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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'' 

िांच 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 संिभष 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 िुड़े रहने के लिए प्रेररत करेंगे िो हिारे िेश िें पहि ेसे ववद्यिान 

थी ।  
 

िुझे, आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िाचं करते 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।  
 
 

िुझे आशा है फक यह प्रोटोकॉि िस्तावेि इस अलभयान िें हिारे नागररकों और 
स्टेकहोल्िर ससं्थानों के लिए न केवि फिटनेस स्तर का टेस्ट करने का उपयोगी साधन 

बनेगा बजल्क सफक्रय िीवन शिैी पर अपने फिटनेस स्तर और संस्कृनत को बेहतर बनाने 

के लिए एक ववकलसत साधन के रूप िें भी कायष करेगा। 
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हर्षवर्षन 
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 िज़बतू और स् थायी 
भववष् य बनाने के लिए इन िोनों से ननपटने के लिए तयैारी करें तथा योिना बनाए।ं इसी 
दृजष्टकोण से, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने वपछिी वर्ष फिट इंडिया िूविेंट िाचं 

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:, िज़बतू 

प्रनतरक्षा प्रणािी, स् वस् थ िन और स् वस् थ शरीर ववकलसत करने के लिए बनुनयािी पवूष 
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 करन ेऔर िापने िें ििि के लिए एक िानकीकृत ढाचंा ववकलसत करन े

की आवश् यकता है। इस सिंभष िें, अपनी ववशाि िनसखं् या के लिए ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेस प्रोटोि और दिशा-ननिेश'' ववकलसत करन ेके लिए एक ववशरे्ज्ञ सलिनत गदठत 

की गई है।  
 

िुझे, आयु उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िांच करते 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 करने के साथ-साथ हिारी िैननक िीवनशैिी 
के दहस् स ेके रूप िें आय ुउपयकु् त व् यायाि और योगासन को अपनाने के लिए भी हिें 
प्रेररत करेंगे। यह हिारे नागररकों के फिटनेस स् तर को सुधारन े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 फिटनसे स् तर हालसि करने िें 
सििता लििे। 
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रिेश पोखररयाि ननशंक,  

िानव संसाधन ववकास िंत्री, 
भारत सरकार 

प्राक्कथन  

 

खेि और फिटनेस की संस् कृनत अपनी िड़े शुरूआती बचपन से 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 करने की किा सीखना और 
अभ् यास करना शालिि है। घर के बाि स् कूि पहिे औपचाररक ससं् थान होन े
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 ससंाधन ववकास िंत्रािय, हिारे िेश के लिए इसी वविन को पूरा  
करन ेहेतु यवुा 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 पसिं के 
फकसी भी खेि को खेिन ेके लिए प्रोत् सादहत करना है।  
 
िुझे इस बात पर गवष है फक हिन े ''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 ववशरे् रूप स े
डििाइन की गई है। िगभग 2.5 िाख स् कूिों न े फिट इंडिया स् कूि 
सदटषफिकेशन के लिए पिंीकरण फकया, िुझे ववश् वास है फक यह िेश िें लशक्षा 
प्रणािी ववकलसत करने 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 करते हुए बहुत खुशी हो रही है। प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश 
कक्षा-1-3 (5 स े8 वर्ष) और कक्षा 4 – 12 (9 स े18 + वर्ष) के लिए खेिो 
इंडिया बरैी परीक्षणों के अनुसार प्रत् येक बच् चे के फिटनसे और स् वास् ् य 
संकेतक को िॉनीटर और रैक करने के लिए स् कूिों और अलभभावकों को 
शारीररक फिटनसे असेसिेंट आयोजित करन ेिें 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 िें रखत े हुए, युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय ''आयु-उपयुक् त 

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

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 बनाएंगे।  
 

िैं 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 एव ंपररवार कल्याण 

िंत्रािय  

 

प्राक्कथन 
 

बििते िनसांजख्यकीय प्रोिाइि और बीिारी के बोझ तथा असंक्रािक 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 से फिट रहने के लिए किि उठाने की सिाह िी 
िाती है| 

 

वपछि े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 चसु्त रहने के लिए प्रोत्सादहत करने के लिए की थी। 
फिटनेस स्वस्थ िीवन को बनाए रखन े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 दिशाननिेश िो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 से आग्रह करती हंू की वें 
अपने ववलभन्न स् केटहॉल् िर तक पहंुचने की दिशा िें किि उठाए  और सुननजश्चत 

करें फक इन प्रोटोकॉि और दिशाननिेशों का व्यापक रूप से प्रसार फकया िाए और 
अिि िें िाया िाए।  
 

चूंफक ये फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश बहुत ही उपयुक्त सिय और 
पररदृश्य िें िाचं फकए िा रहे हैं, िुझ े ववश्वास है फक यह पहि एक बहुत ही 
उपयोगी संसाधन होगा और एक स्वस्थ भारत सुननजश्चत करने की दिशा िें एक 

िंबा रास्ता तय करेगा ! 
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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 ेिेखते हुए, ‘युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय’ द्वारा सबंंधधत क्षते्रों से आयु-

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

ववशेर्ज्ञ सलिनत का गठन फकया गया। आिेख, 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 । 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 8 से 41 

 
 

डॉ० हैंक बेकेडम 

भारतीय ववश्व स्वास््य 
संगठन के प्रतततनधर्  

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 बढान े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 ववशरे्ज्ञ 

सलिनत 

संिेश 
 

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 िें वांछनीय है। हिारे सुप्रलसद्ध कवव 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 जिम्िेिाररयों 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 

दिशा-ननिेश 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 ग्रेि) 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   सिाहकार, खेि चोट कें ि सििरिंग अस्पताि 

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  
  

  

ववशेर्ज्ञ – सलिनत  
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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/झपेीगो  को उनके रचनात्िक कायष और 
उत्कृष्ट िेआउट डििाइन के लिए एव ंश्री कुणाि पाटडिया और श्री ियंक चौधरी को उनके सधचवीय सहायता और 
सिन्वय कायष के लिए िाती है। 
 
 

एकता ववश्नोई 

लिशन ननिेशक – फिट इंडिया  
 

  

 

अलभस् वीकृनत   
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रीररक फिटनेस दिन प्रनतदिन की सािान् य गनतववधधया ंहै, जिसिें बबना फकसी थकान, सतकष ता और पयाषप् त ऊिाष 
के साथ िुरसत के सिय का आनंि िेने और फकसी भी आपातकाि का सािना करने की क्षिता है। इसलिए बुिगुों 
िें शारीररक रूप से स् वस् ् य होने का िूि िक्ष् य उनिें िैननक कायों को स् वतंत्र रूप से और बबना फकसी थकान के पूरा 
करने की क्षिता होना है। बुिगुों िें शारीररक फिटनेस परीक्षणों के ववकास िें िूल् यांकन, िोखखि कारक पहचानने 

की अनुिनत होगी और अत: इसिें वस् तुननष् ठ आकिेे़ पर आधाररत व् यजक्तगत लसिाररश और व् यायाि का नुस् खा 

तथा शारीररक गनतववधध ननधाषररत करना है जिसका स् वास् ् य सम् बन् धी ववलभन् न कायाषक्रिों की योिना बनाने और 
सािुिानयक तथा राष् रीय स् तर पर िक्ष् य ननधाषरण के लिए भी उपयोग फकया िा सकता है। टेस् ट फकए िा रहे शारीररक 

और शारीररक फक्रयात् िक िापिंिों को िूि और उन् नत सािान् य रोििराष की गनतववधधयों से सम् बजन्धत कायों से 

सम् बद्ध होना चादहए। इसलिए शारीररक फिटनेस टेस् ट उन कििोररयों का पता िगा सकते हैं जिनका गम् भीर 
कायाषत् िक सीिाओं का कारण बनने से पहि ेउपचार फकया िा सके।  

