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भारतीय व पाƱा×य  ǒवचारसरणीतून मनोकाियक èतरावरȣल åयायामाचे फायदे 
 

कुमार कृçणानंद उपाÚयाय1,  डॉ. बालाजी पोटे2 
1ĤाÚयापक 
2माग[दश[क 

 
 

िशवकालीन संत रामदास èवामी रिचत दासबोधामÚये शारȣǐरक 
शƠȧ बƧल महती èपƴ केली आहे. रामदासांनी शƠȧबƧल संकãपना 
मांडताना दासबोधामÚये मनुçयाÍया वत[नाचे योगी भोगी रोगी यामÚये 
वगȸकरण केले आहे. 

॥ शƠȧने पावती सुख,े शƠȧ नसता ǒवटंबना, शƠȧने नेटका Ĥाणी, 
वैभवे भोगीता Ǒदसे, कोण पुसे अशƠाला,रोगीसा बराडȣ Ǒदसे, कळा नाहȣ, 
कांती नाहȣ,शƠȧ बुƨȣ दुरावली,साजरȣ शƠȧ तो काया,काया मायाची वाढवी ॥ 

- संत रामदास èवामी  वरȣल ƲोकामÚये åयायामाने शƠȧ ĤाƯ होते आǔण 
शƠȧने आरोÊय ĤाƯ होऊन, आनंददायी जीवन जगÖयाचा मंğ रामदासांनी 
Ǒदला असून ×यात åयायामाचे महǂव ǒवशद केले आहे. परंतु 21 åया शतकात हȣ åयायामाचे महǂव भारतीय समाजाला 
पूण[पणे समजले आहे कȧ नाहȣ हȣ संशोधनाची बाब आहे. 
 
आधुिनक संशोधना अनुǾप:  

बदल×या काळानुǾप तंğ£ानातील Đांती भारतातील शहरȣ तथा Ēामीण भागात पसरली आहे या तंğ£ानामुळे 
मानवी हालचालींवर मया[दा येऊ लागãया आहेत. उÍच रƠदाब मधुमेह èथूलता ǿदयǒवकार काहȣ Ĥकारचे कक[ रोग इ×यादȣ 
आजारांचा धोका उƫवतो आहे. या आजारांची "हायपोकायनेǑटक" आजार असे संबोधतात. हेãथ मॅǑĚक åहॅãयुएशन संèथा 
वॉिशंÊटन ǒवƭापीठ यांनी केलेãया जागितक अßयासातून िमळालेãया माǑहतीÍया आधारावर गेãया दोन दशकांमÚये 
जगामÚये मधुमेह Ĥमाण 45 टÈ È यांनी वाढले असून, हालचालींवर मया[दा येऊन वाढलेãया èथुलतेशी समĤमाǔणत आहे. 
भारतामÚये 123 टÈÈयाने या आजाराचे Ĥमाण वाढले आहे. याचे Ĥमुख कारण बदललेली जीवनशैली होय आǔण काहȣ 
काळातच भारत हȣ मधुमेहाची राजधानी ओळखली जाईल असे भाकȧत केले आहे. जागितक आरोÊय संघटना भारताÍया 
अहवालानुसार सवȶ¢णनुसार 2012 मÚये मृतांची संÉया दहा हजाराने वाढली आहे. हायपोकायनेǑटक आजारांचा व रोगांचा 
धोका कमी åहावा तसेच आनंददायी व èवाèØयपूण[ आयुçय जगता यावे यासाठȤ शहरȣ भागातील लोकांचा åयायामाचे 
महǂव पटू लागले आहे, हे åयायाम शाळेÍया  वाढ×या संÉयेवǾन Ǒदसून येते. åयायाम पÒटंुची पंसती शहरातील तालीम व 
साव[जिनक åयायाम मंडळा हून आधुिनक åयायामशाळा यांनी घेतली आहे तरȣहȣ आरोÊयासाठȤ लोक सायकिलंग करणे, 

चालणे टेकडȣ चढणे, बागेमÚये रपेट मारणे, पोहणे सामूǑहक åयायाम, योगासने, भारोƣोलन, ĐॊसǑफट इ×यादȣ  åयायाम शैली 
शहरȣ भागात पाहÖयास िमळते. दररोज अनेक åयƠȧ आरोÊय संपÛनता व सुडौल बांधा िमळवÖयाÍया या हेतूने åयायाम 
शाळेमÚये Ĥवेश करतात, माğ ×यातील मोजÈयाच åयƠȧ åयायामात सात×य ठेवÖयात यशèवी ठरतात. 

