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साराशं 
  वृ᳍ाव᭭था मानव जीवन कᳱ एक ᭭वाभािवक एवं अपᳯरहायᭅ अव᭭था है। आयु बढ़ने के साथ शरीर कᳱ 
कायᭅᭃमता, मासंपेशीय शिᲦ, संतुलन, लचीलापन, ᭭मरणशिᲦ तथा मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ पᳯरवतᭅन 
ᳰदखाई दे सकत े हᱹ। आधुिनक जीवनशैली, शारीᳯरक िनि᭬ᮓयता, सामािजक एकाकᳱपन तथा िविभ᳖ 
दीघᭅकािलक ᭭वा᭭᭝य सम᭭याएँ वृ᳍ाव᭭था कᳱ गुणवᱫा को ᮧभािवत कर सकती हᱹ। ऐसी ि᭭थित मᱶ 
᭭व᭭थ एवं सᳰᮓय वृ᳍ाव᭭था के िलए सुरिᭃत, सरल, कम खचᱮली तथा जीवनशैली के अनुकूल उपायᲂ 
कᳱ आव᭫यकता है। 
  योग भारतीय ᭄ान परंपरा कᳱ एक समᮕ साधना-प᳍ित है, िजसमᱶ शरीर, ᳡ास, मन, आचरण एवं 
आ᭜म-जागᱨकता को मह᭜व ᳰदया गया है। ᮧ᭭तुत शोध-पᮢ का उ᳎े᭫य ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था के संवधᭅन मᱶ 
योग कᳱ भिूमका का पारंपᳯरक योगदशᭅन तथा आधुिनक वै᭄ािनक शोधᲂ के आधार पर समीᭃा᭜मक 
अ᭟ययन करना है। इसके िलए पतᲳिल योगदशᭅन, भगव᳄ीता तथा हठयोग परंपरा के ᮧमुख ᮕंथᲂ के 
साथ-साथ योग एवं वृ᳍ाव᭭था से संबंिधत ᮧकािशत वै᭄ािनक अ᭟ययनᲂ और ᳞वि᭭थत समीᭃा-
िव᳣ेषणᲂ का अ᭟ययन ᳰकया गया है। 
  उपल᭣ध वै᭄ािनक ᮧमाणᲂ से सकेंत िमलता है ᳰक िनयिमत एवं उपयुᲦ योगा᭤यास वृ᳍जनᲂ मᱶ 
संतुलन, लचीलापन, मासंपेशीय शिᲦ, शारीᳯरक कायᭅᭃमता तथा मानिसक ᭭वा᭭᭝य के कुछ आयामᲂ 
मᱶ लाभकारी हो सकता है। पंᮤ ह अ᭟ययनᲂ पर आधाᳯरत एक ᳞वि᭭थत समीᭃा मᱶ संतुलन, लचीलेपन, 
मांसपेशीय शिᲦ तथा अवसाद संबंधी लᭃणᲂ मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव पाए गए, य᳒िप िविभ᳖ अ᭟ययनᲂ 
के बीच पयाᭅ᳙ िविवधता भी पाई गई। 
  वृ᳍जनᲂ मᱶ योग एवं सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता से संबंिधत शोधᲂ मᱶ भी ᭭मृित, कायᭅकारी कायᭅ तथा 
᭟यान जैस े ᭃेᮢᲂ मᱶ संभािवत लाभ के संकेत ᮧा᳙ ᱟए हᱹ। योग को ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था के िलए एक 
संभािवत समᮕ एवं पूरक प᳍ित के ᱨप मᱶ दखेा जा सकता है।  
ᮧ᭭तावना 
  मानव जीवन ज᭠म से वृ᳍ाव᭭था तक िनरंतर पᳯरवतᭅन कᳱ ᮧᳰᮓया है। वृ᳍ाव᭭था इस जीवन-याᮢा का 
᭭वाभािवक चरण है। आयु बढ़ने के साथ शरीर एवं मन कᳱ कायᭅᮧणाली मᱶ अनेक पᳯरवतᭅन होते हᱹ। इन 
