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પાદા�ંગના ફાયદા

• અ�ન��ાની સમ�ાને �નયં�ણમાં રાખવા માટે 

ઉપયાેગી.

• અાંખના ડાક�  સક�લ અાેછા કરવા માટે.

• ઘૂંટણનાે દખાવાે, અેડીનાે દખાવાે, કમરનાે ુ ુ

દખાવાે જેવા દદ� નું �માણ ઘટાડવા માટે.ુ

• શરીરમાં �પ�નું �માણ ઘટાડવા માટે.

• શરીરનું વધારાનું વજન ઘટાડવા માટે.

• અાંખના �ાયુઅાેને ઉ�ે�જત કરવા.

• શરીરમાં વાયુનું �માણ અાેછ કરવા માટે.ંુ

• ડાયા�બટીસને કારણે પગમાં સંવેદનાની ખાેટ 

ને પુરી પાડવા માટે.

• પગના સાે� અાેછા કરવા માટે.

• પગના ત�ળયામાં �તરાડ તેમજ પગમાં બળતરા 

જેવી સમ�ાઅાે ઘટાડવા માટે.

• શરીરમાં લાેહીનાે �વાહ સુધારવા માટે.

• કાયમની અ�તશય ફલેલી નસાે (વેરીકાેઝ ૂ

�ે�) પર ઉપયાેગી.

• અાપણા શરીર માં રહેલી વાત �પ� અને  કફ 

�ણેય �ક�ત ને સંતુ�લત કરવા માં મદદ કરે છ.ૃ ે

પાદા�ંગ
અાયુવ��દક ફટ મસાજ પ��તુ

મા� 10 �મનીટની ફટ મસાજ,ૂ

�ા� સમ�ાનાે સચાેટ ઈલાજ.

Teamex.Retail.Ltd teamex_ltd teamexretail

વધુ મા�હતી માટે સંપક�  કરાે 
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પાદા�ંગ શું છ?ે

પાદા�ંગ શા માટે કરવું જ�રી છ?ે

પાદા�ંગ �ારે કરવું �ેઈઅે?

કાં�નું મહ�

પાદા�ંગ શ� બે સં�ત શ�ાે "પાદ + અ�ંગ" નું સંયાેજન છ. જેમાં "પાદા" નાે અથ� થાય છ પગ અને ૃ ે ે

"અ�ંગ" નાે અથ� થાય છ મા�લશ. હળવા તેલની મા�લશ વડે શરીર પર ચાે�સ અને �વશેષ ે

હલનચલન કરાવવું અેટલે પાદા�ંગ પ��ત. પાદા�ંગને શાંત અને સુખદાયક મસાજ થેરાપી તરીકે 

વણ�વવામાં અાવે છ. �ે યાે�ય રીતે મા�લશ કરવામાં અાવે તાે, તે અાપણા શરીરને સંપૂણ�પણે ે

પુનજ��વત અને �ચ�તામુ� કરી દે છ અને �વ�વધ અાયુવ��દક �ંથાેમાં પણ પાદા�ંગના ઘણા ફાયદા ે

વણ�વેલ છ.ે

પાદા�ંગ અે સાૈથી વધુ અારામ અાપનારી અને તાણ-મુ� પ��તઅાેમાંની અેક છ અને તેની મન અને ે

શરીર પર ઘણી ફાયદાકારક અસરાે થાય છ. તે �ા� �ળવવા માટે રાે�જ�દા અાયુવ��દક અાહારનાે ે

અેક ભાગ અન ે જેને �દનચયા� પણ કહેવાય છ. પગની સંભાળ અને પગની તંદર�તી શરીરના �ા� ે ુ

માટે ઘણી ફાયદાકારક છ.ે

પાદા�ંગ �ચ�ક�ા અેવી ચમ�ા�રક પ��ત છ, જેમાં પગની મા�લશ �ારા શરીરના અનેક રાેગાેનાે ે

ઈલાજ કરવામાં અાવે છ. પગ અે શરીરનું અેક મહ�પૂણ� અંગ છ અને અાયુવ�દમાં પણ પગનું ખૂબ જ ે ે

મહ� છ, કારણ કે અાપણા શરીરની તમામ ચેતાઅાેના અં�તમ �બ�દ અાપણા પગમાં છ. પગની મા�લશ ે ુ ે

કરવી અેટલે �ાનતંતુઅાેને મસાજ કરવું, જે �ાનતંતુઅાેને મજબૂત કરવાની સાથે શરીરના અ� અંગાેને 

પણ �� બનાવે છ. દરરાેજ અાવું કરવાથી �ા� ને ઘણા લાભ મળે છ. અાયુવ�દમાં, 'પાદા�ંગ'ને ે ે

તમામ વૈક��ક ઉપચારની માતા કહેવામાં અાવે છ, કારણ કે તે દાેષ-અસંતુલનનાે ઉપચાર કરવાની ે

શ�� ધરાવે છ. અા મુજબ મા� પગની મા�લશ કરવાથી સંપૂણ� �ા� લાભ મેળવી શકાય છ.ે ે

પગના ત�ળયાની મા�લશ કરવી ખૂબ જ ફાયદાકારક છ કારણ કે અાયુવ�દમાં પગને શરીરનું મૂળ માનવામાં ે