शारȣǐरक सुǺढता: "दैनंǑदन कामकाज कमीतकमी थकून पूण[ करÖयाची व अचानक येणाĆया आåहानांसाठȤ तयार 
असÖयाची शरȣराची ¢मता àहणजे शारȣǐरक सुǺढता असे संबोधले जाते”. हȣ शारȣǐरक सुǺढता वेगवेगäया ĤकारÍया 
åयायामुळॆ ǒवकिसत होते. åयायामाÍया परȣणामआनुǽप 11 घटक पडतात, ×यांची दॊन संचामÚयॆ ǒवभागणी कॆली आहॆ. 
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"आरोÊय ǒवकिसत करÖयाÍया Ǻƴीने, आयुमा[न वाढǒवÖयाÍया Ǻƴीने व दजा[×मक आयुçय जगÖयाÍया Ǻƴीने लागणाĆया 
मुलभुत सुǺढता घटक संचास आरोÊयािधƵीत शारȣǐरक सुǺढता घटक असे संबोधले आहे", तर दैनंǑदन कामकाज 
कौशãयपूण[ कमीत कमी थकून करÖयासाठȤ लागणाĆया ǒवषॆश सुǺढता घटक संचास कौशãयािधǒƵत शारȣǐरक सुǺढता 
घटक असे संबोधतात”. 

ǽिधरािभसरण दमदारपणा, èनायंूची ताकद व दमदारपणा लविचकता आǔण शरȣर संघटन हे आरोÊय िधƴीत 

शारȣǐरक सुǺढतेचे घटक आहेत . 

चपळता, तोल, समÛवय, शƠȧ, वेग आǔण ĤितǑĐया काळ हे कौशãयािधǒƵत शारȣǐरक सुǺढतेचे घटक आहेत. 

शारȣǐरक सुǺढता घटक ǒवकासामÚये सव[Ĥथम आरोÊयिधƴीत शारȣǐरक सुǺढता घटक ǒवकिसत करÖयावर भर 
Ǒदला जातो. आरोÊयिधƵीत शारȣǐरक सुǺढता घटक हा Ĥाथिमक घटक असून तो ǒवकिसत झाãयानंतर कौशãयािधǒƵत 
शारȣǐरक घटक ǒवकास साधणे. सोयीèकर ठरते, सव[साधारणपणे खेळाडू कौशãयािधǒƵत शारȣǐरक सुǺढतेचे घटक ǒवकास 
करÖयावर जाèत भर देतात. Ĥौढ åयƠȧसाठȤ अमेǐरकन कॉलेज ऑफ èपोÒस[ मेǑडिसन यांÍया िशफारशीनुसार शारȣǐरक 
सुǺढता घटक ǒवकिसत करÖयासाठȤ Ǒकंवा सुǺढता èतर आहॆ तसॆच राखÖयासाठȤ ǒपरािमड Ǒदले आहे. ÏयामÚये ĤामुÉयाने 
ǽिधरािभसरण दमदारपणा èनायंूची ताकद व दमदारपणा èनायूंची लविचकता आǔण शारȣǐरक सǑĐयता यावर भर Ǒदला 
आहे, तो सदर शारȣǐरक-सǑĐयता ǒपरािमड मÚयॆ पाहायला िमळेल. 
 
