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िबना िजम जाए िफटनेस पाएँ

आ जकल हमारी जीवनशैली ऐसी हो गई ह�, िजसम� �यादातर काम मशीन� से ही करना होता ह�, इससे हमारी

शारी�रक गितिविधयाँ कम हो गई ह�। िजन लोग� का काम सारा िदन बैठने का होता ह�, उ�ह� �वा��य सम�या�

का सामना करना पड़ता ह�, िजसम� मोटापा, उ� र�चाप, डायिबटीज और �दय संबंधी बीमा�रयाँ �मुख ह�।

िनयिमत �प से वक�आउट करने से न िसफ� आप �व�थ रह�गे ब��क युवा और आकष�क भी नजर आएँगे।

अ�ययन� म� यह बात सामने आई ह� िक वक�आउट करने क� �वा��य लाभ अ�यिधक ह�, इससे सद� से लेकर

क��सर तक क� आशंका कम हो जाती ह�।

िफटनेस क� पाँच त�व
एक �भावकारी िफटनेस �ो�ाम क� पाँच त�व होते ह�, िज�ह� आप घर पर कर सकते ह�—

• वाम�अप

• कािड�योवॉ��युलर (एरोिबक) वक�आउट

• र�िज�ट�ट (���थ-��लिड�ग) वक�आउट

• �ले��सिबिलटी मू�स

• क�ल डाउन

वाम�अप ��डिमल पर हो सकता ह� या इसे आप घर क� आँगन म� टहलकर भी कर सकते ह�। कािड�योवॉ��युलर

वाले भाग क� िलए साइकिलंग या र�सी क�दना, िजससे आपक� �दय क� धड़कन� बढ़ जाएँ। र�िज�ट�स भाग म�

सामा�य उठक-बैठक, पुश-अ�स और ए�डोिमनल ��चेस या आप छोट� डमबे�स या वेट बार का �योग काय�

कर सकते ह�।

र�िज�ट�स वाले भाग को करने से पहले कािड�योवॉ��युलर क� गित को धीमी कर द�, तािक �दय क� धड़कन�

सामा�य �तर पर आ जाएँ। ए�सरसाइज करने से पहले वाम�अप और ख�म करने क� बाद क�ल डाउन ज�र कर�।

इन बात� का भी रख� �यान
• वक�आउट करते समय बो�रयत अनुभव न कर�, िदल से कर�गे तो अ�छ� प�रणाम �ा� ह�गे।

• अ�छ� �वा�थ क� िलए खाने और सोने क� तरह वक�आउट को भी अपने जीवन का िह�सा बना ल�।

• अपनी जीवनशैली म� छोट�-छोट� प�रवत�न क�िजए—अ�कोहल का सेवन िब�क�ल कम कर द�।



• अगर िकसी िदन आपक� पास समय क� कमी हो तो आप वक�आउट क� ती�ता बढ़ा द�।

• रोज वक�आउट करना ज�री नह� ह�, अगर आपक� घर क� पास कोई पहाड़ी �े� हो तो कभी-कभी उसपर

चढ़ाई कर�, ��विमंग पूल चले जाएँ या अपने दो�त� क� साथ कोई आउटडोर खेल खेल�।

घर पर ही ल� िजम का आनंद
घर पर आपक� पास िजम जैसी सुिवधाएँ तो नह� ह�गी, लेिकन आप इ�टरनेट से ए�सरसाइज करने क� ऐसे यं��

का पता लगा सकते ह�, जो आपक� बजट म� ह� और िज�ह� रखने क� िलए आपक� घर म� �थान भी उपल�ध हो।

नए-नए वक�आउ�स को देखने क� िलए िफटनेस मैगज�स खरीिदए, तािक आप यह सुिन��त कर सक�� िक आप

ठीक �कार से ए�सरसाइज कर रह� ह�। यह आपको िविभ� �कार क� ए�सरसाइज क� दौरान शरीर का सही

पॉ�चर रखने म� भी सहायता कर�गी। उसम� छपी तसवीर� क� अनुसार सही तकनीक� का उपयोग कर�।

आजकल ब�त सारी िफटनेस डी.वी.डी. बाजार म� ह�। यह भी आपक� वक�आउट क� िलए ब�त उपयोगी हो

सकती ह�।

शु�आत
अगर आपने ए�सरसाइज करना अभी-अभी शु� िकया ह�, स�ाह म� तीन बार कम-से-कम 30 िमनट तक

कािड�योवॉ��युलर ए�सरसाइज कर� और स�ाह म� तीन बार ही 20-30 िमनट तक र�िज�ट�ट (���थ-��लिड�ग)

