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मन का विकास करो और उसका संयम करो, 
उसके बाद जहाँ इच्ा हो, िहाँ इसका प्रयोग 
करो-उससे अवि शीघ्र फल प्राव्ि होगी। यह ह ै
यथाथ्थ आतमोन्नवि का उपाय। एकाग्रिा सीखो, 
और वजस ओर इच्ा हो, उसका प्रयोग करो। 
ऐसा करने पर िमु्हें कु् खोना नहीं पडेगा। जो 
समस्ि को प्रा्ि करिा ह,ै िह अशं को भी प्रा्ि 
कर सकिा ह।ै

— स्वामी व््ेकवानंद 
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अतंरा्वष्टीय योग मदरस, 21 ्नू 2015, राष्टीय स्तर पर आयोम्त हुआ । इस 
अरसर पर राष्टीय शमैक्षक अनसुंिान और प्रमशक्षण पररषद् ्द्ारा मनमि्वत, ्ोग	–	
स्वस्थ	जीवन	जीनवे	का	तरीका,	का मरिोचन िाननीय िानर संसािन मरकास 
ितं्ी, श्ीिती स्िमृत जमूबन इरानी द्ारा मकया गया । योग स्वास्थ्	और	शारीररक	
िशक्ा	का एक अमभन्न अगं ह ै्ो िाध्यमिक स्तर तक एक अमनराय्व मरषय ह ै। 
शारीररक मशक्षा और योग का बचचों के शारीररक, सािाम्क, भारातिक और 
िानमसक मरकास िें िहतरपणू्व योगदान ह।ै यह पसु्तक उचच प्राथमिक स्तर के 
मलए तैयार की गई ह ै।

इस पा्ठयसािग्री का अमिक बल मशक्षामथ्वयों के िध्य शारीररक क्षिता, 
भारातिक मस्थरता, एकाग्रता और िानमसक मरकास को मरकमसत करना ह ै। इसिें 
चार इकाइयाँ हैं । पहली इकाई एक पररचयातिक इकाई ह ै। अन्य तीन इकाइयाँ 
आसनों,	प्ाणा्ामों,	िरि्ाओ	ंऔर ध्ान	का संमक्षपत पररचय दतेी हैं, म्नके 
अनसुरण िें इन यौमगक अभयासों की क्मिक प्रमक्याए ँया चरण हैं । भाषा और 
वयाख्याए ँसरल तथा मचत्ों द्ारा भलीभाँमत सिमप्वत हैं । मरद्ाथची सिझ सकते 
हैं और घर पर ही इसका अभयास भी कर सकते हैं । यह सािग्री मशक्षकों, अन्य 
लोगों के मलए भी उपयोगी ह ै ्ो स्रस्थ ्ीरन के मलए कुछ सािान्य और 
िहतरपणू्व यौमगक अभयास सीखना चाहते हैं । इस प्रयास की सफलता स्कूल के 
प्राचाययों और मशक्षकों द्ारा उठाए गए कदिों पर मनभ्वर करेगी ्ो बचचों  को ेय 
अभयास करने और सीखने पर मरिमश्वत करने के मलए प्रोतसामहत करते हैं ।

इस पसु्तक के मनिा्वण िें प्रोफेसर बी. के. मत्पाठी, संयकु्त मनदशेक, 
एन.सी.ई.आर.टी. की भमूिका भी सराहनीय रही ह ै। 

िैं, प्रोफ़ेसर सरो् यादर, अमिष्ठाता (अकादमिक) तथा राष्टीय ्नसंख्या 
मशक्षा पररयो्ना (एन.पी.ई.पी.) एर ंमकशोरारस्था मशक्षा काय्वक्ि (ए.ई.पी.) की 
पररयो्ना सिन्रयक और मनिा्वण समिमत को इस सािग्री के रत्विान रूप को 

प्ाक्कथन
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मरकमसत करने हते ुउनके द्ारा मकए गए मनरंतर प्रयासों के मलए बहुत िन्यराद 
दतेा हू ँ।

अपने उतपादों की गणुरत्ा िें क्िबद्ध सिुार और मनरंतर प्रगमत के मलए 
प्रमतबद्ध संस्था के रूप िें एन.सी.ई.आर.टी. मटपपमणयों और सझुारों का स्रागत 
करती ह ै्ो हिें संशोिन और पररष्करण करने हते ुसक्षि करेंगे ।

आशा ह ैमक मरद्ाथची और मशक्षक इसे उपयोगी पाएगँे ।

	 एच.	कवे .	सवेनापित
नयी मदल्ली  िनदवेशक	
5	अपै्ल	2016  राष्टीय शमैक्षक अनसुंिान और प्रमशक्षण पररषद्



राष्टीय शमैक्षक अनसुंिान और प्रमशक्षण पररषद ् (एन.सी.ई.आर.टी.) ने  
21 ्नू 2015 को िनाए ्ाने राले अतंरा्वष्टीय योग मदरस की परू्व संध्या पर 
उचच प्राथमिक और सेकंर्री स्तरों के मरद्ामथ्वयों के मलए  यौमगक गमतमरमियों 
पर पठन सािग्री मरकमसत की ह ै। यह पठन सािग्री उचच प्राथमिक स्तर (कक्षा 
6 से 8) के मरद्ामथयों के मलए ह ै । इसिें इस स्तर के मरद्ामथ्वयों द्ारा की 
्ाने राली मरमभन्न यौमगक गमतमरमियाँ शामिल की गई हैं । ेय गमतमरमियाँ 
एन.सी.ई.आर.टी. द्ारा मनमि्वत स्रास्थय और शारीररक मशक्षा के पा्ठयक्िों का 
अमनराय्व भाग हैं । योग को प्राथमिक स्तर से अनौपचाररक ढंग से शरुू करना 
ठीक सिझा गया ह,ै परंत ुयौमगक अभयासों की औपचाररक शरुुआत कक्षा 6 
के बाद ही होनी चामहए ।

इस पठन सािग्री िें, आसनों	और प्ाणा्ाम	के अभयासों को िह�र मदया गया 
ह ै। आसनों	और प्ाणा्ाम	के अलारा मक्याओ ंऔर ध्यान को भी शामिल 
मकया गया ह ै।

इस पसु्तक िें चार इकाइयाँ हैं । पहली इकाई पररचयातिक ह ै ्ो योग 
के उद्भ्र तथा इमतहास और यौमगक गमतमरमियाें को करने के म लए सािान्य 
मदशामनददेशों को सिझाती ह ै। इस इकाई िें यौमगक मक्याओ ं(आसनों,	प्ाणा्ाम,	
िरि्ा	और ध्ान	इतयामद) से संबंमित मरमशष्ट मदशामनददेश भी शामिल हैं । दसूरी 
इकाई कक्षा 6 के मरद्ामथ्वयों के मलए ह,ै ्बमक तीसरी और चौथी इकाइयाँ 
क्िश: कक्षा 7 और 8 के मरद्ामथ्वयों के मलए हैं । दसूरी, तीसरी और चौथी 
इकाइयों िें प्रतेयक गमतमरमि का संमक्षपत रण्वन ह,ै म्सके अनसुरण िें अभयास 
के चरणों या अरस्थाओ ं का रण्वन शामिल मकया गया ह ै । प्रतेयक यौमगक 
गमतमरमि के रण्वन के साथ उससे होने राले लाभ भी मदए गए हैं । इन यौमगक  
अभयासों को करते सिय ध्यान िें रखने योग्य सीिाओ ंसमहत कुछ िहतरपणू्व 
‘क्या करें और क्या न करें’ भी मदए गए हैं । इस पठन सािग्री की एक मरशषेता 
यह ह ैमक इसिें सिझाने के मलए प्रचरु िात्ा िें मचत् मदए गए हैं ।

पुस्तक के बारे िें



vi

मशक्षक भी योगासनों िें कुछ प्रारंमभक प्रमशक्षण के बाद इसकी िदद से 
पा्ठयक्ि िें दी गई यौमगक गमतमरमियाँ सीख सकते हैं । मचत्ों ने सािग्री को 
अमि क आकष्वक और उपयोग सलुभ बना मदया ह ै। यह सािग्री योग मरशषेज्ों 
और योग वयरसामययों की एक टीि द्ारा मरकमसत की गई ह ै। इस पठन सािग्री 
को तैयार करने िें इनकी बहुिलू्य सहायता के मलए हि इन सबके अतयमिक 
आभारी हैं । आशा ह ैमक मरद्ाथची और मशक्षक इसे उपयोगी पाएगँे ।

प्रोफे़सर सरो् यादर
	 अििष्ाता	(अकादिमक)	और	परर्ोजना	समनव्क	
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राष्टीय शमैक्षक अनसुंिान और प्रमशक्षण पररषद ््ोग–स्वस्थ	जीवन	जीनवे	का	
तरीका पर सािग्री की सिीक्षा और अद्तनीकरण िें मरशषेज्ों और मशक्षकों के 
अिलू्य  योगदान के मलए आभार प्रकट करती ह ै। इस काय्व के मलए मनमचचत रूप 
से कई िददगार हाथों की आरचयकता थी और उनकी िदद के मबना अनबुद्ध 
सिय िें यह प्रकाशन संभर नहीं हो सकता था ।

हि मनम्नमलमखत को उनके अिलू्य सझुारों के मलए िन्यराद दतेे हैं–नीर्ा 
रमचि, िवभागाध्क्, र्ी.ई.एस.एस., एन.सी.ई.आर.टी; ईचरर री. बासरारेर्््र्ी, 
िनदवेशक, िारोर्ी दसेाई राष्टीय योग संस्थान, नयी मदल्ली; अशोक िरन, समनव्क	
(योग) शारीररक मशक्षा, मश क्षा मनदशेालय, मदल्ली; दरेेन्रि मसंह, अिसस््टें्ट	प्ोफवे ़सर, 
र्ाइट, मदल्ली; इन्रिा सागर, शारीररक	 िशक्ा	 िशक्क,्े.एन.री. ्फरपरु, मदल्ली;  
ईश कुिार, ्ोग	िशक्क	और रा्कीय  बालक सीमनयर सेकंर्री स्कूल, मदल्ली के 
मरद्ाथची; एच.एल.खत्ी, व्ाख्ाता, र्ाइट, एस.सी.ई.आर.टी, पीतिपरुा, मदल्ली; 
नीलि अरोड़ा, ्ोग	 िशक्क	और एस.के.री. ि्रॉर्ल टाउन नंबर 1, मदल्ली के 
मरद्ाथची; समुचतं कौर, कैरल्यिाि, लोनाराला, िहाराष्ट; सररता शिा्व ्ोग	िशक्क	
और रा्कीय एस.के.री. सेक्टर- 4, आर.के.परुि, मदल्ली  के मरद्ाथची; और मरमपन 
आनंद, ्ोग	िशक्क, के.री., ्े.एन.य.ू नयी मदल्ली ।

हि सशु्ी सीिा ् रीं हुसैन और फ्रूद्ीन को पसु्तक को मचत्ों से स्ाने के मलए 
िन्यराद दतेे हैं ।

इस पसु्तक का म हंदी िें अनरुाद के.के.शिा्व, (अरकाशप्रापत), प्रिानाचाय्व, 
अ्िरे के  हि कृतज् हैं और इस पसु्तक के महंदी अनरुाद की सिीक्षा करने के मलए 
हि चन्रिा सादायत, प्ोफवे ़सर,	र्ी.ई.एल., संपादक	(अरकाशप्रापत), एन.सी.ई.आर.
टी.; एन. एस. यादर, संपादक,  (अरकाशप्रापत) एन.सी.ई.आर.टी.; शमश चर््ढा, 
सहा्क	 संपादक (अरकाशप्रापत), एन.सी.ई.आर.टी.; बीणा चतरुदेदी, अनवुाद	
अििकारी	(अरकाशप्रापत) ्े.एन.य.ू, नयी मदल्ली का आभार प्रकट करते हैं।

इस पसु्तक को टाइप और मर्जाइन करने के मलए रानी शिा्व (पी.ए.),  
मनमतन कुिार गुपता, अ्ीत कुिार, अनीता कुिारी, एरं सरेुन्रि कुिार डी.्टी.पी.	
आॅपरवे्टर	को मरशषे िन्यराद  दतेे हैं।
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इकाई 1 

परिचय

सकं्षिप्त क्िििण 
योग स्वस्थ जीवन जीने का एक तरीका ह,ै जजसका उद्भ्ाव भारत में हुआ । अब इसे 
जवश्वभर में जवज्ान की एक शलैी के रूप में स्वीकार कर जलया गया ह ै। पाश््ात्य संस्ककृ जत 
भी इसे वैज्ाजनक वयायाम की एक स्वस्थ शलैी के रूप में स्वीकार कर रही ह ै। यद्यजप योग 
की उत्पजति कैसे हुई, यह स्पष्ट नहीं ह,ै परंत ुयह लंबे समय से ्ली आ रही परंपरा ह ै। 
एक सामानय जन के जलए योग में यम, नियम, आसि, प्राणरायराम, प्तयराहरार, नरियरा और 
धयराि के अ्यास हैं, जो वयजतत को शारीररक रूप से स्वस्थ, मानजसक रूप से ्सु्त और 
भावात्मक रूप से संतजुलत रखते हैं । यह अतंत: वयजतत के आधयाजत्मक जवकास के जलए 
आधार तैयार करता ह ै।

जवद्यालयी बच्ों के जलए योग पाठ्भय्याया का उद्भ्भदशे्य उनकी शारीररक दक्षता, 
मानजसक जवकास और भावात्मक जस्थरता पर मखुय रूप से जोर दनेा ह ै।

आसि, इस पाठ्भय्याया के महत्वपरूया आधार हैं । अत: इनहें अजधक मह�व जदया गया 
ह,ै यद्यजप इस पाठ्भय्याया में योग की अनय जरियाओ ंको भी शाजमल जकया गया ह ै।

योग कयया है?
‘योग’ शबद संस्ककृ त भाषा की ‘यजु’् धात ुसे बना ह ैजजसका अथया ‘जमलाना’ या ‘जोड़ना’ 
होता ह ै। इसे शरीर, मजस्तष्क और आत्मा के संयोजन के रूप में दखेा जा सकता ह ैऔर 
साजहत्य में इसका प्रयोग लक्य के साथ-साथ साधन के रूप में भी जकया जाता ह ै। लक्य 
के रूप में योग उच्तम स्तर पर ‘ वयजततत्व के एकीकरर’ को दशायाता ह ै। साधन के रूप 
में, योग में जवजभनन प्रजरियाए ँऔर तकनीकें  शाजमल होती हैं, जो इस प्रकार के जवकास की 
प्राजतत के जलए काम में लाई जाती हैं । ये प्रजरियाए ँऔर तकनीक यौजगक साजहत्य के साधन 
हैं और ये जमलकर ‘योग’ के रूप में जाने जाते हैं । 
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योग कया मह�ि 

अच्ा स्वास्थय प्रत्येक मनषु्य का अजधकार ह ै। परंत ुयह अजधकार वयजततगत, सामाजजक 
और पयायावररीय कारकों पर जनभयार करता ह ै । मखुय रूप से पयायावररीय या सामाजजक 
कारकों के साथ-साथ हम एक बेहतर रोग प्रजतरक्षा तंत्र और अपनी बेहतर समझ जवकजसत 
कर सकते हैं जजससे जक अनय पररजस्थजतयाँ हम पर बहुत अजधक प्रजतकूल प्रभाव न डाल 
पाए ँऔर हम अच्ा स्वास्थय प्रातत कर सकें  ।

स्वास्थय एक सकारात्मक अवधाररा ह ै। सकारात्मक स्वास्थय केवल बीमाररयों से 
मुतत होना ही नहीं ह,ै बज्क इसमें जवजशष्ट कारकों के जवरुद्ध प्रजतरोधक क्षमता तथा रोगों 
के जलए सामानय प्रजतरक्षा की समजु्त मात्रा के जवकास के साथ-साथ स्वस्थ होने की 
ऊजायावान अनभुजूत भी शाजमल ह ै। इसके जलए योग एक महत्वपरूया भजूमका जनभा सकता ह ै
तयोंजक इसमें जवशाल क्षमता ह ै।

योग, उप्ार के सवायाजध क शजततशाली औषधरजहत तंत्रों में से एक ह ै। स्वस्थता की 
इसकी अपनी एक अवधाररा ह ैजजसे बहुत-से लोगों ने वैज्ाजनक रूप से समझा ह ैऔर 
प्रस्ततु जकया ह ै। योग को अपने शारीररक और मानजसक स्वास्थय को बढ़ावा दनेे के जलए 
जीवनशलैी के रूप में अपनाया जा सकता ह ै। यजद योग को जवद्यालय स्तर पर प्रारंभ कर 
जदया जाए तो यह अच्ा स्वास्थय प्रातत करने हते ुस्वस्थ आदतें और स्वस्थ जीवनशलैी 
स्थाजपत करने में मदद करेगा ।

शारीररक स्तर पर योग बल, सहन-शजतत, क्षमता और उच् ऊजाया के जवकास में मदद 
करता ह ै। यह वयजतत को मानजसक स्तर पर उननत एकाग्रता, शांजत और संतोष के साथ 
सशतत भी बनाता ह,ै जो आतंररक और बाह्भ्भय सामजंस्य प्रदान करता ह ै । इस प्रकार 
जवद्यालयी स्तर पर योग का लक्य बच्ों के शारीररक, मानजसक और भावात्मक स्वास्थय 
के जलए एक सकारात्मक और स्वस्थ जीवनशलैी को प्रोत्साजहत करना ह ै।

योग — इसकया इक्तहयास

भारत में योग का उद्भ्भभव हजारों वषया पूवया हुआ । इसकी उत्पजति सखु प्रातत करने और दखुों 
से ्ुटकारा पाने की जवश्ववयापी इच्ा के कारर हुई । यौजगक जनश्जुत के अनसुार, जशव 
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को योग का संस्थापक माना गया ह ै। 2700 ईसा पूवया, परुानी जसंध ुघाटी स्यता की बहुत 
सी मदु्ाएँ और जीवों के अवशेष संकेत दतेे हैं जक प्रा्ीन भारत में योग प्र्लन में था । 
परंत ुयोग का वयवजस्थत उ्लेख पतंजजल के योगदर्शि में जमलता ह ै। महजषया पतंजजल 
ने योग के अ्यासों को सवुयवजस्थत जकया । पतंजजल के बाद बहुत-से योजगयों ने इसके 
जवकास में अपना योगदान जदया और इसके परररामस्वरूप योग अब परेू जवश्व में फैल 
्कुा ह ै । इसी रिम में 11 जदसंबर 2014 को संयुतत राष्ट्र महासभा (य.ूएन.जी.ए.) ने 
193 सदस्यों की सहमजत से ‘21 जनू’ को ‘अंतरायाष्ट्रीय योग जदवस’ के रूप में मनाने का 
प्रस्ताव पाररत जकया ।

यौक्गक अभययास के उदे्शय

 • यौजगक अ्यास की समझ जवकजसत करना और इस समझ को अपने जीवन और 
रहन-सहन के अनसुार प्रयोग में लाना ।

 • बच्ों में स्वस्थ आदतें और जीवनशलैी जवकजसत करना ।

 • बच्ों में मानवीय मू् य जवकजसत करना ।

 • यौजगक अ्यास द्ारा शारीररक, भावात्मक और मानजसक स्वास्थय जवकजसत करना ।

यौगिक अभयास के गिए सामानय गिशागििदेश
अनौप्ाररक रूप में योग प्राथजमक स्तर की कक्षाओ ंसे शरुू जकया जा सकता ह,ै परंत ु
यौजगक अ्यासों का औप्ाररक प्रारंभ कक्षा 6 से ही जकया जाना ्ाजहए । योग पाठ्भयरिम 
के जवषय में बच्ों को पररज्त कराना अत्यंत आवश्यक ह ैऔर उनके जलए कु् संकेत 
होने ्ाजहए जक जो कु् कक्षा में पढ़ाया जा रहा ह,ै उसके अजतररतत  वे स्वयं इस जवषय 
का अधययन कर सकते हैं । जवशषे आवश्यकताओ ंवाले बच्ों सजहत सभी बच्ोंे द्ारा 
योगा्यास जकया जा सकता ह ै। जफर भी जवशषे आवश्यकताओ ंवाले बच्ों को अपनी 
क्षमता के अनसुार योगय जवशषेज्ों/योग जशक्षकों से परामशया करके योगा्यास करना ्ाजहए।

 • यौजगक अ्यास का प्रारंभ शांत ज्त (मडू) के साथ होना ्ाजहए, जो एक ्ोटी 
प्राथयाना बोलकर प्रातत जकया जा सकता ह ै।
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 • यह आवश्यक ह ैजक शरीर को सकू्म यौजगक जरियाओ;ं जैसे — टखने मोड़ना, घुटने 
मोड़ना, अगँजुलयों के सं्लन, हाथ बाँधना, कलाई मोड़ना, कलाई घमुाना, कोहनी 
मोड़ना, कंध ेघमुाना और आखँों का सं्लन द्ारा तैयार जकया जाना ्ाजहए । इसके 
बाद सयू्श िमस्रार का अ्यास जकया जा सकता ह ै।

 • योग के शारीररक और मानजसक, दोनों दृ जष्टकोरों से अ्यास में जनयजमतता  
आवश्यक ह ै।

 • योग के जलए धयैया एक महत्वपरूया आवश्यकता ह ै। जनराश न हों यजद आप आज जकसी 
आसि को करने या कायया-सं्ालन के सही जनयम के पालन में सफ़ल नहीं होते हैं । 
आपको प्रयासों में दृढ़ रहने की आवश्यकता ह ै । समय के साथ सफ़लता अवश्य 
जमलेगी ।

 • प्रजतस्पधाया न करें, बज्क सहयोग करें । प्रजतस्पधाया की भावना योग के मागया में जनजश््त 
रूप से एक बाधा होती ह ै। प्रजत स्पधायाए ँहमारे अहम्भ को पोजष त करती हैं जबजक योग 
हमें अपने अहम्भ से ऊपर उठने में मदद करता ह ै।

 • यौजगक अ्यास को अनभुवी जशक्षक के मागयादशयान में ही सीखना ्ाजहए ।

 • अजधकांश आसि, प्राणरायराम और नरियराए ँखाली पेट या बहुत कम भरे पेट में की 
जानी ्ाजहए । इन अ्यासों को शरुू करने से पूवया मतू्राशय और आतँें खाली कर दनेे 
्ाजहए ।

 • योगा्यास के जलए सबुह का समय सबसे अच्ा होता ह ैपरंत ुइसे दोपहर के खाने के 
तीन घेंट बाद शाम को खाली पेट के साथ भी जकया जा सकता ह ै।

