
યોગ આપણી પ્રાચીન િવદ્યા છ� જે પિશ્ચમી દ�શોમાં �દન પ્રિત�દન પ્રચિલત થઈ રહી છ�. યોગાસન શારી�રક સ્વાસ્થ્ય તો સા�ં રાખે છ� સાથે માનિસક તાણ પણ ઓછો કર� છ� અને આધ્યા�ત્મકતા તરફ પણ દોર� છ�. દર વષ� 21 જૂને આંતરરા�ીય યોગ �દવસ ઉજવાય છ�. અત્યાર� સુરત િસટીમાં રિવવાર� યોગ �દવસના કાયર્ક્રમો માટ�ની પુર�શમાં તૈયારીઓ ચાલી રહી છ�. હવે તો નવા નવા યોગા લોકોમાં આકષર્ણ જમાવી રહ્યા છ�. િજમમાં અનેક ઇકિવપમેન્ટ્સ હોય છ� જે ખચાર્ળ હોય છ� પણ હવે એવા યોગાસન શોધાયા છ� જે �કચનના વાસણોનો ઉપયોગ કરીને કરી શકાય છ� જેમક�, થાળી ક� વેલણ યોગા. સૂયર્નમસ્કાર તો વષ�થી થઇ રહ્યાં છ� પણ હવે રામ નમસ્કાર યોગનો ઘણો ટ્રેન્ડ �વા મળી રહ્યો છ�. એવું પણ સાંભળવા મળ� છ� ક�, યોગમાં નવા ટ્રેન્ડ મોટાભાગે સુરતથી શ� થાય છ�. હવેના સમયમાં ક�વા ક�વા ટાઈપના યોગા લોકોને અટ્રેક્ટ કર� છ� અને તેનો ટ્રેન્ડ ક�મ આવ્યો તથા તેના ફાયદા િવશે આ લેખમાં �ણીએ...

રામનુ ંતીર છોડાય એ મ�ુામા ંરામ નમસ્કાર થાય છ�
રામ નમસ્કાર યોગા વક� આઉટનો જ એક પાટર્ છ�. યોગા ટે્રનર હીના ર�ગનુવાલાએ જણાવ્યુ ંક�, છ�લ્લા ંએક વષર્થી યગંસ્ટસર્મા ંઆ યોગા કરવાનો ટે્રન્ડ સરુતમા ંછ�. આમા ંરામનંુ તીર છોડાય એ મુદ્રામા ંયોગાસન થાય છ�. વ્ર�સનમા ંબસેીને રામ નમસ્કાર યોગા કરવાથી બોડી હ�લ્ધી બને છ�, ડાયજેશન ઇમ્પ્રવુ થાય છ�, અને બોડી િટ્વસ્ટ થાય છ� એટલે આ યોગા કરનાર મને્ટલી સ્ટ્રસે ફ્ર� �ફલ કરતા ંહોય છ�. આમા ંફ્રન્ટ બે�ન્ડગં વધાર� થાય છ�. આમા ંચાર ટાઈપથી નમસ્કાર મુદ્રા થાય છ�. આ યોગસનને મ્યિુઝકના સથવાર� કરવાનંુ યગંસ્ટસર્ને વધાર� ગમ ેછ�.

દુપ�ા યોગાથી 
બોડી શેપમાં 
આવે છ�
દુપટ્ટાથી યોગાસન કરવાનો ટ્રેન્ડ સુરતમાં બે વષર્થી છ�. કોટનના દુપટ્ટાથી કરાતા યોગમાં બોડી આગળ પાછળ બંને સાઈડથી બેન્ડ થઈ શક� છ�. બોડી શેપમાં લાવવા માંગતા છોકરા-છોકરીઓ બંને આ યોગા કરવાનું િપ્રફર કર� છ�. આમ તો આ યોગા 60 વષર્થી વધુ ઉ�મરના લોકો પણ કરતા હોય છ�. આનાથી બોડી સ્ટ્રેિચંગ સહજતાથી થઈ શક� છ�. િસન્થે�ટક દુપટ્ટા સરી જતા હોય એટલે કોટન દુપટ્ટાથી આ યોગા કરાય છ�.

