
FITNESS
AKASH SCHOOL



What sports do
you all play?
आप सभी कौन सा खेल खेलते ह�?



Why is it important
to exercise
कसरत करना �य� ज�री है?



Strengthens muscles 
Helps you live longer 
Improves mental health 
Reduces anxiety/bad feelings
Increase energy and work ethic

मांसप�ेशया ंमजबूत करता ह�
आपको लबें समय तक जीन ेम� मदद करता है
मान�सक �वा�य म� सुधार होता है
�च�ता और बरेु �वचार को कम करता है
ताकत और काय� नी�त को बढ़ाता है



How Much Exercise
Should You Get a
Week?
आपको ��त स�ताह �कतना कसरत करना चा�हए?



Cardiovascular Activity
150 minutes of moderate-intensity aerobic activity (e.g., brisk
walking, cycling) OR 75 minutes of vigorous-intensity
aerobic activity (e.g., running, swimming) per week

Muscle-Strengthening Activities
2 or more days per week
Examples: Bodyweight exercises (push-ups, squats), resistance
bands, or weightlifting

Flexibility and Balance
2-3 days per week
Examples: yoga, stretching



�दय संबंधी कसरत
��त स�ताह 150 �मनट क� म�यम ती�ता वाली एरो�बक कसरत (जसेै,
तेज चलना, साइ�कल चलाना) या 75 �मनट क� जोरदार ती�ता वाली
एरो�बक कसरत (जैसे, दौड़ना, तरैना)

मांसपे�शय� को मजबूत बनाने वाले कसरत
स�ताह म� दो या अ�धक �दन
शारी�रक वजन �ायाम (पशु अप, ��वाट), या भारो�ोलन

लचीलापन और संतुलन
��त स�ताह दो स ेतीन �दन
योग या ��े�च�ग



Four Main Muscle Groups
चार मु�य मांसपेशी समूह

Legs Arms Back Abs

टांग हाथ पीठ ऐ�स



Leg Exercises

Squats
��वाट

Lunges
लनज

Calf raises
�प�डली �ायाम

Wall Sit
द�वार बैठ

Step ups
�टेप आप



Arm Exercises
Arm
Circles
हाथ को गोलाकार
घुमाना

Throw a
ball
ग�द को
फ�कना

Push ups
पशु अप

Tricep Dips
�ाइसेप �डप

Plank Shoulder
taps
�ल�क कंधा छूना 



Back Exercises

Superman Hold
सुपरमैन पकड़

Bird-Dog
पा�� बालासन

Reverse
tabletop
�रवस� टेबलटॉप

Reverse
Plank
�रवस� टेबलटॉप

Shoulder
Shrugs
कंधा उचकाना



Ab Exercises

Crunches
�ंचेस

Leg Raises
टांग को उठाना

Bicycle
Crunches
साइ�कल �ंचेस

Mountain
Climbers

V-Ups
वी-अप



Nutrition and Fitness
Carbohydrates: Provide energy for high-intensity workouts.
काब�हाइ�ेट कसरत करने के �लए ताकत देता ह ै

Proteins: Help repair and build muscle post-exercise.
कसरत के बाद मांसपे�शय� क� मर�मत और �नमा�ण म� मदद करता है

Fats: Support longer, lower-intensity activities by providing
sustained energy.
लंबी और �नरंतर कसरत करन ेके �लए ताकत देता है


