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शारीररक गतितिति - प्रतितिन 10,000 किम 

 

पररचय 

• लंबे समय िक बैठे रहने जैसी गतिहीन जीवनशैली स्वास्थ्य के तलए हातनकारक है। 

• आम लोगोों को अपने िैतनक जीिन में अतिक पैिल चलकर गतिहीन समय को कम करने के तलए 

प्रोत्सातहि तकया जािा है। 

• वयस्ोों को अपनी शारीररक स्थिति, क्षमिाओों, गति और व्यस्थिगि पररस्थितियोों के आधार पर िीरे-िीरे 

अपने लक्ष्य को बढाकर प्रतितिन 10,000 किम करने के तलए प्रोत्सातहि तकया जािा है। 

• भले ही लक्ष्य हातसल न तकया जा सके, लेतकन कुछ भी न चलने से कुछ भी चलना बेहिर है। 

 

क्ो ंपैिल चलना? 

अतिक शारीररक रूप से सतिय होने के तलए शुरुआिी तबंिु के रूप में चलना 

 लोंबे समय िक बैठे रहने जैसी गतिहीन जीवनशैली हमारे स्वास्थ्य के तलए हातनकारक है। इससे हृदय 

रोग, कैं सर, टाइप-2 मधुमेह और सभी कारणोों से मृतु्य का जोस्थिम बढ़ जािा है। इसतलए, आपको 

गतिहीन समय को कम करना चातहए। 

 चलना शारीररक गतितवतध का एक सरल रूप है तजसे हम में से अतधकाोंश लोग हर तदन करिे हैं। 

 तनस्थिय समय को कम करने का एक अच्छा िरीका है अपने दैतनक जीवन में अतधक चलना। 

 

पैिल चलना आसान और स्वस्थ है 

 आप इसे कभी भी, कही ों भी कर सकिे हैं! आप अपने व्यस्त काययक्रम में चलना शातमल कर सकिे हैं 

और इसे अपनी तदनचयाय बना सकिे हैं। 

 चलने के स्वास्थ्य लाभोों का आनोंद लेने के तलए आपको बस एक जोडी आरामदायक जूिे की 

आवश्यकिा है। आपको तकसी तवशेष उपकरण की आवश्यकिा नही ों है। 

 चलने से हमें कई लाभ तमलिे हैं, लेतकन हम शायद इसके बारे में नही ों जानिे! 

  

पैिल चलने के स्वास्थ्य लाभ: 

 स्वि शरीर का वजन बनाए रििा है 

 हृदय-श्वसन प्रणाली में सुधार करिा है 

  पुरानी बीमाररयोों, जैसे तक उच्च रिचाप, मधुमेह, हृदय सोंबोंधी बीमाररयोों और कुछ प्रकार के कैं सर के 

जोस्थिम को कम करिा है 

  माोंसपेतशयोों और हतियोों को मजबूि करिा है 

 तचोंिा और अवसाद को कम करिा है 

 

क्ा मैं पयााप्त पैिल चलिा हूँ? 

िैतनक किमो ंकी संख्या की तनगरानी करना 

 आजकल, कई इलेक्ट्र ॉतनक तिवाइस आपके द्वारा उठाए गए कदमोों को टर ैक करने के तलए तबल्ट-इन 

फों क्शन से लैस हैं। उदाहरण के तलए, आप तनम्न तिवाइस का उपयोग करके प्रतितदन अपने द्वारा चलने 
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वाले कदमोों की तनगरानी कर सकिे हैं:- 

- स्माटयफोन 

- स्माटय वॉच और तफटनेस टर ैकर जैसे पहनने योग्य तिवाइस 

- पेिोमीटर/ से्टप-काउोंटर 

 अपने कदमोों की तगनिी करना और अपनी प्रगति की तनगरानी करना आपको अतधक चलने और अपने 

कदम लक्ष्य के तलए प्रयास करने के तलए पे्रररि करेगा।  

 

अपनी गति से शुरू करें  और िीरे-िीरे प्रतितिन 10,000 किम िक बढाएूँ  

 उपलब्ध वैज्ञातनक साक्ष्य, अोंिरायष्ट्र ीय तवदेशी और िानीय तदशा-तनदेशोों के साथ-साथ िानीय आबादी 

की आधारभूि दैतनक कदम गणना को ध्यान में रििे हुए, वयस्ोों को अपनी शारीररक स्थितियोों, 

क्षमिाओों, गति और व्यस्थिगि पररस्थितियोों के आधार पर िीरे-िीरे अपने लक्ष्य को प्रतितिन 10,000 

किम िक बढ़ाने की सलाह दी जािी है। 

 भले ही लक्ष्य हातसल न तकया जा सके, लेतकन कुछ भी चलना न चलने से बेहिर है। 

 

मैं और अतिक कैसे चल सकिा हूँ? 

क्ा होगा अगर मैं बहुि व्यस्त हूँ और पैिल नही ंचल सकिा? 

