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शघरीररक तंदुुस्ी

तुमचं शरीर म्हणजे आत्म्यासाठीचं एक िाहन आहे— एक गाडी—ज्यात आत्मा हा प्रिासी आहे. शरीर नाशिंत

आहे, पण आत्मा अमर आहे. ही गाडी जास्त काळ विकिायची असेल तर वतचं नीि देखभाल करणं गरजेचं आहे.

ही देखभाल म्हणजेच वनयवमतपणे सिव स्नायू, हाडं, सांधे, वलगामेंि्स, शरीराचे आधारसं्तभ आवण मुख्यतः मेंदू ि

मन यांचं आरोग्य जपणं होय. व्यायाम हा जन्मापासून मृतू्यपयंत दररोजच्या सियीचा भाग असािा — हा एक

चांगला आवण आिश्यक वदिसेंवदिस करण्यासारखा गुण आहे.व्यायाम उघड्या हिेत करणे अवधक फायदेशीर

असते, मात्र पयावय नसेल तर बंद खोलीतही चालतो. सकाळची िेळ, विशेषतः नाश्त्त्यापूिी, ही व्यायामासाठी

सिोत्तम मानली जाते. व्यायाम कोणत्याही िेळेस केला तरी चालतो, पण अन्न घेतल्यािर लगेच करणे िाळािे.

व्यायाम करताना सतत ह्या जाणीिेने करा की आपण आपल्या आत्म्याच्या गाडीला शंभर िषं चालिण्यासाठी हा

व्यायाम करत आहोत.िय िाढू लागल्यािर सिावत मोठा धोका म्हणजे स्नायू आवण वलगामेंि्स कडक होणे, हाडं

कमकुित होणे आवण सांध्ांमधे् िेदना ि खिखि आिाज येणे — यामुळे शरीराची हालचाल मंदािते. ह्यामुळे

शरीराचं िृद्धत्व िेगाने िाढतं आवण विविध दीघवकालीन रोग आवण दाह वनमावण होतात. मात्र, ह्या सिव गोष्ीचंा

प्रारंभापासूनच योग्य काळजी घेतली, तर त्यांचा प्रवतबंध वकंिा विलंब वनवित करता येतो. पण हे लक्षात ठेिा —

व्यायाम सुरू करण्यास कधीच उशीर होत नाही.आपल्याच फौजा वसंग यांना पाहा — शंभरव्या िषी मॅरेथॉन पूणव

करणं ही त्यांची पे्ररणादायक कामवगरी आपल्याला सांगते की, शारीररक हालचाल आवण वनत्यव्यायाम ह्यांना ियाचं

बंधन नसतं.



प्रदतबंधघत्मकऔषधम्हिूनव्यघयघम

केिळ योग्यआहार घेऊनही जर तुम्ही वनयवमत व्यायाम करत नसाल, तर उत्तमआरोग्य उपभोगणे जिळजिळ

अशक्यआहे. व्यायामाचे आरोग्यािर होणारे फायदे यामधे् सिावत महत्त्वाचा फायदा म्हणजे तो शरीरातील

गु्लकोज, इनु्सवलनआवण लेविन या पातळ्ांना संतुवलत ठेितो आवण त्यांचे ररसेिर संिेदनशीलतेने काम

करतात.लठ्ठपणा आवण मधुमेह िाळणे, तणाि कमी करणे आवण रक्तदाब कमी ठेिणे हे व्यायामाचे काही मुख्य

फायदे आहेत. वनयवमत व्यायामामुळे स्ट्र ोक ि हृदयविकार यांसारखे घातकआजार िाळण्यासही मदत होते. 

व्यायामाकडे एका औषधासारखं पाहता येतं— हे अनेक सामान्य रोगांसाठी "सिोत्तम प्रवतबंधात्मकऔषध" 

आहे. त्यामधे् मानवसकआजारांपासून हृदयविकार, मधुमेहआवण ककव रोग यांचा समािेश होतो.तीव्र व्यायाम

(vigorous exercise) सदी आवण फू्ल यांसाठी उत्तम प्रवतबंधात्मकऔषधआहे. हाय इंिेन्सन्सिी व्यायाम (High 

Intensity Exercise) हे उत्तमआरोग्याचे रहस्यआहे, पण तो योग्य पद्धतीने आवण तज्ज्ञाच्या मागवदशवनाखालीच

करािा.जससा व्यायाम आरोग्यासाठी आिश्यकआहे, तसाच योग्य बसण्याचा ि चालण्याचा पोिर (मुद्रा) देखील

महत्त्वाचा आहे. एक नीि आखलेला वफिनेस कायवक्रमआपल्याला पूणवतः वनरोगी शरीर देऊ शकतो.हा

कायवक्रम अशा गोष्ीचंा समािेश असलेला असािा:

सलग १५ वमवनिांपेक्षा जास्त िेळ बसून राहणे िाळा

हाय इंिेन्सन्सिी इंिरिल िर ेवनंग (HIIT)

काळजीपूिवक व्यायाम (Care Exercise)

स्ट्र ेवचंग – जसे की योगासने

स्ट्र ेंथ िर े वनंग – जसे की वजममधे् केले जाणारे व्यायाम

अशा पद्धतीने व्यायामाला आपल्या वदनचयेचा अविभाज्य भाग बनिािा,

जो दीघवकाळआरोग्य विकिण्यास मदत करतो.



