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ABSTRACT 

सायकशलगं हा एक एरोत्रबक दयायाम प्रकार आहे. ननयशमतपणे सायकशलगंच्या दयायामामुळे ह्रदय, 
फु्फुस, मासंपेशी, हाडे आणण सांध्यांच ेआरोग्य चांगल े राहत,े शरीरात रक्त संचारण दयवजस्थत 
होते. शरीरातील अनतररक्त चरबी,शरीरातील अनतररक्त  उष्माकं कमी केल्याने  वजन आटोक्यात 
राहण्यास मदत होते.रोजच्या दयायामासाठी ननयशमत सायकल चालवावी. जर काही कारणाने सायकल 
बाहेर चालवणे शक्य नसल्यास घरच्याघरी ककंवा जजममध्ये दयायामाची सायकल वापरूनही वकवआऊट 
करता येतो.  
 

प्रस्तािना: 

आजच्या  कोरोना महामारीच्या  काळात आरोग्य 

स्वास्र्थय ठेवणं सवाांसमोर आदहानच आहे. आपल्यापैकी अनके 
जण आरोग्यदायी जीवनासाठी धडपडतच असतात. आपल्या 
आरोग्यासाठी सायकल चालवणे ककती फायदेशीर आहे, याचा 
ववचार करून सायकलचा वापर केला पादहजे.सायकशलगंमुळे 
मानशसक तणावापासून आराम शमळतो व मेंद ू आणखी 
सक्षमरीतया काम करतो. मन उदास होणे, ताणतणाव, 
चचडचचडेपणा येणे हे सवव सायकशलगंने कमी होत.े सायकल 
चालवल्यामुळे शरीराची एक्सरसाईज होते, तयामुळे झोप ननवांत 
लागून सकाळी ताजतेवाने वाटत.े शरीराच्या कफटनसेसाठी 
सायकशलगंच्या दयायामाचा फायदा होतो. सवव वयोगटातील 
लोकासंाठी, मुलांसाठी, खेळाडंूसाठी सायकल चालवणे हा 
पयाववरणपूरक असा एक उत्तम दयायाम प्रकार आहे. 
सांशोधन पद्धती: 
या शोधननबंधात  संशोधन पद्धती वापरताना दयु्यम  स्रोत 
तयांच्या आधारे  मादहती सकंलन करण्यात आली आहे . 
तयासाठी ववववध संदभव गं्रथ व पसु्तके तसचे शोध प्रकाशन 
तसेच आभासी स्तराचा वापर करून मादहती सकंलन केली आहे. 
ननष्कषय: 
• ननयशमत सायकल चालवल्याने शरीरातील रक्ताशभसरण 

प्रकक्रया  चांगली  राहते. 
• सायकशलगंमुळे उत्तम दयायाम होतो तयामुळे  शारीररक व 

मानशसक आरोग्य सुधारत.े  
• हाटव अटॅक, मधमेुह, लठ्ठपणा यासारख े आजार कमी 

होण्यास मदत होत.े पयावयाने ननरोगी राहण्यास मदत होते. 

• सायकल चालवणे सोपे ,सायकशलगंमुळे पाककां ग  समस्सवेर 
मात शमळवणे शक्य , वाहतकुीची कोंडी  होत नाही, 
पयावयाने जीवघेणे अपघातही टाळले जाऊ शकतात. 

• सायकल खरेदी करण्याचा आणण देखभालीचाही खचव हा इतर 
वाहनांच्या तुलनेत अतयल्प असतो. 

• सायकल ही कधीही व कुठेही चालवता येते. 
• सायकशलगंसाठी परेोल-डडझेल यासारयया इंधनाची गरज 

नसते, तयामुळे पैसाही वाचण्यास मदत होते. 
• सायकल चालवण्यामुळे पयाववरणाचे रक्षण होते. कारण 

सायकशलगंसाठी इंधन लागत नसल्याने हवेच ेप्रदषूण होत 
नाही. तसेच सायकशलगंमुळे ध्वननप्रदषूणही इतर वाहनांच्या 
तुलनेत फारचं कमी होतो. 

• सायकशलगं केल्यास वजन ननयंत्रत्रत राहत.े 
• इतर वाहनांच्या तलुनते सायकल चालवण्यामुळे रस्त ेखराब 

होण्याचे प्रमाणही कमी होत.े 
शशफारसी: 

• -कोरोना ग्रस्त दयक्ती मधील रोगप्रनतकार क्षमता 
वाढीसाठी योगा , प्राणायाम यासारखे सौम्य दयायाम 
ननवडू शकतात. 

• -कोरोना काळात सायकशलगं चालवणे वाढीस आल े
असले तरी  योग्य शास्रीय पद्धत शशकून घणेे 
आरोग्यास फायदेशीर ठरेल. 
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