
 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 
 

65-18  वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश 
 



 

 

आयु 18-65 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ् ठ 1 से 40 

 
 

फकरेन ररजिि ू

राज्य ितं्री (स्वततं्र प्रभार)    
युवा कायषक्रि और खिे 

िंत्रािय, भारत सरकार 

 

प्राक्कथन 

  
फिटनेस को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक िीवन का अलभन्न अंग बनाने 

के उद्िेश्य से अगस्त, 2019 िें राष्रीय खेि दिवस के अवसर पर ''फिट इंडिया 
िूविेंट'' िाचं फकया गया। अब तक, इस अलभयान िें फिट इंडिया लिशन 

ननिेशािय द्वारा प्रोन्नत की िा रही ववलभन्न फिटनेस सम्बन्धी गनतववधधयों 
िें िेश भर के नागररकों की व्यापक भागीिारी िेखी गई है।  
 

अलभयान, िो अपने शुरूवाती चरण िें है, ने भारतीय सिंभष के ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेस प्रोटोकॉि''  को ववकलसत करने के लिए अपना पहिा रणनीनतक किि 

उठाया है। इन प्रोटोकॉि िें सरि टेस्ट और बुननयािी दिशा-ननिेश शालिि हैं 
जिनका अलभप्राय ‘‘फिट और सफक्रय रहना’’ है। 
  

िुझ ेववश्वास है फक ये प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिें स्वाभाववक रूप से सफक्रय 

िीवन शैिी की संस्कृनत से िड़ेु रहने के लिए प्ररेरत करेंग ेिो हिारे िेश िें पहि े

से ववद्यिान थी ।  
 

िुझे, आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िांच करत े हुए 

बहुत खुशी हो रही है; यह राष्रीय अलभयान के ननिाषण और िन-िन तक 

फिटनेस का संिेश पहंुचाने के हिारे लिशन को पूरा करने की दिशा िें एक 

िहत्वपूणष किि है।  
 
 

िुझ ेआशा है फक यह प्रोटोकॉि िस्तावेि इस अलभयान िें हिारे नागररकों और 
स्टेकहोल्िर संस्थानों के लिए न केवि फिटनेस स्तर का टेस्ट करने का उपयोगी 
साधन बनेगा बजल्क सफक्रय िीवन शैिी पर अपने फिटनसे स्तर और संस्कृनत 

को बेहतर बनाने के लिए एक ववकलसत साधन के रूप िें भी कायष करेगा। 
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हर्षवधषन 

स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

िंत्री, भारत सरकार 

प्राक्कथन  

भारत इस सिय िीवनशैिी से संबंधधत बीिाररयों के साथ-साथ- संचारी बीिाररयों 
की िोहरी िार झेि रहा है। यह िरूरी है फक हि अपने िेश के लिए एक िज़बूत और 
स् थायी भववष् य बनाने के लिए इन िोनों से ननपटने के लिए तैयारी करें तथा योिना 
बनाएं। इसी दृजष्टकोण से, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने वपछिी वर्ष फिट इंडिया 
िूविेंट िांच फकया था। फिटनेस को अपने िैननक िीवन का अलभन् न अंग बनाने के 

लिए ''फिट इंडिया िूविेंट लिशन को प्राप् त करने की दिशा िें िानलसकता और 
संस् कृनत पररवतषन िहत् वपूणष है। स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय उपयुक् त 

नीनतगत उपायों और व् यवहार पररवतषन अलभयानों के िाध् यि से इस उद्िेश् य को 
प्राप् त करन ेकी दिशा िें फिट इंडिया लिशन के साथ घननष् ठता से कायष कर रहा है।  
 

इसके अनतररक् त, कोववि-19 िहािारी ने स् थायी तरीकों को अपनाने और सफक्रय 

िीवनशैिी तथा पारम् पररक पौजष्टक आहार पर वापस िाने की आवश् यकता पर 

ध् यान केजन्ित फकया है िोफक सदियों से हिारी संस् कृनत का दहस् सा रहे हैं। अत:, 

िज़बूत प्रनतरक्षा प्रणािी, स् वस् थ िन और स् वस् थ शरीर ववकलसत करने के लिए 

बुननयािी पूवष आवश् यकताओं के रूप िें शारीररक गनतववधध और पोर्ण के िहत् व के 

बारे िें िागरूकता िैिाने के लिए फिट इंडिया िूविेंट के लिए यह एकिि सही सिय 

है।  
 

इस पहिु को ध् यान िें रखते हुए, हिने िहसूस फकया फक हिें हर व् यजक्त की फिटनेस 

को पररभावर्त करने और िापने िें ििि के लिए एक िानकीकृत ढांचा ववकलसत 

करन ेकी आवश् यकता है। इस संिभष िें, अपनी ववशाि िनसंख् या के लिए ''आयु-

उपयुक् त फिटनेस प्रोटोि और दिशा-ननिेश'' ववकलसत करन ेके लिए एक ववशेर्ज्ञ 

सलिनत गदठत की गई है।  
 

िुझे, आयु उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िाचं करत ेहुए बहुत 

खुशी हो रही है जिसे स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय ने युवा कायषक्रि और 
खेि िंत्रािय के साथ लििकर ववकलसत फकया है।  
 

िुझे ववश् वास है फक यह प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिारे फिटनेस स् तरों के बारे िें 
बेहतर िागरूकता िाने की दिशा िें िागष प्रशस् त करन ेके साथ-साथ हिारी िैननक 

िीवनशैिी के दहस् से के रूप िें आयु उपयुक् त व् यायाि और योगासन को अपनाने के 

लिए भी हिें प्रेररत करेंगे। यह हिारे नागररकों के फिटनेस स् तर को सुधारने तथा इस 

प्रकार एक िीटर और स् वस् थ तथा सिदृ्ध भारत की ओर िे िाने िें एक बड़ा किि 

होगा।  
 

िैं कािना करता हंू फक प्रत् येक नागररक को एक आिशष फिटनेस स् तर हालसि करन े

िें सििता लििे। 
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रिेश पोखररयाि ननशकं,  

िानव संसाधन ववकास िंत्री, 
भारत सरकार 

प्राक्कथन  

 

खेि और फिटनेस की संस् कृनत अपनी िड़े शुरूआती बचपन स ेही ििाती हैं। ''कैसे 
िीना है'' औपचाररक लशक्षा का पहिा स् तम् भ होना चादहए। इसिें प्रनतदिन अपने 

शरीर और स् वास् ् य की िेखभाि करन ेकी किा सीखना और अभ् यास करना शालिि 

है। घर के बाि स् कूि पहिे औपचाररक संस् थान होने चादहए, िहां शारीररक फिटनेस 

को लसखाया और अभ् यास कराया िाता है। यदि हिारे छात्रों द्वारा खेि और फिटनेस 

और लशक्षक सिुिाय को अकािलियों के रूप िें गंभीरता से लिया िाए तो उन्हें बहुत 

सफक्रय भूलिका ननभानी होगी।  
 

िानव संसाधन ववकास िंत्रािय, हिारे िेश के लिए इसी वविन को पूरा  करन ेहेतु 

युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय के साथ सफक्रय रूप से कायष कर रहा है। लिशन का 
उद्िेश् य प्रत् येक बच् चे को फिट रहने और अपनी पसंि के फकसी भी खेि को खेिने के 

लिए प्रोत् सादहत करना है।  
 

िुझे इस बात पर गवष है फक हिने ''फिट इंडिया िूविेंट'' के तहत ्स् कूिी बच् चों के 

लिए पहिे ही बहुत सी सीरीि शुरू कर िी है जिसिें फिट इंडिया िूविेंट स् कूि वीक, 

फिट इंडिया स् कूि सदटषफिकेशन और फिट इंडिया एजक्टव िे सीरीि शालिि है, यह 

सीरीि िॉकिाउन की अवधध के िौरान बच् चों के शारीररक और िानलसक स् वास् ् य 

की िेखभाि करने के लिए ववशेर् रूप स ेडििाइन की गई है। िगभग 2.5 िाख स् कूिों 
ने फिट इंडिया स् कूि सदटषफिकेशन के लिए पंिीकरण फकया, िुझे ववश् वास है फक यह 

िेश िें लशक्षा प्रणािी ववकलसत करन ेकी दिशा िें एक बड़ा किि है जिसिें हिारे 
बच् चों की वदृ्धध और ववकास के लिए खेि और फिटनेस को भी एक िहत् वपूणष 
सिथषक के रूप िें िेखा िाएगा। 
 

अगिे चरण के रूप िें िुझे आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को 
िांच करत ेहुए बहुत खुशी हो रही है। प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश कक्षा-1-3 (5 से 8 

वर्ष) और कक्षा 4 – 12 (9 स े18 + वर्ष) के लिए खेिो इंडिया बैरी परीक्षणों के अनुसार 
प्रत् येक बच् चे के फिटनेस और स् वास् ् य संकेतक को िॉनीटर और रैक करन ेके लिए 

स् कूिों और अलभभावकों को शारीररक फिटनेस असेसिेंट आयोजित करने िें सक्षि 

बनाएंगे। िुझे आशा है फक यह प्रोटोकॉि िस् तावेि हिारे स् कूिों, शारीररक लशक्षकों 
और हिारी लशक्षा प्रणािी के सभी अन् य स् टैक होल् िरों के लिए एक सुववधािनक पूि 

बनेंगे। 
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रवव लित्ति, भा०प्रशा०से० 

सधचव - खेि 

युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय, 

भारत सरकार 

प्राक्कथन 

 

''फिट इंडिया िूविेंट'' एक िन केजन् ित अलभयान है। फिट इंडिया लिशन के 

अन्तगषत, हिने सफक्रय िीवन शैिी को अपनाने के लिए एक व्यवहाररक 

पररवतषन िाने की योिना बनाई है।  
 

इस ेध् यान िें रखते हुए, युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेट प्रोटोकॉि''  और दिशा-ननिेशों को िांच कर रहा है। प्रोटोकॉि और                   
दिशा-ननिेशों को इस तरह से डििाइन फकया गया है फक नागररकों को फिटनसे 

को पररभावर्त करने वािे ववलभन् न िापिंिों पर स् वयं का टेस् ट करने िें सक्षि 

बनाया िा सके और साथ ही सरि दिशा-ननिेश िो सरि से सशक् त िैननक 

शारीररक गनतववधध के लिए 30 से 60 लिनट सुननजश्चत कर सकें गे। 
प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को ववशेर्ज्ञों की एक व् यापक शे्रणी के परािशष से 

तैयार फकया गया है, िो हिारे िैननक िीवन के दहस् स ेके रूप िें शारीररक 

गनतववधधयों को अपनाने के साथ-साथ िागरूकता बढाने की दिशा िें हिारी 
यात्रा को सुववधािनक बनाएगंे।  
 

िैं आशा करता हंू फक हि आने वािे दिनों िें इन प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों 
के व् यापक प्रसार और उपयोग की दिशा िें ववलभन् न स् टेकहॉल् िरों के साथ 

ननकटता से काि करने के लिए तत् पर रहेंगे।  
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प्रीती सुिान, 

सधचव, 

स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

िंत्रािय  

 

