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योग काययक्रम का वृद्ध लोगो ों के जीवन की गुणवत्ता पर प्रभाव 
निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), एस वी जैि कॉलेज, भादरा (राजस्थाि) 

सार 

जीवि की गुणवत्ता (कू्यओएल) नकसी व्यक्ति की अपिी दैनिक गनिनवनियोों में उसकी भलाई या उसकी 

कमी के मूल्ाोंकि को सोंदनभयि करिा है। नकसी व्यक्ति के दैनिक अक्तित्व के भाविात्मक, सामानजक 

और भौनिक घटक सभी इस एक शे्रणी में शानमल हैं। स्वास्थ्य से सोंबोंनिि जीवि की गुणवत्ता (HRQOL) 

इस बाि का मूल्ाोंकि है नक कैसे एक बीमारी, नवकलाोंगिा या नशनथलिा नकसी व्यक्ति की भलाई को 

समय के साथ खराब कर सकिी है। यह पिा लगािा नक योग बुजुगों के जीवि की गुणवत्ता में कैसे सुिार 

कर सकिा है, इस अध्ययि का प्राथनमक लक्ष्य है। अध्ययि में साठ बुजुगय प्रनिभानगयोों को शानमल नकया 

गया था। अध्ययि में 60 से 80 वर्य की आयु के प्रनिभानगयोों को शानमल नकया गया था। अध्ययि का 

निजाइि पूवय-पोस्ट वाला था। नवर्योों का चयि यादृक्तिक प्रनिचयि पद्धनि के माध्यम से नकया गया। 

WHOQOL-Bref प्रश्नावली के नलए पूवय और अध्ययि के बाद के िेटा का नवशे्लर्ण WHOQOL-Bref 

प्रश्नावली के आिार पर स्कोररोंग और मािदोंिोों का उपयोग करके नकया गया था। छह सप्ताह के योग 

पाठ्यक्रम के छह सप्ताह में ओम जप, सूयय-िमस्कार, योग आसि और नवश्राम शानमल थे। दो समूहोों के 

बीच एक आनश्रि टी-परीक्षण का उपयोग करके पूवय और बाद के परीक्षण िेटा के साििोों की िुलिा की 

गई। योग के छह सप्ताह के बाद जीवि की गुणवत्ता में पयायप्त अोंिर की कमी के बावजूद, योग काययक्रम 

समाप्त होिे के बाद एक उले्लखिीय सुिार हुआ। निष्कर्य बिािे हैं नक लोंबी अवनि के योग काययक्रम का 

वृद्ध वयस्कोों के जीवि की गुणवत्ता पर काफी प्रभाव पड़ सकिा है। 

कीवर्य: जीवन की गुणवत्ता, वृद्ध लोग, शारीररक,

पररचय 

आिुनिक खेल वैज्ञानिक और शारीररक नशक्षक कई खेलोों और गनिनवनियोों में मािव प्रदशयि में रुनच रखिे 

हैं। शोिकिायओों िे खेल और खेलोों में कई शारीररक मापदोंिोों और प्रदशयि के सोंबोंि का पिा लगािे के 

नलए वािनवक प्रयास नकए हैं। जीवि के हर के्षत्र से अपिी मजबूि कड़ी के कारण आिुनिक समाज में 

शारीररक नफटिेस के अध्ययि की एक आवश्यक और महत्वपूणय भूनमका है। योग एक ऐसा सािि है 

नजसके माध्यम से अज्ञाििा को दूर नकया जा सकिा है और सवोच्च आत्म के साथ एकिा स्थानपि की जा 

सकिी है (अयोंगर, 1983)। (आयोंगर, 1983)। योग जीिे की कला है। यह सभी लोगोों के नलए सब कुछ है। 

यह स्वयों को जाििे के बारे में है। खुद के कई घटकोों को एकीकृि करिा और हमें अपिे नदमाग का प्रभारी 

बिािा; पररणाम समग्र हैं, स्वास्थ्य जागरूकिा और अपिे और अपिे आसपास की दुनिया के प्रनि 

दृनिकोण में बदलाव लािे हैं। योग की सुोंदरिा यह है नक यह सभी के नलए सुलभ है, क्योोंनक सत्र को प्रते्यक 

व्यक्ति की नफटिेस या स्वास्थ्य की क्तस्थनि के अिुसार सोंशोनिि नकया जा सकिा है। योग व्यायाम से कही ों 

अनिक है, हालाोंनक समय के साथ योग का गहरा घटक अोंििः  पनिमी सोंसृ्कनि को छूिा है और इसे हमेशा 

के नलए बदल देिा है क्योोंनक योग पनिमी सोंसृ्कनि के प्रभाव के कारण इसे हमेशा के नलए बदल देगा। योग 

