
सारांश
�तावना : izk;% ge ns[krs gS fd gekjs thou esa dbZ izdkj ds mrkj&p<+ko pyrs jgrs gSa ftldh otg ls eu%fLFkfr ,oa ifjfLFkfr 
esa vlarqyu dh fLFkfr dk fuekZ.k gksrk gS] dkj.k pkgs O;fDRkxr gks] lkekftd gks ;k vkfFkZdA viuh HkkSfrd izxfr ds pje ij vkt 
dk euq"; ,d fofp= lh foMEcuk Hkjh fLFkfr esa my>k gqvk gSA ,d vksj tgk¡ HkkSfrd izxfr ls mRiUu lq[k lk/kuksa dk vEckj gS rks 
nwljh vksj blds lgh mi;ksx ,oa miHkksx u dj ikus dh thou n`f"V ds vHkko ls mitk ladVA HkkSfrd fodkl dh ,dkdh ,oa 
va/khnkSM+ esa mlds thou ds fofHkUu igyqvksa dk vkilh lkeatL;&larqyu VwVdj fc[kj x;k gSA c<+h&p<+h egRokdk{kk,¡] xykdkV 
izfr;ksfxrk] lq[k Hkksx dh r`".kk&okluk] vLr&O;Lr thou'kSyh] thou ds fdlh lkFkZd ,oa mPPkrj /;s; dk vHkko] lc feykdj 
ru&eu dh cká&vkUrfjd fLFkfr dks ykpkj cuk, gq, gaSA thou dh c<+rh tfVyrk ,oa ifjfLFkfr;ksa dk ncko thou eas ruko dh 
fo"ke leL;k ds :i esa mHkj dj lkeus vk jgk gSA  ruko eu dh fLFkfr&ifjfLFkfr ds chp valrqyu gksus ds dkj.k mRiUu fodkj 
gSA ruko dfBu ;k pqukSrhiw.kZ ifjfLFkfr;ksa ds laidZ esa vkus ij 'kjhj }kjk mRiUu 'kkjhfjd vkSj ekufld çfrfØ;k gSA ruko ,d 
lkekU; çfrfØ;k gS ftls gj O;fä thou Hkj vuqHko djrk gSA ;g ldkjkRed vkSj udkjkRed nksuksa rjg dk gks ldrk gSA tc 
dksbZ O;fä ruko dk vuqHko djrk gS] rks 'kjhj izfrjks/k :ih çfrfØ;k dks lfØ; djrk gS] tks ,d thfor jgus dh rduhd gS tks 
fdlh O;fä dks [krjs ls cpus esa enn dj ldrh gSA nh?kZdkfyd ;k iqjkuk ruko 'kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa rjg ls 'kjhj ds 
fy, gkfudkjd gks ldrk gSA
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Ø ruko ds dkj.k

ruko dh izeq[k otg euq"; ds vUnj dk thou ls lEcfU/kr Mj ,oa vlqj{kk gSA tSfod n`f"Vdks.k ls ruko fdlh Hkh izdkj 
ds cnyko ds izfr izfrfØ;k ;k fdlh Hkh izdkj dh vlqj{kk ds izfr gekjh izfrfØ;k ds :i esa ifjHkkf"kr dj ldrs gSaA gesa 
ruko rc eglwl gksrk gS tc gekjs lkeus dksbZ ubZ ;k pqukSrhiw.kZ ifjfLFkfr;k¡ ;k leL;k lkeus vkrh gS vkSj ge 
ifjfLFkfr;ksa ds fglkc ls <yuk gksrk gS] jkstejkZ dh leL;kvksa dk lek/kku djuk gksrk gS ij dj ugha ikrs gSaA ruko gksus 
ds dbZ dkjd gks ldrs gSa gj O;fDr ds ruko ds dkj.k vyx&vyx gks ldrs gSaA 

· thou ds cM+s ifjorZu tSls & 'kknh] rykd] Ldwy dh 'kq:vkr vkSj fjVk;jesaV bR;kfnA 

