
जम सहायक बी एडं ड यू

çfrHkkxh iqfLrdk

{ks=

C;wVh vkSj osyusl

उप े
गत सेवाएं वा य

वसाय
वा य सेवाएं

lanHkZ lwpd: BWS/Q3001, Version 2.0 
NSQF Level-3



बी  अपर ाउंड लोर

वेबसाइट  www.bwssc.in

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल
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यह लाइसस सर  को ावसा यक उ े य  के लए भी आपके काम को री म स  ट् वक और नमाण करने देता है  जब तक क वे आपको ेय देते ह और समान शत  के तहत अपनी नई रचना  
का लाइसस देते ह। इस लाइसस क  तुलना अ सर कॉपीले ट   और ओपन सोस सॉ टवेयर लाइसस से क  जाती है। आपके आधार पर सभी नए काय  म एक ही लाइसस होगा  इस लए कोई 
भी डे रवे टव ावसा यक उपयोग क  भी अनुम त देगा। यह व कपी डया ारा उपयोग कया जाने वाला लाइसस है और उन साम य  के लए अनुशं सत है जो व कपी डया और इसी तरह के 
लाइसस ा त प रयोजना  से साम ी को शा मल करने से लाभा वत ह गे।

ारा का शत

कायालय     और 

ए टव कॉम स लाइसस के तहत  CC BY SA

 हमालय हाउस  क तूरबा गांधी माग  कनॉट लेस  नई द ली

यह पु तक यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल ारा ायो जत है



तृतीय

Shri Narendra Modi 

क लग एक बयर इं डया का नमाण कर रहा है।
अगर हम भारत को वकास क  ओर ले जाना 

है तो कल डेवलपमट हमारा मशन होना चा हए।

भारत के धान मं ी



चतुथ



क याण उ ोग। शु आत से अंत तक उ ोग क  त या बेहद उ साहजनक रही है और यह उनके इनपुट के साथ है क हमने उ ोग म आज मौजूद 
कौशल अंतराल को पाटने क  को शश क  है। हम वशेष प से ला सक फटनेस को ध यवाद देना चाहते ह ज ह ने इस श ु मैनुअल क  समी ा क  
और इनपुट दया। यह सहभागी मैनुअल उन सभी इ ु क युवा  को सम पत है जो वशेष कौशल हा सल करना चाहते ह जो उनके भ व य के यास  के 
लए एक आजीवन संप  होगी और उ ह वेलनेस े  म एक उ वल कै रयर बनाने म मदद करेगी।

म

साम ी नमाण म मदद करने के लए ीमती लगन मैकपरेरा और ी चराग सेठ  का वशेष ध यवाद।

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल उन सभी य  और संगठन  के त आभार  करना चाहती है ज ह ने इस श ु मैनुअल को तैयार 
करने म योगदान दया है। व भ  मॉ ूल क  तैयारी म सहयोग करने वाले य  को वशेष ध यवाद दया जाता है। उन सभी के लए भी ईमानदारी से 
सराहना क  जाती है ज ह ने गत मॉ ूल के लए वषय maer और समी ा दान क  है। इस मैनुअल क  तैयारी के समथन के बना संभव नह  
होता

वीकृ त



समयमुख श ा सलाह ट प णयाँ

प रणाम
कदम

इस पु तक के बारे म

यु  तीक

उ े य
इकाई

यह सहभागी पु तका एक जम सहायक बी एडं ड यू  बनने के लए सै ां तक और ावहा रक श ण को स म करने के लए डज़ाइन क  गई है। एक 
जम सहायक बी एडं ड यू  के यो यता पैक म न न ल खत नाओनल ावसा यक मानक शा मल ह जो सभी इस श ु नयमावली म शा मल कए गए ह

. BWS N   काय ल पर सकारा मक भाव पैदा कर

. BWS N   काय े  तैयार करना और उसका रखरखाव करना।

मुख सीखने के उ े य और तभागी ारा ा त कौशल को उनक  संबं धत इकाइय  म प रभा षत कया गया है।

. BWS N   लाइंट को अ यास म सहायता दशन करना

हम बी एडं ड यूएसएससी ट म  मा टर ेनर  सलाहकार  और हमारे उ ोग भागीदार  ारा कए गए यास  को भी वीकार करना चाहते ह जो 
इस तभागी पु तका को बनाने म अपना ब मू य इनपुट देते ह। हम उ मीद है क यह सहभागी हडबुक हमारे दो त  को स दय और क याण उ ोग 
म अपना क रयर बनाने क  इ ा रखने के लए एक ठोस श ण सहायता दान करने म स म होगी।

भारत म सम  फटनेस उ ोग  क  सीएजीआर से बढ़ रहा है। यह वृ  मु य प से इलाज के बजाय रोकथाम के माग का अनुसरण करके गत 
वा य और क याण पर बढ़ते यान से े रत है। लोग  क  अ  और युवा दखने क  इ ा के साथ सम  भलाई पर अ धक जोर  स दय और क याण उ ोग 

के लए अ य ेरक ह। सेवा क  गुणव ा पर यान क त करने के साथ  उ ोग वकास को बनाए रखने के लए कुशल कायबल क  तलाश कर रहा है।

हम

. BWS N   काय ल के वा य और सुर ा को बनाए रख
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यू नट .   शे ूल काड पढ़ना

यू नट .   कंकाल णाली

यू नट .   फटनेस का प रचय

.

यू नट .   जम ायाम के कार

उपकरण

प रचय ज मॉ ूल

यू नट .   शारी रक वा य क  अवधारणा

 

यू नट .   पोषक त व और उनके फ़नकॉ स

यू नट .   पेशी णाली

काय े  तैयार करना और उसका रखरखाव करना BWS N

यू नट .   तं का तं

.

यू नट .   बीएमआई

यू नट .   इस काय म का उ े य

यू नट .   सेवा काय े  तैयार कर

यू नट .   पोषक त व  क  े णयाँ

यू नट .   का डयोवै कुलर स टम

मांक मॉ ूल और इकाइयाँ

यू नट .   जम का फश कैसा दखता है

यू नट .   श ण के लए ती  और पुरानी त या

ाहक  को सहायता दशन अ यास BWS N

यू नट .   तं का तं

यू नट .   स दय और क याण उ ोग

.

यू नट .   गत तु त और वहार

यू नट .   पोषण और वजन घटाने क  सफा रश

.

पोषण का प रचय BWS N

यू नट .   जम उपकरण क  बु नयाद  हड लग

यू नट .   मानव शरीर क  शारी रक रचना और शरीर या व ान क  मूल बात

यू नट .   अ भलेख  का भंडारण और रखरखाव और

यू नट .   आहार संबंधी दशा नदश

पृ  सं

यू नट .   बायोमैके न स मूल बात

जम सहायक बी एडं ड यू

सातव

वषयसूची



आठव

यू नट .   देखभाल करने वाला वातावरण दान करना  ग राइट फ ट इं ेशन

यू नट .   लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक

.

अनुल नक

लचीलापन बीड यूएस एन

काय ल पर सकारा मक भाव बनाए ँ BWS N

यू नट .   इं टकॉन सी वस  बताएं  दखाएं  कर  फ डबैक दान करना यू नट

.

यू नट .   लचीलेपन के वकास के स ांत

यू नट .   ाथ मक च क सा

यू नट .   ायाम म यु  शारी रक श द

यू नट .   े चग क  फ जयोलॉजी

यू नट .   संगठन के मानक के अनुसार गत संवारना

यू नट .   सहावलोकन

यू नट .   मोटर ल नग के चरण

.

यू नट .   लचीलेपन के लाभ

यू नट .   प रचय

यू नट .   मांसपे शयां और उनके एकोन

यू नट .   सीपीआर

काइ सयोलॉजी बीड यूएस एन

काय ल का वा य और सुर ा बनाए रख BWS N

.   ावसा यक सीमाएँ

.

यू नट .   े चग के कार

यू नट .   संचार तकनीक
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. प रचय

ज मॉ ूल

यू नट .   इस काय म का उ े य यू नट .   स दय और 

क याण उ ोग

यू नट .   फटनेस का प रचय



. इस काय म के उ े य  को बताएं

. स दय और वा य े  म मौजूद वकास के अवसर  का उ लेख कर

. भारत म स दय और क याण उ ोग को समझ

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

सीखने के मुख प रणाम
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च  . .  काम पर जम सहायक

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

एक जम सहायक के प म आप गत तर पर कई ाहक  के साथ वहार करगे  इस लए 
आपको हर समय वन  बु मान और वन  होने क  भी आव यकता होगी। आप यह सु न त करगे 
क मयादा बनी रहे और दशा नदश  का पालन कया जाए।

. जम सहायक क  अपनी भू मकाए ंऔर ज मेदा रयां बताएं

एक जम सहायक के प म आपक  भू मका  और ज मेदा रय  म न न शा मल ह गे

. काय े  क  तैयारी और रखरखाव

. जम सहायक के लए आव यक गुण  का उ लेख क जए

. ाहक  को सहायता दशन अ यास

जम सहायक  के लए इस काय म म तभा गय  का वागत है। अब से आप एक ब त ही फट और व  उ ोग का ह सा ह गे। भारत म आज लोग अपनी 
सेहत को लेकर काफ  जाग क ह। सभी के लए वा य ही धन है  ायाम स य और फट रहने का सबसे अ ा तरीका है। एक जम अ स टट के प 
म  आपके पास व भ  ज मेदा रयां ह गी।

. काय ल के वा य और सुर ा को बनाए रखना

जम सहायक बी एडं ड यू

यह कोस भारत म मह वाकां ी फटनेस वशेष  के लए बनाया गया है। पा म म शरीर रचना व ान  ायाम के शरीर व ान  अंतर गत कौशल 
आ द पर स  शा मल ह। यह पा म आपको जम म ाहक क  ज रत  को समझने  समय के पाबंद होने  जम उपकरण संभालने और अनुशा सत होने के 
लए तैयार करेगा।

. काय ल पर सकारा मक भाव डाल

एक फटर और बेहतर भारत बनाने क  दशा म आपक  या ा म शुभकामनाएँ

जम अ स टट के प म आपको उन नयम  और व नयम  का पूरा ान होना चा हए जनका टाफ के सद य के प म पालन कया जाना है। इन नयम  और 
व नयम  म आपके जम के सद यता नयम  व भ  कार क  सद यता आ द शा मल ह गे।

यू नट .  इस काय म का उ े य

. .  प रचय

. .  जम अ स टट भू मकाए ंऔर ज मेदा रयां  ए र यूट्स

इकाई उ े य

ट प णयाँ



च  . .  क याण उपभो ा परा मड

पीड यूसी क  एक रपोट के अनुसार  भारतीय क याण उपभो ा को चार ापक े णय  म वग कृत कया जा सकता है  पै सव  शु आती  
स य  और व ासी  वेलनेस सेवा  और उ पाद  पर खच क  मंशा और सीमा जैसे कारक  के आधार पर।  वेलनेस कॉ से ट से प र चत होना और 

वेलनेस को उनक  दै नक जीवन शैली म मह व देना। न य  सबसे बड़े वॉ यूम अवसर का त न ध व करते ह  शु आती  सबसे तेजी से बढ़ने वाली 
ेणी ह  जब क स य  और व ा सय  म एक साथ आबाद  का केवल एक छोटा सा अंश शा मल है। ये े णयां वा य और क याण खला ड़य  के 

लए व भ  तर  के अवसर दान करती ह।

. भारत म स दय और वा य उ ोग के वकास का वणन क जए।

फ क पीड यूसी क  रपोट ने अनुमान लगाया था क वेलनेस े  म कायरत लोग  क  सं या संभा वत प से लगभग तगुनी हो सकती है जो  
म  लाख से अ धक थी और  तक  लाख हो सकती है।

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल के अनुसार  भारत म वेलनेस उ ोग INR को छूने के लए तैयार है।  तक  करोड़ INR.  
लयन  लगभग INR से  क  च वृ  वा षक वृ  दर के साथ।  म  करोड़   तक  कुशल क मय  क  

संभा वत कमी के साथ।

. भारत म स दय और वा य उ ोग के झान  क  सूची बनाए।ं

इकाई उ े य

. .  स दय और क याण उ ोग का अवलोकन

यू नट .  स दय और वा य उ ोग
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· छोटे शहर और शहर वा य और फटनेस के क  बन गए ह।

यूट  एडं वेलनेस से टर म मुख झान ह

फटनेस भी हा सल कर रहे ह।

एक तूफान से उ ोग ले लया।

· फट रहना अब कसी आदमी क  नया नह  है। यंका चोपड़ा और श पा शे जैसी ह तयां भारत म म हला  के लए फटनेस आइकॉन ह।

· वा य और तं ती उ  वग के समाज का ह सा बनने से आम जनता तक प ंच गई है।

· भारतीय उपभो ा आज ांड के त जाग क हो गए ह। गो  जम जैसे फटनेस ांड ने

· लोग फटनेस के पारंप रक तरीके का पालन करना चाहते ह ले कन वे आधु नक साधन  के लए खुले ह

ट प णयाँ

. .  उ ोग म मुख झान

जम सहायक बी एडं ड यू

ब्यटू� एंड वेलनेस सेक्टर के बारे म�



च  . .  फटनेस सेगमट के कार

च  . .  फटनेस ेनर

ल मग उ पाद

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

· फाइव टार होटल या रसॉट  हे  ा या फटनेस लब म फटनेस इं टर

वा य सेवाएं

. फटनेस सेगमट म मौजूद सेगमट को बताएं

फ़टनेस उपकरण

. फटनेस सेगमट म क रयर के अवसर  का अ वेषण कर

. फटनेस उ ोग म अनुमा नत वकास और आव यकता  को समझ

अगर आप ऐसे ह जो जम म पसीना बहाना पसंद करते ह  तो यह नौकरी आपके लए है  आपको नौकरी क  आव यकता है क स ी फटनेस हा सल करने के लए 
आपको अपने शरीर और दमाग के त सहानुभू त रखने क  आव यकता है। एक सफल फटनेस वशेष  के प म आप न न हो सकते ह

स दय उ ोग को तीन खंड  म वभा जत कया जा सकता है  कॉ मे टक उ पाद  स दय सैलून और कॉ मे टक उपचार।

फटनेस सेगमट

इसी तरह  फटनेस उ ोग को न न ल खत खंड  म वभा जत कया जा सकता है

ल मग सेवाए ंऔर

· कूल  कॉलेज  और व व ालय  म श क

एक अ भनेता  अ भने ी से ल ट  के लए नजी श क

. .  फटनेस के बारे म

इकाई उ े य

. .  क रयर के अवसर

यू नट .  फटनेस का प रचय

çfrHkkxh iqfLrdk



फट रहने और नय मत शारी रक ग त व ध करने से कई बीमा रय  और वा य तय  के लए आपके जो खम को कम करने और आपके जीवन क  सम  
गुणव ा म सुधार करने म मदद मल सकती है। नय मत शारी रक ग त व ध आपको न न ल खत वा य सम या  से बचाने म मदद कर सकती है।

फटनेस उ ोग म सैलून  जम और फटनेस सटर शा मल ह। आइए भारत म फटनेस सेवा  के वकास और भ व य क  आव यकता को देख

उ  बढ़ने के साथ जुड़े ह य  के नुकसान के प।

शोधकता  ने पाया है क ायाम से अवसाद और चता कम होने क  संभावना है और बीयर तनाव को बं धत करने म आपक  मदद करती है।

वकलांगता  दौड़ने और एरो बक ायाम को के वकास को गत करने के लए दखाया गया है

· फटनेस यहाँ रहने के लए है। गो ्स जम  बन जम  नैप फटनेस  जैसे स  फटनेस ांड भारत और वदेश  म क  ा पत कर रहे ह।

· दय रोग और ोक  दै नक शारी रक ग त व ध आपके दय क  मांसपे शय  को मजबूत करके  आपके र चाप को कम करके  आपके उ  घन व वाले लपो ोट न 
एचडीएल  के तर अ े कोले ॉल  को बढ़ाकर और कम घन व वाले लपो ोट न एलडीएल  को कम करके दय रोग और ोक को रोकने म मदद कर सकती 

है। तर खराब कोले ॉल  र  वाह म सुधार  और आपके दय क  काय मता म वृ ।

उ  र चाप  नय मत शारी रक ग त व ध उ  र चाप के तर वाले लोग  म र चाप को कम कर सकती है। शारी रक स यता शरीर क  चब  को कम करती है  जो 
उ  र चाप से जुड़ी होती है।

· रपोट  के अनुसार  स दय और क याण का बाजार लगभग  ब लयन और फटनेस सेवा  का है

वृ  वय क  म वकलांगता और व र  के लए जीवन क  गुणव ा को लंबे समय तक बनाए रखता है।

· गैर इंसु लन नभर मधुमेह  शरीर क  चब  को कम करके  शारी रक स यता इस कार के मधुमेह को रोकने और नयं त करने म मदद कर सकती है।

 तशत ह सेदारी है।

· अभी  भारत एक युवा देश है जसक  बड़ी आबाद   से  वष के आयु वग म है। जैसे जैसे उनक  उ  होगी और अगले दशक म वे  क  उ  तक प ंचगे  वा य 
और क याण समाधान  क  भारी मांग होगी। इस लए  अगले दशक  म फटनेस वशेष  और वा य क  भारी मांग देखने को मलेगी

मोटापा  शारी रक स यता मांसपे शय  के नमाण या संर ण और शरीर क  कैलोरी का उपयोग करने क  मता म सुधार करके शरीर क  चब  को कम करने म मदद 
करती है। जब शारी रक स यता को उ चत पोषण के साथ जोड़ा जाता है  तो यह वजन को नयं त करने और मोटापे को रोकने म मदद कर सकता है  जो कई 
बीमा रय  के लए एक मुख जो खम कारक है।

जम सहायक बी एडं ड यू

· पीठ दद  मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  को बढ़ाकर और लचीलेपन और मु ा म सुधार करके  नय मत ायाम पीठ दद को रोकने म मदद करता है।

गु ।

जम सहायक

इंटरनेट फटनेस वशेष  ारा ऑनलाइन इं टकॉन मॉडल के लए अपार अवसर दान करता है

सभी उ  के लोग  के वा य और भलाई के लए नय मत शारी रक ग त व ध  फटनेस और ायाम अ यतं मह वपूण ह। अनुसंधान ने द शत कया है क लगभग सभी 
 नय मत शारी रक ग त व ध से लाभा वत हो सकते ह  चाहे वे जोरदार ायाम म भाग ल या कसी कार के म यम वा य को बढ़ाने वाली शारी रक ग त व ध म 

भाग ल।

ऑ टयोपोरो सस  नय मत वजन बढ़ाने वाला ायाम ह य  के नमाण को बढ़ावा देता है और कई को रोक सकता है

आ म स मान और तनाव बंधन  ायाम के मनोवै ा नक भाव  पर कए गए अ ययन  से पता चला है क नय मत शारी रक ग त व ध आपके मूड और आपके अपने 
बारे म महसूस करने के तरीके म सुधार कर सकती है।

. .  अनुमा नत वृ  और आव यकता

. .  फटनेस का नवारक पहलू



A. सही उ र पर टक कर
. यह पा म आपको a के े  म श त करने के लए डज़ाइन कया 

गया है। फटनेस और श ण बी. फटनेस और सुंदरता सी. ा और 
स दय D. खेल और सुंदरता

. एक सफल फटनेस वशेष  के प म आप एक के प म काम कर सकते 
ह । ेनर पसनल ेनर फटनेस इं टर b. श क  ूशन श क  
वा य श क सी। पसनल ेनर भाषा वशेष फटनेस इं टर डी. 

ोट्स ेनर ूशन ट चर फटनेस इं टर

B. एक जम ेनर क  चार सबसे मह वपूण भू मकाए ँऔर उ रदा य व बताइए।

न न ल खत  के उ र द जए

ायाम
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BWS/N

. तैयारी और रखरखाव
काम का े

यू नट .   शे ूल काड पढ़ना

यू नट .   जम उपकरण क  बु नयाद  हड लग

यू नट .   गत तु त और वहार

यू नट .   जम का फश कैसा दखता है

यू नट .   सेवा काय े  तैयार कर

यू नट .   अ भलेख  और उपकरण  का भंडारण और रखरखाव



. रकॉड और उपकरण के भंडारण और रखरखाव और रकॉड और उपकरण  के रखरखाव का दशन कैसे कर

. काय े  और जम उपकरण को तैयार करने और बनाए रखने का तरीका द शत कर

. शे ूल काड पढ़ने का तरीका दखाएं

. समझाए ं क जम म ाहक  क  ज रत  का याल कैसे रखा जाए

. समझ क काम पर कैसे तुत कया जाए

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

सीखने के मुख प रणाम
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अंजीर। . । जम लेआउट

जम लो रग जम का एक अहम ह सा है। फटनेस के लए क  गई लो रग खास होती है और फश को बछाने क  योजना शु आत म ही बना लेनी चा हए। जम को 
 वेट  का डयो या फं नल जोन के अलग अलग जोन म बांटा गया है। इस लए  इन ग त व धय  को यान म रखते ए येक जोन म लोर क  योजना बनाने क  

ज रत है।

फश का सव ण करते समय यान रखने यो य बात

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. सबसे ऊपरी परत कससे बनी होती है

. फश का नमाण कैसे कया गया है  फश कं ट  उठा आ फश या लकड़ी है

. लेआउट ेस क  योजना बनाते समय यान देने यो य बात  का उ लेख कर

. या फश क  समी ा करने क  आव यकता है

. फश का सव ण करते समय यान देने यो य बात  का उ लेख क जए

. या यह एक नई प रयोजना है या नवीनीकरण के अधीन है

. समझ क एक बु नयाद या है

. या येक उपकरण को रखने के लए जोन  क  पहचान क  गई है  अपने उपकरण केवल हवाई चुन

जम सहायक बी एडं ड यू

. फश और उपकरण जीवनच  बताएं

े  आवं टत कए गए ह

. या नई मं जल बछाने से पहले बु नयाद म कसी पूव तैयारी क  आव यकता होगी

. बताए ं क मं जल चुनते समय बजट वक प  का योग कैसे कर

. येक जोन म कस कार के उपकरण लगाए जाएगंे

जम सहायक

. व भ  कार के फश  क  सूची बनाएं

यह जानना ज री है क पहले कस तरह का फश लगाया गया है।

 

इकाई उ े य

. .  लेआउट ेस क  योजना बनाते समय यान देने यो य बात

यू नट .  जम का फश कैसा दखता है

.  लेआउट ेस क  योजना बनाना

. .  मं जल का सव ण



. .  फश और उपकरण जीवन च

. .  बु नयाद

. .  फश के कार

च  . .  ए  लो रग रो स

च  . .  सी  इंटरलॉ कग लोर टाइ स

अंजीर। . .  बी  जम फश क  टाइल

अंडरलेज़ आमतौर पर कुछ े  जैसे मु  भार े  म कया जाता है जहाँ अवशोषण के बढ़े ए तर क  आव यकता होती है। ये ऐसे े  ह जहां गरते वजन के 
भाव से फश आसानी से त त हो सकता है।

· वे अलग अलग लंबाई म बने होते ह

जम तल टाइल

· सबसे अ धक इ तेमाल कया जाने वाला वग लेस है

· वे फश को चकना प देते ह

· उ ह सामा य प से फश पर उसी तरह बांधना होता है जैसे वे

· इनम एक आरा लॉ कग स टम है

· वे इतने भारी ह क इं टालेशन पूरी तरह से है

· कम जोड़ और अंतराल ह

इंटरलॉक न कर

चपकने के उपयोग के बना सुर त

फटनेस उपकरण आमतौर पर   या  साल तक चलते ह। यह पूरी तरह से इस बात पर नभर करता है क उपकरण का कतना उपयोग कया गया है  ांड और 
उसके व नदश। फट आउट चरण के दौरान फश क  लागत पर वचार कया जाना चा हए। यह मह वपूण है य क फश तब उपयोग कए गए उपकरण  के अनुकूल 
होगा और उपकरण से पहले इसे बदलने क  आव यकता नह  होगी।

· सु न त करने के लए कनार  को सावधानीपूवक तय करने क  आव यकता है

चलते समय वे ढ ले नह  होते ह

जम के फश को ब त लचीला और बनाए रखने म आसान होना चा हए।

· वे रंग  क  एक व तृत व वधता म आते ह

तीन कार के फश ह

यह अ य धक शॉक ए जॉबबल है

कोई अंतराल नह  ह।

· वे स ते ह

लो रग रोल  पैड और लोर लो रग

इंटरलॉ कग लोर टाइ स

· उ ह ा पत करना आसान है

बु नयाद पूरी तरह से े  या े  के भीतर उपयोग के तर और सीमा पर न मत होगी।

·
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·

···

·
·

·

·

·

. .  तल रखरखाव और लीनर

. .  जम के फश का रंग और क टम डजाइन

. .  बजट

अंजीर। . .  ई  वनाइल लो रग

अंजीर। . .  डी  लकड़ी के फश

यह ाकृ तक  टकाऊ और पयावरण के अनुकूल है

बाजार म फश के कई वक प और वक प उपल  ह गे। खरीदने से पहले हमेशा अपना बजट और फश उ पाद क  गुणव ा क  जांच कर। ारंभ म  फश महंगा 
लग सकता है ले कन अ  गुणव ा वाले फश म नवेश करना मह वपूण है य क यह नीचे के फश और उपकरण  क  भी र ा करेगा। फर से  आपको येक 

े  के उपयोग के साथ फश क  लागत पर वचार करना होगा।

नग और फ न शग  या को र फ न शग भी कहा जाता है। पारंप रक लकड़ी के फश को संर त और बनाए रखने के लए इसे सालाना कया जाना चा हए। 
एक पारंप रक लकड़ी के फश को फर से ख म करना इसे एक चमकदार और साफ प देता है।

यह एलज  वाले लोग  के लए अ ा है

यह बीस साल तक चल सकता है ले कन मर मत करना मु कल है

यह देखने म अ ा है और इसे आसानी से ठ क कया जा सकता है

इसे रोजाना प छकर सुखाना पड़ता है

वनयल का फ़श

यह सबसे स ता जम लोर है

जम सहायक बी एडं ड यू

आजकल जम के फश को येक जोन के अनुसार डजाइन कया गया है। फश पर रंग का चुनाव कसरत े  उपयोग और येक े  म आव यक सफाई के 
कार पर नभर करता है। यह जांचना मह वपूण है क फश का रंग उसके चार  ओर क  बाक  मं जल के साथ कैसे वलीन हो जाता है। फश के दो े  के बीच 

कसी भी या ा या गरने या ओवरलैप से बचने के लए यह मह वपूण है।

जम सहायक

यह लंबे समय तक चलने वाला है ले कन नमी और नमी नुकसान प ंचा सकती है
लकड़ी  इस लए आ  जलवायु म अनुशं सत नह  है

यह व भ  रंग  और पन  म उपल  है

लकड़ी तल

इसे यादा सफाई और रखरखाव क  ज रत नह  है

कायर्�ेत्र बनाए रख� कायर्�ेत्र तयैार कर� और बनाए रख�



इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

बारबेल एक उपकरण है जसका उपयोग वजन श ण  शरीर सौ व और 
श  श ण म कया जाता है। इसम एक लंबी प  होती है जसके दोन  
सर  पर भार होता है। य द आपके पास पावर रैक है तो बारबेल खरीदना 

अ नवाय है।

जम से जुड़े कई तनाव और तनाव ह  जो लोग  को भुगतना पड़ता है। इसे रोकने के लए  आपको व भ  उपकरण  के बारे म अपना संपूण ान ा त करने 
और चोट से बचने और अपने लाभ को अ धकतम करने के लए उ ह अपनी ताकत से काम करने क  आव यकता है। उपकरण क  दो मु य े णयां ह  
बु नयाद  जम उपकरण और ब मुखी जम उपकरण।

. व भ  कार के जम उपकरण  क  सूची बनाइए।

बु नयाद  जम उपकरण

बारबेल

ववरण

पावर रैक वाट रैक  वाट टोन

. जम उपकरण  क  देखभाल कैसे कर  इसका दशन कर

पावर रैक एक उपकरण है जसे लोडेड बारबेल का उपयोग करके ोर 
मु  सुर त वजन श ण क  अनुम त देने के लए डज़ाइन कया गया 
है। पावर रैक एक संपूण कसरत के लए आपको जो कुछ भी चा हए वह 
सब कुछ दान करता है। यह श  श ण के लए सबसे अ ा उपकरण 
है। शु आती लोग  के लए यह क ठन हो सकता है  ले कन फर भी मह वपूण 
है।

. .  जम उपकरण क  सूची

यू नट .   जम उपकरण क  बु नयाद  हड लग

इकाई उ े य
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बच ेस सबसे लोक य फटनेस उपकरण  म से एक है। बच ेस 
श श ण उपकरण है जसका उपयोग ऊपरी शरीर के 
नमाण और टो नग के लए कया जाता है।

हैमर थ मशीन हैमर थ मशीन बीहड़ दशन श  श ण उपकरण है।

इनलाइन ेस बच

जम सहायक बी एडं ड यू

कॉ ीव ोट्स के लोग आमतौर पर इसका इ तेमाल करते ह।

जम सहायक

यह मशीन व ोटक ग त और श  पर क त है।

इनलाइन ेस बच एक श श ण उपकरण है। यह मूल का 
एक प है  यह छाती और कंध  के मोच  को जोड़ता है।

केबल और पुली केबल ॉसओवर मशीन  केबल और पुली एक मजबूत ढांचा है जसम पकड़ होते ह जो केबल से जुड़े होते ह जो बदले म वजन से जुड़े होते 
ह। इससे आप कई तरह के ायाम कर सकते ह।

बच ेस



पुल अप बार चन अप बार

पुल डाउन मशीन एक और श  श ण ायाम मशीन है। इस उपकरण म  पूरे ऊपरी 
शरीर क  कसरत के लए आगे और पीछे क  ओर ख चने वाला एकोन।

लेग ए सटशन मशीन

पुल अप बार एक ै तज प  है जस पर आप अपने आप को ऊपर ख चते ह  आदश 
प से बार के ऊपर ठोड़ी।

लेग ए सटशन मशीन आपके वा से स को टोन करने के लए एक आदश मशीन है। 
आपको अपने वा से स का उपयोग करके पैड के नीचे अपने पैर  और ली वेट के साथ 
मशीन पर बैठना होगा।

गूंगा घंट

लैट पुल डाउन मशीन

श  श ण के लए डंब बे स एक न त उपकरण है। इसम पकड़ के लए 
पया त घुंघ  के साथ मजबूत हडल है और दोन  सर  पर भार है।
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लेग कल मशीन लोअर बॉडी स कट म जोड़ने के लए एक आदश मशीन 
है। यह उपयोगकता  को आराम से बैठने क  त से जांघ  पर तनाव को 
क त करने क  अनुम त देता है  या हैम ग एक आसान झूठ बोलने क  

त म।

ड पग बार सबसे अ ा जम उपकरण है जो आपको ऊपरी शरीर 
क  मांसपे शय  और ताकत बनाने म मदद करता है।

डुबक  बार

हाइपर ए सटशन बच

जम सहायक बी एडं ड यू

मथ मशीन

जम सहायक

मथ मशीन एक भार श ण मशीन है जो वजन कम करने और 
वाट करने म आपक  सहायता करेगी। मशीन म एक बारबेल है  

जो ट ल क  पट रय  के भीतर खड़ी होती है  जससे वकल मूवमट क  
अनुम त मलती है।

हाइपर ए सटशन बच आपको वाट और डेडली के अ धक दोहराव 
करने म मदद करती है। यह पीठ के नचले ह से को मजबूत बनाने म 
मदद करता है।

लेग कल मशीन



आपके बाइसे स। बारबेल को ऊपर और नीचे लेटकर आप मस स मास बढ़ा 
सकते ह। मशीन म ए बो ब डग  बार रे ट और सीट है।

लेग ेस मशीन आपके पैर क  मांसपे शय  को काम करने के लए अ मेट मशीन 
है। जब आप कसी सहारे या सीट पर अपनी पीठ के बल लेटते ह तो आपको वज़न के 
ढेर को ऊपर क  ओर धकेलना होगा।

लेग ेस मशीन

पेट क  बच

हैक वाट मशीन

उपदेशक बच

हैक वाट मशीन एक और फटनेस डवाइस है जो आपके पैर  को अ  
कसरत दे सकती है। यह मूल प से लेग ेस और वाट मशीन  का एक 
संयोजन है। यह आपके वा से स को अ धक कुशल तरीके से काम करता है।

पेट क  बच हाइपर ए सटशन बच के समान है जो आपके ए स को ल त करती 
है। इसका उपयोग मु य प से वैट्स और वेट े नग करने म कया जाता है। 
यह अ य धक अनुशंसा क  जाती है क आप वकआउट करते समय ओपल मु ा 
बनाए रख।

ीचर बच नमाण के लए आदश मशीन है
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बछड़ा मशीन . क  एकमा  मांसपे शय  को अलग कर सकती है

Abducon Machine म हला  के बीच एक लोक य मशीन है य क यह पैर  
और लूट्स को टोन करने म मदद करती है।

पीईसी डेक मशीन

बछड़  और इसे एक अ  कसरत द। जब आप एकमा  मांसपे शय  को 
काम करते ह तो आपके बछड़  को अ धक मांसपे शय  क  उप त मलती है।

जम सहायक बी एडं ड यू

पेक डेक मशीन आपक  पे टोरल मांसपे शय  को अलग करने और उ ह एक अ  

कसरत देने के लए सबसे अ  मशीन म से एक है। आप कई ायाम कर सकते ह 
जैसे चे ट लाई  यूर लाई आ द।

जम सहायक

एब को टर

लेग अ कॉन  अ कॉन मशीन

एब को टर मशीन एब क  मांसपे शय  तक प ंचने म मु कल  को ल त करके  
आपके ए स को उछाल से ऊपर काम करती है। यह आपके पेट क  मांसपे शय  को 
काम करके आपके मु य कसरत को अ धकतम कर सकता है।

बछड़ा मशीन



TREADMILL

लेटा आ बाइक

टोनरी बाइक

जब आप का डयो वकआउट के बारे म सोचते ह तो सबसे पहले ेड मल का 
याल आता है। उनका उपयोग एक ान पर रहते ए चलने या दौड़ने वाले 

चं मा को ा त करने म आपक  सहायता के लए कया जाता है। नय मत 
प से ेड मल का उपयोग करने से आपको वजन कम करने और ताकत 

बनाने म मदद मल सकती है।

टैनरी बाइक सबसे पुराने उपकरण  म से एक है।

े चग मशीन

यह हमेशा के लए आसपास रहा है ले कन आप उ ह सभी जम म पाएगंे 
य क यह ब त भावशाली है।

लेटा आ बाइक आपको बेहतरीन का डयोव कुलर कसरत देने के लए 
डज़ाइन कया गया है। वे अ य staonary बाइक से भ  होते ह य क 

सवार काम करते समय एक झुक  ई त म होता है। यह सवार के वजन 
को एक बड़े े  म आराम से वत रत करने क  अनुम त देता है।

े चग मशीन एग नॉ मक प से डज़ाइन क  गई डवाइस ह जो े चग 
मूवमट को आसान और अ धक कुशल बनाती ह। वे एथलीट  के लए आदश 
ह और खेल से संबं धत चोट  को रोकने के लए उपयोगी ह।
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ववरण

फोम रोलर

रता गद

फोम रोलर आपके वकआउट राउ स म आपक  मदद करने के लए 
उपयोगी है। यह मांसपे शय  म दद का इलाज करने म मदद करता है। 
फोम रोलर लचीलेपन को बढ़ावा देता है और अ य धक मांसपे शय  को 
आराम देता है।

रता बॉल एक वशाल inflatable रबर क  गद है जो आपको संतुलन
श ण अ यास जैसे क त त  को करने म मदद कर सकती है। यह 
े चग म भी मदद करता है। यह एक ब मुखी उपकरण है  जो इंसु लन के 

लए उ कृ  है
आपका मूल।

हड प ायामकता

जम सहायक बी एडं ड यू

मैके नकल हड प स ते श ण उपकरण ह जो हाथ क  ताकत बनाने 
म आपक  मदद कर सकते ह।

जम सहायक

वे मोटे स होते ह जन पर हडल होते ह जो प थ से जुड़ी 
मांसपे शय  को अलग करते ह।

बैलस बोड

वसल जम उपकरण

बैलस बोड बैलस े नग  ए वेस ए सरसाइज और अ य एथलेक 
े नग म एक आव यक उपकरण है।



र सी कूदना

वॉल बॉल का उपयोग कोर और लोअर बनाने के लए कया जाता है

जंप रोप एक फटनेस टूल है जो पूरे शरीर को कं डश नग और मजबूत कसरत 
दान करता है। यह एक साधारण उपकरण है जो आपको कई अ य कार के 
ायाम  क  तुलना म अ धक कैलोरी जलाने म मदद करता है

वॉल बॉल

तरोध बड इला क बड ह जो आपको बना वज़न के श श ण 
अ यास करने क  अनुम त देते ह। वे आपको अपने श ण म व वधता 
और ती ता जोड़ने क  अनुम त देते ह और पूर ेशरीर क  कसरत दान कर 
सकते ह।

केलबेल सबसे ाचीन और कुशल श  श ण उपकरण  म से 
एक है। इसम एक हडल के साथ एक लोहे क  गद होती है  ऐसे कई ायाम 
ह जो आप केलबेल का उपयोग करके कर सकते ह।

केलेबे स

तरोध संघ

शरीर क  ताकत। आपको बस इतना करना है क गद को द वार के खलाफ 
फकना है और उसे पकड़ना है। आप बयर प रणाम  के लए इसे सट अ स 
के साथ जोड़ सकते ह।
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मे ड सन बॉ स

योग भोजन

गठरी र सयाँ

जम सहायक

टखने का वजन आपके टखने के लए एक अ  तरह से कुशन 
वाला वजन वाला ेसलेट है जसका उपयोग आपके ायाम म 

तरोध जोड़ने के लए कया जाता है।

मे ड सन बॉल को मेड बॉल  ए सरसाइज बॉल या फटनेस बॉल भी कहा 
जाता है। यह एक भा रत गद है जसका उपयोग फटनेस  ताकत और सम वय 
म सुधार के लए कई ायाम आंदोलन  म कया जाता है। इसका उपयोग 
लोग  को व भ  कार क  चोट से उबरने म मदद करने के लए भी कया 
जाता है।

बेल रो स आपको पूरे शरीर क  ताकत का श ण देता है  
आपके फेग तरोध को बढ़ाता है और आपक  चकोट  मांसपे शय  म 
मदद करता है। यह इन दन  जम म आमतौर पर इ तेमाल कए जाने वाले 
टूल म से एक बन गया है और तरोध वकआउट म का डयो का एक त व 
जोड़ता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

टखने का वजन

आसन करते समय अपने पैर  और हाथ  को जगह पर रखने के लए 
योगा मैट का उपयोग योग के अ यास म कया जाता है। आज योग मैट 
कई अलग अलग साम य  और फ नश म आते ह जैसे क कून  जूट और 
रबर।



. .  जम उपकरण क  सफाई

च  . .  ए  जम उपकरण  क  सफाई

उपकरण एर उपयोग को प छने के लए सद य

· तरोध मशीन  के ग तमान पुज होने चा हए
महीने म एक बार तेल लगाना

· एक साफ कपड़े म स लकॉन े कर और इसे वज़न पर लगाएं
इसे साफ करने के लए ैक और तरोध उपकरण

जम उपकरण एक गत उपकरण नह  है और इसका उपयोग कई लोग करते ह। इसे हर समय साफ और क टाणुर हत रखने से संचारी रोग  बै ट रया और वायरस 
को फैलने से रोका जा सकेगा। यह एक सहायक जम ेनर के सबसे मह वपूण काय  म से एक है। आइए जम के उपकरण  को साफ सुथरा रखने और सद य  को खुश 
और व  रखने के लए अपनाई गई कुछ या  को देख

· सद य  को कागज़ के तौ लये और ड सर दान कर

मै युफै चरस के इं टकॉ स मैनुअल के अनुसार उ ह

असर म स लकॉन े कर । क  मु  आवाजाही सु न त करने के लए

तीन कार के फश ह

बीय रग  े स लकॉन

नीचे प छ

नह

करने यो य

· हवा म क टाणुनाशक का छड़काव न कर। सीधे पोछे पर े कर और प छ ल।

· यह सु न त करने के लए हल और जांच क वे अ  तरह से आगे बढ़ रहे ह

तेल मशीन

· गीले पोछे और क टाणुनाशक से सभी मैट को प छ द

बड ऊपर ख चो

· उपरो  उपकरण को त दन प छ

· का डयो वै कुलर मशीन  के तेल भंडार क  जाँच कर और भर

सीट  पैड  बच और का डयो कंसोल

पुल अप को आपके ऊपरी शरीर के लए सबसे अ े ायाम  म 
से एक माना जाता है और ये बड आपके लए इसे ब त आसान बनाने म मदद 
कर सकते ह य द आप इसम सफ जंग ह।

· जम म हर जगह साइनेज पो ट कर  अनुरोध कर

करने यो य

च  . .  बी  तेल मशीन  क  सफाई
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करने यो य

· बारबेल म जमा गंदगी  मृत वचा  जंग और पड़ी चाक को साफ करने के लए तार वाले श का उपयोग कर

. ऐसे कसी भी उपकरण क  मर मत कर या बदल जससे सुर ा को त काल खतरा हो सकता है

· बारबेल को ह ते म एक बार साफ कर

. हर ह ते खराब हो चुके या टूटे ए उपकरण  क  जांच करने के लए enre सु वधा के मा यम से चलना

एडज टेबल बारबेल बनाए रख

. केबल  क  जाँच कर क रबर के क ग म कोई खर च या आँसू ह

नूर लग

· हर ह ते बारबे स क  बय रग म तेल लगाए ंता क ली स वतं  प से घूम सक

जम सहायक बी एडं ड यू

पहनने और आंसू के लए जाँच उपकरण

. मशीन और बच पैड म दरार और आँसू क  जाँच कर

. यह सु न त करने के लए क वे सुर त प से दद कर रहे ह  न त बारबेल और ड बल क  जांच कर

ट प णयाँ



· शे ूल काड म  के लड शुगर  लड ेशर और बीएमआई को भी ैक कया जाना चा हए।

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. शे ूल काड बनाने के लए दशा नदश बताएं

· कसरत के दौरान एक  को जस आहार का पालन करना होता है  उसके लए अलग शे ूल काड बनाए जाने चा हए।

· जम अ स टट बी एडं ड यू  को मांसपे शय  का बु नयाद  ान होना चा हए।

. शे ूल काड लख

· जम सहायक बी एडं ड यू  सभी अ यास  के अ े प और तकनीक का दशन करने म स म होना चा हए

फटनेस एक ो ाम है। कसी भी अ य ग त व ध क  तरह जो आप काम  अ ययन या अवकाश के लए योजना बनाते ह  फटनेस काय म  को अ  तरह से वक सत करने क  आव यकता 
है। यह मह वपूण है य क फटनेस का तर एक  से सरे  म भ  होता है। एक जम म एक शे ूल काड एक समय सा रणी या एक योजनाकार है जो कसी  को दए गए 
तरीके से ायाम करने म सहायता करने के लए बनाया गया है। जम का हेड ेनर आमतौर पर शे ूल काड बनाता है। यह उन नयम  का ह सा है जनका जम अ स टट B&W  को 
पालन करना होता है।

