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अगर आप रोज़ाना वॉक करते ह§ या शुł करने का सोच रहे ह§, तो यह जानना ज़łरी है िक सही 
समय पर वॉक करना िकतना जłरी है। गलत समय पर कì गई वॉक स ेफायद ेकì बजाय नुकसान 

भी हो सकता है। 

 

 
 

 

☀ गिमªयŌ म¤ कब कर¤ वॉक? 

 सबसे अ¸छा समय है सूरज िनकलन ेके बाद से लेकर सबुह 8 बजे तक। 



● इस समय हवा थोड़ी साफ होती ह ैऔर हÐकì धपू स ेिवटािमन D भी िमलता है। 

         सबसे अ¸छा समय है सरूज िनकलने के बाद से लेकर सबुह 8 बजे तक। 

 
● इस समय हवा थोड़ी साफ होती ह ैऔर हÐकì धपू स ेिवटािमन D भी िमलता है। 

 
● सरूज िनकलन ेस ेपहल ेका समय थोड़ा नुकसानदायक हो सकता ह ै³यŌिक उस वĉ ÿदषूण Ûयादा होता है। 

🌆 शाम को वॉक का सही टाइम 

● शाम 4 से 8 बजे तक का समय ठीक रहता है। 

 

● इस वĉ मौसम थोड़ा ठंडा होता ह ैऔर शरीर कì मासंपेिशया ंभी åरल³ैस होती ह§, िजसस ेचलना आसान लगता है। 



 



❄ सिदªयŌ म¤ कब टहल¤? 

● सिदªयŌ म¤ सूरज िनकलने के बाद ही वॉक पर जाए।ं 

 
● बहòत सबुह कोहरे और ठंडी हवा म¤ चलने स ेसांस लेने म¤ परेशानी या जोड़Ō म¤ ददª हो सकता ह।ै 

 

 

⚠ गलत समय पर वॉक करने के नुकसान 

● बहòत सबुह, जब अंधेरा हो या कोहरा हो, तब वॉक करना सही नहé। 

 

● इसस ेअÖथमा, खांसी, जुकाम, और मसÐस म¤ िखंचाव जैसी िद³कत¤ हो सकती ह§। 

 
● सिदªयŌ म¤ अंधेरे म¤ िफसलने का भी खतरा रहता है। 

 

 

✔ मेरी सलाह: 

● मौसम और समय देखकर ही वॉक पर जाएं। 

 
● वॉक स ेपहल ेहÐकì Öůेिचंग ज़łर कर¤। 

 



● अगर पहल ेस ेकोई हÐेथ ÿॉÊलम ह,ै तो डॉ³टर स ेसलाह लेकर ही ए³सरसाइज कर¤। 

 

 
 

"अगर लेख पसदं आया हो, तो अपने दोÖतŌ और पåरवार के साथ 

फॉरवडª ज़łर कर¤ — सेहत कì बात¤ सबको जाननी चािहए। 😊" 

 
 



📌 नोट: 
 यह जानकारी आम अनभुव और åरसचª पर आधाåरत ह।ै अगर कोई हÐेथ स ेजड़ुी िद³कत हो तो डॉ³टर कì सलाह जłर ल¤ 

 

 

 
 

 

 


