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ABSTRACT 

Health is essential in human life. Body and mental health are paramount to a healthy lifestyle. Physical health 

is very important to prevent diseases from affecting the body. Light, moderate, and vigorous exercise 

regimens. Combining them and predicting the benefits of long-term implementation with his medical 

experience, philosopher Vedatri Maharikshi has compiled simple exercises for health. Acupuncture is 

considered to be a medical method that brings the body, mind and spirit into balance and brings health. 

Acupuncture is recognized by the World Health Organization as one of the world's traditional medical 

systems. Acupuncture is a way of life discovered by our forefathers who have great awareness to improve 

physical and mental health depending on the natural laws of human life. In this study, touch therapy is one of 

the acupuncture medical methods used to treat headaches, neck pain, pelvic pain, arthritis and menstrual 

problems in women. Also, Touch therapy has been compared with Vedatri Maharikshi's simple exercise 

methods called Manavalakalai which were designed by him. The results of this review suggest that simple 

exercise methods are effective for some and acupuncture touch therapy methods for others. 

Keywords: Acupuncture, Touch therapy, simple exercise, Manavalakalai 

ஆய்வுச ்சுருக்கம் 

ஆரராை்கியை் என்பது ைனித வாழ்வில் இன்றியகையாதது. உடல் ைை்றுை் ைன ஆரராை்கியை் இரண்டுரை 

ஆரராை்கிய வாழ்வில் முதன்கையானகவ. ரநாய்ைள் உடகல அண்டாைல் இருப்பதை்கு உடல் ஆரராை்கியை் 

மிை அவசியை். இலகுவான, மிதைான ைை்றுை் தீவிரைான உடை்பயிை்சி முகைைள்; பல உள்ளன. அவை்கை 

ஒருங்கிகணத்து, தனது ைருத்துவத்துகை அனுபவத்கதை்கைாண்டு நீண்டைாலை் கசயல்படுத்தி பலன்ைகள 

ைணித்து, தத்துவஞானி ரவதாத்திரி ைைரிக்ஷி அவரை்ள் எளிய உடை்பயிை்சிகய உடல் நலத்திை்ைாை கதாகுத்து 

வழங்கியுள்ளார.் உடல், ைனை், ஆன்ைா ஆகிய மூன்கையுை் ரநரந்ிகலை்குை் கைாண்டுவந்து ஆரராை்கியத்கதத ்

தரை்கூடிய ைருத்துவ முகையாை அை்குபஞ்சர ் ைருதப்படுகிைது. உலைப் பாரை்பரிய ைருத்துவ முகைைளில் 

ஒன்ைாை அை்குபஞ்சர ்ைருத்துவத்கத உலைச ்சுைாதார நிறுவனை் அங்கீைரித்துள்ளது. அை்குபங்சர ்ைருத்துவை் 

ைனிதகுல வாழ்வியலில் இயை்கை உணரத்்திய விதிைகளச ் சாரந்்து உடல், ைனநலை் ரைை்பட அதீத 

விழிப்புணரவ்ுகைாண்ட நை் முன்ரனாரை்ளால் ைண்டறியப்பட்ட வாழ்வியலாகுை். இவ்வாய்வில் கபண்ைளுை்கு 

ஏை்படை்கூடிய தகலவலி, ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி ைை்றுை் ைாதவிடாய் பிரசச்கனைள் 

ரபான்ைவை்கை குணப்படுத்த அை்குபஞ்சர ் ைருத்துவ முகைைளில் ஒன்ைான கதாடுசிகிசக்சகய அளித்து 

ஆய்வு கசய்யப்படுகிைது. ரைலுை் ரவதாத்திரி ைைரிக்ஷியின் அவரை்ள் வடிவகைத்த எளிய உடை்பயிை்சி 
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முகைைரளாடு கதாடுசிகிசக்ச முகையிகனயுை் ஒப்பீடு கசய்யப்படட்ுள்ளது. எளிய உடை்பயிை்சி முகைைள் 

சிலவை்றிை்குை் கதாடுசிகிசக்ச முகை சிலவை்றிை்குை் உைந்ததாை இருப்பகத இவ்வாய்வு முடிவுைள் 

கதரிவிை்கின்ைன. 

