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तंत्रज््लि व ि्लरीरर् सनक्यत्ल 
सध्ाचये ्ुग हये मारहती तंत््जानाचये ्ुग मानलये जातये. 

मारहती तंत््जान व प्रगत तंत््जानानये मानवी जीवन  
्ारच सो्ीसकर केलये आहये. ततं््जानाचा वापर करून 
घराबाहयेर न पडता आपण गरजयेच्ा सव्त गोषी घरी मागवू 
िकतो, मोबाईलच्ा साहाय्ानये घरातील उपकरणये चालू 
रकंवा बंद करू िकतो. 

प्रगत तंत््जानानये अनयेक सुखसो्तींची रयेलचयेल झाली 
आहये. रकत्येक बाबी सहजपणये िक् होत असताना  
एक प्रशन मात् नक्ीच पडतो की ्ा प्रगत  
ततं््जानामुळये आपली िारीररक सरक्र्ता तर कमी होत 
नाही ना? 

आधुरनक ततं््जानानये माणसाची का््तिक्ी खूप 
वाढवली आहये हये खरये असलये तरी, तयेवढीच माणसाची 
क्र्िक्ीही कमी केली आहये, त्ामुळये माणसांना  
रवरवध िारीररक व्ाधी जडत आहयेत.

पूववी एखादये कुटुंब ्ावल्ा वयेळयेत एकमयेकांसह वयेळ 
घालवण्ाबरोबरच काही खयेळ खयेळणयेही पसंत करत 
असये. सुट् ट्ामंध्ये िालये् रवद्ाथवी दोरीच्ा उड्ा, 
सुरपारंब्ा रकंवा ततसम खयेळ खयेळत, परंतु आजच्ा 
्ुगात कुटुंब एकत् असताना रकंवा सुट् ट्ांमध्ये  
िालये् रवद्ाथवी एकत् असतानासुद् धा खयेळण्ापयेक्षा 
मोबाईल, टॅब रकंवा संगणकावरच जासत वयेळ घालवताना 
रदसतात. 

उदस् नदष्टे

(१)  आधुनि् तंत्रज््लि्लची म्लनहती घेणे.
(२)  आधुनि् तंत्रज््लि्लचय्ल अनतव्लपर्लिे निम्ल्गण 

होण्लऱय्ल धोकय्लंची ज्लणीव निम्ल्गण ्रूि देणे.
(३)  ि्लरीरर् सनक्यतेमधील तंत्रज््लि्लचे योगद्लि 

ज्लणणे व सनक्यतेच्ल नव््लस ्रणे.

्ुटुंब - १

्ुटुंब - २

७. आधुणिक तंत्रज्ािाकडूि सणरियतेकडे

रदवसातील कमीत कमी एक तास तरी रवरवध 
िारीररक उपक्रमांमध्ये सरक्र् असलये पारहजये, परंतु 
बऱ्ाच सिंोधनांमधून असये रदसून आलये आहये की, 
्ामध्येही बहुतािं मुलये सरक्र् नाहीत.
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खटेळ-१

खटेळ-२













िजनिाढणटे
स्ना्ू/िाडटे
बळकट
नसणटे

एकाग्रतटेचा
अभाि

मानदसक
असंतिुन

मान/पाठीचटे
दिकारडोळांिर

ताण

दचडदचड

स्क्रीनिटेळ

जास्तअसल्ास

िोणारटेतोटटे

 स्क्रीनिटेळआदणशारीररकसदक्र्ता 
संगणक, मोबाईल, ष्वहवडओ गेम ्ांसारख्ा 

उपकरणांसमवेत घालवलेला वेळ हा स्क्रीनवेळ महणून 
संबोिला जातो. ज्ा मुलांचा स्क्रीनवेळ जास्त असतो 
अशी मुले शारीररक उपक्रमांमध्े कमीत कमी सहभागी 
होतात व त्ामुळे वनवष्क्र्ता वाढून त्ांना शारीररक 
व्ािी, स्ना्ूंची ताकि कमी होणे ्ासारख्ा व्ािी 
जडतात. 

