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नि�यमि�त रूप से ेशाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम 
करनाा: संकं्षि�प्त माार्गगदर्शि�िकाा 

नि�यमि�त रूप सेे शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम करनेे सेे आपकोो अपने ेमधुुमेेह (डाायबि�टीीज) कीी देेखभााल करने ेऔर स्वस्थ रहनेे मेंं मदद 
मि�लतीी हैै।  
नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� केे लााभोंं� मेंं शाामि�ल हैंं: 

दि�ल कीी बीीमाारीी और स्ट्रोो�क  
काा जोोखि�म कम होोताा हैै

रक्त ग्लूूकोोज़ केे स्तर कोो स्वस्थ 
बनााए रखने ेमेंं मदद मि�लतीी हैै

मांं�सपेशेि�याँँ� और  
हड्डि�याँँ� और भीी मजबूूत होोतीी हैंं 

वजन कोो नि�यंंत्रि�त रखनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै

मूूड और ऊर्जाा� स्तर में ंसुुधाार 
होोताा हैै

करनेे केे लि�ए शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं� केे प्रकाार
वि�भि�न्न प्रकाार कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� करनाा आपकेे शरीीर केे लि�ए सबसे ेअच्छाा होोताा हैै, इनमेंं शाामि�ल हैंं: 

काार्डि�ियोो गति�वि�धि�
ऐ�सीी गति�वि�धि� जि�ससेे आपकीी सांं�स फूूलनेे लगतीी 
हैै और आपकाा ह्रदय तेेज़ गति� सेे धड़कने ेलगताा हैै, 
जैैसेे कि�:

पैैदल चलनाा

तैैरााकीी करनाा

सााइकि�ल चलाानाा

सप्तााह केे अधि�कांं�श दि�नोंं� मेंं 30 मि�नट कीी काार्डि�ियोो 
गति�वि�धि� करंें।

शक्ति�ि बढ़ाानेे वाालीी गति�वि�धि�
ऐ�सीी गति�वि�धि� जोो आपकीी मांं�सपेेशि�योंं� और 
हड्डि�योंं� कोो और भीी मजबूूत बनाातीी हैै, जैैसेे कि�:

शरीीर केे वजन वाालेे व्याायााम

प्रति�रोोध (रज़ि�स्टंेंस) व्याायााम

भाार उठाानेे वाालाा व्याायााम

सप्तााह मेंं कम से ेकम 2 बाार शक्ति�ि बढ़ाानेे वाालाा 
व्याायााम करंें।

दैैनि�क गति�वि�धि�
अपनीी दि�नचर्याा� में ंआप जोो गति�वि�धि�याँँ� करते ेहैंं 
जैसैे ेकि�:

बाागवाानीी

घर काा कााम

बस स्टॉॉप तक पैैदल जाानाा

अभीी जोो करतेे हैंं उससे ेज़्याादाा करनेे कीी कोोशि�श 
करंें। उदााहरण केे लि�ए, लि�फ्ट केे बजााय सीीढ़ि�योंं� 
सेे जाानाा। 

एनडीीएसएस हेले्पलााइन 1800 637 700
ndss.com.au
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नि�यमि�त रूप सेे शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम 
करतेे समय सुुरक्षि�त रहनाा

नयाा व्याायााम शुुरू करनेे सेे पहले ेअपनेे डॉॉक्टर याा स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर सेे पूूछ लेंं।

अच्छीी तरह सेे फि�ट होोनेे वाालेे जूूतेे पहनेंं और व्याायााम केे 
बााद अपनेे पैैरोंं� कीी जांं�च करंें।

व्याायााम सेे पहले,े दौौराान और बााद मेंं पाानीी पि�एं।

यदि� आपकोो चक्कर आए, छाातीी मेंं दर्दद होो याा आपकोो 
अस्वस्थ महसूूस करतेे हैंं तोो रुक जााएंं।

