
Page 1 of 65 
 

fQVusl xkbM 

 

 

 

‘;keprqosZnh 

vij iqfyl egkfuns’kd ¼izf’k{k.k½ 

izf’k{k.k egkfuns’kky;] 

dsUnzh; fjtoZ iqfyl cy] ubZ fnYyh 

Qjojh 2022 

  



Page 2 of 65 
 

izLrkouk 

 

  ;g iqLrd mu lHkh ds fy, fy[kh xbZ gS tks vius ‘kjhj dk egÙo le>rs gSaA  

 

  bldh rS;kjh esa fo’ks”kKksa dh jk; yh xbZ gS] QhYM esa iz;ksx fd, x, gSa vkSj 

LVSaMMZ v/;;u lkexzh dk mi;ksx fd;k x;k gSA 

 

  bldk lcls T;knk mi;ksx gekjs izf’k{kd dj ldsaxsA O;k;ke] iks”k.k] otu 

izca/ku ¼weight management½ laca/kh gekjs eu esa mBus okys iz’uksa *D;ksa* vkSj *dSls* dk 

;FkklaHko ljy Hkk”kk esa mÙkj fn;k x;k gSA bUgsa i<+us&tkuus ls fQVusl dk csgrj Kku rks 

gksxk gh] lkFk&lkFk bl laca/k esa dbZ Hkzkafr;ka¡ Hkh nwj gksaxhA 

 

uksV&;g xkbM dsoy Vªsfuax laLFkkuksa ds fy, gSA bldk dksbZ O;kolf;d 

mi;ksx ugha gksuk pkfg,A  
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v/;k;&1 
 

O;k;ke dh cqfu;knh ckrsa 

 

  ,d LoLFk thou’kSyh ds rhu vk/kkj gSa& l[r O;k;ke] larqfyr [kku&iku vkSj 

ldkjkRed lkspA 

 

  gekjh thou’kSyh bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd ge vius ‘kjhj dks dSls ns[krs 

gSaA D;k ge vius ‘kjhj dks rkRdkfyd lq[kksa ¼instant gratification½ dh izkfIr esa yxkdj 

[kq’kh ikrs gSa] tSls] BaMh lqcg esa dacy vks<+dj lksus esa] tad QwM [kkus esa] ?kaVksa vius eksckby 

Qksu ij rjg&rjg ds video ns[kus esa] nksLrksa ds lkFk cSBdj ‘kjkc&rackdw dk lsou djus 

esa\ vFkok] ge vius ‘kjhj dks ,d ifo= midj.k le>rs gSa ftldk mi;ksx vPNh rjg viuh 

M~;wVh djus esa] vius vklikl ds yksxksa dh lgk;rk djus esa] vius ifjokj ds lkFk 

[ksyus&dwnus esa] lekt dks dqN nsus dh Hkkouk ls dke djus esa yxkrs gSa\ 

 

pquko gesa djuk gSA 

 

I. fQVusl ds 10 ea= ¼10 Mantras of fitness½%& 

1- ekuo ‘kjhj ,d tfVy e’khu gSA izR;sd O;fDr dk ‘kjhj mldh vkuqokaf’kdrk 

¼genetics½] fyax] LokLF; dk bfrgkl ¼medical history½] ekufld cukoV vkfn 

ij fuHkZj djrk gSA blfy, gj O;fDr ds fy, ,d gh izdkj dk O;k;ke ;k [kku&iku 

leku :i ls ykHknk;d ugha gks ldrkA gesa iz;ksx djds ;g ns[kuk pkfg, fd fdl 

O;fDr ds fy, dkSu&lk O;k;ke vFkok [kku&iku lcls T;knk izHkkodkjh gksxkA 

2- vius vklikl ns[ksa fd tks fQV O;fDr gS] os D;k O;k;ke djrs gSa] mudk [kku&iku 

dSlk gS] mudh ekufldrk dSlh gSA muls lh[kdj ge vius lkFk iz;ksx dj ldrs gSaA 

ge dsoy fdrkcksa esa fy[kh ckrksa ij Hkjkslk u djsaA 

3- LokLF; vkSj fQVusl ds fy, O;k;ke vkSj [kkuiku ds vykok Hkh vU; cgqr lkjh ckrsa 

t:jh gSaA mnkgj.k ds fy,] vkidh [kku&iku vkSj O;k;ke dh fnup;kZ pkgs ftruh Hkh 

vPNh gks fdarq vkidks bldk iwjk ykHk ugha feysxk ;fn vki i;kZIr uhan u ys jgs gksa 

vFkok vki ekufld ruko ls xzLr gksaA 

4- iqLrdksa ls] fo’ks”kKksa ls vki O;k;ke vkSj iks”k.k dh ckrsa t:j lh[ksa] fdarq lkFk gh lkFk 

vk¡[ksa [kksydj ;g Hkh ns[ksa fd okLro esa D;k izHkkoh gSA fo’o esa dbZ ,sls ‘kh”kZ f[kykM+h 

gSa tks ‘kkdkgkjh gSa ;k foxu ¼vegan½ gSa] tks viuk izn’kZu csgrj cukus ds fy, ;ksx] 

/;ku] rkbZ&ph vkfn dk Hkh vH;kl djrs gSaA 
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5- eu dk ‘kjhj ij vkSj ‘kjhj dk eu ij cgqr izHkko 

iM+rk gSA egku /kkod ikoks uwjeh dk dguk Fkk& 

*esjk fnekx gh lcdqN gSA esjh ekalisf’k;k¡ rks jcj 

ds VqdM+s ek= gSaA* eu izlUu vkSj rukojfgr gks rks 

‘kkjhfjd ‘kfDr c<+rh gSA eu mnkl gks rks gekjh 

‘kfDr Hkh de gks tkrh gSA 

nwljh rjQ] ‘kjhj Hkh gekjs eu dks izHkkfor djrk gSA vki Lo;a ;g iz;ksx djds ns[ksaA 

tc eu mnkl gks vki ckgj tkdj 30&40 feuV rd nkSM+ yxk ysa] vkidh mnklh 

gok esa mM+ tk,xhA O;k;ke ls] fo’ks”kr;k dM+s O;k;ke ls] eu gydk gks tkrk gS vkSj 

izlUurk feyrh gSA 

6- vius ‘kjhj ij mfpr /;ku nsa fdUrq bls gh lcdqN u eku cSBsaA ‘kjhj ds izfr tks yksx 

T;knk eksg j[krs gSa os bls lqUnj vkSj cy’kkyh cukus ds fy, steroid vkfn nokvksa 

dk] csfglkc ek=k esa izksVhu ikmMj dk bLrseky djus yxrs gSaA blls mudks varr% 

gkfu gh gksrh gSA 

7- fQVusl jkrksa&jkr ugha feyrh gSA blds fy, dksbZ ‘kkVZdV ugha gSA mu e’khuksa] [kk| 

inkFkksZa ds foKkiuksa ls lko/kku jgsa tks ,d g¶rs ;k eghus Hkj esa vkidks fcuk dljr 

ds ,d cy’kkyh ‘kjhj iznku djus dk nkok djrs gSaA /kS;Z j[ksaA dM+h vkSj yach esgur 

dk dksbZ nwljk fodYi ugha gSA vke rkSj ij ,d O;fDr dks vius ‘kkjhfjd cy ds 

vPNh rjg fodkl ds fy, 40&42 lIrkgksa dk izf’k{k.k djuk iM+sxk] gkykafd O;k;ke ds 

ykHk igys lIrkg ls gh izdV gksus yxrs gSaA 

8- LokLF; ,oa fQVusl esa yxk;k x;k le; vkSj iSlk vkidk lcls vPNk investment 

gSA blls csgrjhu thou chek ikWfylh vktrd dksbZ nwljh ugha cuhA 

9- vki dHkh nwljksa dh udy ;k muls izfrLi)kZ u djsaA vkidk eqdkcyk vius&vki ls 

gksA nwljksa ds lkFk eqdkcys esa vkidks ‘kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed rkSj ij pksV igq¡p 

ldrh gSA 

10- gesa ;g le>uk pkfg, fd LoLFk gksuk vkSj fQV gksuk nks vyx&vyx phtsa gSaA vxj 

‘kjhj ds lkjs ckgjh vkSj Hkhrjh vax Bhd ls dke dj jgs gks rks ;g vPNs LokLF; dh 

fu’kkuh gSaA fdarq fQVusl fdlh [kkl dke ds fy, fu/kkZfjr LVSaMMZ dks gkfly djus dk 

uke gSA mnkgj.k ds fy,] ,d ik¡p o”kZ dk cPpk LoLFk gks ldrk gS fdUrq og CRPF 

dh ukSdjh ds fy, fQV ugha gSA Bhd mlh rjg] ,d ckWMh fcYMj LVsjkW;M ds batsD’ku 

ysdj] de ikuh ihdj fdlh izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus ds fy, fQV gks ldrk gS] ij gks 

ldrk gS og LoLFk u gksA blfy, gekjk mÌs’; gksuk pkfg, fd ge LoLFk Hkh gksa vkSj 

fQV Hkh gksaA 
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II. thou esa cM+k mÌs’; j[ksa ¼Have a big purpose in life½%& 

,d ckj tc vki LoLFk thou ‘kSyh ds egRo dks le> ysrs gS] rks vxyh 

pqukSrh [kqn dks yxkrkj ml jkLrs ij j[kus dh gSA blds fy, vkidks O;k;ke ds izfr 

ldkjkRed n`f”Vdks.k dh vko’;drk gSA dHkh&dHkh MkWDVjksa }kjk O;k;ke vkSj iks”k.k dks 

dqN chekfj;ksa ds fy, mipkjkRed nok ds :i esa lq>k;k tkrk gSA cgqr&ls yksx fdlh 

chekjh] tSls e/kqesg ;k ân; jksx ds irk yxus ds ckn gh O;k;ke ‘kq: djrs gSaA os 

O;k;ke dks ,d dM+oh nok dh xksyh ds :i esa ysrs gSaA O;k;ke ‘kq: djus ds fy, ;g 

,d lgh rjhdk ugha gS vkSj vf/kdka’kr% u, lky ds ladYi dh rjg ;g Hkh vkidks 

T;knk nwj ugha ys tk,xkA 

*flQZ fQV* jgus ds fy, O;k;ke u djsaA thou ds mRlo ds :i esa LoLFk 

thou’kSyh dks viuk,aA y{; cM+k j[ksaAmnkgj.k ds fy,] vxys o”kZ gkQ eSjkFku nkSM+us 

dk y{; j[ksaA vki ns[ksaxs fd ,d ckj tc vki gkQ eSjkFku ds fy, vH;kl ‘kq: dj 

nsrs gSa] rks vius&vki tad QwM] nsj jkr dh ikfVZ;ka ;k nsj ls lksus dh vknr vkids 

fy, viuk vkd”kZ.k [kks nsaxsA ikSf”Vd Hkkstu vkSj fu;fer izf’k{k.k vkidh lqLr ,oa 

vfu;fer fnup;kZ dh txg ys ysaxsA ;kn j[ksa] thou esa NksVs&NksVs izyksHkuksa ls cps 

jgus dk ,dek= rjhdk gS] fnu&jkr fdlh cM+s y{; dh izkfIr esa yxs jgukA 

 

III. Kku dk mÌs’; deZ gS ¼The object of knowledge is action½ 

 

egku dfo xsVs us dgk gS& **dsoy 

tkuuk gh dkQh ugha gS( gesa ml ij vey 

djuk pkfg,A**  

 

vius nSfud O;k;ke] iks”k.k dk 

fjdkWMZ j[kus ds fy, ,d ykWx cqd j[ksa 

rFkk fQVusl ,oa ekufld vkuUn esa viuh  

izxfr dk fglkc fy[ksaA vius lkFk fofHkUu iz;ksx djsa vkSj ns[ksa fd okLro esa vkids 

fy, D;k Qk;nseUn gSA mnkgj.k ds fy,] vki dqN fnuksa ckn ns[k ldrs gSa fd vkids 

‘kjhj dks fjdojh ds fy, T;knk le; dh t:jr iM+rh gSA vFkok] vki ;g ns[kus 

yxrs gSa fd vki nw/k ;k ekal Bhd ls ipk ugha ldrsA mlds vuqlkj viuh fnup;kZ 

esa ifjorZu yk,¡A 
var esa] viuk /;ku fQVusl ds lkFk&lkFk lsgr ij Hkh yxk,¡] flQZ fQVusl ij 

ughaA vius ‘kjhj ds ‘ksi ij u tk,¡A ;g ns[ksa fd gj lIrkg vkidk LokLF; csgrj gks 

jgk gS ;k ugha] vkidh rkdr c<+ jgh gS ;k ughaA nqfu;k esa cgqr de yksxksa dh jpuk 

,slh gS fd os ekWMyksa ¼Models½ dh rjg fn[ksaA fdUrq gj O;fDr ‘kfDr’kkyh cu 
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ldrk gSA fdlh ,d [ksy esa nqfu;k ds ‘kh”kZ f[kykfM+;ksa dks ns[ksaA D;k lcdh ‘kjhj 

jpuk ,d tSlh gS\ rks] blls D;k QdZ iM+rk gS fd vkidk ‘ksi dSlk gS\ vlyh ckr 

flQZ ;g gS fd vkidh rkdr fdruh gSA 

 

IV. O;k;ke ds Qk;ns¼Benefits of exercise½ 

O;k;ke ds fuEufyf[kr izeq[k Qk;ns gSa& 

1- blls O;fDr ij c<+rh mez ¼aging½ dk vlj de fn[kkbZ iM+rk gSA mez nks 

rjg dh gksrh gS&Øksuksyksftdy mez ¼Chronological age½ ,oa tSfod mez 

¼Biological age½A Øksuksyksftdy mez og gksrh gS tks vkidh tUefrfFk ls 

‘kq: gksrh gSA ck;ksyksftdy mez og gksrh gS tks vkids ‘kjhj ds ckgjh vkSj 

Hkhrjh vaxksa ds LokLF; ,oa ‘kfDr dks fn[kkrh gSA mnkgj.k ds fy,] nks O;fDr 

;fn 1 tuojh 1980 dks iSnk gq, rks nksuksa dh ØksuksykWftdy mez 1 tuojh 

2022 dks 42 o”kZ dh gksxhA fdarq muesa ls ,d O;fDr vxj fu;fer O;k;ke 

djrk jgk gS ,oa leqfpr iks”k.k ysrk jgk gS vkSj nwljk O;fDr vkylh jgk gS ,oa 

vuki&’kuki [kkrk&ihrk jgk gS rks laHkor% igys O;fDr dh ck;ksyksftdy mez 

30 o”kZ dh vkSj nwljs dh ck;ksyksftdy mez 52 o”kZ dh gks ldrh gSA 

fu;fer O;k;ke fuEufyf[kr rjhdksa ls c<+rh mez dk vlj de djrk gS& 

¼d½ tSls&tSls vkidh mez c<+rh gS] vkids dkfMZ;ksoSLdqyj flLVe dh n{krk 

esa fxjkoV vkrh gSA fu;fer O;k;ke ls] fo’ks”k :i ls ,jksfcd O;k;ke ls] 

vkidsVO2 Max ¼V&Volume; O2&Oxygen,Max&Maximum½ 

esa lq/kkj gksrk gSA VO2 Max vkids ‘kjhj }kjk vf/kdre vkWDlhtu dh 

ek=k ds ysus vkSj bldk mi;ksx dj ikus dh {kerk dk iSekuk gSA ,d 

mPp VO2 Max dk eryc gS & ¼a½ vkids ân; dh jDr iai djus dh 

{kerk csgrj gS( ¼b½ gekjs QsQM+ksa dh cM+h ek=k esa vkWDlhtu Hkjus dh 

{kerk csgrj gS( ¼c½ gekjh /kefu;ka vkSj jDr okfgdk,a gekjs vaxksa esa 

vf/kd vkWDlhtu igq¡pk ldrh gSa( ¼d½ gekjh ekalisf’k;ka vkWDlhtu dk 

vf/kd dq’kyrk ls mi;ksx dj ldrh gSaA bu lcdk dqy ifj.kke ;g 

gksxk fd vki Hkkjh ifjJe djus ij Hkh de FkdsaxsA 

¼[k½ c<+rh mez dh lkekU; izfØ;k esa ge viuh 30 ls 40 dh mez ds nkSjku 

izfr o”kZ yxHkx 0-2 fdyks ekalisf’k;k¡ [kksrs tkrs gSaA ekalisf’k;ksa ds 

uqdlku dh bl izfØ;k dks ljdksisfu;k ¼Sarcopenia½ dgk tkrk gSA 

50 o”kZ ikj djus ds ckn ekalisf’k;ksa ds uqdlku dh nj izfr o”kZ 0-45 

fdyksxzke rd gks ldrh gSA fu;fer O;k;ke] fo’ks”k :i ls LVªsaFk 

izf’k{k.k] ekalisf’k;ksa ds uqdlku dh nj dks de djrk gSA LVªsaFk izf’k{k.k 

fdlh Hkh mez esa rkdr c<+kus esa ;ksxnku nsrk gSA 



Page 7 of 65 
 

2- fu;fer O;k;ke ân; jksxksa] LVªksd] Vkbi II e/kqesg] dksyu ds dSalj dks jksdus esa 

enn djrk gSA 

3- ;g mPp jDr pki ¼high blood pressure½ dks de djrk gSA 

4- ;g ,pMh,y ¼High-density lipoproteins½ dks c<+kus vkSj ,yMh,y 

¼Low-density lipoproteins½ dks ?kVkus esa enn djrk gSA de ,yMh,y 

vkSj mPp ,yMh,y dk vFkZ gS dksjksujh ân; jksx dk de tksf[keA 

5- ;g ‘kjhj dh dqy pchZ dks de djrk gSA 

6- ;g gfÏ;ksa dh ‘kfDr dks c<+krk gS vkSj c<+rh mez esa fgi ÝSDpj tSlh 

laHkkoukvksa dks jksdus esa lgk;d gksrk gSA 

7- ;g dkfVZyst] VsaMu vkSj fyxkesaV dks Hkh etcwr djrk gS] mUgsa vf/kd yphyk 

cukrk gS vkSj bl izdkj gesa pksfVy gksus ls cpkrk gSA 

8- ;g fofHkUu jksxksa ds izfr izfrjks/kd {kerk c<+krk gSA 

9- ;g lexz ‘kfDr] ,aM~;ksjsal] yphykiu] piyrk ¼agility½] eksVj leUo; vkSj 

larqyu esa lq/kkj djrk gSA 

10- fu;fer O;k;ke ls efLr”d dh ‘kfDr esa lq/kkj gksrk gS] ‘kjhj dks gYdkiu 

feyrk gS] fpark vkSj volkn de gksrk gSA ;g vkidks vkRefo’oklh cukrk gS 

vkSj vkuUn c<+krk gSA ;g vkidks vius fnu&izfrfnu ds thou esa csgrj izn’kZu 

djus ds fy, i;kZIr ÅtkZ nsrk gSA 

 

V. O;k;ke ds fl)kUr ¼Principles of exercise½ 

,d izHkkoh O;k;ke dk;ZØe rS;kj djus ds fy, O;k;ke ds dqN cqfu;knh fl)karks dk 

ikyu djuk pkfg,A ;s fl)kar] pkgs dksbZ ,FkyhV gks ;k lkekU; O;k;ke djus okyk] lHkh ds 

fy, leku :i ls egRoiw.kZ gSaA 

 

O;k;ke ds ewy fl)kar gSa& 

¼i½ fu;ferrk ¼Regularity½ 

fu;ferrk dk eryc gS ,d rjg ds O;k;ke izfrfnu u djds fu;fer varjky 

¼Interval½ esa fd, tk,aA ftu ekalisf’k;ksa dk O;k;ke fd;k x;k] mUgsa vxys 

fnu vkjke nsus ls mudh ‘kfDr esa o`f) gksrh gSA 

nwljh rjQ] ;fn O;k;ke ds ckn t:jr ls T;knk vkjke dj fy;k tk, rks 

ekalisf’k;ksa dh rkdr de gks tkrh gSA 

blfy,] tc fdlh dkj.k ls dbZ fnuksa rd O;k;ke ugha fd;k x;k gks rks 

O;k;ke dh ‘kq:vkr gYds O;k;keksa ls gh djuh pkfg, ojuk ekalisf’k;ksa dks pksV 

igq¡p ldrh gSA 
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¼ii½ Øfed izxfr ¼Progression½ 

Øfed izxfr dk eryc gS O;k;ke dh rhozrk ¼intensity½ vkSj ek=k 

¼volume½ dks /khjs&/khjs vkxs c<+kuk pkfg,A rhozrk ls gekjk rkRi;Z LVªsaFk 

Vªsfuax esa otu¼load½ c<+kus ls gSA ge ftruk otu c<+krs gS] rhozrk mruh gh 

c<+rh tkrh gSA Bhd blh rjg nkSM+us esa vFkok vU; fdlh ,UM~;ksjsUl O;k;ke ds 

nkSjku xfr T;knk c<+kus ls ml O;k;ke dh rhozrk c<+ tkrh gSA 

LVªasFk O;k;ke dh ek=k ¼volume½ c<+kus dk eryc gS] O;k;ke ds lsVks ¼sets½ 

dh la[;k c<+kukA ftrus T;knk lsV gksaxs] ek=k mruh gh T;knk dgh tk,xhA 

Bhd blh rjg nkSM+us dh vof/k vFkok nwjh c<+kus ij ,UM~;ksjsUl O;k;ke dh 

ek=k c<+h gqbZ dgh tk,xhA 

O;k;ke dh ek=k vkSj rhozrk nksuksa dks /khjs&/khjs c<+kuk pkfg,A blls vH;kl ds 

lkFk&lkFk T;knk ls T;knk yksM ysus dh ‘kjhj dh {kerk c<+rh tkrh gSA ;kn 

jgs] *cgqr tYnh cgqr T;knk* O;k;ke djus ls gekjh vuH;Lr 

¼unaccustomed½ ekalisf’k;ksa dks pksV igq¡p ldrh gSA 

 

¼iii½ larqyu ¼Balance½ 

larqyu dk eryc gS fd gekjs O;k;ke esa fQVusl ds lHkh ?kVd ¼factors½ tSls 

,aM;wjsal] LVªsaFk] yphykiu] xfr] piyrk vkfn ‘kkfey gksaA gkykafd] fdlh ds 

izf’k{k.k y{; ds vk/kkj ij fdlh fo’ks”k ?kVd ij T;knk tksj gks ldrk gSA 

mnkgj.k ds fy,] ,d eSjkFku /kkod ,aM~;ksjsal izf’k{k.k ij vf/kd /;ku dsafnzr 

dj ldrk gS tcfd ,d QqVckWy f[kykM+h eq[; :i ls xfr] piyrk vkSj LVªsaFk 

izf’k{k.k ys ldrk gSA ysfdu fdlh dk izf’k{k.k y{; tks Hkh gks] mls fQVusl ds 

fofHkUu ?kVdksa ds chp dqN cqfu;knh larqyu cuk, j[kuk gksxkA nwljs] gesa Åijh 

‘kjhj vkSj fupys ‘kjhj ds fgLls ds lkFk&lkFk foijhr ekalisf’k;ksa ds chp 

larqyu cukuk gksxkA mnkgj.k ds fy,] pksV ls cpus ds fy, DokfMªlsIl vkSj 

gSefLVªax ;k ckblsIl vkSj VªkblsIl dh LVªsaFk ds chp larqyu cuk, j[kuk 

vko’;d gSA vkius dbZ fte tkus okyksa dks ns[kk gksxk fd os eq[; :i ls vius 

Åijh ‘kjhj ¼nwljksa ds lkeus vPNk fn[kus ds fy,½ ds O;k;ke ij Qksdl djrs 

gSa vkSj vius fupys fgLls dks vuns[kk djrs gSaA ;g ,d larqfyr n`f”Vdks.k ugha 

gSA 

 

¼iv½ fofo/krk ¼Variation½ 

fofo/krk dk vFkZ gS O;k;keksa esa fofo/krk ykukA ;fn ge yacs le; rd ,d gh 

rjg dk O;k;ke djrs jgsa rks dqN ekalisf’k;ksa dk rks fu;fer O;k;ke gksxk fdUrq 

dqN ekalisf’k;k¡ misf{kr jg tk,axhA mnkgj.k ds fy,] lhus ds fy, iq’k&vi rks 



Page 9 of 65 
 

cgqr vPNk O;k;ke gS ysfdu ,d gh rjg ds iq’k&vi u djds ge LVSaMMZ 

¼standard½] okbM ¼wide½] bUDykbu ¼incline½] fMDykbu ¼decline½ 

iq’k&vi dks vius O;k;keksa esa ‘kkfey dj ldrsa gSaA O;k;keksa dh fofo/krk ls 

O;k;ke dh ,djlrk Hkh nwj gksrh gS vkSj gekjh :fp cuh jgrh gSaA 

 

¼v½ vksojyksM ¼Overload½ 

vksojyksfMax ls gekjk eryc gS fd lgh QkeZ vkSj rduhd dks cuk, j[krs gq, 

izf’k{k.k ds yksM dks Øe’k% c<+kukA vxj vki lkekU;r;k 20 iq’k&vi dj 

ldrs gSa] rks nks vkSj iq’k&vi djds [kqn dks vksojyksM djsa] fQj ,d vkSj] vkSj 

,d vkSj ---- tc rd vkidh ekalisf’k;ka iwjh rjg ls Qsy ugha gks tkrhA ftruk 

vf/kd vki vius flLVe dks yksM djrs gSa] vkidk izf’k{k.k ykHk mruk gh 

vf/kd gksxkA ;fn vki yacs le; rd ,d gh yksM dks tkjh j[krs gSa] rks vkids 

izf’k{k.k ykHk esa deh gksxhA blfy,] vf/kdre ykHk dh dqath vkids flLVe dks 

vksojyksM djuk gSA vki O;k;ke dh rhozrk ;k ek=k c<+kdj vius flLVe dks 

vksojyksM dj ldrs gSaA 

 

¼vi½ fof’k”Vrk ¼Specificity½ 

fof'k”Vrk dk vFkZ gS fd ,d fof’k”V y{; ds fy, ekalisf’k;ksa ds ,d fof’k”V 

lewg@ fQVusl ds fof’k”V ?kVd ¼fQVusl ds ?kVd lsD’ku ij ns[ksa½ ds fy, 

,d O;k;ke dk;ZØe rS;kj djukA mnkgj.k ds fy,] ,d iqfyl vf/kdkjh dk 

y{; lexz fQVusl dk gks ldrk gS] ysfdu ,d HkkjksÙkksyd LVªsaFk ds fy, fo’ks”k 

:i ls izf’kf{kr gksxkA blh izdkj yach nkSM+ ds /kkod ds fy, izf’k{k.k vf/kdrj 

,aM;ksjsal&dsafnzr izf’k{k.k gksxkA  

fdlh dks lexz fQVusl ij ,d cqfu;knh izf’k{k.k ds ckn gh fof’k”V 

izf’k{k.k ds fy, tkuk pkfg,Amnkgj.k ds fy,] ,d eSjkFku /kkod dks] tks 

gkykafd fo’ks”k :i ls ,aM;ksjsal ds fy, izf’k{k.k ysrk gS] LVªsaFk vkSj yphykiu ds 

izf’k{k.k dh Hkh vko’;drk gksrh gSA dqN cqfu;knh vH;kl gSa tks lHkh 

ukSflf[k;ksa@vkjEHkdrkZ dks ykHk igqapk,axs vkSj muds lexz fQVusl esa lq/kkj 

gksxkA  

 

