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Shri Narendra Modi 

तृतीय

क लग एक बेहतर भारत का नमाण कर रहा है।
अगर हम भारत को वकास क  ओर ले जाना 

है तो कल डेवलपमट हमारा मशन होना चा हए।

भारत के धान मं ी



कौशल साम ी  तभागी हडबुक

के लये

जारी करने क  त थ   मई 

तक मा य   माच 

चतुथ

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल

ारा जारी कया जाता है

अ य
यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल

अनुपालन
यो यता पैक  रा ीय ावसा यक

मानक

नौकरी क  भू मका यो यता पैक के रा ीय ावसा यक मानक  का 
अनुपालन  योग ेनर बी एडं ड यू  यूपी नंबर बीड यूएस यू  एनएस यूएफ लेवल 

यो यता पैक क  अगली समी ा त थ तक मा य



वीकृ त
यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल उन सभी य  और संगठन  के त आभार  करना चाहती है ज ह ने इस श ु मैनुअल को तैयार करने म योगदान दया है। 
व भ  मॉ ूल क  तैयारी म सहयोग करने वाले य  को वशेष ध यवाद दया जाता है। उन सभी के लए भी ईमानदारी से सराहना क  जाती है ज ह ने गत मॉ ूल 
के लए वषय व तु और समी ा दान क  है। वेलनेस इंड  के समथन के बना इस मैनुअल को तैयार करना संभव नह  होता। शु आत से अंत तक उ ोग क  त या बेहद 
उ साहजनक रही है और यह उनके इनपुट के साथ है क हमने उ ोग म आज मौजूद कौशल अंतराल को पाटने क  को शश क  है।

हम वशेष प से बापू नेचर योर हॉ टल एडं योगा म  आट ऑफ ल वग  एस ासा व व ालय  योग सं ान को ध यवाद देना चाहते ह ज ह ने इस श ु मैनुअल 
क  समी ा क  और इनपुट दया। यह तभागी मैनुअल उन सभी इ ु क युवा  को सम पत है जो वशेष कौशल हा सल करना चाहते ह जो उनके भ व य के यास  के लए 
एक आजीवन संप  होगी और उ ह स दय और क याण े  म एक उ वल कै रयर बनाने म मदद करेगी।

म



इस पु तक के बारे म

. BWS N  काय ल पर सकारा मक भाव पैदा कर

. BWS N  म हला योग स  आयो जत कर

. बीड यूएस एन  ड ी तं ती के लए उ त योग स  आयो जत कर

. बीड यूएस एन  बाल योग स  आयो जत कर

योग ेनर बी एडं ड यू  श ण काय म म आपका वागत है। इस पीएचबी का उ े य तभा गय  को वेलनेस उ ोग क  अवधारणा  योग श क बी 
एडं ड यू  पेशे और उनके कामकाज के बारे म व तृत जानकारी दान करना है।

. BWS N  वृ  योग स  का आयोजन

. बीड यूएस एन  हठ योग स  आयो जत कर

हम

यह तभागी हडबुक रा ीय कौशल यो यता ढांचे एनएस यूएफ  के तहत यो यता पैक यूपी  के आधार पर तैयार क  गई है और इसम न न ल खत रा ीय 
ावसा यक मानक एनओएस   वषय और अ त र  वषय शा मल ह।

. BWS N  काय ल पर वा य और सुर ा बनाए रख

तभागी हडबुक

. BWS N  काय े  तैयार करना और बनाए रखना
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ए स



योग श क

 प रचय

ज मॉ ूल

यू नट .   योग क  अवधारणा

यू नट .   योग क  चार धाराएं

यू नट .   एक योग श क क  काय भू मका और उ रदा य व

यू नट .   योग श क के कै रयर के अवसर

यू नट .   योग क  प रभाषा

यू नट .   योग श दावली और उनका अथ



इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

तभागी हडबुक

. योग क  अवधारणा को पुन  ा पत कर . 
योग क  प रभाषा को पुन  ा पत कर . योग क  
व भ  धारा  क  पहचान कर . योग म यु  व भ  

श दावली को पहचान . योग श क क  नौकरी क  ज मेदा रय  क  पहचान कर 
. योग के कै रयर के अवसर  को पहचान। ेनर

सीखने के मुख प रणाम



. योग क  अवधारणा को दोबारा दोहराएं

योग श क

योग का अ यास गत चेतना को े  चेतना के साथ जोड़ता है। एक  जसने अ त व क  इस एकता का अनुभव कया है  उसे योग म  कहा जाता है 
और उसे योगी कहा जाता है।

. व भ  कार क  योग साधना  को पहचान

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

योग पारंप रक च क सा के साथ वैक पक च क सा के प म मह व ा त कर रहा है। कई च क सक वैक पक च क सा के प म योग के अ यास क  सलाह 
देते ह। कई नैदा नक अ ययन ह जो योग क  भावशीलता को दशाते ह। योग के बारे म सबसे अ  बात यह है क इसका अ यास आप अपने घर  म आराम से 
कर सकते ह। कुछ यो गक ास ायाम तनाव को कम करते ह और  के वा य म सुधार करते ह।

कई ऋ षय  ने अ  तरह से ले खत था  और सा ह य के मा यम से े  के वकास और संर ण म योगदान दया है। हर गुजरते दन के साथ योग का 
अ यास बढ़ रहा है और खल रहा है। ब त से लोग योग क  श  को कई वा य सम या  और सम या  के इलाज के प म मानते ह। यम  नयम  आसन  

ाणायाम  याहार  धारणा  यान  समा ध  मु ा  समा ध  षट्कम  यु ाहार  मं जप  यु कम आ द ापक प से च लत योग साधनाए ँह। यम संयम और 
नयम ह। यम  नयम को आगे के योग अ यास  के लए पूव आव यकता माना जाता है।

योग आ म खोज के सव म तरीक  म से एक दान करता है। यह एक  को वयं के मक सुधार के मा यम से अपनी पूरी मता तक प ंचने म मदद करता 
है। योग के उ त चरण  को अ तचेतन क  त ा त करने म मदद करते ह  जसके प रणाम व प गहरी शां त और आनंद क  अनुभू त होती है। योग को 
स दय  से व भ  ऋ षय  दाश नक  और योग गु  ारा वक सत और स  कया गया था। नय मत प से योग के अ यास से र  संचार म सुधार हो सकता 
है।

योग  आ म सा ा कार ा त करने के लए शरीर और मन के बीच मलन को ा त करने के व ान को संद भत करता है। योग अ यास साधना  का उ े य सभी 
कार के क  को र करना और वतं ता और तृ त क  भावना पैदा करना है। योग व ा के अनुसार  भगवान शव को पहले योगी या आ दयोगी और पहले गु  

या आ दगु  के प म देखा जाता है। योग व ान के बारे म ान ए शया  म य पूव  उ री अमे रका और द ण अमे रका स हत नया के व भ  ह स  म चा रत 
कया गया था। योग णाली ने भारत म अपनी पूण अ भ  पाई। अग य और स त ष जैसे ऋ ष और मु न ऋ षय  ारा भारतीय उपमहा प म योग सं कृ त 
का चार कया गया। योग को सधु सर वती घाट  स यता का एक अमर सां कृ तक प रणाम माना जाता है। यह  ईसा पूव का है और भौ तक और 
आ या मक उ ान दोन  को पूरा करता है। यो गक पांकन  और योग साधना करने वाली आकृ तय  के साथ सधु सर वती घाट  स यता के जीवा म अवशेष और 
मुहर ाचीन भारत म योग क  उप त का सुझाव देते ह। देवी माँ क  मुहर और मू तयाँ तं  योग क  सूचक ह। लोककथा  वेद  और उप नषद  बौ  और जैन 
परंपरा  दशन  महाका  जैसे महाभारत  भगवद गीता और रामायण आ द म योग क  उप त का उ लेख कया गया है। हालां क योग का अ यास पूव वै दक 
काल से कया गया था  ले कन इसे यो गक म सं हताब  कया गया था। ऋ ष पतंज ल के ंथ। इसे पतंज ल योग सू  के प म तुत कया गया है।

इस तर पर  एक  वतं ता क  त ा त करता है जसे नवाण  मु  कैव य या मो  के प म जाना जाता है।

इकाई उ े य

इकाई .  योग क  अवधारणा



. .  योग साधना के कार

ाणायाम अ यास अपने वयं के ास पैटन के बारे म जाग कता वक सत करने पर जोर देता है जसके बाद सन का वै क व नयमन होता है। यह एक 
 के भीतर दमागीपन वक सत करने म मदद करता है।

तभागी हडबुक

ारं भक चरण  म  ना सका  मुंह और शरीर के अ य उ ाटन के मा यम से सांस सव के वाह  ास सव  के बारे म जाग कता वक सत करके 
माइंडफुलनेस का अ यास कया जाता है। दमागीपन क  था  को व नय मत  नयं त और नगरानी इनहेलेशन वसा  के मा यम से और संशो धत कया 
जाता है  जससे शरीर क  जगह भरने पुराका  र  ान एस  एक भरे ए रा य कंुभक  म रहने और खाली होने रेचक  के बारे म जाग कता होती है।  
नयं त साँस छोड़ने के दौरान वास ।

मु ा और बंध ाणायाम से जुड़े अ यास ह। बंध और मु ा के शारी रक इशार  के अनुकूलन से  को सन पर अ धक नयं ण वक सत करने म मदद मलती 
है। यान का अ यास  को आ म सा ा कार क  ओर ले जाता है और े ता क  ओर ले जाता है। यान को योग साधना का सार माना जाता है । स कम 
वषहरण अ यास ह  जो शरीर म जमा वषा  पदाथ  को नकालने म मदद करते ह । नया भर म योग का मह व बढ़ता जा रहा है। यह बेचैन मन को शां त 
दान करता है। इसके अ त र  इसे आधु नक मनु य ारा वा य और फटनेस को बनाए रखने के तरीके के प म भी अपनाया गया है। योग आधु नक श ा 

का अ नवाय अंग बन गया है।

आसन मन और शरीर क  रता लाने म स म ह। Kuryat tadasanam sthairyam म व भ  मनो भौ तक शरीर के पैटन को अपनाना और एक  
को शरीर क  त को काफ  लंबे समय तक बनाए रखने क  मता देना शा मल है।

यान यान  चतन या यान क त करने क  अव ा है। समा ध योग के अ ां गक माग के अं तम चरण को संद भत करता है। यह आ म ान क  त है जहां 
गत जाग कता महान सम  म वलीन हो जाती है।

याहार कसी क  चेतना वापसी  को इं य अंग  से अलग करने का संकेत देता है जो बाहरी व तु  से जुड़ते ह। धारणा यान के ापक आधा रत े  को 
इं गत करता है  जसे आमतौर पर एका ता के प म समझा जाता है।

चेतना क  गहरी परत  को कट करने के लए वशेष  योग का उपयोग करते ह। सबसे सं ामक और सं ामक रोग  म से कुछ को ठ क करने म योग ने गहरा 
लाभ पाया है।

च  . .  वैक पक च क सा के प म योग का मह व बढ़ रहा है



योग आसन का अ यास कसी भी भाव से जुड़ा नह  है  जो इसे सव म व  वक प  या वक प  म से एक बनाता है। आसन करने का सही तरीका 
पता होना चा हए  य क कोई भी गलत यास मोच या चोट का कारण बन सकता है। कसी चीज से जुड़ाव का अनुभव योग क  अव ा है। योग के मा यम 
से स य का अनुभव करने के लए   को इसक  शा ीय प रभाषा  का अ ययन करना चा हए और वषय क  अपनी समझ पर चतन करना चा हए। 
योग हम अपने सहज  रचना मक ह से स ेजुड़ने और हमारे मूल म शा त आ म को महसूस करने म मदद कर सकता है।

कुछ योग पथ  म तं  मं  लय  कंुड लनी  भ  ान  कम योग आ द शा मल ह। येक पथ म व धयां और तकनीक शा मल ह  जो अ धक जाग कता 
उ प  करती ह और जीवन के साथ वयं का संबंध ा पत करती ह।

. योग क  प रभाषा को दोबारा दोहराएं

योग श क

योग के अ यास से शरीर के जोड़  नायुबंधन और क डरा  क  चकनाई बढ़ती है। योग शारी रक ग त व ध का एक प है जसम शरीर का पूरा ायाम 
शा मल है। दै नक आधार पर योग का अ यास  क  जीवन शैली म सकारा मक  ायी अंतर पैदा करता है। नय मत प से यान और कई साँस लेने के 

ायाम का अ यास तनाव को ख म करने म मदद करता है और एक  को व  जीवन जीने म मदद करता है। पीठ दद और ग ठया से पी ड़त लोग  को 
नय मत प से आसन करने का सुझाव दया जाता है  जो रणनी तक ान  पर आंत रक अंग  और मांसपे शय  को संदेश देता है। ाणायाम सबसे अ ा 

ायाम है  जो फेफड़  क  मता को बढ़ाने म मदद करता है। योग का वा य और मन पर सकारा मक भाव समय के साथ दखाई देने लगता है। वे 
सहनश  और सम  वा य पर नभर करते ह जो एक  ह के ाणायाम या आसन से लेकर अ य धक ती  आसन तक चुन सकता है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

योग का दै नक अथ  योग व ान क  एक शाखा है जसम कई कार क  तकनीक शा मल ह  जो  को वयं से जुड़ने म मदद करती ह। योग ायाम को 
रणनी तक तरीके से करने पर जोर देता है और ायाम करके अपने शरीर णाली के भीतर उ प  भाव को महसूस करता है। उदाहरण के लए  य द कोई 

 आराम से सांस लेता है  तो यह उसक  दय ग त को धीमा कर देगा। इसी तरह  अगर हम अपने दमाग पर यान क त करते ह  तो हम गहरी अंत  
और मान सक शां त वक सत करगे।

योग  एक सं कृत श द है जो कसी भी कार के संबंध को प रभा षत करता है। योग म व वध कार क  तकनीक और ायाम शा मल ह जो हम आंत रक 
व से जुड़ने क  अनुम त देते ह। योग शरीर  मन और आ मा के सामंज य पर आधा रत एक ाचीन कला है। योग के नरंतर अ यास से शां त और क याण 

क  भावना पैदा होती है। हाल के समय म  अ धक से अ धक प मी लोग पुरानी वा य सम या  का इलाज खोजने के लए योग के अ यास का सहारा ले 
रहे ह। हालां क  अ धकांश लोग योग के वा य लाभ  से अवगत ह  हर कोई योग क  उ प  और सट क प रभाषा के बारे म नह  जानता है। ऐसा माना जाता 
है क योग म केवल े चग और वाम अप ायाम शा मल ह। योग म शारी रक मु ा  और मु ा  का अ यास शा मल है  जसे सं कृत म आसन  कहा 
जाता है। योग मन और शरीर के बीच संतुलन बनाने म मदद करता है। योग व भ  आंदोलन  व ाम तकनीक  ास ायाम और यान का उपयोग करता 
है। योग मानव जा त के लए ात अ त व म सबसे पुराना शारी रक अनुशासन है।

योग था  म सू म श य  मु ा और बंध  आसन आसन  ास ाणायाम  शरीर और मन क  सफाई शटकम  दशन  मं  का जाप और यान के 
कई प शा मल ह।

योग के कई रा ते  कई पारंप रक योग माग ह जो हमारी आंत रक चेतना को जगाने म मदद करते ह।

. योग क  व भ  दाश नक प रभाषा  क  तुलना कर

इकाई .  योग क  प रभाषा

इकाई उ े य



. .  योग क  दाश नक प रभाषा
योग  एक सं कृत श द है जो कसी भी कार के संबंध को दशाता है। योग का अथ है अहंकारी आ म का असी मत  शा त  उ तर व के साथ सचेतन संबंध।

तभागी हडबुक

पतंज ल क  योग क  प रभाषा  योग क  सबसे अ  प रभाषा महान ऋ ष पतंज ल ने राज योग क  णाली म द  थी  जहां यह कहा गया है क  योग मान सक 
संशोधन  च  वृ  का अवरोध नरोध  है ता क ा  शा  उ  व के साथ फर से पहचान करता है।

हठ योग प रभाषा  हठ योग म आसन आसन  शु करण तकनीक शटकम  ास तकनीक ाणायाम  और ऊजा व नयमन तकनीक मु ा और बंध  शा मल 
ह। हठ योग पाठ के अनुसार योग क  प रभाषा ना भ क  म णपुर च  पर ऊपर क  ओर बल ाण  और अधोमुखी बल अपान  का मलन है। हठ योग हम 
अपनी जीवन श  क  न ा म महारत हा सल करना सखाता है  जसे ाण भी कहा जाता है। एक  जीवन श  को महसूस करना और उसम हेरफेर 
करना सीखकर अपने अ त व के ोत तक प ंच सकता है।

कंुड लनी योग प रभाषा  कंुड लनी योग रीढ़ के आधार पर त न य संभा वत ऊजा को मु  करने का व ान है। कंुड लनी पाठ म योग को मान सक वाह 
इडा  और ा णक धारा पगला  के तीसरे ने  अजना च  या आधार च  मूलाधार च  म मलन के प म प रभा षत कया गया है। योग अ यास शरीर 

और मन को जोड़कर हमम ैत को जोड़ता है और आ या मक चेतना के जागरण क  ओर ले जाता है।

वयं को जगाना ही योग है  योग कोई भी तरीका है जो हम अपने भीतर के आ म को जगाने क  अनुम त देता है। नय मत प से योग का अ यास हम अपने 
भीतर और जीवन क  अ य श य  से जुड़ने म मदद करता है। हम जो कुछ भी करते ह वह योग बन सकता है य द हम इसे जाग कता के साथ करते ह। 
जाग कता हमारी आ म पहचान से संबं धत रह य  क  खोज क  कंुजी है। योग हमारे अंदर क  चमकदार बु  और सुंदरता को कट करता है।

च  . .  मानव शरीर के अंग जो योग से सकारा मक प से भा वत होते ह



. योग क  व भ  धारा  क  पहचान कर

योग श क

गत आव यकता  के आधार पर योग को आगे चार धारा  म क त कया गया है। चार धारा  पर नीचे व तार से चचा क  गई है

• वण जसम श य अपने गु  को यान से सुनकर  सुनता है। श य सुनता है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

ेमा सरनागती समपण  के साथ भ  म प रणत होती है। भगवद पुराण हम भ  के नौ प दान करता है

एक। वण सुनना  बी. क तन 
शंसा  सी. मरण याद 

रखना  d. पाद सेवा सेवा दान करना  
ई. अचना पूजा च। वंदना ांज ल  जी। द य 
दासता  एच। सा य दो ती  i. आ म नवेदन वयं का 

पूण समपण

ान योग म तीन चरण होते ह  जनका वणन नीचे कया गया है

. भ  योग  भ  योग का उ े य  क  भावना मक प रप वता क  ओर है। इस कार  भ  योग करने से  को मन क  शां त ा त होती है। यह 
आ मा और सव  आ मा भगवान  के बीच संबंध ा पत करने पर क त है। यह मन क  भावना को नयं त करने और सव  आ मा के साथ एक 
होने पर जोर देता है। यह योग के कसी भी अ य प क  तुलना म कम ज़ोरदार है और यान के मा यम से इसका अ यास कया जाता है। काम इ ा  
याग ब लदान  के साथ मलकर ेमा ेम  बनाता है।

. ान योग  ान योग एक  को सहज ान और अपार जाग कता के साथ एक ता कक दमाग वक सत करने म मदद करता है। ान योग का अं तम 
ल य आ मा आ मा  क  वा त वकता को समझना और इसे शरीर से अलग करना है। यह कसी  म आंत रक संतु  या संतु  को बढ़ाता है और 
उ ह सांसा रक इ ा  से मु  करता है। इसका उ े य एक  और उनके ांड के बीच क  बाधा  को र करना है।

• मनाना का अथ है गु  ारा सुझाए गए वचार  पर गहराई से वचार करना। • न द यासन से ता पय स य क  ा त 
और वचार  को या म बदलने से है।

गु  के वचार और उ र पाने के लए गु  के साथ अपने  पर चचा करते ह।

इकाई .  योग क  चार धाराएं

इकाई उ े य



राज सक  राज सक याए ंजलती ई इ ा से क  जाती ह और अहंकार ारा सम थत होती ह।

तभागी हडबुक

सा वक  यहां कए गए कम कसी भी कार के मोह से मु  होते ह।

अंतरनाग योग  ऋ ष पतंज ल ारा अपनी पु तक म प रभा षत न न ल खत म शा मल ह। इ ह आगे नीचे सूचीब  कया गया है

इसे बाद म वामी ववेकानंद ने व तृत कया। कम योग प रणाम के बारे म यादा उ मीद कए बना न वाथ सेवा से जुड़ा आ है। हालां क  एक कम योगी 
को आधु नक समय के वकहॉ लक के साथ मत नह  होना चा हए। कम योग या  को इस कार वग कृत करता है  ताम सक  ऐसी याए ंजो 
बा यकारी  बगड़ती  हसक ह और म और म क  त का प रणाम ह।

. राज योग  राज योग इ ा श  के मा यम से मन पर नयं ण पाने म मदद करता है। इसका उ े य यान के मा यम से शां त या शां त क  उ तम त तक 
प ंचना है। राज योग के तहत दो कार के अ यास ह  ब हरंग योग  इसम वहार तर यम और नयम  के साथ साथ मन और शरीर आसन और ाणायाम  
पर बेहतर नयं ण हा सल करने के लए शारी रक अ यास शा मल ह।

. कम योग  कम योग के वैचा रक आधार के लए भगवद गीता मु य ोत है।

कम योग का सार है का या कम इ ा  ारा सम थत या  को योग कम म बदलना  वैरा य का अ यास करके और अपने आप को आजीवन काय कम  
के लए तब  करना।

एक। यम पांच संयम  b. नयमा पांच पालन  
c. आसन यान के लए यु  बैठने क  त  घ. 

ाणायाम जीवन श  का नयं ण  ई. याहार टुकड़ी  f. धारणा 
एका ता  जी. यान यानपूण अवशोषण  ज. समा ध मु

Fig. . .  Bhakti Yoga 



शां त  इसका अथ है शां त और योग अ यास के दौरान ब त बार जप कया जाता है

आयुवद  औष धय  का ाचीन भारतीय व ान

ओजस  प व ता के अनुशासन ारा शरीर म न मत सू म ऊजा

च  शरीर के सात ऊजा क

पतंज ल  भारतीय ऋ ष ज ह ने सभी योग सू  का संकलन कया  जो पहले व भ  प  म बखरे ए थे

आसन  योग म शारी रक मु ा

यान या यान  मन को नयं त करने और यान क त करने का अ यास और आ म जागृ त क  या

समा ध  यान क  एक अव ा

वनयसा  सांस से जुड़ी एक शारी रक ग त

योग श क

मं  श द  के समूह  सकारा मक वातावरण बनाने के लए जप कया जाता है

योग म उपयोग क  जाने वाली कुछ सामा य श दावली इस कार ह

का  रीढ़ क  ह ी के आधार पर त एक कोणीय आकार क  ह ी

उप नषद  भारतीय ऋ षय  ारा ल खत ाचीन वै दक ंथ

सू  यो गय  ारा न मत योग के लए शा ीय पाठ

सहारा  योग अ यास करने म यो गय  क  सहायता के लए उपयोग कए जाने वाले उपकरण  उदाहरण के लए। चटाई  प याँ  आ द।

हठ योग  एक कार का योग पथ

. योग म यु  व भ  श दावली को पहचान

वा याय  वा याय

बंध  आंत रक ताला जो योग के दौरान योग कया जाता है

ओम या ओम्  वै दक मा यता  के अनुसार मूल सावभौ मक श दांश

शोधन  हठ योग म शु करण क  या

नाडी  वै दक मा यता  के अनुसार यह एक ऊजा चैनल है  जसम ाण  वा हत होता है

अ ांग योग  यह योग के आठ अंग  का त न ध व करता है

Sadhana  Spiritual discipline for getting Sidhhi 

Yogi or Yogini  Disciple of Yoga 

उ यी  सांस क  आवाज  थोड़े संकु चत गले से ली गई

मु ा  योग अ यास के दौरान हाथ का इशारा

पावर योग  यह एक कार का अ ांग योग है जसम फटनेस पर अ धक यान दया जाता है

दोष  आयुवद  पटा अ न  वात वायु  और कफ पृ वी  के अनुसार शरीर के कार

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

ाणायाम  योग अ यास  म साँस लेने के ायाम के कार

सुषमा नाडी  क य ाण धारा

इकाई उ े य

. .  योग म यु  सामा य श दावली

यू नट .  योग श दावली और उनका अथ



. उसके पास बोलने और सुनने का अ ा कौशल होना चा हए।

. योग क ा के दौरान उसे उपयु  वद  पहननी चा हए।

योग श क क  नौकरी क  भू मकाए ँ न न ल खत ह 

. योग श क से न न ल खत अपे ाए ंह। . सभी तभा गय  का एक मु कान 
के साथ वागत कर।

. नए तभा गय  का नामांकन . योग 
आसन करने के नयम  और व नयम  क  ा या करना . योग और  के शारी रक और 
आ या मक वा य के लए इसके मह व क  ा या करना।

. उसे क ा म अनुशासन बनाए रखना चा हए।

. तभा गय  को योग के व भ  चरण सखाना . तभा गय  म च पैदा 
करने के लए योग का इ तहास बताना . आसन करते समय तभा गय  क  नगरानी करना 

. तभागी के वा य आयु का आकलन करना और उनके लए योगासन योजना बनाना . 
सुर ा योजना  को सु न त करना जब तभागी योगासन करते ह तो मलते ह . आपात त के दौरान 
संगठना मक नी त के अनुसार उ चत कारवाई कर . सभी संगठना मक द तावेज  का यान रखना जसैे  तभा गय  
क  नय मत उप त लेना . घटना रपोट बनाना . तभा गय  के सीखने के प रणाम  का आकलन करना नय मत आधार 

. तभा गय  के च क सा इ तहास क  रकॉ डग और सं ह . तभा गय  को उ  तर ा त करने के लए े रत करने और ो सा हत करने के 
लए . उनक  आहार योजना और जीवन शैली म सुधार के लए परामश देना . तभा गय  के साथ एक पेशेवर संबंध वक सत करना

. वह गत आव यकता और फटनेस तर के अनुसार योगासन योजना बना सकता है।

तभागी हडबुक

. उसे फटनेस के त जुनूनी होना चा हए।

योग श क क  नौकरी क  भू मकाए ँ न न ल खत ह 

. उसे वयं एक फट और लचीला शरीर होना चा हए।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. उसके पास एक ऊजावान और सकारा मक कोण होना चा हए।

. योग श क क  नौकरी क  ज मेदा रय  को दोबारा दोहराए ं . योग 
श क क  अपे ा  को पहचान

इकाई .  एक योग श क क  काय भू मका और उ रदा य व

इकाई उ े य

. .  योग श क से अपे ाएं

. .  योग श क के काय उ रदा य व



. वह तभा गय  को े रत करने म स म होना चा हए।

योग श क

. वह केवल ज टल आसन  को करने के साथ साथ दशन करने म स म होना चा हए।

. उसे वतं  प से काम करने म स म होना चा हए।

. उसे योग आसन करने के बाद तभा गय  को बेहतर महसूस कराना चा हए।

. वह काम क  ाथ मकता  पर नणय लेने म स म होना चा हए।

. वह दए गए काय  को संतोषजनक ढंग से पूरा करने म स म होना चा हए।

. उसे तभा गय  क  उप त और ायाम के घंट  को उ चत प से रकॉड करना चा हए।

 

. वह समय का पाबंद और नय मत होना चा हए।

. उसे संगठन के नयम  और व नयम  का पालन करना चा हए।

. उसे हाथ म काम पर क त रहना चा हए।



इकाई उ े य

. .  क रयर के प म योग का मह व

. .  पा म और योग श क के प म काय करने क  पा ता

• योग श ा म यूजी ड लोमा  यह छह महीने क  इंटन शप के साथ एक साल का कोस है।  कर सकता है

• योग म स ट फकेट कोस सीसीवाई  यह डेढ़ महीने का कोस है जसम एचएससी पास होने क  यो यता है।

कसी भी धारा से।

इस कोस के लए कोई ऊपरी आयु सीमा नह  है।

• योग म उ त योग श क श ण पा म AYTTC  यह एक महीने क  अव ध का पा म है और

योग म क रयर के अवसर

• कला म नातक योग दशन  पा म क  अव ध तीन वष है जसम . क  पा ता है

पा म म वेश पाने वाले  के पास यूनतम माणप  ड ी  ड लोमा या होना चा हए

आज हम एक ऐसी नया म रह रहे ह जहां लोग अपने वा य के त यादा जाग क ह। ऐसा इस लए भी है य क बीमारी क  दर काफ  बढ़ गई है। यह 
काफ  हद तक एक तनावपूण और ग तहीन जीवन शैली के लए ज मेदार ठहराया जा सकता है। जो लोग ऑ फस म काम कर रहे ह  वे पूरे दन अपने कं यूटर 

न के सामने बैठकर कड़ी गदन के साथ बताते ह। इस लए  इस तरह क  ग तहीन जीवन शैली शारी रक और मान सक सम या  क  बढ़ती दर के लए काफ  
हद तक ज मेदार है। योग च क सा वतमान म शारी रक और मान सक सम या  क  एक व तृत ृंखला के लए च क सा क  एक वैक पक शाखा के प म 
देखी जा रही है। योग आसन  को करने के साथ साथ ास के त सचेत रहने पर आधा रत है। दवा क  एक वैक पक शाखा के प म योग के व भ  पहलु  
के आगे के शोध ने पेशेवर योग म श त लोग  के लए पया त अवसर पैदा कए ह। अ धकांश पेशेवर श क  के प म योग और यान के व ान के अपने 

ान को साझा करते रहे ह। यह सम  और वैक पक च क सा देखभाल क  एक उभरती ई शाखा है। इस लए योग श क  को ब त मह व दया जा रहा है। 
योग का अ यास मान सक वा य सम या  को ठ क करने म भी मदद करता है। योग का एक अ भ  अंग शारी रक ायाम आसन  और ास ायाम 

ाणायाम  का अ यास करना है।

कसी मा यता ा त व व ालय से कोई भी म

• योग श क

• योग म मा टर ऑफ आट्स  यह यूनतम नातक क  यो यता के साथ दो साल क  अव ध का कोस है

तभागी हडबुक

. योग श क के प म काय करने क  पा ता क  पहचान कर

योग म माण प  के साथ कसी भी म से नातक हो।

अपनी श ा पूरी करने के बाद  योग व ान का छा  न न के प म काय कर सकता है 

• योग च क सा म पीजी ड लोमा  यह नातक क  यो यता के साथ एक वष क  अव ध का पा म है

• योग श क

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

कसी भी म से  म यूनतम  अंक ा त करना।

दो साल के श ण अनुभव के साथ योग म नातक क  ड ी

. क रयर के प म योग के मह व को  कर

यू नट .  योग श क के क रयर के अवसर



• कंुड लनी योग के आधार पर त न य तज ऊजा को मु  करने का व ान है

• योग व ान क  एक शाखा है जसम कई कार क  तकनीक शा मल ह  जो एक  को जोड़ने म मदद करती ह

• राजयोग इ ा श  से मन पर नयं ण पाने म मदद करता है। • योग आसन  को करने के साथ साथ ास के 
त सचेत रहने पर आधा रत है। • योग का एक अ भ  अंग शारी रक ायाम आसन  और ास ायाम ाणायाम  का अ यास करना है। 

• अपनी श ा पूरी करने के बाद  योग व ान का छा  न न के प म काय कर सकता है

अपन  के साथ।

योग श क योग श क

• योग आ म खोज के सव म तरीक  म से एक दान करता है। • पारंप रक च क सा के साथ
साथ वैक पक च क सा के प म योग का मह व बढ़ रहा है। • योग  का अथ है आ म सा ा कार ा त करने के लए शरीर और मन 
के बीच मलन को ा त करने का व ान। • योग व ान के बारे म ान को नया के व भ  ह स  म चा रत कया गया था

• हठ योग म आसन आसन  शु करण तकनीक शटकम  ास तकनीक शा मल ह

खुद।

जाग कता।

• योग मन और शरीर के बीच संतुलन बनाने म मदद करता है। • योग आसन का अ यास 
कसी भी भाव से जुड़ा नह  है  जो इसे सबसे अ े व  वक प  या वक प  म से एक बनाता है।

• भ  योग का उ े य  क  भावना मक प रप वता क  ओर है। • भगवद गीता कम योग के वैचा रक आधार 
का मु य ोत बनी ई है। • कम योग का सार वैरा य का अ यास करके और अपने आप को आजीवन कम कम  के लए तब  करके 
का य कम इ ा  ारा सम थत या  को योग कम म प रव तत करना है।

योग श क

बाहरी व तु  से जुड़ना।

रीढ़ क  ह ी।

• मु ा और बंध ाणायाम से जुड़े अ यास ह। • यान को योग साधना का सार माना जाता है । • योग म 
व वध कार क  तकनीक और अ यास शा मल ह जो हम आंत रक से जुड़ने क  अनुम त देते ह

• ान योग एक  को सहज ान और अपार ान के साथ ता कक दमाग वक सत करने म मदद करता है

ए शया  म य पूव  उ री अमे रका और द ण अमे रका स हत

ाणायाम  और ऊजा व नयमन तकनीक मु ा और बंध ।

• सधु सर वती घाट  स यता के जीवा म अवशेष और मुहर यो गक पांकन  और योग साधना करने वाली आकृ तय  के साथ ाचीन भारत म योग क  उप त 
का सुझाव देती ह। • आसन मन और शरीर क  रता लाने म स म ह। • ाणायाम अ यास अपने वयं के ास पैटन के बारे म जाग कता वक सत 

करने पर जोर देता है जसके बाद सन का वै क व नयमन होता है। • याहार इं य  से कसी क  चेतना वापसी  के पृथ करण को इं गत करता है जो

सारांश



ाणायाम

• आपको एक नए खुले योग क  म श क के प म नयु  कया गया है • उन व भ  काय  क  सूची बनाए ं
ज ह आप योग श क के प म करने के हकदार ह।

ᴑ Mudra 

ᴑ उप नषद

ᴑ Shodhna 

च

• न न ल खत श दावली का अ ययन कर • येक के मह व को 
पहचान और अथ भी  कर अ ांग योग ᴑ आयुवद ᴑ बंध

तभागी हडबुक

ᴑ Samadhi 

ग त व ध

ग त व ध



योग श क

ट प णयाँ



• योग सू  • राज योग 
• कम योग

• ाणायाम
• कम योग

• नयम • अंतरांग 
. न न ल खत म से 

कौन सा ंथ ऋ ष पतंज ल ारा लखा गया है

. अ ांग योग के व भ  घटक  क  परेखा तैयार क जए।

. योग साधना के व भ  कार  क  पहचान कर।

ए सही वक प चुन

. न न ल खत म से कौन अंतरांग योग का घटक नह  है

. न न ल खत म से कौन राज योग का घटक नह  है

. योग म क रयर के अवसर  क  पहचान कर।

. मूला या बंध का योग करके ाणायाम के अ यास का कोई एक लाभ बताइए।

. योग श क के प म काय करने क  यो यता का वणन कर

• यम

तभागी हडबुक

. न न ल खत म से कौन सा योग  के भीतर ान और बु  वक सत करने पर क त है

• Yoga Sutras • 
Patanjali yoga Sutras • 
Hatha Yoga Pradipika 

• Jnana Yoga • 
Tantra Yoga • 
Ashtanga Yoga 

बी. न न ल खत  के उ र द

• यम

. कौन सा पाठ सभी आधु नक योग के लए परेखा दान करता है

ायाम



योग श क

. काय े  तैयार कर और बनाए 
रख

बस N

यू नट .   योग क

Unit .   Bahiranga Yoga and Antaranga Yoga 

यू नट .   योग का इ तहास

यू नट .   योग के आठ अंग

यू नट .   योग उपकरण

यू नट .   एक योग क  क  ापना

यू नट .   योग क  एकता  व वधता और लाभ



. योग क  क  ापना क  पहचान कर . योग क  क  ापना 
कैसे कर समझाए ं . व भ  योग उपकरण  के उपयोग क  
पहचान कर . योग के आठ अंग  को पुन  ा पत कर . ब हरंगा और 
अंतरांग योग क  तुलना कर . क  अवधारणा को पहचान योग म एकता 
और व वधता और योग के लाभ . योग के इ तहास को दोबारा दोहराएं

तभागी हडबुक

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

सीखने के मुख प रणाम



. भारत के वा य और क याण उ ोग क  तुलना कर

ल मग और फटनेस उ ोग 

• लोग शहर  क  ओर जा रहे ह और जीवनशैली सेवा  और उ पाद  का लाभ उठाने के लए अ धक पैसा खच कर रहे ह

कायाक प  ा और अ य जीवन शैली उ ोग ।

योग क  क  ापना के लए न न ल खत संसाधन  क  आव यकता है

. योग क  ा पत करने का ान

भारत म वा य और क याण े  के वकास के कारण इस कार ह

. योग क  चलाने के लए कमचारी

वा य और क याण भारत म एक मह वपूण े  है और यह ती  ग त से बढ़ रहा है। भारतीय वा य और क याण बाजार पये के लायक है।  ब लयन। 
इसके  त वष क  दर से बढ़ने का अनुमान है। यह भारतीय अथ व ा म अ णी योगदानकता  म से एक बन गया है । तेजी से बढ़ते वकास का 
कारण भारतीय ाहक  क  बदलती पसंद के साथ साथ बढ़ता उपभो ावाद है। वा य और क याण े  के तेजी से वकास ने श त क मय  क  भारी 
मांग पैदा कर द  है। भारतीय पु ष  और म हला  दोन  म वा य और क याण के बारे म जाग कता बढ़ रही है। भारतीय अथ व ा म कुछ अ य े  
का योगदान इस कार है 

