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साराांश 

यह अध्ययन मानि िरीर पर योग अभ्यास के प्रभािोुं का शिशे्लषण करिा है। 50 प्रशिभाशगयोुं (25 पुरुष और 

25 मशहलाएुं ) को 12 सप्ताह िक शनयशमि योगाभ्यास कराया गया। योग के िारीररक, मानशसक और श्वसन 

स्वास्थ्य पर प्रभाि मापने के शलए शिशभन्न मापदुंडोुं जैसे BMI, रक्तचाप, िनाि स्तर, और फेफड़ोुं की 

काययक्षमिा का म ल्ाुंकन शकया गया। पररणामोुं से पिा चला शक शनयशमि योगाभ्यास से प्रशिभाशगयोुं के BMI 

में कमी, िनाि में उले्लखनीय कमी, लचीलापन एिुं माुंसपेिीय िक्तक्त में िृक्ति हुई। इस िोध से यह स्पष्ट होिा 

है शक योग अभ्यास मानि िरीर के समग्र स्वास्थ्य में सुधार लाने में सहायक है। 

प्रस्तावना  

योग एक प्राचीन भारिीय पिशि है जो िारीररक, मानशसक और आध्याक्तिक शिकास का माध्यम है। आधुशनक 

जीिनिैली में िनाि, अस्वस्र्थ भोजन और गशिहीनिा के कारण अनेक स्वास्थ्य समस्याएुं  उत्पन्न हो रही हैं। 

योग इन समस्याओुं के समाधान के रूप में व्यापक रूप से स्वीकार शकया जा रहा है। िारीररक व्यायाम के 

सार्थ-सार्थ मानशसक िाुंशि भी प्रदान करने िाला योग आज शिश्व स्तर पर लोकशप्रय हो गया है। इस अध्ययन 

का उदे्दश्य मानि िरीर पर योगाभ्यास के सकारािक प्रभािोुं का शिशे्लषणािक म ल्ाुंकन करना है। 

उदे्दश्य  

1. योगाभ्यास के िारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाि का म ल्ाुंकन करना। 

2. मानशसक िनाि और मानशसक स्वास्थ्य में योग के प्रभाि को समझना। 

3. योग अभ्यास से श्वसन प्रणाली की काययक्षमिा में सुधार का अध्ययन करना। 

सावित्य समीक्षा  

डांडौविया (2020) के अध्ययन में िनाि, शचुंिा एिुं अिसाद पर ध्यान योग के मनोिारीररक प्रभािोुं का व्यापक 

समीक्षािक शिशे्लषण प्रसु्ति शकया गया है। इस अध्ययन के अनुसार, ध्यान योग मानशसक िनाि को कम 

करने में अत्युंि प्रभािी पाया गया है, शजससे शचुंिा और अिसाद के लक्षणोुं में भी उले्लखनीय कमी आई है। 

िोध में बिाया गया है शक शनयशमि ध्यान योग से मक्तस्तष्क की सशियिा में सुधार होिा है, शजससे भािनािक 

क्तस्र्थरिा बढ़िी है और व्यक्तक्त अशधक मानशसक रूप से स्वस्र्थ महस स करिा है। इसके अलािा, यह अध्ययन 

यह भी रेखाुंशकि करिा है शक ध्यान योग के अभ्यास से िारीररक स्वास्थ्य पर भी सकारािक प्रभाि पड़िा है, 

जैसे रक्तचाप में कमी और हृदय गशि का शनयशमि होना। डुंडौशिया का यह िोध योग के समग्र मनोिारीररक 

लाभोुं को शसि करिा है और िियमान अध्ययन के शलए एक मजब ि आधार प्रदान करिा है, शििेषकर 

मानशसक स्वास्थ्य के के्षत्र में योगाभ्यास के महत्व को समझने के शलए। इस प्रकार, यह साशहत्य मानि िरीर 

पर योग अभ्यास के व्यापक प्रभािोुं की व्याख्या करिा है और योग के शचशकत्सीय उपयोग की सुंभािनाओुं को 

