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साराांश: 

आधनुिक जीविशैलीमध्ये तंत्रज्ञािाचा वाढता वापर, शारीररक हालचालींचा अभाव, 

अनियनमत आहार, कामाचा ताण आनण अपरुी नवश्ांती यामळु े व्यक्तीच्या शारीररक व 

मािनिक आरोग्यावर नवपरीत पररणाम होतािा निििू येतो. अशा पररनथितीत योग ही केवळ 

व्यायामाची पद्धत िििू शरीर, मि आनण नवचार यांच्यात िंतलुि निमााण करणारी िमग्र 

जीविपद्धती म्हणिू महत्त्वपणूा ठरते. योगािि, प्राणायाम, ध्याि आनण नवश्ांतीच्या नवनवध 

पद्धतींच्या नियनमत िरावामुळ े शारीररक क्षमता, लवनचकता, िंतलुि, एकाग्रता आनण 

मािनिक थिैया वाढण्याि मित होऊ शकते. प्रथततु लेखामध्ये आधनुिक जीविशैलीच्या 

िंिभाात योगाचे शारीररक, मािनिक, भावनिक आनण िामानजक आरोग्यावर होणारे िंभाव्य 

पररणाम यांचा वणािात्मक व नवशे्लषणात्मक पद्धतीिे अभ्याि करण्यात आला आह.े 

नवद्यार्थयाांमध्ये योगाचा नियनमत िराव नवकनित केल्याि त्यांच्या आरोग्यिायी िवयी, 

आत्मनशथत, एकाग्रता आनण िकारात्मक दृनिकोिाच्या नवकािाला चालिा नमळू शकते. 

त्यामुळ े योग नशक्षणाचा शैक्षनणक प्रनियेत प्रभावी िमावेश करणे ही आजच्या काळाची 

गरज आह.े 

प्रमुख शब्द: योग, आधुनिक जीविशैली, शारीररक आरोग्य, मािनसक आरोग्य, 

ध्याि, प्राणायाम, एकाग्रता. 
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जावे लागते. दीर्थकाळ बसून काम करणे, मोबाईल व 

संगणकाचा अशधक वापर, व्यायामाचा अभाव, झोपेतील 

अशनयशमतता आशण मानशसक ताण या समस्या सवथ 

वयोगटांमध्ये वाढताना शदसतात.योगाच्या शनयशमत 

सरावामळेु व्यक्तीला स्वतःच्या िरीराची आशण मनाची 

जाणीव होण्यास मदत होते. आसनांमुळे िरीराची 

हालचाल, लवशचकता व संतलुन सधुारण्यास मदत होते, 

तर प्राणायाम आशण ध्यानामळेु श्वसनावर शनयंत्रण, 

मानशसक िांतता आशण एकाग्रता शवकशसत करण्यास 

सहाय्य शमळू िकते. 

 

अभ्यािाची गरज: 

आजच्या जीवनिैलीमध्ये आरोग्यशवषयक 

समस्या वाढत असताना प्रशतबंधात्मक आरोग्यशवषयक 

उपायांना शविेष महत्त्व प्राप्त झाले आह.े प्रत्येक व्यक्तीला 

महागडी साधने शकंवा शविेष सशुवधा उपलब्ध असतीलच 

असे नाही. योगाची अनेक मलूभतू तंते्र कमी साधनांमध्ये 

आशण मयाथशदत जागेत करता येतात.शविेषतः 

शवद्यार्थयाांच्या जीवनात योगाचे महत्त्व अशधक आह.े 

अभ्यासाचा ताण, परीके्षची शचंता, स्रीन टाइम आशण 

िारीररक शनशररयता यांचा त्यांच्या शदनचयेवर पररणाम 

होऊ िकतो. शनयशमत योगाभ्यास शवद्यार्थयाांमध्ये 

आरोग्यदायी जीवनिैली शवकशसत करण्यासाठी उपयकु्त 

ठरू िकतो. 

 

 

 

 

अभ्यािाची उनिष्टे: 

प्रस्ततु अभ्यासाची प्रमखु उशिष्ट ेपढुीलप्रमाणे आहते : 

1. आधशुनक जीवनिैलीमध्ये योगाचे महत्त्व स्पष्ट 

करणे. 

2. योगाचा िारीररक आरोग्यािी असलेला संबंध 

अभ्यासणे. 

