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गर्भावस्थभ में व्यभयभम करनभ 
गर्भवती महिलाओं को प्रति सप्िाह कम से कम 2.5-5 घंटे की मध्यम-तीव्रता की गतिववधियभाँ करनी चभहिए। 
ये ऐरोबिक, स्ट्रेच गं (ख िंचाव) या मांसपेशी-प्रततरोध (resistance) वाले व्यायाम के रूप में की जा सकिी हैं। 
यह पाया गया है कक गर्ाभवस्ट्था में व्यायाम करने से उच्  रक्त ाप (hypertension) और गर्ाभवस्ट्था में 
अत्यचधक वज़न िढ़ना जैसी समस्याएँ िथा, गर्ाभवस्ट्था में होने वाली च ककत्सीय जहिलताएँ कम हो जािी हैं।  

 

ऐरोबिक व्यभयभम 
ऐरोबिक व्यायाम में तनरंतर की जाने वाली 
गततववचधया ँशाममल िोती िैं जजनमें िड़ी मांसपेशियों 
वाले समूहों का प्रयोग होिा िै और ये हृदय-गतत और 
श्वास लेने की गति को िढ़ाती िैं। ऐरोबिक व्यायाम 
के कुछ उदािरणों में शाममल िैं: िेज़  लना। स्स्ट्थर 
साइककल को चलाना। तरैाकी  

 

स्रेधचगं व्यभयभम 
धीमी गति से और तनयंबित ख िंचाव 

(जैसे: योग) को वामभ-अप (warm up) के 

हिस्ट्से के रूप में ककया जा सकिा है या 
व्यायाम की हदन याभ में शाममल ककया 
जा सकता है 

    मभंसपेशी प्रतिरोि (resistance) व्यभयभम 

शरीर के प्रमु  मांसपेशी समूिों का उपयोग करते िुए, प्रतत सप्ताि दो िार मािंसपशियों को सिक्ि िनाने वाले व्यायाम करने  ाहिए 
लेककन लगातार दो हदन नहीिं। प्रततरोध की कियाएँ िल्के वज़न, शरीर के वज़न या इलाजस्िक वाले प्रततरोध-िैंड का प्रयोग करके की जा 
सकिी हैं। 
 
प्रत्येक व्यायाम के 12 से 15 िार दोहराए जाने वाले 1 से 2 सेि करने का लक्ष्य रखें। इन मािंसपशियों को िाक़ि प्रदान करने वाले 
व्यायामों को धीमी और स्स्ट्थर गतत से और उच त श्वास तकनीक के साथ ककया जाना  ाहिए (जैसे कक ख िंचाव/िनाव की जस्थति में साँस 
छोड़ना)। 
 

र्ारी वज़न उठाने और उन गततववचधयों को करने से ि ें स्जनमें ज़्यादा िाक़ि लगे या साँस रोकना पड़े। पिली ततमािी के िाद पीठ के 
िल लेिकर व्यायाम निीं करना  ाहिए और श्रोणण संयोजी ऊतक (pelvic connective tissue) को  ोि से ि ाने के मलए ‘वॉककिं ग 
लिंजेज़’ (walking lunges) न करना ही सिसे अच्छा ववचार िै। 

 



यहि आपने पहले कभी व्यभयभम नह ीं ककया है, िो िीरे-िीरे शुरू करें और िीरे-िीरे अपनी गतिववधि बढभएँ। हिन में 5 ममनट की छोट  सी अवधि 
से शुरू करें। प्रत्येक सप्िभि 5 ममनट ति तक िढ़ाती रहें जब िक कक आप हिन में 30 ममनट िक व्यायाम कर सकने में समर्थ हो जाएँ। 

शभरीररक गतिववधि को रोकने के मिए चेिभवनी संकेि 

यहद आपकी छाती में ददभ, साँस लनेे में लगातार तकलीफ़, अत्यधिक मसरददभ, लगातार  क्कर आना, ददभनाक गर्ाभशय संकु न होने लग ेया शारीररक 
गततववचध के दौरान आपकी योतन से रक्तस्राव होिा है, तो सुतनस्श् त रूप से गतिववधि रोक दें और तत्काल च ककत्सा प्राप्ि करें। यहद आपकी गर्ाभवस्ट्था 
में नए च ककत्सीय मुद्दे उठ  ड़े होिे िैं तो अपने च ककत्सक स ेअपनी शारीररक गततववचध की उपयुक्तता के िारे में िाि करें। 

 


