
1



 

                

                    தததொந்தியயைக் குயறைக்க சுலபமதொன வழிகள

2



ஆசிரியைர்  : டதொக்டர். எஸ. நவரதொஜ் தசெல்யலயைதொ  MA , MPEd , PhD , D Litt , D Ed , FUWAI .

மின்னூலதொக்கம :  த . தனசசெகர் 

மின்னஞ்செல் : tkdhanasekar@gmail.com

தவளியிடு : FreeTamilEbooks.com

உரியம:

Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International  License.
உரியம – கிரிசயைட்டிவ் கதொமன்ஸ. எல்லதொரும படிக்கலதொம, பகிரலதொம.

நூல் மூலம - https://ta.wikisource.org/s/6hgr

நன்றி - விக்கி மூலம குழு - https://ta.wikisource.org

3

https://ta.wikisource.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D:%E0%AE%9F%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%B0%E0%AF%8D._%E0%AE%8E%E0%AE%B8%E0%AF%8D._%E0%AE%A8%E0%AE%B5%E0%AE%B0%E0%AE%BE%E0%AE%9C%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%86%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B2%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikisource.org/
mailto:tkdhanasekar@gmail.com
https://ta.wikisource.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D:%E0%AE%9F%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%B0%E0%AF%8D._%E0%AE%8E%E0%AE%B8%E0%AF%8D._%E0%AE%A8%E0%AE%B5%E0%AE%B0%E0%AE%BE%E0%AE%9C%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%86%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B2%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikisource.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D:%E0%AE%9F%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%B0%E0%AF%8D._%E0%AE%8E%E0%AE%B8%E0%AF%8D._%E0%AE%A8%E0%AE%B5%E0%AE%B0%E0%AE%BE%E0%AE%9C%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%86%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B2%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikisource.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D:%E0%AE%9F%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%B0%E0%AF%8D._%E0%AE%8E%E0%AE%B8%E0%AF%8D._%E0%AE%A8%E0%AE%B5%E0%AE%B0%E0%AE%BE%E0%AE%9C%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%86%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B2%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE


உலகளதொவியை தபதொதுக் கள உரிமம (CC0 1.0)

இது செட்ட ஏற்புயடயை உரிமத்தின் சுருக்கம மட்டுசம. முழு 
உயரயயை https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/legalcode என்றை முகவரியில் 
கதொணலதொம.

பதிப்புரியம அற்றைது
இந்த ஆக்கத்துடன் தததொடர்புயடயைவர்கள, உலகளளதொவியை தபதொதுப் பயைன்பதொட்டுக்கு என 
பதிப்புரியமச் செட்டத்துக்கு உட்பட்டு, தங்கள அயனத்துப் பதிப்புரியமகயளயும 
விடுவித்துளளனர்.

நீங்கள இவ்வதொக்கத்யதப் படிதயைடுக்கலதொம; சமமபடுத்தலதொம; பகிரலதொம; சவறு 
வடிவமதொக மதொற்றைலதொம; வணிகப் பயைன்களும அயடயைலதொம. இவற்றுக்கு நீங்கள ஒப்புதல் 
ஏதும சகதொரத் சதயவயில்யல.

***
இது, உலகத் தமிழ் விக்கியூடகச் செமூகமும (https://ta.wikisource.org), தமிழ் இயணயைக் 
கல்விக் கழகமும (http://tamilvu.org) இயணந்த கூட்டுமுயைற்சியில், பதிசவற்றியை நூல்களில் 
ஒன்று. இக்கூட்டு முயைற்சியயைப் பற்றி,https://ta.wikisource.org/s/4kx என்றை முகவரியில் 
விரிவதொகக் கதொணலதொம.

4

https://ta.wikisource.org/s/4kx
http://tamilvu.org/
https://ta.wikisource.org/
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/legalcode


தபதொருளடக்கம 

தபதொருளடக்கம 

தததொந்தியயைக் குயறைக்க சுலபமதொன வழிகள........................................................................................2

தபதொருளடக்கம...........................................................................................................................................5

முன்னுயர....................................................................................................................................................6

பதிப்புயர.....................................................................................................................................................9

1. தததொந்தியயைச் செந்தியுங்கள..................................................................................................................10

2. தததொந்தி ஏன் என சிந்தியுங்கள..........................................................................................................14

3. தததொந்தியயைத் தததொயலயுங்கள..........................................................................................................20

4. தததொந்தியின்றி வதொழுங்கள.................................................................................................................24

5. உடற்பயிற்சியைதொ! என்ன அது?...........................................................................................................28

6. கயளப்பு எப்படி ஏற்படுகிறைது.........................................................................................................34

7. ஒடிப் பழகுமசபதொது உண்டதொகும நன்யமகள..............................................................................37

8. எப்படி செதொப்பிட சவண்டும?.............................................................................................................40

9. உண்ணதொவிரதம ஓங்குக !...................................................................................................................42

10. பயிற்சிக்கு முன்சன பயைனுளள குறிப்புகள................................................................................47

11. உடற்பயிற்சிகள..................................................................................................................................51

டதொக்டர்.எஸ. நவரதொஜ் தசெல்யலயைதொ 1937 - 2001 ஒரு பதொர்யவ.......................................................61

5



முன்னுயர

இன்று நல்ல நதொள!

உங்கள  எண்ணத்திசல  புதியை  எழுச்சி,  புரட்சி!  அதன்  வியளவதொக  எழுந்த  முயைற்சி
........... மகிழ்ச்சி!

என்சறைதொ ஒரு நதொள தததொடங்கி,  தததொடர்ந்து,  வளர்ந்து,  சுயமயைதொக மதொறிவிட்ட இந்தத்
தததொந்தியயை எப்படியைதொவது தததொயலத்துத் தயல முழுகி விடசவண்டும என்றை சவகத்தின்
தவளளத்திற்குக் கயர கட்டி விட்ட கடயம நியறைந்த நதொள இந்நதொள.

ஆமதொம,  புதியை  முயைற்சி  தவளளம  தபதொங்கிப்  புரண்டு,  நுங்கும  நுயரயுமதொக
தசெல்வயத, கயரகட்டி விட்டது சபதொல, உங்கள யகயிசல இந்த நூல் தவழ்கிறைது.

நல்ல வழி கதொட்டசவ இந்த நூல் பிறைப்தபடுத்திருக்கிறைது. புறைப்பட்டிருக்கிறைது.

தமருசகறியை  உடல்  நமது  உடல்,  அழகதொன  அங்க  அயமப்பு  நியறைந்த  உடல்,
பல்லதொண்டு  கதொலமதொக  பரிணதொம  வளர்ச்சியின்  வியளவதொக,  பரிபூரணப்  தபதொலிவுடன்
விளங்கும.  நம  உடலிசல  புகுந்து  விட்ட  இந்த  சவண்டதொத  தததொந்தியயை,  விரட்ட
சவண்டும என்று நீங்கள எடுத்த முடிவு இருக்கிறைசத,  அயதத்ததொன் ஆரமபத்தில் புரட்சி
என்சறைன். எழுச்சி என்சறைன்.

"வதொழ்யவத்ததொன்  வளர்க்க  சவண்டும.  வயிற்யறை  அல்ல"  என்பயத  இன்று  நீங்கள
உணர்ந்து தகதொண்டிருக்கின்றீர்கள.

"உங்கள  விசெதொலமதொன  மனமும,  குறுகுகிறை  இடுப்பும  இடம  மதொறுகிறை  தபதொழுது,
உங்களுக்கு வயைததொகிவிட்டது என்று அர்த்தம" என்று ஒரு சமல் நதொட்டறிஞர் கூறுகின்றைதொர்.

இடுப்பு தபரிததொகி,  மனம குறுகிவிட்டது.  முதிர்ந்து சபதொன வயைததொனதினதொல் என்பது
அல்ல, உடலின் நயைம, லயைம, மயைம தகட்டு விட்டது என்பசத தபதொருத்தமதொகும.

நல்ல உடலில்ததொன் நல்ல மனம,  நல்ல குணம விளங்கும.  நல்ல நியனவுகள,  நல்ல
தசெயைல்கள என்றும துலங்கும.  நல்ல தசெயைல்கள நல்ல வதொழ்வு முயறைகயள அயமத்துத்
தரும.

எனசவ,  இடுப்புப் பகுதியின் அளயவ விரிவுபடுத்ததொமல் இருக்க சவண்டுமதொனதொல்,
என்ன தசெய்வது? என்றை உங்கள சகளவிக்குப் பதலளித்துப் பதொயத கதொட்டுகிறைது இந்நூல்

உடல் உளளவயர கடல் தகதொளளதொத கவயல வரும என்பது பழதமதொழி!

அயல  ஒய்வது  எப்தபதொழுது?  தயல  முழுகுவது  எப்தபதொழுது  என்பது  சபதொல
கவயலதயைல்லதொம  தீர்ந்த  பிறைகு  வயிற்றுப்பிரச்செயன  முடிந்த  பிறைகு,
இந்தப்பிரச்செயனயயைத் தீர்க்க முயைலலதொம என்று நியனப்பவர்கசள அதிகம.

நூலில்லதொமல்  மதொயல  சகதொர்க்கப்  பதொர்க்கும  நூதன  புத்திசெதொலிகள  சபதொல,  உடயலக்
கதொக்கதொமசலசயை  உலக  வதொழ்கயகயயை  அனுபவிக்க  முயைல்பவர்களததொன்  அதிகம
இருக்கின்றைதொளகள.
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"இரவல் சசெயலயயை நமபி இடுப்புச் சசெயலயயைக் கயளந்து எறிந்தவள" கயதசபதொல,
நதொயள  வரும  நியறையை  இன்பம  என்றும  மனப்பதொல்  குடித்து,  இன்யறையை  வதொழ்கயகயயை
இன்னசலதொடு  கழித்து,  உடயலக்  தகடுக்கும  மக்களும  ததொன்  இருக்கத்ததொன்
இருக்கிறைதொளகள.

என்ன தசெய்வது?  அன்றைதொடம அல்லதொடி,  தளளதொடி இறுதியிசல ஆடி ஓய்ந்த பமபரம
சபதொல, அலுத்துக் கயளத்துப் அவதியயைத் ததொன் அவர்கள அயடகின்றைனர். 

தண்ணிரிசல பிறைந்த உப்பு,  இறுதியிசல தண்ணிரில் ததொன் கயரயும எண் பதொர் கசள,
அதுசபதொல,  உடலதொல  ததொன்  உலகவதொழ்க்யகயயை  அனுபவிக்க  சவண்டும  என்பயத
உணர்ந்து,  முடிவில்  உடயலக்  கதொக்க  உயழப்பும,  உடற்பயிற்சியுசம  சதயவ  என்று
உணர்கின்றை உன்னத நியலக்கு இன்று எல்சலதொரும வந்து விட்டனர்.

வந்துவிட்ட  தததொந்தியயை  இருவயகயைதொகப்  பிரிக்கலதொம.  ஒன்று  பஞ்சுதததொந்தி,
இன்தனதொன்று இருமபுத்தததொந்தி.

பஞ்சுத்தததொந்தி என்பது பசுயமயைதொனது.  தததொளதவன்று தளதளத்துத் சததொன்றும.  இது
ஆரமபகதொலத்தில் அழகு முகம கதொட்டி, ஆனந்த சும கதொட்டி, தசெதொகுசு கதொட்டும தன்யமயைது.

மிகக் குயறைந்த முயைற்சியினதொலும பயிற்சியினதொலும விரட்டி விடலதொம.  முயளயிசல
கிளளி எறிகின்றை முளதசெடியயைப் சபதொல இந்த முயைற்சி.

இருமபுத்தததொந்தி என்பசததொ சவர் விட்டுப் பதொய்ந்து,  கியளவிட்டு உயைர்ந்து,  நன்றைதொக
ஊன்றி உறுதி தபற்று யவரம எறியை மரம சபதொன்றைது.

இருமபுத் தததொந்தி என்பசததொ சவளவிட்டுப் பதொய்ந்து, கியளவிட்டு உயைர்ந்து, நன்றைதொக
ஊன்றி உறுதிதபற்று யவரம எறியை மரம சபதொன்றைது.

இருமபுத் தததொந்தியயை அகற்றை சவண்டுமதொனதொல் அவசெரப்படுவது தவறு. அதற்தகன்று
முயறைகயள அன்றைதொடம கடயமதயைன உணர்ந்து, உண்யமயைதொக தசெய்து வரசவண்டும.

நித்தம  தபற்றைதொல்  முத்தம  செலித்துப்  சபதொகும  என்பதொர்கள.  உடற்பயிற்சிக்கு  இது
தபதொருந்ததொது.  பழகப்  பழகப்  பதொலும  புளிக்கும  என்பதொர்கள.  இதுவும  பயிற்சிக்கு
ஏற்புயடதக்கது.

பட்யட  தீட்டத்  தீட்ட  யவரம  ஒளிவிடுதல் சபதொல,  பயிற்சி  தசெய்யைச்  தசெய்யை உடல்
பளபளக்கும. உறுப்புக்கள தசெழிக்கும, வலியம தகதொழிக்கும. வதொழ்வு சிறைக்கும.

உண்ணுதல்,  உறைங்குதல்,  உயட உடுத்தல்,  அலுவலகம தசெல்லுதல்,  சபதொன்றை பழக்க
வழக்கங்கயள  எவ்வதொறு  அன்றைதொடம  சமற்  தகதொளளுகின்றிர்கசளதொ,  அயவகயளப்
சபதொலசவ பயிற்சியயையும பழக்ககப்படுத்திக் தகதொளளுங்கள.

இதனதொல்  தததொந்தியும  குயறையும.  சததொன்றிவரும  சநதொய்களும  மயறையும.  தளதொந்து
சபதொயிருக்கின்றை உடலும நிமிரும உறுதி தபறும.

வதொழ்யவச் சுயவத்து மகிழ நல்ல வதொய்ப்பியன அளிக்கும வழியைதொனது இன்று பிறைந்து
விட்டது.

நூல் உங்கள யகயில், தசெயைலும உங்களுயடயைசத!
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இந்நூலியன அழகதொக அச்சிட்டுத் தந்திருக்கும அச்செகத்ததொருக்கும,  இந்நூல் சிறைப்புறை
தவளிவர பணியைதொற்றியை அரிமதொ திரு. ஆர்.  ஆடம செதொக்ரட்டீஸ அவர்களுக்கும என் அன்பு
கலந்த நன்றி.

என்  இனியை  முயைற்சிகளுக்குத்  துயண  தரும  எல்லதொ  அன்பர்களுக்கும,  என்  இதயைங்
கலந்த நன்றியயைத் ததரிவித்துக் தகதொண்டு இந்நூயலயும ஏற்று ஆதரிக்க சவண்டுகிசறைன்.

"லில்லி பவனம"                                                                       வணக்கம
தசென்யன - 600 017.                                                                    டதொக்டர்.எஸ. நவரதொஜ் தசெல்யலயைதொ
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பதிப்புயர

அன்பதொர்ந்த செதொன்சறைதொர்கசள! வணக்கம.

டதொக்டர்.எஸ.நவரதொஜ்  தசெல்யலயைதொ  அவர்கள  தன்  வதொழ்நதொள  முழுயமயும
வியளயைதொட்டுத்  துயறைக்கதொகசவ  அர்ப்பணித்ததொள.  பளளி  பருவம  முதல்  கல்லூரிப்
சபரதொசிரியைர்  வயர,  ததொன்  தபற்றை  பதொடங்கயளயும  அனுபவங்கயளயும  பல்சவறு
செமயைங்களில் வதொசெகர்களுடன்  "வியளயைதொட்டுக் களஞ்சியைம"  மதொத இதழ் மூலம பகிர்ந்து
தகதொண்டிருக்கிறைதொர்.

அவர் நமயமவிட்டு மயறைந்ததொலும நமமில் ஒருவரதொக வதொழ்ந்து தகதொண்டிருக்கிறைதொள
என்றை  நமபிக்யகசயைதொடு,  அவரது  பயடப்புக்கயள  மறுபதிப்பு  தசெய்து  தவளியிட்டு
வருகிசறைதொம.

எப்சபதொதும  சபதொல்  ஆதரவு  தந்து  நூல்கயள  வதொங்கி  ஆதரவு  தர  அன்சபதொடு
சவண்டுகிசறைதொம. இதுவயர "தததொந்தியயைக் குயறைக்க சுலபமதொன வழிகள" பல பதிப்புகள
தவளிவந்துளளன.  சில புதியை உடற்பயிற்சிகள அடங்கியை திருத்தியை பதிப்பதொக மீண்டும
இப்பதிப்பு தவளியிடுவதில் மகிழ்கிசறைதொம.

வியளயைதொட்டுத் துயறையில் கடந் த 39 ஆண்டுகளுக்கும சமலதொக வியளயைதொட்டுத்துயறை,
உடற்கல்வி,  உடற்பயிற்சி  நூல்கயளசயை  தவளியிட்டு  வரும  எங்கள  நிறுவனத்தின்
வதொயிலதொக  தததொடர்ந்து  தவளிவரும  நூல்கயள  வதொங்கி  ஆதரிக்  கும  தபதொதுநூலகத்
துயறைக்கும , தபதொதுமக்களுக்கும எங்கள நன்றியயை உரித்ததொக்குகின்சறைதொம

“லில்லி பவனம”                                                                                  ஆர். ஆடம செதொக்ரட்டீஸ

8, சபதொலீஸ குவதொர்ட்டர்ஸ சரதொடு                                                       பதிப்பதொளர்                        

தி.நகள, தசென்யன-600 017.                                                                   ரதொஜ்சமதொகன் பதிப்பகம
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1. தததொந்தியயைச் செந்தியுங்கள

வயிறும வதொழ்வும
எண்செதொண் உடமபு என்று நமது எழில் நியறைந்த உடமபியன அளந்து, அழகுறைக் கூறிச்

தசென்றை நமது முன்சனதொர்கள.  அதிசல உளள வயிற்றுக்கும ஒர் வரமபு கட்டுவதுசபதொல,
ஒரு செதொண் வயிறு என்றும உறுதிப்படுத்திக் கதொட்டியிருக்கின்றைனர்.

ஒரு செதொண் வயிறு இல்லதொட்டதொ,  இந்த உலகத்தில் ஏது கலதொட்டதொ என்று சகலியைதொகத்
தத்துவம  சபசும  சினிமதொ  பதொடல்  ஒன்யறையும  ,  நதொம  அடிக்கடி  சகட்டு
மகிழ்ந்திருக்கிசறைதொம.

தியரகடல்  ஒடுவதும,  தீக்குள  செதொடுவதும,  திரவியைம  சதடுவதும,  உறைவினில்
கூடுவதும  அயனத்தும  இந்த  ஒரு  செதொண்  வயிற்றுக்குத்ததொன்  என்றைதொல்  அது  மியகயைல்ல.
முற்றிலும உண்யமசயை!

முயைற்சியுயடயை  வதொழ்க்யகக்கும,  முன்சனற்றைம  விருமபுகின்றை  யைதொக்யகக்கும,  இந்த
செதொண் வயிற்றின் செதொகசெம நிச்செயைம சதயவப்படுகிறைது.  செதொமரதொஜ்ஜியைம எழுந்தது,  செரிந்தது,
நதொகரிகம பிறைந்தது.  அழிந்தது,  புதியை செகதொப்தம எழுந்ததும,  மனிதயன ஆட்டிப் பயடத்த
இந்த செதொண் வயிறுததொன் முக்கியை கதொரணமதொக அயமந்திருந்தது.

இடுமயப கூர் என் வயிசறை, உன்சனதொடு வதொழ்தல் அரிது என்று ஒளயவயைதொள தநதொந்து
யநந்து பதொடியைதும இந்த வயிற்யறைப் பதொர்த்துத்ததொன்.

வயிற்யறை  யவத்துத்ததொன்  வதொழ்சவ  அயமகிறைது  என்றைதொல்,  அயத  மறுப்பதொரும
உண்சடதொ!

அதனதொல் ததொன் வயிற்யறை நடுநதொயைகமதொக உடலில் யவத்திருக்கிறைதொன் இயறைவன் என்று
கூட நமக்கு நியனக்கத் சததொன்றுகிறைது.

வயிற்யறை வளர்ப்பதிலும வயிற்யறைக் தகடுப்பதிலும, வதொய்க்கு முழுப்பங்கு உண்டு.
செதொண்  வயிற்யறை  சிசலட்யடப்  சபதொலத்  தட்யடயைதொகக்  கதொட்டுவதிலும,  பதொயனயயைப்
சபதொல தபருக்கிக் கதொட்டுவதிலும, வதொசயை தபரியை சவயல தசெய்து தகதொண்டு வருகிறைது,

யைதொகதொவதொரதொயினும நதொகதொக்க,  கதொவதொக்கதொல் சசெதொகதொப்பர் தசெதொல் இழுக்குப் பட்டு என்று
அல்ல, சசெதொகதொப்பர் சுகம இழக்கப்பட்டு என்று ததொன் பதொட சவண்டியிருக்கிறைது.

நதொவியனக்  கதொக்கதொவிட்டதொல்  நூலியழ  இடுப்பில்,  ஆலியல  சபதொல  விளங்கும
வயிறைதொனது, செதொலதொகப் தபருத்துவிட, அதனதொல் சுகம இழந்து சதமபி நிற்க சவண்டி வரும
என்றை நியலசயை உருவதொகிவிடும.

இந்த நியல வரதொமல் எழிசலதொடு வதொழசவண்டும.  அதுசவ மனித வதொழ்க்யகயைதொகும.
மணியைதொன வதொழ்க்யகயும ஆகும.

நிமிர்ந்து நில்லுங்கள:

மனிதயன  ஒரு  செமூகத்சததொடு  சசெர்ந்து  வதொழும  மிருகம  என்று  செரித்திர  ஆசிரியைர்கள
கூறுவதொர்கள.  ஐந்தறிவுளள  மிருகங்கள,  அதற்கும  குயறைந்த  அறிவு  உளள  உயிர்கள

10



இவற்யறைவிட,  சமலதொன  ஒரு  அறியவ,  பகுத்தறிவு  என்று  தபற்றுக்தகதொண்டு  மனிதன்
மதிப்சபதொடு வதொழ சவண்டும. ஆனதொல் வதொழவில்யல.

சிரிக்கத் ததரிந்தவனதொக,  சிந்திக்க முடிந்தனவதொக,  சபசெப் புரிந்தவனதொக,  சபரதொண்யம
மிக்கவனதொகவும மனிதன் இருக்கிறைதொன்.  அத்துடன் மட்டுமல்ல,  அவன் நிமிர்ந்து நிற்கக்
கூடியை  ஓர்  அறிவுளள  ஆண்யமயுளள  ஜீவன்  என்பயதயும  அவன்  மறைந்து  சபதொய்
வதொழ்கிறைதொன்.

நிமிர்ந்து  நிற்பதற்கும  வயிற்றுக்கும  என்ன  செமபந்தம  என்று  நீங்கள  சகட்கலதொம.
நிச்செயைம இருக்கிறைது. நிததொனமதொகசவ நதொம சயைதொசிக்கலதொம.

உடல்  முழுவதும  எலுமபுகளின்  இயணப்பதொல்  உருவதொகி,  அதன்சமல்  செட்யட
சபதொன்றை அயமப்புளள தயசெகள கூட்டம அயணத்துக் தகதொண்டு இருக்க, அதற்கியடசயை
நரமபுக்கூட்டம  இரத்தக்குழதொய்கள  கூட்டம  சபதொன்றை  அயமப்புகள  ஏரதொளம  இருந்து
தகதொண்டு, சீரதொக சிறைப்பதொகப் பணியைதொற்றுகின்றைன என்பது நமக்தகல்லதொம நன்கு ததரியும.

எலுமபும தயசெகளும சசெர்ந்து ஓர் உறுப்யப உடலில் உண்டதொக்கியிருப்பது தபதொதுத்
தன்யம  என்றைதொல்,  வயிறு  மட்டும  அதற்கு  விதிவிலக்கதொக
அயமந்துவிட்டிருக்கிறைது. அதுசவ  வயிற்றின்  தனித்தன்யம,  மனித  வதொழ்வின்  புனிதத்
தன்யம என்றும நதொம தசெதொல்லலதொம.

வயிறு  எங்சக  இருக்கிறைது?  எப்படி  அயமக்கப்பட்டிருக்கிறைது?  உங்கள  உடமயப
நீங்கள ஒரு முயறை பதொர்த்துக்தகதொளளுங்கள.

மதொர்பு  எலுமபுகளுக்கும  விலதொ  எலுமபுகளுக்கும  கீழ்ப்பகுதியிசல  தததொடங்கி,
இடுப்தபலுமபிற்கும  சமலதொன  பதொகம  வயர  பரவியுளள  வளமதொன  பதொகசம  வயிற்றுப்
பகுதியைதொகும.  இந்த  இயடப்பட்ட  பகுதிக்கும  பரப்பிற்கும  எந்த  விதமதொன  எலுமபின்
ஆததொரசமதொ, ஆதரசவதொ வயிற்றுக்குக் கியடயைதொது.

எலுமபின்  பதொதுகதொப்பின்றி,  பக்கபலம  எதுவுமின்றி,  எவ்வதொறு  வயிறு  வியறைப்பதொக
இருக்கிறைது,  இயைங்குகிறைது  என்றைதொல்,  அதுததொன் வயிற்றினுயடயை அயமப்பின் அற்புதம.
அந்த  வயிற்றுத்  தயசெகள  ஒரு  குறிப்பிட்ட  வலுவதொன  தயசெத்திசுக்களதொல்
ஆக்கப்பட்டிருக்கின்றைன.

நதொம  உண்ணும  உணயவ  தசெரிக்கச்  தசெய்கின்றை  சீரண  உறுப்புக்களின்  சீரதொன
இயைக்கத்திற்கும,  தசெழிப்பதொன  அயமப்புக்கும  பூரண  பதொதுகதொப்பதொகசவ  இந்த  வயிற்றுத்
தயசெகள அயமக்கப்பட்டு இருக்கின்றைன.  சகதொட்யடச் சுவர்கள சபதொல் பதொதுகதொப்புக்கதொக
மட்டும  இந்தத்தயசெகள  இருக்கவில்யல.  சீரண  அவயைவங்களின்  திறையமயைதொன
பணிகளுக்கும,  இந்த  வயிற்றுத்  தயசெகசள  வதொழ்வளிக்கும  வயகயில்  வலியமயுடன்
விளங்குகின்றைன.

கயிற்றுக்  கட்டில்  ஒன்று  இருக்கிறைது.  அந்தக்  கட்டிலில்  கயிறு  வியறைப்பதொகவும
இறுக்கமதொகவும இருந்ததொல்ததொன் அது கட்டில்.  இல்யலசயைல் அது தததொட்டில்.  கட்டிலில்
படுத்ததொல்  களிப்பிருக்கும!  குழியைதொகக்  கிடக்கும  கயிற்றுத்  தததொட்டிலில்  விழுந்ததொல்
எப்படி இருக்கும? உடமபு வலிக்குமன்சறைதொ?
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அசதசபதொல்ததொன் இதுவும.  வயிற்றுத் தயசெகள வளமதொகவும திறைமதொகவும இருந்ததொல்
ததொன்,  சீரதொன  அவயைவங்கள  அயனத்தும  தங்களுக்குரியை  இடங்களில்  எப்தபதொழுதும
இருந்து சுதந்திரமதொகவும இதந்தரும முயறையிலும பணியைதொற்றை முடியும.

