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 िफटनेस को बनाए रखना काफी बड़ा चैलɅज होता है।  
ऐसे मɅ इनडोर एक्सरसाइज ही बेहतर िवकãप हो सकते 
हɇ। एक्सरसाइज के कुछ ऐसे ही प्रकार हɇ िजनका घर मɅ 
अßयास करके भी èवèथ रहा जा सकता है। 
èपॉट जॉिगगं : जॉिगगं को घर के अदंर भी िकया जा 
सकता है। वॉमर् और या िफर प्री वकर् आउट के िलए 
èपॉट जॉिगगं एक बेहतर िवकãप हो सकता है। अपने 
घुटनɉ को उठाएं और उÛहɅ िफर जमीन की ओर ले 
जाएं। अपने हाथɉ और पैरɉ के मूåस को इस प्रकार से 
रसे 215 कैलाखɅ िक आप दौड़ने वाले हɇ। इस 
एक्सरसाइज को तीस िमनट तक करने री बनर् हो 
सकती है। 





èकीिपगं : यिद आप अपने िलए कोई अÍछा कािड र्यो वकर् आउट ढूंढ रहे 
हɇ तो िफर èकीिपगं इसमɅ आपकी मदद कर सकती है। इससे कािड र्यो-
रेसपेरेटरी िफटनेस बेहतर होती है, लचीलापन और सामंजèय बेहतर 
होता है। यह काफी प्रभावशाली एक्सरसाइज है जो हɬिडयɉ की मजबूती 
के िलए अÍछा होता है। 
िहÜस, जांघɉ और िकनारɉ के फैट को कम करने मɅ मदद िमलती है। 
छलांगɅ छोटी रखɅ तािक घुटनɉ और टखनɉ पर Ïयादा जोर ना पड़।े पैरɉ 
को जमीन से एक इंच से अिधक उठने ना दɅ। इसमɅ एक घंटे मɅ 560 
कैलोरी तक बनर् हो सकती है। 
èट्रɅथ ट्रिनगं : घर पर भी आप èट्रɅथ ट्रिनगं कर सकत ेहɇ। एक्सपटर् की 
राय लेकर अपने िलए अÍछे डàबãस चुनɅ। आप चाहɅ तो पानी की एक-
एक या िफर दो लीटर की बोतल के साथ भी इसकी ट्रिनगं कर सकत े
हɇ। इसकी एक घंटे की प्रैिक्टस लगभग 200 कैलोरी तक बनर् कर 
सकती है 





योगा 
इससे शरीर के साथ-साथ मानिसक शांित भी िमलती 
है। इससे शरीर मɅ लचीलापन आता है और आप 
िरलेक्स महसूस करत ेहɇ। योगा की खास बात है िक 
इसका अßयास िकसी भी मौसम मɅ और कहीं भी 
िकया जा सकता है। 
Úयान और प्राणायाम के अलावा सूयर् नमèकार भी 
एक अÍछा िवकãप हो सकता है। योगा के ɮवारा 
एक घंटे मɅ 280 कैलोरी तक खचर् हो सकती है। 