चाहे वह शरीर का वजन हो या उपकरण।

· जम सहायक बी एडं ड यू  को बु नयाद  च क सा शत  का ान होना चा हए ता क

· शे ूल काड महीने  स ताह के लए या कसी  क  ायाम व ा के अनुसार बनाए जा सकते ह

· शे ूल काड को ल य  वतमान फटनेस तर और च क सा को यान म रखते ए डजाइन कया जाना चा हए

अनुसरण करने के लए।

एक  क  शत।

शे ूल काड का पालन कर।

. .  शे ूल काड बनाने के लए दशा नदश

यू नट .   शे ूल काड पढ़ना

इकाई उ े य
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वज़न
इंच इंच

सोमवार

मंगलवार बुधवार गु वार

वज़न

नाम

मंगलवार बुधवार गु वार

र ववार

मंगलवार बुधवार गु वार

सी 

श नवार

सोमवार

दंतकथा

सोमवार

श नवार

श नवार

महीने क  शु आत

शु वार

स ताह 

महीने का अंत

स ताह 

मा सक ल य

शु वार

स ताह 

सोमवार शु वार

पीट   स

मंगलवार बुधवार गु वार

र ववार

र ववार

जम सहायक बी एडं ड यू

का डयो

स ताह 

शु वार

मापन

श नवार

एफ  लचीलापन ड यू  वजन

र ववार

महीने के लए गत कसरत योजना  अग त 

. .  नमूना अनुसूची काड



ट प णयाँ

त त उपकरण जैसे टूटे या फटे ए केबल और ूब  चपके ए डंबल और बारबेल  फटे ए ाउंड मैट और ड लेटेड या त त इ लेटेबल उपकरण जैसे टे ब लट  
बॉल  बीओएसयू आ द क  जांच कर।

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. सेवा े  तैयार करने के लए दशा नदश बताएं

खराब काम करने वाले उपकरण  क  त के संबंध म टाफ सद य  के साथ अनुवत  कारवाई

· सद य  को उपकरण के त त टुकड़े को साइड म रखकर उपयोग करने से रोकना

जम सहायक का काम सेवा काय े  क  देखभाल करना है जहाँ ायाम कया जाता है।

· सु न त कर क सभी उपकरण के टुकड़े जैसे ड बल  बारबेल  लेट  मे ड सन बॉल आ द वापस रख दए गए ह

जम अ स टट बी एडं ड यू  को च कर लगाना पड़ता है और यह देखने के लए दै नक जांच करनी होती है क सब कुछ म म है या नह ।

उनके नधा रत ान पर

· सु न त कर क सभी मु य रा ते या जम का फश उपकरण  से मु  है। यह क  सुर ा के लए है

एक जम सहायक बी एडं ड यू  को चा हए

· जम के फश पर लीक और बजली क  सम या जैसे कसी भी ता का लक खतरे क  पहचान कर। अगर वहाँ है

· जम म तापमान और रोशनी क  जांच कर

एक मु ा तो रखरखाव कमचा रय  को तुरंत सू चत कया जाना चा हए।

ाहक

यू नट .   सेवा काय े  तैयार कर

इकाई उ े य

. .  सेवा काय े  तैयार करने के लए दशा नदश
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· हमेशा अपने हाथ और पैर  के नाखून काटने चा हए

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

· हमेशा गम  देखभाल करने वाला  स मानजनक और मलनसार रह

· सद य  क  सहायता करते समय हमेशा सतक रह
· अपने मोबाइल फोन को हमेशा ायाम के फश से र रख य क यह एक गैर देखभाल वाला रवैया दखाता है

. गत तु त के लए पालन करने के लए दशा नदश  का उ लेख कर

· अ  मौ खक व ता बनाए रख

गपशप न कर।

· माउथ े शनर साथ रख य क यह सांस  क  गध को रोकने के लए मह वपूण है

. अ े  वहार के लए दशा नदश  का पालन कर

· सहायता करते समय हमेशा अपने और जम के सद य  के बीच स मानजनक री बनाए रख और
उनसे बात कर रहे ह।

शरीर क  गध को रोकने के लए डयो ट साथ रख

याद रख फ ट इ ेशन इज ला ट। एक कामकाजी पेशेवर के तौर पर आपका लुक हमेशा साफ सुथरा होना चा हए। अ े कपड़े पहनने का मतलब यह 
नह  है क आप अ  तरह से तैयार ह। एक अ  तरह से तैयार  म अ  गत व ता क  आदत भी होनी चा हए।

· जम के सद य  को छूने से पहले हमेशा उनक  अनुम त ल य द ायाम के दौरान आव यक हो

जम सहायक बी एडं ड यू

जम के सद य  के साथ एक बंधन बनाना आव यक है। ऐसा करने के लए आपके पास अ ा पार रक संचार कौशल होना चा हए। यहां कुछ यु यां 
द  गई ह जो आपके वहार म आपक  सहायता करगी

एक जम सहायक बी एडं ड यू

· ऐसे कपड़े पहनने चा हए जो ताजा  साफ और इ ी ह  खासकर जम क  वद

· जम के सद य  के  का हमेशा  और सं त उ र द
· जम के सद य  के बारे म अ य जम टाफ के साथ गत जानकारी साझा न कर।

· जम के फश पर आने से पहले रोज सुबह नहाना चा हए

· मुझसे मेरे लए एक अ ा बाल कटवाना चा हए

· हमेशा मु कुराए ंऔर सद य  का अ भवादन कर

· हमेशा सकारा मक रवैया अपनाए.ं सद य  को आपका स मान और व ास करना चा हए।

इकाई उ े य

. .  अ े वहार के लए दशा नदश

यू नट .  गत तु त और वहार

. .  गत तु त के लए दशा नदश



इकाई उ े य

. .  अ भलेख  का रखरखाव और भंडारण

चाभी। इन फाइल  तक प ंच तबं धत होनी चा हए।

. द शत कर क रकॉड कैसे बनाए रख

· सद य  के बारे म गत जानकारी दज क  जानी चा हए। इन फाइल  को लॉक म रखा जाना चा हए और

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

येक संगठन को अपनी ावसा यक ग त व धय  का रकॉड रखना होता है। जम एक सेवा क  है जहां लोग फटनेस और कायाक प के लए आते ह। जम के सद य जो कुछ 
जानकारी साझा करते ह वह गत कृ त क  होती है। ाहक  क  गोपनीयता बनाए रखना आव यक है।

ऐसा करने के लए हेड ेनर और पसनल ेनर क ।

· जम के सद य अपने बारे म वा य इ तहास  ल य  और कोई भी जानकारी दान करते ह
नई च क सा शत। यह डेटा हर साल नय मत प से अपडेट कया जाना चा हए। यह ज मेदारी है

यू नट .  अ भलेख  और उपकरण  का भंडारण और रखरखाव
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ट प णयाँ

मं जल क  योजना शु आत म ही बनानी चा हए।

· जम के उपकरण  को साफ और क टाणुर हत रख म सभी संचारी रोग  बै ट रया और वायरस को फैलने से रोकेगा।

· सु न त कर क ाहक  के शे ूल काड तैयार कए गए ह और श ण  के अनुसार कया गया है
ज रत है।

· सेवा े  को काम करने यो य और म म रखना सहायक जम ेनर क  भू मका का एक ह सा है।

जम सहायक बी एडं ड यू

· एक कामकाजी पेशेवर के प म आपका लुक हमेशा साफ सुथरा होना चा हए। पहले हमेशा याद रखना

· अ ा वहार भी गत तुतीकरण का एक अ नवाय ह सा है। ाहक  ारा वन  और ववेकपूण वहार क  हमेशा सराहना क  जाएगी।

इ ेशन इज ला ट इ ेशन।

· जम का फश जम का एक मह वपूण ह सा है। फटनेस के लए क  गई लो रग खास और बछाई जाती है

· जम के सद य अपने बारे म वा य इ तहास  ल य  और कसी भी नई च क सा शत  के बारे म जानकारी दान करते ह। इन फाइल  को ताला और चाबी 
के नीचे रखा जाना चा हए। इन फाइल  तक प ंच तबं धत होनी चा हए।

सारांश



एक। ओवरले बी. 
अंडरले सी. फश रोल 
डी. पैड फश

. जम को के व भ  े  म बांटा गया है

एक। एक बार
बी। दो बार 
सी. तीन बार 
डी. चार मेस

.  को ल य  वतमान फटनेस तर और च क सा को यान म रखते ए डजाइन कया जाना चा हए

या

. लकड़ी के फश क  सफा रश नह  क  जाती है

एक  क  शत।

जलवायु।

 

एक। रपोट काड बी. ीन 
काड सी. अनुसूची काड डी. 
आमं ण काड

।

एक।  वेट  का डयो या फंकोनल ज़ोन b.  वेट  का डयो या 
रे सग जोन c.  वेट  का डयो या डां सग जोन डी.  वेट  का डयो 
या टॉ कग जोन

एक। 
सूखा बी. नमी
सी। ठंडा

. आमतौर पर कुछ ज़ोन ज़ोन म कया जाता है जहाँ का बढ़ा आ तर होता है

न न ल खत  के उ र द जए

अवशोषण क  ज रत है।

. तरोध मशीन  के चलने वाले ह स  को एक महीने म  तेल लगाया जाना चा हए।

ायाम
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यू नट .   मानव शरीर के एनाटॉमी और फ जयोलॉजी क  मूल बात यू नट .   
कंकाल णाली यू नट .   म कुलर स टम यू नट .   का डयोवा कुलर स टम 
यू नट .   बायोमैके न स मूल बात

यू नट .   शारी रक फटनेस क  अवधारणा यू नट .  
 बीएमआई यू नट .   ायाम फ जयोलॉजी यू नट 
.   जम ायाम के कार यू नट .   तं का तं  

इकाई .   श ण के लए ती  और पुरानी त या

ाहक

. एक सहायक  दशन अ यास 
करने के लए

BWS/N



इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. शारी रक श ण के स ांत  और तकनीक  क  ा या कर

. एनाटॉमी क  मूल बात समझ

. तं का तं  के फंक स का उ लेख क जए

. कंकाल तं  के फनकॉन और संघटन का उ लेख क जए

. सीआर और तरोध ायाम के लए शरीर क  ती  और पुरानी त या  क  ा या कर

. पेशी तं  को समझ

. का डयोव कुलर स टम को समझ

सीखने के मुख प रणाम
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ंक से र

मुंह के बल लेटना

औसत दज का

पृ ीय

शरीर के बीच से र

पीछे क  ओर

गदन का े

हाथ  क  सामने क  सतह

. शरीर रचना व ान म यु  श द  क  सूची बनाएं

छाती रोग

बेहतर

ोना

बाहर का

पैर  क  ओर

शरीर क  सतह के करीब

पेट और ो ण के बीच पीठ का े

पूवकाल  व ल

गहरा

शारी रक श द केवल ऐसे श द ह जो शरीर म एक ब  और हमारे शरीर म अ य णा लय  के साथ उसके संबंध के बारे म बताते ह। हम इन श द  का 
योग शरीर क  ग त को बताने के लए करते ह। उदाहरण के लए एक ायाम के दौरान कहेगा क यह  सीधा खड़ा है  उसका सर  आंख और 

हथेली ऊपर क  ओर ह  उसके पैर थोड़े अलग ह।

पा

हथेली का

ंक के पास

लेट कर चेहरा

जम सहायक बी एडं ड यू

. जोड़  के कार और उनक  ग त व धय  का वणन कर

अवर

काठ का

शरीर के म य के पास

पैर  और हाथ  क  ऊपरी सतह

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

प   पृ ीय

सरवाइकल

सर क  ओर

गदन और पेट के बीच का े

नीचे द  गई ता लका को देख  कुछ संरचना मक श द और उनके अथ आपके संदभ के लए दए गए ह।

सतही

सामने क  ओर

शरीर क  सतह के नीचे

हम

समीप

सु पन

इकाई उ े य

. .  शारी रक श दावली

यू नट .  मानव शरीर क  शारी रक रचना और शरीर या व ान क  मूल बात



वमान  के अनुसार ायाम करवमान का नाम वमान क  त वीर

जैसे जब हम भूगोल का अ ययन करते ह तो पृ वी का प नक रेखा  म वभा जत हो जाती है  इसी कार हमारा शरीर का प नक रेखा  म बँटा आ है। ये एक सीधे 
शरीर के मा यम से लंबवत और ै तज प से ख ची गई रेखाए ंह।
ये रेखाए ंशरीर को खंड  म वभा जत करती ह जससे हमारे लए शरीर क  ग त व धय  के बीच अंतर करना आसान हो जाता है। इन रेखा  को समतल कहते ह।

स गयल लेन  यह लेन शरीर को राइट 
और ले हाफ म वभा जत करता है

शरीर को वमान  म वभा जत करने से हम वा त वक जीवन म शरीर क  ग त के आधार पर बेहतर ायाम करने म मदद मलेगी। नीचे तीन वमान  का एक चाट और 
येक वमान के लए कए जा सकने वाले अ यास दए गए ह।

वज़न उठाने का श ण

ं टल कोरोनल लेन
यह समतल अ  और प  भाग  म 
वभा जत होता है

ं ट और रवस फेफड़े

अनु   ै तज वमान

डंबेल पा  उठाना

ै तज लकड़ी काटना

. .  संचलन वमान

ललाट ै तज अ

धनु ै तज अ

सामने वाला चौरस &

म य समांतरत य &

अनु  वमान और लंबवत अ
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अनु  वमान चालन

धनु वमान आंदोलन
•

हमारे शरीर म सभी ग तयां ग त के तीन तर  के सहयोग से होती ह। कसी भी सफल ायाम दनचया को डजाइन करने के लए इन वमान  पर वचार करने क  आव यकता है। 
इनम से येक आंदोलन क  एक न त अव ध होती है। ये आंदोलन जोड़े म होते ह और इस लए वपरीत आंदोलन का वणन करने के लए भी एक श द है।

म ट लानर मूवमट्स•

जम सहायक बी एडं ड यू

ं टल लेन मूवमट्स

संयु  आंदोलन  के कार

•

•

. .  संयु  आंदोलन

ट प णयाँ



च  . .  कंकाल णाली का आगे और पीछे का य

• शरीर को एक ढांचा दान करने के लए

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

अ  म ा के मा यम से लेटलेट्स।

. कंकाल तं  के फनक  का उ लेख क जए

• ऊतक  को सहारा दान करना ता क सम  मु ा को बनाए रखा जा सके

• आंत रक अंग  को चोट  से बचाने के लए। उदाहरण के लए  दय और फेफड़े कसके ारा सुर त ह

. कंकाल णाली क  संरचना को याद कर

. बताए ं क ह यां कैसे बनती ह

पसली

• ह य  और मांसपे शय  को हलाने म मदद करने के लए लीवर के प म काय करना।

• ह य  को स त और कठोर बनाने वाले सभी ख नज  के भ डार के प म काय करना। उदाहरण के लए  कै शयम  फा ोरस  सो डयम और 
फॉ े ट।

हमारे शरीर का ढांचा बनाने वाला कंकाल  ह य  से बना है। इन ह य  का बाहरी भाग स त और मजबूत होता है और अंदर से ंजी होते ह। इस 
ंजी भाग को ह ी भी कहा जाता है

म ा।

कंकाल णाली के काय ह

• लाल र  को शका  आरबीसी  और सफेद र  को शका  ड यूबीसी  के उ पादन म मदद करने के लए और

यू नट .  कंकाल णाली

इकाई उ े य

. .  कंकाल णाली के फनकॉ स
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यह छ े जैसी दखने वाली कृ त म झरझरा हैयह ह ी क  कठोर बाहरी सतह है

यह कम घना हैयह कई परत  के साथ मजबूत और घना है

यह ख नज व नमय के लए एक बड़ा सतह े  दान करता है। 
यह कंकाल क  ताकत को बनाए रखने म मदद करता है

ये ऊतक ह य  को मजबूत और लचीला बनाने म मदद करते ह। कंकाल णाली म ह यां  उपा  क डरा  जोड़  नायुबंधन और कोलेजन शा मल ह। 
फॉ े ट और कै शयम ऐसे ख नज ह जो ह य  को कठोर बनाते ह और संपीड़न श  दान करते ह। कोलेजन फाइबर क  तरह स त लोचदार र सी है 
जो ह य  को लोच और त य श  दान करती है।

एक अ य धक संवहनी आंत रक परत म नई ह ी के वकास के लए 
को शकाए ंहोती ह।

ह य  म दो कार के ऊतक होते ह कॉ ै ट या कॉ टकल बोन और ंजी या ै युलर बोन

कॉ ै ट ह ी डाय फ सस शा  के बड़े छ  को बनाती है जसम दो 
बढ़े ए सरे होते ह ज ह ए पफे सस कहा जाता है जो आकुलर 
कालज से ढका होता है।

जन े  म ै बकुलर ह य  का बड़ा तशत होता है  उनम ै चर 
होने क  संभावना होती है य क ह यां उ  के साथ मजबूत होती 
जाती ह

कॉ ै ट या कॉकल बोन

डाय फ सस के अंदर के खोखले क  को मेडुलरी कै वट  कहा 
जाता है। यह पीले अ  म ा से भरा होता है और वसा के भंडारण 

ल के प म काय करता है।

ंजी या ै युलर ह ी

मेडुलरी कै वट  को एडंो टेम नामक संयोजी ssue के 
साथ पं ब  कया जाता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

पेरीओ टेम नामक एक स त  रेशेदार संयोजी झ ली 
डाय फ सस क  बाहरी परत को कवर करती है। यह ह य  क  
र ा करता है। यह मांसपे शय  के लए दद का एक ब  है। इसम 
र  वा हकाए ंहोती ह जो

अंत न हत ह य  को पोषण द।

कंकाल णाली संयोजी ऊतक  से बनी होती है जो रेशेदार और ख नज  से भरे होते ह।

यह भार वहन करने के लए श  और समथन दान करता है

ब  म  कै रज का एक बड जसे ए प फ सयल कैरलेज या ोथ 
लेट कहा जाता है  डाय फ सस और ए पफे सस के बीच त 

होता है य क वे बढ़ रहे होते ह।

. .  कंकाल णाली क  संरचना



अंजीर। . .  ए  ाइनल कॉलम 
का पा  और पीछे का य

च  . .  बी  प र श  कंकाल

कंकाल णाली। ऊपरी शरीर म  ह याँ होती ह

अ ीय कंकाल

• पस लयां दय और फेफड़  के चार  ओर एक पजरा बनाती ह  जो उ ह चोट  से बचाती ह। पहले सात

• रीढ़ क  ह ी म  ह यां और का टलेज होते ह जो

कशे क। पस लयां  से  तक क  लंबाई म बढ़ जाती ह और लंबाई म  से  क  कमी हो जाती है।

हाथ  कंधे  करधनी  पैर और ो ण करधनी।

ऑ टयोपोरो सस ह य  क  एक ऐसी त है जहां वे भंगुर हो जाती ह और आसानी से ै चर हो सकती ह। यह उ  के साथ होता है  य क ह ी के 
त ापन क  दर टूटने क  तुलना म धीमी होती है। यह ह य  को घना बनाता है और इस लए भंगुर होता है।

जीभ के लए चल आधार यह कसी क  तरह काम नह  करता

कॉ टल का टलेज और  व ीय कशे क।

अं तम दो जो ड़य  को लो टग या  र स  कहा जाता है।

कशे क तंभ रीढ़  उरो  तन क  ह ी  और

णाली म त क और रीढ़ क  ह ी  और ंक का समथन करता है

• प र श  कंकाल म ह याँ होती ह जो ह

और नचले शरीर म  ह याँ।

• पसली के पजरे म  पस लयां होती ह। ये पस लयां म मौजूद होती ह

नई ह य  के नमाण क  ाकृ तक या को ऑ स फकेशन  कहा जाता है। कंकाल एक ऐसी या से गुजरता है जहां पुरानी ह य  को नए के साथ 
बदल दया जाता है। रीमॉडे लग क  यह या दस वष  म होती है। वशेष को शकाए ंहोती ह जो नई ह य  का नमाण करती ह। इन को शका  को 
ऑ टयो ला ट  कहा जाता है। वशेष को शका  का एक अ य समूह पुरानी ह य  को तोड़ता है। इन को शका  को ऑ टयो ला ट  कहा जाता है।

• अ ीय कंकाल म ऊपरी ह से म  ह यां होती ह

खोपड़ी के आधार से ो ण तक फैली ई है।

जोड़े छाती के सामने के ह से म उरो  या े टबोन के साथ यूज हो जाते ह।

• खोपड़ी कपाल और चेहरे क  ह य  से बनी होती है।

• कुल  ह याँ के ऊपरी और नचले ह से को बनाती ह

कंकाल णाली के दो मु य भाग ह  अ ीय कंकाल और प र श  कंकाल।

सरी ह ी ले कन जीभ को नगलने म मदद करती है।

उपांग  से संबं धत। इनम ह यां शा मल ह

वो फ का नयम  जैसे जैसे हम बड़े होते ह  हमारी ह य  क  संरचना और प बदल जाता है। ऐसा तब होता है जब ह य  को लगातार फर से तैयार कया 
जा रहा है या फर से बनाया जा रहा है। वो फ का कहना है क ह यां उन पर लागू होने वाले तनाव के अनुकूल होने के लए अपने मान को बढ़ाती या 
घटाती ह। लगातार रीमॉडे लग और तरोधक ायाम से ह याँ मोट  और मजबूत होती ह। ायाम न करने पर ठ क इसके वपरीत होगा।

• गदन क  एक घोड़े क  नाल के आकार क  हाइपोइड ह ी के प म काय करती है

जोड़े। उनम उरो  xiphoid या के साथ  शा मल ह

प र श  कंकाल

पसली का पजरा।

शरीर का।

• वे उपा  के मा यम से उरो  या अ य पस लय  से नह  जुड़े होते ह  ब क वे इससे जुड़े होते ह

तन। इनम कपाल खोपड़ी  हाइडॉइड ह ी

• रीढ़ क  ह ी अंग  तं का  को ढकती है और उनक  र ा करती है

• व  से व  पस लय  म नॉन कॉ टल का टलेज होता है जो उ ह ऊपर क  पस लय  से जोड़ता है।

. .  ह य  का नमाण
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अंजीर। . .  सी  प र श  कंकाल

कुल कुल

  शो र गडल कॉलर बोन  शो र लेडखोपड़ी

अ ीय और प र श  कंकाल म ह याँ

ह याँ

जम सहायक बी एडं ड यू

पे वक गडल फ मर के सर को कप से जोड़ता है

रीढ़

फालंगेस

तारसाल

ह ी उरो । यह अटैचमट के बीच क  एकमा  कड़ी है

कपाल

RADIUS

 यू  को सी स पूंछ  ह ी

जांध क  ह ी

• कंधे क  कमर म कॉलर बोन हंसली  होती है

आकार क  नाली जसे ए सटाबुलम कहा जाता है। बदले म यह

सरवाइकल

छाती रोग

ऊपरी छोर और अ ीय कंकाल।

चेहरे क  ह याँ

पस लयां

metatarsals

अ ीय कंकाल

कुहनी क  ह ी

और कंधे का लेड कैपुला । ये ह याँ से जुड़ी होती ह

कू हे को नचले उपांग  से जोड़ता है।

काठ का

उपबं ध ढांचा

ो ण करधनी

• पे वक गडल म का  और को सी स शा मल ह।

कं ठका

उरो  तन क  ह ी

क  सं या

काप स

ट बअ

वनोद

 का  क  संयु  ह याँ

क  सं या

ह याँ

मेटाकाप स

टांग के अगले भाग क  ह ी

तन पर अ ीय कंकाल का ऊपरी छोर

शर�र रचना �व�ान क� मलू बात�



यू नट .  पेशी णाली

इकाई उ े य

. .  पेशीय तं  का फनकॉन

. .  मांसपेशी ऊतक के कार

अंजीर। . .  मांसपेशी ऊतक के कार

दय संबंधी मांसपेशी चकनी मांसपे शयां

पेट  आंत  और र  वा हका  
जैसे अंग  के अंदर पाए जाते ह

कंकाल क  मांसपेशी

पूरे शरीर म र  पंप 
करता है

दखने म धारीदार

अनै क पेशी  केवल दय म 
पाई जाती है

रेशेदार  ह के और गहरे रंग क  
धा रय  के साथ दखने म धारीदार

शरीर म केवल वै क पेशी यू

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

पेशी णाली का काय है

. पेशीय तं  के फनकॉन का उ लेख क जए

• आवाजाही म मदद करने के लए

• गम  पैदा करने म मदद करने के लए

. व भ  कार क  पे शय  का वग करण क जए

. ऊपरी शरीर क  मांसपे शय  के लए ायाम द शत कर

• मु ा बनाए रखने म मदद करने के लए

. बाह  और अ भुजा  क  मांसपे शय  के लए ायाम द शत कर

तभागी हडबुक

. ंक क  मांसपे शय  के लए ायाम द शत कर

मांसपेशी ऊतक दो कार के होते ह  वै क और अनै क। वै क मांसपे शयां हमारे नयं ण म ह  उदाहरण के लए  कंकाल क  मांसपे शयां। अनै क मांसपे शयां हमारे 
नयं ण म नह  ह उदाहरण के लए  दय और आंत क  मांसपे शयां। इन मांसपे शय  को वाय  तं का तं  ारा नयं त कया जाता है।

हमारे शरीर म लगभग  मांसपे शयां होती ह। पेशीय तं  का मु य काय ग त है। मांसपे शयां ही एकमा  ऐसे ऊतक ह जो सकुड़ सकते ह और इस लए शरीर के अ य ह स  को 
ानांत रत कर सकते ह।

कंकाल क  मांसपे शयां मजबूत संयोजी ऊतक के मा यम से ह य  से जुड़ी होती ह ज ह टडन कहा जाता है। नायुबंधन ह ी को ह ी से जोड़ते ह।



अंजीर। . .  बी । ऊपरी शरीर क  मांसपे शय  का आगे और पीछे का य

मांसपे शय । वे एगो न ट शरीर क  मांसपे शय  के करीब के े  म पाए जाते ह

एगो न ट मस स  एगो न ट या ाइम मूवस वे मांसपे शयां ह जो कसी वशेष जोड़ पर आव यक 
या करती ह।

कंकाल क  मांसपे शयां व श  और सट क ग त करने के लए समूह म काम करती ह।

कंधा

सन ज ट मांसपे शयां  ये मांसपे शयां अ य  प से एगो न ट के साथ एक संयु  
आंदोलन करने म मदद करती ह । च  . . । ए  सामने और पीछे का य

फ सेटर या टेबलाइजर मांसपे शयां  ये मांसपे शयां ग त म सहायता करके और मूल को संतु लत करके एगो न ट मांसपे शय  को बेहतर काम करने म मदद करती ह। 
उदाहरण के लए  रोटेटर कफ क  मांसपे शयां बाइसे स कल करते समय या बाह  से कसी भारी चीज को उठाते समय टेबलाइजस के प म काम करती ह  ंक े  
म फ सेटर आपके शरीर को सीधा और र रखते ह ता क आप उठाते समय अपना संतुलन बनाए रख।

जम सहायक बी एडं ड यू

ये एगो न ट मांसपे शयां एक वरोधी पेशी के साथ मलकर काम करती ह जो समान ह य  पर 
वपरीत भाव पैदा करती ह। उदाहरण के लए  बाइसे स ाची मांसपेशी कोहनी पर हाथ को 
ले स करती है। इस ग त के तप ी के प म  ाइसे स ाची पेशी हाथ को कोहनी पर 

फैलाती है। जब ाइसे स बांह को फैला रहा हो  तो बाइसे स को तप ी माना जाएगा।

मांसपे शयां और आमतौर पर एक ही ह य  से जुड़ती ह। उदाहरण के लए  एक 
बाइसे स कल के दौरान सह या मक मांसपे शयां ा चयोरा डय लस और ा चय लस होती ह जो बाइसे स को आंदोलन बनाने और कोहनी के जोड़ को 

र करने म सहायता करती ह।

कंधा मानव शरीर के सबसे ज टल जोड़  म से एक है। कंधे क  ह ी मरस  कैपुला कंधे क  लेड  और हंसली कॉलर बोन  से बनी होती है। कंधे का जोड़ हंसली 
और कैपुला बॉल और सॉकेट जोड़  के साथ मरस के सर के संयोजन से बनता है। कंधा ग त क  एक व तृत ृंखला ROM  करता है। ग त क  यह सीमा कभी
कभी लागत रता पर होती है और इससे चोट लग सकती है।

. . .  एगो न ट  तप ी  सन ज ट और टेबलाइजर मस स

. .  ऊपरी शरीर क  मांसपे शयां



अंजीर। . .  सी  कंधे क  मांसपे शयां

. . .  कंधे के जोड़ क  मांसपे शय  के लए ायाम

कंधे क  ग त

का नाम
माँसपे शयाँ

छ व फनकॉन

कैपुला के आंदोलन

संबं धत ायाम

. आंत रक रोटन
• पुश अप

Adducon  Abducon

. कंधे का लचीलापन

डे टोइड्स

एडुकोन

. औसत दज का फाइबर

व तार

मुख व पेशी

•

. आंत रक रोटन

• टन ले वकुलर जोड़ एससी  और

• ईमानदार पं याँ

ऊंचाई अवसाद

• ओवरहेड ेस

आ ाका रता

ै तज

• लेनो मरल जोड़

ऊंचाई अवसाद

कंधे े  क  मांसपे शय  को कंधे के जोड़ क  मांसपे शय  या कंधे क  कमर क  मांसपे शय  के प म वग कृत कया जाता है। ऊपरी छोर क  
ग त व धय  को पूरा करने के लए ये दोन  मांसपे शयां एक साथ काम करती ह। कंधे के जोड़ क  मांसपे शयां बाजु  को हलाती ह। कंधे क  
कमर क  मांसपे शयां व ीय पजरे पर कैपुला को र करती ह  शरीर क  मु ा को बनाए रखने म उनक  भू मका मह वपूण होती है।

ै तज Adducon  Abducon

. पूवकाल फाइबर

. अ लाह

• इनलाइन बच

• कैपुलोथोरे सक जोड़ एसट

ै तज

लचीलापन व तार

. बाहरी रोटन

सभी बच ेस

र ाकॉन ो ाकॉन

• ए ो मयो ले वकुलर जोड़ एसी

. प  फाइबर

ै तज

दबाएँ

कंधे के जोड़ बनाने वाले चार जोड़ ह

Adducon  Abducon

• वपरीत म खी

• ललाट उठाना

एडुकोन

• पा  वृ

आंत रक बाहरी रोटा

पूण मांसपेशी
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संबं धत ायाम
माँसपे शयाँ

छ व फनकॉनका नाम

ऊपर क  ओर रोटा

• ईमानदार पं याँ

• चन अप

डोरसी

कंधे क  ह ी का

टे नस  बैड मटन और

कंधे क  ह ी

subscapularis

म य तंतु

कैपुला क  ऊंचाई • शो र ग

इ ा नैटस

आंत रक रोटन

डोरसी

. आंत रक रोटन

. ै तज

बाहरी आंत रक

पे जयस . एलेवन और

रोटा  ायाम

बड़ी छत

• रोइंग अ यास

रोटेटर कफ मांसपे शयां

वालीबाल

. कंधा

. एडुकोन और

कंधे क  ह ी का

जम सहायक बी एडं ड यू

• लेट पुल डाउन

ऊपर क  ओर रोटा

लैट् समस के समान

खेल जैसे

शो र ल टर

लैट् समस के समान

एडुकोन

सु ा नैटस

लोअर फाइबस

• शो र स

ला ट समुस डोरसी

एडुकोन

ऊपरी तंतु

. बाहरी रोटन

बे नाकर नाबा लग

. अवसाद

ऊपर क  तरह

. व तार

. अ लाह

. . .  कंधे क  कमर क  मांसपे शय  के लए ायाम



च  . .  डी  हाथ और अ भाग क  मांसपे शयां

रोटेशन

• बच ेस

पे टोर लस मेजर के समान

कोहनी तीन ह य  से बनी होती है। ये ह यां मांसपे शय  नायुबंधन और टडन ारा आपस म जुड़ी होती ह। 
ऊपरी बांह क  बड़ी ह ी को मरस कहते ह। अ य दो ह य  को उ ना औसत दज क  तरफ  और या 
पा  या अंगूठे क  तरफ  कहा जाता है। मे डयल और लेटरल ए पकॉ ाइ स मरस के अंत से ोजे ट करते 

ह। ए पकॉ ाइ स को  क  मांसपे शय  के लए बोनी लगाव ल ह। बाइसे स ाची  ा चया लस और 
ा चयोरा डय लस मांसपे शयां कोहनी को मोड़ने म मदद करती ह जब क ाइसे स कोहनी के व तार म मदद 

करती ह।

. अवसाद

• सम थत

• पुश अप

कंधे क  ह ी

पं  के ऊपर

कंधे क  ह ी का

पे टोर लस माइनर

. एडुकोन

ए लवन ऑफ़

. अ लाह

रोटेशन

दाँतेदार पूवकाल

ड बल बट

को  क  मांसपे शय  म को  ले सस और ए सटसर शा मल होते ह। को  क  मांसपे शय  ारा न मत दो वशेष ग तयाँ अ भुजा  और हाथ  क  सुपारी और उ ारण ह।

• पुल ओवर

. नीचे क  ओर

. रीकरण

. नीचे क  ओर

. रीकरण

कलाई  हाथ और उंग लय  को हलाने वाली मांसपे शयां अ भुजा  पर आधा रत होती ह। ये पतली  प ा 
जैसी मांसपे शयां मरस  उ ना और या से फैली ई ह और लंबे टडन के मा यम से काप स  मेटाकाप स 
और फलां स म स म लत होती ह।

समचतुभुज मेजर और माइनर

• चन अप

आंदोलन

अ कॉन ऑफ़

कंधे क  ह ी

. ऊपर क  ओर रोटन

. .  भुजा  और अ भुजा  क  मांसपे शयां
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का नाम छ व
माँसपे शयाँ

फनकॉन संबं धत ायाम

अ भुजा

• चन अप

• हैमर कल

व तार

• र सी पर चढ़ना

श क

. कोहनी का फड़कना

. का सवनाम

बाइसेप ा चय लस

. कोहनी का फड़कना

बांह क  कलाई

• रवस कल

• लोज प बच

ोनटोर टेरेस

. कोहनी का फड़कना

Bicep Brachii

ऊपर क  तरह

जम सहायक बी एडं ड यू

. कोहनी का फड़कना

brachioradialis

दबाएँ

. सु पन

• आम कल

. कोहनी का फड़कना

• ओवरहेड ाइसे स

अ भुजा

. सु पन

. . .  भुजा  और अ भुजा  क  मांसपे शय  के लए ायाम



अंजीर . .  सी  ंक मांसपे शय  के पीछे और पूवकाल का य

बांह क  कलाई

• आंत रक और बाहरी तरछा

कशे क रीढ़ क  एकल और व श  ह यां ह। कशे का  को एक सरे के ऊपर एक रखा जाता है। कशे का  का यह ढेर एक खोखली नली बन जाता है जससे होकर रीढ़ क  ह ी 
गुजरती है। इंटरवट ल ड क गोल कुशन  के आकार के होते ह जो येक कशे का के बीच सदमे अवशोषक के प म काय करते ह। येक ड क म तंतु  का एक मजबूत बाहरी वलय 
होता है जसे एनलस एक मजबूत लगामट जो येक कशे क को जोड़ता है  और एक नरम जेली जैसा क  होता है जसे यू लयस प पोसस कहा जाता है। नायुबंधन के मा यम से 
मांसपे शयां कशे क और ह य  से जुड़ी होती ह। इरे टर ाइना समूह ंक व तार म मदद करता है।

कशे का  के काय ह

पेट क  मांसपे शय  के मु य काय ह

• वरोध

• रीढ़ क  ह ी क  र ा और सहारा देने के लए

• रीढ़ क  ह ी का भार सहन करने के लए

• ंक को सहारा देने के लए

सवनाम

• आवाजाही क  अनुम त देने के लए

• आंत रक पेट के दबाव को बनाए रखते ए आंत रक अंग  को ठ क रखने के लए

पेट व  और ो ण से ब त अलग है य क इसक  र ा के लए कोई ह ी पजरा नह  है। पेट क  द वार मांसपे शय  और ऊतक  से बनी होती है जो इसे धारण करते ह। रीढ़ क  ह ी के तंभ 
के साथ मलकर यह म य भाग को संरचना देता है।

• सांस लेने म मदद करने के लए

ोनेटर वा ैटस

पेट क  द वार बनाने वाली तीन मांसपे शयां ह

• रे टस ए डो मनल

• आसनीय सहायता दान करने के लए

. का सवनाम

• अनु  उदर

. .  ंक क  मांसपे शयां

çfrHkkxh iqfLrdk



माँसपे शयाँ
फनकॉनका नाम संबं धत ायामछ व

. रोटा  को दोन  तरफ से मोड़ 
और मोड़

उदर

• हाइपरे टशन

. पेट को संकु चत करता है

बाहरी प से तरछा

• ोन मशीन

. सर म मदद

• कल अप • मुड़े 
ए घुटने के सट अप • रवस कल 

• पे वक एलट

. दोन  को रोटा

उठक बैठक

• डायना मक साइड लक 
• घुटने क  ओर मुड़ा 

आ

रे टस ए डोमेन

आंत रक तरछा

महापौर

जम सहायक बी एडं ड यू

रोटेशन

. पा  लचीलापन

आड़ा

. रीढ़ क  ह ी का पा  लचीलापन

• सुपाइन पे वक ट ट

ाइन इरे टर

• घुमावदार कल अप • वपरीत 
दशा म घुमाएँ

व तार

प  और लचीलापन

. पा  लचीलापन

. ले सयन

. रीढ़ क  ह ी का व तार . 
पा  लचीलापन

. . .  धड़ क  मांसपे शय  के लए ायाम

ट प णयाँ



यू नट .  का डयोवै कुलर स टम

इकाई उ े य

. .  का डयोवै कुलर स टम के फनकॉ स

शरीर के चार  ओर पोषक त व  गैस  और अप श  
उ पाद  को ांसपॉन कर

नजलीकरण को रोकने के लए शरीर म व संतुलन बनाए 
रखना

अ लर ता और ारीयता को नयं त करने के लए 
र  PH संतुलन को नयं त कर

शरीर को सं मण और खून क  कमी से बचाएं

शरीर के तापमान को लगातार बनाए रखने म 
शरीर क  मदद करना

pysiological funcons को व नय मत करने के लए 
ांसप ग हाम न और एजंाइम

स टमैक स कट

फु फुसीय स कट

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

शरीर म अंग। इससे उ ह पोषक त व और गैस मलती ह
काय करने के लए आव यकता

. का डयोवा कुलर स टम के फनकॉ स बताएं

• ृंगार  दय  फेफड़े  फु फुसीय शराए ंऔर फु फुसीय धम नयां

का डयोवा कुलर स टम के काय ह

• फनकॉन  दय से फेफड़  तक ऑ सीजन र हत र  पंप करता है

. दय क  वशेषता  क  ा या कर

. दय के फंक स क  ा या कर

जहां यह ऑ सीजनयु  हो जाता है और दय म वापस आ जाता है

. दय च  क  ा या कर

. व भ  कार क  र वा हका  का वग करण क जए

• ृंगार  दय  धम नयां  धम नयां  के शकाएं  शराए ंऔर

का डयोवा कुलर स टम और सन णाली एक साथ काम करते ह। वे शरीर म ऊतक  को ऑ सीजन प ंचाते ह और काबन डाइऑ साइड को हटाते ह।

नस

का डयोवा कुलर स टम म दो स कट होते ह

• काय  ऊतक  मांसपे शय  और म ऑ सीजन यु  र  पंप करता है

च  . .  दय णाली के 
काय
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. .  दल के फनकॉ स

. .  दल क  वशेषताएं

मह वपूण पद

च  . . । दय

• एडंोका डयम  यह अंदर से चकना होता है

टेप 

अब ऑ सीजन यु  र  फु फुसीय शरा  के मा यम से फेफड़  से दय म लौटता है और बाए ंआ लद एलए  म जाता है।

यह वह क  है जो महाधमनी म महाधमनी वा व के मा यम से र  पंप करता है।

आरए सकुड़ता है और र  ाइकस पड वा व के मा यम से दाए ंव कल म जाता है। जब आरवी सकुड़ता है तो फु फुसीय वा व के मा यम से र  पंप 
कया जाता है। यहाँ से यह आपको फु फुसीय धमनी और फेफड़  म जाता है। यह फेफड़  से ऑ सीजन लेता है।

आकार  यह मु  के आकार का होता है।

•

महाधमनी

• मायोका डयम  यह दय का मुख काय करता है। यह बा  ओर मोटा और मजबूत होता है

अवर वेना कावा  यह शरीर के नचले आधे ह से से र  एक  करता है।

एक बार र  एक  हो जाने के बाद  यह दा हने आ लद आरए  म वेश करता है।

ान  दय फेफड़  के बीच और उरो  के पीछे त होता है। दल का दो
तहाई ह सा शरीर क  म य रेखा के बा  ओर और एक तहाई दा  ओर 

त होता है।

दय क  दो नस होती ह। इन दोन  शरा  के मा यम से सारा र  दय के दा हने ह से म वेश करता है।

दल क  परत।

चरण 

ए पका डयम  एक पतली परत दय क  सबसे बाहरी परत बनाती है। इसे र  क  आपू त से होती है

जम सहायक बी एडं ड यू

मेकअप  दल तीन वशेष परत  से बना होता है। वे ह

चरण 

दय के क ।

आकार  यह एक पेशी है जो खोखली होती है और शंकु के आकार क  होती 
है। यह व से भरी एक सुर ा मक थैली म संल न है। इस थैली को 
पेरीका डयम कहते ह।

चरण 

यह शरीर क  मु य धमनी है। यह वह सारा र  ा त करता है जसे दय पंप करता है और 
शरीर के बाक  ह स  म वत रत करता है।

नलय यह शरीर के बाक  ह स  म र  पंप करता है।

चरण दो

व कल LV

सुपी रयर वेना कावा  यह शरीर के ऊपरी आधे ह से से र  एक  करता है।

बायां व कल सकुड़ता है और र  माइ ल बाइक ड वा व के मा यम से और बाए ंव कल एलवी  म जाता है।



. .  र  वा हकाएं

. .  दय च

धम नका

धम नय

नसवे यू स

के शका

धमनी का संकुचन पाद लंबा करना

तं का तं  क  शाखाएँ

• तरल भाग  ला मा से बना होता है जो लगभग  पानी होता है

पैरा स ेटेक

शरीर म पांच कार क  र  वा हकाए ंहोती ह। वे ह

शराए ँऔर शराएँ  वे ऑ सीजन र हत र  को दय म वापस लौटाते ह।

यह कॉ ाकॉन चरण है

दल बहलाती है

के शकाएं  वे शरीर क  सबसे छोट  र  वा हकाए ंहोती ह। वे र  और को शका  के बीच सार होने देते ह। र  म पोषक त व और ऑ सीजन होता है  जो ऊतक  क  
आव यकता होने पर के शका क  द वार  के मा यम से फैलता है। काबन डाइऑ साइड और अप श  उ पाद के शका म फर से वेश करते ह। यहां उ ह संसा धत कया 
जाता है और शरीर से हटा दया जाता है।

यह दय ग त को उसके सामा य resng तर पर लौटाता है

यह व ाम का चरण है

तेजी से हराने के लए

तब होता है जब दय से र  पंप कया जाता है तब होता है जब दल आराम कर रहा होता है और खून से भर जाता है

आम तौर पर मानव शरीर म लगभग चार से पांच लीटर र  का संचार होता है। र  दो भाग  से बना होता है

