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 योग हा वĦृÂव कमी करÁयाचा एक समú मागª आह.े वĦृÂव ही एक नैसिगªक ÿिøया 
आह,े परंत ुयोµय जीवनशलैी, आहार आिण योगा¸या सहाÍयान ेती मदं करता येत ेव तŁण, 
चमकदार Âवचा राखता येत.े योगामळेु रĉािभसरण सधुारत,े शरीर िवषमुĉ होत ेआिण 
कोलेजन उÂपादन वाढते. Âयामळेु Âवचा घĘ राहत े व सरुकुÂया कमी होतात. िनयिमत 
सरावान े रĉािभसरण सधुारत,े िवषमĉुì होत ेआिण मानिसक आराम िमळतो, ºयामळेु 
बारीक रेषा व सरुकुÂया नैसिगªकरीÂया कमी होतात. िनरोगी आहार, परेुश ेपाणी, सजगता 
आिण योग यां̧ या संयोगान ेÂवचचेी जोमदारता वाढते, ºयामळेु Óयĉì अिधक तŁण िदसत े
आिण जाणवते. 
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INTRODUCTION: 
 

योग वĦृांसाठी अÂयंत उपयुĉ आह ेकारण तो शारीåरक 
तसेच मानिसक आरोµयास ÿोÂसाहन देतो. योगामुळे 
लविचकता, संतलुन आिण शĉì सधुारते, ज े पडण े
टाळÁयासाठी व गितशीलता वाढवÁयासाठी महßवपूणª 
आह.े यािशवाय योगामुळे सांध े कडक होण े कमी होते 
आिण वेदना कमी होतात, िवशेषतः संिधवात असलेÐया 
Óयĉéसाठी. िनयंिýत ĵासो¸¹वास व Åयान यां¸या 
सहाÍयान े फुÉफुसांची ±मता वाढते, ताण-तणाव कमी 
होतो आिण मानिसक शांतता िमळते. वĦृÂवातील बदल 
वĦृÂव Ìहणजे जीवना¸या उ°राधाªतील शारीåरक आिण 
मानिसक बदल. यामÅय:े 
- शारीåरक बदल: सुरकुÂया पडण,े केस पांढरे होणे, हाडे 
िठसळू होणे, ŀĶी व ®वणशĉì कमी होण,े पचनिøया 
मदंावणे. 
- मानिसक बदल: Öमरणशĉì कमी होणे, एकाúता कमी  

होण,े भाविनक बदल (िचंता, उदासीनता). 
- सामािजक बदल: नोकरीतनू िनव°ृी, कुटंुबातील 
सदÖयांचा आधार कमी होणे, एकाकìपण वाढणे. 

योग Ìहणजे काय? 
योग ह ेÿाचीन भारतातील षड्दशªनांपैकì एक दशªन आह.े 
 
- पतंजली: 'िच°व°ृी िनरोध करणे Ìहणजे योग.' 
- भगवģीता: 'कुशलतेन े कमª करणे हाच योग आह.े' 
- कठोपिनषद: 'इिंþय े िÖथर होतात, मन शांत राहते व 
बĦुीची चळवळ थांबते तेÓहा ÿाĮ होणारी अवÖथा Ìहणजे 
योग.' 
 
योग Ìहणजे अंतåरक शांतता, समाधान आिण आिÂमक 
उÆनतीकडे नेणारा मागª. 
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वĦृांसाठी योगाच ेफायद े
1. लविचकता वाढते – Öनाय ूव सांधे मऊ राहतात. 
2. संतुलन सधुारते – पडÁयाचा धोका कमी होतो, 
आÂमिवĵास वाढतो. 
3. मानिसक ÖपĶता – Åयानामुळे एकाúता, Öमरणशĉì 
व िनणªय±मता वाढते. 
4. वेदनाशमन – संिधवात व सांधेदखुी कमी होते. 
5. Ńदयिवकार टाळतो – रĉािभसरण सधुारते, रĉदाब 
िनयंिýत राहतो. 
6. ĵसन आरोµय सधुारते – ÿाणायामामुळे फुÉफुसांची 
±मता वाढते. 
7. ताण कमी होतो – िचंता, नैराÔय व एकाकìपणावर 
मात होते. 
8. सामािजक संवाद वाढतो – गट योग वगा«मुळे 
समदुायभावना व मानिसक आरोµय सधुारते. 

ºयķेांसाठी योगातील साधने 
योगाËयासात सहाÍयक साधनाचंा उपयोग केला जातो, 
ºयामळेु सरुि±तता व पåरणामकारकता वाढते: 
- योगा मॅट 
- योगा िā³स 
- योगा बेÐट 
- योगा चेअर 
- योगा ÊलॉÖटर 

- नी पॅड 
- योगा Êलॅकेंट 

खबरदारी 
- योगाËयास करÁयापूवê हलका वॉमª-अप िकंवा जलद 
चालण ेकरा. 
- ÿिशि±त योगिश±का¸या मागªदशªनाखालीच योग करा. 
- आपÐया आजाराबĥल िश±कांशी चचाª करा. 
- आसनात दीघªकाळ न थांबता पनुराव°ृीवर भर īा. 
- ÿÂयेक आसनानंतर िव®ांती ¶या. 
- नवीन आसने करÁयापूवê शरीर तयार आहे याची खाýी 
करा. 

िनÕकषª 
योग हा वĦृÂवावर मात करÁयाचा नैसिगªक आिण 
पåरणामकारक मागª आह.े साÅया योगासनांचा, 
ÿाणायामाचा आिण Åयानाचा िनयिमत सराव केÐयान े
वĦृावÖथाही आरोµयपणूª, आनंदी आिण समाधानकारक 
Óयतीत करता येते. 
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