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2मागदशक 

 
 

िशवकालीन संत रामदास वामी रिचत दासबोधाम ये शार रक 
श  ब ल महती प  केली आहे. रामदासांनी श ब ल संक पना 
मांडताना दासबोधाम ये मनु या या वतनाचे योगी भोगी रोगी याम ये 
वग करण केले आहे. 

॥ श ने पावती सुख,े श  नसता वटंबना, श ने नेटका ाणी, 
वैभवे भोगीता दसे, कोण पुसे अश ाला,रोगीसा बराड  दसे, कळा नाह , 

कांती नाह ,श  बु  दुरावली,साजर  श  तो काया,काया मायाची वाढवी ॥ 

- संत रामदास वामी  वर ल ोकाम ये यायामाने श  ा  होते आ ण 
श ने आरो य ा  होऊन, आनंददायी जीवन जग याचा मं  रामदासांनी 
दला असून यात यायामाचे मह व वशद केले आहे. परंतु 21 या शतकात ह  यायामाचे मह व भारतीय समाजाला 
पूणपणे समजले आहे क  नाह  ह  संशोधनाची बाब आहे. 
 
आधुिनक संशोधना अनु प:  

बदल या काळानु प तं ानातील ांती भारतातील शहर  तथा ामीण भागात पसरली आहे या तं ानामुळे 
मानवी हालचालींवर मयादा येऊ लाग या आहेत. उ च र दाब मधुमेह थूलता दय वकार काह  कारचे ककरोग इ याद  
आजारांचा धोका उ वतो आहे. या आजारांची "हायपोकायने टक" आजार असे संबोधतात. हे थ मॅ क हॅ युएशन सं था 
वॉिशं टन व ापीठ यांनी केले या जागितक अ यासातून िमळाले या मा हती या आधारावर गे या दोन दशकांम ये 
जगाम ये मधुमेह माण 45 ट   यांनी वाढले असून, हालचालींवर मयादा येऊन वाढले या थुलतेशी सम मा णत आहे. 
भारताम ये 123 ट याने या आजाराचे माण वाढले आहे. याचे मुख कारण बदललेली जीवनशैली होय आ ण काह  
काळातच भारत ह  मधुमेहाची राजधानी ओळखली जाईल असे भाक त केले आहे. जागितक आरो य संघटना भारता या 
अहवालानुसार सव णनुसार 2012 म ये मृतांची सं या दहा हजाराने वाढली आहे. हायपोकायने टक आजारांचा व रोगांचा 
धोका कमी हावा तसेच आनंददायी व वा यपूण आयु य जगता यावे यासाठ  शहर  भागातील लोकांचा यायामाचे 
मह व पटू लागले आहे, हे यायाम शाळे या  वाढ या सं येव न दसून येते. यायाम प टंुची पंसती शहरातील तालीम व 
सावजिनक यायाम मंडळा हून आधुिनक यायामशाळा यांनी घेतली आहे तर ह  आरो यासाठ  लोक सायकिलंग करणे, 

चालणे टेकड  चढणे, बागेम ये रपेट मारणे, पोहणे सामू हक यायाम, योगासने, भारो ोलन, ॊस फट इ याद   यायाम शैली 
शहर  भागात पाह यास िमळते. दररोज अनेक य  आरो य संप नता व सुडौल बांधा िमळव या या या हेतूने यायाम 
शाळेम ये वेश करतात, मा  यातील मोज याच य  यायामात सात य ठेव यात यश वी ठरतात. 

शार रक सु ढता: "दैनं दन कामकाज कमीतकमी थकून पूण कर याची व अचानक येणा या आ हानांसाठ  तयार 
अस याची शर राची मता हणजे शार रक सु ढता असे संबोधले जाते”. ह  शार रक सु ढता वेगवेग या कार या 
यायामुळॆ वकिसत होते. यायामा या पर णामआनु प 11 घटक पडतात, यांची दॊन संचाम यॆ वभागणी कॆली आहॆ. 
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"आरो य वकिसत कर या या ीने, आयुमान वाढ व या या ीने व दजा मक आयु य जग या या ीने लागणा या 
मुलभुत सु ढता घटक संचास आरो यािध ीत शार रक सु ढता घटक असे संबोधले आहे", तर दैनं दन कामकाज 
कौश यपूण कमीत कमी थकून कर यासाठ  लागणा या वषॆश सु ढता घटक संचास कौश यािध त शार रक सु ढता 
घटक असे संबोधतात”. 

