
બે વખત િદલ્હીમાં બે વખત મુંબઈમાં હાયરોક્સ કરી

�કનલ ભગતે હાયરોક્સ ચાર વખત કયુ� જેમાં બે વખત મુંબઈમાં અને બે વખત �દલ્હીમાં. હાયરોક્સની ઇવેન્ટની પ્રે�ક્ટસ ત્રણ મિહના પહ�લા શ� થઈ �ય છ�. તેમણે જણાવ્યું ક�, હું ડેઇલી 5 ક� 10 �કલોમીટર રિનંગ ક�ં. માર� હાયરોક્સમાં પો�ડયમ લાવવી છ�. ચાર વખતમાં ત્રણ વખત તો હસબન્ડ સાથે કયુ� છ�. હાયરોક્સ માટ� અલગ ટ્રેિનંગ લઉ� છું. િજમમાં એકસ્ટ્રા વક�આઉટ કરવાથી મારી સ્ટ્રેન્થ વધી. એમાં �મના સર� હાયરોક્સની વાત કરી તો મને તેમાં પાટ�સીપેટ કરવાનું મન થયું. મારા હસબન્ડ અને હું અલગ અલગ િજમમાં જઈએ છીએ પણ હાયરોક્સ માટ� સાથે વક�આઉટ કરીએ. આમાં ડાયટમાં પ્રોટીન વધાર� લઉ� છું અને એન� માટ� કાબ્સર્ લઉ� છું. હાયરોક્સમાટ� આઉટ�ફટ, શૂઝમાં હું કલર મેચ ક�ં. હાઇરોક્સને કારણે હું ડીસીપ્લીનમાં આવી ગઈ છું. રાત્રે વહ�લા સુઈ જવાનું, સવાર� 5 વાગે ઉઠી જવાનું અને સાડા પાંચ વાગે રિનંગ કરવા જવાનું, �મ જવાનું. એક કલાકના રિનંગ બાદ ઘર� આવીને ઘરનું કામ કરવાનું અને દીકરાને સ્ક�લે મોકલવાનો. મા�ં અને હસબન્ડનું ડાયટ ફ�ડ હું �તે જ બનાવું. હાયરોક્સને કારણે મા�ં બોડી ટોન થયું છ�, સ્ટ્રેન્થ વધી છ�. હવે તો મારા દીકરાને પણ હાયરોક્સ કરવાની ઈચ્છા થઈ ગઈ છ�. તેને સ્ક�લમાં ર� હોય ત્યાર� તે અમારી સાથે રિનંગ કરવા આવે.

આલોક ઇનામદાર જણાવે છ� ક�, હાયરોક્સકરવાથી તમા�ં માઇન્ડ શાપર્ થાય છ� અને એલટર્નેસ વધે છ�, અને કારણે તમારા િબઝનેસ ગોલ્સ પૂરા થતા હોય છ�. તેમણે બ�ગ્લોરમાં હાઇરોક્સની એક ઇવેન્ટમાં પા�ટર્િસપેટ કયુ� છ�. િજિમંગ અને રિનંગ બંનેને કમ્બાઇન કરીને બનાવાયેલા હાયરોક્સઈવેન્ટનાં ત્રણ મિહના પહ�લાથી સ્પેશ્યલ ટ્રેિનંગ શ� થઈ �ય છ�. મ� તેની સ્પેશ્યલ ટ્રેિનંગના 25 હ�ર �. આપ્યા. હાયરોક્સમાટ� લોકો ડાય�ટિશયન પણ હાયર કરતા હોય. �ક� મ� સ્પેશ્યલ ડાય�ટશ્યન હાયર નહ� કર�લા પણ હું વેજ હોવાથી ડાયટમાં હ�વી પ્રોટીન માટ� પનીર વધાર� લીધું. આના માટ� 6 �દવસ રિનંગ કરવાનું હોય અને િજિમંગની પ્રે�ક્ટસ કરવી જ પડે. મ� એક હાયરોક્સમાટ� લગભગ 60 હ�ર �. ખચ્યાર્ છ�. આમાં પા�ટર્િસપેશન માટ� 10 હ�ર �. ફ�સ હોય. આના શૂઝ લાઇટવેઇટ હોય અને તે 15 થી 20 હ�ર �.ના આવે. હું હવે સ્પેન આયર્નમેનની ઇવેન્ટમાં પા�ટર્િસપેટ કરવા જવાનો છું, જેની 5 મિહના પ્રે�ક્ટસ ક�ં. આયનર્મેન બાદ ફરી ત્રણ મિહના હાઇરોક્સની પ્રે�ક્ટસ. મને હાઇરોક્સમાં ગોલ ઓ�રએન્ટ�ડ લોકો મળ� એટલે સક�લ સા�ં બને છ�. મને ફ�િમલી અને તેમાં પણ મારી વાઇફનો સારો સ્પોટર્ મળ્યો. સવાર� વહ�લા તે જ ઉઠાડે અને મા�ં ડાયટ ફ�ડ પણ તે �તે જ બનાવે.