èटॆप1: शारȣǐरक सǑĐयता ÏयाƮारे आपण Ǒदवसभर ǑĐयाशील राहू आपले काम करÖयासाठȤ इतरांवर अवलंबून न राहता 
आपले काम आपण करणे , झाडणे बागकाम करणे कपडे धुणे ǔजना चढणे उतरणे इ. यंğांवर न आधाǐरत राहता èवतःचे 
काम èवतः करणे. या कामामुळे Ǒदवसभर शरȣरातील अितǐरƠ उçमांक खच[ होऊन, मानिसक व शारȣǐरक  èतरावर 
िनरोगी राहतो. 
 
èटॆप 2: ǽिधरािभसरण दमदारपणा वाढवÖयासाठȤ 
धावणे, चालणे, टेकडȣ चढणे, सायकिलंग करणे पोहणे, 

ǒवǒवध Ĥकारचे संगीतावर तालबÚद नाचणे, Ēुप 
ऍǔÈटǔåहटȣ ǔèपिनंग करणे, सांिघक åयायाम Ĥकार 
करणे ÏयाƮारे फुफुसाची ǿदयाची व रƠवाǑहÛयांची 
काय[¢मता ǒवकिसत होऊन èनायू Ĥदȣघ[ काळापयɍत 
आकंुचन राहÖयाची ¢मता वाढते. 

èटॆप 4 : èनायंूची ताकद व दमदारपणा वाढवÖयासाठȤ 
èवतःÍया भाराने केला जाणारा åयायाम Ǒकंवा वेट 
Ěेिनंग व रेǔझèटÛस Ěेिनंग यामÚये डंबेãस वेट Ǒकंवा 
मशीन मÚये केला जाणारा åयायाम Ïयामुळे èनायंूची 
¢मता ǒवकिसत होऊन हाडांची घनता वाढते. 

èटॆप 5 : सांÚयांमÚये तसेच èनायू मधील लविचकता 
वाढवून ताण कमी करÖयाÍया हेतूने केला जाणारा 
योगासने, ताणाचे åयायाम Ĥकार ǒवǒवध èĚेिचंग Ĥकार, कवायत Ĥकार हȣ उदाहरणे आहेत. लविचकता वाढवÖयाÍया 
åयायाम मुळे सांÚयांवरȣल अितǐरƠ ताण तणाव कमी करÖयासाठȤ उपयुƠ, सांÚयांचे आरोÊय सुधारते. 

बग[र परमॅन आǔण पेन वक[  2002 यांÍयामते åयायामातील मानसशाƸामÚये åयायामाƮारे पǐरणाम होणाĆया 
ताणतणावाचं मनǔèथती वर तसेच मानिसक ǒबघाड èव:संकãपना आ×मǒवƳास èवतः बाबत सकारा×मक Ǒकंवा 
नकारा×मक सवयी इ×यादȣंवर होणाĆया पǐरणामांचा अßयास केला जातो ǽिधरािभसरण दमदारपणा åयायामामुळे  
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िनराशेवर तसेच उदासीनता यावर Ĥदȣघ[ èवǾपामÚये पǐरणाम होऊन तसेच दजȶदार जीवनशैली ǒवकिसत होते. 

आज पयɍत ǒवǒवध संशोधकांनी åयायाम बाबत काय[ करणाĆया Ĥबोधकांनी मानिसक èतरावर åयायामाचे ǒवǒवध फायदे 
सांिगतलेले आहेत ×याचĤमाणे काहȣ लोक åयायाम का करत नाहȣ याबƧल हȣ ×यांची कारणे तसेच ǒवǒवध èतरावर 
åयायाम सतत åयायामातील सतत यामÚये यॆणारॆ खंड याबƧल अßयास केलेले आहे . 
 