पुष्ट करिा है। 

विपाठी (2019) के अध्ययन में प्राचीन भारिीय ग्रुंर्थोुं में योग के िारीररक दृशष्टकोण का शिसृ्ति शिशे्लषण प्रसु्ति 

शकया गया है। इस िोध में योग के ऐशिहाशसक और पारुंपररक पहलुओुं को ध्यान में रखिे हुए बिाया गया है 

शक योग शसफय  एक आध्याक्तिक अभ्यास नही ुं बक्ति िारीररक स्वास्थ्य को भी बेहिर बनाने का प्रभाििाली 

साधन है। शत्रपाठी ने शिशभन्न प्राचीन ग्रुंर्थोुं जैसे पिुंजशल योगस त्र, भागिद गीिा, हठयोग प्रदीशपका आशद से योग 

के िारीररक लाभोुं का शििरण प्रसु्ति शकया है, शजसमें माुंसपेशियोुं की िाकि, लचीलापन, श्वसन प्रणाली की 

सुधार क्षमिा और समग्र स्वास्थ्य पर योग के सकारािक प्रभाि िाशमल हैं। इसके अलािा, िोध में योग की 

प्रणाशलयोुं और आसनोुं का िरीर के शिशभन्न अुंगोुं पर पड़ने िाले लाभोुं की व्याख्या की गई है। यह अध्ययन 

िियमान आधुशनक िोधोुं के शलए आधारशिला साशबि होिा है क्ोुंशक यह योग के प्राचीन ज्ञान और िियमान 

शचशकत्सा शिज्ञान के बीच सुंबुंध स्र्थाशपि करिा है। शत्रपाठी का िोध इस बाि को रेखाुंशकि करिा है शक योग 

का अभ्यास मानि िरीर को स्वस्र्थ, सिक्त और सुंिुशलि बनाने में महत्वप णय भ शमका शनभािा है, जो शक 

िियमान अध्ययन के उदे्दश्योुं के सार्थ सामुंजस्यप णय है। 

काययप्रणाली  

शोध की प्रकृवि 

यह अध्ययन शिशे्लषणािक एिुं प्रायोशगक प्रकृशि का है, शजसका मुख्य उदे्दश्य योगाभ्यास के मानि िरीर पर 

पड़ने िाले शिशभन्न प्रभािोुं का िैज्ञाशनक रूप से म ल्ाुंकन करना है। अध्ययन में िाशमल प्रशिभाशगयोुं पर 

योगाभ्यास िुरू करने से पहले उनके िारीररक, मानशसक और श्वसन स्वास्थ्य से सुंबुंशधि शिशभन्न मापदुंडोुं का 
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आुंकलन शकया गया, और शफर 12 सप्ताह के शनयशमि योग अभ्यास के बाद पुनः  इसी प्रकार के मापदुंडोुं का 

सुंग्रहण शकया गया। इस प्रकार, योगाभ्यास के प िय और पश्चाि प्राप्त आुंकड़ोुं की िुलनािक समीक्षा द्वारा योग 

के प्रभािोुं का शिशे्लषण शकया गया। प्रायोशगक िोध पिशि अपनाने से यह सुशनशश्चि हुआ शक योगाभ्यास से 

होने िाले पररणामोुं का म ल्ाुंकन िसु्तशनष्ठ और शनयुंशत्रि िरीके से शकया जा सके। अध्ययन में साुंक्तख्यकीय 

उपकरणोुं का उपयोग कर योग के प्रभािोुं की मापदुंडोुं में िास्तशिक और महत्वप णय बदलािोुं की पुशष्ट की 

गई। इस िरह यह िोध न केिल योगाभ्यास के फायदे उजागर करिा है, बक्ति योग के माध्यम से स्वास्थ्य 

सुधार की सुंभािनाओुं को भी शिस्तारप ियक प्रसु्ति करिा है। योग के िारीररक लाभोुं के सार्थ-सार्थ मानशसक 

िनाि और भािनािक क्तस्र्थरिा पर इसके प्रभाि को भी इस अध्ययन में समुशचि स्र्थान शदया गया है, शजससे 

