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lkjka”k 

çLrqr v/;;u dk mís'; dq'rh f[kykfM+;ksa dh U;wure Luk;q {kerk esa fodkl djuk ,oa ifj.kke Lo#i 

muds [ksy çn'kZu esa o`f) djuk gSA v/;;u gsrq mTtSu 'kgj ls egkfo|ky; Lrj ds 40 dq'rh 

f[kykfM+;ksa dk p;u nSo U;kn'kZ i)fr vuqlkj fd;k x;k ftudh vk;q 16 ls 20 o"kZ ds e/; FkhA 40 

f[kykfM+;ksa dks 20&20 ds nks lewg esa foHkkftr fd;k x;kA fu;af=r lewg & ftls fdlh Hkh çdkj dk 

çf'k{k.k ugha fn;k x;kA ç;ksxkRed lewg & ftls i)fr;qä lw;Z ueLdkj fn;k x;kA  

ç;ksxkRed lewg rFkk fu;af=r lewg dk igys iwoZ çf'k{k.k Ø'koscj VsLV }kjk fd;k x;kA blds i'pkr 

pkj lIrkg rd ç;ksxkRed lewg dks lw;Z ueLdkj dk çf'k{k.k fn;k x;k] pkj lIrkg dh çf'k{k.k 

dkyko/kh ds i'pkr çkIr vkadM+ksa dk ijh{k.k “t” VsLV }kjk fd;kA çkIr x.kukRed ewY; dh rqyuk 

rkfydk ewY; 0-05 Lrj ij dh xbZA v/;;u dh ijh lhekvksa dks /;ku esa j[krs gq, ;g fu"d"kZ fudyk 

fd lw;Z ueLdkj ls dq'rh f[kykfM+;ksa dh U;wure Luk;q {kerk esa fodkl gksrk gS rFkk ifj.kke Lo#i 

muds [ksy çn'kZu esa Hkh fodkl dh iw.kZ laHkkouk gSA 

 

dwV“kCn % lw;Z ueLdkj] {kerk] egkfo|ky;] f[kykM+h  

 

izLrkouk 

[ksyksa esa ;qokvksa dk #>ku c<s blfy, ljdkj fur ubZ ;kstuk,a rS;kj dj jgh gSA f[kykfM+;ksa 

dks çksRlkfgr djus gsrq mUgsa vR;k/kqfud lqfo/kk,a ,oa [ksy eSnku Hkh miyC/k djk jgh gS] ijarq 

okLrfodrk esa vf/kdka'k [ksy eSnku lwus iM+s gSaA egkfo|ky; Lrj ds vf/kdka'k f[kykM+h fu;fer 

vH;kl ugha djrs ftlds ifj.kke Lo#i mudk [ksy çn'kZu Hkh Lrjh; ugha gSA  

e/; çns'k 'kklu [ksy foHkkx }kjk [ksyksa esa #fp fuekZ.k gks blfy, fofHkUu dk;ZØe] 

çfr;ksfxrk,a] [ksy Nk=o`fÙk o iqjLdkj çkjaHk fd, gSa] ijarq muesa lgHkkfxrk o vis{kk—r ifj.kke 

U;wu gS rFkk tks lgHkkfxrk djrs gSa mudk çn'kZu Hkh mR—"V ugha gSA dq'rh f[kykfM+;ksa ds [ksy 

çn'kZu esa fodkl gks bl gsrq 'kks/kdrkZ us fopkj fd;k fd] [ksy çn'kZu rHkh Js"B gksxk tc 

f[kykfM+;ksa dh Luk;q {kerk esa fodkl gksxkA Luk;q {kerk esa fodkl ds fy, mu f[kykfM+;ksa ds 

vius [ksy ds vH;kl ds iwoZ tks vuqdwyu O;k;ke fd;k tkrk gS mlds lkFk gh mUgsa lw;Z 

ueLdkj djok,A 

lw;Z ueLdkj D;k gSA lw;ZueLdkj çkphu Hkkjr ls pyh vk jgh 'kkjhfjd xfrfof/k dk ,d 

'kfä'kkyh :i gSA blesa 12 vkluksa dk lekos'k gSa tks 'kjhj ds fofHkUu {ks=ksa dks lfØ; djrs gSa] 