¼vii½ fjdojh ¼Recovery½ 

fjdojh dk vFkZ gS viuh O;k;ke dh xbZ ekalisf’k;ksa dks nks lsVksa@O;k;ke l=ksa 

ds chp i;kZIr vkjke nsukA vkjke ds nkSjku ‘kjhj [kqn dh ejEer djrk gS vkSj 

etcwr curk gSA tc vki ekalisf’k;ksa dk O;k;ke djrs gSa rks O;k;ke ds tksj ds 

dkj.k ¼i½ ekalis’kh Ård ¼tissues½ VwVrsa gSa vkSj ¼ii½ ekalis’kh esa Xykbdkstu 

dh deh ¼ÅtkZ HkaMkj dk uqdlku½ gksrh gSA fjdojh le; ds nkSjku ÅtkZ HkaMkj 
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dh iqu%iwfrZ vkSj VwVh gqbZ ekalis’kh Ård dh ejEer gksrh gSaAi;kZIr fjdojh 

le; ugha nsus ls vksojVªsfuax gks ldrh gS ¼vksojVsªfuax ij vuqHkkx ns[ksa½ tks ckn 

esa ¼i½ izn’kZu esa deh vkSj ¼ii½ pksV dk dkj.k cu ldrh gSA nks l=ksa ds chp 

fjdojh le; dh vof/k 48 ls 72 ?kaVksa dh gks ldrh gS tks izf’k{k.k dh rhozrk 

vkSj ek=k ij fuHkZj djrh gSA Øekuqlkj ,d fnu dfBu izf’k{k.k fnol vkSj 

vxys fnu vklku izf’k{k.k fnol Hkh fjdojh dk ,d vkSj rjhdk gSA bldh 

O;k;ke dk;ZØe fMtkbu v/;k; esa foLrkj ls ppkZ dh xbZ gSA 

 

VI. fQVusl ds ?kVd ¼Components of fitness½ 

‘kkjhfjd fQVusl ds izeq[k ?kVd ;s gSa& 

¼i½ dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;ksjsal ¼Cardiorespiratory Endurance½ 

dkfMZ;ksjsfLijsVjh flLVe ân;] QsQM+s vkSj jDr okfgdkvksa dh ijLij lacaf/kr 

lkewfgd iz.kkyh gSA dkfMZ;ksjsfLijsVjh fQVusl ;k ,jksfcd fQVusl ekalisf’k;ksa 

dks vkWDlhtu ;qDr jDr iai djus dh ân; dh {kerk vkSj ekalisf’k;ksa }kjk 

vkWDlhtu ds mi;ksx ij fuHkZj djrk gSA dkfMZ;ksjSLikbjsVjh ,aM;ksjsal izf’k{k.k 

dks ges’kk vius O;k;ke dk;ZØe esa mfpr LFkku nsuk pkfg, vkSj bls lIrkg esa 

3&5 ckj fd;k tkuk pkfg,A 

¼ii½ eLdqyj LVªsaFk ¼Muscular strength½ 

eLdqyj LVªsaFk dk eryc gS ,d ckj esa vf/kdre otu mBk ikus dh {kerkA 

bls 1 RM (Repetition Maximum) ds }kjk ekik tkrk gSA ‘kjhj ds Åijh 

Hkkx ¼upper body½ dh LVªsaFk 1 RM csap izsl ls ,oa fupys Hkkx dh LVªsaFk 1 

RM squat ls ekih tk ldrh gSA 

¼iii½ eLdqyj ,aM~;ksjsal ¼Muscular endurance½ 

vius elYl ds }kjk ftruh nsj rd ftruh ckj rkdr dk iz;ksx gks lds] og 

eLdqyj ,aM~;ksjsal dgykrk gSA iq’k vi] fpu vi vkfn eLdqyj ,aM~;ksjsal ds 

dqN mnkgj.k gSA 

¼iv½ ,ftfyVh ¼Agility½ 

,ftfyVh dks ge pqLrh dg ldrs gSaA ;g gekjh og {kerk gS ftlds dkj.k ge 

de ls de le; esa viuh xfr c<+k ldrs gSa] jksd ldrs gSa vFkok viuh fn’kk 

cny ldrs gSaA mnkgj.k ds fy,] ftl eqDdsckt esa ,ftfyVh T;knk gS og 

vius&vkidks vius izfr}anh ds eqDdksa ls vf/kd ls vf/kd cpk ysrk gS vkSj mls 

T;knk eqDds Hkh tM+ ldrk gSA 

¼v½ xfr ¼Speed½ 

xfr ,d fcanq ls nwljs fcanq rd de ls de le; esa igq¡p tkus dh gekjh {kerk 

gSA 
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¼vi½ yphykiu ¼Flexibility½ 

gekjs tksM+ksa dk mudh iwjh range rd movement (Range of 

Movement) (ROM) gekjk yphykiu dgykrk gSA ‘kjhj esa yphykiu jgus 

ls gesa pksV ¼injury½ dh laHkkouk de gks tkrh gSA izR;sd O;k;ke l= ds ckn 

vPNh rjg yphykiu dk izf’k{k.k Hkh djuk pkfg,A 

¼vii½ ckWMh daiksft’ku ¼Body composition½ 

‘kjhj esa QSV dk lgh vuqikr esa gksuk vkn’kZ ckWMh daiksft’ku gSA t:jr ls 

T;knk QSV gksuk fuEudksfV dk ckWMh daiksft’ku gSA ¼Weight management 

v/;k; esa bldk foLrkj ls mYys[k gSA½ 

VII. fQV QSDVj ¼FITT-Frequency, Intensity, Time, Type½ 

vius O;k;ke dk;ZØe dks fMtkbu djrs le; bu dkjdksa dks /;ku esa j[kuk t:jh 

gS%& 

vko`fÙk ¼Frequency½ 

ekalis’kh@ekalisf’k;ksa ds lewg dks] lIrkg esa 3&5 fnu O;k;ke djus vkSj fjdoj gksus 

ds fy, nks l=ksa ds chp vkjke nsus ls ykHk gksrk gSA vko’;d vko`fÙk ls de vko`fÙk 

cgqr ekewyh ykHk nsxh] cgqr vf/kd vko`fÙk esa vksoj Vªsafuax gks ldrh gSA 

 

rhozrk¼Intensity½ 

rhozrk iz;kl dh dfBurk dks crkrk gSA dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;ksjsal esa rhozrk dks ân; 

xfr ls ekik tkrk gSA de rhozrk ,aM;ksjsal izf’k{k.k ;kuh de ân; xfr ij izf’k{k.kA 

tSls&tSls izf’k{k.k dh rhozrk c<+rh gS] ân; xfr Hkh c<+ tkrh gSA 

blh rjg] LVªsaFk Vªsfuax esa rhozrk Hkkj ¼load½ ;k izfrjks/k ¼resistance½ ls lacaf/kr gSA 

de rhozrk okyh LVªsaFk Vªsfuax dk vFkZ gS de izfrjks/k ;k de otu ds lkFk izf’k{k.kA 

 

vof/k¼Time½ 

;g vDlj iwNs tkus okys iz’uksa esa ls ,d gS & vf/kdre ykHk ds fy, O;k;ke dh 

U;wure ;k vf/kdre vof/k D;k gksuh pkfg,\ mÙkj gS & ;g lc vkids izf’k{k.k y{; 

vkSj le; dh miyC/krk ij fuHkZj djrk gSA ,d vksj] ,sls is’ksoj f[kykM+h gSa tks 

izfrfnu 5&6 ?kaVs izf’k{k.k djrs gSaA vkSj] nwljh vksj ,sls yksx gSa ftUgsa eqf’dy ls 

‘kkjhfjd izf’k{k.k ds fy, 20&30 feuV dk le; feyrk gSA ;fn vkidk y{; dsoy 

fQV jguk gS vkSj vkids ikl dsoy 20&30 feuV gSa rks ,d lfdZV izf’k{k.k ftlesa 

ekalisf’k;ksa dh rkdr@lHkh izeq[k ekalisf’k;ksa dh ,aM~;ksjsal izf’k{k.k@ekalis’kh lewgksa dk 

,d ;k nks lsV ‘kkfey gSa( ,d fodYi gks ldrk gSA ysfdu vxj vki okdbZ vius 

dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;ksjsal ;k ekalisf’k;ksa dh rkdr ;k yphykiu dks csgrj cukuk 

pkgrs gSa rks vkidks izf’k{k.k esa FkksM+k vkSj le; fuos’k djus dh vko’;drk gSA 
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vPNs dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;wjsal ds fy, yxkrkj de ls de 20&30 feuV ds izf’k{k.k 

dh vko’;drk gksrh gSA blesa okeZ&vi] dwy Mkmu] LVªsfpax dk le; ‘kkfey ugha gSaA 

ekalisf’k;ksa dh rkdr ds fy, ,d gh O;k;ke ds de ls de 3&5 lsV djus dh t:jr 

gSA dqy O;k;ke dk le; fjfifV’ku ,oa lsVksa dh la[;k] vkSj nks lsVksa ds chp fy;k 

x;k fjdojh le; ij fuHkZj djrk gSA blh rjg] izR;sd yphysiu ds O;k;ke esa Hkh 

U;wure 15&30 lsdaM rd ds f[kpkao dh vko’;drk gks ldrh gSA 

;fn vkidks O;k;ke ij viuk le; de djuk gS rks dqy fjihfV’ku@lsV dh la[;k esa 

deh djsa ysfdu fjdojh le; ij dHkh le>kSrk u djsaA fcuk fjdojh ds tYnckth esa 

fd;k x;k O;k;ke Fkdku vkSj pksV dk dkj.k gks ldrk gSA 

izdkj ¼Type½ 

O;k;ke fofHkUu izdkj ds gksrs gSa tSls dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;ksjsal ds fy, pyuk] nkSM+uk] 

lh<+h p<+uk] lkbfdy pykuk] jksbax] rSjkdh vkfnA eLdqyj ,aM;ksjsal ,oa LVªsaFk ds fy, 

Ýh osV] jsftLVsal e’khu] Ýh gSaM vkfnA yphysiu ds fy, LVªsp] ;ksxkluA ,d fo’ks”k 

izdkj dk O;k;ke ;k ,d ls vf/kd izdkj dk p;u vkids O;k;ke y{; ij fuHkZj djrk 

gSA mnkgj.k ds fy,] ;fn vkidk y{; nkSM+us esa mRd`”Vrk izkIr djuk gS rks nkSM+us ij 

/;ku dsafnzr djsaA rSjkdh ls vkidks T;knk enn ugha feyus okyh gSA blh rjg Hkkyk 

Qsadus okys ds fy, dkfMZ;ksjsfLijsVjh ,aM;wjsal vH;kl T;knk enn ugha dj ldrk gS( 

mls LVªsaFk izf’k{k.k vkSj yphysiu izf’k{k.k ij vf/kd /;ku nsuk gksxkA  

 

VIII. okeZ&vi vkSj dwy&Mkmu ¼Warm up and cool down½ 

¼d½ okeZ&vi& dksbZ Hkh tksjnkj O;k;ke l= ‘kq: djus ls igys O;ofLFkr vkSj i;kZIr 

okeZ&vi djuk t:jh gSA ilhuk ,d vPNk ladsrd gS fd ge i;kZIr :i ls okeZ&vi 

gks x, gSaA okfeZax&vi djus ls ekalisf’k;ksa dk rkieku c<+ tkrk gSA nwljk] okeZ&vi 

ekalisf’k;ksa esa jDr ds izokg esa Hkh vf/kd enn djrk gSA vf/kd jDr izokg dk vFkZ gS 

ekalisf’k;ksa ds fy, vf/kd vkWDlhtu dh vkiwfrZ vkSj blfy, O;k;ke ds fy, vf/kd 

ÅtkZ miyC/k gksrh gSA rhljk] gekjs fyxkesaV] VsaMu yphys gks tkrs gSaA pkSFkk] gekjs 

tksM+ vf/kd yphys gks tkrs gSaA okeZ&vi lHkh mPp xfr ;k Hkkjh otu ds mPp rhozrk 

okys O;k;ke ds dkj.k laHkkfor pksV dh laHkkouk de djrk gSA  

dksbZ Hkh okeZ&vi ls’ku fcuk LVªsfpax ds iwjk ugha gksrk gSA dqN yksx LVªsfpax ds lkFk 

okeZ&vi ls’ku dh ‘kq:vkr djrs gSaA ;g ‘kq: djus dk lgh rjhdk ugha gSA gekjs 

‘kjhj ds rkieku ds mfpr :i ls O;k;ke ds vuqdwy gq, fcuk] gekjh ekalisf’k;ka] 

fyxkesaV yphys ugha jgsaxsA vxj ge mUgsa bl fLFkfr esa LVªsp djrs gSa] rks ge mUgsa pksV 

igq¡pk ldrs gSAblfy, mfpr okeZ&vi izfØ;k dk Øe ‘kjhj dh /kheh xfr ds O;k;ke 

ls ‘kq: djds /khjs&/khjs xfr dks ilhuk vkus rd c<+kuk vkSj fQj mlds ckn LVªsfpax 

djuk Bhd gksxkA 
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okeZ&vi ds izdkj 

¼i½ iSflo okeZ&vi& iSflo okeZ&vi esa ekalisf’k;ksa dk rkieku ckgjh iz;klksa ls 

c<+rk gS] mnkgj.k ds fy, tksjnkj ekfy’k ;k xeZ ikuh ls LukuA fdarq ;g 

ges’kk O;kogkfjd ugha gksrk gSA 

¼ii½ lkekU; okeZ&vi& blesa lexz okeZ&vi ds fy, vf/kdre la[;k esa ekalisf’k;ksa 

dh ewoesaV ‘kkfey gSA /kheh tkWfxax ds ckn 20&30 ehVj fLizaV] lkbfdy pykuk] 

fLdfiax] igkM+h ;k lhf<+;ka p<+uk vkfn lkekU; okeZ&vi ds fy, dqN 

xfrfof/k;k¡ gSaA 

¼iii½ fof’k”V okeZ&vi& ,d fof’k”V ekalis’kh dks mPp rhozrk O;k;ke ls igys okeZ 

vi djus dh lykg nh tkrh gSA mnkgj.k ds fy, jfuax ls igys /kheh xfr ls 

tkWfxax vPNk gksxkA Hkkjh otu mBkus ds fy, igys csap izsl ds gYds fjfiVh’ku 

;k dqN iq’k&vi lgk;d gksaxsA BaM ds ekSle esa okeZ&vi izfØ;k esa FkksM+k 

vf/kd le; yx ldrk gSA csgrj daMh’ku okys f[kykfM+;ksa dks Hkh okeZ&vi esa 

vf/kd le; yxus dh laHkkouk gSA 

¼[k½ dwy&Mkmu&dwy&Mkmu O;k;ke ds ckn dh izfØ;k gSA okeZ&vi ds fy, iz;ksx 

fd, tkus okys vH;kl dks dwy&Mkmu ds fy, Hkh bLrseky fd;k tk ldrk gSA blesa 

iwjh rjg ls :dus ls igys O;k;ke dh rhozrk esa Øfed deh djuk ‘kkfey gSA 

dwy&Mkmu O;k;ke ds nkSjku gqbZ mPp ân; xfr vkSj jDrpki esa o`f) dks /khjs&/khjs 

lkekU; djrk gSA dwy&Mkmu izfØ;k dks LVªsfpax ds lkFk lekIr fd;k tkuk pkfg,A 

okLro esa] okeZ&vi dh rqyuk esa dwy&Mkmu ds nkSjku LVªsfpax vf/kd egRoiw.kZ gSA ;g 

O;k;ke dh ekalisf’k;ksa esa jDr iwfyax dks de djus esa enn djrk gS vkSj fcYM&vi 

ySfDVd ,flM dks lkekU; dj nsrk gSA mfpr dwy&Mkmu ds vHkko esa O;k;ke ds ckn 

gesa fljnnZ] feryh] ,saBu eglwl gks ldrh gS vkSj ckn esa ekalisf’k;ksa dh tdM+u 

¼muscle soreness½ cgqr le; rd jg ldrh gSA  

IX. pksV izca/ku¼Injury Management½ 

dkj.k&O;k;ke ds nkSjku gekjh 99% pksVsa O;k;ke ds cqfu;knh fl)karksa ds mYya?ku vkSj 

gekjh ykijokgh ds dkj.k gksrh gSA pksV ds ;s dkj.k gks ldrs gSa &xyr rduhd] 

*cgqr T;knk cgqr tYnh* n`f”Vdks.k] fpfdRlk bfrgkl] fuEu fQVusl Lrj] vksojVªsfuax] 

vi;kZIr fjdojh le;] mfpr iks”k.k dh deh] vi;kZIr ;k fcuk dksbZ okeZ&vi@ 

dwy&Mkmu] [kjkc ,dkxzrk] izfrdwy okrkoj.k] ‘kjhj ds psrkouh ladsrksa dks le>us esa 

foQyrkA pksV O;k;ke midj.kksa dh [kjkch] vLr&O;Lr fte vkfn esa nq?kZVuk ds dkj.k 

Hkh gks ldrh gSA 
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jksdFkke&;fn ge bu fn’kkfunsZ’kksa dk ikyu djrs gSa rks pksV dks dkQh gn rd jksdk 

tk ldrk gS & 

¼i½ vPNh xq.koÙkk okys midj.k [kjhnsaA 

¼ii½ okeZ&vi vkSj dwy&Mkmu dks dHkh Hkh utjvankt u djsaA 

¼iii½ mfpr rjhds vkSj rduhd dk iz;ksx djsaA 

¼iv½ O;k;ke ds ewy fl)karksa dk ikyu djsaA 

¼v½ Hkkjh otu mBkus ds ekeys esa ,d LikWVj ¼spotter½ dh lgk;rk ysaA 

¼vi½ vius fnekx dks O;k;ke ij dsafnzr djsa] [kkldj mPp rhozrk O;k;ke ds nkSjkuA 

eu dh ,dkxzrk u dsoy vkidks pksV ls cpkrh gS cfYd ;g vkids izn’kZu dks 

Hkh c<+krh gSA 

¼vii½ vR;f/kd xehZ] lnhZ ds fnuksa esa mfpr lko/kkuh cjrsaA 

¼viii½ mfpr iks”k.k ysaaA mnkgj.k ds fy, vko’;d izksVhu dh deh ls ekalisf’k;ksa dh 

o`f) vkSj mudh ejEer esa ck/kk gks ldrh gSA 

¼ix½ tc vki yacs varjky ds ckn O;k;ke fQj ls ‘kq: djrs gSa rks derhozrk@ek=k 

ds Lrj ls ‘kq: djsa vkSj /khjs&/khjs ml Lrj rd igq¡psa tks vkius izf’k{k.k NksM+us 

ls igys gkfly fd;k FkkA 

¼x½ LVªsaFk izf’k{k.k esa >Vdsnkj gjdrksa ls cpsaA lHkh gjdr fu;af=r] mfpr xfr 

ls]lqpk: <ax ls gksuh pkfg,A 

¼xi½ pDdj vkuk] rhoz Fkdku] ekufld Hkze dh fLFkfr tSls y{k.k vkus ij O;k;ke 

dks ogha jksd nsaA 

¼xii½ gekjs ‘kjhj dk yphykiu pksV ls cpkrk gSA vius O;k;ke esa yphykiu l= 

vo’; ‘kkfey djsaA 

¼xiii½ yach vof/k ¼30&40 feuV ls vf/kd½ O;k;ke ds l= ds nkSjku vius vki dks 

vPNh rjg ls gkbMªsV j[ksaA 

¼xiv½ pksV yxus dh fLFkfr esa viuh pksV dks utjvankt u djsaA O;k;ke dks rqjUr 

jksddj mfpr fpfdRlk djok;sa rkfd pksV vkSj vf/kd u fcxM+ ldsA 

 

pksV yxus ij D;k djsa&pksV yxus dh fLFkfr esa RICE ¼Rest, Ice, Compression, 

Elevation½ ds fl)kUr dks ykxw djsaA jsLV&pksfVy fgLls dks vkjke nsaA 

vkbl&pksfVy fgLls esa cQZ ls fldkbZ djsaA cQZ ls BaMk djus ls pksfVy fgLls esa 

lwtu de vkrh gSA cQZ dks 30&40 feuV ds varjky ij 10&15 feuV ds fy, yxk;k 

tk ldrk gSA daisz’ku&izHkkfor {ks= ¼pksfVy½ dks iÍh ls gYds ls cka/k nsaA 

,yhos’ku&igys 24&72 ?k.Vksa ds nkSjku izHkkfor fgLls dks Åij mBkdj j[kus ls jDr 

ds izokg dks de djds lwtu dks jksdus esa enn feyrh gSA 



Page 15 of 65 
 

;kn j[ksa] RICE dsoy izkFkfed mipkj gSA ;fn vkidh pksV xgjh gS rks 

MkWDVj ls ijke’kZ djus esa ladksp u djsaA 

‘kjhj ds fdlh fgLls esa pksV yxus dk eryc ;g ugha gS fd O;k;ke dk iwjh 

rjg ls ifjR;kx dj fn;k tk,A tc rd fpfdRldh; lykg u nh tk,] dksbZ Hkh 

O;fDr vius ‘kjhj ds vizHkkfor vaxksa dk O;k;ke dj ldrk gSA mnkgj.k ds fy,] ;fn 

vkids da/ks esa pksV yxh gS rks dksbZ dkj.k ugha gS fd vki vius iSjksa vFkok isV dh 

ekalisf’k;ksa dk O;k;ke ugha dj ldrsA 

vksojVªsfuax¼Overtraining½&vksojVªsfuax vkerkSj ij gekjh *cgqr T;knk cgqr tYnh* 

dh vknr ds dkj.k gksrh gSA vuqfpr :i ls rhozrk ;k O;k;ke dh ek=k ;k nksuksa ,d 

lkFk c<+k nsus ls vkSj vi;kZIr fjdojh le; ds dkj.k vksojVªsfuax gks tkrh gSA mfpr 

iks”k.k dk vHkko ,d vU; egRoiw.kZ dkjd gSA vksojVªsfuax dk ,d egRoiw.kZ ladsr ;g 

gS fd fu;fer izf’k{k.k ds ckotwn gekjh izxfr ,d fcanq ij :d tkrh gS vkSj blls Hkh 

cnrj] izn’kZu esa fxjkoV ‘kq: gks tkrh gSA vksojVªsfuax ds vU; y{k.k gSa& 

 ekalisf’k;ksa esa yacs le; rd nnZ@tksM+ksa dk nnZ] vR;f/kd Fkdku eglwl 

djukA 

 NksVs&NksVs ÝSDpj 

 odZvkmV ds fy, mRlkg dh deh 

 O;k;ke esa ,dkxzrk dh deh 

 fpM+fpM+kiu 

 uhan laca/kh fodkj ¼uhan dk T;knk ;k de gks tkuk½ 

 ekalisf’k;ksa dh ‘kfDr esa deh  

 Hkw[k de yxuk 

 bE;qfuVh dk de gksuk 

 ckj&ckj tqdke tSls y{k.k 

 jDrpki esa vlkekU; mrkj ;k p<+ko 

 RHR ¼Resting Heart Rate½ dk lkekU; ls c<+ tkuk  

vkids lkekU; RHR esa 5 chV izfr feuV ls vf/kd dh òf) bl ckr dk ladsr 

gks ldrh gS fd vkius fiNys fnu cgqr vf/kd O;k;ke fd;k gSA rks vxys fnu ;k rks 

FkksM+k izf’k{k.k djsa ;k vkjke djsaA 

X. i;kZoj.k laca/kh ckrsa ¼Environmental Factors½ %& 

xehZ ¼Heat½&gekjs ‘kjhj dk lkekU; rkieku ¼core temperature½ 36-1
0
& 37-8

0
 

lsfYl;l ds chp jgrk gSA bl lhek ls T;knk rkieku c<+us ls ‘kjhj ij izfrdwy 

izHkko iM+ ldrk gSA ‘kjhj dk rkieku c<+us ds nks dkj.k gks ldrs gSa& 
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¼i½ckgj dk mPp rkieku] ¼ii½ mPp rhozrk okyk O;k;keA nksuksa voLFkkvksa esa izkd`frd 

:i ls ‘kjhj ls ilhuk fudyuk ‘kq: gks tkrk gSA ilhus dk ftruk tYnh ok”ihdj.k 

gks] ‘kjhj dk dksj rkieku mruh gh tYnh fu;af=r gksrk gSA gkykafd ‘kjhj dk mfpr 

rkieku cuk, j[kus esa ilhuk dh viuh lhek,¡ gSA mnkgj.k ds fy,] yacs le; rd 

O;k;ke djus ds nkSjku ;fn mfpr ek=k esa ikuh u fi;k tk, rks ‘kjhj esa ikuh dh 

ek=k de gksus ds dkj.k ilhus ds fudyus dh nj Hkh de gks tkrh gSA ilhuk de 

fudyus ij ‘kjhj dk rkieku Hkh mruh tYnh de ugha gks ikrkA  

blh rjg] tc okrkoj.k esa vknzZrk (Humidity) c<+h gks rks ilhuk tYnh ugha 

lw[k ikrkA bl dkj.k ‘kjhj tYnh BaMk Hkh ugha gks ikrkA ;g dqN ,slk gh gS tSls 

vknzZrk okys eghuksa esa MstVZ dwyj de ‘khryu djrk gSA gekjs izf’k{kdksa dks bu ckrksa 

dks /;ku esa j[kuk t:jh gSA xeZ fdUrq ‘kq”d fnuksa esa 40
0
C ij nkSM+uk vknZz fnuksa esa 

35
0
C ij nkSM+us ls T;knk vklku ekywe gks ldrk gSA  

vR;f/kd Å¡ps rkieku esa O;k;ke djus ls ghV ØSaIl ¼gkFk] iSj] ekalisf’k;ksa esa 

,saBu½] detksjh] pDdj vkuk] fuEu CyM izs’kj] ghV LVªksd ¼’kjhj dk rkieku c<+ tkuk] 

rst iYl] ilhuk :d tkuk] ekufld Hkze½ dh f’kdk;rsa gks ldrh gSaA vxj budk 

le; ij /;ku u j[kk tk, rks ;s ?kkrd gks ldrh gSaA ,sls y{k.k fn[kkbZ nsus ij 

O;k;ke rqjUr can dj nsuk pkfg, vkSj fpfdRld ls ijke’kZ ysuk pkfg,A 

xehZ ls lacaf/kr pksVksa ls bu rjhdksa ls cpk tk ldrk gS& 

¼i½ O;k;ke ds igys] O;k;ke ds nkSjku ,oa O;k;ke ds ckn mfpr ek=k esa ikuh ihus 

ls( ¼ii½ ‘kjhj esa bysDVªksykbV larqyu cuk, j[kus ds fy, mi;qDr LiksVZ~l fMªad ihus ls( 

¼iii½ vR;f/kd xehZ ls cpdj vkSj fnu ds BaMs fgLls esa O;k;ke djus ls( ¼iv½ gYds] 

