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શિનવાર ૧૩ જૂન, ૨૦૨૬

આજકાલ શહેરોમાં મિહલાઓમાં જીમ જવાની સંખ્યા વધી રહી 
છ�, જ ે�ફટનસે ��ન્ડ અન ેજીવનશૈલીનો મોટો બદલાવ છ�. 
મિહલાઓ જીમ જઇ પોતાનુ ંઆરોગ્ય અન ેઆત્મિવ�ાસ 

વધારી રહી છ�. આધિુનક જીવનશૈલીમાં �ફટનસે હવ ેવભૈવ નથી રહ્યો 
પરતં ુજરૂ�રયાત બની ગઈ છ�. શહેરોમાં ખાસ કરીન ેમિહલાઓ મોટી 
સંખ્યામાં જીમ, યોગા સ્ટ��ડયો અન ે�ફટનસે સેન્ટરો તરફ વળી રહી છ�. 
શરીર સ્વસ્થ રહે,  જીવનમાં ઊજાર્ આવે- એ હેત ુખૂબ સકારાત્મક છ� પરતંુ 

છ�લ્લા થોડા સમયથી એક િચતંાજનક પાસંુ પણ સમાજ સામ ેઆવી રહંુ્ય 
છ�, જ ેઅમારી પાસે 10 વષર્થી આવતુ ંહતુ.ં ઘણા �કસ્સાઓમાં જીમ ��નર 
અથવા કોચ અન ેમિહલા સભ્યો વચે્ચનો સંબંધ વ્યાવસાિયક સીમા પાર કરી 
વ્ય�ક્તગત અન ેપછી શારી�રક નજાકતતામાં બદલાઈ જાય છ�. શરૂઆત 
મોટાભાગ ે‘મો�ટવશેન’, ‘ક�ર’, ‘પસર્નલ ગાઈડન્સ’ અથવા ‘ઇમોશનલ 
સપોટ�’થી થાય છ� પરતં ુત ે સંબંધ ગપુ્તતા, લાગણીશીલ િનભર્રતા અને 
પ�રવારથી દરૂ થવામાં પ�રણમ ેછ�.
ક�સ 1 (2016)

પવન અન ેપ�ંક્તના લવ મરેજે હતા. પવન મધ્યમવગ�ય હતો પણ ખૂબ 
મહેનત ુહોવાથી પ�ંક્તના સહકારથી લગ્ન બાદ નવો િબઝનસે શરૂ કય� 
અન ેજલ્દીથી સફળતા તરફ વધવા લાગ્યો. ઘરમાં માતા, �રટાયડ� િપતા, 
ભણતો ભાઈ, પત્ની પ�ંક્ત અન ેપાંચ વષર્ના દીકરાની જવાબદારી સારી 
રીત ેિનભાવતો થયો. જમે જમે સફળતા મળવા લાગી ત ેવધ ુન ેવધ ુકાયર્માં 
ડ�બતો ગયો. ખાવા-પીવા પર, ઘર ેઆવવા-જવાના સમયમાં ત ેઅિનયિમત 
થતો ગયો. પ�રણામ ેતનેુ ંશરીર ભાર ેથતુ ંગયંુ અન ેપ�ંક્ત તેનાથી દરૂ થતી 
ગઈ. વષર્માં એક વાર પ�ંક્તન ેદિુનયાની સફર કરાવી મન મનાવી લેતો. 
સફળતાનો નશો ચડી જવાથી ત ેપ�ંક્તમાં આવેલ બદલાવ જોઈ ન શક્યો. 
એક િદવસ પ�ંક્તએ પવનના નામ ેપ� લખી ઘર છોડી દીધુ.ં પવન તથા 
તનેા પ�રવારના પગ નીચથેી ધરતી ખસી ગઈ. પ�માં પ�ંક્તએ પોત ેજીમ 
��નરના �મેમાં છ� અન ેહવે તનેી સાથ ેજીવન િવતાવવા માંગ ેછ� એટલે 
બાળકન ેપણ મકૂીન ેજાય છ� એવંુ લખ્યુ ંહતુ.ં પવન ેિમ�ોની મદદથી જીમ 
��નરન ેશોધી કા�ો અન ેસમજાવી-પટાવીન ેપ�ંક્તન ેઘર ેલઈ આવ્યો. 
પવન ેએક કાયર્ ખૂબ સમજદારીપવૂર્કનુ ંકયુ�. તણે ેપ�ંક્તન ેિમ�ો ક� પ�રવાર 
સમક્ષ હુ્યમીલેટ થવા ન દીધી. તણે ેતરુતં મારો સંપક� કય� અન ેપ�ંક્તની 
પડખે ઊભો રહ્યો. તણે ેપ�ંક્તન ેસમજદારીપવૂર્ક હંૂફ આપવાનુ ંશરૂ કયુ�. 
પ�ંક્તન ેપ�રવારથી દરૂ લઈ જઈ જાતે જ પ�ંક્ત સાથ ેએક મિહનો રહ્યો, 
પછીથી �ફટનસે પર ધ્યાન આપી વજન ઉતાયુ�. િબઝનસે માટ� છ કલાક 