જીમમાં થતા વેઇટ લીફ�ટ�ગની 
ઇફ�ક્ટ વોટર બોટલ 

યોગાથી આવે છ�
�મમાં જેમ પુશઅપ થાય, વેઇટલીફ�ટ�ગ થાય તેની ઇફ�ક્ટ વોટર બોટલથી આવે. આમા એક લીટર ક� બે લીટર પાણી ભર�લી બોટલ હોય. તેને પગ પર મૂક�ને બેલેન્સ કરાય. આ યોગાથી મસલ્સ સ્ટ્રેનથ વધે. વોટર બોટલ બેલે�ન્સંગ સુરતમાં લગભગ 5 વષર્થી થાય છ�. 22-23 વષર્ની છોકરીઓ પણ આ યોગા કર� છ� અને 50-55 વષર્ના લોકો પણ. વજન ઊંચકવાથી બોડીની ક�લરી ઘટ� છ�, શરીરનું વજન પણ ઉતર� છ�. કસરત કરતા કરતા પાણી પી હાઇડ્રેટ�ડ રહી શકાય છ�.

થાળી યોગા સુરતમાં 
જ થાય છ�
યોગા ટ્રેનર અનસુયાબેન પટ�લે જણાવ્યું ક�, થાળી યોગા સુરતમાં જ થાય છ�. થાળી ઘરમાં ઇઝીલી અવેલેબલ હોય છ� વળી તે લાઈટ વેઇટ હોય છ�. થાળી યોગાના 30 પોઝ થાય છ�. માથા પર થાળી મૂક�ને અને હથેળી પર થાળીને ઘુમાવીને થતા યોગમાં એકાગ્રતા વધે છ�. આ યોગા વધુ તો એજેડ લોકો િપ્રફર કર� છ�. 

કપલમાં વેલણ 
યોગા સારા થઈ 

શક� છ�
વેલણ એવી વસ્તુ છ� ક� જેનાથી શરીરના બધા જ પોઇન્ટ્સ સારી રીતે પ્રેસ થઈ શક� છ�. વેલણ યોગથી થાક ઉતર� છ� અને તે �ડીમાં પણ થઈ શક� છ�. કપલમાં વેલણ યોગા સારા થઈ શક� છ�. આ યોગાથી શોલ્ડરને મજબૂત બનાવી શકાય છ�. આ યોગા સ્ટુડન્ટ્સ પણ કર� છ� અને વ�ક�ગ લોકો પણ. 

આ વખતે સુરતીઓ દુપ�ા યોગા અને થાળી યોગા સાથે યોગ-િદન ઉજવશે

બોલ 
યોગાથી વજન ઉતારી 

શકાય છ�
બોલ યોગામાં યુઝ થતો બોલ ફ�ટબોલ જેટલા કદનો હોય છ�. વજન ઘટાડવા માંગતા લોકો બોલ યોગા તરફ વળ્યા છ�. આ યોગાથી શરીરની અંદર ફ્લે�ક્સિબિલટી વધે છ�. આ યોગાથી આખી બોડીનો મસાજ થઈ શક� છ�. આનો ટ્રેન્ડ પણ સુરતમાં થોડાક સમયથી છ�. બોલ યોગા બધી જ એજના લોકો િપ્રફર કર� છ�.

રામનુ ંતીર છોડાય એ મ�ુામા ંરામ નમસ્કાર થાય છ�
રામ નમસ્કાર યોગા વક� આઉટનો જ એક પાટર્ છ�. યોગા ટ્રનેર હીના ર�ગનુવાલાએ જણાવ્યુ ંક�, છ�લ્લાં એક વષર્થી યગંસ્ટસર્મા ંઆ યોગા કરવાનો ટે્રન્ડ રામ નમસ્કાર યોગા વક� આઉટનો જ એક પાટર્ છ�. યોગા ટ્રનેર હીના ર�ગનુવાલાએ જણાવ્યુ ંક�, છ�લ્લાં એક વષર્થી યગંસ્ટસર્મા ંઆ યોગા કરવાનો ટે્રન્ડ રામ નમસ્કાર યોગા વક� આઉટનો જ એક પાટર્ છ�. યોગા ટ્રનેર હીના ર�ગનુવાલાએ જણાવ્યુ ંક�, છ�લ્લાં 
સરુતમા ંછ�. આમા ંરામનુ ંતીર 