यदि� आप इंसंुुलि�न याा मधुुमेेह (डाायबि�टीीज)  
कीी दवाा काा उपयोोग करते ेहैंं

अपनेे डॉॉक्टर सेे पूूछंें कि� क्याा शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम 
करनेे केे लि�ए आपकोो अपने ेइंंसुुलि�न, दवााओंं याा भोोजन 
कोो समाायोोजि�त (एडजस्ट) करने ेकीी आवश्यकताा हैै।

शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम सेे पहलेे और बााद में ंअपनेे 
रक्त ग्लूूकोोज़ स्तर कीी जांं�च करंें। यदि� आपकोो अपनेे 
रक्त ग्लूूकोोज़ स्तर कोो बढ़ाानेे कीी आवश्यकताा हैै तोो थोोड़ीी 
काार्बोो�हााइड्रेे�ट् स काा सेेवन करंें।

यदि� आपकेे रक्त ग्लूूकोोज स्तर 15 mmoI/L सेे ऊपर है ै
याा आप अस्वस्थ महसूूस कर रहे ेहैंं, तोो व्याायााम न करंें।

नि�म्न रक्त ग्लुुकोोज़ स्तर (हााइपोो) कीी स्थि��ति� मेंं मददगाार 
चीीज़ेंं हमेेशाा अपनेे सााथ रखेंं।

नि�यमि�त रूप सेे ज़्याादाा शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम करनेे केे लि�ए सुुझााव 

•	धीीमीी शरुआत करंें और फ़ि�र बढ़ााएँँ ।

•	थोोड़ीी-थोोड़ीी गति�वि�धि�याँँ� अंंततःः माात्राा बढ़ाा देेतीी हैं ं- उदााहरण केे लि�ए, दि�न में ं3 बाार 10 मि�नट पैैदल चलनाा।

•	अपने ेव्याायााम काा समय और दि�न नि�र्धाा�रि�त करंें और उन्हेंं अपनेे कैैलेंंडर में ंडाालेंं।

•	कुुछ ऐ�साा करंें जोो आपकोो पसंंद होो याा कि�सीी मि�त्र केे सााथ व्याायााम करंें।

शाारीीरि�क गति�वि�धि�/व्याायााम करतेे रहेंं।

•	ख़ुुद कोो स्वस्थ रखनेे केे लि�ए आपकोो कि�स प्रकाार कीी गति�वि�धि�याँँ� करनेे कीी ज़रूरत हैै इस बाारेे मेंं अपनेे डॉॉक्टर सेे पूूछंें।

•	संंतुुलन और समन्वय गति�वि�धि�याँँ�, जैैसेे कूूदनाा, रस्सीी कूूदनाा और तााई� चीी, भीी आपकेे लि�ए अच्छीी हैंं।

•	लंंबेे समय तक न बैैठंें - जि�तनाा संंभव होो, उठंें और आस-पाास हीी चक्कर लगााएँँ ।

ध्याान दंें: यह जाानकाारीी केेवल एक दि�शाानि�र्देेशि�काा केे रूप मेंं तैैयाार कीी गई� हैै। इसेे व्यक्ति�िगत चि�कि�त्साा सलााह काा स्थाान नहींं लेेनाा चााहि�ए। यदि� आपकोो अपने ेस्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं कोोई� चिं�ंताा हैै, 
याा कोोई� और प्रश्न हैंं, तोो आपकोो अपने ेस्वाास्थ्य पेेशेेवर से ेसंंपर्कक  करनाा चााहि�ए।

﻿एनडीीएसएस और आप
﻿और अधि�क संंसााधनोंं� (आपकीी भााषाा मेंं भीी) तक पहुंंच केे लि�ए, QR कोोड स्कैैन करंें, ndss.com.au पर जााएंं यााएनडीीएसएस 
हेेल्पलााइन, 1800 637 700 पर फ़ोोन करंें। 

http://ndss.com.au

