
शारीररक क्रियाकलाप
नियनित शारीररक कृयाकलाप तपाईकँो स््वास््थ्य 
सुधाि्न तथा िधुिेहलाई सन्तुनलत बिाउि तपाईलँे 
गि्न सके् एक िहत््वपूर््न काि हो। 

जनत धेरै तपाई ँसकृय हुिुहुन््छ, त्यनत िै बढी स््वास््थ्य 
लाभ हुिे्छ। तथापी, कुिै पनि गनतन्वनध, ढढलो गनतिा 
भए पनि, यसले स््वास््थ्य लाभ हुन््छ र कुिै पनि गनतन्वधी 
िगिु्नभन््दा केही गिु्न उत्ति हुन््छ। 

शारीररक व्ायािको फाइ्दाशारीररक व्ायािको फाइ्दा
शारीररक ढरियाकलापले शरीरिा ग्लूकोजलाई 
िासंपेशीहरूको ईन्धिको रूपिा प्रयोग गि्निा िद्दत 
पुर् याउँ्छ जसको फलस््वरूप रगतिा ग्लुकोजको िात्ा कि 
ग्छ्न।
जब शरीरले व्ायाि गि्न शरुु ग्छ्न चल्िका लानग 
िासंपेशलाई शनति चानहन््छ। यो शनति रगतिा भएको 
ग्लुकोजका साथै िासंपशेीिा सगं्रह भएको ग्लुकोजबाट र 
कनहलेकाहीँ कलेजोिा भएको सगं्रहबाटआउँ्छ। 
नियनित शारीररक व्ायािका निम्न लगायतथुप्र ैफाइ्दाहरु 
्छि:् 
 » हृ्दयघात तथा िनस्तष्क घातको जोनििलाई 

घटाउँ्छ  
 » कोलेस्ट्ोलको तहलाई कि ग्छ्न
 » रतिचापलाई कि गि्न िद्दत ग्छ्न
 » शरीरको तौल घटाउि तथा स््वस्थ तौलको सन्तुलि 

गि्न सहायता ग्छ्न
 » उिेर ्वृनधिसँगै आउिे िांसपेशीको िात्ालाई ढढलो 

गराउँ्छ
 » ओनस्टओपोरोनसस (osteoporosis) तथा लड्िे 

जोनििबाट जोगाउँ्छ
 » तागत, शनति तथा सन्तुलिलाई ्वृनधि ग्छ्न
 » िुड (ब्य्वहार) िा सुधार
 » तल्लो अंगहरूिा रति संचलििा िद्दत। 

शारीररक ढरियाकलापका ढकनसिशारीररक ढरियाकलापका ढकनसि
िधुिेहलाई सन्तुनलत बिाउि न्वनभन्न प्रकारका 
कृयाकलापको निश्रर्सनहतको शारीररक गनतन्वनधको 
प्रिानर्त लाभहरु ्छि्। िुख्यगरी ्दईु प्रकारका शारीररक 
कसरतहरु ्छि्: एरोनबक (aerobic) तथा प्रनतरोध 
(resistance) व्ायाि।

एरोनबकएरोनबक (aerobic) व्ायिव्ायि
एरोनबक व्ायि यस्तो गनतन्वनध हो जसिा ठूला 
िांसपेशीका सिूहहरु एकैिास काि ग्छ्नि् जसलाई केही 
नििेटका लानग निरन्तर राख्न सढकन््छ। यसले तपाईकँो िुटु 
तथा फोक्सोलाई राम्ो काि गिने बिाउँ्छ। उ्दाहरर्का 
लानग, हहडँ्िे, िाच्िे, एरोनबक व्ायि कक्ा, साइकल 
चलाउिे तथा पौडी िेल्िे। केनह व्नतिको लानग िध्यि 
र तीव्र एरोनबक (aerobic) व्ायि उपयुति हु्दिै। हल्का 
एरोनबक व्ायि एक राम्ो न्वकल्प हुि सक््छ। जस्तै योगा, लि 
बल र नलफ्ट नलिु भन््दा भयाांग चडरे िानथ हहडं्िे।