 • योग को ज्दबाजी में या जफर जब आप थके हों, नहीं करना ्ाजहए ।

 • यौजगक अ्यास के जलए एक अच्ा हवादार, साफ़, जवघनरजहत स्थान ्नुें ।

 • योगा्यास कठोर सतह पर नहीं करना ्ाजहए । इस काम के जलए दरी, ्टाई या कंबल 
का उपयोग जकया जा सकता ह ै।

 • अ्यास से पूवया नहा लेना ठीक रहता ह ै। वयजतत, मौसम की आवश्यकतानसुार ठंडा 
या गरम पानी, काम में ले सकता ह ै। 
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 • योगा्यास करते समय कपड़े ढीले और आरामदहे होने ्ाजहए ।

 • श्वसन यथासंभव सामानय होना ्ाजहए । इसमें तब तक पररवतयान नहीं जकया जाता जब 
तक जक ऐसा करने के जलए जवशषे रूप से न कहा जाए ।

 • योगा्यास की सीमाए ँहोती हैं । यजद आप जकसी समस्या या परुाने रोग से पी जड़ त हैं 
तो इस बारे में योगा्यास शरुू करने से पूवया अपने जशक्षक को अवश्य सजू्त कर दें ।

 • योगा्यास को बढ़त के जसद्धांत के आधार पर जकया जाना ्ाजहए । प्रारंजभक अवस्था 
में, आसान जरियाओ ंको जलया जाना ्ाजहए । बाद में अजधक कजठन को जकया जा 
सकता ह ै। अत: सरल यौजगक जरियाओ ंके साथ शरुू करें और जफर धीर-धीरे उननत 
जरियाओ ंकी ओर बढ़ें ।

 • एक ही सत्र में यौजगक अ्यास को अनय शारीररक गजतजवजधयों के साथ जोड़ कर न 
करें । ये दो अलग प्रकार की गजतजवजधयाँ हैं और इनहें अलग-अलग जकया जा सकता 
ह ै।

 • यौजगक जरियाओ ंको एक बार जवद्यालय में ठीक से सीखने के बाद घर पर स्वयं जकया 
जा सकता ह ै।

 • योग का एक वयापक अथया ह ै। अत: आसि और प्राणरायराम के अलावा वयजतत काे 
जीवन में, नैजतक और नीजतपरक मू् यों को वयवहार में लाना ्ाजहए ।

सयामयानय योगयाभययास

योग बहुत-से अ्यास; जैसे — यम, नियम, आसि, प्राणरायराम, प्तयराहरार, षट्म्श, मदु्रा, 
बंध, धरारणरा, धयराि प्रस्ततु करता ह ै। यहाँ हम उन अ्यासों पर ््ाया करेंगे जो सामानयत: 
उपयोग में लाए जाते हैं ।

यम और नियम
ये जनयमों की प्रारंजभक जनयमावली ह ै जो हमारे वयजततगत सामाजजक जीवन में हमारे 
वयवहार से सरोकार रखती ह ै। ये नैजतकता और मू् यों से भी संबंजधत हैं ।
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आसि
आसि का अथया ह ैएक जवजशष्ट मदु्ा में बैठना, जो आरामदहे हो और जजसे लंबे समय 
तक जस्थर रखा जा सके । आसि शारीररक और मानजसक दोनों स्तरों पर स्थाजयत्व और 
आराम दतेे हैं ।

आसनों का अभयास करिे के गिए गिशागििदेश

 • आसि सामानयत: खड़े होकर, बैठकर, पेट के बल व कमर के बल लेटने के अनरुिम 
में अ्यास में लाए जाते हैं । यद्यजप अनयत्र इसका रिम जभनन भी हो सकता ह ै।

 • आसिों को शरीर और श्वास की जानकारी के साथ करना ्ाजहए । श्वास और शरीर 
के अगंों की गजत के मधय समनवयन होना ्ाजहए ।

 • सामानय जनयम के रूप में, शरीर के जकसी भाग को ऊपर उठाते समय श्वास अदंर भरें 
और नी् ेलाते समय श्वास बाहर ्ोड़ें ।

 • अ्यास करने वाले को सभी जनददेशों का पालन ईमानदारी से करना ्ाजहए और उनहें 
परेू धयान के साथ अ्यास करना ्ाजहए ।

 • अजंतम जस्थजत ्ररबद्ध तरीके से प्रातत करनी ्ाजहए और शरीर के भीतर आतंररक 
सजगता से उसे बंद आखँों के साथ बनाए रखना ्ाजहए ।

 • आसिों की अजंतम अवस्था को जब तक आरामदहे हो, बनाए रखना ्ाजहए ।

 • जकसी को भी आसि की सही जस्थजत अपनी सीमाओ ंके अनसुार बनाए रखनी ्ाजहए 
और अपनी क्षमता के बाहर नहीं जाना ्ाजहए ।

 • आसि बनाए रखने की जस्थजत में, आदशया रूप में वहाँ जकसी भी प्रकार की कंपन या 
असजुवधा नहीं होनी ्ाजहए ।

 • आसि बनाए रखने के समय में वकृजद्ध करने हते ुबहुत अजधक धयान रखें तथा क्षमतानसुार 
बढ़ाए ँ।
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 • जनयजमत अ्यास आवश्यक ह ै। काफी समय तक जनयजमत और अथक प्रयास वाले 

प्रजशक्षर के बाद ही आपका शरीर आपका आदशे सनुना प्रारंभ करता ह ै। यजद जकनहीं 

काररों से जनयजमतता में बाधा आती ह,ै तो जजतना ज्द हो सके अ्यास पनु: शरुू 

कर दनेा ्ाजहए ।

 • प्रारंजभक अवस्था में योगा्यास अनकूुलन और पनु: अनकूुलन प्ररिमों को शाजमल 

करते हैं । अत: आरंभ में वयजतत अ्यास के बाद कु् थकान अनभुव कर सकता ह,ै 

परंत ुकु् जदनों के अ्यास के बाद शरीर और मजस्तष्क समायोजजत हो जाते हैं और 

वयजतत स्वस्थता और सखु का अनभुव करने लगता ह ै।

प्राणरायराम

प्राणरायराम में श्वसन की तकनीक ह,ै जो श्वास या श्वसन प्रजरिया के जनयंत्रर से संबंजधत 

ह ै। प्राणरायराम प्र्जलत रूप में यौजगक श्वसन कहलाता ह ैजजसमें हमारे श्वसन प्रजतरूप का 

ऐजच्क जनयंत्रर ह ै।

प्राणरायराम श्वसन तंत्र के स्वास्थय को प्रभाजवत करता ह,ै जो वयजतत द्ारा श्वास के 

माधयम से ली गई वाय ुकी गरुवतिा और मात्रा पर जनभयार करता ह ै। यह श्वसन की लय और 

परूयाता पर भी जनभयार करता ह ै। प्राणरायराम द्ारा अ्यासकताया के श्वसन, हृदयवाजहका और 

तंजत्रका तंत्र लाभकारी ढंग से कायया करते हैं, जजससे उसे भावात्मक जस्थरता और मा नजसक 

शांजत प्रातत होती ह ै।

प्राणरायराम के तीन पहल ूहोते हैं जजनहें परू्, रेच् और ् ुं भ् कहते हैं । परू् जनयंजत्रत 

अतं: श्वसन ह;ै रेच् जनयंजत्रत उचछवसन ह ै और ्ंुभ् श्वसन का जनयंजत्रत धारर 

(रोकना) ह ै।
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प्राणरायराम करिे हेतु गिशागििदेश

 • प्राणरायराम यथासंभव आसि करने के बाद करना ्ाजहए ।

 • रीतली और रीत्रारी के जसवाय प्राणरायराम में श्वसन नाक द्ारा ही करना ्ाजहए ।

 • प्राणरायराम करते समय ्हेरे की मांसपेजशयों, आखँों, कानों, गदयान, कंधों या शरीर के 
जकसी अनय भाग में तनाव नहीं होना ्ाजहए ।

 • प्राणरायराम करते समय आखँें बंद रहनी ्ाजहए ।

 • प्रारंभ में, वयजतत को श्वसन के सामानय प्रवाह के बारे में सजग रहना ्ाजहए । श्वसन 
और उचछवसन को धीरे-धीरे लंबा करें ।

 • श्वसन पर धयान दतेे समय अपने पेट की जस्थजत को दखेें जो श्वास अदंर भरते समय 
फूलता ह ैऔर श्वास ्ोड़ते समय अदंर जाता ह ै।

 • प्रारंजभक अवस्था में वयजतत को 1:2 का श्वसन अनपुात बनाए रखना धीरे-धीरे 
सीखना ्ाजहए, जजसका अथया ह ैउच्वसन का समय अतं: श्वसन के समय से दोगनुा 
होना ्ाजहए । परंत ुप्राणरायराम करते समय ऊपर वजरयात आदशया अनपुात पाने की ज्दी 
न करें ।

प्तयराहरार
योग के अ्यास में मजस्तष्क पर जनयंत्रर करने हते ुप्तयराहरार का अजभप्राय इजंद्यों के संयम 
से ह ै। प्तयराहरार में धयान को बाह्भ्भय वातावरर के जवषयों से हटा कर अदंर की ओर लाया 
जाता ह ै। आत्मजनरीक्षर, अच्ी पसु्तकों का अधययन, कु् ऐसे अ्यास हैं जो प्तयराहरार 
में मदद कर सकते हैं ।

बंध और मुद्रा
बंध और मदु्रा ऐसे अ्या स हैं जजनमें शरीर की कु् अधया-स्वैजच्क और अनैजच्क 
मांसपेजशयों का जनयंत्रर शाजमल होता ह ै। ये अ्यास स्वै जच्क जनयंत्रर बढ़ाते हैं और 
आतंररक अगंों को स्वस्थ बनाते हैं ।
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षट्कम्म/नरियरा (शुनधिकरण अभयरास)

षट््म्श का अथया ह ै् : प्रकार के कमया या जरियाए ँ। यहाँ जरिया का अथया कु् जवजशष्ट काययों से ह।ै 
षट््म्श में शजुद्धकरर प्रजरिया ह ैजो शरीर के जवशषे अगंों से जवजातीय तत्वों को बाहर जनकाल 
कर शदु्ध करती ह ै। शजुद्धकरर शरीर और मजस्तष्क को स्वस्थ रखने में मदद करता ह ै।

हठ योग की पठन सामग्री में ्: शजुद्धकरर प्रजरियाए ँवजरयात हैं । ये हैं — िेनत, धौनत, 
बनसत, त्राट्, िौली और ्परालभरा ती । जल, वाय ुया शरीर के कु् अगंों के जोड़तोड़ से 
इनका लाभकारी उपयोग आतंररक अगंों या तंत्रों को साफ़ करने हते ुजकया जाता ह ै।

क्रियराओ ंके अभयास के गिए गिशागििदेश

 • जरियाए ँखाली पेट करनी ्ाजहए । अत: बेहतर ह ैजक इनहें प्रात:काल जकया जाए ।

 • जरियाए ँजकसी जवशषेज् की दखेरेख में की जानी ्ाजहए ।

 • प्रत्येक जरिया करने का एक जवजशष्ट तरीका होता ह ैउसे सजुनजश््त रूप से ठीक उसी 
प्रकार करना ्ाजहए ।

 • जवजभनन वस्तएु;ँ जैसे — जल, नमक, वाय,ु प्रत्येक जरिया में उपयोग में जलए जाते हैं ।

धयराि

धयान एक अ्यास ह ैजो शरीर तथा मन को एकाग्रज्त करने में सहायता करता ह ै। धया न 
में, एक वस्त;ु जैसे — नाक का अग्रभाग, भमूधय पर अजधक समय तक धयान कें जद्त जकया 
जाता ह।ै यह वयजतत में स्वस्थ होने की भावना जवकजसत करती ह ैतथा स्मररशजतत एंव 
जनरयाय लेने की क्षमता को बढ़ाती ह ै। 

धयाि के अभयास के गिए गिशागििदेश

 • आसिों और प्राणरायराम का अ्यास धयान में काफ़ी लंबे समय तक एक ही अवस्था 
में बैठने की क्षमता जवकजसत करने में मदद करते हैं ।

 • धयान का अ्यास करने के जलए शांत स्थान का ्यन करें ।
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 • आतंररक सजगता में प्रवेश करने के जलए आखँें सरलता से बंद कर लें ।

 • धयान के अ्यास के दौरान बहुत-से जव्ार, स्मकृजत एंव संवेग उत्पनन होते हैं जो जदमाग 
में आते हैं। उनके प्रजत कोई प्रजतजरिया नहीं करें।

 • प्रारंभ में सामानयत: श्वसन पर धयान कें जद्त करना कजठन होता ह ै। यजद मन इधर-
उधर भटकता ह ैतो अपने को दोषी न समझें । धीरे-धीरे दृढ़ अ्यास से आपका धयान 
आपके श्वास पर कें जद्त हो जाएगा ।

 • जब आप इस प्रजरिया में कु् समय संलगन रहते हैं, तो आपको परूया शरीर की एक 
अमतूया और अजवजशष्ट अनभुजूत होती ह ै। अब संपरूया शरीर की सजगता के साथ धयान 
जारी रखें । जकसी कजठनाई में श्वसन की सजगता में लौट जाए ँ।
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स्वासथ्य के लिए ्योग

सलंषिप्त ल््रण 
योग केवल हमारे दशे में ही नहीं, बल्क लवश्व के बहुत‑से अनय भागों में भी लोकलरिय हो 
गया ह ै। योगाभयासों से संपरू्ण सवासथय का लवकास होता ह ै। जैसा पररचय में कहा गया ह,ै 
योग का लवशषे रूप से अर्ण शरीर और मन का जड़ुाव ह ै। यह सवसर शरीर और सवसर 
मन के उननयन और रख‑रखाव में योगदान करता ह ै। हम योगाभयास द्ारा सूफलत्ण, संतलुन, 
समनवयन, सामथय्ण जैसी क्षमताए ँ लवकलसत कर सकते हैं । ये शारीररक, मानलसक और 
भावातमक सवासथय को भी सधुारते हैं । यह शरीर के सभी तंत्ों के बेहतर ढंग से काय्ण करने 
में भी सहायक होता ह ै। इस रिकार योग व्यलतत के संपरू्ण क्यार के ललए सहायक ह ै।

आपने लभनन आय‑ुवग्ण के लोगों को लवलवध योगाभयास जैसे आसन और प्राणरायराम 
करते दखेा ह ै। योगाभयास बचचों सलहत सभी आय ुवगगों के लोगों के सवासथय के ललए 
लाभकारी होते हैं । इस सदभ्ण के रूप में आपको लनमनलललखत महतवपरू्ण बातों की जानकारी 
होना आवश्यक ह ै।

याद रखने वाली बातें

 • जैसा लक पररचय में बताया गया ह,ै अभयासों में लनयलमतता होनी आवश्यक ह ै। हमें 
अभयास ईमानदारी और लनष्ा के सार करने चालहए ।

 • योग मखुयत: रोधातमक उपाय के रूप में उपयोग में लाया जाता ह ै। इसे शारीररक और 
मानलसक रोगों के बेहतर इलाज के ललए भी काम में लाया जाता ह ै।

 • हमें चमतकारों की अपेक्षा नहीं करनी चालहए और धयै्ण रखना चालहए ।
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 • यलद लकसी काररवश अभयास बंद हो जाए, तो हम रिारंलभक अभयासों से पनु: शरुू 
कर सकते हैं और धीरे‑धीरे आगे बढ़ सकते हैं ।

 • योगाभयास की समयावलध आप पर लनभ्णर ह ै।
 • योगाभयास के सार पोषक तरा सवासथयवध्णक आहार लेना महतवपरू्ण ह ै। हमें कम से 

कम आ् घटें की गहरी नींद सोना चालहए ।
 • शरीर में अलधक लचीलापन लाने के ललए सयू्य नमस्रा र का अभयास लनरंतर करना 

चालहए ।

सरू्य नमस्कार 

सयू्य नमस्रार मखुय रूप से (लवलशषट शारीररक आकृलतयों) के माधयम से सयू्ण का अलभवादन 
करना ह ै।

सयू्य नमस्रार 12 शारीररक लसरलतयों की �ृंखला ह ै। ये लसरलतयाँ लवलभनन पेलशयों और 
मरेुदडं को खींचती हैं और परेू शरीर को लचीला बनाती हैं ।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सरू्य 
नमस्कार करें —
 1. पैरों को एक‑दसूरे के सार लमलाते हुए सीध े खड़े हो जाए ँ । 

हरेललयों को छाती के सामने नमसकार लसरलत में एक‑दसूरे से 
लमलाए ँ। इस लसरलत में कुछ सेकंड रहें ।

 2. श्वास भरते हुए दोनों भजुाए ँ लसर के ऊपर ले 
जाए ँऔर धड़ को रोड़ा पीछे की ओर मोड़ें । इस 
लसरलत में कुछ सेकंड रहें ।
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3.   श्वास छोड़ते हुए, भजुाओ ं को कानांे की बगल 
में रखते हुए कमर से आगे की ओर झकुें  । दोनों 
हरेललयाँ पाँवों के दोनों तरफ फश्ण को छुए ँ और 
मारा घटुनों के सार लगा होना चालहए । इस लसरलत 
में कुछ सेकंड रहें ।

 4. श्वास भरते हुए दालहने पैर को जहाँ तक 
हो सके पीछे की ओर ले जाए ँ । बाए ँ
घटुने को मोड़ें और बाए ँपैर को ज़मीन 
पर हरेललयों के बीच रखें । इस लसरलत में 
कुछ सेकंड रहें ।

 5. श्वास छोड़ते हुए दाए ँपैर को वापस बाए ँ
पैर के सार लमलाने के ललए ले आए ँ । 
सार‑सार, लनतंब को ऊपर उ्ाए ँऔर 
लसर को नीच ेभजुाओ ंके मधय ले जाए ँ
तालक शरीर फश्ण के सार एक लत्कोर 
बना ले । भलूम पर एलड़ यों को समतल 
रखने का रियास करें । इस लसरलत में कुछ 
सेकंड रहें ।
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 6. सामानय श्वसन के सार धीरे-धीरे घटुने, छाती और ्ोड़ी फश्ण को छूनी चालहए । पैर 
के अगँ्ेू, घटुने, छाती, हार, ्ोड़ी फश्ण को छूनी चालहए और लनतंब ऊपर की ओर 
उ्े रहते हैं । इस लसरलत में कुछ सेकंड रहें ।

 7. छाती को आगे ले जाते हुए लनतंबों को नीच ेकरें, गरदन को ऊपर की ओर उ्ाए ँजब 
तक लक मरेुदडं परू्ण रूप से गोलाई रिाप्त न कर ले और लसर पीछे करके ऊपर दखेने 
लगें । टाँगें और पेट का लनचला भाग फश्ण पर रहते हैं । धड़ को ऊपर उ्ाते समय 
श्वास अदंर भरें । इस लसरलत में कुछ सेकंड रहें ।

 8. श्वास छोड़ते हुए, हरेलल यों को 
समतल रखते हुए धड़ को नीच ेले 
जाए ँ । फश्ण पर दोनों पैर समतल 
रखें । लनतंब ऊपर उ्ाए ँऔर लसर 
को भजुाओ ंके मधय नीच ेले जाए ँ। 
इस लसरलत में कुछ सेकंड रहें ।
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 9. श्वास अदंर भरते हुए, बाए ँ पैर को 
जहाँ तक हो सके पीछे की ओर ले 
जाए ँ । दालहने घटुने को मोड़ें और 
दालहने पैर को ज़मीन पर हरेललयों के 
बीच रखें । इस लसरलत में कुछ सेकंड 
रहें ।

 10. श्वास छोड़ते हुए पीछे वाले बाए ँपैर 
काे आगे लाए ँ। दोनों पैरों को लमला 
लें, घटुने सीध े करें और आगे झकु 
जाए ँ । लसर को घटुनों के पास ले 
आएँ । हरेललयाँ पैरों के दोनों ओर 
फश्ण पर होनी चालहए । इस लसरलत में 
कुछ सेकंड रहें ।

 11. श्वास भरते हुए, दोनों हारों और धड़ 
को धीरे से ऊपर उ्ाए ँ । तनी हुई 
भजुाओ ं के सार धड़ को पीछे की 
ओर मोड़ें । इस लसरलत में कुछ सेकंड 
रहें ।
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 12. श्वास छोड़ते हुए सीधी अवसरा में आ जाए ँ। हारों को छाती के 
सामने लाए ँऔर हरेललयों को नमसकार लसरलत में परसपर जोड़ 
लें । इस अवसरा में श्वसन को सामानय रखें । इस लसरलत में कुछ 
सेकंड रहें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • शरीर की गलतयों के सार श्वसन 

को समक्रलमक करें ।
 • ऊपर की ओर झकुते समय 

श्वास भीतर लें और आगे की 
ओर झकुते समय श्वास छोड़ें ।

 • अपनी क्षमता से परे अभयास न 
करें ।

लाभ

 • यह शलतत, सामथय्ण और लचक को बढ़ाने में मदद करता ह ै।
 • यह एकाग्रता में सधुार करता ह ै।
 • यह वसा की अलधक मात्ा को कम करता ह ै।
 • यह शरीर को ऊजा्ण दतेा ह ै।
 • यह बढ़ते बचचों की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै और उनके शरीर को चसुत  

बनाता ह ै।
 • यह शरीर को वाम्ण‑अप करता ह ै।
 • यह परेू शरीर में रतत संचार को बेहतर बनाता ह ै।
 • यह परेू शरीर को लचीला बनाता ह ै।

सीमाएँ

 • लजनहें रीढ़ की हड्डी में चोट लगी हो, उनहें सयू्य नमस्रार का अभयास नहीं करना चालहए ।
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आइए, सवासथय के दलए दनमनदलदखत आसन करें —

तकाड़कासन 

संसकृत शबद तराड़ ्रा अलभरिाय ताड़ के पेड़ से ह ै । यह पेड़ 

अपनी लंबाई और सीधी ऊधव्ण आकृलत के ललए जाना जाता 

ह।ै यह तराड़रासन इसललए कहलाता ह,ै तयोंलक इसमें शरीर ताड़ 

के पेड़ जैसा लदखता ह ै। अत: इसके अनरुूप आसन का नाम 

तराड़रासन लदया गया ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
तकाड़कासन करें —

प्रारंभि् भसथिभत — सीध ेखड़े हों, पैर जड़ेु हुए, हार जाँघों की 

बगल में । पी् सीधी रखें और सामने लगातार दखेें ।

 1. भजुाओ ंको लसर के ऊपर एक दसूरे के समांतर हरेललयाँ 

एक दसूरे की ओर रखते हुए तानें ।

 2. एलड़यों  कोे धीरे‑धीरे उ्ाए ँऔर पंजों पर खड़े हो जाए ँ । 

एलड़यों को लजतना ऊपर उ्ा सकें , उ्ाए ँ। शरीर को लजतना 

ऊपर की ओर खींच सकते हैं, खींचें । इस अलंतम लसरलत में 

कुछ सेकंड रहें ।

परू्य भसथिभत में आनरा —

 3. पवूा्णवसरा में लौटने के ललए पहले एलड़यों को ज़मीन पर 

लाए ँ।

 4. धीरे से हारों को जाँघों की बगल में नीच ेलाए ँऔर लवश्ाम 

करें ।
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दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • भीतरी भजुा से अपनी ओर के कानों को 

