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भारत के बुजुर्ग लोर्ो ों पर र्ततहीन व्यवहार पर योर् प्रकाश अभ्यास का 

प्रभाव 
डॉ निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), श्री नििायक महानिधालय, श्री निजयिगर (राजस्थाि) 

सार 

यह अध्ययि एक यादृच्छिक नियंत्रण परीक्षण (आरसीटी) की पृष्ठभूनम पर सेट नकया गया है नजसमें बुजुगय 

आबादी के बीच स्वास्थ्य और कल्याण में सुधार पर योग/हले्क व्यायाम के प्रभािो ंका निरीक्षण करिे के 

नलए हस्तके्षप नकया गया था। मध्य प्रदेश, भारि के उजै्जि नजले में गनिहीि व्यिहार के संबंध में योग/हले्क 

व्यायाम का अभ्यास करिे िाले बुजुगों के अिुभि का पिा लगािे के नलए आरसीटी हस्तके्षप के नहसे्स के 

रूप में एक अिुदैध्यय गुणात्मक अध्ययि आयोनजि नकया गया था। इस अध्ययि के नलए आरसीटी के 

प्रनिभानगयो ंका चयि नकया गया था। अठारह फोकस समूह चचायएं आयोनजि की गईं- आरसीटी हस्तके्षप 

के प्रते्यक चरण के दौराि छह (पहले, दौराि और बाद में)। हस्तके्षप के निनभन्न चरणो ंमें पे्ररक और 

नडमोनटिेनटंग कारको ंके बारे में निष्कर्य िीि शे्रनणयो ंमें प्रसु्ति नकए गए: गनिहीि व्यिहार पर योग / हले्क 

व्यायाम के प्रभािो ंका अिुभि और धारणा (1) पहले, (2) के दौराि, और (3) हस्तके्षप के बाद। यह 

अध्ययि बुजुगय आबादी पर गनिहीि व्यिहार और व्यच्छिपरक कल्याण पर योग/हले्क व्यायाम के 

सकारात्मक प्रभाि की पड़िाल करिा है। लगािार योग/हले्क व्यायाम का अभ्यास करिे से उिकी 

शारीररक और भाििात्मक सेहि में बदलाि आया है। मुख्य डर ाइनिंग कारक समय-समय पर स्वास्थ्य जांच 

और नबिा नकसी लागि के योग्य प्रनशक्षको ंका प्रोत्साहि थे। यह अध्ययि इस धारणा के साथ समाप्त होिा 

है नक उम्र बढ़िे के शारीररक और सामानजक प्रभािो ंको बेहिर ढंग से नियंनत्रि करिे के नलए शारीररक 

व्यायाम का उपयोग करिे के नलए समुदाय में इि हस्तके्षपो ंको प्रोत्सानहि नकया जािा चानहए। 

कीवर्ग: बडे वयस्क; शारीररक र्तततवति; योर्; हल्का व्यायाम; हस्तके्षप; उम्र बढ़ने; भारत 

1. पररचय 

भारि में बुजुगय ियस्ो ंकी आबादी व्यािहाररक रूप से चौगुिी हो गई है, जो हाल के दशको ंमें दुनिया में 

दूसरी सबसे बड़ी आबादी िाला देश है। हाल के िर्ों में 65 िर्य और उससे अनधक आयु के भारिीयो ंका 

अिुपाि लगािार बढ़ा है, और इस प्रिृनि के जारी रहिे की उम्मीद है। 2025 िक, भारि की िररष्ठ 

जिसंख्या 158.7 नमनलयि िक पहंचिे की उम्मीद है। निश्व स्वास्थ्य संगठि (डबू्ल्यएचओ) के अिुसार, 

अिुमाि है नक 2050 िक भारि की 60 नमनलयि पुरािी आबादी लगभग 280 प्रनिशि बढ़कर 227 

नमनलयि हो गई होगी। जैसे-जैसे आबादी का एक बड़ा नहस्सा िृद्ध होिा जाएगा, यह देश की सामानजक 

