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सषरषांश (Abstract)- प्रसु्तत शोधनिबंध ६० वर्षांवरील प्रौढषंच्यष 

आरोग्यषसषठी 'चषलणे' यष व्यषयषमषच्यष महत्त्वषचे नवशे्लर्ण करतो. 

वषढत्यष वयषिुसषर शरीरषची झीज होणे, स्नषय ंची तषकद कमी होणे 

आनण चयषपचय नियष मंदषवणे यषंसषरख्यष समस्यष उद्भवतषत. 

चषलणे हष एक कमी आघषतषचष (Low-impact) व्यषयषम अस ि तो 

हृदयनवकषर, मधुमेह आनण मषिनसक तणषव कमी करण्यषस कसष 

मदत करतो, यषचे सनवस्तर नववेचि यषत केले आहे. हष अभ्यषस 

प्रषथनमक आनण दुय्यम स्रोतषंच्यष आधषरे तयषर करण्यषत आलष 

अस ि, नवद्यषर्थ्षांसषठी शषरीररक नशक्षणषच्यष दृष्टीिे हष एक 

मषर्गदशगक दस्तऐवज आहे. 

 

मुख्य शब्द (Keywords)- चषलणे, ६० वर्षावरील प्रौढ, शषरीररक, 

मषनणसक, आरोग्य. 

 

I. प्रस्तषवनष (INTRODUCTION) 

 

मषिवी जीविशैलीत तंत्रज्ञषिषचष नशरकषव झषल्यषमुळे 

शषरीररक हषलचषली मंदषवल्यष आहेत. नवशेर्तः  वयषची 

पन्नषशी ओलषंडल्यषिंतर शरीरषत अिेक िैसनर्गक बदल 

होतषत. यष कषळषत शरीरषलष तंदुरुस्त ठेवण्यषसषठी 

महषर्ड्यष नजम नकंवष कठीण व्यषयषमषपेक्षष 'चषलणे' हष 

िैसनर्गक आनण सवषांत सोपष पयषगय उपलब्ध आहे. चषलणे 

म्हणजे केवळ एकष नठकषणषहूि दुसऱ्यष नठकषणी जषणे िवे्ह, 

तर ती एक लयबद्ध शषरीररक प्रनियष आहे. यष पेपरचष मुख्य 

उदे्दश ६० वर्षांवरील व्यक्ीचं्यष शषरीररक आनण मषिनसक 

आरोग्यषवर चषलण्यषचे होणषरे सकषरषत्मक पररणषम 

अभ्यषसणे हष आहे. 

 

II. चषलणे म्हणजे कषय? (WHAT IS WALKING?) 

 

चषलणे ही मषिवी शरीरषची म लभ त हषलचषल आहे. 

नवज्ञषिषच्यष भषरे्त सषंर्षयचे तर, चषलणे ही 'बषयपेडल 

लोकोमोशि' (Bipedal Locomotion) ची एक प्रनियष आहे, 

ज्यषमधे्य शरीरषचष भषर एकष पषयषवरूि दुसऱ्यष पषयषवर 

हलवलष जषतो. धषवण्यषपेक्षष चषलणे वेर्ळे आहे कषरण 

चषलतषिष नकमषि एक पषय िेहमी जनमिीच्यष संपकषगत 

असतो. ६० वर्षांवरील लोकषंसषठी हष व्यषयषम सुरनक्षत 

मषिलष जषतो कषरण यषत सषंध्यषंवर कमी तषण येतो. 

 

III. चषलण्यषचे नवनवध प्रकषर (TYPES OF 

WALKING) 

 

नवद्यषर्थ्षांिी हे समज ि घेणे आवश्यक आहे की चषलण्यषचे 

देखील नवनवध प्रकषर असतषत, जे र्रजेिुसषर निवडले जषऊ 

शकतषत: 

1. संथ चषलणे (Strolling): हे सहसष बषरे्त नकंवष आरषमषत 

केले जषते. हे मषिनसक शषंततेसषठी उत्तम आहे. 

2. वेर्वषि चषलणे (Brisk Walking): यषत प्रनत तषस ५ ते ६ 

नकमी वेर्षिे चषलले जषते. यषमुळे हृदयषचे ठोके वषढतषत 

आनण कॅलरी जळतषत. 

3. पॉवर वॉनकंर् (Power Walking): हषतषंच्यष जोमदषर 

हषलचषलीसंह वेर्षिे चषलणे. 

