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प्राक्-महत्वपूण 
  
इस �ट�मावलो म� �टाहत जाटकारो एक ववावस� गाइड क् रप म� इरादा है और एक व�िकतगत ््टर क् 
प�तवथा�पत करट् क् �लए लए�त टहों है  �ाद रख�; कृप�ा �कसी भी पकार कसरत �ा आहार का�रकम क� 
शुरआत स् पहल् अपट् �च�कतसक स् परामशर  आप करट् क् �लए अ�ात कारक� भी मीत साहत अपट् भी�तक 
अचछछ तरह स् �क�ा जा रहा पर एक प�तकूल पभाव ह् सकता  आपक् लगता है �क आप इस दवताव्स म� वज़णरत 
ग�त�व�ध�� क् आग् बढ़ाट् क् �लए शारो�रक आकार म� ह् सकता है; क्वल अपट् डॉकरर �क �टणर� करट् क् �लए 
�्ग� है  बताा उस् �ा उसक् �क आप एक व�ा�ाम का�रकम शुर करट् क� �्जटा बटा रह् ह�   
  
�ह ददर टहों है �क मट म� रखट् क् �लए महतवपूणर है ज्ड़�, हडडी और छाती म� �वश्ु रप स् अचछा  मांसप्�श�� 
का ददर सामान� है, ल्�कट इस् उप�्ग करट् म� स�म टहों ह्ट् क् मुद् पर टहों है  कभी टहों एक कसरत क् 
साथ व�था जारो, मांसप्�श�� क� मरममत और �टमारण करट् क् �लए एक मीका दोिजए  भी का बार प�त सपताह 
बाहर काम कर वावतव म� एक मांसप्शी छ्र् और कमज्र त् आप इस् मरममत करट् क् �लए एक मीका द्टा 
टहों कर सकत ्ह�  �ाद रख�; प्ुण काम और मरममत क् �लए �धट है   
  
�कसी भी घरटा म�, इंटर्ेश्ल �फट्ेस एसो्सएश् (आइएफए), ल्खक और उटक् प�त�ट�ध�� क् टकारातमक 
प�रणाम क् �लए �कसी भी िजमम्दारो क� परवाह �कए �बटा कैस् आकिवमक �ा गंभीर, चाह् इस मैटुअल �ा 
जाटकारो क� एक चूक म� �कसी तुार क् कारण माट ल� टहों कर सकता  िजमम्दारो तुमहारो है  हम वहाँ तुम क�ा 
कर रह् ह� द्खट् क् �लए टहों ह�; त् सामान� �ाट का उप�्ग कर�  �ाद आप एक सवाल है �क आप का जवाब 
�मल सकता है, �कसी भी घरटा म�, हम� एक ाम्ल स् हमारो व्बसाइर http://www.ifafitness.com पर भ्ज�  हम 
आपक् सवाल का जवाब द्ट् क� क्�शश कर�ग्  एक वथाटी� �टजी ््टर भी मदद करट् म� स�म ह् सकता है  
आप लंब् सम� क् �लए एक ््टर �करा�ा करट् क् �लए टहों है  तुम तुम बाहर शुर, �ा बस आप िजम म� अपटी 
पग�त और तकटीक कबहुत महतवपूणरू  पर जाँच करट् क् �लए सपताह क् पत�्क ज्ड़ी क् पूरा करट् क् �लए एक 
््टर पापत कर सकत ्ह�  ््टर दर� क् $25/घंरा स् 45 $/ माटव संसाधट क् �लए और पर अलग-अलग  �ह �मल 
अपट् कसरत का�रकम शुर करट् क् �लए एक अचछा �वचार है   
  
इस मटुैअल पाठ�कम सामगी �टमट पमाणपत क् �लए है  
  

पम्ूीारू ल्गप ारत् है मै्ुअल ा� ध्र् 
    
एर्�बकस प�श�क और व�िकतगत ््टर संपूणर मैटुअल 

ख्ल प्ुण प्ुण अटुभाग क्वल और कलाइंर पपत 

व�रषठ ववावस� प�श�क संपूणर मैटुअल 

एकवा �फरट्स प�श�क संपूणर मैटुअल 
  
  
एक ख्ल प्ुण क् रप म� पमाणट क् �लए, आप पढ़ सकत ्ह� और क्वल प्ुण अटुभाग पर परो�ण �क�ा जा 
करट् क् �लए उममीद कर रह् ह�  आप भी गाहक पपत� क् उस अटुभाग क् साथ प�र�चत ह् क� आवश�कता ह्गी  
एर्�बकस और ््टर पमाणीकरण और व�रषठ �फरट्स पमाण पत क् �लए, आप संपूणर मैटुअल पढ़ट् क् �लए 



उममीद कर रह् ह�  हालां�क, परो�ण सामगी का प्ुण अटुभाग पर ज्र टहों द�ग्  ््टर क् उममीदवार� क् �लए, �ह 
पूरो मैटुअल पढ़ट् क् �लए सलाह दो जाती है  एक व�िकतगत ््टर क् अपट् गाहक� क् प्ुण क� जररत क् बार् 
म� पता ह्टा चााहए   
  
इस �कताब क् पढ़ट्, क् बाद आप व्बसाइर http://www.ifafitness.com पर परो�ा ल् सकत ्ह� और इस् तुरनत और 
ववचा�लत रप स् वग�कृत �क�ा जाएगा  प�रणाम आइएफए करट् क् �लए ववचा�लत रप स् भ्जा जाएगा  अगर 
आप क् पास, आप भी आइएफए व्बसाइर पर पमाण पत क् �लए भुगताट कर सकत ्ह�  आप इस् इटलाइट ल्ट् 
क् बजा� अपट् परो�ण म� भ्जट् क� �्जटा बटा रह् ह�, त् आप व्बसाइर पर डाउटल्ड पषृठ स् परो�ण 
डाउटल्ड कर� और इस् करट् क् �लए अपट् भुगताट क् साथ पवतुत करट् क् �लए क� आवश�कता ह्गी  
  

International Fitness Association (IFA) 
Attn: Certifications 
12472 Lake Underhill Rd., #341 
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वोषू 
  
प्ुक ततव� पदाथर उ�चत शारो�रक समार्ह क् �लए आवश�क ह�  कुछ बड़ी माता म� कmacronutrients) आवश�क ह� 
और कुछ आवश�क ह� कम माता कमाइक्न�ू �्नसू है  Macronutrients क् 4 पकार ह�  प्रोट, काब�हाइडर्, वसा और 
पाटी, और माइक्न�ू �्नस क् द् पकार  �वरा�मट और ख�टज  
  

Macronutrients 
  

पोट�् 
  
सभी जी�वत क्�शकाां क� मूलभूत संरचटा प्रोट ह्त ्ह�  प्रोट हाम�ट, रकत पलालमा प�रवहट पणा�ल��, और 
एंजाइम� बटाट् म� �क�ा जाता है  बु�ट�ादो इमारत बलॉक� क् प्रोट क् अमीट् ए�सड कहा जाता है  पूणर और 
अपूणर प्रोट क् द् पकार ह�  ए�मट् ए�सड आवश�क और गैर जररो क् रप म� वग�कृत कर रह् ह�  बीस ए�मट् 
क� पहचाट क� गा है �क ए�सड क्, टी आवश�क अमीट् ए�सड माटा जाता उट है �क शरोर दवारा �ट�मरत टहों 
कर रह् ह� इट आहार का स्वट स् आटा चााहए  शरोर दवारा-काब�हाइडर् च�ापच� स् गैर जररो अमीट् ए�सड का 
�टमारण कर सकत ्ह�  ए�मट् ए�सड उ�चत क� दो� तं�तका तंत कCNS) समार्ह क् �लए महतवपूणर ह�   
  
गैर जरर� अमी्ो ए्सस 

  
•       गलपाोज -मांसप्�श�� क् ऊतक�, मिवतषक और सीएटएस क् �लए ऊजार पदाट करता है, प�तर�ा पणालो क् 

बढ़ाट् क् �लए एंरोबॉडी उतपादट एडस; शकर रा और काबर�टक अमल metabolize मदद करता है. 

•       Arginine -बैकरो�र�ा, वा�रस और न�ूमर क्�शकाां प�तर�ा प�त�क�ा म� सुधार; �च�कतसा और िजगर 
क् पुटजरटट क् बढ़ावा द्ता है, मांसप्�श�� क� व�ृद और ऊतक� क� मरममत क् �लए व�ृद हाम�ट क� 
�रहाा एडस. 

•       एसव्र�टा ए्सस (Asparagine) -अम्�ट�ा, ज् सीएटएस क् �लए �वुाकत है; थकाट और सहटशिकत म� 
व�ृद करट् क् �लए प�तर्ध व�ृद ह् सकती है क् उतसजरट म� एडस. 

•       Cysteine - एंरोइकसीड�र संर�ण �व�करण और पदूु ण; क् ज़खलाफ उम बढ़ट् क� प�क�ा slows, मुकत 
कण क् �टिषक� कर द्ता, �वुाकत पदाथ� क् ब्असर; एडस प्रोट संशल्ुण म�  तवचा �वकास जलता है 
और शल��च�कतसा क� प�क�ाां स् वसूलो म� सहा�ता क् �लए महतवपूणर  बाल� और तवचा क् त्-त4% 
Cysteine शा�मल ह�   

•       Glycine - क� बटाट् क� प�क�ा क् दीराट इकसीजट क� �रहाा म� एडस  प�तर�ा पणालो क् मजबूत 
बटाट् म� हाम�ट का उतपादट क् �लए महतवपूणर है   



•       ए्सस Glutamic (Glutamine) -माट�सक �मताां क् सुधारता है, अलसर क् उपचार म� मदद करता है, 

थकाट कम कर द्ता है; �ट�ंतण शराब, एक पकार का पागलपट और चीटी cravings म� मदद करता है. 

•       Taurine - ज़झललो excitability �मरगी दीर् क् �ट�ंतण म� िवथर  �ट�ंतण जैव रासा��टक प�रवतरट उम 
बढ़ट् क� प�क�ा क् �लए िजमम्दार; मुकत कण क् उतसजरट म� एडस   

•       Proline -उ�चत सं�ुकत और ककडरा समार्ह क् बढ़ावा द्ता है; ादल क� मांसप्�श�� क् मजबूत. 

•       Serine -संगहण स्त िजगर और मांसप्�श��, एंरोबॉडी उतपादट क् �लए गलूक्ज क� प�तर�ा पणालो क् 
बढ़ाता है, फैरो ए�सड तं�तका तंतुां कइनसुल्ररू क् आसपास क् कवर synthesizes. 

•       Tyrosine -मिवतषक, तं�तका उद�मी क् संचरण अवसाद लड़ता; वम�ृत और माट�सक सतकर ता म� सुधार, 
अ�धवकृक, था�राइड और �पन�ूररो गं�थ�� क् उ�चत समार्ह क् बढ़ावा द्ता है. 

  
आ्श्ा अमी्ो ए्सस 

  
•       Histidine - होम्गल्�बट घरक; रम्रो गाठ�ा, एलज� र्ग�, अलसर और एटी�म�ा क् उपचार म� इवतम्ाल 

�क�ा  कमी क� सुटवाा समव�ाां कारण ह् सकता है   

•       Isoleucine और Leucine -माट�सक सतकर ता, भी पदाट करता है �टमारण घरक� क् �लए अन� आवश�क 
जैव रासा��टक घरक, शरोर म� ज् ऊजार और ऊपरो मिवतषक उततज्क क् उतपादट क् �लए उप�्ग कर 
रह् ह�. 

•       Lysine - प�ारपत कैिलश�म का अवश्ुण सु�टिशचत; पपत क्ल्जट कहडडी, उपािवथ और सं�्जी ऊतक क् 
घरकू म� मदद करता है, एंरोबॉडी, हाम�ट और एंजाइम क् उतपादट म� एडस  Lysine वा�रल �वकास क् 
कम प्ुक ततव� क् संतुलट म� सुधार करक् दाद क् ज़खलाफ पभावी ह् सकता है  कमी क� थकाट, ध�ाट 
क� ादत करट् म� असमथरता, �चड़�चड़ापट, लाल आँख�, मंद �वकास, बाल� क् झड़ट्, एटी�म�ा और पजटट 
समव�ाां म� प�रणाम ह् सकता है   

•       ्मकी्ो््ई् - एक सलफर स्त है, ज् बाल, तवचा और टाखूट क् �वकार� स् बचाता है  ल्�स�तण क् 
िजगर क् उतपादट म� व�ृद स् क्ल्व्ॉल कम करती है और िजगर वसा �टमारण क् कम करता है  गुद� 
क� र�ा करता है; भारो धातुां क् �लए एक पाकृ�तक chelating एज�र; अम्�ट�ा क् गठट क् �ट�ं�तत 
और अम्�ट�ा मुकत मूत िजसस् मूताश� म� जलट क् कम करट् बटाता है; वववथ बाल �वकास क् 
बढ़ावा द्ता है   

•       फे�्लएल�्् -मिवतषक Norepinephrine तं�तका क्�शकाां और मिवतषक क् बीच �सगटल क् संचरण क् 
�लए प�्ग �क�ा जाता का उतपादट करट् क् �लए अटुम�त द्ता है, क् �ट�ं�तत करता है भूख, एंरो; वम�ृत 
और माट�सक सतकर ता म� सुधार करता है. 



•       Threonine - एक क्ल्जट, Elastin और तामचीटी प्रोट; घरक िजगर वसा �टमारण क् कम करता है, 

उ�चत पाचट पणालो समार्ह और च�ापच� क् बढ़ावा द्ता है. 

•       Tryptophan - एक आराम द्ट् वालो दवाा, अ�टदा, alleviates माइग्ट क् र्कता है, �चतंा और अवसाद 
कम कर द्ता है, उ�चत प�तर�ा पणालो समार्ह क् बढ़ावा द्ता है  �ह हद� क� ऐंठट क् ज्ज़खम क् 
कम करता है  Lysine क्ल्व्ॉल क् वतर क् कम करट् क् साथ सं�्जट क् रप म� काम करता है   

•       ्े्ल् -माट�सक ववावस� क् बढ़ावा द्ता है मांसप्�श�� समनव� और tempers भावटाां. 

  

अन� प्रोट एंजाइम और अन� प्रोट क� रोसाइिकलंग स् आता है  प्रोट शरोर म� सभी ऊतक� म� संशल्�ुत है; 
हालां�क, िजगर और मांसप्�श�� सबस् स�क� कर रह् ह�  हालां�क क्वल 7् गाम औसत खपत है शरोर प�त ादट 
प्रोट क् बार् म� �्् गाम synthesizes. 
  
प्रोट है �क सभी टी आवश�क अमीट् ए�सड जीवट क् बटाए रखट् क् �लए प�ारपत माता म� ह् पूरा प्रोट कहा 
जाता है  प्रोट द�ता अटुपात कप�तशतू प्रोट क� पूणरता क� एक माप है  प्रोट �व�भनट सूचकांक क् अटुसार 
र्र्ड है  सबस् आम माप जै�वक माट �ा प्रोट क� BV ह्ट् क् टात ् BV उचच मूल� और अ�धक आसाटी स् 
प्रोट शरोर दवारा अवश्�ुत ह् जाती है  अंड ्म� उचचतम BV माट कत््ू है  जब�क 49 क् एक BV स्म है मटा 
प्रोट माट त्् क् करोब है  त्् स् अ�धक क� र्ारगं एक ए�मट् ए�सड पैरटर म� एक परो�ण प्रोट और टहों 
BV क् �लए एक संदभर प्रोट का रासा��टक वक्र द्ख�   
  
मांस, मछलो, दधू, पटीर और अंड ्पूणर प्रोट ह्त ्ह�  सिबज��, अटाज, बीज और टनस जैस् अपूणर प्रोट उट ज् 
खुद क् दवारा सभी टी आवश�क अमीट् ए�सड शा�मल टहों ह�  हालां�क, अपूणर प्रोट खाद� पदाथ� �ा पारवप�रक 
पूरकता क् सं�्जट क् सभी टी आवश�क अमीट् ए�सड चावल �ा ग्हंू क� र्रो पर मूंगफलो का मकखट क् साथ 
स्म जैस् आपू�तर कर सकत ्ह�  इस�लए शाकाहारो खाद� पदाथर अपूणर प्रोट क् सं�्जट क् दवारा आवश�क सभी 
ए�मट् ए�सड पापत कर सकत ्ह�  �ह का ल्ग� का माटटा है क् रप म� एक हो भ्जट म� प्रोट सं�्िजत करट् 
क् �लए आवश�क टहों है  इस�लए एक अपूणर प्रोट का टाशता और एक रात क् खाट् क् एक और अपूणर प्रोट 
का एक पूरा प्रोट खाट् क् लाभ पदाट कर्गा  
  



  
  

अवपूण पोट�् ाे वपूण सं्ोज् ाे  द्हरू 
  

  
अ््ज और फ्ल््ं  

  
अ््ज और व्गल ाे बीज 
/ 
  

  
फ्ल््ं और व्गल ाे बीज / 
  

  
अ््ज और से्र� 
  

मूंगफलो का मकखट 
स�ड�वच  

चावल क्क/मूंगफलो का 
मकखट  

chickpea धरण दधू क् साथ अटाज 

चावल और बीनस  �तल क् बीज क् साथ र्ल  ््ल �मकस मकार्टी और पटीर 
सबजी हलचल तलटा और 
चावल 

क्ल् अखर्र र्रो बीट सूप और �तल बीज ग्ट्ला क् साथ दहो 

�मचर और ग्हंू क� र्रो जा-अखर्र र्रो   पटीर स�ड�वच 

tortillas और त�ीहार     चावल क� खीर 
मरर का सूप एंड र्ल       

  
  
पोट�् ्ुरत ख् ् वद्कप ाे  द्हरू हरण 
  
•       उचच वसा - मांस, मछलो, अंड्, मूंगफलो का मकखट, दधू, पटीर 
•       कम वसा वाल् - न�ूटा, अंड ्का सफ्द, लाल स्म, मलाा �टकाला दधू, non-fat पटीर 
  
प्रोट पाचट प्र म� शुर ल्�कट पचा रह् ह� मुख� रप स् छ्रो आंत म� और िजगर क् ऊतक� क् �टमारण क् �लए 
दवारा metabolized �क�ा  प्रोट क् �टमारण क् �लए आवश�क टहों एक ऊजार स्त क् रप म� उप�्ग �क�ा जा 
कर सकत ्ह� और 4 कैल्रो प�त गाम पदाट कर सकत ्ह�  लगभग 9ल% स् पशु प्रोट क् स्त� और वटवप�त 
स्त� स् प्रोट क् बार् म� ल्% है अवश्�ुत शरोर दवारा  
  
उपवास शरोर एक ऊजार स्त क् रप म� उप�्ग करट् क् �लए भी महतवपूणर ऊतक� जैस् अंग� और मांसप्�श�� टीच ्
त्ड़ट् क� बात करट् क् �लए एक ऊजार स्त क् रप म� प्रोट का उप�्ग करट् क् �लए कारण ह्ता है  अ�त�रकत 
प्रोट ऊतक� क� मरममत �ा �वकास क् �लए उप�्ग टहों �क�ा, �ा एक ऊजार क् रप म� स्त करट् क् �लए वसा 
शरोर दवारा म� कटवरर �क�ा और संगहोत है  
  
प्रोट आवश�कताएँ अलग-अलग और दै�टक ग�त�व�ध पर �टभरर करत ्ह�  ऊतक व�ृद, व�ृद, च्र, भार प�श�ण, �ा 
गभारववथा, चाह् कारण प्रोट आवश�कताां पभाव कर सकत ्ह�  बीमारो क् दीराट, प्रोट टहों है क्वल मरममत 
क् �लए आवश�क है ल्�कट आम तीर पर एक ऊजार स्त क् रप म� प�्ग �क�ा जाता है  RDA क� आवश�कताां 
क् अटुसार, एक व�वक क् रप म� एक न�ूटतम आवश�कता लगभग ्.�  गाम क्.ल गाम प्रोट प�त �कल्गाम 
शरोर क् वजट क्ू क् एक दै�टक आधार पर शरोर क् वजट क् प�त �कल् प्रोट क् उपभ्ग करटा चााहए  एक 
उदाहरण क् रप म�, एक त5् पाउंड व�िकत प�तादट लगभग 5् गाम प्रोट क् उपभ्ग करटा चााहए  �ह करट् 
क् �लए 2्् कैल्रो प्रोट क� दै�टक अटुवाद करता है  तीव वजट प�श�ण, क् �लए एक सामान� �ट�म क् रप 
म� अप करट् क् �लए त गाम प�त �कल् शरोर क् वजट का स्वट �क�ा जा सकता   



  
शरोर म� टाइ््जट प्रोट च�ापच� का उतपादट क् बाद �ह एक अ�त�रकत का�रभार अ�त�रकत क् खतम करट् क् 
�लए िजगर और गुद� क् �लए बटाता है  क���क गुद� टाइ््जट क् कमज्र करट् क् �लए पाटी क� माता म� व�ृद 
क� आवश�कता �टजरलोकरण ह् सकता है  �टजरलोकरण कसरत क् पदशरट म� बाधा कर सकत ्ह�  इस�लए �ह 
प�ारपत रप स् जब प्रोट क् वतर म� व�ृद क� खपत हाइडर् करट् क् �लए महतवपूणर है   
  
बाल झड़ट् और thinning, क् रप म� अचछछ तरह स् क् रप म�, भंगुर और फ�का पड़ा हुआ टाखूट� प्रोट क� कमी 
क� बाह� अ�भव�िकत ह् सकता है  ए�मट् ए�सड सं�्प म� आपू�तर ह् जाएगा क् बाद स् आंत�रक असर 
मांसप्�श�� बबारद कर, कमज्र वटा�ुबंधट और स्लुलर र्ग ह् सकता है  मांसप्�श�� क� व�ृद भी सी�मत �ा 
प्रोट क� एक अप�ारपत माता क् कारण अटुपलबध ह् जाएगा  
  



ा्ब�ह्इडटे 
  
काब�हाइडर् क् �लए ऊजार, द्ट� झरपर का उप�्ग �क�ा और �टरंतर कर रह् ह�  शरोर भी बात करट् क् �लए ऊजार 
क् �लए प्रोट का उप�्ग करटा चााहए जब प�ारपत काब�हाइडर् ल् रह् ह�, ऊजार क् �लए मांसप्�श�� क् ऊतक� 
catabolizing क�   
  
छ्रो आंत म� पाचट एंजाइम� क् गलूक्ज म� काब�हाइडर् टीच ्त्ड़ट्  गलूक्ज तुरंत शरोर दवारा उप�्ग �क�ा जा 
सकता है �ा िजगर और मांसप्�श�� म� गलाइक्जट क् रप म� संगहोत  मांसप्�श�� क् ऊजार क् �लए गलाइक्जट 
क् बार् म� 2् �मटर संगहोत कर सकत ्ह�  खूट ऊजार क् �लए गलूक्ज क् एक घंर् क् बार् म� पकड़ कर सकत ्ह�  
गलूक्ज क् वतर क् बड़ा �क�ा ग�ा ह� और सभी गलाइक्जट भंडारण वथाट पूरा कर रह् ह�, त् उसक् बाद 
अ�त�रकत गलूक्ज है िजगर स् वसा म� बदल और वसा ऊतक� �ा वसा क्�शकाां म� संगाहत  क्ा सीमा टहों �क 
एक शरोर क� दकुाट कर सकत ्ह� वसा क� माता क् �लए वावतव म� है  मैसाचुस्नस क् �वशव�वद�ाल� म� अध��ट 
क् अटुसार, काब�हाइडर् आम तीर पर 75% क� दर पर वसा जहाँ 25% काब�हाइडर् क् रपांतरण क� प�क�ा म� 
उप�्ग �क�ा जाता है कटवरर ह् जात ्ह�   
  
Monosaccharides, Disaccharides और Polysaccharides काब�हाइडर् क् तीट पकार ह�  
Monosaccharides सरल शकर रा और काब�हाइडर् क� आधारभूत इकाा ह�  गलूक्ज और  ुकर्ज 
Monosaccharides क् उदाहरण ह�  Disaccharides क� द् Monosaccharides स् बटा रह् ह�  Disaccharides क् 
उदाहरण ह� र्बल चीटी कsucrose) ज्  ुकर्ज क� रचटा है और गलूक्ज भी शुगर कलैकर्जू ज् गलूक्स और 
ग्ल्कर्स स् बटा है दधू 
. 
Polysaccharides क् का Monosaccharides स् बटा रह् ह�  वराचर क ्ड, फल, अटाज, पावता, चावलू 
Polysaccharides क् उदाहरण ह�  इट जारल काब�हाइडर् भी कहा जाता है   
  
दै�टक गरमी खपत का लगभग  ्% काब�हाइडर् शा�मल करटा चााहए  इस�लए, एक �््् कैल्रो कुल र्जाटा 
क� खुराक क् �लए, उट कैल्रो क् तल्् काब�हाइडर् ह्टा चााहए  
              
फाइबर काब�हाइडर् का एक रप है  आहार म� फाइबर क� लगभग 2् गाम हमार् आहार म� आवश�क है  फाइबर 
उनमूलट क� सु�वधा और एक bulking एज�र क् रप म� भूख कम ह् जाती है  फाइबर भी रकत पवाह म� क्ल्व्ॉल 
क् अवश्ुण क् र्कता है  �ह भी फाइबर रकत म� sucrose क् अवश्ुण धीमा कर द्ती है �क ादखा�ा ग�ा है  
इस पकार द�वती� मधुम्ह क् उपचार म� महतवपूणर ह् सकता है  बहुत अ�धक फाइबर आहार म� आवश�क 
�वरा�मट और ख�टज� क् अवश्ुण क् सी�मत कर सकत ्ह�  अ�त�रकत काब�हाइडर् स् िजगर म� वसा म� बदलो 
और वसा ऊतक� म� संगहोत ह�  
  
चीटी �मटर क् भीतर खूट म� अवश्�ुत कर ल्ता है  व�ा�ाम कर सकत ्ह� करट् स् पहल् चीटी क� खपत बड़ी 
माता वावतव म� पदशरट क् बा�धत  �ह रकत शकर रा म� एक कठ्र व�ृद पैदा करता है  �ह बड़ी माता म� चीटी 
metabolize करट् क् �लए इंसु�लट क� साब अगन�ाश� का कारण बटता है  सभी इस इंसु�लट दवारा मांसप्�श�� 
वसा क् metabolization र्कता है  इस�लए, मांसप्�श�� अ�धक गलाइक्जट, ज् सी�मत आपू�तर म� है पर �टभरर 
करत ्ह�  इंसु�लट रकत शकर रा क् वतर, ज् पहल् स् हो ऊजार उतपादट क् �लए गलाइक्जट भंडार क् मांसप्शी 



उप�्ग क् दवारा कम �क�ा जा रहा है कम कर द्ता है  रकत शकर रा क् वतर क् वतर, ज् क्वल ल्�कट रप म� 
अचछछ तरह स् चककर आटा थकाट पैदा टहों ह् सकता है कम कर द्ता है  इस�लए व�ा�ाम करट् स् पहल् 
अ�त�रकत चीटी क� खपत कम कर द्ता है पदशरट और धीरज  
  

ा्ब�ह्इडटे लोस हो रह् है 
  
जब एक एथलोर depletes और �फर का ादट� क� अव�ध स् अ�धक काब�हाइडर् force-feeds काब�हाइडर् ल्ड ह् 
रहा है  काब�हाइडर् पहलो समापत, एक लंब् सम� तक तज्ी स् चलाट् पर उदाहरण क् �लए, त् बड़ी माता म� 
काब�हाइडर् खा रह् ह�  �सदांत है �क शरोर भरपाा कर्गा और अ�त�रकत गलाइक्जट क� दकुाट है   
  
ा्ब�ह्इडटे Stacking 

  
इस तकटीक क� खपत काब�हाइडर् पत�्क क् का अलग अलग पकार क् अलग दर� पर उटक् glycemic माट क् 
आधार पर शरोर दवारा गहण कर ल्ता है क� आवश�कता है  एक कम गलाइस्�मक भ्जट एक धीमी ग�त �ट�ं�तत 
दर पर ऊजार पदाट करता है, जब�क एक उचच glycemic खाटा खाट् ततकाल ऊजार पदाट करता है  �ह तकटीक 
अ�धक धीरज एथलोर� क् �लए पदाट करता है   



्स् 
  
वसा क्�शका ज़झललो, रकत �ल�पड कवसा शरोरू, �पतत कवसा पा�सीकारक�ू, वर्रॉ�ड क् उतपादट क् �लए आवश�क 
है और �वरा�मट डी वसा अणु िगलसरॉल और फैरो ए�सड स् बटा रह् ह�  
  
शरोर म� वसा भी इनसुल्शट क् रप म� शरोर का तापमाट �व�ट�मट म� महतवपूणर भू�मका �टभाा है  न�ूटतम 
शरोर वसा प�तशत पुरु� क् �लए 7% और त2% माहलाां क् �लए �सफा�रश कर रह् ह�  वसा क् प�रवहट और 
वसा म� घुलटशील �वरा�मट� क् अवश्ुण क् �लए भी उप�्ग �क�ा जाता है  इसक् अलावा, वसा linoleic ए�सड, 

का एकमात स्त ह� ज् तवचा क् �वकास और रखरखाव क् �लए आवश�क है  असंतपृत वसा क् �लए न�ूटतम 
दै�टक आवश�कता है त् गाम और त5 गाम पसंद है  
  

  
्स् ाे पा्र 

  

  
�्शेषत्ओ ं

  
सोतो 

संतपृत  कमर् म� अवथा�ी पर ठ्स, उठाती है क्ल्व्ॉल रकत पशु स्त�, टा�र�ल, ताड़ क् तल् 
असंतपृत कमर् क् तापमाट पर तरल सं�ंत क् सूत� 
हाइड्जटीकृत  असंतपृत रासा��टक संतपृत करट ्क् �लए म� कटवरर 

�क�ा 
�ट��मत माजररोट 

पॉलोअटस्चुर्र्ड कम करती है क्ल्व्ॉल रकत कुसुम, मका, स्�ा, सूरजमुखी, मछलो 
Monosaturated रकत म� क्ल्व्ॉल पर क्ा पभाव टहो ं कट्ला, जैतूट, मूंगफलो का त्ल 

  
                             
वसा छ्रो आंत� म� एंजाइम lipase दवारा पा�सीकारो क् रप म� �पतत लवण क� सहा�ता क् साथ पचा रह् ह�  व् 
�फर �लप् कवसा प्रोट क्ारगं + + फॉवफ्�ल�पडू क� सहा�ता स् रकत क् माध�म स् पहंुचा�ा और ्ाइिगलसराइड 
किगलसरॉल + � फैरो ए�सड क् कण�ू क् रप म� वसा क्�शकाां म� संगाहत ह�  जब ऊजार क� आवश�कता ह्ती है 
तब व् खूट म� फैरो ए�सड क् रप म� जारो कर रह् ह�   
  
फैरो ए�सड रकत क् माध�म स् �ाता और ऊजार क् रप म� सं�्जट जला करट् क् �लए गलूक्ज क् साथ सं�ुकत 
कर रह् ह�  फैरो ए�सड और गलूक्ज का सं�्जट एर्�बक ऊजार उतपादट क् �लए आवश�क है  Anaerobic पणालो 
का उप�्ग करता है मुख� रप स् गलूक्ज और phosphagen, ज् ऊजार का उतपादट करट् क� �मता म� सी�मत 
है  इसक् अलावा, लैिकरक ए�सड एक काठट कसरत क् बाद जलट क् कारण byproducts क् एक है  अप�ारपत 
काब�हाइडर् उपलबधता अपूणर वसा metabolization अप�ुकत �ल�पड क�र्नस कहा जाता है क् उतपादट म� प�रणाम 
ह्गा और रकत क�र्�सस क् रप म� जाटा जाता है म� एक रासा��टक असंतुलट क् �लए अगणी  प्रोट का रूरटा 
स् गलूक्ज पदाट करट् क् �लए अंग और मांसप्�श�� क् ऊतक� metabolized �क�ा जा सकता है  आहार क् रप 
म� गुद� स् पाटी क् टुकसाट कर रह् ह� गंभीर काब�हाइडर् दवारा प�तबं�धत ह्ती है वजट घराट् का सबस् क�र्नस 
क् शरोर स् मुकत करट् का प�ास  
  
वसा अिवततव क् �लए आवश�क है  एक कम वसा आहार गभंीर समव�ाां क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  Linoleic 

ए�सड, एक आवश�क फैरो ए�सड, arachidonic ए�सड का �टमारण करट् क् �लए िजगर दवारा उप�्ग �क�ा जाता 
है  इस सुपर पॉलोअटस्चुर्र्ड वसा क्�शका ज़झललो प्रोट क् साथ म� उप�्ग �क�ा जाता है  जब क� जररत है, 



�ह फैरो ए�सड रसा�ट है �क रकतचाप, पसव म� संकुचट क् �व�ट��मत, रकत क् थकक्, कमाकंुचट कआंत ग�तू, 
और प�तर�ा पणालो क् एक समूह म� कटवरर �क�ा जाता है  �् रसा�ट कम रहता ह� और वथाटी� रप स् 
आवश�कता क् अटुसार �ट�मरत कर रह् ह�   
  
क्ल्व्ॉल वर्रॉ�ड क् रप म� एक हो रासा��टक प�रवार स् संबंध रखता है और वसा स् संबं�धत है  �ह क्�शका 
ज़झललो, myelin sheaths क् आसपास टस�, स्कस हाम�ट, �पतत, और �वरा�मट डी क् उतपादट क् �लए महतवपूणर है  
  
आहार क्ल्व्ॉल क्ल्व्ॉल आहार स् स्वट �क�ा जाता है  रकत सीरम क्ल्व्ॉल क्ल्व्ॉल रकत म� प�रसंचारो 
क� माता है  द् बारोक� स् सबंं�धत टहों ह�  कुछ ल्ग बड़ी माता म� आहार क्ल्व्ॉल का उपभ्ग और एक कम 
सीरम क्ल्व्ॉल वतर है  और, इसक् �वपरोत, कुछ ल्ग उचच रकत सीरम वतर है और बहुत कम आहार क्ल्व्ॉल 
का उपभ्ग  रकत सीरम क्ल्व्ॉल क् �लए आहार स् रपांतरण क् �लए पत�्क व�िकत �भनट ह्ता है और खपत 
रा�श का 9्% स् 2्% स् पवरतमाला   
  
रकत सीरम क्ल्व्ॉल क् वतर 2्् �मलोगाम प�त deciliter "हाल हो क् अध��ट क् अटुसार सामान�् पर �वचार 
�क�ा जा करट् क् �लए टीच ्रहटा चााहए  �ह संख�ा कुल शरोर म� क्ल्व्ॉल क� माता का क्वल त्% का 
प�त�ट�धतव करता है  बाक� क्�शका ज़झललो और अन� शरोर क् ऊतक� म� �टाहत है  राष्ो� क्ल्व्ॉल �श�ा 
का�रकम एक आहार क्ल्व्ॉल क� खपत प�तादट �्् �मलोगाम स् अ�धक टहो ंक� अटुशंसा करता है  शरोर 
क्ल्व्ॉल का क्ा स्वट क� आवश�कता है ल्�कट �ह आहार वसा स् क� जररत है और लगभग त््् �मलोगाम 
प�त ादट उतपादट सभी क्ल्व्ॉल बटाती है  
  
वहाँ मूलतः ह� द् पकार क् क्ल्व्ॉल प�रवहट पणालो, कम घटतव �लप् कएलडीएलू और उचच घटतव �लप् 
कएचडीएलू  पत�्क पकार एक वसा प्रोट ल् जा रहा है  एलडीएल, बुर् क्ल्व्ॉल वाहक, क्ल्व्ॉल क्�शकाां क् 
प�रवहट और धमटीकााठन� �ा सखत क� धम�ट�� क� दोवार� क् साथ जुड़ा हुआ है  करट् क् �लए जहां �ह 
उतसजरट क् �लए संसा�धत �ा अन� उप�्ग� क् �लए टीच ्रूरो हुा है िजगर क्ल्व्ॉल एचडीएल, अचछ् क्ल्व्ॉल 
वाहक, प�रवहट  Monosaturated और Polyunsaturated वसा एलडीएल वतर क् कम और संतपृत वसा एलडीएल 
का वतर बढ़ा, जब�क एचडीएल बढ़ाट्  ल�� इस�लए आहार संतपृत वसा क् स्वट क् कम करट् स् एलडीएल 
क्ल्व्ॉल क् कम करट् क् �लए है  खाटा ल्बल ्टहों क्ल्व्ॉल् दलाल ह् सकता है ल्�कट शरोर संतपृत वसा 
स् क्ल्व््ल बटाती है  
  
धमटीकााठन� एक शतर है जहाँ धम�ट�� occluded बट ग�ा  �ह एक घाव, ज् �सफर  धम�ट�� क� दोवार क् भीतरो 
अवतर क् तहत �वक�सत दवारा क् कारण ह्ता है  बलड पल्रल्नस ��तगवत �्त क् �लए छड़ी करट् क् �लए शुर 
क् रप म� इस सूजट, तंतुम� प्रोट स् बटा �क�ा एलडीएल क्ल्व्ॉल जमा ह् जाती है  इस संच� धमटी क् 
भीतरो व�ास कम कर द्ता है और बाद म� एक घरो हुा धमटी क् माध�म स् रकत का पवाह ह्ता है  पल्रल्नस 
तक एक थकका गठट �क�ा है, सभी रकत अवरद घा�ल वथल पर जमा करट् क् �लए जारो रख� ादल क् �लए 
पवाह  आम तीर पर इस धमटी दवारा तंग �क�ा जा रहा ादल क् �्त घा�ल ह् जाता है  �ह एक ादल का दीरा 
क् रप म� जाटा जाता है   
  
हद� ववावस� उ�चत आहार और व�ा�ाम का एक प�रणाम है  आटुवं�शक� �कसी उचच रकतचाप �ा हद� र्ग क् 
�लए कंधा ह् सकता है; हालां�क, आहार, व�ा�ाम और दवा क् पभाव क् कम और लंबी उम म� सुधार कर सकत ्ह�   
  



व््ी 
  
पाटी शरोर म� सभी ऊजार उतपादट क् �लए आवश�क है  पाटी भी तापमाट �व�ट�मट और अप�शषर उनमूलट क् 
�लए प�्ग �क�ा जाता है और क� प�क�ाां क् �लए आवश�क है  एक पाटी क� अप�ारपत आपू�तर एक �्% 
तक ऊजार क� कमी म� प�रणाम कर सकत ्ह�  5्% और 7्% शरोर क् बीच पाटी वजट है  अप�ारपत पाटी शरोर 
म� रकत क� माता िजसस् ठछक स् अे�ास क् दीराट मांसप्�श�� क� आपू�तर करट् क् �लए समग इकसीजट 
प�रवहट �मता क् खूट क् कम करट् क� कमी म� प�रणाम है  रकत शरोर क् तापमाट क् �व�ट��मत करट् क् 
�लए उप�्ग �क�ा जाता है, क���क अप�ारपत का शरोर ठंडा ह्ता है  हद� पणालो पर बल ाद�ा है और तपट 
संभव होर व््क �ा गम� थकाट क् �लए अगणी ह्ती है क् रप म� हद� ग�त बढ़ जाती है  हम का हहत� क् 
�लए अन� प्ुक ततव� क् �बटा जी�वत रह सकत ्ह�  हालां�क, हम क्वल बार् म� एक सपताह क् �लए पाटी क् 
�बटा जी�वत रह सकत ्ह�  पाटी शरोर क् भीतर समाधाट पा�सी और उनह� अप�शषर byproducts क् प�रवहट 
साहत �व�भनट ऊतक� क् �लए प�रवहट क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है   
  
प�ास शरोर क� पाटी क� आवश�कता का एक सरोक माप टहों है  उम और प�ारवरण प�ास तंत म� प�रवतरट  
इस�लए, एक मातातमक श्ड�ूल प�ारपत रप स् शरोर हाइडर् करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जा करटा ह्गा  एक गमर 
वातावरण म� व�ा�ाम करट् स् पहल् द् घंर् प�तभागी 2-� कप पाटी और एक और त-2 कप कसरत स् पहल् 
लगभग त5 �मटर का उपभ्ग करटा चााहए  अे�ास क् दीराट, पाटी क् बार् म� 4 औसं पत�्क त5 �मटर पसीटा 
क् माध�म स् ख् पाटी क� जगह और रकत क� माता क् बटाए रखट् क् �लए स्वट �क�ा जाटा चााहए  व�ा�ाम 
करत ्सम�, पाटी क् पीट् द् ल इउंस चशमा पसीटा क् माध�म स् शरोर क् वजट क् हर पाउंड क् �लए एक गाइड 
ख् ाद�ा क् रप म�  क्वल द्-प�तशत पसीटा क् माध�म स् शरोर क् वजट का एक टुकसाट �टजरलोकरण क� 
शुरआत पर ला सकत ्ह�  व�वक� क् बार् म� 2 त/2 quarts प�त ादट पाटी क् पीटा चााहए  
  
�टजरलोकरण क् पारं�भक ल�ण म� चककर आटा, थकाट, �सर ददर और भूख क� हा�ट शा�मल ह�  उनटत 
�टजरलोकरण त्जी स् टाड़ी, तकलोफ शवास, गहर् पील् मूत, धंुधला दिषर और सुटवाा हा�ट क् दवारा पकर ह्ता है  
  
ठंडा पाटी प्र स् शरोर म� गमर पाटी स् अ�धक तज्ी स् अवश्�ुत कर ल्ता है  हाल हो क् अध��ट करट् क् �लए 
�ुकत प्� त्% चीटी सुझाव है �क प्र स् आसाटी स् अवश्�ुत क् रप म� लगभग  इट मीठा प्� धीरज 2 स् � 
घंर् तक चलट् वाल् घरटाकम म� सुधार करट् क् �लए ादखा�ा ग�ा है  हालां�क, वसा जलट् क� प�्जट� क् �लए, 

मीठा प्� क� खपत कर्गा व�ा�ाम मांसप्�श�� क् �लए काब�हाइडर् ऊजार पदाट करत ्ह� और संभवतः ऊजार क् रप 
म� उप�्ग क् �लए वसा metabolization बंद छंद  
  
इस�लए, पदशरट अपट् इराद् है, त् उसक् बाद ख्ल प्� खपत करत ्ह�  वसा जलट् क् �लए व�ा�ाम सत का उद्श� 
है, त् हालां�क, उसक् बाद हो पाटी पीत ्ह�  मांसप्�श�� म� गलाइक्जट भंडार म� लगभग 2् �मटर म� बाहर चल�ग् 
और शरोर metabolize �टरंतर ऊजार क् �लए वसा जमा करट् क् �लए मजबूर ह् जाएगा  
  
अटुशं�सत आहार आवश�कताां स् अ�धक टमक क� खपत इस तरह स्लुलर समार्ह-आा क्�शकाां क् बाहर 
पाटी छ्ड़ता है  टमक क� कमी धीरज पकार व�ा�ाम क् दीराट और जब क्वल पाटी क� खपत ह् सकती है  
क���क व् शरोर क् बाहर और प्र म� पाटी आक�ुरत टमक ग्�ल�ाँ अटुशं�सत टहों ह�  ठंड क् मीसम म�, मूत 
उतपादट बढ़ जाती है इस�लए �ह �सफर  क् रप म� �ह गमर मीसम म� है क् रप म� ठछक स् ठंड क् मीसम म� 
वातावरण म� हाइडर् करट् क् �लए महतवपूणर है  



माइक्न�ू् �नस 

�्ट््म् 
  
�वरा�मट काबर�टक �ी�गक� क् अलावा प्रोट, काब�हाइडर् और वसा, �वकास, रखरखाव और मरममत क् �लए 
आवश�क ह� शरोर दवारा �ट�मरत टहों कर रह् ह�  �वरा�मट क� आवश�कता ह्ती है क्ा पाचट और सीध् रकत 
पवाह म� अवश्�ुत कर रह् ह�  तर्ह �वरा�मट क� पहचाट द् समूह�, वसा म� घुलटशील और पाटी म� घुलटशील म� 
�वभािजत कर रह् ह�  वसा म� घुलटशील �वरा�मट, िजटम� शा�मल ह�, A, D, E और K और िजगर म� वसा शरोर म� 
संगहोत ह�  म्गा वसा म� घुलटशील �वरा�मट क� खुराक िजगर म� एक �वुाकत पभाव का उतपादट कर सकत ्ह� 
और ऊतक� म� जमा कर सकत ्ह�  हडडी और ज्ड़� क् ददर, दिषर blurred, सूखी तवचा और बाल और वजट घराट् 
�वुाकतता क् ल�ण ह�  शरोर पाटी म� घुलटशील �वरा�मट क� दकुाट टहों  गुद� अ�धक है �ा इट �वरा�मट क� 
खुराक क् म्गा उगलटा  हाला�ंक, �वुाकतता क् साथ एक, �ट�ा�सट, �रप्रर �क�ा ग�ा है सी, डी और बी-   
अटुशं�सत दै�टक भतता कRDA) वतरमाट म� संश्�धत �क�ा जा रहा ह�  
  

  
्स् म� 
घुल्शील 
�्ट््म् 

  

  
RDR 

  
 देश् 

  
सोतो 

A त््् 
�मलोगाम 

दिषर, तवचा, बाल, �वकास, शल्षम ज़झललो अंड ्क� जद�, दधू, मकखट, पील् और काल् 
हरो सिबज�ा,ं पील्, टारंगी फल 

D 5 �मलोगाम हडडी और दांत कैिलश�म क् अवश्�ुत 
करट् क् �लए आवश�क संरचटा, 

धूप, दधू, अंड,् मछलो 

ा त् �मलोगाम लाल रकत क्�शकाा,ं मांसप्�श�� साबुत अटाज, त्ल, फल, हरो पततद्ार 
सिबज�ा ं

K ल् �मलोगाम रकत क् थकक्, हडडी �वकास  अंड,् हरो पतत्दार सिबज�ा,ँ ग्भी, रमारर 
                                         



 
  

व््ी म� 
घुल्शील 
�्ट््म् 

  

  
RDR 

  
 देश् 

  
सोतो 

सी  ् �मलोगाम रकत वााह�ट�� क� दोवार�, 
antihistamine क् मजबूत, क्ल्जट 
बटाता है 

टींब,ू रमारर,  ्क्लो, आल,ू हरो �मचर, 
ग्भी, व्ॉब्रो 

B1 - Thiamin त.5 �मलोगाम भूख, पाचट, तं�तका समार्ह, carb 
metabolization  

सूअर का मांस, फ�ल�ा,ं साबुत अटाज, ग्हंू 
क् बीज, टर 

बी 2 - 
Riboflavin 

त.7 �मलोगाम वसा, प्रोट और काब�हाइडर् च�ापच�, 

शल्षम ज़झललो 
दधू, ड�्रो, साबुत अटाज, अंड,् मछलो, हरो 
पतत्दार सिबज�ा ं

B3 - �ट�ा�सट त9 mg भूख, क्ल्व्ॉल, वसा, प्रोट और carb 

च�ापच� क् कम करती है 
मांस, मछलो, मुग�, अंड,् मूंगफलो, फ�ल�ा,ं 
अटाज 

बी-  - 
Pyridoxine 

2 mg स्र्र्�टट कमूड �व�ट�मटू, प्रोट 
च�ापच� 

मांस, अंडा, मछलो, अटाज, च्कर, ग्हंू क् 
बीज, अंड ्क� जद�, फ�ल�ा,ं हरो पतत्दार 
सिबज�ा ं

बी त2 
Cobalamin 

2 mcg लाल रकत क्�शकाा,ं आटुवं�शक सामगी 
क् उतपादट, टए ऊतक 

मांस, अंडा, मछलो, ड�्रो 

फ्�लक ए�सड 2्् �मलोगाम लाल रकत क्�शकाा,ं आटुवं�शक सामगी 
का उतपादट 

मांस, अंड,् मछलो, हरो सिबज��, स्म, 

asparagus, खमीर 
Pantothenic 
ए�सड 

7 �मलोगाम अ�धवकृक समार्ह, खाद� 
metabolization, तं�तका समार्ह 

साबुत अटाज, अंड,् सिबज��, मांस 

बा�्ारट 
  

त्् �मलोगाम गलूक्ज क् metabolization अंड ्क� जद�, दधू, फ�ल�ा,ं मूंगफलो, क्ल् 

  
  



ख�्ज 
  
अकाबर�टक ख�टज, �वरा�मट, क् �वपरोत ह्त ्ह�  ख�टज भी क्ा पाचट क� आवश�कता ह्ती है  कुछ ख�टज 
िजगर म� संगहोत क� जाती ह�  �ह म्गा उट क� �सफा�रश क� माता क् ऊपर एक �ट��मत आधार पर ख�टज क� 
खुराक का उप�्ग टहों करट् क् �लए महतवपूणर है   
  
ख�टज द् समूह�, पमुख म� �वभािजत ह� और ख�टज� का पता लगाट्  पमुख ख�टज उट है �क त्् �मलोगाम प�त 
ादट स् अ�धक स् अ�धक माता म� शरोर दवारा आवश�क ह�, और कैिलश�म, मैगटी�श�म, फावफ्रस, कल्राइड और 
स्�ड�म शा�मल ह�  ख�टज� का पता लगाट् �क त्् �मलोगाम प�त ादट स् कम माता म� शरोर दवारा आवश�क 
ह� व् ह�  ््स ख�टज ल्हा, तांबा, िजंक, आ�्डीट और स्ल्�ट�म ह्त ्ह�  �टमट ता�लका क� �सफा�रश क� दै�टक 
भतता भी शा�मल है  
  



 
आ्श्ा 
ख�्ज 

RDR  देश् सोत 

कैिलश�म 
  

ल्् �मलोगाम रकत क् थकक्, हड�ड��, मांसप्�श��, टस� दधू उतपाद�,  ्क्लो 

फावफ्रस 75् mg हड�ड��, मांसप्�श��, टस�, ऊजार उतपादट अटाज, मांस, मछलो, फ�ल�ा,ं ड�्रो 
प्र्�श�म * 2््् �मलोगाम ऊजार, बाल, तवचा, टाखटू, हद� ताल, 

मांसप्�श�� म� संकुचट, शरोर क् तरल पदाथर 
का �व�ट�मट 

टींब,ू क्ला, मछलो, मुग� पालट, ड�्रो 

मैगटी�श�म * �5् �मलोगाम अिवथ �वकास, प्रोट और ऊजार उतपादट अंड ्क� जद�, अंध्र् पतत्दार हरो 
सिबस�ा ं

स्�ड�म * 5्् �मलोगाम मांसप्शी और तं�तका समार्ह, शरोर क् तरल 
पदाथर संतलुट 

मांस, दगुध उतपाद, मछलो, टमक 

कल्राइड 75् mg एडस पाचट, शरोर क् तरल पदाथर संतुलट 
बटाए रखता है 

टमक 

जवता त5 �मलोगाम इंसु�लट क् उतपादट, पुरु प्वर्र समार्ह, 

पाचट, च�ापच� 
शंख, अंड,् मांस 

ल्हा  त् �मलोगाम होम्गल्�बट करकत इकसीजट प�रवहटू, 
Myoglobin (मांसप्शी इकसीजट भंडारणू 

मांस, मछलो 

कल्राइड * 75् mg मांसप्शी और तं�तका समार्ह, अमल-�ार 
संतुलट, पाचट 

मांस, दगुध उतपाद, मछलो 

हल्राइड 
  

4 mg और मसबूत बटाता हड�ड�� और दांत कॉफ�, चा�, पालक, िजल्ारट, प�ाज 

आ�्डीट 
  

त5् �मलोगाम उ�चत थाइर्इड समार्ह पाटी, टमक 

तांब ् 3 mg लाल रकत क्�शकाा,ं स�ं्जी ऊतक, तं�तका 
तंतुा ं

शंख, अटाज, टनस, चॉकल्र 

क्�म�म 
  

2्् �मलोगाम काब�हाइडर् च�ापच� सिबज��, अटाज, शराब बटाट्वाला है 
खमीर 

म्�लबडट्म 
  

25् �मलोगाम टाइ््जट च�ापच� अटाज, सिबज�� 

स्ल्�ट�म 
  

7् �मलोगाम क्�शकाां क� र�ा करट ्क् �लए �वरा�मट ा 
क् साथ काम करता है 

अटाज, मांस, मछलो, मुग� पालट 

                                                                                              
  
* इल्क््लाइनस तं�तका आव्ग�, मांसप्�श�� म� संकुचट, और उ�चत शरोर क् तरल पदाथर का वतर और ए�सड-ब्स 
पदाथर दव क् श्ु क् संचरण क् �लए शरोर क् तरल पदाथर क् भीतर समु�चत �वद�ुत शुलक पदाट करत ्ह�  



अ�त�रकत प�रपरूक 
  
क���क व् इस सम� म� सबस् ल्क�प� रह् ह� �टमट अ�त�रकत खुराक �हाँ शा�मल ह�  �ह खंड एक ब्चाट ््टर 
�क क् पभाव क् साथ व् प�श�ण कर रह् ह� ज् कलाइंर पर इट क� आपू�तर करता है ह् सकता है इट उतपाद� ल्ट् 
क् �लए, ल्�कट क्वल प�र�चत करट् क् �लए क् रप म� इरादा टहों है  ््टर चाह् व ्गाहक� क् ज् �ववादावपद क� 
खुराक ल् जा रह् ह� ववीकार करट् क् �लए चाहत ्ह� क् रप म� एक आकलट करट् क् �लए क� जररत है  कुछ ह् 
जाटा चााहए, ््टर �टिशचत रप स् कुछ टै�तक टहों काटूटी िजमम्दारो त् ववीकार करटा ह्गा   
  
�ह हमारो टी�त क� खुराक क् बढ़ावा द्ट् क् �लए टहों है  भी एिवप�रट और सम� क� लंबी अव�ध स् अ�धक 
�ल�ा acetaminophen शारो�रक का�� म� कम वांछटी� तरोक् क् पभा�वत कर सकत ्ह�  आप अपट् िजगर और 
गुद� क� �फलरर का उप�्ग करट् स् पहल् आपक् मिवतषक �कलरर का उप�्ग कर�  �ह प्शी आकार म� एक 
अवथा�ी व�ृद मूल� एक वथा�ी रप स् उड़ा िजगर �ा गुद� क् �लए एक व�ापार क् रप म� टहो ंहै  एक उतपाद म� 
मदद करट् क् �लए प�ारपत शिकतशालो प� पभाव पैदा करट् क् �लए प�ारपत शिकतशालो ह् जाएगा  क� खुराक क् 
दोघरका�लक पभाव कभी टहों अध��ट �क�ा ग�ा है  आप हर र्ज कुछ भी क� एक मटमाट् ढंग स् माता 
कआइसक�म, मांस, आाद.ू खा जाएगा? सबस् अचछा प्ुण �व�भनट खाद� समूह�, ज् सभी शरोर जररत� क् �वकास 
और रखरखाव क् �लए उपलबध कराट् क् एक �वतरण पदाट करट् क् �लए वैकिलपक भ्जट क� �्जटा है  सभी 
उतपाद� क् सामगी ध�ाट स् पढ़�  का ्जारल सूत् पकार आहार पूरक �व�भनट ततव ह्त;् िजटम� स् कुछ उततज्क 
�ा जुलाब ह् सकता है  वजट घराट् क् प�रणाम क्वल अवथा�ी और पूरक क् मूतवधरक पभाव क् कारण ह् सकता 
है  
 
हम द्ट� क् प्श्वर� और �वप� �हाँ पदाट करत ्ह�  आप अपट् आप क् और अपट् गाहक� क् �लए अपट् हो 
सू�चत �टणर� करट् क् �लए ववतंत ह�  इट क् दोघरका�लक पभाव क् रप म� क्ा �टणार�क सबूत टहों है क� आपू�तर 
करता है और ट हो �टणार�क सबूत है �क व् टहों �ल�ा जाटा चााहए है  हम कर क् रप म� एफडीए और USDA 

�ह आप पर छ्ड़ती   
  

•       �ाद आप गभरवती ह� �ा गभरवती बट सकता है क� खुराक अपट् �च�कतसक क� सलाह क् �बटा ट ल�   

•       �ाद आप एक बचचा वतटपाट कर रह् ह� क� आपू�तर करता है अपट् �च�कतसक क� सलाह क् �बटा ट ल�   

•       �कसी भी पूरक एक बचच ्क् बचच ्क� डॉकरर स् पहलो बात कर क् �बटा टहों द्त ् 

•       �ाद आप �कसी भी �टधार�रत दवाां ल् रह् ह� क� खुराक टहों ल्त ् 

  

Androstenedione (Androstene) 
  
Androstenedione एक हाम�ट है ज् र्वर्वर्र्ट म� संशल्�ुत है है  दाव� म� र्वर्वर्र्ट का वतर अ�धक स् 
अ�धक पदशरट और बढ़ा�ा वसूलो और बढ़ �ीट समार्ह क� अटुम�त एक अवथा�ी बढ़ाट् शा�मल ह�  कुछ संक्त है 
�क इस पूरक र्वर्वर्र्ट उचच माता वतर� पर क� पाकृ�तक उतपादट कम ह् सकती है  �ह काटूटी है और कुछ 
द्श� म� एक डॉकरर क् पच� क् �बटा दसूर� म� टहों  एक संदभर क् �लए, DHEA, एंजाइम�, क� सहा�ता स् 
Androstenedione, ज् र्वर्वर्र्ट क् �लए कटवरर �क�ा जाता है तब करट् क् �लए कटवरर �क�ा जाता है  इस 



पूरक एक दवा क् रप म� वग�कृत करट् क् �लए एक कदम है  र्वर्वर्र्ट क् उ�चत वतर क् बटाए रखट् क् 
शरोर क् समग �वकास और रखरखाव क् �लए महतवपूणर है  हालां�क, ल�ादातर ल्ग� का वतर प�ारपत ह�  बहुत 
र्वर्वर्र्ट गुद�, िजगर, ादल �वफलता क् साथ हो व�िकततव म� बदलाव साहत समव�ाां का एक म्जबाट पैदा कर 
सकता है  इस पूरक क् �टमारताां म� शरोर क् वजट क् प�त �कल् प्रोट क् त.5 गाम क� एक न�ूटतम क� 
अटुशंसा करत ्ह�  Androstenedione पाकृ�तक testosterone उतपादट कम ह् सकती है   
 
संभ्�्त व््वस् खतरोण व�िकततव म� बदलाव, टपुंसकता   
  



को्म्म 
  
क्�म�म रकत म� शकर रा क् कम, शरोर म� वसा और क्ल्व्ॉल क् वतर क् कम करट् म� मदद करता है  �ह भी 
भूख क् दबाट् क् �लए प�्ग �क�ा जाता है  मधुम्ह और म्राप् क् �शकार व�िकत��, क्�म�म ्ाइिगलसराइड क् 
वतर स् लगभग 2्% कम कर द्ता है, गलूक्ज साहषणुता म� सुधार करता है और इंसु�लट का वतर normalizes. 
क� कमी इंसु�लट प�तर्ध म� प�रणाम कर सकत ्ह�  �व�शषर खुराक 5्-2्् �मलोगाम दै�टक है  शराब 
बटाट्वाला है खमीर क् एक औसं क्�म�म क् लगभग त््-2्् �मलोगाम पदाट करता है  
  
संभ्�्त व््वस् खतरो : Picolinate क् रप म�, डीएटए क� ��त, ज् आटुवं�शक प�रवतरट और क� सर म� प�रणाम 
कर सकत ्ह� कारण ह् सकता है  संभव रकतालपता, रकत असामान�ताएं, �कृत र्ग, और गुद� क� �वफलता. 
  