1.1 शारीररक फिटनेस असेसिेंट   

शारीररक फिटनेस उन ववशेर्ताओं का सिूह है िो व्यजक्तयों की शारीररक गनतववधध करने की उनकी क्षिता से 

संबंधधत है फक उन् होंने क् या फकया है अथवा क् या हालसि फकया है। अतः शारीररक फिटनेस को ववलभन्न तत् वों से 

बनाया गया है, और प्रत्येक व्यजक्तगत घटक का परीक्षण फकया िा सकता है और अिग से प्रलशक्षक्षत फकया िा 
सकता है। ववलभन्न घटकों िें से ननम्नलिखखत बुिुगों िें कायाषत्िक फिटनेस से सम् बजन्धत हैं: 

फिटनेस घटक टेस् ट  

िचीिापन शरीर का ऊपरी दहस्सा: बैक स्कै्रच टेस् ट शरीर का ननचिा दहस्सा: चेयर 
लसट एंि ररच टेस् ट  

ननचि ेशरीर की शजक्त और िााँसपेशी सहनशजक्त चेयर स्टैंि टेस् ट  

चपिता और संतुिन 8-िुट अप एंि गो टेस् ट 

शारीररक संरचना बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) 

एरोबबक / काडि षयो-वैस्कुिर फिटनेस 2 लिनट स्टेप टेस् ट  

 

1. अवलोकन 
 



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 16 से 41 

 

 

 

 

2.1 शरीर के ऊपरी भाग का िचीिापन -बैक स्कै्रच टेस्ट 

यह क् या मापता है : 

 यह टेस् ट ऊपरी अंग या कंधे के िचीिेपन को िापता है 

तनष्पादन कैसे करें: 

1. सध िेक् ट खड़ा होता है और अपनी हथेलियों को नीचे की तरि 

करत ेहुए उसी कंधे के ऊपर अपने अधधक प्रयोग होने वािे हाथ 

को रखता है, उंगलियों को बढाता है, िहां तक सम् भव हो, किर 

के िध् य भाग िें िाता है। उसी तरि की कोहनी को ऊपर उठाया 
िाता है।  

2. सध िेक् ट अपने िसूरे हाथ को, हथेिी ऊपर की तरि करके पीठ 

के पीछे स,े जितना सम् भव हो सके, किर के िध्य िें िाता है 

ताफक िोनों हाथों की बीच की उंगलियों को आगे बढाते हुए स्पशष 
या ओवरिैप फकया िा सके।  

3. बीच की उंगलियों के फकनारे के बीच की िरूी अथवा  ओवरिैप की 
िरूी को ननकटति आधा से०िी० तक िापें। यदि बीच की उंगिी 
से स्पशष नहीं करती हैं  तो िाइनस (-) िें, यदि वे िुजश्कि से स्पशष 
करती हैं तो शून्य (0), और यदि वे ओवरिैप करती हैं तो प्िस 

(+) िे।   
4. वास्तववक टेस् ट से पहिे िो अभ्यास परीक्षण दिए िा सकत ेहैं।  
5. प्रनतभागी को िो परीक्षणों का अभ् यास करन े के लिए भी कहा 

िाता है, और सबसे अच्छे पररणाि को ननकटति आधा 
सेंटीिीटर तक ररकॉिष फकया िाता है। 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 

46 से०िी० (या 18 इंच) पैिाना 

स्कोररगं:  

स्कोर को िो बीच की उंगलियों के फकनारे की िध् य िरूी के रूप 

िें ननकटति आधा इंच अथवा 1 से०िी० तक नापा िाता है। 
यदि बीच की उंगिी स्पशष नहीं करती हैं  तो िाइनस (-) िें, 
यदि वे िुजश्कि से स्पशष करती हैं तो शून्य (0), और यदि वे 
ओवरिैप करती हैं तो प्िस (+) िे।   
 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

1. सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं।  
2. उपयुक्त वािष-अप करें। 
लचीलापन सुर्ारने के ललए सझुाई गई शारीररक गततववधर्यां: 

आपको नतृ्य, योग, और िचीिेपन से संबंधधत ववलभन्न शारीररक गनतववधधयााँ और सौम्य स्रेधचगं अभ् यासों - स्थैनतक और 
गनतशीि िोनों,  का अभ्यास करने की आवश्यकता है।  

2. टेस् ट वववरण 
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2.2 िचीिापन - चेयर लसट और ररच टेस् ट  

यह क् या मापता है :  

यह टेस् ट शरीर के नीचे के भाग के िचीिेपन को िापता है 

तनष् पादन  कैसे करें  : 
1. सध िेक् ट कुसी के फकनारे पर बैठता है (सुरक्षा के लिए िीवार के 

सािने बैठता है)। 
2. एक पैर िशष पर सपाट रहना चादहए ।  
3. िसूरे पैर को  घुटने सीधा रखत ेहुए आगे बढाएं एड़ी िशष पर हो 

तथा टखने 90 डिग्री झुके हुए हों। 
4. एक हाथ को बीच की उंगलियों के फकनारे के साथ िसूरे के ऊपर 

रखें। सध िेक् ट को सास िेने का ननिेश िे, और फिर वे िैसे ही 
सााँस छोड़े, कूल्हे पर झुकते हुए पंिों की ओर आगे बढें।  

5. पीठ सीधी और लसर ऊपर रखें। 
6. झटके िारन े या िल् िबािी करने स ेबचें, और कभी भी ििष करने 

वािी िगह पर खखचाव न िािें।  
7. घुटने को सीधा रखें, और 2 सेकंि तक रुके। उंगलियों और पैर 

के  फकनारों के बीच की िरूी को िापा िाता है।  
8. यदि उंगलियों के फकनारे पिों को स् पशष करते हैं तो स्कोर शून्य 

होगा । 
9. यदि वे स्पशष नहीं करते हैं, तो उंगलियों और पंिों के बीच की 

िरूी (एक नकारात्िक स्कोर) को िापें, यदि वे ओवरिैप करत े

हैं, तो फकतना िापेंगे (एक सकारात्िक स्कोर)।  
10. िो परीक्षण करें। 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
पैिाना, सीधी या िुड़ने वािी कुसी, (िगभग 17 इंच / 

44 सेंटीिीटर ऊंची) 
स्कोररगं:  

पहंुचे गए स्थान से स्कोर को ननकटति 1/2 इंच या 1 

सेंटीिीटर तक ििष फकया िाता है चाहे नकारात्िक या 
सकारात्िक अंक हो। िाप के सिय फकस पैर का 
इस्तेिाि फकया गया था।  

 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

1. सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं।  
2. उपयुक्त वािष-अप करें। 
लचीलापन सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां:  
आप ननचिे अंग के िचीिेपन िें सुधार के लिए नतृ्य,योग अभ्यास, और ववलभन्न िचीिेपन से संबंधधत शारीररक 

गनतववधधयााँ और सौम्य स्रेधचगं व्यायाि - स्थैनतक और गनतशीि िोनों व्यायाि शालिि कर सकत ेहैं। 
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2.3 शरीर के नीच ेके भाग की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त – चेयर स् टैंि टेस् ट  

यह क्या मापता है: 

यह टेस् ट पैर की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त का िूल् यांकन करता है 

तनष्पादन कैसे करें:  
1. िीवार के सािने कुसी रखें अथवा सुरक्षा के लिए इसे जस्थर 

करें।  
2. सध िेक् ट कुसी के बीच िें बैठें , अपने पैरों को कंधे की 

चौड़ाई के सािान खोिकर िशष पर सपाट रखें।   
3. हाथों को किाई से क्रॉस करके छाती के करीब रखा िाना 