वक�आउट कर�। इससे कोई फक� नह� पड़ता िक आप िकस �कार क� ए�सरसाइज कर रह� ह�, इस बात क� िलए

आ��त रह� िक धीमी शु�आत कर� और धीर�-धीर� अपने वक�आउट का समय और ती�ता बढ़ा द�। लेिकन

शु�आत म� अपने शरीर पर अिधक दबाव न डाल�। अपने शरीर क� अव�य सुन�।



वक�आउट शु� करने से पहले ल�य िनधा��रत कर�। उन मांसपेिशय� पर फोकस कर�, िजनपर आप सोचते ह�

िक आपको काम करना चािहए। अगर वक�आउट क� िलए एक साथी तलाश ल� तो बेहतर रह�गा।

घर पर वक�आउट करने क� कई फायदे ह�, लेिकन इस बात का �यान रख� िक आपक� िनर�तरता नह� ट�ट�,

अगर आप बीच-बीच म� �ेक ल�गे तो वक�आउट क� वांिछत प�रणाम नह� िमल�गे।

वक�आउट कर�, लेिकन सँभलकर
वक�आउट करने क� अनिगनत लाभ ह�, लेिकन िबना सोचे-समझे वक�आउट करने से आपको फायदे क� बजाय

नुकसान हो सकता ह�। इसिलए ज�री ह� िक वक�आउट करने से पहले क�छ ज�री बात� का �याल रखा जाए—

वाम�अप और क�ल डाउन ज�र कर�
कई बार हम सीधे वक�आउट शु� कर देते ह�। वक�आउट शु� करने से पहले वाम�अप करना ज�री ह�,

�य�िक हमारी �वचा स�त होती ह�। इसिलए पहले ह�क� जॉिगंग ज�री ह�। इसी तरह वक�आउट करने क� ठीक

बाद �कना नह� चािहए। वक�आउट पूरा होने क� बाद शरीर को क�ल डाउन (ठ�डा) करने क� िलए ���िचंग करनी

चािहए, जो हम अकसर भूल जाया करते ह�।

दद� म� वक�आउट से बच�
बेचैनी, च�र आना, ह�का िसरदद�, ऐंठन या थकान महसूस होने क� ��थित म� ए�सरसाइज करने से बच�,

�य�िक ऐसी ��थित म� वक�आउट करने से आपक� सेहत और खराब हो सकती ह�।

वक�आउट क� पहले भी ज�री ह� खाना
वक�आउट क� बाद पौि�क और संतुिलत भोजन खाना िजतना ज�री ह�, उतना ही ज�री ह� वक�आउट क�

पहले शरीर को एनजा�इज करना। आप वक�आउट क� पहले जो खाते ह�, उसपर ही आपक� वक�आउट का

परफाम�स िनभ�र करता ह�। यह इस बात पर िनभ�र करता ह� िक आप कब वक�आउट कर रह� ह� और िकस �कार

का वक�आउट करने क� �लािनंग कर रह� ह�।

पचने म� हो आसान
वक�आउट क� पहले क� खाने म� वसा और काबा�हाइ��ट क� मा�ा कम होनी चािहए, तािक वह आसानी से पच

सक�।

ऊजा� से भरपूर
ऐसा खाना खाएँ, िजससे वक�आउट क� दौरान आपक� म��त�क और मांसपेिशय� को लगातार ऊजा� िमलती

रह�।



िकतना खाएँ
वक�आउट क� पहले �यादा न खाएँ। अगर आप �यादा खाएँगे तो थका �आ महसूस कर�गे, लेिकन ऐसा भी न

कर� िक वक�आउट क� पहले क�छ भी न खाएँ, �य�िक खाली पेट वक�आउट करने से मांसपेिशयाँ कमजोर होती

ह�।

कब खाएँ
वक�आउट से पहले खाए जानेवाले खाने को वक�आउट से करीब 45 िमनट पहले खाएँ, तािक पेट म� भारीपन

न लगे।

जल का �तर ह� सबसे ज�री
सबसे पहली और ज�री बात ह� िक शरीर म� जल का �तर बनाएँ रख�। हालाँिक आप िदनभर पानी पीते रहते

ह�, लेिकन वक�आउट क� पहले थोड़ा �यादा पानी िपएँ। अगर आपने सुबह ज�दी वक�आउट करने का फ�सला

