस प् रकार है। प्रत्येक ग्राम क� रा�श अपने दै�नBMR पर आधा�रत) क� आवश्यकता
के अनुसार अलग अलग ह�गे। हालां�क, प्र�तशत ह� सभी के �लए रहना चा�हए। �नम्न उदाहरण  एक 2000 कैलो
क� दै�नक गरमी आवश्यकता के �लए है  
  
•       प्रोट�न cal/जी 30% के कुल 600 कैलोर� (प्रोट�न) = = 150 ग 

•       काब�हाइडर्ेट cal/जी 60% के कुल 1200 कैलोर� (carbs) = = 300 ग्र 

•       वसा 9 cal/जी 10% के कुल 200 कैलोर� (वसा) = = 22 ग्र 
  



USDA MyPyramid भोजन ता�लका 

अनाज 
आपका आधा अनाज 

पूरे कर 

सिब्जया 
अपने veggies अलग-

अलग 

फल 
फल पर 

ध्यान क ��द 

हे 

म� 
L 
S 

दधू 
आपक� कैिल्शयम युक्
खाद्य पदाथर् � 

मांस और सेम 
प्रोट�न के सा थ झु

जाना 

हर �दन कम से कम 
3 ऑउंस पूरे अनाज 
अनाज, ब्र, पटाख,े 
चावल या पास्ता के
खान े
 
1 ऑउंस के बारे म� 1 
स्लास ब्र, नाश्ते के
अनाज के बारे म� 1 
कप या 1/2 कप पक 
हुए चावल, अनाज, या 
पास्ता क� ह 

अ�धक डाकर -हर� 
सिब्जयाँ जैसे ब्रोक, 
पालक और अन्य अंधेरे
पत्तेदार हर� सिब्ज़या
खान े
 
गाजर और शकरकंद� 
क� तरह और अ�धक 
सिब्जयां खान 
 
अ�धक सखूे बीन्स और
मटर �पटंो बीन्, 
राजमा और दाल जैस े
खान े

फल क� एक 
�कस्म खान 
 
ताजा, फ्रो, 
�डब्बाबं, या 
सूखे फल 
चुनन े
 
फल� के रस 
पर आसान 
जाओ 

   
  
  
  
  
  
  
  

   
  
  
  

जब आप दधू, दह� और 
अन्य दूध उत्पाद चु
कम वसा युक्त या वसा
र�हत जान े
 
लैक्टोज मुक्त उत्पाद� 
अन्य कैिल ्शयम स्र
जैसे गढ़वाले खाद्य
पदाथर् और पेय पदाथ�
का चयन कर� य�द आप 
दधू का उपभोग नह� ंकर 
सकता है या नह�,ं 

कम वसा वाला या 
दबुला मांस और 
पोल्ट्र� का  
 
यह बनाओ, यह 
�ववाद, या यह �ग् 
 
अपने प्रोट�न �दनचया
बदलती ह� - और 
अ�धक मछल�, सेम, 
मटर, नट और बीज 
का चयन 

एक 2000 कैलोर� आहार के �लए, आप प्रत्येक ख समूह के �लए नीच ेरा�श क� जरूरत है। मात्रा म� है �क आप  के �लए स
कर रहे ह� ढूँ ढन ेके �लए, करने के �लए MyPyramid.gov पर जाएँ.. 

हर �दन 6 ऑउंस खान े 2 1/2 कप प्रत्य
�दन खान े

2 कप प्रत्य
�दन खान े

  

 
3 कप हर �दन; 

2-8 आयु वगर् के  बच्च
के �लए, यह 2 है 

हर �दन 5 1/2 
ऑउंस खान े

 

अपने भोजन और शार��रक ग�त�व�ध के बीच सतुंलन 
•       अपने दै�नक कैलोर� क� जरूरत के भीतर रहने के �लए 

सु�निश्चत कर�। 
•       कम से कम 30 �मनट के �लए सप्ताह के अ�धकांश �दन�

शार��रक रूप से स�क्रय ह 
•       लाभ के बारे म� 60 �मनट एक �दन के शार��रक ग�त�व�ध के 

वजन को रोकन ेके �लए आवश्यक हो सकता है। 
•       बनाए रखन ेवजन घटान ेके �लए कम से कम 60 स े90 �मनट 

एक �दन शार��रक ग�त�व�ध क� आवश्यकता हो सकती। 
•       बच्च� और �कशोर� के 60 �मनट के �लए हर �द  , या सबसे 

�दन� शार��रक रूप से स�क्रय होना चा�ह 

वसा, चीनी और नमक (सो�डयम) पर सीमा पता 
•       अपने वसा के सूत्र� के  सबसे अ�धक मछ, 

नट्, और वनस्प�त तेल से बना। 
•       मक्ख, माजर्र�, छोटा, और चरबी, ह� �क इन 

खाद्य पदाथ� क� तरह ठोस वसा को सी�मत। 
•       संतपृ्त वस, ट्रांस वऔर सो�डयम को कम 

रखने के �लए पोषण तथ्य लेबल क� जाँच कर�।  
•       खाद्य और पेय पदाथर् म� जोड़ा शक्कर कम 

चयन कर�। जोड़ा शक्कर कैलोर� के साथ कु   , 
य�द कोई हो, पोषक तत्व� योगदान। 

https://ssl.translatoruser.net/bv.aspx?from=en&to=hi&a=http%3A%2F%2Fwww.mypyramid.gov%2F


USDA RDA/डीआरआई 
  

म�हला उम 9 - 14 15-18 19 - 24 25 - 50 51 + गभर् वत 
कैलोर� 2200 

कैलोर� 
2200 
कैलोर� 

2200 
कैलोर� 

2200 
कैलोर� 

१९०० �कलो 
कैलोर� 

300 

प्रोट 46 ग्र 44 जी 46 ग्र 50 ग्र 50 ग्र 60 ग्र 

कैिल्शय 1300 
�मल�ग्र 

1300 
�मल�ग्र 

1000 
�मल�ग्र 

1000 
�मल�ग्र 

1200 
�मल�ग्र 

एक ह� 

लोहा 15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

10 
�मल�ग्र 

30 
�मल�ग्र 

सो�डयम 500 
�मल�ग्र 

500 
�मल�ग्र 

500 
�मल�ग्र 

500 
�मल�ग्र 

500 
�मल�ग्र 

569 mg 

फास्फोर 1250 mg 1250 mg 700 
�मल�ग्र 

700 
�मल�ग्र 

700 
�मल�ग्र 

एक ह� 

�वटा�मन ए 2600 
आइय ू

2600 
आइय ू

2600 
आइय ू

2600 
आइय ू

2600 
आइय ू

एक ह� 

�वटा�मन सी 50 
�मल�ग्र 

60 
�मल�ग्र 

60 
�मल�ग्र 

60 
�मल�ग्र 

60 
�मल�ग्र 

70 
�मल�ग्र 

�वटा�मन डी 5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

10 स ्
नातक पवूर 

एक ह� 

Thiamin 1.1 
�मल�ग्र 

1.1 
�मल�ग्र 

1.1 
�मल�ग्र 

1.1 
�मल�ग्र 

1.0 mg 1.5 
�मल�ग्र 

Riboflavin 1.3 
�मल�ग्र 

1.3 
�मल�ग्र 

1.3 
�मल�ग्र 

1.3 
�मल�ग्र 

1.2 
�मल�ग्र 

1.6 
�मल�ग्र 

�नया�सन 15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

15 
�मल�ग्र 

13 
�मल�ग्र 

17 mg 

  



  

उम्र के  पु 11 - 14 15 - 18 19 - 24 25 - 50 51 + 

कैलोर� 2500 �कलो 
कैलोर� 

3000 kcal 2900 kcal 2900 kcal 2300 �कलो 
कैलोर� 

प्रोट 45 जी 59 जी 58 छ 63 जी 63 जी 
कैिल्शय 1300 

�मल�ग्र 

1300 
�मल�ग्र 

1000 �मल�ग्र 1000 
�मल�ग्र 

1200 
�मल�ग्र 

लोहा 12 �मल�ग्र 12 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 

सो�डयम 500 �मल�ग्र 500 �मल�ग्र 500 �मल�ग्र 500 �मल�ग्र 500 
�मल�ग्र 

फास्फोर 1250 mg 1250 mg 700 �मल�ग्र 700 �मल�ग्र 700 
�मल�ग्र 

�वटा�मन ए 3300 IU 3300 IU 3300 IU 3300 IU 3300 IU 

�वटा�मन सी 50 �मल�ग्र 60 �मल�ग्र 60 �मल�ग्र 60 �मल�ग्र 60 �मल�ग्र 

�वटा�मन डी 5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक पवूर 5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

Thiamin 1.3 �मल�ग्र 1.5 �मल�ग्र 1.5 �मल�ग्र 1.5 �मल�ग्र 1.2 �मल�ग्र 

Riboflavin 1.5 �मल�ग्र 1.8 �मल�ग्र 1.7 �मल�ग्र 1.7 �मल�ग्र 1.4 �मल�ग्र 

�नया�सन 17 mg 20 �मल�ग्र 19 mg 19 mg 15 �मल�ग्र 
  



  

उम्र के बच  0 - 0.5 0.5 - 1 1 - 3 4 - 6 7 - 10 

कैलोर� 650 �कलो 
कैलोर� 

850 �कलो 
कैलोर� 

1300 �कलो 
कैलोर� 

1800 kcal 2000 �कलो 
कैलोर� 

प्रोट 13 जी 14 जी 16 जी 24 g 28 जी 
कैिल्शय 210 �मल�ग्र 270 �मल�ग्र 500 �मल�ग्र 800 �मल�ग्र 1000 

�मल�ग्र 

लोहा 6 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 10 �मल�ग्र 

सो�डयम 120 �मल�ग्र 200 �मल�ग्र 300 �मल�ग्र 400 �मल�ग्र 400 
�मल�ग्र 

फास्फोर 300 �मल�ग्र 500 �मल�ग्र 800 �मल�ग्र 800 �मल�ग्र 800 
�मल�ग्र 

�वटा�मन ए 1200 IU 1200 IU 1300 आइय ू 1600 आइय ू 2300 आइय ू

�वटा�मन सी 30 �मल�ग्र 35 �मल�ग्र 40 �मल�ग्र 45 �मल�ग्र 45 �मल�ग्र 

�वटा�मन डी 5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक पवूर 5 स ्नातक 
पवूर 

5 स ्नातक 
पवूर 

Thiamin 0.3 �मल�ग्र 0.4 �मल�ग्र 0.7 �मल�ग्र 0.9 �मल�ग्र 1 �मल�ग्र 

Riboflavin 0.4 �मल�ग्र 0.5 �मल�ग्र 0.8 �मल�ग्र 1.1 �मल�ग्र 1.2 �मल�ग्र 

�नया�सन 5 �मल�ग्र 6 �मल�ग्र 9 �मल�ग्र 12 �मल�ग्र 13 �मल�ग्र 
  

1 माइक्रोग्(ug) = 3.3 IU स्रोत: अमे�रका के कृ�ष �वभ   

 
  



कम वसा वाले खाद्य पदाथ� के उदाहर  
  
नाश्ता 
  
•       मलाई �नकाला दधू और फल के साथ गैर-वसा अनाज। 
•       टोस्ट जेल�- साथ (कोई मक्ख, कोई माजर्र�न) 
•       Bagel जेल�/वसा मुक्त क्र�म पन- (कोई मक्ख, कोई माजर्र�न) के साथ।  

•       अंडा फ्र�च टोस्ट (कोई मक्खन) �व  
•       अंडा स�ड�वच (कोई पील� चटनी या कोई वसा मेयोनेज़) �वकल्प 
•       अंडा स्थानापन्omelets (सब्ज, कोई पनीर या कोई वसा पनीर)। 
•       कोई मांस, मक्ख, पनीर या अंड ेक� जद�।  

•       यहां तक �क कोई मोट� भोजनालय नाश्ता मक्खन या तेल के साथ पक ाया जाता ह 
  
दोपहर का भोजन: 
  
•       तुक� स�ड�वच: 

97% वसा मुक्त तुक� के 1 टुकड़  
वसा �न: शुल्क पनीर के 1 टुकड़  
सरस�, सलाद पत्त, टमाटर 

  
•       कोई �चप्स (वसा मुक्त �चप, आलू/मैकरोनी सलाद या असल� मेयोनेज़ के साथ कुछ भी 
•       वसा �न: शुल्, कोई नमक प्रेट्ज़ 
•       सलाद (कोई croutons, पनीर, जैतून, तले, डर्े�स, अंड,े छोला)। 
•       वसा मुक्त �कफ़ायत और साइड पर ड्रे�संग  का उपयोग क 
•       आप पानी भरे ट्यून, �चकन (सफेद मांस के �लए), और तुक� शा�मल कर सकत ेह�। 
•       रोट� (कोई मक्खन या माजर्र�न 
  
रात का भोजन: 
  
•       पूरे नह�ं कटा तुक� (कम वसा �चकन से), दबाया। 
•       सिब्जयां (�बना मक्खन पकाया उबले हुए 
•       आलू (बेक �कया हुआ, कोई खट्टा क्र�म या म- को�शश सरस� या साल्सा) 
•       रोट� (कोई मक्खन या माजर्र�न 
  
डसेटर् 
  
•       मुरब्ब, हे, ताजे फल, वसा हलवा नाश्ता �न: शुल् 
•       वसा मुक्त कुक�ज़ और पटाखे  
•       एिन्जल खाद्य  केक (आधा �कलो का  केक नह�ं 
•       रोट� - इतालवी रेस्तरां रोट� लाठ� क� तरह लथपथ ते रोट� के सावधान रहना। 



•       कॉफ�/चाय - उपयोग गैर-फैट दधू या कोई नह�ं। 
•       वसा �न: शुल्क अच्छा है ले�कन आप अभी भी कैल ोर� क� �गनती करने के �लए ह  
•       अगर वजन प्र�श�ण के �लए आवश्यक वसा मु क्त कम कैलोर� प्रोट�न   के पूरक का उपयो 
  



शराब के चयापचय पर प्रभ 
  
शराब खाल� कैलोर� प्रदान करता है। कोई पोषण लाभ से शराब ल� गई है। शराब 7 कैल ोर� प्र�त, जो गरमी 
सामग्री म� उच्च  के रूप म� लगभग रूप म� वसा है है।  इसके अलावा शराब अस्थायी रूप से चयापचय नीच
कर देती है। इस का प्रभाव यह है �क कम वस(कम BMR) जला �दया है। आम तौर पर, उच्च वसा वाले खाद्
पदाथर् शराब ह, जो मामल� बदतर बना देता है के साथ भस्म कर रहे ह�। इसके अलाव , शराब िजगर वसा 
metabolizing से रोकता है। शराब छोड़ने के �लए आप �कसी भी वजन घटाने कायर्क्रम देख सकते ह�  के रूप म� 
  

कैफ�न के चयापचय पर प्रभ 
  
कैफ�न क� लामबंद� के मैराथन चल रहा के रूप म� लंबे समय तक ऊजार् आवश्यकताओं  के �लए इस्तेमाल �कया
रहे ह� जो मुक्त फैट� ए�सड रक्त म� बढ़ जाती है। कैफ�न भी कम से मध्यम   तीव्रता व्यायाम से अ�धक 2 घं
चलने के दौरान थकान कम करने के �लए �दखाया गया है। हालां�क, कैफ�न एक क� द्र�य तं�त्रका तंत्र औ
उत्तेजक िजससे बेसल मेटाबो�लक द, हृदय ग�त और रक्तचाप म� वृ�द्ध है। तेजी से �दल क� दर के  �लए
असामान्य रूप से उच्च हृदय क� दर व्यायाम के दौरान  अग्रणी हो सकता है। , कैफ�न घूस से लगभग 45 
�मनट के बाद, Bradycardia होती है, या हृदय क� द, और िजससे का�ड र्यक आउटपुट कम एक घंटे तक के �लए
रहता है के एक धीमा। Bradycardia थकान और व्यायाम करने के �लए असमथर्ता के �लए होता है। द�घर्का� 
प्रभाव कमी के रूप  म� शर�र को कैफ�न से वन स्तर पर समायोकरता है। कैफ�न एक मूत्रवधर्क, और इस�लए 
व�ृद्ध हुई पेशाब के कारण �नजर्ल�करण  को बढ़ावा कर सकते ह�। �नजर्ल�करण के �कसी भी स्तर 30% करन
�लए ऊजार् का स्तर कम कर सकते ह� 
  

आहार �क्रया �वक 
  
आहार �क्रया �वकार से भुखमर� क� �वशेषता हैBulimia आभाव gorging और �फर उल्ट� या जुलाब क� घूस द्वार
पजर् �कए जा रहे द्वारा �वशेषता है। दोन� �वकार� मनोवै�ा�नक जड़� और पेशेवर मदद क� आवश्यकता है। शार��
नुकसान मूल्यवान पोषक तत्व� म� से परत्येक मामले। शर�र  उसके बाद मांसपेशी ऊतक यहां तक �क मृत्
िजसके प�रणामस्वरूप पोषक तत्व�  के �लए हृदय क� मांसपेशी क� खपत क� बात करने के  �लए बु�नयाद� ज
काय� के �लए पोषक तत्व� प्रदान करने  के �catabolize होगा। 
  

लोक�प्रय सनक आह 
  
वहाँ कई लोक�प्रय सनक आहार उपलब्ध ह�। हर एक भार� समान ल�य वजन हा�सल करने  के �लएत्सा�हत
�कया जाता है। उनम� कई �नराधार ह� कुछ पोषण क्रेड��शयल्स  के �बना लोग� द्वारा प्रोत्सा�हत कर रहे ह�  
  
कुछ आहार वसा खोने म� असंतु�लत आहार का सेवन करने के �लए "चाल" शर�र पर आधा�रत होत ेह�। सभी 
मामल� म�, इन आहार आपके समग्र गरमी से, जो अ�नवायर् रूप से क्या प�रणाम उद्धार है सीमा। हा, कुछ 



आहार काब�हाइडर्ेट के अपवजर्न  या वसा या यहां तक �क प्रोट�न को बढ़ावा देने। यह छोड़े गए भोजन म� म
कुछ पोषक तत्व� क� कमी के �लए नेतृत्व कर सकते ह�। इसके अल  ा, आहार प्रोट�न के ज्यादातर  से  और 
वसा एक मूत्रवधर्क प्रभाव के माध्यम से वजन  घटाने को बढ़ावा देने। यह एक व्यिक्त इिच्छत प�रणाम प
जा रहा ह� �क, हालां�क अस्थायी प्रकृ�त  म� �वश्वास करने के  �लए नेतृत्व कर सकते ह�। क�टो�सस मुख्य 
प्रोट�न से बना आहार का एक प�रणाम हो सकतहै। क�टोन्स काब�हाइड्रेट क� अनुपिस्थ�त म� प्
metabolization का प्र�तफल ह�। प�रणाम मांसपे�शय� बबार्द, बुरा सांस, �नजर्ल�कर, व्यिक्तत्व म� बद, गुद� 
malfunctions और चक्कर आना हो सकता है। आहार है �क काब�हाइड्रेट शा�मल नह�ं है आहार फाइबरहदान्त
समस्याओं और कब्ज के �लए अग्रणी क� कम मात्रा म� प� रणाम कर सकते ह�। कभी भी गभर्वती जब�क इ
म� भाग लेत ेह�। ऐसा गंभीर समस्याओं भी मौत का कारण बन सकते ह� 
  
सभी आहार दावे एक ह� �वशेषताओं का �हस्सा। वे वास्तव म� यह खपत कुल कैल  ोर� क� कमी व घटाने प्रदा
करता है �क है, जब आप एक �निश्चत भोजन समूह या समूह� के वं�चत करने के �लए प्रदान करते   ह�। सब क
खा लो, ले�कन कम मात्रा म� 



Glycemic सचूकांक 
  
Glycemic सूचकांक (सै�नक) पहल� बार 1981 म� टोरंटो �वश्व�वद्यालय म� डॉ. डे�वड जेनक�ंस के ने तृ म� एक 
ट�म द्वारा �वक�सत �कया गया था। यह उपवास के बाद क� खपत पर आधा�रत रक्त शकर्रा    के स्तर (रक्त श
का स्तर का माप नह�ं) का एक उपाय है। एक मानक के रूप  , ग्लूकोज एक स्तर 100 क� है। एक व्यिक्त 60
एक सूचकांक के साथ भोजन का उपभोग करता है, तो रक्त म शकर ्रा क� मात्रा भोजन शुद्ध ग्लूकोज क� 
रा�श क� तुलना म� 60% द्वारा एक दो घंटे क� अव�ध म� वृ�द्ध होग 
 
Glycemic सूचकांक �ववादास्पद है क्य��क यह केवल मान्य  है जब अकेले चीनी  क� खपत है। प्रोट�न और
काब�हाइडर्ेट के अवशोषण ध ीमी ग�त से। हालां, कई आहार दावा Glycemic सूचकांक अपने अलग-अलग दावे को 
पुष्ट करने के �लए संदभर्। अनुक्रम�णका मधुमेह रो�गय� के   �लए आहार संबंधी -�नद�श �नधार्�रत करने के �लए
एक मागर् के रूप म � �वक�सत �कया गया था। अमे�रकन डाय�बट�ज एसो�सएशGlycemic सूचकांक का समथर्न
नह�ं �कया है।  
 
इस �सद्धांत के अनुस , एक कम glycemic सूचकांक (55 और नीचे) के साथ एक भोजन एक कम से कम रक्त
ग्लूको, लेपोप्रोट�lipase (एक एंजाइम �क वसा भंडारण को बढ़ावा देता है), और इंसु�लन म� व�ृद्ध प्रदान करता 
एक भोजन एक उच्चglycemic सूचकांक (70 और इसके बाद के संस्करण, इंसु�लन के उत्पादन म� भार� वृ�द्ध  
कारण खेल प्रदशर्न कम कर देता है और �नम्न रक्त श कhypoglycemia) म� प�रणाम कर सकत ेह� के साथ है।  
 
भले ह� वे चीनी म� कम कर रहे ह� हालां�क, कई फल है �क एक उच्चGlycemic सूचकांक होने के रूप म वग�कृत 
कर रहे ह� लेपोप्रोट�lipase उत्पादन को प्रोत्सा�हत कर सकते Glycemic सूचकांक, के अनुसार आइस क्र�म ए
कम सै�नक माना जाता है और एक उच्च सै�नक खाना साबुत गेहूँ क� रोट� है। इस�ल , पूरे गेहंू क� रोट� म� रक्त
शकर ्रा का स्तर उच्च स्पाइक और एकक से अ�धक व�ृद्ध हुई आइसक्र�म से इंसु�लन के उत्पादन म�  पैदा ह
तो यह �क Glycemic सूचकांक एक एकल संकेतक के रूप म� उपयोग नह�ं �कया जाना चा�हए स्पष्ट ह 
 
�नम्न�ल�खत खाद्य पदाथ� उनक Glycemic सूचकांक रे�टगं के अनुसार सूचीबद्ध ह�। उचglycemic प्रर 
काब�हाइडर्ेट का सबसे प�रष्कृत ब् रेड और नाश्त, सफेद चावल, चावल केक, और फ्र�च फ्राइज़ से कर  रहे 
उच्चglycemic खाद्य पदाथर् , जो इंसु�लन के स्तर म� वृ�द्ध बनाने और ग्लूकागन िजससे आपके शर�र  वसा ज
से बाधा को कम करने के अपने खपत सीमा। ग्लूकगन एक हाम�न है �क स्वाभा�वक रूप से अग्न्याशय म� �
जाता है है। यह ग्लूकोज वृ�द्ध करने  के �लए िजगर कारण रक्त शकर्रा का स्तर से �व�िप्त। उच च ग्
खाद्य पदाथ� क� एक न्यूनतम रा�श खाने के �लए और उन्ह� प्रोट�न और वसा के साथ गठबंधन। य  , यहा ंतक 
�क कम glycemic आहार बड़ी मात्रा म� वजन पैदा कर सकत 
  



Gylcemic भोजन ता�लका 
  

खाद्य पदाथ� के GLYCEMIC 20-49 प्र�तशत  

• सभी चोकर अनाज  
• सेब  
• सेब का रस  
• जौ  
• जामनु  
• काले मटर आखं�  
• चौकर  
• मक्खन सेम 
• चेर�  
• अगंरू  
• अगंरू  
• आइस क्म  
• दधू  
  

• Muesli अनाज  
• नौसेना बीन्स 
• सतंरे  
• आड़ू  
• मूगंफल�  
• नाशपाती  
• मटर  
• प्लम 
• स्ट्रॉबे 
• सोयाबीन  
• जंगल� चावल  
• दह� (जोड़ा शक्कर नह�ं 

खाद्य पदाथ� के GLYCEMIC मॉडरेट 50-69 प्र�तशत (सीमा क� खप 

• बासमती चावल  
• बीट  
• एक पकार का अनाज  
• गाजर  
• अनाज (कम चीनी)  
• मकई �सल पर  
• ल�मा बीन्स 
• द�लया  
• पास्ता 
• मटर  
  

• आल ू(लाल, सफेद)  
• आल ूके �चप्स 
• पम्पर�नकल रोट� 
• �कश�मश  
• स्पेगेट� 
• जामन रोट�  
• Sucrose (टेबल चीनी)  
• मीठे आल ू 
• साबतु गेहँू क� रोट� (100% पत्थर जमी) 

उच्चGLYCEMIC आहार 70-100 प्र�त 

• खुबानी  
• Bagels  
• केले (पका हुआ)  
• नाश्ता अनाज (प�रष्कृत शक् कर  के सा 

• Muffins  
• पेनकेक्स 
• पपीता  
• Parsnips  



• कॉनर् �चप् 
• मकई का आटा  
• कॉनर् �सरप ठोस 
• पटाख े 
• डोनट्स 
• ग्लूकोज और ग्लूकोज पॉल�मसरmaltodextrin)  

• हैमबगर्र औरhotdog बन्स कटती  
• शहद  
• जेल� बीन्स 
• Maltose प्राप 
• आम  

• फूला चावल या गेहंू  
• आल ू(पके हुए)  
• चावल केक  
• कटा हुआ गेहंू  
• शीतल पेय और खेल पेय (जोड़ा शक्कर) 
• टोस्टरwaffles  

• तरबजू  
• सफेद ब्रेड 
• सफेद चावल  
• साबतु गेहँू क� रोट�  

  



शर�र �क्रया �व� 
  

मांसपेशी फाइबर प्रक 
  
मांसपेशी फाइबर, तजे �चकोट� (FT) और धीमी ग�त से �चकोट� (अनुसू�चत जनजा�त) के दो प्रकार ह�। तेज �चकोट
फाइबर �वस्फोटक प्रकार आंदोलन�  के �लए इस्तेमाल कर रहे ह� और आसानी से थका रहे ह�मी ग�त से �चकोट� 
स्नायु तंतुओं से तेज �चकोट� और अ�धकmitochondria होते। Mitochondria सेल संरचनाओं �क �व�शष्ट एंजाइ, 

जो सेल द्वारा ऊजार् उत्पादन  के �लए ऑक्सीजन का उपयोग करने के  �लए आवश्यक ह� हो रह 
  
तजे �चकोट� मांसपे�शय� फाइबर मांसपेशी के भीतर ऊजार के उत्पादन म� कमmitochondria और इस�लए 
ऑक्सीजन उपयोग के �लए कम �मता है। यह उन्ह� बेहतर वजन प्र , दौड़ लगात,े कूद और अन्य �वस्फोट
प्रकार ग�त�व�धय� के रूप  anaerobic ग�त�व�धय� के �लए अनुकूल बनाता है। FT फाइबर ऊजार्anaerobically, 

�क है, ऑक्सजन के �बना बनाएँ। यह प्रणाल� एक प्रमुख ऊजार् स् रोत के रूप म� ग्लूकोज का उपयोग 
द्वार-उत्पाद इसanaerobic ऊजार् उत्पादन क� गम� और लैिक्टक ए�सड है। लैिक्टक ए�सड संचय मांसपे�शय�
थकान और ददर् का कारण बनता है।Anaerobic ऊजार् प्रणाल� ऊजार् दन के �लए एक सी�मत �सस्टम है 
  
धीमी ग�त से �चकोट� फाइबर धीरज प्रकार ग�त�व�धय� के �लए इस्तेमाल  कर रहे ह� और �वशेष रूप से एरो
प्रकार ग�त�व�धय� के �लए अनुकूल ह�। इन प्रक  ार फाmitochondria क� संख्या म� वृ�द्ध हो और इस�लए पे
के भीतर ऊजार् के उत् दन के �लए ऑक्सीजन का उपयोग करने म� स�म ह�। यह �सस्टम शकर्र ा या व
ऑक्सीजन के साथ संयोजन म� ऊजार् का उत्पादन करने   के �लए का उपयोग करता है। इस प्रणाल� के  -उत्पाद
काबर्न डाइऑक्सा, पानी और गम� है। 
  
प्रत्येक व्यिक्त फुट क � एक �व�शष्ट अST फाइबर है। FT फाइबर का एक उच्च अनुपात के साथ एक व्यिक
यह �वस्फोटक आंदोलन� शा�मल �व�शष्ट ग�त�व�धय� के �लए प्र�श��त करने के   �लए आसान �मल सकती 
इसके �वपर�त, ST फाइबर का एक उच्च अनुपात के साथ एक व्यिक्त  यह आसान को प्र�श��त और धीरज 
ग�त�व�धय� म� उत्कृष्टता के �लए �मल सकता है   
  
मांसपेशी फाइबर केवल मनुष्य� म� मौजूद है का एक तीसरा प्रकार है। यह एक फुट फाइबर प् IIA का माना 
जाता है। इन तंतुओं के ऊपर IIAB चचार् प्रकार से कम शिक्तशाल� ह�। क्या इन IIA FT बनाता है फाइबर 
अद्�वतीय है � वे कुछ हद तक एरो�बक ग�त�व�धय� के �लए अनुकू�लत कर सकत ेह�। इन फाइबर हमारे मूल 
आनुवं�शक FT/अनुसू�चत जनजा�त अनुपात म� प�रवतर्न करने क� �मता प्रदान करते ह 
  

ऊजार् उत्पा 
  
वहाँ मूलतः दो प्रकार �क शर�र का इस्तेमाल करता, ऊजार् प्रणाAerobic और Anaerobic के ह�। 



प्रत्येक ऊजार् प्रणाल� एडीनो�सन टराइफॉस्फेट (एट�पी) द्वारा मांसपे�शय� अनुबंध करने के �लए  प्रयोग , 
पैदा करता है। 
  
एरो�बक प्रणाल� काब�हाइड, प्रोट�न या चब� के रूप  म� लंबे समय  के रूप म� ऑक्सीजन मौजूद है एट�पी क
असी�मत रा�श क� आपू�तर् करने के �लए उपयोग कर सकते ह�। एरो�बक प्रणाल�  मध्यम बहुत लंबी अव�ध के ऊ
उत्पादन को कम करने के �लए मध्यम शिक्त (कम  से कम 85% अ�धकतम आउटपुट के)   के साथ प्रदान 
है। इस प्रणाल� के द्वारा उत्पाद , पानी और काबर्न डाइऑक्साइड ह 
  
Anaerobic �सस्टम केवल काब�हाइड्रेट एट�पी उत्पादन के   �लए उपयोग कर सकते ह�। इस �सस्टम म� इसक�
के स्रोत क metabolization ऑक्सीजन का उपयोग नह�ं करता।Anaerobic प्रणाल� लघु अव�ध (-70 सेकंड) और 
उच्च शिक्त प्रदान करता है। इस �सस्टम म� ग्लglycolysis) के metabolization के द्वारा उत्पाद गम� औ
लैिक्टक ए�स, तुरंत व्यायाम के बाद मांसपे�शय� का  ददर् का कारण है। मांसपे�शय� का ददर् व्यायाम के  बाद 24
48 घंटे फटे मांसपेशी फाइबर और संयोजी ऊतक के कारण है। व्यथा का इस प्रकार पयार्प्त वामर् अप  -
डाउन खींच व्यायाम के द्व ारा कम �कया जा सकत 
  
एरो�बक �मता इकट्ठा और ऑक्सीजन को फेफड़े  और रक्त के माधयम से हवा से काम कर रहे मांसपे�शय � के
स्थानांत�रत करने के �लए शर�र क� �मता है। यह करने के �लए का�डर   ्यो श्वसन धीरज से संबं�धत है और कर
के �लए अ�धक से अ�धक ऑक्सीजन क� खप, या VO2 अ�धकतम के रूप म� संद�भर्त �कया जाता है। एरो�ब
�मता प्र�त दशक बाद 30 साल क� उमर के बारे म� 10% पर कम कर देता 
  
उस �बदं ुजहां शर�र अब ऑक्सीजन मांग को पूरा कर सकते ह� और यहanaerobic चयापचय है त्व�रत है के रू
म� Anaerobic सीमा �नधार्�रत है। यह बात एक व्यिक्त  के आधार पर बदलता रहता है और �फटनेस  के स्तर
�नभर्र करता है। स्वस्थ व्यिक्तय � क, यह 50% और उनके अ�धक से अ�धक काम करने क� �मता का 66% 
के बीच होता है। यह आधे ग�त से अ�धक तजेी से चल रहे के समक� होगा। 
  

हदय और श्वसन प्रण 
  
हवा जहां ऑक्सीजन रक्त से काबर्न डाइऑक्साइड के  �लए फेफड़� के भीत  र छोटे गैस पारsacs के माध्यम से
�वमशर् �कया है फेफड़� म� साँस है। हृदय धम �नय� के माध्यम  से तो छोटे वा�हकाओं  के माध्यम से बाएं आ�लंद
ऑक्सीजन युक्त रक्त पंप र के ऊतक� के �लए capillaries कहा जाता है। को�शका स्तर पर ऑक्सीज
चयापचय के �लए �दया जाता है और इस �क्रया के द्वारा उत्पा�दत काबर्न ड ाइऑक्साइड रक्त से उठाया है।
ऑक्सीजन और काबर्न डाइऑक्साइड अमीर रक्त �फर, जहां इस प्र�क्रया को दोहराया है फे के �लए सह� 
atrium के �लए नस� के माध्यम से वापस करने के �लए पंप है  
  
एरो�बक ग�त�व�ध है हृदय क� मांसपेशी क� ताकत बढ़ जाती है। प�रणाम स्ट्रोक प्र�त रक्त क� अ�धक मात्र
करने के �लए स्ट्रोक क� मात्रा या एक स्ट्रोक के दौरान �दल क� प्रत्येक�नकल� खून क� मात्रा के रूप  
संद�भर्त �कया जाता है। का�डर्यक आउटपुट के माध्यम   से प्रत्येक व��ट्रकल एक �मनट म� पंप खून क� मात
उपाय है। हवा है �क फेफड़� म� एक एकल समािप्त से जबरन �नकाला जा सकते ह� क� मात्रा महत्वपूणर् �मता



एरो�बक ग�त�व�ध महत्वपूणर् �म, स्ट्रोक मात्रा और का�डर्यक आउटपुट  पर एक प्र�श�ण प्रभाव प्रद
जब�क नस� �दल क� ओर रक्त ले प�रभाषा द्वारा एक धमनी खून �दल से दूर �कया जाता ह 
  

Kinesiology 
  

शर�र रचना �व�ान 
  
हड्�डय� लगाव अंक उपलब्ध कराने और मांसपे�शयके �लए समथर्न। हड्�डयLigaments बुलाया तंतुमय ऊतक 
द्वारा एक साथ जुड़े हुए ह�।Tendons तंतुमय ऊतक भी कर रहे ह� और हड्डी करने के �लए मांसपे�शय� संलग्न
दोन� कुछ लोच है और अपने आप फटे तो ठ�क नह�ं। एक सूजन कण्डराtendonitis कहा जाता है और कण्डरा
overstretching द्वारा के कारण होता है। उपािस्थ  तंतुमय ऊतक भी है ले�कन लचीला नह�ं है। उपािस्थ दो हड्�
के जंक्शन त�कया करने के �लए उपयोग �कया जाता है।  
  
शर�र तीन शार��रक �वमान� म� ललाट, Sagittal और �ै�तज �वभािजत है। ललाट �वमान शर�र वापस सामने से 
�बतात ेह�। Sagittal �वमान या अनुलंब रूप से क�द्र  म� नीचे शर�र �बताते ह�। ऊपर� और �नचले �ै�तज प्लेन �बत
ह�। शार��रक शब्द और संबं�धत �ववरण �नम्न ता�लका सूचीबद्ध करता 
  

  
शार��रक शब् 

  

  
�ववरण 

पूवर्का सामने 
पोस्ट��रय वापस 

औसत दज� का अंदर 
पाश्व बाहर 

लापरवाह का सामना 
एकतरफा एक तरफ 

द्�वप�ी दोन� प�� 
प्र नीच ेचहेरा 

सुपी�रयर ऊपर� 
अवर कम 

  



पेशी कारर्वा 
  
Isometric, Isotonic, और isokinetic शिक्त नापने मांसपे�शय� म� संकुचन के तीन प्  रकार ह�। आइसोमे�ट्रक सं
जहां मांसपे�शय� म� तनाव और मांसपे�शय� क� लंबाई लगातार रहने के उस प्रकार के रूप  म� प�रभा�षत �कया ग
है। इस प्रकार व्यायाम क� ले�कन केवल संयुक्त अभ्यास के दौरान आयोिजत कोण पर मांसपेशी   शिक्त लाभ
करता है। Isotonic संकुचन प�रभा�षत �कया गया है �क जहां के रूप म� मांसपेशी तनव लगातार बना रहता है और 
मांसपे�शय� क� लंबाई बदलता है। Isokinetic शिक्त नापने संकुचन अलग तनाव और लंब ाई के रूप म� प�रभा�ष
�कया गया है। 
  
प्रत्येक अभ्यास म� वहाँ संबं�धत मांसपे, एगो�नस ्(प्राइम मूवस, �वरोधी, िस्थ�रकार� औरAssistors के चार 
मुख्य कयर् कर रहे ह�। एगो�नस् पेशी हम व्य ायाम कर रहे ह� आम तौर पर है। प्र�तप�ी �वरोध पेशी है
एगो�नस्ट के �वपर�त कायर् करता है। स्टेबलाइजर मांसपे �शय� रहे ह� उन है �क जगह म� एक संयुक्त पकड़ इतना
�क व्यायाम �कया जा सकता है।Assistors एगो�नस्ट मांसपे�शय काम कर मदद करत ेह�। स्टेबलाइजर मांसपे�शय�
जरूर� अभ्यास के दौरान बढ़ नह�ं रहे  , ले�कन िस्थर समथर्न प्रदान करते 
  
उदाहरण के �लए, जब मछ�लयां कलर् क, एगो�नस ्मछ�लयां ह�, triceps गरम हो गई ह� और deltoids स�हत 
�व�भन्न मांसपे�शय� सटेबलाइजर मांस�शय� रहे ह�। हालां�क, जब एक triceps कर धक्क, अब triceps एगो�नस ्और 
मछ�लयां गरम हो गई ह�। �फर से �तकोना मांसपे�शय� स्टेबलाइजर मांसपे�शय� रहे ह�। एगो�नस्ट/प्र�तप�ी सं
प�रवतर्न िजसके आधार पर कायर् करने के �लए मांसपे  �शय� क� उम्मीद है। हाला, हर पेशी समूह एक �वरोध 
मांसपेशी समूह है। �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है मांसपे�शय� और उनके समक��   के �वर 
  
  

  
एगो�नस्ट(१.२०) 

  

  
प्र�तप 

मछ�लयां Triceps 

Deltoids Latissimus dorsi �मलता 
प्रमुख व�पे Trapezius/Rhomboids 

रेकटस एब्डो�म�न �नमार्त Spinae 
Iliopsoas Gluteus Maximus 

Quadriceps हैमिस ट्् 

�हप Adductor Gluteus Medius 

Tibialis पूवर्का Gastrocnemius 

  
  
एगो�नस्ट और प्र�तप�ी  के संदभर, इस सूची के ऊपर आसानी से जब दाएँ हाथ के स्तंभ म� मांसपे�शय� व्याया
बदलवा सकता है। मांसपे�शय� म� संतुलन और एगो�नस्ट प्र�तप�ी  के बीच उस संबंध है। यह मांसपे�शय� म� च
को रोकने के �लए संतुलन होना बहुत जरूर� है। एगो�नस्ट प्र�तप�ी है से ज्यादा मजब, तो एगो�नस्ट प्रबल 
प्र�तप�ी को घायल कर सकते ह 
  



Tendons तंतुमय ऊतक के बने होत ेह� और स्नायु हड्डी करने के �लए कनेक् Tendonitis अ�त प्रयोग के कार
कण्डरा के एक सूजन है। एक खींच या के   कण्डरा फाड़ करने के �ल ए एक तनाव के रूप  म� संद�भर्त �कया जाता 
एक तनाव एक मांसपेशी या पट्टा चोट ह 
  
स्नायुबंधन भी तंतुमय ऊतक और हड्डी से कनेक्ट। tendons से कम लचीला कर रहे ह�। स्नायुबंधन के समारोह
सामान्य मापदंड� के भीतर संयुक्त आंदोलन को प्र �तबं�धत करने के  �लए है। पर प्रसा�रत या फटे एक ब, जब 
यह एक मोच कहा जाता है। स्नायुबंधन एक नाड़ी तंत्र क� जरूरत नह�ं है के  बा, वे क� मरम्मत करने के �लए 
एक बहुत लंबा समय ले सकता है या उनक� मूल लंबाई करने के �लए वापस कभी नह�ं हो सकता है। यह 
असामान्य संयुक्त आंदोलन के कारण कर सकते ह� और यहां तक �क उपािस्थ  और हड्डी के कारण
अप्र�तबं�धत आंदोलन पहनते ह 
  



संयकु्त �क् 
  
जोड़� मांसपे�शय� काम करने के �लए एक आधार �बदं ुप्रदान करते ह�। संयुक्त कारर्वाई के छः प्रक  
               
  

  
संयुक्त �क् 

  

  
आंदोलन �ववरण 

  
उदाहरण आंदोलन 

बल संयुक्त कोण क मछ�लयां कलर 
एक्सट�श बढ़ती हुई संयुक्त को Triceps एक्सट�श 

अपहरण आंदोलन शर�र centerline से दरू पाश्वर् उठातीDeltoids) 
Adduction शर�र centerline क� ओर आंदोलन �ै�तज Flyes (Pectorals) 

रोटेशन रोटेशन के बारे म� और अ� हाथ घुमा 
Circumduction 360 �डग्री रोटे हाथ सकर ्ल के चार� ओ  

  
  



एरो�बक प्र�श 
  
एरो�बक व्यायाम के यां�त्रक�  �क ऑक् द्वारा फेफड़� म� लाया और रक्त वा�हकाओं के �लए स्थानां  त�रत �क
जा क� आवश्यकता है। ऑक्सीजन अमीर रक्त �फर मांसपे�शय� को हृदय द्वारा पंप है। मांसपे�शय� मांसपे�शय
संकुचन के �लए ऑक्सीजन का उपयोग कर�। �नय�मत एरो�बक ग�त�व�धय� के माध्यम  , शर�र ऑक्सजन 
प्रसंस्करण पर अ�धक कुशल  हो जाता है। एरो�बक ग�त�व�ध  के उदाहरण चल, जॉ�गगं, बाइ�कंग, रोइंग, चलने 
शा�मल ह�। वास्तव म� �कसी भी व्यायाम है �क बड़ी मांसपेशी समूह� को शा�मल �कया गया �दल , श्वसन दर
उठाती है और शर�र का तापमान प्रकृ�त म� एरो�बक है  
  