>j>jk diM+s iguus ls tks rsth ls ilhus ds ok”ihdj.k dks c<+kok nsrs gSa( ¼v½ O;k;ke 

dh rhozrk vkSj ek=k dks de djus lsA vknZz fnuksa esa de rhozrk ij O;k;ke djuk 

pkfg,A  

lnhZ ¼Cold½& gYdh BaMh lfnZ;ksa dh lqcg izf’k{k.k ds fy, lcls lq[kn gksrh gSA 

gkykafd] leL;k vR;f/kd BaM esa ‘kq: gksrh gS tc ‘kjhj ls xehZ dk uqdlku ‘kjhj ds 

rki mRiknu ls vf/kd gksus yxrk gSA ;g fLFkfr vR;f/kd BaM ;k vi;kZIr diM+ksa ;k 

O;k;ke dh rhozrk cgqr de gksus ds dkj.k gks ldrh gSA xaHkhj BaM ds laidZ esa vkus ls 

gkbiksFkfeZ;k] ‘khrna’k ;k fMgkbMsªs’ku gks ldrk gSA BaM dh fLFkfr gok dh c<+h xfr ds 

dkj.k vkSj [kjkc gks tkrh gSA  

lnhZ ds fnuksa esa ,d ckj O;k;ke can dj nsus ds ckn] ilhus ls yFkiFk diM+ksa 

ds igus j[kus ls gkbiksFkfeZ;k gks ldrk gSA blfy,] ;g lykg nh tkrh gS fd ¼i½ 

vR;f/kd ilhus ls cpus ds fy, de rhozrk okys O;k;ke djsa( ¼ii½ ilhus ds vf/kdre 

ok”ihdj.k ds fy, >j>jk diM+k igusa( ¼iii½ O;k;ke ds rqjar ckn ilhuk iksaNdj lw[ks 

diM+s igu ysaA ekst+s vkSj vaMjxkjesaV~l cnyuk u HkwysaA iwjs vH;kl l= ds nkSjku VªSd 
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lwV iguus dk cgqr mi;ksx ugha gSA ,d ckj tc vki i;kZIr :i ls xeZ gks tkrs gSa 

rks viuk VªSd lwV gVk nsa vkSj ilhus ds ok”ihdj.k ds fy, lkekU; ,d&ijr diM+ksa esa 

O;k;ke djsaA tc vki O;k;ke djuk can dj nsa rc ‘kjhj dks xeZ j[kus ds fy, fQj ls 

VªSd lwV igu ysaA 

BaM ls lacaf/kr pksVksa dks dbZ ijr ds mi;qDr diM+s iguus ls jksdk tk ldrk 

gSA xehZ cjdjkj j[kus ds fy, eksVs flaxy ijr okys diM+ksa dh rqyuk esa dbZ iryh 

ijrksa okys diM+s vf/kd izHkkoh gksrs gSaA [kqys flj] xnZu vkSj gkFkksa ls xehZ dh ,d 

vPNh ek=k dh gkfu gksrh gSA blfy,] bu vaxksa dks vPNh rjg <d dj j[kuk pkfg,A 

vR;f/kd BaMesa] vfrfjDr tqjkcsa vkSj vaMjxkjesaV~l igus tk ldrs gSaA  

gkbZ vfYVV~;wM ¼High Altitude½& 

gkbZ vfYVV~;wM ij de vkWDlhtu gksus ds dkj.k gekjh ‘kkjhfjd {kerk de gks tkrh 

gSA xaHkhj izf’k{k.k ‘kq: djus ls igys rhozrk vkSj O;k;ke dh ek=k esa mÙkjksÙkj o`f) 

djds vuqdwyu ¼aacclimatization½ ds fy, 3 ls 4 lIrkg dk le; ysuk pkfg,A 

;fn i;kZIr :i ls vuqdwyu ugha fd;k x;k rks O;fDr dks fljnnZ] eryh] Hkw[k u 

yxuk] uhan laca/kh fodkj vkfn gks ldrs gSaA 

iznw”k.k ¼Pollution½& 

tc ckgj iznw”k.k dk Lrj cgqr vf/kd gks rks ?kj ds vanj O;k;ke djuk csgrj gksrk gSA 

;fn vki xaHkhj ,aM~;ksjsal izf’k{k.k dj jgs gSa rks iznw”k.k vf/kd gkfudkjd gS D;ksafd yach 

nkSM+ ds le; ge eq¡g ls Hkh lk¡l ysrs gSaA tSlk fd vki tkurs gSa] gekjs eq¡g esa] gekjs 

uFkqus ds foijhr] iznw”kdksa ds f[kykQ dksbZ izkd`frd fQYVj ugha gSA blfy, O;k;ke ds 

fy, ,sls le; vkSj LFkku dk p;u djsa tgka iznw”k.k dk Lrj vis{kkd̀r de gksA 

;gka ;g mYys[k djuk izklafxd gS fd buMksj ok;q dh xq.koÙkk & pkgs vkids 

?kj] dk;kZy; ;k fte ds vanj gks & ,d egRoiw.kZ eqÌk gSA ueh] ikyrw tkuoj] /kwy ds 

d.k] ?kjsyw lkt&lTtk esa iz;qDr lkexzh tSls xÌs] insZ] dkyhu vkfn buMksj ok;q ds 

iznw”k.k ds dqN izeq[k óksr gSaA buls ekewyh ,ythZ gks ldrh gS vkSj lkal dh rdyhQ 

dh leL;k c<+ ldrh gSA mfpr oasVhys’ku iznku djds] /kwi ds fy, f[kM+fd;ka [kksy 

djds] fu;fer lQkbZ] dkyhuksa dh txg Vkbyksa dk bLrseky dj ¼ftUgsa lkQ djuk 

vklku gS½ ,;j daMh’kuj] dwyj dh fu;fer lQkbZ] vkfn ls ge ?kj ds vanj iznw”k.k 

ds Lrj dks de dj ldrs gSaA 

 

XI. efgyk vkSj O;k;ke ¼Women and Exercise½ %& 

pwafd iq:”k vkerkSj ij vkdkj esa efgykvksa ls cM+s gksrs gSa] efgykvksa dh rqyuk esa mudh 

vf/kd rkdr eq[; :i ls muds cM+s vkdkj dh ekalisf’k;ksa ds dkj.k gksrh gSA iq:”kksa 

vkSj efgykvksa dh ekalisf’k;ksa dh lajpuk esa dksbZ varj ugha gS vkSj nksuksa leku O;k;ke 

ls leku :i ls ykHk mBk ldrs gSaA vkerkSj ij efgyk,a iq:”kksa dh rqyuk esa vf/kd 
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yphyh gksrh gSaA efgykvksa ds ikl iq:”kksa dh rqyuk esa 25% NksVk fny vkSj 25&30% 

de QsQM+ksa dh {kerk gksrh gSA gkykafd] bls iq:”kksa dh efgykvksa ij Js”Brk ugha 

le>uh pkfg,A ,d vPNh rjg ls izf’kf{kr efgyk ,d vizf’kf{kr@vaMj&izf’kf{kr 

iq:”k dks ‘kkjhfjd fQVusl ds lHkh igyqvksa esa gjk ldrh gSA 

efgyk,a ekfld /keZ ds nkSjku O;k;ke dj 

ldrh gSaA xHkZorh efgyk,a Hkh O;k;ke dj ldrh 

gSa] gkykafd fpfdRldh; lykg ds lkFkA tksjnkj 

xfrfof/k dk efgykvksa ds iztuu vaxksa ;k ekfld 

/keZ ij dksbZ izfrdwy izHkko ugha gSA efgykvksa dh 

izloksÙkj ¼cPps dh fMyhojh ds ckn½ fQVusl ds 

ckjs esa dksbZ vuqfpr fpark ugha gksuh pkfg, tc 

rd fd blls tqM+h dksbZ vU; fpfdRlh; 

tfVyrk,a u gksaA dbZ [ksyksa esa dbZ ‘kh”kZ *ek¡* 

,FkyhV gSaA 

dqN efgyk,a] fo’ks”k :i ls yach nwjh dh /kkod] ekfld /keZ dh vfu;ferrk 

vuqHko dj ldrh gSA blds fy, laHkkfor dkj.k vLFkk;h :i ls ,LVªkstu mRiknu esa 

fxjkoV gS tks ‘kjhj esa QSV dk fuf’pr Lrj ls uhps fxjus ds lkFk tqM+k gqvk gSA 

ekfld /keZ dh vfu;ferrk dk dkj.k de dSyksjh dk lsou vkSj vU; iks”kd rRoksa dh 

deh tSls dqN vU; dkjd gks ldrs gSaA gkykafd] ;g ,d vLFkk;h ?kVuk gS vkSj ‘kjhj 

esa lkekU; QSV izfr’kr vk tkus ds lkFk] lkekU; fLFkfr cgky gks tkrh gSA 

dbZ efgykvksa dks Mj gS fd LVªsaFk Vªsfuax mUgsa Hkh eLdqyj cuk nsxk vkSj mUgsa 

*enkZuk* yqd ns nsxkA ;g Mj fujk/kkj gS D;ksafd ,d efgyk dh ekalisf’k;ksa dk vkdkj 

,d lhek ls T;knk ugha c<+ ldrk gSA LVªsaFk Vªsfuax ls mudh ekalisf’k;k¡ lqxfBr gksrh 

gSa vkSj mudh rkdr c<+rh gSA 

dqN efgyk,a vkSj iq:”k tks vius ‘kjhj ds otu fu;a=.k ds izfr tquwuh gSa 

vDlj de dSyksjh vkgkj ds lkFk la;qDr dkfMZ;ks&oSLdqyj O;k;ke ij vf/kd Hkjkslk 

djrs gSaA os LVªsaFk Vªsfuax vkSj ¶ysfDlfcfyVh Vªsfuax dh mis{kk djrs gSaA bl rjg dh 

lksp O;k;ke ds cqfu;knh fl)kar ds f[kykQ gSA LVªsaFk Vªsfuax ls cpuk efgykvksa dks 

blds lHkh lacaf/kr ykHkksa ls vFkkZr ekalisf’k;ksa] gÏh] fyxkesaV] VsaMu vkfn dks etcwr 

djus ls oafpr j[krk gSA cM+h ekalisf’k;ka otu fu;a=.k esa enn djrh gSa D;ksafd os 

‘kjhj ds RMR (Resting Metabolic Rate) dks c<+krh gSaA mPp vkj,evkj dk vFkZ 

gS vf/kd dSyksjh [kpZA de dSyksjh lsou ls vkj,evkj de gks tkrk gS vkSj bl izdkj 

otu ?kVus dh nj de gks tkrh gSA bu lc dks ckn esa *osV eSustesaV* ds v/;k; esa 

foLrkj ls le>k;k x;k gSA 
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,d vkSj xyr /kkj.kk ;g gS fd LVªsaFk Vsªfuax QSV dks ekalisf’k;ksa esa cny nsrk 

gSA ;g vlaHko gS D;ksafd ;s nksuksa dkQh fHkUu gSaA LVªsaFk Vªsfuax ls ekalisf’k;ksa ds Qkbcj 

dk vkdkj c<+rk gS] QSV dh dksf’kdkvksa dk ughaA 

XII. cPps vkSj O;k;ke ¼Children and Exercise½ %& 

‘kfDr c<+kus okys O;k;ke tSls iq’k vIl] fpu vIl] LDokfVax cPpksa ij izfrdwy izHkko 

ugha Mkyrs gSaA ;s muds ‘kkjhfjd fodkl dks /khek ugha djrs gSaA cfYd mUgsa vius 

Ldwy ds [ksy esa csgrj izn’kZu djus ds fy, enn djrs gSaA gkykafd] Hkkjh otu okyh 

baVsaflo LVªsaFk Vªsfuax cPpksa ds fy, cgqr Bhd ugha gSa D;ksafd ¼i½ os blds izfrdwy izHkko 

dks eglwl fd, fcuk [kqn dks vksojVªsu dj ldrs gSa vkSj ¼ii½ os lgh rduhd dk 

ikyu ugha dj ldrs gSa vkSj yxkrkj dkQh le; rd xyr rduhd dk bLrseky 

djds [kqn dks pksfVy dj ldrs gSaA 

tgka rd ,aM~;wjsal Vªsfuax dk laca/k gS v/;;uksa ls irk pyrk gS fd cPpksa dks 18 

o”kZ dh vk;q ls igys xgu izf’k{k.k ugha nsuk pkfg,A bl mez ls igys dfBu izf’k{k.k 

muds ‘kjhj ij [kjkc vlj Mky ldrk gSA blfy, ;g lykg nh tkrh gS fd ,d 

ckj tc os ifjiDo gks tk,a rks os dfBu izf’k{k.k ys ldrs gSaA cPpksa ds fy, LihM 

izf’k{k.k vf/kd mfpr gSA mUgsa laiw.kZ fQVusl vkSj lkekU; fodkl ds fy, fofHkUu 

izdkj ds [ksyksa esa Hkkx ysus ds fy, izksRlkfgr fd;k tkuk pkfg,A 

XIII. cqtqxZ vkSj O;k;ke ¼Elderly and Exercise½ %& 

O;k;ke fdlh Hkh mez esa Qk;nsean gksrk gSA O;k;ke 

‘kq: djus esa dHkh nsj ugha gksrh vkSj fdlh Hkh mez 

esa bls jksdus dk dksbZ dkj.k ugha gSA ckck QkStk 

flag dks nsf[k, ¼tUe&1911 esa½] ftUgksaus 2003 esa 90 

ls vf/kd vk;q oxZ esa 5 ?kaVs 40 feuV dk eSjkFku 

fo’o fjdkWMZ cuk;kA mUgksaus 81 o”kZ dh vk;q esa 

nkSM+us ds vius tquwu dks igpkukA euksgj vkbp 

¼1912&2016½ ftudk miuke *ikWdsV gjD;wfyl* Fkk] 

Hkkjr ds igys feLVj ;wfuolZ ¼1952½ Fks vkSj ejrs 

ne rd bl ckr dk mnkgj.k Fks fd cqtqxZ D;k dj 

ldrs gSaA fo’o LokLF; laxBu ¼WHO½ dh lykg 

gS fd cqtqxksZa dks de ls de izfr lIrkg 5 fnu 30 

feuV dh e/;e rhozrk okyh ‘kkjhfjd xfrfof/k esa 

layXu gksuk pkfg,A okLro esa] cqtqxksZa ds fy, blds 

vykok dksbZ vkSj fo’ks”k lykg ugha gSA o;Ld gks ;k 

cqtqxZ] ;kn j[kus okyh ,dek= ckr ;g gS fd & 

O;k;ke ds ewy fl)karksa dk ikyu djsaA  
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T;knk mez ds izf’k{kqvksa ds fy, dqN ckrksa dks le> ysuk t:jh gSA fdlh Hkh 

O;fDr dk MHR (Maximum Heart Rate) mldh vk;q c<+us ds lkFk&lkFk Øe’k% 

de gksrk tkrk gSA bldk QkewZyk gS&MHR = 220–Age. MHR og vf/kdre ân; 

xfr gS ftlds Hkhrj O;k;ke djuk lqjf{kr gSA blls T;knk ân; xfr ij O;k;ke djus 

ls ân; dks uqdlku igq¡p ldrk gSA 

bldk eryc ;g gqvk fd mez c<+us ds lkFk vius O;k;ke dh rhozrk dks Hkh 

de djuk gksxkA mez c<+us ds lkFk dfBu O;k;ke ds ckn dh fjdojh vof/k Hkh yach 

gksrh tkrh gSA c<+rh mez esa pksVsa tYnh yxrh gSa vkSj nsj ls Bhd gksrh gSaA  

nwljh rjQ] mez ds lkFk gekjk larqyu Hkh de gksrk tkrk gSA ‘kfDr] larqyu 

dh deh ds dkj.k o`) ckFk:e esa fQlydj viuh gfÏ;ka rksM+ ysrs gSaA larqyu lq/kkjus 

ds fy, nSfud thou esa dqN O;kogkfjd vH;kl fd, tk ldrs gSa] tSls] [kMs+ gksdj 

twrs iguuk ;k mrkjuk] ,d iSj ij dqN nsj rd lh/kk [kM+k jguk] vk¡[ksa ew¡n dj ,d 

iSj ij [kM+k gksuk] vkfnA 

,sjksfcd O;k;ke tSls] rsth ls Vgyuk] lkbZfdy pykuk ,oa LVªsaFk Vªsfuax vkfn 

dks cqtqxksZa ds nSfud O;k;keksa esa vo’; ‘kkfey fd;k tkuk pkfg,A 

 

XIV. O;k;ke ifj/kku ¼Exercise Apparels½ %& 

diM+s& diM+s vkjkenk;d gksus pkfg, vkSj mUgsa O;k;ke ds nkSjku ‘kjhj dh fdlh xfr 

dks izfrcaf/kr ugha djuk pkfg,A ,d vPNh DokfyVh okyh xSj&lwrh Vh&’kVZ ;k 

Lyhoysl vaMj’kVZ vkSj fte ‘kkWVZ~l xeZ ekSle esa lcls vPNs gksrs gsaA gYds] >j>jk 

diM+s tSls *fQ’k usV* cfu;ku ilhus dks viuh ckgjh lrg ij vkus nsrs gSa vkSj tYnh 

ls okf”ir dj nsrs gSa] bl izdkj gekjk ‘kjhj tYnh BaMk gks tkrk gSA ¼,slh Vh&’kVZ 

vkSj ‘kkWVZ~l LFkkuh; cktkjksa esa] vkSj yxHkx lHkh izfl) czkaMksa tSls *DykbeykbV* 

¼,fMMkl½] *MªkbfQV* ¼ukbds½ vkfn ij Hkh miyC/k gS½A nwljh vksj] lwrh Vh&’kVZ ilhus 

dks vo’kksf”kr djus ds ckn xhyh ¼ikuh ls Hkjh½ gks tkrh gSa vkSj ,d ijr cukrh gS tks 

gekjs ‘kjhj ls xehZ dks lqpk: :i ls fudyus ls jksdrh gSA ikWfy,LVj 

cfu;ku@Vh&’kVZ ds fy, flQkfj’k vthc yx ldrh gS D;ksafd gesa vDlj lwrh diM+s 

iguus dh lykg nh tkrh gSA gka] lwrh diM+s ilhus dks lks[kus okys xq.k ds dkj.k 

csgrj gksrs gSa ysfdu rc tc gesa vkWfQl esa cSBuk iM+rk gS tgka gesa T;knk ilhuk ugha 

vkrkA ijUrq] O;k;ke ds nkSjku gesa ,sls diM+s iguus pkfg, tks ilhus dks lks[ksa ugha] 

ckgj fudkysaA 

lfnZ;ksa ds nkSjku] diM+s bUlqysV vkSj goknkj nksuksa gksus pkfg,A flaxy eksVk 

diM+k iguus ls csgrj gS fd diM+ksa dh ,d ls vf/kd ijr iguh tk,A 40% rd xehZ 

dk uqdlku flj] xnZu vkSj gkFk ds ek/;e ls gks ldrk gS tc os [kqys jgrs gSaA 
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blfy, vR;f/kd lnhZ gksus ij flj] xnZu vkSj gkFkksa dks vPNh rjg <d dj j[kuk 

pkfg,A 

twrs & O;k;ke ds fy, ifj/kkuksa esa twrksa dk lcls egRoiw.kZ LFkku gSA Hkys gh ge viuh 

Vh&’kVZ] ‘kkWVZ~l] VªSd lwV ij de iSls [kpZ djsa] gesa vius twrksa ij /;ku nsuk cgqr 

t:jh gSA twrs vxj vPNs ugha gksaxs] gesa iSjksa esa rdyhQ gks ldrh gS vkSj gekjh 

ekalisf’k;ksa vkSj gfÏ;ksa esa nnZ gks ldrk gSA  

twrs [kjhnrs le; fuEu ckrksa dk /;ku j[ksa& 

¼i½ twrksa dks nksigj ds ckn VªkbZ djsaA twrksa dk lkbt vkids lkekU; mi;ksx ds 

ikjaifjd twrksa dh rqyuk esa FkksM+k cM+k gks ldrk gSA ¼;fn vki vke rkSj ij 

9&uEcj ds twrs igurs gSa rks 9½ &10 uEcj ds jfuax twrs VªkbZ djsaA½ ,slk 

blfy, gS D;ksafd vkidk iSj fnu ds nkSjku vkSj nkSM+us ds nkSjku FkksM+k lwt 

tkrk gSA 

¼ii½ twrs VªkbZ djrs le; ,sls ekst+s igus ftuesa vki nkSM+saxsA blds vykok] nksuksa twrs 

VªkbZ djsa] D;ksafd gekjs iSj vkdkj vkSj vkd̀fr esa ,d&nwljs ls FkksM+s fHkUu gksrs 

gSaA 

¼iii½ twrksa esa mfpr vkpZ liksVZ vkSj ghy&dq’ku gksuk pkfg,A 

¼iv½ lhe dks vanj ls eglwl djsa ;g lqfuf’pr djus ds fy, fd os fpdus gSaA 

¼v½ 800&1000 fdeh dh nkSM+ ds ckn ml twrs dk mi;ksx nkSM+us ds fy, ugha fd;k 

tkuk pkfg,A 

¼vi½ vanj iSj dh vaxqyh vklkuh ls gjdr dj ik, blds fy, Vks&ckWDl dh pkSM+kbZ 

i;kZIr gksuh pkfg,A 

¼vii½ usfVaxokys twrksa ls iSjksa dk ilhuk ok”ihdj.k ds }kjk ckgj fudyrk gS vkSj mUgsa 

BaMk j[kus esa enn feyrh gSA 

¼viii½ eksts dh DokfyVh dks dHkh Hkh utjvankt u djsaA xÌsnkj ekst+s nkSM+us ds nkSjku 

vfrfjDr ‘kkWd ,CtkWcZj ds :i esa dk;Z djrs gSaA lhrh ekstksa dh vis{kk xSj&lwrh 

eksts csgrj gksrs gSa tks ilhus dks ckgj fudyus esa enn djrs gSaA yach nkSM+ esa 

lwrh ekstksa ds Hkhx tkus ls iSjksa esa Nkys Hkh iM+ ldrs gSaA 

 

XV. O;k;ke dk;ZØe fMtkbu ¼Exercise programme design½ %& 

vPNs ifj.kkeksa ds fy,] fdlh Hkh fQVusl izf’k{k.k dk;ZØe ds fMtkbu dks O;k;ke ds 

cqfu;knh fl)karksa] FITT dkjdksa vkSj fQVusl ds izeq[k ?kVdksa ij vk/kkfjr gksuk 

pkfg,A bls uhps nh xbZ rkfydk ls csgrj <ax ls le>k tk ldrk gS& 

FITT fQVusl ds ?kVd 

dkfMZ;ksjSlikbjsVjh Ekkalis’kh; ‘kfDr ekalis'kh; 

lgu’kfDr 

yphykiu 
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vko`fr 3&5 fnu@lIrkg 3 fnu@lIrkg 3 fnu@lIrkg Ikzfrfnu 

rhozrk 60&90%,pvkjvkj 3&6 vkj,e ds 

3&5 lsV~l 

12&15 vkj,e ds 

3&5 lsV~l 

viuh {kerk ds 

vuqlkj 

le;  20&30 feuV~l ;k 

T;knk 

3&5 lsVksa esa 

yxk le; 

3&5 lsV djus esa 

yxk le; 

20&30 lsdaM 

izfr LVªsp 

izdkj nkSM+uk 

rSjuk 

lkbfdy pykuk 

jLlh dwnuk 

Vgyuk@yEch 

iSny ;k=k 

lh<h p<+uk 

Ýh osV 

jsftLVsal e’khu 

ikVZuj jsftLVsM O;k;ke 

ckWMh osV O;k;ke 

¼iq’k&vIl@flV&vIl@iqy 

vIl@fMIl bR;kfn½ 

 

,fDVo@iSflo 

 

;fn vkids ikl 6&fnolh; O;k;ke dk izksxzke gS( lkseokj] cq/kokj vkSj ‘kqØokj 

dkfMZ;ksoSLdqyj fQVusl ds fy, vkSj eaxyokj] xq:okj vkSj ‘kfuokj ekalisf’k;ksa dh 

rkdr@,aM~;ksjsal ds fy, lefiZr gks ldrs gSaA jfookj vkjke dk fnu gks ldrk gSA 5 

fnu ds izksxzke esa] igys lIrkg esa lkseokj] cq/kokj vkSj ‘kqØokj dks dkfMZ;ksoSLdqyj 

fQVusl vkSj eaxyokj vkSj xq:okj dks ekalisf’k;ksa dh rkdr@lgu’kfDr ds fy, j[kk 

tk ldrk gSA ‘kfuokj vkSj jfookj vkjke ds fnu gks ldrs gSaA vxys lIrkg esa] 

izf’k{k.k ds fnuksa dks ijLij cnyk tk ldrk gS] ;kuh lkseokj] cq/kokj vkSj ‘kqØokj dks 

ekalisf’k;ksa dh rkdr@,aM~;ksjsal vkSj eaxyokj] xq:okj dks dkfMZ;ksoSLdqyj O;k;ke 

fd;k tk ldrk gSA izR;sd izf’k{k.k l= esa] okeZ&vi ds nkSjku] O;k;ke ds nkSjku ¼nks 

lsVksa ds chp esa½ vkSj dwy&Mkmu izR;sd ds nkSjku LVªsfpax djuh pkfg,A 

 ‘kfDr ;k ,aM~;ksjsal izf’k{k.k ds fy, fu/kkZfjr fnuksa dh la[;k vkids izf’k{k.k 

y{; ij fuHkZj djrh gSA ;fn vki eq[; :i ls rkdr ij /;ku dsafnzr dj jgs gSa rks 

vki pkj fnu rkdr izf’k{k.k ds fy, vkSj nks fnu ,aM;ksjsal izf’k{k.k ds fy, lefiZr 

dj ldrs gSaA 

;gk¡ ,d izHkkoh O;k;ke izksxzke ds fy, dqN vU; egRoiw.kZ lq>ko fn, x, gSaA 

dk;ZØe dh :ijs[kk cukrs le; bu ckrksa dk /;ku j[ksa& 

 lcls igys] vius y{; ds ckjs esa fu.kZ; ysaA vkidk y{; D;k gS&LVªsaFk ;k 

,aM~;ksjsal ;k nksuksa\ 

 le; dh dqy miyC/krk dks /;ku esa j[ksaA 

 le; dh deh ds dkj.k okeZ&vi@dwy&Mkmu dHkh u NksM+saA ;fn vkids ikl 

i;kZIr le; ugha gS] rks csgrj gksxk fd vki okeZ&vi l= dks de djus dh 

rqyuk esa lsVksa dh la[;k dj dj nsaA 
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 ;fn vki yach Nqêh ds ckn ¼chekjh] ukSdjh vkfn ds dkj.k½ viuk O;k;ke fQj 

ls ‘kq: djrs gSa rks de rhozrk@ek=k ls ‘kq: djsa rkfd vki vius igys ds Lrj 

rd igqapus ls igys [kqn dks daMh’ku dj ysaA ;g vkidks pksV ls cpk,xkA 

 viuh izxfr dh fuxjkuh djsaA ;fn vkidh ‘kfDr ugha c<+ jgh gS ;k vkidk 

izn’kZu de gks jgk gS] rks O;k;ke dk;ZØe dks fQj ls fMt+kbu djsaA O;k;keksa ds 

cnyus ls fofHkUu ekalisf’k;ksa dks vyx&vyx dks.kksa ls pqukSrh feyrh gS vkSj 

mudh ‘kfDr c<+rh tkrh gSA 

 fofo/krk vkSj rktxh ds fy, dHkh&dHkkj [ksyksa dh xqatkb’k j[ksaA 

 izk.kk;ke dks Hkh viuh O;k;ke fnup;kZ esa ‘kkfey djsaA 
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v/;k;&2 
 