और आनथयक व्यिस्था पर अनिररि दबाि डालेगा। पारंपररक पाररिाररक मूल्यो ंके नबगड़िे, सामानजक 

अलगाि, आनथयक अनिनिििा और आधुनिकीकरण के साथ बुजुगों के साथ दुव्ययिहार के पररणामस्वरूप, 

लोग मािनसक बीमारी के प्रनि अनधक संिेदिशील होिे जा रहे हैं और इसके पररणामस्वरूप बुजुगों की 

देखभाल की आिश्यकिा बढ़ रही है। दनक्षण एनशया में एिसीडी मृतु्य दर 2030 िक 51% से बढ़कर 

72% हो जाएगी, और इिमें से लगभग 30% मौिो ंको रोका जा सकिा है। इसके अलािा, कम आय िाले 

देशो ंमें संचारी बीमाररयां एक समस्या बिी हई हैं। एक गनिहीि जीिि शैली मोटापे, हृदय रोग और 

मधुमेह के जोच्छखम को दोगुिा कर देिी है; निश्व स्वास्थ्य संगठि (डबू्ल्यएचओ) के अिुसार उच्च रिचाप, 

पेट के कैं सर, ऑच्छियोपोरोनसस, अिसाद और नचंिा, नलनपड निकार आनद के जोच्छखम को बढ़ािा है। 

साथ ही एिसीडी से - मुख्य रूप से हृदय, चयापचय, और अपक्षयी समस्याएं। इसके अलािा, बुजुगों में 

संचारी संक्रमणो ंमें िृच्छद्ध देखी जा रही है। भारि में पहले के एक सिेक्षण िे संकेि नदया नक 98% से 

अनधक प्रनिभानगयो ंका माििा था नक बुढ़ापे िे उिके दैनिक जीिि को िुकसाि पहंचाया है। पू्य ररसचय 

सेंटर द्वारा नकए गए पुरािे अमेररनकयो ंके एक सिेक्षण के अिुसार, बहसंख्यक (58 प्रनिशि) िे अपिे 

पररिारो ंद्वारा उपेनक्षि महसूस नकया, 47% अपिे जीिि में असंिुष्ट थे, और 36% िे अपिे पररिारो ंपर 

बोझ महसूस नकया। उम्र बढ़िे के साथ कई ददयिाक शारीररक, मिोिैज्ञानिक और सामानजक बाधाएं 

शानमल हैं, और इसका मिलब है नक जीिि की यह अिनध अपररहायय है। 

2. सातहत्य समीक्षा 
जेि टेलर (2011) योग िृद्ध लोगो ंको शारीररक रूप से सनक्रय, स्वस्थ और आज की बढ़िी उम्र बढ़िे 

िाली आबादी के सामिे पूणय रहिे में मदद कर सकिा है। 55 िर्य और उससे अनधक उम्र के शारीररक 
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रूप से निच्छिय व्यच्छियो ंके नलए 8 सप्ताह के अयंगर योग काययक्रम का मूल्यांकि समग्र स्वास्थ्य और 

कल्याण पर इसके प्रभाि के नलए नकया गया था। 73.21 िर्य और 838 नदिो ंकी औसि आयु, अध्ययि में 

शानमल 38 प्रनिभानगयो ंमें से 19 या िो दो बार-साप्तानहक योग पाठ या उिकी सामान्य दैनिक गनिनिनधयो ं

में शानमल थे। इसमें मांसपेनशयो ंकी िाकि, गनि की सनक्रय सीमा, FEV1, आराम करिे िाले रिचाप 

और संक्रमण से लड़िे की प्रनिरक्षा प्रणाली की क्षमिा (लार IgA और लाइसोजाइम) शानमल थे। लाइफ़ 

ओनडसी प्रश्नािली और SF12v2TM स्वास्थ्य सिेक्षण के साथ, स्व-कनथि स्वास्थ्य और कल्याण का 