V[kuksa ls ysdj iSj dh maxfy;ksa rd rFkk dykbZ ls da/kksa rdA ;g ekalisf'k;ksa dks etcwr djus 

rFkk mUgsa LoLFk j[kus dk ,d çHkkoh rjhdk gS] [kkldj ckgksa rFkk iSjksa esaA blds vfrfjä] ;g 

larqyu rFkk leUo; esa lq/kkj djrs gq, lHkh tksM+ksa esa yphysiu dks c<+krk gSA lw;ZueLdkj dh 

çfØ;k lHkh Hkkxksa ds chp ,d çk—frd rkyesy cukrh gS] ftlds ifj.kkeLo:i iwjs 'kjhj ij 

,d lexz lq–<+hdj.k çHkko iM+rk gSA bl vH;kl dks gky gh esa yksdfç; cuk;k x;k gSA lw;Z 

ueLdkj ls 'kjhj dk lokaZxh.k fodkl gksrk gSA 'kjhj dk lkeFkZ~; vf/kdrj Luk;qvksa ij 

voyfEcr jgrk gSA i)fr ;qä lw;Z ueLdkj ls dsoy Luk;q gh cyoku ugha gksrs gSa] cfYd 

vkarfjd vax Hkh cyoku curs gSaA lw;Z ueLdkj ls ekufld LokLF; dks Hkh ykHk gksrk gS] lw;Z 

ueLdkj eu dks 'kkar djus esa enn djrk gS] yksxksa dks vfuæk rFkk vU; uhan laca/kh fodkjksa ls 

fuiVus esa enn dj ldrk gSA blls uhan dh xq.koÙkk esa dkQh lq/kkj gksrk gS lkFk gh lsjksVksfuu 

ds mRiknu esa o`f) ls Lo;a ds ckjs esa rFkk nqfu;k ds ckjs esa vPNk eglwl djus esa enn feysxhA 
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lw;Z ueLdkj Hkkjrh; O;k;ke i)fr ,oa ;ksxkH;kl dk 

,dfeyk&tqyk :i gSA ,d lw;Z ueLdkj esa 12 vkluksa dk 

lekos'k gSA 

lw;Z ueLdkj ds 12 vklu fuEukuqlkj gS& 

1- ç.kkeklu 

2- gLrmÙkkuklu 

3- ikngLrklu 

4- v'oklapkyuklu 

5- ioZrklu 

6- v"Vkaxklu 

7- Hkqtaxklu 

 

vklkuØekad 8] 9] 10] 11] 12 Øe'k% 5] 4] 3] 2] 1 ds vuqlkj 

gh gSA 

 

v/;;u ds mís'; 

dq'rh f[kykfM+;ksa dh U;wure Luk;q {kerk ij lw;Z ueLdkj ds 

çHkko dh x.kuk djukA  

 

ifjdYiuk 

vuqla/kkudrkZ us Lo;a ds vuqHko rFkk miyC/k lkfgR; ds 

v/;;u ds vk/kkj ij fuEufyf[kr ifjdYiuk dh & lw;Z 

ueLdkj dq'rh f[kykfM+;ksa dh U;wure Luk;q {kerk c<+kus esa 

lgk;d gks ldrk gSA 

 

fu;af=r ?kVd 

• v/;;u dsoy mTtSu ¼e-ç½ ds egkfo|ky; Lrj ds dq'rh 

f[kykM+h ij fd;k x;kA 

• f[kykfM+;ksa dh vk;q 16 o"kZ ls 20 o"kZ ds chp FkhA 

• lHkh f[kykM+h dq'rh [ksy ds twfu;j oxZ ds pwus x,A 

 

