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मन का विकास करो और उसका संयम करो, 
उसके बाद जहाँ इच्‍छा हो, वहाँ इसका प्रयोग 
करो-उससे अति शीघ्र फल प्राप्‍ति होगी। यह ह ै
यथार्थ आत्‍मोन्‍नति का उपाय। एकाग्रता सीखो, 
और जिस ओर इच्‍छा हो, उसका प्रयोग करो। 
ऐसा करने पर तमु्‍हें कुछ खोना नहीं पड़ेगा। जो 
समस्‍त को प्राप्‍त करता ह,ै वह अशं को भी प्राप्‍त 
कर सकता ह।ै

— स्‍वामी विवकानंद 
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अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस, 21 जनू 2015, राष्ट्रीय स्तर पर आयोजित हुआ । इस 
अवसर पर राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद् ्द्वारा निर्मित, योग – 
स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका, का विमोचन माननीय मानव संसाधन विकास 
मतं्री, श्रीमती स्मृति ज़ूबिन इरानी द्वारा किया गया । योग स्‍वास्‍थ्‍य और शारीरिक 
शिक्षा का एक अभिन्‍न अगं ह ैजो माध्यमिक स्तर तक एक अनिवार्य विषय ह ै। 
शारीरिक शिक्षा और योग का बच्चों के शारीरिक, सामाजिक, भावात्‍मक और 
मानसिक विकास में महत्वपरू्ण योगदान ह।ै यह पसु्तक उच्च प्राथमिक स्तर के 
लिए तैयार की गई ह ै।

इस पाठ्यसामग्री का अधिक बल शिक्षार्थियों के मध्य शारीरिक क्षमता, 
भावात्मक स्थिरता, एकाग्रता और मानसिक विकास को विकसित करना ह ै। इसमें 
चार इकाइयाँ हैं । पहली इकाई एक परिचयात्मक इकाई ह ै। अन्य तीन इकाइयाँ 
आसनों, प्राणायामों, क्रियाओ ंऔर ध्यान का संक्षिप्‍त परिचय दतेी हैं, जिनके 
अनसुरण में इन यौगिक अभ्यासों की क्रमिक प्रक्रियाए ँया चरण हैं । भाषा और 
व्‍याख्‍याए ँसरल तथा चित्रों द्वारा भलीभाँति समर्पित हैं । विद्यार्थी समझ सकते 
हैं और घर पर ही इसका अभ्यास भी कर सकते हैं । यह सामग्री शिक्षकों, अन्य 
लोगों के लिए भी उपयोगी ह ै जो स्वस्थ जीवन के लिए कुछ सामान्य और 
महत्वपरू्ण यौगिक अभ्यास सीखना चाहते हैं । इस प्रयास की सफ़लता स्कू ल के 
प्राचार्यों और शिक्षकों द्वारा उठाए गए कदमों पर निर्भर करेगी जो बच्चों  को ये 
अभ्यास करने और सीखने पर विमर्शित करने के लिए प्रोत्साहित करते हैं ।

इस पसु्तक के िनर्माण में प्रोफ़े सर बी. के. ित्रपाठी, संयकु्‍त िनदशेक, 
एन.सी.ई.आर.टी. की भमूिका भी सराहनीय रही ह ै। 

मैं, प्रोफ़ेसर सरोज यादव, अधिष्‍ठाता (अकादमिक) तथा राष्ट्रीय जनसंख्या 
शिक्षा परियोजना (एन.पी.ई.पी.) एव ंकिशोरावस्था शिक्षा कार्यक्रम (ए.ई.पी.) की 
परियोजना समन्वयक और निर्माण समिति को इस सामग्री के वर्तमान रूप को 

प्राक्‍कथन
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विकसित करने हते ुउनके द्वारा किए गए निरंतर प्रयासों के लिए बहुत धन्यवाद 
दतेा हू ँ।

अपने उत्पादों की गणुवत्ता में क्रमबद्ध सधुार और निरंतर प्रगति के लिए 
प्रतिबद्ध संस्था के रूप में एन.सी.ई.आर.टी. टिप्पणियों और सझुावों का स्वागत 
करती ह ैजो हमें संशोधन और परिष्करण करने हते ुसक्षम करेंगे ।

आशा ह ैकि विद्यार्थी और शिक्षक इसे उपयोगी पाएगँे ।

	 एच. के. सेनापति
नयी दिल्ली 	 निदशेक 
5 अप्रैल 2016 	 राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद्



राष्‍ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद ् (एन.सी.ई.आर.टी.) ने  
21 जनू 2015 को मनाए जाने वाले अतंर्राष्‍ट्रीय योग दिवस की परू्व संध्‍या पर 
उच्‍च प्राथमिक और सेकंडरी स्‍तरों के विद्यार्थियों के लिए  यौगिक गतिविधियों 
पर पठन सामग्री विकसित की ह ै। यह पठन सामग्री उच्‍च प्राथमिक स्‍तर (कक्षा 
6 से 8) के विद्याथियों के लिए ह ै । इसमें इस स्‍तर के विद्यार्थियों द्वारा की 
जाने वाली विभिन्‍न यौगिक गतिविधियाँ शामिल की गई हैं । ये गतिविधियाँ 
एन.सी.ई.आर.टी. द्वारा निर्मित स्‍वास्‍थ्‍य और शारीरिक शिक्षा के पाठ्यक्रमों का 
अनिवार्य भाग हैं । योग को प्राथमिक स्‍तर से अनौपचारिक ढंग से शरुू करना 
ठीक समझा गया ह,ै परंत ुयौगिक अभ्‍यासों की औपचारिक शरुुआत कक्षा 6 
के बाद ही होनी चाहिए ।

इस पठन सामग्री में, आसनों और प्राणायाम के अभ्‍यासों को मह�व दिया गया 
ह ै। आसनों और प्राणायाम के अलावा क्रियाओ ंऔर ध्‍यान को भी शामिल 
किया गया ह ै।

इस पसु्‍तक में चार इकाइयाँ हैं । पहली इकाई परिचयात्‍मक ह ै जो योग 
के उद्भ्व तथा इतिहास और यौगिक गतिविधियाें को करने के ि‍लए सामान्‍य 
दिशानिर्देशों को समझाती ह ै। इस इकाई में यौगिक क्रियाओ ं(आसनों, प्राणायाम, 
क्रिया और ध्‍यान इत्‍यादि) से संबंधित विशिष्‍ट दिशानिर्देश भी शामिल हैं । दसूरी 
इकाई कक्षा 6 के विद्यार्थियों के लिए ह,ै जबकि तीसरी और चौथी इकाइयाँ 
क्रमश: कक्षा 7 और 8 के विद्यार्थियों के लिए हैं । दसूरी, तीसरी और चौथी 
इकाइयों में प्रत्‍येक गतिविधि का संक्षिप्‍त वर्णन ह,ै जिसके अनसुरण में अभ्‍यास 
के चरणों या अवस्‍थाओ ं का वर्णन शामिल किया गया ह ै । प्रत्‍येक यौगिक 
गतिविधि के वर्णन के साथ उससे होने वाले लाभ भी दिए गए हैं । इन यौगिक  
अभ्‍यासों को करते समय ध्‍यान में रखने योग्‍य सीमाओ ंसहित कुछ महत्‍वपरू्ण 
‘क्‍या करें और क्‍या न करें’ भी दिए गए हैं । इस पठन सामग्री की एक विशषेता 
यह ह ैकि इसमें समझाने के लिए प्रचरु मात्रा में चित्र दिए गए हैं ।

पुस्‍तक के बारे में
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शिक्षक भी योगासनों में कुछ प्रारंभिक प्रशिक्षण के बाद इसकी मदद से 
पाठ्यक्रम में दी गई यौगिक गतिविधियाँ सीख सकते हैं । चित्रों ने सामग्री को 
अधि‍क आकर्षक और उपयोग सलुभ बना दिया ह ै। यह सामग्री योग विशषेज्ञों 
और योग व्‍यवसायियों की एक टीम द्वारा विकसित की गई ह ै। इस पठन सामग्री 
को तैयार करने में इनकी बहुमलू्य सहायता के लिए हम इन सबके अत्‍यधिक 
आभारी हैं । आशा ह ैकि विद्यार्थी और शिक्षक इसे उपयोगी पाएगँे ।

प्रोफे़सर सरोज यादव
	 अधिष्‍ठाता (अकादमिक) और परियोजना समन्वयक 
अप्रैल 2016	 राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद्
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राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद ्योग–स्‍वस्‍थ जीवन जीने का 
तरीका पर सामग्री की समीक्षा और अद्यतनीकरण में विशषेज्ञों और शिक्षकों के 
अमलू्य  योगदान के लिए आभार प्रकट करती ह ै। इस कार्य के लिए निश्‍च‍ित रूप 
से कई मददगार हाथों की आवश्यकता थी और उनकी मदद के बिना अनबुद्ध 
समय में यह प्रकाशन संभव नहीं हो सकता था ।

हम निम्नलिखित को उनके अमलू्य सझुावों के लिए धन्यवाद दतेे हैं–नीरजा 
रश्‍मि, विभागाध्‍यक्ष, डी.ई.एस.एस., एन.सी.ई.आर.टी; ईश्‍वर वी. बासवारेड््डी, 
निदशेक, मारोरजी दसेाई राष्ट्रीय योग संस्थान, नयी दिल्ली; अशोक धवन, समन्वयक 
(योग) शारीरिक शिक्षा, शि‍क्षा निदशेालय, दिल्ली; दवेेन्द्र सिंह, असिस्टेंट प्रोफे़सर, 
डाइट, दिल्ली; इन्द्रा सागर, शारीरिक शि क्षा शिक्ष क,जे.एन.वी. जफ़रपरु, दिल्ली;  
ईश कुमार, योग शिक्षक और राजकीय ‍बालक सीनियर सेकंडरी स्कू ल, दिल्ली के 
विद्यार्थी; एच.एल.खत्री, व्याख्याता, डाइट, एस.सी.ई.आर.टी, पीतमपरुा, दिल्ली; 
नीलम अरोड़ा, योग शिक्ष क और एस.के.वी. मॉडल टाउन नंबर 1, दिल्ली के 
विद्यार्थी; सचुितं कौर, कैवल्यधाम, लोनावाला, महाराष्ट्र; सरिता शर्मा योग शिक्षक 
और राजकीय एस.के.वी. सेक्टर‑ 4, आर.के.परुम, दिल्ली  के विद्यार्थी; और विपिन 
आनंद, योग शिक्षक, के.वी., जे.एन.य.ू नयी दिल्ली ।

हम सशु्री सीमा जवीं हुसैन और फजरूद्दीन को पसु्तक को चित्रों से सजाने के लिए 
धन्यवाद दतेे हैं ।

इस पसु्‍तक का ि‍हदंी में अनवुाद के.के.शर्मा, (अवकाशप्राप्‍त), प्रधानाचार्य, 
अजमरे के  हम कृतज्ञ हैं और इस पसु्‍तक के हिदंी अनवुाद की समीक्षा करने के लिए 
हम चन्‍द्रा सादायत, प्रोफे़सर, डी.ई.एल., संपादक (अवकाशप्राप्‍त), एन.सी.ई.आर.
टी.; एन. एस. यादव, संपादक,  (अवकाशप्राप्‍त) एन.सी.ई.आर.टी.; शशि चड्ढा, 
सहायक संपादक (अवकाशप्राप्‍त), एन.सी.ई.आर.टी.; बीणा चतरु्वेदी, अनवुाद 
अधिकारी (अवकाशप्राप्‍त) जे.एन.य.ू, नयी दिल्‍ली का आभार प्रकट करते हैं।

इस पसु्तक को टाइप और डिज़ाइन करने के लिए रानी शर्मा (पी.ए.),  
नितिन कुमार गपु्‍ता, अजीत कुमार, अनीता कुमारी, एवं सरेुन्द्र कुमार डी.टी.पी. 
आपॅरेटर को विशषे धन्यवाद  दतेे हैं।
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इकाई 1 

परिचय

सकं्षिप्‍त विवरण 
योग स्‍वस्‍थ जीवन जीने का एक तरीका ह,ै जिसका उद्भ्‍ाव भारत में हुआ । अब इसे 
विश्‍वभर में विज्ञान की एक शलैी के रूप में स्वीकार कर लिया गया ह ै। पाश्‍चात्‍य संस्कृ ति 
भी इसे वैज्ञानिक व्यायाम की एक स्वस्थ शलैी के रूप में स्वीकार कर रही ह ै। यद्यपि योग 
की उत्पत्ति कैसे हुई, यह स्‍पष्‍ट नहीं ह,ै परंत ुयह लंबे समय से चली आ रही परंपरा ह ै। 
एक सामान्य जन के लिए योग में यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्‍याहार, क्रिया और 
ध्यान के अभ्यास हैं, जो व्यक्‍त‍ि को शारीरिक रूप से स्वस्थ, मानसिक रूप से चसु्त और 
भावात्मक रूप से संतलुित रखते हैं । यह अतंत: व्यक्‍त‍ि के आध्यात्मिक विकास के लिए 
आधार तैयार करता ह ै।

विद्यालयी बच्चों के लिए योग पाठ्यचर्या का उद््दशे्‍य उनकी शारीरिक दक्षता, 
मानसिक विकास और भावात्मक स्थिरता पर मखु्य रूप से ज़ोर दनेा ह ै।

आसन, इस पाठ्यचर्या के महत्वपरू्ण आधार हैं । अत: इन्हें अधिक मह�व दिया गया 
ह,ै यद्यपि इस पाठ्यचर्या में योग की अन्‍य क्रियाओ ंको भी शामिल किया गया ह ै।

योग क्या है?
‘योग’ शब्द संस्कृ त भाषा की ‘यजु’् धात ुसे बना ह ैजिसका अर्थ ‘मिलाना’ या ‘जोड़ना’ 
होता ह ै। इसे शरीर, मस्तिष्क और आत्मा के संयोजन के रूप में दखेा जा सकता ह ैऔर 
साहित्य में इसका प्रयोग लक्ष्य के साथ-साथ साधन के रूप में भी किया जाता ह ै। लक्ष्य 
के रूप में योग उच्चतम स्तर पर ‘‍व्‍यक्‍त‍ित्‍व के एकीकरण’ को दर्शाता ह ै। साधन के रूप 
में, योग में विभिन्न प्रक्रियाए ँऔर तकनीकें  शामिल होती हैं, जो इस प्रकार के विकास की 
प्राप्‍त‍ि के लिए काम में लाई जाती हैं । ये प्रक्रियाए ँऔर तकनीक यौगिक साहित्य के साधन 
हैं और ये मिलकर ‘योग’ के रूप में जाने जाते हैं । 



2 योग –  स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका – उच्‍च प्राथमिक स्‍तर 

योग का मह�व 

अच्छा स्‍वास्‍थ्‍य प्रत्येक मनषु्य का अधिकार ह ै। परंत ुयह अधिकार व्यक्‍त‍िगत, सामाजिक 
और पर्यावरणीय कारकों पर निर्भर करता ह ै । मखु्य रूप से पर्यावरणीय या सामाजिक 
कारकों के साथ-साथ हम एक बेहतर रोग प्रतिरक्षा तंत्र और अपनी बेहतर समझ विकसित 
कर सकते हैं जिससे कि अन्य परिस्थितियाँ हम पर बहुत अधिक प्रतिकूल प्रभाव न डाल 
पाए ँऔर हम अच्छा स्‍वास्‍थ्‍य प्राप्‍त कर सकें  ।

स्‍वास्‍थ्‍य एक सकारात्मक अवधारणा ह ै। सकारात्‍मक स्‍वास्‍थ्‍य केवल बीमारियों से 
मकु्‍त होना ही नहीं ह,ै बल्कि इसमें विशिष्‍ट कारकों के विरुद्ध प्रतिरोधक क्षमता तथा रोगों 
के लिए सामान्‍य प्रतिरक्षा की समचुित मात्रा के विकास के साथ‑साथ स्‍वस्‍थ होने की 
ऊर्जावान अनभुतूि भी शामिल ह ै। इसके िलए योग एक महत्वपरू्ण भिूमका िनभा सकता ह ै
क्योंिक इसमें िवशाल क्षमता ह ै।

योग, उपचार के सर्वाधि‍क शक्‍त‍िशाली औषधरहित तंत्रों में से एक ह ै। स्‍वस्‍थता की 
इसकी अपनी एक अवधारणा ह ैजिसे बहुत‑से लोगों ने वैज्ञानिक रूप से समझा ह ैऔर 
प्रस्तुत किया ह ै। योग को अपने शारीरिक और मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य को बढ़ावा दनेे के लिए 
जीवनशलैी के रूप में अपनाया जा सकता ह ै। यदि योग को विद्यालय स्‍तर पर प्रारंभ कर 
दिया जाए तो यह अच्छा स्‍वास्‍थ्‍य प्राप्‍त करने हते ुस्‍वस्‍थ आदतें और स्‍वस्‍थ जीवनशलैी 
स्थापित करने में मदद करेगा ।

शारीरिक स्तर पर योग बल, सहन-शक्‍त‍ि, क्षमता और उच्च ऊर्जा के विकास में मदद 
करता ह ै। यह व्यक्‍त‍ि को मानसिक स्तर पर उन्नत एकाग्रता, शांति और संतोष के साथ 
सशक्‍त भी बनाता ह,ै जो आतंरिक और बाह््य सामजंस्य प्रदान करता ह ै । इस प्रकार 
विद्यालयी स्तर पर योग का लक्ष्य बच्चों के शारीरिक, मानसिक और भावात्मक स्‍वास्‍थ्‍य 
के लिए एक सकारात्मक और स्‍वस्‍थ जीवनशलैी को प्रोत्साहित करना ह ै।

योग — इसका इतिहास

भारत में योग का उद््भव हज़ारों वर्ष परू्व हुआ । इसकी उत्पत्ति सखु प्राप्‍त करने और दखुों 
से छुटकारा पाने की विश्‍वव्‍यापी इच्छा के कारण हुई । यौगिक जनश्रुति के अनसुार, शिव 
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को योग का संस्थापक माना गया ह ै। 2700 ईसा परू्व, परुानी सिंध ुघाटी सभ्यता की बहुत 
सी मदु्राएँ और जीवों के अवशेष संकेत दतेे हैं कि प्राचीन भारत में योग प्रचलन में था । 
परंत ुयोग का व्यवस्थित उल्लेख पतंजलि के योगदर्शन में मिलता ह ै। महर्षि पतंजलि 
ने योग के अभ्‍यासों को सवु्यवस्थित किया । पतंजलि के बाद बहुत‑से योगियों ने इसके 
विकास में अपना योगदान दिया और इसके परिणामस्वरूप योग अब परेू विश्‍व में फैल 
चकुा ह ै । इसी क्रम में 11 दिसंबर 2014 को संयकु्‍त राष्ट्र महासभा (य.ूएन.जी.ए.) ने 
193 सदस्यों की सहमति से ‘21 जनू’ को ‘अंतर्राष्ट्रीय योग दिवस’ के रूप में मनाने का 
प्रस्‍ताव पारित किया ।

यौगिक अभ्यास के उद्देश्य

•• यौगिक अभ्यास की समझ विकसित करना और इस समझ को अपने जीवन और 
रहन-सहन के अनसुार प्रयोग में लाना ।

•• बच्चों में स्‍वस्‍थ आदतें और जीवनशलैी विकसित करना ।

•• बच्चों में मानवीय मलू्य विकसित करना ।

•• यौगिक अभ्यास द्वारा शारीरिक, भावात्मक और मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य विकसित करना ।

यौगिक अभ्यास के लिए सामान्य दिशानिर्देश
अनौपचारिक रूप में योग प्राथमिक स्तर की कक्षाओ ंसे शरुू किया जा सकता ह,ै परंत ु
यौगिक अभ्यासों का औपचारिक प्रारंभ कक्षा 6 से ही किया जाना चाहिए । योग पाठ्यक्रम 
के विषय में बच्‍चों को परिचित कराना अत्‍यंत आवश्‍यक ह ैऔर उनके लिए कुछ संकेत 
होने चाहिए कि जो कुछ कक्षा में पढ़ाया जा रहा ह,ै उसके अतिरिक्‍त ‍वे स्वयं इस विषय 
का अध्ययन कर सकते हैं । विशषे आवश्यकताओ ंवाले बच्चों सहित सभी बच्चोंे द्वारा 
योगाभ्‍यास किया जा सकता ह ै। फिर भी विशषे आवश्‍यकताओ ंवाले बच्चों को अपनी 
क्षमता के अनसुार योग्य विशषेज्ञों/योग शिक्षकों से परामर्श करके योगाभ्‍यास करना चाहिए।

•• यौगिक अभ्यास का प्रारंभ शांत चित (मडू) के साथ होना चाहिए, जो एक छोटी 
प्रार्थना बोलकर प्राप्‍त किया जा सकता ह ै।
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•• यह आवश्यक ह ैकि शरीर को सकू्ष्‍म यौगिक क्रियाओ;ं जैसे — टखने मोड़ना, घटुने 
मोड़ना, अगँलुियों के संचलन, हाथ बाँधना, कलाई मोड़ना, कलाई घमुाना, कोहनी 
मोड़ना, कंध ेघमुाना और आखँों का संचलन द्वारा तैयार किया जाना चाहिए । इसके 
बाद सरू्य नमस्कार का अभ्यास किया जा सकता ह ै।

•• योग के शारीरिक और मानसिक, दोनों दृ‍ष्‍ट‍िकोणों से अभ्यास में नियमितता  
आवश्यक ह ै।

•• योग के लिए धरै्य एक महत्‍वपरू्ण आवश्य‍कता ह ै। निराश न हों यदि आप आज किसी 
आसन को करने या कार्य-संचालन के सही नियम के पालन में सफ़ल नहीं होते हैं । 
आपको प्रयासों में दृढ़ रहने की आवश्यकता ह ै । समय के साथ सफ़लता अवश्य 
मिलेगी ।

•• प्रतिस्पर्धा न करें, बल्कि सहयोग करें । प्रतिस्पर्धा की भावना योग के मार्ग में निश्‍च‍ित 
रूप से एक बाधा होती ह ै। प्रति‍स्पर्धाए ँहमारे अहम ्को पोषि‍त करती हैं जबकि योग 
हमें अपने अहम ्से ऊपर उठने में मदद करता ह ै।

•• यौगिक अभ्यास को अनभुवी शिक्षक के मार्गदर्शन में ही सीखना चाहिए ।

•• अधिकांश आसन, प्राणायाम और क्रियाए ँखाली पेट या बहुत कम भरे पेट में की 
जानी चाहिए । इन अभ्यासों को शरुू करने से परू्व मतू्राशय और आतँें खाली कर दनेे 
चाहिए ।

