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Abstract: 

Research articles indicate that back pain has become a widespread and significant problem in human life, 

similar to unavoidable issues like colds, coughs, and fever. When back pain intensifies, it significantly impacts 

an individual's daily life and can sometimes lead to severe physical impairments, such as paralysis. Based on 

the results of various studies and research, this article explains how the Maharasanam exercise of Vedathiri 

Maharishi's Manavalakalai can serve as a simple solution for most back pain problems. 
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முதுகுவலி பிரசச்ினைகளுக்கு வவதாத்திரிய 

மைவளக்கனையிை் மஹராசைப் பயிற்சி - ஓர ்எளிய தீரவ்ு 

எஸ். வீரக்கண்ணன், 
துணை நூலகர,் நல்லமுதத்ு கவுை்டர ்மகாலிங்கம் கல்லூரி, ப ாள்ளாசச்ி 642001. 
 

ஆய்வுச்சுருக்கம்: 

மனித வாழ்வில் சளி, இருமல், காய்ச்சல் பபான்ற தவிர்க்க முடியாத பிரச்சினனகனளப் 
பபாலபவ, முதுகுவலியும் பரவலாகக் காணப்படும் ஒரு முக்கியப் பிரச்சினனயாக 
உருவவடுத்துள்ளது என்பனத பல்பவறு ஆய்வுக் கட்டுனரகள் சுட்டிக்காட்டுகின்றன. முதுகுவலி 
தீவிரமனையும்பபாது, தனிநபரின் அன்றாை வாழ்க்னகனய வவகுவாகப் பாதித்து, சில 
சமயங்களில் பக்கவாதம் பபான்ற கடுனமயான உைல் இயக்கக் குனறபாடுகளுக்கும் 
வழிவகுக்கலாம். பவதாத்திரிய மனவளக்கனலயின் மஹராசனப் பயிற்சி, வபரும்பாலான 
முதுகுவலி பிரச்சினனகளுக்கு எளிய தீர்வாக அனமயும் என்று பல்பவறு ஆய்வுகளின் முடிவுகள் 
மற்றும் ஆராய்ச்சிகளின் அடிப்பனையில் இக்கட்டுனர விளக்குகிறது. 

கனலச்வசாற்கள்: முதுகுவலி, மஹராசனா, பயாகா, மனவளக்கனல 

முன்னுனர: 

மனவளக்கனல என்பது மனித மனனத பமம்படுத்தவும், அதன் முழு ஆற்றனல உணரச் 
வசய்யவும் உதவும் ஒரு தத்துவமாகும். இதில் மஹராசனா பயிற்சி ஒரு முக்கிய அங்கமாக 
விளங்குகிறது. இந்த பயிற்சியின் முக்கியத்துவத்னத உணர்ந்து, அதன் பலன்கனளக் கண்ைறிந்து, 
முதுகுவலி பிரச்சனனக்கு இது எவ்வாறு தீர்வாக அனமயும் என்பனத ஆராய்வபத இந்த ஆய்வுக் 
கட்டுனரயின் பநாக்கம். 
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ஆய்வின் பநாக்கம்: 

"முதுகுவலி பிரச்சினனகளுக்கு பவதாத்திரிய மனவளக்கனலயின் மஹராசனம் ஓர் எளிய தீர்வு" 
என்ற கருதுபகாளின் அடிப்பனையில் இந்த ஆய்வு பமற்வகாள்ளப்படுகிறது. இன்னறய நவனீ 
உலகில், முதுகுவலி ஒரு வபாதுவான பிரச்சனனயாக உருவவடுத்துள்ளது. இதற்கு பல 
காரணங்கள் இருந்தாலும், எளிய உைற்பயிற்சிகள் மற்றும் மனனத அனமதிப்படுத்தும் பயிற்சிகள் 
மூலம் இதனன குணப்படுத்த முடியும். அந்த வனகயில், மனவளக்கனலயின் மஹராசனா 
பயிற்சி முதுகுவலிக்கு சிறந்த தீர்வாக அனமயும் என்பனத நிரூபிக்க இந்த ஆய்வு முயல்கிறது. 

கருதுபகாள்: 

பவதாத்திரிய மனவளக்கனலயின் மஹராசனம் முதுகுவலி பிரச்சினனகளுக்கு ஓர் எளிய 
மற்றும் பயனுள்ள தீர்வாக அனமயும். 

ஆய்வு எல்னல: 

இந்த ஆய்வில், முதுகுவலி ஆரம்ப நினலயில் உள்ளவர்கள், நீண்ை காலமாக வலியால் 
அவதிப்படுபவர்கள், மருத்துவரின் பரிந்துனரயின் பபரில் பயிற்சி வசய்ய ஆர்வமுள்ளவர்கள் 
மற்றும் வதாைர்ச்சியாக உைற்பயிற்சி வசய்பவர்கள் என பல்பவறு தரப்பட்பைார் பங்பகற்கலாம். 

