
 

શારી&રક (વૃિ, અને કસરત: 3વા3થ(દ 6વનશૈલી 

િવષયવ3તુ 

• (વૃિ, અને કસરતના લાભો 
• હાલની ભલામણો 
• કસરતના િવિવધ (કારો 
• સમB &દવસ દરિમયાન વધારે સ&Cય રહો 

(વૃિ, અને કસરતના લાભો 

બધી વયના લોકો માટે વારંવાર અને િનયિમત શારી&રક (વૃિ,ઓની ભલામણ કરવામાં આવે છે અને તેનાથી 
3વા3Jયના નીચે મુજબના લાભો થઈ શકે છે: 

• તમને વજન ઘટાડવામાં અથવા Pળવવામાં મદદ કરવા માટે કેલરી બાળવી 
• રRતદાબ અને કોલે3ટેરોલ ઓછાં થાય છે 
• લોહીના પ&રTમણમાં સુધારો થાય છે 
• Uદય રોગ અને 3Wોકનું જોખમ ઓછંુ થાય છે 
• 3નાયુઓ અને હાડકાં મજબૂત બનાવે છે 
• બહેતર માનિસક 3વા3Jયને ઉ,ેજન આપે છે 
• આ[મસ\માન અને આ[મિવ]વાસ વધારે છે 
• ^ઘની ગુણવ,ા સુધારે છે  
• ઊP̀નાં 3તરો વધારે છે 
• િચ,Tમ, અbઝાઇમસ` સામે રeણ કરે છે 

વધારે અગ[યની બાબત એ છે કે ડાયિબટીસ ધરાવતા લોકો માટે િનયિમત શારી&રક (વૃિ,થી: 

• ઊP̀ માટે 3નાયુઓ gવારા ઉપયોગમાં લેવાતા hલુકોઝનું (માણ પણ વધે છે 
• શરીરને ઇ\3યુિલનનો વધુ સારી રીતે ઉપયોગ કરવામાં મદદ કરે છે 

ડાયિબટીસ િવશે ઉપર જણાવેલા 3વા3Jયના લાભોને કારણે કસરતથી લોહીમાં hલુકોઝના િનયંiણ પર અસર થઈ શકે 
છે. ડાયિબટીસના (કાર, સારવાર, (વૃિ, (અવિધ અને તીlતા બંને સિહત) અને ડાયિબટીસ સાથે સંબંિધત 



ઉપnવોની હાજરી (માણે આ અસરના (માણમાં વધઘટ થશે. કસરતમાં આયોિજત ફેરફારો િવશે તમારી ડાયિબટીસ 
ટીમ સાથે ચચા̀ કરવી હંમેશાં લાભદાયી છે, જેઓ તમારી pયિRતગત જq&રયાતોને અનુકૂળ આવે એ રીતે 
pયવ3થાપનની યોhય યોજના િવકસાવવામાં તમને મદદ કરી શકશે.  

 



 

હાલની ભલામણો 

પુrત pયિRતઓ (sમર 18થી 64 વષ)̀  

તંદુર3ત રહેવા માટે 18થી 64 વષ̀ની sમરની પુrત pયિRતઓએ રોજ સ&Cય રહેવા માટે (ય[ન કરવો જોઈએ અને 
નીચેની બાબતો કરવી જોઈએ: 

• ઓછામાં ઓછી 150 િમિનટ માટે મzયમ (માણમાં ઍરોિબક (વૃિ, જેમ કે દર અઠવા&ડયે સાઇ}Rલગ 
અથવા ઝડપથી ચાલવું, અન ે   

• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 
છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ).    

વૈકિbપક રીતે 

• 75 િમિનટ માટે ભારે ઍરોિબક (વૃિ,, જેમ કે દોડવું અથવા દર અઠવા&ડયે }સગbસ ટૅિનસની રમત, અને  
• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 

છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ).   

વૈકિbપક રીતે 

• દર અઠવા&ડયે મzયમ અને ભારે ઍરોિબક (વૃિ,નું િમ�ણ. દાખલા તરીકે, બે વખત 30 િમિનટ દોડવું વ,ા 
30 િમિનટ ઝડપથી ચાલવું એ 150 િમિનટની મzયમ ઍરોિબક (વૃિ, કરવા બરાબર છે, અન ે 

• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 
છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ).  

પુrત pયિRતઓ (65 વષ̀થી વધુ sમર) 

65 કે તેથી વધુ sમરની પુrત pયિRતઓ જેઓ સામા\ય રીતે &ફટ હોય અને તેમને એવા કોઈ રોગો ન હોય કે જેના 
કારણે તેમનું હલનચલન મયા̀&દત બને તેઓએ રોજ સ&Cય રહેવાનો (ય[ન કરવો જોઈએ અને નીચેની બાબતો કરવી 
જોઈએ: 

• ઓછામાં ઓછી 150 િમિનટ માટે મzયમ (માણમાં ઍરોિબક (વૃિ, જેમ કે દર અઠવા&ડયે સાઇ}Rલગ 
અથવા ચાલવું, અન ે  

• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 
છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ). 