vfu;af=r ?kVd 

• çf'k{k.k ds varxZr pksV ds dkj.k iw.kZ çf'k{k.k çkIr uk 

dj ikus okys f[kykM+hA 

• v/;;u ds varxZr f[kykfM+;ksa ij vkgkj ls lacaf/kr dksbZ 

Hkh fo'ks"k çrhca/k ;k funsZ'k ugha fn, x,A 

• viuh LosPNk ls Hkh çf'k{k.k ds vfrfjä O;k;ke djus 

okys f[kykM+hA 

 

lkfgR; dh leh{kk 

ehfyan oh HkwVdj ¼2011½ ds v/;;u dk mís'; ekalisf'k;ksa dh 

rkdr] lkekU; 'kkjhfjd lgu'kfä vkSj 'kkjhfjd lajpuk ij 

lw;Z ueLdkj ds fu;fer vH;kl ds çHkkoksa dk ewY;kadu djuk 

FkkA bl gsrq fo"k;ksa ¼49 iq#"k vkSj 30 efgyk½ us 24 lIrkg 

rd lIrkg esa 6 fnu lw;Z ueLdkj ds 24 pØ fd,A csap çsl 

vkSj 'kksYMj çsl rduhd ds fy, Åijh 'kjhj dh ekalisf'k;ksa 

dh rkdr 1 iqujko`fÙk vf/kdre ¼1vkj ,e½ }kjk fu/kkZfjr dh 

xbZ FkhA ihB vkSj iSj dh ekalisf'k;ksa dh rkdr dk vkdyu 

djus ds fy, ihB vkSj iSj dh Mk;useksesVªh dk mi;ksx fd;k 

x;k FkkA iq'k&vi vkSj flV&vi ijh{k.kksa }kjk lkekU; 'kjhj 

dh lgu'kfä dk ewY;kadu fd;k x;k FkkA ck;ksbysfDVªd 

çfrck/kk fo'ys"k.k dk mi;ksx djds 'kjhj esa olk ds çfr'kr 

dks /;ku esa j[krs gq, 'kkjhfjd lajpuk dk ewY;kadu fd;k x;k 

FkkA fo"k;ksa }kjk O;k;ke dh rhozrk dks cksxZ Ldsy }kjk uksV 

fd;k x;k FkkA vius voyksdu ls og bl fu"d"kZ ij igqaps gSa 

fd lw;Z ueLdkj Lo;a dks LoLFk j[kus ds fy, ,d vkn'kZ 

O;k;ke gks ldrk gSA 

iksrnkj vHk; jRukdj ¼2021½ dk v/;;u iq.ks esa QqVc‚y 

f[kykfM+;ksa dh 'kwfVax n{krk ij lw;ZueLdkj vH;kl ds çHkkoksa 

ij dsafær gSA v/;;u dk mís'; lw;ZueLdkj] ,d çkphu fganw 

çFkk vkSj iq.ks ds LFkkuh; Dycksa ds QqVc‚y f[kykfM+;ksa esa 

'kwfVax çn'kZu ds chp laca/kksa dh tkap djuk FkkA 'kks/kdrkZvksa us 

ifjdYiuk dh fd fu;fer lw;ZueLdkj vH;kl ls 'kwfVax 

n{krk ij ldkjkRed çHkko iM+sxkA v/;;u esa rhu LFkkuh; 

