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�नय�मत योगासने व �ाणायाम करणा�या �व�या�थ�नीं�या शार��रक व मान�सक 

आरो�याचा अ"यास 

�ा. डॉ. मोतीलाल सुकदेव उभाळे 

सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे 

 म�हला �श�णशा�� महा�व�यालय तासगाव 

Email- ubhalemotilal66@gmail.com  

 

सारांश- आज�या धावपळी�या जीवनात आप"या शार$%रक व मान�सक आरो(याकडे ल� देणा*या +य,ती 

आहेत. आप"या आरो(या�वषयी ते सजग आहेत. /�ततु संशोधन लेखांम0ये सात1याने योगासने व 

/ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(याचा अ6यास केलेला आहे. बी.एड. 

महा�व�यालयातील नेहमी योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या आरो(याचा अ6यास /�ततु 

संशोधनात केलेला आहे. 1यासाठ: संशोधकांनी सव;�ण प�धतीचा वापर केलेला आहे. तसेच संशोधकांनी 

�व<न�म3त /=नावल$चा वापर केलेला आहे. आले"या /<तसादाव>न अथ3<नव3चन व <न?कष3 काढAयात 

आलेले आहेत. 1यातनू असे ल�ात येते कC, <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या 

शार$%रक व मान�सक आरो(यावर सकारा1मक प%रणाम होतो. 

1) �-तावना:-  आजकाल आपण पाहतो कC, अनेक +य,ती अनेक आजारांनी Dासलेले आहेत. /थमदश3नी 

शार$%रक आरो(याची क"पना आपणास येते. परंत ु काह$ आजार शर$रांतग3त असतात 1यामुळे +य,तींना 

1याचा खपू �ास होत असतो. जसे कC, र,तदाब कमी अ2धक होणे, मधमेुह, डE(य,ू कावीळ, 2चकनगु<नया, ताप 

येणे, डोके दखुणे, हाडे दखुणे, Fकडनीचे आजार, कॅHसर सारखे आजार +य,तींना अ<तशय जज3र कर$त 

असतात. 1यामुळे या आजारांनी D�त असले"या +य,तींचे आप"या कामात ल� लागत नाह$. मन एकाD 

होत नाह$. कामाचा अनेक चकुा होतात. 1यामुळे आपण कधी आजार$ पडू नये यासाठ: /1येक +य,तीने 

�वतःची काळजी घेणे आव=यक आहे. 1यासाठ: <नय�मतपणे शर$रासाठ: वेळ देणे आव=यक असते. 

�वशेषतः �व�या2थ3नींना सकाळी उठ"यापासून ते रा�ी झोपेपयMत अनेक शार$%रक व मान�सक कामे करावी 

लागतात. 1यामुळे <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या बी.एड. मधील �व�यािOय3नीं�या शार$%रक 

व मान�सक आरो(यावर कोणता प%रणाम होतो या /=ना�या शोधानासाठ: /�ततु संशोधन करAयात 

आलेले आहे. 

2) सम-या �वधान:- <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक 

आरो(याचा अ6यास. 

3) संशोधनाचे मह1व:- /�ततु संशोधनामुळे <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या बी.एड. मधील 

�व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(य �वषयी मा�हती �मळणार आहे. तसेच 1यांना कोणकोण1या 

/कारचे फायदे झालेले आहेत, हे समजणार आहे. तसेच <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम न करणा*या 
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�व�या2थ3नींना /�ततु संशोधनातनू /ेरणा घेऊन 1याह$ आप"या आरो(याकड े सजगतेने ल� देतील असे 

वाटते. 

 4) ग3ृहतके:- 

 १) योगासने के"याने +य,ती शार$%रक व मान�सक U?Vया सुUढ बनते. 

 २) /ाणणायामामुळे शर$रातील =वसनासंबंधी आजार दरू होतात. 

 ३) योगासने व /ाणायामामुळे +य,तीला मान�सक आरो(य /ाYत होते. 

5) संशोधनाची उ�3द4टे:- 

 १) <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नींचा शोध घेणे. 

२) <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(य �वषयी 

मा�हती �मळवणे. 

6) प�रक7पना:- 

 <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(य उZम असते. 

 7) संशोधनाची गरज:- <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम के"याने �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक 

आरो(यावर होणा*या प%रणामांचा अ6यास करAयासाठ: /�ततु संशोधन हाती घेतले आहे. 

8) संशोधन प�धती:-  

/�ततु संशोधनासाठ: संशोधकांनी वण3ना1मक सशंोधनातील सव;�ण प�धतीचा वापर केलेला आहे. 

9) संशोधनाची साधने:-  /�ततु संशोधनासाठ: संशोधकांनी �व<न�म3त /=नावल$ या साधनांचा वापर केलेला 

आहे. 