åयायाम मानसशाƸाची åयाƯी : 

• मानसशाƸीय èतरावरȣल फायदे िमळǒवÖयासाठȤ ǒविशƴ åयायाम काय[Đमांची िनिम[ती करणे.सकारा×मक åयसना बाबत 
आǔण åयायामातील िनƵा बाबत तपासणी करणे. अित åयायाम करÖयाÍया पƨतीमुळे होणाĆया दुखापत  व आजारȣ पडणे, 

åयायाम न केãयामुळे मानिसक èतरावर होणाĆया उदासीनतेचा अßयास या ¢ेğामÚये केला जातो åयायामामÚये सात×य 
राखÖयात यॆणारȣ यशǔèवता तपासÖयासाठȤ व सात×या संबधीत अंदाज वत[वÖयासाठȤ सदर शाखेचा उपयोग होतो. 
सकारा×मक वृƣी èवĤितमा आ×मǒवƳास आǔण तणाव यांवर åयायामाचा होणारा पǐरणाम अßयासÖयासाठȤ या शाखेचा 
वापर होतो. 

पुनव[सन ĤǑĐयेमÚये åयायामाÍया सहाáयाने ǒवǒवध èवǾपाÍया आजारातून दुखापतीतून पुनव[सन करताना या 
शाखेचा वापर होतो.åयायामातील काय[मान वाढǒवÖयाÍया Ǻǒƴकोनातून बौǒƨक कौशãयांची पǐरणामकारकता तपासणी या 
शाखेƮारे केली जाते. åयायामातील िनƵा व तसचे यांमधील सहभाग वाढǒवÖयाÍया Ǻǒƴकोनातून वापरãया जाणाĆया 
आकलना×मक आǔण काया[×मक तंğाचा पǐरणाम कारकता तपासÖयासाठȤ या शाखेचा उपयोग होतो. åयायामातील िनƵा 
वत[वÖयासाठȤ आǔण åयायाम न करÖयामागील कारणॆ अßयासÖयासाठȤ या शाखेचा वापर होतो. ताणतणावाचे åयवèथापन 
करÖयाÍया डावपेचात åयायामाचे èथान अßयासÖयासाठȤ सदर उपशाखेचा वापर होतो. 
 åयायाम मानसशाƸ मÚये åयायाममागे Ĥेरणा ,åयायाम िनƵा आǔण िनƵा पूण[ करताना येणाĆया समèया 
,बौǒƨक आǔण काया[×मक डावपेच ×याƮारे åयायामचे सहभाग वाढवते येथील मानिसकता आǔण आǔण åयायामातील 
नेतृ×व शैली इ. 

Morgan & Goldston, 1987 यांÍया अßयासानुसार दȣघ[काळ åयायाम व मानिसक आरोÊय यांमधील संबंध 
अßयास केãयानंतर खालील  िनçकष[ काढÖयात आले. 
 िनरामयतेचा आǔण मानिसक आरोÊयाचा शारȣǐरक सुǺढता सोबत सकारा×मक संबंध आहे. 
 नैराæय ताणतणाव तसेच Ĥासंिगक िचंता कमी करÖयासाठȤ åयायाम उपयुƠ ठरते 

 मÏजासंèथेचे संबंिधत आजार तसेच िचंता कमी करÖयासाठȤ Ĥदȣघ[ काळ åयायाम केãयाने फायदा होतो. 
 त£ माफ[ त नैराæयाÍया वर उपचारादरàयान वेगवेगळे Ĥकारची औषधे इलेÈĚो-कनåयूलिसव तसेच सायकोथेरपी Ǒकंवा 

यांÍया संिमĮ पƨती अनुǽप åयायाम Ëयावा लागतो. 
 Ƹी-पुǽषांÍया ǒविभÛन वयोगटा मÚये åयायामाचा फायदा होतो, योÊय पƨतीने åयायाम केãयास तणाव उ×पÛन 

करणारे घटक मÏजा èनायूंमधील ताण ǿदयाचा ǒवĮांती दर आǔण तणावाशी संबंिधत Ēंथी यांमÚये सकारा×मक 
बदल होतो. 