तं का तं  क  सहानुभू त और परानुकंपी शाखाए ं दय के संकुचन को नयं त करती ह।

• ठोस भाग  लाल र  को शका  सफेद र  को शका  और लेटलेट्स से मलकर बनता है

धम नयां और धम नयां  वे ऑ सीजन यु  र  को दय से र ले जाती ह। धम नयां धम नय  क  तुलना म ास म मोट  होती ह।

एक दल क  धड़कन एक संकुचन चरण और एक व ाम चरण से बनी होती है।

सहानुभू त

च  . .  र  वा हका  के कार
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बायोमेके नकल शत

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

उ ोलक

बल ले जाएँ

तरोध आर

. जैव यां क  म यु  होने वाले व भ  श द  का उ लेख क जए

रोटा  क  धुरी ए  या

यह वह भार है जसे चं मा के घ टत होने के लए र कया जाना चा हए इसम शरीर के उस 
ह से का भार शा मल है जसे ानांत रत कया जा रहा है या शरीर के उस ह से पर गु वाकषण 

का खचाव या बाहरी भार शा मल है ।

इसे चं मा म मान  के प म प रभा षत कया जा सकता है। सभी व तु  का मान होता 
है  इस लए य द कोई व तु ग तमान है तो उसे संवेग म कहा जाता है।

आधार

फोस आम एफए

यह पुश और पुल एकॉन है जो एक व तु सरे पर डालती है।

. बल  पद को प रभा षत क जए।

तरोध शाखा आरए

ताकत

. टॉक  श द को प रभा षत कर

यह एक का प नक रेखा है जसके चार  ओर एक लीवर घूमता है। यह जोड़ को काटता है 
और समतल ग त के लंबवत है। उदाहरण  संयु

. बताए ं क मानव शरीर म लीवर  या ह

जब कोई बल लीवर पर कुछ री पर काय करता है तो ट नग पव ग भाव 
होता है  इसे टॉक कहा जाता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

बल और अ  के बीच क  री।

यह बल ग त बढ़ाने या डायरकॉन को बदलकर लीवर को आमतौर पर एक मांसपेशी  
ानांत रत करने का कारण बनता है।

तरोध और अ आधार के बीच क  री।

कंकाल क  संरचना पर मांसपे शय  और गु वाकषण ारा लगाए गए बल के संदभ म जी वत शरीर के अ ययन को बायोमैके न स कहा जाता है। आइए 
बायोमैके न स के स ांत  को देख। ये हम दै नक जीवन क  सामा य ग त व धय  का व ेषण करने म मदद करगे। हम जम म क ा के दौरान उपयोग कए 
जाने वाले वशेष आंदोलन  को भी समझ सकगे।

टॉकः

ग त

यह एक न त ब  के साथ एक क ठन प  है। बाहरी बल लगाने पर यह इस न त ब  के चार  
ओर घूमता है। उदाहरण  ह ी

यास बल एफ  या

इकाई उ े य

. .  बायोमेके नकल शत

यू नट .  बायोमैके न स मूल बात



तो हम कह सकते ह क

उदाहरण  • 
गु वाकषण

लीवर के बारे म जानने के लए  आइए हम जोड़ को फुल म अ  और ह य  को लीवर आ स के प म मान जो फुल म के चार  ओर घूमते ह। नायु 
संकुचन लीवर पर लगाया जाने वाला बल यास है स मलन ब  पर जहां क डरा ह ी से जुड़ता है । शरीर के कसी अंग का भार और कसी अ य बाहरी 
भार को उठाया जाना बल का तरोध माना जाता है।

• बल कोई या या भाव है जो कसी व तु को ग तमान करता है

• वज़न
• टकराव

• बल शरीर क  ग त को नयं त  कर सकता है
• बल आंत रक या बाहरी हो सकता है

आंत रक बल

टॉक एक अ  के चार  ओर घूमने के लए बल क  मता है। इस लए  टोक़ को एक रोटरी बल के प म माना जा सकता है। य द बलाघूण बराबर और वपरीत 
हो तो लीवर नह  घूमेगा। लीवर असमान होने पर अ धक से अ धक टॉक क  दशा म घूमेगा। आंत रक और बाहरी ताकत  के बीच क  बातचीत अंततः हमारे 
आंदोलन  को नयं त करती है। ये बल हमारे जोड़  के रोटेशन क  धुरी पर त धुरी ब  के साथ  बोनी लीवर क  एक णाली के मा यम से बातचीत करते 
ह। इन लीवर  क  मदद से आंत रक और बाहरी बल  को आंत रक और बाहरी टॉक म बदल दया जाता है। ये अंततः हमारे जोड़  क  ग त या घुमाव का कारण 
बनते ह।

बाहरी बल

• लगामटस संयम

उदाहरण  • 
पेशी संकुचन

लीवर कसी  के यास को बढ़ाने के लए ायाम को अनुकू लत करने म मदद कर सकता है। य द कसी  को कोई ायाम क ठन लगता है या 
वह इसे और अ धक चुनौतीपूण बनाना चाहता है  तो लीवर को बदलकर ायाम क  ती ता को समायो जत कया जा सकता है।

बल एक ध का या एक खचाव हो सकता है जो संपीड़न पैदा करता है  या एक खचाव जो तनाव पैदा करता है। एक बल के नमाण के लए  एक व तु को 
सरे पर काय करना चा हए। एक आंदोलन तब होता है जब एक प  सरे प  क  तुलना म जोर से ध का देता है या ख चता है।

• ह ी का सहारा

ट प णयाँ

. .  टॉक

. .  लीवर

. .  बल
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यू नट .  शारी रक वा य क  अवधारणा

इकाई उ े य

. .  वा य के कारक

च  . .  फटनेस कारक

माँसपे शयाँ

का डयोवा क

सम वय

FLEXIBILITY

वा य

वे ह

श

सहनशीलता

कारक

ताकत

शरीर
रचना

सहनशीलता

माँसपे शयाँ

संतुलन

चपलता

सहनशीलता

ताकत

जम सहायक बी एडं ड यू

. ायाम के स ांत  का उ लेख क जए

कोई  कतना बला और पतला है यह उसके शरीर क  संरचना और वजन पर नभर करता है। मांसपे शय  के ऊतक हमारे शरीर म वसा ऊतक क  तुलना 
म कम जगह लेते ह इस लए समान ऊंचाई और समान शरीर के वजन के दो लोग एक सरे से पूरी तरह अलग दख सकते ह य द उनके शरीर क  संरचना अलग 
है।

फटनेस क  प रभाषा  ऑ सफोड ड नरी के अनुसार  फटनेस फट और व  होने क  त और कसी वशेष भू मका या काय को पूरा करने क  मता 
है।

अ य पांच कारक यानी ग त  चपलता  मांसपे शय  क  श  संतुलन और सम वय एक साथ समूहीकृत होते ह और मोटर  फटनेस बनाते ह। श ण 
सहनश  सहनश  ग त और लचीलपेन को वक सत करने म मदद करता है।

. फट कारक  क  जांच कर

अ यास से चपलता  संतुलन और सट कता वक सत होती है। श  और ग त  दोन  श ण और अ यास के साथ आती ह।

फट होने का एक ह सा ह क दस कारक ह

. कसी  क  श ण दय ग त THR  क  गणना कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. फटनेस कं डश नग के व भ  चरण  को वग कृत कर

. उन कारक  का उ लेख कर जो फटनेस का एक ह सा ह



• यह या करता है  दय क  कायशील 
मांसपे शय  तक र  प ंचाने क  मता 

और इसे सफलतापूवक उपयोग करने क  
उनक  मता • उदाहरण  लंबी री तक 

दौड़ना

सभी को मलाने क  
मता

वपरीत दशा म

• यह या करता है  लंबे समय तक चलने फरने 
म मांसपे शय  या मांसपे शय  के समूह क  

मता और यान से काम करने क  मता 
• उदाहरण  साइ कल चलाना

• यह या करता है  जोड़  या जोड़  के समूह 
को चं मा क  एक पूरी ृंखला म बना 
वसा या मांसपे शय  ारा अव  कए 

ानांत रत करने क  मता

खेल

• उदाहरण  भारो ोलन  मु केबाजी

ग त

• यह या करता है  पेशी या पेशी क  मता

मता नयं ण

एक बार म contracon

जं पग

बलपूवक न पा दत 
करने क  मता

हड टड  
जमना क

मानव शरीर। • वसा का 

तशत मह वपूण है

वी उ रा धकार

आंदोलन

लेग लट्स

• यह या करता है 

भाव ा त करने के लए 
घटक

मैराथन

• यह या करता है  बार बार अ धकतम संकुचन 
करने के लए मांसपे शय  क  मता • 

उदाहरण  बा केटबॉल के दौरान रबाउं डग

एक 

• उदाहरण  ज़गज़ैग र नग  क इंग

रोइंग  कया कग

• यह या करता है  अ धकतम खच करने क  
मता

• यह या करता है  • ह ी  

वसा और मांसपे शय  का 
तशत न द  करता है

जबरद ती के साथ

आंदोलन  म

य क यह वा य 
और शरीर के वजन को 
आंकने म मदद करता है

तरोध के खलाफ एक ही यास म 
बड़ी मा ा म बल लगाने के लए समूह

शरीर एक त 
म है जब क शरीर हल 
रहा है या र है • 
उदाहरण

खेल

• उदाहरण  ट ारंभ

• यह या करता है 

• उदाहरण  जमना क

• यह या करता है 

अ य फटनेस

मांसपे शय  क  ताकत

संतुलन

श

का डयोवा कुलर

सम वय

सहनशीलता

शारी रक संरचना

नायु धीरज

ताकत धीरज

चपलता

FLEXIBILITY
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स ांत उनका या मतलब है

संतुलन

ायाम के मूल स ांत ह

व वधता ऐसा ही रोजाना ए सरसाइज करना बो रग हो सकता है। ायाम का एक म त वग करण लोग  को 
ानांत रत करने म मदद करेगा।

वशेषता

एक भावी फटनेस व ा म सभी फटनेस कारक  को शा मल कया जाना चा हए।

एक उ े य या ल य के साथ ायाम व ा क  योजना बनाई जानी चा हए।

केवल एक ह से को हाइलाइट करने से सर  को चोट लग सकती है।

नय मतता

वसूली क ठन और क ठन श ण दन  को आसान ायाम दन  के साथ बदलना चा हए। इससे मांसपे शय  
को ठ क होने म मदद मलेगी। यह श  और धीरज श ण के लए वशेष प से मह वपूण है।

एक बार जब कोई  ायाम करना शु  कर देता है और उसके साथ बीयर ा त कर लेता है तो नए 
अ यास  को अपनाना पड़ता है।

एक  को एक नय मत ायाम का वकास करना होता है  ठ क उसी तरह जैसे उनके पास खाने  
सोने और काम करने के लए मेरे पास होता है।

ग त

जम सहायक बी एडं ड यू

अ धभार

व लोग अलग ह और इस लए उनक  ायाम क  ज रत भी अलग ह।

श ण मता

ायाम के स ांत कुछ और नह  ब क दशा नदश  का एक समूह है जसका लोग  को फटनेस के इ तम तर ा त करने के लए पालन करने क  आव यकता 
है। ये स ांत उन सभी लोग  पर लागू होते ह जो फट रहना चाहते ह  चाहे वह एथलीट  र ा कम  या नय मत वॉकर या जॉगर हो।

जैसे जैसे लोग अलग होते ह  वैसे ही श ण के त उनक  त या भी होगी। श ण अ यास 
काय म को ाहक क  मता और कसी दए गए smulus के त उनक  त या के अनु प 
बनाना होगा।

यह ग त का ह सा है  एक  एक लली के साथ बीयर अ धक करेगा। इस लए  अ यास स  
श ण क  नय मत मांग  से अ धक होना चा हए।

. .  ायाम के स ांत



. . .  बारंबारता

. .  फट कारक

फट

गु वार

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत े चग

सीआर फटनेस

दन

े चग

सीआर फटनेस

मंगलवार

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत

े चग

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत

बुधवार े चग

गु वार

सोमवार

े चग

शु वार े चग

ायाम का कार

े चग

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत

सोमवार

सीआर फटनेस

समथन ायाम

बुधवार

सीआर फटनेस े चग

मंगलवार

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत

े चग

शु वार

े चग

सीआर फटनेस

स ताह 

स ताह 

ती ता

समय

आवृ

श ण

थोड़ी सी योजना बनाकर औसत फटनेस वाले  के लए एक अ ा श ण काय म वक सत कया जा सकता है। इस काय म म शारी रक 
फटनेस के सभी कारक  को शा मल कया जाना चा हए। आदश प से का डयो रे रेटरी स टम को कंडीशन करने का सबसे अ ा तरीका त स ताह 

तीन वकआउट है। धीरे धीरे इन स  को बेहतर लाभ के लए स ताह म पांच बार तक बढ़ाया जा सकता है।

बारंबारता  ायाम क  ती ता  ायाम क  अव ध

आदश समय  ायाम क  बारंबारता के लए ता लका

उदाहरण  वैक पक दन कोण

सं त नाम FITT का उपयोग उन कारक  का वणन करने के लए कया जाता है जो येक ायाम दनचया का ह सा होना चा हए। ये कारक ह

च  . .  फट कारक
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. . .  ती ता

. . .  श ण

ायाम क  आवृ  को यान म रखते ए न न ल खत बात  का यान रख

ायाम क  ती ता आपके ायाम ल य को ा त करने के सबसे मह वपूण कारक  म से एक है। ायाम क  ती ता का सीधा संबंध इस बात से है क 
कोई  कतना क ठन ायाम करता है। यह श त करने के लए कए गए यास क  ड ी का त न ध व करता है।

श ण दय ग त ट एचआर  
ट एचआर वह सीमा है जो श ण ती ता क  ऊपरी और नचली सीमा को प रभा षत करती है। जो लोग ायाम करते ह उ ह अपने ट एचआर 
का नधारण और ायाम करके सीआर फटनेस के लए अपने कसरत क  ती ता को आधार बनाना चा हए।

• सु न त कर क येक ायाम के बीच पया त रकवरी मुझे आवं टत क  गई है।

•

कोई भी  जो श ण ले रहा है उसक  दय ग त को ैक करके ायाम क  ती ता क  जांच कर सकता है। इस कार  के प र म के तर 
का मान च ण कया जा सकता है और उसके फटनेस तर म सुधार कया जा सकता है। दय ग त को मापने के दो तरीके ह

यह श ण लोग  को ती ता के सही तर पर सीआर ायाम करने म मदद करेगा।

लचीलेपन को बढ़ाने के लए येक स  के दौरान े चग ायाम करना चा हए।

तशत अ धकतम दय ग त  एमएचआर  और
तशत दय ग त आर त HRR

•

•

THR दर दय क  तीन री डग ारा नधा रत क  जा सकती है
• अ धकतम दय ग त

ओवर ेन न कर य क इससे श ण क  ती ता और अव ध के बाद चोट लग सकती है

•

जम सहायक बी एडं ड यू

व ध  तशत एमएचआर व ध

बढ़ती है।

आराम के दौरान दय दर

उदाहरण  क ठन दन पुन ा त दवस कोण

•

सापे  कंडीश नग तर

THR अनुमा नत अ धकतम दय ग त का उपयोग करके नधा रत कया जाता है।

•

े चग

ायाम का कार

गु वार

शु वार

क ठन दौड़

े चग

े चग

लाइट र नग

क ठन दौड़

दन

लाइट र नग

सोमवार

मंगलवार

क ठन दौड़

े चग

समथन ायाम

स ताह 

े चग

बुधवार



गणना       बीपीएम

खराब आकार

त।

अ यास के दौरान न न ल खत बचमाक का उपयोग कया जाता है

अपे ाकृत अ ा आकार

उदाहरण के लए  एक  वष य  क  दय ग त  बीट त मनट      क  अनुमा नत अ धकतम दय ग त एमएचआर  होगी।

उसके एमएचआर . का 

अपे ाकृत अ ा आकार

उ कृ  आकार

कसी  के ट एचआर क  गणना करने के लए  एमएचआर  बीपीएम का .  मीटर गुणा कर

उदाहरण  यथो चत प से अ े  शारी रक आकार म एक  वष य पु ष का ववरण नीचे दया गया है। आइए देख क रे सग हाट रेट रजव HRR  का उपयोग करके THR 
क  गणना कैसे कर।

व ध  तशत एचआरआर हाट रेट रजव  व ध

फटनेस का पया त तर बनाए रखने के लए  से  तशत एचआरआर के बीच दय ग त के साथ सीआर वकआउट कया जाना चा हए। य द लोग सीआर ायाम के लए 
 मनट से अ धक ायाम नह  करते ह  तो वे एचआरआर के उ  तशत पर काम करने से उ  तर क  फटनेस तक प ंच सकते ह। य द कोई  दए गए एचआरआर 

के कसी भी कम तशत पर ायाम करता है  तो दय  मांसपे शय  और फेफड़  को पया त श ण मुलस नह  मलेगा। एरो बक श ण शु  करने से पहले लोग  को 
अपना ट एचआर पता होना चा हए

खराब आकार

सू    आयु  एमएचआर दया गया

उसके एमएचआर का 

उदाहरण  ट एचआर क  गणना कर जो क  वष य  के लए अनुमा नत एमएचआर का  अ ा शारी रक प से है

उसके एमएचआर का 

गणना  .  x  बीपीएम   बीपीएम

उसके एमएचआर का 

तशत एचआरआर व ध ट एचआर क  गणना के लए सबसे वा त वक और सट क तरीका है।  से   तशत एचआरआर क  एक सीमा ट एचआर रज है जसम लोग  
को ायाम करना चा हए। यह रज उनके सीआर फटनेस तर को बेहतर बनाने के लए आदश है। सीआर फटनेस के उसके सामा य तर का ान एक  को यह नधा रत 
करने म मदद करेगा क एचआरआर का कौन सा तशत उसके लए एक अ ा टंग वाइंट है।

उसके एमएचआर का 

कसी  क  अनुमा नत अ धकतम दय ग त  से उसक  आयु घटाकर नधा रत क  जा सकती है।

उ कृ  आकार

अ यास के दौरान न न ल खत बचमाक का उपयोग कया जाता है

THR क  गणना करने का सू

काय म।

  एमएचआर  ट एचआर

उसके एमएचआर का 

चरण   क  आयु को  से घटाकर एमएचआर क  गणना कर।

वा य ायाम के लए एमएचआर का तशत

वा य ायाम के लए एमएचआर का तशत
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चरण  एचआरआर के  तशत सीआर फटनेस के अ े तर के आधार पर तशत  के आधार पर ट एचआर क  गणना कर।

जम सहायक बी एडं ड यू

 x दय ग त आर त   Resng दय ग त  श ण दय ग त

धम नयां एडम के सेब के ले और दा हनी ओर त ह
•

•

अब अनुमा नत एमएचआर से आरएचआर घटाकर दय ग त आर त एचआरआर  क  गणना कर। य द  का आरएचआर  बीपीएम है  तो 
एचआरआर क  गणना नीचे दखाए अनुसार क  जाती है

जब .  को  के आरएचआर म जोड़ा जाता है  तो प रणाम .  का ट एचआर होता है

उपरो  उदाहरण के अनुसार  एचआरआर ारा गुणा कए जाने से पहले  तशत को दशमलव प .  म बदल दया जाता है।

यह उसे यह नधा रत करने देगा क या उसक  श ण ती ता उसक  सीआर फटनेस म सुधार करने के लए पया त है

गणना   बीपीएम   बीपीएम   बीपीएम

न कष नकालने के लए   बीपीएम क  resng दय ग त के साथ एक उ चत प से फट  वष य  का श ण दय ग त ल य  बीपीएम है।

यह कैसे नधा रत कया जाए क श ण क  ती ता पया त है या नह

अंगूठे के आधार के ठ क ऊपर रे डयल धमनी क  कलाई पर नाड़ी क  नगरानी कर

•
इस पर  क  दय ग त क  नगरानी कर और तुरंत ायाम कर।

Formula    HRR   RHR  THR 

तीसरी उंगली के पी को ह के से गदन म कैरोड धम नय  म से एक पर रख। इन

गणना  .    बीपीएम    बीपीएम  .  बीपीएम

•

 सेकंड के लए उसक  न ज गन  फर एक मनट के लए उसक  दय ग त ा त करने के लए इसे छह से गुणा कर।

हाथ को दय पर रख और दय क  धड़कन  क  सं या गन

तर

चरण   सेकंड के लए रसंग प स क  गणना करके बीट्स त मनट बीपीएम  म आरएचआर रेसंग हाट रेट  क  गणना कर  और गनती को दो से 
गुणा कर। आप अव ध कम कर सकते ह ले कन  सेकंड क  गणना अ धक सट क है। आरएचआर क  गनती तब क  जानी चा हए जब  पूरी तरह से 
आराम और आराम कर रहा हो।

प रणाम तब THR ा त करने के लए resng दय ग त RHR  म जोड़ा जाता है। इस लए  .  और  को गुणा करने पर ा त गुणनफल .  . है

फ़ॉमूला  एमएचआर  आरएचआर  एचआरआर अ धकतम दय ग त  रे सग हाट रेट  हाट रेट रजव

ऊपर दए गए उदाहरण म कैलकुलेशन दल क  धड़कन का एक ै कन उ प  करता है  इस लए  मान को नकटतम पूण सं या म पूणा कत कया जाता है। इस 
मामले म  .  बीपीएम को  बीपीएम का ट एचआर देने के लए पूणा कत कया जाता है।

•

ायाम के दौरान और वायुयान के दौरान आरएचआर या ट एचआर नधा रत करने के लए यु याँ

एरो बक ायाम के दौरान  एक  का शरीर पांच मनट के लए र अव ा  म प ंच जाएगा और दय ग त को बंद कर दया जाएगा। श क को 
चा हए



मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  के लए  ती ता कसी दए गए ायाम के लए उपयोग कए जाने वाले अ धकतम तरोध के तशत से संबं धत है। 
एक श श ण काय म म ती ता नधा रत करने के लए  रे पयन मै समम या आरएम  को संद भत करना आसान है। उदाहरण के लए  आरएम 
अ धकतम वजन है जसे सही ढंग से  मीटर झूठ बोला जा सकता है।  आरएम वजन है जसे  से  मीस सही ढंग से झूठ बोलना चा हए।

अब य द  सी  नय मत प से एक वजन के साथ श ण लेता है जो उसे त ायाम  रे पयन करने देता है एक 

उदाहरण  आइए हम ऊपर बताए गए  बीपीएम के ट एचआर को ल।  सेकंड क  अव ध के दौरान श क को  बीट्स   .  या  क  
गनती मलनी चा हए। अगर  सही ती ता से ायाम कर रहा है तो ेनर को  बीट्स क  गनती मलेगी। य द  क  नाड़ी दर THR से कम है  तो 

उसे अपनी नाड़ी को THR तक बढ़ाने के लए क ठन ायाम करना चा हए। य द उसक  नाड़ी THR से ऊपर है  तो  को नाड़ी क  दर को नधा रत THR 
तक कम करने के लए कम ती ता से ायाम करना चा हए।

आरएम । इससे उसक  पेशीय सहनश  म ब त वृ  होगी ले कन उसक  पेशीय श  म मामूली सुधार होगा। दशन करने वाले रे पयन क  सं या जतनी 
अ धक होगी  श  म लाभ उतना ही कम होगा। यह  ``बी  के साथ जो होता है  उसके ठ क वपरीत होता है ।

ायाम को सही ढंग से  करने का अथ है वजन को बना डगमगाए और उ चत प से हलाना। यह शरीर को मरोड़ते  झुकते या मरोड़ते ए अ य मांसपेशी 
समूह  क  मदद के बना कया जाना चा हए।  आरएम एक नय मत  के लए सव म है जो मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  दोन  म सुधार 
करना चाहता है।

मह वपूण सुझाव  ेनर को बीट्स को यथासंभव सट क प से गनना चा हए  य क सेकंड क  गनती के दौरान एक म ड बीट  छह से गुणा  छह बीपीएम 
क  ु ट देगा। य द   से  मनट क  ायाम अव ध के दौरान अपने ट एचआर को बनाए रखने म स म है  तो वह अ ा कर रहा है और उसके 
फटनेस तर म सुधार क  उ मीद क  जा सकती है। श क को येक कसरत के लए कम से कम एक बार अपने ायाम और ायाम के बाद क  नाड़ी क  

दर क  जांच करनी चा हए। य द केवल एक प स चेक लया जाता है  तो यह कसरत म पांच मनट के भीतर होना चा हए।

सुझाव  सभी ायाम स  म वाम अप और कूल डाउन के दौरान े चग शा मल होनी चा हए। े चग करते समय एक  को थोड़ी असु वधा का अनुभव 
हो सकता है  ले कन कोई दद नह  जब आंदोलन को चं मा क  सामा य सीमा से आगे ले जाया जाता है और कुछ सेकंड के लए आयो जत कया जाता है।

य द कोई  ए  मांसपे शय  क  ताकत पर यान क त करना चाहता है तो उसे वजन का उपयोग करना चा हए जो उसे अपनी मांसपे शय  के लाल होने से 
पहले तीन से सात रे पयन करने क  अनुम त देता है। इस लए  ताकत के वकास के लए  आरएम आदश वजन है।

सही ती ता  सही ती ता पर श ण कभी कभी एक मु ा हो सकता है और अ धकांश ायाम काय म  म बाधा के प म काय कर सकता है। यह मह वपूण 
है क ती ता कस कार के ायाम के साथ अलग अलग होनी चा हए।

अब य द  बी  पेशीय सहनश  पर यान क त करना चाहता है तो उसे  आरएम का उपयोग करना चा हए। श ण क  ती ता के प म  
आरएम को लागू करते समय  त सेट जतने अ धक त न ध  मेरे ऊपर  मांसपे शय  के धीरज म सुधार उतना ही अ धक होगा।

सीआर वकास के लए  दय ग त आर त एचआरआर  के  से  तशत के बीच दय ग त को बढ़ाने के लए कए जाने वाले ायाम म पया त मांग 
होनी चा हए। कम फटनेस तर वाले लोग  को एचआरआर के लगभग  तशत क  कम श ण दय ग त ट एचआर  पर ायाम करना चा हए।
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 मेरा त स ताह

खचाव

स

गम कर और ठंडा कर

खचाव  मेस स ताह

  

येक अ यास के  
त न ध

तनाव और ह क  बेचैनी  दद 
नह ।

येक ायाम से पहले खचाव 
और हवा द

येक अ यास के    
दोहराव

येक अ यास 
के त न ध

   मेरा त स ताह

 आरएम

 मेरा त स ताह

वकास संबंधी
खचाव

   मेरा त स ताह

   आरएम

वाम अप और कूल डाउन 
ेच

   सेकंड त खचाव

   सेकंड त खचाव

सहनशीलता

सीआर वकास के लए  एक  को सीआर फटनेस म सुधार करने के लए  उसे अपने ट एचआर पर कम से कम  से  मनट का श ण देना 
चा हए।

सहनशीलता FLEXIBILITY

सहनशीलता

मांसल

ायाम करने म लगने वाला समय इस बात पर नभर करता है क कस कार का ायाम कया जा रहा है। का डयो रे रेटरी एं ोरस को 
बेहतर बनाने के लए कम से कम  से  मनट तक लगातार ती  ायाम करना चा हए।

ताकत और

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत के लए  ायाम  इस तरह के ायाम के लए समय दोहराव क  सं या के बराबर होता है। यादातर लोग  म  मांसपे शय  क  
वफलता का कारण बनने के लए पया त तरोध के साथ  से  दोहराव से मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत दोन  म सुधार होता है। जैसे जैसे लोग ायाम के 

साथ आगे बढ़ते ह  वे येक तरोध अ यास के दो या तीन सेट करके ताकत हा सल करगे।

समय  मनट

ती ता    एचआरआर     आरएम

स  के उ े य के आधार पर  लचीलेपन के ायाम या ेच अलग अलग समय के लए आयो जत कए जाने चा हए। दौड़ने से पहले  ेच को 
वामअप ए सरसाइज के प म करना चा हए। शरीर को ठंडा करने और लचीलेपन म सुधार करने के लए  े चग करना सबसे अ ा होता है  येक 

ेच को  से  सेकंड के लए आयो जत कया जाता है। य द लचीलेपन म सुधार करना एक मुख ल य है  तो इसे वक सत करने के लए त 
स ताह कम से कम एक दो स  सम पत होने चा हए।

मांसल

टाइप

मांसल

जम सहायक बी एडं ड यू

ताकत

यहाँ कार का अथ है जस कार का ायाम कया जाता है। ायाम के कार का चयन करते समय हमेशा व श ता के स ांत पर वचार करना चा हए। उदाहरण के 
लए  सीआर के तर को सुधारने के लए  को सीआर कार के ायाम करने चा हए।

फ जकल कं डश नग ो ाम पर लागू होने वाले FITT कारक

आवृ

ाथ मक नयम यह है क दशन को बढ़ाने के लए  कसी वशेष ायाम  ग त व ध या कौशल का अ यास करना चा हए जसम वृ  क  आव यकता 
हो। उदाहरण के लए  वैट्स म अ ा होने के लए  आपको वैट्स ज र करने चा हए। कोई अ य ायाम वाट दशन को उतना भावी ढंग से 
नह  सुधारेगा।

समय  या अव ध  एक ायाम क  लंबाई को इं गत करता है। ती ता के संबंध म यह वपरीत है। ग त व ध जतनी अ धक ती  होगी  श ण भाव उ प  करने या बनाए 
रखने म उतना ही कम समय लगेगा  ग त व ध जतनी कम ती  होगी  आव यक अव ध उतनी ही लंबी होगी।

का डयो 
सन मांसल

. . .  समय



का डयो सन वकास  सबसे पहले  जो  खराब त म ह  उ ह दौड़ना या चलना चा हए। यह स ताह म तीन बार एक आरामदायक ग त से कया 
जा सकता है जो  से  मनट के लए उनक  दय ग त को लगभग  तशत एचआरआर तक बढ़ा देगा। श ण धीरे धीरे और र प से 
आगे बढ़ना चा हए। आराम और ठ क होने के दन  को पूरे स ताह म समान प से वत रत कया जाना चा हए।

यह वह चरण है जहां का डयो सन और मांसपे शय  को ायाम करने क  आदत डालनी होती है। यह चरण शरीर को कंडीश नग चरण को संभालने के 
लए तैयार करने म मदद करता है।

• तैयारी

ारंभ म काम का बोझ म यम होना चा हए। ायाम म मक  नयो जत वृ  आवृ  ती ता और समय के साथ मलकर क  जानी चा हए। इसका 
मतलब यह है क ायाम को न न से उ  तर क  फटनेस क  ओर बढ़ना चा हए।

इस कार का ह का ायाम लोग  को तब तक करना चा हए जब तक क उ ह ायाम के अगले दन अनाव यक थकान या मांसपे शय  म दद न 
हो। फर उनके ायाम को  से  मनट तक बढ़ाया जाना चा हए और या उनक  ग त बढ़ाकर उनक  दय ग त को लगभग  तशत 
एचआरआर तक बढ़ाया जाना चा हए। यह समझने के लए क उनक  ग त तेज है  उ ह एक ात री चलानी चा हए और इसे कम समय म पूरा 
करने का यास करना चा हए।

• कंडीश नग

जो लोग सांस लेने म तकलीफ महसूस करते ह या दौड़ते समय उनक  दय ग त श ण दय ग त THR  से आगे बढ़ जाती है  उ ह तब तक चलना 
शु  करना चा हए जब तक क दय ग त सही श ण तर पर वापस न आ जाए। ये लोग अगले चरण के लए तभी तैयार ह गे जब वे  से  
मनट के लए  तशत एचआरआर क  ती ता को संभाल लगे।

• रखरखाव

येक  अ तीय है  इस लए येक  के लए ारं भक चरण उनक  उ  फटनेस तर और पहले क  शारी रक ग त व ध के आधार पर 
भ  होता है।

जो लोग युवा और व  ह वे कंडीश नग चरण के साथ ायाम शु  कर सकगे।

टाइप

इसी तरह  जो नय मत प से ायाम कर रहे ह वे पहले से ही रखरखाव के चरण म ह गे। कसी के ायाम काय म म बीमारी या असंग त जैसे अ य 
कारक य  को रखरखाव से कंडीश नग चरण तक छोड़ने का कारण बन सकते ह।  वष और उससे अ धक आयु के य  को तैयारी के चरण से 
शु  करना चा हए य द वे स य नह  ह।

. . .  ारं भक चरण

शारी रक फटनेस के लए श ण काय म को तीन चरण  म बांटा गया है

शरीर के वजन के ायाम पुश अ स सट अ स पुल अ स ड स इ या द

ॉस कं
क इंग खचाव

होनारोइंग
साइ कल से चलना न य

कूद र सी पीएनएफ

टहलना

दौड़ना

मु त वज़न

लंबी री पर पैदल चलना

तैराक

तरोध मशीन

एचआरआर  हाट रेट रजव आरएम  रेपोन मै समम

. .  फटनेस कंडीश नग के चरण
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एक बार जब कसी  क  ताकत और  या सहनश  का तर बढ़ जाता है और वे फटनेस के वां छत तर तक प ँच जाते ह  तो उसे अपने ायाम क  
मा ा को तदनुसार बढ़ाना चा हए।

य द एक सेट के बाद कोई य ग त नह  है  और फर सरा सेट जोड़ा जा सकता है। यह केवल उन अ यास  पर कया जाना चा हए जनम ग त धीमी हो गई 
है। धीरे धीरे जैसे जैसे श ण आगे बढ़ता है  वे ताकत और या मांसपे शय  के नमाण म मदद करने के लए सेट को तीन तक बढ़ाना चाह सकते ह।

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत  इस कार के ायाम के लए ारं भक चरण भार श ण के मा यम से होता है। यह भी आसानी से शु  होना चा हए 
और धीरे धीरे आगे बढ़ना चा हए। शु आत म भार श क  को लगभग  से  ायाम  का चयन करना चा हए जो शरीर के सभी मुख मांसपेशी समूह  का 

ायाम करते ह। पहले स ताह म वजन श ण केवल ब त ह के वजन के साथ कया जाना चा हए। यह अ नवाय है  य क लोग  को पहले येक ायाम 
के लए उ चत तरीका सीखना चा हए। ह के वजन से मांसपे शय  क  था को कम करने म मदद मलेगी और मांसपे शय  जोड़  और नायुबंधन को चोट लगने 
क  संभावना कम होगी।

अ धकतम लाभ ा त करने के लए  जो लोग वेट े नग करते ह  उ ह स ताह म तीन बार कसी भी मांसपेशी समूह के लए वकआउट के बीच  घंटे के आराम 
के साथ थ े नग भी करनी चा हए। यह कसी दए गए मांसपेशी या मांसपेशी समूह के लए एक अलग कार के ायाम को व त प से करने म मदद 
करता है। यह व वधता जोड़ता है और बेहतर श  वकास सु न त करता है।

सीआर वकास  का डयो सन सहनश  म सुधार करने के लए  लोग  को दौड़ने क  अव ध बढ़ानी चा हए। उ ह येक स ताह एक या दो मनट तक दौड़ने का 
समय बढ़ाकर ारं भक चरण से नातक होना चा हए जब तक क वे लगातार  से  मनट तक नह  चल सक। उ ह स ताह म कम से कम तीन बार श ण 
लेना चा हए और वकआउट के बीच अ धकतम दो दन  का ेक लेना चा हए।

एक अ  तरह से तैयार काय म पेशीय सहनश  और ताकत  सीआर सहनश  और लचीलापन वक सत करने और अ  शारी रक संरचना ा त करने 
के लए ग त व धय  के वग करण का उपयोग करता है। इसे सम वय के वकास के साथ साथ बु नयाद  शारी रक कौशल को भी बढ़ावा देना चा हए।

सरे स ताह के दौरान  येक तरोध ायाम पर लोग  को भारी वजन से प र चत कराया जाना चा हए।

मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत  वजन श ण के लए  कंडीश नग चरण सामा य प से तीसरे स ताह म शु  होता है। उ ह येक चय नत तरोध 
अ यास के लए  से  दोहराव का एक सेट करना चा हए।

यह चरण कंडीश नग चरण म ा त उ  तर क  फटनेस को बढ़ाता है। इस चरण म  ग त पर जोर नह  दया जाता है। स ताह म तीन बार सही ती ता पर  
से  मनट क  कसरत वाम अप और कूल डाउन स हत  लगभग कसी भी उ चत तर क  शारी रक फटनेस को बनाए रखने के लए पया त है। अ धकतम 
प रणाम देने के लए इन कसरत  को अ  तरह से तैयार कया जाना चा हए। ये कसरत लोग  को उनके लचीलेपन  सीआर सहनश  पेशी सहनश  और 
ताकत को र करने का समय देते ह। लोग  को इस त य क  अवहेलना नह  करनी चा हए क चरम फटनेस तर तक प ंचने और बनाए रखने के लए अ धक 
लगातार श ण क  आव यकता हो सकती है।

सरे स ताह के अंत तक  लोग  को पता होना चा हए क येक ायाम के लए मांसपे शय  क  वफलता के लए उ ह कतना वजन  से  रे पयन करने 
देगा। यह कं डश नग चरण क  शु आत है।

एक बार जब वे कसी भी ायाम के  से अ धक दोहराव करने म स म हो जाते ह  तो उ ह वजन म लगभग पांच तशत क  वृ  करनी चा हए ता क वे फर 
से केवल  से  दोहराव कर सक। यह या पूरे कंडीश नग चरण के दौरान जारी रहनी चा हए। उनके लए यह आव यक नह  है क वे त ायाम एक से 
अ धक सेट कर जब तक क वे ग त करना जारी रख और येक अ यास का केवल एक सेट करते ए मजबूत हो जाए।ं

जम सहायक बी एडं ड यू

. . .  कं डश नग चरण

. . .  रखरखाव चरण



लचीलेपन म कमी भी होती है।

पु ष  साल क  उ  तक मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  और सीआर फटनेस के अपने चरम तर को बनाए रखते ह।  वष म उनके पूरे जीवन म धीमी और यमान 
गरावट होती है। म हलाए ंअपने चरम पर प ंचती ह
शारी रक मता शी  ही युवाव ा म आती है और फर एक व त गरावट से गुजरती है।

हालां क उ  बढ़ना दशन म गरावट का एक ाथ मक कारक है  ले कन जो लोग शारी रक प से स य रहते ह  उनम गरावट क  दर उतनी नह  होती जतनी क नह  करने 
वाल  म होती है। जो लोग नय मत प से श ण लेते ह वे मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  सीआर सहनश  और लचीलेपन म कम गरावट दखाते ह।

जो लोग  वष क  आयु म फट होते ह और ायाम करना पसंद करते ह  वे फटनेस से संबं धत कई शारी रक या  म कम कमी दखाते ह  जो मु कल से ायाम करते 
ह। उदाहरण के लए  एक श त  वष य  का सीआर फटनेस का तर उतना ही हो सकता है जतना क एक न य  वष य  का। सं ेप म  नय मत ायाम 
आपके जीवन म आपके वष  और वष  को जोड़ने म मदद कर सकता है।

शारी रक वा य म कारक के प म आयु

जैसे जैसे वे बड़े होते ह  लोग कई शारी रक प रवतन  से गुजरते ह। उदाहरण के लए  भारी ायाम के दौरान दय त बीट पंप कर सकता है और त मनट र  क  मा ा कम 
हो जाती है  जैसा क अ धकतम दय ग त होती है। यह कसी  क  शारी रक मता को कम करता है  और ायाम के दौरान दशन भा वत होता है। इसम जोड़  कुल 
मांसपे शय  म कमी और शरीर के वजन के तशत म वृ  जो वसा से बना है। इस वजह से मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  सीआर सहनश  और शरीर क  संरचना 

भा वत होती है।

ट प णयाँ
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रीकॉन टाइम

· आयु

ायाम हमेशा नयो जत और संर चत होता है। यह हमारे शरीर के अंग  जैसे दय  फेफड़े  जोड़  और हमारे शरीर क  मांसपे शय  के दशन को बेहतर 
बनाने के लए कया जाता है। ायाम वह उ ेरक है जो हमारे शरीर म मह वपूण शारी रक प रवतन करता है। इसके लए  एक ायाम दनचया 
वक सत करना और न पा दत करना मह वपूण है जो सुर त हो  भावी हो और जसका एक ल य हो। फटनेस ारा आकार दया गया है

श

र तार

· से स

चपलता

शारी रक संरचना

. शारी रक श ण के स ांत  और तकनीक  का परी ण कर

फटनेस ो ाम के दो घटक होते ह। वे ाथ मक और मा य मक घटक ह। आइए नीचे दए गए चाट म उ ह व तार से देख।

जम सहायक बी एडं ड यू

सम वयन

FLEXIBILITY

· गोल ायाम

संतुलन

. का डयो रे रेटरी फटनेस  म कुलर के लए व भ  कार के ायाम का दशन कर

शरी रक ताकत

श  और धीरज

· ग आदत

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

· आनुवं शकता

का डयो  से रेटरी फ़टनेस

. उन व भ  घटक  क  ा या कर जो शारी रक फटनेस का एक ह सा ह

· गत आदत

मांसपेशीय मज़बूती

. .  शारी रक वा य के घटक

यू नट .  ायाम फ जयोलॉजी

इकाई उ े य

वा य

ाथ मक घटक मा य मक घटक



कुछ ाथ मक अ यास  क  सूची इस कार है

रोइंग 

· सीढ़  चढ़ना

ाथ मक और मा य मक एरो बक ायाम

संगीत के लए ायाम

बा केटबॉल  पूण कोट

यह काम करने वाली मांसपे शय  तक र  और ऑ सीजन के प रवहन को बढ़ाने के लए शरीर को 
तैयार करता है और ऊजा पैदा करने क  मांसपे शय  क  मता म सकारा मक बदलाव लाता है।

· क इंग ॉस कं

ये अ यास भागीदार  या समान या अ धक कौशल वाले खला ड़य  के साथ कए जाते ह। कुछ उदाहरण न न ह

दौड़ने के क ठन मुकाबल  के बीच रकवरी का समय मह वपूण है य क ओवर े नग से बड़ी चोट 
लग सकती है। एक सुसं कृत  स ताह म पांच से छह बार आसानी से दौड़ सकता है। दौड़ते 
समय दो बात  का यान रखना चा हए

ाथ मक ायाम

साइ कल चलाना  टोनरी 

· टे नस एकल

. नय मत प से और लगातार कई मेस चलाने के लए तैयार होते ह

· चल रहा है

साइ कल चलाना  सड़क सड़क

· जॉ गग

मा य मक ायाम

इसे कसी भी शारी रक श ण काय म म शा मल कया जा सकता है य क त स ताह केवल 
तीन  मनट के कसरत के साथ एक श ण भाव ा त कया जा सकता है।

रैकेटबॉल एकल

· चलना

कसी  क  सीआर फटनेस केवल उन ायाम  के मा यम से बेहतर हो सकती है जनम बड़ी मा ा म हवा म सांस लेने क  आव यकता होती है। 
इ ह एरो बक ायाम कहा जाता है। इन ग त व धय  को बड़े मांसपेशी समूह  के उपयोग म संल न होना चा हए। वे पया त अव ध और ती ता  से 

 तशत एचआरआर  के कृ त म लयब  भी होने चा हए। सीआर फटनेस म सुधार के लए ाथ मक और मा य मक अ यास इस कार ह

. चल रहे स  क  ती ता और या अव ध को संशो धत कर ता क उनके बीच पुन ा त क  अनुम त मल सके

