
वयातीत �ायाम 
 

“अडवानीजी एकयाा�ी�ा ववष वजनन  उचलाार” 
चाचकृषल अडवाल�नी एका �ायाम�ाळेउन  द ्घाटन काताना ितथची वजनन गनमतीने  उचची 
आिल वृ�प�ानत वजनदाा मथळे झळकचे, “या वयातही अडवालीजी �ायाम कालाार” 

अडवालीज�नी खाोखाउ �ायाम केचा ताी तयात चोकाननी हाकत का घयावीी पल 
जनमानसात �ायामाब�च अनेक गैासमज असतात. “महाताापली �ायाम सोसत नाही.” 
“�ायाम केचा क� अनगातची सगळी ��� िनघून जातेर” “आजााी मालसाने �ायाम मुळीउ 
क� नये.” “सानधे धाचे असच ेता �ायामािबयामाने कामातूनउ जातीच हातपायर” अ�ा 
�कतयेक चोकमानय वदनता आहते. पल �तययात अनेक सव यलानतून आिल �योगानतून �ाूनानना 
काही वेगळनउ आढळचन आह.े सानधेदखुी आिल �दयिवकाा याननी अनथ�लाचा िखळचेलया 
मालसाने अगदी नववदीचा �ायाम सु� केचा ताीही तयाने सवावगील णायदा होतो ह ेआता 
सन�ोधनाने िसधद झाचन आह.े तो �ायाम तयााया आवाकयातचा असचा क� झाचन.  

�ायामाउी सवय ब�गुली, आखूड��गी असते. 

उािळ�ीननता सुखवसतूपला मानवायचा चागतो; �ाीााउा बँकबॅचनस नको इतका णुगतो. 
िनयिमत �ायाम केचा ता दा वेळी मेहनत काताना तयातची अनावशयक पुनजी खउष पडतेउ 
ि�वाय अधलयामधलया वेळात, �ायाम कात नसतानाही �ाीााउा ख उकपला वाढतो. 
पूवरसनिउताउा �ासदायक भाा  तात जातो.  
�ायामाने �ायूनमधची उाबीउी �णकसड िडपडिझिस मोडची जातात. ती गाजेसाेी खउरही 
होतात. ा�ातची वाईट उाबी घटते आिल उानगचा ि�गधान� वाढतो. 
नुसतन आहााावा िनयन�ल ेेवचन ताी वजन कमी होतन. पल तयात उाबीबाोबा �ायूनउीही झीज 
होते. ती होऊ नये, �ायू बळकटउ ाहावे महलून वजन कमी काताना िमताहाााचा �ायामाउी 
जोड �ायउी आवशयकता असते. 
मधुमेहात �ाीाातचन इनसुिचन गाजेपेया कमी पडतन. �ायाम काताना �ायूनमधये 
इनसुिचनसााखा एक पदाथर तयाा होतो. तयाने मधुमेह काबूत ेेवायचा मदत होते. 
�ायाम केलयावा ा�दाब कमी होतो आिल पुढचे बााा तास तो तसा कमीउ ाहातो.  यानउा 
ा�दाब मुळातउ वाढचचेा असतो तयानायात ता हा णायदा अिधकउ होतो. दा बााा तासाननी 
�ायाम केचा ता तो प�ालाम उाचूउ ाहातो. 



वजनन  उचताना �ायूनकडून हाडन खेउची जातात. तया तालाने हाडानउी घडल अिधक मजबूत 
होते; �ेसूळपला घटतो. �ायू बळकट झाच ेक� तोच सानभाळलन सोपन जातन; पडायचा होत नाही. 
हाडन कमी मोडतात. 
�ायामासाेी �ायूनना अिधक ा�पुाव�ाउी गाज असते. ती भागवायचा न�ा ा�वािहनया 
तयाा होतात. �दयाउे �ायूही �ायामामुळे अिधक काम कातात. तयानउाही ा�पुावेा 
वाढतो. तयासाेी तयानायाकड ेजालााया ा�वािहनयानउी सनचया वाढते. ही वाढ �दयिवकााााया 
आजााात णाा मोचाउी असते.  
ा�ातची अनावशयक उाबी कमी झाची क� एका �काााया िप�ख�ानउन �मालही घटतन.  
िनयिमत माणक �ायाम केलयाने ककर ाोगाउन �मालही घटतन असन काही खा�ीचायक 
सव यलानतून आढळचन आह.े 
ि�वाय �ायाम केलयाने िउ�वृ�ी �सस ाहाते; नैााशय, काळजी यानउा �ास कमी होतो; 
धू�पान सोडायचा मदत होते. सवारत मह�वाउन महलजे समाल��� आिल बुधदी याननाही 
िनयिमत �ायामाउी मदत होते. 

असा ब�गुली �ायाम काायउा कसाी घाातलया आिल ऑ�णसातलया कामाननीउ �ायाम 
घडत नाही काी 

काम काताना ते काम हा क� ��बद ूअसतो. ‘ाानधा-वाढा- �ी काढा’ यात आिल टेबचावााया 
णायची  पसणयात तासन् तास ााबचन ता क� भापूा होतात. पल तयानतून आपलया �ाीााचा 
सवावगील णायदा होत नाही. तो णायदा होणयासाेी काळजीपूवरक आखचचेा, सनतुिचत 
�ायामउ काावा चागतो. 

