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உடலும் சினம்தப௃ம் 

த. சங்கீ஡ா &  ப௃னண஬ர் ககா.த. ஢ல்னசி஬ம், 

ம஥ய்஦ி஦ல் ண௃னந, 

஡஥ிழ்ப் தல்கனனக்க஫கம், ஡ஞ்சாவூர்-10. 

஥ின்ணஞ்சல் – sangeearun10@gmail.com; gpnsivam@gmail.com 

 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

ஆ஦க்கனனகபில் என்நாண சினம்தக் கனனன஦ப் த஦ில்஬஡ணால் உடலில்஌ற்தடக் கூடி஦ 

஢ன்ன஥கனபயும், அப்த஦ிற்சிக்குப் த஦ன்தடுத்஡க்கூடி஦ ஥஧ங்கனபயும்,஥ருத்ண௃஬ப் த஦ன்கனபயும் 

அநிந்ண௃, சினம்தப் த஦ிற்சின஦ க஥ற்மகாள்ளும் கதாண௃உடலில் ஌ற்தடுத்஡க் கூடி஦ ஥ாற்நங்கனபயும் 

஢ன்ன஥கனபயும் அணேத஬ித்ண௃ உடனனப்கத஠ி க஢ா஦ற்ந ஬ாழ்வு ஬ாழ்ந்ண௃ இனந஢ினனன஦ அனட஦ 

க஬ண்டும். 

஡ிநவுச் மசாற்கள் 

உடல், உ஦ிர்,஥ணம், ஬ா஡ம், தித்஡ம், கதம், ஆக஧ாக்கி஦ம், சினம்தம்,உடற்த஦ிற்சி, அநிவு, ஞாணம், 

உடல் அநி஬ி஦ல், ஥஧ம், கம்பு 

ப௃ன்ணேன஧ 

“உடம்தார் அ஫ி஦ில் உ஦ி஧ார் அ஫ி஬ர் 

஡ிடம்தட ம஥ய்ஞ்ஞாணந் கச஧வு ஥ாட்டார் 

உடம்னத ஬பர்க்கும் உதா஦ம் அநிந்க஡ன் 

உடம்னத ஬பர்த்க஡ன் உ஦ிர்஬பத் க஡கண!” 1 

சு஬ர் இருந்஡ால்஡ாகண சித்஡ி஧ம் ஬ன஧஦ப௃டியும். உடலும் உ஦ிரும் இன஠ந்ண௃ ஬ாழ்஬ண௃ ஡ான் ஬ாழ்வு. 

உண்ன஥ ஞாணத்ன஡ப் மதந ஬ிரும்புத஬ர் உடம்னதப் கத஠ிப்தாண௃காக்க க஬ண்டும். “ஆநிலும் சாவு, 

ணெநிலும் சாவு” ஋ன்ந த஫ம஥ா஫ின஦க்கூநிக்மகாண்டு சா஡ா஧஠ ஬ாழ்வு ஬ாழ்஡ல் கூடாண௃. உடம்பு 

அ஫ிந்஡ால் அன஡ ஢ினனக்கப஥ாகக் மகாண்ட உ஦ிரும் அ஫ியும். 

ஞாணம் ஋ன்தண௃ சிந்஡னணக்குாி஦ அநிவு. சிந்஡ிக்கும் ஡ன்ன஥ ஥ணண௃க்குத்஡ான் உண்டு. அநிவு ஋ன்தண௃ 

உனகப் மதாருனப ஋ண௃ ஢ல்னண௃ ஋ண௃ அல்னண௃ ஋ன்தன஡ க஬றுதடுத்஡ி உ஠ர்஬ண௃. அப்தடிப் தாகுதடுத்஡ி 

அநியும் ஡ன்ன஥ உடம்கதாடு கூடி஦ உ஦ிருக்கக உண்டு ஋ணனாம். 

உடல் ஡த்ண௃஬ம் 

உடனன ப௄ன்று ஬னக஦ாகக் கூநனாம். அன஬ தருவுடல், ண௅ண்ணுடல், சூக்கு஥ உடல் இன஡க஦ 

ண௄னசாீ஧ம் ஋ன்தர். இம்ப௄ன்று சாீ஧ங்களும் தஞ்ச பூ஡ங்களுடன் த஦஠ிக்கின்நண அண்டப௃ம், 

திண்டப௃ம் ஍ம்பூ஡ங்கபால் ஆணண௃. 