चादहए।  
4. बैठन ेकी जस्थनत से, सध िेक् ट पूरी तरह खड़ा होता है, फिर 

पूरी तरह से बैठ िाता है, तथा इसे 30 सैकें ि के लिए 

िोहराया िाता है।  
5. पूणष कुसी स्टैंि की कुि संख्या (ऊपर और नीचे एक स्टैंि 

के बराबर) की गणना करें।  
6. यदि सध िैक् ट सिय सिाप्त होने से पहिे बैठने की 

जस्थनत से  एक पूणष स्टैंि पूरा कर िेता है, तो अंनति स्टैंि 

को कुि िें धगना िाता है।  

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
एक सीधी पीठ वािी अथवा बबना हत् थे की िुड़ने वािी कुसी  (सीट 

17 इंच/44 से०िी०), स् टॉप वॉच  

 

स्कोररगं:  

30 सैकें ि िें पूरे फकए गए चेयर स्टैंि की संख्या स् कोर है। 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स्वास््य िोखखिों की िांच करें और सहिनत सूची प्राप्त करें। िॉिष तैयार करें और 
आयु, ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट की जस्थनत िैसी िूि सूचनाओं को ररकॉिष करें। 

िमता और सहनशक्क्त सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां  
आप सीदढयााँ चढने, उठक-बैठक, स् क् वैर्टस, प् िैंक, कं्रधचस, नौकासना, शिभासन, वकृ्षासन और पीठ के खखचाव सम् बन् धी व्यायािों 
द्वारा  सुधार कर सकत ेहैं। 
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2.4 चपिता  और  गनतशीि संतुिन   -  8 िुट  अप   - एंि-गो टेस् ट  

यह क्या मापता है: 

'8 िुट अप एंि गो'  बुिुगों के लिए एक सिन्वय  और चपिता टेस् ट है। यह टेस् ट चित ेसिय गनत, चपिता और संतुिन  को  
िापता है। 

तनष्पादन कैसे करें:  
1. िीवार के सािने कुसी रखें और कुसी के सािने 8 िीट की 

िरूी पर ननशान िगाएं ।  
2. कुसी और िाकष र के बीच का रास् ता साि रखें।  
3. हाथों को घुटनों पर और पैरों को ििीन पर सपाट रखते 

हुए सध िेक् ट पूरी तरह से बैठना आरम् भ करता है।  
4. ''गो'' के संकेत पर सिय आरम् भ हो िाता है और सध िेक् ट 

पूरी तरह स ेखड़ा हो िाता है तथा कोन के आस-पास 

जितनी िल् िी हो सके (और सुरक्षक्षत रूप से) चिकर  

(िौड़ना नहीं), कुसी पर बैठन ेके लिए वापस आ िाता है।  
5. उसके नीचे बैठते ही सिय सिाप् त हो िाता है। िो बार 

परीक्षण करें।  
 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
स् टॉप वॉच, एक सीधी पीठ वािी अथवा िुड़ने वािी कुसी  
(िगभग 17 इंच/44 से०िी० ऊंची), कोन िाकष र,िापन टेप, 

बाधा िुक् त क्षेत्र।  
 

स्कोररगं:  

िो  परीक्षणों  का  1.10 सैकें ि तक  का  सबसे अच्छा  ननकटति  

सिय िे।  

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट  को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स्वास््य िोखखिों की िांच करें और सहिनत सूची प्राप्त करें। िॉिष तैयार करें 
और आयु, ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट की जस्थनत िैसी िूि  सूचनाओं को ररकॉिष करें। अच् छे पररणािों के लिए एक बार 

अभ् यास करें और इसके बाि िो बार करें। यदि चिने की सािान् य ववधध हो तो केन अथवा वॉकर का भी उपयोग फकया िा 
सकता है। कुसी स ेपुश-ऑि की अनुिनत होती है।  

चपलता, संतुलन और समन्वय  सुर्ारने के ललए सुझाई  गई शारीररक गततववधर्यां   
 प्रनतभागी को सािान् य क्षिता और प्रग्राही अथवा संतुिन अभ् यास करन ेकी सिाह िी िाती है। प्रनतभागी वपिंलियां उठाने, 

बंि और खुिी आखों के साथ एक पैर पर संतुिन बनाने, पंिे से एड़ी (टेनिि) पर संतुिन बनाने तथा अजस्थर स् थान िैसे िािष 
पैि अथवा रोकर बोिष पर चिना, दिशा बिित ेहुए लभन् न-लभन् न गनत िें चिना और ववलभन् न गेट पैटनषस को शालिि करना :- 
और शारीररक गनतववधधयों से सम् बजन्धत अन् य संतुिनों को कर सकता है। वह स् वयं को ववलभन् न खेि गनतववधधयों (उिाहरणत: 

बैिलिटंन), नतृ् य, योग इत् यादि स ेिोड़ सकता  है।  
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2.5 शारीररक संरचना (बॉिी िास इंिके् स अथवा बीएिआई) 

यह क् या मापता 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 संघटक के अंतगषत सिूदहत फकया िाता है । 

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

(एच×एच)  से पररकलित फकया िाता है िहां िध ल् यू  = शरीर का भार 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 स ेमापन  

प्रनतभागी के िूते, िोटे वस्त्र एव ंबािों  के अिंकरणों को ननकािें 
तथा बािों को खोि िें िो िापन िें व्यवधान पैिा करत ेहै।   
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 ्िैट 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 से 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 से  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 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 से ररकॉिष करें। 
भार का सटीकता से मापन  

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 । 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
सपाट, स् वच् छ सतह, विन करन े वािी िशीन 

स् टेडियोिीटर/िीवार पर िगा िापन टेप 

स्कोररगं: 

ऊंचाई को से०िी० एवं लि०लि० िें ररकॉिष करना। 
ननकटति 0.1 से०िी० की ऊंचाई को सटीकता स े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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प्रनतभागी के  िोनों पैर पैिाने के कें ि िें रखकर खड़ा करें। 
ननकटति िशििव लभन्न (उिाहरण के लिए) 25.1 फक०ग्रा० 

तक विन को ररकॉिष करें।  

 

 

 

How से conduct: https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

पूवष टेस् ट/सध िके् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताए। िािष तैयार करें और आयु, ऊंचाई, शरीर का विन िैसी 
िूि िानकारी ररकॉिष करें।  
 

सुर्ार हेतु सुझाव: 

अनतररक् त वसा कि करने से बीएिआई िें सुधार हो सकता है। पुरानी बीिाररयों  के िोखखि को कि करने के 

लिए  सप् ताह िें अधधकांश दिनों (5+) घर अथवा िितर िें की िाने वािी सािान् य गनतववधधयों के अिावा कि 

से कि 30 लिनट की  सरि से तीव्रता वािी गनतववधध करने की लसिाररश की िाती है। अधधक गनतववधधया ंकरने 

के िौरान व् यजक्त अधधक स् वास् ् य िाभ प्राप् त सकता है। शरीर के विन को बनाए रखन े और विन को बढन ेसे 

रोकने के लिए सप् ताह िें अधधकांश दिनों (5+) िें 60 लिनट तक सरि से तीव्रता वािी गनत करना आवश् यक है। 
विन घटान ेके लिए प्रनतदिन 60 से 90 लिनट तक की सरि से तीव्रता वािी गनतववधध करना आवश् यक है।  
 

विन को बनाए रखना और घटाना िोनों के लिए, यह िहत् वपूणष है फक भोिन के सेवन को एक स् तर तक बनाए 

रखा िाए ताफक िैननक गनतववधध के िाध् यि से ििने वािी कैिोररि की िात्रा बराबर अथवा उससे कि हो।    
 

 

https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M
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2.6 एरोबबक सहनशजक्त/काडि षयोरेसपाइटरी फिटनेस (2-लिनट स् टेप टेस् ट)  

यह क्या मापता है: 

एरोबबक एंिुरेंस/काडि षयोरेसपाइटरी फिटनेस 

ननष् पािन कैसे करें :  