योग क  ा पत करने का ान

. ान

. पा कग क  उपल ता

योग क  ा पत करने के लए संसाधन

यूट  एडं वेलनेस से टर 

योग श क

योग क  क  ापना के लए ान का चयन करने के लए कई कारक  को यान म रखा जाता है।

. योग क  क  ापना का अ यास कर

• से ल ट  मॉडल ारा बढ़ाए गए व ापन और मी डया अ भयान अ धक से अ धक युवा  क  आकां ा कर रहे ह
लोग अ ा दखने और अ ा महसूस करने के लए

. उपभो य व तुएं

. व भ  सरकारी एज सय  के साथ क  का पंजीकरण

• लोग वा य उ पाद  को खरीदने म अ धक नवेश कर रहे ह

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. योग उपकरण
. योग श ण के लए ऑ डयो वी डयो

. .  भारत म वा य और क याण उ ोग

इकाई .  एक योग क  क  ापना

. .  योग क  क  ापना

इकाई उ े य



योग क  के चयन के लए एक उपयु  ान मह वपूण कारक  म से एक है। एक योग क  शहर के नजद क त होना चा हए। योग क  के चयन से पहले कुछ 
बात  का यान रखना चा हए

मुकाबला

तभागी हडबुक

. यह क  म त होना चा हए . भवन तक 
प ंचना आसान होना चा हए ता क कसी को पहले ब त यादा चलना न पड़े

पा कग क  उपल ता

. ाकृ तक काश और ताजी हवा क  उपल ता . योग क  के 
लए कमरे के आकार क  यूनतम आव यकता . योग क  म काश व ा . तल कार 
. वातानुकूलन

योग क  म वेश

कसी भी ब ग या ऑ फस के लए पा कग ेस ब त ज री होता है। कोई भी योग साधक दै नक आधार पर पा कग लॉट खोजने म अपना क मती 
समय बबाद नह  करना चाहेगा। इस लए  एक क  का चयन करते समय यह सु न त करना चा हए क पाक कए गए वाहन  क  पूरी सुर ा के साथ पया त 
पा कग ान हो।

ान

. ान ानीय प रवहन के साथ अ  तरह से जुड़ा होना चा हए . ान अ य योग क  
से र त होना चा हए य क यह अनाव यक से बचने म मदद करता है



करने म स म  . योग क  कैसे सेट कया जाता है  इसे फर से बताएं

कमरे का फश  योग क  म लकड़ी का फश होना चा हए। कुछ कुश नग भाव ा त करने के लए फश को कालीन या गलीचा से भी ढका जा सकता है। 
हालाँ क  कुश नग अ धक नह  होनी चा हए य क यह सतह के घषण को कम कर सकती है और आसन करते समय मेरी एक या ा समा त हो सकती है।

कमरे क  ऊंचाई कम से कम  फ ट होनी चा हए

एक  क  यूनतम आव यकता  वग फुट है

इसम बैठने के लए पया त जगह के साथ एक सुखद वातावरण होना चा हए। रसे शन को बड़े करीने से सजाया जाना चा हए और अ  तरह से बनाए रखा 
जाना चा हए।

योग क  के लए कमचारी  काम पर रखे गए कमचा रय  म योग के त जुनून होना चा हए और इसके दशन म व ास होना चा हए।

कमरा अंदर से बंद होना चा हए ता क योग स  के दौरान अ यासी परेशान न ह

योग क  के लए कमचा रय  क  आव यकता न न ल खत है

ाकृ तक काश और ताजी हवा क  उपल ता  एक योग टू डयो पया त काश और उ चत व टलेशन के साथ वशाल होना चा हए। सुबह के समय कमरे म 
ाकृ तक काश होना चा हए और भीड़ भाड़ वाली सड़क और कारखान  से र होना चा हए। षण से र योग क  ा पत करने से मन और शरीर का पूण 

कायाक प होता है।

य द ाकृ तक तापमान इससे अ धक है तो एयर कंडीशनर का उपयोग कया जा सकता है। एयर कंडीशनर कमरे के सभी ह स  म एक समान होना चा हए।

रसे शन  रसे शन वेश े  है जहां लोग क  म चल रहे व भ  योग पा म  के बारे म पूछताछ करते ह। कभी कभी लोग  को उनके बैच  से पहले वागत 
े  म ती ा करने के लए भी कहा जाता है।

कमरे का आकार  कमरे का आकार एक बैच म समायो जत य  क  सं या पर नभर करता है। कमरे के आकार का चयन करते समय जन कुछ कारक  
को यान म रखा जाता है  वे इस कार ह

योग श क

यूपी

कमरे क  रोशनी  योग क  म पया त ाकृ तक रोशनी होनी चा हए। कड़ी धूप को र रखने के लए खड़ कय  पर पद या अंधा होना चा हए। कमरे म कृ म 
रोशनी होनी चा हए  जो सूया त के बाद ायाम करने के लए आव यक है। आमतौर पर योग टू डयो म सफेद रोशनी को ाथ मकता द  जाती है। कमरे म 
मंद काश का उपयोग यान और योग न ा जैसे अ य आराम अ यास  को करने के लए कया जा सकता है।

कमरे का तापमान  योग क  का तापमान  ड ी के बीच बनाए रखना चा हए।

• हाउसक पग अ स टट  क  के आकार के आधार पर
• लेखा और मानव संसाधन के लए सहायक कमचारी 

कमरे क  द वार  कमरे क  द वार का रंग ह का और आंख  के लए सुखदायक होना चा हए। योग अ यास क  क  द वार  को व भ  योग मु ा  के च  
से सजाया जा सकता है जो तभा गय  के भीतर च पैदा करगे। द वार  म से एक म एक दपण होना चा हए ता क अ यासी योग करते समय अपने आसन 
देख सक।

इस इकाई के अंत म  तभागी होगा

• रसे श न ट 
• योग श क  क  के आकार के आधार पर

यू नट .  योग क

इकाई उ े य

. .  योग क  क  ापना



. योग सेवा  के लए आव यक साम ी क  पहचान कर . योग क  और उपकरण  के 

रखरखाव का दशन कर

अ  तरह से सुस त 
योग टू डयो

• कमरा अंदर से बंद होना चा हए इस लए

तो मामले म दस लोग ह

• a . ारा दान कए गए कुछ व नदश
एक अ  गुणव ा वाले योग मैट का चयन करने के लए नमाता इस कार ह  . 

ा य व . नमी तरोधी

. महान कषण और पकड़ . अ ा कुश नग 

. गैर फसलन . जैव अव मणीय . 
ाकृ तक रबड़

योग सेवा  के लए आव यक उ पाद और साम ी तभा गय  को योग आसन करने के 

लए उपयु  वातावरण दान कया जाना चा हए।

योग भोजन • चटाई सबसे पहले और सबसे मह वपूण योग उपकरण है। • योगा मैट के इ तेमाल से 
 को गरने से बचाया जा सकता है। • य द चटाई उपल  न हो तो मोट  चादर और 
कंबल का योग कया जा सकता है।

एक योग टू डयो को न न ल खत को यान म रखते ए तदनुसार डजाइन कया जाना चा हए  
• एक  के लए यूनतम ान क  आव यकता  वग फुट है  कमरे का आकार यूनतम 

 वग फुट होना चा हए • टू डयो क  ऊंचाई यूनतम होनी चा हए

तभागी हडबुक

योग करते समय तभागी परेशान न ह  • योग टू डयो का रंग ह का और आंख  के 
लए सुखदायक होना चा हए • एक दपण होना चा हए ता क तभागी योग करते 

समय अपने आसन देख सक • टू डयो का फश ऐसा होना चा हए से ढका

योग के कुछ प  का अ यास उपकरण और उपकरण  क  सहायता से कया जा सकता है। न न ल खत योग उपकरण और उपकरण  क  एक सूची दान करता है

कुछ कुश नग भाव ा त करने के लए कालीन या गलीचा

 फ ट

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. अ  मोटाई

. साफ करने म आसान

. .  योग सेवा  के लए आव यक साम ी

यू नट .  योग उपकरण

इकाई उ े य



• ये बड़े कुशन ह जो अ त र  दान करते ह

कुशन

जब आप अपनी पीठ के बल लेट जाते ह।

• बोल टर व भ  आकार और आकार म आते ह।

लाक

व भ  यान मु ाए ंकरना य क वे मदद करते ह

प याँ

यान

आँख त कए

• योगा मैट क  सतह को साफ करने के लए मैट ली नग वाइ स का इ तेमाल कया 
जाता है।

योग श क

• यह चोट लगने क  संभावना को भी कम करता है या

कु सय

पुराने ऑ टयोआथराइ टस से पी ड़त लोग  के लए या

चटाई क  सफाई

क ठन मु ाए ंकरना।

आसन

• वे अ त र  सहायता के प म काय करते ह और लाभकारी होते ह

• इसका उपयोग योग न ा करते समय भी कया जा सकता है ।

क बल

बो टर

• यान कुशन का उपयोग दशन करने के लए कया जाता है

मोती या जेल मोती जो आंख  के ऊपर रखे जाते ह

• यह एक ऐसा उपकरण है जसका उपयोग तनाव को र करने के लए कया जा सकता है और

सफाई के बाद चटाई को सुखदायक खुशबू दान करता है।

एक  आराम और यान क त करता है।

• आँख का त कया सन बीज से भरा एक छोटा थैला होता है

• वाइ स का उपयोग अ सर आव यक तेल  के साथ कया जाता है जो

योग सेवा  के लए आव यक उ पाद और साम ी

लॉ स का उपयोग सट अ स और वाइड लेग ेच करने के लए कया जा 
सकता है।

• योग कु सय  का उपयोग बैकरे ट के प म कया जा सकता है जब क

फसल कर गरना।

घुटने क  चोट वाला कोई भी ।

वाइ स

• कंबल अ त र  सहायता दान करते ह जब क

क ठन काय करते समय शरीर को सहारा देना

बैठने क  त म व भ  मु ाए।ँ

एक  के भीतर चता।

क ठन आसन करते समय प याँ अ त र  सहायता दान करती ह ता क नीचे गरने 
और गरने क  संभावना कम हो।



• आव यक तेल  क  गंध कम करने म मदद करती है

तनाव  चता और अवसाद।

• बॉ स का उपयोग सट अप करने के लए कया जा सकता है।

योग सीडी

• सुगं धत मोमब यां अ सर योग म जलाई जाती ह

• सॉ ट लै  कसके ारा आराम और कायाक प करने म मदद करते ह

योग करने के लए वातावरण।

• मौन गुलाबी नारंगी चमक कम करने म मदद करती है

• सडबैग म सन बीज या जैल बीड्स भरे होते ह।

को रता और समथन दान करने के लए डज़ाइन कया गया है

तभागी हडबुक

खुशबूदार

और मु य प से यान करते समय उपयोग कया जाता है

क ठन दशन करते ए  सम थत महसूस करता है

ायाम गद

स  ह तयां।

• योग टू डयो को सजाने के लए मंद रोशनी का उपयोग कया जाता है

• इनका उपयोग ढ योग म कया जाता है और ये मदद कर सकते ह
सडबैग

आसन करने के लए गाइड।

तनाव।

नमक का द पक

क ठन योग आसन करना।

• योग बॉल पर बैठने या उछलने से मदद मल सकती है

• फोम के कनारे म बेहतर के लए एक पतला कनारा होता है

सुखदायक वातावरण बनाना।

• योग बॉ स अ त र  सहायता दान करते ह जब क

योग करने वाले।

क ठन आसन करते समय योगा बे ट अ त र  सहायता दान करती है ता क 
फसलने और नीचे गरने क  संभावना कम हो जाए।

योग सेवा  के लए आव यक उ पाद और साम ी

टू डयो एक उपयु  और सुखदायक दान करने के लए

या योग न ा।

मोमब ी

योग म त है।

योगा वेज • योगा वेज ह के फोम से बनाया गया है और

• सीडी अ सर योग श क  ारा तैयार क  जाती ह या

मंद रोशनी

• सडबैग श शाली योग सहारा ह।

गत वजन कम।

पकड़ और समथन।

योग बे ट

• कई योग टू डयो नदश  के साथ सीडी चलाते ह या



पंजीकरण या  योग क  तीन कार के होते ह  ोपराइटर शप  पाटनर शप एलएलपी और ाइवेट ल मटेड। पाटनर शप एलएलपी और ाइवेट ल मटेड के 
मामले म  संगठन का पैन पंजीकृत होना चा हए। हालाँ क  ोपराइटर शप कंपनी के पंजीकरण के मामले म कसी  का गत पैन काड भी वीकार कया 
जाता है। सभी कार क  कंप नय  के लए कोई भी ापार लेनदेन करने के लए एक चालू खाता खोला जाना चा हए। य द उनका कुल कारोबार  लाख से अ धक 
है  तो सं ान या संगठन को  अंक  का सेवा कर नंबर आवं टत कया जाना चा हए। उस सीमा तक सेवा कर पंजीकरण अ नवाय नह  है।

. रोशनी और व टलेशन स टम को नय मत प से जांचना चा हए

. ग दार सतह  के मामले म  उ ह झाडू से साफ कया जाना चा हए ता क ट क  के जो खम को समा त कया जा सके

योग सेवा  के लए आव यक उ पाद और साम ी

. उ चत काय प र तय  के लए अ नशामक  क  नय मत प से जांच क  जानी चा हए

. योग टू डयो म व  पेयजल क  पया त आपू त क  जानी चा हए

योग हील योग हील एक खोखला गोलाकार आकार का ोप है जसे े चग  तनाव मु  करने और लचीलेपन 
म सुधार करने म सहायता के लए डज़ाइन कया गया है।

. फश क  टाइल  को क टाणुनाशक से साफ कया जाना चा हए

जीण शीण द वार और कटे फटे मटके पूरे टू डयो को घसा पटा प दे सकते ह और ाहक  को आक षत करने म वफल हो सकते ह। इसके अ त र  टू डयो 
को उ चत त म बनाए रखना अ धक तभा गय  को आक षत कर सकता है।

और गरना

. यह सु न त करने के लए क फ टर और आयरन गाड ह  वाटर यूरीफायर क  नय मत प से जांच क  जानी चा हए
ठ क से काम करना

. यान साधना के दौरान यु  होने वाली व न णाली क  नय मत प से जांच होनी चा हए

योग टू डयो के उ चत रखरखाव के लए कई कारक  को यान म रखा जाना चा हए

योग श क

और घुन

योग टू डयो का रखरखाव  योग टू डयो म योग करने के लए उपयु  प र तय  क  आव यकता होती है।

. कटे ए योग मैट को नय मत प से बदलना चा हए  य क इससे पग का खतरा कम हो जाता है

. योग क  क  द वार  से लगे शीश  क  नय मत प से सफाई करनी चा हए

योग क  के लए आव यक नवेश  योग क  खोलने के लए आव यक नवेश कई कारक  पर नभर करता है जैसे क टू डयो का आकार  त बैच तभा गय  
क  अनुमा नत सं या। एक छोटा योग क  पये के नवेश के साथ खोला जा सकता है।  लाख। ऊपरी खच क  कोई सीमा नह  है  य क यह पूरी तरह से 
ब र के ववेक पर नभर करता है। एक छोटे आकार के टू डयो क  तुलना म अ त र  सु वधा  के साथ एक आलीशान न त प से अ धक खच होगा। 

हालाँ क  शु आत म थोड़ी रा श नवेश करने क  सलाह द  जाती है य क योग वसाय म नवेश पर रटन अ य वसाय  क  तुलना म धीमा है।

योग उपकरण का रखरखाव  एक मानक योग टू डयो म कई कार के उपकरण या उपकरण होते ह।
येक उपकरण को एक उपयोगकता मागद शका दान क  जाती है  जो नमाता ारा उपयोगकता के सव म हत म जारी क  जाती है। इन मैनुअल म सुर ा 

कदम और सफाई उपाय  का भी उ लेख कया गया है। उपयोग और सफाई ोसेसर इनम से कुछ उपकरण  या उपकरण  पर नीचे चचा क  गई है

. .  योग क  और उसके उपकरण  का रखरखाव



• योग च  कंधे के लेड के बीच त होना चा हए और रीढ़ क  ह ी को इं गत करना चा हए

• कॉक अपने रोगाणुरोधी  नमी तरोधी होने के कारण योग प हय  के लए सबसे अ  कुशन साम ी है

. योग प हया  रीढ़ क  सेहत म सुधार के लए सबसे पहले साल  म योग च  का इ तेमाल शु  कया गया था।

संप ।

• े  स और स टू डयो आकार म उपल  ह • े को मैट से न और इनर से न 
पर उदारतापूवक े कया जाना चा हए • योग हील पर नशान को साफ़ करने के लए एक चीर या तौ लया का उपयोग कया 
जा सकता है

• बैच  क  सं या के आधार पर योग मैट को सा ता हक या दै नक आधार पर साफ कया जाना चा हए।

एक बार जब योग च  अ त व म आया  तो हर वैक पक कंपनी अपना वयं का योग च  बना रही थी। हालां क  कसी उ पाद के द घका लक गलत 
उपयोग से कुछ मतभेद ह। कुछ सबसे आम ांड जो योग ही स का नमाण करते ह  वे ह पीसयोग  गैयम  योगी हील  सुखामत  अजोरा  आ द।

• इस लए  यह पसीने और क टाणु  से सं मण क  संभावना को कम करता है। • नरम  आरामदायक 
कुशन कृ त म अ य धक टकाऊ और पच  तरोधी है। • प हए पर इ तेमाल कया जाने वाला ाकृ तक कॉक इसे साफ 
करना आसान बनाता है और गंध को रोकता है। • योग प हय  क  सफाई के लए हील वॉश े का उपयोग कया जा सकता है • 
वॉश े म ऑग नक आव यक तेल का उपयोग कया जाता है  जो योग पर एक मीठ  सुगं धत गंध छोड़ता है

पीठ

योग मैट क  साम ी  के वा य पर मह वपूण भाव डालती है। वनाइल से बने योगा मैट स ते  साफ करने म आसान और टकाऊ होते ह। हालां क  
पीवीसी पॉली वनाइल लोराइड  मैट भारी धातु  जैसे सीसा  कैड मयम और फ़ेथलेट्स से बने होते ह। भारी धातु  के लंबे समय तक संपक म रहने से 
म त क पर तकूल भाव पड़ सकता है। इसके अ त र  पीवीसी मैट को पुननवीनीकरण नह  कया जा सकता है और नपटान पर पयावरण को षत 
कर सकता है। सरी ओर  ाकृ तक रबर से बने योगा मैट पीवीसी मैट के पयावरण के अनुकूल वक प के प म काय करते ह। ऑग नक कॉटन और हे  
योगा मैट रसाइ कल करने यो य होते ह और पीवीसी मैट क  तुलना म बेहतर प दान करते ह।

क ाए ंआयो जत

• अपने मैट एटं से टक साबुन और पानी से साफ कर

योग मैट क  सफाई

योग प हय  क  सफाई

तभागी हडबुक

भावी खचाव।

. योगा मैट  योग मैट आसन  के अ यास म एक मह वपूण अनु योग पाते ह। चटाई एक  को फसलने से रोकती है  य क ापक ायाम करते समय 
उ ह पसीना आना न त है। योगा मैट एक शु आत करने वाले को ायाम करते समय उ चत संरेखण म मदद करते ह।

• शु आती लोग  के लए  लॉक को सहारा के प म इ तेमाल कया जा सकता है  य क यह अ त र  सहायता दान करता है • 
योग हील टॉपस का उपयोग शु आती लोग  ारा कया जा सकता है • एक शु आत करने वाले को बड़े आकार के प हये जैसे 
इंच पर अ यास करना शु  करना चा हए य क यह कम दबाव डालता है

योग मैट का उपयोग करने के लए नमाता क  मागद शका

च

योग च  का उपयोग करने के लए नमाता क  मागद शका



• अपनी चटाई को वॉ शग मशीन म कभी भी घूमने न द  य क इससे क  कतरन हो सकती है

• चटाई को फर से इ तेमाल करने से पहले साफ पानी से प छकर सुखा लेना चा हए

योग मैट।

. सुगं धत मोमब यां  योग च क सा के अ यास म सुगं धत मोमब य  का एक मह वपूण उपयोग होता है  य क

चटाई

सुगंध  को तनाव से मु  करने और  को बेहतर एका ता वक सत करने म मदद करने के लए जानी जाती है।

• म ण को े बोतल म डालकर हर बार साफ करने के लए इ तेमाल कया जा सकता है।

नमाता क  मागद शका  पहली बार रोशनी करने से पहले बाती को सही लंबाई म म कर जो क एक इंच का लगभग  वां ह सा है। बड़े कमर  के लए अ धक 
मोमब य  क  आव यकता होती है। खुशबू को बढ़ाने के लए मोमब ी को कम टेबल पर सेट कर

सफाई के मानक  का लख के अ धकांश कण  को हटाने के लए मोमब ी रखने वाले कंटेनर के कनार  को साफ कया जाना चा हए। यह सु न त करता है क अगली बार 
जब मोमब ी जलती है  तो का लख उसके साथ नह  जलती है।

• मैट को धोने के बाद बाहर धूप म सुखाएं  य क सूरज क  यूवी करण ाकृ तक प से एटं बै ट रयल होती ह

• चटाई को साफ़ करने के लए ंज का इ तेमाल कया जा सकता है

योग श क

• वम जैसे डशवॉ शग तरल क  थोड़ी मा ा को गम पानी म मलाकर सफाई के लए इ तेमाल कया जा सकता है



. योग के आठ अंग  का मह व बताएं

ाणायाम  ास ायाम  और ाण का नयं ण

याहार  इं य  पर नयं ण

समा ध  परमा मा के साथ मलन

सी। धा मकता अस य   योग चोरी या छल के अ यास का ढ़ता से नषेध करता है। यह जोर देता है
न प  ापार नी त पर।

धारणा  आंत रक अवधारणा मक जाग कता क  एका ता और खेती

डी। बु  चय  ान का स ांत कहता है क  को अपनी आंत रक शां त और खुशी पर यान देना चा हए और सुख ा त करने के लए बाहरी 
व तु  को एकमा  ाथ मकता नह  देनी चा हए। इ। सरलता अप र ह   एक योगी को आंत रक प से समृ  होना चा हए और बाहर से वन  

रहना चा हए। एक योगी को सकारा मक आंत रक ऊजा के नमाण पर यान देना चा हए जो उसके मन और आ मा को शु  रखेगी।

नयम  गत अनु ान

नया। यम को आगे पाँच घटक  म वभा जत कया जा सकता है जैसे क a. अ हसा अ हसा  योग का 
अ यास करने वाले  जसे योगी भी कहा जाता है  को जानवर  क  ह या से खुद को रोकना चा हए। बी। स यता स य  योग सर  के साथ साथ 

वयं के त ईमानदार होने के वचार पर जोर देता है।

इसम कहा गया है क कसी  को कसी भी त म झूठ नह  बोलना चा हए  सवाय उस त के  जहां झूठ बोलना कसी  क  जान 
बचा सकता है।

आसन  शारी रक मु ाएं

तभागी हडबुक

योग के आठ अंग इस कार ह

यम  सावभौ मक नै तकता

. यम उन था  को संद भत करता है  जो बाहरी नया से संबं धत ह और हमारे साथ बातचीत करते ह

यान  भ  परमा मा पर यान

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. नयम से ता पय उन कत  से है जो  वयं के त रखता है। एक मजबूत च र  के नमाण के लए नयम  का अ यास कया जाता है। इस कार  
नयम  का अ यास करने से  को अपने आंत रक व से फर से जुड़ने और उनक  सबसे बड़ी ताकत का पता लगाने म मदद मलती है। नयम आ म

अनुशासन का अ यास करने और व  को बदलने म मदद करते ह क वे एक अ धक सकारा मक कोण रखते ह। नयम का सही सार न न ल खत 
क  सहायता से समझाया जा सकता है। सौचा  एक जगह सफाईकम  छोड़ द तो आप इसे ढंूढ सकते ह  व ता  बी। संतोषा  चता मत करो  खुश 
रहो  संतोष  सी। तपस  जब चलना क ठन हो जाता है  तो क ठन हो जाता है  इ ाश  और आ म अनुशासन  डी। वा याय  अपनी गल तय  से 
सीख  वयं और प व  शा  का अ ययन  ई। ई र णधान  व ास रखो  परमा मा के त समपण

यू नट .  योग के आठ अंग

इकाई उ े य

. .  योग के आठ अंग  का मह व



. यान से ता पय यानपूण अवशोषण से है जहां  या म खो जाता है और इसके बारे म सचेत प से नह  सोचता है। यान को अ सर वाह क  त 
के प म जाना जाता है  जहां  को उसके त लगाव क  भावना महसूस कए बना वतमान ण के बारे म पता होता है।

. ाणायाम सांस लेने क  तकनीक पर जोर देता है। इस लए अपनी सांस  के त सचेत रहकर हम अपने मन पर सकारा मक भाव डाल सकते ह। कोई भी 
व भ  ास तकनीक  का अ यास कर सकता है जैसे चं  भेदन कोई  बाए ंनथुने या चं  नाडी से सांस लेता है और दा हनी ना सका या सूयनाडी से 
सांस लेता है  या अ धक उ ेजक तकनीक जैसे कपालभा त चमकती खोपड़ी क  सफाई सांस । ाणायाम सांस को वापस फेफड़  म ले जाने का अ यास 
है। एका ता के अलावा ाणायाम मन क  ता म सुधार करने और उनके च र  के एक भाग के प म सहानुभू त वक सत करने म भी मदद करता है।

. धारणा का ता पय क त एका ता से है  जसका अथ है ब त लंबे समय तक मु ा को बनाए रखना या बनाए रखना। धारणा के मु य पहलु  म से एक लंबे 
समय तक सांस पर यान क त करना और यान क त करना है। धारणा गहन एका ता का अ यास है जहां  अपना पूरा यान कसी एक व तु पर 
क त करता है जैसे क कसी देवता क  त वीर।

. आसन  श द यान के अ यास के दौरान कसी के ारा ली गई मु ा को दशाता है। आसन का अ यास करने के लए ऋ ष पतंज ल ारा दया गया संरेखण 
नदश तीथसुखामासनम  है  जसका अथ है क मु ा र और आरामदायक होनी चा हए। तीथसुखासन म कहा गया है क अ यासी को लंबे समय तक 

ग तहीन और आरामदायक त म रहना चा हए।

याहार का उ े य  के भीतर एका ता श  को बढ़ाना है। यह बाहरी वकषण  से परेशान ए बना यान करने म मदद करता है। बाहरी शोर या 
व नय  से आसानी से परेशान ए बना अनुभवी अ यासी दै नक जीवन म याहार का अ यास कर सकते ह। हर दन  मनट अलग रखना चा हए 

और आंख बंद करके बैठना या लेटना चा हए।

योग श क

. समा ध अं तम चरण है और इसे शु  आनंद क  त के प म पहचाना जाता है। समा ध म कहा गया है क हम अपने आंत रक व और बाहरी नया के 
साथ शां तपूण संबंध ा पत करने के बाद ही शा त आनंद क  त म वेश करते ह। यह सवश मान ई र के साथ एकता क  त है और मन शरीर 
के एक करण पर आधा रत है।

. याहार का अथ है व भ  संवेद  उ ेजना  से पीछे हटना और अपनी ास के त सचेत रहना।



. ब हरंगा योग के व भ  घटक  क  पहचान कर

पांच यम या गत गुण

. अ हसा अ हसा  जंगली जानवर  क  ह या से बचना चा हए।

. चय आ म अनुशासन और आ म याग  एक  को अनुशासना मक कोण का पालन करना चा हए

. शौच  मन और शरीर क  प व ता

. संतोष  संतोष

. स य स ाई   को हमेशा स य के माग पर चलना और कहना चा हए।

. तपस  आ म अनुशासन

चीज और व तुए।ं

ब हरंगा एक सं कृत श द है जसका अथ है बाहरी  या बाहर  और अ ांग योग के आठ अंग  म से पहले चार अंग  से जुड़ा है जो यम  नयम  आसन और 
ाणायाम ह। हालाँ क  याहार क  त अप रभा षत है  य क इसे कुछ योग च क सक  ारा ब हरंग योग का एक ह सा माना जाता है  जब क अ य 

इसे अंतरनाग योग का ह सा मानते ह। ब हरंगा योग म न न ल खत शा मल ह

अंतरांग योग का अथ है योग का आंत रक या आंत रक माग। यह अ ांग योग के अं तम तीन अंग  धारणा  यान और समा ध ारा नयं त होता है। अंतरांग 
योग का लाभ बाहरी के बजाय आंत रक है। अंतरानाग चेतना आंत रक चेतना क  अवधारणा है जसे योगी यान के दौरान अनुभव करता है। अंतरनाग योग के 
अ यास से मन के साथ साथ आ मा को भी लाभ होता है। अंतरांग योग के तीन भाग इस कार ह

पांच नयम या वहार के कोड

धारणा एका ता  इसम कसी एक व तु पर यान क त करके मन क  ाकुलता को कम करना शा मल है जैसे क एक छ व या एक देवता।

तभागी हडबुक

. अंतरनाग योग के घटक  क  पहचान कर

और कसी भी आपरा धक अपराध या ग त व ध म भाग नह  लेना चा हए।

The Bahiranga Yoga and Antaranga Yoga are two components of the Ashtanga Yoga. 

. अप र ह अप र ह  एक  को भौ तकवाद  के लए अपने यार को र करना चा हए

आसन या आसन शरीर और दमाग को मजबूत बनाने म मदद करते ह। ाणायाम जैसे ास ायाम जीवन श  ऊजा को आव यकतानुसार नद शत करके 
शरीर और मन को फर से जीवंत करते ह।

. अ तेय चोरी न करना   को चोरी या चोरी जैसी ग त व धय  से बचना चा हए।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. वा याय  वा याय

. ई र णधान  एक उ  ोत क  भ

UNIT .  Bahiranga Yoga and Antaranga Yoga 

. .  ब हरंगा योग के घटक

इकाई उ े य

. . . Components of Antaranga Yoga 



समा ध एकता  समा ध वयं के साथ एकता ा त करने का अनुभव है। समा ध क  त म   ई र या सव  आ मा के साथ एकता महसूस करता 
है। समा ध परम आनंद क  त है और इसे योग का अं तम ल य माना जाता है।

योग श क

यान यान  यान क  अव ा म  गहरी यान साधना म सो जाता है। यान के अ यास के दौरान   कसी भी कार के वकषण  से मु  होता 
है।



. व वधता म एकता क  अवधारणा को पुन  ा पत कर . योग 
करने के लाभ  को  कर

• योग मन और शरीर के बीच संतुलन बनाने और आ म ान क  ओर ले जाने म मदद करता है। • नय मत प से योग का अ यास करने से 
जोड़  नायुबंधन और क डरा  का नेहन बढ़ता है

तन

• शारी रक और मान सक वा य सु न त करने के लए योग एक उ म तरीका है। • यान  ास 
ायाम के मा यम से  अपने दै नक जीवन से तनाव को कम कर सकता है • नय मत प से ाणायाम का अ यास करने से फेफड़  क  
मता म वृ  होती है • पीठ दद और ग ठया से पी ड़त लोग  को योग आसन  को सावधानी से करना चा हए य क गलत आसन उनक  

शारी रक त को बढ़ा सकते ह • कोई भी  जो गभवती या चल रही च क सा त जैसे लूकोमा  उ  र चाप

र  का तर।

• योग मूड बढ़ाने वाला है य क यह है पी हाम न या एडंो फन के ाव को बढ़ाता है • योग का अ यास करने से अंग  का तनाव र होता है 
• आराम करने वाले आसन  योग न ा

• योग मन  शरीर और आ मा के वकास के लए एक सामंज य णाली पर आधा रत एक ाचीन कला है। • नय मत अ यास से शां त और तं ती क  
अनुभू त होती है और एक होने का अहसास भी होता है

 शवासन  ाणायाम और यान तनाव को कम करने और न द को बढ़ावा देने के लए जाने जाते ह

इस लए डॉ टर के पास जाना या दवा लेना बंद नह  करना चा हए।
• नय मत प से योग का अ यास अ धवृ क ं थय  के कामकाज को नयं त करता है और को टसोल को कम करता है

योग के लाभ  पर न न ल खत ब  के मा यम से चचा क  जा सकती है

तभागी हडबुक

योग का अ यास करने से पहले अपने च क सक से बात करनी चा हए।

व वधता म एकता एक पता के बना एकता और वखंडन के बना व वधता क  एक अवधारणा है जो श ट्स भौ तक  सां कृ तक  भाषाई  सामा जक  
धा मक  राजनी तक  वैचा रक और या मनोवै ा नक मतभेद  क  स ह णुता को अ धक ज टल एकता पर क त करती है  जो क पर आधा रत है मानव 
अंतः या  के बीच अंतर को समझना।

• नौ स खय  को चरम मु ा जैसे शीषासन  कमल क  त और बलपूवक सांस लेने से बचना चा हए। • य प योग एक वैक पक च क सा के प म भावी 
है  यह मु यधारा क  च क सा को पूरी तरह से त ा पत नह  कर सकता है।

कृ त के साथ।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

• नय मत प से योग का अ यास करने से  को अपने बारे म सकारा मक छ व वक सत करने और आ म स मान बढ़ाने म मदद मलती है

• कई अ ययन  के अनुसार  आसन  यान  या दोन  का संयोजन ग ठया  कापल टनर स ोम  पीठ दद  फाइ ोमाय गया और अ य पुरानी तय  से पी ड़त 
लोग  म दद को कम करता है।

. .  योग म एकता और व वधता क  अवधारणा

इकाई उ े य

. .  योग के लाभ

यू नट .  योग क  एकता  व वधता और लाभ



• योग दवा  पर नभरता को कम करने के साथ साथ तर ा णाली को बढ़ावा देने म मदद करता है • योग और यान 
जाग कता पैदा करता है • योग मन को शांत करता है और ोध को नयं त करने म मदद करता है • योग  के भीतर 
भावना मक सहानुभू त को बढ़ाता है जो र त  को बेहतर बनाने म मदद करता है • या या सफाई अ यास मदद करता है शरीर 
से वषा  पदाथ  को ख म कर • कम योग सर  क  सेवा  योग दशन का अ भ  अंग है

योग श क



. योग के वकास क  ा या कर

• कम योग

. पूव पतंज ल काल  ईसा पूव से पहले

• राज योग

वेद  ये वे ंथ ह जनम जीवन के लए भजन  दशन और मागदशन शा मल ह। ये सं कृत म लखे गए ह  ज ह सभी भाषा  क  जननी माना जाता है।

चार वेद ह 

. ऋ वेद

सू । इसम कुल  सू  या सू  ह। पु तक म चार खंड ह  ज ह समा ध पद कहा जाता है

• Bhakti Yoga 

. पूव पतंज ल काल  ईसा पूव से पहले  सभी वेद  और उप नषद  के बाद से इसे वेद युग भी कहा जाता है।

ये वेद  का सार ह।  से अ धक उप नषद उपल  ह।

साधना पाद  वभू त पाद  कैव य पाद।

इस अव ध के दौरान लखे गए थे।

• Janan Yoga 

तभागी हडबुक

. पतंज ल काल  ईसा पूव से  ई वी  मह ष पतंज ल ने योग  नामक ंथ म सम त योग  का संकलन कया है।

. योग के इ तहास को दोबारा दोहराएं

. पतंज ल काल  ईसा पूव से  ई वी

ऋ वेद म योग का उ लेख कया गया था  और इसका माण सधु सर वती क  सबसे पुरानी स यता म पाया गया था  जो  वष  ईसा पूव  से अ धक पुरानी मानी 
जाती है  अथात योग  वष से अ धक पुराना है।  साल क  अपनी या ा के दौरान योग कई प  म वक सत आ। जैसा क पहले बताया गया है  मु य प से 
इसके न न ल खत चार माग ह 

. पतंज ल के बाद का काल  ई वी के बाद

. Samdeva 

उप नषद  उप नषद का अथ है पैर  पर बैठना  जसका अथ है श ा  या श ा ा त करना।

वेद काल के बाद महान मह ष पतंज ल  ने ंथ क  रचना क  जसे पतंज ल योग सू  नाम दया गया। योग के वकास क  अव ध को आगे न न कार से वग कृत कया गया 
है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. Yajurveda 

. Atharvaveda 

यू नट .  योग का इ तहास

इकाई उ े य

. .  योग का वकास



कैव य पाद  इस खंड म पतंज ल शरीर  मन और आ मा के साथ योग के संबंध क  ा या करते ह।

कंुड लनी योग  जो राज योग  का ह सा है। आधु नक योग योग के चार  माग  का म ण है और

योग पर ारं भक लेखन नाजुक ताड़ के प  पर लखे गए थे जो अंततः खो गए या न  हो गए।

समा ध पद  इस खंड म पतंज ल समा ध के बारे म बताते ह।

आसन  पर अ धक बल देता है। योग का पूण लाभ ा त करने के लए  को सम  होना चा हए

साधना पाद  इस खंड म वे यान के बारे म बताते ह।

इसके त कोण  बना कसी धा मक झुकाव के भी।

काल को पतंज ल के बाद का काल भी कहा जाता है। पतंज ल के बाद कई योगी और संत ए  ज ह ने

शा ीय योग  शा ीय काल को पतंज ल योग सू  ारा प रभा षत कया गया है  जो योग क  पहली व त तु त है। शा ीय योग राज योग के माग का वणन 
करता है और सरी शता द  का है। ऋ ष पतंज ल को अ सर योग का जनक माना जाता है और उनके योग सू  आधु नक योग क  अ धकांश शै लय  को ढ़ता से 

भा वत करते ह। योग एक आ या मक अनुशासन है जो मन और शरीर के बीच सामंज य लाने पर क त है। योग श द सं कृत मूल युज  से बना है जसका अथ 
है जुड़ना  या जुए  या एकजुट होना । योग का उ े य आ म सा ा कार है जो  को मु  क  त म ले जाने वाले सभी कार के क  को र करने म 
मदद करता है।

 ईसा पूव  ई वी के बीच क  अव ध को इ तहास योग म शा ीय काल के प म जाना जाता है। यह अव ध मु य प से दो महान धा मक श क  बु  
और महावीर को सम पत हो सकती है। योग के उ र शा ीय काल को  ई वी  ई वी के बीच क  अव ध के प म जाना जाता है जहां महान आचाय  
आ द शंकराचाय  रामानुजाचाय और माधवाचाय क  श ाए ं मुख थ । कुछ महान योग गु  जैसे सूरदास  तुलसीदास  पुरंदरदास  मीराबाई क  श ाए ँकुछ 
महानतम थ ।

योग का इ तहास और वकास  योग क  उ प  हजार  साल पहले से ही वा त वक प म होने से पहले ई थी। योग ंथ  और सा ह य म भगवान शव को थम 
योगी या आ दयोगी माना गया है। सधु सर वती घाट  स यता क  मुहर  और जीवा म अवशेष  म कई यो गक आकृ तयाँ और आकृ तयाँ ह  जो ाचीन भारत म 
योग क  उप त का सुझाव देती ह। फा लक च ह  देवी माँ क  मू तय  क  मुहर तं  योग के सूचक ह। योग क  उप त लोक परंपरा  सधु घाट  स यता  
वै दक और उप नषद वरासत  बौ  और जैन परंपरा  दशन  रामायण जैसे महाका  और शैव  वै णव  और तां क परंपरा  क  महाभारत क  आ तक 
परंपरा  म उपल  है। ाणायाम दै नक अनु ान का एक ह सा था  जब क सूय नम कार साधु और ऋ ष मु नय  ारा कया जाता था। योग के अ त व के 
ऐ तहा सक माण पूव वै दक काल  ईसा पूव  म देखे गए थे।

वक सत योग। आधु नक योग को हठ योग  या शारी रक योग भी कहा जाता है। यह भी संबं धत है

योग श क

समा ध पद  इस खंड म पतंज ल समा ध के बारे म बताते ह।

योग के वकास का पता  साल पहले लगाया जा सकता है  ले कन कुछ शोधकता  का मानना है क योग  साल तक पुराना हो सकता है। योग के 
लंबे  समृ  इ तहास पर चार मु य अव धय  के मा यम से चचा क  जा सकती है

. पतंज ल के बाद का काल  ई वी से आगे  पतंज ल काल के बाद क  अव ध  जो वतमान को कवर करती है

पूव शा ीय योग   साल पहले सधु सर वती स यता के समय योग का वकास आ था। योग श द का सव थम उ लेख ऋ वेद म आ है। उप नषद  म 
अपनी मा यता  और था  का द तावेजीकरण करने वाले ा ण  और ऋ षय  ारा योग को धीरे धीरे प र कृत कया गया। योग शा  म सबसे स  भगवद 
गीता है जसक  रचना लगभग  ईसा पूव ई थी। उप नषद  ने वेद  से कमकांड ब लदान का वचार लया और इसे आ म ान  ान ान योग  और या के मा यम से अहंकार के ब लदान क  श ा देते ए आंत रक प दया। कम योग ।

Vibhuti Pada  In this segment Patanjali explains about yoga. 