परम अभ्यास है जो जीवि शैली में एक सुोंदर पररवियि करिा है। असामानजक पहलुओों की आपरानिक 

प्रकृनि को योग के माध्यम से सोंशोनिि नकया जा सकिा है। अहोंकार, क्रोि, लोभ, मोह आनद असोंिोर् की 

भाविा अपराि का मूल कारण है, जब कोई व्यक्ति योग अभ्यास से जागरूक और जागरूक होकर अपिी 

मूल प्रकृनि और गलि बयाि से प्राप्त पीड़ा को पहचाििा है िो उसके नदमाग में एक बदलाव नदखाई देिा 

है और वह एक सभ्य सामानजक जीवि नजएों , जो कोमलिा, पनवत्रिा, नमत्रिा और खुशी से भरा हो.  

प्राचीि काल से और सभी राि्ो ों में, िपस्या आध्याक्तत्मक अक्तित्व का सवोच्च लक्ष्य रहा है। भारिीय िमों 

में, योग (सोंसृ्कि शब्द नजसका अथय है "योनकों ग" या "जुड़िा") "चेििा को बदलिे और कमय और पुिजयन्म 

(सोंसार) से मुक्ति (मोक्ष) प्राप्त करिे के िरीके या अभ्यास" है। यह "एक अिुशासि है नजसके माध्यम से 

एक आध्याक्तत्मक सािक 1 की िलाश करिा है) प्रकृनि को नियोंनत्रि करिे के नलए आत्मा को अनि आत्मा 

के साथ नमलि के नलए उपयुि बिािा है [वािनवक स्व; आत्माि - ब्रह्म; "भगवाि", और 2) भगवाि के 

साथ एकिा िक पहुोंचिे के नलए और इसनलए पुिजयन्म और मृतु्य के चक्र से आत्मा की मुक्ति"। योग, ध्याि 

के माध्यम से आध्याक्तत्मकिा का नवज्ञाि होिे के कारण, उसे साोंसाररक सोंकटोों से मुि कर सकिा है, उसे 
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ईश्वर में िुबो सकिा है और उसे शाश्वि आिोंद प्रदाि कर सकिा है। साथ ही, योग का लगािार अभ्यास 

उन्हें स्वास्थ्य और नफटिेस के उच्चिम ऊों चाईयोों की ओर िकेल सकिा है। प्रते्यक व्यक्ति योग गनिनवनियोों 

का अभ्यास कर सकिा है क्योोंनक उन्हें नकसी नवशेर् बुनियादी ढाोंचे और उपकरणोों की आवश्यकिा िही ों 

होिी है। जहााँ भी आपको स्विोंत्र रूप से बैठिे के नलए जगह नमले, वहााँ इिका अभ्यास नकया जा सकिा 

है और इन्हें घर के अोंदर और बाहर भी नकया जा सकिा है। (स्व। सत्यािोंद सरस्विी, 1963) के अिुसार, 

"योग कोई पुरािा नमथक िही ों है बक्ति वियमाि की सबसे मूल्वाि नवरासि है। यह आज की और कल 

की सोंसृ्कनि की महत्वपूणय आवश्यकिा है।" आज योग मािव नहि के कई के्षत्रोों में लागू नकया जा रहा है 

जैसे स्वास्थ्य, उपचार और चोटोों की रोकथाम, खेल प्रदशयि, शरीर में छूट और सबसे बढ़कर शारीररक 

नफटिेस का नवकास, जो नक नवनवि खेल गनिनवनियोों में खेल प्रदशयि के नलए आवश्यक प्राथनमक पूवय-

आवश्यक घटक है। . जहााँ िक मिुष्य के भौनिक शरीर का सोंबोंि है, कई अध्ययिोों से पिा चलिा है नक 

योग के अभ्यासोों िे शरीर को मजबूि, लचीला बिाया और प्रदशयि में वृक्तद्ध की। योग मिुष्य से जुड़ी 

मिोवैज्ञानिक जरूरिोों के साथ-साथ सामान्य नफटिेस को भी बढ़ािा है। नकसी व्यक्ति या क्तखलाड़ी को 

मािनसक क्तस्थरिा को बढ़ावा देिे के नलए योग का प्रदशयि नकया गया है। (अोंजिा, 2008)। जीवि की 

गुणवत्ता (QOL) को कई िरीकोों से पररभानर्ि नकया जा सकिा है, नजससे इसका मापि और वैज्ञानिक 

जाोंच में शानमल करिा समस्याग्रि हो जािा है। चूोंनक बीमारी और इसका उपचार व्यक्तियोों के 