1. प्रनतभागी को िो लिनट िें जितना सम् भव हो सके किि 

रखने का प्रयास करना चादहए। 
2. न् यूनति किि अथवा घुटने की ऊंचाई कूल् हे की हड्िी 

अथवा घुटने की कटोरी के बीच िध् य प् वाइंट िें होनी 
चादहए।  

3. ''गो'' के संकेत पर प्रनतभागी को स् टैवपगं शुरू कर िेनी 
चादहए। (और न ही िौड़ें अथवा कूिें)  

4. ध् यान रखना चादहए फक घुटने की ऊंचाई सही िी गई 

हो। यदि ऐसा करने िें सक्षि नहीं है तो प्रनतभागी को 
तब तक धीरे से करने के लिए कहा िाता है िब तक फक 

वह सही िुिा प्राप् त नहीं कर िेता।  
5. प्रनतभागी को टेस् ट करन ेसे एक दिन पहिे अभ् यास 

करन ेके लिए कहा िाना चादहए।  
 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 

स् टॉप वॉच, िापन टेप अथवा िगभग 30 इंच अथवा 76 

से०िी०रस् सी का टुकड़ा , िाजस्कंग टेप, किि धगनने िें 
सहायता के लिए टेिी काउंटर,  

स्कोररगं:  

िो लिनट िें पूरे फकए गए सही रूप िें पूणष चरणों की कुि 

संख् या   

 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स् वास् ् य िोखखिों की िाचं करें और सहिनत सूची प्राप् त करें। िािष 
तैयार करें और आयु ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट जस्थनतयों िैसी िूि सूचनाओं को ररकॉिष करें। संतुिन 

सिस् या के प्रनतभाधगयों को िीवार अथवा िोरवे के नज़िीक अथवा छड़ अथवा कुसी (संतुिन होने की जस्थनत िें 
सहायक) के बीच खड़ा होना चादहए, और सावधानी पूवषक सहायता की िानी चादहए।  

कार्ड षयोरेसपाइरेटरी सहनशक्क्त सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां  

आप सहनशजक्त सुधारने के लिए प्रणायाि (कपािभारती, भजस्त्रका, भ्रािर), रोि साइजक्िंग, तैराकी, एरोबबक, 

िॉधगगं, रननगं और िांलसगं कर सकते हैं। इसके अिावा, आप शरीर के ननचि ेअंगो के लिए क्षिता अभ् यास भी 
कर सकते हैं। 
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शारीररक गततववधर् और तनक्ष्िय व् यवहार 2020 पर ववश् व स् वास् ् य संगठन के ददशा-तनदेश 

65 वर्ष और उससे अधधक आय ुवगष के लिए आय-ुउपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश  

1. बुिुगों 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 गनतववधधया ंकरनी चादहए अथवा कि से कि 75 से 150 लिनट तक 

सशक् त तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधया ं करनी चादहए अथवा पूरे सप् ताह सरि से सशक् त 

तीव्रता वािी लििी िुिी गनतववधधया ंकरनी चादहए। 
2. बुिुगों को सप् ताह िें िो दिन अथवा इससे अधधक सिय तक अधधकांश रूप से िासंपेलशयों को िज़बूत 

करने वािी सरि से सशक् त तीव्रता वािी गनतववधधया ंकरनी चादहए। इन गनतववधधयों से अनतररक् त 

स् वास् ् य िाभ प्राप् त होता है।  

3. अपनी शारीररक गनतववधध के रूप िें, बुिुगों को अपनी कायाषत् िक क्षिता को बढान ेऔर उसिें किी न 

आने िेने के लिए  सप् ताह िें तीन अथवा उससे अधधक सिय तक ववलभन् न प्रकार की ऐसी शारीररक 

गनतववधधया ंकरनी चादहए जिनस ेकायाषत् िक संतुिन बना रहे और वे सरि से सशक् त गनतववधधया ंकर 
सकने िें सक्षि हो सके। 

3.1 शारीररक फिटनेस लसिाररशें  
िध ल् यूएचओ के अनुसार ऐसे िज़बूत साक्ष् य हैं िो िशाषते हैं फक कि सफक्रय पुरूर् और िदहिाओं की तुिना िें िो बुिुगष शरीररक 

रूप से अधधक सफक्रय हैं :-  

• कोरोनरी हृिय रोग, उक् त रक् तचाप, स् रोक, िधुिेह, बहृिांत्र (कोिोन) और स् तन कैं सर, काडि षयोरेस् पाइरेटरी का उच् च स् तर 

और िांसपशी फिटनेस की ननम् न िर  :  

• स् वस् थ शरीर िव् यिान और संरचना तथा हड्िी स् वास् ् य िें वदृ्धध : और  

• कायाषत् िक स् वास् ् य का उच् च स् तर, धगरने का कि िोखखि और बेहतर संज्ञानात् िक कायष  

कि सफक्रय िोगों को कि िात्रा िें शारीररक गनतववधध से शुरू करना चादहए और धीरे-धीरे सिय के साथ अवधध, आववृत्त और 

तीव्रता िें वदृ्धध करनी चादहए। कि सफक्रय व् यस् कों और बीिारी की सीिा िें आने वािे िोगों को स् वास् ् य िाभ लििता है, िब 

वे अधधक सफक्रय हो िात ेहैं।  

लसफाररशें : 65 वर्ष तथा इससे अधधक आयु वािे बुिुगों िें, सिय अवकालशत शारीररक गनतववधध, पररवहन (िैसे पैिि या 

साइकि चिाना), व् यवसानयक (यदि व् यजक्त अभी भी काि िें िग हुआ है), घर के काि करना, खेि-खेिना, खेि अथवा 

ननयोजित व् यायाि, िैननक, पाररवाररक और सािुिानयक गनतववधधयों के संिभष िें शारीररक गनतववधधयों को शालिि हैं। 

काडि षयोरेसपाइरेटरी और िांसपेशी फिटनेस, हड्िी अथवा कायाषत् िक स् वास् ् य, एनसीिीएस के िोखखि को कि करना, अवसाि 

(डिप्रेशन) और संज्ञानात् िक धगरावट (कोगननदटव डिकिाइन) िें सुधार के लिए यह लसिाररश की िाती है :-  

3. फफटनेस प्रोटोकॉल 
 



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 24 से 41 

1. बुिुगों को सप् ताह िें कि से कि 150 लिनट की सरि से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध अथवा पूरे सप् ताह िें 

कि से कि 75 लिनट की िोरिार से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध अथवा सरि और िोरिार तीव्रता वािी 

गनतववधध के बराबर संयोिन करना चादहए।  

2. एरोबबक गनतववधध को कि से कि 10 लिनट की अवधध के बाउट िें फकया िाना चादहए।  

3. अनतररक् त स् वास् ् य िाभ के लिए, बुिुगों को प्रनत सप् ताह 300 लिनट तक के लिए अपनी सरि से तीव्रता वािी एरोबबक 

शारीररक गनतववधध बढानी चादहए अथवा प्रनत सप् ताह 150 लिनट की िोरिार स ेतीव्रता वािी शारीररक गनतववधध िें 

संिग् न होना चादहए अथवा सरि स ेिोरिार तीव्रता वािी गनतववधध के सिकक्ष संयोिन करना चादहए।  

4. कििोर गनतशीिता वािे बुिुगों को प्रनत स् पताह 03 अथवा 03 से अधधक दिनों िें संतुिन बढाने और धगरन ेसे बचने के 

लिए शारीररक गनतववधध करनी चादहए।  

5. िांसपेशी को िज़बूती प्रिान करने वािी गनतववधधयों, जिसिें प्रिुख िांसपशी सिूह भी शालिि है, को सप् ताह िें िो अथवा 

िो से अधधक दिन फकया िाना चादहए।  

6. िब बुिुगष स् वास् ् य पररजस्थनतयों के कारण शारीररक गनतववधध अनुशंलसत िात्रा िें नहीं कर पात ेतब उन् हें अपनी क्षिताओं 