. .  योग का इ तहास



च  . .  योग दवस पर राजपथ माग पर नाग रक  के साथ योग करते धानमं ी ी नरे  मोद

च  . .   जून को अंतरा ीय योग दवस के प म मनाया जाता है

इस अव ध के दौरान योगदान। इस अव ध के दौरान  यो गक गु  जैसे क आ माराम सूरी  घेरंडा  ी नवास भ  आ द ारा योग था  को लोक य बनाया 
गया।

Yoga has spread all over the world by the teachings of great personalities like ShriT.Krishnamacharya  Swami 
Shivananda  Swami Kuvalayananda  Swami Rama  Shri Yogendra  Sri Aurobindo  Maharshi Mahesh Yogi  Acharya 
Rajanish  Pattabhi Jois  BKS. Iyengar and Swami Satyananda Sarasvati. B.K.S. 

The modern yoga period refers to the period between    A.D. During this period  some of the great Yog 
acharyas  Ramana Maharshi  Ramakrishna Paramhansa  Paramhansa Yogananda  Vivekananda etc. contributed to the 
development of Raja Yoga. During this period  Vedanta  Bhakti yoga  Nathayoga or Hatha yoga flourished. The 
Shadanga yoga of Gorakshashatakam  Chaturanga yoga of Hathayogapradipika  Saptanga yoga of Gheranda Samhita  
were the main components of the Hatha 

अयंगर योग क  एक अलग शैली के सं ापक थे ज ह आयंगर योग  के प म जाना जाता है  जसे योग के सबसे मुख कार  म से एक माना जाता है। 
आधु नक दन  म  ी र वशंकर और वामी रामदेव ने योग को आम घर म फैलाने म ब त योगदान दया है।

योग।

माननीय धान मं ी ी नर  मोद  ने  जून को अंतरा ीय योग दवस  के प म घो षत करने का ताव रखा। संयु  रा  महासभा ने  जून को अंतरा ीय 
योग दवस  के प म घो षत कया। चूं क  जून उ री गोलाध म वष का सबसे लंबा दन है और नया के कई ह स  म इसका वशेष मह व है  इस लए इसे 
योग दवस के प म मनाने के लए चुना गया है।

तभागी हडबुक

. .  योग गु  का योगदान



बढ़ता उपभो ावाद।

टू डयो  त बैच परोसने वाले तभा गय  क  अनुमा नत सं या साझेदारी एलएलपी और ाइवेट ल मटेड के मामले म  

संगठन का पैन पंजीकृत होना चा हए।•

• रीढ़ क  ह ी के वा य म सुधार के लए सबसे पहले वष  म योग च  का योग शु  कया गया था। एक बार योग

• नयम से ता पय उन कत  से है जो  वयं के त रखता है। • ाणायाम ास तकनीक पर जोर देता है • 

अंतरांग योग का अथ है योग का आंत रक या आंत रक माग। • नय मत प से योग का अ यास अ धवृ क ं थय  

के कामकाज को नयं त करता है और को टसोल को कम करता है

र  का तर।

• भारतीय वा य और तं ती बाजार का मू य .  ब लयन।

• सं ान या संगठन को एक  अंक  क  सेवा कर सं या आवं टत क  जानी चा हए  य द उनका कुल कारोबार

क ।

भावी े चग • आसन के 

अ यास म योग मैट एक मह वपूण अनु योग पाते ह। • ऑग नक कॉटन और हे  योगा मैट रसाइ कल करने यो य होते 

ह और क  तुलना म बेहतर प दान करते ह

• या या सफाई अ यास शरीर से वषा  पदाथ  को ख म करने म मदद करता है • ऋ वेद म योग का उ लेख कया 

गया था  और इसका माण सधु सर वती क  सबसे पुरानी स यता म पाया गया था  जसे  साल से अ धक  ईसा पूव  माना जाता है • उप नषद  का अथ है पैर  
पर बैठना  जसका अथ है श ा  या • श ा ा त करना।

पीवीसी मैट।

• क ठन मु ाए ंकरते समय कंबल अ त र  सहायता दान करते ह • योग क  खोलने के लए आव यक नवेश कई कारक  पर 

नभर करता है जैसे क आकार

योग श क

• से ल ट  मॉडल ारा बढ़ाए गए व ापन और मी डया अ भयान अ धक से अ धक युवा  क  आकां ा कर रहे ह

प हया आया

लोग  को अ ा दखने और अ ा महसूस करने के लए 

• कमरे का आकार एक बैच म समायो जत य  क  सं या पर नभर करता है। • कमरे क  द वार का रंग ह का और आंख  के लए 

सुखदायक होना चा हए। • योग क  म पया त ाकृ तक काश होना चा हए। • योग क  का तापमान  ड ी के बीच बनाए रखना 

चा हए। • वागत वह वेश े  है जहां लोग व भ  योग पा म  के बारे म पूछताछ करते ह

• योग च  कंधे के लेड के बीच त होना चा हए और रीढ़ क  ह ी को इं गत करना चा हए

• योग क  उ प  हजार  साल पहले से ही वा त वक प म होने से पहले ई थी। • माननीय धान मं ी ी नर  मोद  ने  जून को अंतरा ीय  

घो षत करने का ताव रखा
योग दवस ।

 लाख से अ धक है।

• तेज ग त से वकास का कारण भारतीय ाहक  क  बदलती पसंद के साथ साथ

• योग के वकास का पता  साल पहले से लगाया जा सकता है। • शा ीय काल को पतंज ल योग सू  ारा प रभा षत 

कया गया है  जो क  पहली व त तु त है
योग।

सारांश



• हठ योग द पका म बताए गए आसन  क  सूची बनाएं

तभागी हडबुक

म टर ए स  वष य  ह  जो कंध  और जोड़  म अकड़न से पी ड़त ह। इस लए  उसे कुछ योग आसन करने म क ठनाई का सामना करना पड़ता है। 
आसन करते समय म टर ए स क  मदद और समथन के लए इ तेमाल कए जा सकने वाले ॉ स क  पहचान कर।

• उ ह एक एक करके करने का यास कर
• आसन करते समय आने वाली चुनौ तय  पर अपने पयवे क के साथ चचा कर
• इस ग त व ध के लए आवं टत कुल समय  मनट है।

ग त व ध

ग त व ध



योग श क

ट प णयाँ



. योग मैट को साफ करने के तीन तरीके बताए।ं

• यान कुशन

. न न ल खत म से कसका उपयोग यान के उ े य से कया जा सकता है

. योग क  ाचीन अवधारणा और इसके दशन के मूल आधार  म से एक माना जाता है।

ग. न न ल खत  के उ र द जए  . योग के प हये 
बनाने के लए कॉक को ाथ मकता य  द  जाती है

• प याँ

• कॉक

• ला टक

• टकाऊ

 ।

. हठ योग द पका के पहले दो अ याय  म व णत आसन  का दशन कर।

ए सही वक प चुन

. योग मैट म इ तेमाल होने वाले पीवीसी का पयावरण के अनुकूल वक प कौन सा है

. अपने रोगाणुरोधी गुण  के कारण योग च  बनाने के लए न न ल खत म से कौन सा है

• प याँ • 
बोल टस

बी. र  ान भर

योग के सबसे लोक य कार  म से एक है  जो नया भर म ापक प 
से च लत है। इसे भारत स हत द ण ए शयाई देश  म योग के अ यास क  शाखा  म से एक माना जाता है।

. उन तीन तरीक  का वणन कर जनसे एक योगा यास एक नौ स खया ारा उपयोग कया जा सकता है।

तभागी हडबुक

• कु सयाँ

• लकड़ी

.  को गत और सामा जक नै तकता के प म माना जा सकता है  जसका योग के 
माग पर चलते समय पालन करना चा हए या पालन करना चा हए।

. आसन करते समय न न ल खत म से कसे सहारा के प म इ तेमाल कया जा सकता है

• ाकृ तक रबर

. योग सू  भारतीय मूल के व भ  सू  या सू  से बना है  
जो योग क  अवधारणा  सै ां तक और ावहा रक पहलु  से संबं धत ह।

 

• रबड़

• बायो ड ेडेबल • रंगीन

. हठ योग पर तीन पु तक ह

. एक यो गक जीवन शैली का नेतृ व करने के तरीक  का वणन कर।

• कॉक

• नमक के द ये . एक 

योगा मैट म न न ल खत वशेषताए ंहोनी चा हए। वषम चुन।

.

ायाम



योग श क

. उ त योग और हठ योग 
स  आयो जत कर

बस एन  और
बस एन

यू नट .   नाडा अनुस ान

यू नट .   त काल व ाम तकनीक

यू नट .   याग ारा मु  का योग

Unit .   Mudra 

Unit .   Surya Namaskar with Prayer and Bhija Mantra 

Unit .   Kriya 

यू नट .   भगवद गीता क  अवधारणा

Unit .   Bandha 

यू नट .   शां त ाथना और बु नयाद  योग नयम

यू नट .   योग के स ांत

यू नट .   राजनी तक दल

यू नट .   मानव शरीर क  शारी रक रचना

यू नट .   व रत व ाम तकनीक



. योग के व भ  स ांत  क  पहचान कर

. सरलता अप र ह   एक योगी को आंत रक प से समृ  होना चा हए और बाहर से वन  रहना चा हए। एक योगी को सकारा मक आंत रक ऊजा के 
नमाण पर यान देना चा हए जो उसके मन और आ मा को शु  रखेगी।

इसम कहा गया है क कसी  को कसी भी त म झूठ नह  बोलना चा हए  सवाय उस त के  जहां झूठ बोलना कसी  क  जान बचा 
सकता है। जो सदा स य म रहते ह  वे स य को बखेरते ह। उ ह अपने साथी पु ष  पर भरोसा करना चा हए।

. स यता स य  योग सर  के साथ साथ वयं के त ईमानदार होने के वचार पर जोर देता है।

. वा याय वा याय   एक योगी को अपनी आ या मक आ मा को बु  करने के लए नय मत प से ाथना पढ़ना और जप करना चा हए। मं  का दै नक 
पाठ हमारी आ मा को शु  करता है और हम सव  आ मा से जुड़ने म मदद करता है।

. संतोष संतोष  योग के सबसे मह वपूण नयम  म से एक यह है क  को संतु  रहना चा हए

. धा मकता अस य   योग चोरी या छल के अ यास का स त नषेध करता है। यह न प  ापार नी त पर जोर देता है। एक योगी अपने पेशेवर जीवन म 
ईमानदार होता है और उसे अवां छत लाभ क  तलाश नह  करनी चा हए।

लालच के प म उनके पास जो कुछ होता है वह न कम  क  ओर ले जाता है।

योग के स ांत  को न न ल खत ब  क  सहायता से व णत कया जा सकता है

सुधारने और सीखने के लए तैयार एक वन  आ म वक सत करना।
. आ म अनुशासन तपस  इसका उ े य लालच और नकारा मकता को छोड़ कर एक अनुशा सत जीवन जीना है।

. अ हसा अ हसा  योग का अ यास करने वाले  जसे योगी भी कहा जाता है  को जानवर  क  ह या से खुद को रोकना चा हए।

तभागी हडबुक

योग के स ांत ऋ ष पतंज ल ारा ल खत पतंज ल सू  पर आधा रत ह। पतंज ल सू  म दो चरण  वाली या क  सफा रश क  गई है। पहला कदम 
सकारा मक नै तकता के वकास पर जोर देता है  जब क सरा चरण यान के भावी अ यास पर क त है। योग दशन और अ यास के मूल म पाँच बु नयाद  
स ांत ह। इनम से कुछ पर नीचे ववरण म चचा क  गई है

. आ या मक ल य क  पूजा ई र नधान  योग ई र के साथ एक होने पर क त है। एक योगी को जीवन के येक चरण म अपने भगवान को याद 
करना चा हए और ाथना करके कृत ता का अ यास करना चा हए।

. अहंकार का ब लदान शौचा  शौचा कहता है क अहंकार को छोड़ देना चा हए और यान क त करना चा हए

. बु  चय  ान का स ांत कहता है क  को अपनी आंत रक शां त और खुशी पर यान देना चा हए और सुख ा त करने के लए बाहरी व तु  
को एकमा  ाथ मकता नह  देनी चा हए। एक योगी को अपने सभी काय  को अपने आ म ान के लए नद शत करना चा हए।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

. .  योग के व भ  स ांत

यू नट .  योग के स ांत

इकाई उ े य



अजुन क  नराशा का योग

हालाँ क  पांडु ने सहासन याग दया  और धृतरा  ने आ खरकार सारी श  हण कर ली। पांडु के पु   यु ध र  भीम  अजुन  नकुल और सहदेव  अपने चचेरे 
भाई कौरव  के साथ बड़े ए। पता क  मृ यु के बाद अपने चाचा धृतरा  और चचेरे भाइय  के ू र इराद  के कारण पांडव  को रा य छोड़ने के लए मजबूर होना 
पड़ा। अपने वनवास काल के दौरान  पांडव  ने संयु  प से ौपद  के नाम से जानी जाने वाली ुपद क  राजकुमारी से ववाह कया। पांडव लौट आए और कौरव  
के साथ सं भुता साझा क  ले कन तेरह साल के लए जंगल म वापस जाना पड़ा जब यु ध र ने कौरव  म सबसे बड़े य धन के साथ पासा के खेल म अपनी सारी 
संप  खो द । जब वे रा य के अपने ह से को वापस मांगने के लए जंगल से लौटे  तो य धन ने इनकार कर दया। भगवान कृ ण जो पांडव  के चचेरे भाई थे  
उनके बचाव म आए और उ ह अपने अ धकार  के लए लड़ने के लए कहा।

महाभारत के यु  के मैदान ने भगवद गीता क  न व रखी। लड़ाई अठारह दन  तक जारी रही और कौरव  क  हार के साथ समा त ई।

. योग पाठ के प म भगवद गीता के मह व को पहचान

अ याय  कुकुफोह स स स  ान वभागयोग

ान के वभाजन का योग

भगव ता के अठारह अ याय  को योग  के प म वग कृत कया गया है  जो अजुन के अवसाद के योग  से शु  होता है और याग के मा यम से मु  के योग 
के साथ समा त होता है। अठारह अ याय ह

अ याय  deZlaU kl ksx  कमसं यासयोग

Chapter  deZ ksx  karmayoga 

महाभारत क  महाका  कहानी ह तनापुर के सहासन के लए संघष का वणन करती है  जो क आधु नक द ली के उ र म एक रा य था  जो भरत के नाम से 
जानी जाने वाली जनजा त का पैतृक े  था।

या का योग

संघष चचेरे भाइय  के दो समूह  पांडव  पांडु के पु  और कौरव  कु  के वंशज  के बीच है। ह तनापुर का सहासन बड़े भाई धृतरा  के बजाय छोटे भाई पांडु 
को दया गया था  य क वह अंधा था।

योग श क

Chapter  la k ksx  sankhyayoga 

भगवद ्गीता महाभारत क  महाका  कहानी पर आधा रत है। भगवद ्गीता के एक लाख ोक  को अठारह पु तक  म वभा जत कया गया है और यह नया क  
सबसे लंबी महाका  क वता  म से एक है। भगवद ्गीता का भारत के लोग  और सा ह य पर जबरद त भाव है।

ान का योग

अ याय  vtqZufo kkn ksx  अजुन वषादयोग

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

कम याग का योग

यू नट .  भगवद गीता क  अवधारणा

इकाई उ े य

. .  भगवद गीता यो गक पाठ के प म



ान और ा त का योग

Chapter  Hkfä ksx  bhaktiyoga 

Chapter  ku ksx  dhyanayoga 

द  म हमा का योग

Chapter  foHkwfr ksx  vibhutiyoga 

तीन गुण  के वभाजन का योग

यान का योग

अ याय  foLo in kZu ksxk  व पदशन योग

अ याय  jktfo kjktxqá ksx  राज व ाराजगु योग

े  और े  के ाता के बीच भेद का योग

Chapter  iq kksÙke ksx  purushottamayoga 

परम आ मा का योग

अ याय  xq.k foHkkx ksx  गुण य वभागयोग

द कगली साइंस एडं द कगली सी े ट का योग

तभागी हडबुक

अ याय  eks klaU kl ksx  मो सं यासयोग

Chapter  v kjczã ksx  aksharabrahmayoga 

भ  योग

अ वनाशी ा ण का योग

अ याय  ks ks foHkkx ksxk  े े वभागयोग

अ याय  J k foHkkx ksx  ा य वभागयोग
गुणा मक आ ा के वभाजन का योग

ांडीय प क   का योग

Chapter  KkufoKku ksx  gyanavigyanayoga 

अ याय  nSoklqjlEif Hkkx ksx  दैवसुरस ाद वभागयोग

द  और आसुरी के बीच वभाजन का योग

च  . .  भगवद गीता का योग योग पाठ के प म कया जाता है



. घेरंडा सं हता

. योग सू  का सं त ववरण द

योग सू  को न न ल खत कार  म वभा जत कया जा सकता है

. पतंज ल योग सू

पतंज ल योग सू  को योग क  ाचीन अवधारणा और इसके दशन क  मूल न व म से एक माना जाता है। सं कृत म  श द सू  का अथ है धागे   पतंज ल योग सू  चार 
भाग  या पु तक  म वभा जत ह  जहां येक को पाद  कहा जाता है  जो क

. पतंज ल योग सू

पतंज ल के योग सू  का प रचय

योग सू  को योग पर आ धका रक और मह वपूण पाठ माना जाता है  जसम योग अ यास के सभी आठ अंग  पर चचा क  गई है। इन सू  या सू  को लगभग  सीई म यात 
ऋ ष पतंज ल ारा सं े षत  संक लत  संग ठत और चा रत कया गया था। इस कार  इ ह पतंज ल योग सू  के प म जाना जाता है  जो एक साथक और उ े यपूण जीवन जीने 
के साधन दान करते ह।

म ययुगीन काल म  पतंज ल का यह पाठ सबसे स  था और अरबी  पुरानी जावानीज़  साथ ही साथ चालीस अ य भारतीय भाषा  और बो लय  जैसी भाषा  म इसका अनुवाद 
कया गया था। उ ीसव  सद  म वामी ववेकानंद ने थयोसो फकल सोसायट  क  मदद से इस ंथ के मह व को पुनज वत कया। नतीजतन  आज तक  पतंज ल योग सू  कसी के 

जीवन और जीवन क  बेहतरी के लए मू यवान और आव यक माने जाते ह।

योग क  सं त और सं त प रभाषा ऋ ष पतंज ल ने अपनी पु तक पतंज ल योग सू  म तीन हजार साल से भी पहले दान क  थी। योग सू  म  ऋ ष पतंज ल ने योग के दशन 
और अ यास क  एक ब त ही वै ा नक और ावहा रक ा या दान क  है। पु तक का एक खंड वणन करता है क अ ांग योग  या योग के आठ अंग या ह  जो योग के ल य  
को ा त करने के लए ावहा रक दशा नदश दान करता है। आज अ यास कए जाने वाले अ धकांश योग को हठ योग कहा जाता है जसम शारी रक मु ाए ं आसन  और कुछ 

ास तकनीक ाणायाम  शा मल ह। अं तम उ े य  को ा त करने के लए योग के सभी आठ अंग  को अपनी दनचया म शा मल करने क  आव यकता है।

योग श क

. वेद  के प रचय को दोबारा दोहराएं

. शव सं हता

. व भ  शा  क  पहचान कर और योग से उनके संबंध

योग सू  भारतीय मूल के    व भ  सू  या सू  से बना है  जो योग क  अवधारणा  सै ां तक और ावहा रक पहलु  से संबं धत ह । कामो ेजना कसी वशेष स ांत 
या जीवन क  स ाई क  कोई सं त  सं त और सामा य जानकारी है।

. Hatha Yoga Pradipika 

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

यू नट .  याग ारा मु  का योग

इकाई उ े य

. .  योग सू  का अवलोकन



पतंज ल योग सू  को करने के लए कदम

पतंज ल के योग सू  को कभी कभी राज योग  या शाही योग  भी कहा जाता है।

नयम पालन  नयम आ म अनुशासन के लए दशा नदश बताते ह। पांच नयम ह शौचा व ता  संतोष संतोष  तपस तप या  वा याय शा  का 
अ ययन और वा याय  और ई र णधान ई र के त समपण । यम और नयम साथ म एक नै तक और नै तक सं हता दान करते ह जसका पालन 
एक मह वाकां ी योगी को करना होता है।

iii. वभू त पाद  इसम  सू  ह

पतंज ल योग सू  के स ांत

. कसी भी कार क  चता  दबाव या तनाव से मु  होने के लए अपने मन को शांत और शांत कर।

योग मन साम ी के संशोधन  का संयम है।

याहार इं य याहार  याहार के मा यम से  अपनी इं य  को व तु  से वापस लेने और बेहतर आ म नयं ण ा त करने क  मता ा त 
करता है।

यम आ म संयम  यम वणन करते ह क सामा जक तर पर बाहरी नया के साथ कैसे बातचीत कर।

म। समा ध पद  इसम  सू  ह

. अपने आसपास के े  के त सचेत रह।

पतंज ल योग सू  को समझने और उनक  ा या करने के लए  आपको इन चरण  का पालन करने क  आव यकता है 

पहले अ याय के सू   म पतंज ल ने योग को इस कार प रभा षत कया है

बाद के सू  म  ऋ ष पतंज ल ने समझाया क एक बार जब मन ठ क से संय मत हो जाता है  तो स ा आ म अपने वयं के वा त वक व प म व ाम कर 
सकता है।

आसन आसन  आसन का ता पय आसन करते समय यो गय  ारा ली गई बैठने क  त से है।

तभागी हडबुक

iv. कैव य पाद  इसम  सू  ह

योग के आधु नक अ यास को अ सर पतंज ल योग सू  कहा जाता है। उ ीसव  शता द  के दौरान  वामी ववेकानंद ने पतंज ल योग सू  और राज योग के 
बीच समानता या समीकरण ा पत कया । इस कार  इन सू  को कभी कभी रॉयल योग  राज योग  शा ीय योग  सहज माग  या रॉयल 
यू नयन  जैसे अ य नाम  से भी जाना जाता है।

पांच यम अ हसा अ हसा  स य स ाई  अ तेय चोरी न करने  चय संयम  अप र ह गैर जमाखोरी  ह।

ii. साधना पद  इसम  सू  ह

. पतंज ल योग सू  के येक पाद  के मूल स ांत  को समझ और आंत रक कर।

पतंज ल योग सू  के सरे अ याय म प रभा षत योग के आठ अंग इस कार ह

वै दक काल म क वता। येक पाद  म व भ  सू  या सू  होते ह जो पतंज ल योग सू  बनाते ह। पतंज ल योग सू  के चार मु य पद  ह

. अपना यान अपने ास पैटन पर बनाए रख  साँस लेना और छोड़ना।

 वामी ववेकानंद ारा अनुवाद

. आराम से साफ जगह पर बैठ जाए।ं

yogascitta vritti nirodhah  Sanskrit  

ाणायाम ास नयं ण  ाणायाम म मु य प से ास नयं ण और ास अ यास शा मल ह जो मन या इं य  को नयं त करने म मदद करते ह।



. Hatha Yoga Pradipika 

हठ योग मु ाए ंशरीर और मन को एक शां तपूण त म रखने म सहायता करती ह   को यान जैसी उ  आ या मक ग त व धय  के लए तैयार 
करती ह। सं कृत म  हठ  श द का अथ है या तो बलपूवक  या इ ाश  यानी ग त व ध का योग। फर से  सं कृत म  ह  का अथ है सूय  
और द  का अथ है चं मा  जसका अथ है क यह संतुलन का योग भी है।

धारणा एका ता  यान  धारणा म लंबे समय तक एक ही व तु पर मन को क त करना शा मल है।

हठ योग का शा दक अथ है बल के अनुशासन के मा यम से मानव शरीर का मलन। यह आ या मक पूणता ा त करने के लए शरीर पर महारत 
हा सल करने पर जोर देता है जहां मन को कसी भी कार क  भौ तक इ ा  से वापस लया जा सकता है। हठ योग नया के प मी देश  म सबसे 

स  है  जहां इसका अ यास एक कार के ायाम के प म कया जाता है जो मान सक एका ता  और श  व ाम और शरीर के लचीलेपन दोन  
म मदद करता है।

पु तक के वभाग

यान यान  जब मन क  सोच और यान एक ही व तु क  ओर उ मुख होते ह  तो योगी यान क  त म वेश करता है।

हठ योग क  न व

हठ योग को मानव जीवन क  दो मु य ऊजा   शारी रक और मान सक के बीच मलन के प म देखा जा सकता है। इस ंथ म वताराम ारा व णत 
अ यास  का उ े य भौ तक शरीर को योग और यान के उ  मान सक और आ या मक अ यास  के लए तैयार करना है।

हठ योग सबसे लोक य कार के योग  म से एक है  जो नया भर म ापक प से च लत है। इसे भारत स हत द ण ए शयाई देश  म योग के 
अ यास क  शाखा  म से एक माना जाता है। हठ योग योग क  एक ाचीन णाली है  जो मु य प से ाणायाम  यानी सांस लेने के ायाम और 
आसन  यानी योग क  मु ा  से संबं धत है।

योग श क

हठ योग द पका हठ योग और इसक  था  पर लखी गई तीन मु य ल पय  म से एक है।

हठ योग द पका म चार अ याय होते ह  जो व भ  कार के आसन शरीर क  मु ा  शरीर और मन क  शु  मु ा तीका मक इशारे  नाड़ी शारी रक 
संबंध  श  ऊजा  या और बंध के अ यास पर जोर देते ह।  कंुड लनी कंुड लत श  च  शारी रक आ या मक क  ाणायाम ास नयं ण  
और कई अ य वषय। ह  योग के अनुसार  भगवान शव को हठ योग के रह य  और ान को देवी पावती को दान करने वाला माना जाता है।

यह लगभग  म  सं कृत म  वामी वा माराम ारा लखा गया था। द पका  नाम का अथ है काश  रोशनी देना  यानी हठ योग पर 
काश दखाना  जहां ह  सूय है  था  चं मा है  और योग  का अथ है जुड़ना। शीषक का अथ सभी सांसा रक वा त वकता से परे जाने के तरीके 

कहा जा सकता है जसम आ मा और कृ त को अलग रखा जाता है।

हठ योग को भारत म नाथ सं दाय के यो गय  से जुड़ा माना जाता है  और उनके सं ापक पौरा णक  म य नाथ ह। म य नाथ एक स  ऋ ष ह  
जो बौ  और ह  दोन  तां क व ालय  और हठ योग था  को जानते ह। कभी कभी  द ा ेय क  रह यमय आकृ त के तहत  हठ योग को दशनामी 
सं दाय से भी जोड़ा गया है। हठ योग के दो मु य प ह  एक क पला ारा आठ मु ा  के मा यम से अ यास कया जाता है और सरा या व य ारा 
अ ांग योग के आठ अंग  के मा यम से अ यास कया जाता है।

समा ध कुल अवशोषण  समा ध अं तम चरण है जब  यान म खो जाता है और ांड के साथ एक हो जाता है। यह केवल समा ध  के उ तम 
चरण म है  जसे नब ज समा ध  बीज र हत समा ध  कहा जाता है  जहां मन पूरी तरह से नयं ण म होता है और योगी को शां त और शां त क  त म 
लाता है।



. व तक आसन • दोन  हाथ  को दोन  जाँघ  के नीचे रख।

. Virasana 

• ठु ी को छाती से सटाकर रख।

. Dhanura asana 

कदम

• बाए ंपैर को दा हनी जांघ पर रख।

. गोमुखा आसन • दा हने पैर के दा हने टखने को रख

गुदा क  ओर।

अ याय  म व णत शेष आसन और आसन ह 

• बाए ंपैर को दा हनी जांघ पर रख।

. प म तन

अ याय   यह आसन  से संबं धत है  जनम से ह 

• बाए ंपैर के बाए ंटखने को दा हनी ओर रख। • फर इस आसन को 
गाय क  तरह करके कर।

• शरीर को सीधी मु ा म रख।

. कुमासन

• फर  कुमासन क  मु ा कर।

• टकटक  को नाक के सरे पर लगाए।ं

तभागी हडबुक

छ व

• फर  वरसाना क  मु ा कर।

• दोन  पैर  के पंज  को हाथ  क  पीठ पर ॉस करते ए पकड़।

. Mayura asana 

आसन

• दा हना पैर बाय  जांघ पर रख।

• दा हने पैर को बाय  जांघ पर रख।

. Matsya asana 

यह पु तक चार अ याय  म वभा जत है

बाय  तरफ पर।

• बाय टखने को गुदा के दाय  ओर रख।

. उ ाना कूम आसन

• इस मु ा म शां त से बैठ जाए।ं

• दा हने टखने को बा  ओर रख

. प ासन



• फर  गुदा क  मांसपे शय  को सकोड़  और फर पाइप को बाहर 
नकाल द।

आँसू।

इन सभी आसन  के बारे म ववरण वेबसाइट पर पाया जा सकता है  http
www.sacred texts.com hin hyp hyp .htm

चं  और दा हने नथुने सूय  को अव  करना।

योग गु   श क क ।

योग गु ।

• पाइप को दोन  सर  पर खुला रख।

• फर  नाल को ना सका से गुजार

• र रह और वयं को शांत कर। • फर  कसी भी 
छोटे नशान या काश को यथासंभव लंबे समय तक र प से 

देख।

. Simhasana 

गम पानी।

ाणायाम और

• वैक पक नथुने का उपयोग करके या को दोहराए।ं

• फर  कपड़े को धीरे धीरे बाहर नकाला जाता है

• बाय  ना सका छ  से धीरे धीरे ास ल

. पया त

. ने त

• फर  नाल के सरे को मुंह से बाहर नकाल।

. Siddhasana 

छ व

अ याय   यह ाणायाम और षट्कम से संबं धत है  जनम से ह 

• यथासंभव लंबे समय तक इस त म बने रह।

• कपड़े क  एक प  जसक  चौड़ाई  इंच हो

• कपड़े का सरा के पास होना चा हए

• पाइप को आधा गुदा के अंदर डाल।

• तब तक टकटक  लगाए रख जब तक क आंख भर न जाएं

योग श क

. Bhadrasana 

. ाणायाम

• फर  सलाह का पालन करके इसे नगल लया जाता है

•  इंच लंबा और आधा इंच ास का एक चकना  लंबा पाइप ल।

. Trataka 

. आसन को काट ल

• प ासन क  मु ा म बैठ जाए।ं

और  हाथ लंबाई म कुछ म स  कया जाता है

• पानी म उ चत मु ा म बैठ  जसका तर ना भ गहरा हो।

रा ता।

. Sava asana 

स कम

. Dhauti 

मुंह  श क क  सलाह के बाद

• धाग  से बनी लगभग  इंच लंबी एक राग ल।

कदम

• फर  दा हनी ना सका छ  से ास को धीरे धीरे छोड़।

दांत।



. Bhastrika 

इन सभी ाणायाम और षट्कम  का ववरण वेबसाइट पर पाया जा सकता है  http www.sacred texts.com hin
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. Maha Mudra 

शेष ाणायाम और षट्कम ह 

. Bhramari 

• बाए ंपैर क  बाय  एड़ी से यो न या पे रनेम को दबाए।ं • फर  दा हने 
पैर को आगे क  ओर फैलाए।ं • अंगूठे और तजनी का उपयोग 

करके दा हने पैर के दा हने पैर के अंगूठे को दबाए।ं • जालंधर बंध कर  
हवा म सांस ल। • सांस के ारा हवा लेने द

. Maha Bandha 

. कराया

. मुछा

. चीनी

कदम

शरीर के नीचे जाने के लए। • फर  
सांस को धीरे धीरे छोड़। • बाए ंपैर क  बाय  एड़ी से 

पे रनेम दबाए।ं • दा हने पैर को बाय  जांघ पर रख। • ठु ी को छाती से 
लगाकर ास ल। • हवा को अंदर रख और मन को दोन  भौह  के 

बीच के े  पर र कर।

. इटली

छ व

तभागी हडबुक

. Kumbhakas 

अ याय   यह बंध और मु ा से संबं धत है  जनम से ह 

. Maha Vedha 

. Surya Bhedana . 
Ujjayi 

Bandha & Mudra 

नतंब जमीन से टकराते ह।

. कपाल भा त . गज 
करणी

. ला वनी

• फर  धीरे धीरे सांस छोड़ और इस या को वपरीत दशा म 
दोहराए।ं • हवा को अंदर ल और उसे अंदर फंसा कर रख। 

• मन को शांत और र रख। • दोन  हाथ  को जमीन पर टकाए।ं • शरीर 
को इस तरह ऊपर उठाए ं क

. Manomani 



. उ मनी

. Khechari 

. Jalandhara Bandha 

कदम

• उस रोशनी पर नजर टकाए रख।

• आंख  को आधा बंद करके रख।

इस अ याय म शेष बंध और मु ा ह 

अ याय   यह समा ध से संबं धत है  जनम से ह 

वसायी।

. Sahajoli 

• बना पलक झपकाए  आंख  क  रोशनी को र रख।

• जीभ को अपने ऊपर घुमाएं  और इसे गुलाल या अ णाली के 
अंदर दबाए।ं

• मन को भीतर से  पर चतन करने द।
. क

कदम

• पेट के ऊपर के ह से को दबाए ंऔर

• आपको इसे के तहत करना चा हए

. Viparita Karani 

. Sakti chalana 

. संभवी मु ा •  को बाहरी व तु  क  ओर नद शत रख।

• आंख  क  रोशनी नाक के सरे पर लगाए।ं

योग श क

•  को दोन  भौह  के बीच के े  म पकड़कर र रख।

. इस लए खजाना

समा ध

• मन को शांत और र रख।

छ व

या ना भ के नीचे  पीछे क  ओर रीढ़ क  ह ी क  ओर।

इन बंध और मु ा का ववरण वेबसाइट पर पाया जा सकता है  http www.sacred texts.com
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• भ ह  को थोड़ा ऊपर उठाए।ं

Bandha & Mudra 

. Uddiyana 
Bandha 

. अमरोली

• नाक क  नोक पर रोशनी पर यान द।

योग गु  क  सलाह और पयवे ण

. व ोली

• यान को भीतर क  ओर  क  ओर लगाए।ं



समा ध से जुड़ी बाक  मु ाए ंह

. Ghata Avastha 

तभागी हडबुक

. अरंभा अव

वेबसाइट पर ववरण म समा ध क  शेष शारी रक मु ा  का उ लेख कया गया है  http www.sacred texts.com
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घेरा सं हता हठ योग द पका और शव सं हता के साथ हठ योग क  था  पर एक स  सं कृत पाठ है। इस पाठ क  रचना स हव  शता द  म मानी जाती है  और 
शीषक का अथ घेरंदा का सं ह  है। घेरंडा का पाठ एक योग नयमावली है जसे ऋ ष घेरंडा ारा राजा चंडकपाली को सखाया जाता है। पु तक म व णत योग था  
का उ े य शरीर को शु  और शु  करना है ता क इसे समा ध क  त और आ मा के ान स हत आ या मक उपल  के उ  तर के लए तैयार कया जा सके।

