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बजट में फिटनसे: अच्छी आदतें, बहेतर सहेत  

(*डॉ. पनूम ससिंह) 

आचार्ि नरेंद्र दवे कृषि एविं प्रौद्योषिकी षवश्वषवद्यालर् कुमारििंज, अर्ोध्र्ा, उत्तर प्रदशे  
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स्थ्र् और फिटनेस को लकेर आजकल सभी लोि जािरूक हैं, लेफकन र्ह धारणा भी बनी हुई ह ैफक 

सेहतमिंद बने रहन ेके षलए बड ेखचि की जरूरत होती ह।ै कई लोि मानत ेहैं फक अच्छे स्थवास्थ्र् के 

षलए महिंिे षजम, सुपरिूड्स, और फिटनेस कक्षाओं की आवश्र्कता होती ह।ै हालािंफक, सच्चाई र्ह ह ै फक 

स्थवस्थथ और फिट रहना षबना अषधक खचि फकए भी सिंभव ह।ै 

 फकिार्ती और सरल उपार्ों से न केवल आप अपने शरीर को स्थवस्थथ रख सकते हैं, बषल्क मानषसक 

सिंतुलन भी बनाए रख सकते हैं। जीवनशैली में छोटे-छोटे बदलाव और षनर्षमतता का पालन करने से 

फिटनेस को अपने बजट के भीतर रहकर हाषसल फकर्ा जा सकता ह।ै 

घर पर व्यार्ाम की आदत डालें 

 आज के षडषजटल र्ुि में घर पर व्यार्ाम करना बेहद आसान हो िर्ा ह।ै इिंटरनेट पर र्ोि, 

कार्डिर्ो, स्थरेसचिंि, और स्थरेंथ रेसनिंि के षलए कई वीषडर्ो और ऐप्स मुफ्त में उपलब्ध हैं। षबना फकसी महिंिे 

उपकरण के भी आप अपनी फिटनेस की शुरुआत कर सकते हैं। घर पर एक्सरसाइज करने के िार्द े

षनम्नषलषखत हैं: 

1.लाित में बचत: षजम की सदस्थर्ता र्ा उपकरणों पर पैसा खचि करने की बजार्, आप घर पर ही षबना 

फकसी लाित के षवषभन्न एक्सरसाइज कर सकत ेहैं। 

2.समर् की सषुवधा: घर पर व्यार्ाम करने से समर् की बचत होती ह ैऔर आप अपनी सुषवधा के अनसुार 

फकसी भी समर् इसे कर सकते हैं। 

3.षनर्षमतता बनाए रखें: घर पर आप अपनी फदनचर्ाि में आसानी स ेएक्सरसाइज को शाषमल कर सकत े

हैं, षजससे फिटनसे में षनरिंतरता बनी रहती ह।ै 

कुछ बुषनर्ादी वकिआउट जसैे पुश-अप्स, स्थवैट्स, प्लैंक्स, और क्रिंचेस स े आप घर पर ही अपना फिटनेस 

रूटीन शुरू कर सकते हैं। इसके साथ ही र्ोि और ध्र्ान का अभ्र्ास मानषसक शािंषत और शारीररक 

लचीलापन प्रदान करता ह।ै 

 4.स्थथानीर्, ताज ेऔर पौषिक खाद्य पदाथों का सवेन करें 

स्थवस्थथ रहन े के षलए महिंिे सुपरिूड्स की जरूरत नहीं ह।ै आप स्थथानीर् बाजार में उपलब्ध सस्थती और 

पौषिक चीजों का उपर्ोि करके सिंतुषलत आहार ले सकते हैं। र्हााँ कुछ बजट-फ्रें डली खाद्य पदाथों के षवकल्प 

फदए िए हैं: 

5.दालें और अनाज: मूिंि की दाल, चने की दाल, बाजरा, ज्वार जसैे सस्थते अनाज प्रोटीन और िाइबर स े

भरपूर होते हैं। इन्हें अपनी रोजमराि की डाइट में शाषमल करें। 

स्थवा 
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6.िल और सषब्जर्ािं: अपन ेस्थथानीर् बाजार से मौसमी सषब्जर्ािं और िल खरीदें। र् ेपोिक तत्वों से भरपूर 

होते हैं और सस्थते भी षमलते हैं। हरी सषब्जर्ािं, टमाटर, िाजर, और मूली जैसी चीजें पोिण में भरपूर होती 

हैं। 

7.घर का खाना: बाहर के तले-भुने और प्रसिंस्थकृत खाद्य पदाथों से दरू रहें। घर पर बना खाना न केवल सस्थता 

होता ह,ै बषल्क स्थवास्थ्र् के षलए भी बेहतर होता ह।ै 

पानी की पर्ािप्त मात्रा लें 

 स्थवास्थ्र् का सबस े सरल और सस्थता उपार् ह ै पर्ािप्त मात्रा में पानी पीना। हमारे शरीर का 

अषधकािंश षहस्थसा पानी स ेबना होता है, और इसे पर्ािप्त मात्रा में पीने स ेशरीर में जल स्थतर सिंतुषलत रहता 

ह।ै पानी पीने के कुछ लाभ इस प्रकार हैं: 