LVªsaFk Vªsfuax 

 

  ekalisf'k;ksa }kjk cy mRiUu djus dh {kerk dks LVªsaFk dgk tkrk gSA LVªsaFk Vªsfuax 

O;k;ke djus dh og dk;Zokgh gS tks ekalisf’k;ksa dk vkdkj] xfr vkSj rkdr dks c<+krk gSA 

I. LVªsaFk Vªsfuax ds ykHk ¼Benefits of strength training½%& 

LVªsaFk Vªsfuax ds dqN izeq[k ykHk& 

¼i½ ;g lHkh mez ds O;fDr;ksa dks ykHkkfUor djrk gSA 

¼ii½ ;g ekalisf’k;ksa dh rkdr vkSj ekalisf’k;ksa dh lgu’kfDr dks c<+krk gSA 

¼iii½ ekalisf’k;ksa esa o`f) ls RMR (Resting Metabolic Rate)vkSj dqy nSfud 

ÅtkZ O;; esa o`f) gksrh gSA ;g otu izca/ku esa enn djrk gSA 

¼iv½ ;g ekalisf’k;ksa dks c<+kdj ljdksisfu;k (Sarcopenia) ¼c<+rh mez ds lkFk 

ekalisf’k;ksa ds uqdlku½ dh izfØ;k dks /khek dj nsrk gSA 

¼v½ ;g gekjh gfÏ;ksa ij yksM c<+kdj mUgsa etcwr djrk gS vkSj gfÏ;ksa ds ?kuRo 

dks c<+krk gSA bl izdkj o`)koLFkk esa cksu ÝSDpj dk [krjk de gksrk gSA 

¼vi½ ;g gekjs fnu&izfrfnu ds dk;ksZa dks vklkuh ls djus esa enn djrk gSA 

¼vii½ ;g gekjs ‘kjhj ds larqyu] eqnzk esa lq/kkj djrk gS vkSj gekjs vkRefo’okl dks 

c<+krk gSA 

II. LVªsaFk Vªsfuax vH;kl dh rduhd ¼Strength training exercise techniques½%& 

‘kfDr izf’k{k.k rduhdksa dh fuEufyf[kr ewy ckrsa ;kn j[ksa& 

¼i½ ‘kjhj dk QkeZ lgh j[ksa vkSj iwjs vH;kl ds nkSjku bls cuk, j[ksaA 

¼ii½ O;k;ke ds le; mu ekalisf’k;ksa ij /;ku dsafnzr djsa ftudk vki O;k;kedj jgs 

gSaA 

¼iii½ O;k;ke ds nkSjku mfpr rjhds ls ‘okl ysuk&NksM+uk cgqr egRoiw.kZ gSA ;gk¡] 

ljy fu;e ;g gS & O;k;ke ds dfBu Hkkx ds nkSjku lk¡l NksM+sa vkSj vH;kl ds 

vklku Hkkx ds nkSjku lk¡l vanj ysaA mnkgj.k ds fy,] csap izsl ds nkSjku] otu 

mBkrs le; lk¡l NksM+sa vkSj otu uhps mrkjrs le; lk¡l ysaA ysfdu fdlh Hkh 

fLFkfr esa vkidks tcju viuh lk¡l jksddj ugha j[kuh pkfg,A lk¡l jksddj 

j[kus ls jDrpki esa vR;f/kd o`f) gks ldrh gSA pDdj vkuk] vpkud rkdr 

dk de gks tkuk psrkouh ds ladsr gSA ,slh fLFkfr esa rqjar O;k;ke can djsA 

¼iv½ cgqr T;knk otu mBkus ds le; HkkjksÙkksyu csYV dk iz;ksx djsaA 
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III. LVªsaFk Vªsfuax dk;ZØe fMtkbu ¼Strength training programme design½%& 

ekSVs rkSj ij] vkidk y{; buesa ls dksbZ ,d ;k nks gks ldrk gS& 

¼i½ ekalis’kh; ‘kfDr c<+kuk ¼ii½ ekalis’kh; lgu’kfDr c<+kuk ¼iii½Hypertrophy 

¼ekalisf’k;ksa dk vkdkj c<+kuk½A ,d vke vkneh flQZ FkksM+h&cgqr fQVusl ls gh larq”V 

gks ldrk gSA ,FkyhV vkSj f[kykM+h vius [ksy ds izn’kZu esa lq/kkj ds fy, LVªsaFk Vªsfuax 

djuk pkgrs gSaA 

iqfyl ;k lsuk ds lnL; muds fy, fu/kkZfjr fQftdy VsLV ikl djus ds fy, bls 

mi;ksxh ik ldrs gSaA 

 fdlh Hkh vU; O;k;ke dk;ZØe dh rjg] LVªsaFk Vªsfuax dks Hkh O;k;ke ds 

fuEufyf[kr fl)karksa dks /;ku esa j[krs gq, djuk pkfg,& 

A. fof’k”Vrk¼Specificity½& uo izf’k{kqvksa ds fy, lexz :i ls mudh lHkh egRoiw.kZ 

cM+h vkSj NksVh ekalisf’k;ksa dh daMh’kfuax vFkkZr] Nkrh] da/ks] Åijh ihB] ihB ds 

fupys fgLls] tka?kksa] dkQ] isV] ckblsIl vkSj VªkblsIl dh dljr djus ds fy, 

O;k;ke dk p;u djuk pkfg,A ckn esa os vius y{; ds vuqlkj fof’k”V vH;klksa 

dk p;u dj ldrs gSaA blh rjg f[kykfM+;ksa dks vius&vius [ksy esa dke vkus 

okyh ekalisf’k;ksa dks etcwr cukus ds fy, O;k;keksa dk p;u djuk gksxkA 

B. ÝhDosalh ¼Frequency½&tc ge dgrs gSa fd LVªsaFk Vªsfuax lIrkg esa 3 ls 5 ckj 

fd;k tkuk pkfg, rks bldk eryc ;g gS fd ,d gh ekalis’kh lewg dh LVªsaFk 

Vªsfuax lIrkg esa 3&5 ckj djuh gSA nks l=ksa ds chp 48&72 ?kaVs ¼,d fnu ls de 

vkSj nks fnu ls vf/kd ugha½ dk fjdojh xSi gksuk pkfg,A 

O;k;ke dh ;kstuk bl izdkj cukbZ tk ldrh gS& lkseokj vkSj xq:okj dks Åijh 

‘kjhj] eaxyokj vkSj ‘kqØokj dks fupyk ‘kjhjA le; dh ikcanh ds vk/kkj ij dbZ vU; 

fodYi gks ldrs gSaA 

C. izxfr ¼Progression½&;fn vki viuk izf’k{k.k ,d gh rjg ds yksM ds lkFk 

djrs jgrs gSa ¼vFkkZr] leku Hkkj]leku fjihfV’ku ,oa leku lsV½] rks vkidks vkSj 

ykHk ugha gksxkA blfy,] viuh iwjh {kerk rd igq¡pus ds fy, vius yksM dks Øe’k% 

c<+krs jgsaA 

vkidks dSls irk pysxk fd yksM dc vkSj fdruk c<+kuk gS\ 2 QkWj 2 :y vkidks 

blesa enn djsxkA bl fu;e ds vuqlkj ;fn vki 02 yxkrkj l=ksa esa vafre lsV okys 

fjihfV’ku dh la[;k igys dh rqyuk esa 02 vf/kd dj ysrs gSa rks vki vxys izf’k{k.k 

l= esa yksM c<+k ldrs gSaA  

vxyk loky vkrk gS& fdruk otu c<+kuk pkfg,\ bldk tokc gS] vki mruk otu 

c<+k,a ftlls fd vki vius fu/kkZfjr fjihfV’ku dj ldsaA  

D. vksojyksM¼Overload½& LVªsaFk Vªsfuax esa vksojyksfMax bu rjhdksa ds }kjk fd;k tk 

ldrk gS& 
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¼i½ otu@izfrjks/k c<+kuk]  

¼ii½ dqy fjihfV’ku dh la[;k@lsV c<+kuk] 

¼iii½ nks lsVksa ds chp fjdojh ds le; dks de djuk]  

¼iv½  /kheh xfr ls fjihfV’ku djukA mnkgj.k ds fy,] csap iszl djrs le; otu dks 

uhps djus ds fy, 8 lsdaM ¼lkekU; 4 lsdaM ds ctk;½ ysaA fjihfV’ku 

ekalisf’k;ksa dh iwjh foQyrk rd fd;k tkuk pkfg,A laiw.kZ ekalis’kh foQyrk 

¼Total Muscle Failure½ rc gksrh gS tc dksbZ blds ckn nwljk lgh 

fjihfV’ku ugha gks ldsA  

fjihfV’ku vkSj lsV dh la[;k vkids eq[; izf’k{k.k y{; ij fuHkZj djrh gSA uo izf’k{kq 

ek= ,d lsV ¼’kq:vkrh 3&4 lIrkg ds nkSjku½ ds lkFk Hkh ykHk mBk ldrs gSaA 

gkyk¡fd] vkidks viuh iw.kZ {kerk rd igq¡pus ds fy, izR;sd O;k;ke ds 3&6 lsV djus 

gksaxsA 

LVªsaFk Vªsfuax esa ,d,slk otu pqusa ftldk vki fu/kkZfjr la[;k rd fjihfV’ku dj ldsaA 

bl laca/k esa fuEufyf[kr fn’kkfunsZ’k mi;ksxh gksaxs& 

izf'k{k.k y{; fjihfV’ku lsV~l 

ekalis'kh; lgu’kfDr ¼endurance½ ≥ 12 2&3 

gkbijVªkQh ¼Hypertrophy½ ¼ckWMh fcfYMax ds tSlh 

c<+h gqbZ ekalis’kh½ 

6&12 3&6 

Ekaklis’kh; ‘kfDr ¼strength½ ≤ 6 2&6 

 

izR;sd lsV esa fu/kkZfjr fjihfV’ku djuk egRoiw.kZ gSA gks ldrk gS fd igys ds lsV dh 

otg ls gksus okyh Fkdku ds dkj.k vki ckn ds lsV esa mlh la[;k esa fjihfV’ku u dj 

ldsaA fQj vkids ikl vius y{; rd igqapus ds fy, nks fodYi gSa &¼i½ vius ikVZuj 

¼liksVZj½ dh lgk;rk ysa ;k] ¼ii½otu esa dqN deh dj ysaA 

E. fjdojh¼Recovery½& nks lsVksa ds chp fjdojh dh vof/k LVªsaFk Vªsfuax esa egRoiw.kZ 

gSA lgu’kfDr ds fy, gYds otu ds lsV gksa vkSj nks lsVksa ds chp FkksM+k de vkjke 

fn;k tk,A rkdr ds fy, Hkkjh otu ds lsV gksa vkSj nks lsV ds chp T;knk vkjke 

fn;k tk,A bl laca/k esa lkekU; fn’kk&funsZ’k fuEu rkfydk esa fn, x, gSa& 

izf'k{k.k y{; fjdojh dh lhek 

ekalis’kh; lgu’kfDr ≤30 lsadM 

gkbijVªkWQh ¼ckWMh fcfYMax½ 30&90 lsdaM 

ekalis’kh; ‘kfDr 2&5 feuV 

 

vuqHko ds lkFk vki vius fy, fjdojh vof/k ds ckjs esa tkusaxsA fjdojh ls eryc 

gS fd tc vkidh lk¡l ysus dh nj yxHkx lkekU; gks tkrh gSA 
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F. fofo/krk¼Variation½& yacs le; rd ,d gh rjg ds O;k;ke djus dk ifj.kke 

fo’ks”k ekalis’kh lewgksa dh vksojVªsfuax ;k vaMjVªsfuax vkSj izf’k{kq dk Åc tkuk gks 

ldrk gS vkSj blds ifj.kkeLo:i mlds izn’kZu esa fxjkoV vk ldrh gSA O;k;ke esa 

fofo/krk ykuk gh bldk mik; gSA 

mnkgj.k ds fy,] vyx&vyx fnuksa dks Hkkjh] e/;e o gYds yksM ds vuqlkj 

Øe’k% Hkkjh] e/;e o gyds Vªsfuax fnu ds :i esa fpfUgr fd;k tk ldrk gS] 

gkykafd lsVksa ds fjihfV’ku dh la[;k leku gks ldrh gSA 

G. larqyu ¼Balance½& LVªsaFk Vªsfuax ds nkSjku ‘kjhj dh fdlh fo’ks”k ekalis’kh lewg 

¼muscle group½ dh Vªsfuax ds lkFk&lkFk iwjs ‘kjhj dh ekalisf’k;ksa dh dljr 

djuh pkfg, rkfd ‘kjhj ds Åijh ,oa fupys Hkkx ds chp larqyu cuk jguk 

pkfg,A ‘kjhj dk larqyu cuk, j[kus ds fy, O;k;ke ds nkSjku izR;sd izeq[k 

ekalis’kh lewg ¼major muscle group½ dk de ls de ,d lsV t:j djuk 

pkfg,A 

egRoiw.kZ&,d etcwr yksoj cSd gekjs ‘kjhj dh lexz rkdr esa dkQh o`f) djrk gS 

vkSj gesa ihB ds fupys fgLls esa pksV yxus ls cpkrk gSA vDlj O;k;ke l= ds 

nkSjku bl fgLls dks NksM+ fn;k tkrk gSA viuh yksoj cSd dks dHkh Hkh utjvankt 

ugha djuk pkfg,A gekjs nSfud thou esa] yksoj cSd esa yxus okyh pksVsa lcls vke 

pksVksa esa ls ,d gSA blds vusd dkj.k gks ldrs gSa& ¼i½ detksj ihB vkSj isV dh 

ekalisf’k;ka]¼ii½ O;k;ke ds nkSjku yksM mBkus dk xyr rjhdkA ;fn fdlh fnu 

vkids ikl O;k;ke ds fy, dsoy 5&10 feuV dk le; feyrk gS rks dsoy viuh 

yksoj cSd ,oa isV dh ekalisf’k;ksa dk gh O;k;ke djsaA ihB ds fupys fgLls vkSj isV 

dh ekalisf’k;ksa dk etcwr gksuk jh<+ ds fy, vR;f/kd lgk;d gksrk gSA etcwr 

lgk;d ekalisf’k;ksa ds vHkko esa jh<+ dks vR;f/kd yksM Lo;a mBkuk iM+rk gS vkSj 

blls pksV yxus dh laHkkouk vkSj vf/kd c<+ tkrh gSA 

IV. O;k;ke dk Øe ¼Sequence of Exercise½%& 

O;k;ke ds Øe ds fo”k; esa fuEufyf[kr fn’kkfunsZ’kksa dk ikyu djuk pkfg,& 

¼i½ lcls egRoiw.kZ ckr ;g gS fd izR;sd O;k;ke dk Øe ,sls j[kk tkuk pkfg, fd 

fiNys O;k;ke ds dkj.k tks Fkdku gqbZ og vxys O;k;ke dks ;k rks] ¼d½ 

izHkkfor u djsa vFkok] ¼[k½ vxys O;k;ke esa yxus okyh rkdr dks de ls de 

izHkkfor djsaA bls lqfuf’pr djus dk ,d rjhdk ;g Hkh gS fd vYVjusV O;k;ke 

djsa] mnkgj.k ds fy,] igys Åijh ‘kjhj dk O;k;ke blds ckn fupys ‘kjhj dk 

O;k;ke] fQj ls Åijh ‘kjhj dk O;k;ke vkSj yxkrkj blh Øe esa vkxsA O;k;ke 

dk ;g Øe nks lsVksa ds chp ekalisf’k;ksa dks fjdoj gksus ds fy, i;kZIr le; 

nsrk gSA ifjf’k”V&I esa fn;k x;k lfdZV Vªsfuax dk uewuk blh fl)kar ij 

vk/kkfjr gSA 
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¼ii½ lcls igys dksj ,Dljlkbt ls ‘kq: djsa vkSj mlds ckn lgk;dA nwljs ‘kCnksa 

esa dgsa rks] cM+h ekalis’kh lewgksa ¼larger muscle groups½ dks igys rFkk NksVh 

ekalisf’k;ksa ¼smaller muscles½ dh ,Dljlkbt ckn esa djuh pkfg,A 

V. lqj{kk dkjd ¼Safety Factors½%& 

LVªsaFk Vªsfuax iwjh rjg ls lq[kn vkSj lqjf{kr gSA pksV yxus dh ?kVuk,a T;knkrj dqN 

cqfu;knh lqj{kk fu;eksa dh vuns[kh ds dkj.k gksrh gSA lqfuf’pr djsa fd vki bu lqj{kk 

fu;eksa dk ikyu djrs gSa& 

¼i½ Vªsfuax ‘kq: djus ls igys vPNh rjg okeZvi djsaA 

¼ii½ fo’ks”k :i ls Hkkjh otu mBkrs le; viuk /;ku O;k;ke ds lgh rjhds ij 

dsafnzr djsaA 

¼iii½ ges’kk mfpr QkeZ vkSj rduhd dk iz;ksx djsaA 

¼iv½ *cgqr T;knk cgqr tYn* ds n`f”Vdks.k ls cpsaA 

¼v½ fo’ks”k :i ls Hkkjh yksM mBkus ds nkSjku ,d LikWVj ¼spotter½ dks lkFk j[ksaA 

¼vi½ otu mBkrs le; dHkh Hkh viuh lk¡l dks jksddj u j[ksaA 

¼vii½ fte ds vuq’kklu dk ikyu djsaA blds midj.kksa dks tehu ij b/kj&m/kj 

csrjrhc u NksMsaA 

VI. Ýh gSaM ,Dljlkbt ¼Free Hand Exercise½%& 

Ýh gSaM ,Dljlkbt lnk] lc txg] lc le; fd;k tk ldrk gSA O;k;ke ds ,d gh 

lsV dk mi;ksx eLdqyj LVªsaFk Vªsfuax ds lkFk eLdqyj ,aM~;ksjsal Vªsfuax ds fy, Hkh fd;k 

tk ldrk gSA vki bUgsa bu rjhdksa ls LVªsaFk Vªsfuax ds fy, mi;ksx dj ldrs gSa& 

¼i½ xfr dks /khek djsa] mnkgj.k ds fy,] iq’k&vIl] LDoSV~l] fpu&vIl vkfn dh 

,Dljlkbt djrs le; lkekU; 2 lsdaM dh ctk; uhps vkus ds fy, 6&8 

lsdaM dk le; ysaA 

¼ii½ izR;sd fjihfV’ku dh pje lhek ij 2 lsdaM ds fy, :dsaA 

¼iii½ iwjs ewoesaV ds nkSjku vius lkFkh dks ncko Mkydj yksM c<+kus ds fy, dgsaA 

yksM bl rjg ls c<+k;k tkuk pkfg, fd vkidks ,d lsV esa vf/kdre 3&6 

fjihfV’ku dj ldsaA LVªsaFk Vªsfuax dk;ZØe fMtkbu ds rgr vksojyksM ds fl)kar 

dk ikyu djsaA 

¼iv½ fofo/krkvksa dks viuk,aA 

¼v½ chp&chp esa i;kZIr fjdojh le; ysaA 

ekuo ‘kjhj dh eq[; ekalisf’k;ksa ls ifjfpr gksus ls vkidks O;k;ke ds nkSjku vf/kd 

O;ofLFkr vkSj dsafnzr gksus esa enn feysxhA ¼fp=&1½ 
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Fig-1  
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v/;k;&3 
 

,aM~;ksjsal Vªsfuax 

 

  ;|fi ,aM~;ksjsal Vªsfuax cgqr izdkj dh gksrh gS tSls Vgyuk] rSjuk] nkSM+uk] 

lkbfdy pykuk] gkbZfdax bR;kfn] bl v/;k; esa dsoy nkSM+ ij foLrkj ls ppkZ dh xbZ gSA 

dkfMZ;ksoSLdqyj fQVusl ds fy, nkSM+uk cgqr vPNk O;k;ke gSA bl O;k;ke esa twrksa] FkksM+h&lh 

txg ,oa nkSM+us dh bPNk ds vykok vkSj fdlh midj.k dh t:jr ugha iM+rh gSA 

  ge ;gk¡ ,jksfcd ¼,aM~;ksjsal½ vkSj vu,jksfcd ¼LihM½ nkSM+] nksuksa ds ckjs esa ppkZ 

djsaxsA ,jksfcd dk eryc gksrk gS *vkWDlhtu ds lkFk*A ,jksfcd nkSM+ ds le; vkidh 

ekalisf’k;ksa dks yxkrkj vko’;d ek=k esa vkWDlhtu feyrh jgrh gS] blfy, vki /kheh xfr ls 

?kaVksa nkSM+ ldrs gSaA vf/kd rst nkSM+rs le; ¼vu,jksfcd nkSM+½ vkids ‘kjhj dh ekalisf’k;ksa dks 

vko’;d ek=k esa vkWDlhtu izkIr ugha gks ikrh gS]blfy, cgqr vf/kd rst nkSM+us ij vki dqN 

lsdaM esa gh vR;f/kd Fkdku eglwl djus yx tkrs gSaA  

 

,aM~;ksjsal jfuax 

1- ykHk&,aM~;ksjsal jfuax ds dbZ ykHk gS& 

¼i½ ;g ,d csgrjhu QSV&cfuZax O;k;ke gSA tc vki nkSM+rs gS rks ‘kq: esa vkidk 

‘kjhj ÅtkZ ds fy, dkcksZgkbMªsV~l ij vf/kd vkSj QSV ij de fuHkZj jgrk gSA 

ysfdu 30&35 feuV ckn] ;g izfØ;k myV gks tkrh gS vkSj ‘kjhj viuh ÅtkZ 

dh vko’;drk ds fy, dkcksZgkbMªsV ls vf/kd QSV tykus yxrk gSA 

¼ii½ ;g vkids dkfMZ;ksoSLdqyj flLVe dks etcwr djrk gS vkSj dkfMZ;ksoSLdqyj 

chekfj;ksa ls cpkrk gSA 

¼iii½ ;g capillaries dh la[;k vkSj muds vkdkj esa o`f) djrk gSA 

capillariesekalisf’k;ksa esa vkWDlhtu dks vanj ys tkus vkSj ogk¡ ls vif’k”V 

inkFkksZa dks ckgj ys tkus dk dke djrh gSA ifj.kkeLo:i] vkids ‘kjhj dks dk;Z 

djus ds fy, i;kZIr vkWDlhtu vkSj ÅtkZ miyC/k gks ikrh gSA 

¼iv½ ;g ekbVksdkWfUMª;k ¼mitochondria½ dh la[;k vkSj vkdkj dks c<+krk gSA 

ekbVksdkWfUMª;k gekjh ekalisf’k;ksa ds vanj lw{e lajpuk,a gksrh gSA bUgsa *ikoj 

gkml* ;k *,jksfcd batu* Hkh dgk tkrk gSAblfy,] ekbVksdkWfUMª;k dk vkdkj 

ftruk cM+k gksxk] yach nwjh rd rst nkSM+us ds fy, mruh gh vf/kd ÅtkZ 
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mRiUu gksxhA ;gh dkj.k gS fd] yach nwjh ds /kkod vius izn’kZu dks csgrj 

cukus ds fy, /kheh xfr ls yach nwjh nkSM+us dk vH;kl djrs gSaA 

¼v½ fu;fer nkSM+us ls /kkodksa esa ekufld lrdZrk] izlUurk dh Hkkouk c<+rh gSA bls 

Runners’ High Hkh dgrs gSaA 

¼vi½ vkjkenk;d xfr ls yach nwjh dh nkSM+ gekjs eu ls volkn] fpark] Øks/k] ruko 

dks nwj djus esa enn djrh gSA        

I. ,aM~;ksjsal jfuax izksxzke fMtkbu 

vkidk ,aM~;ksjsal nkSM+ okyk dk;ZØe fMtkbu vkids fof’k”V y{; }kjk funsZf’kr gksxkA 

vkb,] nkSM+us ds fy, FITT dkjdksa ij ppkZ djsaA 

A. vko`fÙk& izfr lIrkg izf’k{k.k fnuksa dh la[;k izf’k{k.k dh rhozrk ¼ân; xfr½ vkSj 

ek=k ¼vof/k½ ij fuHkZj djrh gSA ‘kq:vkrh fjØwVksa vkSj xSj&,FkyhVksa ds fy, 

oSdfYid fnuksa esa 3 fnu dk izf’k{k.k i;kZIr gksxkA ,FkyhV 1&2 fnuksa ds foJke ds 

lkFk 5&6 fnuksa dk izf’k{k.k ys ldrs gSaA gkykafd] mUgsa vius izf’k{k.k fnuksa dks 

*dfBu* vkSj *vklku* ds :i esa oSdfYid djuk gksxkA dfBu fnuksa ds nkSjku dfBu 

rhozrk vFkok T;knk vof/k dk l= gksxkA 

vklku fnuksa ds nkSjku de rhozrk@de vof/k dk izf’k{k.k fd;k tk,xkA dqN 

v/;;uksa ls ;g ckr lkeus vkbZ gS fd izfr lIrkg dsoy 2 fnu izf’k{k.k ds }kjk Hkh 

ge viuh ,sjksfcd fQVusl cuk, j[k ldrs gSa] ysfdu blds fy, vkidh 

rhozrk@vof/k  T;knk pqukSrhiw.kZ gksuh pkfg,A  

B. rhozrk& ,aM~;ksjsal nkSM+ okys dk;ZØe ds fMtkbu esa rhozrk lcls egRoiw.kZ dkjd 

gSA ljy ‘kCnksa esa] nkSM+us esa rhozrk bl ckr ls lacaf/kr gS fd vki fdruh esgur 

djrs gSaA *dfBurk* ;k rhozrk] ân; xfr BPM¼Beats per minute½ }kjk ekih 

tkrh gSA ;fn O;k;ke esa ân; xfr c<+ jgh gks rks bldk eryc gS O;k;ke dh 

rhozrk c<+ jgh gSA 

vkb, igys bu Terms dks le>sa &Maximum Heart Rate (MHR), 

Resting Heart Rate (RHR), Training Heart Rate (THR) vkSj Heart 

Rate Reserve (HRR)A MHRO;k;ke ds fy, ân; xfr nj dh vf/kdre 

lqjf{kr lhek gSA ;g fdlh dh mez dks 220 ls ?kVkdj fu/kkZfjr fd;k tkrk gSA 

;fn dksbZ efgyk 30 o”kZ dh gS] rks mldk MHR220&30 = 190 BPM ¼Beats 

per minute½ gksxkA RHRog ân; xfr nj gksrh gS tc vki iwjh rjg ls vkjke 

dh voLFkk esa gksrs gSaA RHRysus dk lcls vPNk le; lqcg mBus ds rqjar ckn 

gksrk gS] tc vki fcLrj ij jgrs gSaAHRR = MHR – RHR  
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izf’k{k.k ân; xfr Training Heart Rate (THR) dSls fu/kkZfjr djsa\ 