· र सी कूदना

हडबॉल एकल

· तैरना

नोट  ाथ मक अ यास सीआर फटनेस म सकारा मक बदलाव लाने के लए मा य मक अ यास  क  तुलना म अ धक भावी ह। सेकडरी acvies थोड़े 
समय के लए दय ग त को बढ़ा सकते ह  ले कन पूरे वकआउट के दौरान इसे THR तक नह  बढ़ा सकते ह।

. .  का डयो रे रेटरी फटनेस

. .  शारी रक श ण के स ांत और तकनीक . . .  र नग

च  . .  क  दौड़ना
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हर कोई एक ही तरह का ायाम नह  कर सकता। उदाहरण के लए  हर कोई दौड़ नह  सकता। ऐसे मामल  म  अ य ग त व धय  को पूरक या वक प के प म इ तेमाल 
कया जा सकता है। दौड़ने के कुछ अ े वक प ह तैराक  साइ कल चलाना और ॉस कं  क इंग। उनका एकमा  दोष यह है क उ ह वशेष उपकरण और बु नयाद  ढांचे 

क  आव यकता होती है जो हमेशा उपल  नह  हो सकते ह।

· चूं क शरीर को पानी ारा लकवा त प से सहारा दया जाता है और यह अ धक वजन म शरीर के नचले ह से के तनाव को कम करता है

इंटरवल े नग का डयो रे रेटरी स टम पर काम करती है। यह ायाम श ण का एक उ त प है जहां 
अपे ाकृत कम समय म कसी  के फटनेस तर म काफ  सुधार हो सकता है। इससे उसक  दौड़ने क  ग त 
भी बढ़ सकती है।

तैराक  का उपयोग कसी  के सीआर फटनेस तर को बेहतर बनाने के लए कया जाता है। चोट से उबरने के 
दौरान सीआर फटनेस को बनाए रखने और सुधारने म भी यह ब त मददगार है। तैरना ऊपरी शरीर सहनश  और 
सी मत ताकत वक सत कर सकता है। एक शु आत के प म  तैराक को धीरे धीरे आराम से ोक के साथ शु  
करना चा हए। तैरते समय  उसे अपनी न ज जांचने के लए पांच मनट के बाद क जाना चा हए। इसक  तुलना 
उसके ट एचआर से क  जानी चा हए और य द आव यक हो  तो ती ता को समायो जत कया जाना चा हए।

लोग

THR प त का उपयोग करके  एक अ े CR फटनेस तर पर प ंचने के बाद  उसे अंतराल श ण के लए तैयार रहना चा हए। अंतराल श ण धीरे धीरे और 
उ रो र शु  कया जाना चा हए। शु आत म इंटरवल े नग स ताह म एक बार करनी चा हए। य द  अ  त या देता है  तो इसे स ताह म दो बार पेश कया जा 
सकता है। इसके बीच म भी कम से कम एक रकवरी दन होना चा हए। कसी भी अ य वकआउट क  तरह  इंटरवल वकआउट वाम अप और कूल डाउन सेशन के साथ शु  
और ख म होना चा हए।

इसम सभी मुख मांसपेशी समूह शा मल ह

जम सहायक बी एडं ड यू

एरो बक ायाम के वैक पक प

· शरीर क  त र  क  दय म वापसी को बढ़ाती है

जो लोग तैरना नह  जानते वे कमर से छाती तक गहरे पानी म दौड़ सकते ह  पानी पर चल सकते ह और एक बेहतरीन एरो बक कसरत के लए पूलसाइड क कग कर सकते ह। 
वे पानी म कै ल े न स भी कर सकते ह। साथ म ये ग त व धयाँ ऊपरी शरीर के लए म यम तरोध काय के साथ चलने और दौड़ने को जोड़ती ह।

अंतराल श ण के दौरान दय ग त त या क  नगरानी करना मह वपूण नह  है। हालां क  कसी को यह सु न त करना होगा क काय अंतराल उ चत ग त से चलाए जा 
रहे ह।

एक बार जब  दौड़ने के लए अ धक अ य त हो जाता है  तो उसक  रकवरी ज द  हो जाती है। अब  उसे या तो पुन ा त अंतराल को छोटा करना चा हए या अंतराल को 
कुछ सेकंड तेज़ी से चलाना चा हए।

इस कार के श ण म  एक  उस ग त से दौड़ता है जो थोड़े समय के लए उसक  दौड़ क  ग त से थोड़ी तेज 
होती है। तेजी से दौड़ने क  अव ध के बीच म रकवरी क  अव ध के साथ  को बार बार ऐसा करना पड़ता है। 
उपयोग क  गई ऊजा को पुन ा त करने क  अनुम त है। यह च  . .  बी  अंतराल श ण

एरो बक ायाम के अ य सभी तरीक  क  तुलना म तैराक  म ट एचआर कम है। ऐसा इस लए है  य क तैराक  के 
दौरान दल उतनी तेजी से नह  धड़कता  जतना क अ य कार के ायाम को समान काय दर पर करते समय धड़कता है। इस लए  य द कोई  तैराक  के दौरान सीआर 

णाली को भावी ढंग से श त करना चाहता है  तो उसे अपने ट एचआर को दौड़ते समय क  तुलना म लगभग  बीपीएम कम करना चा हए। उदाहरण के लए  य द 
कसी  का THR दौड़ते समय  है तो तैरते समय उसका THR लगभग  bpm होना चा हए। THR म यह संशोधन  को उ चत ती ता से तैरने म मदद करेगा।

तैराक  के फायदे ह

जस तरह से  बना आराम कए लगातार दौड़ने क  तुलना म तेज ग त से दौड़ सकता है। अंतराल श ण का उपयोग साइ कल चलाना  तैराक  साइ कल चलाना और 
रोइंग जैसी ग त व धय  के साथ भी कया जा सकता है।

च  . .  सी  तैरना

. . .  अंतराल श ण

. . .  तैरना

·



च  . .  ई  चलना

च  . .  डी  साइ कल चलाना

य द कोई वॉकर नय मत प से लगभग तीन महीने तक इस अ यास को जारी रखता है  तो वह कंडीश नग के तर तक प ंच जाएगा जो उ ह एक चल रहे काय म म 
जाने देता है।

चरण  अपने पेट म चूसो

सीआर फटनेस वक सत करने के लए साइ कल चलाना अ ा ायाम है। साइ क लग बाहर या 
र साइ क लग मशीन पर घर के अंदर क  जा सकती है। य द कोई  सड़क पर साइ कल 

चला रहा है  तो यह इतना ती  होना चा हए क वह कम से कम  मनट तक THR तक प ंच 
सके और उसे बनाए रख सके।

चलने के लए दशा नदश

चरण   अपने पीछे क  ओर झुक  अपने कू हे को थोड़ा आगे क  ओर घुमाए।ं यह आपको आ चग से बचाएगा
आपके पीछे।

कम फटनेस वाले लोग  को आराम से चलने के  मनट के साथ धीरे धीरे शु  करना चा हए। ती ता 
नधा रत करने के लए दय ग त क  नगरानी क  जानी चा हए। एक  को स ताह म कम से कम चार 

बार चलना चा हए और येक चलने के स  म हर ह ते दो मनट जोड़ना चा हए जब तक क अव ध  से 
 मनट त चलने तक न प ंच जाए। पहा ड़य  या सी ढ़य  को जोड़कर चलने क  ती ता को बढ़ाया जा 

सकता है।

चरण   ठु ी को ऊपर जमीन के समानांतर  रख। इससे गदन और पीठ पर खचाव कम होगा।

एक बार वॉकर क  फटनेस बढ़ने के बाद  उसे तेज ग त से  से  मनट तक चलना चा हए। चलने क  ग त को बढ़ाने का एक सरल तरीका है क बाजु  को उसी 
तरह से रखा जाए जैसे दौड़ते समय। यह तकनीक वॉकर को हाथ को छोटा वग कराने और तेज ग त से कदम उठाने म मदद करेगी। पावर वॉ कग रेस वॉ कग का एक 
संशो धत प है जहां ग त बढ़ाने के लए ह थयार  को तेजी से घुमाया जाता है। यह अ धक ऊपरी शरीर के काम के लए अनुम त देता है।

· चरण  अपने कंध  को थोड़ा पीछे ले जाए।ं अपने कंध  को गरने द और आराम कर।

चरण  अपने शरीर को ऊपर क  ओर ख चे ।

· आगे क  ओर न झुक और न ही पीछे क  ओर झुक। झुकने से पीठ क  मांसपे शय  पर दबाव पड़ता है।
· नीचे मत देखो

का डयो रे रेटरी फटनेस वक सत करने के लए चलना एक और अ ा ायाम है। यह सुखद है  कसी 
उपकरण क  आव यकता नह  है  और कुछ चोट  का कारण बनता है। हालां क  जब तक सही ती ता पर लंबे 
समय तक चलना नह  है  यह कोई मह वपूण सीआर कंडीश नग नह  पैदा करेगा।

चरण   सीधे देख  कम से कम  फ ट आगे।

आसन

साइ कल चलाने क  ती ता और वेग म वृ  बाइकस ारा चढ़ाई क  सवारी करने वाले गयर को 
बदलकर हा सल क  जा सकती है। बाइकस री भी बढ़ा सकते ह  हालां क यह उतना मह वपूण 
नह  है जतना क ट एचआर पर श ण म बताया गया समय। साइ कल चलाने क  कसरत क  
ती ता को प हया के खलाफ तरोध बढ़ाकर या पेड लग ताल आरपीएम क  सं या  का व तार करके बढ़ाया जा सकता है। य द अंतराल श ण के लए साइ कल 
का उपयोग कया जाता है  तो कोई ग त और तरोध को बदल सकता है और कम ग त और या कम तरोध पर स य पुन ा त क  अव ध का उपयोग कर सकता है।

नह

चरण   सीधे खड़े हो जाए।ं

· अपनी पीठ को झुकाए ंनह ।

. . .  साइ कल चलाना

. . .  चलना
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आसान चलने क  ग त के साथ अपना चलना समा त कर ।

· चरण  अपनी कोह नय  को अपने शरीर के पास रख।

आपके शरीर के सामने क  तुलना म।

एक कदम

चरण   ग त या पहा ड़य  को जोड़ ता क आप खचाव से पहले अपनी मांसपे शय  को गम कर सक।

शांत हो जाओ

चरण   हर कदम के साथ  अपने आगे के पैर के वपरीत हाथ को सीधा ले जाएं  वकण नह ।

· अपनी बाह  को हवा म ऊंचा न कर  इससे आपको आगे बढ़ने म मदद नह  मलेगी।

नह

चरण   अपने पैर के अंगूठे से ध का द।

आव यक समय   मनट

चरण   अपनी ग त को लंबा करने के बजाय छोटे कदम उठाए।ं

नह

अपने वाम अप को हवा देने के लए आपने जो ेच कए थे  उ ह दोहराए ं।

चरण   अपनी कोहनी को  ड ी पर मोड़।

टाला।

सुझाव  सु न त कर क आप अ े लचीले जूते पहनते ह। यह सु न त करेगा क आप चरण के मा यम से रोल करने म स म ह।

· चरण  सु न त कर क आपका आगे वाला हाथ आपके शरीर के क  ब  को पार नह  करता है।

चरण   पहले अपनी एड़ी से जमीन पर हार कर।

टप  आपका पछला पैर ही आपको आगे बढ़ा रहा है। आपके आगे के पैर म कोई श  नह  है। श शाली  कुशल चलने क  कंुजी पीछे के पैर से पूरी श  को ध का 
देना है य क यह एड़ी से पैर तक लुढ़कता है श शाली  कुशल चलने क  कंुजी है। तेजी से चलने वाले लोग त सेकंड चलने वाले कदम  क  सं या बढ़ाने और ाइड 
के पछले ह से का पूरा उपयोग करने के लए खुद को श त करते ह।

आव यक समय   मनट

जम सहायक बी एडं ड यू

चरण   जैसे ही पैर पीछे जाता है  वपरीत भुजा सीधी वापस आती है।

टप  अगर आपको आम मून रग मल जाए  तो शु आत म इसे  से  मनट तक मी पर कर और फर अपनी आ स को आराम द।

चरण   आपका कदम आपके शरीर के पीछे लंबा होना चा हए  जहां आपका पैर का अंगूठा ध का दे रहा हो  ब क

· कभी भी ठंडी मांसपे शय  को न ख चे या आप उ ह फाड़ने का जो खम उठाए।ं

चरण   अपने हाथ  को लकवा त कल म ढ ला रख।

अपनी कोहनी को चकन वग  न कर।

द ाइड

े चग का समय 
आव यक   मनट आप अ धक आराम से 

चल पाएगंे य क े चग से लचीलापन आएगा। आप अपनी वां छत ग त से एयर े चग पर चलने म स म ह गे।

ह थयार

· चलते समय अपने हाथ न बांध। यह आपका र चाप बढ़ा सकता है और होना चा हए

चरण   एड़ी से फर से हार करने के लए पछले पैर को आगे लाए।ं

चरण   येक चलने के स  के लए एक आसान ग त के साथ धीरे धीरे शु आत कर।

· येक खचाव को मुझसे अ धक समय तक रोके रख।

· चरण  आगे आते समय हाथ को नीचे रख  अपने े टबोन से ऊपर नह ।

· चरण  एड़ी से पैर क  अंगुली तक कदम बढ़ाए।ं

जोश म आना



च  . .  ज  संगीत के लए ायाम

च  . .  च  र सी कूदना

च  . .  छ  हडबॉल और रैकेट खेल

· ह ते म  बार से यादा कप न कर। र सी कूदना नचले छोर  के लए तनावपूण है

नह

नोट  दौड़ने से सहनश  बढ़ती है और यह रैकेट के खेल म दशन को बेहतर बनाने म मदद करता है  हालां क  इसका उ टा होना ज री नह  है।

सीआर फटनेस वक सत करने के लए यह भी एक अ ा ायाम है। इस अ यास के लए आव यक 
एकमा  उपकरण एक र सी है। साथ ही  यह लगभग कह  भी कया जा सकता है  और यह मौसम से 

भा वत नह  होता है। जो लोग दौड़ते ह वे खराब मौसम के दौरान दौड़ने के वक प के प म इसका 
इ तेमाल कर सकते ह।

·  वष से अ धक उ  म र सी कूदने का काय न कर

दौड़ने का एक और ब ढ़या वक प संगीत के साथ कया जाने वाला एरो बक ायाम है। ये अ यास ेरक  
चुनौतीपूण ग त व धयाँ ह जो ायाम और लयब  आंदोलन  का एक संयोजन ह। कसी अ नवाय कौशल क  
आव यकता नह  है  और आवृ  ती ता और अव ध को अलग अलग करके  के फटनेस तर के 
आधार पर इसे वैय कृत कया जा सकता है। अलग अलग फटनेस तर  के व भ  समूह  ारा एक छोट  
सी जगह म वकआउट कया जा सकता है। इस अ यास म जॉ गग  जं पग जैक  हॉ स  जंप या अ य 
कै ल े न स करते ए संगीत क  व भ  बीट्स पर जाना शा मल है। वकआउट के दौरान मजबूत करने वाले 

ायाम और ह के ड बल स हत ऊपरी शरीर के लए ती ता बढ़ेगी और मांसपे शय  क  सहनश  म भी 
सुधार होगा।

य द इन खेल  को हर दन स य प से कया जाता है  तो वे न न तरीय एरो बक श ण के लए पया त 
वक प हो सकते ह।

· ऊपरी शरीर क  ताकत म सुधार के लए भा रत हडल या र सय  का उपयोग कया जा सकता है।

· एक कूदने वाली र सी का चयन कर  जब दोगुना हो और खड़ा हो
कांख तक प ँच जाता है।

शु  करने के लए  र सी कूदने वाल  को र सी कूदने के पांच मनट बाद अपनी दय ग त क  
नगरानी करनी चा हए। एक अ ा श ण भाव सु न त करने के लए  क तान  को अपना 
THR ा त करना और बनाए रखना चा हए। जैसे जैसे फटनेस तर म सुधार होता है  कूदने म 
लगने वाले समय को बढ़ाया जाना चा हए।

· र सी को स त सतह पर न छोड़। हमेशा ग ेदार सतह जैसे चटाई या कालीन का योग कर।

टे नस  वैश और रैकेटबॉल ऐसे खेल ह  जनम कम अव ध के लए ती  ग त व ध के फटने शा मल ह। वे 
अ े  वक प ह और खला ड़य  के कौशल के आधार पर उ कृ  एरो बक लाभ दान करते ह। हालां क  वे 
कम ती ता पर कए गए लंबी अव ध के अ यास के समान एरो बक श ण दान नह  करते ह।

र सी का चयन

हमेशा कुशन वाले जूते पहन।

नोट  यह सु न त करने के लए क कसरत पया त प से ती  है  कंडीश नग चरण के दौरान दय ग त को लया जाना चा हए। एरो बक वकआउट म वाम अप और 
कूल डाउन ेच को शा मल करना चा हए।

. . .  र सी कूदना

. . .  संगीत के लए ायाम

. . .  हडबॉल और रैकेट खेल
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. .  मांसपे शय  क  ताकत और सहनश

· कै ल े न स

· पेशीय सहनश  यह एक मांसपेशी या मांसपेशी समूह क  बार बार संकुचन करने क  मता है

नायु वा य

धीमी जॉ गग

· पेशीय श  यह कसी पेशी या पेशी समूह ारा a . म लगाए जाने वाले बल क  सबसे बड़ी मा ा है

तनाव

· े चग

का डयो रे रेटरी फटनेस के अलावा  कसी को उ  तर क  पेशीय सहनश  और ताकत क  आव यकता होती है।

दय म र  का वाह। र  पैर  और पैर  म जमा हो सकता है और  को हो सकता है

वाम अप ायाम म शा मल ह

यह शरीर के आंत रक तापमान और दय ग त को बढ़ाता है।

यह दय ग त को धीरे धीरे धीमा करने का काय करता है

कूल डाउन ए सरसाइज म शा मल ह

वाम अप के फायदे

कसी दए गए me . के लए कम से अ धकतम तरोध के व

जम सहायक बी एडं ड यू

· े चग

बेहोश होना।

एकल यास।

· र नग इन लेस

कूल डाउन  कसरत के कार क  परवाह कए बना  येक ायाम अव ध के बाद ठ क से ठंडा होना आव यक है। दय ग त  बीट त मनट बीपीएम  
से कम होने और भारी पसीना बंद होने तक चलने और े चग करके  मनट तक कूल डाउन ायाम करना चा हए।

यह र  को दय म वापस आने म मदद करता है। ायाम के बाद मांसपे शय  को आराम मलता है  यह रोकता है

मांसपे शय  क  फटनेस म दो घटक होते ह

वाम अप और कूल डाउन वाम अप  
संग ठत शारी रक श ण काय म  यू नट खेल तयो गता या जोरदार शारी रक ग त व ध म भाग लेने से पहले मानव शरीर को कंडीश नग क  आव यकता 
होती है। वाम अप पांच से सात मनट के लए कया जाना चा हए और सीआर या मांसपे शय  के धीरज और कसरत के ताकत वाले ह से से ठ क पहले होना 
चा हए।

यह दशन को अ धकतम करता है।

कूल डाउन के फायदे

कसी घायल  को ले जाने  के ए वाहन  को ध का देने आ द जैसे श  संबंधी काय  को करने के लए मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  क  
आव यकता होती है।

यह चोट  को रोकने म मदद करता है दल  मांसपे शय  नायुबंधन  और टडन इसके लए ठ क से तैयार होते ह

· चलना

मांसपे शय  क  ताकत और सहनश  नकटता से संबं धत ह  भले ही वे दोन  अलग अलग फटनेस घटक ह। तरोध के व  उ रो र काय करने से इन 
दोन  घटक  म लाभ होगा। तरोध श ण कुछ मामल  म मांसपे शय  म वृ  के कारण शु  म छोटे अ ायी वजन म वृ  हो सकती है  जो वसा हा न को 
शु  म बढ़ा सकती है।

··
·

··



· अवायवीय ायाम तरोध ायाम  वसा घंटे वायु ायाम को कम करते ह।

यह इंसु लन के त असंवेदनशीलता को कम करता है जससे टाइप  मधुमेह वाले य  क  दवा कम हो जाती है ।

ये तरोध श ण मशीन चं मा क  पूरी सीमा म तरोध को बदलकर ग त क  ग त को नयं त करती ह। इनम से कुछ उपकरण  को छ  आइसो कनेक और कुछ को चर तरोध 
मशीन  के प म वग कृत कया गया है।

मांसपे शयां ओवरलोड को संभाल सकती ह

उदाहरण  कल के नचले चरण के दौरान  मछ लयां लंबी हो रही ह

Isokinec  यह एक नरंतर तरोध के खलाफ एक जोड़ को चं मा क  एक सीमा से आगे बढ़ने का कारण बनता है। उदाहरण  पुश अ स  सट अ स  वेट लेटना आ द।

· यह पुराने ऑ टयोआथराइ टस और ऑ टयोपोरो सस को रोकता या उलट देता है वशेषकर रजो नवृ  म हला  म

· यह संयु  ग तशीलता को बढ़ाता है य क चं मा क  पूरी ृंखला के मा यम से जोड़ काम करता है

इस लए दै नक कैलोरी य  जो वजन बंधन म सहायता करता है

पेशीय संकुचन

उदाहरण  बाइसे स कल के ऊपरी चरण के दौरान  मांसपे शयां छोट  हो रही ह

यह लीन बॉडी मास को बनाए रखने या बनाने और शरीर क  मांसपे शय  को बढ़ाने म मदद करता है

· यह पेशीय असंतुलन को ठ क करके मु ा म सुधार और सुधार करता है। उदाहरण के लए कमजोर पेट

आइसोमे क  यह कॉ ाकॉन पैदा करता है ले कन कोई हलचल नह । उदाहरण  द वार के खलाफ ध का देना।

· यह एक ग तहीन आधु नक जीवन शैली से वष  से खोई ई मासंपे शय  को पुन ा पत करता है

· यह अ मा के रो गय  और सीओएडी ो नक ऑ सटकेव एयरवेज डजीज  से पी ड़त लोग  क  मदद करता है

आइसोटो नक और आइसो कनेक कॉ ाको स के दो चरण ह

अ धक श  लाभ पैदा करता है

उ  के साथ मांसपे शय  के नुकसान सरकोपे नया  से बचाता है और आराम करने पर अ धक कैलोरी बन करता है।

इस चरण म मांसपे शयां अ धक वजन को नयं त कर सकती ह वजन को नयं त करने म स म नह  हो सकती ह

आइसोटो नक या ग तशील ायाम।

ये contracons जोड़ पर कोण को र दर से बदलने का कारण बनते ह  उदाहरण के लए   ड ी त सेकंड पर। ग त क  एक सुसंगत ग त ा त करने के लए  व भ  कोण  
पर मांसपे शय  ारा उ प  अलग अलग बल  को उलटने के लए भार या तरोध को अलग अलग संयु  कोण  पर बदलना चा हए। इसके लए आइसो कनेक मशीन  के उपयोग क  
आव यकता होती है।

मांसपे शयां  मजबूत हप ले सस आ द।

· यह नायुबंधन और टडन को मजबूत करता है।

आइसोटो नक  यह जोड़ के कोण म कोई बदलाव नह  करता है और मांसपे शय  क  लंबाई म कोई बदलाव नह  करता है।

छोटा करना  मांसपे शय  का संकुचन

नायु फटनेस के लाभ

· यह वशेष प से वृ  लोग  म अ  भंग के जो खम को कम करता है।

ये पेशीय सहनश  और श  ायाम नय मत प से येक व श  कार के कॉ ाकॉन को नय मत प से करने से सव म प से उ प  होते ह। तीन कार के कॉ ाकॉन होते 
ह

एल गांव  पेशी अपनी सामा य लंबाई म लौट आती है

वशेष प से टेरॉयड पर  य क ये ह य  के मान को कम करते ह।

· यह चयापचय तर घंटे वायु ायाम को बढ़ाता है। resng चयापचय दर बढ़ जाती है और

नोट  मांसपे शय  और कने टव त के लए अ धक संवेदनशील होते ह  इस लए सनक  काम के बाद अ धक मांसपे शय  म दद होता है।

संक त या सकारा मक  चरण सनक  या नकारा मक  चरण
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पूव व ता रत त से पूरी ृंखला आराम क  त से पहले फैली ई

ट आईपी  मु त वजन या तरोध मशीन  के साथ एक उ चत प से डजाइन कए गए वजन श ण काय म के प रणाम व प तीन  अनुबंध  म सुधार होगा।

चं मा क  पूरी ृंखला। ायाम के दौरान  एक जोड़ और उससे जुड़ी मांसपे शय  को इसके मा यम से जाना चा हए

श  श ण को आरएम के तशत के प म  कया जाता है।

पेशी श ण के स ांत

और पूरी तरह से अनुबं धत त म समा त होता है। यह श  वकास के लए मह वपूण है।

· सेट  यह रपी स क  एक ृंखला है जो बीच म बना कसी आराम के क  जाती है।

· नायु वफलता  यह तब होता है जब कोई  एक सेट म सरा सही रेपोन करने म असमथ होता है।

अ धभार के लए उपयोग क  जाने वाली श श ण शत न न ल खत ह

अ धकतम वजन एक   मीटर सही ढंग से उठा सकता है। इसी तरह  एक  आरएम वह वजन है जो

जम सहायक बी एडं ड यू

· चं मा क  पूरी रज  अ धकतम लाभ ा त करने के लए  ओवरलोड को पूरे समय लागू कया जाना चा हए

एक  को  से  सही रे पयन करने क  अनुम त देता है। पेशी सहनश  के लए ती ता और

· एक रे पयन अ धकतम आरएम  यह सबसे बड़ा संभव के खलाफ दशन कया गया एक त न ध है

अ धभार

अ धभार सभी ायाम श ण काय म  का आधार है। एक मांसपेशी को ताकत हा सल करने के लए  ायाम के दौरान जस कायभार के अधीन कया जाता 
है  उसे सामा य अनुभव से अ धक बढ़ाया जाना चा हए। इसका मतलब है क मांसपे शय  को अ तभा रत कया जाना चा हए। मांसपे शयां बड़े और मजबूत 
होकर और अ धक सहनश  वक सत करके बढ़े ए कायभार पर त या करती ह।

ायाम के सात स ांत  को सभी पेशीय सहनश  और श  श ण पर लागू कया जाना चा हए।

· रेपोन  हम कह सकते ह क एक अ यास पूरा होने पर एक रेपोन पूरा हो गया है

तरोध अ धकतम वजन एक  मुझ पर हावी हो सकता है । इसका मतलब है क आरएम है

एक  को ताकत हा सल करने के लए यूनतम तरोध आरएम का  तशत है। पया त अ धभार ा त करने के लए  काय म  को कसी के आरएम 
के  से  तशत के साथ सेट क  आव यकता के लए डज़ाइन कया गया है। उदाहरण के लए  य द कसी  का आरएम  पाउंड है  तो 
आरएम का  तशत ा त करने के लए  पाउंड को  तशत   .    पाउंड  से गुणा कर।

ये स ांत अ धभार  ग त  व श ता  नय मतता  पुन ा त  संतुलन और व वधता ह।

चं मा क  एक पूरी ृंखला के मा यम से ग त क  और शु आत म वापस आ गया।

रेपोन मै समम आरएम  व ध एक बयर और आसान तरीका है। इस प त म   उस वजन को ढंूढता है और उसका उपयोग करता है जो उसे सही सं या 
म त न ध करने देता है। उदाहरण के लए  मांसपे शय  क  सहनश  और ताकत दोन  को वक सत करने के लए  एक  को येक ायाम के लए एक 
वजन चुनना चा हए  जससे वह मांसपे शय  क  वफलता के लए  से  रे पयन कर सके। वजन इतना भारी होना चा हए क वह  से  रे पयन तक करते 

ए सरा रे पयन न कर सके। यह वजन उस ायाम के लए  आरएम है।



· संक त चरण म ग त क  ग त को बढ़ाकर। अ ा प अ धक मह वपूण है

मु त वज़न

वजन चयन  चय नत वजन भारी होना चा हए और आरएम भी अलग होना चा हए। उदाहरण के लए   को येक ायाम के लए वह भार ात करना 
चा हए जससे वह  से  पुनरावृ य  को सही ढंग से कर सके। यह वजन उस ायाम के लए  आरएम है।

· सेट  क  सं या बढ़ाकर

नोट  वजन कभी भी यादा भारी नह  होना चा हए। य द कोई  ायाम के कम से कम तीन दोहराव नह  कर सकता है  तो इसका मतलब है क तरोध 
ब त अ धक है और इसे कम कया जाना चा हए। जो लोग अभी तरोध श ण काय म शु  कर रहे ह उ ह भारी वजन से शु  नह  करना चा हए। उ ह 
पहले  आरएम या  आरएम के साथ श ण के ारा पया त आधार बनाना चा हए।

तरोध को बढ़ाकर

येक तरोध अ यास के    
त न ध

नय मत श ण के साथ  त सेट जतने अ धक त न ध ह गे  मांसपे शय  क  सहनश  म सुधार उतना ही अ धक होगा और ताकत म लाभ कम होगा। 
उदाहरण के लए  जब कोई वज़नदार आरएम वज़न के साथ ेन करता है  तो मांसपे शय  के धीरज म उसका लाभ आरएम वज़न का उपयोग करने 
क  तुलना म अ धक होगा  ले कन ताकत म लाभ उतना बड़ा नह  होगा।

 आरएम

मांसपे शय  क  सहनश   श  कैसे वक सत कर

ग त क  ग त से अ धक।

शरीर के वजन के ायाम पुश अ स सट अ स पुल अ स ड स इ या द

   आरएम

तरोध मशीन

आदश रज  सबसे बड़ा सुधार लगभग आरएम के तरोध से आता है  हालां क एक भावशाली ेणी  आरएम है। वजन ऐसा होना चा हए क 
मांसपे शय  के फटने के कारण आठवां रे पयन असंभव हो।

· सेट के बीच बाक  को कम करके

आवृ   मेस त स ताह

· त सेट रपी स क  सं या बढ़ाकर

येक तरोध अ यास के  
त न ध

मांसपे शय  क  ताकत वक सत करने के लए ट स

   आरएम

आरएम  रेपोन मै समम

अ धभार कैसे ा त कर

 मेरा त स ताह

टाइप

आरएम रज जो भी चुनी जाती है   को हमेशा अपनी मांसपे शय  को ओवरलोड करने का यास करना चा हए। एक मांसपेशी को ओवरलोड करने का 
मूल स ांत यह है क उस मांसपेशी के ायाम को सामा य से अ धक क ठन बना दया जाए।

येक तरोध अ यास के    
त न ध

   मेरा त स ताह

सही आरएम  पेशी सहनश  को आगे बढ़ाने के लए   को तरोध चुनना चा हए जो उसे दए गए ायाम के  से अ धक त न ध करने देता है। 
यह उसका उसका  रेपोन अ धकतम  आरएम  है।

मांसपे शय  क  ताकत औरमांसपेशीय मज़बूती
मांसपेशीय मज़बूती

मांसपे शय  क  सहनश  और या ताकत के लए फट कारक

समय

ती ता

शरी रक ताकत
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ग त

आंदोलन के दौरान सकुड़ना या तनाव त होना इसम शा मल मांसपेशी समूह ह।
· जोड़  के हर तरफ क  मांसपे शय  को महसूस कर जहां चं मा होता है। मांसपे शयां जो ह

उन अ यास  को शा मल करना मह वपूण है जो ऊपरी और नचले शरीर दोन  म सभी मुख मांसपेशी समूह  को काम करते ह। अ धकांश मांसपे शय  को वपरीत जोड़े म 
व त कया जाता है। जब एक पेशी स य होती है  तो इसका प रणाम चं मा को ख चने म होता है  वरोधी पेशी के प रणाम व प ध का  ग त होती है। एक श ण स  

क  योजना इस तरह से बनाई जानी चा हए क एक ध का देने वाले ायाम के बाद एक ख चने वाला ायाम हो। इसके प रणाम व प समान जोड़  क  ग त होती है।

एक सु नयो जत श ण काय म म  के आधार पर तीन से चार स ताह म ताकत म उ लेखनीय वृ  क  जा सकती है। नई जीती गई ताकत के साथ तालमेल रखने के लए 
कायभार को उ रो र बढ़ाना होगा  अ यथा कोई और लाभ नह  होगा। जब कोई  मांसपे शय  क  वफलता तक प ंचे बना सेट के लए रपी स क  ऊपरी सीमा को सही ढंग 
से कर सकता है  तो यह मुझे तरोध बढ़ाने के लए है। अ धकांश लोग  के लए  यह ऊपरी सीमा  त न ध है।

नय मतता

इन समूह  क  पहचान के लए एक सरल आकलन कया जा सकता है

ए सरसाइज के बीच म मुझे रकवर करना भी ज री है। यह मुझे व भ  अ यास  और सेट  के बीच ठ क करता है जो कसरत क  ती ता पर नभर करता है। सेट के बीच मी 
रकवरी  से  सेकड क  होनी चा हए।

जम सहायक बी एडं ड यू

जन मांसपे शय  म सुधार क  आव यकता है  उनके लए धीरे धीरे काम से संबं धत ग त व धयां कर

संतुलन

वसूली

वशेषता

एक तरोध श ण काय म को व श  मांसपेशी समूह  को तरोध दान करने के लए डज़ाइन कया गया है ज ह मजबूत करने क  आव यकता 
है।

उदाहरण के लए  य द कोई  बच ेस म  रे पयन करना चाहता है  तो  को ऐसे वजन से शु आत करनी चा हए जो  से  रे पयन  आरएम  के बीच 
मांसपे शय  क  वफलता का कारण बनता है। तब उसे उस भार के साथ जुड़ना चा हए जब तक क वह  पुनरावृ य  को सही ढंग से नह  कर सकता। फर वजन लगभग  

तशत बढ़ाया जाना चा हए ले कन  तशत से अ धक नह ।

एक  स ताह म केवल एक बार उ चत श  कसरत करके संतुलन और म यम तर क  ताकत बनाए रख सकता है  हालां क त स ताह तीन कसरत ओपल प रणाम  के 
लए सव म ह। नय मतता का स ांत गत मांसपेशी समूह  के लए ायाम पर भी लागू होता है। उदाहरण के लए  य द कोई  स ताह म तीन बार ायाम करता है  
ले कन येक कसरत म व भ  मांसपेशी समूह  का ायाम कया जाता है  तो नय मतता के स ांत का उ लंघन होता है और ताकत म लाभ यूनतम होता है।

त दन एक ही मांसपेशी समूह के साथ लगातार श ण हा नकारक हो सकता है। मुझे अनुकू लत करने के लए मांसपे शय  को पया त रकवरी द  जानी चा हए। हर दन श  
श ण करने का सबसे अ ा तरीका मांसपेशी समूह  को घुमाना है। समान मांसपेशी समूह  के लए कसरत के बीच कम से कम  घंटे क  रकवरी अव ध होनी चा हए। 

उदाहरण के लए  ऊपरी शरीर क  मांसपे शय  को सोमवार  बुधवार और शु वार को वजन के साथ और मंगलवार  गु वार और श नवार को पैर क  मांसपे शय  को श त कया 
जा सकता है।

एक मूल सेट रौने म  य द ल य एक ायाम के आठ रे पयन के तीन सेट करना है  तो  को एक या अ धक सेट  म आठव रे पयन को पूरा करने से पहले एक वजन से शु  
करना चा हए जो मांसपे शय  क  वफलता का कारण बनता है। उसे उस भार के साथ काम करना चा हए जब तक क वह येक सेट म सभी आठ रे पयन को पूरा नह  कर लेता। 
यह हा सल होने पर ही तरोध को  तशत बढ़ाया जाना चा हए।

नोट  श ण भाव उ प  करने के लए नय मत प से ायाम करना चा हए। अ नय मत और अ नय मत ायाम अ े से यादा नुकसान कर सकता है।



च  . .  संपूण शरीर क  श  कसरत का म

उदाहरण के लए  लेट पुल डाउन ायाम के साथ ओवरहेड ेस का पालन कर। यह कोण वरोधी मांसपेशी समूह  के बीच अ ा श  संतुलन सु न त 
करने म मदद करता है। यह चोट के जो खम को कम करने म भी मदद करता है।

सुर ा कारक

व वधता

फटनेस के स ांत  के अलावा  वकआउट करते समय वचार करने के लए अ य कारक भी ह। ये सुर ा  ायाम सेलेकॉन और कं डश नग के चरण ह।

कुल शरीर क  ताकत कसरत के लए पालन करने का सबसे अ ा म

फटनेस म सुधार तब तक दखाई देगा जब तक सभी मांसपेशी समूह  को उ चत ती ता से ायाम कया जाता है।

· गलत झूठ बोलने क  तकनीक

कसरत तकनीक

बड़े मांसपेशी समूह  को पहले ायाम करना चा हए  फर छोट  मांसपे शय  को। उदाहरण के लए  लेट पुल डाउन पीठ के बड़े ले समस डॉस  पेशी और हाथ 
क  छोट  बाइसे स मांसपे शय  दोन  पर जोर देता है। यहां  य द कल पहले कए जाते ह  तो छोटा मांसपेशी समूह समा त हो जाएगा और लेट पुल डाउन के 
लए आव यक तरोध को संभालने के लए ब त कमजोर होगा। नतीजतन   उतने वजन के साथ उतने रे पयन नह  कर पाएगा  जतना वह सामा य प 
से लेट पुल डाउन म कर सकता था। ले समस डॉस  मांसपे शयां अ तभा रत नह  ह गी और  इस लए  उ ह कसरत से ब त अ धक लाभ नह  हो सकता है।

श  श ण के दौरान चोट लगने के मु य कारण ह

ब त भारी वजन लेटना

सभी फटनेस श ण काय म  के लए एक मुख सम या े  उ साह और च बनाए रखना है। एक बुरी तरह से डज़ाइन कया गया श श ण 
काय म ब त नीरस हो सकता है। व भ  कार के व भ  उपकरण  का उपयोग करना  अ यास  को बदलना  और मा ा और ती ता को संशो धत करना  
व वधता जोड़ने के अ े तरीके ह। यह न त प से बीयर के प रणाम देगा। श क को समय समय पर कसी दए गए मांसपेशी समूह समूह  के लए 
व भ  अ यास  को बदलना चा हए। उदाहरण के लए  वह वेट मशीन पर लेग ेस के बजाय बारबेल के साथ वैट्स कर सकता है।

पीठ के नचले ह से

ऊपरी क  मांसपे शयां

ह थयार

सीना

पेट

पीठ और छाती

कू ह  और पैर  क  मांसपे शयां
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सुर त ायाम ने के लए दशा नदश

· सही ढंग से सांस लेना सीख। सु न त कर क आप लगातार सांस ल। इस दौरान अपनी सांस कभी न रोक

लेट्स रेपो स

गुड सेलेकॉन  लैट मशीन  पर लेट पुल डाउन पीठ के ले समस डॉस  और ऊपरी बांह क  बाइसे स मांसपे शय  का काम करते ह। यह एक अ ा ायाम है

श  श ण के दौरान चोट लगने के मु य कारण ह

वजन कम करना य क इससे च कर आ सकते ह।

बैड सेलेकॉन  कॉ स ॉन ऊपरी बांह क  बाइसे स मांसपे शय  के लए कल करता है  हालां क एक भावशाली ायाम  केवल आम ले सर मांसपे शय  को काम करता है। 
इसके अलावा  कॉ स ान कल को मुझे लेट पुल डाउन क  तुलना म दोगुना क  आव यकता होती है य क केवल एक हाथ मुझ पर काम करता है।

गुड सेलेकॉन  पुल डाउन ायाम कंधे और कोहनी दोन  जोड़  पर चं मा पैदा करता है।

येक अ यास के लए ंज तकनीक

एक  को  ायाम  का चयन करना चा हए जो शरीर क  मुख मांसपे शय  को कसरत करते ह। ये अ यास एक अ े टा रग पॉइंट के प म काम करगे।  
को ऐसे ायाम  का चयन करना चा हए जो कई मांसपेशी समूह  को काम करते ह और उन लोग  से बचने क  को शश करते ह जो एकल मांसपेशी समूह  को अलग करते ह। 
यह कसी दए गए मी पर बड़ी सं या म मांसपे शय  को श त करने म मदद करेगा।

जम सहायक बी एडं ड यू

· भार का चयन कर ता क उ चत सं या के लए उ चत प बनाए रखा जा सके

एक ायाम का चयन करने का एक आसान तरीका शरीर म जोड़  क  सं या नधा रत करना है जहां एक रेपोन के दौरान ग त होती है। शु आती लोग  को ऐसे ायाम  का 
चयन करना चा हए जो मूल संयु  अ यास ह । ायाम को एक से अ धक जोड़  म ग त दान करनी चा हए।

वजन फश क  ओर लौटता है।

समयब  सेट शारी रक श ण क  एक व ध का संकेत देते ह जसम कसी दए गए अ यास के लए जतना संभव हो उतने त न ध मेरे ारा न द  अव ध म कए जाते 
ह। आराम क  एक सु वधाजनक अव ध  सरा  तीसरा  और इसी तरह  उस अ यास का सेट बराबर या उससे कम अव ध म कया जाता है। ायाम क  अव ध  पुन ा त 
अव ध और कए गए सेट  क  सं या को यह सु न त करने के लए चुना जाना चा हए क शा मल मांसपेशी समूह  का अ धभार होता है।

ायाम

· सुर ा और सव म प रणाम  के लए उपकरण  का उपयोग करने का तरीका समझ उ चत को समझ

श  श ण काय म शु  करने से पहले समझ क येक ली को सही तरीके से कैसे कया जाए

· वजन या वजन के प म संकुचन के सकारा मक संक त  चरण के दौरान साँस छोड़ना सीख

ायाम चयन

बैड सेलेकॉन  कॉ ान कल म केवल कोहनी का जोड़ शा मल होता है।

· ली वेट एक े नग पाटनर या ोअर के साथ  जो आपक  तरह आपके दशन को देख सकता है

टैक फश से र चला जाता है  और नकारा मक सनक  चरण के दौरान ास लेता है

समयब  सेट

ट प णयाँ



ायाम का नाम ववरण

व भ  कार के जम ायाम  क  सूची बनाएं

लैट पुलडाउन एक बु नयाद  ऊपरी शरीर श  ायाम है जो 
ऊपरी ह से को ल त करता है। ायाम पीठ के नचले ह से 
और कोर म रता म भी सुधार करता है। एक लेट पुलडाउन टैन 
पर बैठ और बार को एक ओवरहड प से पकड़ जो क कंधे क  
चौड़ाई से परे हो।

लेट पुलडाउन

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

शारी रक ग त व ध के चार मु य कार ह। वे ह एरो बक  मांसपे शय  को मजबूत बनाना  ह य  को मजबूत बनाना और ख चना। इन शारी रक ग त व धय  
से संबं धत व भ  ायाम  का उ लेख नीचे कया गया है।

अपने आप को रोकना

बच ेस एक ऊपरी शरीर श  श ण अ यास है जसम 
एक लापरवाह त से वजन ऊपर क  ओर दबाया जाता है। यह 

ायाम पे टोरे लस मेजर के साथ साथ छाती  हाथ और कंधे क  
मांसपे शय  जैसे पूवकाल डे टोइड्स  सेराटस पूवकाल  
कोराको ा चय लस  कैपुला फ सर  ेपेज़ी और ाइसे स को भी 
काम करता है। आमतौर पर एक बारबेल का उपयोग वजन रखने के 
लए कया जाता है  ले कन ड बल क  एक जोड़ी का भी उपयोग 
कया जा सकता है।

