
स�:��तीत आजूबाजूला अनेक गो�ी आप�ा मनासार�ा घडत नाहीत. करोना संसगा�मुळे बाहरे जाणे, मोकळेपणाने काम 

करणे, �ायाम करणे �क� वा कुटुबं आ�ण �म�मै�ीण�सोबत एखा�ा सु�ीवर जाणेही अवघड होऊन बसले आह.े �ामुळे सवा�नाच 

�तःची आ�ण आ�जनां�ा आरो�ाची �च�ता सतावते. हर�कारची काळजी, सुर��तता घेऊनही आप�ाला संसग� होणार क� 

नाही ह ेमा�हत नाही आ�ण जर संसग� झालाच तर आपले शरीर या संसगा�शी कसा आ�ण �कती स�मतेने लढू शकतो ह ेदेखील 

आप�ा हातात नाही.

अथा�त, या प�र��तीला सामोर े जा�ासाठी आपण शा�ररीक��ा तयारी क� शकतो, जेणेक�न आव�कता भास�ास 

कोण�ाही संसगा�शी शरीर लढू शकते. तसे के�ाने:

घर�ा घरी तंद�ु� राह�ासाठी

‘�फटपेज’ची �ापक मागदश�क प�ती.

आपली रोग��तकारक

�मता वाढवू शकतो
�नरोगी रा�

शकतो

आ��व�ास

येतो

आजाराशी

अ�धक चांग�ा�रतीने

दोन हात क� शकतो.

�ासाठी आप�ाला यो� पोषण, शा�ररीक तंद�ु�ी आ�ण रोगमु�ता या�ाकडे �वशेष ल� 

ू�ावे लागेल. एक मह�ाची गो� ल�ात ठेवा ती �णजे, तु�ी कुठनही सु�वात क� शकता आ�ण 

या सवयी कायम �टक�ासाठी दर �दवशी एकेक पायरी पुढे जाऊ या. ‘�फटपेज’चे ह ेहडँबुक 

चांग�ा सु�ढ जीवनशैलीसाठी कधीही वाप� शकता.
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पोषण
यो� पोषणामुळे ��तकार�मतेत सुधारणा होणे, तणावाचे �व�ापन करता येणे आ�ण उ�म झोप लागणे ह ेफायदे होतात. �ाचबरोबर 

काही �व�श� पोषक घटक पोटाचे आरो� उ�म राखतात आ�ण संसगा�शी लढ�ाची �मता वाढवतात.

पोषण पूरक आहार
पूरक आहार हा आहाराला पया�य नाही आ�ण जे�ा गरज असेल ते�ा त�ां�ा मागदश�नाखाली �ाचे सेवन 

केले पा�हजे. उ� गुणव�ेचा ��थन पूरक आहार (� े�क� वा भा�ा) याचा समावेश ते�ाच करा जे�ा अ�ातून

गरज पूण� होत नसेल आ�ण ते संपूण� आहारातील एकूण उ�ांकाचा भाग असावे. सू�पोषक घटकांचा अभाव 

अस�ास पा� आहारत�ाचा स�ा ज�र �ावा.

आहाराचे यो� �ोत �नवडा.
सव�च उ�ांक सारखे नसतात. बग�र आ�ण फळे खाऊन आप�ाला समान �माणात उ�ांक �मळतील. मा� गुणव�ेचा �वचार करता दो�ीही

पदाथा�म�े खूप मोठा फरक आह.े 

��कया केले�ा पदाथा�तून सू�पोषक घटक आ�ण तंतुमय घटक 

काढून टाकलेले असतात. आ�ण काही वेळा र�शक� रचेी पातळी 

अचानक वाढते आ�ण र�वा�ह�ाम�े मेद जमा होऊ शकते.

साबुत धा�ांम�े तंतुमय आ�ण पोषक घटक �टकून असतात जे 

शरीरकाया�साठी मह�ाचे असतात. �ातून �मळणारी शक� रा ही 
ू ूहळहळ र�ात �मसळत अस�ाचे ऱ�शक� रचेी पातळी अचानक 

वाढत नाही आ�ण ती ��र राहाते. फळे आ�ण भा�ा, दधू, साबूत �क� वा 

कमीत कमी ���या केलेले धा�, डाळी, �बया यांचे शरीरासाठी 

आव�क उ�ांकांसाठी सेवन करावे.