आपली लक्ष्यित हृदय गती (Target Heart Rate) कघय आहे?: लन्सित हृदय गती तुम्हाला तुमच्या

शरीरािर वकती ताण िाकािा याचे योग्य मागवदशवन करते. तुमची कमाल हृदय गती खालील सूत्रानुसार ठरिली

जाते:220 - तुमचे िय = कमाल हृदय गती (beats/min)उदाहरणाथव: जर तुमचं िय 46 िषे असेल, तर220 -

46 = 174 बीि्स प्रवत वमवनि ही तुमची कमाल हृदय गती आहे.सामान्यपणे व्यायाम करताना ही हृदय गती

60% ते 80% पयंत ठेिणेच योग्य असते.तुमच्या ियाच्या 100% हृदय गतीपयंत व्यायाम करणे फक्त िैद्यकीय

देखरेखीखालीच केले पावहजे.हृदय गतीिर लक्ष ठेिून व्यायाम केल्यास शरीराला योग्य ताण देऊन सुरवक्षत

आवण प्रभािी व्यायाम होतो.

दीर्घायुष्यघसघठी व्यघयघम

आपल्याला केिळ दीघव आयुष्यच नाही, तर वनरोगी आवण सकसआयुष्य हिे असते. प्रते्यक जण दीघावयुष्याची

अपेक्षा करतो, पण योग्य ज्ञानाच्या अभािामुळे वकंिा आळशी िृत्तीमुळे त्याला ते गाठता येत नाही.ही पुस्तक

तुम्हाला व्यायामाचा खरा अथव, विविध वक्रयांमागील िैज्ञावनक कारणं समजून घेण्यास मदत करेलआवण

वनयवमत व्यायामाच्या भूवमकेचा अभ्यास करून तुम्हाला तुमचं दीघावयुष्याचं उविष् साध् करण्यात मागवदशवन

करेल.फक्तव्यायाम करणं महत्त्वाचं नाही, तर तो योग्य पद्धतीने आवण योग्य िेळी करणं वततकंच महत्त्वाचं

आहे. तुम्ही स्वतः च्या मयावदा आवण सहनशक्तीची जाणीि ठेिून, व्यायाम नैसवगवक पद्धतीने— एखाद्या वशक्षा

म्हणून नवे्ह, तर आनंदाने करणे अवधक फायदेशीर ठरते.व्यायाम ही तुमच्या दीघव आवणआरोग्यपूणव

आयुष्याची गुरुवकल्लीआहे!



व्यघयघमघचे प्रकघर

शारीररक व्यायामाचे चार मूलभूत प्रकार असतात— सहनशक्ती (Endurance), ताकद (Strength), 

समतोल (Balance) आवण लिवचकता (Flexibility).बहुतेक लोक एखाद्या एकाच प्रकारच्या व्यायामािर लक्ष

कें वद्रत करतात आवण त्यांना िािते की ते पुरेसा व्यायाम करत आहेत. पण प्रत्यक्षात प्रते्यक प्रकारचा व्यायाम

िेगळा असून, सिव प्रकारचे व्यायाम केल्यास अवधक फायदे वमळतात.व्यायाम प्रकारात विविधता ठेिल्यामुळे

कंिाळा येत नाही आवण दुखापत होण्याचा धोका देखील कमी होतो.जरी प्रते्यक प्रकार स्वतंत्रपणे समजािला

असला तरी काही वक्रया एकापेक्षा अवधक प्रकारांमधे् बसतात.उदाहरणाथव, अनेक सहनशक्ती िाढिणारे

व्यायाम ताकदही िाढितात. ताकद िाढिणारे व्यायाम समतोल सुधारण्यास देखील मदत करतात.म्हणूनच, 

व्यायामात विविधता ठेिा आवण सिांगीण आरोग्यासाठी सिव प्रकारांचा समािेश करा!

सहनशक्ती (Endurance)

सहनशक्ती िाढिणारे वकंिा एरोवबक (aerobic) प्रकारचे व्यायाम तुमचा श्वासोच्छिास आवण हृदयाचे ठोके

िाढितात. हे व्यायाम हृदय, फुफु्फसे आवण रक्तावभसरण प्रणालीला मजबूत ठेितात आवण तुमची एकूण

तंदुरुस्ती सुधारतात. त्यामुळे मधुमेह, हृदयविकार यांसारखे िृद्धािस्थेत होणारे आजार िाळता वकंिा लांबिता

येतात.सहनशक्ती िाढल्याने दैनंवदन कामे अवधक सुलभपणे करता येतात आवण थकिा कमी होतो.

खालील व्यायाम प्रकार सहनशक्ती िाढिण्यासाठी उपयोगी आहेत:

जलद चालणे वकंिा धािणे

नृत्य (डान्स)

वजने वकंिा डोगंर चढणे

पोहणे

िेवनस, फुिबॉल, बासे्किबॉल खेळणे

बागकाम (गित कापणे, पाने गोळा करणे, खणकाम करणे)

सायकल चालिणे



शक्ती

शन्सक्तिधवक व्यायाम तुमच्या स्नायंूना अवधक बळकि करतात. अगदी थोडीशी शक्ती िाढली तरी ती तुमचं

स्वािलंबी राहण्याचं ि रोजच्या कामांमधे् – जसं की वजने चढणं, वकराणा सामान उचलणं – यांमधे् खूप मदत

करूशकते. हे व्यायाम "शन्सक्तिधवक व्यायाम" वकंिा "प्रवतरोधकव्यायाम" (Resistance Training) म्हणूनही

ओळखले जातात. हे व्यायाम शरीरातील कॅलोरी जास्त प्रमाणात जळिण्यास मदत करतात. यामधे् खालील

