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સુરતીઓ �ફટનેસને લઈને ખાસ્સા 
અવેર થયાં છ�. એવાં ક�ટલાંયે લોકો 
છ� જે 30-35ની �મર વટાવ્યા બાદ 
�ફટનેસને લગતી એ�ક્ટિવટીને 
પોતાના રોિજંદા જીવનમાં સ્થાન 
આપી પોતાનું વેટ તો કન્�ોલમાં 
રાખી રહ્યાં છ� સાથે સાથે બોડીને 
બેડોળ બનતા પણ અટકાવી રહ્યાં 
છ�. પોતાના શરીરને રોગોથી દૂર 
રાખવાના પણ બનતા �યાસો 
�ફટનેસને લગતી ��િત્ત કરીને કરી 
રહ્યાં છ�. જેમણે 40- 50 વષર્ની 
�મર વટાવી દીધી છ� તેમણે પોતે જ 
સ્વીકાયુ� ક� હવે આપણે �ફટનેસને 
લઈને અવેર થઈ જવું જોઈએ. એવી 
ક�ટલીયે મિહલાઓ છ� જેઓએ 
રિનંગ, યોગા, િજિમંગ, સાઈ�ક્લંગ 
કરીને પોતાને �ફટ તો બનાવ્યાં છ� 
એ સાથે પોતાની �મરને પાછળ 
ઠ�લી પોતાનું શરીર સૌષ્ઠવ જાળવી 
રાખ્યું છ�.

હું 10 વષર્થી રિનંગ કરું છ��, 
વરસાદમાં પણ હું રિનંગ કન્ટીન્યુ 

રાખું છ��: 
દિશર્ની ધમણવાળા

પીપળોદ િવસ્તારમાં રહ�તાં દિશર્નીબેન ધમણવાળા હાઉસ વાઈફ 
છ�. તેમણે જણાવ્યું ક�, ‘‘�ફટનેસ અને નાઈટ મેર�થોનમાં ભાગ 
લેવા માટ� રિનંગ સ્ટાટર્ કયુ� જે પછી હ�બીટ કહો ક� પછી વ્યસન 

કહો તે બન્યું. મને �િમંગ અને રિનંગ બંને મનને શાંિત 
આપે છ�. અને મેડીટ�શન જેટલો આનંદ મળ� છ�. હું માનું છું 
ક� 40 વષર્ની એજ થયા બાદ �ફટનેસ જ�રી છ�. હું વરસાદમાં 

પણ રન ક�ં છું. હું સોમવાર, બુધવાર, શુક્રવાર અને શિનવાર 
રિનંગ ક�ં છું. વીક ડેમાં શોટર્ રન હોય જ્યાર� શિનવાર� લોન્ગ રન 
હોય જે લગભગ 2 કલાકનું રહ�. હું શિનવાર� રાતે અ ને 
રિવવાર� બપોર� ચીટ ફ�ડ લઉ� છું. ડાયટમાં 
કાબ્સર્ માટ� હું વેિજટ�બલ્સ, રાઇસ અને 
પાસ્તા લઉ� છું. જ્યાર� પ્રોટીન અને ગુડ 
ફ�ટ પણ લઉ� છું. ગુડ ફ�ટમાં ડ્રાયફ્ર�ટ્સ, 
નટ્સ, ઘી લઉ� છું. ચીટ ફ�ડમાં સ્વીટ ક� 
પછી ફ�વ�રટ ફ�ડ ખાઈ લઉ� છું.’’