िधरािभसरण दमदारपणा, नायंूची ताकद व दमदारपणा लविचकता आ ण शर र संघटन हे आरो य िध ीत 

शार रक सु ढतेचे घटक आहेत . 

चपळता, तोल, सम वय, श , वेग आ ण ित या काळ हे कौश यािध त शार रक सु ढतेचे घटक आहेत. 

शार रक सु ढता घटक वकासाम ये सव थम आरो यिध ीत शार रक सु ढता घटक वकिसत कर यावर भर 
दला जातो. आरो यिध ीत शार रक सु ढता घटक हा ाथिमक घटक असून तो वकिसत झा यानंतर कौश यािध त 
शार रक घटक वकास साधणे. सोयी कर ठरते, सवसाधारणपणे खेळाडू कौश यािध त शार रक सु ढतेचे घटक वकास 
कर यावर जा त भर देतात. ौढ य साठ  अमे रकन कॉलेज ऑफ पो स मे डिसन यां या िशफारशीनुसार शार रक 
सु ढता घटक वकिसत कर यासाठ  कंवा सु ढता तर आहॆ तसॆच राख यासाठ  परािमड दले आहे. याम ये ामु याने 
िधरािभसरण दमदारपणा नायंूची ताकद व दमदारपणा नायूंची लविचकता आ ण शार रक स यता यावर भर दला 

आहे, तो सदर शार रक-स यता परािमड म यॆ पाहायला िमळेल. 
 
टॆप1: शार रक स यता या ारे आपण दवसभर याशील राहू आपले काम कर यासाठ  इतरांवर अवलंबून न राहता 

आपले काम आपण करणे , झाडणे बागकाम करणे कपडे धुणे जना चढणे उतरणे इ. यं ांवर न आधा रत राहता वतःचे 
काम वतः करणे. या कामामुळे दवसभर शर रातील अित र  उ मांक खच होऊन, मानिसक व शार रक  तरावर 
िनरोगी राहतो. 
 
टॆप 2: िधरािभसरण दमदारपणा वाढव यासाठ  

धावणे, चालणे, टेकड  चढणे, सायकिलंग करणे पोहणे, 

व वध कारचे संगीतावर तालब द नाचणे, ुप 
ऍ ट हट  पिनंग करणे, सांिघक यायाम कार 
करणे या ारे फुफुसाची दयाची व र वा ह यांची 
काय मता वकिसत होऊन नायू द घ काळापयत 
आकंुचन राह याची मता वाढते. 

टॆप 4 : नायंूची ताकद व दमदारपणा वाढव यासाठ  
वतः या भाराने केला जाणारा यायाम कंवा वेट 
ेिनंग व रे झ ट स ेिनंग याम ये डंबे स वेट कंवा 
मशीन म ये केला जाणारा यायाम यामुळे नायंूची 
मता वकिसत होऊन हाडांची घनता वाढते. 

टॆप 5 : सां यांम ये तसेच नायू मधील लविचकता 
वाढवून ताण कमी कर या या हेतूने केला जाणारा 
योगासने, ताणाचे यायाम कार व वध ेिचंग कार, कवायत कार ह  उदाहरणे आहेत. लविचकता वाढव या या 
यायाम मुळे सां यांवर ल अित र  ताण तणाव कमी कर यासाठ  उपयु , सां यांचे आरो य सुधारते. 

बगर परमॅन आ ण पेन वक 2002 यां यामते यायामातील मानसशा ाम ये यायामा ारे प रणाम होणा या 
ताणतणावाचं मन थती वर तसेच मानिसक बघाड व:संक पना आ म व ास वतः बाबत सकारा मक कंवा 
नकारा मक सवयी इ याद ंवर होणा या प रणामांचा अ यास केला जातो िधरािभसरण दमदारपणा यायामामुळे  
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िनराशेवर तसेच उदासीनता यावर द घ व पाम ये प रणाम होऊन तसेच दजदार जीवनशैली वकिसत होते. 