प्राक्कथन 
 

बििते िनसाजंख्यकीय प्रोिाइि और बीिारी के बोझ तथा असकं्रािक और 
पुराने रोगों के कारण बढती हुई स् वास् ् य िेखभाि कीितों के साथ वतषिान सिय 

िें, यह कदठन है फक अत् यधधक सिग्र व् यापक प्राथलिक स् वास् ् य िेखभाि की 
ओर अग्रसर हुआ िाए। प्राथलिक स्वास््य िेखभाि को व्यापक बनाने हेतु, कल्याण 

पर िोर िेने के साथ ननवारक, प्रोत्साहन, उपचारात्िक, पुनवाषस और उपशािक स्वास््य 

सेवा को सजम्िलित करना है । कल्याण पर इस प्रवधधषत ध्यान, स्वास््य रक्षा के इसके 

ननवारक और प्रचार पहिुओं के कई िाभ हैं, खासकर COVID-19 िहािारी के सिय िें 
िब िोगों को घर पर रहने और शारीररक और िानलसक रूप स ेफिट रहने के लिए किि 

उठाने की सिाह िी िाती है। 
वपछिे साि, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने "फिट इंडिया िूविेंट" की िेश व्यापी 
शुरूआत 'हिारे िैननक िीवन िें शारीररक गनतववधध और खेि को शालिि करके िोगों 
को स्वस्थ और चुस्त रहने के लिए प्रोत्सादहत करने के लिए की थी। फिटनेस स्वस्थ 

िीवन को बनाए रखने का एक अलभन्न अंग है क्योंफक यह न केवि हिारे शारीररक 

कल्याण, बजल्क हिारे िानलसक कल्याण को भी प्रभाववत करता है। 
 

स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय फिट इंडिया लिशन के साथ लििकर काि कर 

रहा है, ताफक शारीररक रूप से सफक्रय और स्वस्थ िीवन शैिी अपनाने के लिए आि 

िनता िें िागरूकता बढे, खासकर उनके स्वास््य और कल्याण कें िों के िाध्यि से। 
ये आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और दिशा-ननिेश िोनों िंत्राियों द्वारा संयुक्त 

रूप से तीन आयु सिूहों (1) 5 – 18 वर्ष (2) 18 – 64 वर्ष एवं 65 या उससे ऊपर के लिए 

ववकलसत फकए गए हैं । िैं सभी स ेआग्रह करती हंू की वें अपने ववलभन्न स् केटहॉल् िर तक 

पहंुचने की दिशा िें किि उठाए  और सुननजश्चत करें फक इन प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों 
का व्यापक रूप से प्रसार फकया िाए और अिि िें िाया िाए।  
 

चंूफक ये फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश बहुत ही उपयुक्त सिय और पररदृश्य िें 
िांच फकए िा रहे हैं, िुझे ववश्वास है फक यह पहि एक बहुत ही उपयोगी संसाधन होगा 
और एक स्वस्थ भारत सुननजश्चत करने की दिशा िें एक िंबा रास्ता तय करेगा ! 
 



 

 

आयु 18-65 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ् ठ 6 से 40 

 

 

संिीप प्रधान, भा॰रा॰से॰    
िहाननिेशक,  

भारतीय खेि प्राधधकरण  

 

संदेश 

 

भारतीय खेि प्राधधकरण’ 'फिटनेस' को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक 

िीवन का एक अलभन्न अंग बनाने हेतु िाननीय प्रधान ितं्री के दृजष्टकोण को 
साकार करने के लिए प्रनतबद्ध है। िैसा फक हि अपने िेश के लिए इस सोच को 
साकार करने की दिशा िें इस यात्रा पर ननकिे हैं, यह िहसूस फकया गया फक 

'फिटनेस' को पररभावर्त करना और कुछ सरि और आसान 'फिटनेस प्रोटोकॉि' 

और दिशा-ननिेश ववकलसत करना िहत्वपूणष था जिस ेकोई भी आि नागररक 

संिलभषत कर सकता है। 
 

इस े िेखत े हुए, ‘युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय’ द्वारा संबंधधत क्षते्रों से                   

आयु-उपयुक्त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को ववकलसत करने के लिए 

एक ववशरे्ज्ञ सलिनत का गठन फकया गया। आिखे, वैजश्वक सवोत्ति प्रथाओं को 
िेखते हुए, भारतीय संिभष के सम्बन्ध िें और अपनाने िें आसान है। 
 

आने वािे दिनों िें, ‘भारतीय खेि प्राधधकरण’ सूचना, लशक्षा और सचंार का 
पािन करने के लिए आसान ववकलसत करने का आशय रखता है िो हिारे 
नागररकों द्वारा इन ‘प्रोटोकॉि’ और दिशा-ननिेशों को आसानी से अपनाने की 
सुववधा प्रिान करेगा । 
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िॉ० हैंक बकेेिि 

भारतीय ववश्व स्वास््य 

संगठन के प्रनतननधध 

 

 

 

संदेश  
 

शारीररक गनतववधध हर आयु िें िहत् वपूणष है। प्रिुख स् वास् ् य िाभ के अिावा, 
शारीररक गनतववधध िें कई अन् य सािाजिक, पयाषवरणीय और आधथषक िाभ हैं 
तथा िो स् थायी ववकास िक्ष् यों की उपिजधध के साथ पूणषत: िुड़े हुए हैं। गैर 
संचारी बीिारी के लिए वैजश् वक कायष योिना, िो संयुक् त राष् र िहासभा द्वारा 
सिधथषत हैं, सिय से पहि ेितृ् यु िर को रोकने के लिए अन् य िक्ष् यों के साथ 

2025 तक शारीररक ननष् क्रीयता के स् तर िें 10 प्रनतशत की किी का िक्ष् य 

ननधाषररत करती है।  
 

फिट इंडिया िूविेंट एक राष् रव् यापी आंिोिन, िो िैननक िीवन िें खेि कूि और 
शारीररक गनतववधधयों को बढावा िेता है, फिटनेस सेवाओं तक पहंुच बढाने की 
व् यवस् था के साथ सािुिानयक स् तर पर िागरूकता बढान ेका एक उधचत अवसर 
है।  
 

फिट इंडिया लिशन, युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय द्वारा ववकलसत आयु 

उपयुक् त प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश व् यापक हैं और इसका उद्िेश् य अनेक 

जस्थनतयों िें शारीररक गनतववधध को बढावा िेना है। यह दिशा-ननिेश हर आयु 

और क्षिता वाि ेिोगों के बीच शारीररक गनतववधध को प्रोत् सादहत करत ेहुए िोगों 
और सिाि को सफक्रय बनाने के लिए बढाया गया एक किि है।  
 

ववश् व स् वास् ् य संगठन, भारत को इस बात पर पूणष ववश् वास है फक फिटनेस 

प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हर स् तर पर शारीररक गनतववधध स् तर िापने और 
सुधारने िें सहायता करेंगे। हि, आवश् यकता अनुसार िेश के लिए तैयार फकए 

गए उपयुक् त शारीररक गनतववधध/फिटनेस दिशा-ननिेशों के लिए फिट इंडिया 
टीि के प्रयासों की सराहना करते हैं।  
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िॉ. के.के. िीपक 

अध्यक्ष, ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ 

के ववकास हेतु ववशेर्ज्ञ 

सलिनत 

 

संदेश 
 

शारीररक फिटनेस हिें िीवन की हिारी सभी गनतववधधयों को पूरा करने और 
पािन करने िें सक्षि बनाने के लिए एक आवश् यकता है। िानव कल्याण सिा 
से सभी आयु सिूहों िें वाछंनीय है। हिारे सुप्रलसद्ध कवव-कालििास द्वारा इस े

अनत सुन्िरता से और बहुत ही उधचत ढंग से व्यक्त फकया गया है। 
 
 

'शरीरिाद्यं खिु धिषसाधनि ्

(कुिारसंभव, कालििास) [5.33] 

 

इसका अथष है फक शरीर धिष (कतषव्यों) को ननभाने के लिए सबसे िहत्वपूणष 
िाध्यि है। 
 

यदि हि स्वस्थ और शारीररक रूप से स्वस्थ हैं, तो हि अपनी जिम्ििेाररयों को 
प्रभावी ढंग से ननभा सकते हैं, चाहे वह व्यजक्तगत, सािाजिक या आधधकाररक 

हो। शारीररक ‘फिटनेस’ स्वाभाववक है और आसानी से प्राप्त की िा सकती है। 
हि िें से हर एक अच्छी शारीररक फिटनेस का आनंि िे सकता है बशते फक कोई 

व्यजक्त ननधाषररत िक्ष्यों की प्राजप्त के लिए ननयलित रूप से इस पर ध्यान िे। 
 

शारीररक फिटनेस को बनाए रखना और सुधारना अभ्यास करने की एक सरि 

प्रफक्रया है। साथषक िीवन का आनंि िेने के लिए व्यजक्त शारीररक रूप से स्वस्थ 

रह सकता है। िानव शरीर एक यंत्र की तरह है िो कुशिता से काि करता रहता 
है। हािांफक, फकसी भी अन्य यंत्र की तरह इस ेरखरखाव की आवश्यकता होती है 

जिसे थोड़ ेप्रयास से आराि से फकया िा सकता है। 
 

वतषिान ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और शारीररक ‘फिटनेस’ प्रिान करने और िापने 

के लिए दिशाननिेश प्राप्त फकए गए ननधाषररत िक्ष्यों की ओर डिज़ाइन फकए गए 

हैं िो सभी आयु सिूहों के लिए आसान, व्यापक और व्यावहाररक हैं। 
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ववलभन्न आयु वगो के लिए 'फिटनेस प्रोटोकॉि' के ववकास के लिए ववशेर्ज्ञ सलिनत के ननम्नलिखखत सिस्य 'फिटनेस 

प्रोटोकॉि' और आिखे के प्रारूपण को अंनति रूप िेने िें सजम्िलित थे। 
 नाि पिनाि 

1 िॉ०  के. के. िीपक,   

सलिनत अध्यक्ष 

प्रो० एवं ववभागाध्यक्ष (फिजियोिॉिी), एम्स, नई दिल्िी 

2 सुश्री एकता ववश्नोई लिशन ननिेशक, फिट इंडिया लिशन 

3 िॉ०  एि. स्वजस्तचरण   सी.एि.्ओ., (एिएस) स्वास््य और पररवार कल्याण 

स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय के प्रनतननधध 

4 िॉ० वाई. वेंकटरिण वैज्ञाननक, िी (ननिेशक ग्रिे) और प्रिुख - डिपाटषिेंट ऑि वकष  
फिजियोिॉिी और स्पोर्टषस न्यूदरशन और एिवाईए-एनआईएन खेि 

ववज्ञान ववभाग, आईसीएिआर, राष्रीय पोर्ण संस्थान 

5 िॉ० िंिीत लसहं उप-सधचव, (पीई एवं स् पोर्टषस), सी.बी.एस.ई. 

