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 महिलाांच्या मेरूदांडाशी सांबांहित समसयाांवर हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम पररणामाांचा अभ्यास 

 

*  श्री. सुभाष ज्ञानदवे केदारी व  ** डॉ. वामन राजेंद्र 

* सांशोिक हवद्यार्थी,    ** सांशोिन मार्यदशयक, , साहवत्रीबाई फुले पुणे हवद्यापीठ, क्रीडा व शारीररक हशक्षणशास्त्र हवभार्, पुणे. 

र्ोषवारा : 

प्रसतुत सांशोिन ि ेमहिलाांच्या मेरूदांडाशी सांबांहित समसयाांशी सांबांहित आि.े महिलाांच्या शारीररक  समसया ह्या जन्म घेण्यापासून ते 

मरेपयंत असतात. त्यात महिलाांच्या समसयाांमध्ये हवशेष करून वयोर्ट १४ ते ५० वषी या दरम्यान समसयाांचा मिापूरच आलेला 

असतो. वयोर्ट १४ ते २१ पयंत यावषी मुलींना माहसक पाळी सुरू िोते तर कािी मुलींना सुरू िोत नािी. िी एक मोठी समसया 

असत,े त्यामुळे अशा मुली अत्यांत मानहसक ताणात असतात. माहसक पाळीच्या काळात ओटीपोटात अत्यांत शारीररक वेदना िोतात, 

पाठ दुखणे, कां बर दुखणे, मान दुखणे, इत्यादी समसयाांना मुलींना सामोरे जाव ेलार्त.े तानर आहण कोिने, (२०१०). ह्या महिलाांच्या 

मेरूदांडाशी सांबांहित समसयाांवर अभ्यास करण.े हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम तयार करण.े हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम 

पररणामाांचा अभ्यास करण.े ि ेउद्दशे समोर ठेऊन सांशोिन समसया हनवड केली आि.े ह्यासाठी प्रायोहर्क सांशोिन पद्धती अवलांबली 

आि.े पुणे शिरातील महिला वयोर्ट ४० ते ५० याांची हनवड केलेली आि.े एकूण जनसांख्येपैकी ६० महिलाांची सितुेकपणे हनवड 

केली आि.े प्रसतुत सांशोिनात दोन समान र्ट तयार केले आि.े प्रायोहर्क व हनयांहत्रत र्टात प्रत्येकी ३० महिलाांची हनवड केली 

आि.े दोन्िी र्टाांची पूवय चाचण्या घेतली. ह्यानांतर हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम सिा महिन ेराबवहवला. हतययक आसनामध्ये 

हतययक ताडासन, कहटचक्रासन, वक्रासन, हतययक भुजांर्ासन, हत्रकोणासन, उत्कटासन आसनाांचा समावेश केला आि.े तदपसच्यात 

उत्तर चाचण्या घेऊन आलेल्या माहितीचे सांकलन केले आि.े माहिती सांकलणासाठी शारीररक चाचण्यामध्ये माणक्याच्या समसया  

प्रसतुत सांशोिन ि ेमहिलाांच्या मेरूदांडाशी सांबांहित समसयाांशी सांबांहित आि.े महिलाांच्या शारीररक  समसया ह्या जन्म घेण्यापासून ते 

मरेपयंत असतात. त्यात महिलाांच्या समसयाांमध्ये हवशेष करून वयोर्ट १४ ते ५० वषी या दरम्यान समसयाांचा मिापूरच आलेला 

असतो. वयोर्ट १४ ते २१ पयंत यावषी मुलींना माहसक पाळी सुरू िोते तर कािी मुलींना सुरू िोत नािी. िी एक मोठी समसया 

असत,े त्यामुळे अशा मुली अत्यांत मानहसक ताणात असतात. माहसक पाळीच्या काळात ओटीपोटात अत्यांत शारीररक वेदना िोतात, 

पाठ दुखणे, कां बर दुखणे, मान दुखणे, इत्यादी समसयाांना मुलींना सामोरे जाव ेलार्त.े तानर आहण कोिने, (२०१०). ह्या महिलाांच्या 