प्रनतरोधप्रनतरोध (resistance) व्ायािव्ायाि
प्रनतरोध व्ायाििा कुिै भार ्वा प्रनतरोधका न्वरुधि 
तपाईकँो िांसपेशीलाई काि गराउिे गनतन्वनध संलग््छ 
हुन््छ। यो तपाईकँो आफ्िै शरीरको तौल हुि सक््छ (जस्तै 
उठबस ्वा स्क्ाट ्वा नभत्तािा पुस-अप गिने) ्वा प्रनतरोध 
प्र्दाि गि्न उपकरर् प्रयोग गरेर (जस्तै िेनसिको भार, 
डम्बबेल, िाद्यप्दाथ्नको क्याि ्वा प्रनतरोध ब्याण्डहरु)। 
योग्य व्ायि प्रनशक्कसँग तपाईकँो आ्वश्यकतालाई 
सुहाउिे प्रनतरोध व्ायिका लानग कुरा गिु्नहोस्।
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तपाईलँे कनत नियनित व्ायाि गिु्नप्छ्नतपाईलँे कनत नियनित व्ायाि गिु्नप्छ्न? 

सैधिानन्तकरुपिा, तपाईलँे धेरैजसो एरोनबक व्ायाि 
गिु्नप्छ्न- हप्ाको सबै ढ्दिहरुिा गिु्नर प्रनतरोध व्ायाि 
हप्ािा ्दईु ्वा तीि पटकउनचत हुन््छ। 

तपाईलँे कनत करठि व्ायाि गिु्न जरुरी हुन््छतपाईलँे कनत करठि व्ायाि गिु्न जरुरी हुन््छ?

शारीररक कृयाकलापका रिििाव्ायिको गहिताका बारेिा 
्वा तपाईलेँ कनत प्रयत्न गिु्नहुन््छ भने्न बारे सोच्ि ुिहत््वपूर््न 
हुन््छ। सढरिय हुिकुो धरैे लाभ नलिका लानग तपाईलेँ 
व्ायिलाई िध्यि तहिा गिु्न जरुरी हुन््छ। 
तपाईकँो तहको व्ायािको गहितालाई िाप्न 0 ्दनेि 10 को 
िाप प्रयोग गिु्न उपयुति हुन््छ। 
» Moderate Intensity (िध्यि गहिता) (10 िा 3–4) 

यसिा केही प्रयत्न चानहन््छ र तपाईलेँ आफ्िो श्ासिा 
्वनृधि िहससु गिु्नप्छ्न तर पनि तपाईलेँ ्वाता्नलाप जारी 
राख्न सकु्हुन््छ (जस्त ैन्छटो हहडँाइ, साइनक्लङ्ग)।

» Vigorous intensity (जोर्दार गहिता)  
(10 िा 5 भन््दा बढी)  
तपाईलँाई कडा श्ास फेि्न लगाउिे गनतन्वनधहरु संलग्न 
हुन््छ, लािोलािो श्ास नलिे ्छोड्िे (जस्तै ्दौडिे, पथ 
कक्ा)। 

तपाईलँे कनत लािो सियसम्ि व्ायाि तपाईलँे कनत लािो सियसम्ि व्ायाि 
गिु्नप्छ्नगिु्नप्छ्न? 

व्ायािको लनक्त िात्ा तपाईकँो लक्षय तथा आफ्िो 
तन््दरुुस्तीको शुरुआती तहअिुसार फरक पिने्छ। यढ्द 
तपाई ँहाल कुिै शारीररक कृयाकलाप गिु्नहुन्न भिे, केही 
गनतन्वनधबाट शुरु गिु्नहोस् र तब नबस्तारै बढाउिुहोस्। 
तपाईलँे ्छोटो व्ायािको चरर्हरुलाई जोडरे शुरु गि्न 
सकु्हुन््छ- जस्त ै30 नििेटको िध्यि व्ायि गि्नका लानग 
15 नििेट हहडँाइलाई 15 नििेट साइनक्लङ्गसँग निसाउिे।
यसरी निलाउिुहोस्: 
 » हप्ाको हरेक ढ्दि कम्तीिा 30 नििेटको िध्यि 

