
तदंरुुस्तीद्वारे 
निरोगीपणा: 

निरोगी जीविाची 
गुरुकिल्ली



किटिसे / तंदरुुस्ती

शारीररि भावनिि मािससि



शारीररि तदंरुुस्ती

आजार/ दखुापत टाळते आजार / दखुापतीतूि बरे होण्यास मदत िरते.



आजारावर िाही
तर किटिेसवर 
वेळ आणण पैसा

खचच िरा



किटिसे िा 
महत्त्वाचा

दीर्चिालीि आजारांचा धोिा िमी िरते 
(उदा. मधुमेह, हृदयरोग)

मािससि आरोग्य आणण मिःस्स्िती
सुधारते

जीविाची एिूण गुणवत्ता वाढवते

उत्पादिता आणण ऊजाच पातळी वाढवते



किट राहण्याचे
सोपे मागच

िोडा वेळ चालण्यािे सुरुवात िरा
(ददवसाला ३० समनिटे)

शरीराचे वजि व्यायामाचे साधि म्हणूि 
वापरणे (पुश-अप्स, स््वॅट्स, लंग्ज)

तुम्हाला आवडणाऱ्या कियािलापांमध्ये 
सहभागी व्हा (ितृ्य, पोहणे, सायिसलगं)

लवचचिता सुधारण्यासाठी नियसमतपणे 
स्रेचचगं िरा.



सवच 
वयोगटांसाठी
किटिसे

मुल:े मैदािी खेळ, खेळ किंवा ितृ्य खेळा.

प्रौढ: िार्ड चओ, स्रेंि रेनिगं आणण 
लवचचितेवर लक्ष िें दित िरा.

ज्येष्ठ िागररि: िमी प्रभावाचे व्यायाम, 
संतुलि आणण लवचचिता यावर भर द्या.



तुमच्या शरीराला इंधि द्या /
आहार

• भरपूर िळे, भाज्या आणण संपूणच
धानयांसह संतुसलत आहार घ्या.

• भरपूर पाणी पपऊि हायडे्रटेड रहा.

• प्रकिया िेलेले पदािच आणण साखरयु्त 
पेये मयाचददत िरा



व्यायाम ि 
िरण्याची िारणे 
देणे िांबवा.

वेळेचा अभाव: िोडा वेळ व्यायामािे 
सुरुवात िरा

प्रेरणाचा अभाव: व्यायामासाठी समत्र 
किंवा जोडीदार शोधा

दखुापत किंवा वेदिा: ऑिोपेर्डि सजचि 
किंवा किस्जिल िेरपपस्टचा सल्ला घ्या.



साराशं

किटिेस म्हणजे शारीररि, मािससि 
आणण भावनिि.

हे आजार / दखुापत टाळण्यास मदत 
िरते.

आजारपण/ दखुापतीतूि बरे होण्यास 
मदत होते.

आजारावर िाही तर किटिेसवर वेळ / 
पैसा खचच िरा.
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