Choline 
  
Choline शरोर म� वसा और क्ल्व्ॉल क् �ट�ं�तत करता है  �ह उ�चत गुद�, िजगर और �पतताश� क� थैलो 
समार्ह क् बढ़ावा द्ट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  �ह भी मासंप्�श�� र्ट क् बढ़ाता है  इसक् अलावा, �ह 
acetylcholine, neuromuscular बातचीत म� प�्ग �क�ा जाता एक रासा��टक उतपादट करट् क् �लए उप�्ग 
�क�ा जाता है  Choline िजगर, फूलग्भी, स्�ाबीट, पालक, सलाद, टनस, और अंड ्म� ववाभा�वक रप स् ह्ती है  
कैपसूल क् रप म�, क� �सफा�रश क� खुराक 55् �मलोगाम प�तादट �ा एक घरटा स् पहल् क् बार् म� 2.5 गाम है  
  
संभ्�्त व््वस् खतरो   संभव दवत और प्र फूलटा. 
  

Creatine मो्ोह्इस े
  
Creatine क� �सफा�रश क� दै�टक खुराक 5 गाम है  Creatine क् खाद� स्त ह�  सामट, प्कर , बीफ और रूटा  
हालां�क, आप खाट् क् बार् म� 2 करट् क् �लए ह्गा मांस Creatine क� �सफा�रश क� खुराक स् �मलट् क् �लए 
प�तादट का ½ पाउंड  पत�्क व�िकत क� �मता Creatine भंडारण क् �लए अलग है  शरोर क� Creatine क् 
अ�धकांश कंकाल मांसप्�श�� क् भीतर संगहोत �क�ा जाता है  शरोर अ�त�रकत भंडार का उप�्ग टहों कर सकता 
और �ह प्शाब क् माध�म स् excretes. �ाद आप बड़ी माता म� संगहोत करट् क् �लए आटुवं�शक रप स् 
संव्दटशील ह�, त् आप अ�त�रकत Creatine क� खुराक स् लाभ टहों ह्गा  शरोर Creatine �ाद आवश�क ए�मट् 
ए�सड दकुाट� स् ल्�कट �कसी भी पशंसटी� माता म� टहों synthesize कर सकत ्ह�   
  
Creatine म� पुटजरटट क� एडीट्�सट ्ाइफॉवफ्र कएरोपीू क� सहा�ता स् काम करता है  �ह मांसप्�श�� थका 
हुआ बटट् स् पहल् लंबी अव�ध क् �लए संकुचट करट् क् �लए अटुम�त द्ता है  एरोपी ल�ादातर छ्रो फर पकार 
मांसप्शी संकुचट म� प�्ग �क�ा जाता है  एक आम अे�ास ्Creatine क् �टमारताां दवारा अटुशं�सत क् रप म� 
ल्ड ह् रहा है् कहा जाता है  �ह बड़ी खुराक ल्ट् शा�मल क2् g/ादट क् �लए एक एक सपताह क् बार् म�ू और 
�फर 2-5 गाम/करट् क् �लए खुराक क् कम करट्  
  
संभ्�्त व््वस् खतरोण �टजरलोकरण, मांसप्�श�� म� ऐंठट और मांसप्�श�� क� च्र. 
  



DHEA 
  
�डहाइड्�पएंड्वर्र्ट कDHEA) एक वर्रॉ�ड हाम�ट है और रासा��टक एव््जट और र्वर्वर्र्ट स् संबं�धत  �ह 
क्ल्व्ॉल स् अ�धवकृक गं�थ�� दवारा �ट�मरत है  DHEA उतपादट मध� 2्s तक बढ़ जाती है  क्वल बार् म� 2्% 
उम 2्s म� पीक अव�ध क् दीराट उतपादट �क�ा ग�ा था क् रप म� 75 दवारा उतपादट �क�ा जाता है जब तक 
एक व�िकत उम क् रप म� DHEA उतपादट म� लगातार �गरावर ह्ती है  वहाँ अलग अलग प�रणाम क् साथ 
अध��ट कर रह् ह�  कुछ अध��ट व�ृद हुा मांसप्�श�� म� बड़ ्पैमाट् पर ादखाट् क् �लए और एक बढ़ो हुा लंबी 
उम क् �लए इस पूरक �वश्ुता  हालां�क, अन� अध��ट �वपरोत प�रणाम ादखाट् क् �लए और व�ृद शरोर म� वसा 
और एव््जट वतर ादखाएँ  
  
संभ्�्त व््वस् खतरोण र्वर्वर्र्ट वतर कमाहलाू म� व�ृद हुा, एव््जट वतर कपुरु�ू क� व�ृद हुा, बदल हाम�ट 
वतर, �कृत र्ग, प्वर्र/वतट क� सर क् खतर् और अन� वर्रॉ�ड-जैस् पभाव कचह्र् बाल, मुँहास्, व�िकततव प�रवतरटू 
व�ृद हुा है. 
  

Ephedra (म् हुआंग) 
  
Ephedra (मा हुआंगू एक decongestant, मूतवधरक, और क� दो� तं�तका तंत कCNS) उतत्जक है  �ह अ�धवकृक 
गं�थ�� क् उतति्जत करता है और ऊजार का वतर बढ़ता है  �ह भी  ्िनक�ल अवथमा और एलज� क् रप म� ऐंठट 
क् कम करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है स् संबं�धत बीमा�र��  दाव् भी भूख suppressant, वजट घराट् और 
�वर्धी अवसाद गुण शा�मल ह�  एक उततज्क क् रप म�, �ह माध�म स् thermogenic च�ापच� बढ़ जाती है कगम� 
उतपादटू का अथर है और िजसस् वसा जलट्  इसम� ए�फडाइट, एक उततज्क-काउंरर bronchodilators म� प�्ग 
�क�ा जाता है  प्शाब क् बढ़ावा द्ता है और सूजट कम कर द्ता है  क� �सफा�रश क� खुराक दै�टक एक घंर् एक 
भ्जट स् पहल् त्् �मलोगाम है   
 
एफडीए 4् स् अ�धक ल्ग� क� मतृ�ु और त््् स् अ�धक गंभीर साइड इफ्कर क् �लए ए�फडाइट जुड़ा हुआ 
बता�ा है  �टमारताां क् उप�्ग Ephedra क् ज़खलाफ चत्ावटी दो �ाद आप तल वुर क� आ�ु क् तहत कर रह् ह� 
�ा हद� र्ग, था�राइड र्ग, मधुम्ह, उचच रकतचाप, �सर ददर, �डप्शट �ा अन� माट�सक हालत, म्�त�ा�बदं, 

काठटाा प्शाब, प्वर्र बढ़ट्, �ा जबती �वकार क् एक प�रवार क् इ�तहास है  व् भी Ephedra उप�्ग करट् स् 
पहल् �कसी डॉकरर �ा लाइस�स पापत प्श्वर ववावस� परामशर करट् क� �सफा�रश   
 
�ह भी चत्ावटी दो है �क �सफा�रश क� खुराक स् अ�धक हारर अरैक और व््क साहत गंभीर ववावस� क् प�तकूल 
पभाव क् कारण ह् सकता है  Ephedra आतंक हमल� जैस् �चतंा �वकार� क् साथ ल्ग� दवारा, �ा म्�त�ा�बदं, 

हद� र्ग �ा उचच रकतचाप क् साथ ल्ग� दवारा उप�्ग टहों �क�ा जाटा चााहए  अवसाद दवाां, कैफ�ट, 

decongestants, �ा अन� उततज्क, monoamine oxidase अवर्ध करट्वाला कMOI) �ा �कसी भी अन� आहार 
अटुपूरक, दवाां �ा काउंरर ए�फडाइट, pseudoephedrine �ा phenylpropanolamine (कुछ एलज�, अवथमा, सद� /, 
और वजट �ट�ंतण उतपाद� म� पा�ा सामगीू �ुकत दवा क् साथ टहों �ल�ा जा करट् क् �लए   
 
संभ्�्त व््वस् खतरोण उचच रकतचाप, चककर आटा, सांस, अ�टदा, palpitations, tachycardia, अतालता, क� 
तकलोफ तं�तका ��त, कंपट, �सर ददर, जबती, व््क, हारर अरैक, गुद� क� पथरो 
  



GABA 
  
GABA (गामा ए�मट् Butyric ए�सडू, एक गैर जररो अमीट् ए�सड, दबुला मांसप्शी ऊतक बढ़ात ्हुए शरोर वसा क् 
वतर क् कम करट् का दावा �क�ा है  GABA रकत मिवतषक बाधा पार और एक �पन�ूररो िजसस् क� माटव 
�वकास हाम�ट कHgH) क् साव म� व�ृद उततज्क क् रप म� अ�भट� दवारा काम करता है  �ह भी क� दो� तं�तका 
तंत कन�ूरॉट ग�त�व�ध कम ह् जाती हैू म� एक �टर्धातमक न�ूर््ांसमीरर क् रप म� का�र करता है  �ह माटा 
जाता है �क HgH क् वतर म� व�ृद शरोर म� वसा म� कमी और मांसप्�श�� क� व�ृद म� व�ृद क् बढ़ावा द्ट् है  
�सफा�रश क� खुराक एक �ा द् कैपसूल क2्् �मलोगामू एक भ्जट क् साथ द् बार दै�टक है  इस पर आग् पढ़ट् 
क् �लए, ट्शटल इंवरोन�ूर मादक पदाथ� क् स्वट क� व्बसाइर और GHB/GABA क् �लए ख्ज पर जाएँ  
  
संभ्�्त व््वस् खतरोण Bradycardia (धीमी ग�त स् ादल क� दरू, क्मा, मतृ�ु, मतलो, समनव�, क् टुकसाट 
उलरो. 
  



L-Glutamine 
  
L-Glutamine मांसप्�श�� प्रोट संशल्ुण और व�ृद हुा व�ृद हाम�ट क् वतर क् माध�म स् �वकास म� एक 
महतवपूणर �्गदाट पदाट करता है  टैदा�टक प्ुण क् अम्�रक� जटरल दवारा हाल क् एक अध��ट म�, 2 गाम क� 
एक खुराक ऊंचा Glutamine क् दवारा 4�्% स् अ�धक व�ृद हाम�ट कGH) क् वतर प�रसंचारो  GH गलूक्ज और 
ए�मट् ए�सड तज् क् भीतर शरोर, प्रोट संशल्ुण क् कारण मांसप्�श�� क� व�ृद और ऊजार क् �लए वसा भंडार क् 
उप�्ग क् �लए िजमम्दार है  Glutamine, सबस् पचुर माता म� अमीट् ए�सड म� मांसप्�श�� क् ऊतक�, मांसप्�श�� 
क� व�ृद क् �लए क� म� टाइ््जट का प�रवहट और मांसप्�श�� क् ऊतक� स् दरू अम्�ट�ा क् �टषकुरण क् �लए 
आं�शक रप स् िजमम्दार है  Glutamine वतर डॉप एक कसरत क् बाद और जब तक एक पूरो वसूलो अव�ध क् 
बाद �टचल् वतर� पर रहत ्ह�  मांसप्�श�� क् ऊतक� क् �लए �वटाशकारो �ा catabolic मांसप्�श�� क् ऊतक� म� 
Glutamine क् वतर क� कमी है  �सदांत �ह है �क इस प�श�ण �वर्धाभास स् पहल् और एक कसरत क् बाद एल 
Glutamine क् साथ आहार का सपलोम�र स् दरू है  L-Glutamine क् अटुपूरण स् पहल् और एक कसरत क् बाद 
इस प�श�ण �वर्धाभास क् दरू करट् क् �लए माटा जाता है  �सफा�रश क� खुराक भ्जट क् साथ एक �ा एक स् 
अ�धक कैपसूल क5्् �मलोगामू है  
  
संभ्�्त व््वस् खतरोण स् क्ा भी इस सम� म� जाटा जाता है  पढ़ाा जारो रखट्   
  

Synephrine 
  
Synephrine समाट है कैफ�ट और ए�फडाइट, क् �लए �ह एक ऊजार क् बढ़ावा द्ट् पदाट करता है, भूख और 
च�ापच� दर म� व�ृद क् र्कता है  �ह एक हो क� दो� तं�तका दषुपभाव� का मा हुआंग कephedra) करट् क् �लए 
पकर टहों ह्ता है  �व�शषर adrenergic �रस्परसर कबीरा-�ू क� अपटी उततज्टा क् माध�म स्, �ह टकारातमक 
हद� दषुपभाव� क् �बटा कज् सभी beta-adrenergic �रस्परसर क् उतति्जत करता हैू मा हुआंग क् वसा क् 
च�ापच� क् उतति्जत करट् क् �लए पकर ह्ता है  कैपसूल क् रप म�, 4-2् �मलोगाम प�त ादट, ज् एक �व�शषर 
है synephrine क� खुराक है खुराक 2््- ्् �मलोगाम क� एक माटक�कृत ख ् aurantium �टकालट् क�- % 
synephrine) पदाट उतपाद� म� पा�ा   
 
संभ्�्त व््वस् खतरोण जब तक और अ�धक अध��ट कर रह् ह�, �ह एक उततज्क क् रप म� संबंध और अन� 
उततज्क क् साथ इस�लए टहों �ल�ा जाटा चााहए   
  

Yohimbe 
  
Yohimbe न�ूर््ांसमीरर, Norepinephrine क् वतर म� व�ृद और एक क� दो� तं�तका तंत उततज्क औध�ध है  �ह 
ऊजार वतर म� व�ृद, मांसप्�श�� और वसा इकसीकरण क् बढ़ावा द्ट् क् दवारा �व�शषर �रस्परसर कअलफा-2 
adrenergic �रस्परसरू  अवरद कर सकत ्ह�  �ह भी रकत वााहकाां फैल जाती है और अवसाद relieves. कैपसूल 
क् रप म�, क� �सफा�रश क� खुराक दै�टक त्-�् �मलोगाम है   
 
संभ्�्त व््वस् खतरोण �सर ददर, �चतंा, उचच रकतचाप, ऊंचा ादल क� दर, ादल palpitations, और द ु ववपट  �ह 
उचच रकतचाप �ा गुद� क� बीमारो क् साथ उट ल्ग� दवारा बचा जाटा चााहए   
  



दै�टक गरमी आवश�कताां 
  
एक पाउंड �5्् कैल्रो क् बराबर है  �ाद आप प�त सपताह एक पाउंड ख् करट् क् �लए चाहत ्ह� पर, क् आसाट 
बटाट् क् �लए, प�त सपताह �5्् कैल्रो दवारा अपट् गरमी खपत क् कम  ब्सल म्राब्�लक दर प�त ादट एक 
�ट��मत आधार पर कम स् कम त5्् कैल्रो क� खपत कम कर द्ता है  जब च�ापच� दर कम है, कम कैल्रो 
स्वट कर सकत ्ह�  अ�त�रकत कैल्रो वसा क् रप म� संगहोत �क�ा जाएगा  �ह है क�� �ह व�ा�ाम वजट घराट् 
क् पभा�वत करट् क् �लए आहार क् साथ गठज्ड़ करट् क् �लए महतवपूणर है   
  
अपट् ब्सल म्राब्�लक दर ब�ुट�ादो कैल्रो आपक् शरोर क् वजट क् बटाए रखट् क् �लए आवश�क क� न�ूटतम 
संख�ा क् औसतट शरोर संरचटा आधा�रत है  अपट् ब्सल म्राब्�लक दर क� गणटा करट् क् �लए  
  

ब्सल म्राब्�लक दर कBMR) = 24 * वजट कप�डू / 2.2 
  
�ा 
  

ब्सल म्राब्�लक दर कBMR) = 24 * वजट क�कगाू 
  

BMR तब व�िकत क� ग�त�व�ध क् वतर का प�त�ट�धतव करट् वाला एक संख�ा स् गुणा है   
  

  
ग�तह�् 

  

  
पा्श 

  

  
मध्म 

  

  
भ्र� 

  
  

BMR * त.45 
  

BMR * त. ् 
  

BMR * त.7् 
  

BMR * त.लल 
  
आम तीर पर, भ्जट क� कैल्रो क� इस संख�ा स् अ�धक वजट बढ़ जाता है और इस संख�ा स् कम वजट म� 
कमी क� अटुम�त द्ता है  हालाँ�क, BMR ग�त�व�ध �ा �टिषक�ता क् खात ्चरम सीमाां म� टहों ल् करता है  
इस�लए, BMR एक सिनटकरट क् रप म� इवतम्ाल �क�ा जाटा चााहए  �व�भनट ग�त�व�ध�� BMR ऊपर गरमी 
आवश�कताां म� व�ृद ह्गी  �टमट ता�लका एक त�5 पाउंड व�िकत त घंर् क् �लए �टमट सूचीबद ग�त�व�ध 
पदशरट क् �लए आवश�क कैल्रो क� अटुमा�टत रा�श स् पता चलता है  
  

  
ग�त�्�ध 

  

  
ाैलोर� खचण 

  
ग�त�्�ध 

  
ाैलोर� खचण 

एर्�बकस  2् साइ�कल स ्चलटा त2 मील 
प�त घंरा 

 2् 

चल रह् 5 मील प�त घंरा 5्् वक� मशीट 55् 
4 मील प�त घंर् चलट ् 2�् िवव�मगं 47् 
फुरबॉल �7् सीढ़ो मावरर �5् 

  
   



प्रोट, काब�हाइडर् और वसा आहार आवश�कताां 
  
उ�चत प्ुण प्रोट, काब�हाइड्र और वसा का एक संतु�लत माता क� आवश�कता ह्ती है  प्रोट और काब�हाइडर् 
द्ट� 4 कैल्रो प�त गाम है  वसा 9 कैल्रो प�त गाम है  एक उदाहरण एक 2््् कैल्रो क� दै�टक गरमी 
आवश�कता क् �लए इस पकार है  पत�्क गाम क� रा�श अपट् दै�टक गरमी कBMR पर आधा�रतू क� आवश�कता 
क् अटुसार अलग अलग ह�ग्  हालां�क, प�तशत हो सभी क् �लए रहटा चााहए  �टमट उदाहरण एक 2््् कैल्रो 
क� दै�टक गरमी आवश�कता क् �लए है  
  
•       प्रोट 4 cal/जी �्% क् कुल  ्् कैल्रो कप्रोटू ) ) त5् गाम 

•       काब�हाइडर् 4 cal/जी  ्% क् कुल त2्् कैल्रो कcarbs) = = �्् गाम 

•       वसा 9 cal/जी त्% क् कुल 2्् कैल्रो कवसाू ) ) 22 गाम 
  



USDA MyPyramid भ्जट ता�लका 

अ््ज 
आवा् आध् अ््ज 

वपरे ार 

सिबज्् ं
अव्े veggies अलग-

अलग 

फल 
फल वर 

ध््् ा� ��त 

हे 

मर 
L 
S 

दपध 
आवा� ाैिलश्म ्ुरत 
ख् ् वद्कण ्मल 

म्ंस और सेम 
पोट�् ाे स्क थाु 

ज््् 

हर �द् ाम से ाम 
3 ऑ ंस वपरे अ््ज 
अ््ज, बेस, वट्ख,े 
च््ल ्् व्वत् ाे 
ख्् े
 
1 ऑ ंस ाे ब्रे म� 1 
वल्इस बेस, ््शत ेाे 
अ््ज ाे ब्रे म� 1 
ाव ्् 1/2 ाव वाे 
हुए च््ल, अ््ज, ्् 
व्वत् ा� है 

अ�धा स्ाण -हर� 
सिबज््ा जैस ेबोाोल�, 
व्ला और अन् अधंेरे 
वततेद्र हर� सिबब्् ं
ख्् े
 
ग्जर और शारांद� 
ा� तरह और अ�धा 
सिबज््ं ख्् े
 
अ�धा सपखे बीनस और 
मटर �वटंो बीनस, 
र्जम् और द्ल जैस े
ख्् े

फल ा� एा 
�ावम ख्् े
 
त्ज्, फोज्, 
�सबब्बंद, ्् 
सपखे फल 
चु्् े
 
फलो ाे रस 
वर आस्् 
ज्ओ 

   
  
  
  
  
  
  
  

   
  
  
  

जब आव दपध, दह� और 
अन् दपध  तव्द चु् 
ाम ्स् ्ुरत ्् ्स् 
र�हत ज्् े
 
लैरटोज मुरत  तव्दो ्् 
अन् ाैिलश्म सोतो 
जैसे गढ़््ले ख् ् 
वद्कण और वे् वद्कप 
ा् च्् ार� ्�द आव 
दपध ा्  वभोग ्ह� ंार 
सात् है ्् ्ह�,ं 

ाम ्स् ््ल् ्् 
दबुल् म्ंस और 
वोल्� ा् च्् 
 
्ह ब््ओ, ्ह 
�्््द, ्् ्ह �गल 
 
अव्े पोट�् �द्च््ण 
बदलती हर - और 
अ�धा मछल�, सेम, 
मटर, ्ट और बीज 
ा् च्् 

एा 2000 ाैलोर� आह्र ाे ्लए, आव पत्ेा ख् ् समपह ाे ्लए ्ीच ेर््श ा� जररत हैै म्र् म� है �ा आव ाे ्लए सह� 
ार रहे हर ढप ाढ् ेाे ्लए, ार्े ाे ्लए MyPyramid.gov वर ज्एा.. 

हर �द् 6 ऑ ंस ख्् े 2 1/2 ाव पत्ेा 
�द् ख्् े

2 ाव पत्ेा 
�द् ख्् े

  

 
3 ाव हर �द्; 

2-8 आ्ु ्गण ाे बबचो 
ाे ्लए, ्ह 2 है 

हर �द् 5 1/2 
ऑ ंस ख्् े

 

अव्े भोज् और श्र��रा ग�त�्�ध ाे बीच सतुंल् 
•       अव्े दै�्ा ाैलोर� ा� जररत ाे भीतर रह् ेाे ्लए 

सु�्िशचत ार�ै  
•       ाम से ाम 30 ्म्ट ाे ्लए सपत्ह ाे अ�धा्शं �द्ो 

श्र��रा रव स ेस�क् होै  
•       ल्भ ाे ब्रे म� 60 ्म्ट एा �द् ाे श्र��रा ग�त�्�ध ाे 

्ज् ाो रोा् ेाे ्लए आ्श्ा हो सात् हैै  
•       ब््ए रख् े्ज् घट्् ेाे ्लए ाम से ाम 60 स े90 ्म्ट 

एा �द् श्र��रा ग�त�्�ध ा� आ्श्ात् हो सातीै  
•       बबचो और �ाशोरो ाे 60 ्म्ट ाे ्लए हर �द्, ्् सबसे 

�द्ो श्र��रा रव से स�क् हो्् च्�हएै  

्स्, ची्ी और ्मा (सो�स्म) वर सीम् वत् 
•       अव्े ्स् ाे सपरो ाे सबस ेअ�धा मछल�, 

्टस, और ््वव�त तेल से ब््ै  
•       मरख्, म्जणर�्, छोट्, और चरबी, ह� �ा इ् 

ख् ् वद्कप ा� तरह ्ोस ्स् ाो सी्मतै  
•       संतपृत ्स्, ्ांस वसाऔर सो�स्म ाो ाम 

रख्े ाे ्लए वोषू तस्ो लेबल ा� ज्ाच ार�ै  
•       ख् ् और वे् वद्कण म� जोज् शरार ाम ा् 

च्् ार�ै जोज् शरार ाैलोर� ाे स्क ाुछ, 
्�द ाोई हो, वोषा तत्ो ्ोगद््ै  

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


USDA RDA/डीआरआा 
  

म�हल्  म 9 - 14 15-18 19 - 24 25 - 50 51 + गभण् ती 
ाैलोर� 22्् 

कैल्रो 
22्् 
कैल्रो 

22्् 
कैल्रो 

22्् 
कैल्रो 

१९०० �कल् 
कैल्रो 

�्् 

पोट�् 4  गाम 44 जी 4  गाम 5् गाम 5् गाम  ् गाम 

ाैिलश्म त�्् 
�मलोगाम 

त�्् 
�मलोगाम 

त््् 
�मलोगाम 

त््् 
�मलोगाम 

त2्् 
�मलोगाम 

एक हो 

लोह् 15 
�मलोगाम 

15 
�मलोगाम 

15 
�मलोगाम 

15 
�मलोगाम 

त् 
�मलोगाम 

�् 
�मलोगाम 

सो�स्म 5्् 
�मलोगाम 

5्् 
�मलोगाम 

5्् 
�मलोगाम 

5्् 
�मलोगाम 

5्् 
�मलोगाम 

5 9 mg 

फ्वफोरस त25् mg त25् mg 7्् 
�मलोगाम 

7्् 
�मलोगाम 

7्् 
�मलोगाम 

एक हो 

�्ट््म् ए 2 ्् 
आइ� ू

2 ्् 
आइ� ू

2 ्् 
आइ� ू

2 ्् 
आइ� ू

2 ्् 
आइ� ू

एक हो 

�्ट््म् सी 5् 
�मलोगाम 
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 म ाे वपुष 11 - 14 15 - 18 19 - 24 25 - 50 51 + 

ाैलोर� 25्् �कल् 
कैल्रो 

�््् kcal 29्् kcal 29्् kcal 2�्् �कल् 
कैल्रो 

पोट�् 45 जी 59 जी 5ल छ  � जी  � जी 
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त2्् 
�मलोगाम 

लोह् त2 �मलोगाम त2 �मलोगाम त् �मलोगाम त् �मलोगाम त् �मलोगाम 

सो�स्म 5्् �मलोगाम 5्् �मलोगाम 5्् �मलोगाम 5्् �मलोगाम 5्् 
�मलोगाम 

फ्वफोरस त25् mg त25् mg 7्् �मलोगाम 7्् �मलोगाम 7्् 
�मलोगाम 
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Riboflavin त.5 �मलोगाम त.ल �मलोगाम त.7 �मलोगाम त.7 �मलोगाम त.4 �मलोगाम 

�््््स् त7 mg 2् �मलोगाम त9 mg त9 mg त5 �मलोगाम 
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�मलोगाम 

�्ट््म् ए त2्् IU त2्् IU त�्् आइ� ू त ्् आइ� ू 2�्् आइ� ू

�्ट््म् सी �् �मलोगाम �5 �मलोगाम 4् �मलोगाम 45 �मलोगाम 45 �मलोगाम 

�्ट््म् सी 5 स ्टातक 
पवूर 

5 स ्टातक 
पवूर 

5 स ्टातक पवूर 5 स ्टातक 
पवूर 

5 स ्टातक 
पवूर 

Thiamin ्.� �मलोगाम ्.4 �मलोगाम ्.7 �मलोगाम ्.9 �मलोगाम त �मलोगाम 

Riboflavin ्.4 �मलोगाम ्.5 �मलोगाम ्.ल �मलोगाम त.त �मलोगाम त.2 �मलोगाम 

�््््स् 5 �मलोगाम   �मलोगाम 9 �मलोगाम त2 �मलोगाम त� �मलोगाम 
  

त माइक्गाम (ug) = �.� IU स्त  अम्�रका क् कृ�ु �वभाग 

 
  



कम वसा वाल् खाद� पदाथ� क् उदाहरण 
  
््शत्ण 
  
•       मलाा �टकाला दधू और फल क् साथ गैर-वसा अटाज  
•       र्वर ज्लो - साथ कक्ा मकखट, क्ा माजररोटू  
•       Bagel ज्लो/वसा मुकत क�म पटीर - कक्ा मकखट, क्ा माजररोटू क् साथ   

•       अंडा  � च र्वर कक्ा मकखटू �वकलप  
•       अंडा स�ड�वच कक्ा पीलो चरटी �ा क्ा वसा म्�्ट्सू �वकलप  
•       अंडा वथाटापनट omelets (सबजी, क्ा पटीर �ा क्ा वसा पटीरू  
•       क्ा मांस, मकखट, पटीर �ा अंड ्क� जद�   

•       �हां तक �क क्ा म्रो भ्जटाल� टाशता मकखट �ा तल् क् साथ पका�ा जाता है  
  
दोवहर ा् भोज्ण 
  
•       तुक� स�ड�वच  

97% वसा मुकत तुक� क् त रुकड़ा 
वसा �ट  शुलक पटीर क् त रुकड़ा 
सरस�, सलाद पतता, रमारर 

  
•       क्ा �चपस कवसा मुकत �चपसू, आलू/मैकर्टी सलाद �ा असलो म्�्ट्स क् साथ कुछ भी 
•       वसा �ट  शुलक, क्ा टमक प्नस्ल  
•       सलाद कक्ा croutons, पटीर, जैतूट, तल्, ड�्सगं, अंड,् छ्लाू  
•       वसा मुकत �कका�त और साइड पर ड�्सगं का उप�्ग कर�  
•       आप पाटी भर् न�ूटा, �चकट कसफ्द मांस क् �लए), और तुक� शा�मल कर सकत ्ह�  
•       र्रो कक्ा मकखट �ा माजररोटू  
  
र्त ा् भोज्ण 
  
•       पूर् टहों करा तुक� ककम वसा �चकट स्ू, दबा�ा  
•       सिबज�ां क�बटा मकखट पका�ा उबल् हुएू  
•       आलू कब्क �क�ा हुआ, क्ा ख ा क�म �ा मकखट - क्�शश सरस� �ा सालसाू  
•       र्रो कक्ा मकखट �ा माजररोटू  
  
ससेटणण 
  
•       मुरबबा, ह्, ताज् फल, वसा हलवा टाशता �ट  शुलक  
•       वसा मुकत कुक�स और पराख्  
•       एिनजल खाद� क्क कआधा �कल् का क्क टहोंू  
•       र्रो - इतालवी र्वतरां र्रो लाठछ क� तरह लथपथ तल् र्रो क् सावधाट रहटा  



•       कॉफ�/चा� - उप�्ग गैर-फैर दधू �ा क्ा टहों  
•       वसा �ट  शुलक अचछा है ल्�कट आप अभी भी कैल्रो क� �गटती करट् क् �लए है  
•       अगर वजट प�श�ण क् �लए आवश�क वसा मुकत कम कैल्रो प्रोट क् पूरक का उप�्ग कर�  
  



शराब क् च�ापच� पर पभाव 
  
शराब खालो कैल्रो पदाट करता है  क्ा प्ुण लाभ स् शराब लो गा है  शराब 7 कैल्रो प�त गाम, ज् गरमी 
सामगी म� उचच क् रप म� लगभग रप म� वसा है है  इसक् अलावा शराब अवथा�ी रप स् च�ापच� टीच ्धीमा 
कर द्ती है  इस का पभाव �ह है �क कम वसा ककम BMR) जला ाद�ा है  आम तीर पर, उचच वसा वाल् खाद� 
पदाथर शराब है, ज् मामल� बदतर बटा द्ता है क् साथ भवम कर रह् ह�  इसक् अलावा, शराब िजगर वसा 
metabolizing स् र्कता है  शराब छ्ड़ट् क् �लए आप �कसी भी वजट घराट् का�रकम द्ख सकत ्ह� क् रप म� है  
  

कैफ�ट क् च�ापच� पर पभाव 
  
कैफ�ट क� लामबंदो क् मैराथट चल रहा क् रप म� लंब् सम� तक ऊजार आवश�कताां क् �लए इवतम्ाल �क�ा कर 
रह् ह� ज् मुकत फैरो ए�सड रकत म� बढ़ जाती है  कैफ�ट भी कम स् मध�म तीवता व�ा�ाम स् अ�धक 2 घंर् तक 
चलट् क् दीराट थकाट कम करट् क् �लए ादखा�ा ग�ा है  हालां�क, कैफ�ट एक क� दो� तं�तका तंत और हद� 
उततज्क िजसस् ब्सल म्राब्�लक दर, हद� ग�त और रकतचाप म� व�ृद है  तज्ी स् ादल क� दर क् �लए एक 
असामान� रप स् उचच हद� क� दर व�ा�ाम क् दीराट अगणी ह् सकता है  हालां�क, कैफ�ट घूस स् लगभग 45 
�मटर क् बाद, Bradycardia ह्ती है, �ा हद� क� दर, और िजसस् का�ड र�क आउरपुर कम एक घंर् तक क् �लए 
रहता है क् एक धीमा  Bradycardia थकाट और व�ा�ाम करट् क् �लए असमथरता क् �लए ह्ता है  दोघरका�लक 
पभाव कमी क् रप म� शरोर क् कैफ�ट स्वट वतर पर समा�्िजत करता है  कैफ�ट एक मूतवधरक है, और इस�लए 
व�ृद हुा प्शाब क् कारण �टजरलोकरण क् बढ़ावा कर सकत ्ह�  �टजरलोकरण क् �कसी भी वतर �्% करट् क् 
�लए ऊजार का वतर कम कर सकत ्ह�   
  

आहार �क�ा �वकार 
  
आहार �क�ा �वकार स् भुखमरो क� �वश्ुता है  Bulimia आभाव gorging और �फर उलरो �ा जुलाब क� घूस दवारा 
पजर �कए जा रह् दवारा �वश्ु ता है  द्ट� �वकार� मट्वै�ा�टक जड़� और प्श्वर मदद क� आवश�कता है  शारो�रक 
टुकसाट मूल�वाट प्ुक ततव� म� स् पत�्क मामल्  शरोर उसक् बाद मांसप्शी ऊतक �हां तक �क मतृ�ु म� 
िजसक् प�रणामववरप प्ुक ततव� क् �लए हद� क� मांसप्शी क� खपत क� बात करट् क् �लए बु�ट�ादो जीवट 
का�� क् �लए प्ुक ततव� पदाट करट् क् �लए catabolize ह्गा  
  

ल्क�प� सटक आहार 
  
वहाँ का ल्क�प� सटक आहार उपलबध ह�  हर एक भारो समाट ल�� वजट हा�सल करट् क् �लए प्तसााहत 
�क�ा जाता है  उटम� का �टराधार ह� कुछ प्ुण क्ड��श�लस क् �बटा ल्ग� दवारा प्तसााहत कर रह् ह� रह् ह�  
  
कुछ आहार वसा ख्ट् म� असंतु�लत आहार का स्वट करट् क् �लए ्चाल् शरोर पर आधा�रत ह्त ्ह�  सभी 
मामल� म�, इट आहार आपक् समग गरमी स्वट, ज् अ�टवा�र रप स् क�ा प�रणाम उदार है सीमा  हालां�क, कुछ 



आहार काब�हाइडर् क् अपवजरट �ा वसा �ा �हां तक �क प्रोट क् बढ़ावा द्ट्  �ह छ्ड़ ्गए भ्जट म� मीजूद 
कुछ प्ुक ततव� क� कमी क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  इसक् अलावा, आहार प्रोट क् ल�ादातर स् बटा और 
वसा एक मूतवधरक पभाव क् माध�म स् वजट घराट् क् बढ़ावा द्ट्  �ह एक व�िकत इिचछत प�रणाम पापत �क�ा 
जा रहा ह� �क, हालां�क अवथा�ी पकृ�त म� �वशवास करट् क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  क�र्�सस मुख� रप स् 
प्रोट स् बटा आहार का एक प�रणाम ह् सकता है  क�र्नस काब�हाइडर् क� अटुपिवथ�त म� प्रोट 
metabolization का प�तफल ह�  प�रणाम मांसप्�श�� बबारद कर, बुरा सांस, �टजरलोकरण, व�िकततव म� बदलाव, गुद� 
malfunctions और चककर आटा ह् सकता है  आहार है �क काब�हाइडर् शा�मल टहों है आहार फाइबर बहृदानत 
समव�ाां और कबज क् �लए अगणी क� कम माता म� प�रणाम कर सकत ्ह�  कभी भी गभरवती जब�क इट आहार 
म� भाग ल्त ्ह�  ऐसा गंभीर समव�ाां भी मीत का कारण बट सकत ्ह�  
  
सभी आहार दाव् एक हो �वश्ु ताां का ाहवसा  व् वावतव म� �ह खपत कुल कैल्रो क� कमी वजट घराट् पदाट 
करता है �क है, जब आप एक �टिशचत भ्जट समूह �ा समूह� क् वं�चत करट् क् �लए पदाट करत ्ह�  सब कुछ 
खा ल्, ल्�कट कम माता म�   



Glycemic सचूकांक 
  
Glycemic सूचकांक कसै�टकू पहलो बार त9लत म� र्रंर् �वशव�वद�ाल� म� डॉ. ड�्वड ज्टक�ंस क् ट्ततृव म� एक 
रोम दवारा �वक�सत �क�ा ग�ा था  �ह उपवास क् बाद क� खपत पर आधा�रत रकत शकर रा क् वतर करकत शकर रा 
का वतर का माप टहोंू का एक उपा� है  एक माटक क् रप म�, गलूक्ज एक वतर त्् क� है  एक व�िकत  ् क् 
एक सूचकांक क् साथ भ्जट का उपभ्ग करता है, त् रकत म� शकर रा क� माता भ्जट शुद गलूक्ज क� एक हो 
रा�श क� तुलटा म�  ्% दवारा एक द् घंर् क� अव�ध म� व�ृद ह्गी   
 
Glycemic सूचकांक �ववादावपद है क���क �ह क्वल मान� है जब अक्ल् चीटी क� खपत है  प्रोट और वसा 
काब�हाइडर् क् अवश्ुण धीमी ग�त स्  हालां�क, का आहार दावा Glycemic सूचकांक अपट् अलग-अलग दाव् क् 
पुषर करट् क् �लए संदभर  अटुकमज़णका मधुम्ह र्�ग�� क् �लए आहार संबंधी ादशा-�टद�श �टधार�रत करट् क् �लए 
एक मागर क् रप म� �वक�सत �क�ा ग�ा था  अम्�रकट डा��बरोज एस्�सएशट Glycemic सूचकांक का समथरट 
टहों �क�ा है   
 
इस �सदांत क् अटुसार, एक कम glycemic सूचकांक क55 और टीच्ू  क् साथ एक भ्जट एक कम स् कम रकत 
गलूक्ज, ल्प्प्रोट lipase (एक एंजाइम �क वसा भंडारण क् बढ़ावा द्ता हैू, और इंसु�लट म� व�ृद पदाट करता है  
एक भ्जट एक उचच glycemic सूचकांक क7् और इसक् बाद क् संवकरणू, इंसु�लट क् उतपादट म� भारो व�ृद क् 
कारण ख्ल पदशरट कम कर द्ता है और �टमट रकत शकर रा कhypoglycemia) म� प�रणाम कर सकत ्ह� क् साथ है   
 
भल् हो व् चीटी म� कम कर रह् ह� हालां�क, का फल है �क एक उचच Glycemic सूचकांक ह्ट् क् रप म� वग�कृत 
कर रह् ह� ल्प्प्रोट lipase उतपादट क् प्तसााहत कर सकत ्ह�  Glycemic सूचकांक, क् अटुसार आइस क�म एक 
कम सै�टक माटा जाता है और एक उचच सै�टक खाटा साबुत ग्हँू क� र्रो है  इस�लए, पूर् ग्हंू क� र्रो म� रकत 
शकर रा का वतर उचच वपाइक और एक अ�धक स् अ�धक व�ृद हुा आइसक�म स् इंसु�लट क् उतपादट म� पैदा ह्गा  
त् �ह �क Glycemic सूचकांक एक एकल संक्तक क् रप म� उप�्ग टहों �क�ा जाटा चााहए वपषर है   
 
�टमट�लज़खत खाद� पदाथ� उटक् Glycemic सूचकांक र्ारगं क् अटुसार सूचीबद ह�  उचच glycemic पकार 
काब�हाइडर् का सबस् प�रषकृत  ्ड और टाशता अटाज, सफ्द चावल, चावल क्क, और  � च  ाइस स् कर रह् ह�  
उचच glycemic खाद� पदाथर है, ज् इंसु�लट क् वतर म� व�ृद बटाट् और गलूकागट िजसस् आपक् शरोर वसा जलट् 
स् बाधा क् कम करट् क् अपट् खपत सीमा  गलूकागट एक हाम�ट है �क ववाभा�वक रप स् अगन�ाश� म� �क�ा 
जाता है है  �ह गलूक्ज व�ृद करट् क् �लए िजगर कारण रकत शकर रा का वतर स् �व�िपत  उचच गलाइस्�मक 
खाद� पदाथ� क� एक न�ूटतम रा�श खाट् क् �लए और उनह� प्रोट और वसा क् साथ गठबंधट  �ाद है, �हा ंतक 
�क कम glycemic आहार बड़ी माता म� वजट पैदा कर सकता  
  



Gylcemic भोज् त््ला् 
  

ख् ् वद्कप ाे GLYCEMIC 20-49 प�तशत ाम 

• सभी च्कर अटाज  
• स्ब  
• स्ब का रस  
• जी  
• जामटु  
• काल् मरर आखं�  
• चीकर  
• मकखट स्म  
• च्रो  
• अगंरू  
• अगंरू  
• आइस क�म  
• दधू  
  

• Muesli अटाज  
• टीस्टा बीनस  
• सतंर्  
• आड़ू  
• मूगंफलो  
• टाशपाती  
• मरर  
• पलम  
• व्ॉब्रो  
• स्�ाबीट  
• जंगलो चावल  
• दहो कज्ड़ा शककर टहोंू 

ख् ् वद्कप ाे GLYCEMIC मॉसरेट 50-69 प�तशत (सीम् ा� खवत) 

• बासमती चावल  
• बीर  
• एक पकार का अटाज  
• गाजर  
• अटाज ककम चीटीू  
• मका �सल पर  
• लोमा बीनस  
• द�ल�ा  
• पावता  
• मरर  
  

• आल ूकलाल, सफ्दू  
• आल ूक् �चपस  
• पमपर�टकल र्रो  
• �कश�मश  
• वप्ग्रो  
• जामट र्रो  
• Sucrose (र्बल चीटीू  
• मीठ् आल ू 
• साबतु ग्हँू क� र्रो कत््% पतथर जमीट) 

 बच GLYCEMIC आह्र 70-100 प�तशत 

• खुबाटी  
• Bagels  
• क्ल् कपका हुआू  
• टाशता अटाज कप�रषकृत शककर क् साथू  

• Muffins  
• प्टक्कस  
• पपीता  
• Parsnips  



• कॉटर �चपस  
• मका का आरा  
• कॉटर �सरप ठ्स  
• पराख ् 
• ड्टनस  
• गलकू्ज और गलकू्ज पॉलोमसर कmaltodextrin)  

• हैमबगरर और hotdog बनस करीती  
• शहद  
• ज्लो बीनस  
• Maltose पापत  
• आम  

• फूला चावल �ा ग्हंू  
• आल ूकपक् हुएू  
• चावल क्क  
• करा हुआ ग्हंू  
• शीतल प्� और ख्ल प्� कज्ड़ा शककरू  
• र्वरर waffles  

• तरबजू  
• सफ्द  ्डः  
• सफ्द चावल  
• साबतु ग्हँू क� र्रो  

  



शर�र �क्् �्�्् 
  

मांसप्शी फाइबर पकार 
  
मांसप्शी फाइबर, तज् �चक्रो कFT) और धीमी ग�त स् �चक्रो कअटुसू�चत जटजा�तू क् द् पकार ह�  तज् �चक्रो 
फाइबर �ववफ्रक पकार आंद्लट� क् �लए इवतम्ाल कर रह् ह� और आसाटी स् थका रह् ह�  धीमी ग�त स् �चक्रो 
वटा�ु तंतुां स् तज् �चक्रो और अ�धक mitochondria ह्त ् Mitochondria स्ल संरचटाां �क �व�शषर एंजाइम, 

ज् स्ल दवारा ऊजार उतपादट क् �लए इकसीजट का उप�्ग करट् क् �लए आवश�क ह� ह् रह् ह�  
  
तज् �चक्रो मांसप्�श�� फाइबर मांसप्शी क् भीतर ऊजार क् उतपादट म� कम mitochondria और इस�लए 
इकसीजट उप�्ग क् �लए कम �मता है  �ह उनह� ब्हतर वजट प�श�ण, दीड़ लगात,् कूद और अन� �ववफ्रक 
पकार ग�त�व�ध�� क् रप म� anaerobic ग�त�व�ध�� क् �लए अटुकूल बटाता है  FT फाइबर ऊजार anaerobically, 

�क है, इकसीजट क् �बटा बटाएँ  �ह पणालो एक पमुख ऊजार स्त क् रप म� गलूक्ज का उप�्ग करता है  
दवारा-उतपाद इस anaerobic ऊजार उतपादट क� गम� और लैिकरक ए�सड है  लैिकरक ए�सड संच� मांसप्�श�� म� 
थकाट और ददर का कारण बटता है  Anaerobic ऊजार पणालो ऊजार उतपादट क् �लए एक सी�मत �सवरम है  
  
धीमी ग�त स् �चक्रो फाइबर धीरज पकार ग�त�व�ध�� क् �लए इवतम्ाल कर रह् ह� और �वश्ु रप स् एर्�बक 
पकार ग�त�व�ध�� क् �लए अटुकूल ह�  इट पकार फाइबर mitochondria क� संख�ा म� व�ृद ह् और इस�लए प्शी 
क् भीतर ऊजार क् उतपादट क् �लए इकसीजट का उप�्ग करट् म� स�म ह�  �ह �सवरम शकर रा �ा वसा 
इकसीजट क् साथ सं�्जट म� ऊजार का उतपादट करट् क् �लए का उप�्ग करता है  इस पणालो क् दवारा-उतपाद 
काबरट डाइइकसाइड, पाटी और गम� है  
  
पत�्क व�िकत फुर क� एक �व�शषर अटुपात ST फाइबर है  FT फाइबर का एक उचच अटुपात क् साथ एक व�िकत 
�ह �ववफ्रक आंद्लट� शा�मल �व�शषर ग�त�व�ध�� क् �लए प�शए�त करट् क् �लए आसाट �मल सकती है  
इसक् �वपरोत, ST फाइबर का एक उचच अटुपात क् साथ एक व�िकत �ह आसाट क् प�शए�त और धीरज पकार 
ग�त�व�ध�� म� उतकृषरता क् �लए �मल सकता है   
  
मांसप्शी फाइबर क्वल मटुष�� म� मीजूद है का एक तीसरा पकार है  �ह एक फुर फाइबर पकार IIA का माटा 
जाता है  इट तंतुां क् ऊपर IIAB चचार पकार स् कम शिकतशालो ह�  क�ा इट पकार IIA FT बटाता है फाइबर 
अद�वती� है �क व् कुछ हद तक एर्�बक ग�त�व�ध�� क् �लए अटुकू�लत कर सकत ्ह�  इट फाइबर हमार् मूल 
आटुवं�शक FT/अटुसू�चत जटजा�त अटुपात म� प�रवतरट करट् क� �मता पदाट करत ्ह�   
  

ऊजार उतपादट 
  
वहाँ मूलतः द् पकार �क शरोर का इवतम्ाल करता है, ऊजार पणालो Aerobic और Anaerobic क् ह�  



पत�्क ऊजार पणालो एडीट्�सट ्ाइफॉवफ्र कएरोपीू दवारा मांसप्�श�� अटुबंध करट् क् �लए प�्ग �क�ा जाता है, 

पैदा करता है  
  
एर्�बक पणालो काब�हाइडर्, प्रोट �ा चब� क् रप म� लंब् सम� क् रप म� इकसीजट मीजूद है एरोपी क् एक 
असी�मत रा�श क� आपू�तर करट् क् �लए उप�्ग कर सकत ्ह�  एर्�बक पणालो मध�म बहुत लंबी अव�ध क् ऊजार 
उतपादट क् कम करट् क् �लए मध�म शिकत ककम स् कम ल5% अ�धकतम आउरपुर क्ू क् साथ पदाट करता 
है  इस पणालो क् दवारा उतपाद गम�, पाटी और काबरट डाइइकसाइड है  
  
Anaerobic �सवरम क्वल काब�हाइडर् एरोपी उतपादट क् �लए उप�्ग कर सकत ्ह�  इस �सवरम म� इसक� �धट 
क् स्त क् metabolization इकसीजट का उप�्ग टहों करता  Anaerobic पणालो लघु अव�ध क45-7् स्कंडू और 
उचच शिकत पदाट करता है  इस �सवरम म� गलूक्ज कglycolysis) क् metabolization क् दवारा उतपाद गम� और 
लैिकरक ए�सड, तुरंत व�ा�ाम क् बाद मांसप्�श�� का ददर का कारण है  मांसप्�श�� का ददर व�ा�ाम क् बाद 24 स् 
4ल घंर् फर् मांसप्शी फाइबर और सं�्जी ऊतक क् कारण है  व�था का इस पकार प�ारपत वामर अप और कूल-
डाउट खींच व�ा�ाम क् दवारा कम �क�ा जा सकता  
  
एर्�बक �मता इकटा और इकसीजट क् फ्फड़ ्और रकत क् माध�म स् हवा स् काम कर रह् मांसप्�श�� क् �लए 
वथाटांत�रत करट् क् �लए शरोर क� �मता है  �ह करट् क् �लए का�ड र�् शवसट धीरज स् संबं�धत है और करट् 
क् �लए अ�धक स् अ�धक इकसीजट क� खपत, �ा VO2 अ�धकतम क् रप म� संद�भरत �क�ा जाता है  एर्�बक 
�मता प�त दशक बाद �् साल क� उम क् बार् म� त्% पर कम कर द्ता है  
  
