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ब पूरा पररवार स्वस्थ हो तभी घर स्वस्थ है
और इस स्वस्थ पररवार की पहली और
सबसे सस््ी दवा कोई मेरडकल स्टोर म्े
नही्, बल्लक रोि सुबह आपके आंगन मे्

आती है - िूप. हमारे ऋरषयो् ने
इस े हिारो् साल पहले समझ
रलया था और नाम रदया - सूय्न
रचरकत्सा और आतप सेवन.

आि िब हम रवटारमन डी
की गोली 100 र्पये मे् िरीदते
है्, इम्यरुनटी बूस्टर के नाम पर
हिारो् िच्न करते ह्ै, तो हमे् याद
करना होगा रक हमारे दादािी
रबना रकसी गोली के ज्यादा
स्वस्थ क्यो् थे. िवाब है - उनका
िूप से गहरा ररश्ता.
सूय्द कचकित्सा िा इकतहास

सूय्न रचरकत्सा कोई नया िैिन नही् है. यह दुरनया
की सबसे पुरानी रचरकत्सा पद््रतयो् मे् से एक है.वेदो्
मे् सूय्न को 'आरोग्य का देवता' कहा गया है.* ऋग्वेद
मे ् रलिा है - 'सूय्न आत्मा िगतस््स्थुषश््' अथ्ानत
सूय्न ही िड् और चेतन सबकी आत्मा है. अथव्नवेद मे्
िूप से चम्न रोगो् के उपचार का वण्नन है.भारत म्े ही
नही्, रमस्् मे् 3000 साल पहले िेरो लोग िूप से घाव
भरते थे. ग््ीस म्े रहप्पोि््ेट्् - रिन्हे् आिुरनक
रचरकत्सा का रपता कहा िाता है - वो भी िूप से
तपेरदक के मरीिो् का इलाि करते थे. इसे तब
'हेरलयोथेरपेी' कहा िाता था.परािीन भारत म्े िब
अंगे््िो ्ने हम्े बंद कमरो् वाली रिक््ा और नौकरी दी,
तब हम िूप से दूर हो गए. आि हम एसी ऑरिस,
बदं फ्लैट और सनस्ि््ीन की दुरनया मे् रहते ह्ै और

रिर कहते है् - थकान रहती है, हर््ियां दुिती है्,
बच््ा बार-बार बीमार पड्ता है. सूय्न रचरकत्सा का
रसद््ातं बहुत सरल है - सूय्न की सात रकरणो् म्े सात
तरह की ऊि्ान है और िरीर के सात चि्् इन ऊि्ानओ्
से संतरुलत होते है्. िब यह संतुलन रबगड्ता है, तो
रोग आता है. आतप सेवन यानी रवरिपूव्नक िूप का

सेवन इस संतुलन को रिर से ठीक करता
है.
कवज््ान क्या िहता है?

आिुरनक रवज््ान ने ऋरषयो् की बात
को 100% सही सारबत रकया है.

जवटाजमन डी का कारखाना: हमारी
त्वचा के नीचे कोलेस्ट्ॉ्ल होता है. िब
सुबह की युवी बी रकरण्े उस पर पड्ती है्,
तो िरीर िुद रवटारमन डी बनाता है. यह
रवटारमन हर््ियो,् दांतो्, इम्यरुनटी और
मानरसक स्वास्थ्य के रलए अमृत है.
दुरनया मे् 76% भारतीयो् म्े रवटारमन डी
की कमी है - कारण? हम िूप मे् नही्

रनकलते.
नाइजंिंक ऑकंसाइड और बंलड पेंंशर: िूप

त्वचा से नाइर््टक ऑक्साइड छोड्ती है िो िून की
नरलयो् को चौड्ा कर ब्लड प््ेिर को प््ाकृरतक र्प से
कम करती है. इसरलए सुबह टहलने वालो् का बीपी
कंट््ोल म्े रहता है.