िोध की व्यापकिा और प्रासुंशगकिा और बढ़ जािी है। कुल शमलाकर यह िोध योगाभ्यास के प्रभािोुं का 

िैज्ञाशनक, व्यिक्तस्र्थि और शिशे्लषणािक अध्ययन है, जो योग को स्वास्थ्य सुंिधयन की एक महत्वप णय शिशध के 

रूप में स्र्थाशपि करिा है। 

प्रविभावगयो ां का चयन 

इस अध्ययन में कुल 50 प्रशिभाशगयोुं को िाशमल शकया गया, शजनमें समान सुंख्या में 25 पुरुष और 25 मशहलाएुं  

र्थी ुं, िाशक दोनोुं शलुंगोुं के योगाभ्यास के प्रभािोुं का सुंिुशलि और व्यापक शिशे्लषण शकया जा सके। प्रशिभाशगयोुं 

की आयु सीमा 30 से 60 िषय के बीच शनधायररि की गई, शजससे यह सुशनशश्चि हो सके शक मध्यम आयु िगय के 

ियस्ोुं पर योग अभ्यास के प्रभािोुं का अध्ययन प्रभािी ढुंग से शकया जा सके। चयन प्रशिया के शलए सरल 

यादृक्तिक नम ना पिशि (Simple Random Sampling) अपनाई गई, जो िोध की शनष्पक्षिा और िैज्ञाशनकिा 

को बनाए रखने के शलए आिश्यक र्थी। इस शिशध से प्रशिभाशगयोुं का चयन शबना शकसी प िायग्रह के शकया गया 

िाशक अध्ययन के पररणाम अशधक शिश्वसनीय और सामान्यीकृि हो सकें । इसके अशिररक्त, सभी प्रशिभाशगयोुं 

का योगाभ्यास का प िय अनुभि न होने पर शििेष ध्यान शदया गया, शजससे योग के प्रभािोुं को िुि और स्पष्ट 

रूप से मापा जा सके। प िय योगाभ्यास का अनुभि न रखने िाले प्रशिभागी इस अध्ययन के शलए उपयुक्त रे्थ 

क्ोुंशक इससे यह सुशनशश्चि हुआ शक योगाभ्यास के दौरान प्राप्त सुधार केिल अध्ययन के दौरान शकए गए 

अभ्यास के कारण ही हुए हैं, न शक शकसी प िय प्रशिक्षण के प्रभाि से। इस प्रकार, प्रशिभाशगयोुं का चयन िैज्ञाशनक 

मानकोुं के अनुसार शकया गया िाशक अध्ययन के शनष्कषों की सिीकिा और प्रामाशणकिा सुशनशश्चि हो सके 

और योग के प्रभािोुं का समग्र शिशे्लषण शिश्वसनीय रूप में प्रसु्ति शकया जा सके। 

अभ्यास काययक्रम 

अध्ययन के दौरान प्रशिभाशगयोुं को 12 सप्ताह िक शनयशमि रूप से योग अभ्यास कराया गया, शजसमें सप्ताह 

में पाुंच शदन अभ्यास की व्यिस्र्था की गई र्थी िाशक िे शनरुंिर और अनुिाशसि रूप से योगाभ्यास कर सकें । 

प्रते्यक सत्र की कुल अिशध 60 शमनि शनधायररि की गई, शजसमें योग के िीन मुख्य घिकोुं—प्राणायाम, आसन, 

और ध्यान—को िाशमल शकया गया। सत्र की िुरुआि 10 शमनि के प्राणायाम से होिी र्थी, शजसका उदे्दश्य 

श्वास-प्रश्वास की प्रणाली को सुंिुशलि करना, मक्तस्तष्क को िाजगी देना और मानशसक एकाग्रिा बढ़ाना र्था। 

इसके पश्चाि लगभग 40 शमनि िक शिशभन्न योग आसनोुं का अभ्यास कराया गया, शजनमें क्तस्र्थरिा, लचीलापन 