मेरूदांडाशी सांबांहित समसयाांवर अभ्यास करण.े हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम तयार करण.े हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम 

पररणामाांचा अभ्यास करण.े ि ेउद्दशे समोर ठेऊन सांशोिन समसया हनवड केली आि.े ह्यासाठी प्रायोहर्क सांशोिन पद्धती अवलांबली 

आि.े पुणे शिरातील महिला वयोर्ट ४० ते ५० याांची हनवड केलेली आि.े एकूण जनसांख्येपैकी ६० महिलाांची सितुेकपणे हनवड 

केली आि.े प्रसतुत सांशोिनात दोन समान र्ट तयार केले आि.े प्रायोहर्क व हनयांहत्रत र्टात प्रत्येकी ३० महिलाांची हनवड केली 

आि.े दोन्िी र्टाांची पूवय चाचण्या घेतली. ह्यानांतर हतययक आसन प्रहशक्षण काययक्रम सिा महिन ेराबवहवला. हतययक आसनामध्ये 
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हतययक ताडासन, कहटचक्रासन, वक्रासन, हतययक भुजांर्ासन, हत्रकोणासन, उत्कटासन आसनाांचा समावेश केला आि.े तदपसच्यात 

उत्तर चाचण्या घेऊन आलेल्या माहितीचे सांकलन केले आि.े माहिती सांकलणासाठी शारीररक चाचण्यामध्य ेमाणक्याच्या समसया 

चाचणी पाठीच्या मध्यभार्ाची मणक्याची चाचण्या द्वारे माहिती सांकलन करून एस. पी. एस. एस. तांत्राच्या सिायाने माहितीचे 

हवशे्लषण केले आि.े  

हनष्कषय: सकारात्मक सिसांबांि आि.े  

चचाय: प्रायोहर्क र्टावर हतययक आसने केल्यामुळे महिलाांच्या मेरुदांडातील लवहचकता िी वाढली आि.े महिलाांच्या मेरूदांडाशी 

सांबांहित बऱ्याचशा समसया कमी झालेल्या हदसून आल ेआिे. परां तु हनयांहत्रत र्टात कोणतािी बदल झालेले हदसून आल ेनािी.   

मखु्य शब्द: महिला, मेरूदांड समसया, हतययक आसन 
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प्रसतावना : 

दनैंददन जीवनशैली ही आधदुनकतेवर व दवकासावर आधाररत 

आह.े त्यात प्रत्येक व्यक्ती ही दिन्न असते. आधदुनक काळात 

प्रत्येक व्यक्तीच्या जीवनशैलीमध्ये बदल होत चालला आह.े 

प्रत्येक व्यक्तीची काम करण्याची पद्धती बदललेल्या आह.े 

प्रत्येकाच्या सवयी बदललेल्या आह.े रात्री झोपण्याच्या वेळा 

कामानसुार बदललेल्या आह.े सतत जागरण होणे. त्यामुळे 

जेवण करण्याच्या सवयीत बदल झाला आह.े त्यामळेु 

पचनसंस्थेत दबघाड ही समस्या येते. दनैंददन जीवनात 

व्यायामाचा अिाव असणे. शारीररक हालचाली करणाच्या 

सवयीमध्ये बदल होत गेले आह.े शारीररक कष्ट कमीत कमी 

होत आह.े व्यक्तींचे राहणीमान, आहाराच्या सवयी, 

दवहाराच्या सवयी यात सतत बदल होत आह.े दवनोद, आर., 

दवनोद, एम., राजगरुू, एम., (१९९८). मदहलांच्या समस्या 

यामध्ये पहावयास दमळतो. शारीररक हालचाली, खेळ प्रकार, 

दशस्त, दनतंब चरबी, कंबर ठेवण, शरीर ठेवण, ऊंची, वजन, 

स्नाय ूक्षमता, दमदारपणा, हृद्ययाची क्षमता असा अनेक बाबी 

ह्या दलंगानसुार ठरतात, झेकॅग्नी आदण बारदबयारी (२०१४). 