 

஢ினம் - உடல், 

஢ீர் - ஬ி஦ர்ன஬, இ஧த்஡ம், 
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ம஢ருப்பு - கா஥த்஡ீ,மசாி஥ாண ஡ீ(உடல் உஷ்஠ம்) 

காற்று - சு஬ாசம், 

஬ிண் - உ஦ிர், ஆன்஥ா 

 

இ஡னண ஬ள்ளு஬ர், 

“சுன஬ எபி ஊறு ஏனச ஢ாற்நம஥ண ஍ந்஡ின் 

஬னக ம஡ாி஬ான் கட்கட உனகு“ 2 

஋ன்கிநார். உ஦ிர் ஬ப஧ ஞாணம், அன்பு, க஦ாகம் ஋ன்ந ப௄ன்று ம஢நிகளும் க஬ண்டும்.இம்ப௄ன்றும் 

என்கநாமடான்று கூடிக் கிடப்தன஬ உடம்பு சின஡யு஥ாணால், உ஦ிரும் த஦ன் மதநாண௃ ஡பர்ச்சியுறும். 

உறு஡ி஦ாண ம஥ய்ஞ்ஞாணத்ன஡யும் அண௃ மதந஥ாட்டாண௃. ஆகக஬ உடம்தினண ஬பர்த்஡ற்குாி஦ 

உதா஦ங்கள் உ஠ர்ந்ண௃ அ஡ன்஬஫ி உடம்தினண கத஠ி ஬பர்த்஡ிட க஬ண்டும் ஋ன்று ஡ிருப௄னர் 

உ஠ர்த்ண௃கிநார். உடனனப் கத஠ி ஬பர்க்கச் சாி஦ாண உ஠வுப் த஫க்கம், உடற்த஦ிற்சி அல்னண௃ 

க஦ாகப் த஦ிற்சிகனப க஥ற்மகாள்பனாம். 

“உடம்தினண ப௃ன்ணம் இழுக்மகன்நிருந்க஡ன் 

உடம்திணேக் குள்கப யுறுமதாருள் கண்கடன் 

உடம்புகப உத்஡஥ன் ககா஦ில் மகாண்டான் ஋ன்று 

உடம்தினண ஦ாணிருந் க஡ாம்புகின்கநகண“ 3 

உடம்தினணக் கண்ணும் கருத்ண௃஥ாகக் காத்ண௃க் மகாள்ப க஬ண்டும். ஥ணி஡ உடனனக் ககா஦ினாக 

஥ாற்நி ஍ம்மதாநிகனப இனந஬ணேக்கு ஌ற்றும் ஬ிபக்காகக் கண்ட஬ர் ஡ிருப௄னர், 

“உள்பம் மதருங்ககா஦ில் ஊணேடம் தான஦ம்” 4 

உடனனக் கண்ட ஬஫ிகபில் மகடுத்ண௃க் மகாள்ளும் ப௄டர்கள் அநிந்ண௃ உ஠஧க஬ண்டும். ஡ணக்காக 

இல்னனம஦ன்நாலும் ஡ன்ணேடம்புக்குள்கப ஋ல்னாம் ஬ல்ன இனந஬ன் ககா஦ில் மகாண்டிருக்கிநான் 

஋ன்த஡ற்காகக஬ ஡ன் உடனன ஥ிகவும் ண௄ய்ன஥஦ாக ன஬த்஡ிருக்க க஬ண்டும் ஋ன்று 

அநிவுறுத்ண௃கின்நார்.   

96 ஡த்ண௃஬ங்கள் 

஥ணி஡ன் ஦ா஬ர்க்கும் உடம்பு ஋ண்சாண் அபக஬ அன஥஦ப் மதற்றுள்பண௃. என்தண௃ ஬ாசல்கள் மகாண்ட 

இவ்வுடம்பு ம஡ாண்ணூற்நாறு ஡த்ண௃஬ங்களுடன் அன஥க்கப்தட்டுள்பண௃. அ஡ணாகனக஦ உடம்பு 

அ஬஧஬ர் கட்னட஬ி஧ல் அங்குனத்஡ில் ம஡ாண்ணூற்நாறு அபக஬ தாி஠ா஥ம் மகாண்டு ஬ிபங்கும். 