सेरोटोजनन - खुशी का हामंंोन: सूरि की
रोिनी आंिो् से रदमाग म्े िाती है और सेरोटोरनन
हाम््ोन बढ्ाती है. यही कारण है रक िूप म्े बैठने से
मन प््सन्न होता है और रडप््ेिन कम होता है. ठंडे
देिो् मे् िहाँ िूप कम है, वहां रडपे््िन ज्यादा है.

मेलाटोजनन और गहरी नींद: सुबह सही समय
पर िूप लेने से रात मे् मेलाटोरनन ठीक से बनता है,
रिससे गहरी नी्द आती है. िो लोग रदनभर अंिेर ेम्े

रहते है्, उन्हे् अरनद््ा
की रिकायत ज्यादा
होती है.

रोगाणुनाशक
शकंकत: सूय्न की
अल्ट््ावायलेट रकरणे्
हवा मे् मौिूद टीबी,
िुकाम और कई
बैक्टीररया को मार देती
है्. इसीरलए कहा िाता
है - “िहाँ िूप नही्
पहँुचती, वहाँ डॉक्टर
पहुचँता है.”
आतप सेवन िी
सही कवकध -

िूप िहर भी बन
सकती है और अमृत
भी. िक्फ है रवरि का.

पजरवार की
जदनचयंाा: सबसे उत््म समय: सुबह 7 से 9:30 बिे
तक की िूप. इस समय युवी बी रकरण्े लाभकारी होती
ह्ै और युवी ए हारनकारक रकरण्े कम होती ह्ै. दोपहर
11 से 4 बिे की तेि िूप से बच्े.
अवकध-

छोटे बचेंं (0-5 साल): 10-15 रमनट रोि.
मारलि के बाद िूप बहुत लाभकारी है- बड्े बचे्् और
यवुा: 20-30 रमनट- बुिुग्न: 20 रमनट हल्की िूप
मे्- सर्दनयो् मे् समय 10 रमनट बढ्ा सकते है्.
कवकध:

g हल्के, सूती और ढीले कपड्े
पहने्. हो सके तो पीठ, हाथ और पैरो्
पर सीिी िूप पडे्.
g ि््ीम, तेल या सनस्ि््ीन लगाकर
िूप सेवन न करे्. त्वचा को िुला
रि्े.
g िाली पेट या िाने के तुरंत बाद
िूप मे् न बैठ्े. िाने के 1 घंट ेबाद
उत्म् है.
g रसर को हमेिा कपडे् या टोपी से
ढककर रि्े, सीिी तेि िूप रसर पर
न ले्. आँिो् पर सीिी िूप न पड्ने
द्े.
g िूप मे् बैठकर गहरी-गहरी सांस
ले ् - प््ाणायाम कर्े. सूय्न नमस्कार
आतप सेवन का सबसे सुंदर र्प है.
सात रंगो् िी कचकित्सा:

नेचुरोपैथी म्े माना िाता है --
लाल रंग की बोतल मे् रिा पानी िूप

म्े रिकर पीने से िून बढ्ता है- नीली बोतल का
पानी िीतलता देता है, बुिार म्े लाभकारी- हरी
बोतल का पानी चम्न रोगो् मे् हालांरक यह वैकल्लपक
रचरकत्सा है, पर गांवो् मे् आि भी इसका प््योग होता
है.
पूर ेपकरवार िो लाभ

बचंंों के जलए: हर््ियां मिबूत, हाइट बढ्ती है,
ररकेट्् रोग से बचाव, इम्यरुनटी स्ट््ागं. िो बच्् ेरोि
िूप मे् िेलत ेहै्, वो कम बीमार पड्ते है्.

मजहलाओं के जलए: रवटारमन डी से हर््ियो ्का

िोिलापन (ऑल्सटयोपोरोरसस) नही् होता, पीररय््स
की अरनयरमतता और थकान म्े अद्््त लाभ. गभ्नवती
मरहलाओ् म्े रोि की िूप बचे्् की हर््ियो ्के रलए
वरदान है.

