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कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योग और यायाम क  भूिमका का अ ययन 
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सारांश:  
 वा य को बढ़ावा देने और अ छा वा य पैदा करने वाले पहलुओ ं  के 
िलए योग का द ु िनया भर म वागत िकया जाता है। कई िव िव ालय और अ य 
जगह  पर तीन दशक  से अिधक के शोध ने तनाव के तर को कम करके और 
व थ जीवन शैली को बढ़ावा देकर गैर-संचारी रोग  म होिमयो टैिसस थािपत 

करने म यान सिहत योग थाओ ं  क  भावका रता को िदखाया है। यि य  के 
वा य के िलए एक सम  ढांचा दान करने के िलए मन और शरीर के अंतसबंध 

और असंतुलन को ठीक करने क  गहन जांच क  गई है।गंभीर कोरोनावायरस रोग -
19 (COVID-19) सं मण के वैि क सार ने िव  म सम  मामले के घातक 
अनुपात के हाल ही म िव ेषण िकए गए अनुमान के साथ गहरा वैि क वा य 
संकट पैदा कर िदया था।  
 कोरोनावायरस रोग का सार और आज हम िजस ासदी का सामना कर रहे  ह, वह हम मनु य  के अि त व के िलए त काल 
आव यक उ र  और पाठ्य म सुधार  क  खोज करती है। इसने हमारे ान के आधार के साथ-साथ प रचारक सामािजक और यि गत 
जीवन शैली पर कई सवाल खड़े िकए ह।सं मण के उ मूलन क  सुिवधा के िलए मेजबान क  ितर ा एक आव यक आव यकता है। 
इसिलए, यिद हमारी ितर ा णाली सामा य और मजबूत ह,ै तो हमारे पास वायरस के हमले पर जीत हािसल करने क  बहत अ छी 
संभावना होती है। इस कार, कई िव िव ालय और अ य जगह  पर िकये गए यापक काय से पता चला है िक यवि थत िवशेष आसन 
अ यास, ाणायाम, यान और मं  शरीर म एक यापक पे म ितर ा िनमाण दान कर सकते ह तािक वायरल सं मण को रोका जा 
सके और/या उसका िवषाणु कम हो । इस शोधप  म कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योग और यायाम क  भूिमका का 
अ ययनिकया गया ह.ै  
 
मु य श द: योग, यायाम, खेल, मानिसक वा थ, शारी रक वा थ,वायरल सं मण, कोरोनावायरस रोग 
 
अनुसंधान के िलए यु  डेटा सं ह िविध: 
 शोध प  के िलए डेटा पु तक , वेबसाइट  और सं बं िधत सािह य से एक  िकया गया है। 
 
अनुसंधान के उ े य: 
1) कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योग क  भूिमका का अ ययन करना । 
2) कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म यायाम क  भूिमका का अ ययन 
3) कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योग और यायाम के लाभ और िवपरीत प रणाम  क  खोज करना । 
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प रचय: 
 भारत न े23 माच, 2020 को दु िनया का सबसे यापक लॉकडाउन लगाया। बहत से लोग या तो अपने घर  या िनयं ण े  म फंसे 
हए थ,े िजससे छोटे यवसाय  क  कमाई बािधत हो रही थी, घरेलू नौकरािनय , िदहाड़ी मजदू र  और मजदू र  के काम म बाधा आ रही थी। 
इसके अलावा, जनता और वा य किमय  के बीच बीमारी क  सं ामक कृित क  अिनि तता ने भय, घबराहट, िचंता और तनाव को 