िानव संसाधन ववकास िंत्रािय का प्रनतननधध 

6 कनषि बबभु नायक  प्रतितियुक्ति पर वररष्ठ ववशेषज्ञ (स्पोर्ट्स मेडिससि) स्पोर्ट्स इंजरी 
सेंटर, वीएमएमसी और सफदरजंग अस्पिाल, िई ददल्ली 
स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय के प्रनतननधध 

7 िॉ० पी. ििुििार  खेि ववज्ञान प्रिुख, भारतीय खेि प्राधधकरण  

8 िॉ० एच. श्रीधर  खेि ववज्ञान ववशेर्ज्ञ, रांसस्टेडिया,  
फिटनेस असेस् िेंट प्रोटोकॉि सलिनत सिस् य  

9 श्री आई. वव. बसवरारड्िी सिाहकार, आयुर् िंत्रािय  

10 श्री सुिीत पाखणग्रही िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिटनेस 365 

सेवा प्रिाता - खेिो इंडिया फिटनेस एसेसिेंट, भाखेप्रा  

  

 

  

विशेषज्ञ समिति  
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आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ के ववकास के लिए गदठत सलिनत की ओर से, िैं उन सभी व्यजक्तयों और संस्थानों 
को धन्यवाि िेती हंू जिन्होंने ‘प्रोटोकॉि’ ववकलसत करने के लिए परािशष और ववचार-वविशष िें योगिान दिया है। 
सबसे पहि ेऔर सबसे िहत्वपूणष, िैं अपने कायषकाि के िौरान श्री आर.एस. िुिाननया, पूवष सधचव, खेि ववभाग, 

भारत सरकार को उनके गनतशीि नेततृ्व के लिए और सधचव, खेि के रूप िें ननरंतर सिथषन हेतु धन्यवाि िेना 
चाहती हंू। इसके बाि, िैं िॉ िनोहर अगनानी, संयुक्त सधचव, स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय को उनके 

प्रोत्साहन एवं सियोधचत सिथषन के लिए आभार व्यक्त करती हंू। िैं इसके प्रनत श्री एि. एस. लसहं, संयुक्त सधचव, 

खेि ववकास को भी इसके वैचाररक चरण से ही उनके िागषिशषन हेतु धन्यवाि प्रकट करना चाहंूगी। 
 

इसके बाि, िैं श्री रोदहत खन्ना, िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिट इंडिया लिशन, िॉ हर्षवधषन नायक, तकनीकी 
सिाहकार, स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय, सुश्री सोबबका राव, सहायक प्रोिेसर, िोरारिी िेसाई नेशनि 

इंस्टीर्टयूट ऑि योगा, िॉ सुभि बध्याि, वररष्ठ अनुसंधान अधधकारी, खेि ववज्ञान, भारतीय खेि प्राधधकरण और 
श्री शैिेन्ि िौयष, अनुभाग अधधकारी (खेि ववभाग), सी.बी.एस.ई., श्री ववष्णु सुधाकरन, उप ननिेशक, फिट इंडिया 
लिशन और िॉ. पकंि अग्रवाि,  पजधिक स्वास््य ववशेर्ज्ञ- गैर संचारी रोग पररयोिना, टाटा रस्ट स्वास््य और 
पररवार कल्याण िंत्रािय का सिथषन करत ेहुए सलिनत की ववलभन्न बठैकों िें उनकी सफक्रय भागीिारी हेतु के प्रनत 

अपनी गहरी कृतज्ञता ज्ञावपत करती हंू । उनके ववचारों और व्यावहाररक आिानों ने इन ‘प्रोटोकॉि’ को बनाने और 
अंनति रूप िेने िें ििि की है।  
 

अंत िें, िेरी हादिषक सराहना प्रोिेक्ट ननष्ठा/झेपीगो  को उनके रचनात्िक कायष और उत्कृष्ट िेआउट डििाइन के 

लिए एवं श्री कुणाि पाटडिया और श्री ियंक चौधरी को उनके सधचवीय सहायता और सिन्वय कायष के लिए िाती 
है। 
 
 

एकता ववश्नोई 

लिशन ननिेशक – फिट इंडिया  
 
 
  

अमिस्िीकृति  
 

अमिस्िीकृति  
 

अमिस्िीकृति  
 

अमिस्िीकृति  
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शारीररक फिटनेस दिन-प्रनतदिन की सािान्य गनतववधधया ंिो बबना फकसी थकान, शजक्त, सतकष ता और पयाषप्त 

ऊिाष के साथ िुसषत के सिय का आनंि िेने और फकसी भी अप्रत्यालशत आपात जस्थनत को पूरा करने की क्षिता है 

। शारीररक फिटनेस ववलभन्न ववशेर्ताओं से बनती है, िो व्यजक्तयों के पास होती हैं या प्राप्त की िाती हैं िो शारीररक 

गनतववधध करने की उनकी क्षिता से संबंधधत होती हैं । प्रत्येक शारीररक फिटनेस घटक को अिग से परीक्षण और 
प्रलशक्षक्षत फकया िा सकता है । इसका उद्िेश्य वयस्कों 18-65 वर्ष की आयु के िोगों को सफक्रय रूप से स्वस्थ िीवन 

िीने का आनंि िेने के लिए व्यजक्तगत रूप से एवं िसूरों के साथ, शारीररक कौशि, प्रथाओं और िूल्यों को प्रिलशषत 

करने के लिए सक्षि करना है। 
1.1   विषय िस्िु  

1. प्रनत दिन 30-60 लिनट की िध्यि-से-कदठन शारीररक गनतववधध (एि.्वव.वप.ऐ.) सुननजश्चत करना । 
2. सभी के लिए फिटनेस को प्रोत्सादहत करना। 

1.2   शारीररक फिटनेस का आकलन      

18-65 िषा आयु िर्ा के मलए शारीररक फिटनेस के सबसे प्रासंगर्क घटक नीचे ददए र्ए हैं: 

फिटनेस घटक  परीक्षण  

िोच  वव बठैक क्षिता पररक्षण  

िांसपेलशय शजक्त  नुकसान (नौका िुिा) 
या 1 लिनट आंलशक किष-अप  

िांसपेलशय क्षिता  पुश-अप (पुरुर्) एवं संशोधधत पुश-अप (िदहिा) 
या लसट-अप  

शारीररक संरचना  बी.एि.्आई. 

एरोबबक/ हृिय तथा रक्तवादहकाओं संबंधी  
फिटनेस  

2 फकिोिीटर चाि/ िौड़  

संतुिन  वकृ्षासन (वकृ्ष िुिा) या रािहंस (फ्िेलिगंो) पररक्षण  

 

 

1. अिलोकन  
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2.1  िचीिापन – वव लसट ररच टेस् ट  
यह क्या िापिा है: 

 

िचीिेपन का सािान्य उपाय और ववशेर् रूप से पीठ के ननचि ेदहस्स ेऔर हैिजस्रंग की िांसपेलशयों के िचीिेपन 

को सुननजश्चत करता है । यह परीक्षण िहत्वपूणष है क्योंफक इस क्षेत्र िें िकड़न िरेुिंि िें झकुाव, आग ेश्रोखण 

झुकाव और पीठ के ननचि ेदहस्से िें ििष िें ननदहत है । 
 

तनष्पादन कैस ेकरें:  
1. कताष अपने िूते को ननकािता है और िशष पर अपने 

पैरों और तिवों के बीच की 8-12" के अंतर िें एक रेखा 
िाप कर बठैता है और बेसिाइन के तुरंत बाि रख ेगए 

अपने पैरों के तिवों को अिग करता है । 
2. अंगूठे को लििाया िाता है ताफक हाथ एक साथ हों, 
हथेलियां नीच ेकी ओर हों और उन्हें िापन रेखा पर रखा 
िाए। 
3. एक साथी द्वारा सपाट परैों के साथ, कताष धीरे-धीरे 
िहााँ तक संभव हो सके आग ेतक पहंुचता है, उंगलियों 
को आधार रेखा पर और पैरों को फ्िेके्स रखा िाता है।  
4. तीन प्रयासों के बाि, कताष तीन सेकंि के लिए चौथ े

प्रयास िें होल्ि  रखता है, िबफक वह िरूी ररकॉिष की िाती 
है। 
5. सुननजश्चत करें फक कोई प्रयास झटकेिार न हो , और 
यह है फक उंगलियों के स्तर और पैर सपाट रहें। 

अपेक्षक्षिउपस्कर/अगिसंरचना:  

1. ििीन धचजननत करने के लिए एक टेप, िाकष र पेन 

और रेखा िापक । 
2. टेप के साथ आधार रेखा के रूप िें िशष पर िो िीट 

िंबी एक सीधी रेखा और प्रत्येक तरि िो िीट तक 

िैिी बेसिाइन के िध्य बबिं ु के लिए एक िाप रेखा 
िंबवत । 
3. िापी गई रेखा के साथ हर आधे इंच को इंधगत करने 

के लिए िाकष र पेन का उपयोग करें - वह बबिं ुिहा ं
आधार रेखा और िाप रेखा प्रनतच्छेि शून्य बबिं ुहै । 
स्कोरररं्: 
 

स् कोर को हाथ से िरूी के रूप िें से.िी. और लि.िी. िें 
ररकॉिष फकया िाता है (प्रारंलभक जस्थनत और अंनति 

जस्थनत के बीच का अंतर)। 
 

 

कैसे करें : 
https://www.youtube.com/watch?v=No8wJ3X3A3Y  

प्रशासतनक सुझाि: 

3. टेस्ट वििरण  

https://www.youtube.com/watch?v=No8wJ3X3A3Y
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इस परीक्षण के लिए पीठ के ननचि ेदहस्स ेऔर पीछे की िांघों का उधचत वािष-अप और स्टैदटक स्रेधचगं बहुत 

िहत्वपूणष है। घुटनों के ऊपर हल्के हाथों से िबाव रख कर  साथी घुटनों की िोच को रोक सकता है। हाथ के ऊपर 
हाथ रखें (िछिी की िुिा) । परीक्षण उपकरण को परीक्षण के िौरान फिसिने से रोकने के लिए, इस ेएक िीवार 
या एक सिान अचि वस्तु से सटा कर रखा िाना चादहए । 
परीक्षण रायि िोहराया िाता है यदि: 

1. हाथ असिान रूप से पहंुचते हैं या 
2. घुटनें परीक्षण कर के िौरान फ्िके्सि हैं । 
लचीलापन विकमसि करने के मलए सुझाई र्ई र्तिविगियााँ:  
िचीिापन ववकलसत करने के लिए ननयलित आधार पर आपको पैर की अंगुिी को छूकर स्रेच करना, सीदढया ंचढना, 
चक्रासन, हिासना, पजश्चिोत्तानासन, हस्तोत्तानासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, ताड़ासन, ताई-ची और वपिरे्टस 

करने की आवश् यकता है। 
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2.2 िांसपेलशय बि – नौकासन (नौका िुिा) 
यह क्या िापिा है: 

यह एक पीठ के बि िेट कर फकया िाने वािा आसन है जिसके अंतगषत पैरों एवं धि को उठाया िाता है । 
 

अंनति िुिा एक नाव के िैसी प्रतीत होती है, िैसा की इसके नाि से पता चिता है । 
 

यह पीठ एव ंउिरीय िांसपेलशयों के बि की िापक है । 
तनष्पादन कैस ेकरें: 

1. िशष पर बठैें , पैरों को सािने की ओर िैिाएं और 
उन्हें सीधा रखें और हथेलियों को कूल्हे के फकनारे 
िशष पर रखें। 
2. धड़ को थोड़ा पीछे खीचंें और साथ ही पैरों को 
िशष से ऊपर उठाए,ं घुटनों को तंग और पैर की 
उंगलियों को ऊपर की तरि रखें । भुिाओं को 
सािने िाएाँ और एक िसूरे के सािने हथलेियों के 