இனந஬ணால் தனடக்கப்தட்ட அத்஡னணத் க஡ாற்நப் மதாருட்களுக்கும் எரு ஡த்ண௃஬ம் ஋ன்நால் 

஥ணி஡ணேக்கு ஥ட்டும் 96 ஡த்ண௃஬ம். 59 ஸ்ண௄னம், 36 சூட்சு஥ம், 1 அ஡ி சூட்சு஥ம். ஥ணி஡ப் திந஬ி ஋ன்தண௃ 

அத்஡னக஦ சிநப்பு ஬ாய்ந்஡ண௃.கு஠ம்-3, ஥ண்டனம்-3, தற்று-3, க஡ா஭ம்-3, ஥னம்-3, அந்஡க்க஧஠ம்-4 

அ஬ஸ்ன஡-5, ககா஭ம்-5, ஆனச஦ம்-5, கன்க஥ந்஡ிாி஦ம்-5,புனன்-5, ஞாகணந்஡ிாி஦ம்-5, மதாநி-5, பூ஡ம்–

5, ஢ாடி-10, ஬ாயு-10, ஬ிகா஧ம்-8, ஆ஡ா஧ம்-6, ஬ினண-2 , 96 ஡த்ண௃஬ங்கபில் 31 ஡த்ண௃஬ம் ஥ிக 

ப௃க்கி஦஥ாணண௃. 120ஆண்டுகள் உ஦ிர் ஬ா஫ உ஡வும். அன஬, “஡ச஬ாயுக்கள் – 10 ஡ச஢ாடிகள் – 10 

தஞ்சபூ஡ங்கள் – 5 ஆ஡ா஧ங்கள் - 6” 5 
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஡ச஢ாடிகள், தஞ்சபூ஡ங்கள், ஆ஡ா஧ங்கள் சீ஧ாக இ஦ங்கிணால் ஡ச஬ாயுக்கள் சீ஧ாகஇ஦ங்கும். ப௃க்குற்நம் 

(஬ா஡ம், தித்஡ம், கதம்) சீ஧ாக இ஦ங்கும். இ஡ில் ஌ற்ந இநக்கம் ஌ற்தட்டால் க஢ாய் உண்டாகும். 

஡ச஬ாயு஬ில் ஍ந்ண௃ம், ஡ச஢ாடி஦ில் ஍ந்ண௃ம் சீ஧ாக இ஦ங்கிணால் தஞ்சபூ஡ப௃ம், ஆறு ஆ஡ா஧ங்களும் 

சாி஦ாக இ஦ங்கும். அண்டத்஡ில் கடவுள் திண்டத்஡ில் உ஦ிர். உ஦ிர் ஆற்நல் 108 இடங்கபில் ஬ர்஥ 

புள்பிகபாக உள்பண௃. ஢஥ண௃ உடலில் 72 ஆ஦ி஧ம் ஢ாடி ஢஧ம்புகள் உள்பண. இந்஡ ஢஧ம்புகபில் ஡ட்டு, 

ப௃ட்டுகள் தடு஬஡ால் இ஡ன் ஬஫ி஦ாகச் மசன்று மகாண்டிருக்கும் தி஧ா஠ன் ஡னடதடு஬஡ால் ஥ணி஡ர்கள் 

஥஦க்கத்஡ிற்கு ஆபாகிநார்கள். இந்஡ ஥஦க்கத்஡ிற்குச் மசன்ந஬ர்கனபக் குநிப்திட்ட க஢஧த்஡ிற்குள் 

஋ழுப்த஬ில்னனம஦ணில் ஢ி஧ந்஡஧ ஥஦க்கத்஡ிற்கு(ககா஥ா)உள்பாகிநார்கள். ஬ர்஥ங்கனபச் மசய்஬஡ில் 

ப௃க்கி஦஥ாக ப௄ன்று 

஬னககள் கா஠ப்தடுகின்நண. 