और माुंसपेिीय िक्तक्त बढ़ाने िाले आसन िाशमल रे्थ। ये आसन िरीर के शिशभन्न अुंगोुं और प्रणाशलयोुं पर 

सकारािक प्रभाि डालिे हुए िारीररक स्वास्थ्य में सुधार करिे हैं। सत्र के अुंशिम 10 शमनि ध्यान के शलए 

समशपयि रे्थ, जो मानशसक िाुंशि प्रदान करने, िनाि कम करने और समग्र मानशसक स्वास्थ्य को बेहिर बनाने 

में सहायक रे्थ। प रे अभ्यास काययिम के दौरान अनुभिी योग शिक्षक की मागयदियन और देखरेख सुशनशश्चि की 

गई, शजससे यह सुशनशश्चि हुआ शक प्रशिभागी सही िरीके से और सुरशक्षि रूप में योग अभ्यास करें। इस 

सुव्यिक्तस्र्थि और शनयुंशत्रि अभ्यास काययिम ने प्रशिभाशगयोुं को िारीररक एिुं मानशसक दोनोुं स्तरोुं पर 

लाभाक्तिि शकया और अध्ययन के पररणामोुं की शिश्वसनीयिा को बढ़ाया। 

मापन उपकरण 

इस अध्ययन में प्रशिभाशगयोुं के िारीररक और मानशसक स्वास्थ्य के प्रभािी म ल्ाुंकन के शलए शिशभन्न 

मानकीकृि मापन उपकरणोुं का उपयोग शकया गया। सबसे पहले, िारीररक स्वास्थ्य के आकलन के शलए 

बॉडी मास इुंडेक्स (BMI) का प्रयोग शकया गया, शजससे प्रशिभाशगयोुं के िरीर में िसा प्रशििि और मोिापे के 

स्तर का पिा लगाया गया। इसके सार्थ ही, हृदय स्वास्थ्य की क्तस्र्थशि जानने के शलए रक्तचाप मॉशनिर का 

उपयोग शकया गया, शजससे उच्च या शनम्न रक्तचाप जैसी समस्याओुं का आकलन सुंभि हुआ। मानशसक िनाि 

के स्तर का शनधायरण करने के शलए प्रशिशष्ठि मानक उपकरण, िनाि मापन पैमाना (Perceived Stress Scale 

- PSS) का सहारा शलया गया, जो प्रशिभाशगयोुं के मनोिैज्ञाशनक िनाि की िीव्रिा को मापिा है। सार्थ ही, श्वसन 

प्रणाली की काययक्षमिा का आुंकलन करने के शलए स्पायरोमीिर (Spirometer) का उपयोग शकया गया, जो 

फेफड़ोुं की क्षमिा और िायु प्रिाह को मापने में सक्षम है। इन उपकरणोुं से एकशत्रि आुंकड़ोुं को िैज्ञाशनक 
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और व्यिक्तस्र्थि िरीके से सुंग्रशहि कर अध्ययन में योगाभ्यास के प्रभािोुं का सिीक शिशे्लषण शकया गया। इस 

प्रकार, मापन उपकरणोुं की मदद से प्राप्त डेिा ने अध्ययन की प्रामाशणकिा और शिश्वसनीयिा को सुशनशश्चि 

शकया। 

आांकडा सांग्रिण 

अध्ययन में योगाभ्यास के प्रभािोुं का सिीक म ल्ाुंकन करने के शलए प्रशिभाशगयोुं से दो मुख्य चरणोुं में आुंकड़े 

एकशत्रि शकए गए। पहला चरण योग अभ्यास िुरू करने से पहले र्था, शजसमें प्रशिभाशगयोुं के िारीररक और 

मानशसक स्वास्थ्य से सुंबुंशधि प्रारुं शभक आुंकड़े जुिाए गए। इस दौरान BMI, रक्तचाप, िनाि स्तर, और 

फेफड़ोुं की काययक्षमिा जैसे महत्वप णय मापदुंडोुं का ररकॉडय िैयार शकया गया। द सरा चरण 12 सप्ताह के 