पुरंषों के जलए: टेस्टोस्टरेोन हाम््ोन बढ्ता है,
मांसपेरियां मिबूत, रदल स्वस्थ, तनाव कम.

बुिुगंंों के जलए: िोड्ो ् के दद्न, नी्द न आना,
रडप््ेिन और बार-बार इंिेक्िन मे् रामबाण.

मानजसक संवासंथंय: सूय्न रचरकत्सा से मन िांत,
एकाग््ता बढ्ती है. रवद््ार्थनयो ् को सुबह की िूप मे्
पढ्ने से याददाश्त तेि होती है.
अकत हर चीज िी बुरी है
g दोपहर की तेि िूप म्े रबना कपड्ो् के देर तक न
रहे् - सन बन्न और त्वचा क््सर का ितरा.
g अगर आपको सिेद दाग, ल्यूपस या त्वचा की
गभंीर बीमारी है तो डॉक्टर से पूछकर ही आतप सेवन
करे्.
g िूप से आते ही तुरंत ठंडा पानी न रपएं और एसी
मे् न िाएं.
g आँिो् से सीिा सूय्न न देिे्.
लौटना होगा सूय्द िी ओर

आरोग्यं कुटुंबकम का सपना महंगे अस्पतालो् से
पूरा नही् होगा. वो पूरा होगा िब हम सुबह 15 रमनट के
रलए पूरे पररवार के साथ छत पर, आंगन म्े या पाक्फ मे्
िूप म्े बैठे्गे. रबना मोबाइल, रबना बात, रसि्फ िूप, गहरी
सांस और एक दूसरे के साथ. याद ररिए, सूय्न कोई दवा
नही् देता, वो आपके िरीर को कहता है - “अपनी दवा
िुद बनाओ.” और िरीर बना लेता है. तो आि से एक
रनयम बनाइए - एक पररवार, एक िूप. सुबह 8 बिे की
िूप मे् 20 रमनट. कोई िच्न नही्, कोई साइड इिेक्ट
नही्, और िायदा - पूर ेपररवार का आिीवन आरोग्य.
क्यो्रक सूय्न है तो स्वास्थय् है, स्वास्थ्य है तो पररवार है,
और पररवार है तो सब कुछ है.
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सुय्द कचकित्सा और आतप सेवन
ज

आपने कभी महीने के आरिरी रदनो् म्े अपना
बै्क बैल्ेस देिकर सोचा है, 'पैसे इतने िल्दी
ित्म कैसे हो गए? न तो कोई बड्ी िरीदारी
की, न कोई बड्ा रबल आया, रिर भी बचत

क ेरलए रिी रकम गायब है.' िरा पीछे मुड्कर देरिए. िायद
इसकी विह कोई एक बड्ा िच्न नही्, बल्लक रोि रकए गए वे
छोटे- छोटे िच्न है्, रिन पर आपने कभी ध्यान नही् रदया. इसे
माइि््ो-स्प्ेरडगं कहते है्, यानी ऐसे छोटे और बार-बार होने वाले
िच्न, िो आपके बिट पर बड्ा असर डालते है्.
परशेानी खच्द नही्, दोहराव है

मान लीरिए आप रोि 80 र्पय ेरकसी कॉिी या स्नैक पर
िच्न करती ह्ै. एक रदन के 80 र्पये िायद आपको ज्यादा न
लगते हो्, लेरकन 30 रदनो् म्े यही रकम करीब 2400 र्पये हो
िाती है. अब इसमे् महीने की कुछ ऑनलाइन िरीदारी, िूड
रडलीवरी और रास््े मे् होने वाले छोटे-बड्े िच्न को िोड् दीरिए.
यह रकम देिकर िायद आपको िुद आश््य्न हो िाए. िायद
अब आप समझ पा रही हो्गी रक आर्थनक सेहत केवल बड्े िच््ो्
से नही्, छोटे िच््ो् से भी रबगड्ती है .
'सस््ा है' िा मतलब 'जर्री' नही्

