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प&रचयप&रचय

कोई भी शारी
रक िक�या जो शारी
रक िफटनेस और सामा�य �वा��य और क�याण म� सधुार या रखरखाव करती है उसे $यायाम माना जाता है।

यह िविभ�न उ&'ेय( के िलए िकया जाता है, िजसम� िवकास और शि, म� मदद करना, मासंपिेशय( और 0दय प�णाली को मजबूत करना, खेल

3मताओ ंको प
र5कृत करना, वजन कम करना या बनाए रखना, �वा��य को बढ़ावा दनेा या केवल मनोरजंन के िलए शािमल है। बह8त से लोग

बाहर $यायाम करना पसंद करते ह: ;य(िक यह उ�ह� बातचीत करने, समूह( म� एकत� होने और उनके शारी
रक और मानिसक �वा��य को बढ़ाने

क= अनमुित दतेा है।

�वा��य लाभ के िलए सलाह दी गई $यायाम क= मात�ा ल?य, गितिविध के प�कार और $यि, क= उम� पर िनधा@
रत होती है। यहा ंतक िक $यायाम

क= थोड़ी मात�ा भी िकसी से भी बहेतर नहC है।

�यायाम का वग	करण

मानव शरीर पर उनके समग� प�भाव के आधार पर शारी
रक कसरत को तीन श�िेणय( म� वगEकृत िकया जाता है:

·       एरोिबक $यायाम िकसी भी शारी
रक गितिविध के Gप म� प
रभािषत िकया गया है जो बड़े मासंपशेी समूह( को संलIन करता है और शरीर

को आराम से अिधक ऑ;सीजन का उपभोग करने का कारण बनता है। एरोिबक $यायाम कािड@योवै�कुलर सहनशि, म� सधुार के िलए

िडज़ाइन िकया गया है। दौड़ना, साइिकल चलाना, तैरना, तेज चलना, र�सी कूदना, नौकायन, लंबी पदैल यात�ा, नOृय, टेिनस, िनरतंर

प�िश3ण और लंबी दूरी क= दौड़ सभी एरोिबक $यायाम के उदाहरण ह:।

·       शि, और प�ितरोध प�िश3ण, साथ ही अवायवीय $यायाम, मासंपिेशय( को मजबूत, मजबूत और िनमा@ण कर सकता है, साथ ही हिPडय(

के घनOव, संतलुन और सम�वय को बढ़ा सकता है। पशु-अSस, पलु-अSस, लंIस, �;वैTस और ब�च प�से �ट��थ ए;सरसाइज के उदाहरण

ह:। भार प�िश3ण, काया@Oमक प�िश3ण, िवल3ण प�िश3ण, अंतराल प�िश3ण, दौड़ना, और उUच तीव�ता अंतराल प�िश3ण अवायवीय

$यायाम के सभी उदाहरण ह: जो अ�पकािलक पशेी शि, का िनमा@ण करते ह:।
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·       �ट�ेिचगं और लंबा करने वाले $यायाम मासंपिेशय( को िखंचाव और लंबा करते ह:। �ट�ेिचगं मासंपिेशय( के लचीलेपन को बनाए रखने और

जोड़( के लचीलेपन को बढ़ाने म� मदद करता है। उ&'ेय चोट के जोिखम को कम करने के िलए गित क= सीमा को बढ़ाना है।

सटीकता, चपलता, शि, और गित प�िश3ण सभी शारी
रक गितिविध के उदाहरण ह:। $यायाम को भी दो श�िेणय( म� िवभािजत िकया जा सकता है:

गितशील और ि�थर। बढ़े ह8ए र, प�वाह के कारण, 'गितशील' कसरत जैसे ि�थर दौड़ना $यायाम के दौरान डाय�टोिलक र,चाप को कम करता

है। दूसरी ओर, �थैितक गितिविध (जैसे भारोXोलन), $यायाम के दौरान िस�टोिलक दबाव को नाटक=य Gप से बढ़ा सकती है, यZिप 3िणक Gप

से।

मानिसक �वा��य

हमारी भावनाOमक, मनोवै[ािनक और सामािजक भलाई सभी हमार ेमानिसक �वा��य का िह�सा ह:। यह हमार ेसोचने, महसूस करने और काय@