मिोवैज्ञानिक, सामानजक और आनथयक कल्ाण के साथ-साथ जैनवक अखोंििा को प्रभानवि करिे हैं, 

इसनलए नकसी भी पररभार्ा को व्यक्तिगि घटकोों की पहचाि करिे में सक्षम बिािे हुए सभी को शानमल 

नकया जािा चानहए। जीवि की गुणवत्ता कई अलग-अलग के्षत्रोों द्वारा नियोनजि एक अविारणा है। 

यह उि गुणोों में से एक है जो गुणवत्ता-से-जीवि समे्मलिोों में भागीदारी को इििा रोमाोंचक और माोंगपूणय 

बिािा है। प्रते्यक के्षत्र का अपिा स्वीकृि ज्ञाि होिा है नक उस सामग्री की व्याख्या कैसे करें  जो उिकी 

रुनच के के्षत्र का गठि करिी है। इसनलए जब इि नवनवि अिुशासिात्मक सेनटोंग्स में 'जीवि की गुणवत्ता' 

जैसा शब्द पेश नकया जािा है, िो यह ऐसे रूपोों में उभरिा है जो प्रते्यक पेशे के प्रनि नवर्म होिे हैं। जीवि 

की गुणवत्ता का नवचार, आज, काययक्रमोों के निमायण, सेवाओों और समथयि की आपूनिय, हिके्षप की रणिीनि 

और मूल्ाोंकि प्रणानलयोों के िर पर असोंख्य शोि को महत्वपूणय रूप से प्रभानवि कर रहा है। यह िारणा, 

नपछले दशकोों में, स्वास्थ्य और अन्य सेवाओों के िर पर, इिमें से नवनवििा के कारण, जीवि की पररणामी 

गुणवत्ता और बौक्तद्धक और नवकासात्मक व्यक्तियोों के जीवि िर को सशि बिािे के नलए अत्यावश्यक 

उद्भव के कारण नवशेर् ध्याि प्राप्त कर रही है। नवकलाोंगिा (िीिी.) QOL अविारणा नवकासात्मक 

अक्षमिाओों वाले व्यक्तियोों की मािवीय आवश्यकिाओों के प्रनि प्रनिनक्रया करिी है। यद्यनप यह आवश्यक 

है नक सेवा प्रणानलयााँ और सू्कल सीखिे की प्रनक्रया में योगदाि दें , यह अनिक महत्वपूणय है नक नजि लोगोों 

की वे सेवा करिे हैं उिके जीवि की गुणवत्ता को बढ़ािे में उिकी गनिनवनि अनिक महत्वपूणय है। योग से 

जुडे़ जीवि की गुणवत्ता, आवश्यक कारण प्रिीि होिे हैं। लोग सबसे पहले योगाभ्यास शुरू करिे हैं। 

नदि-प्रनिनदि के जीवि में, लोंबा जीवि जीिे की इिा हमारे कई कायों का िकय  है क्योोंनक हम नवनभन्न 

िरीकोों से स्वास्थ्य और अिे जीवि पर ध्याि देिे हैं, सभी का कमोबेश एक नछपा हुआ उदे्दश्य होिा है 

जो लोंबे समय िक जीिे का होिा है। हालाोंनक, दीघाययु और जीवि की गुणवत्ता एक ही लक्ष्य के दो पहलुओों 

के रूप में एक दूसरे से बहुि अनिक जुड़ी हुई है, जीवि की गुणवत्ता (जीवि के अिुभव की िीव्रिा के 

रूप में) दीघाययु का गुणात्मक नवकास है। मुख्य नचोंिा जीवि की गुणवत्ता का अिुभव है जो जीवि की 

गुणवत्ता के एक घटक के रूप में जीवि काल को भी आकनर्यि करिी है। योग दीघाययु को एक घटक के 

रूप में माििा है, या अनिक नवशेर् रूप से योग प्रथाओों का पररणाम है। 

साहित्य समीक्षा 
हररप्रसाद एट अल. (2013) यह देखिे के नलए एक जाोंच की जा रही है नक क्या योग से िनसिंग होम में रहिे 

वाले बुजुगों के जीवि और िी ोंद की गुणवत्ता में सुिार होगा। िौ सुनविाओों से कुल 120 वररष्ठ निवानसयोों 

को यादृक्तिक रूप से दो समूहोों में से एक को सौोंपा गया था: या िो योग या प्रिीक्षा समूह। योग समूह के 

नवर्योों को पहले महीिे के नलए दैनिक योग निदेश और नफर अगले िीि महीिोों के नलए साप्तानहक निदेश 
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प्राप्त हुए, नजसके बाद उन्हें अगले छह महीिोों के नलए स्वयों योग का अभ्यास करिे के नलए प्रोत्सानहि 