तेलाची �नवड करताना, तेलाचा उ�लन �ब�द ूल�ात घेऊन श�गदाणा, 

राईस �ान, �रफा�ड अ�ाकॅडो �क� वा ऑ�ल� तेल �क� वा तूप यांचा 

�वचार करावा. कमी उ�लन �ब�द ू असणा�ा तेलाम�े दीघ�काळ 

जेवण �शजव�ास �ा�ा पोषक मू�ावर �ाचा प�रणाम होतो. 

�ाचबरोबर दर तीन म�ह�ांनी तेलातील जीवनस�ां�ा �व�वधते�ा 

फाय�ासाठी तेलाचा �कार बदलावा.

��थने काब�हाय�ेटस मेद

डी जीवनस�:  ��त �दन ६०० आययु

��तकार �मता मजबूत करते आ�ण शरीराचा दाह कमी करते. सूय��काश हा डी जीवनस�ाचा उ�म �ोत आह,े 

पण पुरसेा सूय��काश �मळत नसेल तर आहारातून अंडी, सालमन मासा, दधू या मधून आ�ण ��त�दन �क� वा 

��तआठव�ा�ा पूरक आहारातूनही डी जीवनस� �ा� करता येऊ शकते. डी जीवनस�ाची कमतरता असेल 

तर �थम ते यो� पातळीला आणावे आ�ण नंतर �ात सात� राखावे. 

सी जीवनस�: ��त�दन पु�ष - ८० �मली�ॅम, �ी- ६५ �मली�ॅम

सी जीवनस� मह�ाचा सू� पोषक घटक जो संसगा�शी लढतो. �चा, �ायू आ�ण कूचा� �नरोगी राख�ासाठी 

सी जीवनस� मदत करते. फळांम�े सी जीवनस� मो�ा �माणावर असते. १०० �ॅम पे� दैनं�दन सी 

जीवनस�ाची गरज भागव�ासाठी पुरसेा असतो. 

�झ�क (ज�): ��त�दन पु�ष- १७ �मली�ॅम, �ी- १३ �मली�ॅम

शरीराचे जीवाणू �क� वा रोगकारक घटकांपासून र�ण करणारा हा घटक आह.े पेश�ची वाढ हो�ास आ�ण जखम 

भ�न ये�ास मदत करतो. वास आ�ण चव ओळख�ासाठी ज� मदत करते. श�गा (डाळी, हरभरा डाळ, 

सोयाबीन, वाटाणा, दाणे) बी�, मांस, मासे ह ेपदाथ� �झ�कचे उ�म �ोत आहते. 

ओमेगा ३:  ��त �दन दैनं�दन उ�ांकांपैक� ०.५ ट�े �क� वा १.१ �ॅम

शरीराचा दाह कमी कर�ाबरोबरच �दय आ�ण म�दचेू आरो� राखणे आ�ण नैरा�ाची ल�णे कमी करणे 

यासाठी मह�ाचा घटक आह.े �दवसभराची ओमेगा ३ ची गरज तीन आ�े अ�ोड खा�ास पूण� होते. 

वन�तीज� �ोतांपे�ा ओमेगा ३ �ा �ाणीज �ोताची �शफारस अ�धक �माणात केली जाते. �ासाठी 

आठव�ातून दोन �क� वा तीन �दवस बांगडा सारखे मासे सेवन करावे �क� वा वै�क�य स�ाने पूरक आहार �ावा.

लोह: ��त �दन पु�ष १९ �मली�ॅम, �ी- २९ �मली�ॅम

र�ा�भसरणासाठी मह�ाचा असलेला आ�ण शरीराभर ऑ��जन पोहोचवणारा पोषक घटक �णून लोह 

मह�ाचे आह.े हरभरा डाळ, पालक आ�ण काजू यांचा दै�नक आहारात समावेश के�ास ते शरीराला उ�म 

�माणात लोह पुरवठा करतात.

पाणी: ��त �दन तीन �लटर

आप�ा शरीरात एकूण ६० ट�े पाणी असते. पोषक घटकांचे वहन, शरीराचे तापमान यो� राखणे, लाळ 

�न�म�ती यासाठी ते आव�क असते आ�ण ते पचनालाही मदत करते.