ायाम यादातर अ य सहायक मांसपे शय  के साथ साथ पीठ 
क  लसीमस डॉस  पेशी को ल त करता है।

बच ेस

पुल अप एक अपर बॉडी कंपाउंड पु लग ए सरसाइज है। एक 
पारंप रक पुल अप ऊपरी शरीर क  ताकत पर नभर करता है 
जसम कोई व गग या क पग  नह  होता है ग त ा त करने 

के लए पैर  के एक श शाली ारं भक आंदोलन का उपयोग 
करके ।

•

इकाई उ े य

. .  जम ायाम के कार

यू नट .  जम ायाम के कार
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जम सहायक बी एडं ड यू

बैठे पं

सुपाइन ज या हप ट एक ऐसी ए सरसाइज है जो पीठ के 
बल लेट कर क  जाती है। इसे ले सयन ए सरसाइज चूं क 
आप काठ क  रता और कू हे के व तार पर काम कर रहे ह  
और एक लूट ए वान ायाम दोन  के प म माना जा सकता 
है।

जब क शो र ेस मु य प से डे टोइड्स  या कंध  के दो छ  
पर क त होता है  यह अ य मांसपे शय  के ढेर  पर भी काम करता 
है। इस अ यास को करने के लए आपके ेपे ज़यस  ाइसे स और 
रोटरी कफ क  मांसपे शय  को आपके कंध  के साथ मलकर काम 
करना होगा।

सुपाइन ज

पुश अ स पे टोरल मांसपे शय  ाइसे स और पूवकाल 
डे टोइड्स का ायाम करते ह  बाक  डे टोइड्स  सेराटस पूवकाल  
कोराको ा चय लस और मडसेकॉन के लए सहायक लाभ के साथ।

ट डग रो एक वेट े नग ए सरसाइज है जसे ओवरहड प के 
साथ प पकड़कर और सीधे कॉलरबोन तक लेटकर कया 
जाता है। यह एक म त ायाम है जसम ेपे ज़यस  डे टोइड्स 
और बाइसे स शा मल ह।

पुश अप या ेस अप  एक सामा य ायाम है जो बाजु  का 
उपयोग करके शरीर को ऊपर और नीचे करके वण त म कया 
जाता है।

कंधे दबाना

बैठ  ई पं  को एक सामा य पीठ ायाम माना जाता है 
य क यह ब त सारी पीठ क  मांसपे शय  को भा वत करता है।

पुश अप

ायी पं

बैठ  ई पं  आपक  पीठ क  मांसपे शय  को ल त करने के 
लए सबसे भावशाली अ यास  म से एक है।



श  श ण और फटनेस म  वाट एक यौ गक  पूण शरीर का 
ायाम है जो मु य प से जांघ  कू ह  और ब स  क  मांसपे शय  

को श त करता है  वा से स फेमो रस पेशी वशाल 
लेटर लस  वशाल मे डया लस  वशाल इंटरमी डयस और रे टस 
फेमो रस  हैम ग  साथ ही साथ नचले शरीर म ह य  
नायुबंधन और टडन के इ सरॉन को मजबूत करना। पैर  और च च 

क  ताकत और आकार बढ़ाने के साथ साथ कोर ताकत वक सत 
करने के लए वाट को एक मह वपूण ायाम माना जाता है।

फूहड़

लंज मानव शरीर क  कसी भी त को संद भत कर 
सकता है जहां एक पैर घुटने के बल आगे क  ओर और पैर 
जमीन पर सपाट होता है जब क सरा पैर पीछे क  ओर होता है। 
इसका उपयोग एथलीट  ारा खेल के लए ॉस े नग म  भार

श क  ारा फटनेस ायाम के प म  और यो गय  ारा 
आसन आहार के भाग के प म कया जाता है।

यह वाट और बच ेस के साथ साथ तीन श शाली अ यास  
म से एक है।

लेग ेस का उपयोग एथलीट के सम  नचले शरीर क  
ताकत घुटने के जोड़ से कू हे तक  का मू यांकन करने के लए 
कया जा सकता है। इसम गंभीर चोट लगने क  मता है  य द पैर 
ेस के दौरान बंद हो जाते ह तो घुटने गलत तरीके से झुक सकते 

ह।

डेडली एक भार श ण अ यास है जसम एक भा रत 
बारबेल या बार को जमीन से कू ह  के तर तक लेटा दया 
जाता है  फर जमीन पर नयं त यास से उतारा जाता है।

झप ा

लेग ेस श द इस अ यास को करने के लए उपयोग 
कए जाने वाल ेउपकरण को भी संद भत करता है।

घातक

पैर  से दबाव डालना लेग ेस एक भार श ण अ यास है जसम  अपने 
पैर  का उपयोग करके वजन या तरोध को उनसे र 
धकेलता है।
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जम सहायक बी एडं ड यू

पैर का व तार एक व श  मांसपेशी समूह  वा से स को 
ल त करने वाला एक पृथक ायाम है। इसे कुल पैर क  
कसरत नह  माना जाना चा हए  जैसे क वाट या डेडली।

एब रवस कल एक ए डो मनल ए सरसाइज है जो ांसवस 
ए डो मनस को मजबूत करती है  आपके पेट को फुलाने म मदद 
करती है और आपके कोर को मजबूत करती है।

पेट का उ टा कल

लेग ए सटशन एक तरोध भार श ण अ यास है जो पैर  म 
वा से स मांसपे शय  को ल त करता है। ायाम लेग ए सटशन 

मशीन नामक मशीन का उपयोग करके कया जाता है।

पैर कल

टेप अप एक साधारण शरीर तरोध ायाम है जो पैर  और 
बक रय  म मांसपे शय  को काम करता है। एक टेप अप 

वा से स  यहाँ  और हैम ग  यहाँ  साथ ही साथ ब स  म 
लू टयल मांसपे शय  को ल त करता है। यह एक अ ा सामा य 

लोअर बॉडी कं डश नग ए सरसाइज है।

लक सबसे अ े ायाम  म से एक है जो आप अपने कोर के 
लए कर सकते ह य क यह आपक  कमर को तराशने और 

आपके आसन को बेहतर बनाने म मदद करने के लए आइसोमे क 
ताकत बनाता है। और आप जस कार के त त क  को शश करते 
ह  उसके आधार पर आप अपनी पीठ  हाथ  कंधे  लूट्स और 
हैम ग को भी जोड़ सकते ह।

पैर फैलाना

आगे आना

का फलक

लेग कल  जसे हैम ग कल के प म भी जाना जाता है  एक 
आइसोलोन ायाम है जो हैम ग मांसपे शय  को ल त करता 
है। ायाम म नचले पैर को ब स  के त तरोध के खलाफ 
ले स करना शा मल है। अ य ायाम जनका उपयोग हैम ग 

को मजबूत करने के लए कया जा सकता है  वे ह लूट हैम रेज 
और डेडली।



साइड बड

डंबेल वेटर

वन आम डंबेल रो

मांसपे शय  क  ताकत वक सत करने के लए या रीढ़ क  ह ी क  ग तशीलता 
को वक सत करने के लए शरीर के वजन के ायाम के प म वजन के साथ 
साइड बड का दशन कया जा सकता है।

वन आम डंबल रो कसके लए एक ायाम है

फर डंब स को ऊपर उठाने म मदद करने के लए अपनी जांघ  का 
उपयोग करते ए  डंब स को एक एक करके लेट ता क आप अपने हाथ  
क  हथे लय  को एक सरे के सामने रखते ए उ ह अपने सामने कंधे क  
चौड़ाई पर पकड़ सक।

कसरत करना।

डंबेल पुलओवर एक ायाम वसंग त है जसम वे दो वरोधी मांसपे शय  
को एक साथ काम करते ह  छाती और पीठ क  मांसपे शयां। छाती क  
मांसपे शयां ाथ मक मूवस ह  ले कन पीठ क  कई मांसपे शयां आंदोलन 
के दौरान सहायता करती ह। य क आप वजन को सीधे अपने चेहरे पर 

रखते ह  इस अ यास को करते समय एक ॉयर उपल  होने पर वचार 
कर।

लेटरल रेज़ और फ़ॉरवड  या ं ट  रेज़ ऐसे ायाम ह जो ब त से लोग 
अपने कंध  को वज़न के साथ करते समय करते ह।

डंबेल लाई एक लैट बच पर लेट जाएं  येक हाथ पर एक डंबल के साथ अपनी 
जांघ  के ऊपर आराम कर।

आप जस भी कार के साइड बड का दशन करते ह  यह मह वपूण है क 
आप केवल बग़ल म झुक और अपने शरीर को मुड़ने न द।

पीठ और बाह  क  मांसपे शयां  जसम ले समस डॉस  रॉमबॉइड्स  म डल 
ेपे ज़यस  रयर डे टोइड्स और बाइसे स शा मल ह। पं  एक ख चने वाला 

चं मा है जो बच ेस जैसे अ यास  को दबाने के वपरीत है।

ये अ यास कई मायन  म समान ह  ले कन अलग अलग अंतर यह नधा रत 
कर सकते ह क आप कन अ यास  पर जोर देते ह और आप उ ह कैसे 
करते ह। दोन  को एक अ  तरह गोल कंधे म शा मल करना अ ा है

एक अ य मह वपूण कारक ब त र झुकने से बचना है। 
आंदोलन क  एक अ य धक सीमा आपक  रीढ़ को संभा वत प 
से हा नकारक त म डाल सकती है। साइड बड म कई 
मांसपे शयां शा मल होती ह।

पा  उठाए ँऔर सामने उठाएँ
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बैठे  झुके ए पा बट ओवर लेटरल रेज़ एक आइसोलग ायाम है जो रयर 
डे टॉइड हेड को ल त करता है और पूरे कंधे े  म ताकत और घन व 
वक सत करता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

प ी पकड़ने वाला कु ा बड डॉग ायाम एक ला सक कोर ायाम है जो पीठ के नचले ह से 
क  ताकत और संतुलन पर जोर देता है। य द आपने इसे पहल ेकभी नह  
कया है  तो पहले कुछ त न ध अजीब और संतुलन के लए क ठन लगते 

ह  ले कन एक बार जब आप फॉम नीचे आ जाते ह  तो आप इसे अपने 
ायाम काय म म मु य बनाना चाहगे।

हाइपरे टशन या बैक ए सटशन एक ऐसा ायाम है जो पीठ के 
नचले ह से के साथ साथ म य और ऊपरी पीठ पर काम करता है  वशेष 

प से इरे टर ाइना।

बैक हाइपरे टशन

ट प णयाँ



बे चै न
व ा

यू नट .  तं का तं

इकाई उ े य

. .  तं का तं  के फनकॉ स

. .  तं का तं  के भाग

बे चै न

. .  तं का तं  के भाग

प रधीय
व ा

क य

व ा

बे चै न

दो तं का तं  एक साथ काम करते ह। वे शरीर के अंदर और बाहर के वातावरण से जानकारी एक  करते ह। फर वे जानकारी को संसा धत करते ह और 
शरीर के बाक  ह स  को नदश भेजते ह।

यूरॉन या तं का को शका तं का क  बु नयाद  काया मक इकाई है। संवेद  और मोटर नस व ुत ऊजा के प म सूचना सा रत करती ह। इस आईडी 
को तं का आवेग कहा जाता है। ये क य तं का तं  सीएनएस  म उ प  होते ह। सीएनएस वशेष तं का को शकाए ंह ज ह रसे टस  कहा जाता 
है जो दद  तापमान  दबाव और शरीर म प रवतन के त संवेदनशील होते ह। तं का तं  अपने रसे टस के मा यम से आंत रक और बाहरी तय  के 
बारे म जानकारी ा त करता है  व ेषण करता है और सं हीत करता है।

• मोटर यूरॉ स

येक संगठन का एक नयामक नकाय होता है  तं का तं  मु य ा धकरण है जो नयं त  नयं त और संचार करता है। अंतः ावी तं  और तं का 
तं  दोन  होमो टै सस को बनाए रखने के लए ज मेदार ह।

• संवेदक ा हयाँ

तं का को शकाए ं  वे कैसे काम करती ह

• संवेदक तं का को शका

प रधीय तं का तं  पीएनएस

. तं का तं  के फंक स का उ लेख क जए

पीएनएस यु मत तं का  से बना होता है। कपाल नस  को म त क के साथ जोड़ा जाता है। कपाल तं का  के  जोड़े होते ह। रीढ़ क  ह ी को रीढ़ 
क  ह ी से जोड़ा जाता है। रीढ़ क  ह ी क  नस  के  जोड़े होते ह। पीएनएस म शा मल ह

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

क य तं का तं  सीएनएस

. तं का तं  के अंग  का वणन क जए

सीएनएस शरीर का मु य नयं ण क  है। यह रीढ़ क  ह ी और म त क से बना होता है।

çfrHkkxh iqfLrdk



• वाय  तं का तं  यह एक अनै क णाली है और इसके बना वचा लत प से काम करती है

o Parasympathetic System  यहां  नस  का शांत भाव पड़ता है। वे दल क  धड़कन को धीमा कर देते ह

सनै स  स नल भेजने या संचा रत करने के लए  यूरॉ स को एक सरे से जोड़ना पड़ता है। दो यूरॉ स के बीच इस संबंध को सनै स कहा जाता है।

यूरॉन अ तंतु के मा यम से अ य यूरॉ स को संदेश भेजता है। यह सीधे मांसपे शय  या ं थय  को संदेश भी भेज सकता है। यूरॉ स म बड़ी सं या म ां चग ड ाइट होते 
ह। हालाँ क  उनके पास केवल

अ भवाही संवेद  भाग  यह भाग सूचना को प र ध से सीएनएस तक प ंचाता है।

माइ लन शीथ  यह कुछ अ तंतु पर वसायु  पदाथ  का लेप होता है। यह तं का  को आवेग  को तेजी से सा रत करने म मदद करता है। इसे येक खंड के बीच 
छोटे र  ान वाले खंड  म वभा जत कया गया है।

• दै हक तं का तं  यह वै क तं का तं  है। यह वै क को नयं त करता है

तं का तं  शरीर म व ुत तार  क  तरह काय करता है। यह नस  से बना होता है। ये तंतु  के बेलनाकार बंडल होते ह जो म त क और रीढ़ क  ह ी से शु  होते ह। 
यहां से वे शरीर के अ य भाग  म शाखा करते ह। नस  और वशेष को शका  के इस ज टल समूह को यूरॉ स कहा जाता है। वे सीएनएस और शरीर के बाक  ह स  के 
बीच संकेत  और संदेश  को सा रत करते ह।

तनाव के दौरान। इससे र चाप  सांस लेने क  दर और र  वाह बढ़ जाता है

संवेद  यूरॉ स  वे संवेद  रसे टस को सीएनएस से जोड़ते ह जो स नल को संसा धत करता है और एक मोटर यूरॉन क  मदद से एक संदेश को भावक अंग म वापस 
भेजता है।

सहानुभू त और पैरा स ेथे टक स टम म।

सोमा  यूरॉ स एक को शका शरीर से बने होते ह जसे सोमा कहा जाता है। ड ाइट नामक छोट  रेशेदार शाखाए ं यूरॉ स से फैली ई ह। ये इनपुट चैनल के प म काय 
करते ह जो अ य यूरॉ स से जानकारी ा त करते ह।

वै क इनपुट। इसम वसरा या आंत रक अंग  के भीतर रसे टस शा मल ह। उदाहरण  . का आंदोलन

और सांस लेने क  दर। वे पाचन म भी मदद करते ह  ऊजा टोर करते ह और वकास को बढ़ावा देते ह।

यूरोम कुलर जं न  जब एक तं का एक मांसपेशी से जुड़ी होती है  तो यह एक वशेष सनै स बनाती है जसे यूरोम कुलर जं न या मोटर एडं लेट कहा जाता है।
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अपवाही मोटर  डवीजन  यह डवीजन सीएनएस से शरीर के बाक  ह स  तक जानकारी प ंचाता है। इसे फर से वभा जत कया गया है

मांसपे शय ।

एक अ तंतु।

o सहानुभू त णाली  यहाँ  लड़ाई या उड़ान  त या के लए नस ऊजा इक ा करती ह

PNS को भी अ भवाही भाग और अपवाही भाग म वभा जत कया गया है

अ तंतु  अ तंतु एक लंबी शाखा या तंतु है जो यूरॉ स से फैलता है। यह स नल को शरीर से र भेजता है और आउटपुट चैनल क  तरह काम करता है।

संवेद  रसे टस  वे आंत रक या बाहरी वातावरण म एक उ ेजना ारा उ े जत होते ह  जो तब एक व ुत संकेत म बदल जाता है जो संवेद  यूरॉ स को े षत होता है।

कंकाल णाली के संकुचन। दै हक तं  का अपवाही भाग आगे वभा जत है

यह काम कस कार करता है

रैन वयर के नोड्स  माइ लन यान के बीच के र  ान को रैन वयर के नोड्स कहा जाता है। माइ लन यान और रैन वयर के नोड मलकर व ुत रोधन दान करते ह 
जससे संकेत  का तेजी से और तेजी से ानांतरण होता है।

यूरॉ स

न द के दौरान पाचन तं  के मा यम से भोजन  हाम न का ाव  दय ग त और ास।

यूरो ांसमीटर  ये ऐसे रसायन होते ह जो तब नकलते ह जब एक तं का आवेग एक यूरॉन या सनै स म या ा करता है। ये रसायन तं का संकेत को सनै स से सरे 
यूरॉन तक ले जाते ह। इन तं का आवेग  को तब अ तंतु क  पूरी लंबाई के साथ े षत कया जाता है।



ो योसे शन

कूदने से पहले।

आगे खचाव।

खचाव  मांसपे शय  म तनाव बढ़ जाता है और जीट ओ त या को स य करता है। इसका कारण बनता है

वरोधी पेशी। इस या को पार रक नषेध कहा जाता है। उदाहरण  पार रक

यह एक अवचेतन णाली है और हम आंदोलन  या आंदोलन  के लए सुधारा मक काय  के बारे म सोचने क  अनुम त नह  देती है। ये त याए ंब त तेज होती ह और 
इस लए इ ह र ले सव ए न कहा जाता है। इसे छठ  इं य भी कहते ह।

वपरीत मांसपेशी समूह। इस या को ऑटोजे नक नषेध कहा जाता है।

सीएनएस अ धक मोटर इकाइय  को जोड़कर या पहले से लगी ई मोटर इकाइय  क  फाय रग आवृ  का व तार करके मांसपेशी बल को बढ़ाता है।

मोटर यू नट यूरोम कुलर स टम क  काया मक इकाई है। कंकाल णाली को मोटर यूरॉ स नामक तं का को शका  ारा नयं त कया जाता है। येक मोटर यूरॉन 
मोटर इकाइय  नामक समूह म कई मांसपेशी फाइबर को नयं त करता है।

• पेशी तकला  यह पेशी पेट म त होता है और पेशी के साथ साथ फैला होता है। जब

मांसपे शय  म संकुचन और तप ी मांसपे शय  को आसानी से अनुबं धत करने क  अनुम त देता है। उदाहरण  ऑटोजे नक

ो योसे शन जोड़  के भीतर और जोड़  क  त को महसूस करने क  शरीर क  मता है।

• गॉ गी टडन ऑगन  यह पेशी पेट और उसके क डरा के बीच त होता है। जीट ओ स य है

सीएनएस इन मोटर यूरॉ स को एक व त फैशन म भत  करता है  जो सबसे छोट  से सबसे बड़ी मोटर इकाइय  से शु  होता है। यह भार के आकार पर आधा रत 
है। य द भार छोटा है और कम बल क  आव यकता है  तो धीमी ग त से चकोट  कम बल  थकान तरोधी मांसपेशी फाइबर स य होते ह। यह तेज चकोट  उ  बल  
कम थकान तरोधी मांसपेशी फाइबर क  सगाई से पहल े कया जाता है।

नषेध। जब वे नीचे बैठते ह तो एक  ऊ वाधर छलांग क  ऊंचाई बढ़ाने म स म होता है

खची ई मांसपे शय  म पेशीय धुरी को कुछ समय के लए बा धत कया जाना। यह पेशी बनाता है

एमएस स य है  यह एगो न ट पेशी म एक र ले सव संकुचन बनाता है और म छूट देता है

मोटर इकाइय  का यह समूह एकल पेशी के संकुचन के सम वय के लए मलकर काम करता है। मोटर इकाई म तंतु एक ही कार के होते ह। मोटर इकाई के स य होने 
पर ये सभी तंतु सकुड़ जाते ह।

नषेध और जीट ओ त या। कम बल लंबी अव ध खचाव। र के  मनट के बाद

मोटर इकाइयाँ

दो मह वपूण ो योसे टर नायु डल एमएस  और गो गी टडन अंग जीट ओ  ह।

• लचीलेपन म जीट ओ क  भू मका  जीट ओ ारा बाधा डालने पर मांसपे शय  को और बढ़ाया जा सकता है

जब पेशी सकुड़ती है। यह संकुचन म बाधा डालकर त या करता है और संकुचन करता है

इस णाली म संवेद  रसे टस शा मल होते ह जो जोड़  के आसपास क  मांसपे शय  जोड़  और नायुबंधन म त होते ह।

ट प णयाँ
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मह वपूण पद

र  चाप

का डएक आउटपुट  एचआर  एसवी 

ोक वॉ यूम एसवी  इसका मतलब है क र  क  मा ा बाए ंव कल एलवी  से हर बार दल क  धड़कन पर पंप क  जाती है।

•

यह व क स कॉ ाकॉन स टोल  और रलै सन डाय टोल  
चरण के दौरान धम नय  क  द वार  पर र  ारा लगाया जाने 
वाला बल है। इसे पारा के मलीमीटर mmHg  म मापा जाता है

एसवी क  वशेषताएं

ायाम के पहले कुछ मनट  के दौरान एसवी तेजी से बढ़ता है और फर अ धकतम तक प ंच जाता है

हमने अब तक देखा है क ायाम के दो प ह  सीआर और श  और सहनश  अ यास।

यह है शरीर म र  का तरोध
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इसी तरह  मानव शरीर भी येक कार के ायाम शासन के लए अलग तरह से त या करता है।

का डएक आउटपुट Q  यह दय ारा त मनट लीटर म पंप कए गए र  क  मा ा है। आम तौर पर वय क  म औसत का डयक आउटपुट  से  लीटर 
त मनट होता है। जब कोई  ायाम करता है तो उसका का डयक आउटपुट  लीटर त मनट से बढ़ जाता है। यह कंडीश नग के तर पर 

नभर करता है। ायाम के दौरान र  वाह का पुन  वतरण होता है। का डयक आउटपुट का लगभग  दय और कंकाल क  मांसपे शय  को नद शत 
कया जाता है। ायाम के दौरान का डयक आउटपुट बढ़ता है ले कन सीआर श त लोग  म आराम क  अव ध के दौरान नह  बदलता है।

ऑ सीजन त मनट शरीर के वजन के त कलो ाम मली. 
क ा. मनट  एक सामा य पु ष का VO  अ धकतम  और एक म हला 
का  होता है

ईमानदार त म अ धकतम ायाम के दौरान एसवी आराम से  मलीलीटर से  मलीलीटर तक बढ़ सकता है।

•

. सीआर ायाम और तरोध ायाम के लए शरीर क  ती  और पुरानी त या  क  ा या कर

SV अ श त लोग  क  तुलना म श त म उ  है।

•

प रधीय तरोध

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

Vo  मै स

VO  के   के कायभार के बाद का तर। शु आत म वृ  के बाद  म वृ  कर

. शरीर क  त या क  ा या करने के लए उपयोग कए जाने वाले मुख श द  क  सूची बनाएं

यह एक मनट म शरीर ारा खपत क  गई ऑ सीजन क  
अ धकतम मा ा का त न ध व करता है। इसे मलीमीटर म 
मापा जाता है

ायाम क  ती ता मु य प से दय ग त म वृ  ारा म य ता क  जाती है।

यू नट .  श ण के लए ती  और पुरानी त या

इकाई उ े य

. .  सीआर अ यास के लए ती  और पुरानी त या



दय ग त एचआर  यह दय क  धड़कन त मनट बीपीएम  क  सं या है। औसत आराम दल क  दर bpm है। पु ष  क  तुलना म म हला  म 
आराम करने क  दय ग त bpm अ धक होती है।

 हर मनट म एक साँस लेना या साँस छोड़ना पूरा करता है।

मांसपे शय । यह फेफड़  क  लंबी अव ध के लए अ धक हवा म सांस लेने क  मता म सुधार करता है
•

•

एसवी लापरवाह त म सुधार करता है  य क र  नचले छोर  म जमा नह  होता है।

फेफड़  से बाहर। यह ऑ सीजन के अवशोषण म भी सुधार करता है य क फेफड़  को इसके लए एक बड़ा े  मलता है

यह ायाम के दौरान काम करने वाली मांसपे शय  म र  वा हका  के वासो डलेशन के कारण प रधीय तरोध म कमी के कारण होता है। य द बढ़ते 
कायभार के साथ स टो लक र चाप बढ़ने या गरने म वफल रहता है  तो यह एक संकेत है क का डयक आउटपुट म एक पठार या कमी है।

ायाम ती  है।

हर सांस।

म हला  क  तुलना म बड़े दल का।

न न ल खत व धय  ारा ायाम क  मांग को पूरा करने के लए ास संवेदनशीलता बढ़ती है

लेन देन।

नय मत एरो बक श ण दय ग त को  बीपीएम तक कम कर देता है। ऐसा इस लए होता है य क समय के साथ शरीर बाए ंव कल 
के आकार को बढ़ाकर सीआर श ण का आद  हो जाता है। इसके प रणाम व प दय को समान CO बनाए रखने के लए पहले क  तरह कम 
बार पंप करना पड़ता है। इस लए  यह एक बड़े SV क  ओर जाता है। जोरदार ायाम के दौरान काम करने क  दर और ऑ सीजन के तेज होने से 

दय ग त एक समान और नरंतर प से बढ़ जाती है। अ धकतम दय ग त एमएचआर  कम हो सकती है या अप रव तत रह सकती है।

ायाम कैसे मदद करता है

समय। थकान कम होती है और मांसपे शयां मजबूत होती ह।

•

तरोध श ण मांसपेशी फाइबर के ॉस से नल े  को बढ़ाता है। इ ह मांसपेशी अ तवृ  के प म भी जाना जाता है। यह टाइप  लो ट् वच  और 
टाइप  फा ट ट् वच  मांसपेशी फाइबर म मांसपे शय  म होता है। टाइप  मांसपेशी फाइबर क  त या अ धक होती है। ॉस से नल े  म वृ  के 
कारण मांसपे शय  क  ताकत और श  म वृ  होती है।

. सन  या ास दर म वृ   इसका अथ है क कतनी बार एक

डाया ाम और इंटरको टल क  ताकत और सहनश  म सुधार होता है

. वारीय आयतन  म वृ   यह हवा क  वह मा ा है जो साँस के साथ अंदर ली जाती है और छोड़ी जाती है

•

•

•

सन त या और अनुकूलन  जैसे ही हम ायाम करना शु  करते ह  हमारे ारा कए जा रहे ायाम क  ती ता और चयापचय आव यकता  के सीधे 
अनुपात म हमारी ास बढ़ जाती है। ास फु फुसीय वट लेशन  को त मनट एल  मनट  साँस और साँस छोड़ने के लीटर म मापा जाता है।

SV शरीर के कार और त के त संवेदनशील है। इसका मतलब है क मा य म अ धक SV है य क

सन तं  फेफड़  को बढ़ाने वाली गैस के अंदर और बाहर जाने के लए अ धक हवा लेने म स म है

गैसीय व नमय।

सांस लेने क  दर  सांस त मनट से बढ़कर    सांस त मनट हो जाती है य द

र चाप  स य और व  लोग  म  ायाम क  ती ता म वृ  के साथ स टो लक र चाप लगातार बढ़ता है। आम तौर पर  नॉमल मान mmHg 
तक प ंच जाता है। वे mmHg से अ धक नह  होनी चा हए। डाय टो लक र चाप मामूली प से कम हो जाता है या अप रव तत रहता है।

फेफड़  म अ धक सं या म के शका  का नमाण होता है  इस कार र  के वाह म वृ  होती है और

. .  तरोध श ण के लए ती  और पुरानी त या

çfrHkkxh iqfLrdk



तरोध श ण का जवाब देने वाले दो कार के हाम न ह

ोट न वृ  हाम न और इंसु लन

कंकाल क  मांसपे शय  का अनुकूलन ख नज घन व बीएमडी  म वृ  से देखा जाता है। जीण अनुकूलन के प रणाम व प बले ऊतक म वृ  होती है। यह मु य प से नय मत तरोध श ण से 

मांसपेशी अ तवृ  के कारण बढ़ता है। ायाम करने से संयोजी ऊतक मजबूत होता है। इससे वचा म कसाव आता है और शरीर जवां दखने लगता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

तरोध श ण गंभीर प से एनाबॉ लक और कैटोबो लक ोट न और टेरॉयड हाम न दोन  क  एका ता और रलीज को बढ़ाता है। ोथ हाम न  टे टो टेरोन और इंसु लन एनाबॉ लक हाम न ह।

वे तरोध कसरत के बाद मांसपे शय  के ऊतक  क  वृ  और वसूली म मदद करते ह। जीण अनुकूलन के प रणाम व प टे टो टेरोन के आराम तर म वृ  होती है।

.

. टेरॉयड टे टो टेरोन और ए ोजन

ट प णयाँ

स्वास्थ्य मनो�व�ान



सी।

बी।

अवर

पैर  और हाथ  क  ऊपरी सतह

. अ ीय कंकाल है

बी। का  और को सी स

ह याँ।

शरीर म एकमा  वै क मांसपेशी है।

टेबलाइजर मांसपे शयां

मुंह के बल लेटना

पेट और ो ण के बीच पीठ का े

सी। 

ंक से र

काठ का

पूवकाल  व ल

. शो र गडल म  और  शा मल होते ह।

डी। कपाल और उरो

न न ल खत  के उ र द जए

सर क  ओर

पृ ीय

पैर  क  ओर

शरीर के बीच से र

एक। 

पस लयां और उरो

कंकाल क  मांसपेशी
एक।

बेहतर

सी। चकनी मांसपे शयां

कॉलर बोन हंसली  और कंधे का लेड कैपुला

सतही

ोना

.

बाहर का

. न न ल खत शारी रक तय  को उनके शारी रक पद  से सुमे लत कर

शरीर क  सतह के करीब

दय क  पे शया

पा

एक।

गदन और पेट के बीच का े

डी। 

डी।

छाती रोग

सामने क  ओर

बी। 

ायाम
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. प मोनरी स कट  र  को दय से फेफड़े तक पंप करता है।

डी। सेब

. एरो बक ायाम के पांच वैक पक प  के नाम बताएं

सी।

सी। ण

सी। तैराक

बी।

सी। ऑ सीजन

एक का प नक रेखा है जसके चार  ओर एक लीवर घूमता है।

बी। नाशपाती

डी।

एक। फ़टबॉल

. दय का आकार a . जैसा होता है

एक। टॉकः

एक। ऑ सीजन र हत

।

एक।

जम सहायक बी एडं ड यू

डी। वॉली बॉल

तथा।

सी। शंकु

डी। आधार

एक। सलडर

बी। बा केटबाल

बी। उ ोलक

. रोटेटर मांसपे शय  के ायाम के लए खेले जाने वाले खेल  म से एक है

डी। अ व त

.

बी। छाना आ
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. प रचय करने के लए
पोषण

BWS/N

यू नट .   पोषक त व  क  े णयाँ

यू नट .   यू नट .  पर पोषण और वजन घटाने क  सफा रश  आहार संबंधी दशा नदश

यू नट .   पोषक त व और उनके घटक



इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. मानव शरीर के लए आव यक पोषक त व  का उ लेख क जए

. पोषक त व  और वजन घटाने क  सफा रश  को बताएं

. आहार संबंधी दशा नदश बताएं

. शरीर म येक पोषक त व के फनकॉन का उ लेख क जए

सीखने के मुख प रणाम
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यू नट .  पोषक त व और उनके काय

इकाई उ े य

. .  पोषक त व  क  े णयाँ

च  . . । पोषक त व  क  े णयाँ

ख नज पदाथ

काब हाइ ेट

ोट न

पोषक त व

मोटा

वटा मन

पानी

जम सहायक बी एडं ड यू

. पोषक त व  का मह व बताएं

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

आपके ारा खाए जाने वाले भोजन से पोषक त व  को लेने क  या को पोषण कहा जाता है। इस या म भोजन का अंत हण  पाचन  अवशोषण और 
चयापचय और इसके प रणाम व प ऊतक  म पोषक त व  का अवशोषण शा मल है। पोषक त व एक ऐसा पदाथ है जो भोजन म पाया जाता है जो शरीर को 
पोषण दान करता है।

पोषक त व  को छह अलग अलग े णय  म बांटा गया है

. पोषक त व  क  व भ  े णय  का उ लेख क जए



ट प णयाँ

. .  पोषक त व  का मह व

ारा कया जाता है  वटा मनारा कया जाता है  ोट न फॉम  
एजंाइम 

ारा कया गया 

च  . . । पोषक त व  के फनकॉ स

व नय मतवकास को बढ़ावा देना और
ऊजा दान कर उपापचयवकास

येक पोषक त व क  शरीर क  याशीलता म एक अलग भू मका होती है। ये पोषक त व हमारे शरीर को ठ क से काम करने के लए आव यक ह।

& मोटे ट यू

हाम न और मायो सन म 
सं हीत  पेशी  सो

काब हाइ ेट और वसा प  
लाइकोजन म सं हत  यकृत  

पेशी
ऊतक और अंग ोट न 

भी दान करते ह

ख नज और ोट न फॉम  
एजंाइम उपापचयी त या  के 

लए उ  दर पर आगे बढ़ने के 
लए उ ेरक के प म काय करते 

ह  म सं हीत  यकृत और वसा

ऊतक
धन ले कन यह उनका ाथ मक 

मज़ा नह  है
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इकाई उ े य

. .  मै ो यू एट्ंस और माइ ो यू एट्ंस

यू नट .  पोषक त व  क  े णयाँ

ोट न

पानी

मोटा

ख नज पदाथ

काब हाइ ेट
वटा मन

मै ो यू एट्ंस सू म पोषक

. ख नज  के फनकॉ स और ोत  का उ लेख क जए

. वटा मन के कवकनाशी और ोत  का उ लेख क जए

. संतु लत आहार चाट का व ेषण कर

. ोट न के फनकॉन और ोत  का उ लेख क जए

सू म का अथ है छोटा। सू म पोषक त व वे होते ह जनक  ब त कम मा ा म आव यकता होती है। वे हमारे शरीर को इसके ऊजा तर  चयापचय  सेलुलर काय और शारी रक और मान सक 
वा य को बनाए रखने म मदद करते ह।

जम सहायक बी एडं ड यू

. जल के कवक  का उ लेख क जए

मै ो का अथ है बड़ा या बड़ा। मै ो यू एट्ंस वे होते ह जनक  शरीर को बड़ी मा ा म आव यकता होती है।

. काब हाइ ेट के फनकॉन और ोत  का उ लेख क जए

. वसा के फनकॉन और ोत  का उ लेख क जए

वे हमारे शरीर क  मर मत करते ह और इसे बढ़ने और वक सत करने म मदद करते ह।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. मै ो यू एट्ंस और माइ ो यू एट्ंस को प रभा षत कर

हमारे शरीर को जी वत रहने और काम करने के लए ब त सारे पोषक त व  क  आव यकता होती है। हमारे आहार को पोषक त व  क  दो े णय  म बांटा गया है  मै ो यू एट्ंस और 
माइ ो यू एट्ंस।

च  . . । मै ो यू एट्ंस और माइ ो यू एट्ंस क  े णयाँ



. . .  मोनोसैकेराइड्स

. . .  डसैकराइड्स

. .  काब हाइ ेट

पॉलीसेकेराइड 
मा टोस मा ट शुगर

आहार फाइबर सेब
लांट टाच अनाज और

अंगूर चीनी
घुलनशील और अघुलनशील

मोनो सै ड्स फाइबर 

लै टोज ध चीनी

लूकोज डे स ोज या
डसै ाइड

मांस उ पाद  &
ु टोज फल चीनी

गैले टोज ेन शुगर
समु  भोजन

स ज़याँ
सु ोज टेबल शुगर
ग ा या चुकंदर चीनी पशु लाइकोजन

काब हाइ ेट का वग करण

ायाम के दौरान काब हाइ ेट एक मह वपूण धन है और आहार का एक मह वपूण घटक है। अवायवीय ग त व धय  के दौरान  ायाम करने वाली मांसपे शय  के लए काब हाइ ेट 
ाथ मक धन ह। काब हाइ ेट यु  खा  पदाथ  म अनाज  आलू  पा ता और चावल शा मल ह।

लूकोज  ु टोज और गैले टोज तीन कार के मोनोसेकेराइड ह। लूकोज को डे स ोज या टेबल शुगर भी कहा जाता है।

काब हाइ ेट का सू  CH O है। इसका मतलब है क सभी काब हाइ ेट म काबन  हाइ ोजन और ऑ सीजन का आण वक अनुपात  है।

ु टोज को ू ट शुगर के प म जाना जाता है। गैले टोज हमारे शरीर म ब त कम मा ा म मौजूद होता है  हालां क 
डसै ाइड म क शुगर के पाचन के बाद बड़ी मा ा म रलीज होता है। ु टोज और गैले टोज को ऑ सीकृत होने से 

पहले लूकोज या लै टेट  म प रव तत कया जाना चा हए।

मोनोसेकेराइड काब हाइ ेट क  मूल इकाई का नमाण करते ह।

और मोनोसेकेराइड को एक साथ शकरा कहा जाता है  साधारण शकरा या सरल काब हाइ ेट सु ोज  लै टोज  और 
मा टोज सबसे मह वपूण डसैकराइड ह। सु ोज लूकोज और ु टोज अणु से मलकर बना होता है। सु ोज वाले खा  
पदाथ चुकंदर और ग ा चीनी  ाउन शुगर  टेबल शुगर  मेपल सरप और शहद ह। ध म लै टोज या म क शुगर पाया 
जाता है और यह लूकोज और गैले टोज का एक संयोजन है।

डसाका◌इड्स दो मोनोसैकेराइड्स का म ण है। डसै ाइड

काब हाइ ेट काबन काब  और हाइ ोजन हाइ ेट  पानी  से बने अणु होते ह।

यह बीयर  अनाज और अंकु रत बीज  म मौजूद होता है। हमारे आहार म मा टोज कम मा ा म मौजूद होता है।

काब हाइ ेट को आगे चार े णय  म बांटा गया है

मा टोस या मा ट चीनी दो लूकोज अणु  का एक संयोजन है।

च  . . । काब हाइ ेट का वग करण

अंजीर। . .  ए  टेबल शुगर

च  . .  बी  ाउन शुगर
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. . .  फाइबर

. . .  पॉलीसेकेराइड्स

च  . .  सी । चावल और म का

सरल 
काब हाइ ेट

काब हाइ ेट

पॉलीसेकेराइड म दस या अ धक मोनोसैकेराइड होते ह। वे एक लंबी ृंखला म संयु  होते ह उदाहरण 
के लए टाच  लाइकोजन और फाइबर। ये पॉलीसेकेराइड काब हाइ ेट के भंडारण गृह ह। टाच  या 
ज टल काब हाइ ेट  बीज  चावल और मकई म मौजूद होते ह। ेड  अनाज  पा ता और पे  बनाने 
वाले अनाज म भी बड़ी मा ा म काब हाइ ेट होते ह। टाच पौध  म काब हाइ ेट का भंडारण गृह है।

काब हाइ ेट से भरपूर भोजन

मठाई 

खेल पेय
चुकंदर और ग ा चीनी

इस कार  काब हाइ ेट को उनके खा  ोत  के आधार पर सरल शकरा  या ज टल काब हाइ ेट टाच  के प म वग कृत कया जा सकता है। नीचे 
खा  उ पाद  के ोत और उनम मौजूद काब हाइ ेट के कार दए गए ह।

बे ड उ पाद

जम सहायक बी एडं ड यू

जाम 

के कार

फल 

आहार फाइबर को रौगेज भी कहा जाता है। इसम पौध  के खा  भाग होते ह जो मानव जठरां  संबंधी माग म टूट और अवशो षत नह  होते ह। रेशे अ धकतर 
पौध  म मौजूद होते ह। यह से युलोज जैसे पौधे का पचने यो य ह सा नह  है। आहार फाइबर घुलनशील और अघुलनशील फाइबर म वभा जत है। घुलनशील 
फाइबर पानी म अ  तरह से घुल जाता है  अघुलनशील फाइबर पानी म नह  घुलता है। कुछ पॉलीसेकेराइड को पचाया नह  जा सकता य क मानव छोट  
आंत म इसे तोड़ने के लए एजंाइम नह  होते ह।

मीठा अनाज

च

हम अपने कुल दै नक काब हाइ ेट सेवन के प म लगभग  टाच का उपभोग करते ह। 
मनु य  और जानवर  म काब हाइ ेट लाइकोजन के प म जमा होते ह। एक व   म लाइकोजन यकृत  ाम  और कंकाल क  
मांसपे शय   ाम  म जमा होता है।

ाउन शुगर और टेबल शुगर
मेपल सरप और शहद

फल  का रस

फल  के रस

फल



ऊजा

या हो रहा है

आपू त
पोषण

. .  वसा

प रपूणता धीमी ग त से गै क के कारण 
मुझे वसा से खाली करना

अंजीर। . .  ए  शरीर म वसा के लाभ

रोट  

अनाज 

Ÿ साबुत अनाज अनाज Ÿ ेड

चावल 

टाच

रेशा

मकारोनी 
पे ट 

सूखे सेम और मटर Ÿ फल और स जयां

वसा आव यक पोषक त व ह जनक  हमारे शरीर को आव यकता होती है। खा  पदाथ  म पाए जाने वाले वसा जो हम पौध  और जानवर  से मलते ह  
आहार वसा के प म जाने जाते ह। वसा हमारे शरीर के लए धन ोत के प म काय करता है। यह शरीर म ऊजा का मुख भंडारण प भी है।

आलू 

ओट्स 

जई

पूण अनाज द लया

रोट

पा ता

भोजन को वाद दान कर क  भावना म 
योगदान देता है

सेनल फे ए सड का ोत

शरीर को ऊजा का ोत उपज kcal  gram
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को शका झ ली संरचना वसा को शका झ ली का एक भाग है

पाक कला माजरीन

तं का तंतु के चार  ओर जमा वसा तं का आवेग  के संचरण और व ुत इंसुला  म मदद करता है।

व  आहार का मह वपूण ह सा। वे दय रोग के जो खम को कम करते 
ह और कोले ॉल के तर को कम करते ह।

वचा के नीचे क  चब  शरीर के तापमान को नयं त करने म मदद करती है

उ ह हमारे कुल आहार का  से अ धक नह  बनाना चा हए ।

डेयरी खा  पदाथ  जैसे क यूर 

यह एक वसा है जो प  के नमाण म सहायक होती है

न मत और पैके  खा  पदाथ

असंतृ त वसा के दो मु य कार ह  मोनोअनसैचुरेटेड एमयूएफए  और 
पॉलीअनसेचुरेटेड फे ए सड पीयूएफए ।

पे  आ द

संतृ त फे ए सड के ोत

मह वपूण अंग  को घेरने वाली वसा उ ह यां क आघात से बचाती है।

संतृ त फे ए सड

गोमांस  सूअर का मांस और भेड़ का ब ा और

फे नैक फूड जैसे प ा

पशु आधा रत उ पाद

ना रयल का ध और म

तं का सारण

गैर एसेनल फे ए सड माना जाता है य क मानव शरीर उ ह काब हाइ ेट और अ य असंतृ त 
फे ए सड जैसे अ य पोषक त व  से सं े षत कर सकता है।

