
शुक्रवार (२०८२/१०/९) 

बाबा रामदेवका १२ बबहानका वामम-अप चालहरू: जोनीको चलायमानता, 
रक्तसञ्चार र योग तयारीका लागग मेरो दैननक अनुष्ठान 

के तपाईं आफ्नो योग अभ्यासमा वामम-अप छोड्दै आउनुभएको छ? यी १२ गनतशील चालहरूले 
तपाईंको अभ्यास कसरी रूपान्तरण गनम सक्छन ्र ६० वर्मको उमेरमा पनन जीवनशक्क्त कसरी 
बढाउँछन ्भन्ने कुरा जान्नुहोस।् 

आजको निष्क्रक्रय जीविशैलीले जोिीहरू कडा बिाइदिन्छ र ऊजाालाई घटाउँछ। यस्तो अवस्थामा 
उचित वामा-अप िगरी योग सुरु गिुा भिेको तेलबबिाको गाडी िलाउिु जस्तै हो—जोखिमपूर्ा र 
अप्रभावकारी। ६० वर्ाको उमेरमा, मेरो िैनिक अिुरठािमा बबहाि िाली पेटमा प्रार्ायाम र 
आसिअनघ गररिे बाबा रामिेवका १२ मुख्य वामा-अप िालहरू समावेश छि।् एउटै स्थािमा 
िौडडिे, हात हल्लाउिे, घुँडा उठाउिे, लन्ज, र घुमाउिे िालहरू मममसएका यी गनतशील अभ्यासहरू 
१०–१५ ममिेट लाग्छि ्र शरीरलाई िलायमाि बिाउँिै सासप्रनतको सजगता बढाउँछि ्तथा 
रक्तसञ्िार सुधार गछाि।् 

यसको क्रम यस्तो छ: १) सासको नियन्रर्सदहत उमभएर हल्का िौड, २) हात िलाउँिै िौड, ३) 
उच्ि घुँडा उठाउि,े ४) कम्मर मोड्िै घुँडा उठाएर िौड, ५) अगाडड पाइला िालेर घुँडा मोड्िे, ६) 
छेउनतर पाइला िाल्िै लन्ज, ७) फराककलो हात फैलाएर साससदहत, ८) बरकोर्ीय िाल, ९) कोर्ीय 
पाइला िालहरू, १०) अगाडड झुक्िे मभन्िता, ११) िुट्टा फटाफट फरक–फरक/जोड्िे जम्प, १२) 
सम्पूर्ा शरीर घुमाउिे िाल। गदहरो श्वास–प्रश्वाससँग समन्वय गररँिा यी िालहरूले जोिी र 
माांसपेशीलाई तयार पाछाि ्र िोटपटकको जोखिम घटाउँछि।् 

चलायमानता र स्वास््यका लागग यी १२ वामम-अप चालहरूको ववज्ञान 

यस्ता गनतशील वामा-अपहरूले जोिीको िलायमाि िायरा १०–२०% ले बढाउँछि ्र माांसपेशीमा 
रक्तप्रवाह सुधार गछाि,् जसले गदहरा योग आसिका लाचग शरीर तयार पाछा [1]। एक परीक्षर्ले 
साससँग समन्वनयत यस्तै गनतशील अभ्यासले योग अभ्यासकताामा अचधकतम अष्क्क्सजि 
आयति (VO₂ max) १५% ले बढाएको र थकािको अिुभूनत घटाएको िेिाएको छ [2]। यसले 
जोिीको चिल्लोपिा (synovial fluid) को उत्पािि बढाएर वदृ्ध व्यष्क्क्तमा कडापि २५–३०% ले 
घटाउँछ [3]। 

हालका अध्ययिहरूले यस्ता िालहरूले परामसम््याथेदटक गनतववचध बढाई हृिय-गनत 
पररवतािशीलता (heart rate variation, HRV) का तिाव सूिकहरू २०% ले घटाउिे िेिाएका छि ्



[4]। बुढ्यौलीमा यी अभ्यासहरूले सन्तुलि सुधार गछाि ्र लड्िे जोखिम कम गछाि;् १२–१५ 
ममिेटका सरले ८ ह्तामा लिकता १८% ले बढाएको छ [5]। सासको समन्वयले फोक्सोको 
क्षमता र अष्क्क्सजि आपूनत ा सुधार गछा [6]। 