प्रकार समाविष् आहेत:

िजन उचलणे

रेवसस्ट्न्स बँडचा िापर करणे

बहुतांश वजममधीलव्यायाम

संतुलन

संतुलन राखण्याचे व्यायाम िृद्ध व्यक्तीमंधे् सामान्यतः आढळणाऱ्या पडण्याच्या समसे्यपासून िाचितात. अनेक

खालच्या भागाचे (खालच्या शरीराचे) शन्सक्तिधवक व्यायाम देखील संतुलन सुधारतात. खाली तुमच्या मेंदू आवण

शरीरामधे् समन्वय साधण्यासाठी काही निीन ि उपयुक्त मागव वदले आहेत:

एका पायािर उभे राहणे

िाच ते बोि अशी चाल (Heel-to-toe walk)

ताय ची (Tai chi)



लवदचकतघ

लिवचकता िाढिणारे व्यायाम तुमचे स्नायू ताणतात आवण तुमच्या शरीराला सडपातळ राहण्यास मदत

करतात. लिवचक असण्यामुळे इतर व्यायाम करताना तसेच दैनंवदन कामांमधे् अवधक हालचाल करण्याची
मुभा वमळते. अशा प्रकारचे व्यायाम पुढीलप्रमाणे आहेत:

•खांदा आवण िरच्या हातांचे ताण व्यायाम

•वपंडराचे (काफ) ताण व्यायाम

•योगासने

•पाठेच्या स्नायंूचे ताण व्यायाम



व्यघयघमघची वघरंवघररतघ, तीव्रतघआदि कघलघवधी

“व्यायाम हा वनसगावचा सिोत्तम शारीररक शांतता देणारा उपाय आहे.” व्यायामाचे जास्तीत जास्त फायदे

वमळिण्यासाठी तो ऍरोवबक असणे गरजेचे आहे, वकमान २० वमवनिे चालू असािा आवण वनयवमतपणे करणे

आिश्यकआहे (आठिड्यातून ३ ते ५ वदिस सिावत योग्य). हा दजाव आवण वनयवमतता साध् करण्यासाठी

व्यायामाला आपल्या दैनंवदन जीिनात समाविष् करणे सिावत उपयुक्त ठरते—जसं की ऑवफसला चालत

जाणं, वलफ्टऐिजी वजन्याचा िापर करणं इत्यादी.

लोक अनेकदा म्हणतात की त्यांच्या कडे व्यायाम करण्यासाठी ऊजाव नाही. पण वनयवमत व्यायाम केल्याने

प्रत्यक्षात तुमची ऊजाव पातळी िाढते. सुरुिात हळूहळू करा आवण आठिडे-मवहन्यांच्या कालािधीत

व्यायाम सहनशक्ती िाढिा. तुमचं अंवतम धे्य असािं की आठिड्यातून वकमान ५ वदिस, दररोज वकमान

२० वमवनिं ऍरोवबक चालणं.



जर थकिा ही समस्या असेल, तर व्यायामाची सुरुिात थोड्या प्रमाणात करा आवण हळूहळू व्यायाम सहनशक्ती

िाढिा. हे विशेषतः पोस्ट् व्हायरल थकिा वसंडर ोम असलेल्या लोकांसाठी महत्त्वाचे आहे. कमी तीव्रतेने सुरू केलेले

ऍरोवबक चालणे, काही आठिड्यांत हळूहळू िाढिले, तर त्यात काही अडचण नाही. मात्र, आरोग्य तपासणीसाठी
तुमच्या डॉक्टरांचा सल्ला घेणे योग्य ठरेल.

अनेक लोकांना िािते की बागकाम वकंिा चालणे यामुळे त्यांना पुरेसा शारीररक व्यायाम वमळतो. जेव्हा त्यांना

विचारले जाते की ते व्यायाम करतात का, तेव्हा बरेच लोक म्हणतात की ते त्यांच्या कामात वदिसभर चालतात

आवण ते पुरेसे आहे. पण, जरी एखादी व्यक्ती वदिसभर उभी असेल वकंिा हळू चालत असेल, तरी त्या प्रकारचा

व्यायाम शरीराला हिा असलेला फायदा देत नाही. असे व्यायाम उपयुक्त असले तरी ते ऍरोवबक नसतात. खरे
कावडवओवॅ्हस्कु्यलर व्यायाम सलग २० ते ३० वमवनिे केला जातो आवण त्यामधे् तुमचा हृदय गती दर (target 
heart rate) गाठला जातो. जर तुम्ही तुमचे काम व्यायामात रूपांतर करू इन्सच्छत असाल, तर चालणे जलद आवण

सलग असािे, जेणेकरून हृदयगती लवक्षत पातळीिर पोहोचेल.

अमेररकेतील रोग वनयंत्रण कें द्र (CDC) असे म्हणते की बहुतांश लोक चालतात, पण पुरेसे िेगाने वकंिा पुरेशे अंतर

चालत नाहीत, त्यामुळे त्यांना आिश्यक फायदे वमळत नाहीत. पूणव आरोग्य फायदे वमळिण्यासाठी व्यायाम

ऍरोवबक असणे गरजेचे आहे.



