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व्यायाम महत्वपूर्ण क्यों है? 

जब आप पार्किं संस रोग (पी.डी.) से पीड़ित होते है तो आपकी 

गर्त धीमापन और जकड़न से कर्िण हो सकती है। र्िशेष रूप 

से शरीर की गर्त धीमी होने स ेआप कमज़ोर महसूस कर सकते 

है -यह स्थिर्त प्राय असतंोषजनक होता है । र्नयर्मत व्यायाम 

से आपकी समग्र गर्तशीलता और जीिन की गुणित्ता मे सुधार 

हो सकता है। 

 
पी.डी. में व्यायाम की भूममका क्ा है? 

व्यायाम एक र्नयोर्जत, संरर्ित और बार बार करने िाली 

शारीररक गर्तर्िर्ध है। यह र्नम्नर्लस्ित इलाज के तरीको का 

पूरक है: 

• अन्य शारीररक गर्तर्िर्ध के 

• दवाओ ं 

• शल्य र्िर्कत्सा 

• भौर्तक र्िर्कत्सा (physical therapy) 

• व्यािसार्यक र्िर्कत्सा (occupational   therapy) 

व्यायाम आपको सर्िय रहने में मदद करती है और आपके 

दैर्नक जीिन की गर्तर्िर्धयो ं में सहायता कर सकते हैं। 

व्यायाम काययिम शुरू करने से पहले अपने लक्ष्य को 

पररभार्षत करना आिश्यक ह।ै  

जब भी संभि हो तो मरीज़ो को ऑन अिर्ध के दौरान अपने 

व्यायाम करना िार्हए । 

 
व्यायाम किस प्रिार से सोच और सृ्ममि िे किए 

िाभदायि है?  
व्यायाम मस्ततस्क के तंर्िकाओ ंको पुनगयर्ित कर सकता है। 

इसे न्यूरोप्लास्िर्कटी(neuroplasticity) के रूप से  

जाना जाता है। कुछ प्रमाण हैं र्क व्यायाम से न्यूरोप्लास्िर्कटी 

में सुधार हो सकता है। व्यायाम ध्यान, सोि और स्मृर्त को 

बेहतर बनाने में मदद करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

शारीररक गर्तर्िर्धयो ंसे मस्िष्क से अर्धगम संबरं्धत क्षेिो ं

को फायदा हो सकता है। रोग के प्रारंर्भक िरण में यह 

प्रभाि अर्धक स्पष्ट है। व्यायाम के लाभ को बढाने के र्लए, 

र्नम्नर्लस्ित तत्ो ंको शार्मल करें :  

• शारीररक या मौस्िक प्रर्तर्िया (feedback) 

• स्मृर्त परीक्षण और िलने की प्रर्िया साि साि करना  

• पे्ररणादायक पुरस्कार (Motivational rewards) 

 

पी.डी. के िौन से मयटर लक्षर् व्यायाम के 

साथ सुधार हय सकिे हैं? 

पी.डी. के गंभीर मरीज़ो ंको अक्सर िलने में, गर्तशीलता 

में और संतुलन बनाए रिने में कर्िनाई होती है । व्यायाम 

द्वारा इन लक्षणो ंमें सुधार हो सकता है और र्गरने का ितरा 

भी कम हो सकता है। 

 

क्ा व्यायाम से कयई अमिररक्त लाभ हयिा 

है? 
व्यायाम गर्तशीलता, सोि और स्मृर्त में सुधार कर सकता 

है। व्यायाम से आपके व्यक्तित्व, मनोदशा और सामाड़िक 

संपकक  में भी सकारात्मक प्रभाव पिता हैं। र्नयर्मत 

व्यायाम से आप र्नम्नर्लस्ित लाभ अनभुि कर सकते हैं: 

• बेहतर हाि और पैर की ताकत 

• कोर(core) की मासंपेर्शयो ंकी ताकत 

• मांसपेड़शयो मे अड़िक लचीलापन 

 

किस प्रिार िी  व्यायाम िी कसफाररश की 

जािी है? 

ऐसा कोई व्यायाम नही ंहै जो स्पष्ट रूप से दूसरे से बेहतर 

हो। सबसे महत्वपूणक है ड़क आप उसका आनंद ले और  

उसे लगातार करें। इसमें कार्डययो एक्सरसाइज (exercise 

cycle, elliptical machine) और िज़न उिाने का हल्का 

तरीका शार्मल हो सकता है। 
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व्यायाम को ज़्यादा न करें  या अपने आप को र्गरने के जोस्िम 

में न डालें। शोधकतायओ ंने मरीज़ो ंके र्लए कई व्यायाम का 

अध्ययन और अनुशसंा की है। कुछ उदाहरणो ंमें शार्मल हैं: 

• ताई िी (tai chi) 

• टैंगो नृत्य (tango dancing)  

• टर ेडर्मल या elliptical machine पर व्यायाम करना 

• साइस्लगं 

 

िौन से लक्षर् के मलए मिमिष्ट व्यायाम की 

मसफाररि की जा सकिी हैं?  
• ताई िी: यह व्यायाम आसन र्नयंिण में मदद करता है। 

यह आपके गुरुत्ाकषयण के कें द्र के र्नयंिण में सुधार कर 

सकता है और ड़गरन ेकी जोस्िम को कम कर सकता है। 

• टैंगो नृत्य: यह गर्तर्िर्ध आपके शरीर और मस्िष्क का 

सहयोग करती है। यह एक सािी के साि समन्वय बढाने में 

मदद कर सकता है। यह थिार्नक जागरूकता और ध्यान 

कें र्द्रत करने की क्षमता को बढ़ाता है। 

• टर ेडर्मल या एक्तिटीकल यतं्र पर व्यायाम करना: यह 

आपकी िाल की सुधार कर सकता है। यह आपकी िाल की, 

लंबाई, संतुलन और ताल को बेहतर बनाने में भी मदद कर 

सकता है। इस अभ्यास को अर्धक प्रभािी बनाने के र्लए गर्त 

और ढलान  

को समायोर्जत करें। हालांर्क, र्गरने के बारे में सािधान रहें। 

• साइकल िलाना: यह िलने की गर्त और ताल में सुधार 

करने में मदद कर सकता है। 

 

यह महत्पूणय है र्क आप व्यायाम योजना शरुू करने से पहले 

अपने डॉक्टर से बात करें। 
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