வயிற்றுத்  தயசெகள  வலுவிழந்ததொல்,  வயிற்றுத்  தயசெத்திசுக்கள  தசெழுயமயிழந்ததொல்,
கட்டுக்சகதொப்சபதொடு  இருக்குமதொ,  வயிறு  விரியைத்  தததொடங்கும.  பிறைகு  செரியைத்  துவங்கும.
ஆகசவ,  சநரதொக  ஒரு  மனிதன்  நிமிர்ந்து  நிற்க  சவண்டுதமன்றைதொல்  எலுமபுக்  கூட்டின்
அயமப்பு மட்டும சபதொததொது.  வயிற்றுத் தயசெகள வலிசவதொடும வளயமசயைதொடும இருக்க
சவண்டியைது மிக மிக முக்கியைம ஆகும.

விரிகின்றை வயிறு
அறிவு  வளர்கிறைது  என்றைதொல்  ஆனந்தம  அயடயைலதொம.  அன்புடன்  பதொரதொட்டலதொம.

ஆனதொல்  வயிறு  வளர்கிறைது.  விரிகிறைது  என்றைதொல்  என்ன  ஆகும?  அதற்கு  ஆதரவு  தர
முடியுமதொ? முடியைதொது.

வளர்கிறைது வயிதறைன்றைதொல, தளர்கிறைது வதொழ்வு என்பது ததொன் தபதொருள. வதொழ்சவ தடம
மதொறுகிறைது என்பசத அதன் அர்த்தம. பிறைதகப்படி ஆதரிக்க முடியும?

ததொய் சுமப்பதொள தன் மகயவ பத்சத மதொதம

தகப்பனுக்சகதொ அச்சுயமததொன் ஆயுட்கதொலம!

என்னும  கவியத  வரிகயளப்  படியுங்கள.  பருத்திருக்கும  தன்  வயிற்றுச்
சுயமயிலிருந்து  பத்சத  மதொதத்தில்  ஒரு  தபண்  விடுதயல  தபற்று  விடுகிறைதொள.  அந்தச்
சுயம,  சுயவயைதொன  மழயல சபசும மதயலயைதொகப்  பிறைக்கிறைது.  அந்தச்  சுயவயைதொன  சுயம
ஆயுளகதொலம முழுதும தந்யதக்கும உண்டு என்பசத அதன் தபதொருள.

ஆனதொல், ஆண் தபற்றிருக்கின்றை வயிற்றின் தபருக்கத்யதக் கண்டதொல், அது பத்துமதொத
பந்தமதொ இல்யல,  ஆயுளகதொலம முழுதும தசெதொந்தமதொ என்றை அளவிலல்லவதொ  தததொடர்ந்து
தகதொண்சட சபதொகிறைது! வயிறு தபருத்திருக்கும மனிதர்கயளப் பதொர்த்து நித்தியை கதொப்பிணி
என்று நிர்த்ததொட்செண்யைமதொக நியனத்து,  மனம சநதொகக் சகலி சபசும மனிதர்களும உண்டு.
தததொந்தியின் சததொற்றைமும அப்படித்ததொசன இருக்கிறைது.

கர்ப்பமுற்றை  தபண்கயளப்  சபதொல,  கனத்துப்  தபருத்த  வயிறு  வந்து  விட்ட  பிறைகு,
வளர்ந்துவிட்ட  பிறைகு,  அதயனக்  கதொலதமல்லதொம  சுமந்து  தததொயலக்கசவண்டும.
என்பயதத்  தவிர,  அதனதொல்  எத்தயன  அவலங்கள  துயைரங்கள  அயடயை  சநரிடுகின்றைன
என்பயதயும நதொம எண்ணிப்பதொர்க்க சவண்டும. 

வளரும வயிறு

வயிற்றின் தயசெகள தளர்ந்து விட்டதொல், இறுக்கத் தன்யமயயை இழந்துவிட்டதொல், சீரதொக
இருக்கின்றை  வயிறு  செரியைத்  தததொடங்கும.  தயசெகளின்  இறுக்கம  தளரத்  தளர,  வயிறு
முன்புறைமதொகக் கவிழ்ந்து தகதொளளும. அதனதொல் வயிறு முன்பக்கமதொகவும, பக்கவதொட்டிலும
பிதுங்கிக் தகதொளளத் தததொடங்கும.  இவ்வதொறு தததொய்ந்தும துவண்டும,  செதொய்ந்தும செரிந்தும
வயிறு கவிழத் தததொடங்கியைவுடன், மனித உடல் அயமப்பின் சததொற்றைமும சததொரயணயும
மதொற்றைம தபறுவயதக் கதொணச் செகிக்க இயைலதொமல் அல்லவதொ சபதொகிறைது.

தததொந்தியின் தததொடக்கம
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தததொந்தி  வளரத்  தததொடங்கிவிட்டது  நமக்கு  எப்படி  ததரியும?  ஆரமப  கதொலத்தில்
நிற்கும  தபதொழுது,  பதொர்த்ததொல்  புலனதொகதொது.  உட்கதொர்ந்திருக்கும  தபதொழுது  வயிற்றியனப்
பதொர்க்யகயில் அடி வயிறு தளர்ந்து தததொங்குவது சபதொல் சின்னஞ்சிறியை மடிப்பு விழுந்து,
யகப்பிடிக்குள அடங்குவது சபதொன்றை தன்யமயில் தவளிவந்திருக்கும.

தததொந்திவரத்  தததொடங்கிவிட்டது  என்றைதொல்,  முதலில்  அயதப்  பதொர்க்க  மிகவும
தபருயமயைதொக  இருக்கும.  இளந்தததொந்தி  என்று  பூரிப்புடன்  தடவிக்  தகதொடுத்துப்
புளகதொங்கிதம அயடயைத் தூண்டும. பணம சசெர்கிறைது என்று நியனத்து, பணக்கதொரர் என்று
பலர் சபசெவும,  நல்ல வசெதியுடன் வதொழ்கிறைதொர் என்று மற்றைவர் புகழவும இது பயைன்படும
என்பததொல்  தததொடக்கக்  கதொலத்தில்  மகிழ்ச்சியுடன்  தததொந்தி  ஏற்றுக்தகதொளளப்படுகிறைது.
இன்பம தபறைவும பயைன்படுகிறைது.

நதொதளதொரு  சமனியும  தபதொழுதததொரு  வண்ணமுமதொகத்  தததொந்தி  நல்லமுயறையிசல
வளர்ந்து  வர  வர  தடவிக்  களித்து  சுகம  தபற்றை  கயதகள.  அதனின்றும  விடுபடத்
தததொடங்கும.  ஆமதொம,  முன்சனறி  வரும  வயிறு  மற்றைவர்களின்  கண்சணறு  பட்டுவிடக்
கூடியை நியலயில் அல்லவதொ கதொட்சியைளிக்கிறைது!

பணக்கதொரருக்குப்  பளபளக்கும  கதொரும,  பல  வண்ணத்  சததொற்றைம  அளிக்கும
பங்களதொவும,  பசடதொசடதொபமதொன  உயடகளும  ததொன்  அறிகுறி  என்பதில்யல.  தபருத்தத்
தததொந்தியும பருத்திருக்கும உடமபும ததொன் தபருயம என்றைவதொறு,  இன்யறையை மக்கயளத்
தததொந்தி தத்ததடுத்துக் தகதொண்டிருக்கிறைது.

பதொட்டி வீட்டிசல ஒரு பழம பதொயன. அந்தப் பதொயனயின் ஒரு புறைம ஒட்யட இருந்தது.
ஒட்யடயின் வழிசயை ஒரு சுண்தடலி புகுந்து,  உளசள இருந்த தநல்யலத் தின்று,  வயிறு
தபருத்துப் சபதொகசவ, தவளிசயை வர முடியைதொமல் திண்டதொடியைது. பிறைகு பதொட்டியிடம பட்ட
அடியும மரணமும - நமக்தகல்லதொம பதொல பதொடமதொகும.

வயிறு  தற்கதொலிகமதொகப்  தபருத்துப்  சபதொன  சுண்தடலிபட்டபதொடு  நமக்குப்
புரிந்திருக்யகயில்,  உடசலதொசட  ஒட்டிக்  தகதொளவது  சபதொல  வந்து  விட்டத்
தததொந்தியைதொல், சவண்டதொத  விருந்ததொளி  சபதொல்  வதொசெம  தசெய்யும  தததொந்தியைதொல்,  உடல்
எத்தயன எத்தயன இக்கட்டதொன நியலக்கு இன்னலுக்கு ஆளதொக்கி விடுகிறைது என்பயத
நதொம கட்டதொயைம ததரிந்து தகதொளள சவண்டதொமதொ?

ஒரு தததொந்தியைதொனது உருவதொகி விட்டதொல், அதுவும தபரிததொக வளர்ந்து விட்டதொல், அதன்
விரிவதொனது பதொர்யவக்குப் பரிததொபம ததொன். ஆனதொல் அதன் பருமசனதொ மிக சமதொசெம ததொன்.

அந்தத் தததொந்தியின் எயட மட்டும 25 பவுண்டுக்கு சமலதொக உருவதொகிவிடுகிறைது.

அததொவது,  சவண்டதொத சுயமயைதொக வயிற்றுக்கு வந்து,  விருமபதொமசல ஒரு  25  பவுண்டு
எயடயயைச்  சுமந்து  தகதொண்டு,  இறைக்கி  யவக்க  இயைலதொமல்  இருப்பது  தகதொடுயம
அல்லவதொ?

இறைக்கி யவப்பது அல்ல! அயத இறைக்கித் தததொயலப்பதும நம கடயம அல்லவதொ?
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2. தததொந்தி ஏன் என சிந்தியுங்கள

தததொப்யப வந்தது எப்படி?
உடலில் பல யபகள இருக்கின்றைன.

கதொற்யறை நிரப்பி யவப்பததொல் கதொற்றுப்யப, சசெதொற்யறை நிரப்பிக்தகதொளவததொல் சசெதொற்றுப்
யப, உடயலக் கதொக்க சுரக்கும நீர்கள பகுதிசயைதொ ஊற்றுப்யப.

உடலில்  எலுமபுப்  பகுதிசயை  இல்லதொத  ஒரு  உறுப்பு  வயிறு  என்பததொகும.  மிகவும
முக்கியைமதொன  உறுப்புக்கயள  எல்லதொம  உளசள  அடக்கி  யவத்துக்  கதொக்கின்றை  தபரும
தபதொறுப்பு வயிற்றுக்கு உண்டு.

எலுமபுகள  கூடதொக  இருந்து  உள  உறுப்புக்கயளக்  கதொப்பது  சபதொல,  வயிறு  மிக
உறுதியைதொக  இருந்து  உளசள  உளள  உறுப்புக்கள  இடம  தபயைரதொமலும,  தததொல்யல
இல்லதொமல்  தங்கள  பணிகயளத்  தததொட  யவப்பதிலும  வயிற்றுக்குப்  தபரும  பங்கு
உண்டு.

அப்படி  வலியமசயைதொடு,  உடசலதொடு  ஒட்டி  இருந்ததொல்,  அதற்குப்  தபயைர்  வயிறு.
அளவுக்கு அதிகமதொக வயிறு விரிந்து விடுகிறைசபதொது அதற்குத் தததொப்யப என்று தபயைர்.
தததொப்யப என்று ஏன் தபயைர் வந்தது? ஒரு செதொண் வயிறு என்று அளவிட்டுக் கூறுவதொர்கள.
அதுசவ  விரிந்து  ஒரு  முழம  ஆகிறைது.  அதற்கு  சமலும  பக்கவதொட்டில்  இடம  பிடித்து,
ஆக்கிரமித்தபடி முதுகு பக்கமும சபதொய் முகம கதொட்டிக் தகதொளகிறைது.

இப்படி  பரப்பிக்  தகதொண்டும,  துருத்திக்  தகதொண்டும  இருப்பயதத்ததொசன  தததொப்யப
என்றைனர்.

உடல் முழுவயதயும தமய்ப்யப என்பதொர்கள. வயிற்யறைசயைதொ சததொல்யப என்பதொர்கள.
ஏதனன்றைதொல் அத்தயனப் யபகளுக்கும அடிப்பயடயைதொக இருப்பததொல்.

ஒட்டி  இருக்கிறைவயர  அதற்கு  சததொல்யப  என்று  தபயைர்.  விரிந்ததொல்,  அதன்தபயைர்
தததொப்யப.  தததொல்  என்றைதொல்  பயழயை  என்பது  ஓர்  அர்த்தம.  சசெதொர்வுற்றை  என்பதும  ஓர்
அர்த்தம.

இறுக்கமதொக இருக்க சவண்டியை வயிறு என்றை சததொல்யபயைதொனது,  இறுக்கம குயறைந்து.
சசெதொர்வயடந்து.  தததொள  தததொள  தவன்று  செரிந்து  சபதொவததொல்,  தததொப்யப  ஆயிற்று.  சததொல்
யப ததொன் சபச்சு வழக்கில் தததொற்யப ஆகி பிறைகு, தததொப்யப ஆயிற்று.

நடக்கும  சபதொதும,  ஓடுமசபதொதும,  தததொப்யபயைதொனது  குலுங்குவததொலும,  தட்டினதொல்
தததொம தததொம என்று செத்தம தகதொடுப்பததொலும, அது தததொந்தி என்றை ஒரு தசெல்லப் தபயையர
தபற்றுக் தகதொண்டது.

முதலில் முகம கதொட்டுகிறை தததொந்திக்கு பணக்கதொரத் தததொந்தி, தகதொஞ்செம புசுபுசு தவன்று
வளர்ந்து  வருவது  பஞ்சு  தததொந்தி.  இனிசமல்  இயதக்  கயரக்கசவதொ  குயறைக்கசவதொ
முடியைதொது என்பதற்கு இருமபுத் தததொந்தி!

உங்கள நியல எப்படி? எண்ணிப் பதொர்த்து வதொழ்வது உடமபுக்கும புண்ணியைமல்லவதொ!
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வதொழ்வுக்கும கண்ணியைமல்லவதொ!

துன்பமும செங்கடமும

எண்ணுதற்சக  இயைலதொத  அளவுக்கு  இன்னயல  இட்டு  நிரப்பி,  இன்னும  இன்னும
என்று  பல  வலிகயளக்  கூட்டி  வருவதில்  மிகவும  வல்லயம  தபற்றைது  -  வளர்கின்றை
தததொந்தியைதொகும. வந்து விட்ட தததொந்தியைதொகும.

வயிற்றுத்  தயசெகளின்  அழுத்தத்தில்,  அதனதொல்  வியளயும  பரிபூரண  பதொதுகதொப்பில்,
பத்திரமதொகத் தங்கள இடத்திலிருந்து பணியைதொற்றியை உளளுறுப்புக்கள அயனத்தும தங்கள
உற்செதொகமதொன  பணியிலிருந்து  மதொறுபடுவதுடன்,  இடத்தின்  அளவிலும  விலகி  நகர்ந்து,
சவறுபடத் தததொடங்குகின்றைன.

உறுப்புக்களின்  இடமதொற்றைத்ததொலும  ,  தடுமதொற்றைத்ததொலும  உறுப்புக்களுக்கு  ஒரு  வித
வலியும இனம புரியைதொத ஒருவித தநருக்கடியும ஏற்பட ஏதுவதொகின்றைன.

சீரணிக்கும  தசெயைலில்,  சவகமும  விறுவிறுப்பும  குயறையைத்  தததொடங்குகிறைது.
ஒழுங்குபட  இருந்த  உளஜீரண  உறுப்புக்கள  பரந்துபட  விரிந்து  தகதொளவததொல்,  உடல்
செமநியல  மதொறிப்சபதொய்  விடுகின்றைது.  அவ்வப்தபதொழுது  பசியும  ததொகமும  ஏற்படும
என்றைதொலும சீரணம செரிவர சநரத்திற்கு நயடதபறைதொமல் சபதொய்விடுகிறைது.

உணவு  உண்டபின்,  உணவுப்  யபயயை  விட்டு  குறிப்பிட்ட  சநரத்திற்குள  அததொவது
மூன்று  மணிக்குளளதொக குடற்  பகுதிகளுக்கு  மதொற்றைம  தபற்றை  உணவுகள  சபதொய்க்
தகதொண்சட இருக்க சவண்டும என்பதுததொன் இயைற்யகயின் நியைதி.

அப்படிப்  சபதொகதொமல்  உணவு  அதிக  சநரம  அந்த  உணவுப்  யபக்குள  தங்குவததொல்
பலவித பணிகள பங்கமயடகின்றைன. பதொதகமயடகின்றைன. பதொழ்பட்டுப் சபதொகின்றைன.

அதிக சநரம ஆக ஆக, பசியின்யம ஏற்படும. அதனதொல் பசித்துப் புசி என்றை பழதமதொழி
இருந்ததொலும,  நதொகரிகக்  கதொலமதொனததொல்  ,  அந்தப்  பழ  தமதொழி  அலட்சியைப்படுத்தப்
படுவததொல்,  அடுத்தடுத்து  விழுகின்றை  உணயவத்  ததொங்க  முடியைதொத  இயரப்யப  உயைர்ந்து
தளர்வததொல், அஜீரணம உண்டதொகிறைது.

அஜீரணத்தின் அடுத்தக்  கட்டம ‘மலச்சிக்கல்’  மலத்தில் சிக்கல் என்றைதொல் பலத்தில்,
வளத்தில், மனத்தில், தரத்தில் எல்லதொசம சிக்கல்ததொன். சிணுங்கல் ததொன்.

இந்தச்  சிக்கயலச்  தசெழுயமயைதொகப்  பயைன்படுத்திக்  தகதொளவது  மூல  சநதொயைதொகும.
ஆமதொம. மலச்சிக்கல் வந்து விட்டது என்றைதொல் உள மூலம, தவளி மூலம என்றை சநதொய்கள
(மலம தவளிசயைறும பகுதி) எருவதொயயைச் சிக்தகனப் பற்றிக் தகதொளளுகின்றைன. பதொடதொய்ப்
படுத்திவிடுகின்றைன.

கதொலம ததரியைதொமல் எருவதொயயைக் கடுக்கின்றை மூல சநதொயயைத் தததொடர்ந்து, குடள பிதுக்க
சநதொய் எனும தஹெரண்யைதொ வியைதொதியும வரும.

வயிற்றின்  அளவு  விரியை  விரியை,  உளசள  தகதொழுப்பு  தபருகப்  தபருக,  சவண்டதொத
சுயமயும  கனமும  வயிற்றுப்  பரப்பிசல  வியளகின்றைது.  அதனதொல்  இடுப்பு
எலுமபுகளுக்குக் சகதொர் புதியை கனம புகுந்து தகதொளகிறைது. வலிமிகுந்து தகதொளகிறைது.
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செதொததொரணமதொக,  மனிதன்  நிற்கும  தபதொழுது  செமநியல  செக்தியயைக்  தருகின்றை
புவியீர்ப்புத்ததொனமதொனது, விரித்து நிற்கும இரண்டு கதொல்களுக்கு மத்தியிசல வந்து விழும.
அப்படித்ததொன்  விழ  சவண்டும.  அப்தபதொழுதுததொன்  மனிதன்  நிமிர்ந்து  சநரதொக  நிற்க
முடியும.  உடலும  உண்யமயிசல  ஒழுங்கதொக  இருக்கிறைது  என்றும  அறிந்து  தகதொளள
முடியும.

கூடு கட்டியை தநஞ்செதொல், முதுகு வயளந்து தகதொளளும தபதொழுது, உடல் முன் கவிழ்ந்து
இருக்க,  புவியீர்ப்புத்  ததொனம  முன்பதொதத்திற்கு  முன்னதொல்  விழ,  அதனதொல்  நயடயிசல
நயடமதொற்றைம ஏற்படும. தடுமதொற்றைமும ஏற்படும.

தததொந்தி  அளவிலும  உருவிலும  கனத்திலும  அதிகமதொகி  விட்டதொல்  முன்புறைமதொகப்
தபருத்த  அயமப்பதொல்,  முதுகு  பின்புறைமதொக  வயளந்து  தகதொளளத்  தததொடங்குகிறைது.
கவிழ்ந்து தகதொண்டு கலங்குகிறைது.

பதொரம  ததொங்கதொத  மரக்கியள  வயளவது  சபதொல,  பின்புறைமதொக  உடல்  வயளயும
தபதொழுது,  புவியீர்ப்புத்  ததொனமதொனது  குதிகதொல்களுக்குப்  பின்னதொல்  ததொன்  சபதொய்  விழ
சவண்டியை சூழ்நியல அயமகிறைது.

இதனதொல்  கனம  சுமக்கின்றை  கதொரணத்ததொலும,  பின்புறைம  வயளவினதொலும
இனந்ததரியைதொத  வலியியன  முதுதகலுமபு  நதொளதொ  வட்டத்தில்  தபறுகின்றைது.  அது
பிற்கதொலத்தில் தபருகிக் தகதொண்சட சபதொய்.  உடலில் நலிவு ஏற்படும தபதொழுததல்லதொம,
இந்த வலி வலியைததொகி வருத்தத் தததொடங்கிவிடும. உறுத்தவும தததொடங்கிவிடும.

இவ்வதொறு  முதுகு  வலியும  முதுதகலும  பின்  உளவயளவதொல்வியளயும  உள
சவதயனயும,  வயிற்றுச் சுயமயைதொல் இடுப்தபலுமபு வலியும,  என்று எல்லதொ வலிகளும
ஏற்பட ஏற்பட,  வதொழ்க்யக நியலயில் ஆயைதொசெசம மிகுதியைதொகின்றைது.  அவலசம நியறைந்து
தகதொளகிறைது. ஆனந்தமும மயறைந்து தகதொளகிறைது.

இன்யறையை வதொழ்க்யகச் சூழலில் சவகமதொக நடக்கவும ஒடவும சபதொன்றை சூழ்நியலகள
ததொன்  அதிகம.  ஆனதொல்  அவர்கள  என்ன  தசெய்கிறைதொர்கள.  என்ன  தசெய்வதொர்கள.  என்ன
தசெய்யைமுடியும என்று தகதொஞ்செம கற்பயன தசெய்து பதொருங்கள.  மிகவும சவடிக்யகயைதொன
கதொட்சிததொன்.

சமல் மூச்சு கீழ் மூச்சு வதொங்கிக்தகதொண்டு அவர்கள நடந்து சபதொகும தபதொழுது, பதொமபு
சீறுவது  சபதொலக்கூட  அவர்கள  விடும  தபருமூச்சு  சகட்கலதொம.  அந்தப்தபருமூச்சு
இதயைத்தின்  ஏக்க  ஒலி  என்றைதொல்  நமபக்கூடியைததொ  என்றைதொல்  ஆமதொம  என்பசத  அதற்குப்
பதிலதொகும.

தபருமூச்சு ஏன்?

சவண்டதொத  சுயமக்கும,  விருமபதொத  தகதொழுப்புப்  பகுதிகளுக்கும  இரத்தத்யத
இயறைக்கின்றை கூடுதல் தபதொறுப்யப இதயைம ஏற்றுக் தகதொண்டிருக்கிறைது. அதிக சவகமதொகத்
தன்யன அழுத்தி,  இரத்தத்யத இயறைக்கும இதயைத்திற்கும.  அதனதொல் ஏற்பட சவண்டியை
வியரவுக்கும உதவக்கூடியை உயிர்க்கதொற்று - பிரதொண வதொயு அதிகம சவண்டுசம!

அத்தயகயை  உயிர்க்கதொற்று  இல்லதொவிடில்,  கரியைமில  வதொயு,  சலக்டிக்  ஆசிட்  சபதொன்றை
கழிவுப் தபதொருட்கள எல்லதொம உடல் இயைக்கத்ததொல் உடலுக்குள அதிகம சசெர்ந்து விடுசம!
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கழிவுப்  தபதொருட்களதொல்  ததொன்  உடல்  சசெதொவயடகிறைது.  அந்த  ஆயைதொசெத்யதயும
கயளப்யபயும  சபதொக்கத்ததொன்  உள  மூச்சும  தவளிமூச்சும  இயணந்து  தபருமூச்செதொகப்
தபருகி வருகின்றைது.

தமலிந்த வயிற் றுத் தயசெகயள சமலும தமலிந் தததொக களி,  சீரணிக கும உறுப் புக்
கயள  தசெயைல்படவிடதொமல்  பதொதித்து,  இரத்தக்  தகதொதிப்யப  இவடிடம  சபதொல்
உண்டுபண்ணி,  மலச்சிக்கயல  மனமதொர  ஏற்படுத்தி  ‘மசெமசெ’  தவன்றிருக்கும  ஒரு  மந்த
நியலயில்  வதொழச்  தசெய்கிறைது.  தசெயைல்களில்  சுறுசுறுப்  பில்லதொமல்  மதமதத்துப்  சபதொகச்
தசெய்வதுடன்  அனதொவசியைமதொன  தகதொழுப்யட  அடிவயிற்றில்  சுமந்து  தகதொண்டு
திரிபவயரப் பதொர்த்து அந்த இதயைம ஏன் தபருமூச்சு விடதொது?

இந்தத்  தததொந்தியைதொனது  எந்த  விதத்திலும,  எந்தப்  பருவத்திலும  யைதொருக்கும
எப்தபதொழுதும  ஏற்றைசத  அல்ல  என்பது,  எல்சலதொருயடயை  ஏசகதொபித்த  அபிப்ரதொயைமதொகும.
முடிவும ஆகும. உண்யமததொசன!

உயடயும நயடயும

உடலின்  தரமும  திறைமும  ததொன்  இந்தத்  தததொந்தியைதொல்  வியட  தபற்றுக்தகதொண்டு
சபதொகிறைது என்றைதொல், உடலுக்கு அழகு ஊட்டும உயடயயைப் பற்றி என்ன தசெதொல்ல?

சபதொட்டுக்  தகதொளகின்றை  முழுகதொல்  செட்யட  இடுப்புக்குப்  தபதொருந்  ததொமல்  ,
அடிவயிற்றின்  அடித்  தளத்  திசல  ஆததொரமில்லதொமல்,  அனதொயதயைதொகத்
தததொங்கிக்தகதொண்டிருக்கும.  கட்டியிருக்கும  சவட்டிசயைதொ,  விழுந்து  விடப்சபதொகிசறைன்
என்று  யகக்குழந்யத  சபதொல  நழுவிக்தகதொண்சட  இயடயயை  விட்டு  இறைங்குகின்றை
கதொட்சியயைத் ததொன் நதொம அன்றைதொடம பதொர்க்கிசறைதொசம!

வியலயுயைர்ந்த  துணியைதொக  இருந்ததொலும,  கயலயைழகு  தசெதொட்டுகின்றை  ஆயடயைதொக
இருந்து  அலங்கரித்துக்  தகதொண்டதொலும,  தபதொருத்தமதொக  உடலில்  அமர்கிறைததொ?  அது
பதொர்யவயயைத்ததொன்  தருகிறைததொ  என்றைதொல்  அதற்கதொன  பதியல  நீங்கள  ததொன்  தசெதொல்ல
சவண்டும.

ஆயடயில்லதொதவன்  அயர  மனிதன்  என்பது  பழதமதொழி  என்றைதொல்,  அழகதொன
ஆயடயைணிந்தும அயர மனிதரதொக ஏன் சததொன்றை சவண்டும,

உயடததொன்  சபதொகிறைது  என்று  விட்டு  விட்டதொலும,  நயடயும  அல்லவதொ  மதொறிப்
சபதொய்விடுகிறைது. ‘பிரதொட்சகஜ்’ என்பதொர்கசள அது சபதொன்று பதொதங்கள பக்கவதொட்டியனப்
பதொர்த்து  விரிந்து  தகதொளகின்றை  பரிததொப  நயடயைல்லவதொ  இந்தத்  தததொந்தியைதொல்  வந்து
விடுகிறைது.