हस्त्रयाांच्या समसयाांमध्ये हवशेष करून वयोगट १४ ते ५० वषी 

या दरम्यान समसयाांचा मिापरूच आलेला असतो. वयोर्ट १४ 

ते २१ पयंत यावषी मलुींना माहसक पाळी सुरू िोते तर काही 

मलुींना सुरू होत नाही. ही एक मोठी समस्या असते, त्यामुळे 

अशा मलुी अत्यंत मानदसक ताणात असतात. मादसक 

पाळीच्या काळात ओटीपोटात अत्यंत शारीररक वेदना 

होतात, पाठ दखुणे, कां बर दखुणे, अांर् दखुणे, िीती वाटणे 

इत्यादी समसयाांना मुलींना सामोरे जावे लार्त.े 

उददेे्श: 

१. मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत समस्यांचा अभ्यास करणे.   

२. दतययक आसन प्रदशक्षण काययक्रम तयार करणे.  

३. दतययक आसन प्रदशक्षण काययक्रम पररणामांचा अभ्यास 

करणे. 

पररकल्पना:  

• या अभ्यासातनू मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत  
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समस्यांचा सहवसतर अभ्यास केला जाईल. 

सांशोिन पद्धती: 

संशोधनाच्या ऐदतहादसक, प्रायोदगक व वणयनात्मक संशोधन 

पद्धतींपैकी अभ्यास केला असता प्रायोदगक तत्वावरील 

संशोधन पद्धतीची दनवड केली आह.े काययकारण संबंध 

दशयदवणाऱ्या ग्रदहतकांच ेखरेखरेु प्रदशक्षण करण्याची एकमेव 

पद्धत म्हणजे प्रायोदगक पद्धत होय. या पद्धतीमध्ये दनवडक 

घटकांचा उपयोग केला असता, दवदशष्ट पररणाम ददसतात. या 

पररकल्पनेचे दनव्वळ काययक्रम येथे अपेदक्षत नसनू, दवदशष्ट 

घटकांच्या उपचारांच े कोणत े बदल घडून येतात. ह्या 

पद्धतींनसुार प्रायोदगक बदल पाहण्यासाठी केलेला प्रयोग ह े

या पद्धतीचे वैदशष््टय आह.े म्हणनु प्रस्ततु संशोधनात शास्त्रीय 

संशोधन पद्धतीमधील प्रायोदगक संशोधन पद्धतीची दनवड 

संशोधकाने केली आह.े  

सांदभय साहित्य : 

मदहलांच्या मेरुदांडाशी संबंदधत शारीररक समस्या, शारीररक 

हालचाली, शारीररक तंदरुुस्ती ही दबघडत चालली आह,े 

रेड्डी आदण कुमार, (२००२). कानडे, व्ही. आर., आदण 

घरोटे, एम. एल., (१९९०), दनकंुि., (२००६). पाठदखुीमध्ये 

मानेचा िाग, पाठीचा मध्यिाग, कंबरेचा िाग यांना शारीररक 

हालचाली करताना सौम्य, मध्यम, अदधक वेदनादायी 

शारीररक वेदना होतात. शारीररक हालचालीमध्ये मांडी घालनू 

बसणे, िारतीय बैठकीमध्ये शौचास बसणे, इत्यादद गोष्टी 

करताना शारीररक वेदना होतात. जाधव, श्र. (२०१२), 

त्यामध्ये खाली वाकताना कमरेत दखुणे, वेदना िोण,े बसून 

उठताना त्रास िोण,े झोपेतनू उठल्यावर अांर् दखुणे, िाताांच्या 

बोटाांना मुांग्या येण,े िात वर उचलताना त्रास िोण,े मान 

वळवताना अकडणे, त्रास िोणे, पायाांना मुांग्या येण,े पाय शनू्य 

िोण,े कमरेत वेदना िोण,े पाठ दखुणे, अांर् दखुणे इत्यादी 

शारीररक वेदना िोत असतात. ह्या वेदनांमळेु मलूिूत 

शारीररक हालचाली करण्यास समस्या येतात. मोघे, ह. 