 
पǔÞलक हेãथ ǐरपोट[नुसार åयायामामुळे मनोकाियक èतरावर सुधारणारे बाबी व आटोÈयात येणाĆया बाबी 

खालील तÈ×यात मांडलेãया आहेत 
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åयायामामुळे सुधारणाĆया बाबी åयायामामुळे िनयंğणात येणाĆया बाबी 
शै¢ǔणक काय[मान कामाÍया Ǒठकाणी गैरहजेरȣ 
आ×मǒवƳास åयसनाधीनता 
मानिसक èथैय[ गɉधळ 

बौǒƨक काय[¢मता Đोध 

èविनयंğण ताणतणाव 

èमरणशƠȧ डोकेदुखी 
संवेदना शğु×व 

सकारा×मक èव Ĥितमा भयगंड 

आ×मिनभ[रता मानिसक ǒवकृती 
कामजीवनातील समाधान नैराæय 

िनरामयता िचडिचडपणा तापट èवभाव 

काय[¢मता कामातील चुका व व ğुटȣ 
ǑĐयाशीलता ि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 ǒवचारांमुळे àहणजेच मनातील ǒवचारांमुळे ,काया àहणजेच शरȣर ,शरȣरात Ïयामुळे ǒबघाढ िनमा[ण हॊतॆ 
व åयƠȧ आजाǐर पडतॊ ×यास मनोकाियक आजार संबॊधतात. 

शरȣराची हालचाल मनास चालना दॆतॆ, ×याच Ĥमाणॆ मनातील बदल मानवी शरȣरातहȣ बदल घडवुन आणतात. 
Ĥदȣघ[ काळ åयायामाचा शारȣǐरक घटकांवर हȣ पǐरणाम होतो. Ĥदȣघ[काळ åयायाम केãयामुळे शरȣरǑĐया संèथांमÚये 
ǒवǒवध बदल होतात या बदलामुळे कोण कोण×या गोƴी सुधारतात व कोणकोण×या गोƴी िनयंğणात येतात Ǒकंवा कमी 
होतात एकूण पǐरणाम आपण खालील तÈ×यात जाणून घेऊयात. 

 
åयायामामुळे वाढणाĆया/  सुधारणाĆया बाबी åयायामामुळे कमी / िनयंğणात होणाĆया बाबी 
हाडांची घनता  चरबीचे Ĥमाण 

èनायंूची घनता व आकार LDL कोलेèĚॉलची माğा 
HDL कोलेèĚॉलची माğा रƠातील साखरेचे Ĥमाण 

शरȣरातील ऑǔÈसजन ची माğा रƠदाब 

रƠसंचार ǒवĮांती काळातील ǿदयाचा दर 

ǽिधरािभसरण दमदारपणा शरȣराचे वाढते वजन 

शरȣराचा डब रƠाची घनता 
रोगĤितकारक शƠȧ मधुमेह आǔण उÍच रƠदाब 

ऊजȶचा èतर कक[ रोगाचा धोका 
गाढ झोप आजारपणातून व दुखापती मधून पुनभ[रणाचा काळ 

व पुनव[सन काळ 

ǿदयाचा व धमÖयांचा आकार वय वाढÖयाची ǑĐया( àहातारपण) 
चयापचायाचा दर èथूलता 
तोल सावरÖयाची ¢मता दुखापतीचे Ĥमाण 
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ǽिधरािभसरण दमदारपणा èनायंूची ताकद व दमदारपणा आǔण लविचकता या घटकांवर आधाǐरत åयायाम 
पƨती  सवाɍगसंुदर åयायाम पƨती असे समजावे, केवळ एकाच åयायाम पƨतीचा फायदा हा मोजकाच असेल पण वरȣल 
ितÛहȣ  घटकांचा  åयायामात अंतभू[त केãयास ×याचे फायदे खालील Ĥमाणे आढळतील 

सवाɍगसंुदर åयायामाचे फायदे : 

1. ǽिधरािभसरण ¢मता ǒवकिसत होते. 

2. रƠसंचार वाढतो. 
3. èनायंूची लविचकता वाढते . 

4. खेळातील काय[मान वाढते. 