उस �बदं ुजहां शरोर अब इकसीजट मांग क् पूरा कर सकत ्ह� और �ह anaerobic च�ापच� है तव�रत है क् रप 
म� Anaerobic सीमा �टधार�रत है  �ह बात एक व�िकत क् आधार पर बदलता रहता है और �फरट्स क् वतर पर 
�टभरर करता है  वववथ व�िकत�� क् �लए, �ह 5्% और उटक् अ�धक स् अ�धक काम करट् क� �मता का   % 
क् बीच ह्ता है  �ह आध् ग�त स् अ�धक तज्ी स् चल रह् क् समक� ह्गा  
  

हद� और शवसट पणालो 
  
हवा जहां इकसीजट रकत स् काबरट डाइइकसाइड क् �लए फ्फड़� क् भीतर छ्र् गैस पारगम� sacs क् माध�म स् 
�वमशर �क�ा है फ्फड़� म� साँस है  हद� धम�ट�� क् माध�म स् त् छ्र् वााहकाां क् माध�म स् बाएं आ�लदं स् 
इकसीजट �ुकत रकत पंप शरोर क् ऊतक� क् �लए capillaries कहा जाता है  क्�शका वतर पर इकसीजट 
च�ापच� क् �लए ाद�ा जाता है और इस �क�ा क् दवारा उतपाादत काबरट डाइइकसाइड रकत स् उठा�ा है  समापत 
इकसीजट और काबरट डाइइकसाइड अमीर रकत �फर ादल, जहां इस प�क�ा क् द्हरा�ा है फ्फड़� क् �लए सहो 
atrium क् �लए टस� क् माध�म स् वापस करट् क् �लए पंप है  
  
एर्�बक ग�त�व�ध है हद� क� मांसप्शी क� ताकत बढ़ जाती है  प�रणाम व््क प�त रकत क� अ�धक माता है  �ह 
करट् क् �लए व््क क� माता �ा एक व््क क् दीराट ादल क� पत�्क व�ा्कल स् �टकलो खूट क� माता क् रप म� 
संद�भरत �क�ा जाता है  का�ड र�क आउरपुर क् माध�म स् पत�्क व�ा्कल एक �मटर म� पंप खूट क� माता का एक 
उपा� है  हवा है �क फ्फड़� म� एक एकल समािपत स् जबरट �टकाला जा सकत ्ह� क� माता महतवपूणर �मता है  



एर्�बक ग�त�व�ध महतवपूणर �मता, व््क माता और का�ड र�क आउरपुर पर एक प�श�ण पभाव पदाट करता है  
जब�क टस� ादल क� ार रकत ल् प�रभाुा दवारा एक धमटी खूट ादल स् दरू �क�ा जाता है  
  

Kinesiology 
  

शरोर रचटा �व�ाट 
  
हड�ड�� लगाव अंक उपलबध कराट् और मांसप्�श�� क् �लए समथरट  हड�ड�� Ligaments बुला�ा तंतुम� ऊतक 
दवारा एक साथ जुड़ ्हुए ह�  Tendons तंतुम� ऊतक भी कर रह् ह� और हडडी करट् क् �लए मांसप्�श�� संलगट  
द्ट� कुछ ल्च है और अपट् आप फर् त् ठछक टहों  एक सूजट ककडरा tendonitis कहा जाता है और ककडरा 
overstretching दवारा क् कारण ह्ता है  उपािवथ तंतुम� ऊतक भी है ल्�कट लचीला टहों है  उपािवथ द् हड�ड�� 
क् जंकशट त�क�ा करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है   
  
शरोर तीट शारो�रक �वमाट� म� ललार, Sagittal और �ै�तज �वभािजत है  ललार �वमाट शरोर वापस सामट् स् 
�बतात ्ह�  Sagittal �वमाट �ा अटुलंब रप स् क� द म� टीच ्शरोर �बतात ्ह�  ऊपरो और �टचल् �ै�तज पल्ट �बतात ्
ह�  शारो�रक शबद और संबं�धत �ववरण �टमट ता�लका सूचीबद करता है  
  

  
श्र��रा शबद 

  

  
�््रू 

पूवरकाल सामट् 

प्वरो�र�र वापस 

औसत दज� का अंदर 
पाशवर बाहर 

लापरवाह का सामटा 
एकतरफा एक तरफ 

द�वप�ी� द्ट� प�� 
पवण टीच ्चह्रा 

सुपी�र�र ऊपरो 
अवर कम 

  



प्शी काररवाा 
  
Isometric, Isotonic, और isokinetic शिकत टापट् मांसप्�श�� म� संकुचट क् तीट पकार ह�  आइस्म्ा्क संकुचट 
जहां मांसप्�श�� म� तटाव और मांसप्�श�� क� लंबाा लगातार रहट् क् उस पकार क् रप म� प�रभा�ुत �क�ा ग�ा 
है  इस पकार व�ा�ाम क� ल्�कट क्वल सं�ुकत अे�ास क् दीराट आ�्िजत क्ण पर मांसप्शी शिकत लाभ पदाट 
करता है  Isotonic संकुचट प�रभा�ुत �क�ा ग�ा है �क जहां क् रप म� मांसप्शी तटाव लगातार बटा रहता है और 
मांसप्�श�� क� लंबाा बदलता है  Isokinetic शिकत टापट् संकुचट अलग तटाव और लंबाा क् रप म� प�रभा�ुत 
�क�ा ग�ा है  
  
पत�्क अे�ास म� वहाँ संबं�धत मांसप्�श��, एग्�टस ्कपाइम मूवसरू , �वर्धी, िवथ�रकारो और Assistors क् चार 
मुख� का�र कर रह् ह�  एग्�टस ्प्शी हम व�ा�ाम कर रह् ह� आम तीर पर है  प�तप�ी �वर्ध प्शी है और 
एग्�टवर क् �वपरोत का�र करता है  वर्बलाइजर मांसप्�श�� रह् ह� उट है �क जगह म� एक सं�ुकत पकड़ इतटा है 
�क व�ा�ाम �क�ा जा सकता है  Assistors एग्�टवर मांसप्�श�� काम कर मदद करत ्ह�  वर्बलाइजर मांसप्�श�� 
जररो अे�ास क् दीराट बढ़ टहों रह् ह�, ल्�कट िवथर समथरट पदाट करत ्ह�  
  
उदाहरण क् �लए, जब मछ�ल�ां कलर कर, एग्�टस ्मछ�ल�ां ह�, triceps गरम ह् गा ह� और deltoids साहत 
�व�भनट मांसप्�श�� वर्बलाइजर मांसप्�श�� रह् ह�  हालां�क, जब एक triceps कर धकका, अब triceps एग्�टस ्और 
मछ�ल�ां गरम ह् गा ह�  �फर स् �तक्टा मांसप्�श�� वर्बलाइजर मांसप्�श�� रह् ह�  एग्�टवर/प�तप�ी संबंध 
प�रवतरट िजसक् आधार पर का�र करट् क् �लए मांसप्�श�� क� उममीद है  हालां�क, हर प्शी समूह एक �वर्ध 
मांसप्शी समूह है  �टमट ता�लका सूची बद करता है मांसप्�श�� और उटक् समक�� क् �वर्ध  
  
  

  
एगो�्वट (१.२०) 

  

  
प�तव�ी 

मछ�ल�ां Triceps 

Deltoids Latissimus dorsi �मलता 
पमुख व�प्शी Trapezius/Rhomboids 

र्करस एबड्�म�टस �टमारता Spinae 
Iliopsoas Gluteus Maximus 

Quadriceps हैमिव्ंग 

ाहप Adductor Gluteus Medius 

Tibialis पूवरकाल Gastrocnemius 

  
  
एग्�टवर और प�तप�ी क् सदंभर म�, इस सूची क् ऊपर आसाटी स् जब दाएँ हाथ क् वतंभ म� मांसप्�श�� व�ा�ाम 
बदलवा सकता है  मांसप्�श�� म� संतुलट और एग्�टवर प�तप�ी क् बीच उस संबंध है  �ह मांसप्�श�� म� च्र 
क् र्कट् क् �लए संतुलट ह्टा बहुत जररो है  एग्�टवर प�तप�ी है स् ल�ादा मजबूत है, त् एग्�टवर पबल और 
प�तप�ी क् घा�ल कर सकत ्ह�  
  



Tendons तंतुम� ऊतक क् बट् ह्त ्ह� और वटा�ु हडडी करट् क् �लए कट्कर  Tendonitis अ�त प�्ग क् कारण 
ककडरा क् एक सूजट है  एक खींच �ा क् ककडरा फाड़ करट् क् �लए एक तटाव क् रप म� संद�भरत �क�ा जाता है  
एक तटाव एक मांसप्शी �ा प ा च्र है  
  
वटा�ुबंधट भी तंतुम� ऊतक और हडडी स् कट्कर  व् tendons स् कम लचीला कर रह् ह�  वटा�ुबंधट क् समार्ह 
सामान� मापदंड� क् भीतर स�ुंकत आंद्लट क् प�तबं�धत करट् क् �लए है  पर पसा�रत �ा फर् एक बंधट है, जब 
�ह एक म्च कहा जाता है  वटा�ुबंधट एक टाड़ी तंत क� जररत टहों है क् बाद स्, व् क� मरममत करट् क् �लए 
एक बहुत लंबा सम� ल् सकता है �ा उटक� मूल लंबाा करट् क् �लए वापस कभी टहों ह् सकता है  �ह 
असामान� सं�ुकत आंद्लट क् कारण कर सकत ्ह� और �हां तक �क उपािवथ और हडडी क् कारण इस 
अप�तबं�धत आंद्लट पहटत ्ह�  
  



सं�कुत �क�ा 
  
ज्ड़� मांसप्�श�� काम करट् क् �लए एक आधार �बदं ुपदाट करत ्ह�  सं�ुकत काररवाा क् छः पकार ह�  
               
  

  
सं्ुरत �क्् 

  

  
आंदोल् �््रू 

  
 द्हरू आंदोल् 

बल सं�ुकत क्ण कम मछ�ल�ां कलर 
एकसर�शट बढ़ती हुा सं�ुकत क्ण Triceps एकसर�शट 

अपहरण आंद्लट शरोर centerline स् दरू पाशवर उठाती कDeltoids) 
Adduction शरोर centerline क� ार आंद्लट �ै�तज Flyes (Pectorals) 

र्र्शट र्र्शट क् बार् म� और अ� हाथ घुमा 
Circumduction � ् �डगी र्र्शट हाथ सकर ल क् चार� ार 

  
  



एरो�बा प्श�ू 
  
एर्�बक व�ा�ाम क् �ां�तक� �क इकसीजट दवारा फ्फड़� म� ला�ा और रकत वााहकाां क् �लए वथाटांत�रत �क�ा 
जा क� आवश�कता है  इकसीजट अमीर रकत �फर मांसप्�श�� क् हद� दवारा पंप है  मांसप्�श�� मांसप्�श�� म� 
संकुचट क् �लए इकसीजट का उप�्ग कर�  �ट��मत एर्�बक ग�त�व�ध�� क् माध�म स्, शरोर इकसीजट 
पसंवकरण पर अ�धक कुशल ह् जाता है  एर्�बक ग�त�व�ध क् उदाहरण चलाट्, जॉ�गगं, बाइ�कंग, र्इंग, चलट् 
शा�मल ह�  वावतव म� �कसी भी व�ा�ाम है �क बड़ी मांसप्शी समूह� क् शा�मल �क�ा ग�ा ादल दर, शवसट दर 
उठाती है और शरोर का तापमाट पकृ�त म� एर्�बक है   
  

लाभ 
  
•       Cardiorespiratory और हद� पणालो क् outputs बढ़ जाती है 

•       ादल क् मजबूत 

•       आराम ादल दर कम ह् जाती है 

•       क्ल्व्ॉल buildup बाहर समाश्धट दवारा रकत प�रसचंरण म� सुधार 
•       पाथ�मक �धट क् स्त क् रप म� वसा जलट् शरोर adapts 

•       मट्वै�ा�टक ववभाव क् सुधारता है और तटाव का वतर कम कर द्ता है 

•       ब्सल म्राब्�लक दर क् जनम द्ती है 

•       कम ह् जाती है रकतचाप 

•       एलडीएल क्ल्व्ॉल वतर कम कर द्ता है 

•       र्ट क� मांसप्�श�� 
•       ब्हतर संतुलट और आसट  

•       रकत इकसीजट का वतर बढ़ता है 

•       लचीलापट बढ़ता है, च्र क् �लए �मता क् कम करट् 
  
  

सापतााहक आवश�कताां और सीमाएँ 
  
�फरट्स वतर लाभ आविृतत, तीवता और एर्�बक व�ा�ाम क� अव�ध क् दवारा �टधार�रत कर रह् ह�  पत�्क सत 
कअव�धू 2् स्  ् �मटर क् �लए �पछल् चााहए और � स् 5 ादट� क् सपताह कआविृततू प�त अम्�रक� कॉल्ज 
ख्ल �च�कतसा कACSM) क् अटुसार हद� दर क ्% - 9्%ू दवारा मापा एक तीवता वतर पर पदशरट �क�ा   
  
एर्�बक ग�त�व�ध क् पहल् त5 �मटर क् दीराट, गलाइक्जट �ा शकर रा मांसप्�श�� क् भीतर ऊजार क् �लए उप�्ग 
�क�ा जाता है  ऊजार क् �लए वसा च�ापच� एर्�बक ग�त�व�ध क� शुरआत क् बाद लगभग त5 स् 2् �मटर तक 
उतपनट टहों करता है  �ह है क�� �ह �क एर्�बक अव�ध कम स् कम �् �मटर ह् महतवपूणर है  एर्�बक सत त 



घंर् स् अ�धक स् अ�धक वसा, ल्�कट टहों क् रप म� एक हो दर पर पहल् घंर् क् दीराट जला करट् क् �लए जारो 
है   
  
साथ हो, सत त घंर् स् अ�धक स् अ�धक थकाट क् कारण च्र लगट् का खतरा बढ़ा  एर्�बक आविृतत कप�त 
सपताह 5 बार स् अ�धकू म� व�ृद शरोर पूरो तरह स् पुटपारपत करट् क् �लए एक मीका द्टा टहों है और �हां तक 
�क खुद बीमारो क् ज़खलाफ क� र�ा करट् क् �लए शरोर क� �मता क् कम कर सकत ्ह�  �ह क�ा आपक् शरोर 
आपक् बता करट् क् �लए क्�शश कर रहा है करट् क् �लए सुटट् क् �लए महतवपूणर है  बाक�, प�ारपत टींद और 
समु�चत आहार सभी अ�धक महतवपूणर ह् ग�ा है जब सामान� हर र्स शारो�रक तटाव क् ऊपर हमार् शरोर पर 
रखा जाता है मांग  



आहार आवश�कताां 
  
आप एक वाहट म� रखा �धट पदशरट आप इस् स् बाहर क� उममीद पर �टभरर करता है  वहो हमार् शरोर का सच 
है  �वपरोत वजट प�श�ण, एर्�बक प�श�ण द् मुख� ल�� ह�  हद� पदशरट म� सुधार करट् क् �लए पहल् है वसा 
जलट् क् �लए दसूरा  इट ल��� क� द्ट� हो एर्�बक सत क् दीराट महसूस �क�ा जा सकता   
  
�ाद हम ल�� पदशरट करट् क् �लए क� जररत है त् बस हद� शिकत म� सुधार करट् क् �लए ल�� है  वजट 
प�श�ण क� तरह, हम एक जारल काब�हाइडर् टाशता एर्�बकस स् पहल् का उपभ्ग करट् क् �लए चाहत ्ह�  एक 
चीटी टाशता �टरंतर ऊजार पदाट टहों कर्गा और वावतव म� पदशरट कम ह् सकती है  अत��धक चीटी का स्वट 
एर्�बक ग�त�व�ध स् पहल् प�तभागी क् ज़खलाफ काम कर सकत ्ह�  जब चीटी क� बड़ी माता म� �क�ा जाता ह�, 
अगन�ाश� इंसु�लट चीटी metabolize �छपाटा चााहए  इंसु�लट का वतर रकत म� वसा metabolizing स् िजगर क् 
बा�धत  इस�लए कम �ा क्ा फैर जलट व�ा�ाम क् दीराट ह्ता है  �ह मीठा प्�, �ाटी, ख्ल प्�, ज् िजसस् 
तव�रत जल�्जट बाधा साधारण ठंड ्पाटी स् बहुत लंब् सम� तक प्र म� रहट् शा�मल ह�  फैर बटर करट् क् �लए 
ल�� है, त् इस�लए, �फर पाटी क्वल पहल् एर्�बकस स्वट �क�ा जाटा चााहए   
  
अपट् डॉकरर क� �सफा�रश� क् अलावा  
  
•       कपराख्ू जैस् एक छ्र्, आसाटी स् पच टाशत ्स् पहल् व�ा�ाम खाट्  
•       पाटी का खूब स्वट करट् स् पहल्, दीराट और �टजरलोकरण क् र्कट् क् �लए व�ा�ाम क् बाद  
•       बड़ी उम क� आबादो प�ास और बाद म� आसाट �टजरलोकरण क् �लए उटक� संव्दटशीलता ख् द्त ्ह�  
•       आंद्लट प�तबंध� स् बचट् क् �लए ढोल्, आरामदा�क कपड़ ्पहट�  
  

एर्�बक ग�त�व�ध�� क् पकार 
  
कुछ भी ल�� ादल दर  ्% - 9्% क� अ�धकतम हद� दर का कहटा है �क एर्�बक माटा जाता है  ादल क� 
दर कम है, त् उसक् बाद एर्�बक वतर तक पहँुच ग�ा है टहों  हद� क� दर अ�धक है, त् उसक् बाद एक 
anaerobic वतर तक पहँुच चुका है  Anaerobic अे�ास क् दीराट कदीड़ लगात्ू  प्रोट खपत क� जा रहो है और 
इकसीजट क् लाभ क् �बटा ऊजार का उतपादट �क�ा जा रहा है  
  
उचच तीवता, उचच पभाव एर्�बकस वसा जलट् क् �लए आवश�क टहो ंहै  उदाहरण क् �लए, 1-मील क् �लए चल 
रह् क्वल 2्% त मील क् �लए तज् चलट् स् अ�धक फैर जलता है  �ह व�ा�ाम पर ध�ाट क� ादत करट् और 
लए�त हद� क� दर क् बटाए रखट् क् �लए महतवपूणर है  रोवी द्खटा, �कताब� �ा अन� इसी पकार क� ग�त�व�ध 
पठट प�तभागी ल�� क� हद� ग�त क� �टगराटी स् �वच�लत करट् क् �लए जाता है  अे�ास सत कत2्-त4् 
bpm) क् तज् करट् क् �लए प�ारपत धड़कट प�त �मटर क् साथ संगीत का उप�्ग कर�   
  
�ह एक अव�ध कूल-डाउट क् �लए पदाट करट् क् �लए महतवपूणर है  अचाटक एर्�बक ग�त�व�ध क् र्कट् म� 
अपट् �टचल् extremities पू�लगं �ा आप चंचल महसूस कर रकत पैदा कर सकता है  
  



गभारववथा 
  
गभारववथा क् दीराट, क्ा व�ा�ाम म� लापरवाह िवथ�त क् चीथ् महोट् क् बाद �क�ा जाटा चााहए  ल�� ादल दर 
त4् bpm स् अ�धक टहों ह्टी चााहए  Flexed �ा �ववता�रत सं�ुकत िवथ�त चरम शा�मल व�ा�ाम स् बच�  ज्ड़� 
गभारववथा क् उततरादर म� परािजत कर रह् ह�  भी इसम� स�ुंकत और ऊतक क् कारण आंद्लट� कूद स् बच�  �ह 
गभारववथा क् दीराट �फरट्स क् वतरमाट वतर क् बटाए रखट् और बढ़ाट् �ा �फरट्स क् वतर म� सुधार क् �लए 
प�ास टहों करट् क् �लए महतवपूणर है  ऐसा करट् क् �लए सम� स् पहल् गभारववथा क् दीराट टहों है  
Aerobic/कदम चाल बु�ट�ादो और सरल रख�  उचच चरण ऊंचाइ�� गुरतवाकुरण क् क्नद म� शरोर क् प�रवतरट क् 
कारण खतरटाक ह् सकत ्ह�  अटुशं�सत कदम ऊंचाा 4 स्   इंच कर रह् ह�  स्रदार ग�त�व�ध�� क� अव�ध त5 
�मटर क् �लए टीच ्एक सम� म� रख�  �ह भी अे�ास क् दीराट Valsalva प�तर्बासी कसांस पकड़ू स् बचट् क् 
�लए बहुत महतवपूणर है  �ह ट क्वल बचच ्इकसीजट ल्�कट भूख् इकसीजट क् लूरता मांसप्�श�� ददर आसाटी 
स् कर सकत ्ह�  



अ�धकतम हद� दर 
  
अ�धकतम हद� दर दवारा प�तभागी क� आ�ु �टधार�रत �क�ा जाता है  �ह कभी टहों �क�ा जाटा चााहए पार वतर 
है  व�ा�ाम भी  द� क् पास कभी टहों  दवाां, बीमारो, कॉफ� और शराब ादल क� दर खतरटाक वतर क् �लए 
धकका कर सकत ्ह�  अ�धकतम हद� दर �टमटाटुसार �टधार�रत �क�ा जाता है  
  
अ�धकतम HR = 22् - उम 
  

आराम ादल दर 
  
हद� क� दर एर्�बक सत क् दीराट अपट् पदशरट का एक सरोक उपा� है  हालां�क, �ह अपटी �फरट्स क् वतर 
का हो सूचक टहों है  �वश्ु रप स् आप अपट् लए�त हद� क� दर �टधार�रत करट् क� Karvonen �व�ध का 
उप�्ग करट् क् �लए चाहत ्ह�, त् आराम ादल दर कRHR) �टधार�रत �क�ा जा करट् क् �लए, क� जररत है  आराम 
ादल दर तीट लगातार सुबह स् पहल् तुम बाहर �बवतर स् पाट् क् �लए मापा जाता है  एक घड़ी �ा घड़ी �गटती 
धड़क रहा है और त् स्कंड क् �लए �गटती त् कुल त्-स्कंड �गटती   स् गुणा करट् क् �लए एक दसूर् हाथ क् 
साथ रख�  संख�ा आप अपट् आराम हद� ग�त है  क् रप म� आपक� हद� पणालो मजबतू ह् जाता है, आराम ादल 
दर कम ह् जाएगा  आप उसक् बाद माप क् ऊपर द्हराट् क् �लए क� आवश�कता ह्गी  
  

ल�� ादल दर 
  
ल�� ादल दर भागीदार अे�ास क् दीराट बटाए रखट् क� क्�शश करटी चााहए �क ादल दर सीमा है  सहभागी 
का �फरट्स वतर क् तीट तीवता वतर शुरआत, मध�वत� �ा उनटत बटाए रखा जाटा चााहए ज् �टधार�रत करता 
है  पत�्क श्णी क् �लए, संभालट् क् एक हहत ्म� कम स् कम तीट एर्�बक सत अगल् वतर करट् क् �लए जाट् 
स् पहल् लगभग 4 स्   सपताह पा�रत करटा चााहए   
  

  
वतर 
  

  
शुपआत 

  
मध््तत 

  
 न्त 

  
ल�् म््् 
संस्ध् 
  

  
 ्% - 7्% 

  
7्% - ल्% 

  
ल्-9्% 

  
हद� क� दर हर त5 स् 2् �मटर अटुभवी प�तभा�ग�� क� एर्�बक व�ा�ाम और हर 5-त् �मटर क् �लए 
beginners क् �लए मापा जाटा चााहए  पलस दर एक द् शारो�रक साइर�, मन�ा धमटी �ा पूवरकाल कलाा स् मापा 
जा सकता है  �गटती क् बाद 5 स्कंड क् भीतर शुर करटा चााहए व�ा�ाम बंद ह् जाता है और शून� क् साथ 
शुर  त् स्कंड क् �लए धड़क रहा है क� संख�ा �गटती त् धड़कट प�त �मटर पापत करट् क् �लए छह स् गुणा  
Beta-Blocker दवा समग हद� क� दर क् कम करती है  ह�थ�ार जुराट् उप�र Pressor प�त�क�ा क् रप म� जाटा 
जाता है एक उचच हद� दर पैदा करता है  हद� क� दर बहुत कम है, त् ग�त और अ�धक हाथ आंद्लट क� पूरो 



र�ज का उप�्ग कर�  इसक् �वपरोत, हद� क� दर बहुत अ�धक है, त् ग�त क� सीमा क् छ्रा और कम �ा हाथ 
आंद्लट खतम  गभारववथा क् दीराट, हद� दर त4् bpm स् अ�धक टहों ह्टी चााहए   
  
ल�� ादल दर क� गणटा क् �लए द् �व�ध�ाँ ह�  माटक �व�ध का तव�रत तरोका है और एक तीवता क्  ्% स् 
9्% अ�धकतम हद� दर क� सीमा का उप�्ग करता है  Karvonen �व�ध आराम ादल दर व�िकत�� क् शा�मल 
�क�ा ग�ा और इस�लए और अ�धक सरोक तरोका है  इस �व�ध का उप�्ग करता है एक तीवता सीमा क् 5्% 
स् ल5%  �ह भी �वश्ु आबादो क् �लए वरो�ता पापत �व�ध है  
  



एक उदाहरण क् �लए एक 4् साल पुराट् एक वां�छत एर्�बक तीवता 75% क् �लए माटक �व�ध का उप�्ग कर 
प�रकलट �क�ा जाएगा  
              

माटक ल�� HR = %Intensity/त्् x (अ�धकतम मा. सं.ू 
्.75 x = (22्-4्ू  

) त�5  
                                                      
एक उदाहरण क् �लए एक 4् साल पुराट् एक आराम ादल दर 5् bpm क् साथ 75% क� एक वां�छत एर्�बक 
तीवता क् �लए Karvonen �व�ध का उप�्ग कर प�रकलट �क�ा जाएगा  

  
Karvonen ल�� HR = (अ�धकतम HR - HR आरामू x %intensity/त्् + HR आराम कर 

) ्.75 क22्-4् - 5्ू x + 5् 

) त47 
  

  
  

हद� क� दर �रजवर 
  
हद� क� दर �रजवर Karvonen �व�ध क� गणटा करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  
  
हद� क� दर �रजवर कHRR) = अ�धकतम हद� दर कMHR)-आराम ादल दर कRHR) 
  
  

MET 
  
माटक च�ापच� क् बराबर, �ा �मल्, वतर  इस इकाा क् शारो�रक ग�त�व�ध क् दीराट शरोर दवारा इवतम्ाल �क�ा 
इकसीजट क� माता का अटुमाट �क�ा जाता है  
  
त मीसम ) ऊजार कइकसीजटू आप चुपचाप, फ्ट पर बात कर �ा एक �कताब पढ़ट् क् सम� शा�द बैठट् क् रप 
म� शरोर दवारा इवतम्ाल �क�ा  ग�त�व�ध क् दीराट, आपक् शरोर काठट काम करता है उचच मीसम  
  
�कसी भी ग�त�व�ध है �क � स्   म्नस जलता मध�म तीवता शारो�रक ग�त�व�ध माटा जाता है  �कसी भी 
ग�त�व�ध है �क जलता है >   म्नस ज्रदार तीवता शारो�रक ग�त�व�ध माटा जाता है. 



  

ल�� ादल दर चारर 
  

  
  
  
  

 
  
  
  
  
  

इस चारर म� अपट् वगर �ा कसरत �्त प्वर  
  
  
  
  
  
  
  
   
  

�शषराचार क् चारर  

  
अंतरर्ष्�् व््वस् एसो्सएश्  

www.ifafitness.com 

800-227-1976 



ल�� ादल दर ता�लका 
  

  

 म शपुआत 
60% - 70% 

मध््तत 
70% - 80%  

 न्त 
80-90% 

  बीटस/्म्ट बीटस/10 सेांस 
* 

बीटस/्म्ट बीटस/10 सेांस 
* 

बीटस/्म्ट बीटस/10 सेांस   

19 ाो 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 स्कंड क� �गटती का उप�्ग करट् क् �लए, bpm पाट् क् �लए त् गणुा है  
   

इस चारर म� अपट् वगर �ा कसरत �्त प्वर  
  
    

�शषराचार क् चारर  

  
अंतरर्ष्�् व््वस् एसो्सएश्  

www.ifafitness.com 

800-227-1976  



वसलूो ादल दर 
  
हद� क� दर टीच ्त2् 2 स् 5 �मटर क् बाद व�ा�ाम �फरट्स क् वतर क् आधार पर बंद ह् जाता है क् बाद 
�क�ा जाटा चााहए  हद� क� दर अ�धक है, त् अप�ारपत cool-टीच ्�ा कम ववावस� वतर कारण ह् सकता है  
धीमी ग�त स् ादल क� दर वसूलो भी बीमारो �ा कसरत भी सखती क् कारण ह् सकता है  �ाद �ह मामला है, 

िजसस् ादल क� दर समा�्िजत करटा व�ा�ाम क� तीवता क् कम करट्  अं�तम ादल दर चक् एर्�बक कसरत क् 
अंत म� त्् bpm टीच ्ह्टा चााहए  
  

क�थत प�रशम कRPE) क� र्ारगं 
  
�ाद आप अे�ास क् दीराट बात टहों कर सकत,् आम तीर पर, आप भी काठट प�श�ण रह् ह�  हालां�क, र्ारगं क् 
क�थत शम व�ा�ाम तीवता क् मापट् का एक और अ�धक सरोक �व�ध है  बस इस् डाल करट् क् �लए,   स् 2् 
क् पैमाट् क� कलपटा और जहाँ �क बड़ ्पैमाट् पर अपट् तीवता वतर है �ह �टधार�रत करट् क् �लए प�ास कर�  
�ह संख�ा बहुत अपट् ादल क� दर क् करोब ह् जाएगा  आग् क् सरल करट् क् �लए, आप पैमाट् जब त् स् तल 
क् एक पैमाट् पर करट् क् �लए व�ा�ाम कर सकत ्ह� टीच ्संक�णर  �ह एक हद� क� दर क् त््-तल् क् 
अटुरप ह्गा  �ह इतटा है �क आप हम्शा जब अपट् ादल क� दर क् बार् म� पता कर रह् ह� इस �व�ध क् साथ 
प�र�चत बटट् क् �लए फा�द्मंद है  �ह लगातार अपट् ादल क� दर पर टजर रखट् और ल�� �्त क् भीतर रहट् 
क् �लए अपट् व�ा�ाम क� तीवता क् समा�्िजत करट् क् �लए आप क� अटुम�त द्ता है  इस �व�ध सीध्  द� 
माप �टाहत अशु�द ल्�कट स्वा क् कारण �ह करट् क् �लए सहा�क क् रप म� प�तवथा�पत टहों करटा चााहए   
  

रकत दबाव 
  
रकतचाप रो�डगं द् टंबर, systolic और diastolic दबाव क् �मलकर बटता है  �सवर्�लक प्शर कैस् सशकत ादल 
रकत पंप है जब इस् म� पिमपंग मंच अटुबंध क� एक माप है  �ह टाड़ी दबाव बाएं व�ा्कल का संकुचट क् दीराट 
बटा�ा ग�ा है. �ाद �ह पढ़टा बहुत अ�धक है, त् ादल भी मुिशकल काम है  डा�वर्�लक दबाव धड़कट� क् बीच 
आराम धम�ट�� क् भीतर मीजूदा बल क� माप है  �ह संख�ा अ�धक है, त् �ह भरा हुआ �ा constricted रकत 
वााहकाां का संक्त ह् सकता है   
  
�डिजरल रकत दबाव मॉ�टरर का �वभाग और दवा क� दकुाट� पर उपलबध ह� और एक रो�डगं ल्ट् का एक आसाट 
तरोका पदाट करत ्ह�  पढ़ट् स् �च�कतसक क् का�ारल� म� �ल�ा जाता है, जब वह पहलो बार अपट् हाथ और पंप� 
क् इसक् साथ हवा प�रसंचरण कम हाथ करट् क् �लए बंद पभावी रप स् कारट् भर कफ लप्रता है  वह कफ म� 
हवा पंप क् रप म�, कफ क् भीतर दबाव क् एक बढ़ती हुा पढ़ट् एक पारा दबाव टापट् का �ंत पदाट करता है  
वर्थ्वक्प स् सुट रहा, वह धीर्-धीर् हवा बाहर जाट् क् �लए शुर ह्ता है और ग्ज �गरावर शुर ह्ता है  इस 
सम� वह वापस शुर पलस सटुता, वह वतर ग्ज पर �रकॉडर करता है  �ह �सवर्�लक दबाव है  वह वा�ु कफ स् 
�रलोज करट् क् �लए जारो है  वह अब अपटी टबज सुट सकत ्ह�, जब वह उस पठट ग्ज स् �रकॉडर करता है  �क 



अपट् डा�वर्�लक दबाव है  एक पढ़ट् क् त2्/ल् �ा कम अचछा माटा जाता है  त4्/9् क� �ा इसक् बाद क् 
संवकरण पढ़ उचच रकतचाप माटा जाता है  
  
�ह उचच रकतचाप ट् संक्त ाद�ा है त् दवा क� आवश�कता है, त् �ह �टधार�रत करट् क् �लए एक डॉकरर क् 
द्खट् क् �लए महतवपूणर है  उचच रकतचाप क् साथ और दवा क् �बटा कसरत गंभीर प�रणाम ह् सकता है  
व�ा�ाम क् जनम द्ती है ादल क� दर और संबद हद� दबाव, ज् एक क� सीमा र्खा पढ़ट् क् अत��धक वतर क् 
�लए धकका कर सकत ्ह�  कुछ खाद� पदाथर रकतचाप रकत वााहकाां म� बाधा �ा हद� क� दर क् बढ़ाटा दवारा 
तरकक� कर सकत ्ह�  
  
Valsalva प�तर्बासी �ा सांस धारण एक व�ा�ाम करट् क् दीराट रकतचाप अत�ंत उचच और खतरटाक वतर क् 
बढ़ा सकत ्ह�  रकत दबाव लगभग 4््/�5् क् इस तरह क् का�� क् दीराट दजर �क�ा ग�ा है  मीजूदा 
aneurysms फर सकत ्ह�, आंख म� रकत वााहकाां रूरटा कर सकत ्ह� और �हां तक �क retinas स् कValsalva 

र्ारट्पैथीू फाड़ कर सकत ्ह�  �ह एक आम और खतरटाक अे�ास है  �ह भी पहचाट जब सांस आ�्िजत �क�ा 
जा रहा है और इस् तुरंत exerciser क� ार ध�ाट लाट् क् �लए प�श�क �ा हवाा जहास का काम है  
  



�व�शषर ग�त�व�ध क् �लए उ�चत प्शाक 
  
उ�चत प्शाक बस सभी अन� आवश�कताां क् �लए पभावी व�ा�ाम क् रप म� महतवपूणर है  चलट् क् जूत ्क� 
जररत एड़ी प� क� ार पाशवर समथरट म� कमी ल्�कट एर्�बकस क् �लए क� आवश�कता क् �लए cushioning 

पदाट करत ्ह�  एर्�बक जूत ्माहलाां क् �लए आम तीर पर उपलबध ह�  हालां�क, पुरु� क् एर्�बक जूत ्दलुरभ ह�  
एक अचछा कॉस ््टर जूत ्एर्�बकस क् �लए सभी आवश�क सहा�ता पदाट करता है  पुषर जूत ्उप�ुकत ढंग स् 
�फर ह्टा चााहए  �वराम क� अव�ध म� एथल्ारक जूत ्व् आराम स् शुर स् हो �फर ह्टा चााहए करट् क् �लए 
लागू टहों ह्ता है  जूत ्बाहरो पहटट् क् ल�ण ादखाट् स् पहल् उप�्ग व् पापत क� रा�श क् आधार पर, insoles 

पहटट् ह् सकता  
  
�ह तवचा साँस ल्ट् क् �लए अटुम�त द्ता है कपड़ ्पहटट् क् �लए महतवपूणर है  शरोर क् तापमाट क् �व�ट��मत 
करट् क् �लए पसीटा का इवतम्ाल करता  कपड़ ्है �क तवचा क् शीतलक प�तबं�धत �सफा�रश टहों कर रह् ह�  �ह 
शरोर हवादार करट् क् �लए अटुम�त द्ता है कपड़ ्पहटट् क् �लए महतवपूणर है  वाषपीकरण उतपनट टहों ह्ती है, 

त् गील् कपड़ ्शरोर क� गम� �वक�णर मदद करट् क् �लए जारो रह्गा  गम� बटाए रखट् महतवपूणर है जब �ह 
अे�ास क् बाद अ�त�रकत शरोर क� गम� क् टुकसाट क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�   
  
कपास आसाटी स् soaks क् पसीट्, ल्�कट गीला रहता है  ऊट, हालां�क, �हां तक �क जब गीला शरोर गम� पदाट 
करट् क् �लए जारो है  टा�लॉट पाटी क् माध�म स् तर करट् क� अटुम�त टहों है  जााहर है, परत� ठंड क् मीसम 
म� वातावरण म� महतवपूणर ह�  परत� हराट् और जररत क् रप म� बाहरो ववत बदलट् क् �लए आप क� अटुम�त द�  
र्पी ठंड क् मीसम म� समाट रप स् महतवपूणर ह�, क���क शरोर क� गम� क् एक काफ� रा�श �सर क् माध�म स् 
ख् ाद�ा जा सकता  गमर मीसम म�, पसीटा वाषपीकरण क� अटुम�त द्ता है ढोल् कपड़ ्पहटत ्ह�  �फर, कपास 
माटव �ट�मरत सामगी क� तुलटा म� धीमी dries. कपास और पॉ�लएवरर क् एक सं�्जट क् अवश्ुण और बाती 
पत�्क सामगी क् गुण� क् ज्ड़ती है  
  

�व�शषर एर्�बक Activiसंबंध 
  

चल रह् 
  
•       एक अचछ् जूत ्का उप�्ग कर�  
•       भू�म पर एड़ी और पैर क� अंगुलो करट् क् �लए, तब क् छ्ड़ कर जब रहट् पैर क� उंग�ल�� पर दीड़ लगात ्

बारो बारो स्  
•       Orthotic सिमम�लत करता है �ाद आवश�क ह् त् का उप�्ग कर�  
•       का�र�्त आंद्लट क् प�तबं�धत, टहों टीच ्वलैम और सरकटा  
  

सीढ़� म्वटर 
  
•       Handrails श्ु क्वल, क् �लए समथरट क् �लए टहों का उप�्ग कर�  



•       वापस रखट् क् �लए और सीध् ऊपर अटुलंब संर्खण म� �सर  
•       ल स् त् इंच कदम व््क का उप�्ग कर त5% अ�धक ऊजार का उप�्ग करता है  
  

वटेश्र� स्इ�ाल 
  
•       ार हल्कस आंद्लट क् प�तबं�धत  
•       ऊपरो शरोर थ्ड़ा आग् �सर क् साथ ामाटदार लगता है  
•       पूरा पैर एकसर�शट क् पास सीर क् �लए समा�्िजत कर�  



�श�ण एर्�बकस 
  

ा�् तै््र� 
  
चरण ऊंचाा भागीदार क� ऊंचाा और �फरट्स वतर और कदम एर्�बकस क् साथ प�र�चत पर �टभरर ह्टा चााहए  
जब तक समनव� पर चरण पापत �क�ा है �हां तक �क एथलोर� �टमटतम संभव ऊंचाा करट् क् �लए कदम 
ऊंचाा सीमा ह्टी चााहए  क्ा प�रिवथ�त�� क् तहत कदम ऊंचाा 9् �डगी �ा घुरट् क् अ�धक स् अ�धक बल क� 
आवश�कता क् �लए उचच प�ारपत ह्टा चााहए  एक अ�धकतम  ् �डगी क् सभी उचच तीवता क् वतर क् �लए 
प�ारपत है  
  
हम्शा पूछ�  �कसी क् कदम करट् क् �लए ट�ा है  बीमा सुर�ा माटक� क् �लए उटक् पालट करट् क् �लए टए 
ल्ग� पर सतकर  टजर रख�  व ्अभी तक अपटी सीमाां क् बार् म� पता टहों ह् सकता है  हम सभी सम� क् साथ 
संतुषर ह्, त् हम्शा प�तभा�ग�� म� उ�चत तकटीक, चाह् ाहदा�त त् टए ल्ग उपिवथत ह� �ा टहों करट् क् �लए 
एक पविृतत है   
  
प�श�क� वगर अपटी तीवता क् वतर का पालट करट् क� क्�शश कर�ग् इस तस� क् प�त जागरक ह्टा चााहए  
�ाद आप एक कदम �रसर स् अ�धक का उप�्ग कर�, भल् हो व् तै�ार टहों ह� इस�लए, वगर का अटुसरण कर�ग्  
हम आम तीर पर एक सपताह म� टहों सभी वग� है �क ध�ाट म� रखत ्हुए, �ह सच म� एक स् अ�धक �रसर का 
उप�्ग करट् क् �लए आवश�क टहों है  अपट् shins, घुरट� और रखट� पर अ�त�रकत तटाव हो सम� म� पकर ह् 
सकता है  प�श�क� क् रप म� हम कभी कभी ठछक स् चंगा करट् क् �लए एर्�बक ग�त�व�ध क् �लए वैकिलपक 
ादट� ACSM ादशा �टद�श� का पालट करट् का मीका टहों �मलता है  उ�चत तकटीक, प�ारपत टींद और समु�चत 
आहार अत�ंत महतव क् ह�  
  
क�ा शुर करट् स् पहल् सु�टिशचत कर� �क सभी ती�लए, वजट �ा अन� आइरम ब्डर क् तहत �ा त् एक खतरा 
क�ा क् दीराट टहों क् रप म� पदाट करट् क् �लए दोवार म� stowed कर रह् ह�  बीमा है �क पत�्क चरण 
प�तभागी 25 वगर फुर वथाट क� एक न�ूटतम है  दसूर् शबद� म�, इस �्त क् बीच म� िवथत चरण क् साथ एक 5 
फुर स् 5 फुर �्त   
  
एक पग�तशील, एक टल क् साथ �टकलत ्त् बु�ट�ादो कदम चाल क् बाद वामर अप और ज़खचंाव अव�ध 
limbering क् साथ शुर करत ्ह�  उततर्ततर हाथ और उसक् पैर प�रवतरट ज्ड़�  Cueing क् वगर क् जवाब पर गीर 
कर�  �ह आप समग वगर क् अटुभव क् वतर क् एक �वचार द् द�ग्  क�ा क् अटुसार समा�्िजत कर�   
  
वगर चाल का एक आाटा छ�व पदाट करट् का सामटा  चरण बारो क् रप म� इस तरह �ुदाे�ास क् दीराट �ा 
शीुर कशीुरू  पार टहों स् अ�धक, �ह वगर क् �लए कम  ामक और इस�लए उनह� का पालट कर� �ाद आप सामट् 
का सामटा करट् क् �लए आसाट ह् सकता है  अपट् �श�ण शैलो म� लचीला रहटा है और सामान� �ाट भागीदार 
है क् टज�रए स् मागरदशरट का उप�्ग कर�  
  



तीवत् और ज�टलत् 
  
क�ा शुरआत, मध�वत� का गठट �क�ा है क� एक  लतकहमी और एर्�बकस क् उनटत वतर है  आम तीर पर, 
ल्ग� क् वगर वतर टारक�� जारलता क् साथ समाट मटाटा  �ह वगर वतर और बाद म� ादल क� दर �टधार�रत 
करता है �क शारो�रक व�ा�ाम तीवता वतर अक्ल् है  जारल चाल, ठछक हालां�क डांस क् प�त उतसाहो, क् �लए कर 
सकत ्ह� ह् क् हराट् और demoralizing ज् जारल टतृ� चलता है जब व् वहाँ वावतव म� वसा क् जलाट् क् �लए 
कर रह् ह� जाटट् क् �लए प�ास कर रह् ह� ल्ग� क� सबस् करट् क् �लए   
  
तीवता ब्हतर मातातमक बड़ी मांसप्शी समूह� का उप�्ग करक् पर्सा जा सकता है  तीवता वतर aforementioned 

�व�ध दवारा हा�सल �क�ा ग�ा है क् बाद जारल टतृ� चलता क्क पर रुकड़ ्ह् सकत ्ह�  �ह एक महाट कूल-
डाउट पद�त क् रप म� तीवता स् और बाद म� ादल क� दर आम तीर पर स्वा कर सकत ्ह� का मामल� म� टए 
कदम बूँद� जाटट् क् रप म� प�तभागी क् टीच ्धीमा कर द्ती है  इस�लए, शुरआती, मध�वत� और उनटत वतर वगर 
समूहोकृत �क�ा जा सकता म� द् श्ज़ण��, जारल और गैर जारल टारक�� जारलता denoting आग्   
  
पैर क� मांसप्�श�� और हाथ आंद्लट� भी तीवता वतर करट् क् �लए ज्ड़ द्गा  तीवता वतर, कदम कदम क� 
ऊंचाा क् कम करट् �ा संगीत क� ग�त क् कम करट् क् �लए जारो करत ्सम� कमर पर हाथ रखट् क् दवारा 
कम �क�ा जा सकता है  चरण 4 इंच क� ऊंचाा briskly चलट् क� उट ल्ग� क् पास तीवता क् वतर पदाट करत ्
ह�  एक कदम है ऊंचाा त2 इंच का 5 स् 7 मील प�त घंर् पर रहलटा क् रप म� एक हो ऊजार वतर क् पास दशारती 
है  
  

एा एरो�बा रल्स ाे घटा 
              
एर्�बक वग� आम तीर पर लबंाा म� एक घंर् ह�  वामर अप खंड �पछल् चााहए बार् म� त् �मटर और एक क्र 
शरोर तापमाट व�ृद पदाट करट् क् �लए पकार अे�ास क् limbering स् बटा ह्  ऊपर मांसप्�श�� वा�म�ग तस� 
�ह है �क व् और अ�धक लचीला कर रह् ह� क् कारण च्र क् र्कट् म� पधाटमंती महतव का है  �टचल् शरोर 
खींच उसक् बार् म� 5 �मटर क् �लए �क�ा जाटा चााहए   
  
कदम सरल चाल का उप�्ग शुर करत ्ह�  एर्�बक खंड �पछल् चााहए क् बार् म� 25 �मटर और धीर्-धीर् तीवता 
और जारलता म� व�ृद करटी चााहए  जब तक पूणर वामर अप हा�सल है सभी चाल� पूरो र�ज स् कम ह्टा चााहए  
ादल क� दर क् बार् म� आध् रावत ्एर्�बक खंड क् माध�म स् जाँच कर सकत ्ह� और एक पाटी क् त्ड़ट् क् �लए 
एक अचछा सम� है  वगर  द� क� जांच क् प�रणाम� क् अटुसार समा�्िजत �क�ा जाटा चााहए  Cool-टीच ्क् 
एक वगर क् बार् म� 5 �मटर तक एर्�बक खंड �टमटाटुसार है   
  
हद� क� दर त् �फर कम स् कम त2् bpm क� दर क् आशववत करट् क् �लए जाँच क� जाटी चााहए  अभी भी 
एक उचच वतर पर �कसी क् अगसर �ा कमर् म� चार� ार चलटा जारो रखट् क् �लए �टद�श ाद�ा जाटा चााहए  
मंिजल काम �फर शुर करटा चााहए और �पछल् 5 �मटर क् �लए खींच दवारा और उसक् बाद अगल् त् �मटर क् 
�लए जारो है  इट बार म� स् क्ा भी पतथर म� कावर कर रह् ह� और तदटुसार समा�्िजत �क�ा जा सकता है  
उदाहरण क् �लए, प�श�क एर्�बक खंड 2् �मटर स् कम और त् �मटर क् �लए अं�तम खींच खंड म� व�ृद कर 
सकत ्ह�  



 ा�् ाे पा्र 
  

त.  बच पभ्् एरो�बरस (135-160 bpm): चलता है �क बड़ ्मांसप्�श�� शरोर जमीट छ्ड़ट् क् द्ट� पैर� क् 
साथ हवा म�, दर म� व�ृद करट् क् �लए का उप�्ग कर�  उदाहरण जॉ�गगं, जं�पगं जैक, हॉपस, �ाता kicks, 

आाद शा�मल ह�  इस पकार हद� पणालो क् चुटीती द्ट् क् �लए अचछा है. 

2. ाम पभ्् एरो�बरस (133-148 bpm): चलता है �क एक पैर फशर पर श्ु क् साथ भू�म पर कम रह  
उदाहरण� म� घूमटा, अगसर, lunges, squats, ार जैक, ऊँची एड़ी क् जूत-्अप, घुरट�-अप, चरण छू, आाद 
शा�मल ह�  एक उचच तीवता क् साथ एक कम पदाट करता है च्र क् ज्ज़खम. 

�. मध् ग�त एरो�बरस (130-140 bpm): पदशरट �क�ा ल्�कट कम पभाव एर्�बकस करट् क् �लए इसी 
तरह एक धीमी ग�त पर ल् जाता है  कम पभाव एर्�बक workouts क् अलावा, मध� ग�त वलाइड, एकवा 
�ा पसव पूवर workouts और उम क् �व�शषर समूह� क् �लए आदशर है. 

4. ादम एरो�बरस (120-127 bpm): चलता है �क आंद्लट� एक मंच कचरणू पर ऊपर और टीच ्शा�मल  
कदम चाल म� शा�मल ह� बु�ट�ादो कदम, lunges, बारो चरण�, V-कदम, पर रॉप चरण�, L-चरण� और घुरट्-
�लहर�. 

5. सुवर ादम एरो�बरस (126-138 bpm): कदम एर्�बकस, ल्�कट एक तज् ग�त का उप�्ग करट् क् �लए 
इसी पकार  उनटत वग� क् �लए इरादा, सुपर एर्�बकस आधा सम� शिकत क् आसपास घूमती है चरण 
(squats, आग् lunges, अलगाव धारण, आादू, रप म� अचछछ तरह स् बु�ट�ादो कदम कदम क् रप म� ल् 
जाता है. 

 . (123-150 bpm ब्र�) अंतर्लण उचच और �टमट तीवता आंद्लट�, ज् वैकिलपक ह् सकता है, चरण और 
हद� पणालो क् चुटीती क् �लए एर्�बक सं�्जट alternates. 

7. स�ाण ट (123-126 bpm): प�तर्ध ग�त�व�ध क् साथ एर्�बक ग�त�व�ध alternates. सामान� अटुपात त.5 
�मटर हद� पणालो म� सुधार लाट् और मांसप्�श�� क� शिकत म� व�ृद करट् क् �लए प�श�ण प�तर्ध क् 
�लए एर्�बकस क् � �मटर है. 