क्रमश: सपश्ण करें और हार एक‑दसूरे के 
समांतर होने चालहए ।

 • भजुाओ ंऔर अगँलुलयों को परूा खीचें ।
 • लसर, गरदन और शरीर को एक लाइन में रखें ।

 • आगे या पीछे न झकुें  ।

लाभ
 • यह परेू शरीर की पेलशयों को ऊधव्ण ल खचंाव दतेा ह ै।
 • यह जाँघों, घटुनों और टखनों को मज़बतू करता ह ै।
 • यह बढ़ते बचचोंे की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै।
 • यह आलसय और ससुती दरू करने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
 • लजनको चतकर आने की लशकायत हो उनहें यह अभयास नहीं करना चालहए ।
 • यलद घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों में दद्ण और कड़ापन 

हो तो यह आसन न करें ।

वकृ्कासन

यह संतलुन करने का एक आसन ह ै । इसकी लसरलत वकृ्ष के 
समान होती ह ै । वकृ्ष की तरह क्पना करें तो पैर जड़ समान 
लगता ह,ै टाँग तना ह,ै भजुाए ँशाखाओ ंऔर पलतियों की तरह हैं, 
लसर वकृ्ष के लसरे जैसा ह,ै ये सब लसरलत को वकृ्ष का आकार दतेे 
हैं । इस आसन के अभयास से शरीर की लसरलत वकृ्ष के सामान हो 
जाती ह ै। इसललए इसे वकृ्षासन कहते हैं ।
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आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए वकृ्कासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — पैर लमलाकर खड़े हों । भजुाए ँदोनों ओर बगल में हों और सामने दखेें ।
 1. दालहनी टाँग को घटुने से मोड़ें । दालहने पैर का तलवा लजतना ऊँचा संभव हो सके  

बाँयीं जाँघ के अदंर की ओर रखें (एड़ी ऊपर की ओर एवं पंजा नीच ेकी ओर) ।

 2. बाए ँपैर पर संतलुन रखते हुए, दोनों भजुाओ ंको लसर के ऊपर उ्ाए ँऔर दोनों 
हरेललयों को एक‑दसूरे के सार लमलाते हुए या हार जोड़ते हुए दोनों भजुाओ ंको 
छाती केे सामने ला सकते हैं (नमसकार लसरलत) । इस लसरलत में 10‑15 सेकंड रहें ।

परू्य भसथिभत में आनरा —
 3. शरीर के बगल में दोनों भजुाओ ंको नीच ेले आए ँ।

 4. दालहना पैर फश्ण पर नीच ेले आए ँऔर सीध ेखड़े हो जाए ँ।

 5. इस सारी रिलक्रया को बाए ँपैर के सार दोहराए ँ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • सामने लकसी लनलश्चत लबंद ु पर धयान 

कें लरित करना चालहए ।
 • एक टाँग पर शरीर का संतलुन रखने का 

रियास करें । 

 • अलंतम लसरलत में शरीर को न मोड़ें ।

लाभ
 • इस लसरलत का लनयलमत अभयास, लवद्ालर्णयों में एकाग्रता लवकलसत करने में सहायक 

होगा ।
 • रकृ्रासन का लनयलमत अभयास शरीर का संतलुन और समनवयन सधुारता ह ै।
 • यह रतत पररसंचरर भी सधुारता ह ै।
 • यह टाँगों की पेलशयों काे चसुत बनाता ह ै।
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सीमाएँ
 • लजस व्यलतत को चतकर आते हों उसे इस आसन का अभयास नहीं करना चालहए ।

उत्टकासन

संसकृत के शबद उत ्का अर्ण ‘उ्ा हुआ’ और ्ट का अर्ण ‘कू्हा’ होता ह ै। यह लसरलत 
उत्टरासन इसललए कहलाती ह ैतयोंलक इस आसन में कू्ह े
ऊपर उ्े हुए होते हैं । यह आसन संतलुन की एक लसरलत 
भी ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
उत्टकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — दोनों पाँव फश्ण पर जमा कर सीध ेखड़े 
हो जाए ँ।
 1. पैरों के मधय एक सलुवधाजनक दरूी, लगभग 8‑12 इचं 

रखें ।

 2. दोनाें भजुाए ँसामने की ओर कंधों की लंबाई तक ऊपर 
उ्ाए ँऔर हरेललयाँ नीच ेकी ओर होनी चालहए ।

 3. एलड़ यों को ऊपर उ्ाते हुए पंजों पर खड़े हों और धीरे 
से पंजों पर बै् जाए ँ।

 4. हारों को सामने घटुनों पर रखें । इस लसरलत को 5‑10 
सेकंड तक बनाए रखें । 

परू्य भसथिभत में आनरा —
 5. शरीर को संतलुलत रखते हुए, हारों को फश्ण पर रखें ।

 6. संतलुन बनाते हुए, धीरे से पंजों पर सीध ेखड़े हो जाए ँ
और दोनों भजुाओ ंको सीधा कंधों तक ऊपर उ्ाए ँ।
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 7. एलड़ यों को ज़मीन पर लटकाए ँ। हारों को जाँघों की बगल में और पैरों काे एक‑दसूरे 
से जोड़ दें ।

 8. फश्ण पर दृढ़ता से पैर जमाते हुए सीध ेखड़े रहें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • अलंतम लसरलत बनाते समय और उसे  

छोड़ते समय संतलुन बनाए रख े।
 • अलंतम लसरलत में शरीर का ऊपरी भाग 

सीधा रहना चालहए ।
 • अ ंलतम लसरलत में भार घटुनों के पीछे वाली 

पेलशयों पर पड़ना चालहए ।

 • एलड़ यों पर शरीर का भार न पड़ने दें । 
 • आगे की ओर न झकुें  ।

लाभ
 • यह आसन घटुने के जोड़ों, टखने के जोड़ों और लनतंब के जोड़ों की गलतशीलता को 

बढ़ाता ह ै।
 • यह टाँगों (घटुने के पीछे और लपंडली), भजुाओ,ं लद्लशर पेशी (बाइसेप्स), कंधों, श्ोलर 

(पेल्वस) और पी् के लनचले लहससे को मज़बतू करता ह ै।
 • यह कमर और कू्ह ेके जोड़ से वसा को कम करता ह ैऔर शरीर की आकृलत को 

अचछा बनाता ह ै। यह आतमलवश्वास को बढ़ाने में सहायक होता ह ै।
 • यह पाचन तंत् की लक्रया में सधुार करता ह ै।

सीमाएँ
 • लजनको चतकर आने की लशकायत हो वे लोग यह आसन न करें ।
 • यलद घटुनों के जोड़ों और टखने के जोड़ों में अलधक दद्ण और कड़ापन हो तो यह आसन 

न करें ।
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वज्कासन

यह एक धयान लगाने वाली लसरलत ह ै। यह एकमात् 
ऐसा आसन ह ैलजसका अभयास भोजन लेने के तरंुत 
बाद लकया जा सकता ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए वज्कासन करें —
प्रारंभि् भसथि भ त — टाँगे सामने सीध ेफैलाकर बै् 
जाए,ँ हार शरीर के बगल में फश्ण पर रखें ।
 1. घटुने पर से बायीं टाँग को मोड़ें और पैर को 

बाए ँलनतंब के नीच ेरखें ।

 2. इसी रिकार दालहनी टाँग मोड़ें और पैर को दालहने लनतंब के नीच ेरखें ।

 3. दोनों एलड़ यों को इस रिकार रखें लक पंजे एक दसूरे को ढक लें ।

 4. एलड़यों के बीच के सरान पर लनतंब को लसरत कर दें ।

 5. हारों को सामने घटुनों पर रखें ।

 6. मरेुदडं को सीधा रखें, सामने दृलषट रखें या आखँें बंद कर लें । रिारंभ में आप इस 
अवसरा में 10‑15 सेकंड तक रह सकते हैं । 
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परू्य भसथिभत में आनरा —
 7. रिारंलभक लसरलत में लौटने के ललए, रोड़ा दायीं ओर झकुें  और अपनी बायीं टाँग 

लनकाल कर सामने फैला लें ।

 8. इसी रिकार दायीं टाँग सामने फैलाए ँऔर भजुाओ ंको शरीर के दोनों ओर बगल में 
रखें । रिारंलभक लसरलत में लौट आए ँ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • अलंतम लसरलत में मरेुदडं सीधी ऊधव्ण 

अवसरा में रहना चालहए ।
 • एलड़ याँ बाहर की ओर होनी चालहए और 

लनतंब एलड़ यों पर लटके होने चालहए ।

 • आगे या पीछे की ओर नहीं झकुें  ।

लाभ
 • यह धयान लगाने वाला आसन ह ैऔर एकाग्रता रिाप्त करने में मदद करता ह ै।
 • यह हमारे पाचन तंत् में सधुार करने वाला आसन ह ै। 
 • यह जाँघों और लपंडललयों को मज़बतू बनाता ह ै।

सीमाएँ
 • लजनको परुाना घटुनों का दद्ण ह,ै उनहें रज्रासन का अभयास नहीं करना चालहए ।

सवकाससत्कासन

ससंकृत शबद सरराभसत् दो शबदों ेसे बना ह ै। स ुका अर्ण ह ै
‘शभु’ और अभसत का अर्ण ह ै‘होना’। इस रिकार सरराभसत् 
का अर्ण शभु होना या सवसर होना ह ै। भारतीय संसकृलत 
में सरराभसत् को एक शभु/मांगललक लचह्न भी माना  
जाता ह ै।
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आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सवकाससत्कासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — टाँगों को सार‑सार सामने फैलाकर सीधा बै्ें  ।
 1. बायीं एड़ी को दाए ँउरू‑मलू (Groin) के सार लगाए ँ।

 2. दायीं एड़ी को बाए ँउरू‑मलू के सार लगाए ँ।

 3. पंजों को जाँघों और लपंडललयों के बीच रखें । मरेुदडं को सीधा रखते हुए बै्ें  । हारों 
को ज्ान मरुिा में घटुनों पर रखें । ज्ान मरुिा बनाने के ललए तज्णनी अगँलुी को मोड़ कर 
इसे अगँ्ेू के छोर से लमला दें । यह सरराभसत्रासन ह ै। इस लसरलत को 10 सेकंड तक 
बनाए रखें । 

परू्य भसथिभत में आनरा —
 4. हारों को मुतत करें और उनहें शरीर की बगल में दोनों ओर फश्ण पर रखें ।

 5. दायीं पैर को सामने की ओर ज़मीन पर फैलाए ँ।

 6. बायीं टाँग को खोलकर उसे उसकी पवू्ण लसर लत में वापस ले आए ँ।

 7. रिारंलभक अवसरा में बै् जाए ँ।

पैर का क्रम बदल कर लसरलत को दोहराए ँ।
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दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • अलंतम लसरलत में मरेुदडं सीधा होना 

चालहए ।
 • पैरों को इस रिकार व्यवलसरत करें लक 

घटुने ज़मीन पर लट के रहें ।

 • लसरलत में आने के ललए अनावश्यक बल 
न लगाएँ

 • पीछे की ओर न झकुें  ।

लाभ

 • यह मन को एकाग्र करने में मदद करता ह ै।
 • यह टखने के जोड़ों को मज़बतू बनाता ह ै।
 • यह लसरलत घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों के लचीलेपन को बढ़ाती ह ै।

सीमाएँ

 • साइलटका (Sciatica) अरवा घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों के दद्ण से पी लड़ त 
लोगों को यह आसन नहीं करना चालहए ।

अर्यपद््मकासन

अर्यपद्म्रासन भी एक धयान लगाने 
वाला आसन ह ै । यह आसन, एक पैर 
सामने वाली जाँघ के ऊपर और दसूरा 
पैर उसके सामने वाली जाँघ के नीच े
व्यवलसरत करके लकया जाता ह ै । यह 
अर्यपद्म्रासन कहलाता ह ै तयोंलक इस 
लसरलत में पद्म्रासन की आधी तकनीक 
लगायी जाती ह ै।
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आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अर्यपद््मकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — टाँगों को सार‑सार सामने फैलाकर अरा्णत ्दरे तक बै्ने की लसरलत 
में बै्ें  ।
 1. दायीं टाँग को घटुने से मोड़ें और दाए ँपैर के तले को बायीं जाँघ के नीच ेकी ओर 

लगा दें ।

 2. बायीं टाँग को घटुने से मोड़ें और बाए ँपैर को दायीं जाँघ के ्ीक ऊपर रख दें ।

 3. दोनों हारों को अपने‑अपने सामने वाले घटुने पर ज्ान मरुिा में रखें और यह लसरलत 
आरामदहे समय तक बनाए रखें । यह आसन लकतने भी समय तक लगातार लकया 
जा सकता ह ै। 

परू्य भसथिभत में आनरा —
 4. ज्ान मरुिा को छोड़ दें और अपने हार शरीर के दोनों ओर बगल में ले आए ँ।

 5. बायीं टाँग को वापस फैला लें ।

 6. दायीं टाँग को फैलाए ँऔर लंबे समय तक बै्ने वाली लसरलत में आ जाए ँ।

अब इस आसन को पैरों की लसरलत बदल कर दोहराए ँ। 

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • अलंतम लसरलत में मरेुदडं सीधी लसरलत में 

होना चालहए ।
 • पैरों को इस रिकार व्यवलसरत करें लक 

घटुने फश्ण पर लट के रहें ।

 • लसरलत में आने के ललए अनावश्यक बल 
न लगाए ँ।

 • पीछे की ओर नहीं मोड़ें ।
 • मरेुदडं से आगे और पीछे की ओर न झकुें ।

लाभ
 • यह श्ोरीय (pelvic) क्षेत् में रतत आपलूत्ण को बढ़ावा दतेा ह ैलजससे उस क्षेत् के अगंों 

को लाभ लमलता ह ै।
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 • यह आसन बेहतर एकाग्रता को बढ़ावा दनेे में मदद करता ह ै।
 • यह मानलसक और शारीररक रकान को दरू करता ह ै । यह शरीर और मलसतषक में 

सामजंसय लवकलसत करने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
 • यलद आप साइलटका अरवा घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों में दद्ण से पी लड़ त हैं तो 

यह आसन न करें ।

सनरकालंब भुजंगकासन

यह िजुंगरासन का एक पररवलत्णत सरल 
रूप ह ै । संसकृत शबद िजुंग का अर्ण 
‘कोबरा’ (सप्ण) होता ह ै। इस आसन में, 
शरीर कोबरा के समान लदखाई दतेा ह,ै 
इसललए यह िजुंगरासन कहलाता ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनसुरण करते हुए सनरकालंब भुजंगकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — पेट के बल सीध ेलेट 
जाए ँ। पंजे और एलड़ याँ सार लगाए ँऔर 
मारा फश्ण पर रखें । दोनों हार मोड़कर 
कंधों के नीच ेरखें ।
 1. श्वास लेते हुए धीरे‑धीरे लसर, 

्ोड़ी, गरदन, कंध ेऔर छाती को भजुाओ ंकी मदद से नालभ तक ऊपर उ्ाए ँ।

 2. अपना लसर ऊपर उ्ाए,ँ इसे पीछे की ओर झकुने दें ।

 3. अब भजुाओ ंको कोहलनयों पर मोड़ें, कलाइयों को खलुी हरेललयों के सार आपस 
में जोड़ लें ।

 4. अपनी ्ोड़ी को हरेललयों के बीच रखें । ऐसा लगे लक चहेरा हरेललयों के गद्द् ेपर 
आराम कर रहा ह ै। 
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परू्य भसथिभत में आनरा —
 5. भजुाओ ंको खोलें और हरेललयों को कंधों के बगल में रखें ।

 6. श्वास छोड़ते हुए छाती, कंधों और लसर को फश्ण तक नीच ेलें आए ँ। रिारंलभक लसरलत 
में लवश्ाम करें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • आराम से श्वास लें ।
 • इस आसन का अभयास लबना लकसी 

असलुवधा के अपनी उपयुतत क्षमता 
अनसुार करें ।

 • आसन करने के ललए अनावश्यक बल न 
लगाए ँ।

 • शरीर को पीछे की ओर मोड़ते समय 
सलुनलश्चत करें लक कोई ज़ोर का झटका 
न दें, तयोंलक यह मांसपेलशयों को हालन 
पहुचँा सकता ह ै।

लाभ
 • यह गरदन और जबड़ों के दद्ण को दरू करने में मदद करता ह ै।
 • यह लसरलत शरीर को आराम दतेी ह ैऔर मरेुदडं तरा गरदन को सवसर रखती ह ै।
 • यह रीढ़ की हड्डी का लचीलापन बनाए रखता ह ै और मरेुदडं से जड़ुी नसों को 

व्यायाम कराता ह ै।
 • यह असरमा में बहुत उपयोगी ह ै।
 • यह मन और शरीर को आराम दनेे में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
 • हलन्णया और पेट दद्ण की लसरलत में यह आसन न करें ।

अर्यशलभकासन

यह लसरलत शलिरासन नामक मलू लसरलत का सरल पररवलत्णत रूप ह ै। संसकृत भाषा के 
शलि शबद का अर्ण ‘लटड्डी’ ह ै। शलिरासन में शरीर लटड्डी की आकृलत जैसा लदखता ह।ै 
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अर्यशलिरासन में शलिरासन की आधी तकनीक लगाई जाती ह,ै अत: यह अर्यशलिरासन 
कहलाता ह ै। 

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अर्यशलभकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — फश्ण पर 
उलटा लेटें, अरा्णत पेट के 
बल, ्ोड़ी फश्ण से लगी हुई, 
भजुाए ँशरीर की बगल में सीध ेफैले हुए और टाँगें परूी फैली हुई ।
 1. घटुने को सीधा रखते हुए, दायीं टाँग को फश्ण से लजतना ऊँचा उ्ा सकें  उ्ाए ँऔर 

इस लसरलत को आराम से 5‑10 सेकंड तक बनाए रखें । 

परू्य भसथिभत में आनरा —
 2. उ्ी हुई टाँग को धीरे‑धीरे ज़मीन पर लाए ँ।

 3. इसी रिकार, बायीं टाँग को यरासंभव धीरे‑धीरे उ्ाए ँऔर इस लसरलत को कुछ समय 
(5‑10 सेकंड) तक बनाए रखें । लसरलत को समाप्त करने के ललए उ्ी हुई टाँग को 
नीच ेज़मीन पर ले आए ँऔर आराम करें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • टाँगें वहाँ तक ऊपर उ्ानी चा लहए जहाँ 

तक लक लपंडली टेढ़ी न हों ।
 • परेू आसन में ्ोड़ी ज़मीन पर लगी रहनी 

चालहए ।

 • एक‑एक करके टाँगें ऊपर उ्ाते समय 
घटुनों को मड़ुने न दें ।

 • अपने आप को बहुत अलधक न धकेलें ।
 • झटके और असहनीय तनावों से बचना 

चालहए ।
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लाभ

 • यह आसन टाँगों की लपछली मांसपेलशयों को मज़बतू करता ह ै।
 • यह पेट के अगंों के सवासथय को सधुारता ह ै।
 • शलभासन टाँगों, जाँघों, लनतंबों, लनचले पेट और कलाइयों के ललए एक अचछा  

व्यायाम ह ै।

सीमाएँ
 • पेट में अ्सर, हलन्णया, दबु्णल फेफड़े और हृदय संबंधी बीमाररयों, उचच रततचाप से 

पीलड़ त व्यलतत को यह आसन करने से पहले योग लवशषेज् से परामश्ण कर लेना चालहए ।

म्रकासन 

म्ररासन एक आरामदायी लसरलत ह ै । यह लसरलत म्ररासन कहलाती ह ै तयोंलक इस 
आसन में शरीर की आकृलत म्र के समान लदखाई दतेी ह ै। संसकृत भाषा के शबद म्र 
का अर्ण ह ै‘मगरमचछ’ ।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए म्रकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — पहले पेट के बल लेट जाए ँ।
 1. टाँगों को एक सलुवधाजनक दरूी पर रखें । एलड़ यों को अदंर की तरफ और पंजों को 

बाहर की ओर रखते हुए टखनों को ज़मीन पर लगाए ँ।

 2. भजुाओ ं को कोहलनयों पर मोड़ें । हारों से क्रमश: सामने के कंधों को पकड़ें । 
कोहलनयाँ एक‑दसूरे के ऊपर रखी जाती हैं ।
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 3. अपने लसर को भजुाओ ंके गद्द् ेके ऊपर रखें और सामानय रूप से श्वास लें ।

परू्य भसथिभत में आनरा —
 4. बाए ँकंध ेसे दाए ँहार को हटाए ँऔर उसे शरीर के दायीं और बगल के सार लगा लें ।

 5. दाए ँकंध ेसे बाए ँहार को हटाए ँऔर इसे शरीर के बायीं ओर बगल के सार लगा 
लें ।

 6. पैरों के बीच की दरूी कम करें और रिारंलभक लसरलत में आ जाए ँ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • दोनों कोहलनयाँ रोड़ी दरूी पर रखी जा 

सकती हैं यलद यह लगे लक उनहें एक‑दसूरे 
पर रखना कल्न ह ै।

 • छाती को ज़मीन पर दबाकर न रखें लजससे 
लक श्वास लेना असलुवधाजनक न हो  
जाए ।

लाभ 
 • यह शरीर और मन दोनों को आराम दतेा ह ै।
 • यह लचतंा और तनाव कम करता ह ै।
 • यह श्वास अगंों के सार‑सार पाचन अगंों के ललए भी लाभकारी ह ै।
 • यह परेू शरीर में रतत संचार को सधुारता ह ै।

सीमाएँ
 • लजनको मोटापे और हृदय संबंधी समसयाए ँहैं, वे इस आसन को न करें ।

उत्कानपकादकासन –  ए्-पकाद  उत्कानकासन, सविपकाद  उत्कानकासन

संसकृत शबद उत्रान का अर्ण ह ै‘लखचाव’ और पराद का अर्ण ‘टाँग’ होता ह ै। इस आसन 
में टाँगें ऊपर की ओर ताना जाता ह ै। अत: इस आसन का नाम उत्रानपरादरासन ह ै। यह एक 
पारंपररक लसरलत ह ै।
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इसका अभयास एक बार में एक टाँग उ्ाकर एक‑पाद उतिानासन या एक सार दोनों 
टाँगें उ्ाकर लद्‑पाद उतिानासन लकया जाता ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए उत्कानपकादकासन करें —