व्यघयघमघची तीव्रतघ

संशोधनात असे आढळले आहे की अवततीव्र व्यायाम तणाि कमी करण्याऐिजी तणाि िाढिू शकतो. त्यामुळे

तुमच्या कमाल हृदयगती (maximum heart rate) च्या ८०% पेक्षा जास्त जाऊ नका. तुमच्या िय आवण शारीररक

न्सस्थतीनुसार, सुमारे ६०% हृदयगतीिर मध्म तीव्रतेचा व्यायाम सिोत्तम मानला जातो. अभ्यासातून असेही वदसून

आले आहे की तुमच्या कमाल हृदयगतीच्या ५०-६०% तीव्रतेने व्यायाम केल्यास, जशी फायदे वमळतात, तसेच

फायदे ८०% तीव्रतेने व्यायाम केल्यािरही वमळतात.

एका अभ्यासात, संशोधकांनी नैराश्यग्रस्त व्यक्तीनंा यादृन्सच्छकररत्या ४०%, ६०% आवण ८०% एरोवबक क्षमतेने

न्सस्थर सायकलिर व्यायाम करण्यास सांवगतले. त्यानंतर त्यांना इतर व्यायामाच्या न्सस्थतीमंधे् देखील

यादृन्सच्छकररत्या िाकले गेले, जेणेकरून सिव सहभागी िेगिेगळ्ा एरोवबक क्षमतेने तीन िेळा सायकल चालिू

शकतील. सिव तीव्रतेच्या पररन्सस्थतीमंधे् नैराश्याच्या लक्षणांमधे् लक्षणीय घि आढळली. व्यायामाची तीव्रता वकंिा
क्रम महत्त्वाचा नव्हता.

व्यघयघमघचघ कघलघवधी

सामान्यतः तुम्ही दरिेळी वकमान २० ते ३० वमवनिे ऍरोवबक व्यायाम करण्याचा प्रयत्न केला पावहजे. व्यायाम

वजतका जास्त िेळ चालू ठेिाल, वततका तो अवधक फायदेशीर ठरतो. विशेषतः कॅलोरीज जळिण्याच्या दृष्ीने, २०

वमवनिांनंतरचा फायदा अवधक असतो.



व्यघयघमघची वघरंवघररतघ

आठिड्यात फक्त दोन वदिस व्यायाम करणे पुरेसे नाही, मग त्याची तीव्रता ि कालािधी वकतीही असो. वनयवमत

व्यायाम थांबिल्यानंतर ऍरोवबक व्यायामाचे फायदे फार काळ विकत नाहीत. त्यामुळे तुम्ही आयुष्यभर

आठिड्यातून वकमान ४–५ िेळा व्यायाम करण्याचे लक्ष ठेिले पावहजे.

Center for Disease Control (CDC)मधे् प्रकावशत झालेल्या एका संशोधनानुसार, Michigan Department of 
Community Health ने 1996 आवण 1998 मधील BRFSS डेिाचे विशे्लषण केले आवण असे आढळले की, ज्या
लोकांनी चालणे हेच त्यांचे प्रमुख व्यायाम प्रकार आहे असे सांवगतले, त्यापैकी फक्त १८ पैकी १ जि पुरेसा

व्यायाम करत होता.

या अभ्यासानुसार:

•७८% लोक जेव्हा चालत होते तेव्हा ३० वमवनिे वकंिा त्याहून अवधक चालत होते

•३४% लोक आठिड्यातून वकमान ४ िेळा चालत होते

•२६% लोक मध्म तीव्रतेने (ताशी ३ ते ५ मैल वकंिा त्याहून िेगाने) चालत होते
पण फक्त ६.७% लोक हे तीनही उविषे् पूणव करत होते.

व्यघयघमघचे फघयदे

जागवतक आरोग्य संघिनेनुसार (World Health Organisation), बसून राहण्याची जीिनशैली (वनन्सिय

जीिनशैली) ही मृतू्य आवण अपंगत्वाच्या प्रमुख दहा कारणांपैकी एक आहे. शारीररक हालचालीचंा अभाि दरिषी

२० लाखांहून अवधक मृतंू्यना कारणीभूत ठरतो.



व्यघयघमघमुळे होिघरे जैवरघसघयदनकआदि शघरीररक बदल

संशोधनातून असे वदसून आले आहे की व्यायामामुळे आपल्या शरीरात अनेक फायदेशीर शारीररक बदल घडून

येतात, जसे की:

•रक्तामधे् तणाि वनमावण करणाऱ्या हामोन्सची पातळी कमी होते

•रक्ताच्या गाठी (क्लॉि) पडण्याचा कालािधी कमी होतो

•वपत्ताशयाला ररकामे होण्यासाठी उते्तजना वमळते

•स्नायंूमधे् सैलपणा (relaxation) येतो

•रक्तातील लॅके्टिची पातळी कमी होते

(जी वचंता िाढण्याशी संबंवधत असते)

•इनु्सवलन प्रवतकारक्षमता सुधारते

•रक्तातील कोलेसे्ट्रॉल प्रोफाइल सुधारतो

•रक्तातील साखरेची पातळी न्सस्थर राहते

•रक्तदाब कमी होतो

•विश्ांतीतील (resting) हृदयगती कमी होते

•रोगप्रवतकारशक्ती िाढते

.



वनयवमत एरोवबक व्यायामाचे शारीररक आवण मानवसक फायदे:

•इस्ट्र ोजनची पातळी कमी होते.

•िर ायन्सग्लसराईड्स कमी होतात.

•झोप सुधारते.

•हृदयविकार प्रणालीची कायवक्षमता िाढते.

•सेरोिोवनन िाढते.

•विश्ांती वमळते.

•ऊजाव पातळी िाढते.