திைவுகசை்ைள்: அை்குபங்சர,் கதாடுசிகிசக்ச, எளியமுகை உடை்பயிை்சி, ைனவளை்ைகல பயிை்சி 

முன்னுறர  

அை்குபங்சர ் ஒரு அறிவியல் பூரவ்ைான ைருத்துவமுகை. நை் உடலில் ைழிவுைள் ரதங்குவதுை், சை்தி 

நாளங்ைளில் ஏை்படுை் சை்தி ஓட்டத்தகடயுரை ரநாயாகுை். இப்படி ைழிவுைள் ரதங்குவதை்கு நை் உடலில் 

அகைந்துள்ள பன்னிகரண்டு முை்கிய உள்ளூறுப்புைளின் இயை்ைை் குகைரவ ைாரணைாை அகைகிைது. 

அை்குபங்சர ்ரநாயறிதல் முகைைள் மூலை் பலவீனைகடந்த உள்ளுறுப்கபை் ைண்டறிந்து, அவ்வுறுப்பின் சை்தி 

ஓட்டப்பாகதயில் அகைந்துள்ள சரியான அை்குபங்சர ் புள்ளிகயத ் தூண்டுவதன் மூலை் ரநாய்ை்குை் 

ைாரணைான ைழிவுைகள உடலில் இருந்து கவளிரயை்றி ஆரராை்கியத்கத திருை்ப கபறுவரத இவ்வாய்வின் 

ரநாை்ைைாகுை். கபண்ைளுை்கு ஏை்படுை் தகலவலி, ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி ைை்றுை் ைாதவிடாய் 

பிரசச்கனைள் ரபான்ைவை்கை அை்குபஞ்சர ் ைருத்துவ முகைைளில் ஒன்ைான கதாடுசிகிசக்சயின் மூலை் 

குணப்படுத்தி அவரை்ளின் உடல்நலத்கத ரைை்படுத்தி ஆரராை்கியைான வாழ்கவ தருவதை்கு இவ்வாய்வு 

ரதரவ்ு கசய்யப்படட்ுள்ளது.  

ைனவளை்ைகல பயிை்சிைள் உள்ளடை்கிய “ரயாைமுை் ைனித ைாண்புை்” என்ை வாழுை் ைல்வி 

முகையானது கபண்ைளுை்கு ரநாயால் ஏை்படுை் துன்பங்ைளில் இருந்து விடுபடட்ு உடல்நலமுடன் விளங்ை 

இப்பயிை்சி ரபருதவியாை இருை்குை் என்ை ரநாை்ைத்திரலரய ரதரவ்ு கசய்யப்படட்ுள்ளது.  ைைரிக்ஷியின் 

எளியமுகை உடை்பயிை்சியின் முை்கியத்துவை் பை்றியுை் அதனுகடய விகளவுைள் பை்றியுை் பல்ரவறு 

ஆய்வுைள் ரைை்கைாள்ளப்படட்ுள்ளன. அது ரபான்று அை்குபஞ்சர ் ைருத்துவத்கதப் பை்றியுை் பல்ரவறு 

ஆய்வுைள் நகடகபை்றுள்ளது. ஆனால் இவ்விரண்கடயுை் ஒப்பீடு கசய்து முழுகையாை ஆய்வுைள் 

நடத்தப்படவில்கல. குறிப்பாை கபண்ைகள கையைாை கவத்து ரைை்கைாள்ளப்படுை் இவ்வாய்வு ஓர ்

முன்ைாதிரி ஆய்வாை இருை்குை் என ைருதப்படுகிைது.  

கபண்ைளுை்கு ஏை்படுை் தகலவலி, ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி ைை்றுை் ைாதவிடாய் 

பிரசச்கனைள் ரபான்ைவை்கை அை்குபஞ்சர ் ைருத்துவ முகைைளில் ஒன்ைான கதாடுசிகிசக்சயின் மூலை் 

ஏை்படுை் நல்விகளவுைகள ைண்டறிவதாகுை்.  