ए्-पकाद उत्कानकासन
प्रारंभि् भसथिभत — पी् के बल (उतिान/लचति) लेट जाए,ँ टाँगें आपस में लमली हुई, हार 
शरीर की बगल में और हरेललयाँ फश्ण पर लटकी हुई ।
 1. श्वास भरते हुए बायीं टाँग को 30०, 45० और 60० के कोर तक धीरे‑धीरे ऊपर 

उ्ाए ँऔर इस लसरलत को 5‑10 सेकंड के ललए बनाए रखें । 

परू्य भसथिभत में आनरा —
 2. श्वास छोड़ते हुए, टाँग को धीरे‑धीरे 45० और 30० के कोर पर लाए ँऔर लफर 

वापस फश्ण पर ले आए ँ।

इसी रिकार दायीं टाँग के सार अभयास करें ।

सविपकाद उत्कानकासन

प्रारंभि् भसथिभत — पी् के बल लचति लेट 
जाए,ँ टाँगें आपस में लमली हुई, हार शरीर 
की बगल में और हरेललयाँ फश्ण पर लटकी हुई ।
 1. श्वास भरते हुए धीरे‑धीरे दोनों टाँगें 30०, 45० और 60० के कोर तक उ्ाए ँऔर 

इस लसरलत को 5‑10 सेकंड के ललए बनाए रखें ।

परू्य भसथिभत में आनरा —
 2. श्वास छोड़ते हुए, दोनों टाँगें 45० और 30० के कोर पर धीरे‑धीरे लाए ँऔर लफर 

फश्ण पर ले आए ँ।
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दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • यह पेट के लनचले भाग पर दबाव डालता 

ह ै और संकुचन उतपनन करता ह ै अत: 
इसका अभयास सावधानीपवू्णक करना 
चालहए ।

 • धड़ और लसर को फश्ण पर सीधा रखें ।
 • भजुाओ,ं टाँगों और कंधों को ढीला रखें ।

 • टाँगों को ऊपर की ओर उ्ाते समय 
उनहें घटुनों पर नहीं मोड़ें ।

 • शरीर को डगमगाने न दें और न ही उसे 
झटके लगने दें ।

लाभ
 • यह आसन कबज़, अपचन, सनाय ुसंबंधी दबु्णलता और मधमुहे में लाभकारी होता ह ै।
 • यह पेट की मांसपेलश यों को मज़बतू बनाता ह ै।
 • यह नालभमडंल को संतलुलत करता ह ै।

सीमाएँ
 • यलद पी् संबंधी कोई बीमारी ह ैतो इस आसन का अभयास दोनों टाँगों से एक सार 

न करें ।

पवनमुकतकासन 

संसकृत शबद परन का अर्ण ‘वाय’ु 
ह ैऔर मकु्त का अर्ण ‘छोड़ना’ ह ै। 
यह आसन परनमकु्तरासन इसललए 
कहलाता ह ै तयोंलक यह पेट और 
आतँों में फँसी हुई पाचक गैस को 
लनकालने में मदद करता ह ै।
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आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए पवनमुकतकासन करें —
प्रारंभि् भसथिभत — पी् के बल लेट जाए,ँ टाँगें आपस में लमली हुई, हार शरीर की बगल 
में और हरेललयाँ फश्ण पर लटकी हुई ।
 1. श्वास लेते हुए, दोनों टाँगों को घटुनों पर मोड़कर पेट पर ले आए ँ।

 2. घटुनों को भजुाओ ंसे जकड़ कर उनहें  पेट पर दबाए ँ।

 3. श्वास छोड़ते समय, लसर उ्ाकर ्ोड़ी को घटुनों से सपश्ण कराए ँ। 

परू्य भसथिभत में आनरा —

 4. लसर को सावधानीपवू्णक नीच ेलाए ँ।

 5. भजुाओ ंको खोल लें और उनहें फश्ण पर ले आए ँ।

 6. श्वास छोड़ते हुए टाँगों को सीधाकर फश्ण पर ले जाए ँ।

 7. टाँगों को एक सार जोड़ लें, हारों को शरीर की बगल में रखें और हरेललयों को फश्ण 
पर लटका कर लवश्ाम करें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • यह पेट के ल नचले भाग पर दबाव डालता 

ह ै और संकुचन उतपनन करता ह ै अत: 
इसका अभयास सावधानीपवू्णक करना 
चालहए ।

 • छाती पर दबाव डालते समय घटुने एक 
सार रहने चालहए ।

 • शरीर को डगमगाने न दें और न ही उसे 
झटके लगने दें ।

 • रिारंलभक अवसरा में लनराश न हों ।
 • यलद सपांलडलललटस के दद्ण से पीलड़ त हों तो 

लसर को उ्ाए ँनहीं ।

लाभ

 • यह आसन पाचन शलतत को बढ़ाने में मदद करता ह ै।
 • यह उदरीय क्षेत् को उद्द्ीलपत करके कबज़ से लनपटने में मदद करता ह ै।
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 • यह पेट (उदर) में फँसी गैस को बाहर लनकालने में मदद करता ह ै।
 • यह उदरीय क्षेत् में जमा अलतररतत वसा को हटाने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
 • यलद अतयलधक पी् के दद्ण या पेट की चोटों से पी लड़ त हैं, तो इस आसन का अभयास 

न करें ।

शवकासन

यह एक परंपरागत लवश्ाम की लसरलत ह ै। यह लसरलत  शररासन कहलाती ह ैतयोंलक इसमें  
व्यलतत का शरीर मतृक व्यलतत के समान लदखाई दतेा ह ै। संसकृत भाषा के शबद शर का 
अर्ण ‘मतृ शरीर’ ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए शवकासन करें —

प्रारंभि् भसथिभत — फश्ण पर सीधा पी् के बल लेट जाए,ँ टाँगें एक दसूरे से सलुवधाजनक 
दरूी पर हों और हार शरीर से लगभग छह इचं की दरूी पर रखें ।

 • हरेललयाँ ऊपर की ओर, अगँलुलयाँ रिाकृलतक रूप से मड़ुी हुई और आखँें बंद हों ।
 • श्वसन बहुत धीमा होना चालहए लकसी को भी 8‑12 इचं की दरूी से भी ज्ात न हो लक 

आप श्वास ले रह ेहैं । लसर सीधा रखना चालहए ।
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दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • एक आरामदहे लचति लसरलत में रहें जो 

गरुुतव‑ लख ंचाव के ललए अ्पतम बाधा 
रिदान करे ।

 • सवाभालवक श्वसन पर धयान दनेा जारी रखें ।
 • श्वसन को यरासंभव सवाभालवक रखें। 

सार ही पेट की गलतयों और नाक की 
दीवारों के भीतर वाय ु के सपश्ण की 
अनभुलूत पर धयान दें ।

 • अभयास में परेू समय आखँें बंद रखें ।

 • शरीर के लकसी भाग को तनावग्रसत न होने 
दें ।

 • अभयास के समय शरीर के लकसी भाग को 
लहलाए ँनहीं ।

 • लवचारों और अनभुलूतयों पर धयान न दें ।
 • लसर को बाए ँऔर दाए ँटेढ़ा न करें ।
 • अभयास के समय उतावले न हों ।

लाभ
 • यह लचतंा, रकान और तनाव को कम करता ह ै।
 • यह मांसपेलशयों को आराम दतेा ह ै।
 • यह ताज़गी का आभास कराता ह ै।
 • शवासन कड़े सनायओु ंको ढीला करता ह,ै ऊजा्ण सतर को बढ़ाता ह ैऔर शरीर में 

सामजंसय के सार‑सार शांलत लवकलसत करता ह ै।

सीमाएँ
 • यलद लकसी व्यलतत का रततचाप लनमन ह ैया अवसाद से ग्रसत ह ैतो वह यह अभयास न करे ।

श्वसन

सजगता के साथ श्वसन 
श्वसन एक महतवपरू्ण रिलक्र या ह ै। यह हमारे जीवन के ललए रिाराधार ह ै। श्वसन में श्वास 
लेना और श्वास छोड़ना शालमल ह ै। आप जानते हैं लक श्वास लेने (अतं:श्वसन) में आप 
ऑतसीजन गैस भीतर लेते हैं और श्वास छोड़ने (उचछवसन) के माधयम से हम काब्णन 
डाइऑतसाइड बाहर लनकालते हैं । यह रिलक्रया रात लदन लबना रुके हुए लनरंतर चलती रहती 
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ह ै। परंत ुहमें इसका पता नहीं ह ै। हमें यह भी पता नहीं हैं लक हम सही तरीके से श्वसन 
करते हैं या नहीं ।

अत: हमें यह जानने का रियतन करना चालहए लक लकस रिकार श्वसन कर रह ेहैं । यह 
जागरूकता हमें सही तरह से श्वास लेने में मदद करेगी ।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सजगता के साथ श्वसन 
करें —
 1. अध्णपद्म्ासन, पद्म्ासन, सवालसतकासन जैसे सलुवधाजनक अरासन में बै्ें  । अपनी 

हरेललयाँ अपने घटुनों पर रखें और अपनी आखँें बंद कर लें ।

 2. सामानय रूप  से श्वास लें । रितयेक अतं:श्वसन और उचछवसन पर धयान दें । अपनी 
श्वास पर धयान दें ।

 3. अब बहुत धीरे‑धीरे श्वास भीतर लें और छाती को वाय ुसे लजतना भर सकें  भर लें। 
इससे छाती फूलेगी और परररामसवरूप डायफ्ाम (मधय पर) नीच ेपेट की तरफ 
जाएगा, लजससे पेट फूलेगा ।

 4. अब धीरे‑धीरे श्वास छाेड़ें लजससे फेफड़े खाली हो जाए ँ। श्वास छोड़ते समय, छाती 
लसकुड़ेगी और डायफ्ाम ऊपर छाती के अदंर खोखले सरान (वक्ष गलुहका) की ओर 
चला जाएगा । पेट लसकुड़ जाएगा । यह एक चक्र हुआ । पाँच चक्रों का अभयास 
करें । इस रिकार आप अपने श्वसन के बारे में सजग होंगे और सही तरीके से श्वास 
लेना भी सीखेंगे । 

 5. वापस लौटने के ललए, अब सामानय रूप से श्वास लें, अपने हार घटुनों से हटा लें, 
अपनी आखँें खोल लें और आराम की लसरलत में आ जाए ँ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • केवल अपनी श्वास पर धयान कें लरित करें ।
 • बहुत धीरे‑धीरे श्वास अदंर लें और बाहर 

छोड़ें ।

 • जब आप सामानय श्वसन का अवलोकन 
कर रह ेहों तो कोई पररवत्णन न करें ।

 • रिारंभ में बहुत अलधक तनाव में न रहें ।
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लाभ
 • यह श्वसन पैटन्ण के बारे में जागरूकता उतपनन करेगा ।
 • यह अलधक ऑतसीजन अदंर लेने और अलधक काब्णन डाइऑतसाइड बाहर छोड़ने 

में मदद करेगा ।
 • यह रतत के शलु द्धकरर में मदद करेगा ।
 • यह शांलत उतपनन करता ह ैऔर लचतंा कम करता ह ै।
 • यह एकाग्रता बढ़ाने में मदद करता ह ै।

त्काट् (सं् ें सरित ट्ट्ी)

त्राट् एक लक्रया ह ैजो आखँों की सफाई के ललए और उनहें 
सशतत बनाने हते ुकी जाती ह ै। इस लक्रया में आखँें एक वसत‑ु
लवशषे पर संकें लरित की जाती हैं । यह वसत ुलैंप की जवाला या 
जलती हुई मोमबतती या कोई लबंद ुहो सकता है

यह तब तक लबना आखँ झपके लकया जाता ह ैजब तक लक 
आखँें रक न जाए ँअरवा उनमें पानी बहना शरुू न हो जाए ।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए त्काट् का अभयास करें —

तैयारी
एक जलती हुई मोमबतती या लैंप 2–3 फुट की दरूी 
पर रखें । इसकी जवाला आखँ की लंबाई पर होनी 
चालहए । जवाला लसरर होनी चालहए । आप लकसी 
लबंद ुया लसरर वसत ुपर भी यह अभयास  कर सकते हैं ।

तकनीक
 1. लकसी भी धयान लगाने वाली लसरलत में एक अधँरेे कमरे में बै्ें और आखँें बंद कर लें।
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 2. अपनी आखँें खोलें और अपनी दोनों परूी खलुी आखँों से टकटकी लगा कर जवाला 
को दखेें । लबना आखँ झपके टकटकी लगाकर दखेना जारी रखें जब तक लक आखँें 
रक न जाए ँया उनमें पानी न बहने लगे ।

 3. अब आखँें बंद कर लवश्ाम करें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • जब आखँें रक जाए ँ या उनमें से पानी 

बहना शरुू हो जाए तो टकटकी लगाकर 
दखेना बंद कर दें ।

 • परेू अभयास में शरीर को लसरर रखें ।
 • केवल जवाला लवषय वसत ु पर टकटकी 

लगाए ँ।

 • आखँें झपकें  नहीं और न ही आखँों को 
इधर‑उधर घमुाए ँ।

 • जवाला लजस लवषय वसत ुपर धयान लगाया 
जा रहा ह,ै लहलती हुई नहीं होनी चालहए ।

लाभ
 • यह अभयास आखँों की सफाई करता ह ै।
 • यह आखँों की दृृलषट को  बेहतर बनाता ह ै।
 • यह समलृत और एकाग्रता में सधुार करता ह ै।
 • यह लचतंा दरू करता ह ै।

सीमाएँ
 • लजनहें गलकुोमा या आखँ की कोई परुानी बीमारी 

हो, उनहें त्राट् अभयास नहीं करना चालहए ।
 • लजनहें लमरगी का रोग हो उनहें जवाला के सार 

अभयास नहीं करना चालहए ।

धरकान

धयरान एक योगाभयास ह ै । इससे शरीर और मन को 
आराम लमलता ह ै । धयान में लकसी एक लबंद ु पर 
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संकें रिर करना होता ह ै। यह लबंद ुश्वास, कोई मतं्, कोई शबद या कोई वसत ुहो सकती ह ै। 
रिारंभ में मन का संकें रिर कल्न होता ह,ै अत: इसे शरुू करने वाले नए लोग केवल कुछ 
समय के ललए धयान करना रिारंभ करें और बाद में इसकी अवलध बढ़ाई जा सकती ह ै।

आइए, नीचे ददए गए चरणों का अनुसरण करते हुए धरकान का अभयास करें —
प्रारंभि् भसथिभत — अध्णपद्म्ासन, पद्म्ासन या धयान के ललए सलुवधाजनक लकसी आसन 
में बै्ें  । अपने हार ज्ान मरुिा में अपने घटुनों पर रखें । लबलकुल सीधा बै्ें  । अपनी आखँें 
हलके से बंद करें और धीरे‑धीरे श्वास लें ।
 1. श्वास लेने और छोड़ने पर धयान कें लरित करें । ऐसे समय में आपका मन इधर‑उधर 

लवचरर कर सकता ह ै। केवल अपनी श्वास पर धयान कें लरित रखने का रियास करें। 
श्वसन को सामानय रखें । लकसी और बात को सोचने का रियास न करें । केवल 
श्वास पर धयान दें । 

परू्य भसथिभत में आनरा — धीरे से अपनी सजगता को बाहर की ओर लाए ँ
 2. आखँों को अपने हारों से ढक लें और कुछ सेकंड तक आखँें झपकें , लजससे लक 

आखँें खोलते ही अचानक रोशनी पड़ने से आखँों को कषट न पहुचँ े । धीरे‑धीरे 
अपनी आखँें खोलें, हार हटा लें और लवश्ाम करें ।

दनमनदलदखत दबंदुओ ंको याद रखें —

कया करें कया न करें
 • शांलतपरू्ण वातावरर में धयान का अभयास 

करें ।
 • आखँें बंद रखें ।

 • धया न में बै्ने के ललए क्ोर फश्ण को 
उपयोग में न लें ।

 • असलुवधाजनक कपड़े न पहनें ।
 • आसन को न बदलें ।

लाभ
 • यह बहुत आराम पहुचँाता ह ै।
 • यह हृदय की धड़कन की गलत और रततचाप को कम करता ह ै।
 • यह तनाव दरू करने में मदद करता ह ै।
 • यह भावनाओ ंपर लनयंत्र पाने में मदद करता ह ै।
 • यह एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
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आकलन
(क) दनमनदलदखत प्रश्नों के उत्तर दीदजए—
 1. आप योग से तया समझते हैं?

 2. योग के तया लाभ हैं ।

 3. आसन करने हते ुदो महतवपरू्ण लदशालनददेश ललखें ।

 4. सरराभसत्रासन, भनररालंब, िजुंगरासन और रकृ्रासन के क्रमश: दो‑दो लाभ 
ललखें ।

 5. सयू्य नमस्रार में लकतनी लसरलत हैं?

 6. सयू्य नमस्रार का अभयास करने के बाद अापने शरीर में कोई पररवत्णन 
अनभुव लकया ह?ै

 7. तया आपने आसनों का अभयास करने के बाद अपने शरीर में लकसी 
पररवत्णन का अनभुव लकया ?

 8. आप अर्यपद्म्रासन कैसे करेंगे?

 9. आपको कौन‑सा आसन सबसे अलधक पसंद ह ैऔर तयों?

 10. दो आसनों का वर्णन करें लजनहें करने से आपको आराम लमलता ह ै।

(ख)  हाँ या नहीं पर दनशान () लगाए—ँ
 1. सयू्य नमस्रार में दस लसरलत हैं । (हाँ/नहीं)

 2. सभी योगाभयास लकसी भी समय लकए जा सकते हैं । (हाँ/नहीं)

 3. योग शरीर और मन को जोड़ता ह ै। (हाँ/नहीं)

 4. रज्रासन का अभयास खड़े रहकर लकया जाता ह ै। (हाँ/नहीं)

 5. रकृ्रासन का अभयास एक टाँग पर खड़े रहकर लकया जा सकता ह।ै

   (हाँ/नहीं)
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(ग) ररकत सथानों की पूदतति कीदजए—
 1. म्ररासन में हम .............................. अवसरा में लेटते हैं ।

 2. शररासन .............................. और मन को आराम दतेा ह ै।

 3. परनमकु्तरासन .............................. में सधुार करता ह ै।

 4. अतं:श्वसन में हम ............................. भीतर लेते हैं ।

 5. त्राट् ............................. के सधुार हते ुमदद करता ह ै।

पररयोजना 
 1. अर्यपद्म्रासन, सरराभसत्रासन और रज्रासन पर एक चाट्ण बनाए ँ।

 2. लकनहीं दो आसनों पर एक चाट्ण बनाए,ँ लजनका अभयास खड़े‑खड़े लकया 
जाता ह ै। इनके लाभ भी ललखें ।



इकाई 3 

शारीररक दक्षता  
(Physical Fitness) के लिए योग

सलंक्षप्त लििरण
आपने दखेा होगा कि आप और आपिे पररवार िे सदस्य सबुह उठने िे तरंुत बाद 
सामान्यत: अपने शरीर िो तानते हैं । क्या आपने िभी सोचा ह ैकि हम ऐसा क्यों िरते हैं? 
हम सामान्यत: कबना इसिा महत्व समझ ेसहज़ रूप से ऐसा िरते हैं । वासतव में खींचना, 
्या तानना बहुत महतवपरू्ण ह ैक्योंेकि ्यह हमारे शरीर िो लचीलापन प्रदान िरता ह ैजो 
अकिि सम्य ति सोने ्या कनकक्रि्य रहने िे िारर िडा हो जाता ह ै। हमारा शरीर िई 
घटंों ति लगातार िा्य्ण िरने से भी जिड जाता ह ै। ्यही िारर ह ैकि हमारा शरीर अकिि 
सम्य ति लगातार चलने, खलेने ्या शारीररि गकतकवकि्यों में लगे रहने पर कहलने-डुलने 
में िकठनाई िा अनभुव िरता ह ै। इसी वजह से कखलाडी अिसर खलेने से पहले ्या बाद 
में अपने शरीर िो खींचते हैं कजससे उनिा शरीर लचीला बनता ह ै।

तानना और लचीलापन एि-दसूरे से जडेु हुए हैं । तानना लचि िो बढाता ह ै । इस 
अध्या्य में हम लचीलेपन िी और इसमें सिुार िे कलए ्योग िे ्योगदान िी चचा्ण िरेंग े।

िचीिापन कया है ?