ज म िदया। पुरानी बीमा रय  वाले लोग  म भी तनाव तेज हो गया, य िक COVID-19 क  संवेदनशीलता और गंभीरता सह- णता से 
जुड़ी थी। इसके अलावा, वैि क इ फोडेिमक और नकली समाचार  ने आम जनता के बीच िचंता और तनाव को बढ़ा िदया।COVID-19 
महामारी पर वतमान अ ययन म, यह बताया गया है िक लगातार वैि क मीिडया फ ड और इंटरनेट के उपयोग के कारण मनोवै ािनक तनाव 
पर भाव अिधक प  हो सकता है।  
 जैसा िक िव  यु  तर पर कोिवड -19 महामारी से जूझ रहा ह,ै भारत क  पारंप रक योग णाली को ितर ा को बढ़ावा देन,े 
सम  वा य और क याण म सुधार के साधन के प म थािपत िकया गया है। उिचत न द क  कमी, खराब पोषण और तनावपूण जीवन 
जीने से, सभी कमजोर ितर ा णाली और बीमारी क  चपेट म आ जाते ह ।लगातार योगा यास - िवशेष प से कुछ पोज़ के साथ - हमारे 
चेहरे क  सुं दरता और चमक को भी बढ़ा सकता है साथ ही हमारी रोग ितकार शि  को बढ़ाकर। यि  महंगे स दय साधन  पर िनभर 
रहने के बजाय योग मु ाओ ं  और यायाम  के चयन के मा यम से अपने आप को अंदर से इलाज करके एक सुं दर, कोमल, चमकदार और 
िनद ष वचा ा  कर सकते ह।इस तेजी से भागती दु िनया म जहां  िकसी को अपना याल रखने के िलए मु ि कल से ही समय िमलता है। 
यहां  म कुछ योग िदनचया और आहार का सुझाव सही रहगा िजनका पालन करकेकोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने हेतु यि  
अपनी ितर ा को बनाए रख सकते ह । 
 योग आज के िदन और उ  म बहत ासं िगक ह,ै िवशेष प से हमारी तेज-तरार आधुिनक जीवन शैली के संदभ म, वा य और 
स दय दोन  के िलए। एक मजबूत ितर ा णाली, अ छा वा य और सुं दरता एक दूसरे के पूरक ह। जब तक आप अंदर से व थ नह  
ह गे, तब तक आप स ची सुंदरता नह  िदखा सकते। बेदाग वचा, चमकदार बाल के िलए अ छा वा य सूची म सबसे ऊपर होना चािहए। 
वा तव म, सम  वा य के आयुविदक िस ांत  म िव ास रखना चािहये।िजसम योग काय म का एक अिभ न अंग है। सम  स दय 
देखभाल क  यह अवधारणा अि तीय है और दु िनया भर म चिलत है। 
 यि  अपने दैिनक जीवन म स त िदशा-िनदश  को शािमल करके योग से अपनी सुं दरता को बढ़ा सकते ह। ाणायाम आपको 
उ  बढ़ने के सं केत  को उलटने म मदद करता है िजसम झु रयाँ, झु लसी वचा, कौवा के पैर और महीन रेखाएँ शािमल ह। ाणायाम 
ऑ सीजन के बढ़ते सेवन के कारण र  को शु  करने म भी मदद करता है, जो ितर ा म सुधार के िलए बहत मह वपूण है।माइ ंडफुल 
मेिडटेशन िबना िकसी िनणय के वतमान ण म होने वाले अनुभव  पर जानबूझकर िकसी का यान आकिषत करने क  मनोवै ािनक ि या 
ह,ै िजसे यान के अ यास के मा यम से िवकिसत िकया जाता है।माइंडफुल मेिडटेशन से बेहतर वा य लाभ हो सकते ह, िजसम बेहतर 

ितर ा काय, र चाप म कमी और सं ाना मक काय म वृि  शािमल है। जो लोग िनयिमत प से यानपूवक यान का अ यास करते ह, 
उनके बारे म एक िनि त चमक होती है जो भीतर से आती है और बाहर क  ओर फैलती है। यह कम तनाव हाम न म मदद करता है जो 

ितर ा णाली से समझौता करता ह,ै जबिक फेफड़  और सन पथ को कंडीशिनंग करता ह,ै शरीर से िवषा  पदाथ  को बाहर िनकालने 
