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तमना भािटया का खलुासा : सबुह 4:30 बजे वक आउट से शु होती है िदनचया , 12 घंटे
काम और िबना दोपहर की झपकी के सत टीन

Publisher Published on 26 Aug 2025

बॉलीवडु और साउथ िसनेमा की मशहूर अिभनेी तमना भािटया अपनी एिटंग के साथ-साथ अपनी िफटनेस और अनशुािसत
जीवनशैली के िलए भी जानी जाती ह। हाल ही म उहोनें अपने “अर्ली मॉर्िनंग रूटीन” का खलुासा िकया
है, िजस ेजानकर उनके फ स हैरान रह गए। तमना ने बताया िक उनका िदन सबुह 4:30 बजे शु होता है और वे लगभग 12 घटें
तक काम करती ह, लिेकन इसके बावजदू वह कभी भी िदन म झपकी नही ंलतेी।ं

4:30 AM से शु होती है सबुह

तमना भािटया ने कहा िक उनका िदन सामाय लोगो ंकी तलुना म बहुत जदी शु होता है।

सबुह 4:30 बजे उठकर वह योग, मिेडटेशन और कािडयो एसरसाइज़ करती ह।

वक आउट का समय उनके िलए अिनवार्य है, चाहे शिूटंग िकतनी भी यत यो ंन हो।

वह मानती ह िक सबुह का समय मानिसक शांित और शारीिरक ऊजा दोनो ंके िलए सबस ेबेहतरीन होता है।

िफटनेस फट

तमना के अनसुार िफटनेस उनके जीवन का सबस ेअहम िहसा है। उहोनें खलुासा िकया िक वह न केवल िजम वक आउट
करती ह बिक योग और डांस एसरसाइज़ को भी अपनी िदनचया म शािमल करती ह।
उनका मानना है िक एिटंग और लबंे शिूटंग शेयलू के बीच िफट रहना तभी सभंव है जब शरीर और िदमाग दोनो ंसतंिुलत रह।

8-12 घंटे का वक  शेड्यूल
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अिभनेी का कामकाजी शेयलू काफी लबंा और चनुौतीपणू है। वह रोज़ाना लगभग 8 स े12 घटें शिूटंग म िबताती ह।

शिूटंग, डिबगं और पमोशन के बीच उह शायद ही कभी खाली समय िमलता है।

इसके बावजदू, वह हर काम को परूी ऊजा और फोकस के साथ करती ह।

तमना का मानना है िक “वक -लाइफ बैलस” बनाए रखने के िलए समय पबधंन और अनशुासन बेहद ज़री है।

िदन मे ं नही ंलेती ंझपकी

जहा ँयादातर लोग यत शेयलू के बीच िदन म पावर नैप लकेर ऊजा जटुाते ह, वही ंतमना ने बताया िक वह कभी भी
दोपहर म झपकी नही ंलतेी।ं
उनका कहना है िक झपकी लनेे स ेरात की नीदं पर असर पड़ता है और शरीर की पाकृितक ऊजा पणाली पभािवत होती है।

संतिुलत डाइट

तमना की िफटनेस का राज केवल वक आउट नही ंहै, बिक उनकी संतुिलत डाइट भी है।

वह िदनभर म 5-6 छोटे-छोटे मील लतेी ह।

उनकी डाइट म हरी सिज़या,ँ सलाद, ताज़ा फल, हेदी नैस और पोटीन स ेभरपरू भोजन शािमल होता है।

वह जकं फूड और तैलीय खाने स ेपरहेज़ करती ह और पानी खबू पीती ह।

तमना का पेरणादायक संदेश

तमना भािटया ने अपने इटंरय ूम कहा, “अनुशासन ही असली ताकत है। अगर आप अपने शरीर
और िदमाग को सही ढंग से ट्रेन करें तो आप िकसी भी चुनौती का
सामना कर सकते हैं। िफटनेस केवल अच्छे िदखने के िलए नहीं,
बल्िक जीवनभर स्वस्थ रहने के िलए ज़रूरी है।”

उहोनें यवुाओ ंको सदंशे दतेे हुए कहा िक यिद कोई अपने किरयर और पढ़ाई म सफल होना चाहता है तो उस ेसबुह जदी उठने
और समय का सदपुयोग करने की आदत डालनी चािहए।

फैसं की पितिया

तमना की इस िदनचया का खलुासा सोशल मीिडया पर तेजी स ेवायरल हो रहा है। उनके फ स ने इस ेबेहद पेरणादायक बताया।
कई लोगो ंने कमट िकया िक वह अब तमना की तरह सबुह जदी उठकर िफटनेस पर यान दगे।

किरयर और यतता

तमना भािटया ने हाल ही म वेब सीरीज़ और बड़े बजट की िफमो ंम काम िकया है। उनका कहना है िक किरयर की यतता के
बावजदू वह अपने वाय स ेकभी समझौता नही ंकरती।ं यही कारण है िक वह आज भी ीन पर उतनी ही एनजिटक और फे श
िदखाई दतेी ह िजतनी अपने किरयर की शुआत म थी।ं
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