
*Report on the Special Lecture on Physical Fitness & Wellness* 

On *September 4th, 2024, the **Department of Physical Education* 

at the *University of Allahabad* organized a highly anticipated 

*special lecture on Physical Fitness & Wellness. The event, conducted 

under the esteemed leadership of **Prof. Sangita Srivastava, Hon’ble 

Vice-Chancellor of the University of Allahabad, and coordinated by 

**Prof. Archana Chahal*, Head of the Department of Physical 

Education, attracted students, faculty, and health enthusiasts from 

across the university under the aegis of IQAC, University of Allahabad. 

The keynote speaker for the day was *Dr. Pradeep Singh Chahar, 

Assistant Professor at **Banaras Hindu University (BHU), Varanasi, 

who is renowned for his vast expertise in the fields of **sports 

science, fitness, and physical education. Dr. Chahar's lecture focused 

on unraveling the intricate relationship between **physical fitness* 

and *wellness*, offering attendees valuable insights on how to lead a 

healthier life by prioritizing fitness. 

Dr. Chahar commenced his lecture by defining *physical fitness* in the context of *health-related components. He 

elaborated on the **five primary dimensions* of physical fitness that are integral to maintaining overall health:  

 

1. Cardiovascular endurance*, which is vital for heart and lung function. 

2. Muscular strength*, necessary for everyday physical tasks and injury prevention. 

3. Muscular endurance*, which helps individuals sustain physical activities for longer periods. 

4. Flexibility*, which promotes joint health and overall mobility. 

5. Body composition*, which involves the proportion of fat to muscle, affecting metabolic health and fitness. 
 

He emphasized how these aspects of physical 

fitness are essential not just for athletes or fitness 

enthusiasts but for every individual aiming for a 

balanced and healthy lifestyle. Dr. Chahar 

highlighted how simple lifestyle adjustments—like 

increasing daily physical activity, adopting regular 

exercise routines, and maintaining a balanced 

diet—can significantly improve these fitness 

components. 

Moving on to the topic of *wellness, Dr. Chahar 

explained that wellness is a **multi-dimensional 

state of being* that encompasses *physical, mental, emotional, and social well-being*. He clarified that while physical 

fitness is a key aspect of wellness, true wellness also includes mental clarity, emotional resilience, and the ability to 

maintain positive relationships and social connections. 

Dr. Chahar provided a comprehensive overview of how *regular physical activity* influences both physical and mental 

health. He explained that engaging in exercises like *aerobics, strength training, and flexibility exercises* not only improves 

physical fitness but also reduces stress levels, boosts mood, and enhances cognitive functions. He cited numerous research 

studies that demonstrate the positive impact of physical activity on *mental health, including reducing symptoms of 

**anxiety and depression* and enhancing overall emotional well-being. 



 

One of the key takeaways from the lecture was the 

importance of *adopting a balanced approach* to fitness 

and wellness. Dr. Chahar encouraged attendees to avoid 

extremes, stressing that fitness is a lifelong journey rather 

than a short-term goal. He explained that overtraining can 

lead to injuries, while under training can result in poor 

health outcomes. Therefore, he advised participants to 

create a *sustainable fitness plan* that suits their 

individual needs, schedules, and preferences. 

Dr. Chahar also delved into the *role of nutrition* in 

achieving physical fitness and wellness. He emphasized the 

need to consume a *balanced diet* that includes all 

essential nutrients—*carbohydrates, proteins, fats, vitamins, and minerals—to fuel the body effectively and enhance 

recovery after physical activities. He provided practical tips on how to maintain a healthy diet without resorting to extreme 

dietary restrictions, encouraging participants to focus on **moderation and variety* in their food choices.The lecture was 

not just theoretical but also included *practical tips* and examples. Dr. Chahar demonstrated how small, consistent 

changes, such as taking the stairs instead of the elevator, walking instead of driving short distances, or incorporating short 

bouts of exercise during breaks, can make a significant difference in an individual’s health over time. 

Many attendees expressed their appreciation for Dr. Chahar's ability to break down complex scientific concepts into easy-

to-understand ideas that can be applied in everyday life. His emphasis on *holistic well-being*—the integration of physical 

fitness, mental health, and nutrition—resonated strongly with the audience, making the session both educational and 

inspiring. 

In conclusion, the special lecture on *Physical Fitness & 

Wellness* was a tremendous success, fulfilling its objective 

of raising awareness about the importance of leading a 

healthy, active lifestyle. The event provided both theoretical 

knowledge and practical solutions that participants could 

incorporate into their daily routines. *Dr. Pradeep Singh 

Chahar's* excellent presentation left a lasting impression on 

all attendees, motivating them to prioritize their health and 

fitness. 