के िलए लसीका णाली को उ ेिजत करता ह,ै और िविभ न अंग  को ऑ सीजन यु  र  लाता है  तािक उनका इ तम काय सुिनि त हो 
सके जो हम व थ रहने म मदद करता है।  
 यि  के शरीर को आव यक िवटािमन, खिनज, आहार फाइबर, ोटीन और एंटीऑ सीडट ा  करने के िलए यि को ितिदन 
िविभ न कार के ताजे और असंसािधत खा  पदाथ खाने चािहए। पया  पानी पीना चािहये। फल, सि जयां, फिलयां  (जैसे दाल, बी स), नट 
और साबुत अनाज जैसे असंसािधत म का, बाजरा, जई, गेह,ं ाउन राइस या टाचयु  कंद या जड़ जैसे आल,ू रताल,ू तारो या कसावा, 
और पशु ोत  से खा  पदाथ खाएं ( जैसे मांस, मछली, अंडे और दूध)। नै स के िलए, चीनी, वसा या नमक म उ च खा  पदाथ  के 
बजाय क ची सि जयां  और ताजे फल चुनना चािहये। 
 वतमान COVID हे थ असेसमट केल (CHAS) सव ण को उन ितभािगय  के शारी रक और मानिसक वा य और रोग  
से मुकाबला करने के कौशल का मू यांकन करने के िलए िडज़ाइन तैयार िकया गया था। इसम उन यि ओ ं  का अ ययन िकया गया िज ह ने 
योग का अ यास िकया और जो नह  करते थे। कई अ ययन  से पता चला िक योग हाइपोथैलेिमक-िपट्यूटरी-ए ेनल िस टम, सहानुभू ित 
तं ि का तं , कोिटसोल को कम करने, और सीडी 4, दय गित, र  लूकोज म वृि  से सं केितत ितर ा म सुधार करके शारी रक और 
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मानिसक वा य म सकारा मक बदलाव लाता है। इस कार, ऐसा तीत होता है िक योग िचिक सक  क  सामा य आबादी के बीच व थ 
जीवन शैली है। इस अ ययन ने जांच क  िक योग को दैिनक िदनचया म शािमल करना शारी रक और मानिसक वा य के िलए फायदेमंद 
है। साथ ही, योगा यास करने वाल  क  जीवनशैली व थ होती ह.ैजो लॉकडाउन के तहत ितबंध  और तनाव से िनपटने क  उनक  मता 
म सुधार करती है। 
 
कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योगऔर यायाम क  भूिमका:  
 योग तनाव िति या क  भावना मक प से आवेिशत ि थित को पहचानता ह,ै िजसम मन िवचार  क  िहंसक गित क  ि थित 
होती है और इसिलए, यह असहनीय हो जाता है। योग तकनीक मन को सभी िह ंसक िति याओ ं  को छोड़ने के िलए िशि त करती ह और 
उ ह ेम और वीकृित ( शमन) के सकारा मक िवचार  से बदल देती ह। यार और िव ास का ऐसा रवैया िदमाग और िदल के बीच सं केत 
भेजता है जो एक साथ काम करना शु  कर देता है, तनाव को यि  को अि थर नह  होने देता।सभी योग अ यास गहन िव ाम का उपयोग 
करते ह जो ितर ा दमन को रोकने के िलए सभी तनाव  और तनाव  को मु  कर सकता है जो अ यथा सं ामक बै टी रया और वायरस के 
हमले क  िति याओ ं  को कमजोर कर देता। हम तनाव के िलए मारक का अ यास करने क  आव यकता है - काम पर या घर पर भी - 
तनाव का अनुभव करने के समयथोड़े समय के िलए खुद को एक कमरे म बंद कर सकते ह। 
 COVID-19 जैसी ि थितय  म योग िचिक सा क  सटीक भूिमका को समझने के िलए तनाव म कमी और ितर ा मॉडुलन के 
िलए योग के उपयोग के िलए अ छी तरह से समझी गई अंतिनिहत तं  को COVID-19 जैसी सं ामक ि थित के बंधन म इसक  पूरक 
भूिमका के आधार के प म  माना जाएगा।  जैसा िक WHO यूरोपीय े  म नए COVID-19 मामले सामने आ रहे ह, कई व थ यि य  