कोले ॉल

ये कमरे के तापमान पर तरल प म आते ह।

म  पूण वसा वाला ध और पनीर
Ÿ मांस  जैसे फे कट्स

छोट  मा ा म इसक  आव यकता होती है य क इससे खराब कोले ॉल  
म वृ  हो सकती है।

ताड़ का तेल

मुगा

थमल इंसुला

अंग ोट न

उ ह हमारे कुल आहार का  से अ धक नह  बनाना चा हए ।

बगर  आलू के च स  कुक ज

असंतृ त फे ए सड

पौधे से ा त उ पाद

ना रयल 

. . .  वसा क  रासाय नक कृ त

धनुष घूस कुक ज़

च  . . . । शरीर म वसा के फनकॉ स

जम सहायक बी एडं ड यू

वसा या वसा जैसे यौ गक  को दया जाने वाला रासाय नक नाम ल पड है। काब हाइ ेट क  तरह ही  वसा भी काबन  हाइ ोजन और ऑ सीजन से बने होते ह। 
हालां क काब हाइ ेट क  तुलना म वसा म ऑ सीजन का अनुपात ब त कम होता है। कुछ ल पड म फॉ े ट या नाइ ोजनयु  यौ गक भी होते ह।



असंतृ त फे ए सड के ोत

. . .  कोले ॉल

लनो लक ओमेगा  अ ल

एलडीएल

मछली म पाया जाता है

मोनोअनसैचुरेटेड फे ए सड एमयूएफए  पॉलीअनसेचुरेटेड फे ए सड पीयूएफए

उदाहरण

काजू जैसे मेवे और
बादाम।

एचडीएल

उदाहरण
कैनोला तेल

एवोकैडो 
अ फा लनो लक ओमेगा  

यह अ ा  कोले ॉल है य क एचडीएल धम नय  से एलडीएल को 
हटाने के लए एक मेहतर के प म काय करता है और इसे यकृत म 
उ स जत करने के लए ले जाता है।

उदाहरण

वे यादातर पौधे आधा रत खा  पदाथ  और तेल  म 
पाए जाते ह

नोट  उ  कोले ॉल वाले खा  पदाथ वसा के कुल सेवन के त दन  मली ाम से कम का त न ध व करना चा हए।

जैतून का तेल

इ ह शरीर ारा सं े षत नह  कया जा सकता है 
और इस लए इ ह आहार के मा यम से दान कया 
जाना चा हए।

जैतून का तेल

ए सेनल फे ए सड

उ ह उ  घन व वाले लपो ोट न कहा जाता हैइ ह लो ड सट  लपो ोट न भी कहा जाता है

यह खराब  कोले ॉल है य क यह एक कठोर जमा बनाता है जो धम नय  को 

रोक सकता है

वे व भ  कार के खा  पदाथ  और तेल म पाए जाते 
ह

कैनोला तेल

कोले ॉल एक कार का वसा है जो र  म पाया जाता है। यह मोम जैसा पदाथ है जो शरीर और भोजन म पाया जाता है। कोले ॉल का मु य ोत 
मांस  मुग  पालन और पूण वसा वाले डेयरी उ पाद  जैसे पशु ोत  से ा त खा  पदाथ ह। य द कोई  संतृ त और ांस वसा म उ  आहार खाता है 
तो लीवर अ धक कोले ॉल का उ पादन करेगा ।

नोट  जब आहार म एसेनल फे ए सड को संतृ त वसा से बदल दया जाता है  तो वे दय रोग के जो खम को कम करने और कोले ॉल के तर को कम करने 
के लए जाने जाते ह। अमे रकन हाट एसो सएशन क  सलाह है क अ े वा य के लए  आपके ारा खाए जाने वाले अ धकांश वसा मोनोअनसैचुरेटेड या 
पॉलीअनसेचुरेटेड होने चा हए।

कोले ॉल र  म नह  घुलता है। यह र  वाह के मा यम से लपो ोट न नामक वाहक ारा ले जाया जाता है। लपो ोट न दो कार के होते ह

जैतून का तेल कैनोला का तेल अ फा  लनोले नक ओमेगा  
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अंजीर। . .  बी  एथेरो लेरो सस

. ोपो नन

. ोपोमायो सन

ाइ लसराइड्स भी एक कार का वसा है। यह कसी के आहार से अ त र  ऊजा सं हीत करता है। र  म ाइ लसराइड्स के उ  तर एथेरो लेरो सस से जुड़े होते ह। इस रोग के 
कारण धम नय  म लाक जमने लगता है।

. मायो सन

जन ोट न  म एक या एक से अ धक अमीनो ए सड क  कमी होती है  उ ह अपूण ोट न कहा जाता है और उ ह आमतौर पर न न गुणव ा वाले ोट न के प म जाना जाता है। अधूरे 
ोट न मानव जीवन और वकास का समथन नह  कर सकते।

ोट न के उदाहरण ह

जम सहायक बी एडं ड यू

ोट न जसम सभी आव यक अमीनो ए सड होते ह  पूण ोट न या उ  गुणव ा वाले ोट न कहलाते ह। पशु ोट न को न केवल इस लए उ  गुणव ा माना जाता है य क सभी 
आव यक अमीनो ए सड मौजूद होते ह ब क इस लए भी क वे बड़ी मा ा म और उ चत अनुपात म मौजूद होते ह।

. ए टन

हालां क  उनम सभी आव यक अमीनो ए सड नह  होते ह। अनाज म लाइ सन नामक आव यक अमीनो ए सड क  कमी होती है ।

हम जो भोजन करते ह उसम ोट न क  मा ा और गुणव ा दोन  ही मह वपूण ह। ये दो कार के होते ह

ोट न अमीनो ए सड से बने होते ह। अमीनो ए सड तथाक थत पे टाइड बॉ  से बंधे होते ह  और एक बार जुड़े होने पर उ ह पे टाइड कहा जाता है। अ धकांश ोट न  अमीनो ए सड 
तक के संयोजन वाले पॉलीपे टाइड होते ह।

मांसपे शय  म सकुड़ा आ ोट न बनाने के लए ये चार  एक साथ आते ह।

ाइ लसराइड्स म वृ  के कारण मोटापा  शारी रक न यता  सगरेट धू पान  अ धक शराब का सेवन और काब हाइ ेट म ब त अ धक आहार कुल कैलोरी का  तशत से 
अ धक  है।

आमतौर पर ोट न म बीस अलग अलग कार के अमीनो ए सड पाए जाते ह। मनु य इनम से यारह अमीनो अ ल  का सं ेषण कर सकता है। मानव शरीर अ य नौ अमीनो ए सड का 
नमाण नह  कर सकता है। जन अमीनो ए सड को सं े षत नह  कया जा सकता है उ ह आव यक अमीनो ए सड कहा जाता है। शाकाहा रय  अ सर अ धक अनाज और फ लयां खाने 

से तपू त करते ह  जो दोन  ोट न का उ कृ  ोत ह।

. . .  ाइ लसराइड्स

. . .  पूण ोट न और अपूण ोट न

. .  ोट न



एसेनल और गैर एसेनल अमीनो ए सड

पोषक त व  का अनुशं सत सेवन

. . .  पोषक त व  का अनुशं सत सेवन

. . .  ोट न के फनकॉ स

अलै नन

कैलोरी सेवन का

वसा

arginine

ेओनाइन

aspartate

एसेनल ए मनो ए सड

वे लन

asparagine

कैलोरी त ाम

tryptophan

सेरीन

हसडीन

स ट न

 कलो कैलोरी जी से 

पु कर

 से 

काब हाइ ेट

लूटामेट

आइसो यूसीन

 से 

यूसीन

glutamine

यूएस आरडीए

लाइ सन

फूड्स

ोट न

लाइ सन

 कलो कैलोरी जी

गैर एसेनल अमीनो ए सड

मे थयोनीन

ोलाइन

फे नलएल नन

टायरो सन

 कलो कैलोरी जी

ोट न के काय ह

• एजंाइम  के मा यम से शरीर म रासाय नक त या  क  दर को बढ़ाने म मदद करता है
• एटं बॉडी के नमाण म मदद करता है जो सं मण और बीमारी को रोकने म मदद करता है

• बाल  वचा  आंख  मांसपे शय  और स हत शरीर के ऊतक  के रखरखाव और मर मत म मदद करता है
अंग

कसी  के लए पोषण का सुझाया गया सेवन नाइ ोजन संतुलन अ ययन के आंकड़  पर आधा रत है। पोषण सेवन क  मा ा उ  और लग पर नभर 
करती है। अनुशं सत ोट न का सेवन भी नया भर म शरीर के वजन के .  से .  ाम  क ा के बीच भ  होता है।

• हाम न के सं ेषण म मदद करता है जैसे इंसु लन
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ह ी

वसा ऊतक

शरीर के अंग

खून

पानी क  मा ा

माँसपे शयाँ

खाना पीना सेवन

जैव रासाय नक त या  म भाग लेना

वय क शरीर  पानी से बना होता है। तो अगर कसी  का वजन  कलो ाम है  तो  कलो ाम उसके शरीर का जल घटक है। पानी क  
साम ी शरीर म ऊतक से ऊतक म भ  होती है।

ऊतक  को ऑ सीजन और काबन डाइऑ साइड और अप श  उ पाद  को ऊतक  से र ले जाता है
जैव रासाय नक त या  के लए मा यम दान करना होता है र  पोषक त व  का प रवहन करता है और

पसीना 

प रवहन काय
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Ÿ पूरे शरीर म पोषक त व  का प रवहन

शरीर म पानी क  मा ा को भा वत करने वाले कारक ह

खच क  गई येक KJ ऊजा के लए  ml तरल पदाथ या  ml kcal क  आव यकता होती है। दै नक . L से . L खपत म  .  से .  L 
आमतौर पर तरल पदाथ के प म होता है  और शेष खा  पदाथ  से ा त होता है।

जोड़  को चकनाई देना ेष व 

शरीर के तापमान को नयं त करना थम व नयमन 

शरीर म पानी के दो मुख काय होते ह  प रवहन काय और सुर ा काय।

यू रया  अ त र  नमक और क टोन जैसे अप श  उ पाद  को शरीर से बाहर ले जाना

शरीर के व भ  भाग  म पानी का अनुपात भी अलग अलग होता है। शरीर का लगभग दो तहाई पानी को शका  के अंदर पाया जाता है  इसे इं ासे युलर 
व कहा जाता है। शेष एक तहाई को शका  के बाहर पाया जाता है और इसे बा  तरल पदाथ कहा जाता है। ए ासेलुलर तरल पदाथ म र  

लसीका  म त कमे  व के साथ साथ को शका  के बीच पाए जाने वाले व म पानी होता है  इसे अंतरालीय व कहा जाता है।

Ÿ ऊजा य

मू  और मल का उ सजन

सुर ा मक काय

एक वय क एक दन म जतना पानी ले सकता है वह .  से .  लीटर दन है। जब कोई  ायाम करता है  तो इससे शरीर का तापमान बढ़ जाता 
है। यह वचा म र  वा हका  को फैलाने का कारण बनता है  जसके प रणाम व प र  शरीर क  सतह के करीब वा हत होता है जससे गम  
नकलती है।

. .  पानी

. . .  शरीर म पानी को भा वत करने वाले कारक

. . .  पानी के फनकॉ स



. .  वटा मन

. . .  वटा मन और उनके भोजन के ोत

ए  ई  डी और के ये 

फे फूड म पाए जाते ह

वटा मन ए

मू  म आसानी से उ स जत।

आव यकता को पूरा करना मह वपूण है

ये यकृत या वसा म जमा हो जाते ह

नय मत सेवन से

अंडे क  जद  जगर  फे फश  नकली ध  नकली माजरीन। 
सूय के काश के संपक म आने पर वचा वटा मन डी बना 
सकती है।

बी और सी वटा मन

Ÿ ये अ य धक वषा ता का कारण नह  बनते ह
उपभोग

इ ह शरीर म सं हत नह  कया जा सकता है और ये ह

शरीर अगर वसा अवशोषण बगड़ा आ है।

वटा मन डी

यह अ त से वषा ता पैदा कर सकता है

बाद म या जब ज रत पड़ने पर इ तेमाल कया जा सकता है

पौध  के ोत  से  प ेदार स जयां  गहरे हरे रंग क  स जयां  
गहरे नारंगी रंग के फल खुबानी  खरबूजा  और स जयां 
गाजर  वटर वैश  शकरकंद  क

पशु ोत  नकली ध  पनीर  यूर  अंडे

उपभोग

वसा म घुलनशील वटा मन कसके ारा अवशो षत नह  कया जा सकता है

बीटा कैरोट न

गहरे नारंगी रंग के फल खुबानी

अंडे क  जद

वसा म घुलनशील वटा मन

वसा म घुलनशील वटा मन पानी म घुलनशील वटा मन

ोत

वटा मन के कार

पु कर

शरीर म दो अलग अलग कार के वटा मन मौजूद होते ह

च

वटा मन ऐसे पदाथ ह जो मानव शरीर के भीतर वकास को बढ़ावा देने और बीमा रय  को रोकने के लए व भ  काय करते ह। मानव शरीर पुनःपू त के लए 
उपल  पशु और पौध  के ोत  पर नभर करता है य क यह वटा मन का सं ेषण नह  करता है। वटा मन ा त करने का सबसे अ ा तरीका संतु लत 
आहार लेना है।

म म
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राइबो ले वन

thiamine
साबुत अनाज या समृ  ेड और अनाज  फ लयां  नट 
और बीज

वटा मन K

ध और ध उ पाद  प ेदार हरी स जयां  साबुत 
अनाज  समृ  ेड और अनाज

मांस  कु कुट  मछली  साबुत अनाज या समृ  ेड 
और अनाज  स जयां वशेषकर मश म  शतावरी  
और प ेदार हरी स जयां  मूंगफली क  स जी

प ा गोभी प रवार म प ेदार हरी स जयां और स जयां  
ध  बै ट रया ारा आंत  म भी उ प  होता है

वटा मन बी 

वटा मन बी

वटा मन बी

ख़तम

नया सन

वटा मन बी

मांस  मछली  मुग  पालन  स जयां  फल

पानी म घुलनशील वटा मन  

ध

ध और ध उ पाद

साबुत अनाज

मांस

स ज़याँ

पु कर

जम सहायक बी एडं ड यू

ोत च



फो लक ए सड

पटोथै नक ए सड

वटा मन बी 

प ेदार हरी स जयां और फ लयां  बीज  संतरे का रस  और 
जगर  अब सबसे प र कृत अनाज म जोड़ा गया

वटा मन सी

स जयां  गोभी  यूस  काली मच  टमाटर  आलू

कोबाला मन

बायोन

खा  पदाथ  म ापक

ए कॉ बक अ ल

खा  पदाथ  म ापक  आंत  के पथ म भी उ पा दत

मांस  मुग  पालन  मछली  समु  भोजन  अंडे  ध और ध उ पाद  
संयं  ोत म नह

फल  ॉबेरी  पपीता  आम  क वी  सभी ख े फल

पानी म घुलनशील वटा मन  

समु  भोजन

ोत चपु कर

çfrHkkxh iqfLrdk



. . .  वटा मन के फं ंस

. .  ख नज

. . .  भोजन म ख नज और उनके ोत
मुख ख नज

लोराइड  सोया सॉस

सो डयम  टेबल सॉ ट

बड़ी मा ा म ज रत है।
मुख ख नज मै ो ख नज  । य़े ह

च

वटा मन के काय ह

ेस ख नज सू म ख नज । य़े ह

ख नज पोषक त व होते ह जनक  शरीर को व  रखने के लए कम मा ा म आव यकता 
होती है। ख नज शरीर को ऊजा या कैलोरी दान नह  करते ह। ये हमारी ह य  को मजबूत 
और शरीर को संतुलन म रखते ह। ख नज  को संतु लत आहार से हण करना पड़ता है 

य क शरीर ख नज  का नमाण नह  करता है।

पोषक त व

जम सहायक बी एडं ड यू

ख नज  को दो े णय  म बांटा गया है

एक व  तर ा णाली को बढ़ावा देना

ोत

कम मा ा म चा हए।

Ÿ अ य पोषक त व  के साथ संयोजन म काम करके ोट न को तोड़ना

को शका   ऊतक  और ह य  के वकास को सुगम बनाना

सो डयम

लोराइड ऊपर क  तरह

टेबल नमक  सोया सॉस  सं कृत खा  पदाथ  म बड़ी मा ा म  
ध  ेड  स जय  और असंसा धत मांस म कम मा ा म



कै शयम  ोकली

पोटे शयम  फ लयां

फा ोरस  अंडे

मै नी शयम  चॉकलेट

स फर  मांस

ोट न के ह से के प म खा  पदाथ  म होता है  मांस  
मुग  पालन  मछली  अंडे  ध  फ लयां  नट

कै शयम

गंधक

मांस  मछली  मुग  पालन  अंडे  ध  सं कृत 
खा  पदाथ

फ़ा फ़रोस

मांस  ध  ताजे फल और स जयां  साबुत 
अनाज  फ लयां

दाने और बीज  फ लयां  प ेदार हरी स जयां  समु  
भोजन  चॉकलेट  क ठन  पीने का पानी

पोटै शयम

मैगनी शयम

ध और ध उ पाद  ह य  के साथ ड बाबंद मछली 
सामन  सा डन  जाली टोफू और सोया ध  ोकोली  

सरस  फ लयां
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ख नज  का पता लगाएं

मांस  मछली  मुग  पालन  प ेदार साबुत अनाज  
स जयां

मगनीज

सेले नयम

खा  पदाथ  म ापक प से  वशेष प से पौध  के खा  पदाथ

अंग का मांस  लाल मांस  मछली  मुग  पालन  शंख 
वशेषकर लैम  अंडे क  जद  फ लयां  सूखे मेवे  गहरे 

हरे रंग का प ेदार साग  आयरन से भरपूर ेड और 
अनाज  और जाली अनाज

फ लयां  नट और बीज  साबुत अनाज  अंग मांस  
पीने का पानी

एनो सडट

ताँबा

मांस  समु  भोजन  अनाज

लोहा

ज ता
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ोतपोषक त व च

मगनीज  भोजन म

आयरन  सूखे मेवे

सेले नयम  अनाज

जक  स जयां

कॉपर  पीने का पानी



पीने का पानी या तो लोराइड यु  या ाकृ तक प से 
लोराइड यु  मछली  और अ धकांश चाय

अप र कृत खा  पदाथ  वशेष प से जगर  शराब 
बनानेवाला का खमीर  साबुत अनाज  नट  चीज

लोराइड

ो मयम

ो मयम  पनीर

लोराइड  चाय

एजंाइम ग त व ध का व नयमन

लाल र  को शका  के नमाण म सहायता करके ऊजा का उ पादन

ह य  और दांत  का नमाण और मजबूती

नस  और मांसपे शय  के समु चत काय को बढ़ावा देना

Ÿ अ ल ार संतुलन बनाए रखना

तर ा णाली को मजबूत बनाना

सं मण से लड़ना  घाव  को भरना और को शका  क  मर मत करना

ख नज  के काय ह

च  . .  संतु लत आहार परा मड

. . .  ख नज  के फनकॉ स

. .  संतु लत आहार परा मड
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ट प णयाँ

जम सहायक बी एडं ड यू

च  . .  संतु लत आहार परा मड



इकाई उ े य

. .  वजन घटाने क  सफा रश

यू नट .  पोषण और वजन घटाने क  सफा रश

. .  पोषण संबंधी सफा रश

ांस वसा

सो डयम

संतृ त वसा
और उ  र चाप और मधुमेह वाले लोग

ोकोली  गाजर  पालक

शराब

पु ष  के लए दन

मॉडेरॉन

नमक  एक व  वय क के लए

अ धक खाओ और पयो

पोषण संबंधी सफा रश

रा श जसका उपभोग कया जा सकता है

कम खाए ंऔर पएं

पोषण संबंधी सफा रश

खा  उ पाद  कम कया जाने वाला सेवन

आहार म वसा का सेवन कुल ऊजा सेवन के  तशत से कम करने से वजन बढ़ेगा

 से  कलोकैलोरी  केकेसी  त दन क  ऊजा क  कमी को कम करके ा त कया गया
कुल ऊजा सेवन क  सफा रश क  जाती है।

शारी रक ग त व ध य  के लए कम से कम  मनट क  म यम ती ता म भाग लेने के लए है

तो दो चीज ब त ज री ह  सही खाना

शारी रक ग त व ध  अ धमानतः स ताह के सभी दन।

अगर कोई  अपने शरीर को व  और फट रखना चाहता है और सही 
ायाम करना चाहता है। व  वजन ा त करने के लए  शारी रक ग त व ध के साथ भोजन के सेवन को संतु लत करना मह वपूण है।

Ÿ एसीएसएम म यम ती ता वाले शारी रक के त स ताह  से  मनट क  सफा रश करता है

. वजन घटाने के लए सफा रश  का उ लेख कर

हा न।

ग त व ध। यह मामूली वजन घटाने म मदद करेगा। के लए वतमान सावज नक वा य अनुशंसा

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

व  वजन घटाने के लए दशा नदश त स ताह ½ कलो या  पाउंड वजन घटाने क  सलाह देते ह।

. शरीर को व  रखने के लए पोषण संबंधी सफा रश  का उ लेख क जए

त दन वसा के कुल सेवन का  से कम

फल  का रस

संतृ त या ांस वसा

बच या कम से कम रख

संपूण ध और ध उ पाद

टाच वाली स जयां सफेद आलू  म का

मौसमी साबुत फल

लीन मीट और बी स उ पाद उ  वसा वाले मांस जैसे वचा के साथ चकन

साधारण या प र कृत भोजन

कम वसा या वसा र हत ध और ध उ पाद मोनो या पॉलीअनसेचुरेटेड वसा 

वाले तेल हमेशा म

Ÿ  मली ाम दन लगभग  च मच 

 मली ाम दन  वष से अ धक आयु के य  के लए

साबुत अनाज गहरे हरे  लाल 
और नारंगी रंग क  स जयां

Ÿ म हला  के लए त दन  पेय और त दन  पेय
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इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

डीआरआई ने आरडीए क  जगह ले ली है य क इसम  पोषक त व  क  सफा रश ह जनम  वटा मन   ख नज और  अ य पोषक त व शा मल ह। 
यह नया मानक है  जो व  लोग  के लए आहार क  योजना और आकलन करते समय पोषक त व  के सेवन क  मा ा बताता है। डीआरआई को छ  श द के 

प म सोच जसम न न ल खत मान शा मल ह

अनुमा नत औसत आव यकता ईएआर  यह पोषक त व सेवन मू य है जसका अनुमान लगाया गया है

व  लोग  के एक समूह ारा पोषक त व  के सेवन का अनुमान। इसका उपयोग तब कया जाता है जब आरडीए नधा रत नह  कया जा सकता 
है।

सहनीय ऊपरी सेवन तर यूएल  यह दै नक पोषक त व सेवन का उ तम तर है जससे सामा य आबाद  म लगभग सभी य  के वा य पर 
तकूल भाव का कोई खतरा नह  है। जैसे जैसे यूएल से ऊपर सेवन बढ़ता है  तकूल भाव का खतरा बढ़ जाता है।

पया त सेवन एआई  यह देखे गए या योगा मक प से नधा रत के आधार पर एक मू य है

जम सहायक बी एडं ड यू

. वा य प रषद  ारा अनुशं सत आहार संबंधी दशा नदश  का उ लेख कर

अनुशं सत आहार भ ा आरडीए  यह औसत दै नक आहार सेवन तर है जो लगभग सभी  से  तशत  व  य  क  पोषक त व  क  
आव यकता को पूरा करने के लए पया त है।

एक समूह म आधे व  य  क  आव यकता को पूरा करते ह।

इकाई उ े य

. .  आहार संदभ सेवन डीआरआई

यू नट .  आहार संबंधी दशा नदश



ट प णयाँ

ाहक  को संतु लत ायाम व ा के साथ व  खाने के वक प  के बारे म जाग क कया जाना चा हए।

पोषण एक  के ायाम काय म और सम  वा य का एक मह वपूण ह सा है।

इस ान को ाहक  तक प ंचाए।ं

फटनेस वशेष  ारा पौ क कम वसा वाले भोजन वक प  को ो सा हत कया जाना चा हए।

इससे उ ह एक सकारा मक आ म छ व बनाने और उनके वा य को बढ़ावा देने म मदद मलेगी।

जम श क  और फटनेस श क  के लए यह जानना मह वपूण है क व  भोजन का या अथ है और

संतुलन  व वधता और संयम व  और फट शरीर क  कंुजी ह।

सारांश
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.

संतृ त फे ए सड के अ धक सेवन से वृ  हो सकती है

सी। ख नज पदाथ

बी।  कलो या  प ड

एक। वटा मन

एक। अ ा कोले ॉल

सी। पॉ लसै ाइड

Q .

एक। ोट न

सी। अनुमा नत औसत आव यकता

.

डी। कम कोले ॉल

बी। काब हाइ ेट

डी। वसा

.

बी। काब हाइ ेट

एक। ½ कलो या  प ड

डी। वसा

सू म पोषक त व।

।

को ऊजा दान कर

 .

बी। डसै ाइड

जम सहायक बी एडं ड यू

और शरीर का वकास होता है।

बी। सहनीय ऊपरी सेवन तर

डी।  कलो या  पाउंड

सी। उ  कोले ॉल

सी। ोट न

त स ताह नुकसान।

एक। ोट न

।

वकास को बढ़ावा देने म मदद

एक। ोट न

।

सी। ख नज पदाथ

 .

व  वजन घटाने के लए दशा नदश वजन क  सफा रश करते ह

लूकोज  ु टोज और गैले टोज तीन कार के होते ह a. 
मोनोसै ाइड

. औसत दै नक आहार सेवन तर जो लगभग सभी व  य  क  
पोषक त व  क  आव यकता को पूरा करने के लए पया त है  
कहलाता है। पया त सेवन एआई

सी।  कलो या  पाउंड

बी। काब हाइ ेट

बी। खराब कोले ॉल

 शरीर म चयापचय को नयं त करता है।

डी। वसा

डी। फाइबर

Q .

तन।

डी। अनुशं सत आहार भ ा

बी। काब हाइ ेट

और ख नज ह

डी। वसा

सी। ख नज पदाथ

ायाम
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. काइ सयोलॉजी

यू नट .   मांसपे शयां और उनके एकोन

यू नट .   ायाम म यु  शारी रक श द

BWS/N



. व भ  कार क  मांसपे शय  क  पहचान कर

. शरीर रचना व ान म यु  श द  क  सूची बनाएं

. मांसपे शय  के एकोन के अनुसार ायाम का डजाइन और व ेषण कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. येक पेशी के लए कया जाने वाला एकोन द शत कर

. शरीर के व भ  भाग  म त मांसपे शय  क  सूची बनाएं

सीखने के मुख प रणाम
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मुंह के बल लेटना

शरीर क  सतह के नीचे

सतही

सामने क  ओर

अवर

काठ का

सर क  ओर

प   पृ ीय

सरवाइकल

हथेली का

पा

ंक के पास

गदन और पेट के बीच का े

लेट कर चेहरा

शरीर के म य के पास

पैर  और हाथ  क  ऊपरी सतह

ोना

बाहर का

शरीर क  सतह के करीब

गहरा

पूवकाल  व ल

पीछे क  ओर

गदन का े

पेट और ो ण के बीच पीठ का े

छाती रोग

बेहतर

पैर  क  ओर

हाथ  क  सामने क  सतह

मी डया

पृ ीय

शरीर के बीच से र

ंक से र

समीप

सु पन

. शरीर रचना व ान म यु  श द  क  सूची बनाएं

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

नीचे द  गई ता लका को देख  कुछ संरचना मक श द और उनके अथ आपके संदभ के लए दए गए ह।

शारी रक श द केवल ऐसे श द ह जो शरीर म एक ब  और हमारे शरीर म अ य णा लय  के साथ उसके संबंध के बारे म बताते ह। हम इन श द  का योग शरीर क  ग त को बताने के लए करते ह। 
उदाहरण के लए  एक ायाम के दौरान  हम कहगे क यह  सीधा खड़ा है  उसका सर  आँख और हथेली ऊपर क  ओर ह और उसके पैर थोड़े अलग ह।

. .  शारी रक श दावली

ट प णयाँ

यू नट .   ायाम म यु  शारी रक श द

इकाई उ े य

जम सहायक बी एडं ड यू



यू नट .  मांसपे शयां और उनके एकोन

इकाई उ े य

. .  पीठ  कंधे और छाती क  मांसपे शयां

पीठ  कंधे और छाती क  मांसपे शयां

मांसपे शयां भी ास को नयं त करती ह।

. व भ  कार क  मांसपे शय  क  पहचान कर

ये मांसपे शयां उन या  को नयं त करती ह जनम सर और बाह  क  ग त शा मल होती है। पस लय  और छाती

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. मसल एकॉन के अनुसार ायाम काय म का डजाइन और व ेषण कर

. येक पेशी के लए कया जाने वाला एकोन द शत कर

रॉमबॉइड माइनर एम।
रॉमबॉइड माइनर एम। कशे का

कैपुला का पुनरावतन और 

अवसाद।

म चाहता ँ

मरस का ऊपरी भाग

यह कहाँ है

नमाता

एडुकोन 

का व तार

ीवा और व ीय कशे क 
खोपड़ी का आधार

ऊपरी व ीय 
कशे क Ÿ 

ीवा कशे क

नचला 

डो स
मे डयल रोटा

कैपुला क  औसत दज 
क  सीमा

थोरै सक काठ का 
कशे का

त वीर

Elevaon ड ेशन 

कैपुला का Retracon 

एकोन

का  
ो ण के ऊपर

पे जयस हंसली और कंधे क  
ह ी

रीढ़

व तार 

समचतुभुज C  T

त

कांटा

लै समस

हाथ क । पीछे हटना 
और कंधे का अवसाद

पेशी का नाम

व ीय कशे का
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हंसली 

बांह क  कलाई

उ ना 
कोहनी

त वीर

अ कोन 

ऊपरी मोचा

हंसली और

मे डयल रोटा

मे डयल रोटागं डका

पेशी

एकोन

पा  रोटा

पेशी

एडुकोन उरो  

कंधे क  ह ी

हाथ का

सु पन  

कापुला 

पेशी का नाम

या 

Ÿ पहली छठ  पस लयां

गं डका

मेजर

त

का व तार

ऊमेरस का

श क

का े

व तार 

म चाहता ँ

कापुला 

लचीलापन 

भुजाकार

लचीलापन 

कोहनी का लचीलापन

हाथ का

रीढ़ क  ह ी

मछ लयां

ऊपरी भाग

यह कहाँ है

पे ो लस

का ऊपरी भाग

छोटा सर

ा चय लस

भुजा क  शर पेशी

भुजा क  शर पेशी

लंबा सर

. .  ऊपरी बांह क  मांसपे शयां

जम सहायक बी एडं ड यू

हमारी भुजाए ँ त दन अनेक क ठन काय करती ह। इनम से कुछ काय  जैसे वजन उठाने के लए ताकत क  ज रत होती है और कुछ लखने या टाइप करने के लए ग त और सट कता क  
आव यकता होती है। बांह क  मांसपे शयां इन काय  के लए हमारे हाथ क  मदद करती ह।

ऊपरी बांह क  मांसपे शयां

भुजाकार



. .  पेट क  मांसपे शयां

. .  कू हे क  मांसपे शयां

बाहरी तरछा

आंत रक तरछा

पेट क  मांसपे शयां

इन मांसपे शय  को उनके काय और ान के आधार पर वग कृत कया जाता है। वे ह

हैम ग मांसपे शयां। ये मांसपे शयां कू हे पर जांघ को सीधा करती ह। क  गई ग त व धयां  सभी का डयो

मानव शरीर का सबसे लचीला और अनुकूलनीय ह सा कू हे का जोड़ है। कू हे क  कई मांसपे शयां होती ह। वे कू हे के जोड़ को ताकत और रता देते 
ह। वे कू हे और जांघ क  ग त म भी मदद करते ह।

डाया ाम क  द वार पीठ के नचले ह से क  मांसपे शय  को छाती से अलग करती है। पेट क  मांसपे शयां नाजुक मह वपूण आंत रक अंग  क  र ा करती 
ह जो उदर गुहा क  गुहा म त होते ह।

पूवकाल समूह  मांसपे शय  म इ लयोपोसा समूह और वा से स फेमो रस मांसपे शयां होती ह। इन

दौड़ना  चलना  चढ़ना और खड़े होना जैसी ग त व धयाँ।

मांसपे शयां जांघ को कू हे पर मोड़ती ह। दशन क  गई ग त व धयाँ  सीढ़  चढ़ना  फ़टबॉल को लात मारना आ द।

ये मांसपे शयां शरीर को र रखने म मदद करती ह  आसन के लए सहारा दान करती ह और धड़ क  ग त म मदद करती ह।

योजक समूह  इन मांसपे शय  को कमर क  मांसपे शयां भी कहा जाता है। वे क  पर पाए जाते ह

पो ट रयर ुप  मांसपे शयां हमारे शरीर क  सबसे बड़ी मांसपेशी लूटस मै समस  से बनी होती ह और

जांघ का। ये जांघ को शरीर क  म य रेखा तक ले जाने म मदद करते ह।

सही

परो

उदर

पेट

उदर
 वां  वां और

म चाहता ँ

का लचीलापन

बाहरी

का लचीलापन

नचली पस लयाँ

त

का सबसे नचला भाग

रीढ़

ो ण का ह सा

Ÿ ं ट लोअर

पस लयां

रोटा  

रीढ़

तरछा

का संपीड़न

सही

ो ण

पेट

रीढ़

सातव  पस लयां

यह कहाँ है

तरछा

का लचीलापन

आंत रक

उरा

त वीर

रोटा  

रीढ़

ो ण के ऊपर न नतम तीन

एकोन

रीढ़

Ÿ सामने ऊपरी

का संपीड़न

का ह सा

पेशी का नाम
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अपहरणकता समूह  ये मांसपे शयां जांघ को शरीर क  क  रेखा से र ले जाती ह। इस समूह म मांसपे शय  का वभाजन एक सामा य उदाहरण है।

जम सहायक बी एडं ड यू

पो ट रयर ुप

पूवकाल समूह

फ मर के ऊपरी भाग के 

बाहर

हप काठ का कशे का

एकोन

म चाहता ँ

पा  अप श

फ मर का लचीलापन

अप श  

औसत दज का 
कचरा

पैर का औसत दज 
का रोटन

फ मर और कशे का  का लचीलापन

पेशी का नाम

ो ण का अगला नचला 

भाग फ मर का ऊपरी 
भाग

त

फ मर का शीष Ÿ पैर का व तार पा  रोटान

तुम कहो

यह कहाँ है

सही 

ो ण का ऊपरी भाग

क न ा

मै समस

लूटस 

म चाहता ँ

त वीर

अ कोन 

फ मर के ऊपरी भाग के 

बाहर

ले सस
कॉलम। पैर का लचीलापन 
और पा  रोटन

पैर का औसत दज 
का रोटन

लूटस 

ो ण का पछला 
भाग  का

एकोन

फ मर का ऊपरी भाग

को सी स 

लूटस 

बया का शीष सामने 
का भाग

ो ण क  म य बाहरी 
सतह

ो ण के ऊपर

मे डयस

यह कहाँ है

घुटने क  फ मर का व तार

पेशी का नाम

अव ध म

अ कोन 

त वीर

ीवा

त

ेट फ मुर

म यवत  अप श

ेट फ मुर

मी डया म उ र द
पा  अप श

नीचे



टखना 

ड जटो

त

बया का ह सा

तल का लचीलापन

टखना 

चार पैर क  अंगुली

त वीर

एड़ी क  ह ी

पैर का लचीलापन

म त म

गै ो ने मयस

एकोन

पैर

फर

का ह सा

पोपलीटस घुटना  

पीछे

ले सर 

यह कहाँ है

Ÿ ऊपरी पीछे

पैर

त

घुटना 

सर  का लचीलापन

पैर

soleus

घुटना 

ले सर 

म चाहता ँ

का उलटा

महान का लचीलापन

ल गस

Ÿ नचला पछला

ट बअ लस 

तल का लचीलापन

ल गुस

एकोन

पेशी का नाम

पैर

यह कहाँ है

बेहतर

लॉ गस

तल का लचीलापन

घुटने का लचीलापन

औसत दज का रोटा

सबटालर 

त वीर

और फाइबुला

पैर

घुटना 

एम ल गस

उंग लय  का ले सर

आईयूएस

म चाहता ँ

घुटने पर

टखना 

तल का लचीलापन

एड़ी क  ह ी

पेशी का नाम

गै ोकन 

ले सर म त म

जांध क  ह ी

लचीलापन और

बछड़े और पैर क  मांसपे शयां

पीछे क  मांसपे शयां  हैम ग

बछड़े और पैर क  मांसपे शयां

पीछे क  मांसपे शयां  हैम ग
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े वस

पूवकाल का

ड जटो  
एम ल गस

ल गस 
ए टसर 

ल गस 
पेरो नयस 

महान पैर क  
अंगुली पैर का व तार

म त म

मांसपे शय  म तीन कार के संकुचन होते ह। वे ह

जम सहायक बी एडं ड यू

संक त संकुचन  इसम गु वाकषण के खचाव के व  ग त होती है।

सनक  संकुचन  इसम ग त धीमी और नयं त तरीके से होती है। यह गु वाकषण के खचाव क  दशा म ही है।

कसी ायाम का व ेषण करने के लए पहले यह समझना होगा क मांसपेशी कैसे सकुड़ती है। इसका पता लगाने के दो तरीके ह

एगो न ट का संक त संकुचन  इसम ग त उसी दशा म होती है जसम गु वाकषण का खचाव होता है ले कन तेज होता है  इसे एगो न ट पेशी का 
संक त संकुचन कहा जाता है।

शरीर क  त क  जाँच गु वाकषण के खचाव क  

दशा को समझना

नोट  एगो न ट मांसपे शयां मुख मूवस ह। उनके कारण एक न त आंदोलन होता है। तप ी मांसपे शयां एगो न ट मांसपे शय  के खलाफ काय 
करती ह।

टखने Subtalar 
 

टखने Subtalar 
 

पैर पर पैर का पीछे क  ओर 

झुकना पैर का उलटा होना

टखना 

पैर पर पैर का पृ ीय ले सन 

का व तार

तल का लचीलापन

व तारक 

ट बअ लस 

पैर का वचलन

Ÿ अ य चार पैर क  
उंग लय  का व तार

पेरो नयस 

. .  नायु एकोन  ायाम अनुसूची का डजाइन और व ेषण



अंजीर। . .  ए  पुश अप

. कौन सी मांसपे शयां जोड़  को ग त दान कर रही ह

. या यह हरकत शरीर के कसी अ य अंग को नुकसान प ंचाएगी

एक अ यास का व ेषण करते समय पूछे जाने वाले नौ 

. या ाहक क  आव यकता के अनुसार आंदोलन को बदला जा सकता है

. या मांसपे शय  का संकुचन संक त  वल ण या सम मतीय है

. येक संयु  कैसे चलेगा

कुछ ायाम और मांसपे शय  क  ग त व धय  के उदाहरण

. आंदोलन करके या आप ायाम ल य ा त कर रहे ह

. आंदोलन कैसे होगा  या यह धीमा  तेज होगा  यह वरोध के खलाफ होगा या नह

. या ायाम मांसपे शय  के मु य काय म मदद कर रहा है

. गु वाकषण का खचाव ग त को कैसे भा वत करेगा

पुश अप

ऊपर चरण

का नाम

पुश अप

ायाम

सनक  

माँसपे शयाँ

ाइसे स पेट  

कॉ ाकॉन

सनक  

संयु  का एकॉन

पे टोर लस मेजर पूवकाल 
डे टोइड

ंक रीकरण ांसवस शो र एडुकॉन

पेशी का नाम

डाउन फेज अनु  कंधे अ कॉन कोहनी का लचीलापन
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अंजीर। . .  बी  जं पग जैक

जम सहायक बी एडं ड यू

कूदता जैक

गाढ़ा 

का नाम

गाढ़ा 

ान

गाढ़ा 

लांटार ले सयन हप 
ए सटशन घुटने का व तार 
शो र एडुकॉन गाढ़ा

कूदता जैक

संक त आइसोमे क Ÿ 
संक त  

लूटस 

हप ले सयन घुटने 
का ले सयन हप 
अ कोन

संयु  का एकॉन

गाढ़ा

गाढ़ा 

म यम छोटा

कॉ ाकॉन

सनक  आइसोमे क 
संक त   

पूवकाल का

ायाम

सनक  सनक   

Gastrocnemius  Soleus 
Iliopsoas Gluteus Maximus 
Quadriceps 

बाहर

मे डयल डे टॉइड 
सु ा नैटस गै ो ने मयस  
सो लयस लूटस मै समस वा से स 
Ÿ पे टोर लस संक त संक त संक त 

  

कोहनी व तार ंक रीकरण Ÿ 
डोरसी ले सन लांटार ले सन

पेशी का नाम

आवक त Ÿ कंधे अ कोन

पे टोर लस मेजर पूवकाल 
डे टॉइड Ÿ ाइसे स पेट 
ट बअ लस

माँसपे शयाँ



अंजीर। . .  सी  वाट

वाट

डाउन फेज

वाट

हप ए ड न बैक 
ले सयन हप 
ले सयन

मै समस 
वा से स 

गै ोकेन मयस लूटस  
मै समस

सनक  सनक  संक त 
  

सनक  

का नाम

ऊपर चरण

ायाम

गाढ़ा 

माँसपे शयाँ

वा से स 

कॉ ाकॉन

संक त संक त 

घुटने का लचीलापन तल 
का लचीलापन कू हे का 
व तार घुटने का व तार

पेशी का नाम

गाढ़ा
फोकस 

संयु  का एकॉन

लसीमस डोरसी योजक गै ोकेन मयस 
लूटस 
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ट प णयाँ

जम सहायक के प म  आपको लाइंट ारा कए जाने वाले ायाम का व ेषण करने क  आव यकता है। यह अ यास के दौरान ासं गक और मुख  पूछकर कया जाना चा हए  जो 
आपको उस वशेष अ यास के दौरान मांसपे शय  के काम को समझने म मदद करेगा।

शारी रक श द ऐसे श द ह जो शरीर के एक ब  और सरे से उसके संबंध के बारे म बताते ह

Ÿ शरीर क  त क  जाँच करना

जम सहायक बी एडं ड यू

गु वाकषण के खचाव क  दशा को समझना

कसी ायाम का व ेषण करने के लए सबसे पहले यह समझना होगा क मांसपेशी कैसे सकुड़ती है। म दो तरीके
जससे यह पता लगाया जा सकता है

हमारे शरीर म स टम। हम इन श द  का योग शरीर क  ग त को बताने के लए करते ह।

हमारा शरीर व भ  कार क  मांसपे शय  से बना है। ये मांसपे शयां हम ताकत देती ह  आंत रक अंग  क  र ा करती ह  और शरीर को ग त और मु ा म मदद करती ह। येक पेशी शरीर म 
ान  ान और उपयोग क   से एक सरे से भ  होती है।

सारांश

पोस्टुरल असेसम�ट पसर्नल टे्रनर ओ�रएंटेशन थॉमस टेस्ट

कोर प्रिैक्टकल लेग प्रिैक्टकल



ववरण

ंक से र

बाहर का गदन का े

शारी रक श द

अवर

पा पैर  क  ओर

शरीर के बीच से र

लेट कर चेहरासरवाइकल

सु पन

उरो  का

सी। कंधा

Q .