ફાળવ્યા. પ�ંક્તન ેપોતાના િબઝનસેની એક એક્સટ�ન્ડ�ડ વીંગનુ ં સંચાલન 
સોંપી દીધુ.ં રોજ સાથ ેભોજન, અઠવા�ડયામાં એક વાર તે, પ�ંક્ત અન ે
તનેો દીકરો સાથે રમતાં-ફરતાં, માતા-િપતાન ેઅઠવા�ડયે એક વાર  તમેની 
પસંદની જગ્યાએ લઈ જતો અન ેવષર્માં એક વાર સમ� પ�રવાર િદવાળી 
માટ� અલગ અલગ પ્લાન કરતા. આજ ેદશ વષર્ પછી ત ેખુશહાલ પ�રવાર 
તનેી િનયિમતતાન ેવળગલેા રહ્યા છ�.

જ્યાર ેકોઇ મિહલા પોતાના પિત, બાળકો અન ેપ�રવારથી ભાવનાત્મક 

રીત ેદરૂ થવા લાગ,ે સતત રહસ્ય રાખવા 
લાગ ેઅથવા પોતાનુ ંઘરજીવન તોડી એક 
અ�સ્થર સંબંધમાં બંધાઈ જાય ત્યાર ેતનેી 
અસર મા� બે વ્ય�ક્ત સુધી મયાર્િદત રહેતી 
નથી - સૌથી મોટ�� નકુસાન બાળકોન ેથાય 
છ�. બાળક માટ� માતા મા� વ્ય�ક્ત નથી પરતં ુ
તનેી સુરક્ષા, લાગણી અન ેિવ�ાસનુ ંક�ન્� છ�. જ્યારે 
ઘરમાં ઝઘડા, શંકા, છ�પાવા અન ેસંબંધોમાં તણાવ વધે 
છ� ત્યાર ેબાળકોમાં ગસુ્સો, એકલતા, અભ્યાસમાં ઘટાડો 
અન ેમાનિસક અસંતલુન જવેી સમસ્યાઓ જોવા મળ� 
છ�. પ�રવાર માટ� પણ આ અત્યતં પીડાદાયક બન ેછ�. 
િવ�ાસ તૂટ� છ�, સંબંધોમાં કડવાશ આવ ેછ� અન ેઘણાં 
ઘરોમાં કાનનૂી િવવાદ સુધી વાત પહોંચ ેછ�. ઘણી વખત 
સમાજમાં બદનામીનો ડર હોવાથી પ�રવારો મૌન સહન 

કર ેછ�, જનેા કારણ ેસમસ્યા ગભંીર બની જાય છ�.
ક�સ 2 : વષર્ (2011)

શહેરના એક સમયના જાણીતા �ફટનસે સેન્ટરમાં ધનાઢય પ�રવારની 
મિહલાઓ ફ�શનના ભાગરૂપ ેજતી હતી. એકમકેન ેપોતાની સંપિત્ત અને 
સ�િ�નો દખેાડો કરતી. એકમકેની સાથ ેઈષાર્ભાવનો વ્યવહાર રાખતી 
ત ેમિહલાઓ પોતાના �ફટનસે કોચન ેખુશ રાખવા િગફ્ટ, પાટ� આપતી 
રહેતી. �ફટનસે કોચ ેપણ તનેો લાભ લીધો. દરકેન ેએકલામાં લઈ જઈ 
�ફટનસે �ટપ્સ આપવાના બહાન ેશારી�રક હદ ઉલ્લંઘતો રહ્યો. જ્યાર ેઆ 
મિહલાઓન ેએકમકેની જાણ થઈ ત્યાર ેવાત છાપર ેચઢીન ેબહાર આવી. 
ત્યાં જ કામ કરતી એક મિહલા કમર્ચારી સાથ ેકોચ ેઅભ� છ�ડછાડ કરી 
ત્યાર ેતણે ેસૌનો ભાંડો ફો�ો. કોચ ેત્યાંથી સેન્ટર બંધ કરી થોડા સમય બાદ 
અન્ય સ્થળ� સેન્ટર શરૂ કરી દીધુ.ં અનકે વાર તનેી વાતો બહાર આવતી રહી 
પણ જાણીન ેપણ ત્યાં જનારી મિહલાઓની સંખ્યામાં ઘટાડો ન થયો, અને 
સમાજ - મી�ડયા - પોલીસ તમામ ેઆખં આડા કાન કયાર્.