आजाराशी लढ�ास मदत करणारा, 

�वकासवाढीत�ा कमतरता दरू 

करणारा आ�ण �ायूंचे पोषण 

करणारा मह�ाचा पोषक घटक. 

आपण जर स��य �म करणा�ांपैक� 

असाल तर एका �दवसात २.२ �ॅम/ 

�कलो  ��थनांचे सेवन करावे. 

*based on a 2,000kcal diet 

% of Daily Value*

शरीराला उजा� देणारा हा मु� �ोत 

आह ेआ�ण �ामुळे श�रर��यांसाठी तो 

अ�ाव�क घटक आह.े यो� 

काब�हाय�ेटस�ा (���यामु� अ� 

जसे क� पूण� धा�े, फळे आ�ण भा�ा) 
ू�ोतांमधून ते �मळ शकते.

शरीरात मह�ाचे पोषक घटक शोषून 

घे�ासाठी मेद �क� वा चरबी �क� वा फॅ�स 

मदत करते आ�ण शरीरांतग�त सूज �क� वा दाह 

कमी कर�ासही मदत क� शकते. मेद 

�क� वा चरबी �क� वा फॅटसचे सेवन करताना 

आरो�दायी �ोतांमधून जसे धा�, 

तेल�बया, मासे यातून �ावे आ�ण 

जेवणातील तेलाचा वापर मया��दत क�न तो 

��ेक जेवणात ५ �मली ��त ��� इतकेच 

असावे.

1 fillet of skinless
chicken breast

cottage cheese
(paneer) (50g)

1 boiled
egg (50g)

1 teaspoon of oil
(5g)

3 whole
walnuts (10g)

1 tablespoon of fresh
grated coconut (15g)

1 cup of cooked rice
(200g)

1 medium fruit
(150g)

1 serving of vegetable
(100g)

1g of Fat = 9kcal1g of Carb = 4kcal1g of Protein = 4kcal

 दैनं�दन एकूण उ�ांकापैक� १०-१५ ट�े

�क� वा १ �ॅम ��थन/ �कलो/बॉडीवेट/�दवस
 दैनं�दन एकूण उ�ांकांपैक� ५५ ट�े

 दैनं�दन उ�ांका�ा २०-३५ ट�े �क� वा

०.५-१.५ �ॅम/ �क�ँ शरीर वजा /�दवस

Refined Avocado Oil 520ºF 270°C

Rice Bran Oil 490ºF 254ºC

Refined Olive Oil 465ºF 240ºC

Peanut Oil and 450ºF 232ºC

Clarified Butter (Ghee)

Smoke Point



झोप/�न�ा

पुरेशी झोप कशी �मळवावी?

झोपा आता उ�ा पा�, असं आपण �णतो कारण या वा�ातून शरीराची हानी भ�न काढ�ासाठी आ�ण आरो� चांगले राहा�ासाठी शांत 

झोपेचे मह� ल�ात येते. चांगली आ�ण दीघ� झोप र�ा�भसरण वाढवते �ामुळे �ायूंना �ाणवायू आ�ण पोषक घटनांचा आव�क पुरवठा 

कर�ासाठी, पेश�ची हानी �क� वा झीज भ�न काढ�ासाठी, पुन��न�म�ती कर�ासाठी  मदत होते. 

�ायू आ�ण हाडां�ा 

�वकासासाठी वाढीची 

सं�रके �व�ास मदत

तणावाचे     

�व�ापन

पचन�व�ा 

सुधारते, पोट 

�व��त राहाते

आजारपणातून लवकर 

बर ेहो�ास आ�ण 

��तकार�मतावृ�ी 

साठी

वजन घटव�ात 

मदत

७-८तासांची शांत 

झोप

7-9 hrs

सं�ाकाळी �ायाम करत असाल तर तो सव�साधारण असावा. अ�तक�ाचे �ायाम के�ाने ए�ोमॉ�फ� न सं�ेरक �वते 

आ�ण �ामुळे शरीराचे एकंदर तापमान वाढते, जे झोपे�ा वेळेपय�त कदा�चत सव�साधारण होणार नाही आ�ण प�रणाम 

झोपेवर होईल. 

दपुाऱी आ�ण सं�ाकाळी उशीरा चहा/कॉफ�चे सेवन टाळावे, �ामुळे �व��त झोप लाग�ात अडथळा �नमा�ण होऊ 

शकतो. 