· vizR;kf'kr thou ?kVuk,¡  tSls & vizR;kf'kr fo;ksx] ukSdjh dh vpkud NwV tkuk] cM+h nq?kZVuk] ?kkrd jksx dk 
irk pyuk bR;kfnA 

· Øfed :Ik ls ?kfVr gksrh leL;k tSls & nSfud Hkkx nkSM+] ukSdjh vkSj ?kj ds ruko] Ldwy ruko vkSj izfr;ksfxrk 
bR;kfnA 

· O;fDRkRo laca/kh leL;k tSls & vYi lEokn] vlqj{kk] vkRefo'okl dk vHkko] nqcZy fu.kZ; {kerk vkSj vlQyrk dk 

'kks/k प� 

ruko izca/ku ,oa ;ksx

1f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk foHkkx] ';ke fo'ofo|ky;] ykylksV nkSlk
2f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk foHkkx] ';ke fo'ofo|ky;] ykylksV nkSlk

1 2MkW- ljkstuh feJk] Jherh eerk 'kekZ]

'kks/kkFkhZ % f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk foHkkx] ';ke fo'ofo|ky;] ykylksV nkSlkJherh eerk 'kekZ] 
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Hk; bR;kfnA 

· fopkj Hkko ds }U} tSls & ØkfUr;k¡] VwVs ?kj] uSfrd nqfo/kk,¡] /kks[kk ;k vlQyrk vkSj vfHkHkkod ncko bR;kfnA

Ø ruko ds y{k.k

ge vius thou esa ruko rc eglwl djrs gSa tc dksbZ ubZ ifjfLFkfr gekjs lkeus vkrh gS vkSj mls ge viuh {kerk ls 
vf/kd vkadrs gSa rc gesa yxrk gS fd ge bl dk;Z dks ugh adj ldrs vkSj gesa ruko gksus yxrk gSA ruko dks ge dbZ 
izdkj ls vuqHko dj ldrs gSaA