लचीलापन से तातप्य्ण ह ैजोडों और आस-पास िी मांसपेकश्यों िो अकिितम गकतमान 
िरने िी क्षमता । अपने हाथ ऊपर उठाना और अपने िंिों िो पीछे िी ओर, आगे िी 
ओर, गोलािार गकत में अकिितम घमुाना, लचि ्या लचीलेपन िा उदाहरर ह ै।

लचीलापन शारीररि दक्षता िा एि महतवपरू्ण घटि ह ै। ्यह हमारे शरीर िी बेहद 
सामान्य गकतकवकि्याें; जैसे — चलना, झिुना, पालथी मार िर बैठना, दौडना, इत्याकद िे 
कलए अत्ंयत  आवश््यि ह ै।
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लचीलेपन में व््यककतगत अतंर पाए जाते हैं । इस अतंर िे कलए बहुत से िारि; जैसे— 
आ्य,ु जेंडर, आनवुंकशिी और जीवनशलैी उत्तरदा्यी होते हैं । 

क्रियाकलाप 
उन गकतकवकि्यों िे बारे में सोकचए जो हम कदन-प्रकत-कदन िे जीवन में िरते हैं । उन 
गकतकवकि्यों िी एि सचूी बनाए ँकजनमें लचीलेपन िी आवश््यिता होती ह ै। िुछ 
गकतकवकि्यों िे उदाहरर नीच ेकदए गए हैं । इनमें और गकतकवकि्याँ भी जोडें ।

 • मजे़ से एि किताब उठाना 
 • चलना 
 • ………………………
 • ………………………
 • ………………………
 • ………………………
 • ………………………

िचीिेपन के िाभ 
लचीलेपन िे बहुत से लाभ होते हैं । 

 • लचीलापन मांसपेकश्यों और जोडों में गकतशीलता िे कवसतार में सिुार िरता ह ै । 
कजससे उनिी पे्ररि गकतकवकि्यों िे कनकपादन में सिुार होता ह ै।

 • ्यह चोट लगने और दद्ण िे खतरे िो िम िरता ह ै।
 • ्यह शरीर िे संपरू्ण संतलुन में सिुार िरता ह ै।

क्रियाकलाप 
आइए, कनमनकलकखत केस िो पढिर तानने (stretching) और लचीलेपन 
(flexibility) िे महतव िो समझें —

रकव िक्षा 10 िा कवद्ाथथी था । वह फुटबाल िा अचछा कखलाडी था । परंत ुवह 
कपछले िुछ महीनों से खलेने नहीं जा सिा क्योंकि वह परीक्षा िी तै्यारी िर रहा था । 
िाफी सम्य ति घर में रहने िे बाद एि कदन वह फुटबाल खलेने िे कलए ग्या । परंत ु
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वह ठीि से खले न सिा । उसने अगले िुछ कदनों ति अपनी टाँगों िी मांसपेकश्यों 
में दद्ण िा भी अनभुव कि्या ।
अब कनमनकलकखत प्रश्नों िे उत्तर दीकजए —

 • रकव अचछी तरह से क्यों नहीं खले रहा था ?
 • रकव िी टाँगों िी मांसपेकश्यों में दद्ण होने िे संभाकवत िारर िी पहचान िीकजए ।
 • िुछ सझुाव दीकजए कजससे कि रकव िो भकवक्य में इस समस्या िा सामना न िरना 

पडे ।

अब प्रश्न ्यह ह ै कि — क्या लचीलेपन में वकृधि  िी जा सिती ह ै । उत्तर ह ै— हाँ । 
लचीलेपन िो ्योगाभ्यास से बढा्या जा सिता ह ै। 

िचीिापन बढाने के लिए योगाभयास 
्योगाभ्यास कवशषे रूप से आसन लचीलेपन िो कविकसत िरने में उप्योगी होते हैं क्योंकि 
आसनों में कखचांव शाकमल होता ह ै। आपने इिाई 2 में िुछ ्योगाभ्यास सीख ेहैं ।

्योगासन िरने से पहले, शरीर िो तै्यार िरने हते ुिुछ सकू्म ्योग गकतकवकि्याँ; जैसे—
गरदन मोडना, गरदन-िंि ेघमुाना और सरू्य नमसककार, आकद िरें ।

सरू्य नमस्कार

सरू्य नमसककार िा अथ्ण ह ै— स्ूय्ण िा अकभवादन िरने हते ुउसिे सामने झिुना । इसमें 
12 मदु्ाए ँहैं । सरू्य नमसककार िा अभ्यास शरीर िो ्योगाभ्यासों िे कलए तै्यार िरता ह ै। 
्यह आरंकभि ्यौकगि क्रि्याओ ंएवं आसनों िे मध्य िी िडी ह ै। शरीर में उकमता प्रदान 
िरता ह ै।

सरू्य नमसककार िा कन्यकमत अभ्यास अचछा सवासथ्य बनाए रखने में सहा्यि होता ह ै। 
्यह शारीररि बल, सामथ्य्ण और लचीलेपन में वकृधि िरता ह ैकजससे समग्र शारीररि दक्षता  
में सिुार होता ह ै। 

आपने इिाई 2 में सरू्य नमसककार सीखा ह ै। इस पसुति िी इिाई 2 में दी गई तिनीि 
िे अनसुार सरू्य नमसककार िा अभ्यास िरें ।
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आसन 
आसन समग्र शारीररि दक्षता िो सिुारने में महतवपरू्ण भकूमिा कनभाते हैं । आसन तानने 
(stretching) िे माध्यम से लचीलेपन में व ृ कधि  िरते हैं । कवकभनन आसन शरीर िे 
कवकभनन भागों में लचीलेपन िी वकृधि  िरते हैं । उदाहरर िे कलए, धनरुकासन उदरी्य क्षेत्र में 
मांसपेकश्यों िो तान िर मरेुदडं िी लचि िो बढाता ह ै।
लचीलापन बढाने में आसन कनमनकलकखत तरीिों से मदद िरते हैं — 

 • ्ेय सरुकक्षत तरीिे से मांसपेकश्यों िो खींचने में मदद िरते हैं ।

 • ्ेय जोडों िी गकतशीलता िे कवसतार में वकृधि िरने में मदद िरते हैं ।

 • ्ेय मांसपेकश्यों िो अिडने से रोिने में मदद िरते हैं ।

 • ्ेय चोट लगने पर उसिे ठीि होने िी प्रक्रि्या िो तेज़ 
िरते हैं ।

 • ्ेय जोडों िे अदंर कचिनाहट िो बढाते हैं और ऊतिों िो 
सम्य से पहले जीर्ण होने से बचाते हैं।
अब हम उन आसनों िी चचा्ण िरेंगे जो शरीर िे कवकभनन 

भागों िी मांसपेकश्यों िो तानते हैं और लचीलापन बढाते 
हैं । परंत,ु इस अध्या्य में, अन्य ्योगाभ्यास, जैसे प्काणकारकाम, 
क्रि्याए ँभी शाकमल िी गइ्ण हैं । ्ेय अभ्यास सवसथा जीवन िे 
कलए ्योगदान दतेे हैं । आप इिाई 2 में सीख ेगए अभ्यासों िो 
भी जारी रख सिते हैं । 

तकाडकासन 

आपने इिाई 2 में तकाडकासन िा अभ्यास कि्या ह ै। इस आसन 
िो िरने िा तरीिा इस पसुति िी इिाई 2 में कद्या ग्या ह ै। 
तकाडकासन परेू शरीर िाे तानता ह ै। अत: लचीलापन बढाने िे 
कलए इस आसन िो िरना जारी रखें ।
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हसततोत्कानकासन 

हसततोत्कानकासन शबद तीन शबदों हसत, उत्कान और आसन से कमलिर बना ह ै। हसत िा 
अथ्ण ह ै‘भजुाए’ँ, उत्कान िा अथ्ण ह ै‘तानना’ और आसन िा अथ्ण ह ै‘कवकशकट शारीररि 
कसथकत’। इस आसन में भजुाए ँऊपर िी ओर खींची जाती हैं अत: इसे हसततोत्कानकासन िहा 
जाता ह ै। इस कसथकत िो कत्र्यि ताडासन भी िहते हैं ।

आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते हुए हसततोत्कानकासन करें —
प्कारंभिक भसथिभत — फश्ण पर सीि ेखडे हों, दोनों पाँव साथ कमलािर रखें । 
 1. िीरे-िीरे श्वास अदंर लेते हुए, दोनों भजुाओ ंिो कसर िे ऊपर उठाए ँ।

 2. अपनी हथेकल्यों िो ऊपर उठाते हुए अदंर िी ओर मोडें । अब अपने दोनों हाथों िी 
अगँकुल्यों िाे आपस में फँसा लें । 

 3. श्वास बाहर छोडते हुए, कजतना संभव हो सिे िमर दा्यीं ओर िो झिुाए ँ। इस 
कसथकत िो आराम से 5-10 सेिंड ति बनाए रखें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 4. श्वास अदंर भरते हुए मध्य कसथकत में आए ँ। 

 5. अब ्यही अभ्यास बा्यीं ओर भी िरें ।
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क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • िेवल िमर से झिुें  ।
 • भजुाओ ंिो कजतना हो सिे ऊपर तानें ।
 • भजुाओ ंिो सीिा रखें ।

 • सामने ्या पीछे िी ओर न झिुें  ।

लाभ 
 • ्यह आसन पीठ िी मांसपेकश्यों में कखचंाव लाता ह ै।
 • ्यह गरदन, िंिों और भजुाओ ंमें दद्ण िो िम िरता ह ै।
 • ्यह बढते बचचों िी लंबाई बढाने िे कलए लाभिारी ह ै।
 • ्यह मरेुदडं िे लचीलेपन िो बढाता ह ै।

सीमाएँ
अत्यकिि पीठ िे दद्ण, हकन्ण्या और पेट िे प्रदाह िे सम्य इस आसन िा अभ्यास नहीं 
िरना चाकहए ।

त्रि्तोणकासन

इस आसन में शरीर एि ‘भरिकतोण’ िी आिृकत 
बनाता ह,ै अत: ्यह भरिकतोणकासन िहलाता ह ै।

आइए,  नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए त्रि्तोणकासन करें —
प्कारंभिक भसथिभत — सीि ेखडे हों, पैर एि साथ और 
हाथ जाँघों िी बगल में ।
 1. अपने पैरों िो 1-2 फुट दरू िरें ।

 2. श्वास लेते हुए भजुाओ ंिो दोनों ओर फैलाए ँऔर उनहें िंिों ति ऊपर उठाए ँ। 
भजुाए ँफश्ण िे समानांतर एि सीिी रेखा में होनी चाकहए ।
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 3. श्वास छोडते हुए बा्यीं 
तरफ िमर से झिुें  ।

 4. बा्याँ हाथ बाए ँपैर पर रखें ।

 5. दा्यीं भजुा िो ऊपर ले 
जाए ँ । ्यहाँ, दोनों भजुाए ँ
180० िे िोर पर होंगी । 
इस कसथकत िो आराम से 
सामान्य श्वसन िे साथ 
5-10 सेिंड ति बनाए 
रखें। वैिक्पि रूप से दा्यीं भजुा िो िान से सपश्ण िरते हुए और अकिि बा्यीं 
ओर ला्या जा सिता ह,ै जहाँ दोनों भजुाए ँ90० िे िोर पर रहें ।

परू्य भसथिभत में आनका — श्वास लेते हुए

 6. वापस लौटने िे कलए, बा्यीं हथेली उठाए,ँ िड सीिा िरें और भजुाओ ंिो िंिों 
िी सीि में ले आए ँ। 

 7. श्वास छोडते हुए, भजुाए ँनीच ेिर लें और हाथों िो जाँघों िी बगल में ले आए।ँ

 8. अपने पैर एि साथ िर लें और कवश्ाम िरें ।

 9. अब ्यह अभ्यास दाकहनी ओर से िरें ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • िेवल िमर से झिुें  ।
 • अकंतम कसथकत सामान्य श्वसन िे साथ 

बनाए रखें ।
 • कजतना अकिि संभव हो, झिुें  ।

 • बगल में मडुते सम्य घटुनों िो न मोडें ।
 • आसन िरते सम्य आगे िी तरफ ्या 

पीछे िी तरफ शरीर िो न झिुाए ँ।
 • क्षमता से अकिि न झिुें  ।
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लाभ 
 • ्यह आसन िड, टाँगों और कनतंबों िी मांसपेकश्यों िाे तानता ह ै। 
 • ्यह मरेुदडं िे लचीलेपन िो सिुारता ह ै।
 • ्यह बढते बचचों िी लंबाई में वकृधि  िरने में सहा्यि होता ह ै।
 • ्यह गरदन और पीठ िे दद्ण िो दरू िरता ह ै। 

सीमाएँ
्यकद आपिो पीठ िा दद्ण ज़्यादा ह ैतो इस आसन िा अभ्यास न िरें ।

्त्िचक्कासन 

कभिचक्कासन शबद तीन शबदों कभि, चक् और 
आसन िा कमश्र ह ै। कभि िा अथ्ण ह ै‘िमर’, चक् 
िा अथ्ण ह ै‘पकह्या’ और आसन िा अथ्ण ह ै‘कवकशकट 
शारीररि कसथकत’ । इस आसन में िमर और भजुा एि 
पकहए िी तरह गकत िरते हैं । अत: ्यह कभिचक्कासन 
िहलाता ह ै।

आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए ्त्िचक्कासन करें — 

प्कारंभिक भसथिभत — दोनों पैरों िे बीच िी दरूी लगभग 
12 इचं रखते हुए सीि ेखडे हो जाए ँ। 
 1. अब अपनी भजुाओ ंिो ऊपर उठाए ँऔर छाती िे सामने ले आए,ँ दोनों हथेकल्याँ 

एि दसूरे िे आमने-सामने रहें । 

 2. श्वास अदंर भरते हुए, भजुाआें िो िीरे-िीरे अपने शरीर िे दा्यीं ओर ले जाए ँ। 
साथ-साथ, िमर से अपने शरीर िो मोडते हुए कजतना पीछे िी ओर भजुाआें िो 
ले जा सिें , ले जाए ँ। 
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 3. दा्यीं ओर घमूते हुए, दा्यीं भजुा िो सीिा और बा्यीं भजुा िो मोडिर रखें । कनगाहें 
पीछे िी ओर रहें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 4. श्वास छोडते हुए, भजुाआें िो सामने ले आए ँ।

 5. ्यह अभ्यास़ बा्यीं ओर घमूते हुए भी िरें ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —
कया करें कया न करें

 • दा्यीं ओर घमूते सम्य दा्यीं भजुा सीिी 
और बा्यीं भजुा मडुी हुई रखें और इसिे 
कवपरीत बा्यीं ओर घमूते हुए बा्यीं भजुा 
सीिी व दा्यीं भजुा मडुी रह े। 

 • पीछे घमूते सम्य श्वास अदंर लें और वापस 
बीच में लौटते सम्य श्वास बाहर छोडें ।

 • अागे ्या पीछे िी ओर झिुें  नहीं । 
 • शरीर िे कनचले कहससे िो कहलने न दें । 
 • शरीर िो झटिा न दें । 

लाभ
 • ्यह िमर िे कहससेे में कखचंाव लाता ह ैऔर पीठ िे कनचले कहससे िो लचीला और मज़बतू  

िरता ह ै।
 • ्यह िंिों, गरदन, भजुाओ,ं पेट, और जाँघों िो मज़बतू िरता ह ै।

सीमाएँ
 • मरेुदडं िी गंभीर समस्याओ ंसे पीकडत लोगों िो ्यह आसन नहीं िरना चाकहए ।

पद््मकासन 

पद्म्कासन शबद दो शबद पद्म् और आसन िा कमश्र ह ै। पद्म् िा अथ्ण होता ह ैिमल । 
इस आसन में बैठने िी कसथकत िमल जैसी प्रतीत होती ह ै । ्यह ध्यान लगाने िा एि  
आसन ह ै।
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आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए पद््मकासन करें —
प्कारंभिक भसथि भत — फश्ण पर बैठें  ।
 1. दा्यीं टाँग िो िीरे-से मोडें और दा्याँ पैर 

श्ोरी्य (pelvic) हड्डी िे पास बाँ्यीं जाँघ 
पर रख दें । दा्यीं एडी पेट िे कनचले कहससे पर 
दबाव बनाती हुई होनी चाकहए ।

 2. बा्यीं टाँग िो िीरे-से साविानीपवू्णि मोडें 
और इसे दा्यीं जाँघ पर रख दें । एडी पेट िे 
कनचले भाग पर दबाव बनाने वाली कसथकत में 
रह े।

 3. अपने हाथों से ज्ान कसथकत बनाए ँ। ज्ान कसथकत िे कलए तज्णनी अगँलुी िो मोडिर 
इसिे कसरे िो अगँठेू िे कसरे से कमला दें । शषे अगँकुल्याँ सीिी रखें ।

 4. हाथों िो ज्ान कसथकत में घटुनों पर रखें । शरीर िो सीिा रखें और ्यह कसथकत बनािर 
रखें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 5. बा्यीं टाँग िो जाँघ से हटाए ँऔर कफर दा्यीं टाँग िो हटाए ँऔर प्रारंकभि कसथकत में 

आ जाए ँ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —
कया करें कया न करें

 • अकंतम कसथकत में घटुने फश्ण िो छूते हुए 
होने चाकहए ।

 • कसर और मरेुदडं सीिा रखें और िंिों िो 
कशकथल रहने दें ।

 • अकंतम कसथकत में भजुाए ँ ढीली रखें ।

 • अकंतम कसथकत में आगे ्या पीछे िी ओर 
न झिुें  ।

 • भजुाओ ंमें िोई कखचंाव न रखें ।
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लाभ
 • ्यह आसन एिाग्रता और समकृत िे कलए उप्योगी ह ै। 
 • ्यह शांकत प्रदान िरने वाला ह ै।
 • ्यह पाचन िे कलए उप्योगी ह ै।
 • ्यह टाँगों िी पेकश्यों िो तानता ह ैऔर टाँगों में लचीलापन लाता ह ै।

सीमाएँ
 • घटुनों िे दद्ण ्या चोट ्या साइकटिा (Sciatica) से पीकडत व््यककत्यों िो ्यह आसन 

नहीं िरना चाकहए ।

रतोगमुद्कासन

रतोगमदु्कासन, पद्म्कासन िा और आगे िा कवसतार ह ै।

आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते हुए रतोगमुद्कासन करें —
प्कारंभिक भसथिभत — 
 1. पद्म्कासन में बैठिर दोनों भजुाए ँपीठ िे पीछे ले जाए ँ। दा्यीं िलाई िो बाए ँहाथ 

से पिड लें ।

 2. श्वास छोडते हुए, आगे िी ओर झिुें  और माथा ्या ठोडी िो फश्ण ति ले आए ँ। 
इस अकंतम कसथकत में आप सामान्य रूप से श्वास लेते हुए और छोडते हुए रह सिते 
हैं । ्यह कसथकत 5-10 सेिंड ति बनाए रखें ।
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परू्य भसथिभत में आनका —
 3. श्वास लेते हुए शरीर िो ऊपर उठाएँ, हाथ छोड दें और श्वास भरते हुए प्रारंकभि 

कसथकत में आ जाएँ ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • झिुते सम्य पीठ सीिी रखें ।
 • कजतना संभव हो उतना झिुें  ।

 • शरीर िो क्षमता से अकिि न खींचें ।
 • शरीर िो झटिा न दें ।

लाभ
 • ्यह आसन मरेुदडं में कखचंाव लाता ह ैऔर उसे लचीला बनाता ह ै।
 • ्यह पाचन-शककत िो सिुारता ह ै।
 • ्यह एिाग्रता िो सिुारने में मदद िरता ह ै।
 • ्यह मरेुदडं िे सना्यओु ंिो सवसथ बनाता ह ै।

सीमाएँ
 • हृद्य िी समस्याओ ंऔर पीठ िी समस्याओ ंसे ग्रकसत लोगों िो ्यह आसन नहीं 

िरना चाकहए ।

पत्चचमतो�काकानकासन

पभचचमतो त्कानकासन िा अथ्ण ह ैपश्चभाग िाे तानना । संसिृत शबद पभचचम िा अथ्ण ह ै(पीठ) 
‘कपछला’ ्या ‘पश्च’ और उत्कान िा अथ्ण ह ै‘खींचना’ ्या ‘तानना’ । इस आसन में शरीर 
िे कपछले भाग िी मांसपेकश्यों िो ताना जाता ह,ै अत: ्यह पभचचमतो त्कानकासन िहलाता ह ै।

आइए, नीचे क्िए हुए चरणों का अनुसरण करते हुए पत्चचमतो त्कानकासन करें —
प्कारंभिक भसथिभत — दोनों टाँगों िो साथ-साथ सामने फैलािर बैठ जाए ँ।
 1. िोहकन्याँ मोडें । तज्णनी अगँकुल्यों से हुि िी आिृकत बनाए ँ।

 2. श्वास छोडते हुए शरीर िो आग ेझिुाए ँऔर अगँकुल्यों िे हुि से पजंों िो पिडें ।
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 3. कसर िो भजुाओ ंिे बीच ले जाए ँ।

 4. िोहकन्यों िो थोडा मडुा हुआ रखते हुए और कबना घटुनों िो मोडें, घटुनों से माथे 
िो सपश्ण िरने िा प्र्यास िरें । ्यह कसथकत 5-10 सेिंड ति बनाए रखें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 5. श्वास लेते हुए कसर िो िीरे-िीरे ऊपर उठाए ँ।

 6. पंजों िो छोड दें और शरीर िो सीिा रखते हुए अगँकुल्यों िे हुिों िो छाती िे 
कनिट ले आए ँ।

 7. दाए ँहाथ िो दा्यीं ओर तथा बाए ँहाथ िो बा्ंयी ंओर ले आए ँ।

 8. टाँगें साथ-साथ सामने फैला िर बैठें  । 

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • आगे झिुते सम्य श्वास छोडें । इससे 

झिुने में मदद कमलेगी ।
 • आगे झिुते सम्य मांसपेकश्यों िो ढीला 

छोड दें ।
 • अकंतम कसथकत िो अपनी सकुविा अनसुार 

बनाए रखें  । ्यह िीरे-िीरे आगे िी प्रगकत 
में मदद िरेगी ।

 • आसन िी अकंतम कसथकत में आने ति 
और प्रारंभ िरते सम्य झटिों से बचें ।

 • घटुनों से माथे िो छूते सम्य घटुनों िो 
मडुने न दें ।
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लाभ
 • ्यह मरेुदडं िो अचछा पश्च कखचंाव दतेा ह ै।
 • ्यह रीढ और पेट िी मांसपेकश्यों िे लचीलेपन िो बढाने में मदद िरता ह ै।
 • ्यह उदर क्षेत्र में कसथत अगंों में रकत संचार िो सिुारने में मदद िरता ह ै।
 • ्यह शारीररि मदु्ा संबंिी कविृकत्यों िो सही िरने में मदद िरता ह ै।

सीमाएँ
 • हृद्य रोगों, पेट िे अ्सर, कसलप कडसि,साइकटिा से पीकडत लोगों िो ्यह अभ्यास 

नहीं िरना चाकहए।

धनुरकासन

संसिृत शबद धनरु ्िा अथ्ण ह ै‘िनषु’ । ्यह आसन इसकलए धनरुकासन िहलाता ह ैक्योंकि 
इस आसन में शरीर एि िनषु जैसा कदखता ह ैकजसमें डोरी लगी हुई हो ।

आइए,  नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते हुए धनुरकासन करें — 
प्कारंभिक भसथिभत — सीिा पेट 
िे बल लेट जाए ँ।
 1. श्वास छोडते हुए, टाँगों 

िो घटुनों से िीरे-िीरे 
पीछे िी ओर मोडें ।

 2. अपनी क्षमता िे अनसुार पजंों 
्या टखनों िो अपने हाथों से 
मजबतूी से पिड लें ।

 3. श्वास अदंर लेते हुए, जाँघों, 
कसर और छाती िो कजतना हो 
सिे उतना ऊपर उठाए ँ। पंजों 
्या टखनों िो खींचें और कसर िी ओर लाए ँ। ऊपर िी ओर दखेें । इस कसथकत िो 
सकुविानसुार 5-10 सेिंड ति बनाए रखें ।
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परू्य भसथिभत में आनका —
 4. हाथों िो मकुत िरें और भजुाओ ंिो 

शरीर िी बगल में रखें ।

 5. टाँगों िो सीिा िरें । टाँगों, कसर, 
िंिों और िड िो िीरे-िीरे फश्ण पर 
लाए ँऔर आराम िरें ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • कजतना हो सिे पीठ िो चापािार बनाए ँ।
 • भजुाए ँसीिी रहनी चाकहए ।

 • झटिा ्या तनाव न दें, आसन िी अकंतम 
कसथकत में िीरे-िीरे आए ँ।

 • अकंतम कसथकत में आते सम्य बगल िी 
तरफ झिुें  नहीं ।

लाभ
 • धनरुकासन िंिों, घटुनों िे जोडों और परूी रीढ िी हड्डी िे कलए एि अचछा अभ्यास ह ै।
 • ्यह मिमुहे िो ठीि िरने िे कलए लाभिारी होता ह ैक्योंकि ्यह ्यिृत और अग्न्याश्य 

िी माकलश िरता ह ै।
 • ्यह पीठ, बाँहों, टाँगों, िंिों, गरदन और पेट िे अकसथबंिों, मांसपेकश्यों और सना्यओु ं