વૈકિbપક રીતે 

• 75 િમિનટ માટે ભારે ઍરોિબક (વૃિ,, જેમ કે દોડવું અથવા દર અઠવા&ડયે }સગbસ ટૅિનસની રમત, અન ે 
• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 

છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ).  

વૈકિbપક રીતે 



• દર અઠવા&ડયે મzયમ અને ભારે ઍરોિબક (વૃિ,નું િમ�ણ. દાખલા તરીકે, બે વખત 30 િમિનટ , દોડવું 
વ,ા 30 િમિનટ ઝડપથી ચાલવું એ 150 િમિનટની મzયમ ઍરોિબક (વૃિ, કરવા બરાબર છે, અન ે 

• શિRત મેળવવા માટેની કસરતો અઠવા&ડયામાં બે કે વધારે &દવસો માટે જે બધા મુrય 3નાયુઓ માટે કામ કરે 
છે (પગ, િનતંબ, પીઠ, પેટ, છાતી, ખભા અને બાહુઓ).  

બધી પુrત pયિRતઓએ લાંબા સમય સુધી બેસી રહેવામાં જે સમય વીતે છે તેનો અવિધ ઓછો કરવો જોઈએ. 

 

શારી&રક (વૃિ,ઓની માગ`દ�શકાઓ સાથે સંબંિધત વધારાની માિહતી માટે: 

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/adults-19-64-years.pdf  

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/older-adults-65-years.pdf  

https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/54123
3/Physical_activity_infographic.PDF  

 

 

કસરતના િવિવધ (કારો 

માગ`દ�શકામાં આપેલી qપરેખા (માણે, ડાયિબટીસનું િનયમન કરવામાં બે (કારની (વૃિ,ઓ અગ[યની છે, તે છે: 
ઍરોિબક કસરત અને 3Wે\થ Wે}નગ. 

એરોિબક કસરત 

આ (કારની કસરત તમારા શરીરને ઇ\3યુિલનનો વધુ સારી રીતે વપરાશ કરવામાં મદદ કરે છે. તે તમારાં Uદય અને 
હાડકાંની શિRત વધારવામાં પણ મદદ કરે છે, જે દરિમયાન લોહીમાં પ&રTમણ સુધારવામાં અને લોહીમાં hલુકોઝનાં 
3તરો અને રRતદાબ ઓછાં કરીને તમને Uદયરોગ થવાનું જોખમ ઓછંુ કરીને અને તે દરિમયાન કોલે3ટેરોલનાં 
3તરોમાં સુધારો કરે છે. 

ઍરોિબક (વૃિ,ઓનાં ઉદાહરણો 

• ઝડપથી ચાલવું (બહાર અથવા Wેડિમલ પર) 
• સાઇ}Rલગ (બહાર અથવા 3ટેશનરી સાઇ}Rલગ) 
• નૃ[ય 
• ઍરોિબRસ 
• દાદરા ચડવા 
• જૉ}ગગ / દોડવું 
• મzયમથી ભારે બાગકામ 

3Wે\થ Wે}નગ  



આ (કારની કસરત પણ તમારા શરીરને ઇ\3યુિલન પર¢વે વધુ સંવેદનશીલ બનાવી શકે છે અને લોહીમાં hલુકોઝ 
ઓછંુ કરી શકે છે. તે તમને ઓિ3ટઓપોરોિસસ તથા હાડકાંનાં £ૅRચર થવાના જોખમને ઘટાડીને મજબૂત 3નાયુઓ 
અને હાડકાં Pળવવામાં મદદ કરે છે. તમારા શરીરમાં 3નાયુઓ જેટલા વધારે તેટલી તમે કેલરી વધારે બાળશો, પછી 
ભલે તમા¤ં શરીર (વૃિ,માં પરોવાયેલંુ ન હોય. 3Wે\થ Wે}નગ gવારા 3નાયુનો eય ટાળવો એ sમર વધવાની સાથે 
3વતંi 6વનશૈલી Pળવવાની ચાવી છે. 