laKkukRed y{k.k%

· ;knnk'r dh leL;k

· è;ku dsafær djus esa vleFkZrk

· udkjkRed fopkj

· Çprktud ;k rsth ls c<+rs fopkj

· yxkrkj Çprk

HkkoukRed y{k.k%

· volkn ;k lkekU; nq%[k

· Çprk vkSj O;kdqyrk

· euksn'kk] fpM+fpM+kiu] xqLlk

· vdsykiu vkSj vyxko

· vU; ekufld ;k HkkoukRed LokLF; leL;k,aA

'kkjhfjd y{k.k%

· ihB ,oa xnZu nnZ

· flj nnZ

· nLr ;k dCt

· eryh] pôj vkuk

· lhus esa nnZ] ân; xfr rst+ gksukA

· ckj&ckj lnÊ ;k cq[kkj gksukA

O;ogkj lacaèkh y{k.k%

· de ;k T;knk [kkuk

· cgqr T;knk ;k cgqr de lksuk

· vkØked gksuk

· nwljksa ls nwj jguk

· ftEesnkfj;ksa dks Vkyuk ;k utjvankt djukA

· vkjke ikus ds fy, 'kjkc] flxjsV ;k u'khyh nokvksa dk mi;ksx djukA

· ?kcjkgV okyh vknrsa ¼tSls uk[kwu pckuk] bèkj&mèkj ?kweuk½A

ruko izca/ku 

ruko izca/ku vFkkZr viuh ekufld fLFkfr esa ifjorZu djuk ,oa vius vkidks ubZ ifjfLFkfr;ksa ds vuq:i <kyukA ruko 
izca/ku ls vk'k; gS fd vki vius thou esa vkus okyh pqukSfr;ksa dks fdl izdkj Lohdkj dj mudk lek/kku djrs gSaA ruko 
çcaèku yksxksa ds fy, thou Hkj vkus okys rukoksa ls fuiVus dk ,d çHkkoh rjhdk gSA ruko çcaèku dh ifjHkk"kk fofHkUu 
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çdkj dh j.kuhfr;ksa vkSj rduhdksa dks lanfHkZr djrh gS ftudk mi;ksx ruko ls fuiVus ds fy, fd;k tkrk gSA ruko 
çcaèku dk vFkZ ruko ds dkj.k gksus okys udkjkRed çHkkoksa dks de djuk vkSj O;fä dh 'kkjhfjd vkSj ekufld fLFkfr esa 
lqèkkj djuk gSA ruko çcaèku esa vkRe&ns[kHkky] ruko ds çfr fdlh dh çfrfØ;k dk çcaèku djuk vkSj rukoiw.kZ fLFkfr esa 
fdlh ds thou esa cnyko djuk 'kkfey gks ldrk gSA ruko çcaèku ds dbZ ldkjkRed ykHk gSa tks fdlh O;fä dh 
'kkjhfjd vkSj ekufld fLFkfr esa lqèkkj dj ldrs gSaA ruko çcaèku esa thou ds rukoksa ds çfr vkidh çfrfØ;k dks csgrj 
cukus ds fy, rduhdksa dk mi;ksx djuk 'kkfey gSA ;s rduhdsa ruko&çsfjr y{k.kksa dks jksd ldrh gSa ;k de dj ldrh 
gSaA

· ruko çcaèku dh rduhdsa ruko ls fuiVus ;k vius vkidks fudkyus ds dbZ rjhds gSa ftlesa le; çcaèku dh dqN 
rduhdsa O;fä dks ruko dks fu;af=r djus esa enn dj ldrh gSaA 

· igyk pj.k ruko ds ewy dkj.k dk irk yxkuk gS D;ksafd ruko çcaèku ds rjhds rc rd çHkkoh ugha gksaxs tc rd os 
ewy dkj.k dks lacksfèkr ugha djrs gSaA dHkh&dHkh O;fä eglwl dj ldrk gS fd og ,d fuf'pr fLFkfr ds dkj.k 
rukoxzLr gS ysfdu varfuZfgr ruko fLFkfr ds çfr mldk –f"Vdks.k gks ldrk gSA 

· nwljk dne ruko dks [kRe djuk ;k ruko dh rhozrk dks de djus dh dksf'k'k djuk gSA 

· rhljk dne vius O;ogkj esa cnyko ykuk vkSj dqN vklku rduhdksa dks viukuk gSA

§ Lohdkj djsa fd dqN ,slh ?kVuk,a gSa ftUgsa vki fu;af=r ugha dj ldrs & thou dh ,d Øwj lPpkbZ gS ftls 
dqN yksx Lohdkj djus ls badkj djrs gaSA vkids thou esa gksus okyh dbZ phtksa ij vkidk dksbZ fu;a=.k ugha 
gSA dqN yksx izkd`frd vkinkvksa ls ysdj ?kkrd chekfj;ksa rd gj pht ds ckjs esa lksprs gSaA mudh fpark,¡ mUgsa 
O;kIr j[krh gS] ysfdu varr% os viuk le; vkSj ÅtkZ cckZn djrs gSa] D;ksfd fpark djuk dksbZ vPNk dke ugha 
djrk gSA

  bl ckr dks Lohdkj dhft, ;fn fdlh pht dk gy gS rks mls <waf<, vkSj ;fn ugha gS rks fpark djuk O;FkZ gSA 
;fn vki vius vki dks mu phtksa ds ckjs esa fpark djrs gq, le; cckZn djrs gq, ikrs gSa ftUgsa vki fu;af=r ugha 
dj ldrs gSa] A

§ fu/kkZfjr djsa fd vki D;k fu;af=r dj ldrs gSa vkSj D;k ughsa &

· vius izHkko ij /;ku nsa & vki ,slk eglwl D;ksa ugha dj jgsa gSS mls fy[ksA vius O;ogkj dks cnyus ij /;ku nsaA

· vius Mj dks igpkuksA

· vQokg vkSj leL;k&lek/kku ds chp varj djksA

· vius ruko dks izcaf/kr djus ds fy, ,d ;kstuk cuk,aA

· LoLFk okrkoj.k fodflr djsaA

§ /;ku vkSj ;ksx ls ruko dks nwj djsa & fu;fer :Ik ls O;k;ke djsaA LoLFk jgus ij vkidk 'kjhj ruko ls csgrj 
rjhds ls yM+ ldrk gSA

