
घर में क्रियाशील बने रहें
Stay Active at home

8 तरीके जिस से वदृ्धावस्धा के लोग

बठैें  कम - चलें क्िरें ज़यादा

अपने पूरे ददन में  
गतिविधि जोड़ि ेरहें
लंबी अवधिओ ंतक बैठने से परहेज़ 
करें, उठ िधाएँ,  
चलें-फिरें और  
अपनी  
मधांसपेशीओं में  
खिचंधाव लधाएँ।

केिली में उबालने के 
समय की कसरिें
जिस समय आप केतली में 
उबधाल लधा रहे हों, अपनी एड़ी 
ऊपर को उठधाएँ।
अपनी एड़ी को  
10 बधार ऊपर  
उठधा कर फिर  
से नीचे करें। यह करत े 
समय बैंच को पकड़ लें।

विज्ापन विराम गतिविधि
टेलीववज़न देित ेसमय, प्रतत ववज्धापन ववरधाम होने 
पर उठ िधाएँ और उसी स्धान पर कूच (मधाच्च) करें।
शुरुआत प्रतयेक ववज्धापन पर 30 पलों  
के सधा् करें और इसके बधाद देिें अगर  
आप इसे हर रोज़ बढ़धा  
सकत ेहैं। इस फरियधा  
में अपने शरीर के  
सधामने बधाज़ू के मुकके  
(arm punches) मधारने  
को भी शधाममल करें।

संगीि पर नाचें
नधाचने कधा आनंद लें, कुछ संगीत 
चलधाएं और हरकत में आ िधाएँ।

संिुलन चुनौिी 1
एक टधांग पर 10 पल तक िड़ ेहो 
कर अपने संतुलन में सुिधार करें।
दीवधार कधा सहधारधा लें।  
प्रतयेक टधांग पर यह 3  
बधार करें और इसे  
ददन में 3 बधार  
दोहरधाएँ। कयधा आप  
यह कर सकत ेहैं  
फक दीवधार को हर  
बधार पहले से कम पकड़ें?

संिुलन चुनौिी 2
'हील-टो सटैंड' करें। अपने एक परै की एड़ी दसूरे परै 
की उँगलीओ ंके सधामने रिें और संतुलन  
बनधाएँ अगर सहधारे की आवशयकतधा हो तो  
फकसी कुससी अ्वधा दीवधार को पकड़ लें।
अपने कमरे के रधासत े(hallway)  
पर खिचंी एक कधालपतनक लकीर  
के ऊपर ‘हील-टो’ चधाल कर  
पधाने की प्रगतत करें।

बठै के खड़ ेहोना
िधाने के मेज़ की कुससी की मदद 
से। देिें की कयधा आप 5-10 बधार 
िड़ ेहो के बैठ सकत ेहैं।
अपनी टधांगें मज़बूत  
रिने के मलए इसे  
ददन में तीन  
बधार करें।
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अपनी सीदियां चिें
1 ममनट तक अपने पहले कदम 
पर चढ़ें और उतरें।
यधाद रिें की अपनी प्रमुि टधांग 
को बदलनधा  
है। हर रोज़  
इसे 3 बधार  
दोहरधाएँ।
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