
��ी सुधार�ासाठी �ायाम

१. पा�म�ग �ान धारणा (तळहाताने डोळे झाकुन �ान करणे)
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यानंतर गुणाकार के�ापर्माणे डो�ांचे �ायाम �णजे बुबुळ डा�ा बाजूने वर व 
उज�ा बाजूने वर व डा�ा बाजूला खाल�ा कोप�ात अशा पध्दतीने करणे. 



(८)लहान मुलांना (७ ते १३ वषा�पय�त) पर्कृती व बलानुसार दूध व 
आहळीवाचे पर्माण कमी करता येते. ते पर्�क्ष औषध घेताना सां�गतले जाते. 
आहळीव, गूळ, ओले खोबरे यांचा लाडू व �ाच बरोबर पु�ा/गो�ा अशी 
औषध घे�ाची प�त १३ वषा� पय�त चालू शकते.

दुस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:

��ांनी एक म�हना पूणर् झा�ावर पु�ा तपासणीसाठी आ�ावर उंची 
मोजली जाते. 
(१) एक - एक चमचा अहळीव सकाळ - सं�ाकाळ �ासभर दुधा सोबत 
�ावी. 
(२) दो�ी जेवणात म�म आकाराचा कांदा व एक छोटा गुळाचा खडा.
(3) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधी घेणे.
�तस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:
पुनः उंची मोजली जाते. 
(१) एक-एक चमचा अहळीव सकाळ व सं�ाकाळी �ासभर दुधा सोबत 
(२) दो�ी जेवणात एक काकडी चतकोर �ल� बू सेवन करावे.
(३) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधे घेणे.

प�ः
१, दूध श�तो गाईचेच असावे कारण ते पचनास सुलभ असते. दूध 
अ�धका�धक �ावे. 
२. दो�ी वेळ �व��त जेवण करता येते. परंतु �तखट, 
तेलकट,आंबट,मसालेदार चमचमीत, वातूळ हे पदाथर् खाऊ नयेत.
३) उपवासाला हे औषध चालते.
४) औषध सु� असताना काही जणांना एक-दोन जुलाब होतात.�ातून 
अश�पणा येत नाही, जुलाब होणे चांगले लक्षण आहे.
५. या औषधाने वजन वाढत नाही. �शीचे दूध वापर�ास जाडी वाढते 
(�ूल लोकांनी गाईचे दूध �ावे) 
६. अहळीव चावून खाऊ नये; ते दुधा सोबत �गळावे.

सां�गतले�ा पर्माणात दूध घेणे, प� पाळणे, औषध आ�ण �ायाम खंड न 
पड़ता करणे, या गो�ी घड�ा तरच उंची वाढते.या पैक� एकही गो�ीत 
हलगज�पणा चालत नाही,

या औषधाचा उपयोग ���म� �वकासासाठी, �नर�नरा�ा परीक्षां�ा 
पातर्तेसाठी व �ांचे आईवडील उंचीने कमी आहेत, या बरोबर �ूनगंडाची 
भावना दूर हो�ासाठी चांगला होतो.

एका वेळी औषध घेत�ाने पाव स�टीमीटर पासून ३ ईचा पय�त उंची वाढले 
असा अनुभव आहे. हा औषध प�रणाम फ� हाडावरच घडतो असे नसून सवर् 
शरीर घटकांवर सवर्तर् समान प�रणाम घडतो. 

५. बुबुळे डा�ा बाजूने वर व उज�ा बाजूने खाली ने�ाचे पर्कार
प�ह�ांदा बुबुळे डा�ा कोप�ात वर �ावीत व नंतर लगेच उज�ा बाजूला 
खाल�ा कोप�ात �ावीत. डोके श�तो हलवू नयेत. हा �ायाम २० वेळा 
करणे यानंतर डो�ांची उघडझाप २० वेळा करणे.

६. बुबुळे उज�ा बाजूने वर�ा कोप�ात व डा�ा बाजूने खाल�ा 
कोप�ात ने�ाचा पर्कार
वर�ा �ायामा�ा उलट बुबुळे उज�ा वर�ा कोप�ात �ावीत, डोके हलवु 
नये, यानंतर लगेच डा�ा बाजूला खाल�ा कोप�ात �ावीत मन शांत व 
शरीर सैल सोडावे नंतर �श�थलते क�रता पाप�ांची उघडझाप २० वेळा 
करावी. 