िरील जैि रासायवनक आवण शारीररक बदल संशोधनाद्वारे दाखिले गेले आहेत की ते आपल्याला खालील

अनेक आरोग्य समस्यांपासून बचाि करण्यास मदत करतात:

•उच्च कोलेस्ट्र ॉल पातळी

•सदी आवण संसगव

•उच्च रक्तदाब

•प्रसूतीनंतरची मानवसक तणाि (पोस्ट् नॅिल वडपे्रशन)

.

•गभवधारणेदरम्यान समस्या

•मृतू्यदर कमी होणे

•मावसक पाळीपूिीची िेदना

(प्रीमेंसु्ट्अल वसंडर ोम)

•काही प्रकारचे कॅन्सर (स्तन, 

आतडे, प्रोसे्ट्ि)



•अवनद्रा

•सं्तभन दोष

•िेदना

•वचंता

•नैराश्य

•तणाि

•वे्हररकोज वे्हनस (फुगलेली नसं)

•कब्ज

•एंडोमेविर योवसस

•स्ट्र ोक

•हृदयविकाराचा झिका

•हृदयाचा रोग

•लठ्ठपणा

व्यायामामुळे इनु्सवलन संिेदनशीलता सुधारते आवण रक्तातील साखर कमी होण्यास मदत होते.

•डोकेदुखी

•वपत्ताशयाचा आजार

•मधुमेह

•अस्थीभंग (ऑन्सस्ट्ओपोरोवसस)

•छातीत दुखणे (एंजायना पेक्टोररस)

•ग्लौकोमा

•राग / िैरी

•पाठदुखी

•थकिा

•मायगे्रन

•दमा

•वपत्ताशयातील खडे

•कमी आत्मसन्मान

•मुरुम



मधुमेहआदिव्यघयघम

संशोधनातून हे वदसून आले आहे की, जे मधुमेह रुग्ण वनयवमत व्यायाम करतात त्यांना मधुमेहाच्या

गंुतागंुतीचंा धोका कमी असतो आवण ज्यांच्याशी तुलना केली तर ज्यांना व्यायाम करत नाहीत त्यांची मृतू्यची

शक्यता देखील कमी असते.

एरोवबक व्यायाम केिळ एका आठिड्यात इनु्सवलन प्रवतकार कमी करू शकतो. अमेररकेतील वपि्सबगव

विद्यापीठात झालेल्या एका अभ्यासात, 11 मवहलांनी दररोज 50 वमवनिे चालणे आवण सायकल चालिणे

केले. एका आठिड्याच्या आत त्यांचा इनु्सवलन प्रवतकार 58% ने कमी झाला. व्यायामामुळे स्नायंूच्या
गु्लकोजची मागणी िाढल्यामुळे इनु्सवलनची कायवक्षमता सुधारू शकते.

मधुमेह व्यिस्थापनासाठी चांगली व्यायामाची सिय अतं्यत आिश्यकआहे. खरंतर, केिळ व्यायामानेच

आपण मधुमेह िाळू शकतो. वनयवमत व्यायाम आवण योग्य िजन वनयंत्रण करून आपणऔषधांचा िापर

कमी करू शकतो वकंिा पूणवपणे थांबिू शकतो.

हृदय रोगआदिव्यघयघम

लोकांमधे् व्यायामाबिल अनेक गैरसमजआहेत. बरेच लोक असा विचार करतात की व्यायाम करणे शक्य

नाही वकंिा त्यामुळे न्सस्थती अवधक वबघडू शकते. पण खरं तर, जरआपण योग्य वशस्तीसह योग्यव्यायाम

स्वीकारला, तर आपली रोगप्रवतकारक शक्ती सुधारण्यासाठी आवण जीिनाच्या गुणिते्तसाठी व्यायामाप्रमाणे

फायदेशीर काहीच नाही.



तत्कालीन (अकु्यि) पररन्सस्थतीमंधे् व्यायामाचा प्रभाि फारसा नसतो वकंिा मयाववदत असतो. खरं तर, अनेक

अकु्यि आजारांमधे् व्यायाम िाळािा लागतो. पण वनयवमत व्यायाम आपल्याला लक्षणे वनयंवत्रत करण्यात आवण

आरोग्य सुधारण्यात मदत करू शकतो.
उदाहरणाथव:

हृदय रोग:

सामर्थ्व प्रवशक्षणाने स्नायंूची ताकद आवण सहनशक्ती िाढते, दैनंवदन वक्रया करणे सोपे होते, आवण आजारामुळे

होणाऱ्या स्नायंूच्या कमतरतेला मंदािते. हे कोरोनरी रक्तपुरिठ्यामधे् सहायक रक्तिावहन्या (कोलेिरल्स) तयार

करते.

मधुमेह:

वनयवमत व्यायामामुळे इनु्सवलन अवधक प्रभािीपणे रक्तातील साखर कमी करू शकतो. शारीररक सवक्रयता िजन

वनयंवत्रत करण्यात आवण ऊजाव िाढिण्यात मदत करते.

दमघ:

व्यायाम अनेकदा दमा हल्ल्ांच्या िारंिाररता आवण तीव्रता वनयंवत्रत करण्यात मदत करतो.

पघठदुखी:

वनयवमत कमी पररणामकारक एरोवबक वक्रयाकलाप आपल्या पाठीलाच ताकद आवण सहनशक्ती िाढिू शकतात

तसेच स्नायंूचे कायव सुधारू शकतात. पोि आवण पाठील स्नायंूचे व्यायाम (कोर-सामर्थ्व िाढिणारे व्यायाम) 

पाठीतून जाणाऱ्या स्नायंूच्या भोितालची ताकद िाढिून लक्षणे कमी करतात.

