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முன்நம 

ிழ்ாட்டின் கமனடிாக இன்று உனகமங்கும் ிாதித்ிருக்கும் தாட்டிம் ிக 

ீண்டமாரு னாற்றுப் தின்ணிமக் மகாண்டது. தாட்டித்ின் இன்மந டிாணது 

கானம் கானாக தல்வறு கமனஞர்கபின் உமப்திணாலும் மதருமுற்ைிிணாலும் 

பர்த்மடுக்கப்தட்டு மைம்மயுநப் தட்மடத்ீட்டப்தட்டு வ்மாரு மனமுமநக்கும் 

புதுப்மதாலிவுடன் இக்கமனடிம் மகாற்நப்தட்டுள்பது. ிாின் எந்மாரு ிடத்ம எடுத்து 

ஆாக ஆாய்ந்ாலும் அற்குள் ரு ிஞ்ஞாணம் பிந்ிருப்தமக் கானாம். தாட்டிமும் 

ணிவ ரு கமனடிாக இன்நி ணக்குள் தனி உடலில் ைார்ந் அணுகுமுமநகமபக் 

மகாண்டுள்பது என்தது தல்வறு ஆய்வுகபின் ி ிறுப்தட்டுள்பது. எணவ தாட்டிம் 

ைார்ந் ஆய்வுப் தாமகள் வலும் ிாிமடந்து இக்கமனின் ணித்துங்கமப எடுத்துக்காட்டி 

இக்கமன டித்ிமண அடுத் மனமுமநக்கு ஏற்நாற் வதால் மகபித்ல் அைிாகும். 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

 ைக்கத்ிமண ிிர்த்ி ண்டினாகவும், அமணக் கிடத்ி ைட்டிப் தாமணகள் மணவும் இற்மநக்கு 

ஆிாிம் ஆண்டுகளுக்கு முன்வத ஆிின் அநிந்ிருந்ான். தல்வறு மாிநட்தங்கமபக் 

மகாண்டிருந்த் ிர் அற்காண அநிில் அநிிமணயும் மகாண்டிருந்ணர். அணாவனவ 

மாிில், ருத்தும், கமனகள், வபாண்ம, உிாில், கிம், ாணில் எணப் 

தனதுமநகபில் ிாின் அநிிமன இன்மந மாிநுட்த உனகம் ிந்துப் தார்க்கிநது. 

இத்மக மதருமிகு ிாின் ஆடற்கமனடிாகி தாட்டிம் எத்மக அநிில் 

ன்மகமபத் ன்நள் மகாண்டுள்பது என்ந ிணாிமண அடிப்தமட ஆய்வுச் ைிக்கனாகக் மகாண்டு 

இவ்ாய்ாணது ிாிகின்நது. தாட்டித்ின் அடிப்தமட திற்ைிகபாண அடவுகபில் உள்ப 

உடலில் ைார்ந் ிபக்கங்கள், தாட்டிமும் வாகக்கமனயும் வதான்ந ிடங்கள் தல்வறு 

கமன ிபுர்கபால் ஆய்வு மைய்ப்தட்டு முன்மக்கப்தட்டுள்பண. அன் ிாக தாட்டி 

தத்ி அமப்பு முமநமாணது உடலில் ைார்ந் அநிில் புாிலுடன் அமக்கப்தட்டுள்பது 

என்நம் கருதுவகாளுடன் தாட்டி தத்ி அமப்பு முமநிலுள்ப உடலில் ைார்ந் அநிில் 

அணுகுமுமநகமப ிாிக்கும் வாக்குடன் இவ்ாய்ாணது அமகின்நது. இன் மூனம் 

தாட்டி தத்ி அமப்பு முமநின் ணித்தும், அன் உடலில் ைார் அநிில் 

என்தற்நிமணத் மபிாகப் புாிந்துமகாள்பமுடியும். 
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தாட்டி தத்ி அமப்பு முமந 