•• योगाभ्यास के लिए सबुह का समय सबसे अच्छा होता ह ैपरंत ुइसे दोपहर के खाने के 
तीन घटें बाद शाम को खाली पेट के साथ भी किया जा सकता ह ै।

•• योग को जल्दबाज़ी में या फिर जब आप थके हों, नहीं करना चाहिए ।

•• यौगिक अभ्यास के लिए एक अच्छा हवादार, साफ़, विघ्नरहित स्थान चनुें ।

•• योगाभ्‍यास कठोर सतह पर नहीं करना चाहिए । इस काम के लिए दरी, चटाई या कंबल 
का उपयोग किया जा सकता ह ै।

•• अभ्यास से परू्व नहा लेना ठीक रहता ह ै। व्‍यक्‍त‍ि, मौसम की आवश्यकतानसुार ठंडा 
या गरम पानी, काम में ले सकता ह ै। 
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•• योगाभ्‍यास करते समय कपड़े ढीले और आरामदहे होने चाहिए ।

•• श्‍वसन यथासंभव सामान्य होना चाहिए । इसमें तब तक परिवर्तन नहीं किया जाता जब 
तक कि ऐसा करने के लिए विशषे रूप से न कहा जाए ।

•• योगाभ्‍यास की सीमाए ँहोती हैं । यदि आप किसी समस्या या परुाने रोग से पी‍ड़ि‍त हैं 
तो इस बारे में योगाभ्‍यास शरुू करने से परू्व अपने शिक्षक को अवश्य सचूित कर दें ।

•• योगाभ्‍यास को बढ़त के सिद्धांत के आधार पर किया जाना चाहिए । प्रारंभिक अवस्था 
में, आसान क्रियाओ ंको लिया जाना चाहिए । बाद में अधिक कठिन को किया जा 
सकता ह ै। अत: सरल यौगिक क्रियाओ ंके साथ शरुू करें और फिर धीर-धीरे उन्नत 
क्रियाओ ंकी ओर बढ़ें ।

•• एक ही सत्र में यौगिक अभ्यास को अन्य शारीरिक गतिविधियों के साथ जोड़ कर न 
करें । ये दो अलग प्रकार की गतिविधियाँ हैं और इन्हें अलग-अलग किया जा सकता 
ह ै।

•• यौगिक क्रियाओ ंको एक बार विद्यालय में ठीक से सीखने के बाद घर पर स्वयं किया 
जा सकता ह ै।

•• योग का एक व्यापक अर्थ ह ै। अत: आसन और प्राणायाम के अलावा व्‍यक्‍त‍ि काे 
जीवन में, नैतिक और नीतिपरक मलू्यों को व्यवहार में लाना चाहिए ।

सामान्य योगाभ्यास

योग बहुत‑से अभ्यास; जैसे — यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, षटकर्म, मदु्रा, 
बंध, धारणा, ध्यान प्रस्तुत करता ह ै। यहाँ हम उन अभ्यासों पर चर्चा करेंगे जो सामान्यत: 
उपयोग में लाए जाते हैं ।

यम और नियम
ये नियमों की प्रारंभिक नियमावली ह ै जो हमारे व्‍यक्‍त‍िगत सामाजिक जीवन में हमारे 
व्यवहार से सरोकार रखती ह ै। ये नैतिकता और मलू्यों से भी संबंधित हैं ।
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आसन
आसन का अर्थ ह ैएक विशिष्‍ट मदु्रा में बैठना, जो आरामदहे हो और जिसे लंबे समय 
तक स्थिर रखा जा सके । आसन शारीरिक और मानसिक दोनों स्तरों पर स्थाियत्व और 
आराम दतेे हैं ।

आसनों का अभ्यास करने के लिए दिशानिर्देश

•• आसन सामान्यत: खड़े होकर, बैठकर, पेट के बल व कमर के बल लेटने के अनकु्रम 
में अभ्‍यास में लाए जाते हैं । यद्यपि अन्यत्र इसका क्रम भिन्न भी हो सकता ह ै।

•• आसनों को शरीर और श्‍वास की जानकारी के साथ करना चाहिए । श्‍वास और शरीर 
के अगंों की गति के मध्‍य समन्‍वयन होना चाहिए ।

•• सामान्य नियम के रूप में, शरीर के किसी भाग को ऊपर उठाते समय श्‍वास अदंर भरें 
और नीच ेलाते समय श्‍वास बाहर छोड़ें ।

•• अभ्यास करने वाले को सभी निर्देशों का पालन ईमानदारी से करना चाहिए और उन्हें 
परेू ध्यान के साथ अभ्यास करना चाहिए ।

•• अतंिम स्थिति चरणबद्ध तरीके से प्राप्‍त करनी चाहिए और शरीर के भीतर आतंरिक 
सजगता से उसे बंद आखँों के साथ बनाए रखना चाहिए ।

•• आसनों की अतंिम अवस्था को जब तक आरामदहे हो, बनाए रखना चाहिए ।

•• किसी को भी आसन की सही स्थिति अपनी सीमाओ ंके अनसुार बनाए रखनी चाहिए 
और अपनी क्षमता के बाहर नहीं जाना चाहिए ।

•• आसन बनाए रखने की स्थिति में, आदर्श रूप में वहाँ किसी भी प्रकार की कंपन या 
असवुिधा नहीं होनी चाहिए ।

•• आसन बनाए रखने के समय में वृद्धि करने हते ुबहुत अधिक ध्यान रखें तथा क्षमतानसुार 
बढ़ाए ँ।



7परिचय

•• नियमित अभ्यास आवश्यक ह ै। काफी समय तक नियमित और अथक प्रयास वाले 

प्रशिक्षण के बाद ही आपका शरीर आपका आदशे सनुना प्रारंभ करता ह ै। यदि किन्हीं 

कारणों से नियमितता में बाधा आती ह,ै तो जितना जल्द हो सके अभ्यास पनु: शरुू 

कर दनेा चाहिए ।

•• प्रारंभिक अवस्‍था में योगाभ्‍यास अनकूुलन और पनु: अनकूुलन प्रक्रमों को शामिल 

करते हैं । अत: आरंभ में व्‍यक्‍त‍ि अभ्यास के बाद कुछ थकान अनभुव कर सकता ह,ै 

परंत ुकुछ दिनों के अभ्यास के बाद शरीर और मस्तिष्क समायोजित हो जाते हैं और 

व्‍यक्‍त‍ि स्‍वस्‍थता और सखु का अनभुव करने लगता ह ै।

प्राणायाम

प्राणायाम में श्‍वसन की तकनीक ह,ै जो श्‍वास या श्‍वसन प्रक्रिया के नियंत्रण से संबंधित 

ह ै। प्राणायाम प्रचलित रूप में यौगिक श्‍वसन कहलाता ह ैजिसमें हमारे श्‍वसन प्रतिरूप का 

ऐच्छिक नियंत्रण ह ै।

प्राणायाम श्‍वसन तंत्र के स्‍वास्‍थ्‍य को प्रभावित करता ह,ै जो व्‍यक्‍त‍ि द्वारा श्‍वास के 

माध्यम से ली गई वाय ुकी गणुवत्ता और मात्रा पर निर्भर करता ह ै। यह श्‍वसन की लय और 

परू्णता पर भी निर्भर करता ह ै। प्राणायाम द्वारा अभ्यासकर्ता के श्‍वसन, हृदयवाहिका और 

तंत्रिका तंत्र लाभकारी ढंग से कार्य करते हैं, जिससे उसे भावात्‍मक स्थिरता और मा‍नसिक 

शांति प्राप्‍त होती ह ै।

प्राणायाम के तीन पहल ूहोते हैं जिन्हें परूक, रेचक और कंुभक कहते हैं । परूक नियंत्रित 

अतं: श्‍वसन ह;ै रेचक नियंत्रित उच्‍छ्वसन ह ै और कंुभक श्‍वसन का नियंत्रित धारण 

(रोकना) ह ै।
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प्राणायाम करने हेतु दिशानिर्देश

•• प्राणायाम यथासंभव आसन करने के बाद करना चाहिए ।

•• शीतली और शीतकारी के सिवाय प्राणायाम में श्‍वसन नाक द्वारा ही करना चाहिए ।

•• प्राणायाम करते समय चहेरे की मांसपेशियों, आखँों, कानों, गर्दन, कंधों या शरीर के 
किसी अन्य भाग में तनाव नहीं होना चाहिए ।

•• प्राणायाम करते समय आखँें बंद रहनी चाहिए ।

•• प्रारंभ में, व्‍यक्‍त‍ि को श्‍वसन के सामान्‍य प्रवाह के बारे में सजग रहना चाहिए । श्‍वसन 
और उच्छ्वसन को धीरे-धीरे लंबा करें ।

•• श्‍वसन पर ध्यान दतेे समय अपने पेट की स्थिति को दखेें जो श्‍वास अदंर भरते समय 
फूलता ह ैऔर श्‍वास छोड़ते समय अदंर जाता ह ै।

•• प्रारंभिक अवस्था में व्‍यक्‍त‍ि को 1:2 का श्‍वसन अनपुात बनाए रखना धीरे-धीरे 
सीखना चाहिए, जिसका अर्थ ह ैउच्छवसन का समय अतं: श्‍वसन के समय से दोगनुा 
होना चाहिए । परंत ुप्राणायाम करते समय ऊपर वर्णित आदर्श अनपुात पाने की जल्दी 
न करें ।

प्रत्याहार
योग के अभ्‍यास में मस्तिष्‍क पर नियंत्रण करने हते ुप्रत्‍याहार का अभिप्राय इदं्रियों के संयम 
से ह ै। प्रत्‍याहार में ध्‍यान को बाह््य वातावरण के विषयों से हटा कर अदंर की ओर लाया 
जाता ह ै। आत्‍मनिरीक्षण, अच्छी पसु्तकों का अध्ययन, कुछ ऐसे अभ्यास हैं जो प्रत्याहार 
में मदद कर सकते हैं ।

बंध और मुद्रा
बंध और मदु्रा ऐसे अभ्या‍स हैं जिनमें शरीर की कुछ अर्ध-स्वैच्छिक और अनैच्छिक 
मांसपेशियों का नियंत्रण शामिल होता ह ै। ये अभ्यास स्वै‍च्छिक नियंत्रण बढ़ाते हैं और 
आतंरिक अगंों को स्‍वस्‍थ बनाते हैं ।
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षट्कर्म/क्रिया (शुद्धिकरण अभ्यास)

षट्कर्म का अर्थ ह ैछ: प्रकार के कर्म या क्रियाए ँ। यहाँ क्रिया का अर्थ कुछ विशिष्‍ट कार्यों से ह।ै 
षट्कर्म में शदु्धिकरण प्रक्रिया ह ैजो शरीर के विशषे अगंों से विजातीय तत्‍वों को बाहर निकाल 
कर शदु्ध करती ह ै। शदु्धिकरण शरीर और मस्तिष्क को स्‍वस्‍थ रखने में मदद करता ह ै।

हठ योग की पठन सामग्री में छ: शदु्धिकरण प्रक्रियाए ँवर्णित हैं । ये हैं — नेति, धौति, 
बस्ति, त्राटक, नौली और कपालभा‍ती । जल, वाय ुया शरीर के कुछ अगंों के जोड़तोड़ से 
इनका लाभकारी उपयोग आतंरिक अगंों या तंत्रों को साफ़ करने हते ुकिया जाता ह ै।

क्रियाओ ंके अभ्यास के लिए दिशानिर्देश

•• क्रियाए ँखाली पेट करनी चाहिए । अत: बेहतर ह ैकि इन्हें प्रात:काल किया जाए ।

•• क्रियाए ँकिसी विशषेज्ञ की दखेरेख में की जानी चाहिए ।

•• प्रत्येक क्रिया करने का एक विशिष्‍ट तरीका होता ह ैउसे सनुिश्‍च‍ित रूप से ठीक उसी 
प्रकार करना चाहिए ।

•• विभिन्न वस्तुए;ँ जैसे — जल, नमक, वाय,ु प्रत्येक क्रिया में उपयोग में लिए जाते हैं ।

ध्यान

ध्यान एक अभ्यास ह ैजो शरीर तथा मन को एकाग्रचित करने में सहायता करता ह ै। ध्या‍न 
में, एक वस्‍तु; जैसे — नाक का अग्रभाग, भमूध्‍य पर अधिक समय तक ध्‍यान कें द्रित किया 
जाता ह।ै यह व्‍यक्‍त‍ि में स्‍वस्‍थ होने की भावना विकसित करती ह ैतथा स्‍मरणशक्‍त‍ि एवं 
निर्णय लेने की क्षमता को बढ़ाती ह ै। 

ध्यान के अभ्यास के लिए दिशानिर्देश

•• आसनों और प्राणायाम का अभ्यास ध्यान में काफ़ी लंबे समय तक एक ही अवस्था 
में बैठने की क्षमता विकसित करने में मदद करते हैं ।

•• ध्यान का अभ्यास करने के लिए शांत स्थान का चयन करें ।
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•• आतंरिक सजगता में प्रवेश करने के लिए आखँें सरलता से बंद कर लें ।

•• ध्‍यान के अभ्‍यास के दौरान बहुत‑से विचार, स्‍मृति एवं संवेग उत्‍पन्‍न होते हैं जो दिमाग 
में आते हैं। उनके प्रति कोई प्रतिक्रिया नहीं करें।

•• प्रारंभ में सामान्यत: श्‍वसन पर ध्यान कें द्रित करना कठिन होता ह ै। यदि मन इधर-
उधर भटकता ह ैतो अपने को दोषी न समझें । धीरे-धीरे दृढ़ अभ्‍यास से आपका ध्यान 
आपके श्‍वास पर कें द्रित हो जाएगा ।

•• जब आप इस प्रक्रिया में कुछ समय संलग्न रहते हैं, तो आपको परू्ण शरीर की एक 
अमरू्त और अविशिष्‍ट अनभुतूि होती ह ै। अब संपरू्ण शरीर की सजगता के साथ ध्यान 
जारी रखें । किसी कठिनाई में श्‍वसन की सजगता में लौट जाए ँ।



इकाई 2 

स्‍वास्‍थ्‍य के लिए योग

सकं्षिप्‍त विवरण 
योग केवल हमारे दशे में ही नहीं, बल्कि विश्‍व के बहुत‑से अन्य भागों में भी लोकप्रिय हो 
गया ह ै। योगाभ्‍यासों से संपरू्ण स्‍वास्‍थ्‍य का विकास होता ह ै। जैसा परिचय में कहा गया ह,ै 
योग का विशषे रूप से अर्थ शरीर और मन का जड़ुाव ह ै। यह स्‍वस्‍थ शरीर और स्वस्थ 
मन के उन्नयन और रख-रखाव में योगदान करता ह ै। हम योगाभ्‍यास द्वारा स्‍फ़ूर्ति , संतलुन, 
समन्वयन, सामथ्‍यर् जैसी क्षमताए ँ विकसित कर सकते हैं । ये शारीरिक, मानसिक और 
भावात्मक स्‍वास्‍थ्‍य को भी सधुारते हैं । यह शरीर के सभी तंत्रों के बेहतर ढंग से कार्य करने 
में भी सहायक होता ह ै। इस प्रकार योग व्‍यक्‍त‍ि के संपरू्ण कल्याण के लिए सहायक ह ै।

आपने भिन्न आय‑ुवर्ग के लोगों को विविध योगाभ्‍यास जैसे आसन और प्राणायाम 
करते दखेा ह ै। योगाभ्‍यास बच्चों सहित सभी आय ुवर्गों के लोगों के स्‍वास्‍थ्‍य के लिए 
लाभकारी होते हैं । इस सदर्भ के रूप में आपको निम्नलिखित महत्वपरू्ण बातों की जानकारी 
होना आवश्यक ह ै।

याद रखने वाली बातें

•• जैसा कि परिचय में बताया गया ह,ै अभ्यासों में नियमितता होनी आवश्यक ह ै। हमें 
अभ्यास ईमानदारी और निष्‍ठा के साथ करने चाहिए ।

•• योग मखु्यत: रोधात्मक उपाय के रूप में उपयोग में लाया जाता ह ै। इसे शारीरिक और 
मानसिक रोगों के बेहतर इलाज के लिए भी काम में लाया जाता ह ै।

•• हमें चमत्कारों की अपेक्षा नहीं करनी चाहिए और धरै्य रखना चाहिए ।
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•• यदि किसी कारणवश अभ्यास बंद हो जाए, तो हम प्रारंभिक अभ्यासों से पनु: शरुू 
कर सकते हैं और धीरे-धीरे आगे बढ़ सकते हैं ।

•• योगाभ्‍यास की समयावधि आप पर निर्भर ह ै।
•• योगाभ्‍यास के साथ पोषक तथा स्‍वास्‍थ्‍यवर्धक आहार लेना महत्वपरू्ण ह ै। हमें कम से 

कम आठ घटें की गहरी नींद सोना चाहिए ।
•• शरीर में अधिक लचीलापन लाने के लिए सरू्य नमस्का‍र का अभ्यास िनरंतर करना 

चाहिए ।

सरू्य नमस्कार 

सरू्य नमस्कार मखु्य रूप से (विशिष्‍ट शारीरिक आकृतियों) के माध्यम से सरू्य का अभिवादन 
करना ह ै।

सरू्य नमस्कार 12 शारीरिक स्थितियों की �ृंखला ह ै। ये स्थितियाँ विभिन्न पेशियों और 
मरेुदडं को खींचती हैं और परेू शरीर को लचीला बनाती हैं ।

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

हथेलियों को छाती के सामने नमस्कार स्थिति में एक‑दसूरे से 
मिलाए ँ। इस स्थिति में कुछ सेकंड रहें ।

	 2.	श्‍वा स भरते हुए दोनों भजुाए ँ सिर के ऊपर ले 
जाए ँऔर धड़ को थोड़ा पीछे की ओर मोड़ें । इस 
स्थिति में कुछ सेकंड रहें ।
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3. 		श्‍वा  स छोड़ते हुए, भजुाओ ं को कानांे की बगल 
में रखते हुए कमर से आगे की ओर झकुें  । दोनों 
हथेलियाँ पाँवों के दोनों तरफ़ फ़र्श को छुए ँ और 
माथा घटुनों के साथ लगा होना चाहिए । इस स्थिति 
में कुछ सेकंड रहें ।

	 4.	श्‍वा स भरते हुए दाहिने पैर को जहाँ तक 
हो सके पीछे की ओर ले जाए ँ । बाए ँ
घटुने को मोड़ें और बाए ँपैर को ज़मीन 
पर हथेलियों के बीच रखें । इस स्थिति में 
कुछ सेकंड रहें ।

	 5.	श्‍वा स छोड़ते हुए दाए ँपैर को वापस बाए ँ
पैर के साथ मिलाने के लिए ले आए ँ । 
साथ-साथ, नितंब को ऊपर उठाए ँऔर 
सिर को नीच ेभजुाओ ंके मध्य ले जाए ँ
ताकि शरीर फ़र्श के साथ एक त्रिकोण 
बना ले । भमूि पर एड़ि‍यों को समतल 
रखने का प्रयास करें । इस स्थिति में कुछ 
सेकंड रहें ।
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	 6.	 सामान्य श्‍वसन के साथ धीरे-धीरे घटुने, छाती और ठोड़ी फ़र्श को छूनी चाहिए । पैर 
के अगँठेू, घटुने, छाती, हाथ, ठोड़ी फ़र्श को छूनी चाहिए और नितंब ऊपर की ओर 
उठे रहते हैं । इस स्थिति में कुछ सेकंड रहें ।

	 7.	 छाती को आगे ले जाते हुए नितंबों को नीच ेकरें, गरदन को ऊपर की ओर उठाए ँजब 
तक कि मरेुदडं परू्ण रूप से गोलाई प्राप्‍त न कर ले और सिर पीछे करके ऊपर दखेने 
लगें । टाँगें और पेट का निचला भाग फ़र्श पर रहते हैं । धड़ को ऊपर उठाते समय 
श्‍वास अदंर भरें । इस स्थिति में कुछ सेकंड रहें ।

	 8.	श्‍वा स छोड़ते हुए, हथेलि‍यों को 
समतल रखते हुए धड़ को नीच ेले 
जाए ँ । फ़र्श पर दोनों पैर समतल 
रखें । नितंब ऊपर उठाए ँऔर सिर 
को भजुाओ ंके मध्य नीच ेले जाए ँ। 
इस स्थिति में कुछ सेकंड रहें ।
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	 9.	श्‍वा स अदंर भरते हुए, बाए ँ पैर को 
जहाँ तक हो सके पीछे की ओर ले 
जाए ँ । दाहिने घटुने को मोड़ें और 
दाहिने पैर को ज़मीन पर हथेलियों के 
बीच रखें । इस स्थिति में कुछ सेकंड 
रहें ।

	10.	श्‍वा स छोड़ते हुए पीछे वाले बाए ँपैर 
काे आगे लाए ँ। दोनों पैरों को मिला 
लें, घटुने सीध े करें और आगे झकु 
जाए ँ । सिर को घटुनों के पास ले 
आएँ । हथेलियाँ पैरों के दोनों ओर 
फ़र्श पर होनी चाहिए । इस स्थिति में 
कुछ सेकंड रहें ।

	11.	श्‍वा स भरते हुए, दोनों हाथों और धड़ 
को धीरे से ऊपर उठाए ँ । तनी हुई 
भजुाओ ं के साथ धड़ को पीछे की 
ओर मोड़ें । इस स्थिति में कुछ सेकंड 
रहें ।
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	12.	श्‍वा स छोड़ते हुए सीधी अवस्था में आ जाए ँ। हाथों को छाती के 
सामने लाए ँऔर हथेलियों को नमस्कार स्थिति में परस्पर जोड़ 
लें । इस अवस्था में श्‍वसन को सामान्य रखें । इस स्थिति में कुछ 
सेकंड रहें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• शरीर की गतियों के साथ श्‍वसन 

को समक्रमिक करें ।
•• ऊपर की ओर झकुते समय 

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

•• अपनी क्षमता से परे अभ्यास न 
करें ।

लाभ

•• यह शक्‍त‍ि, सामर्थ्य और लचक को बढ़ाने में मदद करता ह ै।
•• यह एकाग्रता में सधुार करता ह ै।
•• यह वसा की अधिक मात्रा को कम करता ह ै।
•• यह शरीर को ऊर्जा दतेा ह ै।
•• यह बढ़ते बच्चों की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै और उनके शरीर को चसु्त  

बनाता ह ै।
•• यह शरीर को वार्म-अप करता ह ै।
•• यह परेू शरीर में रक्‍त संचार को बेहतर बनाता ह ै।
•• यह परेू शरीर को लचीला बनाता ह ै।

सीमाएँ

•• जिन्हें रीढ़ की हड्डी में चोट लगी हो, उन्हें सरू्य नमस्कार का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।
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आइए, स्‍वास्‍थ्‍य के लिए निम्नलिखित आसन करें —

