
हमार ेआस पास चीज� उतनी सही नह� ह � �जतना क� हम चाहते ह।�  इस महामारी क� वजह से बाहर �नकलना, दो�� से �मलना, बाहर 

घूमने जाना या �फर कह� छु�ी �बताने जाना अभी सुर��त नह� ह।ै सबको अपने आपक� और अपनो के �ा� क� �च�ता ह।ै हम� हर 

सावधानी बरतने के बाद भी यह पता नह� ह ैक� आपको सं�मण नह� होगा और अगर �आ तो आपका शरीर उससे कैसे और �कतना 

स�मता से लड़ेगा। 

ले�कन आप अपने शरीर को इस तरह तैयार करने क� को�शश ज़�र कर सकते ह � क� ज़�रत पड़ने पर आप अ�े तरीक़े से बाहरी 

सं�मण से लड़ सक� । ऐसा करने से आप:

घर पे �फ़ट रहने के मह�पूण� तरीक़े

अपनी इ�ू�नटी

(रोग ��तरोधक �मता)

बढ़ा सक� गे

�� महसूस

करग� े

अपने पर

�व�ास बढ़ेगा

सं�मण से बेहतर

तरीक़े से लड़ सक� गे 

इसके �लए आपको आपके पोषण, शारी�रक �ायाम (�फटनेस), और �रकवरी 

पर �ान देना होगा।
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पोषण
सही पोषण आपक� रोग ��तरोधक �मता बढ़ाता ह,ै तनाव से लड़ने म� मदद करता ह ैऔर अ�ी न�द म� भी लाभ�द होता ह:ै

हे� स�ीम�ट:
स�ीम�ट का उपयोग खाने के बदले म� नह� ब�� खाने के साथ �कया जा सकता ह।ै  अगर आपको कोई 

पोषक त� आपके रोज़ के खाने म� नह� �मल रह ेह � तो उसको स�ीम�ट क� तरह खाया जा सकता ह।ै  आप � े

�ोटीन स�ीम�ट का �योग कर सकते ह � ���क आजकल के खाने म� �ोटीन क� इतनी �चुरता आसानी से नह� 

�मलती ह।ै माइ�ो �ू��एं�स क� कमी होने पर आप �कसी यो� �ू��श�न� क� मदद भी ले सकते ह � �जससे 

आपको सही मा�ा पता चल सके।

खाने के सही �ोत कैसे चुन�
हर कैलरीज़ एक नह� होती - मतलब, आप एक �प�ा से भी उतनी कैलरीज़ खा सकते ह � और एक फल से भी उतनी ही कैलरीज़ ले�कन उनक� 

गुणव�ा म� ज़मीन और आसमान का फ़क़�  होता ह।ै

बग�र �जन खा� पदाथ� से बनता ह ैउनक� �ॉसे�स�ग क� वजह से 

माइ�ो �ू��एं�स और फ़ाइबर दोनो म� कमी होती ह ैया �फर पूर े

तरीक़े से �नकाल �दया जाता ह।ै  इसक� वजह से इसको खाने पर 

आपका शुगर अचानक बढ़ता ह ैऔर आपक� अंत�ड़य� म� फ़ैट जमा 

होता ह।ै

फल, स��यां, दाल�, अनाज, बीज माइ�ो �ू��एं�स और फाइबर से भर े

होते ह � जो क� आपक� सेहत के �लए अ�ंत मह�पूण� ह � । ये खा� 

पदाथ� धीर ेधीर ेपचते ह � और �जसक� वजह से आपका शुगर अचानक 

नह� बढ़ता ह।ै 

आपके खाने म� फल, स��यां, खड़ी दाल�, खड़े अनाज, बीज, दधू क� 

�चुरता होनी चा�हए और हाई �ोक पॉइंट वाले तेल का चयन करना 

चा�हए।

�ोटीन काब�हाइ�ेट फ़ैट

�वटा�मन D: ~600IU daily

इससे आपक� रोग ��तरोधक �मता बढ़ती ह ैऔर शरीर म� इं�ेमेशन क� कमी होती ह।ै ~६०००IU रोज़ाना या 

�फर क़रीब ६००००IU ह�े म� एक बार लेना ज�री ह।ै सूरज क� रोशनी इसका सबसे अ�ा �ोत ह ैले�कन यह 

