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दैनिंदन जीवनात Óयायामाचे महßव : िनरोगी आयÕुयाची गŁुिकÐली 
 

मािणक आÈपासाहबे दानव े
ÿाचायª, सतं ²ानेĵर माÅयिमक उ¸च माÅयिमक िवīालय 

हसनाबाद ता भोकरदन 

िज जालना 

 

"आरोµय हीच खरी सपं°ी" ही सÿुिसĦ Ìहण आपण अगदी बालपणापासून ऐकत आलो 

आहोत आिण ित¸यातील सÂयता कायम अबािधत रािहली आहे. मानवी आयÕुयात पैसा, मोठे पद, 

सामािजक ÿितķा, उ¸च िश±ण िकंवा अभूतपूवª  यश या सवª गोĶéना िनतांत महßव आहे; माý, जर 

उ°म आिण सŀुढ आरोµय नसेल, तर यांपैकì कोणÂयाही ऐिहक गोĶीचा मनमरुाद आनदं 

आपÐयाला घेता येत नाही. एक िनरोगी शरीर आिण ÿसÆन, तणावमĉु मन हाच सखुी व समĦृ 

जीवनाचा खरा भ³कम पाया असतो. हे अमूÐय आरोµय कायम जपÁयासाठी व ते दीघªकाळ िटकवून 

ठेवÁयासाठी सवाªत ÿभावी, सरुि±त आिण िनसगाªने िदलेले सहज उपलÊध साधन Ìहणजे िनयिमत 

Óयायाम. 

आज¸या आधिुनक व ÿगत यगुात िव²ान आिण तंý²ानातील अफाट øांतीमळेु मानवी 

जीवन खूप सोयीÖकर व आरामदायी झाले आहे. परतं,ु याच सोयी-सिुवधांमळेु आपÐया दैनिंदन 

जीवनातील शारीåरक हालचाली िचतंाजनक रीतीने घटÐया आहेत. Öमाटªफोन, सगंणक, ऑनलाइन 

िश±ण, सोशल मीिडयाचा अितवापर आिण तासनतास एकाच जागी बसून राहÁयाची बैठक 

जीवनशैली (Sedentary Lifestyle) यांमुळे िवशेषतः आजची तŁण िपढी Óयायामापासून बरीच दूर 

जात आहे. याचे गंभीर पåरणाम Ìहणून अगदी लहान वयातच लĜपणा, मधमेुह (डायिबटीज), उ¸च 

रĉदाब, Ńदयिवकार, ÿचंड मानिसक ताण, पचनाचे िवकार, मण³याचे आजार आिण गडुघेदखुी 

यांसार´या गंभीर आरोµय समÖयांचा सामना करावा लागत आहे. Ìहणूनच आज¸या धावपळी¸या 
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काळात Óयायाम ही केवळ एक आवड िकंवा गरज न राहता, तो ÿÂयेका¸या रोज¸या जीवनशैलीचा 

एक अिनवायª व अिवभाºय भाग बनणे अÂयंत गरजचेे आहे. 

सकाळची ÿसÆन व ताजी वेळ ही Óयायामासाठी िनसगªतःच सवाªत उ°म आिण फलदायी 

मानली जाते. पहाटे¸या वेळी असणारी शĦु हवा, सभोवतालचे शांत वातावरण आिण िनसगाªचा 

सिÆनध सहवास मानवी मनाला एक आगळेवेगळे नवचैतÆय ÿदान करतो. सकाळी िनयिमतपणे 

धावणे, मॉिन«ग वॉक (ÿात:Ăमण), सूयªनमÖकार, योगासने िकंवा इतर कोणताही साधा शारीåरक 

Óयायाम केÐयाने आपले सपूंणª शरीर लगेच सिøय होते. यामुळे शरीरातील रĉािभसरण ÿिøया 

सधुारते, फुÉफुसाचंी ÿाणवायू घेÁयाची कायª±मता वाढते, Ńदय अिधक स±म बनते आिण 

शरीरा¸या तळागाळातील ÿÂयेक पेशीला व अवयवाला परुसेा ऑि³सजन िमळतो. पåरणामी, संपूणª 

िदवसभर शरीरात ÿचंड उÂसाह, Öफूतê आिण सकाराÂमक ऊज¥चा सचंार राहतो. 