ஆய்வின் பயன்கள்: 

மஹராசனா பயிற்சியின் மூலம் கினைக்கும் நன்னமகள் பின்வருமாறு: 

    உைல் வலினம: முதுகுத் தண்டுவைம் கீழ் இருந்து பமல் வனர முனறயாக 
முறுக்கப்படுவதால், முதுவகலும்பு மற்றும் வட்டுகள் வலுவனைகின்றன. இதன் மூலம், தனல 
முதல் கால் வனர முழு உைலும் சுறுசுறுப்பாக வசயல்பை உதவுகிறது. 

    நரம்பு மண்ைலம்: முதுகுத் தண்டுவைத்தில் இருந்து எழும் நரம்புகள் வலுவனைகின்றன. 
இரத்த ஓட்ைம், வவப்ப ஓட்ைம், காற்பறாட்ைம் மற்றும் உயிபராட்ைம் சீராக நனைவபறுகின்றன. 
பமலும், உைல் ஆற்றல் பமம்படுத்தப்படுகிறது. 

    நாளமில்லா சுரப்பிகள்: நாளமில்லா சுரப்பிகள் சிறப்பாக வசயல்படுவதால், சர்க்கனர பநாய், 
வாத பநாய், நரம்பு பிரச்சனனகள், இரத்த அழுத்தம், முதுகு வலி, கழுத்து வலி, இடுப்பு வலி 
பபான்ற பநாய்கள் குணமாகும் வாய்ப்புகள் உள்ளன. 

    உைல் அனமப்பு: மஹராசனா பயிற்சி வதாப்னபனய குனறக்கவும், உைல் எனைனய 
கட்டுக்குள் னவக்கவும் உதவுகிறது. வபண்களுக்கு, மாதவிைாய் பிரச்சனனகனள சரிவசய்து, 
கருப்னப சம்பந்தமான பநாய்கனள குணப்படுத்தவும் உதவுகிறது. 

ஆய்வு முனற: 

இந்த ஆய்வில், மஹராசனா பயிற்சி பமற்வகாள்பவர்களின் அனுபவங்கள், மருத்துவ 
பரிபசாதனனகள் மற்றும் உைலியல் மாற்றங்கள் ஆகியவற்னற அடிப்பனையாகக் வகாண்டு 
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தரவுகள் பசகரிக்கப்படும். அதன் அடிப்பனையில், முதுகுவலிக்கு மஹராசனா எந்த அளவிற்கு 
உதவுகிறது என்பனத புள்ளிவிவரங்களுைன் நிரூபிக்கப்படும். 

மஹராசனப் பயிற்சி, உைலில் உள்ள தனச ஏற்றத்தாழ்வுகனளச் சரிவசய்வதற்கும், மனம் மற்றும் 
உைல் ஒருமித்து திறம்பை வசயல்படுவதற்கும் உறுதுனணயாக இருக்கிறது. பயாகப் பயிற்சியின் 
மூலம் உைல் இறுக்கம் தளர்த்தப்பட்டு, மன ஒருனமப்பாடு பமம்படுத்தப்படுகிறது. இதன் 
வினளவாக, உைல் வலி குனறந்து தனசகள் வலுவனைகின்றன. பமலும், இப்பயிற்சியானது 
மூட்டுகனள வலுப்படுத்தி, தளர்வனையச் வசய்து, சிறந்த உைல் சமநினலனயயும், தனச 
வநகிழ்வுத்தன்னமனயயும் அளிப்பதன் மூலம் உைல் பதாரனணனய பமம்படுத்துகிறது. 
மஹராசனப் பயிற்சியின்பபாது வபறப்படும் ஓய்வு நினல, முதுகுவலியால் 
பாதிக்கப்பட்ைவர்களுக்கு ஆற்றனல மீட்டுத் தந்து, மனனத ஒருமுகப்படுத்துகிறது. வினரவான 
எதிர்வினன பதனவப்படும் சூழ்நினலகளிலும் அனமதியான மற்றும் வதளிவான சிந்தனனனய 
ஊக்குவிக்கிறது. எனபவ, மனவளக்கனலயின் மஹராசனப் பயிற்சி, வபாதுவான முதுகுவலிப் 
பிரச்சினனகளுக்கு எளிய மற்றும் பயனுள்ள சிகிச்னசயாக அனமகிறது என்பனத இக்கட்டுனர 
சுருக்கமாக எடுத்துனரக்கிறது. 