िी जिडन िो दरू िरता ह ै।
 • ्यह ग्रंकथ िी िा्य्णप्रराली िो उद्द्ीप्त और कन्ंयकत्रत िरता ह ै।
 • ्यह पीठ दद्ण िो िम िरने में मदद िरता ह ै।
 • ्यह िूबड और झिेु हुए िंिों िो ठीि िरने िे कलए अचछा ह ै।

सीमाएँ
 • उचच रकतचाप, हकन्ण्या, पेकप्टि अ्सर, ऐपेंक डसाइकटस, कसलप कडसि से पीकडत 

व््यककत्यों िो ्यह आसन नहीं िरना चाकहए ।
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म्रकासन

मकरकासन कवश्ाम िरने िा एि आसन ह ै।
्यह आसन मकरकासन िहलाता ह ैक्यों कि इस कसथकत में शरीर िी आिृकत मकर जैसी 

हो जाती ह,ै कजसिा अथ्ण ‘मगरमचछ’ ह ै। इसे आपने इिाई 2 में सीखा ह ै। दी गई तिनीि 
िे अनसुार इस आसन िा अभ्यास िरें ।

सपु्त वज्कासन

सपु्त रज्कासन िा अथ्ण ह ैरज्कासन िी 
कसथकत में ‘पीछे िी ओर लेटना’ । ्यह 
आसन रज्कासन िा कवसतार ह ै।

आइए, नीचे क्िए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए सपु्त वज्कासन 
करें —
प्कारंभिक भसथिभत — रज्कासन में बैठें  ।
 1. िोहकन्यों िा सहारा लेते हुए 

िीरे-िीरे पीछे िी ओर झिुें  ।
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 2. रज्कासन में पीठ िे बल लेट 
जाएँ । हाथों िो जाँघों पर रखें 
अथवा बाहों िो पीछे ले जाए ँ
और एि हाथ िी िोहनी िो 
दसूरे हाथ से पिडें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 3. अपने हाथा अपने शरीर िी बगल में रखें ।

 4. अपनी िोहकन्यों और बाहों िी सहा्यता से रज्कासन में आ जाए ँ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • पीछे झिुते सम्य और वापस बैठने 

वाली कसथकत में आने िे कलए िोहकन्यों 
और बाहों िा सहारा लें ।

 • घटुनों िो पास-पास रखें और िंिों िो 
फश्ण पर रखें ।

 • घटुनों िो ज़बरदसती फश्ण पर लगाने िे 
कलए बल लगािर जाँघों िे अकसतबंिों 
और मांसपेकश्यों पर क्षमता से अकिि 
तनाव/दबाव न डालें ।

 • टाँगें सीिी िरते हुए पवूा्णवसथा में न आए ँ।

लाभ
 • ्यह आसन पेट िी मांसपेकश्यों िो खींचता ह ै।
 • ्यह पीठ िो लचिदार बनाता ह ै।
 • ्यह पीठ िे दद्ण िो िम िरता ह ै।
 • ्यह उचच रकतचाप िो कन्यंकत्रत िरने हते ुउप्योगी ह ै।
 • ्यह िबज़ में राहत दतेा ह ै।

सीमाएँ
 • घटुनों िी परेशाकन्यों, कसलप कडसि, साइकटिा और कनतंबों में दद्ण से पीकडत व््यककत्यों 

िो ्यह आसन नहीं िरना चाकहए ।
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चक्कासन

चक् िा अथ्ण होता ह ै‘पकह्या’ । इस आसन में शरीर 
पकहए िा आिार ले लेता ह,ै अत: ्यह चक्कासन 
िहलाता ह ै। ्यह आसन परेू शरीर, कवशषे रूप से पीठ 
िे लचीलेपन में सिुार लाता ह ै।

आइए,  नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते 
हुए चक्कासन का अभयास करें —
प्कारंभिक भसथिभत — 
 1. पीठ िे बल लेट जाइए । टाँगों िो घटुनों पर मोडें, एकड ्याँ कनतंबों िो सपश्ण िरती 

हुई हों । पैरों िो एि दसूरे से 12 इचं िी दरूी पर रखें ।

 2. भजुाओ ंिो ऊपर उठाए,ँ उनहें िोहकन्यों पर मोडें, और कसर िे ऊपर पीछे िी ओर ले 
जाए ँ। हथेकल्यों िो फश्ण पर कसर िे दोनों ओर रखें, अुगँकल्याँ िंिों िी ओर रहें ।

 3. िीरे-िीरे शरीर िो ऊपर उठाए ँऔर पीठ िो चापािार िर लें ।

 4. भजुाओ ंऔर टाँगों िो सीिा िरें । हाथों िो कजतना आपिो सहज लगे, पैरों िी 
ओर और अकिि ले जाए ँ। कसर िो दोनों हाथों िे बीच में कशकथल रखें । ्यह कसथकत 
5-10 सेिंड ति आराम से बनाए रखें ।

परू्य भसथिभत में आनका —
 5. िीरे-िीरे शरीर िो इस तरह नीच ेलाए ँकि कसर फश्ण पर कटि जाए । शरीर िे शषे 

भाग िो भी नीच ेले आए ँऔर पीठ िे बल सीि ेलेट जाए,ँ कवश्ाम िरें ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • अपने शरीर िो साविानीपवू्णि ऊपर 

उठाए ँ।
 • अकंतम कसथकत में भजुाआें और टाँगों िो 

्यथासंभव सीिा रखें ।

 • हाथों िो पैरों िी तरफ लाते सम्य शरीर 
िो ज़््यादा ताने नहीं ।

 • िोकशश िरें कि अकंतम अवसथा में भजुाए ँ
और टाँगें मडेु नहीं ।
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लाभ
 • ्यह आसन मरेुदडं िो लचीला बनाता ह ै।
 • ्यह पीठ िे बीच िे भाग िी हकड्ड्यों और जोडों िी जिडन िो दरू िरता ह ै।
 • ्यह पाचन िे कलए उप्योगी ह ै।
 • ्यह हृद्य िी क्रि्या िो बेहतर बनाता ह ै।

सीमाएँ
 • िमज़ोर िलाई, उचच रकतचाप, चकिर आना, हकन्ण्या, पेट िी समस्या इत्याकद से 

ग्रकसत व््यककत्यों िो इस आसन िा अभ्यास नहीं िरना चाकहए ।

अध्यहलकासन

्यह आसन हलकासन िे अभ्यास िे कलए पवू्ण अभ्यास ह ै। 
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आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अध्यहलकासन करें — 
प्कारंभिक भसथिभत — पीठ िे बल लेट जाए,ँ टाँगें साथ-साथ हों, हाथ शरीर िे बगल में हों, 
हथेकल्याँ फश्ण पर लगी हों ।
 1. आप अपनी दोनों टाँगें ्रिमश: 30०, 45०, और 60० पर रोिते हुए ऊपर उठाए ँ।

 2. इसिे बाद टाँगों िो और ऊपर उठाते हुए, कबना घटुने मोडे, उनहें 90० ति ले आए।ँ 
इस कसथकत िो सहज रूप से 10 सेिंड ति बनाए रखें ।

परू्य भसथिभत में आनका — 
 3. टाँगों िो ्रिमश: 60०, 45० और 30० िोरों पर रोिते हुए नीच ेलाए ँ।

 4. िीरे-िीरे टाँगों िो फश्ण पर ले आए ँ। हाथों िो शरीर िे बगल में रखें ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • टाँगे सीिी रखें ।
 • ्रिमश: 30०, 45०, 60० और 90० िोरों 

पर रुिें  ।
 • टाँगों िो ऊपर उठाते सम्य हथेकल्याँ फश्ण 

पर रहनी चाकहए ।

 • शरीर िो कहलाए ँनहीं ।
 • झटिेदार क्रि्याओ ंसे बचें ।
 • टाँगों िो घटुनों पर न मोड़ें ।
 • आसन से वापस आते सम्य ज्दबाज़ी 

न िरें ।

लाभ
 • ्यह आसन टाँग िी मांसपेकश्यों और सना्यओु ंमें कखचंाव लाता ह ै।
 • ्यह पाचन िो सिुारता ह ैऔर िबज़ दरू िरता ह ै।
 • ्यह शरीर और मन में सथाक्यतव लाने में मदद िरता ह ै।

सीमाएँ
 • हकन्ण्या, कसलप कडसि, उचच रकतचाप और साइकटिा से पीकडत व््यककत ्यह आसन न 

िरें ।
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चकावकासन

आपने इिाई 2 इसी पसुति में 
शरकासन सीखा ह ै। ्यह आसन 
कवश्ांकत प्रदान िरने वाला ह।ै 
इिाई 2 में दी गई तिनीि िा 
अनसुरर िरिे शवासन िा 
अभ्यास िरें ।

क्रिया

्पकालभकात्त

कपकालिकाभत एि ्यौकगि क्रि्या मानी जाती ह ै जो 
शरीर िे कवकशकट भागों िे कवजाती्य ततवों िो बाहर 
कनिाल िर शरीर िो सवचछ बनाती ह ै । 

संसिृत शबद कपकाल िा अथ्ण ह ै ‘माथा’ और 
िका भत िा अथ्ण ह ै‘चमिना’ । कपकालिकाभत मकसतकि 
िे अग्रभाग िो दोषमकुत िरने में सहा्यि होता ह ै।

आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए ्पकालभका त्त करें —
प्कारंभिक भसथिभत — पद्म्कासन, अध्यपद्म्कासन रका 
रज्कासन में सीि ेबैठें  ।
 1. नासाकछद्ों (नथनुों) द्ारा गहरा श्वास लें ।

 2. अब उदरी्य मांसपेकश्यों िो संिुकचत िरते हुए बल लगािर श्वास बाहर कनिालें । 
श्वास लेने िी क ्रि्या में िोई प्र्यास न िरें । ्यह कपकालिका भत िा एि प्र्यास ह ै। एि 
बार में इस प्रिार िे 10 प्र्यासों िे साथ शरुू िरें । ्यह एि च्रि ह ै। आप एि सत्र 
में एि से तीन च्रिों िा अभ्यास िर सिते हैं ।
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क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • श्वास छोडने िे कलए बल लगाए ँ और 

श्वास िो अदंर सवत: आने दें ।
 • िेवल श्वास छोडने पर ध्यान िें कद्त िरें ।
 • श्वास छोडते सम्य उदर िी मांसपेकश्यों 

िो कसिोडें ।

 • श्वास छोडते सम्य छाती ्या िंिों िो 
कहलाए ँनहीं ।

 • चहेरे िो कविृत न िरें ।

लाभ
 • ्यह क्रि्या उदरी्य क्षेत्र िे सना्यओु ंिो उद्द्ीप्त िरती ह,ै उदरी्य मांसपेकश्यों िो 

सवसथ िरती ह ैऔर पाचन में सिुार िरती ह ै।
 • कपकालिका भत फेफडों से िाब्णन डाइऑकसाइड और अन्य अपकशकट गैसों िो बाहर 

कनिालती ह ै।
 • ्यह हृद्य और फेफडों िी क्षमता में सिुार िरती ह ैइसकलए ्यह श्वसन संबंिी रोगों, 

जैसे असथमा िे कलए अचछी ह ै।
 • ्यह आलस्य दरू िरती ह ै।

सीमाएँ
हृद्य संबंिी समस्याओ,ं उचच रकतचाप, हकन्ण्या, चकिर आना और गैकसरिि अ्सर से 
पीक डत व््यककत्यों िो कपकालिका भत िा अभ्यास नहीं िरना चाकहए ।

प्ाणायाम

अनुलतोम-त्वलतोम प्काणकारकाम 

अनलुतोम िा अथ्ण ह ै ‘िी ओर’ और भरलतोम िा अथ्ण 
ह ै ‘कवपरीत’ । इस प्काणकारकाम में प्रत्ेयि श्वसन और 
उचछ््वसन िे कलए दोनों नासाकछद्ों िो कवपरीत ्रिम में 
बारी-बारी से उप्योग में ला्या जाता ह ै । ्यह प्काणकारकाम 
नकाड़ीशतोधन प्काणकारकाम भी िहलाता ह ै। 
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आइए, नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अनुलतोम-त्वलतोम प्काणकारकाम 
करें —
प्कारंभिक भसथिभत — अध्यपद्म्कासन, पद्म्कासन अथवा किसी अन्य सकुविाजनि ध्यान 
संबंिी आसन में बैठें  । शरीर िो सीिा रखें और हाथों िो अपने सामने घटुनों पर ज्ान मदु्ा 
में रखें ।
 1. दा्याँ हाथ उठाए ँऔर दाए ँहाथ िे अगँठेू से दा्याँ नासाकछद् बंद िरें ।

 2. बाए ँनासाकछद् से िीरे-िीरे श्वास अदंर लें ।

 3. दाए ँनासाकछद् पर से अगँठेू िा दबाव हटाए ँ। अब बाए ँनासाकछद् िो अनाकमिा 
और छोटी अगँलुी से बंद िरें और दाए ँनासाकछद् से िीरे-िीरे श्वास छोडें । अब 
सीि ेनासाकछद् से िीरे-िीरे  श्वास अदंर लें ।

 4. दाए ँनासाकछद् िो अगँठेू से बंद िरें और िीरे-िीरे बाए ँनासाकछद् से श्वास छोडें । 
्यह अनलुतोम-भरलतोम प्काणकारकाम िा एि च्रि ह ै। इसे पाँच बार दोहराए ँ।

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • बहुत िीरे-िीरे श्वास लें और श्वास छोडें।
 • श्वसन पर ध्यान िें कद्त िरें ।

 • नाि से आवाज़ न कनिालें ।
 • नासाकछद्ों पर ज़्यादा ज़ोर न लगाए ँ।
 • मुहँ से श्वास न लें ।

लाभ

 • ्यह मन िो शांत िरता ह ै।
 • ्यह एिाग्रता िो सिुारता ह ै।
 • ्यह शरीर िो प्या्णप्त ऑकसीजन्यकुत रकत उपलबि िराता ह ै।
 • ्यह रकतचाप कन्यकमत िरने में मदद िरता ह ै।
 • ्यह कचतंा िम िरता ह ै।
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 • ्यह बहुत-सी बीमारर्यों; जैसे — असथमा, उचच ्या कनमन रकतचाप, अकनद्ा रोग, 
कचरिाकलि दद्ण, अतं:स्ावी असंतलुन, हृद्य रोग, अकतअमलता इत्याकद  में लाभिारी 
होता ह ै।

भत्सरि्का प्काणकारकाम

िभसरिकका संसिृत शबद िसरि से बना ह,ै कजसिा 
अथ्ण ह ै‘िौंिनी’ । इस प्काणकारकाम में, ज्दी-ज्दी 
और ज़ोर लगािर अतं:श्वसन और उचछ््वसन 
द्ारा िौंिनी िी प्रक्रि्या िी निल िरते हैं ।

आइए,  नीचे क्िए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए भत्सरि्का प्काणकारकाम करें —
प्कारंभिक भसथिभत — पद्म्कासन, अध्यपद्म्कासन 
्या किसी भी ध्यानसथ कसथकत में बैठें  । शरीर िो 
सीिा रखें ।
 1. अब नासाकछद्ों द्ारा बल लगािर साँस 

अदंर लें और बाहर छोडें ।

 2. बलपवू्णि साँस लेने और छोडने िो दस िी कगनती ति जारी रखें ।

 3. अतं में, श्वास बाहर छोडने िे बाद गहरा श्वास लें और िीरे-िीरे श्वास छोडें । ्यह 
िभसरिकका प्काणकारकाम िा एि च्रि ह ै। 

क्नमनक्लक्ित क्िंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • प्रत्ेयि बार श्वास लेते और छोडते सम्य 

फेफडों, डा्यफ्ाम और पेट िो गकतशील 
िरें ।

 • छाती और िंि ेनहीं कहलने चाकहए ।
 • अत्यकिि गरम पररकसथकत्यों में ्यह 

अभ्यास न िरें ।
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लाभ
 • ्यह भखू में सिुार िरता ह ै।
 • ्यह िफ िो नकट िरता ह ै।
 • ्यह असथमा में लाभिारी होता ह ै।
 • ्यह रकत प्रवाह में ऑकसीजन और िाब्णन डाइऑकसाइड िे आदान-प्रदान में वकृधि 

िरता ह ै।

सीमाएँ
 • हृद्य रोगों, उचच रकतचाप, चकिर आना, पेट िे अ्सर से पीक डत व््यककत्यों िो इस 

प्काणकारकाम िा अभ्यास नहीं िरना चाकहए ।

धयान
ध्यान एि ्यौकगि अभ्यास ह ैजो हमारे शरीर और मन िो आराम दतेा ह ै। आप जानते 
हैं कि िई बार हम बेचनै और कचकंतत हो जाते हैं । हमें अपने शरीर और मन िो आराम 
दनेे िी आवश््यिता होती ह ै। ्यह आराम धरकान से प्राप्त हो सिता ह ै। अत: धरकान िा 
अभ्यास प्रकतकदन िरें ।

आपने िक्षा 6 में धरकान िे बारे में सीखा ह ै। धरकान िरने िी तिनीि इस पसुति िी 
इिाई 2 में दी गई ह ै।
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आकलन
(क) क्नमनक्लक्ित प्रश्नों के उत्तर िीक्िए —
 1. आप ऐसा क्यों सोचते हैं कि शारीररि दक्षता िे कलए लचीलापन 

महतवपरू्ण ह ै?

 2. लचीलेपन िो िैसे बढा्या जा सिता ह ै?

 3. दो आसनों िे नाम कलखें जो शरीर िे लचीलेपन िो बढाने में मदद  
िरते हैं ।

 4. कभिचक्कासन िी तिनीि कलकखए ।

 5. क्या एि बचच े और एि बडी उम्र िे व््यककत िे लचीलेपन में अतंर  
होता ह ै?

 6. शरीर िे उन भागों िा नाम बताए ँ कजनहें अकिि लचीलेपन िी  
आवश््यिता होती ह ै।

 7. चक्कासन और धनरुकासन िे दो-दो लाभ कलखें ।

 8. दो आसनों िे नाम कलखें जो मरेुदडं िे लचीलेपन िो बढाते हैं ।

 9. आसन और प्काणकारकाम िे बीच क्या अतंर ह ै?

 10. अनलुतोम—भरलतोम प्काणकारकाम िे लाभ कलखें ।

 11. िभसरिकका प्काणकारकाम िे लाभ कलखें ।

(ि)  हाँ या नहीं पर क्नशान () लगाए—ँ

 1. पद्म्कासन टाँगों िी लचि िो बढाता ह ै। (हाँ/नहीं)

 2. रतोगमदु्कासन, पद्म्कासन में बैठिर कि्या जाता ह ै। (हाँ/नहीं)

 3. शरकासन आराम दनेे वाला आसन ह ै। (हाँ/नहीं)

 4. चक्कासन िा अभ्यास बैठ िर कि्या जाता ह ै। (हाँ/नहीं)

 5. प्काणकारकाम में सामान्यत: मुहँ से श्वास कल्या जाता ह ै। (हाँ/नहीं)
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(ग) ररकत स्ानों की पूक्तति कीक्िए —
 1. धनरुकासन में शरीर िी आिृकत .......................... जैसी कदखती ह ै।

 2. ................... और..................
 
पीठ िे बल लेटिर किए जाते हैं ।

 3. मरेुदडं िे लचीलेपन िो .................. 
 
द्ारा बढा्या जा सिता ह।ै

 4. पद्म्कासन .......................  िे लचीलेपन िो बढाता ह ै।

 5. भरिकतोणकासन में शरीर ...................... 
 