ववववि सवजेक्षणांमिून असे विसून आले आहे की, 
जास्त स्क्रीनवेळ हाही मुलांमध्े अवत वजन वाढण्ास 
कारणीभूत आहे. 

खरे तर तंत्र्जानाचा वापर करून आपण जेवढे प्रगत 
होत आहोत, त्ाचबरोबर जर आपण तंत्र्जान वापराच्ा 
म्ा्गिा पाळल्ा नाहीत तर भौवतक दृष्ट्ा प्रगत होऊ 

परंतु शारीररक दृष्ट्ा मात्र िुब्गल बनू. 
आपणास ्ा बिलणाऱ्ा तंत्र्जानाचा, जर गोटिी 

सो्ीस्कर करण्ासाठी सुलभ वापर कराव्ाचा असेल 
तर ्ा तंत्र्जान वापरासंबिंी काही म्ा्गिासुि् िा आपण 
पाळल्ा पावहजेत. ्ासाठी खालील वन्म आपण पाळू 
शकतो का? ्ाचा ववचार करावा.
दन्म१: पालकांनी ठरवून विलेल्ा वेळेपुरताच 

संगणक/मोबाईल/टीवहीचा वापर करावा. 
दन्म२:  संगणक वकंवा मोबाईल ्ांचा वापर 

करताना २० ते ३० वमवनटांप्ांतच सलग 
वापर, त्ापेक्षा जास्त वेळ वापर करणार 
नाही. 

दन्म३: मोबाईल वकंवा संगणक वापरताना ्ोग् 
शरीरष्स्थती ठेवणे, पाठीचा मणका सरळ 
असेल व संगणक वकंवा मोबाईलची जागा 
डोळांसमोर, ्ोग् अंतरावर असेल. 

दन्म४:  विवसातून कमीत कमी एक तास खेळणे, 
पोहणे, सा्कल चालवणे ् ांसारखे उपक्रम 
करणे. 

दन्म५: मोबाईल वकंवा संगणक ्ांचा गेमस वकंवा 
सोशल साईटसाठी वापर करण्ापके्षा नवीन 
्जान वमळवण्ासाठी वापर करणे. 
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	मोबवाईि	लिटनेस	ॲप्लिकेशन	










 मोबवाईि	
लिटनेस

ॲप्लिकेशन

उषमवाकं	
मोजरे

लकती	्ेळ	
व्वा्वाम	
किेवा

लकती	्ेळ	
चवाििो/	
पळिो

लकती	्ेळ	
झोपिो

हृद्वाचवा	दर	
लकती

आठ्ड्वात
लकती	लद्स
व् वा वाम	केिवा

	 कवाही	मोबवाईि	ॲप्लिकेशनस	: 
 अ.  गुगि नफट 
 ब.  सॅमसंग हेलथ 
 क.  िाईक प्स 
 ड.  रि कीपर 
 इ.  नफटिेस नबलडर 

(२)	 ्ेअरेबि	 समवाट्ण	 लडवहवाईसेस	 : आपण पररधाि 
केलयावर जया गोष्टी आपलयािा केिेलया 
वयायामाचा योगय तपिीि देतात तयांिा ‘वेअरेबि 
नडवहाइसेस’ असे महणतात. उदा. हातातीि 
घड्ाळ. या सव्ग नडवहाईसेसचा वापर करतािा 
आपलयािा तयांचया संदभा्गतीि ॲप्लिकिेनस	
आपलया मोबाईिमधये डाऊििोड करावी 
िागतात. 

 अ)		समवाट्ण	 ्ॉच	 : आज अिा प्रकारची घड्ाळे 
बाजारात उपिबध आहेत. वेळ 
सांगणयावयनतररक्त ती आपलयािा आपलया 
नफटिेसनवषयी अनधक मानहती देतात. उदा. 
नकती वेळ वयायाम केिा, नकती उषमांक 
वापरिे इतयादी. परंतु याचबरोबर आपण जर 
जासत वेळ बसूि काम करत असू तर ते 
आपलयािा काम करणयासंदभा्गतीि अिाम्ग/ 
ररमाइंडर देते. 