கதொல்களின் இயடதவளி அதிகமதொகி விரிந்து தகதொளளும தபதொழுது, நடக்கும தபதொழுது
கதொல்களின் மூட்டுக்களுக்குத் ததொன் எத்தயன சவதயன?

பலயக சபதொன்றை அயமப்புளள வயிறு பதொயன சபதொன்று, ஆகி, உயட, நயட, உணர்வு
சபதொன்றைவற்றில் உட்புகுந்து கலக்கிவிட்டு,  கலக்கம ஏற்படுத்துகின்றைது சபதொததொது என்று,
உடலுறைவு  சநரங்களிலும  நந்தியைதொகி  வழிமறிக்கும  நியலயயை  நதொம  விளக்க  சவண்டியை
அவசியைசம இல்யல. அனுபவித்தவர்கள அந்த அவதியயை நிச்செயைம உணர்வதொர்கள.

17



அயத  அகற்றைத்ததொன்  இத்தயன  அக்கயறையயை  இப்தபதொழுது  ஏற்படுத்திக்
தகதொண்டிருக்கிசறைதொம. நியலயயை சமமபடுத்திக் தகதொண்டிருக்கிசறைதொம.

தததொந்தியும திருப்தியும

ஆரமப  கதொலத்தில்  முந்திவரும  தததொந்தியியன  பணத்தததொந்தி  என்றும,
படதொசடதொபத்தின்  சின்னம  என்றும  தபருயம  தபற்றைது  மதொறிப்சபதொய்,  அதயன
எவ்வதொசறைனும  அகற்றிவிடசவண்டும  என்றை  ஆத்திர  உணர்வுடன்  அணுகிப்
பதொர்க்கின்றைனர் பலர். ஆண்டுக் கணக்கதொக அருயம தபருயமயுடன் வளர்த்த தததொந்தரியயை,
ஐந்ததொறு நதொட்களுக்குளசளசயை மரத்தின் ஆணிசவரறுப்பதுசபதொல சததொண்டி எறிந்து விட
முடியுமதொ? துடித்ததொல் முடியுமதொ? துடித்ததொலும சபதொகுமதொ?

மனச்சசெதொதொவும  மன  மதொச்செரியைமும  மிஞ்சிப்சபதொக,  அவர்களுக்குளசள  ஒருவித
மனச்செதொந்தியயை  வளர்த்துக் தகதொளளவும  முயைல்கின்றைனர்.  அந்த  மனக்  கதொயைத்யத,
உணர்வுகளும நியனவுகளுசம ஆற்றுகின்றைன. எப்படி?

கிரதொமத்துப்  தபண்தணதொருத்தி,  ஒரு  பட்டணத்து  வதொலிபயன  மணந்து  தகதொண்டு
அவன் வீட்டுக்கு வருகிறைதொள.  வந்ததும வரதொததுமதொக அவயள வரசவற்றைது மதொமியைதொசரதொ
உறைவினசரதொ அல்லள.  வீட்யடச் சுற்றிப் பரவிக் கிடந்த செதொக்கயட நதொற்றைசம.  அவள வீடு
செதொக்கயட ஒரத்தில் கட்டப்பட்ட ஒரு குடியசெ.

முகஞ்சுளித்த  புது  மணப்தபண்,  அக்கமபக்கம  சபசினதொலும  ஆயசெக்  கணவனிடம
தகதொஞ்சினதொலும  கூட  அந்த  செதொக்கயட  நதொற்றைத்யத  செகிக்க  முடியைசவ  இல்யல  என்சறை
சுட்டிக்கதொட்டிப் சபசிக் தகதொண்டிருந்ததொள.  சகட்டவர்கள அதற்குப் பதிசல கூறைவில்யல.
அவளுக்கு அது தன்யன அவமதொனப்படுத்துவது சபதொலிருந்தது.

பத்து  நதொள  சபதொனதும,  அவள  அக்கமபக்கத்ததொரிடம  சபதொய்,  பதொர்த்தீர்களதொ!  நதொனும
இந்த வீட்டுக்கு வந்சதன். நதொற்றைமும சபதொய்விட்டது என்று கூறி மகிழ்ந்ததொளதொம. அவளது
அறியைதொயமயயைக் கண்டு அயனவரும சிரித்தனரதொம.

நதொற்றைத்தினியடசயை  வதொழ்ந்த  அவனது  நதொசி,  நதொற்றைத்யத  ஏற்றுக்  தகதொண்டததொல்
நதொற்றைசம  ததரியைவில்யல  என்பது  சபதொல,  தததொந்தியின்  சுயமயயைத்  ததொங்கித்  ததொங்கி
அனுபவித்தவர்கள கூட,  நமக்கு ஒன்றும அவ்வளவு தபரிததொகத் தததொந்தி இல்யல.  இது
ஒன்றும அவ்வளவு அசிங்கமதொக இல்யல என்தறைல்லதொம தமக்குளசள சபசி செமதொததொனம
தசெய்து தகதொளகின்றைனர்.

மனதிற்குள  ஆயிரம  செமதொததொனம  தசெய்து  தகதொண்டதொலும,  மனிதர்கள  பதொர்யவயின்
கிண்டயல, நமமதொல் மயறைத்துக் தகதொளள முடியைவில்யல.

உடலதொல்  உண்டதொகிறை  சநதொவுகள,  உளளத்தில்  ஏற்படுகிறை  கவயலகள,
அக்கமபக்கத்ததொர்  அயலக்கழிக்கிறை  அவதிகள  எல்லதொம,  ஆத்மதொயவசயை  அலறைச்  தசெய்து
விடுகின்றைன.

ஆத்மதொ என்றைதொல் அஞ்செசவண்டதொம. ஆத்மதொ என்பது கதொற்று. உயிர்ததொன்.

உயிர்க்  கதொற்றின்  வலியம  குயறைகிறைசபதொது  ஏற்படுகிறை  சவதயனயயைத்ததொன்  ஆத்ம
சவதயன என்பதொர்கள.
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ஆகசவ, அவற்யறைதயைல்லதொம தீர்க்க வழி உண்டதொ?

வழி  ஏன்  இல்யல.  வழியயை  அறிவதற்கு  முன்  தததொந்தி  எவ்வதொறு  உண்டதொகிறைது
என்பயதக் கதொண்சபதொம.

19



3. தததொந்தியயைத் தததொயலயுங்கள

தததொந்தியின் கயத
தததொந்தி  வந்திருப்பது  சிங்கதொர  வதொழ்வின்  சின்னமல்ல;  தசெல்வச்  தசெழிப்பின்  தீபம

அல்ல.  ஆடமபர வதொழ்வின் அலங்கதொர ரூபம என்று பலர் நியனப்பது சபதொல் அல்லசவ
அல்ல.  அது  உடலின்  தயசெத்திசுக்களின்  தளர்ந்த  நியலயயை  தமலிந்த  நியலயயைக்
சகலியைதொகச் சுட்டிக் கதொட்டுவசதயைதொகும.

மூத்துக் கயளத்த முதுயமயில்ததொன் தததொந்தி வரும.  வதொழ்வின் சபதொரதொட்டக் களமதொக
விளங்கும நடுத்தர வயைதில் ததொன் தததொந்தி வரும என்பததல்லதொம ஆததொரமில்லதொத வதொதம.
அறிவற்றைவர்கள கூறும தநதொண்டிச் செமதொததொனம.

உயழப்பதொளிகள  யைதொருக்குசம  தததொந்தி  வரதொது;  அததொவது  உடயல  வருத்துகின்றை
சவயலயைதொட்களுக்தகன்று  தசெதொல்ல  வரவில்யல.  உற்செதொகமதொக  ஒடியைதொடி  சவயல
தசெய்கின்றை அத்தயன சபருக்கும இது தபதொருந்தும.

எந்த வயைதினரதொக இருந்ததொலும  ,  எந்தப் பருவத்தினரதொக இருந்ததொலும அவர்களுக்குத்
தததொந்தி வரதொது. வரக்கூடதொது. வரசவகூடதொது. அப்படி உயழக்கின்றை வர்களுக்கும தததொந்தி
வந்திருக்கிறைது என்று கூறினதொல், அவர்கயள நதொம நிச்செயைம இனங்கண்டுதகதொளளலதொம.

அந்த உயழப்பதொளிகள, பயைங்கரக் குடிகதொரர்களதொக இருப்பதொர்கள.

மதுபதொனம  அருந்துவதற்கும,  வயிறு  தபருத்து  விடுவதற்கும  என்ன  செமபந்தம
என்பயதயும  இங்கு  ஆரதொய்சவதொம.  மதுபதொனத்தில்  உளள  ஆல்கஹெதொலுக்கு  சபதொயத  தர
மட்டும ததரிந்திருந்ததொல் பரவதொயில்யல.  வயிற்றுக்குளசள தசென்று  பல சவயலகயளச்
தசெய்யைவும அது தயைங்குவசதயில்யல.

அவற்றில் முதலதொவததொக, அந்தப் சபதொயத பதொனம சீரண உறுப்புக்கயளப் பதொதிக்கிறைது.
சீரணிப்பதற்தகன்று அங்சக சுரக்கின்றை சீரண நீரியன, அமிலங்களின் செக்தியயைக் தகடுத்து
விடுகிறைது.  சுரப்பியயைசயை  நியல  தடுமதொறைச்  தசெய்து  விடுகின்றைது.  குடிகதொரர்கள
தவறுங்குடியுடன் விட்டு விடுகின்றைதொர்களதொ என்ன?

குடியுடன் கூட மீன், முட்யட, கறி இன்னும பலவதொறைதொக சசெர்த்துக்தகதொளகின்றை உணவு
வயககள  எல்லதொம,  தகதொழுப்புச்  செத்தும  புசரதொட்டீன்  நியறைந்தயவகளதொகசவ
இருப்பதுடன், அதயன அதிக அளவும உண்டு விடுகின்றைதொர்கள. அதன்பின் அவர்களுக்கு
என்ன உயழப்பு இருக்கின்றைது?

சீரண  உறுப்புக்களின்  பதொதிப்பு,  சீரண  அமிலங்களின்  உற்பத்தியின்  குயறைப்பு,
கடினமதொன  செக்தியுளள  உணவு வயககள  அத்தயனயும  உணவுப்  யபக்குளசள  விழுந்து
தததொடர்ந்து ஊறிக்தகதொண்சட இருக்கின்றைன.

இவ்வதொறு  அசநக  நதொட்கள  என்று,  அதிக  சநரம  என்று  உணவு  வயககயள
இயரப்யபக்குளசள  ஊறை  யவத்ததொல்  உப்பிக்  தகதொளளதொததொ  அந்த  இயரப்யப?  அதன்
மூலமதொக அங்சக தகதொழுப்புச் செத்தும தகதொஞ்செம கூடசவ வளர்ந்து தகதொளகிறைது.  கட்டதொந்
தயரயிசலசயை புல் முயளக்கும என்றைதொல் தண்ணீர் விட்டு வளர்த்ததொல் எப்படி வளரும?
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அசதசபதொல ததொன்  ,  குடிகதொரர்கள வயிறும தடித்தனமதொகப் தபருத்துக் தகதொளகின்றைன.
அவர்கள எத்தயன உயழப்பதொளிகளதொக இருந்ததொலும தததொந்தி வருவதன் ரகசியைம இதுசவ.

நதொம  உண்ணும  உணவதொனது  இயரப்யபக்குள  தசென்று  குழமபதொகி,  சவறு  பல
மதொற்றைங்கள தபற்று, சிறுகுடல் பகுதிக்குச் தசென்று, அங்கிருந்து தபருங்குடல் பகுதிக்குப்
சபதொய்,  இதற்கியடயில்  அதன்  செத்துக்கள  இரத்தத்ததொல்  உறிஞ்செப்படுகின்றைவயர
குயறைந்தது  மூன்று  மணி  சநரமதொகிறைது  என்று  விஞ்ஞதொனிகள  கணக்கிட்டிருக்கின்றைனர்.
இங்சக எல்லதொம தயல கீழ் மதொற்றைங்கள ததொசன நிகழ்கின்றைன!

உணவும தினவும

இதன்  கதொரணமதொகத்  ததொன்  கதொயல,  மதியைம,  இரவு  என்று  மூன்று  சவயள  உணவு
உண்பது சபதொதும என்று முன்சனதொர்கள கூறினர். ஒரு சவயள மட்டும உண்பவன் சயைதொகி;
இரண்டு சவயள உண்பவன் சபதொகி, மூன்று சவயள உண்பவன் சரதொகி என்றை ஒரு பழம
பதொடல் இவ்வதொறு கூறியிருக்கின்றைது.

மூன்று சவயள உண்பவயன சரதொகி அததொவது சநதொயைதொளி என்றை அந்தப் பதொடல் வழி
நதொம ஆரதொய்ந்ததொல்,  நம இன்யறையை நதொகரிகத்தின் உணவு முயறையயை எந்த  வதொழ்க்யகயில்
சசெர்க்கலதொம?

தூங்கி  விழித்தவுடன்  தததொடங்கி,  நடு  இரவு  வயர  தநதொறுக்குத்  தீனியைதொகவும,
விருந்ததொகவும,  வயிறு  முட்ட  உண்ணுகின்றைதொர்கசள!  அந்த  வயிறுகள  என்னவதொகும?
வந்தததல்லதொம தகதொளளும கப்பலதொக அல்லவதொ மதொறும!

தபருந்தீனி  தின்பவர்களுக்கும  ,  பலமுயறை உண்பவர்களுக்கும,  அளவு ததரியைதொமல்
அடிக்கடி செதொப்பிடுபவர்களுக்கும ஏன் தததொந்தி வரதொது? வளரதொது?

செதொப்பிடுவதற்கு  முன்னர்  தன்  வயிற்யறைச்  சுற்றி  ஒரு  யவக்சகதொயலக்  கட்டிக்
தகதொளவதொர்களதொம நமது தமிழகத்தின் ஒரு பகுதியில் வதொழந்த சில மனிதர்கள.  செதொப்பிட
செதொப்பிட  வயிறு  தபரிததொகி,  அந்த  யவக்சகதொல்  அறுந்து  விழும  வயர  செதொப்பிடுவதொர்கள
என்று கூட பலர் சபசெக் சகட்டிருக்கிசறைதொம.

அவர்கள வயிதறைல்லதொம நிச்செயைம பதொயன என்பயத விட செதொலதொகசவ இருந்திருக்கும
என்று நதொம உறுதியைதொக நமபலதொம.

உட்கதொர்ந்த உயழப்பு

நதொள முழுவதும சவயல தசெய்து தகதொண்டுததொசன இருக்கிசறைதொம.  ஏன் எங்களுக்குத்
தததொந்தி  வருகிறைது என்று  அலுவலகத்தில்  பணியைதொற்றும  அன்பர்கள  என்னிடம
சகட்டதுண்டு.

ஒசர  இடத்தில்  உட்கதொர்ந்தபடிசயை,  அதிக  சநரம  சவயல  தசெய்தவதொறு  இருந்ததொல்,
நிச்செயைம  தததொந்தி  வரத்ததொன்  தசெய்யும.  அலுவலக  எழுத்தளகள,  தட்தடழுத்ததொளர்கள
சபதொன்றை பணிபுரிபவர்கள அயனவரும,  ஓரிடத்தில் அமர்ந்சத சவயல தசெய்யுமசபதொது,
அடி வயிறு மடங்குவது சபதொல்ததொன் அவர்கள உட்கதொர்ந்திருக்கின்றைனர்.
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அதிக சநரம வயிறு மடிந்திருக்கும தபதொழுது,  வயிற்றின் உளசள உளள உறுப்புகள
பதொதிக்கப்படுகின்றைன.  அயவ அழுத்தப்படுவதன் கதொரணமதொக,  இயைல்பதொக இயைற்யகயைதொக
தசெயைல்படமுடியைதொமற் சபதொகசவ, சீரணம தயடப்பட்டுப் சபதொகின்றைது.

இதுசபதொலசவ  உட்கதொர்  ந்சத  வியைதொபதொரம  தசெய்பவர்களும,  உட்கதொர்ந்து,  அமர்ந்து
உறைங்கிப்  தபதொழுது  சபதொக்குகின்றைவர்களும  இந்தத்  தததொந்தியைதொல்  நிச்செயைமதொக
ஆட்படுத்தப்படுகின்றைனர்.  சமலும  புயகபிடிப்பதும,  சீரண  பகுதிகயள  பதொதிக்கிறைது
என்றும அறிவியைல் விரித்துயரக்கின்றைது.

வியளயைதொடினதொல் தததொந்தி வருமதொ?

தபதொதுமக்களியடசயை  அதுவும  படித்தவர்களியடசயை  உலவுகின்றை  இன்தனதொரு
தப்பபிப்ரதொயைம  இருக்கிறைது.  அயதயும  இங்சக  விவரிப்பதும  விவதொதிப்பதும
அவசியைமதொகின்றைது.

உடற்பயிற்சி தசெய்கின்றைவர்களும வியளயைதொட்டில் ஈடுபட்டிருக்கின்றைவர்களும உடற்
பயிற்சியயைசயைதொ  வியளயைதொட்யடசயைதொ  விட்டு  விட்டதொல்,  தததொந்தி  வந்துவிடுகிறைது.
அதனதொல்  ததொன்  நதொங்கள  உடற்பயிற்சி  தசெய்வசததொ  வியளயைதொடுவசததொ  இல்யல
என்பவர்கள  நியறையைசபர்  இருக்கிறைதொர்கள.  அயத  நமபுசவதொரும  இருக்கத்ததொன்
தசெய்கின்றைதொர்கள.

உடற்  பயிற்சி  தசெய்யும  தபதொழுதும  செரி,  வியளயைதொடுகின்றை  கதொலங்களிலும  செரி,
அவர்களின்  உடலியைக்கம  அதிகமதொகிறைது  என்பது  யைதொவரும  அறிந்தசத.  அந்த
இயைக்கத்தின்சபதொது அழிந்து சபதொன தயசெத் திசுக்கயளயும,  இழந்து சபதொன செக்தியயையும
மீட்டுக்தகதொளள  சவண்டியைதற்கதொக  சதயவயைதொன  அதிக  அளவு  உணவியன
உண்கின்றைதொர்கள.  நிமமதியைதொக  உறைங்குகின்றைதொளகள.  அதன்  கதொரணமதொக  உடல்
ததளிவதொகவும தபதொலிவதொகவும விளங்குகின்றைது.

உடற்பயிற்சியயை விட்டு விட்ட பிறைகு, வியளயைதொட்யட விட்டு ஒதுங்கி விட்டதற்குப்
பிறைகு,  அவர்களின்  வதொழ்க்யக  முயறை  என்ன  என்பயதயும  நதொம  புரிந்து  தகதொளள
சவண்டும.  தசெய்த  சவயலயயை  அததொவது  ஒழுங்கதொக  தசெய்து  வந்த  பயிற்சியயையும
வியளயைதொட்யடயும  விட்டு  விட்ட  பிறைகு,  அவர்கள  மனதில்  ததொங்கள  தபரியை  வீரர்கள
என்றை எண்ணம ததொன் ஓங்கியிருக்கிறைது.

அதன்  கதொரணமதொக,  நமது  உடல்  எயதயும  ததொங்கும  என்றை  யதரியைத்தில்  உணவு
வயகயில்,  உடல்  உறைவு  வயகயில்,  நயடமுயறையில்  அயனத்திலும  இயைற்யகக்குப்
புறைமபதொன முயறைகளில் ஈடுபடுகின்றைதொர்கள, வதொழ்கின்றைதொர்கள.

பயிற்சி  தசெய்யும  கதொலத்தில்  ஒருவர்  பத்து  இட்லி  செதொப்பிடுவததொக  யவத்துக்
தகதொளசவதொம.  பயிற்சியைதொல்  பசி  ஏற்பட,  அதற்கதொகச்  செதொப்பிட,  செரியைதொக  ஜீரணமதொக,
எல்லதொசம முயறையைதொக நயடதபறுகின்றைது.

பயிற்சியயை  விட்டு  விட்டவர்கள  தினசெரி  செதொப்பிடும  பத்து  இட்லியின்  அளயவக்
குயறைப்பதில்யலசயை!  அந்த  அளயவத்  தததொடர்கிறைதொர்கள.  அதற்கும  சமலும
உண்கிறைதொர்கள.  வயிறு  ததொங்குமதொ?  உண்டது  ஜீரணமதொகுமதொ?  இப்தபதொழுது  நமது  நியல
என்ன? வலியம என்ன? என்று எண்ணிப் பதொர்ப்பசத இல்யல.
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அருயமயைதொக  ஜீரணித்த  வயிறு,  அழுக்கயடந்த  சசெதொமசபறித்தனத்ததொல்,  அஜீரணம
தகதொளகிறைது.  பிறைதகன்ன.  இயத  உணரதொத  ஆட்கள  ததொம  வியளயைதொட்யடயும
பயிற்சியயையும தங்கள தவறைதொன வதொழ்க்யகக்கு உதவி சகதொரி, பலியைதொக்கி விடுகிறைதொர்கள.

இறுதியில்  நடப்பது  என்ன?  உடல்  என்பது  இரத்தத்ததொலும  தயசெகளதொலும
எலுமபுகளதொலும ஆனதுததொசன?

மனம  சபதொல்  வியளயைதொடிவிட்டதொல்,  சதகம  ததொங்குமதொ?  உடற்பயிற்சியைதொல்,
வியளயைதொட்டதொல் தபற்றை செக்தியயை அதற்குப் பிறைகு மனம சபதொல பயைன்படுத்திக் தகதொண்டு
இயைற்யகயைல்லதொத  வழிகளில்  இயைங்கி,  கயடசியில்  தமது  தவயறை  மயறைத்து  விட்டு
வியளயைதொட்டின் மீது பழி சுமத்தி விடுவது நன்றி மறைந்த தன்யமயைல்லவதொ?

ஆகசவ,  உணவு முயறையில் உட்கதொர்ந்து உயழக்கின்றை வயகயில்,  உடல் உயழப்பற்றை
நியலயில், மதுபதொன  வழியில்  வயிறு  தபருத்துப்சபதொகின்றைது  என்பயத  நதொம
மறைக்கக்கூடதொது.

சமசல கதொணும முயறைகளில் நடந்து தகதொண்டதொல், நடுத்தர வயைதிலும, முதுயமயிலும
ததொன் தததொந்தி வரும என்பதில்யல, பளளிப்பருவத்திலும கூடவரும.

உடயலப்  தபதொறுத்த  வயரயில்,  தவறைதொக  நடந்து  தகதொண்டதொல்,  தண்டயன  உடசன
கியடக்கும  என்றை  உண்யமயயை  உலகத்ததொர்  புரிந்து  தகதொளள  சவண்டும.  முழுததொக
இருக்கும வயரததொன் பதொயன. கீசழ விழுந்து உயடந்ததொல் அதற்குப் தபயைர் ஒடு.

அசதசபதொல்  ததொன்  சபதொற்றிக்  கதொக்கின்றைவயரததொன்  உடல்  வலியமசயைதொடு  இருக்கும.
வனப்சபதொடு சிரிக்கும. பணியைதொளரதொக உயழக்கும. பலப்பல இன்பங்கயள அளிக்கும.

ஒற்யறையைடிப்  பதொயதயயை  விட்டு  சவறிடத்தில்  கதொல்  யவத்ததொல்,  தநருஞ்சில்  முள
குத்தும என்பதொர்கசள,  அதுசபதொல வதொழ்க்யகப் பயைணத்தில் வயிற்றியனக் கதொக்கும வழி
கண்டு  பின்  தசென்றைதொல்ததொன்  வதொழ்வு  சிறைக்கும.  இல்யலசயைல்  சநதொசயை  முன்  நின்று
சிரிக்கும.

ஆகசவ,  வரதொததற்கு முன்னசமசயை தததொந்தி வரதொத  வழிகயளக் கயடப்பிடிப்சபதொம.
மீறி வந்து நமமியடசயை இருக்கின்றை தததொந்தியயைத் தததொயலப்பதற்குரியை வழி வயககயள
நதொம  அறிந்து,  உய்த்துணர்ந்து,  ஒசர  மனதுடன்  நியனவுடன்  பின்பற்றி  அசத  இன்பம
வியளயை தததொந்தியயைத் தததொயலக்கும வழிகயள இனிக் கதொண்சபதொம.
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4. தததொந்தியின்றி வதொழுங்கள

பட்டினி கிடந்ததொல் சபதொகுமதொ?
வந்து  விட்ட  தததொந்தியயை  விரட்டி  விட  சவண்டும  என்றை  சவகத்துடனும

தவறியுடனும  விவரம  புரியைதொமசலசயை,  எத்தயனசயைதொ  முயறைகயளயும,  வழிகயளயும
அன்பர்கள பின் பற்றுகின்றைதொர்கள.

தததொந்தியயைத்  தததொயலக்கும  வழிகயளக்  கூறி,  விளமபரங்கள  ஏததொவது
வருகின்றைனவதொ  என்றும  பத்திரிக்யககயளப்  புரட்டிப்  பதொர்க்கின்றைனர்.  அக்கம  பக்கம
உளளவர்கயள  ஆசலதொசெயன  சகட்கின்றைனர்.  அயர  சவக்கதொடு  சபதொன்றை  பல
அறிவுயரகயள  ஆர்வத்சததொடும,  அதிக  அக்கயறையுடனும  சகட்டு,  தசெயைலில்
முயனகின்றைனர்.

பல  நதொளதொகியும,  சபதொதியை  பலன்  கியடக்கதொது  சபதொகசவ,  ஒருவித  செலிப்பும
தவறுப்பும  தகதொண்டு,  தமக்குளசளசயை  ஒரு  தீர்மதொனத்திற்கு  வருகின்றைனர்.  அது
என்னதவன்றைதொல் பட்டினி கிடந்ததொல் தததொந்தி சபதொய்விடும என்பது ததொன்.

பட்டினி கிடக்க முயைன்று, பிறைகு உண்ணும உணவின் அளயவக் குயறைத்துக் தகதொண்டு
வந்ததொலும, தததொந்தி தததொயலவது இல்யலசயை? கதொரணம என்ன?

உண்ணும  உணவின்  அளயவக்  குயறைத்ததொலும,  பட்டினி  கிடந்ததொலும
பதொதிக்கப்படுவது வயிறைல்ல. தபருத்த தததொந்தியைல்ல. உடல்ததொன்.

உணவின் அளவு  குயறைவததொல்,  உணசவ  இல்லதொதததொல்,  உடலின் எயட  குயறையுசம
தவிர,  வயிற்றின் அளவு குயறையைதொது.  அவ்வதொறு உடல் குயறைவது உடலுக்கு அசெதியயையும
அயைற்சியயையும தந்து, ஆபத்ததொன நியலக்குக் தகதொண்டு சபதொய்விடும.

நதொம  ஏன்  உணயவ  உட்தகதொளளுகிசறைதொம  என்பயத  இந்த  சநரத்தில்  கருத்தில்
தகதொளவது  மிகப்  தபதொருத்தமதொக  அயமயும.  நதொம  சவயல  தசெய்யும  தபதொழுது  உடலில்
உளள  தயசெகளின்  திசுக்கள  உயடந்தும,  பழுதயடந்தும  சபதொவதுடன்,  கயளத்துப்
சபதொயும விடுகின்றைன.