लाभ 
  
•       Cardiorespiratory और हृदय प्रणाल�  outputs बढ़ जाती है 

•       �दल को मजबूत 

•       आराम �दल दर कम हो जाती है 

•       कोलेस्ट्रbuildup बाहर समाशोधन द्वारा रक्त प�रसंचरण म� सुध 
•       प्राथ�मक �धन के स्रोत के रूप म� वसा   जलने adapts 

•       मनोवै�ा�नक स्वभाव को सुधारता है और तनाव का स्तर कम कर देता  
•       बेसल मेटाबो�लक दर को जन्म देती ह 
•       कम हो जाती है रक्तचा 

•       एलडीएल कोलेस्ट्रॉल स्तर कम कर देत 
•       टोन क� मांसपे�शय� 
•       बेहतर संतुलन और आसन  

•       रक्त ऑक्सीजन का स्तर बढ़ता 
•       लचीलापन बढ़ता है, चोट के �लए �मता को कम करने 
  
  

साप्ता�हक आवश्यकताओं और सीमा 
  
�फटनेस स्तर लाभ आवृित, तीव्रता और एरो�बक व्यायाम क� अव�ध  के द्वारा �नधार्�रत कर रहे ह�। प्रत
(अव�ध) 20 से 60 �मनट के �लए �पछले चा�हए और 3 से 5 �दन� के सप्ताह (आवृित्त) प्र�त अमे�रक� कॉ
खेल �च�कत्सा ACSM) के अनुसार हृदय दर (60%- 90%) द्वारा मापा एक तीव्रता स्तर पर प्रदशर्न 
  
एरो�बक ग�त�व�ध के पहले 15 �मनट के दौरान, ग्लाइकोजन या शक र्रा मांसपे�शय� के भीतर ऊजार  �लए उपयोग 
�कया जाता है। ऊजार् के �लए वसा चयापचय एरो�बक ग�त�व�ध क� शुरुआत के बाद ल  गभग 15 से 20 �मनट त
उत्पन्न नह�ं करता है। यह है क्य� यह �क एरो�बक अव�ध कम से कम 30 �मनट हो महत्वपूणर् है। एरो�बक 



घंटे से अ�धक से अ�धक वसा, ले�कन नह�ं के रूप म� एक ह दर पर पहले घंटे के दौरान जला करने के �लए जार� 
है।  
  
साथ ह�, सत्र 1 घंटे से अ�धक से अ�धक थकान के कारण चोट लगने का खतरा बढ़ा। एरो�बक आवृित्त (प
सप्ताह 5 बार से अ�धक) म� वृ�द्ध शर�र पूर� तरह से पुनप्रार्प्त करने  के �लए एक मौका देना नह�ं है और य
�क खुद बीमार� के �खलाफ क� र�ा करने के �लए शर�र क� �मता को कम कर सकत ेह�। यह क्या आपके शर�र
आपको बता करने के �लए को�शश कर रहा है करने के �लए सुनने के �लए महत्वपूणर् है। बा, पयार्प्त नींद औ
समु�चत आहार सभी अ�धक महत्वपूणर् हो गया है जब सामान्य हर रशार��रक तनाव के ऊपर हमारे शर�र पर 
रखा जाता है मांग। 



आहार आवश्यकताओ 
  
आप एक वाहन म� रखा �धन प्रदशर्न आप इसे से बाहर क� उम्मीद पर �नभर्र करता है। वह� हमारे शर�र क
है। �वपर�त वजन प्र�श, एरो�बक प्र�श�ण दो मुख्य ल�य ह�। हृदशर्न म� सुधार करने के �लए पहले है वसा
जलने के �लए दसूरा। इन ल�य� क� दोन� ह� एरो�बक सत्र के दौरान मह सूस �कया जा सकता 
  
य�द हम ल�य प्रदशर्न करने  के �लए क� जरूरत है तो बस हृदय शिक्त म� सुधार करने के  �लए ल�य है
प्र�श�ण क� त, हम एक ज�टल काब�हाइडर्ेट नाश्ता एरो�बकस से पहले का उपभोग करने के  �लए चाहते ह�।
चीनी नाश्ता �नरंतर ऊजार् प्रदान नह�ं करेगा और वास्तव म� प्रदशर्न कम हो सकती है। अत्य�धक चीनी
एरो�बक ग�त�व�ध से पहले प्र�तभागी के �खलाफ काम कर सकते ह�। जब च ीनी क� बड़ी त्रा म� �कया जाता , 
अग्न्याशय इंसु�लन चीनmetabolize �छपाना चा�हए। इंसु�लन का स्तर रक्त म� वसmetabolizing से िजगर को 
बा�धत। इस�लए कम या कोई फैट जलन व्यायाम के दौरान होता है। यह मीठा पे , यानी, खेल पेय, जो िजससे 
त्व�रत जलयोजन बाधा साधारण ठंडे पानी स बहुत लंबे समय तक पेट म� रहने शा�मल ह�। फैट बनर् करने के �लए
ल�य है, तो इस�लए, �फर पानी केवल पहले एरो�बक्स सेवन �कया जाना चा�हए। 
  
अपने डॉक्टर क� �सफा�रश� के अलावा  
  
•       (पटाखे) जैसे एक छोटे, आसानी से पच नाश्ते से पहले व्यायाम खान 
•       पानी का खूब सेवन करने से पहले, दौरान और �नजर्ल�करण को रोकने के �लए व्य ायाम के बा  
•       बड़ी उम्र क� आबाद� प्यास और बाद म� आसान �नजर्ल�करण के  �लए उनक� संवेदनशीलता खो देते 
•       आंदोलन प्र�तबंध� से बचने के �लए ढ� , आरामदायक कपड़ ेपहन�। 
  

एरो�बक ग�त�व�धय� के प्रक 
  
कुछ भी ल�य �दल दर 60% - 90% क� अ�धकतम हृदय दर का कहना है �क एरो�बक माना जाता है। �दल क�
दर कम है, तो उसके बाद एरो�बक स्तर तक पहुँच गया है नह�ं। हृदय क� दर अ�धक , तो उसके बाद एक 
anaerobic स्तर तक पहुँच चुका है।Anaerobic अभ्यास क  दौरान (दौड़ लगाते) प्रोट�न खपत क� जा रह� है औ
ऑक्सीजन के लाभ के �बना ऊजार् का उत्पादन �कय  ा जा रहा  
  
उच्च तीव्, उच्च प्रभाव एरो�बक्स वसा जलने के  �लए आवश्यक नह�ं है। उदाहरण क , 1-मील के �लए चल 
रहे केवल 20% 1 मील के �लए तजे चलने से अ�धक फैट जलता है। यह व्यायाम पर ध्यान क��द् रत करने
ल��त हृदय क� दर को बनाए रखने के �लए महत्वपूणर्  है। ट�वी दे, �कताब� या अन्य इसी प्रकार क� ग�त�व
पठन प्र�तभागी ल�य क� हृदय ग�त क� �नगरानी से �वच�लत करने  के �लए जाता है। अभ्यास सत्-140 
bpm) को तजे करने के �लए पयार्प्त धड़कन प्र�त �मनट के  साथ संगीत का उपयोग क 
  
यह एक अव�ध कूल-डाउन के �लए प्रदान करने के �लए महत्वपूणर्  है। अचानक एरो�बक ग�त�व�ध को रोकने
अपने �नचले extremities पू�लगं या आप चंचल महसूस कर रक्त पैदा कर सकता है 
  



गभार्वस् 
  
गभार्वस् के दौरान, कोई व्यायाम म� लापरवाह िस्थ�त को चौथे मह�ने के बाद  �कया जाना चा�हए। ल�य �दल द
140 bpm से अ�धक नह�ं होनी चा�हए। Flexed या �वस्ता�रत संयुक्त िस्थ�त चरम शा�मल व्यायाम से बच�। ज
गभार्वस्था के उत्त राद्धर् म� परािजत कर रहे ह�। भीसयुंक्त और ऊतक के कारण आंदोलन� कूद से बच�। यह 
गभार्वस्था के दौरान �फटनेस के वतर्मान स्तर को बनाए रखने और बढ़ाने या �फटनेस के    स्तर म� सुधार के
प्रयास नह�ं करने के �लए महत्वपूणर्  है। ऐसा करने के  �लए समय से पहले गभार्वस्था के  दौरान नह�
Aerobic/कदम चाल बु�नयाद� और सरल रख�। उच्च चरण ऊंचाइय� गुरुत्वाकषर ण के केन्द्र म� शर  �र के प�रव
कारण खतरनाक हो सकत ेह�। अनुशं�सत कदम ऊंचाई 4 से 6 इंच कर रहे ह�। ज़ोरदार ग�त�व�धय� क� अव�ध 15 
�मनट के �लए नीच ेएक समय म� रख�। यह भी अभ्यास के दौरान Valsalva प�तरेबाज़ी (सांस पकड़) से बचने के 
�लए बहुत महत्वपूणर् है। यह न केवल बच्चे ऑक्सीजन ले�कन भूखे ऑक्सीजन के लूटता मांसपे�शय� ददर्   
से कर सकत ेह�। 



अ�धकतम हृदय द 
  
अ�धकतम हृदय दर द्वारा प्र�तभागी क� आयु �नधार्�रत �कया जाता है। यह कभी नह�ं �कया जानाए पार स्तर
है। व्यायाम भी ह्रदय  के पास कभी नह�ं। दव, बीमार�, कॉफ� और शराब �दल क� दर खतरनाक स्तर के �लए
धक्का कर सकते ह�। अ�धकतम हृदय दर �नम्नानुसार �नधार्�रत �कया जाता 
  
अ�धकतम HR = 220 - उम 
  

आराम �दल दर 
  
हृदय क� दर एरो�बक सत्र  के दौरान अपनदशर्न का एक सट�क उपाय है। हालां�, यह अपनी �फटनेस के स्तर
का ह� सूचक नह�ं है। �वशेष रूप से आप अपने ल��त हृदय क� दर �नधार्�रत करने Karvonen �व�ध का 
उपयोग करने के �लए चाहत ेह�, तो आराम �दल दर (RHR) �नधार्�रत �कया जा करने के �ल , क� जरूरत है। आराम
�दल दर तीन लगातार सुबह से पहले तुम बाहर �बस्तर से पाने के �लए मापा जाता है। एक घड़ी या घड़ी �गनती
धड़क रहा है और 10 सेकंड के �लए �गनती तो कुल 10-सेकंड �गनती 6 से गुणा करने के �लए एक दसूरे हाथ के 
साथ रख�। संख्या आप अपने आराम हृदय ग�त है। के रूप  म� आपक� हप्रणाल� मजबूत हो जाता , आराम �दल 
दर कम हो जाएगा। आप उसके बाद माप के ऊपर दोहराने के �लए क� आवश्यकता होगी 
  

ल�य �दल दर 
  
ल�य �दल दर भागीदार अभ्यास के दौरान बनाए रखने क� को� शश करनी चा�हए �क �दल दर सीमा है। सहभागी
का �फटनेस स्तर के तीन तीव्रता स्त रुआ, मध्यवत� या उन्नत बनाए रखा जाना चा�हए जो �नधार्�रत कर
है। प्रत्येक श्रेणी क , संभालने के एक हफ्ते म� कम से कम तीन एरो�बक सत्र अगले स्तर करने के  �लए ज
से पहले लगभग 4 से 6 सप्ताह पा�रत करना चा�हए। 
  

  
स्त 
  

  
शुरुआ 

  
मध्यवत 

  
उन्न 

  
ल�य मानव 
संसाधन 
  

  
60% - 70% 

  
70% - 80% 

  
80-90% 

  
हृदय क� दर हर 15 से 20 �मनट अनुभवी प्र�तभा�गय� क� एरो�बक व्यायाम और -10 �मनट के �लए 
beginners के �लए मापा जाना चा�हए। पल्स दर एक दो शार��रक साइट, मन्या धमनी या पूवर्काल कलाई से माप
जा सकता है। �गनती के बाद 5 सेकंड के भीतर शुरू करना चा�हए व्यायाम बंद हो जाता है और शून्य  के स
शुरू। 10 सेकंड के �लए धड़क रहा है क� संख्या �गनती तो धड़कन प्र�त �मनट प्  राप्त करने  के �लए छह से
Beta-Blocker दवा समग्र हृदय क� दर को कम करती है। ह�थयार जुटाने उपPressor प्र�त�क्रया के रूप म�  
जाता है एक उच्च हृदय दर पैदा करता है। हृदय क� दर बहुत कम, तो ग�त और अ�धक हाथ आंदोलन क� पूर� 



र�ज का उपयोग कर�। इसके �वपर�त, हृदय क� दर बहुत अ�धक ह, तो ग�त क� सीमा को छोटा और कम या हाथ 
आंदोलन खत्म। गभार्वस्था  के दन, हृदय दर 140bpm से अ�धक नह�ं होनी चा�हए।  
  
ल�य �दल दर क� गणना के �लए दो �व�धयाँ ह�। मानक �व�ध का त्व�रत तर�का है और एक तीव्रता  के 60% 
90% अ�धकतम हृदय दर क� सीमा का उपयोग करता है।Karvonen �व�ध आराम �दल दर व्यिक्तय� को शा�म
�कया गया और इस�लए और अ�धक सट�क तर�का है। इस �व�ध का उपयोग करता है एक तीव्रता सीमा के 50
से 85%। यह भी �वशेष आबाद� के �लए वर�यता प्राप्त �व�ध  
  



एक उदाहरण के �लए एक 40 साल पुराने एक वां�छत एरो�बक तीव्रता 75% के �लए मानक  �व�ध का उपयोग क
प�रकलन �कया जाएगा: 
              

मानक ल�य HR = %Intensity/100 x (अ�धकतम मा. सं.) 
0.75 x = (220-40)  

= 135  
                                                      
एक उदाहरण के �लए एक 40 साल पुराने एक आराम �दल दर 50 bpm के साथ 75% क� एक वां�छत एरो�बक 
तीव्रता के �ल Karvonen �व�ध का उपयोग कर प�रकलन �कया जाएगा: 

  
Karvonen ल�य HR = (अ�धकतम HR - HR आराम) x %intensity/100 + HR आराम कर 

= 0.75 (220-40 - 50) x + 50 

= 147 
  

  
  

हृदय क� दर �रजव 
  
हृदय क� दर �रजवरKarvonen �व�ध क� गणना करने के �लए उपयोग �कया जाता है। 
  
हृदय क� दर �रजवर्HRR) = अ�धकतम हृदय दर MHR)-आराम �दल दर (RHR) 
  
  

MET 
  
मानक चयापचय के बराबर, या �मले, स्तर। इस इकाई के शार ��रक ग�त�व�ध के दौरान शर�र द्व ारा इस्तेमाल �क
ऑक्सीजन क� मात्रा का अनुमान �कया जाता  
  
1 मौसम = ऊजार् (ऑक्सीजन) आप चुपच, फोन पर बात कर या एक �कताब पढ़ने के समय शायद बैठने के रूप
म� शर�र द्वारा इसत्ेमाल �कया। ग�त�व�ध के दौर , आपके शर�र क�ठन काम करता है उच्च मौसम 
  
�कसी भी ग�त�व�ध है �क 3 से 6 मेट्स जलता मध्यम तीव्रता शार��रक ग�त�व�ध माना जाता है। �कसी
ग�त�व�ध है �क जलता है > 6 मेट्स जोरदार तीव्रशार��रक ग�त�व�ध माना जाता है. 



  

ल�य �दल दर चाटर 
  

  
  
  
  

 
  
  
  
  
  

इस चाटर् म� अपने वगर् या कसरत �ेत्र प 
  
  
  
  
  
  
  
   
  

�शष्टाचार के चाटर  
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ल�य �दल दर ता�लका 
  

  

उम शरुुआ 
60% - 70% 

मध्यवत 
70% - 80%  

उन्न 
80-90% 

  बीट्स/�मन बीट्स/10 सेकंड
* 

बीट्स/�मन बीट्स/10 सेकंड
* 

बीट्स/�मन बीट्स/10 सेकंड   

19 को 121 - 141 20 - 24 141 - 161 24 - 27 161 - 181 27 - 30 

20 - 24 119 - 139 20 - 23 139 - 158 23 - 26 158 - 178 26 - 30 

25 - 29 116 - 135 19 - 23 135 - 154 23 - 26 154 - 174 26 - 29 

30 - 34 113 - 132 19 - 22 132 - 150 22 - 25 150 - 169 25 - 28 

35 - 39 110 - 128 18 - 21 128 - 146 21 - 24 146 - 165 24 - 28 

40 - 44 107 - 125 18 - 21 125 - 142 21 - 24 142 - 160 24 - 27 

45 - 49 104 - 121 17 - 20 121 - 138 20 - 23 138 - 156 23 - 26 

50 - 54 101 - 118 17 - 20 118 - 134 20 - 22 134 - 151 22 - 25 

55 - 59 98 - 114 16 - 19 114 - 130 19 - 22 130 - 147 22 - 25 

60 - 64 95 - 111 16 - 19 111 - 126 19 - 21 126 - 142 21 - 24 

65 - 69 92 - 107 15 - 18 107 - 122 18 - 20 122 - 138 20 - 23 

70 - 74 89 - 104 15 - 17 104 - 118 17 - 20 118 - 133 20 - 22 

75 - 79 86 - 100 14 - 17 100 - 114 17 - 19 114 - 129 19 - 22 

80 - 84 83 - 97 14 - 16 97 - 110 16 - 18 110 - 124 18 - 21 

85 + 81 - 95 14 - 16 95 - 108 16 - 18 108 - 122 18 - 20 

  
  

* छह सेकंड क� �गनती का उपयोग करने के �लए, bpm पाने के �लए 10 गणुा है। 
   

इस चाटर् म� अपने वगर् या कसरत �ेत्र प 
  
    

�शष्टाचार के चाटर  

  
अंतरराष्ट्र�य स्वास्थ्य एस  

www.ifafitness.com 

800-227-1976  



वसलू� �दल दर 
  
हृदय क� दर नीचे 120 2 से  �मनट के बाद व्यायाम �फटनेस के स्तर के आधार पर बंद हो ज  ाता है के बा
�कया जाना चा�हए। हृदय क� दर अ�धक ह, तो अपयार्प्cool-नीच ेया कम स्वास्थ्य स्तर कारण हो सकता 
धीमी ग�त से �दल क� दर वसूल� भी बीमार� या कसरत भी सख्ती के कारण हो सकता है। य�द यह मामला ह , 
िजससे �दल क� दर समायोिजत करना व्यायाम क� तीव्रता को कम करने। अं�तम �दल दर चेक एरो�बक कसरत  
अंत म� 100 bpm नीच ेहोना चा�हए। 
  

क�थत प�रश्रमRPE) क� रे�टगं 
  
य�द आप अभ्यास के दौरान बात नह�ं कर सकत , आम तौर पर, आप भी क�ठन प्र�श�ण रहे ह�। हालां, रे�टगं के 
क�थत श्रम व्यायाम तीव्रता को मापने का एक और अ�धक सट�क �व�ध है। बस इसे डाल करने क , 6 से 20 
के पैमाने क� कल्पना और जहाँ �क बड़े पैमाने पर अपने तीव्रता स्तर है यह �नधार्�रत करने के �लए प्रया
यह संख्या बहुत अपने �दल क� दर के कर�ब हो जाएगा।  गे को सरल करने के �लए, आप पैमाने जब 10 से 18 
के एक पैमाने पर करने के �लए व्यायाम कर सकते ह� नीचे संक�णर्। यह एक हृदय क� दर को -180 के 
अनुरूप होगा। यह इतना है �क आप हमेशा जब अपने �दल क� दर के बारे म� पता कर रहे ह� इस �व�ध के साथ 
प�र�चत बनने के �लए फायदेमंद है। यह लगातार अपने �दल क� दर पर नजर रखने और ल�य �ेत्र के भीत र रहन
के �लए अपने व्यायाम क� तीव्रता को समायोिजत करने  के �लए आप क� अनुम�त देता है। इस �व�ध सीधे ह
माप �न�हत अशु�द्ध ले�कन सेवा के कारण यह करने के �लए सहाय  क के रूप  म� प्र�तस्नह�ं करना चा�हए।  
  

रक्त दबा 
  
रक्तचाप र��डंग दो नंब , systolic और diastolic दबाव के �मलकर बनता है। �सस्टो�लक प्रेशर कै से सशक्त 
रक्त पंप है जब इसे म� पिम्पंग मंच अनुबंध क� एक माप है। यनाड़ी दबाव बाएं व��ट्रकल का संकुचन के दौरा 
बनाया गया है. य�द यह पढ़ना बहुत अ�धक है, तो �दल भी मुिश्कल काम है। डायस्टो�लक दबाव धड़कन� के बी
आराम धम�नय� के भीतर मौजूदा बल क� माप है। यह संख्या अ�धक ह, तो यह भरा हुआ या constricted रक्त
वा�हकाओं का संकेत हो सकता है।  
  
�डिजटल रक्त दबाव मॉ�नटर कई �वभाग और दवा क� दुकान पर उपलब्ध ह� और एक र��डंग लेने का एक आसान
तर�का प्रदान करते ह�। पढ़ने से �च�कत्सक  के कायार्लय म� �लया जात, जब वह पहल� बार अपने हाथ और पंप� 
को इसके साथ हवा प�रसंचरण कम हाथ करने के �लए बंद प्रभावी रूप से काटने भर कफ लपेटता है। वह कफ 
हवा पंप के रूप म, कफ के भीतर दबाव के एक बढ़ती हुई पढ़ने एक पारा दबाव नापने का यंत्र प्रदान करता 
स्टेथोस्कोप से सुन र, वह धीरे-धीरे हवा बाहर जाने के �लए शुरू होता है और गेज �गरावट शुरू होता है। इ
समय वह वापस शुरू पल्स सुन, वह स्तर गेज पर �रकॉडर् करता है।  �सस्टो�लक दबाव है। वह वायु कफ से
�रल�ज करने के �लए जार� है। वह अब अपनी नब्ज सुन सकते ह, जब वह उस पठन गेज से �रकॉडर् करता है। �क



अपने डायस्टो�लक दबाव है। एक पढ़ने के 120/80 या कम अच्छा म ाना जाता है। 140/90 क� या इसके बाद क 
संस्करण पढ़ उच्च रक्तचाप माजाता है। 
  
यह उच्च रक्तचाप ने संकेत  �दया है तो दवा क� आवश्यकता, तो यह �नधार्�रत करने के �लए एक डॉक्टर क
देखने के �लए महत्वपूणर् है। उच्च रक्तचाप के  साथ और दवा के �बना कसरत गंभी र प�रणाम हो सकता 
व्यायाम को जन्म देती है �दल क� दर और संबद्ध हृदय, जो एक क� सीमा रेखा पढ़ने के अत्य�धक स्तर क
�लए धक्का कर सकते ह�। कुछ खाद्य पदाथ र् रक्तचाप रक्त वा�हकाओं म� बाधा या हृदय क� दर को बढ़ाना 
तरक्क� कर सकते ह� 
  
Valsalva प�तरेबाज़ी या सांस धारण एक व्यायाम करने के दौरान रक्तचाप अत्यंत उच्च औ र खत स्तर को
बढ़ा सकत ेह�। रक्त दबाव लगभग 400/350 के इस तरह के काय� के दौरान दजर्    �कया गया है। मौजूद
aneurysms फट सकत ेह�, आंख म� रक्त वा�हकाओं टू टना कर सकते ह� और यहां तक �कretinas से (Valsalva 

रे�टनोपैथी) फाड़ कर सकत ेह�। यह एक आम और खतरनाक अभ्यासहै। यह भी पहचान जब सांस आयोिजत �कया 
जा रहा है और इसे तुरंत exerciser क� ओर ध्यान लाने के �लए प्र�श �क या हवाई जहाज़ का काम  
  



�व�शष्ट ग�त�व�ध के �लए उ�चत पोशा  
  
उ�चत पोशाक बस सभी अन्य आवश्यकताओं के �लए प्रभावी व्यायाम के रूप म� महत्वपूणर् है।    जूत ेक� 
जरूरत एड़ी प� क� ओर पाश्वर् समथर्न म� कमी ले�कन एरो�बक्स के  �लए क� आवश्यकता क cushioning 

प्रदान करते ह�। एरो�बक जूते म�हलाओं के �लए आम तौर पर उपलब्ध  ह�। हाला, पुरुष� के एरो�बक जूते दुलर्भ ह�
एक अच्छा क्रॉस ट्रेनर जूते एरो�बक �लए सभी आवश्यक सहायता प्रदान करता है। पुष्ट जूते उपयुक्त ढं
�फट होना चा�हए। �वराम क� अव�ध म� एथले�टक जूत ेवे आराम से शुरू से ह� �फट होना चा�हए करने के �लए
लागू नह�ं होता है। जूत ेबाहर� पहनने के ल�ण �दखाने से पहले उपयोग वे प्राप्त क� रा�श  के आधार, insoles 

पहनने हो सकता। 
  
यह त्वचा साँस लेने के �लए अनुम�त देता है कपड़े पहनने के �लए महत्वपूणर्   है। शर�र  के तापमान को �व�नय�
करने के �लए पसीना का इस्तेमाल करता। कपड़े है �क त्वचा के शीतलक प्र �तबं�धत �सफा�रश नह�ं कर रहे ह�।
शर�र हवादार करने के �लए अनुम�त देता है कपड़ ेपहनने के �लए महत्वपूणर् है। वाष्पीकरण उत्पन्न नह�ं हो, 
तो गीले कपड़ ेशर�र क� गम� �वक�णर् मदद करने के �लए जार� रहेगा। गम� बनाए रखने महत्वपूणर्  है जब 
अभ्यास के बाद अ�त�रक्त श र�र क� गम� के नुकसान के �लए ने  तृत्व कर सकते ह 
  
कपास आसानी से soaks के पसीने, ले�कन गीला रहता है। ऊन, हालां�क, यहां तक �क जब गीला शर�र गम� प्रदा
करने के �लए जार� है। नायलॉन पानी के माध्यम से तर करने क� अनुम�त नह�ं है। जा�हर ह, परत� ठंड के मौसम 
म� वातावरण म� महत्वपूणर् ह�। परत� हटाने और जरूरत  रूप म� बाहर� वस्त्र बदलने के  �लए आप क� अनुम�त 
टोपी ठंड के मौसम म� समान रूप से महत्वपूणर्, क्य��क शर�र क� गम� के एक काफ� रा�श �सर के माध्यम स 
खो �दया जा सकता। गमर् मौसम म, पसीना वाष्पीकरण क� अनुम�त देता है ढ�ले कपड़े पहनते ह�। �फ, कपास 
मानव �न�मर्त सामग्री क� तुलना म� धीdries. कपास और पॉ�लएस्टर के एक संयोजन के अवशोषण और बाती 
प्रत्येक सामगरी के गुण� को जोड़त 
  

�व�शष्ट एरो�बकActiviसंबंध 
  

चल रहा 
  
•       एक अच्छे जूते का उपयोग कर� 
•       भू�म पर एड़ी और पैर क� अंगुल� करने के �लए, तब को छोड़ कर जब रहने पैर क� उंग�लय� पर दौड़ लगात े

बार� बार� से। 
•       Orthotic सिम्म�लत करता है य�द आवश्यक हो तो का उपयोग कर 
•       कायर्�ेत्र आंदोलन को प्र�त, नह�ं नीच ेस्लैम और सरकना 
  

सीढ़� मास्ट 
  
•       Handrails शेष केवल, के �लए समथर्न के �लए नह�ं का उपयोग कर�  



•       वापस रखने के �लए और सीधे ऊपर अनुलंब संरेखण म� �सर। 
•       8 से 10 इंच कदम स्ट्रोक का उपयोग कर 15% अ�धक ऊजार् का उपयोग करता 
  

स्टेशनर� साइ�क 
  
•       ओर फ्लेक्स आंदोलन को प्र�तबं 
•       ऊपर� शर�र थोड़ा आगे �सर के साथ ईमानदार लगता है। 
•       पूरा पैर एक्सट�शन के पास सीट के �लए समायोिजत कर�   



�श�ण एरो�बक् 
  

क�ा तैयार� 
  
चरण ऊंचाई भागीदार क� ऊंचाई और �फटनेस स्तर और कदम एरो�बक्स के साथ प �र�चत पर �नभर्र होना चा�ह
जब तक समन्वय पर चरण प्राप्त  है यहां तक �क एथल�ट� �नम्नतम संभव ऊंच ाई करने के �लए कदम
ऊंचाई सीमा होनी चा�हए। कोई प�रिस्थ�तय� के तहत कदम ऊंच  ाई 90 �डग्री या घुटने  के अ�धक से अ�धक बल 
आवश्यकता के �लए उ च्च पयार्प्त होना चा�हए। एक अ�धकतम 60 �डग्री के सभी उच्च ती  व्रता के स्
पयारप्त है 
  
हमेशा पूछ�  �कसी को कदम करने के �लए नया है। बीमा सुर�ा मानक� के �लए उनके पालन करने के �लए नए 
लोग� पर सतकर ् नजर रख�। वे अभी तक अपनी सीमाओं के बारे म� पता नह�ं हो सकता है। हम सभी समय के साथ 
संतुष्ट ह, तो हमेशा प्र�तभा�गय� म� उ�चत तकन, चाहे �हदायत तो नए लोग उपिस्थत ह� या नह�ं करने के �लए
एक प्रवृित्त ह 
  
प्र�श�क� वगर् अपनी तीव्रता के स्तर का पालन करने क�  को�शश कर�गे इस तथ्य  के प्र�त जागरूक हो
य�द आप एक कदम �रसर से अ�धक का उपयोग कर�, भले ह� वे तैयार नह�ं ह� इस�लए, वगर् का अनुसरण कर�गे। 
हम आम तौर पर एक सप्ताह म� नह�ं सभी वग� है �क ध्यान म� रखते ह, यह सच म� एक से अ�धक �रसर का 
उपयोग करने के �लए आवश्यक नह�ं है। अपनेshins, घुटन� और टखन� पर अ�त�रक्त तनाव ह� समय म� प्रकट 
सकता है। प्र�श�क� के रूप  म� हम कभी  ठ�क से चंगा करने के �लए एरो�बक ग�त�व�ध के �लए वैकिल्पक
�दन� ACSM �दशा �नद�श� का पालन करने का मौका नह�ं �मलता है। उ�चत तकनीक, पयार्प्त नींद और समु�च
आहार अत्यंत महत्व के ह  
  
क�ा शुरू करने से पहले सु�निश्चत कर� �क सभी तौ�, वजन या अन्य आइटम बोड के तहत या तो एक खतरा 
क�ा के दौरान नह�ं के रूप म� प्रदान करने  के �लए द�वार stowed कर रहे ह�। बीमा है �क प्रत्येक च
प्र�तभागी 25 वगर् फुट स्थान  क� एक न्यूनतम है। दूसरे शब, इस �ेत्र के बीच म� िस्थत चरण   के साथ एक
फुट से 5 फुट �ेत्  
  
एक प्रग�तश, एक नल के साथ �नकलत ेतो बु�नयाद� कदम चाल के बाद वामर् अप और �खंचाव अव�ध
limbering के साथ शुरू करते ह�। उत्तरोत्तर हाथ और उसके पैर प� रवतर्न जोCueing के वगर् के जवाब पर गौर
कर�। यह आप समग्र वगर के अनुभव  के स्तर  के एक �वचार दे द क�ा के अनुसार समायोिजत कर�।  
  
वगर् चाल का एक आईना छ�व प्रदान करने का सामना। चरण बार�  के रूप म� इस तरह युद्धाभ्यास के दौ
शीषर् (शीषर्) पार नह�ं से अ�, यह वगर् के �लए कम  भ्रामक और इस�लए उन्ह� का पालन कर� य�द आप सा
का सामना करने के �लए आसान हो सकता है। अपने �श�ण शैल� म� लचीला रहना है और सामान्य �ान भागीदार
है के नज�रए से मागर्दशर्न का उपयोग कर 
  



तीव्रता और ज�टल 
  
क्या शुरु, मध्यवत� का गठन �कया है क� एक ग़लतफ़हमी और एरो�बक्स के उन्न त स्तर है। आम तौ, 
लोग� के वगर् स्तर नाटक ज�टलता के साथ समान मनाना। यह वगर् स्तर और बाद म� �दल क� दर �नधार्�
करता है �क शार��रक व्यायाम तीव्रता स्तर अकेले  है। ज�टल, ठ�क हालां�क डांस के प्र�त उत्स, के �लए कर 
सकत ेह� हो को हराने और demoralizing जो ज�टल नतृ्य चलता है जब वे वहाँ वास्तव  वसा को जलाने के �लए 
कर रहे ह� जानने के �लए प्रयास कर रहे ह� लोग� क� सबसे करने के �लए  
  
तीव्रता बेहतर मात्रात्मक बड़ी मांसपेशी समूह� का उपयोग  करके परोसा जा सकता है। तीव्रaforementioned 

�व�ध द्वारा हा�सल �कया गया है के बाद ज�टल नृत्य चलता   केपर टुकड़ ेहो सकत ेह�। यह एक महान कूल-
डाउन पद्ध�त के रूप  म� तीव्रता से और बाद म� �दल क� दर आम तौर पर सेवा कर सकते ह� कई मामल� म
कदम बूँद� जानने के रूप म� प्र�तभागी को नीचे धीमा कर देती है। इस, शुरुआत, मध्यवत� और उन्नत स्तर व
समूह�कृत �कया जा सकता म� दो श्रे�ण, ज�टल और गैर ज�टल नाटक�य ज�टलता denoting आगे।  
  
पैर क� मांसपे�शय� और हाथ आंदोलन� भी तीव्रता स्तर करने  के �लए जोड़ देगा। तीव्रत, कदम कदम क� 
ऊंचाई को कम करने या संगीत क� ग�त को कम करने के �लए जार� करत ेसमय कमर पर हाथ रखने के द्वारा
कम �कया जा सकता है। चरण 4 इंच क� ऊंचाई briskly चलने क� उन लोग� के पास तीव्रता के स्तर प्रदान  
ह�। एक कदम है ऊंचाई 12 इंच का 5 से 7 मील प्र�त घंटे पर टहलना के रूप  म� एक ह� ऊजार् स्तर के पास दश
है। 
  

एक एरो�बक क्लास के घट  
              
एरो�बक वग� आम तौर पर लबंाई म� एक घंटे ह�। वामर् अप खंड �पछले चा�हए बारे म� 10 �मनट और एक कोर
शर�र तापमान व�ृद्ध प्रदान करने के  �लए प्रकार अभ् limbering से बना हो। ऊपर मांसपे�शय� वा�म�ग तथ्य
यह है �क वे और अ�धक लचीला कर रहे ह� के कारण चोट को रोकने म� प्रधानमंत्री महत्व का है। �नचले 
खींच उसके बारे म� 5 �मनट के �लए �कया जाना चा�हए।  
  
कदम सरल चाल का उपयोग शुरू करते ह�। एरो�बक खंड �पछले चा�हए के बारे म� 25 �मनट और धीर -धीरे तीव्रत
और ज�टलता म� व�ृद्ध करनी चा�हए। जब तक पूणर् वामर हा�सल है सभी चाल� पूर� र�ज से कम होना चा�हए। 
�दल क� दर के बारे म� आधे रास्ते एरो�बक खंड के माध्यम से जाँच कर सकते ह� और एक पानी को तोड़ने के �ल 
एक अच्छा समय है। वगर् ह्रदय क� जांच के प�रणाम� के अनु  सार समायोिजत �कया जाना चा�Cool-नीच ेके 
एक वगर् क  बारे म� 5 �मनट तक एरो�बक खंड �नम्नानुसार है। 
  
हृदय क� दर तो �फर कम से कम 120bpm क� दर को आश्वस्त करने के �लए जाँच क� जानी चा�हए। अभी भ
एक उच्च स्तर पर �कसी को अग्रसर या कमरे म� चार� ओर चलना जार� रखने के  �लए �नद�श �दया जाना चा�
मंिजल काम �फर शुरू करना चा�हए और �पछले 5 �मनट के �लए खींच द्व ारा और उसके बाद अगले 10 �मनट क 
�लए जार� है। इन बार म� से कोई भी पत्थर म� कास्ट कर रहे ह� और तदनुसार समायोिजत �कया जा सकता है
उदाहरण के �लए, प्र�श�क एरो�बक खंड 20 �मनट से कम और 10 �मनट के �लए अं�तम खींच  ड म� व�ृद्ध क
सकत ेह�। 



 क�ा के प्रक 
  

1. उच्च प्रभाव एरो�बक्स -160 bpm): चलता है �क बड़ ेमांसपे�शय� शर�र जमीन छोड़ने के दोन� पैर� के 
साथ हवा म�, दर म� व�ृद्ध करने के �लए का उपयोग कर�। उदाहरण जॉ� ग, जं�पगं जैक, हॉप्, यात्रkicks, 

आ�द शा�मल ह�। इस प्रकार हृदय प्रणाल� को चुनौती देने के �लए  अच् 

2. कम प्रभाव एरो�बक्स (-148 bpm): चलता है �क एक पैर फशर् पर शेष के साथ भू�म पर कम रह।
उदाहरण� म� घूमना, अग्र, lunges, squats, ओर जैक, ऊँची एड़ी के जूत-ेअप, घुटन�-अप, चरण छू, आ�द 
शा�मल ह�। एक उच्च तीव्रता  के साथ एक कम प्रदान करता है चोट के ज  

3. मध्य ग�त एरो�बक्स (1-140 bpm): प्रदशर्न �कया ले�कन कम प्रभाव एरो�बकस करने के �ल
तरह एक धीमी ग�त पर ले जाता है। कम प्रभाव एरो�बworkouts के अलावा, मध्य ग�त स्ला, एक्वा
या प्रसव पू workouts और उम्र के  �व�शष्ट समूह�  के �लए आदशर् 

4. कदम एरो�बक्स (12-127 bpm): चलता है �क आंदोलन� एक मंच (चरण) पर ऊपर और नीच ेशा�मल। 
कदम चाल म� शा�मल ह� बु�नयाद� कदम, lunges, बार� चरण�, V-कदम, पर टॉप चरण�, L-चरण� और घुटने-
�लफ्ट� 

5. सुपर कदम एरो�बक्स (12-138 bpm): कदम एरो�बक्, ले�कन एक तजे ग�त का उपयोग करने के �लए 
इसी प्रकार। उन्नत वग�  के �लए इर, सुपर एरो�बक्स आधा समय शिक्त के आसपास घूमती है चर
(squats, आगे lunges, अलगाव धारण, आ�द), रूप म� अच्छ� तरह से बु�नयाद� कदम कदम के रूप  म� 
जाता है. 

6. (123-150 bpm बार�) अंतराल: उच्च और �नम्न तीव्रता आंद, जो वैकिल्पक हो सकता ह, चरण और 
हृदय प्रणाल� को चुनौती  के �लए एरो�बक संयोalternates. 