साथ िशष के सिानांतर सीधा िैिाएाँ। 
3. पैरों को िशष से िगभग 35 - 40 डिग्री के कोण 

पर रखें और पैरों के पंिों की लसधाई िें लसर को रखें 
। 
4. शरीर का संतुिन कूल्हों पर दटका होता है और 
पीठ के फकसी दहस्स ेको िशष को नहीं छूना है । 
5. कुि होजल्िंग सिय ररकॉिष करें । 

अपेक्षक्षिउपस्कर/अगिसंरचना:  
योग चटाई/ गैर फिसिनभरी सतह । सुननजश्चत करें की आसन 

को फकसी िीवार या कठोर सतह के नज़िीक न फकया िाए । 
स्कोरररं्: 
 

थाि कर रखने का सिय (10-60) सेकंि िें ररकॉिष करें।  
10 सेकंि या न्यूनति 3 श्वास के लिए िुिा धारण करना 
इष्टति है। इस ेननयलित अभ्यास के साथ 60 सेकंि तक बढाया 
िा सकता है।  

 

प्रशासतनक सुझाि : 
 

1. आसन जस्थर, िज़बूत और आराििायक होना चादहए। 
2. अधधक न करें, अपनी क्षिता के अनुसार आसन करें। 
3. ध्यान रखा िाना चादहए फक किर और कूल्हों के ऊपर या नीचे शरीर का कोई भी दहस्सा ििीन को न छुए। 
4. यदि कताष आिशष जस्थनत को बनाए रखन ेिें वविि रहता है तो फिर से परीक्षण शुरू करें। 
सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगि : 
 

पेट की िांसपलेशयों और िांसपेलशयों की क्षिता  को बेहतर बनाने के लिए एवं शजक्त वदृ्धध के लिए (िदहिा के लिए 

पुश-अप / संशोधधत पुश-अप), आपको सीदढयों पर चढने, पहाड़ी-चाि, साइफकि चिाने, नतृ्य, पुश-अप, लसट-अप, 

स्क्वार्टस, प्िैंक्स, क्र्नन्चेस, नौकासन, शिभासन, अकणष धनुरासन आदि का अभ्यास करने की आवश्यकता है ।   
आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट,  सीदढया ंचढना, 
कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है। 
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2.3 उिरीय/कोर क्षिता – आंलशक किष-अप – 30 सेकंड्स  

यह क्या िापिा है: 

 

किष-अप परीक्षण उिरीय िासंपेलशयों की ताकत और उिर िांसपेलशयों, और दहप-फ्िके्ससष की क्षिता को िापता 
है, यह पीठ और कोर जस्थरता के लिए  िहत्वपूणष है । 

तनष्पादन कैस ेकरें:  

1. कताष शरीर के सिानांतर, ििीन के ननकट, साइिों 
पर सीधे हाथों के साथ (हथलेियां नीचे की ओर)  
साफ़, सपाट, एवं गद्िेिार सतह पर घुटने िोड़कर, 
सािान्यत: 90 डिग्री के कोण पर िेटता है।  

2. कताष ननववषघ्नता से धड़ को उठाए, हाथों को उनकी 
िगह पर रखते हुए, वाजन्छक िात्र िें िोिें (ज़िीन 

से कि से कि 6 इंच ऊपर/ सिान्तर पर्टटी के साथ 

। 
3. धड़ को फिर से ज़िीन पर िाए ंताफक कंध ेया पीठ 

का उपरी भाग ज़िीन को छुए।  

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना :  

साफ़, सपाट, एवं गद्िेिार सतह िो सिान्तर पर्टटी के 

साथ (6 इंच), स्टॉपवॉच । 
स्कोरररं् : 

 

अधधकति किष-अप को एक ननजश्चत सिय 30 सकंेड्स 

के िौरान ररकॉिष करें । 
 

 

कैसे करें: 
https://youtu.be/Apz7MH3dO-M 

प्रशासतनक सुझाि : 

 

प्रनतभागी सािान्य श्वास िर बनाए रखन ेहेतु प्रोत्सादहत हों । पररणाि सािान्यत: बेहतर होत ेहै यदि प्रनतभागी 
इस गनतववधध के िौरान जस्थर गनत को बने रखता है ।    
सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगि : 
 

उिरीय िांसपलेशयों की शजक्त िें सुधार करने के लिए (आंलशक किष-अप) और िांसपेलशयों की क्षिता (िदहिा के 

लिए पुश-अप / संशोधधत पुश-अप)  

1. आपको ताकत बढान ेके लिए सीदढयााँ, दहि-वॉक, साइकलिगं, िांस, पुश-अप्स, लसट-अप्स, स्क्वाट, प्िेंक्स,  

कं्रचेस,  नौकासाना,  शिभासन,  अकणषधनुरासन आदि का अभ्यास करना होगा। 
2. आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट, सीदढया ं
चढना, कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है। 

 

https://youtu.be/Apz7MH3dO-M
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2.4 िांसपेलशय क्षिता – पुरुर्ों के लिए पुश-अप्स/िदहिाओं के लिए संशोधधत पुश-अप्स 

यह क्या िापिा है: 

शारीर के उपरी भाग की शजक्त, क्षिता, और धड़ की जस्थरता  

तनष्पादन कैस ेकरें:  

1. एक िानक पुश-अप हाथ और पैर की उंगलियों ज़िीन 

छूने, शरीर और पैरों को एक सीधी रेखा िें रखन,े पैरों को 
थोड़ा अिग, भुिाओं और कंधे की ववस्ततृ  चौड़ाई और 
शरीर के सिकोण कोण से शुरू होता है । 
 

2. पीठ और घुटनों को सीधा रखते हुए, कताष शरीर को 
एक पूवष ननधाषररत बबिं ुतक नीचे िेकर िाता है, फकसी 
अन्य वस्तु को छूने के लिए, या िब तक कोहनी पर 90-

डिग्री का कोण नही ंहोता है, फिर तब तक भुिाओं के 

ववस्तार के साथ प्रारंलभक िुिा िें वापस आ िाता है। 
 

3. यह फक्रया िोहराई िाती है, और परीक्षण थकावट तक 

िारी रहता है, या िब तक वे िय िें अधधक नहीं कर 
सकते हैं या पुश-अप्स की िक्ष्य संख्या तक पहंुच गए हैं। 
 

4. िदहिा के लिए: पुश-अप तकनीक घुटनों के साथ 

ििीन पर दटका कर करने होती है । 

अिसंरचना/उपकरणआिश्यक:  

साफ़ सिति गद्िेिार सतह/ जिि की चटाई 

स्कोरररं् :  

ठीक से की गई पुश-अप्स की संख्या ररकॉिष करें | 

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/wDPMtXeGuUo 

प्राशासतनक सुझाि : 
 

प्रनतभाधगयों को पीठ को सीधा रखने हेतु बि िेने  के लिए प्रोत्सादहत फकया िाना चादहए। पररणाि आितौर पर बेहतर होत ेहैं यदि 

प्रनतभागी गनतववधध के िौरान ननरंतर गनत बनाए रख सकता है। 
उदरीय िांसपेमशयों  की िाकि िें सुिार करन ेके मलए सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगियााँ: 
 

1. आपको ताकत बनाने के लिए सीदढयााँ, पहाड़ीचाि,  साइफकि चिाना, नतृ्य, पुश-अप्स, लसट-अप्स, स्क्वैर्टस, प्िैंक, 

कं्रचेस, नौकासान, शिभासन, अकणषधनुरासन आदि का अभ्यास करना होगा। 
2. आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट,  सीदढया ंचढना, 
कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है । 

https://youtu.be/wDPMtXeGuUo
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2.5 शारीररक संरचना (बॉिी िास इंिेक् स अथवा बीएिआई) 

यह क् या िापता है : 

प्राथलिक तौर पर िाना िाता है फक शारीररक संरचना शरीर िें िांसपेशी एवं वसा का ववतरण होता है। शरीर का आकार िैसे 
ऊंचाई, िंबाई एवं घेरे को भी इस घटक के अंतगषत सिूदहत फकया िाता है । 

 

ननष्पादित टेस् ट बॉिी िास इंिेक् स (बीएिआई) होता है जिसे शरीर के विन (िध ल् यू) और ऊंचाई (एच), बीएिआई  = िध ल् यू/           

(एच×एच) से पररकलित फकया िाता है िहां िध ल् यू  = शरीर का विन फक०ग्रा० िें और ऊंचाई िी० िें िापी िाती है। आितौर पर 
उच् चति स् कोर बॉिी िें वसा के उच् च स् तर का संकेत िेता है। 

ऊंचाई का सटीकता से िापन  

प्रनतभागी के िूते, िोटे वस्त्र एवं बािों  के अिंकरणों को ननकािें 
तथा बािों को खोि िें िो िापन िें व्यवधान पैिा करत ेहैं।   

ऊंचाई का िाप ऐसे  िशष पर िें  जिस पर कािीन न बबछा 
हो  तथा सपाट सतह, िैसे बबना फकसी िोजल्िंग वािी िीवार, के 

सािने हो।  

प्रनतभागी को एक साथ फ्िैट परैों के साथ खड़ा करें एवं किर 

िीवार के सािने हो, यह सुननजश्चत करें फक पैर सीधे हों, भुिाएं 
साइिों िें हों तथा कंधे िेवि िें हों। 

यह सुननजश्चत करें फक प्रनतभागी सािने िेखें और  उसकी 
दृजष्टक रेखा िशष के सिानांतर हो। 

िाप उस सिय िें िब प्रनतभागी का लसर, कंधे,कूल्हे एवं एडियां 
के साथ सपाट सतह (िीवार) पर हो। धचत्र िेखें प्रनतभागी के 

सिग्र शरीर के  आकार के आधार पर सभी बबिंओंु को िीवार स े

स्पशष न करें । 

िीवार के साथ सिकोण बनाने के लिए सपाट हेिपीस का 
प्रयोग करें  तथा  हेिपीस को कुछ सिय तक  नीचे िाएं िब 

तक फक यह लसर की चोटी  को अच्छी तरह स े स्पशष ना  कर 
िें। 

यह सुननजश्चत करें फक िापकताष की आंखें हैिपीस के स्तर पर 

हों। 

उस  स्थान पर हल्के से ननशान िगाएं िहां हैिपीस का ननचिा 
लसरा िीवार को टच करता है। इसके बाि,  सही िाप िेने के 

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना : 
 

सपाट, स् वच् छ सतह, विन करन े वािी िशीन 

स् टेडियोिीटर/िीवार पर िगा िापन टेप 

स्कोरररं्: 

ऊंचाई  को से०िी० एवं लि०लि० िें ररकॉिष करना। ननकटति 0.1 

से०िी० की ऊंचाई को सटीकता से ररकॉिष करें।  

 

वज़न को फक०ग्रा०और ग्रा० िें ररकॉिष फकया िाएगा। 
ननकटति िशििव अंश (उिाहरण के लिए 25.1 

फक०ग्रा०) के लिए वज़न को ररकॉिष करें।  
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लिए िशष के आधार से िीवार पर अंफकत िाप तक िाप िेने के 