પાચં વષર્થી વક�આઉટ કરતા 37 વષર્ના ડૉ. સોહની િસંગલે ગયા મિહને મુંબઈમાં હાયરોક્સ કયુ� હતું. હાયરોક્સમાં ઇન્ટર�સ્ટ ક�મ પડ્યોના જવાબમાં તેઓ કહ� છ� ક� એમાં મેન્ટલ સ્ટ્રેન્થ ચેક થાય છ�. તેને પફ�મર્ કરવા માટ� ડીસીપ્લીન જ�રી છ�. સ્ક�લમાં હું ઘણું રિનંગ કરતી જ હતી, મ� 10 km.ની મેર�થોન પણ કરી છ� અને હાયરોક્સમાં રિનંગ પ્લસ વક�આઉટ હોય એટલે પણ મ� હાયરોક્સ કરવાનું પસંદ કયુ� હતું. આ માટ� હું �મમાં 1 કલાક 45 િમિનટની ટ્રેિનંગ લેતી અને એક કલાક કા�ડર્યો માટ� આપતી. િક્રક�ટ રમવાને કારણે મારી બોડીમાં ઘણી ઇન્જરી હતી એટલે હાયરોક્સ કરવા માટ� માર� ઓથ�પે�ડક, ડમ�ટોલો�સ્ટ ડાય�ટશયન, ટ્રેનર, �ફિઝયોથેરાપીસ્ટ બધાને ઇનવોલ્વ કરવા પડ્યા હતા. ડાયટમાં માર� કોમ્પ્લેક્સ કાબ્સર્, હ�વી પ્રોટીન લેવું પડતું જેને ડાયજેસ્ટ કરવા ફાઇબર લેવા પડતા �મમાં દર મિહને એક્સ્ટ્રા �. 5500 અને ત્રણ મિહનાના ડાયટ માટ� �. 24 હ�રનો ખચર્ કય�. હાયરોક્સ માટ� 14 હ�રની �ક�મતના સ્પેશ્યલ શૂઝ વસાવ્યા. આઉટ�ફટમાં ટી-શટર્, શોટ્સર્ હોય. ત્રણ મિહના સોશ્યલાઇિઝંગ અવોઇડ કયુ� હતું. મને મારા હસબન્ડનો ઘણો સપોટર્ મળ્યો. હવે મારી ઈચ્છા કોપનહ�ગનમાં હાયરોક્સ કરવાની છ�. હાયરોક્સને કારણે હું મેન્ટલી ઘણી સ્ટ્ર�ગ બની, આત્મિવશ્વાસ ઘણો વધ્યો, સ્ટ્રેનથ ડેવલપ થયું. 
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શું છ� હાયરોક્સ?
રિનંગ કરનારા મેર�થોનમાં ભાગ લે છ� તો િજિમંગ કર� છ� તેમના માટ� શું? આ પ્રશ્નને સોલ્વ કરવા માટ� હાયરોક્સ ર�સની �ડઝાઇન તૈયાર કરવામાં આવી હોવાનું કહી શકાય. હાયરોક્સમાં �મમાં કરવામાં આવતા વક�આઉટ અને રિનંગ બંનેનું િમશ્રણ હોય છ�. આ એક એવી સ્પધાર્ છ� જે તમારી સહનશિક્ત અને સ્ટ્રેન્થ બંનેની પરીક્ષા લે છ�. હાઇરોક્સની સ્પધાર્માં સમાન્ય લોકોથી લઈને પ્રોફ�શનલ એથ્લેટ્સ સુધીની તમામ વ્યિક્ત ભાગ લઈ શક� છ�. તે ઇન્ડોરમાં આયોિજત થતી �ફટનેસ સ્પધાર્ છ�.