3. योगाचा मानशसक आरोग्य आशण एकाग्रतेिी 

असलेला संबंध स्पष्ट करणे. 

4. प्राणायाम व ध्यानाचे आरोग्यशवषयक महत्त्व शविद 

करणे. 

5. शवद्यार्थयाांच्या जीवनात योग शिक्षणाची 

आवश्यकता स्पष्ट करणे. 

6. शनरोगी व संतशुलत जीवनिैलीसाठी योगाची 

भशूमका अधोरेशखत करणे. 

 

िंशोधि पद्धती: 

प्रस्ततु लेखासाठी वणथनात्मक व शवशे्लषणात्मक 

संिोधन पद्धतीचा वापर करण्यात आला आह.े योग, 

िारीररक आरोग्य, मानशसक आरोग्य, जीवनिैली आशण 

योग शिक्षणािी संबंशधत उपलब्ध पसु्तके, संिोधन लेख, 

िैक्षशणक साशहत्य आशण शवश्वसनीय संदभथसाशहत्याचा 

अभ्यास करून शवषयाचे शवशे्लषण करण्यात आले 

आह.ेया लेखामध्ये प्रार्शमक स्वरूपाचा सांशययकीय डेटा 

वापरण्यात आलेला नाही. त्यामळेु शनरकषथ ह े उपलब्ध 

साशहत्याच्या शवशे्लषणावर आधाररत आहते. 
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योगाचे शारीररक आरोग्यावर महत्त्व: 

योगासनांचा शनयशमत सराव िरीराच्या शवशवध 

हालचालींमध्ये सधुारणा करण्यास मदत करू िकतो. 

शवशवध आसनांमुळे स्नायूंचा वापर, सांध्यांची हालचाल, 

िरीराची लवशचकता आशण संतलुन यावर सकारात्मक 

पररणाम होण्याची िक्यता असते.योगाभ्यासामध्ये 

िरीराची शस्र्ती योग्य ठेवण्यावर भर शदला जात असल्याने 

िरीर-जाणीव शवकशसत होण्यास मदत होते. शनयशमत 

िारीररक हालचालींच्या सवयीमळेु शनशररय जीवनिैलीचे 

दरुपररणाम कमी करण्यास सहाय्य शमळू िकते. 

 

मािनिक आरोग्यामध्ये योगाची भूनमका: 

आधशुनक जीवनिैलीमध्ये मानशसक ताण ही एक 

महत्त्वाची समस्या आह.े योगातील श्वसन तंत्र, ध्यान 

आशण शवश्ांतीच्या पद्धती व्यक्तीला वतथमान क्षणावर लक्ष 

कें शित करण्यास मदत करू िकतात. ध्यानाच्या शनयशमत 

सरावामळेु एकाग्रता, आत्म-जाणीव आशण भावशनक 

शनयंत्रण शवकशसत करण्यास मदत होऊ िकते. त्यामुळे 

शवद्यार्थयाांसाठी तसेच कामाच्या ताणाला सामोरे जाणाऱ्या 

व्यक्तींसाठी योग उपयकु्त ठरू िकतो. 

 

प्राणायामाचे महत्त्व: 

प्राणायामामध्ये श्वासाच्या गतीवर आशण 

पद्धतीवर जाणीवपवूथक शनयंत्रण ठेवण्याचा सराव केला 

जातो. श्वास आशण मानशसक अवस्र्ा यांच्यात संबंध 

असल्याने शनयंशत्रत श्वसनाचा उपयोग शवश्ांती आशण 

मानशसक स्र्ैयाथसाठी केला जातो. अनलुोम-शवलोम, 

भ्रामरी यांसारयया श्वसन पद्धतींचा योग्य प्रशिक्षणाखाली 

सराव केल्यास व्यक्तीला श्वसनाशवषयी जागरूकता आशण 

मानशसक िांततेचा अनभुव शमळू िकतो. 

 

नवद्यार्थयाांच्या जीविातील योगाचे महत्त्व: 

शवद्यार्ी जीवन हा व्यशक्तमत्त्व शवकासाचा 

महत्त्वाचा टप्पा आह.े या काळात िारीररक 

आरोग्याबरोबरच मानशसक संतलुन आशण आत्मशिस्त 

शवकशसत होणे आवश्यक आहे. 