आज पयत व वध संशोधकांनी यायाम बाबत काय करणा या बोधकांनी मानिसक तरावर यायामाचे व वध फायदे 
सांिगतलेले आहेत याच माणे काह  लोक यायाम का करत नाह  याब ल ह  यांची कारणे तसेच व वध तरावर 
यायाम सतत यायामातील सतत याम ये यॆणारॆ खंड याब ल अ यास केलेले आहे . 

 
यायाम मानसशा ाची या ी : 

• मानसशा ीय तरावर ल फायदे िमळ व यासाठ  विश  यायाम काय मांची िनिमती करणे.सकारा मक यसना बाबत 
आ ण यायामातील िन ा बाबत तपासणी करणे. अित यायाम कर या या प तीमुळे होणा या दुखापत  व आजार  पडणे, 

यायाम न के यामुळे मानिसक तरावर होणा या उदासीनतेचा अ यास या े ाम ये केला जातो यायामाम ये सात य 
राख यात यॆणार  यश वता तपास यासाठ  व सात या संबधीत अंदाज वतव यासाठ  सदर शाखेचा उपयोग होतो. 
सकारा मक वृ ी व ितमा आ म व ास आ ण तणाव यांवर यायामाचा होणारा प रणाम अ यास यासाठ  या शाखेचा 
वापर होतो. 

पुनवसन येम ये यायामा या सहा याने व वध व पा या आजारातून दुखापतीतून पुनवसन करताना या 
शाखेचा वापर होतो. यायामातील कायमान वाढ व या या कोनातून बौ क कौश यांची प रणामकारकता तपासणी या 
शाखे ारे केली जाते. यायामातील िन ा व तसचे यांमधील सहभाग वाढ व या या कोनातून वापर या जाणा या 
आकलना मक आ ण काया मक तं ाचा प रणाम कारकता तपास यासाठ  या शाखेचा उपयोग होतो. यायामातील िन ा 
वतव यासाठ  आ ण यायाम न कर यामागील कारणॆ अ यास यासाठ  या शाखेचा वापर होतो. ताणतणावाचे यव थापन 
कर या या डावपेचात यायामाचे थान अ यास यासाठ  सदर उपशाखेचा वापर होतो. 
 यायाम मानसशा  म ये यायाममागे ेरणा , यायाम िन ा आ ण िन ा पूण करताना येणा या सम या 
,बौ क आ ण काया मक डावपेच या ारे यायामचे सहभाग वाढवते येथील मानिसकता आ ण आ ण यायामातील 
नेतृ व शैली इ. 

Morgan & Goldston, 1987 यां या अ यासानुसार द घकाळ यायाम व मानिसक आरो य यांमधील संबंध 
अ यास के यानंतर खालील  िन कष काढ यात आले. 
 िनरामयतेचा आ ण मानिसक आरो याचा शार रक सु ढता सोबत सकारा मक संबंध आहे. 
 नैरा य ताणतणाव तसेच ासंिगक िचंता कमी कर यासाठ  यायाम उपयु  ठरते 

 म जासं थेचे संबंिधत आजार तसेच िचंता कमी कर यासाठ  द घ काळ यायाम के याने फायदा होतो. 
 त  माफत नैरा या या वर उपचारादर यान वेगवेगळे कारची औषधे इले ो-कन यूलिसव तसेच सायकोथेरपी कंवा 

यां या संिम  प ती अनु प यायाम यावा लागतो. 
 ी-पु षां या विभ न वयोगटा म ये यायामाचा फायदा होतो, यो य प तीने यायाम के यास तणाव उ प न 

करणारे घटक म जा नायूंमधील ताण दयाचा व ांती दर आ ण तणावाशी संबंिधत ंथी यांम ये सकारा मक 
बदल होतो. 

