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शारीररक गतितिति - एक तिनको 10,000 किम 

 

पररचय 

 लामो समयसम्म बसी राखे्न जस्ता आसीन जीवनशैली स्वास्थ्यको लातग हातनकारक छ।  

 जनताका सदस्यहरूलाई उनीहरूको बसी राखे्न समय िैतनक जीिनमा िेरै तहिँडेर कम गनन प्रोत्साहहत 

गररन्छ। 

 वयस्कहरूलाई उनीहरूको आफ्नो शारीररक अवस्था, क्षमता, गहत र व्यक्तिगत पररक्तस्थहतहरूको 

आधारमा तबस्तारै आफ्नो लक्ष्यलाई तिनको 10,000 पाइला सम्म बढाउन प्रोत्साहहत गररन्छ।  

 लक्ष्य हाहसल गनन नसके पहन, नहहड्नु भन्दा कुनै पहन मात्रमा हहड्नु राम्रो हो। 

 

तकन तहिँड्ने ? 

अतिक शारीररक रूपमा सतिय हुनको लातग सुरूिाि तबन्िुको रूपमा तहिंड्नु 

 लामो समयसम्म बहसरहने जस्ता आसीन जीवनशैली हाम्रो स्वास्थ्यका लाहग हाहनकारक हुन्छ। यसले 

मुटुको रोग, क्यान्सर, टाइप-2 मधुमेह र सबै कारणले हुने मृतु्यको जोक्तिम बढाउँछ। तसर्न, तपाईंले 

आसीन समय कम गनुुपछु।  

 हहड्नु शारीररक गहतहवहधको एक सरल रूप हो जुन हामी मधे्य धेरैले हरेक हदन गरररहेका छ ।ं 

 आसीन समय कम गनन सुरु गने राम्रो तररका भनेको आफ्नो दैहनक जीवनमा धेरै हहँड्नु हो। 

 

तहड्नु सतजलो र स्वस्थ छ 

 तपाईं यसलाई कुनै पहन समय, कही ंपहन गनन सकु्नहुन्छ! तपाईं आफ्नो व्यस्त ताहलकामा हहड्न हिट 

गनन सकु्नहुन्छ र यसलाई आफ्नो दैहनक हदनचयान बनाउन सकु्नहुन्छ। 

 हहड्ने स्वास्थ्य लाभहरूको आनन्द हलनको तपाईलाई चाहहने भनेको एक जोडी आरामदायी जुत्ता मात्र 

हो। तपाईंलाई कुनै हवशेष उपकरणको आवश्यकता पदैन। 

 हामीलाई र्ाहा नहुन सक्छ तर हहड्दा हामीलाई धेरै िाइदा हुन्छ! 

  

तहड्नुको स्वास्थ्य लाभ: 

 स्वस्थ शरीरको त ल कायम हुनु 

 काहडनयोपल्मोनरी प्रकायन सुधार हुनु 

 उच्च रिचाप, मधुमेह मेहलटस, मुटुको रोग र केहह प्रकारका क्यान्सरहरू जस्ता दीर्नकालीन 

रोगहरूको जोक्तिम कम हुनु 

 मांसपेशी र हड्डी बहलयो बनु्न 

 हचन्ता र हडपे्रसन र्ट्नु 

 

के म पयाुप्त मात्रामा तहिँतडरहेको छु? 

िैतनक पाइला गणनाको सिंख्याको तनगरानी 

 आजकल, धेरै इलेक्ट्र ोहनक उपकरणहरू तपाईले हलने पाइलाहरू टर ्याक गनन हबल्ट-इन प्रकायनसँग 

सुसक्तित छन्। उदाहरणका लाहग, तपाईंले हनम्न उपकरणहरू प्रयोग गरेर हरेक हदन कहत पाइलाहरू 

हहँड्नुहुन्छ भनेर हनगरानी गनन सकु्नहुन्छ:- 
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- स्माटनिोन

- स्माटन र्डीहरू र हिटनेस टर ्याकरहरू जस्ता लगाउन हमल्ने उपकरणहरु

- हपडोहमटर / पाइला-काउन्टरहरू

 तपाईंका पाइलाहरू गनु्न र तपाईंको प्रगहतको अनुगमन गनुनले तपाईंलाई अझ धेरै अहर् बढ्न र

तपाईंको पाइला लक्ष्यको लाहग प्रयास गनन उते्प्रररत गनेछ।

आफ्नै गतिमा सुरु गनुुहोस् र तबस्तारै एक तिनको 10,000 पाइला सम्म बढाउनुहोस् 

 उपलब्ध वैज्ञाहनक प्रमाणहरू, अन्तरानहरर य हवदेश र स्थानीय हदशाहनदेशहरू सारै् स्थानीय जनसंख्याको

आधारभूत दैहनक पाइला गणनाहरूलाई ध्यानमा राख्दै, वयस्कहरूलाई हतनीहरूको आफ्नै शारीररक

अवस्था, क्षमता, गहत र व्यक्तिगत पररक्तस्थहतहरूको आधारमा तबस्तारै आफ्नो लक्ष्य एक तिनको

10,000 पाइला सम्म बढाउन हसिाररस गररन्छ।

 लक्ष्य हाहसल गनन नसके पहन, नतहड्नु भन्दा कुनै पतन मात्रमा तहड्नु राम्रो हो।

म अझै बढी कसरी तहड्न सक्छु? 

म तहड्नको लातग िेरै व्यस्त छु भने? 