िैक्षशणक संस्र्ांमध्ये योगाचा शनयशमत समावेि 

केल्यास शवद्यार्थयाांना पढुील बाबींमध्ये मदत होऊ िकते : 

• एकाग्रता वाढशवणे 

• िरीराची लवशचकता सधुारण्यास मदत 

• िारीररक शनशररयता कमी करणे 

• ताणतणावाचे व्यवस्र्ापन 

• सकारात्मक दृशष्टकोन शवकशसत करणे 

• आत्मशिस्त शनमाथण करणे 

• शवश्ांती व झोपेच्या सवयी सुधारण्यास मदत 

 

योग आनण िामानजक आरोग्य: 

योग व्यक्तीच्या वैयशक्तक आरोग्यापरुता मयाथशदत 

नसनू सामाशजक आरोग्याच्या दृष्टीनेही महत्त्वाचा आह.े 

योगाभ्यासामध्ये संयम, आत्म-जाणीव, शिस्त आशण 

सकारात्मक शवचार यांना महत्त्व शदले जाते. या मूल्यांचा 

व्यक्तीच्या सामाशजक वतथनावरही सकारात्मक प्रभाव पडू 

िकतो. योग शिशबरे, सामशूहक योगाभ्यास आशण योग 

शदनाचे आयोजन यामळेु समाजामध्ये आरोग्यशवषयक 

जागरूकता शनमाथण करण्यास मदत होते. 
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आंतरराष्ट्रीय योग नदिाचे महत्त्व: 

योगाच्या सावथशत्रक आरोग्यशवषयक महत्त्वाची 

दखल रे्ऊन 21 जनू हा आंतरराररीय योग शदन म्हणनू 

साजरा केला जातो. या शदवसाच्या माध्यमातनू योगाचा 

शनयशमत सराव, शनरोगी जीवनिैली आशण िारीररक-

मानशसक आरोग्य याबाबत जनजागतृी करण्याची संधी 

शमळते. योग शदन हा केवळ एका शदवसाचा कायथरम न 

राहता वषथभर आरोग्यदायी जीवनिैली अंगीकारण्याची 

प्रेरणा दणेारा उपरम ठरावा, ही त्यामागील व्यापक 

संकल्पना असावी. 

 

योगाभ्याि करतािा आवश्यक काळजी: 

योगाचा सराव करताना व्यक्तीचे वय, िारीररक 

क्षमता आशण आरोग्यशस्र्ती लक्षात रे्णे आवश्यक आह.े 

आसने जबरदस्तीने शकंवा चकुीच्या पद्धतीने करण्याऐवजी 

प्रशिशक्षत व्यक्तीच्या मागथदिथनाखाली करणे अशधक 

सरुशक्षत आह.े नवशिक्यांनी सोप्या आसनांपासनू सरुुवात 

करून हळूहळू सरावाची पातळी वाढवावी. कोणतीही 

िारीररक अडचण शकंवा शविेष आरोग्यशवषयक पररशस्र्ती 

असल्यास तज्ज्ांचा सल्ला रे्णे आवश्यक आह.े 

 

निष्ट्कर्ष: 

आधशुनक जीवनिैलीतील िारीररक शनशररयता, 

मानशसक ताण आशण अशनयशमत शदनचयाथ लक्षात रे्ता 

योगाचे महत्त्व अशधक वाढले आह.े योगासन, प्राणायाम 

आशण ध्यान यांचा शनयशमत व योग्य पद्धतीने सराव 

केल्यास िारीररक तंदरुुस्ती, मानशसक स्र्ैयथ, एकाग्रता 

आशण आत्म-जाणीव शवकशसत करण्यास मदत होऊ 

िकते. शवद्यार्ी, शिक्षक, कमथचारी आशण सवथसामान्य 

नागररक यांच्या दनैंशदन जीवनामध्ये योगाचा समावेि 

केल्यास आरोग्यदायी जीवनिैली शवकशसत करण्यास 

हातभार लाग ू िकतो. त्यामुळे योगाकडे केवळ व्यायाम 

म्हणनू न पाहता िरीर, मन आशण जीवनिैली यांच्यात 

संतलुन शनमाथण करणारी समग्र आरोग्यपद्धती म्हणनू पाहणे 

आवश्यक आह.े 

“शनयशमत योगाभ्यास ही केवळ आरोग्याची 

सवय नसनू शनरोगी आशण संतशुलत जीवनाकडे जाणारी 

वाट आह.े” 
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