सी। लुंबर वट ा

संरचना मक श द को उसके ववरण से सुमे लत कर

एक। कुछ ि◌दखना

ो ण का

सी। लूटस मे सीमस

.

डी। पा  रोटा

।

।

Gastrocnemius मांसपे शय  म से एक है।

उरो  का

।

 . बाइसे स ाची के लए लए गए एकॉन म से एक है

बी। बांह का औसत दज का रोटन

बी। छाती रोग

र  ान भर।

बी। कू हा

Q . रे टस ए डो मनस का इंसरॉन ए म है। व  व  और व  पस लयां सामने का 
ऊपरी भाग

डी। व  व  और व  पसली और सबसे नचला भाग

बी। चौथी  पांचव  और छठ  पसली और सबसे नचला भाग

इरे टर ाइना त है

डी। ो ण के ऊपर

एक। कोहनी का व तार

पैर का व तार और पा  रोटन  म होता है।

डी। लूटस मे डयस

सी। चौथी  पांचव  और छठ  पस लयां और ऊपरी भाग

सी। कोहनी का लचीलापन

बी। लूटस म नमस

.

उरा

एक। पंख काटना

एक। नचला व ीय कशे का

डी। पेट

ायाम
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यू नट .   लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक

यू नट .   सहावलोकन

यू नट .   े चग क  फ जयोलॉजी

यू नट .   े चग के कार

यू नट .   लचीलेपन के लाभ

यू नट .   लचीलेपन के वकास के स ांत

. लचीलापन

BWS/N



. े चग के शरीर व ान क  ा या कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. व भ  कार के े चग को वग कृत कर

. लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक  का उ लेख क जए

. लचीलेपन के स ांत  को समझ

सीखने के मुख प रणाम
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वतं  प से घूम शरीर क  

मु ा  प और संतुलन को ठ क करता है

यह एक  क  मदद करता है

लचीलेपन को एक संयु  या जोड़  क  एक ृंखला म ROM रज ऑफ़ मोशन  क  पूरी ृंखला के प म प रभा षत कया जा सकता है जसे एक ायाम साथी या उपकरण क  मदद से 
ा त कया जा सकता है। मांसपे शय  क  लंबाई के आधार पर लचीलापन एक  से सरे  म भ  होता है। इस कार  लचीलापन सामा य नह  है  ले कन एक वशेष जोड़ या जोड़  

के सेट के लए कया गया एक वशेष और सट क खचाव है।

जम सहायक बी एडं ड यू

एक  ायाम के अंत म मांसपे शय  के गम होने पर ेच जोड़कर अपने लचीलेपन म सुधार कर सकता है।

फटनेस और दै नक ग त व धय  के लए लचीला होना मह वपूण है

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. लचीलेपन को प रभा षत कर

यू नट . .  लचीलापन या है

इकाई उ े य

ट प णयाँ

यू नट .  सहावलोकन



. .  लचीलेपन के लाभ

इकाई उ े य

यू नट .  लचीलेपन के लाभ

ट प णयाँ

लाभ

चोट  के जो खम 
को कम 

करता है

बढ़ाता है

कम कर देता है

ग त

मांसपे शय  को 
आराम करने म मदद 

करता है

उ  बढ़ने 
म देरी

बढ़ाता है

दशन

वेदना दद

मु ा और 
उप त को 

ठ क करता है

जीवन क  
गुणव ा म सुधार 

करता है

अपने सामा य ायाम दनचया के ह से के प म लचीलापन श ण शा मल करना मह वपूण है। एरो बक और मांसपे शय  के श ण म लचीलापन उतना ही मह वपूण है 
जतना क एक नय मत घरेलू काय करना। य द ववेकपूण तरीके से कया जाए  तो लचीलेपन से  को अपने शरीर के साथ अ धक तालमेल बठाने म मदद मलेगी। लचीलेपन 

के लाभ ह

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. लचीलेपन के लाभ  क  ा या कर

च  . .  लचीलेपन के लाभ
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. .  वा य व ा के चरण

. .  लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक

इकाई उ े य

. . .  अतः ऊतक

यू नट .  लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक

च  . .  लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक

संयु  संरचना

चोट और नशानग तहीन
ऊतकजीवन शैली

तो ऊतक मांसपेशीय ब क &

मोटापा

उ  और लग वजन श ण

जम सहायक बी एडं ड यू

. लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक  का उ लेख क जए

कूल डाउन  इस चरण के दौरान ायाम के दौरान छोट  ई मांसपे शय  को लंबा करना पड़ता है। यह मांसपे शय  के रोम को बहाल करने और बढ़ाने के लए 
र खचाव जोड़कर कया जाता है।

संयोजी ऊतक

संयोजी ऊतक  जब पेशी ल बी हो जाती है  तो उसके आस पास के संयोजी ऊतक तना आ हो जाते ह। यह मांसपे शय  ारा पेश कए गए तरोध 
के कारण होता है। न य मांसपे शयां या जोड़ संयोजी ऊतक म रासाय नक प रवतन का कारण बनते ह। यह लचीलेपन को तबं धत करता है।

जोड़  क  ग त क  सीमा एक जोड़ से सरे जोड़ म भ  होती है। रोम पर नभर है

लचीलेपन को भा वत करने वाले कारक ह

फटनेस व ा के दो चरण ह जहां लचीलेपन अ यास एक कृत होते ह।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

संयु  संरचना

वाम अप  इस चरण के दौरान कसरत के दौरान कए जाने वाले अ यास  क  नकल करने के लए आंदोलन  को कया जाता है। वाम अप का उ े य शरीर के 
कोर टपरेचर को बढ़ाना है। यह वकआउट के दौरान चोट  के जो खम को कम करने म भी मदद करता है।

संयु  कै सूल

. फटनेस व ा म दो चरण  को समझ



. . .  आयु और लग

ऊतक ग त क  अ धक सीमा के लए अनुम त देते ह।

चप चपापन  यह एक और गुण है जो कोमल ऊतक  को भा वत करता है। व कोस का अथ है मोटा और जब इस मोटाई म तरोधक बल जोड़ा जाता है

संयु  कठोरता म ऊतक  क  भू मका

आसंजन के गठन को रोकता है

यह प रवतन का वरोध करता है। इसी तरह  जब चप चपाहट कम हो जाती है

लचीलेपन के नुकसान म देरी

उ  के साथ एक  का शरीर डहाइ ेशन करता है और लचीलापन खो देता है। लचीलेपन म कमी रेशेदार ऊतक  के कारण भी होती है जो मांसपेशी फाइबर क  जगह 
लेते ह। इस या को फाइ ो सस कहा जाता है।

नोट  म हलाए ंपु ष  क  तुलना म अ धक लचीली होती ह।

वृ  लोग  के लए ायाम के लाभ

े चग नेहक के उ पादन और तधारण को उ े जत करता है

भू मका 

ग त

यह अलग अलग म 
मौजूद है

सफ़लता का तशत

कने ट कर

ऊतक का नाम

म उप त

भू मका

अ य धक मुकदमा

बढ़ाता है

यह एक इला क क  तरह हैशरीर म संरचना मक ोट न घटक 
के  का त न ध व करता है

लोचदार तंतु

मांसपे शय  का ावरणी

भू मका

संक ण

लयब  आंदोलन  के 

दौरान सम वय

वचा को खचाव के लए 
आव यक लचीलेपन क  अनुम त 
देता है

भू मका

मांसपे शय  क  ए ट स ब लट  

नधा रत करता है

वचा

रेशेदार

उनके पास कोई इला क नह  है

रह सकते ह

वाद  को उनक  मूल लंबाई पर 

लौटाता है

ऊतक

आराम के दौरान मांसपे शय  
क  टोन को बनाए रखता है

मांसपे शय  म मौजूद बड
बंद करना

नायुबंधन

भू मका

े चग के संपक म आने से लंबाई 
बढ़ती है

एला नी

संयु  कै सूल

मांसपे शय

मांसपे शय  को श  और 
संरचना दान करता है

कम तरोध के साथ 

मांसपे शय  को लंबा 
करने क  मता को 

बढ़ाता है

कोलेजन

क डरा
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अंजीर। . .  सी  काज जोड़

च  . .  ए  गद और सॉकेट जोड़

अंजीर। . .  बी  द घवृ ीय जोड़

कभी कभी मांसपे शय  वाले लोग  के लए कुछ ह स  को पूरा करना मु कल होता है जैसे ओवरहेड ाइसेप खचाव। इसे हाइपर ॉफ  कहा जाता है और यह जोड़  क  
ग त म बाधा डालकर रोम को भा वत कर सकता है।

मांसपे शयां और ऊतक कम लचीला हो जाते ह

मानव शरीर म व भ  कार के जोड़ होते ह। इनम से कुछ म सर  क  तुलना म ग त क  बेहतर सीमा होती 
है। यहां कुछ उदाहरण दए गए ह क कुछ जोड़ कैसे चलते ह।

मांसपे शयां एक पंप  बनाए रखती ह और सं ेप म छोट  हो जाती ह। यह तब होता है जब मांसपे शय  का गहन ायाम अपने पूण रोम के मा यम से नह  कया जाता 
है। यह पंप  पेशी लै टक ए सड और अ य उप उ पाद  से भरी ई है। ऐसा इस लए होता है य क ायाम के बाद मांसपे शय  म खचाव नह  होता है। यह ग त क  
घट  ई सीमा को बरकरार रखता है और ायाम के बाद दद का कारण बनता है।

मांसपे शयां और ऊतक कमजोर हो जाते ह

मांसपे शय  और ऊतक  को छोटा

काज जोड़  दो काज जोड़ होते ह  एक टखने पर और सरा घुटने पर। दोन  धनु तल म एक ROM क  अनुम त 
देते ह।

शरीर भी सी मत रोम का आद  हो जाता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

एक ग तहीन जीवन शैली के नुकसान

द घवृ ाभ जोड़  यह कलाई का जोड़ है। यह दो वमान  धनु और ललाट के साथ आगे बढ़ सकता है।

मानव शरीर कसी भी अ य मशीन क  तरह है। यह अनुपयोगी हो जाता है और अगर फटनेस क  अनदेखी क  गई तो यह खराब हो जाएगा।

मांसपे शय  के वकास को बढ़ावा देने का सबसे अ ा तरीका थक  ई मांसपे शय  के लए र खचाव जोड़ना है।

बॉल और सॉकेट जॉइंट  यह जोड़ कंधे म पाया जाता है। इसम सबसे अ धक ROM है य क यह अपने 
येक संरचना मक तल को ानांत रत कर सकता है

मांसपे शय  और ऊतक  को चोट लगने का खतरा होता है

नोट  ज़ोरदार ायाम अ सर मांसपे शय  के संयोजी ऊतक को नुकसान प ंचाता है।

. . .  संयु  संरचना

. . .  मांसपेशी ब क और भार श ण

. . .  ग तहीन जीवन शैली



एक मोटे  म आमतौर पर जोड़  और मांसपे शय  म और उसके आसपास शरीर म अ त र  चब  होती है। यह पूण ROM के लए एक यां क लॉक क  
तरह काय करता है। ऐसा इस लए होता है य क अ त र  ऊतक संयु  ग त को रोकते ए लॉक क  तरह काम करता है।

स त  कमजोर और कम लोचदार ऊतक नशान ऊतक के गठन के कारण

मांसपे शय  और जोड़  म चोट के कारण होता है  ग त क  घट  

ई सीमा दद के कारण  लचीलेपन म कमी उपचार के लए समय 

क  आव यकता के कारण  मांसपे शय  को कसता और कमजोर करता है

. . .  मोटापा

ट प णयाँ

. . .  चोट और नशान ऊतक

çfrHkkxh iqfLrdk
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च  . .  ो योसे टर

नायु तकला और गो गी क डरा अंग जीट ओ

ो योसे टस का काय

ो योसे टर तं का अंत होते ह जो म को केलेटल स टम क  सभी जानकारी सीएनएस तक प ंचाते ह। वे जोड़  मांसपे शय  और tendons के तं का 
अंत म त ह। जो े चग से संबं धत ह  वे टडन और मांसपेशी फाइबर म त होते ह।

. े चग म ो योसे टर क  भू मका क  जांच कर

वे सुबह के भीतर आंदोलन या त म प रवतन का पता लगाते ह।

खचाव रसे टस या मांसपेशी डल मांसपे शय  के ाथ मक ो योसे टर ह। मांसपे शय  क  धुरी क  मूल भू मका शरीर को चोट से बचाने और मांसपे शय  
को टोन करने म मदद करना है। वे मांसपे शय  क  लंबाई म प रवतन और मांसपे शय  क  लंबाई म प रवतन क  दर के त हणशील होते ह। जब ये 
मांसपे शयां सकुड़ती ह तो वे टडन पर तनाव पैदा करती ह जहां गो गी टडन अंग त होता है।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

वे शरीर म तनाव या बल का पता लगाते ह ।

मस स को ेच करना मस स के लए अ ा होता है  ये े चग मांसपे शय  के ऊतक  के अंदर और उन ब  पर क  जाती है जहां ह यां मांसपे शय  से 
मलती ह। मांसपे शय  को बल से लाभ होता है जो उ ह ह य  को ानांत रत करने म मदद करता है। यह मांसपे शय  के सकुड़ने और लंबा होने के भाव 

के मा यम से कया जाता है।

. े चग क  फ जयोलॉजी को समझ

जम सहायक बी एडं ड यू

जीट ओ या गॉ जी टडन एक और ो योसे टर है जो े चग ए सरसाइज म शा मल होता है। यह मांसपेशी फाइबर के अंत के नकट क डरा म त है। 
जीट ओ तनाव म प रवतन और मांसपे शय  के डल ारा बनाई गई तनाव क  दर के लए हणशील है। मांसपे शय  म खचाव होने पर मांसपे शय  म 
खचाव होता है। मांसपेशी सडल तब लंबाई म प रवतन को रकॉड करती है और रीढ़ को एक संदेश भेजती है।

यू नट .  े चग क  फ जयोलॉजी

. .  े चग

. .  ो योसे टर

इकाई उ े य



मायोटै टक र ले स ेच र ले स

एक बार जब पेशी क  धुरी रीढ़ को एक संकेत भेजती है तो यह खचाव तवत या मायोटै टक तवत को स य करता है।

पार रक नषेध पार रक नषेध 

एक तं का कारक है जो मांसपे शय  को भा वत करता है। मांसपे शयां हमेशा जोड़े म काम करती ह। जब पार रक अवरोध के कारण एक पेशी सकुड़ती है  तो उसके वरोधी 
साथी पेशी ग त को अनुम त देने के लए आराम करती है।

उदाहरण  बाइसे स कल करते समय  ाइसे स आराम करते ह ता क बाइसे स क  मांसपे शय  को छोटा कया जा सके।

ऑटोजे नक अवरोध जब गॉ जी टडन 

अंग ारा तनाव पैदा कया जाता है तो यह एक न त सीमा से अ धक हो जाता है। यह एक लंबी त या को गर करता है। यह त या मांसपे शय  को सकुड़ने से रोकती है 
और उ ह आराम देती है।
इसे ऑटोजे नक नषेध कहा जाता है। लंबी त या गॉ जी टडन ारा रीढ़ क  ह ी को दए गए संकेत के कारण होती है। यह स नल इतना श शाली होता है क यह मांसपे शय  
के डल के संकेत  पर काबू पाता है जो मांसपे शय  को सकुड़ने के लए कहते ह।

यह तवत मांसपे शय  क  लंबाई म होने वाले प रवतन का वरोध करने के लए खचे ए पेशी को सकोड़कर सकोड़ने का यास करता है।
मांसपे शय  क  लंबाई म जतनी तेजी से बदलाव होगा  मांसपे शय  के संकुचन उतने ही मजबूत ह गे।

ट प णयाँ
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यू नट .  े चग के कार

. .  े चग ए सरसाइज के कार

. .  े चग के कार

इकाई उ े य

टैक े चग

   सेकंड के लए हो ग पोजीशन 
बनाए रख

·

मांसपे शय  को लंबा करना जब एक मांसपेशी को 
र लंबाई म रखा और फैलाया जाता है

· छाती म खचाव

समय

· धीरे धीरे तनाव कम होता है और

· एक अंग का सरे पर ख चने का बल खचाव बल दान करता है।

· आगे क  ओर झुके बैठे ह

यह काम कस कार करता है

· मांसपे शय  या मांसपे शय  के समूह को उनके सबसे बड़े ब  
तक बढ़ाया जाता है।

उदाहरण

च  .  ेच के कार

छाती म खचाव

आगे क  ओर झुके बैठे

Ÿ चं मा को शा मल कर 
ग तशील लचीलेपन को भा वत कर

चं मा को शा मल न कर भाव टैक 
लचीलापन

. व भ  कार के े चग को वग कृत कर

. ेच द शत कर

शरीर के हर ह से म े चग शा मल है। ेच चलना जतना आसान हो सकता है या डायने मक ेच जतना ज टल हो सकता है। ायाम करने वाले  
के लए येक खचाव के बीच का अंतर जानना मह वपूण है। फटनेस के तर और ायाम के ल य  को यान म रखते ए ेच क  योजना बनाने क  ज रत 
है।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

खचाव दो कार के होते ह

जम सहायक बी एडं ड यू

ग तशील

होना



वभाजन

ए व े चग

ए व े चग

·

· यह एकवे लचीलेपन को बढ़ाता है और

· एक  को एक त हण करनी होती है और

समय
   सेकंड के लए पकड़े रहने क  त बनाए रख

 सेकंड के लए हो ग त बनाए रख

पै सव े चग

· एक  को एक उपकरण  साथी या शरीर के कसी अ य 
भाग क  सहायता से एक त हण करनी होती है और 
धारण करना होता है

यह काम कस कार करता है

· बाइसे स क  मांसपे शय  को ले स करने के लए एक हाथ को पीछे 
रख

पार रक अवरोध ारा ख ची जा रही 
मांसपे शय  को आराम देने म मदद करता है।

· बाइसे स क  मांसपे शय  को ले स करने के लए एक हाथ को पीछे 
रख

समय

· सीधे खड़े होकर हैम ग को पूरी तरह से फैलाना

एगो न सटक मांसपे शय  को मजबूत करता है

बना कसी मदद के इसे पकड़ो। यह एगो न ट मांसपे शय  क  
ताकत का उपयोग करके कया जाता है।

यह काम कस कार करता है

उदाहरण

· ए वेस खचाव ारा न मत तनाव

उदाहरण
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हैम ग खचाव

ब ल क े चग

Acve आइसोलेटेड े चग AIS

· यह म कए गए लाभ को बढ़ाता है और बरकरार रखता है
रेपोन

· एक  ेनर या र सी क  मदद से  सेकंड के लए पेशी 
पै सवली को फैलाता है। फर तुरंत टारंग त म लौट 
आता है। यह र ले स एकॉन के स य होने से पहले 

ाकृ तक रोम को अवशो षत कर लेता है।

उदाहरण

यह काम कस कार करता है

यह एक उपयोगी खचाव नह  है य क इससे चोट लग 
सकती है
कारण  यह मांसपे शय  को खचाव क  त म आराम 
और समायो जत करने क  अनुम त नह  देता है

यह काम कस कार करता है

   सेकंड के लए पकड़े रहने क  त बनाए रख

पैर क  उँग लयाँ

· यह येक के साथ नए ROM को याद रखने के लए मन 
और शरीर को फर से ो ाम करता है

· एक  को अपने ग तमान शरीर या अंग क  ग त का 
उपयोग करना होता है। यह मांसपे शय  को उनके सामा य 
ROM से परे मजबूर करने के लए कया जाता है।

· इन अ यास  को येक खचाव के साथ ROM को  
ड ी तक बढ़ाकर  मेस दोहराया जाना है।

उदाहरण
अपने को छूने के लए बार बार नीचे उछलना

समय

· हैम ग खचाव

· एआईएस पार रक नषेध के स ांत पर काम करता है। इसका 
मतलब यह है क वरोधी मांसपेशी समूह के अनुबंध के लए 
एक जोड़ के एक तरफ क  मांसपे शय  को आराम करना 
चा हए।

·

·

समय

ब ल क े चग
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हैम ग खचाव

जम सहायक बी एडं ड यू

पीएनएफ े चग

येक खचाव को संकुचन चरण के  सेकंड के 
लए आयो जत कया जाना चा हए।

इन अ यास  को  के सेट म कया जाना चा हए।

इसका अथ है ो योसेपव यूरोम कुलर फै स लटॉन ।

· पीएनएफ े चग ट न के बीच  घंटे का अंतराल दया जाना चा हए

· यह े चग  वष से कम उ  के  ारा नह  क  जानी चा हए
त मांसपेशी समूह म केवल एक ायाम त स  कया जाना चा हए

· फर इसे फर से न य प से बढ़ाया जाता है जसके प रणाम व प 
ROM म वृ  होती है।

· हैम ग खचाव

· खेल के खलाड़ी से पहले या सुबह पीएनएफ से बचना चा हए

पीएनएफ े चग  दशा नदश

समय

न य और आइसोमे क े चग अ धकतम टैक 
लचीलेपन को ा त करने म मदद करता है

·

·

· एक  के मांसपेशी समूह को बढ़ाया जाता है और फर तरोध 
के खलाफ सम मत प से अनुबं धत कया जाता है।

उदाहरण

·

यह एक ऐसी तकनीक है जो पै सव और आइसोमे क 
े चग को जोड़ती है।

य द पीएनएफ े चग एक वतं  ायाम के प म कया जाता है तो शु आत 
म ग तशील ेच को शा मल कया जाना चा हए

फर एक पूण गमजोशी और कुछ

·

यह काम कस कार करता है 



तरछा खचाव को  ले सर खचाव

एटें रया डे ट ेच

च  . .  ए  ऊपरी शरीर म खचाव

पाटनर लसीमस डॉस  ेच

छाती म खचाव

गदन खचाव अंत

अपर बैक ेच

बाइसे स ेच

गदन खचाव ारंभ

को  व तारक खचाव

पो टे रया  मे डयल डे टॉइड ेच

लोअर बैक ेच

ऊपरी शरीर म खचाव
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नचले शरीर म खचाव

ट प णयाँ

बाहरी जांघ खचाव शन खचाव

घुटना टेककर वा सेप ेच

बैठा योजक खचाव

बाहरी हप रोटेटर

बैठा हैम ग खचाव

बछड़ा खचाव अंत

पेट म खचाव

लूट्स ेच

च  . .  बी  नचले शरीर म खचाव

जम सहायक बी एडं ड यू



यू नट .  लचीलेपन के वकास के स ांत

. .  लचीलापन वकास

इकाई उ े य

. .  आदश लचीलापन योजना

ती ता  उन तय  को पकड़ना जहां असु वधा कम से कम हो

रे पयन  येक मांसपेशी समूह के लए त खचाव  connous repeons

आवृ  त स ताह  दन

रांव  कूल डाउन के दौरान त खचाव   सेकंड तक ख चना

ग तशील अ धभार

एक भावी े चग काय म वक सत करते समय जन स ांत  को यान म रखा जाना चा हए वे ह

व श ता 

लचीलापन खेल  श ण और रोजमरा क  जदगी म मदद करता है। हालां क  लचीलेपन के लए श ण थोड़ा ज टल हो सकता है। बेहतर प रणाम ा त 
करने के लए लचीलेपन अ यास क  आवृ  ती ता और अव ध क  योजना बनाना मह वपूण है।

नीचे द  गई एक आदश लचीलापन योजना है

एक आदश वकआउट फटनेस लान म हमेशा े चग ायाम शा मल ह गे। ये मांसपे शय  और जोड़  के रोम म लाभकारी प रवतन पैदा करने म मदद करते 
ह।

संतुलन 

. एक लचीलेपन क  योजना तैयार कर

. एक श  श ण काय म तैयार कर

तवत ता 

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. लचीलेपन के वकास के स ांत  का उ लेख क जए

गत मतभेद

च  . .  आदश लचीलापन योजना
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रेप स
सेट ग त

तरोध और
सेलेकॉन सीमा

ायाम
म र तार

ग त क  पूरी ृंखला का योग कर।

तेज ग त से मांसपे शय  और संयोजी ऊतक पर अ य धक दबाव पड़ता है। धीमी ग त के लए कम ग त और कम आंत रक मांसपेशी घषण का उपयोग 
करते ए पूरे रोम म मांसपेशी बल के अ धक समान अनु योग क  आव यकता होती है। येक ल ट क त  के लए  सेकंड क  अनुशं सत ग त 
के साथ नयं ण का उपयोग कर  और येक कम करने वाले आंदोलन सनक  के लए  सेकंड।

श श ण काय म को डजाइन करने म छह चरण शा मल ह। वो है

चोट

ग त को नयं त करने के कारण  बल 

का लगातार उपयोग कुल मांसपे शय  म तनाव और 

उ पा दत कुल बल ेटर मांसपेशी फाइबर स यण। अ धक मांसपे शय  क  श  मता। 

कम ऊतक आघात और

. ायाम ग त

च  . .  श  श ण काय म . 
ायाम चयन

पैर  के बड़े मांसपेशी समूह  से धड़  हाथ और गदन के छोटे मांसपेशी समूह  तक आगे बढ़। यह कम से कम थकान के साथ सबसे अ धक मांग वाले 
अ यास  के दशन क  अनुम त देता है।

जम सहायक बी एडं ड यू

शु आती ती ता  आरएम के  से कम के साथ  दोहराव होनी चा हए।

. ायाम ग त

ल य येक मुख मांसपेशी समूह के लए एक ायाम का चयन करना  मांसपे शय  का संतुलन हा सल करना  चोट को रोकना और आंदोलन क  
द ता म वृ  करना है। मु य चता के नायु समूह ह

. ायाम रज

बाइसे स  ाइसे स Ÿ 
पूवकाल डे टॉइड  पो ट रयर डे टॉइड Ÿ 
पे टोर लस  रॉमबॉइड  ेपे ज़यस Ÿ रे टस 
ए डो म नस  इरे टर ाइना Ÿ इ लयो सो  लूटस 
Ÿ वा से स  हैम ग Ÿ ट बअ लस पूवकाल  
गै ोकेन मयस  एकमा

. ायाम तरोध और दोहराव

 आरएम के  से ऊपर के श ण से चोट लगने का खतरा बढ़ जाता है   से नीचे के श ण से श  उ ेजना कम हो जाती है। 
सुर त और उ पादक श ण के लए अनुशं सत   से   आरएम के साथ  त न ध।

. ायाम अनु म

. ायाम सेट

तरोध म वृ  आमतौर पर दोहराव क  सं या म अ ायी कमी के साथ होती है।

सेट के बीच एक से तीन मनट के आराम के साथ ायाम सेट एकल से कई सेट  म भ  होते ह।

. .  श  श ण काय म



अ धकतम श   श

भार

संतु लत

अ धक वज़नदार  मनट

रोशनी

अ तवृ श  

 सेकंड

त न ध रज

मांसपेशीय मज़बूती

 सेकंड

 सेट काप रणाम सेट के बीच आराम कर

ायाम आवृ

Ÿ सभी णा लय  को व श ता चाट म फ़ रग करना

अनुमा नत मानव आंदोलन यानी वाट  फेफड़े ।

अ धक फ़ाग तरोधी धीमी चकोट  तंतु  को पहले भत  कया जाता है। जैसे जैसे तरोधक बल बढ़ते ह  कम फ़ाग तरोधी तेज़ चकोट  तंतु  क  
भत  क  जाती है।

मांसपे शय  के पुन नमाण के लए आमतौर पर  घंट  क  आव यकता होती है और हर सरे दन कसरत नधा रत क  जानी चा हए। लगातार दन  म एक ही 
मांसपेशी समूह को श ण देने से बच।

एक श  श ण काय म को ठ क से डजाइन करके एक ाहक इ तम प रणाम ा त कर सकता है। यह इसके ारा पूरा कया जाता है

ओपन चेन वा से स यानी लेग ए सटशन  को काम करने के लए घुटने को अलग करती है।

श ण म लायोमे क और कौशल अ यास शा मल है।

Funconal श ण के लए संतुलन और पेशीय रता क  आव यकता होती है। के मामले म

सट क रकॉड रखना

Ÿ सभी च क सक जानकारी अपडेट कर

बंद ृंखला क  ग त  ृंखला का अंत एक न त व तु है जैसे फश और

नायु फाइबर भत  का आदेश

त धा करने वाले एथलीट

वा य और फटनेस लाभ त स ताह केवल दो स  के साथ ा त कया जा सकता है जसम कम से कम  अ यास होते ह जो सभी मुख मांसपेशी 
समूह  को ल त करते ह  कम से कम  त न ध के कम से कम एक सेट का उपयोग करते ह। सेट  के बीच ए व रकवरी का उपयोग करके ल य  का 
अनुकूलन कया जा सकता है  यानी कसी अ य बॉडी पैड को ख चना या काम करना।

Ÿ उ चत बायोमैके न स पढ़ाना

वसूली क  अनुम त

फंकोनल श ण

कॉ ीव एथलीट ग त और भार के साथ आंदोलन को संर त करने के लए खेल व श  श ण का उपयोग करता है।

शरीर सौ व का क  संतु लत पेशीय आकार के इद गद होता है  जसम सेट और रे स के जोड़तोड़ होते ह

शरीर सौ व

संर चत आराम अव ध। ो े सव फटनेस पसनल ेनर टडी गाइड देख ।

व श  ल य  के साथ काय म तैयार करना

लगातार  नय मत और व वध यास  को ो सा हत करना

ायाम पुन ा त समय
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सारांश

ट प णयाँ

म

चोट लगने क  संभावना।

दै नक दनचया के काय करने के लए एक लचीले शरीर क  आव यकता होती है।

अपने जीवन काल म  कुछ न त मु ाए ंबनाता है । वह अनजाने म कुछ आसन क  आदत वक सत कर सकता है जससे जोड़  क  ग तशीलता कम हो सकती है।

जम सहायक बी एडं ड यू

लचीलापन एरो बक श ण म बेहतर दशन क  ओर ले जाता है और सबसे मह वपूण बात यह है क यह कम करता है

उ  के साथ लचीलापन ब त कम हो जाता है। यह न य और सु त जीवन शैली के साथ भी होता है।

लचीलापन मांसपे शय  म असंतुलन को ठ क करने म मदद करता है।

यह नरम ऊतक  क  ए ट स ब लट  म सुधार करने म मदद करता है जो बदले म ग त क  संयु  सीमा को बढ़ाता है।



डी। मन क  सीमा

सी। तप ी

एक। चं मा क  रज

बी।

डी। फनकॉन

सी। proprioceptors

एफ।

सी।

बी। ब ल क

े चग के व भ  कार बताइए।

बी।

एक। मांसपे शय

Q . चाल या त।

डी।

म प रवतन का पता लगाएं

.

ख. मीटर क  रज

.

. ए वे े चग म  मांसपे शय  का उपयोग कया जाता है.

डी। उपदेशक

बी।

बी। तापमान

एक। संर क

लचीलेपन को भा वत करने वाले क ह  तीन कारक  का उ लेख क जए।

डी। चकना

सही उ र चुने

सी। मीटर क  रज

सी। आईएस  ए सीएसी

एक। एगो न ट

 . ROM का अथ है

एक।

सी। ऊजा

बी। protractors

तथा।

एक।

.  े चग को उपयोगी नह  माना जाता है और इससे चोट लग सकती 
है।

न न ल खत  के उ र द जए

सी।

लचीलेपन के कोई तीन लाभ बताइए।

डी। acve

जी। 

बी। दल का

।

सी।

द. पीएनएफ

.

एक।

Q . वाम अप का उ े य शरीर म कोर  को बढ़ाना है।

ायाम
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https://www.youtube.com/watch?v=9sgp1XGESuU
http://bwssc.in/ppt/b&wssc%20health%20&%20hygiene%20guidelines%20-%20english.ppsx
https://www.youtube.com/watch?v=MIsdO3U_rms


. वा य बनाए रख
और सुर ा
काय ल

BWS/N

यू नट .   ाथ मक च क सा

यू नट .   सीपीआर



इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. सीपीआर देने का तरीका दखाए ं का डयो प मोनरी रेसु सटाओन

. द शत कर क चोट  के लए ाथ मक उपचार कैसे दया जाता है

सीखने के मुख प रणाम
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च . . .  फै नग

• तुरंत ए बुलस के लए कॉल कर।

. इस कार क  चोट  के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

चेतना का एक सं त नुकसान जो म त क म र  के वाह म कमी के कारण होता है  बेहोशी कहलाता 
है। इसे सकोप भी कहते ह। व भ  तयां जो बेहोशी पैदा कर सकती ह वे ह

ाथ मक च क सा दशा नदश

• य द  सांस ले रहा है तो  के पैर  को दय के तर से ऊपर उठाए ं लगभग  इंच

.  को उसक  पीठ के बल लटाएं

. चोट  क  जाँच कर

. अ मा के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

. सांस लेने  खांसने या हलने डुलने के संकेत  क  जाँच कर

जम सहायक बी एडं ड यू

• र चाप • अचानक आसन 

प रवतन

. घुटन के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

• अगर ये ल ण दखाई नह  दे रहे ह  तो तुरंत सीपीआर शु  कर। मदद आने तक सीपीआर देना जारी रख।

• न न र  शकरा हाइपो लाइके मया

. गम  म ठन के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

. यह सु न त करने के लए  के वायुमाग क  जाँच कर क यह  है

• उ ट  क  जाँच कर

. हीट ए सहासन और हीट ोक के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

• खून क  कमी

• अ नय मत दल क  धड़कन

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

 सट मीटर  र  को बहाल करने के लए।

• अगर  बेहोशी क  वजह से गर गया है  तो उसे चोट लग सकती है. • कट  ध क  या खर च के लए जाँच 

कर। उनके साथ उ चत वहार कर। • अगर कोई खून बह रहा हो तो उसे सीधे दबाव से नयं त कर।

• बे ट  कॉलर या अ य तबंधा मक कपड़  को ढ ला कर

. बेहोशी के लए ाथ मक उपचार देने क  या का दशन कर

• दौरे

यू नट .  ाथ मक उपचार

सीखना

. .  व पोषण



अंजीर। . .  गम  क  ठन

Fig. . .  हीट ए सहॉसन

• े  क  धीरे से मा लश कर।

• आराम कर और ठन को छोड़ने के लए उस पर सीधा दबाव डाल।

गम  म ठन ायाम या गम वातावरण म काम करने के दौरान होती है। ये ददनाक होते ह और मांसपे शय  म होते ह जैसे

• खोए ए तरल पदाथ और इले ोलाइट्स को बदल।

• ठंडी जगह कमरे म आराम कर

• कसी भी तंग कपड़े को हटा द

ाथ मक च क सा दशा नदश

ाथ मक च क सा दशा नदश

हीट टोक  इस तरह का ोक जानलेवा होता है। यह घातक हो सकता है जससे म त क त हो सकती है और अ य आंत रक अंग  को भा वत कर सकता है। नजलीकरण 
के साथ संयु  उ  तापमान के लंबे समय तक संपक के कारण हीट ोक होता है। यह शरीर के तापमान नयं ण णाली क  वफलता क  ओर जाता है। हीट ोक यादातर 
गम  से संबं धत बीमा रय  जैसे गम  म ठन  बेहोशी और गम  क  थकावट से ग त के प म होते ह।

• तुरंत गम  से बाहर नकल

हीट ोक क  च क सा प रभाषा  ड ी फ़ारेनहाइट से अ धक शरीर का मु य तापमान है  जसम क य तं का तं  से जुड़ी ज टलताए ँहोती ह जो उ  तापमान के संपक 
म आने के बाद होती ह।

गम  से थकावट  ायाम से शरीर पर तनाव पड़ता है। जब कोई  ायाम करता है तो उसके शरीर का तापमान बढ़ जाता है। वचा क  सतह पर र  दौड़ता है और पसीने के 
मा यम से शरीर क  गम  से बचने के लए छ  खुल जाते ह। इस कार  पसीने के वा पीकरण के मा यम से शरीर का तापमान बना रहता है।

• कंधे

• य द उपरो  उपाय  मनट के भीतर राहत देने म वफल होते ह  तो च क सक य सलाह ल
तुरंत गम  क  थकावट के कारण हीट ोक हो सकता है

एक  म गम  क  ठन तब हो सकती है जब वह एक नई ग त व ध शु  करता है। शरीर 
ग त व ध के लए अ य त नह  है  खासकर य द  गम और आ  जलवायु म काम कर रहा 
है  ायाम कर रहा है। गम  म ठन इले ोलाइट असंतुलन के कारण भी होती है। ऐसा तब 
होता है जब सो डयम  पोटे शयम  कै शयम और मै नी शयम जैसे ख नज  का तर कम हो 
जाता है। यह बदले म को शका के आकार को कम करने का कारण बनता है जो को शका 
चयापचय को भा वत करता है।

एक  जो गम  क  थकावट से पी ड़त है  वह शरीर के तरल पदाथ और लवण खो देता है। यह शरीर के मु य 
तापमान म भी वृ  करता है। यह तब होता है जब शरीर लंबे समय तक उ  तापमान के संपक म रहता है।

• भा वत े  क  पै सव े चग कर।

• बछड़े

• ठंडा शावर बाथ ंज बाथ ल

• शरीर को ठंडा करने के लए पंखे या बफ के तौ लये जैसी अ य व धय  का उपयोग कर

• जांघ

. .  गम  क  ठन

. .  हीट ए सहॉसन और हीट ोक
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बरामदगी

च  . .  ए  अ मा

. .  अ मा

जम सहायक बी एडं ड यू

लाल  गम और शु क वचा

अ मा आक को गर करने वाले सामा य कारक ह

• आइस पैक या ठंडे गीले तौ लये को सर  गदन के बगल के पीछे और कमर के े  पर रख

पीली वचा

• तुरंत गम  से बाहर नकल

बेहोशी

लू लगना

मतली और उ ट

तेज धडकन

गम  नकलना

वपुल पसीना

गम  के बावजूद पसीना नह  आता

• शरीर के हाइ ॉन तर  को बहाल करने के लए इले ोलाइट्स के साथ खूब सारे तरल पदाथ पएं

सरदद

कोमा सबसे खराब त

• पराग

• ठंडी हवा

• छाल

मांसपे शय  म कमजोरी  ठन

•  को ठंडा नान या ठंडा टब नान द।

जी मचलाना

अ मा के मामल  म  वायु माग म सूजन के कारण  सांस लेने म असमथ होता है। मांसपे शय  म 
ठन  सूजन और े म के बढ़े ए उ पादन के कारण वायुमाग संक ण हो जाते ह। इससे घरघराहट 

भी सुनाई देती है।

म

हीट ए सहॉसन या ोक के संकेत या ल ण

धड़कते ए सरदद

• चे ट इ फेकॉन

• धूल

तेज धडकन

ाथ मक च क सा दशा नदश

च कर आना

म या भटकाव

• धुआँ

थकान

• ठंडी जगह कमरे म आराम कर

च कर आना या ह का सरदद

बेहोशी क  हालत

• ायाम

मांसपे शय  म ठन

• ght के कपड़े उतार।



. .  अ मा

. एक मु  अंगूठे क  तरफ से के बीच म रख

मेज पर टक  ई भुजा  के साथ आगे।

रीकन।

• रोगी को घरघराहट होगी

सुधार।

बना हवा के चलने के साथ खांसने  सांस लेने या बोलने म असमथता

. पटट को खड़े होने या बैठने के लए कह और थोड़ा आगे झुक।

•

हो सकता है। रोगी को  कश लेने के लए कह

य द वायुमाग लकवा त है  तो पटट क ठनाई से सांस ले पाएगा। इसके साथ खाँसी और सीट  क  आवाज होगी। य द ऐसा होता है  तो पट को पीछे से वार 
करने से बचना चा हए य क इससे फंसी ई व तु हल सकती है और पूरी तरह से कावट पैदा कर सकती है।

• पटर दोन  हाथ  से गले को पकड़ लेगा। यह घुटन का सावभौ मक संकेत है

• रोगी क  वचा पीली हो जाएगी  ह ठ और उंग लयां नीली हो जाएगंी

ाथ मक च क सा कार 

. उस मु  को अपने सरे हाथ से पकड़ और  तक द

नोट  ाथ मक उपचार देते समय तुरंत ए बुलस को कॉल कर।

. एक वय क या ब े के लए  बैक लो तक द।

जब तक बाधा को हटा नह  दया जाता है

ाथ मक च क सा कार 

. रोगी को झुक कर सीधी त म बैठाएं

घुटन तब होती है जब कोई  गले या ासनली म कावट के कारण सांस लेने या बोलने म असमथ होता है। यह कावट भोजन  आघात या एलज  के 
कारण आंत रक सूजन के कारण हो सकती है

छाती के तर पर पट के आसपास।

य द भोजन या कोई वदेशी शरीर अंदर जाता है तो घुटन अचानक हो सकती है  हालां क आंत रक सूजन के मामले म यह धीरे धीरे होता है।

. रोगी को कोई भी रलीवर  दवा लेने के लए कह क वे

. फर एक हाथ क  एड़ी का उपयोग करते ए  पट्स शो र के बीच बैक लो द

छाती के बीच वाली ह ी।

अलग  आवक और ऊपर क  ओर जोर जोर  को जोड़ना

घुटन के ल ण और ल ण

अ मा के ल ण और ल ण

दवाई। खुराक न होने पर  मनट के बाद दोबारा दोहराएं

लेड।

. तुरंत एक ए बुलस को बुलाओ।

• रोगी को लगातार खांसी होगी

• चेहरे का रंग धूसर हो जाएगा और ऑ सीजन क  कमी से ह ठ नीले पड़ जाएगंे

. अगर घुटना बंद नह  होता है तो छाती को  बार जोर द।

. वय क हो या ब ा  बैठो या खड़े हो जाओ। दोन  बाह  को लपेट

ाथ मक च क सा दशा नदश

ाथ मक च क सा दशा नदश

अंजीर। . .  बी  अ मा पंप का उपयोग 
करने वाला 

अंजीर। . .  चो कग
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अंजीर। . .  ए  तो ऊतक क  चोट

अंजीर। . .  बी  उपभेद

अंजीर। . .  सी  ूस

तो चोट ऐसी चोट ह जो शरीर के अंग  म होती ह। न न ल खत चोट  को इस कार वग कृत कया जा सकता है

उदाहरण  बछड़ा  जांघ या पीठ के नचले ह से

मुकदमा चोट

सो ट यू इंजरी के ल ण और संकेत

• चोट वाली जगह पर तेज दद  यह मोच या खचाव म होता है

चावल तकनीक लागू कर। आराम  बफ  संपीड़न और Elevaon

मोच  यह एक चोट है जो लगामट और जोड़ के आसपास के अ य अंग  म होती है। उदाहरण  टखने या कलाई

जम सहायक बी एडं ड यू

ुइज़  यह चोट वचा और आसपास के म स  म होती है। यह एक झटका या कुछ अ य ताकत  के कारण होता है जो शरीर क  सतह के करीब र  वा हका को 
तोड़ते ह। मोच के साथ साथ खचाव म भी खर च देखी जा सकती है।

• घायल े  वशेष प से मोच वाले जोड़ म श  खो देगा

• घायल े  म सूजन आ जाएगी

तनाव  इस चोट म एक फट  ई या अ धक खची ई मांसपेशी या टडन शा मल होते ह। यह एक जोड़ से र होता है।

ाथ मक च क सा दशा नदश

. .  तो ऊतक क  चोट



ट प णयाँ

आराम कर  घायल ऊतक को जतना संभव हो सके आराम करने का यास कर।

ऊंचाई  घायल े  को कम से कम  घंटे तक ऊंचे ान पर रख।

बफ  एक आइसपैक दद को कम करने म मदद करेगा. एक बार म   मनट के लए आइस पैक लगाए।ं दोहराएं  अगर दद बना रहता है। लंबे समय तक बफ लगाने से बच। बफ को हमेशा कपड़े म लपेट कर रख। सीधे आवेदन 

न कर।

संपीड़न  घायल ऊतक को संपी ड़त करने के लए एक े प प  बांध।

च  . .  डी  चावल तकनीक

çfrHkkxh iqfLrdk

स्वास्थ्य स्वच्छता पर �दशा-�नद�श



जम सहायक बी एडं ड यू

. दो सांस द  सांस अंदर लेने के लए मरीज क  ठु ी को ऊपर उठाकर सर को धीरे से पीछे झुकाएं

यह दल को पुनरारंभ करने के लए डज़ाइन नह  कया गया है। सीपीआर क  ज रत तब पड़ती है जब मरीज अनु रदायी हो जाता है या सामा य प से 
सांस नह  ले रहा होता है।

. पकडना नचोड़ना

. रोगी

ठु ी को ऊपर उठाएं

.