आपल ाोजाया कामानसाेी �ाीाााया हाचउाची गृिहत धातो. तया नकळत होलााया 
हाचउाच�साेी उाा गो�ी अतयावशयक असतात. तया महलजे �ायूनउी ताकद, �ाीााउा 
चविउकपला, तोच सावाणयाउी यमता आिल क�ाउी कामन पेचणयाउी 
कुवत(सटॅिमना/एन�ुअानस). सवावगील �ायामात या उााी गो��उा समावे� असतो. हचक� 
वजनन पुनहापुनहा  उचणयाने �ायूनउी ताकद वाढते. खुउषव�न  ेताना, िजना उढताना आपल 
आपचन सवततउनउ वजन  उचतो. तयाने मानडीउे �ायू बळकट होतात. जोा काढलयाने दनडानना 
मजबुती येते. योगासनानसााख,े अवयव सावका� तालणयाउे �ायाम चविउकपला वाढवतात. 
णॅ�न �ोमधलया कॅटवडकसााखन एका साळ ाेवेवा, पावचापुढे पाऊच जुळवत उाचचन क� तोच 
सानभाळायउी सवय होते. जचद उाचलन, धावलन यानसााखे काही �ायाम िनयिमतपले केच ेता 
�दयाउी आिल णुपणुसानउी कायरयमता वाढते. मग  माउी कामन केची ताी दमीाक होत नाही. 
याननाउ ‘एअाोिबक’ �ायाम महलतात.  



http://go4life.nia.nih.gov/try-these-exercises या अिधकृत सनकेतसथळाचा भटे �दची 
ता �ायामााया �कााानउी अिधक कलपना येईच. तयातलया एन�ुअानसाया �कााानवा 
पा�ातय पगडा आह.े पल इता �काा कुेेही जमतीच.  

या उााी �कााउे �ायाम अगदी नववदा�ा ववष, ‘गा�न थकची’ असन वाटत असतानाही, 
जनमात कधीही �ायाम केचचेा नसचा ताी सु� काता येतात. तयापूवष एकदा वै�क�य 
तपासली क�न घेतची क� डडकटाानाया सललयानुसाा आवाकयातचे �ायाम िनवडता येतात. 
पाेीउन दखुलन असलाायानना वाकणयाने �ास होऊ �कतो. ‘No gain without pain’ ही  �� 
खाी नवह.े �ायाम काताना कधीही वेदना होऊ दऊे नयेत. कधी ीातीत दखुचन, भोवळ आची, 
धाप चागची ता डडकटाानना ततकाळ दाखवून घयावन. भालया पोटी �ायाम क� नये पल थोडन 
पाली िपऊन काायचा हाकत नाही. पनउिव�ीचा सहज झेपलााे  �ा मााणयाउे �काा 
उािळ�ीननतााया सानधयानना सोसत नाहीत. धावलन आिल जड�गग यानतही  डी अनतभूरत असलयाने 
पाय मुागाळणयाउी �कयता वाढते.  

इतकन  पाळचन ता �ास टळून अिधक ववव �ायाम काता येतो.  

काही आानभ�ूा मनडळी पिहलयाउ �दव�ी  तसाहाने दहा मैच पळून येतात. मग तयानना �उनड 
थकवा येतो; इजाही होऊ �कते. पुढउन साानउ बाागळतन. महलून सु�वात नेहमी कमीत कमी 
�ायामानेउ काावी.  याननी कधीउ �ायाम केचचेा नसतो तयाननी �दव�ी दहा िमिनटाननीउ 
 ीगले�ा कालन  �म. तयात दा आेव�ाचा पाउ िमिनटानउी भा घाचत जावन. तयातही आधी 
अनग मोकळन क�न घयायचा थोडन ामतगमत उाचनू घयावन(वडमर अप). तडक वजनन  उचायचा 
गेचन �कवा वेगाने उाचायचा-धावायचा चागचन क� तोवा आखडचलेया �ायूनना तो अकसमात 
ध�ा सोसत नाही; तयानना दखुापत होते. जोाजोाात एअाोिबकस क�न झालयाझालया 
आाामखुउषत सचैावून बसचन ता ा�दाब पटकन खाची जातो; भोवळ येऊ �कते. महलून 
�ायाम सनपवताना योगासनानसााखे �काा काावे(कू�चग डा न). आेव�ाचा पाउ �दवस ताी 
�ायाम काावा. एअाोिबक �ायाम काताना �दयााया वेगावा चय ेेवावन. तो वेग �कती वाढू 
�ावा तयाउी वयानुसाा कमाच मयारदा असते. ती ेावायउी गिलतनही असतात. पल उाचता-
धावताना, एअाोिबकस काताना गपपा मााता आलया पल गालन गाता आचन नाही ता आपचा 
वेग योगय आह ेअसन समजावन.  