સમાજ - મી�ડયા - પોલીસ માટ� પણ આ મા� ‘વ્ય�ક્તગત બાબત’ 
ન હોવી જોઈએ. �ફટનસે સેન્ટરો જ ેઆરોગ્ય અન ેઆત્મિવ�ાસનુ ંસ્થાન 
હોવુ ંજોઈએ, ત્યાં જો વ્યાવસાિયક નિૈતકતા ન જળવાય તો લોકોનો 
િવ�ાસ તટૂ� છ� અન ેખાસ કરીન ેમિહલાઓ માટ� અસુરક્ષા અન ેશંકાનું 
વાતાવરણ ઊભુ ંથાય છ�. સુરતમાં હાલમાં જ જીમમાં જતી મિહલાઓની 
સુરક્ષાન ેલઈ સવાલો ઊઠતાં સુરત પોલીસે જીમ સંચાલકો સાથ ેબેઠક યોજી 
અન ેસૂચનાઓ આપી, જમે ક�:

- જીમ ��નર મિહલાઓન ેપસર્નલ મસેેજ કરશે નહીં.
- જીમ સંચાલકો મિહલાઓની સુરક્ષા �ત્ય ેમહ�વ આપી, વોઈસ 

રકેો�ડ�ગ સાથનેા CCTV રાખશે.
- સોિશયલ મી�ડયા અન ેમસેેિજગં પર �િતબંધની સૂચના.
- જો કોઈ આવી કનડગત કરતા ઝડપાશે તો સંચાલક સામ ેપણ કાયર્વાહી થશે.
પછી તો ઘણા �કસ્સાઓ બહાર આવવા લાગ્યા અન ેમી�ડયા પણ 

પોતાની ભિૂમકા િનભાવવા આગળ આવ્યંુ. નવાઈની વાત તો એ ક�, 
2016માં પ�ંક્ત જ ેજીમ ��નર સાથ ેઆકષાર્ઇ 

હતી ત ે2026 ફરી ઝડપાયો. આમ છાપે 
ચ�ા પછી પણ ઘણાં અનિૈતક કાય� 
સ્થળ બદલીન ેચાલતાં રહે છ�. જ ેમાટ� 
મિહલાઓએ અન ે સમાજ ે જા�તતા 
ક�ળવવાની જરૂર છ�. જ ે મિહલાઓ 

ઘરમાં ઝાડ�પોતાં કરવા, સીડી 
ઊતર-ચઢ, રસોડામાં ઊભા 
રહી કામ કરવા ક� બાગ કામ 
કરવા નોકર-ચાકર રાખે છ�, 
ત ેજીમમાં જઈ આવા જ 
�કારની કસરતો કરવામાં 
સ્ટ�ટસ સમજી સોિશયલ 
મી�ડયા પર ખૂબ ગવર્થી 
રીલ્સ મકૂ� છ�. ખરું 
જોતાં ઘરમાં કામ કરતા 

ડોમ�ેસ્ટક હેલ્પર એટલા �ફટ 
હોય છ� ક� તમેન ેબાહ્ય ��નરની 
જરૂર જ નથી પડતી. આપણ ેજ 
નરે�ેટવ્ઝ બદલવાની જરૂર છ�. 
વો�ક�ગ - યોગા - �ાણાયમ પણ 
�ફટનસે આપ ે છ�. એટલે �ફટ 
રહેવા જીમ એક િવકલ્પ છ�, 
ફરજ નથી. �ફટનસે માટ� જીમ 
જવુ ં સારી બાબત છ�, પરતંુ 
સુરક્ષા, મયાર્દા અન ે વ્યવ�સ્થત 
િસસ્ટમ વગર જીમ સ્વસ્થતા 
કરતાં જોખમ બની શક� છ�.