खाने म� या �फर स�ीम�ट के ज�रए से भी �लया जा सकता ह:ै अंडा, मछली, दधू इसके मु� �ोत ह।�  

�वटा�मन C: Men ~80mg, Women ~65mg daily

यह एक मह�पूण� पोषक त� ह ैजो सं�मण से लड़ने म� मदद करता ह।ै इससे आपक� �चा, मांसपेशी और 

का�ट�लेज के म��ने� म� मदद करता ह।ै फल� म� �वटा�मन c  क� �चुरता होती ह ै- एक १०० �ाम के अम�द म� 

आपक� रोज़ाना क� ज़�रत से �ादा �वटा�मन c �मल जाएगा। 

�ज़�क: Men ~17mg, Women ~13mg daily

�ज़�क शरीर क� वायरस से सुर�ा करने म� अहम भू�मका अदा करता ह।ै  यह आपक� सेल �ोथ म� और घाव के ज�ी 

भरने म� मदद करता ह।ै इससे आपके �ाद (ट�े) और गंध (�ेल) पहचानने म� भी मदद �मलती ह।ै दाल, मूँगफली, 

बी�, मीट, सीफ़ूड म� �ज़�क �चुरता म� पाया जाता ह।ै

ओमेगा ३: ~0.5% of total daily calories or 1.1g/day 

ओमेगा ३ आपक� अंद�नी �े�ल�ग को कम करने के साथ साथ �दय, �दमाग़ और �ड�ेशन को कम करने म� भी मदद 

करता ह।ै  अखरोट ओमेगा ३ को बढ़ाने म� काफ़� मददगार होते ह � और आप रोज़ाना क़रीब २५-३० �ाम अखरोट खा 

सकते ह।�  इसके अलावा, मछली या �फर यह स�ीम�ट क� तरह �लया जा सकता ह।ै

आइरन: Men ~19mg, Women ~29mg daily

यह पोषक त� खून के बहाव और ऑ��जन के संचालन म� काफ़� मददगार होता ह।ै चना, पालक, काजू इससे 

भरपूर होते ह।�

पानी: ~3 litres daily 

आपके शरीर म� क़रीब ६०% पानी होता ह ैऔर इसक� ज़�रत शरीर म� पोषक त�� को लाने ले जाने के �लए, शरीर 

का तापमान बनाए रखने के �लए, सलाइवा बनाने के �लए और खाने को पचाने के काम म� आता ह ै। आपको क़रीब 