पᳯरवतᭅनᲂ को केवल रोग के ᱨप मᱶ देखना उिचत नहᱭ है, ᭍यᲂᳰक वृ᳍ाव᭭था ᭭वयं कोई रोग नहᱭ, बि᭨क 
जीवन कᳱ एक सामा᭠य अव᭭था है। 
  सम᭭या तब उ᭜प᳖ होती है जब आय ुके साथ ᳞िᲦ कᳱ शारीᳯरक सᳰᮓयता अ᭜यिधक कम हो जाती 
है, मासंपेशीय शिᲦ घटन ेलगती है, संतुलन ᮧभािवत होता है, दिैनक कायᲄ मᱶ िनभᭅरता बढ़ती है तथा 
मानिसक सᳰᮓयता कम हो जाती है। ऐसी पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ वृ᳍ ᳞िᲦ कᳱ ᭭वतंᮢता और जीवन कᳱ 
गुणवᱫा ᮧभािवत हो सकती है। 
  आज िव᳡ के अनके देशᲂ मᱶ वृ᳍ जनसं᭎या का अनुपात बढ़ रहा है। इसिलए ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था केवल 
᳞िᲦगत ᭭वा᭭᭝य का िवषय न रहकर सावᭅजिनक ᭭वा᭭᭝य कᳱ मह᭜वपूणᭅ आव᭫यकता बन गई है। 
᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था का अथᭅ केवल अिधक वषᲄ तक जीिवत रहना नहᱭ है, बि᭨क ᳞िᲦ कᳱ शारीᳯरक 
ᭃमता, मानिसक संतुलन, सामािजक सहभािगता और दैिनक जीवन मᱶ ᭭वतंᮢता को यथासंभव बनाए 
रखना भी है। 
  योग इस दिृ᳥ से िवशेष मह᭜व रखता है ᭍यᲂᳰक इसमᱶ शरीर को सᳰᮓय रखने के साथ-साथ ᳡ास, मन, 
एकाᮕता, िव᮰ाम तथा जीवनशैली के पᭃᲂ पर भी ᭟यान ᳰदया जाता है। 
1. ᭭व᭭थ व᳍ृाव᭭था कᳱ अवधारणा 
  ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था का ᳞ापक अथᭅ ᳞िᲦ कᳱ कायᭅᭃमता और ᭭वतंᮢता को अिधक समय तक बनाए 
रखना है। 
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वृ᳍ाव᭭था मᱶ िन᳜ ᭃेᮢᲂ का िवशेष मह᭜व है : 
1.1 शारीᳯरक ᭃमता 
  दैिनक कायᲄ को ᭭वतंᮢ ᱨप से करने के िलए पयाᭅ᳙ मांसपशेीय 
शिᲦ, संतुलन, लचीलापन और गितशीलता आव᭫यक है। 
1.2 मानिसक ᭃमता 
  ᭭मृित, ᭟यान, िनणᭅय ᭃमता तथा मानिसक सजगता ᳞िᲦ कᳱ 
᭭वतंᮢता और सामािजक सहभािगता मᱶ मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभात े
हᱹ। 
1.3 भावना᭜मक सतंलुन 
  वृ᳍ाव᭭था मᱶ सामािजक भूिमकाᲐ, पाᳯरवाᳯरक पᳯरवतᭅनᲂ और 
जीवन कᳱ िविभ᳖ पᳯरि᭭थितयᲂ के कारण भावना᭜मक चुनौितया ँ
उ᭜प᳖ हो सकती हᱹ। मानिसक संतुलन बनाए रखना इसिलए 
आव᭫यक है। 
1.4 सामािजक सहभािगता 
पᳯरवार एवं समाज से जुड़ाव वृ᳍ ᳞िᲦ के मानिसक ᭭वा᭭᭝य तथा 
जीवन-संतोष के िलए मह᭜वपूणᭅ हो सकता है। 
1.5 आ᭜मिनभᭅरता 
  ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था का मह᭜वपणूᭅ सकेंत यह है ᳰक ᳞िᲦ अपनी 
दैिनक आव᭫यकताᲐ को यथासंभव ᭭वयं पूरा कर सके। 
2.  योगदशᭅन मᱶ शरीर और मन का मह᭜व 
पतᲳिल योगसूᮢ मᱶ कहा गया है : 

“योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः।” 
  इस सूᮢ मᱶ योग को िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ के िनयमन से संबंिधत ᳰकया 
गया है। इससे ᭭प᳥ होता है ᳰक योग कᳱ दिृ᳥ केवल शरीर तक 
सीिमत नहᱭ है। 
  अ᳥ा᭑ग योग मᱶ यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, 
धारणा, ᭟यान और समािध का ᮓम ᳰदया गया है। 
  वृ᳍ाव᭭था के संदभᭅ मᱶ इन अंगᲂ कᳱ उपयोिगता को ᳞ापक ᱨप से 
समझा जा सकता है। यम और िनयम जीवनशैली तथा आचरण के 
᭭तर पर अनुशासन ᮧदान करते हᱹ। आसन शरीर कᳱ ि᭭थरता एवं 
ᭃमता के िलए उपयोगी हो सकते हᱹ। ᮧाणायाम ᳡ास-जागᱨकता 
को िवकिसत करता है। धारणा एवं ᭟यान मानिसक एकाᮕता और 
आ᭜म-अवलोकन कᳱ ᳰदशा मᱶ सहायक हो सकते हᱹ। 
  इस ᮧकार योग वृ᳍ाव᭭था के केवल शारीᳯरक पᭃ को नहᱭ, बि᭨क 
᳞िᲦ के समᮕ जीवन को संबोिधत करता है। 
3. व᳍ृाव᭭था मᱶ शारीᳯरक पᳯरवतᭅन 
  आयु बढ़ने के साथ शरीर मᱶ अनेक ᭭वाभािवक पᳯरवतᭅन होते हᱹ। 
इनमᱶ मासंपेशीय शिᲦ मᱶ कमी, जोड़ᲂ कᳱ गितशीलता मᱶ कमी, 
संतुलन मᱶ पᳯरवतᭅन तथा शारीᳯरक सहनशीलता मᱶ कमी ᮧमुख हो 
सकती हᱹ। 
  इन पᳯरवतᭅनᲂ कᳱ गित सभी ᳞िᲦयᲂ मᱶ समान नहᱭ होती। 
जीवनशैली, आहार, शारीᳯरक सᳰᮓयता, सामािजक पᳯरि᭭थितया ँ
तथा पूवᭅ ᭭वा᭭᭝य-ि᭭थित इन पर ᮧभाव डाल सकती हᱹ। 
  योग के िनयिमत अ᭤यास मᱶ शरीर के िविभ᳖ अंगᲂ को िनयिंᮢत 
एवं जागᱨक ढंग स ेसचंािलत ᳰकया जाता है। इसिलए उिचत ᱨप 
से चयिनत योगा᭤यास शरीर कᳱ गितशीलता बनाए रखने मᱶ 
सहायक हो सकते हᱹ। 2023 मᱶ ᮧकािशत ᳞वि᭭थत समीᭃा मᱶ 
वृ᳍जनᲂ के बीच योग से संतुलन, लचीलापन तथा मांसपेशीय शिᲦ 
मᱶ मह᭜वपूणᭅ सुधार के ᮧमाण ᮧा᳙ ᱟए। 

4. योग एव ंसतंलुन 
  संतुलन वृ᳍ाव᭭था मᱶ अ᭜यंत मह᭜वपणूᭅ शारीᳯरक ᭃमता है। 
संतुलन मᱶ कमी होने पर ᳞िᲦ के िगरने कᳱ संभावना बढ़ सकती है 
और िगरने कᳱ घटना से शारीᳯरक चोट के साथ-साथ आ᭜मिव᳡ास 
मᱶ भी कमी आ सकती है। 
  योग के कुछ आसनᲂ मᱶ शरीर को िनयंिᮢत ि᭭थित मᱶ बनाए रखन े