 அருள்தந்கத ரவதாத்திரி ைைரிக்ஷி வடிவகைத்துத் தந்துள்ள ைனவளை்ைகல உடை்பயிை்சிைள் 

மூலை் கபண்ைளின் உடல்நலனில் ஏை்படுத்துை் முன்ரனை்ைங்ைகள கதாடுசிகிசக்சயின் மூலை் ஏை்படுை் 

விகளவுைளுடன் ஒப்பிடட்ு இதுவகர ஆய்வுைள் நடத்தப்படவில்கல. எனரவ, ைனவளை்ைகல பயிை்சிமுகையுை் 

கதாடுசிகிசக்சயுை் எந்த அளவுை்கு கபண்ைளின் உடல் ரீதியான கசயல்திைனில் பயன்தரை்கூடியதாை 

இருை்குை் என்பதகன அறியை் கூடிய ஓர ்முயை்சிதான் இவ்வாய்வு. ஆய்வின் ைருதுரைாள்  

ஆரராை்கியைாை வாழ ரவதாத்திரி ைைரிஷி அவரை்ள் வடிவகைத்த ைனவளை்ைகல பயிை்சிைளுை் 

அை்குபஞ்சர ் ைருத்துவ முகைைளில் ஒன்ைான கதாடுசிகிசக்சயுை் அளிப்பதால் தகலவலி, ைழுத்துவலி, 

இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி ைை்றுை் ைாதவிடாய் பிரசச்கனைள் உள்ள கபண்ைளின் உடல்நலத்தில் குறிப்பிடத்தை்ை 

நல்விகளவுைள்; உருவாகுை் என்பரத இவ்வாய்வின் ைருதுரைாளாகுை். 

ஆய்வு அணுகுமுறற  

இவ்வாய்வில் கதாகுப்பு முகை, ைதிப்பீடட்ு முகை ைை்றுை் ஒப்பீடட்ு முகை ஆகிய ஆய்வு 

அணுகுமுகைைள் பின்பை்ைப்பட்டன. 

ஆசனங்ைள், உடை்பயிை்சிைள் எல்லாவை்கையுை் பழகி ஆராய்ந்து இந்திய கவத்திய சாஸ்திரங்ைளில் 

கிகடத்த அறிகவயுை் பயன்படுத்தி ஒரு முழுகையான உடை்பயிை்சித் கதாகுதிகய தத்துவஞானி ரவதாத்திரி 

ைைரிஷி அவரை்ள் வகுத்துள்ளாரை்ள். இந்த உடை்பயிை்சி அதிைைான ரவைமில்லா தன்கையுகடயது. தவை், 

தை்ரசாதகன ைை்றுை் குணநலப்ரபறு கபை்று முழுகைப்ரபறு அகடயத் தகுதியாை்கிை் கைாள்ளச ் சிைந்த 

“ைனவளை்ைகல” பயிை்சிகய ரைை்கைாண்டு உடல்நலத்ரதாடு சிைப்பாை வாழலாை்.  

இந்த உடை்பயிை்சியின் ரநாை்ைைானது உடலிகன உறுதிகசய்து கைாள்வது ைடட்ுைல்ல உடலகைப்பின் 

இயை்ைத்கதச ் சீரப்டுதத்ி, உள்ளத்கதயுை் வலுவாை்குவதன் மூலை், நை்கை பலவீனப்படுத்தி வந்த 

ரநாய்ைளிலிருந்து விடுதகல கபறுை் வழிகயயுை் உள்ளடை்கியது.  அகவைள்: 

 கைப்பயிை்சி 

 ைால் பயிை்சி  

 மூசச்ுப் பயிை்சி  
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 ைண் பயிை்சி  

 ைபாலபதி 

 ைைராசனை்  

 உடல் வருடல்  

 அை்குபிரஷர ்

 ஓய்வு தருை் பயிை்சி   

உடலுை்குை் கைாடுை்ைை்கூடிய உடை்பயிை்சி, ைனதிை்கு கைாடுை்ைை்கூடிய தியானப்பயிை்சி, உயிருை்கு 

உறுதி அளிை்குை் ைாயைல்பப்ப்யிை்சி. இை்மூன்றுை் உடகலயுை், உள்ளத்கதயுை், உயிகரயுை் ரைன்கைப்படுத்தி, 

தூய்கைப்படுத்தி கபண்ைள் வாழ்வாங்கு வாழ்வதை்கு வழிவகுப்பனவாகுை். 