लिए धातु के टेप का प्रयोग करें। 

ननकटति 0.1 सेंटीिीटर ऊंचाई को सटीकता स ेररकॉिष करें। 

िजन का सटीकिा से िापन  

डिजिटि पैिाने का प्रयोग करें।बाथरूि स्केि, िो फक जस्प्रंग 

िोिेि होत ेहैं, का प्रयोग ना करें।  कािीन की बिाए ननजश्चत  

ति (िैसे  टाइि अथवा िकड़ी) पर पैिाना रखें।  

प्रनतभागी से िूते एवं भारी वस्त्र, िैसे स्वेटर, ननकिवाएं । 

प्रनतभागी के  िोनों पैर पैिाने के कें ि िें रखकर खड़ा करें। 
ननकटति िशििव लभन्न (उिाहरण के लिए 25.1 फक०ग्रा०)   

तक विन को ररकॉिष करें। 

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M 

प्रशासननक सुझाव: 

 

कताष लिए परीक्षण प्रफक्रयाओं की व्याख्या करें। 
सुधार हेतु सुझाव: 

1. वज़न कि या ज्यािा करके बी.एि.आई. िें सुधार कर सकते हैं । आप विन हालसि करत ेहैं या नहीं, यह कैिोरी 
संतुिन पर ननभषर करता है । 
2. पुरानी बीिारी के िोखखि को कि करने के लिए घर या काि पर की िाने वािी सािान्य गनतववधध के अिावा,  
िध्यि से तीव्रता वािी गनतववधध के कि से कि 30 लिनट प्रिशषन करने की लसिाररश की िाती है । 
3. व्यजक्त अधधक गनतववधध करने से अधधक स्वास््य िाभ प्राप्त कर सकता है । शरीर के विन का प्रबंधन और धीरे-
धीरे विन बढने से रोकने के लिए, सप्ताह के अधधकाशं दिनों (5+) पर िध्यि से िोरिार गनतववधध के लिए 60 लिनट 

का सिय आवश्यक है । विन घटान ेकी िर को बनाए रखन ेके लिए, िैननक िध्यि से तीव्र गनतववधध के 60 - 90 

लिनट आवश्यक हो सकत ेहैं । 
4. विन बनाए रखन ेऔर विन घटाने िोनों के लिए, भोिन सेवन (कैिोरी) को एक स्तर तक रखना िहत्वपूणष है िो 
िैननक गनतववधध के िाध्यि से ििने के लिए कैिोरी की िात्रा के बराबर या उससे कि है । 

https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M
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2.6 हृिय रक् तवादहका सम् बन् धी सहनशजक्त (काडि षयोवास्कुिर एंिुरेंस) - 2 फक०िी०िौड़/पैिि 
चाि 

यह क्या िापिा है: 

 

काडि षयोवेस् कुिर फिटनेस / काडि षयोवेस् कुिर एंिुरेंस 

तनष्पादन कैस ेकरें:  

1. प्रनतभाधगयों को यथासंभव तिे गनत से 2 फक०िी० 

िौड़ने के लिए ननिेश दिए िाते हैं। 
 

2. प्रनतभाधगयों को  “रैिी, स्टाटष” के सकेंत (स् टादटगं 

प् वाइंट) पर प्रारंभ करना होता है, िैस ेही वे सिाप् त 

िाइन पार करत ेहैं तब  प्रनतभाधगयों  द्वारा  िी गई 

सिय अवधध की घोर्णा की िानी चादहए।  
 

3. वाफकंग करने की अनुिनत है परंतु इसका उद्िेश्य 

न्यूनति संभव सिय िें िरूी तय करना होता है। 
 

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना : 
 

स्टॉपवॉच, लसटी, िाकष र कोन, चूना पाउिर, िापन  टेप ,200 

अथवा 400 िी० इसके साथ सपाट खेि के िैिान पर 1.22 

िी० (न् यूनति 1 िी०) चौड़ी स्टाटष एवं फिननश िाइन अंफकत 

करना।   

स्कोरररं् : 

 

लिनट , सैकें ि, लि०लि० पूरा करन े िें लिया गया सिय           

(रन एंि वॉक)   

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/fD6qFP6srgQ 

प्रशासतनक सुझाि: 

प्रनतभाधगयों को  िौड़ते सिय गनत पर बि िेने के प्रनत उत् सादहत फकया िाना चादहए। यदि प्रनतभागी अधधकांश िौड़ के िौरान 

सिान गनत बनाए रखने के प्रनत तथा ििबूत क्िोजिंग  के लिए प्रयास  करत ेहैं तो पररणाि आितौर पर बेहतर होत ेहैं। 
हृिय रक् तवादहकाओं  सम् बन् धी सहनशजक्त  (कार्ड ायोिेस्कुलर एंडुरेंस) सुिारने के मलए सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगियां   
आप एंिुरेंस को सुधारने के लिए प्राणायाि (कपािभानत, भजस्त्रका, भ्रािरी), रोि साइजक्िंग, तैराकी, एरोबबक, िौड़ना और 
नतृ् य  कर सकत ेहैं। 

 

https://youtu.be/fD6qFP6srgQ
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2.7 जस्थर संतुिन - वकृ्षासन (वकृ्ष िुिा) 

यह एक संतुिन संतुलित आसन है। संस्कृत शधि वकृ्ष का अथष है 'पेड़', इस प्रकार, यह 'वकृ्ष िुिा' है। पेड़ 

की कल्पना िें, पैर िड़ की तरह िगता है, शाखाओ ंऔर पवत्तयों के रूप िें हाथ, पेड़ के शीर्ष के रूप िें 
लसर, सभी एक पेड़ के आकार िें िुिा बनात ेहैं । 

जस्थर जस्थनत िें शरीर के संतुिनर और सािंिस्य को िापता है । 

तनष्पादन कैस ेकरें: 
1. पैरों को 2 इंच अिग और शरीर के फकनारों से बांहों 

के साथ एक आराििायक और लशधथि जस्थनत िें 
खड़ ेहों । 

2. अपनी सांस पर ध्यान िें । 
3. अपने िादहने घुटने को िोड़ें और अपने िादहने पैर 

के एकिात्र दहस्स ेको बाईं िाघं के अंिरूनी दहस्स े

पर िबाए ंऔर बाईं िांघ के िूिाधार के खखिाि 

एड़ी करें । 
4. िब आप संतुलित हो िाए,ं तो एक गहरी सांस िें 

और अपने हाथों को निस्कार िुिा ’िें ऊपर की ओर 
बढाए ं। 

5. सीधे िेखें और सुननजश्चत करें फक रीढ सीधी है । 
अपनी सांस पर ध्यान िें । 

6. धीरे से ववश्राि की जस्थनत के लिए हाथों को पैर के 

पीछे िाएं। आराि करें । िसूरी तरि िोहराए ं। 

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना :  
योगा िटै / गैर - फिसिन भरी सतह । सुननजश्चत करें फक 

आसन एक िीवार या कठोर सतह के पास नहीं फकया गया 
है 

स्कोरररं्: 

ररकॉिष सिय (10-60) सेकंि पर सुननजश्चत करें । 
10 सेकंि या न्यूनति तीन श्वास के लिए िुिा धारण 

करना इष्टति है । इस े ननयलित अभ्यास के साथ 60 

सेकंि तक बढाया िा सकता है । 
 

प्रशासतनक सुझाि: 

1. आसन जस्थर और आराििायक होना चादहए । 
2. एक की क्षिता के अनुसार प्रिशषन करें। 
3. यदि कताष आिशष जस्थनत को बनाए रखन ेिें वविि रहता है तो फिर से परीक्षण शुरू करें। 
4. अनंति िुिा प्राप्त करने के बाि न्यूनति होल्ि सिय कि से कि 10 सेकंि के लिए होना चादहए। 
5. िोनों तरि प्रिशषन फकया िाना चादहए। 
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2.8 स्टेदटक बैिेंस – फ्िैलिगंो बैिेंस टेस्ट 

यह क्या सुननजश्चत है: 

एक ही पैर पर सिितापूवषक संतुिन की क्षिता है । यह एकि-पैर संतुिन परीक्षण पैर, श्रोखण और 

रंक की िांसपेलशयों के साथ-साथ संतुिन की ताकत का आकिन करता है । 
कैस ेकरें प्रदशान:  

1. बीि पर खड़ ेहो िाएाँ । प्रलशक्षक का हाथ पकड़कर 
संतुिन बनाए रखें (यदि शुरू करने के लिए आवश्यक 

हो)। 
2. चुने गए पैर पर संतुिन बनाते सिय, िुक्त पैर को 
घुटने पर फ्िके्स फकया िाता है और इस पैर के पैर को 
ननतंब के करीब रखा िाता है । 
3. प्रलशक्षक / प्रनतभागी को प्रलशक्षक के रूप िें बिि िें 
िें। 
4. स्टॉपवॉच को हर बार रोकें  क्योंफक कताष बैिेंस खो 
िेता है (या तो बीि से धगरकर या पकिे हुए पैर के छुट 

िाने से) । 
5. िब तक संतुिन टूट रहा बार बार शुरू करें । 60 सेकंि 

के संतुिन िें धगरने की संख्या की गणना करें। 
6. यदि पहि े30 सकंेि िें 15 बार से अधधक धगरत ेहैं, 
तो परीक्षण ननरस्त हो िाता है।  

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना :  

गैर फिसिन भरा और सिति सतह, स्टॉपवॉच, एक बीि 

/ धिॉक पर खड़ ेहोकर फकया िा सकता है। 

स्कोरररं्: 

60 सेकंि के िौरान अन्तराि िें संतुिन खोने  या धगरने की 
कुि संख्या ििष की िाती है। यदि पहि े30 सेकंि िें 15 से 

अधधक बार धगरत ेहैं, तो परीक्षण ननरस्त हो िाता है  

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/LN72M7Ij6tg 

प्रशासतनक सुझाि : 

प्रनतभागी को अपनी दृजष्ट फकसी जस्थर वस्तु पर केजन्ित करने के लिए प्रोत्सादहत करना चादहए। 

संिुलन िें सुिार के मलए सुझाई र्ई िौतिक र्तिविगियााँ (राजहंस परीक्षण): 

 

संतुिन िें सुधार के लिए, आपको एक पैर के संतुिन का अभ्यास करना चादहए, पैर की उंगलियों और एड़ी पर चिना, 
एक सीधी रेखा पर चिना, रस्सी कूिना, होवपगं, वकृ्षासन, एक बीि पर चिना, आदि। 

 

https://youtu.be/LN72M7Ij6tg
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शारीररक र्तिविगि और तनष्क्ष्िय व्यिहार 2020 पर विश्ि स्िास््य संर्ठन के ददशा-तनदेश 

18 स े64 वर्ष की आयु वगष के लिए आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश  

1. व् यस् कों को पयाषप् त स् वास् ् य िाभ के लिए सप् ताह िें कि से कि 150 लिनट से 300 लिनट 

तक सरि से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधयां करनी चादहए अथवा कि स ेकि 75 

स े150 लिनट तक सशक् त तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधयां  करनी चादहए अथवा 
पूरे सप् ताह सरि से सशक् त तीव्रता वािी लििी िुिी गनतववधधयां करनी चादहए। 