 
प लक हे थ रपोटनुसार यायामामुळे मनोकाियक तरावर सुधारणारे बाबी व आटो यात येणा या बाबी 

खालील त यात मांडले या आहेत 
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यायामामुळे सुधारणा या बाबी यायामामुळे िनयं णात येणा या बाबी 
शै णक कायमान कामा या ठकाणी गैरहजेर  

आ म व ास यसनाधीनता 
मानिसक थैय ग धळ 

बौ क काय मता ोध 

विनयं ण ताणतणाव 

मरणश  डोकेदुखी 
संवेदना श ु व 

सकारा मक व ितमा भयगंड 

आ मिनभरता मानिसक वकृती 
कामजीवनातील समाधान नैरा य 

िनरामयता िचडिचडपणा तापट वभाव 

काय मता कामातील चुका व व ुट  

याशीलता िचंता 
Adpted from C. Taylor J.Sallis, and R.Needle,1985, “ the relation of physical activity and  exercise to mental health ,” 
Public Health Reports 100: 195-202. 
 

मानिसक वचारांमुळे हणजेच मनातील वचारांमुळे ,काया हणजेच शर र ,शर रात यामुळे बघाढ िनमाण हॊतॆ 
व य  आजा र पडतॊ यास मनोकाियक आजार संबॊधतात. 

शर राची हालचाल मनास चालना दॆतॆ, याच माणॆ मनातील बदल मानवी शर रातह  बदल घडवुन आणतात. 
द घ काळ यायामाचा शार रक घटकांवर ह  प रणाम होतो. द घकाळ यायाम के यामुळे शर र या सं थांम ये 
व वध बदल होतात या बदलामुळे कोण कोण या गो ी सुधारतात व कोणकोण या गो ी िनयं णात येतात कंवा कमी 
होतात एकूण प रणाम आपण खालील त यात जाणून घेऊयात. 

 
यायामामुळे वाढणा या/  सुधारणा या बाबी यायामामुळे कमी / िनयं णात होणा या बाबी 
हाडांची घनता  चरबीचे माण 

नायंूची घनता व आकार LDL कोले ॉलची मा ा 
HDL कोले ॉलची मा ा र ातील साखरेचे माण 

शर रातील ऑ सजन ची मा ा र दाब 

र संचार व ांती काळातील दयाचा दर 

िधरािभसरण दमदारपणा शर राचे वाढते वजन 

शर राचा डब र ाची घनता 
रोग ितकारक श  मधुमेह आ ण उ च र दाब 

ऊजचा तर ककरोगाचा धोका 
गाढ झोप आजारपणातून व दुखापती मधून पुनभरणाचा काळ 

व पुनवसन काळ 

दयाचा व धम यांचा आकार वय वाढ याची या( हातारपण) 
चयापचायाचा दर थूलता 
तोल सावर याची मता दुखापतीचे माण 
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िधरािभसरण दमदारपणा नायंूची ताकद व दमदारपणा आ ण लविचकता या घटकांवर आधा रत यायाम 
प ती  सवागसंुदर यायाम प ती असे समजावे, केवळ एकाच यायाम प तीचा फायदा हा मोजकाच असेल पण वर ल 
ित ह   घटकांचा  यायामात अंतभूत के यास याचे फायदे खालील माणे आढळतील 

सवागसंुदर यायामाचे फायदे : 

1. िधरािभसरण मता वकिसत होते. 

2. र संचार वाढतो. 
3. नायंूची लविचकता वाढते . 

4. खेळातील कायमान वाढते. 

5. वजन आटो यात राहते. 

6. पळदार शर र बनते. 

7. चयापचयाचा दर वाढतो. 
8. शार रक स यतेने दर यान शर रातील चरबी जा त खच होते. 

9. शर रांची थती शर र धारणा सुधारत.े 

10. रोग ितकारक श  वकिसत होते. 

11. दयाशी संबंिधत आजार आ ण ककरोग हो याचा धोका कमी होतो. 
12. आयुमान वाढते. 

13. र ाची वता वाढते यामुळे दय रोग आ ण ोक चा धोका कमी होतो. 
14. र ातील मेदाचे माण कंवा शर रातील मेदाचे माण कमी होते. 

15. र दाब सुरळ त होतो आ ण उ चर दाबाचा धोका टाळू शकतो. 
16. मधुमेह िनयं णात राहते कंवा टाळ यासाठ  उपयु . 

17. ऑ टयोपोरोिसस नामक हाडांचा ठसूळपणा संबंिधत आजार होत नाह , 

18.  हाडे मजबूत होतात 

19. गाढ झोप लागते. 