உடலுை்குை், உயிருை்குமிகடரய இரத்த ஓடட்ை், கவப்ப ஓட்டை், ைாை்ரைாட்டை் ரபான்ைகவ 

இருை்கின்ைன. இந்த மூன்றிரல ஒன்று தகடபட்டாலுை், திகச ைாறினாலுை், ரவைை் குகைந்தாலுை், உடல்நலை் 

பாதிை்ைப்படுை். இந்த மூன்கையுை் எப்ரபாதுை் சரியாை கவத்துை்கைாள்வதை்கு ஏை்ை உடை்பயிை்சி ரதகவ. 

இரத்தைானது ரபாதிய அளவிரல உடலின் ஒவ்கவாரு பகுதிை்குை் கசன்றுவர ரவண்டுை்.  

நரை்புைள் மூலைாை உயிர ்சை்தி கவப்பைாகி உடலில் மின்சாரைாைப் பரவுகின்ைது, இந்த இயை்ைத்கதச ்

சரியாை கவத்துை்கைாள்ளரவண்டுை். பிராணவாயுவானது உடலில் சீராைப் பரவ ரவண்டுை். இந்த மூன்கையுை் 

அடிப்பகடயாைை் கைாண்டு எளிகையான முகையில் உடை்பயிை்சி அகைய ரவண்டுை். 

அை்குபங்சர ் ைருத்துவை் ைனிதகுலவாழ்வியலில் இயை்கை உணரத்்திய விதிைகள சாரந்்து உடல், 

ைனநலை் ரைை்பட அதீதவிழிப்புணரவ்ுகைாண்ட நை் முன்ரனாரை்ளால் ைண்டறியப்பட்டவாழ்வியலாகுை். சுைார ்

8000 வருடங்ைளுை்கு முன் ரதான்றிய ஆதிைருத்துவைான அை்குபங்சர ் ைருத்துவை். கபாருள் அடிப்பகடயில் 

இல்லாைல் பிரபஞ்சசை்தியால் உடல் உள்ளுறுப்புைளின் சை்தி ஓட்டங்ைகள சைநிகலப்படுத்துவதின் மூலை் 

ஆரராை்யைாை வாழலாை்  

தரவுகள் வசகரிப்பு  

ஆய்வுை்கு இராணிப்ரபடக்டயில் வசிை்குை் 45 கபண்ைள்; உட்படுத்தப்படட்ுள்ளனர.் அகனவருை் 15 

வயதிலிருந்து 35 வயதுை்குட்பட்டவரை்ள். தகலவலி, ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி ைை்றுை் ைாதவிடாய் 

பிரசச்கனைள் ரபான்ைவை்ைால் பாதிை்ைப்பட்டவரை்ள். அவரை்கள மூன்று குழுை்ைளாைை் பகுை்ைப்பட்டனர.் 

ைனவளை்ைகல பயிை்சி கசய்யுை் 15 கபண்ைகள பயிை்சிை் குழுவாைவுை், கதாடுசிகிசக்ச கபறுை் 15 

கபண்ைகள கதாடுசிகிசக்சை்குழுவாைவுை் எவ்வித பயிை்சியுை் அளிை்ைப்படாத 15 கபண்ைகள ைடட்ுப்பாடட்ுை் 

குழுவாைவுை்  ைருதப்பட்டனர.்  

பயிை்சிை்குழு, கதாடுசிகிசக்சை்குழு ைை்றுை் ைடட்ுப்பாடட்ுை் குழுவில் தகலவலியால் பாதிை்ைப்பட்ட 