અાવે છ. અેક વૃ� ના મૂળ ની ે

જેમ  શરીરનાં તમામ ચેતા 

પગનાં ત�ળયામાંથી પસાર 

થાય છ.  �ારે પગના ે

ત�ળયાની મા�લશ કરવામાં 

અાવે છ, �ારે અાખું શરીર ે

ભેજયુ� થાય છ. વારંવાર ે

પગના ત�ળયા પર મા�લશ 

કરવાથી વાત, �પ� અને કફ 

�ણેય �ક�તનાં દાેષાે નાબુદ  ૃ

થાય છ.ે

અા વાતને અેક ઉદાહરણ �ારા સમ�અે, તમે �ાંક સાંભ�ું જ હશે કે ડાયા�બટીસના દદ�અાે કારેલાનાે 

રસ અને છાલ પગમાં લગાવીને ફરવા �ય છ અને થાેડી વાર પછી મા� કડવું થઈ �ય છ, તેણે તાે ે ે

કારેલાનાે રસ મા�માં ના�ાે પણ નથી, પરંતુ પગમાંના બધા મૂળમાંથી રસ અાપણા મા�માં પહા��ાે છ અેનાે ે

અથ� અે છ  કે પગમાં બધાં જ મૂળ ઉપલ� છ અને તેના કારણે અાપણે પાદા�ંગ કરવું જ�રી છ.ે ે ે

પાદા�ંગ થેરાપી ખરબચડી, શુ�તા, �શ�થલતા, થાક, �ન��યતા, પગમાં �તરાડ, ર� વા�હનીઅાે અને 

પગની ચેતાના સંકાેચન, સાય�ટકા અને સં�ધવા જેવા ઘણા રાેગાેને મટાડે છ. તેની સાથે અાંખાેની ��� ે

પણ તેની મદદથી તેજ બને છ.ે

કાં� અથવા કાંસાને અાયુવ�દમાં હી�લ�ગ મેટલ તરીકે 

પણ અાેળખવામાં અાવે છ અને તેથી અાયુવ�દમા ંે

કાંસાવટીને પગના મસાજમાં ખૂબ જ �ાપકપણે 

ઉપયાેગમાં લેવાય છ. કાંસામાં �ારયુ� ગુણાે છ તેથી ે ે

તે બળતરા �વરાેધી, �પ� અથવા ગરમી ઘટાડવાની 

�ક�ત ધરાવે છ.ૃ ે

પહેલાના જમાનામાં લાેકાે વારંવાર ઘરમાં રાેજ કાંસાની 

વટીનાે ઉપયાેગ કરતા હતા, પરંતુ અાજના અાધુ�નક 

યુગમાં અાપણી પાસે અાપણા અા અમૂ� શરીર માટે 

સમય નથી, તેથી ટીમે� તમારા માટે અેક અાધુ�નક 

પાદા�ંગ ફટ મસાજ થેરાપી મશીન લા�ું છ. ેૂ

કાંસાવટી મશીન જે સંપૂણ� રીતે અાપાેઅાપ કામ કરે છ.ે

પીડા, સં�ધવા અને બળતરાથી રાહત અાપવા માટે 

કાેપર ખુબ ��સ� છ. ઝ�ક ડાયા�બટીસના સંચાલનમાં ે

મદદ કરે છ તથા પાચન અને રાેગ��તકારક તં�ના ે

કાય�માં સુધારાે કરે છ.ે

અેવું માનવામાં અાવે છ કે ટીન અ ે માથાનાે દખાવાે દર ે ુ ૂ

કરે છ અને અ�ન�ાની સારવાર કરે છ.ે ે

રાેજેરાેજ પાદા�ંગ કરવું ફાયદાકારક છ. પાદા�ંગ સવારે �ાન કરતા પહેલા અથવા કાેઈપણ ે

નવરાશના સમયે કરી શકાય છ, પરંતુ પાદા�ંગ કરવાનાે �ે� સમય રા�ે સૂતા પહેલા છ, કારણ કે અા ે ે

સમયે શરીર અાખા �દવસના કામથી થાકેલું હાેય છ. તેથી �ે રા�ે સૂતા પહેલા પાદા�ંગ કરવામાં અાવે તાે ે

ંસારી ઉઘ અાવવાની સાથે �દવસભરનાે થાક પણ દર થાય છ.ૂ ે

ગરદન

માથું/મગજ

�ં�થઅાે

નાક મા ઇ�ેકશન
સાે�ે બળતરા

ફેફસા / �દય

થાઇરાેઇડ

ગરદન ના હાડકા

ફેફસા / �દય અાંખ/કાન

હાથકરાેડર�ુ
હાથ ખભાે

ખભાે
સાૈર નાડી ચ�

પેટ

બરાેળલીવર

�પતાશય
�કડની ની �ં�થઅાે

�ાદ�પ�ડુ

કમર

માેટં અાંતરડુ ુ �કડની

નાનું અાંતરડુ

મુ�ાશય

પૂંછડીના હાડકાનાે �વ�તાર

કમરથી નીચેનાે ભાગ
ઘૂંટણની પગની ઘૂંટી

માેટ અાંતરડુ ુ

માેટા અાંતરડાનાે

છે�ાે ભાગ

જમણાે પગ ડાબાે પગ

માેટા અાંતરડાનાે મ� ભાગ

વા�વ
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