அவ்வதொறு பழுதயடந்தயவகயளப் புதுப்பிக்கவும, உணவின் ஊட்டம உதவுகின்றைது.
அத்துடன்  உடலில்  உளள  உஷண  நியலயயை  ஒசர  சீரதொக  (98.4°F)  நியலயைதொக
யவத்திருக்கவும,  மீண்டும  கயளப்பின்றி  பணியைதொற்றைக்  கூடியை  செக்தியயை  அளிக்கவும
உணவு பயைன்படுகின்றைது.

ஆகசவ,  உணயவக் குயறைப்பததொனது உடலுக்கு ஊறு வியளவிப்பததொகும.  அத்துடன்,
உடல் உறுப்புக்களும தம வலியம இழந்து விடுகின்றைன.  மீண்டும உணவியன அதிகம
உண்டதொல் உறுப்புகள தசெழுயமயையடந்து விடும என்றைதொல்,  பதொதிக்கப்பட்ட உறுப்புக்கள
பதொதிக்கப்பட்டயவ ததொசன! பலக்குயறைவு ததொசன!

படுக்யகயில்  கிடக்கும  சநதொயைதொளிகள  உணவின்றி  பட்டினி  கிடக்கலதொம.
திடகதொத்திரமதொனவர்கள ஏன் பசியயை அடக்க சவண்டும. ஆகசவ, பட்டினி கிடப்பவர்கள
இவ்வழியியனத் தவிர்த்து விட சவண்டும.
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உணவு  செதொப்பிட்டதொல்  ததொசன  வயிறு  வளர்கிறைது.  அதற்குப்  பதிலதொகத்  தண்ணியர
அதிகம அருந்தலதொசம என்று பலர் இப்படிச் தசெய்கின்றைதொர்கள. பட்டினி கிடப்பது சபதொல்
ததொன் இந்த வழியும இருக்கிறைது.

தண்ணீயரக்  குடித்து  விட்டதொல்,  அது  வயிற்யறை  நிரப்புவதுடன்  பசியயையும  தடுத்து
விடுகிறைது.  பசி  குயறைந்ததொல்,  உணவு  எடுபடதொது.  அதனதொல்  உடல்  எப்படியும
பதொதிக்கப்படசவ தசெய்கிறைது.

இன்னும  சிலர்  (Turkish  bath)  தவன்னிரிலும  குளிர்ந்த  நீரிலும  உடயல  நயனத்து
அழுத்திப்  பிடித்து  விடுவதன்  மூலம  தததொந்தியயைத்  தததொயலத்து  விடலதொம  என்று
உடயலக் தகடுத்துக் தகதொளகின்றைனர். அதனதொல் செளி பிடித்துக் தகதொளளவும, தநஞ்சு வலி
ஏற்படவும சபதொன்றை பல சவதயனகள சததொன்றும.

ஆகசவ,  வயிற்யறைக் குயறைப்பதற்கு வழி ஒன்சறை ஒன்று ததொன்  .  அதுததொன் உணவில்
கவனமும பயிற்சியயைத் தினமும தகதொளவததொகும.

உணவு முயறை

முதலில் உணவு முயறைகளில் உகந்த வழியியனக் யகயைதொளும சிறைந்த நியலயியனக்
கதொண்சபதொம.

வயிற்யறைச்  சுற்றிலும  தகதொழுப்புப்  பரவி  விடுவததொல்  ததொன்  தததொந்தி  வந்திருக்கிறைது
என்று  நமக்கு  நன்றைதொகத்  ததரியும.  ஆகசவ  தததொந்தியயைத்  தடுக்கசவதொ,  குயறைக்கசவதொ,
சவண்டுமதொனதொல்,  தகதொழுப்பியனக்  தகதொடுக்கதொத  செத்துளள  உணவு  வயககயள  நதொம
உண்ண சவண்டுவது முக்கிம என்பது தசெதொல்லதொமசல விளங்குமன்சறைதொ!

முடிந்தவயர  உருயளக்கிழங்கு,  தவண்தணய்,  தரதொட்டி,  சகக்,  ஜதொம,  இனிப்பு
வயககள, செர்க்கயரட் தபதொருட்கள சபதொன்றைவற்யறை உணவில் அதிகம சசெர்க்கதொமல் தடுத்து
அளசவதொடு உண்ண சவண்டும.

எண்தணயில் தசெய்த வருவல், தபதொரியைல் அயனத்தும ஜீரணிப்பதற்கு அதிக சநரத்யத
எடுத்துக்  தகதொளளும  கடினத்தன்யம  தகதொண்டிருப்பததொல்,  தததொந்தியயைக்  கயரக்கும
கதொலங்களிலும,  அதற்கு  முன்னும  பின்னும  முடிந்தவயர  தபதொறியைல்
வறுவல்களில்லதொமல் அவியைல் உணயவசயை உட்தகதொளளசவண்டும.

மதுபதொனத்தில்  உளள  ஆல்கஹெதொலில்  கதொர்சபதொயஹெடிசரட்டும,  அதிக  செர்க்கயரச்
செத்தும இருப்பதும வயிற்றில் அதிகக் தகதொழுப்பு வளர்வதற்குரியை கதொரணமதொகும.

ஆகசவ,  கதொர்சபதொயஹெடிசரட்டு என்று கூறைப்படும மதொவு செர்க்கயர செத்துளள உணவு
வயககள,  ஸடதொர்ச்  செத்துளள  தபதொருட்கள  ,  (Bakery  items)  செர்ககயரயைதொல்
தசெய்யைப்பட்டிருக்கும  எந்தப்  பண்டமதொக  இருந்ததொலும  செரி அயவகயள  அகற்றி,
புசரதொட்டின் செத்துளள உணவு வயககயள அதிகமதொகப் பயைன்படுத்த சவண்டும.

புசரதொட்டின் செத்துளள தபதொருட்களில் பழவயககள,  பச்யசெக் கதொய்கறிகள,  பசுமபதொல்,
பதொசலடுகள  முதலியைவற்யறை  அதிகம  உட்தகதொளவததொல்,  உடல்  செமநியலயைதொன
செத்துக்களுடன் செமதொளித்துக்தகதொளளும.
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இவ்வதொறு  உணவு  வயககளில்  மதொற்றைத்துடன்  உட்தகதொளகின்றை  சநரத்தில்,
மலச்சிக்கயலயும நதொம மனதில் தகதொளள சவண்டும.

மலச்சிக்கல் இருந்ததொலும சவறு பல சநதொய்கள வழியிருப்பததொல், பூரணமதொக மலத்யத
தவளிசயைற்றிட  இன்னும  உணவில்  அதிகமதொக  முட்யடசகதொசு,  பசெயலக்  கீயர,  கதொலி
பிளவர்,  அதிக  அளவில்  தவங்கதொயைம,  முளளங்கி  சபதொன்றைவற்யறைச்  சசெர்த்துக்  தகதொளள
சவண்டும.

வதொழ்க்யகயில்  வதொய்ப்பும  வசெதியும  உளளவர்கள  பழச்செதொறு  தினம  ஒரு  டமளர்
அல்லது  இரண்டு  டமளர்  பருயினதொல்,  சதயவயைதொன  பலயனயும  தபறைலதொம.  ஆப்பிள
செதொறும  ஆரஞ்சு  பழச்செதொறும  உடலுக்கு  நல்ல  செக்தியயைக்  தகதொடுத்து  உளளுறுப்புக்களில்
இருக்கும தகதொழுப்புச் செக்தியயையும அழித்து நல்ல பயையனத் தரும.

உறைக்கமும ஒரு கதொரணசம!

இனி,  உறைங்கும  தபதொழுது  ஒரு  சில  முயறையயையும  பற்றை  சவண்டியைது  மிக  மிக
முக்கியைம.

தயலக்கு ஒரு தயலயையண யவத்துக் தகதொண்டு, நீட்டியிருக்கும கதொல்களுக்கு இரண்டு
தயலயையண யவத்து. அல்லது தயலக்கு யவத்திருக்கும அளவுக்கு சமசல தயலயையண
கதொல்களுக்கு யவத்துப் படுத்து உறைங்குசவதொர் உண்டு. அவ்வதொறு தயலப்பதொகம ததொழ்ந்தும,
கதொல்பதொகம உயைர்ந்தும படுத்திருப்பது நல்லதல்ல.

அத்துடன்  கதொல்களுக்கியடயிசல  தயலயையணயயைத்  திணித்துக்  தகதொண்டு
உறைங்குவதும நல்ல முயறையைல்ல.  குறுக்கிப் படுத்திருந்ததொலும,  நீட்டிப் படுத்திருந்ததொலும
வயிறு தததொய்ந்த நியலயில் இல்லதொமல் படுத்து உறைங்கும பழக்கம வயிறு தபருக்கதொமல்
கதொப்பதொற்றும.

பகலில் உறைங்குவததொல் உடல் தபருத்து விடும வயிறு தபருத்து விடும என்றும ஒரு
ஐதிகம  உண்டு  நன்றைதொகக்  கயளத்துப்  சபதொகும  அளவுக்கு  உயழப்பவர்கள  ஒரு
சிறிதுசநரம  படுத்துத்  தூங்கி  எழுவது  நல்லது.  அயத  ஆங்கிலத்தில்  NAP  என்பதொர்கள.
தமிழிசல சகதொழித்துக்கம என்றும தசெதொல்வதொர்கள.

அயைர்ந்து  அதிக  சநரம  பகலில்  உறைங்குவது  உடலுக்கு  நல்லதல்ல.  அது  இரவு
தூக்தயதக்  தகடுத்துவிடும.  நன்றைதொக  இரவில்  தூங்கினதொல்ததொன்  உண்ட  உணவு
சீரணமதொகும.  இல்யலசயைல்  விழித்திருப்பது  கண்ணுக்கும  வயிற்றுக்கும  மற்றும
உடலுக்சக சகடு பயைப்பததொகும.

இனி தததொந்தியயைத் தததொயலப்பதற்குரியை ஒசர துயணயைதொன உடற்பயிற்சியயைப் பற்றி
விளக்குசவதொம.

உடற்பயிற்சி என்றைதும,  எயதசயைதொ தூக்கச் தசெதொல்வதொர்கள.  என்தனன்னசமதொ பண்ணச்
தசெய்வதொர்கள  என்றை  பயைம  எல்சலதொருக்குசம  வருவது  இயைல்புததொன்.  அந்த  அளவுக்கு
உடற்பயிற்சியயைப்  பற்றி  இல்லதொததும  தபதொல்லதொததுமதொக,  தபதொய்  வதந்தியயை
தபதொல்லதொதவர்கள பரப்பி விட்டிருக்கின்றைதொர்கள.
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இங்சக  நதொம  கூறைப்  சபதொகின்றை  பயிற்சி  எந்த  எயடயயையும  துக்கசவதொ,  அந்தரத்தில்
தததொங்கசவதொ  இருக்கும  வயகயில்  அல்ல.  உடயல  இயைக்கப்  சபதொகிசறைதொம.  முறுக்கப்
சபதொகிசறைதொம என்பது அல்ல.

உடல்  உறுப்புக்கயளப்  பதமதொக்கப்  சபதொகிசறைதொம.  வதமதொக்குவது  அல்ல.  உடயல
இன்பத்  தலமதொக்கப்  சபதொகிசறைதொம.  துன்பக்  களமதொக்க  அல்ல  என்பயத  முதலில்  உணர
சவண்டும.

பயிற்சி என்றைதொல் என்ன?

ஆகசவ,  உடற்பயிற்சி  என்றைதும,  முன்சன  யவத்துக்  தகதொண்டிருக்கின்றை  முரணதொன
கருத்துக்கயள  முற்றுந்  துறைந்துவிட்டு,  மறைந்துவிட்டு,  உடற்பயிற்சி  என்றைதொல்  என்ன
என்பயதப் புரிந்து தகதொண்டதொல் சபதொதும. பூரிப்புததொசன வந்து விடும.

நதொம  சபசுமதபதொழுதும,  நடக்கும  தபதொழுதும  யககதொல்கயள  அவயைங்கயள
அயசெக்கிசறைதொசம,  அது  இயைற்  யகயைதொன  இயைல்பதொன  இயைக்கம.  அதயன  இயைற்யகயைதொன
அயசெவு (Movement) என்பதொர்கள.

ஏததொவது வதொழ்வின் சதயவக்கதொக உடயல நதொசம வலிந்து இயைக்குகிசறைதொசம அதற்கு
சவயல (work) என்று தபயைர். அததொவது பயைன் கருதி சதகத்யத உயழப்பில் ஆழ்த்துவது.

உடற்  பயிற்சி  எண்  பது,  இயைற்யகயைதொன  அயசெவுகளுடன்,  உடல்  நலம  சவண்டும
என்று எதிர்பதொர்க்கும பயையன எதிர்சநதொக்கி, அதிக சுவதொசெத்யத உளளிழுத்து தவளிவிட்டு,
ஒரு  முயறையைதொன  ஒழுங்கதொன  அயசெவுகயள  உடல்  உறுப்புகளுக்குத்  தருவதுததொன்
உடற்பயிற்சியைதொகும.

உடயல  உல்லதொசெமதொக,  உற்செதொகமதொக  வதொழ  யவக்கப்பயிலுதல்,  பயிற்றுதல்  ததொன்
உடற்பயிற்சியைதொகும.

உடல்  உறுப்புக்கயள  இயைக்கி,  இயைக்குவதன்  மூலம  நுயரயீரயல  உயிர்க்கதொற்றைதொல்
நிரப்பி அதன் மூலம இதயைத்யத வலியமயைதொக்கி,  இரத்தத்யத வியரவுபடுத்திக் கழிவுப்
தபதொருட்கயள  வியரவதொக  தவளிசயைற்றி,  உடயலத்  தூய்யமப்படுத்தவும  உடயல
சமன்யமப்படுத்தவும,  தமருசகற்றைவும  சமற்  தகதொளகளின்றை  முயைற்சிசயை
உடற்பயிற்சியைதொகும.
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5. உடற்பயிற்சியைதொ! என்ன அது?

உயழக்கப்  பிறைந்தது  ததொன்  நமது  உடல்.  உயழக்க  உயழக்க  உறுப்புக்கள
உறுதியையடகின்றைன. உளளம விரிவயடகிறைது. மகிழ்வயடகிறைது.

உயழப்யப மனித இனம மறைக்கத் தததொடங்கியை நதொட்கள,  மனிதர்கள மகிழ்ச்சியயைத்
தததொயலத்துவிட்ட நதொட்களதொகும.

உயழப்புக்குப் பதில் மனித மனத்தில் மதர்ப்பு குடிதகதொண்டு விட்டது.  உயழப்யப
தவறுக்கத்  தததொடங்கியை  மக்களியடசயை  நலிவுகள  நியறைந்தன.  நலங்கள  மயறைந்தன.
பலமும பறிசபதொயிற்று.

புதிததொகக்  கண்டு  பிடிக்கப்பட்ட  எந்திரங்கயள  மக்கள  நமபியைது,  பயைன்  படுத்தியைது
தவசறையைல்ல. அந்த மக்கள எந்திரங்கயள யவத்து, தங்கயள எந்திர மனிதர்களதொக மதொற்றிக்
தகதொண்டது முதல் தவறு.

உடலதொல் உயழப்பயத சகவலமதொக நியனத்தது அடுத்த தவறு.

உடலுக்கு எது வந்ததொலும மருந்து இருக்கிறைது.  யவத்தியைம இருக்கிறைது என்று நமபி
உண்டு, உறைங்கி, உடயலக் தகடுத்துக் தகதொண்டது மூன்றைதொவது தவறைதொகும.

ஆரமபத்  தவறுகயள  உடல்  ததொங்கிக்  தகதொளளும  அது  உடலின்  இயைற்யகயைதொன
ஆற்றைலதொகும.

தவறுகள  ததொங்க  முடியைதொத  சுயமயைதொகும  சபதொது  சதகம  ததொக்குதலுக்கு  ஆளதொகிறைது.
தடுமதொறிப்  சபதொகிறைது  ஆக்கபூர்வமதொன  சவயலகளில்  ஈடுபட  முடியைதொத  அளவுக்கு
ஆற்றையல இழந்து சபதொகிறைது.

அப்தபதொழுதும  தவறுகள  குயறைக்கப்படதொமற்சபதொனதொல்,  உடல்  சவயல  நிறுத்தம
தசெய்கிறைது. அததொவது ஸடியரக் தசெய்கிறைது. அந்த எதிதொப்பின் தவளிப்பதொடு ததொன் உடலின்
சுகவீனம.

உங்கள  தவறுகளுடன்  என்னதொல்  ஒத்துப்  சபதொக  முடியைதொது  என்று  சதகம  தசெய்கிறை
சவயல நிறுத்தத்திற்குப் தபயைர்ததொன் சநதொய், என்றை தபயையரப் தபறுகிறைது.

செரியைதொன உணவு, முயறையைதொன உயழப்பு, தநறியைதொன உறைக்கம, தரமதொன ஒய்வு, திறைமதொன
நல்ல பழக்க வழக்கங்கள என்றை நியலயிலிருந்து மனிதர்கள தவறும சபதொது தடுமதொறுகிறை
சதகத்யத  மீண்டும  செரி  தசெய்யை  சவண்டுமதொனதொல்,  தவறுகயள  தவிர்ப்பது  மட்டுமல்ல,
மீண்டும சதகத்யத தசெமயமப்படுத்த, தசெழுயமப்படுத்த முயைற்சிக்க சவண்டும.

அந்தத் தரமதொன முயைற்சிக்குப் தபயைர் ததொன் உடற்பயிற்சியைதொகும.

உடற்பயிற்சியைதொ  என்ன  அது?  என்று  ஏளனமதொகக்  சகட்கும  மதமதர்த்த  மக்கள
நமமியடசயை நியறையை சபர்கள இருக்கிறைதொர்கள.

விருமபியையத உண்ணுகிறை வசெதி; உடயல மயறைத்து பினுமினுக்கின்றை உயட, உலயக
ஆளகிசறைதொம என்று கர்வப்படுகிறை அளவுக்கு உல்லதொசெ நடவடிக்யககள.
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இப்படிப்பட்ட  மக்கயளத்  ததொன்  வியைதொதிகள  வியரந்து  பதொய்  யகப்பற்றுகின்றைன.
கலக்கிவிடுகின்றைன.

சநதொய்கள  வருவயத  இயைற்யகதயைன்றும,  தவிர்க்க  முடியைதொது  என்றும  சவததொந்தம
சபசிக்  தகதொண்டு;  வதயனகயள  அனுபவித்துக்  தகதொண்டு,  சநதொய்களுக்குத்  தங்கும
விடுதியைதொக வதொழும வக்ரபுத்தியுளள மக்கயள,  மீட்டுக் தகதொண்டு வரும சமன்யமயைதொன
பணிததொன் உடற்பயிற்சி என்பயத இன்னும எல்சலதொரும புரிந்து தகதொளளசவ இல்யல.

அவர்களின் சகளவி உடற்பயிற்சியைதொ? என்ன அது?

சகளவிக் சகட்பவர்கள ஒரு புறைம.  சகலிக்குறியைது என்று தசெதொல்லி மகிழும கூட்டம
மறுபக்கம.  உடற்பயிற்சி  வசியைம  என்று  எல்சலதொரும  தசெதொல்லுகின்றைதொர்கள  என்று
மட்டுக்தகதொண்டு,  நமபிக்  தகதொண்டு,  அசத  செமயைத்தில்  செந்சதகம  ஏற்பட்டு  செங்கடப்
படுகின்றை மக்கள ததொன். நதொட்டில் நியறையை சபர்கள இருக்கின்றைதொர்கள.

அவர்கள  செந்சதகம  நியைதொயைமதொனது  ததொன்,  ஏதனன்றைதொல்,  டற்பயிற்சியயைப்  பற்றி
தவறைதொகப் புரளி கிளப்பி விடுகிறைவர்கள படித்த கூட்டமதொக இருப்பததொல் ததொன்.

படிக்கதொதவர்கயள  விட  பதொமரர்களதொக,  மந்த  புத்திக்கதொரர்களதொக  அவர்கள  இருந்து
தகதொண்டு,  தங்கயள நமபுகிறைவர்கயளத்  தடுமதொறைச்  தசெய்கிறை  தற்குறிகளதொக  அல்லவதொ
செமுததொயைத்தில் திரிகின்றைதொர்கள.

ஆக, நதொம இங்சக சில நல்ல விஷயைங்கயள நியனவுக்குக் தகதொண்டு வருசவதொம.

செந்சதகங்கயள விஞ்ஞதொன ரீதியில் அலசி, தீர்த்துக் தகதொளசவதொம.

செகல  தசெளபதொக்கியைங்கயளயும,  சுகங்கயளயும  வழங்குகின்றை  உடற்பயிற்சிகளின்
சமன்யமகயளயும புரிந்துதகதொளசவதொம.

உடற் பயிற்சிகள தரும தகதொயடகள

1. உடற்பயிற்சி உடயல ஒரு அளசவதொடு யவத்திருக்க உதவுகிறைது. (Shape)

2. உடற்பயிற்சி உடயல அழகதொகக் (Trim) கதொத்துக் தகதொளள உதவுகிறைது.

3. என்றும நலமதொக, பலமதொக உடயல யவத்துக் தகதொளள உதவுகிறைது.

ஆனதொல்  மக்களியடசயை  முகிழ்ந்து  எழுகின்றை  திடீர்  செந்சதகங்கள,  தியகப்பூட்டும
நமபிக்யககள, தீவிரமதொன குழப்பங்கள இவற்யறை என்தனன்ன என்று பகுத்துத் தததொகுத்து
பதொர்ப்சபதொம.

2. செந்சதகங்களும செங்கடங்களும! விளமபரமும விவதொதமும

எல்சலதொரும  உடற்பயிற்சி  தசெய்யை  சவண்டும  என்று  எல்லதொருசம  தசெதொல்கிறைதொர்கள.
சயைதொசெயன  கூறுகிறைதொர்கள புத்திமதி  என்கிறை  தபயைரிசல,  பலவதொறு  புத்தி
புகட்டுகின்றைதொர்கள.

உடற்பயிற்சி  தசெய்வததொல்,  உடல்  இயளத்துவிடும.  எழிலதொகத்  சததொன்றும;
திறைமதொனததொகிவிடும என்தறைல்லதொம உற்செதொகப் படுத்துகின்றைதொர்கள.

29



அவற்யறை  உண்யமயைதொக்குவது  சபதொல,  அற்புதமதொன  விளமபரங்கள  எல்லதொம
பத்திரிக்யககளில் வருகின்றைன. உத்சவகத்யதத் தருகின்றைன.

“14  நதொட்கள  பயிற்சி  தசெய்யுங்கள.  உடல்  உன்னதமதொன  அயமப்யபயும
சததொற்றைத்யதயும அயடந்து, அழகதொக மதொறிவிடும.” இப்படி ஒரு விளமபரம.

“ஆறு வதொரப் பயிற்சிகள சபதொதும,  உங்கள  உடலில் அழயக ஏற்றும,  ஆண்யமயயை
பயறை  செதொற்றும.  ஆற்றையலக்  கூட்டும,  ஆனந்தத்யத  மீட்டும  ”.  இப்படிப்பட்ட
விளமபரங்கள பல.

“ஒரு  நதொயளக்கு  4  நிமிடங்கள  பயிற்சி  தசெய்ததொல்  சபதொதும.  உற்செதொகமதொன  உடயல
நீங்கள தபறைமுடியும”... படி ஒரு விளமபரம.

“12 நதொட்களுக்கு பயிற்சி தசெய்ததொல் சபதொதும. பலமும நலமும தபறைலதொம.”

விளமபரங்கள  இப்படி  வருமசபதொது,  விவரங்கள  புரியைதொமல்,  விவதொதங்களில்
ஈடுபட்டு,  செந்சதகப்  சபர்வழிகளதொகப்  படிந்தவர்கள  மதொறி,  செங்கடத்திற்குளளதொகின்றை
சசெதொதயன சூழ்நியலகளததொன் அதிகமதொகி விடுகின்றைன.

நயடமுயறை இயடயூறுகள

இப்படிப்பட்ட விளமபரங்கயளப் படித்த பிறைகு,  எப்படித்ததொன் தசெய்வது என்பதில்
ததொன்  சிக்கல்.  சிந்தயனகளில்  சிணுங்கல்  ,  ஆக  ,  சயைதொசெயன  தசெதொல்கிறைவர்கள.  தசெதொல்லி
விட்டுப்  சபதொய்  விடுகிறைதொளகள,  சகட்டவர்கசளதொ  கிறைங்கிப்சபதொய்  நடக்கிறைதொர்கள.  எது
உண்யம.  எது  எளியம,  எது  நயடமுயறை  என்பதில்ததொன்  குழப்பம.  இவற்யறைத்  தீர்த்து
யவப்பது நமது கடயமயைதொகிறைது.

1. தினந்சததொறும பயிற்சிகள தசெய்ததொக சவண்டுமதொ?

தசெய்ததொக  சவண்டும.  தசெய்யைத்ததொன்  சவண்டும.  இது  ததொன்  உரியை  முயறை,  உண்யம
நியல.

வதொரம  இரண்டு  முயறை  சபதொதும,  மூன்று  முயறை  சபதொதும  என்பது  எல்லதொம
வரட்டுவதொதம.  முரட்டுவிவதொதம.  தினந்தினம பயிற்சிகயளக் தசெய்வது ததொன் சதகத்திற்கு
நல்லது, சிறைந்தது ஆகும. இது எப்படி?

உடற்பயிற்சி  தசெய்யும  சபதொது,  பயிற்சி  தபறுகின்றை  தயசெகள  பலம  தபறுகின்றைன.
பக்குவமதொன தரம தபறுகின்றைன. பயிற்சி தசெய்யைதொத சபதொது, தயசெகள உயழப்யப இழந்து,
செக்தியின் தரம இழக்கின்றைன.

வதொரத்திற்கு மூன்று நதொள அல்லது, இரண்டு நதொள பயிற்சி தசெய்யைலதொம என்று யவத்துக்
தகதொளசவதொம.  பயிற்சி  தசெய்கிறை  நதொட்களில்  உடல்  பயிற்சியைதொல்  கிளர்ச்சி
ஏற்படுத்திக் தகதொளள;  பயிற்சி தசெய்யைதொத நதொட்களில் தயசெகள இயைக்கமில்லதொத நியலயில்
ததொன் இருக்கின்றைன.
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இந்த  இயைக்கமில்லதொத  நியல  (Immobile)  யில்  தயசெகள  இருக்குமசபதொது,  தயசெகளின்
தமதொத்த  செக்தியில்  1/5  பதொகம  குயறைந்து  சபதொகிறைது  என்பயத,  அதமரிக்க  சதசியை  வதொன்
தவளிக் கழகத்தின் விஞ்ஞதொனிகள சசெதொதயனகள மூலம கண்டறிந்து கூறியிருக்கின்றைனர்.

இயைக்கமில்லதொத தயசெகளில் செக்தி குயறைவது சபதொன்றை சூழ்நியல எப்படி ஏற்படுகிறைது
என்பயத நதொம ததரிந்து தகதொளள சவண்டதொமதொ?

தயசெகளின் இயைக்கம இல்லதொத சபதொது இரத்த ஒட்டத்தின் சவகம குயறைகிறைது. உளசள
கதொற்யறை  இழுத்து  தவளிசயை  விடுகிறை  சுவதொசெத்தின்  ஆற்றைலும  அளவும  குயறைகிறைது.
உண்ணும  உணயவ  ஜீரணிக்கிறை  ஜீரண  மண்டலத்தின்  வலியமயும  குயறைகிறைது.
இதனதொல்.  உடலில்  உளள  உணர்வு  நரமபுகளின்  (Nerves)  உற்செதொக  உயழப்பும  குயறைந்து
சபதொகிறைது.