और पररजस्थनतयों के अनुसार शारीररक रूप से सफक्रय होना चादहए।  

स्रोत :  ववश् व स् वास् ् य संगठन  

फिट इंडिया 65 वर्ष और उससे अधधक आयु वगष िें सुधार के लिए ननम् नलिखखत शारीररक गनतववधधयों की लसिाररश करता है।  

3.2 िचीिापन सम् बन् धी गनतववधधया ं 
1. कंरे् और बाजू के ऊपरी भाग में खिचाव :   

क. पैरों को कंधे की चौड़ाई के सिान खोिकर खड़े हो िाएं।   
ख. अपने िादहने हाथ से तौलिये के कोने को पकड़े।  
ग. िादहने हाथ की बािू उठाएं और कोहनी को िोड़े ताफक तौलिया आपकी पीठ के नीचे आ सके।  
घ. अपने बायं हाथ से, अपनी पीठ के ननचिे दहस् से तक पहंुचे और तौलिया पकड़े।  
ङ. आराि िायक तनाव बबन् ि ुतक अपने िादहने कंधे िें खखचाव के लिए बायें हाथ से तौलिया खखचें।  
च. आप 10-30 सैकें ि तक इस जस्थनत िें रूक  सकते हैं।  
 

2. वॉल अपर - बॉडी स् रैच  

क. पैरों को कंधे की चौड़ाई के सिान खोिकर खड़े हो िाएं और हाथों की िम् बाई िीवार से थोड़ी िरू हो।  
ख. आगे झुकें  और अपनी िोनों हथेलियों को कंधों की चौड़ाई के सिान खोित ेहुए और कंधे की ऊचाई को िीवार पर 

सपाट रखें।  
ग. पीठ को सीधा रखते हुए धीरे-धीरे अपने हाथों को िीवार के ऊपर िाएं, िब तक फक हाथ लसर के ऊपर न आ िाए।  
घ. 10 से 30 सैकें ि के लिए बािुओं को लसर के ऊपर रखें।  
ङ. हाथों को धीरे से वापस नीचे िाएं और आराि करें ।  
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3.   छाती में खिचाव  

क. पैरों को एक साथ लििाकर खिेे़ हो िाएं।  
ख. अपनी पीठ के पीछे से अपना हाथ पकड़ें।  
ग. धीरे-धीरे कंधे के ध िेि को एक साथ िाएं िब तक फक आपकी छाती, कंधे और बािुओं िें एक कोिि खखचाव िहसूस 

न हो।  
घ. 10 से 30 सैकें ि के लिए जस्थनत िें रूके रहें।  

4.   िॉस आमष स् रैच (शोल् डर स् रैधचगं)  

क. बािुओं को शरीर के साइिों िें नीचे की ओर रखते हुए कंधे की चौड़ाई स ेथोड़ा सा कि पैर खेिकर खड़े हो िाएं।  
ख. अपने एक हाथ को कंधे की ऊंचाई स ेथोड़ा कि ऊपर ि ेआएं।  
ग. अपने हाथ की कोहनी पर अपने िसूरे हाथ को रखें और िसूरे हाथ का उपयोग करते हुए धीरे-धीरे शरीर के ऊपर स े

खीचें।  
घ. आप 30 सैकें ि तक इसी अवस् था िें रह सकत ेहैं।  
ङ. इसे िसूरी तरि िोहराएं।  

 

5. िोरवे स्रेच (छाती और कंधे िें खखचंाव) 

क. एक चौखट पर खड़ ेहो िाए ंऔर ववभाजित स् टांस िें अपने पैर रखें।   
ख. अपने एक हाथ को अपने कंध ेकी ऊंचाई तक िाए, कोहनी और भुिाओ से सिकोण बनात ेहुए, हथेिी 

और अगि ेभाग को चौखट पर रखे।  
ग. धीरे से झकुें  और शरीर को द्वार से बाहर की ओर घुिाएं ताफक कंधे पर एक कोिि खखचंाव पैिा हो सके। 
घ. इस अवस्था को आप 30 सेकंि तक के लिए रख सकते हैं।     
ङ. इस ेिसूरी तरि िोहराएं। 

 

6. शीशु िुि्ा (साइि अथवा िेदटजस्सिस िोरसी और कंधे का खखचाव)   

क. शरीर को सीधा रखते हुए व्यायाि िैट पर घुटने रखें।  
ख. धीरे-धीरे आग ेकी और क्रॉि करें िब तक फक आपके भुिाए पूरी तरह सीधी न हो िाए।   
ग. ििीन पर अपना को िाथा झकुाते हुए अपने धड़ को अपनी िांघों तक नीचे िकेे िाए। 
घ. इस अवस्था को आप 30 सेकंि तक के लिए रख सकते हैं।  

    

7. आग ेकी ओर झुकना (िॉरविष बेंि)  

क. अपने पैरों को लििाकर खड़ ेहो िाए,ं बबना पीठ िोड़े अपने धड़ को नीच ेकी ओर िे िाएं।    
ख. अपने शीश को ििीन की ओर िे िाए,ं अपनी गिषन को िम्बे सिय तक उसी जस्थनत िें रखें । 
ग. अपने कंधों को अपनी पीठ के पीछे खींचे।  
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8. वपिंिी की िांसपेलशयों का खखचाव-  

क. िीवार के सािने िंुह करके खड़े हो िाए ंअपने हाथों को कंध ेके सिान ऊंचाई पर रखें। 
ख. एक पैर को िसूरे पैर के सािने रखें। 
ग. अपनी कोहनी को िोड़कर िीवार की ओर झुकें । आप अपनी वपिंलियों िें खखचंाव िहसूस करेंगे। 
घ. अपने घुटने को सीधा रखें और अपने कूल् हे आग ेकरें। सुननजश्चत करें फक आपकी एड़ी ििीन पर रहे।  
ङ. अपने पैरों को बििें और खखचंाव प्रफक्रया को िोहराएं।   

 

9. घुटने छाती की और 
क. अपने पैरों को सीधा रखत ेहुए अपनी पीठ के बि िेट िाएं। 
ख. िादहने घुटने को अपनी छाती की ओर िाएं।  
ग. अपनी हाथों 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 हो। 
घ. अपने बाएं पैर पर खखचंाव को िोहराएं। 

 

10. नीचे झुकना 
क. अपने पैरों को कूल् हे – चौड़ाई के सिान खोिकर सीधा खड़े हो िाए,ं अपनी भुिाओं को साइड़ों िें करके 

घुटनों को थोड़ा सा िोड़े। अपनी भुिाओं को साइि िें करके खड़ ेहो िाएं।  
ख. अपने लसर, गिषन और कंधों को आराि िेत ेहुए कूिहों के सहारे, लसर को आगे िशष की ओर िे िात ेहुए सांस 

छोड़े।  
स्रोत: ररकिी आरई, िोन्स सीिे। सीननयर फिटनेस टेस्ट िैनुअि।िसूरा संस्करण चजैम्पयन: ह्यूिन कैनेटीक्स; 

2013 

3.3 क्षिता संबंधी गनतववधधयााँ 
1.     टांग को सीधा उठाना (ननचि ेशरीर की क्षिता) 

सीधे खड़ ेहो िाए।ं संतुिन के लिए िीवार अथवा कुसी का उपयोग करें।  
आग ेकी ओर : 

क. जितना हो सके उतना अपने को धीरे-धीरे सािने की ओर उठाएं।  
ख. अपनी टांग को सीधा रखें।  
ग. इसके बाि वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं।  
घ. अपनी टांग को आराि न िें।  
ङ. अपनी टांग को जस्वंग न करें। 

 

साइड :  
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क. अपने पंि ेको आग ेकरत ेहुए धीरे-धीरे अपने पैर को साइि से बाहर की तरि उठाए।ं  
ख. अपनी टांग को सीधा रखें।   
ग. इसके बाि वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं।  
घ. अपनी टांग को आराि न िें।  
ङ. अपने टांग को जस्वगं न करें। 
च. एक तरि की साइि पर सभी िेग लि्टों को पूरा करने के बाि िसूरी तरि बििें।  