मूल्यांकि नकया गया। योग समूह िे मांसपेनशयो ंकी िाकि, गनि की सनक्रय सीमा, शारीररक कल्याण 

और मािनसक कल्याण (भाििात्मक कल्याण और आत्म-देखभाल) (पृष्ठ 05) में पयायप्त लाभ नदखाया। 

नियंत्रण समूह की िुलिा में, इि चरो ंमें से अनधकांश में औसि पररिियि इसी िरह काफी नभन्न थे। आयंगर 

योग काययक्रमो ंमें भाग लेिे िाले िृद्ध ियस्ो ंके नलए कई स्वास्थ्य लाभ हैं, इसनलए अनधक काययक्रम 

उपलब्ध कराए जािे चानहए। 

3. सामग्री और तरीके 

3.1 अध्ययन तर्जाइन और सेत ोंर् 

भारिीय राज्य मध्य प्रदेश में, एक यादृच्छिक नियंत्रण परीक्षण (आरसीटी) हस्तके्षप में गुणात्मक अिुदैध्यय 

अिुसंधाि शानमल था। घटिा की पूरी समझ हानसल करिे के नलए, हमिे गुणात्मक दृनष्टकोण लागू नकया, 

जो कनठि-से-पररमानणि चीजो ंमें िई अंिदृयनष्ट प्राप्त करिे के नलए आगमिात्मक प्रनक्रयाओ ंको नियोनजि 

करिा है गुणात्मक अिुदैध्यय अिुसंधाि (LQR) इस बाि पर ध्याि कें निि करिा है नक समय के साथ 

अिुभि कैसे बदलिे हैं और निनशष्ट की पहचाि कैसे करें  घटिा, मूल्यांकि या उपचार में सुधार हआ है, 

या यनद उिका उपयोग यादृच्छिक नियंनत्रि परीक्षण के भाग के रूप में नकया जा सकिा है। इस उपकरण 

को कई समय अिनध के नलए एक घटिा पर डेटा एकत्र करिे और समय के दौराि उि डेटा िुलिाओ ं

की िैधिा का आकलि करिे के नलए नडजाइि नकया गया था। उजै्जि नजले में कुल 73 नमनलयि लोग रहिे 

हैं, जो 9000 िगय नकलोमीटर के के्षत्र को किर करिा है और इसका जिसंख्या घित्व लगभग 9 प्रनिशि 

िररष्ठ व्यच्छियो ंका है। 12-सप्ताह के आरसीटी के प्रते्यक 60-नमिट के सत्र में प्रनि सप्ताह योग / हले्क 

व्यायाम के िीि सत्र शानमल थे। अध्ययि में 60 से 80 िर्य की आयु के बीच के कुल 144 लोगो ंिे भाग 

नलया। माध्यनमक पररणाम गनिहीि व्यिहार और व्यच्छिपरक कल्याण थे। आरसीटी िे 60 िर्य से अनधक 

उम्र के िृद्ध व्यच्छियो ंके स्वास्थ्य और कल्याण पर योग और हले्क शारीररक गनिनिनध उपचार के लाभो ं

का मूल्यांकि करिे और ददय , गनिशीलिा, िीदं, सृ्मनि, मिोदशा और ििाि और नचंिा जैसे दुष्प्रभािो ंका 

अध्ययि करिे की मांग की। संबंनधि गनिहीि आदिें। हस्तके्षप की शुरुआि में, बाद में (13 सप्ताह बाद), 

और बाद में चेक-अप (37 सप्ताह) में मूल्यांकि नकया गया था। प्रते्यक पाठ लगभग एक घंटे िक चला, 

और प्रनिभानगयो ंको उि बारह सप्ताह की निगरािी कक्षाओ ंके बीच घर पर अभ्यास करिे के नलए भी 

प्रोत्सानहि नकया गया, नजिमें उन्हें भाग लेिा था। प्रनिभानगयो ंमें पारंपररक योग का अभ्यास करिे िाले 

और मामूली शारीररक गनिनिनध करिे िाले लोग शानमल थे। नपछले सत्र के समापि के बाद, उन्हें छह 

