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طویل عمر چاہتے ہیں؟ ویٹ لفٹنگ کریں، معذوری کا خطرہ کم ہوگا
اگر آپ طویل عمر اور صحت مند زندگی چاہتے ہیں تو ویٹ لفٹنگ کریں کیونکہ اس سے آپ کے  (نیوز ڈیسک)کراچی 

پٹھے مضبوط ہوں گے اور معذوری کا خطرہ تقریباً ختم ہو جاتا ہے۔ برطانوی اخبار کی رپورٹ میں بتایا گیا ہے کہ جن 

 ؍50لوگوں کے پٹھے مضبوط ہوتے ہیں وہ طویل عمر پاتے ہیں، کمزور پٹھوں والے افراد کے جلد مرنے کے امکا نا ت 
فیصد تک بڑھ جاتے ہیں۔امریکا کی یونیورسٹی آف مشی گن کے محققین کا کہنا ہے کہ ویٹ لفٹنگ کا آغاز عمر کے کسی 

خاص حصے میں کرنے کی پابندی نہیں، جب آپ چاہیں یہ کام شروع کر سکتے ہیں۔ ماہرین نے بتایا ہے ویٹ لفٹنگ کا 

مطلب یہ نہیں کہ آپ باڈی بلڈنگ کریں کیونکہ مقصد پٹھوں کو بڑھانا نہیں بلکہ انہیں مضبوط کرنا ہے۔ ماہرین کا کہنا ہے 

کہ ایسا کوئی طریقہ نہیں ہے کہ آپ ضعف عمر کو روکیں، لیکن اسے بہتر بنانے کیلئے بہت کچھ کیا جا سکتا ہے۔ دنیا میں 

برس کی عمر کے زیادہ تر افراد اکثر کسی نہ کسی معذوری کا شکار ہو جاتے ہیں اور ان میں سستی کا عنصر بڑھ  ؍65
جاتا ہے۔ تاہم، ویٹ لفٹنگ کے نتیجے میں نہ صرف ان میں پھرتی آتی ہے بلکہ ان کی عمر میں بھی طوالت آتی ہے۔ محققین 

کی ٹیم کی سربراہ ڈاکٹر کیٹ ڈوچنی کا کہنا ہے کہ جسم کا سب سے اہم حصہ جس کے پٹھوں کو مضبوط بنانا زیادہ فائدہ 

مند ہے وہ ہاتھ اور بازو ہیں۔ انہوں نے کہا کہ ورزش کے کلب میں

ہاتھوں اور بازوئوں کے پٹھوں کو مضبوط بنانے کیلئے شاید زیادہ ورک آئوٹ پروگرامز نہ ہوں لیکن پکڑ کو مضبوط بنانے 

کیلئے وزن اٹھانا سود مند ثابت ہو سکتا ہے کیونکہ بڑھاپے میں پکڑ ہی ایسی چیز ہوتی ہے جو سست ہو جاتی ہے۔ 