से व-संगरोध म घर पर रहने का अनुरोध िकया जा रहा है। कुछ देश  म, िफटनेस सटर और अ य थान जहां  यि  सामा य प से सि य 
होते ह, अ थायी प से बंद रहगे। लंबे समय तक घर पर रहना शारी रक प से सि य रहने के िलए एक मह वपूण चुनौती बन सकता है। 
गितहीन यवहार और शारी रक गितिविध के िन न तर यि य  के वा य, क याण और जीवन क  गुणव ा पर नकारा मक भाव डाल 
सकते ह। व-संगरोध भी अित र  तनाव पैदा कर सकता है और नाग रक  के मानिसक वा य को चुनौती दे सकता है। योग क  शारीरक 
गितिविध और िव ाम तकनीक इस समय के दौरान आपको शांत रहने और अपने वा य क  र ा करने म  मदद करने के िलए मू यवान 
उपकरण हो सकते ह। ड यूएचओ ने ित स ाह 150 िमनट क  म यम-ती ता या 75 िमनट क  जोरदार-ती ता वाली शारी रक गितिविध 
या दोन  के संयोजन क  िसफा रश क   है। इन िसफा रश  को अभी भी घर पर ही िकया जा सकता ह,ै वो भी िबना िकसी िवशेष उपकरण के 
और सीिमत थान के साथ। 
 योग अ यास के दौरान गितिविध म वृि  एक शांत िदमाग और बेहतर सेलुलर ितर ा के बीच सं बंध  क  ओर इशारा करती 
है।सामािजक दू री, बार-बार हाथ धोने और सं िमत यि य  और उनके संपक  के अलगाव के नए मानदंड  को बनाए रखने के अलावा, हम 
लोग  के शरीर और िदमाग दोन  म ितर ा का िनमाण करना चािहए। वतमान म यह कहने के िलए कई माण ह िक योग अ यास शरीर को 
आव यक ितर ा दान कर सकता है और शरीर के िलए रोग मु  होमो टैिटक अव था का आ ासन दे सकता है। यह योग क  तीन 
बुिनयादी अवधारणाओ ं  पर आधा रत है जैसा िक पारंप रक ंथ  म बताया गया है. और वह है हमारी मानव णाली और सामा य प से 
संपूण सृि  के पांच पहलुओ ं  क  कुल और सही समझ. बायोएनेज  ( ाणामय कोश), मन (मनोमय कोश), और बु ि  (िव नामाया कोश) के 
साथ सबसे थूल (अ नमय) के प म भौितक चेतना क  कारण अव था के साथ सू म परत जो आनंद क  परत का िनमाण करती ह, िजसे 
आनंदमय कोष कहा जाता ह.ै ितर ा णाली को मजबूत रखने वाली इ छाशि  को बढ़ाकर मन पर महारत हािसल करने के िलए कई 
योग तकनीक उपल ध ह। इनम आसन, ाणायाम, मं  के साथ या िबना मं  का यान, और िकयाओ ं  के मा यम से िवषहरण शािमल ह। 
इन अ यास  के साथ, योग सािह य म ितप  भावना (िवपरीत मनोवृि ) के प म जानी जाने वाली मानिसक वृि  क  िसफा रश क  
जाती है।  
 िकसी भी सम  िचिक सा को िकसी यि  के शरीर-मन-चेतना के पूरे पे म को संबोिधत करना चािहए तािक मानव यि व 
क  सम ता मानव चेतना म अगले िवकास के िलए तैयार हो। शरीर, ाण, मन और भावनाओ,ं ान और आनंद के पांच कोश  को इस 
समझ के साथ संबोिधत िकया गया है िक िकसी एक म असंतुलन सभी कोश  म िवकार ला सकता है। िवकार केवल तभी माना जाता है जब 
यह मन या शरीर के तर तक फैल जाता है और उ ह  अलग-थलग करने से केवल िणक राहत िमलती है। एक पूण इलाज के िलए, उपरो  
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सभी आवरण  को संबोिधत िकया जाना चािहए और ठीक िकया जाना चािहए तािक यि  न केवल ल ण मु  हो बि क कमजोर मानवीय 