 ब)	 समवाट्ण	 रोप	 : तुमही बऱयाच वेळा दोरीवरीि 
उड्ा मारलया असतीि परंतु या रोपचा वापर 
करूि आपण उड्ा मारू िागिो की 
आपलयािा आपलया डोळांसमोर आपण 
मारिेलया उड्ाचंी आभासी प्रनतमा नदसते. 

 क)		समवाट्ण	 शूज	 : हे िूज नविेष तंत्रज्ाि वापरूि 
तयार केिेिे असतात. यामधये वापरिेलया 

िक्वात	ठे्वा	: 
आपण दररोज कमीत कमी १०,००० ते १२,००० 
पाविे चाििे पानहजे.

चिवा	 तर	 लनरवा्णर	 करू्वा,	 ्वा	 स््ण	 लन्मवांचवा	 ्वापर	
करून	 तंत्रज्वानवाचवा	 ्वापर	 करण्वाबरोबरच	 शवारीररक	
सलरि्तवासुद्वा	्वाढ्ू्वा.	

तंत्रज्वान	्	सलरि्तवा 
या आधुनिक तंत्रज्ािाचया युगात नदवसेंनदवस 

बदिणाऱया तंत्रज्ािामुळे माणसािंा अिेक सवयींत जसे 
मोबाईिद् वारे संवाद साधणे, संगीत ऐकणे, प्वहनडओ 
पाहणे, वसतूंची खरेदी-नवक्री करणे यांमधये अामिूाग्र 
बदि झािे आहेत. माणसाचया दैिंनदि जीविावर 
तंत्रज्ािाचा मोठ्ा प्रमाणात प्रभाव नदसूि येतो पण या 
बदिणाऱया  तंत्रज्ािाचा वापर आपण सवतःिा सनक्रय 
ठेवणयासाठीही करू िकतो. आपलयािा सनक्रय 
राहणयासाठी मदत करणाऱया तंत्रज्ािाची ओळख करूि 
घेऊया. 

(१)	मोबवाईि	-	लिटनेस	ॲप्लिकेशन	: समाट्गफोिचया 
वापरािे आपलयािा भरपूर गोष्टी सहज  
उपिबध झालया आहेत. यामधीि काही 
ॲप्प्केििद्ारे आपण नकती वयायाम केिा, 
नकती वेळ केिा या सवाांची मानहती नमळते.  
तयामुळे आपण सनक्रयतेबद् दि अनधक जागरूक 
होतो. 
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इिेकट्ॉनिक नडवहाईसमुळे आपण केिेलया 
वयायामाचा पणू्ग तपिीि आपलयािा िगेच 
आपलया फोिमधये पाहता येतो. 

 ड)		समवाट्ण	 सॉकस/गिोवहज	 : िूजप्रमाणेच या 
प्रकारचे सॉकस नकंवा गिोवहज (हात मोजे) 
घािूि वयायाम केलयावर आपलयािा आपण 
नदवसभर नकती वेळ नक्रयािीि होतो नकंवा 
आपण नकती वयायाम किेा याची मानहती 
नमळते. 

 इ)		 समवाट्ण		शॉट््ण	स	: वयायाम करतािा आपण िेहमी 
घाितो ती िॉट््ग स ि घािता ही िॉट््ग स घातिी 
तर यामधये असिेिी चीप आपण केिेलया 
वयायामाची मानहती आपलया समाट्गफोिमधये 
जति करूि ठेवते. 