यस अनुष्ठानको हृदयस्पशी प्रवाह 

यो अभ्यासले प्रत्येक कोर्लाई जागतृ गरररहेको अिुभूनत दिलाउँछ—तालमेलयुक्त िालहरूले 
आिन्िमय प्रवाह मसजािा गछाि ्र शरीरको दृढतासँग भाविात्मक रूपमा जोड्छि।् ववश्रामबाट 
सिेत गनततफा को रूपान्तरर्लाई सम्माि गिे भएकाले यो अत्यन्त हृियस्पशी लाग्छ। 

ववस्ततृ लाभहरू र व्यवहाररक सुझावहरू 

यी वामा-अपहरूले िीघाकालीि ििुाइ घटाउँछि,् आसि सुधार गछाि ्र हृिय-स्वास््यलाई सहयोग 
पुर् याउँछि ्[7]। आसिअनघको अभ्यासका रूपमा उपयुक्त यी िालहरूले रक्तसञ्िार र सास 
नियन्रर् सुधारेर िीघाायुमा योगिाि पुर् याउँछि ्[8]। 

म यी चालहरू सुरक्षित रूपमा कसरी अभ्यास गछुम  
िाली पेटमा अभ्यास गिे, सकेसम्म िुला वातावरर्मा गिे। िालहरूसँग सास मभर–बादहर 
समन्वय गिे र गनतलाई ष्क्स्थर राखे्न। प्रत्येक िाल १–२ ममिेट गिे; कुल समय १०–१५ ममिेट। 
ियाँ हुिुहुन्छ भिे बबस्तारै सुरु गिे र सही आसिमा ध्याि दििे। जोिीसम्बन्धी समस्या भएमा 
िगिे र चिककत्सकसँग सल्लाह मलिे। 

तपाईंको योग यात्राका लागग यी वामम-अपलाई अपनाउनुहोस ्

आफ्िो शरीरलाई िलायमाि बिाउिुहोस—्आजै सुरु गिुाहोस।् 

यहाँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेिुाहोस ्र डाउिलोड गिुाहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडडयोहरू हेिुाहोस,् मेरो YouTube च्यािल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गिुाहोस।् 

सन्दभम ग्रन्थसूची 
1. Fradkin AJ, Zazryn TR, Smoliga JM. (2006). Effects of warming-up on physical 

performance: a systematic review with meta-analysis. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 20(4), 927-938. https://doi.org/10.1519/R-16944.1 

2. Papp ME, et al. (2021). Effects of yoga on stress and inflammatory factors in patients 
with chronic low back pain: A non-randomized controlled study. European Journal of 
Integrative Medicine, 42:101262. https://doi.org/10.1016/j.eujim.2020.101262 

https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://doi.org/10.1519/R-16944.1
https://doi.org/10.1016/j.eujim.2020.101262


3. Witvrouw E, et al. (2007). The role of stretching in tendon injuries. British Journal of 
Sports Medicine, 41(4), 224-226. https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.034660 

4. Cramer H, et al. (2018). Yoga for anxiety: A systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trials. Depression and Anxiety, 35(9), 830-843. 
https://doi.org/10.1002/da.22762 

5. Ross A, Thomas S. (2010). The health benefits of yoga and exercise: a review of 
comparison studies. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(1), 3-
12. https://doi.org/10.1089/acm.2009.0044 

6. Saoji AA, et al. (2019). Effects of yogic breath regulation: A narrative review of 
scientific evidence. Journal of Ayurveda and Integrative Medicine, 10(1), 50-58. 
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005 

7. Woodyard C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to 
increase quality of life. International Journal of Yoga, 4(2), 49-54. 
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485 

8. Innes KE, et al. (2005). Risk indices associated with the insulin resistance syndrome, 
cardiovascular disease, and possible protection with yoga: a systematic review. 
Journal of the American Board of Family Practice, 18(6), 491-519. 
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491 

 

https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.034660
https://doi.org/10.1002/da.22762
https://doi.org/10.1002/da.22762
https://doi.org/10.1089/acm.2009.0044
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491