गहिताको एरोनबक कृयाकलाप (जुि 210 नििेट 
प्रनतहप्ा हुन््छ) ्वा

» 40–45 नििेटको जोरडार गहिताको एरोनबक 
कृयाकलापलाई कम्तीिा हप्ाको 3 ढ्दि (जुि 125 
नििेट प्रनतहप्ा हुन््छ) ्वा

 » िध्यि तथा जोरडार एरोनबक कृयाकलापको  
निश्रर् साथै

 » हरेक हप्ा 2–3 चरर्को प्रनतरोध तानलि।

लािो सिय बसेर नबताउँ्दा तपाईकँो स््वास््थ्यिा 
िकारात्िक असर पुर् याउँ्छ, तपाईलँे नसफाररस 
गररएको शारीररक व्ायिको नि्दनेशि पूरा 
गरेकै भएता पनि। बनसरहिे सियको िात्ालाई 
न्यूिीकरर् गिु्न िहत््वपूर््न हुन््छ। आफ्िो स््वास््थ्य 
जोनििलाई घटाउि लािो बनसरहिे सियलाई 
जनतसक््दो टुरियाउिुस्।
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तपाईलँाई बढी सढरिय तपाईलँाई बढी सढरिय 
बिाउि िद्द गिने सुझा्वबिाउि िद्द गिने सुझा्व

• भेट्घाटको सिय निलाएको जस्तै गरी व्ायि 
गि्नका लानग ढ्दिहरु ्ुछट्ाउिुहोस् तथा 
सियको योजिा बिाउिुहोस्।

• साथीभाइ, परर्वार स्दस्य ्वा सिूहिा व्ायि 
गिु्नहोस्।

• तपाईकँो ढ्दिढ्दिको कृयाकलापहरु 
बढाउिुहोस् जस्तै काििा जाँ्दा ्वा पसलिा 
जाँ्दा बाटोिा पूरै ्वा केही ्दरूीिा हहडँ्िुहोस्।

• आफ्िो लानग व्ायि लक्षय राख्नुहोस् तथा 
तपाईकँो प्रगनतलाई पनहल्याउि व्ायि डायरी 
राख्नुहोस्।

• हरेक ढ्दि तपाईलँे नहडकेो रेकड्न गि्न 
कृयाकलाप ट्याकर (पाइला गन्ने यन्त्) को 
प्रयोग गिु्नहोस्।