महीिे की अिनध के नलए टर ैक नकया गया था। शारीररक आसि (आसि), सांस लेिे के व्यायाम और हल्का 

ध्याि योग के हस्तके्षप [19] का नहस्सा थे। गनिशीलिा बढ़ािे के नलए कुछ नमिट का हल्का व्यायाम िर ेनचंग 

के नलए समनपयि था। हस्तके्षपो ंपर निसृ्ति जािकारी कही ंऔर नमल सकिी है। िर्ों की निशेर्ज्ञिा िाले 

प्रमानणि शारीररक नशक्षा नशक्षको ंद्वारा योग और अन्य शारीररक व्यायाम नसखाए गए। 

3.2-1 प्रततभातर्यो ों का अध्ययन और रे् ा सोंग्रह प्रतिया 

आरसीटी हस्तके्षप में भाग लेिे िाले पुरािे समूह गुणात्मक जांच का कें ि थे। एक आरसीटी के रूप में, 

144 प्रनिभागी थे, लेनकि उिमें से केिल 30 से 36 प्रनिभानगयो ंको उिकी उपलब्धिा और गुणात्मक 

अध्ययि में रुनच के आधार पर प्रते्यक चरण में उदे्दश्यपूणय रूप से भिी नकया गया था, जो फोकस समूह 

चचाय (एफजीडी) आयोनजि करके आयोनजि नकया गया था। आरसीटी हस्तके्षप के प्रते्यक चरण के नलए, 

छह फोकस समूह चचाय (एफजीडी) आयोनजि की गईं (पहले, दौराि और बाद में)। प्रते्यक चरण के नलए 

छह FGD में से िीि में केिल पुरुर् प्रनिभागी थे, जबनक अन्य िीि में केिल मनहलाएं थी।ं प्रते्यक FGD में 

पााँच से छह प्रनिभागी शानमल थे। FGDs नलंग-िटस्थ थे, प्रते्यक सत्र में समाि संख्या में पुरुर् और 

लड़नकयां भाग लेिे थे। प्रनिभानगयो ंकी उम्र औसिि 65 से 70 िर्य के बीच थी। अनधकांश लोग सेिानििृि 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM) 

ISSN -2393-8048, January-July 2019, Submitted in January 2019, iajesm2014@gmail.com 

 Volume-11, Issue-I  16 

हो चुके थे, हालांनक कुछ अभी भी अपिे-अपिे के्षत्रो ंमें काम कर रहे थे। अनधकांश मनहलाएं केिल कुछ 

मुट्ठी भर पूणयकानलक िौकररयो ंके साथ घर पर रहिे िाली मााँ थी।ं FGDs को पहले, दूसरे और िीसरे 

लेखको ंद्वारा सुगम बिाया गया था, जो सभी साियजनिक स्वास्थ्य और गुणात्मक शोध पद्धनियो ंके निशेर्ज्ञ 

हैं और नहंदी में धाराप्रिाह हैं। िैदानिक परीक्षणो ं(आरसीटी) में शोधकिायओ ंिे एफजीडी आयोनजि करिे 

से पहले, उन्होिें प्रनिभानगयो ंके साथ निश्वास बिाया और उिके बारे में नजििा संभि हो उििा सीखा। 

यह भी ध्याि देिे योग्य है नक अध्ययि के सह-अने्वर्क नचनकत्सा और िनसिंग अिुसंधाि सनहि निनभन्न 

निर्यो ंसे आिे हैं। फोकस गु्रप नडस्शि (FGD) के नलए एक ओपि-एंडेड गाइड का उपयोग नकया गया 

था। लोगो ंको गनिहीि होिे से रोकिे के नलए योग/हले्क व्यायाम के कायय को बेहिर ढंग से समझिे के 

प्रयास के रूप में, हमिे यह मागयदनशयका बिाई है। फील्ड िोट्स िे प्रनिभानगयो ंकी जिसांच्छख्यकी, िारीख 