नकया गया। इस दौराि वेनटोंग गु्रप के लोगोों को कोई इलाज िही ों नमला। QOL और िी ोंद की गुणवत्ता को 

WHOQOL-BREF और नपट्सबगय स्लीप क्वानलटी इोंिेक्स का उपयोग बेसलाइि पर और छह महीिे बाद 

मापा गया था। दो समूहोों के बीच पररणाम के उपायोों में आिारभूि और अध्ययि के बाद के अोंिर का 

मूल्ाोंकि स्विोंत्र टी-परीक्षणोों और दोहराए गए उपायोों का उपयोग करके नकया गया था। क्रमशः  

सहप्रसरण का नवशे्लर्ण। िनसिंग होम में वररष्ठोों िे योग काययक्रम से गुजरिे के बाद बेहिर िी ोंद और जीवि 

की बेहिर गुणवत्ता की ररपोटय दी। अध्ययि की सीमाओों के बावजूद, वृद्ध वयस्कोों में जीवि की गुणवत्ता 

(कू्यओएल) और िी ोंद की गुणवत्ता पर योग के सकारात्मक प्रभावोों को प्रदनशयि करिे के नलए और अनिक 

शोि की आवश्यकिा है। 

बाोंकर एट अल। (2013) लोंबी अवनि की योग गनिनवनियोों का अध्ययि यह देखिे के नलए नकया गया था 

नक क्या वे वृद्ध लोगोों की िी ोंद और जीवि की गुणवत्ता (कू्यओएल) को प्रभानवि करिे हैं। इस क्रॉस-

सेक्शिल अध्ययि में, िागपुर शहर के वररष्ठ निवानसयोों, जो कम से कम 60 वर्य के थे, से िेटा प्राप्त नकया 

गया था। इस अध्ययि में नपट्सबगय स्लीप क्वानलटी इोंिेक्स (PSQI) और QOL लीिेि-पिुआ (LEIPAD) 

प्रश्नावली का उपयोग नकया गया था। अध्ययि में 65 वृद्ध पुरुर् और मनहलाएों  शानमल थी ों नजन्होोंिे सूनचि 

अिुमनि प्रपत्रोों पर हिाक्षर नकए और प्रश्न भरे। माि-क्तिटिी यू परीक्षण का उपयोग करिे हुए, अध्ययि 

समूह के पीएसकू्यआई और कू्यओएल (एलईआईपीएिी प्रश्नावली) स्कोर का मूल्ाोंकि नकया गया और 

नियोंत्रण समूह की िुलिा में नकया गया। योग समूह का कुल PSQI स्कोर नियोंत्रण समूह की िुलिा में कम 

था। इसके अलावा, कई अन्य उपायोों पर योग समूहोों के नियोंत्रण समूह की िुलिा में अनिक QOL स्कोर 

थे। योगाभ्यास वररष्ठ व्यक्तियोों को राि की अिी िी ोंद लेिे और उिके जीवि िर को बढ़ािे में मदद कर 

सकिा है। 

हेल्पर एट अल। (2014) अध्ययि का लक्ष्य वृद्ध व्यक्तियोों में अनिद्रा के इलाज में योग हिके्षप (वाईआई) 

की प्रभावशीलिा को देखिा था, यह देखिे के नलए नक क्या योग वृद्ध वयस्कोों में जीवि की गुणवत्ता 

(कू्यओएल) में सुिार कर सकिा है, और यह देखिे के नलए नक क्या योग लागू नकया जा सकिा है एक 

पनिमी साोंसृ्कनिक पररवेश में वृद्ध व्यक्तियोों के नलए। िीिोों लक्ष्य पूरे कर नलए गए। प्रनिभानगयोों में 60 वर्य 

से अनिक आयु के पुरुर् और मनहलाएों  थे जो िी ोंद की बीमारी से पीनड़ि थे। योग मुद्राएों , ध्याि और दैनिक 

नचोंिि योग अभ्यास सभी 12-सप्ताह के YI काययक्रम का नहस्सा थे, जो सप्ताह में दो बार 12 सप्ताह के 

नलए आयोनजि नकया जािा था। शोिकिायओों िे पाया नक नियोंत्रण के नलए वाईआई समूह की िुलिा करिे 

समय उन्होोंिे समग्र िी ोंद की गुणवत्ता, िी ोंद की क्तस्थनि में दक्षिा, िी ोंद की नवलोंबिा और अवनि के साथ-

साथ स्व-ररपोटय की गई िी ोंद की गुणवत्ता के उपायोों जैसे थकाि और सामान्य रूप से व्यक्तिपरक उपायोों 