தத்மான்தாம் நூற்நாண்டில் ஞ்மைில் வான்நி ‘ஞ்மை ால்ர்’ என்று ைிநப்தித்து 

அமக்கப்தட்ட ைின்மணா, மதான்மணா, ைிாணந்ம், டிவலு ஆகி ான்கு ைவகார்களும் 

இமைக்கும் ாட்டித்ிற்கும் மதரும்திகள் தன ஆற்நியுள்பணர். இர்களுள் மதான்மணா 

அர்கவப இமைிமணப் வதான்வந ாட்டித்ிமணயும் கச்வைாி அமப்தில் ிகழ்த்வண்டும் 

என்நம் மதருிருப்தங்மகாண்டு அற்காண ஆம்தப் தாடங்கமபயும், தத்ி அமப்பு 

முமநிமணயும் குத்ார். இருமட மகப்தாட்டிற்கு அமாக வபப்திாப்ி,  அனாாிப்பு, 

ஜிஸ்ம், ைப்ம், தர்ம்,  சுஜி,  இாகாலிமக, ஸ்தம், தம், ஜாபி, ஸ்வனாகம், 

ில்னாணா என்தண இடம்மதற்நிருந்ண. கானப்வதாக்கில் கவுத்தும், கீர்த்ணம், அஷ்டதி வதான்ந 

உருப்தடிகளும் தத்ி முமநிணில் இமத்துக்மகாள்பப்தட்டண. 

இன்மந க்கத்ிலுள்ப தத்ி முமநிமணப் மதாதுாண கண்வாட்டத்ில் தார்க்கும் மதாழுது, 

மதரும்தாலும் சுத் ிருத் உருப்தடிாண அனாாிப்பு, ஜிஸ்ம் ைிநி அதிங்களுடன் கூடி 

ைப்ம், கவுத்தும், ர்ம் என்நம் திாண உருப்தடி, தாங்களுக்கு அிக முக்கித்தும் அபித்து 

தம், கீர்த்ணம், அஷ்டதி, ஜாபி இறுிாக ிறுிறுப்தாண ில்னாணா என்ந அமப்திணில் 

காப்தடுகின்நது. இது மதரும்தான்மாகக் மகாபப்தடுகின்ந வதாதும் இம ிவும் 

ல்னாாி, புஸ்தாஞ்ைலியுடன் ிருத்ம், ந்ிச்மைால், தஜன், திள்மபத்ிழ், ானாட்டு, காடிச்ைிந்து, 

தல்வறு ைஸ்கிரு ஸ்வனாகங்கள் எணப்தனமகாண தாடல்கமப ஆற்றுமகாபாின் 

ிநமிமண மபிப்தடுத்தும் மகில் தத்ி அமப்திணில் இமத்துக் மகாளுகின்நணர். 

எணிநம் இக்கட்டுமில் மதான்மணா அர்கபிணது தத்ி அமப்பு முமநமிமணயும், 

ற்வதாது மடமுமநில் மதரும்தான்மாக ிபங்குகின்ந முமநமிமணயும் 

அடிப்தமடாகக்மகாண்வட உடலில் ைார்ந் ிடங்கள் ிாிக்கப்தடுகின்நண. 

தாட்டிப் தத்ி அமப்பு முமநிணில் உடலில் 

தாட்டிப் தத்ி அமப்திமண ஆம்தித்து மக்கும் அனாாிப்தாணது ைதாிமனில் ின்று 

மாடங்கி உடல் உறுப்புகமப வ்மான்நாக மப்தவற்றும் மகில் அமக்கப்தட்டுள்பது. 

கண், மன, கழுத்து, வாள்தட்மட, மககள், கால்கள் எண வ்மாறு தகுிமயும் மதுாகவும், 

தின் ிமாகவும் அமைத்து அப்தகுிகளுக்கு மப்தவற்றும் மைற்தாடாணது இடம்மதறுகின்நது. 

மைௌஷ்ட ிமனில் ாதிில் குிந்ிருக்கும் ைக்ிாணது உறுப்தமைவுகளுக்கு ஏற்நாறு உடல் 

முழுதும் தித்து உடலிமண ைக்ிாக்குகின்நது. முலில் ின்றும் தின் இருந்தும், இறுிில் 

கர்ந்தும் ஒடியும் ஆடும் அனாாிப்திநடாக தடிப்தடிாக அமைவுகளும், வகமும் அிகாிக்கப்தட்டு 

உடனாணது ஆற்றுமகக்காக ார் மைய்ப்தடுகின்நது. ிபம்த கானத்ில் மாடங்கி த்ி கானம் 

துாி கானம் என்று பர்ந்து ீண்டும் ிபம்தம், த்ிம், துாிம் என்று ாநி ாநி வகத்ிமண 

அமத்து இறுிில் துாி கான அமைவுகளுடன் முடிமடகின்நது. அனாாிப்தில் 

அடவுப்திவாகங்கமபக் காட்டிலும் அமண்டி, முழுண்டி, திவங்கம், குட்டம் வதான்ந 
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தாிமனகள், ாட்டிாம்தம், மககமப தன தக்கங்களுக்கும் வீைி ஆடுல், இமடின் மபவுகள் 

என்தற்நிற்வக அிக முக்கித்தும் அபிக்கப்தட்டுள்பமமக் கானாம். 