7. स�कर्ट (12 -126 bpm): प्र�तरोध ग�त�व�ध के साथ एरो�बक ग �त�व�alternates. सामान्य अनुपात 1.5
�मनट हृदय प्रणाल� म� सुधार लाने और मांसपे�शय� क� शिक्त म� वृ�दध करने के �लए  प्र�श�ण प्
�लए एरो�बक्स के 3 �मनट है  

8. वामर् अप (12-134 bpm): उदारवाद� आंदोलन� के �लए जोरदार व्यायाम शर�र तैयार करने के �लए
प्रदशर्न �कया। वामर् अप आंदोलन� आमतर बड़ी मांसपेशी समूह�, छोटे शुर, और धीरे-धीरे बढ़ाने के 
सरल �क्रयाएँ शा�मल ह�। एक वामर् अप भी खींच मांसपे�शय� म� ग�त�व�धय� का पालन करने  के �
उपयोग �कया जाएगा शा�मल ह�। लगभग 10 �मनट लंबा एक ठेठ वामर् अप ह 

9. का�डर  यो bpm वगर् के प ्रकार  के साथ ता रहता है): हृदय प्रणाल� (देख� इसके बाद   के संस्क-7) 
काम करने के �लए वगर् का �हस्सा बनाया गया। लगभग 35 �मनट लंबा का�डर्यो खंड  



10. पोस्-का�डर  यो bpm वगर् के प ्रकार  के साथ बदलता रहता ह आंदोलन� के बाद का�ड र्यो (यानी एरो�बक्स
चरण आ�द) खंड एक वगर के प्रदशर्न �कया। इन मदद हृदय प्रणाल� सामान्य ग�त�व�ध  के �लए 
तीव्रता कसरत से संक, और श्वास और �दल क� दर सामान्य स्तर पर वापस ले आओ। वगर् का
भाग भी शा�मल है पेट काम, मुक्त वज, जैसे प्र�तरोध क� ग�त�व�धय� का �वर-A-ग�द�, आ�द। वगर् के
इस खंड आम तौर पर 10 �मनट लंबा है 

11. शांत नीच े(उपयोग धीमी ग�त से आराम संगीत): आंदोलन� क� मांसपे�शय� को व्यायाम हृदय प्रणाल�
�लए आराम के स्तर के �लए वापसी के बाद लंबा करने के �लए �डज़ाइन �कया गया। एक शांत नीचे आम  
तौर पर जोड़ती है धीमी, गहर� साँस लेने और धीमी ग�त से लयबद्ध खींच आंदोलन� हाथ। एक शांत डाउ
है लगभग 5 �मनट लंबा 

  



को�रयोग्रा 
  
एक 32-�गनती वाक्यांश धड़क रहा है या �क एक "वाक्यांश" के संगीत म� से ज ाना जाता है और इस�लए एक -
�गनती वाक्यांश है दाल� क� संख्या को संद�भर्त करता है। संगीत स्वाभ रूप से वाक्या, जो उपाय है, जो आम 
तौर पर संगीत के 4 धड़क रहा है क� �मलकर नामक छोटे भाग� म� �वभािजत �कया जा सकता म� �वभािजत है। 
य�द आप 8 उपाय एक साथ डाल रहे थे, आप 32 धड़क रहा है या संगीत का मायने रखता होगा। इन 32-�गनती 
वाक्यांश� पूर� गाने के �लए इमा त ब्लॉक� ह�। वाक्यांश पैटनर् है �क आप का पालन कर� और एक प्र�श�क क
म� उपयोग कर सकत ेबनाएँ। एक ठेठ गीत एक 32-�गनती वाक्यांश जो प�रच, उसके बाद एक 32-�गनती 
वाक्यांश जो क�वता ह, उसके बाद एक 32-�गनती वाक्यांश जो पुल ह, तो एक 32-�गनती वाक्यांश जो करस, है है 
है है हो सकता है और इतने पर।  
  
32 क� �गनती म� phrased है संगीत सयंोजन और �दनचयार् �क "पर सह� हरा अप" अंतchoreograph प्र�श�क
के �लए संभव बनाता है। 32 �गनता है, �बना यह संगीत का पालन करने के �लए मुिश्कल हो जाएगा और आपक�
�दनचयार् के गलत पैर  र खत्म हो जाएगा। वगर् के प्र �तभा�गय� का पता लगाने अगर आप हरा या नह�ं �वशेष
से छात्र� �musically इच्छुक ह� पर कर रहे ह� कर सकते ह�  
  
इतना है �क आप शुरू और अंत म� बीट पर �बल्कुल चाल या संयोजन 32 गणना ब्लॉक � म� संर�चत �कया जा
चा�हए। आंदोलन का अ�वश्वसनीय ऊजार् �चकनाई और संगठन क� भावना के साथ अपने वगर ् को जोड़ने  के �
संगीत के पैटनर् का पालन कर� पैटनर् बना ह 
 
एक 32-�गनती सयंोजन बनाने के �लए, का चयन 4 ले जाता है �क एक साथ जाओ। 4 कदम का एक उदाहरण हो 
सकता है:  
  

1. चरण - स्पश 

2. चरण - पंख काटना 

3. चचार 

4. जं�पगं जैक 

  
अब जब �क तुम 4 चलता है �क एक साथ चलत ेहै, प्रत्येक कदम का 8 �गनती  के �लए प्र 
 
चरण 1 होता हो (क्या प्रत्येक एक �गनती के �  
  

•       सह� कदम  

•       वाम दल� के साथ स्पशर् क 

•       चरण छोड़ �दया 

•       अ�धकार के साथ स्पशर् क 



•       सह� कदम 

•       वाम दल� के साथ स्पशर् क 

•       चरण छोड़ �दया 

•       अ�धकार के साथ स्पशर् क 

  
यह 8 �गनती क� एक कुल प्रदान करता है। अब आप ऊपर चरण 2 से जार� रख� और यह 8 �गनती के �ल
प्रदशर्न कर सकते ह�। उसके बाद चरण 3  और अंत चरण 4। अब आप एक 32-�गनती संयोजन है।  
  



चोट क� रोकथाम और उपचार 
  
थकान के �लए प्र�तभा�गय� को एक आव�धक स्कैन  रखकर देखो। य�द आप �कसी को खोने  के सम, ठोकर� 
खात ेहुए चल या लाल �दखने का सामना करना पड़ा और �नकाल पात,े उसे या उसके खड़ ेहो जाओ और ले कुछ 
�मनट आराम करने के �लए �हदायत। थकान क� गंभीरता के रूप म� गंभीर नह�ं ह, तो बस उस व्यिक्त क� तीव्
को कम करने के �लए कमर पर अपने अपने हाथ के साथ जार� रखने के �लए �हदायत।  
  
य�द कोई �गर जाता है और प्रदान क� �रहाई का , उन्ह� तुरंत कदम बंद करने के �लए �हदाय । यह सबसे अ�धक 
संभावना है �क वे खुद अपनी �फटनेस के स्तर से बाहर धक्का दे �दया है। उन्ह� �रपोटर् करने के  �लए  फर्ंट
सु�वधाएँ। य�द वे क�ठनाई के �बना चलने म� असमथर् ह� या िस्थ�त हृदय या श्वसन म� क�ठनाई शा�म, वगर् बंद
करने, उन्ह� सामने मेज़ के अन र�ण और �च�कत्सा क�मर्य� को सू�चत कर�। वे चल, वगर् बंद करन, और �कसी 
मदद के �लए सामने मेज़ को भेजने म� स�म नह�ं ह�, तो और अ�धक गंभीर ज�टलताओं �वक�सत और रख उन्ह�
immobilized घटना म� है �क घायल भागीदार के साथ रहो। मोच बाक�, बफर , संपीड़न और उन्नन (चावल) के साथ 
इलाज कर रहे ह�। बफर ् के �लए एक बार हर 2 घंटे म� 20 �मनट से अ�धक नह�ं लागू होते ह�। इसके बाद के  
संस्कर, पर और चोट नीच ेसंपीड़न लागू होत ेह�। �दल के ऊपर चोट तरक्क� 
  
�पडंल� Splints जब बछड़ा मांसपे�शय� का प्र�श�ण �दया जाता है और �वर या प्र�तप�ी पे, Tibialis Anterior, 

अ�श�ा छोड़ �दया है के कारण होत ेह�। इस कारण बछड़ा मांसपे�शय� के रूप म� एक पेशी असंतुलनTibialis 

Anterior हड्डी से दूर आंसू करने के �लए का प्रयास करता  है। चावल �नधार्�रत उपचार और रोकथाम पैर क� अंग
उठाती ह�। 



कदम एरो�बक् 

मूल बात� 
•       पैर ऊपर फ्लैट और बोडर् अिस्थरता से बचने  के �लए बोडर् पर केिन द्रत  

•       ऊँची एड़ी के जूत ेAchilles कण्डरा के दबाव से बचने के �लए बोडर् से लटका नह�ं   

•       पहले पैर क� उंग�लय� मंिजल को कम तो एड़ी सदमे को अवशो�षत करने के �लए बोडर् ऑफ आ रहा है
जब।  

•       रख� आ रहा है, जब बोडर् के 12 इंच के भीतर मंिज  , lunges के दौरान को छोड़कर।  

•       जब lunges कर रह� एड़ी मंिजल दरू रखने के �लए, वजन पैर क� ग�द पर रख�।  

•       पर ऊपर �बजल� बोडर् करने के �लए केव  , बोडर् बंद क द नह�ं है।  

•       ए�ड़य�, नह�ं कूल्हे से दुबला। 

•       Abdominals तंग मांसपे�शय� टोन और संतुलन म� सुधार करने के �लए रख�।  

•       श्वास जार� रख, कभी सासं पकड़।  

•       घुटन� सदमे अवशोषण प्रदान करते ह� और वापस तनाव को कम करने के �लए अवरो�धत नह  नरम होना 
चा�हए।  

•       जब समन्वय सीखने पैर आंदोलन, के साथ जब तक आराम से कमर पर हाथ रख।  
  

वगर 
•       गमर 
  

•       रक्त आक्सीजन के साथ �मलना करने के �लए व्यापक दृिष्टकोण   गहर� साँ स के साथ शुरू
ह�।  

•       जगह, प� कदम, दाखलता म� माचर्। 

•       व्यापक दृिष्टकोण  के साथ पहुँच दोहन बाहर और ऊपर पैर क� अंगुल� म� शा�मल ह 

•       शर�र के centerline के पार पहंुच का �वस्तार। 

•       संक्रमण भर , प्रत्येक प� तक पहुँचने  के �लए तक पहुँचने स 

•       स्टै�टकल� बछड़, हैमिस ट््रंग म� �खं।  

•       �शन (Tibialis Anterior) ग�तशील फ्लेक्स 
  

•       सामान्य तकनी 

•       पूरे पैर के साथ फ्लैट बोडर् पर कदम 

•       बोडर् बंद करने के �लए एड़ी पैर क� अंगुल� के साथ फशर् करने के �लए कदम    

•       कमर पर थोड़ा सा दबुला आगे।  

•       ऊँची एड़ी के जूत ेके दौरान lunges मंिजल दरू रहता है।  
  

•       सुर�ा 
•       सीमा कदम और 118 से 122 bpm cool-नीच ेसंगीत ग�त सीमा।  

•       134 bpm के �लए 120 से वामर् अप ग�त क� सीमा सीमा। 



•       चलता है �क आगे से बोडर् कदम क� आवश्यकता से बचने 

•       सीमा शिक् (प्रणोदन)-�मनट के अंतराल के �लए ले जाता है।  

•       सीमा पुनरावतर्क पांचrepeaters के �लए समय म� ले जाता है।  

•       बोडर् को छोड़कर जहां फशर् पर एक पैर , पर कोई भार का उपयोग कर�।  

•       एक भर� हुई घुटने पर चाल को �पवट करना से बच�।  

•       कभी नह�ं (यानी, पैर तो ह�थयार) एक समय म� एक से अ�धक चाल बदलना  

•       हमेशा चलता है उच्च प्रभाव  के �लए कम प्रभाव �वकल्प प्रदान क 
  

बंद अगर कदम: 
  

•       थका हुआ और बेबु�नयाद पैर� बन गया।  

•       �कसी भी ददर् स्पष्ट हो जाता ह 

•       चक्कर आन होता है।  

•       तजेी से �दल क� दर।  
  



ब�ुनयाद� कदम चाल 
  

मूलभूत (बु�नयाद� अ�धकार के �लए �रवसर्) छोड़ �दय 
•       शुरू क� िस्थ 
  

•       ब�च के सामने क� �द्रत 
  

•       �ववरण 

•       बाएं पैर के साथ पीठ पर कदम  

•       दा�हने पैर के साथ पीठ पर कदम  

•       �फर दा�हने पैर नीच ेबाएं पैर नीच ेकदम।  
  

•       �गनती टूट: 
1. बाएँ पैर से पीठ पर कदम  

2. दा�हने पैर के साथ पीठ पर कदम  

3. पीछे क� ओर बाएं पैर के साथ फशर् करने के �लए नीचे कदम  

4. पीछे क� ओर दा�हने पैर के साथ फशर् करने के �लए नीचे कदम  
  

•       नोट्स 
•       एक सरल बु�नयाद� छोड़ �दया है और सभी चरण क� सबसे बु�नयाद� चाल�  

V-चरण 

•       शुरू क� िस्थ 

•       ब�च के सामने क� �द्रत 
  

•       �ववरण 

•       ले�कन पीठ पर �वस्तृत कदम एक मूल क तरह।  
  

•       �गनती टूट: 
1. प्रमुख रूप म� संभव  के रूप म� व्यापक पैर के साथ पीठ पर  

2. अन्य संभव के रूप म� व्या पक पैर  के साथ पीठ पर क 

3. पीछे क� ओर का नेततृ्व पैर के साथ फशर् करने के �लए नीचे कद   

4. पीछे क� ओर बाएं पैर के साथ फशर् करने के �ल  नीच ेकदम  
  

•       नोट्स 
•       पैर� पर फशर, और प्रसार पर ब�च अलग करते हुए एक सा 

A-चरण 

•       शुरू क� िस्थ 



•       ले�कन बंद ब�च के सामने, एक तरफ करने के �लए।  
  

•       �ववरण 

•       यह एक अ�र A के आकार म� एक संशो�धत बु�नयाद� कदम है  
  

•       �गनती टूट: 
1. क� द्र के साथ पीठ के अग्रणी   पैर  

2. नेततृ्व पैर के आगे दूसरा पैर कदम  

3. पीछे क� ओर का नेततृ्व पैर के साथ फशर् करने के �लए नीचे कद   

4. पीछे क� ओर बाएं पैर के साथ फशर् करने के �लए नीचे कदम  
  

•       नोट्स 
•       प्रारंभ कर� और र� पर एक साथ सामने ब�च के �सर� के साथ अंत।  
  
  

चरण चालू कर� 
•       शुरू क� िस्थ 

•       ले�कन बंद ब�च के सामने, एक तरफ करने के �लए।  
  

•       �ववरण 

•       पीठ क� ओर शुरू और एक संशो�धत मूल जब�क बदल रहे ह�। 
  

•       �गनती टूट: 
1. बाएं पैर के साथ पीठ पर कदम  

2. दा�हने पैर के साथ ब�च पर छोड़ �दया जब�क मोड़ तक कदम  

3. पीठ बाएं पैर के साथ बंद कदम; बा� ओर थोड़ा मोड़  

4. दा�हने पैर अपनी बा� बगल फशर् पर नीचे लाने 

5. दा�हने पैर के साथ पीठ पर कदम  

6. बाएं पैर के साथ ब�च पर दा� ओर करत ेहुए कदम  

7. दा�हने पैर के साथ पीठ कदम, बार� सह� करने के �लए थोड़ा  

8. बाएं पैर सह� के आगे फशर् पर नीचे लाने 
  

•       नोट्स 
  

 Z-कदम 

•       शुरू क� िस्थ 

•       ब�च के सामने क� �द्रत 
  

•       �ववरण 

•       �तरछे, और Z अ�र बनाने के �लए फशर् भर म� बंद पीठ भरम� कदम।  



  
•       �गनती टूट: 

1. बाएं पैर के साथ ब�च के बा� ओर पर चरण  

2. बा� ओर आगे दा�हने पैर के साथ ऊपर चरण (पैर पीठ के बा� ओर पर एक साथ होत ेह�)  

3. दा�हने पैर के साथ पीठ के दा� ओर करने के �लए कदम  

4. बाएँ पैर से पीठ के दा� ओर करने के �लए चरण (पैर पीठ के सह� प� पर एक साथ होत ेह�)  

5. कदम पीछे बाएं पैर के साथ जमीन के �लए �वकणर् क� तरह (बाएं पैर है अब तक बा� ओर ब�च
के सामने)  

6. चरण दा�हने पैर के साथ जमीन के �लए �वकणर् क� तरह पीठ (फ�ट कर रहे ह� एक साथ छोड़
�दया और फशर् पर) 

7. दा� ओर दा�हने पैर के साथ फशर् पर कदम 

8. दाएं बाएं पैर के साथ फशर् पर चरण (पैर कर रहे ह� एक साथ छोड़ �दया और फशर् पर 
  

•       नोट्स 
•       3-8 अ�र Z के �लए मायने रखता है जब बाएं पैर क� ओर जाता है,  



X-चरण 

•       शुरू क� िस्थ 

•       पीठ straddling.  
  

•       �ववरण 

•       ब�च के एक छोर पर पैर फैलाकर बैठना िस्थ�त से प्रारंभ कर 
  

•       �गनती टूट: 
1. दा�हने पैर के साथ पीठ क� क� द्र करने के �लए कद  

2. बाएँ पैर से पीठ क� क� द्र करने के �लए कद  

3. नीच ेकदम और पीठ फशर् पर दा� ओर करने के �लए द ा�हने पैर सेआगे  

4. नीच ेकदम और पीठ फशर् पर बा� ओर करने के �लए बाएँ पैर से आगे  

5. ऊपर और पीछे क� ओर दा�हने पैर के साथ पीठ के मध्य कदम 

6. चरण ऊपर और पीछे क� ओर बाएं पैर के साथ पीठ के क� द्र के �ल  

7. नीच ेऔर �पछड़ ेदा�हने पैर के साथ फशर् करने के �लए पीठ के सह� प   पर कदम  

8. नीच ेऔर पीछे बाएं पैर के साथ फशर् करने के �लए पीठ के बा� ओर पर चरण   
  

•       नोट्स 
  



�ककबॉिक्संग एरो�बक 

वगर 
•       गमर 

•       रक्त आक्सीजन के साथ �मलना करने के �लए व्यापक द  कोण गहर� साँस के साथ शुरू करते
ह�।  

•       जगह, प� कदम, दाखलता म� माचर्। 

•       व्यापक दृिष्टकोण  के साथ पहुँच दोहन बाहर और ऊपर पैर क� अंगुल� म� शा�मल ह 

•       शर�र के centerline के पार पहंुच का �वस्तार। 

•       संक्रमjabs सामने करने के �लए और घर घंूसे गोल करने के �लए और बाहर तक पहँुचने से।  
  

•       सामान्य तकनी 

•       ठोड़ी म� और नीच ेtucked है।  

•       ल�य के �लए उद्दे, ल�य के पीछे उद्देश्य म 

•       हमेशा पंच क� �दशा म� देखो या �नष्पा�दत करने के पहले लात।  

•       पंच म� कंधे का �वस्तार। 

•       Abdominals तंग मांसपे�शय� टोन और संतुलन म� सुधार करने के �लए रख�।  

•       जब नह�ं �छद्रण मुट्ठी चेहरे के सामने  रख�। (र�ा िस् 
  

•       बॉक्सर का रुख तकन 

•       प्रकाश प्रभाव एक न्यूनतम करने के �लए  रखने के �लए  पर रहो।  

•       एक आगे और पीछे ग�त का घोड़ा को बनाए रखने।  

•       ऊँची एड़ी के जूत ेहल्के से मंिजल छू रख�।   

•       वजन पैर क� ग�द पर रख�।  

•       जब नह�ं �छद्रण मुट्ठी चेहरे के सामने  रख�। (र�ा िस् 

•       बंद है जोड़� के ददर् या बेचैनी क अनुभव �कया है।  

•       बॉक्सर के रुख पर एक बार म� एक से अ�धक नह�ं  5 �मनट के �लए रहने  

•       कम से कम 5 �मनट के �लए कम प्रभाव व्यायाम  के बीच म� प्रदान करते 
  

•       सुर�ा 
•       सीमा �ककबॉिक्संग एरो�बक्स र�ज 1-125 bpm से temp.  

•       120-134 bpm से वामर् अप ग�त सीमा सीमा। 

•       118-122 bpm से कूल-डाउन संगीत क� ग�त सीमा सीमा।  

•       चलता है �क भीड़ के एक वगर् म� पीठkicks क� आवश्यकता से बचने। 

•       सदमे अवशोषण प्रदान करते ह� और वापस तनाव को कम करने के �लए घुटन� को लॉक नह�ं  

•       सीमा शिक्त (प्रणोदन-�मनट के अंतराल के �लए ले जाता है।  

•       सीमा पुनरावतर्क पांचrepeaters के �लए समय म� ले जाता है।  

•       और अ�धक उन्नत छात्र� हल्के  वजन का उपयोग कर सकते  



•       प्र�श�क भार का उपयोग कर से बचना चा�हए 

•       एक भर� हुई घुटने पर चाल को �पवट करना से बच�।  

•       चरण �वपर�त एका�धक चाल क� अनुम�त ह�। (यानी, पैर और ह�थयार�)  

•       हमेशा चलता है उच्च प्रभाव  के �लए कम प्रभाव �वकल्प प्रदान क 

•       श्वास जार� रख, कभी सासं पकड़।  

•       अपनी ग�त, नह�ं प�श�क� पर काम करने के �लए वगर् �हदायत 
  

�ककबॉिक्संग एरो�बक्स य�द बं 
  

•       थका हुआ और बेबु�नयाद पैर� बन गया।  

•       �कसी भी ददर् स्पष्ट �वशेष रूप से जोड़� का ददर् हो जाता 

•       �शन �ेत्र म� ददर् या परेशान 

•       चक्कर आना होता ह।  

•       तजेी से �दल क� दर।  
  
  

�ककबॉिक्संग एरो�बक कद 
  

प्रहार प 

•       ल�य के सामने रुख 

•       ठोड़ी म� tucked.  

•       ल�य के माध्यम से ल�य क� सतह पर नह�ं उद्देश 

•       पहले दो पोर ल�य के साथ संरे�खत कर�।  

•       हाथ कंधे के ऊपर सीधी रेखा को बनाए रखने।  

•       कंधे और कमर म� सत्ता के �लए पंच का � वस्ता 
  

•       ल�य:  

•       नाक के ठ�क नीच े 

•       सौर जाल - छाती क� हड्डी के नीचे �रब �पंजरे के क�द    
  

गोल घर पंच 

•       ल�य के सामने रुख 

•       ठोड़ी म� tucked.  

•       ल�य के माध्यम से ल�य क� सतह पर नह�ं उद्देश 

•       पहले दो पोर ल�य के साथ संरे�खत कर�।  

•       एक चाप हाथ कंधे से ऊपर बनाए रखने।  

•       कंधे और कमर म� सत्ता के �लए पंच का � वस्ता 
  



•       ल�य:  

•       �सर (मं�दर, जबड़ ेके पीछे)  क� ओर  

•       गुद� के पास पेट क� ओर  
  

पावर पंच 

•       ल�य, एक पैर को वापस करने के �लए परो� रुख 

•       ठोड़ी म� tucked.  

•       चरम हाथ से पंच।  

•       ल�य के माध्यम से ल�य क� सतह पर नह�ं उद्देश 

•       पहले दो पोर ल�य के साथ संरे�खत कर�।  

•       हाथ कंधे के ऊपर सीधी रेखा को बनाए रखने।  

•       बार� बार� से कमर आगे और कंधे ल�य क� ओर का �वस्तार 
  
•       ल�य:  

•       नाक के ठ�क नीच े 

•       सौर जाल - छाती क� हड्डी के नीचे �रब �पंजरे के क�द    



हुक वाम पंच 

•       बायाँ पैर आगे, मुक्केबाजी रुख  

•       वजन करने के �लए सामने पैर स्थानांतरण। 

•       हाथ रूप� एक तंग 90 �डग्री को 

•       पूरे ऊपर� शर�र आगे, बाएं पैर घूणर्न मोड़। 

•       शर�र के सामने भर म� पचं करने के �लए बाएं हाथ का �वस्तार 

•       का �वस्तारकरने के �लए दा� ओर सभी तरह के माध्यम से पंच। 

•       दा�हने हाथ क� सुर�ा िस्थ�त पर रख� 
  

•       ल�य: 
  

•       जबड़ा  

•       पस�लय� (�वरो�धय� के दा� ओर) 
•       नाक 

  

सामने लात - आगे पैर 
•       एक पैर आगे, अन्य -12 इंच के पीछे।   

•       पैर कंधे चौड़ाई के बारे म�।  

•       वजन के �लए �रयर पैर स्थानांतरण। 

•       ल�य पर देखो।  

•       घुटने �लफ्ट करने के �लए उ च्चतम िस्थ� 

•       दबुला वापस कमर पर थोड़ा।  

•       पैर का �वस्ता, ले�कन घुटने नह�ं hyperextend नह�ं।  

•       पैर क� ग�द के साथ हड़ताल।  

•       पैर क� िस्थ�त को अग्रे�षत करने  के �लए वापस जा 
  
•       ल�य:  

•       �शन  

•       Kneecap के ठ�क नीच े 

•       कमर  

•       (हाथ, चहेरा) उन्नत छात्र  के �लए केवल कमर  से ऊ 
  

सामने लात - चरम पैर 
•       एक पैर आगे, अन्य -12 इंच के पीछे।   

•       पैर कंधे चौड़ाई के बारे म�।  

•       वजन पर आगे पैर स्थानांतरण। 

•       ल�य पर देखो।  



•       घुटने �लफ्ट करने के �लए उ च्चतम िस्थ� 

•       दबुला वापस कमर पर थोड़ा।  

•       पैर का �वस्ता, ले�कन घुटने नह�ं hyperextend नह�ं।  

•       पैर क� ग�द के साथ हड़ताल।  

•       वापस करने के �लए पैर क� िस्थ�त के पीछे   
  
•       ल�य:  

•       �शन  

•       Kneecap के ठ�क नीच े 

•       कमर  

•       (हाथ, चहेरा) उन्नत छात्र  के �लए केवल कमर  से ऊ 
  



साइड �कक - बा� ओर लात (सह� �कक के �लए �वपर�त करते ह�) 
•       पैर कंधे चौड़ाई अलग या कर�ब।  

•       वजन करने के �लए सह� पैर स्थानांतरण। 

•       ल�य छोड़ �दया करने के �लए देखो।  

•       बाएं घुटने ऊपर और अंदर क� ओर शर�र क� ओर उठा।  

•       थोड़ा कमर पर सह� करने के �लए जाओ।  

•       दा�हने पैर लात मारो (अनलोड घुटने मोड़ पर) से दरू ओर इशारा करत ेहुए पैर बार� बार� से।  

•       सामने रुख बनाए रखने। 

•       बाएं पैर बाहर क� ओर नह�ं hyperextend क्या घुटने का �वस्तार 

•       �नचले दा�हने हाथ क� ओर (संतुलन) के �लए  

•       पैर (प�) के ब्लेड के साथ हड़ताल और नीच ेपैर क� उंग�लय� क� ओर इशारा �कया।  

•       बाएं पैर क� ओर क� िस्थ�त पर लौटने 
  
•       ल�य:  

•       य�द �शन है ल�य सामने है का सामना कर रहे आप  

•       ल�य ओर तुम सामना करना पड़ रहा है, तो kneecap क� ओर  

•       अगर ल�य सामने तुम सामना करना पड़ रहा है कमर  

•       ल�य ओर तुम सामना करना पड़ रहा है, तो जांघ क� ओर  

•       (हाथ, चहेरा) उन्नत छात्र  के �लए केवल कमर  से ऊ 
  

�कक गोल घर 
•       दा� ओर आमने-सामने ल�य, पैर कंधे चौड़ाई अलग।  

•       दा�हना पैर करने के �लए वजन हस्तांतर, सामने पैर मोड़।  

•       ल�य सह� करने के �लए देखो।  

•       बाएं घुटने ऊपर और अंदर क� ओर शर�र क� ओर उठा।  

•       ल�य, सामने पैर पर वजन क� ओर मोड़ शुरू। 

•       अनलोड घुटने मोड़ के रूप म� मार डाला है 

•       थोड़ा कमर पर सह� करने के �लए जाओ।  

•       दा�हने पैर लात से दरू ओर इशारा करत ेहुए पैर बार� बार� से।  

•       बाएँ bended घुटने पर ल�य �बदं ु 

•       बाएं पैर बाहर क� ओर नह�ं hyperextend क्या घुटने का �वस्तार 

•       �नचले दा�हने हाथ क� ओर (संतुलन) के �लए  

•       पैर क� ग�द के साथ हड़ताल और नीच ेपैर क� उंग�लय� क� ओर इशारा �कया।  

•       बाएं पैर कंधे चौड़ाई से व्यापक नीचे जगह है। 

•       �वपर�त (ल�य करने के �लए बा� ओर) शुरू से सामना होना चा�ह 
  
•       ल�य: 



•       ल�य ओर तुम सामना करना पड़ रहा है, तो kneecap क� ओर  

•       ल�य ओर तुम सामना करना पड़ रहा है, तो जांघ क� ओर  

•       पेट (गुदार् �ेत्र) क�  

•       (हाथ, चहेरा) उन्नत छात्र  के �लए केवल कमर  से ऊ 
  

  



Plyometric प्र�श 
  
Plyometrics एक नई अवधारणा नह�ं है। इसे साल के �लए प्रदशर्न म� सुधार  केए इस्तेमाल �कया गया है। यह
�सफर ् हाल ह� म� है �क यह व्यापक ध्यान प्राप्त �कया हैPlyometrics उपयोग 1960 के बाद से �कया गया 
है। Plyometric प्र�श�ण आंदोलन� �क एक �वशेष खेल या प्रदशर्न म� सुधार करने के �लए ग�त�व�ध म� आं
�कया जाएगा के प्रकाररने के �लए समान ह� का उपयोग पर आधा�रत है। कई अध्ययन� �कPlyometrics और 
वजन प्र�श�ण का एक संयोजन क� ग�त और शिक्त (पावर) म� सुधार लाने म� कह�ं अ�धक प्रभावी है का प
�कया है। 
  

लाभ 
  
•       मांसपेशी प्र�त�क्रया समय म� सुधार करत 
•       मांसपे�शय� के प्रदशर्न बढ़ जाती 
•       टोन क� मांसपे�शय� 
•       बेहतर संतुलन और आसन 

•       लचीलापन बढ़ता है, चोट के �लए �मता को कम करने 
  
शिक्त और �वस्फोटक प्र�तसा, �वक�सत करने के �लए कायर्रतPlyometrics, �खचंाव-छोटा चक्र (एसएससी) क
उपयोग करता है। पूरे �वचार शिक्त का सबसे रा�श कम से कम संभव समय म� �वक�सत करने के �लए है। जब
एक मांसपे�शय� flexed या छोटा है, यह तनाव के अंतगर्त है और संग्रह�त लोचदार ऊजार् के कारण एक अ
शिक्तशाल� और �वस्फोटक संकुचन के साथ प्र  �त�क्रया होगी। अन्य अ�धकांश एरो�बम के �वपर�त, 

गुरुत्वाकषर्ण कसरत �दनचयार् म� एक प्रमुख कारक हो जाता है। शिक्त और लPlyometric प्र�श�ण क
�लए �कसी और चीज क� ह�। भौ�तक� के कानून� को लागू करने। एक एक-जी बल अपने वजन के बराबर है। बल 
के दो या दो से अ�धक ग्राम एक छलांग के दौरान एक  िक्त द्वारexerted हो सकता है। उदाहरण के �लए, एक 
250 प�ड (114 �कलो) व्यिक्त सेना के बराबर या उससे अ�ध क कूल , घुटने और टखने जोड़� पर दबाव के 500 
पाउंड (227 �कलो) �वषय होता। एक 100 प�ड (45 �कलोग्राम) व्यिक्त 200 (९१ �कग्रा) से अ�धक या बराब
करने के �लए बल का अनुभव होगा। सभी प्रकार के व्यायाम   के साथ मामला है  के रूप म� यह बहुत ज्
Plyometric प्र�श�ण जोड़� के �लए हा�नकारक हो सकता है �क स्पष्ट  
  
के रूप म� अन्य सभी प्रकार के प्र �श�ण म� मा, तकनीक क� कंुजी है। इस मामले म�, के रूप म वे कहत ेह� 
�क �वमान का संचालन म�, ल��डगं सबसे सब से महत्वपूणर् है। जब शर�र �मलता है जमीन है जहां नुकसान के �ल
�मता सबसे अ�धक है। भू�म एक �बल्ल� क� तरह। जोड़� कठोर नह�ं होना चा�हए। पैर एक सदमे अवशोषक के रू
म� कायर् करने के �लए अनुम�त देते ह�। बह ना है �क आप एक कदम �कसी के पीछे से कूद रहे ह� और आप उन्ह�
तुम सुनना नह�ं चाहत ेकरने के �लए देश के �लए सबसे अच्छा तर�का है भू�म। यह रूप म� अच्छ� तरह से चला
के �लए सच है। शर�र क� प्राकृ�तक �मता अवशो�षत सदमे का उपयोग कर�। य�द आप शोर का एक बहुत सुन
जब आप चलाएँ या एक छलागं से भू�म, याद रख� �क ऊजार् उस शोर बनाने के �लए इस त्ेमाल �कया गया था औ
अपने शर�र साधन था। यह शांत रख�। कुछ लोग और कुछ पूणर् पैर पर पैर क� ग�द पर ल��डंग वक�ल। �कसी भी



तरह से, ऊजार् आसानी से और समान रूप से पैर को स्थानांत�रत करनागा। एक छलांग म� ह�थयार� का उपयोग 
10% कूद प�रणाम के �लए योगदान करने के �लए �दखाया गया है। 
  
जब एक मांसपेशी है बहकत ेहुए अनुबं�धत (फैला या लम्बी) और �फर बाद म�concentrically अनुबंध (flexed या 
छोटा) संकुचन क� ग�त इस तरह एक अ�धक शिक्तशाल� संकुचन एक फैला र  र ब�ड के समान बनाने क� व�ृद्ध हु
है। असल� द�ुनया म�, एक अ�धक ज�टल आंदोलन मांसपेशी समूह� और क्या �नय�मत रूप से वजन प्र�श�ण
प्राप्त �कया जा सकता से अ�धक से अ�धक तं�त्रका संपकर्  शा�मल मांसपे�शय� से ग 
  
Plyometrics सुर��त ह� या नह�ं के रूपम� कुछ �ववाद है। सयंम द्वारा सवाल का जवाब है। सभी प्रकार  
व्यायाम के अ�त�रक्त या �सफर् बहुत ज्यादा भी जल्द� ह�   करने क� को�शश कर के �लए , तो हा�नकारक हो 
सकता है। बाहर छोटे शुरू करते ह�। जब तक आपका शर�र संतुलन और समय के �लए अनुकू�लत हो जाता है कम 
कूदता का उपयोग कर�। दभुार्ग्य से कहा�नयाँ न �सफर् उनके शर�र   एक तोड़ देने  के �लए तैयार लोग�, workouts 

के बीच म� आराम और अपने workouts बदलती ह� आत ेह�। हर �दन चल भी अच्छ� नह�ं है। जब तक आप संयुक्
समस्याओं ह, Plyometrics सुर��त के रूप म� के रूप म �कसी भी अन्य व्यायाम है और शार��रक प्र�श�ण
अन्य �ेत्र प्रदान करत 
  



एक्वा प्र�  

प�रचय 
  
एरो�बक वग� पानी आधा�रत इस खंड म� व�णर्त अपवाद के साथ भू�म आधा�रत अभ्यास के एक ह  � �सद्धांत�
पालन कर�। पानी आधा�रत व्यायाम मुख्य रूप से �नचले र के व्यायाम के �लए है एक कम प्र , प्र�तरोध क
आधार, वातावरण म�। हालां�क बुजुगर् पर जोर देने के साथ ज -आधा�रत अभ्यास वगर् शुरू �, �क अब मामला 
नह�ं है। आप उपिस्थ�त म� प्र�तभा�गय�  के साथ �फटनेस  के स्तर म� प�रवतर्न और उम्र का पूरा स्पे
जाएगा। 
  

भू�म जल बनाम व्याया 
  
पानी आधा�रत प्र�श�ण के �सद्धांत � -आधा�रत प्र�श�ण के �लए समान  ; बहरहाल, तकनीक अलग ह�। शर�र 
म� पानी उछाल नामक प्र�क्रया द्uplifted है और �चप�चपापन या पानी क� मोटाई हवा से अ�धक से अ�धक है 
के बाद से, पानी के माध्म से शर�र के आंदोलन प्र�तरोध (खींच�) क� वृ�द्ध हुई स्तर भू�म आधा�रत व्याय
अ�धक प्रदान करता है। उछाल कारक शर, िजससे मांसपे�शय�, हड्डी और संयुक्त चोट लगने क� संभावना को क
करने के �लए समथर्न प्रदान करता है। उछाल एक शर�र  के वजन का समथर्न करने के  पानी क� �मता के 
रूप म� प�रभा�षत �कया गया है। आइटम नाव या पानी म� उछाल रहे ह, क्य��क वे जल �क खुद आइटम के रूप म
एक ह� वजन क� रा�श �वस्था�पत। जब यह पानी म� अपना वजनdisplaces को सरल बनाएँ करने के �लए, एक 
आइटम मंगाई। यह है क्य� भार� लोहे नाव जहाज और छोटे �सकं चट्टान� और पानी के साथ संपकर्   म� आ, 
वजन और आकार या सतह �ेत्र के अधीन है। प्राचीन यूनानी ग , इंजी�नयर, भौ�तक �व�ानी, यह था और नह�ं 
कम से कम खगोलशास्त्री आ �कर्�मडीज �क पहले इस �सद्धांत कहा गया है और हम यह कभी के बाद से  
कर रहा है। तुम पानी म� नाव नह�ं कर सकते, तो कम से कम आप अब पता है क्य�। 
  
मांसपेशी पानी म� वसा के रूप म� रूप म� प्रसन्न�चत्त नह�ं है। चूं�क यह है जहां हवा और अ�धकांश वसा
िस्थत है इस�ल, सीने और पेट दोन� सबसे बड़ी उछाल प्रदान करते ह�। यह उथले पान�वसजर्न बनाम गहरे पानी
म� और अ�धक महत्वपूणर् हो जाता है 
  

लाभ 
  

• जोड़� पर कम प्रभ 

• वजन असर को कम कर जोड़� पर तनाव म� कमी 
• टोन क� मांसपे�शय� 
• मांसपेशी आंदोलन� दोन� सनक� (बढ़ाव) और गाढ़ा (संकुचन) म� प्र�तरोध प्रदान करत 
• बेहतर संतुलन और आसन 

• लचीलापन बढ़ता है, चोट के �लए �मता को कम करने 
• �वशेष आबाद� आसानी से व्यायाम करने के �लए अनुम�त देता ह  
• भू�म-आधा�रत व्यायाम के रूप म� बराबर कैल  ोर� जल 



  
गुरुत्वाकषर्ण  के सी�मत प्रभाव के , जोड़� आसानी से ग�त के पूणर् सीमा के माध्यम से अ �त�रक्त संयु
तनाव लचीलापन म� सुधार करने के �लए मदद करने के �बना ले जाया जा सकता। गहरे जल-आधा�रत चल रहे 
अभ्यास धावक जो प्रभाव चोट�  के कारण भ-आधा�रत चलाने का पुरानी प्रभाव को कम करने के �लए क
आवश्यकता के �लए एक संव�धर्त या वैकिल् पक प्रregimen प्रदान कर सकते ह� 
  
गुरुत्वाकषर्ण  के प्रभाव के  पानी म� कम कर रहे ह� के ब , प्रभाव कम है जब�क द्रव ग�तशीलता के क
आंदोलन करने के �लए प्र�तरोध वृ�द्ध हुई है। एक पानी आधा�रत वगर् एक तुलनीय भू�म आधा�रत वगर्
मांसपे�शय� क� ताकत और सहनशिक्त म� वृ�द्ध प्रदान बरोध आंदोलन क� वजह से और अ�धक कैलोर� जला 
कर सकत ेह�। दोन� हृदय और शिक्त प्र�श�ण अभ्यास एक एक्वा �फटनेस प्रोग्राम का �हस्सा हो सकत
लाभ वजन व्यायाम असर भू�म पर पानी के उछाल से वजन कम ह , क्य��क के रूप म� अच्छा नह�ं  कर रहे ह
पानी के माध्य से शर�र आंदोलन� क� ग�त बाद म� प्र�तरोध म� वृ�दध के कारण धीमी हो जाएगी। शार��रक �फट
के समक� स्तर म� ज-आधा�रत अभ्यास अभ्यास के रूप  म� भ-आधा�रत के साथ पूरा �कया जा सकता।  
  
पानी आधा�रत व्यायाम शर�र के वजन के बारे म� 90% है जब छाती स्तर तक ड  , और जो का समथर्न ऊतक�
और जोड़� पर तनाव alleviates कमर के स्तर पर जब 50% से कम कर देता है। एक ह� समय म, प्र�तरोध पान
का उच्च घनत्व के कारण आंदोलन क� ग�त के आधार पर एक बहु कारक द्वारा   , जो 800 बार के बारे म� 
अ�धक से अ�धक से अ�धक व�ृद्ध हुई है। पा म� व्यायाम एक जोड़ा लाभ यह एक उपयोगकतार् चयन प्र�त
आंदोलन� के �लए प्रदान �कया जा सकता है। इसके अल ा, पैर� पर पानी का दबाव रक्त प�रसंचरण म� मदद करता
है।  
  
पानी आधा�रत अभ्यास वगर् तनाव कम संयुक्त न के वल स्वस्थ व्यिक्तय� , ले�कन यह भी उन �वशेष 
�च�कत्सा शत� जैसे ग�ठय, गदर्न और पीठ क� समस्या, स्ट्रोक और मोटापा से प्रभा�वत आबाद � के �लए 
करत ेह�। एरो�बक्स के इस प् रकार भी स्वयं के  प्र�त सजग अ�धexerciser के �लए और अ�धक स्वीकायर् ह
सकता है। �वशेष आबाद� जल-आधा�रत अभ्यास स�हत �कसी भ व्यायाम कायर्क्रम शुरुआत से पहले एक �च�
मंजूर� प्राप्त करना चा�हए। यह क्य��क गुरुत्व पानी आधा�रत व्यायाम म� एक कारक के रूप म� ज्यादा नह
नोट के �लए महत्वपूणर् ; यह अिस्थ घनत्व के संर�ण म� भू -आधा�रत व्यायाम के रूप म� के रूप   म� वी 
नह�ं होगा।  
  

चतेावनी देते ह� 
  
व्यायाम ज-आधा�रत प्रोग्राम जो �नम्न व्यिक्तय� द्वारा बचा जाना 
  

• श्वसन काय� से समझौता 

• गंभीर Hypotension  

• मूत्राशय या यो�न म� संक् 

• �कसी भी संक्रामक रो 

• Chlorination एलज�  

• खुला या Unhealed घाव�  
  



इसके अलावा, �कसी को भी, जो पानी म� होने के बारे म� आशं�कत है या डूबने का कोई डर है व्यायाम ज-आधा�रत 
प्रोग्राम से �नकाल �दया जाना चा�हए। आतंक क� शुरुआत काफ� तेजी से �कया जा सकता है और चोट का 
बन सकता है। यह उन व्यिक्त, जो तैरना नह�ं कर सकते पयार्प floatation उपकरण� के साथ प्रदान क� जान
जरूर� है। 

एक्वा प्र�श�क �व 
पानी आधा�रत अभ्यास वगर् प्र�श�क पर एक अ�धक से अ�धक भौ�तक मांग रख सकते ह�। ए-आधा�रत 
वातावरण म� ऊजार् व्यय के अपने स्तर �निश्चत रूप से �कतनी देर तक आप वास्तव  म� जब पानीद�श ह� पर 
�नभर्र करेगा।Chlorinated पानी, पानी सफाई, सूरज क� रोशनी तो (सड़क पर) सभी भू�म आधा�रत इंडोर अभ्यास
वगर् पर प्र�श�क पर एक अ�त�रक्त तनाव प्रदान कChlorinated वातावरण श्वसन प्रणाल� और मुchords 

के प्र�श�क पर एक अ�त�रक्त दबाव का उतन कर सकत ेह�। यह ऐसा करने के प्र�श�क �वशेष रूप से सच 
कई और अ�धक वग� के एक हफ्ते से एक आम तौर पर अगर �सफर् एक सहभागी म� शा�मल होगा। हर �कसी क
संवेदनशीलता और सहनशिक्त है के बाद से अल , यह overtraining और पयार्वरण क� दृिष्ट से प्रे�रत दुरुपय
बचने के �लए प्र�त सप्ताह म� पढ़ाने  के �लए क�ाओं क� अ�धकतम संख्या �नधार्�रत करने के �लए प्र�
�नभर्र हो जाएगा। 
  

�श�ण शैल� 
  
वहाँ दो अलग अलग शै�लय� दोन� के �लए फायदे और नुकसान के साथ एक्वा अभ्यास वगर् �श�ण म� उपय
�कया जाता ह�। जब�क कुछ प�श�क� एक �वशेष शैल� पसंद कर�गे, यह अनुशंसा क� जाती है �क दोन� शै�लय� का 
संयोजन व्यायाम का प्रदशर्न क� सु�वधा के रूप म�  अच्छ� तरह से प्रभावी जल �वसजर्न समय के  �लए
कम करने के �लए इस्तेमाल �कया जा। भू�-आधा�रत क�ाओं म� के रूप म, यह भी कभी कभी वगर् के चार� ओर
ले जाएँ और अलग-अलग को�चगं प्रदान करने के �लए प्र�श�क के   �लए लाभप्रद है। य, वगर् भागीदार है
व्यायाम के �लए समय के �ल  , नह�ं प्र�श�क के �लए है  
  

डके �श�ण 
  
इस शैल� सबसे अच्छा अनुदेशात्मक दृश्य कम से कम रा�श के प्र   साथ प्र�तभा�गय� के �लए प्र�श�क 
�लए प्रदान करता है। यह भी एक बेहतर दृश्य वगर् के प्र �तभा�गय�  के साथ प्र�श�क प्रदान करत
सीखने क� अवस्था के �लए वगर् के प्र  �तभा�गय� क� सु�वधा। याद रख� �क �कसी भी कदम का प्रदशर्न �कय
क� बढ़� हुई प्र�तरोध का अनुरूपण करने  के �लए धीमा हो जाना चा�हए।  के बाद से एक उच्च स्तर पर प
प्र�तभा�गय� देख रहा हो, यह गभार्शय ग्रीवा �डस्क पर अ�त�रक्त दबाव से बचने के �लए  hyperextension 

का सह� इंस्ट�स के �लए महत्वपूणर्  है। प्र�श��त वगर् का सामना करने के �लए सी�मत नह�ं होना च ा�ह, 