• रटभीको न्वज्ापि सिय्वा फोििा कुरा गिने 
सियिा उनभएर केही हहडँ्िुहोस्।

• बस्नको लानग भन््दा उनभिे अ्वसर िोज्िुहोस् 
(जस्तै काया्नलयको सभािा)।
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ियाँ व्ायि काय्नरििको शुरुआतियाँ व्ायि काय्नरििको शुरुआत
कुिै ियाँ व्ायि ्वा कृयाकलाप काय्नरिि शुरु गिु्नपू्व्न 
तपाईलँाई त्यो उपयुति ्छ ्ैछि निनचित गि्नका लाग आफ्िो 
डाक्टरलाई जँचाउिुहोस्।
यढ्द तपाई ँइन्सुनलििा ्वा अरु ग्लुकोज कि गिने 
औषधोपचारिा हुिुहुन््छ भिे व्ायि गिने सियिा 
तपाईलँे न्वशेष सा्वधािी अपिाउिुपिने हुन््छ-तपाईकँो 
ग्लुकोज तहलाई निकै तल झि्नबाट रोक्का लानग 
(हाइपोग्लाइकेनिया ्वा हाइपो)। निनचित गिु्नहोस् ढक 
तपाईलँे यो कुरा आफ्िो डाक्टर, इन्डढरििोलोनजस्ट 
(डायनबरटज न्वशेषज्) ्वा डायनबरटज नशक्कसँग ्छलफल 
गरेको हुिुप्छ्न।
यढ्द तपाईकँो पेररफेरल न्यूरोपैथी (सािान्यतया हात 
र िुट्ाका स्नायुिा हािी) ्छ भिे तपाईकँो व्ायि शुरु 
गिु्न ्वा बढाउँिु अनघ तपाईलँाई हुि सके् अल्सर र अन्य 
जरटलत जोनििलाई कि गि्न निनचित गि्न तपाईको 
डायनबरटज स््वास््थ्य से्वा टोली संग कुरा गिु्न िहत्त्वपूर््न 
्छ।
यढ्द तपाई ँनिम्निध्ये कुिै लक्र्को अिुभ्व गिु्नहुन््छ भिे 
व्ायाि रोकु्होस् र तुरुन्त आफ्िो डाक्टरसँग परािश्न 
नलिुहोसः: 
 » ्छातीिा ्दिुाइ
 » असािान्यरुपिा श्ास फेि्न गाह्ो
 » ्वाक्वाकी
 » ररंगटा लाग्ने
 » गम्भीर िांसपेशी ्वा जोिनी ्दिुाइ।

यढ्द तपाई ँव्ायि ग्दा्न िुट्ा ्दखु््छ भिे ्दिुेको कि 
िहुन्जेल रोकु्होस् र आराि गिु्नहोस् अनि िात् त्यसपन्छ 
व्ायि पुि: शुरू गिु्नहोस्। िुट्ा ्दिुाइ शरीरको तल्लो 
भागिा हुिे रगतको कि प्र्वाहको लक्र् हुि सक््छ 
(पेररफेरल भास्कुलर रोग पनि भनिन््छ)। थप जािकारीका 
लानग आफ्िो डाक्टरसँग कुरा गिु्नहोस्।

व्ायि तथा िधुिेहव्ायि तथा िधुिेह
जब तपाईलँाई डायनबरटज ्छ भिे तपाईलँे व्ायि 
शुरु गि्न अनघ, व्ायिका ्दौराि र अन्त्यिा केही थप 
कुराहरूिा ध्याि ढ्दिु पिने हुन््छ।

रति ग्लुकोजको निगरािीरति ग्लुकोजको निगरािी
यढ्द तपाईकँो डाक्टरले तपाईलँाई आफ्िो रति ग्लुकोजको 
तहलाई आफै निगरािी गि्न भिेका ्छि् भिेः
 » व्ायिको शुरुिा तथा अन्त्यिा र यढ्द व्ायि 30 

नििेटभन््दा लािो सियका लानग भए त्यो बेलािा 
आफ्िो रति ग्लुकोजलाई जाँच्िुहोस्। तपाईकँो 
ग्लुकोजको तह व्ायाि गररसकेपन्छ 48 घण्टासम्िका 
लानग कि हुि सक््छ।

 » ्छोटो, जोर्दार गहि व्ायािका सियिा तपाईकँो 
ग्लुकोजको तह बढेिा नचन्ता िगिु्नहोस्। व्ायिपन्छ 
यो 1–2 घण्टासम्ि रहि सक््छ।

इन्सुनलिको िात्ा सिायोजि गिनेइन्सुनलिको िात्ा सिायोजि गिने
 » यढ्द तपाई ँइन्सुनलि प्रयोग गररराख्नु भएको ्छ भिे 

तपाईलँे शारीररक व्ायािका लानग इन्सुनलिको 
िात्ािा सिायोजि गिु्नपिने आ्वश्यकता हुि सक््छ। 
इन्सुनलिको सिायोजि व्तिी नपच््ेछ फरक प्छ्न 
त्यसैले तपाईकँो व्ायाि तानलका तथा इन्सुनलिको 
सिायोजिका बारेिा आफ्िो डाक्टर ्वा िधुिेह 
प्रनशक्कसँग ्छलफल गिु्नहोस्।