அனாாிப்தில் உடலின் ிமனகளுக்கும் மபவுகளுக்கும் முக்கித்துபிக்கப்தட்டது வதான அடுத்து 

ரும் ிருத் உருப்தடிாண ஜிஸ்த்ில் அடிப்தமடாண அடவுகளுக்கு முக்கித்தும் 

அபிக்கப்தட்டிருக்கும். மதரும்தான்மாண அடவுகபின் திவாகங்கமப ஜிஸ்த்ில் 

கானாம். எல்னாமகாண அடவுகமபயும் திவாகித்து அற்நின் ன்ம, வமடின் 

மபிிமணக் மகாளும் ிநன் என்தண இன் மூனம் ஆற்றுமகாபருக்குக் கிமடக்கின்நது. 

அனாாிப்தில் மப்தவற்நப்தட்ட உறுப்புகள் அமணத்தும் ஜிஸ்த்ில் தனமகாண 

இக்கங்களுக்கு உட்தடுத்ப்தட்டு இனகுதடுத்ப்தடுகின்நண. இறுக்காண மைிமங்கள் 

இனகுாகவும், இனகுாண மைிமங்கள் இறுக்கமடவும் ஜிஸ்ம் ிகுக்கின்நது. 

எணவ உடல் உறுப்புகள் அமணத்தும் ிமாகவும், ைீாகவும் இங்கும் ிமனம எய்துகின்நண. 

மக, கால்கபின் அமைவுகள், மபவுகள் எண உடமன தனமகிணிலும் இனகுதடுத்ி ல்லிண 

அடவுகள் மூனம் உடலுக்கு லுிமணயும், வகத்ிமணயும் அபிக்கும் மகினமந் 

ஜிஸ்த்ிமணத் மாடர்ந்து உடலுறுப்புகளுக்கு ைற்று இமபப்தாறுமனயும் அவவம் 

முகத்ிலுள்ப மைிமங்கமப இங்கச்மைய்து அற்நிமணயும் ார்தடுத்தும் ன்மில் 

அடுத்து இடம்மதறும் உருப்தடிாண ைப்ம் அமகின்நது. முகாதித்ிற்கு அிக முக்கித்தும் 

அபித்து எபிமாண தாடல், எபிமாண மகமப்புகள், அடிப்தமடாண தாமபிப்தாடு 

என்ந மகில் ைப்ம் அமந்ிருக்கும். எணிநம் அனாாிப்திணால் ஏற்தடுத்ப்தட்ட உடல் 

மப்தத்ிமணயும், ஜிஸ்த்ிணால் ஏற்தடுத்ப்தட்ட வகம் ற்றும் ிமிமணயும் 

பாிடாண்ம் வ்மாரு கண்டிமகின் இமடிலும் ரும் ிகச்ைிநி ீர்ாணங்கள் 

மைற்தடுகின்நம குநிப்திடத்க்கது. எணவ ைப்ம் உடலுக்கு ஒர் இமபப்தாறுனாகவும் 

அவவமப அதித்ிற்காண அடிப்தமட முன்ணாத்ாகவும் அமந்ிருக்கின்நது. 

அடுத்து இடம்மதறும் உருப்தடிாண தர்ம் ான் தாட்டிப் தத்ி அமப்தின் 

முன்மாண அம்ைாகும். ிருத்ம், ிருத்ிம் எண இண்டும் ாநி ாநி ரும் தர்ாணது 

ிகீண்ட வம் ஆற்றுமக மைய்ப்தடும் உருப்தடிாகும்.  அனாாிப்தில் உடமன 

மப்தவற்நிாிற்று, ஜிஸ்த்ில் ிமவும், வகமும் மகாடுத்ாிற்று, ைப்த்ில் அதி 

தாங்கமபயும் மாடக்கிாிற்று அவ்ாநிருந்தும் தர்ாணது வகாக ஆம்திக்கால் 

ிபம்தகானம், த்ிகானம் துாிகானம் எணப்தடிப்தடிாக வகத்ிமண அிகாிக்கும் மகிணில், 

ிாிகான ீர்ாணத்துடன் ஆம்திப்தது இங்கு ைிநப்தாகக் குநிப்திடத்க்கது.  எணவ எது 

மூாமர் அடுத்து ரும் வ்மாரு உருப்தடிிமணயும் உடலில் மபிவாடு 

அமத்ிருக்கின்நணர் என்தற்குச் ைிநந் ைான்நாகின்நது. ஆம்த கான தர்ங்கபின் ிாிகானத் 

ீர்ாணங்கமபப் தார்த்ல் அற்நின் மாடக்கமும் அனாாிப்திமணப் வதான தாட்டி 
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ிமனகளுக்கு முக்கித்தும் அபிக்கப்தட்டு துாிகானம் ற்றும் அற்குப் தின் மாடரும் 

