
शार��रक गित�विध के लाभ

अिधक स��य कैसे शरुू कर�

 आपका शार��रक स्वास्थ्य आपके सम� भलाई का एक महत्वपणूर् �हस्सा है। अपने मन और शर�र को
 स्वस्थ रखने के िलए अपने दैिनक जीवन म� �कसी न �कसी रूप म� शार��रक गित�विध को शािमल
 करना एक अच्छ� आदत है। जब हम मन और शर�र दोन� म� अच्छा महससू करते ह�, तो हम खशु,

अिधक सकारात्मक महसूस करते ह� और अपने जीवन का पूरा आनंद लेने म� सक्षम होते ह�

आपके आत्म-सम्मान को बढ़ाता है

िचंता कम करता है

अपने मडू को दखु से सखुी म� बदल देता है

आपका म�स्तष्क "खशु हाम�न" जार� करता है

आपके तनाव के स्तर को कम करता है

रोजमरार् के काय� के िलए अपना ध्यान समायो�जत करता है

�विच� सोच को खत्म करता है

अवसाद के अपने जो�खम को कम करता है

एक ऐसी गित�विध चुन� जो आपको पसंद हो

 उन अभ्यास� के िलए इंटरनेट खोज� �जन्ह� आप घर
पर �दशर्न कर सकते ह�

 िमनट स��य रहने का 30 �दन कम से कम 5 स�ाह म�
ल�य िनधार्�रत कर�

 छोट� मा�ा म� शार��रक गित�विध शािमल कर� जो आपके
 सा�ा�हक ल�य क� ओर जमा हो - सी�ढ़य� का उपयोग कर�
या जहां भी संभव हो चलना चा�हए

 हमारे मानिसक स्वास्थ्य पेशेवर� से आगे के समथर्न के िलए        पर मानिसक
स्वास्थ्य हॉटलाइन पर कॉल कर�
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आपका मानिसक स्वास्थ्य महत्वपणूर् है !

?