ल. ््मण अव (120-134 bpm): उदारवादो आंद्लट� क् �लए ज्रदार व�ा�ाम शरोर तै�ार करट् क् �लए 
पदशरट �क�ा  वामर अप आंद्लट� आमतीर पर बड़ी मांसप्शी समूह�, छ्र् शुर, और धीर्-धीर् बढ़ाट् क् 
सरल �क�ाएँ शा�मल ह�  एक वामर अप भी खींच मांसप्�श�� म� ग�त�व�ध�� का पालट करट् क् �लए 
उप�्ग �क�ा जाएगा शा�मल ह�  लगभग त् �मटर लंबा एक ठ्ठ वामर अप है 

9. ा्�स ण् ो (bpm ्गण ाे पा्र ाे स्क बदलत् रहत् है)ण हद� पणालो कद्ख� इसक् बाद क् संवकरण त-7ू 
काम करट् क् �लए वगर का ाहवसा बटा�ा ग�ा  लगभग �5 �मटर लंबा का�ड र�् खंड है 



त्. वोवट-ा्�स ण् ो (bpm ्गण ाे पा्र ाे स्क बदलत् रहत् है)ण आंद्लट� क् बाद का�ड र�् क�ाटी एर्�बकस. 
चरण आादू खंड एक वगर क् पदशरट �क�ा  इट मदद हद� पणालो सामान� ग�त�व�ध क् �लए एक उचच 
तीवता कसरत स् संकमण, और शवास और ादल क� दर सामान� वतर पर वापस ल् आा  वगर का �ह 
भाग भी शा�मल है प्र काम, मुकत वजट, जैस् प�तर्ध क� ग�त�व�ध�� का �वर्ध-A-ग�द�, आाद  वगर क् 
इस खंड आम तीर पर त् �मटर लंबा है 

तत. श्ंत ्ीच े( व्ोग धीमी ग�त से आर्म संगीत)ण आंद्लट� क� मांसप्�श�� क् व�ा�ाम हद� पणालो क् 
�लए आराम क् वतर क् �लए वापसी क् बाद लंबा करट् क् �लए �डसाइट �क�ा ग�ा  एक शांत टीच ्आम 
तीर पर ज्ड़ती है धीमी, गहरो साँस ल्ट् और धीमी ग�त स् ल�बद खींच आंद्लट� हाथ  एक शांत डाउट 
है लगभग 5 �मटर लंबा 

  



ाो�र्ोग्फ� 
  
एक �2-�गटती वाक�ांश धड़क रहा है �ा �क एक ्वाक�ांश् क् संगीत म� स् जाटा जाता है और इस�लए एक �2-
�गटती वाक�ांश है दाल� क� संख�ा क् संद�भरत करता है  संगीत ववाभा�वक रप स् वाक�ांश, ज् उपा� है, ज् आम 
तीर पर संगीत क् 4 धड़क रहा है क� �मलकर टामक छ्र् भाग� म� �वभािजत �क�ा जा सकता म� �वभािजत है  
�ाद आप ल उपा� एक साथ डाल रह् थ्, आप �2 धड़क रहा है �ा संगीत का मा�ट् रखता ह्गा  इट �2-�गटती 
वाक�ांश� पूरो गाट् क् �लए इमारत बलॉक� ह�  वाक�ांश परैटर है �क आप का पालट कर� और एक प�श�क क् रप 
म� उप�्ग कर सकत ्बटाएँ  एक ठ्ठ गीत एक �2-�गटती वाक�ांश ज् प�रच�, उसक् बाद एक �2-�गटती 
वाक�ांश ज् क�वता है, उसक् बाद एक �2-�गटती वाक�ांश ज् पुल है, त् एक �2-�गटती वाक�ांश ज् क्रस, है है 
है है ह् सकता है और इतट् पर   
  
�2 क� �गटती म� phrased है संगीत स�ं्जट और ादटच�ार �क ्पर सहो हरा अप् अंत choreograph प�श�क� 
क् �लए संभव बटाता है  �2 �गटता है, �बटा �ह संगीत का पालट करट् क् �लए मुिशकल ह् जाएगा और आपक� 
ादटच�ार क् गलत पैर पर खतम ह् जाएगा  वगर क् प�तभा�ग�� का पता लगाट् अगर आप हरा �ा टहों �वश्ु रप 
स् छात� �क musically इचछुक ह� पर कर रह् ह� कर सकत ्ह�  
  
इतटा है �क आप शुर और अंत म� बीर पर �बलकुल चाल �ा सं�्जट �2 गणटा बलॉक� म� संर�चत �क�ा जाटा 
चााहए  आंद्लट का अ�वशवसटी� ऊजार �चकटाा और संगठट क� भावटा क् साथ अपट् वगर क् ज्ड़ट् क् �लए 
संगीत क् पैरटर का पालट कर� पैरटर बटा है  
 
एक �2-�गटती स�ं्जट बटाट् क् �लए, का च�ट 4 ल् जाता है �क एक साथ जाा  4 कदम का एक उदाहरण ह् 
सकता है   
  

त. चरण - वपशर 

2. चरण - पंख कारटा 

�. चचार 

4. जं�पगं जैक 

  
अब जब �क तुम 4 चलता है �क एक साथ चलत ्है, पत�्क कदम का ल �गटती क् �लए पदशरट  
 
चरण त ह्ता ह् कक�ा पत�्क एक �गटती क् �लएू  
  

•       सहो कदम  

•       वाम दल� क् साथ वपशर कर� 

•       चरण छ्ड़ ाद�ा 

•       अ�धकार क् साथ वपशर कर� 



•       सहो कदम 

•       वाम दल� क् साथ वपशर कर� 

•       चरण छ्ड़ ाद�ा 

•       अ�धकार क् साथ वपशर कर� 

  
�ह ल �गटती क� एक कुल पदाट करता है  अब आप ऊपर चरण 2 स् जारो रख� और �ह ल �गटती क् �लए 
पदशरट कर सकत ्ह�  उसक् बाद चरण � और अंत म� चरण 4  अब आप एक �2-�गटती सं�्जट है   
  



चोट ा� रोाक्म और  वच्र 
  
थकाट क् �लए प�तभा�ग�� क् एक आव�धक वकैट रखकर द्ख्  �ाद आप �कसी क् ख्ट् क् समनव�, ठ्कर� 
खात ्हुए चल �ा लाल ादखट् का सामटा करटा पड़ा और �टकाल पात,् उस् �ा उसक् खड़ ्ह् जाा और ल् कुछ 
�मटर आराम करट् क् �लए ाहदा�त  थकाट क� गंभीरता क् रप म� गंभीर टहों है, त् बस उस व�िकत क� तीवता 
क् कम करट् क् �लए कमर पर अपट् अपट् हाथ क् साथ जारो रखट् क् �लए ाहदा�त   
  
�ाद क्ा �गर जाता है और पदाट क� �रहाा का है, उनह� तुरंत कदम बंद करट् क् �लए ाहदा�त  �ह सबस् अ�धक 
संभावटा है �क व् खुद अपटी �फरट्स क् वतर स् बाहर धकका द् ाद�ा है  उनह� �रप्रर करट् क् �लए  ंर डव्क 
सु�वधाएँ  �ाद व् काठटाा क् �बटा चलट् म� असमथर ह� �ा िवथ�त हद� �ा शवसट म� काठटाा शा�मल है, वगर बंद 
करट्, उनह� सामट् म्स क् अटुर�ण और �च�कतसा क�मर�� क् सू�चत कर�  व् चलटा, वगर बंद करट्, और �कसी 
मदद क् �लए सामट् म्स क् भ्जट् म� स�म टहों ह�, त् और अ�धक गंभीर जारलताां �वक�सत और रख उनह� 
immobilized घरटा म� है �क घा�ल भागीदार क् साथ रह्  म्च बाक�, बफर , संपीड़ट और उनट�ट कचावलू क् साथ 
इलाज कर रह् ह�  बफर  क् �लए एक बार हर 2 घंर् म� 2् �मटर स् अ�धक टहों लागू ह्त ्ह�  इसक् बाद क् 
संवकरण, पर और च्र टीच ्संपीड़ट लागू ह्त ्ह�  ादल क् ऊपर च्र तरकक�  
  
�पडंलो Splints जब बछड़ा मांसप्�श�� का प�श�ण ाद�ा जाता है और �वर्ध �ा प�तप�ी प्शी, Tibialis Anterior, 

अ�श�ा छ्ड़ ाद�ा है क् कारण ह्त ्ह�  इस कारण बछड़ा मांसप्�श�� क् रप म� एक प्शी असंतुलट Tibialis 

Anterior हडडी स् दरू आंसू करट् क् �लए का प�ास करता है  चावल �टधार�रत उपचार और र्कथाम पैर क� अंगुलो 
उठाती ह�  



कदम एर्�बकस 

मपल ब्त� 
•       पैर ऊपर हलैर और ब्डर अिवथरता स् बचट् क् �लए ब्डर पर क्िनदत ल् आा   

•       ऊँची एड़ी क् जूत ्Achilles ककडरा क् दबाव स् बचट् क् �लए ब्डर स् लरका टहों   

•       पहल् पैर क� उंग�ल�� मंिजल क् कम त् एड़ी सदम् क् अवश्�ुत करट् क् �लए ब्डर इफ आ रहा है 
जब   

•       रख� आ रहा है, जब ब्डर क् त2 इंच क् भीतर मंिजल, lunges क् दीराट क् छ्ड़कर   

•       जब lunges कर रहो एड़ी मंिजल दरू रखट् क् �लए, वजट पैर क� ग�द पर रख�   

•       पर ऊपर �बजलो ब्डर करट् क् �लए क्वल, ब्डर बंद कूद टहों है   

•       ए�ड़��, टहों कूलह् स् दबुला   

•       Abdominals तंग मांसप्�श�� र्ट और संतुलट म� सुधार करट् क् �लए रख�   

•       शवास जारो रख�, कभी सासं पकड़   

•       घुरट� सदम् अवश्ुण पदाट करत ्ह� और वापस तटाव क् कम करट् क् �लए अवर्�धत टहों टरम ह्टा 
चााहए   

•       जब समनव� सीखट् पैर आंद्लट�, क् साथ जब तक आराम स् कमर पर हाथ रख   
  

्गण 
•       गमर 
  

•       रकत आकसीजट क् साथ �मलटा करट् क् �लए व�ापक दिषरक्ण गहरो साँस क् साथ शुर करत ्
ह�   

•       जगह, प� कदम, दाखलता म� माचर   

•       व�ापक दिषरक्ण क् साथ पहँुच द्हट बाहर और ऊपर पैर क� अंगुलो म� शा�मल ह�   

•       शरोर क् centerline क् पार पहंुच का �ववतार   

•       संकमण भर म�, पत�्क प� तक पहँुचट् क् �लए तक पहँुचट् स्   

•       वरैारकलो बछड़�, हैमिव्ंग म� ज़खचंाव   

•       �शट कTibialis Anterior) ग�तशील हल्कस   
  

•       सामान� तकटीक 

•       पूर् पैर क् साथ हलैर ब्डर पर कदम   

•       ब्डर बंद करट् क् �लए एड़ी पैर क� अंगुलो क् साथ फशर करट् क् �लए कदम   

•       कमर पर थ्ड़ा सा दबुला आग्   

•       ऊँची एड़ी क् जूत ्क् दीराट lunges मंिजल दरू रहता है   
  

•       सुर�ा 
•       सीमा कदम और ततल स् त22 bpm cool-टीच ्संगीत ग�त सीमा   

•       त�4 bpm क् �लए त2् स् वामर अप ग�त क� सीमा सीमा   



•       चलता है �क आग् स् ब्डर कदम क� आवश�कता स् बचट्   

•       सीमा शिकत कपण्दटू त-�मटर क् अंतराल क् �लए ल् जाता है   

•       सीमा पुटरावतरक पांच repeaters क् �लए सम� म� ल् जाता है   

•       ब्डर क् छ्ड़कर जहां फशर पर एक पैर है, पर क्ा भार का उप�्ग कर�   

•       एक भरो हुा घुरट् पर चाल क् �पवर करटा स् बच�   

•       कभी टहों क�ाटी, पैर त् ह�थ�ारू एक सम� म� एक स् अ�धक चाल बदलटा  

•       हम्शा चलता है उचच पभाव क् �लए कम पभाव �वकलप पदाट करत ्ह�   
  

बंद अगर ादमण 
  

•       थका हुआ और ब्बु�ट�ाद पैर� बट ग�ा   

•       �कसी भी ददर वपषर ह् जाता है   

•       चककर आटा ह्ता है   

•       तज्ी स् ादल क� दर   
  



ब�ुट�ादो कदम चाल 
  

मपलभपत (बु�्््द� अ�धा्र ाे ्लए �र्सण) छोज �द्् 
•       शुर क� िवथ�त 
  

•       ब�च क् सामट् क� ादत   
  

•       �ववरण 

•       बाएं पैर क् साथ पीठ पर कदम  

•       दााहट् पैर क् साथ पीठ पर कदम  

•       �फर दााहट् पैर टीच ्बाएं पैर टीच ्कदम   
  

•       �गटती रूर  
त. बाएँ पैर स् पीठ पर कदम  

2. दााहट् पैर क् साथ पीठ पर कदम  

�. पीछ् क� ार बाएं पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  

4. पीछ् क� ार दााहट् पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  
  

•       ट्नस  
•       एक सरल बु�ट�ादो छ्ड़ ाद�ा है और सभी चरण क� सबस् बु�ट�ादो चाल�  

V-चरू 

•       शुर क� िवथ�त 

•       ब�च क् सामट् क� ादत   
  

•       �ववरण 

•       ल्�कट पीठ पर �ववततृ कदम एक मूल क� तरह   
  

•       �गटती रूर  
त. पमुख रप म� संभव क् रप म� व�ापक पैर क् साथ पीठ पर कदम  

2. अन� संभव क् रप म� व�ापक पैर क् साथ पीठ पर कदम  

�. पीछ् क� ार का ट्ततृव पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  

4. पीछ् क� ार बाएं पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  
  

•       ट्नस  
•       पैर� पर फशर, और पसार पर ब�च अलग करत ्हुए एक साथ  

A-चरू 

•       शुर क� िवथ�त 



•       ल्�कट बंद ब�च क् सामट्, एक तरफ करट् क् �लए   
  

•       �ववरण 

•       �ह एक अ�र A क् आकार म� एक संश्�धत बु�ट�ादो कदम है  
  

•       �गटती रूर  
त. क� द क् साथ पीठ क् अगणी पैर कदम  

2. ट्ततृव पैर क् आग् दसूरा पैर कदम  

�. पीछ् क� ार का ट्ततृव पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  

4. पीछ् क� ार बाएं पैर क् साथ फशर करट् क् �लए टीच ्कदम  
  

•       ट्नस  
•       पारंभ कर� और पैर� पर एक साथ सामट् ब�च क् �सर� क् साथ अंत   
  
  

चरू च्लप ार� 
•       शुर क� िवथ�त 

•       ल्�कट बंद ब�च क् सामट्, एक तरफ करट् क् �लए   
  

•       �ववरण 

•       पीठ क� ार शुर और एक संश्�धत मूल जब�क बदल रह् ह�   
  

•       �गटती रूर  
त. बाएं पैर क् साथ पीठ पर कदम  

2. दााहट् पैर क् साथ ब�च पर छ्ड़ ाद�ा जब�क म्ड़ तक कदम  

�. पीठ बाएं पैर क् साथ बंद कदम; बा� ार थ्ड़ा म्ड़  

4. दााहट् पैर अपटी बा� बगल फशर पर टीच ्लाट्  

5. दााहट् पैर क् साथ पीठ पर कदम  

 . बाएं पैर क् साथ ब�च पर दा� ार करत ्हुए कदम  

7. दााहट् पैर क् साथ पीठ कदम, बारो सहो करट् क् �लए थ्ड़ा  

ल. बाएं पैर सहो क् आग् फशर पर टीच ्लाट्  
  

•       ट्नस  
  

 Z-ादम 

•       शुर क� िवथ�त 

•       ब�च क् सामट् क� ादत   
  

•       �ववरण 

•       �तरछ्, और Z अ�र बटाट् क् �लए फशर भर म� बंद पीठ भर म� कदम   



  
•       �गटती रूर  

त. बाएं पैर क् साथ ब�च क् बा� ार पर चरण  

2. बा� ार आग् दााहट् पैर क् साथ ऊपर चरण कपैर पीठ क् बा� ार पर एक साथ ह्त ्ह�ू  

�. दााहट् पैर क् साथ पीठ क् दा� ार करट् क् �लए कदम  

4. बाएँ पैर स् पीठ क् दा� ार करट् क् �लए चरण कपैर पीठ क् सहो प� पर एक साथ ह्त ्ह�ू  

5. कदम पीछ् बाएं पैर क् साथ जमीट क् �लए �वकणर क� तरह कबाएं पैर है अब तक बा� ार ब�च 
क् सामट्ू  

 . चरण दााहट् पैर क् साथ जमीट क् �लए �वकणर क� तरह पीठ कफ�र कर रह् ह� एक साथ छ्ड़ 
ाद�ा और फशर परू  

7. दा� ार दााहट् पैर क् साथ फशर पर कदम  

ल. दाएं बाएं पैर क् साथ फशर पर चरण कपैर कर रह् ह� एक साथ छ्ड़ ाद�ा और फशर परू  
  

•       ट्नस  
•       3-ल अ�र Z क् �लए मा�ट् रखता है जब बाएं पैर क� ार जाता है,  



X-चरू 

•       शुर क� िवथ�त 

•       पीठ straddling.  
  

•       �ववरण 

•       ब�च क् एक छ्र पर पैर फैलाकर बैठटा िवथ�त स् पारंभ कर�   
  

•       �गटती रूर  
त. दााहट् पैर क् साथ पीठ क� क� द करट् क् �लए कदम  

2. बाएँ पैर स् पीठ क� क� द करट् क् �लए कदम  

�. टीच ्कदम और पीठ फशर पर दा� ार करट् क् �लए दााहट् पैर स् आग्  

4. टीच ्कदम और पीठ फशर पर बा� ार करट् क् �लए बाएँ पैर स् आग्  

5. ऊपर और पीछ् क� ार दााहट् पैर क् साथ पीठ क् मध� कदम  

 . चरण ऊपर और पीछ् क� ार बाएं पैर क् साथ पीठ क् क� द क् �लए  

7. टीच ्और �पछड़ ्दााहट् पैर क् साथ फशर करट् क् �लए पीठ क् सहो प� पर कदम  

ल. टीच ्और पीछ् बाएं पैर क् साथ फशर करट् क् �लए पीठ क् बा� ार पर चरण  
  

•       ट्नस  
  



�ककबॉिकसंग एर्�बकस 

्गण 
•       गमर 

•       रकत आकसीजट क् साथ �मलटा करट् क् �लए व�ापक दिषरक्ण गहरो साँस क् साथ शुर करत ्
ह�   

•       जगह, प� कदम, दाखलता म� माचर   

•       व�ापक दिषरक्ण क् साथ पहँुच द्हट बाहर और ऊपर पैर क� अंगुलो म� शा�मल ह�   

•       शरोर क् centerline क् पार पहंुच का �ववतार   

•       संकमण jabs सामट् करट् क् �लए और घर घंूस् ग्ल करट् क् �लए और बाहर तक पहँुचट् स्   
  

•       सामान� तकटीक 

•       ठ्ड़ी म� और टीच ्tucked है   

•       ल�� क् �लए उद्श�, ल�� क् पीछ् उद्श� मत   

•       हम्शा पंच क� ादशा म� द्ख् �ा �टषपाादत करट् क् पहल् लात   

•       पंच म� कंध् का �ववतार   

•       Abdominals तंग मांसप्�श�� र्ट और संतुलट म� सुधार करट् क् �लए रख�   

•       जब टहों �छदण मुटी चह्र् क् सामट् रख�  कर�ा िवथ�तू  
  

•       बॉकसर का रख तकटीक 

•       पकाश पभाव एक न�ूटतम करट् क् �लए रखट् क् �लए पैर� पर रह्   

•       एक आग् और पीछ् ग�त का घ्ड़ा क् बटाए रखट्   

•       ऊँची एड़ी क् जूत ्हलक् स् मंिजल छू रख�   

•       वजट पैर क� ग�द पर रख�   

•       जब टहों �छदण मुटी चह्र् क् सामट् रख�  कर�ा िवथ�तू  

•       बंद है ज्ड़� क् ददर �ा ब्चैटी का अटुभव �क�ा है   

•       बॉकसर क् रख पर एक बार म� एक स् अ�धक टहों 5 �मटर क् �लए रहट्   

•       कम स् कम 5 �मटर क् �लए कम पभाव व�ा�ाम क् बीच म� पदाट करत ्ह�   
  

•       सुर�ा 
•       सीमा �ककबॉिकसंग एर्�बकस र�ज त2्-125 bpm स् temp.  

•       12्-त�4 bpm स् वामर अप ग�त सीमा सीमा   

•       ततल-122 bpm स् कूल-डाउट संगीत क� ग�त सीमा सीमा   

•       चलता है �क भीड़ क् एक वगर म� पीठ kicks क� आवश�कता स् बचट्   

•       सदम् अवश्ुण पदाट करत ्ह� और वापस तटाव क् कम करट् क् �लए घुरट� क् लॉक टहों   

•       सीमा शिकत कपण्दटू त-�मटर क् अंतराल क् �लए ल् जाता है   

•       सीमा पुटरावतरक पांच repeaters क् �लए सम� म� ल् जाता है   

•       और अ�धक उनटत छात� हलक् वजट का उप�्ग कर सकत ्ह�   



•       प�श�क भार का उप�्ग कर स् बचटा चााहए   

•       एक भरो हुा घुरट् पर चाल क् �पवर करटा स् बच�   

•       चरण �वपरोत एका�धक चाल क� अटुम�त ह�  क�ाटी, पैर और ह�थ�ार�ू  

•       हम्शा चलता है उचच पभाव क् �लए कम पभाव �वकलप पदाट करत ्ह�   

•       शवास जारो रख�, कभी सासं पकड़   

•       अपटी ग�त, टहों प�श�क� पर काम करट् क् �लए वगर ाहदा�त  
  

�ााबॉिरसंग एरो�बरस ्�द बंदण 
  

•       थका हुआ और ब्बु�ट�ाद पैर� बट ग�ा   

•       �कसी भी ददर वपषर �वश्ु  रप स् ज्ड़� का ददर ह् जाता है   

•       �शट �्त म� ददर �ा पर्शाटी   

•       चककर आटा ह्ता है   

•       तज्ी स् ादल क� दर   
  
  

�ककबॉिकसंग एर्�बक कदम 
  

पह्र वंच 

•       ल�� क् सामट् रख  

•       ठ्ड़ी म� tucked.  

•       ल�� क् माध�म स् ल�� क� सतह पर टहों उद्श�   

•       पहल् द् प्र ल�� क् साथ संर्ज़खत कर�   

•       हाथ कंध् क् ऊपर सीधी र्खा क् बटाए रखट्   

•       कंध् और कमर म� सतता क् �लए पंच का �ववतार  
  

•       ल�्ण  

•       टाक क् ठछक टीच ् 

•       सीर जाल - छाती क� हडडी क् टीच ्�रब �पजंर् क् क� द  
  

गोल घर वंच 

•       ल�� क् सामट् रख  

•       ठ्ड़ी म� tucked.  

•       ल�� क् माध�म स् ल�� क� सतह पर टहों उद्श�   

•       पहल् द् प्र ल�� क् साथ संर्ज़खत कर�   

•       एक चाप हाथ कंध् स् ऊपर बटाए रखट्   

•       कंध् और कमर म� सतता क् �लए पंच का �ववतार  
  



•       ल�्ण  

•       �सर कमंादर, जबड़ ्क् पीछ्ू क� ार  

•       गुद� क् पास प्र क� ार  
  

व््र वंच 

•       ल��, एक पैर क् वापस करट् क् �लए पर्� रख  

•       ठ्ड़ी म� tucked.  

•       चरम हाथ स् पंच   

•       ल�� क् माध�म स् ल�� क� सतह पर टहों उद्श�   

•       पहल् द् प्र ल�� क् साथ संर्ज़खत कर�   

•       हाथ कंध् क् ऊपर सीधी र्खा क् बटाए रखट्   

•       बारो बारो स् कमर आग् और कंध् ल�� क� ार का �ववतार  
  
•       ल�्ण  

•       टाक क् ठछक टीच ् 

•       सीर जाल - छाती क� हडडी क् टीच ्�रब �पजंर् क् क� द  



हुा ््म वंच 

•       बा�ाँ पैर आग्, मुकक्बाजी रख   

•       वजट करट् क् �लए सामट् पैर वथाटांतरण   

•       हाथ रप� एक तंग 9् �डगी क्ण   

•       पूर् ऊपरो शरोर आग्, बाएं पैर घूणरट म्ड़   

•       शरोर क् सामट् भर म� पचं करट् क् �लए बाएं हाथ का �ववतार  

•       का �ववतार करट् क् �लए दा� ार सभी तरह क् माध�म स् पंच   

•       दााहट् हाथ क� सुर�ा िवथ�त पर रख�  
  

•       ल�्ण 
  

•       जबड़ा  

•       पस�ल�� क�वर्�ध�� क् दा� ारू 
•       टाक 

  

स्म्े ल्त - आगे वैर 
•       एक पैर आग्, अन� ल-त2 इंच क् पीछ्   

•       पैर कंध् चीड़ाा क् बार् म�   

•       वजट क् �लए �र�र पैर वथाटांतरण   

•       ल�� पर द्ख्   

•       घुरट् �लहर करट् क् �लए उचचतम िवथ�त   

•       दबुला वापस कमर पर थ्ड़ा   

•       पैर का �ववतार, ल्�कट घुरट् टहों hyperextend टहों   

•       पैर क� ग�द क् साथ हड़ताल   

•       पैर क� िवथ�त क् अग्�ुत करट् क् �लए वापस जाएँ  
  
•       ल�्ण  

•       �शट  

•       Kneecap क् ठछक टीच ् 

•       कमर  

•       कहाथ, चह्राू उनटत छात क् �लए क्वल कमर स् ऊपर  
  

स्म्े ल्त - चरम वैर 
•       एक पैर आग्, अन� ल-त2 इंच क् पीछ्   

•       पैर कंध् चीड़ाा क् बार् म�   

•       वजट पर आग् पैर वथाटांतरण   

•       ल�� पर द्ख्   



•       घुरट् �लहर करट् क् �लए उचचतम िवथ�त   

•       दबुला वापस कमर पर थ्ड़ा   

•       पैर का �ववतार, ल्�कट घुरट् टहों hyperextend टहों   

•       पैर क� ग�द क् साथ हड़ताल   

•       वापस करट् क् �लए पैर क� िवथ�त क् पीछ्  
  
•       ल�्:  

•       �शट  

•       Kneecap क् ठछक टीच ् 

•       कमर  

•       कहाथ, चह्राू उनटत छात क् �लए क्वल कमर स् ऊपर  
  



स्इस �ाा - ब्� ओर ल्त (सह� �ाा ाे ्लए �्वर�त ारते हर) 
•       पैर कंध् चीड़ाा अलग �ा करोब   

•       वजट करट् क् �लए सहो पैर वथाटांतरण   

•       ल�� छ्ड़ ाद�ा करट् क् �लए द्ख्   

•       बाएं घुरट् ऊपर और अंदर क� ार शरोर क� ार उठा   

•       थ्ड़ा कमर पर सहो करट् क् �लए जाा   

•       दााहट् पैर लात मार् कअटल्ड घुरट् म्ड़ परू स् दरू ार इशारा करत ्हुए पैर बारो बारो स्   

•       सामट् रख बटाए रखट्   

•       बाएं पैर बाहर क� ार टहों hyperextend क�ा घुरट् का �ववतार   

•       �टचल् दााहट् हाथ क� ार कसंतुलटू क् �लए  

•       पैर कप�ू क् बल्ड क् साथ हड़ताल और टीच ्पैर क� उंग�ल�� क� ार इशारा �क�ा   

•       बाएं पैर क� ार क� िवथ�त पर लीरट्  
  
•       ल�्ण  

•       �ाद �शट है ल�� सामट् है का सामटा कर रह् आप  

•       ल�� ार तुम सामटा करटा पड़ रहा है, त् kneecap क� ार  

•       अगर ल�� सामट् तुम सामटा करटा पड़ रहा है कमर  

•       ल�� ार तुम सामटा करटा पड़ रहा है, त् जांघ क� ार  

•       कहाथ, चह्राू उनटत छात क् �लए क्वल कमर स् ऊपर  
  

�ाा गोल घर 
•       दा� ार आमट्-सामट् ल��, पैर कंध् चीड़ाा अलग   

•       दााहटा पैर करट् क् �लए वजट हवतांतरण, सामट् पैर म्ड़   

•       ल�� सहो करट् क् �लए द्ख्   

•       बाएं घुरट् ऊपर और अंदर क� ार शरोर क� ार उठा   

•       ल��, सामट् पैर पर वजट क� ार म्ड़ शुर   

•       अटल्ड घुरट् म्ड़ क् रप म� मार डाला है  

•       थ्ड़ा कमर पर सहो करट् क् �लए जाा   

•       दााहट् पैर लात स् दरू ार इशारा करत ्हुए पैर बारो बारो स्   

•       बाएँ bended घुरट् पर ल�� �बदं ु 

•       बाएं पैर बाहर क� ार टहों hyperextend क�ा घुरट् का �ववतार   

•       �टचल् दााहट् हाथ क� ार कसंतुलटू क् �लए  

•       पैर क� ग�द क् साथ हड़ताल और टीच ्पैर क� उंग�ल�� क� ार इशारा �क�ा   

•       बाएं पैर कंध् चीड़ाा स् व�ापक टीच ्जगह है   

•       �वपरोत कल�� करट् क् �लए बा� ारू शुर स् सामटा ह्टा चााहए 
  
•       ल�्ण 



•       ल�� ार तुम सामटा करटा पड़ रहा है, त् kneecap क� ार  

•       ल�� ार तुम सामटा करटा पड़ रहा है, त् जांघ क� ार  

•       प्र कगुदार �्तू क� ार  

•       कहाथ, चह्राू उनटत छात क् �लए क्वल कमर स् ऊपर  
  

  



Plyometric प�श�ण 
  
Plyometrics एक टा अवधारणा टहों है  इस् साल क् �लए पदशरट म� सुधार क् �लए इवतम्ाल �क�ा ग�ा है  �ह 
�सफर  हाल हो म� है �क �ह व�ापक ध�ाट पापत �क�ा है  शबद Plyometrics उप�्ग त9 ् क् बाद स् �क�ा ग�ा 
है  Plyometric प�श�ण आंद्लट� �क एक �वश्ु ख्ल �ा पदशरट म� सुधार करट् क् �लए ग�त�व�ध म� आंद्लट 
�क�ा जाएगा क् पकार करट् क् �लए समाट ह� का उप�्ग पर आधा�रत है  का अध��ट� �क Plyometrics और 
वजट प�श�ण का एक सं�्जट क� ग�त और शिकत कपावरू म� सुधार लाट् म� कहों अ�धक पभावी है का पदशरट 
�क�ा है  
  

ल्भ 
  
•       मांसप्शी प�त�क�ा सम� म� सुधार करता है 

•       मांसप्�श�� क् पदशरट बढ़ जाती है 

•       र्ट क� मांसप्�श�� 
•       ब्हतर संतुलट और आसट 

•       लचीलापट बढ़ता है, च्र क् �लए �मता क् कम करट् 
  
शिकत और �ववफ्रक प�तसाादता, �वक�सत करट् क् �लए का�ररत Plyometrics, ज़खचंाव-छ्रा चक कएसएससीू का 
उप�्ग करता है  पूर् �वचार शिकत का सबस् रा�श कम स् कम संभव सम� म� �वक�सत करट् क् �लए है  जब 
एक मांसप्�श�� flexed �ा छ्रा है, �ह तटाव क् अंतगरत है और संगहोत ल्चदार ऊजार क् कारण एक अ�धक 
शिकतशालो और �ववफ्रक सकुंचट क् साथ प�त�क�ा ह्गी  अन� अ�धकांश एर्�बक व�ा�ाम क् �वपरोत, 

गुरतवाकुरण कसरत ादटच�ार म� एक पमुख कारक ह् जाता है  शिकत और लचीलापट Plyometric प�श�ण क् 
�लए �कसी और चीज क� ह�  भी�तक� क् काटूट� क् लागू करट्  एक एक-जी बल अपट् वजट क् बराबर है  बल 
क् द् �ा द् स् अ�धक गाम एक छलांग क् दीराट एक व�िकत दवारा exerted ह् सकता है  उदाहरण क् �लए, एक 
25् प�ड कतत4 �कल्ू व�िकत स्टा क् बराबर �ा उसस् अ�धक कूलह्, घुरट् और रखट् ज्ड़� पर दबाव क् 5्् 
पाउंड क227 �कल्ू �वु� ह्ता  एक त्् प�ड क45 �कल्गामू व�िकत 2्् प�ड क९१ �कगाू स् अ�धक �ा बराबर 
करट् क् �लए बल का अटुभव ह्गा  सभी पकार क् व�ा�ाम क् साथ मामला है क् रप म� �ह बहुत ल�ादा 
Plyometric प�श�ण ज्ड़� क् �लए हा�टकारक ह् सकता है �क वपषर है  
  
क् रप म� अन� सभी पकार क् प�श�ण म� मामला है, तकटीक क� कंुजी है  इस मामल् म�, क् रप म� व् कहत ्ह� 
�क �वमाट का संचालट म�, ल��डगं सबस् सब स् महतवपूणर है  जब शरोर �मलता है जमीट है जहां टुकसाट क् �लए 
�मता सबस् अ�धक है  भू�म एक �बललो क� तरह  ज्ड़� कठ्र टहों ह्टा चााहए  पैर एक सदम् अवश्ुक क् रप 
म� का�र करट् क् �लए अटुम�त द्त ्ह�  बहाटा है �क आप एक कदम �कसी क् पीछ् स् कूद रह् ह� और आप उनह� 
तुम सुटटा टहों चाहत ्करट् क् �लए द्श क् �लए सबस् अचछा तरोका है भू�म  �ह रप म� अचछछ तरह स् चलाट् 
क् �लए सच है  शरोर क� पाकृ�तक �मता अवश्�ुत सदम् का उप�्ग कर�  �ाद आप श्र का एक बहुत सुटा 
जब आप चलाएँ �ा एक छलागं स् भू�म, �ाद रख� �क ऊजार उस श्र बटाट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा ग�ा था और 
अपट् शरोर साधट था  �ह शांत रख�  कुछ ल्ग और कुछ पूणर पैर पर पैर क� ग�द पर ल��डगं वक�ल  �कसी भी 



तरह स्, ऊजार आसाटी स् और समाट रप स् पैर क् वथाटांत�रत करटा ह्गा  एक छलांग म� ह�थ�ार� का उप�्ग 
त्% कूद प�रणाम क् �लए �्गदाट करट् क् �लए ादखा�ा ग�ा है  
  
जब एक मांसप्शी है बहकत ्हुए अटुबं�धत कफैला �ा लमबीू और �फर बाद म� concentrically अटुबंध कflexed �ा 
छ्राू संकुचट क� ग�त इस तरह एक अ�धक शिकतशालो संकुचट एक फैला रबर ब�ड क् समाट बटाट् क� व�ृद हुा 
है  असलो द�ुट�ा म�, एक अ�धक जारल आंद्लट मांसप्शी समूह� और क�ा �ट��मत रप स् वजट प�श�ण म� 
पापत �क�ा जा सकता स् अ�धक स् अ�धक तं�तका संपकर  शा�मल मासंप्�श�� स् गुजरटा  
  
Plyometrics सुरए�त ह� �ा टहों क् रप म� कुछ �ववाद है  स�ंम दवारा सवाल का जवाब है  सभी पकार क् 
व�ा�ाम क् अ�त�रकत �ा �सफर  बहुत ल�ादा भी जलदो हो करट् क� क्�शश कर क् �लए �क�ा, त् हा�टकारक ह् 
सकता है  बाहर छ्र् शुर करत ्ह�  जब तक आपका शरोर संतुलट और सम� क् �लए अटुकू�लत ह् जाता है कम 
कूदता का उप�्ग कर�  दभुारग� स् कहा�ट�ाँ ट �सफर  उटक् शरोर एक त्ड़ द्ट् क् �लए तै�ार ल्ग� स्, workouts 

क् बीच म� आराम और अपट् workouts बदलती ह� आत ्ह�  हर ादट चल भी अचछछ टहों है  जब तक आप सं�ुकत 
समव�ाां है, Plyometrics सुरए�त क् रप म� क् रप म� �कसी भी अन� व�ा�ाम है और शारो�रक प�श�ण क् 
अन� �्त पदाट करता है  
  



एकवा प�श�ण  

व�रच् 
  
एर्�बक वग� पाटी आधा�रत इस खंड म� वज़णरत अपवाद क् साथ भू�म आधा�रत अे�ास क् एक हो �सदांत� का 
पालट कर�  पाटी आधा�रत व�ा�ाम मुख� रप स् �टचल् शरोर क् व�ा�ाम क् �लए है एक कम पभाव, प�तर्ध क् 
आधार, वातावरण म�  हालां�क बुजुगर पर ज्र द्ट् क् साथ जल-आधा�रत अे�ास वगर शुर �क�ा, �क अब मामला 
टहों है  आप उपिवथ�त म� प�तभा�ग�� क् साथ �फरट्स क् वतर म� प�रवतरट और उम का पूरा वप्क्म �मल 
जाएगा  
  

भप्म जल ब््म व््््म 
  
पाटी आधा�रत प�श�ण क् �सदांत� भू�म-आधा�रत प�श�ण क् �लए समाट ह�; बहरहाल, तकटीक अलग ह�  शरोर 
म� पाटी उछाल टामक प�क�ा दवारा uplifted है और �चप�चपापट �ा पाटी क� म्राा हवा स् अ�धक स् अ�धक है 
क् बाद स्, पाटी क् माध�म स् शरोर क् आंद्लट प�तर्ध कखींच�ू क� व�ृद हुा वतर भू�म आधा�रत व�ा�ाम स् 
अ�धक पदाट करता है  उछाल कारक शरोर, िजसस् मांसप्�श��, हडडी और सं�ुकत च्र लगट् क� संभावटा क् कम 
करट् क् �लए समथरट पदाट करता है  उछाल एक शरोर क् वजट का समथरट करट् क् �लए पाटी क� �मता क् 
रप म� प�रभा�ुत �क�ा ग�ा है  आइरम टाव �ा पाटी म� उछाल रह् ह�, क���क व् जल �क खुद आइरम क् रप म� 
एक हो वजट क� रा�श �ववथा�पत  जब �ह पाटी म� अपटा वजट displaces क् सरल बटाएँ करट् क् �लए, एक 
आइरम मंगाा  �ह है क�� भारो ल्ह् टाव जहाज� और छ्र् �सकं च ाट� और पाटी क् साथ संपकर  म� आकार, 
वजट और आकार �ा सतह �्त क् अधीट है  पाचीट �ूटाटी गज़णत�, इंजी�ट�र, भी�तक �व�ाटी, �ह था और टहों 
कम स् कम खग्लशावती आ�कर �मडीज �क पहल् इस �सदांत कहा ग�ा है और हम �ह कभी क् बाद स् उप�्ग 
कर रहा है  तुम पाटी म� टाव टहों कर सकत्, त् कम स् कम आप अब पता है क��   
  
मांसप्शी पाटी म� वसा क् रप म� रप म� पसनट�चतत टहों है  चंू�क �ह है जहां हवा और अ�धकांश वसा शरोर 
िवथत है इस�लए, सीट् और प्र द्ट� सबस् बड़ी उछाल पदाट करत ्ह�  �ह उथल् पाटी �वसजरट बटाम गहर् पाटी 
म� और अ�धक महतवपूणर ह् जाता है   
  

ल्भ 
  

• ज्ड़� पर कम पभाव 

• वजट असर क् कम कर ज्ड़� पर तटाव म� कमी 
• र्ट क� मांसप्�श�� 
• मांसप्शी आंद्लट� द्ट� सटक� कबढ़ावू और गाढ़ा कसंकुचटू म� प�तर्ध पदाट करता है 

• ब्हतर संतुलट और आसट 

• लचीलापट बढ़ता है, च्र क् �लए �मता क् कम करट् 

• �वश्ु आबादो आसाटी स् व�ा�ाम करट् क् �लए अटुम�त द्ता है 

• भू�म-आधा�रत व�ा�ाम क् रप म� बराबर कैल्रो जला  



  
गुरतवाकुरण क् सी�मत पभाव क् कारण, ज्ड़� आसाटी स् ग�त क् पूणर सीमा क् माध�म स् अ�त�रकत सं�ुकत 
तटाव लचीलापट म� सुधार करट् क् �लए मदद करट् क् �बटा ल् जा�ा जा सकता  गहर् जल-आधा�रत चल रह् 
अे�ास धावक ज् पभाव च्र� क् कारण भू�म-आधा�रत चलाट् का पुराटी पभाव क् कम करट् क् �लए क� 
आवश�कता क् �लए एक संव�धरत �ा वैकिलपक प�श�ण regimen पदाट कर सकत ्ह�   
  
गुरतवाकुरण क् पभाव क् पाटी म� कम कर रह् ह� क् बाद स्, पभाव कम है जब�क दव ग�तशीलता क् कारण 
आंद्लट करट् क् �लए प�तर्ध व�ृद हुा है  एक पाटी आधा�रत वगर एक तुलटी� भू�म आधा�रत वगर जब�क 
मांसप्�श�� क� ताकत और सहटशिकत म� व�ृद पदाट बढ़ प�तर्ध आंद्लट क� वजह स् और अ�धक कैल्रो जला 
कर सकत ्ह�  द्ट� हद� और शिकत प�श�ण अे�ास एक एकवा �फरट्स प्गाम का ाहवसा ह् सकता है  शिकत 
लाभ वजट व�ा�ाम असर भू�म पर पाटी क् उछाल स् वजट कम है, क���क क् रप म� अचछा टहों कर रह् ह�  
पाटी क् माध�म स् शरोर आंद्लट� क� ग�त बाद म� प�तर्ध म� व�ृद क् कारण धीमी ह् जाएगी  शारो�रक �फरट्स 
क् समक� वतर म� जल-आधा�रत अे�ास अे�ास क् रप म� भू�म-आधा�रत क् साथ पूरा �क�ा जा सकता   
  
पाटी आधा�रत व�ा�ाम शरोर क् वजट क् बार् म� 9्% है जब छाती वतर तक डूब, और ज् का समथरट ऊतक� 
और ज्ड़� पर तटाव alleviates कमर क् वतर पर जब 5्% स् कम कर द्ता है  एक हो सम� म�, प�तर्ध पाटी 
का उचच घटतव क् कारण आंद्लट क� ग�त क् आधार पर एक बहु कारक दवारा ए�र, ज् ल्् बार क् बार् म� 
अ�धक स् अ�धक स् अ�धक व�ृद हुा है  पाटी म� व�ा�ाम एक ज्ड़ा लाभ �ह एक उप�्गकतार च�ट प�तर्ध 
आंद्लट� क् �लए पदाट �क�ा जा सकता है  इसक् अलावा, पैर� पर पाटी का दबाव रकत प�रसंचरण म� मदद करता 
है   
  
पाटी आधा�रत अे�ास वगर तटाव कम सं�ुकत ट क्वल वववथ व�िकत�� क् �लए, ल्�कट �ह भी उट �वश्ु 
�च�कतसा शत� जैस् गाठ�ा, गदरट और पीठ क� समव�ाां, व््क और म्रापा स् पभा�वत आबादो क् �लए पदाट 
करत ्ह�  एर्�बकस क् इस पकार भी वव�ं क् प�त सजग अ�धक वजट exerciser क् �लए और अ�धक ववीका�र ह् 
सकता है  �वश्ु आबादो जल-आधा�रत अे�ास साहत �कसी भी व�ा�ाम का�रकम शुरआत स् पहल् एक �च�कतसा 
मंजूरो पापत करटा चााहए  �ह क���क गुरतव पाटी आधा�रत व�ा�ाम म� एक कारक क् रप म� ल�ादा टहों है �क 
ट्र क् �लए महतवपूणर है; �ह अिवथ घटतव क् संर�ण म� भू�म-आधा�रत व�ा�ाम क् रप म� क् रप म� पभावी 
टहों ह्गा   
  

चते्््ी देते हर 
  
व�ा�ाम जल-आधा�रत प्गाम ज् �टमट व�िकत�� दवारा बचा जाटा चााहए   
  

• शवसट का�� स् समझीता  

• गंभीर Hypotension  

• मूताश� �ा �्�ट म� संकमण  

• �कसी भी संकामक र्ग  

• Chlorination एलज�  

• खुला �ा Unhealed घाव�  
  



इसक् अलावा, �कसी क् भी, ज् पाटी म� ह्ट् क् बार् म� आशं�कत है �ा डूबट् का क्ा डर है व�ा�ाम जल-आधा�रत 
प्गाम स् �टकाल ाद�ा जाटा चााहए  आतंक क� शुरआत काफ� तज्ी स् �क�ा जा सकता है और च्र का कारण 
बट सकता है  �ह उट व�िकत��, ज् तैरटा टहों कर सकत् प�ारपत floatation उपकरण� क् साथ पदाट क� जाटी 
जररो है   

एकवा प�श�क �वचार 
पाटी आधा�रत अे�ास वगर प�श�क पर एक अ�धक स् अ�धक भी�तक मांग रख सकत ्ह�  एक जल-आधा�रत 
वातावरण म� ऊजार व�� क् अपट् वतर �टिशचत रप स् �कतटी द्र तक आप वावतव म� जब पाटी म� �टद�श ह� पर 
�टभरर कर्गा  Chlorinated पाटी, पाटी सफाा, सूरज क� र्शटी त् कसड़क परू सभी भू�म आधा�रत इंड्र अे�ास 
वगर पर प�श�क पर एक अ�त�रकत तटाव पदाट कर्गा  Chlorinated वातावरण शवसट पणालो और मुखर chords 

क् प�श�क पर एक अ�त�रकत दबाव का उतपादट कर सकत ्ह�  �ह ऐसा करट् क् प�श�क �वश्ु रप स् सच है 
का और अ�धक वग� क् एक हहत ्स् एक आम तीर पर अगर �सफर  एक सहभागी म� शा�मल ह्गा  हर �कसी क� 
संव्दटशीलता और सहटशिकत है क् बाद स् अलग, �ह overtraining और प�ारवरण क� दिषर स् प्�रत दरुप�्ग स् 
बचट् क् �लए प�त सपताह म� पढ़ाट् क् �लए क�ाां क� अ�धकतम संख�ा �टधार�रत करट् क् �लए प�श�क पर 
�टभरर ह् जाएगा   
  

्श�ू शैल� 
  
वहाँ द् अलग अलग शै�ल�� द्ट� क् �लए फा�द् और टुकसाट क् साथ एकवा अे�ास वगर �श�ण म� उप�्ग 
�क�ा जाता ह�  जब�क कुछ प�श�क� एक �वश्ु शैलो पसंद कर�ग्, �ह अटुशंसा क� जाती है �क द्ट� शै�ल�� का 
सं�्जट व�ा�ाम का पदशरट क� सु�वधा क् रप म� अचछछ तरह स् पभावी जल �वसजरट सम� क् �लए �श�क क् 
कम करट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा  भू�म-आधा�रत क�ाां म� क् रप म�, �ह भी कभी कभी वगर क् चार� ार 
ल् जाएँ और अलग-अलग क्�चगं पदाट करट् क् �लए प�श�क क् �लए लाभपद है  �ाद रख�, वगर भागीदार है 
व�ा�ाम क् �लए सम� क् �लए, टहों प�श�क क् �लए है   
  

डक् �श�ण 
  
इस शैलो सबस् अचछा अटुद्शातमक दश� कम स् कम रा�श क् प�ास क् साथ प�तभा�ग�� क् �लए प�श�क क् 
�लए पदाट करता है  �ह भी एक ब्हतर दश� वगर क् प�तभा�ग�� क् साथ प�श�क पदाट करता है और कम 
सीखट् क� अववथा क् �लए वगर क् प�तभा�ग�� क� सु�वधा  �ाद रख� �क �कसी भी कदम का पदशरट �क�ा पाटी 
क� बढ़ो हुा प�तर्ध का अटुरपण करट् क् �लए धीमा ह् जाटा चााहए  क् बाद स् एक उचच वतर पर प�श�क 
प�तभा�ग�� द्ख रहा ह्गा, �ह गभारश� गीवा �डवक पर अ�त�रकत दबाव स् बचट् क् �लए गदरट hyperextension 

का सहो इंवर�स क् �लए महतवपूणर है  प�श�क िवथ�त वगर का सामटा करट् क् �लए सी�मत टहों ह्टा चााहए, 

ल्�कट उ�चत �श�ा क� सु�वधा क् �लए इिपरमाइस �क�ा ग�ा ह्   
  
प�श�क� �फसलट डक्, ज् पाटी क् जूत ्पहट कर कम �क�ा जा सकता पर �फसल स् बचट् क् �लए सावधाट 
�क�ा जाटा चााहए  क� द्खभाल भी गम� और आदरता क् �लए ज्ज़खम क् संबंध म� पाटी क� काफ� पीट् और कभी-
कभी पूल म� सूा दवारा गम� थकाट स् बचट् क् �लए �ल�ा जाटा चााहए   
  



जल �श�ण 
  
प�तभागी आसाट व�ा�ाम क् अटुकरण क� अटुम�त कदम क् रप म� �ह शैलो �श�क क् साथ हो व�ा�ाम माध�म 
पदाट करता है  हालां�क, �ह �ह प�तभागी प�श�क शरोर आंद्लट� द्ख टहों कर सकता, क���क चाल पदशरट 
करट् क् �लए प�श�क क् �लए काठट है  इस चाल और उटक् समु�चत रप ट�ा �ा अप�र�चत प�तभा�ग�� क् 
पद�शरत करट् क� �मता precludes. �फर स्, �ह प�श�क क् �लए और अ�धक मसा ह् सकता है; हालां�क, �ह 
प�श�क व�ा�ाम क् �लए सम� टहों है  �ह एक पभावी शैलो प�तभा�ग�� क् साथ पाटी �व�शषर र्कटीकस का 
पदशरट करट् क् �लए अटुभवी रप म� अचछछ तरह स् संए�पत अव�ध क् �लए क् रप म� ह् सकता है   
  

ता्ीा 
  
एक �वश्ु है ज् हवा म� हो प�तर्ध आंद्लट क� तीवता कम क् रप म� एक हो बहुत सघट माध�म क् माध�म स् 
पाटी क् आंद्लट का �वर्ध �क�ा ह्गा  हवा, अदश�, �द��प एक गैसी� पदाथर है और प�तर्ध पदाट करता है 
और िजसस् �कसी इबज्कर क् �लए घुरण क् माध�म स् �ह चल रहा  जल वा�ु क् समाट �सफर  denser माटा 
जा सकता है  इस मध�म प�तर्ध isokinetic शिकत टापट् प�तर्ध क् रप म� जाटा जाता का एक पकार पदाट 
करता है  आप पर Kinesiology isokinetic शिकत टापट् व�ा�ाम है, ज् मांसप्�श�� क� लंबाा और तटाव म� 
प�रवतरट क् रप म� प�रभा�ुत �क�ा ग�ा है �क �पछल् अध�ा� स् �ाद कर�ग्  हम मुठभ्ड़ िजम म� व�ा�ाम का 
सबस् Isotonic है; �ाटी लगातार तटाव कवजट प�तर्ध प�रव�तरत टहों करता हैू क् साथ मांसप्�श�� क� लंबाा म� 
प�रवतरट  पाटी म� Isotonic �ा isokinetic शिकत टापट् व�ा�ाम ह् सकता है   
  
�ाद हम एक �टरंतर ग�त म�, एक हाथ ल् एक उदाहरण क् रप म�, तटाव लगातार बटा रहता है कपाटी का 
प�तर्धू  हम हाथ आंद्लट क� ग�त कतवरणू क� दर स् धीमी करट् क् �लए तज्ी स् बदलत ्ह�, त् हालां�क, हम 
भी तटाव कपाटी प�तर्धू प�रव�तरत कर�  �ह हवा म� भी, ह्ता है ल्�कट बहुत कम है और, इस�लए, �कसी का 
ध�ाट टहों जाता है  इस प�रवतरट क् �वर्ध म� क्वल पाटी क् माध�म स् ग�त पर, ल्�कट भाग क् माध�म स् 
पाटी ल् जाट् क� सतह �्त पर �टभरर टहों है  ज़झललोदार दवताट् पहट् �ा फ्म dumbbells पकड़ ्भी खड़ ्प�तर्ध 
म� व�ृद ह्गी; बदलत ्सम� क� ग�त क� दर बढ़ प�तर्ध बदल जाएगा   
  
अ�त�रकत प�तर्ध फ्म उपकरण�, हवा ह्त ्ह� ज् क� एक टीच ्आंद्लट का उप�्ग कर पापत �क�ा जा कर 
सकत ्ह�  इस हवा सीध् पर बढ़ा दबाव स् पाटी म� गहरो चलती आइरम क् रप म� काम �क�ा है  �ह पाटी क् 
दबाव क् कारण है  एक आइरम सतह क् टीच ्2 फुर पर ऊपर स् दबा कर पाटी क् 2 फ�र का वजट अटुभव 
करता है, जब�क एक आइरम सतह क् टीच ्2 इंच म� क्वल 2 इंच ऊपर पाटी क् वजट है  ग्ताख्र� क् पैर� क् 
टीच ्दबा पाटी क् सैकड़� और सभी अपट् शरोर क् चार� ार उट गहराा म� ह्ट् स् बहुत अ�धक चरम दबाव करट् 
क् �लए �क�ा जाता है  �फर, �ह एक पूल म� काफ� रप म� ध�ाट द्ट् �्ग� टहों है, ल्�कट स्टा हो कर रह् ह�   
  
खैर, Hydrodynamics क् �लए प�ारपत  प�श�क� क� ग�त, ादशा और गहराा प�रवतरट क् इस �ाट का उप�्ग कर 
सकत ्ह� और जल-आधा�रत प्गाम द्ट� Isotonic क् रप म� अचछछ तरह क् रप म� isokinetic शिकत टापट् पदाट 
करट् क् �लए इसी प�तर्ध पभाव व�ा�ाम  त् आप द्ख सकत ्ह� �क जल-आधा�रत व�ा�ाम का�रकम व�ा�ाम 
तकटीक� क् एक अ�धक स् अ�धक पसरण जब समु�चत उप�्ग भू�म आधा�रत अे�ास स् पदाट कर सकत ्ह�   
  



�सफर  भू�म आधा�रत अे�ास क् रप म�, �ह उ�चत रप है, ज् च्र स् बचट् क् रप म� अचछछ तरह स् करट् क् 
�लए इिचछत वटा�ु पणा�ल�� क् �लए भी�तक आंद्लट पत�� आसट भी शा�मल है क् बटाए रखट् क् �लए 
महतवपूणर है  पाटी क् बल क् कारण संतुलट म� हुए प�रवतरट� क् कारण, द्खभाल गदरट, पीठ और ज्ड़� पर 
अ�त�रकत दबाव स् बचट् क् �लए घुरट� क� hyperextensions स् बचट् क् �लए �ल�ा जाटा चााहए  हमार् शरोर 
क् साथ गुरतवाकुरण पर प�त�क�ा करट् क् �लए संतुलट और समनव� बटाए रखट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता 
है  पाटी म� गुरतवाकुरण का पभाव कम कर रह् ह�, ज् शारो�रक ग�त�व�ध�� और िवथ�त क� व�ाख�ा बदल  �ह 
वथाट संबंधी व�ववथा Kinesthesia कहा जाता है  Stretching पर �पछल् अध�ा� स् हम मांसप्�श�� संतुलट और 
िवथ�त जाटकारो पदाट करता है Proprioceptive Neuromuscular सु�वधा कPNF) प�त�क�ा तंत का पता लगा�ा  
श्ु रा�श क् अलावा, Kinesthesia वथाट संबंधी आंद्लट क् हमार् सटसटी क् रप म� प�रभा�ुत �क�ा ग�ा है  
एक भीतरो काट संकमण एक आम सद� स् हमार् PNF, ल्�कट टहों हमार् Kinesthesia क् पभा�वत ह् सकता है  
दसूर् शबद� म�, हम अभी भी चलट् म� स�म ह् सकता है, ल्�कट हमार् PNF �वकृत ह् ग�ा है क् बाद स् हमारो 
आँख� स् बंद टहों  इट द् अवधारणाां पर इस ल्खट अभी भी बहस क� जा रहो ह�  द्ट� इट प�त�क�ा तंत क् 
गुरतवाकुरण और वजट उतत्जटा पर �टभरर ह�; ज् पाटी �टलंबट दवारा पभा�वत ह्त ्ह�   
  
�ह भी संतु�लत और जवाबी संतु�लत आंद्लट� पदाट करट् क् �लए आवश�क ह् जाएगा  �फर, भी�तक� पाटी 
ग�तशीलता म� एक महतवपूणर भू�मका �टभाता है  न�ूरट क् मंजूरो, साथ हर आंद्लट म� एक बराबर और �वपरोत 
आंद्लट प�रणाम और जब एक ववतु �ा व�िकत म� पाटी क् �टलं�बत कर ाद�ा है म� �वश्ु रप स् सच है  
गुरतवाकुरण कवजटू क् पूणर पभाव क् �बटा, एक पैर क् एक �पछड़ ्ज्र एक शरोर आग् आग् क् बढ़ाटा ह्गा  �ह 
तैराक� क् �लए अचछछ तरह स् काम करता है  क्�र काउंरर श्ु आंद्लट� क् �लए उ�चत संतुलट और संर्खण क् 
बटाए रखट् क् �लए �ल�ा जाटा चााहए  प�त�क�ावादो शिकत है �क पाटी और श्ु पर बाद पभाव म� पद�शरत 
�क�ा जाएगा पर आधा�रत आंद्लट� का च�ट कर�   
  
व�ा�ाम भू�म-आधा�रत प्गाम क् रप म�, आविृतत, तीवता और अव�ध क� कसरत व�ुतपनट हद� लाभ पर सीधा 
पभाव ह्गा  तीवता पग�त क् आव्दट क् प�तर्ध वतर क् �व�ट��मत करट् क् �लए गुण पदाट करता है  तीवता 
म� व�ृद �ा एक आंद्लट क� ग�त �ा ग�त क� सीमा �ा शरोर क् अंग क� सतह �्त क् कम करक् अलग �क�ा 
जा सकता   
  