करने के तरीके पर प�भाव डालता है। यह इस बात को भी प�भािवत करता है िक हम तनाव से कैसे िनपटते ह:, लोग( के साथ बातचीत करते ह: और

अUछे िनण@य लेते ह:। बचपन, िकशोराव�था और वय�कता सिहत जीवन के सभी चरण( म� मानिसक �वा��य महOवपूण@ है।

खराब मानिसक �वा��य और मानिसक बीमारी समानाथ@क नहC ह:, इस त�य के बावजूद िक वा;याशं( को कभी-कभी एक दूसर ेके �थान पर

इ�तेमाल िकया जाता है। मानिसक ि�थित का िनदान िकए िबना िकसी $यि, का मानिसक �वा��य िबगड़ सकता है। मानिसक बीमारी से ग��त

$यि, शारी
रक, मानिसक और सामािजक क�याण के चरण( से भी गजुर सकता है।

मानिसक �वा��य समग� �वा��य के िलए मह�वपूण�

मानिसक और शारी
रक �वा��य दोन( पूण@ क�याण के आव'यक घटक ह:। उदाहरण के िलए, अवसाद िविभ�न प�कार के शारी
रक �वा��य म&ु(,

िवशषे Gप से मधमुहे, 0दय रोग और �ट�ोक जैसी दीघ@कािलक बीमा
रय( के जोिखम को बढ़ाता है। उसी तरह, परुानी बीमा
रय( के होने से

मानिसक बीमारी का खतरा बढ़ सकता है।

शारी�रक गितिविध मानिसक �वा��य सम�याओ ंको रोकने और प�बिंधत करने म$ मदद कर सकती है

शारी
रक गितिविध का उपयोग अवसाद को एक अकेले उपचार के Gप म� या उपचार योजना के िह�से के Gप म� िकया जा सकता है िजसम� दवा

और/या मनोवै[ािनक िचिकOसा शािमल है। इस बात के पु̂ ता सबूत ह: िक जो लोग दिैनक शारी
रक $यायाम करते ह: उनम� अवसाद का खतरा

20-30% कम होता है। $यायाम म� एटंीिडप�ट�Tस क= तलुना म� अिधक फायदमेदं होने क= संभावना है, कम साइड इफे;ट के साथ और संभािवत

Gप से, कम कलंक परामश@ या मनोिचिकOसा क= तलुना म� िचिकOसीय तकनीक के Gप म� जड़ुा ह8आ है। सीिमत आकंड़( के अनसुार, शारी
रक

गितिविध मcयम ल3ण( वाले लोग( म� िचतंा और पीड़ा को 20-30% तक कम कर सकती है, और नैदािनक िचतंा के इलाज म� भी फायदमेदं हो

सकती है। शारी
रक गितिविध हर िकसी के िलए सलुभ है, कम लागत पर आती है, और आOम-प�बधंन के िलए एक सश, तरीका है।

शारी
रक गितिविध वय�क( और वdृ वय�क( म� सं[ानाOमक िगरावट के जोिखम को कम करने के िलए िदखाया गया है, दिैनक शारी
रक गितिविध

म� संलIन $यि,य( म� िडम�िशया होने क= संभावना म� 20-30 प�ितशत क= कमी के साथ। िजन वय�क( को मनोभ�शं नहC है, उनम� शारी
रक $यायाम

सं[ानाOमक िगरावट क= संभावना को कम करता है।

शारी�रक गितिविध ब'च) म$ अवसाद और िचतंा को कम कर सकती है

शारी
रक गितिविध िनराशा और िचतंा को कम करते ह8ए बUच ेके आOम-सeमान को बढ़ा सकती है। हम यह भी जानते ह: िक एक प�ाकृितक सेिटंग म�

शारी
रक गितिविध सं[ानाOमक काय@, आOम-सeमान और िचतंा म� सधुार कर सकती है, साथ ही cयान घाटे िवकार के ल3ण( को कम कर सकती
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है। शारी
रक $यायाम म� भाग लेने वाले मानिसक �वा��य किठनाइय( वाले कमजोर वय�क( और बUच( क= सरु3ा के साथ-साथ संगिठत खेल म�

भाग लेने वाले सभी $यि,य( क= सरु3ा के िलए �पg चनैल होना चािहए। मानिसक रोग( से ग��त $यि,य( को शारी
रक $यायाम करने के िलए