िकया ह� तो उठते ही सबसे पहला काम कर� िक एक या दो िगलास पानी िपएँ।



�ोटीन ह� ज�री
वक�आउट करने से पहले जो भी खाएँ, उसम� �ोटीन होना सबसे ज�री ह�। �ोटीन मांसपेिशय� को ट�टने से

बचाता ह� और इससे शरीर को लगातार ऊजा� िमलती रहती ह�।

वक�आउट क� बाद
अ�यिधक वक�आउट क� एक घंट� बाद ही क�छ खाएँ। लेिकन आप वक�आउट क� बाद पानी अव�य पी ल�,

�य�िक वक�आउट से शरीर म� इले��ोलाइट क� ब�त कमी हो जाती ह�। शरीर को पोषण देने क� िलए आप न�बू

पानी, ना�रयल पानी या सादा पानी ले सकते ह�। पो�ट वक�आउट मील म� अ�छी गुणव�ा वाला �ोटीन ल�। क�ला,

अंड�, सेब, आमलेट िलये जा सकते ह�। अपने भोजन म� नमक भी शािमल कर�, �य�िक पसीने से शरीर म� नमक

क� कमी हो जाती ह�, िजससे शरीर म� सोिडयम क� कमी हो सकती ह�। र� म� शुगर का �तर कम न हो, इसिलए

थोड़ी मा�ा म� शुगर भी ल�।

ए�सरसाइज करना पसंद नह� तो इ�ह� आजमाएँ
आज क� तेज र�तार िजंदगी से तालमेल बैठाने क� िलए �व�थ और ऊजा� से भरपूर होना ब�त ज�री ह� और

इसक� िलए वक�आउट से बेहतर �या हो सकता ह�। वक�आउट करने से न िसफ� शारी�रक �प से �व�थ रहने म�

सहायता िमलती ह� ब��क मानिसक शांित भी �ा� होती ह�। हम शारी�रक �प से सि�य न रह� तो हमारा शरीर

कड़ा व थका �आ और म��त�क अशांत हो जाएगा। अिधकतर लोग यह समझते ह� िक वक�आउट का अथ� िजम

म� जाकर पसीना बहाना ह�, जबिक स�ाई यह ह� िक हर वह काय� वक�आउट क� अंतग�त आता ह�, िजसम�

आपका हाट� र�ट, साँस क� गित और र� का संचरण बढ़ जाता ह� और यह काय� आप 20 िमनट म� कर सकते

ह�। अगर आपको ए�सरसाइज करने म� बो�रयत होती ह� तो आप िफटनेस �ा� करने क� िलए इ�ह� आजमा सकते

ह�—

टहलना और जॉिगंग
चलना ए�सरसाइज क� सबसे बेहतरीन �प� म� से एक ह�, �य�िक इसे हम िबना पैसा खच� िकए आसानी से

कर सकते ह�। चलना कािड�योवॉ��युलर िस�टम (�दय, फ�फड़� और संचरण) को ��ट�युलेट करता ह�। यह शरीर

क� िनचले भाग क� मांसपेिशय�, िजसम� पैर� और क��ह� क� मांसपेिशयाँ स��मिलत ह�, उसको मजबूत करता ह�।

एक औसत �य�� एक िदन म� 10,000 कदम चलकर लगभग 400 क�लोरी जला सकता ह�।

अगर आप 20 िमनट तक लगातार तेज चल सकते ह�, तब आपको ‘वॉक-जॉग’ का �यास करना चािहए।

एक िमनट चलो और एक िमनट क� िलए जॉिगंग करो। जॉिगंग करने से कािड�योवॉ��युलर िस�टम और शरीर क�

िनचले भाग क� मांसपेिशयाँ मजबूत होती ह�।



दौड़ना
दौड़ने क� िलए आपको टहलने क� तुलना म� अिधक िफट होना पड़�गा। दौड़ने क� साथ सबसे अ�छी बात यह

ह� िक आप इसे लगभग कह� भी कर सकते ह�। दौड़ना एक बेहतरीन ए�सरसाइज ह�। यह िफट रहने क� सबसे

�भावी उपाय� म� से एक ह�। आप दौड़ने म� िकतनी क�लोरी जला लेते ह�, यह आपक� दौड़ने क� गित और

आपक� भार पर िनभ�र करता ह�। आप िजतनी तेज गित से दौड़�गे, आपक� मेटाबॉिलक दर उतनी ही अिधक होगी

और उतनी ही अिधक क�लोरी जलेगी। वैसे एक मील चलने क� तुलना म� दौड़ने म� लगभग दुगनी क�लोरी जलती

ह�। अगर आप अपना भार कम करना चाहते ह� तो दौड़ना सबसे �भावी उपाय� म� से एक हो सकता ह�। यह