झोप�ापुव� तासभर आधी कोमट पा�ाने अंघोळ करावी- �ाचा फायदा शरीराचे तापमान बदलते, �ामुळे शरीराला 

झोपायचे संकेत �मळतात. 

रोज एकाच वेळी झोपा आ�ण उठा (आठव�ा�ा शेवट�ा �दवशीही)

खोलीत श�तो अंधार करावा (पडदे लावा, मोबाईल बंद करा) जेणेक�न मेलाटो�ननची �न�म�ती अ�धक होईल आ�ण 

झोपेला उ�ेजना �मळेल.

�ानधारणा, वाचन, हलके ताणाचे �ायाम, लै�ग�क संबंध, आरामाचे चालणे याचाही फायदा होऊ शकतो. 

झोप�ा�ा वेळेपुव� तरल पदाथा�चे सेवन कमी �माणात करावे, �ामुळे मू��वृ�ी कमी होते. 

बेड�ममधील तापमान १८ अंश ते २२ अंश से��अस राखणे झोपेसाठी अनुकुल असते. �ासाठी एसीची मदत घेतली 

पा�हजे असेही नाही. �ामुळे शांत झोप लाग�ास मदत होईल. 
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तणावाचे �व�ापन
ताणतणाव ही शरीराची एक ��त��या आह,े कोण�ाही �संगी �क� वा सम�े�ा वेळी आप�ाला खूप 

भारावून जायला होते �क� वा असुर��ततेची भावना �नमा�ण होते ते�ा ती उमटते. तणावा�ा कारणाशी 

न� ेतर आप�ा ��त��येशी �ाचा संबंध असतो. तणावाचा एक �संग एकाला �ो�ाहन देणारा तर 

दसु�ाला भारावून �क� वा दडपून टाकणारा असू शकतो. तसेच आप�ा आयु�ातून ताण संपूण� घालवणे 

श� नाही. �णून ह ेमह�ाचे आह ेक� �ाचे �व�ापन इत�ा यो� प�तीने करावे क� �ाचा 

नकारा�क प�रणाम तुम�ा झोपेवर, पचनावर, �दयावर आ�ण एकूणच संपूण� आरो�ावर होऊ नये.

असा क�या �ाणायाम ‘�फटपेज’�ा साथीने

तणावा�ा �व�ापनाचे माग�

सम�ेचे उ�र शोधा: एखा�ा �संगात आप�ाला दडपण आ�ासारखे वाटत असेल तर, �नयोजन क�न लहान 

लहान पावले उचला. �ामुळे आप�ाला आ��व�ास येईल आ�ण �ामुळे �व�श� ल� सा� करणे श� 

होईल. उदा. एखा�ा मो�ा कजा�चे ह�े फेडायचा आ�थ�क ताण आला असेल तर ते म�ह�ा�ा ह�ांम�े 
ू ू�वभागून �ा. बँकेशी हळहळ कज� फेड�ा�वषयी बोला �क� वा कज� फेड�ासाठी कोणाची मदत घेता येईल का 

ह ेपहा.

मदत �ा/ शोधा: आप�ा सम�ा सोडवता येत नसतील तर त�ांची �क� वा आप�ा जवळ�ा ���ची 
ूमदत माग�ात काहीच गैर नाही. �ामुळे �ा सम�ेकडे पाहा�ाचा वेगळा ��ीकोन �मळ शकतो. 

�नय�मत �ायाम: �ायामामुळे आपली मनोव�ा सुधारते, �नय�मत झोप लागते. सकारा�क हाम��ला 

चालना �मळते, वजन घट�ास मदत होते आ�ण एकूणच आरो� सुधारते.

�ानधारणेचा सराव: �ानधारणेमुळे ��तकार �मता सुधारतेच पण झोपही �नय�मत होते, ल� क� �ीत करता 

येते तसेच झीज भ�न �नघते. अगदी मूलभूत �ानधारणेची सुरवात पाच �म�नटा�ा �ाणायाम पासून करता 

येईल.