िी आिृकत बनाता ह ै।

पररयोिना 
 1 एि चाट्ण बनाए ँकजसमें शरीर िे उन दो भागों िो कदखाए ँकजनिे लचीलेपन 

िो आसनों िी सहा्यता से बढा्या जा सिता ह ै।

 2. ्योगाभ्यासों िे लाभों िे बारे में अपने अनभुवों िो अपने कमत्रों िे साथ 
बाँटें और एि ररपोट्ण तै्यार िरें ।

 3. िोई पाँच आसन प्रकतकदन लगातार दस कदनों ति िरें  । प्रत्ेयि आसन 
िी अंकतम कसथकत में बने रहने िे अपने सम्य िो नीचे दी गई साररी में 
कलखें ।

आसन प्रकतकदन अकंतम मदु्ा में बने रहने िा सम्य (सेिंड में)
कदन 
1

कदन 
2

कदन 
3

कदन 
4

कदन 
5

कदन 
6

कदन 
7

कदन 
8

कदन 
9

कदन 
10

पे्रक्षरों िा कवश्लेषर िरें और उनहें अपने कमत्रों/हमउम्र साकथ्यों िे साथ बाँटें।
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सकं्षिप्त क्ििरण
इससे पहले की इकाइयों में हमने योग और शारीररक स्ासथय की चचाचा अधिक की ह ै। इस 
इकाई में हम भा्ातमक और बौधधिक स्ासथय को बेहतर बनाने के धलए एकाग्रता को बढ़ाने 
के सािन के रूप में योग पर धयान कें धरित करेंगे । आप जानते हैं धक एकाग्रता धकसी एक 
ध्षय या एक गधतध्धि पर आपके धनरंतर धयान दनेे या ध्चार करने की धरिया या क्षमता 
ह ै। यह जी्न में कुछ भी प्ाप्त करने के धलए सबसे अधिक आिारभतू आ्श्यकता ह ै। 
सकूल के पाठों, गहृ कायचा या यहाँ तक धक अ्काश के समय की गधतध्धियों के धलए भी 
यह आ्श्यक होता ह ै। एकाग्रता को शरीर और मन के बीच सामंजसय ध्कधसत करके 
सिुारा जा सकता ह ै। हम जानते हैं धक धबना स्सथ शरीर के हमारा मधसतष्क दक्षताप्ूचाक 
कायचा नहीं कर सकता, इसी प्कार धबना स्सथ मधसत ष्क के हमारा शरीर दक्षताप्ूचाक कायचा 
नहीं कर सकता । अत: यह आ्श्यक ह ैधक हम सामजंसय ध्कधसत करें । यहाँ हमारी 
भा्नाए ँमहत्परूचा भधूमका धनभाती हैं । यधद हम अपनी भा्नाओ ंको धनयंधरित कर पाते 
हैं, तो हमारे धलए मन को अनशुाधसत करना और बेहतर एकाग्रता प्ाप्त करना आसान 
होगा । इस संदभचा में यम, नियम, आसि, प्राणरायराम, प्तयराहरार और धयराि के योगाभयास 
महत्परूचा भधूमका धनभाते हैं । ये अभयास धनधश्चत रूप से एकाग्रता को बढ़ाने में हमारी 
मदद कर सकते हैं ।

यम ्े धसधिांत ह ैजो हमें मागचादशचान दतेे हैं धक समाज में धकस प्कार वय्हार करें । पाँच 
प्कार के धनयंरिर हैं — (1) अनहसंरा, (2) सतय, (3) अस्तेय (4) ब्रह्मचय्य, (5) अपररग्रह ।

इकाई 4
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नियम में पाँच अनपुालन सधममधलत हैं । ये हैं — (1) शौच (स्चछता), (2) सं्ोष,  
(3) ्प, (4) स्राधयराय (स्यं को जानना), (5) ईश््र प्रानणधराि (ईश््र के प्धत समपचार 
और श्रधिा) । यम और नियम द्ारा वयधतत प्तयेक जी् के प्धत पे्म और दया, संतोष 
की अनभुधूत, मन की शांधत, स्यंं के साथ और समाज के साथा संतलुन और सामजंसय 
ध्कधसत करता ह ै। यम और नियम हमारे मन/मधसतष्क पर धनयं रिर ध्कधसत करते हैं, 
धजससे धयान बेहतर तरीके से कें धरित होता ह ै। 

आसि शारीररक ध्धशष्ट धसथधतयाँ हैं, धजनहें शरीर और श््सन के संचलन के 
समन्यन द्ारा धकया जाता ह ै। इसके परररामस्रूप एकाग्रता बढ़ती ह ै।

प्राणरायराम का अथचा श््ास (प्ार) का ध्सतार या फैला् ह ै। यह हमारे श््सन तंरि को 
धनयंधरित करता ह ै। यह मधसत ष्क में ऑतसीजन की आपधूतचा में ्धृधि करता ह ै। इससे हमारा 
मधसतष्क बेहतर तरीके से कायचा करता ह ैऔर धचतंा तथा रिोि कम हो जाता ह ै। प्राणरायराम 
से मन शांत होता ह ैऔर मन की एकाग्रता में ्धृधि होती ह ै।

प्तयराहरार एक महत्परूचा योगाभयास ह,ै तयोंधक यह एकाग्रता को बढ़ाने में हमारी मदद 
करता ह ै । प्तयराहरार में हम सनुने, दखेने, सूँघने, स्ाद और सपशचा की अपनी इधंरियों को 
धनयंधरित करते हैं । आप जानते हैं धक हमारे पाँच इधंरिय अगं होते हैं — आखँें, कान, जीभ, 
नाक और त्चा । हमें इन इधंरिय अगंों से धनरंतर उद्ीपन प्ाप्त होते रहते हैं । इनमें से कुछ 
हमें भा्ातमक रूप से ध्चधलत कर दतेे हैं । परररामस्रूप हम धकसी चीज़ पर भी धयान 
कें धरित नहीं कर सकते । अत:, ये आ्श्यक ह ैधक हम सही चीज़ों का चनुा् करें। यधद 
हम सही चीज़ों का चनुा् करते हैं, तो इससे हमारा समय और ऊजाचा बचगेी और हमारी 
एकाग्रता भी बढ़ेगी । बेहतर ह ैधक यह सब आप एक उदाहरर द्ारा समझें । मान लीधजए 
धक आप सक्ूल में या घर पर कोई झगड़ा होते दखेते हैं या धफर आप धकसी धसनेमा में धहसंा 
होते हुए दखेते हैं । ्ह सब दखेकर आप ध्चधलत हो सकते हैं और लगातार के्ल उनहीं 
दृश्यों के बारे में सोचते रहेंगे । परररामस्रूप, आप अपनी पढ़ाई पर धयान नहीं लगा 
सकते । परंत ुयधद आप कोई अचछी कहानी पढ़ें, धकसी पे्ररादायक कायचारिम में भाग लें 
या कोई अचछा धसनेमा दखेें, तो यह आपको ठीक से काम करने और अपनी पढ़ाई पर 
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धयान दनेे में मदद करेगा । अत: आ्श्यक ह ैधक हम सही चीज़ों को दखेें, सनुें, चखें, सूँघें 
और सपशचा करें। यह हमें अना्श्यक परेशाधनयों से बचाएगा, एकाग्रता बढ़ाएगा और अपने 
लक्यों को प्ाप्त करने में हमारी मदद करेगा ।

धयराि हमारे शरीर और मन को आराम पहुचँाता ह ै। धयान में हम धकसी ्सत ुया धबंद ु
पर कुछ समय तक लगातार एकाग्रता कें धरित करते हैं । यह हमारी एकाग्र करने की क्षमता 
को बढ़ाने में मदद करता ह ै। यह हमें अपनी भा्नाओ ंको धनयंधरित करने में भी सक्षम 
बनाता ह ैऔर सामजंसय को बढ़ाता ह ै। 

ये सभी योगाभयास हमें शरीर और मन में सामजंसय बनाने में मदद करते हैं, धजससे 
एकाग्रता और मानधसक कायचा के धनष्पादन में सिुार होता ह ै। 

आइए, अचछे पररराम प्ाप्त करने के धलए इन योगाभयासों को करें ।

योगाभयास और एकाग्रता
आसिों को करने हते ुअपने शरीर को तैयार करें । इसके धलए, सकू्म यौधगक धरियाए;ँ 
जैस—े गरदन को घमुाना, कंिों काे घमुाना, कलाइयाँ घमुाना, अगँधुलयाँ घमुाना, टखने 
घमुाना, इतयाधद करें और इसके बाद सयू्य िमस्रार करें । इस पसुतक की इकाई 2 में धदए 
गए चररों का अनसुरर कर सयू्य िमस्रार का अभयास करें ।

आसि

जैसाधक धपछली इकाइयों में चचाचा की गई ह,ै आसि शरीर की धसथधतयाँ या मरुिाए ँहैं । 
ये खड़े-खड़े, बैठकर, अिोमखु (पेट के बल लेटकर) और धचत्त (पीठ के बल लेटकर) 
धसथधतयों में धकए जाते हैं । ये आसि बहुध्ि लाभ उपलबि कराते हैं । ये हमें शारीररक 
और मानधसक रूप से स्सथ रखते हैं । आसि, तना् को धनयंधरित करने और शरीर तथा 
तन के समग्र धनष्पादन को सिुारने में भी सहायक होते हैं । यह बहुत महत्परूचा ह ै धक 
आसि करते समय आप सतकचा  और सचते रहें । साथ ही वयधतत को आसि करते समय 
शरीर को ढीला रखना चाधहए । कुछ आसि इसी पसुतक के आगे के पषृ्ठों पर धदए गए हैं । 
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गरुडरासि

इस आसि का नाम धचर-पररधचत पक्षी गरुड़ के नाम 
पर रखा गया ह ै । इस आसि में भजुाओ ंके साथ 
सामने रख ेहाथ गरुड़ की चोंच के समान धदखते हैं ।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए गरुडरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — सीि ेखड़े हों, टाँगें आपस में 
धमली हुई, हाथ जाँघों के पास हों ।
 1. बाए ँ पैर पर संतलुन करते हुए, दायीं टाँग 

ऊपर उठाए,ँ दाए ँ घुटने को मोड़ें और इसे 
बायीं टाँग के इदचा-धगदचा लपेट दें ।

 2. बायीं कोहनी को नीच े रखते हुए बाँहों को 
आपस में लपेट दें । हेथधलयों को जोड़कर 
सामने की ओर रखें । िड़ को यथासंभ् सीिा रखें और इस धसथधत को 5 –10 सेकंड 
तक बनाए रखें । 

पू् ्य नसथिन् में आिरा — 
 3. भजुाओ ंको खोल दें । दाए ँपाँ् को फ़शचा पर रख दें । 
 4. प्ारंधभक अ्सथा में आ जाए ँ। 
टाँगों और भजुाओ ंकी धसथधत बदल कर इस प्धरिया को दोहराए ँ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —
कया करें कया न करें

 • अपने शरीर की सीमाओ ंका धयान रखते 
हुए यह आसि करें।

 • िड़ सीिा रखें।
 • परेू अभयास के दौरान धकसी एक धबंद ुपर 

एकाग्रता बनाए रखें ।

 • धकसी भी झटके से बचें।
 • शरीर के धकसी भी भाग पर ज़ोर न 

डालें।
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िाभ
 • यह टाँगों और बाँहों के जाेड़ों को ढीला रखने में मदद करता ह ै।
 • यह आसि शरीर के ऊपरी और धनचले भागों की मांसपेधशयों को धसथर तनन (ध खचंा्) 

दनेे में मदद करता ह ै।
 • यह एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
 • यह शरीर में संतलुन ध्कधसत करता ह ै।

सीमाएँ
 • पेशीय ददचा, ऐठंन, हधड्डयों और जोड़ों की चोटों से पी  धड़ त वयधततयों को यह आसि 

नहीं करना चाधहए ।

बद्धपद््मरासि

बद्ध का अथचा ह ै‘बंिा हुआ’ और पद्म् का अथचा ह ै‘कमल’ । 

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते 
हुए बद्धपद््मरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — टाँगें सामने सीिी फैलाते हुए बैठ 
जाए ँ । दाए ँपैर को बायीं जाँघ पर और बाए ँपैर को 
दायीं जाँघ पर जमाकर रख दें (पद्म्रासि) ।
 1. भजुाओ ंको पीछे की ओर ले जाए ँऔर उनहें 

पीठ पर एक-दसूरे के ऊपर रखें । दाए ँ पैर के 
अगँठेू को दाए ँहाथ से और बाए ँपैर के अगँठेू 
को बाए ँहाथ से पकड़ लें। यह धसथधत 5–10 सेकंड तक बनाए रखें । 

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 2. अगँठूों को छोड़ दें । भजुाओ ंको अपने शरीर की बगल में ले आए ँ। प्ूचा्त धसथधत 

में आए ँ।
 3. पैरों को खोल लें ।
 4. टाँगों को सामने की ओर सीिा फैला लें और ध्श्राम करें ।
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लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • अपनी सीमाओ ं में रहते हुए िीरे-िीरे 

अभयास करें ।
 • मरेुदडं को सीिा रखना होगा ।
 • यधद इस आसि को करने में कधठनाई हो 

तो आप एक छोेट कुशन पर बैठकर इसे 
कर सकते हैं ।

 • अगँठूों को पकड़ने का प्यास करते समय 
कंिों को पीछे की तरफ़ तानें ।

 • इस अरासि को करने के धलए अपनी टाँगों 
पर क्षमता से अधिक बल न लगाए ँ।

िाभ

 • यह आसि आतंररक शांधत उतपनन करता ह ै।
 • यह श्रोरीय (pelvic) क्षेरि को रतत की अधिक आपधूतचा करता ह ै।
 • यह एकाग्रता में सिुार लाता ह ै।
 • यह कंिों, भजुाओ ंऔर पीठ के ददचा काे कम करता ह ै।

सीमाएँ

 • यधद घुटने के जोड़ और टखने के जोड़ जकड़े हों तो यह आसि न करें ।
 • यधद टाँगों में सजूी हुई नसों की समसया ह ैतो यह आसि न करें ।
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गौमुखरासि

संसकृत में गौ का अथचा ह ै‘गाय’ और मखु का अथचा ह ै‘मुहँ’ । 
इस आसि में टाँगों की धसथधत गाय के चहेरे के समान लगती 
ह,ै अत: यह गौमखुरासि कहलाता ह ै।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
गौमुखरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — पैरों को सामने फैला कर ध्श्राम की 
धसथधत में बैठें  ।
 1. दायीं टाँग को घुटने से मोड़ें, दाए ँपैर को बायीं ओर लें 

और इसे बाए ँकूलह ेके धनकट रखें ।

 2. बायीं टाँग को घुटने पर मोड़ें । बाए ँपैर को दायीं ओर ले जाए ँऔर उसे दाए ँकूलह ेके 
धनकट रखें ।

 3. बाए ँभजुा को बाए ँकंि ेके ऊपर ले जाए ँऔर दाए ँभजुा को पीछे पीठ की ओर ले 
जाए ँ। दोनों हाथों की अगँधुलयों को पीछे एक-दसूरे के साथ जकड़ दें ।

 4. इस धसथधत में 10-15  सेकंड तक बैठें  ।
पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 5. अगँधुलयों को खोल दें । भजुाओ ंको शरीर की बगल में ले आए ँ।
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 6. बायीं टाँग को खोलें और सामने फैला लें ।
 7. दायीं टाँग को खोलें, सामने फैला लें और प्ारंधभक धसथधत में आ जाए ँ।
इस प्धरिया को भजुाओ ंऔर टाँगों की धसथधतयों को बदल कर दोहराए ँ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • एधड़याँ धनतंबों को छुए ँ।
 • घुटनों को एक-दसूरे के ऊपर रखें ।
 • धसर और गरदन को धबना झकुाए सीिा 

रखें ।
 • सामने दखेें ।

 • धनतंब को एधड़यों से नहीं धटकाए ँ। एधड़यां 
बाहर की ओर मोड़ कर रखें ।

 • घुटनों को ऊपर न उठने दें ।

िाभ

 • यह एकाग्रता को बढ़ाता ह ैऔर आतंररक शांधत उतपनन करता ह ै।
 • यह झकेु हुए कंिों जैसी धसथधत संबंिी ध्कृधतयों को ठीक करने में सहायता करता ह ै।
 • यह फेफड़ों की क्षमता बेहतर करने में लाभदायक होता ह ै।
 • यह संधिशोथ में उपयोगी ह ै।
 • यह पीठ ददचा, साइधटका और गरदन तथा कंिों की सामानय जकड़न को दरू करता ह ै।

सीमाएँ
 • रततस्ा् होने ्ाली ब्ासीर से पीधड़त वयधततयों को इस आसि का अभयास नहीं 

करना चाधहए ।

अर्धमतसययेन्दरासि

इस आसि का नाम योगी मतसयेनरिनाथ के नाम पर पड़ा । इनहोंने पहली बार यह आसि 
अपने ध्द्ाधथचायों को धसखाया । चूधँक परूचा धसथधत का अभयास करना कधठन ह,ै अत: इसके 
सरल रूप को प्चलन में लाया गया और इसे अध्यमतसयतेन्दरासि के नाम से जाना गया ।
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आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए अर्धमतसययेन्दरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — सामने टाँगें फैलाकर फ़शचा पर 
बैठ जाए ँ।
 1. दायीं टाँग को मोड़ें और पैर को दाए ँकूलह े

के पास रखें । पैर का बाहरी धकनारा ज़मीन 
को छूना चाधहए ।

 2. बायीं टाँग घुटने से मोड़ें और बायाँ पैर सीिा 
फ़शचा पर दाए ँघुटने के बाहरी भाग के धनकट 
रखें ।

 3. दाए ँभजुा को बाए ँघुटने के ऊपर लाए ँऔर दाए ँहाथ से बाए ँपैर को पकड़ लें । 
िीरे-िीरे िड़ को बायीं ओर घमुाए ँऔर बायीं भजुा को पीठ पीछे ले जाए ँऔर इसे 
कमर के आस-पास लपेट दें ।

 4. धसर को बायीं ओर घुमाएँ अौर पीछे की ओर देखें । यह धसथधत 5-10 सेकंड तक 
बनाए रखें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 5. गरदन घमुाए ँऔर धसर को बीच में लाए ँ।
 6. भजुाओ ंको शरीर की बगल में ले आए ँ।
 7. टाँगों को सीिा करें और उनहें सामने की ओर सीिा फैला दें तथा ध्श्राम करें ।
  इसी प्धरिया को दसूरी ओर दोहराए ँ।
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लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • मरेुदडं सीिा और पेट अदंर रखें ।
 • िड़ को सुध्िाजनक धसथधत तक ही 

मोड़ें ।

 • पीठ पर अधिक ज़ोर न डालें ।

िाभ

 • यह आसि एकाग्रता में सिुार करने हते ुलाभकारी ह ै।
 • यह धसथधत मरेुरजज ुको बाए ँऔर दाए ँमोड़ती ह ै।
 • मरेुदडं के प्तयेक जोड़ को यह आसि परूचा रूप से खींचता ह ै।
 • यह िड़ की मांसपेधशयों को मजबतू बनाने में मदद करता ह ै।
 • यह पाचन की समसयाओ ंको कम करता ह ै।

सीमाएँ

 • पेधप्टक अलसर, हधनचाया, बढ़े हुए यकृत (ली्र) से पीधड़त अथ्ा पेट ्ाले धहससे में 
हुई सजचारी ्ाले वयधततयों को यह आसि नहीं करना चाधहए ।

भुजंगरासि

संसकृत शबद िजुंग का अथचा ह ै
‘कोबरा’। िजुंगरासि में वयधतत ऐसे 
कोबरा जैसा धदखता ह ैधजसका फन 
(hood) परूा फैला हो ।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए भुजंगरासि 
करें —
प्रारंनि् नसथिन् — फ़शचा पर पेट के बल लेट जाए,ँ माथा फ़शचा को सपशचा करता हो । 
भजुाओ ं ंको शरीर के साथ फैला लें ।
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 1. भजुाओ ंको कोहधनयों पर मोड़ें, हेथधलयों को फ़शचा पर कंिों के नीच ेरखें ।

 2. िीरे-िीरे श््ास अदंर लेते हुए, धसर, गरदन और कंिों को ऊपर उठाए ँ। िड़ को नाधभ 

तक ऊपर उठाए ँऔर पीठ को चापाकार दें । यह धसथधत 10-15 सेकंड तक बनाए 

रखें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —

 3. श््ास छोड़ते हुए िीरे-िीरे िड़ को और धफर धसर तथा ठोड़ी को नीच ेलाए ँ। माेथ 

को फ़शचा पर लगा लें ।

 4. बाँहों को सीिी कर लें और उनहें शरीर की बगल में ले आए ँतथा ध्श्राम करें ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • हाथों पर कम से कम भार डालें ।
 • िड़ को के्ल नाधभ तक ही ऊपर 

उठाना चाधहए । 

 • नाधभ के नीच ेके भाग को ऊपर न उठाए ँ।
 • शरीर को झटका न दें ।

िाभ

 • यह आसि मरेुदडं को लचीला बनाता ह ैतथा मरेुदडं के रोगों को दरू करता ह ै।
 • यह बहुत-सी पाचन समसयाओ ंका समािान करता ह ै।
 • यह एकाग्रता बढ़ाने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ

 • पेधप्टक अलसर, हधनचाया और आतँों के क्षयरोग से पीधड़त  वयधतत यह आसि न करें ।

शलभरासि (निड्डी जैसी मुदरा)

संसकृत शबद ‘शलभ’ का अथचा ह ै‘धटड्डी’ और आसि का अथचा ह ै‘धसथधत’ । इस आसि 
की अधंतम धसथधत में शरीर की आकृधत धटड्डी जैसी धदखती ह ै।
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आइए, नीचे लिए गए चरणों 
का अनुसरण करते हुए 
शलभरासि करें —

प्रारंनि् नसथिन् — पेट के बल 
सीि े लेट जाए,ँ टाँगें साथ जड़ुी 
रहें, हाथ जाँघों की बगल में 
हों, हेथधलयाँ नीच ेकी ओर रखें 
अथ्ा हाथ जकड़ लें ।
 1. दोनों भजुाए ँ फैलाए ँ और 

हाथों को जाँघों के नीच े
रखें ।

 2. श््ास भीतर लेते हुए टाँगों को धजतना हो सके ऊपर उठाए ँ। यह धसथधत 5-10 सेकंड 
तक बनाए ँरखें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 3. श््ास छोड़ते हुए िीरे-िीरे तनी हुई टाँगों को नीच ेफ़शचा पर ले आए ँ। भजुाओ ंको 

शरीर के नीच ेरखें ।
 4. पेट के बल सीि ेलेेट रहें, टाँगें साथ जड़ुी और हाथ जाँघाें की बगल में रखें ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • शरीर के भार को संतधुलत और धनयंधरित 

करने के धलए हाथों का प्योग करें ।
 • टाँगों को ऊपर उठाते समय पीठ के धनचले 

भाग की मांसपेधशयों को धसकोड़ें ।
 • टाँगें सीिी रहनी चाधहए । 

 • झटकों से बचना चाधहए ।
 • प्धरिया में जलदी न करें और अपनी टाँगों 

को बहुत अधिक ऊपर न उठाए ँ।
 • हाथों पर बहुत अधिक ज़ोर न पड़ने दें ।
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िाभ
 • शलिरासि टाँगों, जाँघों, कूलहों, धनतंबों, धनचले पेट, डायफ्ाम और कलाइयों के धलए 

एक अचछा वयायाम ह ै।
 • यह घुटनों, जाँघों, कमर और पेट के आस-पास धनधमचात आ्श्यकता से अधिक ्सा 

(चबबी) को घटाने में मदद  करता ह ै।
 • कमर लचीली बनती ह ै।
 • यह सामजंसय उतपनन करता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
 • यह पीठ के धनचले भाग में होने ्ाले ददचा में आराम पहुचँाता ह ै।

सीमाएँ

 • पेट के अलसर, हधनचाया, उचच रतत दाब और हृदय संबंिी समसयाओ ं से पीधड़त 
वयधततयों को यह आसि नहीं करना चाधहए ।

मकररासि

म्ररासि आराम दनेे ्ाली धसथधत ह ै। यह आसि शांधत उतपनन करता ह ैऔर सामजंसय 
लाता ह ै। अापने धपछली कक्षाओ ंमें म्ररासि का अभयास धकया ह ै। इस पसुतक की 
इकाई 2 में दी गई तकनीक का अनसुरर करके म्ररासि का अभयास जारी रखें ।

मतसयरासि

मतसय का अथचा ह ै ‘मछली’ । इस आसि में 
शरीर तैरती हुई मछली की धसथधत ले लेता ह,ै 
अत: यह मतसयरासि कहलाता ह ै।
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आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
मतसयरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — सधु्िाजनक धसथधत में पद्म्रासि में बैठें।
 1. शरीर को भजुाओ ंऔर कोहधनयों का सहारा दतेे हुए 

पीछे की ओर झकुें  । छाती को उठाते हुए धसर को पीछे 
ले जाए ँऔर धसर के शीषचा को ़फ़शचा की ओर नीच ेकरें।

 2. धसर के मधय भाग को फ़शचा पर रखें । पैर के अगँठूों को 
हाथ के अगँलुी ् अगँठेू से पकड़ें । कोहनी फ़शचा पर 
रखें। 5-10 सेकंड परूचा धसथधत में धसथर रहें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 3. कोहधनयों की मदद से छाती को नीच ेलाए,ँ धसर को फ़शचा पर ले आए,ँ टाँगें खोल लें। 

्ापस पद्म्रासि ्ाली धसथधत में बैठ जाए ँ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • जब पद्म्रासि में बैठे हों तो िड़ को सीिा 

रखें ।
 • िड़ को सधु्िाजनक धसथधत तक ही 

ऊपर उठाए,ँ मरेुदडं अधिकतम सीमा तक 
चापाकार होना चाधहए ।

 • पीछे की ओर मड़ुते समय और छाती को नीच े
ले जाते समय कोहधनयों का सहारा लें ।

 • गरदन को झटके के साथ पीछे की ओर 
न मोड़ें ।

 • छाती को ऊपर उठाते समय गरदन 
को धदया हुआ कोहधनयों का सहारा 
न हटाएँ ।
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िाभ