2. व् यस् कों को सप् ताह िें िो दिन अथवा इससे अधधक सिय तक अधधकांश रूप से िांसपेलशयों को 
िज़बूत करने वािी सरि से सशक् त तीव्रता वािी गनतववधधयां करनी चादहए। इन गनतववधधयों 
स ेअनतररक् त स् वास् ् य िाभ प्राप् त होता है। 

3.1 रीररक फिटनेस की लसिाररशें  

गहन प्रिाण िशाषतें हैं फक कि सफक्रय वयस्क पुरुर्ों और िदहिाओं की तुिना िें, ऐसे व्यजक्त िो अधधक सफक्रय हैं: 
• सवष कारण कि ितृ्यु िर, हृिय धिनी रोग, उच्च रक्त चाप, स्रोक, टाइप 2 िधुिेह, उपापचीय िक्ष्ण, 

बहृिान्त्र और स्तन कैं सर, और ववर्ाि; 

• ननतंभ या ‘वटेब्रि फै्रक्चर’ का कि िोखखि होने की संभावना है;    

• उच्च स्तर के काडि षयोरेजस्परेटरी और िांसपलेशयों की फिटनेस का प्रिशषन; तथा   
• विन रखरखाव प्राप्त करने की अधधक संभावना है, एक स्वस्थ शरीर िव्यिान और संरचना है।  

लसिाररशें : एन.सी.िी. और ववर्ाि के िोखखि को कि करने के लिए िैननक, पाररवाररक और सािुिानयक 

गनतववधधयों के सिंभष िें, 18-64 वर्ष की आयु के वयस्कों िें, शारीररक गनतववधध िें खािी सिय की शारीररक 

गनतववधध, आवािाही (िैस ेचिना या साइफकि चिाना), व्यावसानयक (यानी काि), घरेिू काि, खेि खेिना, 
खेि-कूि या ननयोजित व्यायाि शालिि हैं । काडि षयोरेसपेरेजस्परेटरी और िांसपेलशयों की फिटनेस, हड्िी के 

स्वास््य िें सुधार के लिए लसिाररशें: 
1. 18-64 आयु वगष के वयस्कों को सप्ताह भर िें कि से कि 150 लिनट की िध्यि-तीव्रता वािी 

एरोबबक शारीररक गनतववधध करनी चादहए या पूरे सप्ताह िें कि से कि 75 लिनट की िोरिार-तीव्रता 
वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध या िध्यि के बराबर संयोिन - और िोरिार-तीव्र गनतववधध का 
अभ्यास करना चादहए।  

4. फिटनेसप्रोटोकॉल 
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2. ‘एरोबबक’ गनतववधध कि से कि 10 लिनट के बाउर्टस िें की िानी चादहए। 
3. अनतररक्त स्वास््य िाभ के लिए, वयस्कों को अपनी िध्यि-तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक 

गनतववधध को प्रनत सप्ताह 300 लिनट तक बढाना चादहए, या प्रनत सप्ताह 150 लिनट की िोरिार 
तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध िें संिग्न होना चादहए, या फिर िध्यि - और िोरिार-
गहन के बराबर संयोजित गनतववधध िें। 

4. सप्ताह िें 2 या 2 से अधधक दिन प्रिुख िांसपेशी सिूहों को शालिि करत ेहुए िांसपलेशयों को ििबूत 

करने वािी गनतववधधयााँ की िानी चादहए। 

कि सक्रीय िोगों को कि िात्रा िें शारीररक गनतववधध से शुरू करना चादहए और धीरे-धीरे सिय के साथ 

अवधध, आववृत्त और तीव्रता िें वदृ्धध करनी चादहए। िब वे अधधक सफक्रय हो िात ेहैं तो कि सफक्रय 

वयस्कों और रोग ग्रलसत िोगों को स्वास््य िाभ प्राप्त होता है। 

सौिन्य : ववश्व स्वास््य संगठन (िधल्यू.एच.ओ.) 

'फिट इंडिया' 18 से 65 वर्ष आयु वगष के िध्य सुधार हेतु ननम्नलिखखत शारीररक गनतववधधयों की लसिाररश 

करता है: 

3.2 िोच सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. आर् ेझुकना – 

क. अपने पैरों को लििाकर खड़े हो िाओ,  बबना पीठ िोड़े अपने धड़ को नीचे की ओर िे िाए;ं 

ख. अपने शीश को ििीन की ओर िे िाए,ं अपनी गिषन को िम्ब ेसिय तक उसी जस्थनत िें रखें; तथा 
र्. अपने कंधों को अपनी पीठ के पीछे खींचे। 
 

2. वपडंली की िांसपेमशयों  का खखचाि-  

क.  िीवार की तरि िुह करके खड़ ेहो िाए ं अपने हाथों को िीवार पर कंध ेके सिान ऊंचाई पर रखें। 
ख. एक परै को िसूरे पैर के आग ेरखें। 

र्. अपनी कोहनी िोड़ें और िीवार की ओर झुकें । आप अपनी वपिंलियों िें खखचंाव िहसूस करेंगे। 
घ. अपने घुटने को सीधा रखें और अपने कूल्हों को आग ेकी ओर रखें । यह सुननजश्चत करें फक आपकी एड़ी 
ििीन पर दटकी  हुई हो।  
ड. अपने पैरों को बििें और खखचंाव प्रफक्रया को िोहराएं।   

3. मशशु िुद्रा –  

क. घुटने ििीन पर रखें। 
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ख. अपने कूल्हों को िोड़ें। अपनी भुिाओं को अपने लसर के पास िाएं और हाथों को ज़िीन आगे की और रखें। 
ग. अपने ननताम्भों पर अपनी एड़ी पर बैठें  । आपको अपने कंधों और पीठ के ननचि ेदहस्स ेिें खखचंाव िहसूस 

होना चादहए।  
 

4. घुटने छािी की और -  
क. अपने पैरों को सीधा रखत ेहुए अपनी पीठ के बि िेट िाएं। 
ख. िादहने घुटने को अपनी छाती की ओर िे आएं। 
ग. अपनी बाहों को अपने घुटने के नीचे िपेटें और अपने पैर को अपने शरीर के करीब खीचं िें िब तक फक आप 

अपनी िादहनी िांघ के पीछे खखचंाव िहसूस न करें। 
घ. अपने बाएं पैर पर खखचंाव को िोहराएं। 

5. नीचे झुकना –  

क. अपने पैरों को ननतंभ की चौड़ाई के सिान कर कर सीधा खड़े हो िाए,ं  अपनी भुिाओं को बगि िें कर-कर, 
घुटनों को थोड़ा सा िोड़ें। 
ख.  अपने लसर, गिषन और कंधों को ररिकै्स रखत ेहुए अपने कूल्हों  के सहारे अपने सर को आगे ज़िीन की 
और िे िात ेसांस छोड़े। 

3.3 शजक्त सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. स्रैट लेर् रेज़ (शरीर के तनचल ेिार् की शष्क्क्ि के मलए) 

क. सीिे खड़ ेहो जाए,ं संिुलन हेिु एक कुसी या दीिार का प्रयोर् करें  
ख. आग े–  

1. धीरे-धीरे अपने पैर को अपने सािने ऊपर उठाए ंजितना आप कर सकत ेहैं। 
2. अपने पैर को सीधा रखें। 
3. फिर वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं। 
4. अपने पैर को आराि न िें। 
5. अपने पैर को न घुिाएाँ। 

र्. बर्ल – 

1. धीरे-धीरे अपने पैर को अंगूठे को 
2. आग ेकी और रखत ेहुए  ऊपर उठाएं। 
3. अपने पैर को सीधा रखें। 
4. फिर वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं। 
5. अपने पैर को आराि न िें। 
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6. अपने पैर को न घुिाएाँ।  
घ. जब आप एक िरि सिी पैर उठाने की वप्रफिया को पूरा कर लेिे हैं, िो दसूरी िरि बदल लें। 

2. दीिार के सहारे पुश-अप्स (शरीर के उपरी िार् के मलए) 

क. िीवार की तरि िुह कर-कर खड़ ेहो िाए ं। 
ख. अपने हाथों को सपाट अपने कन्धों के सािान सािने रखें ।  
ग. अपनी भुिाओं को सीधा रखें । 
घ. आपके पैर पीछे की और होने चादहए ताफक आप िीवार की तरि झुके रहे । 
ङ. अपने पैरों के गोि दहस्सों पर खड़ ेहो िाए ं।  
च. अपनी छाती को िीवार की और िेिाने के लिए अपनी भुिाओं को िोिें। 
छ. अपने पैरों को न दहिाए ं।  
ि. अपने शारीर को सीधा रखें ।  
झ. प्रारंलभक िुिा िें आने के लिए अपने हाथों को धक्का िें । 
ञ. सुननजश्चत करें आपका शरीर इस पूरी प्रफक्रया के िौरान सीधा रहे । 

3. कला–अप्स (उदरीय िासंपेमशयों की शष्क्क्ि के मलए) 

क. अपनी पीठ के बि िटे िाए,ं अपने परों को ज़िीन पर सपाट रखत ेहुए अपने कूल्हों और घुटनों को िोिें। 
अपनी भुिाओं को अपने घुटनों की तरि िे िाए ं। 
ख. अपने सर को उठाए ंऔर फिर अपनी भुिाओं को अपने घुटनों तक अपनी किर को धीरे-धीरे उठाए ं। 
र्. अपने स्कंधाजस्थ को ज़िीन से पूरी तरह उठाने का प्रयत्न करें ।  
घ. रुकें  और फिर धीरे-धीरे अपने सर के साथ नीचे की तरि आयें । 

4. प्लैंक (कोर स्रेंथ) - 

क. संशोधधत पुश-अप्स िुिा िें आ िाए ंऔर अपनी कोहननयों को 90° पर िोड़ कर अपनी अग्र-भुिाओं को 
ज़िीन पर रखें । 
ख. अपनी कोहननयों को सीध ेअपने कंधो के नीची की और रखें और आग ेज़िीन की और िेखें । 
ग. आपके शीश से िेकर एडियों तक आपका शरीर एकिि सीधी रेखा िें होना चादहए । 

5. पुश-अप्स (शरीर के उपरी िार् की शष्क्क्ि हेिु) – 

क. अपने पैरों को एक साथ रखें । 
ख. आपके शरीर का भाग आपकी छाती पर होना चादहए ।  
ग. अपनी हथेलियों को ज़िीन पर रखें । 
घ. अपनी भुिाओं की सहायता से अपने शरीर को ऊपर उठाए ं। 

6. स्क्िाट्स (शरीर के तनचले िार् की शष्क्क्ि के मलए) –  

क. अपने पैरों को ज़िीन पर ििाए ं। 
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ख. अपने घुटने िोिें । 
ग. अपने आपको को ननयंबत्रत रूप से नीचे की और िकेर िाएं ।   

3.4 सहन-शजक्त सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. स्पॉट िौड़ (गनत, सहन-शजक्त, और कोर स्रेंथ िें वधृध करती है) । 

क. सीधे खड़ ेहो िाए ं। 
ख. धीरे-धीरे िौड़ना आरम्भ करें ।  
ग. सुननजश्चत करें की आप अंगूठों की सहायता से उछिें और अपनी एडियों पर िैंि करें । 
घ. चूाँफक ये एक वािष-अप है, इस े30 से 45 सेकंि तक करें ।  

