
वयातीत �ायाम 
 

“अडवानीजी एक्या�शी�ा वष� वजनं उचलणार” 
लालकृष्ण अडवण�नी एका �ायामशाळेचं उद ्घाटन करताना ितथली वजनं गंमतीने उचलली 
आिण वृ�प�ांत वजनदार मथळे झळकले, “या वयातही अडवाणीजी �ायाम करणार!” 

अडवाणीज�नी खरोखरच �ायाम केला तरी त्यातलोकांनी हरकत का घ्यावी पण 
जनमानसात �ायामाब�ल अनेक गैरसमज असतात. “म्हातारपणी �ायाम सोसत नाही” 
“�ायाम केला क� अंगातली सगळी श�� िनघून जाते!” “आजारी माणसाने �ायाम मुळीच 
क� नये.” “सांधे धरले असल ेतर �ायामािबयामाने कामातूनच जातील हातपाय!” अशा 
�कत्ये लोकमान्य वदंता आहेत.पण �त्यक्षात अनेक सव�क्षणांतून आिण �योगांतून शा�ज
काही वेगळंच आढळलं आह.े सांधेदखुी आिण �दयिवकार यांनी अंथ�णाला िखळलेल्या
माणसाने अगदी नव्वदीला �ायाम सु� केला तरीही त्याने स वा�गीण फायदा हो ह ेआता 
संशोधनाने िसध् झालं आह.े तो �ायाम त्याच्या आवाक्यातला असला क� झाल 

�ायामाची सवय ब�गुणी, आखूड�शगी असते. 

चािळशीनंतर सुखवस्तूपणा मावायला लागतो; शरीराचा बँकबॅलन्सनको इतका फुगतो. 
िनयिमत �ायाम केला तर दर वेळी मेहनत करताना त्यातलीअनावश्यकपंुजी खच� पडतेच 
िशवाय अधल्यामधल्या वेळात, �ायाम करत नसतानाही शरीराचा ख�चकपणा वाढतो
पूवर्संिचताचा�ासदायक भार उतरत जातो.  
�ायामाने �ायंूमधली चरबीची �फक्स्ड िडपॉिझट्स मोडली जातात. ती गरजेसाठी खचर
होतात. र�ातली वाईट चरबी घटते आिण चांगला ि�ग्धांश वाढतो 
नुसतं आहारावर िनयं�ण ठेवलं तरी वजन कमी होतं. पण त्यात चरबीबरोबर �ायूंचीही झीज
होते. ती होऊ नये, �ायू बळकटच रहावे म्हणून वजन मी करताना िमताहाराला �ायामाची 
जोड �ायची आवश्यकता असते 
मधुमेहात शरीरातलं इन्सुिलन गरजेपेक्षा कमी पडतं. �ायाम करताना �ायूंमध
इन्सुिलनसारखा एक पदाथर् तयार होतो. त्याने मधुमेह काबठेवायला मदत होते. 
�ायाम केल्यावर र�दाब कमी होतो आिण पुढले बारा तास तो तसा कमीच रहातो. ज्यांच
र�दाब मुळातच वाढललेा असतो त्यांच्यात तर हा फायदा अिधकच होतो. दर बारा तासांन
�ायाम केला तर तो प�रणाम चालूच रहातो. 



वजनं उचलताना �ायंूकडून हाड ंखेचली जातात. त्या ताणाने हाडांची घडण अिधक मजबूत
होते; �ठसूळपणा घटतो. �ायू बळकट झाल ेक� तोल सांभाळणं सोपं जातं; पडायला होत नाही. 
हाड ंकमी मोडतात. 
�ायामासाठी �ायंूना अिधक र�पुरव�ाची गरज असते. ती भागवायला न�ा र�वािहन्या
तयार होतात. �दयाचे �ायूही �ायामामुळे अिधक काम करतात. त्यांचाही र�पुरवठा
वाढतो. त्यासाठी त्यांच्याकडे जाणाऱ्या र�वािहन्यांची संख्या वाढते. ही वाढ �दयिवका
आजारात फार मोलाची असते.  
र�ातली अनावश्यक चरबीकमी झाली क� एका �कारच्य िप�ख�ांचं �माणही घटतं.  
िनयिमत माफक �ायाम केल्याने ककर्रोगाचं �माणही घटतं असं काही खा�ीलाय
सव�क्षणांतून आढळलं आह 
िशवाय �ायाम केल्याने िच�वृ�ी �स� रहाते; नैराश्य, काळजी यांचा �ास कमी होतो
धू�पान सोडायला मदत होते. सवारत मह�वाचं म्हणजे स्मरणश�� आिण बुध्यांनाही 
िनयिमत �ायामाची मदत होते. 

असा ब�गुणी �ायाम करायचा कसा? घरातल्याआिण ऑ�फसातल्याकामांनीच �ायाम 
घडत नाही का? 

काम करताना ते काम हा क� ��बद ूअसतो. ‘रांधा-वाढा-उ�ी काढा’ यात आिण टेबलावरच्या
फायली उपसण्यात तासन्तास राबलं तर क� भरपूर होतात. पण त्यांतून आपल्या शरीराल
सवा�गीण फायदा होत नाही. तो फायदा होण्यासाठी काळजीपूवर्क आखलेला, संतुिल
�ायामच करावा लागतो. 