8 વષર્થી આયંગર યોગા કરું છ��, �ણ અઠવા�ડયાં 
ઘરમાંથી ખાંડનો ડબ્બો કાઢી નાખ્યો હતો: સલોની શાહ

વેસુ િવસ્તારમાં રહ�તાં 47 વષ�ય સલોની શાહ વ્યવસાયે આ�ક�ટ�ક્ટ છ�. તેમણે 
જણાવ્યું ક�, ‘‘આપણું �વન બેઠાડુ થઈ ગયું છ� એટલે એવી એ�ક્ટિવટી કરવી 

જ�રી છ� જે આપણી હ�લ્થને �ફટ રાખે. હું 8 વષર્થી આયંગર યોગા ક�ં છંુ. 
B.K.S. આયંગર યોગ ગુ� હતા તેમણે યોગાની બતાવેલી ટ��ક્નકને 
આયંગર યોગા કહ�વાય છ�. હું અઠવા�ડયામાં 4 વખત દોઢ કલાક 
આ યોગા ક�ં છંુ. પહ�લાં હું �િમંગ પણ કરતી હતી. મને યોગા 
મારા માટ� રાઇટ લાગે છ�. મ� હ�લ્ધી એ�ક્ટિવટી માટ� 
જ યોગા પસંદ કયાર્ હતા. મ� ત્રણ અઠવા�ડયા 
માટ� મારા ઘરમાંથી ખાંડનો ડબ્બો 
હટાવી દીધી હતો. મ� જ નહ� મારા 

ઘરમાં બધા ખાંડથી દૂર રહ્યા હતા. 
હંુ �રફાઇન્ડ શુગર અવોઇડ ક�ં 

છંુ અને ફ્ર�ટ્સ વધાર� લઉ� જેમાં 
નેચરલ શુગર હોય. મ� હ�લ્થ 

એ�ક્ટિવટી અને ફ�ડ હ�િબટમાં 
ચેન્જથી વજન ઉતાયુ� છ�.’’

હું અને મારા 
હસબન્ડ રિનંગ, 

�સ્વિમંગ અને સાઈ�ક્લંગથી 
રહીએ છીએ �ફટ: 

મીનાક્ષી સમ્પતક�માર
વેસુ િવસ્તારમાં રહ�તાં 54 વષ�ય મીનાક્ષીબેન હોમમેકર છ�. તેમણે જણાવ્યું ક�, ‘‘મ� 15 વષર્ પહ�લાં રિનંગ સ્ટાટર્ કર�લું. એ વખતે તો મા�ં વેટ 80 kg હતું. મારા અને મારા હસબન્ડનું વેટ વધાર� હોવાથી ડૉક્ટર� અમને વો�ક�ગ-રિનંગની સલાહ આપી હતી. હું મુંબઈમાં હતી ત્યાર� રિનંગ કરતી. સાઈડમાં સાઈ�ક્લંગ પણ કરતી પછી અમા�ં ફ�િમલી સુરત આવ્યું. અહ� પણ �ફટનેસ મંત્રને �ળવી રાખ્યો. સોમવારના �દવસે અમે હસબન્ડ- વાઈફ સાઈ�ક્લંગ ક� રિનંગ નથી કરતાં. મંગળવાર� રિનંગ અને એક્સરસાઇઝ કરીએ. બુધવાર� સાઈ�ક્લંગ, ગુ�વાર� રિનંગ શુક્રવાર� સાઈ�ક્લંગ, શિનવાર� લોન્ગ રન અને રિવવાર� લોન્ગ રાઈ�ડંગ કરીએ. મને ઘૂંટણની ઇન્જરી થઈ હોવાથી અત્યાર� 6 મિહનાથી લઈને એક વષર્ સુધી મને ડૉક્ટર� રિનંગ માટ� ના પાડી છ� એટલે હવે હું સાઈ�ક્લંગ અને �સ્વિમંગ ક�ં છું. અત્યાર� પણ અમારા આ ��ટનને કારણે અમા�ં વેટ કન્ટ્રોલમાં ર�ં છ�. મા�ં અત્યાર� 54 kg વેટ છ�. અઠવા�ડયામાં એક �દવસ ચીટ ડે હોય ત્યાર� આઈસ્ક્ર�મ ક� બીજું કાંઈક ખાઈએ. બાક�ના �દવસોમાં એક્સ્ટ્રા શુગર નહ� લઈએ. ફ્ર�ટ, દૂધમાં રહ�તું નેચરલ શુગર જ લેવાનું.’’