 

2. सीदिया ंचढ़ना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपना िायााँ पैर पहिी सीढी पर रखें, और फिर बायााँ पैर रखें । 
ख. इस सीढी चढने की इस प्रफक्रया को सीढी के शीर्ष पर पहुाँचने तक करत ेरहे । 
ग. हिेशा पैर उचा ंउठा कर चढें । 
घ. सीदढया ंचढत ेसिय अपने पैरों को न िांघें ।   

3. जंवपरं् जैक (सहन-शष्क्क्ि) 

क. ऊपर कूिें और अपनी टागंों को खोित ेवक्त अपने हाथों को सर के ऊपर िे िाए ं। 
ख. पुन: कूिें और अपनी भुिाओं की बगि िें एवं अपनी टांगों को एक साथ िें आयें ।  

4. कदििाल और अपनी िुजाओं को घुिाना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. एक स्थान िें िाचष करें । जितना हो सके अपने घुटनों को ऊपर उठाएं। जस्थर गनत से चिें । 
ख. िैस ेही आप अपने घुटने को ऊपर िाते हैं, ववपरीत हाथ को अपने सािने घुिाएाँ । 
ग. अपना िसूरा पैर रखत ेसिय िसूरा हाथ घुिाएाँ । 

5. िेज़ चलना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. पहि ेथोिा चिें और फिर धीरे-धीरे सिय बढाए ं

ख. हिके और आसान किि िें और सुननजश्चत करें के आपकी एडियााँ आपके अंगूठों से पहि ेरखें ।  
6. हिा िें िेज़ घूसें (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपने वपछि ेपैर और सटे पैर से धक्का िें, प्रहार करत ेसिय आपके प्रहारक कंधे को एक चोथाई घुिाएाँ, 
िुर्टठी बना कर घूसा िरें ।   

7. िैराकी (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपने शारीर को सीधा, िंिवत्त एवं िुख को पानी के अन्िर कर के तैरें । 
ख. अपने हाथों को स्टैक करें और अपने हाथों व पैरों को िम्बा रखें । 
ग. अपनी िातें चिाएाँ और एक गोिाई िें अपने पैरों को पटकें  । 
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घ. अपने सर को पानी िें िािें और सांस छोिें ।   
8. लंजेस चाल (िांसपेमशयों की सहन-शष्क्क्ि) 

क. साफ़ और िम्बे पिैि पथ पर सीधे खड़ ेहो िाए ं 

ख. अपनी कोर व ग्िूर्टस व्यस्त रखत ेहुए आपके पैर की चोड़ाई व आपके ननतम्भों की चोड़ाई के सिान होने 

चादहए, छाती ऊपर की और रखें । 
ग. अपने बाएाँ पैर को एक किि आग ेरखें, िब तक 90° कोण नहीं बन िाता अपने तब तक नीचे िाए ंऔर 
आपनी आग ेवािी िंघा को िशष के सिान्तर रखें । 

3.5   संतुिन सम्बन्धी गनतववधधयााँ -   
1. एक पैर पर खड़ ेहोना  

क. अपनी भुिाओं को अपने बाि ूिें रखते हुए एक टांग पर खड़ ेहो िाए ं। 
ख. इस िुिा को 30 सेकंड्स तक बनाए रखन ेकी कोलशश करें । 

2. टांर् घुिाना  
क. एक टांग पर खड़ ेहो िाए,ं िसूरी टांग को आग ेऔर पीछे घुिाएाँ । 
ख. यदि सहायता आवश्यक अहो तो हल्के से फकसी चीज़ को पकड़ िें । 
ग. िोनों तरि 10 – 10 बार घुिाएाँ । 

3. विमिन्न आकारों की रेखाओं पर चलना  
क. िशष पर सीधी/ टेढी-तीररछी रेखाएं ढंूढे या बनाए ं। 
ख. रेखाओ ंपर 20 किि चिें।  
ग. आप अपनी भुिाओं को बाि ूिें कर-कर अनतररक्त संतुिन प्राप्त कर सकत ेहैं । 
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योग िें िीवन के बारे िें हिारे दृजष्टकोण को बििने की क्षिता है। िीवन के लिए अधधक उत्सुकता, अच्छा और 
स्वाभाववक िहसूस करने की भावना, स्वास््य और भिाई के योग के कुछ िाभ हैं। इसके उपचारात्िक दृजष्टकोण 

और लसद्धांत स्वास््य और बीिारी के लिए एक व्यापक सिग्र आयाि के सार का प्रनतननधधत्व करत ेहैं। योग का 
अभ्यास िन और शरीर के सिन्वय, भावनात्िक सिानता और बौद्धधक स्पष्टता की सुववधा िेता है। 
 

4.1 18 से 35 वर्ष के िोगों के लिए योग प्रोटोकॉि 

योर्ाभ्यास   चि   अिगि   

1. प्राथषना   1 लिनट  

2. फक्रया : कपािभाती  30 स्रोक्स के 2 चक्र  2 लिनट 

3. सूयषनिस्कार  2 चक्र 2 लिनट 

4. योगासन  

2 चक्र 
7 लिनट 

खड़ ेहोकर  
ताड़ासन  (ताड़ के वकृ्ष की िुिा) 
कदटचक्रासन (अधषचक्र िुिा ) 

बैठकर 
उष्रासन (ऊंट की िुिा) 
शशकासन (खरगोश की िुिा) 
वक्रासन (िुड़ी रीि िुिा) 

प्रवतृ 

 

धनुरासन (धनुर् िुिा) 
िक्रासन (िगरिच्छ िुिा) 

धचत्त 
ववपरीतकरणी (िीवार के सहारे पैर ऊपर करने की िुिा) 
हिासन (हि की िुिा) 
सरल्ित्स्यासन (ित्स्य िुिा) 
शवासन (शव िुिा)  

5. प्राणायाि 
5 चक्र 

2 लिनट 

 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना)  

6. ध्यान (श्वास चेतना)  
1 लिनट 

 कुल सिय 
15 लिनट 

5. आयु-उपयुक्ियोर्प्रोटोकॉल 
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4.2 35 से 50 िषा के लोर्ों को मलए योर् प्रोटोकॉल 

योर्ाभ्यास   चि   अिगि   

1. प्राथषना   1 लिनट 

2. फक्रया कपािभाती  30 स्रोक्स 

के 2 चक्र 

2 लिनट 

3 िोच अभ्यास 

2 चक्र 2 लिनट 
 गिषन झुकाना (आग ेऔर पीछे) 

कंधे घुिाना (घिी की सुईं की दिशा िें/ घिी की सुईं की ववपरीत दिशा िें) 
धड़ घुिाना (िाए ंऔर बाएं) 

4 योगासन 

2 चक्र 7 लिनट 

खड़े हो 
कर 

ताड़ासन  (ताड़ के वकृ्ष की िुिा) 
हस्तोतान्नासन (बगि से िुड़ी हुई ऊपर की खखचंी हुई भुिाएं) 

प्िाहस्तानासन (हाथों से परै छूने की िुिा) 
अधषचक्रासन (अधषचक्र िुिा) 

बैठकर  उष्रासन (ऊंट की िुिा) 
शशकासन (खरगोश की िुिा) 
उत्तन्िंिकुासन (खखचंाव वािी – िेंढक की िुिा िें) 
वक्रासन (िुड़ी रीि िुिा) 

प्रवतृ सरिधनुरासन (सरि धनुर् िुिा) 
धचत्त  सेतुबंध्नासन (सेतु िुिा) 

पवनिुक्तासन (पवन िुक्त करने की िुिा) 
शवासन (शव िुिा) 

5 प्राणायाि   

5 चक्र 

1 लिनट  

2 लिनट 
 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना) 

6 ध्यान (श्वास चेतना)  15 लिनट 

 कुल सिय 2 लिनट 
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4.3 50 से 65 िषा के लोर्ों के मलए योर् प्रोटोकॉल 

योर्ाभ्यास   चि अिगि 

1. प्राथषना   1 लिनट 

2.   फक्रया कपािभाती  30 स्रोक्स के 2 

चक्र 

2 लिनट 

3. ढीिा करने का अभ्यास 

2 चक्र 2 लिनट 

 र्दान का व्यायाि 

आगे और पीछे िोड़ना  
िायीं और बायीं तरि िोड़ना   
िायीं और बायीं तरि घुिाना   
कन्िों का व्यायाि   

घुिाना (घिी की सुईं की दिशा व ववपरीत दिशा िें) 
धड़ का व्यायाि  

धड़ को िोड़ना (िायीं और बायीं तरि)  

4. योगासन 

2 चक्र 7 लिनट 

खड़े हो कर 

 

िाड़ासन (िाड़ के िकृ्ष की िुद्रा) 
अधषकटीचक्रासन (पाश्वष चाप िुिा) 

बैठ कर 

 

िण्िासन (िंि िुिा) 
सुखासन (सरि िुिा) 
वक्रासन (बैठ कर पीठ िुड़ी हुई िुिा ) 

प्रवतृ 

 

सरिभुिन्गासन/ भुिन्गासन (सपष िुिा) 
अधष शिभासन/ शिभासन (एक पैर/ िोनों पैर उठा कर) 
िकरासन (िगरिच्छ की िुिा) 

धचत्त िकष टासन (बन्िर की िुिा) 
एकपद्पवंिुक्तासन/ पवनिुक्तासन (पवन िुक्त करने की िुिा) 
शवासन (शव की िुिा) 

5. प्राणायाि 3 चक्र 2 लिनट 

 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना) Bhramari  

भ्रािरी प्राणायाि (मिनमिनाना) 
6. ध्यान  1 लिनट 

 कुल सिय 15 मिनट 

प्रत्येक योर् प्रोटोकॉल के बारे िें जानने के मलए आयुष ितं्रालय की िेबसाइट देखें:  
http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017 

 

http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017
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योर्ाभ्यास करने िालों को योर्ाभ्यास करि ेसिय तनम्नमलखखि ददशा-तनदेशों का पालन करना चादहए – 

5.1 अभ्यास से पहिे  

• गैर फिसिन भरी सतह/ योग चटाई उत्ति। 
• योगाभ्यास से पहि ेपुराने रोग/ ििष/ ह्रिय सम्बन्धी की जस्थनत िें फिजिलशयन/ योग थरेावपस्ट की सिाह 

िें। 
• अपने आस पास, शारीर, चेतना की सिाई। 
• योगाभ्यास खिी पटे करना चादहए। 
• धिैिर और बाउि खिी होना चादहए। 
• िदहिाओं को िालसक धिष के िौरान योगाभ्यास नहीं करना चादहए या ववश्राि योग या ध्यान का अभ्यास 

करना चादहए।  

5.2 अभ्यास के िौरान  
• योगाभ्यास धीरे-धीरे, आराि से और शरीर व श्वास के  बारे िें सचेत हो कर करना चादहए। 
• िब तक कहा न िाए श्वास नहीं रोकना चादहए। 
• िब तक कहा न केवि नथुनों से सांस िें। 
• प्रत्येक आसन जस्थता, आराि और बबना परेशानी के करना चादहए।  
• अपनी क्षिता के अनुसार अभ् यास करें। 
• आसन एक शांत दििाग के साथ िांसपलेशयों िें बबना फकसी तनाव के करना चादहए। 
• 10 सेकंि तक िुिा को बनाए रखन ेकी सिाह िी िाती है। इस िगातार ।प्रयास से 60 सेकंि तक बढाया 