5. वजन आटोÈयात राहते. 

6. ǒपळदार शरȣर बनते. 

7. चयापचयाचा दर वाढतो. 
8. शारȣǐरक सǑĐयतेने दरàयान शरȣरातील चरबी जाèत खच[ होते. 

9. शरȣरांची ǔèथती शरȣर धारणा सुधारत.े 

10. रोगĤितकारक शƠȧ ǒवकिसत होते. 

11. ǿदयाशी संबंिधत आजार आǔण कक[ रोग होÖयाचा धोका कमी होतो. 
12. आयुमा[न वाढते. 

13. रƠाची ġवता वाढते ×यामुळे ǿदय रोग आǔण èĚोक चा धोका कमी होतो. 
14. रƠातील मेदाचे Ĥमाण Ǒकंवा शरȣरातील मेदाचे Ĥमाण कमी होते. 

15. रƠदाब सुरळȣत होतो आǔण उÍचरƠदाबाचा धोका टाळू शकतो. 
16. मधुमेह िनयंğणात राहते Ǒकंवा टाळÖयासाठȤ उपयुƠ. 

17. ऑǔèटयोपोरोिसस नामक हाडांचा Ǒठसूळपणा संबंिधत आजार होत नाहȣ, 
18.  हाडे मजबूत होतात 

19. गाढ झोप लागते. 

20. पाठȤचे दुखणे Ǒकंवा सांÚयांचे दुखणे कमी होते. 
21. ताण-तणावास सामोरे जाÖयाची ¢मता ǒवकिसत होते. 

22. उ×साहȣ वाटते आǔण काय[¢मता उ×पादन¢मता वाढते. 

23. वृƨ×व दर कमी होतो व ताǽÖय जाèत काळ Ǒटकते. 

24. èव Ĥितमा आ×मǒवƳास वाढतो. 
25. थकåयाचे ǔèथती मधून ताजेतवाने  होÖयासाठȤ लागणारा वेळ कमी होतो. 
26. ताण तणाव व िचंता कमी होते. 

27. सकारा×मक जीवन शैली साठȤ इतरांनाहȣ Ĥेǐरत करते. 

28. आजारȣ पडãयानंतर Ǒकंवा दुखापत झाãयानंतर बरे होÖयासाठȤ कमीत कमी काळ लागतो. 
29. शरȣराची काय[¢मता वाढते. 

30. èवावलंबी जीवन जगÖयासाठȤ उपयोग होतो. 
31. आनंदȣ जीवन जगÖयासाठȤ व आनंदȣ राहÖयासाठȤ उपयुƠ ठरत.े 

वरȣल सव[ फायदे हे केवळ सात×याने बराच काळ åयायाम केãयामुळे ĤाƯ होतात. åयायामाशी िनƵा राखãयामुळे 
हे शÈय होते. 

åयायामातील सात×य व िनƵा राखÖयात ǒवǒवध लोकांना येणाĆया समèया व ×यांÍया वत[नाचा अßयास हा 
åयायाम मानसशाƸ या मानसशाƸाÍया उपशाखेमÚये अßयासले जाते. 
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भारतीय ǒवचारसरणी व ×यावर आधाǐरत झालेला अßयास 

जगातील Ĥाचीन संèकृती àहणून गणãया गणãया जाणाĆया भारतीय संèकृतीत ǒवǒवध शाƸ ǒवकिसत झाली गǔणत 

खगोल भूगोल भाषा भूिमती ǒव£ान कला साǑह×य सोबतच खेळ åयायाम ǒवषयक बाबींमÚय ेĤगत असलेãया शाƸ बाबत ǒवǒवध 

उपिनषद व वेदांमÚये आढळते. 
दोषा¢योǔÊनवृǒƨÍछ, åयायामादूपजायत।े 
åयायाम Ǻढ गाğाणा,ं åयािधना[ǔèत कदाचन ॥  

åयायामास मुकणार यामÚये दोष वृǒƨंगत होतात परंतु åयायाम मंğात जीवनाचे अंगभूत मानãयास, शरȣर-मनाचे दोष 

åयाधीतून मुƠ होतात. 