 • हलके पीठ ददचा और थका्ट के धलए इस धसथधत का धचधकतसीय महत् ह ै।
 • यह आसि मरेुदडं को हलका वयायाम कराता ह ैऔर शरीर  को लचीला बनाता ह ै।
 • यह टॉधनसल जैसी गले की समसयाओ ंमें उपयोगी होता ह ै।
 • यह धचतंा कम करता ह ैऔर हलकेपन की अन ुभधूत उतपनन करता ह ै।

सीमाएँ

 • यधद पेधप्टक अलसर, हृदय रोग, हधनचाया और पीठ की तीव्र समसया से पी धड़त हों तो 
यह आसि न करें ।

िौकरासि

संसकृत शबद िौ्रा का अथचा 
‘ना्’ ह ै । इस आसि की 
अधंतम धसथधत ना् की आकृधत 
के समान लगती ह,ै अत: इसे 
िौ्रासि नाम धदया गया ह ै। यह 
आसि सीि ेलेटकर और उलटा 
लेटकर, दोनों तरह से धकया जा 
सकता ह ै।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए िौकरासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — पीठ के बल सीिा श्ासन की धसथधत में लेट जाए ँ। एधड़यों और पैरों 
को जोड़ कर रखें । भजुाए ँशरीर की बगलों में और हेथधलयाँ फ़शचा पर धटकी होनी चाधहए ।
 1. श््ास अदंर लेते हुए िीरे-िीरे टाँगों को ऊपर उठाए ँ। साथ ही धसर और िड़ को 45० 

तक ऊपर उठाए ँ।
 2. भजुाओ ंको तानें और ऊपर उठाएँ तथा इस धसथधत को 5-10 सेकंड तक बनाए 

रखें ।
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पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 3. िीरे-िीरे श््ास छोड़ते हुए धसर और िड़ को नीच ेफ़शचा पर ले आए ँ।
 4. िीरे-िीरे टाँगों और भजुाओ ंको नीच ेफ़शचा पर ले आए ँऔर ध्श्राम करें ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें

 • िड़ को के्ल नाधभ के सतर तक ही उठाना 
चाधहए ।

 • हाथों को धबना कोहनी मोड़े सीिा तानना 
चाधहए ।

 • हाथ और पंजे एक सतर पर उठे हुए होने  
चाधहए ।

 • िड़ और टाँगों  को असमानांतर रूप में 
ऊपर न उठाए ँ।

िाभ

 • यह पाचन तंरि को उद्ीध पत ह ै।
 • यह पेट की गैस संबंिी समसयाओ ंमें आराम पहुचँाता ह ै।
 • यह ससुती धमटाता ह,ै धजससे एकाग्रता में सिुार होता ह ै।
 • यह सनाय ुतना् दरू करता ह ैऔर आराम पहुचँाता ह ै।
 • यह कमर और पेट के आस-पास की चबबी को कम करता ह ै।

सीमाएँ

 • हधनचाया से पीधड़त वयधततयों को यह आसि नहीं करना चाधहए ।

सयेतुबंररासि

सते्बंुधरासि का अथचा ह ै‘पलु बनाना’। इस अरासि में जाँघों, कूलहों, कमर और पषृ्ठीय भाग 
को ऊपर ह्ा में उठाया जाता ह ै। इस आसि की आकृधत पलु के समान होती ह ै। अत: 
इसे सते्बंुधरासि नाम धदया गया ।
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आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सयेतुबंररासि करें —
प्रारंनि् नसथिन् — सीिा धच�ा लेट जाए,ँ 
टाँगें सीिी एक साथ, भजुा शरीर की बगल 
में और हेथधलयाँ फ़शचा पर धटकी हों ।
 1. दोनों टाँगों को घुटनों से मोड़ें, पैरों के 

तल्े फ़शचा से लगे हों और एधड़याँ 
कूलहों के धनकट हों ।

 2. हाथों से दोनों टखनों को कसकर पकड़ लें अथ्ा दोनों हाथों को एधड़यांे के पास 
रखें ।

 3. जाँघों और पीठ को धजतना सुध्िापू्चाक अधिक से अधिक संभ् हो ऊपर 
उठाएँ।

 4. गरदन और कंिों को दृढ़ता से फ़शचा पर धटकाए रखें, शरीर को धसर, कंि,े हाथ ् पैर 
से सहारा दें, धजतना आराम से हो सके धसथधत को बनाए रखें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 5. टखनों की पकड़ को छोड़ दें ।
 6. जाँघों को फ़शचा पर नीच ेले आए ँ।
 7. टाँगों को सीिा करके सामने फैला लें ।
 8. टाँगों को साथ धमला लें और भजुाओ ंको शरीर की बगल में ले आए ँ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • शरुू-शरुू में अभयास के समय घुटनों को 

एक-दसूरे से अलग रखना चाधहए ।
 • यधद आप शरुू-शरुू में टखनों को पकड़ने 

में सफ़ल न हों, तो धनराश न हों ।

िाभ

 • यह आसि शरीर और मन के बीच समन्य लाता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
 • यह पीठ के धनचले भाग और उदरीय मांसपेधशयों को मजबतू बनाने हते ुलाभाकारी ह ै।
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 • यह छाती को चौड़ी करता ह ै।
 • यह मांसपेधशयों के तना् और जकड़न को दरू करता ह ैऔर शरीर को सफूधतचा दतेा ह ै।

सीमाएँ
 • यधद आप हृदय रोग, उचच रततचाप और अतयधिक मोटापे से ग्रधसत हैं तो यह आसि 

न करें ।

हलरासि

इस आसि की अधंतम धसथधत में शरीर की आकृधत हल जैसी हो जाती ह ै। 

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए हलरासि करें —

प्रारंनि् नसथिन् — धच�ा अ्सथा में 
(पीठ के बल) सीिा लेट जाए,ँ टाँगें 
एक साथ और भजुाए ँशरीर की बगल 
से लगी हुई ।
 1. घुटनों को सीिा रखते हुए टाँगों 

को 30० के कोर पर ऊपर 
उठाएँ ।

 2. टाँगों को और ऊपर 60० तक 
उठाए ँ।
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 3. टाँगों को और ऊपर 90० तक उठाए,ँ 
उनहें ऊध्चा और सीिा रखें ।

 4.  हाथों की मदद से िड़ को ऊपर उठाए ँ
और टाँगों को धसर के ऊपर ले जाए ँ । 
पंजे फ़शचा को छूने चाधहए । टाँगों को धसर 
से थोड़ा आगे ले जाए ँ। परूचा धसथधत में 
भजुाए ँसीिी रहनी चाधहए । इस धसथधत 
को 5-10 सेकंड तक बनाए रखें ।

पू् ्य नसथिन् में आिरा —
 5. िीरे-िीरे पीठ और कूलह ेफ़शचा पर नीच े

ले आए ँ। टाँगों को 90० पर लाए ँऔर 
धफर िीरे-िीरे नीच ेप्ारंधभक धसथ धत में ले आए ँ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • कूलह ेऊपर उठाते समय पीठ को हाथों का 

सहारा दें ।
 • परेू आसि में घुटने सीि ेरखें ।
 • हाथों और कंिों पर शरीर के भार को 

संतधुलत करें ।

 • शरीर को धकसी प्कार का झटका दनेे से 
बचें ।

 • यधद कधठन लगे तो टाँगों को फ़शचा पर 
लगाने के धलए ज़ोर न लगाए ँ।

िाभ

 • यह आसि थाइरॉयड ग्रधनथ के धलए अचछा वयायाम ह ै।
 • यह मरेुरजज ुसतंभ और पीठ की मांसपेधशयों को अचछा धखचंा् दतेा ह ैधजससे मरेुदडं 

सशतत और स्सथ बनता ह ै।
 • यह बचचों की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै।
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सीमाएँ

 • स्ाचाइकल सपॉनडी धलधटस, हधनचाया, उचच रततचाप और  धसलप धडसक की धसथधत में 
यह आसि नहीं करना चाधहए ।

शवरासि

यह ध्श्राम करने की एक धसथधत ह ै। यह थका्ट दरू करती ह ैऔर शरीर तथा मन को 
ध्श्राम दकेर शांधत और सामजंसय लाती ह ै। इस पसुतक की इकाई 2 में दी गई तकनीक 
का अनसुरर करके इस आसि का अभयास करें ।

क्रिया
इस इकाई में हम अन्िसरार की चचाचा कर रह ेहैं । त्राट् का अभयास जारी रखें धजसकी चचाचा 
इकाई 2 में की गई ह ै। (इस पसुतक में ही)

अन्िसरार

अन्िसरार एक यौधगक धरिया मानी जाती ह ै। अन्ि का सार (पाचन प्धरिया) नाधभ ्ाले 
क्षेरि में धसथत माना जाता ह ै। इस धरिया का अभयास पाचन प्धरिया को धनयंधरित करता ह ै।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अन्िसरार करें —
प्रारंनि् नसथिन् — धकसी भी सधु्िाजनक धसथधत में बैठें । दोनाे ंपैरों को खोलकर खड़े हों ।
 1. हाथों को घुटनों पर रखें । श््ास परूा बाहर धनकाल दें।



90 योग –  स्वस्थ जीवन जीने का तरीका – उच्च प्ाथमिक स्तर 

 2. पेट की मांसपेधशयों को जब तक श््ास को बाहर रखकर सधु्िाप्ूचाक कर सकें , 
जलदी-जलदी धसकोड़ें और फैलाए ँ।

 3. अब िीरे-िीरे श््ास भीतर लें । 
  यह अभयास 2-3 बार करें।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • अचछा होगा धक इसका अभयास परूचा रूप 

से खाली पेट ही करें ।
 • पेट की मांसपेधशयों को ढीला रखें ।

 • इस अभयास को भोजन के बाद न करें ।
 • पेट की मांसपेधशयों पर अधिक ज़ोर न 

डालें ।

िाभ

 • यह पेट की मांसपेधशयों और सनायओु ंको मजबतू बनाता ह ै।
 • यह भखू बढ़ाता ह ै।
 • यह कबज़ को कम करता ह ै।
 • यह ससुती और अ्साद को कम करता ह ै।
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सीमाएँ

 • उचच रततचाप, हृदय रोग, पेधप्टक अलसर या लगातार रहने ्ाले दसत से ग्रधसत 
वयधतत इस आसि को न करें।

प्ाणायाम

अिुलोम‑नवलोम प्राणरायराम

अिलुोम‑न्लोम प्राणरायराम धचतंा दरू करता ह ै
और शरीर तथा मन में सामजंसय धबठाता ह ै। 
यह एकाग्रता में सिुार लाता ह ै। इस पसुतक 
की इकाई 3 में दी गई तकनीकों का अनसुरर 
करते हुए अिलुोम‑न्लोम प्राणरायराम का 
अभयास करें । 

सीतकरारी प्राणरायराम

सीत्रारी प्राणरायराम में श््ास भीतर लेते समय 
‘सी’ या ‘सीत’ की ध्धन उतपनन की जाती ह।ै 
अत: यह सीत्रारी प्राणरायराम कहलाता ह ै।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए सीतकरारी प्राणरायराम करें —
प्रारंनि् नसथिन् — पद्म्ासन या धकसी अनय 
धयान लगाने ्ाली धसथधत में बैठें  ।
 1. हाथ ज्ान मरुिा में रखें और आखँें हलके से 

बंद कर लें ।
 2. जीभ को ताल ुसे लगाए ँ।
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 3. सामने के दाँतों को हलके से एक दसूरे पर रखें । होंठों को खोल लें ।

 4. ‘सी’ की ध्धन करते हुए दाँतों के बीच से श््ास भीतर लें ।

 5. धजतनी दरे हो सके श््ास अदंर रखें ।

 6. होंठ बंद करें और श््ास िीरे-िीरे दोनों नासाधछरिों से छोड़ दें ।

 7. श््ास छोड़ते समय मुहँ बंद रखें ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • गरदन और धसर आगे या पीछे झकुने नहीं 

चाधहए ।

 • मुहँ से श््ास अदंर लें ।

 • नासाधछरिों से श््ास अदंर न लें ।

 • यह अभयास प्दधूषत क्षेरि में न करें, तयोंधक 
मुहँ द्ारा अदंर ली गई ्ाय ुको छाना नहीं 
जा सकता ।

िाभ

 • सीत्रारी प्राणरायराम मधसतष्क को ठंडा रखता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।

 • यह शरीर और मन दोनों को शांत करता ह ै।

 • यह भखू और प्यास को धनयंधरित करने में सहायक होता ह ै।

 • यह जलन को कम करता ह ै।

सीमाएँ

 • धनमन रततचाप, असथमा, ब्ॉनकाइधटस और कबज़ से पीधड़त वयधततयों को यह 
प्राणरायराम नहीं करना चाधहए ।

 • इसका अभयास ठंड के मौसम में भी नहीं करना चाधहए ।
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भ्रामरी प्राणरायराम

भ्ामरी शबद संसकृत के शबद भ्रमर से बना 
ह ै ध जसका अथचा ‘भ्ँरा’ होता ह ै । भ्ामरी 
प्राणरायराम में, भ्ँरे की आ्ाज़ जैसी ध्धन 
उतपनन की जाती ह,ै इसधलए इसे भ्ररामरी 
प्राणरायराम कहते हैं ।

आइए, नीचे लिए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए भ्रामरी प्राणरायराम 
करें —
प्रारंनि् नसथिन् — पद्म्रासि या धकसी 
अनय सधु्िाजनक आसन में बैठंेे । आखँें 
बंद कर लें ।
 1. नाक द्ारा श््ास भीतर लें ।
 2. दोनों कान अगँठूों से बंद  करें और अगँधुलयाँ आखँों तथा माेथ पर रखें । भ्ँरे की मदृ ु

ध्धन धनकालते हुए श््ास छोड़ें ।
 3. श््ास छोड़ने के बाद अपने हाथ ्ापस घुटनों पर ले आए ँऔर िीरे-िीरे श््ास अदंर 

लें । यह एक चरि ह ै।
 4. इसी प्कार 2-4 चरिों का अभयास करें ।

लनमनलिलित लिंिुओ ंको याि रिें —

कया करें कया न करें
 • श््ास छोड़ते समय भ्ँरे की ध्धन नाक 

से धनकालें ।
 • अपना धयान ध्धन पर कें धरित करें ।

 • ऊँच ेसरु में ध्धन न धनकालें ।
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िाभ

 • यह एकाग्रता को सिुारता ह ै।
 • ध्धन की जो गूँज मधसतष्क में होती ह,ै ्ह तना् और धचतंा दरू करती ह ै।
 • यह रिोि को कम करने में मदद करता ह ै।
 • यह मन को शांत करता ह ैऔर समधृत को सिुारता ह ै।

सीमाएँ

 • कान में संरिमर के समय इस प्राणरायराम 
को नहीं करना चाधहए ।

धयान

धयान एक योगाभयास ह,ै जो शरीर और 
मधसतष्क को आराम पहुचँाता ह ै। यह मन में 
एकाग्रता को सिुारने और शांधत पे्ररत करने 
में मदद करता ह ै। एकाग्रता में सिुार करने के 
धलए इस पसुतक की इकाई 2 में दी गई तकनीक 
का अनसुरर करते हुए धयान का अभयास करें।
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आकलन

(क) लनमनलिलित प्रश्नों के उत्तर िें—
 1. मलूयों के ध्कास हते ुयम और नियम महत्परूचा तयों हैं ?

 2. प्तयराहरार पर संधक्षप्त धटप्परी धलखें ।

 3. तया आप आसि और प्राणरायराम करने के पश्चात ्अपनी एकाग्रता में कोई 
परर्तचान पाते हैं? अपना अनभु् धलखें ।

 4. धयान के पश्चात ्आप तया परर्तचान अनभु् करते हैं ?

 5. तया आप भ्ररामरी प्राणरायराम करने के बाद अपनी मानधसक अ्सथा में कोई 
परर्तचान पाते हैं ?

 6. धकनहीं दो अभयासों का ्रचान करें जो पेट के बल लेटकर धकए जाते हैं?

 7. अध्यमतसयतेन्दरासि के चररों का ्रचान कीधजए ।

 8. गौमखुरासि पर एक संधक्षप्त धटप्परी धलधखए ।

 9. इनंदय नियंत्ण ( प्तयराहरार) धकस प्कार एकाग्रता में मदद करता ह ै?

 10. अिलुोम‑न्लोम प्राणरायराम के लाभ धलखें ।

(ि)  हाँ या नहीं पर लनशान () िगाए ँ—
 1. अन्िसरार श््सन क्षमता को बढ़ाता ह ै। (हाँ/नहीं)

 2. गरुड़रासि में वयधतत दोनों पैरों पर खड़ा रहता ह ै। (हाँ/नहीं)

 3. हम अिलुोम‑न्लोम प्राणरायराम में ज़ोर लगाकर श््ास 

  छोड़ते हैं ।                                                                   (हाँ/नहीं)

 4. अन्िसरार एक आसि ह ै। (हाँ/नहीं)

 5. श्रालिरासि में शरीर की आकृधत धटड््डी के समान हो 

  जाती ह।ै (हाँ/नहीं)
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 6. आसि में शरीर के ध्धभनन अगंों के संचलन श््सन के साथ 

  समधन्त होते हैं । (हाँ/नहीं)

 7. यम के दस धसधिांत होते हैं । (हाँ/नहीं)

 8. धयराि एकाग्रता में सिुार करता ह ै। (हाँ/नहीं)

(ग) ररकत स्ानों की पूलतति कीलिए —
 1. हलरासि में शरीर की आकृधत .......................... समान लगती ह ै।

 2. भोजन और आसन ् ष्टकमचा करने के बीच .......................... घंटों 

  का अतंराल होना चाधहए ।

 3. .......................... में प्तयेक अतं:श््सन और उचछ्््सन में एक 

  के बाद दसूरा नासाधछरि काम में लेते हैं ।

 4. अध्यमतसयतेन्दरासि .......................... का सरल रूप ह ै।

 5. .......................... में मदृ ुध्धन उतपनन की जाती ह ै।

 6. पाँच यम हैं –1,.............. , 2 ............. ब्रह्मचय्य, अस्तेय, अपररग्रह ।

 7. पाँच धनयम हैं– शौच,.................,्प,..............., ईश््र प्रानणधराि ।

 8. मतसयरासि में वयधतत को ..........................  की अनभुधूत का अनभु् 
होता ह ै।

पररयोिना 
 1. उन पाँच अभयासों का चाटचा बनाए,ँ जो एकाग्रता बढ़ाते हैं ।

 2. दस धदन तक पाँच धमनट प्धतधदन धयान का अभयास करें । दस धदन बाद 
आप धजन परर्तचानों का अनभु् करते हैं, उस पर एक ररपोटचा धलखें ।

 3. दो वयधततयों के अनभु्ों पर एक ररपोटचा तैयार करें जो कम से कम दो ्षषों 
से योगाभयास कर रह ेहों ।



लिषय/उपलिषय प्रश्न प्रमुि 
अिधारण्ााएँ

ससंाधन अभयास / प्रलरिया

कक्ा VI
सिासथय के लिए 
योग

योग मरेे धलए 
धकस प्कार 
उपयुतत ह ैऔर 
हम तयों आसन 
और प्ारायाम 
करें? 

योग अभयास 
के लाभ

पाठ्यपसुतक, 
अनय सामग्री, 
डायररयाँ, चाटचा, 
्ीधडयो धतलप 
इतयाधद। 

• सयू्य िमस्रार
आसि
• ्राड़रासि
• ्कृ्रासि
• उत्टरासि
• ्ज्रासि
• स्रानस््रासि
• अध्यपद्म्रासि
• निररालंब िजुंगरासि
• अध्यशलिरासि
• म्ररासि
• उत्रािपदरासि
• प्िमकु्रासि
• श्रासि
जागरूकता के साथ श््सन
• त्राट् 
धयान

उच्च प्रा्लमक सतर पर योग का 
पाठ्यरिम



98 योग –  स्वस्थ जीवन जीने का तरीका – उच्च प्ाथमिक स्तर 

लिषय/
उपलिषय

प्रश्न प्रमुि 
अिधारण्ााएँ

ससंाधन अभयास / प्रलरिया

कक्ा VII
शारीररक 
िक्ता के लिए 
योग

योगाभयासों 
के द्ारा 
धकस प्कार 
लचीलापन 
और शारीररक 
दक्षता प्ाप्त 
की जा सकती 
ह?ै

लचीलापन तया 
ह?ै 
लचीलापन 
बढ़ाने के 
धलए ध्धभननन 
योगाभयास

पाठ्यपसुतक, 
अनय सामग्री, 
डायररयाँ, चाटचा, 
्ीधडयो धतलप 
इतयाधद।
फोटोग्राफ 
यौधगक 
अभयास 
के धचरि या 
फोटो 

लचीलापन तया  ह?ै 
लचीलापन बढ़ाने के धलए योगाभयास
• सयू्य िमस्रार 
आसि
• ्राड़रासि
• हस्ोत्रािरासि
• नत््ोणरासि
• ्नटचक्रासि
• पद्म्रासि
• योगमुदरासि
• पनश्चमोत्रािरासि
• धिरुरासि
• म्ररासि
• सपु्् ्ज्रासि
• चक्रासि
• अध्यहलरासि
• श्रासि 
नक्यरा
• ्परालिरान्  
प्राणरायराम
• अिलुोम‑न्लोम
• िनसत््रा
धयान
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लिषय/
उपलिषय

प्रश्न प्रमुि 
अिधारण्ााएँ

ससंाधन अभयास / प्रलरिया

कक्ा VIII
एकाग्रता के 
लिए योग

योगाभयास 
एकाग्रता और 
सामजंसय के 
ध्कास में धकस 
प्कार मदद 
करते हैं? 

एकाग्रता और 
सांमजसय के 
ध्कास में 
योगाभयास का 
महत् 
• यम 
• नियम
• आसि
• प्राणरायराम
• प्तयराहरार
• धयराि

पाठ्यपसुतक, 
अनय सामग्री, 
डायररयाँ, चाटचा, 
्ीधडयो धतलप 
इतयाधद। 

स्ासथय और सामजंसय के धलए 
धयान योगाभयास 
• गरुड़रासि
• बद्धपद्म्रासि
• गौमखुरासि
• अध्यमतसयतेन्दरासि
• िजुंगरासि
• शलिरासि
• म्ररासि
• मतसयरासि
• िौ्रासि
• सते्बंुधरासि
• हलरासि
• श्रासि 
नक्यरा
• अन्िसरार 
प्राणरायराम
• अिलुोम‑ न्लोम
• सीत्रारी
• भ्ररामरी 
धयान

उचच प्राथिनम् स्र पर योग ्रा पराठ्यक्म
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