முன்னுனர: 

முதுகுவலி ஒரு பநாயல்ல; மாறாக, தவறான வாழ்க்னக முனறயினால் ஏற்படும் ஒரு உைல் 
உபானத. முதுகுவலியின்றி சுறுசுறுப்பாகவும், சிறப்பாகவும் வசயல்பை ஆபராக்கியமான 
வாழ்க்னக முனற அவசியம். மருத்துவ ஆய்வுகளின்படி, உலகளவில் ஐந்து பபரில் நான்கு பபர் 
தங்கள் வாழ்நாளில் ஏதாவது ஒரு கட்ைத்தில் கடுனமயான முதுகுவலியால் 
பாதிக்கப்படுகிறார்கள். இங்கிலாந்தில், மூன்றில் ஒரு பங்கு மக்கள் குனறந்தபட்சம் பதினனந்து 
நாட்களுக்கு முதுகுவலியால் அவதிப்படுகின்றனர். இந்தியாவில், இனளஞர்களினைபய 
இப்பிரச்சினன அதிகரித்து வருகிறது. வபரும்பாலாபனார் சுய-உதவி சிகிச்னச முனறகளான 
எளிய பயிற்சிகனள பமற்வகாள்கின்றனர். இருப்பினும், ஐம்பது பபரில் ஒன்று அல்லது இரண்டு 
பபர் மட்டுபம மருத்துவனர அணுகி ஆபலாசனன வபறுகிறார்கள். அவர்கள் எடுத்துக்வகாள்ளும் 
சிகிச்னசகள் பல்பவறு மருத்துவ முனறகள் மற்றும் பக்க வினளவுகனள உள்ளைக்கியதாக 
இருக்கின்றன. சிலர் வசப்பு வனளயல்கனள அணிவது, மாந்திரீகத்தின் மூலம் கயிறுகனளக் 
கட்டிக்வகாள்வது பபான்ற நம்பிக்னகயின் அடிப்பனையிலான பழக்கங்கனளயும் 
பின்பற்றுகின்றனர். 

தற்காலத்தில், மருத்துவர்கள் முதுகுவலிக்கு சிகிச்னசயளிப்பதில் அறிவியல் பூர்வமான 
அணுகுமுனறகனள பமற்வகாள்ள ஆர்வம் காட்டுகின்றனர். சிகிச்னசனயத் வதாைங்குவதற்கு 
முன், முதுகுவலிக்கான காரணத்னத துல்லியமாகக் கண்ைறிய முயற்சிக்கின்றனர். இருப்பினும், 
இது அவ்வளவு எளிதானது அல்ல. ஏவனனில், முதுகுவலிக்கு நூற்றுக்கும் பமற்பட்ை காரணங்கள் 
உள்ளன. அவற்றில் சில வபாதுவான காரணிகளாக தனசப்பிடிப்பு, தனசநார் திரிபு, வட்டு காயம், 
இடுப்பு ஸ்பபாண்டிபலாசிஸ், பமாசமான நாற்காலி வடிவனமப்பு, முனறயற்ற தூக்கம், தவறான 
உைல் பதாரனண மற்றும் வபாருத்தமற்ற பாதணிகள் ஆகியனவ குறிப்பிைத்தக்கனவ. 
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இந்த முன்னுனரயுைன், முதுகுவலி பிரச்சினனகளுக்கு பவதாத்திரிய மனவளக்கனலயின் 
மஹராசனப் பயிற்சி எவ்வாறு தீர்வாக அனமகிறது என்பனத விரிவாகக் காணலாம். 

சமூகத்தில் வபருகி வரும் உைல் சார்ந்த பிரச்சனனகள், அவற்றிற்கான எளிய தீர்வுகனள சமூகம் 
பதடுவது, பயாகாவின் வரலாறு மற்றும் முக்கியத்துவம், பவதாத்திரி மகரிஷியின் 
மனவளக்கனல மற்றும் எளினமப்படுத்தப்பட்ை குண்ைலினி பயாகாவின் தனித்துவம் 
ஆகியவற்னற உள்ளைக்கிய உனரனய பமலும் விரிவாகக் காண்பபாம். 