व््ी 
  

तापमाट 
  
क्ग और Dvorak अटुसार कत9 लू, उनह�ट् पा�ा �क बाक� पर ल�ादातर ल्ग इस तापमाट आरामदा�क िवव�मगं 
क् �लए �वचार �क�ा जाएगा, जब�क 75 ° F - ल� ° F (24 ° C - 2ल ° C) क् बार् म� क् पाटी का तापमाट म� कांप 
शुर ह् जाएगा  त् �ह सहो दरू क� पर्शाटी स् बचट् क् �लए अे�ास गरम शुर करट् क् �लए महतवपूणर है  �ाद 
आपक् वगर क् �लए प�क�ाां क� व�ाख�ा करट् क् �लए, उटक् शरोर क� गम� �क उनह� अपट् �टद�श स् �वच�लत 
टहों ह्गा बटाए रखट् क् �लए कुछ सरल हाथ और पैर आंद्लट� म� संलगट है  इस�लए �ह �सफा�रश क� है �क 
क�ाां म� पाटी तापमाट 75 ° F - ल� ° F (24 ° C - 2ल ° C) क् बीच �ा लगभग ल् ° F (27 ° C) आ�्िजत 
�क�ा  ज् कर रह् ह� ल5 ° एफ ऊपर तापमाट एक असामान� तटाव हद� पणालो पर जगह और शरोर शांत करट् 



क� क्�शश म� ादल क� दर म� व�ृद  75 ° F स् ठंडा तापमाट शरोर क� गम� क� शुद हा�ट क् कारण और प�तबंध 
रकत पवाह vasoconstriction क् कारण दवारा रकतचाप बढ़ा सकत ्ह�  वावत�वक तापमाट �सफा�रश� व�ापक रप 
स् बदलती ह�   
  
गाठ�ा फाउंडश्ट क् अटुसार, ल� ° F और लल ° F (2ल ° C - �त �डगी स्िलस�सू क् बीच पूल तापमाट पाटी का 
प�्ग क् �लए �सफा�रश कर रह् ह�  चंू�क �ह गाठ�ा है �क ल�ादातर बड़ी उम क� आबादो है, �ह गमर �सफा�रश 
ज् ह् सकता है शरोर क् तापमाट क् �व�ट��मत करट् और अ�धक पर्शाटी पुराट् प�तभा�ग�� क् �लए उप�ुकत 
ह् सकता है  रप म� अचछछ तरह स् गमर तापमाट कम गहट क�ाां क� क्मल आंद्लट� शा�मल थ् इस समूह क् 
�लए अटुम�त द् सकता है   
  
�हाँ पकड़ है �क बड़ी उम क� आबादो रकतचाप, ज् गरम पाटी म� कसरत बाधा ह् सकता है ऊपर उठा�ा है ह् 
सकता है  प�तभा�ग�� ज् इलाज कम रकतचाप �ा सीमांत कम दबाव है टहों क् बाद स् गमर पाटी vasodilation 

कारण आग् बलड प्शर कम ह्गा भाग ल्ट् क् �लए सलाह दो जाटी चााहए  �ह हॉर रब का उप�्ग �वश्ु रप स् 
सच है  पाटी का तापमाट क् रप म� अचछछ तरह स् वगर तीवता आबादो क् �लए राग�र करटा चााहए  �ह भी भू�म 
आधा�रत क�ाएं कमर् क् तापमाट और व�ा�ाम तीवता क् बार् म� क् �लए सच है   
  

गहराा 
  
पाटी आधा�रत अे�ास कर सकत ्ह� �क�ा जा सकता तीट �व�भनट वतर� म� स् एक पर  उथल् ककमर गहरोू, 
छाती गहराा, �ा गहर् पाटी कंध् करट् क् �लए  गहर् पाटी वगर क्वल कुशल तैराक क् �लए आरए�त �क�ा जाटा 
चााहए  पाटी गहराा वतर कंध् छाती पर शरोर ल�ादातर उछाल दवारा सम�थरत �क�ा जा करट् क् �लए अटुम�त 
द्ता है और शरोर क् ज़खलाफ काम करट् क् �लए पाटी प�तर्ध पदाट करता है  काम पाटी प�तर्ध क् �लए ज्ड़ ्
गए कारक क् टषर करट् क् �लए ल�ादातर शरोर क् वजट shallower पाटी का वतर पदाट करत ्ह�  गहराा कंध् 
छाती क् ल्% स् 9्% शरोर क् वजट का समथरट पदाट करता है और �व�भनट अे�ास क् �लए पूणर �टलंबट 
कटीच ्बंद फ�रू क� अटुम�त द्ता है   
  



सुर�् 
  
�ह �क आप म� कूद रह् ह� पाटी क� गहराा क् बार् म� पता ह्टा जररो है  च्र क् कारण कर सकत ्ह� अप्�ा स् 
shallower; गहर् म� डूबट् एक गैर �ा सीमांत तैराक क् �लए प�रणाम कर सकत ्ह� अप्�ा स्  सहभागी ह्टा 
चााहए सटवक�ट क् �लए क� आवश�कता क् बार् म� पता पलू िवथत है त् सड़क पर  पूल म� ग्ता करट् क् �लए 
प�तभा�ग�� क� अटुम�त कभी टहों   
  
�ह तैराक पाटी एर्�बकस करट् क् �लए �क�ा जा करट् क् �लए प�तभा�ग�� क् �लए आवश�क टहों है  उथल् 
पाटी, ज् �सर पाटी क् ऊपर रख�ग् म� अे�ास �क�ा जाता है  �ह कुरण पूल क् �टचल् भाग पर सुर�ा क् �लए 
बटाए रखा है ता�क पाटी क् जूत ्पहटट् क् �लए महतवपूणर है  एक प�तभागी चााहए पच� और बट ग�ा जलमगट, 

प�श�क वगर तुरंत बंद कर् और ज् �गर ग�ा है व�िकत क� सहा�ता करट् क् �लए आवश�क है  एक लााफगाडर 
मीजूद ह्टा चााहए, हालां�क, प�श�क पूल गाडर पमाज़णत �क�ा जाटा चााहए  �ह जीवट र�क पमाज़णत �क�ा जा 
करट् क् �लए आवश�क टहों है  जीवट र�क प�श�ण क् �लए खुला जल आवश�क है  एक पूल गाडर पमाण पत 
घर क् अंदर �ा आउरड्र पूल क् �लए प�ारपत है और ल�ादातर कॉल्ज� और �वशव�वद�ाल�� स् उपलबध है   
  
आंद्लट� पूणर डुबक� ककुशल तैराक क्वलू क� आवश�कता ह्ती है, त् काल् चशम् रसा�ट� स् आँख� क� र�ा करट् 
क् �लए पहटा ह्टा चााहए और बैकरो�र�ा क् पूल म� मीजूद  काट पलग भी काट स् बाहर हो रखट् क् �लए 
आवश�क ह् सकता है  तैरटा र्�प�ां बाल� पर पूल रसा�ट� क् पभाव क् कम करट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा 
सकता  कल्रोट सभी शरोर बाल� क् हलका ह्गा �ाद प�ारपत सम� पूल म� �बता�ा है  वुार क् बाद वगर कल्रोट 
क् अवश्ु� स् ध्ट् क् बाद स् �् सूखापट क् कारण और खुजलो तवचा म� जलट पैदा कर सकत ्ह� करट् क् �लए 
प्तसााहत �क�ा जाटा चााहए  वगर एक आउरड्र पूल म� आ�्िजत �क�ा जा करट् क् �लए कर रह् ह�, त् 
सु�टिशचत कर� �क सभी प�तभा�ग�� क् �ा उचच त5 का एक एसपीएक क् साथ एक जल प�तर्धी सटवक�ट लागू 
ह्त ्ह�  आप, एक प�श�क क् रप म�, उटक� सुर�ा क् सभी पहलुां क् �लए िजमम्दार ह�   
  
द्ट� प्र और gluteus मांसप्�श�� क् साथ एक तरवथ रोढ़ तंग रखा जाटा चााहए  �ह कमर थ्ड़ा आग् एक सीध् 
कटहों धटुुाकारू पीठ क् साथ �क�ा जा करट् क् �लए क� आवश�कता है  एक उचच �फरट्स क् वतर म� उनटत 
छात� क् छ्ड़कर उचच कूदता पाटी स् बाहर टहों ह्टा चााहए  पवण व�ा�ाम ज् �सर पाटी स् बाहर 
hyperextended �क�ा जा करट् क् �लए कारण� क् �कसी भी पकार भी बचा जाटा चााहए   
  
प�श�क CPR पमाज़णत �क�ा जाटा चााहए  इसक् अलावा, प�श�क पूल गाडर पमाज़णत �क�ा जाटा चााहए  �ह 
एक लााफगाडर �क�ा जा करट् क् �लए आवश�क टहों है  लााफगाडर पमाणीकरण आम तीर पर खुल् पाटी क् 
वातावरण क् �लए है   
  
एक �्त प�तभा�ग�� �क च्र क् कारण ह् सकता है क्ा खतर� रह् ह� बीमा करट् क् �लए आट् स् पहल् वकैट 
करट् क् �लए सु�टिशचत कर�  व् पहंुचट् क् बाद, बाहर संभव खतर� इं�गत कर� और गीला �्त� क� �फसलट पकृ�त 
क� उनह� सू�चत  पूल क् गहर् �्त� क् वथाट क� उनह� सू�चत   
  

�दल ा� दर 
  



हद� क� दर �टधाररण पाटी म� व�ा�ाम क् रप म� भू�म क् �लए हो टहों ह�  अध��ट� स् पता चला है �क जल-
आधा�रत व�ा�ाम ादल क� दर क् दीराट पाटी का प�्ग कम कर रह् ह�, अभी तक हो लाभ भू�म आधा�रत व�ा�ाम 
क् रप म� वहो कर रह् ह�   
  
एकवा ादल क� दर लगभग त�% कम कर रह् ह�  �ह करट् क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह� ज् व् एक भू�म का 
उप�्ग करटा काफ� काठट काम कर रह् ह� टहों �क महसूस कर सकत ्ह� कुछ ल्ग� क् �लए �चतंा का �वु� 
आधा�रत संदभर  ादल क� दर क् पाटी म� शरोर क� िवथ�त पर �टभरर कर्गा  जब शरोर एक अटुलंब िवथ�त म� है, 

ादल क� दर लगभग त् क� धड़कट कम ह् जाएगा  �ै�तज िवथ�त म�, ादल क� दर लगभग त7 क� धड़कट कम 
ह् जाएगा  एक उदाहरण क् रप म�, हद� क� दर लगभग त4् bpm क् एक पाटी आधा�रत एक भू�म आधा�रत 
प�श�ण ादल दर त5् bpm क् संक्त ह�  �ह अटुशंसा क� जाती है �क एक   दसूरो गणटा एक त् दसूरा गणटा 
क् बजा� ज् चार बार जल वा�ु क� तुलटा म� तज्ी स् ठंडा पाटी क� बढ़ो हुा शीतलट पभाव क् �लए खात ्क् �लए 
इवतम्ाल �क�ा जा   
  
जलो� व�ा�ाम करत ्सम�, ध�ाट रख� �क ादल दर अपटी कसरत क� तीवता का सबस् अचछा संक्तक टहों ह् 
सकता ह्  अध��ट� स् पता चला है �क व�िकत��, ज् भाग ल्ट् म� द्ट� भू�म और जल-व�ा�ाम अकसर लगता है 
उटक् ादल क� दर क् दीराट कम आधा�रत व�ा�ाम पाटी, �फर भी व् हो लाभ पापत ह्ता   
  
भू�म-आधा�रत और जल आधा�रत ादल दर मतभ्द क् �लए संभा�वत कारण ह�   
  
संवीज् -होडावराारक दबाव ादल क् �लए रकत क् �शरापरक वापसी म� टस� एडस पर. 
  
गोत् वलट् जब चह्रा पाटी म� डूब् हुए है - एक पाकृ�तक प�क�ा है ादल क� दर और रकतचाप कम करती है  �ह भी 
छाती उचच पाटी म� ह् सकती है   
  
गुपत््ाषणू  -रकत हद� तक वापस पवाह करट् क् �लए कम प�ास क� आवश�कता ह्ती है. 
  
आं्शा दब्् -एक गैस कइकसीजटू एक तरल करकतू दबाव क् तहत और अ�धक आसाटी स् पव्श करती है. 
  
त्वम्् - पाटी क् �लए एक अ�धक स् अ�धक है क् बाद स् शीतलट पभाव शरोर पर, वहाँ कम प�ास क् ादल क� 
आवश�कता है. 
  
ज् छाती पर बाहरो दबाव डाल रहो पाटी क् होडावराारक दबाव क् कारण, (शीुर शवासू कुछ प�तभा�ग�� उथल् साँस 
ल्  �ह समझत ्ह� �क �ह ह् रहा है और उनह� पूणर शवास कृ�तम रप स् और खतरटाक हद� ग�त और रकतचाप 
म� व�ृद स् बचट् क् �लए �टषपाादत करट् क् �लए प्तसााहत करट् क् �लए महतवपूणर है  भी मट म� है �क ह�थ�ार 
उचच भू�म क् ऊपर उठा कृ�तम रप स् कर सकत ्ह� व�ृद रकतचाप और हद� क� दर VO2 आवश�कताां स् 
संबं�धत रख�   
  

 वारू 
  
अपटी कसरत �सर डुबक� शा�मल ह�ग्, त् प�तभा�ग�� क् �लए कठ्र रसा�ट� क् ज़खलाफ ट्त सुर�ा काल् चशम् 
क� आवश�कता ह्गी और पाटी म� मीजूद बैकरो�र�ा  डुबक� ादटच�ार का ाहवसा टहों है चशमा �ा संपकर  हो पहटा 



जा सकता है  तैरटा र्पी ट क्वल बाल चह्र् स् बाहर रखट् क् �लए, ल्�कट बाल� पर पलू रसा�ट� क् पभाव क् 
कम करट् क् �लए उप�्गी ह् सकता है  पाटी म� �ट��मत रप स् भू�म आधा�रत वजट का उप�्ग कभी टहों  
उछाल म� व�ृद करट् क् �लए तैरट् क� �क�ा उपकरण� का उप�्ग कम पाकृ�तक उछाल क् �लए ��तपू�तर करट् क् 
�लए मदद कर सकत ्ह�  हाला�ंक, उछाल उपकरण� कमर क् टीच ्का उप�्ग कर एक अिवथर िवथ�त म� प�रणाम 
कर सकत ्ह�  रखट् क् वतर पर बहुत ल�ादा उछाल क् साथ एक उप�्गकतार एक सीध् बैठट् क� िवथ�त बटाए 
रखट् क् �लए मुिशकल ह् सकता है   
  
व््ी Barbells (एर्् बलॉा) -छ्र् फ्म barbells, ज् प�तर्ध म� व�ृद क् रप म� आप पाटी क् माध�म स् अपट् 
ह�थ�ार ल् जा 
  
एर्् ादम -एक �वश्ु गैर िवकड सतह का उप�्ग कर पाटी म� कदम एर्�बकस करट् क् �लए प�ुकत 
  
पल््शीलत् बेलट -अ�त�रकत उछाल ग�त क� अपटी सीमा बढ़ाट् क् �लए और अ�धक मांसप्�श�� क् काम करट् 
क् �लए आप क� अटुम�त पदाट करट् क् �लए कमर स् जुड़ा हुआ 
  
Gyro जह्ं जॉ�गगं -द् फ्म रबर हलक� कलाा �ा पाटी प�तर्ध क् बढ़ाट् क् �लए पैर पर पहटा 
  
ह्क ज्ले -ज़झललोदार दवताट् पाटी प�तर्ध क् बढ़ाट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा 
  
Kickboards -अ�त�रकत उछाल ग�त क� अपटी सीमा बढ़ाट् क् �लए और अ�धक मांसप्�श�� क् काम करट् क् 
�लए आप क� अटुम�त पदाट करट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा 
  
व््ी प्सलस (Woggles) -लंब् �सल�डर �क बढ़ो हुा उछाल पदाट कर सकत ्ह� और प�तर्ध व�ृद हुा फ्म का कर 
रह् ह� 
  

्गण 
  

तै�ारो 
  
पाटी का वतर कहों भी कमर स् शुरआती और मध�व�तर�� क् �लए छाती वतर और अटुभवी प�तभा�ग�� क् �लए 
गहर् पाटी क् �लए ह् सकता है  गहर् पाटी क�ाां क् �लए, प�तभा�ग�� तैरट् क� �क�ा उपकरण� पहटटा चााहए  
क�ा वतर और पाटी गहराा प�तभा�ग�� और वगर ल�� क् कीशल वतर पर �टभरर कर्गा  समक� वगर ताल �ा 
संगीत ग�त एक हो भू�म आधा�रत वगर प�तर्ध क् कारण पाटी क् रप म� हो �क�ा जा करट् क् �लए टहों जा रहा 
है  ताल अपट् भागीदार क् �फरट्स क् वतर पर �टभरर कर्गा और उथल् पाटी व�ा�ाम क् �लए त25-त5् bpm क� 
श्णी म� ह्टा चााहए  जारल आंद्लट� एक धीमी ग�त �ा अन� हर धड़कट पर �कए जा रह् ह�; जब�क सरल 
आंद्लट� ग�त पर �क�ा जा सकता है  वॉल�ूम कम भू�म-आधा�रत संगीत पूल �्त म� बढ़ो हुा गूंज पभाव क् �लए 
��तपू�तर करट् क् �लए और त् प�श�क मीज़खक cues मावक टहों क् रप म� करट् क् �लए रख�   
  
अे�ास �वश्ु रप स् शुरआती क् �लए बहुत जारल टहों ह्टा चााहए  चाल, �वश्ु रप स् उ�चत वजट हवतांतरण 
क् प�तभा�ग�� क् ादखाा द्ता है, त् �ह डक् पर पद�शरत करता है  बहुमत क् डक् स् वगर का संचालट द् फा�द् 



ह�  मुख� रप स्, �ह द्ख� और आप वपषर रप स् सुटट् क् �लए प�तभा�ग�� क� अटुम�त द्ता है  दसूर्, �ह 
प�श�क प�तभा�ग�� का एक ब्हतर दश� क् साथ सुर�ा �चतंाां क् �लए पदाट करता है  �ाद रख�, �ह उटक� 
कसरत टहों है तुमहारा  फैल् प�तभा�ग�� है  और अ�धक वथाट क् �लए पत�्क भागीदार भू�म आधा�रत अे�ास 
क् �लए अटुशं�सत 5 x 5 फुर �्त स् अ�धक आवश�क ह् जाएगा  पाटी आधा�रत अे�ास क् �लए, एक बड़ ्�्त 
क् बार् म� एक आठ फुर ग्ल् क4 फुर �तल�ाू बहती और पाटी अचछछ तरह क् रप म� �ववता�रत kicks वथाटांतरण 
क् समा�्िजत करट् क् �लए क� जररत है   
  
एक �व�शषर वगर �पछल् चााहए 5् स्  ् �मटर क् साथ एक 5 स् त् �मटर तक गमर और एक समाट शांत बार् 
म� टीच ्और अव�ध खींच  �ह एक पूणर �् �मटर का�ड र�् प�श�ण अव�ध पदाट कर्गा  वगर पाटी क् उछाल क् 
आदो बट करट् क् �लए प�तभा�ग�� क� अटुम�त द� करट् क् �लए सरल कदम क् साथ शुर करटा चााहए   
  
�ह पाटी आधा�रत क�ाां म� भी जल�्जट बटाए रखट् क् �लए भी उतटा हो महतवपूणर है  शरोर पसीटा आटा 
करट् क् �लए, टहों क् रप म� ध�ाट द्ट् �्ग� हालां�क जब �ह पाटी म� डूब ग�ा है जारो है  जब शरोर पाटी म� 
डूब ग�ा है प�ास ा्गर क् रप म� पभावी टहों ह् सकता  त्, �ह वगर अपटी पाटी क� ब्तल लाट् क् �लए और 
उनह� �ट��मत रप स् उप�्ग करट् क् �लए सलाह द्ट् क् �लए महतवपूणर है   
  

समिनवत आंद्लट� 
  
इसी आंद्लट� व् ह� जहां हाथ और पैर शरोर क् एक हो ार एक साथ कदम  �वपरोत आंद्लट� म�, शरोर क् एक 
तरफ हाथ पैर क् रप म� एक हो ादशा म� शरोर क् �वपरोत प� पर ल् जाता है   
  
डबल आंद्लट� व् ह� जहां द्ट� ह�थ�ार� जब�क एकल म� एक हो ादशा म�, एक साथ ल् जाएँ, एक सम� म� क्वल 
एक हाथ ल् जाता है   
  
इसी -बाएं हाथ व बाएं पैर क् रप म� एक हो प� क् संद�भरत करता है 
  
�्वर�त -बाएं हाथ और दााहटा पैर क् रप म� �वपरोत प� क् संद�भरत करता है 
  
्ुगल -�वर्ध हाथ और बाएं हाथ क् रप म� पैर और दााहटा पैर करट् क् �लए संद�भरत करता है 
  
एाल -क्वल बाएं हाथ क् रप म� एक तरफ करट् क् �लए संद�भरत करता है 
  

वगर घरक 
  
पैर, सबस् बड़ ्ह्त ्ह� ज् जल-आधा�रत अे�ास क् पाथ�मक ध�ाट क� ादत है मांसप्�श��  चाल kicks, पैर 
एकसर�शट, घुरट् �लहर�, squats, अगसर और रहलटा शा�मल ह�  �कसी भी कसरत म� पहल् कुछ वग� आम तीर 
पर चाल�, उ�चत फामर और सांस ल्ट् क� तकटीक पर ध�ाट क� ादत  प�तभागी वगर और प�श�क क् साथ अ�धक 
प�र�चत ह् जाता है क् रप म�, व् कसरत क� तीवता म� व�ृद करट् म� स�म ह् जाएगा  चाल धीर् धीर् शुर कर� 
और उसक् बाद धीर्-धीर् ग�त ल्ट्  हम्शा ग�द पर क् पैर भू�म और �फर फशर पर पूर् परै क् साथ एड़ी करट् क् 



�लए र्ल  �ह संगीत क् साथ समनव� बटाए रखट्, त् पत�्क व�ा�ाम ादटच�ार repetitions क् बार् म� 25 क् 
�लए सीमा क् रप म� आसाट टहों ह्गा   
  
बु�्््द� पख - आग्, का सामटा करटा पड़ क् साथ पैर कंध् चीड़ाा अलग खड़ ्ह् जाा और घुरट� क् आराम  
कूलह� पर �ा प� म� ह�थ�ार 
  
बॉब -द्ट� पैर� क् साथ एक साथ कूद, घुरट� टरम रखा 
  
बॉरसर -द् बार वाम दल� क् साथ कूद और �फर द् बार दााहट् पैर स्, रखा शीतल घुरट� 
  
तुल् वैर ाप द -अन� और आधु�टक टतृ� �ा बैल् क् रप म� वापस एक पैर स् कूद 
  
व्र (एर्् वा�) -हाथ और पैर कड़ी कर दो गा glutes क् साथ व�ापक �वर्ध आंद्लट� म� वैकिलपक 
  
म�ढा ाप द -रख� पैर क� उंग�ल��, घुरट�, और जावक कहा �् स् 45 �डगी पर पैर घुरट� जब�क ह�थ�ार ार टीच ्
धकका लाट् 
  
एजी ्लफट -ऊँची एड़ी क् जूत् और घुरट� स् एक साथ कूद जब�क वथापटा glutes क� ार ऊँची एड़ी क् जूत् 
  
Hops -आग् और पीछ् �ा प� क� ार हॉप 
  
जं�वगं जैा (स्म्े) -उचच कमर बारो घुरट� बढ़ा 
  
जं�वगं जैा (ा� ओर) -पत�्क प� एक साथ करट् क् �लए पैर� क् उठाट् और वापस 
  
Lunges -आग् �ा पीछ् क� ार द्ट� टरम घुरट� और पैर क� उंग�ल��, घुरट् स् आग् रखत ्हुए अपट् पैर क� 
उंग�ल�� सीध् आग् �बदं ु
  
ाम्ल घोज े-घुरट् छाती पर बढ़ती आग् आग् और पीछ् क� ार मुड़ ्घुरट� क् साथ चलती 
  
ार ची ाप द - एक पैर आग् का एक कदम और अन� पीठ क् साथ कूद और ह�थ�ार बारो. 
  
टा ाप द (वैर फैल्ार बै्््) -क्हटी flexed, द्ट� घुरट� प�� क् �लए ह�थ�ार� क् कम करत ्हुए कमर क् वतर 
तक लाट् �ा हलक� पदशरट 
  
व््ी टहल्् (दौज) -एक साथ �ा कंध् चीड़ाा बाह� झूलत ्हुए अलग स् व�ापक पैर क् साथ जगह म� चलाएँ 
  
Sculling -�लहर उपलबध कराट् क् �लए आंद्लट म� एक प� क� ार और टीच ्लहरात ्ह�थ�ार� क� ग�त 
  
एक बार जब आप सहो रख क� वथापटा क� है, हाथ और पैर आंद्लट� क� एक �कवम प्श �क�ा जाएगा  एक पूरा 
पाटी एर्�बकस कसरत क् सभी पमुख मांसप्शी समूह� क् काम करट् क् �लए �डसाइट �क�ा ग�ा है  एक triceps 

धकका, मछ�ल�ां कलर, कंध् कहत ्ह� और अन� माटक हाथ आंद्लट� स् �कसी कसरत क� �व�वधता का �ववतार 
करट् क् �लए ऊपर चाल क् साथ गठबंधट  आप अन� ग�त�व�ध�� क् साथ प�र�चत ह�, त् आप उट चाल कूदता 



कूद रवसी �ा टतृ� म� उप�्ग �क�ा जाता जैस् अपट् वगर म� शा�मल कर सकत ्ह�  �ककबॉिकसंग एर्�बक कदम 
भी एक जल-आधा�रत ववावस� वगर म� शा�मल �क�ा जा सकता  �ह �वश्ु रप स् संतुलट सु�टिशचत करट् क् 
�लए उ�चत �ककबॉिकसंग एर्�बक पपत बटाए रखट् क् �लए महतवपूणर ह् जाएगा  इसक् बाद क् संवकरण चाल 
उपलबध चाल� का क्वल एक टमूटा ह�  चाल �ाता और साथ हो िवथर बटाट् क् �लए आप कलपटा का प�्ग कर�   
  
कारण उछाल, प�तभा�ग�� क् खुद अपट् पैर क� उंग�ल�� पर संतुलट �मल सकती है  उनह� उटक� एड़ी बछड़ा ऐंठट 
कचाल� घ्ड़ाू स् बचट् क् �लए पूल क् फशर करट् क् �लए दबाएँ करट् क् �लए क�ू   
  

वगर संरचटा 
  

1. प�तभा�ग�� क् छाती वतर करट् क् �लए पाटी म� ह्टा चााहए  

2. बु�ट�ादो रख - पैर कंध् चीड़ाा अलग आग्, का सामटा करटा पड़, मुला�म घुरट् और प� म� ह�थ�ार क् 
साथ पारंभ कर�  

3. कवा�डस्पस, �पडं�ल��, ाहप flexors और हैमिव्ंग म� ज़खचंाव  

4. सैर और जगह म�, घुरट� क् कमर ऊँचाा कम तीवता पर उठा�ा ख्टा  

5. घुरट� क् कमर ऊँचाा कम तीवता पर उठा�ा पूल, क् एक �्त क् आसपास सैर  

6. पदशरट Lunges - आग्, पीछ् करट् क् �लए आग् बढ़ा�ा श्ु  क् �लए ह�थ�ार� क् साथ बढ़ा�ा �ा त् पैर 
ार इशारा करत ्हुए पैर क� उंग�ल��  

7. म�ढक, रक और क� ची कूदता क् साथ क�ा क� एक व�ृद हुा तीवता भाग शुर  

8. जारो रखट् क् साथ वक�इंग और कमाल घ्ड़ ्वगर क� एक व�ृद हुा तीवता भाग ल् जाता है  

9. एक कम तीवता भाग क् साथ Bobbing और रहलटा शुर  

10. कवा�डस्पस, हैमिव्ंग, ाहप flexors और बछड़� क् एक खंड क् साथ का पालट कर� 
  

  



्ज् प्श�ू 
  
बाहुबल अ�धकतम काम सम� क् कम स् कम रा�श क् भीतर करट् क् �लए मांसप्�श�� क� �मता है  मांसप्�श�� 
धीरज प्शी क् सम� क� एक �ववता�रत अव�ध पर काम मॉडर्र करट् क� �मता है  वजट प�श�ण गा�ड़�� और 
मांसप्�श�� क� शिकत क् �लए �वक�सत करता है  हािजर म� कमी संभव टहों है; हालां�क, दबुला मांसप्�श�� ज्ड़ट् 
ब्सल म्राब्�लक दर क् जनम द्ती है और इस�लए अ�धक कुल शरोर वसा जलट्   
  
शिकत प�श�ण ट क्वल अिवथ घटतव ल्�कट प ा और बंधट दवारा समग संरचटातमक ताकत बढ़ती िजसस् च्र 
लगट् का खतरा कम म्राा बढ़ जाती है  मांसप्�श�� क� दर स् लगभग  .  पाउंड प�त दशक क� उम �पछल् 2् 
वु� म� पुराट् atrophies टहों त् प�्ग  शिकत प�श�ण उम बढ़ट् क� प�क�ा क् माध�म स् प्शी श्ु स् बचट् 
कर सकत ्ह�   
  

लाभ 

•       रकतचाप पर �ट�ंतण म� मदद करता है 

•       शरोर म� वसा कम कर द्ता है 

•       आसट क् सुधारता है 

•       मांसप्�श�� क� ताकत बढ़ जाती है 

•       ब्सल म्राब्�लक दर क् जनम द्ती है 

•       हडडी का घटतव बढ़ जाती है 

•       सामान� ग�त�व�ध�� स् च्र क� र्कथाम 

•       शारो�रक उपिवथ�त 
  

स�कर र प�श�ण 
  
स�कर र प�श�ण आम तीर पर िजम म� कसरत करट् क् �लए एक �व�शषर कम म� �व�शषर मांसप्�श�� पदाट करट् 
क् �लए स्र �क�ा ग�ा है  आम तीर पर, व�ा�ाम क् जलदो स्र क् बीच म� आराम क् एक महाट सीद् क् �बटा 
कर रह् ह�  एक स्र एक मशीट पर क� गा है और अगल् मशीट पर अलग व�ा�ाम का एक स्र दवारा पीछा 
�क�ा  स�कर र म� सभी मशीट� का इवतम्ाल �क�ा ग�ा है जब तीट पूणर स्र �टषपाादत �क�ा ग�ा है जब तक दीर 
�फर स् शुर स् पूणर है  
  
स�कर र प�श�ण एक पभावी एर्�बक कसरत पदाट टहों करता है  स�कर र वजट प�श�ण का मूल�ांकट अध��ट 
क्वल  % क� एक औसत सुधार हद� ववावस� VO2 दवारा मापा क् रप म� म� एक छह सपताह क� अव�ध 
अ�धकतम ादखा�ा  स�कर र प�श�ण मध�म वजट repetitions क् त्-15 15-�् स्कंड बाक� सम� क् साथ का 
उप�्ग कर क् साथ सतत अे�ास क् रप म� वज़णरत �क�ा ग�ा था  
  



अ�धभार �सदातं 
  
पत�्क व�िकत क� �मता उटक् आटुवं�शक म्कअप दवारा �टधार�रत कर रह् ह�  बढ़ neuromuscular द�ता क् 
साथ व�िकत�� क् दीराट संकुचट मांसप्शी फाइबर क् अ�धक स् अ�धक संख�ा शा�मल ह� और इस�लए शिकत 
�मता म� फा�दा है  सामान� म�, पुरु माहलाां स् अ�धक र्वर्वर्र्ट है और इस�लए तव�रत �वकास क् �लए 
एक अ�धक स् अ�धक संभा�वत है  
  
मांसप्�श�� कम ऊजार और एक हो का�र �टषपाादत करट् क् �लए प�ास क� आवश�कता करट् क् �लए बार-बार 
उततज्टा, िजसस्, अटुकू�लत करट् क् �लए एक पविृतत है  �ह मांसप्�श�� क� व�ृद कअ�तव�ृदू �ा वसा हा�ट है �क 
हम क् पापत करट् क् �लए प�ास कर रह् ह� क् बा�धत कर सकत ्ह�  अ�धभार �सदांत� क् द् पकार ह�  
  
•       बढ़त ्वजट - मांसप्�श�� का आकार बढ़ जाती है  
•       बढ़ती Repetitions - आकार म� कम व�ृद क् साथ मासंप्�श�� क� ताकत बढ़ जाती है  
  
�ाद आप अ�धक मांसप्�श�� क् उतति्जत, शिकत और आकार म� व�ृद ाहचकत ्ह् जाएगा  अ�त उततज्टा क् वतर 
क् पत�्क व�िकत पर �टभरर कर रह् ह�  �ह भार क� माता द्गुटी करट् क् �लए अटु�चत ह्गा  सु�टिशचत कर� �क 
आप कम स् कम 4 स्   repetitions क् कर सकत ्ह�  
  

�व�शषरता �सदांत 
  
�कसी �व�शषर का�र क् �लए मांसप्�श�� प�श�ण �व�शषरता कहा जाता है  �द��प पत�्क व�िकत क् अलग-अलग 
रप� म� ख्ल स् संबं�धत ग�त�व�ध�� क् �लए आंद्लट है, �व�शषर प�श�ण अ�टवा�र रप स् मांसप्�श�� म� अप्ए�त 
उप�्ग क् रप म� एक हो तरोक् स् काम करटा शा�मल है  
  
मांसप्शी �डजाइट एक �व�शषर उप�्ग क् �लए �वक�सत  द्खभाल जब �व�शषर मांसप्�श�� अलग-थलग एक 
असंतु�लत िवथ�त टहों बटाट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाटा चााहए  असंतु�लत मांसप्�श�� का समथरट स् अ�धक 
काठट काम करट् क् �लए एक �वश्ु प्शी क� अटुम�त कर सकत ्ह� और िवथर मांसप्�श��, िजसस् च्र क� 
संभावटा बढ़ जाती है  
  
�व�शषरता �सदांत� क् पकार  
  
•       प�तरोध -प�तर्ध करट् क् �लए समाट �ा अ�धक ग�त�व�ध �ा ख्ल क् दीराट सामटा करटा पड़ा है. 
•       आंदोल् -आंद्लट परैटर टकल ग�त�व�ध �ा ख्ल क् दीराट आा. 
•       म्ंसवेशी -�व�शषर मांसप्�श�� का प�्ग कर रह् ह� �क ख्ल �ा ग�त�व�ध क् दीराट �क�ा जा जाएगा. 
•       ग�त -आंद्लट ग�त ग�त�व�ध �ा ख्ल क् दीराट प�्ग �क�ा जाता स् म्ल खाता है. 
  

मकुत वजट मशीट� बटाम 
  



मुकत वजट क� एक और अ�धक पूरो कसरत पदाट करत ्ह�  हालां�क, व् भी अपट् प�्ग म� अ�धक �वश्ु�ता क� 
आवश�कता ह्ती है  जब barbells और dumbbells क� तरह मुकत वजट उठाट्, हो टहों १.२० �ा एग्�टवर काम 
�क�ा जा रहा है ल्�कट सभी मांसप्�श�� स�ुंकत िवथर रखट् क् �लए िजमम्दार है  प�रणाम वर्बलाइजर 
मांसप्�श�� क� ताकत बढ़ाट् क् �लए है  जब मुहत भार का उप�्ग कर अ�धक स् अ�धक द्खभाल क� आवश�कता 
है  वजट डॉप क� गा ह�, त् अटु�चत तकटीक क् उप�्गकतार �ा दशरक क् च्र म� प�रणाम कर सकत ्ह�   
  
�ह मुहत वजट �सर पर उठाए गए ह�, जब एक हवाा जहास क� सहा�ता ल्टी चााहए करट् क् �लए �ाद रखटा 
महतवपूणर है  व�ा�ाम क् �टषपादट क् दीराट उप�्गकतार क् सुर�ा बीमा क् �लए एक हवाा जहास क� िजमम्दारो 
है  र्ाह�ा उप�्गकतार क� िवथ�त पर गीर कर� और थकावर का अटुमाट लगाट् क� क्�शश करटा चााहए  हवाा 
जहास भी संतुलट और एक भी उठा है �क �टषपाादत, �क उ�चत शवास तकटीक करट् क् �लए का पालट �क�ा है 
और उ�चत पपत उप�्गकतार दवारा �टषपाादत �क�ा जा रहा है �क बीमा करटा ह्गा  एक हवाा जहास क� ताकत 
उसक् �ा उसक� सतकर ता क् रप म� क् रप म� महतवपूणर टहो ंहै  
  
मशीट� स् मुकत वजट एक सरुए�त कसरत पदाट करत ्ह�  मशीट� भी �वश्ु रप स् ववचा�लत रप स् एक �वश्ु 
प्शी ल��  �ह अटैिचछक मांसप्शी समूह� क् शा�मल करक् एक अे�ास क् दीराट ध्खा द्ट् क् �लए काठट है  
चंू�क पाशवर आंद्लट आम तीर पर प�तबं�धत है, हालां�क, मशीट� क् रप म� पूरा एक कसरत पदाट टहों करत ्ह�   
  
जब मशीट� क् साथ भू�म क् ऊपर उठाट्, एक हवाा जहास टहों वजट एक रैक करट् क् �लए सी�मत कर रह् ह� क् 
बाद स् आवश�क है और टहों सीध् भू�म क् ऊपर है  कुछ मशीट� ऊंचाा �ा एक व�िकत क् आधार पर अंग क� 
लंबाा क् �लए समा�्ल� टहों कर रह् ह�  जब का समथरट दबाव गलत तरोक् स् लाग ूक� गा �ह ज्ड़� पर गरोब 
�फर और �हां तक �क अटु�चत दबाव पैदा कर सकता  का िजम म� मछ�ल�ां कलर और Triceps एकागता मशीट� 
समा�्ल� टहों ह� और triceps साथ ऊपरो भुजा क् पीछ् करट् क् �लए दबाव लागू करट् क् बजा� क्हटी ज्ड़� पर 
अटु�चत दबाव क् कारण ह् सकता है  
  
सं�्प म�, मुहत वजट एक हवाा जहास उपलबध है और उ�चत भार्तत्लट तकटीक �टषपाादत है जब सवरश्षठ 
कसरत पदाट करत ्ह�  इसक् �वपरोत, एक हवाा जहास उपलबध टहों है जब मुकत भार का उप�्ग कर सुरए�त 
रप स् पापत �क�ा जा सकता है एक ब्हतर कसरत मशीट� पदाट करत ्ह�  
  



उ�चत भार्तत्लट तकटीक 
  
इस तकटीक म� वजट उठाट् शा�मल वजट प�श�ण का सबस् महतवपूणर ाहवसा है  अटु�चत तकटीक अटजाट् 
गलत स्र एक च्र सजररो और संभवतः वसूलो क् वु� क� आवश�कता करट् क् �लए मासंप्�श�� क� कसरत स् 
सब कुछ क् �लए िजमम्दार ह् सकता है  आँसू क� मासंप्�श��, tendons और ligaments म� ह् सकता है  ज्ड़� 
संभव पुराटी पभाव क् साथ ��तगवत ह् सकत ्ह�  तकटीक व�ा�ाम प�तकाां �ा वजट कमर् तकटीक क् �लए 
�वश्ु रप स् सिलजत �कताब� पढ़ट् स् सीखा जा सकता है  हालां�क, ल�ादातर मामल� म�, कुछ पारं�भक �ाताएं 
करट् क् �लए एक पमाज़णत �टजी प�श�क क् साथ वजट कमर् आप अपट् ल��� क् संबंध म� उ�चत व�ा�ाम पर 
शुर कर ाद�ा और आप उ�चत तकटीक पर �टद�श क् �लए अत�ंत उप�्गी ह् सकता है  एक क्च क् �बटा एक 
कसरत का�रकम शुर करट् क् �लए वकूल एक �श�क क् �बटा जा रहा तरह है   
  
�टमट ादशा�टद�श जब वजट उठाट् पालट �क�ा जाटा चााहए  
  
•       भार पैर� और पीठ टहों क् साथ फशर स् उठा  
•       एक �चकटी पूणर सीमा क् पवताव का उप�्ग कर�  
•       भार झरका टहों  
•       कउनह� थ्ड़ा झुकाव रखट्ू घुरट� क् लॉक टहों  
•       दांत� पर दबाव मत डाल्, तामचीटी दरार कर सकत ्ह�  
•       वापस रखटा संर्खण, अ�त टहों �ववतार �ा वापस हल्कस  
•       टहों अपट् द्वत क् साथ चैर, काम पर ध�ाट क� ादत  
•       Unoxygenated मांसप्�श�� ददर, शम पर सांस ल् सकत ्ह�  



स्र और Repetitions  
  
एक पुटराविृतत करट् क् �लए एक प�त�ट�ध क् रप म� संद�भरत �क�ा जाता है और एक हो �लहर का भार है  
प�त�ट�ध का एक समूह एक स्र कहा जाता है  एक व�ा�ाम आम तीर पर � स् 4 क् स्र स् बटा है  
  
का उप�्ग करट् क् �लए वजट क� रा�श प�तभागी और �फरट्स वतर क् ल�� पर �टभरर है  सबस् तज् दर स् 
मांसप्�श�� का �टमारण करट् क् �लए ल�� है, त् �फर  -ल प�त�ट�ध एक भारो वजट क् साथ �क�ा जाटा चााहए  
बस र्ट �ा मीजूदा मांसप्�श�� क� शिकत क् बटाए रखट् क् �लए ल�� है, त् �फर त2 स् त  प�त�ट�ध एक 
हलक् वजट क् साथ �क�ा जाटा चााहए  म्ज क् टीच ्ल स् त2 मध�वत� ल��� क् ादखाता है  
  
प�तभा�ग�� कभी टहों अगर व् पहल् उठा�ा टहों है �ा व् �पछल् काक� सम� क् बाद स् पा�रत कर ाद�ा है, त् 
प�शए�त है भारो वजट श्णी उप�्ग करटा चााहए  जब शुर म� एक प�श�ण का�रकम क� शुरआत �ह मध�म 
वजट क् वतर क् �लए पग�त स् पहल् कम स् कम � स् 4 सपताह क् �लए पकाश क� श्णी का उप�्ग करट् क् 
�लए �सफा�रश क� है  
  
भार कभारो, मध�म, और पकाशू एक प�श�ण प�ास म� शा�मल करट् क् �लए क� माता का �टधाररण करट् क् �लए 
�व�भनट तरोक् ह�  त द्हराव अ�धकतम कतRM) पद�त दवारा सबस् ल�ादा वजट �टधार�रत �क�ा जाता है �क एक 
क्वल एक बार और �फर स् टहों उठा सकत ्ह�  इस तRM मूल� का एक प�तशत �फर एका�धक प�त�ट�ध और स्र 
क् �लए उप�्ग करट् क् �लए गणटा क� जाती है  उदाहरण क् �लए �ाद प�तभागी प्स एक अ�धकतम प�ास क् 
रप म� त5् एलबीएस पीठ कर सकत ्ह� और क्वल एक बार �फर तRM त5् पाउंड है  इस वजट क् एक प�तशत 
क् प�त�ट�ध और स्र क� पूणर पूरक क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  पकाश श्णी क् �लए, 5्% 1RM का उप�्ग 
�क�ा जाता है  
  
बस पारं�भक भार का अटुमाट करट् क् �लए एक और तरोका है �क वजट क् �लए एक �वश्ु व�ा�ाम का उप�्ग 
करट् क् �लए �टधार�रत करट् क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा सकता है  रप म� का क् रप म� आप कर सकत ्ह�  �ाद 
आपका ल�� का सबस् तज् दर स् मांसप्�श�� का �टमारण करट् क् �लए है, �ाद आप अ�धक स् अ�धक ल 
प�त�ट�ध कर सकत ्ह� तब त् वजट भी पकाश है  �ाद आप अ�धक स् अ�धक   प�त�ट�ध टहों कर सकत,् त् 
वजट भी भारो है   
  



�टमट ता�लका सहभागी का शिकत प�श�ण ल��� पर �टभरर करता है का उप�्ग करट् क् �लए प�त�ट�ध क� 
संख�ा �ववरण है  पत�्क मामल् म� � स् 4 स्र करत ्ह�  
  
  

  
प�त�्�ध 

  

  
भ्र 

  
% 1RM 

  
व�रू्म 

  
ब्ा� अ्�ध 

  - ल भारो ल5% - 
9्% 

सबस् त्ज दर का �टमारण 2-� �मटर 

ल - 12 मध�म 7्% - 
ल्% 

�बिलडगं/Toning त �मटर 

12 - त  पकाश 5्% - 
 5% 

Toning �् स्कंड 

  
  



स्र और Repetitions क् रपांतर� 
  
�टमट �सवरमस क� सभी मांसप्�श�� क� ताकत और सहटशिकत क् बढ़ावा द्ट् क् �लए अचछा कर रह् ह�  पपत म� 
सभी वजट प�श�ण और �वश्ु  रप स् �टमट रप� म� स् पत�्क क् �लए महतवपूणर है  
  
•       एा सेट - एक पत�्क व�ा�ाम क् �लए स्र कर�  एक �ा अ�धक व�ा�ाम करट् क् �लए प�शए�त �क�ा जा 

पत�्क शरोर भाग क् �लए चुटा जा सकता  शुरआती और सी�मत सम� क् साथ उट ल्ग� क् �लए बहुत 
बाढ़�ा. 

  
•       ती् सेट - ल�ादातर ल्ग� क� परवाह �कए �बटा अपट् �फरट्स क् ल��� क् �लए अचछ् प�रणाम पदाट करता 

है  सबस् अ�धक इवतम्ाल �क�ा पणालो   
  
•       �्््मत �्भ्िजत - वैकिलपक �व�शषर मांसप्शी समूह� क् प�श�ण ादट  कभी टहों एक हो प्शी समूह एक 

पंिकत म� द् ादट ््ट. 
  
•       �वर््मस सेट - भारो वजट और कम प�त�ट�ध और उचच प�त�ट�ध और कम वजट क् साथ अंत क् साथ शुर  

सहटशिकत क् बढ़ाता है. 
  
•       भ्र� सेट - एक वामर अप स्र उद्श� अ�धकतम वजट क् कम स् कम 5्% क् साथ शुर  जारो रख� जब तक 

4 repetitions क् एक अ�धकतम ह् सकता है वजट उठा �ल�ा पास अ�धकतम करट् क् �लए पत�्क स्र म� 
वजट म� व�ृद  पीक शिकत बढ़ जाती है. 

  
•       सुवर सेट - द् क् �लए एक शरोर का ाहवसा लगातार बीच म� क्ा आराम क् साथ �क�ा अे�ास  इस 

तकटीक क� मांसप्�श��, �ाटी quadriceps और हैमिव्ंग का �वर्ध करट् क् �लए लाग ू�क�ा जा सकता. 
  
•       सपत्ह म� ती् सेट -भाग तीट लगातार अे�ास क् �लए एक हो शरोर 
  
•       �्श्ल सेट - पाँच �ा अ�धक लगातार अे�ास. 
  