ले�कन उ�चत �श�ा क� सु�वधा के �लए ऑिप्टमाइज़ �कया गया हो। 
  
प्र�श�क� �फसलन ड, जो पानी के जूत ेपहन कर कम �कया जा सकता पर �फसल से बचने के �लए सावधान 
�कया जाना चा�हए। क� देखभाल भी गम� और आद्रर्ता  �लए जो�खम के संबंध म� पानी क� काफ� पीने और कभी-
कभी पूल म� सूई द्वारा गम� थकान से बचने के �लए �लया जाना च ा�हए। 
  



जल �श�ण 
  
प्र�तभागी आसान व्यायाम  के अनुकरण क� अनुम�त कदम  के रूप म� यह शैल� �श�क के  साथ ह� व्यायाम म
प्रदान करता है। हालां, यह यह प्र�तभागी प्र�श�क शर�र आंदोलन� देख नह�ं कर , क्य��क चाल प्रदश
करने के �लए प्र�श�क के �लए क�ठन है। इस चाल और उनके समु�चत रूप नय  ा या अप�र�चत प्र�तभा�गय
प्रद�शर्त करने क� �मprecludes. �फर से, यह प्र�श�क के �लए और अ�धक मज़ा हो सकत है; हालां�क, यह 
प्र�श�क व्यायाम  के �लए समय नह�ं है। यह एक प्रभावी शैल� प्र�तभा�गय�  के साथ पानी �व�शष्ट टेक
प्रदशर्न करने  के �लए अनुभवी रूप म� अच्छ� तरह से सं��प्त अव �ध के �लए  के रूप म� हो सक 
  

तकनीक 
  
एक �वशेष है जो हवा म� ह� प्र�तध आंदोलन क� तीव्रता कम के रूप  म� एक ह� बहुत सघन माध्यम के  माधय
पानी के आंदोलन का �वरोध �कया होगा। हवा, अदृश, यद्य�प एक गैसीय पदाथर् है और प्र�तरोध प्रदान कर
और िजससे �कसी ऑब्जेक्ट के �लए घषर्ण   के माध्यम से यह चल रहा। जल वायु के समान �  denser माना 
जा सकता है। इस मध्यम प्र�तरisokinetic शिक्त नापने प्र�तरोध  के रूप म� जाना जाता का एक प्रकार
करता है। आप पर Kinesiology isokinetic शिक्त नापने व्यायाम , जो मांसपे�शय� क� लंबाई और तनाव म� 
प�रवतर्न के रूप म� प�रभा�षत  �कया गया है �क छले अध्याय से याद कर�गे। हम मुठभेड़ िजम म� व्यायाम क
सबसे Isotonic है; यानी लगातार तनाव (वजन प्र�तरोध प�रव�तर्त नह�ं करता है)  के साथ मांसपे�शय� क� लंबाई 
प�रवतर्न। पानी म�Isotonic या isokinetic शिक्त नापने व्यायाम हो सकता है 
  
य�द हम एक �नरंतर ग�त म�, एक हाथ ले एक उदाहरण के रूप म, तनाव लगातार बना रहता है (पानी का 
प्र�तरोध)। हम हाथ आंदोलन क� ग�त (त्वरण) क� दर से धीमी करने  के �लए तेजी से बदलते, तो हालां�क, हम 
भी तनाव (पानी प्र�तरोध) प�रव�तर्त कर�। यह हवा म�, होता है ले�कन बहुत कम है और, इस�लए, �कसी का 
ध्यान नह�ं जाता है। इस प�रवतर्न के �वरोध म� केवल पानी के माध्यम    से ग�त, ले�कन भाग के माध्यम से
पानी ले जाने क� सतह �ेत्र पर �नभर्र नह�ं है। �झल्ल�दार दस्ताने पहने याdumbbells पकड़ ेभी खड़ ेप्र�तरो
म� व�ृद्ध हो; बदलत ेसमय क� ग�त क� दर बढ़ प्र�तरोध बदल जाएगा 
  
अ�त�रक्त प्र�तरोध फोम उपक, हवा होत ेह� जो क� एक नीच ेआंदोलन का उपयोग कर प्राप्त �कया जा 
सकत ेह�। इस हवा सीधे पर बढ़ा दबाव से पानी म� गहर� चलती आइटम के रूप म� काम �कया है। यह पानी के
दबाव के कारण है। एक आइटम सतह के नीच े2 फुट पर ऊपर से दबा कर पानी के 2 फ�ट का वजन अनुभव 
करता है, जब�क एक आइटम सतह के नीच े2 इंच म� केवल 2 इंच ऊपर पानी के वजन है। गोताखोर� के पैर� के 
नीच ेदबा पानी के सैकड़� और सभी अपने शर�र के चार� ओर उन गहराई म� होने से बहुत अ�धक चरम दबाव करने 
के �लए �कया जाता है। �फर, यह एक पूल म� काफ� रूप म� ध्यान देने योग्य नह�ं, ले�कन सेना ह� कर रहे ह�।  
  
खैर, Hydrodynamics के �लए पयार्प्त। प्र�श�क� क�, �दशा और गहराई प�रवतर्न के इस �ान का उपयोग कर
सकत ेह� और जल-आधा�रत प्रोग्राम दIsotonic के रूप म� अच्छ� तरह के रूप  isokinetic शिक्त नापने प्रद
करने के �लए इसी प्र�तरोध प्रभाव व्यायाम। तो आप देख सकते ह� -आधा�रत व्यायाम कायर्क्रम व्य
तकनीक� के एक अ�धक से अ�धक प्रसरण जब समु�चत उपयोग भू�म आधा�रत अभ्यास से प्रदान कर सकते 
  



�सफर ् भू�म आधा�रत अभ्यास के रूप , यह उ�चत रूप ह, जो चोट से बचने के रूप म� अच्छ� तरह से करने क
�लए इिच्छत स्नायु प्रणा�लय� के  �लए भौ�तक आंदोलन प्रत्य� आसन भी शा�मल है को बनाए रखने  
महत्वपूणर् है। पानी के बल के कारण संतुलन म� हुए प�रवतर   के कारण, देखभाल गदर्, पीठ और जोड़� पर 
अ�त�रक्त दबाव से बचने के �लए घु टन� क�hyperextensions से बचने के �लए �लया जाना चा�हए। हमारे शर�र 
के साथ गुरुत्वाकषर्ण पर प्र�त�क्रया करने  के �लए संतुलन और समन्वय बनाए  रखने के �लए उपयोग �क
है। पानी म� गुरुत्कषर्ण का प्रभाव कम कर रहे, जो शार��रक ग�त�व�धय� और िस्थ�त क� व्याख्या बदल। 
स्थान संबंधी व्यवस्Kinesthesia कहा जाता है। Stretching पर �पछले अध्याय से हम मांसपे�शय� संतुलन और
िस्थ�त जानकार� प्रदान करता Proprioceptive Neuromuscular सु�वधा (PNF) प्र�त�क्रया तंत्र का पता ल
शेष रा�श के अलावा, Kinesthesia स्थान संबंधी आंदोलन के हमारे सनसनी के रूप म� प�रभा�षत   �कया गया है
एक भीतर� कान संक्रमण एक आम सद� से हमारPNF, ले�कन नह�ं हमारे Kinesthesia को प्रभा�वत हो सकता है
दसूरे शब्द� म, हम अभी भी चलने म� स�म हो सकता है, ले�कन हमारे PNF �वकृत हो गया है के बाद से हमार� 
आँख� से बंद नह�ं। इन दो अवधारणाओं पर इस लेखन अभी भी बहस क� जा रह� ह�। दोन� इन प्र�त�क्रया तंत
गुरुत्वाकषर्ण और वजन उत्तेजना पर �नभर; जो पानी �नलंबन द्वारा प्रभत होत ेह�।  
  
यह भी संतु�लत और जवाबी संतु�लत आंदोलन� प्रदान करने के �लए आवश्यक  हो जाएगा। , भौ�तक� पानी 
ग�तशीलता म� एक महत्वपूणर् भू�मका �नभाता है। न्यूटन को मंज, साथ हर आंदोलन म� एक बराबर और �वपर�त 
आंदोलन प�रणाम और जब एक वस्तु या व्यिक्त म� प को �नलं�बत कर �दया है म� �वशेष रूप से सच है।
गुरुत्वाकषर्ण (वजन)  के पूणर् प्रभाव क , एक पैर के एक �पछड़ ेजोर एक शर�र आगे आगे को बढ़ाना होगा। यह 
तैराक� के �लए अच्छ� तरह से काम करता है। केयर काउंटर शेष आंदोलन� के �लए उ�चत संतुलन और संरेखण को  
बनाए रखने के �लए �लया जाना चा�हए। प्र�त�क्रयावाद� शिक्त है �क पानी और शेष पर बाद प्रभाव म� 
�कया जाएगा पर आधा�रत आंदोलन� का चयन कर�।  
  
व्यायाम भू�-आधा�रत प्रोग्राम के र , आविृत्, तीव्रता और अव�ध क� कसरत व्युत्पन्न हृदय लाभ पर
प्रभाव हो। तीव्रता प्रग�त के आवेदन के प्र�  तरोध स्तर को �व�नय�मत करने  के �लए गुण प्रदान करता ह
म� व�ृद्ध या एक आंदोलन क� ग�त या ग�त क� सीमा या शर�र के अंग क� सतह �ेत ्र को कम करके  अलग �
जा सकता।  
  

पानी 
  

तापमान 
  
क्रेग औDvorak अनुसार (1968), उन्हने पाया �क बाक� पर ज्यादातर लोग इस तापमान आरामदायक िस्व�मं
के �लए �वचार �कया जाएगा, जब�क 75 ° F - 83 ° F (24 ° C - 28 ° C) के बारे म� के पानी का तापमान म� कांप 
शुरू हो जाएगा। तो यह सह� दूर क� परेशानी से बचने के �लए अभ्यास गरम शुरू करने   के �लए महत्व है। य�द 
आपको वगर् के �लए प्र�क्रयाओं क� व्याख या करने , उनके शर�र क� गम� �क उन्ह� अपने �नद�श से �वच�लत
नह�ं होगा बनाए रखने के �लए कुछ सरल हाथ और पैर आंदोलन� म� संलग्न है। इस�लए यह �सफा�रश क� है �क
क�ाओं म� पानी तापमान 75 ° F - 83 ° F (24 ° C - 28 ° C) के बीच या लगभग 80 ° F (27 ° C) आयोिजत 
�कया। जो कर रहे ह� 85 ° एफ ऊपर तापमान एक असामान्य तनाव हृदय प्रणाल� पर जगह और शर�र शांत क



क� को�शश म� �दल क� दर म� व�ृद्ध। 7° F से ठंडा तापमान शर�र क� गम� क� शुद्ध हा�न के कारण और प्र�त
रक्त वाह vasoconstriction के कारण द्वारा रक्तचाप बढ़ा सकते ह�। वास्त�वक तापमान �सफा�रश� व्यापक
से बदलती ह�।  
  
ग�ठया फाउंडशेन के अनुसार, 83 ° F और 88 ° F (28 ° C - 31 �डग्री सेिल्सयस)  के बीच पूल तापमान पानी 
प्रयोग के �लए �सफा�रश क र रहे ह�। चूं�क  ग�ठया है �क ज्यादातर बड़ी उम्र क� आबाद�, यह गमर् �सफा�रश
जो हो सकता है शर�र के तापमान को �व�नय�मत करने और अ�धक परेशानी पुराने प्र�तभा�गय� के �लए उपयुक
हो सकता है। रूप म� अच्छ� तरह से गमर् तापमान कम गहन क�ाओं क� कोमल आंदोलन� शा�मल थे इस समूह  
�लए अनुम�त दे सकता है।  
  
यहाँ पकड़ है �क बड़ी उम्र क� आबाद� रक्त, जो गरम पानी म� कसरत बाधा हो सकता है ऊपर उठाया है हो 
सकता है। प्र�तभा�गय� जो इलाज कम रक्तचाप या सीमांत कम दबाव है नह�ं  के बाद से गमर् पvasodilation 

कारण आगे ब्लड प्रेशर कम होगा भागने के �लए सलाह द� जानी चा�हए। यह हॉट टब का उपयोग �वशेष रूप से
सच है। पानी का तापमान के रूप म� अच्छ� तरह से वगर् तीव्रता आबाद � के �लए टाग�ट करना चा�हए। यह भी 
आधा�रत क�ाएं कमरे के तापमान और व्यायाम तीव्रता  के बारे म�  के �लए सच ह 
  

गहराई 
  
पानी आधा�रत अभ्यास कर सकते ह� �कया जा सकता तीन �व�भन्न स्तर� म� से एक पर: उथले (कमर गह, 
छाती गहराई, या गहरे पानी कंधे करने के �लए। गहरे पानी वगर् केवल कुशल तैराक के �लए आर   ��त �कया जाना
चा�हए। पानी गहराई स्तर कंधे छाती पर शर�र ज्य ादातर उछाल द्वारा समत �कया जा करने के �लए अनुम�त 
देता है और शर�र के �खलाफ काम करने के �लए पानी प्र�तरोध प्रदान करता है। काम पानी प्र�तरोध के �लए
गए कारक को नष्ट करने के �लए ज्य ादातर शर�र के वज shallower पानी का स्तर प्रदान करते ह�। गहराई कं
छाती के 80% से 90% शर�र के वजन का समथर्न प्रदान करता है और �व�भन्न अभ्यास के �लए  पूणर् �
(नीच ेबंद फ�ट) क� अनुम�त देता है।  
  



सुर�ा 
  
यह �क आप म� कूद रहे ह� पानी क� गहराई के बारे म� पता होना जरूर� है। चोट के कारण कर सकते ह� अपे�ा से
shallower; गहरे म� डूबने एक गैर या सीमांत तैराक के �लए प�रणाम कर सकत ेह� अपे�ा से। सहभागी होना 
चा�हए सनस्क्र�न  के �लए क� आवश्यकता के बारे म�  पता पूल िस्थत है तो सड़क पर। पूल म� गोता करने के
प्र�तभा�गय� क� अनुम�त कभी नह�ं 
  
यह तैराक पानी एरो�बक्स करने के �लए �कया जा करने के �  ए प्र�तभा�गय� के �लए आवश्यक नह�ं  है। उथ
पानी, जो �सर पानी के ऊपर रख�गे म� अभ्यास �कया जाता है। यह कषर्ण पूल के �नचले भाग पर सुर�ा के �ल 
बनाए रखा है ता�क पानी के जूत ेपहनने के �लए महत्वपूणर् है। एक प्र�तभागी चा�हए पच� और बन गया ज, 

प्र�श�कगर् तुरंत बंद करो और जो �गर गया है व्यिक्त क� सहायता करने  के �लए आवश्यक है। एक लाईफग
मौजूद होना चा�हए, हालां�क, प्र�श�क पूल गाडर् प्रमा�णत �कया जाना चा�हए। यह जीवन र�क प्रमा�णत �
करने के �लए आवश्यक नह�ं है। जीवन र�क प्र�श�ण  के �लए खुला आवश्यक है। एक पूल गाडर् प्रमाण
घर के अंदर या आउटडोर पूल के �लए पयार्प्त है और ज्यादातर कॉलेज� और �वश्व�वद्यालय� से उपलब् 
  
आंदोलन� पूणर् डुबक� (कुशल तैराक केवल) क� आवश्यकता होती   , तो काले चश्मे रसायन� से आँख� क� र�ा करने
के �लए पहना होना चा�हए और बैक्ट��रया को पूल म� मौजूद। कान प्लग भी कान से बाहर ह� रखने के �ल
आवश्यक हो सकता है। तैरना टो�पयां बाल� पर पूल रसायन� के प्रभाव  को कम करने  के �लए इस्तेमाल �कया
सकता। क्लोर�न सभी शर�र बाल� को हल्का होगा य�द पयार्प्त समय पूल म� �बताय। वषार् के बाद वगर् क्लोर
के अवशेष� से धोने के बाद से ये सूखापन के कारण और खुजल� त्वचा म� जलन पैदा कर सकते ह� करने के �लए
प्रोत्सा�हत �कया जाना चा�हए। वगर् एक आउटडोर पूल म� आयोिजत �कया जा करने के  �लए कर रह, तो 
सु�निश्चत कर� �क सभी प्र�तभा�गके या उच्च 15 का एक एसपीएफ़ के साथ एक जल प् र�तरोधी सनस्क्र�न
होत ेह�। आप, एक प्र�श�क के रूप , उनक� सुर�ा के सभी पहलुओं के �लए िजम्मेदार ह�। 
  
दोन� पेट और gluteus मांसपे�शय� के साथ एक तटस्थ र�ढ़ तंग रखा जाना चा�हए। यह कमर थोड़ा आगे एक सीधे
(नह�ं धनुषाकार) पीठ के साथ �कया जा करने के �लए क� आवश्यकता है। एक उच्च �फटनेस के स्तर  म� उन
छात्र� को छोड़कर उच्च कूदत ा पानी से बाहर नह�ं होना चा�हए। प्रवण व्यायाम जो �सर पानी से
hyperextended �कया जा करने के �लए कारण� के �कसी भी प्रकार भी बचा ना चा�हए।  
  
प्र�श�CPR प्रमा�णत �कया जाना चा�हए। इसके अल ा, प्र�श�क पूल गाडर् प्रमा�णत �कया जाना चा�हए
एक लाईफगाडर् �कया जा करने के �लए आवश्यक नह�ं है। लाईफगाडर् प्रमाणीकरण आम तौर पर  खुले पान
वातावरण के �लए है।  
  
एक �ेत्र प्र�तभा�गय चोट के कारण हो सकता है कोई खतर� रहे ह� बीमा करने के �लए आने से पहले स्कैन
करने के �लए सु�निश्चत कर�। वे पहुंचने के बा , बाहर संभव खतर� इं�गत कर� और गीला �ेत्र� क� �फसलन प्रक
क� उन्ह� सू�चत। पूल के गहरे �ेत्र�   के स्थान क� उन्ह� सू 
  

�दल क� दर 
  



हृदय क� दर �नधार्रण पानी म� व्यायाम  के रूप म� भू�म के  �लए ह� नह�ं ह�। अध्ययन� से पता चला है -
आधा�रत व्यायाम �दल क� दर के दौरान पानी का प ्रयोग कम कर रहे, अभी तक ह� लाभ भू�म आधा�रत व्यायाम
के रूप म� वह� कर रहे ह�। 
  
एक्वा �दल क� दरलगभग 13% कम कर रहे ह�। यह करने के �लए नेततृ्व कर सकते ह� जो वे एक भू�म का
उपयोग करना काफ� क�ठन काम कर रहे ह� नह�ं �क महसूस कर सकत ेह� कुछ लोग� के �लए �चतंा का �वषय 
आधा�रत संदभर्। �दल क� दर के पानी म� शर�र क� िस्थ�त पर �नभर् र करेगा। जब शर�र एक अनुलिस्थ�त म� ह, 
�दल क� दर लगभग 10 क� धड़कन कम हो जाएगा। �ै�तज िस्थ�त म, �दल क� दर लगभग 17 क� धड़कन कम 
हो जाएगा। एक उदाहरण के रूप म, हृदय क� दर लगभग 140bpm के एक पानी आधा�रत एक भू�म आधा�रत 
प्र�श�ण �दल दर 15bpm के संकेत ह�। यह अनुशंसा क� जाती है �क एक 6 दसूर� गणना एक 10 दसूरा गणना 
के बजाय जो चार बार जल वायु क� तुलना म� तजेी से ठंडा पानी क� बढ़� हुई शीतलन प्रभाव के �लए खाते के �ल 
इस्तेमाल �कया जा। 
  
जल�य व्यायाम करते सम, ध्यान रख� �क �दल दर अपनी कसरत क� तीव्रता का सबसे अच्छा संकेतक न ह�ं
सकता हो। अध्ययन� से पता चला है �क व्यिक्, जो भाग लेने म� दोन� भू�म और जल-व्यायाम अक्सर लगता ह
उनके �दल क� दर के दौरान कम आधा�रत व्यायाम पान, �फर भी वे ह� लाभ प्राप्त होत 
  
भू�म-आधा�रत और जल आधा�रत �दल दर मतभेद के �लए संभा�वत कारण ह�:  
  
संपीड़न -ह�ड्रास्टा�टक दबाव �दल  के �लए रक्त के �शरापरक वापसी म� नस� एड् 
  
गोता पलटा जब चहेरा पानी म� डूबे हुए है - एक प्राकृ�तक प्र�क्रया है � दल क� दर और रक्तचाप कम करती है।
छाती उच्च पानी म� हो सकती है। 
  
गुरुत्वाकष -रक्त हृदय तक वापस प्रवाह  के �लए कम प्रयास क� आवश्यकता होती  
  
आं�शक दबाव -एक गैस (ऑक्सीजन) एक तरल (रक्त) दबाव के  तहत और अ�धक आसानी से प्रवेश करती 
  
तापमान - पानी के �लए एक अ�धक से अ�धक है के बाद से शीतलन प्रभाव शर�र , वहाँ कम प्रयास के �दल क
आवश्यकता है 
  
जो छाती पर बाहर� दबाव डाल रह� पानी के ह�ड्रास्टा�टक दबाव  के क, (शीषर् श्वास) कुछ प्र �तभा�गय� उथले स
लो। यह समझत ेह� �क यह हो रहा है और उन्ह� पूणर् श्वास कृ�त्रम रूप  से और खतरनाक हृदय ग�त और 
म� व�ृद्ध से बचने के �लए �नष्पा�दत करने   के �लए प्रोत्साने के �लए महत्वपूणर् है। भी मन म� है �क ह�थया
उच्च भू�म के ऊपर उठा कृ�त्  रम रूप से कर सकते ह� वृ�द्ध रक्तचाप और हृदVO2 आवश्यकताओं से
संबं�धत रख�।  
  

उपकरण 
  
अपनी कसरत �सर डुबक� शा�मल ह�गे, तो प्र�तभा�गय� के �लए कठो र रसायन� के �खलाफ नेत् र स काले चश्मे
क� आवश्यकता होगी और पानी म� मौजूद बैक्ट��रया। डुबक� �दनचयार् का �हस्सा नह�ं है चश्मा या संपकर् ह�



जा सकता है। तैरना टोपी न केवल बाल चहेरे से बाहर रखने के �लए, ले�कन बाल� पर पलू रसायन� के प्रभाव क
कम करने के �लए उपयोगी हो सकता है। पानी म� �नय�मत रूप से भू�म आधा�रत वजन का उपयोग कभी नह�ं।
उछाल म� व�ृद्ध करने के �लए तैरने क � �क्रया उपकरण� का उपयोग कम प्राकृ�तक उछा  ल के �लए ��तपू�तर् क
�लए मदद कर सकत ेह�। हाला�ंक, उछाल उपकरण� कमर के नीच ेका उपयोग कर एक अिस्थर िस्थ�त म� प�रण 
कर सकत ेह�। टखने के स्तर पर बहुत ज्यादा उछाल के साथ एक उपयोगकतार्  एक सीधे बैठने क� िस्थ�त ब
रखने के �लए मुिश्कल हो सकता है। 
  
पानी Barbells (एक्वा ब्लॉ -छोटे फोम barbells, जो प्र�तरोध म� वृ�दध के रूप म� आप पानी के माध्यम से
ह�थयार ले जा 
  
एक्वा कद -एक �वशेष गैर िस्कड सतह का उपयोग कर पानी म� कदम एरो�बक्स करने के �लए प्र  
  
प्लवनशीलता बेल -अ�त�रक्त उछाल ग�त क� अपनी सीमा बढ़ाने के �लए और अ�धक मांसपे�शय� को काम करने
के �लए आप क� अनुम�त प्रदान करने के �लए कमर से जुड़ा ह  
  
Gyro जहां जॉ�गगं -दो फोम रबर हलक� कलाई या पानी प्र�तरोध को बढ़ाने के �लए पैर पर पह  
  
हाथ जाले -�झल्ल�दार दस्ताने पानी प्र�तरोध को बढ़ाने के  �लए इस्तेमाल 
  
Kickboards -अ�त�रक्त उछाल ग�त क� अपनी सीमा बढ़ाने के �लए और अ�धक मांसपे�शय� को काम करने के 
�लए आप क� अनुम�त प्रदान करने के �लए इस्तेमाल �  
  
पानी नूडल्स Woggles) -लंबे �सल�डर �क बढ़� हुई उछाल प्रदान कर सकते ह� और प्र�तरोध वृ�द्ध हुई फोम 
रहे ह� 
  

वगर 
  

तैयार� 
  
पानी का स्तर कह�ं भी कमर से शुरुआती और मध्यव�तर्य� के  �लए छाती स्तर और अनुभवी प्य� के �लए 
गहरे पानी के �लए हो सकता है। गहरे पानी क�ाओं के �लए, प्र�तभा�गय� तैरने क� �क्रया उपकरण� पहनना चा�
क�ा स्तर और पानी गहराई प्र�तभा�गय� और वगर् ल�य के कौशल  स्तर पर �नभर्र करेगा। समक� वगर् 
संगीत ग�त एक ह� भू�म आधा�रत वगर् प्रोध के कारण पानी के रूप म� ह� �कया जा करने के �लए नह�ं जा रहा
है। ताल अपने भागीदार के �फटनेस के स्तर पर �नभर्र करेगा और उथले पानी व्यायाम  के �लए -150 bpm क� 
श्रेणी म� होना चा�हए। ज�टल आंदोलन� एक धीमी ग�त या अन्य हर धड़कन पर �कए जा रहे; जब�क सरल 
आंदोलन� ग�त पर �कया जा सकता है। वॉल्यूम कम भू�-आधा�रत संगीत पूल �ेत्र म� बढ़� हुई गूंज प्रभाव के  
��तपू�तर् करने के �लए और तो प्र�श�क मौ� cues मास्क नह�ं के रूप म� करने के �लए रख�   
  
अभ्यास �वशेष रूप से शुरुआती  के �लए बहुत ज�टल नह�ं होना�हए। चाल, �वशेष रूप से उ�चत वजन हस्तांतर
के प्र�तभा�गय� को �दखाई देता , तो यह डके पर प्रद�शर्त करता है। बहुमत  के डेक से वगर् का संचालन दो फा



ह�। मुख्य रूप , यह देख� और आप स्पष्ट रूप से सुनने  के �लए प्र�तभा�गय� क� अनुम�त देता है। , यह 
प्र�क प्र�तभा�गय� का एक बेहतर दृशय के साथ सुर�ा �चताओं के  �लए प्रदान करता है। य, यह उनक� 
कसरत नह�ं है तुम्हारा। फैले प्र�तभा �गय� है। और अ�धक स्थान के  �लए प्रत्येक भागीदार भू�म आधा�रत
के �लए अनुशं�सत 5 x 5 फुट �ेत्र से अ�धक आवश्यक होएगा। पानी आधा�रत अभ्यास के �ल , एक बड़ े�ेत्
के बारे म� एक आठ फुट गोले (4 फुट �त्रज्या) बहती और पानी अच्छ� तरह के रूप म�  �वस्kicks स्थानांतरण
को समायोिजत करने के �लए क� जरूरत है। 
  
एक �व�शष्ट वगर् �पछले चा�हए 50 से 60 �मनट के साथ एक  5 से 10 नट तक गमर् और एक समान शांत बारे
म� नीच ेऔर अव�ध खींच। यह एक पूणर् 30 �मनट का�डर ्यो प्र�श�ण अव�ध प्रदान करेगा। वगर् पानी के उ 
आद� बन करने के �लए प्र�तभा�गय� क� अनुम�त द� करने के �लए सरल कदम के साथ शुरू करन  ा चा�ह 
  
यह पानी आधा�रत क�ाओं म� भी जलयोजन बनाए रखने के �लए भी उतना ह� महत्वपूणर् है। शर�र पसीना आन
करने के �लए, नह�ं के रूप म� ध्यान देने योग्य हालां�क जब यह पानी म� डूब गया है जार� है। जब शर�र पानी 
डूब गया है प्यास �ट्रगर  के रूप म� प्रभावी नह�ं हो सक, यह वगर् अपनी पानी क� बतल लाने के �लए और 
उन्ह� �नय�मत रूप से उपयोग करने के �लए सलाह देने के �लए महत्वपूणर्    
  

समिन्वत आंदोलन 
  
इसी आंदोलन� वे ह� जहां हाथ और पैर शर�र के एक ह� ओर एक साथ कदम। �वपर�त आंदोलन� म�, शर�र के एक 
तरफ हाथ पैर के रूप म� एक ह� �दशा म� शर�र के � पर�त प� पर ले जाता है।  
  
डबल आंदोलन� वे ह� जहां दोन� ह�थयार� जब�क एकल म� एक ह� �दशा म�, एक साथ ले जाएँ, एक समय म� केवल 
एक हाथ ले जाता है।  
  
इसी -बाएं हाथ व बाएं पैर के रूप म� एक ह� प� को संद�भर्त करता  
  
�वपर�त -बाएं हाथ और दा�हना पैर के रप म� �वपर�त प� को संद�भर्त करता ह 
  
युगल -�वरोध हाथ और बाएं हाथ के रूप म� पैर और दा�हना पैर करने के �लए संद�भर्त करता   
  
एकल -केवल बाएं हाथ के रूप म� एक तरफ करने के �लए संद�भर्त करता   
  

वगर् घट 
  
पैर, सबसे बड़ ेहोत ेह� जो जल-आधा�रत अभ्यास के प थ�मक ध्यान क��द्रत  है मांसपे�शय�। चkicks, पैर 
एक्सट�श, घुटने �लफ्ट, squats, अग्रसर और टहलना शा�मल ह�। �कसी भी कसरत म� पहले कुछ वग� आम तौ
पर चाल�, उ�चत फामर् और सांस लेने क� तकनीक पर ध्यान क��द्रत। प्र�तभागी वगर् और प्र�श�क के   
प�र�चत हो जाता है के रूप म, वे कसरत क� तीव्रता म� वृ�द्ध करने म� स�म हो जाएगा। चाल धीरे धीरे शुरू
और उसके बाद धीरे-धीरे ग�त लेने। हमेशा ग�द पर के पैर भू�म और �फर फशर् पर पूरे पैर के साथ एड़ी करने के 



�लए रोल। यह संगीत के साथ समन्वय बनाए रखन, तो प्रत्येक व्यायाम �दनचrepetitions के बारे म� 25 के 
�लए सीमा के रूप म� आसान नह�ं होगा। 
  
बु�नयाद� रु - आगे, का सामना करना पड़ के साथ पैर कंधे चौड़ाई अलग खड़ ेहो जाओ और घुटन� को आराम। 
कूल्ह� पर या प� म� ह�थया 
  
बॉब -दोन� पैर� के साथ एक साथ कूद, घुटन� नरम रखा 
  
बॉक्स -दो बार वाम दल� के साथ कूद और �फर दो बार दा�हने पैर से, रखा शीतल घुटन� 
  
तुला पैर कू द -अन्य और आधु�नक नृत्य या बैले के रूप  म� वापस एक पैर से   
  
पार (एक्वा स्क -हाथ और पैर कड़ी कर द� गई glutes के साथ व्यापक �वरोध आंदोलन म� वैकिल्प 
  
म�ढक कू द -रख� पैर क� उंग�लय�, घुटन�, और जावक कहा 30 से 45 �डग्री पर पैर घुटन� जब�क ह�थयार ओर नीच
धक्का लान 
  
एड़ी �लफ् -ऊँची एड़ी के जूते और घुटन� से एक साथ कूद जब�क स्थापनाglutes क� ओर ऊँची एड़ी के जूते 
  
Hops -आगे और पीछे या प� क� ओर हॉप 
  
जं�पगं जैक (सामने) -उच्च कमर बार� घुटन� बढ़ 
  
जं�पगं जैक (क� ओर) -प्रत्येक प� एक साथ करने  के �लए पैर� को उठाने और व 
  
Lunges -आगे या पीछे क� ओर दोन� नरम घुटन� और पैर क� उंग�लय�, घुटने से आगे रखत ेहुए अपने पैर क� 
उंग�लय� सीधे आगे �बदं ु
  
कमाल घोड़ े-घुटने छाती पर बढ़ती आगे आगे और पीछे क� ओर मुड़ ेघुटन� के साथ चलती 
  
क� ची कू द - एक पैर आगे का एक कदम और अन्य पीठ के साथ कूद और ह�थयार बार�   
  
टक कू द (पैर फैलाकर बैठना) -कोहनी flexed, दोन� घुटन� प�� के �लए ह�थयार� को कम करत ेहुए कमर के स्तर
तक लाने या हलक� प्रदश 
  
पानी टहलना (दौड़) -एक साथ या कंधे चौड़ाई बाह� झूलत ेहुए अलग से व्यापक पैर के साथ जगह म� चलाए  
  
Sculling -�लफ्ट उपलब्ध कराने के �लए आंदोलन म� एक प� क� ओर और नीचे लहराते ह �थयार� क� ग 
  
एक बार जब आप सह� रुख क� स्पना क� है, हाथ और पैर आंदोलन� क� एक �कस्म पेश �कया जाएगा। एक पूरा
पानी एरो�बक्स कसरत के सभी प्रमुख मांसपेशी समूह�   के काम करने  के �लए �डज़ाइन �कया गया है। triceps 

धक्क, मछ�लयां कलर, कंधे कहत ेह� और अन्य मानक हाथ आंदोलन� से �कसी कसरत क� �व�वधता क �वस्तार
करने के �लए ऊपर चाल के साथ गठबंधन। आप अन्य ग�त�व�धय� के साथ प�र�चत ह , तो आप उन चाल कूदता 



कूद रस्सी या नृत्य म� उपयोग �कया जाता जैसे अपने वगर् म� शा�मल कर सकते ह�। �ककबॉिक्संग एरो�बक 
भी एक जल-आधा�रत स्वास्थ्य वगर् म� शा�मल �कया जा सकयह �वशेष रूप से संतुलन सु�निश्चत करने क
�लए उ�चत �ककबॉिक्संग एरो�बक प्रपत्र बनाए रखने के �लए महत्वपूणर् हो  जाएगा। इस के बाद के संस्
उपलब्ध चाल� का केवल एक नमूना ह�। चाल यात्रा  और साथ ह� िस्थर बनाने के  �लए आप कल्पना का प्रयो 
  
कारण उछाल, प�तभा�गय� को खुद अपने पैर क� उंग�लय� पर संतुलन �मल सकती है। उन्ह� उनक� एड़ी बछड़ा ऐंठन
(चाल� घोड़ा) से बचने के �लए पूल के फशर् करने के �लए दबाएँ करने के �लए क्यू   
  

वगर् संरचन 
  

1. प्र�तभा�गय� को छाती स्तर करने  के �लए पानी म� होना चा� 

2. बु�नयाद� रु - पैर कंधे चौड़ाई अलग आगे, का सामना करना पड़, मुलायम घुटने और प� म� ह�थयार के 
साथ प्रारंभ कर 

3. क्वा�डरस, �पडं�लय�, �हप flexors और हैमिस ट््रंग म� �खंच 

4. सैर और जगह म�, घुटन� को कमर ऊँचाई कम तीव्रता पर उठाया खेन 

5. घुटन� को कमर ऊँचाई कम तीव्र पर उठाया पूल, के एक �ेत्र के आसपा स सै 

6. प्रदशरLunges - आगे, पीछे करने के �लए आगे बढ़ाया शेष के �लए ह�थयार� के साथ बढ़ाया या तो पैर 
ओर इशारा करत ेहुए पैर क� उंग�लय�  

7. म�ढक, टक और क� ची कूदता के साथ क�ा क� एक व�ृद्ध हुई तीव्रता भाग  

8. जार� रखने के साथ स्क�इंग और कमाल घोड़े वगर् क� एक वृ�द्ध हुई तीव्रता भाग ले जा 

9. एक कम तीव्रता भाग के सा Bobbing और टहलना शुरू 

10. क्वा�डरस, हैमिस ट््, �हप flexors और बछड़� के एक खंड के साथ का पालन कर� 
  

  



वजन प्र�श 
  
बाहुबल अ�धकतम काम समय के कम से कम रा�श के भीतर करने के �लए मांसपे�शय� क� �मता है। मांसपे�शय� 
धीरज पेशी के समय क� एक �वस्ता�रत अव�ध पर काम मॉडरेट करने क� �मता है। वजन प्र�श�ण गा�ड़य� 
मांसपे�शय� क� शिक्त के �लए �वक�सत करता है। हािजर म� कमी संभव नह�ं ह ; हालां�क, दबुला मांसपे�शय� जोड़ने 
बेसल मेटाबो�लक दर को जन्म देती है और इस�लए अ�धक कुल शर�र वसा जलने।  
  
शिक्त प्र�श�ण न केवल अिस्थ घनत्व ले�कन पट्टा और बंधन द्वारा समग्र  संरचनात्मक ताकत बढ़ती
लगने का खतरा कम मोटाई बढ़ जाती है। मांसपे�शय� क� दर से लगभग 6.6 पाउंड प�त दशक क� उम्र �पछले 2
वष� म� पुराने atrophies नह�ं तो प्रयोग। शिक्त प्र�श�ण उम्र बढ़ने क� प्र�क्रया के माध्यम  से पेशी 
कर सकत ेह�।  
  

लाभ 

•       रक्तचाप पर �नयंत्रण म� मदद करता 
•       शर�र म� वसा कम कर देता है 

•       आसन को सुधारता है 

•       मांसपे�शय� क� ताकत बढ़ जाती है 

•       बेसल मेटाबो�लक दर को जन्म देती ह 
•       हड्डी का घनत्व बढ़ जाती  
•       सामान्य ग�त�व�धय� से चोट क� रोकथा 

•       शार��रक उपिस्थ� 
  

स�कर ्ट प्र� 
  
स�कर ्ट प्र�श�ण आम तौर पर िजम म� कसररने के �लए एक �व�शष्ट क्रम म� �व�शष्ट मांसपे�शय� प्रदान
के �लए सेट �कया गया है। आम तौर पर, व्यायाम को जल्द� सेट के बीच म� आराम के एक महान सौदे के �बन  
कर रहे ह�। एक सेट एक मशीन पर क� गई है और अगले मशीन पर अलग व्यायाम का एक सेट द्वारा पीछ
�कया। स�कर ट म� सभी मशीन� का इस्तेमाल �कया गया है जब तीन पूणर् सेट �नष्पा�दत �कया गया है जब तक द
�फर से शुरू से पूणर् ह 
  
स�कर ्ट प्र�श�ण एक प्रभावी एरो�बक कसरत प्रदान नह�ं करता है। स�कर्ट वजन प्र�श�ण का मूल्य
केवल 6% क� एक औसत सुधार हृदय स्वास VO2 द्वारा मापा के रूप म� म� एक छह सप्ताह  क� अव
अ�धकतम �दखाया। स�कर ्ट प्र�श�ण मध्यम repetitions के 10-15 15-30 सेकंड बाक� समय के साथ का 
उपयोग कर के साथ सतत अभ्यास के रूप म� व�णर्त �कया गय ा  
  



अ�धभार �सद्धा 
  
प्रत्येक व्यिक्त क� उनके आनुवं�शक मेकअप द्वारा �नधार्�रत कर रहे ह�। बneuromuscular द�ता के 
साथ व्यिक्तय� के दौरान संकुचन मांसपेशी फाइबर के अ�धक से अ�धक संख्य   ा शा�मल ह� और इस�लए शि
�मता म� फायदा है। सामान्य म, पुरुष म�हलाओं से अ�धक टेस्टोस्टेरोन है और इस�लए�रत �वकास के �लए 
एक अ�धक से अ�धक संभा�वत है। 
  
मांसपे�शय� कम ऊजार् और एक ह� कायर् �नष्पा�दत करने  के �लए प्रयास क� आवश्यकता करने के � -बार 
उत्तेजन, िजससे, अनुकू�लत करने के �लए एक प्रवृित्त है। यह मांसपे�शय� क� वृ�द्ध (अ�तवृ�द्ध) या वसा हा�न
हम को प्राप्त करने  के �लए प्रयास कर रहे ह� को बा�धत कर सकते ह�। अ�धभार �सद्धांत�  के दो प 
  
•       बढ़त ेवजन - मांसपे�शय� का आकार बढ़ जाती है। 
•       बढ़ती Repetitions - आकार म� कम व�ृद्ध के साथ मांसपे �शय� क� ताकत बढ़ जाती ह 
  
य�द आप अ�धक मांसपे�शय� को उत्तेिज, शिक्त और आकार म� वृ�द्ध �हचकते हो जाएगा। अ�त उत्तेजना के  
के प्रत्येक व्यिक्त पर �नभर्र कर रहे ह�। यह भार क� मात्रा दोगुनी  करने के �लए अनु�चत होगा। सु�निश्च
आप कम से कम 4 से 6 repetitions के कर सकत ेह�। 
  

�व�शष्टता�सद्धा 
  
�कसी �व�शष्ट कायर् के �लए मांसपे �शय� प्र�श�ण �व�शष्टता कहा जाता है। यद्य�प प्रत्येक व्य-अलग 
रूप� म� खेल से संबं�धत ग�त�व�धय� के �लए आंदोलन ह , �व�शष्ट प्र�श�ण अ�नवायर् रूप से मांसपे�शय� म� अप
उपयोग के रूप म� एक ह� तरके से काम करना शा�मल है। 
  
मांसपेशी �डजाइन एक �व�शष्ट उपयोग के �लए �वक�सत। देखभाल जब �व�शष्ट मांसपे �शय� अ-थलग एक 
असंतु�लत िस्थ�त नह�ं बनाने के �लए उपयोग �कया जाना च ा�हए। असंतु�लत मांसपे�शय� का समथर्न से अ�ध
क�ठन काम करने के �लए एक �वशेष पेशी क� अनुम�त कर सकत ेह� और िस्थर मांसपे�शय, िजससे चोट क� 
संभावना बढ़ जाती है। 
  
�व�शष्टता �सद्धांत�  के प् 
  
•       प्र�तर -प्र�तरोध करने के �लए समान या अ�धक ग �त�व�ध या खेल के दौरान सामना करना पड़ा ह  
•       आंदोलन -आंदोलन पटैनर् नकल ग�त�व�ध या खेल के दौर न आई. 
•       मांसपेशी -�व�शष्ट मांसपे�शय� का प्रयोग कर रहे ह� �क खेल या ग�त�व�ध  के दौरान �कया जा जाए 
•       ग�त -आंदोलन ग�त ग�त�व�ध या खेल के दौरान प्रयोग �कया जाता से मेल खाता ह 
  

मकु्त वजन मशीन� बना 
  



मुक्त वजन क� एक और अ�धक पूर� कसरत प्रदकरत ेह�। हालां�क, वे भी अपने प्रयोग म� अ�धक �वशेष�ता क
आवश्यकता होती है। जबbarbells और dumbbells क� तरह मुक्त वजन उठान, ह� नह�ं १.२० या एगो�नस्ट काम
�कया जा रहा है ले�कन सभी मांसपे�शय� सयुंक्त िस्थर रखने के �लए िजम्मेदार  है। प�रणाम स्टेबला
मांसपे�शय� क� ताकत बढ़ाने के �लए है। जब मुफ्त भार का उपयोग कर अ�धक से अ�धक देखभाल क� आवश्यकत
है। वजन ड्रॉप क� गई , तो अनु�चत तकनीक को उपयोगकतार् या दशर्क को चोट म� प�रणाम कर सकते ह� 
  
