
23खेळू 

माझी कृतीमाझी कृती

५. व्या्याम

 कोरताही खेळ खेळण्यापूवची शरीराला त्यार करावे लारते. खेळण्याचा उतसाह आरावा 
लारतो. त्यासाठी जे व्या्याम आवश्यक असतात त्यानंा ‘उततजेक व्या्याम’ असे महरतात.
काही सोपे उततजेक व्या्याम पुढीलप्रमारे-
१. मैदानावर आल्यानंतर काही अंतर हळू व काही अंतर वेराने धावरे.
२. पा्यऱ्या दकंवा दजना वेराने चढरे-उतररे.
३. सू्ययानमसकार दवदशष्ट रतीने घालरे.
४. वेरात लंरडी घालरे.
५. दवदवध प्राण्यांच्या चालीचे अनुकरर कररे.

	दवद्ार्ाांची शारीररक क्षमता लक्षात घेऊन व्ा्ामांची दनवड करावी. शरीर थिकेप्ांत हे व्ा्ाम करू देऊ न्ेत. व्ा्ामांत  
रंजकता असावी. मागील इ्ततेतील उततेजक व्ा्ामांचा सराव घ्ावा.

उततेजक व्या्यामांचा सराव कररे. उदा,. ताररे, वाकरे, वळरे, दपळरे, सांधे दफरवरे इत्यादी.

काही उततेजक व्या्याम

१ २

५.१  उततेजक व्या्याम
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५.२  स्ूय्यनम्कार

मूळ स्थिती
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५.३  तालबद् ध व्या्याम
प्रकार १ : बैठी कवा्यत
१. जदमनीवर मांडी घालून बसावे. दोनही हात बाजूला 

जदमनीला न टेकता रोडेवर उचललेले असावेत.
२. दोनही हात कानाला लारून सरळ डोक्यावर नेऊन 

नमसकार क्सरती करावी.
३. दोनही हात नमसकार क्सरतीत डोक्यावर टेकवावेत.
४. पुनहा हात वर न्यावेत. (२) प्रमारे. सुरुवातीच्या 

क्सरतीत (१) ्यावे.

		प्त्ेक प्काराची सुरुवातीची क्सथिती दचत्/आकृती रि.१ प्माणेच आहे हे सांगावे. आळीपाळीने गटना्क नेमून व्ा्ाम 
प्कार करून घ्ावेत.

१ २

४

३

मूळ स्थिती
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प्रकार २ : उभी कवा्यत

मूळ स्थिती

दोनही हातांत फुलांचे दकंवा दपसांचे रंरीत रुच्छ, रंरीत रुमाल, चेंडू ददल्यास कवा्यत आकषयाक ददसेल.

१ २ ३ ४

१ २ ३ ४

  वरील दचत्ांत तालबद् ध व्ा्ाम/कवा्तीचे काही नमुना प्कार ददले आहेत. आपल्ा सरो्ीनुसार दवदवध प्कार करून घ्ावेत.
  आपल्ा कलपकतेचा उप्रोग करून नवीन प्कार दशकवून त्ाचा उप्रोग सादरीकरणासाठी सुद् धा करता ्ेईल.

मूळ स्थिती
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माझी कृतीमाझी कृती

फुगे कवा्यत

रुमाल कवा्यत

काठी कवा्यत

१मूळ स्थिती २ ३ ४

१मूळ स्थिती २ ३ ४

मूळ स्थिती १ २ ३ ४

	 वरील दचत्ांत तालबद् ध व्ा्ाम/कवा्तीचे काही नमुना प्कार ददले आहेत. आपल्ा सरो्ीनुसार दवदवध प्कार करून घ्ावेत.
  आपल्ा कलपकतेचा उप्रोग करून नवीन प्कार दशकवून त्ाचा उप्रोग सादरीकरणासाठी सुद् धा करता ्ेईल.

मारील  इ्यततेतील कवा्यतींचा सराव कररे.
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१. प्ाणा्ामार्ी पूव्वत्ारी
१.१ छाती फुगवत शवास घेणे व सोडणे.

१.२ पोट फुगवत शवास घेणे व सोडणे.

१.३ जोरात फुंकर मारणे.

१.४ शांत बसणे.

१. सहज बसावे.
२. छाती फुगवत नाकाने शवास घ्ावा.
३. शवास हळूहळू सोडावा.
४. एक हात छातीवर ठेवून पुनहा छाती पवू्ववत होईल 

्ाकडे लक्ष द्ावे.

१. सहज बसावे.
२. सावकाश पोट फुगवत नाकाने शवास घ्ावा.
३. शवास हळूहळू सोडावा.
४. एक हात पोटावर ठेवून पोट पहहल्ासारखे होईल 

हे पहावे.

१. सहज बसावे.
२. शवास घ्ावा.
३. कमी वेळात जासतीत जासत जोरात फुंकर मारावी.

१. सहज ससथितीत बसावे.
२. डोळे बंद करावेत.
३. नेहमीप्माणे शवासोचछवास करीत दोन ते तीन 

हमहनटे शांत बसावे.

५.४  रोग
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२. आसनांची पूवयात्यारी

२.१ फुलपाखरासारखी हालचाल

२.२ सापासारखी शरीरक्सरती

२.३ रवताच्या पात्यासारखे हलरे.

२.४ पवयातासारखी शरीरक्सरती

१. अाकृतीत दाखवल्याप्रमारे जदमनीवर बसावे.
२. दोनही हातांनी पा्यांचे पंजे पकडावेत.
३. दोनही रुडघे जदमनीपासून वर खाली करावेत.

१. पालरे झोपावे.
२. दोनही हाताचे तळवे ्छातीजवळ ठेवावे. 
३. कमरेपासून शरीर वर उचलावे डोके समोर ताठ 

ठेवावे.

१. उभे राहून हात वर करावेत.
२. कमरेपासून वरच्या भाराची व हातांची हालचाल 

डावीकडे व उजवीकडे करावी.

१. दोनही हात जदमनीवर टेकवावेत. हाताचे तळवे 
पालरे ठेवावेत.

२.  कंबर जासतीत जासत उंच करण्याचा प्र्यतन करावा.
२. दोनही हातांच्या पोकळीतून डोके आत घ्यावे.

आसने महरजे दनरदनराळी शरीरक्सरती. आसनांमुळे आरोग्य संपन्न जीवन जरता ्येते. ्योराभ्यासात 
दवदवध आसने ददलेली आहेत.

आसने उततम प्रकारे करता ्यावीत ्यासाठी दनसरायातील प्रारी, पक्षी, झाडे ्यांच्या सारख्या  हालचाली 
कराव्यात.
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दवदवध शरीरक्सरती.

   वरील दचत्ांत दवदवध शरीरक्सथितीचे काही प्कार ददल े आहते. आपल्ा सरो्ीनसुार शरीरक्सथितीच े दवदवध प्कार उदा., उभे, 
बसनू, पाठीवर झरोपनू व परोटावर झरोपनू इत्ादी करून घ्ावते. दवद्ार्ाांच्ा शारीररक क्षमतेनसुार प्कार करण्ास सांगाव.े 
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