;g fu/kkZfjr djuk egRoiw.kZ gS fd vkids fQVusl y{; rd igqapus ds fy, vkids 

izf’k{k.k dh fdruh rhozrk ¼vko’;d ân; xfr½ gksuh pkfg,A THR fu/kkZfjr djus 

dh nks fof/k;k¡ gSa& 

¼i½ % MHRfof/k vkSj ¼ii½ %HRRfof/kA 

¼i½  % MHRfof/k&MHRfdlh O;fDr dh mez dks 220 ls ?kVkdj fu/kkZfjr 

fd;k tkrk gSA bl izdkj] 30 o”khZ; O;fDr ds fy, MHR220&30=190 BPM 

¼Beats per minute½ gksxkA ,jksfcd fQVusl ds fy, vke rkSj ij LoLFk O;fDr 

dk THR] MHRds 70%& 85% dh lhek ds Hkhrj gksuk pkfg,A ¼bl mnkgj.k esa] 

30 o”kZ ds O;fDr ds fy, U;wure THR¼70%× 190½ =133 vkSj vf/kdre THR 

¼85%× 190½ =161-5 ¼162½ BPMgksxkA ftudh ,jksfcd fQVusl dk Lrj cgqr 

[kjkc gS] MHRdh 55&60% dh rhozrk muds fy, vf/kd mi;qDr gks ldrh gSA 

;|fi %MHRfof/k ,d ljy fof/k gS] bldh viuh lhek,¡ gSaA ;g fdlh O;fDr 

ds ekStwnk ,jksfcd fQVusl Lrj dks /;ku esa ugha j[krk gS vkSj ,d mez ds lHkh 

O;fDr;ksa ds fy, ,d gh THR fu/kkZfjr djrk gSA ;g fof/k bl rF; dks vuns[kk 

djrh gS fd mPp fQVusl Lrj okys O;fDr;ksa ds ekeys esa] izf’k{k.k dh rhozrk muds 

fy, vf/kd gksuh pkfg,A mnkgj.k ds fy,] 60%MHRij O;k;kedjus ls 30 o”kZ 

ds lkekU; O;fDr dks ykHk gks ldrk gS] ysfdu mlh mez dk ,d ,FkyhV MHRds 

60% ij dqN Hkh gkfly ugha dj ik,xkA ;g mlds fy, le; dh cckZnh gksxhA  

¼ii½  %HRRfof/k& ;g fof/k] gkykafd tfVy gS] THRfu/kkZfjr djus esa 

vf/kd lVhd gSA ;g dkoksZusu QkWewZyk ¼Karvonen formula½ ij vk/kkfjr gSA 

;g fof/k fdlh O;fDr ds ekStwnk ,jksfcd fQVusl Lrj dks /;ku esa j[krk gSA bl 

fof/k esa nks pj.k gksrs gSa& 

LVsi 1&HRR = MHR&RHR 

LVsi 2&THR = ¼HRR x O;k;ke rhozrk½+ RHR 

vxj vkidh mez 30 o”kZ gS] vkSj vkidk RHR70 gS] rks HRR dh 60% rhozrk ij 

izf’k{k.k nsus ds fy,  

bl izdkj vius THR dh x.kuk djsa & 

LVsi 1 &HRR = MHR&RHR 

 = ¼220&30½ BPM& 70 BPM 

 = 120 BPM 

LVsi 2 &THR = ¼HRR x O;k;ke rhozrk½+ RHR 

    = ¼120x 60%½ BPM+ 70 BPM 

 = 142 BPM¼;fn ge %MHR fof/k ls 30 o”kZ ds 

O;fDr ds fy, 60% dk THR fu/kkZfjr djsa rks og (190 x 60%=114) gksrkA½ 
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 % HRR i)fr }kjk THR ds fy, HRR dh 50&85% vuq’kalk dh xbZ gSA 

THR dk fu/kkZj.k djrs le; RHR dks /;ku esa j[kuk D;ksa mi;ksxh gS\ 

RHRfdlh dh ,jksfcd fQVusl dk ,d egRoiw.kZ 

ladsrd gSaA tSls&tSls dksbZ O;fDr vf/kd fQV 

gksrk tkrk gS] mldk RHRde gksrk tkrk gS vkSj 

HRR c<+rk tkrk gSA vke rkSj ij] ,d LoLFk 

O;fDr dk RHR60&80 BPMgksxkA,aM~;kjsal 

,FkyhVksa dk RHRvDlj 60 BPM ls uhps gksrk 

gSA izfl) Lisfu’k lkbfDyLV] Miguel 

Indurain] 5 ckj dk Tour de France fotsrk 

¼1991&1995½ ,oa 1996 dk vksyfEid xksYM fotsrk 

dkRHR 28 BPM ik;k x;kA  

A. ân; xfr ekius dh rduhd & 

vki dSjksfVM /keuh ¼,Me ,Iiy ds nksuksa fdukjksa ij fLFkr½] ;k jsfM;y /keuh ¼dykbZ½ 

ij ;k vius fny ij gkFk j[kdj viuh ân; xfr ys ldrs gSaA vkn’kZ :i ls] nkSM+rs 

le; ân; xfr dks iwjh nkSM+ ds nkSjku ,d leku j[kk tkuk pkfg,A mlesa cgqr 

mrkj&p<+ko ugha ykuk pkfg,A nwljk vPNk fodYi nkSM+us ds rqjar ckn ân; xfr dh 

nj ysuk gSA viuh ân; xfr izfr feuV izkIr djus ds fy, 06 lsdaM ds fy, iYl 

dkmaV ysa vkSj fQj bls 10 ls xq.kk djsaA 

viuh ân; xfr dh nj dk fglkc izR;sd jfuax ls’ku esa ysuk vko’;d ugha 

gSA dqN le; rd viuh ân; xfr dh fuxjkuh djus ds ckn] vkidks vius 

ck;ksQhMcSd@ifjJe dh dBksjrk ds vk/kkj ij viuhrhozrk ds Lrj dk vuqeku gksus 

yxsxkA 

egRoiw.kZ& viuk THR fu/kkZfjr djrs le; *cgqr tYn] cgqr vf/kd* n`f”Vdks.k ls 

cpuk egRoiw.kZ gSA fcuk lksps&le>s mPp THR ij nkSM+uk Bhd ugha gS vkSj blesa 

pksV yxus dk tksf[ke Hkh gSA 

 nkSM+rs le; rhozrk dks ekius dk *VkWd VsLV* ,d vklku rjhdk gSA ;fn nkSM+rs 

le; vkidh lkal bruh Qwy tkrh gS fd vki vius lkFkh ls ckr ugha dj ldrs gSa] 

rks rhozrk vkids fy, cgqr vf/kd gSA ,slh voLFkk esa FkksM+k /khek nkSM+sa rkfd vki vius 

ikVZuj ls fcuk lk¡l m[kM+s ckr dj ldsaA  

B. le; 

fdruh nsj nkSM+uk pkfg,\ ;g bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd vkidk y{; D;k gSA 

vke rkSj ij] dkfMZ;ksoSLdqyj fQVusl ds fy, de ls de 20&30 feuV rd nkSM+uk 

pkfg,A ;fn vki yach nwjh ds /kkod gSa] rks vkidk izf’k{k.k dk;ZØe ,d lkFk ?kaVksa rd 
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c<+ ldrk gSA fMLVsal ju ¼ØkWl daVªh] eSjkFku] vYVªkeSjkFku½ ds fy, izf’k{k.k ,d 

fo’ks”k izf’k{k.k gs vkSj blesa is’ksoj dksp dh enn ysuh pkfg,A 

C. izdkj 

dkfMZ;ksoSLdqyj fQVusl ds fy, nkSM+us ds vykok ;s fodYi gSa & rst pyuk] jLlh 

dwnuk] rSjuk] lkbfdy pykuk] jksbax] yach iSny ;k=k] lhf<+;k¡ p<+uk vFkok ,slh dksbZ 

Hkh vU; xfrfof/k tks vkidh ân; xfr dks de ls de 20&30 feuV rd yxkrkj 

c<+kdj j[ksaA 

II. vU; egRoiw.kZ fcUnq 

¼i½ dqy lkIrkfgd izf’k{k.k dh ek=k ¼gj lIrkg fdyksehVj dh dqy la[;k½ dks 

10% ls vf/kd ugha c<+k;k tkuk pkfg, ¼vksojVªsfuax ls cpus ds fy,½A 

mnkgj.k ds fy, ;fn bl lIrkg lkjs fnuksa dks feykdj 40 fd0eh0 nkSM+s rks 

vxys lIrkg ge 44 fd0eh0 nkSM+ ldrs gSaA 

¼ii½ ;fn vki izf’k{k.k can dj nsrs gSa] rks 4&12 lIrkgksa ds Hkhrj vkidh fQVusl esa 

yxHkx 50% dh deh vk tk,xhA izfl) /kkod vkSj dksp xSyksos] vius vuqHko 

ds vk/kkj ij] ekurs gSa fd vkjke ds igys ikap fnuksa ds Hkhrj daMh’kfuax ij 

cgqr izHkko ugha iM+rkA gkykafd] blds ckn izR;sd lIrkg esa vki vius fQVusl 

Lrj dk 25% [kksrs tkrs gSaA bl izdkj ,d eghus ds iw.kZ vkjke ds ckn] vkidks 

,d *’kq:vkrh* dh rjg fQj ls ‘kq:vkr djuh gksxhA 

 mUgksaus ,d rjg dk QkWewZyk fn;k gS ftlds vuqlkj vxj vkius nks lIrkgksa rd 

,aM~;ksjsal Vªsfuax ugha dh gS rks mlh Lrj ij iqu% igq¡pus esa vkidks nqxquk le; 

vFkkZr~ 4 lIrkg yxsaxsA 

¼iii½ fofo/krk ds fy,] vkidks dHkh&dHkh rSjkdh] lkbfdy pykuk vkfn djds 

*cross-training* djuk pkfg,A ØkWl Vªsfuax ds nkSjku vkidh nkSM+us okyh 

ekalisf’k;ksa dks dqN vkjke feyrk gS ysfdu vkidh ân; dh fQVusl igys dh 

Hkk¡fr cuh jgrh gSA  

¼iv½ ;fn vkidks ikl 20&30 feuV ds fy, nkSM+us ds l= ds fy, le; ¼;k ÅtkZ½ 

ugha gS] rks vki fnu esa rhu ckj 10&10 feuV ds l= Hkh dj ldrs gSaA 

¼v½ ,aM~;ksjsal Vªsfuax esa vkidks vf/kd vkWDlhtu dh vko’;drk gksrh gS] vr% vki 

viuh ukd vkSj eqag nksuksa ls lkal ys ldrs gSaA vke rkSj ij gesa ukd ls lkal 

ysuh pkfg, D;ksafd gekjs ukd ds fNnz gok ls vkrh v’kqf);ksa dks Nkurs gSa vkSj 

vanj vkus okyh gok ds rkieku dks gekjs ‘kjhj ds rkieku ds vuqlkj <+kyrs 

gSaA eqag esa ;g O;oLFkk ugha gSA ysfdu pwafd yach nkSM+ ds nkSjku dsoy ukd ls 

lkal ysus ls vkWDlhtu dh ek=k i;kZIr ugha gks ldrh gS] blfy, ge eqag 

gydk [kksydj Hkh lkal ys ldrs gSaA 
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¼vi½ yacs le; rd fd, x, vH;kl ds nkSjku [kksbZ gqbZ dSyksjh dh HkjikbZ ds fy, 

vH;kl ds vk/ks ?kaVs ds Hkhrj i;kZIr dkcksZgkbMªsV ysaA i;kZIr dkcksZgkbMªsV ds 

vHkko esa ‘kjhj ÅtkZ ds fy, izksVhu dk mi;ksx djsxk vkSj vkidh ekalisf’k;ksa 

dks uqdlku gksxkA 

¼vii½ ;fn vki 40&50 feuV ls vf/kd nkSM+ jgs gSa] rks fu;fer :i ls ikuh dh pqLdh 

ysrs gq, [kqn dks gkbMªsV djus dk /;ku j[ksaA ;fn vki xeZ ekSle esa nkSM+ jgs gSa 

rks ;g ckr vkSj Hkh egRoiw.kZ gks tkrh gSA 

¼viii½ nkSM+us dk lgh rjhdk vkSj rduhd 

viuk,a& iwjs le; vius&vki dks 

lh/kk vkSj fjySDLM j[ksaA gkFk 

dksgfu;ksa ij eqMs+ gksus pkfg, vkSj 

dej ds Lrj ij tehu ds lekukarj 

<hyk pyuk pkfg,A viuh eqÎh er 

cka/kksA eqfÎ;k¡ <hyh gksuh pkfg, 

vkSjdykbZ vkjke ls gksuh pkfg,A 

vius dne dks vius ‘kjhj ds vkxs 

dh rjQ T;knk u tkus nsaA ;g  

vkidh xfr ij *czsfdax* izHkko Mkysxk vkSj vkids ?kqVuksa ij vf/kd LVªsal iSnk 

djsxkA vkn’kZ :i ls] iSj dwYgksa ds uhps iM+us pkfg,A y;c) vkSj vkjke ls 

dne ysaA tksj dh ySafMax] yksoj cSd vkSj iSj ds tksM+ksa ij vf/kd tksj ls cpus 

ds fy, vius dne dks tehu ls T;knk Åij mBkus ls cpsaA lkW¶V ySafMax ds 

fy, vius iSjksa dks tehu ls FkksM+k&lk gh Åij mBkrs gq, nkSM+sA 

¼ix½ lM+dksa dh ctk; uje lrgksa tSls feV~Vh ;k ?kkl ij nkSM+saA 

¼x½ nkSM+us ds nkSjku csgrj ‘kkWd ,CtkWI’kZu ds fy, vPNs twrs vkSj eksts dk bLrseky 

djsaA 

III. csgrj izn’kZu ds fy, izf’k{k.k dSls ysa\ 

fuEufyf[kr izf’k{k.k vkidks yach nwjh dh nkSM+ esa izn’kZu dks csgrj cukus esa enn 

djsaxs& 

¼i½ /kheh yach nwjh ¼SLD-Slow Long Distance½ ju&SLD de rhozrk 

¼MHR dk 60&70%½ ij pyrk gS tks fdlh Hkh yach nwjh ds pyus okys 

izf’k{k.k dk ewy vk/kkj gksrk gSA de rhozrk dk O;kogkfjd :i ls eryc gS 

&,slk iz;kl tks vkidks dHkh Hkh csne ugha dj nsrk gSA vkidks gj g¶rs de ls 

de ,d SLDnkSM+uk pkfg, ¼blls vf/kd ugha½A SLDdh nwjh vkids y{; dh 

nwjh ls FkksM+h T;knk gksuh pkfg,A mnkgj.k ds fy,] vxj vkidk y{; 5 fdeh 

gS rks vkidk SLD5 fdeh ls T;knk ¼7&8 fd0eh0½ gksuk pkfg,A  
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¼ii½ fgyVªsfuax ¼Hill Training½ & fgy Vªsfuax vf/kd izfrjks/k iznku djds gekjs 

iSjksa ¼fo’ks”k :i ls dkQ elYl½ vkSj dkfMZ;ksoSLdqyj flLVe dks etcwr djrh 

gSA izf’k{k.k ds fy, mi;qDr txg gydh p<+kbZ okyh igkM+h] ¶ykbZvksoj ;k 

LVsfM;e ds LVsIl vFkok ,d cgqeaftyk bekjr dh lhf<+;k¡ gks ldrh gSA fgy 

Vªsfuax ,d dfBu izf’k{k.k gSA fgy Vªsfuax rHkh ‘kq: djuh pkfg, tc gekjk 

‘kjhj@dqN eghuksa rd vPNh rjg ,aM~;ksjsal Vªsfuax dj pqdk gks vkSj dfBu 

izf’k{k.k ds fy, rS;kj gks x;k gksA 80&90% iz;kl ds lkFk igkM+ ij nkSM+saA 

fdlh Hkh le; csne u cusaA igkM+h nkSM+ ds izR;sd fjihfV’ku ls igys igkM+h ls 

uhps mrjdj lk¡l dh xfr yxHkx lkekU; gksus rd vkjke djsaA fgy Vªsfuax dh 

vf/kdre vof/k 15&20 feuV gksuh pkfg,A fgy Vªsfuax djus ls igys 10&15 

feuV ds fy, tkWfxax djds vPNh rjg ls okeZvi djsaA 

¼iii½ baVjoy Vªsfuax ¼Inteval Training½ & baVjoy Vªsfuax dk eryc gS 

NksVh&NksVh nwfj;ksa okys dbZ LihM ju dk vH;klA izR;sd LihM ju ds ckn 

Vgydj vius ân; dh xfr dks yxHkx lkekU; cuk fy;k tkrk gSA tSls] 100 

ehVj dh LihM ju nkSM+dj vxyk 100 ehVj Vgy ysa fQj lk¡l lkekU; gks 

tkus ij vxys 100 ehVj dk LihM ju djsaA bls 100 ehVj@200 ehVj@400 

ehVj ;k vf/kd nwjh ds [kaMksa esa ck¡Vk tk ldrk gSA baVjoy Vªsfuax 

80&90%HRRrhozrk dk gksuk pkfg, vkSj 15&20 feuV dh vof/k dk gksuk 

pkfg,A baVjoy Vªsfuax l= ‘kq: djus ls igys 10&15 feuV ds fy, tkWfxax 

djsaA baVjoy Vªsfuax xfr eas lq/kkj djus esa cgqr lgk;d gSA 

¼iv½ LVªsaFk Vªsfuax ¼Strength Training½ &,aM~;ksjsal nkSM+ ds fy, LVªsaFk Vªsfuax 

ekalisf’k;ksa dh rkdr ds ctk; ekalisf’k;ksa dh lgu’kfDr ij vf/kd dsafnzr gksuh 

pkfg,A ‘kfDr izf’k{k.k ¼Strength Training½,d /kkod dh lexz fQVusl dks 

c<+krk gSA mUgsa O;k;ke ds 2&3 lsV ¼12&15 fjihfV’ku dk izR;sd lsV½ djds 

[kqn dks izf’kf{kr djuk pkfg,A LVªsaFk Vªsfuax /kkodksa dh ekalisf’k;ksa dks etcwr 

cukrk gS vkSj rst xfr esa ;ksxnku nsrk gSA 

¼v½ okWd czsd ¼Walk breaks½ &xSyksos] ,aM~;ksjsal nkSM+ esa izn’kZu esa lq/kkj ds fy, 

*okWd czsd* ysus dh lykg nsrs gSaA okWd czsd yxHkx 1 feuV dh vof/k dk gks 

ldrk gSA tc Hkh vkidks yxrk gS fd vkidh nkSM+us dh rhozrk T;knk dfBu 

gks jgh gS] rks nkSM+uk can dj okWd djuk vkjEHk dj nsaA vius vki dks iwjh rjg 

ls Fkdkus ls igys okWd czsd ysaA vki yach nkSM+ ds nkSjku dbZ ckj okWd czsd ys 

ldrs gSaA  
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IV. nkSM+ laca/kh lko/kkfu;k¡ %& 

¼i½ tgk¡ rd laHko gks] uje lrg ¼?kkl ;k feV~Vh½ ij nkSM+saA 

¼ii½ lM+d ds dsoy ,d rjQ nkSM+rs le;] mnkgj.k ds fy,] ckbZa vksj] vkidk ck;k¡ 

iSj ges’kk lM+d dh cukoV ds dkj.k ¼lM+d dh lrg chp esa Å¡ph vkSj fdukjksa 

dh vksj uhph gksrh gS½ FkksM+k uhps dh fLFkfr esa gksxk ¼fp=&2½Acgqr le; ds 

lkFk bl rjg ls nkSM+uk vkidh eqnzk esa vlarqyu iSnk dj ldrk gS vkSj pksV 

dk dkj.k cu ldrk gSA bl leL;k dks nwj djus ds fy, okilh djrs le; 

lM+d dh nkfguh rjQ nkSM+saA bl ckj vkidk nkfguk iSj uhps dh fLFkfr esa 

gksxk ¼fp=&3½A bls bl rjg ls ;kn fd;k tk ldrk gS & nwjh dk igyk Hkkx 

lM+d dh ckbZa vksj ¼ck;ka iSj uhps gksxk½ vkSj okilh dk Hkkx lM+d dh nkfguh 

vksj ¼nkfguk iSj uhps gksxk½j[ksaA  

 

 
Fig-2      Fig-3 

 

¼iii½ lM+d ij nkSM+rs le; uofl[kqvk rFkk ykijokg okgu pkydksa vkSj dqÙkksa ls 

lko/kku jgsaA 

¼iv½ vius vki dks i;kZIr :i ls gkbMªsV djsa] [kkldj yach nkSM+ ds nkSjkuA 

¼v½ pksV ls cpus ds fy, mi;qDr twrs vkSj eksts pqusaA 

¼vi½ vius lkIrkfgd ekbyst dks c<+kus ds fy, *cgqr T;knk cgqr tYn* n`f”Vdks.k ls 

cpsaA izxfr ds fn’kk&funsZ’kksa dk ikyu djsaA 

¼vii½ i;kZIr daMh’kfuax ds fcuk fgy Vªsfuax ;k xfr izf’k{k.k ‘kq: u djsaA 
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¼viii½ nkSM+uk ,d lq[kn vuqHko gksuk pkfg,A vius vki dks *vR;f/kd* /kDdk nsdj 

dHkh Hkh vius ‘kjhj ¼vkSj fnekx½ dks vkrafdr u dj nsaA ,aM~;ksjsal nkSM+ esa lq/kkj 

/kS;Z ds lkFk yxkrkj iz;kl ds }kjk vkrk gSA 

¼ix½ LVªsaFk Vªsfuax] ¶ysfDlfcfyVh Vªsfuax dks Vªsfuax ‘ksM~;wy esa vPNs ijQkWesZal vkSj 

batjh Ýh Vªsfuax ds fy, ‘kkfey fd;k tkuk pkfg,A 

¼x½ yksoj cSd ds nnZ ls cpus ds fy, ges’kk jh<+ dks lh/kk j[ksaA dHkh Hkh >qd dj 

ugha nkSM+SaA 

LihM jfuax 

LihM 06 lsdaM ds fy, yxHkx 100% iz;kl ds lkFk yxkrkj dh tkus okyh 

xfrfof/k gSA vke rkSj ij] ;g og vf/kdre le;kof/k gS ftlesa ,d O;fDr nkSM+ esa viuh 

vf/kdre LihM cuk, j[k ldrk gSA ;g og vof/k gS ftlesa og *foLQksV* djsxkA 6 lsdaM ls 

T;knk vf/kdre LihM cuk, j[kus esa l{ke gksus ds fy, gesa cgqr vf/kd izf’k{k.k dh 

vko’;drk gksrh gSA 

I. ykHk 

¼i½ LihM jfuax yxHkx lHkh VªSd vkSj QhYM [ksyksa esa enn djrh gSA 

¼ii½ ;g gekjs QkLV&V~fop ekalis’kh Qkbcj dks etcwr djus esa enn djrh gS vkSj 

bl izdkj ,aM~;ksjsal nkSM+ esa Hkh xfr rRo esa lq/kkj djr gSA LihM jfuax lHkh 

,aM~;ksjsal ju izf’k{k.k dk;ZØe esa ,d vko’;d rRo gSA 

II. LihM jfuax izksxzke fMtkbu 

A. vko`fÙk& LihM jfuax dfBu izf’k{k.k gS vkSj nks fjihfV’ku@lsV ds chp i;kZIr 

fjdojh le; dh vko’;drk gksrh gSA eq[; :i ls LihM jfuax djus okys O;fDr 

¼sprinters½ ds fy,] vko`fÙk izfr lIrkg 3&4 fnu gks ldrh gS( ,aM~;ksjsal /kkodksa 

ds fy, 1&2 fnu( ,d lkekU; O;fDr ds fy, Hkh 1&2 fnuA 
B. rhozrk &LihM Vªsfuax cgqr mPp rhozrk ij dh tkrh gSA blfy,] vxyk fjihfV’ku 

;k vxyk lsV ‘kq: djus ls igys] fdlh dks viuh ân; xfr dks yxHkx lkekU; 

Lrj ij ykus ds fy, /kheh tkWfxax] Vgydj vkSj LVªsp djds vPNh rjg fjdoj gks 

tkuk pkfg,A fjihfV’ku ;k lsV dh la[;k gj g¶rs /khjs&/khjs c<+kuh pkfg,A  
C. le; &LihM Vªsfuax esa okLrfod le; ,d izf’k{k.k l= esa fjihfV’ku vkSj lsV dh 

la[;k ij fuHkZj djsxkA gkykafd] D;ksafd ;g ,d dfBu izf’k{k.k gS] dqy vof/k 

20&30 feuV ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A izR;sd LihM Vªsfuax l= 10&15 feuV dh 

tkWfxax vkSj LVªsp ds }kjk i;kZIr okeZ&vi vkSj dwy&Mkmu u gksus ls vkidh 

ekalisf’k;ksa esa vdM+u gksxh vkSj pksV yxus dh vk’kadk gksxhA 
D. Vkbi& LihM jfuax dk dksbZ fodYi ugha gSA LihM esa mRd`”Vrk izkIr djus ds fy, 

vkidks vf/kdre LihM ls nkSM+uk gSA cl bruk ghA 
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III.  vU; egRoiw.kZ fcanq 

¼i½ LihM jfuax dh lgh rduhd vkSj QkWeZ viuk,aA 

¼ii½ ,d vPNh fLizaV ‘kq:vkr ds fy, lgh rduhd 45
0
 ,axy ls ‘kq: djuk gS vkSj 

fQj nkSM+ ds nkSjku tYnh ls lh/ks vkxs c<+saA 

¼iii½ xfr ls nkSM+uk u dsoy iSjksa ls] cfYd Hkqtkvksa ls Hkh gksrk gSA vkidh Hkqtkvksa dh 

vkxs vkSj ihNs vkus&tkus dh fØ;k ftruk vf/kd vkØked gksxh] vkidh LihM 

mruh gh vf/kd gksxhA gkFkksa dks 90
0
 rd eksM+dj ¼dksguh dks ,d gh ,saxy esa 

cuk, j[krs gq,½ tehu ds yxHkx lekukarj j[krs gq, vkxs vkSj ihNs ys tk,¡A 

¼iv½ ;fn vkidks LihM vkSj ,aM~;ksjsal nksuksa ds fy, izf’k{k.k djuk gS] rks bls nks 

vyx&vyx fnuksa ij djsaA ;fn vkidks nksuksa vH;kl ,d gh fnu djuk gS] rks 

bls nks vyx&vyx l= esa djsa ¼,d lqcg vkSj nwljk nksigj ckn esa½A ;fn 

vkidks nksuksa vH;kl ,d gh l= esa djuk gS] igys LihM Vªsfuax iwjk djsa] fjdoj 

gks tk,a vkSj fQj ,aM~;ksjsal izf’k{k.k ‘kq: djsaA ojuk ,aM~;ksjsal Vªsfuax dh Fkdku 

dk LihM Vªsfuax ij izfrdwy izHkko iM+sxkA 

¼v½ vki LihM vkSj ,aM~;ksjsal nkSM+ nksuksa esa ,d lkFk viuh pje izf’k{k.k {kerk izkIr 

ugha dj ldrs gSaA LihM ju eq[; :i ls QkLV&V~fop ekalis’kh Qkbcj ij vkSj 

,aM~;ksjsal ju Lyks&V~fop ekalis’kh Qkbcj ij fuHkZj djrk gSA blfy,] vkidks 

vius fof’k”V y{; dk p;u djuk gksxk ¼LihM ju ;k ,aM~;ksjsal ju½ vkSj mlh 

fglkc ls izf’k{k.k ysaA 

¼vi½ lexz fQVusl ds fy,] tSls l’kL= cyksa ds dfeZ;ksa] Nk=ksa ;k ,d vke O;fDr 

ds fy,] LihM vkSj ,aM~;ksjsal nksuksa esa lq/kkj djus dh vPNh j.kuhfr nksuksa dks 

bl izdkj feykus esa gksxh &igys nks eghus esa] 3&4 fnu ,aM~;ksjsal Vªsfuax vkSj 2 

fnu LihM Vªsfuax djuh gksxh( vxys nks eghus 2 fnu ,aM~;ksjsal Vªsfuax vkSj 3&4 

fnu LihM Vªsfuax djuh gksxh] vkSj blh rjg vkxsA ;g j.kuhfr nksuksa esa 

/khjs&/khjs lq/kkj yk,xhA 

IV.  csgrj izn’kZu ds fy, Vªsfuax dSls djsa\  

¼i½ LihM jfuax eq[; :i ls rkdr ij vk/kkfjr gSA blfy,] LihM esa lq/kkj ds fy, 

lexz ‘kjhj dks LVªsaFk Vªsfuax dh t:jr gSA fLizaVlZ ds eLdqyj ckWMh dks ,d ckj 

ns[ksa rks ;g ckr Li”V gks tk,xhA 

¼ii½ [kM+s gksdj nkSM+us dh gjdr ¼on the spot running½ djsaA mnkgj.k ds fy,] 