सापतााहक आवश�कताां 
  
अटुशं�सत न�ूटतम वजट प�श�ण ACSM क् अटुसार आठ स् दस अे�ास है �क पमखु मांसप्शी समूह� म� कम 
स् कम 2 बार प�त सपताह काम क् ल -12 repetitions क् एक स्र है  अध��ट� स् पता चला है �क द् बार प�त 
सपताह शिकत प�श�ण म� ताकत एक 2त% व�ृद हुा  प�त सपताह तीट बार करट् क् �लए प�श�ण सत म� व�ृद 
क् प�रणामववरप शिकत म� एक 2ल% क� व�ृद म� क्वल 7% स् अ�धक द् बार प�त सपताह समूह �ा 75% क� 
क�ा एक सत क् तीट सपताह म� पूरा �क�ा जा सकता है  
  



आहार क� आवश�कताs 

  
एक वजट प�श�ण सत क् बाद छह घंर् क् �लए मांसप्�श�� प्रोट आवश�कताएँ अत�ंत उचच रह् ह�  �ह इस�लए 
एक प्रोट अमीर भ्जट �ा पूरक का स्वट करट् क् �लए एक अचछा सम� है  काब�हाइडर् भी एक कसरत क् 
बाद और साथ हो पहल् आवश�क ह�  व�ा�ाम स् पहल्, काब�हाइडर् कसरत क् बटाए रखट् क् �लए ऊजार पदाट 
करत ्ह�  कसरत सत क् बाद, मांसप्�श��, ऊपर वज़णरत क् रप म�, ऊतक-इमारत प्रोट क� आवश�कता ह्ती है  
कसरत क् बाद काब�हाइडर् का स्वट इंसु�लट क् वतर क् जनम द्ती है  बारो म� बढ़ो हुा इंसु�लट का वतर, �वकास 
हाम�ट का वतर उठा और प्रोट, ज् टए मांसप्�श�� क� व�ृद और मरममत क् �लए जररो है क् उतपादट क् 
उतति्जत  इसक् अलावा, प्रोट पाचट पणालो क् माध�म स् ल् जाट् क् �लए अप करट् क् �लए 24 घंर् लगत ्ह� 
और मरममत क् �लए अगल् द् ादट� क् भीतर का उप�्ग �क�ा जाएगा  काब�हाइडर् � घंर् क् भीतर पणालो क् 
माध�म स् ल् जाएँ   
  
सारांश म�, एक काब�हाइडर् प्� �ा भ्जट क् बार् म� 2 घंर् अपटी कसरत स् पहल् और कसरत क् दीराट ल्  बाद 
म�, प्रोट और काब�हाइडर् द्ट� टाशता कसरत क् बाद तुरंत भवम ह्  जब ख्ल प्� का उप�्ग कर, 
maltodextrin और एक टहों है �क �सफर  गलूक्ज,  ुकर्ज �ा सरल शकर रा, ज् �टरंतर ऊजार पदाट टहों कर्गा और 
वावतव म� अपटी कसरत क् कारण थकाट क् �लए छ्रा �क�ा जा करट् क् �लए पैदा कर सकता है क� तरह एक 
जारल काब�हाइडर् वाल् प्� का उप�्ग करट् क् �लए प�ास कर�  
  



म्ंसवेशी व्र संदभण व््््म 
  
शिकत प�श�ण स् पहल् गमर अप और लचीलापट व�ा�ाम पदशरट �क�ा जाटा चााहए  गमर अप व�ृद हुा रकत म� 
इकसीजट का वतर पदाट करट् क् �लए एर्�बक ग�त�व�ध क् कम स् कम 5 �मटर शा�मल ह्टा चााहए और बढ़ 
शरोर तापमाट  इट कारक� क् द्ट� शिकत प�श�ण कसरत क� पभावशीलता म� व�ृद ह्गी   
  
बड़ी मांसप्शी समूह� पहल्, छ्र् मांसप्�श�� समूह� क् दवारा और उसक् बाद प�्ग कर रह् ह� ता�क व�ा�ाम सत 
का आ�्जट �क�ा जाटा चााहए   
  
समूह� का कम �टमटाटुसार ह्टा चााहए  
  
त. प्र 

2. कमर और पीठ क् �टचल् ाहवस् 

�. ऊपरो पैर 
4. बछड़� 
5. छाती 
 . ऊपरो वापस 

7. कंध् 

ल. Triceps 

9. मछ�ल�ां 
त्. कमर 
तत. गदरट 
  
  
  



 
छ्ती व््््म वेशी समपह  

ब�च प्स Pectorals, Triceps, पूवरकाल Deltoids 

इचछुक Flye बाहरो/भीतरो Pectorals, पूवरकाल Deltoids 

इचछुक प्स ऊपरो, प्कस, Triceps, पूवरकाल/औसत दज� का Deltoids 

अववीकृत प्स �टचल्/बाहरो Pectorals, Triceps, पूवरकाल Deltoids Pectorals 
Pushup Triceps, पूवरकाल Deltoids 

कॉसावर क्बल ऊपरो/�टचल् Pectorals 

पीासी डक् Pectorals, पूवरकाल Deltoids 
  
  
््वस व््््म म्ंसवेशी समपहो 

कहत ्ह� Trapezius 

एक हाथ पंिकत Trapezius, Latissimus dorsi �मलता 
पुलअप मछ�ल�ां, Rhomboids  

वापस �ववतार �टमारता Spinae 

र्मट ब�च �टमारता Spinae 

बैठ् पंिकत �टमारता Spinae, Latissimus dorsi �मलता, मछ�ल�ां 
टीच ्पाशवर पुल Latissimus dorsi �मलता, मछ�ल�ां 

  



  
ांधे अभ््स म्ंसवेशी समपहो 

उप�र कसैन�ू प्स औसत दज� का �तक्ट, Triceps 

पाशवर उठाती पूवरकाल/औसत दज� का �तक्ट 

सामट् खड़ ् पूवरकाल/पीछ् �तक्ट 

पवण Flye प्वरो�र�र �तक्ट, Rhomboids 
  
 ह्क व््््म म्ंसवेशी समपहो 

ल्ह् का दंड कलर पूणर मछ�ल�ां/Forearms 

Dumbbell उपद्शक कलर ऊपरो/बाहरो मछ�ल�ां 
क्बल Dumbbell/कम खड़् भीतर मछ�ल�ां 
बैठ् हैमर कलर बाहरो मछ�ल�ां/Forearms (Brachialis) 

इचछुक Dumbbell कलर बैठा कम मछ�ल�ां 
Triceps �रशवत/डुबक� Triceps पाशवर �सर 
उप�र Ext triceps बैठा Triceps औसत दज� का �सर 
Triceps झूठ ब्ल एकसर�शट Triceps लंबी �सर 

  
 ाम शर�र म्ंसवेशी समपहो 

टारा और म्रा Gluteus Maximus, Quads, हैमिव्ंग, Erectors  

सामट् का वार Gluteus Maximus, Quads, हैमिव्ंग 

बछड़ा एड़ी उठाट् Gastrocnemius, Soleus 

ाहप एकसर�शट Gluteus Maximus 

ाहप अपहरण अपहतारां, बाहरो जांघ 

ाहप Adduction Adductor, भीतरो जांघ 

पैर प्स Gluteus Maximus, Quads, हैमिव्ंग 

पैर एकसर�शट म्ररबाइक 

पैर कलर हैमिव्ंग 
   
वेट  म्ंसवेशी समपहो 

बैठट् का ऊपरो Crunches/इचछुक प्र क् ऊपरो ाहवस् 

कम Crunches/पैर उठाता प्र क् �टचल् ाहवस् 

ार Crunches बाहरो Obliques 

क� कमी मशीट प्र, कूलह् Flexor 
  
  



्मप्् ासरत 
  
पत�्क कसरत एक वामर अप क् साथ शुर करत ्ह�  �ह �् �मटर तज् paced चलटा �ा जॉ�गगं, सीढ़ो मावरर, 
आाद का ह् सकता है  Abdominals हर ादट �्् crunches आंद्लट� बारो क् साथ उप�्ग �क�ा जाता है  
  
मध््तत ासरतण 
  
त2 प�त�ट�ध क् � स्र म� �टमट व�ा�ाम करत ्ह�   
  
 न्त ासरतण 
  
वजट बढ़ाट् क् साथ त2 प�त�ट�ध, 4 स्र म� �टमट व�ा�ाम पत�्क स्र करत ्ह�   
  



 
सोम््र 
  
वैरण 
• Squats  
• पैर एकसर�शट  

• हैमिव्ंग  

• फुसलाकर भगा ल् और Adductor क� 
मांसप्�श��  

• बछड़ा उठाता  
  
मछ्ल््ंण 
• सीध् बार कलर  

• Dumbbell कलर  

• डॉप स्र  
  

मंगल््र 
  
छ्तीण 
• इचछा Dumbbell प्स कऊपरोू  

• �गरावर Dumbbell प्स ककमू  

• ब�च प्स  
• Dumbbell Flyes  
  
Triceps: 
• Triceps एकसर�शट  

• Triceps पुल-चढ़ाव  

• Triceps �रशवत  

• Triceps प्स  
  

बुध््र 
  
ांधे: 

• सैन� प्स  

• Dumbbell �र�र �तक्ट  

• Dumbbell पाशवर उठाती  

• क्बल क् जनम द्ती है  
  
््वसण 
• बैठा पंिकत�ाँ  

• Lat पुल-चढ़ाव वापस  

• Lat पुल-चढ़ाव सामट्  

• Dumbbell Lat खींचताट  
  

गुप््र  
  
Trapezius:  
• कहत ्ह�  
  
Forearms: 
• पक्षठ कलर  

• �कसी भी व�ा�ाम पकड़  
  
Gluteus Maximus: 
• क्बल �कक पीठ  
  

शुकवार और श�टवार क् �लए चार क4ू क् रप म� आप कर सकत ्ह� क् रप म� भारो वजट 
pyramiding बारह कत2ू प�त�ट�ध का स्र करत ्ह�   

शुक््र 
  
वैर, छ्ती और Triceps: 

• पैर  वल्ज  

• छाती  खंडपीठ  

• Triceps: ल्ह् का दंड एकसर�शट  
  

श�्््र 
  
ांधे, वी् और मछ्ल््ंण 
• कंध्  सैन� प्स  

• पीठ  बैठट् का पंिकत मशीट क�र�र deltoids)  

• मछ�ल�ां  Dumbbell कलर  
  

  
  



 व््वस् वर��ू 

लचीलापट र्वर 
  
�ह क�लड परो�ण क् �लए एक मापट् र्प �ा �  इंच शासक इस परो�ण क् �लए आवश�क है  �ह परो�ण कम 
पीठ और पंख कारटा क� मांसप्�श�� क् �लए एक लघु वामर अप क् बाद �क�ा जाटा चााहए  व�िकत जूत ्�टकाल 
ादए और पैर फैला�ा और फुर त् इंच क् अलावा साथ बैठा ह्टा चााहए  बीमा है �क पैर फशर पर सपार और टहों 
तुला ह�  मापट् र्प त5-इंच ऊँची एड़ी क् जूत ्पर �टशाट और शरोर क� ार शून� माकर  क् साथ तैटात है  हाथ� 
क् पार कर ग�ा और �हां तक �क उंग�ल��, क् साथ परो�ण क् अंतगरत व�िकत आग् पहँुचता है और �ण भर 
माप �ल�ा जाता है, जब�क रखती है  तीट परो�ण ल्ट् क् �लए और सबस् अ�धक पढ़ट् क् �रकॉडर  टीच ्दो गा 
ता�लका द्ख�  
  
वुपषो 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट 22 + 2त + 2त + त9 + त7 + 
अबछ् तल - 21 त7 - 2् त  - 2् 15 - तल त4 - त  
औसत 15 - त7 त4 - त  13 - 15 11 - त4 9 - 13 
्ीचे औसत त5 क् टीच ् त4 क् टीच ् त� टीच ् तत क् टीच ् 9 टीच ्

  
म�हल्ओ ं 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट 24 + 2� + 22 + 2त + 2् + 
अबछ् 2् - 22 2् - 21 तल - 21 त7 - 2् त  - त9 
औसत तल - त9 त7 - त9 त  - त7 त4 - त  त4 - 15 
्ीचे औसत तल टीच ् त7 टीच ् त  क् टीच ् त4 क् टीच ् त4 क् टीच ्

  
सोतण ्््एमसीए सटे् ाे रव म�  ््र् ACSM �रवोटण ाे आध्र वर 



एक �मटर बठैट् का परो�ण 
  
परो�ण �क�ा जा करट् क् �लए व�िकत लापरवाह िवथ�त म� फशर पर घुरट� एक 45 �डगी क् क्ण पर झुकाव क् 
साथ झूठ ब्लटा चााहए  पैर त2 इंच अलग रखा जाटा चााहए और अंगु�ल�� क् पीछ् �सर interlocked. व�िकत�� 
रखट� एड़ी फशर क् साथ संपकर  बटाए रखट् क् �लए पकड़  व�िकत क् रावत ्पर साँस करट् क् �लए ाहदा�त  
परो�ण पारंभ और उनह� उतट् बैठ अप क् रप म� व ्एक �मटर म� कर सकत ्ह� करटा है  टीच ्दो गा ता�लका 
द्ख�  
  
  
वुपषो �ाशोर 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट 5् + 47 + 4् + �5 + �् + 29 + 
अबछ् 4त - 4ल �7 - 44 31 - �ल 2  - 32 22 - 2ल 2् - 27 
औसत �ल - 4् �4 - �  2ल - �् 24 - 25 त9 - 21 त7 - त9 
्ीचे औसत 31 - �7 2  - 33 21 - 27 त7 - 23 12 - तल त् - त  
गर�ब �त क् टीच ् 2  क् टीच ् 2त क् टीच ् त7 टीच ् त2 क् टीच ् त् टीच ्

  
  
म�हल्ओ ं �ाशोर 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट 42 + �7 + �् + 2  + 2त + 2् + 
अबछ् 32 - �9 2ल - 35 22 - 27 तल - 23 त4 - त9 13 - तल 
औसत 29 - 31 25 - 27 त9 - 21 15 - त7 11 - 13 त् - 12 
्ीचे औसत 2् - 27 त7 - 24 12 - तल ल - त4 5 - 11 4 - 9 
गर�ब 2् क् टीच ् त7 टीच ् त2 क् टीच ् ल टीच ् 5 टीच ् 4 टीच ्

  
  



Pushup परो�ण 
  
व�िकत का परो�ण �क�ा जा करट् क् �लए पवण िवथ�त म� फशर पर हाथ आग् क� ार इशारा �क�ा और तुरंत 
कंध� क् अंतगरत झूठ ब्लटा चााहए  ठ्ड़ी फशर क् छूट् क् साथ पारंभ कर� त् बाह� दवारा सीध् पुश  व�िकत क् 
रप म� व् धकका शरोर संर्खण क् बटाए रखट् क् �लए ाहदा�त  
  
पुरु�, क् �लए पैर� स् बढ़ा�ा जाटा चााहए और एक साथ क् रप म� इनहों पैर� का उप�्ग कर तैटात  माहलाां क् 
�लए, ऊपरो पैर सीध् रप म� इनहों घुरट� का उप�्ग कर बाहर �क�ा जाटा चााहए  इस परो�ण क् �लए क्ा सम� 
सीमा टहों है  व�िकत क् रप म� का pushups क् रप म� व् कर सकत ्ह� क् पूरा करट् क् �लए ाहदा�त  जब 
व�िकत दबाव क् पदशरट करट् क् �लए शुर ह्ता है परो�ण बंद कर  टीच ्दो गा ता�लका द्ख�  
  
  
वुपषो �ाशोर 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट 45 + �9 + �� + 27 + 24 + 2� + 
अबछ् 31 - 4त 2  - 35 22 - 29 तल - 25 15 - 22 त4 - 2् 
औसत 2  - 29 22 - 25 तल - 21 15 - त7 12 - त4 त् - 13 
्ीचे औसत त4 - 24 12 - 21 9 - त7 7 - त4 5 - 11 3 - 9 
गर�ब त4 क् टीच ् त2 क् टीच ् 9 टीच ् 7 टीच ् 5 टीच ् � टीच ्

  
  
म�हल्ओ ं �ाशोर 20 ाे 30 ाे 40 ाे 50 ा� 60 ाे 

अ�त  ताृषट �त + �् + 29 + 24 + 2् + तल + 
अबछ् 21 - 2ल त9 - 2  तल - 2  15 - 22 12 - तल 11 - त  
औसत त7 - 2् त  - तल त4 - त7 12 - त4 त् - 12 ल - त् 
्ीचे औसत 9 - त  ल - 15 5 - 13 4 - 11 3 - 9 2 - 7 
गर�ब 9 टीच ् ल टीच ् 5 टीच ् 4 टीच ् � टीच ् 2 टीच ्

  
  



तीट �मटर कदम परो�ण 
  
इस परो�ण का उद्श� हद� वसूलो �मता का आकलट करट् क् �लए है  एक त2-इंच उचच कदम, एक 
metronome �ा 9  bpm और एक वरॉपवॉच पर �रकॉडर �कए गए संगीत क् इकटा कर्  व�िकत इस परो�ण क् 
दीराट बात टहों करटी चााहए और ददर, चककर आटा, सांस �ा मतलो क� तकलोफ का अटुभव �क�ा है, त् आग् 
बढ़ बंद करट् क� सलाह दो है  ऊपर, बाएँ, ऊपर दाएँ दाएँ क् साथ टीच्, पत�्क हरा �ा metronome िकलक कर� 
िजसस् प�त �मटर 24 चक क् पूरा करट् क् �लए टीच ्छ्ड़ ाद�ा आग् बढ़ शुर करत ्ह�  � �मटर क् �लए जारो 
रख�  सहभागी ल�ण थकाट, लाल चह्रा �ा सांस क� तकलोफ क् �लए पर एक टसर रखटा  �-�मटर क� अव�ध क् 
अंत म�, व�िकत बैठटा चााहए और टबज 5 स्कंड क् भीतर िवथत ह्टा चााहए  वसूलो ादल दर त �मटर क् �लए 
�गटा जाटा चााहए  टीच ्दो गा ता�लका द्ख�  
  

3 ्म्ट चरू वर��ू (वुपष) 
  

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

अ�त  ताृषट  < 79  < लत  < ल� < ल7 < ल  < लल 

अबछ् 79-ल9 लत-ल9 ल�-9   ल7-97 ल -97 लल-9   

औसत से ऊवर  9्-99 9्-99 97-त्� 9ल-त्5 9ल-त्� 97-त्� 

औसत  त््-त्5 त््-त्7 त्4-112 त् -तत  त्4-112 त्4-113  

औसत से ाम त् -तत  त्ल-तत7 113-तत9 तत7-122 113-त2् तत4-त2्  

गर�ब तत7-त2ल ततल-त2ल त2्-त�् 123-132 121-त29 121-त�्  

बहुत गर�ब > त2ल > त2ल > त�् > 132 > त29 > त�्  

  

3 ्म्ट चरू वर��ू (म�हल्) 
  

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

अ�त  ताृषट  < ल5 < लल < 9् < 94 < 95 < 9् 

अबछ् ल5-9ल लल-99 9्-त्2 95-त्4 ल -97 9्-त्2  

औसत से ऊवर  99-त्ल त््-111 त्�-तत्  त्5-115 त्5-112 त्�-115  



औसत  त्9-तत7 112-तत9 111-ततल तत -त2् 113-ततल तत -122  

औसत से ाम ततल-त2  त2्-त2  तत9-त2ल 121-त29  तत9-त2ल 123-त2ल  

गर�ब त27-त4् त27-त�ल त29-त4् त�्-135 त29-त�9 त29-त�4  

बहुत गर�ब > त4् > त�ल > त4् > 135 > त�9 > त�4 

  
स्त  कटाडा क् सावरज�टक ववावस� एस्�सएशट प�र�्जटा 



शरोर रचटा 
  
म्रापा हद� र्ग क् �लए अवसर� म� व�ृद करट् क् �लए शुर ह्ता है शरोर म� वसा क् प�तशत क् रप म� 
प�रभा�ुत �क�ा ग�ा है  पुरु� क् �लए आदशर शरोर वसा वतर त7% क् �लए त2% और तल% स् 22% माहलाां 
क् �लए कर रह् ह�  जैसा �क पहल् उलल्ख �क�ा, शरोर म� वसा कुछ शारो�रक का�� क् �लए आवश�क है  
आटुवं�शक रप स्, �टधार�रत कभी-कभी शरोर क् पकार, एक व�िकत अवावत�वक ल��� क् आकार द्ट् शरोर क् 
पापत करट् स् र्कता है  शरोर मूल रप स् तीट पकार ह�  Endomorph शरोर क् आकार का एक बड़ा बलॉक दवारा 
�वश्ुता है  Mesomorph एक ठ्स प्शी संरचटा क� �वश्ुता है  Ectomorph एक कमज्र, मामूलो �टमारण और 
बहुत कम वसा क� �वश्ुता है  
  
शरोर मास इंडक्स कबीएमआाू एक ववीका�र सूचक है  मूल रप स् ववावस� क् एक उपा� क् रप म� बीमा कंप�ट�� 
दवारा इवतम्ाल �क�ा  �ह वजट करट् क् �लए ऊंचाा का अटुपात है  हालाँ�क, इस �व�ध क् �लए पुषर बटाता है 
सहो टहों है  �ह क्वल 5% अपट् शरोर वसा वतर है जब क�� व् इस �व�ध स् म्राप् स् गवत माटा जाता है एक 
गाहक क् �लए समझा करट् क् �लए मुिशकल है  इस कारण स्, हम एक BMI चारर �हाँ शा�मल टहों ह�ग्  हालां�क, 

अपट् BMI क� गणटा करट् क् �लए, एक त5् ज्  5 इंच कत 5 स्मीू लंबा है lb ( ल �कल्ू अलग-अलग क् �लए 
�टमट सूत का उप�्ग कर�  
  

बीएमआा कअंग्सीू कवजट x 7्4ू ) / कऊँचाा x ऊंचााू ) 25 

बीएमआा कम्ा्कू कवजट x त््््ू ) / कऊँचाा x ऊंचााू ) 25 
  

कम वजट बीएमआा तल.5 स् कम 

वववथ वजट बीएमआा तल.5 स् 24.9 

अ�धक वजट बीएमआा 25-29.9 

म्राप् स् गवत बीएमआा �् क् �लए �9.9 
  
इट बीएमआा व�ाख�ाां पर पहचाट, मूल�ांकट, और उपचार क् Overweight और Obesity व�वक� म� टैदा�टक 
ादशा �टद�श� पर आधा�रत ह�  NHLBI म्राप् �श�ा पहल, ववावस�, त99ल क् राष्ो� संवथाट  
  
शरोर म� वसा क� माता का �टधाररण करट् क् �लए अन� �व�भनट �व�ध�ाँ ह�, क्ा सरोक टहों है  सबस् सरोक 
होडावराारक वजटी है  व�िकत हवा म� तीला है त् पाटी म� तीला  पाटी क् वजट स् हवा क् वजट घरा�ा है  शरोर 
म� वसा प�तशत इट द् आंकड़ ्स् लो गा है  �वद�ुत प�तबाधा, अल्ासाउंड और अवरकत उपकरण� क् भी मापट् 
ह�; द्ट� क् रप म� सहो टहों कर रह् ह�  सबस् आम है और अप्�ाकृत सरोक �व�ध दवारा तवचा टलो का व�ास है  
  
शरोर संरचटा करट् क् �लए skinfold माप क� व�ाख�ा क� तीट �व�ध�ाँ ह�  पहल् Durnan सूत चार सूती �व�ध पर 
आधा�रत है और एक माटक व�वक जटसंख�ा पर आधा�रत है है  दसूरा जैकसट-Pollack तीट सूती �व�ध है, और 
एक दबुला एथलोर पर आधा�रत है  तीसर् वध-Lohman द् �बदं ु�व�ध ल स् तल वुर क� आ�ु क् बचच ्जटसंख�ा 
पर आधा�रत है  
  



Durnan वद�त ा्  व्ोग ाराे 
  
शरोर म� वसा Durnan सूत का उप�्ग कर तवचा कै�लपर �व�ध दवारा �टधार�रत करट् क् �लए, चार अंक टीच ्दो 
गा सारणी क् अटुसार शरोर क् सहो प� पर मापा जाता है  सबस् पहल्, बाएं हाथ क� तजरटी और अंगूठ् का 
उप�्ग कर, तवचा क् बार् म� त स्मी साइर वथाट ऊपर समझ  टलो का व�ास सीधा साइर और उपा� करट् क् 
�लए अभी भी तवचा ल्भी करत ्हुए पकड़  तीट रो�डगं ल्, और उस साइर क् �लए औसत कै�लपर माप �रकॉडर  
अब अन� साइर� क् मापट्  चार कै�लपर माप त् अ�भव�कत कर रह् ह�  इस कुल माप �मलोमीरर म� �फर �टमट 
पषृठ पर ता�लका क् साथ पुरु� �ा माहलाां क् �लए �मलाट �क�ा जाता है  रो�डगं ल्ट् क् बाद व�ा�ाम गलत 
रो�डगं द् द�ग्   
  
पला�माउथ, �म�शगट म� रचटातमक ववावस� उतपाद� सभी मूल� पवरतमाला म� skinfold टलो का व�ास क् एक 
बहुत व�ापक �व�वधता का एक स्त है  
  

    

  
  
स्इट वक्् 

मछ�ल�ां समाटांतर अ�, कंध् और क्हटी क् बीच रावत ्क् मध� लंब् करट् क् �लए 
Triceps हाथ लंब् अ�, कंध् और क्हटी क् बीच �मडव् क् समांतर, flexed 
Subscapular कंध् क� हडडी क् अवर क्ण टीच ्�तरछ्, त स्मी 
Suprailiac �ै�तज रप स्, बस ऊपर श्ज़णफलक क्वर 

  



 प�तशत शर�र म� ्स् 
(च्र वक््ो ा् ्ोग) 

  
  
Skinfold वुपषो (आ्ु ्षप म�) म�हल्ओ ं

्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.त 9.4 तत.ल त4.त त5.त त .् त7.्   
16               9.् तत.2 त�.5 त5.7 त .7 त7.  तल.    
18               त्.5 त2.7 त4.9 त7.त तल.त त9.त 2्.त   
20  .त ल.त त्.त त2.त त2.2 त2.2 त2.5 त2.् त4.त त .� तल.4 त9.त त9.ल 2त.4   
22 7.� 9.2 तत.त त�.् त�.2 त�.4 त�.9 त�.4 त5.4 त7.5 त9.5 2्.5 2त.  22.    
24 ल.� त्.2 त2.त त4.् त4.2 त4.  त5.त त4.5 त .5 तल.  2्.  2्.ल 2त.त 2�.7   
26 9.  तत.2 त2.ल त4.4 त5.2 त5.  त .� त5.7 त7.  त9.  2त.5 22.4 2�.� 24.ल   
28 त्.ल त2.त त�.4 त4.5 त .त त .ल 17.4 त .7 तल.  2्.5 22.4 2�.2 2�.9 25.7   
30 तत.� त2.9 त4.  त .2 त .9 त7.7 तल.5 त7.  त9.5 2त.4 2�.� 2�.9 24.5 2 .    
35 त�.2 त4.7 त .2 त7.7 तल.7 त9.  2्.ल त9.ल 2त.  2�.4 25.2 25.ल 2 .4 2ल.    
40 त4.9 त .� त7.ल त9.2 2्.� 2त.� 22.ल 2त.7 2�.4 25.त 2 .ल 27.5 2ल.2 �्.�   
45 त .4 त7.7 त9.त 2्.4 2त.ल 2�.् 24.7 2�.4 25.् 2 .7 2ल.� 2ल.9 29.  �त.9   
50 त7.ल त9.् 2्.� 2त.5 2�.् 24.  2 .� 25.् 2 .5 2ल.त 29.  �्.� �त.् ��.2   
55 त9.त 2्.2 2त.4 22.5 24.2 25.9 27.ल 2 .� 27.ल 29.� �्.ल �त.4 �2.त �4.    
60 2्.त 2त.2 22.4 2�.5 25.� 27.त 29.त 27.7 29.त �्.5 �त.9 �2.5 ��.2 �5.7   
65 2त.2 22.2 2�.� 24.� 2 .� 2ल.2 �्.4 2ल.9 �्.2 �त.  �2.9 ��.5 �4.त � .7   
70 22.2 2�.2 24.2 25.त 27.2 29.� �त.5 29.9 �त.2 �2.  ��.9 �4.4 �5.् �7.7   
75 2�.त 24.् 25.् 25.9 2ल.् �्.� �2.  �त.् �2.2 ��.5 �4.7 �5.� �5.9 �ल.    
80 2�.9 24.ल 25.7 2 .  2ल.ल �त.2 ��.7 �त.9 ��.त �4.4 �5.  � .त � .7 �9.5   
85 24.ल 25.  2 .4 27.2 29.  �2.त �4.  �2.9 �4.् �5.2 � .� � .9 �7.5 4्.4   
90 25.  2 .� 27.त 27.ल �्.� ��.् �5.5 ��.  �4.ल � .् �7.त �7.ल �ल.� 4त.त   
95 2 .� 27.् 27.7 2ल.4 �त.् ��.7 � .5 �4.5 �5.  � .7 �7.ल �ल.4 �9.् 4त.9   
100 2 .9 27.  2ल.� 29.् �त.7 �4.4 �7.� �5.2 � .� �7.4 �ल.5 �9.त �9.7 42.    
110 2ल.2 2ल.ल 29.5 �्.त �2.9 �5.ल �ल.ल � .7 �7.7 �ल.7 �9.7 4्.� 4त.् 4�.9   
120 29.� 29.9 �्.5 3त.त �4.् �7.् 4्.2 �ल.त �9.् �9.9 4्.ल 4त.4 42.् 45.त   
130 �्.  �त.् �त.5 �त.9 �5.् �ल.2 4त.5 �9.4 4्.2 4त.त 4त.9 42.4 4�.् 4 .2   
140 �त.5 �त.9 �2.� �2.7 � .् �9.2 42.ल 4्.5 4त.� 42.त 42.9 4�.4 44.् 47.�   
150 �2.5 �2.ल ��.2 ��.5 � .ल 4्.2 4�.9 4त.  42.� 4�.त 4�.ल 44.4 45.् 4ल.2   
160 �2.2 ��.  �5.् � .� �7.7 4त.4 45.् 42.5 4�.2 44.् 44.7 45.2 45.ल 49.त   
170 ��.् �4.4 �5.ल �7.त �ल.5 42.� 4 .् 44.2 44.  45.त 45.5 4 .् 4 .  5्.्   
180 ��.9 �5.2 � .5 �7.9 �9.2 4�.त 47.् 44.4 45.् 45.  4 .2 4 .ल 47.4 5्.ल   
  
Durnan सूत, चार सूती पद�त पर आधा�रत  



खींच 

लाभ 
  
ल�ादातर ल्ग आम तीर पर प�ारपत ध�ाट खींच द्टा टहों है  हालां�क, खींच च्र का मीका कम कर द्ता है  उम 
stiffens और हमार् tendons और ligaments shortens. प�रणाम ग�त, बुरा आसट और ददरटाक आंद्लट� क� 
सी�मत शृंखला है  खींच इट उम बढ़ट् क् पभाव� क् उलरा कर सकत ्ह�  व�ा�ाम ग�त क� सीमा क् भी छ्रा कर 
सकत ्ह�  जब एक मांसप्शी का प�्ग है, �ह छ्रा और तंग ह् जाता है  मांसप्शी लाभ ताकत क् रप म� सम� 
क� अव�ध स् अ�धक इस् ग�त क� सीमा क् कम करट् �ह तंग और अटुबंध क् रप म� रहता है   
  
ठंड मांसप्�श�� कभी टहों म्ड़ा जाटा चााहए; हम्शा वामर अप खींच स् पहल् मांसप्�श��  गमर मांसप्�श�� और 
सं�्जी ऊतक ठंड स् ल्ग� क् और अ�धक लचीला कर रह् ह�  खींच च्र क् �लए संभा�वत ऊपर वा�म�ग और लंबी 
मांसप्�श�� और सं�्जी ऊतक दवारा कम कर द्ता है  कस व�ा�ाम पराज� क् बाद खीचं और मांसप्�श�� और 
सं�्जी ऊतक पर अे�ास क् पभाव छ्रा  खींच और शिकत व�ृद क���क जब प्शी lengthened है है एक साथ 
एक लंब् सम� तक व््क पणूर संकुचट, िजसस् अ�धक काम पैदा करट् क् �लए है  खीचं भी तटाव क् कम कर 
सकत ्ह�  अध��ट एक मांसप्�श�� क् भीतर कम �वद�ुत ग�त�व�ध क् बाद रूरती ादखाा है  
  

खींच क् पकार 
  
तकटीक खींच क् �व�भनट पकार ह�  �ह पाठ क्वल द् पर �वचार ह्गा  पहल् Proprioceptive Neuromuscular 

सु�वधा कPNF) कहा जाता है  �ह तकटीक �सफर  ज़खचंाव क् साथ प�तर्ध क् आव्दट शा�मल है  आम तीर पर, 
�कसी अन� व�िकत क� सहा�ता कर सकत ्ह� दबाव �ा प�तर्ध ज़खचंाव क� ादशा म� अंग पर लगाट् स्  इस पकार 
खींच क् भी पर हलका दबाव �ा प�तर्ध बढ़ाकर �क�ा जा करट् क् �लए मांसप्�श�� क् �लए लागू करट् क् �लए 
एक दोवार �ा अन� इबज्कर का उप�्ग करक् पूरा �क�ा जा सकता  
  
खींच क् अन� पकार एक द् चरण ज़खचंाव है  पहल् प्शी क् बार् म� � स्कंड क् �लए ज़खचंाव  ज़खचंाव, साँस छ्ड़त ्
हुए �रलोज और �फर स् ज़खचंाव  खंड क् दसूर् चरण आग् पहल् स् ग�त क� सीमा क� अटुम�त ह्गी  त्-15 स्कंड 
क् �लए ज़खचंाव क् दसूर् चरण का आ�्जट  
  

सावधा�ट�ा ँ
  
कभी टहों एक खंड क् दीराट ाम्ल पत ्क� वैधता �ा �कसी भी पकार बै�लिवरक �ा सशकत ज़खचंाव क् पदशरट  
जब एक मांसप्शी जबरदवती �ा एक बै�लिवरक तरोक् स् फैला है, स�ुंकत र�ा करट् क् �लए मांसप्�श�� क् भीतर 
एक प�तवतर �क�ा ह्ती है  प्शी Golgi प ा जलदो स् एक स् अ�धक क् ज़खलाफ क� र�ा करट् क् �लए अटुबंध क् 
दवारा एक संक्त भ्जा जाता है सं�ुकत का �ववतार  दभुारग� स्, अभी भी पग�त म� एक ज़खचंाव है  ऊतक� परवपर 
�वर्धी आंद्लट� पर आधा�रत फाड़ कर सकत ्ह�  



्ोग 
�्ग प�श�ण इस मैटुअल क् दा�र् क् बाहर है  �टमट जाटकारो कलाइंर क� इस पकार क� �वश्ु आवश�कताां 
क् भावी प�श�क क् सू�चत करट् क् �लए लए�त है  �्ग प�श�क� क् �वु� म� वु� क् �लए �वश्ु रप स् 
प�शए�त �क�ा जाता है   
  

लाभ 
  
•       �वशाम  

•       व�ृद लचीलापट  

•       बढ़ो हुा शवसट  

•       बढ़ रकत प�रसंचरण  

•       आतम जागरकता  
  
वहाँ का अलग अलग �्ग शै�ल�� रह् ह�  पत�्क शैलो �व�शषर ादशा �टद�श� का पालट कर� करट् क् �लए है  
सामान� म�, अे�ास �्ग, ज् भी शैलो, एक �ट��मत आधार पर अे�ास क् लाभ पापत करट् क् �लए महतवपूणर 
है  बस �कसी भी अन� व�ा�ाम क� तरह, आप �्ग क् �लए सम� सम�परत करट् क् �लए क� जररत है  एक तरफ 
पनदह स् तीस �मटर क� वथापटा एक सत क् �लए शुरआती सम� का एक प�ारपत रा�श है  एक शुरआत क् रप 
म� आप कम स् कम तीट स् चार बार एक हहत ्का अे�ास करट् क् �लए चाहत ्ह� ह् सकता है, �फर एक दै�टक 
अे�ास करट् क् �लए अपटा रावता काम करत ्ह�  �कसी भी अन� व�ा�ाम क् रप म�, क् साथ आप �्ग का 
अे�ास करट् स् पहल् एक भारो भ्जट क् बाद कम स् कम चार घंर् इंतजार करटा चााहए   
  

आवश�कताएँ 
  
�ह अटुशं�सत है �क आप चुटत ्ह� एक साफ, हलैर �्त जहाँ आप कर सकत ्ह� अे�ास क् �बटा पर्शाट ह्  आप 
�व�शषर �्ग चराा �ा �कसी भी िवकड पूफ चराा का उप�्ग कर सकत ्ह�  आप आसादो स् वथाटांत�रत करट् क् 
�लए आप क� अटुम�त द्ता है आरामदा�क कपड़ ्पहटट् चााहए  हम्शा टंग् पांव अे�ास   
  

ादशा-�टद�श 
  
धीर् स् और चुपचाप टाक क् माध�म स् साँस ल्  कभी जब म� चलती है, क् बटाए रखट्, �ा �कसी भी मुदा स् 
बाहर आ रहा अपटी सांस पकड़्  अपट् सांस पकड़ ्हुए ादल पर एक दबाव डाल सकत ्ह�   
 
पत�्क मुदा म� एक पूरो जागरकता क् साथ ल् जाएँ  ाम्ल पत ्क� वैधता झरका �ा टहों एक मा�ट् म� �ह 
अटा�ास अटुबंध क् मांसप्�श�� का कारण ह्गा और च्र क् कारण ह् सकता है  जाा क् रप म� दरू क् रप म� 
आप एक सहो संर्खण क् बटाए रखत ्हुए मागर कमुदाू म� कर सकत ्ह�  सुर�ा और पभावशीलता क् बजा� मुदा 
त�ाग क् इतटा है �क आप आग् खींच �क�ा जा करट् क् �लए ादखाा द्त ्ह� क् �लए सहो संर्खण क् बटाए 



रखट्  जब आप एक मुदा म� ह�, तुम खींच स् जकड़ट, ल्�कट कभी �कसी भी ददर महसूस करटा चााहए  क्वल मुदा 
धारण करट् क् �लए आवश�क ह� मांसप्�श�� क् काम  एक अ�त�रकत प�ास ल् सकत ्ह� �कसी भी अन� 
मांसप्�श�� क् आराम  उदाहरण क् �लए  अपटी आँख�, चह्रा, कंध्, गदरट और आवश�क टहों कर रह् ह� �कसी भी 
अन� मांसप्�श�� क् आराम   
 
जब आप क� जररत है एक मुदा क् समा�्िजत करट् क् �लए आप इट प�रवतरट� क् जमीट स् करटा चााहए  म� 
वथा�ी बट ग�ा, पैर एडजवर करट् लगत ्ह�  बट ग�ा म� बैठ्, अपट् �टतंब� और अपट् श्ज़ण क� जमावर 
समा�्िजत शुर करत ्ह�  कउनटतू उलर् बट ग�ा क् रप म�, क् साथ अपट् हाथ� क् समा�्िजत, और अपटी तरह 
स् काम   
 
जब �्ग का अे�ास आप हम्शा अपटी ग�त स् जाटा चााहए  कभी आप अगल् व�िकत �ा व�िकत�� म� एक 
पुवतक �ा प�तका �ा �हाँ तक �क प�श�क क् साथ प�तवपधार  हर क्ा अलग है और आप अपट् बट ग�ा 
अे�ास क् रप म� अपटी खीचं �मता स् ादट ादट क् �लए बदल जाएगा  हम्शा एक खुल् ादमाग क् साथ �्ग 
क� �श�ा म� पव्श  �ह हम्शा जब अे�ास बट ग�ा है अपट् सामान� �ाट का उप�्ग करट् क् �लए सबस् 
अचछा है  �ाद कुछ सहो टहों लगता है, त् ऐसा टहों करत् ह�  सावधाटी क् साथ आग् बढ़टा   

  
  



गभ ण््वक् 
  

सामान� जाटकारो 
  
सतत अटुसंधाट स् पता चलता है �क गभरवती माहला सुरए�त व�ा�ाम स् लाभ उठा सकत ्ह� अगर व् कुछ ादशा 
�टद�श� का पालट कर�  एक डॉकरर क� जाँच और पमाणट क� आवश�कता है और क�ा व�ा�ाम का�रकम द्ट� माँ 
क् साथ हो बचच ्सहो है पता लगाट् म� मदद कर सकत ्ह�  सुर�ा सव�प�र महतव का है  
  
प�तभागी हम्शा शरोर क् �ट�ंतण बटाए रखटा चााहए  आंद्लट� धीर्-धीर् �क�ा जाटा चााहए  अपटी पूरो 
गभारववथा क् दीराट एक तरवथ रोढ़ क� हडडी क� िवथ�त क् बटाए रखट्  गभारववथा क् दीराट व�ा�ाम काम का 
ब्झ मुिशकल कर द्गा  प�तभागी क् रप म� एक हो पदशरट करट् स् पहल् बटाए रखट् क् �लए प�ास टहों करटा 
चााहए  गभारववथा अ�गम क् रप म�, �ह त्जी स् एक हो काम का ब्झ क् बटाए रखट् क् �लए मुिशकल ह् 
जाएगा  काम का ब्झ तीवता और अव�ध म� कमी करट् क् �लए अटुम�त द्त ्ह�  प�तभागी अपट् शरोर क् सुट् 
और जागरक ह्टा चााहए  गभारववथा क् दीराट, गुरतवाकुरण का क� द, शरोर संर्खण और बैल�स कम ह् जाती है, 

ज्ड़� क् ढोला और अिवथर ह् सकता है  चाल क् �लए कम पभाव, बु�ट�ादो चाल� जलदो ादशा प�रवतरट स् बचट् 
तक हो सी�मत रख�  भार और रबर न�ूब गभरवती कलास ल्ट् क् �लए अटुशं�सत टहों ह�  
  

एर्�बक प�श�ण 
  
गमर अव�ध �पछल् त् स् त5 �मटर क् �लए अचछछ मुदा बटाए रखत ्हुए, शरोर चााहए संर्खण और एक तरवथ 
रोढ़ क� हडडी क� िवथ�त  ादल क� दर क� जांच शुरआत अ�धक अटुभवी exerciser क् �लए त् �मटर अंतराल� क् 
�लए 5-�मटर क् अंतराल पर शुर कर द्टा चााहए  तीवता स् beginners क् �लए अ�धकतम हद� दर का  ्% 
और अटुभवी exerciser क् �लए 75% तक हो सी�मत ह्टा चााहए  ग�त क� सीमा िवथर ाहवस� क् दवारा और 
उसक् बाद पूणर सीमा आंद्लट� क् बजा� कम रखा जाटा चााहए  कंध्, गदरट, बछड़�, और ाहप flexors जैस् �्त� क् 
�लए �वश्ु ध�ाट द्टा  �वशाम स् अ�धक �ववतार और पीठ क् �टचल् ाहवस् क् �लए लचील्पट पर ज्र  
  
भू�म क् ऊपर हाथ फैला है सासँ ल्ट् म� सहा�ता और ख्लट् क् ऊपर व� गुहा फ्फड़� म� अ�धक इकसीजट क् 
पव्श क� अटुम�त द�  टहों स् अ�धक ज़खचंाव क् �लए सावधाट रहटा  धीमी ग�त स्, �टरंतर खींच पर ध�ाट 
क� ादत  �् जगह श्ज़ण क� हडडी �्त पर अटु�चत दबाव क् रप म� Adductor ाहवस� स् बच�  ल�� ादल दर और 
र्ारगं क� क�थत प�रशम अ�धक जलदो गैर-गभरवती माहलाां पर पहँुच रह् ह�  �ह हद� पणालो क् चुटीती क् 
�लए सम� टहों है  गभारववथा क् गभारववथा क् �लए आकार म� पापत करट् क् �लए पहल् �सवरम क् चुटीती  
  



वजट प�श�ण 
  
पहलो �तमाहो क् बाद प्र काम �ववादावपद बटी हुा है और अटुशं�सत टहों है  धकका वतर शम क् साथ मदद 
करट् क् �लए गभारववथा स् पहल् मांसप्�श�� ््ट  मजबूत उदर क� मासंप्�श�� क� ल्चदार वम�ृत अपटी वापसी 
पूवर गभरवती हालत क् �लए ग�त बढ़ाट् म� मदद �मल्गी  ऊपरो वापस व�ा�ाम stooping पभाव भारो वतट� का 
मुकाबला ह्गा  �ह �ाद रख� �क गभारववथा क् दीराट आकार म� पापत करट् क् �लए सम� टहों है करट् क् �लए 
महतवपूणर है  बस आकार म� रहट् क् �लए ल�� ह्टा चााहए  इसस् पहल् �क गभारववथा है जब कंडीश�टगं और 
शिकत प�श�ण पूरा �क�ा जाटा चााहए  �ह एक घरटा क् �लए प�श�ण क� तरह, आप प�श�ण शुर करट् क् 
�लए दीड़ तक इंतसार टहों ह्ता  



�तमाहो �व�शषर 
  
पहलो �तमाहो क् दीराट, माहलाां क् आम तीर पर गैर-गभरवती exercisers क् रप म� एक हो उदर व�ा�ाम कर 
सकत ्ह�  एक लापरवाह िवथ�त कपीठ पर झूठ ब्लू सुरए�त माटा जाता है  �ह अभी भी अपट् �च�कतसक क् साथ 
क� जाँच कर� क���क समझ चल रह् अटुसंधाट क् कारण प�रव�तरत करट् क् �लए सबस् अचछा है  सभी मामल� म�, 
सामान� �ाट का उप�्ग और आपक् शरोर क् सुट्  
  
दसूर् और तीसर् trimesters क् दीराट, �ह प्र काम करट् क् �लए कम स् कम पांच �मटर तक सी�मत करट् क् 
�लए सबस् अचछा है  माहलाां क् बाद क् चरण� म� बैठ्, �ा अन� वगर क् सदव�� पूरा प्र काम करत ्सम� कुछ 
�मटर क् �लए अपटी बा� ार झूठ ब्ल रहो आराम करटा चााहए  �फर स्, अपट् डॉकरर गभारववथा क् सभी चरण� 
क् दीराट ादशा-�टद�श जारो करटा चााहए  कुल �मलाकर, गभरवती exerciser क् �लए सबस् अचछा अे�ास चल रहा 
है   
  

व�ा�ाम  
  
शोरू थुा्् (ाे्ल वहल� �तम्ह�)ण  
  

•       हाथ� और घुरट� पर पारंभ कर�   

•       रोढ़ क� हडडी क् साथ संर्खण म� �सर   

•       पीठ क् सीध्   

•       Abdominals अटुबंध और tailbone फशर करट् क् �लए इं�गत कर�   

•       तीट क� �गटती क् �लए रक् और छ्ड़�   

•       कम ह्ट् वाला पीठददर स् राहत �मलती है और श्ज़ण क् उ�चत संर्खण क् बटाए रखट् क् दवारा 
abdominals मजबूत   

  
Crunches (अव ार्े ाे ्लए दपसर� �तम्ह�)ण  
  

•       Crunches एक त�क�ा समथरट ककंध् ऊपर ादल ऊंचाू क् साथ   
  

चलो-वी् (अव ार्े ाे ्लए दपसर� �तम्ह�)ण  
  

•       घुरट� झुकाव क् साथ बैठ् और समथरट क् �लए घुरट� क् चार� ार हाथ  

•       Abdominals अटुबंध और रोढ़ क� हडडी क् रप म� दरू क् रप म� वापस बाह� क� अटुम�त ह्गी जब�क 
झुकाव कलर   

•       त�क�ा समथरट का उप�्ग कर वैकिलपक पर्� साथ कलर   
  

C-घटत् (अव ार्े ाे ्लए तीसर� �तम्ह�)ण  
  

•       सभी चीक� पर �ा सहा�ता क् �लए एक कुस� क� सीर पर क्हटी क् साथ फशर पर घुरट्   



•       शवास और रोढ़ क् साथ एक 'सी' आकार बटात ्सम� abdominals अटुबंध   

•       साँस छ्ड़त ्और छ्ड़�   
  

स्इस ाे C-घुम्् (अव ार्े ाे ्लए तीसर� �तम्ह�)ण  
  

•       बा� ार पर समथरट क् �लए फशर पर ऊपरो हाथ क् साथ झूठ   

•       Abdominals अटुबंध और घुरट� सीट् करट् क् �लए ल् आा   

•       साँस छ्ड़त ्और छ्ड़�   
  



प्ुण  
  
अपट् डॉकरर क� �सफा�रश� क् अलावा   
  

•       कपराख्ू जैस् एक छ्र्, आसाटी स् पच टाशत ्स् पहल् व�ा�ाम खाट्   

•       पाटी का खूब स्वट करट् स् पहल्, दीराट और �टजरलोकरण क् र्कट् क् �लए व�ा�ाम क् बाद   

•       ढोल् ववत; आरामदा�क कपड़ ्पसीट् क् अवश्�ुत म� मदद करट् क् �लए अ�धमाटतः कपास   

•       �ववततृ पा �� क् साथ एक सहा�क कपास  ा पहट�   
  

गभारववथा क् बाद 
  
चाह् �ा टहों �्�ट �ा �सज्�र�ट जनम हुआ, जनम क् बाद चंगा करट् क् �लए अपट् शरोर सम� द्  कुछ डॉकरर� 
का कहटा है चार स् छह सपताह अन� कहत ्ह� �क जब खूट बह रहा बंद ह् जाता है क् बाद आप व�ा�ाम क् 
�फर स् शुर कर सकत ्ह�  सु�टिशचत कर� �क आपक् लीरट् स् पहल् अपट् �च�कतसक स् मंजूरो पापत   

  
  



्�रष् व््वस् 
  

प�रच� 
  
औसत जीवट पत�ाशा बढ़ गा है और बढ़ाट् क् �लए जारो रखट् क� उममीद है  2्त् तक, अम्�रका क� आबादो 
का 4्% स् अ�धक  5 साल पुराट् करट् क् �लए उममीद है  
  
उम बढ़ट् एक अप�रहा�र जै�वक प�क�ा है �क धीर्-धीर् शरोर क� संरचटा और समार्ह बदल जाता है  उम बढ़ट्, 

क् द् घरक ह� जै�वक और मट्वै�ा�टक उम बढ़ट्  व् टहों �सकंटाइस �कए जात ्ह� और अलग अलग ल्ग� म� 
अलग दर� पर ह् सकती है  द्ट� कालाटुक�मक उम क् दवारा �टधार�रत ह्त ्ह�  एक �ट��मत व�ा�ाम का�रकम स् 
कुछ जै�वक उम और संभवतः मट्वै�ा�टक उम क् पभाव क् इस पकार, �रवसर कर सकत ्ह� लंबी उम बढ़ रहो  
शारो�रक �टिषक�ता द्ट� उम घरक� क् बढ़ा सकत ्ह�  
  
अम्�रक� कॉल्ज ख्ल �च�कतसा कACSM) क् बड़ ्ल्ग� क् �लए शिकत प�श�ण क् महतव पर ज्र ाद�ा  ACSM 

अटुशंसा करता है �क व�रषठ शिकत प�श�ण स् पहल् व् एक एर्�बक प�श�ण का�रकम शुर क् साथ एक व�ा�ाम 
का�रकम शुर  
  
�फरट्स प�श�क और रप म� अचछछ तरह स् शारो�रक क् समझ क् बढ़ाट् क् �लए इस अटुभाग का उद्श� है 
मट्वै�ा�टक प�रवतरट है �क उम बढ़ट् क� प�क�ा क् दीराट उतपनट ह् क् रप म�  �ह �वश्ु रप स् व�रषठ 
जटसंख�ा क् �लए एक पभावी और सुरए�त ववावस� का�रकम �वक�सत करट् क् �लए प�श�क क� अटुम�त ह्गी  
व�रषठ वग�करण तुम कीट पूछट् क् अटुसार बदलता रहता है  आम तीर पर, उट है �क पुराट् और 55 कर रह् ह� 
करट् क् �लए व�रषठ माटा जाता है  
  
हर जटसंख�ा समूह क् रप म�, �फरट्स क् व�रषठ वतर अलग-अलग  हालां�क, व�रषठ टाग�रक� क् साथ �फरट्स 
प�श�ण और पुटवारस क् बीच एक पतलो र्खा है  जब तक आप एक लाइस�स पापत व�ा�ाम physiologist, आप 
गाहक� क् पुटवारस �ा कमज्र व�ा�ाम करट् क् �लए प�ास टहों करटा चााहए  व�रषठ उममीदवार एक डॉकरर क� 
शारो�रक परो�ा और एक डॉकरर क� मंजूरो क् �लए उस् �ा उसक् एक व�ा�ाम का�रकम म� और �कस हद तक 
�कसी भी ट्र �क�ा सीमाां क् साथ भाग ल्ट् क् �लए जारो �क�ा ग�ा ह्टा आवश�क है  एक व�िकतगत ््टर 
क् रप म� आप अचछछ तरह स् जा रहा है अपट् गाहक� क् �लए िजमम्दार ह�  उटक् जीवट क् साथ ज्ज़खम टहों 
ल्त ् 
  
कलाइंर उममीद है �क �ह आकार म� पुट  पापत करट् क् �लए क� आवश�कता ह्गी म� ददर सहट करट् क् तै�ार 
ह् सकता है  सावधाट अवल्कट क् व�रषठ गाहक व् खुद क् ल्ड कर रहा है स् अ�धक टहों कर रह् ह� �क 
सु�टिशचत करट् क् �लए �क�ा जाटा चााहए  अम्�रक� कॉल्ज ख्ल �च�कतसा कACSM) क् ादशा-�टद�श व�रषठ 
ववावस� क् �लए स्र है  आप उट स् हमारो व्बसाइर तक पहँुच सकत ्ह�  
  



वहाँ अ�टवा�र रप स् द् पकार क् ह्त ्ह� व�रषठ आबादो उट है �क काफ� वववथ ह� और �फर कA-सूचीू और उट है 
�क कमज्र और अ�म कB-सूचीू कर रह् ह�  �ह पाठ�कम पूवर समूह ल�� ह्गा; �ाटी, काफ� वववथ और �फर 
एक सूची आबादो  कमज्र �ा �वकलांग बुजुगर �ा B-सूची क� आबादो क् �लए ववावस� का�रकम� पर चचार करट् क् 
�लए क्ा प�ास टहों �क�ा जा जाएगा  पसरटल ््टर �कसी क् भी ज् अ�म �क�ा ग�ा है क् प�शए�त कर्गा 
टहों और ट हो �वश्ु प�श�ण �वचार क� आवश�कता है ज् �कसी भी र्ग क� िवथ�त है  एक डॉकरर क् प�रव्�ण 
और टहों व�िकतगत ््टर क� परवाह �कए �बटा गाहक क� उम क् अंतगरत शारो�रक �च�कतसक क� िजमम्दारो इट 
िवथ�त�� रह् ह�  
  
उम बढ़ट् एक बीमारो क् रप म� करट् क् �लए भ्जा ग�ा है  उम बढ़ट् जीवटचक, प�ारवरण �ा जीवट शैलो का 
प�रणाम ह् सकता है  व�ा�ाम और वववथ जीवट शैलो म� द्रो और �हां तक �क उम बढ़ट् क् पभाव� क् कुछ 
�रवसर करट् क् �लए ादखा�ा ग�ा है  उम बढ़ट् क� प�क�ा क् दीराट प�रवतरट स् गुजरटा �व�शषर �सवरम ह�  
  
  

• हद� पणालो 
• शवसट पणालो 
• प्शीतनत 

• कंकाल पणालो 

• पाचट तंत 

• अंत  सावी पणालो 
• तं�तका तंत 

• प�तर�ा पणालो 
  
  
  



उम बढ़ट् का मट्व�ैा�टक पभाव 
  

हद् पभ्् 
  
�ह हद� पणालो ादल और रकत वााहकाां शा�मल ह�  अलग-अलग ादल मासंप्�श�� क� क्�शकाां क् आकार म� 
व�ृद हुा, क् कारण ादल म्रा दोवार�, थ्ड़ा बड़ा मंडल� म� िजसक् प�रणामववरप �ववतार करट् क् �लए जाता है 
और एक कम का�ड र�क आउरपुर म� िजसक् प�रणामववरप हद� क� मांसप्शी क� ल्च कम है  ादल क् वालव और 
अ�धक म्रा ह्टा और पूरो तरह स् टहों कबड़बड़ाहरू सीर कर सकत ्ह�  ादल का पाकृ�तक प्सम्कर कमी 
arrhythmias �ा अ�ट��मत ादल क� धड़कट का कारण क्�शकाां  
  
पुराट् हद� का�र बाक� पर एक कम ादल क� दर पर  हालां�क, शम क् दीराट, �ह एक �ुवा ादल क� तुलटा म� रकत 
पवाह क� माता बढ़ाट् क् �लए स�म टहों है  ादल क् रप म� जलदो, �ा जबरदवती क् रप, एक बढ़ो हुा 
का�ार�धकता क् �लए प�तसाद टहों कर सकता  भंगुर बट सकता है रकत वााहकाां और धम�ट�� पा का 
कधमटीकााठन�ू एक कम रकत पवाह और उचच रकत दबाव कउचच रकतचापू म� िजसक् प�रणामववरप क् कारण 
मागर संक�णर  Aneurysms का एक बढ़ा ज्ज़खम ख् ल्च का एक प�रणाम ह् सकता है  
  
रकत पवाह म� कमी ाद�ा जा सकता है अन� पणा�ल�� क् �लए इकसीजट क� माता म� कमी म� प�रणाम है  �ह 
VO2 अ�धकतम क् रप म� मापा जाता है और प�त �मटर का उप�्ग �क�ा जा कर सकत ्ह� इकसीजट क� 
अ�धकतम रा�श क् रप म� प�रभा�ुत �क�ा ग�ा  चरम मामल� म� तवचा क् एक टील् रंग �बगाड़टा दवारा �वश्ुता 
टी�लमा और चककर आटा, सांस क� तकलोफ म� रकत का पवाह कम प�रणाम कर सकत ्ह�  इट पभाव� म� स् का 
व�ा�ाम दवारा कम �क�ा जा सकता  
  
उचच रकत दबाव भी पूरो तरह स् कdiastole) अगल् संकुचट कsystole) स् पहल् रकत क् साथ भरट् क् �लए आराम 
करट् क् �लए ादल क� अ�मता का प�रणाम ह�  उचच रकत दाब संकु�चत और अटम� रावत ्म� काठट धकका खूट 
करट् क् �लए काम करट् क् �लए बाएं व�ा्कल का कारण बटता है  �ह �ववतार ह् सकता है और उसक् रकत क� 
आपू�तर �वक�सत ह् जाटा और इस पकार कमज्र ह् जाता है  रकतचाप सामान� डा�वर्�लक चरण क् दीराट और 
�सवर्�लक चरण क् दीराट उचच है   
  
�ह बुजुगर म� आम हालत है और अलग �सवर्�लक उचच रकतचाप कहा जाता है  सभी ादल �वफलताां क� 
लगभग आधी डा�वर्�लक चरण म� ादल क� �वफलता क् कारण कर रह् ह�  डा�वर्�लक हद� �वफलता, क् दीराट 
ादल समार्ह सामान� पतीत ह्ता है, ल्�कट stiffened हद� क� मांसप्शी फ्फड़�, पैर�, रखट� और पैर� म� बटाट् क् 
�लए अ�त�रकत तरल पदाथर का कारण बटता है  वालव ठछक स् काम करट् म� स�म टहों ह�, क���क खूट पैर� क� 
टस� म� पूल ह् सकता है  �ह भी कम extremities क� सूजट पैदा कर सकत ्ह�  
  
Hematocrit, ज् लाल रकत क्�शकाां क� संख�ा और लाल रकत क्�शकाां, ज् एटी�म�ा क् �लए ट्ततृव कर 
सकत ्ह� क् आकार का एक उपा� है म� कमी है  कसटा �ा प�रधी� टस� क� रकावर� क् गठट क् थकक्, ज् उसक् 
फ्फड़� म� एक अनत  शल�ता क् कारण �ा extremities म� संचलट र्क रहा ब्दखल कर सकत ्ह� पैदा कर सकता 
है  Phlebitis, टस क् एक सूजट है, ज् भी अ�धक बार बजुुगर म� ह्ती है  रकत शकर रा का वतर उम क् साथ ल्�कट 



रकत म� प�रवतरट क् कारण टहों बढ़ा  बिलक, �ह इंसु�लट आ�ु संबं�धत प�रवतरट� का प�रणाम है  अिवथ मलजा 
टा रकत क्�शकाां क� संख�ा म� कमी क् कारण उम क् साथ कम ह् जाती है  एक प�रणाम क् रप म�, खूट बह 
रहा है जलद स् जलद बंद टहों ह्गा  
  
िजगर रकत दबाव क् कारण क् एक छ्र् आपू�तर पापत करता है  �ह दवा detoxification, ज् बुजुग� क् �लए दवा 
क� अ�धक माता predisposing दवाां क् पभाव क् बढ़ा चढ़ा कर सकत ्ह� क� दर कम कर द्ता है  7् साल क� 
उम स्, िजगर का वजट लगभग 2्% क� कमी आा है  
  
�वश्ु रप स् तं�तका तंतुां म� बड़ी रकत वााहकाां और बीरा adrenergic टामक हद� अटुकू�लत �रस्परसर कप ीू 
कम संव्दटशील ह् जात ्ह� और, एक प�रणाम क् रप म�, िवथ�त म� प�रवतरट करट् क् �लए हद� समा�्जट, और 
�गरट् क् चककर म� व�ृद कारण धीमा कर रह् ह�  र्ग �ा �कसी खास अंग क् टुकसाट क� एक घरटा है जब तक 
�क पदाथर दव क् श्ु �ा पीएच आमतीर पर �टरंतर बटी हुा है  
  