4. िॉनडगक वॉनकंर् (Nordic Walking): नवशेर् कषठ्षंचष 

(Poles) वषपर करूि चषलणे, ज्यषमुळे पषठीच्यष आनण 

हषतषंच्यष स्नषय ंचष व्यषयषम होतो. 

5. ट्र ेनकंर् नकंवष हषईनकंर् (Hiking): चढ-उतषरषच्यष 

रस्त्यषवर चषलणे, ज्यषमुळे शरीरषचष समतोल सुधषरतो. 

 

IV. ५० वर्षांवरील लोकषंसषठी चषलणे नकती चषंर्ले 

आहे? 

 

वयषिुसषर हषडषंची घितष (Bone Density) कमी होते. ६० 

िंतर ऑस्टिओपोरोनसस (Osteoporosis) सषरख्यष 

आजषरषंचष धोकष वषढतो. चषलण्यषमुळे: 

• सषंध्यषंमधील वंर्ण (Synovial Fluid) नट्क ि रषहते. 

• स्नषय ंची लवनचकतष वषढते. 

• हृदयषची कषयगक्षमतष सुधषरते, ज्यषमुळे रक्दषब 

नियंनत्रत रषहतो. 
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• रक्षतील सषखर (Sugar Level) नियंनत्रत रषहण्यषस 

मदत होते. 

 

V. नकती चषलषवे आनण केव्हष चषलषवे? (DURATION 

AND TIMING) 

 

संशोधिषिुसषर, ६० वर्षांवरील व्यक्ीिंी खषलील नियमषंचे 

पषलि करणे फषयदेशीर ठरते: 

• वेळ: नदवसषत ि नकमषि ३० ते ४५ नमनिटे् चषलणे पुरेसे 

आहे. 

• कधी चषलषवे: सकषळी लवकर (स यगप्रकषशषत) चषलणे 

सवोत्तम आहे कषरण शरीरषलष 'स्टव्हटॅ्नमि डी' नमळते. 

संध्यषकषळी जेवणषिंतर १५-२० नमनिटे् संथ चषलणे 

पचिषसषठी उपयुक् ठरते. 

• प्रमषण: आठवड्यषत ि नकमषि १५० नमनिटे् मध्यम 

स्वरूपषचष व्यषयषम (चषलणे) जषर्नतक आरोग्य संघट्िेिे 

(WHO) नशफषरस केलष आहे. 

 

VI. चषलण्यषचे फषयदे (BENEFITS OF WALKING) 

 

अ) शषरीररक फषयदे: 

1. हृदयनवकषरषंपषस ि संरक्षण: दररोज चषलण्यषमुळे 'बॅड 

कोलेिर ॉल' कमी होते आनण हृदयषचे आरोग्य सुधषरते. 

2. वजि नियंत्रण: वषढत्यष वयषतील लठ्ठपणष रोखण्यषसषठी 

चषलणे हष सवोत्तम मषर्ग आहे. 

3. रोर्प्रनतकषरशक्ी: नियनमत चषलण्यषमुळे शरीरषची 

संसर्षगनवरुद्ध लढण्यषची शक्ी वषढते. 

 

ब) मषिनसक फषयदे: 

1. तणषवमुक्ी: चषलतषिष शरीरषत 'एंडर ॉनफग ि' िषवषचे 

आिंदी संपे्ररक स्रवते, ज्यषमुळे िैरषश्य कमी होते. 

2. चषंर्ली झोप: शषरीररक थकव्यषमुळे झोपेची रु्णवत्तष 

सुधषरते. 

3. स्मरणशक्ी: मेंद तील रक्प्रवषह वषढल्यषमुळे 

नवसरभोळेपणष कमी होतो. 

 

VII. निष्कर्ग (CONCLUSION) 

 

निष्कर्गतः , ६० वर्षांवरील व्यक्ीसंषठी चषलणे हष केवळ 

व्यषयषम िस ि ते निरोर्ी दीघषगयुष्यषचे एक सषधि आहे. हष 

एक श न्य खचषगचष व्यषयषम अस ि यषसषठी कोणत्यषही नवशेर् 

उपकरणषंची र्रज िसते. नवद्यषर्थ्षांिी हे लक्षषत घेतले पषनहजे 

की, चषलण्यषसषरख्यष सषध्यष सवयीमुळे भनवष्यषतील अिेक 

रं्भीर आजषर ट्षळतष येतषत. समषजषतील जे्यष्ठ िषर्ररकषंिी 

जर 'चषलणे' ही आपली जीविशैली बिवली, तर एक तंदुरुस्त 

समषज निमषगण होईल. 
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