અમે સાસુ-વહુ સાથે જ જીમમાં વક�આઉટ કરીએ છીએ, લોકો 
થાય છ� સર�ાઈઝ: જેનીતા ચૌહાણ
ઘોડદોડ િવસ્તારમાં રહ�તાં 32 વષ�ય જેનીતા નેલ આ�ટર્સ્ટ છ�. જ્યાર� 
તેમનાં 65 વષ�ય મધર ઇન લૉ ઇલાબેન હોમમેકર છ�. જેનીતાબેને 
જણાવ્યું ક�, ‘‘મારા ફાધર ઇન લૉના કહ�વા પર મ� અને મારાં સાસુએ 
સાથે િજમ સ્ટાટર્ કયુ� હતું. મારો દીકરો અઢી વષર્નો થયો બાદમાં મ� 
અને મારા સાસુએ સાથે વક�આઉટ સ્ટાટર્ કયુ�. સવાર� સાડા આઠ� હું 
અને મારાં મધર ઇન લૉ સાથે િજમમાં જઈએ અને ત્યાં એક કલાક 
વક�આઉટ કરીએ. ત્યાં અમે ફ્લોર એક્સરસાઇઝ કરીએ છીએ. જ્યાર� 
કોઈને ત્યાં ખબર પડે ક� અમે સાસુ-વહુ છીએ તો બધાં આશ્ચયર્ચ�કત 
થઈ �ય છ� અને ઇન્સપાયર પણ થાય છ�. અમે �મમાંથી સાથે 
જ બહાર નીકળીએ. કોઈ વખત સાથે બહાર નાસ્તો પણ કરીને 
એકબી� સાથે હસીમ�ક કરી લઈએ. મારાં સાસુ િલિમટમાં ખાતાં 
હોય છ�. ચામાં શુગર નહ� લે. વળી, બટર- ચીઝ અને મ�દાની બનાવટ પણ ઓછી ખાય. � ક� હું સવાર� ચામાં 
શુગર લઉ� છું. હું વધાર� ફ�ડી છું. અમે સાસુવહુએ વેટ મેન્ટ�ન કરીને રાખ્યું છ�. મા�ં પહ�લાં વજન 65 kg જેટલું 
હતું જે હવે 47 kg છ�. જ્યાર� મારા મધર ઇન લૉનું વેટ પહ�લાં 75 kg હતું જે હવે 65ની આસપાસ છ�.’’

હું મેરેજ �સંગ ક� અન્ય �સંગોમાં જા� તો 
પણ �ીન જ્યુસ પી લઉ : હીનાબેન દેસાઈ
અઠવાલાઈન્સ િવસ્તારમાં રહ�તાં 62 વષ�ય હીનાબેન દ�સાઈ ક�ટ�ર�ગના િબઝનેસ સાથે સંકળાયેલાં છ� અને ઓડર્રથી અથાણાં બનાવવાનો િબઝનેસ પણ સંભાળ� છ�. તેમણે 22 વષર્માં ડેઇલી વો�ક�ગ અને ગ્રીન જ્યુસના સેવનથી પોતાને એટલા હ�લ્ધી અને �ફટ રાખ્યાં છ� ક� તેમને �તાં એવું લાગે જ નહ� ક� તેઓ 62 વષર્નાં છ�. હીનાબેને જણાવ્યું ક�, ‘‘� બહાર કશેક જવાનું હોય તો હું સવાર� વો�ક�ગ ક�ં અન્યથા રોજ સાંજે વો�ક�ગનો મારો ક્રમ રહ્યો છ�. પહ�લાં હું �ફટ રહ�વા યોગા પણ કરતી હતી પણ 60ની ઉ�મર� તમે જ�મ્પંગ નહ� કરી શકો. 60+ એજમાં વો�ક�ગ બેસ્ટ છ�. 30ની એજ પછી હ�લ્થ પ્રત્યે અવેર રહ�વાનું શ� કયુ�. હું મારા ફ્ર�ન્ડસક�લ સાથે પણ વો�ક�ગ કરવાનું પસંદ ક�ં છું. �ડનર પહ�લાં દૂધી, પાલક, ગાજર, ટામેટાંનો િમક્સ ગ્રીન જ્યુસ લઉ� છું જેથી �ડનરમાં વધાર� નહ� ખવાઈ �ય. કશે મેર�જમાં જવાનું હોય ક� પછી બી� કોઈ પ્રસંગોમાં જવાનું હોય તો ગ્રીન જ્યુસ પી લઉ� છું જેથી ત્યાં મને ખાવાનું ક્ર�વીગ ઓછું થાય એટલે પછી બહુ ભૂખ નહ� લાગે. હું પ્રોટીન ફ�ડમાં પનીર, રાજમા, છોલેનું સલાડ પસંદ ક�ં છું.’’