2. िीवार पर पुश-अप (ऊपरी शरीर की सहनशजक्त) 

क. िीवार की ओर िंुह करके खड़ ेहो िाए।ं  
ख. अपने हाथों को सपाट कंध ेके स् तर पर िीवार पर रखें।  
ग. अपनी बाज़ुओं को सीधा रखें। 
घ. आपके पैर शरीर के पीछे होने चादहए ताफक आप िीवार झुके रहें।  
ङ. अपने पैर के बॉल् स पर खड़ ेहो िाए।ं 
च. अपनी छाती िीवार की आरे िाने के लिए अपनी बािुओं को िोड़े।  
छ. अपने पैरों को एक स् थान पर ही रखें।  
ि. अपने शरीर को सीधी रेखा िें रखें।  
झ. प्रारंलभक जस्थनत िें वापस आने के लिए अपनी सीधी बािओंु से धक् का िें।  
ञ. सुननजश्चत करें फक आपका शरीर पूरा सिय सीधी रेखा िें रहे। 

3. स्क्वाट (शरीर के ननचिे भाग की क्षिता) 
क. अपने पैर ििीन पर ििाएं। 
ख. अपने घुटने िोड़ें। 
ग. अपने आप को ननयंबत्रत तरीके से नीचे िकेर आएं।  
घ. पहि ेकी तरह फिर से खड़ ेरहें। 

3.4 चपिता और संतुिन संबंधधत गनतववधधयााँ 

1. वपिंिी उठाना 
क. पैरों को कंध ेकी चौड़ाई के सािान खोिकर खड़े हो िाए,ं जस्थरता के लिए हाथों को कुसी या िीवार के पीछे 

रखें।  
ख. धीरे-धीरे अपने पैर की उंगलियों पर उठों और फिर से प्रारंलभक जस्थनत िें नीचे आए।ं  
ग. इस े8-12 बार िोहराया िा सकता है। 

2. बैठते हुए लसट-अप् स 

क. एक ििबूत आिषिेस कुसी के सािने के छोर पर बठैें । 
ख. अपनी बािुओं को क्रॉस करत ेहुए छाती आग ेिाएं। 
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ग. कुसी के पीछे सािने की ओर झुकें । 
घ. कूल्हे के िोड़ को हल् के से िोड़त ेहुए धीरे-धीरे ऊपर की ओर आए, और पटे की िांसपलेशयों को कस्त ेहुए सीधा 

बैठ िाए। 
ङ. बहुत ही संक्षक्षप् त ठहराव के बाि धीरे-धीरे शुरुआती बबिं ुपर धीरे-धीरे वापस आएं।  
च. इस अभ् यास को  05 से 10 बार िोहराएं। 

3. लशज्टंग साइि टू साइि   

क. पैरों को कंधों की चौड़ाई के सािान खोि कर खड़े हो िाए,ं हाथों को कुसी या फकसी सहायक सतह पर संतुिन 

बनाने के लिए रखे।  
ख. अपने विन को जितना हो सके एक पैर पर लश्ट करें। 
ग. 5 सेकंि के लिए इसी जस्थनत िें रखें, और फिर सेंटर पोजिशन (शरीर का विन िोनों टागंों िें एक सिान 

ववतररत हो) पर वापस िौटें। 
घ. फिर टेस्ट को ववपरीत पैर पर िोहराएं। 
ङ. प्रत्येक पैर से 8 बार व्यायाि कर सकतें हैं। 

4.  जज़गज़ैग अभ् यास  

क. 4 से 6 िाकष र शंकु एक सीधी रेखा िें अिग से 3 िीट (0.9 िीटर) पर सटे करें। 
ख. िाइन की शुरुआत िें एक कुसी रखी िाती है। 
ग. सध िेक् ट कुसी पर बैठता है। 
घ. सध िेक् ट फिर बाए ंसे िाए ंअथवा िाए ंसे बाएं िाते हुए िाकष र कोन् स के िाध् यि से बाएं से िाए ंअथवा 

जिगिैग रास् त ेसे कोन के अतं तक पहंुच िाता है फिर वापस आकर प्रारंलभक बबिं ुपर रखी कुसी िें बैठ िाता 
है।   

ङ. कुछ सेकंि का आराि करने के बाि, पूरे अभ् यास को 3-5 बार िोहराया िा सकता है। 

5.  एक पैर पर िडेे़ होना (लसगंि िेग स् टेंस)   

क. अपने हाथों को बाहर की ओर रखत ेहुए एक पैर पर खड़ ेहो िाएं। 
ख. 30 सैकें ि के लिए इस अवस् था िें खड़ा रहने की कोलशश करें। 

6. टांग घुमाना (िेग जस्वंग् स)  

क. एक टांग पर खड़ ेहो िाए ंऔर िसूरी टांग को आगे पीछे जस्वगं करें।  
ख. यदि आवश् यकता हो तो आप सहायता के लिए हल् के से कुछ पकड़ सकत ेहैं।  
ग. प्रत् येक साइि को 10 बार जस्वगं करें।  

7.  अिग-अिग आकार की रेखाओ पर चिना।   
क. िशष पर सीधी/जिगिैग  रेखा खोिें या बनाएं।  
ख. रेखा पर 20 किि चिें। 
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ग. अनतररक् त संतुिन सहायता के लिए आप अपने हाथों को साइि िें रख सकते हैं। 

3.5 एरोबबक/काडि षयो-वैस्कुिर एंड्योरेंस संबंधधत गनतववधधयााँ 
1. स् पॉट रननगं (गनत और सहनशजक्त एवं कोर क्षिता िें सुधार) 
क. सीधे खड़ ेहो िाए।ं  
ख. िॉधगगं शुरू करें।  
ग. सुननजश्चत करें फक पंिों पर कूिें और अपनी एड़ी नीचे रखें।  
घ. िैसा फक यह एक वािष-अप है,  इस े30 से 45 सैकें ि तक करें। 

2. सीदढयां चढना (सहनशजक्त) 

क. पहिी सीढी पर िायां पैर रखें, इसके बाि बायें पैर को रखें। 
ख. इस ेस् टेवपक प्रफक्रया को आप तब तक िारी रखें िब तक आप सीदढयों के शीर्ष (टॉप) पर नहीं पहंुच िाते।  
ग. हिेशा पैर को ऊंचा उठा कर चढे।  
घ. सीदढया ंचढत ेसिय अपने पैरों को आपस िें क्रॉस ना होने िें। 
3. पंिों पर चिना (सहनशजक्त) 

क. एक पैर की एड़ी की पोजिशन िसूरे पैर के पिंों के बबल् कुि सािने हों। आपकी एड़ी और पंि ेस् पशष अथवा पूरी 
तरह से स् पशष करने चादहए।  

ख. अपने आग ेके स् थान का चयन करें और चित ेसिय जस्थर रहने के लिए इस पर ध् यान केजन्ित करें।  
ग. किि आग ेबढाएं।  
घ. अपनी एड़ी को अपने िसूरे पैर के पिंों के ठीक सािने रखें।  
ङ. 20 किि िोहराएं।. 
4. िजम्पंग िैक (सहनशजक्त) 

क. कूिें और अपनी टांगों को िैिते हुए अपने हाथों को अपने लसर के ऊपर िे िाएं।  
ख. िोबारा कूिें और अपने हाथों को साइिों िें और टांगों को साथ िें वापस िाएं।  
5. िाचष एवं अपने हाथों को जस्वंग करना (सहनशजक्त) 

क. एक स् थान पर कििताि करें िहा ंतक हो सकता है अपने घुटनों को ऊपर उठाए ंऔर जस्थर गनत से चिें।  
ख. िैस ेही आप अपने घुटने ऊपर िाएं,  ववपररत हाथ को सािने की ओर जस्वगं करें।  
ग. िब आप अपनी टांगों को बििें तब हाथों को भी बििें।  
6. 800 िीटर या उससे अधधक िरूी पर चिना या िौड़ना (सहनशजक्त) 