~३ लीटर पानी रोजाना पीना चा�हए। 

�ोटीन एक मह�पूण� पोषक ह ै जो 

आपको बीमारी से लड़ने म� मदद करता ह।ै 

ब�त सार ेलोग़� म� �ोटीन क� कमी होती ह ै

�ूँ�क खाने म� इसको नज़र अ�ाज़ कर 

�दया जाता ह ै या �फर खाने म� इसक� 

आपू�त�  नह� हो पाती ह।ै १ �ाम 

�ोटीन/�कलो शरीर के वजन के �लए ठीक 

ह ै- अगर आप का वजन ५० �कलो ह ैतो 

आपको पूर े �दन म� ५० �ाम �ोटीन लेना 

ज़�री ह ै। जो लोग �ादा स��य ह � और 

५-६ �दन हर ह�े �ायाम करते ह,�  उनको 

~२ �ाम �ोटीन/�कलो वजन के �हसाब से 

लेना चा�हए।

*based on a 2,000kcal diet 

% of Daily Value*

यह आपक� एनज� (ऊजा�) का मु� �ोत ह ै

और शरीर के सही संचालन के �लए अ�ंत 

आव�क ह।ै पूर े�दन के खाने का क़रीब ५०-

५५% एनज� आपको काब�हाइ�ेट से लेना 

चा�हए। मतलब, अगर आप २००० kcal 

खाते ह � तो क़रीब १००० kcal काब�हाइ�ेट से 

आनी चा�हए।

फ़ैट पोषक त�� को पचाने म� और आंत�रक 

सूजन को कम करने म� मदद करता ह ै।रोज़ाना 

२० से ३५% कैलरीज़ फ़ैट से लेना चा�हए। 

अगर आप ५० �कलो के ह � तो २५-७५ �ाम फ़ैट 

आपको अनाज, तेल, मछली , बीज या �ाई 

�ू�स से लेना चा�हए। आपको यह �ान रखना 

ह ै क� �जतना कम से कम �ोसे�ड फूड का 

�योग कर।�   �ोसे�ड फूड ऐसे खा� पदाथ� होते 

ह,�  �ज� � पहले से बनाकर रख �दया जाता ह ै

और इनम� ऐसी साम�ी का इ�ेमाल होता ह ैजो 

के�मकल से भरपूर होती ह।ै इससे इनके 

मह�पूण� पोषक त� न� हो जाते ह � । आपको 

यह जानकर हरैानी होगी क� आपके आस पास 

अ�धकता म� �ोसे�ड फूड ही �मलता ह।ै 

1 fillet of skinless
chicken breast

cottage cheese
(paneer) (50g)

1 boiled
egg (50g)

1 teaspoon of oil
(5g)

3 whole
walnuts (10g)

1 tablespoon of fresh
grated coconut (15g)

1 cup of cooked rice
(200g)

1 medium fruit
(150g)

1 serving of vegetable
(100g)

1g of Fat = 9kcal1g of Carb = 4kcal1g of Protein = 4kcal

 ~10-15%of total daily

calories or 1g protein/

kg/body weight/day

 ~55% of

total daily calories

 ~ 20-35% of total daily

calories or 0.5-1.5g/

kg/bodyweight/day

Refined Avocado Oil 520ºF 270°C

Rice Bran Oil 490ºF 254ºC

Refined Olive Oil 465ºF 240ºC

Peanut Oil and 450ºF 232ºC

Clarified Butter (Ghee)

Smoke Point



न�द

भरपूर नीदं कैसे ल�

कभी आपने सुना ह ैआपने घर म� �कसी को कहते �ए: अभी सो जाओ, कल बात करग� े:  अ�ी न�द लेने से आपका गु�ा ही नह� कम होता ब�� 

आपक� पूरी सेहत म� सुधार होता ह:ै ना�ड़य� म� खून का अनुकूल �वाह, ऑ�ीजन और पोषक त�� क� अनुकूल स�ाई, सेहत म� सुधार, 

मांसपे�शय� क� मर�त और मज़बूती: इन सबम� आपक� न�द का ब�त बड़ा योगदान ह।ै

तनाव के �लए एक 

अ�ा उपाय

डायजे�चन 

(पाचन �मता)

बीमारी से ज�ी 

�नजात, रोग 

��तरोधक �मता 

का बढ़ना

वजन घटाने म� 

मदद

७ से ९ घंट ेक� 

अ�ी न�द

7-9 hrs

अगर आप शाम को �ायाम करते ह � तो ब�त क�ठन �ायाम ना कर।�  आपके शरीर से एंडॉ�फ� न क� उ��� होती ह ैऔर 

आपका कोर का तापमान भी बढ़ता ह।ै क�ठन �ायाम से यह दोन� ज�ी सामा� दायर ेम� नह� आ पाते ह � और इससे 

आपको सोने म� क�ठनाई हो सकती ह।ै

४ बजे के बाद शाम हो कॉफ� ना �पएं।

गुनगुने पानी से सोने के एक घंट ेपहले नहाने से कोर का तापमान बदलता ह ैऔर आपके शरीर को सोने का संकेत �मलता ह।ै

सोने और जागने का समय पूर ेह�े एक ही होना चा�हए।

आप अपने सोने के कमर ेको �जतना अंधेरा कर सक�  उतना अ�ा होगा, अंधेर ेसे शरीर से मेलाटो�नन �चुरता म� उ�� होता ह।ै 

�ाणायाम, �कताब� पढ़ना, ���ेच�ग, से�, ह�ा फु�ा घूमना (तेज नह�) सोने के �लए लाभ�द होता ह।ै

कमर ेका तापमान १८c से २२c के बीच मे होने से न�द अ�ी आती ह।ै आपका AC उससे कम या अ�धक हो सकता ह ैले�कन 