NksV Hkkj gkFk esa ysa vkSj gkFk dh gjdr bl izdkj djsa tSlk fd vki nkSM+rs 

le; djrs gSa( ?kqVuksa dks 90
0
 rd mBk,a( ¼dksf’k’k djsa½ vius cV dks viuh ,M+h 

ls ekjsa] vkfnA 

¼iii½ chp&chp esa i;kZIr fjdojh ds lkFk 10&20 ehVj dh NksVh nkSM+ yxk,aA 

¼iv½ vPNh fxzi okys twrs igusaA 
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¼v½ izR;sd l= ds var esa LVªsfpax vo’; djsaA 

LihM jfuax esa lq/kkj ds fy, O;k;ke 

laiw.kZ ‘kfDr vkSj yphysiu ds fy,& vH;klksa dk mYys[k ‘kfDr izf’k{k.k vkSj yphykiu 

vuqHkkxksa esa fd;k x;k gSA 

LihM ju&fof’k”V vH;kl& 

1- cV ij fdd djuk & 

 vius iSjksa ij [kM+s gks tkvksA 

 ‘kjhj ds ckdh fgLlksa dks fLFkj j[krs gq,] vius cV dks Øfed :i ls nksuksa ,M+h 

ls fdd djsaA viuh tka?kksa dks vkxs ;k ihNs u tkus nsaA 

 nksuksa iSjksa ls 30&40 fjihfV’ku djsaA 
2- gkFkksa dh gjdr & 

 vius iSjksa ij [kM+s gks tkvksA 

 izR;sd gkFk esa gYdk otu ¼1&2 fdyks½ idM+sa vkSj nkSM+ ds nkSjku gkFkksa ds 

,D’ku dh rjg viuh Hkqtkvksa dks vkxs vkSj ihNs dh vksj fLoax djsa vkSj bl 

nkSjku ckgsa dksgfu;ksa ls 90
0
 eqM+h gksuh pkfg, vkSj Åijh Hkqtk tehu ds 

lekukarj gksxhA iwjh gjdr y;c) gksuh pkfg,A 

 ;g [kkyh gkFk Hkh fd;k tk ldrk gSA 
3- LVªkbM ÝhDosalh fMªy & 

 LVªkbM~l ¼dne½ dh la[;k dks vf/kdre djus ij /;ku dsafnzr djrs gq, ‘kkWVZ 

fLizaV yxk,aA 

 vki bls [kM+s gksdj Hkh dj ldrs gSaA 
4- LVªkbM ysaFk fMªy & 

 LVªkbM dh yackbZ c<+kus ij /;ku dsafnzr djrs gq, de rhozrk ij ‘kkWVZ fLizaV 

pyk,aA 

 dHkh Hkh dne dh yackbZ dks cgqr T;knk u djsa D;ksafd blls vkidks pksV yx 

ldeh gSA pksV ls cpus ds fy, gSefLVªax vkSj dkQ dh dqN fo’ks”k LVªsfpax 

O;k;ke djsaA 
V.  lko/kkfu;k¡ 

¼i½ LihM Vªsfuax l= ls igys vkSj ckn esa Øe’k% mfpr okeZ&vi vkSj dwy&Mkmu 

djsaA 

¼ii½ l= dh vof/k de j[ksaA 

¼iii½ viuh yksoj cSd ij vuko’;d tksj ls cpus ds fy, vius isV vkSjyksoj cSd 

dh ekalisf’k;ksa dks etcwr j[ksaA 
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¼iv½ LihM Vªsfuax T;knkrj lqjf{kr Vªsfuax gSA 
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v/;k;&4 
 

¶ySfDlfcfyVh Vªsfuax 

 

 gekjs ‘kjhj ds lkjs tksM+ vxj Bhd ls dke dj jgs gksa rks ;g gekjh 

¶ySfDlfcfyVh gSA Bhd ls dke djus dk eryc gS] gj tksM+ vius iwjs Range of 

movement (ROM) esa fcuk fdlh dfBukbZ ds ewoesaV dj jgk gksA ;fn tksM+ksa dk ROM 

Bhd gS rks ge Vªsfuax ds nkSjku pksV yxus dh laHkkouk de gksrh gSA c<+rh mez ds lkFk vFkok 

fu;fer LVªsfpax ugha djus ds dkj.k gekjs tksM+ksa esa vdM+u vkus yxrh gS vkSj ;s vius iwjs 

ROM rd dke ugha dj ikrs gSa rks ge dgrs gSa fd gekjh ¶ySfDlfcfyVh de gksrh tk jgh 

gSA 

¶ySfDlfcfyVh Vªsfuax fdlh Hkh vk;q esa dh tk ldrh gS vkSj blls ykHk gksrk 

gSA ;g nSfud O;k;ke dk ,d egRoiw.kZ fgLlk gksuk pkfg,A 

vc loky ;g gS fd LVªsfpax O;k;ke ds fdl fgLls esa dh tk,\ bldk tokc 

;g gS fd LVªsfpax ges’kk okeZvi djus ds ckn dh tk,A ;fn okeZvi dk le; de gks rks 

LVªsfpax dwy Mkmu ds le; djuh pkfg,A ;fn ge fcuk okeZvi gq, LVªsfpax djsaxs rks gekjh 

ekalisf’k;ksa] tksM+ksa dks pksV igqap ldrh gSA 

1- ykHk& 

¼i½ ¶ySfDlfcfyVh Vªsfuax gekjs tksM+ksa dh vdM+u dks nwj djrh gS vkSj gekjh nSfud 

‘kkjhfjd xfrfof/k;ksa tSls] pyuk&fQjuk] nkSM+uk] >qduk] mNyuk vkfn dks 

lqfo/kkiw.kZ cukrh gSA 

¼ii½ blls gekjh Fkdh ekalisf’k;ksa dks cgqr vkjke feyrk gSA vkSj Hkh] ;ksxklu ls u 

dsoy gekjh ¶ySfDlfcfyVh c<+rh gS cfYd gekjh vkarfjd iz.kkfy;ksa tSls] 

Luk;qoksa] ikpu iz.kkyh vkfn esa Hkh cgqr ykHk gksrk gSA 

I. izf’k{k.k izksxzke fMtkbu 

A. vko`fÙk& bls gj fnu fd;k tkuk pkfg,A ,d lIrkg ds fy, Hkh yphysiu ds 

izf’k{k.k dks can djus ls gekjk yphykiu de gks ldrk gSA nwljs] O;k;ke ds izR;sd 

lsV dks iwjk djus ds rqjar ckn ekalis’kh dh LVªsfpax ls ‘kh?kzfjdoj gksus esa enn feyrh 

gSA mnkgj.k ds fy,] iq’k vIl dk ,d lsV iwjk djus ds ckn] ‘kh?kz fjdoj gksus ds 

fy, rqjar viuh isDVksjy ekalisf’k;ksa dks LVªsp djsa( ;k] LDoSV~l ds izR;sd lsV ds rqjar 

ckn rsth ls fjdoj gksus ds fy, vius DokfMªlsIl vkSj gSefLVªax dks LVªsp djsa] bR;kfnA 

B. baVsflVh& LVªsfpax FkksM+h&lhdfBukbZ rd djuh pkfg, ysfdu nnZ dh gn rd dHkh 

ughaA de ls de LVªsp ds ekeyksa esa] dHkh fdlh ds lkFk izfrLi/kkZ u djsaA blls pksV 

yxus dh laHkkouk cuh jgsxhA 
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C. le;& okeZ&vi vkSj dwy&Mkmu ds nkSjku izR;sd LVªsfpax 10&15 lsdaM dh gks 

ldrh gSA gkykafd] ¶ySfDlfcfyVh esa lq/kkj ds fy, izR;sd LVªsfpax 30&60 lsdaM dh 

vof/k ds fy, gksuh pkfg,A LVªsfpax dh gksfYMax vof/k ds nkSjku O;fDr dks lkekU; :i 

ls lkal ysuh pkfg, vU;Fkk lk¡l jksdus ds dkj.k pDdj vk ldrs gSaA 

D. izdkj& ¶ySfDlfcfyVh Vªsfuax eq[;r% nks izdkj dh gksrh gS& 

¼i½ lfØ; LVªsfpax& ,d tksM+ ds vf/kdre ROM rd ys tkdj viuh 

LVªsp dks 10&30 lsdaM ds fy, cuk, j[kukA 

¼ii½ iSflo LVªsfpax& iw.kZ ROM rd igq¡pus ds fy, ikVZuj ;k midj.k 

¼tSls] rkSfy;k] jLlh½ dh lgk;rk ysukA 

cSfyfLVd ;k ckmal LVªsfpax ‘kjhj dh xfr dk mi;ksx djds ;k mNydj vf/kd ls 

vf/kd ROM izkIr djus ds fy, fd;k tkrk gSA ikjaifjd ‘kkjhfjd izf’k{k.k dk;ZØeksa 

esa ;g ,d cgqr gh yksdfiz; izdkj dk LVªsfpax gSA ;g okLro esa yphykiu vkSj 

,aM~;ksjsal Vªsfuax dk ,d lkFk la;kstu gSA gkyk¡afd] vPNh fQVusl esa uk jgus ij ;g 

laHkkfor :i ls [krjukd gks ldrk gS D;ksafd vfu;af=r mNyus ls pksV yx ldrh 

gSA 

II. lqj{kk laca/kh funsZ’k 

 LVªsfpax dsoy okeZvi ds ckn vFkok O;k;ke ds ckn dwy Mkmu ds nkSjku gh fd;k 

tkuk pkfg,A 

 lkekU; dfBukbZ rd LVªsp djsa ysfdu nnZ rd ughaA bl nnZ ls dksbZ ykHk ugha 

gksxkA 

 ?kk;y fgLls dks dHkh Hkh LVªsp u djsaA ;g pksV dks vkSj c<+k nsxkA 

 lgh :i vkSj rduhd viuk,¡A 

 LVªsfpax ds nkSjku lkekU; :i ls lk¡l ysaA 

 lHkh gjdrsa y;c) rjhds ls gksuh pkfg,A 

 dHkh&dHkh vR;f/kd yphysiu fo’ks”k :i ls Hkkjh otu mBkus ds O;k;ke esa 

vokaNuh; gksrk gSA 

 gjdr dh lgh rduhd ij viuk /;ku dsafnzr djsaA fiNys fnu dh rqyuk esa bls 

vkSj csgrj djus dh dksf’k’k djsaA 

 ;fn yksoj cSd dh leL;k gks rks vkxs >qdus dh fØ;k uk djsaA 
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v/;k;&5 
 

iks”k.k 

 

cqfu;knh ckrsa&vPNs ekufld ,oa ‘kkjhfjd LokLF; ds fy, rhu phtsa vko’;d gS& O;k;ke] 

larqfyr vkgkj ,oa izlUurkA tgk¡ rd vkgkj dk loky gS] bls leku :i ls lc ij ykxw 

ugha fd;k tk ldrkA dkSu&lk vkgkj fdl O;fDr ds fy, Qk;nsean gS] ;g ml O;fDr dh 

mez] nSfud dk;Zdyki] ikfjokfjd [kkuiku dh ijaijk] chekjh vkfn dbZ ckrksa ij fuHkZj djrk 

gSA 

fQj Hkh] iks”k.k&fo’ks”kKksa ds vuqlkj iks”k.k ds ckjs esa rhu cqfu;knh ckrsa egRoiw.kZ 

gSa& 

¼i½ gekjs ‘kjhj dks N% vko’;d iks”kd rÙoksa dh vko’;drk gksrh gSA ;s rÙo gSa & 

izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] foVkfeu] [kfut] tyA 

¼ii½ iks”k.k ds L=ksrksa ds vk/kkj ij ge vius vkgkj ds pkj oxZ fu/kkZfjr dj ldrs gSa 

& ¼d½ vUu ¼cereals½] ¼[k½ lCth ,oa Qy] ¼x½ ekal] chUl] nky vkfn izksVhu 

ds L=ksr ,oa ¼?k½ nw/k rFkk nw/k&mRiknA 

¼iii½ mi;qZDr pkj oxksZa ls gesa lcls T;knk vUu ls] fQj Øe’k% ?kVrs Øe esa 

lCth&Qy] ekal@nky] nw/k&mRikn ls vkgkj ysuk pkfg,A 

gekjs vkgkj dh ek=k fdruh gks\ 

  gekjs vkgkj dh ek=k flQZ ,d gh ckr ij fuHkZj djrh gS & ge izfrfnu 

fdruh ÅtkZ [kpZ djrs gSaA bldk gekjh mez ls dksbZ ysuk&nsuk ugha gSA 30 o”kZ dh vk;q okys 

fjD’kkpkyd dks 30 o”kZ dh vk;q okys VSDlh Mªkboj ls T;knk dSyksjh dh t:jr iM+sxhA Bhd 

blh rjg 60 lky dh vk;q ds esgurh fdlku dks 40 lky ds vkWfQl DydZ dh vis{kk T;knk 

vkgkj dh t:jr gksxhA 

  gekjs vkgkj dh ek=k mfpr gS ;k ugha] bls tkuus ds fy, ;g dlkSVh gS& ;fn 

gekjs ‘kjhj esa pchZ c<+us yxs rks gekjh vkgkj dh ek=k t:jr ls T;knk gSA ;fn gekjh 

ekalisf’k;ksa dh rkdr c<+ jgh gks rks vkgkj dh ek=k mfpr gSA 

  Bhd blh rjg ,d O;fDr dks iwjs lky ,d gh ek=k esa vkgkj ugha ysuk pkfg,A 

mls lnk bl ckr dk /;ku j[kuk pkfg,&de esgur] de vkgkj( T;knk esgur] T;knk 

vkgkjA 

  viuh vko’;drk ls vf/kd ek=k esa [kkuk LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA ;kn 

j[ksa] T;knk chekfj;k¡ vfrHkkstu ls gksrh gSa] vYiHkkstu ls ughaA 
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‘kkdkgkj ;k ekalkgkj\ 

  ‘kkdkgkjh ;k ekalkgkjh gksuk vkidh ikfjokfjd ijaijk] vkgkj dh miyC/krk] 

O;fDrxr :fp] chekjh vkfn dbZ ckrksa ij fuHkZj djrk gSA 

  tgk¡ rd ‘kkjhfjd ‘kfDr dk loky gS] 

nqfu;k ds dqN ‘kh”kZ ,FkyhV] f[kykM+h ‘kkdkgkjh jgs gSaA 

mnkgj.k ds fy, dkyZ yqbl ¼lalkj ds loZJs”B /kkodksa esa 

ls ,d½] ekfrZuk uojkfryksok ¼Vsful f[kykM+h½] ,Mfou 

ekstst ¼110 ehVj ck/kk nkSM+ ds fo’o fotsrk½] ikoks uwjeh 

¼yach nwjh ds /kkod½] fojkV dksgyh ¼Hkkjrh; fØdsV Vhe 

dIrku½] ohjsUnz lgokx ¼egku fØdsVj½A 

  blh rjg eSfDldks ds rkjkgqekjk vkfnoklh] tks iz/kku :i ls ‘kkdkgkjh gSa] 

vkjke ls vius yksdfiz; [ksy *jkjhiqjh* ds nkSjku 150&300 fdeh nkSM+ tkrs gSaA 

ekalkgkj ds ykHk & 

 ¼i½ blesa izksVhu izpqj ek=k esa gksrk gSA 

¼ii½ ;g ,d *iw.kZ* izksVhu gS vkSj blesa lkjs Essential Amino Acids ik, tkrs 

gSaA 

Ekkalkgkj ds uqdlku& 

¼i½ T;knk ekal [kkus ls ‘kjhj esa dbZ ckj t:jr ls T;knk izksVhu gks tkus ls izksVhu 

ds vo’kks”k.k ds nkSjku gekjs ‘kjhj ls dSfY’k;e ew= ds }kjk ckgj fudyus 

yxrk gS ftlls gekjh gfÏ;k¡ detksj gks ldrh gSaA 

¼ii½ ekalkgkj esa izk;%saturated fats dh ek=k T;knk gksrh gS ftlls ân; jksx dh 

laHkkouk,a c<+ tkrh gSA 

¼iii½ ekalkgkj esa dksysLVªksy dh ek=k T;knk gksrh gSA blls ân;jksx dh laHkkouk,¡ 

c<+rh gSA 

¼iv½ blesa js’ks ¼roughage½ de gksus ls dCt dh f’kdk;r gks ldrh gSA 

¼v½ blesa foVkfeu dh deh gksrh gSA 

Ekkalkgkfj;ksa dks ijke’kZ& 

¼i½ de olk okys ekalkgkj ysaA 

¼ii½ ekalkgkj dh ek=k lhfer j[ksaA 

¼iii½ js’kksa ¼roughage½ ,oa foVkfeu ds fy, i;kZIr ek=k esa gjh lfCt;k¡] lykn dk 

lsou djsaA 

‘kkdkgkj ds ykHk& 

¼i½ dkcksZgkbMªsV dh iz/kkurk ds dkj.k ;g ÅtkZ dk csgrj L=ksr gSA 

¼ii½ blesa saturated fats] dksysLVªksy ugha gksrk] blfy, ân; jksx dk [krjk de 

gksrk gSA 
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¼iii½ blesa foVkfeu vkSj [kfut izpqj ek=k esa ik, tkrs gSaA 

¼iv½ blesa i;kZIr js’ks ¼roughage½ gksrs gS tks gekjh vka¡rksa ds fy, vPNs gksrs gSa 

vkSj dCt ls NqVdkjk fnykrs gSaA 

‘kkdkgkj dh dfe;k¡& 

¼i½ blesa izksVhu dh ek=k de gksrh gSA 

¼ii½ blesa lkjs essential amino acids ugha ik, tkrsA 

¼iii½ blesa ekalkgkj dh rqyuk esa vk;ju dh ek=k de gksrh gSA 

‘kkdkgkfj;ksa dks ijke’kZ & 

¼i½ fofHkUu rjg ds vUu ,oa vU; izksVhu okys [kk| inkFkksZa dks feykdj [kkus ls 

lkjs essential amino acids fey tkrs gSaA mnkgj.k ds fy,] Hkkr&nky] 

jksVh&lks;kA gekjs ikjaifjd Hkkjrh; [kkuksa esa ge izk;% blh rjg ds [kk| inkFkksZa 

dks feykdj [kkrs gSaA 

¼ii½ izksVhu dh ek=k c<+kus ds fy, izksVhu okys [kk| inkFkksZa dh ek=k c<+kbZ tk 

ldrh gSA 

¼iii½ de QSV okys nw/k&mRikn fy, tk ldrs gSaA 

izksVhu 

egRo % 

¼i½ ;g gekjs ‘kjhj ds cells ,oa tissues dh ejEer ,oa fuekZ.k ds fy, t:jh gSA 

¼ii½ gekjs ‘kjhj esa dkcksZgkbMªsV dh deh gksus ls ;g gesa ÅtkZ nsus dk Hkh dke djrk 

gSA 

gesa izfrfnu fdruk izksVhu ysuk pkfg,\ 

¼i½ lkekU; rkSj ij gesa vius otu ds izfr fdyksxzke ij 0-8 xzke izksVhu ysuk 

pkfg,A tSls] ;fn gekjk otu 70 fdyksxzke gS rks gesa izfrfnu 70 x 0.8 = 56 

xzke izksVhu dh t:jr gksxhA 

¼ii½ tks O;fDr dBksj O;k;ke djrs gSa] os vius otu ds izfr fdyksxzke ij 1-2&2-0 

xzke izksVhu ys ldrs gSaA gkykafd v/;;uksa ls irk pyk gS 2 xzke@fdyks otu 

ls T;knk izksVhu ysus ds Qk;ns de gSa vkSj uqdlku T;knkA 

¼iii½ gekjh dqy dSyksjh dk 15&20% izksVhu ls vkuk pkfg,A mnkgj.k ds fy, ;fn 

ge izfrfnu 2400 dSyksjh dh [kqjkd ysrs gSa rks blesa 360&480 dSyksjh izksVhu ls 

vkuh pkfg,A 

¼iv½ vius [ksyksa ds vk/kkj ij izksVhu dh ek=k esa FkksM+h Qsj&cny dh tk ldrh gSA 

mnkgj.k ds fy, HkkjksÙkksyu okys ,FkyhV viuh dqy dSyksjh dk 20&25% 

izksVhu ls] 55&60% dkcksZgkbMªsV ls vkSj 20% QSV ls ys ldrs gSa] fdarq yach 

nwjh ds /kkod viuh dqy dSyksjh esa dkcksZgkbMªsV dk fgLlk 70% rd djds 

izksVhu&QSV dh ek=k 15&15% j[k ldrs gSaA 
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¼v½ dbZ ckj vius ‘kjhj dk otu ?kVkus okyksa dks de dSyksjh dk vkgkj ysus dh 

lykg nh tkrh gSA ekalisf’k;ksa ds fuekZ.k ,oa ejEer ij bldk izfrdwy izHkko 

u iM+s] blds fy, mUgsa dkcksZgkbMªsV dh ek=k de djds izksVhu dh ek=k c<+kus 

dks dgk tkrk gSA  

t:jr ls T;knk izksVhu ysus ds uqdlku 

¼i½ t:jr ls T;knk fy;k x;k izksVhu gekjs fdlh dke ugha vkrkA ;g uqdlku gh 

djrk gSA ;g gekjs ‘kjhj esa cl QSV ds :i esa tek gks tkrk gSA 

¼ii½ T;knk izksVhu ysus ls ‘kjhj dk dSfY’k;e de gksrk gSA blls gfÏ;k¡ detksj 

gksus yxrh gSaA 

¼iii½ T;knk izksVhu [kkus ls gekjs xqnksZ ij [kjkc izHkko iM+rk gSA 

¼iv½ T;knk izksVhu [kkus ls fMgkbMªs’ku gksrk gSA 

dkcksZgkbMªsV~l 

dkcksZgkbMªsV~l dk eq[; dke ‘kjhj dks ÅtkZ iznku djuk gSA ;|fi 

dkcksZgkbMªsV~l ls izksVhu ds cjkcj gh dSyksjh feyrh gS ¼4 fd- dSyksjh@izfr xzke½] rFkkfi 

izksVhu dh vis{kk dkcksZgkbMªsV~l ÅtkZ dk csgrj L=ksr gSA 

dkcksZgkbMªsV~l nks rjg ds gksrs gSa&Simple vkSj Complex. 