. प रचय अव

. घेरंडा सं हता

. Khechari 

च  . .  समा ध क  त से ानोदय होता है

Fig. . .  A Yogi Performing Sambhavi Mudra 



पु तक के वभाग

योग पर यह पाठ सात अ याय  म वभा जत है  जहाँ येक अ याय योग के माग म एक अनूठ  या ा के बारे म बात करता है। इस ंथ म जतने भी योग साधना  का 
उ लेख है  उनम से केवल  ही मानव के लए उपयोगी मानी जाती ह।  मूल आसन ह  जो यादातर बैठे और यान क  मु ा म कए जाते ह।

• पांचवां अ याय  यह सबसे लंबा अ याय है और इसम व भ  मु ा  का वणन है

. शव सं हता

घेरा सं हता योग के सात अंग  पर जोर देती है जो ह 

च  आ म मु  आंत रक श  ऊजा और व नयाँ।

• समा ध  अलगाव ा त करने के लए  इसम या म उपयोग कए जाने वाले व भ  तरीके और उपकरण शा मल ह

शव सं हता सोलहव  या स हव  शता द  के दौरान सं कृत म लखा गया योग पर एक पाठ है। शीषक का अथ शव का सं ह  है। ऐसा माना जाता है क 
इसक  रचना भारत क  आ या मक राजधानी वाराणसी के े  म या उसके आसपास ई है। इस पाठ को हठ योग था  के सबसे ाचीन पूण मागदशक  
म से एक माना जाता है। यह भगवान शव के कोण से लखा गया है और देवी पावती को संबो धत है।

• आसन  श  ा त करने के लए  इसम ब ीस आसन शा मल ह

• तीसरा अ याय  यह गु श क होने के मह व और मह व  व भ  शारी रक स ांत  शरीर के त व  आसन के स ांत और योग के चरण  को बताता है।

• षट्कम  आ मा क  शु  ा त करने के लए  इसम शु करण के छह तरीके शा मल ह

• चौथा अ याय  इसम कंुड लनी या आंत रक ऊजा के जागरण क  अवधारणा  व भ  मु ाए ंऔर व भ  योग अ यास शा मल ह  जसके प रणाम व प वशेष श यां 
या स यां ा त हो सकती ह।

योग श क

• याहार  एक शांत अनुभू त ा त करने के लए  इसम एका ता क  पांच तकनीक शा मल ह

शव सं हता पांच अ याय  म वभा जत है। सं ेप म  शव सं हता के अ याय  क  चचा इस कार क  जा सकती है 

मु ा  स ा को र करने के लए  इसम प ीस इशारे या मु ाए ंशा मल ह

• पहला अ याय  इसम कहा गया है क आ म मु  या मो  ा त करने के व भ  तरीक  और इस संबंध म योग के अ यास के साथ साथ एक शा त स ा ान  
है। • सरा अ याय  इसम यह वणन शा मल है क बाहरी मै ो  घटना को मानव शरीर ारा समक  के मा यम से कैसे आंत रक कया जाता है  य क बाहरी 

नया भी मानव शरीर के अंदर समा हत है।

• यान  धारणा ा त करने के लए  यह आ मा क  एकता ा त करने के लए यान के लए सम पत है

योग दशन  मु ा  तं  या तां क अ यास  यान और पांच अलग अलग कार के ाण पर अ य वषय  और अवधारणा  के साथ पूरे पाठ म  आसन या 
शरीर मु ाए ंह । पु तक को पांच अ याय  म वग कृत कया गया है  जनम से पहला अ ैत वेदांत दशन पर एक ंथ है  जो द ण भारत म ी व ा कूल के 

भाव म है।

वेद  को सबसे प व  पु तक  के साथ साथ इंडो आयन स यता का सबसे पहला सा ह यक रकॉड माना जाता है। वेद ह  श ा  के मूल ंथ ह और इसम जीवन के सभी 
पहलु  को शा मल करने वाला आ या मक ान है। वै दक सा ह य ह  के सभी वग  के लए सव  धा मक अ धकार है।

• ह कापन पाने के लए ाणायाम  इसम दस ास तकनीक शा मल ह

. .  वेद का प रचय



उप नषद  उप नषद रह यवाद  श ा को संद भत करता है और उप नकट  नी नीचे  और शद बैठने के लए  से लया गया है। उप नषद  क  श ा  को 
गु  ने अपने श य  को एक गु कुल के शांत और शांत वातावरण म ानांत रत कर दया था। शंकर उप नषद श द को मूल उदास से एक वक प के प म 

ा त करता है  ढ ला  प ंचने  या न  करने  के लए उप और नी उपसग के प म और वप समा त के प म।

वेद  क  उ प  वेद मानव मन ारा बनाए गए सबसे पुराने द तावेज ह। यह कहना मु कल है क वेद  का उ लेख पहली बार कब आ था या वे कैसे अ त व म 
आए थे।

साम वेद  साम वेद धुन  सामन  का एक शु  सा ह यक सं ह है। संगीत नोट्स के प म उपयोग कए जाने वाले सामवेद म भजन यादातर ऋ वेद से लए गए 
थे। इस लए  इसका पाठ ऋ वेद का सं त प है।

यजुवद  यजुवद औपचा रक धम क  मांग  को पूरा करने के लए बनाया गया एक धा मक सं ह है।

सामा य धारणा यह है क वै दक भजन या तो भगवान ारा ऋ षय  को सखाए गए थे या क वे वयं संत  ारा कट कए गए थे। वेद  को मु य प से ास 
कृ ण ैपायन ारा भगवान कृ ण के अ त व के समय  यानी लगभग  ईसा पूव के दौरान संक लत कया गया था।

य  करने वाले पुजा रय  के लए यजुवद को एक मागदशक के प म परोसा जाता है। यजुवद के छह पूण मंदन ह  म ं दना  क व  तै रीय  कथक  मै ायणी 
और क प ल।

ऋ वेद  ऋ वेद ऋ वे दक स यता पर ान का मु य ोत है और इसम े रत गीत और भजन शा मल ह। यह कसी भी इंडो यूरोपीय भाषा म सबसे पुरानी कताब 
है और  ईसा पूव  ईसा पूव क  है। कुछ व ान ऋ वेद को  ईसा पूव   ईसा पूव के प म मानते ह

वेद का वग करण  वेद न न ल खत कार के ह  ऋ वेद  सामवेद  यजुवद और अथववेद। ऋ वेद को मुख शा  म से एक माना जाता है। चार वेद  को सामू हक 
प से चतुवद  के प म जाना जाता है  जनम से पहले तीन वेद  ऋ वेद  सामवेद और यजुवद भाषा  प और साम ी म सहमत ह।

अथववेद  अथववेद अ य तीन वेद  से पूरी तरह से अलग है और समाजशा  और इ तहास के संबंध म ऋ वेद से आगे है। अथववेद के भजन ऋ वेद क  तुलना म 
कृ त म अ धक व वध ह। ब त से व ान अथववेद को वेद  का अंग ब कुल भी नह  मानते ह। अथववेद वै दक समाज क   त वीर पेश करता है।

ऋ वै दक सं हता   सू  या सू  का सं ह है  जसम लगभग  ोक शा मल ह। इसे आठ आठ अ याय  या अ याय  म वभा जत कया 
गया है  ज ह फर से समूह  म उप वभा जत कया गया है।

वेद  क  संरचना  येक वेद म चार भाग होते ह  ा ण अनु ान  सं हता भजन  आर यक धमशा  और उप नषद दशन । सं हता मं  या भजन  का 
सं ह है। येक वेद से कई ा ण जुड़े ए ह  जो धा मक ंथ ह। वेदांत  या उप नषद वेद के अं तम भाग ह। उप नषद और आर यक राजनी तक सम या  क  
चचा करते ह और ा ण  के अं तम भाग ह। आय यक वन ंथ  तप वय  के लए यान क  व तु के प म सेवा करने का इरादा रखते ह।

तभागी हडबुक

भजन  ऋ ष या मु नय  क  श ा  से स  ए ह। ऋ वेद उस समय क  स यता क  राजनी तक  सामा जक  धा मक और आ थक पृ भू म का व तृत ववरण 
दान करता है।

. .  शा



मांडु य MaUp  अथववेद

ā IsUp  ेत यजुवद

उप नषद  ान को संद भत करता है जो अ ान को न  करता है।  ान से संबं धत ंथ उप नषद कहलाते ह। उप नषद  ने योग  यान  कम  आ म
सा ा कार  पुनज म जैसे मुख वै दक स ांत  क  ापना क  जो एक पुराने रह य धम के तीक  के तहत छपे ए थे। उप नषद  को भगवान कृ ण और बु  
के समय से पहले भी च लत माना जाता है। उप नषद  म मौजूद बाद के ह  और बौ  दशन के अ धकांश महान उपदेश ऋ ष या व य से ा त ए ह। उ ह ने 

ने त ने त  का स ांत सखाया। यह वचार क स य को उसके बारे म सभी वचार  के नषेध के मा यम से ही पाया जा सकता है। कुछ अ य मह वपूण उप नषद 
ऋ ष ह  उ लका अ णी  ेतकेतु  शां ड य  ऐतरेय  प पलाद  सनत कुमार।

Taittirīya TaiUp  Black Yajurveda 

मनु  बृह त  अ य और नारद जैसे पहले के कई वै दक श क भी उप नषद  म पाए जाते ह।

ऐतरेय  एआईयूपी  ऋ वेद

ाण ुप  अथववेद

मै ी उप नषद

मुकाका मुउप  अथववेद

योग श क

केना केप  सामवेद

ेता तर उप नषद

Kaṭha KaUp  Black Yajurveda 

Kaushitaki Upanishad 

कुछ मुख उप नषद इस कार ह

छांदो य छप  सामवेद

बृहदार यक बुप  ेत यजुवद



च  . .  कंकाल णाली

. तं का तं

. कंकाल णाली

. पु ष जनन णाली

. दय णाली

. म हला जनन णाली

. पेशी णाली

कंकाल णाली  एक वय क मानव कंकाल णाली म  ह यां होती ह। इस कंकाल णाली को अ ीय कंकाल और प र श  कंकाल म वभा जत कया जा 
सकता है। अ ीय कंकाल शरीर क  म य रेखा के साथ चलता है।

. तर ा और लसीका णाली

मानव शरीर एक ब त ही ज टल मशीन है जहां इसके सभी घटक मलकर काम करते ह। मानव शरीर को न न ल खत णा लय  म वभा जत कया जा सकता है

. मू  णाली

तभागी हडबुक

. यो गक आहार के मह व को पहचान

. एडंो ाइन स टम

. खाने क  अ  आदत  के मह व को दोबारा दोहराएं

. सन णाली

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. पाचन तं

इसम लगभग  ह याँ होती ह जो खोपड़ी  हाइपोइड  वण अ य  पस लय  उरो  और कशे क तंभ के मा यम से फैली होती ह। एपडी यूलर कंकाल 
 ह य  से बना होता है जो ऊपरी अंग  नचले अंग  पे वक गडल और पे टोरल कंधे  करधनी के मा यम से फैली ई ह।

. मानव शरीर के व भ  अंग णा लय  क  पहचान कर

इकाई उ े य

. .  मानव शरीर के अंग तं

यू नट .  मानव शरीर क  शारी रक रचना



खोपड़ी के ऊपरी ह से क  ह याँ कपाल का नमाण करती ह  जो म त क को त से बचाती ह।

काठ पीठ के नचले ह से   कशे क

खोपड़ी के नचले और पूवकाल भाग क  ह य  को चेहरे क  ह य  के प म जाना जाता है और आंख  नाक और मुंह का समथन करता है।

का   कशे का

कशे क  छ बीस कशे क मानव शरीर के कशे क तंभ का नमाण करते ह। उ ह े  ारा ना मत कया गया है

को सी स टेलबोन   कशे का

योग श क

सरवाइकल गदन    कशे क

Hyoid और वण अ म ा  hyoid एक छोट  U  आकार क  ह ी है जो मे बबल से नीची पाई जाती है। हाइपोइड कसी अ य ह ी के साथ जोड़ नह  बनाता है 
और इस लए इसे तैरती ई ह ी कहा जाता है। हाइपोइड का काय ासनली को खुला रखना और जीभ क  मांसपे शय  के लए एक बोनी संबंध बनाना है। मै लयस  
इनकस और टे स शरीर क  सबसे छोट  ह याँ ह और सामू हक प से वण ओना ध सकल के प म जानी जाती ह।

खोपड़ी  खोपड़ी  ह य  से बनी होती है जो मे बबल े  को छोड़कर आपस म जुड़ी होती ह। ब  म ये  ह यां अलग होती ह  जो दमाग को बढ़ने देती ह। 
हालां क  उ ह अ त र  सुर ा देने के लए वय क  म जोड़ा जाता है। मे डबल अ ायी ह ी के साथ खोपड़ी म एकमा  जंगम जोड़ बनाता है।

थोरै सक छाती   कशे क

वे अ ायी ह ी के अंदर एक छोट  सी गुहा म पाए जाते ह और ईयर म से आंत रक कान तक व न संचा रत और बढ़ाते ह।

च  . .  खोपड़ी

च  . .  हाइडॉइड और वण अ यां



का  और को सी स के अपवाद के साथ  येक कशे का का नाम उसके े  के पहले अ र और े अवर अ  के साथ उसक  त से रखा गया है। उदाहरण के 
लए  सबसे बेहतर व ीय कशे क को T  कहा जाता है  और सबसे नचले ह से को T  कहा जाता है।

तभागी हडबुक

पे टोरल गडल और अपर ल ब  पे टोरल गडल ऊपरी अंग हाथ  क  ह य  को अ ीय कंकाल से जोड़ता है और इसम बाए ंऔर दाए ंहंसली और बाए ंऔर दाए ं कैपुला 
होते ह। मरस ऊपरी बांह क  ह ी है। यह कैपुला के साथ कंधे क  गद और सॉकेट जोड़ बनाता है और नचले हाथ क  ह य  के साथ कोहनी का जोड़ बनाता है। या 
और उ ना को  क  दो ह याँ ह। उलना को  के औसत दज क  तरफ है और कोहनी पर मरस के साथ एक काज जोड़ बनाता है। या अ भुजा  और हाथ को 
कलाई के जोड़ पर मुड़ने देती है। हाथ क  नचली ह याँ और कापल आठ छोट  ह य  का एक समूह  कलाई का जोड़ बनाते ह जो कलाई को अ त र  लचीलापन देता 
है। काप स आगे पांच मेटाकाप स से जुड़े होते ह  जो हाथ क  ह य  का नमाण करते ह। येक उंगली म तीन ह यां होती ह ज ह फलां स कहा जाता है। हालाँ क  अंगूठे 
म केवल दो फलांग होते ह।

पस लयां और उरो  उरो  या े टबोन  एक पतली  चाकू के आकार क  ह ी है जो कंकाल के व  े  के पूवकाल क  म य रेखा के साथ त होती है। टनम उपा  
के पतले बड ारा पस लय  से जुड़ता है जसे कॉ टल का टलेज कहा जाता है। पस लय  के  जोड़े होते ह जो उरो  के साथ मलकर पसली का नमाण करते ह। पहली 
सात पस लय  को स ी पस लय  के प म जाना जाता है य क वे सीधे व ीय कशे का  को कॉ टल उपा  के मा यम से उरो  से जोड़ती ह। पस लयां   
और  सभी उपा  के मा यम से उरो  से जुड़ती ह जो सातव  पसली के उपा  से जुड़ी होती ह  इस लए उ ह झूठ  पस लयां  माना जाता है। पसली  और  
भी झूठ  पस लयाँ ह  ले कन इ ह तैरती ई पस लयाँ माना जाता है  य क इनका उरो  से कोई उपा  लगाव नह  होता है।

च  . .  पस लयाँ और उरो

च  . .  कशे का



का डयोवा कुलर स टम  का डयोव कुलर स टम म दय और र  वा हकाए ंहोती ह। का डयोवा कुलर स टम पूरे शरीर म पोषक त व  ऑ सीजन  हाम न और 
सेलुलर अप श  उ पाद  के प रवहन के लए ज मेदार है। का डयोवा कुलर स टम म धम नय  और नस  के साथ साथ दय भी होता है। दल मु  के आकार का 
होता है और हर मनट  लीटर से अ धक र  पंप करता है।

तस स सात छोट  ह य  का एक समूह है जो एड़ी और पैर के पीछे के छोर का नमाण करते ह।

योग श क

पे वक गडल और नचला अंग  बाए ंऔर दाए ंकू हे क  ह य  ारा ग ठत पे वक गडल नचले अंग पैर  क  ह य  को अ ीय कंकाल से जोड़ता है। फ मर 
शरीर क  सबसे बड़ी ह ी और जांघ ऊ  े  क  एकमा  ह ी है। फ मर कू हे क  ह ी के साथ बॉल और सॉकेट हप जोड़ बनाता है और ट बया और पटेला के 
साथ घुटने का जोड़ बनाता है। पटेला उन कुछ ह य  म से एक है जो ज म के समय मौजूद नह  होती है और इसे आमतौर पर नी कैप कहा जाता है। चलने और 
रगने के लए घुटने को सहारा देने के लए बचपन म पटेला बनता है।

टासल पैर के पांच लंबे मेटाटासल के साथ जोड़ बनाते ह। फर येक मेटाटासल पैर क  उंग लय  म फाल स के येक सेट के साथ एक जोड़ बनाता है। बड़े पैर के 
अंगूठे को छोड़कर येक पैर के अंगूठे म तीन फलांग होते ह  जसम केवल दो फलांग होते ह।

नचले पैर म दो मु य ह यां होती ह जो ट बया और फाइबुला ह। ट बया फाइबुला से ब त बड़ा है और शरीर के सभी भार को सहन करता है। मांसपे शयां 
फाइबुला से जुड़ी होती ह और संतुलन बनाए रखने म मदद करती ह। ट बया और फाइबुला तालु के साथ टखने के जोड़ का नमाण करते ह।

च  . .  पे वक गडल और नचला अंग

च  . .  पे टोरल करधनी और ऊपरी अंग



तभागी हडबुक

दय  दय एक पेशीय संरचना है जो व  गुहा के भीतर फेफड़  के म य म त होती है। दल का नचला सरा  जसे एपे स के प म जाना जाता है  को बा  
ओर घुमाया जाता है  ता क दल का लगभग  भाग दाय  ओर संरे खत अ य  के साथ संरे खत हो। दल का आधार शरीर क  महान र  वा हका  जैसे 
महाधमनी  वेना कावा  फु फुसीय ंक और फु फुसीय नस  से जुड़ता है।

र  वा हकाएं  र  वा हका  को धम नय  शरा  और के शका  म वभा जत कया जा सकता है। र  वा हका  का आकार पोत से गुजरने वाले र  क  
मा ा से मेल खाता है। र  वा हका  म एक खोखला लुमेन होता है जसके मा यम से र  वा हत होता है। के शका  क  द वार पतली होती ह जब क धम नय  
क  द वार मोट  होती है  य क उ ह लंबी री तक र  पंप करना पड़ता है।

शरीर म दो ाथ मक प रसंचरण लूप होते ह फु फुसीय प रसंचरण लूप और णालीगत प रसंचरण लूप। फु फुसीय प रसंचरण दय के दा हनी ओर से फेफड़  
तक ऑ सीजन र हत र  प ंचाता है। दायां अ लद और दायां नलय दय के पं पग क  ह जो फु फुसीय प रसंचरण का समथन करते ह। णालीगत प रसंचरण 
ऑ सीजन यु  र  को दय के बा  ओर से सभी ऊतक  और अंग  तक ले जाता है। स टे मक सकुलेशन डी ऑ सीजनेटेड र  को दय के दा  ओर लौटाता 
है। बायां आ लद और बायां नलय णालीगत प रसंचरण लूप के लए पं पग क  बनाते ह।

च  . .  दय णाली

च  . .  द हाट



. कंकाल क  मांसपे शयां  कंकाल क  मांसपे शयां धारीदार मांसपेशी ऊतक होती ह जो दै हक तं का तं  के वै क नयं ण म होती ह। कंकाल क  मांसपे शयां 
एक जोड़ म ह य  से जुड़ी होती ह।

. दय क  मांसपे शयां  दय क  मांसपे शय  को दय क  मांसपे शयां या मायोका डयम के प म भी जाना जाता है। दय क  मांसपे शयां अनै क धारीदार 
मांसपेशी होती ह जो दय क  द वार  के मु य ऊतक  का नमाण करती ह। दय क  मांसपे शयां ऑटो रद मक होती ह और आंत रक प से नयं त होती 
ह। सू मदश  से देखने पर दय क  मांसपे शय  म ह क  और गहरी धा रयां होती ह। को शका  के अंदर ोट न फाइबर क  व ा इन ह के और काले 
बड का कारण बनती है। ाइएशन से संकेत मलता है क आंत क  मांसपे शय  के वपरीत एक मांसपेशी को शका ब त मजबूत होती है। दय पेशी क  
को शकाए ँशा खत X या Y आकार क  को शकाए ँहोती ह जो वशेष जं न  ारा आपस म कसकर जुड़ी होती ह ज ह इंटरकलेटेड ड क कहा जाता है। 
इंटरकलेटेड ड क पड़ोसी को शका  से उंगली क  तरह के अनुमान  से बने होते ह जो को शका  के बीच संचार चैनल दान करने के लए इंटरलॉक करते 
ह। इंटरकलेटेड ड क और शा खत संरचना मांसपे शय  क  को शका  को उ  र चाप का वरोध करने क  अनुम त देती है।

योग श क

. चकनी मांसपे शयां  चकनी मांसपे शयां पेट  आंत और मू ाशय जैसे कुछ खोखले आंत रक अंग  को रेखाब  करती ह। चकनी मांसपे शयां मांसपे शय  का 
एक अनै क समूह ह और इ ह आंत क  मांसपे शयां भी कहा जाता है। माइ ो कोप के नीचे देखने पर चकनी मांसपे शय  म एक समान प से चकनी 
उप त होती है।

पेशीय तं   पेशीय तं  मानव शरीर क  ग त के लए उ रदायी होता है। कंकाल णाली क  ह य  से जुड़ी  मांसपे शयां होती ह और मेकअप कसी  के 
शरीर के वजन का लगभग आधा होता है। पेशी ऊतक अपनी त और काय  के आधार पर तीन अलग अलग कार के होते ह।

च  . .   कसके मा यम से ऑ सीजन यु  और वऑ सीज नत र  का आदान दान
दल और फेफड़े

च  . .  व भ  कार क  पेशी को शकाएं



सनी चबाने वाले भोजन को मुंह से अ णाली तक प ंचाने के लए ज मेदार होती है। सनी म ऊतक का एक ालंब होता है जसे ए प लॉ टस के प म जाना 
जाता है  जो भोजन को अ णाली म नद शत करता है।

छोट  आंत  छोट  आंत एक लंबी पतली नली म  जसका ास लगभग  इंच और लंबाई  फ ट होती है। यह पेट के नीचे त होता है और उदर गुहा के 
अ धकांश ान को घेर लेता है।

सनी  सनी  या गला  एक फ़नल के आकार क  ूब होती है जो मुंह के पीछे के छोर से जुड़ी होती है।

पेट  पेट एक पेशीय थैली है जो उदर गुहा के बा  ओर त होती है। पेट डाया ाम के नीचे त है। पेट भोजन के भंडारण टक के प म काय करता है और एक 
सरे के बगल म दो मु  ान  के आकार के बारे म है। पेट म हाइ ो लो रक ए सड एचसीएल  और पाचन एजंाइम होते ह जो भोजन के पाचन म सहायता करते 

ह।

लीवर और गॉल लैडर  लीवर पाचन तं  का एक सहायक अंग है  जो पेट के दा हनी ओर त होता है  डाया ाम से नीचा और छोट  आंत से बेहतर होता है। यह 
मानव शरीर का सरा सबसे बड़ा अंग है और इसका वजन लगभग  पाउंड है। यकृत के मु य काय  म से एक प  का उ पादन और छोट  आंत म इसका ाव है। 
प ाशय एक छोटा नाशपाती के आकार का अंग है जो यकृत के ठ क पीछे त होता है। प ाशय का उपयोग छोट  आंत से अ त र  प  को सं हीत और 
पुनच त करने के लए कया जाता है ता क इसका उपयोग भोजन के पाचन के लए कया जा सके।

पाचन तं  और सहायक अंग  पाचन तं  ज टल काब नक पदाथ  को सरल उ पाद  म तोड़ने म मदद करता है। इसम एक साथ काम करने वाले अंग  का एक समूह 
होता है  जो भोजन को बु नयाद  पोषक त व  और शरीर के लए आव यक ऊजा म प रव तत करता है। भोजन शरीर के अंदर एक लंबी नली से होकर गुजरता है 
जसे ए लमटरी कैनाल या गै ोइंटे टाइनल ै ट जीआई  के प म जाना जाता है। आहार नाल सनी  अ णाली  पेट  छोट  आंत और बड़ी आंत से बनी होती 

है।

अ याशय  अ याशय एक बड़ी ं थ है जो पेट के ठ क नीचे और पीछे त होती है। अ याशय लगभग  इंच लंबा और एक छोटे  ढेलेदार सांप के आकार का 
होता है  जसका सर  हणी से जुड़ा होता है और इसक  पूंछ  उदर गुहा क  बा  द वार क  ओर इशारा करती है। अ याशय रासाय नक पाचन को पूरा करने 
के लए पाचन एजंाइम  को छोट  आंत म ा वत करता है।

बड़ी आंत  बड़ी आंत एक लंबी  मोट  नली होती है जसका ास लगभग ½ इंच और लगभग  फ ट लंबा होता है। यह पेट के ठ क नीचे त होता है और छोट  
आंत क  ऊपरी और पा  सीमा के चार  ओर लपेटता है। बड़ी आंत पानी को अवशो षत करती है और इसम कई सहजीवी बै ट रया होते ह जो कुछ छोट  मा ा म 
पोषक त व  को नकालने के लए कचरे को तोड़ने म सहायता करते ह। बड़ी आंत म मल गुदा नहर के मा यम से शरीर से बाहर नकलता है।

तभागी हडबुक

एसोफैगस  एसोफैगस एक पेशी ूब है जो फेरन स को पेट से जोड़ती है। एसोफैगस अपनी लंबाई के साथ भोजन के मान को वहन करता है। अ णाली के 
नचले सरे पर एक पेशीय वलय होता है जसे नचला ओसोफेगल टर या का डयक टर कहा जाता है। टर क  भू मका एसोफैगस के अंत को बंद 
करना और पेट से एसोफैगस तक भोजन के जमानत वाह को रोकना है।

पूरी छोट  आंत एक नली क  तरह कंुड लत होती है  और अंदर क  सतह लक र और सलवट  से भरी होती है। गुना भोजन के पाचन और अवशोषण के लए सतह 
े  को बढ़ाता है।

च  . .  पाचन तं  के व भ  घटक



सीधे र वाह म डाला गया

शरीर क  चयापचय ग त व धयाँ।

. यूरॉ स

एडंो ाइन स टम  एडंो ाइन स टम के घटक इस कार ह

• प ूटरी या मा टर ं थ म त क म त होती है और अ य सभी अंतः ावी क  ग त व धय  को नयं त करती है

तं का तं  तं का तं  के घटक इस कार ह

. प ूटरी ं थ . पी नयल 

ं थ

अंग।

णाली के काय

• वृषण पु ष हाम न का उ पादन करते ह जसे टे टो टेरोन कहा जाता है  और अंडाशय मादा का उ पादन करते ह

. म त क

• अंतः ावी तं  क  म य ता उन हाम न  ारा क  जाती है जो अंतः ावी ं थय  ारा सं े षत होते ह और

हाम न ए ोजन और ोजे टेरोन के प म जाना जाता है।

शरीर के व भ  अंग।

योग श क

. वृषण

• अ धवृ क ं थ ए ेनालाईन नामक उड़ान हाम न का उ पादन करती है जो शरीर को के लए तैयार करती है

तं का तं  के काय

. थायराइड और . 

पैराथायराइड ं थयां

आपात त।

• तं का तं  म को शका  और तंतु  का एक नेटवक होता है जो तं का आवेग  को के बीच ले जाता है

. अ याशय

• पी नयल ं थ मेलाटो नन का उ पादन करती है जो न द के पैटन को नयं त करता है। • अ याशय एजंाइम उ प  करते ह 

जो र  शकरा के तर को बनाए रखने के लए ज मेदार होते ह। • थायरॉइड और पैराथाइरॉइड ं थ थायरो सन और पैरा थायरो सन का उ पादन करते ह जो क 

बु नयाद  को नयं त करता है

. रीढ़ क  ह ी

. अंडाशय

च  . .  अंतः ावी तं  के घटक



• ऑ सीजन यु  हवा काबन डाइऑ साइड से भरपूर हवा  का आदान दान ऑ सीजन यु  र  पंप से होता है

. ए वयोली वायु थैली

• संवेद  तं काए ंआवेग  को शरीर के व भ  भाग  से म त क और मोटर यूरॉ स तक ले जाती ह

. र  वा हकाएं

म त क या रीढ़ क  ह ी से मांसपे शय  या ं थ तक आवेग  का संचालन करना।

सन णाली के काय इस कार ह

. वरयं

. फेफड़े

तभागी हडबुक

सन णाली के घटक इस कार ह

ए वयोली क  साइट पर दल के मा यम से

. नाक

• नाक के मा यम से सांस लेने वाली हवा वरयं  या आवाज बॉ स के मा यम से फेफड़  म जाती है।

सन णाली

च  . .  संवेद  और मोटर यूरॉ स के मा यम से तं का आवेग  का संचालन

च  . .  सन णाली के व भ  घटक



. गुदा र  को छानकर मू  के नमाण म मदद करता है।

नकालनेवाली णाली

. मू  मू वा हनी के मा यम से मू ाशय म जाता है जो शरीर से बाहर नकल जाते ह

उ सजन णाली के घटक इस कार ह

मू माग के मा यम से।

उ सजन णाली के काय

पु ष जनन तं

. गुदा र  को फ टर और शु  करता है।

• पु ष जनन णाली का मु य काय शु ाणु  का उ पादन है • वृषण टे टो टेरोन का उ पादन करता है जो पु ष से स हाम न है • वृषण 

शु ाणु पैदा करता है जो खलन के दौरान लग ारा छोड़ा जाता है

योग श क

. सही

जनन णाली

. अनु

जनन तं  को दो भाग  म बाँटा जा सकता है  नर जनन तं  और मादा जनन तं ।

. गुदा . मू  

णाली

. बनने वाला मल मलाशय के मा यम से शरीर से बाहर नकल जाता है।

. मू वा हनी

च  . .  मानव उ सजन णाली के घटक



तभागी हडबुक

• अंडे या ओवा  अंडाशय ारा न मत होते ह जो फैलो पयन ूब ारा गभाशय तक ले जाते ह • ूण या ब ा गभाशय के अंदर वक सत होता है

. थाइमस

. अ  म ा

मादा जनन णाली

. ड यूबीसी

तर ा और लसीका णाली

• म हला जनन णाली म अंडाशय  फैलो पयन ूब  गभाशय और तन होते ह

. ल ोसाइट्स और मै ोफेज

तर ा और लसीका णाली के घटक इस कार ह

ं थयां।

च  . .  म हला जनन णाली

च  . .  पु ष जनन णाली



. .  योग आहार का प रचय

रोगजनक।

एक यो गक आहार म न न ल खत शा मल ह

तमस का ता पय जड़ता से है  जसके अभाव म  सु त हो जाता है

तर ा और लसीका णाली के काय

रजस नकारा मक ऊजा को संद भत करता है जो आंदोलन के ोध के प म  क  जाती है

• तर ा णाली ेत र  को शका  ल ोसाइट  और मै ोफेज ारा दशाई गई फैगोसाइ टक रोगजनक एनग फग  ग त व ध के बावजूद वायरस और 
वदेशी रोगजनक  के कारण होने वाली बीमा रय  से शरीर क  र ा करती है।

स व का अथ ह कापन  शां त और स ाव है

साबुत अनाज  ह का पका आ भोजन

यो गक आहार से ता पय तीन गुण  रजस  तमस और स व के आधार पर सभी व तु  से ऊजा को बाहर नकालने से है।

योग श क

• थाइमस ट ल ोसाइट  का उ पादन करने वाली तर ा णाली का मुख अंग है।

व भ  कार के यो गक आहार
सा वक भोजन क े फल  स जयां  क ा ध  फ लयां

योग का मानना है क हमारे शरीर  हमारे वचार  हमारी भावना  और हमारे भोजन स हत जीवन के सभी पहलु  म ऊजा के तीन मूल प देखे जा सकते ह। 
माना जाता है क कुछ खा  पदाथ  जैसे क मांस  मसालेदार भोजन और कैफ न म रजस ऊजा होती है। अ य  जैसे क वसायु  क वत और अ धक पके ए 
खा  पदाथ  ऊजा के तमस प म देखे जाते ह  जब क क े फल या ह के से पके ए स जय  को ऊजा के स व प से यु  माना जाता है। अ े  वा य के 
लए योगी को मु य प से सा वक भोजन करना चा हए।

• अ  म ा म उ पा दत ल ोसाइट्स और मै ोफेज वदेशी से सुर ा दान करते ह

च  . .  तर ा णाली के व भ  घटक



ताम सक खा  पदाथ क वत खा  पदाथ  तले ए खा  पदाथ  याज  मछली  अंडे  शराब  जमे ए 
खा  पदाथ  वसायु  खा  पदाथ

• व  आहार खाने से  के र  म सेरोटो नन के तर को भावी ढंग से संतु लत कया जा सकता है

व भ  कार के यो गक आहार

खुश और आराम से।

चलती

राज सक भोजन मांस  मसाले  उ ेजक पदाथ जैसे चाय  कॉफ

• उ चत आहार तर ा वक सत करने म सहायक होता है जो रोग  से लड़ने म मदद करता है

इस लए  व  भोजन करना मह वपूण है य क यह एक मजबूत तर ा वक सत करके कई शारी रक सम या  या वा य सम या  से नपटने म भी हमारी 
मदद करता है। खराब आहार मुख वा य जो खम  से जुड़ा आ है जैसे क टाइप  मधुमेह  उ  र चाप  कोले ॉल  दय रोग  आ द। व  खाने के कुछ 
लाभ  पर नीचे चचा क  गई है

• व  भोजन करने से हम वजन नयं त करने म मदद मल सकती है। उदाहरण के लए  सुबह म एक व  ना ता छोड़ने से अ सर  म ऊजा क  कमी हो 
सकती है। यह एक  को दोपहर के भोजन से ठ क पहले फा ट फूड का वक प चुन सकता है  अंततः वजन बढ़ सकता है। इसके अ त र  भोजन 
छोड़ने से र  शकरा का तर बढ़ सकता है जससे शरीर म वसा का भंडारण बढ़ जाता है। इस लए सही समय पर सही मा ा म सही खाना खाना ब त ज री 
है।

तभागी हडबुक

उपवास और योग

व  शरीर म व  म त क का वास होता है और व  शरीर इस बात पर नभर करता है क हम कस कार के आहार का सेवन करते ह।

यो गय  का मानना है क उपवास का मन और शरीर पर गहरा असर हो सकता है। यह एक शु करण अ यास के प म माना जाता है य क यह  को अपनी 
भौ तकवाद  आव यकता  पर नयं ण ा त करने म मदद करता है। यो गय  ने सापे  उपवास क  अवधारणा पर जोर दया है  जो खाने का एक ऐसा प चुनना 
है जो सरल ले कन आरामदायक हो। उदाहरण के लए  एक दन के लए केवल फल और स जयां खाना और कसी अ य कार के मसालेदार भोजन से परहेज 
करना। यह भी एक अ ा डटॉ स तं  के प म काय करने के लए माना जाता है। मु ा यह है क हम अपनी भूख और अ य भौ तकवाद  ज रत  पर नयं ण 
हा सल कर और अ धक साथक ग त व धय  म लीन हो जाए।ं उदाहरण के लए  हम अपने जीवन म एक या दो दन के लए सोशल मी डया को पूरी तरह से छोड़ 
सकते ह और अ धक साथक ग त व धय  पर यान क त कर सकते ह। आ या मक उपवास का अथ है ऊजा म नवेश करने के लए ेक लेना जो हमारे लए 
अ धक मह वपूण है।

• संतु लत आहार खाने से शरीर को ऊजा क  इ तम मा ा को प रमाजन करने म मदद मलती है  जसे बनाए रखने म मदद मलती है

आ द।

. .  खाने क  अ  आदत  का मह व



. एक स  क  शु आत म योग शां त ाथना का अ यास कर . योग अ यास के या कर और 
या न कर क  पहचान कर . योग अ यास के बु नयाद  नयम  को लागू कर

. हम एक साथ सुर त रह।

तेज वी नव धतम अ तु

साहा वीय करवावाहै

ओम शां त  शां त  शां त।

. Om bhur bhuvah svaha 

ma vidvishavahai 

टाट को वार यम से बचाया जाता है

. सह नववतु

हमारा अ ययन तभा और काश से प रपूण हो।

म उस महान काशमान काश का यान करता ँ जो तीन  लोक  को आलो कत करता है।

हमारे बीच कोई मनी न हो।

saha nau bhunaktu 

योग श क

यह सभी को बु  करे।

हम एक साथ पो षत कया जा सकता है।

कुछ ाथनाए ँह जो योग का अ यास करते समय क  जा सकती ह। इनम से कुछ पर नीचे चचा क  गई है