இப்படிசயை  சிறிது  சிறிததொகக்  குயறைகிறை  செக்தியயை  மீட்டுத்  தருவது  உடற்பயிற்சி,
தினந்சததொறும  பயிற்சி  தசெய்யைதொத  சபதொது,  இப்படிப்பட்ட  செக்தியின்  செரியவயும,  சீரதொன
இழப்யபயும நதொம செந்தித்சத ஆகசவண்டும.

இங்கு நதொம ஒரு முக்கியைமதொன கருத்யத அறிந்திட சவண்டும  .  உடலுக்கு உதவுகிறை
ஒரு  சில  யவட்டமின்கயள,  உடலுக்குள  சசெர்த்து  யவத்துக்தகதொளகிறை செக்தி  உடலுக்கு
இல்யல.  உடலதொலும  முடியைதொது.  அவற்யறை  அவ்வப்சபதொது,  உற்பத்தி  தசெய்தும
பயைன்படுத்திக் தகதொளள சவண்டும.  அந்த உற்பத்தியயைத் ததொன் உடற்பயிற்சிகள தசெய்து
உடலின் ஆற்றையல அழியைவிடதொமல் கதொத்து நிற்கின்றைன.

குயறைந்தது  48  மணி  சநரம  முதல்  72  மணி  சநரத்திற்குளளதொக,  தயசெகயள  இயைக்கி,
அந்தக் குறிப்பிட்ட யவட்டமின்கயள உண்டதொக்கிக் தகதொண்டதொக சவண்டும என்பதுததொன்
ஆரதொய்ச்சியின் முடிவதொகும.

மூன்று  நதொயளக்கு  ஒரு  முயறை  பயிற்சி  தசெய்யும  சபதொது,  இந்த  செக்தியயை  இழந்து
சபதொகிசறைதொம.  தினந்சததொறும  பயிற்சிகள  தசெய்ததொல்,  யவட்டமின்கயள
வளர்த்துக்தகதொண்டு,  வலியமயைதொக  வதொழ்கிசறைதொசம!  அதனதொல்ததொன்,  தினந்சததொறும
பயிற்சிகயளச்  தசெய்ததொக  சவண்டும.  என்பது  ஒரு  கட்டதொயைமதொன,  ஆனதொல்  களிப்பதொன
கடயமயைதொகிறைது.

2. எவ்வளவு சநரம பயிற்சி தசெய்யை சவண்டும?

ஒரு  நதொயளக்கு  நதொன்கு  நிமிடப்  பயிற்சி  சபதொதும,  பத்து  நிமிடம  சபதொதும
என்பததல்லதொம அறிவதொர்ந்த அணுகு முயறையைல்ல.

குயறைந்தது  20  நிமிடங்கள  பயிற்சிகள  தசெய்ததொல்ததொன்,  குறிப்பிட்ட,  எதிர்பதொர்க்கும
பயைன்கள  கியடக்கும  என்பயதயும  ஆரதொய்ச்சியைதொளர்கள  ஆரதொய்ந்து  கண்டு
பிடித்திருக்கின்றைனர்.

நமது உடலில் நதொனுறுக்கு சமற்பட்ட எலுமபுடன் இயணந்த தயசெகள (skeletal muscles)
இருக்கின்றைன.  இந்த எலுமபுத்  தயசெகள ததொன் எலுமபுகள  இயணப்பதொன முட்டுக்களின்
தடங்கலற்றை இயைக்கத்திற்குப் தபரிதும உதவுகின்றைன.

அத்துடன்,  உடல்  நிமிர்ந்து  நிற்கின்றை  சததொரயணயயை  (Posture).  உடல்  எயடயயைத்
ததொங்குகின்றை  செக்தியயை,  இந்தத்  தயசெகள  ததொம  தருகின்றைன.  சுவதொசெத்  தயசெகயள  உளசள
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அழுத்தி பிரதொணவதொயுயவ உளசள இழுத்துக் தகதொளளவும, சவண்டதொத கதொற்யறை தவளிசயை
தளளவும  கூடியை  வலியமயைதொன  தயசெகயளயும  இயவ  ததொன்  அளிக்கின்றைன.  கழிவுப்
தபதொருட்கயள வியரவதொக தவளிசயைற்றைவும எலுமபுத் தயசெகளததொன் உதவுகின்றைன.

ஆகசவ  400 க்கும  சமற்பட்ட  எலுமபுத்  தயசெகயளயும  ஒன்று  விடதொமல்  இயைக்கி,
ஆற்றைல்  மிக்கததொக  ஆக்கி,  தசெய்கின்றை  பயிற்சி  சநரம  குயறைந்த  அளவு  20  நிமிடமதொவது
இருக்க சவண்டும என்று ஆரதொய்ச்சி அறிஞர்கள அளவிட்டிருக்கின்றைதொர்கள.

சிறைந்த,  திட்டமிடப்பட்ட  உடற்பயிற்சிகள,  இந்த  எலுமபுத்தயசெகயள  சுருங்கவும
விரியைவும யவக்கின்றைன. இதற்கு நதொன்யகந்து நிமிடங்கள சபதொததொது. 20 நிமிடங்களதொவது
குயறைந்தது சவண்டும என்பது ததொன் அறிந்து தகதொளள சவண்டியை உண்யமயைதொகும.

3. கடுயமயைதொன பயிற்சிகயள தசெய்ததொல் ததொன் இந்த பலன் கியடக்குமதொ?

கடுயமயைதொன  பயிற்சிகள,  அதிசவகமதொக,  வியரவதொக  தசெய்துமுடிக்கும  முயறைகள
யைதொவும  சதயவயைற்றைததொகும.  அப்படிப்பட்ட  பயிற்சி  முயறை  உடலுக்கு
ஆசரதொக்கியைத்யத அளிப்பதற்குப் பதிலதொக, அவதியைதொன நியலக்கு ஆளதொக்கிவிடும.

சவகமதொகச்  தசெய்கின்றை  பயிற்சிகள,  உடல்  உறுப்புக்கயள,  தயசெகயளப்
பதமதொக்குவதற்குப்  பதிலதொக,  வியறைப்புத்  தன்யமயயை  உண்டதொக்கி  விடுகின்றைன.
வியறைப்பதொன (Tight) தயசெகள, பிடிப்புக்கு (Pull) ஆளதொக்கிவிடும.

இது நதொம எதிர்பதொர்ப்பதற்கு மதொறைதொன பலசனயைதொகும.

தயசெகயள தமதுவதொக சுருங்குமதொறு இயைக்கி, அதன் சபதொக்கில், தமதுவதொக நீண்டுவிடச்
தசெய்வது ததொன் செரியைதொன பயிற்சி முயறையைதொகும.

கடுயமயைதொகக் குதித்தல், துளளல், ததொண்டுதல், தயசெகயள இயைக்குதல் எல்லதொம, தயசெக்
கதொயைத்யதயும,  தயசெச்  சுளுக்யகயும  ஏற்படுத்திவிடும.  ஆகசவ,  தமதுவதொக,  இதமதொக,
பதமதொகப் பயிற்சி தசெய்யும முயறைகசள பதொதுகதொப்பதொன முயறையைதொகும.

இதற்கும ஒரு கதொரணம உண்டு.

ஒவ்தவதொரு  தயசெயிலும  ஒரு  உணர்வு நரமபு உண்டு  அந்தத்  தயசெ  இயைங்குமசபதொது,
அது பற்றியை சசெதியயை மூயளக்கு எடுத்துச் தசெல்லவும,  அது எப்படி இயைங்க சவண்டும
என்பயதக்  தகதொண்டு  வந்து  அந்தத்  தயசெக்குத்  தரவும,  அந்த  உணர்வு  நரமபு
பணியைதொற்றுகிறைது.

திடீதரன்று கடுயமயைதொனப் பயிற்சியயை தசெய்யும சபதொது தயசெயைதொல் நீளசவதொ சுருங்கச்
தசெய்யை  இயைலதொதசபதொது  அந்த  தயசெக்குள  வலி  ஏற்படுத்துவது  அந்த  நரமபுகளின்
தசெயைலினதொல்ததொன்  அந்த  வலி,  தயசெயயை  அதிகமதொக  நீட்டதொசத  என்பதற்கதொன  அபதொயை
அறிவிப்புததொன்.  வலி  ஏற்படுமசபதொது  நிறுத்திக்தகதொளள  சவண்டும.  நிததொனமதொகி  விட
சவண்டும.

ஆகசவ,  குனியும  சபதொது  அல்லது  வயளயுமசபதொதும  தமதுவதொகசவ,  தகதொஞ்செங்
தகதொஞ்செமதொகசவ தததொடர சவண்டும வலி ஏற்படுகிறை இடத்தில் அப்படி நிறுத்தி விட்டு,
மீண்டும செகஜ நியலக்கு வந்துவிடசவண்டும.
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மீண்டும மீண்டும தததொடர்ந்து அந்த நியலக்கு வந்து, வலியும சவதயனயும இல்யல
என்று அறிந்து தகதொண்ட பிறைசக, பயிற்சியயைத் தததொடர சவண்டும.

ஆகசவ,  தமதுவதொக,  பதமதொகச்  தசெய்யும  பயிற்சிகசள,  நல்ல  பல  பலன்கயள
நல்குகின்றைன.  நரமபுகள  நலிவயடயைதொமல்,  தயசெகள  வியறைப்பயடந்து  விடதொமல்.
உறுப்புக்கள  உவப்பியன  இழந்து  விடதொமல்,  தபதொறுப்பதொகப்  பயிற்சிகயளத்
தததொடர்ந்திடசவண்டும.
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6. கயளப்பு எப்படி ஏற்படுகிறைது

உடல் எயடயும - உள எயடயும

நமது உடலின் அடிப்பயட அயமப்பு தசெல் என்பது உங்களுக்கு நன்றைதொகசவ ததரியும.
பல லட்செக்கணக்கதொன தசெல்கள சசெர்ந்து திசுக்கள (Tissues) ஆவதும, பல்லதொயிரக்கணக்கதொன
திசுக்கள  சசெர்ந்து  ஓர்  உறுப்பு  (Organ)  ஆவதும பல  உறுப்புக்கள  சசெர்ந்து  ஓர்  அயமப்பு
(System) ஆவதும நீங்கள அறிந்தசத.

ஆக,  உடலின்  அடிப்பயடயைதொன  திசுக்கள  ததொம  முக்கியை  பங்சகற்கின்றைன.  நமது
உடலின்  எயடயில்  எவ்வதொறு  இந்த  திசுக்கள  எடுப்பதொக  அயமகின்றைன  என்று
பதொர்ப்சபதொம.

திசுக்கள ஒரு தபயைர் தகதொண்டததொக இருந்ததொலும அயமப்பில் அந்தந்த இடத்திற்சகற்ப
வடிவத்திலும  தசெயைலிலும  மதொறுபதொடு  தகதொண்டு  தவவ்சவறு  தபயைர்களில்
அயழக்கப்படுகின்றைன.

அயவத்  தயசெத்  திசுக்கள,  உறுப்புக்கயள  இயணக்கும  தபதொருத்தும  திசுக்களி,
எபிதிலியைம, இரத்தத் திசுக்கள, மதொர்புத் திசுக்கள என்பததொக தபயைர் தபற்றிருக்கின்றைன.

இந்த  அடிப்பயடயில்  ததொன்  உடலின்  எயடயைதொனது  அயமந்திருக்கிறைது  என்பது
ஆய்வறிஞர்களின்  முடிவதொகும.  உடல்  எயட  என்று  என  இருந்ததொல்  இது  இப்படியைதொக
அயமயும.

1. 1/2 பதொகம தயசெத்திசுக்கள (Muscle Tissue)

2. 1/5 பதொகம இயணத்திசுக்கள (connective Tissues)

3. 1/10 பதொகம எபிதிலியைம (Epithelium)

4. 1/10 பதொகம இரத்தத்திசுக்கள (Blood Tissue)

5. 1/10 பதொகம நரமபுத் திசுக்கள (Nerve Tissue)

கயளப்பு எப்படி ஏற்படுகிறைது.

உடல் உறுப்புக்கள,  தநதொடிக்குதநதொடி,  உற்செதொகமதொக உயழத்துக் தகதொண்டிருக்கின்றைன.
ஒப்புயைர்வற்றை வயகயில் உற்பத்திகயளப் தபருக்கி உன்னத வளர்ச்சிகயள உண்டதொக்கிக்
தகதொண்டிருக்கின்றைன.

அப்தபதொழுது  அவயைவங்களுக்கு  இயடசயை  ஆரவதொரித்துக்  தகதொண்டு  எழுகின்றை
கழிவுப் தபதொருட்கள உடலுக்கு உளசள சதங்கி விடதொமல் உடனுக்கு உடன் தவளிசயைற்றி
விடுவது என்பது உடலின் திறையமயைதொன தசெயைல் கூறைதொகும.

கூடி  குவிந்துவிடும  கழிவுப்  தபதொருட்கயள  கூட்டி  யவத்துத்  சதக்கிக்  தகதொண்டு
விட்டதொல் சதகமதொனது திணறிப் சபதொய்விடுகிறைது. திக்கித் தியகத்துப் சபதொய் விடுகிறைது.
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அந்தத் திணறைல், திசுக்கள தியகத்தல் சபதொன்றைவற்றிற்கு மறுதபயைரதொக ஒசர தபயைரதொல்
விளங்குவது கயளப்பு என்பததொகும.

கயளப்பின் விளக்கம ததொன் என்ன?

கயளப்பு என்றைதொல் உயழப்பில் உற்செதொகம இழந்த நியல,  தசெயைலதொற்றும திறையமயில்
சிரத்யதயின்யம உடலதொலும, மனததொலும சசெதொர்ந்து சபதொய் விடுதல் சபதொன்றையவ.

கயளப்பு  முதலில்  மனதில்  சததொன்றி  வயலயைதொக  வளர்ந்து.  உடல்  மீது  கவனமதொக
அழுத்தி, உறுப்புக்கயளயும உணர்வுகயளயும தளரச் தசெய்து விடுகின்றைன.

       இனி கயளப்புக்கதொன சில அறிகுறிகயளக் கதொண்சபதொம.

1. சவயல தசெய்யும ஆற்றைல் விழுந்து சபதொகிறைது.

2. உயழப்பிசல உண்டதொகின்றை முயனப்பு தியசெ மதொறிப்சபதொகிறைது.

3.  ஒரு  முகமதொக  கயளத்து,  கணிப்பும  கவனிப்பும  உளள  உயழப்புநியல
தகட்டுப்சபதொகிறைது.

4. வசெதியைற்றை நியல சபதொன்றை (Uneasy) மனநியல வலுத்துக்தகதொளகிறைது.

5.  தநற்றிப்  தபதொட்டிசல  அழுத்தம  தயலவலிக்குக்  தகதொண்டு  சபதொய்விடுகிறைது. 6.
தூக்கம வருவது சபதொன்றை மந்த நியல தயலவலியின் தததொடக்கம.

7.  சசெதொமபலின்  ரதொஜதொங்கம  தததொடங்கிவிட  சதகம  சசெதொர்ந்து  சபதொக  வியறைப்பதொன
சதகநியல செரிந்து தகதொளள முயைல்கிறைது.

8.  மசனதொ  நியலயில்  திடீர்  மதொற்றைங்கள,  நியனப்பூட்டும  வயகயில்
தநடித்ததழுகின்றைன.

9.  தூக்கமின்யம ஏற்படுகிறைது.  மீறித் தூங்குமசபதொது கயலந்து சபதொகின்றை தூக்கமதொக,
தகட்ட கனவுகள செஞ்செரிக்கும நிலமதொக மனம மதொறிப்சபதொகிறைது.

10.  சததொலில் ஏற்படும மதொற்றைங்கள பல கண்களுக்கு அடிப்பதொகத் தில் பரந்து விரிந்து
வருகின்றை  கரு  வயளயைங்கயள  கண்கள  குழி  விழுந்து  இருப்பது  சபதொன்றை  கதொட்சிகயள
உண்டதொக்குகிறைது.

11.  பசி குயறைகிறைது.  அஜீரணம தயல தூக்குகிறைது.  மலச்சிக்கல் முற்றுகிறைது.  ஜீரணக்
சகதொளதொறுகள தபருகுகின்றைன.

12. சுவதொசெ முயறையில் திடீர் மதொற்றைம , மதொர்பு வலிப்பது சபதொன்றை உணர்வுகளின் முற்றைல்
நியல.

13.  சிறு  குழந்யதகளுக்கு  அடிக்கடி  கயளப்பு  ஏற்பட்டதொல்  அவர்களது  வளர்ச்சிசயை
குயறைந்து சபதொகிறைது.

14.  கயளப்பதொனது  உணர்வுகளில்  மதொற்றைங்கயள  ஏற்படுத்தி  நீதி  நியைதொயைம  தர்மம
சபதொன்றை நல்லுணர்வுகளில் கூட எரிச்செயல உண்டுபண்ணி விடுகின்றைது.

15.  இன்னும  கதொற்சறைதொட்டமில்லதொத,  அயறையில்  உட்கதொர்ந்திருக்குமசபதொது  சபதொதியை
தவளிச்செம  இன்யம,  கூனிக்  குறுகி  அமரும  பழக்கம,  செரியைதொன  ஆசெனமின்யம,  செளித்
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தததொல்யல,  ஒய்வின்யம,  சபதொரடிக்கும  சபச்யசெக்  சகட்டதொல்  கயலகள,  குழப்  பங்கள
எல்லதொசம கயளப்யப மிகுதிப்படுத்துகின்றைன.

கயளப்யப  களிப்பதொக  மதொற்றும  தசெயைல்  திட்டங்கயள  இனிவரும  பகுதிகளில்
கதொண்சபதொம.

36



7. ஒடிப் பழகுமசபதொது உண்டதொகும நன்யமகள

    ஒட்டப்  பயிற்சியின்  சபதொது,  உடலில்  உண்டதொகும  மதொற்றைங்கயள  நியனத்ததொசல
தநஞ்செம மகிழும நடந்ததொசலதொ சதகம குளிரும.

ஓடுவது  சவயலயைற்றை  சவயல  என்று  செதொடுபவர்கள  அசநகம.  அவர்கள
விவரமற்றைவர்கள. விசவகமும இல்லதொதவர்கள.

ஓடுவது  மனிதன்  தசெய்யைக்  கூடியை  கதொரியைமதொ!  அது  மிருகங்களுக்குத்  சதயவ.
மனிதர்களுக்கு  அநதொவசியைம  என்று  ஆர்ப்பரிப்பவர்கள  அசநகம.  அவர்கள  மனிதத்
தவயளகள. மனிதன் என்றை தபயைரிசல உலவும வதொயில்லதொ ஜீவன்கள.

ஒட்டம  வதொழ்க்யகயின்  ஆரமபம,  ஓட்டத்தில்  தவற்றி  தபற்றை  ஒரு  ஜீவ  அனுததொன்
உடல்  எனும  உருவத்யதப்  தபற்று,  உயிர்  என்றை  ஜீவியைத்யதப்  தபற்று,  உலதொ
வந்திருக்கிறைது! எப்படி?

ததொயின் கர்ப்பப்யபயயை சநதொக்கி, தந்யத ஒருவனது வீரியைம மிகுந்த விந்திலிருந்து, 225
லட்செ அணுக்கள 8 மணி சநர மதொரததொன் ஓட்டத்யத ஆடுகின்றைன. எந்த ஜீவ அணு முந்திக்
தகதொண்டு  ததொயின்  கர்ப்ப  முட்யடயயை  முதலில்  அயடகிறைசததொ,  அதுசவ  அருயமயைதொன
பரியசெப்  தபறுகிறைது.  வதொழ்க்யக  என்றை  உயைர்ந்த  உருவத்யதப்  தபற்று,
தபருயமயையடகிறைது.

ஆக,  ஒவ்தவதொரு மனிதனின் ஆரமபசம,  முடிவில்லதொத ஒட்டப் பந்தயைமதொகத் ததொசன
இருக்கிறைது. தவற்றி தபற்றை விந்தணுவின் வியூகமதொக மதொறி வந்த மனிதன், வதொழ்க்யகயில்
ஒடுவயத,  செதொடிப்  சபசுகிறைதொன்.  என்றைதொல்,  அவன்  செரிந்து  சபதொகத்  தததொடங்கி  விட்டதொன்
என்பததொகத் ததொசன அர்த்தம ஆகிறைது.

ஒடியைவர்கள,  ஓடுகிறைவர்கள  உயைர்ந்த  வதொழ்யவப்  தபறுகின்றைனர்.  உன்னத
மகிழ்ச்சியயை அயடகின்றைனர்.  ஒப்பற்றை நலமதொன சதகத்யதத் துய்க்கின்றைனர்.  பிறைந்ததன்
சபரின்பத்யத எய்தி தபரு வதொழ்வு வதொழ்கின்றைனர்.

ஒடுவததொல் இயவதயைல்லதொம கியடக்கும என்று  நீங்கள  சுமமதொ தசெதொல்லுகின்றீர்கள.
என்று  நீங்கள  நியனக்கலதொம.  அல்ல  .  அல்ல  ஆரதொய்ச்சியின்  முடிவும  அன்றைதொட
அனுபவமும உண்யமத் தவிர, தவதறையதயும விளமபுவதில்யல.

கீசழ  கதொண்பயவ  எல்லதொம  ஓட்டம  தகதொடுக்கும  ஊட்டங்கள.  கவனமதொகப்
படியுங்கள, ஒட்டம என்னும கதொமசதனுப் பசு, சகட்பயததயைல்லதொம தட்டதொமல் தருகின்றை
தனிப் தபருயமயயை நீங்கள நிச்செயைம உணர்வீர்கள! பிறைகு? நீங்கசள உங்கயளயைறியைதொமல்
ஒடத்  தததொடங்கி  விடுவீர்கள.  இயடயிசல  ஓடி  விடதொமல்,  படித்து  முடித்த  பிறைகு
ஓடுவீர்கள. உங்களுக்கு என் வதொழ்த்துக்கள.

1. இரத்த அழுத்தம குயறைகிறைது

நன்றைதொக ஓடும சபதொது, இரத்த ஓட்டம விரிவயடகிறைது. சவகம தபறுகிறைது. அதனதொல்
அதிக  இரத்த  ஓட்டம  தபறுகிறை  இரத்தக்  குழதொய்கள  விரிவயடகிறைது.  தபரிததொகிறைது.
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இரத்தம  ஒடும  வழி  தங்கு  தயடயில்லதொமல்  அயமவததொல்,  அங்சக  இரத்த
அழுத்தத்திற்கதொன சூழ்நியல குயறைகிறைது.

புல்லடர்ந்த  வதொய்க்கதொலில்  தண்ணிள  சதங்கித்  சதங்கித்  ததொசன  ஒடும.  அதுசபதொல,
தகதொழுப்பு  அயடந்திருக்கும  இரத்தக்  குழதொய்கள  அகலத்தில்  சுருங்கிப்சபதொவததொல்,
இரத்தமும தயைங்கித் தயைங்கி ஓடும.  அதனதொல் இரத்த அழுத்த சநதொய் ஏற்படுகிறைது.  அந்த
சநதொய் வரதொமல் ஓட்டம உதவுகிறைது.

2. இரத்த அழுத்தம குயறைகிறைது

இரத்தத்தில் உளள இரத்த தசெல்கள எண்ணிக்யகயில் அதிகமதொகின்றைன.  இரத்தத்தின்
நிறைம கதொட்டும ஹீசமதொகுசளதொபின் அதிகமதொகிறைது. ஆகசவ, இரத்தத்தின் தரம மிகுதியைதொகி,
சதகத்யத சமன்யம படுத்துகிறைது.

ஏததொவது  கதொயைம  பட்டதொல்  ,  உடலிலிருந்து  தவளியைதொகும  இரத்தத்யத  அதிகமதொக
தவளியிடதொமல்,  உடசன  உயறைந்து  தகதொளகின்றை  (Clot)  செக்தியயை  இரத்தம  வளர்த்துக்
தகதொளகிறைது,

3.  இரத்தக்  குழதொய்களில்  சியறை  (Artery)  எனும  பகுதியில்  ஏற்படும  பலஹீனத்யதப்
சபதொக்குகிறைது.  இரத்த குழதொய்களில் தங்கி வளர்கின்றை தகதொலஸட்ரதொல் எனும சவண்டதொத
தகதொழுப்புச் செக்தியயைக் குயறைத்து, இரத்தக் குழதொய்கயள வலியமப்படுத்துகிறைது.

4.  இதயைம  வலியம  தபறுகின்றைது  அதிகமதொக  உடலுக்கு  இரத்தத்யத  இயறைக்கும
பணியில்  ஈடுபடுகிறை  இதயைமதொனது,  அளவில்  தபரிததொகவும  ஆற்றைலில்
வலியமயைதொனததொகவும  வளர்ச்சியயையும  எழுச்சியயையும  தபறுகின்றைது.  இதயைத்யதத்
திறைமுளளததொகவும,  தரம  உளளததொகவும  மதொற்றியையமக்கின்றை  மந்திர  செக்தியயை  ஒட்டம
அளிக்கிறைது.

5.  நுயரயீரல்கள  சநர்த்தியைதொன,  நியறைவதொன  நியலயியனப்  தபறுகின்றைன.
நுயரயீரல்கள  நியறையை  உயிர்க்கதொற்யறைப்  தபறைவும,  அவசியைமற்றை  கதொற்யறை  அதிகமதொக
அகற்றிடவும சபதொன்றை தபதொறுப்பதொன பணியிசல சிறைப்பதொன உச்செநியலயயை எய்துகின்றைன.

உயிர் கதொற்றின் செக்தியின் உன்னதத் ததொல், ஆஸ த மதொ, எம பரிசியைதொ சபதொன றை சநதொய் கள
தநதொறுக்கப்படுகின்றைன.  நுண்யமயைதொன  சமன்யமயைதொன  ஆற்றையல  நுயரயீரல்கள
அயடகின்றைன. 6.  தயசெயின்  வியசெச்  செக்தி  சமமபதொடு  அயடகிறைது.  நியனத்தவுடன்
தசெயைல்படும தயசெகளின் சவகத்யதத் ததொன் தயசெயின் சிறைந்த இயைக்கம (Tone)  என்பதொர்கள.
அப்படிப்  பட்ட  அயமப்யபத்  தயசெகள  தபறுகிறைசபதொது,  சதகம,  அழகதொகவும,
கவர்ச்சியைதொகவும  மதொறிவிடுகிறைது.  அத்துடன்,  சவகம,  சவயல  ஆற்றைல்,  விசவகம,
மதியூகம இவற்யறையும தயசெத்திறைன் வளர்த்து விடுகிறைது.

7. எலுமபுகளின் வலியமயயை யவத்சத ஒருவரின் உடல் அயமப்யப, சததொரயணயயை
(Posture)  ததரிந்து  தகதொளளலதொம.  நிமிர்ந்து  நிற்கும  ஆற்றைல்,  நிமிர்ந்து  நடக்கும  சுவர்ச்சி
எல்லதொம வலியமயைதொன எலுமபுகள இருக்கும வயரததொன் இருக்கும.