ताड़ासन 

संस्कृ त शब्द ताड़ का अभिप्राय ताड़ के पेड़ से ह ै । यह पेड़ 

अपनी लंबाई और सीधी ऊर्ध्व आकृति के लिए जाना जाता 

ह।ै यह ताड़ासन इसलिए कहलाता ह,ै क्योंकि इसमें शरीर ताड़ 

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

ताड़ासन दिया गया ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
ताड़ासन करें —

प्रारंभिक स्थिति — सीध ेखड़े हों, पैर जड़ेु हुए, हाथ जाँघों की 

बगल में । पीठ सीधी रखें और सामने लगातार दखेें ।

	 1.	 भजुाओ ंको सिर के ऊपर एक दसूरे के समांतर हथेलियाँ 

एक दसूरे की ओर रखते हुए तानें ।

	 2.	 एड़‍ियों ‍कोे धीरे-धीरे उठाए ँऔर पंजों पर खड़े हो जाए ँ । 

एड़‍ियों को जितना ऊपर उठा सकें , उठाए ँ। शरीर को जितना 

ऊपर की ओर खींच सकते हैं, खींचें । इस अतंिम स्थिति में 

कुछ सेकंड रहें ।

परू्व स्थिति में आना —

	 3.	 परू्वावस्था में लौटने के लिए पहले एड़‍ियों को ज़मीन पर 

लाए ँ।

	 4.	 धीरे से हाथों को जाँघों की बगल में नीच ेलाए ँऔर विश्राम 

करें ।
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निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

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

क्रमश: स्पर्श करें और हाथ एक‑दसूरे के 
समांतर होने चाहिए ।

•• भजुाओ ंऔर अगँलुियों को परूा खीचें ।
•• सिर, गरदन और शरीर को एक लाइन में रखें ।

•• आगे या पीछे न झकुें  ।

लाभ
•• यह परेू शरीर की पेशियों को ऊर्ध्व ि‍खचंाव दतेा ह ै।
•• यह जाँघों, घटुनों और टखनों को मज़बतू करता ह ै।
•• यह बढ़ते बच्चोंे की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै।
•• यह आलस्य और ससु्ती दरू करने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
•• जिनको चक्कर आने की शिकायत हो उन्हें यह अभ्यास नहीं करना चाहिए ।
•• यदि घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों में दर्द और कड़ापन 

हो तो यह आसन न करें ।

वकृ्षासन

यह संतलुन करने का एक आसन ह ै । इसकी स्थिति वकृ्ष के 
समान होती ह ै । वकृ्ष की तरह कल्‍पना करें तो पैर जड़ समान 
लगता ह,ै टाँग तना ह,ै भजुाए ँशाखाओ ंऔर पत्तियों की तरह हैं, 
सिर वकृ्ष के सिरे जैसा ह,ै ये सब स्थिति को वकृ्ष का आकार दतेे 
हैं । इस आसन के अभ्यास से शरीर की िस्थति वकृ्ष के सामान हो 
जाती ह ै। इसलिए इसे वकृ्षासन कहते हैं ।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए वकृ्षासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पैर मिलाकर खड़े हों । भजुाए ँदोनों ओर बगल में हों और सामने दखेें ।
	 1.	 दाहिनी टाँग को घटुने से मोड़ें । दाहिने पैर का तलवा जितना 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 सिर के ऊपर उठाए ँऔर दोनों 
हथेलियों को एक‑दसूरे के साथ मिलाते हुए या हाथ जोड़ते हुए दोनों भजुाओ ंको 
छाती केे सामने ला सकते हैं (नमस्कार स्थिति) । इस स्थिति में 10-15 सेकंड रहें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 3.	 शरीर के बगल में दोनों भजुाओ ंको नीच ेले आए ँ।

	 4.	 दाहिना पैर फ़र्श पर नीच ेले आए ँऔर सीध ेखड़े हो जाए ँ।

	 5.	 इस सारी प्रक्रिया को बाए ँपैर के साथ दोहराए ँ।

निम्‍नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• सामने किसी निश्‍च‍ित बिद ु पर ध्‍यान 

कें द्रित करना चाहिए ।
•• एक टाँग पर शरीर का संतलुन रखने का 

प्रयास करें । 

•• अतंिम स्थिति में शरीर को न मोड़ें ।

लाभ
•• इस स्थिति का नियमित अभ्यास, विद्यार्थियों में एकाग्रता विकसित करने में सहायक 

होगा ।
•• वकृ्षासन का नियमित अभ्यास शरीर का संतलुन और समन्वयन सधुारता ह ै।
•• यह रक्‍त परिसंचरण भी सधुारता ह ै।
•• यह टाँगों की पेशियों काे चसु्त बनाता ह ै।
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सीमाएँ
•• जिस व्‍य‍क्‍त‍ि को चक्कर आते हों उसे इस आसन का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।

उत्कटासन

संस्कृ त के शब्द उत ्का अर्थ ‘उठा हुआ’ और कट का अर्थ ‘कूल्हा’ होता ह ै। यह स्थिति 
उत्कटासन इसलिए कहलाती ह ैक्योंकि इस आसन में कूल्हे 
ऊपर उठे हुए होते हैं । यह आसन संतलुन की एक स्थिति 
भी ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
उत्कटासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — दोनों पाँव फ़र्श पर जमा कर सीध ेखड़े 
हो जाए ँ।
	 1.	 पैरों के मध्य एक सवुिधाजनक दरूी, लगभग 8-12 इचं 

रखें ।

	 2.	 दोनाें भजुाए ँसामने की ओर कंधों की लंबाई तक ऊपर 
उठाए ँऔर हथेलियाँ नीच ेकी ओर होनी चाहिए ।

	 3.	 एड़ि‍यों को ऊपर उठाते हुए पंजों पर खड़े हों और धीरे 
से पंजों पर बैठ जाए ँ।

	 4.	 हाथों को सामने घटुनों पर रखें । इस स्थिति को 5-10 
सेकंड तक बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	 शरीर को संतलुित रखते हुए, हाथों को फ़र्श पर रखें ।

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

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

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• अतंिम स्थिति बनाते समय और उसे  

छोड़ते समय संतलुन बनाए रख े।
•• अतंिम स्थिति में शरीर का ऊपरी भाग 

सीधा रहना चाहिए ।
•• अ‍ंतिम स्थिति में भार घटुनों के पीछे वाली 

पेशियों पर पड़ना चाहिए ।

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

लाभ
•• यह आसन घटुने के जोड़ों, टखने के जोड़ों और नितंब के जोड़ों की गतिशीलता को 

बढ़ाता ह ै।
•• यह टाँगों (घटुने के पीछे और पिडली), भजुाओ,ं द्विशिर पेशी (बाइसेप्स), कंधों, श्रोणि 

(पेल्विस) और पीठ के निचले हिस्से को मज़बतू करता ह ै।
•• यह कमर और कूल्हे के जोड़ से वसा को कम करता ह ैऔर शरीर की आकृति को 

अच्छा बनाता ह ै। यह आत्‍मविश्‍वास को बढ़ाने में सहायक होता ह ै।
•• यह पाचन तंत्र की क्रिया में सधुार करता ह ै।

सीमाएँ
•• जिनको चक्‍कर आने की शिकायत हो वे लोग यह आसन न करें ।
•• यदि घटुनों के जोड़ों और टखने के जोड़ों में अधिक दर्द और कड़ापन हो तो यह आसन 

न करें ।
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वज्रासन

यह एक ध्यान लगाने वाली स्थिति ह ै। यह एकमात्र 
ऐसा आसन ह ैजिसका अभ्यास भोजन लेने के तरंुत 
बाद किया जा सकता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए वज्रासन करें —
प्रारंभिक स्थि‍ि‍त — टाँगे सामने सीध ेफैलाकर बैठ 
जाए,ँ हाथ शरीर के बगल में फ़र्श पर रखें ।
	 1.	 घटुने पर से बायीं टाँग को मोड़ें और पैर को 

बाए ँनितंब के नीच ेरखें ।

	 2.	 इसी प्रकार दाहिनी टाँग मोड़ें और पैर को दाहिने नितंब के नीच ेरखें ।

	 3.	 दोनों एड़ि‍यों को इस प्रकार रखें कि पंजे एक दसूरे को ढक लें ।

	 4.	 एड़‍ियों के बीच के स्थान पर नितंब को स्थित कर दें ।

	 5.	 हाथों को सामने घटुनों पर रखें ।

	 6.	 मरेुदडं को सीधा रखें, सामने दृष्‍ट‍ि रखें या आखँें बंद कर लें । प्रारंभ में आप इस 
अवस्था में 10-15 सेकंड तक रह सकते हैं । 
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परू्व स्थिति में आना —
	 7.	प्रा रंभिक स्थिति में लौटने के लिए, थोड़ा दायीं ओर झकुें  और अपनी बायीं टाँग 

निकाल कर सामने फैला लें ।

	 8.	 इसी प्रकार दायीं टाँग सामने फैलाए ँऔर भजुाओ ंको शरीर के दोनों ओर बगल में 
रखें । प्रारंभिक स्थिति में लौट आए ँ।

निम्‍नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• अतंिम स्थिति में मरेुदडं सीधी ऊर्ध्व 

अवस्था में रहना चाहिए ।
•• एड़ि‍याँ बाहर की ओर होनी चाहिए और 

नितंब एड़ि‍यों पर टिके होने चाहिए ।

•• आगे या पीछे की ओर नहीं झकुें  ।

लाभ
•• यह ध्यान लगाने वाला आसन ह ैऔर एकाग्रता प्राप्‍त करने में मदद करता ह ै।
•• यह हमारे पाचन तंत्र में सधुार करने वाला आसन ह ै। 
•• यह जाँघों और पिडलियों को मज़बतू बनाता ह ै।

सीमाएँ
•• जिनको परुाना घटुनों का दर्द ह,ै उन्हें वज्रासन का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।

स्वास्तिकासन

ससं्कृ त शब्द स्वास्तिक दो शब्दों ेसे बना ह ै। स ुका अर्थ ह ै
‘शभु’ और अस्ति का अर्थ ह ै‘होना’। इस प्रकार स्‍वास्तिक 
का अर्थ शभु होना या स्‍वस्‍थ होना ह ै। भारतीय संस्कृति  
में स्‍वास्तिक को एक शभु/मांगलिक चिह्न भी माना  
जाता ह ै।



24 योग –  स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका – उच्‍च प्राथमिक स्‍तर 

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए स्वास्तिकासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — टाँगों को साथ‑साथ सामने फैलाकर सीधा बैठें  ।
	 1.	 बायीं एड़ी को दाए ँउरू-मलू (Groin) के साथ लगाए ँ।

	 2.	 दायीं एड़ी को बाए ँउरू-मलू के साथ लगाए ँ।

	 3.	 पंजों को जाँघों और पिडलियों के बीच रखें । मरेुदडं को सीधा रखते हुए बैठें  । हाथों 
को ज्ञान मदु्रा में घटुनों पर रखें । ज्ञान मदु्रा बनाने के लिए तर्जनी अगँलुी को मोड़ कर 
इसे अगँठेू के छोर से मिला दें । यह स्वास्तिकासन ह ै। इस स्थिति को 10 सेकंड तक 
बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना —
	 4.	 हाथों को मकु्‍त करें और उन्हें शरीर की बगल में दोनों ओर फ़र्श पर रखें ।

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

	 6.	 बायीं टाँग को खोलकर उसे उसकी परू्व स्थि‍ित में वापस ले आए ँ।

	 7.	प्रा रंभिक अवस्था में बैठ जाए ँ।

पैर का क्रम बदल कर स्थिति को दोहराए ँ।
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निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• अतंिम स्थिति में मरेुदडं सीधा होना 

चाहिए ।
•• पैरों को इस प्रकार व्यवस्थित करें कि 

घटुने ज़मीन पर टि‍के रहें ।

•• स्थिति में आने के लिए 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 स्थिति घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों के लचीलेपन को बढ़ाती ह ै।

सीमाएँ

•• साइटिका (Sciatica) अथवा घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों के दर्द से पी‍ड़ि‍त 
लोगों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।

अर्धपद््मासन

अर्धपद्म्ासन भी एक ध्यान लगाने 
वाला आसन ह ै । यह आसन, एक पैर 
सामने वाली जाँघ के ऊपर और दसूरा 
पैर उसके सामने वाली जाँघ के नीच े
व्यवस्थित करके किया जाता ह ै । यह 
अर्धपद्म्ासन कहलाता ह ै क्योंकि इस 
स्थिति में पद्म्ासन की आधी तकनीक 
लगायी जाती ह ै।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अर्धपद््मासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — टाँगों को साथ-साथ सामने फैलाकर अर्थात ्दरे तक बैठने की स्थिति 
में बैठें  ।
	 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 ठीक ऊपर रख दें ।

	 3.	 दोनों हाथों को अपने-अपने सामने वाले घटुने पर ज्ञान मदु्रा में रखें और यह स्थिति 
आरामदहे समय तक बनाए रखें । यह आसन कितने भी समय तक लगातार किया 
जा सकता ह ै। 

परू्व स्थिति में आना —
	 4.	 ज्ञान मदु्रा को छोड़ दें और अपने हाथ शरीर के दोनों ओर बगल में ले आए ँ।

	 5.	 बायीं टाँग को वापस फैला लें ।

	 6.	 दायीं टाँग को फैलाए ँऔर लंबे समय तक बैठने वाली स्थिति में आ जाए ँ।

अब इस आसन को पैरों की स्‍थ‍िति बदल कर दोहराए ँ। 

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• अतंिम स्थिति में मरेुदडं सीधी स्थिति में 

होना चाहिए ।
•• पैरों को इस प्रकार व्यवस्थित करें कि 

घटुने फ़र्श पर टि‍के रहें ।

•• स्थिति में आने के लिए अनावश्यक बल 
न लगाए ँ।

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

लाभ
•• यह श्रोणीय (pelvic) क्षेत्र में रक्‍त आपरू्ति को बढ़ावा दतेा ह ैजिससे उस क्षेत्र के अगंों 

को लाभ मिलता ह ै।
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•• यह आसन बेहतर एकाग्रता को बढ़ावा दनेे में मदद करता ह ै।
•• यह मानसिक और शारीरिक थकान को दरू करता ह ै । यह शरीर और मस्तिष्क में 

सामजंस्य विकसित करने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
•• यदि आप साइटिका अथवा घटुने के जोड़ों और टखने के जोड़ों में दर्द से पी‍ड़ि‍त हैं तो 

यह आसन न करें ।

निरालंब भुजंगासन

यह भजुंगासन का एक परिवर्तित सरल 
रूप ह ै । संस्कृ त शब्द भजुंग का अर्थ 
‘कोबरा’ (सर्प) होता ह ै। इस आसन में, 
शरीर कोबरा के समान दिखाई दतेा ह,ै 
इसलिए यह भजुंगासन कहलाता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनसुरण करते हुए निरालंब भुजंगासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पेट के बल सीध ेलेट 
जाए ँ। पंजे और एड़ि‍याँ साथ लगाए ँऔर 
माथा फ़र्श पर रखें । दोनों हाथ मोड़कर 
कंधों के नीच ेरखें ।
	 1.	श्‍वा स लेते हुए धीरे-धीरे सिर, 

ठोड़ी, गरदन, कंध ेऔर छाती को भजुाओ ंकी मदद से नाभि तक ऊपर उठाए ँ।

	 2.	 अपना सिर ऊपर उठाए,ँ इसे पीछे की ओर झकुने दें ।

	 3.	 अब भजुाओ ंको कोहनियों पर मोड़ें, कलाइयों को खलुी हथेलियों के साथ आपस 
में जोड़ लें ।

	 4.	 अपनी ठोड़ी को हथेलियों के बीच रखें । ऐसा लगे कि चहेरा हथेलियों के गद्द् ेपर 
आराम कर रहा ह ै। 
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परू्व स्थिति में आना —
	 5.	 भजुाओ ंको खोलें और हथेिलयों को कंधों के बगल में रखें ।

	 6.	श्‍वा स छोड़ते हुए छाती, कंधों और सिर को फ़र्श तक नीच ेलें आए ँ। प्रारंभिक स्थिति 
में विश्राम करें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• आराम से श्‍वास लें ।
•• इस आसन का अभ्यास बिना किसी 

असवुिधा के अपनी उपयकु्‍त क्षमता 
अनसुार करें ।

•• आसन करने के लिए अनावश्यक बल न 
लगाए ँ।

•• शरीर को पीछे की ओर मोड़ते समय 
सनुिश्‍चित करें कि कोई ज़ोर का झटका 
न दें, क्योंकि यह मांसपेशियों को हानि 
पहुचँा सकता ह ै।

लाभ
•• यह गरदन और जबड़ों के दर्द को दरू करने में मदद करता ह ै।
•• यह स्थिति शरीर को आराम दतेी ह ैऔर मरेुदडं तथा गरदन को स्‍वस्‍थ रखती ह ै।
•• यह रीढ़ की हड्डी का लचीलापन बनाए रखता ह ै और मरेुदडं से जड़ुी नसों को 

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

सीमाएँ
•• हर्निया और पेट दर्द की स्थिति में यह आसन न करें ।

अर्धशलभासन

यह स्थिति शलभासन नामक मलू स्थिति का सरल परिवर्तित रूप ह ै। संस्कृ त भाषा के 
शलभ शब्द का अर्थ ‘टिड्डी’ ह ै। शलभासन में शरीर टिड्डी की आकृति जैसा दिखता ह।ै 
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अर्धशलभासन में शलभासन की आधी तकनीक लगाई जाती ह,ै अत: यह अर्धशलभासन 
कहलाता ह ै। 

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अर्धशलभासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — फ़र्श पर 
उलटा लेटें, अर्थात पेट के 
बल, ठोड़ी फ़र्श 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 फ़र्श से जितना ऊँचा उठा सकें  उठाए ँऔर 

इस स्थिति को आराम से 5-10 सेकंड तक बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना —
	 2.	 उठी हुई टाँग को धीरे-धीरे ज़मीन पर लाए ँ।

	 3.	 इसी प्रकार, बायीं टाँग को यथासंभव धीरे-धीरे उठाए ँऔर इस स्थिति को कुछ समय 
(5-10 सेकंड) तक बनाए रखें । स्थिति को समाप्‍त करने के लिए उठी हुई टाँग को 
नीच ेज़मीन पर ले आए ँऔर आराम करें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• टाँगें वहाँ तक ऊपर उठानी चा‍हिए जहाँ 

तक कि पिंडली टेढ़ी न हों ।
•• परेू आसन में ठोड़ी ज़मीन पर लगी रहनी 

चाहिए ।

•• एक-एक करके टाँगें ऊपर उठाते समय 
घटुनों को मड़ुने न दें ।

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

चाहिए ।
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लाभ

•• यह आसन टाँगों की पिछली मांसपेशियों को मज़बतू करता ह ै।
•• यह पेट के अगंों के स्‍वास्‍थ्‍य को सधुारता ह ै।
•• शलभासन टाँगों, जाँघों, नितंबों, निचले पेट और कलाइयों के लिए एक अच्छा  

व्यायाम ह ै।

सीमाएँ
•• पेट में अल्‍सर, हर्निया, दरु्बल फेफड़े और हृदय संबंधी बीमारियों, उच्च रक्‍तचाप से 

पीड़ि‍त व्यक्‍त‍ि को यह आसन करने से पहले योग विशषेज्ञ से परामर्श कर लेना चाहिए ।

मकरासन 

मकरासन एक आरामदायी स्थिति ह ै । यह स्थिति मकरासन कहलाती ह ै क्योंकि इस 
आसन में शरीर की आकृति मकर के समान दिखाई दतेी ह ै। संस्कृ त भाषा के शब्द मकर 
का अर्थ ह ै‘मगरमच्छ’ ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए मकरासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पहले पेट के बल लेट जाए ँ।
	 1.	 टाँगों को एक सवुिधाजनक दरूी पर रखें । एड़ि‍यों को अदंर की तरफ़ और पंजों को 

बाहर की ओर रखते हुए टखनों को ज़मीन पर लगाए ँ।

	 2.	 भजुाओ ं को कोहनियों पर मोड़ें । हाथों से क्रमश: सामने के कंधों को पकड़ें । 
कोहनियाँ एक-दसूरे के ऊपर रखी जाती हैं ।



31स्‍वास्‍थ्‍य के लिए योग

	 3.	 अपने सिर को भजुाओ ंके गद्द् ेके ऊपर रखें और सामान्य रूप से श्‍वास लें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 4.	 बाए ँकंध ेसे दाए ँहाथ को हटाए ँऔर उसे शरीर के दायीं और बगल के साथ लगा लें ।

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

	 6.	 पैरों के बीच की दरूी कम करें और प्रारंभिक स्थिति में आ जाए ँ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• दोनों कोहनियाँ थोड़ी दरूी पर रखी जा 

सकती हैं यदि यह लगे कि उन्हें एक-दसूरे 
पर रखना कठिन ह ै।

•• छाती को ज़मीन पर दबाकर न रखें जिससे 
कि श्‍वास लेना असवुिधाजनक न हो  
जाए ।

लाभ 
•• यह शरीर और मन दोनों को आराम दतेा ह ै।
•• यह चितंा और तनाव कम करता ह ै।
•• यह श्‍वास अगंों के साथ-साथ पाचन अगंों के लिए भी लाभकारी ह ै।
•• यह परेू शरीर में रक्‍त संचार को सधुारता ह ै।

सीमाएँ
•• जिनको मोटापे और हृदय संबंधी समस्याए ँहैं, वे इस आसन को न करें ।

उत्तानपादासन –  एक-पाद  उत्तानासन, द्विपाद  उत्तानासन

संस्कृ त शब्द उत्तान का अर्थ ह ै‘खिचाव’ और पाद का अर्थ ‘टाँग’ होता ह ै। इस आसन 
में टाँगें ऊपर की ओर ताना जाता ह ै। अत: इस आसन का नाम उत्तानपादासन ह ै। यह एक 
पारंपरिक स्थिति ह ै।
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इसका अभ्यास एक बार में एक टाँग उठाकर एक-पाद उ�ानासन या एक साथ दोनों 
टाँगें उठाकर िद्व-पाद उ�ानासन किया जाता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए उत्तानपादासन करें —

एक-पाद उत्तानासन
प्रारंभिक स्थिति — पीठ के बल (उत्तान/चित्त) लेट जाए,ँ टाँगें आपस में मिली हुई, हाथ 
शरीर की बगल में और हथेलियाँ फ़र्श पर टिकी हुई ।
	 1.	श्‍वा स भरते हुए बायीं टाँग को 30०, 45० और 60० के कोण तक धीरे-धीरे ऊपर 