कमर ेका तापमान इसी दायर ेम� होना चा�हए
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तनाव �बंधन (��ेस मैन��ट )
तनाव हमार े शरीर क� ��त��या ह,ै �कसी भी घटना तथा सम�ा के �लए जो हम� अ�भभूत और 

अ�तसंवेदनशील करता ह।ैयह तनाव के बार ेम� इतना नह� ह ै�जतना �क आपक� ��त��या पर। वही 

तनाव दसूर� को अ�भभूत करते �ए �कसी को �े�रत कर सकता ह।ै साथ ही, हमार ेजीवन से तनाव को पूरी 

तरह से दरू करना असंभव ह।ै इस�लए, इसे अ�ी तरह से �बं�धत करना मह�पूण� ह,ै ता�क यह आपक� 

��तर�ा, न�द, पाचन, �दय और सम� �ा� पर नकारा�क �भाव न डाले।

�ाणायाम ऐसे शु� कर�

तनाव को कैसे कम कर�

�कसी बड़ी सम�ा का इस तरह हल �नकाल�: य�द आप �कसी भी ���त म� �व�ल महसूस कर रह ेह � तो इससे 

घबराएँ नह� ब�� इसके समाधान के �लए ऐसे �ान बनाकर हाल �नकाल� । उदाहरण के �लए, य�द आपके पास 

एक भारी ऋण का भुगतान करने के �लए तनाव ह ैतो सबसे पहले आप मूलधन और �ाज म� इस पूर ेऋण को बाट।�  

इसके बाद, आप अपने ब�क से बात कर � क� आप इसका कैसे आप धीर ेधीर ेभुगतान कर सकते ह,�  अगर ब�क से बात 

ना बने तो आप अपने आस लोग� से बात कर � जो आपको पहले मूलधन कम करने, चुकाने या �फर कम से कम एक 

emi देने म� मदद कर सक� । इसके बाद आप उनको वापस करने का �ान बनाएँ। अगर कुछ नह� तो आपको अपने 

आस पास बात करने से एक और सलाह, एक और तरीक़ा �नकल सकता ह ैजो इस सम�ा के समाधान म� कारगर 

�स� हो।

�वशेष�� या क़री�बय� से मदद ल�: आप अपने आप से सभी सम�ाओ ंको हल नह� कर सकते ह � और इस�लए 

�वशेष�� या आपके करीबी लोग� क� मदद ल�ने म� बुराई नह� होती ह।ै कुछ चीज� दसूर ेलोग �ादा अ�े से जानते ह �

तो उनसे राय लेने म� को शम� और हज� नह� होना चा�हए। यह आपको उसी मु�े पर एक और ���कोण भी देता ह।ै

�नय�मत �प से कसरत कर�: कसरत करने से आपका मन सुधरता ह,ै न�द को संतु�लत करता ह,ै सकारा�क 

हाम�न को स��य करता ह ैऔर वजन कम करने म� सहायता करता ह।ै

�ान (मे�डटशेन) लगाने का अ�ास कर�: �ान न केवल आपक� इ�ू�नटी को बेहतर बनाता ह,ै ब�� आपक� 

न�द और पूर े�ा� म� काफ़� मदद करता ह।ै �ान का बु�नयादी मॉ�ूल 5 �मनट के �ाणायाम के मा�म से भी 

शु� �कया जा सकता ह ैऔर इसके �लए आपको �ादा �यास क� भी ज़�रत नह� पड़ेगी।

जो आप कं�ोल नह� कर कर सकते ह � उसक� �च�ता ना करना बेहतर ह:ै हमार ेआस पास काफ़� सम�ाय� ह �

ले�कन सब का समाधान आपके वश म� नह� नह� और आपक� �ज�ेदारी भी नह� ह:ै मी�डया आपको घटनाएँ और 

सनसनीख़ेज़ घटनाएँ इस�लए �दखाता ह ै�ूँ�क लोग वही देखना चाहते ह � - �नगे�टव �ूज़ म� लोग� क� काफ़� 

�दलच�ी रहती ह ैले�कन इससे तनाव के �सवा �ादा कुछ नह� �मलता नह� ह।ै अगर आप अपनी इ�ू�नटी तनाव 

क� वजह से नह� घटाएँगे तो आपका �ा� �ादा सही रह सकता ह ैऔर यह आपका आपके �लए और प�रवार 