में सुिार देखा। अवसाद और नचोंिा की िरह होिा। अनिद्रा से ग्रि वृद्ध व्यक्तियोों के एक अध्ययि में, योग 

को िी ोंद और जीवि की गुणवत्ता में सुिार के नलए सुरनक्षि और प्रभावी दोिोों के रूप में नदखाया गया था। 

अभ्यास अिुपालि िे पररणाम नििायररि नकए। 

गोोंकाले्वस एट अल। (2011) पुरािे योग नचनकत्सकोों के स्वास्थ्य और कल्ाण की जाोंच की गई। एक योग 

समूह (YG; n = 52; आयु = 66.79 3.30 वर्य; BMI = 24.77 3.18) और नियोंत्रण समूह (CG; 31; आयु = 

69.33 4.84 वर्य; BMI 24.32 3.71) की िुलिा नियोंत्रण समूह (CG; 31; आयु = 69.33 4.84 वर्य; 

बीएमआई 24.32 3.71) लचीलेपि, स्वायत्तिा और QOL के सोंदभय में था। शेर् मापदोंिोों में, अोंिरसमूह 

नभन्निा का कोई सबूि िही ों था। इस प्रकार, अध्ययि का िात्पयय है नक वृद्ध मनहलाओों में बार-बार योग का 

अभ्यास करिे से स्नाि, कपडे़ पहििे और खािे जैसे दैनिक कायों को पूरा करिे की उिकी क्षमिा में वृक्तद्ध 

हो सकिी है। 

नयि नलि एट अल। (2011) यह देखिे के नलए नकया गया नक क्या योग का कैं सर रोनगयोों के मािनसक 

स्वास्थ्य, जीवि की गुणवत्ता या शारीररक स्वास्थ्य पर कोई प्रभाव पड़िा है। कैं सर रोनगयोों पर योग के 

प्रभावोों का आकलि करिे के नलए एक यादृक्तिक नियोंनत्रि परीक्षण निजाइि को नियोनजि करिे वाले 

अध्ययिोों को साि इलेक््ट्ॉनिक िेटाबेस की व्यवक्तस्थि खोज के माध्यम से पाया गया। पीईिी या से्कल का 
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उपयोग करिे हुए, प्रते्यक पेपर की गुणवत्ता का मूल्ाोंकि कम से कम दो लेखकोों द्वारा नकया गया था। 4 

से 7 िक, PED या दस लेखोों के अोंक चुिे गए। यनद प्रिीक्षा सूची नियोंत्रण समूह या सहायक नचनकत्सा 

समूह की िुलिा योग समूहोों से की गई, िो बाद वाले िे मिोवैज्ञानिक स्वास्थ्य में काफी अनिक सुिार 

नदखाया: नचोंिा औसिि िौ अोंक कम हुई, अवसाद दो नबोंदुओों से कम हो गया, सोंकट िीि नबोंदुओों से कम 

हो गया, और ििाव छह अोंक कम हो गया था। उिके अनिणाययक पररणामोों के पररणामस्वरूप, निष्कर्ों 

को केवल आगे के अिुसोंिाि के नलए एक प्रारों नभक नबोंदु के रूप में नलया जािा चानहए जो नक अनिक 

सख्ती से आयोनजि और यादृक्तिक है। 

अहमदी एट अल। (2010) एक योग हिके्षप का परीक्षण यह देखिे के नलए नकया गया था नक क्या यह 

मल्टीपल से्कलेरोनसस (एमएस) वाले लोगोों में सोंिुलि, चलिे की गनि और िीरज, थकाि और जीवि की 

गुणवत्ता में सुिार करिा है। योग या नियोंत्रण समूहोों में भागीदारी को बेिरिीब ढोंग से एमएस (34.38-56.5 

वर्य की आयु) के साथ 21 मनहलाओों को 1-4 के नविाररि नवकलाोंगिा क्तस्थनि से्कल स्कोर के साथ आवोंनटि 

नकया गया था। आठ सप्ताह के नलए, हठ योग समूह िे साप्तानहक 60-70 नमिट के हठ योग सत्र में भाग 

नलया। अध्ययि के नहसे्स के रूप में, प्रनिभानगयोों िे अपिे जीवि की समग्र गुणवत्ता और 10 मीटर और 

दो नमिट िक चलिे की क्षमिा का आकलि करिे के नलए MSQOL-54, Berg Balance Score, Fatigue 

Severity Scales (FFS), और MSQOL-54 प्रश्नावली को पूरा नकया। क्तस्थरिा और चलिे योग्यिा जैसी 

विुओों के नलए MSQOL-54 पैमािे पर योग प्रनिभानगयोों की रेनटोंग में पूवय और बाद के िरोों की िुलिा 

में काफी सुिार हुआ (p0.05)। 10-मीटर अवनियोों (p= 0.132) में, योग समूह से कोई स्पि अोंिर िही ों 

जुड़ा था। "नियोंत्रण" समूह के लोगोों के नलए, कोई ध्याि देिे योग्य अोंिर िही ों थे। इि निष्कर्ों के अिुसार, 

मल्टीपल से्कलेरोनसस वाले व्यक्तियोों के नलए योग उपयोगी हो सकिा है. 