20. पाठ चे दुखणे कंवा सां यांचे दुखणे कमी होते. 
21. ताण-तणावास सामोरे जा याची मता वकिसत होते. 

22. उ साह  वाटते आ ण काय मता उ पादन मता वाढते. 

23. वृ व दर कमी होतो व ता य जा त काळ टकते. 

24. व ितमा आ म व ास वाढतो. 
25. थक याचे थती मधून ताजेतवाने  हो यासाठ  लागणारा वेळ कमी होतो. 
26. ताण तणाव व िचंता कमी होते. 

27. सकारा मक जीवन शैली साठ  इतरांनाह  े रत करते. 

28. आजार  पड यानंतर कंवा दुखापत झा यानंतर बरे हो यासाठ  कमीत कमी काळ लागतो. 
29. शर राची काय मता वाढते. 

30. वावलंबी जीवन जग यासाठ  उपयोग होतो. 
31. आनंद  जीवन जग यासाठ  व आनंद  राह यासाठ  उपयु  ठरत.े 

वर ल सव फायदे हे केवळ सात याने बराच काळ यायाम के यामुळे ा  होतात. यायामाशी िन ा राख यामुळे 
हे श य होते. 

यायामातील सात य व िन ा राख यात व वध लोकांना येणा या सम या व यां या वतनाचा अ यास हा 
यायाम मानसशा  या मानसशा ा या उपशाखेम ये अ यासले जाते. 
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भारतीय वचारसरणी व यावर आधा रत झालेला अ यास 

जगातील ाचीन सं कृती हणून गण या गण या जाणा या भारतीय सं कृतीत व वध शा  वकिसत झाली ग णत 

खगोल भूगोल भाषा भूिमती व ान कला सा ह य सोबतच खेळ यायाम वषयक बाबींम य े गत असले या शा  बाबत व वध 

उपिनषद व वेदांम ये आढळते. 
दोषा यो नवृ छ, यायामादूपजायत।े 
यायाम ढ गा ाणा,ं यािधना त कदाचन ॥  

यायामास मुकणार याम ये दोष वृ ंगत होतात परंतु यायाम मं ात जीवनाचे अंगभूत मान यास, शर र-मनाचे दोष 

याधीतून मु  होतात. 

- संपादक मुजुमदार वै  यायाम ांनकोष खंड एक 

 वेदांम ये वग करण केलेले आढळते. िनघंटू नावाचा वै क कोशा या अ याय 2 खंड 9 म ये बलवाचक 28 नावे दली 
आहेत. यापैक  खालील बलांची व वध कार 

पौ यांिन – पु ष , वीळू- वीर व , सहः- सहनश  , ास- गती , वृजन ं– हुलकावणी देणे, य ं- गतीवाचक बल , ओजः- 
शार रक बळ, व ः – सडपातळ असून बलवान, तरः – चफळतेचे बळ, बध – ास देणे , द  – शार रक श चा यु न ेवापर,गज 

– वीयाद  बळ इ. बलाचे कार शा र रक दलाशी संबंिधत आढळले तर इतर बलाचे कार हे मानिसक आ मक आ ण सांिघक 

घटकाशी संबंिधत आढळले.   
वै दक काळात िध पाड शर र बलवान शर रा या यु  बाबत वणन आढळते  अम द या लढव या देवां या वणनात 

आढळते याकाळ  मृगया आखेट अ ारोहण नृ य तलवार  सोबत नाच खणणे मु यु  हे सवसामा य दूर असलेले खेळते यांचा 
संदभ व वध लोकांम ये आढळतो वेदांम ये यायाम शाळा कंवा बलोपसना क ाचे उ लेख नसला तर  रामायण आ ण महाभारत 

गु कुल प तीबाबत वणन आढळते. कलार पय टू ह  यु कलेची जननी समजली जाणार  द ण भारतातील यु कला आहे. 

