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�सफ�  10 �मनट क� पैर� क� मसाज,

�ा� सम�ाओ ंका सचोट इलाज.

Ÿ अ�न�ा क� सम�ा को �नयं��त करने के  �

�लये |

Ÿ आंख� के काले घेर� को कम करने के �लए।

Ÿ घुटने के दद�, एड़ी के दद�, कमर दद� जैसे दद� क� 

मा�ा को कम करने के �लए।

Ÿ शरीर म� �प� क� मा�ा को कम करने के 

�लए।

Ÿ शरीर के अ�त�र� वजन को कम करने के 

�लए।

Ÿ आंख क� मांसपे�शय� को उ�े�जत करने के 

�लए।

Ÿ शरीर म� गैस क� मा�ा को कम करने के �लए।

Ÿ मधुमेह  के  कारण  पैर�  म�  संवेदना  क�  हा�न 

को  दर  करने  के  �लए।ू

Ÿ चेहर ेके मुहांसो को कम कर ने  के  �लये | 

Ÿ  पेर� क� सूजन को  कम करने के �लए।

Ÿ फटी ए�ड़या ँ और पैर� क� सूजन जैसी 

सम�ाओ ं को  कम  करने  के  �लए।

Ÿ शरीर म� र� के �वाह म� सुधार करने के �लए।

Ÿ वेरीकोस वे�  म� उपयोगी।

Ÿ वात, �प� और कफ तीन� रोग� को जड़मूल  से 

ख�  कर  सकता  है।

पादा�ंग 
आयुव��दक फुट मसाज प��त

TEAMEX
WELLNESS CENTER



पादा�ंग �च�क�ा एक ऐसी चम�ारी �व�ध है। �जसम�  पेर�  क� मा�लश �ारा शरीर के कई रोग� का 

इलाज �कया जाता है। आयुव�द म� पेर�  का ब�त अ�धक मह� होता है और  पेर  शरीर का एक मह�पूण� 

अंग होता  ह�, ���क हमार ेशरीर क� सभी नस� का अंत �बद हमार े  पेर� म� होता है। पैर�  क� मा�लश � ु

करने का अथ� है नस� क� मा�लश करना, जो तं��काओ ंको मजबूत करने के साथ ही शरीर के अ� 

अंग� को भी �� बनाता है। ऐसा ��त�दन करना कई �ा� लाभ �दान करता है। आयुव�द म� 

पादा�ंग को सभी वैक��क उपचार� क� जननी कहा जाता है, ���क  यह  दोष-असंतुलन के 

इलाज क� श�� रखता है। इसके अनुसार पैर�  के  मसाज मा� से स�ूण� �ा� लाभ पाया जा 

सकता है। पैर� के तलए क� मा�लश ब�त ही फायदे मंद है ���क आयुव�द म� पैर को शरीर का मूल ु

माना जाता है, जैसे पेड़ के 

मूल होते है वैसे  ही पैर  शरीर 

के मूल है इसी�लए शरीर क� 

सारी नसे पैर� के तलए म� से ु

गुजरती है, । जब पैर� के तलए ु

क� मा�लश होती है तब पूर े

शरीर म� नमी छा जाती है। 

अ�र पैर� के तलए क� ु

मा�लश वात, �प� और कफ 

तीन� रोग� को जड़मूल से 

नाबूद कर सकता है।

पादा�ंग थेरपेी से पैर� का खुरदरापन, �खापन, �श�थलता, थकावट, सु� होना, पेर�  का फटना, पैर�  क� 

र� वा�हकाओ ं और �ायुओ ंक� �सकुड़न, गृधसी (साइ�टका) एवं  अनेक वात रोग भी ठीक होते ह�। साथ ही 

इसक� मदद से आंख� क�  ���  भी तेज होती है।

कां� या कांसा को आयुव�द म� एक �च�क�ा धातु के 

�प म� भी जाना जाता है और इस�लए आयुव�द म� 

कांसा वटी का पेर  के तलए क� मा�लश म� ब�त ु

�ापक �प से उपयोग �कया जाता है। कांसा म� 

�ारीय गुण होते ह�, इस�लए इसम� एक सूजनरोधी, 

�प� या गम� कम करने वाली �कृ�त है। पहले के 

समय म� लोग अ�र हर रोज घर पर कां� वटी का  

उपयोग  करते थ,े   �क�ु आज के इस मोड�न जमाने 

म� हम सब के पास हमार ेइस अमू� शरीर के �लए 

भी समय नह� है तो टीमे� आपके �लए ले के आया 

है एक मोड�न ज़माने का मोड�न  कां� वटी मशीन | 

जो  पूरी तरह से �संचा�लत तरीके से काम करता है।

पादा�ंग  श�  सं�ृत  के  दो  श��  "पाद + अ�ंग " से  �मल कर  बना  है, "पाद" का  अथ�   है  पैर  