 काययप्रणाली 

हवषय और नमूना 

लोिावाला के वलवि में वालवि नवलेज ररजॉटय के पीछे मोंघिािी हॉनलिे होम कम ओल्ड एज होम में, साठ 

(60) बुजुगय वयस्कोों (प्रयोगात्मक समूह के नलए 30 और नियोंत्रण समूह के नलए 30) (महाराि् राज्य) की 

भिी की गई थी। नवर्य 60 और 80 वर्य की आयु के बीच थे। व्यक्तियोों का चयि एक यादृक्तिक िमूिाकरण 

दृनिकोण के उपयोग के माध्यम से नकया गया था। 

अनुसोंधान हर्जाइन 

प्रसु्तत अध्ययन के सोंचालन के हलए प्रायोहगक समूि एवों हनयोंत्रण समूि का प्रयोग हकया गया। 

प्रयुक्त उपकरण 

सोंके्षप में: (जूि 1997) यू.एस. सोंस्करण में 26 (छब्बीस) प्रश्न हैं, वानशोंगटि नवश्वनवद्यालय, नसएटल, 

वानशोंगटि सोंयुि राज्य अमेररका, 1/10/2014 को मानवयि ओनलवर द्वारा सोंशोनिि। WHOQOL-BREF 

के अलावा, मानवयि ओनलवर िे 12 अकू्ट्बर 2015 को शाम 4:14 बजे WHOQOL-BREF बिाया। वृद्ध 

वयस्क (60 और अनिक) चार के्षत्रोों में अपिे जीवि की गुणवत्ता का आकलि करिे के नलए WHOQOL-

BREF का उपयोग कर सकिे हैं: शारीररक स्वास्थ्य, मिोवैज्ञानिक कल्ाण, सामानजक सोंपकय  और 

पयायवरणीय कारक। निभयरिा> 0.70 और वैििा 0.60 देखिे के नलए गुणाोंक हैं। 

पररकल्पना 

वृद्ध लोगो ों के जीवन की गुणवत्ता के स्तर में एक मित्वपूणय पररवतयन िो सकता िै। 

प्रहक्रया 
प्रनशक्षण काययक्रम शुरू करिे से पहले, दोिोों समूहोों का पूवय परीक्षण नकया गया। साथ ही, दोिोों समूहोों के 

नलए एक प्रश्नावली प्रशानसि की गई थी। यह छह सप्ताह का काययक्रम था नजसमें रनववार को छोड़कर हर 

सप्ताह छह नदि का प्रनशक्षण शानमल था। N=30 प्रनिभानगयोों को नियोंत्रण समूह में नवभानजि नकया गया 

और N=30 िे प्रयोग में भाग नलया। छह सप्ताह के निदेश के बाद एक मूल्ाोंकि परीक्षा आयोनजि की 

गई थी। इसके अलावा, प्रयोग के नहसे्स के रूप में दोिोों समूहोों को प्रश्नावली दी गई। 
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पररणाम और चचाय 

छह सप्ताह के योग काययक्रम से पहले और बाद में वृद्ध लोगोों के जीवि की गुणवत्ता (कू्यओएल) का 

नवशे्लर्ण नियोंत्रण और प्रयोगात्मक समूहोों से उिके पूवय और बाद के परीक्षण स्कोर के साििोों की िुलिा 

करके, साथ ही आनश्रि-'टी' परीक्षण का उपयोग करके नकया गया था। चुिे हुए चर के बीच अोंिर की जाोंच 

करिे के नलए। ििीजिि, प्रते्यक आइटम को अलग-अलग िानलकाओों और ग्राफ़ में नवभानजि नकया गया 

है: 

प्रायोनगक और नियोंत्रण समूहोों के बीच जीवि की गुणवत्ता के पूवय परीक्षण (कू्यओएल) के दौराि चुिे गए 

उत्तरदािाओों से प्राप्त जीवि की गुणवत्ता का पूवय परीक्षण (कू्यओएल) िेटा खोंि 1 में वनणयि है। 

ताहलका सोंख्या 1 हनयोंत्रण समूि के पूवय परीक्षण और प्रायोहगक समूि आयु 60-80 वषय पर पूवय 

परीक्षण के दौरान वृद्ध लोगो ों के जीवन की गुणवत्ता (कू्यओएल) वणयनात्मक साोंख्यख्यकी 

Group N Mean SD S.E DF MD Cal. t. 