மூன்று கபண்ைளுை், ைழுத்துவலியால் பாதிை்ைப்பட்ட மூன்று கபண்ைளுை், இடுப்புவலியால் பாதிை்ைப்பட்ட 

மூன்று கபண்ைளுை், மூடட்ுவலியால் பாதிை்ைப்பட்ட மூன்று கபண்ைளுை்,  ைாதவிடாய் பிரசச்கனைள் உள்ள 

மூன்று கபண்ைளுை் உள்ளனர.்  

இை்மூன்று குழுவினரிடை் பயிை்சிை்கு முன்னருை், பின்னருை் வினா நிரல் மூலை் ரதகவயான தரவுைள் 

ரசைரிை்ைப்பட்டன. கிகடத்த தரவுைள், ஆய்வுை்கு பயிை்சி அளிப்பதை்கு முன்பு கபைப்பட்டது. 24 வாரங்ைளுை்கு 

ைனவளை்ைகல ரயாைா பயிை்சிைள்; பயிை்சிை்குழு கபண்ைளுை்கு அளிை்ைப்பட்டன ைை்றுை் 

கதாடுசிகிசக்சை்குழு கபண்ைளுை்கு கதாடுசிகிசக்ச தரப்பட்டது, 24 வாரங்ைளுை்குப் பிைகு அகனத்து 

இை்மூன்று குழுவினரிடமுை் ஏை்ைனரவ கபைப்பட்ட தரவுைள் மீண்டுை் இறுதியில் கபைப்பட்டன. 

ைடட்ுப்பாடட்ுை்குழு கபண்ைளுை்கு பயிை்சி ைை்றுை் கதாடுசிகிசக்ச எதுவுை் அளிை்ைப்படவில்கல.  

புள்ளி விபர நுட்பங்கள் 

  இந்த ஆய்வின் நிறுவப்பட்ட ைருதுரைாள் ைை்றுை் ரநாை்ைங்ைளுை்கு உண்டான குழுை்ைள் மூலை் 

ரசைரிை்ைப்பட்ட தரவுைள் புள்ளி விபர ஆய்வுை்கு உட்படுத்தப்பட்டனர.் டி - ரசாதகன ைை்றுை் அரனாவா - 

அனாலிசிஸ் ஆப் ரவரியன்ஸ் பகுப்பாய்வு பயன்படுத்தி முன் பரிரசாதகன ஆய்வு முடிவுைளுை் பின் 

பரிரசாதகன ஆய்வு முடிவுைளுை் ைணை்கிடப்படட்ுள்ளன. 

 இரண்டு குழுை்ைளுை்கு இகடரயயான குறிப்பிடத்தை்ை ரவறுபாடுைள் ைை்றுை் சராசரி ரவறுபாடுைள் 

ஆராயப்பட்டன.  ஒவ்கவாரு அடிப்பகட அல்லது சாரப்ு ைாறிைகளயுை் அரனாவா மூலை் பகுப்பாய்வு 

கசய்யப்பட்டது. பிந்கதய ரசாதகனை்கு விகிதை் ைணிசைாை இருப்பதாைவுை் இரண்டு இகண ஆய்வுைளிலுை் 

ைணிசைான ரவறுபாடட்ிகன தீரை்ானிை்ை சராசரி இகணைளுை்கு இகடயில் உள்ள வித்தியாசங்ைள் 

கசரபயின் ரபாஸ்ட் ஹை் வழிமுகை பரிரசாதகனை்கு உட்படுத்தப்பட்டது. எல்லா கூை்றுைளிலுை் 0.05 நிகல 

நை்பிை்கையின் அடிப்பகடயில் நிரண்யிை்ைப்படட்ு சரியானதாை ைருதப்பட்டது.  
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பயிை்சிை்கு முன் ைை்றுை் பயிை்சிை்குப் பின் பயிை்சிை்குழு ைை்றுை் கதாடுசிகிசக்சை்குழு பயிை்சிைளால் 

ஏை்பட்ட ைாை்ைங்ைகள புள்ளிவிபரங்ைகள விகளவுைகளை் கைாண்டு விளை்ைைாை கூைப்படட்ுள்ளது தரைான 

வினாப் பட்டியல்ைள்கைாண்டு, ரசைரிைப்பட்ட தரவுைகள புள்ளி விவரத்ரதாடு பகுத்தாய்வு கசய்து 

ரசாதகனயின் 0.05 நிகல நை்பைத்தன்கை நிரண்யிை்ைப்பட்டது. இது தகுந்தது எனவுை் ைருதப்பட்டது.  