संदधवघत (आर्ारघयदिस):

व्यायाम िेदना कमी करू शकतो, प्रभावित सांधेद्रव्यांमधे् स्नायंूची ताकद विकिून ठेितो आवण सांधेद्रव्यांची

कडकपणा कमी करतो.



इतपत कघळजी

आपल्या पररन्सस्थतीनुसार, व्यायाम करण्यापूिी डॉक्टर काही दक्षता घेण्याचा सल्ला देऊ शकतात.

उदाहरणाथव, जर आपल्याला मधुमेह असेल, तर लक्षात ठेिा की शारीररक सवक्रयता रक्तातील साखर कमी

करते. कोणतीही वक्रया करण्यापूिी आपला रक्तातील साखर स्तर तपासा. जर आपण इनु्सवलन वकंिा रक्तातील

साखर कमी करणारी मधुमेहाची औषधे घेत असाल, तर व्यायाम करण्यापूिी कमी साखरेपासून बचाि
करण्यासाठी काही खाण्याची गरज भासू शकते.

जर आपल्याला संवधिात असेल, तर व्यायाम करण्यापूिी गरम आंघोळ घेण्याचा विचार करा. उष्णतेमुळे आपले

सांधे आवण स्नायू विश्ांतीत येतात आवण कोणतीही िेदना असल्यास ती कमी होते. तसेच, व्यायामासाठी असे जोडे
वनिडा जे चालना शोषण (शॉक अॅब्जॉर्पशवन) आवण न्सस्थरता देतात.

येथे मी एक महत्त्वाचा तत्त्व सांगू इन्सच्छतो की, जेव्हा आपण व्यायाम करता, तेव्हा आपल्या शरीराला पोषणाची

गरज भासते. सकारात्मक ऊजाव संपूणव शरीरात प्रिावहत होते आवण हॉमोनल न्सस्थती बदलते, ज्यामुळे अंतगवत

न्सस्ट्रॉइड्स मुक्त होतात. हे केिळ िेगाने बरे होण्यासाठीच नवे्ह, तर रोगाविरुद्ध लढण्यासाठी आपल्या
इच्छाशक्तीला सुधारण्यासाठी देखील उपयुक्त असतात.

म्हणूनच, आपल्या डॉक्टरांनी वदलेले व्यायाम वनयवमत करा, थोडा िेळ न्सस्थर रहा (प्लाटू्य गाठा), ताकद िाढिा

आवण पुढे चला. कोणतीही अडचण असल्यास डॉक्टर, प्रवशक्षक वकंिा वफवजओथेरवपस्ट् यांची मदत घ्या, पण

कधीही आशा सोडू नका. ही खरी गोष् आहे की काही आजार फक्त इच्छाशक्तीनेच वनयंत्रणात आणले जाऊ

शकतात वकंिा सामान्य आरोग्याच्या वदशेने परत येऊ शकतात.



र्रच्यघआत की बघहेर व्यघयघम

मला हा प्रश्न िारंिार विचारला जातो. लोक िर ेडवमल आवण इतर वजम उपकरणांसाठी मोठी रक्कम खचव करतात

पण नंतर त्याचा िापर करत नाहीत.

परंतु दीघावयुष्यासाठी, बाहेरील व्यायाम हा खूपच चांगला पयावय आहे. हिामान खराब असल्यासच घरातील

व्यायाम करािा. पण एक गोष् लक्षात ठेिािी लागेल, घरातील व्यायाम करताना योग्य िायुिीजन आवण उष्णतेचा
समतोल ठेिणे आिश्यकआहे, जेणेकरून थकिा लिकर येण्यापासून बचाि होईल.

मी तुम्हाला असा सल्ला देईन की, जर तुम्ही व्यायामाला तुमच्या शरीराच्या दीघावयुष्यासाठी जीिनशैलीचा भाग
बनिण्याचा वनधावर केला असेल, तर तो बाहेर वनसगावत आवण चांगल्या िातािरणात करा.

आजच्या काळात वनसगावचा आपल्या मनोिृत्तीिर आवण संपूणव आरोग्यािर होणारा पररणाम अवधकावधक मान्य

केला जात आहे. लठ्ठपणा, न्सस्कझोफे्रवनया, हृदय रोग यांसारख्या आजारांपासून मुक्तीसाठी ताज्या हिेत आवण

खुल्या िातािरणात राहण्याचे फायदे वदसून आले आहेत, ज्यात दीघावयुष्याचा समािेशही आहे.

बाहेर या, मातृभूमीचा आनंद घ्या, वनसगावच्या आियांचा भाग बना. तुम्हाला याचा भरपूर फायदा होईल, विशेषतः
चांगले आवण दीघवकाळ विकणारे आरोग्य.

हेच 'ग्रीन एक्सरसाइज' म्हणून ओळखले जाते, म्हणजे मातृ वनसगावत केलेला कोणताही व्यायाम, ज्याचा आपल्या

शरीरािर सिांगीण लाभ होतो.



बाहेरील व्यायामांच्या घरातील व्यायामांिर होणाऱ्या फायद्यांना समजून घेण्यासाठी काही अभ्यास येथे आहेत.