उठाए ँऔर इस स्थिति को 5-10 सेकंड के लिए बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना —
	 2.	श्‍वा स छोड़ते हुए, टाँग को धीरे-धीरे 45० और 30० के कोण पर लाए ँऔर फिर 

वापस फ़र्श पर ले आए ँ।

इसी प्रकार दायीं टाँग के साथ अभ्यास करें ।

द्विपाद उत्तानासन

प्रारंभिक स्थिति — पीठ के बल चित्त लेट 
जाए,ँ टाँगें आपस में मिली हुई, हाथ शरीर 
की बगल में और हथेलियाँ फ़र्श पर टिकी हुई ।
	 1.	श्‍वा स भरते हुए धीरे-धीरे दोनों टाँगें 30०, 45० और 60० के कोण तक उठाए ँऔर 

इस स्थिति को 5-10 सेकंड के लिए बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 2.	श्‍वा स छोड़ते हुए, दोनों टाँगें 45० और 30० के कोण पर धीरे-धीरे लाए ँऔर फिर 

फ़र्श पर ले आए ँ।
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निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• यह पेट के निचले भाग पर दबाव डालता 

ह ै और संकुचन उत्‍पन्‍न करता ह ै अत: 
इसका अभ्यास सावधानीपरू्वक करना 
चाहिए ।

•• धड़ और सिर को फ़र्श पर सीधा रखें ।
•• भजुाओ,ं टाँगों और कंधों को ढीला रखें ।

•• टाँगों को ऊपर की ओर उठाते समय 
उन्हें घटुनों पर नहीं मोड़ें ।

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

लाभ
•• यह आसन कब्ज़, अपचन, स्नाय ुसंबंधी दरु्बलता और मधमुहे में लाभकारी होता ह ै।
•• यह पेट की मांसपेशि‍यों को मज़बतू बनाता ह ै।
•• यह नाभिमडंल को संतलुित करता ह ै।

सीमाएँ
•• यदि पीठ संबंधी कोई बीमारी ह ैतो इस आसन का अभ्यास दोनों टाँगों से एक साथ 

न करें ।

पवनमुक्‍तासन 

संस्कृ त शब्द पवन का अर्थ ‘वाय’ु 
ह ैऔर मकु्‍त का अर्थ ‘छोड़ना’ ह ै। 
यह आसन पवनमकु्‍तासन इसलिए 
कहलाता ह ै क्योंकि यह पेट और 
आतँों में फँसी हुई पाचक गैस को 
निकालने में मदद करता ह ै।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए पवनमुक्‍तासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पीठ के बल लेट जाए,ँ टाँगें आपस में मिली हुई, हाथ शरीर की बगल 
में और हथेलियाँ फ़र्श पर टिकी हुई ।
	 1.	श्‍वा स लेते हुए, दोनों टाँगों को घटुनों पर मोड़कर पेट पर ले आए ँ।

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

	 3.	श्‍वा स छोड़ते समय, सिर उठाकर ठोड़ी को घटुनों से स्पर्श कराए ँ। 

परू्व स्थिति में आना —

	 4.	सि र को सावधानीपरू्वक नीच ेलाए ँ।

	 5.	 भजुाओ ंको खोल लें और उन्हें फ़र्श पर ले आए ँ।

	 6.	श्‍वा स छोड़ते हुए टाँगों को सीधाकर फ़र्श पर ले जाए ँ।

	 7.	 टाँगों को एक साथ जोड़ लें, हाथों को शरीर की बगल में रखें और हथेलियों को फ़र्श 
पर टिका कर विश्राम करें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• यह पेट के ि‍नचले भाग पर दबाव डालता 

ह ै और संकुचन उत्पन्न करता ह ै अत: 
इसका अभ्यास सावधानीपरू्वक करना 
चाहिए ।

•• छाती पर दबाव डालते समय घटुने एक 
साथ रहने चाहिए ।

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

•• प्रारंभिक अवस्था में निराश न हों ।
•• यदि स्‍पांडिलिटिस के दर्द से पीड़ि‍त हों तो 

सिर को उठाए ँनहीं ।

लाभ

•• यह आसन पाचन शक्‍त‍ि को बढ़ाने में मदद करता ह ै।
•• यह उदरीय क्षेत्र को उद्द्ीपित करके कब्ज़ से निपटने में मदद करता ह ै।
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•• यह पेट (उदर) में फँसी गैस को बाहर निकालने में मदद करता ह ै।
•• यह उदरीय क्षेत्र में जमा अतिरिक्‍त वसा को हटाने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
•• यदि अत्यधिक पीठ के दर्द या पेट की चोटों से पी‍ड़ि‍त हैं, तो इस आसन का अभ्यास 

न करें ।

शवासन

यह एक परंपरागत विश्राम की स्थिति ह ै। यह स्थिति ‍शवासन कहलाती ह ैक्योंकि इसमें  
व्‍यक्‍ति का शरीर मतृक व्‍यक्‍ति के समान दिखाई दतेा ह ै। संस्कृ त भाषा के शब्द‍ शव का 
अर्थ ‘मतृ शरीर’ ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए शवासन करें —

प्रारंभिक स्थिति — फ़र्श पर सीधा पीठ के बल लेट जाए,ँ टाँगें एक दसूरे से सवुिधाजनक 
दरूी पर हों और हाथ शरीर से लगभग छह इचं की दरूी पर रखें ।

•• हथेलियाँ ऊपर की ओर, अगँलुियाँ प्राकृतिक रूप से मड़ुी हुई और आखँें बंद हों ।
•• श्‍वसन बहुत धीमा होना चाहिए किसी को भी 8-12 इचं की दरूी से भी ज्ञात न हो कि 

आप श्‍वास ले रह ेहैं । सिर सीधा रखना चाहिए ।
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निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• एक आरामदहे चित्त स्थिति में रहें जो 

गरुुत्व- खि‍ंचाव के लिए अल्पतम बाधा 
प्रदान करे ।

•• स्‍वाभाविक श्‍वसन पर ध्यान दनेा जारी रखें ।
•• श्‍वसन को यथासंभव स्‍वाभाविक रखें। 

साथ ही पेट की गतियों और नाक की 
दीवारों के भीतर वाय ु के स्पर्श की 
अनभुतूि पर ध्यान दें ।

•• अभ्यास में परेू समय आखँें बंद रखें ।

•• शरीर के किसी भाग को तनावग्रस्त न होने 
दें ।

•• अभ्यास के समय शरीर के किसी भाग को 
हिलाए ँनहीं ।

•• विचारों और अनभुतूियों पर ध्यान न दें ।
•• सिर को बाए ँऔर दाए ँटेढ़ा न करें ।
•• अभ्यास के समय उतावले न हों ।

लाभ
•• यह चितंा, थकान और तनाव को कम करता ह ै।
•• यह मांसपेशियों को आराम दतेा ह ै।
•• यह ताज़गी का आभास कराता ह ै।
•• शवासन कड़े स्नायओु ंको ढीला करता ह,ै ऊर्जा स्तर को बढ़ाता ह ैऔर शरीर में 

सामजंस्य के साथ‑साथ शांति विकसित करता ह ै।

सीमाएँ
•• यदि किसी व्‍यक्‍त‍ि का रक्‍तचाप निम्न ह ैया अवसाद से ग्रस्‍त ह ैतो वह यह अभ्यास न करे ।

श्‍वसन

सजगता के साथ श्‍वसन 
श्‍वसन एक महत्वपरू्ण प्रक्रि‍या ह ै। यह हमारे जीवन के लिए प्राणाधार ह ै। श्‍वसन में श्‍वास 
लेना और श्‍वास छोड़ना शामिल ह ै। आप जानते हैं कि श्‍वास लेने (अतं:श्‍वसन) में आप 
ऑक्सीजन गैस भीतर लेते हैं और श्‍वास छोड़ने (उच्छवसन) के माध्यम से हम कार्बन 
डाइऑक्साइड बाहर निकालते हैं । यह प्रक्रिया रात दिन बिना रुके हुए निरंतर चलती रहती 
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ह ै। परंत ुहमें इसका पता नहीं ह ै। हमें यह भी पता नहीं हैं कि हम सही तरीके से श्‍वसन 
करते हैं या नहीं ।

अत: हमें यह जानने का प्रयत्‍न करना चाहिए कि किस प्रकार श्‍वसन कर रह ेहैं । यह 
जागरूकता हमें सही तरह से श्‍वास लेने में मदद करेगी ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सजगता के साथ श्‍वसन 
करें —
	 1.	 अर्धपद्म्ासन, पद्म्ासन, स्वास्तिकासन जैसे सवुिधाजनक अासन में बैठें  । अपनी 

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

	 2.	 सामान्य रूप  से श्‍वास लें । प्रत्‍येक अतं:श्‍वसन और उच्छवसन पर ध्यान दें । अपनी 
श्‍वास पर ध्यान दें ।

	 3.	 अब बहुत धीरे‑धीरे श्‍वास भीतर लें और छाती को वाय ुसे जितना भर सकें  भर लें। 
इससे छाती फूलेगी और परिणामस्वरूप डायफ्राम (मध्य पर) नीच ेपेट की तरफ़ 
जाएगा, जिससे पेट फूलेगा ।

	 4.	 अब धीरे-धीरे श्‍वास छाेड़ें जिससे फेफड़े खाली हो जाए ँ। श्‍वास छोड़ते समय, छाती 
सिकुड़ेगी और डायफ्राम ऊपर छाती के अदंर खोखले स्‍थान (वक्ष गहुिका) की ओर 
चला जाएगा । पेट सिकुड़ जाएगा । यह एक चक्र हुआ । पाँच चक्रों का अभ्यास 
करें । इस प्रकार आप अपने श्‍वसन के बारे में सजग होंगे और सही तरीके से श्‍वास 
लेना भी सीखेंगे । 

	 5.	 वापस लौटने के लिए, अब सामान्य रूप से श्‍वास लें, अपने हाथ घटुनों से हटा लें, 
अपनी आखँें खोल लें और आराम की स्थिति में आ जाए ँ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• केवल अपनी श्‍वास पर ध्‍यान कें द्रित करें ।
•• बहुत धीरे‑धीरे श्‍वास अदंर लें और बाहर 

छोड़ें ।

•• जब आप सामान्‍य श्‍वसन का अवलोकन 
कर रह ेहों तो कोई परिवर्तन न करें ।

•• प्रारंभ में बहुत अधिक तनाव में न रहें ।
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लाभ
•• यह श्‍वसन पैटर्न के बारे में जागरूकता उत्‍पन्‍न करेगा ।
•• यह अधिक ऑक्‍सीजन अदंर लेने और अधिक कार्बन डाइऑक्‍साइड बाहर छोड़ने 

में मदद करेगा ।
•• यह रक्‍त के शिु‍द्धकरण में मदद करेगा ।
•• यह शांति उत्‍पन्‍न करता ह ैऔर चितंा कम करता ह ै।
•• यह एकाग्रता बढ़ाने में मदद करता ह ै।

त्राटक (सकंें द्रित टकटकी)

त्राटक एक क्रिया ह ैजो आखँों की सफ़ाई के लिए और उन्‍हें 
सशक्‍त बनाने हते ुकी जाती ह ै। इस क्रिया में आखँें एक वस्‍तु-
विशषे पर संकें द्रित की जाती हैं । यह वस्‍तु लैंप की ज्‍वाला या 
जलती हुई मोमबत्‍ती या कोई बिद ुहो सकता है

यह तब तक बिना आखँ झपके किया जाता ह ैजब तक कि 
आखँें थक न जाए ँअथवा उनमें पानी बहना शरुू न हो जाए ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए त्राटक का अभ्‍यास करें —

तैयारी
एक जलती हुई मोमबत्‍ती या लैंप 2–3 फुट की दरूी 
पर रखें । इसकी ज्‍वाला आखँ की लंबाई पर होनी 
चाहिए । ज्‍वाला स्थिर होनी चाहिए । आप किसी 
बिद ुया स्थिर वस्‍तु पर भी यह अभ्‍यास  कर सकते हैं ।

तकनीक
	 1.	कि सी भी ध्‍यान लगाने वाली स्थिति में एक अधँरेे कमरे में बैठें और आखँें बंद कर लें।
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	 2.	 अपनी आखँें खोलें और अपनी दोनों परूी खलुी आखँों से टकटकी लगा कर ज्‍वाला 
को दखेें । बिना आखँ झपके टकटकी लगाकर दखेना जारी रखें जब तक कि आखँें 
थक न जाए ँया उनमें पानी न बहने लगे ।

	 3.	 अब आखँें बंद कर विश्राम करें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• जब आखँें थक जाए ँ या उनमें से पानी 

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

•• परेू अभ्‍यास में शरीर को स्थिर रखें ।
•• केवल ज्‍वाला विषय वस्तु पर टकटकी 

लगाए ँ।

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

•• ज्वाला िजस विषय वस्तु पर ध्यान लगाया 
जा रहा ह,ै हिलती हुई नहीं होनी चाहिए ।

लाभ
•• यह अभ्‍यास आखँों की सफ़ाई करता ह ै।
•• यह आखँों की दृृष्‍ट‍ि को  बेहतर बनाता ह ै।
•• यह स्‍मृति और एकाग्रता में सधुार करता ह ै।
•• यह चितंा दरू करता ह ै।

सीमाएँ
•• जिन्‍हें ग्‍लुकोमा या आखँ की कोई परुानी बीमारी 

हो, उन्‍हें त्राटक अभ्‍यास नहीं करना चाहिए ।
•• जिन्‍हें मिरगी का रोग हो उन्‍हें ज्‍वाला के साथ 

अभ्‍यास नहीं करना चाहिए ।

ध्‍यान

ध्‍यान एक योगाभ्‍यास ह ै । इससे शरीर और मन को 
आराम मिलता ह ै । ध्‍यान में किसी एक बिद ु पर 
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संकें द्रण करना होता ह ै। यह बिद ुश्‍वास, कोई मतं्र, कोई शब्‍द या कोई वस्‍तु हो सकती ह ै। 
प्रारंभ में मन का संकें द्रण कठिन होता ह,ै अत: इसे शरुू करने वाले नए लोग केवल कुछ 
समय के लिए ध्‍यान करना प्रारंभ करें और बाद में इसकी अवधि बढ़ाई जा सकती ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए ध्‍यान का अभ्‍यास करें —
प्रारंभिक स्थिति — अर्धपद्म्ासन, पद्म्ासन या ध्‍यान के लिए सवुिधाजनक किसी आसन 
में बैठें  । अपने हाथ ज्ञान मदु्रा में अपने घटुनों पर रखें । बिलकुल सीधा बैठें  । अपनी आखँें 
हलके से बंद करें और धीरे‑धीरे श्‍वास लें ।
	 1.	श्‍वा स लेने और छोड़ने पर ध्यान कें द्रित करें । ऐसे समय में आपका मन इधर-उधर 

विचरण कर सकता ह ै। केवल अपनी श्‍वास पर ध्यान कें द्रित रखने का प्रयास करें। 
श्‍वसन को सामान्‍य रखें । किसी और बात को सोचने का प्रयास न करें । केवल 
श्‍वास पर ध्यान दें । 

परू्व स्थिति में आना — धीरे से अपनी सजगता को बाहर की ओर लाए ँ
	 2.	 आखँों को अपने हाथों से ढक लें और कुछ सेकंड तक आखँें झपकें , जिससे कि 

आखँें खोलते ही अचानक रोशनी पड़ने से आखँों को कष्‍ट न पहुचँ े । धीरे-धीरे 
अपनी आखँें खोलें, हाथ हटा लें और विश्राम करें ।

निम्नलिखित बिदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• शांतिपरू्ण वातावरण में ध्यान का अभ्यास 

करें ।
•• आखँें बंद रखें ।

•• ध्या‍न में बैठने के लिए कठोर फ़र्श को 
उपयोग में न लें ।

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

लाभ
•• यह बहुत आराम पहुचँाता ह ै।
•• यह हृदय की धड़कन की गति और रक्‍तचाप को कम करता ह ै।
•• यह तनाव दरू करने में मदद करता ह ै।
•• यह भावनाओ ंपर नियंत्रण पाने में मदद करता ह ै।
•• यह एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
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आकलन
(क)	नि म्नलिखित प्रश्‍नों के उत्तर दीजिए—
	 1.	 आप योग से क्या समझते हैं?

	 2.	 योग के क्या लाभ हैं ।

	 3.	 आसन करने हते ुदो महत्वपरू्ण दिशानिर्देश लिखें ।

	 4.	 स्वास्तिकासन, निरालंब, भजुंगासन और वकृ्षासन के क्रमश: दो-दो लाभ 
लिखें ।

	 5.	 सरू्य नमस्कार में कितनी स्थिति हैं?

	 6.	 सरू्य नमस्कार का अभ्यास करने के बाद अापने शरीर में कोई परिवर्तन 
अनभुव किया ह?ै

	 7.	क्या  आपने आसनों का अभ्यास करने के बाद अपने शरीर में किसी 
परिवर्तन का अनभुव किया ?

	 8.	 आप अर्धपद्म्ासन कैसे करेंगे?

	 9.	 आपको कौन‑सा आसन सबसे अधिक पसंद ह ैऔर क्यों?

	 10.	 दो आसनों का वर्णन करें जिन्हें करने से आपको आराम मिलता ह ै।

(ख)	  हाँ या नहीं पर निशान () लगाए—ँ
	 1.	 सरू्य नमस्कार में दस स्थिति हैं ।	 (हाँ/नहीं)

	 2.	 सभी योगाभ्यास किसी भी समय किए जा सकते हैं ।	 (हाँ/नहीं)

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

	 4.	 वज्रासन का अभ्यास खड़े रहकर किया जाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 5.	 वकृ्षासन का अभ्‍यास एक टाँग पर खड़े रहकर किया जा सकता ह।ै

			   (हाँ/नहीं)
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(ग)	 रिक्‍त स्थानों की पूर्ति कीजिए—
	 1.	 मकरासन में हम .............................. अवस्था में लेटते हैं ।

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

	 3.	 पवनमकु्‍तासन .............................. में सधुार करता ह ै।

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

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

परियोजना 
	 1.	 अर्धपद्म्ासन, स्वास्तिकासन और वज्रासन पर एक चार्ट बनाए ँ।

	 2.	कि न्हीं दो आसनों पर एक चार्ट बनाए,ँ जिनका अभ्‍यास खड़े‑खड़े किया 
जाता ह ै। इनके लाभ भी लिखें ।



इकाई 3 

शारीरिक दक्षता  
(Physical Fitness) के लिए योग

सकं्षिप्‍त विवरण
आपने दखेा होगा कि आप और आपके परिवार के सदस्य सबुह उठने के तरंुत बाद 
सामान्यत: अपने शरीर को तानते हैं । क्या आपने कभी सोचा ह ैकि हम ऐसा क्यों करते हैं? 
हम सामान्यत: बिना इसका महत्त्व समझ ेसहज़ रूप से ऐसा करते हैं । वास्त‍व में खींचना, 
या तानना बहुत महत्वपरू्ण ह ैक्योंेकि यह हमारे शरीर को लचीलापन प्रदान करता ह ैजो 
अधिक समय तक सोने या निष्‍क्रिय रहने के कारण कड़ा हो जाता ह ै। हमारा शरीर कई 
घटंों तक लगातार कार्य करने से भी जकड़ जाता ह ै। यही कारण ह ैकि हमारा शरीर अधिक 
समय तक लगातार चलने, खलेने या शारीरिक गतिविधियों में लगे रहने पर हिलने-डुलने 
में कठिनाई का अनभुव करता ह ै। इसी वजह से खिलाड़ी अकसर खलेने से पहले या बाद 
में अपने शरीर को खींचते हैं जिससे उनका शरीर लचीला बनता ह ै।

तानना और लचीलापन एक‑दसूरे से जडु़े हुए हैं । तानना लचक को बढ़ाता ह ै । इस 
अध्याय में हम लचीलेपन की और इसमें सधुार के लिए योग के योगदान की चर्चा करेंग े।

लचीलापन क्या है ?