஬ர்஥ங்கனபக்கூறும் ப௄ன்று ஬னககள் 

“ப௃஡ல்஬னக 

தடு ஬ர்஥ம் - 12 

ம஡ாடு ஬ர்஥ம் - 96 

இ஧ண்டாம் ஬னக 

஡னன ப௃஡ல் கழுத்ண௃ ஬ன஧ - 25 

கழுத்ண௃ ப௃஡ல் ஢ாதி ஬ன஧ - 45 

஢ாதி ப௃஡ல் ப௄னம் ஬ன஧ - 9 

னகப் தகு஡ி - 14 

கால் தகு஡ி - 15 

ம஥ாத்஡ம் - 108 

ப௄ன்நாம் ஬னக 

஬ா஡ ஬ர்஥ம் - 64 

தித்஡ ஬ர்஥ம் - 24 

சிகனத்ண௃஥ ஬ர்஥ம் - 6 

உள்஬ர்஥ம் - 14 

ம஥ாத்஡ம் - 108” 6 

உடல் அநி஬ி஦ல் 

தி஧தஞ்சத்஡ில் உள்ப ஋ண்஠ற்ந ஢ட்சத்஡ி஧க்கூட்டங்கள் கி஧கங்கள், பூ஥ி, பூ஥ி஦ில் ஬ாழும் ஥ணி஡ன், 

஥ிருகம், மசடி, மகாடி கதான்ந அனணத்ண௃ம் காந்஡ சக்஡ி஦ால் அ஡ி சூட்சு஥ ஢ினன஦ில் 

கட்டுப்தடுத்஡ப்தட்டு, எழுங்குதடுத்஡ப்தட்டு இ஦ங்கி ஬ருகின்நண. ஥ணி஡னண எரு தி஧தஞ்சம் ஋ன்று 

அன஫க்கனாம். சூத்஧ தி஧ம்஥ாண்டம் ஋ன்றும் கூநனாம். ஥ணி஡, உடனனப் திண்டாண்டம் ஋ன்றும் 

கூறு஬ர். தி஧தஞ்சத்஡ில் உள்ப ஋ல்னாத் ஡த்ண௃஬ங்களும் ஥ணி஡ உடலில் உள்பண. ஥ணி஡ உடலில் தனப் 

தடித்஡஧ங்கபில் காந்஡ சக்஡ி இ஦ங்கி ஬ருகிநண௃. அ஡ணால் சின ஥ணி஡ர்கனபக் காணும் கதாண௃ 

஢ம்ன஥யும் அநி஦ா஥ல் அ஬ர்கபால் ஢ாம் ஈர்க்கப்தடுகிகநாம். அக்கான ப௃ணி஬ர்களும், க஦ாகிகளும் 
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இண௃கதான்ந ஈர்ப்புச் சக்஡ின஦ப் மதற்நிருந்஡ணர். ம஡ய்வீகக் காந்஡சக்஡ின஦ப் மதற்ந க஦ாகிகபின் 

ஸ்தாிசம் ப௄னம் ஢஥க்கு எரு ம஡பிவுக் கினடக்கிநண௃. தன க஢ாய்கள் கு஠஥ாகின்நண. உ஡ா஧஠஥ாக, 

஡ிருஞாணசம்தந்஡ர் ஥ண௃ன஧ கூன்தாண்டி஦ணின் ம஬ப்பு க஢ான஦ப் கதாக்க “஥ந்஡ி஧஥ா஬ண௃ ஢ீறு” 7 ஋ன்ந 

த஡ிகத்ன஡ப் தாடி அ஬ன் உடலில் ஡ிரு஢ீற்னநப் பூசி அப்தி஠ின஦ ஢ீக்கி஦ருபிணார். இ஧ா஥கிருஷ்஠ 

த஧஥ஹம்சாின் சீட஧ாண ஬ிக஬காணந்஡ர் அ஬ர் ப௄னம் ஆன்஥ிக அணேத஬ங்கனபப் மதற்நார். இ஡னண, 

அநி஬ி஦னாபர்கள் ஥ணி஡ உடலில் கண்ணுக்குப் புனப்தடா஡ ஥ின்ணாற்நல் இருப்த஡ாகவும், உடல் 

ப௃ழு஬ண௃ம் சின ஡ான஧கள் ப௄ன஥ாகச் மசல்கின்நண ஋ன்றும் கண்டுதிடித்ண௃ள்பணர். 