्ेअरेबि	
समवाट्ण

लडवहवाईसेस शूज

्ॉच

रोपस	्

वहर्ु्णअि	गेमस

सॉकस्	

शॉटस	्

 ि)		वहर्ु्णअि	गेमस	: आजकाि सव्ग जण बाहेर 
मैदािावर जाऊि खेळणयापेक्षा मोबाईि नकंवा 
संगणकावर गेम खेळणे पसंत करतात. यावर 
उपाय महणूि कंपनयांिी वहचयु्गअि गेम तयार 
केलया आहेत. अिा प्रकारचा गेम खेळतािा 
आपलयािा आपलया समोर प्रनतसपधधी उभा 
आहे व तो आपलयािी खेळतो आहे असा 
आभास तयार किेा जातो. यासाठी िागणारी 
उपकरणे उदा. बॅडनमंटि रॅकेट, नक्रकेट बॅट 
नकंवा बॉि, टेबि टेनिस रॅकेट इतयादी नविेष 
तंत्रज्ाि वापरूि तयार केिेिी असतात. हा 
वहचयु्गअि गेम खेळतािा आपलयािा हाच 
खेळ मैदािावर खेळतािा िागणाऱया सव्ग 
हािचािी करावया िागतात तयामुळे 
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प्र.१) खवािीि प्रशिवांची एकवा त्वाकयवात उततरे टिहवा.
 (१) सक्रीन्वरेळ	म्हणजरे	का्?
 (२) समाट्व  ्वरेअिरेबल	 कडव्हाईसरेस	 कोणती	 ती	

कल्हा.
 (३) कोणत्ाही दोि मोबाईल न्टिेस 

ॲप्प्ककेशनसची िावे नलहा. 
 (४) आधुनिक तंत््जािाचा वापर करूि व्ा्ाम 

करण्ाचे कोणतेही दोि ्ा्दे नलहा.

प्र.२) चूक की बरोबर ते टिहवा.
 (१) मोबाईलच्ा	 अकत्वापिानरे	 ििीिा्वि	

कोणता्ही	्वाईट	परिणाम	्होत	ना्ही.
 (२) व्ा्ाम	किताना	आपली	ििीिसस्ती	्ोग्	

असा्वी.
 (३) मोबाईल न्टिेस ॲप्प्ककेशिद् वारे हृद्ाचा 

दर मोजता ्ेतो. 
 (४) वहच्ु्वअल गेमसद ्वारे खेळा्डू इतरांच्ा 

मदतीनशवा् खेळू शकत िाही.

पूरक अभयवा्स :
	(१)		 सवतःचा सक्रीिवेळ प्रनतनदिी नकती आहे ्ाची आठव्डाभर िोंद करा व सनक्र्तेच्ा वेळेशी तुलिा 

करा.
 (२)		तंत््जाि नकंवा संगणक तसेच मोबाईल वापरानवष्ीचे सवतःसाठीचे नि्म सवतः त्ार करा.

्ातूिसुद्धा चांगल्ा प्रकारे हालचाल होते. 

आधुटिक तंत्रज्वाि त्वापरूि वयवायवाम केलयवाचे फवायदे- 
  ध्े् साध् करता ्ेते. 
  प्रोतसाहि नमळते. 
  नवनवध आवहािािंा सामोरे जाता ्ेते. 
  ऑिलाइि नमत्ांसोबत व्ा्ाम करता ्ेतो. 
  ॲप्प्ककेशिच्ा माध्मातूि नवनशष पातळीवर 

व्ा्ाम पूण्व ककेल्ास नवनवध बाबी बक्षीस महणूि 
नमळतात. 

  आपल्ाला व्ा्ामाच्ा सव्व बाबी नमत्ांसोबत 

शेअर करता ्ेतात.
  व्ा्ाम करतािा आपण एकरूण नकती आवत्विे 

ककेली, नकती व्ा्ाम ककेला, नकती प्रमाणात 
हालचाल करत आहोत इत्ादी बाबी समाट्व्ोिद्ारे 
ऐकरू ्ेतात त्ामुळे व्ा्ामातील अचूकता वाढते. 

  व्ा्ाम करतािा आपण ् ोग् शरीरप्सथतीत आहोत 
की िाही, हात नकंवा पा्ांवर आपले वजि ्ोग् 
प्रकारे आहे की िाही हेसदु्धा आपल्ाला 
समाट्व्ोिद्ारे ऐकरू ्ेत असल्ािे, व्ा्ाम 
करतािा इजा होत िाहीत. 

सत्वाधयवाय