लचीलापन से तात्‍पर्य ह ैजोड़ों और आस-पास की मांसपेशियों को अधिकतम गतिमान 
करने की क्षमता । अपने हाथ ऊपर उठाना और अपने कंधों को पीछे की ओर, आगे की 
ओर, गोलाकार गति में अधिकतम घमुाना, लचक या लचीलेपन का उदाहरण ह ै।

लचीलापन शारीरिक दक्षता का एक महत्वपरू्ण घटक ह ै। यह हमारे शरीर की बेहद 
सामान्य गतिविधियाें; जैसे — चलना, झकुना, पालथी मार कर बैठना, दौड़ना, इत्यादि के 
लिए अत्‍यंत ‍आवश्‍यक ह ै।
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लचीलेपन में व्‍यक्‍त‍िगत अतंर पाए जाते हैं । इस अतंर के लिए बहुत से कारक; जैसे— 
आय,ु जेंडर, आनवुंशिकी और जीवनशलैी उत्तरदायी होते हैं । 

क्रियाकलाप 
उन गतिविधियों के बारे में सोचिए जो हम दिन-प्रति-दिन के जीवन में करते हैं । उन 
गतिविधियों की एक सचूी बनाए ँजिनमें लचीलेपन की आवश्यकता होती ह ै। कुछ 
गतिविधियों के उदाहरण नीच ेदिए गए हैं । इनमें और गतिविधियाँ भी जोड़ें ।

•• मजे़ से एक किताब उठाना 
•• चलना 
•• ………………………
•• ………………………
•• ………………………
•• ………………………
•• ………………………

लचीलेपन के लाभ 
लचीलेपन के बहुत से लाभ होते हैं । 

•• लचीलापन मांसपेशियों और जोड़ों में गतिशीलता के विस्‍तार में सधुार करता ह ै । 
जिससे उनकी प्रेरक गतिविधियों के निष्पादन में सधुार होता ह ै।

•• यह चोट लगने और दर्द के खतरे को कम करता ह ै।
•• यह शरीर के संपरू्ण संतलुन में सधुार करता ह ै।

क्रियाकलाप 
आइए, निम्नलिखित केस को पढ़कर तानने (stretching) और लचीलेपन 
(flexibility) के महत्व को समझें —

रवि कक्षा 10 का विद्यार्थी था । वह फुटबाल का अच्छा खिलाड़ी था । परंत ुवह 
पिछले कुछ महीनों से खलेने नहीं जा सका क्योंकि वह परीक्षा की तैयारी कर रहा था । 
काफ़ी समय तक घर में रहने के बाद एक दिन वह फुटबाल खलेने के लिए गया । परंत ु
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वह ठीक से खले न सका । उसने अगले कुछ दिनों तक अपनी टाँगों की मांसपेशियों 
में दर्द का भी अनभुव किया ।
अब निम्नलिखित प्रश्‍नों के उत्तर दीजिए —

•• रवि अच्छी तरह से क्यों नहीं खले रहा था ?
•• रवि की टाँगों की मांसपेशियों में दर्द होने के संभावित कारण की पहचान कीजिए ।
•• कुछ सझुाव दीजिए जिससे कि रवि को भविष्य में इस समस्या का सामना न करना 

पड़े ।

अब प्रश्‍न यह ह ै कि — क्या लचीलेपन में वदृ्धि‍ की जा सकती ह ै । उत्तर ह ै— हाँ । 
लचीलेपन को योगाभ्यास से बढ़ाया जा सकता ह ै। 

लचीलापन बढ़ाने के लिए योगाभ्यास 
योगाभ्‍यास विशषे रूप से आसन लचीलेपन को विकसित करने में उपयोगी होते हैं क्योंकि 
आसनों में खिचांव शामिल होता ह ै। आपने इकाई 2 में कुछ योगाभ्‍यास सीख ेहैं ।

योगासन करने से पहले, शरीर को तैयार करने हते ुकुछ सकू्ष्म योग गतिविधियाँ; जैसे—
गरदन मोड़ना, गरदन-कंध ेघमुाना और सरू्य नमस्कार, आदि करें ।

सरू्य नमस्कार

सरू्य नमस्कार का अर्थ ह ै— सरू्य का अभिवादन करने हते ुउसके सामने झकुना । इसमें 
12 मदु्राए ँहैं । सरू्य नमस्कार का अभ्यास शरीर को योगाभ्‍यासों के लिए तैयार करता ह ै। 
यह आरंभिक यौगिक क्रियाओ ंएवं आसनों के मध्‍य की कड़ी ह ै। शरीर में उष्मता प्रदान 
करता ह ै।

सरू्य नमस्कार का नियमित अभ्यास अच्छा स्‍वास्‍थ्‍य बनाए रखने में सहायक होता ह ै। 
यह शारीरिक बल, सामर्थ्य और लचीलेपन में वदृ्धि करता ह ैजिससे समग्र शारीरिक दक्षता  
में सधुार होता ह ै। 

आपने इकाई 2 में सरू्य नमस्कार सीखा ह ै। इस पसु्तक की इकाई 2 में दी गई तकनीक 
के अनसुार सरू्य नमस्कार का अभ्यास करें ।
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आसन 
आसन समग्र शारीरिक दक्षता को सधुारने में महत्वपरू्ण भमूिका निभाते हैं । आसन तानने 
(stretching) के माध्यम से लचीलेपन में व‍ृ‍द्धि‍ करते हैं । विभिन्न आसन शरीर के 
विभिन्न भागों में लचीलेपन की वदृ्धि‍ करते हैं । उदाहरण के लिए, धनरुासन उदरीय क्षेत्र में 
मांसपेशियों को तान कर मरेुदडं की लचक को बढ़ाता ह ै।
लचीलापन बढ़ाने में आसन निम्नलिखित तरीकों से मदद करते हैं — 

•• ये सरुक्षित तरीके से मांसपेशियों को खींचने में मदद करते हैं ।

•• ये जोड़ों की गतिशीलता के विस्‍तार में वदृ्धि करने में मदद करते हैं ।

•• ये मांसपेशियों को अकड़ने से रोकने में मदद करते हैं ।

•• ये चोट लगने पर उसके ठीक होने की प्रक्रिया को तेज़ 
करते हैं ।

•• ये जोड़ों के अदंर चिकनाहट को बढ़ाते हैं और ऊतकों को 
समय से पहले जीर्ण होने से बचाते हैं।
अब हम उन आसनों की चर्चा करेंगे जो शरीर के विभिन्न 

भागों की मांसपेशियों को तानते हैं और लचीलापन बढ़ाते 
हैं । परंत,ु इस अध्याय में, अन्य योगाभ्यास, जैसे प्राणायाम, 
क्रियाए ँभी शामिल की गर्इ हैं । ये अभ्यास स्‍वस्‍थ्‍ा जीवन के 
लिए योगदान दतेे हैं । आप इकाई 2 में सीख ेगए अभ्‍यासों को 
भी जारी रख सकते हैं । 

ताड़ासन 

आपने इकाई 2 में ताड़ासन का अभ्‍यास किया ह ै। इस आसन 
को करने का तरीका इस पसु्तक की इकाई 2 में दिया गया ह ै। 
ताड़ासन परेू शरीर काे तानता ह ै। अत: लचीलापन बढ़ाने के 
लिए इस आसन को करना जारी रखें ।
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हस्तोत्तानासन 

हस्तोत्तानासन शब्द तीन शब्दों हस्त, उत्तान और आसन से मिलकर बना ह ै। हस्त का 
अर्थ ह ै‘भजुाए’ँ, उत्तान का अर्थ ह ै‘तानना’ और आसन का अर्थ ह ै‘विशिष्‍ट शारीरिक 
स्थिति’। इस आसन में भजुाए ँऊपर की ओर खींची जाती हैं अत: इसे हस्‍तोत्तानासन कहा 
जाता ह ै। इस स्थिति को ित्रयक ताड़ासन भी कहते हैं ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए हस्तोत्तानासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — फ़र्श पर सीध ेखड़े हों, दोनों पाँव साथ मिलाकर रखें । 
	 1.	ध ीरे-धीरे श्‍वास अदंर लेते हुए, दोनों भजुाओ ंको सिर के ऊपर उठाए ँ।

	 2.	 अपनी हथेलियों को ऊपर उठाते हुए अदंर की ओर मोड़ें । अब अपने दोनों हाथों की 
अगँलुियों काे आपस में फँसा लें । 

	 3.	श्‍वा स बाहर छोड़ते हुए, जितना संभव हो सके कमर दायीं ओर को झकुाए ँ। इस 
स्थिति को आराम से 5-10 सेकंड तक बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 4.	श्‍वा स अदंर भरते हुए मध्य स्थिति में आए ँ। 

	 5.	 अब यही अभ्यास बायीं ओर भी करें ।
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निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• केवल कमर से झकुें  ।
•• भजुाओ ंको जितना हो सके ऊपर तानें ।
•• भजुाओ ंको सीधा रखें ।

•• सामने या पीछे की ओर न झकुें  ।

लाभ 
•• यह आसन पीठ की मांसपेशियों में खिचंाव लाता ह ै।
•• यह गरदन, कंधों और भजुाओ ंमें दर्द को कम करता ह ै।
•• यह बढ़ते बच्चों की लंबाई बढ़ाने के लिए लाभकारी ह ै।
•• यह मरेुदडं के लचीलेपन को बढ़ाता ह ै।

सीमाएँ
अत्यधिक पीठ के दर्द, हर्निया और पेट के प्रदाह के समय इस आसन का अभ्यास नहीं 
करना चाहिए ।

त्रिकोणासन

इस आसन में शरीर एक ‘त्रिकोण’ की आकृति 
बनाता ह,ै अत: यह त्रिकोणासन कहलाता ह ै।

आइए,  नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए त्रिकोणासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — सीध ेखड़े हों, पैर एक साथ और 
हाथ जाँघों की बगल में ।
	 1.	 अपने पैरों को 1-2 फुट दरू करें ।

	 2.	श्‍वा स लेते हुए भजुाओ ंको दोनों ओर फैलाए ँऔर उन्हें कंधों तक ऊपर उठाए ँ। 
भजुाए ँफ़र्श के समानांतर एक सीधी रेखा में होनी चाहिए ।
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	 3.	श्‍वा स छोड़ते हुए बायीं 
तरफ़ कमर से झकुें  ।

	 4.	 बायाँ हाथ बाए ँपैर पर रखें ।

	 5.	 दायीं भजुा को ऊपर ले 
जाए ँ । यहाँ, दोनों भजुाए ँ
180० के कोण पर होंगी । 
इस स्थिति को आराम से 
सामान्य श्‍वसन के साथ 
5-10 सेकंड तक बनाए 
रखें। वैकल्पिक रूप से दायीं भजुा को कान से स्‍पर्श करते हुए और अधिक बायीं 
ओर लाया जा सकता ह,ै जहाँ दोनों भजुाए ँ90० के कोण पर रहें ।

परू्व स्थिति में आना — श्‍वास लेते हुए

	 6.	 वापस लौटने के लिए, बायीं हथेली उठाए,ँ धड़ सीधा करें और भजुाओ ंको कंधों 
की सीध में ले आए ँ। 

	 7.	श्‍वा स छोड़ते हुए, भजुाए ँनीच ेकर लें और हाथों को जाँघों की बगल में ले आए।ँ

	 8.	 अपने पैर एक साथ कर लें और विश्राम करें ।

	 9.	 अब यह अभ्‍यास दाहिनी ओर से करें ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• केवल कमर से झकुें  ।
•• अतंिम स्थिति सामान्य श्‍वसन के साथ 

बनाए रखें ।
•• जितना अधिक संभव हो, झकुें  ।

•• बगल में मडु़ते समय घटुनों को न मोड़ें ।
•• आसन करते समय आगे की तरफ़ या 

पीछे की तरफ़ शरीर को न झकुाए ँ।
•• क्षमता से अधिक न झकुें  ।
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लाभ 
•• यह आसन धड़, टाँगों और नितंबों की मांसपेशियों काे तानता ह ै। 
•• यह मरेुदडं के लचीलेपन को सधुारता ह ै।
•• यह बढ़ते बच्चों की लंबाई में वदृ्धि‍ करने में सहायक होता ह ै।
•• यह गरदन और पीठ के दर्द को दरू करता ह ै। 

सीमाएँ
यदि आपको पीठ का दर्द ज़्यादा ह ैतो इस आसन का अभ्यास न करें ।

कटिचक्रासन 

कटिचक्रासन शब्द तीन शब्दों कटि, चक्र और 
आसन का मिश्रण ह ै। कटि का अर्थ ह ै‘कमर’, चक्र 
का अर्थ ह ै‘पहिया’ और आसन का अर्थ ह ै‘विशिष्‍ट 
शारीरिक स्थिति’ । इस आसन में कमर और भजुा एक 
पहिए की तरह गति करते हैं । अत: यह कटिचक्रासन 
कहलाता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए कटिचक्रासन करें — 

प्रारंभिक स्थिति — दोनों पैरों के बीच की दरूी लगभग 
12 इचं रखते हुए सीध ेखड़े हो जाए ँ। 
	 1.	 अब अपनी भजुाओ ंको ऊपर उठाए ँऔर छाती के सामने ले आए,ँ दोनों हथेलियाँ 

एक दसूरे के आमने-सामने रहें । 

	 2.	श्‍वा स अदंर भरते हुए, भजुाआें को धीरे-धीरे अपने शरीर के दायीं ओर ले जाए ँ। 
साथ-साथ, कमर से अपने शरीर को मोड़ते हुए जितना पीछे की ओर भजुाआें को 
ले जा सकें , ले जाए ँ। 
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	 3.	 दायीं ओर घमूते हुए, दायीं भजुा को सीधा और बायीं भजुा को मोड़कर रखें । निगाहें 
पीछे की ओर रहें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 4.	श्‍वा स छोड़ते हुए, भजुाआें को सामने ले आए ँ।

	 5.	य ह अभ्यास़ बायीं ओर घमूते हुए भी करें ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —
क्‍या करें क्‍या न करें

•• दायीं ओर घमूते समय दायीं भजुा सीधी 
और बायीं भजुा मडु़ी हुई रखें और इसके 
विपरीत बायीं ओर घमूते हुए बायीं भजुा 
सीधी व दायीं भजुा मडु़ी रह े। 

•• पीछे घमूते समय श्‍वास अदंर लें और वापस 
बीच में लौटते समय श्‍वास बाहर छोड़ें ।

•• अागे या पीछे की ओर झकुें  नहीं । 
•• शरीर के निचले हिस्से को हिलने न दें । 
•• शरीर को झटका न दें । 

लाभ
•• यह कमर के हिस्सेे में खिचंाव लाता ह ैऔर पीठ के निचले हिस्से को लचीला और मज़बतू  

करता ह ै।
•• यह कंधों, गरदन, भजुाओ,ं पेट, और जाँघों को मज़बतू करता ह ै।

सीमाएँ
•• मरेुदडं की गंभीर समस्‍याओ ंसे पीड़‍ित लोगों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।

पद््मासन 

पद्म्ासन शब्द दो शब्द पद्म् और आसन का मिश्रण ह ै। पद्म् का अर्थ होता ह ैकमल । 
इस आसन में बैठने की स्थिति कमल जैसी प्रतीत होती ह ै । यह ध्यान लगाने का एक  
आसन ह ै।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए पद््मासन करें —
प्रारंभिक स्थि‍ति — फ़र्श पर बैठें  ।
	 1.	 दायीं टाँग को धीरे‑से मोड़ें और दायाँ पैर 

श्रोणीय (pelvic) हड्डी के पास बाँयीं जाँघ 
पर रख दें । दायीं एड़ी पेट के निचले हिस्से पर 
दबाव बनाती हुई होनी चाहिए ।

	 2.	 बायीं टाँग को धीरे‑से सावधानीपरू्वक मोड़ें 
और इसे दायीं जाँघ पर रख दें । एड़ी पेट के 
निचले भाग पर दबाव बनाने वाली स्थिति में 
रह े।

	 3.	 अपने हाथों से ज्ञान स्थिति बनाए ँ। ज्ञान स्थिति के लिए तर्जनी अगँलुी को मोड़कर 
इसके सिरे को अगँठेू के सिरे से मिला दें । शषे अगँलुियाँ सीधी रखें ।

	 4.	 हाथों को ज्ञान स्थिति में घटुनों पर रखें । शरीर को सीधा रखें और यह स्थिति बनाकर 
रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	 बायीं टाँग को जाँघ से हटाए ँऔर फिर दायीं टाँग को हटाए ँऔर प्रारंभिक स्थिति में 

आ जाए ँ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —
क्‍या करें क्‍या न करें

•• अतंिम स्थिति में घटुने फ़र्श को छूते हुए 
होने चाहिए ।

•• सिर और मरेुदडं सीधा रखें और कंधों को 
शिथिल रहने दें ।

•• अतंिम स्थिति में भजुाए ँ ढीली रखें ।

•• अतंिम स्थिति में आगे या पीछे की ओर 
न झकुें  ।

•• भजुाओ ंमें कोई खिचंाव न रखें ।
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लाभ
•• यह आसन एकाग्रता और स्मृति के लिए उपयोगी ह ै। 
•• यह शांति प्रदान करने वाला ह ै।
•• यह पाचन के लिए उपयोगी ह ै।
•• यह टाँगों की पेशियों को तानता ह ैऔर टाँगों में लचीलापन लाता ह ै।

सीमाएँ
•• घटुनों के दर्द या चोट या साइटिका (Sciatica) से पीड़‍ित व्‍यक्‍त‍ियों को यह आसन 

नहीं करना चाहिए ।

योगमुद्रासन

योगमदु्रासन, पद्म्ासन का और आगे का विस्तार ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए योगमुद्रासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — 
	 1.	 पद्म्ासन में बैठकर दोनों भजुाए ँपीठ के पीछे ले जाए ँ। दायीं कलाई को बाए ँहाथ 

से पकड़ लें ।

	 2.	श्‍वा स छोड़ते हुए, आगे की ओर झकुें  और माथा या ठोड़ी को फ़र्श तक ले आए ँ। 
इस अतंिम स्थिति में आप सामान्‍य रूप से श्‍वास लेते हुए और छोड़ते हुए रह सकते 
हैं । यह स्थिति 5-10 सेकंड तक बनाए रखें ।
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परू्व स्थिति में आना —
	 3.	श्‍वा स लेते हुए शरीर को ऊपर उठाएँ, हाथ छोड दें और श्‍वास भरते हुए प्रारंभिक 

स्थिति में आ जाएँ ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• झकुते समय पीठ सीधी रखें ।
•• जितना संभव हो उतना झकुें  ।

•• शरीर को क्षमता से अधिक न खींचें ।
•• शरीर को झटका न दें ।

लाभ
•• यह आसन मरेुदडं में खिचंाव लाता ह ैऔर उसे लचीला बनाता ह ै।
•• यह पाचन‑शक्‍त‍ि को सधुारता ह ै।
•• यह एकाग्रता को सधुारने में मदद करता ह ै।
•• यह मरेुदडं के स्नायओु ंको स्वस्थ बनाता ह ै।

सीमाएँ
•• हृदय की समस्याओ ंऔर पीठ की समस्याओ ंसे ग्रसित लोगों को यह आसन नहीं 

करना चाहिए ।

पश्‍च‍िमो�ाानासन

पश्‍च‍िमो‍त्तानासन का अर्थ ह ैपश्‍चभाग काे तानना । संस्कृ त शब्द पश्‍च‍िम का अर्थ ह ै(पीठ) 
‘पिछला’ या ‘पश्‍च’ और उत्तान का अर्थ ह ै‘खींचना’ या ‘तानना’ । इस आसन में शरीर 
के पिछले भाग की मांसपेशियों को ताना जाता ह,ै अत: यह पश्‍च‍िमो‍त्तानासन कहलाता ह ै।

आइए, नीचे दिए हुए चरणों का अनुसरण करते हुए पश्‍च‍िमो‍त्तानासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — दोनों टाँगों को साथ-साथ सामने फैलाकर बैठ जाए ँ।
	 1.	क ोहनियाँ मोड़ें । तर्जनी अगँलुियों से हुक की आकृति बनाए ँ।

	 2.	श्‍वा स छोड़ते हुए शरीर को आग ेझकुाए ँऔर अगँलुियों के हुक से पजंों को पकड़ें ।
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	 3.	सि र को भजुाओ ंके बीच ले जाए ँ।

	 4.	क ोहनियों को थोड़ा मडु़ा हुआ रखते हुए और बिना घटुनों को मोड़ें, घटुनों से माथे 
को स्पर्श करने का प्रयास करें । यह स्थिति 5-10 सेकंड तक बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	श्‍वा स लेते हुए सिर को धीरे-धीरे ऊपर उठाए ँ।

	 6.	 पंजों को छोड़ दें और शरीर को सीधा रखते हुए अगँलुियों के हुकों को छाती के 
निकट ले आए ँ।

	 7.	 दाए ँहाथ को दायीं ओर तथा बाए ँहाथ को बायंी ंओर ले आए ँ।

	 8.	 टाँगें साथ-साथ सामने फैला कर बैठें  । 

निम्नलिखित िबदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• आगे झकुते समय श्‍वास छोड़ें । इससे 

झकुने में मदद मिलेगी ।
•• आगे झकुते समय मांसपेशियों को ढीला 

छोड़ दें ।
•• अतंिम स्थिति को अपनी सवुिधा अनसुार 

बनाए रखें  । यह धीरे-धीरे आगे की प्रगति 
में मदद करेगी ।

•• आसन की अतंिम स्थिति में आने तक 
और प्रारंभ करते समय झटकों से बचें ।

•• घटुनों से माथे को छूते समय घटुनों को 
मडु़ने न दें ।
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लाभ
•• यह मरेुदडं को अच्छा पश्‍च खिचंाव दतेा ह ै।
•• यह रीढ़ और पेट की मांसपेशियों के लचीलेपन को बढ़ाने में मदद करता ह ै।
•• यह उदर क्षेत्र में स्थित अगंों में रक्‍त संचार को सधुारने में मदद करता ह ै।
•• यह शारीरिक मदु्रा संबंधी विकतियों को सही करने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
•• हृदय रोगों, पेट के अल्सर, स्लिप डिस्क,साइटिका से पीड़‍ित लोगों को यह अभ्यास 

नहीं करना चाहिए।

धनुरासन

संस्कृ त शब्द धनरु ्का अर्थ ह ै‘धनषु’ । यह आसन इसलिए धनरुासन कहलाता ह ैक्योंकि 
इस आसन में शरीर एक धनषु जैसा दिखता ह ैजिसमें डोरी लगी हुई हो ।

आइए,  नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए धनुरासन करें — 
प्रारंभिक स्थिति — सीधा पेट 
के बल लेट जाए ँ।
	 1.	श्‍वा स छोड़ते हुए, टाँगों 

को घटुनों से धीरे-धीरे 
पीछे की ओर मोड़ें ।

	 2.	 अपनी क्षमता के अनसुार पजंों 
या टखनों को अपने हाथों से 
मजबतूी से पकड़ लें ।

	 3.	श्‍वा स अदंर लेते हुए, जाँघों, 
सिर और छाती को जितना हो 
सके उतना ऊपर उठाए ँ। पंजों 
या टखनों को खींचें और सिर की ओर लाए ँ। ऊपर की ओर दखेें । इस स्थिति को 
सवुिधानसुार 5-10 सेकंड तक बनाए रखें ।
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परू्व स्थिति में आना —
	 4.	 हाथों को मकु्‍त करें और भजुाओ ंको 

शरीर की बगल में रखें ।

	 5.	 टाँगों को सीधा करें । टाँगों, सिर, 
कंधों और धड़ को धीरे-धीरे फ़र्श पर 
लाए ँऔर आराम करें ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• जितना हो सके पीठ को चापाकार बनाए ँ।
•• भजुाए ँसीधी रहनी चाहिए ।

•• झटका या तनाव न दें, आसन की अतंिम 
स्थिति में धीरे-धीरे आए ँ।

•• अतंिम स्थिति में आते समय बगल की 
तरफ़ झकुें  नहीं ।

लाभ
•• धनरुासन कंधों, घटुनों के जोड़ों और परूी रीढ़ की हड्डी के लिए एक अच्छा अभ्यास ह ै।
•• यह मधमुहे को ठीक करने के लिए लाभकारी होता ह ैक्‍योंकि यह यकत और अग्‍नयाशय 

की मालिश करता ह ै।
•• यह पीठ, बाँहों, टाँगों, कंधों, गरदन और पेट के अस्थिबंधों, मांसपेशियों और स्नायओु ं

की जकड़न को दरू करता ह ै।
•• यह ग्रंथि की कार्यप्रणाली को उद्द्ीप्‍त और नियत्रित करता ह ै।
•• यह पीठ दर्द को कम करने में मदद करता ह ै।
•• यह कूबड़ और झकेु हुए कंधों को ठीक करने के लिए अच्छा ह ै।

सीमाएँ
•• उच्च रक्‍तचाप, हर्निया, पेप्‍ट‍िक अल्‍सर, ऐपेंि‍डसाइटिस, स्लिप डिस्क से पीड़‍ित 

व्‍यक्‍तियों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।
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मकरासन

मकरासन विश्राम करने का एक आसन ह ै।
यह आसन मकरासन कहलाता ह ैक्यों‍कि इस स्थिति में शरीर की आकृति मकर जैसी 