The Department of Physical Education, under the dynamic 

leadership of *Prof. Archana Chahal*, continues to demonstrate its commitment to promoting fitness and wellness, and 

this event is yet another milestone in their efforts to foster a culture of health within the university. We look forward to 

more such enlightening events in the future. 

  



*शारीᳯरक ᳰफटनसे और वलेनसे पर िवशषे ᳞ा᭎यान कᳱ ᳯरपोटᭅशारीᳯरक ᳰफटनसे और वलेनसे पर िवशषे ᳞ा᭎यान कᳱ ᳯरपोटᭅशारीᳯरक ᳰफटनसे और वलेनसे पर िवशषे ᳞ा᭎यान कᳱ ᳯरपोटᭅशारीᳯरक ᳰफटनसे और वलेनसे पर िवशषे ᳞ा᭎यान कᳱ ᳯरपोटᭅ**** 

*4 िसतंबर, 2024* को *इलाहाबाद िव᳡िव᳒ालय* के *शारीᳯरक िशᭃा 
िवभाग* ᳇ारा vkUrfjd xq.koRrk vk’oklu çdks"B] bykgkckn fo’ofo|ky; 
ds rRok/kku esa *शारीᳯरक ᳰफटनेस और वेलनेस* पर एक बᱟᮧतीिᭃत *िवशेष 
᳞ा᭎यान* का आयोजन ᳰकया गया। यह कायᭅᮓम *इलाहाबाद िव᳡िव᳒ालय* 
कᳱ माननीय कुलपित, *ᮧो. संगीता ᮰ीवा᭭तव* के नेतृ᭜व मᱶ और *शारीᳯरक 
िशᭃा िवभाग* कᳱ अ᭟यᭃ, *ᮧो. अचᭅना चाहल* के सम᭠वयन मᱶ आयोिजत ᳰकया 
गया, िजसमᱶ िव᳡िव᳒ालय के छाᮢᲂ, िशᭃकᲂ और ᭭वा᭭᭝य के ᮧित जागᱨक 
लोगᲂ ने बड़ी सं᭎या मᱶ भाग िलया। 

इस ᳰदन के मु᭎य वᲦा थ े*डॉ. ᮧदीप ᳲसह चाहर, जो ᳰक **काशी ᳲहद ू
िव᳡िव᳒ालय (BHU), वाराणसी* के सहायक ᮧोफेसर ह ᱹ और खेल िव᭄ान, 

ᳰफटनेस और शारीᳯरक िशᭃा के ᭃेᮢ मᱶ अपन े᳞ापक अनुभव के िलए ᮧिस᳍ ह।ᱹ 
डॉ. चाहर के ᳞ा᭎यान का मु᭎य उ᳎े᭫य *शारीᳯरक ᳰफटनेस* और *वेलनेस* के 
बीच के जᳯटल संबंधᲂ को ᭭प᳥ करना था, िजससे उपि᭭थत लोगᲂ को ᭭वा᭭᭝य को 
ᮧाथिमकता देकर ᭭व᭭थ जीवन जीने कᳱ ᳰदशा मᱶ ᮧेᳯरत ᳰकया गया। 

डॉ. चाहर न ेअपन े ᳞ा᭎यान कᳱ शुᱧआत *᭭वा᭭᭝य संबंधी घटकᲂ* के संदभᭅ मᱶ *शारीᳯरक ᳰफटनेस* को पᳯरभािषत करते ᱟए कᳱ। उ᭠हᲂन े
शारीᳯरक ᳰफटनेस के *पाँच ᮧमुख आयामᲂ* को समझाया, जो समᮕ ᭭वा᭭᭝य बनाए रखन ेके िलए मह᭜वपूणᭅ ह:ᱹ 

1. ᱡदय रोग सहनशिᲦ*, जो ᱡदय और फेफड़ᲂ के कायᲄ के िलए आव᭫यक ह।ै 
2. मांसपेिशयᲂ कᳱ शिᲦ*, जो रोजमराᭅ के शारीᳯरक कायᲄ और चोटᲂ से बचने के िलए जᱨरी ह।ै 
3. मांसपेिशयᲂ कᳱ सहनशिᲦ*, जो ᳞िᲦयᲂ को लंबे समय तक शारीᳯरक गितिविधयᲂ को बनाए रखन ेमᱶ मदद करती ह।ै 
4. लचीलापन*, जो जोड़ᲂ के ᭭वा᭭᭝य और संपूणᭅ गितशीलता को बढ़ावा देता ह।ै 
5. शरीर कᳱ संरचना*, िजसमᱶ वसा और मांसपेिशयᲂ का अनुपात शािमल होता ह,ै जो चयापचय ᭭वा᭭᭝य और ᳰफटनेस को ᮧभािवत करता ह।ै 
 