यह मुफ्त वजन �सर पर उठाए गए ह, जब एक हवाई जहाज़ क� सहायता लेनी चा�हए करने के �लए याद रखना 
महत्वपूणर् है। व्यायाम  के �नष्पादन के दौरान उपयोगकतार् के सुर�  ा बीमा के �लए एक  हवाई जहाज़ क� िजम्म
है। टो�हया उपयोगकतार् क� िस्थ�त पर गौर कर� और थकावट का अनुमान लगाने क� को�शश करना चा�हए। हवा
जहाज़ भी संतुलन और एक भी उठा है �क �नष्पा�द, �क उ�चत श्वास तकनीक करने के �लए का पालन �कया है
और उ�चत प्रपत्र उपयोगकतार् द्वारा �नष्पा�दत �कया जा रहा है �क बीमा करना होगा। एक हवाई जहाज़ क
उसके या उसक� सतकर ्ता के रूप म� के रूप   म� महत्वपूणर् नह� 
  
मशीन� से मुक्त वजन एक सुर�त कसरत प्रदान करते ह�। मशीन� भी �वशेष रूप से स्वचा�लत रूप से एक �
पेशी ल�य। यह अनैिच्छक मांसपेशी समूह� को शा�मल करके एक अभ्यास के दौरान धोखा देने के �लए क�ठन है  
चंू�क पाश्वर् आंदोलन आम तौर पर प्र�तबं�ध, हालां�क, मशीन� के रूप म� पूरा एक सरत प्रदान नह�ं करते ह� 
  
जब मशीन� के साथ भू�म के ऊपर उठाने, एक हवाई जहाज़ नह�ं वजन एक रैक करने के �लए सी�मत कर रहे ह� के 
बाद से आवश्यक है और नह�ं सीधे भू�म के ऊपर है। कुछ मशीन� ऊंच   ाई या एक व्यिक्त  के आधार पर अंग 
लंबाई के �लए समायोज्य नह�ं कर रहेह�। जब का समथर्न दबाव गलत तर�के से लागू क� गई यह जोड़� पर गर�ब
�फट और यहां तक �क अनु�चत दबाव पैदा कर सकता। कई िजम म� मछ�लयां कलर् औरTriceps एकाग्रता मशीन
समायोज्य नह�ं ह� औरtriceps साथ ऊपर� भुजा के पीछे करने के �लए दबाव लागू करने के बजाय कोहनी जोड़� पर 
अनु�चत दबाव के कारण हो सकता है। 
  
सं�ेप म�, मुफ्त वजन एक हवाई जहाज़ उपलब्ध है और उ�चत भारोत्तोलन तकनीक �नष्पा�दत है जब सवर्
कसरत प्रदान करते ह�। इसके �वपर , एक हवाई जहाज़ उपलब्ध नह�ं है जब मुक्त भार का उपयोग कर सुर��
रूप से प्राप्त  जा सकता है एक बेहतर कसरत मशीन� प्रदान करते ह 
  



उ�चत भारोत्तोलन तकनी 
  
इस तकनीक म� वजन उठाने शा�मल वजन प्र�श�ण का सबसे महत्वपूणर् �हस्सा है। अनु�चत तकनीक अन
गलत सेट एक चोट सजर्र� और संभवतः वसूल� के वष� क� आवश्यकता करने के �लए मांसपे  �शय�  कसरत से 
सब कुछ के �लए िजम्मेदार हो सकता है। आँसू क� मांसपे�शय, tendons और ligaments म� हो सकता है। जोड़� 
संभव पुरानी प्रभाव के साथ ��तग्रस्त हो  सकते ह�। तकनीक व्यायाम प�त्रकाओं या वजन कमरे तकनीक
�वशेष रूप से सिज्जत �कताब� पढ़ने से सीखा जसकता है। हालां�क, ज्यादातर मामल� म, कुछ प्रारं�भक यात्र
करने के �लए एक प्रमा�णत �नजी प्र�श�क के  साथ वजन कमरे आप अपने ल�य� के संबंध म� उ�चत व्याया
शुरू कर �दया और आप उ�चत तकनीक पर �नद�श के �लए अत्यंत उपयोगी हो सकता है। ए क कोच के �बना ए
कसरत कायर्क्रम शुरू करने के  �लए स् कूल एक �श�क के  �बना जा रहा तरह 
  
�नम्न �दशा�नद�श जब वजन उठाने पालन �कया जाना चा�हए 
  
•       भार पैर� और पीठ नह�ं के साथ फशर् से उठा 
•       एक �चकनी पूणर् सीमा के प्रस्त ाव का उपयोग  
•       भार झटका नह�ं। 
•       (उन्ह� थोड़ा झुकाव रखने) घुटन� को लॉक नह�ं 
•       दांत� पर दबाव मत डालो, तामचीनी दरार कर सकत ेह�। 
•       वापस रखना संरेखण, अ�त नह�ं �वस्तार या वापस फलेक 
•       नह�ं अपने दोस्त के साथ चै , काम पर ध्यान क��द्  
•       Unoxygenated मांसपे�शय� ददर, श्रम पर सांस ले सकते ह 



सेट और Repetitions  
  
एक पुनराविृत्त करने के �लए एक प्र�त�न�ध   के रूप म� संद�भर्त �कया जाता है और एक ह� �लफ्ट का भा
प्र�त�न�ध का एक समूह एक सेट कहा जाता है। एक व्यायाम आम तौर पर 3 से 4  के सेट से बना  
  
का उपयोग करने के �लए वजन क� रा�श प्र�तभागी और �फटनेस स्तर  के ल�य पर �नभर्र है। सबसे तेज दर
मांसपे�शय� का �नमार्ण करने के �लए ल �य ह, तो �फर 6-8 प्र�त�न�ध एक भार� वजन के साथ  �कया जाना चा�हए
बस टोन या मौजूदा मांसपे�शय� क� शिक्त को बनाए रखने के �लए ल � है, तो �फर 12 से 16 प्र�त�न�ध ए
हल्के वजन के साथ �कया जाना च  ा�हए। मेज के नीचे 8 से 12 मध्यवत� ल �य� को �दखाता ह 
  
प्र�तभा�गय� कभी नह�ं अगर वे पहले उठाया नह�ं है या वे �पछले काफ़� समय के बाद से पा�रत कर  �दया , तो 
प्र�श��त है भार� वजन श् उपयोग करना चा�हए। जब शुरू म� एक प्र�श�ण कायर्क्रम क� शुरुआत य
वजन के स्तर के �लए प्रग�त  से पहले कम से कम 3 से 4 सप्ताह के  �लए प्रकाश क� श्रेणी का उपयोग  
�लए �सफा�रश क� है। 
  
भार (भार�, मध्य, और प्रकाश) एक प्र�श�ण प्रयास म� शा�मलके �लए क� मात्रा का �नधार्रण करने  के �
�व�भन्न तर�के ह�। 1 दोहराव अ�धकतम ( RM) पद्ध�त द्वारा सबसे ज्यादा वजन �नधार्�रत �कया जाता है �
केवल एक बार और �फर से नह�ं उठा सकत ेह�। इस 1RM मूल्य का एक प्र�तशत �फर एका�धक प्र�त�न�ध और
के �लए उपयोग करने के �लए गणना क� जाती है। उदाहरण के �लए य�द प्र�तभागी प्रेस एक अ�धकतम प्रय
रूप म� 150 एलबीएस पीठ कर सकते ह� और केवल एक बार �फर  RM 150 पाउंड है। इस वजन के एक प्र�तश
के प्र�त�न�ध और सेट क� पूणर् पूरक  के �लए उपयोग �कया जाता है। प्रकाश श्रेणी, 50% 1RM का उपयोग 
�कया जाता है। 
  
बस प्रारं�भक भार का अनुमान करने के �ल ए एक और तर�का है �क वजन के �ल ए एक �वशेष व्यायाम का उपय
करने के �लए �नधार्�रत करने के �लए इस त्ेमाल �कया जा सकता है। रूप म� कई  के रूप म� आप कर सकते ह�। 
आपका ल�य का सबसे तजे दर से मांसपे�शय� का �नमार्ण करने के �लए ह , य�द आप अ�धक से अ�धक 8 
प्र�त�न�ध कर सकते ह� तब तो वजन भी प्रकाश है। य�द आप अ�धक से अ�धक 6 प्र�त�न�ध नह�ं क, तो 
वजन भी भार� है।  
  



�नम्न ता�लका सहभागी का शिक्त प्र�श�ण ल�य� पर �नभर्र करता है का उपयोग के �लए प्र�त�न�ध क
संख्या �ववरण है। प्रत्येक मामले म� 3 से 4 सेट करते 
  
  

  
प्र�त�न 

  

  
भार 

  
% 1RM 

  
प�रणाम 

  
बाक� अव�ध 

6 - 8 भार� 85% - 
90% 

सबसे तेज दर का �नमार् 2-3 �मनट 

8 - 12 मध्य 70% - 
80% 

�बिल्डंगToning 1 �मनट 

12 - 16 प्रक 50% - 
65% 

Toning 30 सेकंड 

  
  



सेट और Repetitions के रूपांतर 
  
�नम्न �सस्टम्स क� सभी मांसपे�शय� क� ताकत और सहनशिक्त को बढ़ावा देने के  �लए अच्छा कर रहे ह�। प्
सभी वजन प्र�श�ण और �वशेष रूप से �नम्न रूप� म� से प्रत्येक के �लए म हत् 
  
•       एक सेट - एक प्रत्येक व्यायाम के  �लए सेट कर�। एक या अ�धक व्यायाम करने के �लए प्र�श��त �

प्रत्येक शर�र भाग  के �लए चुना जा सकता। शुरुआती और सी�मत समय के  साथ उन लोग� के  �लए ब
ब�ढ़या. 

  
•       तीन सेट - ज्यादातर लोग� क� परवाह �कए �बना अपने �फटनस के ल�य� के �लए अच्छे प�रणाम प्रदान कर

है। सबसे अ�धक इस्तेमाल �कया प्रणाल 
  
•       �नय�मत �वभािजत - वैकिल्पक �व�शष्ट मांसपेशी समूह� के प्र�श�ण  �दन। कभी नह�ं एक ह� पेशी समूह

पंिक्त म� दो �दन ट्र 
  
•       �परा�मड सेट - भार� वजन और कम प�त�न�ध और उच्च प्र�त�न�ध और कम वजन  के साथ अंत  के साथ शु

सहनशिक्त को बढ़ाता है 
  
•       भार� सेट - एक वामर् अप सेट उद्देश्य अ�धकतम वजन के कम से कम  50% के  साथ शुरू। जार� रख� ज

4 repetitions के एक अ�धकतम हो सकता है वजन उठा �लया पास अ�धकतम करने के �लए प्रत्येक सेट 
वजन म� व�ृद्ध। पीक शिक्त बढ़ जाती  

  
•       सुपर सेट - दो के �लए एक शर�र का �हस्सा लगातार बीच म� कोई आराम के साथ �कया अभ्यास। इ

तकनीक क� मांसपे�शय�, यानी quadriceps और हैमिस ट््रंग का �वरोध करने  के �लए लागू �कया जा सक 
  
•       सप्ताह म� तीन से -भाग तीन लगातार अभ्यास के �लए एक ह� शर�  
  
•       �वशाल सेट - पाँच या अ�धक लगातार अभ्यास 
  

साप्ता�हक आवश्यकता 
  
अनुशं�सत न्यूनतम वजन प्र�शACSM के अनुसार आठ से दस अभ्यास है �क प्रमुख मांसपेशी समूह� म� 
से कम 2 बार प्र�त सपह काम के 8 -12 repetitions के एक सेट है। अध्ययन� से पता चला है �क दो बार प्र
सप्ताह शिक्त प्र�श�ण म� ताकत एक 21% वृ�द्ध हुई। प्र�त सप्ताह तीन बार करने के �लए  प्र�श�ण 
के प�रणामस्वरूप शिक्त म� एक 28% क� वृ�द्ध म�  केवल 7% से अ� बार प्र�त सप्ताह समूह या 75% 
क्या एक सत्र  के तीन सप्ताह म� पूरा �कया जा सकता 
  



आहार क� आवश्यकतs 

  
एक वजन प्र�श�ण सतर के बाद छह घंटे के  �लए मांसपे�शय� प्रोट�न आवश्यकताएँ अत्यंत उच्च रहे ह�। 
एक प्रोट�न अमीर भोजन या पूरक का सेवन करनके �लए एक अच्छा समय है। काब�हाइड्रेट भी एक कसरत  
बाद और साथ ह� पहले आवश्यक ह�। व्यायाम से पह, काब�हाइडर्ेट कसरत को बनाए रखने के �लए ऊजार् प्
करत ेह�। कसरत सत्र के ब , मांसपे�शय�, ऊपर व�णर्त के रूप  , ऊतक-इमारत प्रोट�न क� आवश्यकता होती  
कसरत के बाद काब�हाइडर्ेट का सेवन इंसु�लन के स्तर  को जनम देती है। बार� म� बढ़� हुई इंसु�लन का, �वकास 
हाम�न का स्तर उठा और प्रो, जो नए मांसपे�शय� क� व�ृद्ध और मरम्मत  के �लए जरूर� है के उत्पाद
उत्तेिजत। इसके अलाव , प्रोट�न पाचन प्रणाल� माध्यम से ले जाने के �लए अप करने के �लए 24 घंटे लगते ह� 
और मरम्मत के �लए अगले दो �दन� के भीतर का उपयोग �कया जाएगा। काब�हाइड्रेट 3 घंटे    के भीतर प्रणाल
माध्यम से ले जाएँ। 
  
सारांश म�, एक काब�हाइडर्ेट पेय या भोजन के बारे म�  2 घंटे अपनी कसरत से ले और कसरत के दौरान ले। बाद 
म�, प्रोट�न और काब�हाइड्रेट दोन� नाश्ता कसरत के बाद तुरंत भस्म हो। जब खेल पेय का  उप, 
maltodextrin और एक नह�ं है �क �सफर ् ग्लूक, फ्रुक्टोज  या सरल शक , जो �नरंतर ऊजार् प्रदान नह�ं करेगा 
वास्तव म� अपनी कसरत के क रण थकान के �लए छोटा �कया जा करने के �लए पैदा कर सकता है क� तरह एक 
ज�टल काब�हाइडर्ेट वाले पेय का उपयोग करने के �लए प्रयास   
  



मांसपेशी पार संदभर् व्याय 
  
शिक्त प्र�श�ण से पहले गमर् अप और लचीलापन व्यायाम प्रदशर्न �कया जाना चा�हए। गमर् अई रक्त म�
ऑक्सीजन का स्तर प्रदान करने के  �लए एरो�बक ग�त�व�ध के कम से कम 5 �मनट शा�मल होन ा चा�हए और
शर�र तापमान। इन कारक� के दोन� शिक्त प्र�श�ण कसरत क� प्रभावशीलता म� वृ�द्ध 
  
बड़ी मांसपेशी समूह� पहले, छोटे मांसपे�शय� समूह� के द्वारा औरउसके बाद प्रयोग कर रहे ह� ता�क व्यायाम 
का आयोजन �कया जाना चा�हए।  
  
समूह� का क्रम �नम्नानुसार होना चा� 
  
1. पेट 

2. कमर और पीठ के �नचले �हस्स 
3. ऊपर� पैर 
4. बछड़� 
5. छाती 
6. ऊपर� वापस 

7. कंधे 

8. Triceps 

9. मछ�लयां 
10. कमर 
11. गदर् 
  
  
  



 
छाती व्याया पेशी समूह  

ब�च प्र Pectorals, Triceps, पूवर्कालDeltoids 

इच्छुक Flye बाहर�/भीतर� Pectorals, पूवर्कालDeltoids 

इच्छुक प्  ऊपर�, पेक्, Triceps, पूवर्काल/औसत दज� काDeltoids 

अस्वीकृत प्  �नचले/बाहर� Pectorals, Triceps, पूवर्कालDeltoids Pectorals 
Pushup Triceps, पूवर्कालDeltoids 

क्रॉसओवर के  ऊपर�/�नचले Pectorals 

पीईसी डके Pectorals, पूवर्कालDeltoids 
  
  
वापस व्याया मांसपेशी समूह� 

कहत ेह� Trapezius 

एक हाथ पंिक् Trapezius, Latissimus dorsi �मलता 
पुलअप मछ�लयां, Rhomboids  

वापस �वस्ता �नमार्ताSpinae 

रोमन ब�च �नमार्ताSpinae 

बैठे पंिक् �नमार्ताSpinae, Latissimus dorsi �मलता, मछ�लयां 
नीच ेपाश्वर् प Latissimus dorsi �मलता, मछ�लयां 

  



  
कंधे अभ्या मांसपेशी समूह� 

उप�र (सैन्य) प् औसत दज� का �त्रक, Triceps 

पाश्व उठाती पूवर्काल/औसत दज� का �त्र 

सामने खड़ े पूवर्काल/पीछे �त्र 

प्रवFlye पोस्ट��रयर �त्र, Rhomboids 
  
 हाथ व्याया मांसपेशी समूह� 

लोहे का दंड कलर पूणर् मछ�लयांForearms 

Dumbbell उपदेशक कलर ऊपर�/बाहर� मछ�लयां 
केबल Dumbbell/कम खड़े भीतर मछ�लयां 
बैठे हैमर कलर बाहर� मछ�लयां/Forearms (Brachialis) 

इच्छुक Dumbbell कलर् बैठ कम मछ�लयां 
Triceps �रश्वत/डुबक Triceps पाश्वर् � 
उप�र Ext triceps बैठा Triceps औसत दज� का �सर 
Triceps झूठ बोल एक्सट�श Triceps लंबी �सर 

  
 कम शर�र मांसपेशी समूह� 

नाटा और मोटा Gluteus Maximus, Quads, हैमिस ट््, Erectors  

सामने का वार Gluteus Maximus, Quads, हैमिस ट्् 

बछड़ा एड़ी उठाने Gastrocnemius, Soleus 

�हप एक्सट�श Gluteus Maximus 

�हप अपहरण अपहतार्ओ, बाहर� जांघ 

�हप Adduction Adductor, भीतर� जांघ 

पैर प्र Gluteus Maximus, Quads, हैमिस ट्् 

पैर एक्सट�श मोटरबाइक 

पैर कलर हैमिस ट्् 
   
पेट  मांसपेशी समूह� 

बैठने का ऊपर� Crunches/इच्छु  पेट के ऊपर� �हस्स 
कम Crunches/पैर उठाता पेट के �नचले �हस्स 
ओर Crunches बाहर� Obliques 

क� कमी मशीन पेट, कूल्हेFlexor 
  
  



नमूना कसरत 
  
प्रत्येक कसरत एक वामर् अप के  साथ शुरू करते ह�। यह 30 �मनटpaced चलना या जॉ�गगं, सीढ़� मास्ट, 
आ�द का हो सकता है। Abdominals हर �दन 300 crunches आंदोलन� बार� के साथ उपयोग �कया जाता है। 
  
मध्यवत� कसरत 
  
12 प्र�त�न�ध   3 सेट म� �नम्न व्यायाम करते ह� 
  
उन्नत कसरत 
  
वजन बढ़ाने के साथ 12 प्र�त�न, 4 सेट म� �नम्न व्यायाम परत्येक सेट करते 
  



 
सोमवार 
  
पैर: 
• Squats  
• पैर एक्सट�शन 

• हैमिस ट््र 

• फुसलाकर भगा ले और Adductor क� 
मांसपे�शय�  

• बछड़ा उठाता  
  
मछ�लयां: 
• सीधे बार कलर्  
• Dumbbell कलर्  

• ड्रॉप से 
  

मंगलवार 
  
छाती: 
• इच्छाDumbbell प्रेस (ऊपर� 

• �गरावट Dumbbell प्रेस (कम 

• ब�च प्रे 
• Dumbbell Flyes  
  
Triceps: 
• Triceps एक्सट�शन 

• Triceps पुल-चढ़ाव  

• Triceps �रश्वत 

• Triceps प्रे 
  

बुधवार 
  
कंधे: 

• सैन्य प्र 

• Dumbbell �रयर �त्रको 

• Dumbbell पाश्वर् उठात 

• केबल को जन्म देती है 
  
वापस: 
• बैठा पंिक्तयाँ 

• Lat पुल-चढ़ाव वापस  

• Lat पुल-चढ़ाव सामने  

• Dumbbell Lat खींचतान  
  

गुरुवार 
  
Trapezius:  
• कहत ेह�  
  
Forearms: 
• प्रष्ठ कलर 

• �कसी भी व्यायाम पकड़ 
  
Gluteus Maximus: 
• केबल �कक पीठ  
  

शुक्रवार और श�नवार के �लए चार (4) के रूप   म� आप कर सकते ह�  के रूप म� भार� 
pyramiding बारह (12) प्र�त�न�ध का सेट करते ह� 

शुक्रव 
  
पैर, छाती और Triceps: 

• पैर: स्लेज 

• छाती: खंडपीठ  

• Triceps: लोहे का दंड एक्सट�शन 
  

श�नवार 
  
कंधे, पीठ और मछ�लयां: 
• कंधे: सैन्य प्र 

• पीठ: बैठने का पंिक्त मशीन (�रयरdeltoids)  

• मछ�लयां: Dumbbell कलर्  
  

  
  



 स्वास्थ्य पर 

लचीलापन टेस् 
  
यह फ़�ल्ड पर��ण के �लए एक मापने टेप या 36 इ च शासक इस पर��ण के �लए आवश्यक है। यह पर��ण कम
पीठ और पंख काटना क� मांसपे�शय� के �लए एक लघु वामर् अप के बाद �कया जाना च ा�हए। व्यिक्त जूते �नक
�दए और पैर फैलाया और फुट 10 इंच के अलावा साथ बैठा होना चा�हए। बीमा है �क पैर फशर् पर सपाट और नह�ं
तुला ह�। मापने टेप 15-इंच ऊँची एड़ी के जूत ेपर �नशान और शर�र क� ओर शून्य माकर् के साथ तैनात है। हाथ 
को पार कर गया और यहां तक �क उंग�लय�, के साथ पर��ण के अंतगर्त व्यिक्त आगे पहुँचता है और �ण 
माप �लया जाता है, जब�क रखती है। तीन पर��ण लेने के �लए और सबसे अ�धक पढ़ने को �रकॉडर्। नीचे द� गई
ता�लका देख�। 
  
पुरुष 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  22 + 21 + 21 + 19 + 17 + 
अच्छ 18 - 21 17 - 20 16 - 20 15 - 18 14 - 16 
औसत 15 - 17 14 - 16 13 - 15 11 - 14 9 - 13 
नीचे औसत 15 के नीच े 14 के नीच े 13 नीच े 11 के नीच े 9 नीच े

  
म�हलाओ ं 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  24 + 23 + 22 + 21 + 20 + 
अच्छ 20 - 22 20 - 21 18 - 21 17 - 20 16 - 19 
औसत 18 - 19 17 - 19 16 - 17 14 - 16 14 - 15 
नीचे औसत 18 नीच े 17 नीच े 16 के नीच े 14 के नीच े 14 के नीच े

  
स्त: वायएमसीए डटेा के रूप म� द्वारACSM �रपोटर् के आधार प  



एक �मनट बठैने का पर��ण 
  
पर��ण �कया जा करने के �लए व्यिक्त लापरवाह िस्थ�त म� फशर् पर घुटन� एक 45 �डग्री के कोण पर  झुक
साथ झूठ बोलना चा�हए। पैर 12 इंच अलग रखा जाना चा�हए और अंगु�लय� के पीछे �सर interlocked. व्यिक्तय
टखन� एड़ी फशर् के साथ संपकर् बनाए रखने के �लए पकड़। व्यि   क्त को रास्ते पर साँस करने के �लए �हद
पर��ण प्रारंभ और उन्ह� उतने बैठ अप  के रूप म� वे एक �मनट म� कर सकते ह� करना है। नीचे द� गई ता�
देख�। 
  
  
पुरुष �कशोर 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  50 + 47 + 40 + 35 + 30 + 29 + 
अच्छ 41 - 48 37 - 44 31 - 38 26 - 32 22 - 28 20 - 27 
औसत 38 - 40 34 - 36 28 - 30 24 - 25 19 - 21 17 - 19 
नीचे औसत 31 - 37 26 - 33 21 - 27 17 - 23 12 - 18 10 - 16 
गर�ब 31 के नीच े 26 के नीच े 21 के नीच े 17 नीच े 12 के नीच े 10 नीच े

  
  
म�हलाओ ं �कशोर 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  42 + 37 + 30 + 26 + 21 + 20 + 
अच्छ 32 - 39 28 - 35 22 - 27 18 - 23 14 - 19 13 - 18 
औसत 29 - 31 25 - 27 19 - 21 15 - 17 11 - 13 10 - 12 
नीचे औसत 20 - 27 17 - 24 12 - 18 8 - 14 5 - 11 4 - 9 
गर�ब 20 के नीच े 17 नीच े 12 के नीच े 8 नीच े 5 नीच े 4 नीच े

  
  



Pushup पर��ण 
  
व्यिक्त का पर��ण �कया जा करने के �लए प्र वण िस्थ�त म� फशर् पर हाथ आगे क� ओर इशारा �कया और 
कंध� के अंतगर्त झूठ बलना चा�हए। ठोड़ी फशर् को छूने के साथ प्रारंभ कर�   तो बाह� द्वारा सीधे पुश। व्यिक
रूप म� वे धक्का शर�र संरेखण को बनाए रखने के �लए �हदाय  
  
पुरुष, के �लए पैर� से बढ़ाया जाना चा�हए और एक साथ के रूप म� इन्ह�ं पैर� का उपयोग कर तैनात। म�हलाओं क
�लए, ऊपर� पैर सीधे रूप म� इन्ह�ं घुटन� का उपयोग कर बाहर �कया जाना चा�हए। इस पर��ण के �लए कोई सम
सीमा नह�ं है। व्यिक्त के रूप  म� pushups के रूप म� वे कर सकते ह� को पूरा करने के �लए �हदायत। जब
व्यिक्त दबाव के प्रदश र्न करने के �लए शुरू होता है  बंद कर। नीच ेद� गई ता�लका देख�। 
  
  
पुरुष �कशोर 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  45 + 39 + 33 + 27 + 24 + 23 + 
अच्छ 31 - 41 26 - 35 22 - 29 18 - 25 15 - 22 14 - 20 
औसत 26 - 29 22 - 25 18 - 21 15 - 17 12 - 14 10 - 13 
नीचे औसत 14 - 24 12 - 21 9 - 17 7 - 14 5 - 11 3 - 9 
गर�ब 14 के नीच े 12 के नीच े 9 नीच े 7 नीच े 5 नीच े 3 नीच े

  
  
म�हलाओ ं �कशोर 20 के 30 के 40 के 50 क� 60 के 

अ�त उत्कृष  31 + 30 + 29 + 24 + 20 + 18 + 
अच्छ 21 - 28 19 - 26 18 - 26 15 - 22 12 - 18 11 - 16 
औसत 17 - 20 16 - 18 14 - 17 12 - 14 10 - 12 8 - 10 
नीचे औसत 9 - 16 8 - 15 5 - 13 4 - 11 3 - 9 2 - 7 
गर�ब 9 नीच े 8 नीच े 5 नीच े 4 नीच े 3 नीच े 2 नीच े

  
  



तीन �मनट कदम पर��ण 
  
इस पर��ण का उद्देश्य हृदय वसूल� �मता का आकलन करने के  �लए है। ए-इंच उच्च कद, एक 
metronome या 96 bpm और एक स्टॉपवॉच पर �रकॉडर् �कए गए संगीत को इकट्ठा करो। व्यिक्त इस पर�
दौरान बात नह�ं करनी चा�हए और ददर, चक्कर आन, सांस या मतल� क� तकल�फ का अनुभव �कया है, तो आगे 
बढ़ बंद करने क� सलाह द� है। ऊपर, बाएँ, ऊपर दाएँ दाएँ के साथ नीचे, प्रत्येक  या metronome िक्लक कर�
िजससे प्र�त �मनट 24 चक्र को पूरा करने के  �लए नीचे छोड़ �दया आगे बढ़ शुरू करते ह�। 3 �मनट के �लए  
रख�। सहभागी ल�ण थकान, लाल चहेरा या सांस क� तकल�फ के �लए पर एक नज़र रखना। 3-�मनट क� अव�ध के 
अंत म�, व्यिक्त बैठना चा�हए और न 5 सेकंड के भीतर िस्थत होना चा�हए। वसूल� �दल दर 1 �मनट के �लए
�गना जाना चा�हए। नीच ेद� गई ता�लका देख�। 
  

3 �मनट चरण पर��ण (पुरुष 
  

उम् 18-25  26-35 36-45  46-55 56-65 65 +  

अ�त उत्कृष्  < 79  < 81  < 83 < 87 < 86 < 88 

अच्छ 79-89 81-89 83-96  87-97 86-97 88-96  

औसत से ऊपर  90-99 90-99 97-103 98-105 98-103 97-103 

औसत  100-105 100-107 104-112 106-116 104-112 104-113  

औसत से कम 106-116 108-117 113-119 117-122 113-120 114-120  

गर�ब 117-128 118-128 120-130 123-132 121-129 121-130  

बहुत गर�ब > 128 > 128 > 130 > 132 > 129 > 130  

  

3 �मनट चरण पर��ण (म�हला) 
  

उम् 18-25  26-35 36-45  46-55 56-65 65 +  

अ�त उत्कृष्  < 85 < 88 < 90 < 94 < 95 < 90 

अच्छ 85-98 88-99 90-102 95-104 86-97 90-102  

औसत से ऊपर  99-108 100-111 103-110  105-115 105-112 103-115  



औसत  109-117 112-119 111-118 116-120 113-118 116-122  

औसत से कम 118-126 120-126 119-128 121-129  119-128 123-128  

गर�ब 127-140 127-138 129-140 130-135 129-139 129-134  

बहुत गर�ब > 140 > 138 > 140 > 135 > 139 > 134 

  
स्रोत: कनाडा के सावर्ज�नक  स्थ्य एसो�सएशन प�रयोज 



शर�र रचना 
  
मोटापा हृदय रोग के �लए अवसर� म� वृ�द्ध करने   के �लए शुरू होता है शर�र म� वसा के प्र�तशत   के 
प�रभा�षत �कया गया है। पुरुष� के �लए आदशर् श र�र वसा स्तर 17%  के �लए 12% और 18% से 22% म�हला
के �लए कर रहे ह�। जैसा �क पहले उल्लेख �कय, शर�र म� वसा कुछ शार��रक काय� के �लए आवश्यक है।
आनुवं�शक रूप स, �नधार्�रत कभ-कभी शर�र के प्रक, एक व्यिक्त अवास्त�वक ल�य� को आकार देने शर�र 
प्राप्त करने से रोकता है। शर�र मूल रूप से तीन प्रकाEndomorph शर�र के आकार का एक बड़ा ब्लॉक द्वार
�वशेषता है। Mesomorph एक ठोस पेशी संरचना क� �वशेषता है। Ectomorph एक कमजोर, मामूल� �नमार्ण और
बहुत कम वसा क� �वशेषता है। 
  
शर�र मास इंडके्स (बीएमआई) एक स्वीकायर् सूचक है। मूल रूप से स्वास्थ्य के ए क उपाय के रूप  म� बीमा  
द्वरा इस्तेमाल �कया। यह वजन करने के �लए ऊंच  ाई का अनुपात है। हालाँ�, इस �व�ध के �लए पुष्ट बनाता है
सह� नह�ं है। यह केवल 5% अपने शर�र वसा स्तर है जब क्य� वे इस �व�ध से मोटापे से ग्रस्त माना जाता ह
ग्राहक के �लए समझा करने के �लए मुिश्कल   है। इस कारण, हम एक BMI चाटर् यहाँ शा�मल नह�ं ह�गे। हालां�, 

अपने BMI क� गणना करने के �लए, एक 150 जो 65 इंच (165 सेमी) लंबा है lb (68 �कलो) अलग-अलग के �लए 
�नम्न सूत्र का उपयोग क 
  

बीएमआई (अंग्रेज़ (वजन x 704) = / (ऊँचाई x ऊंचाई) = 25 

बीएमआई (मे�ट्र (वजन x 10000) = / (ऊँचाई x ऊंचाई) = 25 
  

कम वजन बीएमआई 18.5 से कम 

स्वस्थ व बीएमआई 18.5 से 24.9 

अ�धक वजन बीएमआई 25-29.9 

मोटापे से ग्र बीएमआई 30 के �लए 39.9 
  
इन बीएमआई व्याख्याओं पर पहच, मूल्यांक, और उपचार के Overweight और Obesity वयस्क� म� नैदा�नक
�दशा �नद�श� पर आधा�रत ह�। NHLBI मोटापे �श�ा पहल, स्वास्, 1998 के राष्ट्र�य संस् 
  
शर�र म� वसा क� मात्रा का �नधार्रण करने  के �लए अन्य �व�भन्न �व�धय, कोई सट�क नह�ं है। सबसे सट�क 
ह�ड्रास्टा�टक वजनी है। व्यिक्त हवा म� तौला है तो पानी म� तौलनी के वजन से हवा के वजन घटाया है। शर�र 
म� वसा प्र�तशत इन दो आंकड़े से ल� गई है। �वद्युत प्र�, अल्ट्रासाउंड  और अवरक्त उपकरण� को भी मा
ह�; दोन� के रूप म� सह� नह�ं कर रहे ह�। सबसे आम है और अपे�ाकृत सट�क �व�ध द्व ारा त्वचा नल� का व्यास 
  
शर�र संरचना करने के �लए skinfold माप क� व्याख्या क� तीन �व�धयाँ ह�। पहलDurnan सूत्र चार सूत्री �व�ध
आधा�रत है और एक मानक वयस्क जनसंख्या पर आधा�रत है है। दूसरा जैक-Pollack तीन सूत्री �व�ध , और 
एक दबुला एथल�ट पर आधा�रत है। तीसरे वध-Lohman दो �बदं ु�व�ध 8 से 18 वषर् क� आयु के ब चच्े जनसंख्
पर आधा�रत है। 
  



Durnan पद्ध�त का उपयोग कर  
  
शर�र म� वसा Durnan सूत्र का उपयोग कर त्वचा कै�लपर �व�ध द्वारा �नधार्�रत  करने क , चार अंक नीच ेद� 
गई सारणी के अनुसार शर�र के सह� प� पर मापा जाता है। सबसे पहले, बाएं हाथ क� तजर्नी और अंगूठे का
उपयोग कर, त्वचा के बारे म� 1 सेमी साइट स्थान ऊपर समझ। नल� का व्यास सीध ा साइट और उपाय करने  
�लए अभी भी त्वचा लोभी करते हुए पकड़। तीन र��डंग ल , और उस साइट के �लए औसत कै�लपर माप �रकॉडर्।
अब अन्य साइट� को मापने। चार कै�लपर म प तो अ�भव्यक्त कर रहे ह�। इस कुल माप �मल�मीटर म � �फर �नम
पषृ्ठ पर ता�लका के साथ पुरुष � या म�हलाओं के �लए �मलान  �कया जाता है। र��डंग लेने के बाद व्यायाम ग 
र��डगं दे द�गे।  
  
प्लायमाउ, �म�शगन म� रचनात्मक स्वास्थ्य उत्पाद� सभी मूल्य पवर्तमskinfold नल� का व्यास के एक
बहुत व्यापक �व�वधता का एक स्रोत  
  

    

  
  
साइट स्था 

मछ�लयां समानांतर अ�, कंधे और कोहनी के बीच रास्ते के मध्य लंबे करने के �   
Triceps हाथ लंबे अ�, कंधे और कोहनी के बीच �मडवे के समांतर, flexed 
Subscapular कंधे क� हड्डी के अवर कोण नीचे �तरछ  , 1 सेमी 
Suprailiac �ै�तज रूप स, बस ऊपर श्रो�णफलक क्  

  



 प्र�तशत शर�र म� व 
(चार स्थान� का योग 

  
  
Skinfold पुरुष� (आयु वष� म� म�हलाओ ं

�ममी 16-
20 

21-
26 

27-
32 

33-
37 

33-
44 

45-
49 

50 
+ 

16-
20 

21-
26 

27-
32 

33-
37 

38-
44 

45- 
49 

50 
+ 

  

14               7.1 9.4 11.8 14.1 15.1 16.0 17.0   
16               9.0 11.2 13.5 15.7 16.7 17.6 18.6   
18               10.5 12.7 14.9 17.1 18.1 19.1 20.1   
20 6.1 8.1 10.1 12.1 12.2 12.2 12.5 12.0 14.1 16.3 18.4 19.1 19.8 21.4   
22 7.3 9.2 11.1 13.0 13.2 13.4 13.9 13.4 15.4 17.5 19.5 20.5 21.6 22.6   
24 8.3 10.2 12.1 14.0 14.2 14.6 15.1 14.5 16.5 18.6 20.6 20.8 21.1 23.7   
26 9.6 11.2 12.8 14.4 15.2 15.6 16.3 15.7 17.6 19.6 21.5 22.4 23.3 24.8   
28 10.8 12.1 13.4 14.5 16.1 16.8 17.4 16.7 18.6 20.5 22.4 23.2 23.9 25.7   
30 11.3 12.9 14.6 16.2 16.9 17.7 18.5 17.6 19.5 21.4 23.3 23.9 24.5 26.6   
35 13.2 14.7 16.2 17.7 18.7 19.6 20.8 19.8 21.6 23.4 25.2 25.8 26.4 28.6   
40 14.9 16.3 17.8 19.2 20.3 21.3 22.8 21.7 23.4 25.1 26.8 27.5 28.2 30.3   
45 16.4 17.7 19.1 20.4 21.8 23.0 24.7 23.4 25.0 26.7 28.3 28.9 29.6 31.9   
50 17.8 19.0 20.3 21.5 23.0 24.6 26.3 25.0 26.5 28.1 29.6 30.3 31.0 33.2   
55 19.1 20.2 21.4 22.5 24.2 25.9 27.8 26.3 27.8 29.3 30.8 31.4 32.1 34.6   
60 20.1 21.2 22.4 23.5 25.3 27.1 29.1 27.7 29.1 30.5 31.9 32.5 33.2 35.7   
65 21.2 22.2 23.3 24.3 26.3 28.2 30.4 28.9 30.2 31.6 32.9 33.5 34.1 36.7   
70 22.2 23.2 24.2 25.1 27.2 29.3 31.5 29.9 31.2 32.6 33.9 34.4 35.0 37.7   
75 23.1 24.0 25.0 25.9 28.0 30.3 32.6 31.0 32.2 33.5 34.7 35.3 35.9 38.6   
80 23.9 24.8 25.7 26.6 28.8 31.2 33.7 31.9 33.1 34.4 35.6 36.1 36.7 39.5   
85 24.8 25.6 26.4 27.2 29.6 32.1 34.6 32.9 34.0 35.2 36.3 36.9 37.5 40.4   
90 25.6 26.3 27.1 27.8 30.3 33.0 35.5 33.6 34.8 36.0 37.1 37.8 38.3 41.1   
95 26.3 27.0 27.7 28.4 31.0 33.7 36.5 34.5 35.6 36.7 37.8 38.4 39.0 41.9   
100 26.9 27.6 28.3 29.0 31.7 34.4 37.3 35.2 36.3 37.4 38.5 39.1 39.7 42.6   
110 28.2 28.8 29.5 30.1 32.9 35.8 38.8 36.7 37.7 38.7 39.7 40.3 41.0 43.9   
120 29.3 29.9 30.5 31.1 34.0 37.0 40.2 38.1 39.0 39.9 40.8 41.4 42.0 45.1   
130 30.6 31.0 31.5 31.9 35.0 38.2 41.5 39.4 40.2 41.1 41.9 42.4 43.0 46.2   
140 31.5 31.9 32.3 32.7 36.0 39.2 42.8 40.5 41.3 42.1 42.9 43.4 44.0 47.3   
150 32.5 32.8 33.2 33.5 36.8 40.2 43.9 41.6 42.3 43.1 43.8 44.4 45.0 48.2   
160 32.2 33.6 35.0 36.3 37.7 41.4 45.0 42.5 43.2 44.0 44.7 45.2 45.8 49.1   
170 33.0 34.4 35.8 37.1 38.5 42.3 46.0 44.2 44.6 45.1 45.5 46.0 46.6 50.0   
180 33.9 35.2 36.5 37.9 39.2 43.1 47.0 44.4 45.0 45.6 46.2 46.8 47.4 50.8   
  
Durnan सूत, चार सूत्री पद्ध�त पर आधा 



खींच 

लाभ 
  
ज्यादातर लोग आम तौर पर पयार्प्त ध्यान खींच देना नह�ं है। हाल, खींच चोट का मौका कम कर देता है। उम्
stiffens और हमारे tendons और ligaments shortens. प�रणाम ग�त, बुरा आसन और ददर्नाक आंदोलन क� 
सी�मत श्रृंखला है। खींच इन उम्र बढ़ने के प्रभाव� को उल्टा कर सकते ह�।  व्यायाम ग�त क� सीमा को भी 
सकत ेह�। जब एक मांसपेशी का प्रयोग , यह छोटा और तंग हो जाता है। मांसपेशी लाभ ताकत के रूप म� समय
क� अव�ध से अ�धक इसे ग�त क� सीमा को कम करने यह तंग और अनुबंध के रूप म� रहता है। 
  
ठंड मांसपे�शय� कभी नह�ं मोड़ा जाना चा�हए; हमेशा वामर् अप खींच से पहले मांसपे�शय�। गमर् मांसपे�शय� औ
संयोजी ऊतक ठंड से लोग� को और अ�धक लचीला कर रहे ह�। खींच चोट के �लए संभा�वत ऊपर वा�म�ग और लंबी 
मांसपे�शय� और संयोजी ऊतक द्वारा कम कर देता है। कस व्यायाम पराजय के बाद खींच और मांसपे �शय� औ
संयोजी ऊतक पर अभ्यास के प्रभाव छोटा। खींच  और शिक्त वृ�द्ध क्य��क जlengthened है है एक साथ 
एक लंबे समय तक स्ट्रोक पूणर् सं , िजससे अ�धक काम पैदा करने के �लए है। खीचं भी तनाव को कम कर 
सकत ेह�। अध्ययन एक मांसपे�शय� के भीतर कम �वद्युत ग �त�व�ध के बाद टूटती �दखाई ह   
  

खींच के प्रक 
  
तकनीक खींच के �व�भन्न प्रकार ह�। यह पाठ केवल  दो पर �वचार होगा। पहProprioceptive Neuromuscular 

सु�वधा (PNF) कहा जाता है। यह तकनीक �सफर ् �खचाव के साथ प्र�तरोध के आवेदन शा�मल है। आम तौर  , 
�कसी अन्य व्यिक्त क� सहायता कर सकते ह� दबाव या प्र�तरोध �खंचाव क� �दशा म� अंग पर लगाने से। इस 
खींच के भी पर हल्का दबाव या प्र�तरोध बढ़ाकर �कया जा करने  के �लए मांसपे�शय�  के �लए लागू करने  के �
एक द�वार या अन्य ऑब्जेक्ट का उपयोग करके पूरा �कय ा जा सक 
  
खींच के अन्य प्रकार एक दो चरण �खंचाव है। पहले पेशी  के बारे म� 3 सेकंड   के �लए �खंचाव। �खं, साँस छोड़त े
हुए �रल�ज और �फर से �खचंाव। खंड के दसूरे चरण आगे पहले से ग�त क� सीमा क� अनुम�त होगी। 10-15 सेकंड 
के �लए �खचंाव के दसूरे चरण का आयोजन। 
  