(२०११) अनेक शारीररक समसया ह्या प्रत्येक मनषु्याला 

कामानसुार जीवनशैलीनसुार िोत असत.े जीवनात कमय 

करताना लवदचकता, तोल, समन्वय, यांची दनतांत गरज 

असते. दिमराव, (२०१५). शारीररक समस्याबरोबर 

शरीरातील अांतर्यत अवयवांमध्ये त्रास िोत असतात. ज्यामध्ये 

अपचन, पोटात र्ॅस तयार िोणे, अहतप्रमाणात हपत्त तयार 

िोण,े बद्धकोष्टता होणे, सतत सदी िोण,े िाता-पायाांना र्ोळा 

येण,े रक्तदाब वाढणे, श्वास घेण्यास त्रास िोण,े िवेचा त्रास 

िोण,े िळुीचा त्रास िोण,े साखरेंचे प्रमाण वाढणे. कोडदगरे उ., 

वाघचौरे मा., (२००९), जाधव, श्र., (२०१२), शारीररक 

हालचाली करणाच्या सवयीमध्ये बदल होत गेले आह.े 

शारीररक कष्ट कमीत कमी होत आह.े व्यक्तींचे राहणीमान, 

आहाराच्या सवयी, दवहाराच्या सवयी यात सतत बदल होत 

आह.े दवनोद, आर., दवनोद, एम., राजगरुू, एम., (१९९८). 

मदहलांच्या समस्या यामध्ये पहावयास दमळतो. शारीररक 

हालचाली, खेळ प्रकार, दशस्त, दनतंब चरबी, कंबर ठेवण, 

शरीर ठेवण, ऊंची, वजन, स्नाय ूक्षमता, दमदारपणा, हृद्ययाची 

क्षमता असा अनेक बाबी ह्या दलंगानसुार ठरतात, झेकॅग्नी 

आदण बारदबयारी (२०१४). हस्त्रयाांच्या समसयाांमध्ये हवशेष 

करून वयोगट १४ ते ५० वषी या दरम्यान समसयाांचा मिापरूच 

आलेला असतो. वयोर्ट १४ ते २१ पयंत यावषी मलुींना 

माहसक पाळी सुरू िोते तर काही मलुींना सुरू होत नाही. ही 

एक मोठी समस्या असते, त्यामुळे अशा मलुी अत्यंत 
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मानदसक ताणात असतात. मादसक पाळीच्या काळात 

ओटीपोटात अत्यंत शारीररक वेदना होतात, पाठ दखुणे, कां बर 

दखुणे, अांर् दखुणे, िीती वाटणे, दबस्ली, (२००९).  

प्रामखु्याने सवामी सवात्माराम सरुी याांनी आपल्या 

िठप्रदीहपका ग्रांर्थात महच्छांद्रासन आसनाचा उल्लेख केलेला 

असनू. िठप्रदीहपकेतील आसन ेिी हतययक प्रकारातील असनु, 

ती सवयसामान्य व्यक्तींना करण े अत्यांत कठीण आि.े त्यास 

अनसुरून सवामी कुवल्यानांदजी याांनी वक्रासन या आसनाांवर 

कैवल्यिाम योर् सांसर्था, लोणावळा येर्थे सांशोिन केले आि.े 

जे सवयसामान्य लोकाांना करण ेअत्यांत सोपे आि.े त्याचे त्याचे 

फायद ेमहच्छांद्रासन इतकेच आि.े याचा उल्लखे योर्हममाांसा 

येर्थे हमळतो. वक्र म्िणजे हतययक िोय. सवामी चरणदास याांनी 

८४ आसनाांचा उल्लेख केलेला आि.े हवहभन्न जीव जांत ू

याांच्या योनीतील अवसर्था प्राप्त करणे म्िणजे आसन िोय. 

िठरत्नावलीमध्ये ८४ आसनाांचा उल्लेख केलेला आिे. 

श्रीमद्भर्वद्गीतेमध्ये "समां काय हशरोग्रीव िारयन्नचलां हसर्थर" 

अर्थायत पाठीचा मणका सरळ असावा. ई. सा. ३५०० वषय 

मेक्सकोमध्ये प्राप्त आसनाांची हशल्पकृती (दर्डाच्या मतूी) ह्या 

प्रमाण (परुावा) आि.े ज्या िठयोर्ातील आसन िया ई. सा. 