உ஠வு ப௃னந 

அன்ணம் ஋ன்தண௃ ஢ாம் உண்ணும் உ஠ன஬க் குநிக்கிநண௃. உ஠஬ிணால் சக்஡ிப் மதறுகின்ந, 

஬லு஬னடகின்ந சக்஡ி உடகன அன்ண஥஦க் ககாசம் ஆகும். உ஠வு ஋ன்த஡ணேள் ஢ாம் அருந்ண௃ம் ஢ீரும் 

அடங்கும் ஢ாம் உண்ணும் உ஠வு ஢ீர் சாி஦ாக இருந்஡ால் உடல் ஬லு஬ாக இருக்கும். உ஠வுப௃னந 

சாி஦ில்னனம஦ணில் உடல் ஬லு஬ி஫க்கும், க஢ாய்களும் உரு஬ாகும். உ஠வு உண்தன஡க் கூடி ஢ம் 

ப௃ன்கணார்கள் தன ஬஫ிப௃னநகனபயும் சட்ட ஡ிட்டங்கனபயும் ஬குத்஡ணர். ஋ந்஡ க஢஧த்஡ில் உ஠வு 

உண்தண௃ ஋ன்றும், ஋ப்தடிப்தட்ட உ஠ன஬ உண்஠னாம் ஋ன்றும், ஋த்஡னக஦ 

 

உ஠ன஬த் ஡஬ிர்க்க க஬ண்டும் ஋ன்றும், உ஠வு உண்த஡ற்கு ப௃ன்தாகவும், தின்தாகவும் 

மசய்஦க்கூடா஡ன஬. உடலின் கூற்றுக்கு ஌ற்நப்தடி உண்ணு஡ல் ஋ணப் தன ஬஫ிப௃னநகனப ஢ம் 

ப௃ன்கணார்கள் கூநி ன஬த்ண௃ள்பணர். உடனன ஆக஧ாக்கி஦஥ாக ன஬ப்த஡ற்கு உ஠வுப் 

த஫க்க஬஫க்கங்கள் ப௃க்கி஦ தங்கு ஬கிக்கின்நண௃. சினம்தம் த஦ில்த஬ர்கள் ஋டுத்ண௃க்மகாண்ட உ஠வு 

ப௃னநகபாகக் கீழ்க்கண்ட ஆகா஧ங்கள் கூநப்தடுகின்நண. “ககா஫ி ப௃ட்னட (தச்னச஦ாக),஬ாண௃ன஥ப் 

தருப்பு அல்னண௃ ப௃ந்஡ிாிப் தருப்பு (இன஡ப் தாகனாடு கசர்த்ண௃ப் தருகு஡ல்) இனநச்சி, ம஢ய், இடித்஡ 

஋ள்ளும், கருப்புக் கட்டியும். தருத்஡ிப்தால், க஡ங்காய்ப் தால்,கருப்புக்கட்டி கசர்த்ண௃க் மகா஡ிக்க ன஬த்஡ 

தாணம். க஡ய்காய்ச் சில்லும்,கருப்புக்கட்டியும் கசர்ந்஡ தாகு, ஥ானன஦ில் த஡ணீரும், இபம் ம஢ாங்கும் 

கசர்ந்஡ தாணத்ன஡ இ஧வுப் தடுக்கப்கதாகும் ப௃ன் அருந்ண௃஡ல். ப௃னப ஢ீக்கி஦ ஢ினக்கடனனயும், 

கருப்புக்கட்டியும் கனந்஡ கசர்க்னக. ப௃னப஬ிட்ட மகாண்னடக்கடனன அல்னண௃ தட்டா஠ிக்கடனன 

஢ன்கு காய்ந்஡ கரு஬ாடும், கருப்புக் கட்டியும் கசர்த்ண௃ இடித்஡ கசர்க்னக. 

சம்தா ஡஬ிடும், கருப்புக்கட்டியும் கசர்த்ண௃ இடித்஡ கசர்க்னக. இண௃கதாக, சினசினம்த வீ஧ர்கள் ககப்னதக் 

கபி, உளுந்஡ங்கபி, ககப்னத ம஧ாட்டி, மகாஞ்ச அபவு ம஡பிந்஡ கள்ளு அல்னண௃ புபித்஡க் கஞ்சி, ஥ீன், 

க஥ாாிட்ட தன஫஦சா஡ம், ப௃஦ல் கநி,஥ான் இனநச்சி, காட்டுப்தன்நி஦ின் இனநச்சி, ப௃ள்பம்தன்நி஦ின் 