शनयशमि योग अभ्यास प रा होने के बाद र्था, जब पुनः  िही मापदुंड मापे गए िाशक योगाभ्यास के कारण हुए 

पररिियनोुं का िुलनािक शिशे्लषण शकया जा सके। आुंकड़ा सुंग्रहण की यह दोहरी प्रशिया सुशनशश्चि करिी है 

शक योग अभ्यास से प िय और पश्चाि होने िाले सभी महत्वप णय स्वास्थ्य पररिियनोुं को िैज्ञाशनक रूप से दजय शकया 

जाए। यह िमबि और शनयुंशत्रि आुंकड़ा सुंग्रहण अध्ययन की शिश्वसनीयिा और शनष्पक्षिा को बढ़ािा है, 

शजससे योग के प्रभािोुं का स्पष्ट और प्रामाशणक आकलन सुंभि हो पािा है। 

साांख्यिकीय ववशे्लषण 

अध्ययन में एकशत्रि सभी आुंकड़ोुं का गहन और व्यिक्तस्र्थि शिशे्लषण SPSS (Statistical Package for the 

Social Sciences) सॉफ़्ििेयर की सहायिा से शकया गया। इस सॉफ़्ििेयर का उपयोग डेिा को व्यिक्तस्र्थि 

करने, साुंक्तख्यकीय परीक्षण करने और पररणामोुं की शिश्वसनीयिा सुशनशश्चि करने के शलए शकया गया। 

योगाभ्यास के प िय और पश्चाि प्राप्त आुंकड़ोुं की िुलना के शलए Paired t-test का प्रयोग शकया गया, जो एक ही 

सम ह में दो समयशबुंदुओुं पर मापे गए मापदुंडोुं के बीच महत्वप णय अुंिर को परखने के शलए उपयुक्त होिा है। 

इस परीक्षण के माध्यम से यह जाुंचा गया शक योगाभ्यास के कारण मापदुंडोुं में आए बदलाि साुंक्तख्यकीय रूप 

से शकिने महत्वप णय हैं। अध्ययन में p-मान (p-value) 0.05 से कम होने को साुंक्तख्यकीय दृशष्ट से महत्वप णय माना 

गया, शजसका अर्थय है शक प्राप्त पररणाम केिल सुंयोग नही ुं बक्ति योगाभ्यास के िास्तशिक प्रभाि को दिायिे 

हैं। इस प्रकार, साुंक्तख्यकीय शिशे्लषण ने अध्ययन के शनष्कषों को िैज्ञाशनक आधार प्रदान शकया और योग के 

प्रभािोुं की पुशष्ट की। 

डेटा ववशे्लषण  

योगाभ्यास के बाद प्राप्त पररणाम अत्युंि प्रोत्साहनकारी रहे। प्रशिभाशगयोुं के बॉडी मास इुंडेक्स (BMI) में 

औसिन 2.5 अुंकोुं की उले्लखनीय कमी देखी गई, जो उनके िारीररक स्वास्थ्य में सुधार को दिायिा है। 

मानशसक स्वास्थ्य के सुंदभय में, िनाि का स्तर लगभग 35% िक घिा, शजससे यह स्पष्ट हुआ शक योगाभ्यास 

मानशसक िाुंशि और िनाि प्रबुंधन के शलए अत्युंि प्रभािी साधन है। इसके अलािा, प्रशिभाशगयोुं ने नी ुंद की 

गुणित्ता में भी सुधार की स चना दी, जो मानशसक और िारीररक पुनरुिार के शलए आिश्यक है। लगभग 70% 

प्रशिभाशगयोुं ने अपने िरीर के लचीलेपन और माुंसपेिीय िक्तक्त में िृक्ति महस स की, शजससे योग के िारीररक 

लाभोुं का प्रमाण शमलिा है। सार्थ ही, फेफड़ोुं की काययक्षमिा में भी सकारािक बदलाि देखा गया, जो श्वसन 

स्वास्थ्य के शलए लाभकारी है। साुंक्तख्यकीय शिशे्लषण ने इन सभी पररिियनोुं को महत्वप णय और योगाभ्यास के 

