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एरो�बक �ायामका �कारह�:
 

l�दय रोगह�, उ� र�चाप, आघात र मधमुहे �न ेजो�खमलाई
कम गन� स�छ, के�ह �कारको �या�सर (ज�त:ै कोलोर�ेटल
�या�सर) लाई रो�न प�न �भावकारी ��छ  
lतपाईलाई शरीरको वजन घटाउन र यसलाई रो�न म�त गन�
स�छ 
lर�चाप कम गन� र �नय��ण गन� म�त गन� स�छ 
l��तर�ा �णालीलाई स��य गद�छ, रोग ला�न ेजो�खमलाई कम
गद�छ
lतनाव म�ु गद�छ 
lर�स�चारको ला�ग थप सहज बनाउँछ
lमान�सक �वा�यलाई बढवा �द�छ

 
 
 
 
 
 
 

lदौ�डने 
lपौडी खे�ने
lसाइकल चलाउने 
lब��सङ खे�ने 
lनृ�य 
lताई ची

 
 

l��क�पङ गन� डोरी
lल�ज 
lब�प�ज
lघँुडा उ� राखेर एक ठाउँमा दौ�डने 
lज��ङ �या�स्

 
 
 

एरो�बक �ायामका फाईदाह�:

�यहााँ एरो�बक र एरो�बक �ायामह� ��छन् । हा�ो �वास््यमा�यहााँ एरो�बक र एरो�बक �ायामह� ��छन् । हा�ो �वास््यमा
बतनीह�को बव�ब� ��ावह� के के �न् ?बतनीह�को बव�ब� ��ावह� के के �न् ?

घरमा ग�रने एरो�बक
�ायामह�:

 

एरो�बकको तुलनामा एनारो�बकमा 
के फरक छ?

अ��सडे�टभ मेटाबो�ल�म एरो�बक �ायामको ला�ग ऊजा�को मु�य
�ोत हो । यी �ायामह� सामा�यतया 5 �मनेट भ�दा बढ�को ला�ग
रह�छ र म�यम दे�ख कडा ती�ताको ��छ । �तनीह�ले �दय र
फो�सोको काय�लाई ब�लयो बनाउन स�छ, सहनशीलता बढाउन
स�छ र शरीरमा ज�मा भएको बोसोलाई कम गन� �वशेष गरी
�भावकारी ��छ। सबैले आ�नो ��च, उमेर र �मता अनुसार
एरो�बक �ायामह� रो�न स�छन् । अव�ध (क�तीमा 20 �मनेट
�सफा�रस ग�रएको छ) लाई �भावकारी एरो�बक �ायाम भ�
स�क�छ । साथसाथै, �ायाम गदा� सामा�य �पमा बो�न स�म

भएमा, यसलाई एरो�बक �ायाम प�न भ�न�छ।



एनारो�बक �ायामको �कारह�:
 lयोगा

lउ�-ती�तासँग बीचमा के�ह 

lवजन उठाउने
l�पलाटेस्  
l���ट 
l��वाट 
l�सट-अप
lड�बेल उठाउने

        समय रो�दै गन� ��श�ण (HIIT)

 
 

एनारो�बक र एरो�बक �ायाम बीचको मु�य �भ�ता �ायाम
��श�णको ती�ता हो । "एनारो�बक �ायाम" ले उ�-ती�ता र
ता�का�लक �ायामलाई बुझाउँछ, �ायः जो�सलो �ायाम मांसपेशी
हाइपो��सयाको अव�ामा ग�र�छ, एरो�बक �ायामको �वपरीत,
जसले तपाईको शरीरमा अ�धक अ��सजन खपत गद�छ। एनारो�बक
�ायाम गदा�, तपाई बो�न असमथ� महसुस गनु��नेछ, र तपाईलाई सास
फेन� सहज �नेछैन । �ायामह� छोटो ��छ, केवल 1-2 �मनेटको ला�ग
स�म ��छ । �या��टक ए�सड र मांसपेशीको �खाइ स�जलै उ�पादन
��छ ।

l मे टा बो �लक  द र  बढा उ न  म�त  गछ�
lह�ी ह �को  ताकत  र  घन �व  बढा उँ दछ  
l टे �ण  र  ह�ी  जो ड् ने  त �तुको  बलला ई
बढा वा  �द �छ
lओ��टयो पो रो �ससला ई  रो �छ  
lबोसो  घटा उ नका  ला �ग  �भा वका री  � �छ  
lमां स पेशीको  मा सुको  भा गला ई  कायम
रा �छ

 

 

एरो�बक �ायाम
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