�नयं�णाबाहरेील गो��ची काळजी नको: अनेक गो�ी घडताहते पण �ा सोडवणे तुम�ा ताकदीबाहरे आह.े 

�ा गो��वर �नयं�ण ठेवता येत नाही �ाची काळजी नको. �संग आ�ण प�र��ती�वषयी मा�मांतून �दसणा�ा 

गो��ची काळजी के�ाने काही उपयोग नाही. आप�ा �तः�ा मया�देत रा�न काय क� शकतो �ावर ल� 

क� �ीत करा. आप�ा �तः�ा आरो�ाची काळजी �ा. �तः�ा ��तकार�मतेबाबत तडजोड नाही ह ेदेखील 

एक योगदानच असेल.

सोशल �मडीया �ेक: सोशल �मडीया �क� वा समाजमा�मांवर जे पाहतो जे सव� अचूक आह ेअसे मानणे गरजेचे 

नाही. मा�हती चूक क� बरोबर याची पडताळणी तु�ी �तःही क� शकता आ�ण थोडा काळ या सव� समाज 

मा�मांपासून थोडे हटकून राहाणे चांगले. सोशल �मडीया अँप काढून टाकले आ�ण थोडे �दवसांनी पु�ा सोशल 

�मडीयावर आलात तर आप�ा हातून काही सुटलेय असं तु�ाला वाटणार नाही.

डोळे बंद करा आ�ण �ासावर ल� क� �ीत करा.

हाताचे तळवे आकाशा�ा �दशेने क�न पंजे 

माडीवर ठेवा.

हाताचे तळवे आकाशा�ा �दशेने क�न मांडीवर ठेवा. 

उज�ा �क� वा डा�ा हाताचा वापर क�न एकाआड एक 

नाकपु�ा बंद करा. 

�ायाम �कार १ �ायाम �कार 2

1. दोन सेकंद �ास �ा

2. चार सेकंद �ास रोखून धरा.(वै�क�य सम�ा असणा�ांनी 

�ास रोखू नका)

3. दोन सेकंद �ास सोडा

4. ही ��या दहा वेळा पु�ा करा.

सुधारणा होईल तसे �ास आत घेणे आ�ण बाहरे सोडणे याचा 

वेळ वाढवू शकता.

1. उज�ा नाकपुडीने २ अंक मोजपय�त नेहमी�माणे �ास �ा.

2. डा�ा नाकपुडीने �ास सोडा

3. आता डा�ा नाकपुडीने �ास �ा

4. उज�ा नाकपुडे �ा सोडा.

5. ही ��या १० वेळा पु�ा करा

6. खोल �ास �ा

7. त�डाने �ास सोडत ओम �णा.

8. पाच वेळा ही ��या पु�ा करा.
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शा�ररीक तंद�ु�ी

याची �शफारस केली जाते:

आठव�ातून एकूण १५० �म�नटाचा �ायाम हा �दया�ा आरो�ासाठी चांगला 

असतो. म�म ती�तेचा (�ायाम करताना पूण� वा� आप�ाला बोलता यायला 

हवे) ३० �म�नटांचा �ायाम आठव�ातील पाच �दवस �ायला पा�हजे. ल�ात 

असू �ा �ायाम �णजे तुमचा एकच आवडीचा �ायाम�कार करणे असे नाही. उदा. 

�ायाम �णजे फ� ��ेक वेळी दहा पुश अ� आ�ण काही �सट अ� काढणे 

इतकेच नाही. �ायामाचे �नयोजन पाळा. 

तीस �म�नट ेम�म ती�तेचा (�ायाम करताना आपण पूण� वा� बोल शकणे) �ायाम �ावा. आठव�ात १५० �म�नटाचा �ायाम होणे 

ही चांगली सु�वात ठ� शकते.

कमीत कमी दर तीस �म�नटांनी काही �म�नटांसाठी चालावे.

�फटपेज सोबत घर�ा घरी �ा �फट

गेट लीन

�वथ �फटपेज
रे� डे �फट योगी
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मू� �वथ

�फटपेज

कोअर करे�

�वथ �फटपेज

मू� �वथ

�फटपेज

गेट लीन

�वथ �फटपेज



5

3 4

1 2

7 8

5 6

3 4

1 2

5x2 - Standing neck bends 5x2 - Standing crossover toe touches

5x2 - Ankle rotations each side 30 sec x2 - March 

30 sec  Wall sits 10 Static lunges (right)

10 Static lunges (left) 12 Bridges

एका पाठोपाठ न थांबता सात �ायामाचे एक सिक� ट करायचे आहे. एक सिक� ट

पूण� झाले की २ िमिनटांचा िवराम �ा. २-३ वेळा सिक� ट �ायाम करावा.