और  “अ�ंग" का अथ� है मा�लश |कोमल तेल क� मा�लश के साथ शरीर पर �व�श� और  �वशेष  

ग�त को �े�रत करना  इसे  केहते  है  पादा�ंग |इस �कार, इसे शांत और सुखदायक मा�लश �च�क�ा 

के �प म� व�णत �कया गया है, अगर ठीक से �कया जाए तो यह हमार ेशरीर को पूरी तरह से पुनज��वत �

और �चतामु� कर सकता है और �व�भ� आयुव��दक �ंथ� म� व�णत पादा�ंग  के  कई  लाभ  है � �

पादा�ंग  सबसे  अ�धक  आराम  देने  वाली  और  तनाव  से  राहत  देने  वाली  ���याओ ं म�  से  एक  

है, और  इसका मन और शरीर पर कई तरह के फ़ायदेमंद �भाव होते ह�। �ा� को बनाए रखने के 

�लए ये दै�नक आयुव��दक आहार का �ह�ा है, �जसे �दनचाय� भी कहा जाता है। पैर� क� देखभाल और 

पैरो का  �ा�  शरीर  के  पुर े �ा�  म�  ब � त  योगदान  देता  है।  

इसको एक उदहारण के मा�म से समजते हे, कइ बार आपने सुना होगा मधुमेह वाले लोगो को करलेा का रस 

और छाल को पैर� म� लगाके घुमने जाने को कहा जाता है और थोड़े समय बाद उसका मुह कड़वा हो जाता है, तो 

उसने करलेा मुह म� तो नह� डाला है �क�ु पेर� म� जो सारी जड़े है वहाँ से वो रस हमार ेमुह तक पह�चा है| इसका 

मतलब के पेर�  म�  सारी जड़े उपल� है और इस वजह  से  ही  हम�  पादा�ंग  करना  ज�री  है।

 दद�, ग�ठया और सूजन से राहत �दलाने के �लए कॉपर को अ�धक जाना जाता है। �जक मधुमेह के �

�बंधन म� मदद करता है और पाचन और  रोग  ��तरोधी  �णाली के काय� म� सुधार करता है। �टन को 

�सरदद� से राहत देने और अ�न�ा का इलाज करने के �लये  जाना जाता है।

हर रोज पादा�ंग करना लाभदायक होता है। यूं तो इसे सुबह नहाने से पहले या �कसी भी फुस�त के 

समय म� �कया जा सकता है। ले�कन रात को �ब�र पर जाने के पहले का समय पादा�ंग करने का 

सबसे अ�ा समय माना गया है। ���क इस समय शरीर पूर े �दन के काम� से थका �आ होता है। 

इस�लए अगर रात को सोने से पहले पादा�ंग �कया जाए तो अ�ी न�द आने के साथ ही साथ �दन भर 

क� थकान भी दर होती है।ू

पादा�ंग �ा है

पादा�ंग �� करना ज�री है ?

कां� का मह�

पादा�ंग �� करना ज�री है ?

गरदन

�सर / म��� साइनस

�प�ूटरी

थायराइड/पैराथायराइड

7व� �ीवा

फेफड़ा फेफड़ा/�दयआँख / कान

रीढ़ क� ह�ी का �े�

हाथ

कंधा
डाया�ाम/

सोलर �े�स
पेट

�जगर �त�ी

�प�ाशय
अ�धवृ� �ं�थयां

अ�ाशय

कमर रखेा

आरोही बृहदा�

अनु�� बृहदा�
इ�लयोसीकल

वॉ�

भुजा 

कंधा

�कडनी

उतरते बृहदा�

मू�ाशय

लोअर बैक/�हप/

घुटने एंकल

�नचला दायां �नचला बायाँ

�स�ोइड

कोलन

टेलबोन �े�

आरोही

कोलन
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