8 દોડ અને 8 �ફટનેસ વક�આઉટ્સ 
હાયરોક્સમાં 8 વખત એક એક �કલોમીટર દોડવાનું હોય અને 8 અલગ અલગ �ફટનેસ વક�આઉટ્સ કરવાના હોય. પહ�લા એક �કલોમીટર દોડવાનું પછી સ્ક��ગ મશીન વક�આઉટ કરવાનું. એક �કલોમીટર દોડવાનું પછી સ્લેડ પુશ કરવાનું, એક �કલોમીટર પાછું દોડવાનું પછી સ્લેડ પુલ કરવાનું, એક �કલોમીટર દોડવાનું પછી બપ�ઝ સાથે લાંબો ક�દકો, એક �કલોમીટર દોડવું પછી રો�ગ મશીન વક�આઉટ કરવું, એક �કલોમીટર દોડવું પછી ભાર� વજન બંને હાથમાં પકડીને ચાલવું, એક �કલોમીટર દોડવું અને પછી ખભા પર ર�તીનો કોથળો મૂક�ને લંિજસ કરવા અને ફરી એક �કલોમીટર દોડવું અને પછી ભાર� બોલને �દવાલ પર ફ�કવો અને ક�ચ કરવો.

સુરતમાં આ ઈવેેન્ટ પોસીબલ નથી
સુરતમાં ઇન્ટરનેશનલ લેવલનું એરપોટર્ નથી અને હાયરોક્સમાં તો વલ્ડર્ ઓવરથી પાટ�સીપન્ટ્સ આવતા હોય. તે મેટ્રો િસટીમાં જ આયોિજત થાય છ�. મુંબઈમાં હાયરોક્સની ઇવેન્ટ માટ� રિજસ્ટ્રેશન શ� થાય એટલે 20 િમિનટમાં તો ટીક�ટ સોલ્ડ આઉટ થઈ �ય. હવે ગાંધીનગરમાં હાયરોક્સ થવાની છ�, પણ સુરતમાં તે પોસીબલ નથી લાગતું.

હમણા ંહમણા ંઆપણા કાન પર હાયરોક્સ(HYROX) આ શબ્દ વાર�વાર અથડાય છ�. �ફટનેસ િપ્રય સરુતીઓ એમા ંખાસ્સો ઇન્ટર�સ્ટ લઇ રહ્યા છ�. આજના સમયમાં �ફટનસેનો અથર્ માત્ર વજન ઘટાડવંુ ક� મસલ્સ બનાવવા પરૂતો નથી રહ્યો. યવુાનો હવે પોતાની શારી�રક ક્ષમતા ચકાસવા અન ેનવી ચેલને્જ સ્વીકારવા માટ� િવિવધ �ફટનસે સ્પધાર્ઓ તરફ વળી રહ્યા છ�. તમેા ંહાયરોક્સ એક નવો ટે્રન્ડ છ� જનેો ક્ર�ઝ સરુતમા ંલગભગ બે અઢી વષર્થી �વા મળી રહ્યો છ�. આ ઇન્ડોર �ફટનસે ર�સ શંુ છ�, સરુતીઓ આ ર�સ માટ� ક્યા ંક્યા ં�ય છ�, તેમા ંરિનગં ઉપરાતં કયા કયા વક�આઉટ કરવાના હોય છ� અન ેતનેા માટ� કોઈ સમય િનિશ્ચત કરવામા ંઆવ્યો છ�, તનેા શૂઝ તથા આઉટ�ફટ ક�વા હોય છ�, ત ેક�ટલંુ ખચાર્ળ છ�? આ બધી માિહતી આપણ ેઆ લખેના માધ્યમથી મેળવીએ.....

�ેમીના વધારવા કલાકોની મહેનત, એ�પેિ�વ ડાયટ
હાયરોક્સથી માઇન્ડ શાપર્ થાય 

અને એલટ�નેસ વધે

હાયરોક્સ માટ� �ણ મિહના 
િ�ક�ટને બાજુ પર રાખ્યું

������ ��������� 

�����  ��� ��� 
������ �������
�� �����	�
����� �� ��� ������ ����������� ��������� 

�����  ���
������ ��������� 

�����  ���
������ ��������� 

સુરતના લોકો �ફલ્મો �વાના શોખીન તો છ� જ પણ હવે �ફલ્મ િનમાર્ણમાં પણ સુરતીઓ કાઠું કાઢી રહ્યાા છ�. નાની ક� મોટી 
�ફલ્મ બનાવીને માત્ર બેસી રહ�વું એવું સુરતીઓમાં નથી. �ફલ્મ એવી બનાવવી ક� જેની પર દ�શ-િવદ�શનું ધ્યાન તો ખ�ચાય 
સાથે એવોડર્ પણ મેળવી �ય. સુરતના બે યુવકો રોહન પાનવાલા અને િબનોય પથ્થરવાલાએ સુરતના નામનો ડંકો 