஥ா஥ிசம் ப௃஡லி஦ன஬கனப உண்டு உடலுக்கு உ஧க஥ற்று஬ண௃ ஥஧தாகவும் சினம்த வீ஧ர்கள் 

஡஥ண௃சாீ஧த்ன஡ ஬லுப்தடுத்ண௃ம் ஬஫க்க஥ாகவும் இருந்ண௃ ஬ருகின்நண.” 7 

ஆ஧ம்த ஢ினனப் த஦ிற்சிகள் ஬லு஬ாண ஡னசகனபப் மதந ஡஥ி஫ர்கள் த஫ங்கானம் ப௃஡ல் மசய்ண௃ ஬ந்஡ 

உடற்த஦ிற்சிகள் ஡ண்டால் ஋டுத்஡ல், தஸ்கி மசய்஡ல், ஏடு஡ல், ம஢ாண்டி அடித்஡ல், ஢ீந்ண௃஡ல், 

ஆசணங்கள் மசய்஡ல் ஬ண்டிச் சக்க஧ப் த஦ிற்சி , உடனன ஊஞ்சல் கதான ஆட ன஬க்கும் த஦ிற்சிகள், 
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எரு காலில் ஡ிரும்திக் கு஡ித்஡ல், தளு அல்னண௃ ஋னட ண௄க்கும் த஦ிற்சிகள், கர்னாக்கட்னட சு஫ற்று஡ல் 

ஆகும். க஥லும் ஡஥ி஫க ஬ினப஦ாட்டுகபாண கிபித்஡ட்டு, ஥ந்஡ி ஬ினப஦ாட்டு சடுகுடு ப௃஡லி஦ண. 

 

 

க஬று சின ஬ல்லு஢ர்கள் சினம்த஬ினப஦ாட்டின் அடிப்தனடத் ஡ிநன஥கபாக தல்க஬று ஬னகக் கானடி 

஬ாினசகள் ஬ி஡஬ி஡஥ாண கம்பு வீச்சுகள், காலில் ஡ிரும்திக் கு஡ித்஡ல், அடிப௃னநகள், ஢ாற்புநப௃ம் 

சு஫ன்று இங்கு஥ங்கும் ஡ிாி஡ல், ஋஡ிாின஦ ப௃ண௃கில் ண௄க்கிம஦நி஡ல், ஡ன஧஦ில் வீழ்஡ல், சு஫ன்று 

஬ினப஦ாடு஡ல், உட்கார்ந்ண௃ம் ஋ழுந்ண௃ம், தனடவீச்சு வீசு஡ல் ப௃஡லி஦ப் த஦ிற்சிகனப ப௃னநப்தடிச் 

மசய்஡ாகன ஬லின஥ப் மதாருந்஡ி஦ உடனனப் மதநனாம் ஋ணக் கூறுகின்நணர். 

சினம்தத்஡ின் ஬னககள் 

சினம்தம் மசய்஬஡ற்குப் த஦ன்தடுத்஡க் கூடி஦ ஥஧ ஬னககள் “ஆன஥஧ம், ஢ாங்கு ஢ககாடா, ககாங்கு, 

ம஬ள்னபப் புபி,கருங்காலி, க஡க்கு” 8 

இன஬ம஦ல்னாம் காட்டுக் கம்பு ஬னகன஦ச் சார்ந்஡ண௃. ப௄ங்கில், தி஧ம்பு இன஬ அனங்கா஧ வீச்சுக்கும், 

ஆ஧ம்த஢ினன ஆட்டத்஡ிற்கும் த஦ன்தடுகிநண௃. சினம்தம்மசய்஬஡ற்கு ப௃ன் க஧னாக்கட்னடப் த஦ிற்சி 

மசய்஬ண௃ ஬஫க்கம். னகக்க஧னா, புஜக்க஧னா, குஸ்஡ிக் க஧னா, திடிக் க஧னா, தடிக் க஧னா, ம஡ாப்னதக் 

க஧னா கதான்ந஬னககபில் மசய்஦ப்தடுகின்நண. இந்஡ க஧னாக்கட்னட த஦ிற்சிக்குப் த஦ன்தடுத்஡க் 

கூடி஦ ஥஧஬னககள் ன஬ ஥஧ம், கதா ஥஧ம், அக்ணி தனா, ஥ரு஡஥஧ம் கதான்நன஬ ஥ருத்ண௃஬ம் சார்ந்஡ 

஥஧஬னககள் ஆகும். ன஬ ஥஧ம் ஥ற்றும் கதா ஥஧ம் இ஬ற்நில் த஦ிற்சி மசய்யும் கதாண௃ ஬ா஡ம், ஡னச஢ார் 