  



श्स् पभ्् 
  
शवसट �ा फुहफुसी� �सवरम airway मागर, फ्फड़� और समथरट मांसप्�श�� क् ह्त ्ह�  कारण पतथराटा airway अंश 
कम लचीला बट सकता है  मांसप्शी फाइबर, हवा sacs (alveoli) और फ्फड़� म� सं�्जी ऊतक� का �ववतार और 
अटुबंध �गट� और बाषपीभवट करट् क् �लए और अ�धक प�ास क� आवश�कता क् �लए कम कर रह् ह�  
मांसप्�श�� है �क �ववतार और संकुचट डा�ा ाम साहत फ्फड़� क� सहा�ता का समथरट कठ्र और कम लचीला 
िजसस् साँस ल्ट् क् प�ास म� व�ृद और महतवपूणर �मता कहवा है �क एक पूणर साँस दवारा दवा ल्ट् क् बाद 
जबरट exhaled �क�ा जा कर सकत ्ह� क� अ�धकतम माताू क् कम ह् सकता है  आम तीर पर, महतवपूणर �मता 
उम 7् स् 5् साल क� उम स् साठ पांच प�तशत करट् क् �लए और पारं�भक �मता क् चालोस प�तशत स् कम 
है  हद� प�श�ण ताकत बढ़ाकर उम बढ़ट् क् पभाव� क् उलरा कर सकत ्ह� और मांसप्�श�� का लचीलापट शवास 
क् साथ जुड़ ्और हद� क� मांसप्शी क् मजबूत  
  
साँस ल्ट् और महतवपूणर �मता उपािवथ �रब ज्ड़� का गाठ�ा शत� क् कारण कम आग् है  A फ्फड़� िजसस् 
सी�मत इकसीजट क� माता म� शल्षमा क् �टकालट् क् �लए अ�मता म� फ्फड़� क् प�रणाम� म� ciliary �क�ा कजैस् 
बाल फाइबर �क  श क� सफाा जैस् का�रू  म� कमी आा  
  
वातवफ��त �ा  �काइारस, जैस् र्ग� म� मामला है क् रप म� oxygenation alveoli, क् क� जीणर कमी फुहफुसी� 
उचच रकतचाप क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  �ह िवथ�त आग् ादल क� एक overworked सहो व�ा्कल म� प�रणाम 
कर सकत ्ह�  एक कमज्र बाएं व�ा्कल ादल �वफलता क् �लए कCHF) का ट्ततृव कर सकत ्ह� और ज् अ�त�रकत 
तरल पदाथर म� फुहफुसी� edema कम गैस �व�टम� alveoli म� एक�तत करता है  
  
  

वेशी पभ्् 
  
वटा�ु कSarcopenia) का एक सामान� श्ु और वसा कवसा क्�शकाांू ऊतक� म� व�ृद हुा है उम क् बार् म� 4् 
साल म� शुर  ल् साल क� उम स्, वहाँ है एक अटुमाट क् अटुसार पचास प�तशत कमी मांसप्�श�� म� बड़ ्पैमाट् 
पर  प्शी पणालो मांसप्�श�� है �क संरचटा और कंध्, गदरट, हाथ, पैर, पीठ और प्र क� मासंप्�श�� क् जैस् शिकत 
क् �लए िजमम्दार ह� शा�मल ह�  मांसप्शी फाइबर क् आकार और संख�ा म� कमी क् रप म�, जब तक व् अपट् 
अभीषर का�र पदशरट करट् म� स�म टहों रह रह् ह� मांसप्�श�� का आकार और शिकत म� कम ह् जाएगा  
Tendons कठ्र और कम ल्चदार और इस�लए तटाव क् सहट करट् म� असमथर ह्  मासंप्�श�� श्ु �ा आकार 
म�, उम, क् साथ बहुत ल�ादा टहों त् कम अपचार क् रप म� क् साथ जारो है  �ह �सफर  एक उम क् रप म� और 
अ�धक वपषर ह् जाता है  भार प�श�ण म� व�ृद कर सकत ्ह� मांसप्�श�� म� बड़ ्पैमाट् पर और शिकत और उम 
बढ़ट् क् पभाव� का मुकाबला  कंकाल मांसप्�श�� तंतुां म� व�ास, extensors और flexors एक वक आसट और 
एक असामान� कूलह� और घुरट� क् झुकट् म� िजसक् प�रणामववरप, म� �वश्ु रप स् कम ह्  मांसप्�श�� क� 
व�ृद व�ा�ाम कhypertrophy) क् प�रणामववरप रकत पवाह म� कमी दवारा धीमा है  
  
व�ा�ाम साहषणुता कम ह् जाती है आं�शक रप स् थकाट क् कारण  तापमाट पभा�वत ह्ता है, ज् तज्ी स् 
overheating क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  अत��धक व�ा�ाम ज्ड़�, tendons और ligaments compromised �क�ा 
ग�ा है क् बाद स् बचा जाटा चााहए  च्र� स् वसूलो धीमी ह् जाएगी  बुजुग� म�, िजसस् ग�तशीलता कम ऊतक� 



क� मरममत स् अ�धक तज्ी स् �टशाट ऊतक बट्गी  Mitochondrial का�र�मता घर जाती है आ�ु, ज् क� 
पभावशीलता कम कर द्ता है क् साथ व�ा�ाम और इस�लए टा मांसप्शी ऊतक �वकास कअ�तव�ृदू धीमी ह् 
जाएगी  मांसप्शी सजगता धीमा �क�ा ग�ा है क् बाद स् मुकत वजट बुजुग� क् �लए एक अ�त�रकत ज्ज़खम 
पवतुत करत ्ह�  
  
Tendons और ligaments कम लचील् ह् जात ्ह�, ग�त क� स�ुंकत सीमा कम ह् जाती है  एक सं�ुकत उपािवथ 
और कैिलश�म का जमाव thinning सं�ुकत कठ्रता, ज् अगर प�्ग टहों, वथा�ी ग�तहोटता का कारण ह्गा करट् 
क् �लए �्गदाट द्ता है  
  
उटक् ववर म� असं�म �ा मूताश� �रसाव क् प�रणामववरप बट दबाट्वाला �ंत मांसप्�श�� ख् क् रप म� मूताश� 
�ट�ंतण समार्ह घरता है  इस दीराट स्रदार व�ा�ाम समव�ागवत ह् सकता है  हालां�क सामान� माटा जाता है, 

�ह ध�ाट रख� और कारण ह् सकता है �ह श�म�दगी का एहसास करट् क् �लए प�श�क� क् �लए महतवपूणर है  
  
  



ांा्ल पभ्् 
  
कंकाल पणालो हड�ड�� और इस�लए शरोर क� संरचटागत मजबूती क् ह्त ्ह�  हड�ड�� आम तीर पर घट् और 
कैिलश�म का मुख� रप स् शा�मल ह�  Lifecycle भर म�, हड�ड�� म� लगातार remodeling क् रप म� प�रभा�ुत 
�क�ा ग�ा एक प�क�ा म� सधुार कर रह् ह�  हड�ड�� क् अवश्�ुत और कैिलश�म शरोर इस् क� आवश�कता है क् 
रप म� जारो  उम स् �् हड�ड�� मास कइिवर�्प्र्�ससू ख्ट् लगत ्ह�  कैिलश�म क् अवश्ुण क् हडडी 
Osteoblast ग�त�व�ध कहा जाता है और हडडी क् उतपादट क् �लए आवश�क है  जब शरोर स् स् आहार ल् जा�ा 
जा रहा है और अ�धक कैिलश�म क� आवश�कता ह्ती है, शरोर हड�ड�� स् कैिलश�म catabolize जाएगा  हडडी 
reabsorption �ा कैिलश�म ऊपर द् अिवथश्ुक ग�त�व�ध कहा जाता है  �ह प�क�ा जारो रखा, त् हड�ड�� भंगुर 
और चाक-चीबंद छ्ड़ द�ग्  �ह भी कमज्र दाँत सॉक्र और अंततः दांत टुकसाट म� प�रणाम कर सकत ्ह�  
हड�ड�� म� उम बढ़ट्, जब व् छ्र् थ् और घर कैिलश�म क� हड�ड�� और ऊतक� क् कम करट् एक टकारातमक 
पभाव ह्ता है एक हो रा�श क् रप म� कैिलश�म क् अवश्�ुत करट् म� असमथर ह�  
  
ऊतक हड�ड�� ख् क् रप म�, इिवर�्प्र्�सस �वक�सत करता है  रोढ़ क� हडडी म�, इिवर�्प्र्�सस एक 
घुमावदार रोढ़ क� हडडी ककुबजता �ा अगकुबजताू म� उपािवथ �डवक प�रणाम� का संक्चट और ऊंचाा क� हा�ट क् 
साथ साथ कश्रक क् छ्र् भगं करट् क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  इिवर�्प्र्�सस भी पुराट् पुरु� और 
माहलाां म� लगभग सभी ाहप भंग क् �लए िजमम्दार है  कााररल्ज भी, ज् हड�ड�� क् बीच cushioning पदाट 
करता है कमज्र ह्ती जाती  साथ स्लुलर पाटी क� माता कम, उपािवथ और अ�धक भंगुर और गाठ�ा क् �लए 
अगणी तटाव क् �लए अ�तसंव्दटशील ह् जाता है  
  
  
इसक् अलावा, ligaments, ज् सं�्जी ऊतक हड�ड�� क् बीच कर रह् ह�, कम ल्चदार बट ग�ा और म� लचीलापट 
कम ह्  उपािवथ और tendons और वटा�ुबंधट क� stiffening म� �गरावर क् कारण, ज्ड़� क� ग�त अ�धक 
प�तबं�धत िजसस् लचीलापट कम ह् जाता है  क् रप म� उप�्ग का एक जीवट भर स् टीच ्त्ड़ट् क् �लए 
cushioning उपािवथ शुर ह्ता है, सूजट और गाठ�ा ज्ड़� बट ग�ा  खींच स�ुंकत लचीलापट बटाए रखट् म� मदद 
कर सकत ्ह�  वजट प�श�ण अिवथ घटतव बढ़ाट् क् �लए और उम बढ़ट् क् पभाव� का मुकाबला कर सकत ्ह�  
  
द्ट� �लगं� क् �लए, पूर् शरोर म� आ� स् अ�धक दर� पर अिवथ घटतव, हडडी दव�माट प�त इकाा आ�तट का 
माप कम ह् जाती है  हड�ड�� कश्रक, जबड़ ्और लंबी हड�ड�� कepiphyses) क् �सर म� और अ�धक त्जी स् एक 
घुमावदार रोढ़ क� हडडी म� िजसक् प�रणामववरप म� कमी, टुकसाट और अंग भंग दांत  �वकास वु� क् दीराट, 

माहलाां �वश्ु रप स् पुरु�, छ्र्, संकरा और इस�लए अ�धक कमज्र हड�ड�� म� िजसक् प�रणामववरप स् �ीवट 
क् दीराट कम अिवथ घटतव, जमा  बुढ़ाप् म�, (र्वर्वर्र्टू पुरु� और माहलाां कएव््जटू म� स्कस हाम�ट म� 
कमी हडडी हा�ट म� प�रणाम है  
  
अिवथ घटतव सामान� �ा �ुवा व�वक घटतव स् माटक �वचलट म� मापा जाता है  कम स् कम त SD सामान� 
माटा जाता है  त और 2.5 क् बीच इिवर�्पी�ट�ा कहडडी हा�टू माटा जाता है  2.5 स् अ�धक एसडी 
इिवर�्प्र्�सस माटा जाता है  लगभग 54% postmenopausal क्क्�श�ाट माहलाां का osteopenic माटा 
जाता है और �्% osteoporotic कर रह् ह�  
  



इस�लए, उम क् प�रणामववरप हडडी हा�ट क् प�रणाम माहलाां क् ज् अटुभव तीट गटुा अ�धक भंग पुरु� क� 
तुलटा म� अ�धक स् अ�धक कर रह् ह�  हडडी बड़ ्पैमाट् पर �गरावर कैिलश�म पूरक आहार और वजट असर 
व�ा�ाम दवारा धीमा ह् सकता है  
  
  



व्च् तंर पभ्् 
  
आंत मांसप्�श�� र्ट, कबज क् कारण क�मक वतृत� म� �सकुड़ट्वाला संकुचट म� एक �गरावर क् कारण कम ह् 
जाती है  बवासीर क् कारण रकत वााहकाां क� दोवार� क् खतम करट् क् �लए दबाव तटाव कर सकत ्ह�  बहृदानत 
क� दोवार� दढ़ता ख् और ददरटाक और खतरटाक diverticulitis क् ल�ण पैदा कर सकत ्ह�  Sphincters 

मांसप्�श�� अगणी esophageal भारा और ाष�ार करट् क् �लए का�र�मता क् कम कर सकत ्ह�  छ्रो आँत क् 
mucosal परत पतलो िजसस् प्ुक ततव अवश्ुण क� �मता कम ह् जाती है  पाचट एंजाइम� क् पभा�वत करट् 
वाल् �वरा�मट� और ख�टज� क् अवश्ुण म� �वश्ु रप स् बी त2, आ�रट और कैिलश�म-आा कमी  घाण कगंधू 
ह्श कम कर रह् ह� और साथ साथ दांत टुकसाट गैिव्क संव्दटशीलता आहार प�रवतरट है �क पूर् शरोर क् 
पभा�वत करट् क् �लए ट्ततृव कर सकत ्ह�  
  
प्ुण संबंधी जररत� प�रवतरट जररो टहों, गरमी आवश�कताां है  5् क् बाद पत�्क दशक क् दीराट, गरमी 
आवश�कताां च�ापच� दर, शरोर दव�माट, म� प�रवतरट क् कारण दस प�तशत स् कम कर रह् ह� ग�त�व�ध और 
व�ा�ाम  बहुत अध��ट बुजुगर प्ुण आवश�कताां क् संबंध म� जा रहा अब भी है  हालां�क, व् कुशलता स् 
कैिलश�म क् अवश्�ुत करट् क् �लए कर रह् ह�, त् बुजुगर �वरा�मट डी अटुपूरण क� आवश�कता है  तवचा, ज् 
गम� क् �लए एक कम सहटशीलता क� ार जाता है म� प�रवतरट क् कारण ह्ता है और कारण बुजुगर सू�र स् बचट् 
कर सकत ्ह�  कम सूरज ज्ज़खम �वरा�मट डी �वरा�मट डी आम तीर पर हाम�ट calcitriol, ज् छ्रो आंत म� 
कैिलश�म क् अवश्ुण क् बढ़ावा द्ट् क् �लए कटवरर �क�ा जाता है क् अवश्ुण म� कमी म� प�रणाम कर सकत ्
ह�  प्रोट और कम ह् जाती है उम क् साथ पाचट एंजाइम� क् संशल्ुण क् बाद स्, बुजुगर और अ�धक आसाटी स् 
पचट् प्रोट, �ाटी, अ�धक वटवप�त प्रोट और कम पशु प्रोट खाटा चााहए  
  
  

अतंण स््ी पू्ल� पभ्् 
  
च�ापच� Endocrine पणालो क् एक समार्ह है  शरोर क� च�ापच� दर ककैस् जलदो स् शरोर खाद� ऊजार म� 
कटवरर करता हैू धीमा कर द्ती है  �ह म्रापा और एलडीएल ्खराब् क्ल्व््ल क् वतर म� व�ृद क् �लए ट्ततृव 
कर सकत ्ह�  उम बढ़ट् क् कारण, अंत  सावी पणालो म� प�रवतरट हाम�ट, ज् आम तीर पर हाम�ट क� कमी क् 
�लए ट्ततृव टहों क् कम वतर म� प�रणाम  
  
दवारा था�रॉ�ड गं�थ था�र्िकसट साव म� कमी च�ापच� दर है, ज् बुजुगर ठंड क् असाहषणु रह् ह� कारण� म� स् 
एक है म� कमी म� प�रणाम है  
  
पूवरकाल �पन�ूररो क� घरो हुा कंकशट उप�्ग �क�ा मांसप्�श�� क् �वकास क् �लए प्रोट संशल्ुण म� कमी म� 
िजसक् प�रणामववरप �वकास हाम�ट क् कम का उतपादट बड़ ्पैमाट् पर  इसक् अलावा, �वकास हाम�ट करीती वसा 
भंडारण और ऊजार क् �लए वसा का उप�्ग करट् क� सी�मत �मता क� व�ृद क् �लए िजमम्दार ह�  
  
भड़काऊ प�त�क�ाां, प्रोट संशल्ुण और टमक संतुलट म� अ�धवकृक cortical हाम�ट का वतर कम ह् जाती है 
कम  हालां�क, वतर आम तीर पर पाटी, इल्क््लाइनस, और प्ुक ततव� क् कश्ुू homeostasis क् बटाए रखट् क् 
�लए प�ारपत ह�  अ�धवकृक गं�थ�� कगुद�ू क् ऊपर कम क्ाररस्ल, ज् रकतचाप, हद� समार्ह और शरोर क� प्रोट, 



काब�हाइडर् और वसा क् उप�्ग क् �ट�ं�तत करता है का उतपादट  क्ाररस्ल क� कमी दवारा िजगर गलाइक्जट 
क् गलूक्ज म� बदलट् क् �लए शरोर क� �मता क् पभा�वत करता है  Norepinephrine भी अ�धवकृक गं�थ�� 
दवारा सा�वत ह्ता है गलाइक्जट क� �रवसर रपांतरण क् �लए गलूक्ज और वसा ऊजार क् �लए फैरो ए�सड क् �लए 
वापस करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  द्ट� Norepinephrine और Epinephrine (एडट्ालााटू अ�धवकृक 
गं�थ�� दवारा ्लड़ट् �ा उड़ाट् प�त�क�ा, क् भाग क् रप म� िजसस् हद� ग�त और रकतचाप क� परव�रश 
secreted ह�  
  
अगन�ाश� पाचट एंजाइम� और इंसु�लट पैदा करता है  इंसु�लट क् उतपादट उम, ज् िजगर और ऊजार उप�्ग क् 
�लए मांसप्�श�� म� गलाइक्जट क् �लए गलूक्ज क् रपांतरण सीमा क् साथ घरता है  सामान� तीर पर, इंसु�लट 
गलूक्स क् वतर क् कम करट् क् �लए का�र करता है  मासंप्शी, म� इंसु�लट मदद करता है प्रोट संशल्ुण, अचछछ 
तरह क् रप म�, गलूक्ज क� स्लुलर तज् और गलाइक्जट प्शी ऊजार क् �लए इवतम्ाल करट् क् �लए अपट् 
रपांतरण क� सु�वधा  वसा कफैरू ऊतक� म� इंसु�लट गलूक्ज और भंडारण क् �लए triacylglycerols क् रप म� फैरो 
ए�सड क् �लए अपट् रपांतरण क� स्लुलर तज् म� मदद करता है  िजगर म�, इंसु�लट गलूक्ज ऊजार क् �लए 
गलाइक्जट क् रपांतरण क� सु�वधा  क्�शकाां म� गलूक्ज �टाहत कैल्रो तक टहों पहँुच सकता, क���क इंसु�लट 
क् उतपादट म� कमी स्लुलर ऊजार क् वतर क् कम कर सकत ्ह�  
  
जब तक र्ग क� िवथ�त, सामान� म�, endocrine पणालो सामान� वतर क् पास बुढ़ाप् म� काम करता है  
  
  

तं�रा् तंर पभ्् 
  
न�ूरॉनस म� �् साल क् उम क् आसपास कम करट् क् �लए शुर करत ्ह�  सीभाग� स् पकृ�त पर एक बटा�ा है 
बहुता�त मिवतषक क� क्�शकाां क् त् माट�सक हा�ट टहों ह्ती है  अलपका�लक वम�ृत कम ह् जाती है और 
का उप�्ग करट् क् �लए और अ�धक काठट ह् जाता है  धातु का�र म� एक महतवपूणर कमी आम तीर पर 
धमटीकााठन� जैस् �कसी र्ग क� िवथ�त का प�रणाम है  प�तवतर प�त�क�ा दवारा लगभग दस प�तशत प�रणाम 
न�ूर््ांसमीरर और �रस्परर साइर� क� संख�ा म� कमी करक् 5् साल क� उम क् रप म� कम ह् जाती है  म्रर 
कीशल और प�त�क�ा सम� खतरटाक धीमी �ा पूरो तरह गलत ह् सकता है  
  
मिवतषक आकार और वजट उम क् साथ कम  ल�ादातर पमिवतषक पांतवथा, उचच वतरो� का�� क् साथ संबं�धत 
�्त क् �्त म� कमी है  कम रकत पवाह आम तीर पर व््क का खतरा बढ़ जाता है ज् धम�ट�� क् सी�मत 
करट्, का प�रणाम है  एक Ischemic व््क एक िजसम� ादमाग �ा मिवतषक क् �ाता म� �ा त् एक थकका क् 
प�रणामववरप मिवतषक म� एक रकत वााहका अवर्�धत ह् जाता है है  एक रकतसावी व््क एक फर रकत वााहका 
का प�रणाम है  द्ट� पकार क् व््क क् मिवतषक क् पभा�वत �्त क् �लए रकत क् पवाह का एक टुकसाट म� 
प�रणाम  �ह अटुशं�सत शवास �सफा�रश का पालट कर� जब रकत दबाव है, ज् आसाटी स् एक बुजुगर म� हद� 
घरटा पर ला सकत ्ह� म� भारो व�ृद स् बचट् क् �लए वजट उठाट् क् �लए बहुत महतवपूणर है  
  
�टरंतर वाद-�ववाद और बहस क�ा न�ूरॉनस मिवतषक म� बदल रह् ह� क् रप म� �धट क् �लए अध��ट कर रह् ह�  
हालां�क, �ह अभी भी ह् सकता है ट् कहा �क क�ा आप का उप�्ग �वक�सत करता है �क, क�ा आप टहों का 
उप�्ग कर� atrophies �ा दरू खचर करता है  
  



संव्दो पणालो कम दिषर, शवण, गंध और ववाद क् संबंध म� संव्दटशील ह् जाता है  एक हो सम� म�, इंाद�� जैस् 
चमकदार र्शटी और ज्र श्र कठ्र शतर करट् क् �लए और अ�धक संव्दटशील ह् सकता है  
  
�टकर दिषर कल�सू कॉ�टर�ा क� stiffening क् कारण �बगड़ा ह् जाता है  �ह रप म� अचछछ तरह स् न�ा�ाधीश दरूो 
और ध�ाट क� ादत करट् म� असमथरता क् कारण संभा�वत व�ा�ाम च्र म� प�रणाम कर सकत ्ह�  एक संदभर क् रप 
म�, दिषर स् ल्कर लगभग � इंच क7.  स्मीू बचच� म�  ् साल क� उम म� �2 इंच कलत.� स्मीू क� सीमाां क् 
भीतर  कुल �मलाकर धबब्दार अध  पतट कscarring र्ारटाू �ा म्�त�ा�बदं क् कारण बुजुगर म� दिषर बा�धत ह् 
सकती है  रंग क� धारणा भी पभा�वत ह् सकत ्ह� और द्खभाल आवश�क है, जहाँ रंग िजम उपकरण क� पहचाट 
आवश�क है  
  
बड़ी उम क� आबादो उचच आविृतत कउचच खड़ा �क�ाू लगता है सुटट् क� �मता ख् द्त ्ह�  कुछ धव�ट पहचाट 
रप म� अचछछ तरह स् पभा�वत है; �ाटी, एफ, जी, s, t, z, ch, शी, और गु  इस�लए �टद�श ह्टा चााहए वपषर रप स् 
प�रभा�ुत और  म क� िवथ�त �ा च्र स् बचट् क् �लए एक र्ट सुटट् क् �लए आसाटी स् पहचाट् जाट् �्ग� 
म� �बगड़ा  
  
अटुभू�त म� व�ृद करट् क् �लए व�ा�ाम �सद टहो ं�क�ा ग�ा है, �द��प �ह अवसाद क् कम करट् और 
आतम�वशवास म� सुधार करट् क् �लए ादखा�ा ग�ा है  
  

प�तर�् पू्ल� पभ्् 
  
प�तर�ा पणालो म्र् तीर पर पचास प�तशत स् बंद संकमण स् लड़ट् म� कम पभावी ह् जाता है  रो-स्ल संकमण 
क� प�त�क�ा क� कमी क् कारण थाइमस गं�थ क् सी�मत का�र�मता है  एंरोबॉडी उतपादट प�रणाम वा�रल और 
बैकरो�र�ल घरक� क् टषर करट् क� �मता म� कमी म� कम है  क� सर एक कमी प�तर�ा पणालो है, ज् टहों करट् 
क् �लए प�त�क�ा करता है और न�ूमर क्�शकाां क् भग्ड़ा �वकास क् टषर क� एक और संभव प�रणाम है  �ह 
ादलचवप है �ह अध��ट क� �सफा�रश क� है, हालां�क �लमफ्साइर� और प�तर�ा पणालो, macrophages क� 
बातचीत समझट् क् �लए, �ह इस पाठ�कम क् दा�र् क् बाहर है  का मामल� म�, दवा �च�कतसा दवारा, अथारत,् 

वर्रा�डल गाठ�ा दवाां, क� सर उपचार बुजुगर प�तर�ा पणालो समझीता है  बुजुगर म� वव-प�तरए�त र्ग� क् बढ़त ्
पक्प म� autoantibodies प�रणाम क् वतर म� व�ृद  
  
  



ववावस� परो�ण 
  
व�िकतगत ््टर �्ग�ता परो�ण तटाव करट् क् �लए �कसी क् भी अक्ल् एक व�रषठ टहों है  �ह एक प�शए�त 
�च�कतसा व�िकत का का�र है  �टमट �व�ध�� �ाद संभा�वत गाहक दवारा एक व�िकतगत ््टर trainable है �ा एक 
भी�तक �च�कतसक क् �लए संद�भरत �क�ा जाटा चााहए �ह �टधार�रत करट् क् �लए परो�ण कर रह् ह�  इट 
परो�ण� क्  5 और बड़ ्ल्ग कर रह् ह� सभी क् �लए आवश�क ह�  हालां�क, व् भी ््टर क् �वव्क पर �ुवा आबादो 
क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा सकता है जहाँ वहाँ ््टर समझ ्अ�त�रकत ज्ज़खम मीजूद ह् सकता है  गाहक� क् �लए 
पालट �फरट्स क् �कसी भी खंड क् औसत वतर स् टीच ्परो�ण एक भी�तक �च�कतसक क् �लए एक प�श�ण 
का�रकम शुर करट् स् पहल् संद�भरत �क�ा जाटा चााहए  
  

वर��ू संतुल् 
  
्संतुलट है प�रभा�ुत गुरतवाकुरण और तवरण क� ताकत� क् ज़खलाफ समथरट क् आधार पर शरोर क� क� द क� बड़ ्
पैमाट् पर बटाए रखट् क� �मता क् रप म�् कShumway-कुक, 2््तू  श्ु �व�भनट पणा�ल�� क� बातचीत क् 
एक समार्ह है  मिवतषक आँख�, भीतरो काट, ज्ड़� और मांसप्�श�� स् जाटकारो पापत करता है  
  
बुजुगर क 5 और पुराट्ू अवपताल पव्श कStevens, त999ू का 4् प�तशत क् �लए खात ्म� �गर जाता है  �्% 
और 4्%  5 और बड़ ्ल्ग� क् बीच ल् साल स् अ�धक पुराट् एक �ा अ�धक सालाटा फॉलस क् अधीट और �हां 
तक �क उट ल्ग� क् �लए कर रह् ह�  उट है �क �गरट्, घा�ल �ा टहों �क क�ा अटुभव �क�ा है, भ�वष� �गर 
जाता है और एक कम ग�त�व�ध क् वतर क् डर म� व�ृद हुा है  
  
पभावी और सुरए�त �क�ा जा करट् क् �लए, �टजी प�श�क� �गरट् क् एक गाहक क् ज्ज़खम का आकलट करट् क् 
�लए तरोक् क� जररत है  डर क् �गर रहो है, ज् मट्�वकार, कुछ दवाां और शारो�रक �ा र्ग क� िवथ�त साहत 
अन� कारक� क् साथ बुजुग� क� एक पमुख �चतंा का �वु� है सभी श्ु पर क्ा प�तकूल असर ह् सकता है  
  
श्ु परो�ण है �क उप�्ग क् �लए उपलबध ह� क� एक संख�ा ह�  कुछ �व�ध�� भ�वष� कहट्वाला �गरट् क् �लए 
दसूर� स् ब्हतर सा�बत �क�ा है  संभा�वत गाहक क् एक संतुलट आकलट �टधार�रत करट् क् �लए �क�ा जा करट् 
क् �लए �टमट परो�ण म� स् क्वल एक क� जररत है  कलाइंर ादलाा परो�ा पास टहों है, त् उसक् बाद ््टर 
कलाइंर एक भी�तक �च�कतसक क् एक प�श�ण का�रकम शुर करट् स् पहल् द्खटा चााहए  
  
Shumway-कुक Woollacott, दवारा �वक�सत और ग�तशील च्ल सपचा्ंा (DGI), ज् एक व�िकत क् आसटी� 
िवथरता का�र बदलत ्सम� पद�शरत कर सकत ्ह� संतुलट आकलट का एक तरोका है  DGI र्वर आठ �व�भनट 
का�� साहत चलट्, चाल क� ग�त क् बदलट्, और �सर बारो-बारो स् अटुलंब और �ै�तज �वमाट� पर और एक 
बाधा, और सीढ़ो चढ़ाा और वंश क् चार� ार कदम, म� साथ चलट् क् दीराट संतुलट आकलट है  DGI लगभग त् 
�मटर म� पशा�सत �क�ा जा सकता है  सवरश्षठ वक्र 24 है  त9 और कम वक्र �गरट् का एक बढ़ा ज्ज़खम 
संक्त �मलता है  वक्र प�रणाम त9 टीच ्््टर क् बजा� पटुवारस म� भी�तक �च�कतसक क् �लए अ�धक उप�्गी 
ह्त ्ह�  
  
  



हद् वर��ू 
  
तटाव परो�ण एक �च�कतसक दवारा �क�ा जाटा चााहए  एक बार डॉकरर सीमाां क� एक सूची क् साथ �लज़खत 
मंजूरो द् दो है, ््टर �फर �फरट्स वतर क् हद� पणालो क् ववावस� का परो�ण कर रहा दवारा �टधार�रत करटा 
ह्गा  परो�ण गाहक� क् ज् tachycardia है पर �क�ा जाटा चााहए टहों  ववावस� परो�ण टहों प�तवपध� 
प�रणाम� स् बचट् क् �लए एक समूह क् रप म� और एक व�िकत क् आधार पर �क�ा जाटा चााहए  
  
छह ्म्ट चल्् वर��ू एर्�बक धीरज क् मापट् क् �लए प�्ग �क�ा जाता है  कलाइंर एक आ�ताकार है 
िजसक� लंबाा 5् गज क� दरूो पर क45.7 m) ्ैक क् आसपास उटक् सबस् तज् ग�त स् चलटा ह्गा और चीड़ाा 
5 गज क� दरूो पर क4.  मीररू है  ््टर पारंभ कर� और   �मटर बात �रकॉडर ग्द �ा त् एक ग्द काउंरर �ा 
कागज पर पर र्क क् �लए एक वरॉपवॉच का उप�्ग कर्गा  �ह कुल �क ््टर मीज़खक प्तसाहट क् परो�ण क� 
पग�त क् रप म� उपलबध कराट् क� �सफा�रश क� है पत�्क पूणर ग्द ह्गा  �ाद कलाइंर थका हुआ ह् जाता है, व् 
�ाद आवश�क ह् त् आराम करट् क् �लए �टद�श ादए ह�, ल्�कट राइमर   �मटर क� अव�ध क् �लए चलाट् क् 
�लए जारो रह्गा  जब   �मटर गुजर् ह�, ््टर गाहक जहां व् कर रह् ह� क् र्कट् क् �लए �टद�श द्ता है  �क व् 
आं�शक अं�तम ग्द म� कवर �क�ा जाता है और ज् करट् क् �लए कुल ज्ड़� दरूो क� माता �रकॉडर  �ाद पर्शाटी 
�ा ददर प�रणाम परो�ण बंद  
  
आ�ु क् आधार पर औसत दरूो �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम माटा 
जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो  त्-7�5 5 ्-7्् 545- ल् 47्- 4् 445- ्5 �ल्-57् �्5-5्् 

म�हल्ओं 545-  ् 5््- �5 4ल्- त5 4�5-5ल5 �ल5-54् �4्-5त् 275-44् 
  

गज ा� दपर� म� लंबी दपर� ा� ््र् 
  

  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो 55ल- 72 512- 4् 49ल- 22 4�्-5ल5 4्7-553 �47-521 279-457 

म�हल्ओं 49ल- ्4 457-5लत 4�9-5 2 �9ल-535 352-494 311-4   251-4्2 
  

मीटर म� लंबी दपर� ा� ््र् 
  
  
दो ्म्ट चरू वर��ू एर्�बक धीरज �टधार�रत करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  कलाइंर क् रप म� का बार 
क् रप म� व् एक 2 �मटर क� अव�ध म� कर सकत ्ह� जगह म� वैकिलपक पैर� का उप�्ग कर कदम ह्गा  पत�्क 
चरण क् घुरट् क् जांघ क् मध� �बदं ुक� ऊँचाा बढ़ाटा चााहए  ््टर हो सहो कदम एक काउंरर का उप�्ग कर 
�रकॉडर कर्गा और क्वल ऊँचाा क� आवश�कता क् पूरा कदम �गटती ह्गी  एक कुस� जगह द्ट� तरफ है, त् �ह 



मददगार ह्गा  कुस� �ाद �ह आवश�क है, त् ज्ड़ ्गए िवथरता क् �लए और एक �बदं ुक् अंकट क् �लए उप�्गी 
ह् जाएगा करट् क् �लए ज् व् उटक् घुरट् क् ऊपर उठाटा चााहए  द् �मटर क� अव�ध क् अंत म�, ््टर कलाइंर 
क् र्कट् क् �लए और �रकॉडर प�रणाम �टद��शत करता है  �ाद पर्शाटी �ा ददर प�रणाम परो�ण बंद  
  
औसत आ�ु क् आधार पर चरण� �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम 
माटा जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो ल7-115 ल -तत  ल्-तत् 7�-त्9 7त-त्� 59-9त 52-ल  

म�हल्ओं 75-त्7 7�-त्7  ल-त्त  ल-त््  ्-9् 55-ल5 44-72 
  

ादम पदशण् �ा्् 
  
  
उपर्कत परो�ण का क्वल एक हो हद� सहटशिकत का �टधाररण करट् क् �लए �क�ा जा करट् क् �लए क� जररत 
है  पत�्क मामल् म� अ�धक म्हटत क् संक्त क् �लए कलाइंर �टगराटी  
  
कलाइंर पलस जब�क बैठ् और बाक� पर उपा�  एक ््ड�मल का उप�्ग कर, कलाइंर चल � मील प�त घंरा 5 
�मटर क् �लए है  �ह बहुत दढ़ है, त् उनह� एक सहज ग�त स् चल है  व् ज्र स् करट् क् �लए ादखाा द्त ्ह�, त् 
प�र�ण क् बंद और शारो�रक थ्र्पी क� सलाह द्त ्ह�  5 �मटर क� अव�ध क् अंत म� पलस दर क् मापट्  �ह 
 ्% और 7्% अ�धक स् अ�धक क् बीच ह्टा चााहए  5 �मटर तक पती�ा कर� और पुट  टबज क् मापट्  �ह 
 ्% और पूवर मापा पलस दर क् करोब टीच ्ह्टा चााहए  
  
हद् ्ल्मटेस ग्हाो 
  
ACSM क् अटुसार, गाहक� क् ज् बीरा बलॉकसर ल् जा रह् ह� �ा दर-सी�मत pacemakers है भी�तक कंडीश�टगं क् 
�लए एक का�रकम करट् क् �लए अटुकूल ह्गा  तथा�प, �टधार�रत करट् और ल�� ादल दर का सत�ापट मुिशकल 
ह् जाएगा  इस मामल् म�, �ह अटुशं�सत है �क दर क् क�थत प�रशम कRPE) �व�ध इवत्माल �क�ा जा  
  

शिरत वर��ू 
  
हाथ कलर परो�ण उपा� ऊपरो हाथ क� शिकत है, ज् ऊपरो शरोर शिकत का संक्त है  
  
कलाइंर एक कुस� पर बैठा ह् करट् क् �लए है  परो�ण �क�ा जा करट् क् �लए क्वल एक हो प� क� जररत, 

अ�धमाटतः पमुख प�  एक 5 प�ड क2.� �कगाू वजट माहलाां और एक ल पाउंड क�.  kg) वजट क् �लए पुरु� 
क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा करट् क् �लए है  कलाइंर प� क� ार स् थ्ड़ा हाथ और वजट सीध् टीच ्समाश्धट 
कुस� क� सीर साइड पर लरका ाद�ा जा सकता है ता�क परो�ण �क�ा जा करट् क् �लए कदम है  टीच ्हाथ और 
सीधा फशर करट् क् �लए क् साथ पारंभ कर�  हथ्लो क� ार का सामटा करटा पड़ क� पाकृ�तक िवथ�त म� ह्टा 
चााहए  धीर्-धीर् हाथ करट् क् �लए पूणर ग�त क् बल ला�ा है क् रप म� हथ्लो ऊपर क� ार का सामटा कर रह् 
है ता�क वजट धीर्-धीर् घूणरट वजट बढ़ा कलाइंर है  एक वरॉपवॉच और काउंरर का उप�्ग कर, उनह� उतट् कलर 



क् रप म� व् उ�चत रप म� �् स्कंड का उप�्ग कर सकत ्ह� पदशरट है  �् स्कंड क� अव�ध क् अंत म� उनह� 
र्कट् क् �लए और प�रणाम� क् �रकॉडर है  �ाद पर्शाटी �ा ददर प�रणाम परो�ण बंद  
  
औसत आ�ु क् आधार पर कलर �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम माटा 
जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो त -22 15-21 त4-21 13-त9 13-त9 11-त7 त्-त4 

म�हल्ओं 13-त9 12-तल 12-त7 11-त7 त्-त  त्-15 ल-13 
  

ह्क ालण �ा्् 
  
  
ाुसत खज ेवर��ू उपा�� शरोर शिकत कम है  
  
कलाइंर प� ह�थ�ार� क् �बटा एक कुस� म� बैठा ह् करट् क् �लए है  कालोट पर �ा एक ववतु �ा slippage क् 
र्कट् क् �लए दोवार क् ज़खलाफ कुस� कृप�ा  कलाइंर squarely सामट् छाती पार कर ह�थ�ार क् साथ कुस� पर 
बैठ� ग्  ह�थ�ार ह�थ�ार तह क् बजा� कलाा पर पार करक् ब्हतर संतुलट हा�सल �क�ा जा सकता  पारंभ कर� 
संक्त पर, कलाइंर स् कुस� एक खड़ी क� िवथ�त क् जनम ह्गा और �फर एक बैठा िवथ�त करट् क् �लए वापस 
जाएँ  ह�थ�ार चक भर म� मुड़ ्रहत ्ह�  ््टर उ�चत फामर और िवथरता क् बटाए रखट् जब�क �् स्कंड म� पूरा 
�क�ा जा सकता वर�ड/बैठ् चक� क� संख�ा �रकॉडर कर्गा  �ाद पर्शाटी �ा ददर प�रणाम परो�ण बंद  
  
औसत आ�ु क् आधार पर खड़ा है �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम 
माटा जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो त4-त9 12-तल 12-त7 11-त7 त्-15 ल-त4 7-12 

म�हल्ओं 12-त7 11-त  त्-15 त्-15 9-त4 ल-13 4-11 
  

ाुसत पदशण् खज् है 
  
  
  

लचील्व् वर��ू 
  
पत�्क परो�ण वावतव म� वक्र �रकॉ�ड�ग करट् स् पहल् अे�ास परो�ण क� एक ज्ड़ी का उप�्ग �क�ा जाटा 
चााहए   
  
ाुसत बै््े ाे ्लए और वर��ू ता वहुाच्े उपा�� क् लचीलापट, ज् �टचल् शरोर क् लचील्पट क् संक्त है पंख 
कारटा  एक कुस� पर tipping स् बचट् क् �लए एक तह कुस� क� तरह आग् बढ़ा�ा पैर� क् साथ पसंद है  कलाइंर 



एक घुरट् 9् �डगी ककम पैर समीट क् लंबवतू और �ववता�रत परो�ण पैर कसीध्ू पर एड़ी क्वल फशर पर ारक� 
हुा है ता�क flexed साथ बैठ� ग्  द्ट� हाथ� स् �ववता�रत पैर क� उंग�ल�� क� ार पहंुच गाहक है  द्ट� हाथ, दसूर् 
क् ऊपर एक ावरलैप और परै सीध् रखत ्हुए पत�्क हाथ क� उंग�ल�� क् बीच क् साथ पैर क� उंग�ल�� क् छूट् 
क� क्�शश  पैर म्ड़ करट् क् �लए शुर ह्ता है, पैर क� सीधी िवथ�त म� रहट् क् �लए कर सकता है जब तक �क 
उनह� है वापस बंद  उनह� इस पद क् �लए द् स्कंड पकड़ है  उनह� द् का प�ास करत ्ह� और द्ट� का सबस् 
अचछा प�ास �रकॉडर है  मापट् और पैर क� उंग�ल�� �ा जूत ्क� ट्क क् �लए उंग�ल�� क् बीच स् दरूो �रकॉडर  
  
आ�ु क् आधार पर औसत दरूो �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम माटा 
जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो -2.5-+4.् -�.्-+�.् -�.्-+�.् -4.् + 2.् -5.5-+त.5 -5.5 - ्.5 - .5 - -

्.5 

म�हल्ओं -्.5 - 
+5.् 

-्.5 - 4.5 -त.्-+4.् -त.5-+�.5 -2.्-+�.् -2.5-+2.5 -4.5 + 
त.् 

  
ाुसत ा� सीट और दपर� (इंच) ता वहुाच्े 

  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो - .4-त् -7. -+7.  -7. -+7.  -त्-+5.त -त4-+�.ल -त4-+त.� -त --त.� 

म�हल्ओं -त.�-13 -त.� + तत -2.5-त् -�.ल-+ल.9 -5.त-+7.  - .4-+ .4 -11-+2.5 
  

ाुसत सीट और ता वहुाच्े दपर� (सेमी) 
  
  
््वस खरोच वर��ू उपा�� कंध् लचीलापट, ज् ऊपरो शरोर क् लचील्पट क् संक्त है  कलाइंर सीध् खड़ ्ह् जाा 
और पीठ क् पीछ् तक पहँुचट् और द्ट� हाथ� क् वपशर करट् का प�ास कर�  ऊपर स् हाथ तक पहँुच और अन� 
पर कमर तक अन� तक पहंुचट् क् पीछ् लप्रा जाता है   
  
आ�ु क् आधार पर औसत दरूो �टमट ता�लका सूची बद करता है  वक्र इट आंकड़� स् कम औसत स् कम माटा 
जाता है  वक्र इट आंकड़� स् अ�धक औसत स् ऊपर माटा जाता है   
  
  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो - .5 - 

+्.् 

-7.5 -त.् -ल.्--त.् -9.् -2.् -9.5 + 2.् -9.5 -�.् -त्.5 -4.् 

म�हल्ओं -�.्-+त.5 -�.5-+त.5 -4.् + त.् -5.् - ्.5 -5.5 - 
+्.् 

-7.्-त.् -ल.्--त.् 



  
वी् खरोच दपर� (इंच) 

  
 म 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
                
वुपषो -त  - + 

्.् 

-त9--2.5 -2्--2.5 -23--5.त -24-+5.त -24--7.  -2 .7--त् 

म�हल्ओं -7. -+�.ल -ल.9-+�.ल -त्-+2.5 -13-+त.� -त4 - + 
्.् 

-तल-2.5 -2्--2.5 

  
््वस दपर� (सेमी) खरोच 

प�श�ण 
  

््मण अव व््््म 
  
एक त् �मटर वामर अप सत क् साथ शुर करत ्ह�  एक ््ड�मल पर चलट् क� �सफा�रश क� है  �ह भी, जब�क 
घूमटा बाह� िववंग करट् क् �लए अटुशंसा क� जाती है  एक त् �मटर क् सत क् �लए पैर खींच क् साथ का पालट 
कर� और पीठ क् �टचल् ाहवस्  पैर करट् और वापस फशर पर फैला �ा बैठा है  हद है �क गाहक अभी भी कसरत 
करत ्हुए और अ�धक स् अ�धक प�रशम करट् क् �लए टहों बात कर सकत ्ह� सभी व�ा�ाम पदशरट �क�ा जाटा 
चााहए  गाहक� pursed ह�ठ क् माध�म स् साँस ल्ट् क् �लए प्तसााहत �क�ा जाटा चााहए  ACSM क् अटुसार, 
इस �व�ध साँस ल्ट् पर अ�धक �ट�ंतण पदाट करता है  
  
वजट प�तर्ध शुर म� टहों दो जाती  �ह क्वल अटुभवी exerciser क् साथ उप�्ग �क�ा जाटा चााहए  पकाश 
प�तर्ध रबर व�ा�ाम ब�ड और �फर हलक् वजट हाथ वजट ज्ड़�  ऊपर और टीच ्ह् रहो बड़ी आबादो क् �लए 
मुिशकल ह् सकता है �क ध�ाट म� रख�  इस�लए, मंिजल अे�ास मुिशकल ह् सकता है  एक कुस� �ा दोवार क् 
�लए समथरट का उप�्ग कर� ादटच�ार �वक�सत करटा  जब�क बैठा एक पैर उठाता का प�ास कर�  ऊपरो शरोर 
व�ा�ाम �क�ा जा सकता है जब�क बैठा  हाथ उठाती द्ट�  ंर और साइड, पैर एकसर�शट, मछ�ल�ां बल और 
ामाटदार पंिकत सब �क�ा जा सकता है जब�क कलाइंर पर ज्र स् बचट् क् �लए बैठा  अे�ास है �क चरम 
िवथ�त�� म� ह् �ा तज्ी स् वथाटांत�रत करट् क् �लए �सर क� अटुम�त स् बच� त् चककर आटा टहों क् रप म� 
आहवाट करट् क् �लए   
  

एरो�बा प्श�ू 
  
ACSM चल, चल, साइकल चलाटा �ा क���क व् सबस् अ�धक संभावटा उनह� करट् क् �लए आसाट बटाट् क् इट 
ग�त�व�ध�� क् साथ प�र�चत ह् जाएगा व�रषठ टाग�रक� क् �लए तैराक� जैस् एर्�बक ग�त�व�ध�� क् एक का�रकम 
क� �सफा�रश क� है  चलट् क् एक उतकृषर एर्�बक व�ा�ाम भल् हो जगह म� �क�ा जाता है  रहलटा उचच पभाव 
है और क्वल अटुभवी गाहक दवारा �क�ा जाटा चााहए  तैराक�, भी एक एर्�बक व�ा�ाम, करटा चााहए क्वल ह्टा 
करट् का प�ास �क�ा अटुभवी गाहक दवारा  पाटी एर्�बकस क� बड़ी आबादो क् �लए एक उतकृषर अे�ास है  �ह 



पभाव क् �बटा पकाश प�तर्ध पदाट करता है  पाटी का तापमाट म� बड़ी उम क� आबादो और अ�धक महतवपूणर 
ह् सकता है  गाठ�ा क् साथ उट ल5 �डगी पाटी म� और अ�धक आरामदा�क ह् सकता है  हालां�क, उचच तापमाट 
vasodilation म� प�रणाम  इस ादल दर, ज् कारण ह् सकता है क्ा है ज् उचच रकतचाप क् दीराट vasodilation 

प�ारपत प�ारपत बलड प्शर बटाए रखट् म� असमथर ह्ट् क् �लए इलाज �क�ा है क� परव�रश करत ्सम� रकतचाप 
कम करती है  
  
ACSM ादशा�टद�श एक शुरआत एर्�बक व�ा�ाम का�रकम क� न�ूटतम अव�ध 2् �मटर और प�त सपताह तीट 
बार क� एक आविृतत क� सलाह द्त ्ह�  �ह �ाद है �क लचीलापट और हड�ड�� क� ताकत म� व�रषठ गाहक कम 
कर रह् ह� करट् क् �लए महतवपूणर है  कम पभाव क् व�ा�ाम क� �सफा�रश क�, कभी उचच पभाव रह् ह�  पकाश 
तीवता ग�त�व�ध�� क् मॉडर्र करट् क् �लए रकतचाप और उम स् संबं�धत �गरावर क� दर क् कम कर सकत ्ह�  
व�ा�ाम सत एक वामर अप क� अव�ध है �क इसक् बराबर �ा वावत�वक व�ा�ाम क� अव�ध स् अ�धक ह् सकता है 
ल्�कट उनह� दबाव क् �बटा हद�, फ्फड़ ्और musculoskeletal पणालो ल्ड करट् क् �लए प�ारपत ह्टा चााहए क� 
आवश�कता ह्ती है  ACSM एक तीवता वतर 5् स् 7्% अ�धकतम हद� दर पुराट् व�वक� क् �लए Karvonen 

�व�ध का उप�्ग कर क� अटुशंसा करता है   
  
 द� ग�त इल्क्ॉ�टक माध�म स् �टरंतर �टगराटी रखी जाटी चााहए �ा त् प�श�ण क् वतर स् अ�धक टहों क् 
रप म� ब्गर वक्ल क् क�थत शम का उप�्ग  ACSM ादशा�टद�श बड़ी उम क� आबादो � स् 5 बार एक हहत ्क् 
�लए प�श�ण क� एक आविृतत स् संक्त �मलता है  �हाँ �फर स्, �ह इतट् लंब् सम� क् रप म� कुछ पत�्क ादट 
�क�ा जाता है एक बहुत हर ादट करत ्ह� करट् क् �लए ल�� टहों है  व�ा�ाम क� अव�ध एक ादट बढ़ाट् व�ा�ाम 
तीवता क् बढ़ाट् क् �लए पसदं है  
  
क् बाद स् व�रषठ क� सुटवाा ज्र स् श्र करट् क् �लए और अ�धक संव्दटशील ह् सकता है, संगीत एक आराम 
स्  ्-7् db करट् क् �लए और आपक् �टद�श� क् सुटट् क् �लए प�तभा�ग�� क् �लए काफ� कम रखा जाटा 
चााहए  आवाज �टद�श और प�रवतरट करट् क् �लए व�रषठ टाग�रक� क् �लए प�ारपत सम� म� हाथ संक्त� क् साथ 
गठबंधट करट् क् �लए सु�टिशचत कर�  वगर ग�त डाइ�वगं बल टहों ह्टा चााहए और व�रषठ वगर म� आपक् पास क� 
�मताां स् म्ल खाटा चााहए  प�ारवरण क� िवथ�त भी व�रषठ भाग ल्ट् क् �लए और अ�धक महतवपूणर ह�  कमर् 
क् तापमाट 7् स् 75 �डगी स् एक साप्ए�क आदरता क् साथ  ्% स् अ�धक टहो ंरखा जाटा चााहए  संगीत क� 
उप�ुकत शैलो का च�ट कर�  ाहप हॉप श्र काट� म� व�रषठ बस रप म� पकर ह् सकता है  पारंप�रक टतृ� �क�ा 
शााद�� म� एक अचछा �वचार कर रह् ह�  सरल, अचछछ तरह स् जाटा जाता है और टहों स्रदार टतृ� कर रह् ह�  व् 
भी अचछ् ववावस� क् बढ़ावा द्ता है एक माटस भार्तत्लट वातावरण पदाट करत ्ह�  
  
जब समूह अे�ास वगर का आ�्जट, प�श�क सामान� स् एक छ्र् वगर faintness, घबराहर, कमज्रो �ा समनव� 
क� कमी क् ल�ण क् �लए पत�्क प�तभागी का �टरो�ण करट् क् �लए स�म ह्टा करट् क् �लए क2् स् अ�धक 
टहोंू बटाए रखट् चााहए  �ाद एक सहा�क मीजूद है वग� स् अ�धक बीस प�तभा�ग�� आ�्िजत �क�ा जा सकता  
एक एक घंर् क� कलास क् �लए वामर अप और कूल-डाउट/रूरती सत त5 �मटर का उप�्ग धीमी ग�त स् ल�बद 
limbering व�ा�ाम पकार ह्टा चााहए  कम �फर व�रषठ टाग�रक� क् �लए क�ा म� लंबाा करट् क् �लए �् �मटर 
कम �क�ा जाटा चााहए और ल�ादातर वामर अप और व�ा�ाम खींच क् �मलकर बटता है  संगीत क� ग�त कbpm) 

वगर म� व�रषठ टाग�रक� क् वतर और टहों प�श�क क् वतर स् म्ल खाटा चााहए  �ह �ुवा आबादो क�ाां क् 
�लए है क् रप म� वगर ग�त माटक टहों ह्टा चााहए  प�श�क पत�्क व�रषठ समूह वगर क� �मताां क् अटुसार 



ग�त स्र करटा आवश�क है  व�रषठ टाग�रक� का पालट कर� क�ा आप कर रह् ह� करट् क् �लए क्�शश कर�ग् क् 
बाद स् प�श�क हो चााहए टहों उप�्ग वगर सम� वहाँ क् �लए व�ा�ाम क् �लए सम�  
  
चंू�क ादल प�तसाद धीमा है ादल क� दर क� जांच अ�टणार�क ह् सकता है  इस�लए, दर क् क�थत प�रशम कRPE) 

एक ादल दर चक् क् साथ एक ब्हतर सूचक ह् सकता है  RPE व�िकतपरक है और आकार म� पापत करट् क् �लए 
गाहक क� इचछा दवारा धू�मल ह् सकता है  इसक् अलावा, ््टर अन� संक्त प�त�क�ा, �ाटी, च्हर् का भाव, शवास, 

