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सोनाी िसहा ने खोला वजन और पेनेसंी का राज, टेडिमल पर भी नही ंभाग पाती थी ं
Publisher Published on 05 Nov 2025

बॉलीवडु की जानी-मानी एेस सोनाी िसहा ने हाल ही म अपने िनजी जीवन और िफटनेस को लकेर िदलचप खलुास ेिकए ह।
उहोनें भारती िसहं और हष िलबािचया के पॉडकाट म अपने वजन, िफटनेस और पेनसी की तैयारी स ेजड़ुी बात साझा की।ं इस
बातचीत म उहोनें बताया िक वह िपछल े16 महीनो ंस ेपेनसी की तैयारी म थी ंऔर इस दौरान उह कई शारीिरक चनुौितयो ंका
सामना करना पड़ा।

सोनाी ने खलुासा िकया िक पहल ेवह ेडिमल पर 30 सके ड स ेयादा दौड़ नही ंपाती थी।ं उनका कहना था िक उनका शरीर
इतनी सियता के िलए तैयार नही ंथा। यह सनुकर फ स हैरान रह गए, योिंक बॉलीवडु म असर एटस की िफटनेस और एनज
का तर शानदार माना जाता है। उहोनें बताया िक इस दौरान उह धीरे-धीरे अपनी िफटनेस पर काम करना पड़ा।

वजन और िफटनेस के िवषय पर सोनाी ने कहा िक वह हमशेा अपने शरीर को लकेर सचते रही ह, लिेकन पेनसी की तैयारी के
दौरान उहोनें अपने आप को यादा दबाव म नही ंरखा। उनका मानना है िक मिहला शरीर को समय और दखेभाल की जरत
होती है। इस अनभुव ने उह अपने वाय और िफटनेस के पित और िजमदेार बना िदया।

सोनाी ने अपने अनभुव साझा करते हुए बताया िक कैस ेउहोनें धीरे-धीरे ेडिमल पर दौड़ने की आदत डाली और छोटी-छोटी
एसरसाइज के जिरए अपनी सहनशित बढ़ाई। उहोनें कहा िक यह उनके िलए िसफ  शारीिरक चनुौती नही ंथी, बिक मानिसक
मजबतूी का भी परीण था। उनका मानना है िक िफटनेस और वाय को लकेर आम-जागक होना बेहद जरी है, खासकर
जब कोई मिहला पेनसी की तैयारी कर रही हो।

पॉडकाट म सोनाी ने यह भी बताया िक वह 16 महीनो ंस ेपेनसी की तैयारी कर रही ह। इस दौरान उहोनें अपने डाइट और
लाइफटाइल म बदलाव िकए, तािक उनके शरीर को सभी आवयक पोषण और ताकत िमल सके। उहोनें बताया िक इस समय
उहोनें खदु को मानिसक और शारीिरक प स ेतैयार िकया तािक जब वह मां बन तो सभी चीज सहज और सतंिुलत हो।
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सोनाी का यह खलुासा फ स के िलए बेहद रोमांचक रहा। बॉलीवडु जगत म असर सिेलिबटीज के िनजी जीवन और िफटनेस
िटस का काफी ेज रहता है। सोनाी ने न िसफ  अपने वजन और िफटनेस की चनुौती साझा की, बिक यह भी बताया िक कैसे
मिहलाओ ंके िलए पेनसी की तैयारी म धैय और समपण की जरत होती है।

सोनाी की बातचीत ने यह सदंशे भी िदया िक मिहलाओ ंको अपने शरीर और मानिसक वाय को पाथिमकता दनेी चािहए।
िफटनेस िसफ  िदखावे के िलए नही,ं बिक वाय और जीवनशैली को बेहतर बनाने के िलए जरी है। उहोनें यह भी कहा िक
हर मिहला को अपनी मता और सहनशित के अनसुार पगित करनी चािहए और अपने अनभुवो ंस ेसीखना चािहए।

इस खलुास ेके बाद सोशल मीिडया पर सोनाी के फ स उनकी िफटनेस और मातृव की तैयारी की तारीफ कर रहे ह। लोग उनकी
ईमानदारी और खलुपेन की सराहना कर रहे ह। सोनाी ने सािबत कर िदया िक बॉलीवडु की चमक-धमक के बीच भी एेस
अपनी यितगत चनुौितयो ंको बेबाकी स ेसाझा कर सकती ह।

कुल िमलाकर, सोनाी िसहा का यह खलुासा मिहलाओ ंके िलए पेरणा का ोत बन गया है। यह बताता है िक चाहे आप िकसी भी
पेशे म हो,ं शरीर और मानिसक वाय पर यान दनेा आवयक है। साथ ही यह सदंशे भी दतेा है िक पेनसी की तैयारी और
िफटनेस की राह म धैय, योजना और सही मागदशन बेहद महवपणू ह।

सोनाी के इस अनभुव स ेयह साफ हो गया है िक िफटनेस और मातृव दोनो ंही समझदारी, महेनत और धैय मांगते ह। उनके फ स
और अनयुायी इस खबर स ेन िसफ  उसािहत ह, बिक इसस ेपेरणा भी ल ेरहे ह िक जीवन म चनुौितयो ंका सामना सकारामक
दिृटकोण और तैयारी के साथ करना चािहए।
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