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Life Style Disease 

Lifestyle disease is defined as disease linked with 

the way people live their life. 

This is commonly caused by alcohol, drug, 
smoking abuse as well as lack of physical activity 

and unhealthy eating. 

  Lifestyle diseases include atherosclerosis, heart 

disease, stroke, obesity and type II diabetes.  

Over 61 percent of all deaths in India are due to 

lifestyle or non-communicable diseases. 
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धनुरे्वद 

तुलभ्रमगणुाकर्षधनुराकर्षणादिभि: | 
आयामो विविधोङ्गानाां व्यायाम इतत 
कीततषतः | | .. सिुावर्तसादित्य 
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व्यायाम 

संदर्भ- निेगान्धारणीय अध्याय (च.सू. ७) 
      अनागतबाधाप्रततर्ेध अध्याय (सु.चच.२४) 
लक्षण - शरीरचषे्टा या चषे्टा स्थयैाषथाष बलिधषनी | 

       िेिव्यायामसड़्ख्याता मात्रया ताां समाचरेत ्||     
      च.सू.७/३१ 

       शरीरायासजननां कम ंव्यायामसञ्ज्ञितम ्|(सु.चच.२४/३८) 
 
व्यायाम – शरीरायासजनकमष 
        - व्यायामो स्थयैषकराणाां शे्रष्ठ: | (च.सू.२५/४०) 
        - अनञ्ज्ननस्िेि (च.सू. १४/६४) 
        - लांघनाच्या ििा प्रकारापैकी एक (च.सू.२२/१८) 
        - मज्जागत, शुक्रगत व्याधीांसाठी वििारात्मक चचककत्सा       
       (च.सू.२८/२८) 
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व्यायाम Vs Physical Exercise 

शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थैयाषथाष बलिधषनी|  
 

१) चेष्टा– शारीररक कमष 
 
2)  चेष्टा- च+ इष्टा---- जे शारीररक कमष अिीष्ट 

 आिे.....या च इष्टा शरीरचेष्टा |  
 

         

           Physical exercise is any bodily activity that 
enhances or    maintains physical fitness and 

overall health and wellness. 
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बलां व्यायामशक्त्याां परीके्षत |च.वि.४/८ 

बलर्वधृ्दीकरर्ार्व 

कमभसंपत 

शारीरीक 
कमभ 

शरीरायासजनकं 
कम-ं व्यायाम 

व्यायामशक्ततरपप 
कमभशत्या 
परीक्ष्या| 

बलं 
व्यायामशत्यां 

परीक्षेत | 
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Why Vyayam… to prevent Life style disease 

 

व्यायाभमनो विरुध्िां िोजनां वििनधमवििनधां िा S 

न्नांतनिोर्ां पच्यते | 
 व्यायामसदृशां स्थौल्या Sपकर्षण ककां चचन्नाञ्ज्स्त | 
 

ञ्ज्स्ननधिोञ्ज्जनाां च व्यायाम: सिा पथ्यो िितत | 
 

व्यायाभमनो Sररियां नाञ्ज्स्त | 
 

व्यायामी सिसा जराां न प्राप्नोतत | 
 

तस्य माांसां ञ्ज्स्थरर िितत | (सु.चच.२४) 
7 



How to Practice Vyayam 
        

       बलस्याध्िेन कतषव्यो व्यायामो िन्त्यतोSन्यथा | 
        हु्रदिस्थानञ्ज्स्थतो िायुयषिा िक्त्रां प्रपद्यत े| व्यायामो कुिषतो   

 जन्तोस्तद्बलाधषस्य लक्षणम ्| | (सु.चच.२४) 
 

      अधषशक्त्या तनर्ेव्यस्त ुबभलभि: ञ्ज्स्ननधिोञ्ज्जभि: | 
       शीतकाले िसन्त ेच मन्िमेि ततो Sन्यिा | | अ.ह्र.सू.२/११ 
       बलाधष लक्षण-  
       कक्षाललाटनासासु िस्तपािादिसञ्ज्न्धर्ु |प्रस्िेिान्मुखशोर्ाश्च    

 बलाद्षध तञ्ज्ध्ि तनदिषशते ्(स्ि.ि.ृस)  

         शनै:रथष: शनै: पन्था: शनै: पिषतमारुिेत ्| 
     शनैविषद्या च धमषश्च, व्यायामश्च शनै: शनै: | |       
     (चाणक्यनीततशास्त्र) 
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Who can Practice Vyayam 
            

          अरोगी जीणषिक्तश्च नरो व्यायाममाचरेत ्| नाततपीडाकरो िेिे  

 बलिान श्लभैमके गिे | |  
          व्यायामोष्णशरीरत्िात ्स्िेिाश्च प्रविलावपते | 
   श्लेमणण श्लेभमका रोगा न ििञ्ज्न्त शरीररण: | | 
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    Signs of ProperVyayam 

        स्िेिागम: श्िासिदृ्चधगाषत्राणाां लाघिां तथा | 

          ह्रियाद्युपरोधश्च इतत व्यायामलक्षणम ्|| स.ुचच. ७/३३ 
 

  Dictionary meaning of uprodha is an obstruction, trouble, 

check, binding , protection. 

