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२. वयायाम - शासत्रीय दृक्ष्कोन

 वयायामाची गरज का आहे हे तर आपले पूव्णज 
वकतयके शतकाांपासून आपलयाला साांगत आले आहेत. 
तयात कोरोनासारखया जीवघेणया ववषाणूने जगभरात 
भीतीचे वातावरण वनमा्णण केले आहे. भववष्यातही असे 
रोग उद् भवणे अिळ आहे. अशा सव्ण सांकिाांवर मात 
करणयासाठी आपलया शरीराला रोगप्वतकारशतिीची 
गरज भासणार आहे. ती वनमा्णण करणयासाठी वनयवमत 
वयायाम हाच एकमेव पया्णय आहे. यासाठी वयायामाचा 
शा्त्रीय दृक्ष्टकोनातून ववचार करूया.
१. वयायाम
 वयायाम महणजे शारीररक सुदृढता वाढवणयासाठी 
वकंवा शारीररक सुदृढता कायम राखणयासाठी 
वनयोजनबद्ध, रचनाबद्ध, पुनरावृती आवण उक्दिष्टाांनुसार 
केलेलया हालचाली असे महणता येईल. उदाहरणाथि्ण 
पुशअपस, जोर, ्क्ाॅि, िावणे इतयादी. कोणतयाही 
वयायामाचे फायदे वमळवणयासाठी वरील सव्ण घिकाांचा 
अवलांब करावा. 
२. प्रासतावत्वक हालचालींचटे महत्त्व

कोणताही वयायाम सुरू करणयापवूवी शरीरातील साांिे 
व ्नायू याांचया हालचाली करणे आवशयक असते. 
प्तयक्ष खेळासाठी अवतररति शारीररक हालचालींची 
गरज असते. ही गरज पणू्ण होणयासाठी रतिावभसरण 
सां्थिेचे काम वववशष्ट पातळीवर होणे आवशयक असते. 
ही वववशष्ट पातळी गाठणयासाठी उततेजक हालचालींचा 
उपयाेग होतो.

पुढील कारणाांसाठी प्ा्ताववक हालचाली करणे 
गरजेचे आहे. शरीराचे मूळ आवण ् नायू  तापमान वाढवून 
दुखापती िाळणे हा प्ा्ताववक हालचालींचा प्मुख 
उदिेश आहे,
• साांिे, ्नायू व अक््थिबांिाचा लवचीकपणा वाढतो.
• दुखापती अथिवा इजा कमी होणयासाठी उततेजक 

हालचाली आवशयक आहेत.
• खेळाची मानवसक तयारी होते.
• प्वतवक्षप् वरिया सुिारतात.

महणून दैनांवदन वयायामामधये प्ा्ताववक हालचाली 
हा अववभाजय भाग असला पावहजे. तया केलयावशवाय 
कोणताही वयायाम अथिवा खेळ सुरू करू नये.

३. वशवथलीकरण
कोणताही वयायाम केलयानांतर वशवथिलीकरण अतयांत 

गरजेचे असते, वशवथिलीकरणामुळे -
• हृदयाचे ठोके सामानय गतीत पडतात.
• शवसनाचा दर सामानय होतो.
• थिकलेले ्नायू पूव्णवत होतात.
• शरीर व तयाची कायये पूव्णवत होतात.

४. वनयवमत वयायाम करणयाचटे फायदटे
• वजन वनयांवत्रत राहते.
• वयायामामुळे शरीर वनरोगी व बाांिेसूि बनते.
• शारीररक क्षमताांमधये वाढ होते.
• वयायामामुळे ् नायूांची शतिी व लवचीकपणा वाढतो.
• शरीराांतग्णत सां्थिाांचे काय्ण सिुारते. उदा. शवसन, 

पचन, रुविरावभसरण
• कोले्िेरॉल वनयांवत्रत होते.
• शरीर मजबूत होऊन बलसांवि्णन होते.
• रोगप्वतकारशतिी वाढते.

उद् रदष्टे

	 वयायामाचे फायदे जाणून घेणे. 
  प्ा्ताववक हालचालींचे महतव जाणून घेणे.
  वशवथिलीकरणाचे महतव जाणून घेणे.
  वयायामाचा शरीरसां्थिाांवर होणारा पररणाम 

जाणून घेणे.
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• मानवसक तणाव कमी होऊन मन ताजेतवाने व प्सन्न 
राहते.

• दैनांवदन काय्ण करणयाची ्फूतवी वाढून आतमववशवास 
वाढतो.

• वयायामामुळे आळस येत नाही. झोप वयवक््थित 
लागते.