10 Push-ups 10 Prone Y raises

10 Half burpees 30 sec Plank toe taps

Glute stretchQuad stretch 

Lying hamstring stretch Cross body shoulder stretch

Overhead tricep stretch

2

5x2 - Hip rotations each side

3

5 6

30 sec x2 - High knees

7

वॉम� अप

गेट लीन �वथ �फटपेज
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1

5x2 - Wrist rotations each side 

2

4

��ेक मु�ेत १५ ते ३० सेकंदांपय�त थांबावे आिण हळुहळु पण खोल �ास �ावा.

कुलडाऊन ��ेचेस

वक�  आउट
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5x2 - Standing neck bends 5x2 - Standing crossover toe touches

                       30 sec x2 - High knees 

7

वक�  आउट

1 2

5x2 - Hip rotations each side 

3

5x2 - Wrist rotations each side 

4

5x2 - Ankle rotations each side 30 sec x2 - March 

5
6

10 Mini squats 10 Side lunges (right)

1 2

10 Side lunges (left) 10 Clams

3 4

10 Plank to push-up 10 Supermans

5 6

10 Inchworm 10 Reverse crunches

7 8

1 2

कुलडाऊन ��ेचेस

Glute stretch

3 4

Lying hamstring stretch

5

            Overhead tricep stretch

Cross body shoulder stretch

कोअर करे� �वथ �फटपेज

Quad stretch 

वॉम� अप

हे सात �ायाम एका पाठोपाठ एक करावेत, हे वतु�ळ दोन तीन वेळा करावे.

एका राउंड नंतर दोन िमिनटांची िव�ांती �ावी.

��ेक ��ेच िकमान १५ ते ३० सेकंदासाठी रोखून धरावा. उज�ा आिण डा�ा दो�ी बाजूला करावे.



Plank hold for 30 sec Jumping jacks 30 sec

वाम�अप

मू� �वथ �फटपेज

1 2

Jog on the spot - 2 minutes Run on the spot - 2 minutes

मु� वक�  आउट

1 21 2

पाच वेळा �रपीट करावे.

1 2

कुलडाऊन ��ेचेस

��ेक ��ेच िकमान १५ ते ३० सेकंदासाठी रोखून धरावा. उज�ा आिण डा�ा दो�ी बाजूला करावे.

Quad stretch Glute stretch

3

Lying hamstring stretch

Forward bend pose Lizard pose

��ेक मु�ा १५ सेकंदासाठी करावी.

�फट योगी

1 2

Cat-camel pose Butterfly pose

3 4

Locust pose Child pose

5 6

Legs on wall pose

7

Corpse pose

8
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Disclaimer:
All dietary changes and exercise plans are merely recommendations and should not be considered as medical advice. In case of 
preexisting health conditions or other concerns, consult a medical professional before making any changes to your daily routine. 



आजवरचा तंद�ु�ीचा �वास...
एका लहानशा गावात �वटीदांड खेळत मी वाढलो, काल�ाशेजारी असले�ा शाळेत खता�ा ू
पो�ावर बसून आ�ी �शकत होतो. मी चौदा वषा�चा होईपय�त �शी चरायला �ाय�ा, शेणी 

गोळा कराय�ा ही आमची �दनचया� होती. मला आ�ण मा�ा भावाला जवळ�ा शहरात 

�शकायला पाठव�ासाठी अडचण�चे अनेक ड�गर पार केले. 