आँख आंद्लट�, तवचा का रंग, आाद क् रप म� उप�्ग करटा चााहए  
  
पलस और एक �ट��मत रप स् वगर स् अकसर जाँच  �ाद आप द्खत ्ह� �क व् थका हुआ ह्त ्जा रह् ह�, एक पलस 
क� जांच करत ्ह� और एक प्� जल क् पापत करट् क् �लए सम� का उप�्ग कर�  बाथरम रूरता अ�धक बार 
आवश�क ह् सकता है  पाटी �ा बाथरम क् �लए पती�ा टहों रूर जाता है और �ाद आवश�क ह् त् छ्ड़ द् 
प�तभा�ग�� क् प्तसााहत करत ्ह�  आंद्लट� �चकटी और अचाटक प�रवतरट �बटा �टरंतर ह्टा चााहए  कुछ 
व�रषठ घुरट् �ा ाहप प�तवथापट था ह् सकता है  �हां तक �क एक �च�कतसक क् अटुम्दट क् साथ द्खभाल 
अचाटक प�रवतरट �ा घुरट् और कूलह् क् घुमा आंद्लट� स् बचट् क् �लए �ल�ा जाटा चााहए  व् कृ�तम सं�ुकत 
क� र�ा करट् क् �लए �ल�ा जा करट् क् �लए क�ा द्खभाल क� जररत क् रप म� अपट् �च�कतसक दवारा सलाह 
दो जाटी चााहए  सभी मामल� म�, सं�ुकत घुमा आंद्लट� स् बचट्  व�रषठ टाग�रक� भी अ�धक काठट सम� स् 
आग् और पीछ् ल् जाता एक पाशवर चाल क् साथ है  
  
जब मंिजल काम कर रहो है, �क कुछ व�रषठ टीच ्�ा ऊपर मंिजल दरू ह्ट् म� सहा�ता क� आवश�कता ह् सकता 
है और �सर स् ादल कम है जब चककर आटा करट् क् �लए पवण ह� अवगत ह्  पवण िवथ�त �ह कुछ व�रषठ 
टाग�रक� क् �लए साँस ल्ट् क् �लए अ�धक काठट बटा सकता है  छ्र् वगर इस�लए प�श�क व�िकतगत ध�ाट क् 
�लए वांछटी� ह�  भार वगर का एक व�रषठ का�ड र�् भाग म� इवतम्ाल कभी टहों �क�ा जा करट् क् �लए कर रह् ह�  
वजट प�श�ण एक एक क् �लए एक आधार पर िजम क् वातावरण म� आ�्िजत �क�ा जाटा चााहए  चाल टहों ल 
�ा त  क् मामल� स् िजतटी जलदो वगर क् वतर क् आधार पर प�रवतरट क् साथ सरल रख�  चलता है �क द्ट� 
हाथ और पैर एक हो सम� म� प�रवतरट स् बच�  सरल और आसाट अे�ास पदाट �वशवास प्�रत कर्गा  
  
खींच महतवपूणर है और कम स् कम पूरो र�ज क� ग�त िवथर ाहवस� क् दवारा पीछा �क�ा रखा जाटा चााहए  टहों 
स् अ�धक ज़खचंाव क् �लए सावधाट रहटा  धीमी ग�त स्, �टरंतर खींच पर ध�ाट क� ादत  भू�म क् ऊपर हाथ फैला 
है साँस ल्ट् म� सहा�ता और ख्लट् क् ऊपर व� गुहा फ्फड़� म� अ�धक इकसीजट क् पव्श क� अटुम�त द�  छाती 
क� मांसप्�श�� का atrophication साँस ल्ट् म� काठटाा पैदा कर सकता है  इट मांसप्�श�� उठा और व� गुहा क् 
दीराट साँस ल्टा का �ववतार करट् क् �लए उप�्ग �क�ा जाता है  
  
  

शिरत प्श�ू 
  
एक शिकत प�श�ण का�रकम म� व�रषठ हडडी हा�ट और मांसप्शी कमज्रो �रवसर कर सकत ्ह�  कमज्र व�रषठ 
टाग�रक� क् �लए, हाथ क् साथ एक कुस� स् बढ़ती ह�थ�ार� का उप�्ग कर समथरट बड़ी मांसप्शी समूह� काम 
कर�ग् क् �लए ारक� हुा है  �ह त2 स् त5 बार द्हराएँ  अतंतः, तीट स्र करट् क् �लए व�ृद हुा है  �ह 
मांसप्�श�� क् पुटपारपत करट् क् �लए अटुम�त द्ट् क् �लए हर दसूर् ादट �क�ा जाटा चााहए  जब सांस, ज् 



रकतचाप खतरटाक वतर क् बढ़ा सकत ्ह� और भी आँख ��त पैदा कर सकत ्ह� पकड़ करट् क् �लए अ�धक स् 
अ�धक क� पविृतत है, क���क अे�ास Isometric कर बटाए रखा जा करट् क् �लए आवश�कताां क� द्खभाल  
  
ACSM अटुशंसा  ्% त का उप�्ग करता है एक पारं�भक �बदं ुक् रप म� आर एम  त �ह �टधार�रत करट् क् 
�लए RM, उनह� एक वजट है �क व् क्वल एक बार उठा सकत ्ह� का च�ट है  व् भारो वजट उठा कर सकत ्ह�, त् 
उदाहरण क् �लए, त् पाउंड है कत RM), त् मूल� उस वजट   पाउंड �ा �क क्  ्% ह्टा चााहए  �ाद आवश�क 
ह् त् एक कम एक हाथ वजट, 5 पाउंड क् साथ पारंभ करट् क् �लए काम करट् क् वजट का �टधाररण करट् क् 
�लए �कसी अन� �व�ध है  एक बैठट् क� िवथ�त म�, उनह� उठाट् क् रप म� का बार क् रप म� व ्कर सकत ्ह� 
वजट एक bicep कलर करटा है  अगर व् �ह अ�धक स् अ�धक त5 बार उठा सकत ्ह� त् वजट भी पकाश है  �ाद 
व् �ह कम स् कम त् बार उठा सकत ्ह�, �ह बहुत भारो है  त2 बार क् बार् म� उठा�ा जा सकता है �क एक 
वजट म� एक स्र चुट�  उ�चत शवास तरोक� पर गीर कर� और वजट क� एक �टबारध आवाजाहो बटाए रखट्  �ा त् 
इट �व�ध�� क् रप म� अचछछ तरह स् अन� मांसप्शी समूह� क् �लए इवतम्ाल �क�ा जा सकता  
  
रोढ़ क� हडडी क् आंद्लट घुमा �बटा वजट �डवक संपीड़ट स् बचट् क् �लए �क�ा जाटा चााहए  �ह ग�त म� वजट 
प�श�ण अे�ास क� पूरो र�ज क् शा�मल करट् क् �लए प�ास करट् क् �लए महतवपूणर है  हालां�क, व�रषठ ग�त 
क� एक अ�धक सी�मत सीमा एक �ुवा व�िकत स् पड़ सकता है  एक �ुवा व�िकत क� ग�त क� सीमा क� उममीद 
करट् क् �लए प�ास टहों  ददर का अटुभव है, त् उसक् बाद भी�तक �च�कतसा संक्त ह् सकता है  ACSM ल स् 
त् अे�ास है �क सभी पमुख मांसप्शी समूह� म� स् पत�्क ल स् त2 repetitions और त का उप�्ग कर पत�्क 
स्र ल�� ह्गा क� �सफा�रश क� है  जब स�म, अ�धक स् अ�धक त्% प�त सपताह वजट बढ़ा  ACSM 

�सफा�रश� क् एक हो प्शी समूह क् �लए प�त सपताह द् सत� ह�  आप वैकिलपक ादट� पर अन� मांसप्शी समूह� 
काम कर सकत ्ह�  हालाँ�क, ह् सकता है �क व�रषठ टाग�रक� क् पुटपारपत करट् क् �लए और अ�धक सम� क� 
आवश�कता ह्ती है जागरक ह्  त् जररत स् ल�ादा प�श�ण स् बचट् क् �लए, दै�टक सत कम रखट् क् �लए 
और �ह अभी भी क्वल द् बार एक सपताह एक हो प्शी समूह काम कर रह् सपताह पर बाहर फैला  �ा, वैकिलपक 
रप स्, क्वल 2 �ा � सत प�त सपताह अपट् गाहक� श्ड�ूल और वरो�ता क् आधार पर करत ्ह�  
  
गाठ�ा है �क गाहक� क् बार् म� पता ह्टा  क् माध�म स् एक सं�ुकत ददर, सूजट �ा गमर है �क व�ा�ाम क� 
�सफा�रश टहों है  सूजट ज्ड़� एक �च�कतसक �ा एक भी�तक �च�कतसक �ा अन� �च�कतसा प्श्वर दवारा 
�टधार�रत एक व�ा�ाम का�रकम क् ध�ाट क� आवश�कता ह्ती है  
  
व�रषठ अचछछ तरह स् चलटा �ा सहा�ता-पापत चल का उप�्ग टहों कर सकता ज् अभी भी का�ड र�् प�श�ण एक 
ergometer का उप�्ग कर सकत ्ह�  �ह �डवाइस अ�टवा�र रप स् एक हाथ पकार साइ�कल है  �ह ््टर क् साथ 
�मलकर �कसी भी सीमाां और प�श�ण का�रकम क् दीराट उतपनट ह् सकट् वालो सीमाां म� प�रवतरट का 
�टधाररण करट् क् �लए गाहक क� डॉकरर काम �क जररो है  
  

संतुल् प्श�ू 
  
फॉलस क् ज्ज़खम क् कम करट् क् �लए एक व�ा�ाम का�रकम संतुलट प�श�ण, घूमटा, और शरोर वजट 
हवतांतरण शा�मल ह्टा चााहए  मुहत वजट क् साथ खड़ ्संतुलट और समनव� म� सुधार करट् क् �लए उप�्ग 
�क�ा जाटा चााहए  



  

लचील्व् प्श�ू 
  
ACSM व�ा�ाम, एर्�बक टतृ�, चलट् और रूरती जैस् ग�त, क� स�ुंकत सीमा म� व�ृद करट् क् �लए अटुशंसा करता 
है   
  
खींच अे�ास है �क �क�ा जा सकता है म� स् कुछ ह�  
  
पाशवर गदरट बल 

गदरट र्र्शट 

कंध् कहत ्ह� 
पीछ् हाथ पहंुच 

रोढ़ क� हडडी बल और एकसर�शट 

ाहप एकसर�शट और बल 

बैठ् पंख कारटा एकसर�शट 

Gluteal बल और एकसर�शट 

पैर Rotations 

हाथ घुमाव 

भू�म क् ऊपर तक पहँुचट् 

कंध् बल और एकसर�शट 

ऊपरो पीठ बल और एकसर�शट 
  
  

  



व््््म चोट 
  

प�रच� 
  
�ह �टमट जाटकारो क् �लए आतम �टदाट टहों �क�ा जा सकता है  �हाँ पाथ�मक इराद् क् �ह पहचाट प�्जट� 
क् �लए पाथ�मक �च�कतसा द्खभाल पदाट करट् क् �लए �ा एक �च�कतसा प्श्वर �टदाट समझट् म� मदद करट् 
क् �लए है  एक �च�कतसा प्श्वर हम्शा च्र �ा संादगध च्र क् सभी मामल� म� परामशर �क�ा जाटा चााहए  
ल�ण एक पकार क� च्र का संक्त करट् क् �लए पकर ह् सकता है ल्�कट वावतव म� एक और अ�धक गंभीर 
च्र का संक्त ह् सकता है   
  
�ह समझ म� जहां पाथ�मक �च�कतसा और र्गसूचक राहत अंत और �च�कतसा �टदाट और उपचार शुर करट् क् 
�लए महतवपूणर है  बाद आप �च�कतसा लाभ एक लाइस�स क् �बटा अे�ास क् �लए मुकदमा चला�ा पापत कर 
सकत ्ह�  गलत तरोक् स् पाथ�मक-�च�कतसा लापरवाहो क् माध�म स् आप एक �स�वल सूर म� शा�मल कर सकत ्
ह�  व् द्ट� खराब कर रह् ह�  
  
�ाद आप एक �व�शषर ददर है �क व् कर रह् ह� और आप कहत ्ह� �क व् शा�द ऐस् और ऐस् क् एक गाहक कहता 
है, उदाहरण क् �लए, आप बस एक �टदाट �क�ा जाता है  �ाद आप आग् अपट् आप क् �ववतार उनह� �क व् इस 
व�ा�ाम करत ्ह� �ा ibuprofen � ादट क् �लए ल् जाटा चााहए कह रहो दवारा, अब, तुम एक उपचार �टधार�रत है 
कपुटवारस �ा दवाू, ज् एक �च�कतसा प्श्वर दवारा �क�ा जाटा चााहए  समाधाट बहुत आसाट है, टहों अपमाटजटक 
व�ा�ाम और ददर बटी रहती है त् अपट् डॉकरर क् द्खट् क् �लए उनह� बताा  अपट् आप क् काटूटी रप स् 
र�ा और अपट् कलाइंर क� भी�तक खुशहालो  
  
पाथ�मक �च�कतसा उपचार क् ददर स् राहत पदाट करत ्ह� और आग् च्र क् तुरंत बाद एक गंभीर च्र आग् च्र, 

सूजट, रकतसाव, आाद तक च्र करट् क् �लए एक �च�कतसा प्श्वर म� भाग कर सकत ्ह� सी�मत करट् क् �लए 
सी�मत करट् क् �लए �डसाइट �क�ा ग�ा है  द् प�रदश�  �मत मत कर्  पाथ�मक उपचार टहों मजबूर 
प्तसााहत �क�ा जाटा चााहए  पाथ�मक �च�कतसा एक व�िकत मटा कर ाद�ा और आप इस् वैस् भी उपलबध 
कराट् पर ज्र द्त ्ह�, त् आप शा�द अपट् आप क् काटूटी रप स् �फर स् उजागर कर रह् ह�  पाथ�मक �च�कतसा 
बाक�, बफर , संपीड़ट, और उनट�ट �ा चावल और सलाह क् �लए अपट् डॉकरर क् द्खट् क् �लए सी�मत ह्टा 
चााहए  
  

गंभीर च्र 
  
�ाद आप एक मांसप्शी खींच �ा व�ा�ाम क् बाद एक �व�शषर ददर है, ततकाल पाथ�मक �च�कतसा उपचार चावल 
कबाक�, बफर , संपीड़ट, और ऊंचााू है  बफर  क� च्र क् बार् म� त्-त5 �मटर, एक 4ल घंर् क� अव�ध हर 2 घंर् पर 
जगह है  च्र कुछ ादट� म� चावल क् �लए प�तसाद टहों करता है, त् आप एक �च�कतसा प्श्वर द्खटा चााहए  
  



परुाटी च्र 
  
पुराटी च्र� �टदाट और उपचार क् ्अन�् श्णी म� आत ्ह�  एक डॉकरर क् द्खट्  
  

अ�त प�्ग च्र 
  
अ�त प�्ग च्र व�ा�ाम स् संबं�धत च्र� का एक व�ापक र�ज शा�मल  धीर्-धीर् कमज्र सम� क� लंबी अव�ध 
overtraining दवारा इट पकार च्र� क् कारण ह्त ्ह� �ा जब तक व�ा�ाम शरोर क् एक �्त पर्शाट मुिशकल �ा 
असंभव ह् जाता है, �ा अन� ल�ण ादखाा द्त ्ह�  
  
ल�ादातर अ�त प�्ग च्र� क् समु�चत रप और तकटीक, उ�चत आराम, उ�चत उपकरण और ववत क�वश्ु रप स् 
जूत्ू , और व�ा�ाम आविृतत, तीवता, �ा अव�ध क् एक राढ़वादो व�ृद का उप�्ग करक् बचा जा सकता है  
  



Chondromalacia और Patellofemoral �सडं्म  
  
Patellofemoral �सडं्म कधावक घुरट्ू सामान�ीकृत घुरट् ददर  आम तीर पर अटु�चत चल रह् पपत दवारा सम� 
क� अव�ध क् कारण और ह् सकता है �ा chondromalacia का एक र्ग क� िवथ�त क् कारण टहों ह् सकता  
  
Chondromalacia है पहट् kneecap, एक ्िकलक् �ा ्झंझरो् धव�ट, और वुरट् क� चकक� कkneecap) क् तहत 
घुरट् क् ददर क् रप म� पकर क� वापस सतह पर उपािवथ क् दरू  
  

पदतल Fasciitis और Neuromas 
  
पदतल fasciitis सचमुच पदतल पावरणी, पैर क् �टचल् भाग पर काठट, तंतुम� स�ं्जी ऊतक क् एक व्ब क् एक 
सूजट है  
  
Neuromas �चढ़ तं�तका अंत कर रह् ह�, ल्�कट पैर क�ा अन� जगह� पर, पशट म� तं�तका क् आधार परू म� ददर पैदा 
कर सकत ्ह�  
  
�ा त् हालत खराब तकटीक �ा साधारण अ�त प�्ग क् कारण ह् सकता है, ल्�कट कारण �टधार�रत करट् क् �लए 
एक �च�कतसक दवारा जांच क� जाटी चााहए  म� समव�ा पकृ�त म� आथ�प्�डक, orthotic जूता आव्ुण भ�वष� क� 
समव�ाां क् कम करट् क् �लए एक �च�कतसा प्श्वर दवारा �टधार�रत �क�ा जा सकता  
  

Tendonitis, गाठ�ा, Bursitis 
  
Tendonitis (एक प ा क� सूजटू और Bursitis (दव भरा cushioning sacs tendons और हड�ड�� क् बीच क� 
सूजटू आम अ�त प�्ग च्र कर रह् ह�  पुटवारस आराम और एक �च�कतसक का ध�ाट क� आवश�कता है  
  
पुराट् इिवर�्आथरराइारस पहटा सं�ुकत उपािवथ िजसस् सूजट सं�ुकत सतह� क् उजागर और edema (तरल 
buildup) दवारा क् कारण ह्ता है  रम्रो गाठ�ा, एक autoimmune �वकार म� ज् शरोर क� प�तर�ा पणालो 
सं�ुकत ऊतक� हमल� है  
  



�पडंलो Splints और �डबब् �सडं्म 
  
�पडंलो Splints कम पैर क् पूवरकाल ाहवस् म� महसूस �क�ा �क ददर क् �लए एक आम टाम ह� और एक मांसप्शी 
असंतुलट क् कारण ह् सकत ्ह�  �पडंलो Splints बाक�, बफर , संपीड़ट और उनट�ट कचावलू और व�ा�ाम क् मजबूत 
भ�वष� क� घरटाां क् र्कट् क् �लए क� आवश�कता है  
  
ददर भी अ�धक गंभीर जहां मासंप्�श�� क् बीच �डबब� म� स् एक ह् जाता है और सूजट सूजट, ज् तटाव रकत 
वााहकाां और टस� �्त म� एक �डबब् �सडं्म क् रप म� जाटा जाता हालत क् कारण ह् सकत ्ह�  �ह िवथ�त 
ततकाल �च�कतसा ध�ाट द्ट् क� आवश�कता है  



शवास प�त�क�ाां 
  
प�त�क�ाां, गदरट, च्हर्, �ा ह�थ�ार कurticaria), लाल कमी blotchiness स् ल्कर व�ा�ाम प्�रत दमा �ा 
bronchospasm, �ा �हां तक �क तीवगााहता करट् क् �लए व�ा�ाम  व�ा�ाम प्�रत तीवगााहता एक गंभीर एलज� 
प�त�क�ा ततकाल �च�कतसा ध�ाट द्ट् क� आवश�कता है  एक �च�कतसक उपचार क् रप म� एक मधुमकखी क् डकं 
�कर ल् जाट् �लख सकता है  
  
व�ा�ाम प्�रत दमा ठंड, धूल भरो है, �ा जररत स् ल�ादा टम वातावरण म� व�ा�ाम क् दवारा ा्गर �क�ा जा 
सकता, और गंभीरता स् हलक् गंभीर असु�वधा क् �लए खाँसी म� र�ज कर सकत ्ह�  व�िकत��, ज् लगता है �क व् 
व�ा�ाम प्�रत दमा �च�कतसा ध�ाट चाहत ्ह� करट् क् �लए प्तसााहत �क�ा जाता है  
  
व�ा�ाम प्�रत दमा क् साथ व�िकत�� क् �लए सामान� अटुशंसाएँ एक �ववता�रत वामर अप, व�ा�ाम क् �लए ठंड, 

धूल, �ा अत�ंत टम वातावरण क� प�रहार शा�मल ह�  एक �च�कतसक क� �सफा�रश कर सकत ्ह� और इनह्लर  
  
अ�तवाता�टता छाती क् ऊपरो भाग का उप�्ग बार-बार तव�रत और उथल् साँस क� प�क�ा है  �ह तज्ी स् रकत 
कसटा िजसस् पूर् शरोर म� रकत क् पवाह क् कम करट् क् �लए शरोर म� धम�ट�� का कारण बटता है, म� काबरट 
डाइइकसाइड का वतर कम कर द्ता है  �ह मिवतषक क् �लए मन�ा धमटी शा�मल ह�  रकत पवाह, और बाद म� 
इकसीजट, ा्गर अटुकंपी तं�तका तंत क� कमी है  �ह �चतंा और �चड़�चड़ापट ह् सकता है   
 
अ�तवाता�टता �चतंा, व�ापक शारो�रक च्र� �ा �हां तक �क ादल �ा फ्फड़� क� बीमारो क् कारण ह् सकत ्ह�  
�ह �शकार क् शांत रखट् क् �लए महतवपूणर है  हर क्ा वापस कदम है और उनह� कुछ ्शवास कमरा् द् है  एक 
भीड़ क् �लए �शकार �चतंा वतर बढ़ा सकत ्ह�   
 
अ�तवाता�टता का�र�व�ध   
  

•       टाक और मुँह एक छ्र् कागज बैग क् साथ कवर  

•       सांस धीर् धीर् और जीता हवा क् बार् म� त् बार पुट  सांस ल्ट्  

•       उसक् बाद कुछ �मटर, क् बार् म� एक सांस हर 5 स्कंड क् �लए सामान� रप स् सासँ ल्  

•       �ाद ल�ण जारो रहती है ऊपर द्हराएँ   
  

प�ारवरणी� �चतंाां 
  
गमर मीसम म� हलक् कपड़ ्है �क अचछछ तरह स् साँस ल्ता है, और पसीट् का वाषपीकरण क् �लए अटुम�त द्ता है 
पहटत ्ह�  
  
्सीटा सूर्, "प्र् लप्रता्है, और पसीट् क् माध�म स् तव�रत वजट घराट् क् प्तसााहत करट् क् �लए �डसाइट 
�क�ा ग�ा अन� उतपाद� �वश्ु रप स् खतरटाक ह्त ्ह�  शरोर क् बहुत हो कम सम� म� खतरटाक क�ा �हां तक 
�क घातकू क्र तापमाट तक पहँुच सकत ्ह�  �कसी भी वजट ख् ाद�ा है बस पाटी और पाटी �फर स् �क�ा 
जाता है क् रप म� जलद हो आ ग�ा ह् जाएगा  



  
पर एक कम तीवता क् दीराट उचच आदरता व�ा�ाम  रकत प�रसंचरण और पसीट् का वाषपीकरण दवारा शरोर ठंडा 
ह् रहा है  एक उचच आदरता म� वाषपीकरण कम पभावी ठंडा करट् पर बट जाता है, और गम� स् संबं�धत च्र 
लगट् का खतरा अ�धक है  
  
शरोर पसीट् क� एक बड़ी माता का उतपादट कर्गा क् रप म� प�ारपत जल�्जट भी गम� म� सुरए�त व�ा�ाम करट् 
क् �लए महतवपूणर है  त-2 कप पाटी म� व�ा�ाम स् पहल् और 4 इउंस क् हर त् स् त5 �मटर क् व�ा�ाम क् 
दीराट �टगलटा  
  
प�ास शरोर क� जररत क् �लए तरल पदाथर क् पीछ् lags. जब तक �टजरलोकरण उतपनट हुा प�ास महसूस �क�ा 
है  मामूलो �टजरलोकरण क् पदशरट क् पभा�वत कर सकत ्ह�, और गंभीर �टजरलोकरण ह् सकता है जीवट क� 
धमक�  
  
्ब�त क� मार और थूक् अे�ास सत क् दीराट तज्ी स् पाटी क� छ्रो माता म� ल्ट् क् प� म� टहों ह्टा चााहए, 

ता�क आम धारणा क् �वपरोत, पाटी अे�ास क् दीराट खपत ऐंठट क् �लए, �्गदाट ह्गा टहों  �टजरलोकरण 
वावतव म� ऐंठट क् �लए �्गदाट कर सकत ्ह�  
  
ठंड क् मीसम म� पसीटा शरोर स् दरू बाती जाएगा परत� म� प्शाक  शरोर warms और शांत-एक अत��धक ठंड स् 
बचट् क् �लए टीच ्क् दीराट क� जगह क् रप म� बाहरो परत� �टकाल�  
  

संबं�धत च्र� गम� 
  
उचच ज्ज़खम व�िकत�� ज् काम �ा सड़क पर, बुजुगर ल्ग�, छ्र् बचच�, गरोब रकत प�रसंचरण क् कारण �च�कतसा 
शत� क् साथ उट, और ज् पाटी कdiuretics) स् छुरकारा पाट् क् �लए दवा ल्ट् क् व�ा�ाम कर रह् ह�  
  

उषणता सचूकांक 
  
ज्ज़खम क् साथ होर �वकार क� संभावटा लंब् सम� तक �ा �टमट�लज़खत चारर म� स्रदार ग�त�व�ध का पदशरट 
�क�ा है  
  



 
  तापमाट क° F) 

साप्ए�क 
आदरता 
कप�तशतू 

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

40 ल् लत ल� ल5 लल 9त 94 97 त्त त्5 त्9 तत4 तत9 त24 त�् त�  

45 ल् ल2 ल4 ल7 ल9 9� 9  त्् त्4 त्9 तत4 तत9 त24 त�् त�7 - 

50 लत ल� ल5 लल 9त 95 99 त्2 त्ल 113 ततल त24 131 त�7 - - 

55 लत ल4 ल  ल9 9� 97 त्त त्  112 तत7 त24 त�् त�7 - - - 

60 ल2 ल4 लल 9त 95 त्् त्5 तत् तत  123 त29 त�7 - - - - 

65 ल2 ल5 ल9 9� 9ल त्� त्ल तत4 121 त2ल त�  - - - - - 

70 ल� ल  9् 95 त्् त्  112 तत9 त2  त�4 - - - - - - 

75 ल4 लल 92 97 त्� त्9 तत  त24 132 - - - - - - - 

80 ल4 ल9 94 त्् त्  113 121 त29 - - - - - - - - 

85 ल5 9् 9  त्2 तत् तत7 त2  त�् - - - - - - - - 

90 ल  9त 9ल त्5 113 122 131 - - - - - - - - - 

95 ल  9� त्् त्ल तत7 त27 - - - - - - - - - - 

100 ल7 95 त्� 112 121 132 - - - - - - - - - - 

    
सावधाटी अत��धक सावधाटी खतर् चरम खतर्   

                        
स्त  NOAA राष्ो� मीसम स्वा 
  
सम� स् पहल् थकाट और, इस�लए, पभावी ढंग स् हद� क् आग् बढ़ाट् और प�श�ण ल�� वजट करट् क् �लए 
inability म� सावधाटी �्त प�रणाम म� अंजाम दो गा ग�त�व�ध��  ग�त�व�ध�� है �क श्ु �्त� म� पदशरट कर रह् 
ह� मांसप्�श�� म� ऐंठट और गंभीर गम� व््क और गम� थकाट म� प�रणाम कर सकत ्ह�  
  

गम� म� ऐंठट 
  
गम� म� ऐंठट स् कम गभंीर और पहल् एक आसनट गम� समव�ा का संक्त कर रह् ह� और आम तीर पर पैर� और 
प्र म� ददर मांसप्�श�� क� ऐंठट दवारा पकर ह्ता है  
  
�शकार एक शांत जगह म� आराम है  उनह� ठंड ्पाटी �ा एक व�ावसा��क ख्ल प्� द�  हलक् स् ज़खचंाव और धीर् 
मा�लश �्त  �शकार टमक ग्�ल�ाँ �ा टमक पाटी टहों ल्टा चााहए  िवथ�त बदतर बटा सकत ्ह�  
  

गम� थकाट और होर व््क 
  
गम� थकाट और अ�धक गंभीर है और है एक शांत, टम, पीला �ा पला�वत तवचा, �सर ददर, मतलो, चककर आटा, 
कमज्रो और थकावर symptomized. 
  
होर व््क आपातकालोट सबस् गंभीर गम� है  शरोर पणा�ल�� गम� स् अ�भभूत ह� और का�र क् र्कट् क् �लए 
शुर  होर व््क �क लाल, गमर, शुषक तवचा, चत्टा क� हा�ट, तज्ी स्, कमज्र टबज और त्जी स्, उथल् शवास दवारा 
पकर ह्ता है एक गंभीर �च�कतसा आपात िवथ�त है  



  
�शकार गम� स् बाहर ल् जाएँ  �कसी भी तंग कपड़� क् ढोला और शांत, गीला कपड़ा लाग ूकर�  �ाद �शकार ह्श 
है, ठंडा पाटी पीट् क् �लए द्  पीट् क् �लए �शकार भी जलदो टहों द्ती  एक बार् म� द् हर त5 �मटर पाटी का 
�गलास क4-औसंू  चल् �शकार एक आरामदा�क िवथ�त म� आराम और ध�ाट स् उटक� िवथ�त म� प�रवतरट क् 
�लए द्ख्  �शकार सामान� ग�त�व�ध�� उसी ादट �फर स् टहों शुर करटा चााहए  
  

आपातकालोट प�त�क�ा 
  
कॉल 9तत क�ा आपातकालोट स्वाांू �ाद �शकार पाटी, vomits �ा घारा चत्टा मटा कर ाद�ा  �ाद �शकार 
vomits, तरल पदाथर द्टा बंद कर् और �शकार उटक् बा� ार रख�  समव�ाां क् सांस ल्ट् क् संक्त क् �लए 
द्ख्  �ाद आप आइस पैक �ा ठंडा पैक है, उनह� पी�ड़त क् कलाा, रखट्, कमर, बगल, और गदरट कउफर  पलस अंकू 
म� स् पत�्क पर जगह है  मलाा कisopropyl शराबू लागू टहों है  
  

तापमाट और आदरता 
  
गम� म� ऐंठट, �ा गम� थकाट संभव  
  
* 9� F (�4 सीू, 2्% आदरता 
* ल7 F (31 C), 5्% आदरता 
* ल2 F (2ल C), त््% आदरता 
  
गम� म� ऐंठट �ा गम� थकाट ह्ट् क� संभावटा है  
  
* त्5 F (4त C), 2्% आदरता 
* 92 F (�4 सीू,  ्% आदरता 
* ल7 F (31 C), त््% आदरता 
  
होर व््क आसनट  
  
* त2् F (49 सीू, 2्% आदरता 
* त्ल F (4� C), 4्% आदरता 
* 9त F (33 C), त््% आदरता 
  
संदभर, त99� अम्�रक� र्ड कॉस माटक पाथ�मक उपचार माटवकृत 
  



हाइप्थ�मर�ा और शीतदंश 
  
शीतदंश ठंड क् ऊतक है  तवचा पीला ह् जाता है, और वपशर करट् क् �लए ठंडा ह् जाएगा  पभा�वत �्त क् गमर 
पाटी का उप�्ग कर वा�म�ग दवारा पाथ�मक सहा�ता पदाट करत ्ह�  �ह आग् ऊतक ��त पैदा कर सकत ्ह� क् 
रप म� �्त, रगड़� टहों है  ��त क� सीमा तक पहँुचट् क् �लए एक �च�कतसा प्श्वर क� आवश�कता है  
  
हाइप्थ�मर�ा एक जीवट क� धमक� हालत िजसम� क्र शरोर तापमाट कम खतरटाक बट ग�ा है  गम� थकावर, 

चककर आटा, मतलो, भूख, दिषर समव�ाां, आाद, क् टुकसाट साहत क् रप म� एक हो ल�ण क् का मीजूद ह् 
सकता है  हाइप्थ�मर�ा क् मामल् म� �ह तुरंत 9तत पर फ्ट है, और �कसी भी साधट मीजूद गील् कपड़� क् हराट् 
जैस् �शकार, गमर करट् क् �लए उप�्ग करट् क् �लए महतवपूणर है �ा उनह� एक अपभा�वत व�िकत ज् शरोर गम� 
तक सहा�ता पदाट कर सकत् ह� क् साथ एक टींद क� थैलो म� डाल आता है  

  



आइएफए �फट्ेस पवर 

ववावस� मलू�ांकट-भाग त 

�च�ातस् इ�तह्स 
  
�्शलेषा वर��ूण वर��ू ा� त्र�ख: 

 रल्इंटण सरेसण M F जनम �त�कण आ्ुण 

 वत्ण फो्ण  फो्ण (W) 

 ऊा च्ईण ्ज्ण ््ं�छत ्ज्ण 

  
ल्गप हो्े ््ले सभी ा� ज्ाच ार�ण     
                                                                                                                            

  गाठ�ा    दमा, वातवफ��त,  �काइारस 
  पीठ ददर   उचच रकत दाब 
  घुरट् �ा अन� ज्ड़� का ददर   क्र्टरो र्ग 
  �पडंलो Splints   हद� र्ग  
  पैर ददर   �कसी भी �ात हद� क� समव�ाां 
  वटा�ु ददर   व््क 
  अन� ददर   �मग� 
  Light-headedness �ा ब्ह्शी   आप मधुम्ह र्गी ह� 
  बाक� �ा म्हटत क् काम पर सीट् म� ददर   हाइप्गलाइसी�म�ा 
  सांस क� तकलोफ   आप गभरवती ह� 
  ह�टर�ा   55 स् पहल् क्र्टरो र्ग का पा�रवा�रक इ�तहास 
  क�ा आप धूमपाट �ा तंबाकू का उप�्ग कर�   55 स् पहल् Atherosclerotic र्ग का इ�तहास 
  ऊंचा ्ाइिगलसराइड क् वतर   सजररो, अवपताल म� भत�  
  ऊंचा क्ल्व्ॉल, वतर    डॉकरर क� भी�तक, ादटांक  

   
सपची ्तणम्् द््एंण 

   
 ्तणम्् ा� खुर्ा ा� सपचीण  
  
 अ�त�ररत ्ोटण 
  
  

  



ववावस� मलू�ांकट-भाग 2 

फेफज ेाे ा््ण 
  

HR आर्मण BP आर्मण अ�धातम म््् संस्ध्ण 
  
श्स् सम्रोह 
  
सम् सीम् सम्िपत vol (1 सेांस) (Fev.1.0) मजबपर 
्मल�ल�टर 
  

मजबपर सम्िपत महत्वपूण �मत् (FVC) एमएल 
  

  

शर�र रच्् - म्््श्वरी् म्व 
  

म�हल्ओं म्व (म�.) वुपषो म्व (म�.) 
वेट   सह� ऊवर� ह्क   

द्�ह्ी ज्ंघ   वेट   

सह� ब्ंह ा� ाल्ई   सह� ब्ंह ा� ाल्ई   

   

शर�र रच्् – Skinfold वर��ू 
  

  
  वर��ू 1 वर��ू 2 वर��ू 3 औसत 

% शर�र म� 
्स् 

छ्ती           

Triceps           
Subscapular           
Suprailiac           
ाुल           

  
 लचील्व् टेवट 
  

  वर��ू 1 वर��ू 2 वर��ू 3 सबसे अबछ् रे�टगं 

बै्ो और वहंुच           

  

 3-्म्ट ादम वर��ू 
  

म््् संस्ध् से वहले HR ाे ब्द घंट् 1 ्म्ट ब्द रे�टगं 
  
  

      



 ववावस� मलू�ाकंट-भाग � 

म्ंसवे्श्ो ा� शिरत वर��ू 
  

व््््म 1 आर एम (एलबीएस) 

ब�च प्स   

मछ�ल�ां कलर   

पैर कलर   

पैर एकसर�शट   

पैर प्स   

  
  

आस्ी् आाल् 
  

अगाुबजत्- पीठ क् �टचल् ाहवस् आवक 
धटुुाकार. 

सामान� Y N 

ाुबजत्- ऊपरो वापस बाहर क� ार ग्ल. सामान� Y N 

        

वाो्ल्ो्सस- क� ार रोढ़ क् curving. सामान� Y N 

  सहो कंध् Y N 

  बाएँ कंध् Y N 

  
वैर लंब्ई �्संग�त �हां तक �क Y N 
  त/4 इंच स् कम Y N 

  त/4 इंच स् अ�धक Y N 

  



दै�टक �फरट्स सचूी 
  
  
रल्इंट ा् ््मण  सपत्ह प्रंभ �द््ंाण 

  
  

बेसल मेट्बो्ला दर गूा 
  

ग�त�्�ध वतर  बच मध्म ाम 

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

दै�्ा ाैलोर� आ्श्ात्       

  
  

दै�्ा वोषा तत्ो ा� खुर्ा 
  
  सप्ण सोम मंगल बुध गुर शुक श�् 

  ्स् ा्ल ्स् ा्ल ्स् ा्ल ्स् ा्ल ्स् ा्ल ्स् ा्ल ्स् ा्ल 

््शत्                             

दोवहर ा् भोज्                             

र्त ा् ख्््                             

ाुल                             

  
  
  
्ज् (सुबह)               

ामर ा् आा्र (इंच)               

एरो�बरस (्म्ट)               

एरो�बा वलस               

वलस आर्म ार               

ररत दब््               

  
  



एर्�बक पग�त 
  
  

रल्इंटण आ्णु ल�् �दल दर (म्. सं.)ण 

  
  

  से वहले अभ््स ाे दौर्् ब्द 1 एम. 

�द््ंा ामर WT RHR ा्ल ्स् 
बी. 
वी. 

म््् 
संस्ध् H:MM बी. वी. 

म््् 
संस्ध् 

बी. 
वी. 

म््् 
संस्ध् 

             

  
  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  
  

                        

  



 कसरत कमर् पग�त पतक त 
  
रल्इंट ा् ््मण  ्े्रण  

  
�द््ंा                       

  
                  
 छ्ती 
  

  WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध 
हलैर ब�च 
प्स 

                            

हलैर ब�च 
Flye 

                            

इचछुक 
प्स 

                            

इचछुक 
Flye 

                            

Pushup                             
हा� 
कॉसावर 
क्बल 

                            

ल् 
कॉसावर 
क्बल 

                            

पीासी 
डक् 

                            

                              
  
  



््वस 
  

  WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध 
कहत् ह�                             

एक हाथ 
पंिकत 

                            

पुल अप                             

वापस 
�ववतार 

                            

बैठ् 
पंिकत 

                            

टीच् 
पाशवर 
पुल 

                            

पीासी 
डक् 
क�र�रू 

                            

                              
  
  
ांध े
  

  WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध 
उप�र 
प्स 

                            

पाशवर 
उठाती 

                            

सामट ्
खड़ ्

                            

                              
  
  
वेट 
  

  W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
ऊपरो 
Crunche
s 

                            

कम 
Crunche
s 

                            

ार 
Crunche
s 

                            

  



कसरत कमर् पग�त पतक 2 
  
रल्इंट ा् ््मण  ्े्रण  

  
�द््ंा                    

  
  
ह�क््र 
  

  WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध WT प�त�्�ध 
मछ�ल�ां 
कलर 

                            

एकागता 
कलर 

                            

हैमर कलर                             

�रवसर 
कलर 

                            

Triceps 
�रशवत 

                            

Triceps 
डुबक� 

                            

Triceps 
Ext झठू 
ब्ल 

                            

क्बल 
धकका 
चढ़ाव 

                            

कलाा 
कलर 

                            

  
  
  



ाम शर�र 
  

  W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
W
T प�त�्

�ध 
Squats                             
सामट ्
Lunges 

                            

बछड़ा 
उठाता 

                            

ाहप 
अपहरण 

                            

ाहप 
Adductio
n 

                            

क्बल ाहप 
Ext 

                            

पैर प्स                             

पैर 
एकसर�शट 

                            

पंख 
कारटा 
कलर 

                            

  
  
  
हद् ासरत ्म्ट म� 
  
सीढ़ो मावरर               

साइ�कल               

््ड�मल               

एर्�बकस कलास               
  
  



व�रषठ ववावस� मलू�ांकट प�रणाम 
  

  
रल्इंट ा् ््मण  ्े्रण  

  
�द््ंा: ऊा च्ईण ्ज्ण आ्ुण Male___ Female___ 

   
लचील्व् टेवट 

  
वर��ू वाोर औसत से ाम औसत औसत से ऊवर 

  
कुस� सीर और पहंुच 

        

  
पीठ खर�च 

        

  
शेष वर��ू 

  
वर��ू 

  
वाोर औसत से ाम औसत औसत से ऊवर 

  
ग�तशील चाल सूचकांक 

        

   
हद् वर��ू 

  
वर��ू 

(ाे्ल एा वर��ू 
अ्ुरोध ार�गे) 

वाोर औसत से ाम औसत औसत से ऊवर 

  
छह �मटर का चलटा 

        

  
द् �मटर चरण 

        

   
शिरत वर��ू 

  
वर��ू वाोर औसत से ाम औसत औसत से ऊवर 

  
कुस� खड़ ्ह् जाा 

        

  
हाथ कलर 

        



रल्इंट सहम�त फ्मण 
  
  
इस दवताव्स पर हवता�र करट् स्, म� ववीकार करत ्ह� �क म� वव्चछा स् पग�तशील शारो�रक 
व�ा�ाम क् एक का�रकम म� भाग ल्ट् क् �लए चुटा है  म� �ह भी ववीकार करत ्ह� �क मुझ ्क� 
आवश�कता एक �च�कतसक क� परो�ा और इस व�ा�ाम का�रकम क� शुरआत स् पूवर अटुम्दट 
पापत करट् क् �लए सू�चत �क�ा ग�ा है  इस दवताव्स पर हवता�र करट्, म� ववीकार करत ्ह� 
प्गाम और असामान� है, ल्�कट संभव है, क् �लए �मता क� स्रदार पकृ�त क् बार् म� बता�ा 
जा रहा है शारो�रक प�रणाम साहत, ल्�कट तक सी�मत टहों है करट् क् �लए असामान� बलड 
प्शर, ब्ह्शी, ादल का दीरा पड़ट् �ा मीत भी   
  
म� भी समझत ्ह� �क म� �कसी भी प�श�ण सत �कसी भी सम� बंद कर सकत ्ह�  इस दवताव्स 
पर हवता�र करट् स्, म� सभी ज्ज़खम क् �लए अपट् ववावस� और भलाा और �कसी भी 
प�रणामी च्र �ा दघुररटा �क म्रो अचछछ तरह स् �क�ा जा रहा �ा �कसी भी तरह स् ववावस� 
क् पभा�वत कर सकत ्ह� और प�श�क, सु�वधा �ा प्गाम और परो�ण प�क�ाां क् साथ जुड़ ्
व�िकत�� क� �कसी भी िजमम्दारो, हा�टराहत पकड़ लगता है  
  
  
  

  
््म मु��त ार�ण 
  
  

हवत्�रण �द््ंाण 

  
  



�च�ातसा ा� �रल�ज फ्मण 
  

  
I have examined __________________________________________________ 
                                                           रल्इंट ा् ््म 
  
म� �टमट�लज़खत �मल ग�ा है  
  
  
  
इसक् बाद क् संवकरण का टाम _ _ _ पूरो तरह स् हद्, शिरत और लचील्व् �बटा �कसी 

सीमा क् प�श�ण स् �मलकर एक पग�तशील शारो�रक ग�त�व�ध प्गाम म� भाग ल् 
सकत ्ह�  

  
  
�ा 
  
  
इसक् बाद क् संवकरण का टाम _ _ _ �टमट�लज़खत सीमाां क् साथ एक पग�तशील शारो�रक 

ग�त�व�ध का�रकम म� भाग ल् सकत ्ह�   
  
  
              
  
इसक् अलावा, 
       
कृप�ा �कसी भी दवा है �क अपट् मरोज ल् वतरमाट म� है ादल दर �ा रकतचाप कelevating �ा 
दबाकरू व�ा�ाम करट् क् �लए प�त�क�ा क् पभा�वत कर सकत ्ह� सूची  �ाद क्ा टहो,ं "क्ा 
टहों् �लख�  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
�च�कतसक क् हवता�र  

  
  
ादटांक 



ग�तशील च्ल सपचा्ंा 
  
(Shumway-कुक और Woollacott म्रर �ट�ंतण स् अटुकू�लत  �सदांत और व�ावहा�रक अटुप�्गू 

  
  

1. च्ल वतर ा� सतह _____ 
  
�्द�शण �हाँ अगल् �चहट क2्') स् अपटी सामान� ग�त पर चलटा 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण चलता है 2्', क्ा सहा�क उपकरण�, अचछछ ग�त, असंतुलट, सामान� चाल पैरटर क् 
क्ा सबूत टहों 

  
(2) हलाे ह्�्ण 2्' चलता है, का उप�्ग करता है सहा�क उपकरण�, धीमी ग�त, हलक् चाल 
�वचलट. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्  चलता है 2्', धीमी ग�त, असामान� चाल पैरटर, असंतुलट क् �लए सबूत. 
  
(0) गंभीर ह्�्  2्' सहा�ता, गंभीर चाल �वचलट �ा असंतुलट क् �बटा चलट् टहों कर सकता. 
  

  
2. बदल� च्ल ग�त _ _ _ म� 

  
�्द�शण शुर कक् �लए 5'), अपटी सामान� ग�त स् चल रहा जब मुझ ्बता तुम ्जाा," रप म� 
उपवास क् रप म� आप क5' क् �लएू कर सकत ्ह� चलटा  जब म� आपक् बता ्धीमी ग�त स्," 

चल धीर् धीर् आप क5' क् �लएू कर सकत ्ह�. 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण समथर सुचार रप स् संतुलट �ा चाल �वचलट क� हा�ट क् �बटा चलट् क� ग�त क् 
बदलट् क् �लए  ग�त चलट् क् बीच सामान�, तज् और धीमी ग�त म� एक महतवपूणर अंतर 
ादखाता है. 
  
(2) हलाे ह्�्ण क� ग�त क् बदलट् म� स�म है ल्�कट हलक् चाल �वचलट, �ह दशारता है 
�वचलट व्ग म� एक महतवपूणर प�रवतरट क् पापत करट् म� असमथर ल्�कट चाल टहों �ा एक 
सहा�क �डवाइस का उप�्ग करता है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण ग�त, चलट् क् �लए क्वल मामूलो समा�्जट बटाता है �ा महतवपूणर चाल 
�वचलट, क् साथ ग�त म� प�रवतरट करता �ा बदलता है ग�त ल्�कट महतवपूणर चाल �वचलट, है 



�ा प�रवतरट क� ग�त ल्�कट संतुलट ख् द्ता है ल्�कट पुटपारपत करट् और चलट् जारो करट् म� 
स�म है. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण ग�त, प�रव�तरत टहों कर सकता �ा संतुलट ख् द्ता है और दोवार क् �लए तक 
पहँुचट् �ा पकड़ा जा करट् क् �लए है. 

  



3. च्ल �ै�तज ्सर ाे स्क बदल ज्त् है _ _ _ 
  
�्द�शण शुर अपटी सामान� ग�त स् चल रहा  जब म� ्ठछक है, द्ख् करट् क् �लए् तुमह� बताटा 
है, सीध् चलट् रखट्, ल्�कट सहो करट् क् �लए अपट् �सर क् बारो  जब तक म� आपक् बता, 
"छ्ड़ ाद�ा, द्ख्् त् सीध् चलट् रख� और बा� ार अपट् �सर बारो सहो करट् क् �लए द्खत ्
रह्  अपट् �सर क् बा� ार रख� जब तक म� आपक् बता ्सीध् द्ख््, त् सीध् चलट् रख�, 
ल्�कट अपट् �सर क� द पर वापस लीर� . 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण चाल म� �सर बारो-बारो स् सुचार रप स् क्ा प�रवतरट टहों क् साथ करता है. 
  
(2) हलाे ह्�्ण चाल व्ग, चाल पथ �ा उप�्ग सहा�ता चलटा सुचार करट् क् �लए �ाटी, 
मामूलो व�वधाट म� �सर बारो-बारो स् मामूलो बदलाव क् साथ सुचार रप स् करता है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण पदशरट �सर चाल व्ग म� उदारवादो प�रवतरट क् साथ बदल जाता है, धीमा, 
staggers ल्�कट ठछक ह्, चलट् क् �लए जारो रख सकत ्ह�. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण पदशरट का�र गंभीर व�वधाट चाल, �ाटी, डगमगाता है त5् पथ, बाहर क् साथ 
संतुलट, बंद ह् जाता है, ख् द्ता है और क् �लए दोवार तक पहँुचता है. 
  
  

4. अ्ुलंब ्सर ाे स्क च्ल चल् है _ _ _ 
  
�्द�शण शुर अपटी सामान� ग�त स् चल रहा  जब म� तुमह� ्लुक अप् बताट् क् �लए, सीध् चलट् 
रख�, ल्�कट अपट् �सर ारप  म� तुमह� बता, "टीच्, द्ख्् त् सीध् चलट् रख� और अपट् �सर टीच ्
�ुिकत जब तक द्खत ्रह्  अपटा �सर टीच ्रख् जब तक म� आपक् बता ्सीध् द्ख््, त् सीध् 
चलट् रख�, ल्�कट अपट् �सर क� द पर वापस लीर� . 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण चाल म� �सर बारो-बारो स् सुचार रप स् क्ा प�रवतरट टहों क् साथ करता है. 
  
(2) हलाे ह्�्ण चाल व्ग, चाल पथ �ा उप�्ग सहा�ता चलटा सुचार करट् क् �लए �ाटी, 
मामूलो व�वधाट म� �सर बारो-बारो स् मामूलो बदलाव क् साथ सुचार रप स् करता है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण पदशरट �सर चाल व्ग म� उदारवादो प�रवतरट क् साथ बदल जाता है, धीमा, 
staggers ल्�कट ठछक ह्, चलट् क् �लए जारो रख सकत ्ह�. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण पदशरट का�र गंभीर व�वधाट चाल, �ाटी, डगमगाता है त5् पथ, बाहर क् साथ 
संतुलट, बंद ह् जाता है, ख् द्ता है और क् �लए दोवार तक पहँुचता है. 
  



5. च्ल और धुर� ब्र� _ _ _ 
  
�्द�शण शुर अपटी सामान� ग�त स् चल रहा  जब म� तुम स् कहता, "चालू और बंद कर्," बारो 
रप म� जलदो क् रप म� तुम �वपरोत ादशा का सामटा और बंद करट् क् �लए कर सकत ्ह�. 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण धुरो � स्कंड क् भीतर सुरए�त रप स् बदल जाता है और बंद ह् जाता है जलदो स् 
श्ु रा�श का क्ा टुकसाट क् साथ. 
  
(2) हलाे ह्�्ण धुरो सुरए�त रप स् > � स्कंड म� बदल जाता है और श्ु रा�श का क्ा 
टुकसाट क् साथ बंद ह् जाता है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण धीर् धीर् बदल जाता है, मीज़खक cueing क� आवश�कता है, �टमट चालू और 
बंद संतुलट क् पकड़ट् क् �लए का छ्र् कदम क� आवश�कता है. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण टहों बारो सरुए�त रप स्, क� आवश�कता है चालू और बंद करट् क् �लए 
सहा�ता. 
  
  

6. ादम वर ब्ध् _ _ _ 
  
�्द�शण शुर अपट् सामान� ग�त पर चलट्  जब आप shoebox करट् क् �लए, �ह खतम, टहों 
इसक् आस-पास, कदम और चल रख आ. 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण चाल ग�त, असंतुलट क् क्ा सबूत टहों बदलट् क् �बटा बॉकस पर कदम करट् म� 
स�म है. 
  
(2) हलाे ह्�्ण बॉकस पर, कदम ल्�कट धीमा ह्टा चााहए और सुरए�त रप स् खालो करट् क् 
�लए चरण� क् समा�्िजत करट् म� स�म है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण पर बॉकस करट् क् �लए कदम म� स�म है ल्�कट चााहए बंद है, त् पर 
कदम  मीज़खक cueing आवश�कता ह् सकती है. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण सहा�ता क् �बटा टहों कर सकता. 
  
  

7. चरू ब्ध्ओं ाे आसव्स _ _ _ 
  



�्द�शण शुर सामान� ग�त पर चलट्  जब आप करट् क् �लए पहल् क्ट आटा कलगभग  ' दरूू, 
चलटा �ह क् चार� ार दा� ार  जब आप करट् क् �लए दसूरा क्ट आ क ' पहलो शंकु 
अतीतू, चलटा चार� ार करट् क् �लए छ्ड़ ाद�ा. 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण शंकु क् आसपास चाल ग�त; बदलट् क् �बटा सुरए�त रप स् चलट् म� स�म है 
असंतुलट क् क्ा सबूत टहों. 
  
(2) हलाे ह्�्ण द्ट� शंकु क् आसपास, कदम ल्�कट धीमी ग�त स् टीच ्ह्टा चााहए और शंकु 
क् साक करट् क् �लए चरण� क् समा�्िजत करट् म� स�म है. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण शंकु वपषर ल्�कट चााहए काफ� धीमी ग�त स्, तज्ी स् का�र क् पूरा करट् 
म� स�म है, �ा मीज़खक cueing क� आवश�कता ह्ती है. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण क्ट, खालो करट् क् �लए म� असमथर एक �ा द्ट� शंकु म� चलता है, �ा भी�तक 
सहा�ता क� आवश�कता ह्ती है. 
  

  
8. _ _ _ ादम 

  
�्द�शण आप क् रप म� वॉक इट ऊपर सीाढ़�� घर पर, �ाटी, �ाद आवश�क ह् त् र्�लगं का 
उप�्ग ह्गा  शीुर पर, चार� ार म्ड़, और टीच ्चलटा. 
  
गे�सगंण माकर  �टमटतम श्णी पर लागू ह्ता है. 
  
(3) स्म्न्ण बारो पैर, क्ा र्ल. 
  
(2) हलाे ह्�्ण फ�र, बारो र्ल का उप�्ग करटा चााहए. 
  
(1)  द्र््द� ह्�्ण एक सीढ़ो क् �लए द् पैर र्ल का उप�्ग करटा चााहए. 
  
(0) गंभीर ह्�्ण सुरए�त रप स् टहों कर सकत ्ह�. 
  
  

ाुल वाोर : _ _ _ / 24 
  

  



शर�र रच्् च्टण 
  

 

  
  
  
  
  
  
  

चारर अंतर्णष्�् �फट्ेस एसो्सएश्क् सीजन� स्  -www.ifafitness.com 
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