रगतिा उच्च ग्लुकोज िात्ारगतिा उच्च ग्लुकोज िात्ा
 » यढ्द तपाईकँो रगतको ग्लुकोज िात्ा 15mmol/L 

भन््दा बढी ्छ भिे र तपाई ँअस््वस्थ हुिुहुन््छ भिे 
तपाईलँे व्ायाि त्याग्नुप्छ्न।

 » यढ्द तपाईसँँग type 1 िधुिेह ्छ र तपाईकँो रगतको 
ग्लुकोज िात्ा 15mmol/L भन््दा बढी ्छ भिे व्ायाि 
गिु्नअनघ ढकटोन्स (ketones) का लानग जाँच गरेको 
निनचित गिु्नहोस्। रगतको ग्लुकोज िात्ाउच्च हु्ँदा 
र/्वा ढकटोन्स ्दिेा प्दा्न व्ायाि गिु्न ितरिाक 
हुि सक््छ। लनक्त तहिा तपाईकँो रति ग्लुकोजको 
तहलाई झाि्नका लानग अनतररति इन्सुनलिको िात्ाका 
न्वषयिा िधुिेह स््वास््थ्य व््वसायीहरुको सुझा्वलाई 
पालिा गिु्नहोस्।
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शारीररक कृयाकलाप

4 को 4

हाइपोग्लाइकेनियाहाइपोग्लाइकेनिया (hypoglycaemia)
यढ्द तपाई ँइन्सुनलिको प्रयोग गरररहिुभएको ्छ 
्वा रगतिा ग्लुकोजको िात्ा कि गराउिे औषनध 
हलँ्द ैहुिुहुन््छ भिे तपाई ँहाइपोग्लाइकेनिया 
(हाइपो) को जोनिििा हुि सकु्हुन््छ। यो तपाईकँो 
रगतिा ग्लुकोजको िात्ा 4mmol/L भन््दा कि हु्ँदा 
्दिेा प्छ्न।
• यढ्द तपाईलँाई हाइपो ्छ भिे तपाईलँे यसलाई 

उपचार गिु्नप्छ्न र तपाईकँो रगतिा ग्लुकोजको 
िात्ा लनक्त िात्ािा िघटेसम्ि व्ायािलाई 
पर सािु्नहोस्।

• यढ्द तपाईकँो ग्लुकोजको िात्ा व्ायाि 
गिु्नअनघ 4 र 6mmol/L को बीचिा ्छ भिे 
व्ायािअनघ तपाईलँे अनतररति काबबोहाइड्टे 
िािा नलिु पिने आ्वश्कयता हुि सक््छ। 
हाइपोको जोनििलाई कि गि्न शारीररक 
कृयाकलापका बेलािा र पन्छ पनि तपाईलँे 
अनतररति काबबोहाइड्टे नलिुपिने आ्वश्यकता 
हुि सक््छ (तपाई ँकनत लािो सियसम्ि व्ायि 
गिु्नहुन््छ भन्नेिा भर प्छ्न)। सुझा्वका लानग 
तपाईकँो िधुिेह नशक्क ्वा आहारन्वशेषज् 
(dietitian) लाई सोध्ुहोस्।

• तपाईसँँग सनजलै सोनसिे काबबोहाइड्टे उपलब्ध 
्छ (जस्तै जेली नबन्स, ग्लुकोज चक्ी ्वा जेल) 
रहकेोनिनचित गिु्नहोस् ता ढक आ्वश्यक प्दा्न 
तपाईलँे हाइपोको उपचार गि्न सकु्हुन््छ।

या्द गिु्नहोस्या्द गिु्नहोस्
अगानड,व्ायिको बेलािा र त्यसपन्छ राम्ोसँग 
शरीरिा पािीको िात्ा हुिु जरुरी हुन््छ।
निनचित गिु्नहोस् ढक तपाईसँँग उपयुति जुत्ता ्छ र 
आफ्िो िुट्ा ढ्दििा कम्तीिा एकपटक जाँच्िुहोस्। 
पोनडयरट्स्टले तपाईलँाई थप जािकारी उपलब्ध 
गराउि सक््छि्।
यढ्द तपाई ँएक्लै व्ायाि गरररहिुभएको ्छ भिे 
सुरनक्त रहिुहोस् आफूसँग िोबाइल फोि बोकेर।