குமநப்புகள் ீர்ாணங்கபிவனவ அிக அடவுப்திவாகங்கள் இடம்மதறுமணக் கானாம். 

தடிப்தடிாக வகத்ிமண அிகாித்து வமட முழுமயும் தன்தடுத்ி ிாிகான ீர்ாணத்ிமண 

ஆடிமுடித்ன் தின்ணர் தாடலுக்காண அதிம் இடம்மதறும். இற்குப் தின்ணரும் ீர்ாணம், 

அதிம் எண ாநி ாநி ந்து தர்த்ின் முற்தகுிாணது ிமநவுறும். திற்தகுிில் 

அதிமும், அடவுப்திவாகங்களும் முற்தகுி வதான லிம ிகுந்ாக இல்னால் இனகுாண 

அடவுகள் எபிமாண தாங்கள் எண அமந்ிருக்கும். ட்டுமாத்ாக தர்த்ின் 

அமப்திமண எடுத்துவாக்குமகில் ிபம்த கானத்ில் மாடங்கி தடிப்தடிாக வகம் அிகாித்து 

ிாிகான ீர்ாணத்ிமண ஆடி முடித்தும் உடலுக்கு இமபதாறுல் ந்து தாடலுக்காண 

அதிக்மககமப இற்நி தின்நம் வமனதாடுகள் ிகுந் லிமாண ீர்ாணம், தாடலுக்காண 

அதிம் எண லிமயும் மலிமயும் கனந்து ஆடி திற்தகுிில் வகத்ிமண அிகாிக்கும் 

அவவமப மகாஞ்ைம் மகாஞ்ைாக உடலின் மாிற்தாட்டிமணக் குமநப்தாக 

அமக்கப்தட்டிருக்கின்நமமக் கானாம்.  அந்மகிணில் உடலில் வாக்கில் 

இமணப்தார்க்கும் மதாழுது ிக்கத்க்க மகிணில் தர்த்ிணது ஆடனமப்பு 

அமந்ிருப்தமண அநிமுடிகின்நது. 

ிகவும் கடிணாணதும், ீண்டவம் ஆற்றுமக மைய்துாண தர்த்ிமண ஆடி முடித்ன் 

தின்ணர், உடல் முழுதுக்கும் ஆறுனாகவும், இனகுாகவும் கானமைவுகள், மகமப்புகபில் 

ிகவும் எபிமிமணப் வதி அதித்ம ாத்ிவ முன்ணிமனப்தடுத்ி ஜாபி, தம், 

அஷ்டதி வதான்ந உருப்தடிகள் இடம்மதறுகின்நண. ிகுந் வமனப்தாடுகள் ிமநந் 

ர்த்ிமண ஆடின் தின்ணர் முகத்ில் காப்தடும் மைிமங்கபாணது ன்கு சுருங்கி, 

ிாிந்து அீாண இமைாக்கத்ிமண அமடந்ிருக்கும். எணவ அற்நின் நூறு வீாண 

மபிப்தாட்டிமணக் காட்டி ஆற்றுமகாபாின் ிநமண மபிப்தடுத்துவாடு மாடர்ந்து 

ப்வதாகும் ில்னாணாிமண ஆடுற்கு முன்ணாண இமபப்தாறுனாகவும் இவ்வுருப்தடிகள் 

அமகின்நண. 