का अ᭤यास ᳰकया जाता है। इससे शरीर कᳱ ि᭭थित के ᮧित 
जागᱨकता, ि᭭थरता और सम᭠वय को चुनौती िमल सकती है। 
  60 वषᭅ या उससे अिधक आयु के ᳞िᲦयᲂ पर ᳰकए गए योग-
आधाᳯरत अ᭤यासᲂ कᳱ ᳞वि᭭थत समीᭃा एवं िव᳣ेषण मᱶ सतंुलन 
तथा शारीᳯरक गितशीलता मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव पाए गए। 
  इसिलए वृ᳍जनᲂ के िलए योगा᭤यास तयैार करत ेसमय सतंुलन 
संबंधी सरल अ᭤यासᲂ को ᳞िᲦ कᳱ ᭃमता के अनसुार सि᭥मिलत 
ᳰकया जा सकता है। हालाँᳰक ऐसे अ᭤यासᲂ मᱶ सुरᭃा का िवशेष 
᭟यान रखना चािहए। कमजोर संतुलन वाले ᳞िᲦयᲂ को 
आव᭫यकतानुसार दीवार, कुसᱮ या ᮧिशिᭃत सहायक का सहारा 
ᳰदया जा सकता है। 
5. योग एव ंलचीलापन 
  वृ᳍ाव᭭था मᱶ शरीर के िविभ᳖ जोड़ᲂ कᳱ गितशीलता मᱶ कमी आ 
सकती है। इससे बैठने, उठने, चलने तथा दैिनक कायᲄ मᱶ कᳯठनाई 
हो सकती है। उिचत सीमा मᱶ ᳰकए गए योगासन शरीर को धीरे-
धीरे गितशील करने का अवसर देत े हᱹ। योगा᭤यास का उ᳎े᭫य वृ᳍ 
᳞िᲦ को कᳯठन मुᮤा मᱶ ले जाना नहᱭ होना चािहए, बि᭨क उसकᳱ 
वतᭅमान ᭃमता के अनुᱨप सुरिᭃत गित ᮧदान करना होना चािहए। 
वृ᳍जनᲂ पर ᳰकए गए 2023 के ᳞वि᭭थत समीᭃा-िव᳣ेषण मᱶ योग 
के कारण लचीलेपन मᱶ सुधार पाया गया। इससे यह संकेत िमलता 
है ᳰक िनयिमत एवं अनुकूिलत योगा᭤यास वृ᳍ाव᭭था मᱶ शारीᳯरक 
गितशीलता बनाए रखने के िलए उपयोगी हो सकता है। 
6. योग एव ंमासंपशेीय शिᲦ 
  वृ᳍ाव᭭था मᱶ मासंपेशीय शिᲦ मᱶ कमी दिैनक जीवन कᳱ ᭭वतंᮢता 
को ᮧभािवत कर सकती है। कुसᱮ स े उठना, सीᳰढ़या ँ चढ़ना, लंबे 
समय तक खड़ा रहना तथा व᭭तुᲐ को उठाना जसैी गितिविधयᲂ मᱶ 
पयाᭅ᳙ मासंपेशीय शिᲦ कᳱ आव᭫यकता होती है। योग के कुछ 
आसन शरीर के भार को िनयिंᮢत करने तथा मांसपिेशयᲂ को सᳰᮓय 
रखने कᳱ आव᭫यकता उ᭜प᳖ करते हᱹ। 
  वृ᳍जनᲂ पर ᳰकए गए ᳞वि᭭थत समीᭃा-िव᳣ेषण मᱶ योग स े
मांसपेशीय शिᲦ मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव पाया गया। ᳰफर भी योग 
को ᮧ᭜यके ᮧकार के शिᲦ-ᮧिशᭃण का पूणᭅ िवक᭨प मानना उिचत 
नहᱭ होगा। आव᭫यकता के अनुसार योग के साथ अ᭠य उपयुᲦ 
शारीᳯरक गितिविधयᲂ को भी जोड़ा जा सकता है। 
7. योग एव ंस᭄ंाना᭜मक कायᭅᭃमता 
  वृ᳍ाव᭭था मᱶ ᭭मृित, ᭟यान, ᮧितᳰᮓया कᳱ गित और अ᭠य 
मानिसक ᭃमताᲐ मᱶ पᳯरवतᭅन हो सकते हᱹ। य᳒िप सामा᭠य आयु-