प्रत्यक्ष प्रभाि के रूप में प्रमाशणि शकया, शजससे यह शनष्कषय शनकला शक शनयशमि योगाभ्यास से स्वास्थ्य के 

शिशभन्न पहलुओुं में समग्र सुधार सुंभि है। 

वनष्कषय  

यह अध्ययन गहराई से स्पष्ट करिा है शक शनयशमि योगाभ्यास का प्रभाि केिल िारीररक स्वास्थ्य िक सीशमि 

नही ुं है, बक्ति इसका मानशसक स्वास्थ्य और श्वसन प्रणाली पर भी महत्वप णय एिुं सकारािक प्रभाि पड़िा है। 

िारीररक स्तर पर, योगाभ्यास से माुंसपेशियोुं की िाकि और लचीलापन बढ़िा है, शजससे िरीर अशधक 

मजब ि और चुस्त-दुरुस्त बनिा है। इसके अलािा, योगासन और प्राणायाम के माध्यम से फेफड़ोुं की 

काययक्षमिा में सुधार होिा है, जो सुंप णय श्वसन प्रणाली की दक्षिा बढ़ाने में सहायक होिा है। मानशसक स्वास्थ्य 

की दृशष्ट से, योग िनाि को कम करने, मन को िाुंशि प्रदान करने िर्था मानशसक सुंिुलन बनाए रखने में अत्युंि 

प्रभािी है। अध्ययन में देखा गया शक योगाभ्यास से प्रशिभाशगयोुं का िनाि स्तर लगभग 35% िक घि गया, 

शजससे यह स्पष्ट होिा है शक योग मनोिैज्ञाशनक िनाि को शनयुंशत्रि करने का एक प्रभािी उपाय है। मानशसक 

िनाि कम होने से नी ुंद की गुणित्ता में भी सुधार आिा है, जो सुंप णय स्वास्थ्य के शलए अत्युंि आिश्यक है। 

इसके अशिररक्त, योग का शनयशमि अभ्यास न केिल िारीररक रूप से िुंदुरुस्ती को बढ़ािा है, बक्ति व्यक्तक्त 

की ऊजाय, सहनिक्तक्त और मानशसक दृढ़िा को भी बढ़ािा देिा है। योगाभ्यास के माध्यम से िरीर की आुंिररक 

प्रणाशलयोुं का सुंिुलन स्र्थाशपि होिा है, शजससे शिशभन्न रोगोुं से बचाि होिा है और जीिन की गुणित्ता में सुधार 
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आिा है। अिः  योग को केिल एक िारीररक व्यायाम के रूप में नही ुं बक्ति सम्प णय जीिनिैली का शहस्सा 

बनाना चाशहए, जो व्यक्तक्त को िारीररक, मानशसक और भािनािक रूप से स्वस्र्थ बनाए रखिा है। 

इस प्रकार, यह अध्ययन योग के व्यापक और बहुआयामी लाभोुं को स्र्थाशपि करिा है और सुझािा है शक 

योगाभ्यास को अपने दैशनक जीिन में िाशमल करना स्वास्थ्य की रक्षा एिुं सुधार के शलए अत्युंि आिश्यक और 

लाभकारी होगा। शनयशमि योगाभ्यास से न केिल िियमान स्वास्थ्य समस्याओुं में कमी आिी है, बक्ति यह 

दीघयकालीन स्वास्थ्य सुरक्षा और मानशसक सुदृढ़िा का आधार भी बनिा है, जो व्यक्तक्त के समग्र जीिन की 

गुणित्ता को बेहिर बनािा है। इसशलए, योग को एक सहज, सरल और प्राकृशिक स्वास्थ्य शिशध के रूप में 

अपनाना चाशहए, जो आधुशनक जीिन की िनािप णय और जशिल पररक्तस्र्थशियोुं में िारीररक ि मानशसक स्वास्थ्य 

की सुरक्षा एिुं शिकास का मागय प्रिस्त करिा है। 
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