सावधा�नया ँ
  
कभी नह�ं एक खंड के दौरान ईमेल पत ेक� वैधता या �कसी भी प्रकार बै�लिस्टक या सशक्त �खंचाव के प्र
जब एक मांसपेशी जबरदस्ती या एक बै�लिस्टक तर�के से फैला   , सयुंक्त र�ा करने के �लए मांसपे�शय� क   भीतर 
एक प्र�तवतर् �क्रया होती है। Golgi पट्टा जल्द� से एक से अ�धक  के �खलाफ क� र�ा करने  के �लए अनुबंध  
द्वारा एक संकेत भेजा जाता है संयुक्त का �वस्तार। दुभार्ग , अभी भी प्रग�त म� एक �खंचाव है। ऊतक� परस्
�वरोधी आंदोलन� पर आधा�रत फाड़ कर सकत ेह�। 



योग 
योग प्र�श�ण इस मैनुअल के दायरे के बाहर है। �नम्न ज  ानकार� क्लाइंट क� इस प्रकार क� �वशेष आवश्
के भावी प्र�श�क को सू�चत करने के �लए ल��त है। योग प्र �श�क� के �वषय म � वष� के  �लए �वशेष रू
प्र�श��त �कया जाता है 
  

लाभ 
  
•       �वश्रा 

•       व�ृद्ध लचीलाप 

•       बढ़� हुई श्वसन 

•       बढ़ रक्त प�रसंचरण 

•       आत्म जागरूकत 
  
वहाँ कई अलग अलग योग शै�लय� रहे ह�। प्रत्येक शैल� �व�शष्ट �दशा �नद�श� का पालन कर� करने के  �लए 
सामान्य म, अभ्यास यो, जो भी शैल�, एक �नय�मत आधार पर अभ्यास के लाभ प्राप्त करने के   �लए महत्व
है। बस �कसी भी अन्य व्यायाम क� त, आप योग के �लए समय सम�पर्त करने के �लए क� ज रूरत है। एक तर
पन्द्रह से तीस �मनट क� स्थापना एक सत्र के �लए शुरुआती  समय का एक पयार्प्त रा�श है। एक  शुर
म� आप कम से कम तीन से चार बार एक हफ्ते का अभ्यास करने के �लए चाहते ह� हो सकता  , �फर एक दै�नक 
अभ्यास करने के �लए अपना रास्ता काम करते ह�। �कसी भी अन्य व्यायाम के र  , के साथ आप योग का 
अभ्यास करने से पहले एक भार� भोजन के बाद कम से कम चार घंटे इंतजार करन  चा�हए।  
  

आवश्यकताए 
  
यह अनुशं�सत है �क आप चुनत ेह� एक साफ, फ्लैट �ेत्र जहाँ आप कर सकते ह� अभ्यास के �बना परेशान  हो।
�व�शष्ट योग चटाई या �कसी भी िस्कड प्रूफ चटाई का उपयोग कर सकते ह�। आप आज़ाद� से स्थानांत�रत करन
�लए आप क� अनुम�त देता है आरामदायक कपड़ ेपहनने चा�हए। हमेशा नंगे पांव अभ्यास। 
  

�दशा-�नद�श 
  
धीरे से और चुपचाप नाक के माध्यम से साँस लो। कभी जब म� चलती ह, को बनाए रखने, या �कसी भी मुद्रा स
बाहर आ रहा अपनी सांस पकड़ो। अपने सांस पकड़ ेहुए �दल पर एक दबाव डाल सकत ेह�।  
 
प्रत्येक म म� एक पूर� जागरूकता के साथ ले जाएँ। ईमेल पते क� वैधता झटका या नह�ं एक मायने म� यह
अनायास अनुबंध को मांसपे�शय� का कारण होगा और चोट के कारण हो सकता है। जाओ के रूप म� दूर के रूप म
आप एक सह� संरेखण को बनाए रखत ेहुए मागर् (मुद्रा) म� कर सकते ह�। �ा और प्रभावशीलता के बजाय मुद
त्याग के इतना है �क आप आगे खींच �कया जा करने के �लए �दख  ाई देते ह� के �लए सह� संरेखण को बनाए



रखने। जब आप एक मुद्रा म� , तुम खींच से जकड़न, ले�कन कभी �कसी भी ददर् महसूस करना चा�हए। केवल मुद्
धारण करने के �लए आवश्यक ह मांसपे�शय� को काम। एक अ�त�रक्त प्रयास ले सकते ह� �कसी भी अ
मांसपे�शय� को आराम। उदाहरण के �लए: अपनी आँख�, चहेरा, कंधे, गदर्न और आवश्यक नह�ं कर रहे ह� �कसी भ
अन्य मांसपे�शय� को आराम। 
 
जब आप क� जरूरत है एक मुद्रा को समायोिजत करने  के �लए आप इन वतर्न� को जमीन से करना चा�हए। म�
स्थायी बन गय, पैर एडजस्ट करने लगते ह�। बन गया म� बैठ , अपने �नतंब� और अपने श्रो�ण क� जमाव
समायोिजत शुरू करते ह�। (उन्नत) उल्टे बन गया  के रू, के साथ अपने हाथ� को समायोिजत, और अपनी तरह 
से काम।  
 
जब योग का अभ्यस आप हमेशा अपनी ग�त से जाना चा�हए। कभी आप अगले व्यिक्त या व्यिक्तय� म�
पुस्तक या प�त्रका या यहाँ तक �क प्र�श�क के साथ प् र�तस्पधार्। हर कोई अलग है और आप अपन
अभ्यास के रूप म� अपनी खींच �मता से �दन �दन के �लए बदल जाएगा। हमेशा एक खुले �दमाग     साथ योग 
क� �श�ा म� प्रवेश। यह हमेशा जब अभ्यास बन गया है अपने सामान्य �ान का उपयोग करने के  �लए स
अच्छा है। य�द कुछ सह� नह�ं लगता ह , तो ऐसा नह�ं करते ह�। सावधानी के साथ आगे बढ़ना।  

  
  



गभार्वस् 
  

सामान्य जानकार 
  
सतत अनुसंधान से पता चलता है �क गभर्वती म�हला सुर��त व्यायाम से लाभ उठा सकते ह� अगर वे कुछ �दश
�नद�श� का पालन कर�। एक डॉक्टर क� जाँच और प्रमाणन क� आवश्यकता है और क्या व्यायाम कायर्क्रम 
के साथ ह� बच्चे सह� है पता लगाने म� मदद कर सकते ह�। सुर�ा सव�प�र महत्व का ह 
  
प्र�तभागी हमेशा शर�र के  �नयंत्रण बनाए रखना चा�हए। आंदोलन� -धीरे �कया जाना चा�हए। अपनी पूर� 
गभार्वस्था के दौरान एक तटस्थ र�ढ़  क� हड्डी क� िस्थ�त को बनाए रखने। गभार्वस्था के दौर ान व्यायाम
बोझ मुिश्कल कर देगा। प्र�तभागी  के रूप म� एक ह� न करने से पहले बनाए रखने के �लए प्रयास नह�ं करन
चा�हए। गभार्वस्था अ�ग्रम के र , यह तेजी से एक ह� काम का बोझ को बनाए रखने के �लए मुिश्कल हो
जाएगा। काम का बोझ तीव्रता और अव�ध म� कमी करने के �लए अनुम�त देते ह�। प्र�तभागी अपने शर�र को स
और जागरूक हना चा�हए। गभार् वस्था के दौर , गुरुत्वाकषर्ण का , शर�र संरेखण और बैल�स कम हो जाती है, 

जोड़� को ढ�ला और अिस्थर हो सकता है। चाल के �लए कम प्र , बु�नयाद� चाल� जल्द� �दशा प�रवतर्न से बचन
तक ह� सी�मत रख�। भार और रबर ट्यूब गभर्वती क्लास लेने  के �अनुशं�सत नह�ं ह�। 
  

एरो�बक प्र�श 
  
गमर् अव�ध �पछले 10 से 15 �मनट के �लए अच्छ� मुद्र ा बनाए रखते, शर�र चा�हए संरेखण और एक तटस्थ
र�ढ़ क� हड्डी क� िस्थ�त। �दल क� दर क� जांच शुरुआत अ�धक अनुभexerciser के �लए 10 �मनट अंतराल� के 
�लए 5-�मनट के अंतराल पर शुरू कर देना चा�हए। तीव्रता beginners के �लए अ�धकतम हृदय दर का 60%
और अनुभवी exerciser के �लए 75% तक ह� सी�मत होना चा�हए। ग�त क� सीमा िस्थर �हस्स� के द्वारा  
उसके बाद पूणर् सीमा आंदोलन� के बजाय कम रखा जाना च ा�हए। कंध , गदर्, बछड़�, और �हप flexors जैसे �ेत्र� क
�लए �वशेष ध्यान देना। �वश्राम से अ�धक �वस्तार और पीठ के �नचले �हस से के �लए लचीलेपन पर 
  
भू�म के ऊपर हाथ फैला है सासँ लेने म� सहायता और खोलने के ऊपर व� गुहा फेफड़� म� अ�धक ऑक्सीजन के
प्रवेश क� अनुम�त द�। नह�ं से अ�धक �खंचाव   �लए सावधान रहना। धीमी ग�त से, �नरंतर खींच पर ध्यान
क� �द्रत। ये जगह श्रो�ण क� हड्डी �ेत्र पर अनु�चत दबाव के Adductor �हस्स� से बच�। ल�य �दल दर और
रे�टगं क� क�थत प�रश्रम अ�धक जल्द� -गभर्वती म�हलाओं पर पहुँच रहे ह�। यह हृदय प्रणाल� कनौती के 
�लए समय नह�ं है। गभार् वस्था के गभार्वस्था के   �लए आकार म� प्राप्त करने  के �लए पहले �सस्टम को 
  



वजन प्र�श 
  
पहल� �तमाह� के बाद पेट काम �ववादास्पद बनी हुई है और अनुशं�सत नह�ं है। धक्का स्तर श्रम के साथ
करने के �लए गभार्वस्था से पहलमांसपे�शय� ट्रेन। मजबूत उदर क� मांसपे�शय� क� लोचदार स्मृ�त अपनी वाप
पूवर् गभर्वती हालत के �लए ग�त बढ़ाने म� मदद �मलेगी। ऊपर� वापस व्याय stooping प्रभाव भार� स्तन� 
मुकाबला होगा। यह याद रख� �क गभार्वस्था के दौरान आकार म�  प्राप्त करने के �लए नह�ं है करने के �लए 
महत्वपूणर् है। बस आकार म� रहने के �लए ल�य होना चा�हए। इससे पहले �क गभार्वस्था है जब कंडीश�नंग 
शिक्त प्र�श�ण पूरा �कया जाना चा�हए। यह एक घटना  के �लए प्र�श�ण क, आप प्र�श�ण शुरू करने  
�लए दौड़ तक इंतज़ार नह�ं होता। 



�तमाह� �व�शष् 
  
पहल� �तमाह� के दौरान, म�हलाओं के आम तौर पर गैर-गभर्वतीexercisers के रूप म� एक ह� उदर व्यायाम क
सकत ेह�। एक लापरवाह िस्थ�त (पीठ पर झूठ बोल) सुर��त माना जाता है। यह अभी भी अपने �च�कत्सक के सा
क� जाँच कर� क्य��क समझ चल रहे अनुसंधान के क रण प�रव�तर्त करने के �लए सबसे अच्छा है। सभी  मामल� , 
सामान्य �ान का उपयोग और आपके शर�र को सुनो  
  
दसूरे और तीसरे trimesters के दौरान, यह पेट काम करने के �लए कम से कम पांच �मनट तक सी�मत करने के 
�लए सबसे अच्छा है। म�हलाओं के बाद के चरण� म� बैठ   , या अन्य वगर् के सदस्य� पूरा पेट काम करते समय क 
�मनट के �लए अपनी बा� ओर झूठ बोल रह� आराम करना चा�हए। �फर से, अपने डॉक्टर गभार्वस्था  के सभी चर
के दौरान �दशा-�नद�श जार� करना चा�हए। कुल �मलाकर, गभर्वतीexerciser के �लए सबसे अच्छा अभ्यास चल रह
है।  
  

व्ययाम  
  
श्रो�ण झुकाव (केवल पहल � �तमाह�  
  

•       हाथ� और घुटन� पर प्रारंभ कर� 

•       र�ढ़ क� हड्डी के साथ संरेखण म� �सर।  

•       पीठ को सीधे।  

•       Abdominals अनुबंध और tailbone फशर् करने के �लए इं�गत कर�।  

•       तीन क� �गनती के �लए रुको औ छोड़�।  

•       कम होने वाला पीठददर् से राहत �मलती है और श्रो�ण  के उ�चत संरेखण को बनाए रखने  के द्व
abdominals मजबूत।  

  
Crunches (अप करने के �लए दसूर� �तमाह�):  
  

•       Crunches एक त�कया समथर्न (कंधे ऊपर �दल ऊंचा) के साथ।    
  

चलो-पीठ (अप करने के �लए दसूर� �तमाह�):  
  

•       घुटन� झुकाव के साथ बैठो और समथर्न के �लए घु टन� के चार� ओर हाथ  

•       Abdominals अनुबंध और र�ढ़ क� हड्डी के रूप म� दूर के रूप   म� वापस बाह� क� अनुम�त होगी जब
झुकाव कलर्। 

•       त�कया समथर्न का उपयोग कर वैकिल्पक परो� थ कलर्। 
  

C-घटता (अप करने के �लए तीसर� �तमाह�):  
  

•       सभी चौक� पर या सहायता के �लए एक कुस� क� सीट पर कोहनी के साथ फशर् पर घुटने। 



•       श्वास और र�ढ़ के साथ एक 'सी' आकार बनात ेसमय abdominals अनुबंध।  

•       साँस छोड़त ेऔर छोड़�।  
  

साइड के C-घुमाव (अप करने के �लए तीसर� �तमाह�):  
  

•       बा� ओर पर समथर्न के �लए फशर् पर ऊपर� हाथ के साथ झूठ   

•       Abdominals अनुबंध और घुटन� सीने करने के �लए ले आओ।  

•       साँस छोड़त ेऔर छोड़�।  
  



पोषण  
  
अपने डॉक्टर क� �सफा�रश� के अलावा:  
  

•       (पटाखे) जैसे एक छोटे, आसानी से पच नाश्ते से पहले व्यायाम खाने 

•       पानी का खूब सेवन करने से पहले, दौरान और �नजर्ल�करण को रोकने के �लए व्य ायाम के बाद  

•       ढ�ले वस्; आरामदायक कपड़ ेपसीने को अवशो�षत म� मदद करने के �लए अ�धमानतः कपास।  

•       �वस्तृ प�ट्टय� के साथ एक सहाय क कपास ब्रा पह 
  

गभार्वस्था के ब  
  
चाहे या नह�ं यो�न या �सजे�रयन जन्म हु, जन्म के बाद चंगा करने के �लए अपने शर�र समय दे। कुछ डॉक्टर  
का कहना है चार से छह सप्ताह अन्य कहते ह� �क जब खून बह रहा बंद हो जाता है के बाद आप व्य म को 
�फर से शुरू कर सकते ह�। सु�निश्चत कर� �क आपको लौटने से पहले अपने �च�कत्सक से मंजूर� प्र 

  
  



व�रष्ठ स्वास 
  

प�रचय 
  
औसत जीवन प्रत्याशा बढ़ गई है और बढ़ाने  के �लए जार� रखने क� उम्मीद है। 201, अमे�रका क� आबाद� 
का 40% से अ�धक 65 साल पुराने करने के �लए उम्मीद है 
  
उम्र बढ़ने एक अप�रहायर् जै�वक प्र�क्रया है -धीरे शर�र क� संरचना और समारोह बदल जाता है। उम्र बढ़, 
के दो घटक ह� जै�वक और मनोवै�ा�नक उम्र बढ़ने। वे नह�ं �संक्रनाइज़ �कए जाते ह� और अलग अलग लोग�
अलग दर� पर हो सकती है। दोन� कालानुक्र�मक उमर के द्वारा �नधार्�रत होते ह�। एक �नय�मत व्यायाम काय
कुछ जै�वक उम्र और संभवतः मनोवै�ा�नक उमर के प्रभाव  के इ, �रवसर् कर सकते ह� लंबी उम्र बढ़ रह
शार��रक �निष्क्रयता दोन� उम्र घटक� को बढ़ा सकत 
  
अमे�रक� कॉलेज खेल �च�कत्सा ACSM) के बड़ ेलोग� के �लए शिक्त प्र�श�ण  के महत्व पर जोर �दACSM 

अनुशंसा करता है �क व�रष्ठ शिक्त प्र�श�ण से पहले वे एक एरो�बक प्र�श�ण कायर्क्रम शुरू के साथ 
कायर्क्रम श 
  
�फटनेस प्र�श�क और रूप म� अच्छ� तर शार��रक के समझ को बढ़ाने के �लए इस अनुभाग का उद्देश्य 
मनोवै�ा�नक प�रवतर्न है �क उम्र बढ़ने क� प्र�क्रया के दौरान उत्पन्न   हो के रूप म�। यह �वशेष रू
जनसंख्या के �लए एक प्रभावी  और सुर��त स्वास्थ्य कायर्क्रम �वक�सत करने के �लए  अनुम�त होगी। 
व�रष्ठ वग�करण तुम कौन पूछने के अनुसार बदलता रहता है। आम तौर प , उन है �क पुराने और 55 कर रहे ह� 
करने के �लए व�रष्ठ माना जाता है 
  
हर जनसंख्या समूह के रूप  , �फटनेस के व�रष्ठ स्तर अ-अलग। हालां�क, व�रष्ठ नाग�रक� के साथ �फ टनेस
प्र�श�और पुनवार्स के बीच एक पतल� रेखा है। जब तक आप एक लाइस�स प्राप्त व्य physiologist, आप 
ग्राहक� के पुनवार्स  या कमजोर व्यायाम करने के  �लए प्रयास नह�ं करना चा�हए। व�रष्ठ उम्मीदवार एक ड
शार��रक पर��ा और एक डॉक्टर क� मंजूर� के �लए उसे या उसके एक व्  याम कायर्क्रम म� और �कस हद 
�कसी भी नोट �कया सीमाओं के साथ भाग लेने के �लए जार� �कया गया होना आवश्यक है। एक व्यिक्तगत ट्
के रूप म� आप अच्छ� तरह से जा रहा है अपने ग्राहक� के  �लए िजम्मेदार ह�।  उनके जीवन के साथ जो�खम  
लेते। 
  
क्लाइंट उम्मीद  �क यह आकार म� पुन: प्राप्त करने  के �लए क� आवश्यकता होगी म� ददर् सहन करने को त
हो सकता है। सावधान अवलोकन के व�रष्ठ ग्राहक वे खुद को लोड कर रहा है से अ�धक नह�ं कर रहे ह� 
सु�निश्चत करने के �लए �कया जाना च ा�हए। अमे�रक� कॉलेज खेल �च�कत्साACSM) के �दशा-�नद�श व�रष्ठ
स्वास्थ्य  के �लए सेट है। आप उन से हमार� वेबसाइट तक पहुँच सकते  
  



वहाँ अ�नवायर् रूप से दो प्रकार के होते ह� व�रष्ठ आबाद� उन है �क  काफ� स्वस्थ ह� औA-सूची) और उन है 
�क कमजोर और अ�म (B-सूची) कर रहे ह�। यह पाठ्यक्रम पूवर्  ल�य होगा; यानी, काफ� स्वस्थ और �फ
एक सूची आबाद�। कमजोर या �वकलांग बुजुगर् याB-सूची क� आबाद� के �लए स्वास्थ्य कायर्क्रम� पर चचार् क
�लए कोई प्रयास नह�ं �कया जा जाएगा। पसर्नल ट्रेनर �कसी को भी जो अ�म �कया गया है को प्र�श��त
नह�ं और न ह� �वशेष प्र�श�ण �वचार क� आवश्यकता है जो �कसी भी रोग क� िस्थ�त है। एक डॉक्टर के पयर
और नह�ं व्यिक्तगत ट्रेनर क� परवाह �कए �बना ग्राहक क�  उम्र के अंतगर्त शार��रक �च�कत्सक क� िजम
िस्थ�तय� रहे ह� 
  
उम्र बढ़ने एक बीमार� के रूप  म� करने  �लए भेजा गया है। उम्र बढ़ने जीवन, पयार्वरण या जीवन शैल� का
प�रणाम हो सकता है। व्यायाम और स्वस्थ जीवन शैल� म� देर� और यहां तक �क उम्र बढ़ने के प्रभाव�    
�रवसर् करने के �लए �दखाया गया है। उम्र बढ़ने  क� प्र�क्रया के दौरान प�रवतर्न से गुजरन  �सस्टम ह� 
  
  

• हृदय प्रण 
• श्वसन प्रण 
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उम्र बढ़ने का मनोवै�ा�नक प् 
  

हृदय प्र 
  
यह हृदय प्रणाल� �दल और रक्त वा�हकाओं शा�मल ह�।-अलग �दल मासंपे�शय� क� को�शकाओं के आकार म� 
व�ृद्ध ह, के कारण �दल मोटा द�वार�, थोड़ा बड़ा मंडल� म� िजसके प�रणामस्वरूप �वस्तार करने  के �लए जाता 
और एक कम का�ड र्यक आउटपुट म� िजसके प�रणामस्वरूप हृदय क� मांसपेशी क�  लोच कम है। �दल के वाल्
अ�धक मोटा होना और पूर� तरह से नह�ं (बड़बड़ाहट) सीट कर सकत ेह�। �दल का प्राकृ�तक पेसमेकर कम
arrhythmias या अ�नय�मत �दल क� धड़कन का कारण को�शकाओं। 
  
पुराने हृदय कायर् बाक� पर एक कम �दल क� दर पर। हालां, श्रम के दौर , यह एक युवा �दल क� तुलना म� रक्त
प्रवाह क� मात्रा बढ़ान  �लए स�म नह�ं है। �दल के रूप म� जल्, या जबरदस्ती के र , एक बढ़� हुई 
कायार्�धकता के �लए प्र�तसाद नह�ं  कर सकता। भंगुर बन सकता है रक्त वा�हकाओं और धम�नय� प�
(धमनीका�ठन्य) एक कम रक्त प्रवाह और उच्च रक्त दबाव (उच्च रक्तचाप) म� िजसके प�रणा   कारण 
मागर् संक�णर्Aneurysms का एक बढ़ा जो�खम खो लोच का एक प�रणाम हो सकता है। 
  
रक्त प्रवाह म� कमी �दया जा सकता है अन्य प्रणा�लय� के �लए ऑ क्सीजन क� मात्रा म� कमी म� प�रणा
VO2 अ�धकतम के रूप म� मापा जाता है और प्र�त �मनट का उपयोग �कया जा करत ेह� ऑक्सीजन क�
अ�धकतम रा�श के रूप म� प�रभा�षत �कया गया। चरम मामल� म� त्वचा के एक नीले रंग �बगाड़ना द्वारा �वशेष
नी�लमा और चक्कर आन, सांस क� तकल�फ म� रक्त का प्रवाह कम प�रणाम कर सकते ह�। इन प्रभाव� म� स
व्यायाम द्वारा कम �कया जा सकत 
  
उच् रक्त दबाव भी पूर� तरह से diastole) अगले संकुचन (systole) से पहले रक्त के साथ भरने के �लए आराम 
करने के �लए �दल क� अ�मता का प�रणाम ह�। उच्च रक्त दाब संकु�चत और अनम्य रास्ते म� क�ठन धक्का
करने के �लए काम करने के �लए बाएं व��ट्रकल का कारण बनता हैयह �वस्तार हो सकता है और उसके रक्त क
आपू�तर् �वक�सत हो जाना और इस प्रकार कमजोर हो जाता है। रक्तचाप सामान्य डायस्टो�लक चरण के  दौर
�सस्टो�लक चरण के दौरान उ च्च है 
  
यह बुजुगर् म� आम हालत है और अलग �सस्टो�लक उच्च रक्तचाप कहा जाता है। सभी �दल �वफलतक� 
लगभग आधी डायस्टो�लक चरण म� �दल क� �वफलता के कारण कर रहे ह�। डायस ्टो�लक हृदय �वफ, के दौरान 
�दल समारोह सामान्य प्रतीत होता, ले�कन stiffened हृदय क� मांसपेशी फेफड़ , पैर�, टखन� और पैर� म� बनाने के 
�लए अ�त�रक्त तरल पदाथर् का कारण बनता है। वा ठ�क से काम करने म� स�म नह�ं ह�, क्य��क खून पैर� क�
नस� म� पूल हो सकता है। यह भी कम extremities क� सूजन पैदा कर सकत ेह�। 
  
Hematocrit, जो लाल रक्त को�शकाओं क� संख्या और लाल रक्त को�शक, जो एनी�मया के �लए नेततृ्व कर
सकत ेह� के आकार का एक उपाय है म� कमी है। कसना या प�रधीय नस� क� रुकावट� के गठन के थ  क्, जो उसके 
फेफड़� म� एक अन्त: शल्यता के कारण य extremities म� संचलन रोक रहा बेदखल कर सकत ेह� पैदा कर सकता 
है। Phlebitis, नस के एक सूजन है, जो भी अ�धक बार बजुुगर् म� होती है। रक्त शकर्र ा कार उम्र के साथ ले�क



रक्त म� प�रवतर्न के कारण नह�ं बढ़ा। बि , यह इंसु�लन आयु संबं�धत प�रवतर्न� का प�रणाम है। अिस्थ मज्
नई रक्त को�शकाओं क� संख्या म� कमी के कारण उम र के साथ कम हो जाती है। एक प�रणाम के र , खून बह 
रहा है जल्द से जल्द बंद नह�ं हो। 
  
िजगर रक्त दबाव के कारण के एक छोटे आपू�तर्   प्राप्त करता है। यहdetoxification, जो बुजुग� के �लए दवा 
क� अ�धक मात्रpredisposing दवाओं के प्रभाव को बढ़ा चढ़ा कर सकते ह� क� दर कम कर देता है। 70 साल क
उम्र , िजगर का वजन लगभग 20% क� कमी आई है। 
  
�वशेष रूप से तं�त्रका तंतुओं म� बड़ी रक्त वा�हकाओं और बadrenergic नामक हृदय अनुकू�ल  �रसेप्टसर् (पट्
कम संवेदनशील हो जात ेह� और, एक प�रणाम के रूप म, िस्थ�त म� प�रवतर्न करने के �लए हृदय समाय , और 
�गरने के चक्कर म� वृ�द्ध कारण धीमा कर रहे। रोग या �कसी खास अंग को नुकसान क� एक घटना है जब तक 
�क पदाथर् द्रव  के शेष या पीएच आमतौर पर �नरंतर बनी हुई  
  
  



श्वसन प्र 
  
श्वसन या फु फ्फुसीय �सस् airway मागर, फेफड़� और समथर्न मांसपे�शय� के होते ह�। कारण पत्थर ानairway अंश 
कम लचीला बन सकता है। मांसपेशी फाइबर, हवा sacs (alveoli) और फेफड़� म� संयोजी ऊतक� का �वस्तार और
अनुबंध �गन� और बाष्पीभवन करने के �लए और अ�धक प्रयास  क� आवश्यकता के  �लए कम कर रहे 
मांसपे�शय� है �क �वस्तार और संकुचन डायाफ्राम स�हत फेफड़  � क� सहायता का समथर्न कठोर औ लचीला 
िजससे साँस लेने के प्रयास म� वृ�द्ध और महत्वपूणर् �मता (हवा है �क एक पूणर् साँस द्वारा दवा  लेने
जबरन exhaled �कया जा कर सकत ेह� क� अ�धकतम मात्रा) को कम हो सकता है। आम तौर , महत्वपूणर् �मत
उम्र 70 से 50 साल क� उमर से साठ पांच प करने के �लए और प्रारं�भक �मता के चाल�स प्र�तशत से
है। हृदय प्र�श�ण ताकत बढ़ाकर उम्र बढ़ने के प्रभाव� को उल्टा  कर सकते ह� और मांसपे�शय� का लचीला
के साथ जुड़ ेऔर हृदय क� मांसपेशी को मजबूत 
  
साँस लेने और महत्वपूणर् �मता उपािस्थ �रब ज का ग�ठया शत� के कारण कम आगे है। A फेफड़� िजससे 
सी�मत ऑक्सीजन क� मात्रा म� श्लेष्मा को �नकालने के  �लए अ�मता म� फेफड़� के प  �रणामciliary �क्रया (जैस
बाल फाइबर �क ब्रश क� सफाई जैसे कायर्) म� कमी  
  
वातस्फ��त या ब्र�काइ, जैसे रोग� म� मामला है के रूप म�oxygenation alveoli, के क� जीणर् कमी फु फ्फुसी
उच्च रक्तचाप के �लए ने तृत्व कर सकते ह�। यह िस्थ�त आगे �दल क�overworked सह� व��ट्रकल म� प�रणा
कर सकत ेह�। एक कमजोर बाएं व��ट्रकल �दल �वफलता के �लए CHF) का नेततृ्व कर सकते ह� औ जो अ�त�रक्त
तरल पदाथर् म� फु फ्फुसी edema कम गैस �व�नमय alveoli म� एक�त्रत करता ह 
  
  

पेशी प्रभ 
  
स्नायु Sarcopenia) का एक सामान्य शोष और वसा (वसा को�शकाओं) ऊतक� म� वृ�द्ध हुई है उम्र के  बारे म
साल म� शुरू। 80 साल क� उम्र, वहाँ है एक अनुमान के अनुसार पचास प्र�तशत कमी मांसपे�शय� म� बड़े पैमान
पर। पेशी प्रणाल� मांसपे�शय� है �क संरचना और कं , गदर्, हाथ, पैर, पीठ और पेट क� मासंपे�शय� के जैसे शिक्त
के �लए िजम्मेदार ह� शा�मल ह�। मांसपेशी फाइबर के आकार और संख्या म� कमी के रूप  , जब तक वे अपने 
अभीष्ट कायर् प्रदशर्न करने म� स�म नह�ं रह रहे ह� मांसपे�शय� का आकार और शिक्त म� कम हो ज
Tendons कठोर और कम लोचदार और इस�लए तनाव को सहन करने म� असमथर् हो। मांसपे�शय� शोष या आकार
म�, उम, के साथ बहुत ज्यादा नह�ं तो कम अप्रचार  के म� के साथ जार� है। यह �सफर ् एक उम्र  के रूप म�
अ�धक स्पष्ट हो जाता है। भार प्र�श�ण म� वृ�द्ध कर सकते ह� मांसपे�शय� म� बड़े पैमाने पर और शिक्त
बढ़ने के प्रभाव� का मुकाबला।  कंकाल मांसपे�शय� तंतुओं म� व्, extensors और flexors एक वक्रसन और 
एक असामान्य कूल्ह� और घुटन� के झुकने म� िजसके प�रणामस्   , म� �वशेष रूप से कम हो। मांसपे�शय� क�
व�ृद्ध व्यायाhypertrophy) के प�रणामस्वरूप रक्त प्रवाह म� कमी द्वारा धी 
  
व्यायाम स�हष्णुता कम हो जाती है आं�शक रूप से थकान  के कारण। ताप प्रभा�वत होता , जो तजेी से 
overheating के �लए नेततृ्व कर सकते ह�। अत्य�धक व्यायाम ज, tendons और ligaments compromised �कया 
गया है के बाद से बचा जाना चा�हए। चोट� से वसूल� धीमी हो जाएगी। बुजुग� म�, िजससे ग�तशीलता कम ऊतक� 



क� मरम्मत से अ�धक तेज से �नशान ऊतक बनेगी। Mitochondrial कायर्�मता घट जाती है आय, जो क� 
प्रभावशीलता कम कर देता है के साथ व्यायाम  और इस�लए नई मांसपेशी ऊतक �वकास (अ�तवृ�द्ध) धीम
जाएगी। मांसपेशी सजगता धीमा �कया गया है के बाद से मुक्त वजन बुजुग� के �लए एक अ�त�रक्त जो�ख
पस्तुत करते ह� 
  
Tendons और ligaments कम लचीले हो जात ेह�, ग�त क� सयुंक्त सीमा कम हो जाती है। एक संयुक्त उपािस
और कैिल्शयम का जमावthinning संयुक्त कठोरत, जो अगर प्रयोग नह, स्थायी ग�तह�नता का कारण होगा करने
के �लए योगदान देता है। 
  
उनके स्वर म� संयम या मूत्राशय �रसाव के प�रणामस्वरूप  बन दबानेवाला यंत्र मांसपे�शय�  खो के रूप म� 
�नयत्रण समारोह घटता है। इस दौरान ज़ोरदार व्यायाम समस्याग्रस्त हो सकता है। हालां�क सामान्य माना, 
यह ध्यान रख� और कारण हो सकता है यह श�म�दगी का एहसास करन के �लए प्र�श�क� के �लए महत्वपूणर्  
  
  



कंकाल प्रभ 
  
कंकाल प्रणाल� हड्�डय� और इस�लए शर�र क� संरचनागत मजबूती  के होते ह�। हड्�डय� आम तौर पर घने
कैिल्शयम का मुख्य रूप से शा�मल हLifecycle भर म�, हड्�डय� म� लगातारremodeling के रूप म� प�भा�षत 
�कया गया एक प्र�क्रया म� सुधार कर रहे ह�। हड्�डय� को अवशो�षत और कैिल्शयम शर�र इसे क� आवश्य कता
रूप म� जार�। उम्र से 30 हड्�डय� मास (ऑिस्टयोपोरो�सस) खोने लगते ह�। कैिल शयम के अवशोषण के
Osteoblast ग�त�व�ध कहा जाता है और हड्डी के उत् दन के �लए आवश्यक है। जब शर�र से से आहार ले जाया
जा रहा है और अ�धक कैिल्शयम क� आवश्यकता होती , शर�र हड्�डय� से कैिल्शय catabolize जाएगा। हड्डी
reabsorption या कैिल्शयम ऊपर दे अिस्थशोषक ग�त�व�ध कहा जाता है। यह प्र�क्रया जा, तो हड्�डय� भंगुर
और चाक-चौबंद छोड़ द�गे। यह भी कमजोर दाँत सॉकेट  और अंततः दांत नुकसान म� प�रणाम कर सकत ेह�। 
हड्�डय� म� उम्र ब, जब वे छोटे थे और घट कैिल्शयम क� हड्�डय� और ऊतक� को कम करने एक नकारात्
प्रभाव होता है एक ह� रा�श के रूप  म� कैिल्शयम को अवशो�षत करने म� अ  ह�। 
  
ऊतक हड्�डय� खो के रूप  , ऑिस्टयोपोरो�सस �वक�सत करता है। र�ढ़ क� हड्डी , ऑिस्टयोपोरो�सस एक
घुमावदार र�ढ़ क� हड्डी (कुब्जता या अग्रकुब्जता) म� उपािस्थ   �डस्क प�रणाम� का संकोचन और ऊंच ाई क� ह
साथ साथ कशेरुक के छोटे भंग करने के �लए नेतृत   कर सकत ेह�। ऑिस्टयोपोरो�सस भी पुराने पुरुष� औ
म�हलाओं म� लगभग सभी �हप भंग के �लए िजम्मेदार है। का�टरलेज , जो हड्�डय� के बीच cushioning प्रदा
करता है कमजोर होती जाती। साथ सेलुलर पानी क� मात्रा , उपािस्थ और अ�धक भंगुर और ग�ठया के �लए
अग्रणी तन के �लए अ�तसंवेदनशील हो जाता है। 
  
  
इसके अलावा, ligaments, जो संयोजी ऊतक हड्�डय� के बीच कर रहे ह , कम लोचदार बन गया और म� लचीलापन 
कम हो। उपािस्थ औरtendons और स्नायुबंधन क�stiffening म� �गरावट के कारण, जोड़� क� ग�त अ�धक 
प्र�तबं�धत िजससे लचीलापन कम  जाता है। के रूप म� उपयोग का एक जीवन भर से नीचे तोड़ने के �लए
cushioning उपािस्थ शुरू होता , सूजन और ग�ठया जोड़� बन गया। खींच सयुंक्त लचीलापन बनाए रखने म� मदद
कर सकत ेह�। वजन प्र�श�ण अिस्थ घनत्व बढ़ाने के  �लए और उमर बढ़ने के  प्रभाव� का मर सकत ेह�। 
  
दोन� �लगं� के �लए, पूरे शर�र म� आय से अ�धक दर� पर अिस्थ घनत, हड्डी द्रव्यमान प्र�त इकाई आय
माप कम हो जाती है। हड्�डय� कशेर, जबड़ ेऔर लंबी हड्�डय� epiphyses) के �सर म� और अ�धक तेजी से एक 
घुमावदार र�ढ़ क� हड्डी म� िजसके प�रणा स्वरूप म� क, नुकसान और अंग भंग दांत। �वकास वष� के दौरान, 

म�हलाओं �वशेष रूप से पुरु, छोटे, संकरा और इस�लए अ�धक कमजोर हड्�डय� म� िजसके प�रणामस्वरूप  से यौ
के दौरान कम अिस्थ घनत, जमा। बुढ़ापे म�, (टेस्टोसटेरोन) पुरुष� और म�हलाओं (एस्ट्रो सेक्स हाम�न म�
कमी हड्डी हा�न म� प�रणाम है 
  
अिस्थ घनत्व सामान्य या युवा वयस्क घनत्व से मानक �वचलन म� मापा जाता है। कम से SD सामान्य
माना जाता है। 1 और 2.5 के बीच ऑिस्टयोपी�नया (हड्डी हा�न) माना जाता है। 2.5 से अ�धक एसड
ऑिस्टयोपोरो�सस माना जता है। लगभग 54% postmenopausal कोके�शयान म�हलाओं का osteopenic माना 
जाता है और 30% osteoporotic कर रहे ह�। 
  



इस�लए, उम्र के प�रणामस्वरूप हड्डी  हा�न के प�रणाम म�हलाओं को जो अनुभव तीन  गुना अ�धक भंग पुरु
तुलना म� अ�धक से अ�धक कर रहे ह�। हड्डी बड़े पमाने पर �गरावट कैिल्शयम पूरक आहार और वजन असर
व्यायाम द्वारा धीमा हो सकता ह 
  
  



पाचन तंत्र प् 
  
आंत्र मांसपे�शय� ट, कब्ज के कारण क्र�मक वृत्त� म� �सकुड़नेवाला संकुचन म� एक �गरावट के कारण कम   
जाती है। बवासीर के कारण रक्त वा�हकाओं क� द�वार� क खत्म करने के �लए दबाव तनाव कर सकते ह�। बृहदान्
क� द�वार� दृढ़ता खो और ददर्नाक और खतरनाdiverticulitis के ल�ण पैदा कर सकत ेह�। Sphincters 

मांसपे�शय� अग्रणesophageal भाटा और ईष्यार् करने के �लए कायर्�मता  को कम कर सकते ह�। छोट� आँत  
mucosal परत पतल� िजससे पोषक तत्व अवशोषण क� �मता कम हो जाती है। पाचन एंजाइम� को प्रभा�वत कर
वाले �वटा�मन� और ख�नज� के अवशोषण म� �वशेष रूप से बी 1, आयरन और कैिल्शय-आई कमी। घ्राण (गंध
होश कम कर रहे ह� और साथ साथ दांत नुकसान गैिस्ट्रक संवेदनशीलता आहार वतर्न है �क पूरे शर�र को
प्रभा�वत करने के �लए ने तृत्व कर सकते  
  
पोषण संबंधी जरूरत� प�रवतर्न जरूर� न, गरमी आवश्यकताओं है। 50 के बाद प्रत्ये क दशक के द , गरमी 
आवश्यकताओं चयापचय द, शर�र द्रव्य, म� प�रवतर्न के कारण दस प्र�तशत  से कम कर रहे ह�त�व�ध और 
व्यायाम। बहुत अध्ययन बुजुगर् पोषण आवश्यकताओं के संबंध म� ज ा रहा अब भी है। हाल, वे कुशलता से 
कैिल्शयम को अवशो�षत करने के �लए कर रहे ह , तो बुजुगर् �वटा�मन डी अनुपूरण क� आवश्यकता है। त्, जो 
गम� के �लए एक कम सहनशीलता क� ओर जाता है म� प�रवतर्न के कारण होता है और कारण बुजुगर् सूयर  से बच
कर सकत ेह�। कम सूरज जो�खम �वटा�मन डी �वटा�मन डी आम तौर पर हाम�न calcitriol, जो छोट� आंत म� 
कैिल्शयम के अवशोषण को बढ़ावा देने के �लए कनवटर्   �कया जाता है के अवशोषण म� कमी म� प�रणाम कर सकत
ह�। प्रोन और कम हो जाती है उम्र के साथ पाचन एंजाइम� के संश्लेषण    के बाद, बुजुगर् और अ�धक आसानी से
पचने प्रोट, यानी, अ�धक वनस्प�त प्रोट�न और कम पशु प्रोट�न खाना च 
  
  

अतं: स्रावी प्रणाल�  
  
चयापचय Endocrine प्रणाल� के एक समारो ह है। शर�र क� चयापचय  (कैसे जल्द� से शर�र खाद्य ऊजार् 
कनवटर् करता है) धीमा कर देती है। यह मोटापा और एलडीएल "खराब" कोलेस्ट्रोल के  स्तर म� वृ�द्ध  के �लए 
कर सकत ेह�। उम्र बढ़ने के का , अंत: स्रावी प्रणाल� म� प�रवतर्न , जो आम तौर पर हाम�न क� कमी के 
�लए नेततृ्व नह�ं के कम स्तर म� प�रणा  
  
द्वारा थायरॉयड ग्रं�थ थायरोिक्सन स्राव म� कमी चयापचय, जो बुजुगर् ठंड के अस�हष्णु रहे ह� कारण� म� स
एक है म� कमी म� प�रणाम है। 
  
पूवर्काल �पट्यूटर� क� घट� हुई फ़ंक्शन उपयोग �कय ा मांसपे�शय�  के �वकास  के �लएट�न संश्लेषण म� कमी म�
िजसके प�रणामस्वरूप �वकास हाम�न के कम का उत्पादन बड़े पैमाने  पर। इसके अल , �वकास हाम�न कटौती वसा 
भंडारण और ऊजार् के �लए वसा का उपयोग करने क� सी�मत �मता क� वृ�द्ध   के �लए िजम्मेदार 
  
भड़काऊ प्र�त�क्र, प्रोट�न संश्ण और नमक संतुलन म� अ�धवकृ्कcortical हाम�न का स्तर कम हो जाती है
कम। हालां�क, स्तर आम तौर पर पान, इलेक्ट्रोला, और पोषक तत्व� के (शेष) homeostasis को बनाए रखने के 
�लए पयार्प्त ह�। अ�धवृक्क ग्रं�थय� (गुद�) के ऊपर कम को� , जो रक्तचा, हृदय मारोह और शर�र क� प्रोट, 