• हहड्न सहजलै आफ्नो दैहनक जीवनमा समावेश गनन सहकन्छ। तपाइँको हदनचयान दैहनक गहतहवहधहरूमा 

तपाइँको दैहनक पाइलाको गणना बढाउनको लाहग तल केहह उपायहरु छन्।. 

- हलफ्ट वा एसे्कलेटर हलनुको सट्टा सीढीहरू प्रयोग गनुनहोस्

- सावनजहनक यातायातबाट एक हबस नी अगाडी नै झनुनहोस् र आफ्नो बाँकी यात्रा हहड्नुहोस्

मौसम िेरै िािो र आरु्द्, िेरै तचसो या िर्ाुको तिनमा? 

• तपाईं यी ठाउँहरुमा हभतै्र हहड्न रोज्न सकु्नहुन्छ:- 

- घर। र्रमा पढ्दा वा टेहलहभजन हेदान एउटा ठाउँमा हहड्नुले पहन तपाईंलाई आसीन

जीवनशैलीबाट टाढा राख्न मद्दत गनन सक्छ।

- कायाुलय भिन। कामको बारे छलिल गनन िोनबाट कल गनुनको सट्टा आफ्नो डेस्कबाट

उठ्नुहोस् र आफ्नो सहकमीहरूको डेस्क सम्म हहंड्नुहोस्।

- सतपङ्ग मल। मलमा हहड्नुले तपाइँलाई तपाइँको दैहनक पाइला लक्ष्य हतर हहड्नको लागी एक

सुरहक्षत र आरामदायक तरीका प्रदान गदनछ।

म तहड्नको लातग कसरी उते्प्रररि रहन सक्छु? 

• आफ्नो दैहनक चरण गणना टर ्याक गनन र दैहनक लक्ष्य सेट गनन स्माटनिोन अनुप्रयोग वा पहहरन योग्य

उपकरण प्रयोग गनुनहोस्

• आफ्नो पररवार र सार्ीहरूसँग हहंड्नुहोस्

• आफ्नो र्रपालुवा जनावर संग हहंड्नुहोस्

• परोपकारी पदयात्राका लाहग साइन अप गनुनहोस्

• बाहहरी हहड्ने र समय-समयमा दृश्यहरू पररवतनन गनानले पैदल यात्रालाई अझ रोचक बनाउन र

तपाईंलाई उते्प्रररत राख्न सक्छ। तपाईं यी ठाउँहरुमा बाहहर हहंड्न रोज्न सकु्नहुन्छ:-

- आफ्नो टोल

- प्रोमेनेडहरू

- पाकन  र हिटनेस हहड्ने टर ्याकहरू
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- पाकन  र हाइहकङ्ग मागन

सुरक्षा सुझािहरू 

तहड्ने व्यायाम गिाु ध्यान तिनुपने कुराहरू 

• आरामिायक लुगा र हहल, आचन समर्नन अहन राम्रो कुशहनंग भएको जुत्ता लगाउनुहोस् ।

• आफ्नो शरीर सीधा, काँध आराम र प्राकृहतक हात क्तसं्वग संग राम्रो मुर्द्ा सिंग तहड्नुहोस् ।

• पयानप्त मात्रामा पानी हपएर हाइडर ेटेड रहनुहोस्। िाली पेट वा भारी िाना पहछ व्यायाम नगनुनहोस्।

• लड्ने जोक्तिम कम गनन कुनै बाधा नभएको सुरतक्षि स्थान िा पैिल टर ्याकहरूमा तहड्नुहोस्।

• छोटो िुरीमा तबस्तारै तहिँडेर सुरु गनुुहोस्, र समय संग हबस्तारै आफ्नो क्षमता अनुसार आवृहत्त, तीव्रता

र अवहध बढाउनुहोस्।

• पहहले तजउ ििाउनुहोस् र पहछ आफ्नो गहत कम गरेर र स्ट्र ेहचङ गरेर हजउ सेलाउनुहोस्।

• िेरैजसो स्वस्थ व्यक्तिले सुरतक्षि रूपमा तहड्न सक्छ। यद्यतप, यी कुराहरु िपाईिंले याि गरेमा

िपाईिंले व्यायाम कायुिम सुरु गनुु अतघ तचतकत्सा सल्लाह खोज्न तिचार गनुुपछु:

- पहहले देक्ति मुटुको रोग, श्वासप्रश्वास जस्ता रोगहरु भएमा।

- चक्कर लाग्दा होश गुमाउने प्रवृहत्त।

- हल्का पररश्रम पहछ छाती दुखे्न, धड्कन वा सास िेनन गाह्रो महसुस हुने।

- मध्यम उमेरका वा बढी भए शारीररक रूपमा सहिय छैनन् नभएको भए, वा अपेक्षाकृत बहलयो

व्यायाम कायनिमको योजना बनाएको भए।

- जोडामा समस्याहरू भए, उदाहरणका लाहग, जोडा वररपरर सूजन, तातो, दुिाइ वा कठोरताका

संकेत र लक्षणहरू।

• आफ्नो सीमा याि हुनुहोस्। यहद तपाईलाई छाती दुखे्न, चक्कर लागे्न वा सास िेनन गाह्रो भएमा व्यायाम

गनन बन्द गनुनहोस् र सकेसम्म चाँडो डाक्ट्रसँग परामशन गनुनहोस्।

नोट: यो सूची अपुर छ। सावनजहनक सदस्यहरूलाई व्यायाम कायनिम सुरु गने बारे शङ्का छ भने हचहकत्सकको सल्लाह हलन 

सल्लाह हदइन्छ। 
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