कलार पय टू चा उगम तीन हजार वषापूव  झाला असून भगवान शंकराने ऋषी परशुराम यांना ह  यु  कला िशकवली.  ऋषी 
परशुरामांनी या कलेचा सार व चार केला.  या कले या मा यमातून भरतना यम नृ य, व वध हालचालींवर आधा रत योगीक 

आसनांची सुरवात झाली आजह  ह  कला केरळम ये गु -िश य परंपरा ारे िशकवली जाते. कलर  हणजे मं दर हणजे गु -

िश या या मा यमातून िशकवली जाणार  यु कला होय. ा म ये श  आ ण चपळता यांचा संगम आढळतो. कलार पय टू 

आ मसात कर यापूव  सु वातीला पायांनी िश या या संबंध शर राचा मसाज केला जातो या ारे शर राला लविचकता व 

नायंूम ये दमदारपणा वाढतो यानंतर गु या अनु हाने एकेक कला िशकवली जाते. 

महान  कवी कािलदासाने 100 इसवी पूव “शर र मा यम खलु धमसाधनम ्“असे संबोधून धम साधनेसाठ  शर र हे एक 

साधन आहे आ ण याचे साधन उ म आहे तोच धम काय यो य प तीने क  शकतो. यायामा वषयी सं कृत सुभा षतािन ारे 

प रणाम प  केले आहे. 

न चा त स शं तेन कंिच थौ यापकषणम ्। 
न च यायािमन ंम यमदय यरयो भयात ्॥ 

अिधक थूलता घालव यासाठ  यायाम सारखा दुसरा औषध नाह  यायाम के यामुळे मनु याच ेसव श ू घाबरतात व 

सव आजार दूर राहतात. 
 

यायामात ्लभते वा यं द घायु यं बलं सुखं।। 
आरो यं परमं भा यं वा यं सवाथसाधनम ्॥ 
 

यायामामुळे वा य आयु आ ण बलाचे वृ  होत ेतर िनरोगी राहणे हे भा याचे ल ण असून सव काय पूण हो यास 

मदत होते 
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यायामं कुवतो िन यं व म प भोजनम ्। 
वद धम वद धं वा िनद षं प रप यते ॥ 

 
अथ- यायाम करणारा मनु य कुठ याह  प तीचा क चा पूणपणे जळलेला कुठेह  आहार घेत या तर  तो पचवतो शर रास 

व  असणारे पदाथ ह  तो पचव ूशकतो ामुळे याला कुठ याह  कारची हानी होत नाह .  
 

शर रोपचयः का तगा ाणां सु वभ ता । 
द ा न वमनाल यं थर वं लाघव ंमृजा ॥ 
 
अथ-  यायामाने शर र वाढते शर र आखीव-रेखीव होऊन यातील तेज वाढते। शर रातील सव अंग हलके होतात पचन मता वाढते 

आळस कमी होतो आ ण शर र मजबूत आ ण हलके होऊन ऊजावान होत ेया यामुळे ितने दोषांपासून शु  िमळते . 

तीन हजार वषात पूव पासून  भारताम ये  वकिसत झालेले वै क श   हणजे आयुवद होय . या आयुवदानुसार यायाम 

हणजे –“लाघवं कमसाम य दतो नमेदसः यः। वभ  घनगा व ं यायामात ्उपजायते ॥ ” (अ.सं.सू.3/62-63) 

अथ - या शर र माने शर राला हलकेपणा येतो. जडपणा न  होतो, श चे काम कर याची ताकद येते, पचनश  वाढते, अवयव 

वेगवेगळे प  उठून दसतात. नायू प  य  होतात तो हणजे यायाम. 

इसवी सन पूव  द डशे वषापूव  भारतात म ये पतंजली मुनी यांनी योगा यास सादर केला . योगशा ाची या या 
सांगताना योगशा ाचे आ णेते ी पतंजली महामुनी यांनी सांिगतले आहे— 

 
' योग वृ िनरोध:' | 
 

'िच ा या वृ ीचा िनरोध करणे हणजे योग'.अथात शर र व मन या दोह वर पर परपूरक असे योगासने , सनाचा 
यायाम  व यान साधने ारे सं कार क न अित चंचल मनाला एका  क न , शर र व मन शु  क न यां या पर पर सहचायान े

पुढ ल वाटचाल कर याचा माग योगात सांिगतलेला आहे. 

मनोकाियक तसेच सामा जक तरावर ल यायामाचा होणा या भावाचा अ यास कर याचा हा छोटासा य  
 