काब�हाइडर्ेट और वसा के उपयोग को  �नयं�त्रत करता है का उत्पादन। को�टर्सोल क� कमी द्वारा िजगर ग्
को ग्लूकोज म� बदलने के �लए शर�र क� �मता को प्रभा�वत करता  हNorepinephrine भी अ�धवकृ्क ग्रं�थ
द्वारा स्रा�वत होता है इकोजन क� �रवसर् रूपांतरण के �लए ग्लूकोज  और वसा ऊजार् के  �लए फैट� ए�सड के   
वापस करने के �लए उपयोग �कया जाता है। दोन� Norepinephrine और Epinephrine (एडर्ेनालाईन) अ�धवृक
ग्रं�थय� द्वारा "लड़ने या उड़ान" प्र�, के भाग के रूप म� िजससे हृदय ग�त  रक्तचाप क� परव�रश
secreted ह�। 
  
अग्न्याशय पाचन एंजाइम� और इंसु�लन पैदा करता है। इंसु�लन के उत्पादन , जो िजगर और ऊजार् उपयोग के
�लए मांसपे�शय� म� ग्लाइकोजन के �लए ग्लूकोज के रूपांतरण सीमा    के साथ घटता है। सामान्य तौ, इंसु�लन 
ग्लूकोस के स्तर क कम करने के �लए कायर् करता है। मांसपेश, म� इंसु�लन मदद करता है प्रोट�न संश्ल, अच्छ�
तरह के रूप म, ग्लूकोज क� सेलुलर तेज और ग्लाइकोजन पेशी ऊजार के �लए इस्तेमाल करने के  �लए अ
रूपांतरण क� सु�वधा। वसा (फैट) ऊतक� म� इंसु�लन ग्लूकोज और भंडारण के �ल  triacylglycerols के रूप म� फैट�
ए�सड के �लए अपने रूपांतरण क� सेलुलर तेज म� मदद करता है। िजगर म, इंसु�लन ग्लूकोज ऊजार् के �ल
ग्लाइकोजन के रूपांतरण क� सु�वधा। को�शकाओं म� ग्लूकोज �न�हत कैलोर�   तक नह�ं पहुँच स, क्य��क इंसु�लन
के उत्पादन म� कमी सेलुर ऊजार् के स्तर को कम कर सकते ह  
  
जब तक रोग क� िस्थ�, सामान्य म, endocrine प्रणाल� सामान्य स्तर के  पास बुढ़ापे म� काम करता 
  
  

तं�त्रका तंत्र  
  
न्यूरॉन्स म� 30 साल के उम र के आसपास कम करने के  �लए शुरू करते ह�। सौभाग्य से  प्रकृ�तनाया है 
बहुतायत मिस्तष्क क� को�शकाओं को तो मान�सक हा�न नह�ं होती है। अल्पका�लक स्मृ�त कम हो जाती है
का उपयोग करने के �लए और अ�धक क�ठन हो जाता है। धातु कायर् म� एक महत्वपूणर् कमी आम तौर 
धमनीका�ठन्य जैसे �कसी रोग क� िस्थ�त का प�रणाम है। प्र�तवतर�क्रया द्वारा लगभग दस प्र�तशत प�
न्यूरोट्रांसमीटर और �रसेप्टर साइट� क� संख्या म� कमी  करके 50 साल क� उम्र के रूप म� कम  हो जाती ह
कौशल और प्र�त�क्रया समय खतरनाक धीमी या पूर� तरह गलत हो सकता 
  
मिस्तष्क आकार और वजन उमर के साथ कम। ज्यादमिस्तष्क प्रां, उच्च स्तर�य काय� के साथ स ंबं�ध
�ेत्र के �ेत्र  म� कमी है। कम रक्त प्रवाह आम तौर पर स्ट्रोक का खतरा बढ़ जाता है जो धम�नय�
करने, का प�रणाम है। एक Ischemic स्ट्रोक एक िजसम� �दमाग या मिस्तष्क को यात्रा म� या तो  के 
प�रणामस्वरूप मिस्तष्क म� एक रक्त वा�हका अवरो�धत हो जाता है है। एक रक्तस्रावी स्ट्रोक एक फट 
का प�रणाम है। दोन� प्रकार के स्ट्रोक के मिस  तष्क के प्रभा�वत �ेत्र  के �लए रक्त के प्रवाह का
प�रणाम। यह अनुशं�सत श्वास �सफा�रश कापालन कर� जब रक्त दबाव ह, जो आसानी से एक बुजुगर् म� हृद
घटना पर ला सकत ेह� म� भार� व�ृद्ध से बचने के �लए वजन उठाने के �लए बहुत महत्वपूणर्   
  
�नरंतर वाद-�ववाद और बहस क्या न्यूरॉन्स मिस्तष्क म� बदल रहे ह� के रूप म� �धन के   �लए अध्ययन कर र
हालां�क, यह अभी भी हो सकता है ने कहा �क क्या आप का उपयोग �वक�सत करता है �, क्या आप नह�ं का
उपयोग कर� atrophies या दरू खचर् करता है 
  



संवेद� प्रणाल� कम दृ, श्र, गंध और स्वाद के संबंध म� संवेदनशील हो जाता है। एक ह� समय म , इं�द्रय� जैस
चमकदार रोशनी और जोर शोर कठोर शतर् करने के �लए और अ�धक संवेदनशील हो सकता है  
  
�नकट दृिष्ट (ल�स) कॉ�नर्या stiffening के कारण �बगड़ा हो जाता है। यह रूप म� अच्छ� तरह से न्यायाधीश दू
और ध्यान क��द्रत करने  म� असमथर्ता के कारण संभा�वत व्यायाम चोट म� प�रणाम  त ेह�। एक संदभर् के रू
म�, दृिष्ट से लेकर लगभग 3 इंच (7.6 सेमी) बच्च� म� 60 साल क� उम्र म� 32 इंच (81.3 सेमी) क� सीमाओ
भीतर। कुल �मलाकर धब्बेदार अध: पतन scarring रे�टना) या मो�तया�बदं के कारण बुजुगर् म� दृिष्ट बा�धत 
सकती है। रंग क� धारणा भी प्रभा�वत हो सकते ह� और देखभाल आवश्यक, जहाँ रंग िजम उपकरण क� पहचान 
आवश्यक है 
  
बड़ी उम्र क� आबाद� उच्च आवृित्त (उच्च खड़ा �कया) लगता है सुनने क� �मता खो देते ह�। कुछ  ध्व�न 
रूप म� अच्छ� तरह से प्रभा�व; यानी, एफ, जी, s, t, z, ch, श्, और गु। इस�लए �नद�श होना चा�हए स्पष्ट रूप 
प�रभा�षत और भ्रम क� िस्थ�त या चोट से बचने  के �लए एक टोन सुनने  के �लए आसानी से पहचाने जाने यो
म� �बगड़ा। 
  
अनुभू�त म� व�ृद्ध करने के �लए व्यायाम �सद्ध  नह�ं �कया ग, यद्य�प यह अवसाद को कम करने और
आत्म�वश्व म� सुधार करने के �लए �दखाया गया है। 
  

प्र�तर�ा प्रणाल�  
  
प्र�तर�ा प्रणाल� मोटे तौर पर पचास प्र�तशत से बंद संक्रमण से लड़ने म� कम प्रभावी हो ज-सेल संक्रम
क� प्र�त�क्रया क� कमी के कारण थाइमस ग्रं�थ के   सी�मत कायर्�मता है। एंटत्पादन प�रणाम वायरल और
बैक्ट��रयल घटक� को नष्ट करने क� �मता म� कमी म� कम है। क�सर ए क कमी प्र�तर�ा प्रण, जो नह�ं करने 
के �लए प्र�त�क्रया करता है और ट्यूमर को�शकाओं के भगोड़ ा �वकास को नष्ट क� एक और संभव प�रणाम ह
�दलचस्प है यह अध्ययन क� �स�रश क� है, हालां�क �लम्फोसाइट� और प्र�तर�ा प्, macrophages क� 
बातचीत समझने के �लए, यह इस पाठ्यक्रम  के दायरे  के बाहर है। कई मामल�, दवा �च�कत्सा द्वा, अथार्त , 
स्टेरायडल ग�ठया दवाओ, क� सर उपचार बुजुगर् प्र�तर�ा प्रणाल� समझौता है। बुजु स्-प्र�तर��त रोग� के बढ़त
प्रकोप मautoantibodies प�रणाम के स्तर म� वृ�द 
  
  



स्वास्थ्य पर 
  
व्यिक्तगत ट्रेनर योग्यता पर��ण तनाव करने के �लए  �कसी को भी अकेले एक व�रष्ठ नह�ं है।  यह एक प
�च�कत्सा व्यिक्त का कायर् है। �नम्न � य�द संभा�वत ग्राहक द्वारा एक व्यिक त्गत trainable है या एक 
भौ�तक �च�कत्सक के �लए संद�भर्त  �कया जाना चा�हए यह �नधार्�रत करने  के �लए पर��ण कर रहे ह�। 
पर��ण� के 65 और बड़ ेलोग कर रहे ह� सभी के �लए आवश्यक ह�। हालां�, वे भी ट्रेनर के �ववे पर युवा आबाद� 
के �लए इस्तेमाल �कया जा सकता है जहाँ वहाँ ट्रेनर समझे अ�त�रक्त जो�खम मौजूद हो सकता है। ग्राहक� क
पालन �फटनेस के �कसी भी खंड के औसत स्तर से नीचे पर��ण एक भौ�तक �च�कत्सक के �ल ए एक प्र�
कायर्क्रम शुरू करने से पहले संद�भर्त �कया चा�हए। 
  

पर��ण संतुलन 
  
"संतुलन है प�रभा�षत गुरुत्वाकषर्ण और त्वरण क� ताकत� के �खलाफ समथर्न के   आधार पर शर�र क� क�द्र  
पैमाने पर बनाए रखने क� �मता के रूप म�" Shumway-कुक, 2001)। शेष �व�भन्न प्रणा�लय� क� बातचीत  
एक समारोह है। मिस्तष्क आँ, भीतर� कान, जोड़� और मांसपे�शय� से जानकार� प्राप्त करता  
  
बुजुगर् (65 और पुराने) अस्पताल प्रवStevens, 1999) का 40 प्र�तशत के �लए खाते म � �गर जाता है। 30
और 40% 65 और बड़ ेलोग� के बीच 80 साल से अ�धक पुराने एक या अ�धक सालाना फॉल्स के अधीन और  हां 
तक �क उन लोग� के �लए कर रहे ह�। उन है �क �गरने, घायल या नह�ं �क क्या अनुभव �कया ह, भ�वष्य �गर
जाता है और एक कम ग�त�व�ध के स्तर के डर म� वृ�द्ध हुई   
  
प्रभावी और सुर��त �कया जा करने के � , �नजी प्र�श�क� �गरने के एक ग्राहक के जो�खम   का आकरने के 
�लए तर�के क� जरूरत है। डर के �गर रह� ह , जो मनो�वकार, कुछ दवाओं और शार��रक या रोग क� िस्थ�त स�हत
अन्य कारक� के साथ बुजुग� क� एक प्रमुख �चंत ा का �वषय है सभी शेष पर कोई प्र�तकूल असर हो  सकत 
  
शेष पर��ण है �क उपयोग के �लए उपलब्ध ह� क� एक संख् ह�। कुछ �व�धय� भ�वष्य कहनेवाला �गरने के �लए
दसूर� से बेहतर सा�बत �कया है। संभा�वत ग्राहक के एक संतुलन आकलन �नधा र्�रत करने  के �लए �कया जा कर
के �लए �नम्न पर��ण म� से केवल एक क� ज रूरत है। क्लाइंट �दलाई पर��ा पास नह�ं, तो उसके बाद ट्रेन
क्लइंट एक भौ�तक �च�कत्सक के एक प्र�श�ण कायर्क्रम शुरू करने से पहले देखना  
  
Shumway-कुक Woollacott, द्वारा �वक�सत औरग�तशील चाल सूचकांक (DGI), जो एक व्यिक्त के आसनी
िस्थरता कायर् बदलते समय प्रद�शर्त कर सकते ह� संतुलन आकलन का एक तर�काDGI टेस्ट ठ �व�भन्न
काय� स�हत चलने, चाल क� ग�त को बदलने, और �सर बार�-बार� से अनुलंब और �ै�तज �वमान� पर और एक 
बाधा, और सीढ़� चढ़ाई और वंश के चार� ओर कदम, म� साथ चलने के दौरान संतुलन आकलन है। DGI लगभग 10 
�मनट म� प्रशा�सत �कया जा सकता है। सवर्श्रेष्ठ स्है। 19 और कम स्कोर �गरने का एक बढ़ा जो�खम
संकेत �मलता है। स्कोर प�रणाम 19 नीचे ट्रेनर  के बजाय पुनवार्स म� भौ�तक �च�कतसक के �लए अ�धक उप
होत ेह�। 
  
  



हृदय पर�� 
  
तनाव पर��ण एक �च�कत्सक द्वारा �कया जाना चा�हए। एक बार डॉक्टर सीमाओं क� एक सूची  केथ �ल�खत 
मंजूर� दे द� है, ट्रेनर �फर �फटनेस स्तर  के हृदय प्रणाल� के स्वास्थ्य  का पर��ण कर रहा द्वारा �नधा
होगा। पर��ण ग्राहक� को जtachycardia है पर �कया जाना चा�हए नह�ं। स्वास्थ्य पर��ण नह�ं प्र�त
प�रणाम� से बचने के �लए एक समूह के रूप म� और एक व्यिक्त  के आधार पर �कया जाना चा� 
  
छह �मनट चलना पर��ण एरो�बक धीरज को मापने के �लए प्रयोग �कया जाता है। क्लाइंट एक आयताकार 
िजसक� लंबाई 50 गज क� दरू� पर (45.7 m) ट्रैक के आसपास उनके  सबसे तेज ग�त से चलना होगा और चौड़ा
5 गज क� दरू� पर (4.6 मीटर) है। ट्रेनर प्रारंभ कर� और 6 �मनट बात �रकॉडर् गोद या तो एक गोद काउंट
कागज पर पर रोक के �लए एक स्टॉपवॉच का उपयोग करेगा। यह कुल �क ट् रेनर मौ�खक प्रोत्साहन के  पर�
प्रग�त के रूप  म� उपलब्ध कराने क� �सफा�रश क� है प्रत्येक पूणर् गोद�द क्लाइंट थका हुआ हो जाता ह, वे 
य�द आवश्यक हो तो आराम करने के �लए �नद�श �दए ह , ले�कन टाइमर 6 �मनट क� अव�ध के �लए चलाने के 
�लए जार� रहेगा। जब 6 �मनट गुजरे ह�, ट्रेनर ग्राहक जहां वे कर रहे ह� को रोकने के  �लए �नद�श देता है। �क
आं�शक अं�तम गोद म� कवर �कया जाता है और जो करने के �लए कुल जोड़� दरू� क� मात्रा �रकॉडर्। य�द परेशा
या ददर् प�रणाम पर��ण बंद 
  
आयु के आधार पर औसत दरू� �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से कम म
जाता है। स्कोर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर मान जाता है।  
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष 610-735 560-700 545-680 470-640 445-605 380-570 305-500 

म�हलाओं 545-660 500-635 480-615 435-585 385-540 340-510 275-440 
  

गज क� दरू� म� लंबी दरू� क� यात् 
  

  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष 558-672 512-640 498-622 430-585 407-553 347-521 279-457 

म�हलाओं 498-604 457-581 439-562 398-535 352-494 311-466 251-402 
  

मीटर म� लंबी दरू� क� यात् 
  
  
दो �मनट चरण पर��ण एरो�बक धीरज �नधार्�रत करने के �लए उपयोग �कया जाता है। क्लाइंट के रूप   म� कई ब
के रूप म� वे एक 2 �मनट क� अव�ध म� कर सकते ह� जगह म� वैकिल्पक पैर� का उपयोग कर कदम होगा। परत
चरण के घुटने को जांघ के मध्य �बंदु क� ऊँच ाई बढ़ाना चा�हए। ट्रेनर ह� सह� कदम एक काउंटर  उपयोग कर 
�रकॉडर् करेगा और केवल ऊँच  ाई क� आवश्यकता को पूरा कदम �गनती होगी। एक कुस� जगह दोन� तरफ , तो यह 



मददगार होगा। कुस� य�द यह आवश्यक ह, तो जोड़ ेगए िस्थरता के �लए और एक �बंदु के अंकन के �लए उपयोगी  
हो जाएगा करने के �लए जो वे उनके घुटने के ऊपर उठाना चा�हए। दो �मनट क� अव�ध के अंत म�, ट्रेनर क्लाइ
को रोकने के �लए और �रकॉडर् प�रणाम �नद��शत करता है। य�द परेशानी या ददर् प�रणाम पर��ण बं 
  
औसत आयु के आधार पर चरण� �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से
माना जाता है। स्कर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर माना जाता है।  
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष 87-115 86-116 80-110 73-109 71-103 59-91 52-86 

म�हलाओं 75-107 73-107 68-101 68-100 60-90 55-85 44-72 
  

कदम प्रदशर्न � 
  
  
उपरोक् पर��ण का केवल एक ह� हृदय सहनशिक्त का �नधार्रण करने  के �लए �कया जा करने  के �लए क� जर
है। प्रत्येक मामले म� अ�धक मेहनत  के संकेत   के �लए क्लाइंट �नगर 
  
क्लाइंट पल्स जब�क बैठे और बाक� पर उपाय। एक ट्रेड�मल का उपयो, क्लाइंट चल 3 मील प्र�त घंटा
�मनट के �लए है। यह बहुत दृढ़ ह, तो उन्ह� एक सहज ग�त से चल है। वे जोर से करने के �लए �दख ाई देते ह, तो 
प�र�ण को बंद और शार��रक थेरेपी क� सलाह देत ेह�। 5 �मनट क� अव�ध के अंत म� पल्स दर को मापने। यह
60% और 70% अ�धक से अ�धक के बीच होना चा�हए। 5 �मनट तक पती�ा कर� और पुन: नब्ज को मापने। यह
60% और पूवर् मापा पल्स दर के कर�ब नीचे होना चा�ह  
  
हृदय �ल�मटेड ग्रा 
  
ACSM के अनुसार, ग्राहक� को जो बीटा ब्लॉकसर् ले जा रहे ह� य-सी�मत pacemakers है भौ�तक कंडीश�नगं के 
�लए एक कायर्क्रम करने  के �लए अनुक होगा। तथा�प, �नधार्�रत करने और ल�य �दल दर का सत्यापन मुिश्
हो जाएगा। इस मामले म�, यह अनुशं�सत है �क दर के क�थत प�रश्रमRPE) �व�ध इस्तेमाल �कया जा 
  

शिक्त पर�� 
  
हाथ कलर् पर��ण उपाय ऊपर� हाथ क� शिक्त , जो ऊपर� शर�र शिक्त का संकेत है  
  
क्लाइट एक कुस� पर बैठा हो करने के �लए है। पर��ण �कया जा करने के �लए केवल एक ह� प� क� जरूर, 

अ�धमानतः प्रमुख प�। एक 5 प�ड (2.3 �कग्रा) वजन म�हलाओं और एक 8 पाउंड  (kg) वजन के �लए पुरुष�
के �लए इस्तेमाल �कया जा करने के �लए है। क्लाइंट प� क� ओर से  ड़ा हाथ और वजन सीधे नीच ेसमाशोधन 
कुस� क� सीट साइड पर लटका �दया जा सकता है ता�क पर��ण �कया जा करने के �लए कदम है। नीच ेहाथ और 
सीधा फशर् करने के �लए के साथ प्रारंभ कर�। हथेल  � क� ओर का सामना करना पड़ क� प्राकृ�तक िस्थ�त म�
चा�हए। धीरे-धीरे हाथ करने के �लए पूणर् ग�त के बल लाया है के रूप म� हथेल� ऊपर क� ओर का सामना क  र रह
है ता�क वजन धीरे-धीरे घूणर्न वजन बढ़ा क्लाइंट है। एक स्टॉपवॉच और काउंटर  का उपयोग, उन्ह� उतने कलर



के रूप म� वे उ�चत रूप म� 30 सेकंड का उपयोग कर सकते ह� प्रदशर्न है। 30 स  क� अव�ध के अंत म� उन्ह�
रोकने के �लए और प�रणाम� को �रकॉडर् है। य�द परेशानी या ददर् प�रणाम पर��ण बं 
  
औसत आयु के आधार पर कलर् �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से कम 
जाता है। स्कोर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर माना जात है।  
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष 16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14 

म�हलाओं 13-19 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15 8-13 
  

हाथ कलर् �कय 
  
  
कुस� खड़ ेपर��ण उपाय� शर�र शिक्त कम है 
  
क्लाइंट प� ह�यार� के �बना एक कुस� म� बैठा हो करने के �लए है। काल�न पर या एक वस्तु याslippage को 
रोकने के �लए द�वार के �खलाफ कुस� कृपया। क्लाइंटsquarely सामने छाती पार कर ह�थयार के साथ कुस� पर 
बैठ�गे। ह�थयार ह�थयार तह के बजाय कलाई पर पार करके बेहतर संतुलन हा�सल �कया जा सकता। प्रारंभ कर
संकेत पर, क्लाइंट से कुस� एक खड़ी क� िस्थ�त को जन्म होगा  और �फर एक बैठा िस्थ�त करने के  �लए व
जाएँ। ह�थयार चक्र भर म� मुड़े रहते ह�। ट्रेनर उ�चत फामर् और िस्थरता को बनाए रखने जब�क 30  सेकंड म�
�कया जा सकता स्ट�ड/बठो चक्र� क� संख्या �रकॉडर् करेगा। य�द परेशानी या ददर् प�रणाम पर��ण 
  
औसत आयु के आधार पर खड़ा है �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से
माना जाता है। स्कोर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर माना जाता है। 
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12 

म�हलाओं 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11 
  

कुस� प्रदशर्न खड़ा 
  
  
  

लचीलापन पर��ण 
  
प्रत्येक पर��ण वास्तव म� स्कोर �रकॉ�ड�ग करने से पहलेस पर��ण क� एक जोड़ी का उपयोग �कया जाना 
चा�हए।  
  
कुस� बैठन के �लए और पर��ण तक पहँुचने उपाय� के लचीलापन, जो �नचले शर�र के लचीलेपन के संकेत है पंख 
काटना। एक कुस� पर tipping से बचने के �लए एक तह कुस� क� तरह आगे बढ़ाया पैर� के साथ पसंद है। क्लाइं 



एक घुटने 90 �डग्री (कम पैर ज़मीन के लंबवत) और �वस्ता�रत पर��ण पैर (सीधे)  पर एड़ी केवल फश र् पर �
हुई है ता�क flexed साथ बैठ�गे। दोन� हाथ� से �वस्ता�रत पैर क� उंग�लय� क� ओर पहुंच ग्राहक है। दोन� , दसूरे 
के ऊपर एक ओवरलैप और परै सीधे रखत ेहुए पत्येक हाथ क� उंग�लय� के बीच के साथ पैर क� उंग�लय� को छूने  
क� को�शश। पैर मोड़ करने के �लए शुरू होता ह, पैर क� सीधी िस्थ�त म� रहने के �लए कर सकता है जब तक �क
उन्ह� है वापस बंद। उन्ह� इस पद के �लए दो सेकंड पकड़ है। उन्ह�   दो का प्रयास करते ह� और का सबसे 
अच्छा प्रयास �रकॉडर् है। मापने और पैर क� उंग�लय� या जूते क� नोक के  �लए उंग�लय� के  बीच से दूर� �रक 
  
आयु के आधार पर औसत दरू� �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से कम म
जाता है। स्कोर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर मना जाता है।  
  
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष -2.5-+4.0 -3.0-+3.0 -3.0-+3.0 -4.0 + 2.0 -5.5-+1.5 -5.5 - 0.5 -6.5 - -

0.5 

म�हलाओं -0.5 - 
+5.0 

-0.5 - 4.5 -1.0-+4.0 -1.5-+3.5 -2.0-+3.0 -2.5-+2.5 -4.5 + 
1.0 

  
कुस� क� सीट और दरू� (इंच) तक पहँुचने 

  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष -6.4-10 -7.6-+7.6 -7.6-+7.6 -10-+5.1 -14-+3.8 -14-+1.3 -16--1.3 

म�हलाओं -1.3-13 -1.3 + 11 -2.5-10 -3.8-+8.9 -5.1-+7.6 -6.4-+6.4 -11-+2.5 
  

कुस� सीट और तक पहँुचने दरू� (सेमी) 
  
  
वापस खर�च पर��ण उपाय� कंधे लचीलापन, जो ऊपर� शर�र के लचीलेपन के संकेत है। क्लाइंट सीधे खड़े हो जाओ
और पीठ के पीछे तक पहँुचने और दोन� हाथ� को स्पशर् करने का प्रयास कर�। ऊपर से हाथ तक पहुँच और 
पर कमर तक अन्य तक पहुचने के पीछे लपेटा जाता है।  
  
आयु के आधार पर औसत दरू� �नम्न ता�लका सूची बद्ध करता है। स्कोर इन आंकड़� से कम औसत से कम म
जाता है। स्कोर इन आंकड़� से अ�धक औसत से ऊपर माना जाता है। 
  
  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष -6.5 - 

+0.0 

-7.5 -1.0 -8.0--1.0 -9.0 -2.0 -9.5 + 2.0 -9.5 -3.0 -10.5 -4.0 

म�हलाओं -3.0-+1.5 -3.5-+1.5 -4.0 + 1.0 -5.0 - 0.5 -5.5 - 
+0.0 

-7.0-1.0 -8.0--1.0 



  
पीठ खर�च दरू� (इंच) 

  
उम 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
पुरुष -16 - + 

0.0 

-19--2.5 -20--2.5 -23--5.1 -24-+5.1 -24--7.6 -26.7--10 

म�हलाओं -7.6-+3.8 -8.9-+3.8 -10-+2.5 -13-+1.3 -14 - + 
0.0 

-18-2.5 -20--2.5 

  
वापस दरू� (सेमी) खर�च 

प्र�श 
  

वामर् अप व्याय 
  
एक 10 �मनट वामर् अप सत्र  के साथ शुरू करते ह�।ट्रेड�मल पर चलने क� �सफा�रश क� है। यह , जब�क 
घूमना बाह� िस्वंग करने के �लए अनुशंसा क� जाती है। एक 10 �मनट के सत्र    के �लए पैर खींच  के साथ का पा
कर� और पीठ के �नचले �हस्से। पैर करने और वापस फशर् पर फैला या बैठा है। हद है �क ग्राहक  अभी भी क
करत ेहुए और अ�धक से अ�धक प�रश्रम करने के �लए नह�ं बात कर सकते ह� सभी व्यायाम प्रदशर्न �कया
चा�हए। ग्राहकpursed ह�ठ के माध्यम से साँस लेने के �लए प्रोत्सा �हत �कया जाना चा�ACSM के अनुसार, 
इस �व�ध साँस लेने पर अ�धक �नयत्रण प्रदान करता 
  
वजन प्र�तर शुरू म� नह�ं द� जाती। यह केवल अनुभवी exerciser के साथ उपयोग �कया जाना चा�हए। प्रका
प्र�तरोध रबर व्यायाम ब�ड और �फर हल्के  वजन हाथ वजन जोड़�। ऊपर और नीचे हो रह� बड़ी आबाद� के  
मुिश्कल हो सकता है �क ध्यान म� रख�। इस�, मंिजल अभ्यास मुिश्कल हो सकतहै। एक कुस� या द�वार के 
�लए समथर्न का उपयोग कर� �दनचयार् �वक�सत करना। जब�क बैठा एक पैर उठाता का प्रयास कर�। ऊपर� श
व्यायाम �कया जा सकता है जब�क बैठा। हाथ उठाती दोन� फ्रंट  और स, पैर एक्सट�श, मछ�लयां बल और 
ईमानदार पंिक्त सब �कया जा सकता है जब�कक्लाइंट पर जोर से बचने के �लए बैठा। अभ्यास है �क चर
िस्थ�तय� म� हो या तेजी से स्थानांत�रत करने के �लए �सर क� अनुम�त से बच� तो चक्कर आना नह�ं   के रूप
आह्वान करने के �लए।  
  

एरो�बक प्र�श 
  
ACSM चल, चल, साइकल चलाना या क्य��क वे सबसे अ�धक संभावना न्ह� करने के �लए आसान बनाने के इन 
ग�त�व�धय� के साथ प�र�चत हो जाएगा व�रष्ठ नाग�रक� के �लए तैराक� जैसे एरो�बक ग�त�व�धय� के एक कायर्क 
क� �सफा�रश क� है। चलने के एक उत्कृष्ट एरो�बक व्यायाम भले  ह� जगह म� �कया जाता है। टहलना उच्च प
है और केवल अनुभवी ग्राहक द्वारा �कया जाना चा�हए। तैर, भी एक एरो�बक व्याया, करना चा�हए केवल होना 
करने का प्रयास �कया अनुभवी ग्राहक द्वारा। पानी एरो�बक्स क� बड़ी आबाद� के �लए एक उत्कृष्ट अभ्या 



प्रभाव के �बना प्रकाश प्र�तरोध प्रदान  करता है। पानी का तापमानउम्र क� आबाद� और अ�धक महत्वपू
हो सकता है। ग�ठया के साथ उन 85 �डग्री पानी म� और अ�धक आरामदायक हो सकता है। हालां, उच्च तापमान
vasodilation म� प�रणाम। इस �दल दर, जो कारण हो सकता है कोई है जो उच्च रक्तचाप के दौरा vasodilation 

पयार्प्त पयार्प्त ब्शर बनाए रखने म� असमथर् होने के �लए इलाज �कया है क� परव�रश करते समय रक्तचा
कम करती है। 
  
ACSM �दशा�नद�श एक शुरुआत एरो�बक व्यायाम कायर्क्रम क� न्यूनतम अव�ध 20 �मनट और प्र�त सप
बार क� एक आविृत्त क� सलाह देते ह�। यह याद है �क लचीलापन और हड्�डयक� ताकत म� व�रष्ठ ग्राहक 
कर रहे ह� करने के �लए महत्वपूणर् है। कम प्रभाव के व्यायाम क� �सफा �, कभी उच्च प्रभाव रहे ह�। प्
तीव्रता ग�त�व�धय� को मॉडरेट करने के �लए रक्तचाप  और उम्र से संबं�धत �गरावट क� दर को कम कर सकते
व्यायाम सत्र एक व अप क� अव�ध है �क इसके बराबर या वास्त�वक व्यायाम क� अव�ध से अ�धक हो सकता ह
ले�कन उन्ह� दबाव के �बना हृ , फेफड़ ेऔर musculoskeletal प्रणाल� लोड करने के �लए पयार्प ्त होना चा�हए
आवश्यकता होती है।ACSM एक तीव्रता स्तर 50 से 70% अ�धकतम हृदय दर पुराने व के �लए Karvonen 

�व�ध का उपयोग कर क� अनुशंसा करता है।  
  
ह्रदय ग�त इलेक्ट्रॉ�नक माध्यम से �नरंतर �नगरानी रखी जानी चा�हए या तो प्र�श�ण के स्तर से अ�धक
रूप म� बोगर् स्केल   के क�थत श्रम का उपACSM �दशा�नद�श बड़ी उम्र क� आबाद� 3 से 5 बार एहफ्ते के
�लए प्र�श�ण क� एक आवृित्त से संकेत �मलता  है। यहाँ �फर, यह इतने लंबे समय के रूप म� कुछ प्रत्येक  
�कया जाता है एक बहुत हर �दन करत ेह� करने के �लए ल�य नह�ं है। व्यायाम क� अव�ध एक �दन बढ़ाने व्याया
तीव्रता को बढ़ाने के �लए पसंद ह  
  
के बाद से व�रष्ठ क� सुनवाई जोर से शोर करने के �लए और अ�धक संवेदनशील हो सकता ह , संगीत एक आराम 
से 60-70 db करने के �लए और आपके �नद�श� को सुनने के �लए प्र�तभा�गय� के �लए काफ� कम रखा ज ान
चा�हए। आवाज �नद�श और प�रवतर्न करने के �लए व�रष्ठ नाग�रक� के �लए पय  प्त समय म� हाथ संकेत� के साथ 
गठबंधन करने के �लए सु�निश्चत कर�। वगर् ग�त ड्राइ�वंग बल न ह�ं होना चा�हए और व�रष्ठ वगर् म� आपके प
�मताओं से मेल खाना चा�हए। पयार्वरण क� िस्थ�त भी व�रष्ठ भाग लेने  के �लए और अ�धक महत्वपूणर् ह�। 
के तापमान 70 से 75 �डग्री से एक सापे��क आद्ररता के साथ 60% से अ�धक नह�ं रखा जाना चा�हए। संगी
उपयुक्त शैल� का चयन कर�। �हप हॉप शोर कान� म� व�रष्ठ बस रूप म� प्रकट हो सकता है। पारंप�रक नृत्य
शा�दय� म� एक अच्छा �वचार कर रहे ह�। सर, अच्छ� तरह से जाना जाता ह और नह�ं ज़ोरदार नतृ्य कर रहे ह�। वे
भी अच्छे स्वास्थ्य को बढ़ावा देता है एक मानस भारोत्तोलन वातावरण प्रदान क 
  
जब समूह अभ्यास वगर् का आयो, प्र�श�क सामान्य से एक छोटे वfaintness, घबराहट, कमजोर� या समन्वय
क� कमी के ल�ण के �लए प्रत्ये�तभागी का �नर��ण करने के �लए स�म होना करने के �लए (20 से अ�धक 
नह�ं) बनाए रखने चा�हए। य�द एक सहायक मौजूद है वग� से अ�धक बीस प्र�तभा�गय� आयोिजत �कया जा सकता
एक एक घंटे क� क्लास के �लए वामर् अप और क  -डाउन/टूटती सत्र 15 �मनट का उपयोग धीमी ग�त से लय 
limbering व्यायाम प्रकार होना चा�हए। कम �फट व�रष्ठ नाग�रक� के  �लए क�ा म� लंबाई करने के  �लए 30 �
कम �कया जाना चा�हए और ज्यादातर वामर् अप और व्यायाम खींच  के �मलकर बनता है। संगीत क� ग�bpm) 

वगर् म� व�रष्ठ नाग�रक� के स्त र और नह�ं प्र�श�क  र से मेल खाना चा�हए। यह युवा आबाद� क�ाओं के 
�लए है के रूप म� वगर् ग�त मानक नह�ं होना चा�हए। प्र�श�क प्रत्येक व�रष्ठ समूह वगर् क� �मताओं क



ग�त सेट करना आवश्यक है। व�रष्ठ नाग�रक� का पालन कर� क्या आप कर रहे ह� करने  के �लए को�शश कर�गे  
बाद से प्र�श�क ह� चा�हए नह�ं उपयोग वगर् समय वहाँ  के �लए व्यायाम के  �लए  
  
चंू�क �दल प्र�तसाद धीमा है �दल क� दर क� जांच अ�नणार्यक हो सकता है। इस, दर के क�थत प�रश्रमRPE) 

एक �दल दर चके के साथ एक बेहतर सूचक हो सकता है। RPE व्यिक्तपरक है और आकार म� प्त करने के �लए
ग्राहक क� इच्छा द्वारा धू�मल हो सकता है। इसके अ , ट्रेनर अन्य संकेत प्र� , यानी, चेहरे का भाव, श्वा, 

आँख आंदोलन�, त्वचा का रं, आ�द के रूप म� उपयोग करना चा�हए 
  
पल्स और एक �नय�मत रूप से वगर से अक्सर जाँच। य�द आप देखते ह�वे थका हुआ होत ेजा रहे ह�, एक पल्स
क� जांच करत ेह� और एक पेय जल के प्राप्त करने  के �लए समय का उपयोग कर�। बाथरूम टूटता अ�धक 
आवश्यक हो सकता है। पानी या बाथरूम के �लए प्रती�ा नह�ं   टूट जाता है और य�द आवश्यक हो तो छो
प्र�तभा�गय� को प्रोत्सा�त ेह�। आंदोलन� �चकनी और अचानक प�रवतर्न �बना �नरंतर होना चा�हए। कुछ
व�रष्ठ घुटने या �हप प्र�तस्थापन था हो सकता है। यहां तक �क एक �च�कतसक के अनुमोदन के साथ दे
अचानक प�रवतर्न या घुटने और कूल हे के घुमा आंदोलन� से बचने के �लए   �लया जाना चा�हए। वे कृ म संयुक्त
क� र�ा करने के �लए �लया जा करने के �लए क्या देखभाल क� जरूरत के रूप  म� अपने �च�कत्सक द्वारा 
द� जानी चा�हए। सभी मामल� म�, संयुक्त घुमा आंदोलन� से बचने। व�रष्ठ नाग�रक� भी अ�धक क�ठन समय स
आगे और पीछे ले जाता एक पाश्वर् चाल के साथ ह  
  
जब मंिजल काम कर रह� है, �क कुछ व�रष्ठ नीचे या ऊपर मंिजल दूर होने म� सहायता क� आवश्यकता हो सकत
है और �सर से �दल कम है जब चक्कर आना करने के �लए प्रवण  ह� अवगत हो। प्रवण िस्थ�त यह कुछ  
नाग�रक� के �लए साँस लेने के �लए अ�धक क�ठन बना सकता है। छोटे वगर् स�लए प्र�श�क व्यिक्तगत ध्या
�लए वांछनीय ह�। भार वगर् का एक व�रष्ठ का�डर्यो भाग  म� इस्तेमाल कभी नह�ं �कया जा करने के  �लए कर रहे 
वजन प्र�श�ण एक एक के �ल ए एक आधार पर िजम के व ातावरण म� आयोिजत �कया जाना चा�हए। चाल नह�ं 
या 16 के मामल� से िजतनी जल्द� वगर् के स्तर   के आधार पर प�रवतरन के साथ सरल रख�। चलता है �क द
हाथ और पैर एक ह� समय म� प�रवतर्न से बच�। सरल और आसान अभ्यास प्रदान �वश्वास प्रे�रत 
  
खींच महत्वपूणर् है और कम से कम पूर� र�ज क� ग�त िस्थर �हस्स� के द्वार ा पीछा �कया रना चा�हए। नह�ं 
से अ�धक �खचंाव के �लए सावधान रहना। धीमी ग�त से, �नरंतर खींच पर ध्यान क��द्रत। भू�म   के ऊपर हाथ फै
है साँस लेने म� सहायता और खोलने के ऊपर व� गुहा फेफड़� म� अ�धक ऑक्सीजन के प ्रवेश क� अनुम�त द�। छा
क� मांसपे�शय� का atrophication साँस लेने म� क�ठनाई पैदा कर सकता है। इन मांसपे�शय� उठा और व� गुहा के 
दौरान साँस लेना का �वस्तार करने के �लए उपयोग �कया जाता है  
  
  

शिक्त प्र� 
  
एक शिक्त प्र�श�ण कायर्क्रम म� व�रष्ठ हड्डी हा�न और मांसपेशी कमजोर� �रवसर् कर सकते ह�। कमज
नाग�रक� के �लए, हाथ के साथ एक कुस� से बढ़ती ह�थयार� का उपयोग कर समथर्न बड़ी मांसपेशी समूह� काम
कर�गे के �लए �टक� हुई है। यह 12 से 15 बार दोहराएँ। अतंतः, तीन सेट करने के �लए व�ृद्ध हुई है। य
मांसपे�शय� को पुनप्रार्प्त करने के  �लए अनुम�त देने के  �लएदसूरे �दन �कया जाना चा�हए। जब सांस, जो 



रक्तचाप खतरनाक स्तर को बढ़ा सकते ह� और भी आँख ��त पैदा कर सकते ह� पकड़ करने के �लए अ�धक स
अ�धक क� प्रवृित्त, क्य��क अभ्याIsometric कर बनाए रखा जा करने के �लए आवश्यकताओं क� देखभाल 
  
ACSM अनुशंसा 60% 1 का उपयोग करता है एक प्रारं�भक �बंदु के रूप  म� आर एम। 1 यह �नधार्�रत करने
�लए RM, उन्ह� एक वजन है �क वे केवल एक बार उठा सकते ह� का चयन है। वे भार� वजन उठा कर सकते ह , तो 
उदाहरण के �लए, 10 पाउंड है (1 RM), तो मूल्य उस वजन 6 पाउंड या �क के   60% होना चा�हए। �द आवश्यक
हो तो एक कम एक हाथ वजन, 5 पाउंड के साथ प्रारंभ करने के �लए काम करने के वजन का �नधार्रण करने    
�लए �कसी अन्य �व�ध है। एक बैठने क� िस्थ�त , उन्ह� उठाने के रूप म� कई बार के रूप   म� वे कर सकते 
वजन एक bicep कलर् करना है। अगर वे यह अ�धक से अ�क 15 बार उठा सकत ेह� तो वजन भी प्रकाश है। य�
वे यह कम से कम 10 बार उठा सकत ेह�, यह बहुत भार� है। 12 बार के बारे म� उठाया जा सकता है �क एक 
वजन म� एक सेट चुन�। उ�चत श्वास तर�क� पर गौर कर� और वजन क� एक �नबार्ध आवाजाह� बनाए रखने। या त
इन �व�धय� के रप म� अच्छ� तरह से अन्य मांसपेशी समूह� के �लए इस्तेमाल �कय ा जा सक 
  
र�ढ़ क� हड्डी के आंदोलन घुमा �बना वजन �डस्क संपीड़न से बचने के �लए   �कया जाना चा�हए। यह ग�त म� वज
प्र�श�ण अभ्यास क� पूर� र�ज को शा�मल करने  के �लए प्रयास करने के �लए महत्वपू  हालां�क, व�रष्ठ ग�त
क� एक अ�धक सी�मत सीमा एक युवा व्यिक्त से पड़ सकता है। एक युवा व्यिक्त क� ग�त क� सीमा क� उम
करने के �लए प्रयास नह�ं। ददर् का अनुभव, तो उसके बाद भौ�तक �च�कत्सा संकेत हो सकता है। ACSM 8 से 
10 अभ्यास है �क सभी प्रमुख मांसपेशी सम म� से प्रत्येक 8 से repetitions और 1 का उपयोग कर प्रत्य
सेट ल�य होगा क� �सफा�रश क� है। जब स�म, अ�धक से अ�धक 10% प्र�त सप्ताह वजन बढ़ACSM 

�सफा�रश� के एक ह� पेशी समूह के �लए प्र�त सप्ताह दो सत्र� ह�। आप वैकिल्पक �दन� पर अन्य मांसपेश 
काम कर सकत ेह�। हालाँ�क, हो सकता है �क व�रष्ठ नाग�रक� को पुनप्रार्प्त करने के �लए और  अ�धक सम
आवश्यकता होती है जागरूक हो। तो जरूरत से ज्यादा प्र�श�ण से बचने  , दै�नक सत्र कम रखने के �ल
और यह अभी भी केवल दो बार एक सप्ताह एक ह� पेशी समूह काम र रहे सप्ताह पर बाहर फैला। य , वैकिल्पक
रूप स, केवल 2 या 3 सत्र प्र�त सप्ताह अपने ग्राहक� शेड्यूल और वर�यता  के आधार पर  
  
ग�ठया है �क ग्राहक� के बारे म� पता होना। के माध्यम   से एक संयुक्त, सूजन या गमर् है �क व्यायाम क
�सफा�रश नह�ं है। सूजन जोड़� एक �च�कत्सक या एक भौ�तक �च�कत्सक या अन्य �च�कत्सा पेशेवर द्
�नधार्�रत एक व्यायाम कायर्क्रम के ध्यान क� आवश्यकता ह 
  