QqVc‚y Dycksa ds dqy 50 f[kykfM+;ksa us Hkkx fy;kA vk/ks 

çfrHkkfx;ksa us 8 lIrkg rd lIrkg esa 5 fnu çfrfnu 45 

feuV rd lw;ZueLdkj dk vH;kl fd;k tcfd vU; vk/ks us 

ugha fd;kA 8 lIrkg ds ckn] lHkh çfrHkkfx;ksa us 12 'k‚V~l ds 

lkFk 'kwfVax ijh{k.k fd,A ifj.kkeksa ls irk pyk fd ftu 

çfrHkkfx;ksa us lw;ZueLdkj dk vH;kl fd;k] mUgksaus mu yksxksa 

dh rqyuk esa dkQh vf/kd vad çkIr fd, ftUgksaus ugha fd;kA 

bu fu"d"kksaZ ls irk pyrk gS fd fu;fer lw;ZueLdkj vH;kl 

ls QqVc‚y f[kykfM+;ksa dh 'kwfVax n{krk ij ldkjkRed çHkko 

iM+ ldrk gS vkSj ;g muds lexz çn'kZu ds fy, Qk;nsean 

gks ldrk gSA 

ckckb] bR;kfn ¼2024½ ds v/;;u dk mís'; ;qok iq#"k dq'rh 

f[kykfM+;ksa esa dk;kZRed ewoesaV vkSj ySafMax =qfV dks de djus 

fy;s ,d O;kid okeZ vi dk;ZØe ds çHkko dk vkadyu djuk 

FkkA 50 igyokuksa dks nks lewgksa ¼çk;ksfxd rFkk fu;af=r] çR;sd 

esa 25½ esa ckaVk x;kA ,bZ,l,l ijh{k.k ls ySafMax =qfV dk 

ewY;kadu] Mhi LDokV] yat] 'kksYMj eksfcfyVh vkSj jksVs'kuy 

LVsfcfyVh ls ewoesaV iSVuZ rFkk u‚fMZd ç'ukoyh ls 

eLdqyksLdsysVy nnZ ekik x;kA çk;ksfxd lewg us 8 g¶rs 

¼lIrkg esa 3 ckj] 30 feuV çfr l=½ rd fo'ks"k dq'rh okeZ 

vi fd;kA çf'k{k.k ds ckn çk;ksfxd lewg ds dq'rh 

f[kykfM+;ksa dh ySafMax =qfV rFkk ?kqVus ds nnZ esa egRoiw.kZ deh 

vk;hA fu"d"kZr% ;g okeZvi dk;ZØe dq'rh f[kykfM+;ks ?kqVus ds 

ysafMax ds ,jj vkSj nnZ esa lq/kkj ds fy;s mi;ksxh gS vkSj bls 

vU; çf'k{k.k dk;ZØe ds lkFk ykxw fd;k tk ldrk gS A 

 

dk;Z i)fr  

v/;;u gsrq mTtSu 'kgj ls egkfo|ky; Lrj ds 40 f[kykM+h 

dk p;u fd;k ftudh vk;q 16 ls 20 o"kZ ds e/; FkhA U;kn'kZ 

i)fr vuqlkj 40 f[kykfM+;ksa dks 20&20 ds nks lewg esa 

foHkkftr fd;kA  

lewg dk oxhZdj.k fuEu vuqlkj fd;k x;k 

fu;af=r lewg & ftl fdlh Hkh çdkj dk çf'k{k.k ugha fn;k 

x;kA 

ç;ksxkRed lewg & i)fr ;qä lw;Z ueLdkj fn;k x;kA 

ç;ksxkRed lewg rFkk fu;af=r lewg dk Ø'koscj VsLV }kjk 

iwoZ ijh{k.k fd;k x;k Ø'koscj VsLV esa eq[; 6 in gS & 

• flVvIl A+ vFkkZr (Abdominal + Psose) isV rFkk 
isV ds fupys Hkkx ds Luk;qvksa dk ijh{k.kA  

• csaV&uh&lhV vi A++ vFkkZr (Abdominal muscles) 
flQZ isV ds Åijh Luk;qvksa dk ijh{k.kA 