संबंधी पᳯरवतᭅन और रोगज᭠य सं᭄ाना᭜मक ᮳ास अलग-अलग 
अव᭭थाएँ हᱹ, ᳰफर भी मानिसक सᳰᮓयता को बनाए रखना 
मह᭜वपूणᭅ है। योग मᱶ ᭟यान, एकाᮕता, ᳡ास-जागᱨकता तथा शरीर 
के ᮧित सजगता जसैे त᭜व सि᭥मिलत होते हᱹ। इसिलए यह अनमुान 
लगाया गया है ᳰक िनयिमत योगा᭤यास सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता के 
कुछ पᭃᲂ को ᮧभािवत कर सकता है। 
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8. योग एव ंमानिसक ᭭वा᭭᭝य 
  वृ᳍ाव᭭था मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य का मह᭜व शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के 
समान ही है। जीवनसाथी या िमᮢᲂ का अभाव, सामािजक 
भूिमकाᲐ मᱶ पᳯरवतᭅन, सेवािनवृिᱫ तथा शारीᳯरक िनभᭅरता जैसी 
पᳯरि᭭थितया ँमानिसक ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत कर सकती हᱹ। योग के 
आसन, ᳡ास-अ᭤यास और ᭟यान ᳞िᲦ को ᭭वयं के शरीर एवं मन 
के ᮧित जागᱨक होन े का अवसर देत े हᱹ। 2023 के ᳞वि᭭थत 
समीᭃा-िव᳣ेषण मᱶ वृ᳍जनᲂ मᱶ अवसाद संबंधी लᭃणᲂ पर योग का 
सकारा᭜मक ᮧभाव पाया गया। शोधकताᭅᲐ ने ᳲचंता के संबंध मᱶ भी 
सकारा᭜मक सकेंत बताए, जबᳰक तनाव और चलने कᳱ ᭃमता के 
संबंध मᱶ उपल᭣ध ᮧमाण िनणाᭅयक नहᱭ थे। इससे ᭭प᳥ होता है ᳰक 
योग मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए सभंािवत सहायक उपाय हो सकता 
है, लेᳰकन गंभीर मानिसक रोगᲂ कᳱ िचᳰक᭜सा मᱶ िवशेष᭄ 
िचᳰक᭜सकᳱय देखरेख आव᭫यक है। 
9. योग एव ंजीवन कᳱ गणुवᱫा 
  जीवन कᳱ गुणवᱫा केवल बीमारी कᳱ अनपुि᭭थित का नाम नहᱭ 
है। इसमᱶ शारीᳯरक ᭃमता, मानिसक संतोष, सामािजक सबंंध, 
᭭वतंᮢता और दैिनक गितिविधयᲂ मᱶ भागीदारी सि᭥मिलत होती है। 
वृ᳍ ᳞िᲦ के िलए यᳰद शरीर अिधक सᳰᮓय हो, सतंुलन बेहतर 
हो, मन शातं हो और वह दिैनक कायᲄ को अिधक ᭭वतंᮢता स ेकर 
सके, तो उसके जीवन कᳱ गुणवᱫा मᱶ सुधार संभव है। 
  वृ᳍जनᲂ मᱶ योग के ᮧभाव पर ᳰकए गए ᳞वि᭭थत अ᭟ययनᲂ मᱶ 
शारीᳯरक कायᭅᭃमता और जीवन कᳱ गुणवᱫा को भी मह᭜वपूणᭅ 
पᳯरणाम के ᱨप मᱶ शािमल ᳰकया गया है। इसिलए भिव᭬य के शोध 
मᱶ केवल शारीᳯरक मापᲂ के बजाय जीवन कᳱ गुणवᱫा को भी ᮧमुख 
पᳯरणाम के ᱨप मᱶ सि᭥मिलत ᳰकया जाना चािहए। 
10. व᳍ृजनᲂ के िलए योग कᳱ अनकूुलनशीलता 