व�रष्ठ अच्छ� तरह से चलना या सहाय-प्राप्त चल का उपयोग नह�ं कर सकता जो अभी भी का �डर्यो प्र�श
ergometer का उपयोग कर सकत ेह�। यह �डवाइस अ�नवायर् रूप से एक हाथ प्रकार साइ�कल है। यह ट्रेनर क
�मलकर �कसी भी सीमाओं और प्र�श�ण कायर्क्रम के दौरान उत्पन्न हो सकने वाल� सीमाओं म� प�रव
�नधार्रण करने के �लए ग्राहक  क� डॉक्टर काम �क जरूर 
  

संतुलन प्र�श 
  
फॉल् के जो�खम को कम करने के �लए एक व्यायाम कायर्क्रम संतुलन प, घूमना, और शर�र वजन 
हस्तांतरण शा�मल होना चा�हए। मुफ्त वजन के साथ खड़े संतुलन और समन्वय  म� सुधार करने  के �लए उपय
�कया जाना चा�हए। 



  

लचीलापन प्र�श 
  
ACSM व्याया, एरो�बक नतृ्, चलने और टूटती जैसे ग�त, क� सयुंक्त सीमा म� वृ�द्ध करने  के �लए अनुशंसा कर
है।  
  
खींच अभ्यास है �क �कया जा सकता है म� से कुछ ह�  
  
पाश्वर् गदर्न 

गदर्न रोटेश 

कंधे कहत ेह� 
पीछे हाथ पहंुच 

र�ढ़ क� हड्डी बल और एक्सट� 

�हप एक्सट�शन और ब 

बैठे पंख काटना एक्ट�शन 

Gluteal बल और एक्सट�श 

पैर Rotations 

हाथ घुमाव 

भू�म के ऊपर तक पहँुचने 
कंधे बल और एक्सट�श 

ऊपर� पीठ बल और एक्सट�श 
  
  

  



व्यायाम चो 
  

प�रचय 
  
यह �नम्न जानकार� के �लए आत्म �नदान नह�ं  �कया जा सकता है। यहाँ प्राथ�मक इरादे के यह पहचान प्र
के �लए प्राथ�मक �च�कत्सा देखभाल प्रदान करने के �ल ए या एक �च�कत्सा पेशेवर �नदान समझने म� मदद
के �लए है। एक �च�कत्सा पेशेवर हमेशा चोट या सं�दग्ध चोट के सभी  मामल� म� परामशर् �कया जाना चा�ह
ल�ण एक प्रकार क� चोट का संकेत करने के �लए प्रकट हो सकता है   न वास्तव म� एक और अ�धक गंभीर
चोट का संकेत हो सकता है।  
  
यह समझ म� जहां प्राथ�मक �च�कत्सा और रोगसूचक राहत अंत और �च�कत्सा �नदान और उपचार शुरू करन
�लए महत्वपूणर् है। बाद आप �च�कत्सा लाभ एक लाइस�स  के �बना अभ्यास के  �लए मुकदमा चलाया प्रा
सकत ेह�। गलत तर�के से प्राथ�-�च�कत्सा लापरवाह� के माध्यम से आप एक  �स�वल सूट म� शा�मल कर सकत
ह�। वे दोन� खराब कर रहे ह�। 
  
य�द आप एक �व�शष्ट ददर् है �क वे कर रहे ह� और आप कहते ह� �क वे शायद ऐसे और ऐसे के एक ग्रा हक क
है, उदाहरण के �लए, आप बस एक �नदान �कया जाता है। य�द आप आगे अपने आप को �वस्तार उन्ह� �क वे इ
व्यायाम करते ह� याibuprofen 3 �दन के �लए ले जाना चा�हए कह रह� द्वार, अब, तुम एक उपचार �नधार्�रत है
(पुनवार्स या दवा, जो एक �च�कत्सा पेशेवर द्वारा �कया जाना चा�हए। समाधान बहुत आसान , नह�ं अपमानजनक 
व्यायाम और ददर् बनी रहती है तो अपने डॉक्टर को देखने  के �लए उन्ह� बताओ। अपने आप को कानूनी रू
र�ा और अपने क्लाइंट क� भौ�तक खुशहाल� 
  
प्राथ�मक �च�कत्सा उपचार  के ददर् से राहत प्रदान करते ह� और आगे चोट के  तुरंत बाद एक गंभीर चोट आ, 

सूजन, रक्स्र, आ�द तक चोट करने के �लए एक �च�कत्सा पेशेवर म� भाग कर सकते ह� सी�मत करने के �लए
सी�मत करने के �लए �डज़ाइन �कया गया है। दो प�रदृश्य भ्र�मत मत करो। प्राथ�मक उपचार नह�ं 
प्रोत्सा�हत �कया जाना चा�हए। प्राथ�मक �च�कत्सा एक व्यिक्त मना कर �दयासे वैसे भी उपलब्ध
कराने पर जोर देत ेह�, तो आप शायद अपने आप को कानूनी रूप से �फर से उजागर कर रहे ह�। प्राथ�मक �च�कत
बाक�, बफर , संपीड़न, और उन्नयन या चावल और सलाह के �लए अपने डॉक्टर को देखने के �लए सी�मत होन 
चा�हए। 
  

गंभीर चोट 
  
य�द आप एक मांसपेशी खींच या व्यायाम के बाद एक �व�शष्ट ददर् , तत्काल प्राथ�मक �च�कत्सा उपचार च
(बाक�, बफर , संपीड़न, और ऊंचाई) है। बफर ् क� चोट के बारे म� 1 -15 �मनट, एक 48 घंटे क� अव�ध हर 2 घंटे पर 
जगह है। चोट कुछ �दन� म� चावल के �लए प्र�तसाद नह�ं करता , तो आप एक �च�कत्स पेशेवर देखना चा�हए। 
  



परुानी चोट 
  
पुरानी चोट� �नदान और उपचार के "अन्य" श्रेणी म� आते ह�। एक डॉक्टर को दे 
  

अ�त प्रयोग च 
  
अ�त प्रयोग चोट व्यायाम से संबं�धत चोट� का एक व्यापक र�ज शा�मल। -धीरे कमजोर समय क� लंबी अव�ध 
overtraining द्वारा इनप्रकार चोट� के कारण होते ह � या जब तक व्यायाम शर�र  के एक �ेतर परेशान मुिश्
असंभव हो जाता है, या अन्य ल�ण �दखाई देते ह� 
  
ज्यादातर अ�त प्रयोग चोट�  के समु�चत रूप और त, उ�चत आराम, उ�चत उपकरण और वस्त्र (�वशेष रूप
जूते), और व्यायाम आवृित, तीव्र, या अव�ध के एक रू�ढ़वाद� वृ�द्ध का उपयोग करके बच ा जा सकता  
  



Chondromalacia और Patellofemoral �सडं्र  
  
Patellofemoral �सडं्रोम (धावक घुटने) सामान्यीकृत घुटने ददर्। आम  तौर पर अनु�चत चल रहे प्रपत्र द्
क� अव�ध के कारण और हो सकता है या chondromalacia का एक रोग क� िस्थ�त के कारण नह�ं हो सकता  
  
Chondromalacia है पहने kneecap, एक "िक्लक" या "झंझर�" ध्व, और वुटने क� चक्क� kneecap) के तहत 
घुटने के ददर् के रूप म� प्रकट क� वापस  सतह पर उपािस्थ के  
  

पदतल Fasciitis और Neuromas 
  
पदतल fasciitis सचमुच पदतल प्रावर, पैर के �नचले भाग पर क�ठन, तंतुमय सयंोजी ऊतक के एक वेब के एक 
सूजन है। 
  
Neuromas �चढ़ तं�त्रका अंत कर रहे , ले�कन पैर (या अन्य जगह� प, प्रश्न म� तं�त्रका के  आधार पर) म� ददर्
कर सकत ेह�। 
  
या तो हालत खराब तकनीक या साधारण अ�त प्रयोग के कारण हो सकता  , ले�कन कारण �नधार्�रत करने के �लए
एक �च�कत्सक द्वारा जांच क� जानी चा�हए। म� समस्या प्रकृ�त म� आथ� , orthotic जूता आवेषण भ�वष्य क�
समस्याओं को कम करने के �लए एक �च�कत्सा पेशेवर द्वारा �नधार् �रत �कया जा स 
  

Tendonitis, ग�ठया, Bursitis 
  
Tendonitis (एक पट्टा क� सूजन) औBursitis (द्रव भरcushioning sacs tendons और हड्�डय� के बीच क�
सूजन) आम अ�त प्रयोग चोट कर रहे ह�। पुनवार्स आराम और एक �च�कत्सक का ध्यान क� आवश्यक 
  
पुराने ऑिस्टयोआथर्राइ�टस पहना संयुक्त िस्थ िजससे सूजन संयुक्त सतह� को उजागर औedema (तरल 
buildup) द्वारा के कारण होता है। रुमेट� ग �ठ, एक autoimmune �वकार म� जो शर�र क� प्र�तर�ा प्रण
संयुक्त ऊतक� हमल� है 
  



�पडंल� Splints और �डब्बे �संड् 
  
�पडंल� Splints कम पैर के पूवर्काल �हस् म� महसूस �कया �क ददर् के �लए एक आम नाम ह� और एक मांसपेशी
असंतुलन के कारण हो सकत ेह�। �पडंल� Splints बाक�, बफर , संपीड़न और उन्नयन (चावल) और व्यायाम को मजबू
भ�वष्य क� घटनाओं को रोकने के �लए क� आवश्यकता ह  
  
ददर् भी अ�धक गंभीर जहां मांसपे�शय� के बीच �डब्ब� म� से एक हो जाता है और सूजन सूज, जो तनाव रक्त
वा�हकाओं और नस� �ेत्र म� एक �डब्बे �संड्रोम के रूप म� जाना जा ता हालत के कारण हो सकते ह�। यह  
तत्काल �च�कत्सा ध्यान देने क� आवश्यकता 



श्वास प्र�त�क् 
  
प्र�त�क्र, गदर्, चेहरे, या ह�थयार (urticaria), लाल कमी blotchiness से लेकर व्यायाम प्रे�रत दमा 
bronchospasm, या यहां तक �क तीव्रग्रा�हता करने के  �लए व्यायाम। व्यायाम प्रे�रत तीव्रग्रा�हता एक
प्र�त�क्रया तत्काल �च�कत्सा ध्यान देने क� आवश्यकता है। एक �च�कत्के रूप म� एक मधुमक्खी के डं
�कट ले जाने �लख सकता है। 
  
व्यायाम प्रे�रत दमा , धूल भर� है, या जरूरत से ज्यादा नम वातावरण म� व्यायाम  के द्वारा �ट्रगर �क
सकता, और गंभीरता से हल्के गंभीर असु�वधा के �लए खाँसी म� र�ज कर सकते ह�। व्यिक्  , जो लगता है �क वे 
व्यायाम प्रे�रत दमा �च�कत्सा ध्यान चाहते ह� करने के �लए प्रोत्स ा�हत �कया  
  
व्यायाम प्रे�रत दमा  के साथ व्यिक्तय � के �लए सामान्य अनुशंसाएँ एक �वस्ता�रत , व्यायाम के �लए ठं , 

धूल, या अत्यंत नम वातावरण क� प�रहार शा�मल ह�। एक �च�कतक क� �सफा�रश कर सकत ेह� और इन्हेलर 
  
अ�तवातायनता छाती के ऊपर� भाग का उपयोग बार-बार त्व�रत और उथले साँस क� प्र�क्रया है। यह तेजी से
कसना िजससे पूरे शर�र म� रक्त के प्रवाह  को कम करने  के �लए शर�र म� धम�नय� का कारण बनता, म� काबर्न
डाइऑक्साइड कास्तर कम कर देता है। यह मिस्तष्क  के �लए मन्या धमनी शा�मल ह�। रक्त, और बाद म� 
ऑक्सीज, �ट्रगर अनुकंपी तं�त्रका  तंत्र क� कमी है। यह �चंता और �चड़�चड़ापन हो सकत 
 
अ�तवातायनता �चतंा, व्यापक शार��रक चोट� या यहां तक �क �दल या फेफड़� क� बीमार� के क  रण हो सकत ेह�। 
यह �शकार को शांत रखने के �लए महत्वपूणर् है। हर कोई वापस कदम है और उन्ह� कुछ "श्वास कमरा" दे  है।
भीड़ के �लए �शकार �चतंा स्तर बढ़ा सकते ह�। 
 
अ�तवातायनता कायर्�व�ध: 
  

•       नाक और मुँह एक छोटे कागज बैग के साथ कवर  

•       सांस धीरे धीरे और जीता हवा के बारे म� 10 बार पुन: सांस लेने  

•       उसके बाद कुछ �मनट, के बारे म� एक सांस हर 5 सेकंड के �लए सामान्य रूप से साँस ल 

•       य�द ल�ण जार� रहती है ऊपर दोहराएँ।  
  

पयार्वरणीय �चंताओ 
  
गमर् मौसम म� हलके कपड़े है �क अच्छ� तरह से स लेता है, और पसीने का वाष्पीकरण के �लए अनुम�त देता है
पहनत ेह�। 
  
"सौना सूट", "पेट" लपेटता"है, और पसीने के माध्यम से त्व�रत वजन घटाने को प्रोत्सा�हत करने के �लए �ड
�कया गया अन्य उत्पाद� �वशेष रूप से खतरनाक होते ह�। शर�र  के बहुत ह� कम समय म� खतक (या यहां तक 
�क घातक) कोर तापमान तक पहँुच सकत ेह�। �कसी भी वजन खो �दया है बस पानी और पानी �फर से �कया 
जाता है के रूप म� जल्द ह� आ गया हो जाएग 



  
पर एक कम तीव्रता के दौरान उच्च आद्रर्त ा व्यायाम। रक्त प�रसंचरण और पसीने का वाष्पीकरण द्वारा 
हो रहा है। एक उच्च आद्रर्ता म� वाष्पीकरण कम प्रभावी ठंडा करने पर बन , और गम� से संबं�धत चोट 
लगने का खतरा अ�धक है। 
  
शर�र पसीने क� एक बड़ी मात्रा का उत्पादन करेगा  के रूप म� पयार्प्त जलयोजन भी गम� म� सुर��त व्याया
के �लए महत्वपूणर् है।-2 कप पानी म� व्यायाम से पहले और 4 ऑउंस के हर 10 से 15 �मनट के व्य  ायाम क
दौरान �नगलना। 
  
प्यास शर�र क� जरूरत के �लए तरल पदाथर  के पीlags. जब तक �नजर्ल�करण उत्पन्न हुई प्यास महसूस �
है। मामूल� �नजर्ल�करण के प् रदशर्न को प्रभा�वत कर स, और गंभीर �नजर्ल�करण हो सकता है जीवन क�
धमक�। 
  
"ब�त क� मार और थूक" अभ्यास सत्र  के दौरान तेजी से पानी क� छोट� मात्रा म� लेने के प� म�  नह�ं होना , 

ता�क आम धारणा के �वपर�त, पानी अभ्यास के दौरान खपत ऐंठन के �ल  , योगदान होगा नह�ं। �नजर्ल�करण
वास्तव म� ऐंठन के � ए योगदान कर सकत ेह�। 
  
ठंड के मौसम म� पसीना शर�र से दरू बाती जाएगा परत� म� पोशाक। शर�र warms और शांत-एक अत्य�धक ठंड से
बचने के �लए नीच ेके दौरान क� जगह के रूप म� बाहर� परत� �नकाल� 
  

संबं�धत चोट� गम� 
  
उच्च जो�खम व्यिक्तय� जो काम या सड़क, बुजुगर् लोग, छोटे बच्च, गर�ब रक्त प�रसंचरण के कारण �च�कत्स
शत� के साथ उन, और जो पानी (diuretics) से छुटकारा पाने के �लए दवा लेने के व्यायाम कर रहे ह� 
  

उष्णता सूचकां 
  
जो�खम के साथ ह�ट �वकार क� संभावना लंबे समय तक या �नम्न�ल�खत चाटर् म� ज़ोरदार�त�व�ध का प्रदशर
�कया है: 
  



 
  तापमान (° F) 

सापे��क 
आद्रर्
(प्र�तश 

  80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 

40 80 81 83 85 88 91 94 97 101 105 109 114 119 124 130 136 

45 80 82 84 87 89 93 96 100 104 109 114 119 124 130 137 - 

50 81 83 85 88 91 95 99 102 108 113 118 124 131 137 - - 

55 81 84 86 89 93 97 101 106 112 117 124 130 137 - - - 

60 82 84 88 91 95 100 105 110 116 123 129 137 - - - - 

65 82 85 89 93 98 103 108 114 121 128 136 - - - - - 

70 83 86 90 95 100 106 112 119 126 134 - - - - - - 

75 84 88 92 97 103 109 116 124 132 - - - - - - - 

80 84 89 94 100 106 113 121 129 - - - - - - - - 

85 85 90 96 102 110 117 126 130 - - - - - - - - 

90 86 91 98 105 113 122 131 - - - - - - - - - 

95 86 93 100 108 117 127 - - - - - - - - - - 

100 87 95 103 112 121 132 - - - - - - - - - - 

    
सावधानी अत्य�धक सावधान खतरे चरम खतरे   

                        
स्रोतNOAA राष्ट्र�य मौसम स 
  
समय से पहले थकान और, इस�लए, प्रभावी ढंग से हृदय को आगे बढ़ाने और प्र�श�ण ल�य वजन कर  �लए 
inability म� सावधानी �ेत्र प�रणाम म� अंजाम द� गई ग�त�व�धय�। ग�त�व�धय� है �क शेष �ेत्र� म� प्रदशर्न 
ह� मांसपे�शय� म� ऐंठन और गंभीर गम� स्ट्रोक और गम� थकान म� प�रणाम कर सकते  
  

गम� म� ऐंठन 
  
गम� म� ऐंठन से कम गभंीर और पहले एक आसन्न गम� समस्या का संकेत क र रहे ह� और आम तौर पर पैर� औ
पेट म� ददर् मांसपे�शय� क� ऐंठन द्वारा प्रकट होता 
  
�शकार एक शांत जगह म� आराम है। उन्ह� ठंडे पानी या एक व्यावसा�यक खेल पेय द�। हल्के  से �खंचाव और धी
मा�लश �ेत्र। �शकार नमक �लयाँ या नमक पानी नह�ं लेना चा�हए। िस्थ�त बदतर बना सकते ह� 
  

गम� थकान और ह�ट स्ट् 
  
गम� थकान और अ�धक गंभीर है और है एक शांत, नम, पीला या प्ला�वत त्व, �सर ददर, मतल�, चक्कर आन, 
कमजोर� और थकावट symptomized. 
  
ह�ट स्ट्रोक आपातकाल�न सबसे गंभीर  है। शर�र प्रणा�लय� गम� से अ�भभूत ह� और कायर् को रोकने  के �
शुरू। ह�ट स्ट्रोक �क, गमर, शुष्क त्व, चतेना क� हा�न, तजेी से, कमजोर नब्ज और तेजी स, उथले श्वास द्वार
प्रकट होता है एक गंभीर �च�कत्सा आपात िस्थ�त 



  
�शकार गम� से बाहर ले जाएँ। �कसी भी तंग कपड़� को ढ�ला और शांत, गीला कपड़ा लाग ूकर�। य�द �शकार होश 
है, ठंडा पानी पीने के �लए दे। पीने के �लए �शकार भी जल्द� नह�ं देती। एक बारे म� दे हर 15 �मनट पानी का
�गलास (4-औसं)। चलो �शकार एक आरामदायक िस्थ�त म� आराम और ध्यान से उनक� िस्थ�त म�रवतर्न के
�लए देखो। �शकार सामान्य ग�त�व�धय� उसी �दन �फर से नह�ं शुरू करना चा�ह 
  

आपातकाल�न प्र�त�क 
  
कॉल 911 (या आपातकाल�न सेवाओं) य�द �शकार पानी, vomits या घाटा चतेना मना कर �दया। य�द �शकार 
vomits, तरल पदाथर् देना बंद करो और �शकार उनके बा� ओर रख । समस्याओं को सांस लेने के संकेत के �लए  
देखो। य�द आप आइस पैक या ठंडा पैक है, उन्ह� पी�ड़त के कल ा, टखने, कमर, बगल, और गदर्न (उफर् पल्स अं
म� से प्रत्येक पर जगह है। मलाisopropyl शराब) लागू नह�ं है। 
  

तापमान और आद्रर 
  
गम� म� ऐंठन, या गम� थकान संभव। 
  
* 93 F (34 सी), 20% आद्रर 
* 87 F (31 C), 50% आद्रर 
* 82 F (28 C), 100% आद्रर 
  
गम� म� ऐंठन या गम� थकान होने क� संभावना है। 
  
* 105 F (41 C), 20% आद्रर 
* 92 F (34 सी), 60% आद्रर 
* 87 F (31 C), 100% आद्रर 
  
ह�ट स्ट्रोक आस 
  
* 120 F (49 सी), 20% आद्रर 
* 108 F (43 C), 40% आद्रर 
* 91 F (33 C), 100% आद्रर 
  
संदभर, 1993 अमे�रक� रेड क्रॉस मानक प्राथ�मक उपचार मान  
  



हाइपोथ�मर्या और शीतदं 
  
शीतदंश ठंड के ऊतक है। त्वचा पीला हो जाता ह, और स्पशर् करने के �लए ठंडा हो  एगा। प्रभा�वत �ेतर के 
पानी का उपयोग कर वा�म�ग द्वारा प्राथ�मक सहायता प्रदान करते ह�। यह आगे ऊतक ��त पैदा कर सकते ह
रूप म� �े, रगड़� नह�ं है। ��त क� सीमा तक पहँुचने के �लए एक �च�कत्सा पेशेवर क� आवश्यकता ह 
  
हाइपोथ�मर्या एक जीव क� धमक� हालत िजसम� कोर शर�र तापमान कम खतरनाक बन गया है। गम� थकावट, 

चक्कर आन, मतल�, भूख, दृिष्ट समस्य, आ�द, के नुकसान स�हत के रूप म� एक ह� ल�ण के कई मौजूद हो
सकता है। हाइपोथ�मर्या के मामले म� यह तुरंत 911 पर फोन ह , और �कसी भी साधन मौजूद गीले कपड़� को हटाने 
जैसे �शकार, गमर् करने के �लए उपयोग करने के �लए महत्वपूणर्   है या उन्ह� एक अप्रभा�वत व्यिक्त जो श
तक सहायता प्रदान कर सकते ह� के साथ एक नींद क� थैल� म� डाल आता ह  

  



आइएफए �फटनेस प्र 

स्वास्थ्य मूल्य-भाग 1 

�च�कत्सा इ�तहा 
  
�वश्लेषक पर��ण पर��ण क� तार�ख: 

 क्लाइंट सके्स:M F जन्म �त�थ आयु: 

 पता: फोन:  फोन: (W) 

 ऊँचाई: वजन: वां�छत वजन: 

  
लागू होने वाले सभी क� जाँच कर�:     
                                                                                                                            

  ग�ठया    दमा, वातस्फ��, ब्र�काइ� 
  पीठ ददर   उच्च रक्त द 
  घुटने या अन्य जोड़� का दद   कोरोनर� रोग 
  �पडंल� Splints   हृदय रोग 
  पैर ददर   �कसी भी �ात हृदय क� समस्या 
  स्नायु दद   स्ट् 
  अन्य दद   �मग� 
  Light-headedness या बेहोशी   आप मधुमेह रोगी ह� 
  बाक� या मेहनत के काम पर सीने म� ददर   हाइपोग्लाइसी�मय 
  सांस क� तकल�फ   आप गभर्वती ह 
  ह�नर्य   55 से पहले कोरोनर� रोग का पा�रवा�रक इ�तहास 
  क्या आप धूम्रपान या तंबा कू का उपयोग    55 से पहले Atherosclerotic रोग का इ�तहास 
  ऊंचा ट्राइिग्लसराइड  के    सजर्र, अस्पताल म� भत� 
  ऊंचा कोलेस्ट्, स्तर   डॉक्टर क� भौ�त, �दनांक: 

   
सूची वतर्मान दवाएं 

   
 वतर्मान क� खुराक क� सूची  
  
 अ�त�रक्त नोट 
  
  

  



स्वास्थ्य मूल्य-भाग 2 

फेफड़ ेके कायर 
  

HR आराम: BP आराम: अ�धकतम मानव संसाधन: 
  
श्वसन समारो 
  
समय सीमा समािप्तvol (1 सेकंड) (Fev.1.0) मजबूर 
�मल�ल�टर 
  

मजबूर समािप्त महत्वपूणर् �मतFVC) एमएल 
  

  

शर�र रचना - मानवशास्त्रीय  
  

म�हलाओं माप (म�.) पुरुष माप (म�.) 
पेट   सह� ऊपर� हाथ   

दा�हनी जांघ   पेट   

सह� बांह क� कलाई   सह� बांह क� कलाई   

   

शर�र रचना – Skinfold पर��ण 
  

  
  पर��ण 1 पर��ण 2 पर��ण 3 औसत 

% शर�र म� 
वसा 

छाती           

Triceps           
Subscapular           
Suprailiac           
कुल           

  
 लचीलापन टेस् 
  

  पर��ण 1 पर��ण 2 पर��ण 3 सबसे अच्छ रे�टगं 

बैठो और पहंुच           

  

 3-�मनट कदम पर��ण 
  

मानव संसाधन से पहले HR के बाद घंटा 1 �मनट बाद रे�टगं 
  
  

      



 स्वास्थ्य मूल्य-भाग 3 

मांसपे�शय� क� शिक्त पर�� 
  

व्ययाम 1 आर एम (एलबीएस) 

ब�च प्र   

मछ�लयां कलर   

पैर कलर   

पैर एक्सट�श   

पैर प्र   

  
  

आसनीय आकलन 
  

अग्रकुब ्- पीठ के �नचले �हस्से आवक
धनुषाकार. 

सामान् Y N 

कुब्जत- ऊपर� वापस बाहर क� ओर गोल. सामान् Y N 

        

स्को�लयो�स- क� ओर र�ढ़ के curving. सामान् Y N 

  सह� कंधे Y N 

  बाएँ कंधे Y N 

  
पैर लंबाई �वसंग�त यहां तक �क Y N 
  1/4 इंच से कम Y N 

  1/4 इंच से अ�धक Y N 

  



दै�नक �फटनेस सचूी 
  
  
क्लाइंट का नाम  सप्ताह प्रारंभ �दना 

  
  

बेसल मेटाबो�लक दर गणक 
  

ग�त�व�ध स्त उच् मध्य कम 

BMR WT = x 10.8 BMR 1.5 x BMR 1.4 x BMR 1.3 x 

दै�नक कैलोर� आवश्यकत       

  
  

दै�नक पोषक तत्व� क� खुरा 
  
  सूयर सोम मंगल बुध गुर शुक श�न 

  वसा काल वसा काल वसा काल वसा काल वसा काल वसा काल वसा काल 

नाश्त                             

दोपहर का भोजन                             

रात का खाना                             

कुल                             

  
  
  
वजन (सुबह)               

कमर का आकार (इंच)               

एरो�बक्स (�मनट               

एरो�बक पल्               

पल्स आराम क               

रक्त दबा               

  
  



एरो�बक प्रग 
  
  

क्लाइंट आय:ु ल�य �दल दर (मा. सं.): 

  
  

  से पहले अभ्यास के दौरा  बाद 1 एम. 

�दनाक कमर WT RHR काल वसा 
बी. 
पी. 

मानव 
संसाधन H:MM बी. पी. 

मानव 
संसाधन 

बी. 
पी. 

मानव 
संसाधन 

             

  
  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  



 कसरत कमरे प्रग�त पत् 
  
क्लाइंट का नाम: ट्रेन  

  
�दनांक                       

  
                  
 छाती 
  

  WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न 
फ्लैट ब�च
प्र 

                            

फ्लैट ब�च
Flye 

                            

इच्छुक
प्र 

                            

इच्छुक
Flye 

                            

Pushup                             
हाय 
क्रॉसओव
केबल 

                            

लो 
क्रॉसओव
केबल 

                            

पीईसी 
डके 

                            

                              
  
  



वापस 
  

  WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न 
कहते ह�                             

एक हाथ 
पंिक् 

                            

पुल अप                             

वापस 
�वस्ता 

                            

बैठे 
पंिक् 

                            

नीचे 
पाश्वर
पुल 

                            

पीईसी 
डके 
(�रयर) 

                            

                              
  
  
कंध े
  

  WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न 
उप�र 
प्र 

                            

पाश्वर
उठाती 

                            

सामने 
खड़ े

                            

                              
  
  
पेट 
  

  W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
ऊपर� 
Crunche
s 

                            

कम 
Crunche
s 

                            

ओर 
Crunche
s 

                            

  



कसरत कमरे पग�त पत्रक 
  
क्लाइंट का नाम: ट्रेन  

  
�दनांक                    

  
  
ह�थयार 
  

  WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न WT प्र�त�न 
मछ�लयां 
कलर 

                            

एकाग्रत
कलर 

                            

हैमर कलर                             

�रवसर्
कलर 

                            

Triceps 
�रश्व 

                            

Triceps 
डुबक� 

                            

Triceps 
Ext झठू 
बोल 

                            

केबल 
धक्का
चढ़ाव 

                            

कलाई 
कलर 

                            

  
  
  



कम शर�र 
  

  W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
W
T प्र�त

�ध 
Squats                             
सामने 
Lunges 

                            

बछड़ा 
उठाता 

                            

�हप 
अपहरण 

                            

�हप 
Adductio
n 

                            

केबल �हप 
Ext 

                            

पैर प्र                             

पैर 
एक्सट�श 

                            

पंख 
काटना 
कलर 

                            

  
  
  
हृदय कसरत �मनट म 
  
सीढ़� मास्ट               

साइ�कल               

ट्रेड�               

एरो�बक्स क्ल               
  
  



व�रष्ठ स्वास्थ्य मूल्यांकन प 
  

  
क्लाइंट का नाम: ट्रेन  

  
�दनांक: ऊँचाई: वजन: आयु: Male___ Female___ 

   
लचीलापन टेस् 

  
पर��ण स्को औसत से कम औसत औसत से ऊपर 

  
कुस� सीट और पहंुच 

        

  
पीठ खर�च 

        

  
शेष पर��ण 

  
पर��ण 

  
स्को औसत से कम औसत औसत से ऊपर 

  
ग�तशील चाल सूचकांक 

        

   
हृदय पर�� 

  
पर��ण 

(केवल एक पर��ण 
अनुरोध कर�गे) 

स्को औसत से कम औसत औसत से ऊपर 

  
छह �मनट का चलना 

        

  
दो �मनट चरण 

        

   
शिक्त पर�� 

  
पर��ण स्को औसत से कम औसत औसत से ऊपर 

  
कुस� खड़ ेहो जाओ 

        

  
हाथ कलर 

        



क्लाइंट सहम�त फाम 
  
  
इस दस्तावेज़ पर हस्ता�र कर से, म� स्वीकार करते ह� �क म� स्वेच्छा से प्रग�तशील शार
व्यायाम के एक कायर्क्रम म�  भाग लेने के  �लए चुना है। म� यह भी स्वीकार करते ह� �क मुझ
आवश्यकता एक �च�कत्सक क� पर��ा और इस व्यायाम कायर्क्रम क� शुरुआत से पूवर् 
प्राप्त करने  केए सू�चत �कया गया है। इस दस्तावेज़ पर हस्ता�र कर, म� स्वीकार करते ह�
प्रोग्राम और असामान, ले�कन संभव है, के �लए �मता क� ज़ोरदार प्रकृ�त के बारे म� बत  ाय
जा रहा है शार��रक प�रणाम स�हत, ले�कन तक सी�मत नह�ं है करने के �लए असामान्य ब्ल
प्रे, बेहोशी, �दल का दौरा पड़ने या मौत भी।  
  
म� भी समझत ेह� �क म� �कसी भी प्र�श�ण सत्र �कसी भी समय बंद कर सकते ह�। इस दस्त
पर हस्ता�र करने स, म� सभी जो�खम के �लए अपने स्वास्थ्य और भलाई और �कसी 
प�रणामी चोट या दघुर् टना �क मेर� अच्छ� तरह से �कया  रहा या �कसी भी तरह से स्वास्थ
को प्रभा�वत कर सकते ह� और प्र, सु�वधा या प्रोग्राम और पर��ण प्र�क्रयाओं के स
व्यिक्तय� क� �कसी भी िजम्मेद, हा�नर�हत पकड़ लगता है। 
  
  
  

  
नाम मु�द्रत कर 
  
  

हस्ता�र �दनांक: 

  
  



�च�कत्सक क� �रल� फामर 
  

  
I have examined __________________________________________________ 
                                                           क्लाइंट का ना 
  
म� �नम्न�ल�खत �मल गया है 
  
  
  
इसके बाद के संस्करण का नाम_ _ _ पूर� तरह से हृद, शिक् और लचीलापन �बना �कसी 

सीमा के प्र�श�ण से �मलकर एक प्रग�तशील शार��रक ग�त�व�ध प्रोग्राम म�
सकत ेह�। 

  
  
या 
  
  
इसके बाद के संस्करण का नाम_ _ _ �नम्न�ल�खत सीमाओं के साथ एक प्रग�तशील शा र��

ग�त�व�ध कायर्क्रम म� भाग ले सकते ह 
  
  
              
  
इसके अलावा, 
       
कृपया �कसी भी दवा है �क अपने मर�ज ले वतर्मान म� है �दल दर या रक्तचापelevating या 
दबाकर) व्यायाम करने के �लए प्र�त�क्रया को प्रभा�व त कर सकते ह� सूची। य�द क, "कोई 
नह�ं" �लख�। 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
�च�कत्सक के हस्ता�  

  
  
�दनांक 



ग�तशील चाल सचूकाक 
  
(Shumway-कुक और Woollacott मोटर �नयत्रण से अनुकू�लत: �सद्धांत और व्यावहा�रक अनु  

  
  

1. चाल स्तर क� सत _____ 
  
�नद�श: यहाँ अगले �चह्न (2') से अपनी सामान्य ग�त पर चलन 
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य चलता है 20', कोई सहायक उपकरण�, अच्छ� ग�, असंतुलन, सामान्य चाल पैटनर् क
कोई सबूत नह�ं 

  
(2) हल्के हा�न: 20' चलता है, का उपयोग करता है सहायक उपकरण�, धीमी ग�त, हल्के चाल
�वचलन. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: चलता है 20', धीमी ग�त, असामान्य चाल पैटन, असंतुलन के �लए सबूत. 
  
(0) गंभीर हा�न: 20' सहायता, गंभीर चाल �वचलन या असंतुलन के �बना चलने नह�ं कर सकता. 
  

  
2. बदल� चाल ग�त _ _ _ म� 

  
�नद�श: शुरू (के �लए  '), अपनी सामान्य ग�त से चल रहा जब मुझे बता तुम "जा," रूप म�
उपवास के रूप म� आप (' के �लए) कर सकत ेह� चलना। जब म� आपको बता "धीमी ग�त से," 

चल धीरे धीरे आप (5' के �लए) कर सकत ेह�. 
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य समथर् सुचारू रूप से संतुलन या चाल �वचलन क� हा�न  के �बना चलने क� ग�त 
बदलने के �लए। ग�त चलने के बीच सामान्, तजे और धीमी ग�त म� एक महत्वपूणर् अंत
�दखाता है. 
  
(2) हल्के हा�न  क� ग�त को बदलने म� स�म है ले�कन हल्के चाल �वचल , यह दशार्ता है
�वचलन वेग म� एक महत्वपूणर् प�रवतर्न को प्रापत करने म� असमथर् ले�कन चाल नह�ं
सहायक �डवाइस का उपयोग करता है. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: ग�त, चलने के �लए केवल मामूल� समायोजन बनाता है या महत्वपूणर् चा
�वचलन, के साथ ग�त म� प�रवतर्न करता या बदलता है ग�त ले�कन महत्वपूणर् चाल �व, है 



या प�रवतर्न क� ग�त ले�कन संतुलन खो देता है ले�कन पुनप्रार्प्त करने और चलने जार� करन
स�म है. 
  
(0) गंभीर हा�न: ग�त, प�रव�तर्त नह�ं कर सकता या संतुलन खो देता है और द�वार के �लए तक
पहँुचने या पकड़ा जा करने के �लए है. 

  



3. चाल �ै�तज �सर के साथ बदल जाता है _ _ _ 
  
�नद�श: शुरू अपनी सामान्य ग�त से चल रहा। जब म� "ठ�क , देखो करने के �लए" तुम्ह� बताना
है, सीधे चलने रखने, ले�कन सह� करने के �लए अपने �सर को बार�। जब तक म� आपको बता, 
"छोड़ �दया, देखो" तो सीधे चलने रख� और बा� ओर अपने �सर बार� सह� करने के �लए देखत े
रहो। अपने �सर को बा� ओर रख� जब तक म� आपको बता "सीधे देखो", तो सीधे चलने रख�, 
ले�कन अपने �सर क� द्र पर वापस लौट  
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य चाल म� �सर बार�-बार� से सुचारू रूप से कोई प�रवतर्न नह�ं  के साथ करता  
  
(2) हल्के हा�न  चाल वेग, चाल पथ या उपयोग सहायता चलना सुचारू करने के �लए यान , 
मामूल� व्यवधान म� �सर बार-बार� से मामूल� बदलाव के साथ सुचारू रूप से करता ह 
  
(1) उदारवाद� हा�न: प्रदशर्न �सर चाल वेग म� उदारवाद� प�रवतरन के साथ बदल जात, धीमा, 
staggers ले�कन ठ�क हो, चलने के �लए जार� रख सकत ेह�. 
  
(0) गंभीर हा�न: प्रदशर्न कायरभीर व्यवधान चा, यानी, डगमगाता है 15" पथ, बाहर के साथ 
संतुलन, बंद हो जाता है, खो देता है और के �लए द�वार तक पहँुचता है. 
  
  

4. अनुलंब �सर के साथ चाल चला है _ _ _ 
  
�नद�श: शुरू अपनी सामान्य ग�त से चल रहा। जब म� तुम्ह� "लुक अप" बताने  के , सीधे चलने 
रख�, ले�कन अपने �सर �टप। म� तुम्ह� बत, "नीचे, देखो" तो सीधे चलने रख� और अपने �सर नीच े
युिक्त जब तक देखते रहो। अपना �सर नीचे रखो जब तक म� आपको बता "सीधे देखो, तो सीधे 
चलने रख�, ले�कन अपने �सर क� द्र पर वापस लौट  
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणीलागू होता है. 
  
(3) सामान्य चाल म� �सर बार�-बार� से सुचारू रूप से कोई प�रवतर्न नह�ं  के साथ करता  
  
(2) हल्के हा�न  चाल वेग, चाल पथ या उपयोग सहायता चलना सुचारू करने के �लए यान , 
मामूल� व्यवधान म� �सर बार-बार� से मामूल� बदलाव के साथ सुचारू रूप से कर है. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: प्रदशर्न �सर चाल वेग म� उदारवाद� प�रवतरन के साथ बदल जात, धीमा, 
staggers ले�कन ठ�क हो, चलने के �लए जार� रख सकत ेह�. 
  
(0) गंभीर हा�न: प्रदशर्न कायर् गंभीर व्यवधा, यानी, डगमगाता है 15" पथ, बाहर के साथ 
संतुलन, बंद हो जाता है, खो देता है और के �लए द�वार तक पहँुचता है. 
  



5. चाल और धुर� बार� _ _ _ 
  
�नद�श: शुरू अपनी सामान्य ग�त से चल रहा। जब म� तुम से कह, "चालू और बंद करो," बार� 
रूप म� जल्द� के रूप  म� तुम �वपर�त �दशा का सामना और बंद करने  के �लए कर सकते  
  
ग्रे�ड : माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य धुर� 3 सेकंड के भीतर सुर��त रूप से बदल जाता है और बंद हो जाता है जल्द� स
शेष रा�श का कोई नुकसान के साथ. 
  
(2) हल्के हा�न  धुर� सुर��त रूप से> 3 सेकंड म� बदल जाता है और शेष रा�श का कोई 
नुकसान के साथ बंद हो जाता है. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: धीरे धीरे बदल जाता है, मौ�खक cueing क� आवश्यकता ह, �नम्न चालू और
बंद संतुलन को पकड़ने के �लए कई छोटे कदम क� आवश्यकता है 
  
(0) गंभीर हा�न: नह�ं बार� सरु��त रूप स, क� आवश्यकता है चालू और बंद करने के �लए
सहायता. 
  
  

6. कदम पर बाधा _ _ _ 
  
�नद�श: शुरू अपने सामान्य ग�त पर चलने। जब आshoebox करने के �लए, यह खत्, नह�ं 
इसके आस-पास, कदम और चल रख आ. 
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य चाल ग�त, असंतुलन के कोई सबूत नह�ं बदलने के �बना बॉक्स र कदम करने म� 
स�म है. 
  
(2) हल्के हा�न  बॉक्स प, कदम ले�कन धीमा होना चा�हए और सुर��त रूप से खाल� करने के
�लए चरण� को समायोिजत करने म� स�म है. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: पर बॉक्स करने के �लए कदम म� स�म है ले�कन च ा�हए बंद ह, तो पर 
कदम। मौ�खक cueing आवश्यकता हो सकती है 
  
(0) गंभीर हा�न: सहायता के �बना नह�ं कर सकता. 
  
  

7. चरण बाधाओं के आसपास _ _ _ 
  



�नद�श: शुरू सामान्य ग�त पर चलने। जब आप करने के �लए पहले कोन आना (ल गभग' दरू), 
चलना यह के चार� ओर दा� ओर। जब आप करने के �लए दसूरा कोन आ (6' पहल� शंकु 
अतीत), चलना चार� ओर करने के �लए छोड़ �दया. 
  
ग्रे�डं  माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य शंकु के आसपास चाल ग�त; बदलने के �बना सुर��त रूप से चलने म� स�म है
असंतुलन के कोई सबूत नह�ं. 
  
(2) हल्के हा�न  दोन� शंकु के आसपास, कदम ले�कन धीमी ग�त से नीच ेहोना चा�हए और शंकु 
को साफ़ करने के �लए चरण� को समायोिजत करने म� स�म है. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: शंकु स्पष्ट ले�कन चा�हए काफ� धीमी ग�त , तजेी से कायर् को पूरा करने
म� स�म है, या मौ�खक cueing क� आवश्यकता होती है 
  
(0) गंभीर हा�न: कोन, खाल� करने के �लए म� असमथर् एक या दोन� शंकु म� चलता ह , या भौ�तक 
सहायता क� आवश्यकता होती है 
  

  
8. _ _ _ कदम 

  
�नद�श: आप के रू म� वॉक इन ऊपर सी�ढ़य� घर पर, यानी, य�द आवश्यक हो तो रे�लंग का
उपयोग होगा। शीषर् प, चार� ओर मोड़, और नीच ेचलना. 
  
ग्रे� ग: माकर ् �नम्नतम श्रेणी पर लागू होता 
  
(3) सामान्य बार� पैर, कोई रेल. 
  
(2) हल्के हा�न  फ�ट, बार� रेल का उपयोग करना चा�हए. 
  
(1) उदारवाद� हा�न: एक सीढ़� के �लए दो पैर रेल का उपयोग करना चा�हए. 
  
(0) गंभीर हा�न: सुर��त रूप से नह�ं कर सकते ह� 
  
  

कुल स्को : _ _ _ / 24 
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