Simple carbohydrates esa ‘kqxj ds ,d ;k nks v.kq gksrs gSa ¼tSls] phuh] 

‘kgn] lkW¶V fMªaDl vkfn½A Complex carbohydrates esa dbZ v.kq gksrs gSa ¼tSls] jksVh] 

pkoy] lfCt;ka] Qy vkfn½A Simple carbohydrates gekjs ‘kjhj esa tYnh vo’kksf”kr gks 

tkrs gSa ,oa complex carbohydrates nsj lsA gesa O;k;ke ds fy, nsj rd fujarj ÅtkZ 

cuk, j[kus ds fy, complex carbohydrates ysuk pkfg,A 

dkcksZgkbMªsV~l ds ckjs esa egRoiw.kZ ckrsa& 

¼i½ gekjh t:jr dh dqy dSyksjht dk 55&60% dkcksZgkbMªsV~l ls vkuk pkfg,A 

¼ii½ t:jr ls T;knk dkcksZgkbMªsV~l ysus ls vfrfjDr dkcksZgkbMªsV~l gekjs ‘kjhj esa 

QSV ds :i esa tek gks tkrk gSA 

¼iii½ t:jr ls de dkcksZgkbMªsV~l ysus ls gekjk ‘kjhj ÅtkZ ds fy, izksVhu dk 

bLrseky djus yxrk gS vkSj bl rjg ‘kjhj dh ejEer ,oa ekalisf’k;ksa ds 

fuekZ.k ds fy, izksVhu de iM+ tkrk gSA 

¼iv½ de dkcksZgkbMªsV~l ysus ls gekjs ‘kjhj esa ÅtkZ dh deh gks tkrh gSA 

¼v½ dkcksZgkbMªsV~l dk ikpu eq¡g ds ykj ls gh ‘kq: gks tkrk gSA blfy, gesa vius 

[kkus dks [kwc vPNh rjg pckdj [kkuk pkfg,A 

¼vi½ ikpu ds nkSjkudkcksZgkbMªsV~l Xywdkst ds :i esa jDr esa izokfgr gksrk gS ftlls 

gesa ÅtkZ feyrh gSA ftrus Xywdkst dk mi;ksx ugha gqvk og Xykbdkstu 

¼glycogen½ ds :i esa gekjs yhoj ¼1/3 glycogen½vkSj ekalisf’k;ksa esa ¼2/3 

glycogen½ Hkfo”; esa mi;ksx ds fy, tek gks tkrk gSA fdarq ekalisf’k;ksa ,oa 
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yhoj esa lkjk glycogen tek ugha gks ikrk] blfy, ;g ckdh ‘kjhj esa QSV ds 

:i esa tek gks tkrk gS vkSj gekjs eksVsiu dk dkj.k curk gSA 

dkcksZgkbMªsV~l vkSj O;k;ke 

 yacs l= dk O;k;ke ‘kq: djus ds de ls de 1&2 ?kaVk igys dkcksZgkbMªsV~l 

okyk vkgkj ys ysus ls lkjs O;k;ke ds nkSjku ÅtkZ dk Lrj cuk jgrk gSA Bhd blh rjg 

O;k;ke l= lekIr gksus ij dkcksZgkbMªsV~l vkSj izksVhu okyk vkgkj ysuk pkfg,A 

QSV 

 QSV gekjs ‘kjhj ds fy, cgqr t:jh gSA blds fuEufyf[kr dk;Z gS & 

¼i½ foVkfeu A, D, E, K ds vo’kks”k.k ds fy, QSV dk gksuk t:jh gS D;ksafd ;s 

lkjs foVkfeu Fat soluble gSA foVkfeu A gekjh vk¡[kksa] laØe.k izfrjks/k ds 

fy,] foVkfeu D gekjh gfÏ;ksa vkSj nkarksa ds fy,] foVkfeu E ekalisf’k;ksa dh 

ejEer ,oa o`f) ds fy, vkSj foVkfeu K gekjs [kwu ds clotting] LoLFk gfÏ;ksa 

ds fy, vko’;d gSA 

¼ii½ QSV gesa ÅtkZ nsrk gSA 

¼iii½ QSV ls gekjs Hkkstu dk Lokn c<+rk gSA 

¼iv½ gekjs ‘kjhj dks lkekU; o`f)] LoLFk arteries ,oa nerves] uje Ropk] LoLFk 

tksM+ksa ds fy, essential fats dh t:jr gksrh gSA Essential fats os fats gSa 

ftUgsa gekjk ‘kjhj Lo;a ugha cuk ldrk] blfy, mUgsa vkgkj ds ek/;e ls ysuk 

iM+rk gSA Corn, soybeen, safflower rsyksa esa essential fats izpqj ek=k esa 

gksrh gSaA Nuts, seeds Hkh vU; cgqr vPNs L=ksr gSaA 

¼v½ Omega-3 fatty acids gekjs fny] blood pressure ds fy,] HDL ds 

fy, cgqr mi;ksxh gSaA muds eq[; L=ksr gSa& eNyh] gjh iÙksnkj lfCt;k¡] 

nutsA 

¼vi½ QSV gekjs lsDl gkeksZUl dk larqyu cukus esa enn djrkgSA 

¼vii½ Healthy cells ds fy, Hkh QSV dh vko’;drk gksrh gSA 

gesa fdruk QSV [kkuk pkfg,\ 

¼i½ American Heart Association (AHA) ds vuqlkj QSV ds L=ksr ls 30% 

ls T;knk dSyksjh gekjs nSfud vkgkj esa ugha vkuk pkfg,A lkekU;r;k gekjs 

vkgkj dh 20% dSyksjh QSV ls vkuh pkfg,A 

¼ii½ Saturated fats dHkh Hkh total fats dh 30% ls T;knk ugha ysuh pkfg,A 

Saturated fats ds eq[; L=ksr gSa animal based foods, vaMk] ekal] nw/k 

vkfnA 

¼iii½ tSlk igys Hkh crk;k x;k gS] vius vkgkj ls gesa QSV fudky ugha nsuk pkfg, 

D;ksafd QSV ds vHkko esa gekjk ‘kjhj foVkfeu A, D, E, K dks vo’kksf”kr ugha 

dj ik,xkA 
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Saturated, Unsaturated, Trans Fats 

  Saturated fats ds eq[; L=ksr gSa&ekal] vaMs] nw/kA ‘kkdkgkjh vkgkjksa esa ukfj;y 

rsy Hkh Saturated fats gSA budk lsou lhfer ek=k esa djuk pkfg,A 

  T;knkrjvegetable fats, Unsaturated fats dh Js.kh esa vkrs gSaA 

  Trans fats os vegetable fats gSa ftUgsa Hydrogenation dh izfØ;k }kjk 

:e ds rkieku ij solid cuk;k tkrk gSA MkyMk bldk mnkgj.k gSA fpIl] llkslk] csdjh 

ds idoku tSls dsd] efQu] cookies, French Fries vkfn esa trans fats dk [kwc mi;ksx 

gksrk gSA tgk¡ rd gks lds] gesa trans fats ds mi;ksx ls cpuk pkfg,A 

QSV dh T;knk ek=k ls gesa D;k uqdlku gksrk gS\ 

QSVnks :iksa esa gekjs lkeus vkrk gS& [kk| inkFkksZa esa orZeku QSV ¼tSls ewaxQyh½ 

vkSj [kkuk cukus ds ek/;e ds :i esa ¼ljlksa ;k vU; rsy] ;k ?kh½A 

  gekjs [kkus esa T;knk fats ysus ds ;s uqdlku gSa& 

 ¼i½ T;knk QSV ds lsou ls ân; jksx dk [krjk c<+rk gSA 

 ¼ii½ mez dk vlj T;knk fn[kkbZ nsrk gSA 

¼iii½ otu c<+rk gSA 

¼iv½ T;knk QSV okys Hkkstu ls isV tYnh Hkj tkrk gSA gks ldrk gS] bl dkj.k ge 

de [kk,¡ vkSj ftlls i;kZIr ¼larqfyr½ ek=k esa izksVhu] dkcksZgkbMªsV u ys ik,¡A 

foVkfeu vkSj [kfut ¼Minerals½ 

tgk¡ izksVhu] dkcksZgkbMªsV] QSV dks Macronutrients dgk tkrk gS] ogha 

foVkfeu ,oa [kfut dks Micronutrients dgrs gSaA ;s ‘kjhj ds fofHkUu dk;Zdykiksa esa enn 

djrs gSaA 

foVkfeu nks rjg ds gksrs gSa& ty esa ?kqyu’khy vkSj QSV esa ?kqyu’khyA foVkfeu 

C, B1, B2, B6, B12 vkfn ty esa ?kqyu’khy gksrs gSaA foVkfeu A, D, E, K QSV esa ?kqyu’khy 

gksrs gSaA 

bldk D;k eryc gqvk\ bldk eryc ;g gS fd ty esa ?kqyu’khy foVkfeuksa 

dks gesa izfrfnu ysus dh t:jr gS D;ksafd bUgsa gekjk ‘kjhj T;knk fnuksa rd store ugha dj 

ldrkA nwljh rjQ QSV esa ?kqyu’khy foVkfeuksa dks ‘kjhj dkQh fnuksa rd store djds j[k 

ldrk gSA  

gesa fdruk foVkfeu ysuk pkfg,\ 

lkekU; rkSj ij ge ;fn ikSf”Vd vkgkj ysrs gSa rks gesa vyx ls foVkfeu 

lIyhesaV ysus dh t:jr ugha gksrh gSA ;fn ge cgqr T;knk O;k;ke djrs gSa rks ge vius [kkus 

dh ek=k Hkh c<+k nsrs gSaA [kkus dh ek=k c<+us ls foVkfeu dh ek=k Hkh vius&vki c<+ tkrh 

gSA gk¡] chekjh ds nkSjku ;k chekjh ds ckn LokLF; ykHk ds nkSjku ‘kjhj dh {kerk ?kVh gksrh 

gS] rc esfMdy lykg ds vuqlkj vyx ls foVkfeu ,oa feujy fy, tk ldrs gSaA 

eq[; foVkfeu vkSj muds dk;Z& 
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foVkfeu dk;Z foVkfeu izkIr djus dk lcls 

vPNk L=ksr 

foVkfeu A lkekU; n`f”V] ‘kjhj esa tissues 

dh ejEer ,oa mudh o`f) 

yhoj] vaMs dh tnhZ ¼egg yolk½] 

nw/k] eD[ku] xktj] ?kh] iihrk] gjh 

iÙksnkj lfCt;k¡ 

foVkfeu D dSfY’k;e ds vo’kks”k.k vkSj 

gfÏ;ksa ds fuekZ.k esa enn djrk 

gS 

eNyh] nw/k] vaMs dh tnhZ ¼egg 

yolk½] eD[ku] /kwi 

foVkfeu E O;k;ke ds nkSjku {kfrxzLr 

ekalisf’k;ksa dh ejEer djrk gSA 

Nuts, seeds, xsgw¡ ds nkusa, 

polyunsaturated vegetable 

oils, eNyh dk rsy] peanut 

butter 

foVkfeu K gekjs [kwu ds clotting] LoLFk 

gfÏ;ksa ds fuekZ.k esa lgk;d 

lfCt;k¡] nw/k 

foVkfeu C gekjs ‘kjhj esa vk;ju ds 

vo’kks”k.k esa enn djrk gS] 

laØe.k ls cpkrk gS 

vkaoyk] [kV~Vs Qy ,oa gjh iÙksnkj 

lfCt;k¡] uhacw ikuh] vkyw 

foVkfeu B-

Complex 

‘kjhj esa esVkscksfyTe dks c<+krk gS 

tks dkcksZgkbMªsV~l] izksVhu] olk] 

dks ipkus esa lgk;d gksrs gSa 

pkoy] xsgw¡] animal foods, 

nuts, ewaxQyh] lks;kchu] iÙksnkj 

lfCt;k¡] chUlA 

 

[kfut ¼Minerals½ 

  gekjs ‘kjhj ds dqy otu dk 3&4% [kfutksa ls vkrk gSA [kfut nks rjg ds 

gksrs gSa& ¼i½ Trace elements& tks cgqr de ek=k esa ¼0-01% ls de½ ‘kjhj esa mifLFkr gksrs 

gSa vkSj ¼ii½ Macrominerals& budh ek=k 0-01% ls T;knk gksrh gSA nksuksa rjg ds [kfut 

gekjs ‘kjhj ds fy, cgqr t:jh gksrs gSaA egÙoiw.kZ Trace elements gSa & vk;ju] ftad] 

lsysfu;e] vk;ksMhuA egÙoiw.kZ Macrominerals gSa& lksfM;e] dSfY’k;e] QkWLQksjl] 

eSXusf’k;e] iksVkf’k;e] lYQjA ;gk¡ ge dqN egÙoiw.kZ [kfutksa ij fopkj djsaxsA 

lksfM;e 

  lksfM;e gekjs ‘kjhj esa ty dk larqyu] CyM izs’kj] acid-base larqyu] 

ekalisf’k;ksa dh xfr ds fy, egÙoiw.kZ gSA ued lksfM;e dk izeq[k L=ksr gSA ,d VhLiwu ¼Tea 

spoon½ ued ¼otu djhc 5gm½ esa djhc 2000&2200 fexzk0 lksfM;e gksrk gSA ued 

izkd`frd :i ls gekjs yxHkx lkjs [kk|&inkFkksZa esa ik;k tkrk gSA ued dh gekjh nSfud 

vko’;drk 2400mg ls T;knk dh ugha gSA /;ku nsus ij ge ik,asxs fd ge izk;% t:jr ls 

T;knk ued [kkrs gSaA tc ge ued dh ckr djrs gSa rks gekjk eryc flQZ ml ued ls ugha 
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gS tks [kkus esa ge Åij ls Mkyrs gSa] gesa mu [kk| inkFkksZa ds ckjs esa Hkh lkspuk pkfg, ftuesa 

dkQh ued fNik gqvk gSA mnkgj.k ds fy,] tad QwM~l tSls fiTtk] fpIl] cxZjA tad QwM~l 

lsgr ds fy, blfy, cqjs gksrs gSa D;ksafd buesa dkQh ek=k esa phuh] ued] pchZ gksrh gSA 

  t:jr ls T;knk ued [kkus ls gekjk CyM izs’kj c<+rk gS rFkk xqnksZa ij Hkh 

[kjkc vlj iM+rk gSA 

  ued dks ysdj gekjs eu esa nks Hkzkafr;k¡ gSa& ¼i½ T;knk nsj rd vkSj T;knk 

dfBu ,Dljlkbt djus esa cgqr ilhuk cgrk gS] mlls ued fudy tkrk gS] blfy, gesa 

vfrfjDr ued dh t:jr iM+rh gS] ¼ii½ vfrfjDr ued dk lsou djus ls ge cramps ls 

cp ldrs gSaA oLrqr% lPpkbZ ;g gS fd ilhus ls cgqr T;knk ued ckgj ugha fudyrk gSA 

;fn ge vius nSfud vkgkj esa ued dh ek=k ns[ksa rks bruk ued jkst ,d eSjkFku nkSM+ 

nkSM+us ds fy, dkQh gSA nwljs] vHkh rd ,slk dksbZ v/;;u lkeus ugha vk;k ftlls fuf’pr 

rkSj ij ;g irk yxs fd cramps vkSj ued dh vfrfjDr ek=k esa dksbZ lh/kk laca/k gSA 

dSfY’k;e 

  gekjh gfÏ;ksa vkSj nk¡rksa esa dSfY’k;e vkSj QkWLQksjl eq[;r;k ik, tkrs gSaA 

dSfY’k;e gekjh gfÏ;ksa dh etcwrh ds fy, vko’;d gSA blfy, gekjs vkgkj esa bldks 

vko’;d ek=k esa ‘kkfey djuk pkfg,A gfÏ;ksa dh etcwrh esa weight training dh Hkh 

egÙoiw.kZ Hkwfedk gS] dsoy dSfY’k;e ysus ls dke ugha pysxkA 

vk;ju 

  vk;ju dh deh dh leL;k f[kykfM+;ksa esa vke gS] fo’ks”kdj yach nwjh ds /kkodksa 

esaA bldk izeq[k dkj.k gS &gekjs ‘kjhj esa vk;ju dk i;kZIr ek=k esa vo’kks”k.k ugha gks ikuk] 

vR;f/kd ilhus] gastrointestinal tract ls vk;ju dk fudyukA 

  vk;ju dh 10 mg@izfrfnu iq:”kksa ds fy, vkSj 15 mg@izfrfnu efgykvksa ds 

fy, fu/kkZfjr vko’;d ek=k gSA  

  vk;ju dk ,d egÙoiw.kZ dke jDr }kjk vkWDlhtu dh ek=k dks ekalisf’k;ksa 

rd igq¡pkuk gSA vk;ju dh deh gksus ls ekalisf’k;ksa rd vkWDlhtu dh ek=k de gks tkrh gS 

ftlls gesa vLokHkkfod :i ls Fkdku dk vuqHko gksrk gSA O;k;ke ds ckn recovey esa Hkh rc 

gesa T;knk le; yxrk gSA 

  gekjs vkgkj esa vk;ju ds nks L=ksr gksrs gSa &Heme iron ¼tkuojksa ds ekal esa 

ik;k tkus okyk iron½ ,oa Non-heme iron ¼ikS/kksa esa ik;k tkus okyk iron½A ekal esa ik;k 

tkus okyk vk;ju vklkuh ls gekjs ‘kjhj esa vo’kksf”kr gks tkrk gSA ikS/kksa ls feyus okyk 

vk;ju iwjh rjg ls vo’kksf”kr ugha gks ikrk gSA ysfdu ;fn ge ikS/kksa okys [kk|&inkFkksaZ esa 

foVkfeu C feyk nsa ¼uhacw] ÝqV twl½ rks vk;ju dh T;knk ek=k gekjs ‘kjhj esa vo’kksf”kr gksrh 

gSA  
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  pk; vkSj dkWQh gekjs ‘kjhj esa vk;ju ds vo’kks”k.k esa ck/kk igq¡pkrh gSA blfy, 

[kkuk [kkus ds rqjUr ckn gesa pk; ;k dkWQh dk lsou ugha djuk pkfg,A ge 1&2 ?kaVs ckn 

pk; ;k dkWQh ih ldrs gSaA 

  nwljh rjQ] gesa t:jr ls T;knk vk;ju dh ek=k Hkh ugha ysuh pkfg,A blls 

dCt] vip dh leL;k gks ldrh gSA 

  dqN izeq[k feujy ds L=ksarksa ,oa mudh Hkwfedk dke ds ckjs esatkudkjh bl 

Vscy esa nh xbZ gSa& 

feujy dk;Z foVkfeu izkIr djus dk lcls 

vPNk L=ksr 

A. eq[; 

feujy 

dSfY’k;e 

LoLFk gfÏ;ka] nkar ,oa ekalisf’k;ksa 

dh xfr 
nqX/k mRikn] gjh iÙksnkj lfCt;k¡] 

jkxh 

QkLQksjl etcwr gfÏ;ka ,oa nkar Animal food, lkcqr vukt] 

nuts  

eSXusf’k;e dkcksZgkbMªsV~l ,oa izksVhu dk 

metabolism 

lkcqr vukt] nuts] gjh lfCt;kaA 

iksVkf’k;e dksf'kdkvksa ds lkekU; nzo dk 

larqyu cukuk] ekalisf’k;ksa esa 

ladqpu 

vkyw] lfCt;ka] Qy] dsyk 

lksfM;e dksf'kdkvksa ds lkekU; nzo dk 

larqyu cukuk] ulksa ,oa 

ekalisf’k;ksa ds dk;Z 

yxHkx lHkh [kkn~; inkFkksZa esa 

B. Trace 

vk;ju 

yky jDr dksf’kdkvksas ds fuekZ.k] 

dksf’kdkvksa esa vkWDlhtu ds izokg 

esa lgk;d 

gjh iÙksnkj lfCt;k¡] yhoj] ehV] 

Qfy;ka] nuts 

vk;ksfMu ‘kkjhfjd o`f)] ÅtkZ ,oa 

metabolism esa lgk;d 

vk;ksfMu;qDr ued 

 

ty 

gekjs ‘kjhj ds dqy Hkkx dk 45&60% ty ls cuk gSA ;g ty iks”kd rÙoksa dk 

transportation djrk gSA lkFk gh lkFk gekjh v’kqf);ksa dks] xSl] rki dks Hkh ;g fofHkUu 

Hkkxksa esa ys tkus] ckgj fudkyus dk dke djrk gSA blfy,] ‘kjhj esa ty dh deh gksus ls gesa 

dbZ rjg dh rdyhQ gksus yxrh gSA 

gekjs xqnksZa ds LokLF; ds fy, ty dk leqfpr ek=k esa lsou cgqr vko’;d gSA 

de ty ihus ls ew=tfur jksx] xqnksZa esa iFkjh iM+us dh leL;k,¡ gks ldrh gSA 
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gekjs ‘kjhj ls ty dh ek=k gekjs ilhus vkSj ‘okl&iz’okl ds ek/;e ls ckgj 

fudyrh gSA ckgjh rkieku] O;k;ke dh rhozrk ,oa O;k;ke dh vof/k dks /;ku esa j[ksa rks 

izR;sd ?kaVs gekjs ‘kjhj ls 1&3 yhVj ty dk uqdlku gks ldrk gSA ,d eSjkFku juj 2½&3 

?kaVs dh nkSM+ ds nkSjku 4&5 yhVj rd ty [kks ldrk gSA nkSM+ ds nkSjku bruk ty ihuk Hkh 

laHko ugha gSA blfy, cgqr t:jh gS fd yacs le; rd pyus okys O;k;ke l= ds igys] 

mlds nkSjku vkSj mlds ckn esa i;kZIr ek=k esa ikuh fi;k tk,A 

mfpr gkbMªs’ku ds ckjs esa lq>ko 

¼i½ ikuh ihus ds fy, I;kl dk bartkj u djsaA dbZ ckj ‘kjhj dks ty dh 

vko’;drk gksrh gS] ijUrq gesa I;kl ugha yx jgh gksrh gSA gkbMªs’ku Lrj tk¡pus 

dk lcls vPNk rjhdk gS] vius ew= dk jax ns[kukA ew= dk jax vxj ihyk gS 

rks bldk eryc gS fd ‘kjhj dks ty dh vko’;drk gSA vkerkSj ij gekjs ew= 

dk jax cgqr gydk ihyk ¼straw-coloured½ gksuk pkfg,A 

¼ii½ High altitude okyh txgksa ij] tgk¡ ekSle lw[kk gks] gesa T;knk ikuh ihuk 

pkfg,A 

¼iii½ dkWQh] pk;] dksyk] ,Ydksgy dk T;knk lsou u djsaA ;s diuretics gksrs gSa vkSj 

‘kjhj esa vuko’;d :i ls ty ew= ds :i esa ckgj fudkyrs gSaA pk; ;k dkWQh 

ihus ds igys ,d fxykl ikuh ih ysuk vPNh vknr gSA  

¼iv½ yacs O;k;ke l= ¼,d ?kaVk ;k blls T;knk½ ds nkSjku FkksM+h&FkksM+h ek=k esa 

¼100&150 ml½ ty izR;sd 15&20 feuV esa ihrs jguk pkfg,A gkykafd dbZ 

yksxksa dks] ftUgsa ilhuk cgqr vkrk gS vFkok ifjJe ds dkj.k muds 

‘okl&iz’okl dh nj T;knk c<+ tkrh gS] blls T;knk ikuh viuh lqfo/kkuqlkj 

ihuk pkfg,A 

¼v½ yacs O;k;ke l=ksa ds nkSjku sugar and electrylyte solution fy[kk tk 

ldrk gSA ij bl ?kksy dks i;kZIr iryk ¼dilute½ gksuk pkfg, ugh arks gekjs 

‘kjhj esa bldk vo’kks”k.k ugha gks ldrk vkSj gesa xSfLVªd rdyhQ gks ldrh gSA 

¼vi½ vR;f/kd ikuh ihuk Hkh Bhd ugha gSA blls ‘kjhj ckj&ckj ckgj fudkyrk gS 

vkSj blds lkFk gekjs ‘kjhj dk lksfM;e Hkh ckgj fudyus yxrk gSA bldk 

ifj.kke hyponatremia gks ldrk gS ftlls heat exhaustion vkSj ân; 

dh rdyhQ gks ldrh gSA 

var esa iks"k.k dk lkj 

larqfyr Hkkstu vkSj iks”k.k ij dbZ ckj dbZ ijLij fojks/kh tkudkfj;k¡ lkeus 

vkrh gSA mnkgj.k ds fy,] dHkh nw/k dks LokLF; ,oa ‘kfDr ds fy, cgqr vPNk crk;k tkrk gS 

rks dHkh blls gksus okys uqdlku fxuk, tkrs gSaA ,slh fLFkfr esa ge fdldh ckrsa ekusa\ bl 

laca/k esa gesa bu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,& 
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¼i½ gesa ;fnLokLF; laca/kh dksbZ leL;k ugha gS rks ge viuk ikjaifjd vkgkj ysrs 

jgsaA 

¼ii½ vkgkj esa dkcksZgkbMªsV] izksVhu] QSV dk izfr’kr yxHkx 60%] 20%] 20% gksA 

¼iii½ fMCckcan] processed food u [kk,¡A buesa phuh] ued] QSV cgqr gksrk gSA 

tgk¡ rd gks lds ekSle ds vuqlkj miyC/k Qy] lkx&lfCt;k¡ [kk,¡A 

¼iv½ ued dk iz;ksx de ls de djsaA 

¼v½ dqN nuts] ewaxQyh [kk,¡A buls izksVhu ds lkFk&lkFk vPNh DokfyVh dk QSV 

Hkh feyrk gSA 

¼vi½ Sprouts [kk,¡A Sprouts esa iks”kd rÙoksa dh ek=k ¼enzyme, protein, 

complex, carbohydrates, fibre, foVkfeu] [kfut½ c<+ tkrh gSA 

¼vii½ phuh de ls de [kk,¡A 

¼viii½ Saturated fats de [kk,¡A 

¼ix½ Overeating u djsaA 

¼x½ [kkuk [kkrs le; izlUu jgsa vkSj d`rKrkiwoZd Hkkstu xzg.k djsaA ruko dh 

voLFkk esa gekjs ‘kjhj esa dbZ gkfudkjd gkjeksUl fudyrs gSa tks vkgkj ds ipu] 

ÅtkZ ds mRiknu esa ck/kk igq¡pkrs gSaA 
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v/;k;&6 
 

otu&izca/ku ¼weight management½ 

 

I.  otu&izca/ku dk eryc gS vius ‘kjhj ds otu dks ,d LoLFk lhek esa j[kuk] 

u rks de] u T;knkA tc ge otu dh ckr djrs gSa rks gekjk vk’k; okLro esa gekjs ‘kjhj esa 

pchZ ds dkj.k otu ls gksrk gSA ‘kjhj esa t:jr ls T;knk pchZ c<+us ls gekjh ‘kkjhfjd {kerk 

ij rks izfrdwy izHkko iM+rk gh gS] lkFk&lkFk gesa ân; jksx] e/kqesg] osteoarthritis] dqN 

izdkj ds dSalj vkfn chekfj;ksa dk [krjk Hkh c<+ tkrk gSA nwljh rjQ] t:jr ls de otu 

gksus ij gekjh jksx&izfrjks/kd {kerk ij Hkh [kjkc vlj iM+rk gSA 

  fo'o LokLF; laxBu ¼World Health Organization-WHO½ dh fjiksVZ ds 

vuqlkj 1975 ls vc rd eksVs ¼obese½ yksxksa dh la[;k esa djhc rhu xquh o`f) gks xbZ gSA 

2016 esa fo’o esa djhc 1-9 fcfy;u o;Ld ¼18 o”kZ ls vf/kd vk;q okys½overweight 

(BMI>20) Fks vkSj muesa 65 djksM+ obese (BMI > 30) FksA vkt fo’o dh 39% o;Ld 

tula[;k vksojosV gS vkSj 13% obese. blh nj ls vxj bl ubZ lnh dh ¼eksVkis dh½ 

egkekjh c<+rh xbZ rks ,d vuqeku ds vuqlkj 2030 rd fo’o dh vk/kh tula[;k vksojosV ;k  

obese gksxhA 

  gkykafd jkgr dh ckr ;g gS fd vksojosV dh leL;k dks mfpr [kkuiku] 

fu;fer O;k;ke ,oa ldkjkRed lksp ls nwj fd;k tk ldrk gSA 

II.  vksojosV ds ewy dkj.k 

  ;fn fdlh dks vU; dksbZ chekjh ugha gS vkSj mldk otu t:jr ls T;knk c<+ 

jgk gS rks blds ewy esa izk;% ,d gh dkj.k gS & og O;fDr ftruh dSyksjh ¼Hkkstu ds :i esa½ 

ys jgk gS] mlls de dSyksjh ¼’kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds :i esa½ [kpZ dj jgk gSA bl dSyksjh 

vlarqyu ds dbZ dkj.k gks ldrs gS & 

¼i½ mez (aging)& mez c<+us ds lkFk gekjh ‘kkjhfjd lajpuk ¼body 

composition½ esa cnyko vkus yxrk gSA ‘kjhj esa ekalisf’k;k¡] gfÏ;k¡] vkfn 

non-fatty mass esa deh gksrh gS vkSj pchZ dh ek=k c<+us yxrh gSA blds 

dkj.k gekjk Resting Metabolic Rate (RMR) de gksus yxrk gS] gesa 

vius nSfud maintenance ds fy, de dSyksjh dh t:jr gksus yxrh gSA 

;fn geus viuh dSyksjh dks viuh RMR ds vuqlkj ,MtLV ugha fd;k rks 

gekjk otu c<+us yxsxkA 

¼ii½ vkjkeokyh thou ‘kSyh ¼sedentary life style½& tSls&tSls ‘kgjhdj.k] 

e’khuhdj.k c<+ jgk gS] ge vius ‘kjhj ls de ls de dke ysus yxs gSaA fnu 
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dk T;knkrj le; ge cSBdj fcrkrs gSa pkgs og vkWfQl dh dqlhZ gks ;k ?kj dk 

lksQkA  

¼iii½ O;k;ke esa f<ykbZ o vfu;ferrk ¼discontinuation of exercise½& ,slk Hkh 

gksrk gS fd dqN O;fDr dHkh fu;fer :i ls O;k;ke djrs jgs gksa] tSls ,FkyhV] 

f[kykM+h vkfn] fQj fdlh dkj.ko’k] tSls dksbZ chekjh] nq?kZVuk] mez] dk;Z esa 

O;Lrrk vFkok vkyL; ds dkj.k] mUgksaus O;k;ke de dj fn;k gks vFkok 

fcYdqy gh NksM+ fn;k gks] ijUrq vius [kkus dh ek=k esa dksbZ deh ugha dh gksA 

mudk Hkh otu c<+rk pyk tkrk gSA 

¼iv½ tad QwM& tad QwM gekjs le; esa LokLF; ,oa iSls ds cgqr cM+s ‘k=q gSA tad 

QwM esa QSV] phuh] ued izpqj ek=k esa ik, tkrs gSaA eqf’dy ;g gS fd ;s 

Lokfn”V Hkh cgqr gksrs gSa vkSj miyC/k Hkh gksrs gsaA izpqj dSyksjh ls Hkjiwj gksus ds 

dkj.k gekjs otu dks c<+kus esa budk Hkh cgqr gkFk gksrk gSA 

¼v½ O;k;ke vkSj iks”k.k dh le> dk vHkko& iks”k.k ls dSyksjh ¼ÅtkZ½ ds lkFk&lkFk 

lHkh vko’;d iks”kd rRo ¼nutrients½ ysuk vkSj nSfud dk;Zdykiksa esa ÅtkZ 

¼dSyksjh½ dk O;; & bu nksuksa dk fglkc yxkdj ge ,d larqfyr otu Js.kh esa 

jg ldrs gSaA vkn’kZ otu dks maintain djus ds fy, ftruh ÅtkZ ge O;; 

djrs gS] mruh gh ÅtkZ gesa vkgkj ds :i esa xzg.k djuh pkfg,A Bhd blh 

rjg otu ?kVkuk gks rks xzg.k dh xbZ ÅtkZ dh ek=k O;; dh xbZ ÅtkZ ls de 

gksA otu c<+kus ds fy, xzg.k dh xbZ ÅtkZ O;; dh xbZ ÅtkZ ls vf/kd gksA 

  dbZ ckj O;k;ke ‘kq: djus okys ukSflf[k;ksa dks ,slk yxrk gS fd mUgksaus 

cgqr ifjJe dj fy;k] blfy, os vius vkgkj dh [kqjkd c<+k nsrs gSaA bu ckrksa 

esa lko/kkuh cjruh pkfg, vkSj ;g ns[kuk pkfg, fd O;k;ke esa D;k okdbZ bruh 

T;knk dSyksjh [kpZ gks xbZ\ 

III.  gekjk vkn’kZ otu D;k gks\ 

  ;g vius&vki esa ,d xyr loky gSA oLrqr% vkn’kZ otu uked dksbZ 

pht gks gh ugha ldrhA 

  rks fQj AME (Annual Medical Examination) ds nkSjku ge 

D;ksa otu ds vk/kkj ij fdlh dks *vksojosV* ;k *vksfcl* ¼obese½ dh Js.kh esa 

j[k nsrs gSa\ fpfdRld gesa D;ksa viuk otu de djus dh lykg nsrs gSa\ bls 

FkksM+h xgjkbZ ls le>saA 

  fo’o esa dkQh le; ls ;g tkuus dh dksf’k’k dh xbZ gS fd viuh 

Å¡pkbZ ds vuqlkj gekjk otu fdruk gksA mnkgj.k ds fy,] vesfjdk dh 

esVªksiksfyVu ykbQ bUL;ksjsal daiuh us 1980 ds n’kd esa ,d Height & 

Weight Table fudkykA ;g Vscy bl ckr ij vk/kkfjr Fkk fd fHkUu&fHkUu 

Å¡pkbZ ds vuqlkj fdl otu okys O;fDr;ksa dh vk;q yach FkhA 
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  ckn esa BMI (Body Mass Index)fof/k dks lkoZtfud :i ls Lohdkj 

fd;k x;kA BMI dk QkewZyk gS& 

    
2

( )