8.  உடலதொனது ஊயளச்செயதகளதொல் வயளக்கப்பட்டு உடலில் அதிக எயட விழுந்து,
குண்டதொகி, அவஸயதப்படுவதிலிருந்து ஒட்டம கதொப்பதொற்றுகிறைது. ஒட்டம தகதொழுப்யபக்
கயரக்கிறைது.  தசெயைல்களின்  தசெழிப்யப  சமலும  தசெழுயமப்படுத்துகிறைது.  தசெல்பிரிந்து
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வளரும தமட் டபதொலி செமி என றை தன் யம யயை வியரவுபடுத்துகிறைது.  பசியயைக் கட்டுப்
படுத்தி பக்குவமதொனததொக உடயல பரிணமிக்க யவக்கிறைது.

9.  உணயவ  எளிததொக  ஜீரணிக்கவும  ,  குடற்பகுதிகளின்  ஆற்றையல  வளர்க்கவும,
உணயவக்  கிரகித்து,  குப்யபகயள  வியரந்து  தவளிசயைற்றைவும  கூடியை  வலியமயயை
ஒட்டம வழங்குகிறைது.

10.  சசெதொமபலதொக  உளளவர்கள  தமக்குரியை  வயைதுக்கதொன  சததொற்றைத்யதப்  தபறைதொமல்
வியரவதொக  முதுயம  அயடந்து  விடுகின்றைதொர்கள.  ஒட்டக்கதொரர்கள  வருடங்களில்
வயைததொனதொலும, உருவத்தில் வயைததொகதொத சததொற்றைம தகதொண்டவர்களதொக விளங்குகின்றைதொர்கள.
அததொவது உடற் பயிற்சி அளிக்கும ஒட்டம , வயைததொவயத ததொமதப்படுத்துகிறைது.

11.  சிந்தயனகளில்  ததளிவு,  எண்ணங்களில்  எழுச்சி,  நியனவதொற்றைல்,  சநர்த்தியைதொன
கற்பயனகள,  ததளிவதொக  எதிலும  முடிதவடுககும  சதர்ச்சியயை  ஒட்டம
உண்டதொக்கிவிடுகிறைது.

12.  எதற்தகடுத்ததொலும,  கவயலகள,  சிறியை  விஷயைங்களுக்தகல்லதொம  உணர்ச்சி
வசெப்படுதல,  குழப்பம  அயடதல்,  சகதொபப்படுதல்  சபதொன்றை  படப்படப்பதொன  மசனதொ
நியலயயை  தகதொஞ்செங்  தகதொஞ்செமதொக  மதொற்றி  அயமத்து  மனமதொற்றைத்யத  அயமத்து,
அயமதியைதொன சூழ்நியலயின் ஆனந்தத்யத அனுபவிக்க உதவுகிறைது.

13. கதொரணம ததரியைதொமசலசயை குழப்பம தகதொளபவர்கயளவிட, கயளப்பயடபவர்கள
அதிகம  சபர்கள  உண்டு.  இத்தயகயை  கயளப்பு  எதனதொல்  உண்டதொகிறைது?  உடல்
தளர்ச்சியினதொல் ததொன்.

ஒட்டமதொனது  இரத்த  ஓட்ட  மண்டலத்யதத்  துண்டி,  வியரவதொக  தசெயைல்  பட  யவக்
கிறைது.  அதிகமதொன  உயிர்க்கதொற்யறை  உளளுக்கு  இழுக்கச்  தசெய்து,  உடல் முழுதிற்கும
அனுப்பி  யவக்க  உதவுகிறைது.  அதனதொல்  சுறுசுறுப்பதொகவும  சுயை  எழுச்சிசயைதொடும  நதொள
முழுதும இருந்திட ஒட்டம உதவுகிறைது.

14.  சநதொய்கள  இல்லதொத  சதகசம  இந்த  உலகில்  இல்யல  என்பதொர்கள.  உளசள
அடங்கிக் கிடக்கும சநதொய்கள, உடல் சநதொய் அயடயும சநரம பதொர்த்து எழுச் சி யையடந் து,
சவதயனப்  படுத்  த  த்  தததொடங்கிவிடுகின்றைன.  ஆகசவ,  உடயல  தளர்ச்சியையடயை
விடதொமற்பதொர்த்துக் தகதொளவது ஒவ்தவதொருவரின் தயலயைதொயை கடயமயைதொகிறைது.

தினந்சததொறும  ஓடுகிறை  ஒட்டமும,  தசெய்கிறை  உடற்பயிற்சியும  உயிர்க்  கதொற்யறை
உளளிழுக்கும  ஆற்றையல  அதிகப்படுத்தி,  சநதொய்கள  தயலதயைடுக்கதொமல்  தடுக்கின்றைன.
விரட்டுகின்றைன. ஒழித்தும விடுகின்றைன.

பயைங்கர சநதொய் களிலிருந்து கதொக்கின்றை தபருந்துயணயைதொக ஓட்டம உதவுகின்றைது.

வதொழ்விற்கு  வளமதொன  வழிகதொட்டியைதொக  விளங்கும  ஒட்டத்தில்  நீங்களும  பங்கு
தகதொளளலதொசம!
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8. எப்படி செதொப்பிட சவண்டும?

  என்ன  செதொப்பிடுவது  என்று  எண்ணித்  தவிக்கும  நியலயம  இருக்குமசபதொது,  எப்படி
செதொப்பிடுவது என்று எழுதுகின்றீர்கசள என்று உங்களுக்குக் சகட்கத் சததொன்றும, துண்டும.

நியைதொயைமதொன சகளவிததொன்:

வதொழ்க்யகயில் வருகிறை புதிர்கள, சபதொரதொட்டங்கள, செதிளகள, செச்செரவுகள, செங்கடங்கள,
செந்தர்ப்ப சூழ்நியல செமதொச்செதொரங்கள எல்லதொசம செமபதொதிக்கத் ததொன்.

செமபதொதிப்பது  எதற்கதொக?  வசெதியுடன்  வதொழ  வக்கயணயைதொக  செதொப்பிட,  வதொழ்வின்
சநதொக்கமும நுணுக்கமும அதுததொசன!

ஏயழகள  என்ன  செதொப்பிடுவது  என்று  ஏங்குகின்றைதொளகள.  எல்லதொ  வசெதி  பயடத்த
பணக்கதொரர்கள எயதச் செதொப்பிடுவது, எப்படி செதொப்பிடுவது என்று ஏங்கிக்கிடக்கின்றைதொர்கள.

ஆக  செதொப்பிடதொமல்  யைதொரதொலும,  வதொழ்ந்திட  முடியைதொது.  இருந்ததொலும,  செதொப்பிட  நமக்கு
உணவு கியடக்கிறைதபதொழுது செமர்த்ததொக எப்படி செதொப்பிடுவது அந்தக் கதொரியைத்தில் மகிழ்வது
எப்படி  என்று  தகதொஞ்செம  ததளிவதொகத்  ததரிந்து  தகதொளவது  நல்லதுததொசன! விருமபி
செதொப்பிடுங்கள.  அதற்கதொக  வியரவதொக  சவண்டதொம.  ஆவலுடன்  செதொப்பிடுங்கள.  அதற்கதொக
ஆசவசெம சவண்டதொம. தகதொஞ்செமதொக எடுத்து எடுத்து செதொப்பிடுங்கள.

அதிகமதொக,  வதொய்க்கு  அடங்கதொமல்  அளளிவிட  சவண்டதொம.  உணயவ  அயரத்து
உளசள அனுப்பும தபதொழுசத,  சுயவத்துச் செதொப்பிடுங்கள. இல்யலசயைல் அது ஜீரணத்யத
உண்டுபண்ணிவிடுகிறைது.

எயதயைதொவது  படித்துக்  தகதொண்சடதொ  அல்லது  தததொயலக்கதொட்சியயைப்
பதொர்த்துக்தகதொண்சடதொ செதொப்பிடுவது செரியைல்ல. அப்படிப் பழகிவிட்டிருந்ததொல், பழக்கத்யதத்
தததொடரலதொம. மதொற்றை சவண்டியைதில்யல.

எத்தயனமுயறை  செதொப்பிடுகிசறைதொம  என்பதில்  கருத்யதச்  லுத்த  சவண்டும  என்பது
உண்யமததொன்.  ஆனதொல்  அளவில்  குயறைவதொக  செதொப்பிடுபவர்களும  உண்டு.  இருந்ததொலும,
சநரம தவறைதொது குறித்த சநரத்தில் செதொப்பிடுவது செதொலச் சிறைந்தது.

சநரம  தவறி  நியறையை  செதொப்பிடுவயதவிட  குறித்த  சநரத்தில்  குயறைவதொன  அளவுடன்
செதொப்பிடுவது நல்லது.

அடிக்கடி  குயறைவதொன  சநரத்திற்குள  செதொப்பிடுவது  நல்லதல்ல.  அதுசபதொல,  நீண்ட
இயடதவளி விட்டு நியறையை செதொப்பிடுவதும நல்லதல்ல.

இன்னும  ஒன்று,  உங்களுக்கு  சதயவயைதொன  அளவுக்குசமல்  செதொப்பிடுவது
செந்சததொஷத்யத  தரதொது.  செங்கடத்யதயும  செகலவிதமதொன  கஷ்டங்கயளயும  பின்னதொல்
பிறைப்பிக்கும என்பயத நீங்கள மறைந்து விடக்கூடதொது.
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மற்றைவர்கள  உங்கயள  செதொப்பிடச்  தசெதொல்ல  வற்புறுத்துவதொர்கள  ,  அந்த
வற்புறுத்தலுக்கதொக,  விருந்சததொமபலுக்கதொக,  அவர்கயள  திருப்திப்படுத்தசவண்டும
என்பதற்கதொக, அதிகமதொக உண்ணக்கூடதொது.

பசி தீர்ந்து சபதொய்விட்டது என்றை திருப்தி ஏற்பட்டு விடுகிறை அந்தத் தருணத்திசலசயை,
செதொப்பிடுவயத நீங்கள நிறுத்திவிடசவண்டும.

எப்தபதொழுதுசம  செதொப்பிட்ட  பிறைகு,  வயிறு  சுயமயில்லதொதவதொறு,  சுகமதொன
உணர்வுகயளத் தருவது சபதொன்று இருக்க சவண்டும.

ஒரு நதொயளக்கு உணயவ ஒழிக்க முடியைதொதது.  அசத செமயைத்தில் இரண்டு நதொயளக்கும
சசெர்த்து யவத்துக் தகதொளளத்ததரியைதொதது.  இந்த வயிறு.  இந்தத் துன்பமதரும வயிற்றுடன்
வதொழ்வதுமிகக் கஷ்டமதொன கதொரியைம என்று அவ்யவ பதொட்டி அழுதிருக்கிறைதொள.

ஆக,  வயிற்யறைத் திருப்திகரமதொக யவத்துக் தகதொண்டிருக்கிறை யைதொருசம திருப்திகரமதொன
வதொழ்க்யகயயை வதொழ்ந்து தகதொண்டிருக்கிறைதொளகள என்பதுததொன் உண்யமயைதொகும.

செரியைதொக  செதொப்பிடத்  ததரியைதொதவர்கள  வதொழ்க்யகயயை  தவறுகளசூழ்ந்துதகதொண்டு
சநதொய்களதொக மதொற்றி, அவயரசயை செதொப்பிட்டுவிடும என்பது ததொன் வதொழ்க்யகச் செரித்திரத்தின்
வலியமயைதொன செதொன்றைதொக அயமந்திருக்கிறைது.
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9. உண்ணதொவிரதம ஓங்குக !

அற்புத மருந்து

நமது  முன்சனதொர்கள  நல்ல  மருந்து  ஒன்யறைக்  கண்டு  பிடித்து  அயத  உடல்  நலியும
சநரத்தில்  உண்யமயைதொகக்  கயடப்பிடித்து  ஒழுங்கதொக  நயட  முயறைப்படுத்தி  நலத்துடன்
வதொழ்ந்து தசென்றைனர்.

அந்த அற்புத மருந்துக்கும தபயைர் உண்ணதொவிரதம.

மிருக இனமதொனது சுகவீனம அயடகிறைசபதொது செதொப்பிடும கதொரியைத்யத நிறுத்தி விடுகிறை
உணர்யவப் தபற்று சுமமதொ இருந்து விடுகிறைது. அதன் வழியைதொக ஒரு அற்புதமதொன குணம
தபறுவயத  மனித  இனம  அறிந்திருக்க  சவண்டும.  அயத  அப்படிசயை  ததொங்களும  பின்
பற்றியிருக்க சவண்டும. என்றும நதொம எண்ண இடமுண்டு.

ஆதி  மனிதர்கள  இப்படி  உணரதொமல்  இருந்து  தங்கள  சதகத்திற்குத்  ததொங்கசள
உதவிக்தகதொண்டிருக்கின்றைதொர்கள.  அதனதொல்  அவர்கள  இரண்டுவிதமதொன  நன்யமகளில்
நயனந்திருக்கின்றைதொர்கள.

நன்யமசயைதொ நன்யம

கியடத்த நன்யமகளில் ஒன்று,  சதகத்தில் உளள சநதொய் எதிர்ப்புச் செக்தியைதொனது அதிக
வலியமயையடகிறைது. இரண்டு.  வதொழ்நதொள அதிகமதொகக் கூடிக்தகதொண்டது.  நீண்ட நதொட்கள
நலமுடன் வதொழ உதவியைது.

உடலுக்கு ஒரு வித மதொயைசெக்தி உண்டு. தனக்கு வருகின்றை சநதொய்கயளத் ததொசன தீர்த்துக்
தகதொளளும  மசகதொன்னத  செக்தி,  வருகிறை  சநதொய்  எந்த  விதமதொன  சவகம  தகதொண்டததொக
விளங்கினதொலும,  அதன்  சவகத்யதக்  கீழிறைக்கி,  உடயல  இயைற்யகயைதொன  செமநியலயில்
இயைங்கச்  தசெய்து  தகதொளளும  செக்தி.  அத்தயகயை  அரியை  செக்தியயை  இந்த  உண்ணதொ  விரதம
உசுப்பிவிடுகிறைது. உயைர்த்தி விடுகிறைது.

எப்படி முடிகிறைது?

உண்ணதொ  விரதத்யத  விட  இயைற்யகயைதொன  மருந்து  இந்த  உலகில்
இல்யலதயைன்கிறைதொர்கள.  அப்படி  அடித்துப்  சபசெ  ஆததொர  செக்தி  எப்படி  எங்சக
கியடக்கிறைது?

உண்ணதொவிரதம  என்பது  குழப்பமில்லதொத  ஒன்று  கட்டதொயைம,  பத்தியைம  என்று
கடுயமயைதொன  விதி  முயறைகள  கியடயைதொது.  மிகவும  பத்திரமதொன  மருந்து,  பவித்தரமதொன
மருந்து.

ஆமதொம.  உண்ணதொ  விரதம  இருந்ததொல்,  உடல்  இசலசெதொக  மதொறுகிறைது.  சதகசமதொ
தூய்யமயையடகிறைது.  மனதிலும மூயள வளத்திலும பிரகதொசெம அதிகரிக்கிறைது.  அத்துடன்
தூய்யமயைதொன  சததொல்,  ததளிவதொன  பதொர்யவ,  திருப்தியைதொன  ஜீரணசெக்தி  கியடப்பதுடன்,
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பிடிப்பு,  படபடப்பு.  பயத  பயதப்பு,  மூட்டு  வலி  சபதொன்றை  சிறு  சிறு  சவதயனகள
வியளவிக்கும வலிகள எல்லதொம விலதொசெம ததரியைதொமல் ஒடி மயறைகின்றைன.

கடுயமயைதொன உண்ணதொவிரதம

உடலுக்கு  நலம  வியளவிப்பதற்கதொக  உண்ணதொவிரதம  இருக்கலதொம.  உலயகத்
தமபக்கம கவர்ந்திழுக்க;  எதிரிகயளத் தங்கள பக்கம வசெப்படுத்த:  பல நிபந்தயனகயள
பிறைர் சமல் விதித்து தவற்றி தபறை, உண்ணதொ விரத்தயதக் கயடபிடிப்பவர்களும உண்டு.

அரசியைல்  உலகில்  அடிக்கடி  நடக்கும  இந்த  உண்ணதொவிரத  ஆர்ப்பதொட்டம  ,  பல
செமயைங்களில்  உயிரிழப்பிற்கும  தகதொண்டு  சபதொய்விடும.  இலங்யகயில்  தமிழன்
பிரச்செயனக்கதொக  12  நதொட்கள உண்ணதொவிரதம இருந்து உயிர் நீத்த திலீபன் எனும வீரயர
இங்சக நதொம ஒரு செதொன்றைதொக நியனத்துக் தகதொளளலதொம.

விரதமும விவகதொரமும:

ஒரு  சவயள,  ஒரு  நதொள  உண்ணதொவிரதம என்கிறை சபதொது,  உடல்  உறுப்புக்கள  ஓய்வு
தபறுகின்றைன. உல்லதொசெம அயடகின்றைன.

பல நதொட்கள பட்டினி என்றைதொல் உடல் என்ன தசெய்யும?  எவ்வதொறு அந்த வறைட்சியயை
செந்திக்கும?  எத்தயகயை நியலயமக்கு ஆளதொகும என்தறைல்லதொம நதொம எண்ணிப் பதொர்க்கும
சபதொசத புரியும.

முதல்  மூன்று  நதொட்கள  வயர,  பசியயை  உடல்  தபதொறுயமயுடன்  தபதொறுத்துக்
தகதொளகிறைது. அதற்குப் பிறைகு உறுப்புக்கள இயைங்க, உடலில் உளள உஷணத்யத தணித்து
சபதொகதொமல் தடுக்க, உடல் தனக்குத்ததொசன முயைற்சிகள பலவற்யறை சமற்தகதொளகிறைது.

அததொவது உடலுக்கு உணவதொக,  தன்னுயடயை திசுக்கயளத் ததொசன எடுத்துக் தகதொண்டு
செக்தியயை  சசெகரித்துக்  தகதொளகிறைது,  எப்படிப்பட்ட  திசுக்கயள  என்று  நதொம  ததரிந்து
தகதொளசவதொமதொ!.

சநதொயுற்றை நலிந்த திசுக்கள, பதொதிக்கப்பட்டு பலமற்றுப் சபதொன பயைனில்லதொத திசுக்கள,
மற்றும  உடலுக்கு  அதிக  அத்யைதொவசியைம  இல்லதொத  திசுக்கள  என்பததொக,  அந்த  விரத
மிருக்கும சதகம சததொந்ததடுத்து, எரித்து, தன் சதக செக்தியயைத் தக்க யவத்துக் தகதொளகிறைது.

இதனதொல்  சவண்டப்படதொத  தகதொழுப்புப்  பகுதிகள,  ஊயளச்  செயதகள,  தவறுக்கும
கதொட்சியயைத்  தருகிறை  விருமபப்படதொத  பகுதிகள  எல்லதொசம  இந்த  விரத  தவந்தணலில்
வீழ்ந்து, உருகி, உருவிழந்து, ஒழிந்து சபதொகின்றைன.

ஈரல்,  கிட்னி,  நுயரயீரல்,  சததொல்  சபதொன்றை  கழிவுப்  தபதொருட்கயள  தவளிசயைற்றும
பணியயைச் தசெய்கின்றை முக்கியை உறுப்புக்கள  எல்லதொம,  சமலும சுயம கூடியை பணியயைச்
தசெய்யும தபதொறுப்சபற்கவும சநர்கின்றைன.  ஆமதொம.  இவ்வதொறு எரிந்து சபதொய் கழிவதொகியை
தபதொருட்கயள தவளிசயைற்றுகிறை அதிகப்படியைதொன சுயமயயை,  இயவகள சுமந்து தளர்ந்து
தகதொளளத் தததொடங்குகின்றைன.

இவ்விதமதொக,  எப்தபதொழுதும  தவளிசயைறும  தபதொதுவதொன  கழிவுப்  தபதொருட்களுடன்,
சமலும  பல  கழிவுப்  தபதொருட்கள,  சிறுநீர்,  வியைர்யவ,  மற்றும  கரியைமில  வதொயு
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சபதொன்றையவகளும கூடுதலதொக  உடலில்  இருந்து  தவளிசயைற்றைப்படும  சூழ்நியலயும
அயமந்து விடுகிறைது.

நதொக்சகதொ  தவளுத்து  விட்டது  சபதொன்றை  தவண்யமயைதொன  அயமப்யப  தபறுவதுடன்,
வதொயில் தகட்ட நதொற்றைமும வீசெ ஆரமபித்து விடுகிறைது. சிறுநீரும தகதொஞ்செம ஆரஞ்சு கலந்த
வண்ணமதொக மதொறி நதொற்றைம தகதொளளவும தததொடங்கி விடுகிறைது.

அததொவது,  செதொததொரணமதொக தவளிசயைற்றும கழிவுப் தபதொருட்களின் அளவு,  இப்சபதொது
பத்து மடங்கதொகப் தபருகி தகதொளகிறைது.

வயிற்றுக்கு ஏதும உளசள தசெல்ல வில்யல என்பததொல் ஜீரண உறுப்புக்கள ஓய்வதொகி
விடுகின்றைன என்றைதொலும, அயவகளின் தசெயைல்களில் நிறுத்தம இல்லதொமல், இயைக்கத்திசல
ததொன் இருந்து தகதொண்டிருக்கின்றைன.

குடல்களின் இயைக்கங்கள தடபுடலதொக நயடதபறுவதுடன், அதனதன் இயைற்யகயைதொன
நயடமுயறைகள  ஆரவதொரத்துடன்  தசெயைல்படுத்தவும  படுகின்றைன.  இப்படியைதொன
சூழ்நியலயில்,  இயைற்யகயைதொன  தசெயைல்பதொடுகள,  உறுப்புக்கள,  மற்றும  திசுக்கள  யைதொவும
திடமிழந்து  சபதொவததொல்,  உடல்  இயைக்கமதொனது  தயடபட்டுத்  தளர்ந்து  சபதொகவும
தசெய்கிறைது.

முன்று நதொட்கள முடிந்ததொல் :

உண்ணதொ விரதம தததொடங்கி 3 நதொட்கள முடிந்து நதொன்கதொம நதொள தததொடங்கி, அதிலிருந்து
12  நதொட்கள வயரயிலும,  தததொடர்கிறைசபதொது உடலின் தவப்பம அதிகமதொகிக் தகதொளகிறைது.
கழிவுகயள  தவளிசயைற்றும  கதொரியைத்யத மிகுதிப்படுத்த,  வயிற்றுப்  சபதொக்கு
சபதொன்றையவயும ஏற்பட்டு விடுகிறைது.

அதயனத் தததொடர்ந்து, உடலின் இயைற்யகயைதொன செமநியலக்கு உடல் உறுப்புக்கள வந்து
விடுகிறைது. சவகம குயறைந்து சபதொகத் தததொடங்குகிறைது.

செந்திக்க சவண்டியை செங்கடங்கள

உடமபுக்குளசள பலவித இரசெதொயைன மதொற்றைங்கள ஏற்பட்டு விடுகின்றைன. கடுயமயைதொன
தயலவலி  சபதொன்றை  துன்பங்கள  உண்டதொகின்றைன.  ஏற்தகனசவ  நதொம  கூறியை  படி,
துர்நதொற்றைம, தவளயளயைதொகிறை நதொக்கு, கலர் மதொறியை சிறுநீர் இயவயும இதில் அடங்கும.

பசி  மந்தம  ஏற்படுகிறை  அசத  சநரத்தில,  உறுப்புக்களில்  மதமதப்பும,
குளிர்ந்துசபதொகும நியலயும  (Coldness)  வருகிறைது.  இப்படிப்பட்ட நியல ஏற்படுமசபதொது,
உண்ணதொவிரதத்யத முடித்துக் தகதொண்டு விடுவது புத்திசெதொலித்தனமதொகும.

உண்ணதொவிரதத்யதத்  தததொடங்குகிறைசபதொது,  பக்கத்திசலசயை  ஒரு  மருத்துவயரக்
தகதொண்டு, அடிக்கடி பரிசசெதொதித்துப் பதொர்த்துக்தகதொளவது சபரபதொயைம எதுவும நிகழ்வயதத்
தடுத்திட உதவும.

விரதம எப்தபதொழுது சவண்டும!

சிறு  குழந்யதகள  என்றைதொல்,  அவர்கயள  சில  தததொத்து  வியைதொதிகள  இன்புளுவன்செதொ,
டதொன்சில்ஸ,  மூச்சுக்குழல்  வியைதொதி  சபதொன்றையவ  ததொக்கும  சபதொது,  பட்டினி சபதொட்டதொல்,
அவர்களுக்குளள வியைதொதியின் சவகம குயறையைவும மயறையைவும உதவுகிறைது.
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சிலருக்கு  ஜீரணக்  சகதொளதொறு  ஏற்படுமசபதொது,  சததொல்வியைதொதிகள  சததொன்றுகிறைசபதொது,
எலுமபு  சநதொய்கள,  மூட்டுவலி  பிடிப்பு,  சிறுநீர்ப்யபயில்  சகதொளதொறு,  மன  சநதொய்கள,
அலர்ஜி,  சபதொன்றையவ  வருகிறை  தபதொழுது,  இப்படிப்பட்ட  பட்டினி  விரதம  பதொங்கதொக
இருந்து உதவுகிறைது.

ஒரு  சிலர்  இரண்டு  மதொதங்களுக்கு  ஒரு  முயறை  இரண்டு  நதொட்கள  விரதம  இருப்பது
உண்டு.

உடல்  நலத்யத  மிகுதிப்படுத்திக்  தகதொளளவும.  சநதொய்  தடுத்துக்  தகதொளகின்றை
நுண்யமயைதொன  ஆற்றையல  நியறைத்துக்  தகதொளளவும  விரதம  உதவுகிறைது.  அததொவது  உடல்
நலமதொக இருக்கும தபதொழுதுததொன், உண்ணதொத விரதம உதவி தசெய்கிறைது.

எலுமபுருக்கி சநதொய்,  புற்றுசநதொய்,  யதரதொய்டு சுரப்பி செரிவர தசெயைல்படதொதததொல் வரும
சநதொய்கள;  நரமபு  செமபந்தமதொன  வியைதொதிகள,  நீரிழிவு  சநதொய்,  சபதொன்றைவற்றைதொல்
அவதிப்படும  மக்கள,  விரதம  இருந்து  பட்டினி  கிடப்பதற்கு  முன்பதொக,
அவர்களஅளிக்கும ஆசலதொசெயனக் சகற்பசவ நடந்து தகதொளள சவண்டும.

செரதொசெரி உடல் எயடக்கும குயறைந்த உடல் எயட (Under weight) தகதொண்டவர்கள; நலிந்த
உடல்  உளளவர்கள  அல்லது  பற்றைதொக்  குயறை  உணவதொல் பதொதிக்கப்பட்டவர்கள  பட்டினி
கிடப்பது பதொதுகதொப்பதொனது அது உடலுக்கு உற்செதொகமளிப்பததொகவும அயமகிறைது.

பட்டினி  கிடந்து  முடிக்கிறை  தபதொழுது  அதிகமதொன  உணயவசயைதொ  அதிக  செத்துளள
உணயவசயைதொ  உடசன  உண்ணதொமல்,  நீ  ஆகதொரமதொக,  அல்லது  பழச்செதொறைதொகப்  பருகிக்
தகதொளளலதொம.  அல்லது  கதொய்கயள  சவக  யவத்து  வடித்த  சூப்  முதலியைவற்யறையும
பயைன்படுத்திக் தகதொளளலதொம.