રીત ેદરૂ થવા લાગ,ે સતત રહસ્ય રાખવા 
લાગ ેઅથવા પોતાનુ ંઘરજીવન તોડી એક 
અ�સ્થર સંબંધમાં બંધાઈ જાય ત્યાર ેતનેી 
અસર મા� બે વ્ય�ક્ત સુધી મયાર્િદત રહેતી 
નથી - સૌથી મોટ�� નકુસાન બાળકોન ેથા
છ�. બાળક માટ� માતા મા� વ્ય�ક્ત નથી પરતંુ 
નથી - સૌથી મોટ�� નકુસાન બાળકોન ેથા
છ�. બાળક માટ� માતા મા� વ્ય�ક્ત નથી પરતંુ 
નથી - સૌથી મોટ�� નકુસાન બાળકોન ેથા

તનેી સુરક્ષા, લાગણી અન ેિવ�ાસનુ ંક�ન્� છ�. જ્યારે 
છ�. બાળક માટ� માતા મા� વ્ય�ક્ત નથી પરતંુ 
તનેી સુરક્ષા, લાગણી અન ેિવ�ાસનુ ંક�ન્� છ�. જ્યારે 
છ�. બાળક માટ� માતા મા� વ્ય�ક્ત નથી પરતંુ 

ઘરમાં ઝઘડા, શંકા, છ�પાવા અન ેસંબંધોમાં તણાવ વધે 
તનેી સુરક્ષા, લાગણી અન ેિવ�ાસનુ ંક�ન્� છ�. જ્યારે 
ઘરમાં ઝઘડા, શંકા, છ�પાવા અન ેસંબંધોમાં તણાવ વધે 
તનેી સુરક્ષા, લાગણી અન ેિવ�ાસનુ ંક�ન્� છ�. જ્યારે 

છ� ત્યાર ેબાળકોમાં ગસુ્સો, એકલતા, અભ્યાસમાં ઘટાડો 
ઘરમાં ઝઘડા, શંકા, છ�પાવા અન ેસંબંધોમાં તણાવ વધે 
છ� ત્યાર ેબાળકોમાં ગસુ્સો, એકલતા, અભ્યાસમાં ઘટાડો 
ઘરમાં ઝઘડા, શંકા, છ�પાવા અન ેસંબંધોમાં તણાવ વધે 

અન ેમાનિસક અસંતલુન જવેી સમસ્યાઓ જોવા મળ� 
છ� ત્યાર ેબાળકોમાં ગસુ્સો, એકલતા, અભ્યાસમાં ઘટાડો 
અન ેમાનિસક અસંતલુન જવેી સમસ્યાઓ જોવા મળ� 
છ� ત્યાર ેબાળકોમાં ગસુ્સો, એકલતા, અભ્યાસમાં ઘટાડો 

છ�. પ�રવાર માટ� પણ આ અત્યતં પીડાદાયક બન ેછ�. 
િવ�ાસ તટૂ� છ�, સંબંધોમાં કડવાશ આવ ેછ� અન ેઘણાં 
ઘરોમાં કાનનૂી િવવાદ સુધી વાત પહોંચ ેછ�. ઘણી વખત 
સમાજમાં બદનામીનો ડર હોવાથી પ�રવારો મૌન સહન 

અન ેસૂચનાઓ આપી, જમે ક�:
- જીમ ��નર મિહલાઓન ેપસર્નલ મસેેજ કરશે નહીં.
- જીમ સંચાલકો મિહલાઓની સુરક્ષા �ત્ય ેમહ�વ આપી, વોઈસ 

રકેો�ડ�ગ સાથનેા CCTV રાખશે.
- સોિશયલ મી�ડયા અન ેમસેેિજગં પર �િતબંધની સૂચના.
- જો કોઈ આવી કનડગત કરતા ઝડપાશે તો સંચાલક સામ ેપણ કાયર્વાહી થશે.
પછી તો ઘણા �કસ્સાઓ બહાર આવવા લાગ્યા અન ેમી�ડયા પણ 

પોતાની ભિૂમકા િનભાવવા આગળ આવ્યુ.ં નવાઈની વાત તો એ ક�, 
2016માં પ�ંક્ત જ ેજીમ ��નર સાથ ેઆકષાર્ઇ 