क. इस गनतववधध को बहुत सारे बच् चों के सिूह के रूप िें करें।  
ख. दिए गए कायष को अल्पावधध िें करने का प्रयास करें।   
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7. तेज़ चिना (सहनशजक्त) 

क. प्रारम् भ िें थोड़ा चि ेऔर फिर धीरे-धीरे सिय बढाएं।  
ख. हल् के,आसान किि उठाए ंऔर सुननजश्चत करें फक आपकी एडड़या ंआपके पिंों को पहि ेस् पशष करें। 
8. तैराकी (सहनशजक्त) 

क. अपने शरीर को सीधा और हॉररिेंटि रखते हुए पानी िें चेहरे के साथ तैरें। 
ख. अपने हाथों को चिाए ंऔर अपनी बािुओं और टांगों को िम् बा रखें।  
ग. बाहर फकक करें और सकष ि िें वापस अपने परैों को एक साथ चिाए।ं  
घ. अपना लसर पानी के अिंर िे िाए ंऔर सासं छोड़े। 
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योग िें िीवन के बारे िें हिारे दृजष्टकोण को बििने की क्षिता है। िीवन के लिए अधधक उत्सुकता, अच्छा िहसूस 

करने की वास्तववक और स्वाभाववक भावना, स्वास््य और भिाई की नवीन भावना योग के कुछ िाभ हैं। इसके 

उपचारात् िक दृजष्टकोण और लसद्धांत, स्वास््य और बीिारी के व्यापक सिग्र आयाि के सार का प्रनतननधधत् व करत े

हैं । योगाभ्यास अभ् यासकताषओं को िन और शरीर के सिन्वय, भावनात्िक सिानता और बौद्धधक स्पष्टता की 
सुववधाएं प्रिान करता है। 

4.1 65+ आयुवगष के लिए योग प्रोटोकॉि  

योग अभ् यास  राउंि  अवधर् 

1. प्राथषना   1 लमनट 

2. लशधथि अभ् यास   

 
 
 
 
 

4 लमनट 

 
 

क)  गिषन की िूविेंट    
 
 
 
 
 

2 राउंि 

• आगे और पीछे की ओर झुकना 
• िाएं और बाए ंझुकना 
• िाएं और बाए ंघुिना  
ख)  कंधे की िूविेंट  

• कंधे को बारी बारी से घुिाना (आगे और पीछे) 

ग)  धड़ की िूविेंट 

• बाईं और िाईं ओर 
घ) टखने की िूविेंट (बैठन ेिें) 
• ऊपर और नीच े

• कोिि रोटेशन  

3. योगासन   
 
 
 
 

2 राउंि 

 
 
 

7 लमनट 

 
 
 
 
 
 

िडा होना  ताड़ासन (ताड़ के पेड़ की िुिा) 
हस्तोत्तानासन (ऊपर की ओर झुके हुए हाथ) 

कदटचक्रासन (आधा पदहया िुिा) 
बैठना  िंिासन (स्टाि िुिा) 

सुखासन (ि ईज़ी िुि्ा) 
वक्रसाना (बठैा स्पाइनि र्टववस्ट) 

प्रोन  िकरासन (िगरिच्छ िुिा) 

4. आयु उपयुक् त योग प्रोटोकॉल 
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सरि भुिंगासन / भुिंगासन (कोबरा िुिा) 
सुपाइन  िरकटासन (बंिर िुिा) 

एक पाि पवनिुक्तासन (एक पैर वािी हवा छोड़ने वािी िुिा) 
4. प्रणायाम  

 • अनुलोम-ववलोम / (वकैक्ल्पक नालसका श्वास) 

• भ्रामरी प्राणायाम (गुनगुनाते हुए) 

3 राउंि 2 लमनट 

5. ध् यान   1 लमनट 

 कुल अवधर् 15 लमनट 

नोट: योगाभ्यास को अपनी क्षिता के अनुसार फकया िाना चादहए। 
प्रत्येक योग प्रोटोकॉि के बारे िें िानने के लिए, कृपया आयुर् िंत्रािय की वेबसाइट िेखें  
वेबसाइट:http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017 

योग प्रोटोकॉि वीडियो (ववलभन्न भार्ाओं िें): 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf- 

 

 

 

  

http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf-
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5.1 योग दिशा-ननिेश 

योगाभ्यास करत ेसिय योग धचफकत्सक को सािान्य दिशा-ननिेशों का अनुपािन करना चादहए:  

5.1.1 अभ्यास से पहिे: 
● एक गैर-फिसिन सतह / योग िेट चुनना। 
● पुरानी बीिारी / ििष / हृिय सबंंधी सिस्याओं के िािि ेिें, योधगक अभ्यास करने से पहि ेधचफकत्सक / 

योग धचफकत्सक से परािशष करें। 
● पररवेश, शरीर और िन की स्वच्छता।. 
● योगासन का अभ्यास खािी / हल्के पेट करना चादहए।. 
● िूत्राशय और आंत्र खािी होना चादहए।. 
● िड़फकया ंिालसक धिष के िौरान अभ्यास से बच सकती हैं या वे सरि आराििायक योगाभ्यास या 

ध्यानाभ्यास कर सकती हैं।. 
5.1.2 अभ्यास के िौरान:  

● शरीर और सांस की िागरूकता के साथ, योग अभ्यास को आराि से, धीरे-धीरे फकया िाएगा।. 
● िब तक ननदिषष्ट न हो, तब तक सांस को रोककर न रखें।. 
● िब तक अन्यथा ननिेश न हो तब तक श्वास नाक से होनी चादहए। 
● प्रत्येक आसन जस्थर, आराििायक और सहि होना चादहए।. 
● अपनी क्षिता के अनुसार आसन करें।. 
● आसन को बबना फकसी तनाव के िांसपेलशयों और िन की लशधथि जस्थनत के साथ बनाए रखा िाना 

चादहए।. 
● 10 सेकंि के लिए िुिा बनाए रखी िाए। इसे ननयलित अभ्यास के साथ 60 सेकंि तक बढाया िा सकता 

है। 
● 10 सेकंि या न्यूनति 3 सााँस िेने के लिए आसन बनाए रखना इष्टति है। 
● प्रत्येक योग अभ्यास के लिए ितभेि / सीिाए ंहैं और इस ेहिेशा ध्यान िें रखा िाना चादहए। 

5.1.3 अभ्यास के बाि: 

● योग अभ्यास के 20-30 लिनट बाि स्नान करने की सिाह िी िाती है।. 
● योगाभ्यास के 20-30 लिनट बाि ही भोिन लिया िा सकता है। 

5. ददशा-तनदेश और सुरिा सम् बन् र्ी ववचार 
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● योगाभ्यास के बाि व्यजक्त को तनाविुक्त और आराििायक िहसूस करना चादहए। यदि योग अभ्यास 

के िौरान या बाि िें कोई थकान िहसूस होती है, तो कृपया एक धचफकत्सक / योग धचफकत्सक से परािशष 
कर सकते हैं।. 