यो जािकारीको उद्देश्य िाग्न्दश्नि ढ्दिु िात् हो। यसले व्नतिगत स््वास््थ्य सल्लाहलाई प्रनतस्थापि ग्ददैि र यढ्द तपाईलँाई आफ्िो स््वास््थ्य सम्बन्धी कुिै नजज्ासा ्वा 
अन्य जािकारी आ्वश्यक परेिा स््वास््थ्यकिनीसँग सल्लाह नलिुहुि अिुरोध ्छ।

NDSS र तपाईँर तपाईँ
NDSS ले तपाईंलाई आफ्िो िधिेुह व््वस्थापि गि्न, स््वस्थ रहि र राम्ोसगँ बाचँ्ि िद्दत गि्न न्वनभन्न सहयोग 
स्ेवाहरू, जािकारी र सहुनलयतयतुि सािािहरू प्र्दाि ग्द्न्छ।
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थप जािकारीथप जािकारी

तपाईकँो डाक्टरलाई सोध्ुस् यढ्द तपाई ँ
िेनडकेयरबाट व्ायाि ढफनजयोलोनजष्टलाई 
भेट्िका लानग ्ुछट (ररबेट)पाउि योग्य हुिुहुन््छ 
ढक हुिुहुन्न भिेर। निजी स््वास््थ्य कोषहरुले पनि 
व्ायाि ढफनजयोलोनजस्टका लानग ्ुछट ढ्दि 
सक््छि्-तपाईकँो स््वास््थ्य कोष प्र्दायकसँग 
बुझ्िुहोस्।
यढ्द शारीररक कृयाकलापका बारेिा तपाई ँ
थप जािकारी चाहिुहुन््छ र योग्य व्ायाि 
ढफनजयोलोनजस्टलाई भेट्ि चाहिुहुन््छ भिे 
essa.org.au िा जािुहोस् र आफ्िो क्ेत्िा कुिै 
एकलाई फेला पािु्नहोस्।

हरेक ढ्दि बगैँ चाको काि, गाडी धुिे तथा घरायसी काि हरेक ढ्दि बगैँ चाको काि, गाडी धुिे तथा घरायसी काि 
गिने गनतन्वनधहरु सढरिय रहिे गनतला तररकाहरु हुि्।गिने गनतन्वनधहरु सढरिय रहिे गनतला तररकाहरु हुि्।

प्रमुख सुझावहरू:
• 'एउटै-कुरा' सबै ठाउँिा निल््दिै। एकजिा व्ायाि 

ढफनजयोलोनजस्टले तपाईंलाई उपयतुि व्ायाि योजिा 
बिाउि िद्दत गि्न सक््छि ्।

• तपाईंको िधिेुह व््वस्थापिलाई नियन्त्र्िा राख्न 
नियनित रूपिा आफ्िो डाक्टरलाई ्दिेाउिहुोस।्

• NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 1800 637 700 
िा फोि गिु्नहोस ्र तपाईंको िधिुहे व््वस्थापि गि्न 
एकजिा स््वास््थ्य पशेाकिनीसगँ कुरा गि्नको लानग 
अिरुोध गिु्नहोस।् के तपाईंलाई ्दोभाष ेचानहन््छ? 
अि्ुवा्द र ्दोभाष ेस्ेवा (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) लाई 131 450 िा 
फोि गिु्नहोस।् तपाईंले बोल्ि ेभाषा बताउिहुोस।् अनि 
जोनडिको लानग पि्निहुोस ्र त्यसपन्छ  
1800 637 700 िा जोनडढ्दि आग्रह गिु्नहोस।्

http://www.essa.org.au