ऑनलाइन िॉरपंग म्े 299 र्पय े की चीि देिकर हम
अक्सर सोचते है्, 'इतना तो चलता है.' लेरकन सवाल यह होना
चारहए रक क्या मुझे इसकी सच मे् िर्रत है? ऑिर, रडस्काउंट,
फ््ी रडलीवरी और 'रलरमटेड टाइम डील' हमे् िल्दी िैसला लेने के
रलए आकर्षनत करते है् . कई बार हम सामान नही्, बल्लक उस समय

रमलने वाली छोटी-सी िुिी िरीद रहे होते ह्ै . समस्या तब िुर ्होती
है, िब यही छोटी िुिी हमारी रनयरमत आदत बन िाती है.
'इतने से क्या फि्क पड्ेगा '

छोटे-छोटे िच््ो् से बचने के रलए हर िुिी या मनोरंिन को पूरी

तरह बंद करना िर्री नही ्है.
बेहतर तरीका है रक हर महीने
'मस्ी् के िच्न' के रलए एक
तय बिट रि्े. गैर-िर्री
ऑनलाइन िरीदारी म्े 24 घंटे
का रनयम अपनाएं, तुरंत
भुगतान करने के बिाय एक
रदन इंतिार करे् और रिर तय
कर्े रक सच म्े िर्रत है या
नही्. महीने के अंत म्े अपने
सभी िच््ो् का छोटा-सा
ऑरडट करे् और देिे् रक रकन
आदतो् ने रमलकर सबसे
ज्यादा पैसा िच्न कराया. 20
र्पये से लेकर 2000 र्पये
तक हर िच्न रलिने की आदत
डाले.् इससे आपको िर्रत
और रसि्फ इच्छा के बीच िक्फ
समझ आएगा. याद रि्े,
आर्थनक मिबूती बडे् िैसलो् से
ही नही्, बल्लक उन छोटी

रकमो् को बचाने से भी बनती है, रिन्हे् हम अक्सर 'बस इतने से क्या
िक्फ पडे्गा' कहकर िच्न कर देते है्.

-आिांक््ा शम्ाद

अच्छी नी्द के लिए
जर्री है सही ‘गद््ा’

स्थ िीवन िीने के रलए पोषण और व्यायाम साथ
अच्छी नी्द भी बेहद िर्री है . यह िारीररक और
मानरसक स्वास्थय् को बेहतर बनाए रिने मे् अहम
भूरमका रनभाती है. ऐसे म्े सही गदे्् यानी मैट््से और

तरकए का चुनाव आपकी नी्द की गुणवत््ा को सुिारने के साथ
पीठ, गद्नन और कंिो् पर पड्ने वाले दबाव को कम करने म्े मदद
कर सकता है.

मैट््से चुनते समय अपनी िारीररक बनावट और सोने की मुद््ा
का ध्यान रिना िर्री है. सही मैटे््स वह है, िो रीढ् की हि््ी के
प््ाकृरतक आकार को सहारा दे और िरीर को आरामदायक ल्सथरत
म्े रिे. आमतौर पर लोग पीठ के बल, करवट लेकर या पेट के
बल सोते है्. लोग रात कुछ मे् इन मुद््ाओ ्को बदलते भी रहते है्.
इसरलए मैट््से का चुनाव अपनी िर्रतो् के अनुसार करना चारहए.
पीठ िे बल सोने वालो् िे कलए

पीठ क ेबल सोने वालो् को ऐसा मैट््से चुनना चारहए, िो रीढ्
की हि््ी को पय्ानप्त सहारा दे. बहुत नरम सतह पर िरीर का मध्य
भाग अरिक िंस सकता ह,ै िबरक बहुत सख्त सतह कंिो् और
पीठ के रनचले रहस्से पर दबाव बढ्ा सकती है. मध्यम कठोरता
वाला मैट््से कई लोगो् के रलए आरामदायक रवकल्प हो सकता.
िरवट लेिर सोने वालो् िे कलए