  सभी वृ᳍ ᳞िᲦयᲂ कᳱ शारीᳯरक ᭃमता समान नहᱭ होती। 
इसिलए एक ही ᮧकार का योगा᭤यास सभी के िलए उपयुᲦ नहᱭ 
हो सकता। योग को ᳞िᲦ कᳱ ᭃमता के अनसुार िन᳜ ᮧकार से 
अनुकूिलत ᳰकया जा सकता है : 
 खड़े होकर ᳰकए जाने वाले सरल अ᭤यास। 
 कुसᱮ के सहारे ᳰकए जाने वाले अ᭤यास। 
 बैठकर ᳰकए जाने वाले अ᭤यास। 
 आव᭫यकता के अनुसार शयन ि᭭थित मᱶ ᳰकए जाने वाले अ᭤यास। 
 सरल ᳡ास-जागᱨकता। 
 ह᭨के ᭟यान एवं िव᮰ाम अ᭤यास। 
 संतुलन के िलए सहारे का उपयोग। 
  इस ᮧकार योग कᳱ िवशेषता उसकᳱ अनुकूलनशीलता मᱶ भी 
ᳰदखाई देती है। 
11. योगा᭤यास मᱶ सरुᭃा 
  वृ᳍जनᲂ के िलए योग िसखाते समय सुरᭃा को सवᲃᲬ ᮧाथिमकता 
दी जानी चािहए। अ᭤यास करात ेसमय िन᳜ बातᲂ पर ᭟यान देना 
आव᭫यक है : 
᳞िᲦ कᳱ वतᭅमान शारीᳯरक ᭃमता का आकलन। 
 कᳯठन आसनᲂ से ᮧारंभ न करना। 
 शरीर पर अनाव᭫यक दबाव न डालना। 
 संतुलन संबंधी अ᭤यासᲂ मᱶ उिचत सहारा देना। 
 ᳡ास को जबरद᭭ती न रोकना। 

 ददᭅ होने पर अ᭤यास रोकना। 
 अ᭜यिधक थकान स ेबचना। 
 आव᭫यकता होने पर िचᳰक᭜सकᳱय परामशᭅ लेना। 
  योग िशᭃक को यह समझना चािहए ᳰक वृ᳍ ᳞िᲦ कᳱ ᭃमता 
युवा ᳞िᲦ से िभ᳖ हो सकती है। इसिलए तुलना के बजाय 
᳞िᲦगत ᮧगित पर ᭟यान दनेा अिधक उिचत है। 
िन᭬कषᭅ : 
  ᭭व᭭थ वृ᳍ाव᭭था आज के समय कᳱ एक मह᭜वपूणᭅ ᭭वा᭭᭝य एवं 
सामािजक आव᭫यकता है। योग वृ᳍जनᲂ के शारीᳯरक, मानिसक 
और भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य को बनाए रखने मᱶ सहायक हो सकता है। 
आसन संतुलन, लचीलापन, गितशीलता और मासंपेशीय शिᲦ को 
बनाए रखने मᱶ उपयोगी हᱹ। ᮧाणायाम, ᭟यान और ᳡ास-जागᱨकता 
मानिसक शांित एवं आ᭜म-जागᱨकता को बढ़ावा दे सकत े हᱹ। 
वै᭄ािनक अ᭟ययनᲂ मᱶ योग से संतुलन, लचीलापन, शारीᳯरक शिᲦ 
तथा अवसाद संबंधी लᭃणᲂ मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव देखे गए हᱹ। 
  सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता पर भी योग के संभािवत लाभᲂ के 
ᮧारंिभक ᮧमाण ᮧा᳙ ᱟए हᱹ। हालाᳰँक, इसे ᳰकसी रोग कᳱ िनि᳟त 
िचᳰक᭜सा के ᱨप मᱶ नहᱭ माना जाना चािहए। अतः योग को ᭭व᭭थ 
वृ᳍ाव᭭था के िलए एक सुरिᭃत, अनुकूलनीय और ᮧभावी पूरक 
प᳍ित के ᱨप मᱶ अपनाया जा सकता है। 
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