
"50 के बाद मांसपेिशयो ंको कैसे Ůाɑ करŐ " 

पुŜषो ंऔर मिहलाओ ंदोनो ंकी उŲ बढ़ने के साथ मांसपेिशयो ंको खोना शुŝ हो जाता है। अिधकांश 
लोग 30 वषŊ की आयु के बाद Ůित दशक लगभग 3% से 5% तक कम होते हœ। दुभाŊƶ से, जैसे-जैसे 
आपकी मांसपेिशयां कम होती जाती हœ, यिद आप िगरते हœ तो आप हǭी तोड़ने के िलए भी अिधक 
Ůवण हो जाते हœ। 

सरकोपेिनया से पीिड़त लोगो ंके िलए यह जोİखम बढ़ जाता है। यह एक िसंडŌ ोम है जो आपकी हǭी 
और मांसपेिशयो ंके धीरे-धीरे नुकसान का कारण बनता है। 

एक और कारण यह आप के बाद अपनी मांसपेिशयो ंपर पकड़ करने के िलए और अिधक चुनौतीपूणŊ 
हो जाता है, यह तब होता है जब आपकी कंकाल की मांसपेशी धीरे-धीरे Ůोटीन बनाने (संʶेिषत) करने 
की Ɨमता खो देती है। Ůोटीन संʶेषण आपको ʩायाम करते समय ताकत बनाने मŐ सƗम बनाता है। 
जैसे-जैसे यह Ɨमता कम होती जाती है, आपके िलए मांसपेिशयो ंका िनमाŊण और रखरखाव करना 
इतना किठन हो जाता है। 

हालांिक, इसका कोई मतलब यह नही ंहै िक यिद आप 50 से अिधक हœ तो आप अपनी समŤ 
मांसपेिशयो ंको बढ़ावा नही ंदे सकते हœ। इससे पहले िक आप एक नया ʩायाम िदनचयाŊ आज़माएं, 
अपने डॉƃर से उन िवकʙो ंके बारे मŐ बात करŐ  िजन पर आप िवचार कर रहे हœ। 

वजन उठाकर मांसपेिशयो ंको Ůाɑ करना 

वजन ŮिशƗण।वजन ŮिशƗण जैसे Ůितरोध ʩायाम आपकी उŲ के ŝप मŐ मांसपेिशयो ंके नुकसान 
को उलटने के सवŖȅम तरीको ंमŐ से एक है। इससे पुŜषो ंऔर मिहलाओ ंदोनो ंको फायदा होता है। 
दोनो ंसमूह आम तौर पर मांसपेिशयो ंको खो देते हœ Ɛोिंक टेːोːेरोन या ए Ōː ोजन का ˑर आपकी 
उŲ के ŝप मŐ नीचे जाता है।  

Ůित सɑाह लगभग 2 से 3 बार शİƅ ŮिशƗण को अपने ʩायाम का िहˣा बनाकर अपने ůेम पर 
मांसपेिशयो ंकी माũा बढ़ाएं। मांसपेिशयो ंको बढ़ाने के अलावा, Ůितरोध ʩायाम िनɻिलİखत लाभ 
Ůदान करता है: 

1. लचीलेपन मŐ सुधार करता है 

2. Ƹाइसेिमक िनयंũण (रƅ शकŊ रा का ˑर) के साथ मधुमेह वाले लोगो ंकी मदद करता है 

3. şदय रोग के आपके जोİखम को कम करता है 

4. आपको सिŢय रखता है और मोटापे से बचने मŐ आपकी मदद करता है 

5. पीठ की ताकत मŐ सुधार करता है और आपकी रीढ़ पर तनाव से राहत देता है 

सलाह लŐ। जब आप से अिधक उŲ के होते हœ तो मांसपेिशयो ंका िनमाŊण करना मुİʭल हो सकता 
है। िकसी भी धीरज ŮिशƗण को शुŝ करने से पहले अपने डॉƃर और िफटनेस टŌ ेनर से जांच करना 
एक अǅा िवचार है। आप यह सुिनिʮत करना चाहते हœ िक आपका फॉमŊ सही है और आप िजतना 
संभाल सकते हœ उससे अिधक वजन नही ंउठा रहे हœ। पेशेवर सलाह आपको चोट से बचने मŐ मदद 
करेगी।  



 

Ůितरोधबœडकेसाथमांसपेिशयोकंो Ůाɑ करना 

Ůितरोध बœड। धीरज या Ůितरोध बœड आपके समŤ मांसपेिशयो ंको बेहतर बनाने का एक और शानदार 
तरीका है। वे उन लोगो ंके िलए एक बिढ़या िवकʙ हœ जो वजन के साथ काम करना पसंद नही ंकर 
सकते हœ।  

िकसी भी Ůकार का शİƅ ŮिशƗण, चाहे बœड या वजन के साथ, आपकी मांसपेिशयो ंमŐ आँसू पैदा 
करता है। मांसपेिशयो ंका िनमाŊण तब होता है जब आपका शरीर उन चोटो ंको ठीक करने के िलए 
काम करता है। ʩायाम करने के बाद आमतौर पर इसमŐ लगभग 72 घंटे लगते हœ। 

आप रबर बœड या Ǩूब के आकार के Ůितरोध बœड के िविभɄ ˑर पा सकते हœ। Ůितरोध बœड 50 से 
अिधक लोगो ंके िलए अपनी मांसपेिशयो ंका िनमाŊण करके उŲ बढ़ने के Ůभावो ंसे लड़ना शुŝ करने 
का एक सˑा तरीका है। 

चोट से बचने और अपने शİƅ ŮिशƗण मŐ सफलता पाने के िलए इन युİƅयो ंका पालन करŐ : 

1. Ůȑेक ʩायाम सũ से पहले वामŊअप करŐ  और उसके बाद कूल डाउन करŐ । 

2. ʩायाम के दौरान हमेशा उिचत ŝप का उपयोग करŐ , चाहे आप ˍाट कर रहे हो,ं बारबेल 
उठा रहे हो,ं या िसट-अप कर रहे हो।ं 

3. Ůȑेक आंदोलन से गुजरते समय अपनी गित पर ȯान दŐ , यह सुिनिʮत करते Šए िक आप पूणŊ 
िनयंũण मŐ हœ। 

4. अपनी ʷास पर ȯान कŐ िūत करŐ , जैसे ही आप धſा देते हœ या खीचंते हœ, और वापसी 
आंदोलन पर साँस लेते हœ। 

5. धीरे-धीरे आपके Ȫारा उठाए जा रहे वजन की माũा या आपके Ůितरोध बœड के ˑर को बढ़ाएं 
Ɛोिंक आप मजबूत होते जाते हœ तािक आप खुद को चुनौती देना जारी रखŐ। 

6. ʩायाम सũो ंके बीच अपनी मांसपेिशयो ंको आराम करने के िलए पयाŊɑ समय दŐ  तािक 
आपके शरीर को खुद को ठीक करने और ūʩमान मŐ वृİȠ करने का समय हो 

पूरक 

टेːोːेरोनकीओरमुड़नेकेबारे मŐ सावधान रहŐ पूरक याकुछभीजोआपकोमांसपेिशयोकें िनमाŊण मŐ मदद 
करने का वादा करता है। आपको पहले एक िचिकȖक से बात करनीचािहएसंभािवतदु˄भाव। 
अपनेशरीरको चुनौती देने के िलए अपने ʩायाम की िदनचयाŊ को बार-बार बदलŐ। यह आपको अपनी 
मांसपेिशयो ंका िनमाŊण जारी रखने की अनुमित देगा। 
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