આખું ફ�િમલી સાથે સાઈકિલંગ કરીને ફાધસર્ ડ� યાદગાર બનાવશે
પાવની વ્યાસ દર વષ� ફાધસર્ ડે પર તેના ફાધર કદ�મ વ્યાસ માટ� પોતાના હાથે બનાવેલું ગ્રી�ટ�ગ કાડર્ ગીફ્ટ કર� અને તેના ફાધરને હાથમાં બ્રેસલેટ પહ�રવું ગમે છ� એટલે તે 
બ્રેસલેટ ગીફ્ટ આપતી હોય છ�. પાવનીએ જણાવ્યું ક�, ગયા વષ� મ� ફાધસર્ ડે પર મારા પોક�ટમનીમાંથી બચાવેલા પૈસામાંથી અને ખૂટતા પૈસા દાદી પાસેથી લઈને તેમાંથી 
આઇપોડ લઈ ડેડીને ગીફ્ટ કયાર્ હતાં. આ વખતે ફાધસર્ ડે હું કાંઈક અલગ રીતે સેિલબ્રેટ કરવાની છું. મને, મમ્મી-ડેડી અને મારી નાની િસસ્ટરને સાઈકિલંગ ગમે છ� તો આ 
રિવવાર� અમે અડધો એક કલાક સાથે સાઈકિલંગ કરીને સેિલબ્રેટ કરીશું. રાત્રે ડેડી સાથે કારમાં લોન્ગ ડ્રાઈવ પર જઈશ. હું અને ડેડી મ્યુઝીક લવસર્ છીએ એટલે કો�રયન 
k-પૉપના સ�ગ અને યોયો હનીિસંગના પં�બી સ�ગ સાંભળીને ફાધસર્ ડે ને �વનભરનું સંભારણું બનાવીશું.
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તમને ખ્યાલ જ છ� ક�, િપતા પ્રત્યે સમ્માન, અહોભાવની લાગણી વ્યક્ત કરવા માટ� ફાધસર્ ડેની ઉજવણી દર વષ� જૂનના ત્રી� રિવવાર� થાય છ�. ક�ટલાંક લોકો ક�ક ક�ટ�ગ સેર�મની કરીને તો ક�ટલાંક લોકો િપતાને યાદગાર ગીફ્ટ આપીને ફાધસર્ ડેનું સેિલબ્રેશન કર� છ�. સોશ્યલ મી�ડયાનો જમાનામાં એવામાં ક�ટલાંક લોકો ફાધર સાથેની સ્ટોરી વોટ્સએપ સ્ટ�ટ્સ અને સોશ્યલ મી�ડયાના અન્ય પ્લેટફોમર્ પર મૂક�ને િપતા પ્રત્યેનો પ્રેમ બતાવે છ�. આ બધા વચ્ચે િસટીના ક�ટલાંક બાળકો અને યુવાઓ અલગ જ અંદાજમાં ફાધસર્ ડેનું સેિલબ્રેશન કર� છ�. આ બાળકો અને યુવાઓ પોતાનામાં રહ�લી ટ�લેન્ટ પ્રમાણે િપતાને એમાં સામેલ કરી સેિલબ્રેટ કરશે અને �વનભરની યાદો બનાવશે. કોઈ ફ�ટબોલ રમીને તો કોઇ નેલ આટર્ કરાવીને તો કોઈ સાઇ�ક્લંગ તથા ફોટોગ્રાફ� કરીને સુરતી �કડ્સ પોતાના ડેડ માટ� પ્રેમ વ્યક્ત કરશે. ક્યા અલગ અંદાજમાં ફાધસર્ને સ્પેશ્યલ ફ�લ કરાવવામાં આવશે તે આપણે �ણીએ...

બંને ભાઈઓ ફાધર સાથે 
ફૂટબોલ રમી ફાધસર્ ડ�ને યાદગાર બનાવશે
યુસુફ મુસા� નેશનલ લેવલના ફ�ટબોલ પ્લેયર હતાં. �ક�, હવે તેઓ ક્યાર�ક કયાર�ક જ મનોર�જન માટ� ફ�ટબોલ રમતા હોય છ�. યુસુફભાઈના બંને દીકરા  મો. મુસા� અને ઇસ્માઇલ પણ સારા ફ�ટબોલ પ્લેયર છ�. મહમ્મદ મુસા�એ જણાવ્યું ક�, આ વખતે ફાધસર્ ડે પર હું અને મારો નાનો ભાઈ ઇસ્માઇલ અમારા ફાધર સાથે ફ�ટબોલ રમીને આ �દવસને �વનભરનું સંભારણું બનાવીશું. મારાં ફાધર અમારી સાથે ફ�ટબોલ રમીને તેમની ફ�ટબોલ સાથેની જૂની યાદો તા� કરશે. દર વષ�  નોમર્લી આખી ફ�િમલી બહાર ર�સ્ટોરન્ટમાં �ડનર માટ� જઈએ. ઘર� ફ�િમલીનું ગેટ ટૂ ગેધર આ �દવસે થાય છ�. ફાધર� અમને બંને ભાઈઓને બાળપણમાં ફ�ટબોલ રમવામાં ટ્રેઇન કયાર્ હતા. તેમણે ઘણો સમય અમારા ફ�ટબોલ પ્લે�ગ માટ� આપ્યો છ�. ફાધર માટ� અમારા બંને ભાઈઓની લાગણીને, સ્નેહને શબ્દોમાં વ્યક્ત નથી કરી શકતા પણ તેને �ફલ કરી શકાય છ�.
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ફોટો�ાફીનો શોખ હોવાથી િહસ્ટો�રકલ પ્લેસ પર ડ�ડીના ફોટો 
�ક્લક કરશે 