पेक्षा िजारो वषांपवूीच्या आि.े शरीरसांवियनात्मक 

आसनाांमध्ये भजुांर्ासन, शलभासन, योर्मदु्रा, िलासन, 

पहिमतानासन, वक्रासन आहण अियमहच्छांद्रासन आि.े 

ियामळेु पेशी बलवान िोतात व लवहचक बनतात. पाठीचा 

मणका मजबतू िोतो. दनकंुि., (२००६)., (हतवारी ओ., 

आसन क्यो और कैसे २००५)  

सवामी सवात्माराम सरुी याांनी सपष्ट केले आि,े कुयायत्तदासनां 

सर्थैययमारोग्यां चाांर्लाघवम" अर्थायत आसनाचे पररणाम सर्थैयय, 

आरोग्य, शरीर व मन ि े िलकेपणाची प्राप्ती िोते. अस े न 

झाल्यास ते आसन नसनू तो व्यायाम िोय. मिहषय पतांजलीनी 

"प्रयत्नशैहर्थल्यानन्तसमापहतभ्याम" अर्थायत आसन करतेवेळी 

प्रयत्न करत रिावे. "आसनाहन शन:ै शन:ै आसन ि ेिळूिळू 

करावे. आसन करताना घाईघाईने (र्डबडीने) करू नय.े (सरुी 

सवा. िठप्रदीहपका १९८०)  

पररकल्पनेचे परीक्षण आहण अर्थयहनवयचन: 

प्रसततु सांशोिनातनु मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत समस्या 

वाढल्याने मदहलांच्या लवहचकतेमध्ये कमतरता हदसनू येत 

असत.े वयोमान जस-जस ेवाढते तस-तस ेलवहचकता कमी 

िोत जात.े िी लवहचकता हटकवनू ठेवण्यासाठी हतययक 

आसनाांचा चाांर्ला उपयोर् िोत असल्याचे हदसनू आल.े  

हवशे्लषण व हनष्कषय: 

पणेु शिरातील योर् कें द्रातील ४० ते ५० वर्य वयोर्टातील 

मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत समस्यांवर हतययक आसनाांचा 

आलेल्या साांहख्यकीय मादहतीच्या आधारे सकारात्मक 

सिसांबांि हदसनू आला.. त्यामळेु हतययक आसन े केल्यामळेु 

मदहलांच्या मेरुदांडातील लवहचकता िी वाढली आिे. 

मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत समस्या कमी होण्यास मदत 

झाली आह ेह ेददसनू आले   

हशफारस: 

प्रसततु सांशोिन मदहलांच्या मेरूदडंाशी संबंदधत समस्यांवर 

िठयोर् आिाररत हतययक आसनाांचा प्रहशक्षण काययक्रम तयार 

करून तो राबहवण्यात आला आि.े त्यामळेु त्याचा फायदा 

उत्तम प्रकारे हदसनू आलेला आि.े हतययक आसनाांचा उपयोर् 

िॉहसपटल, योहर्क उपचार कें द्र, हनसर्ोपचार कें द्र े अशा 

हवहवि हठकाणी िोऊ शकतो.  
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भहवष्यात र्रज:  

१  हतययक आसन ेकरण्यास सोपी असल्यामुळे ती लिान मुले 

ते वदृ्ध व्यक्ती, हस्त्रया करू शकतील. 

२  कठीण आसन ेज्याांना िोत नािी हकां वा करण्यास अहतशय 

त्रास िोत आि े अशा व्यक्तीस हकां वा सािकास हतययक 

आसने करण्यास सोपी आि,े त्यामळेु त्याची व्याप्ती सवयत्र 

िोईल. 

३  मेरुदांडाशी हनर्हडत असल्यामळेु जासतीत जासत फायद ेि े

हमळू शकतात, कारण मेरुदांड जर व्यवहसर्थत असेल तर 

सवय अवयव व (ऑर्यन्स) तांत्र िी व्यवहसर्थत राितील. 

त्यामुळे आरोग्य सिुारण्यास मदत िोईल.  

४ प्रदीघय आजारापासनू मकु्ती हमळू शकते.  
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