ि थित से परे चेतना क  गहराई का पता लगाने के िलए भी तैयार हो। 
 व-संगरोध म घर पर सि य रहने और गितहीन यवहार को कम करने के समय िदन के दौरान छोटे सि य ेक सकते है।  
शारी रक गितिविध के छोटे मुकाबल  म सा ािहक अनुशंसाएँ शािमल होती ह। यि  हर िदन सि य रहने के िलए ेरणा के प म नीचे िदए 
गए सुझाए गए अ यास  का उपयोग कर सकते ह। योग के साथ -साथ नाचना, ब च  के साथ खेलना और घरेलू काम जैसे सफाई और 
बागवानी करना घर पर सि य रहने के अ य साधन ह।एक ऑनलाइन यायाम क ा लगा सकते है । ऑनलाइन योग क ाओ ं  का लाभ उठा 
सकते है। इनम से कई मु त ह और इ ह YouTube पर देखा जा सकता है। यिद यि  को इन अ यास  को करने का कोई अनुभव नह  है, 
तो सावधान रहना चािहये। और अपनी सीमाओ ं  से अवगत रहना चािहये।जब भी संभव हो खड़े होकर अपने गितहीन समय को कम कर। 
आदश प से, हर 30 िमनट म बैठने और लेटने के समय को बािधत करने का ल य रख। खड़े रहते हए काम करना जारी रखने के िलए, एक 
ऊँची मेज का उपयोग करके या िकताब  या अ य सामि य  के ढेर को यवि थत करके एक थायी डे क थािपत करने पर िवचार कर। 
गितहीन खाली समय के दौरान सं ाना मक प से उ ेजक गितिविधय  को ाथिमकता देना चािहय,े जैसे पढ़ना, बोड गेम और पहेिलयाँ। 
 अपने पैर  को कुस  से लगभग आधा मीटर क  दू री पर रखते हए, कुस  क  सीट को पकड़। अपनी बाह  को मोड़ जैसे ही आप 
अपने कू ह  को जमीन पर िटकाए,ं िफर बाजुओ ं  को सीधा कर। इस अ यास को 10-15 बार (या अिधक) कर, 30-60 सेकंड के िलए 
आराम कर और 5 बार तक दोहराएं । यह ए सरसाइज आपके ाइसे स को मजबूत बनाती है। अपने पैर  को एिड़य  के ऊपर घुटन के बल 
जमीन पर मजबूती से िटकाएं । कू ह  को उतना ही ऊपर उठाएं  िजतना वह सहज महसूस कर और धीरे-धीरे उ ह िफर से नीचे कर। इस 
अ यास को 10-15 बार (या अिधक) कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर और 5 बार तक दोहराएं । इस ए सरसाइज से आपके लूट्स 
मजबूत होते ह। अपने हाथ  को अपने कंध  के नीचे और घुटन  को अपने कू ह  के नीचे रख। बारी-बारी से एक हाथ आगे और िवपरीत पैर 
पीछे उठाएं । इस अ यास को 20-30 बार (या अिधक) कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर, और 5 बार तक दोहराएं । यह यायाम 
आपके पेट, लूट्स और पीठ क  मांसपेिशय  को मजबूत करता है। अपने घुटने को अपनी कोहनी से पश कर, घुटने को बगल क  तरफ 
उठाए,ं बारी-बारी से। अपनी गित वयं  खोज। इसे 1-2 िमनट के िलए करने क  कोिशश कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर और 5 बार 
तक दोहराएं । यह यायाम आपके िदल और सांस लेने क दर को बढ़ाना चािहए।  अपनी उंगिलय  को अपनी पीठ के पीछे इंटरलेस कर। 
अपनी बाह  को फैलाएं  और अपनी छाती को आगे क  ओर खोल। 20-30 सेकंड (या अिधक) के िलए इस ि थित म रह। यह ि थित 
आपक  छाती और कंध  को फैलाती है। 
 अपने पैर  को कू हे क  दू री पर रख, पैर क  उंगिलय  को थोड़ा बाहर क  ओर इशारा करते हए। घुटन  को िजतना हो सके मोड़, 
