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Malaika Arora ने िदखाए हैडंटैडं िकस, जािनए यो ंआपको भी इसे टाई करना
चािहए

Publisher Published on 25 Aug 2025

बॉलीवडु की िफटनेस वीन और योगा आइकन मलाइका अरोड़ा (Malaika Arora) एक बार िफर चचा म ह। इस बार वजह
उनकी लमैरस तवीर या डांस मूस नही,ं बिक उनकी शानदार िफटनेस िकस ह। मलाइका ने हाल ही म अपने सोशल
मीिडया अकाउंट पर एक वीिडयो शेयर िकया, िजसम वह बड़ी आसानी स ेहैडंटैडं (Handstand) करती िदख रही ह।

उनका यह वीिडयो न केवल वायरल हो गया, बिक लाखो ंफैस और िफटनेस लवस के िलए पेरणा भी बन गया है।

मलाइका और िफटनेस का गहरा िरता

मलाइका अरोड़ा हमशेा स ेअपनी िफटनेस और योगा पैिटस के िलए जानी जाती ह। 50 की उम म भी उनकी िफटनेस और लो
दखेकर यकीन करना मिुकल है िक उम केवल एक नबंर है।

वह असर अपने इंटागाम पर योगा आसनो,ं िपलाटेज और वक आउट स ेजड़ेु वीिडयो शेयर करती रहती ह।

उनके िफटनेस टूिडयो ‘Diva Yoga’ म भी कई सलेिेबटीज़ ेिनगं लतेे ह।

उनका मानना है िक योगा और िनयिमत एसरसाइज ही लंबे समय तक हेदी और लोइंग रहने का राज है।

मलाइका का हैडंटैडं वीिडयो

इस बार मलाइका ने एक बार िफर फैस को अपनी िफटनेस जन की झलक िदखाई।

वीिडयो म वह बेहद सहजता के साथ हैडंटैडं पोज़ करती िदखी।ं
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उहोनें बैलस बनाए रखने के िलए कोर और शोडर थ का बेहतरीन इतेमाल िकया।

फैस उनकी लिेसिबिलटी और कॉिफडस दखेकर हैरान रह गए।

वीिडयो के कैशन म मलाइका ने िलखा—
“योगा िसफ  शरीर नही,ं मन को भी संतलुन देता है। हैडंटैडं मेरा फेवरेट पोज़ है योिंक यह मझेु भीतर से और मजबतू
बनाता है।”

हैडंटैडं यो ंहै खास

हडटड एक ऐसा योग आसन और वक आउट मवू है, िजस ेकरने के कई फायद ेह।

कोर टेथं मे ं सधुार – यह एसरसाइज आपके पेट की मांसपेिशयो ंको मजबतू करती है।1.

कंधे और हाथो ंकी ताकत – बैलस बनाने स ेशोडर और आस की थ बढ़ती है।2.

रत संचार बेहतर – शरीर को उटा करने स ेलड सकु लशेन बेहतर होता है और चहेरे पर लो आता है।3.

मानिसक शांित – यह आसन न केवल शरीर बिक मन को भी सतंिुलत करता है।4.

बॉडी बैलेसं – रेगलुर पैिटस स ेशरीर की लिेसिबिलटी और बैलिसगं पावर बढ़ती है।5.

मलाइका की सलाह – धीरे-धीरे करे ं शुआत

मलाइका अरोड़ा हमशेा स ेफैस को हेदी लाइफटाइल अपनाने के िलए मोिटवेट करती ह। उहोनें अपने वीिडयो के साथ यह भी
सलाह दी िक अगर आप हडटड सीखना चाहते ह तो—

शुआत दीवार का सहारा लकेर कर।

शुआत म 10-15 सकंेड तक पोज़ म िटकने की कोिशश कर।

रेगलुर पैिटस स ेधीरे-धीरे टाइम और बैलस दोनो ंबढ़ाए जा सकते ह।

अगर कोई मिेडकल कंडीशन है तो पहल ेएसपट स ेसलाह जर ल।

सोशल मीिडया पर वायरल

जैस ेही मलाइका ने यह वीिडयो शेयर िकया, फैस ने उनकी तारीफो ंके पलु बांध िदए।

“50 की उम म भी इतना िफट रहना, सच म पेरणा है।”

“मलाइका हर बार सािबत कर दतेी ह िक िफटनेस ही असली यटूी है।”

“हडटड करना इतना आसान नही,ं आप कमाल ह।”

यह वीिडयो कुछ ही घटंो ंम लाखो ंयज़ू और हज़ारो ंकमस हािसल कर चकुा है।

मलाइका – एक िफटनेस आइकन

मलाइका अरोड़ा िसफ  बॉलीवडु एेस नही ंबिक आज की यवुाओ ंके िलए िफटनेस आइकन बन चकुी ह।

उनका िफटनेस जन यह सदंशे दतेी है िक वथ रहना ही जीवन की सबसे बड़ी उपलिध है।

वह योगा, िपलाटेज और हेदी डाइट के जिरए एक सतंिुलत जीवनशैली अपनाने की पेरणा दतेी ह।



मलाइका अरोड़ा का हडटड वीिडयो िसफ  एक िफटनेस एिटिवटी नही ंबिक सेफ-केयर और अनशुासन का सदंशे है। 50
की उम म भी िजस तरह उहोनें खदु को िफट और एिटव रखा है, वह हर िकसी के िलए पेरणादायी है।

अगर आप भी िफट और हेदी रहना चाहते ह, तो मलाइका की तरह अपनी िदनचया म योगा और एसरसाइज को जगह दीिजए।
हो सकता है िक कुछ समय बाद आप भी उसी आमिववास के साथ हडटड कर पाएं
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