Experimental 30 88.30 13.84 2.527    

Control 30 88.13 SD S.E DF MD Cal. t. 

मीि, S.D, S.E, M.D, T' वृद्धावस्था के लोगोों के जीवि की गुणवत्ता का अिुपाि0.05 आत्मनवश्वास के िर 

और 58 निग्री स्विोंत्रिा पर साोंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणय होिे के नलए, पररकनलि 't' माि कम से कम 

1.671 होिा चानहए। 

िानलका सोंख्या 1 के अिुसार, प्रायोनगक और नियोंत्रण समूहोों के नलए पूवय-परीक्षण के पररणाम अप्रभेद्य हैं। 

िेटा का पुि: नवशे्लर्ण आनश्रि-'टी' परीक्षण का उपयोग करके नकया गया था, यह देखिे के नलए नक क्या 

पूवय-परीक्षण पररणामोों के बीच एक महत्वपूणय अोंिर था। प्रयोगात्मक समूह और नियोंत्रण समूह। क्योोंनक 

पररकनलि-'t' नवश्वास के 0.05 िर पर सारणीबद्ध-'t' से छोटा है, प्रायोनगक समूह और नियोंत्रण समूह के 

पूवय-परीक्षणोों के बीच कोई महत्वपूणय अोंिर िही ों है। 

इस लेख का एक नहस्सा एक वणयिात्मक साोंक्तख्यकीय नवशे्लर्ण और आनश्रि-'टी' परीक्षण के नलए समनपयि 

है, नजसका उपयोग प्रायोनगक और नियोंत्रण समूहोों के पोस्ट-क्वानलटी-ऑफ-लाइफ (कू्यओएल) िेटा की 

िुलिा करिे के नलए नकया गया था। 

ताहलका सोंख्या 2 हनयोंत्रण समूि के परीक्षण के बाद वृद्ध लोगो ों के जीवन की गुणवत्ता (कू्यओएल) 

और प्रायोहगक समूि आयु पर परीक्षण के बाद 60-80 वषय वणयनात्मक साोंख्यख्यकी 

Group N Mean SD S.E DF MD Cal. t. 

Experimental 30 90.76 10.90 1.990 58 2.93 1.071 

Control 30 87.83 10.29 1.880 

वृद्ध लोगोों के जीवि की गुणवत्ता को निम्न उपायोों द्वारा मापा जािा है: 0.05 आत्मनवश्वास के िर और 

स्विोंत्रिा के 58 निग्री पर साोंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणय होिे के नलए, पररकनलि 't' माि कम से कम 

1.671 होिा चानहए। 

िानलका सोंख्या 2 से पिा चलिा है नक प्रायोनगक समूह के परीक्षण के बाद के स्कोर में कुछ हद िक सुिार 

हुआ, लेनकि नियोंत्रण समूह की िुलिा में काफी िही ों। प्रायोनगक और नियोंत्रण समूहोों के परीक्षण के बाद 

के िेटा का "टी" परीक्षण का उपयोग करके पुि: नवशे्लर्ण नकया गया था िानक यह देखा जा सके नक 

क्या कोई महत्वपूणय अोंिर था। प्रायोनगक और नियोंत्रण समूह के परीक्षण के बाद के अोंकोों के बीच कोई 

महत्वपूणय अोंिर िही ों था क्योोंनक पररकनलि-टी माि 0.05 के आत्मनवश्वास के िर पर सारणी-टी माि से 

कम है, यह दशायिा है नक प्रयोगात्मक समूह के छह-सप्ताह के योग काययक्रम का पोस्ट-पर कोई प्रभाव 

िही ों पड़ा- जााँच के अोंक। 

बुजुगय लोगोों के नलए छह सप्ताह के योग काययक्रम के बाद, उिके जीवि की गुणवत्ता में साोंक्तख्यकीय रूप 

से महत्वपूणय पररवियि (0.05 आत्मनवश्वास के िर पर) िही ों हुआ था, हालाोंनक कुछ सुिार हुआ था, हालाोंनक 
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यह सुिार के बाद से आक्रामक निष्कर्य निकालिे के नलए पयायप्त िही ों था। इििा छोटा था। जब योग 

काययक्रम लोंबी अवनि (जैसे 2 महीिे, 3 महीिे, 6 महीिे, 8 महीिे, आनद) में नकया जािा है, िो निष्कर्य 

बिािे हैं नक बुजुगय लोगोों के जीवि की गुणवत्ता में काफी सुिार हो सकिा है।

ताहलका 3: प्रहशक्षण काययक्रम (छि सप्ताि) 

प्रनशक्षण काययक्रम िकिीक का िाम िकिीक की अवनि कुल अवनि 

पहला चरण (प्रथम 

सप्ताह) 

वॉनमिंगुप.  सूययिमस्कार. 