आपण रोजच्याकामांसाठी शरीराच्या हालचाली गृिहत धरतो. त्या नकळत होणाऱ्
हालचाल�साठी चार गो�ी अत्यावश्यक असतातत्या म्हणजे �ायूंची ताकद, शरीराच
लविचकपणा, तोल सावरण्याची क्ष आिण क�ाची कामं पेलण्याची
कुवत(स्टॅिमन/एन्�ुअरन). सवा�गीण �ायामात या चारी गो��चा समावेश असतो. हलक� 
वजनं पुन्हापुन्हउचलण्याने �ायूंची ताकद वाढते.खुच�व�न उठताना, िजना चढताना आपण 
आपलं स्वतःचंच वजन उचलतो. त्याने मांडीचे �ायू बळकट होतात. जोर काढल्याने दंडां
मजबुती येते. योगासनांसारख,े अवयव सावकाश ताणण्याचे �ायाम लविचकपणा वाढवतात.
फॅशन शोमधल्या कॅटवॉकस ारखंएका सरळ रेषेवर, पावलापुढे पाऊल जुळवत चाललं क� तोल 
सांभाळायची सवय होते. जलद चालणं, धावणं यांसारखे काही �ायाम िनयिमतपणे केल ेतर 
�दयाची आिण फुप्फुसांची कायर्क्षमता वाढते.  मग �माची कामं केल ी तरी दमछाक होत ना
यांनाच ‘एअरोिबक’ �ायाम म्हणतात. 



http://go4life.nia.nih.gov/try-these-exercises या अिधकृत संकेतस्थळाला भेट �दली
तर �ायामाच्या �कारांची अिधक कल्पना येईल. त्यातल्या एन्�ुअरन्सच्या �क
पा�ात्य पगडा आहे. पण इतर �कारकुठेही जमतील.  

या चारी �कारच �ायाम अगदी नव्वदा�ा वष, ‘गा� ंथकली’ अस ंवाटत असतानाही, 
जन्मात कधीही �ायाम केलेला नसला तर  सु� करता येतात. त्यपूव� एकदा वै�क�य 
तपासणी क�न घेतली क� डॉक्टरांच्या सल्ल्यानुआवाक्यातले�ायाम िनवडता येतात. 
पाठीचं दखुणं असणाऱ्यांना वाकण्याने �ास होऊ शकतो‘No gain without pain’ ही उ�� 
खरी नव्हे.�ायाम करताना कधीही वेदना होऊ दऊे नयेत. कधी छातीत दखुलं, भोवळ आली, 
धाप लागली तर डॉक्टरांना तत्काळ दाखवून घ्या भरल्या पोट �ायाम क� नये पण थोड ं
पाणी िपऊन करायला हरकत नाही. पंचिवशीला सहज झेपणारे उ�ा मारण्याचे �कार
चािळशीनंतरच्यासांध्याना सोसत नाहीत. धावणं आिण जॉ�गग यांतही उडी अंतभूर्त अल्याने
पाय मुरगाळण्याची शक्यता वाढत  

इतकं पाळलं तर �ास टळून अिधक वष� �ायाम करता येतो.  

काही आरंभशूर मंडळी पिहल्यच �दवशी उत्साहाने दहा मैल पळूनयेतात. मग त्यांन �चंड 
थकवा येतो; इजाही होऊ शकते. पुढचं सारंच बारगळतं. म्हणून सु�वात नेहमी कमीत कमी
�ायामानेच करावी. ज्यांनी कधीच �ायाम केलेला नसतो त्यांनी �दवशी दहा  िमिनटनीच 
�ीगणेशा करणं उ�म. त्यातदर आठव�ाला पाच िमिनटांची भर घालत जावं. त्यातही आधी
अंग मोकळं क�न घ्यायला थोडं रमतगमत चालून घ्या(वॉमर् अप. तडक वजनं उचलायला 
गेलं �कवा वेगाने चालायला-धावायला लागलं क� तोवर आखडलले्या �ायूंनातो अकस्मात
ध�ा सोसत नाही; त्यांना दुखापत होते. जोरजोरात एअरोिबक्स�न झाल्याझाल्य
आरामखुच�त सलैावून बसलं तर र�दाब पटकन खाली जातो; भोवळ येऊ शकते. म्हणून
�ायाम संपवताना योगासनांसारखे �कार करावे(कू�लग डाउन). आठव�ाला पाच �दवस तरी 
�ायाम करावा. एअरोिबक �ायाम करताना �दयाच्या वेगावर लक्ष ठेवावं. तो वेग �कती व 
�ावा त्याच वयानुसार कमाल मयार्दा असते. ती ठरवायची गिणतही असतात. पण चालता-
धावताना, एअरोिबक् करताना गप्पा मारता आल्या पण गाणं गाता आलं नाही तर आपल
वेग योग्य आहे असं समजावं  