हम एक सरे के बीच ताकत पैदा कर।

म ई रीय आ मा क  एकता पर चतन करता ं  जो पृ वी  वातावरण और आकाश म हर चीज म ा त है।

यह परम चेतना मेरी र ा करे और मेरी बु  को का शत करे क म इसके साथ अपनी अंत न हत एकता का एहसास कर सकंू।

Om Shanti  Shanti  Shanti 

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

बरगो देव य धमही

वह गीत है चोदयाती

यू नट .  शां त ाथना और बु नयाद  योग नयम

इकाई उ े य

. .  यो गक शां त ाथना



. योग आसन कसी भी वकषण से र हत शां तपूण वातावरण म कया जाना चा हए

. योग समतल फश पर करना चा हए

. आसन  का पालन करते ए ाणायाम करना चा हए और ाणायाम के बाद यान करना चा हए

. योग करने के तुरंत बाद ज़ोरदार ायाम करना

. योग करते समय अपने जीवन क  सम या  के बारे म सोच

. छा  को क ा म साफ सुथरी वद  म आना चा हए। वे ह के डओडोरट पहन सकते ह और

. योग आसन का अ यास करने से मू ाशय म संदेश जाता है और पेशाब करने म मदद मलती है

. ज द  सोना और ज द  उठना मनु य को व  धनी और बु मान बनाता है  एक सावभौ मक प से वीकृत कहावत है। एक योग अ यासी को नय मत जीवन शैली 
का पालन करना चा हए  सुबह ज द  उठना चा हए और उपवास मोड म ायाम करना चा हए। योग का अ यास तरल आहार के एक घंटे बाद  जलपान के  घंटे बाद 
या पूण भोजन के  घंटे बाद कया जा सकता है।

. सुबह पूव या उ र क  ओर मुंह करके  शाम को प म या द ण क  ओर मुंह करके योगा यास शु  कर

बचा

. गध वाले े  म योगा यास करना

. योग करने के तुरंत बाद पानी पएं

योग सफ कसरत ही नह  ब क एक आ या मक और यानपूण अ यास भी है। इस लए  योग टू डयो म सामा य जम नयम लागू नह  होते ह। योग अ यास स  के दौरान 
एक योग छा  ारा पालन कए जाने वाले कुछ बु नयाद  नयम इस कार ह

योग अ यास के या कर और या न कर क  चचा नीचे क  गई है

. नय मत प से योग आसन करने का यास करना चा हए

. योग क  के दरवाजे और खड़ कयां खुली रखनी चा हए ता क काश और हवा वेश कर सके

. आसन करने के बाद पीठ के बल लेट जाए।ं  मनट के लए आराम से सांस लेने का अ यास कर

. पी रयड्स के दौरान योगा यास करना

. अशु  ान पर योगा यास करना

साफ दखना चा हए

तभागी हडबुक

. योग का अ यास करने के बाद नान करने से पहले कुछ देर आराम करना चा हए

. य द योग का अ यास करते समय पसीना आता है  तो वे पसीने को साफ करन ेके लए एक साफ कपड़े का उपयोग कर सकते ह

. ै चर या मोच के साथ योग का अ यास

. छा  को क ा म समय पर प ंचना चा हए  य क देर से प ंचने से पूरी क ा को परेशानी हो सकती है

करने यो य

. योग करते समय सावधान रहना चा हए और अ य वचार  को र रखना चा हए

. पेट भरकर या भोजन के ठ क बाद योगा यास करना

. योग का अ यास शां तपूवक करना चा हए

नह

. गभाव ा म वशेष  क  देखरेख के बना आसन का अ यास

. सीमट और गारे के फश पर योग का अ यास नह  करना चा हए

. आसन क  एक त से सरी त म सं मण के दौरान अचानक ग त करना चा हए

. धुए ँके रंग के कमरे म योग का अ यास

. .  योग अ यास के या कर और या न कर

. .  योग छा  के लए बु नयाद  नयम



. कभी कभी आपके श क आप पर कठोर हो सकते ह य क आपको येक आसन को पूणता से करने म क ठनाई होती है। हालाँ क  आपको यह 
समझने क  आव यकता है क यह आपक  अपनी द घका लक बेहतरी के लए है।

. ंजी और हवा से भरे मैट से बचना चा हए य क वे लंबे समय म रीढ़ के लए खराब होते ह।

. संतुलन बनाए रखने के लए शरीर के दोन  ओर कोई भी योग काय म करना आव यक है

. मजबूत ग  या कोलोन के योग से बच

पेड़ और फूल।

. दन म नकलने से पहले अपनी चटाई को हमेशा मोड़कर उसक  जगह पर रख द

. योगासन को खाली मू ाशय या आंत से करना चा हए।

. मा सक धम या गभाव ा के दौरान कसी भी तरह के उ टे आसन को करने से बचना चा हए।

. योग अ यास  के भीतर दमागीपन को बढ़ावा देते ह या ो सा हत करते ह।

. योग करते समय व ा थय  को अ े और पूरी तरह ढके ए कपड़े पहनने चा हए

. योग अ यास के लए सुबह का समय सबसे अ ा समय है।

. योग न ा और शवासन के दौरान मौन का पालन कर

. पेट के आधे ह से को ही भोजन से  एक चौथाई ह से को पानी से भरकर रखने क  सलाह द  जाती है

. योग म मुंह से सांस लेने से बचना चा हए  और सांस गहरी और केवल क  जानी चा हए

शरीर क  अव ा।

योग श क

. क ा म वेश कर और चुपचाप बैठ जाए ं . योग क ा म आते 
समय अपने ब  को घर पर छोड़ द

. योगा यास के दौरान ढ ले और ह के आरामदायक कपड़े पहनने चा हए।

. आसन करते समय श थल मु ा म रहना चा हए।

. योग आसन लकड़ी के कं ट के फश पर बैठकर कया जाता है। इस लए छा  को अपने जूते उतारने के बाद ही क ा के अंदर आना चा हए।

. योग का अ यास ठंडे और उ चत हवादार कमर  म कया जा सकता है। इसका अ यास बाहर भी कया जा सकता है

नाक के मा यम से।

. योग क ा म भाग लेने के दौरान अपने सेल फोन को चुप रख

. योग सभी आयु वग के लोग कर सकते ह।

. योगासन को खाली पेट ही करना चा हए  य क पेट भर जाने से इस आसन को करने म क ठनाई हो सकती है।

. अपने काय ल  को साफ रख

शेष चौथाई खाली।

. शरीर म एक खास तरह का दद महसूस होने पर आसन करना बंद कर देना चा हए।



. व भ  कार क  या का दशन कर

. ऊपरी जठरां  संबंधी माग जीआईट  के लए धोती

. पेट के वसरा के लए नौली अ नसार नौली के लए ारं भक चरण है

कपालभा त करने के चरण इस कार ह

इसका संतुलन और तं का तं  को मजबूत करता है।
यह पाचन म सहायता करता है और गैस और अ लता को र करता है

. नचले जठरां  जीआईट  के लए ब ती वशेष प से मलाशय।

•

• म त क क  को शका  को उ े जत करता है।

.  के लए ाटक . ऊपरी 
ना सका माग के लए ने त गले से ना सका तक

•

• र  प रसंचरण म सुधार करता है।

. नचले सन पथ के लए कपालभाती ना सका से फेफड़  तक

तभागी हडबुक

•

• कसी भी यान मु ा म बैठ। • अपने सर  गदन 
और रीढ़ को सीधा रख। • अपनी आंख बंद कर और कंधे को सकोड़। 
• सामा य प से सांस ल। • पूरे शरीर को आराम द। • न य ास 
और बलपूवक साँस छोड़ने के साथ तेजी से साँस लेने का अ यास कर। 
• उदर के जोरदार फड़फड़ाने क  ग त व धय  ारा हवा को तेजी से 
बाहर नकाल। • साँस छोड़ने के अंत म पेट क  मांसपे शय  को आराम देकर न य प से ास ल। • साँस छोड़ने 
को  मनट म  ोक क  दर से दोहराए।ं

या त दन क  जाने वाली सफाई क  था है। उदाहरण के लए  नान करना  चेहरा धोना  दाँत साफ़ करना  ये सभी दै नक या  के उदाहरण ह। योग 
या यो गय  ारा वक सत वशेष योग तकनीक को संद भत करती है  जो आंत रक अंग  को शु  करने के लए होती है। या के कुछ व श  प  को नीचे 

सूचीब  कया गया है

कपालभा त के लाभ

यह शरीर को स य करता है और सु ती को र करता है।
यह अ मा के लए एक भावी इलाज है।

. कपालभा त  योग म कपालभा त एक मह वपूण षट्कम है  जो शरीर क  आंत रक णा लय  को शु  करने म मदद करता है। यह एक श शाली ास 
ायाम है जो न केवल वजन कम करने म मदद करता है ब क पूरे शरीर क  णाली को संतुलन क  त म लाता है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

•

• पटे क  चब  घटाने के लए भी कपाल भा त का नय मत अ यास फायदेमंद होता है

UNIT .  Kriya 

इकाई उ े य

. .  या के व भ  कार



• इ के मक दल का रोग

• लप ड क

कपालभाती क  सीमाएं

• ॉ लाइ टस

यह एक ायी त म कया जाता है
• अपनी हथे लय  को कप कर उसम पानी जमा कर। हथे लय  को ना सका छ  के पास ले जाए।ं

कसी एक या न न ल खत तय  के संयोजन से पी ड़त  को कपालभा त के अ यास से बचना चा हए

• मा सक धम के दौरान म हलाएं

• हर नया

• एक कटोरी गुनगुने पानी म एक बड़ा च मच नमक मलाए।ं गम पानी े मा को साफ करता है

• सर को एक कोण पर झुकाए ंऔर नाक म पानी डाल। एक बतन या एक गलास भी इ तेमाल कया जा सकता है

नाक गुहा क  परत।

• आमाशय छाला

योग श क

• च कर

. Vyutkarma Kapalbhati 

• मग

ु कमा कपालभा त कपालभा त क  व वधता  म से एक है। इसे कल शाइ नग ी दग तकनीक के प म भी जाना जाता है। ु कम कपालभा त म 
नाक से पानी चूसा जाता है और मुंह से बाहर नकाल दया जाता है। ु कम कपालभा त करने के व भ  चरण इस कार ह

• अ यास से  पानी गले से नीचे बहेगा और मुंह से बाहर नकल जाएगा
• सफाई भाव ा त करने के लए या को कुछ बार दोहराएं

• गभाव ा

• उ  र चाप

•

नथुन  म पानी डालने के लए।

Fig. . .  A man performing Kapalbhati 



•

• दा हने हाथ के अंगूठे का उपयोग करके दा हनी ना सका छ  को बंद कर

• दोन  नथुन  से ास ल

ु कम कपालभा त के लाभ

• पूरी तरह से सांस छोड़

• वैक पक नथुने का उपयोग करके या को कई बार दोहराएं

ु कम कपालभा त के व भ  वा य लाभ इस कार ह

• कुछ सेकंड के लए सांस रोककर रख

Anunasika Mudra 

• इस कार के ास अ यास से सन माग साफ हो जाता है
अनुना सका ास के वा य लाभ

•

. अनुना सक ास  यह ाणायाम के लए एक ारं भक या है। अनुना सक म ास क  शु  गहरी ास और ास ारा क  जाती है। अनुना सक ास को 
करने के व भ  चरण इस कार ह

तभागी हडबुक

• घेरंडा सं हता के अनुसार  ु कम कपालभा त का अ यास कफ दोष को र करता है और शरीर को अ ा वा य और श  देता है।

• बाय  ना सका छ  से ास ल और हवा को बाहर नकाल

• आसन का अ यास करने से म त क म ऊजा क  स य होते ह। यह सर के पीछे ब  च  को स य करता है

अगले चरण म  दा हने हाथ क  अंगूठ  और छोट  उंग लय  का उपयोग करके बाए ंनथुने को बंद कर

• कोरोनरी ोक के जो खम को कम करता है
•  के भीतर तनाव और चता को कम करता है

• फेफड़  के पूरी तरह से खाली होने तक दोन  ना सका छ  से हवा को बाहर नकाल द

यह नाक गुहा और गले से बलगम को साफ करता है।

• उ  र चाप को नयं त करता है
• माइ ेन क  सम या और सरदद को ठ क करता है

Fig. . .  Vyutkarma Kapalbhati helps in curing sinus Source  www.yogicwayoflife.com  



सीमाएं

जल ने त करने के व भ  लाभ इस कार ह

. जल ने त  जल ने त एक नाक क  व ता तकनीक है  जो नाक के माग को शु  और साफ करने के लए पानी का उपयोग करती है।

यह नाक के माग को साफ करने म मदद करता है।

• एक मग गुनगुना पानी ल। • ने त बतन म  
च मच नमक डाल। • ने त पा  को दा हने हाथ म पकड़। • ने त पॉट 
क  नोक दा हनी ना सका छ  म डाल। • मुंह खुला रख और मुंह से 
सांस ल। • अपने सर को बा  ओर थोड़ा झुकाएं

यह हठ योग द पका म व णत छह शु करण या  या शतकम  म से एक है।

•

बाए ंनथुने से बाहर आए।ं • मटका खाली होने तक 
या जारी रख। • इस बार भी यही या बाय नथुने से दोहराए।ं

• नाक से टम ऑपरेशन। • आँख का 
ऑपरेशन

फ़ायदे

योग श क

जाल से पानी दा हने नथुने से बहने द और

ग त व ध न न ल खत प र तय  म नह  क  जा सकती
• कान सं मण

• खांसी और सद  क  सम या को ठ क करता है • अ तसंवेदनशीलता 
को नयं त करता है • सरदद को ठ क करने म उपयोगी होता है 
• साइनसाइ टस को ठ क करने म उपयोगी होता है

जल ने त करने के चरण इस कार ह

च  . .  जल ने त ना सका माग को साफ करती है



• दा हने हाथ क  तजनी और म यमा को अपने मुंह के अंदर डाल और पकड़

•

फ़ायदे

• कैथरर को नाक से धीरे धीरे हटा द

. सू  ने त  सू  ने त एक हठ योग तकनीक है जसका उपयोग नाक गुहा को साफ करने के लए कया जाता है। यह हठ योग द पका म व णत छह शु  
व धय  म से एक है। सू  ने त करने के व भ  चरण इस कार ह

. वामन धौती  वामन धौती या कंुजाल या ऊपरी पाचन तं  क  शु  क  या है। वामन धौती करने के व भ  चरण इस कार ह  •  लीटर पीने के पानी 
को उबाल और इसे गुनगुने तापमान पर ठंडा होने द • नमक और सो डयम बाइकाब नेट क  समान मा ा डाल और अ  तरह मलाए ँ• आराम से खड़े ह  
या बैठ • म ण को तब तक पीते रह जब तक आपको लगता है क पेट भर गया है और अ धक नह  ले सकता • पूरी तरह से साँस छोड़ और पेट को अंदर 
ख चे

• एक नरम और पतले रबर कैथेटर के सरे को नथुने म ै तज प से डाल

सू  ने त के व भ  लाभ इस कार ह

• कैथरर के अं तम भाग को मुंह से बाहर नकाल और पूरे को एक कोमल संदेश द

• पीठ दद • उ  
र चाप • दय संबंधी सम या • 
गभाव ा

वह रीढ़ क  ओर है

• मा सक धम

रा ता

तभागी हडबुक

•

सीमाएं

गले के पीछे कैथेटर

यह वशेष ग त व ध न न ल खत प र तय  म नह  क  जा सकती

• सांस अंदर ल और पेट को गु बारे क  तरह फुलाएं

यह नाक और सनी को साफ करता है • 
ग त व ध करने से इ ा श  बढ़ती है • नाक क  एलज  को 
नयं त करता है

अपने सर को थोड़ा पीछे उठाएं

•  सेकंड के बाद पेट को आराम द

च  . .  सू  ने त ना सका माग को साफ करने म मदद करती है



• कुछ सेकंड के लए आराम कर और ऊपर दए गए चरण को दोहराएं

• उसके बाद आव यकतानुसार पखवाड़े या महीने म एक बार अ यास का पालन कर

• अपनी हथे लय  से पेट के ग े पर ह का दबाव डाल और उ ट  करके पानी नकाल द

• अ यास के बाद अ  तरह आराम कर • शेष 
दन के लए ह का सा वक आहार ल

फ़ायदे

• वामन धौती गैस  पेट फूलना  क ज  मोटापा  आ द के मामले म राहत दान करता है

य द आप उ ट  करने म असमथ ह तो तजनी डाल और तालू को श कर

सीमाएं

अनुशं सत अ यास

•

यह पाचन तं  और अंग  को डटॉ सीफाई करता है•

• या अ त र  कफ  गै क और प  रस को कम करने म मदद करती है

• त दन दो स ताह के लए सुबह ज द  अ यास कर और फर एक महीने के लए वैक पक दन  म अ यास कर

योग श क

• इसे तब तक करते रह जब तक पानी न नकल जाए

• वामन धौती के लाभ इस कार ह

• कसी भी समय अपने आप को तनाव म न डाल।

यह गुद  यकृत और आंत  के कामकाज पर अनुकूल भाव डालता है।

• तयका ताड़ासन ताड़ के पेड़ क  मु ा म झूलते ए

उ  र चाप  पेट के अ सर  बृहदां शोथ  अ लता और अ य दय रोग  वाले लोग  को वामन धौती का अ यास नह  करना चा हए।

•

. शंख लन  शंख ालन म योगी बैठे या बैठने क  त म दो गलास गम नमक न पानी पीता है। इस वशेष योग या म पाँच आसन  का अ यास कया जाता है। 
येक आसन का आठ बार अ यास कया जाता है।

• ताड़ासन पवत मु ा

च  . .  लहराते ताड़ के पेड़ क  मु ा

च  . .  पवतीय मु ा ताड़ासन



यह च  पानी पीने और आसन को तब तक दोहराता है जब तक क मल याग साफ न हो जाए।

• क ट च ासन खड़ी रीढ़ क  ह ी म मरोड़

पेट शरीर के सबसे बड़े अंतः ावी अंग  म से एक है जो  व भ  हाम न का उ पादन करता है। इनम से कुछ हाम न ब त मह वपूण भू मका नभाते ह जैसे 
गै क खाली करने म देरी जीएलपी  गै क खाली करने लस टन  को रोकता है  आंत  क  ग तशीलता को रोकता है  े म उ पादन पीवाईवाई  को 
उ े जत करता है  कोलो नक पे र टल सस को उ े जत करता है  आ द। इस लए  कसी भी तरह का जठरां  संबंधी वकार द त या क ज  मुंह म अ य वाद  
गैस नमाण  पेट फूलना  डकार आ द हो सकता है। या करने के वा य लाभ इस कार ह

• Udarakarshasana abdominal twist pose  

तभागी हडबुक

इसके बाद योगी को शवासन म  मनट तक आराम करना चा हए। चावल और मूंग क  दाल को घी के साथ खा सकते ह।

• तयका भुजंगासन घुमावदार कोबरा मु ा

च  . .  एक योगी ट् व टग कोबरा पोज़ करते ए

च  . .  ए डो मनल ट् व ट पोज़ करते ए योगी

च  . .  ट डग ाइनल ट् व ट का दशन करती एक म हला



और अ लता • 
अ त र  कैलोरी जलाने म मदद करता है • 
आसन का अ यास करने से  ऊजावान महसूस कर सकता है और आ म व ास भी बढ़ाता है

नौली या न न ल खत प र तय  म नह  क  जानी चा हए

यह वषा  पदाथ  को हटाने और आंत को फर से जीवंत करने का एक ाकृ तक तरीका है

नौली या करने के व भ  वा य लाभ इस कार ह

. ाणायाम  ाणायाम सांस लेने के त सचेत जाग कता है। नयं त ास यान के दौरान मन को शांत करने म मदद करता है। ाणायाम अ ांग योग 
अ यास का चौथा पहलू है। ाणायाम म न न ल खत चरण होते ह  a. पुरका साँस लेना  b. अ यंतरकंुभक साँस लेने के बाद सचेतन वराम क  
अव ा

•

• पेट क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • आंत रक अंग  
क  मा लश करता है • र चाप को नयं त करता है

• अपने पैर  को थोड़ा अलग करके सीधे खड़े हो जाए ं• नाक से गहरी 
सांस ल • मुंह से सांस छोड़ • घुटन  को थोड़ा मोड़ • दोन  हाथ  को 
जांघ  पर रख • पेट के कनार  के साथ मांसपे शय  को ख चे • येक 
के समानांतर चलने वाली मांसपे शय  को सकोड़ पेट के क  म अ य। 
यह एक बनाता है

गुद क  पथरी होने क  त म•

पूरे उदर गुहा के भीतर मजबूत चूषण भाव। • या को  बार दोहराएं

योग श क

. नौली  नौली या एक श शाली हठ योग तकनीक है  जो शरीर के सभी अंग  को संदेश देती है

•

पेट। नौली करने के व भ  चरण इस कार ह

• गभाव ा • खाली 
पेट

यह नाराज़गी और वचा रोग  को ठ क करने म सहायक है

• पाचन तं  से संबं धत सम या  जैसे अपच  क ज  गैस  सूजन को कम करता है

Fig. . .  A Yogi practising Nauli Kriya 



नय मत प से ाणायाम करने के कुछ लाभ इस कार ह

• कसी भी यान मु ा म बैठ

• शरीर से चब  कम करता है

इस लए होशपूवक सांस लेने से हमारे दमाग को आराम मल सकता है और साथ ही शरीर के भीतर सही ऊजा का वाह बना रहता है।

•

• धीमी और शांत ास पैटन मन को शांत करने और वतमान ण म यान क त करने म मदद कर सकते ह

फ़ायदे

• चूं क भ का ाणायाम तं का तं  को उ े जत करता है  इस या को रात म नह  करना चा हए • उ  र चाप और दय संबंधी सम या  
वाले लोग  को भ का ाणायाम नह  करना चा हए

• ना ड़य  को शु  करता है

डी। ब कंुभक साँस छोड़ने के बाद सचेत वराम

ए भ का ाणायाम  भ का योग म कया जाने वाला एक मह वपूण ास ायाम है। यह एक सफाई अ यास के प म माना जाता है और चता  
और तनाव के दमाग को साफ करने म मदद करता है। इसे ाणायाम अ यास क  शु आत म कया जाना चा हए और इसके बाद कपालभा त करनी 
चा हए। यह अवसाद और चता के ल ण  से राहत दलाने म मदद करता है।

यह सन अंग  को मजबूत करता है

• गहरी सांस ल • मन और शरीर 
को शांत रख

• गै क सम या  को कम कर

• सद  और खांसी के इलाज के लए अ ा है

तभागी हडबुक

ाणायाम के लाभ

Steps to perform a Bhastrika Pranayama  

• म कुलर ड ॉफ  रोग के लए अ ा है

ाणायाम का मह व  दन त दन का तनाव  शारी रक आदत और तनाव हमारे शरीर म ऊजा के वाह को बा धत करते ह। यह हमारे सांस लेने 
के पैटन को भा वत कर सकता है जससे हमारी सांस अ धक तबं धत और उथली हो जाती ह।

•

• अ मा के इलाज के लए अ ा है

सी। रेचक साँस छोड़ना

व भ  कार के ाणायाम

• गले क  सूजन से राहत दलाता है

• गभवती म हला  को भ का ाणायाम करने से बचना चा हए

यह पैरा स ेथे टक स टम को उ े जत करता है जो हमारी भावना मक त या को नयं त करता है

• अपने शरीर  गदन और सर को सीधा रख • ज द  से ास ल और 
दस बार छोड़

एह तयात



• डाया ाम के े  म हथे लय  को छाती पर रख

नचले फेफड़े के े  का खंड
• ग त व ध को कम से कम  बार दोहराएं

म यम ाणायाम करने के चरण  क  चचा नीचे क  गई है

• पहले पीठ  फर बाजू और अंत म फेफड़  के म य भाग के सामने वाले भाग का उपयोग करते ए सांस छोड़

•

बी अनुभागीय ास वभागीय ाणायाम  वभाग ाणायाम को लोबुलर या अनुभागीय ास के प म जाना जाता है। यह ाणायाम क  एबीसी है और 
अ े ास नयं ण के प म काय करती है। फेफड़  के तीन मुख ह स  पर नयं ण होता है जो अधम अवर या नचला पेट े  म यमा म य या 
इंटरको टल े  और यान सुपी रयर या लै व युलर े  है।

• अपने हाथ  को आगे से पीछे क  ओर ले जाए ं य क इससे आपको उन े  पर अपना यान क त करने म मदद मलती है

• पछले अनुभाग का उपयोग करके इसका पालन कर

सबसे पहले  म य फेफड़े के े  के सामने का उपयोग करके सांस ल

• इसे  बार दोहराएं

• पा  और पीछे के भाग का उपयोग करते ए ास का पालन कर

• पहले पीछे वाले ह से का अनुसरण करते ए सांस छोड़  फर बगल वाले ह से और अंत म सामने वाले ह से से सांस छोड़

योग श क

• पहले नचले फेफड़  के सामने वाले ह से का उपयोग करके गहरी सांस ल

• अपने हाथ  को छाती पर तन े  के ऊपर रख

• फेफड़  के पा  भाग का अनुसरण करते ए सांस ल

• फेफड़  के म य लोब का उपयोग करके सांस ल

म यम ाणायाम फेफड़  के म य भाग म ास को नयं त करने के लए कया जाता है।

अधम ाणायाम फेफड़  के नचले ह से म ास को नयं त करने के लए कया जाता है। अधम ाणायाम करने के चरण  का ववरण नीचे दया गया 
है

• ायाम करते समय हाथ  को आगे से पीछे क  ओर ले जाएं

अंजीर। . .  भ का ाणायाम के व भ  चरण



फ़ायदे

वभाग ाणायाम करने के व भ  वा य लाभ इस कार ह

तभागी हडबुक

• कसी भी यान मु ा म बैठ • अपनी आंख 
बंद कर और अपनी रीढ़ और सर को एक सीध म रख • कुछ गहरी सांस लेकर अपने शरीर को आराम द • अपने 
दा हने हाथ  को ना सका मु ा म रख • बाए ंनथुने को छोट  और दा हनी उंग लय  से बंद कर ना सका मु ा • केवल 
दा हनी ना सका सूयना द  का उपयोग करके ास ल और छोड़ • पूरे अ यास के दौरान बाए ंनथुने को बंद रख

• हाथ  को ऊपरी छाती पर  कॉलर बोन के ठ क नीचे रख  जो क हंसली है। • गहरी सांस ल ता क ास बगल के नीचे त ऊपरी 
लोब  को फुलाए • हाथ  क  हथे लय  को फेफड़  के ऊपरी ह से पर रख • गहरी सांस ल ता क सांस का बल हाथ  को ऊपर उठा सके • 
ग त व ध को कम से कम  बार दोहराए ं.

सी. सूय अनुलोम वलोमा  इस कार के ाणायाम क  मु य वशेषता यह है क एक  वैक पक नथुने से सांस लेता है। अनुलोम वलोम ाणायाम 
करने के चरण इस कार ह

अ यास ाणायाम करने के व भ  चरण इस कार ह

• एक च  म साँस लेना और छोड़ना शा मल है • अनुलोम वलोमा के नौ राउंड का 
अ यास कर

• गहरी साँस लेने के ायाम फेफड़  क  मता म सुधार करने म मदद करते ह • ायाम करने से फेफड़  के 
व भ  ह स  म र  प रसंचरण म सुधार होता है • गहरी साँस लेने के ायाम म त क और तं का  पर शांत भाव पैदा करते 

ह • गहरी साँस लेने के ायाम उ  र चाप के उपचार म मदद करते ह

अधम ाणायाम फेफड़  के ऊपरी ह स  क  ास को नयं त करने के लए कया जाता है।

Nasika Mudra 

Fig. . .  Performing Pranayama using Nasika Mudra Source  Researchgate  



ना ता  दोपहर का भोजन  रात का खाना और सोना

यह एक सफाई तकनीक के प म काय करता है और शरीर से वषा  पदाथ  को नकालने म मदद करता है

• सूय अनुलोम वलोम का अ यास  के सम  वा य को बढ़ावा देने वाले सभी अंग  को जीवन ऊजा क  उ चत आपू त सु न त करता है

संकेत और contraindication

दै नक आधार पर सूय अनुलोम वलोम करने के न न ल खत लाभ ह

•

• साँस छोड़ने म लगने वाला समय साँस लेने म लगने वाले समय से अ धक होना चा हए

• नय मत प से ायाम करने से म त क के दोन  गोला  को संतु लत करता है

यह फेफड़  के कामकाज म सुधार करता है•

डी. चं  अनुलोम वलोमा  चं  अनुलोम वलोमा नथुने को छोड़कर सूय अनुलोम वलोमा के समान है  जो ास अ यास के लए उपयोग कया जाता है। 
चं  अनुलोम वलोम करने के चरण इस कार ह

• आठ तक गन

•

फ़ायदे

योग श क

• दाय  ना सका छ  को लगातार कुछ समय के लए बंद रख

• कम वजन वाले और दय रोग या उ  र चाप से पी ड़त लोग  को आसन का अ यास करने से बचना चा हए

• कुल  राउंड के लए अ यास दोहराएं

यह वजन कम करने म कसी  क  मदद कर सकता है
• सूय अनुलोम वलोम करने से अवसाद  तनाव और चता जैसी मान सक सम या  को ठ क करने म मदद मलती है

• अपने दा हने नथुने को अंगूठे से बंद कर
• बाय  ना सका छ  चं  नाड़ी  से धीरे धीरे ास ल

शां त और शां त क  त

• अवसाद से पी ड़त रोगी अनुलोम वलोमा के  च कर लगाने से पहले अ यास कर सकते ह

• कसी भी यान मु ा म बैठ
• अपने दा हने हाथ से नसरगा मु ा कर

Fig. . .  Performing a Surya AnulomaViloma 
ोत  www. sarvyoga.com



• कम वजन वाले और दय रोग या उ  र चाप से पी ड़त लोग  को आसन का अ यास करने से बचना चा हए

. ड ेशन . कम 
मान सक ऊजा . सु त पाचन . 
बाय  ना सका अव

संकेत और contraindication

ई. नाडी शु  ाणायाम  ना ड़याँ  व भ  ऊजा चैनल  को संद भत करती ह जो मानव शरीर के भीतर मौजूद ह। नाड़ी शोधन ाणायाम या नाडी शु  
अव  ऊजा चैनल  को साफ करने म मदद करती है और एक शांत भाव लाती है । •  को नाड़ी शोधन ाणायाम कब करना चा हए 

• साँस छोड़ने म लगने वाला समय साँस लेने से अ धक होना चा हए • अवसाद से पी ड़त रोगी 
पहले अनुलोम वलोमा के  च कर लगा सकते ह

एक  को न न ल खत प र तय  म नाड़ीशोधन ाणायाम का अ यास करना चा हए

• दमाग को तरोताजा कर देता है और  को स य बनाता है

नथना

• अपने अंगूठे को दा हनी ना सका छ  पर दबाए ंऔर बाय  ना सका से धीरे से सांस छोड़ • इसके बाद  बाय  ना सका से सांस ल • फर 
बाए ंनथुने को अना मका और छोट  उंगली से धीरे से दबाए ं• फर दा हने नथुने से दा हने अंगूठे को हटा द

• उ  र चाप को नयं त करने म सहायक • तनाव  तनाव और 
मान सक सम या  को कम करने म उपयोगी

तभागी हडबुक

फ़ायदे

नाडी शु  ाणायाम करने के व भ  चरण इस कार ह

• शरीर क  गम  को नयं त करता 
है • नाराज़गी क  सम या  को कम करता है

• रीढ़ और कंध  को आराम से रखकर आराम से बैठ • दा हने हाथ क  तजनी 
और म यमा अंगुली को भ ह  के बीच  अना मका और छोट  उंगली को बाय  ना सका पर और अंगूठे को दा हनी ना सका पर रख • अना मका का 

योग कर और बा  ना सका छ  को खोलने या बंद करने के लए छोट  उंगली और दा  ओर का अंगूठा

. ठंडा

ना ता  दोपहर का भोजन  रात का खाना और सोना

Fig. . .  Chandra AnulomaViloma 



• तं का तं  को शांत करता है

यह भूख म सुधार करने म मदद कर सकता है

फेफड़  को अ धकतम मता तक भर

सद  खांसी और टॉ सलाइ टस से पी ड़त  को स थ ल करने से बचना चा हए

• फेफड़  को मजबूत करता है

•

• तर ा णाली को बढ़ाता है

• ना सका छ  से धीरे धीरे सांस छोड़

• जीभ को कनार  से मोड़ और अपने मुंह से ह का सा ओ  बनाएं

• नाड़ी शु  ाणायाम चयापचय क  दर को बढ़ाकर वजन घटाने म मदद करता है

• इस कार  आपने नाड़ीशोधन ाणायाम का एक च कर पूरा कर लया है

• तनाव और चता को कम करता है

•

• कसी भी यान मु ा म बैठ

•

योग श क

• र  प रसंचरण म सुधार करता है

• नय मत अ यास तनाव को कम करने म मदद करता है • 
वैक पक नथुने से सांस लेने से शरीर क  अ त र  गम  छोड़ने म मदद मलती है

• जीभ और मुंह से गहरी सांस ल

फ़ायदे

यह तं का तं  को शांत करने म मदद करता है

• हाथ  को घुटन  पर ान मु ा म रख

ाणायाम

• दा हनी ना सका छ  से सांस छोड़

• शरीर के तापमान को नयं त करता है

एफ स थली ाणायाम  स थली ाणायाम एक कार का ाणायाम है  जसका उपयोग बेचैन मन को ठंडा करने के लए कया जाता है। इस कार  
ाणायाम करने से मन और भौ तक शरीर म सामंज य क  त आती है। स थली ाणायाम करने के चरण इस कार ह

चेतावनी

• शरीर क  गंध को कम करता है

• वैक पक नथुने से सांस लेने से शरीर क  गंध को कम करने म मदद मल सकती है

• मुंह बंद कर

अंजीर। . .  नाड़ी शोधन ाणायाम के व भ  चरण



• दांत और मसूड़े को व  रखता है

• एसी कमर  म जाने से बचना चा हए

स थली ाणायाम के लाभ

• या को  बार दोहराएं

• प ासन या सुखासन क  त म जमीन पर बैठ • कुछ मनट  के लए सामा य प से सांस ल • ऊपरी और 

नचले दांत  को एक साथ श कर • अपनी जीभ को ऊपर क  ओर श कर • अपने होठ  को खोल और 

गहरी सांस ल जो एक फुफकार क  आवाज पैदा करती है • अपनी सांस रोक • साँस छोड़ नाक से धीरे धीरे • 

सु न त कर क साँस छोड़ने क  अव ध साँस लेने क  अव ध से दोगुनी है

• पेट क  अ य धक गम  को कम करता है

• आसन का अ यास र  को शु  करने म मदद करता है • आसन का अ यास करने से 

उ  र चाप को नयं त करने म मदद मलती है • अपच और पुरानी खांसी से राहत मलती है • वचा 

रोग ठ क हो जाता है

सीतकारी ाणायाम करने के लए सावधा नयां

सीतकारी ाणायाम करने के न न ल खत लाभ ह

• मन पर शांत भाव पैदा करता है

• शरीर को ठंडक देता है • र चाप क  

नगरानी और नयं ण करता है

जी. सथकारी ाणायाम  सीतकारी ाणायाम एक कार का यो गक ास ायाम है  जो मन और शरीर दोन  को शांत करता है। सीतकट  और सीताली ाणायाम बाक  
ाणायाम से इस मायने म अलग ह क ये शरीर को गम करने के बजाय ठंडा करते ह। सीतकारी ाणायाम करने के चरण इस कार ह

तभागी हडबुक

यह त ली और अ य संबं धत रोग  को कम करने म मदद करता है

• ायाम खाली पेट करना चा हए • न न र चाप के रो गय  को सीतकरी ाणायाम का अ यास करने 

से बचना चा हए • सद  खांसी  क ज से पी ड़त लोग  को सीतारी ाणायाम से बचना चा हए

•

फ़ायदे

• सद  के मौसम म परहेज करना चा हए

• तनाव कम करता है

च  . .  स थली ाणायाम शरीर म शीतलता लाता है



एच. सतंत शीतलक ाणायाम

• हाथ को धड़ क  ओर नीचे कर।

• तनाव कम करता है

• ठु ी को कॉलर बो स के बीच के पायदान पर रख।

• दोन  नथुन  से धीमी  गहरी  र सांस ल। आने वाली हवा को कठोर महसूस करना चा हए

• दंत वा य म सुधार करता है

• बाजु  को सीधा फैलाए ंऔर कलाइय  के पछले ह से को घुटन  पर टकाए।ं

• Sit in any comfortable position like Padmasana  Siddhasana or Virasana. 