உைல் சார்ந்த பிரச்சனனகளும் சமூகத்தின் தீர்வும்: 

இன்னறய நவனீ உலகில், மனிதர்கள் பலவிதமான உைல் சார்ந்த பிரச்சனனகனளச் 
சந்திக்கின்றனர். குறிப்பாக மாணவர்கள் பதர்வு வநருக்கடியினாலும், பணியாளர்கள் பவனலயில் 
தவறான பதாரனணகளினாலும் உைல் உபானதகளுக்கு ஆளாகிறார்கள். இதனால், உைல் மற்றும் 
மன ஆபராக்கியம் பாதிக்கப்படுகிறது. இந்தச் சூழலில், உைல் சார்ந்த பிரச்சனனகளுக்கு 
எளினமயான, அபத சமயம் பயனுள்ள தீர்வுகனள சமூகம் நாடுகிறது. சுய உதவி, குனறந்த 
வசலவு, நனைமுனற சாத்தியம், மற்றும் பக்க வினளவுகள் இல்லாத தீர்வுகளின் மீது மக்களின் 
கவனம் திரும்புகிறது. பமலும், பலதரப்பட்ை பிரச்சனனகளுக்கு ஒபர தீர்வு கினைத்தால் அது 
கூடுதல் பயனுள்ளதாக இருக்கும் என சமூகம் கருதுகிறது. 

பவதாத்திரி மகரிஷியின் மனவளக்கனல: 

இத்தனகய ஒரு காலகட்ைத்தில், பவதாத்திரி மகரிஷி அவர்கள் எளிய முனற குண்ைலினி 
பயாகானவ (மனவளக்கனல) உருவாக்கினார். இது உைல், மனம் மற்றும் சமூகம் சார்ந்த 
பிரச்சினனகனளச் சமாளிக்க உதவும் ஒரு முழுனமயான அணுகுமுனறயாகும். 
மனவளக்கனலயில், எளிய உைல் பயிற்சி, காயகல்பம், தியானம் மற்றும் சுய பரிபசாதனன 
ஆகிய நான்கு முக்கிய அம்சங்கள் உள்ளன. இந்த அம்சங்கள், தனி மனிதனின் உைல் மற்றும் 
மன ஆபராக்கியத்னத பமம்படுத்தி, சமூகத்தில் ஒரு நல்லிணக்கமான வாழ்க்னகனய வாழ 
உதவுகின்றன. 

பயாகாவின் வரலாறு மற்றும் முக்கியத்துவம்: 

பயாகா என்பது ஒரு சிறந்த உைற்பயிற்சி மட்டுமல்ல, அது ஒரு வாழ்க்னக முனற. பயாகா 
வசய்வதால், உைல் வநகிழ்வுத்தன்னம பமம்படும், தனசகள் மற்றும் எலும்புகள் வலுவனையும். 
பமலும், பல நாள்பட்ை உைல் சார்ந்த பிரச்சனனகளில் இருந்து நிவாரணம் கினைக்கும். 
பயாகாவின் வரலாறு சுமார் 3,500 ஆண்டுகளுக்கு முந்னதயது. ஹரப்பா நாகரிகத்தில் பயாகா 
தியானப் பயிற்சியாக இருந்தது. கி.மு 1500-இல் ஆரியர்களின் பனைவயடுப்பால் ஹரப்பா 
நாகரிகம் அழிந்து, சாதிய அனமப்பு மற்றும் மத சைங்குகள் இந்தியாவில் 
அறிமுகப்படுத்தப்பட்ைன. அந்த சமயத்தில் பவதங்கள் எனப்படும் புனித நூல்கள் பதான்றின. ரிக் 
பவதத்தில் "பயாகா" என்ற வசால் முதன்முதலில் பயன்படுத்தப்பட்ைது. இது ஒழுக்கம் என்ற 
கருத்னதக் குறிக்கிறது. உபநிைதங்கள் பயாகா பயிற்சி முனறகனள பரிந்துனரத்தன. பதஞ்சலி 
முனிவர் "பயாக சூத்திரங்கள்" என்ற நூனல வதாகுத்தார். இது பயாகா பயிற்சிக்கான எட்டு 
வழிமுனறகனள விளக்குகிறது. இந்த நூல் பாரம்பரிய பயாகா னகபயைாக கருதப்படுகிறது. 
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பமலும் பல பயாகா பயிற்சிகளுக்கு இதுபவ அடிப்பனையாக உள்ளது. 10-ஆம் நூற்றாண்டில் ஹத 
பயாகா அறிமுகப்படுத்தப்பட்ைது. இது உைல் பதாரனணகள், ஆசனப் பயிற்சி மற்றும் 
பிராணாயாமம் (மூச்சுப் பயிற்சி) ஆகியவற்றின் மூலம் சுய உணர்னவ அனைவதற்கான உைல் 
மற்றும் மன பநாக்கத்னத ஒருங்கினணக்கிறது. 20-ஆம் நூற்றாண்டில் பயாகா உலகம் முழுவதும் 
பிரபலமனைந்தது. ஐயங்கார் பயாகா, பவர் பயாகா, குண்ைலினி பயாகா எனப் பல பயாகாசன 
முனறகள் உள்ளன. ஒவ்வவாருவரின் உைல் மற்றும் மன நலனுக்கு ஏற்ற பயாகாசன 
முனறகனளத் பதர்ந்வதடுத்து பயிற்சி வசய்வது நல்லது. 