उ᭠हᲂने जोर देकर कहा ᳰक ये ᳰफटनेस के पहल ू केवल 
िखलािड़यᲂ या ᳰफटनेस के शौकᳱनᲂ के िलए ही नहᱭ, बि᭨क 
हर ᳞िᲦ के िलए आव᭫यक ह,ᱹ जो एक संतुिलत और ᭭व᭭थ 
जीवन शैली कᳱ तलाश मᱶ ह।ᱹ डॉ. चाहर ने बताया ᳰक कैसे 
दैिनक शारीᳯरक गितिविध बढ़ान,े िनयिमत ᳞ायाम 
ᳰदनचयाᭅ अपनाने और संतुिलत आहार बनाए रखने जैसे 
सरल जीवनशैली पᳯरवतᭅनᲂ से इन ᳰफटनेस घटकᲂ मᱶ काफᳱ 
सुधार हो सकता ह।ै 

*वेलनेस* के िवषय पर आग े बढ़ते ᱟए, डॉ. चाहर न े
समझाया ᳰक वेलनेस एक *बᱟ-आयामी ि᭭थित* ह,ै िजसमᱶ 
*शारीᳯरक, मानिसक, भावना᭜मक और सामािजक क᭨याण* शािमल ह।ᱹ उ᭠हᲂने ᭭प᳥ ᳰकया ᳰक भले ही शारीᳯरक ᳰफटनसे वेलनेस का एक 
मह᭜वपूणᭅ पहलू ह,ै लेᳰकन सᲬी वेलनेस मᱶ मानिसक ᭭प᳥ता, भावना᭜मक लचीलापन और सकारा᭜मक संबंधᲂ और सामािजक कने᭍शनᲂ को 
बनाए रखन ेकᳱ ᭃमता भी शािमल होती ह।ै 

डॉ. चाहर न ेयह भी बताया ᳰक िनयिमत शारीᳯरक गितिविध का *शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य* दोनᲂ पर ᮧभाव कैसे पड़ता ह।ै उ᭠हᲂन े
समझाया ᳰक *एरोिब᭍स, ᭭ᮝᱶथ ᮝेᳲनग और लचीलेपन के ᳞ायाम* न केवल शारीᳯरक ᳰफटनेस मᱶ सुधार करते ह ᱹबि᭨क तनाव के ᭭तर को कम 
करन,े मूड को बेहतर बनान ेऔर सं᭄ाना᭜मक कायᲄ को बढ़ाने मᱶ भी मदद करत ेह।ᱹ उ᭠हᲂने कई शोध अ᭟ययनᲂ का हवाला ᳰदया, जो दशाᭅत ेह ᱹ
ᳰक शारीᳯरक गितिविध का *मानिसक ᭭वा᭭᭝य* पर सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता ह,ै िजसमᱶ *ᳲचता और अवसाद* के लᭃणᲂ को कम करना और 
समᮕ भावना᭜मक क᭨याण को बढ़ावा देना शािमल ह।ै 



 

᳞ा᭎यान का एक मह᭜वपूणᭅ िन᭬कषᭅ यह था ᳰक *ᳰफटनेस और 
वेलनेस के ᮧित संतुिलत दिृ᳥कोण* अपनाने कᳱ आव᭫यकता ह।ै डॉ. 
चाहर न ेᮧितभािगयᲂ को अितयᲂ से बचन ेकᳱ सलाह दी, यह बतात े
ᱟए ᳰक ᳰफटनेस एक दीघᭅकािलक याᮢा ह,ै न ᳰक एक अ᭨पकािलक 
ल᭯य। उ᭠हᲂन ेबताया ᳰक ओवरᮝेᳲनग से चोटᱶ लग सकती ह,ᱹ जबᳰक 
अपयाᭅ᳙ ᳞ायाम से खराब ᭭वा᭭᭝य पᳯरणाम हो सकत ेह।ᱹ इसिलए, 

उ᭠हᲂने ᮧितभािगयᲂ को उनके ᳞िᲦगत जᱨरतᲂ, कायᭅᮓमᲂ और 
पसंदᲂ के अनुसार एक *सतत ᳰफटनेस योजना* बनान ेकᳱ सलाह दी। 