தி஧ச்சனண, ஡னசதிடிப்பு, ப௄ட்டு ஬லி, னககால் ஬லி கதான்ந தி஧ச்சனணகளுக்குத் ஡ீர்஬ாகவும், ஆ஧ம்த 

஢ினன த஦ிற்சி஦ாபருக்குப் த஦ிற்சி மசய்஦வும் உ஡வுகிநண௃. அக்ணி தனா ஥஧ம் உடலில் உள்ப ஢ீன஧ 

உநிஞ்சும் ஡ன்ன஥ உள்பண௃. கதப் தி஧ச்சனணகனபச் சாி மசய்கிநண௃. ஥ரு஡஥஧ம் உடல் சூட்னடத் 

஡஠ிக்கும். தித்஡ம் சம்தந்஡஥ாண தி஧ச்சனணகளுக்குத் ஡ீர்஬ாக அன஥கிநண௃. சினர் ஡஬று஡னாக 

க஬பிக்காத்஡ான் ஥஧த்஡ில் மசய்஡ கர்னாக்கட்னட஦ில் த஦ிற்சின஦ க஥ற்மகாள்கின்நணர். இம்஥஧த்஡ின் 

ப௄னம் உடலுக்கு ஋ந்஡ த஦ணேம் கினடப்த஡ில்னன, ஥ருத்ண௃஬ப் த஦ணேம் கினட஦ாண௃. ஢ினத்஡டி ஢ீன஧ 

உநிஞ்சும் ஡ன்ன஥ உள்பண௃. எரு ஥ணி஡ணேக்கு ப௃ண௃குத் ஡ண்டு஬டம் ஢ி஥ிர்ந்ண௃ இருக்க க஬ண்டும். 

஬ல்னன஥ மகாண்ட ப௄னபயும் ஢ி஥ிர்ந்஡ உடலும் ஥ணி஡ணின் ஬பர்ச்சிக்கு ப௃க்கி஦ கா஧஠ங்கபாக 

அன஥கின்நண. எரு ஥ணி஡ணின் ஥ார்புப் தகு஡ிக்கு ம஬பி஦ில் ஬஦ிற்றுப் தகு஡ி(ம஡ாப்னத) ம஬பி஦ில் 

஬ரும் கதாண௃ ப௃ண௃கு ஡ண்டு஬டத்஡ில் எரு ஬னபவு உண்டாகும். உடல் தரு஥ன் ஆ஬஡ற்கு, ம஡ாப்னத 

எரு அநிகுநி. க஥லும் ப௃ண௃குத்஡ண்டு஬டத்஡ில் L 4 L 5, T 4 T 5 இ஬ற்நில் தி஧ச்சனணகள் 

஌ற்தடு஬஡ற்குக் கா஧஠஥ாக அன஥கின்நண௃. இன஡ச் சாிமசய்஬஡ற்குச் சினம்தப் த஦ிற்சியும் ஆ஧ம்தப் 

த஦ிற்சி஦ாண க஧னாக்கட்னடப் த஦ிற்சியும் மதாிண௃ம் உ஡வுகிநண௃. ஢டுத் ஡ண்டு஬டப் த஦ிற்சி ஢ி஥ிர்ந்ண௃ 

஢ிற்த஡ற்கு ஌ற்ந஡ாகவும், ஋஡ிர்ப்புச் சக்஡ின஦ அ஡ிகாிப்த஡ற்கும், கூன் ஬ி஫ா஡ ஢ி஥ிர்ந்஡ ஢ன்ணனடக்கும், 

கதார்ப் த஦ிற்சிக்கும் மதாிண௃ம் உ஡வுகிநண௃. உடலின் ஈர்ப்புன஥஦ம்(Centre Gravity) ப௃ண௃குப் தகு஡ி஦ில் 

ம஡ாப்புளுக்கு க஢ர்ப் தின்புநம் அன஥ந்ண௃ள்பண௃. சினம்தப் த஦ிற்சின஦ க஥ற்மகாள்ளும் கதாண௃ 
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உடனாணண௃ 360 டிகிாி சு஫லும். இ஡ணால் ன஥஦ ஢஧ம்புப் தகு஡ி ஢ன்கு மச஦ல்தடுகிநண௃. க஥லும் 

ம஥ய்ப்தாடம்,  உடற்கட்டு, தி஧ா஠ா஦ா஥ம், அடி஬ாினச, திடி ஬ாினச, ஡ட்டு ஬ாினச, குத்ண௃ ஬ாினச , 

஬ர்஥ம், சினம்தம் கதான்ந த஦ிற்சிகள் ப௃னநக஦ அன஥ந்ண௃ள்பண. 