और FGDs की अिनध पर कब्जा कर नलया। उजै्जि चैररटेबल टरि अस्पिाल के सेनमिार हॉल में नबिा 

प्रनिभानगयो ंके एफजीडी का आयोजि नकया गया। हमिे शुरुआिी दौर के बाद कोई अिुििी साक्षात्कार 

िही ंनकया। प्रनिभानगयो ंको अध्ययि में भाग लेिे के नलए कोई नििीय मुआिजा िही ंनमला। 

4. पररणाम और चचाग 
गनिहीि व्यिहार पर योग/हले्क व्यायाम के प्रभािो ंके संबंध में िीि प्रकार के आंकडे़ बिाए गए: (1) 

पहले, (2) के दौराि, और (3) हस्तके्षप के बाद: गनिहीि पर योग/हले्क व्यायाम के लाभो ंका अिुभि 

और धारणा व्यिहार (िानलका 1)। निष्कर्ों को स्पष्ट करिे के नलए प्रनिभानगयो ंके उद्धरणो ंका उपयोग 

नकया गया। 

तातलका 1: पे्ररक कारक और पे्ररक कारक 
 हस्तके्षप से पहले हस्तके्षप के दौराि हस्तके्षप के बाद 

पे्ररक कारक • योग/हले्क व्यायाम के लाभो ंमें 

निश्वास 

• नफट और स्वस्थ रहिे की इिा 

• नबस्तर पर बंद होिे का डर 

• पेशेिर मागयदशयि 

• नदलचस्प कक्षाएं • मुफ्त 

स्वास्थ्य जांच 

• पययिेनक्षि कक्षाएं • पररिार 

का समथयि 

• गनिशीलिा, लचीलेपि, 

जकड़ि और जोड़ो ं के ददय  में 

सुधार • मािनसक स्वास्थ्य लाभ 

• बेहिर एकाग्रिा और 

आत्मनिश्वास 

• ििाि से राहि 

• बेहिर िीदं गुणििा 

• एकरसिा से बचिा 

नडमोनटिेनटंग कारक • घर का काम 

• समय प्रबंधि में समस्याएं 

• व्यच्छिगि स्थाि की कमी • घर 

के कामो ं को एक शारीररक 

कसरि के रूप में देखिा 

• ज्ञाि की कमी 

• उम्र के कारण सुरक्षा संबंधी 

नचंिाएं 

• पररिार से कोई सहयोग िही ं

• समय प्रबंधि में समस्याएं 

• व्यच्छिगि स्थाि की कमी 

 •घर के कामो ं को शारीररक 

कसरि मािकर 

• ज्ञाि की कमी 

• उम्र के कारण सुरक्षा संबंधी 

नचंिाएं 

• पररिार से कोई सहयोग िही ं

• घर का काम 

• समय प्रबंधि में समस्याएं 

• योग करिे में कनठिाई और 

व्यायाम की हल्की मुिाएं 

• घर का काम 

• समय प्रबंधि 

4.1 शे्रणी 1: हस्तके्षप से पहले र्ततहीन व्यवहार पर योर्/हले्क व्यायाम के प्रभावो ों के सोंबोंि में पे्ररक 

और पे्ररक कारक 

प्रदाि की गई जािकारी के अिुसार, अिी िरह से और सुरनक्षि रहिे की क्षमिा, बीमार होिे का डर, 

पेशेिर सलाह, और योग और हले्क व्यायाम के लाभो ंमें निश्वास हस्तके्षप से पहले प्रनिभानगयो ंके नलए 

मुख्य पे्ररक थे। अनधकांश प्रनिभानगयो ंिे सहमनि व्यि की नक योग और मामूली व्यायाम िे गनिहीि 

व्यिहार को कम कर नदया। अनधकांश प्रनिभानगयो ंिे बेहिर जीिि जीिे में व्यायाम के महत्व पर जोर 
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नदया और कहा नक उन्होिें योग और हले्क व्यायाम के लाभो ंके बारे में बहि कुछ सीखा है। उिका माििा 