हो जाती ह,ै जिसका अर्थ ‘मगरमच्छ’ ह ै। इसे आपने इकाई 2 में सीखा ह ै। दी गई तकनीक 
के अनसुार इस आसन का अभ्यास करें ।

सपु्‍त वज्रासन

सपु्‍त वज्रासन का अर्थ ह ैवज्रासन की 
स्थिति में ‘पीछे की ओर लेटना’ । यह 
आसन वज्रासन का विस्तार ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए सपु्‍त वज्रासन 
करें —
प्रारंभिक स्थिति — वज्रासन में बैठें  ।
	 1.	क ोहनियों का सहारा लेते हुए 

धीरे-धीरे पीछे की ओर झकुें  ।
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	 2.	 वज्रासन में पीठ के बल लेट 
जाएँ । हाथों को जाँघों पर रखें 
अथवा बाहों को पीछे ले जाए ँ
और एक हाथ की कोहनी को 
दसूरे हाथ से पकड़ें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 3.	 अपने हाथ्‍ा अपने शरीर की बगल में रखें ।

	 4.	 अपनी कोहनियों और बाहों की सहायता से वज्रासन में आ जाए ँ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• पीछे झकुते समय और वापस बैठने 

वाली स्थिति में आने के लिए कोहनियों 
और बाहों का सहारा लें ।

•• घटुनों को पास‑पास रखें और कंधों को 
फर्श पर रखें ।

•• घटुनों को ज़बरदस्ती फ़र्श पर लगाने के 
लिए बल लगाकर जाँघों के अस्तिबंधों 
और मांसपेशियों पर क्षमता से अधिक 
तनाव/दबाव न डालें ।

•• टाँगें सीधी करते हुए परू्वावस्था में न आए ँ।

लाभ
•• यह आसन पेट की मांसपेशियों को खींचता ह ै।
•• यह पीठ को लचकदार बनाता ह ै।
•• यह पीठ के दर्द को कम करता ह ै।
•• यह उच्च रक्‍तचाप को नियंत्रित करने हते ुउपयोगी ह ै।
•• यह कब्ज़ में राहत दतेा ह ै।

सीमाएँ
•• घटुनों की परेशानियों, स्लिप डिस्क, साइटिका और नितंबों में दर्द से पीड़‍ित व्‍यक्‍त‍ियों 

को यह आसन नहीं करना चाहिए ।
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चक्रासन

चक्र का अर्थ होता ह ै‘पहिया’ । इस आसन में शरीर 
पहिए का आकार ले लेता ह,ै अत: यह चक्रासन 
कहलाता ह ै। यह आसन परेू शरीर, विशषे रूप से पीठ 
के लचीलेपन में सधुार लाता ह ै।

आइए,  नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते 
हुए चक्रासन का अभ्यास करें —
प्रारंभिक स्थिति — 
	 1.	 पीठ के बल लेट जाइए । टाँगों को घटुनों पर मोड़ें, एड़ि‍याँ नितंबों को स्पर्श करती 

हुई हों । पैरों को एक दसूरे से 12 इचं की दरूी पर रखें ।

	 2.	 भजुाओ ंको ऊपर उठाए,ँ उन्हें कोहनियों पर मोड़ें, और सिर के ऊपर पीछे की ओर ले 
जाए ँ। हथेलियों को फ़र्श पर सिर के दोनों ओर रखें, अुगँलियाँ कंधों की ओर रहें ।

	 3.	ध ीरे-धीरे शरीर को ऊपर उठाए ँऔर पीठ को चापाकार कर लें ।

	 4.	 भजुाओ ंऔर टाँगों को सीधा करें । हाथों को जितना आपको सहज लगे, पैरों की 
ओर और अधिक ले जाए ँ। िसर को दोनों हाथों के बीच में शिथिल रखें । यह स्थिति 
5-10 सेकंड तक आराम से बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	ध ीरे-धीरे शरीर को इस तरह नीच ेलाए ँकि सिर फ़र्श पर टिक जाए । शरीर के शषे 

भाग को भी नीच ेले आए ँऔर पीठ के बल सीध ेलेट जाए,ँ विश्राम करें ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• अपने शरीर को सावधानीपरू्वक ऊपर 

उठाए ँ।
•• अतंिम स्थिति में भजुाआें और टाँगों को 

यथासंभव सीधा रखें ।

•• हाथों को पैरों की तरफ़ लाते समय शरीर 
को ज्‍़यादा ताने नहीं ।

•• कोशिश करें कि अतंिम अवस्‍था में भजुाए ँ
और टाँगें मडु़े नहीं ।
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लाभ
•• यह आसन मरेुदडं को लचीला बनाता ह ै।
•• यह पीठ के बीच के भाग की हडिडयों और जोड़ों की जकड़न को दरू करता ह ै।
•• यह पाचन के लिए उपयोगी ह ै।
•• यह हृदय की क्रिया को बेहतर बनाता ह ै।

सीमाएँ
•• कमज़ोर कलाई, उच्च‍ रक्‍तचाप, चक्कर आना, हर्निया, पेट की समस्या इत्यादि से 

ग्रसित व्‍यक्‍त‍ियों को इस आसन का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।

अर्धहलासन

यह आसन हलासन के अभ्यास के लिए परू्व अभ्यास ह ै। 
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अर्धहलासन करें — 
प्रारंभिक स्थिति — पीठ के बल‍ लेट जाए,ँ टाँगें साथ-साथ हों, हाथ शरीर के बगल में हों, 
हथेलियाँ फर्श पर लगी हों ।
	 1.	 आप अपनी दोनों टाँगें क्रमश: 30०, 45०, और 60० पर रोकते हुए ऊपर उठाए ँ।

	 2.	 इसके बाद टाँगों को और ऊपर उठाते हुए, बिना घटुने मोड़े, उन्हें 90० तक ले आए।ँ 
इस स्थिति को सहज रूप से 10 सेकंड तक बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना — 
	 3.	 टाँगों को क्रमश: 60०, 45० और 30० कोणों पर रोकते हुए नीच ेलाए ँ।

	 4.	ध ीरे-धीरे टाँगों को फ़र्श पर ले आए ँ। हाथों को शरीर के बगल में रखें ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• टाँगे सीधी रखें ।
•• क्रमश: 30०, 45०, 60० और 90० कोणों 

पर रुकें  ।
•• टाँगों को ऊपर उठाते समय हथेलियाँ फ़र्श 

पर रहनी चाहिए ।

•• शरीर को हिलाए ँनहीं ।
•• झटकेदार क्रियाओ ंसे बचें ।
•• टाँगों को घटुनों पर न मोड़ें ।
•• आसन से वापस आते समय जल्दबाज़ी 

न करें ।

लाभ
•• यह आसन टाँग की मांसपेशियों और स्‍नायओु ंमें खिचंाव लाता ह ै।
•• यह पाचन को सधुारता ह ैऔर कब्ज़ दरू करता ह ै।
•• यह शरीर और मन में स्‍थायित्‍व लाने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ
•• हर्निया, स्लिप डिस्क, उच्च रक्‍तचाप और साइटिका से पीड़‍ित व्‍यक्‍त‍ि यह आसन न 

करें ।
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श्‍ावासन

आपने इकाई 2 इसी पसु्तक में 
शवासन सीखा ह ै। यह आसन 
विश्रांति प्रदान करने वाला ह।ै 
इकाई 2 में दी गई तकनीक का 
अनसुरण करके शवासन का 
अभ्‍यास करें ।

क्रिया

कपालभाति

कपालभाति एक यौगिक क्रिया मानी जाती ह ै जो 
शरीर के विशिष्‍ट भागों के विजातीय तत्‍वों को बाहर 
निकाल कर शरीर को स्वच्छ बनाती ह ै । 

संस्कृ त शब्द कपाल का अर्थ ह ै ‘माथा’ और 
भा‍ति का अर्थ ह ै‘चमकना’ । कपालभाति मस्तिष्क 
के अग्रभाग को दोषमकु्‍त करने में सहायक होता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए कपालभा‍ति करें —
प्रारंभिक स्थिति — पद्म्ासन, अर्धपद्म्ासन या 
वज्रासन में सीध ेबैठें  ।
	 1.	 नासाछिद्रों (नथनुों) द्वारा गहरा श्‍वास लें ।

	 2.	 अब उदरीय मांसपेशियों को संकुचित करते हुए बल लगाकर श्‍वास बाहर निकालें । 
श्‍वास लेने की ि‍क्रया में कोई प्रयास न करें । यह कपालभा‍ति का एक प्रयास ह ै। एक 
बार में इस प्रकार के 10 प्रयासों के साथ शरुू करें । यह एक चक्र ह ै। आप एक सत्र 
में एक से तीन चक्रों का अभ्यास कर सकते हैं ।
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निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• श्‍वास छोड़ने के लिए बल लगाए ँ और 

श्‍वास को अदंर स्वत: आने दें ।
•• केवल श्‍वास छोड़ने पर ध्यान कें द्रित करें ।
•• श्‍वास छोड़ते समय उदर की मांसपेशियों 

को सिकोड़ें ।

•• श्‍वास छोड़ते समय छाती या कंधों को 
हिलाए ँनहीं ।

•• चहेरे को विकत न करें ।

लाभ
•• यह क्रिया उदरीय क्षेत्र के स्नायओु ंको उद्द्ीप्‍त करती ह,ै उदरीय मांसपेशियों को 

स्‍वस्‍थ करती ह ैऔर पाचन में सधुार करती ह ै।
•• कपालभा‍ति फेफड़ों से कार्बन डाइऑक्साइड और अन्य अपश‍िष्‍ट गैसों को बाहर 

निकालती ह ै।
•• यह हृदय और फेफड़ों की क्षमता में सधुार करती ह ैइसलिए यह श्‍वसन संबंधी रोगों, 

जैसे अस्थमा के लिए अच्छी ह ै।
•• यह आलस्य दरू करती ह ै।

सीमाएँ
हृदय संबंधी समस्याओ,ं उच्च रक्‍तचाप, हर्निया, चक्कर आना और गैस्ट्रिक अल्सर से 
पीि‍ड़त व्‍यक्‍त‍ियों को कपालभा‍ति का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।

प्राणायाम

अनुलोम-विलोम प्राणायाम 

अनलुोम का अर्थ ह ै ‘की ओर’ और विलोम का अर्थ 
ह ै ‘विपरीत’ । इस प्राणायाम में प्रत्येक श्‍वसन और 
उच्छ्् वसन के लिए दोनों नासाछिद्रों को विपरीत क्रम में 
बारी-बारी से उपयोग में लाया जाता ह ै । यह प्राणायाम 
नाड़ीशोधन प्राणायाम भी कहलाता ह ै। 
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अनुलोम-विलोम प्राणायाम 
करें —
प्रारंभिक स्थिति — अर्धपद्म्ासन, पद्म्ासन अथवा किसी अन्य सवुिधाजनक ध्‍यान 
संबंधी आसन में बैठें  । शरीर को सीधा रखें और हाथों को अपने सामने घटुनों पर ज्ञान मदु्रा 
में रखें ।
	 1.	 दायाँ हाथ उठाए ँऔर दाए ँहाथ के अगँठेू से दायाँ नासाछिद्र बंद करें ।

	 2.	 बाए ँनासाछिद्र से धीरे-धीरे श्‍वास अदंर लें ।

	 3.	 दाए ँनासाछिद्र पर से अगँठेू का दबाव हटाए ँ। अब बाए ँनासाछिद्र को अनामिका 
और छोटी अगँलुी से बंद करें और दाए ँनासाछिद्र से धीरे‑धीरे श्‍वास छोड़ें । अब 
सीध ेनासाछिद्र से धीरे‑धीरे  श्‍वास अदंर लें ।

	 4.	 दाए ँनासाछिद्र को अगँठेू से बंद करें और धीरे-धीरे बाए ँनासाछिद्र से श्‍वास छोड़ें । 
यह अनलुोम-विलोम प्राणायाम का एक चक्र ह ै। इसे पाँच बार दोहराए ँ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• बहुत धीरे-धीरे श्‍वास लें और श्‍वास छोड़ें।
•• श्‍वसन पर ध्यान कें द्रित करें ।

•• नाक से आवाज़ न निकालें ।
•• नासाछिद्रों पर ज़्यादा ज़ोर न लगाए ँ।
•• मुहँ से श्‍वास न लें ।

लाभ

•• यह मन को शांत करता ह ै।
•• यह एकाग्रता को सधुारता ह ै।
•• यह शरीर को पर्याप्‍त ऑक्सीजनयकु्‍त रक्‍त उपलब्ध कराता ह ै।
•• यह रक्‍तचाप नियमित करने में मदद करता ह ै।
•• यह चितंा कम करता ह ै।
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•• यह बहुत‑सी बीमारियों; जैसे — अस्थमा, उच्च या निम्न रक्‍तचाप, अनिद्रा रोग, 
चिरकालिक दर्द, अतं:स्रावी असंतलुन, हृदय रोग, अतिअम्लता इत्यादि  में लाभकारी 
होता ह ै।

भस्‍त्र‍िका प्राणायाम

भस्‍त्र‍िका संस्कृ त शब्द भस्‍त्र से बना ह,ै जिसका 
अर्थ ह ै‘धौंकनी’ । इस प्राणायाम में, जल्दी‑जल्दी 
और ज़ोर लगाकर अतं:श्‍वसन और उच्‍छ्् वसन 
द्वारा धौंकनी की प्रक्रिया की नकल करते हैं ।

आइए,  नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए भस्‍त्र‍िका प्राणायाम करें —
प्रारंभिक स्थिति — पद्म्ासन, अर्धपद्म्ासन 
या किसी भी ध्यानस्‍थ स्थिति में बैठें  । शरीर को 
सीधा रखें ।
	 1.	 अब नासाछिद्रों द्वारा बल लगाकर साँस 

अदंर लें और बाहर छोड़ें ।

	 2.	 बलपरू्वक साँस लेने और छोड़ने को दस की गिनती तक जारी रखें ।

	 3.	 अतं में, श्‍वास बाहर छोड़ने के बाद गहरा श्‍वास लें और धीरे‑धीरे श्‍वास छोड़ंे । यह 
भस्‍त्र‍िका प्राणायाम का एक चक्र ह ै। 

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्‍या करें क्‍या न करें
•• प्रत्येक बार श्‍वास लेते और छोड़ते समय 

फेफड़ों, डायफ्राम और पेट को गतिशील 
करें ।

•• छाती और कंध ेनहीं हिलने चाहिए ।
•• अत्यधिक गरम परिस्थितियों में यह 

अभ्यास न करें ।
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लाभ
•• यह भखू में सधुार करता ह ै।
•• यह कफ़ को नष्‍ट करता ह ै।
•• यह अस्थमा में लाभकारी होता ह ै।
•• यह रक्‍त प्रवाह में ऑक्सीजन और कार्बन डाइऑक्साइड के आदान-प्रदान में वदृ्धि 

करता ह ै।

सीमाएँ
•• हृदय रोगों, उच्च रक्‍तचाप, चक्कर आना, पेट के अल्सर से पीि‍ड़त व्‍यक्‍त‍ियों को इस 

प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना चाहिए ।

ध्यान
ध्यान एक यौगिक अभ्यास ह ैजो हमारे शरीर और मन को आराम दतेा ह ै। आप जानते 
हैं कि कई बार हम बेचनै और चितंित हो जाते हैं । हमें अपने शरीर और मन को आराम 
दनेे की आवश्यकता होती ह ै। यह आराम ध्यान से प्राप्‍त हो सकता ह ै। अत: ध्यान का 
अभ्यास प्रतिदिन करें ।

आपने कक्षा 6 में ध्यान के बारे में सीखा ह ै। ध्यान करने की तकनीक इस पसु्तक की 
इकाई 2 में दी गई ह ै।
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आकलन
(क)	नि म्नलिखित प्रश्‍नों के उत्तर दीजिए —
	 1.	 आप ऐसा क्यों सोचते हैं कि शारीरिक दक्षता के लिए लचीलापन 

महत्वपरू्ण ह ै?

	 2.	 लचीलेपन को कैसे बढ़ाया जा सकता ह ै?

	 3.	 दो आसनों के नाम लिखें जो शरीर के लचीलेपन को बढ़ाने में मदद  
करते हैं ।

	 4.	 कटिचक्रासन की तकनीक लिखिए ।

	 5.	 क्या एक बच्चे और एक बड़ी उम्र के व्‍यक्‍त‍ि के लचीलेपन में अतंर  
होता ह ै?

	 6.	 शरीर के उन भागों का नाम बताए ँ जिन्हें अधिक लचीलेपन की  
आवश्‍यकता होती ह ै।

	 7.	 चक्रासन और धनरुासन के दो-दो लाभ लिखें ।

	 8.	 दो आसनों के नाम लिखें जो मरेुदडं के लचीलेपन को बढ़ाते हैं ।

	 9.	 आसन और प्राणायाम के बीच क्या अतंर ह ै?

	 10.	 अनलुोम—विलोम प्राणायाम के लाभ लिखें ।

	 11.	 भस्‍त्र‍िका प्राणायाम के लाभ लिखें ।

(ख)	  हाँ या नहीं पर निशान () लगाए—ँ

	 1.	 पद्म्ासन टाँगों की लचक को बढ़ाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 2.	 योगमदु्रासन, पद्म्ासन में बैठकर किया जाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

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

	 4.	 चक्रासन का अभ्यास बैठ कर किया जाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 5.	 प्राणायाम में सामान्यत: मुहँ से श्‍वास लिया जाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)
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(ग)	 रिक्‍त स्थानों की पूर्ति कीजिए —
	 1.	 धनरुासन में शरीर की आकृति .......................... जैसी दिखती ह ै।

	 2.	 ................... और..................
 
पीठ के बल लेटकर किए जाते हैं ।

	 3.	 मरेुदडं के लचीलेपन को .................. 
 
द्वारा बढ़ाया जा सकता ह।ै

	 4.	 पद्म्ासन .......................  के लचीलेपन को बढ़ाता ह ै।

	 5.	 त्रिकोणासन में शरीर ...................... 
 
की आकृति बनाता ह ै।

परियोजना 
	 1	 एक चार्ट बनाए ँजिसमें शरीर के उन दो भागों को दिखाए ँजिनके लचीलेपन 

को आसनों की सहायता से बढ़ाया जा सकता ह ै।

	 2.	य ोगाभ्यासों के लाभों के बारे में अपने अनभुवों को अपने मित्रों के साथ 
बाँटें और एक रिपोर्ट तैयार करें ।

	 3.	क ोई पाँच आसन प्रतिदिन लगातार दस दिनों तक करें  । प्रत्येक आसन 
की अंतिम स्थिति में बने रहने के अपने समय को नीचे दी गई सारणी में 
लिखें ।

आसन प्रतिदिन अतंिम मदु्रा में बने रहने का समय (सेकंड में)
दिन 
1

दिन 
2

दिन 
3

दिन 
4

दिन 
5

दिन 
6

दिन 
7

दिन 
8

दिन 
9

दिन 
10

प्रेक्षणों का विश्‍लेषण करें और उन्हें अपने मित्रों/हमउम्र साथियों के साथ बाँटें।
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सकं्षिप्‍त विवरण
इससे पहले की इकाइयों में हमने योग और शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य की चर्चा अधिक की ह ै। इस 
इकाई में हम भावात्मक और बौद्धिक स्‍वास्‍थ्‍य को बेहतर बनाने के लिए एकाग्रता को बढ़ाने 
के साधन के रूप में योग पर ध्यान कें द्रित करेंगे । आप जानते हैं कि एकाग्रता किसी एक 
विषय या एक गतिविधि पर आपके निरंतर ध्यान दनेे या विचार करने की क्रिया या क्षमता 
ह ै। यह जीवन में कुछ भी प्राप्‍त करने के लिए सबसे अधिक आधारभतू आवश्‍यकता ह ै। 
स्कू ल के पाठों, गहृ कार्य या यहाँ तक कि अवकाश के समय की गतिविधियों के लिए भी 
यह आवश्यक होता ह ै। एकाग्रता को शरीर और मन के बीच सामंजस्य विकसित करके 
सधुारा जा सकता ह ै। हम जानते हैं कि बिना स्वस्‍थ शरीर के हमारा मस्‍त‍िष्‍क दक्षतापरू्वक 
कार्य नहीं कर सकता, इसी प्रकार बिना स्वस्‍थ मस्‍ति‍ष्‍क के हमारा शरीर दक्षतापरू्वक कार्य 
नहीं कर सकता । अत: यह आवश्यक ह ैकि हम सामजंस्य विकसित करें । यहाँ हमारी 
भावनाए ँमहत्वपरू्ण भमूिका निभाती हैं । यदि हम अपनी भावनाओ ंको नियंत्रित कर पाते 
हैं, तो हमारे लिए मन को अनशुासित करना और बेहतर एकाग्रता प्राप्‍त करना आसान 
होगा । इस संदर्भ में यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार और ध्यान के योगाभ्‍यास 
महत्वपरू्ण भमूिका निभाते हैं । ये अभ्यास निश्‍च‍ित रूप से एकाग्रता को बढ़ाने में हमारी 
मदद कर सकते हैं ।

यम वे सिद्धांत ह ैजो हमें मार्गदर्शन दतेे हैं कि समाज में किस प्रकार व्यवहार करें । पाँच 
प्रकार के नियंत्रण हैं — (1) अहिसंा, (2) सत्य, (3) अस्‍तेय (4) ब्रह्मचर्य, (5) अपरिग्रह ।

इकाई 4
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नियम में पाँच अनपुालन सम्‍म‍िलित हैं । ये हैं — (1) शौच (स्वच्छता), (2) संतोष,  
(3) तप, (4) स्वाध्याय (स्वयं को जानना), (5) ईश्‍वर प्राणिधान (ईश्‍वर के प्रति समर्पण 
और श्रद्धा) । यम और नियम द्वारा व्‍यक्‍त‍ि प्रत्येक जीव के प्रति प्रेम और दया, संतोष 
की अनभुतूि, मन की शांति, स्‍वयंं के साथ और समाज के साथ्‍ा संतलुन और सामजंस्य 
विकसित करता ह ै। यम और नियम हमारे मन/मस्तिष्क पर नियं‍त्रण विकसित करते हैं, 
जिससे ध्यान बेहतर तरीके से कें द्रित होता ह ै। 

आसन शारीरिक विशिष्‍ट स्थितियाँ हैं, जिन्हें शरीर और श्‍वसन के संचलन के 
समन्वयन द्वारा किया जाता ह ै। इसके परिणामस्वरूप एकाग्रता बढ़ती ह ै।

प्राणायाम का अर्थ श्‍वास (प्राण) का विस्‍तार या फैलाव ह ै। यह हमारे श्‍वसन तंत्र को 
नियंत्रित करता ह ै। यह मस्ति‍ष्क में ऑक्सीजन की आपरू्ति में वदृ्धि करता ह ै। इससे हमारा 
मस्तिष्क बेहतर तरीके से कार्य करता ह ैऔर चितंा तथा क्रोध कम हो जाता ह ै। प्राणायाम 
से मन शांत होता ह ैऔर मन की एकाग्रता में वदृ्धि होती ह ै।