 

 

சித்஡ர்கள் கூறும் ஥ருத்ண௃஬ப் த஦ன் 

த஡ார்த்஡ கு஠ சிந்஡ா஥஠ி ஋ன்ந ஥ருத்ண௃஬ ணெலில் சினம்தப் த஦ிற்சி஦ிணால் எரு஬ணின் உடல் 

஬லு஬னடயும் ஋ன்றும், கதத்஡ிணால் உண்டாகும் ஬ி஦ா஡ிகள் தநந்஡ிடும் ஋ன்றும், ஬ாயு஬ிணால் 

஌ற்தடும் ககாபாறுகள் ஢ீங்கும் ஋ன்றும், ஥னச்சிக்கல் ஢ீங்கி உடலில் ஢ல்ன தசி ஌ற்தடும் ஋ன்றும், 

஬஦ிற்று ஬லிகள் க஡ான்நாண௃ எ஫ியும் ஋ன்றும் அம்஥ருத்ண௃஬ ணெலில் கூநப்தட்டுள்பண௃. 

“சினம்தம் ப௃஡ல் ஥ல்யுத்஡ம் க஡சி ஢னடமகாள்பின் 

தனம்த஧வும் ம஥ய்஦ிருகும் தன்ணத் ண௃னங்குப் தசி 

உண்டாம் கத஬ா஡ க஥ாடு஬லி சூனனயும்கதாம் 

தண்டாம் ஥ன஥ிநங்கும் தார்” 9 

சினம்தப் த஦ிற்சி஦ிணால் ஌ற்தடும் ஢ன்ன஥கனபயும் ஢ன஥ிகு ஬ாழ்ன஬யும் ஢ன்கு புாி஬஡ற்கு க஥ற்கூநி஦ 

தாடல் ஢ல்னம஡ாரு சான்நாகும். 

“தா஧ப்தா சினம்தடிக்க உக்கி ஡ண்டம் 

த஡ி஬ாண ஆ஡ி அந்஡ம் ஆர்஡ான் காண்தார் 

க஢஧ப்தா ஡ிணந்க஡ாறும் த஫க்க஥ாணால் 

உன்பு஦ப௃ம் கால்தனப௃ம் ஢ினனக்கு஥ப்தா 

ஆ஧ப்தா உணக்கு ஢ிகர் எருத்஡ர் இல்னன” 10 

஋ன்ந அகத்஡ி஦ர் கம்புச் சூத்஡ி஧ப் தாடலில் சினம்தம் த஦ில்஬஡ால் னககால்கள் தனம் மதறும் ஋ன்று 

கூநப்தட்டுள்பண௃. 

“஡ன்னண அநி஦ ஡ணக்மகாரு ககடில்னன” 11 

஡ிருப௄னர் தாடலில் ஡ன்னண அநியும் அநிக஬ கத஧நிவு ஋ன்றும் 

“ஊத்ன஡ச் சடனம் ஋ன்று ஋ன்ணாக஡ இன஡ 

உப்திட்ட தாண்டம் ஋ன்று ஋ன்ணாக஡” 12 

஋ன்ந மகாங்க஠ச்சித்஡ர் உடம்தின் ப௃க்கி஦த்ண௃஬த்ன஡யும் அ஡னண அ஫ி஦ா஥ல் காக்கும் ஬஫ி஦ாகப் தன 

தாடல்கனப ஬லியுறுத்஡ியுள்பார். உடனனப் கத஠ிப் தாண௃காக்க தன த஦ிற்சிகள் இருப்திணேம் சினம்தப் 

த஦ிற்சி ஥ிக ப௃க்கி஦த்ண௃஬ம் 

஬ாய்ந்஡஡ாகவும் அ஬ற்நில் ஬ர்஥ம் ஥ற்றும் ஥ருத்ண௃஬ம் இருப்தன஡ச் சித்஡ர் தாடல்கள் ப௄னம் அநி஦ 

ப௃டிகிநண௃. 
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