
स��य रहना लगभग सभी के �लए अ�ा होता है – मधुमेह से ��सत लोग� के �लए भी।

पहला चरण:
�ायाम करना शु� करने से पहले हमेशा अपने 
डॉक्टर से बात कर�। स��य रहने के तरीक� म� से 
अपना पंसद�दा 1 या कई तरीके चुन�। आप अंदर 
से, बाहर से, या दोन� तरह से स��य रह सकते ह�!

• तनाव कम ल� 
• बेहतर �दख� और महसूस कर�

स��य लोग� म� अक्सर:
• ज़्यादा ऊजार् होती है  
• ब्लड शुगर �न�य�ण बेहतर होता है

कुछ अंदर �कए जाने 
वाले �ायाम

कुछ बाहर �कए जाने वाले 
�ायाम

स्�े�च�ग
जमीन पर �कए जाने वाले या पेर� के �ायाम

तेज चलना 
बागबानी

नाचना
एक क� �ान पर रहते �ए हल्क� सी 
जॉ�ग�ग

बाइक चलाना
ट�म खेल
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शु� करने क� यु��याँ

• शु�आत धीमे कर�: जब आप स��य होते ह� उससे कुछ �मनट पहले 
और बाद म� वामर् अप कर�।

• आपके साथ स��य बने रहने के �लए कोई �म� ढंूढ�। इससे आपको 
�नय�मत बने रहने म� मदद �मलेगी।

• आरामदायक जूते और कपड़े पहन� – और आपको मधुमेह रोगी 
बताने वाले आईडी साथ रख�।

• �ायाम से पहले और बाद म� अपने पैर� क� जाँच कर�।
• भोजन लेने के बाद 1 से 3 घंटे तक �ायाम करने क� को�शश कर� (जब 

आपका ब्लड शुगर ज्यादा हो)

अपना वतर्मान वज़न बनाए रखने के �लए 
�दन म� कम से कम 30 �मनट �ायाम कर�। 
रोज पैता�लस से 60 �मनट तक �ायाम 
करने से आपको वज़न घटाने म� मदद �मल 
सकती है।

पेज 2

आप कब स��य है, क्या करते ह� और 
�कतने देर वह करते ह�, इन सभी बात� 
का �रकॉडर् रख�। ऐसा ल�य तय कर� �जस 
तक आपको प�ँचना हो। जब आप अपने 
ल�य तक प�ँच जाए ंतो अपने आप को 
पुरस्कार द�। �फर से एक नया ल�य तय 
कर�!

आपका डॉक्टर या मधुमेह �वशेषज्ञ आपके �लए 
उपयु� �ायाम योजना चुनने म� आपक� मदद 
करेगा।

आपके ल�य:  

• अपने स��य रहने क� अव�ध के पहले और बाद म� अपना 
ब्लड शुगर जाँच� – खासकर तब जब आपको टाइप 1 
मधुमेह हो।

• आपके �ायाम करने के दौरान ब्लड शुगर का कम हो जाना 
एक समस्या हो सकती है। हमेशा अपने साथ शुगर बढ़ाने वाले 
स्नैक्स रखकर चल�।

जल्द� से हाडर् क� डी के 3 
या 4 भाग चबा ल�।

शुगर बढ़ाने वाले स्नैक्स (पेपर�म�ट)
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