िा सकता है। 
• िुिा को या तो 10 सेकंि या फिर 3 श्वास के लिए बनाए रखना इष्ट है।  
• प्रत्येक योगाभ्यास के कुछ ववपरीत संकेत/ सीिाए ंहैं जिन्हें हिेशा ध्यान िें रखना चादहए।    

5.3 अभ्यास के बाद 

• योगाभ्यास के 20 से 30 लिनट के बाि नहाने की सिाह िी िाती है। 
• योगाभ्यास के 20 से 30 लिनट के बाि ही भोिन िें। 
• योगाभ्यास के बाि हर फकसी को ववश्राि की अनुभूनत होनी चादहए। यदि योग अभ्यास के िौरान या बाि 

िें कोई थकावट िहसूस होती है, तो कृपया एक धचफकत्सक / योग धचफकत्सक से परािशष कर सकते हैं। 

6. ददशा-तनदेशऔरसुरक्षासंबंिीबािें 
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5.4 पयाािरण वििशा  
• पयाषप्त िियोिन और उधचत कपड़ों से संबंधधत पयाषप्त एहनतयाती उपाय गिष नि, ठंि और ऊंचाई 

वािे क्षते्रों िें शारीररक व्यायाि करने से पहि ेफकए िाने चादहए। 
• पयाषप्त आराि, अच्छी नीिं, पोर्ण और िियोिन की जस्थनत एक आवश्यक सुरक्षा शतष के रूप िें 

व्यायाि प्रोटोकॉि शुरू करने से पहि ेसुननजश्चत की िाती है। 
• गिष और नि वातावरण िें ननरंतर और भारी अभ्यास से बचा िाना चादहए। 
• प्रचलित स्थानीय पयाषवरणीय पररजस्थनतयों (चरि िौसि की जस्थनत) को ध्यान िें रखत े हुए 

व्यायाि प्रोटोकॉि िें उपयुक्त संशोधन फकया िाना चादहए। 

5.5 िािा-अप  

• 5-10 लिनट की अवधध के लिए वािष-अप व्यायाि प्रोटोकॉि का एक अलभन्न अंग होगा। 
• िाइट स्रेधचगं व्यायाि प्रोटोकॉि के वािष-अप चरण के एक भाग के रूप िें फकया िाता है जिसकी 

चोट की रोकथाि िें भूलिका होती है। 

5.6 जलयोजन  

• व्यायाि के िौरान तरि और इिेक्रोिाइट (पानी और निक) के नुकसान के लिए पयाषप्त 

िियोिन बनाए रखन ेके लिए व्यायाि की अवधध के िौरान उधचत उपाय फकए िाने चादहए। 

5.7 कूल डाउन  

व्यायाि के अंत िें 5-10 लिनट की अवधध के लिए हल्के एरोबबक व्यायाि और प्रिुख िोड़ों की 
स्त्रेजत्चंग कर के उन्हें आराि दिया िाता है। 

5.1. अन्य वििशा 
• 30 वर्ष से अधधक आयु वािे बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) वािे प्रनतभाधगयों को व्यायाि प्रोटोकॉि 

को अपेक्षाकृत कि अवधध, कि तीव्रता और कि आववृत्त के साथ धीरे-धीरे शुरू करने की सिाह िी 
िाती है और सहन करने की क्षिता के अनुसार धीरे-धीरे आववृत्त, सिय बढान ेके लिए प्रोत्सादहत 

फकया िाता है। 
• संबंधधत िेडिकि प्रजैक्टशनसष से उधचत िंिूरी के बाि, ज्ञात धचफकत्सकीय इनतहास वाि ेवयस्कों को 

पयषवेक्षण के तहत व्यायाि करना चादहए। 

प्रतििागर्यों को प्रतिकूल गचफकत्सा ष्क्स्थतियों के संबंि िें लक्षणों के संिाविि विकास / घटना के बारे िें सिका  रहने 

के मलए प्रोत्सादहि फकया जािा है और व्यायाि को िुरंि रोक कर और गचफकत्सा की खोज करने की सलाह दी जािी 
है।   
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फिटनेस संकेतकों का वववरण 

 एल 1 (कड़ी 
िेहनि करे) 

एल 2 

(आिश्यक 

सुिार) 

एल 3 (बेहिर 
कर सकिे हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुि 

अच्छा) 
एल 6 

(एथलेदटक) 

एल 7 (स्पोट्ास 

फिट) 

स्िर स्िर 1 स्िर 2 स्िर 3 स्िर 4 स्िर 5 स्िर 6 स्िर 7 

स्कोर 2 अंक 4 अंक 6 अंक 7 अंक 8 अंक 9 अंक 10 अंक 

ननम् नलिखखत बेंचिाकष  वतषिान वर्ष के लिए संिलभषत आधार िाइन है। वर्ष के अंत िें, िेश भर िें फकए िा रहे 

फिटनेस  असेसिेंट के आधार पर फिटनेस बेंचिाकष  उपाजिषत फकए िाएंगे । वतषिान वर्ष के संिलभषत प् वाइंट के 

प्रयोिन हेतु, ननम्नलिखखत बेंचिाकष  उपयोग फकए िाएंगे:  

 

6.1 वी लसट ररच – पुरुर्ों के लिए (सेंटीिीटर) 

आय ु 

(वर्ष) 
एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर सकते 

हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <11 12-13 14-17 18-19 20-21 22 >22 

26-35 <9 10-12 13-16 17 18-19 20 >20 

36-45 <7 8-11 12-15 16-17 18-19 20 >20 

46-55 <6 7-9 10-13 14-15 16-18 19 >19 

56-65 <5 6-8 9-11 13 14-16 17 >17 

6.2 वी लसट ररच – िदहिाओं के लिए )सेंटीिीटर(  

आय ु 

(वर्ष) 
एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर सकते 

हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <14 15-16 17-19 20-21 22 23 >23 

26-35 <13 14-17 18-19 20 21-22 23 >23 

36-45 <12 13-16 17 18-19 20-21 22 >22 

46-55 <10 11-14 15-16 17-18 19-20 21 >21 

56-65 <9 10-14 15-16 16-17 18-19 20 >20 

7. फिटनेसटेस्टकेमलएबेंचिाका  
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6.2 नौकासन (लिनट: सेकंि)    
इस परीक्षण के लिए पुरुर् और िदहिा िोनों के लिए बेंचिाकष  ववकलसत फकया िाएगा, िब हिारे पास सभी आयु 

सिूहों के लिए पयाषप्त िेटा बबिं ुहोंगे। प्रनतभाधगयों से अनुरोध फकया िाता है फक वे अपने सिय को ररकॉिष करें 
और बेहतर करने के लिए अभ्यास िारी रखें। 

6.3 आंलशक किष-अप – पुरुर् (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <25 25-30 31-34 35-38 39-43 44-49 >49 

26-35 <22 22-28 29-30 31-34 35-39 40-45 >45 

36-45 <17 17-22 23-26 27-29 30-34 35-41 >42 

46-55 <13 13-17 18-21 22-24 25-28 29-35 >35 

56-65 <9 9-12 13-16 17-20 21-24 25-31 >31 

65+ <7 7-10 11-14 15-18 19-21 22-28 >28 

* Source: Table adapted from Golding et. al. (1996). The Y’s way to Physical fitness (3rd ed.) 

6.4 आंलशक किष-अप – िदहिा (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <18 18-24 25-28 29-32 33-36 37-43 >43 

26-35 <13 13-20 21-24 25-28 29-32 33-39 >39 

36-45 <7 7-14 15-18 19-22 23-26 27-33 >33 

46-55 <5 5-9 10-13 14-17 18-21 22-27 >27 

56-65 <3 3-6 7-9 10-12 13-17 18-24 >24 

65+ <2 2-4 5-10 11-13 14-16 17-23 >23 

* Source: Table adapted from Golding et. al. (1996). The Y’s way to Physical fitness (3rd ed.) 

6.5 पुश-अप्स - पुरुर् (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

17-19 <4 4-10 11-18 19-34 35-46 47-56 >56 

20-29 <4 4-9 10-16 17-29 30-39 39-47 >47 

30-39 <2 2-7 8-12 13-24 25-33 34-41 >41 

40-49 0 1-5 6-10 11-20 21-28 28-34 >34 

50-59 0 1-4 5-8 9-17 18-24 25-31 >31 

60-65 0 1-2 3-5 6-16 17-23 24-30 >30 

* Source: adapted from Golding, et al. (1986). The Y's way to physical fitness (3rd ed.) 
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6.6 पुश-अप्स – िदहिा (संख्या)   

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

17-19 0-1 2-5 6-10 11-20 21-27 27-35 >35 

20-29 0-1 2-6 7-11 12-22 23-29 30-36 >36 

30-39 0 1-4 5-9 10-21 22-30 30-37 >37 

40-49 0 1-3 4-7 8-17 18-24 25-31 >31 

50-59 0 1-2 3-6 7-14 15-20 21-25 >25 

60-65 0 1 2-4 5-12 13-18 19-23 >23 

* Source: adapted from Golding, et al. (1986). The Y's way to physical fitness (3rd ed.) 

 

6.7 बी.एि.्आई. िेवि   

बी.एि.्आई. शे्रणी बी.एि.्आई. सीिा – फक०ग्रा०/एि2  

अल्प-भार < 18.5 

सािान्य (स्वस्थ भार) 18.5 से 25 

अधधक भार 25 से 30 

िोटापा > 30 

6.8 िो (2) फक०िी० िौड़/ चाि – पुरुर् (लिनट : सेकंि)  

आयु  (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

20-29 >11:50 10:42 09:44 08:59 08:33 07:37 <07:37 

30-39 >12:23 11:20 10:16 09:38 08:59 07:55 <07:55 

40-49 >13:04 12:04 11:01 10:28 09:46 08:33 <08:33 

50-59 >13:55 12:51 12:00 11:27 10:42 09:25 <09:25 

60-65 >15:00 13:55 12:54 12:24 11:34 10:16 <10:16 

Source: Cooper Test 

6.9 िो (2) फक०िी० िौड़/ चाि – िदहिा (लिनट : सेकंि) 

आयु  (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 
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20-29 13:47 12:51 12:00 11:34 10:42 09:45 09:45 

30-39 14:21 13:17 12:36 12:00 11:25 10:42 10:42 

40-49 15:00 14:08 13:17 12:39 12:05 11:08 11:08 

50-59 15:40 14:55 14:08 13:42 13:17 12:25 12:25 

60-65 16:07 15:36 14:48 14:08 13:36 12:25 12:25 

Source: Cooper Test 

6.10 वकृ्षासन  (लिनट : सेकंि) 

इस परीक्षण के लिए पुरुर् और िदहिा िोनों के लिए बेंचिाकष  ववकलसत फकया िाएगा, िब हिारे पास सभी आयु 

सिूहों के लिए पयाषप्त िेटा बबिं ुहोंगे। प्रनतभाधगयों से अनुरोध है फक वे अपने सिय को ररकॉिष करें और बेहतर 
करने के लिए अभ्यास िारी रखें। 
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http://fitindia.gov.in 

 