2011 मधे् सँ्कवडनेन्सव्हयन जनवल ऑफ पन्सिक हेल्थमधे् प्रकावशत झालेल्या 38 िेगिेगळ्ा संशोधन प्रकल्ांच्या

पुनरािलोकनात असे आढळले की, अनेक शारीररक आवण मानवसक समस्या असलेल्या लोकांना "वनसगव-

आधाररत थेरपी" ने सुधारणा झाली, कारण नैसवगवक िातािरण विश्ांतीस प्रोत्साहन देतात असे मानले गेले. 

उदाहरणाथव, हृदयविकाराच्या झिक्याने ग्रस्त रुग्णांना बागकामाच्या कायवक्रमांनंतर हृदयाची गती आवण मनोिृत्ती

यामधे् लक्षणीय सुधारणा वदसली. जाड व्यक्तीमंधे् बाहेरील व्यायाम कायवक्रमादरम्यान िजन कमी होण्याची

मात्रा जास्त होती आवण स्तन कॅन्सर आवण वडमेंवशया यांसारख्या विविध आजारांनी ग्रस्त व्यक्तीनंी त्यांच्या वनसगव
कायवक्रमानंतर मानवसक एकाग्रता सुधारल्याचे नोदंिले.

वचंता, राग आवण नैराश्य कमी होणे या गोष्ी सामान्य वनष्कषव म्हणून आल्या.

युनायिेड वकंगडममधील युवनव्हवसविी ऑफ एके्सिरच्या संशोधकांनी हा विवशष् प्रश्न विचारला की, बाहेरील

वनसगावच्या िातािरणात व्यायाम करणे घरातील व्यायामाच्या तुलनेत आरोग्य आवण मानवसक तंदुरुस्तीला अवधक
फायदेशीर आहे का?

त्यांच्या पुनरािलोकनात, जे Environmental Science and Technology मधे् 2011 मधे् प्रकावशत झाले, त्यांनी

बाहेरील आवण घरातील व्यायामाच्या पररणामांची तुलना करणाऱ्या 11 िेगिेगळ्ा प्रयोगांचा अभ्यास केला. यामधे्

एकूण 833 प्रौढ लोकांचा समािेश होता.



बाहेर व्यायाम केल्याने वचंता, राग आवण नैराश्य कमी होण्यात अवधक फायदा होतो. घरातील व्यायामाच्या तुलनेत

बाहेरील व्यायामानंतर तुम्हाला अवधक ताजेतिाने, अवधक ऊजाविान िािते. घरात काम केल्याच्या तुलनेत
बाहेरील वक्रयाकलापांनंतर थकिा कमी िािणे, अवधक आनंद आवण समाधान वमळणे हे स्पष् फायदे आहेत.

सिवसाधारणपणे, बाहेर व्यायाम केल्यािर लोकांना अवधक ताजेतिाने, अवधक ऊजाविान, आवण कमी तणािग्रस्त, 

रागि वकंिा नैराश्यग्रस्त िािते. एका प्रयोगात सहभागी लोकांनी सांवगतले की बाहेर व्यायाम केल्यािर त्यांना कमी

थकिा िािला. वशिाय, बहुतेक सहभागी म्हणाले की त्यांना बाहेर व्यायाम करताना अवधक समाधान आवण आनंद

वमळाला. कदावचत सिावत महत्त्वाचं म्हणजे, बहुसंख्य सहभागी म्हणाले की भविष्यातही ते बाहेरील व्यायाम करत
राहण्याची शक्यता जास्त आहे.

िृद्धापकाळात आरोग्य समस्या आव्हानात्मक असतात, पण व्यायाम आवण मैत्री यामुळे त्या सहन करणे सोपे होते. 
मी सवक्रय आवण वनरोगी राहण्याचा प्रयत्न करतो आवण हे सिव योग्य वनणवय घेण्याबाबत आहे.

"मी फक्त अस्वस्थ न व्हायचं," असं म्हणते कासवन, वजने 90 िषांची ियात कायदेशीर कामातून वनिृत्ती घेतली

आहे. वतला संवधिात आहे, दोन्ही गुडघ्यांचे सांधेद्रव्य बदलले आहेत, पाठीत तीन शस्त्रवक्रया झाल्या आहेत, चष्मा

आवण ऐकण्याच्या सहाय्यकांचा िापर करते, पण ती रोज वजममधे् काम करते आवण वतच्या घरात एकिीच अतं्यत

सामान्य आवण स्वािलंबी आयुष्य जगते.



स्पघ, मसघज, ररफे्लक्सोलॉजी, आदिआरोग्य

जेव्हा तुम्ही थकल्यास तुमचा जोडीदार, मसाज पालवरमधील कोणी तरी वकंिा घरी कुणी तुमच्या पायांची वकंिा

शरीराची मसाज करतो, तेव्हा तुम्हाला नेहमीच छान िाितं. प्रत्यक्षात, वनयवमतपणे मसाज पालवरला जाणं लोकांनी

स्वतः ला आनंदी आवण वनरोगी ठेिण्याचे एक मागव आहे. इथे महत्त्वाचं आहे मानिी स्पशव आवण मसाज

करणाऱ्याच्या ऊजेचा हस्तांतरण.

मसाज करणारा चांगल्या प्रकारे प्रवशवक्षत असािा, ज्याला मानिी ऊजाव कशी िाहते आवण ती कशी योग्य प्रकारे

वदग्दवशवत करािी हे समजतं, ज्यामुळे तुमच्या शरीराची जैि-मानसशास्त्रीय कायवक्षमता सुधारते. अनेक तज्ञ

तुमचा िेदना कमी करण्यासाठी वकंिा काही आजारांपासून आराम देण्यासाठी ओळखले जातात.