• ysx & jkbt P vFkkZr (Psose muscles) flQZ isV ds 

fupys Luk;qvksa dk ijh{k.kA 

• vij gkbZij ,DlVsa'ku UB vFkkZr (Upper Back) flQZ 

ihB ds Åijh Hkkx ds Luk;q dk ijh{k.kA 

• yksvj gkbZij ,DlVsa'ku LB vFkkZr (Lower Back) 
flQZ ihB ds fupys Hkkx ds Luk;qvksa dk ijh{k.kA 

• gSefLVªax LVªsp BH vFkkZr (Back Hamstring) tka?kksa ds 

fiNys Hkkx ds Luk;q dk ijh{k.kA bl çdkj mi;qä 

Luk;qvksa dh rkdr o yphykiu Kkr djus ds fy, 

Ø'koscj VsLV fy;k x;kA 
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nksuksa lewgksa ds iwoZ çf'k{k.k esa Ø'koscj VsLV ls çkIr vkadM+s 

uksV fd, x, mlds i'pkr pkj lIrkg rd ç;ksxkRed lewg 

dks lw;Z ueLdkj dk çf'k{k.k fuEukuqlkj fn;k x;k çfrfnu 

10 feuV okfeaZxvi mlds i'pkr çfrfnu ,d lw;Z ueLdkj 

c<+krs gq, & 

çFke lIrkg & 6 lw;Z ueLdkj  

f}rh; lIrkg & 12 lw;Z ueLdkj  

r`rh; lIrkg & 18 lw;Z ueLdkj  

prqFkZ lIrkg & 24 lw;Z ueLdkj 

 

pkj lIrkg dh çf'k{k.k dkyko/kh ds i'pkr~ vkadM+s ,df=r 

fd, x, çf'k{k.k i'pkr~ çkIr vkadM+ksa dk lkaf[;dh fo'ys"k.k 

gsrq muds ek/;e Kkr fd;k mlds i'pkr çeki fopyu Kkr 

dj Þtß ijh{k.k çkIr fd;kA  

fu;af=r lewg ,oa ç;ksxkRed lewg esa rqyuk ls tks x.kukRed 

ewY; vk;k mldh rqyuk rkfydk esa Þtß ijh{k.k ds fy, tks 

egRoiw.kZ Lrj fn, gSa mlesa 5% ¼0-5½ Lrj ij tks rkfydk ewY; 

fn;k gqvk gS mlls dh xbZA 1 rFkk 24 fMxzh v‚Q ÝhMe 

ns[kus ij rkfydk ewY; 2-15 Kkr gqvk vkSj vkadM+ksa dk 

xf.krh; ewY; 9-62 Kkr gqvk vFkkZr fu;af=r lewg ls 

ç;ksxkRed lewg esa egRoiw.kZ varj ik;k x;k tks dh 

fuEufyf[kr rkfydk esa n'kkZ;k x;k gS 

 

Group Pre Mean Post Mean Df- Between Pre & Post Mean SD of Post SE of the Diff-Between Post Mean “t’ ratio 

Control 34-26 36-16 1-9 10-28 -529 
9-62 

Experimental 38-18 62-38 24-2 1-86 2-325 

 

mi;qä rkfydk esa n'kkZ, x, ifj.kke ;g fl) djrs gSa fd 

fu;fer lw;Z ueLdkj dq'rh f[kykfM+;ksa dh U;wure Luk;q 

{kerk esa fodkl djrk gSA  

 

fu"d"kZ 

v/;;u dh ifjlhek dks /;ku esa j[krs gq, fuEufyf[kr fu"d"kZ 

fn, tk ldrs gSa & lw;Z ueLdkj ls dq'rh f[kykM+h;ksa dh 

U;wure Luk;q {kerk esa fodkl gksrk gS ifj.kke Lo#i muds 

[ksy çn'kZu esa fodkl dh iw.kZ laHkkouk gSA tc nksuksa lewg dh 

rqyuk dh xbZ rks fu;af=r lewg dh vis{kk ç;ksxkRed lewg 

dh Luk;q {kerk esa egRoiw.kZ o`f) gqbZA 
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