Óयायामाचा सकाराÂमक पåरणाम केवळ शरीरावरच होतो असे नाही, तर यामुळे मन आिण 

बĦुीदेखील िततकìच सŀुढ व िनरोगी राहते. दररोज िनयिमत Óयायाम करणाöया Óयĉéचा 

आÂमिवĵासाचा Öतर उंचावतो, दैनंिदन आयुÕयातील ताणतणाव ल±णीयरीÂया कमी होतो आिण 

नैराÔयासार´या मानिसक समÖया दूर राहÁयास मोठी मदत होते. मन ÿसÆन आिण िÖथर 

रािहÐयामुळे माणसाची योµय िनणªय±मता वाढते, िवचारांची ÖपĶता येते, कामातील एकाúता 

सधुारते आिण एकूणच कायª±मतेत मोलाची भर पडते. िवīाÃया«¸या ŀिĶकोनातून तर Óयायाम 

अÂयंत फायदेशीर ठरतो. अËयासातील ल± क¤ िþत करÁयाची ±मता, Öमरणशĉì आिण मानिसक 

सहनशीलता वाढवÁयात Óयायामाचा खूप मोठा वाटा असतो. 

आजकाल¸या आधिुनक काळात शहरी भागांमÅये ससुºज िजम, िफटनेस स¤टसª, योग वगª 

आिण ऑनलाईन Óयायामा¸या सिुवधा िवपलु ÿमाणात उपलÊध आहेत, ºयांचा लाभ अनेक यवुक-

यवुती अगदी िहåररीने घेत आहेत. परतंु, याउलट úामीण भागात अशा आधुिनक सोयी-सिुवधांची 

आजही बöयाच अंशी कमतरता िदसून येते. जर आपÐया úामपचंायती, Öथािनक सामािजक सÖंथा, 
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यवुक मंडळे, शाळा, महािवīालये आिण ÿशासकìय यंýणांनी पढुाकार घेऊन गावोगावी मूलभूत 

Óयायाम सािहÂय, मोफत खलुी Óयायामशाळा (ओपन िजम) आिण िफटनेस क¤ þे उभारली, तर 

úामीण भागातील तŁण-तŁणीसĦुा मोठ्या उÂसाहाने Óयायामाकडे वळतील. कारण सŀुढ आिण 

िनरोगी यवुक हीच कोणÂयाही सशĉ समाजाची व राÕůाची खरी ताकद असते. 

पूवê¸या काळात महाराÕůातील ÿÂयेक लहान-मोठ्या गावात तालीम, आखाडे आिण Óयायाम 

मंडळांची एक समĦृ परपंरा होती. कुÖती, मÐलखांब, दडं-बैठका, लेझीम, लाठी-काठी यांसारखे 

आपले पारपंåरक Óयायाम ÿकार यवुकांमÅये अÂयंत लोकिÿय होते. या पारपंåरक खेळांमळेु शरीर तर 

कणखर आिण सŀुढ राहायचेच, पण Âयाचसोबत यवुकामंÅये कडक िशÖत, धैयª, िचकाटी, सहकायª  

आिण राÕůÿेमासारखे उ¸च नैितक गणु सहजतया िवकिसत Óहायचे. आज¸या आधिुनक आिण 

िडिजटल जीवनशैलीत आपÐया या समĦृ पारपंåरक Óयायाम सÖंकृतीचे पनुŁºजीवन करणे ही 

काळाची अÂयंत महßवाची गरज बनली आहे. 

िनयिमत Óयायामामुळे शरीरातील साचलेली अितåरĉ चरबी वेगाने कमी होते, Öनायू बळकट 

होतात, हाडांची घनता वाढून ती मजबूत होतात आिण शरीराची लविचकता कायम राहते. वाढÂया 

वयाची ÿिøया Öवीकारतानाही शरीरातील महßवा¸या अवयवांची कायª±मता श³य िततकì दीघªकाळ 

िटकून राहते. रोज Óयायाम करणाöया ÓयĉéमÅये Ńदयिवकाराचा झटका, मधुमेह, लĜपणा, उ¸च 

रĉदाब, पचना¸या तøारी, कंबरदखुी, मण³याचे ýास, सांधेदखुी आिण गुडघेदखुी यांसार´या 

आजाराचंा धोका मोठ्या ÿमाणावर टळतो. यािशवाय, शरीराची नैसिगªक रोगÿितकारक शĉì 

वाढÐयामुळे िविवध ससंगªजÆय आजारांशी लढÁयाची ±मता शरीरात िनमाªण होते. 