தாட்டிப் தத்ி அமப்திணில் இறுிாக இடம்மதறும் உருப்தடி ில்னாணாாகும். ஜிஸ்ம் 

வதான்வந சுத் ிருத் உருப்தடிாக ிபங்குகின்நவதாதும், ைத்ில் ருகின்ந ைாகித்ித்ிற்கு 

அதிம் மைய்ப்தடும்.  ில்னாணாக்கள் மய்டவுகளுடன் ஆம்தாகின்நண. அனாாிப்பு எவ்ாறு 

உடமன மப்தவற்றும் மகில் அமக்கப்தட்டுள்பவா அதுவதானவ ில்னாணா 

குபிர்மப்தடுத்தும் அாது Cooling Down Exercise வதான அமந்ிருக்கும். இதுமில் 

தல்வறு அமைவுகமபச் மைய் உடலிமண தல்வறு வகாங்கபில் ன்நாக மபத்து உடல் 

முழுமயும் முறுக்கி மய்டவுகள் மைய்ப்தடும். இன் மூனம் ஆங்காங்வக மைிமங்கபில் 

ஏவநம் உாய்வுகள் அல்னது திடிப்புகள் ஏற்தட்டிருப்தின் அம ைிமனப்தடுத்ப்தடும். 
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அன் தின்ணர் ான்கு அல்னது ஐந்து வகார்மகள் மைய்து ீண்டும் உடமனச் 

ைணிமனக்குக்மகாண்டு ந்ன் தின்ணர் ில்னாணாின் முக்கிாண உைிக்வகார்மப் தகுி 

ருகின்நது. இந் உைிக்வகார்மாணது சுாைத்ிமணச் ைீர்தடுத்துாக அமகின்நது. 

ாமய்மய் அடின் திவாகாணது அற்கு ன்கு உிமைய்ாய் அமந்ிருக்கும். எணவ 

கமனஞர் ன்மண ன்கு ஆசுாைப்தடுத்ிக்மகாள்கின்நார். எப்மதாழுதும் ரு ிகழ்ின் முடிவு 

அமணரும் உள்பத்ிலும் மகு வத்ிற்கு மநால் இருக்கும். எணவ ில்னாணாின் 

அநதல்னி, ைம் ஆகிற்மந மய்டவு, தல்னிப்தகுிகமப ிாித்துச் மைய்து வதானன்நி 

ிகவும் எபிமாகவும், அகாகவும் மைய்து முடிப்தர். ில்னாணாின் இறுிப்தகுிில் கிமடக்கும் 

ஒய்வுிமனாணது ஆடற்கமனஞர் கமடைிமில் உடல் லிமமப் வதி ஆடிணார் என்நம் 

கருத்ிமண எச்மைய்யும். இந் மகிவவன ில்னாணாின் ஆடனமப்பு அமந்ிருப்தமணக் 

கானாம். 

முடிவும 

இதுமிற்கண்ட ிடங்கபிமணத் மாகுத்துப் தார்க்கும்மதாழுது தாட்டித்ின் தத்ி 

அமப்பு முமநாணது ணிவ அகிற்கண்வாட்டத்ில் ட்டுல்னாது உடலில் தற்நி ிகுந் 

மபிவாடு டிமக்கப்தட்டுள்பமமக் கானாம். மாடக்கம் முல் இறுிம 

வதப்தட்டுள்ப உடலிக்கச் ைீர்மம ன்குர்ந்து ஆற்றுமகச் மைய்யுிடத்து உடலில் ைார்ந் 

திச்ைிமணகமப முற்நிலுாகத் ித்துக்மகாள்ப முடியும். அவவமப ஆடுவாமக் காணும் 

அமவாரும் கமனஞர் கமபத்துப்வதாணாவா என்ந ணச்ைனணின்நி ஆற்றுமகமக் கண்டின்புந 

இலுாய் அமயும். ஆடுவாருக்கு ாத்ின்நி ட்டுணார், தாடகர், ாபாத்ிக்கார்கள் 

எண அமணருக்கும் மதாருத்முறும் மகிவனவ இனகுிலிருந்து கடிணாண தகுிக்குச்மைன்று 

ீண்டும் இனகுதடுத்ி ைாண முமநில் அமயுாறு தாட்டி தத்ி அமப்பு முமநாணது 

ிபங்குகின்நமம, ஆாக ஆாய்ன் மூனம் உமுடியும். 

ஆகவ, உடலுக்கும் ணத்ிற்கும் உற்ைாகத்மயும், புத்துர்ச்ைிமயும் ல்னதும், உடலில், 

அகில், அநிில் எண அமணத்மயும் ன்நள் மகாண்டதும், ழுக்கம், ஆன்ீகச்ைிந்மண, 

அன்பு ஆகி ற்தண்புகமப பர்ப்ததுாண இந்ாட்டிக்கமனிமண கற்நலும், கற்தித்லும் 

ட்டுன்நி, அநிில் ைார் ஆாய்ச்ைிகமபயும் மைவ்வண வற்மகாண்டு இச்மைவ்ில் 

கமனிமண வதாற்நி பர்ப்தது கமனைார் ைமூகத்ின் கடணாகும். 
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