§ LoLFk] larqfyr Hkkstu djsa & FkksM+k [kk,a] ysfdu LoPN vkSj iks"kd rRoksa ls Hkjiwj Hkkstu gh djsaA vius le; dks 
vf/kd izHkkoh <ax ls izcaf/kr djuk lh[ksA 

§ ruko ds dkj.kksa dks nwj djsa &  dksbZ Hkh dkj.k ftldh otg ls vki ruko esa vk tkrs gSa mlls nwj jgsa ;k mu 
dkj.kksa dks de djsaA vktdy ruko dh ,d izeq[k otg gS ;g Hkh gS fd tks O;olk; ;k ukSdjh ge dj jgs gSa 
mlls izlUu ugha gS ;k og gekjh :fp ds vUrxZr ugha vkrk gSA fQj Hkh cseu ls dke djrs jgrs gSaA 

§ y{; esa Li"Vrk & tc ge dksbZ dke fcuk fdlh mís'; ds djrs gSa] viuh t:jrksa ls HkyhHkkafr okfdQ ugha 
gksrsa gS] rks ;gh lcls vf/kd gekjk ruko c<+krk gSA vxj gesa ;g ugha irk gS fd [kqn ls gesa D;k pkfg,] rks 
ges'kk vlketL; esa jgsaxsaA blfy, vxj dgha dksbZ Hkze yxs rks rqjar ml laca/k esa ckr djuh pkfg,A

§ 'kkSd] :fp vkSj foJke ds fy, le; cuk,a & vf/kd ikus dh pkg es age dke esa bruk O;Lr gks tkrs gSa fd 
viuh ilan ds dke] viuh :fp ;gk¡ rd Bhd ls foJke Hkh ugha dj ikrsA ;fn vkidks ruko ls eqDr gksuk gS 
rks vius ifjokj] vius :fp ds fy, Hkh le; fudkysa vkSj dke ds chp esa FkksM+k vkjke Hkh ysaA ;fn ruko esa gS rks 
Ik;kZIr vkjke djsa vkSj lks,aA rukoiw.kZ ?kVukvksa ls mcjus ds fy, vkids 'kjhj dks le; vkSj ÅtkZ dh 
vko';drk gksrh gSA  
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§ le; dk mfpr izca/ku & le; izca/ku dbZ leL;kvksa dk lek/kku gSA ;g gesa gekjh izkFkfedrkvksa ls voxr 
djkrk gS ftlls ge le; ij vius dk;ksZa dks iw.kZ djrs gS rFkk ruko esa Hkh deh eglwl djrs gSA le; izca/ku 
dks lq/kkjus dk ,d cgqr gh csgrjhu rjhdk ;g gS fd t:jr ls T;knk mEehn u ikysa] jkstkuk viuh rjDdh 
ij fparu djsa] :Vhu cukdj pysa] rkfd izkFkfedrk ds fglkc ls lkjk dke le; jgrs iwjk dj ldsaA viuh 
;kstukvksa esa dqN le; fuf'pr djsaA blls dksbZ O;o/kku vkus ij Hkh dke dks le; ij iwjk dj ldsaxs vkSj dksbZ 
vuko';d ruko Hkh ugha ysuk iM+sxkA 

§ ruko dks de djus ds fy, 'kjkc] MªXl ;k ck/;dkjh O;ogkj ij Hkjkslk u djsa & blls dqN le; ds fy, rks 
vki blls futkr ik ldrs gSa ij ckn esa ;g vkids fy, vkSj ?kkrd gks tk;sxkA blfy, ruko dks de djus ds 
fy, 'kjkc] MªXl ;k ck/dkjh O;ogkj ij Hkjkslk Bhd ugha gSA