करवट लेकर सोते समय िरीर का दबाव मुख्य र्प से कंिो्
और कूल्हो ्पर पड्ता है. इसरलए ऐसा मैट््से चुनना बेहतर है, िो
इन रहस्सो् पर दबाव कम करे और रीढ् को सीि मे् रिने म्े मदद
करे. मध्यम या मध्यम से नरम मैट््से कुछ लोगो् के रलए उपयुक्त
हो सकता है. इसके अलावा, रसर और गद्नन को सही सहारा देने
वाला तरकया भी िर्री है.
पेट िे बल सोने वालो् िे कलए

रिसम्े िरीर िर्रत से ज्यादा न िंसे . मध्यम से सख्त मैट््ेस
पेट के बल सोने पर ऐसा मैट््से चुनना बेहतर होता है, िरीर को
सहारा देने मे् मदद कर सकता है. हालांरक, सही रवकल्प व्यल्कत
के विन, िारीररक बनावट और आराम की िर्रतो् पर रनभ्नर
करता है.
गद्दन और िंधो् िे दद्द से बचने िे कलए

और कंिो् मे् दद्न बढ् सकता है. इसरलए सोते समय रसर गलत
मुद््ा मे् सोने या पय्ानप्त सहारा न रमलने से गद्नन गद्नन और रीढ्

की ल्सथरत का ध्यान रिना िर्री है. गद्नन म्े दद्न होने पर पीठ
के बल या करवट लेकर सोना कुछ लोगो् के रलए आरामदायक
हो सकता है.

तरकए की ऊंचाई ऐसी होनी चारहए रक रसर और गद्नन िोम
रपलो भी रवकल्प हो सकते ह्ै, लेरकन इनका चुनाव रीढ् के साथ
सीि म्े रह्े. बहुत ऊंचा या कठोर तरकया गद्नन पर दबाव बढ्ा
सकता है. िेदर रपलो या सव्ानइकल मेमोरी अपनी सुरविा और
िर्रत के अनुसार करे्.
पीठ दद्द िे कलए िैसा मैटे््स चुने् ?

पीठ के रनचले रहस्से म्े दद्न होने पर ऐसा मैट््से चुन्े, िो िरीर
को पय्ानप्त सहारा दे और दबाव वाले रहस्सो् को आराम पहंुचाए .
लेटेक्स मैट््से अपने लचीलेपन के कारण कुछ लोगो् को आराम दे
सकते ह्ै.  हालांरक, केवल इको-फ््््डली या ऑगे््रनक होने से
रकसी मैटे््स के पीठ दद्न के रलए बेहतर होने की गारंटी नही्
रमलती. मैट््से की कठोरता, सहारा और व्यल्कतगत आराम अरिक
महत्वपूण्न है् .

भी माता-रपता चाहते है् रक उनका
बच््ा अच्छी आदतो् और संस्कारो् के
साथ बड्ा हो. इसके रलए पढ्ाई और
व्यवहार पर ध्यान देने के साथ घर का

माहौल, माता-रपता का आपसी बत्ानव और बचे््
क ेसाथ रबताया गया समय भी अहम है.

बच््े इन छोटी-छोटी
बातो् से बहुत कुछ सीिते
है्. ऐसे मे् रविेषज््ो ् के
बताए ये 5 र्लस् बेहतर
परवररि म्े मदद कर
सकते है्.
1. बचे्् िे कलए समय
जर्र कनिाले्