प�ोOसािहत करने वाले संगठन( के पास समिप@त सरु3ाकमE और अिधक िविशg सेवाओ ंके िलए रफेरल पथ होने चािहए। इसम� गभंीर मानिसक

बीमा
रय( का इलाज शािमल है।

संकाय अ�पसं^यक समूह(, जैसे िक जातीय अ�पसं^यक( और एलजीबीटी लोग( के बीच मानिसक �वा��य सम�याओ ं के उUच प�सार से

अवगत है, और यह कैसे शारी
रक गितिविध और hIणता के िनचले �तर से जड़ुा ह8आ है। मानिसक बीमारी से पीिड़त वंिचत रोिगय( और

अ�पसं^यक समूह( के िलए प
रणाम( को बढ़ाने के िलए, इन आबादी के िलए बाधाओ ंको दूर करने के िलए िवशषे उपाय और प�िक�याए ंसलुभ

होनी चािहए। खेल( म� भाग लेना इन लोग( तक पह8चंने का एक तरीका है और शायद उ�ह� अपने कलंक को दूर करने म� मदद करता है।

िचिक�सक एक मह�वपूण� ह�त+पे के ,प म$ शारी�रक गितिविध के उपयोग को बढ़ावा द ेसकत ेह/

फैक�टी िचिकOसक( से आग�ह करती है िक पिiलक हे�थ इंIल:ड क= 'मूिवंग प�ोफेशन�स' क= कार@वाई के अनGुप, सभी आय ुसमूह( म� मानिसक

�वा��य िवकार( के प�बधंन और रोकथाम म� एक महOवपूण@ ह�त3पे के Gप म� शारी
रक $यायाम के उपयोग क= वकालत कर�। अ�पसं^यक( और

बजुगुj जैसे खराब शारी
रक गितिविध के जोिखम वाले समूह( के िलए यह याद रखना िवशषे Gप से महOवपूण@ है।

जागGकता है िक ;लब और टीम के संदभ@ मानिसक �वा��य संबधंी िचतंाओ ंवाले $यि,य( के िलए सहायक और �वागत करने वाले समदुाय(

का िनमा@ण कर सकते ह:, सामदुाियक मानिसक �वा��य टीम( और मनोरजंक खेल के बीच सहयोग म� विृd हो रही है।

ग�ीन �पसे को अब बड़े पमैाने पर आवासीय प
रवेश क= एक �व�थ िवशषेता के Gप म� माना जाता है, और इसे मानिसक �वा��य लाभ( से जोड़ा

गया है जैसे िक मानिसक थकान क= वसूली और तनाव म� कमी। इसके अलावा, ऐसे आकंड़े ह: जो बताते ह: िक प�ाकृितक पया@वरण के संपक@  म�

आने से �वा��य संबधंी िवषमताओ ंम� नाटक=य Gप से कमी आ सकती है। ह
रत �थान( म� गितिविधय( म� सधुार के िलए मौजूदा सरकार और

सामदुाियक प
रयोजनाओ ंको संकाय lारा बढ़ावा िदया जाता है।

संकाय मानता है िक मानिसक �वा��य संगठन जैसे माइंड, साथ ही िनजी 3ते�, उन अंतराल( को भर सकते ह: जहा ंएनएचएस सेवाए ंिवफल हो

जाती ह: या रोिगय( को $यायाम और माग@दश@न प�दान करने म� असमथ@ ह:।

खेल म$ मानिसक �वा��य

फैक�टी 'द Pयूटी ऑफ केयर 
र$यू' क= िसफा
रश( का समथ@न करती है, िजसम� कोच और सहायक किम@य( के िलए मानिसक �वा��य प�िश3ण

शािमल है। एनजीबी को एनएचएस म� मानिसक �वा��य टीम( के साथ-साथ दान और सहायता संगठन( के साथ संबधं िवकिसत करने के िलए

काम करना चािहए। िडिजटल, सं�कृित, मीिडया और खेल के नीित पत�, 'मानिसक �वा��य और अिभजात वग@ खेल काय@ योजना' िवभाग के िलए

संकाय के समथ@न ने इसे आग ेबढ़ाया। नीित शीष@ और पशेवेर एथलीट( को बहेतर मानिसक �वा��य सहायता प�दान करने के िलए एक रणनीित