था नक बुढ़ापे में शारीररक रूप से सनक्रय जीिि शैली को बिाए रखिा आिश्यक था। 

"योग और सौम्य व्यायाम हमारी प्रनिरक्षा प्रणाली को बढ़ािा देिे हैं; श्वास ठीक से कई शारीररक कायों को 

नियंनत्रि करिा है। शारीररक गनिनिनध के माध्यम से आपकी गनिशीलिा को बिाए रखा जाएगा, यही 

कारण है नक योग और हल्का व्यायाम। 

4.2. शे्रणी 2: हस्तके्षप के दौरान र्ततहीन व्यवहार पर योर्/हले्क व्यायाम के प्रभावो ों के सोंबोंि में 

पे्ररक और तर्मोत वेत ोंर् कारक 

प्रनिभानगयो ं िे निनभन्न प्रकार के पे्ररक ित्वो ंको सूचीबद्ध नकया, नजसके कारण उन्हें योग और हले्क 

व्यायाम उपचारो ंके नलए साइि अप करिा पड़ा, और उिमें से कई िे सकारात्मक दृनष्टकोण निकनसि 

नकया। समय-समय पर नचनकत्सा जांच और परामशय, साथ ही आत्म-स्वास्थ्य की च्छस्थनि में सुधार, हस्तके्षप 

चरण के दौराि मुख्य पे्ररक कारण पाए गए। इि ित्वो ंिे अंििः  उन्हें अपिे पररिारो ंका समथयि हानसल 

करिे में मदद की। अनधकांश प्रनिभानगयो ंिे बिाया नक िे नबिा नकसी भुगिाि के प्रमानणि प्रनशक्षक के 

निदेशि में योग और हले्क व्यायाम पाठ्यक्रम लेिे से अनधक लाभ प्राप्त कर रहे थे। प्रनिभानगयो ंका दािा 

है नक आकर्यक प्रनशक्षण पद्धनि उन्हें नियनमि आधार पर कक्षा में आिे के नलए पे्रररि करिी है। िे िब 

पे्रररि हए जब उन्होिें देखा नक उन्हें मुफ्त में योग और हल्का व्यायाम करिे के नलए अनधक सुनिधाएं नमल 

रही हैं, जो घर पर प्राप्त करिे योग्य िही ंथी। 

4.3. शे्रणी 3: हस्तके्षप के बाद र्ततहीन व्यवहार पर योर्/हले्क व्यायाम के प्रभावो ों के सोंबोंि में पे्ररक 

और अवनततकारी कारक 

बुजुगों को निम्ननलच्छखि कारणो ंसे हस्तके्षप चरण के बाद योग और हल्का व्यायाम जारी रखिे के नलए 

दृढ़िा से प्रोत्सानहि नकया गया: बेहिर गनिशीलिा, लचीलापि, कठोरिा में कमी, जोड़ो ंका ददय , और 

मािनसक लाभ जैसे बेहिर एकाग्रिा, आत्मनिश्वास, ििाि राहि, क्रोध प्रबंधि, और बेहिर िीदं की 

गुणििा। 

प्रनिभानगयो ंिे काययक्रम के साथ बिे रहिे के कई औनचत्य के बारे में बाि की। उिमें से कई िे योग या 

मामूली व्यायाम में संलग्न होिे के बाद उिके शरीर के कई लाभो ंपर जोर नदया, नजसमें जोड़ो ंका ददय  कम 

होिा और गनिशीलिा में िृच्छद्ध शानमल थी। प्रनिभानगयो ंके अिुसार व्यायाम, रि पररसंचरण में सुधार 

करिा है, भूख बढ़ािा है, पूरे शरीर में िंग मांसपेनशयो ंको आराम देिा है, शरीर को जीिंि रखिा है और 

भूख और मांसपेनशयो ंकी गनि को बढ़ािा है। उन्होिें देखा नक उिकी प्रनिरक्षा प्रणाली में सुधार हआ है। 

