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िशपा शेट्टी ने साझा िकया बहमरी पाणायाम का राज, 50 की उम मे ं भी रहना िफट और
जवान
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बॉलीवडु अिभनेी िशपा शेट्टी, जो 50 साल की उम म भी अपनी िफटनेस और चमकदार वचा के िलए जानी जाती ह, ने हाल
ही म अपनी िफटनेस और यवुा रहने की रहय साझा की। उहोनें कहा िक उनकी वाय और ऊजा बनाए रखने की कंुजी
बहमरी पाणायाम है।

बहमरी पाणायाम : या है यह अयास

बहमरी पाणायाम एक पाचीन योग तकनीक है, िजसम गहरी सांस के साथ धीमी, गनुगनुाती विन उपन की जाती है। इसे
“मधमुखी सांस” भी कहा जाता है, योिंक इसम उपन विन मधमुखी के गनुगनुाने जैसी होती है।

िशपा शेटी के अनसुार, बहमरी पाणायाम स ेतनाव कम होता है, मितक शांत रहता है, और रत पिरसंचरण बेहतर होता
है। यह अयास न केवल शारीिरक बिक मानिसक वाय को भी मजबतू करता है।

िशपा शेट्टी का दैिनक टीन

िशपा शेटी ने बताया िक वह रोजाना सबुह बहमरी पाणायाम करती है ं, िजसम लगभग 10–15 िमनट का समय िदया जाता है।
वह इस ेयान और योग के साथ जोड़ती ह। इसके अलावा, वह सतंिुलत आहार, िनयिमत यायाम और पयात पानी पीने का भी
यान रखती ह।

िशपा कहती ह, “ब्रहमरी प्राणायाम से मेरे शरीर और मन दोनों को शक्ित
िमलती है। यह मुझे िदनभर ऊर्जावान और तनाव मुक्त रखता है। मैं
इसे अपने िफटनेस रूटीन का अहम िहस्सा मानती हूँ।”
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बहमरी पाणायाम के लाभ

तनाव और िचंता कम करना – गहरी सांस और मधरु विन मितक म सकारामक पभाव डालती है।1.

सधुािरत नीदं – िनयिमत अयास स ेनीदं की गणुवा बेहतर होती है।2.

िदल और फेफड़ो ंके िलए फायदेमंद – वसन पणाली को मजबतू बनाता है।3.

मितक मे ं शांितपद पभाव – मानिसक पटता और यान क िदत करने म मदद करता है।4.

वचा और ऊजा मे ं सधुार – रत पिरसचंरण बेहतर होने स ेवचा म िनखार आता है।5.

बॉलीवडु मे ं िफटनेस का पभाव

िशपा शेटी के िफटनेस मं ने अय बॉलीवडु िसतारो ंको भी पेिरत िकया है। योग और पाणायाम अब िफमी दिुनया म एक
महवपणू वाय उपकरण बन गए ह। कई अिभनेता-अिभनेी अपने दैिनक टीन म योग और बीिदगं एसरसाइज को शािमल
कर रहे ह।

योग का वैञािनक दृिटकोण

वैािनक अययनो ंस ेपता चला है िक बहमरी पाणायाम तनाव हामोन कोिटसोल के तर को कम करता है, मितक म
ऑसीजन की माा बढ़ाता है और नाय ुतं को शांत करता है। यह दय और वसन पणाली के िलए भी फायदमेदं है।

िशपा शेट्टी का संदेश

िशपा शेटी ने सभी पाठको ंऔर फ स के िलए सदंशे िदया है िक “वाय और यवुा रहना केवल उम का सवाल नही,ं बिक
िदनचया और सही आदतो ंका पिरणाम है। योग और पाणायाम को अपने जीवन मे ं शािमल करे।ं यह आपकी मानिसक
और शारीिरक ऊजा को नई ऊँचाई पर ले जाएगा।”

िशपा शेटी ने यह सािबत कर िदया है िक योग और पाचीन भारतीय पाणायाम उम की परवाह िकए िबना शरीर और मन को
वथ बनाए रख सकते ह। बहमरी पाणायाम न केवल िफटनेस के िलए फायदमेदं है, बिक मानिसक शांित, ऊजा और उम के
पभावो ंको कम करने म भी मदद करता है। उनके इस अनभुव स ेयह पट होता है िक सही अयास और िनयिमतता ही लबंे समय
तक यवुा और ऊजावान रहने की कंुजी है।
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