के �लए और �कसी बीमारी से लड़ने म� कारगर �स� होगा। 

सोशल मी�डया से �ेक ल�: सोशल मी�डया पर आप जो भी देखते ह,�  वह सभी सही हो ऐसा ज�री नह� ह।ै �ा सही 

ह ैऔर �ा ग़लत ह ैयह आप खुद भी समझ सकते ह।�  और, य�द आप कुछ समय के �लए सोशल मी�डया 

�ेटफाम� से दरू रह � तो और भी बेहतर हो सकता ह।ै य�द आपने एक सोशल मी�डया ऐप को अनइं�ॉल �कया ह ै

और कुछ �दन� या ह�� के बाद वापस आते  ह,�  तो आपको यह जानकर आ�य� होगा �क आपके जीवन से कुछ 

मह�पूण� छूटा नह� ह ै- का��नक सम�ाय� सोशल मी�डया से �चुरता म� उ�� होती ह � और आप अपने कौशल से 

इससे बचकर रह सकते ह।�

अपनी आँख� बंद कर � और अपनी सांस पर �ान क� ��त कर।�

दोन� हाथ� को अपनी गोद  पर रख� और हथेली ऊपर 

क� ओर रख�।

एक हाथ अपनी गोद म� रख� और हथेली ऊपर क� ओर रख� 

और दसूर ेहाथ को अपनी नाक को बारी बारी से एक एक 

तरफ बंद करने के �लए �योग कर।�  

अ�ास 1 अ�ास 2

1.  २ सेकंड म� धीर ेधीर ेगहरी साँस अंदर खीच�

2. ४ सेकंड के �लए अपनी साँस को रोक कर रख� (अगर आपको )

3. 2 सेकंड के �लए बाहर साँस  ल�

4. 10 बार दोहराएं

जैसे-जैसे आप उ��त करग� े, आप साँस के अंदर और बाहर अनुपात 

को बढ़ा सकते ह।�

1.  बाँय� नाक को अंगूठे से बंद करते �ए दा�हनी नाक से साँस 

अंदर ल� - २ सेकंड 

2.  दा�हनी नाक को दसूरी उँगली से बंद करते �ए बाँयी नाक 

से साँस बाहर छोड़� - २ सेकंड 

3.  दा�हनी नाक को अंगूठे से बंद रखते �ए बाँयी नाक से साँस 

अंदर ल� - २ सेकंड

4.  बाँय� नाक को अंगूठे से बंद करते �ए दा�हनी नाक से साँस 

बाहर छोड़� - २ सेकंड

5.  इस पूर े�म को कम से कम दस बार दोहराएँ - आप धीर े

धीर ेसमय बाधा सकते ह�

6.  गहरी सांस ल�

7.  धीर-ेधीर ेऔर पूरी तरह से मुंह से सांस छोड़ते �ए ‘ओम् ’ का 

जाप कर�

8.  5 बार दोहराएं

www.fitpage.in



शारी�रक �फटनेस

रीसच� म� पाया गया ह ै क� 150 �मनट क� कुल सा�ा�हक कसरत �दय 

�ा� के �लए अ�ा होता ह।ै स�ाह म� पांच �दन, 30 �मनट रोज़ाना 

आप �ायाम कर सकते ह � - आपको यह �ान देना ह ै क� आपके 

�ायाम मा�म क�ठनाई का होना चा�हए �जसम� आप �ायाम करते 

�ए अगर आप एक पूरा वा� बोलना चाह � तो आपक� साँस ना फूले 

(इसको कॉ�स�शनल पेस भी बोलते ह)� ।  ले�कन आपका �ायाम इतना 

भी आराम से नह� करना ह ै�जससे आपको �बलकुल क�ठनाई ना महसूस 

हो - आम तौर पर मा�म क�ठनाई का �ायाम आपके अ�धकतम हाट �

रटे का ५०-७०% होता ह।ै आप यह �वशेष तौर पे �ान द� क� आपका 

�दल एक मसल (मांसपेशी) ह ैऔर यह उसी तरह मज़बूत होगा जैसे औसं 

सारी मांसपे�शयाँ होती ह।�  इसका मतलब यह ह ैक� अपने �दल को 

मज़बूत करने के �लए आपको वो �ायाम करना होगा �जससे आप अपने 

हाट � रटे को ३० �मनट का ५०-७०% के दायर ेम� रख सकते ह।�  आप हो 
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Rest day Fit yogi
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सकता ह ैसपाट मारना पसंद हो ले�कन उसके अकेले से आपक� 