िरसिा. 

उत्कटासि 

नत्रकोणासि 

शवासि. 

15 Minutes. 

(10 Minutes 

Interval). 

15 Minutes. 

40 Minutes. 

दूसरा चरण (दूसरा 

सप्ताह) 

वानमिंग उप. 

फ्री हैंि एक्सरसाइज. 

पद्मासि और सुखासि. 

वज्रासि. 

अिय-मते्स्यन्द्रासि. 

मकरासि 

15 Minutes. 

(10 Minutes 

Interval). 

15 Minutes. 

40 Minutes. 

िीसरा चरण (िीसरा 

सप्ताह) 

वानमिंग उप. 

सूयय िमस्कार. 

जठरा पररवियिासिा-ाा. 

अिय-पवि मुिासि। सुप्त 

बिा कोणासि। 

शवासि। 

15 Minutes. 

(10 Minutes 

Interval). 

15 Minutes. 

40 Minutes. 

चौथा चरण (चौथा 

सप्ताह) 

वानमिंग उप. सूययिमस्कार. 

ऊर्ध्यमुख स्वािसि 

भुजोंगासिा. 5. सलवसिा. 

मकरासि 

15 Minutes. 

(10 Minutes 

Interval). 

15 Minutes. 

40 Minutes. 

पाोंचवाों चरण (पाोंचवाों 

सप्ताह) 

ओोंकार जप। 

प्राथयिा शुरू। 

योग के बारे में व्याख्याि। 

ध्याि 

15 Minutes. 

(10 Minutes 

Interval). 

15 Minutes. 

40 Minutes. 

छठा सप्ताह (छठा 

सप्ताह) 

प्राथयिा शुरू। सूयय िमस्कार। 

नत्रकोणासि। 

अिय-मते्स्यन्द्रासि। जथारा 

पररवियिासि-ए. 

भुजोंगासि। 

ध्याि। 

शवासि। 

15 Minutes. 40 Minutes. 

योग सत्र की कुल अवनि सुबह 40 नमिट की है 

हनष्कषय 
स्वस्थ जीवि शैली और निवारक काययक्रमोों को बढ़ावा देिे के साथ, रुग्णिा को जीवि के बाद के वर्ों में 

स्थािाोंिररि करिे का नवचार िेजी से लोकनप्रय हो रहा है। अध्ययिोों से पिा चला है नक वृद्ध आबादी 

व्यायाम समूहोों, योग और िाई ची जैसे निवारक उपचारोों से लाभाक्तिि हो सकिी है, नजन्हें उम्र बढ़िे और 
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बीमारी के बोझ (कू्यओएल) को कम करिे के नलए नदखाया गया है। शोिकिायओों िे पाया नक, 

मसु्कलोसे्कलेटल रोगोों के पारोंपररक उपचार के अलावा, ददय  को कम करके और िी ोंद की गुणवत्ता में 

सुिार करके जीवि की गुणवत्ता में सुिार के नलए योग का सुरनक्षि रूप से उपयोग नकया जा सकिा है। 

प्रनशनक्षि प्रनशक्षकोों के हाथोों में जो अपिे छात्रोों की नवनशि आवश्यकिाओों को पूरा करिे के नलए अपिे 

निदेश को अिुकूनलि करिे हैं, योग शारीररक व्यायाम और मािनसक कल्ाण के नलए उते्प्ररक का काम 

कर सकिा है। नवशेर् रूप से बुजुगों के नलए, हम अिुमाि लगािे हैं नक इस िरह के शोि का जीवि की 

गुणवत्ता पर महत्वपूणय प्रभाव पडे़गा। छह सप्ताह के योग काययक्रम के बाद 0.05 आत्मनवश्वास के िर पर 

वृद्ध लोगोों के जीवि की गुणवत्ता में कोई साोंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणय अोंिर िही ों था, लेनकि थोड़ा सुिार 

हुआ, लेनकि एक महत्वपूणय निष्कर्य निकालिे के नलए महत्वपूणय िर पर िही ों क्योोंनक सुिार बहुि कम 

था और यह अध्ययि की अवनि की अल्पकानलक अवनि के कारण होिा है। निष्कर्ों के अिुसार, एक 

लोंबी अवनि के योग काययक्रम का वृद्ध वयस्कोों के जीवि की गुणवत्ता पर काफी प्रभाव पड़ सकिा है। 
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