• चलना आपके दैतनक जीवन में आसानी से शातमल तकया जा सकिा है। नीचे आपकी दैतनक गतितवतधयोों 

में अपने दैतनक कदमोों की सोंख्या बढ़ाने के कुछ उपाय तदए गए हैं। 

- तलफ्ट या एसे्लेटर लेने के बजाय सीतढ़योों का उपयोग करें  

- सावयजतनक पररवहन से एक स्टॉप पहले उिरें  और अपनी बाकी यात्रा पैदल करें  

 

क्ा होगा अगर मौसम बहुि गमा और आर्द्ा , बहुि ठंडा या बरसाि का तिन हो? 

• आप अोंदर पैदल चलना चुन सकिे हैं:- 

- घर। घर पर पढ़िे या टीवी देििे समय भी एक जगह पर कदम रिना आपको गतिहीन 

जीवनशैली से दूर रिने में मदद कर सकिा है। 

- कायाालय भिन। फोन पर बाि करने के बजाय अपने िेस् से उठें  और अपने सहकतमययोों के 

िेस् पर जाएँ। 

- शॉतपंग मॉल। मॉल में टहलना आपके तलए अपने दैतनक कदम लक्ष्य की ओर चलने का एक 

सुरतक्षि और आरामदायक िरीका है। 

 

मैं पैिल चलने के तलए कैसे पे्रररि रह सकिा हूँ? 

• अपने दैतनक कदमोों की तगनिी को टर ैक करने और दैतनक लक्ष्य तनधायररि करने के तलए 

स्माटयफोन एस्थिकेशन या पहनने योग्य तिवाइस का उपयोग करें  

• अपने पररवार और दोस्तोों के साथ टहलें 

• अपने पालिू जानवरोों के साथ टहलें 

• चैररटी वॉक के तलए साइन अप करें  

• बाहर टहलना और समय-समय पर दृश्य बदलना टहलना अतधक तदलचस्प बना सकिा है और 

आपको पे्रररि रि सकिा है। आप बाहर टहलने के तलए तनम्न िानोों का चयन कर सकिे हैं:- 
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- आस-पडोस

- सैरगाह

- पाकय  और तफटनेस वॉतकों ग टर ैक

- कों टर ी पाकय  और हाइतकों ग रूट

सुरक्षा सुझाि 

पैिल चलने की एक्सरसाइज के िौरान ध्यान िेने योग्य बािें 

• आरामिायक कपडे और जूिे पहनें तजनमें एडी और आचय सपोटय हो और अच्छी कुशतनोंग हो।

• अपने शरीर को सीधा रििे हुए, कों धोों को आराम देिे हुए और हाथोों को स्वाभातवक िरीके से तहलािे हुए

अच्छी मुर्द्ा में चलें।

• पयायप्त मात्रा में पानी पीकर हाइडर ेटेड रहें। िाली पेट या भारी भोजन के बाद व्यायाम न करें ।

• तगरने के जोस्थिम को कम करने के तलए सुरतक्षि स्थानो ंया तबना तकसी बाधा के पैिल चलने िाले टर ैक

पर चलें।

• कम िूरी पर िीरे-िीरे चलना शुरू करें  और अपनी क्षमिाओों के अनुसार समय के साथ धीरे-धीरे

आवृति, िीव्रिा और अवतध बढ़ाएँ।

• पहले िामाअप करें  और बाद में अपनी गति धीमी करके और स्टर ेतचोंग करके कूल िाउन करें ।

• अतिकांश स्वस्थ व्यक्ति सुरतक्षि रूप से चलना शुरू कर सकिे हैं। हालाूँतक, आपको व्यायाम

कायािम शुरू करने से पहले तचतकत्सा सलाह लेने पर तिचार करना चातहए यति आप तनम्न को

नोतटस करिे हैंनोट:

- पुरानी मैिीकल बीमारी है, जैसे हृदय रोग, श्वसन रोग।

- चक्कर आने के कारण चेिना िोने की प्रवृति।

- हले्क पररश्रम के बाद सीने में ददय , घबराहट या साोंस की िकलीफ महसूस करना।

- मध्यम आयु वगय या उससे अतधक उम्र के हैं, शारीररक रूप से सतक्रय नही ों रहे हैं, या अपेक्षाकृि

जोरदार व्यायाम काययक्रम की योजना नही ों बनािे हैं।

- जोडोों की समस्याएँ हैं, जैसे जोडोों के आस-पास सूजन, गमी, ददय  या अकडन के लक्षण और

सोंकेि।

• अपनी सीमाओ ंका ध्यान रखें। अगर आपको सीने में ददय , चक्कर आना या साोंस फूलने जैसी कोई

परेशानी महसूस हो िो व्यायाम करना बोंद कर दें  और जल्द से जल्द िॉक्ट्र से सलाह लें।

नोट: यह सूची सोंपूणय नही ों पाएगी। आम लोगोों को सलाह दी जािी है तक अगर उन्हें व्यायाम काययक्रम शुरू करने में सोंदेह है िो वे 

तचतकत्सकीय सलाह लें। 

संबंतिि जानकारी 

अतधक जानकारी के तलए, कृपया Change for Health वेबसाइट पर जाएँ: https://www.change4health.gov.hk/ 
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