
�ायाम
उ� र�चाप कम गन� एकऔष�ध मु� ���कोण

 

मूडसुधार गद�छ

वजनघटाउन म�त गद�छ

र�चाप कम गद�छ

�दनको३० �मनेटको ला�ग �ायाम
गन��यास गनु�होस्वा ह�तामा ७५ �मनेट

तपा�को र�चाप १० mmHG ले घटाउन
स�छ

• तपा�घाँस काट्न स�नु��छ, आ�ना  
   ब�ाह�सँग खे�न स�नु��छ वा �ह�ड्न स�नु��छ
• य�दयसले तपा�को मुटुको धड्कन �छटो बनाउँछ 
   भने �यो �ायाम हो!

�ायामले: यसलेतपा�को SMBP अनुभवमा
कसरी �भाब पाद�छ:

�ायामरमाइलो �न स�छ!�ायामगदा� आ�नो समय
कसरी �व�ापनगन�

ह�तामा ३ पटक �ायाम गनु�होस्
एक �दनमा २५ �मनेटको लागी

३३% वय�कह�लाई 
उ� र�चाप छ

SOURCE: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/high-blood-pressure/art-20045206 
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