आपक� शरीर से वसा क� परत� ही कम नह� करता, भूख को कम करक� अित�र� क�लोरी क� इनट�क को भी

रोकता ह�।

ि�ट�न म� �ए एक अ�ययन म� यह बात सामने आई ह� िक जो लोग बीस साल क� उ� म� दौड़ना �ार�भ कर देते

ह�, उनक� उ� बढ़ने क� साथ मानिसक बीमा�रय� क� चपेट म� आने क� आशंका 30 �ितशत तक कम हो जाती

ह�। याददा�त भी अ�छी रहती ह�।

एक मील दौड़ने म� एक औसत भार का �य�� 100 क�लोरी जला लेता ह�। मेटाबॉिल�म क� दर बढ़ जाती ह�।

अिधक लाभ क� िलए एक-दो िमनट तेज दौड़�, िफर एक-दो िमनट क� िलए अपनी गित धीमी कर ल�। ऐसा

कम-से-कम दस राउ�ड कर�।

साइ��ंग
यह एक एरोिबक ए�सरसाइज ह� और इससे भी कािड�योवॉ��युलर तं� और शरीर का िनचला भाग मजबूत

होता ह�। आप अपने घर क� पास बन� िकसी मैदान या सुनसान �थान पर साइिकल चलाने का आनंद ले सकते ह�।



िवदेश� म� रा�पित और �धानमं�ी साइिकल चलाने म� िब�क�ल नह� शमा�ते ह�, लेिकन भारत म� लोग साइिकल

चलाने म� संकोच करते ह�।

आप िकसी अ�छी �ांड क� साइिकल खरीद� और यह िनयम बना ल� िक हर रिववार को साइिकल पर जाकर

ही स�जी खरीद�। इससे तीन फायद� ह�गे—वक�आउट भी हो जाएगा, पे�ोल भी खच� नह� होगा और पया�वरण भी

�दूिषत होने से बच जाएगा।

तैरना
चलने और दौड़ने क� बाद ��विमंग सबसे लोकि�य �कार क� ए�सरसाइज� म� से ह�। तैरने से पूर� शरीर क�

ए�सरसाइज हो जाती ह�। यह वजन कम करने और शरीर को टोन अप करने क� िलए एक अ�छी ए�सरसाइज

मानी जाती ह�। अपने घर या काया�लय क� पास ��थत िकसी ��विमंग पूल क� सद�य बन जाएँ।

नाचना
नाचने का शौक लगभग हर िकसी को होता ह�। नृ�य एक एरोिबक ए�सरसाइज ह�, जो आपक� संतुलन,

कोआिड�नेशन, �ट�िमना और श�� को बढ़ाता ह�। नृ�य सभी उ�, आकार क� लोग� क� िलए उपयु� ह�। आप

कोई डांस इ��टी�यूट �ॉइन कर सकते ह� या बाजार म� उपल�ध डी.वी.डी. क� सहायता से घर पर ही अ�यास

कर सकते ह�।

सिद�य� म� आलस न कर�
सिद�य� म� लोग� क� िलए अपनी िफटनेस बरकरार रखना ब�त मु��कल हो जाता ह�, �य�िक आउटडोर

गितिविधयाँ ब�त कम हो जाती ह�, लेिकन क�छ सावधािनयाँ रखकर आप सिद�य� म� भी खुद को बाक� मौसम�

क� तरह िफट रख सकते ह�। सिद�य� म� वॉक पर जाने से पहले घर पर ही 5-10 िमनट क� िलए एरोिबक

ए�सरसाइज जैसे जॉिगंग या जंप आिद कर�, िजससे जब आप बाहर िनकल�गे तब पहले से ही आपका शरीर गरम

हो जाएगा। गरम कपड़� पहन�। एक मोट� कपड़� क� बजाए परत� म� कपड़� पहन�, तािक जब शरीर का तापमान बढ़

जाए, आप उ�ह� उतार सक��। हालाँिक क�छ लोग िफटनेस ��क होते ह�, लेिकन सिद�य� म� सुबह देर से सूरज

उगने और शाम को ज�दी िछप जाने क� कारण उ�ह� भी अपना �टीन फॉलो करना मु��कल लगने लगता ह�। ऐसे

म� आप घर म� भी वक�आउट कर सकते ह�। अगर ठ�ड और अँधेरा आपको सुबह ए�सरसाइज से रोक� तो आप

दोपहर म� लंच क� बाद ह�क� कदम� से टहल तो सकते ही ह�।


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