५.वयायामाचा शरीरसंसथांत्वर होणारा पररणाम
आपण वयायाम करताना आपलया शरीरातील घिना 

बदलाांववषयी किी वनरीक्षण वकंवा नोंदी घेतलया आहेत 
का? आपण जेवहा िावतो तेवहा आपण भरभर शवास 
घेऊ लागतो तसेच आपलया हृदयाची िडिड जा्त 
प्माणात वाढलयाचे जाणवते. काही वेळ वयायाम 
केलयानांतर आपलयाला ्नायूांमधये वेदना जाणवतात. 
आपलया शरीरात वयायाम करताना वकंवा वयायामानांतर 
अशा एक ना अनेक प्कारचया बाबी घडत असतात. 
आता तुमहाांला हा प्शन पडला असेल करी एवढे सगळे 
बदल आपलया शरीरात का घडत असतील? 
वयायामादरमयान शरीराला भरपूर ऊजयेची तसेच ् नायूांनाही 
जा्त काय्ण करणयाची गरज असते. शरीरातील ववववि 
सां्थिा यासाठी काम करत असतात. 

वयायाम करत असताना शरीरातील रुविरावभसरण 
सां्थिा, शवसन सां्थिा तसेच ्नायू सां्थिा या एकत्र काम 
करतात व आपलयाला जा्तीत जा्त वेळ प्भावी 
वयायाम करणयासाठी ऊजा्ण देतात. आपण वयायाम 
करायला सुरुवात करतो तेवहा आपलया शरीरातील 
्नायूांना जा्तीत जा्त ऑक्कसजनची गरज असते. 
तयामुळे शवसन सां्थिा आपलया शवसनाचा वेग वाढवते 
तर रुविरावभसरण सां्थिा ही रतिाचया वहनाचे प्माण 
वाढवते. रतिाचे वहन मोठ्ा प्माणावर झालयामुळे 
शरीराचया ववववि भागाांना जा्त प्माणात ऑक्कसजन 
वमळतो. आहे ना हे सगळे मजेशीर?    
१) सनायू संसथा
 ्नायू आकुंचन व प्सरण पावलयावशवाय 
आपलयाला चाांगलया प्कारे हालचाल करता येत नाही व 
तयासाठी ्नायूांना ऑक्कसजनची जा्त गरज असते. 
यासाठी वयायामादरमयान जा्तीत जा्त ऑक्कसजन 

वमळावा महणून शरीरामधये ्नायूांकडे जाणाऱया रतिाचे 
वहन तातपुरतया ्वरूपात वाढवले जाते.
 भार प्वशक्षणासारखया वयायामामुळे ्नायूांचे 
आकारमान व ्नायू तांतूचे आकुंचन व प्सरण पावणयाची 
क्षमता वाढते. 

 काही वयायामाांदरमयान अनेक ्नायू वमळून 
आपलयाला एकत्र हालचाल करावी लागते. अशा वेळी 
्नायूांचे काय्णमान एकवत्रतरीतया चाांगलया दजा्णचे होणे 
अपेवक्षत असते. वयायामामुळे ् नायू एकवत्रतरीतया दजयेदार 
काय्ण करू शकतात. वयायामामुळे ्नायू तांतूांमिील 
तांतूकवणकाांची (Mitochondria) एकूण सांखया व 
आकारमान वाढणयास मदत होते. वयायामानांतर ताणाचे 
वयायाम करणे ्नायूांसाठी फार आवशयक असते. 
ताणाचया वयायामप्काराांमुळे ्नायूांमिील लॅक्किक 
आमलाचे प्माण (जे वयायामादरमयान वाढलेले असते.) 
कमी होणयास मदत होते. लकॅ्किक आमल ्नायूांमधये 
साठून रावहलयास ्नायूांमधये वेदना जाणवतात वकंवा 
्नायू कडक होतात. यामुळे आपलया शरीरास इजा होऊ 
शकते.

२) रुवधरावभसरण संसथा

 अलप ऑक्कसजनयुति रतिाचे वहन हृदयामाफ्फत 
फुफफुसापययंत केले जाते व फुफफुसात शवसनवरियेद् वारे 
आलेला ऑक्कसजन वमसळलयानांतर ते रति 
(ऑक्कसजनयुति) हृदयामाफ्फत शरीराचया सव्ण भागाांना 
पोहोचवले जाते. या कारणाांमुळे वयायाम चालू केलयानांतर 
हृदयाचा दर (एका वमवनिात पडणारे हृदयाचे ठोके) 
वाढतो. यामुळे शरीरात तातपुरतया ्वरूपात रतिाचे वहन 
जा्त प्माणात केले जाते (सव्णसािारण क््थितीत शरीरात 
५ ते ६ लीिर रति प्वावहत होत असते तर वयायामाचया 

सनायूंचटे प्रसरण
सनायूंचटे आकुंचन
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वेळेला हे प्माण २० ते २५ लीिर एवढे वाढू शकते.)