एिड़य  को जमीन पर रख और घुटन  को पैर  के ऊपर (सामने नह ) रख। पैर  को मोड़ और फैलाएं । इस अ यास को 10-15 बार (या 
अिधक) कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर और 5 बार तक दोहराएं । यह यायाम आपके पैर  और लूट्स को मजबूत करता है। अपने 
कान  को अपनी उंगिलय  से पश कर और पैर  को जमीन पर रखते हए अपने ऊपरी शरीर को ऊपर उठाएं । ऊपरी शरीर को िफर से नीचे 
कर। इस अ यास को 10-15 बार (या अिधक) कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर और 5 बार तक दोहराएं । यह यायाम आपक  पीठ 
क  मांसपेिशय  को मजबूत करता है। इ तम वा य के िलए, व थ भोजन करना और हाइ ेटेड रहना याद रखना भी मह वपूण है। 
ड यूएचओ चीनी-मीठे पेय पदाथ  के बजाय पानी पीने क  सलाह देता है। वय क  के िलए मादक पेय पदाथ  को सीिमत करना  चािहये। 
युवा लोग , और गभवती और तनपान कराने वाली मिहलाओ,ं या अ य वा य कारण  से इनसे स ती से बचना चािहये। भरपूर मा ा म 
फल और सि जयां  सुिनि त कर और नमक, चीनी और वसा का सेवन सीिमत कर। रफाइंड खा  पदाथ  के बजाय साबुत अनाज को 

ाथिमकता द। एक घुटने को िवपरीत कोहनी से, बारी-बारी से पश कर। अपनी गित वयं खोज। इसे 1-2 िमनट के िलए करने क  कोिशश 
कर, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर और 5 बार तक दोहराएं । यह यायाम आपके िदल और सांस लेने क  दर को बढ़ाना चािहए। कंध  
के नीचे कोहिनय  के साथ, अपने अ भाग  को जमीन पर मजबूती से िटकाएं । कू ह  को िसर के तर पर रख। 20-30 सेकंड (या अिधक, 
यिद संभव हो तो) के िलए क, 30-60 सेकंड के िलए आराम कर, और 5 बार तक दोहराएं । इस ए सरसाइज से आपके पेट, हाथ और पैर 
मजबतू होते ह। 
 अपने कू ह  को दीवार के करीब (5-10 सटीमीटर) लाएं  और अपने पैर  को आराम द। अपनी आँख बंद करो, अपने शरीर को 
आराम करो और अपनी ास को उ रो र गहरा करो। िकसी भी िवचार या िचंता पर यान कि त न करने क  कोिशश करते हए, अपनी 
सांस पर यान कि त कर। इस मु ा म 5 िमनट तक आराम कर। यह ि थित आरामदायक, आरामदेह और तनावमु  होने के िलए है। जमीन 
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पर घुटन  के बल, अपने कू ह  को अपनी एड़ी पर लाएं । अपने पेट को अपनी जांघ  पर िटकाएं  और सि य प से अपनी बाह  को आगे 
बढ़ाएं । सामा य प से सांस ल। 20-30 सेकंड (या अिधक) के िलए इस ि थित म  रह। यह ि थित आपक  पीठ, कंध  और शरीर के िकनार  
को फैलाती है। अपने पैर  को ॉस करके फश पर आराम से बैठ (वैकि पक प स,े एक कुस  पर बैठ)। सुिनि त कर िक आपक  पीठ 
सीधी हो। अपनी आँख बंद करो,अपने शरीर को आराम करो और अपनी ास को उ रो र गहरा करो। िकसी भी िवचार या िचंता पर यान 
कि त न करने क  कोिशश करते हए, अपनी सांस पर यान कि त कर। इस ि थित म 5-10 िमनट या उससे अिधक समय तक रह, आराम 
करने और अपने िदमाग को साफ करने के िलए। इस तरह के कई यायाम जो योग के संयोजन है कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से 
लड़ने म मह वपूण भूिमका िनभा रहे है. 