 Immediate results of exercise is increased heartbeats. This, 

with increased respiration maybe troublesome for someone 

in case of beginners. Nevertheless cardiac output increases, 

during and after exercises. Cardiac circulation also 

increases. Hence ultimate effect of exercises is to protect 

heart under normal conditions. If person workouts regularly 

heart rate at rest becomes remarkably low. This checks 

energy expenditure of cardiac muscles. 
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Benefits of Vyayam 
       लाघिां कमषसामथ्य ंस्थैय ंि:ुखसदिष्णतुा | 

         िोर्क्षयोSञ्ज्ननिदृ्चधश्च व्यायामािपुजायते ||च.स.ू७/३२ 
 

       शरीरोपचय: काञ्ज्न्तगाषत्राणाां सवुििक्तताां   

 िीप्ताञ्ज्ननत्िमनालस्यां ञ्ज्स्थरत्िां लाघिां मजृाां | | 
 श्रमक्लमवपपासोष्णशीतािीनाां सदिष्णतुा | 

        आरोनयां चावप परमां व्यायामािपुजायते | | न चाक्तत सदृशं तेन 

 ककक्चचत ्तथौल्यापकर्भणम ्| न च व्यायाभमनां मत्य ं
 मिषयन्त्यरयो बलात ्| | न चैन सिसा SSक्रम्य जरा 
 समचधरोितत | ञ्ज्स्थरी िितत माांसां च व्यायामाभिरतस्य च | | 
 व्यायामञ्ज्स्िन्नगात्रस्य पद््यामवु्ितत षतस्य च | व्याधयो 
 नोपसपषञ्ज्न्त भसांिां क्षुद्रमगृा इि | ियोरुपगणुिैीनमवप 
 कुयाषत्सिुशषनम ्|व्यायामां कुिषतो तनत्यां विरुध्िमवप िोजनम ्| 
 पर्वदग्धमपर्वदग्धं र्वा ननदोर्ं पररपच्यते | | (स.ुचच. २४) 
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Person  unfit for Vyayam 
 

 अततव्यिायिाराध्िकमषभिश्चाततकभशषता: |क्रोधशोकियायासै: 
क्रान्ता ये चावप मानिा: | | 

   

बालिधृ्िप्रिाताश्च ये चोचबैषिुिार्का: |त ेिजषयेयुव्याषयामां 
कु्षचधतास्तवृर्ताश्च ये | | च.सू. ७/१-२ 
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Untoward effects of Ativyayam 
 

 श्रम: क्लम: क्षयस्तषृ्णा रक्तवपत्तां प्रतामक:| 
 अततव्यायामत: कासोज्िरश्छदिषश्च जायत े||च.सू.७/३३ 
 

 रक्तवपत्ती कॄश: शोर्ी श्िासकासक्षतातरु: | िुक्तिान स्त्रीर्ु 
च क्षीणस्तड़ृभ्रताषश्च िजषयेत ्| | (सु.चच.२४/५१) 
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गजं ससहं इर्वाकर्भन ्सहसा स पर्वनश्यनत |च.स.ू७/३५ 
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   बलाधभ 
    क्रमेणापचचता िोर्ा: क्रमेणोपचचता गुणा:| 
     सन्तो यान्त्यपुनिाषिमप्रकम्प्या ििञ्ज्न्त च |च.सू.७/३८ 
    क्षुद्रिातो यिा कोष्ठाांव्यायामपररघदटत: | 
     कण्ठे प्रपद्यते दिक्काां तिा क्षुद्राां करोतत स: | |     
      च.चच.१७/३४ 
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व्यायाम मात्रा 
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  अयथाबलमारम्र्: प्राणोपरोधधनाम ्  
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 व्यायामो तथैयभकराणां शे्रष्ठ: | 
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Graphical Presentation of Vyayam 
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Importance of Proper Vyayam 
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References of Vyayam 

 अ्यांगाचे फ़ायिे- (च.सू.५/८६)  
 श्रम ि व्यायामजतनत िौबषल्य सिन करण्याची क्षमता 
प्राप्त िोते. 

 िर्ाष ि ग्रीष्म िूषतुत व्यायाम िज्यष (च.सू. ६/२९) 
 जे तनयभमत व्यायाम करतात ते स्नेिनािष, स्िेिनािष 
आिेत. (च.सू. १३/५२) 

 स्नेिन,स्िेिन पश्चात ्व्यायाम िजषयेत ्(च.सू. १३/६३) 
 अततव्यायाम िातज ह्रद्रोगाचा िेतू. (च.सू. १७/३०) 
 त्यक्तव्यायाम चचन्तानाां......मधुमेि िेतू (च.सू. १७/७९) 
 अततकृश िेतू ..व्यायामादि कक्रयाांचा अततयोग (च.सू. 
२१/१९) 
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References of Vyayam 
 

 

 पररश्रम, मैथुन,व्यायाम िी काये करणायाष व्यक्तीस 
िातकर आिार िेणे िे अिस्था विरुध्ि आिे. (च.सू.२६/४०) 

 अव्यायाम प्रमेि िेतू (च.तन.४/५) 
 वििािीन्यन्नपानातन विरुद्धां स्िपनां दििा | 
  क्रोधव्यायामसूयाषञ्ज्ननप्रिाताांश्च वििजषयेत ्| |च.चच.२१/११५ 
 तनयभमत व्यायाम- न सञ्ज्न्त प्रमेि: |(च.चच.६/५०) 
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How to fight with Life style disease 

पररश्रमो भमतािारो िूगतािञ्ज्श्िनीसुतौ |  
तािनादृत्य नैिािां िैद्यमन्यां समाश्रये | | 

सुर्ापर्तसाहह्य 
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धन्यर्वाद.....!!! 

व्यायाम िी 
 िै िो  
आपका 
खास  
ह्मसफ़र…. 
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