பட்டினி சநரத்தில் :

பட்டினி கிடந்து விரதத்யதக் கயடப்பிடிக்கும செமயைத்தில், சதயவயைதொன சில முக்கியை
குறிப்புக்கயளக் கீசழ தகதொடுத்திருக்கிசறைதொம. அவற்யறைச் தசெய்யைதொது தவிர்த்துக் தகதொளவது
புத்திசெதொலித்தனமதொகும.

1. அதிகக் கடினமதொன சவயலகயளச் தசெய்யைக் கூடதொது.

2. மனதுக்கும அதிக சிந்தயனப் பணியயைத் தரதொது குயறைத்துக்தகதொளள சவண்டும.

3. வதொகனங்கள ஒட்டுவயதயும நிறுத்தி யவக்கவும.

4. அதற்கதொக, படுத்த படுக்யகயைதொகி கிடக்கக்கூடதொது.

5. ஒய்வுக்கதொக, அசத செமயைத்தில் நல்ல ஆசரதொக்கியைமதொன கதொற்றுக்கதொக திறைந்த தவளியில்
நடத்தல் நல்லது.

6.  பட்டினி  விரதத்தின்  சபதொது  அதிகக்  குளிர்ந்த  நீரிசலதொ  அல்லது  தவன்னீரிசலதொ
குளிக்கக்கூடதொது.

7.  நல்ல  துண்டினதொல்,  உடமயபத்  துயடத்துக்  தகதொண்டு  மசெதொஜ்  தசெய்வது  சபதொல
அழுத்தித் துயடப்பது நல்லது.
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8.  உடயல  தவதுதவதுப்பதொக  யவத்துக்  கதொக்கும  தன்யமயுளள  ஆயடகயள
அப்தபதொழுது அணிந்து தகதொளவது நல்லது.

குறிப்பு:  அடிக்கடி விரதம இருப்பது உடல் சுகத்துக்கு உகந்ததல்ல.  எதிர்பதொர்ப்புக்கு
மதொறைதொக ஏததொவது நடந்துவிடும. வதொரத்தில் ஒருநதொள ஒரு தபதொழுது, அல்லது மதொதத்தில் ஒரு
நதொள அல்லது  ஆறு வதொரத்திற்குள  ஒரு நதொள பட்டினி  இருப்பது சிறைந்த  உடல் நலத்யத
நல்கும.

அதுசவ ஆனந்தமதொன,  ஆசரதொக்கியைமதொன,  அற்புதமதொன வதொழ்யவ வதொழ வழிகதொட்டும,
வசெப்படுத்தும; வதொழ்விக்கும.
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10. பயிற்சிக்கு முன்சன பயைனுளள குறிப்புகள

சிறு குறிப்பு

பயிற்சிகயள  அதிகதொயலயிசல  அததொவது  துங்கி  எழுந்தவுடன்  தசெய்யை
விருமபுகிறைவர்கள ஒரு சில வழிமுயறைகயளப் பின்பற்றை சவண்டும. தூங்கி எழுந்தவுடன்
என்றைதொல் ஒரு சிலர் ஒன்பது மணி வயரயில் துங்கி அதன்பின் விழிப்பதொர்கள.  அதுவல்ல
சநரம,  அதிகதொயல  தபதொழுது  அததொவது  ஆறுமணியிலிருந்து  ஏழுமணிக்குளளதொகசவ
இருக்க சவண்டும.

கதொயலக் கடன்கயள முடித்துவிட்டு தவறும வயிற்றுடன் ததொன் பயிற்சிகயளச் தசெய்யை
சவண்டும.  மீறி  கதொபி,  டீ,  சபதொன்றை  பதொனங்கயளக்  குடித்து  விட்டு  பயிற்சி  தசெய்வது
விருமபத்தகதொத முடிவுக்கும சவதயனகளுக்கும ஆளதொக்கிவிடும.

ஆகசவ  பயைன்  கருதி  தசெய்யை  இருக்கின்றை  உடற்பயிற்சிகயளதயைல்லதொம  மிகவும
பயைபக்தியுடன் விசுவதொசெத்துடன் சமசலதொங்கியை நமபிக்யகயுடன் தசெய்யை சவண்டும.

மதொயலயில்  பயிற்சி  தசெய்யை  சவண்டும  என்று  நியனப்பவர்கள  மதொயல  5  மணிக்கு
சமற்பட்டு தசெய்யைலதொம.  ஆனதொல் பயிற்சிக்கு முன்னர்  எண்தணய் பலகதொரங்கள,  வயட,
சததொயசெ, பூரி சபதொன்றைவற்யறை செதொப்பிடதொமல் இருப்பது நலன்.

பயிற்சிக்கு  முன்  இரண்டு  மணி  சநரத்திற்கு  முன்னததொகசவ  செதொப்பிட்டிருப்பது
உடலுக்கு மிகவும நன்யம பயைக்கும.

முச்சிழுத்தலும தவளிவிடுதலும

உடலின்  எந்தப்  பதொகம  அதிகமதொக  இயைங்குகிறைசததொ,  அந்தப்  பதொகமததொன்
வன்யமசயைதொடும,  தசெழுயமசயைதொடும  வளர்ச்சி  தபறும.  இது  இயைற்யகயின்  இனியை
பதொடமதொகும.

பயைன்படுத்ததொத  எந்தப்  தபதொருளும  பதொழதொவது  சபதொலசவ  இயைக்கப்  தபறைதொத
உறுப்புக்களின் எல்லதொப் பகுதியும உருப்படதொமசல சபதொய்விடுகின்றைன.

உறுப்புக்கயள இயைக்கும தபதொழுது நதொம விருப்பத்துடன் இயைக்குகிசறைதொம. சவண்டியை
அளவுக்கு  நதொம  இயைக்குமசபதொது,  அங்சக  திசுக்கள  சதயைவும  உயடயைவும  தசெய்யும.
திசுக்கள  உயடகின்றைன.  அதனதொல்  அந்த  இடத்திசல  கழிவுப்  தபதொருட்கள
உண்டதொகின்றைன.

இயைங்கியை  உறுப்புக்களியடசயை  கழிவுப்  தபதொருளும  கதொர்பன்-யட-ஆக்யசெடும,
சலக்டிக்  ஆசிடும  சதங்கி  விடுவததொல்ததொன்  உடலுக்குக்  கயளப்பும  உறுப்புக்களில்
வலியும உண்டதொகின்றைன.

உடல்  முழுவதும  வியரவதொக  ஓடுகின்றை  இரத்த  ஓட்டத்ததொல்ததொன்  கழிவுப்
தபதொருட்கயள  வியரவில்  அகற்றை  முடியும.  ஆகசவ  நமக்குத்  சதயவயைதொன  இடத்திற்கு
இரத்த ஓட்டத்யத ஒடச் தசெய்வதற்கு என்ன வழி என்றைதொல் அதற்கு ஒசர வழிததொன் உண்டு.
அது சுவதொசெமதொகும.
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நதொம சுவதொசெத்யத அதிகப்படுத்தும தபதொழுது நுயரயீரலதொனது அதிக (பிரதொணவதொயுயவ)
உயிர்க்கதொற்யறை  இழுத்து  நிரப்பிக்தகதொளகிறைது.  அங்கிருந்து  இரத்தத்தின்  நுண்ணியை
குழதொய்கள  உயிர்க்கதொற்யறை  உறிஞ்சிக்  தகதொளள  அதன்  மூலம  இரத்தம  சூடதொக்கப்
தபறுகிறைது.

சூடதொக்கப் தபற்றை இரத்தம சுறுசுறுப்பதொக இயைங்க ஆரமபிக்கிறைது. அது அதிக இயைக்கம
அயடகின்றை உறுப்புக்கயள சநதொக்கி ஓட ஆரமபிக்கிறைது.

அங்சக  இரத்தம  தபறுகிறை  தசெல்கள  நீள  பதொய்ந்த  நிலம  சபதொல
தசெழிப்பயடந்திருக்கின்றைன.  திசுக்கள  இதமயடகின்றைன.  சதயவயில்லதொத  தகதொழுப்பு
அனல் தகதொண்ட தமழுகதொகக் கயளந்சததொடுகின்றைது.

அதுசவ  தண்ணி  சூழ்ந்த  தயசெப்  பகுதிதயைல்லதொம  தகதொழதகதொழத்  தன்யம  மதொறி
இருக்கின்றைன.  தகதொழுத்துத் திரிகின்றை தகதொழுப்பியன தவப்பத்ததொல் மதொற்றி அழிக்கவும
உடல் நல்ல வலியை தயசெகயளப் தபறைவும முடிகிறைது.

இதற்தகல்லதொம  அடிப்பயடக்  கதொரணம  மூச்சியன  இழுத்தசலததொன.  எவ்வளவு
முடியுசமதொ  அவ்வளவு  கதொற்றியன  மூக்கினதொல்  உளளிழுக்க  சவண்டும.
அவ்வதொறு மூச்சிழுக்கும சபதொது ஒரு முயறையயைப் பின்பற்றிச் தசெய்யை சவண்டியைது மிக மிக
முக்கியைமதொகும.

எவ்வதொறு மூச்சிழுப்பது?

மூச்சிழுப்பதற்கு  முன்  அடிவயிற்யறை  நன்றைதொக  உளளிழுத்துக்  தகதொளள  சவண்டும  .
அவ்வதொறு  உளசள  வயிற்யறை  அழுத்துவததொல்  வயிற்றுக்கு  தவளிசயை  உளள
உதரவிததொனமதொனது  சமசல  எழுமபுகிறைது.  சமசல  எழுமபுகிறை  உதரவிததொனத்சததொடு
உறுதியைதொக  இயணந்திருக்கிறையத  மதொர்பு  எலுமபுகளின்  அடிபதொகமும  சமசல
கிளமபுகின்றைன.

இப் தபதொழுது மதொர்புக் கூடு அதிகமதொக விரிந்தவிருப்பததொல் அதனுளசள பத்திரமதொகப்
பதொதுகதொக்கப்பட்டிருக்கும நுயரயீரல்களுக்கும மிக அருயமயைதொக இடம கியடத்தது என்று
மூச்செதொக  இழுத்த  கதொற்யறை  வதொங்கி  உப்பிக்  தகதொண்டு  உயிர்க்  கதொற்யறை  மட்டும  சதடி
நியறைத்துக் தகதொளகின்றைன.

ஆகசவ அதிகம உயிர்க் கதொற்யறைப் தபறை விருமபினதொல் அடிவயிற்யறை உள அழுத்தி
சுவதொசித்துத் ததொன் (Deep Breathing) ஆக சவண்டும. அந்த முயறையயை ஒவ்தவதொரு பயிற்சியின்
சபதொதும பின்பற்றை சவண்டியைது இன்றியையமயைதொத ஒன்றைதொகும.

உளசள  இருக்கின்றை  கதொற்யறை  தவளிவிடுகின்றை  தபதொழுது  பதொதியயை  மூக்கினதொலும
பதொதியயை  வதொய்  வழியைதொக  விடுவதும  நல்ல  முயறையைதொகும.  (பயிற்சியின்  தபதொழுது
மட்டுமததொன்)

அதிகமதொன கதொற்யறை உட்தகதொண்டு அடக்கி அதயன மீண்டும தவளிவிடும தபதொழுது,
வதொயயை  மூடிக்தகதொண்டு  மூக்கின்  வழியைதொக  மட்டும  விடுவததொல்,  கன்னம  ஒட்டிப்
சபதொவதற்குரியை சூழ்நியல அயமந்து விடும. வதொய் வழியைதொக மூச்சு விடுவததொல் கன்னங்கள
அயசெவு  தபறுகின்றைன.  அயவகள  வளர்வதற்கும  விரிவதற்கும  அங்சக  செந்தர்ப்பம
ஏற்படுகின்றைன.
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அசதசபதொல  சவகமதொக  உளசள  இழுத்த  கதொற்யறை  அசத  சவகத்தில்  தவளிவிடுவது
நல்லதுமல்ல. கதொற்றைதொல் நிரமபுகின்றை நுயரயீரல் யபயைதொனது. தமதுவதொக சுருக்கம தபற்றுக்
கதொற்யறை விட்டதொல்ததொன் நல்லது.  சவகமதொக விரியைலதொம.  ஆனதொல் சவகமதொக சுருங்கினதொல்
யப  பழுதயடயைவும  தகட்டுப்  சபதொகவும  கூடும.  ஆகசவ  நிததொனமதொகக்  கதொற்யறை
தவளியில் விட சவண்டும என்பயத என்றும நியனவில் தகதொளள சவண்டும.

ஆகசவ நியறையை கதொற்யறை மூக்கின் வழியைதொகச் சுவதொசித்து தவளிவிடும கதொற்யறை வதொயின்
மூலமதொகவும விடலதொம என்பது அறிஞர்கள ஏற்றுக் தகதொளகிறை முயறையைதொகும.

பயிற்சியயை தசெய்வது எவ்வதொறு?

பயிற்சியயை  மூன்று  நியலகளதொகப்  பிரித்துத்  தந்திருக்கின்சறைதொம.  அதயன  நின்று
தகதொண்டு  ஐந்தும  குனிந்து  தகதொண்டு  ஐந்தும  படுத்துக்  தகதொண்டு  ஐந்தும  என்று
பதியனந்து பயிற்சிகளதொகப் பயடத்திருக்கிசறைதொம.

தினமும  குயறைந்தது  10  நிமிடமதொவது  கதொயலயிசலதொ  அல்லது  மதொயலயிசலதொ
தததொடர்ந்து தசெய்து வந்ததொல் சீக்கிரசம தததொந்தியிலிருந்து நிச்செயைம விடுதயல கியடக்கும.

முதல்  நதொள  தததொடக்கத்தில்  ஆர்வத்தில்  அயரமணி,  அல்லது  முக்கதொல்  மணி  சநரம
தசெய்து விட்டு மறுநதொள உடதலங்கும வலிக்கிறைது என்று விட்டுவிடப்சபதொகிறீர்கள. அந்த
முரட்டு சவயல உடற்பயிற்சிக்கு ஒத்து வரதொத ஒன்று.

அவசெரசம இல்யல  5  நிமிடம  6  நிமிடம என்று நதொளுக்கு நதொள சநரத்யதக் கூட்டிக்
சகதொண்டு சபதொவது ததொன் முயறை. அது ததொன் நியைதி. நீதியும கூட.

மீறி  உடலுக்கு  வலி  வந்ததொல்,  மறுநதொளும  அதற்கு  மறுநதொளும  தசெய்தீர்களதொனதொல்
நிச்செயைம வலி சபதொய்விடும.

தசெய்த  உடசனசயை  தததொந்தி  சபதொய்விடும  என்று  நியனப்பதும  வயிற்யறைத்  தடவிப்
பதொர்த்துவிட்டு  வருத்  தப்  பட்  டுக்  தகதொளவதும  ,  நமக்தகங்சக  குயறையைப்  சபதொகிறைது
என்பதும மிகத் தவறைதொன தகதொளயககளதொகும.

ஆண்டுக்கணக்கதொக  சசெர்த்து  யவத்திருக்கும  நம  தததொந்தியயை  அதிசீக்கிரம  அகற்றை
சவண்டும  என்றைதொல்  உடல்  சநதொகும.  வயிறு  வலிக்கும.  உளளுறுப்புக்களும  சவதயன
அயடயும.

விளக்கம அவ்வளவுததொன் இனி இயைக்கம உங்களுயடயைது.

தன்னமபிக்யக,  தளரதொத  ஊக்கம,  தயடபடதொத  பயிற்சி  முயறை,  நிச்செயைம  உங்களுக்கு
நியறைவதொன  பலயனத்  தரும.  நிமிர்ந்து  நிற்கவும,  சநரதொக  நடக்கவும,  நலமதொக  வதொழவும
வியரவில் நல்ல பயையனத் தரும.

இன்று  பதியனந்து  பயிற்சிகள  தசெய்து,  என்றும பதினதொறும  தபற்றும தபருவதொழ்வு
வதொழ்க என்று உங்கயள வதொழ்த்துகிசறைதொம.

இனி பயிற்சிக்கு வருசவதொம.

பயிற்சிக்கு ஒரு விளக்கம
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பயிற்சிகயள  தசெய்யும  விதங்கயள  விளக்குமசபதொது  யககள,  கதொல்கள  இருக்கும
நியலயயை, எவ்வதொறு இயைக்க யவக்க சவண்டும என்றை தசெதொற்கள அடிக்கடி இடம தபறும.
அயவ பற்றியை விளக்கங்கயள முதலிசலசயை புரிந்து தகதொண்டதொல் பயிற்சியயை எளிததொகப்
புரிந்து தகதொளள முடியும. பயிற்சிக்கும தயைதொரதொக நிற்க முடியும.

கதொல்கயள  அகலமதொக  யவத்தல்:  தனது  சததொள  அகல  அளவு  இருப்பது  சபதொல்
கதொல்கயள  அகலமதொக  விரித்து  நிற்பததொகும.  அதுவும  குறிப்பதொக  12  அங்குலம  முதல்  15
அங்குலம வயர இயடதவளியுளளததொக யவத்திருக்க சவண்டும.

கதொல்கயளச்  சசெர்த்து  யவத்தல்:  இரு  கதொல்கயளயும  அததொவது  குதிகதொல்  இரண்டும
இயணந்திருக்க,  முன்  பதொதங்களுக்கியடயில்  சிறிது  இயடதவளி  இருப்பது  சபதொல்
இயைல்பதொக யவத்திருந்து,  மதொர்யப முன்னுக்கு நிமிர்த்தி,  முழு உடயலயும வியரப்பதொக
யவத்து நிற்க சவண்டும.

யககயள  சமசல  உயைர்த்துதல்:  கதொதுகளுடன்  புயைத்தின்  பகுதியைதொனது  தததொடுவது
சபதொல, யககள இரண்யடயும தயலயின் சமற்புறைத்திற்குக் யககள நீளும வயர நீட்டுதல்
என்பதுடன், வியறைப்பதொகவும இருக்க சவண்டும.

யககயள  முன்புறைம  நீட்டல்:  சததொள  அளவுக்குச்  செமமதொக  மதொர்புக்கு  முன்பதொக
வழிகதொட்டி  மரத்தின்  கியளசபதொல,  யககயளத்  தததொய்வுறைதொமல்  சநரதொக,  வியறைப்பதொக
நிமிர்த்தி  நீட்டியிருத்தல்  உளளங்  யககளதொனது  தயரயயை  சநதொக்கியிருக்கலதொம.  சமல்
சநதொக்கியும  இருக்கலதொம.  அது  அந்தந்தப்  பயிற்சிக்கு  ஏற்றைவதொறு  இருக்கும.  அதயன
அறிந்து தசெய்வத நல்லது.

யககயளப் பக்கவதொட்டில் நீட்டல்:

சததொளகளுக்குச்  செமமதொக  இருக்குமபடி  இருபக்கமும  யககயள  வியறைப்பதொகத
தததொய்வுறைதொமல்  நீட்டியிருக்க  சவண்டும.  உளளங்யக  எவ்வதொறு  இருக்க  சவண்டும
என்பயதயும பயிற்சிக்கு ஏற்றைவதொறு யவத்துக் தகதொண்டு தசெய்யைவும.

இடுப்பில் யக யவத்தல் : ஒவ்தவதொரு யகயின் கட்யட விரலும முதுக்குப்புறைமதொகப்
பற்றியிருக்க,  மற்யறையை  விரல்கள  அயனத்தும  வயிற்றுப்  பக்கத்தில்  இருப்பன  சபதொல
இதமதொக அயணத்தவதொறு பிடித்திருத்தல்.

கட்யடவிரல் வயிற்றுப் பக்கமும, மற்றை விரல்கள முதுகுப் புறைமும இருப்பது சபதொல்
யவத்திருந்ததொல்  அது  வயிற்று  வலிக்கதொரன்  வலி  ததொளதொமல்  சவதயனக்கதொகப்  பிடித்து
இருப்பது சபதொல் சததொன்றும. அது பயிற்சி முயறைக்கு ஏற்றை பிடிப்புமல்ல. பயிற்சியயை இனி
தததொடங்குசவதொம.

50



11. உடற்பயிற்சிகள

1. நிமிர்ந்து தசெய்யும பயிற்சிகள பயிற்சி முயறைகள

1)  கதொல்கள  இரண்யடயும  அகலமதொக  விரித்து  யவத்து,  உளளங்யககள  தயரயயைப்
பதொர்த்திருப்பது தபதொலு இரண்யடயும மதொர்புக்கு சநரதொக நீட்டியிருக்க சவண்டும.

நன்றைதொக  மூச்யசெயிழுத்து,  உளசள  அடக்கிக்  தகதொளள  சவண்டும  .  சததொள  பட்யட
இருக்கும அளவிசலசயை, யககயள இடது புறைமதொகக் தகதொண்டு வரவும. முகமும திருமபி
இடது புறைம பதொர்ப்பது சபதொல வரவும . இடுப்புத் தயசெகளும மடிந்து திருமப சவண்டும.

பிறைகு, யககயள முன்னிருந்த நியலக்குக் தகதொண்டு வரவும.
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இப்தபதொழுது  கதொற்யறை  தவளிசயை  விட்டு  விட்டு,  மீண்டும  மூச்சிழுக்கவும.  அடுத்து
வலப்புறைமதொகத் திருமபுவதுடன் வலப்புறைம தகதொண்டு தசெல்லவும.

குறிப்பு:  கதொல்கயள  எக்கதொரணத்யத  முன்னிட்டும  அயசெக்கசவதொ  நகர்த்தசவதொ
கூடதொது. அவசெரமில்லதொமல்  ஆர  அமர  தசெய்யைவும.  இடுப்புத்  தயசெகள  நன்றைதொக  மடிவது
சபதொல் இடுப்யப முறுக்கவும.

(2) கதொல்கயள அகலமதொக விரித்து, யககயளப் பக்கவதொட்டில் வியறைப்பதொக நீட்டியிருக்க
சவண்டும.

நியறையை மூச்சியன இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும

முதலில்  இடதுபுறைம  திருமப  சவண்டும.  அததொவது  வலதுயக  மதொர்புக்கு  முன்சன
வரும தபதொழுது, இடது யக முதுகுக்குப் பின்புறைம சபதொக சவண்டும. முகமதொனது இடது
யக சததொளுக்கு சநர்க்சகதொட்டில் பதொர்ப்பது சபதொல் திருமபியிருக்க சவண்டும.

பிறைகு,  முன் நியலக்கு யககயளப் பக்கவதொட்டிற்கு தகதொண்டு வந்து அதன் பின்னசர
மூச்சியன தவளிசயை விட சவண்டும. (25 தடயவ)

குறிப்பு :  கதொல்கயள  நகர்த்தசவ  கூடதொது.  இடுப்பு  நன்றைதொக  மடியுமபடி,  உடயலப்
பக்கவதொட்டில் திருமப சவண்டும.

(3) கதொல்கயள அகலமதொக விரித்து யவத்துக் தகதொண்டிருந்தவதொறு யககள இரண்யடயும
தததொயடகளின் பக்கவதொட்டில் இருப்பது சபதொல் தததொங்க விட்டு ஒட்டியை நியலயில் நிற்க
சவண்டும.

இடது யக,  இடது தததொயடயயைத் தததொட்டவதொசறை இருக்க சவண்டும.  அப்தபதொழுது,
வலது யகயயை தயலக்கு சமசல உயைர்த்திக் தகதொண்டு வரவும. இடப்புறை இடுப்பின் பக்கம
இப்தபதொழுது  நன்கு  வயளயை  சவண்டும.  ஆனதொல்  வலக்யகயின்  உளளங்யகப்  பகுதி,
தயலக்கு சமற்புறைம வந்து இடப்புறைத்யதப் பதொர்ப்பது சபதொல வயளந்து தரலதொம. ஆனதொல்
முழங்யக  வயளயைக்  கூடதொது.  கழுத்யதயும  வயளக்கவும  கூடதொது.  சநரதொகப்  பதொர்க்கும
சநர்க்தகதொண்ட பதொர்யவயுடன் நிற்க சவண்டும.

பிறைகு முன் இருந்த நியலக்கு வந்தவுடன் ததொன் மூச்யசெ தவளிசயை விட சவண்டும.
அசதசபதொல்,  மூச்யசெ  இழுத்துக்  தகதொண்டு,  மீண்டும  யககயளத்  தயலக்கு  சமசல
தகதொண்டு வரவும. (25 தடயவ).

(4)  இடுப்பின்  இரு  புறைமும  இரு  யககயளயும  ஊன்றியைவதொறு,  கதொல்கயளச்  சசெர்த்து
யவத்து நிற்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

முதலில் இடப் பக்கம வயளயை சவண்டும.  கதொல்கயள நகர்த்ததொமல்,  வயளக்கதொமல்,
இடுப்பின்  பக்கவதொட்டுத்  தயசெகள  மட்டும  மடிந்திருப்பது  சபதொல  இடுப்யப  வயளக்க
சவண்டும.

முன்  நியலசபதொல,  மீண்டும  நிமிர்ந்து  வர  சவண்டும.  நிமிர்ந்த  பின்னசர  மூச்யசெ
தவளிசயை விட சவண்டும.
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அசதசபதொல், மூச்யசெ நன்றைதொக இழுத்துக் தகதொண்டு வலப்புறைமதொக வயளக்க சவண்டும.

நிமிர்ந்து  நின்றை  பிறைகு  நன்கு  மூச்யசெ  இழுத்துக்  தகதொண்டு,  பின்னதொல்  வயளயை
சவண்டும.  முடிந்தவயர  பின்னதொல்  வயளந்து  சிறிது  சநரம  கழித்து,  நிமிர்ந்து  நின்றை
பிறைசக மூச்யசெ தவளிசயை விட சவண்டும (25 தடயவ)

கதொல்கள இரண்யடயும அகலமதொக விரித்து நிற்க

சவண்டும. யககளஇரண்யடயும உளளங்யக தததொயடயின் முன் பகுதியியனத் 
தததொடுவது சபதொல யவத்துக் தகதொண்டு இருக்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

வயிற்யறை  உளசள  அழுத்தியைபடி  தநஞ்யசெ  நிமிர்த்திக்  தகதொண்டு  யககள
இரண்யடயும தயலக்கு சமல் வியறைப்பதொக நீட்டவும.

யககயள  மீண்டும  தததொயடப்  பகுதிக்குக்  தகதொண்டு  வந்தவுடன்ததொன்,  மூச்யசெ
தவளிசயை விட சவண்டும.
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 2. குனிந்து தசெய்யும பயிற்சிகள
(6)  கதொல்கள  இரண்யடயும  நன்றைதொகச்  சசெர்த்து  யவத்து  நிற்க  சவண்டும.  யககள

இரண்டும  தயலக்கு  சமசல  வியறைப்பதொக  இருப்பது  சபதொல்  நீட்டி  யவத்திருக்க
சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

பிறைகு,  குனிந்து கதொல்களின் கட்யட விரல்கயளத் தததொடவும.  நிமிர்ந்து நின்றை பிறைசக
மூச்யசெ விட சவண்டும.

குறிப்பு: ஆரமப கதொலத்தில், வயிற்றுக் கனத்ததொலும தபருக்கத்ததொலும, முதுதகலுமபில்
தநகிழ்ச்சித்  தன்யம  இல்லதொதததொலும,  குனிந்து  முழங்கதொயலத்  தததொட,  முடியைதொதவதொறு
இருக்கும.

   

    தததொட முடியைவில்யலசயை கட்யட விரல்கயள என்று, சசெதொர்ந்து சபதொய்விடக்கூடதொது. 
எவ்வளவு தூரம குனியை முடியுசமதொ, அந்த அளவு குனியை முயைல சவண்டும.