§ mu yksxksa ds lkFk i;kZIr le; fcrk,a ftUgsa vki ilan djrs gSa &  ftuds lkFk vkidks ckr djuk vPNk yxrk 
gks] ftuds lkFk vki vPNk Ekglwl djrs gksaA mu O;fDr;ksa ls vki vius fopkjksa dk vknku&iznku djs rFkk 
vius eu dh ckr dgs ruko izca/ku ds dqN vU; rjhds Hkh  fuEufyf[kr iz;kl gks ldrs gS%& 

§ viuh thou'kSyh esa cnyko yk,aA

§ udkjkRed yksxksa ds lkFk mBus&cSBus ls cpsaA

§ [kq'kfetkt vkSj ldkjkRed lksp okys yksxksa ds lkFk jgsaA

§ fdlh ls Hkh csotg dh ckrksa ij lksp&fopkj ;k cgl u djsaA

§ lksus vkSj lqcg mBus dk ,d le; fuf'pr djsaA

§ 'kkjhfjd {kerk ls vf/kd dke fcydqy Hkh u djsaA

§ viuh ijs'kkfu;ksa dks nksLrksa vkSj ifjokj ds lkFk lk>k djsaA

§ dsoy ikSf"Vd vkSj larqfyr vkgkj gh ysaA

§ laxhr lqus & tks Hkh vkidks ilan 

Ø�ruko izca/k ,oa ;ksx 

vktdy] ;ksx dh f'k{kk vusd e'kgwj ;ksx laLFkkvksa] ;ksx fo'ofo|ky;ksa] ;ksx fo|ky;ksa] fo'o fo|ky;ksa ds ;ksx foHkkxksa] 
izkd`frd fpfdRlk dkWystksa rFkk futh U;klksa ,oa lfefr;ksa }kjk iznku dh tk jgh gSA vLirkyksa] vkS"k/kky;ksa] fpfdRlk 
laLFkkvksa rFkk jkstxkj laLFkkiukvksa esa vusd ;ksx Dyhfud] ;ksx FkSjsih vkSj ;ksx izf'k{k.k dsUnz] ;ksx dh fuokjd LokLF; 
ns[kjs[k ;wfuVsa] ;ksx vuqla/kku dsanz vkfn LFkkfir fd, x, gSA

fu;fer ;ksxkH;kl vkidks 'kkar ,oa fuf'pr jgus esa enn dj ldrk gS vkSj lkFk gh vfopfyr gksrs gq, leL;kvkas dk 
lkeuk djus 'kfDRk iznku djrk gSA ;ksXkkH;kl vkn'kZ :Ik ls ;ksxklu] izk.kk;ke] /;ku ,oa izkphu ;ksfxd foKku dk laiw.kZ 
leUo; gS vkSj blds }kjk fparkxzLr O;fDRk;ksa dks iqu% LoLFk djus ds lkFk lkFk thou dks ldkjkRed :Ik ls thus dh 
{kerk iznku dh tkrh gSA ;gk¡ ge ruko izca/ku gsrq eq[; ;ksxklu dh ckr djsxs tks ruko dks nwj djrs gSA 

§ ckyklu ¼Balasana /Child Pose½

   ckyklu ?kqVuksa ds cy cSBdj dh tkus okyh ,d ;ksxklu eqnzk gS ftldks 'kjhj dks f'k'kq ds leku >qdk;k tkrk 
gSA bl vklu dk vH;kl iwjh rjg ls xq#Ro cy ds foijhr 'kjhj ls tksj yxkrs gq, fd;k tk, rks] dksbZ Hkh 
vklkuh ls ekufld] 'kkjhfjd vkSj HkkoukRed jkgr ik ldrk gSA ;g vklu ru&eu dks 'kkar djrk gS vkSj 
ruko dks de djrk gS blds }kjk jh<+ vkSj xnZu dks jkgr feyrh gS rFkk ruko nwj gksrk gSA 