எளினமப்படுத்தப்பட்ை குண்ைலினி பயாகா - மனவளக்கனல: 

உலகம் முழுவதும் பல்பவறு விதமான உைற்பயிற்சிகள் நனைமுனறயில் உள்ளன. இருப்பினும், 
பவதாத்திரி மகரிஷி அவர்கள் பல வருை ஆராய்ச்சிகளுக்குப் பிறகு, மருத்துவத் துனறயில் தனது 
அனுபவத்தின் அடிப்பனையில் எளினமப்படுத்தப்பட்ை குண்ைலினி பயாகானவ வடிவனமத்தார். 
இது மனவளக்கனல என்று அனழக்கப்படுகிறது. இந்த பயாகாவில் உைல் பயிற்சி, தியானம் 
மற்றும் காயகல்பம் ஆகியனவ உள்ளன. எளினமப்படுத்தப்பட்ை உைல் பயிற்சியில் பதாரனணகள் 
மற்றும் இயக்கங்கள் என இரண்டு பகுதிகள் உள்ளன. இதில் 9 வனகயான பயிற்சிகள் உள்ளன. 
இதில் மஹாராசன பயாகப் பயிற்சி 6-வது பயிற்சியாக உள்ளது. இது முதுவகலும்னப வனளத்து, 
33 எலும்புகனள ஒன்றன் பமல் ஒன்றாக சீரான முனறயில் னவக்கும் வனகயில் 
வடிவனமக்கப்பட்டுள்ளது. முதுவகலும்பு தான் உைலனமப்பின் ஆதாரம். 

இந்த விரிவாக்கம், உனரயின் னமயக் கருத்னத அப்படிபய னவத்துக்வகாண்டு, கூடுதலான 
தகவல்கனளயும் விளக்கங்கனளயும் பசர்த்து வாசகர்களுக்குப் புரியும் வண்ணம் வழங்குகிறது. 

சரியாக, பயாக விஞ்ஞானத்தின்படி முதுவகலும்பின் முக்கியத்துவத்னதயும், அதன் அனமப்பு, 
வசயல்பாடுகள், வபாதுவான முதுகுவலி பிரச்சினனகள், மஹராசனா பயிற்சியின் 
வசயல்முனறயும், முக்கியத்துவத்னதயும் விரிவாக விளக்கும் வனகயில் இந்த உனரனய 
விரிவாக்கலாம். 

பயாக விஞ்ஞானத்தில் முதுவகலும்பின் முக்கியத்துவம் 

பயாக விஞ்ஞானம் முதுவகலும்னப உைலின் மிக முக்கியமான பகுதியாகக் கருதுகிறது. 
ஏவனனில், இது மண்னை ஓடு, மார்பு, னககள், வயிறு, இடுப்பு மற்றும் கால்கனள ஆதரித்து 
இனணக்கிறது. இது உைலின் னமய அச்சாக வசயல்படுகிறது. இந்த முதுவகலும்புதான் உைலின் 
ஒட்டுவமாத்த கட்ைனமப்னபத் தாங்கி நிற்கிறது. முள்ளந்தண்டு வைமும், நரம்புத் திசுக்களும் 
மூனளயுைன் இனணக்கப்பட்டு முதுவகலும்புக்குள் பாதுகாப்பாக உள்ளன. 

மனித முதுவகலும்பு 33 எலும்புகனளக் வகாண்ைது. இதில் 24 எலும்புகள் ஒன்றுைன் ஒன்று 
இனணந்து உைனலத் திருப்பவும், வனளக்கவும் உதவுகின்றன. மீதமுள்ள 9 எலும்புகள் இடுப்புப் 
பகுதியில் அனமந்துள்ளன. இனவ இரண்டு வசயல்பைாத எலும்புகளாக இனணக்கப்பட்டுள்ளன. 

முதுவகலும்பின் அனமப்பு 
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முதுவகலும்பு 24 தனித்தனி எலும்புகளால் ஆனது. அனவ பின்வருமாறு 
வனகப்படுத்தப்படுகின்றன: 

    கழுத்து முள்வளலும்புகள் (Cervical vertebrae): 7 எலும்புகள் - இனவ கழுத்துப் பகுதியில் 
அனமந்துள்ளன. தனல மற்றும் கழுத்தின் இயக்கத்திற்கு உதவுகின்றன. 

    மார்பு முள்வளலும்புகள் (Thoracic vertebrae): 12 எலும்புகள் - இனவ மார்புப் பகுதியில் 
அனமந்துள்ளன. விலா எலும்புகளுைன் இனணந்து மார்புக் கூட்னை உருவாக்குகின்றன. 