अगर घर पर माता-
रपता दोनो् मौिूद ह्ै, तो
कोरिि करे् रक बच््े को
अकेलेपन का एहसास न
हो. एक अरभभावक िाना
बनाने या रकसी दूसरे काम
मे ् व्यस् ् हो, तो दूसरा
बच््े के साथ समय रबता
सकता है. उससे बातचीत
करना और उसकी बात
ध्यान से सुनना िर्री है,
तारक वह अपनी छोटी-
बड्ी बाते् बेरझझक सांझा
कर सके.
2. उसिे सामने एि-दूसरे िी बुराई न
िरे् 

परत-पत्नी के बीच मतभेद होना सामान्य है,
लेरकन उन्हे् बचे्् के सामने िारहर करने से बच्े.
“तुम्हारी मां हमेिा ज्यादा ररएक्ट करती है्" या
“तुम्हारे रपता मेरी बात नही् समझते” िैसी बात्े
बच््े को भावनात्मक र्प से उलझन म्े डाल
सकती है्. रकसी मुद््े पर असहमरत हो, तो उसे
बच््े से अलग रनिी तौर पर सुलझाएं.
3. कदन मे् िम से िम एि बार साथ
खाना खाएं 

पररवार के साथ बैठकर िाना िाने के दौरान
मोबाइल और टी.वी. से दूरी बनाएं और बचे्् से
बातचीत कर्े. उससे पूछे् रक रदन कैसा रहा या
कोई बात उसे परेिान तो नही् कर रही . इससे

माता-रपता को बचे्् की भावनाओ् को समझने
और उसके साथ बेहतर संवाद कायम करने म्े
मदद रमल सकती है.
4. घर िे कनयमो् पर िायम रह्े

माता-रपता ने बच््े के रलए कोई रनयम तय
रकया है, तो दोनो् को उसका पालन करना

चारहए. उदाहरण के रलए, अगर रडनर से पहले
चॉकलटे िाने की मनाही है, तो दोनो् अरभभावक
इस रनयम पर कायम रह्े. बार- बार अलग-अलग
िैसल े लेने से बच््ा उलझन म्े पड् सकता है.
इसरलए िर्री रनयमो् को लेकर माता-रपता के
बीच आपसी सहमरत होनी चारहए.
5. बचे्् िे सामने एि टीम िी तरह रहे् 

बच््े से िुड्े िर्री िैसलो् पर माता-रपता
को पहले आपस मे् चच्ान करनी चारहए. अगर एक
अरभभावक रकसी काम के रलए मना करता है
और दूसरा उसकी अनुमरत दे देता है, तो बचे्् के
रलए रनयमो् को समझना मुल्शकल हो सकता है.
बचे्् के सामने एकमत होकर अपनी बात रि्े,
तारक उसे घर के रनयमो् और अपेक््ाओ् को
समझने म्े आसानी हो .

सथ् रहना चाहती है्, तो वॉक कररए,
लेरकन कैलोरी बन्न करने के रलए
वॉक कर रही ह्ै तो इसे ररकंग म्े
बदल लीरिए. वॉक का यह तरीका

आपकी मांसपेरियो ्को मिबूत बना सकता है,
वो भी रबना रिम िाए . रिटनेस एक्सप््ट्स कहते
ह्ै रक ररनंग और रिरमंग की तुलना मे् ररकंग
स्टैरमना बढ्ाता है और कार्डियोवैस्कुलर रिटनेस
बेहतर करता है. माना िाता है रक यह
सामान्य वॉरकंग की तुलना म्े
अरिक प््भावी है.
क्या है यह वॉकिंग
एक्सरसाइज

ररकगं वॉक एक
तरह की वॉरकंग
एक्सरसाइि है,
रिसमे् पीठ पर
बैकपैक लेकर चला
िाता है. सामान्य वॉरकंग म्े
िरीर पर अरतररकत् भार नही्
होता, िबरक ररकंग म्े बैग का विन
उठाकर चलना पड्ता है. इससे िरीर को अरिक
मेहनत करनी पड्ती है और पैर, कूल्हो् व िड् की
मांसपेरियो ् पर अरतररक्त दबाव पड्ता है. यही
विह है रक ररकंग वॉक से सामान्य वॉरकंग की
तुलना मे् अरिक कैलोरी बन्न होती है.
शारीकरि क््मता और सीमा