प्रत्याहार एक महत्वपरू्ण योगाभ्‍यास ह,ै क्योंकि यह एकाग्रता को बढ़ाने में हमारी मदद 
करता ह ै । प्रत्याहार में हम सनुने, दखेने, सूँघने, स्वाद और स्पर्श की अपनी इदं्रियों को 
नियंत्रित करते हैं । आप जानते हैं कि हमारे पाँच इदं्रिय अगं होते हैं — आखँें, कान, जीभ, 
नाक और त्वचा । हमें इन इदं्रिय अगंों से निरंतर उद्दीपन प्राप्‍त होते रहते हैं । इनमें से कुछ 
हमें भावात्मक रूप से विचलित कर दतेे हैं । परिणामस्वरूप हम किसी चीज़ पर भी ध्यान 
कें द्रित नहीं कर सकते । अत:, ये आवश्यक ह ैकि हम सही चीज़ों का चनुाव करें। यदि 
हम सही चीज़ों का चनुाव करते हैं, तो इससे हमारा समय और ऊर्जा बचगेी और हमारी 
एकाग्रता भी बढ़ेगी । बेहतर ह ैकि यह सब आप एक उदाहरण द्वारा समझें । मान लीजिए 
कि आप स्कू ्ल में या घर पर कोई झगड़ा होते दखेते हैं या फिर आप किसी सिनेमा में हिसंा 
होते हुए दखेते हैं । वह सब दखेकर आप विचलित हो सकते हैं और लगातार केवल उन्हीं 
दृश्यों के बारे में सोचते रहेंगे । परिणामस्वरूप, आप अपनी पढ़ाई पर ध्यान नहीं लगा 
सकते । परंत ुयदि आप कोई अच्छी कहानी पढ़ें, किसी प्रेरणादायक कार्यक्रम में भाग लें 
या कोई अच्छा सिनेमा दखेें, तो यह आपको ठीक से काम करने और अपनी पढ़ाई पर 



72 योग –  स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका – उच्‍च प्राथमिक स्‍तर 

ध्यान दनेे में मदद करेगा । अत: आवश्यक ह ैकि हम सही चीज़ों को दखेें, सनुें, चखें, सूँघें 
और स्पर्श करें। यह हमें अनावश्यक परेशानियों से बचाएगा, एकाग्रता बढ़ाएगा और अपने 
लक्ष्यों को प्राप्‍त करने में हमारी मदद करेगा ।

ध्यान हमारे शरीर और मन को आराम पहुचँाता ह ै। ध्यान में हम किसी वस्तु या बिद ु
पर कुछ समय तक लगातार एकाग्रता कें द्रित करते हैं । यह हमारी एकाग्र करने की क्षमता 
को बढ़ाने में मदद करता ह ै। यह हमें अपनी भावनाओ ंको नियंत्रित करने में भी सक्षम 
बनाता ह ैऔर सामजंस्य को बढ़ाता ह ै। 

ये सभी योगाभ्‍यास हमें शरीर और मन में सामजंस्य बनाने में मदद करते हैं, जिससे 
एकाग्रता और मानसिक कार्य के निष्पादन में सधुार होता ह ै। 

आइए, अच्छे परिणाम प्राप्‍त करने के लिए इन योगाभ्‍यासों को करें ।

योगाभ्‍यास और एकाग्रता
आसनों को करने हते ुअपने शरीर को तैयार करें । इसके लिए, सकू्ष्म यौगिक क्रियाए;ँ 
जैस—े गरदन को घमुाना, कंधों काे घमुाना, कलाइयाँ घमुाना, अगँलुियाँ घमुाना, टखने 
घमुाना, इत्यादि करें और इसके बाद सरू्य नमस्कार करें । इस पसु्तक की इकाई 2 में दिए 
गए चरणों का अनसुरण कर सरू्य नमस्कार का अभ्यास करें ।

आसन

जैसाकि पिछली इकाइयों में चर्चा की गई ह,ै आसन शरीर की स्थितियाँ या मदु्राए ँहैं । 
ये खड़े-खड़े, बैठकर, अधोमखु (पेट के बल लेटकर) और चित्त (पीठ के बल लेटकर) 
स्थितियों में किए जाते हैं । ये आसन बहुविध लाभ उपलब्ध कराते हैं । ये हमें शारीरिक 
और मानसिक रूप से स्वस्थ रखते हैं । आसन, तनाव को नियंत्रित करने और शरीर तथा 
तन के समग्र निष्पादन को सधुारने में भी सहायक होते हैं । यह बहुत महत्वपरू्ण ह ै कि 
आसन करते समय आप सतर्क  और सचते रहें । साथ ही व्‍यक्‍त‍ि को आसन करते समय 
शरीर को ढीला रखना चाहिए । कुछ आसन इसी पसु्तक के आगे के पषृ्‍ठों पर दिए गए हैं । 
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गरुड़ासन

इस आसन का नाम चिर‑परिचित पक्षी गरुड़ के नाम 
पर रखा गया ह ै । इस आसन में भजुाओ ंके साथ 
सामने रख ेहाथ गरुड़ की चोंच के समान दिखते हैं ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए गरुड़ासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — सीध ेखड़े हों, टाँगें आपस में 
मिली हुई, हाथ जाँघों के पास हों ।
	 1.	 बाए ँ पैर पर संतलुन करते हुए, दायीं टाँग 

ऊपर उठाए,ँ दाए ँ घटुने को मोड़ें और इसे 
बायीं टाँग के इर्द‑गिर्द लपेट दें ।

	 2.	 बायीं कोहनी को नीच े रखते हुए बाँहों को 
आपस में लपेट दें । हथेलियों को जोड़कर 
सामने की ओर रखें । धड़ को यथासंभव सीधा रखें और इस स्थिति को 5 –10 सेकंड 
तक बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना — 
	 3.	 भजुाओ ंको खोल दें । दाए ँपाँव को फ़र्श पर रख दें । 
	 4.	 प्रारंभिक अवस्था में आ जाए ँ। 
टाँगों और भजुाओ ंकी स्थिति बदल कर इस प्रक्रिया को दोहराए ँ।

निम्नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —
क्या करें क्या न करें

•• अपने शरीर की सीमाओ ंका ध्यान रखते 
हुए यह आसन करें।

•• धड़ सीधा रखें।
•• परेू अभ्यास के दौरान िकसी एक िबंद ुपर 

एकाग्रता बनाए रखें ।

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

डालें।
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लाभ
•• यह टाँगों और बाँहों के जाेड़ों को ढीला रखने में मदद करता ह ै।
•• यह आसन शरीर के ऊपरी और निचले भागों की मांसपेशियों को स्थिर तनन (ि‍खचंाव) 

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

सीमाएँ
•• पेशीय दर्द, ऐठंन, हडिडयों और जोड़ों की चोटों से पी‍‍ड़ि‍त व्‍यक्‍तियों को यह आसन 

नहीं करना चाहिए ।

बद्धपद््मासन

बद्ध का अर्थ ह ै‘बंधा हुआ’ और पद्म् का अर्थ ह ै‘कमल’ । 

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते 
हुए बद्धपद््मासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — टाँगें सामने सीधी फैलाते हुए बैठ 
जाए ँ । दाए ँपैर को बायीं जाँघ पर और बाए ँपैर को 
दायीं जाँघ पर जमाकर रख दें (पद्म्ासन) ।
	 1.	 भजुाओ ंको पीछे की ओर ले जाए ँऔर उन्हें 

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 स्थिति 5–10 सेकंड तक बनाए रखें । 

परू्व स्थिति में आना —
	 2.	 अगँठूों को छोड़ दें । भजुाओ ंको अपने शरीर की बगल में ले आए ँ। परू्ववत स्थिति 

में आए ँ।
	 3.	 पैरों को खोल लें ।
	 4.	ट ाँगों को सामने की ओर सीधा फैला लें और विश्राम करें ।
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निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• अपनी सीमाओ ं में रहते हुए धीरे‑धीरे 

अभ्‍यास करें ।
•• मरेुदडं को सीधा रखना होगा ।
•• यदि इस आसन को करने में कठिनाई हो 

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

•• अगँठूों को पकड़ने का प्रयास करते समय 
कंधों को पीछे की तरफ़ तानें ।

•• इस अासन को करने के लिए अपनी टाँगों 
पर क्षमता से अधिक बल न लगाए ँ।

लाभ

•• यह आसन आतंरिक शांति उत्‍पन्‍न करता ह ै।
•• यह श्रोणीय (pelvic) क्षेत्र को रक्‍त की अधिक आपरू्ति करता ह ै।
•• यह एकाग्रता में सधुार लाता ह ै।
•• यह कंधों, भजुाओ ंऔर पीठ के दर्द काे कम करता ह ै।

सीमाएँ

•• यदि घटुने के जोड़ और टखने के जोड़ जकड़े हों तो यह आसन न करें ।
•• यदि टाँगों में सजूी हुई नसों की समस्‍या ह ैतो यह आसन न करें ।
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गौमुखासन

संस्कृ त में गौ का अर्थ ह ै‘गाय’ और मखु का अर्थ ह ै‘मुहँ’ । 
इस आसन में टाँगों की स्थिति गाय के चहेरे के समान लगती 
ह,ै अत: यह गौमखुासन कहलाता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
गौमुखासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पैरों को सामने फैला कर िवश्राम की 
स्थिति में बैठें  ।
	 1.	 दायीं टाँग को घटुने से मोड़ें, दाए ँपैर को बायीं ओर लें 

और इसे बाए ँकूल्‍हे के निकट रखें ।

	 2.	 बायीं टाँग को घटुने पर मोड़ें । बाए ँपैर को दायीं ओर ले जाए ँऔर उसे दाए ँकूल्‍हे के 
निकट रखें ।

	 3.	 बाए ँभजुा को बाए ँकंध ेके ऊपर ले जाए ँऔर दाए ँभजुा को पीछे पीठ की ओर ले 
जाए ँ। दोनों हाथों की अगँलुियों को पीछे एक‑दसूरे के साथ जकड़ दें ।

	 4.	 इस स्थिति में 10‑15  सेकंड तक बैठें  ।
परू्व स्थिति में आना —
	 5.	 अगँलुियों 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 प्रारंभिक स्थिति में आ जाए ँ।
इस प्रक्रिया को भजुाओ ंऔर टाँगों की स्थितियों को बदल कर दोहराए ँ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• एड़‍ियाँ नितंबों को छुए ँ।
•• घटुनों को एक‑दसूरे के ऊपर रखें ।
•• सिर और गरदन को बिना झकुाए सीधा 

रखें ।
•• सामने दखेें ।

•• िनतंब को एड़ियों से नहीं टिकाए ँ। एड़ियां 
बाहर की ओर मोड़ कर रखें ।

•• घटुनों को ऊपर न उठने दें ।

लाभ

•• यह एकाग्रता को बढ़ाता ह ैऔर आतंरिक शांति उत्‍पन्‍न करता ह ै।
•• यह झकेु हुए कंधों जैसी स्थिति संबंधी विकृतियों को ठीक करने में सहायता करता ह ै।
•• यह फेफड़ों की क्षमता बेहतर करने में लाभदायक होता ह ै।
•• यह संधिशोथ में उपयोगी ह ै।
•• यह पीठ दर्द, साइटिका और गरदन तथा कंधों की सामान्‍य जकड़न को दरू करता ह ै।

सीमाएँ
•• रक्‍तस्राव होने वाली बवासीर से पीड़‍ित व्‍यक्‍त‍ियों को इस आसन का अभ्‍यास नहीं 

करना चाहिए ।

अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन

इस आसन का नाम योगी मत्‍स्‍येन्‍द्रनाथ के नाम पर पड़ा । इन्‍होंने पहली बार यह आसन 
अपने विद्यार्थियों को सिखाया । चूकँि परू्ण स्थिति का अभ्‍यास करना कठिन ह,ै अत: इसके 
सरल रूप को प्रचलन में लाया गया और इसे अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन के नाम से जाना गया ।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — सामने टाँगें फैलाकर फ़र्श पर 
बैठ जाए ँ।
	 1.	 दायीं टाँग को मोड़ें और पैर को दाए ँकूल्‍हे 

के पास रखें । पैर का बाहरी किनारा ज़मीन 
को छूना चाहिए ।

	 2.	 बायीं टाँग घटुने से मोड़ें और बायाँ पैर सीधा 
फ़र्श पर दाए ँघटुने के बाहरी भाग के निकट 
रखें ।

	 3.	 दाए ँभजुा को बाए ँघटुने के ऊपर लाए ँऔर दाए ँहाथ से बाए ँपैर को पकड़ लें । 
धीरे‑धीरे धड़ को बायीं ओर घमुाए ँऔर बायीं भजुा को पीठ पीछे ले जाए ँऔर इसे 
कमर के आस‑पास लपेट दें ।

	 4.	सि र को बायीं ओर घुमाएँ अौर पीछे की ओर देखें । यह स्थिति 5-10 सेकंड तक 
बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	 गरदन घमुाए ँऔर सिर को बीच में लाए ँ।
	 6.	 भजुाओ ंको शरीर की बगल में ले आए ँ।
	 7.	ट ाँगों को सीधा करें और उन्‍हें सामने की ओर सीधा फैला दें तथा विश्राम करें ।
		  इसी प्रक्रिया को दसूरी ओर दोहराए ँ।
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निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• मरेुदडं सीधा और पेट अदंर रखें ।
•• धड़ को सुविधाजनक स्थिति तक ही 

मोड़ें ।

•• पीठ पर अधिक ज़ोर न डालें ।

लाभ

•• यह आसन एकाग्रता में सधुार करने हते ुलाभकारी ह ै।
•• यह स्थिति मरेुरज्‍जु को बाए ँऔर दाए ँमोड़ती ह ै।
•• मरेुदडं के प्रत्‍येक जोड़ को यह आसन परू्ण रूप से खींचता ह ै।
•• यह धड़ की मांसपेशियों को मजबतू बनाने में मदद करता ह ै।
•• यह पाचन की समस्‍याओ ंको कम करता ह ै।

सीमाएँ

•• पेप्टिक अल्‍सर, हर्निया, बढ़े हुए यकृत (लीवर) से पीड़‍ित अथवा पेट वाले हिस्‍से में 
हुई सर्जरी वाले व्‍यक्‍त‍ियों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।

भुजंगासन

संस्‍कृ त शब्‍द भजुंग का अर्थ ह ै
‘कोबरा’। भजुंगासन में व्‍यक्‍त‍ि ऐसे 
कोबरा जैसा दिखता ह ैजिसका फन 
(hood) परूा फैला हो ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए भुजंगासन 
करें —
प्रारंभिक स्थिति — फ़र्श पर पेट के बल लेट जाए,ँ माथा फ़र्श को स्‍पर्श करता हो । 
भजुाओ ं ंको शरीर के साथ फैला लें ।
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	 1.	 भजुाओ ंको कोहनियों पर मोड़ें, हथेलियों को फ़र्श पर कंधों के नीच ेरखें ।

	 2.	ध ीरे‑धीरे श्‍वास अदंर लेते हुए, सिर, गरदन और कंधों को ऊपर उठाए ँ। धड़ को नाभि 

तक ऊपर उठाए ँऔर पीठ को चापाकार दें । यह स्थिति 10‑15 सेकंड तक बनाए 

रखें ।

परू्व स्थिति में आना —

	 3.	श ्‍वास छोड़ते हुए धीरे‑धीरे धड़ को और फिर सिर तथा ठोड़ी को नीच ेलाए ँ। माथे 

को फ़र्श पर लगा लें ।

	 4.	 बाँहों को सीधी कर लें और उन्‍हें शरीर की बगल में ले आए ँतथा विश्राम करें ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• हाथों पर कम से कम भार डालें ।
•• धड़ को केवल नाभि तक ही ऊपर 

उठाना चाहिए । 

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

लाभ

•• यह आसन मरेुदडं को लचीला बनाता ह ैतथा मरेुदडं के रोगों को दरू करता ह ै।
•• यह बहुत‑सी पाचन समस्‍याओ ंका समाधान करता ह ै।
•• यह एकाग्रता बढ़ाने में मदद करता ह ै।

सीमाएँ

•• पेप्टिक अल्‍सर, हर्निया और आतँों के क्षयरोग से पीड़‍ित ‍व्‍यक्‍त‍ि यह आसन न करें ।

शलभासन (टिड्डी जैसी मुद्रा)

संस्‍कृ त शब्‍द ‘शलभ’ का अर्थ ह ै‘टिड्डी’ और आसन का अर्थ ह ै‘स्थिति’ । इस आसन 
की अतंिम स्थिति में शरीर की आकृति टिड्डी जैसी दिखती ह ै।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों 
का अनुसरण करते हुए 
शलभासन करें —

प्रारंभिक स्थिति — पेट के बल 
सीध े लेट जाए,ँ टाँगें साथ जडु़ी 
रहें, हाथ जाँघों की बगल में 
हों, हथेलियाँ नीच ेकी ओर रखें 
अथवा हाथ जकड़ लें ।
	 1.	 दोनों भजुाए ँ फैलाए ँ और 

हाथों को जाँघों के नीच े
रखें ।

	 2.	श ्‍वास भीतर लेते हुए टाँगों को जितना हो सके ऊपर उठाए ँ। यह स्थिति 5‑10 सेकंड 
तक बनाए ँरखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 3.	श ्‍वास छोड़ते हुए धीरे‑धीरे तनी हुई टाँगों को नीच ेफ़र्श पर ले आए ँ। भजुाओ ंको 

शरीर के नीच ेरखें ।
	 4.	 पेट के बल सीध ेलेटे रहें, टाँगें साथ जडु़ी और हाथ जाँघाें की बगल में रखें ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• शरीर के भार को संतलुित और नियंत्रित 

करने के लिए हाथों का प्रयोग करें ।
•• टाँगों को ऊपर उठाते समय पीठ के निचले 

भाग की मांसपेशियों को सिकोड़ें ।
•• टाँगें सीधी रहनी चाहिए । 

•• झटकों से बचना चाहिए ।
•• प्रक्रिया में जल्‍दी न करें और अपनी टाँगों 

को बहुत अधिक ऊपर न उठाए ँ।
•• हाथों पर बहुत अधिक ज़ोर न पड़ने दें ।



82 योग –  स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका – उच्‍च प्राथमिक स्‍तर 

लाभ
•• शलभासन टाँगों, जाँघों, कूल्‍हों, नितंबों, निचले पेट, डायफ्राम और कलाइयों के लिए 

एक अच्‍छा व्‍यायाम ह ै।
•• यह घटुनों, जाँघों, कमर और पेट के आस‑पास निर्मित आवश्‍यकता से अधिक वसा 

(चर्बी) को घटाने में मदद  करता ह ै।
•• कमर लचीली बनती ह ै।
•• यह सामजंस्‍य उत्‍पन्‍न करता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
•• यह पीठ के निचले भाग में होने वाले दर्द में आराम पहुचँाता ह ै।

सीमाएँ

•• पेट के अल्‍सर, हर्निया, उच्‍च रक्‍त दाब और हृदय संबंधी समस्‍याओ ं से पीड़‍ित 
व्‍यक्‍तियों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।

मकरासन

मकरासन आराम दनेे वाली स्थिति ह ै। यह आसन शांति उत्‍पन्‍न करता ह ैऔर सामजंस्‍य 
लाता ह ै। अापने पिछली कक्षाओ ंमें मकरासन का अभ्‍यास किया ह ै। इस पसु्‍तक की 
इकाई 2 में दी गई तकनीक का अनसुरण करके मकरासन का अभ्‍यास जारी रखें ।

मत्‍स्‍यासन

मत्‍स्‍य का अर्थ ह ै ‘मछली’ । इस आसन में 
शरीर तैरती हुई मछली की स्थिति ले लेता ह,ै 
अत: यह मत्‍स्‍यासन कहलाता ह ै।
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आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए 
मत्‍स्‍यासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — सवुिधाजनक स्थिति में पद्म्ासन में बैठें।
	 1.	 शरीर को भजुाओ ंऔर कोहनियों का सहारा दतेे हुए 

पीछे की ओर झकुें  । छाती को उठाते हुए सिर को पीछे 
ले जाए ँऔर सिर के शीर्ष को ़फ़र्श की ओर नीच ेकरें।

	 2.	सि र के मध्‍य भाग को फ़र्श पर रखें । पैर के अगँठूों को 
हाथ के अगँलुी व अगँठेू से पकड़ें । कोहनी फ़र्श पर 
रखें। 5-10 सेकंड परू्ण स्थिति में स्थिर रहें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 3.	 कोहनियों की मदद से छाती को नीच ेलाए,ँ सिर को फ़र्श पर ले आए,ँ टाँगें खोल लें। 

वापस पद्म्ासन वाली स्थिति में बैठ जाए ँ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• जब पद्म्ासन में बैठे हों तो धड़ को सीधा 

रखें ।
•• धड़ को सवुिधाजनक स्थिति तक ही 

ऊपर उठाए,ँ मरेुदडं अधिकतम सीमा तक 
चापाकार होना चाहिए ।

•• पीछे की ओर मडु़ते समय और छाती को नीच े
ले जाते समय कोहनियों का सहारा लें ।

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

•• छाती को ऊपर उठाते समय गरदन 
को दिया हुआ कोहनियों का सहारा 
न हटाएँ ।
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लाभ

•• हलके पीठ दर्द और थकावट के लिए इस स्थिति का चिकित्‍सीय महत्‍व ह ै।
•• यह आसन मरेुदडं को हलका व्‍यायाम कराता ह ैऔर शरीर  को लचीला बनाता ह ै।
•• यह टॉन्सिल जैसी गले की समस्‍याओ ंमें उपयोगी होता ह ै।
•• यह चितंा कम करता ह ैऔर हलकेपन की अन‍ुभतूि उत्‍पन्‍न करता ह ै।

सीमाएँ

•• यदि पेप्टिक अल्‍सर, हृदय रोग, हर्निया और पीठ की तीव्र समस्‍या से पी‍ड़‍ित हों तो 
यह आसन न करें ।

नौकासन

संस्‍कृ त शब्‍द नौका का अर्थ 
‘नाव’ ह ै । इस आसन की 
अतंिम स्थिति नाव की आकृति 
के समान लगती ह,ै अत: इसे 
नौकासन नाम दिया गया ह ै। यह 
आसन सीध ेलेटकर और उलटा 
लेटकर, दोनों तरह से किया जा 
सकता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए नौकासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — पीठ के बल सीधा शवासन की स्थिति में लेट जाए ँ। एड़‍ियों और पैरों 
को जोड़ कर रखें । भजुाए ँशरीर की बगलों में और हथेलियाँ फ़र्श पर टिकी होनी चाहिए ।
	 1.	श ्‍वास अदंर लेते हुए धीरे‑धीरे टाँगों को ऊपर उठाए ँ। साथ ही सिर और धड़ को 45० 