    கீழ் இடுப்பு முள்வளலும்புகள் (Lumbar vertebrae): 5 எலும்புகள் - இனவ கீழ் முதுகில் 
அனமந்துள்ளன. உைலின் எனைனயத் தாங்கி, வனளந்து நிமிர உதவுகின்றன. 

மீதமுள்ள 9 எலும்புகள் வாவலலும்புகள் (Coccyx) எனப்படும். இனவ திருவவலும்பு (Sacrum) மற்றும் 
குயிலலவகலும்பு (Coccyx) என இரண்ைாக இனணக்கப்பட்ைனவ. பரிணாம வளர்ச்சியில் மனிதன் 
வாலினன இழந்தாலும், குயிலலவகலும்பு வாலின் அனையாளமாக இன்னும் உள்ளது. 
விந்துநாதத்திரவம் எனும் பாலின திரவத்னத உள்ளைக்கிய மூலதாரா சக்கரம் உைலின் இந்த 
பகுதியில் அனமந்துள்ளது. இது மனித உைலில் முக்கியமான சக்தியின் னமயமாக 
கருதப்படுகிறது. 

வபாதுவான முதுகுவலி பிரச்சினனகள் 

ஒரு மனிதன் அன்றாை நைவடிக்னககனளச் வசய்யும்பபாது தவறான பதாரனணகனள 
பமற்வகாள்வதால் வபாதுவான முதுகுவலி பிரச்சினனகள் ஏற்படுகின்றன. தள்ளுதல், இழுத்தல், 
அதிக சுனமகனளத் தூக்குதல், தவறான பதாரனணயில் குனிதல், நீண்ை பநரம் நிற்பது, உைனல 
முறுக்குவது, இருமல், தும்மல், தனசயிறுக்கம், அதிகமாக நீட்டுதல், கழுத்னத முன்பனாக்கி 
இழுத்தல், வாகனம் ஓட்டும் பபாது நீண்ை பநரம் ஒபர நினலயில் இருப்பது, கணினினயப் 
பயன்படுத்தும் பபாது சரியான பதாரனணயில் உட்காராமல் இருப்பது பபான்ற பல்பவறு 
வசயல்கள் முதுகுவலினய ஏற்படுத்தும். 

முதுகுவலியின் அறிகுறிகள்: 

    இனைபவனளயின்றி நின்றுவகாண்பை இருப்பது 

    குனியாமல் இருக்கும்பபாது வலி 

    உைல் எனை அதிகரிப்பு 

    உைல் வவப்பநினல அதிகரிப்பு 

    முதுகில் வகீ்கம் 

    வதாைர்ந்து முதுகுவலி 

    படுக்கும்பபாதும் அல்லது ஓய்வவடுக்கும்பபாதும் கால்களிபலா, முதுகிபலா வலி 

    முழங்கால்களுக்குக் கீபழ வகீ்கம் 
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    சமீபத்திய காயம் 

    முதுகில் அடி அல்லது அதிர்ச்சி 

    சிறுநீர் அைங்கானம 

    வளர்சினத மாற்றக் பகாளாறுகள் 

இதுபபான்ற அறிகுறிகள் இருந்தால் உைனடியாக மருத்துவனர அணுகுவது நல்லது. 

மஹராசனா பயிற்சியின் வசயல்முனறயும் முக்கியத்துவமும் 

மஹராசனா பயிற்சி பமல்பநாக்கி படுத்த நினல மற்றும் கீழ்பநாக்கி படுத்த நினல ஆகியவற்றின் 
கலனவயாகும். பமல்பநாக்கி படுத்த நினலயில் முகம் மற்றும் உைல் பமல்பநாக்கி இருக்கும், 
கீழ்பநாக்கி படுத்த நினலயில் முகம் கீபழ இருக்கும். மஹராசனா பயாகப் பயிற்சியில் 2 
பகுதிகள் உள்ளன. மஹராசனா பகுதி 1 மற்றும் மஹராசனா பகுதி 2. இந்தப் பயிற்சியில் 
முதுகுத்தண்டில் முறுக்குவது, நீட்சி வசய்வது, அழுத்துவது, திருகுவது பபான்றனவ ஏற்படும். 

மஹராசனா பயாகப் பயிற்சியின் முதல் பகுதி பமல்பநாக்கி படுத்த நினலயில் வசய்யப்படுகிறது. 
மஹராசன பயாகப் பயிற்சி பகுதி 1ஐ பயிற்சி புரியும்பபாது சின்முத்ராவில் விரல்கனள னவப்பது 
மூனளயின் வசயல்பாட்னை பமம்படுத்துகிறது. இது மன அனமதிக்கும், ஒருனமப்பாட்டிற்கும் 
வழி வகுக்கிறது. 