• एक या दो सेकंड के लए सांस को रोककर रख। इस आंत रक तधारण को अंतर कंुभक कहा जाता है।

• धीरे धीरे  गहरी और र प से सांस छोड़  जब तक क फेफड़े पूरी तरह से खाली न हो जाए।ं साँस छोड़ते ए बाहर जाने वाली हवा को तालू क  छत पर महसूस 
करना चा हए। तालू पर हवा के श करने से रेचक नामक महा ाण व न नकलती है ।

• पीठ को स त और सीधा रख।

योग श क

छत पैलेट के खलाफ।

उ ै ाणायाम  उ यी ाणायाम भारत के ाचीन यो गय  ारा उपयोग क  जाने वाली अ ांग योग था  का एक ह सा है। इस कार के ाणायाम के अ यास म आधे बंद 
लॉ टस के साथ दोन  नथुन  का उपयोग करके गहरी साँस लेना शा मल है। उ यी ाणायाम करने के व भ  चरण इस कार ह

• पेट को पीछे क  ओर  रीढ़ क  ओर ख चे।

• तजनी के सर  को अंगूठे के सर  से मलाएँ  सरी उंग लय  को फैलाकर रख। • अपनी आंख बंद रख।

च  . .  सतनाता ठंडा करने वाला  ाणायाम करते ए एक योगी

च  . .  सीथकारी ाणायाम भी शीतलता दान करने वाला ायाम है



• उ यी ाणायाम फेफड़  और नाक गुहा को साफ करने म मदद करता है। • ाणायाम 
के इस प से चड़ चड़ा आं  स ोम से संबं धत मु  को ठ क करने म मदद मलती है।

उ  र चाप या कोरोनरी परेशा नय  से पी ड़त। • उ यी ाणायाम लचीलेपन म सुधार करते ए 

डाया ाम क  मांसपे शय  का ायाम करता है। • उ यी ाणायाम शरीर को शांत करने म मदद करता है  य क यह र  

के संचार को बढ़ाता है।

• ताजी हवा म ख चने से पहले एक सेकंड क। ती ा अव ध को ब ा कहा जाता है

उ यी कसरत स  क  ग त को बनाए रखते ए यान भाव दान करता है

• आंख  को बंद रखते ए पांच से दस मनट के लए च  दोहराए।ं

• जबरन सांस लेने से बचना चा हए

कंुभका।

•

• उ यी ाणायाम फेफड़  को हवा देता है  कफ को र करता है  सहनश  देता है  नस  को शांत करता है और पूरे स टम को टोन करता है।

एह तयात

य द इस कार के ाणायाम को करते समय च कर आए तो तुरंत बंद कर द•

• उ  र चाप से पी ड़त  को उ यी ाणायाम के अ यास से बचना चा हए

• कु क के बना उ यी ाणायाम  लेटने क  त म कया गया  य  के लए आदश है

तभागी हडबुक

• सवासना म फश पर लेट जाए।ं

• ायाम का यह प एका ता श य  को वक सत करने म मदद करता है।

उ यी ाणायाम के लाभ

• उ यी ाणायाम दद कम करने  अ न ा और माइ ेन के लए भी भावी प से इ तेमाल कया जा सकता है।

• उ यी ाणायाम पाचन और तं का तं  को मजबूत करने म मदद करता है। • उ यी ाणायाम उ सजन णाली के कामकाज 

म सुधार करता है।

• इससे उ यी ाणायाम का एक च  पूरा होता है।

Fig. . .  A yogi performing Ujjayi Pranayama 



• कान के का टलेज को यादा स त नह  रखना चा हए • इस तरह के 
ाणायाम को सुबह खाली पेट ही करना चा हए • इस तरह का ाणायाम कसी योग वशेष  क  देखरेख म ही करना चा हए

योग श क

• अपनी आंख बंद कर  गहरी सांस ल • अपने अंगूठे 
से अपने कान क  पलक बंद कर • अपनी तजनी को अपनी 
भौह  के ठ क ऊपर रख और अपनी बाक  उंग लय  को अपनी आंख  पर रख • अपनी भौह  के बीच के े  पर यान द • अपनी नाक के साथ
साथ धीरे धीरे सासं छोड़ गुनगुनाती आवाज ओम।  • या को  बार दोहराएं

री योग करने के लाभ इस कार ह

• एका ता और याददा त म सुधार करने म मदद करता है • उ  र चाप से 
राहत देता है • मन को शांत करने और तनाव कम करने म मदद करता है • 
माइ ेन और प ाघात को ठ क करने म मदद करता है • अंतः ावी तं  के 
कामकाज को नयं त करता है • आसान सव दान करता है

I. री ाणायाम  री ाणायाम हद  श द  से बना है जसका अथ है भ रा । अ धक सामा यतः इसे भ रा मधुम खी यान के प म जाना 
जाता है। इस तरह के यान का अ यास मन को तुरंत शांत करने म मदद करता है। ामरी ाणायाम करने के चरण इस कार ह  • प ासन म बैठ

च  . .  री ाणायाम करते श क ोत  www.vedicgrace.in



इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

योग मन क  सांस लेने क  या को यान म रखता है जो मन और शरीर को आराम देने म मदद करता है। योग म साँस लेने के अ यास को कुछ सरल अ यास  क  मदद से 
समझाया जा सकता है

चरण  अपनी बाह  को अपने कंध  के साथ सामने क  ओर फैलाएं

. हाथ अंदर और बाहर

. व भ  ास अ यास  का दशन कर

तभागी हडबुक

I. ारं भक त  ताड़ासन II। अ यास

Step  अपनी हथे लय  को एक साथ लाएं

चरण  अपने हाथ  को अपने शरीर के बगल म अपनी उंग लय  को फैलाकर रख

चरण  पैर  के साथ सीधे खड़े हो जाएं  और घुटने एक साथ पास ह

चरण  पैर  सर और धड़ को एक सीधी रेखा म संरे खत कर

इकाई उ े य

. .  ास अ यास

यू नट .  नाडा अनुस ान



चरण  या को पांच बार दोहराएं  ास को ग त के साथ स नाइज़ करते ए

• ह थयार  के लचीलेपन म वृ  • हाथ  क  
ताकत म वृ  • बेहतर पकड़

. हाथ ेच ी दग

ह थयार

योग श क

हड्स ेच ी दग न न ल खत चरण  के मा यम से क  जा सकती है

चरण  अपनी बाह  को एक ै तज तल म बग़ल म फैलाए ंऔर साँस अंदर ल

• शु आत का ान

फ़ायदे

चरण  हथे लय  को एक सरे को छूते ए अपने हाथ  को आगे लाए ंऔर सांस छोड़



चरण   ड ी

• आराम कर  सांस छोड़  बाजु  को वापस छाती पर लाएं

• ास ल  बाजु  को माथे के ऊपर  ड ी के कोण पर फैलाए ं• बाजु  को पूरी तरह से फैलाएं

• अपने कंध  को फर से आराम द

तभागी हडबुक

चरण   ड ी

•  बार दोहराएं

• ास लेते ए  बाजु  को अपने शरीर के सामने सीधा फैलाए ंता क बाह कंधे के तर पर ह  • बाजु  को मोड़ ता क हथे लयां बाहर क  ओर ह  • बाजु  
को पूरी तरह से फैलाएं



•  बार दोहराएं

• अपनी बाह  को ऊपर और नीचे नाक क  नोक पर ले जाए ं• ऊपर जाते 
समय ास ल • नीचे जाते समय सांस छोड़ • अपनी हथे लय  को अपनी 
छाती के पास दबाएं

चरण   ड ी

योग श क

• आराम कर  सांस छोड़  बाजु  को वापस छाती पर लाएं

• अपनी भुजा  को सर के ऊपर लंबवत फैलाएँ

• कंध  को फर से सकोड़



तीय. ावहा रक

Step  हथे लय  को अपनी जाँघ  के सामने रख।

• कलाई  हाथ और कंध  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • उंग लय  म र  
प रसंचरण म सुधार करता है • बेहतर लचीलापन

. एकंल ेच ी दग
एकंल ेच ी दग करने के व भ  चरण इस कार ह

टेप  सांस भरते ए हाथ  को ऊपर उठाए ंऔर टखन  को ेच कर।

टेप  सांस छोड़ते ए हाथ  को नीचे लाए।ं

ताड़ासन

चरण  पैर  को आपस म मलाकर  घुटन  को आपस म मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं

चरण  हाथ  को जांघ  के साथ उंग लय  को फैलाकर।

तभागी हडबुक

चरण  पैर  धड़ और सर एक सीधी रेखा म संरे खत होते ह।

• त ताड़ासन म आराम कर  अपने शरीर म होने वाले प रवतन  को देख • या को  बार 
दोहराएं

I. ारं भक त त  ताड़ासन

फ़ायदे



. खरगोश ास

चरण  सर  कंध  और नतंब  को एक सीधी रेखा म रख

चरण  आगे झुक और अ भाग  को फश पर टकाएं

फ़ायदे

रै बट ी दग एक तरह का ी दग ए सरसाइज है जो दमा के मरीज  को काफ  फायदा प ंचाता है। यह मधुमेह वाले लोग  के लए भी फायदेमंद है। ब  म 
रै बट ी दग करना उ ह शांत कर सकता है। इसके अलावा  यह सांस लेने म क ठनाई को कम करने म मदद करता है। रै बट ी दग करने के व भ  चरण 
इस कार ह

योग श क

टखन ेम खचाव क  सांस लेने के लाभ इस कार ह

• बेहतर लचीलापन • बेहतर 
मांसपे शय  क  ताकत • बेहतर सहनश

चरण  व ासन क  त म बैठ

चरण  या को पांच बार दोहराएं  स ोनाइज़ेशन म सांस ल। ऊपर क  ओर प ंचते ही अपनी टखन  से उंग लय  तक खचाव को महसूस कर।

चरण  अपनी ए ड़य  को अलग रख और अपने नतंब  के नीचे अ  तरह से टकाएं

• तनाव और चता को कम करता है • सांस लेने 
के तरीके म सुधार

चरण  खड़े होने क  त म आराम कर  हाथ  को जाँघ  के पास।



ट पणी

मग  और उ  र चाप से पी ड़त लोग  को इससे बचना चा हए।

• छाती व  क  मांसपे शय  का उपयोग करके केवल मुंह से तेजी से सांस ल • सु न त कर क पेट आपक  जांघ  पर 
दबता है  पेट क  कसी भी ग त को रोकता है • अपने सर को फश पर न गराए।ं

चरण  अपना मुंह आं शक प से खोल और जीभ को अपने सरे से बाहर नकाल  बस नचले ह ठ को छूएं

. टाइगर ी दग टाइगर ी दग 
के व भ  चरण इस कार ह

I. ारं भक त  दंडासन

फ़ायदे

चरण  फेफड़  के अंदर और बाहर जाने वाली हवा को महसूस कर

चरण  खरगोश क  तरह पंत कर  केवल अपनी छाती के ऊपरी भाग का उपयोग कर

खरगोश क  सांस लेने के फायदे इस कार ह

चरण  छाती क  मांसपे शय  के व तार और संकुचन को महसूस कर

यह ब  पर शांत भाव पैदा करता है जब वे परेशान होते ह

• दंडासन एक कार क  वाम अप मु ा है जो अ य आसन  के अ यास से पहले क  जाती है। दंडासन करने के व भ  चरण इस कार ह  • अपनी 
पीठ सीधी और पैर  को फैलाकर जमीन पर सीधे बैठ • अपने नतंब  को फश पर दबाए ंऔर अपने सर को इस तरह से संरे खत कर क ताज का 

सामना करना पड़े

छत

चरण  अपना मुंह बंद कर और आराम कर

•

• अ मा से पी ड़त लोग  के लए फायदेमंद है य क यह उनके सांस लेने के पैटन को नयं त करने म मदद करता है • मधुमेह 
और नाक क  एलज  वाले लोग  के लए भी अनुशं सत है य क यह सन को साफ करने म मदद करता है।

चरण  अपने माथे को जमीन पर टकाते ए अपने हाथ  को आगे बढ़ाएं

तभागी हडबुक

चरण  बैठने क  मूल त म वापस आएं

चरण  कोहनी को घुटन  के कनारे और हथे लय  को जमीन पर सपाट रख

चरण  छाती और व  को श थल महसूस कर

व ा।

एह तयात

चरण  अपने सर को जमीन से ठु ी तक एक हाथ क  लंबाई क  री पर बनाए रख



च  . .  अपनी पीठ को उ ल बनाते ए ऊपर क  ओर झुकाएं

• आगे झुक  घुटन  से एक हाथ क  री बनाए रख • हथे लय  को जमीन पर दबाए ं• अपने घुटन  के बल खड़े ह  • ास लेते 

ए रीढ़ को अवतल त म रख

फ़ायदे

योग श क

• अपना सर उठाए ँऔर ऊपर देख • साँस छोड़ते ए रीढ़ 

क  ह ी को ऊपर क  ओर झुकाए ँ• सर को धीरे धीरे नीचे झुकाए ँ• ठु ी को 

छाती के पास लाएँ

अ मा  पीठ दद  उ  र चाप  सरदद  गदन दद  मा सक धम क  सम या  के इलाज म मदद करता है

• अपने पैर  को ले स कर और अपनी एड़ी को दबाए ं• 
अपनी हथे लय  को अपने कू ह  के बगल म फश पर रख • शरीर के नचले 
आधे ह से को फश पर मजबूती से टकाए ं• सामा य प से सांस ल और  
सेकंड के लए इस मु ा म रह

गंभीर पीठ दद  कू ह  और घुटन  म चोट वाले लोग  को इस आसन को करने से बचना चा हए

सीमाएं

तीय. ावहा रक

• अ यास को पांच राउंड तक दोहराएं



च  . .  शशांकासन का अ यास तनाव को कम करने म मदद करता है

• तीन सेकंड के लए क

• धीरे धीरे अपने पैर को फश पर नीचे कर • आराम कर 
और  बार दोहराएं

शशांकासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

• आसन का अ यास मन को शांत करता है और अवसाद को कम करता है

सलाह

यह ो ण क  मांसपे शय  को टोन करता है और साइ टक दद से राहत देता है • 
आसन यौन वकार  के उपचार म मदद करता है • आसन का अ यास करने से ऊपरी 
शरीर को आराम मलता है

• पूरे अ यास के दौरान ास लेना और छोड़ना जारी रख • जांघ के सामने क  मांसपे शय  
को सकोड़ने पर यान क त कर

•

. सीधे पैर उठती ई ास वैक पक और दोन  पैर

तभागी हडबुक

सीधे पैर को ऊपर उठाने के व भ  चरण इस कार ह

. शशांकासन हरे मु ा  शशांकासन को हरे मु ा  के प म भी जाना जाता है य क यह आसन अं तम त म एक खरगोश जैसा दखता है। शशांकासन 
करने के व भ  चरण इस कार ह

• सीधे पैर  के साथ अपनी पीठ के बल बैठ या लेट • अपने पैर को फश पर 
सपाट रखते ए संचा लत पैर के घुटने को  ड ी के कोण पर मोड़ • अपने वा से स को सकोड़कर अपने सीधे पैर क  मांसपे शय  को कस ल • 
अपने वाड को कस कर रख • धीरे धीरे संचा लत पैर को फश से छह इंच ऊपर उठाएं

• व ासन म बैठ या घुटने के बल बैठ • अपने हाथ  को जांघ  
पर रख और आराम से सांस ल • अपने दोन  हाथ  को सर के ऊपर उठाएं  हथे लयां आगे क  ओर ह  • 
धीरे धीरे नीचे झुक और हाथ को आगे लाएं  जब तक क माथा और बाह श न कर जमीन • जब तक आप 
सहज ह  तब तक इस त म आराम कर • धीरे धीरे सांस छोड़ और ारं भक त म वापस आ जाए ं•  राउंड के लए या को दोहराएं



च  . .  सीधे पैर को ऊपर उठाते ए ास लेते ए योगी

• छाती  गदन और रीढ़ को अ ा खचाव देता है • म त क को शांत करता है 
तनाव  अवसाद और चता को कम करता है • फेफड़  को खोलता है और थायराइड क  
सम या  को कम करता है • पाचन म सुधार करता है • मा सक धम के दद के ल ण  से 
राहत देता है • अ मा  उ  र चाप  ऑ टयोपोरो सस म सहायक होता है

• ठु ी को नीचे लाए बना छाती को ठु ी से श कर • कंध  बाह  और पैर  क  मदद से अपने 
वजन का समथन कर • दोन  जांघ  को एक सरे के समानांतर फश पर रख • उंग लय  को आपस म बांध 
और हाथ  को उठाने के लए हाथ  को फश पर धकेल धड़ को ऊपर उठाए ं• मु ा को पकड़ • सांस छोड़ते 

ए धीरे धीरे मु ा को छोड़

. सेतुबंधासन ास

ज पोज के फायदे

सेतुबंधासन को ज पोज के नाम से भी जाना जाता है। सेतुबंधासन ास करने के व भ  चरण इस कार ह

ज पोज के फायदे इस कार ह

• अपनी पीठ के बल लेट • 
अपने घुटन  को मोड़ और अपने पैर  को कू हे क  री से अलग रख • अपने हाथ  को 
अपने शरीर के बगल म रख  हथे लयाँ नीचे क  ओर ह  • ास ल और धीरे धीरे अपनी 
पीठ के नचले ह से को उठाए ंऔर उसके बाद म य और ऊपरी पीठ को फश से ऊपर उठाए ं• कंध  म रोल कर

योग श क

• पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • थक  ई पीठ को 
राहत देता है



च  . .  ज पोज़ करते ए एक योगी

वपरीत संकेत

गदन और पीठ क  चोट से पी ड़त  को आसन करने से बचना चा हए

तभागी हडबुक



इकाई उ े य

. .  सीताली ायाम के व भ  कार

यू नट .  राजनी तक दल

पैर क  उंग लयां शरीर के संतुलन को बनाए रखने म मह वपूण भू मका नभाती ह। पैर क  उंग लयां शरीर के वजन को गु वाकषण के क  क  ओर ले जाने 
म मह वपूण भू मका नभाती ह। इस लए  नय मत प से पैर क  अंगुली झुकने से  को ायाम करते समय अ धक लचीलापन ा त करने म मदद 
मल सकती है। पैर क  अंगुली झुकने के ायाम करने के चरण  पर नीचे चचा क  गई है  चरण  अपने पैर  को फैलाकर बैठ चरण  पैर  के बीच कुछ 
री बनाए रख चरण  पैर क  उंग लय  पर यान क त कर

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

चरण  गहरी सांस ल और पंज  को पीछे क  ओर ले जाएं

. स थली ाम के व भ  कार  क  पहचान कर

योग श क

Step  पैर क  उंग लय  को आगे बढ़ाते ए सांस छोड़

. पैर क  अंगुली झुकना  पैर क  अंगुली झुकने को भारतीय योग श दावली के अनुसार PadangulinNaman के प म भी जाना जाता है ।



चरण  अ यास करते समय अपनी आँख बंद रख

नीचे चचा क  जा सकती है

चरण   बार दोहराएं

चरण  अपने पैर  को फैलाकर बैठ

पैर क  अंगुली झुकने के ायाम के लाभ

Step  अपने पैर  के बीच कुछ री बनाए रख

• पैर क  उंग लय  क  ग तशीलता को बढ़ावा देता है और पैर  म र  के संचार को उ े जत करता है

• चरण  अपना यान टखन  क  ओर मोड़

• नचले पैर और पैर क  मांसपे शय  को फैलाता है

• चरण  एड़ी को फश से श कर

• पैर  म वै रकाज़ नस  थकान और सूजन से राहत दलाने म मदद करता है

• चरण  पैर  को पीछे क  ओर ले जाते ए गहरी सांस ल

• पैर क  मांसपे शय  को मजबूत करता है और टखन  क  ग तशीलता को बढ़ावा देता है

तभागी हडबुक

• र  प रसंचरण को बढ़ावा देता है और टखन  को आराम देता है

चरण  अपने टखने को न हलाए ंअ यास करते समय अपनी आंख बंद रख

. एकंल ब डग  एकंल ब डग को भारतीय अनुवाद के अनुसार ग फनमन के नाम से भी जाना जाता है। कदम



चरण  ायाम को दस बार दोहराएं

चरण  अपने पैर  को फैलाकर फश पर बैठ

चरण  पैर  को थोड़ा अलग और सीधा रख

. एकंल रोटेशन  एकंल रोटेशन को भारतीय यो गक सा ह य के अनुसार ग फ च  के प म भी जाना जाता है।

योग श क

चरण  अपने पैर  को द णावत और वामावत घुमाएँ  ए ड़य  को फश से छूते ए

Step  पैर  को आगे क  ओर ले जाते समय सांस छोड़

टखने के रोटेशन के चरण  का ववरण नीचे दया गया है

चरण  टखन  क  ग त पर यान क त कर



च  . .  टखने का घुमाव कैसे कर

चरण  इसका दस बार अ यास कर

Step  अपनी आंख बंद रख

घुटने मोड़ने के चरण इस कार ह  • अपने दा हने घुटने 
को मोड़ और इसे फश से ऊपर उठाए ं• अपनी उंग लय  को अपनी जांघ  के 
नीचे इंटरलॉक कर

चरण  अपने ास पैटन के त चौकस रह

Step  घुटन  को हलने न द

तभागी हडबुक

टखने के झुकने और टखने के घूमने के लाभ

चरण  अपने पैर को एक साथ या वैक पक प से घुमाएं

• आसन के अ यास से पैर और पैर क  टडन और मांसपे शयां ढ ली हो जाती ह • चलने  खड़े होने के दौरान लचीलेपन 
म सुधार होता है • मु य श  और सहनश  को बढ़ाता है • पैर  के ऊपरी ह से म र  प रसंचरण म सुधार करता है 
• नायुबंधन और टडन को मजबूत करता है • संभावना कम करता है चोट लगने और दौड़ने के दौरान नायुबंधन के 
पहनने  के कारण

Step  अपने शरीर को सीधा और सीधा रख

चरण  आराम से सांस ल

. घुटने का झुकना  घुटने के झुकने के ायाम को भारतीय अनुवाद म जनुनामन के नाम से भी जाना जाता है।



• जैसे ही आप साँस छोड़ते ह  जांघ छाती के तर पर वापस आ जानी चा हए • दोन  पैर  के साथ वैक पक 

प से  बार इसका अ यास कर

अपने दा हने पैर को घुटने के े  से ऊपर उठाए ं• अपने हाथ  

क  सहायता से अपने घुटने को घुटने के चार  ओर अपनी उंग लय  को आपस म जोड़ ल

•

. घुटना घुमाना  घुटना एक गद और सॉकेट के जोड़ से बना होता है जो मु  और चार  ओर घूमने क  अनुम त देता है। घुटना घुमाना कुछ सरल  आसान और न न चरण  म 
कया जा सकता है  • अपने पैर  को फैलाकर बैठ • अ यास म बताए अनुसार दा हने पैर को घुटने पर मोड़ • हाथ  को दा हनी जांघ के नीचे रख और उंग लय  को 

इंटरलॉक कर या ॉस कर ह थयार पकड़े ए

योग श क

• जांघ  को छाती के तर तक पकड़ • एड़ी को जांघ  के पास रख • 

अपने पैर  को सीधा करते ए धीरे धीरे सांस ल

कोहनी।

• एड़ी या पैर क  उंग लय  को फश को छूने न द



• इस या को बाए ंपैर से दोहराएं

इस कार है

घुटने के ायाम के लाभ

• नीकै स को धीरे धीरे ऊपर क  ओर ख च और फर उ ह छोड़ द।

. हाफ बटर लाई
हाफ बटर लाई पोजीशन को अध शीषक आसन के नाम से भी जाना जाता है। यह युवा म हला  के साथ साथ गभवती म हला  के लए भी फायदेमंद है। 
इस कार  नय मत प से ायाम करने से म हला  म मा सक धम संबंधी दद के साथ साथ कू ह  और घुटने क  मांसपे शय  को ढ ला करने म कमी देखी 
गई है। यह लचीलेपन म सुधार करने म मदद करता है और गभवती म हला  म तेजी से सव को स म बनाता है। हाफ बटर लाई करने के व भ  चरण 
इस कार ह

घुटने के ायाम करने के व भ  लाभ इस कार ह

• सामा य ास के साथ इस अ यास को  बार दोहराए।ं

• अपनी पीठ और पैर  को सीधा करके बैठ

यह घुटने के आसपास क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद करता है

नी कैप टाइ टग ए सरसाइज करने के फायदे इस कार ह

• जोड़ म तनाव कम करता है

यह जोड़  के दद को कम करने म मदद करता है

• घुटने और सहायक मांसपे शय  के आसपास लचीलेपन म सुधार करता है

• जमे ए घुटने क  सम या को कम करता है

• नय मत वाम अप और े चग लचीलेपन को और बढ़ा सकते ह

•

तभागी हडबुक

•

यह बछड़े क  मांसपे शय  को अ धक लचीला बनाता है

• पैर  को द णावत से वामावत दशा म घुमाते ए ास ल • पैर  को वामावत से द णावत दशा म वापस ले जाते समय 
ास छोड़

. घुटने क  टोपी कसना  घुटने क  टोपी को कसने को दो सरल और आसान चरण  म कया जा सकता है 

•



• अपने दा हने पैर को बाय  जांघ के ऊपर रख • दा हने पैर के पंज  को 
अपने बाए ंहाथ से पकड़

• कू हे के जोड़ क  ग तशीलता म सुधार करता है

हाफ बटर लाई पोजीशन के फायदे इस कार ह

. फुल बटर लाई  फुल बटर लाई एक हठ योग मु ा है और भारतीय योग ंथ  और सा ह य के अनुसार इसे बधा क सना के प म भी जाना जाता है। इसम 
पैर क  ग त व धय  के साथ सम वत गहरी  आराम से सांस लेना शा मल है।

• घुटन  को ऊपर ले जाते समय धीरे धीरे सांस ल • घुटन  को नीचे 
ले जाते समय सांस छोड़ • सहारा देने के लए अपने दा हने हाथ का 
इ तेमाल कर

पूण ततली त करने के व तृत चरण इस कार ह

• भीतरी कू ह  और जांघ  क  मांसपे शय  को फैलाता है

• ारं भक त म लौट • ायाम को बाए ंपैर 
से दोहराएं

• फश पर बैठकर मु ा क  शु आत कर

• कू ह  म र  संचार बढ़ाता है

हाफ बटर लाई पोजीशन के फायदे

योग श क

• यान मु ा के लए अ  तैयारी



• साँस छोड़ते ए घुटन  को नीचे लाए ं• पंज  को 
आपस म छुए रख • घुटन  के ऊपर और नीचे क  ग त 
को  बार दोहराएं

• सांस छोड़  घुटन  को मोड़ • एड़ी को 
ो ण े  को बंद करने के लए लाए ं• पैर  के तलव  को आपस म 

छुएं

• हाथ  को पंज  के चार  ओर पकड़ • ास ल और धीरे
धीरे घुटन  को ऊपर लाएं

तभागी हडबुक



च  . .  कलाई के घूमने क  व भ  तयाँ

बड़ा कोणासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

. कलाई का घूमना  भारतीय यो गक पाठ और सा ह य के अनुसार कलाई के जोड़ को घुमाने को म णबंध च  के प म भी जाना जाता है। आसन को बैठने क  
त म कया जा सकता है। चरण  का ववरण नीचे दया जा सकता है

• यह कमर के संयोजी ऊतक पर दबाव डालता है जससे नायुबंधन और टडन व  हो जाते ह।

• बैठने क  मु ा म रह। • गदन और रीढ़ को 
सीधा रख। • अपने दोन  हाथ  को कंधे के तर तक आगे 
क  ओर फैलाए।ं • कोहनी को सीधा और सीधा रख। • अंगूठे को अंदर रखते ए दा हने हाथ 
से मु  बांध। • दा हने हाथ क  कलाई के जोड़ को बाय  हथेली से मजबूती से पकड़। • अब 
बंद मु  को द णावत और फर वामावत घुमाए।ं

• सर को जमीन पर टकाकर और गहरी सांस लेकर ब कोणासन को संशो धत कया जा सकता है

• इसे वैक पक हाथ  से दस बार दोहराए।ं • इस याकलाप को दोन  
हाथ  से गोलाकार ग त म कर। • कोह नय  को मुड़ने न द।

य क यह तनाव को र करने म मदद करता है

• इसे दस बार दोहराए।ं

• आसन का अ यास करने से क च  खुल जाता है  जो रचना मकता  आनंद का ऊजा क  है

• अ यास समा त होने के बाद सुखासन म वापस आ जाए।ं

कामुकता आ द

• अपनी आंख बंद रख और सांस लेने के तरीके पर यान क त कर।

• गभवती होने के लए आसन बेहद फायदेमंद है य क यह र  प रसंचरण म सुधार करता है  मजबूत करता है

योग श क

पै वक मांसपे शय  और सुर त सव म मदद करता है

फ़ायदे

• ततली मु ा गुद और पेट क  ं थय  को स य करती है



• पकड़ म सुधार करता है • 
टडोनाइ टस क  संभावना को कम करता है

• ारं भक खड़ी मु ा म वापस आएं

• टे नस ए बो के संकुचन क  संभावना को कम करता है • कलाई क  ग तशीलता म सुधार 

करता है

शो र रोटेशन के फायदे इस कार ह

. शो र रोटेशन  शो र रोटेशन पोज को भारतीय योग ंथ  और सा ह य के अनुसार कंध च  के प म भी जाना जाता है। यह कंध  के आसपास क  मांसपे शय  को 
ढ ला करने म मदद करता है और मु  या अ तबं धत ग त को स म बनाता है। कंधे घुमाने के व भ  चरण इस कार ह  • अपने पैर  को अलग करके सीधे खड़े ह  • 
अपने हाथ  को कंध  पर रख

तभागी हडबुक

• नय मत प से कंधे घुमाने का अ यास करने से जोड़ के लचीलेपन म सुधार होता है • कंधे के घूमने का अ यास करने से मांसपे शय  म खचाव र 

होता है • ोजन शो र के सकुड़ने क  संभावना कम हो जाती है

• सामा य प से सांस ल • अपनी 

बाह  को पीछे क  ओर बड़े घेरे म घुमाना शु  कर

कलाई घुमाने के लाभ इस कार ह

• रोटेशन को सामने क  ओर दोहराए ं• हाथ  को छोड़



गदन के े  म लचीलेपन म सुधार के लए आसन को नय मत प से कया जा सकता है। गदन क  ग त करने के चरण इस कार ह  • अपनी रीढ़ और गदन को सीधा 
रख • अपनी आँख बंद कर और अपनी हथे लय  को अपने घुटन  पर रख • अपनी गदन पर यान क त कर • ास ल  अपनी गदन को पीछे क  ओर ले जाएँ

• गदन क  मांसपे शय  को मजबूत बनाता है • र  

प रसंचरण म सुधार करता है • लंबे समय तक झुक  ई 

गदन क  त म काम करने वाले के लए उपयोगी • गदन और कंधे के े  से वसा को हटाता है

•  सेकंड के लए इस त म बने रह • क  म वापस आएं  फर 
सांस छोड़ • ास ल और फर अपने सर को बा  ओर ले जाएं

•  सेकंड के लए इसी त म रह • फर से क  म आ जाए ं• 

ायाम को  बार दोहराएं

योग श क

ायाम करने के लाभ इस कार ह

. गदन का घूमना  भारतीय अनुवाद के अनुसार गदन क  ग त को वा संचालन के प म भी जाना जाता है ।

• गदन को अ धक लचीला बनाता है



च  . .  गदन के घूमने और झुकने के ायाम के व भ  चरण

गदन के े  म लचीलेपन म सुधार के लए आसन को नय मत प से कया जा सकता है। गदन क  ग त करने के चरण इस कार ह  • अपनी रीढ़ और गदन को सीधा 
रख • अपनी आँख बंद कर और अपनी हथे लय  को अपने घुटन  पर रख • अपनी गदन पर यान क त कर • ास ल  अपनी गदन को पीछे क  ओर ले जाएँ

• गदन क  मांसपे शय  को मजबूत बनाता है • र  

प रसंचरण म सुधार करता है • लबंे समय तक झुक  ई 

गदन क  त म काम करने वाले के लए उपयोगी • गदन और कंधे के े  से वसा को हटाता है

•  सेकंड के लए इसी त म रह • गदन को नीचे क  ओर ले जाए ं

और अपनी ठु ी से अपने कॉलरबोन को श कर

• गदन को नीचे लाते ए सांस छोड़ • इस ायाम को  मनट तक दोहराएं

तभागी हडबुक

ायाम करने के लाभ इस कार ह

. गदन झुकना  गदन क  ग त को भारतीय अनुवाद के अनुसार वा संचालन के प म भी जाना जाता है ।

• गदन को अ धक लचीला बनाता है



इकाई उ े य

. .  Sakti Vikasaka 

यू नट .  त काल व ाम तकनीक

ताड़ासन

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• पैर  और घुटन  को आपस म दबाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपने हाथ  को अपनी 
उँग लय  को फैलाकर जांघ  के पास रख। • सर  धड़ और पैर एक सीध म होने चा हए।

. श  वकासका दशन करने का तरीका द शत कर . व भ  ढ लेपन 
अ यास  का अ यास कर

I. ारं भक त त  ताड़ासन

त काल व ाम तकनीक आईआरट  शरीर और दमाग को तुरंत आराम करने का एक भावी तरीका है । आईआरट  आमतौर पर योग अ यास क  शु आत म 
कया जाता है। आईआरट  के अ यास के व तृत चरण इस कार ह

तीय. ावहा रक

• पूरे चेहरे को आराम से और मु कुराते ए रख • पैर क  उंग लय  टखने के जोड़  
और बछड़े क  मांसपे शय  को कस ल • घुटने के ऊपर ख चे • जांघ क  मांसपे शय  
और नतंब  को कस ल • साँस छोड़ और पेट को अंदर ख च • मु  बनाए ंऔर 
बाह  को कस ल • ास ल और व तार कर छाती • गदन  कंधे और चेहरे क  
मांसपे शय  को कस ल • पूरे शरीर को पैर क  उंग लय  से सर तक कस ल • पूरे 
शरीर को तुरंत आराम द • पूरे शरीर को आराम द

चरण  ह थयार सामने फैला आ

• अपनी भुजा  को जमीन के समानांतर रखते ए सामने क  ओर फैलाए।ं • अपनी हथे लय  को मु य  म बदल 
ल हथे लयां नीचे क  ओर ह ।

श  वकासक को मजबूत करने वाले अ यास के प म जाना जाता है। यह एक  ारा मु य श  और सहनश  को वक सत करने के उ े य से कया 
जाता है। श  वकास अ यास के व भ  कार ह  जनक  चचा न न ल खत अनुभाग  म क  गई है

योग श क

A. Mani Bandha Sakti Vikasaka 

The Mani Bandha Sakti Vikasaka can be performed as per the following steps  



च  . .  कलाई से मु य  को झटके से ऊपर क  ओर ले जाना

 राउंड दोहराए।ं

• टडोनाइ टस क  संभावना को कम करता है

चरण  ह थयार मुड़े ए

B. Karaprashtha Sakti Vikasaka Back of hand  

• अपनी भुजा  को जमीन के समानांतर रखते ए कंधे के तर पर बग़ल म फैलाए।ं • अपनी बाह  को कोह नय  पर मोड़ और उ ह छाती के करीब लाए।ं • 

आपक  हथे लयां नीचे क  ओर होनी चा हए। • अपने हाथ  से ढ ली मु यां बनाए ंऔर उ ह कलाई से जोर से ऊपर नीचे कर।

करा  श  वकास के दशन के व भ  चरण इस कार ह

ट पणी

ताड़ासन

• ग त कलाइय  से होनी चा हए

• पैर  और घुटन  को आपस म दबाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपनी उँग लय  को फैलाकर अपने 

हाथ  को जाँघ  के पास रख। • टांग  धड़ और सर को एक सीधी रेखा म संरे खत कर।

• हरकत जोरदार और जोरदार होनी चा हए • बाह  को जतना हो सके स त रख • सांस को 

सामा य रख

I. ारं भक त त  ताड़ासन
तीय. ावहा रक

तभागी हडबुक

फ़ायदे

अब मु  को कलाई से जोर से ऊपर नीचे कर।

• लचीलेपन म सुधार करता है • 
पकड़ म सुधार करता है



• आपक  हथे लयां खुली और नीचे क  ओर होनी चा हए। • हथे लय  को कलाई से जोर से ऊपर

नीचे कर। • दस बार दोहराए।ं

ट पणी

• बाजु  को छाती के सामने कंधे के तर पर फैलाए।ं

ताड़ासन

• अपनी भुजा  को जमीन के समानांतर रखते ए कंधे के तर पर बग़ल म फैलाए।ं • अब उ ह कोह नय  पर मोड़ और हाथ  को छाती के पास ले आए ं• आपक  हथे लयां 

नीचे क  ओर होनी चा हए। • हथे लयाँ खुली और उँग लयाँ एक साथ रख। • अब हथे लय  को कलाई से जोर से ऊपर नीचे कर। • दस बार दोहराए।ं

C. अंगुली श  वकासका उंग लयां

चरण  ह थयार सामने फैला आ

अंगुली श  वकासक के दशन के व भ  चरण इस कार ह

• आंदोलन जोरदार और जोरदार होना चा हए। • हथे लय  को ऊपर और नीचे लाते समय 

फोरआ स को छूने क  को शश कर। • बाजु  को जतना हो सके स त रख। • ास को सामा य रख

योग श क

चरण  ह थयार मुड़े ए

• हरकत कलाई से होनी चा हए।

• पैर  और घुटन  को आपस म दबाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपनी उँग लय  को फैलाकर अपने हाथ  

को जाँघ  के पास रख। • पैर  धड़ और सर एक सीध म ह।



नाग
च  . .  उँग लय  को फैलाकर इसे a . के ड का आकार देना चा हए

• अपनी भुजा  को जमीन के समानांतर रखते ए सामने क  ओर फैलाए।ं • दोन  हाथ  क  अंगु लय  को 
नाग के फन का आकार द। • बाजु  क  पूरी लंबाई को कंधे के जोड़  से लेकर उंग लय  तक कस ल। • 

 मनट के लए इस त म रह।

खापोनी श  वकास के दशन के व भ  चरण इस कार ह
ताड़ासन

• अपने पैर  और घुटन  को मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपनी उँग लय  को 
फैलाकर अपने हाथ  को जाँघ  के पास रख। • टांग  धड़ और सर को एक सीधी रेखा म संरे खत कर।

चरण  ह थयार मुड़े ए

I. ारं भक त त  ताड़ासन

• कोह नय  पर बाजु  को झुकाकर हाथ  को छाती के पास लाए।ं वही दोहराएं

तीय. ावहा रक

अ यास।

चरण  मु  के साथ

ट पणी

• अपनी बाह  को शरीर के बगल म फैलाए ं• हथे लय  को 
आगे क  ओर रखते ए हथे लय  को कस कर मु यां बनाएं