હું વો�ક�ગ અને યોગાથી એટલી 
�ફટ થઈ છ�� ક� કોઈ માનતા જ 
નથી ક� હું દાદી બની ગઈ છ��: 
ધિમર્ષ્ઠા પેંગાવાળા 
શહ�રના ઉધના-મગદલ્લા રોડ િવસ્તારમાં રહ�તાં 57 વષ�ય ધિમર્ષ્ઠાબેન પ�ગાવાળા હાઉસવાઈફ છ�. તેમણે જણાવ્યું ક�, ‘‘હું 8 વષર્થી ડેઇલી યોગા અને 5 વષર્થી ડેઇલી વો�ક�ગ કરીને હ�લધી અને �ફટ રહું છું. મને 50+ ની એજ થયા બાદ એવું �ફલ થયું હતું ક� હવે હ�લ્થને લગતી એ�ક્ટિવટી કરવી �ઈએ. વો�ક�ગ, યોગાને કારણે મા�ં વેટ મેન્ટ�ન રહ� છ�. 5 વષર્થી મા�ં વેટ 52 kg છ�. મારી �સ્કન પણ ગ્લો કર� છ� એટલે કોઈ માનવા તૈયાર જ નથી થતું ક� હું દાદી બની ગઈ છું. હું સવાર� યોગા અને સાંજે વો�ક�ગ ક�ં છું. ડાયટમાં હું ગ્રીન વેિજટ�બલ્સ, જ્યુસ, ફ્ર�ટ, ડ્રાયફ્ર�ટ્સ લઉ� છું. રોટલી હાફ જ ખાઉ� અને રાઇસ પણ ઓછો લઉ� પણ દાળ એક બાઉલ ભરીને લઉ�. કોિવડ બાદથી હું ઘર� જ યોગા ક�ં છું.’’

સુરતીઓ  હવે ફીટનેસ ને લઇને ઘણાં 
અવેગ થવા લાગ્યાં છ� અને તેનું 
સ્ટ�ટસ િસમ્બોલ તરીક� પણ મહ�વ વધ્યુ 