- संपादक मुजुमदार वैƭ åयायाम £ांनकोष खंड एक 

 वेदांमÚये वगȸकरण केलेले आढळते. िनघंटू नावाचा वैƭक कोशाÍया अÚयाय 2 खंड 9 मÚये बलवाचक 28 नावे Ǒदली 
आहेत. ×यापैकȧ खालील बलांची ǒवǒवध Ĥकार 

पौèयांिन – पुǾष , वीळू- वीर×व , सहः- सहनशƠȧ , èĤġास- गती , वृजन ं– हुलकावणी देणे, यƻं- गतीवाचक बल , ओजः- 
शारȣǐरक बळ, ×व¢ः – सडपातळ असून बलवान, तरः – चफळतेचे बळ, बध – ğास देणे , द¢ – शारȣǐरक शƠȧचा युƠȧन ेवापर,गज 

– वीया[दȣ बळ इ. बलाचे Ĥकार शाǐरǐरक दलाशी संबंिधत आढळले तर इतर बलाचे Ĥकार हे मानिसक आǔ×मक आǔण सांिघक 

घटकाशी संबंिधत आढळले.   
वैǑदक काळात िधÜपाड शरȣर बलवान शरȣराÍया युƨ बाबत वण[न आढळते ǽġ अमǾद या लढवáया देवांÍया वण[नात 

आढळते ×याकाळȣ मृगया आखेट अƳारोहण नृ×य तलवारȣ सोबत नाच खणणे मुǒƴयुƨ हे सव[सामाÛय दूर असलेले खेळते यांचा 
संदभ[ ǒवǒवध लोकांमÚये आढळतो वेदांमÚये åयायाम शाळा Ǒकंवा बलोपसना कɅ ġाचे उãलेख नसला तरȣ रामायण आǔण महाभारत 

गुǽकुल पƨतीबाबत वण[न आढळते. कलारȣपयÒटू हȣ युƨकलेची जननी समजली जाणारȣ दǔ¢ण भारतातील युƨकला आहे. 

कलारȣपयÒटू चा उगम तीन हजार वषाɍपूवȸ झाला असून भगवान शंकराने ऋषी परशुराम यांना हȣ युƨ कला िशकवली.  ऋषी 
परशुरामांनी या कलेचा Ĥसार व Ĥचार केला.  या कलेÍया माÚयमातून भरतनाÒयम नृ×य, ǒवǒवध हालचालींवर आधाǐरत योगीक 

आसनांची सुरवात झाली आजहȣ हȣ कला केरळमÚये गुǽ-िशçय परंपरा Ʈारे िशकवली जाते. कलरȣ àहणजे मंǑदर àहणजे गुǾ-

िशçयाÍया माÚयमातून िशकवली जाणारȣ युƨकला होय. ƻा मÚये शƠȧ आǔण चपळता यांचा संगम आढळतो. कलारȣपयÒटू 

आ×मसात करÖयापूवȸ सुǽवातीला पायांनी िशçयाÍया संबंध शरȣराचा मसाज केला जातो ÏयाƮारे शरȣराला लविचकता व 

èनायंूमÚये दमदारपणा वाढतो ×यानंतर गुǾÍया अनुĒहाने एकेक कला िशकवली जाते. 

महान  कवी कािलदासाने 100 इसवी पूव[ “शरȣर माÚयम खलु धम[साधनम ्“असे संबोधून धम[ साधनेसाठȤ शरȣर हे एक 

साधन आहे आǔण Ïयाचे साधन उƣम आहे तोच धम[ काय[ योÊय पƨतीने कǾ शकतो. åयायामाǒवषयी संèकृत सुभाǒषतािन Ʈारे 

पǐरणाम èपƴ केले आहे. 