तभागी हडबुक

• बाह  को कस ल • इसे कुछ 
च कर  के लए दोहराए।ं

चरण  ह थयार सामने

D. Khaponi Sakti Vikasaka elbows  



यह नरंतर अ यास के साथ श  और सम पता वक सत करने म मदद करता है।

•

चरण  खुली हथे लय  के साथ

• उँग लय  को आपस म सटाकर अपनी हथे लयाँ खुली रख। • अपनी बाह  को कोह नय  
से ऊपर और नीचे झटके से दोहराए।ं •  बार दोहराए।ं

ट पणी

•

• कोहनी र रहनी चा हए। • मु यां हथे लयां कंध  के तर 
तक आनी चा हए और फर सीधे नीचे आनी चा हए। • मु याँ हथे लयाँ ऊपर जाते समय न तो कंध  को छुए ंऔर न ही जाँघ  को छूए ँजब

नीचे आना।

फ़ायदे

योग श क

• आसन का अ यास करने से कोहनी मजबूत होती है

• बाजु  को कोह नय  पर मोड़ और अपनी बंद मु य  को झटके से कंधे के तर तक उठाए।ं

यह धम नय  म र  के संचार म सुधार करता है।

• फर उ ह झटके से फर से नीचे क  ओर ख चे। •  बार दोहराए।ं



ताड़ासन

• अपने हाथ  को अपने अंगूठे के साथ कस कर मु  म मोड़ ल। • कोह नय  को मोड़ और 
फोरआ स को ऊपर उठाएं  ता क वे जमीन के समानांतर ह ।

The different steps of performing the Bhuja Banda Sakti Vikasaka are as follows  

• ऊपर क  तरह दोन  हाथ  को मलाकर वही ग त कर।

I. ारं भक त त  ताड़ासन

• दा हने हाथ को जोर से और जोर से कंधे के तर तक आगे क  ओर धकेल। • फर  इसे वापस ारं भक त म लाए।ं • इसके 
बाद बाय हाथ को आगे क  ओर धकेल और इसी तरह पीछे क  ओर ख चे। • इस कार  बाजु  को ज़ोर से और बारी बारी से 
घुमाए।ँ •  बार दोहराए।ं • सामा य प से सांस लेते रह।

E. Bhuja Bandha Sakti Vikasaka Upper arms  

टेज  दोन  हाथ

चरण  वैक पक ह थयार

तभागी हडबुक

• पैर  को आपस म मलाकर  घुटन  को आपस म मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपने 
हाथ  को अपनी उँग लय  को फैलाकर जांघ  के पास रख। • टांग  धड़ और सर को एक सीधी रेखा 
म संरे खत कर।

तीय. ावहा रक

• बीस बार दोहराए।ं



• अपने पैर  और घुटन  को मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपने हाथ  को अपनी 

उँग लय  को फैलाकर जांघ  के पास रख। • पैर  धड़ और सर एक सीध म होने चा हए।

I. ारं भक त त  ताड़ासन

यूपी।

• सु न त कर क कोहनी पीछे क  ओर ख चते समय शरीर से आगे न जाए अथात् ारं भक .
ान ।

• अंगूठे को अंदर दबा कर अपने हाथ  से कसकर मु यां बनाए।ं • कोह नय  को मोड़ और फोरआ स को तब तक ऊपर 

उठाए ंजब तक क वे जमीन के समानांतर न हो जाए।ं

तीय. ावहा रक

फ़ायदे

• अपने मुंह को कौवे क  च च का आकार द और मुंह से हवा चूस। • गाल  को फोड़कर अपनी सांस रोक

• इस अ यास से बाजु  क  मांसपे शय  का वकास होता है। • 
कोहनी के जोड़  को मजबूत कर।

• अपनी आंख बंद रख • अपनी पीठ सीधी 

रख और हाथ नीचे रख • कंध  को जोर से ऊपर और नीचे ले जाए।ं • इसे दस 

बार दोहराए।ं

एफ कंद श  वकासक

योग श क

कंद श  वकासक के दशन के व भ  चरण इस कार ह

ट पणी

ताड़ासन

• बाजु  को जोर से और जोर से ध का और ख चे। • आगे क  ग त के दौरान  बाह जमीन 

के समानांतर होनी चा हए और हथे लयां सामने क  ओर होनी चा हए



•

तीय. ावहा रक

जी. वा श  वकासक

•

चरण  मोड़ या घुमा

• अपने सर को झटके से एक बार दा  ओर  फर बा  ओर मोड़।

ट पणी

वा श  वकासक के दो भ  प ह। इन दोन  कार  के बारे म नीचे ववरण म चचा क  गई है

• बाजु  को कड़ा  कड़ा और बगल म सीधा रखना चा हए।

Griva Sakti Vikasaka  

• ऊपर और नीचे क  ग त जोरदार होनी चा हए।

I. ारं भक त त  ताड़ासन 

चरण  सर को दा  ओर मोड़

चरण  सर को बा  ओर मोड़

क ठनाई होने पर सर को सीधा रखते ए सामा य ास ास कर।

• पैर  और घुटन  को आपस म मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं

• इसे दस बार दोहराए।ं

• अपने हाथ  को अपनी उँग लय  को फैलाकर जांघ  के पास रख।

•

तभागी हडबुक

फ़ायदे

सर को सामा य त म उठाएं

यह ह ी  र  वा हका  नस  आ द क  मांसपे शय  को टोन करता है।

• पैर  धड़ और सर एक सीध म ह।

• अपनी गदन को पूरी तरह से आराम द  अपनी आँख खुली रखो।

• अपनी आंख अपनी आंख खुली रख और नाक से धीरे धीरे सांस छोड़



योग श क

• इसे  बार दोहराए।ं

I. ारं भक त र  ताड़ासन • अपने पैर  और 
घुटन  को मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • अपने हाथ  को अपनी उँग लय  को 
फैलाकर जांघ  के पास रख। • टांग  धड़ और सर को एक सीधी रेखा म संरे खत कर। • अपनी 
गदन को पूरी तरह से आराम द  अपनी आँख खुली रखो।

चरण  आगे और पीछे

ट पणी

• अपने सर को पहले आगे और फर पीछे क  ओर झटका द। • आगे क  ग त 
के दौरान  ठोड़ी को कॉलर ह य  टनल .  के बीच के े  को छूना चा हए

• वां छत भाव उ प  करने के लए झटके के साथ आंदोलन कए जाते ह। • गदन पूरी तरह से 
श थल होनी चा हए। • पूरे अ यास के दौरान मुंह बंद और आंख खुली रख। • सांस लेने के तरीके को 

सामा य रख

पायदान ।

Griva Sakti Vikasaka  

• जब यह वापस जाए तो इसे आपक  गदन के पछले ह से को छूना चा हए।



I. ारं भक त र  ताड़ासन • अपने पैर  और घुटन  को 

मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • हाथ  को जांघ  पर फैलाकर उंग लय  के साथ रख। • पैर  

धड़ और सर को एक सीधी रेखा म संरे खत कर। • अपने दा हने हाथ को मु  म बांध और अंगूठे को 

अपनी पीठ के पास ले जाए ं• अब  बाए ंहाथ से दा हनी कलाई को पकड़। • दोन  हाथ पीठ के संपक म 

होने चा हए।

तीय. ावहा रक

तीय. ावहा रक

तु हारी गदन का।

• चरण  के समान

ट पणी

• गहरी साँस ल  हाथ  को कसके संपक म रखते ए जतना हो सके पीछे क  ओर झुक

फ़ायदे

• साँस छोड़ते समय अपने पेट को बाहर क  ओर उड़ाए ँ• साँस छोड़ते ए इसे अंदर 

क  ओर ख चे। • बीस बार दोहराए।ं

पीछे।

• लचीलेपन म सुधार करता है • गदन 

क  मांसपे शय  को मजबूत और टोन करता है • गदन क  चोट क  संभावना को कम करता 

है

• इस मु ा को कुछ ण तक बनाए रख। • फर  सांस छोड़ते ए  अपने सर से 

घुटन  को छूने क  को शश करते ए आगे क  ओर झुक। • अ यास को दस बार दोहराए।ं

• पीठ पर हाथ हमेशा शरीर के संपक म होने चा हए। • एक पल के लए त को पकड़ो।

H. Kati Sakti Vikasaka Back  

चरण 

I. ारं भक त

क ट श  वकास के दो भ  प ह। येक वे रएटं पर व तार से चचा क  गई है

तभागी हडबुक

नीचे

तीय. ावहा रक

थम चरण

• चरण  के समान ही  सवाय इसके क बाए ंहाथ को मु  और दा हने हाथ म बनाया जाना चा हए
बाय  कलाई पकड़नी चा हए।

• नाक से ास ल और छोड़ ध कनी भाव  जो शरा  को फैलाता है



के. जानू श  वकासका घुटने
जानू श  वकासक के दशन के व तृत चरण  क  चचा नीचे क  गई है

पीछे क  ओर।
तीय. ावहा रक

• सांस भरते ए कमर से जतना हो सके पीछे क  ओर झुक। • कुछ देर इसी त म रह।

I. ारं भक त त  ताड़ासन 
• पैर  और घुटन  को मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • हाथ  को जांघ  पर 
फैलाकर उंग लय  के साथ रख। • पैर  धड़ और सर एक सीध म ह।

• साँस छोड़ना  घुटन  को झुकाए बना सर को जमीन से छूने क  को शश करते ए आगे झुक। • इसे  राउंड तक दोहराए।ं

तीय. ावहा रक

ट पणी

• पैर  को एक मीटर क  री पर फैलाए।ं • सांस भरते ए 
हाथ  को साइड म उठाए ं• उ ह जमीन के समानांतर रख • सांस छोड़ और 
दा हनी ओर झुक जब तक क दा हना हाथ दा हने घुटने को न छू ले। • 
बाय  हथेली आगे क  ओर होनी चा हए। • सांस अंदर लेकर आए।ं • चार से पांच बार दोहराए।ं

• हाथ  को पूरी जगह कू ह  पर रखना चा हए। • अ यास के दौरान कभी भी घुटन  को न 
मोड़। • जबरद ती हरकत न कर।

योग श क

फ़ायदे

जे. क ट श  वकासक  पीछे  आगे और पीछे झुकना I. ारं भक त र  ताड़ासन

• लचीलेपन म सुधार करता है • पेट 
क  चब  हटाने म मदद करता है • कमर क  
मांसपे शय  को मजबूत और टोन करता है

• जहां तक संभव हो अपने पैर  को अलग फैलाए।ं • अपने हाथ  को 
कू ह  पर रख  जसम अंगूठे आगे क  ओर ह  और अंगु लयां इशारा करती ह



च  . .  जानू श  वकासक

चरण  कुस  बैठना

• बाजु  को कंधे क  ऊंचाई पर सामने क  ओर सीधा फैलाएं  हथे लयां नीचे क  ओर ह । • ास लेते ए अपने घुटन  को धीरे धीरे मोड़ जब तक क 

आपक  जांघ जमीन के समानांतर न आ जाए।ं • सांस रोककर रख और कुछ देर इसी त म रह। • सांस छोड़ते ए ऊपर आए।ं •  बार दोहराए।ं

• आसन का अ यास करने से घुटने के े  म र  प रसंचरण म सुधार होता है

ट पणी

L. Jangha Saktisakti Vikasaka 

• अ यास के दौरान घुटने एक साथ होने चा हए। • अ यास के दौरान कसी भी समय एड़ी या पैर क  

उंग लय  को जमीन से नह  उठाना चा हए।

जंघा श  वकासक के दो भ  प ह। इनम से येक पर नीचे ववरण म चचा क  गई है

अगर आपको सांस रोकने म परेशानी होती है  तो आप इसे शु  म सामा य सांस के साथ कर सकते ह।

एम. जंघा श  वकासक  जांघ

•

• बाजु  को पूरे समय जमीन के समानांतर रख। • पीठ  गदन और सर को जतना हो सके 

सीधा रख।

I. ारं भक त त  ताड़ासन 

तभागी हडबुक

• पैर  को आपस म मलाकर  घुटन  को आपस म मलाकर सीधे खड़े हो जाए।ं • हाथ जांघ  के 

साथ साथ उँग लय  को फैलाकर। • पैर  धड़ और सर एक सीध म ह।

फ़ायदे

तीय. ावहा रक

• आमवाती तय  के उपचार के लए आसन फायदेमंद है



तीय. ावहा रक

• जतना हो सके ास अंदर ल और नीचे बैठ जाए।ं

चरण 

ट पणी

• कभी भी एड़ी के बल न बैठ।

• अ यास के ारं भक चरण के दौरान बलपूवक सांस लेने से बच

• अब  बस सांस लेने के पैटन को उलट द और इसी तरह से आंदोलन  को दोहराए।ं
ट पणी

फ़ायदे

• ऊपर जाते समय हथे लयाँ एक सरे को या यहाँ तक क जांघ  को भी नह  छूना चा हए। • नीचे आते समय कूदने के 

बाद  पैर  को घुटन  पर नह  मोड़ना चा हए। • हमेशा पंज  के बल नीचे आए।ं

• जांघ  को वक सत और मजबूत कर।

ओ पडली श  वकासका बछड़े

पडली श  वकासक के दशन के व भ  चरण इस कार ह

एन. जंघा श  वकासक  जांघ  ऊपर क  ओर कूदना चरण 

योग श क

I. ारं भक त र  ताड़ासन • सांस अंदर ल  अपनी बाह  

को खोल और एक साथ ऊपर कूद

चरण  घुटने फैलाना

• पैर  के पंज  को अलग करते ए नीचे आए।ं • सांस छोड़  पूरी या को उलट द और वापस 

ारं भक त म आ जाए।ं • दस बार दोहराए।ं

I. ारं भक त त  ताड़ासन • पैर  और घुटन  को मलाकर 

सीधे खड़े हो जाए।ं • अपने हाथ  को अपनी उँग लय  को फैलाकर जांघ  के पास 

रख। • टाँग  धड़ और गदन को एक सीध म रखना चा हए। • मु  बांध और अपनी भुजा  को कंधे क  ऊंचाई पर 

आगे क  ओर फैलाए।ं

तीय. ावहा रक

• अपनी भुजा  को कंधे क  ऊंचाई पर बग़ल म फैलाए।ं • अपनी ए ड़य  को ऊपर उठाए ं

दोन  एक सरे को छूते ए  और अपना पूरा वजन पंज  पर फक द। • सांस अंदर ल  अपने घुटन  को मोड़ और उ ह अलग फैलाए।ं • इस त म सांस रोककर 

रख। • सांस छोड़ और धीरे धीरे उठना शु  कर। • दस बार दोहराए।ं



. .  Losing Practices Sithalikarana Vyama  
स थ लकरण ायाम ढ ली या वाम अप अ यास है  जो कसी  को आराम करने म मदद करता है। स थ लकरण ायाम शवासन को समा त करता है  जो 

एक मृत शरीर क  त है। ढ ला करने क  था  के व भ  प ह। इनम से कुछ पर नीचे चचा क  गई है

. जॉ गग

• च  पूरा होने पर  बाह  को छाती के सामने रखा जाना चा हए  मु  येक को छूते ए
अ य

• बाजु  को थोड़ा पीछे क  ओर ख चते ए और छाती को फैलाते ए तेजी से सांस छोड़।

व भ  कार के जॉ गग अ यास ह। इनम से कुछ पर नीचे चचा क  गई है

एक। धीमी जॉ गग

•  बार दोहराए।ं

चरण  अपने हाथ  क  एक ढ ली मु  बनाए ंऔर

ट पणी

उ ह छाती पर रखो। सं त कर और

अपने कंधे आराम करो

• पूरे अ यास के दौरान घुटने एक सरे के करीब रहने चा हए।

तभागी हडबुक

• पूरे अ यास के दौरान पैर जमीन पर ही रहने चा हए।

• अपनी सांस रोककर रख  खड़े हो जाए ंजब क आपक  बाह रोइंग के प म एक पूण च  का वणन करती ह

चरण  अपने पैर क  उंग लय  पर जॉ गग कर।

नोट  अ यास को  बार दोहराएं

नाव।



ग त और धीरे धीरे जॉ गग कर

Step  थोड़ा पीछे क  ओर झुक और आगे बढ़

योग श क

टेप  नतंब  को एड़ी से मारना शु  कर

आपक  र तार।

बी। बैकवड जॉ गग

नोट  अ यास को  बार दोहराएं

Step  थोड़ा आगे झुक और बढ़ाएँ

सी। फॉरवड जॉ गग



चरण  अपने घुटने को छाती के तर तक उठाएं

चरण  अपनी ग त तेज कर और अपनी एड़ी को नतंब  से छूने क  को शश कर

नोट  अ यास को  बार दोहराएं

नोट  अ यास को  बार दोहराएं

डी। साइड जॉ गग

. फॉरवड ब डग और बैकवड ब डग  फॉरवड और बैकवड बड करने 
के चरण इस कार ह

चरण  धीरे धीरे अपने पैर को बग़ल म उठाएं

तभागी हडबुक

चरण  बाजु  को सीधे अपने सर के ऊपर फैलाएँ  जससे आपक  बाह आगे क  ओर ह



चरण  ास ल और अपनी भुजा  को सर के ऊपर फैलाकर पीछे क  ओर झुक

फ़ायदे

चरण  सांस छोड़ और फर जतना हो सके आगे क  ओर झुक

• लचीलेपन म सुधार करता है • 
र  प रसंचरण म सुधार करता है • तनाव और 
चता के मन से छुटकारा दलाता है • मूल श  और सहनश  

म सुधार करता है • पैर  और बाह  क  मांसपे शय  को मजबूत 
करता है

चरण  यह एक च  पूरा करता है

. साइड ब डग खड़े  साइड ब डग करने 
के चरण इस कार ह

चरण  या को  बार दोहराएं

योग श क

चरण  पैर  को एक मीटर अलग रख  अपने हाथ  को जमीन के समानांतर बग़ल म उठाएं



चरण  सांस छोड़ और दा हनी ओर झुक जब तक क दा हना हाथ दा हनी एड़ी को न छू ले

• र  प रसंचरण म सुधार करता है • तनाव 
और चता से दमाग को राहत देता है • मु य श  और सहनश  
म सुधार करता है • हाथ और पैर  क  मांसपे शय  को मजबूत करता 
है

चरण  सांस ल और  मनट तक इसी त म रह

. घुमा

चरण  सांस ल और  मनट तक उसी त म रह

घुमा को व ाम अ यास के प म कया जा सकता है। घुमा के व भ  चरण इस कार ह

टेप  सांस छोड़ते ए फर से सीधी त म आ जाएं

चरण  सांस छोड़ते ए फर से सीधी त म आ जाएं

फ़ायदे

चरण  सांस छोड़ और बा  ओर झुक जब तक क बायां हाथ बा  एड़ी को न छू ले

तभागी हडबुक

• एक वषहरण के प म काय करता है



चरण  ास लेते ए अपने हाथ  को जमीन के समानांतर ले जाएं

हप ट् व ट ए सरसाइज करने के व भ  चरण इस कार ह

चरण दा हने हाथ को सीधा रखते ए दाय  ओर मुड़

चरण  अपने पैर  को  मीटर . क  री पर अलग रख

चरण  अपनी दोन  हथे लय  को कमर े  पर टकाएं

चरण गदन को मोड़ और उंग लय  के सरे को देख

टेप  हाथ  को छाती के पास लाने के लए बाए ंहाथ को कोहनी पर मोड़

फ़ायदे

घुमा मु ा करने के लाभ इस कार ह
• एक वषहरण के प म काय करता है

योग श क

• र  प रसंचरण म सुधार करता है • तनाव 
और चता के मन से छुटकारा दलाता है • मु य श  और 
सहनश  म सुधार करता है • पैर  और बाह  क  मांसपे शय  को 
मजबूत करता है

चरण  पैर  को लगभग एक मीटर क  री पर फैलाएं

. हप रोटेशन



तभागी हडबुक

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • मूल श  और 
सहनश  म सुधार करता है • कू हे और जांघ े  क  मांसपे शय  
को मजबूत करता है

हप रोटेशन करने के लाभ इस कार ह

चरण  ास लेते ए आगे क  ओर झुक  बाए ंहाथ से दा हने पैर के अंगूठे को श कर

चरण  अपनी कमर को वामावत दशा म घुमाएं

चरण  जमीन पर बैठो  अपने पैर  को उनके बीच  मीटर क  री रखते ए फैलाएं

चरण  अपनी कमर को एक च कर म दाए ंसे बाए ंघुमाएं

. वैक पक पैर का अंगूठा श करना 
पैर के अंगूठे को छूने का ायाम करने के व भ  चरण इस कार ह



योग श क

. सट अप 
सट अप करने के व भ  चरण इस कार ह

फ़ायदे

अपने धड़ को अपनी जाँघ  के पास उठाएँ

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • मूल श  और 
सहनश  म सुधार करता है • हाथ  पैर और कू हे े  क  
मांसपे शय  को मजबूत करता है

अपने शरीर को वापस ारं भक त म लाएं

फ़ायदे

अपने घुटन  के बल अपनी पीठ के बल लेट जाए ंअपनी उंग लय  को अपने कान  के पीछे रख

चरण  सांस छोड़ते ए आगे क  ओर झुक  दाए ंहाथ से बाए ंपैर के अंगूठे को श कर

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • मु य श  और 
सहनश  म सुधार करता है • हाथ  पैर और कू हे े  क  
मांसपे शय  को मजबूत करता है • पेट क  चब  कम करने म मदद करता है

बैठने के चरण ोत  www.wikihow.com



फुल बटर लाई एक हठ योग मु ा है और भारतीय योग पाठ और सा ह य के अनुसार इसे बधा क सना के प म भी जाना जाता है। इसम पैर क  
ग त व धय  के साथ सम वत गहरी  आराम से सांस लेना शा मल है।

फ़ायदे

ततली क  त के व भ  चरण ोत  www.wikihow.com

• मन को तनाव और चता से मु  करता है

अपने पैर  को फैलाकर फश पर बैठ

• मूल श  और सहनश  म सुधार करता है

पैर  के तलव  को आपस म मला ल

• हाथ  पैर और कू हे े  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है

अपनी ए ड़य  को अपने शरीर के जतना करीब लाएं

• मा सक धम क  सम या  को कम कर

आगे झुको

• र  प रसंचरण म सुधार करता है

कर सकते ह

तभागी हडबुक

 सेकंड के लए मु ा म रह

. ततली बैठे

आराम कर और खचाव दोहराएं



टेप  जमीन पर बैठ जाए ंऔर अपने पैर  को चौड़ा ह सा रख

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • मूल श  और 
सहनश  म सुधार करता है • हाथ  पैर और कू हे े  क  
मांसपे शय  को मजबूत करता है

योग श क

चरण  अपनी दोन  हथे लय  को ज़मीन पर रख और अपने शरीर को आगे क  ओर धकेलते ए साँस छोड़

. Rope Pulling Rajju Karshasana  

. चपाती बनाना बैठना

Step  जमीन पर बैठ जाएं

चरण  ास ल और सामा य त म वापस आ जाएं

र सी ख चने का ायाम करने के व भ  चरण इस कार ह

चपाती बनाने के ायाम के व भ  चरण इस कार ह

फ़ायदे



चरण  अपने हाथ  को ख चो जैसे क आप र सी ख च रहे ह

भुमनासन एक कार का व ाम ायाम है। इसे आम अं ेजी म पृ वी का अ भवादन  के प म भी जाना जाता है। आसन करने के व भ  चरण इस कार 
ह

तभागी हडबुक

फ़ायदे

• सीधे पैर  के साथ बैठ और पीठ को आराम द • अपने हाथ  
को अपनी जांघ  पर टकाए ं• ास ल और अपनी बाह  को कंधे 
क  ऊंचाई तक उठाए ं• सांस छोड़  ऊपरी शरीर को थोड़ा पीछे झुकाए ं• बाए ंमुड़

टेप  अपने दोन  हाथ  को अपने सामने फैलाएं

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • मूल श  और 
सहनश  म सुधार करता है • हाथ  पैर और कू हे े  क  
मांसपे शय  को मजबूत करता है

• अपने हाथ  को अपने शरीर के बगल म रख • बाजु  को 
मोड़ और अपने माथे को फश क  ओर लाए ं• दा हने नतंब को फश के पास दबाए ं• ास ल 
और अपनी बाह  को सामने क  ओर फैलाकर फर से ऊपर आएं

चरण  अपने हाथ  को ऐसा बनाए ंजैसे आप र सी पकड़ रहे ह

. Bhunmana 



ायाम करने के लाभ इस कार ह

एकल और दोन  पैर  को ऊपर उठाने के व भ  चरण इस कार ह

• छाती क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • पीठ क  
मांसपे शय  को आराम देता है

चरण  वैक पक पैर

• रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन को बनाए रखता है

• ास ल और दाय पैर को धीरे धीरे ऊपर उठाए ं  ड ी तक  • सांस छोड़ और पैर को जतना 
हो सके फश पर वापस लाए ं• बाए ंपैर के साथ या को दोहराएं

. ो वॉ कग ो वॉक 
करने के व भ  चरण इस कार ह

• ायाम  बार कर

चरण  बैठने क  त म अपने पैर  को अलग रख और नतंब  को एड़ी के ऊपर रख। अपनी हथे लय  को घुटन  पर रख। बैठने क  त म छोटे छोटे कदम 
उठाए।ं

चरण  पैर क  उंग लय  या पैर  के तलव  पर चल  जैसे ही आप एक कदम आगे बढ़ते ह  अपने वपरीत घुटने को फश पर लाएं

फ़ायदे

योग श क

• मन को तनाव और चता से मु  करता है • लचीलेपन म सुधार 
करता है • मु य श  और सहनश  म सुधार करता है • हाथ  
पैर और कू हे े  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है

• सांस छोड़ और मूल त म लौट आए ं• सरी तरफ से दोहराएं

. सीधा पैर और दोन  पैर उठना सीधे पैर उठाना 
एकल और दोन  लापरवाह



च  . .  सीधे पैर उठाने से पे वक लोर क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद मलती है

• पैर  को मलाकर पीठ के बल लेट जाए ं• ास ल और अपने दोन  

पैर  को घुटन  पर झुकाए बना धीरे धीरे ऊपर उठाए ं• सांस छोड़ और धीरे धीरे अपने पैर  को फश पर लौटाए ं• ग त व ध को  बार 

कर

इस आगे क  त म  अपने घुटने को फर से मोड़। • दा हनी जांघ को वापस 

छाती पर लाएं  बाए ंपैर को सीधा कर  बाए ंघुटने को मोड़ और पैर को नीचे कर

• पाचन म सुधार करता है • क ज और 

अ लता को कम करने म फायदेमंद

•

आगे का आंदोलन।

फ़ायदे

• पेट क  चब  कम करता है

• साइ कल को पैड लग करते ए दोन  पैर  को बारी बारी से घुमाए।ँ • पाद संचालनासन का अ यास करते समय 

आपके पैर  क  एड़ी फश को नह  छूनी चा हए। • बारी बारी से  बार आगे क  दशा म च य ग त कर और  बार

• वर पेट

पाद संचालनासन या साइ क लग योग मु ा का अ यास करते समय पीछे क  दशा।

• संदेश इं ा पेट के अंग

• यह पाद संचालन का एक च  पूरा करता है

. साइ कल चलाना लापरवाह

फ़ायदे

तभागी हडबुक

साइ क लग योग मु ा को भारतीय अनुवाद के अनुसार पाद संचालन के प म भी जाना जाता है। आसन पाचन तं  और पेट के अंग  म सुधार के लए कया जाता है। साइ क लग 
ायाम करने के व भ  चरण इस कार ह

• वसा कम करने के लए सरल और सव म ायाम

चरण  दोन  पैर

• पीठ के बल सीधे लेट जाए।ं • अपने दोन  पैर  को 

ऊपर उठाए ं• अपने घुटन  को मोड़कर छाती के पास 

लाए।ं • इस पोजीशन म रहते ए अपना दा हना पैर उठाए ंऔर सीधा रख।

• पेट क  मांसपे शय  को टोन करता है



च  . .  साइ कल चलाने का अ यास पेट क  चब  को कम करने म मदद करता है

च  . .  रॉ कग और रो लग करने से र  प रसंचरण म सुधार होता है

मतभेद

• पूरी पीठ  नतंब  और कू हे के े  म एक अ ा संदेश देता है • कमर से अनाव यक चब  को हटाता है

. शवासन मु ा म आए ं . तलव  को ऊपर 
रखते ए अपने घुटन  को मोड़ . अपने घुटन  को अपनी छाती क  ओर 
धकेल . अपनी बाह  को दोन  तरफ फैलाए ं . ास ल  अपने शरीर के 
ऊपरी ह से को बा  ओर और पैर  को ऊपर क  ओर मोड़। दाए ं . सांस 
छोड़ और बीच म आ जाएं

. रॉ कग एडं रो लग लापरवाह

• रीढ़ क  ह ी क  सम या वाले लोग  को यह आसन नह  करना चा हए • पेट क  सजरी कराने वाल  
को यह आसन नह  करना चा हए • गभाव ा के सरे या तीसरे तमाही म आसन नह  करना चा हए

. ास भरते ए शरीर के ऊपरी भाग को दाय  ओर तथा पैर  को बाय  ओर मोड़। .  सेकड तक इसी त म रह . 
क  म वापस आ जाए।ं

योग क  रॉ कग एडं रो लग मु ा को भारतीय अनुवाद के अनुसार झूलाना लुधाकाना के नाम से भी जाना जाता है।

. शवासन मु ा म वापस आएं

आसन करने के व भ  चरण इस कार ह

योग श क

फ़ायदे



अंजीर। . .  जथारा प रवतन या का अ यास करने वाला एक योगी

• अपनी भुजा  को बगल म फैलाकर फश पर सपाट लेट जाए ं• अपने दोन  पैर  को उठाएं  उ ह घुटने पर मोड़ • 

अपने पैर  को पेट के पास दबाए ं• ास ल और धीरे धीरे दा  ओर मुड़

• पीठ को आराम देता है

• सांस छोड़ते ए वापस क  म आ जाएं

• पीठ के नचले ह से के दद से राहत देता है • 

कू ह  और पीठ के नचले ह से के लचीलेपन को बढ़ाता है • दबी ई भावना  को र 

करता है

वपरीत संकेत

अपने पैर  को सीधा ऊपर उठाएं

• ास ल और थोड़ा दाय  ओर मुड़

पेट और कू हे क  सजरी के मामले म बच।

• सांस छोड़ते ए वापस क  म आ जाएं

•

. नौकासन वग लापरवाह

• इससे एक च  पूरा होता है • ायाम को 

 बार दोहराएं

नौकासन को आम अं ेजी म बोट पोज के नाम से भी जाना जाता है । आसन का अ यास करने से कोर पेट के साथ साथ पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद मलती 
है। नौकासन करने के व भ  चरण इस कार ह

तभागी हडबुक

जथारा प रवतनासन के लाभ

• अपने योगा मैट पर लेट जाएं  अपने पैर  को आपस म और अपनी भुजा  को बगल म रख। • अपनी बाह  को सीधा रख  और अपनी 

अंगु लय  को पंज  क  ओर फैलाए।ं • गहरी सांस ल और जैसे ही आप सांस छोड़  अपनी छाती और पैर  को जमीन से ऊपर उठाए ं• पेट क  

मांसपे शय  के सकुड़ते ही अपने पेट के े  म तनाव महसूस कर।

. Jathara Parivartana Kriya Jathara 

Parivartana Kriya is also known as an Abdominal Twist. The detailed steps for performing an abdominal twist are as follows  

• लोच पैदा करता है और कोर क  मांसपे शय  को मजबूत करता है। • पेट के अंग  म मरोड़ पूरे आंत 

म प रसंचरण म सुधार करता है। • पाचन म सुधार करता है • तरछा खचाव करता है



अंजीर। . .  नौकासन झूला करते ए एक योगी

गभाव ा के लाभ

•

नौकासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

•

• सर को आगे क  ओर झुकाए ंऔर घुटने को माथे या नाक से श कर।

• इस अव ा म थोड़ा पीछे झुक।

• नौकासन पेट क  मांसपे शय  को मजबूत करता है।

•

यह जांघ  बाह  और कंध  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है।

मतभेद

यह लीवर  अ याशय और गुद स हत पेट के सभी अंग  के वा य म सुधार करता है।

• न न र चाप  माइ ेन और गंभीर सरदद के साथ आसन नह  करना चा हए। • पुरानी बीमा रय  या रीढ़ क  ह ी के वकार  से पी ड़त लोग  को आसन 
का अ यास नह  करना चा हए • गभाव ा के दौरान और मा सक धम के पहले दो दन  के दौरान भी इस आसन से बचना चा हए।

यह र  शकरा के तर को व नय मत करने म मदद करता है।

च ।

यह गदन  कंधे और पैर  क  मांसपे शय  को स त करता है।

योग श क

• आसन का अ यास करने से पेट क  चब  कम करने म मदद मलती है। • 
आसन का अ यास करने से पाचन म सुधार होता है  अ त र  गैस नकल जाती है और क ज कम हो जाती है। • आसन करने से मन 
तनाव और चता से मु  हो जाता है। • अ मा और दय रो गय  को नौकासन का अ यास न करने क  सलाह द  जाती है।

. पवन मु ासन या पवन मु ासन या 
को करने के व भ  चरण इस कार ह

• अपने शरीर का भार पूरी तरह से अपने नतंब  पर टकाए।ं • अपनी सांस रोककर रख और 
कुछ सेकंड के लए इसी त म रह। • अब सांस छोड़ते ए आराम कर और धीरे धीरे शरीर को वापस 

ारं भक त म लाए।ं • आप रोजाना  दोहराव कर सकते ह ले कन इसे यादा न कर।

•

• पैर  को सीधा करके बैठ। • पीठ 
सीधी और श थल रख। • दा हने घुटने के नीचे उंग लय  को 
पकड़ और दा हने पैर को फश से थोड़ा ऊपर उठाए।ं • गहरी सांस ल। • सांस छोड़ते ए दा हने घुटने को मोड़ • जांघ को शरीर क  
ओर ख चे। • सु न त कर क पीठ सीधी हो।



Fig. . .  Vector diagram for performing Pawana Muktasana Kriya 

• पेट के बल सीधे लेट जाए।ं • अपने हाथ  
को बगल म रख • अपने हाथ  को आगे क  ओर 
ले जाए ंऔर सु न त कर क वे कंधे के तर पर ह
• अपने शरीर का भार अपनी हथे लय  पर रख

फ़ायदे

• आसन पीठ और नतंब  क  मांसपे शय  को ख चने म मदद करता है। • रीढ़ क  ह ी और कू ह  के लचीलेपन 
को बढ़ावा देता है और गदन को आराम देता है।
• आसन का अ यास करने से शरीर के व भ  भाग  म र  संचार बेहतर होता है।

• ास ल और अपने आप को ऊपर उठाएं
•  मनट के लए इस त म रह • साँस छोड़ और 
अपने आप को नीचे कर

यह साइ टका संबंधी शकायत  को र करने म वशेष प से भावी है।•

तभागी हडबुक

. भुजंगा पवतासन वग वण

• सांस भरते ए सर को ऊपर उठाएं  शरीर के ऊपरी ह से को सीधा कर और टांग  को सीधा कर। • फश को पैर से न छुए।ं

भुजंगासन को आम अं ेजी म कोबरा पोज के नाम से भी जाना जाता है । भुजंगासन करने के व तृत चरण इस कार ह

• ायाम  बार दा हने पैर से और  बार बाए ंसे कर। • फर ारं भक त म लौट आएं



Fig. . .  A woman performing Bhujanagasana 
Source  www.satyaliveyoga.com  

योग श क

एह तयात

नौकासन को आम अं ेजी म ओ रग द बोट  के नाम से भी जाना जाता है । आसन का अ यास करने से कोर पेट के साथ साथ पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद मलती है। 
नौकासन करने के व भ  चरण इस कार ह

फ़ायदे

चरण  अपनी योग चटाई पर अपने पैर  को एक साथ और अपनी बाह  को अपनी जांघ  के कनार  पर लेट

सरदद  ह नया और पीठ क  चोट के साथ इसे नह  करना चा हए।

• रीढ़ को मजबूत बनाता है • म हला हाम नल 
वकार  को ठ क करता है

चरण  आगे क  ओर झुक और नाव चलाने क  मु ा बनाएं

• चयापचय को नयं त करता है • पाचन तं  

को उ े जत करता है

. Naukasana Chalana Prone  

• तनाव मु  करता है



•

• कुछ देर इसी त म रह और अपनी सांस  पर यान द। • आपका शरीर धनुष क  तरह घुमावदार होना चा हए। • 
सु न त कर क आप यादा खचाव न कर।

•

चरण   सांस छोड़  वापस जाएं

• सांस छोड़ते ए अपने पैर  और छाती को जमीन पर लाए।ं
• टखन  को छोड़ और आराम कर।

•

फ़ायदे

चरण   बार दोहराएं

. Dhanurasana Swing Prone  

• नौकासन चालन का अ यास करने से पेट क  मांसपे शयां मजबूत होती ह

धनुरासन को ज पोज के नाम से भी जाना जाता है। धनुरासन करने के व भ  चरण इस कार ह

धनुरासन करने के व भ  वा य लाभ इस कार ह

• वजन कम करने म मदद करता है

यह बाह  जांघ  और कंध  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है

• अपने पेट के बल लेट जाए ंऔर अपने पैर  को हप चौड़ाई से अलग रख और अपनी बाह  को शरीर के बगल म रख।