છ�. પોતાની યુથફુલનેશ મેઇન્ટ�ઇન કરવા માટ�  
પણ 50+ લોકો પણ કોઇને કોઇ એક્સારઇઝ 
કરવાનુું પસંદ કરે છ� એક અધ્યયન અનુસાર 
64% ભારતીય એક્સરસાઇઝ નથી કરતા. આ 
આંકડો િજમ, પાક� ક� �ફટનેસ સેન્ટર જનારા 
લોકોની સંખ્યા પર આધા�રત છ�. અધ્યયનમાં એવું 
પણ કહેવાયું છ� ક� 18 થી 47 સુધીની �મરનાં 
લોકોમાંથી 30 - 40 % લોકો જ િજમ જવાનું પસંદ 
કરે છ�. એક્સરસાઇઝ કરવા માટ� સમય નથી એવું 
ઘણાં લોકો કહેતા હોય છ�. જે ભારતીયો વ્યાયામ કરે છ� 
તેમાંના 67% લોકો ઝડપી વૉ�ક�ગ કરે છ�. 26% યોગ, 
પીલાટીસ(Pilates), �ોસ�ફટ કરે છ�. 11 % લોકો �મશઃ 
કા�ડ�યો અને ટીમ સ્પોટ્સર્ (જેમ ક�, ફૂટબોલ, િ�ક�ટ) કરે છ� 
અને 10 % લોકો બોડી વેટ વ્યાયામ જેમ ક� પુશ અપ અને 
પુલ અપ કરે છ�. સારી હેલ્થને જ જીવનની મૂડી માનવામાં 
આવે છ�. એવું કહેવાય પણ છ� ને ક� પહેલું સુખ એટલે નીરોગી 
કાયા. આજના વ્યસ્ત જીવનમાં પોતાની હેલ્થને મેન્ટ�ન રાખવું તે 
કસોટીના એરણે ચઢવા જેવું છ�. એવંુ પણ કહેવાય છ� ક� વ્ય�ક્તએ 
7 િદવસમાં લગભગ 150 િમિનટ એક્સરસાઇઝ કરવી જરૂરી 
છ�. જો ક� હવે લોકો બોડી �ફટનેસને લઈને અવેર થવા 
લાગ્યાં છ�. �ફટનેસ માટ�, �સ્કન ગ્લૉ માટ� અને બીજા 
બેિન�ફટ્સ માટ� સુરતીઓ વો�ક�ગ, યોગા, રિનંગ, 
સાઈ�ક્લંગ અને  સ્વીમીંગ તથા બીજી હેલ્થ ��િત્ત 
કરે છ�. સુરતની એવી ક�ટલીયે સન્નારીઓ છ� જેઓ 
આ હેલ્થ ��િત્તની સાથે ડાયટ ફૂડ લઈને પોતાને 
�ફટ રાખે છ�. ચાલો આપણે સુરતની એવી ક�ટલીક 
સન્નારીઓને મળીએ અને જાણીએ ક� તેઓ 
કઈ એક્સરસાઇઝ કરીને અને ડાયટ ફૂડ 
અપનાવીને પોતાને હેલ્ધી અને 
�ફટ રાખે છ�.

વેસુ િવસ્તારમાં રહ�તાં 47 વષ�ય સલોની શાહ વ્યવસાયે આ�ક�ટ�ક્ટ છ�. તેમણે 
જણાવ્યું ક�, ‘‘આપણું �વન બેઠાડુ થઈ ગયું છ� એટલે એવી એ�ક્ટિવટી કરવી 

ચેન્જથી વજન ઉતાયુ� છ�.’’

�ણો આ સુરતી મિહલાઓના િફટનેસન� રાઝ 

વેસુ િવસ્તારમાં રહ�તાં 47 વષ�ય સલોની શાહ વ્યવસાયે આ�ક�ટ�ક્ટ છ�. તેમણે 
જણાવ્યું ક�, ‘‘આપણું �વન બેઠાડુ થઈ ગયું છ� એટલે એવી એ�ક્ટિવટી કરવી 

જ�રી છ� જે આપણી હ�લ્થને �ફટ રાખે. હું 8 વષર્થી આયંગર યોગા ક�ં છું. 
B.K.S. આયંગર યોગ ગુ� હતા તેમણે યોગાની બતાવેલી ટ��ક્નકને 
આયંગર યોગા કહ�વાય છ�. હંુ અઠવા�ડયામાં 4 વખત દોઢ કલાક 
આ યોગા ક�ં છું. પહ�લાં હું �િમંગ પણ કરતી હતી. મને યોગા 
મારા માટ� રાઇટ લાગે છ�. મ� હ�લ્ધી એ�ક્ટિવટી માટ� 
જ યોગા પસંદ કયાર્ હતા. મ� ત્રણ અઠવા�ડયા 
માટ� મારા ઘરમાંથી ખાંડનો ડબ્બો 
હટાવી દીધી હતો. મ� જ નહ� મારા 

ઘરમાં બધા ખાંડથી દૂર રહ્યા હતા. 
હું �રફાઇન્ડ શુગર અવોઇડ ક�ં 

છું અને ફ્ર�ટ્સ વધાર� લઉ� જેમાં 
નેચરલ શુગર હોય. મ� હ�લ્થ 

એ�ક્ટિવટી અને ફ�ડ હ�િબટમાં 
ચેન્જથી વજન ઉતાયુ� છ�.’’