Óयायाम हा कोणÂयाही महागड्या औषधांपे±ा, टॉिनकपे±ा िकंवा उपचारांप±ेा अÂयंत ÖवÖत, 

पूणªपणे सरुि±त आिण १००% ÿभावी असा नैसिगªक उपाय आहे. आरोµयासाठी दररोज फĉ ३० 

ते ४० िमिनटे वेळ काढून चालणे, धावणे, सायकल चालवणे, योगाËयास करणे िकंवा साधा 

कोणताही शारीåरक Óयायाम करणे अगदी परुसेे ठł शकते. यात सवाªत महßवाची गोĶ Ìहणजे 
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'सातÂय'. एखाद-दसुरा िदवस Óयायाम कłन Âयाचा कोणताही कायमÖवłपी फायदा िमळत नाही; 

तर िनयिमतपणे पाळलेली िशÖत आिण सवयच शरीराला खöया अथाªने िनरोगी ठेवू शकते. 

यवुा िपढी हीच कोणÂयाही देशाचे भिवतÓय आिण आशेचा िकरण असते. Âयामुळे Âयांच े

शारीåरक आिण मानिसक आरोµय अÂयंत स±म असण े देशा¸या ÿगतीसाठी अिनवायª आहे. 

पालकांनी आपÐया पाÐयांना बालपणापासूनच मैदानी खेळ, धावणे आिण Óयायामाची आवड िनमाªण 

केली पािहजे. शाळा-महािवīालयांनी श±ैिणक अËयासाइतकेच øìडा, योगासने आिण शारीåरक 

िश±णाला ÿाधाÆय िदले पािहजे. तसेच समाजातील िविवध सÖंथा आिण सरकारनेही ÿÂयेक गाव, 

शहर व वÖतीत Óयायामासाठी आवÔयक Âया सवª सोयी-सिुवधा उपलÊध कłन िदÐया पािहजेत. 

जÓेहा िनरोगी युवक घडेल, तेÓहाच एक िनरोगी समाज आिण पयाªयाने एक शिĉशाली, स±म राÕů 

िनमाªण होईल. 

आज आपण ÿÂयेकाने ±णभर थाबूंन Öवतःला एक ÿामािणक ÿĳ िवचारÁयाची वेळ आली 

आहे—"आपण आपÐया Öवतः¸या शरीरासाठी व आरोµयासाठी िदवसातील २४ तासांपैकì िकमान 

अधाª तास (३० िमिनटे) देतो का?" जर या ÿĳाचे उ°र 'नाही' असे येत असेल, तर कोणÂयाही 

उīाची वाट न पाहता आजच आिण आ°ाच Óयायामाला सŁुवात करा. कारण आज आपण 

आपÐया शरीरासाठी िदलेला थोडासा वेळ आिण केलेला Óयायामच उīाचे िनरोगी, आनंदी, 

दीघाªयषुी व यशÖवी जीवन घडवणार आहे. 

शेवटी अगदी ÖपĶपणे एवढेच Ìहणावेसे वाटते— 

 "दररोज करा िनयिमत Óयायाम, 

 िनरोगी राहील शरीरातील ÿÂयेक ÿाण. 

 िमळेल सŀुढ शरीर अन ्ÿसÆन मन, 

 न³कìच यशÖवी होईल तमुचे ÿÂयेक जीवन!" 
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थोड³यात सांगायचे तर, Óयायाम ही केवळ शरीराची एक साधी हालचाल िकंवा कसरत 

नसून ती एक िनरोगी, आनदंी, सकाराÂमक आिण यशÖवी जीवन जगÁयाची पåरपूणª जीवनशैली 

आहे. चला तर मग, आजच आपण सवªजण एकý येऊन एक ŀढ संकÐप कłया—'दररोज Óयायाम, 

िनरोगी भारताचा पाया!' 
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