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��तावना 

• ऊजा�, शरीर म� गितशील जैव रासायिनक �िति याओ ं के 
मा#यम स े �ा$ क% जाती ह ै और िन(न कारण* म� इसका 
उपयोग िकया जाता ह:ै-

• चयापचय �ि या के रखरखाव म� 
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• चयापचय �ि या के रखरखाव म� 

• िवकास को बढ़ावा दनेा म�

• शरीर के तापमान के िविनयमन म� 

• िविभ�न शारी�रक गितिविधय* के �दश�न म�



घर� और �यावसाियक गितिविधय� म% ऊजा� लागत

• िकसी भी गितिविध को करन े के िलए शारी�रक �यास, मानिसक �यास,
45य �यास* का संयोजन आव5यक ह।ै 

• �8यके गितिविध के िलए उपयोग िकए जान े वाल े �यास* के संयोजन के 
अनसुार ऊजा� लागत म� प�रवित�त होती ह।ै अनसुार ऊजा� लागत म� प�रवित�त होती ह।ै 

• अ;छी तरह स ेसंतिुलत ऊजा� =यय पैटन� रखन ेके िलए, ?हणी को िविभ�न 
गितिविधय* क% ऊजा� लागत* को जानन ेक% आव5यकता होती ह।ै

•  गितिविध लागत करत ेसमय ऊजा� लागत �ित िमनट ऑAसीजन खपत या 
िदल क% दर (धड़कन /�ित िमनट) के आधार पर गणना क% जाती ह।ै
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• िविभ�न अ#ययन* म� उिFलिखत घरले ू कायI को ऊजा� लागत के 
अनसुार हFके, म#यम और भारी के Jप म� वगKकृत िकया गया ह।ै 

• म#यम या भारी काम के िलए चलन े और खड़ े होन े के साथ-साथ 
मनैअुल और टोरसल �यास* के िविभ�न Jप* क% आव5यकता होती मनैअुल और टोरसल �यास* के िविभ�न Jप* क% आव5यकता होती 
ह।ै 
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ऊजा� आव(यकता काय�

कोई काम नहO /िPथर अवPथा 1 कैलोरी
 �ित िमनट 

आराम करना 

हFका काय� 1-2 कैलोरी
 �ित िमनट

खड़ े होकर /बैठकर काय�, िसलाई बनुना, सTजी 
परोसना, िसलाई मशीन चलाना, वैAयूम Aलीनर स े
सफाई करना, इVी करना, अडंा फ� टना, खड़ ेहोकर 
बत�न माजँना 

काय! के अनुसार ऊजा& क' आव�यकता

बत�न माजँना 

म#यम काय� 2-3 कैलोरी
 �ित िमनट

चलना, झाड़[  लगाना, धलू झाड़ना, खड़ े होकर 
पोछा लगाना

भारी काय� 3-4 कैलोरी
 �ित िमनट 

फश� क% धलुाई, िलपाई, सीढ़ी साफ करना िबPतर 
झारना, कपड़ ेधोना 

अ8यिधक भारी काय� 4 कैलोरी
 स ेअिधक �ित िमनट

नाचना, बागवानी लगाना, खरपतवार िनकालना / 
घास िनकालना, छोट े ब;च* / व]ृ* क% दखेभाल 
करना 
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ऊजा� �यय को िनयंि+त करने के तरीके

• काम करन ेके िलए एक बहेतर मानिसक 4ि^कोण िवकिसत होना चािहए 

• अनाव5यक कदम*/मोशन को ख8म या कम करना चािहए  

• सिुवधा के िलए कुशल उपकरण और अ�य साम?ी का उपयोग करना चािहए 

• सिुवधा के अनसुार आव5यक उपकरण और अ�य साम?ी =यविPथत करना भी • सिुवधा के अनसुार आव5यक उपकरण और अ�य साम?ी =यविPथत करना भी 
आव5यक है

• काम करत ेसमय शरीर क% म_ुा को सही बनाए रखना मह8वपणू� ह ै

• काम करन ेम� लय िवकिसत करना चािहए

• कौशल और तकनीक म� सधुार मह8वपणू� आयाम हa 

• भारी काय� करत ेसमय पया�$ आराम अविध के साथ काम करना चािहए
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ऊजा� �बंधन

• ऊजा� �बंधन अिधक किठन और जिटल �ि या ह ै Aय*िक �8यके =यिb 
को िविभ�न कायc को करन ेक% ऊजा�  क% आव5यकता होती ह ैऔर यह 
ऊजा� उनके शारी�रक और मानिसक PवाPdय पर िनभ�र करती ह।ै 

• ऊजा� �बंधन के िलए आव5यक ह ैिक �8यके काय� म� लगन ेवाली ऊजा� का 
अनमुान लगा ल� तथा काय� के अन ुम को बदल कर काय� कर�। यिद एक स ेअनमुान लगा ल� तथा काय� के अन ुम को बदल कर काय� कर�। यिद एक स े
अिधक भारी काय� एक साथ िकय ेजाय� तो उसस ेअ8यिधक थकान हो जाती 
ह।ै यिद सभी भारी काम जैस े पानी लान ेका काय�, लकड़ी काटन ेका काय� 
और घर क% जमीन लीपन े का काय� लगातार इसी  म म� िकय े जाय� तो 
अ8यिधक थकान का अनभुव होगा । 
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�व)भ*न +े,- म. ऊजा& /बंधन

उिचत ऊजा� �बंधन काय� �दश�न के तीन मह8वपणू� घटक* स ेसंबंिधत है

1. काय�कता� के fgे म� 

� �भावशाली घटक

� संhाना8मक घटक� संhाना8मक घटक

� समय वाला घटक

� शारी�रक घटक

2. काय� के fgे म� 

3. काय� Pथान के fgे म� 
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ऊजा� �यय के िलए �बंधन �ि/या

• योजनाब0 तरीके से ऊजा� उपयोग

• ऊजा� �बंधन को िनयंि+त करना
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िन3कष� िन3कष� 
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