.

डीआरएसएबीसीडी काय योजना उस त म लागू क  जाती है जहां कसी  को का डयक अरे ट आ हो। योजना इस कार है

ए  वायुमाग  वायुमाग खोल

. छाती क  ग त व धय  को देख ऊपर और नीचे

. द शत कर क सीपीआर तकनीक से कसी  को कैसे पुनज वत कया जाए

. आप

. सु न त कर क रोगी अपनी पीठ के बल सपाट है।

संरेखण म सर  गदन और रीढ़ क  ह ी।

. रोगी क  छाती के नचले ह से पर हाथ रखकर सांस लेने का अनुभव कर

सीपीआर का फुल फॉम का डयो प मोनरी रस सटेशन है। य द दय ने काम करना बंद कर दया है का डयक अरे ट  तो यह कसी  के शरीर के चार  
ओर र  पंप करने का एक मैनुअल तरीका है। सीपीआर को र  पंप करने के लए डज़ाइन कया गया है ता क ऑ सीजन क  कमी के कारण दय और 
म त क क  को शकाए ंमर न जाए।ं

. रोगी से एक सरल  पूछ

.  बार मजबूती से और सुचा  प से दबाए ं छाती के एक तहाई ह से तक दबाएं

एस  मदद के लए भेज  ज द से ज द ए बुलस के लए कॉल कर जतनी ज द  हो सके

सीपीआर को शा सत करना मु कल नह  है। का डयक अरे ट से पी ड़त कसी भी  को जी वत रहने के लए सीपीआर देना ब त ज री है।

.

. रोगी क  नाक बंद कर द

सर को पीछे झुकाएं

डी खतरा  खतरे क  जांच कर और े  को इसके लए सुर त बनाएं

अगर  बेहोश है तो उ ह उनक  तरफ कर द  सु न त कर क आप उ ह रखते ह

सी  सीपीआर  या

. बाई टडर

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

बी  ास  ास के लए जाँच कर

. एक हाथ क  एड़ी को मरीज क  छाती के बीच म और सरे हाथ को ऊपर रख

आर  त या  त या के लए जाँच कर

. रोगी के मुंह और नाक के पास अपना कान लगाकर सुन

यू नट .   सीपीआर

इकाई उ े य

. .  सीपीआर या है



. अपने खुले मुंह को रोगी के खुले मुंह म रख और उसके मुंह म जोर से फंूक मार। . ऐसा  बार संकुचन और दो सांस  के लए लगभग पांच दोहराव क  ग त से कर।

• येक कार क  चोट के लए दशा नदश  का कड़ाई से पालन कया जाना चा हए।

• हर चोट या बीमारी अलग होती है और इसे अलग तरह से संभाला जाना चा हए।

 मनट म

ाथ मक च क सा जीवन और मृ यु क  त के बीच एक सेतु है और इस लए इसे कभी भी नजरअंदाज नह  कया जाना चा हए।

• एक फटनेस ेनर के प म यह जानना मह वपूण है क चोट  या बीमा रय  के लए ाथ मक उपचार कैसे दया जा सकता है
जम म होता है।

डी  ड फ लेटर  एईडी या ऑटोमेटेड इले ॉ नक डफाइ लेटर एक ऐसी मशीन है जो कसी भी अ नय मत दल क  धड़कन को र  करने के लए बजली का झटका देती है। यह 

सामा य गम  क  धड़कन को फर से शु  करने के लए कया जाता है।

•

• ए बुलस आती है

• एक श त  आता है • रोगी त या 

करता है नोट  छाती का संकुचन सीपीआर का 

सबसे मह वपूण ह सा है। य द कसी कारण से रोगी को सांस नह  द  जा सकती है  तो कम से कम छाती को सकोड़ना चा हए।

• अगर त आपके नयं ण से बाहर है तो हमेशा पेशेवर मदद के लए कॉल करना याद रख।

सारांश

ट प णयाँ
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अपने खुले मुंह को पटर के खुले मुंह म रख और उसके मुंह म जोर से फंूक मार

एक। स य

 . सीपीआर दल को पुनरारंभ करने के लए डज़ाइन कया गया है।

Q . एक  को गम  से मु  मल सकती है

बी। अस य

एक हाथ क  एड़ी को पट क  छाती के बीच म और अपने सरे हाथ को ऊपर रख

इसे  मनट म लगभग पांच रे पयन क  ग त से  बार और दो सांस  के लए कर

• पट त या करता है

. पटर दोन  हाथ  से अपने सर को पकड़ लेगा। यह घुटन का सावभौ मक संकेत 
है।

बी। अस य

 . गम  म ठन ायाम या गम वातावरण म काम करने के दौरान होती है। एक। 
स य

सीपीआर या के लए अ व त या नीचे द  गई है।  से  तक सही या को मां कत कर।

बी। अस य

बी। अस य

दो सांस द  सांस अंदर लेने के लए ठु ी को तानकर सर को धीरे से पीछे क  ओर ले जाएं

• ए बुलस आती है

बताइए क न न ल खत कथन स य ह या अस य।

मोच एक चोट है जो नायुबंधन और अ य जोड़ के आसपास होती है। 
एक। स य

एक। स य

बी। अस य

हीट ोक के कारण।

एक। स य

सु न त कर क पट उनक  पीठ पर सपाट है।

जम सहायक बी एडं ड यू

एक। स य

बी। अस य

. हवा म पराग और धूल के कारण  को अ मा हो सकता है।

पटर के नथुने बंद कर

• श त  आता है

Q . म त क म र  के वाह म कमी के कारण होने वाली चेतना का एक सं त 
नुकसान दौरे के प म जाना जाता है।

मुकदमा

.

मजबूती से और सुचा  प से  मीस दबाए ं उनके सीने के एक तहाई ह से तक संपी ड़त कर

.

RISE एक ऐसी तकनीक है जसका उपयोग ssue क  चोट  म मदद 
करने के लए कया जाता है।

एक। स य

बी। अस य

एक। स य

बी। अस य

ायाम
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इं ेशन एट
काय ल

. एक सकारा मक बनाएँ

BWS/N

यू नट .   इं टकॉन सी वस  बताएं  दखाएं  कर  फ डबैक दान करना

यू नट .   मोटर ल नग के चरण

यू नट .   देखभाल करने वाला वातावरण दान करना  ग राइट फ ट इं ेशन

यू नट .   संचार तकनीक

यू नट .   ावसा यक सीमाएँ

यू नट .   प रचय

यू नट .   संगठन के मानक के अनुसार गत संवारना



. एक अ यास के लए नदश अनु म द शत कर और त या देना सीख

. श ण के कोण का दशन

. लाइंट ेनर रलेन शप के चरण  का उ लेख कर

. संचार क  व भ  तकनीक  का उ लेख क जए

. काम पर एक अ ा भाव बनाने के लए आव यक पीएस बताएं

. संचार के मह व और लाभ  को प रभा षत कर और बताएं

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. पेशेवर संबंध बनाए रखने के लए दशा नदश  को समझ और बताएं

. संवारने के या कर और या न कर बताएं

सीखने के मुख प रणाम
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ता क दाने सं ामक न ह ।

हर कोई काम पर एक अ ा भाव बनाना चाहता है। एक पेशेवर जम श क के प म लोग  को आपको नो टस करना चा हए ले कन सही कारण  से  
आप ज मेदार  स य  अ े कपड़े पहनकर और ाहक  के साथ समझदारी से बातचीत करके सकारा मक भाव बना सकते ह। इससे आपको पदो त 
पाने म मदद मलेगी और आपके वेतन म भी वृ  होगी

लू  अगर आपको अचानक शरीर म दद  बुखार और जुकाम हो जाए तो आप लू से पी ड़त ह।

तबीयत ठ क नह  है  अपने व र  को फोन कर और उ ह अपनी त के बारे म बताए।ं घर पर रह और ऐसे ही आराम कर

आप हर समय कसी नुक ली चीज को नगल रहे ह। ेप ोट एक ऐसी त है जहां आप

शरीर सं मण से लड़ रहा है। यह सं मण सं ामक हो भी सकता है और नह  भी।

अपने सहक मय  के साथ स य रह  सर  का स मान कर और सरे आपका स मान करगे। ऐसा न कर

. काम पर एक अ ा भाव बनाने के लए आव यक पीएस बताएं

जम म फैलने वाली कुछ बीमा रयां ह

े । सेल फोन को हमेशा साइलट मोड पर रख। इस दौरान सेल फोन पर बात न कर

रोगाणु।न त

गलती कर  मा कर और अपनी गलती को ठ क करने का तरीका खोज।

तुरंत के प म आपको एटं बायो टक दवा  क  एक खुराक लेने क  आव यकता हो सकती है।

. कॉमन को  अगर आपको बेकाबू खांसी है तो घर पर ही रह। ठंड ब त फैलती है

ध यवाद और मा कर।

• अपनी गल तय  को वीकार कर  काम के दौरान हर कोई गलती करता है। कोई भी एकदम सही नह  होता  हालां क करते ह

सं ामक

कुछ तरीके जनसे आप काम पर अ ा भाव डाल सकते ह
•

ह

. रैश  रैशेज होने पर लोग  के संपक म आने से बच। डॉ टर के कहने पर ही काम पर आएं

जम सहायक बी एडं ड यू

• छु  ले लो आप अ व  ह  जम म  आप वा य और फटनेस को बढ़ावा दे रहे ह। अगर तुम

.

. बुखार  अगर आपको बुखार है तो आपको कसी न कसी तरह का सं मण ज र है। इस का मतलब है क

•

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

बुखार  ं थय  म सूजन और गले म तेज दद से पी ड़त ह गे। एक च क सक से परामश ल

अपनी गल तय  के लए सर  को दोष न द। अपनी गल तय  को नज़रअंदाज़ न कर  ब क अपनी गल तय  को वीकार कर

तथा

अपने वहार से लोग  को ठेस प ँचाना। हमेशा वन  रह। इन श द  का उदारतापूवक योग कर  कृपया

ाहक  के साथ ायाम स  लेना।

बीमा रय

. गले म खराश  इसका मतलब है क आपके गले म थोड़ा दद हो रहा है। अगर यह गंभीर है तो आपको ऐसा महसूस हो सकता है

ज द  से  खासकर जम जैसे बंद वातावरण म।

सेल फोन के उपयोग को तबं धत कर  आपको सेल फोन को कसरत म ले जाने से बचना चा हए

फैला आकर सकते ह

यू नट .  प रचय

इकाई उ े य

. .  काम पर अ ा भाव डालने के ट स



• काम के लए देर न कर

• कैफेटे रया जैसे सामा य े  म बेकार बैग और पेपर कप आ द को झूठ न बोल और न छोड़

• सभी मुझसे शकायत न कर

• फोन म जोर से बात न कर

• कसी से अपने लए झूठ बोलने के लए न कह

• सर  का खाना न ल

• ग प मत मारो

कुछ चीज जनसे आपको बचना चा हए

• कसी और के काम का ेय न ल

ट प णयाँ
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यू नट .  एक देखभाल करने वाला वातावरण दान करना  ग राइट फ ट इ ेशन

योजना

ग त व ध जाँच पड़ताल

तवेदन

च  . .  ाहक श क संबंध के चरण

. .  लाइंट के चरण  ेनर रलेन शप

इकाई उ े य

•

संबंध बनाने के लए आव यक पाँच वशेषताए ँह

ाहक जो कहता है उसे वीकार कर
स े बनो

•

चार चरण ह

तालमेल चरण  यह चरण तब शु  होता है जब ाहक और श क पहली बार मलते ह। संबंध नमाण म आपसी व ास और समझ का एक न त 
तर शा मल होता है। इसके लए ेनर को लाइंट को समझना चा हए और साथ ही लाइंट को यह समझना चा हए क ेनर या चाहता है। श क 

चा हए

जम सहायक बी एडं ड यू

लाइंट को सहज बनाने के लए उससे सामा य तरीके से बात कर

ाहक क  उप त  वहार  मनोदशा और कोण  भाषण  धारणा  मृ त  यान अव ध और ायाम आई यू का नरी ण कर और नोट कर। पहली 
बैठक के दौरान क  गई इन ट प णय  से तालमेल ा पत करना आसान हो जाएगा। बैठक एक शांत जगह पर होनी चा हए न क जम के फश या कॉमन 
ए रया म। इससे मदद मलेगी य क आमने सामने बातचीत के दौरान कम वकषण ह गे।

•

उनक  फटनेस क  ज रत है।

ाहक क  ज रत  के त सहानुभू त रख

पहले सा ा कार के दौरान श क को चा हए

जम अ स टट लाइंट का फै स लटेटर और ट चर होता है। ल य ाहक क  शारी रक फटनेस के तर म सुधार के लए एक न त उ े य को ा त 
करना है। एक सहायक के प म आपको पहले लाइंट के साथ संबंध ा पत करना होगा।

•

• देखभाल करने वाला रवैया दखाएं

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

•

•
स माननीय होना

. लाइंट ेनर रलेन शप के चरण  का उ लेख कर

लाइंट क  बात सुन और उ ह बात करने द। श क को लाइंट से चचा करने के लए कहना चा हए

ाहक
ेनर

र ता



• दवाए ं अथात उनके भाव  ायाम के साथ संशो धत उपयोग

•

ए वट

नयोजन तर

• ग त का मू यांकन

मांसपेशीय मज़बूती

. या आपके डॉ टर ने कभी कहा है क आपको दल क  बीमारी है और आपको सफ फ जकल करना चा हए

•

. या आप कसी अ य कारण के बारे म जानते ह क आपको शारी रक प र म य  नह  करना चा हए

. च कर आने के कारण या आप अपना संतुलन खो बैठते ह या कभी होश खो बैठते ह

एक श क के प म आपको एक ऐसा काय म तैयार करने क  आव यकता होगी जसका ाहक आनंद उठाए और ाहक के फटनेस ल य  का भी यान 
रखे। ाहक के साथ फटनेस काय म के हर पहलू पर चचा कर य क इस कार बयर पालन को बढ़ावा देने म अ धक शा मल महसूस होता है।

इंवेसगांव चरण  इस चरण का मु य उ े य ाहक के वतमान फटनेस तर  गत ल य  और शारी रक सीमा  के बारे म जानकारी एक  करना है। 
इनवेसगांव चरण का उ े य ाहक के साथ बातचीत करना है ता क ाहक क  च क सा सीमा  क  ड ी नधा रत क  जा सके ता क उसके अनुसार कसरत 
तैयार क  जा सके। बातचीत को न न ल खत के इद गद घूमना चा हए

. या आप शारी रक प र म करते समय अपने सीने म दद महसूस करते ह

दय क  मज़बूती

पहला इनवेसगांव सात वेसन  का एक साधारण वेसोनेयर वक सत कया गया है। इसे PAR Q टे ट Physical Acvity Reidiness Quesonnaire  
कहा जाता है  ये ऐसे  ह जनका जवाब लाइंट को जम म कसी भी कार के ायाम को शु  करने से पहले देना होता है।

. या आपका डॉ टर वतमान म आपके र चाप के लए दवाए ं उदाहरण के लए  पानी क  गो लयां  लख रहा है या

•

• मह वपूण संकेत उ ह कौन लेना है  कब  कौन से संकेत  उ ह कब लेना चा हए

. या आपको ह ी या जोड़  क  सम या है जो आपके शारी रक प रवतन से खराब हो सकती है

लचीलापन और शरीर रचना

• ए वी के कार  ती ता के तर  अव ध  आवृ

. पछले एक महीने म जब आप शारी रक प र म नह  कर रहे थे तो या आपको सीने म दद आ है

शरी रक ताकत

इस चरण म श क मंच पर कए गए नवेश के प रणाम  के आधार पर एक ायाम योजना तैयार कर सकता है।

एक डॉ टर ारा अनुशं सत ए वट

यह थम वाता सा ा कार अगले चरण अथात इंवेसगांव चरण के अ त के प म काय करेगा। पहला मे ग भी व ेषण करने या ाहक क  ज रत  को 
समझने के लए काम करेगा। यह मह वपूण है य क सग फटनेस ल य  और फटनेस काय म को डजाइन करना ज रत  के व ेषण पर आधा रत होगा।

इंवेसगावं का सरा प फटनेस असेसमट टे ट है। इसम शारी रक फटनेस के पांच े  के लए परी ण शा मल ह

इन परी ण  म मानक कृत मानदंड होते ह और आम तौर पर साधारण उपकरण  क  आव यकता होती है। यह मू यांकन एक ाहक के लए काय म के 
पालन को बढ़ावा देने के लए एक उपकरण के प म काय करता है  जब भ व य म उनके श ण प रणाम  के साथ ारं भक आधार रेखा क  तुलना 
क  जाती है जब सुधार देखे जाते ह।

PAR Q Quesonnaire  न न ल खत  का उ र हां या ना म द

दल क  त

•

çfrHkkxh iqfLrdk



.

•

या आपने ायाम के दौरान कसी जम उपकरण का उपयोग कया है

•

मोटर कैसे कर   लाइंट से वह ायाम करने के लए कह जो आपने अभी अभी द शत कया है।

• आप आमतौर पर कस कार के ायाम करना पसंद करते ह

अब जब ाहक  के फटनेस ल य  और ायाम क  योजना बनाई गई है  तो वा त वक श ण शु  करने के लए यह म ं। एक नया कौशल सीखने के तीन 
ाथ मक चरण ह।

. Cosmec Goals  इनम ई ो ो नग या बॉडी को री शे पग करना शा मल है यानी म वृ

शारी रक ल य  इनम का डयोवै कुलर सहनश  मांसपे शय  क  ताकत  पेशी शा मल ह

या आप एक नयो जत कसरत करना चाहगे

उ ह मांसपे शय  का उपयोग कया जाएगा और फर कैसे द शत कया जाएगा

. दशन ल य  मनोरंजक या खेल व श

एकॉन टेज

•

जम सहायक बी एडं ड यू

मांसपे शय  का आकार या मान या शरीर म वसा क  हा न

•

•

सहनश  लचीलापन और शरीर रचना

• आप अपने कसरत स  पर त स ताह मुझे कतना खच कर सकते ह

Affectve य  कर   लाइंट को बताए ं क मांसपे शयां कैसे मजबूत और सुडौल बनगी।

श क और ाहक योजना चरण म ल य  को भेजकर काय म शु  करते ह। ये ाहक क  इ ा आव यकता  वा य और फटनेस आकलन के अनुसार 
नधा रत कए जाते ह। फटनेस ल य तीन कार के होते ह

आप कस कार का ायाम नापसंद करते ह

सं ाना मक या कर   लाइंट को दखाकर एक वशेष अ यास को समझाना

काय म को डजाइन करते समय पूछे जाने वाले कुछ  ह

•

ट प णयाँ



यू नट .  Organizaon Standard . के अनुसार गत स दय

बाल

म हला  के लए ू मग ट स

नाखून और दांत

पु ष  के लए ू मग ट स

वचाबाल

वचा

नाखून और दांत

. .  सामा य संवारना

इकाई उ े य

. समझ क अपनी वद  को कैसे साफ रख

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

आप कैसे कपड़े पहनते ह और या पहनते ह यह आपके लु स और लोग  पर आपक  ओर देखने पर आपके ारा बनाए गए भाव को प रभा षत करता 
है। आप जस जम या फटनेस श ण सं ान म काम करते ह  वह चाहता है क आप हर समय साफ सुथरे और अ े कपड़े पहने दख। यह उनके 
और उनक  छ व के लए मह वपूण होगा य क आप उनका त न ध व करगे। अ धकांश जम म अपने कमचा रय  के लए ट शट  ैक बॉट स और 
खेल के जूते क  एक बु नयाद  वद  होती है। ये फटनेस सटर के लोगो वाली वद  ह। यह ाहक  से कमचा रय  को अलग करने म भी मदद करता है।

एक जम सहायक के प म  आपको उ चत संवारने और व ता के मह व और आव यकता को समझना होगा। आपके कपड़े पहनने और वहार करने 
का तरीका जम म एक सौहादपूण माहौल बनाएगा।

. संवारने के या कर और या न कर बताएं

शरीर क  गध

बदबूदार सांस

• चमक ले या गहरे रंग के कपड़े पहनने से बच

अपने दांत  को दन म दो बार श कर

•

ट शट क  कॉलर लाइन

रोजाना नहाएं

•

पोनी टेल या बन

•

• अपने नाखून  को छोटा रख  अ ा

नेल पॉ लश नह  होनी चा हए

•

• अपना चेहरा बार बार धोएं

बड़े करीने से काटा जाना चा हए
सलीके से कटे  छंटे

• अपने बाल  को शै ू कर

• अपना चेहरा बार बार धोएं•

•

अपने बाल  को अपने अनु प टाइल कर

रोजाना नहाएं

हैवी मेकअप से बच

• इसे तैलीय न रख

साफ और ताजा चेहरा देता है a

लंबे बाल  को ए . म एड कया जाना चा हए • बचने के लए माउथ वॉश का इ तेमाल कर

बचने के लए डओडोरट का इ तेमाल कर

को शश कर और कम से कम बाल पहन

चपका आ

तरोताजा दखने के लए

•

•

• बचने के लए माउथ वॉश का इ तेमाल कर

आगे नह  बढ़ना चा हए •
अपने दांत  को दन म दो बार श कर

लंबे बाल  को ए . म एड कया जाना चा हए

नेल पॉ लश के शेड्स
शरीर क  गध

•

• नाखून  को छोटा रख और •

आकार और मैनी योर
•

•

बदबूदार सांस

बार बार

तरोताजा दखने के लए

चेहरा

बचने के लए डओडोरट का इ तेमाल कर

जम म व  देखो
•

पोनी टेल

सामान



•

•

•

• मुंह खोलकर भोजन न कर

• जम के फश पर अपने कपड़े और बाल  क  व ा न कर  वाश म या च जग म का उपयोग कर

• सु न त कर क जूत  के फ ते बंधे ह और मोज़े साफ ह। रोज ताजा मोजे पहन।

• खाना चबाते समय शोर न कर

और छ कना

हमेशा अपना नेमटैग पहन

जम सहायक बी एडं ड यू

• खाने के बाद तेज डकार क  आवाज न कर

• छ क या ज हाई न ल  अपना मुंह खुला रख  ज हाई लेते समय अपना मुंह ढक ल

• सु न त कर क आपक  वद  साफ सुथरी  दबी ई और फट  ई नह  है • सु न त कर क आप जो वद  

पहन रहे ह वह फट  नह  है

आ म तु त कौशल चमकाने

य द आप धू पान करते ह तो सु न त कर क आपक  उंग लय  और दांत  पर नकोट न के दाग नह  ह  जम के फश पर आने से पहले माउथवॉश का उपयोग 
करके तंबाकू सांस  से बच

• पान और गुटखा न चबाए ं• सावज नक प से अपने 

दांत  नाक या कान न उठाएं

. .  अ े  संवारने और व ता क  आदत  के लए या न कर

ट प णयाँ

. .  समान रखरखाव

कायर्स्थल पर एक सकारात्मक प्रभाव बनाना



इकाई उ े य

. .  संचार क  प रभाषा

. .  इफेकव क यु नकेशन या है

कोई दो तरह से संवाद कर सकता है

संचार केवल कसी से बात करना नह  है  इसम लेखन  व नय  और इशार  का उपयोग करना भी शा मल है।

• सीधे  बात करके • परो  प से  

व नय  और इशार  का उपयोग करके

संचार म एक व ा और एक ोता शा मल होते ह। एक  अ  तरह से संवाद कर सकता है य द उसका संदेश  प से समझा गया हो। य द संदेश  प से 
सा रत नह  होता है तो गल तयाँ और गलतफह मयाँ हो सकती ह।

•  को  प से बताएं

भावी ढंग से संवाद करने के सव म तरीके ह

. संचार क  व भ  तकनीक  का उ लेख क जए

. वचार  भावना  और ेरणा  को  करने क  या।

. एक संदेश जसम बयान  समाचार  घोषणाए ंऔर रपोट जैसी जानकारी होती है।

. संचार के मह व को बताएं

• कए जाने वाले काय या काय क  ा या कर

. संचार के लाभ बताएं

. सूचना और वचार  को सं े षत करने क  या।

म रयम वेब टर ड नरी के अनुसार संचार क  प रभाषा इस कार है

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

• आपने जो कहा है उसे समझने म  क  सहायता कर

• काय या काय का व तार से वणन कर

. संचार को प रभा षत कर

. सूचना को  करने  आदान दान करने या संदेश देने क  या  उदाहरण के लए बोलने  लखने  हावभाव के मा यम से।

यू नट .  संचार तकनीक
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. .  इफे ट क यु नकेशंस के लाभ

. .  संचार क  तकनीक

. .  भाव संचार का मह व

च . . .  संचार क  वशेषताएं

सर  पर अनाव यक जानकारी का बोझ डाले 
बना उ ह सू चत कर क उ ह या जानने क  
आव यकता है

ाहक अपने तर पर सुन रहे ह। ऐसा करने के लए  आपको उनक  ऊजा तर क  बातचीत शैली से मेल खाना चा हए

पु ीकरण

लाइंट के साथ आपक  बातचीत के दौरान नाजुक वषय और उनसे कब बचना है।

सम वय

आपको न त होना चा हए क आप जो संवाद करना चाहते ह वह ाहक ारा अ  तरह से ा त कया गया है।

•

सर  को सुनने का नर रखते ह। इसका मतलब यह भी है क बातचीत एकतरफा हो जाती है। होने पर

•

•

एक  हमेशा सफल होगा य द वह अ  तरह से संवाद करता है। एक  जो अपने वचार  और संदेश को भावी ढंग से  कर सकता है  वह कम गल तयाँ करेगा। 
इससे टकराव और अनाव यक गलतफहमी से भी बचा जा सकेगा।

•

समयसीमा

अ भ  शरीर और मनोदशा।

सु न त कर क सही लोग  के 
पास वह जानकारी है जसक  

उ ह आव यकता है

जानकारी

कसे या पता होना चा हए

अपने ाहक का अनुकरण कर  एक जम सहायक के प म  आपको अपने ारा आराम और व ास ा पत करने का यास करना चा हए

अ े संचार म शा मल ह

•

•

आप जन तरीक  से संवाद कर सकते ह उनम से कुछ नीचे सूचीब  ह। संवाद करने के लए कोई कठोर या तेज़ नयम नह  है।

•

ब त ज द  या ब त देर से दया गया 
संदेश म को बढ़ा सकता है

लचीला ोता एक जम ेनर के प म काम आएगा  य क यह आपको सामना करने का सही समय जानने क  अनुम त देगा

य द आप अ  तरह से संवाद करते ह तो आप कसी सम या को आसानी से हल करने म स म ह गे। आप बेहतर नणय लेने वाले ह गे। अ ा संचार आपके काय वाह को 
हमेशा चालू रखेगा। अ ा संचार आपक  पेशेवर छ व को बढ़ाएगा और आपके और आपके ाहक के बीच एक मजबूत संबंध बनाएगा।

शु ता

गलत संदेश कसी से भी बुरा 
नह  हो सकता

एक लचीला ोता बन  कुछ लोग हमेशा हर समय बोलना चाहते ह। इसका मतलब है क वे नह  करते ह

सम वय

समयब ता

शु ता

पु

जम सहायक बी एडं ड यू

जानकारीअ ा
संचार



• RequestFeedback  हमेशा ाहक  से पु  कर क आपका संदेश चाहे बोला गया हो या wrien  ा त हो गया है। गलतफहमी से बचने के लए ऐसा कया जाता है। एक 
जम अ स टट के प म  आप लाइंट से एक नदश को सं ेप म बताने के लए कह कर ऐसा कर सकते ह क आपने उसे एक न त ायाम करने के लए दया है। 

य द आप ऐसा करते ह  तो आप इसम शा मल ह गे और अपने ोता  को मू यवान महसूस कराएगंे।

• CulvateCuriosity  एक जम सहायक के प म  अपने ाहक  के बारे म अ धक जानने क  आपक  इ ा एक महान बंधन वक सत करने म मदद करेगी। अपने आस
पास के लोग  म वाभा वक च वक सत करने का यास कर और च के साथ उनक  बात सुन। इससे आपसी व ास और स मान बनाने म मदद मलेगी।

तभागी हडबुक

• उ साही बन  आनंद और हँसी हमेशा अजीब होती है। जम सहायक के प म  इसका उपयोग कर
अपने ाहक  के साथ भावी ढंग से संवाद करने के लए उपकरण।

• अपने अहंकार को नलं बत कर  बातचीत म एक  बोलता है और सरा सुनता है। तब सरा  बोलता है और पहले वाले को सुनना चा हए। कई लोग एक  
अपने जीवन क  एक रोमांचक कहानी के बारे म बात करने क  को शश करगे। इस लए  कई वातालाप ऐसे लोग  के होते ह जो एक वषय से सरे वषय पर जाते ह  बना 
कसी व तृत ववरण के। तब येक  का वाथ एक अ  बातचीत क  अनुम त नह  देता है। एक श क के प म आपको लोग  को बात करने और उनक  

कहा नयाँ सुनाने क  अनुम त देनी चा हए। आपको अपने ाहक  को यह दखाना होगा क आप उनसे जुड़ने और उनका व ास हा सल करने के लए उनक  बातचीत म 
वा तव म च रखते ह।

• पॉ ज़ टव रह  हमेशा पॉ ज़ टव ए ूड बनाए रख। एक सकारा मक कोण मू यवान बातचीत के लए एक मंच तैयार करेगा। य द आप उनके साथ कठोर और नकारा मक ह 
तो आपके ाहक र ा मक हो जाएगंे।

ट प णयाँ



यू नट .  इं टकॉन सी वस  बताएं  दखाएं  कर  फ डबैक दान करना

•

•

•

एक जम अ स टट के प म  आपके लए यह आव यक है क आप लाइंट के ायाम करते समय गल तय  और ु टय  क  पहचान कर। य द आप उ ह समय 
पर सही त या या सुधारा मक जानकारी दान करते ह तो इससे उ ह अपने ायाम क  दनचया म तेजी लाने म मदद मलेगी।

•

• आसनीय और टेबलाइजर पेशी संकेत  से शु  कर उदाहरण के लए  आंख आगे क  ओर देखती ह  छाती

इस चरण म  तभा गय  को बताए ं क आप उ ह कैसे ायाम करना चाहते ह। यानी  मौ खक संकेत ।

ऊपर  ए डो मनल लगे ।

ायाम को उ चत प म द शत कर।

• वह ायाम दखाए ँजो मौ खक संकेत के साथ ही कया जा सकता है अथात  बता रहा है ।

यह कोण श क को तभा गय  को वण  य और ग तज सीखने का अनुभव दान करने क  अनुम त देता है।

श ण श ण के सबसे सामा य तरीक  म से एक है बताओ  दखाओ  करो

टेज दखाएँ

जम सहायक बी एडं ड यू

इस चरण म  तभा गय  को ायाम करने का सही तरीका दखाए।ं

टेज बताओ

जब क क ा अ यास कर रही है  श क त या देता है और ा त करता है।

ारंभ म  ायाम करने के लए नए तभा गय  को पेशीय श  और सहनश  का दशन करना चा हए

. जम म ाहक  को फ डबैक देने का तरीका द शत कर

कम या बना कसी तरोध के ायाम।

व श  मांसपेशी समूह नदश के साथ पालन कर उदाहरण के लए  कंधे को लाने के लए अनुबं धत कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

टेज करो

इस चरण म  तभा गय  को ायाम करने द।

. एक अ यास के लए नदश अनु म द शत कर

हाथ बाहर क  ओर ।

. .  इं टकॉन सी वस  बताओ  दखाओ  करो

. .  फ डबैक दान करना

इकाई उ े य



त या दान करने के कारण ह

•

•

ाहक को ानांत रत करने के लए

• सकारा मक नकारा मक सकारा मक बयान  क  तकनीक का योग कर। यहां  आप पहले लाइंट को बताए ं क अ यास के दौरान या अ ा आ  फर उसे 
बताए ं क या गलत आ और फर एक सकारा मक कथन के साथ समा त कर जो लाइंट को अगले सेट म बीयर करने के लए े रत करेगा।

•

•

गलत हो गया।

बयर दशन म तेजी लाने के लए

त या देने के लए यु याँ

• हमेशा सकारा मक रह। आपके ाहक ब े नह  ह। उ ह फटकार या दं डत न कर।

• उन ब  को सूचीब  करके अपनी त या को यायसंगत बनाए ंजहां ाहक सुधार कर सकता है। ब  का व ेषण इस कार कर क ाहक ु टय  को 
ठ क करने म स  हो।

अ े दशन को बढ़ावा देने के लए
खराब दशन को हतो सा हत करने के लए

• लाइंट को इसी तरह के अ यास  के वी डयो दखाए ंऔर उ ह केवल कुछ न त चरण  का पालन करने के लए कह जहां उनके पास है

ट प णयाँ
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यू नट .   ावसा यक सीमाएँ

• को शश कर क जम म अपने लाइंट के साथ अकेले न रह।

• ाहक अपने नजी जीवन के बारे म बात करना चाह सकते ह। इस मामले म  सवाल न पूछ और बातचीत का नेतृ व कर। बस एक अ े ोता बन और मुझे यह सुनकर 
ब त अफ़सोस आ  या वाह  यह क ठन रहा होगा  जैसे वा यांश  के साथ त या द। अ त र   पूछने के बजाय। य द ाहक कसी ऐसी बात के बारे म 
बात करता है जो आपके अ धकार े  से बाहर है  तो उसे परामशदाता से बात करने के लए कह।

पेशेवर। अपने आप को एक पेशेवर के प म रख न क एक दो त के प म।

• जम के घंट  के बाद अपने ाहक  के साथ मेलजोल न कर।

• एक सहायक और वा य पेशेवर के प म  ाहक  को यह याद दलाना आपक  ज़ मेदारी है क आप व  ह

• जम के समय के बाहर ाहक  से संपक न कर।

य द आप संचार के लए सोशल मी डया का उपयोग कर रहे ह  तो फटनेस संबंधी सलाह देने के लए एक पेशेवर खाता बनाए।ं फेसबुक आ द पर अपने दो त  क  
सूची म ाहक  को न जोड़।

•
• ाहक  के साथ अपने नजी जीवन पर चचा न कर।

जम सहायक बी एडं ड यू

. पेशेवर संबंध बनाए रखने के लए दशा नदश  का उ लेख कर

एक जम सहायक के प म  आपको अपने ाहक  को एक न त ायाम म मदद करने के लए उ ह छूना होगा। लाइंट के साथ कसी भी गलतफहमी से बचने के लए  आपको 
हमेशा यह बताना चा हए क आपको उ ह छूने क  आव यकता य  है।
ऐसा करने से पहले हमेशा अनुम त मांग।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

जब आप और आपके लाइंट लंबे समय तक जम म बातचीत करगे तो एक करीबी र ता बन जाएगा। ाहक  के लए अपने फटनेस ल य  को ा त करने के लए ये बांड 
मह वपूण ह  यह याद रखना भी मह वपूण है क आपके और आपके ाहक के बीच एक रेखा या सीमा बनाए रखी जानी चा हए।

. समझ क पेशेवर रहते ए ाहक  के साथ सीमा कैसे बनाए रख

पेशेवर होना

. .  ावसा यक संबंध बनाए रखने के लए दशा नदश

ट प णयाँ

. .  ाहक  के साथ सीमा कैसे बनाए रख

इकाई उ े य



यू नट .   मोटर ल नग के चरण

•

. .  सीखने के चरण

इकाई उ े य

. .  श ण कोण

ऑटोनॉमस टेज  इस टेज म लाइंट को कल म महारत हा सल हो जाती है  इस लए ए सरसाइज करना ऑटोमे टक या अ य त हो जाता है। अब सहायक 
ाहक  को कुछ नया सखाने पर यान क त कर सकता है।

साहचय चरण  इस चरण म कम ु टयां होती ह य क मौ लक यां क  हा सल कर ली गई है। ाहक अब अपनी तकनीक और कौशल को नखारने पर यान 
क त कर सकते ह।

• या आप कृपया मुझे वह दोबारा दखा सकते ह  यहां लाइंट एक वजअल पाथवे का उपयोग कर रहा है

ायाम शु  करने से पहले म वज़न को हो  करना चा ंगा। यहां लाइंट टच पाथवे का उपयोग कर रहा है।

• या आप कृपया मुझे यह फर से समझा सकते ह  यहां ाहक सुनने सुनने के माग का उपयोग कर रहा है

ये रा ते एक सरे के साथ तालमेल बठाते ह ले कन यादातर लोग  क  ाथ मक प से एक के त ाथ मकता होती है   लोग य माग का उपयोग 
करत ेह   लोग सुनने और सुनने से जानकारी ा त करते ह   कसी चीज़ को छूकर या संभाल कर जानकारी ा त करना पसंद करते ह।

श क के लए यह समझने का एक सरल तरीका है क ाहक कस माग को पसंद करता है  उसक  वेरी को यान से सुनना है। उदाहरण के लए य द कोई 
ाहक कहता पूछता है

सीखने के तीन चरण ह  सं ाना मक चरण  

सं ाना मक चरण को सीखने क  ारं भक या के प म व णत कया गया है। यहां दशन भ  हो सकता है य क ाहक गल तयाँ करते ह। ाहक 
जानते ह क वे कुछ गलत कर रहे ह ले कन उ ह ठ क करने के लए ान या वशेष ता नह  है। यह तब होता है जब सहायक को धैय का दशन करना चा हए 
और आंदोलन म महारत हा सल करने के लए आव यक तकनीक  को इं गत करना चा हए।

• वण माग  वण

. श ण के कोण का दशन

भाग कोण  इस कोण का उपयोग तब कया जाता है जब येक अ यास को छोटे टुकड़  म तोड़ दया जाता है। फर येक भाग का अ यास कया 
जाता है और पहले अलग अलग दशन कया जाता है। उदाहरण के लए  सही फॉम का उपयोग करके वाट करना सीखना।

संपूण कोण  इस कोण का उपयोग तब कया जाता है जब ायाम अपे ाकृत कम ज टल होता है। उदाहरण के लए  एक र बाइक क  सवारी 
करना।

जब कोई  एक नया कौशल सीखता है  तो वह सीखने के तीन चरण  से गुजरता है। एक सहायक के प म  आपको इन चरण  को समझना चा हए 
य क यह आपको ब त अ धक जानकारी दान करने से बचने म मदद करेगा य क यह बदले म ाहक को अ म और असफल महसूस करा सकता है।

• ग तज माग  श संभालना

एक नया कौशल सीखते समय  अपनी इं य  के मा यम से जानकारी एक  करता है। सूचना को संसा धत करने के लए उपयोग कए जाने वाले तीन 
संवेद  माग ह

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

एक बार जब श क संचार के मा यम क  पहचान कर लेता है  तो श ण के दो सामा य तरीके या कोण होते ह

• य माग  देखना

. अ धगम के तीन चरण  का उ लेख क जए
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•

•

•

•

ाहक  को उनके दशन को बढ़ाने के लए ो सा हत करने के लए हमेशा सकारा मक त या द। कभी हतो सा हत न कर हमेशा आगे बढ़

अपने ाहक के साथ आपका संबंध।

एक पेशेवर जम श क के प म लोग  को आप पर यान देना चा हए ले कन सही कारण  से  आप ज मेदार बनकर  स य होकर  अ े कपड़े पहनकर और 
ाहक  के साथ समझदारी से बातचीत करके एक सकारा मक भाव बना सकते ह।

लोग जब आपको देखते ह।

जम सहायक बी एडं ड यू

संचार क  तकनीक  का उपयोग करके संचार को भावी ढंग से सुधारने म मदद मलेगी

• आप कैसे कपड़े पहनते ह और या पहनते ह  यह आपके प और आपके ारा बनाए गए भाव को प रभा षत करता है

जम म लाइंट के साथ बातचीत करते समय एक लाइन या बाउं ी बनाए रखना मह वपूण है। • जब कोई  एक नया कौशल सीखता है  तो वह 

सीखने के तीन चरण  से गुजरता है। ये चरण आपको ब त अ धक जानकारी दान करने से बचने म मदद करगे य क यह बदले म ाहक को अ म और असफल महसूस 
करा सकता है।

एक श क ाहक संबंध ा पत करना ब त मह वपूण है। यह संबंध बनाकर  ाहक क  ज रत  को यान म रखते ए  ज रत के अनुसार 
एक ायाम काय म क  योजना बनाकर और योजना को अ  तरह से या वत करके कया जा सकता है।

सारांश

ट प णयाँ



मला है।

डी। सं ाना मक चरण।

एक। स य

डी। गाते

तालमेल नमाण के चरण के दौरान श क और ाहक के लए एक 
सरे को समझना अ नवाय है।

एक दो त नह ।

डी। श क

 के दशन म

बी। सीखने क  अव ा

सी। पढ़ना

बी। खा रज

Q . आपको हमेशा अपने मोबाइल फोन पर बात करनी चा हए  खासकर वकआउट 
ए रया म। एक। स य

बी। नृ य

. Cosmec ल य  म शरीर को फर से आकार देना शा मल है। एक। स य

एक जम सहायक के प म  आपको यह करना होगा

र  ान भर

बी। अस य

बी। भावयु  

.

गल तयाँ करना

न न ल खत  के उ र द जए

 .

कंुआ।

बी। अस य

एक। स य

.

हमेशा अपने ाहक  से पु  कर क

सी। वाय  चरण

आपका 
ए. पाठ

. PAR K परी ण का उपयोग इनवेसगांव चरण म कया जाता है।

Q .

सी। सुनता

सी। अ भनेता

ए.एसो सएव टेज

हमेशा रहो 
a.Negave

.

सी। सकारा मक

बताए ं क न न ल खत कथन सही ह या गलत

बी। अस य

एक। संचार
एक। पेशेवर

ाहक भ  हो सकते ह और वे करते ह

डी। आमं ण

बी। अस य

एक  हमेशा सफल होगा य द वह
अपने आप को एक और . के प म ान द

.

बी। संदेश

डी। अनुमोदक

जम म आप वा य और फटनेस को बढ़ावा दे रहे ह  इस लए जब 
आप अ व  ह  तो जम म आना नासमझी है। एक। स य

बी। अस य

.

ायाम
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कायालय     और 

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल

ईमेल  info@bwssc.in

बी  अपर ाउंड लोर

वेबसाइट  www.bwssc.in

 हमालय हाउस  क तूरबा गांधी माग  कनॉट लेस  नई 
द ली