पूरी सेहत नह� बनेगी - एक �ान का पालन कर � । एक और 

मह�पूण� बात आपको �ान म� रखना ह ैक� आप हर ३० �मनट 

म� कुछ �मनट के �लए खड़े हो जाएँ और धीर ेधीर ेघर म� ही अपनी 

कुस� या �ब�र के आस पास घूम�।



5

3 4

1 2

7 8

5 6

3 4

1 2

5x2 - Standing neck bends 5x2 - Standing crossover toe touches

5x2 - Ankle rotations each side 30 sec x2 - March 

30 sec  Wall sits 10 Static lunges (right)

10 Static lunges (left) 12 Bridges

यह सात ए�सा�यज़ का एक सिक� ट है जो आपको िबना �के करना है । एक बार सिक� ट के पूरा होने पर आप

२ िमनट आराम कर�। २ से ३ बार सिक� ट कर�।

10 Push-ups 10 Prone Y raises

10 Half burpees 30 sec Plank toe taps

Cool-down stretches

       हर मु�ा म� १५-३० सेकंड तक �क�  और धीरे धीरे गहरी साँस ल� 

Glute stretchQuad stretch 

Lying hamstring stretch Cross body shoulder stretch

Overhead tricep stretch

2

5x2 - Hip rotations each side

3

5 6

30 sec x2 - High knees

7

Warm-up

Workout

Get lean with fitpage
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1

5x2 - Wrist rotations each side 

2

4
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5x2 - Standing neck bends 5x2 - Standing crossover toe touches

                       30 sec x2 - High knees 

7

Workout

1 2

5x2 - Hip rotations each side 

3

5x2 - Wrist rotations each side 

4

5x2 - Ankle rotations each side 30 sec x2 - March 

5
6

10 Mini squats 10 Side lunges (right)

1 2

10 Side lunges (left) 10 Clams

3 4

10 Plank to push-up 10 Supermans

5 6

10 Inchworm 10 Reverse crunches

7 8

1 2

Cool-down stretches

Glute stretch

3 4

Lying hamstring stretch

5

            Overhead tricep stretch

Cross body shoulder stretch

Core correct with fitpage

यह सात ए�सा�यज़ का एक सिक� ट है जो आपको िबना �के करना है । एक बार सिक� ट के पूरा होने पर आप २ िमनट

आराम कर�। २ से ३ बार सिक� ट कर�

हर मु�ा म� १५-३० सेकंड तक �क�  और धीरे धीरे गहरी साँस ल� 

Quad stretch 

Warm-up



Plank hold for 30 sec Jumping jacks 30 sec

Warm-up

Move with fitpage

1 2

Jog on the spot - 2 minutes Run on the spot - 2 minutes

Main workout

1 21 2

REPEAT 5 TIMES

1 2

Cool-down stretches
हर मु�ा म� १५-३० सेकंड तक �क�  और धीरे धीरे गहरी साँस ल� 

Quad stretch Glute stretch

3

Lying hamstring stretch

Forward bend pose Lizard pose

हर मु�ा म� १५ सेकंड के िलए �क�

Fit yogi

1 2

Cat-camel pose Butterfly pose

3 4

Locust pose Child pose

5 6

Legs on wall pose

7

Corpse pose

8
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Disclaimer:
All dietary changes and exercise plans are merely recommendations and should not be considered as medical advice. In case of 
preexisting health conditions or other concerns, consult a medical professional before making any changes to your daily routine. 



�ज़�दगी का सफ़र...