மஹராசனாவின் முக்கியத்துவம்: 

    முதுகுத்தண்னை வலுப்படுத்துகிறது. 

    நரம்பு மண்ைலத்னத அனமதிப்படுத்துகிறது. 

    மன அழுத்தத்னதக் குனறக்கிறது. 

    உைலின் வநகிழ்வுத்தன்னமனய அதிகரிக்கிறது. 

    உைலின் சமநினலனய பமம்படுத்துகிறது. 

    உள் உறுப்புகளின் வசயல்பாட்னை பமம்படுத்துகிறது. 

எனபவ, பயாக விஞ்ஞானத்தில் முதுவகலும்பின் முக்கியத்துவத்னத உணர்ந்து, அதன் 
ஆபராக்கியத்னத பபணிக்காக்க முனறயான பயிற்சிகனள பமற்வகாள்வது அவசியம். 

சரியாக, முழு உைலும் வநகிழ்வாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் மாறும் மஹராசனா பயாகாவின் 
நன்னமகனள விளக்கி, இன்னும் விரிவாக உங்களுக்கு வழங்குகிபறன்: 

மஹராசனா பயாகாவின் விரிவான நன்னமகள் 

மஹராசனா பயாகா என்பது உைல், மனம் மற்றும் ஆன்மீக நலன்கனள பமம்படுத்தும் ஒரு 
முழுனமயான பயிற்சி. இதன் பலன்கள் பின்வருமாறு: 
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    உைல் வநகிழ்வுத்தன்னம மற்றும் சுறுசுறுப்பு: மஹராசனா ஆசனங்கள் உைல் முழுவதும் 
உள்ள தனசகனள நீட்டி, எலும்பு இனணப்புகனள தளர்த்தி, உைனல வநகிழ்வாகவும், 
சுறுசுறுப்பாகவும் மாற்ற உதவுகின்றன. இதனால், அன்றாை பவனலகனளச் வசய்வது 
எளிதாகிறது. 

    நரம்பு மண்ைலத்னத வலுப்படுத்துதல்: முதுகுத் தண்டுவைத்திலிருந்து எழும் நரம்புகள் 
வலுப்வபற்று, உைல் முழுவதும் சரியான முனறயில் வசய்திகனள அனுப்ப உதவுகின்றன. இது 
உைல் இயக்கங்கள் மற்றும் உணர்வுகனள பமம்படுத்துகிறது. 

    இரத்த ஓட்ைம், வவப்பம் மற்றும் காற்றின் சுழற்சினய பமம்படுத்துதல்: மஹராசனா 
ஆசனங்கள் உைல் முழுவதும் இரத்த ஓட்ைத்னத அதிகரிக்கச் வசய்கின்றன. இதனால் உைல் 
உறுப்புகளுக்குத் பதனவயான ஆக்சிஜன் மற்றும் ஊட்ைச்சத்துக்கள் கினைத்து, உைல் 
ஆபராக்கியம் பமம்படும். பமலும், உைலில் வவப்பம் சீராகப் பரவி, உைலின் அனனத்து 
பாகங்களுக்கும் பபாதுமான ஆற்றல் கினைக்கிறது, வாயு சுழற்சி பமம்படுத்தப்படுவதன் மூலம் 
உைல் இயக்கங்கள் சீராகின்றன. 

    நாளமில்லா சுரப்பிகளின் வசயல்பாடு: மஹராசனா பயாகா நாளமில்லா சுரப்பிகனளத் 
தூண்டி, ஹார்பமான் உற்பத்தினய சீராக்குகிறது. இதனால், உைல் மற்றும் மன ஆபராக்கியம் 
பமம்படும். 

    பநாய்கனளக் குணப்படுத்துதல்: நீரிழிவு, மூட்டு வலி, நரம்பு சம்பந்தமான பிரச்சனனகள், 
முதுகு வலி, கழுத்து வலி பபான்ற பநாய்களால் அவதிப்படுபவர்களுக்கு மஹராசனா பயாகா 
சிறந்த நிவாரணம் அளிக்கிறது. 

    வசரிமான மண்ைலத்னத வலுப்படுத்துதல்: இந்த பயாகா வசரிமான உறுப்புகனளத் தூண்டி, 
வசரிமான சக்தினய அதிகரிக்கிறது. இதனால், உணவு எளிதில் ஜரீணமாகி, மலச்சிக்கல் பபான்ற 
பிரச்சனனகள் வராமல் தடுக்கப்படும். 