७. बुबुळे वतुर्ळाकार �फरवणे
या �ायामात डो�ांना पुढे जणू घ�ाळ आहे अशी क�ना करावी,मग 
प�ह�ांदा दो�ी डोळे घ�ाळा�ा का�ा�ा �व�� �दशेने �णजेच १२, ९, ६, 
३ व १२ असे �फरवावे मग दो�ी डोळे घ�ाळा�ा का�ा�ा �दशेने �फरवावे 
हे एक आवर्तन होते. असे २० वेळा करावे नंतर �श�थलते क�रता पाप�ांची 
उघडझाप २० वेळा करावी.

८. जवळचे क� दर्ीकरण (Focusing) आ�ण ��ीमेळ 
(Accommodation) साध�ाचे �ायाम

क) उजवा हात डो�ासमोर अंग�ाचे नख �दसेल असा धरावा. हा �ायाम 
दो�ी डोळे उघडे ठेवून करावा. हाता�ा नखाकडे पाहत असताना हात 
डो�ाजवळ ४-५ इंचपय�त आणावा. ��ी नखाकडे असू �ावी. परत हात सरळ 
क�न लांब �ावेत. हा �ायाम २० वेळा करावा व पाप�ाची उघडझाप २० 
वेळा करावी.
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एका वेळी औषध घेत�ाने पाव स�टीमीटर पासून ३ ईचा पय�त उंची वाढले 
असा अनुभव आहे. हा औषध प�रणाम फ� हाडावरच घडतो असे नसून सवर् 
शरीर घटकांवर सवर्तर् समान प�रणाम घडतो. 

ख) (क) म�े �दलेला �ायाम एक डोळा हाताने बंद क�न दुस�ा डो�ाने 
करावा. अंग�ाचे नख उघ�ा डो�ां�ा समोर ठेवावे. हा �ायाम २० वेळा 
करावा नंतर पाप�ांची उघडझाप २० वेळा करावी.

ग) (ख) म�े �द�ापर्माणे जो डोळा बंद होता तो उघडावा व �ाचा �ायाम 
झाला तो हलकेच बंद क�न हाता�ा तळ�ाने झाकावा हा �ायाम २० वेळा 
करावा नंतर पाप�ांची उघडझाप २० वेळा करावी. 

घ) दो�ी डोळे उघडे ठेवावेत. उजवा हात सरळ क�न अंगठा बघावा. उज�ा 
बाजूचा अंगठा हळूहळू आडवा �ावा. डोके श�तो हलवू नये फ� डोळे 
हलवावेत. ��ीक्षेपात (Field of Vision) येईपय�त हात मागे �ावा. कोपर 
वाकवू नये. परत हळूहळू आडवा हात डो�ांसमोर आणावा �णजे एक 
आवतर्न होते. असा �ायाम २० वेळा करावा. �ानंतर २० वेळा डो�ांची 
उघडझाप करावी. 

य) (घ) पर्माणेच �ायाम डा�ा हाताने करावा व उज�ा हाताने �ापर्माणे 
आपण आडवे उज�ा बाजूस गेलो, �ापर्माणे डा�ा बाजूला हात आडवा 
�ावा. फ� डोळे हलवावेत. मान हलवू नये हा �ायाम २० वेळा करावा. नंतर 
डो�ाची उघडझाप २० वेळा करावी.

९) जवळ व दूर बघ�ाचा ��ीमेळ (Accommodation) सा� 
कर�ासाठी �ायाम

कुठलीही एक गो� नजरेत �ावी. झाड, घर �क� वा पुतळा सुध्दा चालेल. 
प�ह�ांदा �ा गो�ीकडे बघावे. मधुन मधुन डो�ाची उघडझाप नैस�ग�क�र�ा 
होईल. ती चालू ठेवावी. हे ३० सेकंद करावे. �ामुळे डोळा लहान 
लंबवतुर्ळाकार होईल व दु�न गो� �� �दसले. ३० सेकंद झा�ावर ��ी 
हातावरील रेषांवर क� �दर्त करावी. 



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

आता डोळा मोठा लंबवतुर्ळाकार होईल व जवळ�ा रेषा �� �दसतील. �ह 
�कर्या ३० सेकंद करावी नंतर परत लांब�ा गो�ी पहावे. असे ६ वेळा करावे. 
पर्य�ांनी ��ीमेळ व क� दर्ीकरण साधून लांब�ा व जवळ�ा गो�ी �� �दसू 
लागतील . 

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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