आपल्या �दनचय�त जेवढा वेळ सहजपणे काढता येतो तेवढाच वेळ �ायामासाठी राखून ठवावा. 
त्या�न अिधक वेळ घेतला तर िनयिमतपणा रहाणार नाही. सु�वातीच्या दहा िमिनटांपासू
वाढवत तो सगळा राखीव वेळ वापरावा. त्यानंतर �ायामाची गती वाढवून तेव�ाच वेळाचा
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अिधकािधक लाभ घ्यावा सु�वातीला तीस िमिनटांत पावच मैल चालून होतो. सहा-सात 
मिहन्यानी तेव�ाच वेळात एक मैलाची मजल सहज झेपते. एकूण राखीव वेळात शक्यतो
चारी �कारच �ायाम बसतील अस ंपहावं.   

आपापल्या आवडीनुसार �ायमाची पध्द िनवडून ितच्यासाठी सोयीची वेळ राखून ठेवाव. 
दातेकाकंूना टीव्हीवरच्या कौटुंिबमािलका आवडतात.  सधं्याकाळी टीव्ही बघताबघता न 
तास �ेडिमलवर चालून झाल्याच त्यांना कळतही नाही. पाटीलमावश�ना माणसांचाभारी 
सोस. त्यांनी िजममध्ये नाव घातलं. ितथे मैि�ण�शी गप्पा मारत घोळक्याने एअरोिबक्स
वजना-ताणांच �कार करण्यात त्यांना मजा य. दपुारची कामं उरकून त्या रोज ओढीने िजमला
जातात. बरेचसे पुणेकर िनवृ�ीनंतरच टेिनस खेळायला, सायकलीची रपेट करायला लागतात; 
काहीजण फग्युर्सन टेक चढतात �कवा संभाजी पाकार्तचालतात. मग ितथे भटेणाऱ्य 
िम�ांसोबत एखा�ा ठरलेल्य हॉटेलात नाश्त-गप्पानी �ायामवेळेची सांगता होते. 

िजम जवळ असलं तर ठीक. नाहीतर रोज ितथवर जाणं आपल्या उन्हाळ-पावसाळ्यात
कठीण जातं. कधी बाहरेगावी जाणं, घरातली आजारपणं, पा�णेरावळे यांनी िनत्यनेमात खंड
पडतो. म्हणून बराचसा �ायाम साधनांच्या मदतीिशवाय घरच्या घरी होईल असा िनवड
उ�म. त्याचा खचर्हनसतो. असा �ायाम कठीण काळातही �दवसाच्या कामांतल्या उसंतीच्
घटकांत बसवता येतो. सगळा �ायाम एकाच दमात व्हायची गरज नसते. जेव्हा जमतील तेव्
दहा-दहा िमिनटं वापरली तरी �दवसाभरात थ�बेथ�बे पुरेस ंतळं साचतं. �ायामाची वेळ नेहमी 
आपल्या फुरसतीशी जुळवून सोयीची केली तरच  ती रोजच्या रोजपाळली जाते. 

पंच्या�रीचे म्हा�ेकाका तोल जाऊनपडल;े डा�ा मांडीचं हाड मोडलं. ऑपरेशननंतरच्या
पिहल्य �दवसापासून काका पावलं वर-खाली हालवायला लागल.े त्या �यामामुळे त्यांच्य
पोटऱ्यांत र�ाच्या गुठळ्होणं टळलं. दीघर्  �सनाचे �कारही केल्यामुळे फुप्फु   संच्छ
रहायला मदत झाली. उभं रहाता आल्यावर त िज�ीने ‘चाल चाऽऽल माते,’ करत 
�फिजयोथेरिपस्टकडूनयोग्य पध्दती चालायला िशकले. बाजूच्या �भतीव आधारासाठी 
लावलले्या दांडीला ध�न त्यांनी तोल सावरायचे �ायाम क लेेत्यांनी कुठेही दीड शह णेपणा 
दाखवला नाही; दांडीचा हात सटुल्यावही उज�ा हातातल्याभ�म चौखूर काठीची संगत 
सोडली नाही. आता पायाला नीट बसणारे �ेनर जोड ेघालून, ऐटीत काठी टेकत ते बाजारातही 
जाऊन येतात.    

�ायामाने शरीराची आिण बुध्दीची ताकद वाढते; जीवनाचा आस्वाद घेत, आपल्या आवडी
कामं करत अिधक वष� जगता येतं. स�रीची ताकद पंचिवशीच्या िनम्च असते. पण 
पंचिवशीतली बरीच मुलं �कत्येकदा त्यांचएक चतुथा�श ताकदही वापरत नाहीत. स�रीची 



सगळी कुवत जर �ायामाच्या मदतीनेशंभर ट�े वापरली तर ती पंचिवशीच्या पंचवीस
टक्क्यां�न जास्तच भ. हचे �रैािशक शंभरीलाही लागू पडतं.  

मग अडवानीज�नी नुसती वजनं उचलली तर कुठे िबनसलं?  

-डॉ. उ�वला दळवी. 

-ujjwalahd9@gmail.com 
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