હતી ત ે2026 ફરી ઝડપાયો. આમ છાપે 
ચ�ા પછી પણ ઘણાં અનિૈતક કાય� 
સ્થળ બદલીન ેચાલતાં રહે છ�. જ ેમાટ� 
મિહલાઓએ અન ે સમાજ ે જા�તતા 
ક�ળવવાની જરૂર છ�. જ ે મિહલાઓ 

ઘરમાં ઝાડ�પોતાં કરવા, સીડી 
ઊતર-ચઢ, રસોડામાં ઊભા 
રહી કામ કરવા ક� બાગ કામ 
કરવા નોકર-ચાકર રાખે છ�, 
ત ેજીમમાં જઈ આવા જ 
�કારની કસરતો કરવામાં 
સ્ટ�ટસ સમજી સોિશયલ 
મી�ડયા પર ખૂબ ગવર્થી 
રીલ્સ મકૂ� છ�. ખરું 
જોતાં ઘરમાં કામ કરતા 

ડોમ�ેસ્ટક હેલ્પર એટલા �ફટ 
હોય છ� ક� તમેન ેબાહ્ય ��નરની 
જરૂર જ નથી પડતી. આપણે
નરે�ેટવ્ઝ બદલવાની જરૂર છ�. 
વો�ક�ગ - યોગા - �ાણાયમ પણ 
�ફટનસે આપ ે છ�. એટલે �ફટ 
રહેવા જીમ એક િવકલ્પ છ�, 
ફરજ નથી. �ફટનસે માટ� જીમ
જવુ ં સારી બાબત છ�, પરતંુ 
સુરક્ષા, મયાર્દા અન ે વ્યવ�સ્થત 
િસસ્ટમ વગર જીમ સ્વસ્થતા 
કરતાં જોખમ બની શક� છ�.

�ફટનેસ, સુરક્ષા અને જવાબદારી
મિહલાઓ અને જીમ સંસ્ક�િત:
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ગીતા �ોફ

- જીમ ��નરનું પોલીસ વે�ર�ફક�શન અને તેના �માિણત ��િનંગ 
સ�ટ��ફક�ટ (જેમ ક�, �ફટનેસ સ�ટ��ફક�ટ / સ્પોટ્સર્ �ડ�ી / K11 / 
ACE વગેરે).

- જીમ ��નરના વ્યાવસાિયક વતર્ન (જેમ ક�, વ્ય�ક્તગત મયાર્દાનું 
સન્માન, િબનજરૂરી સ્પશર્ નહીં, એકલા રૂમમાં ��િનંગ નહીં, મિહલા 
કમર્ચારી સાથે રાખવી.).

- જીમમાં CCTV ક�મેરા વોઈસ રેકો�ડ�ગ સાથે જરૂરી.
- ફ�રયાદ વ્યવસ્થા / ફ�રયાદ બોક્સ અને હેલ્પલાઇન નંબર જરૂરી.
- પોલીસ અને જીમ એસોિસયેશન મી�ટ�ગમાં િનયમો અને ગાઇડલાઇન 

ઉપર ચકાસણી જરૂરી. (સેફ જીમ �માણપ� વ્યવસ્થા).

- સોિશયલ મી�ડયા ક�મ્પેઈન: ‘સુરિક્ષત જીમ - સુરિક્ષત મિહલા.’
- જીમના સુરક્ષા માપદંડ આધા�રત રે�ટ�ગ િસસ્ટમ.
- જીમમાં મિહલાઓ માટ� અલગ વ્યવસ્થા (મિહલા સુપરવાઈઝર રાખવા)
- પ�રવારે પણ જીમની મુલાકાત લેવી.
- મિહલાઓએ અયોગ્ય વતર્ન સામે તરત અવાજ ઉઠાવવો.
�ફટનેસનો અથર્ મા� શરીર મજબૂત બનાવવો નથી. સાચી �ફટનેસ 
ત્યારે જ કહેવાય જ્યારે શરીર સાથે સંબંધો, સંસ્કાર અને પ�રવારનું 
સંતુલન પણ સ્વસ્થ રહે. 
�ફટનેસ મહ�વની છ�, પરંતુ સુરક્ષા અને સંસ્કાર તેની સાથે જ હોવાં જોઈએ.

સમાજ - પોલીસ - જીમ સંચાલકો - મિહલાઓ અને મી�ડયા મળીને ‘સુરિક્ષત 
�ફટનેસ સંસ્ક�િત’ ઊભી કરી શક� છ�

-Instagram@gita.shroff