 शारी रक गितिविध म सभी कार के सि य मनोरंजन, खेल म भागीदारी, साइिकल चलाना और पैदल चलना, साथ ही वे 
गितिविधयाँ शािमल ह जो आप काम पर और घर और बगीचे के आसपास करते ह। यह यायाम या खेल नह  होना चािहए - खेल, नृ य, 
बागवानी, और यहां  तक िक घर क  सफाई और भारी खरीदारी करना शारी रक प से सि य होने का िह सा है। COVID-19 महामारी के 
दौरान, जब हम म से बहत से लोग अपने परेशािनय  म बहत ितबं िधत ह, सभी उ  और मताओ ं  के लोग  के िलए िजतना संभव हो उतना 
सि य होना और भी मह वपूण है। यहां  तक िक बैठने से एक छोटा ेक, 3-5 िमनट क  शारी रक गितिविध, जैसे चलना या ख चना, 
मांसपेिशय  के तनाव को कम करन,े मानिसक तनाव को दू र करने और र  प रसंचरण और मांसपेिशय  क  गितिविध म सुधार करने म मदद 
करेगा। िनयिमत शारी रक गितिविध भी िदन को एक िदनचया देने और प रवार और दो त  के संपक म रहने का एक तरीका बनने म मदद कर 
सकती है।  
 िनयिमत शारी रक गितिविध से शरीर और िदमाग दोन  को फायदा होता है। यह उ च र चाप को कम कर सकता ह,ै वजन को 

बं िधत करने म मदद कर सकता है  और दय रोग, ोक, टाइप 2 मधुमेह और िविभ न कसर के जोिखम को कम कर सकता है। यह हड्डी 
और मांसपेिशय  क  ताकत म भी सुधार करता है  और संतुलन, लचीलापन और िफटनेस बढ़ाता है। वृ  लोग  के िलए, संतुलन म सुधार 
करने वाली गितिविधयाँ िगरने और चोट  को रोकने म मदद करती ह। ब च  के िलए, िनयिमत शारी रक गितिविध व थ िवकास और 
िवकास का समथन करने और बाद के जीवन म बीमारी के जोिखम को कम करने म मदद करती ह,ै और िनयिमत गितिविध के मा यम से, 
ब चे मौिलक आंदोलन कौशल िवकिसत कर सकते ह और सामािजक सं बंध बना सकते ह। 
 
िन कष: 
 कोरोनावायरस रोग-2019 के बारे म अिनि तता और इसके प रणाम व प लॉकडाउन ने यापक आतंक, तनाव और िचंता का 
कारण बना िदया है। योग एक ात अ यास है जो तनाव और िचंता को कम करता है और ितर ा को बढ़ा सकता है।कोरोनावायरस रोग  के 
दौरान गैर-योग समूह के यि ओ ं  म पदाथ  और अ वा यकर भोजन का उपयोग करने क  अिधक संभावना थी और अ छी गुणव ा वाली 
न द क  संभावना कम थी। योग िचिक सक  ने अ छी शारी रक मता और सहनशि  क  सूचना दी। योग समूह के यिकओ ं ने गैर-योग 
समूह यि ओ ं  क  तुलना म कम िचंता, तनाव, भय और बेहतर मुकाबला करने क  रणनीित के ल ण  िदखाई िदए। योग समूह ने लॉकडाउन 
और कोरोनावायरस रोग से जुड़े तनाव और िचंता से िनपटने के िलए अ ु त और बेहतर मता का दशन िकया। योग समूह म, यान करने 
वाले ितभािगय  का मानिसक वा य अपे ाकृत बेहतर था। यह सूचक है क  कोरोना काल के दौरान िविभ न रोग  से लड़ने म योग और 
यायाम क  भूिमका मह वपूण रही ह.ै  
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