વગાડ્યો છ�. એક� શોટર્ �ફલ્મ બનાવી એવોડર્ મેળવ્યા બી�એ િસરીઝ બનાવી બેસ્ટ વેબ િસરીઝ અને બેસ્ટ એક્ટરનો એવોડર્ 
મેળવી સુરતની નામનામાં ચાર ચાંદ લગાવ્યા છ�. આ બંને યુવકો અલગ અલગ વ્યવસાય સાથે સંકળાયેલા છ�. ઈન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલ્સમાં તેમનું 
કામ વખણાયું તો ક�મ, ક�વા િવષયને લઈને વેબ િસરીઝ અને શોટર્ �ફલ્મ બનાવી ? તેમની િસિદ્ધની ગાથાને આપણે અહ� તેમના શબ્દોમાં જ �ણીએ...
ટોરોન્ટોમાં બનાવેલી વેબ િસ�રઝને 
�ફલ્મ ફ��સ્ટવલ્સમાં મળ્યા એવોડ્સર્
મૂળ સુરતના અને હાલમાં ક�નેડાના ટોરોન્ટોમાં રહ�તા િબનોય પથ્થરવાલા ક� જેઓ �ફલ્મ ઇન્ડસ્ટ્રીમાં લીલા સ્ટોન નામથી ઓળખાય છ�, તેમણે 5 એિપસોડની બનાવેલી ફ્રોમ અપ િહયર વેબ િસ�રઝનને બેસ્ટ વેબ િસરીઝ તરીક� બે એવોડર્ અને તેમને બેસ્ટ એક્ટરનો એવોડર્ પ્રાપ્ત થયો છ�. િથલ્સરી ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલ અને ગોલ્ડન લાયન ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં બેસ્ટ વેબ િસરીઝનો એવોડર્ અને િબનોય પથ્થરવાલા બેસ્ટ એકટર તરીક� કોડાઈક�નાલ ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં એવોડર્થી સન્માિનત થયા છ�. જ્યાર� IFFSA ટોરોન્ટો – ઉત્તર અમે�રકાનો સૌથી મોટો ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલ ઓફ સાઉથ એિશયા, ઓથે�ન્ટક ગ્લોબલ �ફલ્મ એવોડ્સર્–બેવલ� િહલ્સ, ક�િલફોિનર્યા અદામાવા ફ��સ્ટવલ–નાઇ�રયા અલમામૌરા ફ��સ્ટવલ–UAE �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં આ વેબ િસ�રઝનું િસલેક્શન થયું હતું.

સુરતમાં આટ�ને �મોટ કરવા બનાવી �ફલ્મ
સુરતમાં આટર્ને ઊંચું લાવવા અને પોતાની પ્રિતભાની છબી લોકોને બતાવવાના ઉદ્દ�શ્યથી બનાવવામાં આવેલી આ �ફલ્મને રાહુલ નાયર� ડાયર�કટ કરી છ�. રોહન પાનવાલા, રાહુલ નાયર અને પ્રભાકર િસંહ� પ્રોડ્યુસ કર�લી આ �ફલ્મની કહાની એક િમડલ કલાસ ફાધર અને તેની આ�ટર્સ્ટ દીકરીની વાતાર્ને વણી લે છ�. ક�રલાથી સુરત આવીને વસેલી એક ફ�િમલીના મોભી એવા િપતા સારા પેઇન્ટર અને મયુરલીસ્ટ છ� પણ તેમને આટર્માં આગળ વધવા નથી દ�વાતા અને તેઓ નોમર્લ નોકરી કર� છ�. પેર�ન્ટ્સ પોતાની ઇનિસક્યુ�રટીને કારણે બાળકોને અમુક વસ્તુ કરતા રોક� છ�. િપતા પોતાના આટર્માં આગળ નથી વધી શક્યા તેમને લાગે છ� ક� તેમની જેમ તેમની ડાન્સર દીકરીના મોટી ડાન્સર બનવાના સપના તૂટશે તો તે આ વાતને સહન નહ� કરી શક� એટલે િપતા દીકરીને નોમર્લ નોકરી કરવા જણાવે છ�. આ �ફલ્મના િક્રએ�ટવ ડાયર�ક્ટર અને લેખક રોહન પાનવાલાએ જણાવ્યું ક�, સુરતમાં આ �ફલ્મનું પ્રીિમયર ગોઠવાયું હતું જેમાં સુરતીઓએ આ �ફલ્મને વખાણી હતી. ઉન્નીિક્રષ્નને િપતાનું પાત્ર અને સેજલે ડોટરનું પાત્ર ભજવ્યું હતું.