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

रखें ।
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परू्व स्थिति में आना —
	 3.	ध ीरे‑धीरे श्‍वास छोड़ते हुए सिर और धड़ को नीच ेफ़र्श पर ले आए ँ।
	 4.	ध ीरे‑धीरे टाँगों और भजुाओ ंको नीच ेफ़र्श पर ले आए ँऔर विश्राम करें ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें

•• धड़ को केवल नाभि के स्‍तर तक ही उठाना 
चाहिए ।

•• हाथों को बिना कोहनी मोड़े सीधा तानना 
चाहिए ।

•• हाथ और पंजे एक स्तर पर उठे हुए होने  
चािहए ।

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

लाभ

•• यह पाचन तंत्र को उद्दीि‍पत ह ै।
•• यह पेट की गैस संबंधी समस्‍याओ ंमें आराम पहुचँाता ह ै।
•• यह ससु्‍ती मिटाता ह,ै जिससे एकाग्रता में सधुार होता ह ै।
•• यह स्‍नाय ुतनाव दरू करता ह ैऔर आराम पहुचँाता ह ै।
•• यह कमर और पेट के आस‑पास की चर्बी को कम करता ह ै।

सीमाएँ

•• हर्निया से पीड़‍ित व्‍यक्‍त‍ियों को यह आसन नहीं करना चाहिए ।

सेतुबंधासन

सेतबंुधासन का अर्थ ह ै‘पलु बनाना’। इस अासन में जाँघों, कूल्‍हों, कमर और पषृ्‍ठीय भाग 
को ऊपर हवा में उठाया जाता ह ै। इस आसन की आकृति पलु के समान होती ह ै। अत: 
इसे सेतबंुधासन नाम दिया गया ।



86 योग –  स्‍वस्‍थ जीवन जीने का तरीका – उच्‍च प्राथमिक स्‍तर 

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए सेतुबंधासन करें —
प्रारंभिक स्थिति — सीधा चि�ा लेट जाए,ँ 
टाँगें सीधी एक साथ, भजुा शरीर की बगल 
में और हथेलियाँ फ़र्श पर टिकी हों ।
	 1.	 दोनों टाँगों को घटुनों से मोड़ें, पैरों के 

तलवे फ़र्श से लगे हों और एड़‍ियाँ 
कूल्‍हों के निकट हों ।

	 2.	 हाथों से दोनों टखनों को कसकर पकड़ लें अथवा दोनों हाथों को एड़‍ियांे के पास 
रखें ।

	 3.	 जाँघों और पीठ को जितना सुविधापूर्वक अधिक से अधिक संभव हो ऊपर 
उठाएँ।

	 4.	 गरदन और कंधों को दृढ़ता से फ़र्श पर टिकाए रखें, शरीर को िसर, कंध,े हाथ व पैर 
से सहारा दें, जितना आराम से हो सके स्थिति को बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	ट खनों की पकड़ को छोड़ दें ।
	 6.	 जाँघों को फ़र्श पर नीच ेले आए ँ।
	 7.	ट ाँगों को सीधा करके सामने फैला लें ।
	 8.	ट ाँगों को साथ मिला लें और भजुाओ ंको शरीर की बगल में ले आए ँ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• शरुू‑शरुू में अभ्‍यास के समय घटुनों को 

एक‑दसूरे से अलग रखना चाहिए ।
•• यदि आप शरुू‑शरुू में टखनों को पकड़ने 

में सफ़ल न हों, तो निराश न हों ।

लाभ

•• यह आसन शरीर और मन के बीच समन्‍वय लाता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।
•• यह पीठ के निचले भाग और उदरीय मांसपेशियों को मजबतू बनाने हते ुलाभ्‍ाकारी ह ै।
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•• यह छाती को चौड़ी करता ह ै।
•• यह मांसपेशियों के तनाव और जकड़न को दरू करता ह ैऔर शरीर को स्‍फूर्ति  दतेा ह ै।

सीमाएँ
•• यदि आप हृदय रोग, उच्‍च रक्‍तचाप और अत्‍यधिक मोटापे से ग्रसित हैं तो यह आसन 

न करें ।

हलासन

इस आसन की अतंिम स्थिति में शरीर की आकृति हल जैसी हो जाती ह ै। 

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए हलासन करें —

प्रारंभिक स्थिति — चि�ा अवस्‍था में 
(पीठ के बल) सीधा लेट जाए,ँ टाँगें 
एक साथ और भजुाए ँशरीर की बगल 
से लगी हुई ।
	 1.	 घटुनों को सीधा रखते हुए टाँगों 

को 30० के कोण पर ऊपर 
उठाएँ ।

	 2.	ट ाँगों को और ऊपर 60० तक 
उठाए ँ।
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	 3.	ट ाँगों को और ऊपर 90० तक उठाए,ँ 
उन्‍हें ऊर्ध्व और सीधा रखें ।

	 4.	  हाथों की मदद से धड़ को ऊपर उठाए ँ
और टाँगों को सिर के ऊपर ले जाए ँ । 
पंजे फ़र्श को छूने चाहिए । टाँगों को सिर 
से थोड़ा आगे ले जाए ँ। परू्ण स्थिति में 
भजुाए ँसीधी रहनी चाहिए । इस स्थिति 
को 5‑10 सेकंड तक बनाए रखें ।

परू्व स्थिति में आना —
	 5.	ध ीरे‑धीरे पीठ और कूल्‍हे फ़र्श पर नीच े

ले आए ँ। टाँगों को 90० पर लाए ँऔर 
फिर धीरे‑धीरे नीच ेप्रारंभिक स्थि‍ित में ले आए ँ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• कूल्‍हे ऊपर उठाते समय पीठ को हाथों का 

सहारा दें ।
•• परेू आसन में घटुने सीध ेरखें ।
•• हाथों और कंधों पर शरीर के भार को 

संतलुित करें ।

•• शरीर को किसी प्रकार का झटका दनेे से 
बचें ।

•• यदि कठिन लगे तो टाँगों को फ़र्श पर 
लगाने के लिए ज़ोर न लगाए ँ।

लाभ

•• यह आसन थाइरॉयड ग्रन्थि के लिए अच्‍छा व्‍यायाम ह ै।
•• यह मरेुरज्‍जु स्‍तंभ और पीठ की मांसपेशियों को अच्‍छा खिचंाव दतेा ह ैजिससे मरेुदडं 

सशक्‍त और स्‍वस्‍थ बनता ह ै।
•• यह बच्‍चों की लंबाई बढ़ाने में मदद करता ह ै।
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सीमाएँ

•• सर्वाइकल स्‍पॉन्‍डी‍िलटिस, हर्निया, उच्‍च रक्‍तचाप और  स्लिप डिस्‍क की स्थिति में 
यह आसन नहीं करना चाहिए ।

शवासन

यह विश्राम करने की एक स्थिति ह ै। यह थकावट दरू करती ह ैऔर शरीर तथा मन को 
विश्राम दकेर शांति और सामजंस्‍य लाती ह ै। इस पसु्‍तक की इकाई 2 में दी गई तकनीक 
का अनसुरण करके इस आसन का अभ्‍यास करें ।

क्रिया
इस इकाई में हम अग्निसार की चर्चा कर रह ेहैं । त्राटक का अभ्‍यास जारी रखें जिसकी चर्चा 
इकाई 2 में की गई ह ै। (इस पसु्तक में ही)

अग्निसार

अग्निसार एक यौगिक क्रिया मानी जाती ह ै। अग्नि का सार (पाचन प्रक्रिया) नाभि वाले 
क्षेत्र में स्थित माना जाता ह ै। इस क्रिया का अभ्‍यास पाचन प्रक्रिया को नियंत्रित करता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण करते हुए अग्निसार करें —
प्रारंभिक स्थिति — किसी भी सवुिधाजनक स्थिति में बैठें । दोनाे ंपैरों को खोलकर खड़े हों ।
	 1.	 हाथों को घटुनों पर रखें । श्‍वास परूा बाहर निकाल दें।
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	 2.	 पेट की मांसपेशियों को जब तक श्‍वास को बाहर रखकर सवुिधापरू्वक कर सकें , 
जल्‍दी‑जल्‍दी सिकोड़ें और फैलाए ँ।

	 3.	 अब धीरे‑धीरे श्‍वास भीतर लें । 
		  यह अभ्‍यास 2‑3 बार करें।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• अच्‍छा होगा कि इसका अभ्‍यास परू्ण रूप 

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

•• इस अभ्‍यास को भोजन के बाद न करें ।
•• पेट की मांसपेशियों पर अधिक ज़ोर न 

डालें ।

लाभ

•• यह पेट की मांसपेशियों और स्‍नायओु ंको मजबतू बनाता ह ै।
•• यह भखू बढ़ाता ह ै।
•• यह कब्‍ज़ को कम करता ह ै।
•• यह ससु्‍ती और अवसाद को कम करता ह ै।
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सीमाएँ

•• उच्‍च रक्‍तचाप, हृदय रोग, पेप्टिक अल्‍सर या लगातार रहने वाले दस्‍त से ग्रसित 
व्‍यक्‍त‍ि इस आसन को न करें।

प्राणायाम

अनुलोम‑विलोम प्राणायाम

अनलुोम‑विलोम प्राणायाम चितंा दरू करता ह ै
और शरीर तथा मन में सामजंस्‍य बिठाता ह ै। 
यह एकाग्रता में सधुार लाता ह ै। इस पसु्‍तक 
की इकाई 3 में दी गई तकनीकों का अनसुरण 
करते हुए अनलुोम‑विलोम प्राणायाम का 
अभ्‍यास करें । 

सीत्‍कारी प्राणायाम

सीत्‍कारी प्राणायाम में श्‍वास भीतर लेते समय 
‘सी’ या ‘सीत’ की ध्‍वनि उत्‍पन्‍न की जाती ह।ै 
अत: यह सीत्‍कारी प्राणायाम कहलाता ह ै।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का अनुसरण 
करते हुए सीत्‍कारी प्राणायाम करें —
प्रारंभिक स्थिति — पद्म्ासन या किसी अन्‍य 
ध्‍यान लगाने वाली स्थिति में बैठें  ।
	 1.	 हाथ ज्ञान मदु्रा 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 ध्‍वनि करते हुए दाँतों के बीच से श्‍वास भीतर लें ।

	 5.	जि तनी दरे हो सके श्‍वास अदंर रखें ।

	 6.	 होंठ बंद करें और श्‍वास धीरे‑धीरे दोनों नासाछिद्रों से छोड़ दें ।

	 7.	श ्‍वास छोड़ते समय मुहँ बंद रखें ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• गरदन और सिर आगे या पीछे झकुने नहीं 

चाहिए ।

•• मुहँ से श्‍वास अदंर लें ।

•• नासाछिद्रों से श्‍वास अदंर न लें ।

•• यह अभ्‍यास प्रदषूित क्षेत्र में न करें, क्‍योंकि 
मुहँ द्वारा अदंर ली गई वाय ुको छाना नहीं 
जा सकता ।

लाभ

•• सीत्‍कारी प्राणायाम मस्तिष्‍क को ठंडा रखता ह ैऔर एकाग्रता बढ़ाता ह ै।

•• यह शरीर और मन दोनों को शांत करता ह ै।

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

•• यह जलन को कम करता ह ै।

सीमाएँ

•• निम्‍न रक्‍तचाप, अस्‍थमा, ब्रॉनकाइटिस और कब्‍ज़ से पीड़‍ित व्‍यक्‍तियों को यह 
प्राणायाम नहीं करना चाहिए ।

•• इसका अभ्‍यास ठंड के मौसम में भी नहीं करना चाहिए ।
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भ्रामरी प्राणायाम

भ्रामरी शब्‍द संस्‍कृ त के शब्‍द भ्रमर से बना 
ह ै ि‍जसका अर्थ ‘भवँरा’ होता ह ै । भ्रामरी 
प्राणायाम में, भवँरे की आवाज़ जैसी ध्‍वनि 
उत्‍पन्‍न की जाती ह,ै इसलिए इसे भ्रामरी 
प्राणायाम कहते हैं ।

आइए, नीचे दिए गए चरणों का 
अनुसरण करते हुए भ्रामरी प्राणायाम 
करें —
प्रारंभिक स्थिति — पद्म्ासन या किसी 
अन्‍य सवुिधाजनक आसन में बैठंेे । आखँें 
बंद कर लें ।
	 1.	 नाक द्वारा श्‍वास भीतर लें ।
	 2.	 दोनों कान अगँठूों से बंद  करें और अगँलुियाँ आखँों तथा माथे पर रखें । भवँरे की मदृ ु

ध्‍वनि निकालते हुए श्‍वास छोड़ें ।
	 3.	श ्‍वास छोड़ने के बाद अपने हाथ वापस घटुनों पर ले आए ँऔर धीरे‑धीरे श्‍वास अदंर 

लें । यह एक चक्र ह ै।
	 4.	 इसी प्रकार 2‑4 चक्रों का अभ्‍यास करें ।

निम्‍नलिखित बिंदुओ ंको याद रखें —

क्या करें क्या न करें
•• श्‍वास छोड़ते समय भवँरे की ध्‍वनि नाक 

से निकालें ।
•• अपना ध्‍यान ध्‍वनि पर कें द्रित करें ।

•• ऊँच ेसरु में ध्‍वनि न निकालें ।
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लाभ

•• यह एकाग्रता को सधुारता ह ै।
•• ध्‍वनि की जो गूँज मस्तिष्‍क में होती ह,ै वह तनाव और चितंा दरू करती ह ै।
•• यह क्रोध को कम करने में मदद करता ह ै।
•• यह मन को शांत करता ह ैऔर स्‍मृति को सधुारता ह ै।

सीमाएँ

•• कान में संक्रमण के समय इस प्राणायाम 
को नहीं करना चाहिए ।

ध्‍यान

ध्‍यान एक योगाभ्‍यास ह,ै जो शरीर और 
मस्तिष्‍क को आराम पहुचँाता ह ै। यह मन में 
एकाग्रता को सधुारने और शांति प्रेरित करने 
में मदद करता ह ै। एकाग्रता में सधुार करने के 
लिए इस पसु्‍तक की इकाई 2 में दी गई तकनीक 
का अनसुरण करते हुए ध्‍यान का अभ्‍यास करें।
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आकलन

(क)	निम्‍न लिखित प्रश्‍नों के उत्‍तर दें—
	 1.	 मलू्‍यों के विकास हते ुयम और नियम महत्‍वपरू्ण क्‍यों हैं ?

	 2.	 प्रत्‍याहार पर संक्षिप्‍त टिप्‍पणी लिखें ।

	 3.	क्‍या  आप आसन और प्राणायाम करने के पश्‍चात ्अपनी एकाग्रता में कोई 
परिवर्तन पाते हैं? अपना अनभुव लिखें ।

	 4.	 ध्‍यान के पश्‍चात ्आप क्‍या परिवर्तन अनभुव करते हैं ?

	 5.	क्‍या  आप भ्रामरी प्राणायाम करने के बाद अपनी मानसिक अवस्‍था में कोई 
परिवर्तन पाते हैं ?

	 6.	किन्‍ह ीं दो अभ्‍यासों का वर्णन करें जो पेट के बल लेटकर किए जाते हैं?

	 7.	 अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन के चरणों का वर्णन कीजिए ।

	 8.	 गौमखुासन पर एक संक्षिप्‍त टिप्‍पणी लिखिए ।

	 9.	 इदं्रिय नियंत्रण (‍प्रत्‍याहार) किस प्रकार एकाग्रता में मदद करता ह ै?

	 10.	 अनलुोम‑विलोम प्राणायाम के लाभ लिखें ।

(ख)	  हाँ या नहीं पर निशान () लगाए ँ—
	 1.	 अग्‍न‍िसार श्‍वसन क्षमता को बढ़ाता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 2.	 गरुड़ासन में व्‍यक्‍त‍ि दोनों पैरों पर खड़ा रहता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 3.	 हम अनलुोम‑विलोम प्राणायाम में ज़ोर लगाकर श्‍वास 

		  छोड़ते हैं ।                                                                   (हाँ/नहीं)

	 4.	 अग्‍न‍िसार एक आसन ह ै।	 (हाँ/नहीं)

	 5.	 श्‍ालभासन में शरीर की आकृति टिड््डी के समान हो 

		  जाती ह।ै	 (हाँ/नहीं)
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	 6.	 आसन में शरीर के विभिन्‍न अगंों के संचलन श्‍वसन के साथ 

		  समन्‍व‍ित होते हैं ।	 (हाँ/नहीं)

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

	 8.	 ध्‍यान एकाग्रता में सधुार करता ह ै।	 (हाँ/नहीं)

(ग)	 रिक्‍त स्थानों की पूर्ति कीजिए —
	 1.	 हलासन में शरीर की आकृति .......................... समान लगती ह ै।

	 2.	 भोजन और आसन व षट्कर्म करने के बीच .......................... घटंों 

		  का अतंराल होना चाहिए ।

	 3.	 .......................... में प्रत्‍येक अतं:श्‍वसन और उच्‍छ्् वसन में एक 

		  के बाद दसूरा नासाछिद्र काम में लेते हैं ।

	 4.	 अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन .......................... का सरल रूप ह ै।

	 5.	 .......................... में मदृ ुध्‍वनि उत्‍पन्‍न की जाती ह ै।

	 6.	 पाँच यम हैं –1,.............. , 2 ............. ब्रह्मचर्य, अस्‍तेय, अपरिग्रह ।

	 7.	 पाँच नियम हैं– शौच,.................,तप,..............., ईश्‍वर प्राणिधान ।

	 8.	 मत्‍स्‍यासन में व्‍यक्‍त‍ि को ..........................  की अनभुतूि का अनभुव 
होता ह ै।

परियोजना 
	 1.	 उन पाँच अभ्‍यासों का चार्ट बनाए,ँ जो एकाग्रता बढ़ाते हैं ।

	 2.	 दस दिन तक पाँच मिनट प्रतिदिन ध्‍यान का अभ्‍यास करें । दस दिन बाद 
आप जिन परिवर्तनों का अनभुव करते हैं, उस पर एक रिपोर्ट लिखें ।

	 3.	 दो व्‍यक्‍तियों के अनभुवों पर एक रिपोर्ट तैयार करें जो कम से कम दो वर्षों 
से योगाभ्‍यास कर रह ेहों ।



विषय/उपविषय प्रश्‍न प्रमुख 
अवधारण्‍ााएँ

ससंाधन अभ्‍यास / प्रक्रिया

कक्षा VI
स्‍वास्‍थ्‍य के लिए 
योग

योग मरेे लिए 
किस प्रकार 
उपयकु्‍त ह ैऔर 
हम क्यों आसन 
और प्राणायाम 
करें? 

योग अभ्यास 
के लाभ

पाठ्यपसु्तक, 
अन्य सामग्री, 
डायरियाँ, चार्ट, 
वीडियो क्लिप 
इत्यादि।	

•	 सरू्य नमस्कार
आसन
•	 ताड़ासन
•	 वकृ्षासन
•	 उत्कटासन
•	 वज्रासन
•	 स्वास्तिकासन
•	 अर्धपद्म्ासन
•	 निरालंब भजुंगासन
•	 अर्धशलभासन
•	 मकरासन
•	 उत्तानपदासन
•	 पवनमकु्‍तासन
•	 शवासन
जागरूकता के साथ श्‍वसन
•	 त्राटक 
ध्यान

उच्‍च प्राथमिक स्‍तर पर योग का 
पाठ्यक्रम
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विषय/
उपविषय

प्रश्‍न प्रमुख 
अवधारण्‍ााएँ

ससंाधन अभ्‍यास / प्रक्रिया

कक्षा VII
शारीरिक 
दक्षता के लिए 
योग

योगाभ्‍यासों 
के द्वारा 
किस प्रकार 
लचीलापन 
और शारीरिक 
दक्षता प्राप्‍त 
की जा सकती 
ह?ै

लचीलापन क्या 
ह?ै 
लचीलापन 
बढ़ाने के 
लिए विभिन्‍न्न 
योगाभ्‍यास

पाठ्यपसु्तक, 
अन्य सामग्री, 
डायरियाँ, चार्ट, 
वीडियो क्लिप 
इत्यादि।
फोटोग्राफ 
यौिगक 
अभ्यास 
के िचत्र या 
फोटो	

लचीलापन क्या‍ ह?ै 
लचीलापन बढ़ाने के लिए योगाभ्‍यास
•	 सरू्य नमस्कार 
आसन
•	 ताड़ासन
•	 हस्तोत्तानासन
•	 त्रिकोणासन
•	 कटिचक्रासन
•	 पद्म्ासन
•	 योगमदु्रासन
•	 पश्‍च‍िमोत्तानासन
•	 धनरुासन
•	 मकरासन
•	 सपु्‍त वज्रासन
•	 चक्रासन
•	 अर्धहलासन
•	 शवासन 
क्रिया
•	 कपालभाति  
प्राणायाम
•	 अनलुोम‑विलोम
•	 भस्‍त्र‍िका
ध्‍यान
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विषय/
उपविषय

प्रश्‍न प्रमुख 
अवधारण्‍ााएँ

ससंाधन अभ्‍यास / प्रक्रिया

कक्षा VIII
एकाग्रता के 
लिए योग

योगाभ्‍यास 
एकाग्रता और 
सामजंस्य के 
विकास में किस 
प्रकार मदद 
करते हैं? 

एकाग्रता और 
सांमजस्य के 
विकास में 
योगाभ्‍यास का 
महत्व 
•	 यम 
•	 िनयम
•	 आसन
•	 प्राणायाम
•	 प्रत्याहार
•	 ध्यान

पाठ्यपसु्तक, 
अन्य सामग्री, 
डायरियाँ, चार्ट, 
वीडियो क्लिप 
इत्यादि।	

स्‍वास्‍थ्‍य और सामजंस्य के लिए 
ध्यान योगाभ्‍यास 
•	 गरुड़ासन
•	 बद्धपद्म्ासन
•	 गौमखुासन
•	 अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन
•	 भजुंगासन
•	 शलभासन
•	 मकरासन
•	 मत्‍स्‍यासन
•	 नौकासन
•	 सेतबंुधासन
•	 हलासन
•	 शवासन 
क्रिया
•	 अग्निसार 
प्राणायाम
•	 अनलुोम- विलोम
•	 सीत्‍कारी
•	 भ्रामरी 
ध्यान

उच्च प्राथमिक स्तर पर योग का पाठ्यक्रम
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