�ध��ा शेवटी �मळणा�ा �मठाई आ�ण सामो�ासाठी मी ब�तेक सव� खेळा�ा �ध�त सहभागी 

�ायचो. मी ८०० मीटर आ�ण ५ �कलोमीटर धाव�ाची शय�त �व�ापीठात असताना �ज�कलो. २२ 

वषा�चा असताना सुर�ा र�क �णून काम केले आ�ण इं�जी बोलायला �शकलो. ‘�फटपेज’चे 

�� स�ात उतर�ापुव� �रलाय�, मॉग�न �नॅले, गो�मन सॅ�स आ�ण एपी�ोबाले या 

कंप�ांम�े १७ वष� नोकरी केली. मला�शकागो बूथ म�े जाऊन �शक�ाची संधी �मळाली ती 

‘गो�मॅन सॅ�स’ने �दले�ा �श�वृ�ीमुळे, �ाब�ल मी �ांचा ऋणी आह.े

�फटनेस �े�ातील माझा �वास अनेक अनुभव, �श�ण, �योग आ�ण अपयश या मागा�नी झाला 

आह.े मी २००४ म�े जे�ा सु�वात केली ते�ा �प�झा, बग�र, कोला आ�ण इतर फा� फूडवर 

तुटून पडत असे. ह ेपदाथ� समृ�ीची खूण आहते. प�रणामतः माझे वजनाने ५४ �कलोपासून ९३ 

�कलोची समृ�ी गाठली, जी मा�ा �ूलतेची खूण होती. माझे आईवडीलही वजनका�ावर 

समृ� �दसू लागले.

�ावेळी मी �ा कंपनीत काम करत होतो �ां�ाकडे वा�ष�क आरो� तपासणी काय��म होता. 

मला ही क�नाच खूप आवडन गेली �णून मी मा�ा संपूण� कुटुबंालाच तपासणीसाठी घेऊन ू
गेलो. आरो�ाचा हरके �नकष हा पातळीबाहरे होता. बग�स� आ�ण �प�झा यांनी �ांचे काम केले 

होते. आताचा माग� थेट डॉ�रांकडे घेऊन जाणारा होता. पण.. आ�ी मा� हा �� वेग�ा प�तीने 

सोडवायाचा ठरवला आ�ण औषधां�ा वाट ेन जाता तंद�ु�ी�ा मागा�ने जायचे ठरवले.

 

‘�फटपेज’कडे नेणारा माग�
तंद�ु�ीचा माझा �तःचा �वास हा अनुभवांतून साकारला होता आ�ण �ाचे ��� प�रणामही �दसून आले. या सव� �वासादर�ान मी काय �शकलो तर, 

तु�ी पुरशेी हालचाल (�ायाम) केली, �वचारपूव�क आहार घेतला आ�ण शांत झोप घेतली तर आपले शरीर आ�ण शरीरावर �नयं�ण ठेवणार ेमन दो�ी 

तंद�ु� रा� शकते. ह े�स� करणारी पुरशेी मा�हती उपल�ही आह ेआ�ण तरीही आपण तंद�ु�ी�ा या मूलभूत आ�ण अ�ंत श��शाली आधार�ंभांकडे 

दलु�� करतो.

का�ड�ओ��ॅ�ुलर (�दयाची तंद�ु�ी) �फटनेस, �णजेच का�ड�ओर�े�रटेरी �फटनेस �क� वा तंद�ु�ी हा तंद�ु� �दय, फु�ुस आ�ण र�वा�ह�ा यांचा 

पाया �क� वा क� � आह.े शरीराची ही संपूण� �णाली तंद�ु� ठेवणे हा �फटपेज मूळ उ�ेश आह.े का�ड�ओर�े�रटेरी तंद�ु�ीशी �नगडीत का आ�ण कसे या सव� 

��ांची उ�र ेसमजून घेणे आ�ण तंद�ु�ीचे उ��� गाठणे �ा �श�णासाठी वापर करणे हाच �फटपेज ही सं�ा सु� कर�ामागचे उ�ी� आह.े फे�ुवारी २०२१ 

�ा शेवटी ‘�फटपेज’ने याचा एक �ॅटफॉम� तयार केला आह.े ��ेन�ग आ�ण �ू��शन �ॅटफॉम�चे काम सु� आह ेआ�ण मे म�ह�ात ते देखील सवा�ना उपल� 

होईल. 

‘�फटपेज’ने जगभरातील खूप चांग�ा वै�ा�नक, डॉ�र , खेळाड, पोषणत� आ�ण संशोधकां�ा मदतीने तंद�ु�ीसाठी काम सु� केले आह.े माझे उ�ी� ू
एकच आह ेक� तंद�ु�ीचे �ान आ�ण �व�ान आप�ा भाषेत आप�ापय�त पोहोचवावे �ामुळे ��ेकाचे संपूण� आरो� आ�ण तंद�ु�ी वाढेल, सुधारले.

 

�वकास �स�ग

सं�ापक आ�ण �सइओ, �फटपेज
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