From Up Here વેબ િસરીઝ િવશે
િબનોય પથ્થરવાલાએ જણાવ્યું ક�, ફ્રોમ અપ િહયર વેબ િસ�રઝનું શૂ�ટ�ગ ટોરોન્ટો શહ�રના ડાઉનટાઉનમાં નવેમ્બર 2025માં થયું હતું. ટોરોન્ટોમાં વલ્ડર્ પ્રીિમયર દરિમયાન આ વેબ િસ�રઝના બે એિપસોડ રજૂ કરાયા હતાં, જેની ઘણી પ્રસંશા થઈ હતી. આ વેબ િસ�રઝનું િનદ�શન લીલા સ્ટોન (િબનોય પથ્થરવાલા) અને ફા�રશ પું�ણી દ્વારા કરવામાં આવ્યું છ�. આ વેબ િસ�રઝમાં હું મુખ્ય પાત્ર ભજવું છું અને અલગ અલગ 5થી 7 જેટલાં દ�શના એક્ટસર્ દ્વારા અિભનય કરવામાં આવ્યો છ�. આ શહ�રની એક ગલીમાં રહ�તા ક�ટલાંક લોકો બાલ્કનીમાંથી આ શહ�રમાં રોજ જે નવું થાય છ� તે રસપ્રદ રીતે �તા હોવાનું બતાવવામાં આવ્યું છ�. દર�ક એિપસોડમાં નવું નવું થતું �વા મળ� છ�. તે પ�બ્લકલી થોડા સમયમાં રજૂ થશે. અગાઉ તેમણે ‘વોટ્સ અપ બોસ નામની શોટર્ �ફલ્મ સુરતમાં શૂટ કરી હતી. આ શોટર્ �ફલ્મને પણ અનેક ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં સ્થાન અને એવોડ્સર્ તથા 2 લાખથી વધુ વ્યૂઝ મળ્યા હતાં.

સુરતમાં બનેલી રેઇનબોઝ ઇન મોનો�ોમ 
�ફલ્મને જાપાનમાં એવોડ�
Rainbows In Monochrome નામની 25 િમિનટની શોટર્ �ફલ્મનું સુરતમાં અલગ અલગ જગ્યાઓ પર શૂ�ટ�ગ થયું હતું. આ �ફલ્મ ઇન્ટરનેશનલ લેવલ પર 5થી 6 �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં રજૂ થઈ હતી અને �પાનમાં આ �ફલ્મને એવોડર્ મળ્યો. ભારતમાં મુંબા ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં બેસ્ટ સાઉથ ઇ�ન્ડયન શોટર્ �ફલ્મનો એવોડર્ મળ્યો છ�. પાટર્લી મલયાલમ અને પાટર્લી િહ�દીમાં બનેલી આ �ફલ્મ ઇન્ટરનેશનલ લેવલ પર અમે�રકા, ક�નેડા, થાઈલેન્ડ અને �પાનમાં રજૂ થઈ, જ્યાર� ઇ�ન્ડયામાં જયપુર �ફલ્મ ફ��સ્ટવલ,મુંબા ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલ, પુણે અને કોલકાતા ઇન્ટરનેશનલ �ફલ્મ ફ��સ્ટવલમાં આ �ફલ્મ િસલેક્ટ થઈ હતી.

ડાયટ: 3 મિહનાની 24 હજાર ફીસ 
હાયરોક્સ માટ� શરીરને પૂરતા પ્રમાણમાં ઊ�ર્ �ઈતી હોય તે ફ�ડમાં કાબ�હાઈડ્રેટથી મેળવાય છ�. આ સ્પધાર્ માટ� મસલ્સ માટ� ખૂબ મહ�નત કરવી પડે એના માટ� પ્રોટીનની જ�ર પડે. હાયરોક્સમાં પરસેવો બહુ વળ� એટલા હાઈડ્રેટ�ડ રહ�વા માટ� પૂરતા પ્રમાણમાં પાણી ઇલેક્ટ્રોલાઇટ્સ લેવા પડે. હાયરોક્સ માટ� સ્પેશ્યલ ડાયટ ફોલો કરવું પડે એટલે હાયરોક્સ પા�ટર્િસપન્ટ્સ ત્રણ મિહના માટ� �સ્ટ્રક્ટ ડાયટ ફોલો કરવા માટ� ડાયે�ટશ્યનને હાયર કરી તેની ત્રણ મિહનાની ફ�સ લગભગ 24 હ�ર �િપયા સુધી આપે છ�.