§ lq[kklu ¼Sukhasana/Easy Pose½

  lq[kklu dk vFkZ vkjke nk;d eqnzk ;k vklku vklu bl vklku esa tehu ij cSBdj ikyFkh ekjdj cSBrs gSa 
dh vksj jh<+ dks lh/kk j[krs gSA ;g vklu /;ku vkSj izk.kk;ke ds fy, cgqr mi;ksxh gS D;ksafd blls eu 'kkar 
jgrk vkSj ,dkxzrk c<+rh gSA lpsru 'okl ;k /;ku ds lkFk bl vklu dks djus ls ,aMksfQZu tSls lq[kn gkeksZu 
lzkfor gksrs gS] tks ruko ds Lrj dks de djrk gSA ;g vklu ekufld LokLF; dks etcwr cukus vksj 'kjhj esa 
jDr lapkj dh csgrj cukus esa Hkh enn djrk gSA 

§ mÙkkuklu ¼Uttanasana /Standing Forward Bend Pose½

  ;g vklu vR;Ur gh ljy o lgtrk ls gksus okyk gS ftlds vUrxZ ge vius iSjks dks lh/kk j[kdj vius vki 
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dks vkxs dh vksj >qdkrs gSA ;g vklu gekjs 'kjhj dks fLFkjrk nsrk gS lkFk gh gesa ekufld 'kkafr Hkh iznku 
djrk gSA ;g vklu ikpu dks csgrj cukus esa Hkh enn djrk gSA ;g vklu jh<+ dh gM~Mh dks O;ofLFkr :Ik ls 
QSyko nsdj ihB dh ekWlisf'k;ksa dks etcwrh nsrk gS ftlls ihB dk nnZ de gksrk gSA 

§ gyklu ¼Halasana / Plow Pose½ 

  gyklu ,d egRoiw.kZ ;ksxklu gS tc bl vklu dks fd;k tkrk gS rks 'kjhj dh vkd`fr Hkh gy tSlh cu tkrh 
gSA gyklu ls ruko nwj djus ds fy, xgjh lkal ysdj vius 'kjhj dks 'kkar dj viuh lkal ij /;ku dsafnzr 
djuk gksrk gSA ;g vklu raf=dk ra= ij 'kkar izHkko Mkyrk gS ftlls fpark vkSj ruko de gksrk gS vkSj eu dks 
'kkafr feyrh gSA 

§ o`{kklu%& 

  ;g vklu ,d iSj ij larqyu cukdj [kM+s gksus dh fLFkj eqnzk gS] tks ,dkxzrk] fLFkjrk vkSj larqyu c<+kus esa 
enn djrh gS bl vklu dks djus ls ekufld 'kkafr feyrh gSA ;g larqyu vkSj ,dkxzrk dks c<+krk gSA 

§ f=dks.kklu%& 

  bl vklu dks rhu dksus vklu Hkh dgk tkrk gS D;ksafd bl vklu esa 'kjhj gkFk vkSj iSj feydj ,d f=dks.k 
dk vkdkj cukrs gSA ;g vklu xnZu] da/ks] ihB vkSj jh<+ dh ekalisff'k;ksa dks [kksyrk gS ftlls jDr lapkj 
csgrj gksrk gS vkSj ekufld 'kkafr feyrh gS ;g 'kjhj dks yphyk cukrk gS vkSj ruko dks de djrk gSA 

§ Hkqtaxklu%& 

  bl ;ksxklu esa isV ds cy ysVdj 'kjhj dks bl izdkj Åij mBk;k tkrk gs fd 'kjhj dk mijh fgLlk lkai ds 
Qu dh rjg fn[kkbZ nsrk gSA ;g eu dks 'kkar djrk gS vkSj ldkjkRedrk ykrk gSA ;g ihB ds Åijh fgLls esa 
ruko dks de djrk vkSj Nkrh dks [kksyrk gSA 

lkjka'k &

vr% lkjka'kr% ge ;g dg ldrs gSa fd ruko thou dh ,d LokHkkfod fØ;k gS ijUrq ml ruko dks vius thou ls nwj 
djuk ;k vius vki dks ml ruko ls eqDRk dj ysuk ruko izca/ku ;k dyk gS ftlds ek/;e ls ge vius thou dks 
lq[ke;h cukrs gSa ftlesa gekjh fnup;kZ ,oa ;ksx cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrs gSaA 
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