 भार प्वशक्षण (Weight Training) सारखया 
वयायामप्कारामुळे हृदयाचया डावया जववनकेची वभक्ततका 
जाड होते व हृदय जा्त क्षमतेने आकुंचन पावते. 

 या बदलामुळे एका आकुंचनामधये नेहमीपेक्षा 
जा्त प्माणात रति बाहेर िाकू शकते. तसेच िावणे, 
पोहणे, सायकल चालवणे याांसारखे वयायामप्कार सतत 
केलयामुळे हृदयाचया डावया जववनकेची लाांबी वाढते. या 
बदलामुळे हृदयात महणजेच डावया जववनकेमधये 
फुफफसुाकडून येणारे ऑक्कसजनयुति रति जा्त प्माणात 
आत येते. 

 
 याचाच दुसरा अथि्ण असा करी हृदयाकडून 
शरीराला जा्त प्माणात ऑक्कसजनयुति रति पुरवले 
जाते. सतत वयायाम करणाऱया वयतिींमधये, ववशेषत: 
खेळाडूांचया हृदयामधये या दोनही प्कारचे बदल झालेले 
आढळून येतात. महणूनच अशा प्कारे वयायामामुळे बदल 
झालेलया हृदयाला खेळाडूचे हृदय असेही महणतात. 

याांसारखया झालेलया एकवत्रत बदलाांमुळे हृदय नेहमी 
जेवढे ऑक्कसजनयुति रति एका वमवनिात बाहेर फेकते 
तयाप्माणात सुद्धा वाढ होते जयाला ‘हृदयाचे  आऊिपुि’ 
असे महणतात. याचा अथि्ण असा करी वनयवमत वयायाम 
करणाऱया वयतिींचया तसेच खेळाडूांचया हृदयाचे 
आऊिपुि हे सव्णसामानय वयतिींपेक्षा जा्त असते.
३) शवसन संसथा

 वयायामादरमयान शरीराला आ ॅक्कसजनची 
जा्तीत जा्त गरज असते व ही गरज पूण्ण करणयासाठी 
शवसन सां्थिेमधये सुद्धा वयायामादरमयान तसेच प्दीघ्ण 
वयायाम केलयाने बरेच बदल घडत असतात. आपण 
सव्णसािारणपणे ववशाांतीचया काळात एका वमवनिामधये 
१२ ते १८ वेळा शवसन करत असतो तयाला शवसनाचा 
दर असे महणतात. आपण वयायाम करत असताना 
शरीराची तातपुरतया ्वरूपात ऑक्कसजनची गरज 
वाढलेली असते व ती वाढलेली गरज पूण्ण करणयासाठी 
वयायाम चालू असेपययंत शवसनाचा दर वाढला जातो. 
सततचया वयायामाने शवसनाची खोलीसदु्धा वाढते. 
महणजेच एका शवासामधये शरीरात येणारी हवा जा्त 
प्माणात येते. तयामुळे जेवढ्ा ऑक्कसजनची गरज 
शरीराला असते ती पूण्ण करणयासाठी आपण जे 
सव्णसािारणपणे ववशाांतीचया काळात १२ ते १८ वेळा 
शवास घेत असतो. तयात सुद्धा बदल होऊन शवसनाचा 
दरही थिोड्ा प्माणात कमी होतो.
 प्दीघ्ण वयायामानांतर शवसनसां्थिेत झालेलया सव्ण 
बदलाांमुळे फुफफुसाांमधये जा्त प्माणात वायू वहन होऊन 
फुफफुसातील वायुकोश जा्त प्माणात सवरिय होतात व 
तयामुळे वायूांची महणजेच ऑक्कसजन व काब्णनडाय 
ऑकसाईडची देवाणघेवाण जा्त प्माणात होते. यामुळे 
अलप ऑक्कसजनयुति रतिामधये जा्त प्माणात 
ऑक्कसजन वमसळला जातो व तयामुळे अथिा्णतच आपलया 
शरीराला ऑक्कसजन पुरवठा जा्त होतो.
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद वलहा.

	 १)	व्या्याम	करतािा	हृद्यातूि	प्रत्वानहत	होणाऱ्या	रतिाच	ेप्रमाण	....................नलटर	एत्वढे	त्वाढू	शकते.

	 २)	ताणाच्या	व्या्याम	प्रकारांमुळे	सिा्यूंमिील	.................	आमलाचे	प्रमाण	कमी	होण्यास	मदत	होते.

	 ३)	हृद्यातूि	एका	नमनिटात	बाहेर	फेकल्या	जाणाऱ्या	रतिाच्या	प्रमाणास	...........................महणतात.

	 ४)	कोणताही	व्या्याम	केल्यािंतर	............	अत्यंत	गरजेचे	असते.