उपच्छस्थि लोगो ंिे निकास के बारे में भी बिाया। 

4.4 चचाग 
यह अध्ययि इस बाि पर प्रकाश डालिा है नक बुजुगय लोग हस्तके्षप से पहले, दौराि और बाद में शारीररक 

गनिनिनध को कैसे देखिे हैं। हस्तके्षपो ंमें भाग लेिे से पहले, यह पाया गया नक बुजुगों के पास योग और 

हले्क व्यायाम के नलए कई नडमोनटिेनटंग िेररएबल्स थे, जो ज्यादािर लाभो ंकी अज्ञाििा और पयायिरण, 

समय, स्थाि या योग से कोनचंग की कमी के कारण लाए गए थे। / हल्का व्यायाम प्रनशक्षक। हालांनक, 

हस्तके्षप के बाद, व्यािहाररक रूप से प्रते्यक प्रनिभागी िे अपिे गनिहीि व्यिहार को नियंनत्रि करिे में 

योग और हले्क व्यायाम के लाभो ंको पहचािा। इसका कारण यह था नक स्वास्थ्य साक्षरिा में िृच्छद्ध हई थी 

और प्रनिभानगयो ंको स्वयं इसके नलए भुगिाि नकए नबिा आिश्यक सहायिा िक पहंच थी। यह स्पष्ट हो 

गया नक योग और कोमल व्यायाम दोिो ंको िृद्ध व्यच्छियो ंके नलए उपयुि शौक के रूप में देखा जािा 

था क्ोनंक उन्हें उिकी उन्नि उम्र के बािजूद नकया जा सकिा था। ररपोट्यस के मुिानबक योग या हल्का 

व्यायाम करिे से कई िरह के फायदे नमलिे हैं। 

5. तनष्कर्ग 

यह अध्ययि योग हले्क व्यायाम की व्यिहाययिा और िररष्ठ आबादी की गनिहीि आदि पर इसके प्रभाि 

की जांच करिा है। नियनमि योग और कोमल व्यायाम के माध्यम से, यह देखा गया नक उिका शारीररक 

और भाििात्मक स्वास्थ्य और कल्याण बदल गया था। समय-समय पर स्वास्थ्य परीक्षण, बेहिर आत्म-
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सम्माि, और एक प्रमानणि प्रनशक्षक से मुफ्त प्रोत्साहि प्रमुख पे्ररक थे। हालांनक, नकसी भी काययक्रम में 

भाग लेिे और घर पर शारीररक व्यायाम के अभ्यास में मुख्य बाधाओ ंको पुरुर् आलस्य और मनहला घरेलू 

कियव्य मािा जािा था। अध्ययि के निष्कर्य बिािे हैं नक उम्र बढ़िे के शारीररक और सामानजक प्रभािो ं

को बेहिर ढंग से नियंनत्रि करिे के िरीके के रूप में शारीररक गनिनिनध का उपयोग करिे िाले इि 

हस्तके्षपो ंको पूरे समुदाय में बढ़ािा नदया जािा चानहए। प्रनशक्षक, शोधकिाय, योग िूनडयो, नफटिेस सेंटर 

और प्रोग्रामर इि निचारो ंको उपयोगी पा सकिे हैं। यह उिके शरीर को रोशि करिे और मािि शरीर 

में ऊजाय के स्तर को निकनसि करिे के नलए बहि उपयोगी है। यह अध्ययि इस बाि पर प्रकाश डालिा 

है नक बुजुगय लोग हस्तके्षप से पहले, दौराि और बाद में शारीररक गनिनिनध को कैसे देखिे हैं। हस्तके्षपो ं

में भाग लेिे से पहले, यह पाया गया नक बुजुगों के पास योग और हले्क व्यायाम के नलए कई नडमोनटिेनटंग 

िेररएबल्स थे, जो ज्यादािर लाभो ंकी अज्ञाििा और पयायिरण, समय, स्थाि या योग से कोनचंग की कमी 

के कारण लाए गए थे। हले्क व्यायाम प्रनशक्षक 
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