இப்  பயிற்சியயைத்  தததொடர்ந்து  தசெய்து  தகதொண்டு  வந்ததொல்,  முதுதகலுமபியனக்
கட்டியிருக்கும  தயசெநதொளகளின்  ,  இறுக்கம  தளர,  முதுயக  நமது  விருப்பமசபதொல்
வயளத்துக் தகதொளகின்றை வலியமயும திறையமயும உங்களுக்குக் கியடத்து விடும.

இனிவரும  4  பயிற்சிகளுக்கும  இதுததொன்  தததொடக்கப்  பயிற்சி  என்பததொல்  இதயன
முயைன்று  முடிந்தவயர  தசெய்யைவும.  முடியைவில்யல  என்றை  மனந்தளரசவதொ  இயடசயை
பயிற்சியயை விட்டுவிடசவதொ கூடதொது. (20 தடயவ)

இதில்  நல்ல  பயிற்சி  வந்த  பிறைகு,  வலது  கதொயல  எடுத்து,  இடது  கதொல்புறைத்தில்
சுண்டுவிரலின் அருசக யவத்து (குழலுதும கண்ணன் கதொல் யவத்திருப்பது சபதொல) நின்று,
அந்தக்  கதொல்களின்  கட்யட  விரல்கயள  மூச்சிழுத்துக்  தகதொண்டு,  தயலக்கு  சமசல
உயைர்த்தியை யககயளக் தகதொண்டு வந்து, குனிந்து தததொடசவண்டும.

அசதசபதொல்,  இடது  கதொயல  எடுத்து  வலது  கதொல்  புறைத்தில்  குறுக்கதொக  யவத்தும,
பயிற்சியயைச் தசெய்யைலதொம. (20 தடயவ)
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   (7)  ஒரடி  அகல  இயடதவளி  இருப்பது  சபதொல்  கதொல்கள  இரண்யடயும  விரித்து
யவத்திருக்க சவண்டும.

யககள இரண்யடயும தயலக்கு சமசல உயைர்த்தி யவத்திருக்கவும.  நன்றைதொக மூச்யசெ
இழுத்துக்தகதொளளவும.

இடது கதொயலத் தூக்கி ஒரடி முன்சன யவத்து, பிறைகு குனிந்து இரு யககளதொலும முன்
யவத்த இடது கதொயலத் தததொடவும.

தததொட்டதும நிமிர்ந்து நிற்கவும. பிறைகு மூச்யசெ விடவும.

அடுத்து,  நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொண்டு,  வலது கதொயலயும முன்சன யவத்துக்
குனிந்து தததொடவும.

குறிப்பு :  முழங்கதொல்கயள  வயளக்கசவதொ,  கதொல்கயள  நகர்த்தசவதொ  கூடதொது.  (20
தடயவ)

(8)  கதொல்கயள அகலமதொக விரித்து யவத்து, யககள இரண்யடயும மதொர்புக்கு முன்சன
நீட்டியைவதொறு முதலில் நிற்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளளவும.

மதொர்புக்கு  முன்சன  நீட்டியிருக்கும  யககயள,  கதொசததொரமதொக  தயலக்கு  சமசல
தகதொண்டு தசென்று,  உயைர்த்துகிறை தபதொழுது எவ்வளவு தூரம பின்னதொல் முதுயக வயளத்து
வயளயை  முடியுசமதொ,  அவ்வளவு  தூரம  பின்னதொல்  வயளந்து,  அங்கிருந்து  திருமபவும
நிமிர்ந்து  வந்து  கீசழ  குனிந்து,  இரு  பதொதங்கயளயும  இரண்டு  யககளதொலும
தததொடசவண்டும. அதற்குப் பிறைகு, மதொர்புக்கு முன் யககயள நீட்டியிருந்த முன் நியலக்கு
வந்த பிறைசக, மூச்யசெ தவளிசயை விட சவண்டும.
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குறிப்பு :  முன்னதொல்  குனியும  சபதொதும,  பின்னதொல்  வயளயும  சபதொதும  கதொல்கயள
நகளத்தசவதொ, முழங்கதொல்கயள வயளக்கசவதொ கூடதொது. (20 தடயவ)

    (9) முடிந்த வயர கதொல்கயள அகலமதொக விரித்து யவத்தவதொறு, யககயளப் பக்கவதொட்டில்
நீட்டியிருப்பது சபதொல் முதலில் நிற்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ உளளிழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

இடது பறைமதொகக் குனிந்து,  இடது யகயைதொல் இடது கதொலின் சுண்டு விரல் பகுதியயைத்
தததொடவும.

தததொட்டதும நிமிர்ந்து நின்று, மூச்யசெ விட்டு விடவும

பிறைகு மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொண்டு வலதுபுறைம வயளந்து,  யகயைதொல் வலது கதொயலத்
தததொடவும.

குறிப்பு:  இடுப்யப  நன்றைதொக  வயளக்க  சவண்டும.  கதொல்கயள  நகர்த்தசவதொ,
முழங்கதொல்கயள வயளக்கசவதொ கூடதொது. (20 தடயவ)

(10)  9 வது  பயிற்சிக்கு  நிற்பதுசபதொலசவ  கதொல்கயள  அகலமதொக  யவத்து  யககயளப்
பக்கவதொட்டில் வியறைப்பதொக நீட்டியிருக்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ உளளிழுத்துக் தகதொளளவும.

பிறைகு,  குனிந்து,  கதொல்கயள  மடக்கதொமல்,  வலது  யகயைதொல்  இடது  கதொல்  கட்யட
விரயலத் தததொடவும.
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       தததொட்ட பின்னர், நிமிர்ந்து நின்று மூச்யசெ விட சவண்டும.

பின்,  மீண்டும  மூச்யசெ  இழுத்துக்  தகதொண்டு,  இடது  யகயைதொல்  வலது  கதொல்  கட்யட
விரயலத் தததொடசவண்டும. இவ்வதொறு மதொறி மதொறிச் தசெய்யை சவண்டும.

குறிப்பு :  இடுப்புப்  பகுதிகளும,  வயிற்றுப்  பகுதியும  நன்றைதொக  மடித்து  தகதொளவது
சபதொல  வயளந்து  பயிற்சியயை  தசெய்யை  சவண்டும.  (20  தடயவ) 3.  படுத்துச்  தசெய்யும
பயிற்சிகள

1. மல்லதொந்து படுத்துக் தகதொளளவும

யககயள மடித்துத் தயலயையண சபதொல், தயலக்குப் பின்னதொல் யவத்துக் தகதொளளவும.
(படத்தில் உளளபடி யககயளத் தயலக்குப் பின் பக்கத்தில் நீட்டியிருக்கலதொம.  அல்லது
உடலின் பக்கவதொட்டில் யவத்திருக்கலதொம; அல்லது முன்சன தசெதொல்லியிருப்பது சபதொலும
யவத்துக் தகதொளளவும.)

இப்தபதொழுது நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

கதொல்கயள  மட்டும  தூக்கித்  தயரயிலிருந்து  உயைர்த்தி  45°  சகதொண  அளவில்  சமசல
நிறுத்த சவண்டும.

அங்கிருந்து கதொல்கயள தசெங்குத்ததொக உயைர்த்தி நிறுத்த சவண்டும.

   மீண்டும  45°  சகதொண  அளவில்  இறைக்கி,  பிறைகு  தயரயைருசக  கதொல்கயளக்  தகதொண்டு
தசென்று,  தயரயில்  படதொதவதொறு  சிறிது  சநரம  யவத்திருக்க,  மீண்டும  45°,  90°என்று
கதொல்கயளச்  செதொய்வதொகவும  தசெங்குத்ததொகவும  நிறுத்தி  கயடசியில்  தயரயில்  கதொல்கயள
யவக்க சவண்டும.

குறிப்பு:  ஒசர  மூச்சில்  எத்தயன  முயறை  ஏற்றி  இறைக்குகிசறைதொம  என்பதில்ததொன்
வயிற்றின் அழுத்தம அதிகமதொகி நியறைந்த பயையனத் தருகிறைது.

எக்கதொரணத்யத  முன்னிட்டும  தயலயயைத்  துக்கசவ  கூடதொது.  வயிற்றுப்  பகுதியில்
அதிக  அழுத்தம  இருக்கும.  ஆனதொல்  இடுப்புக்குக்  கீழ்  உளள  தததொயட,  முழங்கதொல்
தகண்யடக்கதொல் பகுதிகள ததொன் அயசெவு தபறை சவண்டும.

சதயவயைதொனதொல் ஒரு முயறை ஏற்றி இறைக்கி கீசழ கதொல்கயளக் தகதொண்டு வந்த பிறைகு,
மூச்சியன விட்டு விட்டு பிறைகு மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளளலதொம. (15 தடயவ)

(12)  மல்லதொந்து  படுத்துக்  தகதொண்டு  தயலக்கடியில்  யககயள  மடித்து  யவத்துக்
தகதொளளவும. கதொல்கயள வியறைப்பதொக நீட்டியிருக்க சவண்டும.
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நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

இடது  கதொயல  மட்டும  சமசல  முடிந்தவயர  தூக்கவும;  தசெங்குத்ததொகத்  தூக்க
முடிந்ததொல் தூக்கலதொம. இல்யலசயைல் முடிந்தவயர சபதொதும.

அசத  செமயைத்தில்,  வலது  கதொயல  தயரயில்  படதொதவதொறு  சிறிது  உயைசர  தூக்கியைவதொறு
யவத்திருக்க சவண்டும.

அடுத்து,  வலது கதொயல தசெங்குத்ததொக சமசல உயைர்ததுமதபதொழுது,  சமசல இருக்கும
இடது கதொலதொனது தயரயயை சநதொக்கித் ததொழ சவண்டும.  ஆனதொல் தயரயியனத் தததொடசவ
கூடதொது.

இவ்வதொறு  கதொல்கயள  மதொற்றி  மதொற்றி  ஏற்றி  இறைக்க  சவண்டும.  சதயவயைதொனதொல்
மூச்சியன  விட்டு  விட்டு  இழுத்துக்  தகதொளளலதொம.  ஆனதொல்  ஒசர  மூச்சில்  பல  முயறை
இந்தப் பயிற்சியயைச் தசெய்வது ததொன் நல்லததொகும. (20 தடயவ)

(13)  மல்லதொந்து  படுத்துக்  தகதொண்டு  யககயளப்  பக்கவதொட்டில்  (சிலுயவ  சபதொல),
விரித்து  யவத்திருக்க  சவண்டும.  நன்றைதொக  மூச்யசெ  இழுத்துக்  தகதொளள  சவண்டும.
இப்தபதொழுது,  வலது  கதொயலத்  தூக்கிக் தகதொண்டு இடது  யக விரல் பகுதியயை  சநதொக்கிச்
தசென்று தததொட சவண்டும.

பிறைகு,  முன்படுத்திருந்த  நியலக்கு  வந்தவுடன்  ததொன்  மூச்யசெ  தவளிசயை  விட
சவண்டும.  அதன்  பின்னர்  மூச்யசெ  இழுத்துக்  தகதொண்டு,  இடது  கதொலதொல்  வலது  யகப்
பகுதியயைத்  தததொட  சவண்டும. குறிப்பு:  கதொயல  மடக்கதொமல்  வியறைப்பதொகசவ
நீட்டிக்தகதொண்டு  யகயயைத்  தததொட  சவண்டும.  முடியைவில்யல  என்பதற்கதொக  கதொயல
சநதொக்கிக் யகயயை நகர்த்திக் தகதொண்டு வரக்கூடதொது.  இடுப்யப நன்றைதொக வயளத்துத் ததொன்
கதொயல தூக்கித் தததொட சவண்டும.

இடுப்பின் பகுதிகள  வயள  சவண்டும.  தயசெகள  அழுந்த  சவண்டும என்பது  ததொன்
பயிற்சியின்  சநதொக்கம.  ஆகசவ  யகயயைத்  தததொட  முடியைதொவிட்டதொலும  பரவதொயில்யல.
இடுப்யப வயளக்கவும முடிந்தவயர முயைற்சி தசெய்யைவும. தததொடர்ந்து தசெய்ததொல், பயிற்சி
எளிததொக வந்து விடும (20 தடயவ)

(14) மல்லதொந்து படுத்திருக்கவும.

யககளிரண்யடயும  கதொசததொடு  சசெர்ந்திருப்பது  சபதொல  பின்புறைமதொக  நீட்டியிருக்க
சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ உளளிழுத்துக் தகதொளள சவண்டும.

இப்தபதொழுது,  படுத்திருந்த  நியலயிலிருந்து  வயிற்யறை அழுத்தியைவதொறு,  தம பிடித்து
எழுந்து நீட்டியுளள யககயளக் தகதொண்டு வந்து முன்புறைமதொகக் குனிந்து,  நீட்டியிருக்கும
கதொல்களின் கட்யட விரல்கயளத் தததொட சவண்டும.

தததொட்ட  பிறைகு  அப்படிசயை  பின்புறைமதொகச்  செதொய்ந்து  தமதுவதொக  மல்லதொந்து  படுத்துக்
தகதொளள சவண்டும. படுத்த பிறைகு ததொன் அந்த மூச்யசெ தவளிசயை விட சவண்டும.
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குறிப்பு: எழுந்திருக்க முயைலும தபதொழுது, கதொல்கயளத் தயரக்கு சமசல தூக்கக்கூடதொது.
யககயளப்  பின்புறைமதொக  ஊன்றிக்  தகதொளளக்  கூடதொது.  மூச்யசெப்  பிடித்துக்  தகதொண்டு
எழுந்திருக்க முயைலவும.

முதன்  முதலில்  தசெய்யும  தபதொழுது  கதொல்கயளத்  தூக்கதொமல்  எழுந்திருக்க  முடியைதொது.
ஆகசவ உதவிக்கு யைதொரதொவது ஒரு வயர யவத்து, கதொல்கயள அழுத்திப் பிடித்துக் தகதொளளச்
தசெய்து எழுந்திருக்க சவண்டும.

அசதசபதொல,  கட்யட  விரல்கயளயும  அவ்வளவு  எளிததொகத்  தததொட  முடியைதொது.
முழங்கதொல் தூரம கூட யககள சபதொகமதொட்டதொ.

ஆகசவ, முதலில் எழுந்திருக்கப் பழக சவண்டும.

பயிற்சியில்  பழக்கம  அதிகமதொக  ஆக,  இந்தப்  பயிற்சியயை  மிக  எளிததொகச்  தசெய்து
முடிக்கலதொம. (15 தடயவ)

    (15) யககள இரண்டும உடலுக்குப் பக்கவதொட்டில் இருப்பது சபதொல யவத்துக் தகதொண்டு
மல்லதொந்து படுத்துக் தகதொளளவும.

கதொல்கயள வியறைப்பதொக நீட்டியிருக்க சவண்டும.

நன்றைதொக மூச்யசெ இழுத்துக் தகதொளளவும.

இப்தபதொழுது, கதொல்கயள அப்படிசயை சமசல தூக்கி, தயலக்குப் பின்புறைமதொகக் தகதொண்டு 
தசென்று, தயலக்கு அப்பதொலுளள தயரப் பகுதியயைத் தததொட சவண்டும.

தததொட்டு விட்டு, மீண்டும மல்லதொந்து படுத்த நியலக்கு வந்த பின்னசர மூச்சியன விட 
சவண்டும.

குறிப்பு: மிகவும சிரமமதொன பயிற்சி இது. பல நதொட்கள இந்தப் பயிற்சியயைத் தததொடர்ந்து 
தசெய்ததொல்ததொன் வரும.

அவசெரப்பட்சடதொ ஆத்திரப்பட்சடதொ தசெய்ததொல், கழுத்து பதொகம சுளுக்கிக் தகதொளளும. 
முதுகுப்புறைம வலிக்கும. சவதயன அதிகரிக்கும. ஆகசவ, பக்கத்தில் உதவிக்கு 
யைதொயரயைதொவது யவத்துக் தகதொண்டு, தமதுவதொக தசெய்து பழகவும.

சமசல கூறியிருக்கும பதியனந்து பயிற்சிகயளயும ஒழுங்கதொ உறுதியைதொகத் தததொடர்ந்து, 
நமபிக்யகயுடன் நிததொனமதொக தசெய்பவர்களுக்கு, நிச்செயைம நல்ல எதிர்பதொர்த்த பலயனசயை 
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தகதொடுக்கும. தததொந்தி குயறையுமதொ என்றை செந்சதகத்திற்கு இடசமயில்லதொமல் தததொந்தி 
குயறையும, கயரயும.

இன்னும பல பயிற்சிகள இருந்ததொலும அயவகள சிரமமதொனயவ என்பததொல் 
விட்டிருக்கிசறைதொம.

சமசல கூறியை பயிற்சிகள அயனத்தும எளியை பயிற்சிகள. தசெய்வதற்கு 
எளியமயைதொனயவததொன் என்றைதொலும, பயைன் தருவதில் சபரதொற்றைல் மிக்கயவகளதொகும. 
மூர்த்தி சிறிததன்றைதொலும கீர்த்தி தபரிதில்யலயைதொ.

பயிற்சி தசெய்து தகதொண்டு வருமதபதொழுது பலயன எப்படித் ததரிந்து தகதொளள முடியும? 
அதற்கு சில வழகள இசததொ இருக்கின்றைன. கவனமதொகக் கண்டு தகதொளளவும.

முதலில் தததொந்தியின் சுற்றைளயவ அளந்து யவத்துக் தகதொளளுங்கள. பருத்த 
தததொந்தியைதொனது பல பதொகங்களிலும பயடத்தும, தபருத்தும, தடித்தும 
கதொணப்படுகிறைதல்லவதொ?

பயிற்சி தததொடர்ந்த, சில வதொரங்களில் வயிற்றுப் பக்கங்களில் இருபுறைமும சிறு பளளம 
விழுந்ததொற்சபதொல கதொணப்படும. அதுசவ முதல் அறிகுறியைதொகும.

பளளம தபரிததொக ஆக, நடு வயிற்றின் தபரியை பரப்பில் வரிவரியைதொக மூன்று மடிப்புக்கள 
ததரியைவரும.

அடுத்து மூன்றைதொவது நியலயைதொக அடிவயிற்றின் அளவு குயறையைத் தததொடங்கி 
சபதொட்டிருக்கும கதொல் செட்யட இடுப்பில் தபதொருந்ததொமல் கீசழ செரியும.

அப்புறைம வயிற்றின் சுற்றைளயவ அளந்து பதொருங்கள. கயரந்திருப்பது உளளங்யக 
தநல்லிக்கனி சபதொல் ததரியுசம!

சமற்கூறியைவதொறு தததொந்தி கயரயை குயறையைசவண்டு மதொனதொல், உணவு, உறைக்கம, பழக்கம 
முதலியைவற்றியன ஒழுங்கதொகக் கயடப்பிடிக்க சவண்டும. பயிற்சிகயளத் தினம 
குயறைந்தது 10 நிமிடமதொவது தசெய்து தகதொண்டு வர சவண்டும.

முயைற்சியும, பயிற்சியும இருந்ததொல் தததொந்தி அருகம. உங்கள வதொழ்வில் முன்சனற்றைம 
தபருகும. இன்பம நியறையும.

வதொழ்வதொங்கு வதொழ வதொழ்த்துகிசறைதொம.

                                                                                                    டதொக்டர் எஸ.நவரதொஜ் தசெல்யலயைதொ

60



டதொக்டர்.எஸ. நவரதொஜ் தசெல்யலயைதொ 1937 - 2001 ஒரு பதொர்யவ

•“பல்கயலப்  சபரறிஞர்  -  என்று  படித்தவர்களதொல்  பதொரதொட்டப்பட்ட  டதொக்டர்.எஸ.
நவரதொஜ்  தசெல்யலயைதொ  M.A.  M.P.Ed.,  Ph.D.,  D.Litt.,  D.Ed.,  FUWAI  அவர்கள,  உடலியைல்,
வியளயைதொட்டு,  கயத,  கவியத,  நதொடகம  இலக்கியை  ஆய்வுகள,  ஆங்கிலம  -  தமிழ்
அகரதொதி,  கயலச்தசெதொல் அகரதொதி,  இன்னும பல்சவறு தயலப்புக்களில் இருநூறுக்கும
சமற்பட்ட நூல்கயள எழுதிப பதிப்பித்து தவளியிட்டுளளதொர்.

•இவர்  எழுதியை  சிறைந்த  நூல்களுக்கதொக  மூன்று  முயறை  சதசியை  விருது  தபற்றுளளதொர்.
தமிழக அரசின் விருயதயும தபற்றிருக்கிறைதொர்.

•உடல்  கதொக்கும  கயலயயை  உலக  மக்களுக்கு  உணர்த்தி  உற்செதொகம  ஊட்டுவதற்கதொக
"வியளயைதொட்டுக் களஞ்சியைம"  என்னும மதொத இதயழத் தததொடர்ந்து  25  ஆண்டுகளதொக
நடத்தினதொர்.

•வியளயைதொட்டுத்துயறையில்  ஆங்கிலம  -  தமிழ்  அகரதொதி  வியளயைதொட்டுத்  துயறையில்
கயலச்தசெதொல் அகரதொதி,  சபதொன்றை நூல்கள இவரது வியளயைதொட்டு இலக்கியைப் பணிக்கு
நல்  முத்தியரகளதொ  வியளயைதொட்டு  ஆத்திச்சூடி  சிந்தயனப்  பந்ததொட்டம  முதலியை
நூல்கள        இவரது கவித்திறையன விளக்கும நூல்கள.

•இயசெ,  நடனம,  மற்றும  இயசெக்கருவிகளில்  பயிற்சி  தருவதற்கதொக  "செஞ்சு  கல்சுரல்
அகதொடமி"  என்றை  நிறுவனத்யத  அயமத்து,  அதன்  தயலவரதொக  இருந்து
தசெயைல்பட்டதொள.

•ஒய்.எம.சி.ஏ.  உடற்கல்விக்  கல்லூரியில்  ஆய்வுத்துயறைத்  தயலவரதொகவும  ,
சபரதொசிரியைரதொகவும பணியைதொற்றியை அனுபவமதொனது. "திருக்குறைள புதியை உயர"  எனும
நூலின் முழுயமக்கு, சமலும தசெழுயம ஊட்டி இருக்கிறைது.

•திருமூலர்  திருவளளுவர்,  வளளலதொர்  சபதொன்றைவர்களுக்குப்  பிறைகு,  சதகத்தின்
ததய்வதொமசெம  பற்றி  மக்களியடசயை,  மகியமயயை  வளர்க்கும  பணியயைக்  கடந்த
நதொற்பது  ஆண்டுகளதொகச்  தசெய்து  வந்ததொள.  *  எங்கும  தமிழ்,  எதிலும  தமிழ்  என்றை
தகதொளயகயில்  நமபிக்யகயுயடயை  இவர்,  எங்கும  முதல்,  எதிலும  முதல்  என்பது
சபதொல பல அரியை கதொரியைங்கயள நியறைசவற்றினதொர்.

•கல்லூரி  மதொணவரதொகத்  திகழ்ந்தசபதொது  தசென்யனப்  பல்கயலக்கழகம,
அண்ணதொமயலப்  பல்கயலக்கழகம  சபதொன்றையவ  நடத்தியை  ஒடுகளப்  சபதொட்டிகளில்
தவற்றி வீரரதொகத் திகழ்ந்திருக்கிறைதொர்.

•ததொன்  தபற்றை  தவற்றியும,  புகழும  எல்சலதொரும  தபறை  சவண்டும
என்பதற்கதொக"வியளயைதொட்டுக்  இலக்கியைத்  துயறை"  என்றை  புதியை  துயறையயை
உருவதொக்கினதொர்.

•முதன்  முதலதொக  வியளயைதொட்டுத்  துயறை  இலக்கியை  நூயல  1964 ம  ஆண்டில்  எழுதி
முடித்த இவர், சிலநூறு நூல்கயளப் பயடத்திருக்கிறைதொர்.

•வியளயைதொட்டு  இலக்கியைத்திற்கதொக  ததொன்  வகித்து  வந்த  எல்லதொப்  பதவிகயளயும
விட்டு விட்டு, முழுசநர எழுத்ததொளரதொக வதொழ்ந்து செதொதித்துக்கதொட்டினதொர்.

•முதன் முதலதொக  1987 -  ஆம ஆண்டு உடற்பயிற்சி தசெய்வதற்தகன்று  "வியளயைதொட்டு
இயசெப்பதொடல்கள" என்றை ஒலி நதொடதொயவ தயைதொரித்து தவளியிட்டதொர்.
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•முதன் முதலதொக தசென்யனத் தததொயலக்கதொட்சியில் ஆரமப கதொலந்தததொட்டும சமலும
சென்டிவி,  ரதொஜ்டிவி,  விஜய்  டிவி,  முதலியை  பல்சவறு  தனியைதொள  தததொயலக்கதொட்சி
நிகழ்ச்சிகளில் வியளயைதொட்டு மற்றும உடல் நலத்தின் சமன்யமயயை,  கடந்த நதொற்பது
ஆண்டுகளதொக உலகுக்கு உணர்த்தினதொர்.

•அகில  இந்தியை  வதொதனதொலி  நிகழ்ச்சிகளிலும  கடந்த  நதொற்பது  ஆண்டுகளதொக,  சதக
நலத்தின் சதயவகயள நதொடகம,  கவியத தசெதொல்சலதொவியைம என பல்சவறு வயகயில்
ததளிவுபடுத்தினதொர்.

•வியளயைதொட்டுத் துயறை பற்றியை கருத்துக்கயள நதொற்பது ஆண்டுகளதொக,  நதொளிதழ்,  வதொர
இதழ், மதொத இதழ்களில், கட்டுயர, கவியதகளதொக பயடத்து மகிழ்ந்ததொர்.

•முதன்முதலதொக  "உடற்கல்வி  மதொமன்றைம"  என்றை  அயமப்யப  1996 ம  ஆண்டு
தததொடங்கி, மதொணவர்களுக்கு சதக நலத்தில் விழிப்புணர்ச்சி ஏற்படுத்துகின்றை சதர்வுப்
சபதொட்டிகயள நடத்தி, பல ஆயிரம ரூபதொயயைப் பரிசெதொக வழங்கி பணியைதொற்றினதொர்.

•தமிழக  உடற்கல்வி  ஆசிரியைர்கயளப்  பதொரதொட்டி  விருதும  செதொன்றிதழும  வழங்கிப்
பதொரதொட்டினதொர்.  *  வளளுவரின்  வியளயைதொட்டுச்  சிந்தயனகள,  வளளுவர்  வணங்கியை
கடவுள முதலியை நூல்கள இவரது தமிழ் இலக்கியை ஆய்வு உணர்வியன புலபபடுத்தும
நூல்கள.

•வளளுவர்  தமது  திருக்குறைளில்  உடல்  ஒழுக்கம,  உடல்  நலம  -  ஆன்மபலம
முதலியைவற்யறை  வளர்க்கும  விதத்யத  வலியுறுத்தி  விளக்கியிருக்கிறைதொர்  என்பயத.
திருக்குறைள  புதியை  உயர  என்றை  ஆய்வு  நூயல  முதன்  முதலதொக  எழுதி  தமிழ்
தநஞ்செங்கயள மகிழச் தசெய்ததொர்.

                                                                                                            ஆர். ஆடம செதொக்ரட்டீஸ

                                                                                                            பதிப்பதொளர்
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