முடிவுறர 

இருபத்து நான்கு வார ைால அளவில் ‘எளியமுகை உடை்பயிை்சி, ைாயைல்ப ரயாைை், எளியமுகை 

குண்டலினி தவை் ைை்றுை் அைத்தாய்வு பயிை்சிைளின் மூலை் வலியால் பாதிை்ைப்பட்ட கபண்ைளின் உடல் 

நலத்தில் ைாறிைளான தகலவலி, ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, ைை்றுை் மூடட்ுவலி ைை்ை இரு குழுை்ைகளவிட 

ைணிசைான ைை்றுை் ரநரை்கையான கசல்வாை்கு கைாண்டுள்ளது என்பதன ரசாதகன மூலை் அறிய 

முடிகின்ைது. ைை்ை இரு குழுை்ைகளவிட பயிை்சிை்குழு கபண்ைளுை்கு வலிைள் குகைந்துள்ளது 

நிரூபிை்ைப்படட்ுள்ளது 

கதாடுசிகிசக்சை்குழு கபண்ைளுை்கு உடல்நலை் மிகுந்த முன்ரனை்ைத்கதயுை ைாதவிடாய் 

பிரசச்கனைள் குகைந்து ைாணப்படுவது ஆய்வின் மூலை் கதரிய வருகிைது. .கபண்ைளுை்கு தகலவலி, 

ைழுத்துவலி, இடுப்புவலி, மூடட்ுவலி குகைந்து ரதகவயான அளவு ைணிசைான ைை்றுை் ரநரை்கையான 

கசல்வாை்கு கைாண்டுள்ளது என்பகத வினாநிரல் முடிவுைள் மூலை் கதளிவாை அறிய முடிகின்ைது.   

 இவை்றில் ைடட்ுப்பாடட்ு குழுை்ைகளவிட பயிை்சிை்குழு ைை்றுை் கதாடுசிகிசக்சை்குழு குறிப்பிடதத்ை்ை 

அளவு ரைை்பாடக்ட ஏை்படுத்தியுள்ளது என்பகத தீரவ்ாை நிரூபணைாகியுள்ளது. ைடட்ுப்பாடட்ுை்குழு 

கபண்ைளின்;; உடல்நலனில் குறிப்பிடத்தை்ை எந்த ரவறுபாடுை் இல்கல என்பது தீரவ்ாை நிரூபிை்ைப்படட்ுள்ளது. 

 ைனதின் வடிவை் தான் உடல். உடலின் ஆை்ைல் வடிவை்தான் ைனை். ஒன்கை சீரக்ுகலத்தால் 

ைை்கைான்றுை் சீரக்ுகலயுை். இயை்கை விதிைகளப் பின்பை்றினால் உடல் நலத்ரதாடு வாழ முடியுை். 

எண்ணங்ைகளை் கையாளத் கதரிந்தால் ைனபலத்ரதாடு வாழ முடியுை். இயல்பான ைனரதாடு வளைாை வாழ 

முடியுை். ரவதாத்திரி ைைரிஷி அவரை்ள் வடிவகைத்த ைனவளை்ைகல பயிை்சிைள் ைை்றுை்; அை்குபஞ்சர ்

ைருத்துவ முகைைளில் ஒன்ைான கதாடுசிகிசக்ச கபண்ைளுை்கு உடல்நலை் தந்து ஆரராை்கியைான வாழ்வு 

தருை்  என்பகத ஆய்வின்; முடிவுைள் மூலை் கதளிவாை அறிய முடிகின்ைது.   
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