3Wે\થ Wે}નગ (વૃિ,ઓનાં ઉદાહરણો 

• વેઇટ મશીનો અથવા £ી વેઇ¥સ 
• રેિઝ3ટ\સ બૅ\ડ 
• ભારે વજનો ^ચકવાં અથવા વ3તુઓ ^ચકવી, જેમ કે ડ¦બાબંધ વ3તુઓ અથવા પાણીની બોટલો 
• એવી કસરતો જેમાં 3નાયુઓ બનાવવા માટે તમારા શરીરના વજનનો ઉપયોગ થાય છે દા.ત. પુશ અ§સ, 

િસટ અ§સ, 3Rવૉ¥સ, લિ\જસ, §લૅ\Rસ 
• અ\ય (વૃિ,ઓ કે જેનાથી 3નાયુઓ બને છે અને જળવાય છે દા.ત. ભારે બાગકામ 

 

 

 

 



સમB &દવસ દરિમયાન વધારે સ&Cય રહો 

પુrત વયની pયિRતઓ, ખાસ કરીને જેમને ટાઇપ 2 ડાયિબટીસ હોય, તેમણે લાંબા સમય માટે બેઠાડુ રહેવામાં જે 
સમય િવતાpયો હોય તેનો અવિધ ઓછો કરવો જોઈએ. ઊઠવાની અને હલનચલન કરવાની દરેક તક ઝડપી લેવી 
જqરી છે.  

ઔપચા&રક કસરત ઉપરાંત, સમB &દવસ દરિમયાન વધારે સ&Cય રહેવાની ઘણી તકો છે. બેઠેલા રહેવામાં લાંબો સમય 
િવતાpયો હોય તો વ©ચે વ©ચે દર iીસ િમિનટે હળવી (વૃિ, કરતાં રહેવું જોઈએ. તમે જેટલંુ વધારે હલનચલન કરશો, 
એટલી વધારે કેલરી બાળશો અને તમારા લોહીમાં hલુકોઝનાં 3તરોને િનયંિiત કરવાં એટલાં જ સરળ બનશે. નીચે 
કેટલીક સરળ pયૂહરચનાઓ જણાવી છે જે તમને તમારા રો}જદા 6વનમાં વધારે સ&Cય રહેવામાં મદદ કરી શકે છે: 

કામ: 

• િલªટને બદલે દાદરાનો ઉપયોગ કરો 
• તમારા ડૅ3ક પરથી ઊભા થાઓ અને દર કલાકે ઝડપથી ચાલો 
• ઊભા થાઓ અને તમારા ડૅ3ક પર 3Wે}ચગ કરો 
• જો તમે ભોજન માટે બહાર Pઓ તો એ બહાને ચાલવાની તક ઝડપી લો 
• જો તમે Wેન કે બસથી Pઓ તો એક 3ટૉપ વહેલા ઊતરી Pઓ 
• તમે ડૅ3ક પર હો તે દરિમયાન ખુરશીમાં કરવાની કેટલીક કસરતો અજમાવી જુઓ 

ઘર: 

• કૂતરાને ચાલવા લઈ Pઓ અને જો તમે આવું કરો તો ઝડપથી ચાલો, લાંબા સમય માટે ચાલો 
• બાળકો સાથે રમો, «ટબૉલ રમો અથવા &£¦સી ફ¬કો 
• એક ધRકાને બદલે બે કે iણ ધRકા ખાઈને કાર કે ઉપરના માળેથી વ3તુઓ લઈ Pઓ 
• તમા¤ં ઘરકામ/બાગકામ Pતે કરો 
• ટીવી કમ�શયલ ­ેક દરિમયાન આંટા મારો 
• ®યારે તમે ફોન પર વાત કરતા હો [યારે ઘરમાં આમતેમ ફરો, અથવા દાદરા ચડો અને ઊતરો 

તમારી સામા\ય દૈિનક (વૃિ,ઓ: 

• દુકાનોથી શRય એટલા દૂર પા¯કગ કરો 
• સુપરમાક°ટમાં દરેક સમાંતર હરોળમાં ચાલો 

ભોજન બાદ ટંૂકા સમયગાળા (5થી 15 િમિનટ) માટે આ પૈકીના થોડા િવચારો પર અમલ કરવાનો (ય[ન કરવાથી 
લોહીમાં hલુકોઝનાં 3તરો પર ખોરાકની અસર ઓછી કરવામાં મદદ મળશે. 

ઉપરના મુ±ાઓને તમારી &દનચયા̀માં સામેલ કરીને બેઠેલા રહેવાનો સમય ઘટાડવાથી વજનના િનયમન અને 
ડાયિબટીસના િનયંiણ એમ બંનેમાં મદદ મળી શકે છે. 

નીચેના મુ±ાઓ પર (વૃિ, અને કસરત પર વધુ માિહતી માટે, અહ²થી વાંચો  

 



• કસરત; તીlતાની અસર  
• કસરત અને લોહીમાં hલુકોઝ પર દેખરેખ  
• કસરત અને લોહીમાં hલુકોઝના લ´યાંકો 
• લોહીમાં hલુકોઝ પર કસરતની અસર 
• ડાયબી&ટસના ઉપnવો સાથે કસરત કરવી 
• ઉપયોગી સંસાધનો 

  

 