5.2 पयाषवरण सम् बन् धी ववचार: 
● गिष, निी, ठंि और ऊंचाई वाि ेक्षते्रों िें व्यायाि करने से पहि ेपयाषप्त एहनतयाती उपाय बरतने के लिए 

पयाषप्त िियोिन(हाइडे्रशन) और उधचत कपड़े होने चादहए।   
● अननवायष सुरक्षा एहनतयात के रूप िें व्यायाि प्रोटोकॉि शुरू करने से पहि ेपयाषप्त आराि, अच् छी नीिं, 

पोर्ण और िियोिन(हाइडे्रशन) की जस्थनत सुननजश्चत की िाए।  
● गिष और धचपधचपे िौसि िें ननरंतर और भारी अभ्यासों से बचना चादहए। 
● प्रचलित स्थानीय पयाषवरणीय पररजस्थनतयों (िौसि की चरि जस्थनत) को ध्यान िें रखत े हुए व्यायाि 

प्रोटोकॉि िें उपयुक्त संशोधन फकया िाना चादहए। 

5.3 वािष उप: 

● 5-10 लिनट का अवधध का वािष-अप व्यायाि प्रोटोकॉि का एक अलभन्न अंग होगा। 
● िाइट स्रेधचगं को व्यायाि प्रोटोकॉि के चरण िें वािष अप भाग के रूप िें लिया िाना चादहए जिसकी चोट 

की रोकथाि िें भुलिका होती है।  

5.4 िियोिन (हाइड्रशेन) 

व्यायाि अवधध के िौरान पयाषप्त हाइडे्रशन बनाए रखन ेके लिए तरि और इिेक्रोिाइट (पानी और निक) 

के नुकसान को पूरा करने के लिए पयाषप् त उपयाए फकए िाने चादहए।  

5.5 कूि िाउन 

अभ्यास सिाप्त होने के बाि 5-10 लिनट के लिए हल्के एरोबबक व्यायाि और प्रिुख िोड़ों की स्रेधचगं 

करत ेहुए उन् हें आराि दिया िाता है।  

5.6 अन्य ववचार: 

● 30 से अधधक बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) वािे आयु वगष के प्रनतभाधगयों को सिाह िी िाती है फक वे 

अपेक्षाकृत कि सिय अवधध, कि तीव्रता और कि आववृत्त के साथ क्रलिक तरीके से व् यायाि प्रोटोकॉि 

आरम् भ करें और उन् हें धीरे-धीरे आववृत्त, सिय और तीव्रता बढाने के लिए प्रोत्सादहत फकया िाए िब तक 

वह इस ेअच्छी तरह से सहन नहीं कर िेते।  



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 35 से 41 

● बड़ो की धचफकत् सा सम् बन् धी इनतहास को िानकर सम् बजन्धत धचफकत् सा अभ् यासकताषओं से स् पष् टीकरण 

िेने के बाि उनकी िेख रेख िें व् यायाि फकया िाना चादहए। 

प्रततभाधगयों को प्रततकूल धचफकत्सा पररक्स्थततयों के संबंर् में सम् भाववत लिणों के ववकास/घटना के बारे में 
जागरूक रहने के ललए प्रोत्सादहत फकया जाता है और व्यायाम को तुरंत रोककर और धचफकत्सीय सावर्ानी 
अपनाई जाती है।  
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फिटनेस संकेतकों का वववरण 

 एल 1 (कडी 
मेहनत करे) 

एल 2 

(आवश् यक 

सुर्ार) 

एल 3 (बेहतर 
कर सकते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 

अच्छा) 
एल 6 

(एथलेदटक) 

एल 7 (स्पोर्टषस 

फफट) 

स्तर स्तर 1 स्तर 2 स्तर 3 स्तर 4 स्तर 5 स्तर 6 स्तर 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 चेयर लसट एंि ररच टेस् ट (िचीिापन) 

6.1.1 पुरुर् - खखचंाव की िात्रा (इंच) 

आयु (वर्ष) औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < -2.5 -2.5 से 4.0 > 4.0 

65-69 < -3.0 -3.0 से 3.0 > 3.0 

70-74 < -3.5 -3.5 से 2.5 > 2.5 

75-79 < -4.0 -4.0 से 2.0 > 2.0 

80-84 < -5.5 -5.5 से 1.5 > 1.5 

85-89 < -5.5 -5.5 से 0.5 > 0.5 

90-94 < -6.5 -6.5 से -0.5 > -0.5 

6.1.2 िदहिाएाँ - खखचंाव की िात्रा (इंच) 

आयु (वर्ष) औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

6. फिटनेस टेस्ट के लिए बेंचिाकष  
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60-64 < -0.5 -0.5 से 5.0 > 5.0 

65-69 < -0.5 -0.5 से 4.5 > 4.5 

70-74 < -1.0 -1.0 से 4.0 > 4.0 

75-79 < -1.5 -1.5 से 3.5 > 3.5 

80-84 < -2.0 -2.0 से 3.0 > 3.0 

85-89 < -2.5 -2.5 से 2.5 > 2.5 

90-94 < -4.5 -4.5 से 1.0 > 1.0 

स्रोत: िोन्स एंि ररकिी, 2002 

6.2 ननचिे शरीर की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त (चेयर स्टैंि परीक्षण) 

6.2.1 पुरुर् - 30 सेकंि िें वह फकतनी बार खड़ा हो सकता उसकी संख् या 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < 14 14 से 19 > 19 

65-69 < 12 12 से 18 > 18 

70-74 < 12 12 से 17 > 17 

75-79 < 11 11 से 17 > 17 

80-84 < 10 10 से 15 > 15 

85-89 < 8 8 से 14 > 14 

90-94 < 7 7 से 12 > 12 

6.2.2 मदहला - 30 सेकंि िें वह फकतनी बार खड़ी हो सकती है उसकी संख् या 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < 12 12 से 17 > 17 

65-69 < 11 11 से 16 > 16 
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70-74 < 10 10 से 15 > 15 

75-79 < 10 10 से 15 > 15 

80-84 < 9 9 से 14 > 14 

85-89 < 8 8 से 13 > 13 

90-94 < 4 4 से 11 > 11 

Source: Jones & Rikli, 2002 

6.3 चपिता और गनतशीि संतुिन (8 िुट अप एंि स्टैंि) 

6.3.1 पुरुर् - सिय सेकंिों िें 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 5.6 5.6 से 3.8 < 3.8 

65-69 > 5.7 5.7 से 4.3 < 4.3 

70-74 > 6.0 6.0 से 4.2 < 4.2 

75-79 > 7.2 7.2 से 4.6 < 4.6 

80-84 > 7.6 7.6 से 5.2 < 5.2 

85-89 > 8.9 8.9 से 5.3 < 5.3 

90-94 > 10.0 10.0 से 6.2 < 6.2 

6.3.2 िदहिा – सिय सेकंिों िें  

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 6.0 6.0 से 4.4 < 4.4 

65-69 > 6.4 6.4 से 4.8 < 4.8 

70-74 > 7.1 7.1 से 4.9 < 4.9 
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75-79 > 7.4 7.4 से 5.2 < 5.2 

80-84 > 8.7 8.7 से 5.7 < 5.7 

85-89 > 9.6 9.6 से 6.2 < 6.2 

90-94 > 11.5 11.5 से 7.3 < 7.3 

Source: Jones & Rikli, 2002 

6.4 एरोबबक सहनशजक्त (2-लिनट का चरण टेस्ट) 

6.4.1 पुरुर् (संख्या) 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 87 87-115 < 115 

65-69 > 86 86-116 < 116 

70-74 > 80 80-110 < 110 

75-79 > 73 73-109 < 109 

80-84 > 711 711-103 < 103 

85-89 > 59 59-91 < 91 

90-94 > 52 52-86 < 86 

6.5.2 मदहला (संख् या)  

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 75 75-107 < 107 

65-69 > 73 73-107 < 107 

70-74 > 67 67-101 < 101 

75-79 > 68 68-100 < 100 

80-84 > 60 60-90 < 90 

85-89 > 44 55-85 < 85 

90-94 > 44 44-72 < 72 
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Source: Rikli RE, Jones CJ. Senior fitness test manual. 2nd ed. Champaign: Human Kinetics; 2013. 

 

6.5 बीएिआई  

बीएमआई शे्रणी  कम वजन सार्ारण अधर्क वजन मोटा 
बीएमआई सीमा– फकग्रा/एम 2 <18.5 18.5-22.9 23-24.9 >=30 

Source: World Health Organization 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अधधक िानकारी के लिए, िाइये 

http://fitindia.gov.in 
 

 