वही्, अगर आपको गद्नन, पीठ, िॉइंट्् या
पेल्लवक फ्लोर की समस्या है या आप गभ्नवती है्,
तो डॉक्टर से सलाह लेकर ही ररकंग वॉक की
िुर्आत कर्े. इसके अलावा, अगर आप लंबे
समय से रकसी बीमारी से िूझ रही ह्ै, िारीररक
रप् से सर््िय नही् है् या रकसी तरह के एक्सीड्ेट
का रिकार हुई है्, तो डॉक्टर से सलाह लेना
िर्री है. सब कुछ सही होने के बाविूद अगर
मांसपेरियो ् म्े रिंचाव के अलावा पीठ, पैर या
कंिे म्े दद्न होने लगे, तो इसे रोक दे्. दद्न को
निरअंदाि करके दूरी या भार बढ्ाना चोट लगने
के िोरिम को बढ्ा सकता है.

छोटे लक्््य तय िर्े
ररकंग वॉक एक अच्छा रिटनेस ट््े्ड है,

लरेकन िुर्आत हमेिा हल्के विन से कर्े,
क्यो्रक अचानक ज्यादा विन उठाने से
मांसपेरियो् पर दबाव पड्ता है. चलते समय
अपने पॉश््र का ध्यान रिे् और कंिो् को आगे
की ओर झुकने न द्े. िरीर को िीरे-िीरे इस
गरतरवरि का अभ्यस् ्बनाएं. िुर्आत मे् केवल

दस से पंद््ह रमनट चलने का लक्््य
ही रि्े.

शरीर िो कमले्गे
िई लाभ

ररकंग वॉक
तेिी से कैलोरी
बन्न कर विन
घटाने मे्

मददगार है. यह
पैरो्, पीठ, कंिो्,

िांघो् और पेट की
मांसपेरियो् को मिबूत

बनाती है. रनयरमत अभ्यास से िरीर
का संतलुन बढ्ता है. यह ह्दय और िेिड्ो् की
क््मता सुिारने, हर््ियो् का घनत्व बनाए रिने
और मेटाबॉरलजम् बेहतर करने मे् सहायक है.
साथ ही, सही तकनीक से ररकंग करने पर िरीर
की ताकत बढ्ती है. - यासमीन रसद््ीकी
अचानि नही् धीरे-धीरे िरे् शुर्

ररकंग वॉक का उद््ेश्य विन उठाना नही्,
बल्लक िरीर को रिट और मिबूत बनाना है. रिन
लोगो ्को गद्नन, कमर या घुटनो् म्े दद्न है, उन्हे्
पहल े रविेषज्् की सलाह लेनी चारहए. ररकंग
वॉक आप िीरे-िीरे िुर ् कर्े और दद्न को
निरअंदाि न करे्.

अचानक ज्यादा चलने से मांसपेरियो् और
िोडो्् मे् चोट लग सकती है. रनयरमत ररकंग और
संतुरलत िान-पान विन रनयंर््ित करने, रदल
की सेहत सुिारने, सांस लेने की क््मता बढ्ाने
और रोिमर्ान के काम आसानी से करने म्े मदद
करते है्.

स्व

महीने िी शुरआ्त म्े जेब भरी लगती है, लेकिन अंकतम किन आन ेसे पहले ही खाली
हो जाती है. िभी सोचा है कि ऐसा क्यो् होता है?

छोट ेखर््ो् का बड्ा वित््ीय बोझ
क्या

बच््े िी अच्छी परवकरश िे 5 कनयम
स

वॉक करने के कई तरीके हैं, जिनके अपने अलग फायदे हैं. इस समय
रजकंग वॉक लोगों को भा रही है, िो विन कम करने में मददगार है.

पीठ पर भारी वजन वाली रकिगं वॉि
स्व


