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Workshop on ‘Physical Fitness Awareness’ 

अहवाल  

शकु्रवार र्दनांक ३१ जलैु,२०२६ रोजी महार्वद्यालयाच्या अंतगित गिुवत्ता र्नधािरि कक्ष आर्ि 

मर्हला र्वकास कक्ष यांच्या सयंकु्त र्वद्यमान ेआयोर्जत Physical Fitness Awareness या र्वषयावरील 

कायिशाळा उत्साहपिूि वातावरिात यशस्वीररत्या सपंन्न झाली.  महार्वद्यालयातील र्वद्यार्थिनी, मर्हला 

प्राध्यार्पका आर्ि मर्हला र्शक्षकेतर कमिचारी यांना र्जम प्रर्शक्षि दिे,े महार्वद्यालयीन र्जमखान्यातील 

र्वर्वध उपकरिांचा योग्य व सरुर्क्षत वापर करण्याबाबत मार्हती दिे,े र्जमखान्यातील उपकरिांद्वारे व्यायाम 

करण्याची शास्त्रीय पद्धतींच ेप्रात्यर्क्षके दाखर्वि,े र्नयर्मत व्यायाम केल्यान ेशरीरावर होिाऱ्या सकारात्मक 

पररिामांची चचाि करि ेही सदर कायिशाळेची उर्िष््टय ेहोती. या कायिशाळेस प्रमखु मागिदशिक म्हिनू श्री. अजय 

भातखंडे (र्जम प्रर्शक्षक) ह ेउपर्स्थत होते. कायिक्रमाच ेअध्यक्षस्थान महार्वद्यालयाच ेप्राचायि डॉ. एस. एल. 

गायकवाड यांनी भषूर्वले. कायिक्रमाच ेप्रास्तार्वक मर्हला र्वकास कक्षाच्या समन्वयक डॉ. सीमा परटोले यांनी 

केले.  
 

प्रमखु मागिदशिक श्री. अजय भातखंडे यांनी सविप्रथम र्जममधील र्नयम व सरुर्क्षततचेी मार्हती र्दली. 

व्यायाम सरुू करण्यापवूी ५–१० र्मर्नटे वॉमि-अप करिे आवश्यक असल्याच े सांर्गतले. त्यानतंर प्रत्यके 

उपकरिाचा उिशे, त्याचा योग्य वापर व कोित्या स्नायूंवर त्याचा पररिाम होतो ह ेसमजावनू सांर्गतले आर्ि  

Chest Press Machine, Bench Press, Incline Bench Press, Triceps Extension Machine, 

Lat Pulldown Machine, Treadmill, Dumbbells, Barbells आर्ि Upright Exercise Bike 

यांची प्रत्यक्ष मार्हती र्दली. प्रत्येक मशीनची सीट कशी समायोर्जत करावी, योग्य पोर्झशन कशी ठेवावी, 

श्वासोच््वास कसा असावा आर्ि व्यायाम करताना कोित्या चकुा टाळाव्यात याच े प्रात्यर्क्षक दाखवल.े 

तसचे, सरुुवातीला कमी वजनान ेव्यायाम करावा, योग्य तंत्र वापराव,े व्यायामादरम्यान शरीरावर अनावश्यक 

ताि दऊे नय ेआर्ि प्रत्येक सटेनतंर योग्य र्वश्रातंी घ्यावी, . व्यायामानतंर स्रेर्चगं करिे, सतंरु्लत आहार घेि े

आर्ि परेुस ेपािी र्पि ेयाच ेमहत्त्व याबाबत मागिदशिन केले.  
          

सदर कायिशाळेत महार्वद्यालयातील ५५ र्वद्यार्थिनी आर्ि ७ प्राध्यार्पका उपर्स्थत होत्या. 

कायिक्रमाच ेसतू्रसचंालन मर्हला र्वकास कक्षाच्या सदस्या प्रा. अचिना घनघाव  यांनी केले व आभार प्रदशिन 

प्रा. स्वाती जाधव यांनी केले. सदर कायिक्रम यशस्वी करण्यासाठी महार्वद्यालयाच े प्राचायि डॉ. एस. एल. 

गायकवाड, उपप्राचायि प्रो. डॉ. जी.जी. सोनवि,े अंतगित गिुवत्ता र्नधािरि कक्षाच ेसमन्वयक प्रो. डॉ. एस. एस.  

वाघमोडे, मर्हला र्वकास कक्षाच्या समन्वयक डॉ. सीमा परटोले , मर्हला र्वकास कक्षाच्या सदस्या प्रा. 

अचिना घनघाव, डॉ. अर्श्वनी ओव्हाळ, प्रा. सरला कातकाडे , प्रा. यार्स्मन शखे, प्रा. स्वाती फडे तसचे 

महार्वद्यालयातील र्शक्षक आर्ि र्शक्षकेतर कमिचारी यांनी र्वशषे सहकायि केल.े 