लक्षात ठेिा, हे सिव मागव तुमच्या मदतीसाठी आहेत. जर तुम्हाला संधी वमळाली तर त्यापैकी कोणताही मागव

स्वीकारा आवण तुमच्या आयुष्यात तो अवतररक्त जोश आवण ऊजाव जोडा, ज्यामुळे तुम्हाला एक सवक्रय आवण

तंदुरुस्तआयुष्याची स्वतः ची ओळख करून घेण्याचा प्रिास सुरू करता येईल.



योगघचे व द्धत्व दवरोधी गुिधमा

योग तत्त्वज्ञान म्हणते!

योगघचघ सरघव = तंदुुस् शरीर = सदिय मन = तेजस्वी त्वचघ = व द्धत्व दवरोधी.

योग मानि शरीराच्या आरोग्य आवण ऊजाव विकिून ठेिण्यात सकारात्मक भूवमका बजाितो. योग तुम्हाला

तुमच्या मनाला आवण शरीराला सजीि करण्यास मदत करतो. वनयवमत योगाचा अभ्यास करणाऱ्यांना

शरीराच्या सिव कायांिर अनेक फायदे वदसून आले आहेत आवण ते िृद्धत्वाच्या प्रवक्रयेला उलििून देखील

तरुण राहण्यास सक्षम आहेत.

योग तत्त्वज्ञानानुसार, शरीराचे िृद्धत्व याने ठरते की मणक्याची लिवचकता वकती आहे, िषांनी नाही.

योग मणक्याला लिवचकता देऊन, त्वचेला घट्ट करुन, शरीरातील तणाि कमी करून, पोिाच्या स्नायंूना

बळकि करून, सैल झालेल्या स्नायंूची गुणित्ता सुधारून, खराब न्सस्थती सुधारून िृद्धत्वाची प्रवक्रया हळूहळू

कमी करतो.

योगाचे असंख्य फायदे असतानाही, िृद्धत्व विरोधी लाभ हा सिावत महत्त्वाचा आहे.



पूणव योगाभ्यासाचे िणवन पुढील आठ िर्प्ांमधे् केले आहे:

यम प्रदतहघर

दनयम धरिघ

आसन ध्यघन

प्रघिघयघम समघधी

योगाभ्यास व्यक्तीचंी मानवसक क्षमता िाढितो. हे मनुष्याला बाह्य आवण अंतगवत धोके यांच्याशी लढण्याची शक्ती

िाढितो. योगाचे काही िृद्धत्व विरोधी गुणधमव म्हणजे िाढलेली रोगप्रवतकारक क्षमता आवण ऊजाव, गं्रथीचें

पुनरुज्जीिन, दृष्ी सुधारणा, तसेच मानवसक आवण भािवनक कल्याण. हे सिव नक्कीच जीिनाच्या गुणिते्तत
सुधारणा करतात आवण दीघावयुष्याला चालना देतात.

योग केिळ वनयवमत आवण सातत्याने दीघवकाळ चालिला तरच फायदेशीर ठरतो. कोणतीही व्यक्ती योग

सुरवक्षतपणे करू शकते. योग्य गुरंुकडून वशकणे चांगले असले तरी अनेकांनी भारतीय िेवलन्सव्हजनिरील वनयवमत

योग कायवक्रम पाहूनही चांगला योगवशक्षण घेतला आहे. महत्त्वाचे म्हणजे कोणत्याही ियात वनयवमतपणे योग करत
राहणे.

चांगला योगाभ्यास तुमचे आयुष्य जागरूक, सवक्रय आवण १०० िषे तंदुरुस्त ठेिण्यास मदत करेल.



 A senior cardio-Metabolic physician already labelled as one of the best in the country

 A senior faculty to cardiology, emergency medicine, Echocardiography,

endocrinology and Physician conferences.

 Labelled as one of the 50 pathfinders of the Indian healthcare industry along

with stalwarts like Dr Pratap Reddi, Dr Naresh Trehan, Dr Devi Shetty, Dr TMA Pai.

 Creator of Vrundavan group of hospitals, Vrundavan Nursing college,

Vrundavan paramedical institute and many health care programs.

 Lead a number of medical organizations like IMA, Goa medical council, GMA etc. At present 

Chairman of Goa Association of physicians-Goa, Secretary General of Emergency medicine India.

 A very active Red Cross member having served as active executive member for a number of 

years.

 A senior Rotarian with a large number of rotary achievements to his credit.

 Major donor of Rotary international.

 Medical educationist .... created a number of medical videos, articles on national and 

international magazines, TV

channel shows and many more educational programs.

 An avid organizer with the contribution of a large number of national and international 

conferences to his credit.

 An active researcher with a large number of highly credible contributions.

 His book Alert, Active, ALIVE @ 100 is a great guide for all of us to live a long life without 

falling sick.

 A great educationist, social reformer with a large number

of creditable achievements to his illustrious life.

 A friend, philosopher, guide and supporter to many young and senior.

 Starting his life from rags and climbing slowly with shear hard work, Dr. Digambar is blessed 

with wife Mangala and two children Dr Richa and Dr Shalak.

 Dr Digambar is a true Goan with national and international repute.

 Friends I present to you this great doctor.... A great human being.

Dr. Digambar Naik
MBBS, MD(Medicine), DOIH,

DHA, FIAE, FAIMP (Cardiology) 

Managing Director

New Vrundavan Hospital



THANK YOUधन्यवघद