િશવાય ગોિહલ માત્ર ૮ વષર્નો છ� પણ તેને ફોટોગ્રાફ�નો જબરદસ્ત શોખ છ�. 
તે ફાધસર્ ડે પર ચોક બ�ર �સ્થત �કલ્લામાં જઇને પોતાના ડેડીના ફોટો 
�ક્લક કરી તેમને અલગ જ અંદાજમાં ફાધસર્ ડેની શુભેચ્છાઓ પાઠવશે. 
િશવાય દ્વારા જણાવવામાં આવ્યું ક�, અઢી ત્રણ વષર્ પહ�લા મારા ડેડી 
પ્રોફ�શનલ ક�મેરા લાવ્યા હતાં. ડેડી આ ક�મેરાથી ફોટો �ક્લક કરતા ત્યાર� હું 
બહુ ધ્યાનથી �તો ક� કઈ રીતે ક�મેરાથી ફોટો �ક્લક થાય છ�. ડેડીને મારા 
ઇન્ટર�સ્ટ િવશે ખ્યાલ આવી ગયો હતો ક� એટલે તેઓ મને ફોટો �ક્લક 
કરવાની ટ�કિનક બાબતે ગાઇડ કરવા લાગ્યા. મને િહસ્ટોરીકલ પ્લેસીસની 

ફોટોગ્રાફ� કરવી ગમે છ� એટલે આ વખતે ફાધસર્ ડે પર હું સુરતના 
િહસ્ટોરીકલ પ્લેસીસ પર પપ્પા સાથે જઈને ત્યાં 

મારા ડેડીના ફોટો ક�પ્ચર કરીને ફાધસર્ ડે 
સેિલબ્રેટ કરીશ. આ ઉપરાંત 
પપ્પાને ચોકલેટ પણ આપીશ. 

એક તરફ હું મારા ડેડીને ફાધસર્ 
ડે પર િવશ કરીશ તો બી� તરફ 

ડેડી તેમના ફાધરને િવશ કરશે.

ફાધર �ત્યેનો �ેમ 
દીકરીએ નેઈલ 
આટ� થકી દશાર્વ્યો
નં�દકા વખરીયાને તેના ફાધર 
સાથે અલગ અલગ જગ્યાઓ 
પર ફરવાનો બહુ શોખ છ�. 
તે દર વષ� ફાધસર્ ડે પર તેના 
ફાધરને પાક�ર પેન અને વોલેટ 
ગીફ્ટ કરીને આ �દવસને ખાસ 
બનાવી દ� છ�. તે તેના ફાધરના 
જન્મ�દવસ પર થીમ બેઝડ ક�ક 
બનાવડાવતી હોય છ�. નં�દકાએ જણાવ્યું ક�, હું બહુ નાની હતી 
ત્યાર� મમ્મી �બ પર જતાં હતાં એ સમયે ડેડી મારી દ�ખર�ખ 
રાખતા. અમે બંને લોચો અને સાઉથ ઇ�ન્ડયન ફ�ડ ખાવાના 
શોખીન છીએ. આ વષ� હું ડેડીને ફાધસર્ ડે પર સ્પેશ્યલ �ફલ 
કરાવવા માંગુ છું એટલે જ ફાધસર્ ડે ને લઈને દીકરી અને 
ફાધરનો પ્રેમ દશાર્વતા નેઈલ આટર્ મ� કરાવ્યું છ�. ડેડીની 
એક સમયની �આબદાર મૂંછો અને હ�પ્પી ફાધસર્ ડે આ 
મ� નેઈલ આટર્ થક� મારા નેઈલ પર અં�કત કરાવ્યું છ�. 
આ નેઈલ આટર્ મારા નેઇલ પર કરાવવા મને એક કલાક 
જ લાગ્યો પણ એમાં ફાધર ડોટરનો જે રીતે પ્રેમ બતાવ્યો છ� તે 
હ�મેશા માટ� મારા ડેડીને યાદ રહ�શે અને મને પણ.

રહ્યા 