म� �तापगढ़ के एक गाँव म� गु�ी  डंडा खेलते �ए पला बढ़ा जहां हम नहर के �कनार े�ूल म� खाद 

क� बोरी पर बैठ कर पढ़ते थे। भ�स चराना और गोबर उठाना हमारी वैसी ही �दनचया� थी जैसे लोग 

ऑ�फ़स जाते ह,�  रोज़, हर रोज़: बेमन से।  माता और �पता जी ने बड़े �श�त� से मेहनत करके हम� गाँव 

से दरू शहर म� पढ़ने भेज �दया �जससे गाँव के �सयासत� से दरू हम मेहनत कर पढ़ सक� ।

इलाहबाद �व��व�ालय म� NCC म� हर ��त�धा� म� भाग �लया �ूँ�क हर �धा� के बाद समोसा 

और �मठाई ज़�र �मलती थी। ८००मीटर से ५ �कलोमीटर क� हर �धा� �व��व�ाल म� जीता और २२ 

साल क� उ� म� अं�ेज़ी बोलना �सखा। म�ने �रलायंस, मोग�न ��ैली, गो��मन सै� और ऐपी 

�ोबाले म� १७ साल काम �कया और �फर fitpage शु� करने का सपना साकार �आ। मुझे 

�शकागो बूथ जाकर MBA करने का भी सौभा� �ा� �आ �जसक� १००% �ाल�श�प मुझे 

गो��मन सै� से �मली और म� पूण�ज� आभारी र�ँगा।

�फ़�नेस म� मेरी जन� अनुभव�, अ�यन, असफलताओ ंऔर �योग� से �यी ह।ै जब म�ने २००४ म� 

कामना शु� �कया था तब म�ने �प�ा, बग�र, को� ���क और दसूर ेफ़ा� फ़ूड भी खाने शु� �कए थे – 

अगर आप मेरी तरह ह � तो आप जानते ह�गे �क पहली बार पैसे कमाने पर इन चीज� पे खच� करना 

रहीशी क� �नशानी माना जाता ह।ै प�रणाम: मेरी कमाई के साथ साथ वजन भी आगे क� तरफ़ भागा: 

५४ �कलो से ९३ �कलो और म� मोटापे से हाथ �मला चुका था। मेर ेमाता और �पता जी भी मेरी तरह वेट 

�ेल पर रहीश लगने लगे थे।

�जस क�नी म� म� उस समय काम कर रहा था, वहाँ ऐ�ूअल ह�े चेक अप (वा�ष�क �ा� जाँच 

काय��म) होता था। हमारी जाँच म� �ड �रपो�स� दायर ेसे बाहर आय�। बग�र और �प�ा ने अपना 

काम कर �दया था। अब बारी थी डॉ�र� क�।  ले�कन हमने अपनी �ा� का समाधान दवा क� 

बजाए �फ़�नेस से करने का �यास करना शु� �कया. . . !!!

The road to fitpage

मेरी �फ़�नेस जन� अपने अनुभव� से आयी और उसका प�रणाम सबके सामने था। और इस दौरान म�ने यह सीखा क� अगर आप ऐ��व रहते ह,�  ठीक से खाते पीते ह �

और गहरी न�द लेते ह � तो अपने मन और शरीर दोनो को मज़बूत और �� रख पाएँगे। हर �र पर �रसच� से इसक� पु�� �यी ह ैले�कन हम �फ़�नेस के इन मूलभूत 

��� को नज़र अ�ाज़ कर देते ह।�

 

काड�ओव�ुलर �फ़�नेस आपके �� �दय और फेफड़� का क� � �ब�द ुह ैऔर fitpage का मूल मं� इसी सम�ा को हल करना ह।ै अगर आप इसके �ू और 

कैसे समझ�गे तो इ�ी क�ड़य� का �योग करके आपने अ�े �ा� के �लए काम कर सकते ह।�  हमने द�ुनया के कुछ ब�त अ�े वै�ा�नक�, डॉ�र�, 

�खला�ड़य�, नू��शन �वशेष�� और शोधकता�ओ ंक� मदद से कंटट�  �ेटफॉम� बनाया ह ैजो आपको अपने �ा� क� देखभाल करने म� मददगार होगा। 

मेरा उ�े� ह ैक� हम �फ़�नेस का �ान और �व�ान अपनी भाषा म�, आप तक प�ँचाय� �जससे आप अपनी सेहत और अपने प�रवार क� सेहत का सव��य �ान 

रख सक� ।

�वकास �स�ह,
Founder and CEO,  fitpage

www.fitpage.in


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9