1.हाइड्रशेन में सधुार: पर्ािप्त पानी पीने से शरीर में टॉषक्सन्स षनकल जाते हैं और त्वचा चमकदार रहती ह।ै 

2.पाचन फक्रर्ा में सहार्क: पानी पाचन तिंत्र को सुचारू रूप से चलाने में मदद करता है, षजसस ेपेट साि 

रहता ह।ै 

3.कम खचीला: पानी पीना अन्र् पेर् पदाथों की तुलना में कािी सस्थता ह।ै बाहर के महिंिे जूस र्ा सॉ3फ्ट 

सड्रिंक्स पर खचि करने की बजार् पानी षपएिं। 

हर फदन 8-10 षिलास पानी पीने का लक्ष्र् रखें। आप चाहें तो अपने पास एक बोतल रखें ताफक पानी पीन े

की आदत बनी रह।े 

4. पदैल चलन ेऔर साइफकल चलान ेकी आदत डालें 

पैदल चलना और साइफकल चलाना फिटनसे के षलए सबसे आसान और सस्थते तरीके हैं। र्े न केवल आपके 

स्थवास्थ्र् को बेहतर बनाते हैं, बषल्क आपके मन और मषस्थतष्क को भी ताजिी का एहसास कराते हैं। इसके 

लाभ षनम्नषलषखत हैं: 

5.कार्डिर्ो एक्सरसाइज: पैदल चलना और साइफकल चलाना फदल की सेहत के षलए िार्दमेिंद ह ैऔर इससे 

शरीर में ऑक्सीजन का स्थतर बढ़ता ह।ै 

मानषसक स्थवास्थ्र् के षलए ध्र्ान (मषेडटेशन) करें 

 मेषडटेशन तनाव को कम करने और मानषसक स्थवास्थ्र् को बेहतर बनाने का सस्थता और प्रभावी 

तरीका ह।ै रोजाना कुछ षमनट का ध्र्ान आपके मन को शािंत करता है, एकाग्रता बढ़ाता ह,ै और भावनात्मक 

सिंतुलन में सुधार करता ह।ै ध्र्ान के अन्र् लाभ इस प्रकार हैं: 

1.तनाव में कमी: मेषडटेशन से तनाव कम होता ह ैऔर मानषसक स्थपिता बढ़ती ह।ै 

2.मन की शािंषत: रोजाना मेषडटेशन से मानषसक सिंतुलन और शािंषत षमलती है, षजससे आपकी उत्पादकता 

में वृषि होती ह।ै 

3.आर्थिक रूप स ेसस्थता: मेषडटेशन के षलए आपको फकसी महिंिे उपकरण की जरूरत नहीं होती। इसे आप 

घर पर, फकसी शािंत स्थथान पर, र्ा पाकि  में भी कर सकते हैं। 

ध्र्ान करने के षलए सुबह का समर् सबसे अच्छा होता ह।ै इसे अपने जीवन का षहस्थसा बनाएिं और मानषसक 

शािंषत का अनुभव करें। 

4. पर्ािप्त और सिंपणूि नींद लें 

स्थवास्थ्र् को बनाए रखने में नींद का भी महत्वपूणि र्ोिदान ह।ै शरीर को आराम दनेे और मानषसक रूप स े

ताजिी बनाए रखने के षलए पर्ािप्त नींद जरूरी ह।ै र्हािं तक फक आपकी मािंसपेषशर्ों की मरम्मत और 

षवकास भी सोने के दौरान होता ह।ै पर्ािप्त नींद के िार्द ेइस प्रकार हैं: 

5.ऊजाि का सिंचार: नींद से आपके शरीर को फदनभर की ऊजाि षमलती है, षजससे आप पूरे फदन सफक्रर् रह 

सकते हैं। 
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6. छोटे-छोटे लक्ष्र्ों के साथ शुरुआत करें 

स्थवास्थ्र् और फिटनेस की र्ात्रा में छोटे-छोटे और वास्थतषवक लक्ष्र्ों की शुरुआत करना बेहतर होता ह।ै 

इससे आपके मनोबल में वृषि होती ह ैऔर आप लिंबे समर् तक इसे षनर्षमतता से कर पाते हैं। उदाहरण के 

षलए: 

 प्रषतफदन 20 षमनट का वॉक करें। 

 सप्ताह में तीन बार स्थरेंथ रेसनिंि करें। 

 धीरे-धीरे अपनी एक्सरसाइज का समर् बढ़ाएिं। 

 छोटे लक्ष्र् न केवल आपके आत्मषवश्वास को बढ़ात ेहैं बषल्क आपकी फिटनेस र्ात्रा को भी सहज बनात े

हैं। 

 स्थवास्थ्र् और फिटनेस को बनाए रखना एक षनरिंतर प्रफक्रर्ा है, षजसे आप कम खचि में भी अपनाकर 

एक स्थवस्थथ जीवन जी सकत ेहैं। सही आदतें, सिंतुषलत आहार, और षनर्षमत व्यार्ाम आपकी जीवनशैली को 

सुधार सकत े हैं। जीवन में छोटे-छोटे लेफकन असरदार बदलाव करन े स े आप न केवल शारीररक रूप स े

मजबूत रहेंिे बषल्क मानषसक सिंतुलन भी प्राप्त करेंिे। 