न चाǔèत सǺशं तेन Ǒकंिच×èथौãयापकष[णम ्। 
न च åयायािमन ंम×य[मद[यÛ×यरयो भयात ्॥ 

अिधक èथूलता घालवÖयासाठȤ åयायाम सारखा दुसरा औषध नाहȣ åयायाम केãयामुळे मनुçयाच ेसव[ शğू घाबरतात व 

सव[ आजार दूर राहतात. 
 

åयायामात ्लभते èवाèØयं दȣघा[युçयं बलं सुखं।। 
आरोÊयं परमं भाÊयं èवाèØयं सवा[थ[साधनम ्॥ 
 

åयायामामुळे èवाèØय आयु आǔण बलाचे वृƨȣ होत ेतर िनरोगी राहणे हे भाÊयाचे ल¢ण असून सव[ काय[ पूण[ होÖयास 

मदत होते 
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åयायामं कुव[तो िन×यं ǒवǽƨमǒप भोजनम ्। 
ǒवदÊधमǒवदÊधं वा िनदȾषं पǐरपÍयते ॥ 
 

अथ[- åयायाम करणारा मनुçय कुठãयाहȣ पƨतीचा कÍचा पूण[पणे जळलेला कुठेहȣ आहार घेतãया तरȣ तो पचवतो शरȣरास 

ǒवǽƨ असणारे पदाथ[ हȣ तो पचव ूशकतो ƻामुळे ×याला कुठãयाहȣ Ĥकारची हानी होत नाहȣ.  
 

शरȣरोपचयः काǔÛतगा[ğाणां सुǒवभƠता । 
दȣƯाǔÊन×वमनालèयं ǔèथर×वं लाघव ंमृजा ॥ 
 
अथ[-  åयायामाने शरȣर वाढते शरȣर आखीव-रेखीव होऊन ×यातील तेज वाढते। शरȣरातील सव[ अंग हलके होतात पचन ¢मता वाढते 

आळस कमी होतो आǔण शरȣर मजबूत आǔण हलके होऊन ऊजा[वान होत ेयाÍयामुळे ितने दोषांपासून शुƨȣ िमळते . 

तीन हजार वषा[त पूवȸपासून  भारतामÚये  ǒवकिसत झालेले वैƭक शƸ  àहणजे आयुवȶद होय . या आयुवȶदानुसार åयायाम 

àहणजे –“लाघवं कमसामØय[ ǑदतोǔÊनमेदसः¢यः। ǒवभƠ घनगाğ×व ंåयायामात ्उपजायते ॥ ” (अ.सं.सू.3/62-63) 

अथ[ - Ïया शरȣरĮमाने शरȣराला हलकेपणा येतो. जडपणा नƴ होतो, शƠȧचे काम करÖयाची ताकद येते, पचनशƠȧ वाढते, अवयव 

वेगवेगळे èपƴ उठून Ǒदसतात. èनायू èपƴ åयƠ होतात तो àहणजे åयायाम. 

इसवी सन पूव[  दȣडशे वषा[पूवȸ भारतात मÚये पतंजली मुनी यांनी योगाßयास सादर केला . योगशाƸाची åयाÉया 
सांगताना योगशाƸाचे आƭĤणेते Įी पतंजली महामुनी यांनी सांिगतले आहे— 

 
' योगǔƱƣवृǒƣिनरोध:' | 
 

'िचƣाÍया वृƣीचा िनरोध करणे àहणजे योग'.अथा[त शरȣर व मन या दोहɉवर परèपरपूरक असे योगासने , Ƴसनाचा 
åयायाम  व Úयान साधने Ʈारे संèकार कǾन अित चंचल मनाला एकाĒ कǾन , शरȣर व मन शुƨ कǾन ×यांÍया परèपर सहचाया[न े

पुढȣल वाटचाल करÖयाचा माग[ योगात सांिगतलेला आहे. 

मनोकाियक तसेच सामाǔजक èतरावरȣल åयायामाचा होणाĆया Ĥभावाचा अßयास करÖयाचा हा छोटासा ĤयƤ 
 