10) संशोधन जनस9ंया व नमनुा �नवड:- 

 /�ततु संशोधनासाठ: बी.एड. /थम वषा3तील 40 �व�या2थ3नी व ��वतीय वषा3तील 42 �व�या2थ3नी अशा 

एकूण 82 �व�या2थ3नींची जनसं[या \हणनू <नवड केल$. 1यापैकC <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम 

करणा*या 20 �व�याOयाMची सहेतकु नमुना <नवड केलेल$ आहे. 

11) :या;ती:-  

१)  /�ततु सशंोधन हे सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे म�हला �श�णशा�� महा�व�यालय तासगाव येथील 

�व�या2थ3नींशी संबं2धत आहे. 

२) /�ततु सशंोधन हे सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे म�हला �श�णशा�� महा�व�यालय तासगाव येथील 

�व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(याशी संबं2धत आहे. 

12) मया�दा:- 

 /�ततु सशंोधन हे केवळ सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे म�हला �श�णशा�� महा�व�यालयातील 

�व�या2थ3नी परुते �मया3�दत आहे. 
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 २) /�ततु संशोधन हे फ,त सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे म�हला �श�णशा�� महा�व�यालयातील 

�व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(याशी संबं2धत आहे. 

 ३) /�ततु सशंोधन हे फ,त सं�थामाता सुशीलादेवी साळंुखे म�हला �श�णशा�� महा�व�यालयात 

अ0ययन करणा*या शै�^णक वष3 2022-23 या वषा3तील �व�या2थ3नींपरुतेच मया3�दत आहे. 

13) संशोधन साधने:- 

 /�ततु सशंोधनात बी.एड. महा�व�यालयात अ0ययन करणा*या व <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम 

करणा*या �व�या2थ3नीं�या शार$%रक व मान�सक आरो(या�या स�यि�थतीचा अ6यास करAयासाठ: /=नावल$ 

या संशोधन साधनांचा वापर केलेला आहे. या /=नावल$त एकूण बारा /=न �व�या2थ3नींना �वचारAयात 

आलेले होते. 

14) सं9याशा-<ीय प�रमाणे:- 

 /�ततु संशोधनात /=नावल$�या मा0यमातनू �मळाले"या मा�हतीचा अHवयाथ3 लावAयासाठ: ट,केवार$ या 

सं[याशा��ीय प%रमाणाचा वापर केलेला आहे. 

15) �नय�मतपणे योगासने व �ाणायाम करणा�या �व�या�थ�नींची �नर�=णे:- 

१) संशोधकांनी <नवडले"या नमHुयातील <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नीं�या 

�व�या2थ3नींचा कालावधी दोन वष; होता. 

२) <नय�मत योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नींचा वयोगट 22 ते 26 असा होता. 

 ३) <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नींनी योगासने व /ाणायामाचे /�श�ण त_ 

माग3दश3कांकडून घेतलेले होते. 

४) सव3 �व�याOयाMनींचा र,तदाब सामाHय पातळीत अस"याचे आढळले. 

५) bया �व�या2थ3नींना थायरॉइडचा �ास होता 1यांचा �ास पूण3 नाह$सा झाला. 

६) सव3 �व�या2थ3नींचे वजन <नयंf�त झाले. 

७) सव3 �व�याOयhनींचे शार$%रक �ास पूण3 नाह$से झाले. 

८) सव3 �व�याOयhनींचा कामातील उ1साह वाढला. 

९) सव3 �व�याOयhनींना शार$%रक लव2चकता /ाYत झाल$. 

१०) सव3 �व�याOयhनींचे मान�सक आरो(य सुUढ झाले. 

११) सव3 �व�याOयhनींम0ये आ1म�व=वास वाढला. 

१२) सव3 �व�याOयhनींचे सपंादन वाढले. 

१३) सव3 �व�या2थ3नीं�या कामातील अचकूता वाढल$. 

१४) सव3 �व�या2थ3नीं�या कामातील एकाDता वाढल$. 

16) �न4कष�:- 
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वर$ल <नर$�णांव>न असे ल�ात येते कC, <नय�मतपणे योगासने व /ाणायाम करणा*या �व�या2थ3नींचे 

शार$%रक व मान�सक आरो(यात सकारा1मक सुधारणा झाल$. 

17) �शफारसी:- 

१) �व�याOयाMनी शार$%रक व मान�सक आरो(यासाठ: नेहमीच योगासने व /ाणायाम करावेत. 

 २) �व�याOयाMनी <नरामय आरो(यासाठ: नेहमीच योग सराव करावा . 

३) �व�याOयाMनी <नय�मत /ाणायाम के"याने शार$%रक व मान�सक काय3�मतेत वाढ होईल. 

 ४) �व�याOयाMनी नेहमी सयू3नम�कार करावेत. 

 ५) �व�याOयाMनी <नय�मत योगासने व /ाणायाम के"यास बौ�2धक �मतेत वाढ होईल. 
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