तैयार करती है।

अपने �वय ंके सं�थान( के अंदर और अिधक $यापक Gप से खेल और मनोरजंन 3ते� म� मानिसक �वा��य को शािमल करने म� सहायता के िलए,

संकाय संगठन( से 'खेल और मनोरजंन के िलए मानिसक �वा��य चाट@र' के िलए साइन अप करने का आग�ह करता है।

मानिसक �वा��य के म&ु( को संबोिधत करना भी महOवपूण@ है, जो उन $यि,य( म� अिधक प�चिलत हो सकता है जो मनोरजंन के बजाय पशेवेर

Gप से खेल म� भाग लेते ह:। खेल एक प�ितभागी के मानिसक �वा��य पर मदद करने के बजाय उस पर दबाव डाल सकता है। एथलीट कुछ

अिभ$यि,य( के िलए अिधक प�वण हो सकते ह:, जैसे िक भोजन क= सम�याए,ं शराब का दhुपयोग और आOमहOया। सेवािनवXृ शीष@ एथलीट, जो

प�दश@न िवफलता का अनभुव कर रहे ह:, िज�ह� चोट लगी है, और िजनके पास अ�य प�मखु नकाराOमक जीवन अनभुव ह:, वे पशेवेर खेल म� सभी
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उपसमूह ह: िजनम� मानिसक बीमारी क= उUच आविृX होती है (जो यवुा वय�क( के Gप म� अ;सर एथलीट( के साथ होती है) .

मानिसक �वा��य के म&ु( के िलए एथलीट( क= मदद लेने क= संभावना कम है। यह कलंक, मानिसक �वा��य के बार ेम� जागGकता क= कमी और

प�दश@न पर इसके प�भाव, और कमजोरी के प�दश@न के Gप म� उपचार क= मागं करने क= धारणा के कारण है। यह खतर( को बढ़ा सकता है और एक

नई रणनीित क= आव'यकता है जो िविशg सा�ंकृितक भदे( को पहचानता है जो िविशg खेल के िलए िविशg ह:।

VनjषlVनjषl

दखेभाल के मानक तरीक( को लागू करने के बावजूद, हाल के वषj म� िचतंा, अवसाद, तनाव और आOमघाती िवचार( जैसे मानिसक �वा��य के

म&ु( से पीिड़त लोग( क= सं^या म� विृd ह8ई है, िजससे शारी
रक $यायाम काय@क�म( के काया@�वयन क= आव'यकता होती है जो अिधक शि,शाली

लेिकन कम जोिखम भरा पशे करते ह:। ह�त3पे। मानिसक रोग( के िलए, मानक िचिकOसा रणनीितया ँसफल होती ह:, लेिकन वे सभी $यि,य( के

िलए अपिे3त $यापक प�भाव प�दान नहC करती ह:। तनाव, उदासी, िचतंा, एडीएचडी और अ�य मनोवै[ािनक बीमा
रय( पर शारी
रक गितिविधय( का

महOवपूण@ अनकूुल प�भाव सािबत ह8आ है। जो लोग $यायाम करते ह: वे बहेतर शारी
रक �वा��य के साथ-साथ बहेतर याददा'त, मनोदशा, नCद

और समग� मनोवै[ािनक क�याण से लाभाि�वत होते ह:। खेल गितिविधया ँ लोग( के सामािजक संपकj को बढ़ावा दतेी ह:, िजससे वे अपनी

किठनाइय( को भूल जाते ह:। य ेगितिविधया ँन केवल मनोरजंक ह:, बि�क वे $यि, के आOमिवoास को भी बढ़ाती ह:, िजससे आतं
रक आOम-

िनयतं�ण को बहाल करना आसान हो जाता है। शारी
रक गितिविधया ँएडंोिफ@ न को म,ु करके वािंछत प�भाव उOप�न करती ह:, जो िवश�ाम और

क�याण क= अनभुूित का कारण बनती ह:। य ेगितिविधया ँनकाराOमक िवचार( और अ�य $यवहार( से cयान भटकाने का काम भी करती ह: जो

उदासी और िचतंा म� योगदान करते ह:, िजससे $यि, के जीवन क= गणुवXा म� विृd होती है।
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