( )

Weight Kg
BMI

Height mtr


 

  mnkgj.k ds fy,] fdlh dk otu 75 Kg gS vkSj mldh Å¡pkbZ 1-70 

mtr gS rks mldk   

   

275
25.95 /

(1.70 1.70 )

Kg
BMI Kg mtr

m x m
 

 

  fo'o LokLF; laxBu ¼World Health Organization½ us BMI ds 

vk/kkj ij ;g Vscy fu/kkZfjr fd;k gS & 

Classification of Overweight and Obesity by BMI 
 Obesity class BMI kg/m2 

Underweight  < 18.5 

Normal  18.5-24.9 

Overweight  25.0-29.9 

Obesity I 30.0-34.9 

II 35.0-39.9 

Extreme obesity III ≥40 

 

  fdarq gesa ;g le>uk gksxk fd BMI dh fof/k lqfo/kkiw.kZ rks t:j gS] 

fdarq blesa dbZ dfe;k¡ gSa vkSj mu dfe;ksa ij geus /;ku ugha fn;k rks bl fof/k 

ls fdlh O;fDr ds LokLF; ,oa fQVusl dk xyr vkadyu gks ldrk gSA 

  fuEufyf[kr fcanqvksa ij xkSj djsa& 

¼i½ gekjs ‘kjhj dk otu bu phtksa ij fu/kkZfjr gksrk gS & 

 QSV + Lean body mass¼gfÏ;k¡] ekalisf’k;k¡] ty½ 

 ;fn ‘kjhj esa QSV ds dkj.k otu c<+k gks rks ;g fpark dh ckr gS D;ksafd blds 

dkj.k dbZ jksx tSls ân; jksx] Mk;fcVht vkfn gksrs gSa] blls gekjs 

pyus&fQjus esa ?kqVuksa] dej ij T;knk tksj iM+rk gSA 

  fdarq ;fn ‘kjhj dk otu gekjh ekalisf’k;ksa ds dkj.k c<+k gks rks ;g 

[kq’kh dh ckr gSA dbZ gSohosV ckWDlj] QqVckWyj] /kkod vkfn BMI ds fglkc 

*vksojosV* Js.kh esa vk tkrs gSaA 

  ;fn ge 170 cm ds nks O;fDr ysa ftuesa ls ,d rks fnuHkj dqlhZ ij 

cSBdj dke djus okyk vkWfQl odZj gS vkSj nwljk ,d pSafi;u ckWDlj vkSj 

muesa ls izR;sd dk otu 75Kg gS rks mu nksuksa dk BMI  25.95Kg/m2gksxk 

vkSj nksuksa dks ,d gh Js.kh ‘overweight’esa j[kk tk,xkA 
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  oLrqr% ,slk djuk Bhd ugha gksxkA ‘kjhj dk otu c<+uk vius&vki esa 

cqjk ugha gS] cfYd QSV dk otu c<+uk cqjk gSA 

 BMI bu nksuksa O;fDr;ksa esa Hksn ugha djrkA bu nksuksa O;fDr;ksa dh body 

composition esa varj uhps ds fp= esa fn[kk;k x;k gSA pSafi;u ckWDlj ds 

‘kjhj esa Lean body mass T;knk gS vkSj fat % de gS] blfy, og mrus gh 

otu okys vkWfQl odZj ls dbZ xquk T;knk LoLFk ,oa fQV gSA 

    

 

¼ii½ BMI fof/k ;g Hkwy tkrh gS fd vyx&vyx O;fDr;ksa dk body frame 

vyx gksrk gSA pkSM+s Ýse okys O;fDr dk otu mlh Å¡pkbZ ds irys Ýse okys 

O;fDr ds otu ls T;knk gksxkA ,slh gkyr esa nksuksa dks ,d gh osV dSVsxjh esa 

j[kuk Bhd ugha gSAbl fp= dks ns[ksa & 

 

 mi;qZDr mnkgj.k esa nksuksa O;fDr;ksa dh Å¡pkbZ leku gS] mudk fat %Hkh leku 

gS fdarq BMI ds fglkc ls nwljs O;fDr dks mPprj BMI esa j[kk tk,xk vkSj 

otu de djus ds fy, dgk tk,xkA ;g Bhd ugha gSA 

¼iii½ cPpksa ds ckjs esa BMI fof/k dks lgh ugha Bgjk;k tk ldrkA mudh voLFkk 

c<+us ds lkFk&lkFk muds ‘kjhj esa QSV c<+rk&?kVrk jgrk gS ,oa ekalisf’k;k¡ 

Sedentary 
person

Champion, 
boxer

Lean body mass

Fat

170

75

Height cm

Weight Kg





170

75

Height cm

Weight Kg




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c<+rh gSA muds otu ds vk/kkj ij ;g dguk mfpr ugha gksxk fd lgh D;k 

gSA 

¼iv½ cqtqxkssZa ds fy, Hkh BMI lgh rlohj ugha nsrkA vkius dbZ cqtqxksZa dks vDlj 

;g dgrs lquk gksxk fd mudk otu fiNys 30 lkyksa ls ogh gSA uhps dk 

mnkgj.k ns[ksa & 

              

 blesa ;g Li”V gS fd ;|fi bl O;fDr ds dqy otu esa dksbZ o`f) ugha gqbZ 

fdarq mlds ‘kjhj esa QSV dk izfr’kr cjkcj c<+rk x;k gSABMI ds fglkc ls ;s 

cqtqxZ [kq’k gks jgs gksaxs fd fiNys rhl lkyksa esa mudk ogh BMI gS] fdarq 

okLro esa mUgsa fpafrr gksuk pkfg, D;ksafd muds ‘kjhj esa c<+s QSV ds dkj.k 

muds LokLF; ds fy, tksf[ke Hkh c<+ x;k gSA 

 bl rjg Åij dh ppkZ ls ge bl fu”d”kZ ij igq¡prs gSa fd gesa vc ;g ugha 

iwNuk pkfg, fd gekjk vkn’kZ otu fdruk gks\ gesa ;g iwNuk gS fd gekjk 

vkn’kZ QSV fdruk gks\ 

IV.  gekjk vkn’kZ QSV D;k gks\ 

 nqHkkZX;o’k] vkn’kZ QSV % ds ckjs esa dksbZ ,d /kkj.kk ugha gSA bl laca/k esa 

fofHkUu v/;;uksa ds }kjk U;wure vfuok;Z QSV ¼minimal essential fat½ ds 

ckjs esa fopkj fd;k x;k gSA U;wure vfuok;Z QSV] QSV dh og ek=k gS tks gekjs 

‘kjhj ds LokLF; ds fy, vfuok;Z gSA gekjs uoZl flLVe] cell membranes] 

‘kjhj ds rki ds fu;a=.k] lsDl gkjeksUl ds mRiknu vkfn dk;ksZa ds fy, QSV 

dh dqN ek=k vfuok;Z gSA ACSM (Americal College of Sports 

Medicine) ds vuqlkj iq:”kksa ds ‘kjhj esa QSV dh ek=k de ls de 5% ,oa 

fL=;ksa esa 10&12% gksuh pkfg,A bldh Åijh lhek iq:”kksa esa 25% rd vkSj 

fL=;ksa esa 38% rd Hkh tk ldrh gSA US Army standard ds vuqlkj 40 

o”kZ dh vk;q ls vf/kd iq:”kksa ds fy, 26% vkSj efgykvksa ds fy, 36% rd 

QSV izfr’kr Lohdk;Z gSA 

Age-30 years
Weight-70 Kg

Age-40 years
Weight-70 Kg

Age-60 years
Weight-70 Kg

Lean body mass

Fat
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 [kSj] bu lkjh ckrksa dk fu”d”kZ ;g fudyrk gS fd gekjk QSV izfr’kr gekjs 

LokLF; ij vlj Mkyrk gS vkSj bls ,d healthy range esa gh jguk pkfg,A 

QSV dk t:jr ls de gksuk Hkh uqdlkunk;d gS vkSj T;knk gksuk HkhA 

Body fatdh eki dSls djsa\ 

 Body fat dh eki ds fy, dbZ fof/k;k¡ gSa& 

 bu lcdh dqN viuh lhek,¡ gSaA ge nks vklku fof/k;ksa dks viuk ldrs gSa& 

 

¼i½ WHR (Waist-Hip Ratio)& 

 

 dej dh eki ¼ukfHk ds ,d bZap Åij½ 

 fgi dh eki ¼fgi dk lcls eksVk fgLlk½ 

 

 iq:”kksa ds fy, WHR0-9 vkSj efgykvksa ds fy, 0-8 ls T;knk ugha gksuk pkfg,A 

¼ii½ Waist circumference (WC) 

 dej dh eki Hkh vius&vki esa LokLF; dk ,d vPNk ladsrd gSA iq:”kksa dh 

dej dh eki 85 lseh ls T;knk vkSj efgykvksa dh dej dh eki 80 lseh ls 

T;knk ugha gksuh pkfg,A 

 dqN v/;;uksa ls ;g ckr lkeus vkbZ gS fd Hkkjrh;ksa dk ân; jksx ,oa 

Mk;fcVht dk tksf[ke Lower BMI ls gh ¼23Kg/m2 ls gh½ ‘kq: gks tkrk 

gSA ,slk blfy, gS fd xksjksa ¼Whites½ dh rqyuk esa Hkkjrh;ksa dh upper 

body adiposity ¼Åijh ‘kjhj esa pchZ½ ,oa visceral fat ¼isV dk QSV½ leku 

BMI gksus ij Hkh T;knk gksrh gSA 

 Hkkjrh; iq:”kksa ,oa fL=;ksa dh dej dh eki 85cm ,oa 80cm ls T;knk gksus ij 

LokLF; ds [krjs ‘kq: gks tkrs gSaA 

 BMI dk mi;ksx vf/kd ls vf/kd screening ds fy, fd;k tkuk pkfg,A 

tc BMI T;knk vk jgk gks rks ;n ns[kuk pkfg, fd bldk dkj.k D;k gS & 

‘kjhj dk pkSM+k Ýse vFkok vR;ar fodflr ‘kkunkj ekalisf’k;k¡ ;k c<+h gqbZ pchZA 

blds ckn gh vxyh dkjZokbZ dh tkuh pkfg,A 

V.  ‘kjhj dh pchZ ?kVkus ds rjhds 

 gekjk mÌs’; viuk otu ?kVkus dk ugha gksuk pkfg,A cfYd] gekjk iz;Ru ;g 

gks fd gekjh pchZ ?kVs vkSj ekalisf’k;k¡ c<+saA 

ge blds fy, D;k rjhds viuk ldrs gSa\ 

¼d½ [kku&iku ds fu;a=.k ls& dbZyksx vius [kkus dh ek=k ?kVk nsrs gSa vkSj viuk 

otu de djus yxrs gSaA bl fof/k esa fnDdr ;g gS fd ge vius vkgkj dh 

ek=k ?kVk nsus ij Lo;a dks U;wure izksVhu] dkcksZgkbMªsV] QSV] foVkfeu] feujy 
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vkfn iks”kd rÙoksa ls oafpr djus yxrs gSaA mnkgj.k ds fy,] ;fn gekjk otu 

70 Kg gS vkSj gesa izfrfnu 56 gm izksVhu dh t:jr gS rks [kkuk de dj nsus 

ij gks ldrk gS fd izksVhu dh ek=k Hkh ?kVdj 40gm gks tk,A blls gekjh 

ekalisf’k;ksa] ‘kjhj dh ejEer ij izfrdwy izHkko iM+sxkA 

 Bhd blh rjg] dbZ yksx vius vkgkj esa QSV dh ek=k ,dne de dj nsrs gSaA 

tSlk igys crk;k x;k gS] gekjs ‘kjhj dks QSV dh fuf’pr ek=k dh t:jr 

gksrh gS vkSj mlds vHkko esa foVkfeu A, D, E, K dk vo’kks”k.k ugha gks ikrk 

gSA 

  dkcksZgkbMªsV dh ek=k t:jr ls de dj nsus ij ‘kjhj esa ÅtkZ dh deh 

gksus yxrh gSA  

  dbZ yksx crash dieting djrs gSa & [kkuk fcYdqy de dj nks vkSj 

viuk otu ?kVk yksA ;g fugk;r ew[kZrkiw.kZ ,oa gkfudkjd rjhdk gSA blls 

otu rks de gks tkrk gS] ijUrq lkFk gh lkFk ekalisf’k;k¡ Hkh ?kV tkrh gS] 

nSfud thou esa ÅtkZ ,oa mRlkg dh deh gks tkrh gSA ,slk blfy, gksrk gs 

D;ksafd vlkekU; :i ls vkgkj dh ek=k de dj nsus ls gekjk ‘kjhj 

*Starvation syndrome’ ls xzLr gksus yxrk gSA ‘kjhj dks tc i;kZIr 

dSyksjh ugha feyrh gS rks ;g viuh cph&[kqph ‘kfDr dks cpkus yxrk gS vkSj 

dsoy viuh t:jr Hkj ds dk;ksZa dks djus yxrk gSA bldk Basal 

Metabolic Rate (BMR) ?kV tkrk gS] ekalisf’k;k¡ de gksus yxrh gSA 

¼[k½ O;k;ke ds }kjk & 

 bl fof/k esa [kkus dh ek=k mruh gh j[kh tkrh gs ijUrq O;k;ke dh ek=k c<+k 

nh tkrh gSA otu ?kVkus dk ;g rjhdk Hkh Bhd ugha gSA gks ldrk gS] gekjk 

vkgkj bruk T;knk gks fd mls ipkus ds fy, gesa ?kaVksa O;k;ke djuk iM+sA 

mnkgj.k ds fy,] ;fn ge izfrfnu 3000 dSyksjh dk [kkuk [kkrs gSa rks blds 

O;; ds fy, gks ldrk gS gesa jkst 2&3 ?kaVs O;k;ke djuk iM+saA bruk O;k;ke 

djus ls vksojVªsfuax Hkh gks ldrh gSA vkSj Hkh] gekjs ikl bruk le; Hkh ugha 

gksrkA  

¼x½ vkgkj vkSj O;k;ke ds larqyu }kjk& 

 ;g pchZ ?kVkus dk loksZÙke rjhdk gSA gekjk vkgkj dSyksjh vkSj iks”k.k nksuksa 

n`f”V;ksa ls larqfyr gks ,oa O;k;ke ds }kjk ekalisf’k;ksa dk fodkl gksA ekalisf’k;k¡ 

ftruh fodflr gksxh] gekjs ‘kjhj ls ÅtkZ dk mruk gh O;; gksxkA 

 bl ckjs esa bu ckrksa ij xkSj djuk t:jh gS& 

 ¼i½ ,slk gks ldrk gS fd vkjEHk esa ekalisf’k;ksa ds fodkl gksus ls vkidk 

dqy otu c<+ tk,A blesa fpark ugha] [kq’kh dh ckr gSA 



Page 62 of 65 
 

 ¼ii½ ,sls O;k;ke pqusa ftuesa de le; esa T;knk dSyksjh [kpZ gksA mnkgj.k ds 

fy,] lery jkLrs ij pyus ls T;knk dSyksjh nkSM+us ls ;k igkM+h ij p<+us esa 

[kpZ gksxhA 

 ¼iii½ ge viuk vkgkj ftruk Hkh ?kVk,¡] mls 1800&2000 dSyksjh ls de ugha 

gksuk pkfg,A bruh dSyksjh gekjs ‘kjhj dks] blds vital systems dks cuk, 

j[kus ds fy, t:jh gSA 

 ¼iv½ mez c<+us ds lkFk ¼aging½ gekjh ekalisf’k;ksa dk uqdlku 

¼sarcopenia½ gksrk gS vkSj pchZ c<+rh gSA gesa vius vkgkj dh ek=k mez c<+us 

ds lkFk de djuh pkfg,A bls ;ksa le>sa] ;fn dksbZ O;fDr 20 o”kZ dh vk;q esa 

ftruk O;k;ke djrk Fkk] Bhd mruk gh O;k;ke ;fn og 50 o”kZ dh vk;q esa Hkh 

dj jgk gks rks Hkh mls viuk vkgkj igys dh vis{kk de djus dh t:jr gSA 

 ¼v½ ge vius vkgkj dh ek=k de djsa fdarq ge ;g Hkh lqfuf’pr djsa fd 

mlesa lkjs vko’;d iks”kd rÙo ekStwn gksaA 

 ¼vi½ viuh c<+rh mez ds lkFk vius vkgkj vkSj O;k;ke es ifjorZu yk,¡A 

O;k;ke vkSj vkgkj nksuksa tc vkuUn nsus dh txg Hk;Hkhr djus yxsaa rks bldk 

eryc gS] dgha dqN xM+cM+h gSA laHkor% vki viuh ‘kfDr ls T;knk O;k;ke dj 

jgs gSa ftlls fnuHkj Fkdku eglwl djrs gSa( vFkok] vko’;drk ls vf/kd vkgkj 

ys jgs gSa ftlls vkidk otu c<+rk tk jgk gS( vFkok] vko’;drk ls de 

vkgkj ys jgs gSa ftlls vkidh ÅtkZ esa deh gks jgh gS( vFkok] t:jr ls de 

O;k;ke dj jgs gSa ftlls vkidks fnuHkj lqLrh jgrh gS vkSj ikpu ra= Hkh Bhd 

ls dke ugha djrk gSA ladsr dbZ rjg ds gks ldrs gSa fdarq bldk gy ,d gh 

gS& viuh ‘kfDr ds vuqlkj O;k;ke vkSj O;k;ke ds vuqlkj vkgkjA 

 

VI.  ilhus ds }kjk otu esa deh & 

 

  Ykksxksa esa ,d xyr /kkj.kk gS fd ge ftruk ilhuk fudkysaxs] gekjk 

mruk gh otu de gksxkA blds fy, dbZ yksx xfeZ;ksa esa Hkh dbZ ijr ds diM+s 

igudj O;k;ke djrs gSaA gesa ;g le>uk pkfg, fd ilhuk fudyus ls tks 

otu de gksrk gS] og vLFkk;h gS tks ‘kjhj esa ty dh ek=k ds de gksus ls 

gksrk gSA ckn esa tc vki mruk ikuh ih ysaxs rks otu fQj ls igys dh rjg 

gh gks tk,xkA 

 

  gesa ftlls eryc gS] og gS ‘kjhj ls pchZ ?kVkuk] u fd otu ?kVkukA 
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  ;fn ilhus ls gh pchZ de gks tkrh 

rks nqfu;k dk dksbZ /kuh O;fDr eksVk ugha 

gksrkA og izR;sd fnu vkjke ls Sauna 

bath esa ,d ?kaVs cSBdj ilhuk fudkyrk 

vkSj pqLr&nq:Lr gksdj ckgj vkrkA lpkbZ 

rks ;g gS fd izd`fr us vkyfl;ksa ds fy, 

flok; jksx&nq[k ds vkSj dqN ugha cuk;k 

gSA 

VII.  O;k;ke ,oa vkgkj dh lhek,¡ & 

  ,d lkekU; vkSj ljy fu;e ;g gS fd gekjk otu gekjh dSyksjh xzg.k 

djus ,oa O;; djus ds lehdj.k ij gh fuHkZj djrk gSA dSyksjh de vkSj O;; 

T;knk rks otu ?kVsxk] dSyksjh T;knk vkSj O;; de rks otu c<+sxkA 

  okLro esa ;g ckr mruh ljy ugha gSA ge vius vklikl ds yksxksa dks 

ns[ksa rks ik,¡xs fd dqN yksx [kkrs rks de gSa] ij mudk otu de ugha gksrkA 

nwljh vksj] dqN ,sls Hkh HkkX;’kkyh O;fDr gS tks pkgs ftruk [kk ysa] mudk 

otu ugha c<+rkA 

  blds dqN laHkkfor dkj.k fn, x, gSaA ¼i½ ,d rks gS &vkuqokaf’kdrk 

¼genetics½ ftlds vuqlkj dqN O;fDr;ksa ds body composition esa 

ekalisf’k;ksa dk fgLlk T;knk csgrj gksrk gSA ,sls yksx T;knk [kkdj Hkh de 

otu ds gks ldrs gSaA¼ii½ gekjs ‘kjhj esa fat cells dk vkdkj c<+ tkus ds ckn 

pkgs ftruk Hkh O;k;ke dj yks] vFkok [kkuk de dj yks] mudk vkdkj de 

ugha gksrkA ¼iii½ vyx&vyx O;fDr;ksa dk Resting Metabolic Rate 

(RMR) vyx&vyx gksrk gSA dqN yksxksa dks viuk RMR cuk, j[kus ds 

fy, de dSyksjh dh t:jr gksrh gS] dqN yksxksa dks T;knkA T;knk RMR okys 

T;knk [kkuk [kkdj Hkh viuk otu cuk, j[k ldrs gSaA 

  [kSj] ge vkuqokaf’kdrk] ‘kjhj dh fofHkUu izd`fr dk gokyk nsdj eq[; 

eqÌksa ls eqag ugha eksM+ ldrsA O;k;ke djus ls fuf’pr rkSj ij gj izd`fr ds 

‘kjhj dks ykHk gksrk gSA  

  O;k;ke ds ckjs esa fuEufyf[kr ckrsa /;ku nsus yk;d gSa& 

¼i½ rhoz vkSj yacs le; rd fd, x, O;k;ke dk vlj O;k;ke l= ds ckn 

Hkh dqN le; rd gksrk gSA bldk eryc ;g gqvk fd O;k;ke ds ckn 

dqN le; rd gekjk Metabolic rate c<+kjgrk gS vkSj ge T;knk 

dSyksjh [kpZ djrs gSaA 
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¼ii½ O;k;ke gekjs [kk, gq, vkgkj dk thermogenic effect c<+krk gSA 

bldk eryc gS fd ge vkgkj dh T;knk ek=k ysdj mldk csgrj 

mi;ksx dj ldrs gSaA 

¼iii½ O;k;ke ls lean body mass c<+rk gSA Lean body mass ftruk 

T;knk gks] ge mruh gh T;knk dSyksjh O;; dj ldsaxsA 

¼iv½ 30&40 feuV ;k T;knk le; ds yxkrkj ,sjksfcd O;k;ke ls gekjh pchZ 

?kVrh gSA 

VIII.  var esa& 

¼i½ viuh thou’kSyh esa cnyko yk,¡A tgk¡ Hkh ekSdk feys] Vgysa] nkSM+sa] 

O;k;ke djssa] ‘kkjhfjd Je djsaA vk/kk ?kaVk dqlhZ ij cSBus ds ckn mBdj 

dqN dne Vgy ysaA 

¼ii½ cgqr nsj rd Hkw[kk u jgsaA vU;Fkk [kkuk feyus ij t:jr ls T;knk 

[kkuk [kk tk,¡xsA 

¼iii½ Snacks ds rkSj ij ryh&Hkquh phtsa u ysdj Qy] nuts [kk,¡A 

¼iv½ phuh ,oa ued dk lsou de ls de djsaA 

¼v½ izfrfnu 30&40 feuV O;k;ke vo’; djsaA 

¼vi½ tad QwM Lokn esa vPNk yxrk gS] blesa nks jk; ugha gks ldrhA fdarq 

bldk lsou dHkh&dHkkj djuk Bhd gS] ges’kk ughaA tad QwM ds lkFk 

;fn ge dqN lykn Hkh ys ysa rks gesa uqdlku de gksxkA 

¼vii½ [kkus esa fdlh ls izfr;ksfxrk u djsaA Hkys gh vkius ckdh yksxksa ds cjkcj 

mess charge fn;k gks fdarq vki viuh t:jr ds vuqlkj [kk,¡A ,d 

55 lky dk dkfeZd ;fn 25 lky ds dkfeZd ds cjkcj [kk, ¼D;ksafd 

mlus Hkh esl esa mruk gh iSlk fn;k gS½ rks ;g mldh csodwQh gksxh 

D;ksafd blls mlds LokLF; dks uqdlku igq¡psxkA 

 

  ;g ‘kjhj izd`fr dk cgqr ewY;oku migkj gSA mfpr O;k;ke] 

larqfyr vkgkj ,oa ldkjkRed lksp ds }kjk bls LoLFk ,oa fQV j[ksaA 

 

   t; fgUn! 

 



Page 65 of 65 
 

 