डॉ. चाहर न े *पोषण* कᳱ भूिमका पर भी ᮧकाश डाला, जो 
शारीᳯरक ᳰफटनेस और वेलनसे ᮧा᳙ करने मᱶ सहायक होती ह।ै 
उ᭠हᲂने सभी आव᭫यक पोषक त᭜वᲂ—*काबᲃहाइᮟेट, ᮧोटीन, वसा, 

िवटािमन और खिनज—को शािमल करते ᱟए एक **संतुिलत आहार* का सेवन करने कᳱ आव᭫यकता पर बल ᳰदया, जो शरीर को ᮧभावी ढंग से 
ऊजाᭅ ᮧदान करता ह ैऔर शारीᳯरक गितिविधयᲂ के बाद पनुः ᭭व᭭थ होन ेमᱶ मदद करता ह।ै उ᭠हᲂन े िबना कठोर आहार ᮧितबंधᲂ के ᭭व᭭थ 
आहार बनाए रखने के ᳞ावहाᳯरक सुझाव ᳰदए और ᮧितभािगयᲂ को अपने भोजन िवक᭨पᲂ मᱶ *म᭟यमता और िविवधता* पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन े
के िलए ᮧेᳯरत ᳰकया। 

᳞ा᭎यान न केवल सै᳍ांितक था बि᭨क इसमᱶ *᳞ावहाᳯरक सुझाव* और उदाहरण भी शािमल थे। डॉ. चाहर ने बताया ᳰक कैसे छोटे-छोटे, 

िनरंतर पᳯरवतᭅन—जैसे िल᭢ट कᳱ जगह सीᳰढ़यᲂ का उपयोग करना, छोटी दरूी के िलए पैदल चलना या ᮩेक के दौरान छोटे-छोटे ᳞ायाम सᮢᲂ 
को शािमल करना—समय के साथ एक ᳞िᲦ के ᭭वा᭭᭝य मᱶ मह᭜वपूणᭅ सुधार ला सकत ेह।ᱹ 

कई ᮧितभािगयᲂ ने डॉ. चाहर कᳱ इस ᭃमता कᳱ सराहना कᳱ ᳰक कैसे 
उ᭠हᲂने जᳯटल वै᭄ािनक अवधारणाᲐ को आसानी से समझने यो᭏य 
िवचारᲂ मᱶ िवभािजत ᳰकया, िज᭠हᱶ दैिनक जीवन मᱶ लागू ᳰकया जा 
सकता ह।ै उनके *समᮕ क᭨याण* पर जोर—िजसमᱶ शारीᳯरक ᳰफटनेस, 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य और पोषण का एकᳱकरण शािमल था—᮰ोताᲐ के 
साथ गहराई से जुड़ा और ᳞ा᭎यान को िशᭃाᮧद और ᮧरेणादायक बना 
ᳰदया। 

अंत मᱶ, *शारीᳯरक ᳰफटनेस और वेलनेस* पर िवशेष ᳞ा᭎यान 
अ᭜यिधक सफल रहा, ᭍यᲂᳰक इसने एक ᭭व᭭थ और सᳰᮓय जीवन शलैी 
के मह᭜व के ᮧित जागᱨकता बढ़ाने के अपन ेउ᳎े᭫य को परूा ᳰकया। इस 
कायᭅᮓम ने ᮧितभािगयᲂ को सै᳍ांितक ᭄ान और ᳞ावहाᳯरक समाधान ᮧदान ᳰकए, िज᭠हᱶ वे अपने दैिनक जीवन मᱶ शािमल कर सकते ह।ᱹ *डॉ. 
ᮧदीप ᳲसह चाहर* के उ᭜कृ᳥ ᮧ᭭तुतीकरण न ेसभी उपि᭭थत लोगᲂ पर एक ᭭थायी छाप छोड़ी, उ᭠हᱶ अपने ᭭वा᭭᭝य और ᳰफटनेस को ᮧाथिमकता 
देने के िलए ᮧेᳯरत ᳰकया। 

*ᮧो. अचᭅना चाहल* के नतेृ᭜व मᱶ *शारीᳯरक िशᭃा िवभाग* ᳰफटनेस और वेलनेस को बढ़ावा देने कᳱ अपनी ᮧितब᳍ता का िनरंतर ᮧदशᭅन करता 
ह,ै और यह कायᭅᮓम िव᳡िव᳒ालय मᱶ ᭭वा᭭᭝य कᳱ सं᭭कृित को बढ़ावा देने के उनके ᮧयासᲂ मᱶ एक और मील का प᭜थर ह।ै हम भिव᭬य मᱶ और 
अिधक ऐसे ᭄ानवधᭅक कायᭅᮓमᲂ कᳱ ᮧतीᭃा कर रह ेह।ᱹ 