	 ५)	व्या्याम	करत	असतािा	शरीराची	...........ची	गरज	तातपुरत्या	सत्वरूपात	त्वाढलेली	असते.

प्रश्न २ ्ोग् जोड्ा लावा.

 ‘अ’ गट (उततरटे) ‘ब’ गट

	 १)	कोरोिा	नत्वषाणू	 (........................)	 अ)	खेळाची	मािनसक	त्यारी	होते.

	 २)	प्रासतानत्वक	हालचाली	 (........................)	 ब)	थकलेले	सिा्यू	पूत्व्णत्वत	होण्यासाठी.

	 ३)	नशनथलीकरण	 (........................)	 क)	शारीनरक	क्षमतेमध्ये	त्वाढ	होते.

	 ४)	नि्यनमत	व्या्याम	 (........................)	 ड)	रोग	प्रनतकारक	शतिी	त्वाढत्वणे		 	
	 	 	 					आत्वश्यक.

प्रश्न ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.
	 १)	व्या्याम	सुरू	करण्यापूत्ववी	शरीरातील	सांिे	त्व	सिा्यूंच्या	हालचाली	करणे	आत्वश्यक	असते. 

 ....................................................................................................... 
 २)	व्या्याम	केल्यािंतर	शरीराची	का्यये	पतू्व्णत्वत	होण्यासाठी	नशनथलीकरणाची	गरज	भासत	िाही.
 ......................................................................................................

 ३)	नि्यनमत	व्या्यामामुळे	शरीरातील	कोलेसटेरॉल	अनि्यंनत्त	होते.
 ..................................................................................................... 

सत्वाधयाय

माहीत आहटे का तुमहांला?
सथूलतत्वामुळटे शरीरातील सफफूततीचा खूप मोठ्ा प्रमाणात ऱहास होतो. सथूल वयतिी धात्वपळ आवण कष्ाची 
कामटे करू शकत नाही, तसटेच सामानय चालणयावफरणयानटे दटेखील शरीरामधयटे अवधक थकत्वा यटेऊ लागतो. 
अवनयंवत्रत सथूलतत्व महणजटेच बटेडौल शरीर अनटेक रोगांचा अड्ा बनून जातो. सथूल असलटेली वयतिी हृदयरोग, 
रतिदाब, मधुमटेह यांसारखया भयानक रोगांना एक प्रकारटे आमंत्रणच दटेतटे. सथूलतत्वासाठी  वयायामाचा अभात्व 
हटेही एक कारण महत्त्वाचटे आहटे. तयामागटे मनाचा वनग्रह नसणटे, त्वटेळ वकंत्वा जागा उपलबध नसणटे, बैठ्ा 
कामाचा वयत्वसाय, सथूलतटेमुळटे कमी होणारी हालचाल अशी अनटेक कारणटे असू शकतात.
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	 ४)	नशनथलीकरणामुळे	हृद्याचे	ठोके	सामान्य	गतीत	्येतात.
 ..................................................................................................... 
 ५)	नि्यनमत	व्या्याम	करणाऱ्या	व्यतितींच्या	तसेच	खेळाडूंच्या	हृद्याचे	आऊटपुट	हे	सत्व्णसामान्य	व्यतितींपेक्षा		
	 			जासत	असते.
 ..................................................................................................... 

प्रश्न ४ खालील प्रश्नाांची थोडक्ात उततरे शलहा.
	 १)	प्रासतानत्वक	हालचालतींचे	महत्त्व	नलहा?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 २)	व्या्यामािंतर	नशनथलीकरणाची	आत्वश्यकता	का	असते?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 ३)	नि्यनमत	व्या्यामाचे	फा्यदे	नलहा.
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 ४)	भारप्रनशक्षण	व्या्यामामुळे	रुनिरानभसरणात्वर	कोणता	पररणाम	होतो?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................

प्रश्न ५ सत्वमत वलहा.
	 १)	नत्वषाणू	संसगा्णपासिू	सत्वत:ला	दूर	ठेत्वण्याकरीता	उपा्य.  
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
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प्रश्न ६ आकृशतबांध पूण्ण करा.
	 १)



पूरक अभयास :
१) मानवी शरीराची हालचाल सुलभ होणयासाठी उपयोगी पडणाऱया ववववि साांधयाांची मावहती इांिरनेिद्ारे वमळवा.
२) मानवी शरीरातील वनरवनराळे अवयव व सां्थिाांची मावहती इांिरनेिचया मदतीने घेऊन तयाांचया काया्णची नोंद करा.

१) ५)

४)२)

३)

वशवथलीकरणाचटे फायदटे

वनयवमत वयायामाचटे फायदटे

१) ७)

६)२)

३) ५)

४)

२)