आपलया �दनउय त जेवढा वेळ सहजपले काढता येतो तेवढाउ वेळ �ायामासाेी ााखून ेेवावा. 
तयाान अिधक वेळ घेतचा ता िनयिमतपला ाहालाा नाही. सु�वातीाया दहा िमिनटानपासून 
वाढवत तो सगळा ााखीव वेळ वापाावा. तयाननता �ायामाउी गती वाढवून तेववाउ वेळाउा 
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अिधकािधक चाभ घयावा. सु�वातीचा तीस िमिनटानत पावउ मैच उाचून होतो. सहा-सात 
मिहनयाननी तेववाउ वेळात एक मैचाउी मजच सहज झेपते. एकूल ााखीव वेळात �कयतो 
उााी �कााउे �ायाम बसतीच असन पहावन.   

आपापलया आवडीनुसाा �ायामाउी पधदत िनवडून ितायासाेी सोयीउी वेळ ााखून ेेवावी. 
दातेकाकून ना टीवहीवााया क टुनिबक मािचका आवडतात.  सनधयाकाळी टीवही बघताबघता दोन 
तास �ेडिमचवा उाचून झालयाउन तयानना कळतही नाही. पाटीचमाव��ना मालसानउा भााी 
सोस. तयाननी िजममधये नाव घातचन. ितथ ेमैि�ल��ी गपपा माात घोळकयाने एअाोिबकस आिल 
वजना-तालानउे �काा काणयात तयानना मजा येते. दपुााउी कामन  ाकून तया ाोज  ढीने िजमचा 
जातात. बाेउसे पुलेका िनवृ�ीननताउ टेिनस खेळायचा, सायकचीउी ापेट काायचा चागतात; 
काहीजल णगयुरसन टेकडी उढतात �कवा सनभाजी पाकारत उाचतात. मग ितथे भटेलााया 
िम�ानसोबत एखा�ा ेाचेलया हडटेचात नाशता-गपपाननी �ायामवेळेउी सानगता होते. 

िजम जवळ असचन ता ेीक. नाहीता ाोज ितथवा जालन आपलया  नहाहाा-पावसाहयात 
केील जातन. कधी बाहाेगावी जालन, घाातची आजाापलन, पा�लेाावळे याननी िनतयनेमात खनड 
पडतो. महलून बााउसा �ायाम साधनानाया मदतीि�वाय घााया घाी होईच असा िनवडलन 
 �म. तयाउा खउरही नसतो. असा �ायाम केील काळातही �दवसााया कामानतलया  सनतीाया 
घटकानत बसवता येतो. सगळा �ायाम एकाउ दमात वहायउी गाज नसते. जेवहा जमतीच तेवहा 
दहा-दहा िमिनटन वापाची ताी �दवसाभाात थ�बेथ�बे पुाेसन तळन साउतन. �ायामाउी वेळ नेहमी 
आपलया णुासती�ी जुळवून सोयीउी केची ताउ ती ाोजाया ाोज पाळची जाते. 

पनायाह�ाीउे महा�ेकाका तोच जाऊन पडच;े डा�ा मानडीउन हाड मोडचन. ऑपाे�नननतााया 
पिहलया �दवसापासून काका पावचन वा-खाची हाचवायचा चागच.े तया �ायामामुळे तयानाया 
पोटायानत ा�ााया गुेहया होलन टळचन. दीघर  सनाउे �कााही केलयामुळे णुपणुसन सवाी 
ाहायचा मदत झाची.  भन ाहाता आलयावा ते िज�ीने ‘उाच उाऽऽच माते,’ कात 
�णिजयोथेािपसटकडून योगय पधदतीने उाचायचा ि�कचे. बाजूाया �भतीवा आधााासाेी 
चावचलेया दानडीचा ध�न तयाननी तोच सावाायउे �ायाम केच.े तयाननी कुेेही दीड �हालेपला 
दाखवचा नाही; दानडीउा हात सटुलयावाही  ज�ा हातातलया भ�म उ खूा काेीउी सनगत 
सोडची नाही. आता पायाचा नीट बसलााे �ेना जोड ेघाचून, ऐटीत काेी टेकत ते बाजााातही 
जाऊन येतात.    

�ायामाने �ाीााउी आिल बुधदीउी ताकद वाढते; जीवनाउा आसवाद घेत, आपलया आवडीउी 
कामन कात अिधक ववव जगता येतन. स�ाीउी ताकद पनउिव�ीाया िनममीउ असते. पल 
पनउिव�ीतची बाीउ मुचन �कतयेकदा तयानउी एक उतुथाव� ताकदही वापात नाहीत. स�ाीउी 



सगळी कुवत जा �ायामााया मदतीने �नभा ट�े वापाची ता ती पनउिव�ीाया पनउवीस 
टककयानान जासतउ भाेच. हउे �ाैाि�क �नभाीचाही चागू पडतन.  

मग अडवानीज�नी नुसती वजनन  उचची ता कुेे िबनसचनी  

-डड.  �वचा दळवी. 

-ujjwalahd9@gmail.com 
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