    வதாப்னபனயக் குனறத்தல் மற்றும் உைல் எனைனயக் குனறத்தல்: மஹராசனா பயாகாவின் 
இரண்ைாம் பாகம், கீழ் பநாக்கி படுத்த நினலயில் வசய்யப்படுவதால், வயிற்றுப் பகுதியில் உள்ள 
தனசகள் வலுவனைகின்றன. இதனால், வதாப்னப குனறந்து, உைல் எனை குனறயும் வாய்ப்பு 
உள்ளது. 

    வபண்களுக்கு மாதவிைாய் மற்றும் கருப்னப பிரச்சனனகனள குணப்படுத்துதல்: மஹராசனா 
பயாகா வபண்களுக்கு மாதவிைாய் பிரச்சனனகள் மற்றும் கருப்னப சம்பந்தமான பநாய்கனளக் 
குணப்படுத்த உதவுகிறது. இது ஹார்பமான் சமநினலனய சீராக்கி, மாதவிைாய் சுழற்சினய 
ஒழுங்குபடுத்துகிறது. 

    உயிர்சக்தி (சீவகாந்தம்) சுழற்சினய பமம்படுத்துதல்: மஹராசனா பயாகா உைலில் 
உயிர்சக்தியின் (பிராணா) ஓட்ைத்னத பமம்படுத்துகிறது. இதனால், உைல் மற்றும் மனம் 
புத்துணர்ச்சி வபறும். 
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    உைலின் மூன்று அடுக்குகனள சமநினலப்படுத்துதல்: இரத்தம், வவப்பம் மற்றும் காற்று 
ஆகியனவ உைலின் மூன்று முக்கிய அடுக்குகளாகும். மஹராசனா பயாகா இந்த மூன்று 
அடுக்குகனளயும் சமநினலப்படுத்தி, உைல் ஆபராக்கியத்னத பமம்படுத்துகிறது. 

    மன அனமதி மற்றும் ஆற்றல்: மஹராசனா பயாகா உைலின் அனனத்து தனசகனளயும் 
நீட்டி, மனதிற்கு அனமதினயயும், ஆற்றனலயும் தருகிறது. இது மன அழுத்தத்னதக் குனறத்து, 
மனனத ஒருமுகப்படுத்த உதவுகிறது. 

மஹராசனா பயாகா பயிற்சி உைலுக்கு பலவிதமான நன்னமகனள வழங்கும் ஒரு சிறந்த பயிற்சி 
ஆகும். இது உைனல வலுவாக்குவதுைன், மனனதயும் அனமதிப்படுத்துகிறது. 

முடிவுனர: 

தற்பபானதய சூழ்நினலயில், முதுகுவலிக்கு மருந்து, பிசிபயாவதரபி, ஊசி, அறிவாற்றல் நைத்னத 
சிகிச்னச மற்றும் எளிய மாற்று சிகிச்னசகள் பபான்ற பல்பவறு தீர்வுகள் உள்ளன. 
ஆஸ்டிபயாபாத், சிபராபிராக்ைர், சியாட்சு, அக்குபஞ்சர் மற்றும் பயாகா பபான்ற எளிய மாற்று 
சிகிச்னசகள் மூலம் முதுகுவலினய குணப்படுத்த முடியும். பயாகா என்பது உைனலயும் 
மனனதயும் ஒருநினலப்படுத்தும் ஒரு சிறந்த பயிற்சி ஆகும். மஹராசனா பயிற்சியில், உைல் 
அனசவுகனளயும், மனனதயும் ஒருமுகப்படுத்தி பயிற்சி வசய்வதால், இது பயாகப் பயிற்சியாக 
கருதப்படுகிறது. மஹராசனா பயிற்சி குறிப்பிட்ை பதாரனணகள், அனசவுகள் மற்றும் சுவாசப் 
பயிற்சிகனள உள்ளைக்கியது. இது முதுகுவலியிலிருந்து விடுபைவும், முதுகு தனசகனள 
வலுப்படுத்தவும், உைல் பதாரனணனய பமம்படுத்தவும் உதவுகிறது. எனபவ, மனவளக்கனல 
மஹராசனா பயாகப் பயிற்சி வபாதுவான முதுகுவலி பிரச்சினனகளுக்கு ஒரு சிறந்த தீர்வாக 
இருக்கும் என்பனத இந்த ஆய்வு நிரூபிக்கிறது. பமலும், இந்த ஆய்வின் முடிவுகள் மஹராசனா 
பயிற்சியின் முக்கியத்துவத்னத உணர்த்தும் என்றும், முதுகுவலியால் அவதிப்படுபவர்களுக்கு 
இது ஒரு வரப்பிரசாதமாக இருக்கும் என்றும் நம்புகிபறாம். 
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