• भूख और पाचन म सुधार करता है

• अपने घुटन  को मोड़ और अपनी टखन  को अपने हाथ  से पकड़।

यह पेट म यकृत  अ याशय और गुद जैसे अंग  के वा य म सुधार करता है

तभागी हडबुक

• धनुरासन का अ यास ग ठया और अ य जठरां  संबंधी सम या  को ठ क करता है • धनुरासन के अ यास से र  प रसंचरण म 
सुधार होता है

यह गदन  कंध  और पैर  क  मांसपे शय  को स त बनाता है

चरण  ास लेते ए  उसी मु ा को पकड़कर जतना हो सके वापस जाएं

• पेट क  चब  कम करता है • 

पीसीओएस को ठ क करने म सहायता करता है

• गहरी सांस ल और अपनी छाती को जमीन से ऊपर उठाए।ं
• अपने चेहरे पर मु कान के साथ सीधे आगे देख।

Step  सांस भरते ए फर सामने आ जाएं



पैर उठे ए पैर के घुटने के करीब d.  सांस  के लए मु ा 
को पकड़ो ई। साँस छोड़ और धीरे धीरे अपने पैर  को फश पर 
नीचे कर f. ारं भक त म लौट और शरीर को आराम द

सलभासन के लाभ

. Salabha Salabhasana Prone  

योग श क

सलभासन करने के कुछ लाभ इस कार ह  • जगर  पेट और पेट के अ य अंग  के काय  को 
संतु लत और संतु लत करना • मल याग को नयं त करता है • नतंब  क  मांसपे शय  को कसता है • पीठ के नचले ह से को मजबूत 
करता है • मु ा म सुधार करता है • तनाव को कम करता है

• धनुरासन का अ यास करने से पीठ को लचीलापन मलता है • धनुरासन का अ यास 
करने से पीठ क  मांसपे शयां मजबूत होती ह

सल ा सलभासन को आम अं ेजी म ट ी मु ा के प म भी जाना जाता है और यह एक वण त आसन है। सलभासन करने के चरण इस कार ह  a. पैर  
को सीधा करके पेट के बल लेट जाए ंb. हथे लय  को अपनी जाँघ  के नीचे लाए ँc. ास लेते ए और पीठ क  मांसपे शय  का उपयोग करते ए अपने दोन  पैर  
को जतना हो सके ऊपर उठाए ंऔर सरे को मोड़

च  . .  धनुरासन का अ यास करने से पेट क  चब  कम करने म मदद मलती है

च  . .  सलभासन करते ए एक योगी

ोत  www.totalyoga.org



• शवासन म लेट जाए ंया कुस  पर बैठ जाएं

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

सी। बाए ंपैर को दा हनी जांघ पर रख d. दा हना घुटना मोड़ 
ई. दा हने पैर को बाय  जांघ पर रख f. घुटने फश पर मजबूती 
से टके रहने चा हए g. अपने हाथ  को अपने घुटन  पर रख 
h. अपनी आँख बंद करो म। बाजु  को श थल कया जाना चा हए 
और मु ा क  त म रखा जाना चा हए j. सर  गदन और पीठ को 
एक सीध म रख

• सामा य प से अंदर और बाहर सांस ल • पेट 
क  मांसपे शय  के ऊपर और नीचे क  ग त व धय  को देख • धीमी सांस के साथ ग त को स नाइज़ कर •  च  
के लए इसका अ यास कर • धीरे धीरे और गहरी सांस लेते ए अपने पूरे शरीर म ह कापन महसूस कर। साँस छोड़ 
तनाव को छोड़ और मांसपे शय  को संकु चत कर •  च  के लए इसका नरी ण कर • साँस छोड़ने के दौरान 
एक व न ए कारा  का जप कर योग म यान के लए व श  आसन ह  जो तनाव को कम करने और वतमान ण 
पर यान क त करने म मदद करता है। इनम से कुछ आसन  पर नीचे ववरण म चचा क  गई है

. व भ  कार क  व रत व ाम तकनीक  का दशन कर . बैठने क  त आसन का 
अ यास कर . आसन को वण त म द शत कर . आसन का अ यास लापरवाह त म 
कर . व भ  आसन  को एक ायी त म द शत कर

तभागी हडबुक

प ासन बैठने क  त योग है और इसका उपयोग यान करने के लए कया जाता है। प ासन को लोटस पोज योग के नाम से भी जाना जाता है । प ासन 
करने के व भ  चरण इस कार ह

. प ासन

व रत व ाम तकनीक गहरी जाग कता और सांस के नयमन के मा यम से व ाम लाती है। दशन करने म लगभग  मनट लगते ह और मन पर शांत 
भाव पैदा करते ह। QRT करने के लए व तृत चरण इस कार ह

एक। अपने पैर  को शरीर के सामने रखकर बैठ b. बाए ंघुटने 
को मोड़

यू नट .  व रत व ाम तकनीक

इकाई उ े य

. .  बैठने क  त आसन



एक। एक सरे के करीब घुटन  के साथ फश पर घुटने टेक

बी। ए ड़य  को अलग करते ए पैर क  उंग लय  को एक साथ लाए ंc. अपने 
पैर  क  अंद नी सतह पर नतंब  को आराम द d. अपने हाथ  को अपनी जांघ  पर 
रख e. पीठ और सर को एक सीधी रेखा f म संरे खत कया जाना चा हए। आंख बंद 
करो जी. अपनी सांस को महसूस कर जैसे आप ास लेते ह और गहरी और धीरे धीरे साँस 
छोड़ते ह h. अपने पूरे शरीर को आराम द

प ासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

• यान और एका ता बढ़ाने के लए प ासन एक अ य धक पसंद दा आसन है। • आसन करने से मन शांत होता है। • आसन 
करने से चयापचय बढ़ता है भूख बढ़ती है • आसन शरीर और दमाग को आराम करने म मदद करता है • आसन का अ यास 
करने से टखन  और घुटन  को मजबूत करने म मदद मलती है • पेट  रीढ़ और मू ाशय को उ े जत करने म मदद मलती है • यह 
आसन म हला के कू हे और घुटने के जोड़  को मजबूत करता है

व ासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

यह कू हे और जांघ े  म अवां छत वसा को कम करने म मदद करता है।

. मन को शांत करता है और तनाव को कम करता है।

•

. क ज  ए स डट  को र करता है और पाचन या को तेज करता है।

योग श क

. व ासन व ासन 
को व  मु ा के प म भी जाना जाता है। आसन करने के व भ  चरण इस कार ह

क। गहरी और धीरे धीरे ास ल l. सांस को 
बाहर छोड़ते ए महसूस कर मी.  मनट के लए त 
म रह

कदम

फ़ायदे

ोत  www.yogajournal.com
च  . .  प ासन का अ यास करने से तनाव कम होता है



. जोड़  के दद से पी ड़त  को इस आसन का अ यास नह  करना चा हए।

सुखासन के कुछ लाभ इस कार ह

. वशेष  के मागदशन म आसन का अ यास करना चा हए

. यह मू  संबंधी सम या  को ठ क करने म मदद करता है।

• कू ह  का खुलना • रीढ़ क  ह ी को लंबा 
करना • आसन करने वाले  पर शांत 

भाव पैदा करता है

चन मु ा

. यौन अंग  को मजबूत करता है।

. र  प रसंचरण म सुधार करता है।

. सुखासन

सुखासन योग के सबसे बु नयाद  आसन  म से एक है और इसे कोई भी बना कसी पयवे ण या क ठनाई के कया जा सकता है। यह नाम सं कृत से लया गया है जहां 
सुखा  का अथ है आनंद और आसन

. इसे यान और एका ता के लए ाथ मकता द  जाती है।

मतलब मु ा।

. वजन घटाने को बढ़ावा देता है।

कदम

• फश पर बैठो

. जांघ क  मांसपे शय  को मजबूत करता है।

तभागी हडबुक

. ग ठया रो गय  के लए दद नवारक के प म काय करता है

. कमर दद से नजात दलाने म मदद करता है।

व ासन करने के लए जन व भ  सावधा नय  का पालन कया जाना चा हए  वे इस कार ह

• अपने बाए ंपैर को दा हनी जांघ पर मोड़ • दा हने पैर को मोड़ 
ता क वह बा  जांघ को छूए • अपने हाथ  को अपने घुटन  पर ठोड़ी मु ा क  त 
म रख • रीढ़ को सीधा रख • अपनी सांस लेने पर यान द

फ़ायदे

. पेट के वकार को ठ क करने म मदद करता है।

च  . .  सुखासन यान क  सबसे आसान मु ा  म से एक है
ोत  www.yogatoday.com



फ़ायदे

अपनी एड़ी क  गद  को जमीन पर मजबूती से दबाए।ं

• रीढ़ क  ह ी को सीधी और र त म बनाए रखने म मदद करता है

व भ  ो टेट सम या  वाले पु ष  के लए भी स ासन फायदेमंद है। स ासन को करने के व भ  चरण इस कार ह

बाए ंघुटने को मोड़ और एड़ी को साफ सुथरी पे रनेम म लाए।ं

अपने दा हने पैर को मोड़ और पैर क  उंग लय  को नीचे क  ओर इशारा करते ए इसे यू बक बोन पर टकाए।ं

• फश पर पैर  को एक सरे के पास रखकर बैठ

• यौन ऊजा को ओजस  नामक सू म ऊजा म बदलने म मदद करता है।

• पु ष  के लए बाए ंपैर को गुदा और वृषण पे रनम  के बीच रख। म हला  के लए बाए ंपैर को यो न के ले बया मेजा को छूते ए रख

• कसी  क  यौन इ ा को नयं त करने म मदद करता है और यौन अंग  के कामकाज को नयं त करता है

• दायां पैर ल और बाए ंपैर के ऊपर रख

• तं का तं  को र करता है और शांत भाव पैदा करता है

एक टखने को सरे के ऊपर रख और अपने दोन  घुटन  को फश को छूने द।

अपनी बाह  को आगे क  ओर फैलाए ंऔर अपने दोन  हाथ  को दोन  घुटन  पर रख।

• अपने दा हने पैर के अंगूठे को बछड़े क  बा  मांसपे शय  के बीच क  जगह म खसकाएं

. Siddi Yoni Asana 

• ठु ी को छाती से दबाएं

योग श क

• अपनी भौह  के बीच क  जगह को देख और यान से सांस ल

. Siddhasana 

• हाथ  को ठोड़ी मु ा क  त म रखा जा सकता है •  मनट के लए 
त बनाए रख

स  यो न आसन म हला  के लए बैठे ए योग मु ा है। आम अं ेजी म इस आसन को म हला  के लए स  के प म जाना जाता है। यह स ासन के लए 
ी समक  है। स  यो न आसन करने के व भ  चरण इस कार ह

अपने पैर  को फैलाकर फश पर सीधे बैठ

स ासन कू ह  घुटन  टखन  के लचीलेपन म सुधार करता है और पीठ को मजबूत बनाता है । यह व तकासन से अलग है  जसम आप अपने पैर  को अपनी 
जांघ  म जांघ  और बछड़  के बीच दोन  तरफ से दबाते ह। चय का अ यास करने वाले कसी भी  के लए आसन को सही यान मु ा माना जाता है।

च  . .  जनन वा य के लए स ासन कया जा सकता है



मतभेद

आसन से बचना चा हए

संशो धत कर

. टखन  म दद होने पर कंबल या कपड़े का सहारा ले सकते ह।

. शु आती अपनी रीढ़ को सीधा रखने के लए आसन करते समय कंबल पर बैठ सकते ह

. हाल क  सजरी  खासकर पीठ या कू हे पर।

. पीठ के नचले ह से म दद और साइ टका।

फ़ायदे

. घुटने का दद  ग ठया या हाल ही म घुटने क  चोट

. आसन का अ यास मन को सतक रखने म मदद करता है . काठ और पेट म र  प रसंचरण को बढ़ाता 

है . यह मू  नरंतरता के इलाज म फायदेमंद है।

. Bhadrasana 

. दय या को नयं त करता है और र चाप को नयं त करता है।

तभागी हडबुक

. बवासीर और बवासीर को ठ क करता है।

बाक  अंगु लय  को सीधा रखते ए अपने अंगूठे के सरे को तजनी से श कर

. अ मा और अ न ा को ठ क करता है।

भ ासन को े सयस पोज योग भी कहा जाता है। भ ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• योगा मैट पर बैठना शु  कर • अपने पैर  को पीछे क  

ओर मोड़ • उ ह ो ण क  ओर ख चे • गहरी सांस ल

अपनी आँख बंद करो और यान करो।

Fig. . .  A yogi practising Siddhi Yoni Asana 



• धीरे धीरे सांस छोड़ • 

 मनट के लए उसी त म रह • आराम कर और मूल त 

म लौट आएं

यान वीरासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• सव को आसान बनाता है  सव के दौरान म करता है • म त क 

श  वक सत करता है • यान और एका ता म सुधार करता है • थकान 

का मुकाबला करता है

योग श क

• वे रकोज वे स और पैर म दद से पी ड़त लोग भी इस आसन को कर सकते ह।

• पैर  का लचीलापन वक सत करता है • पाचन म 

सुधार करता है • रीढ़ क  ह ी  जांघ  कू ह  और 

नतंब  को मजबूत करता है • मूलाधार या जड़ च  को स य करता है

• भ ासन उन लोग  के लए एक अ  यान मु ा है  ज ह प ासन और स ासन जैसी अ धक शा ीय मु ा  म बैठना मु कल लगता है ।

भ ासन के वा य लाभ वन  मु ा

. यान वीरासन यान वरासन को 

हीरो क  यान मु ा के प म भी जाना जाता है। सं कृत नाम तीन श द  से लया गया है  यान जसका अथ है यान  वीरा जसका अथ है नायक  और आसन जसका अथ है 
मु ा।

• तनाव कम करता है और मन को शांत करता है

• पैर  को सामने फैलाकर सीधे बैठ • बाए ंपैर को दाए ंपैर के नीचे रख ता क बाय  एड़ी दाए ं

नतंब को छूए • अगला  दाए ंपैर को बाए ंमुड़े ए पैर के ऊपर रख • दोन  हाथ  को दा  ओर रख घुटना • सर  गदन और पीठ को एक सीधी 

रेखा म पकड़ • अपनी आँख बंद कर और आराम कर • गहरी साँस ल और छोड़ •  मनट के लए उस त म रह • रीढ़ क  ह ी या माइ ेन 

वकार से पी ड़त लोग  को आसन करने से बचना चा हए

च  . .  भ ासन जनन अंग  को स य करता है



यान वीरासन के लाभ

• सांस छोड़ और आगे क  ओर झुक

प मो ानासन के लाभ

तभागी हडबुक

. Paschimottanasana 

• पै वक मांसपे शय  को श  देता है • पाचन म सुधार करता है  
गै क सम या  से राहत देता है • मांसपे शय  म ठन से राहत देता है • पैर 
क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • ो ण और जनन अंग  को संदेश देता है 
• एका ता और मृ त को बढ़ाता है

• अपने पैर  को सीधा करके बैठ • ास ल और 
अपनी बाह  को अपने कंधे पर फैलाएं

यान वीरासन करने के कुछ लाभ इस कार ह

• आपक  ठु ी आपके पैर क  उंग लय  को छूनी चा हए • 
अपने घुटन  को जतना हो सके सीधा रख • अपने सर को अपने पैर  
पर रख • इस मु ा को  मनट तक पकड़ • ास ल और अपनी 
बाह  को फैलाकर मूल त म लौट आए ं• साँस छोड़ और अपनी 
बाह  को नीचे कर

प मो ासन हठ योग म एक आसन है। इसे सीटेड फॉरवड बड के नाम से भी जाना जाता है। प मो ानासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• आसन तनाव को कम करने म मदद करता है। • पेट म जमा 
चब  को कम करता है। • मन को शांत करता है और चता को कम 
करता है। • ोध और चड़ चड़ापन से नपटने म मदद करता है • रीढ़ 
क  ह ी को फैलाता है और लचीलापन लाता है। • क ज और पाचन वकार 
के लए अ ा है। • कद बढ़ाने के लए उपयोगी। • नय मत अ यास 
नपुंसकता को ठ क करता है और यौन या म सुधार करता है। • ो ण अंग  को 
टोन करता है। • मा सक धम च  को संतु लत कर।

च  . .  यान वीराना फोकस बढ़ाने म मदद करता है ोत  
www.yogajournal.com



एह तयात

. कंधे  गदन और घुटने के दद से पी ड़त लोग  को गोमुखासन का अ यास करने से बचना चा हए। . जमे ए कंध  वाले लोग  को ायाम करने से बचना चा हए।

. Gomukhasana 

योग श क

. आसन का अ यास करने से पीठ को अ धक लोचदार बनाने म मदद मलती है . आसन करने से पीठ दद कम होता है 

. आसन का अ यास करने से साइ टका के उपचार म मदद मलती है . यह गुद के काम को बढ़ाता है . तनाव और चता 

को कम करता है

एह तयात

. अपने पैर  को फैलाकर जमीन पर सीधे बैठ . अपने बाए ंपैर को धीरे से मोड़ और इसे अपने दा हने 

नतंब के नीचे रख . दा हने पैर को अपनी बा  जांघ के ऊपर रख . अपने बाए ंहाथ को मोड़ और इसे अपनी पीठ के 

पीछे रख . अपने दा हने हाथ को अपने दा हने कंधे पर ले जाए ं . इसे तब तक फैलाए ंजब तक क आप वा तव म 

अपने बाए ंहाथ को पकड़ न सक . धड़ को सीधा रख और अपनी छाती को फैलाए ं . इस मु ा को लगभग  मनट 

तक रख . अपनी सांस लेने पर यान द

• गभवती म हला  को प मो ानासन का अ यास नह  करना चा हए। • लप ड क या साइ टका क  

सम या  अ मा से पी ड़त  को प मो ानासन से बचना चा हए। • अ सर के रोगी को अ यास नह  करना चा हए।

फ़ायदे

गोमुखासन हठ योग म बैठा आ आसन है। इसे आधु नक अं ेजी म काउ फेस पोज के नाम से भी जाना जाता है। गोमुखासन करने के व भ  चरण इस कार ह

. आसन यौन रोग  के भावी इलाज के प म भी काम करता है

च  . .  प मो ानासन करना

च  . .  गोमुखासन का आगे और पीछे का य



. Vakrasana 

. अध म ये सेन अधम ये ासन को 

मछ लय  क  मु ा का आधा वामी भी कहा जाता है। अध म ये सेन के दशन के व भ  चरण इस कार ह

व ासन के लाभ

तभागी हडबुक

दा हने हाथ से

• अपने पैर  को फैलाकर चटाई पर बैठ • अपने हाथ  को अपने कू ह  
या जाँघ  के समानांतर रख • अपने बाए ँघुटने को  ड ी पर मोड़  घुटने को आकाश 
क  ओर इशारा करते ए • अपने दा हने हाथ को मोड़ते ए बाए ँघुटने के बाहरी ह से पर रख। कमर • सु न त कर क 
आपक  दा हनी कोहनी बाए ंघुटने को छूती है • अपने बाए ंटखने को अपने दा हने हाथ से पकड़ • अपने सर को अपनी बा  ओर मोड़ और अपने बाए ंहाथ 
को कू हे के ठ क पीछे फश पर रख •  क  गनती के लए त को पकड़ • रलीज कर आपका हाथ दा हना टखना पकड़े ए है और आपका बायाँ 
मोड़ • अपना सर घुमाए ँऔर अपने पैर  को फैलाए ँ• अपने हाथ  को आराम से चटाई पर रख और  सेकंड के लए आराम कर

कमर

• रीढ़ क  ह ी क  लोच को बढ़ाता है और रीढ़ क  नस  को टोन करता है। • मांसपे शय  
को फैलाता और मजबूत करता है। • कशे का  क  जकड़न से राहत दलाने म मदद 
करता है। • पेट के अंग  क  मा लश करता है। • पेट क  चब  कम करता है। • पाचक 
रस  के ाव को नयं त करता है। • कू हे के जोड़  को ढ ला करता है  जकड़न से 
राहत देता है। • पेट क  चब  कम करता है। • ना भ च  या म णपुर च  को उ े जत 
करता है।

व ासन को आम अं ेजी म हाफ ाइनल ट् व ट पो चर के नाम से भी जाना जाता है । व ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

. दा हने पैर को बाए ं नतंब के पास रख . बाए ंपैर को ऊपर रख  पैर दा हने घुटने के 
सामने और बायां घुटना ऊपर क  ओर . ास ल और हाथ  को कोह नय  को ऊपर रखते ए कंधे को ऊपर उठाए ंसीधे . साँस छोड़  बाय  ओर मुड़  दा हने हाथ को बाए ँ
घुटने के बाहरी तरफ रख और बाए ँटखने को पकड़

व ासन के व भ  वा य लाभ इस कार ह

. बाए ंहाथ को पीठ के पीछे ले जाए ंऔर बाए ंहाथ के पछले ह से को दा हनी ओर रख

च  . .  व ासन का अ यास



उ ासन को कैमल पोज के नाम से भी जाना जाता है। आसन का अ यास करने से पीठ को मजबूत बनाने म मदद मलती है।

उ ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

आसन

• ह नया या पे टक अ सर वाले लोग  को आसन करने से बचना चा हए • लप ड क क  सम या वाले लोग  को आसन करने से 

बचना चा हए

• अपने पैर  और घुटन  को थोड़ा अलग करके व ासन म बैठ • अपने घुटन  के बल खड़े हो जाए ंऔर 

बाजु  को भुजा  तक फैला द • पीछे क  ओर झुक और हाथ  को ए ड़य  पर रख • गदन को पीछे क  

ओर ख चे और शरीर का भार बाजु  पर टकाए ं• मेहराब जहाँ तक संभव हो पीछे झुक • घुटने टेकने 

क  त म वापस आ जाए ँऔर फर व ासन पर जाएँ

फ़ायदे

एह तयात

• आसन रीढ़ को अ धक लचीला बनाता है

• पीठ क  चोट वाले  को आसन नह  करना चा हए • उ  या न न र चाप वाले  को आसन नह  

करना चा हए • आसन केवल वशेष  क  देखरेख म कया जाना चा हए

यह रीढ़ क  ह ी के कामकाज के तरीके म सुधार करता है • आसन का अ यास करने 

से कठोरता और पीठ दद से राहत मलती है • आसन का अ यास करने से पाचन अंग  के कामकाज म सुधार 

होता है • आसन ए ेना लन और प  के ाव को नयं त करता है • आसन तनाव और तनाव को कम करने म मदद करता 

है।

उ ासन के अ यास के व भ  लाभ इस कार ह

• उ ासन शरीर क  पूवकाल क  मांसपे शय  को फैलाता है। • रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन म सुधार करता 

है और उसे मजबूत करता है।

•

योग श क

एह तयात

. उ ासन ऊंट मु ा

• गभाव ा और मा सक धम के दौरान आसन से बचना चा हए • जसे हाल ही म दय  पेट और म त क क  सजरी ई 

है  उसे इसे करने से बचना चा हए

अंजीर। . .  अध म ये सेन का अ यास



• व ासन मु ा म बैठ। • अपनी 
दा हनी हथेली को अपनी बाय  हथेली पर रख • उ ह ना भ पर 
रख। • अब अपने पेट को अंदर क  ओर दबाए।ं • सांस छोड़ और 
आगे क  ओर झुक  सीधे देख। • कुछ देर के लए अपनी सांस 
और त को रोककर रख। • धीरे धीरे ास ल और ारं भक 

त म वापस आ जाए।ं

इसे  से  बार दोहराए।ं

मतभेद

मंडुकासन के लाभ

• पीठ और गदन क  गंभीर चोट  उ  या न न र चाप  माइ ेन से पी ड़त लोग

• इंसु लन के ाव को बढ़ाता है।

. ेक अप

• पेट से संबं धत सम या  को र करता है।

म कासन को आम अं ेजी म ॉग पोज के नाम से भी जाना जाता है। आसन का अ यास करने से उदर े  को टोन करने म मदद मलती है और साथ ही आंत रक अंग  को 
संदेश भी मलता है। मंडु साना करने के व भ  चरण इस कार ह

यह दय रोग  म लाभकारी है।•

मंडुकासन के चरण व ध 

तभागी हडबुक

• व ासन व  मु ा  म आराम से बैठ • अपने हाथ  क  मु यां बंद कर ल। • मु यां 

पकड़ते समय अपने अंगूठे को अंगु लय  से अंदर दबाए.ं • अपनी मु  से ना भ को दबाएं  

सांस छोड़ और आगे क  ओर झुक। • आगे क  ओर झुकते ए सांस को रोककर रख और सीधे देख। • इस त म 

कुछ देर क  ास ल और वापस ारं भक त व ासन  म आ जाए।ं • इसे तीन से चार बार दोहराए।ं

• ऊंट मु ा पाचन म सुधार करता है • पीठ के नचले ह से 
को आराम देता है।

मंडुकासन के चरण व ध

• पीठ झुकने के लए ारं भक अ यास के प म उपयोगी।

च  . .  उ ासन रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन म सुधार करता है



फ़ायदे

एह तयात

• र  प रसंचरण म सुधार करता है

• जांघ  और पैर  के लचीलेपन के लए उपयोगी।

• आसन करने से पेट के अंद नी अंग  को संदेश मलता है

वीरासन को योग म हीरो क  मु ा के प म भी जाना जाता है। आसन का अ यास करने से पैर के आच म खचाव आता है। वीरासन करने के व भ  चरण इस कार ह

संतुलन बनाए रखने के लए

यह टखन  घुटन  और पीठ के दद को ठ क करता है।

• दा हने पैर से काफ  री बनाकर रख

•

शंकासन को आम अं ेजी म हरे पोज के नाम से भी जाना जाता है। आसन का अ यास करने से रीढ़ क  ह ी म खचाव और पीठ दद से राहत मलती है। शंकासन करने के व भ  
चरण इस कार ह

•

• बाए ंपैर को इस तरह मोड़ क जांघ और पडली एक सीधी रेखा म आ जाएं

• टखने क  चोट वाले लोग  को आसन का अ यास करने से बचना चा हए

वे लोग जो पेट म चोट और कसी भी कार के पीठ दद से पी ड़त ह  वे मंडूक आसन नह  करते ह। घुटने क  चोट के मामले म मंडूकासन करने से बच।

• अपने सर को पीछे क  ओर झुकाएं   को पीछे क  ओर नीचे रख

• आसन करने के लाभ इस कार ह

योग श क

. वीरासन

• रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन को बढ़ाता है

• पीछे क  ओर झुकने क  या धीमी कृ त क  नह  होनी चा हए। नह  तो हो सकती है मु कल

• बायां पैर आगे ले जाएं

गंभीर पीठ दद वाले लोग  को इसे नह  करना चा हए

यह पाचन तं  और उ सजन णाली के कामकाज म सुधार करता है।

. Shankhasana 

•

• घुटने क  चोट वाले लोग  को आसन करने से बचना चा हए

• अपने हाथ  क  हथे लय  को मला ल और उ ह बाए ंपैर के घुटन  पर रख

एह तयात

• जुड़े ए हाथ  को उठाकर सर के ऊपर ले जाएं

च  . .  मंडुकासन पाचन तं  के कामकाज म सुधार करता है



इसे आम अं ेजी म सर से घुटने क  मु ा के प म भी जाना जाता है। आसन का अ यास पीठ को मजबूत करने म मदद करता है और कंधे और कशे क तंभ को एक अ ा 
खचाव देता है। मु ा करने के लए व भ  चरण इस कार ह

• अपनी पीठ को सीधा करके फश पर बैठ • अपने बाए ंपैर को 

फैलाए ं• अपने दा हने घुटने को मोड़  दा हने पैर के नचले ह से को 

बा  जांघ के अंद नी ह से पर रख • अपने सर को मोड़ और अपने पैर के अंगूठे तक प ंच • अपने पैर के अंगूठे को पकड़ अपने दोन  हाथ •  मनट के लए उस 

त म क • ास ल और मु ा छोड़

• यह आसन मन को शांत करने और अवसाद से राहत दलाने म मदद करता है।

एह तयात

• यह पै वक मांसपे शय  को टोन करता है

• अ मा या द त होने पर आसन करने से बच • घुटने क  चोट के साथ आसन करने से बच • य द आपको 

काठ का ड क ह नयेशन है तो आसन करने से बच

• आसन यौन वकार  को ठ क करता है।

यह ऊपरी शरीर को एक अ ा आराम देने वाला खचाव देता है।•

तभागी हडबुक

• व ासन या व  मु ा म बैठ। • अपने हाथ  को जांघ  पर रख और आराम 

से सांस ल। • दा हने हाथ को बाए ंहाथ से पकड़। • जैसे जैसे आपक  छाती फैलती है  गहरी सांस ल। • जब आप 

साँस छोड़ते ह तो आगे क  ओर झुक और अपने माथे को ज़मीन से श कर। • माथे को अं तम त म जमीन पर 

टकाए।ं • इस त म यथासंभव लंबे समय तक रह। • धीरे धीरे सांस छोड़ और ारं भक त म वापस आ जाए ं

• इस या को  से  बार दोहराए।ं

. Janusirasana 

शशांकासन के लाभ

च  . .  मन को शांत करने और अवसाद को र करने के लए शंखासन एक भावी योग मु ा है



म यासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• कसी भी त म आराम से बैठ जो आपको सूट करे • अपने पैर  को इस तरह 
ॉस कर क आपके पैर आपके बीच म एक सरे को पार कर • सांस ल और अपनी छाती को ऊपर उठाएं

• क ज को ठ क करता है • पस लय  
के लचीलेपन को बढ़ाता है। • गुद क  काया मक मता को 
बढ़ाता है। • र  वा हका को फैलाता है और मजबूत करता है। • जगर  लीहा 
और अ याशय म र  प रसंचरण म सुधार करता है।

• आपका ताज फश को छूना चा हए

• यह व भ  ं थय  और ावी अंग  को उ े जत करता है।

• अपनी छाती को ऊपर उठाकर अपने कंधे के लेड पर थोड़ा दबाव डाल

• आसन का अ यास करने से ेपे ज़यस पेशी  डे टॉइड पेशी  जांघ क  ह ी और . के लचीलेपन म सुधार होता है

मतभेद और सावधा नयां

बाइसे स मांसपे शयां।

आसन न न ल खत प र तय  म नह  करना चा हए

• उ  या न न र चाप • माइ ेन

• पाचन अंग  को स य और मजबूत करता है  क ज और अ य परेशा नय  को ठ क करता ह।ै • मधुमेह के रो गय  के लए जानूसीरासन ब त फायदेमंद 
होता है। • ोध को कम करने म मदद करता है  मल याग को नयं त करता है और पाचन म सुधार करता है • पीठ क  मांसपे शय  को पया त 
लचीलापन दान करता है। • जानूसीरासन र  शकरा के तर और चयापचय या को भी संतु लत करने म मदद करता है। • रीढ़ और क ट नायुशूल 
के संपीड़न से राहत देता है • यह आसन शरीर क  एका ता मता और बौ क सहनश  म सुधार करता है

योग श क

• अ न ा

फ़ायदे

. मयतासन हठ योग 
म म यसेन पीठ झुकने वाला आसन है। इसे आम अं ेजी म फश पोज के नाम से भी जाना जाता है ।

• पीठ के नचले ह से या गदन म गंभीर चोट

जनुरीसन करने के व भ  लाभ इस कार ह

च  . .  जनुरीसन आंत रक पाचन अंग  को संदेश देता है



• कलाइय  को मजबूत करता है
• टोन ह थयार

• क ज • सन रोग • 
ह का पीठ दद

• थकान • चता 
• मा सक धम दद

• पेट क  मांसपे शय  का वकास करता है • पीठ 
क  मांसपे शय  को मजबूत करता है

मतभेद

. Lolasana 

न न ल खत तय  वाले  को आसन नह  करना चा हए

लोलासन आधु नक योग म हाथ को संतु लत करने वाला आसन है। आम अं ेजी म इसे पडट पोज के नाम से भी जाना जाता है। लोलासन करने के व भ  चरण 
इस कार ह

• कलाई म चोट • कंधे म 
दद • गदन क  सम या

• कसी भी त म आराम से बैठ जो आपको सूट करे • अपने पैर  को इस 
तरह पार कर क आपके पैर आपके बीच म एक सरे को पार कर • को शश कर और अपने हाथ  क  मदद से 
खुद को उस त से उठाए ं•  मनट के लए उस त म रह • साँस छोड़  और धीरे धीरे वापस मूल 

त म आ जाएं

तभागी हडबुक

फ़ायदे

च क सीय अनु योग

लोलासन करने के व भ  लाभ इस कार ह

म यासन का अ यास न न ल खत सम या  को ठ क करने म मदद करता है

च  . .  म यासन करते ए योगी

च  . .  लोलासन कलाई और पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद करता है



• पेट के दद को ठ क करता है
• पेट क  चब  को र करता है

गभासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• प ासन या कमल मु ा म बैठ • हाथ  को जांघ  और बछड़े 
क  मांसपे शय  के बीच के गैप म डाल • पैर  को पकड़ने के लए कोह नय  को बछड़े क  मांसपे शय  
के चार  ओर मोड़

हाथ  से पैर  को ऊपर उठाएं

• गैस क  सम या को ठ क 
करता है • पाचन श  म सुधार करता है

•

. Simhasana 

• या के दौरान साँस छोड़ • अपने हाथ  
क  मदद से अपने कान  को पकड़ • यह अं तम त है • शरीर के पूरे 
वजन को नतंब  पर रख • शरीर के संतुलन को बनाए रखने पर यान 
क त कर

सहासन को आम अं ेजी म लायन पोज के नाम से भी जाना जाता है । आसन का अ यास करने से गले  फेफड़े और मानव आवाज को मजबूत करने म मदद 
मलती है। सहासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• व ासन म बैठ • पैर क  
उंग लय  को नीचे रख

एह तयात

योग श क

• कप ड क या ॉ लाइ टस वाले य  को आसन करने से बचना चा हए • कू हे वाले  पीठ क  चोट 
वाले  को आसन करने से बचना चा हए

. Garbhasana 

फ़ायदे

• हाथ  को घुटन  पर रख और बाजु  को सीधा कर • नाक से गहरी सांस लेते ए कंध  
को थोड़ा ऊपर उठाए ं• मुंह से जोर से सांस छोड़ • हाथ  को घुटन  पर मजबूती से दबाए ंऔर उंग लय  को चौड़ा 
फैलाए ं• आंख चौड़ी कर और ऊपर देख • अपनी जीभ बाहर ख चे और शेर क  दहाड़ को आवाज़ द  आह  बोल।

गभासन आधु नक योग म बैठने क  त म संतुलन बनाने वाला आसन है। आम अं ेजी म इसे गभ मु ा म ूण के प म जाना जाता है।

च  . .  आसन के अ यास से पाचन श  म सुधार होता है



सु त व ासन आधु नक समय का योग है और इसे आम अं ेजी म र लाइन हीरो पोज के नाम से भी जाना जाता है। सु त व ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• एक सीधी त म बैठ • अपने हाथ  को जांघ  पर 

टकाए ं• सामा य प से सांस ल और अपने हाथ  को नतंब  के 

पास फश पर रख • शरीर को तब तक पीछे क  ओर झुकाए ंजब तक क कोह नयां फश पर टक न जाए ं• सर को पीछे क  ओर तब तक नीचे कर 

जब तक क सर का शीष श न हो जाए फश • हथे लय  को छाती के सामने एक साथ लाए ंऔर मु ा बनाए रख • नाक से ास ल और मुंह से 

ास छोड़ • कोहनी क  सहायता से धीरे धीरे ारं भक त म लौट आएं

कमजोर कलाई वाले लोग व ासन म बैठकर सहासन का अ यास कर सकते ह

फ़ायदे

• कान  नाक  गले और आंख  के अ े वा य क  ा त के लए फायदेमंद

फ़ायदे

• रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन को बढ़ाता है • कू ह  और जांघ क  मांसपे शय  

को फैलाता है • फेफड़  को मजबूत करता है और काइ टस के उपचार के 

लए उपयोगी है

• भावना मक तनाव और नराशा को कम करता है

सावधानी

• शम ले  घबराए ए लोग  के लए उपयोगी  जो अंतमुखी वभाव के होते ह

• अ मा के दौरे के दौरान आसन करने से बच • घुटने या भू मगत चोट से पी ड़त  को आसन करने से 

बचना चा हए

. Gaumukhasana 

• हकलाने वाल  के लए फायदेमंद

तभागी हडबुक

• छाती से तनाव को र करता है

• सु न त कर क आह  व न पेट से आती है न क गले से

एह तयात

च  . .  सहासन एक वषहरण ायाम है जो फेफड़  को साफ और मजबूत करता है



• रीढ़ क  ह ी को बढ़ाता है 
• खराब मु ा वाले लोग  के लए फायदेमंद • तनाव और चता 
को कम करता है • पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करता है 
• गुद को उ े जत करता है • टखन  कू ह  जांघ  कंध  

ाइसे स  आंत रक बगल और छाती क  मांसपे शय  को 
मजबूत करता है।

गोमुखासन के लाभ

• योगा मैट पर अपनी पीठ सीधी और पैर  को फैलाकर बैठ • अपने पैर  को एक साथ रख और अपनी 
हथे लय  को अपने कू ह  के पास रख। • अपने दा हने पैर को मोड़ और दा हने पैर को अपने बाए ं नतंब 
के नीचे रख। • अपने बाए ंघुटने को अपने दा हने घुटने के ऊपर रख। • बाए ँहाथ को अपने सर के ऊपर उठाए ँ
और कोहनी मोड़। • इसके साथ ही दा हने हाथ को अपनी पीठ के पीछे ले आए ंऔर दोन  हाथ  को आपस म 
गूंथ ल। • गहरी उ यी सांस ल और जब तक आप सहज ह  तब तक क। • अब  जैसे ही आप साँस छोड़ते 
ह  अपनी बाह  को छोड़ द। • अपने पैर  को पार कर और सरे पैर के लए दोहराए।ं

• Sit in Padmasana 

• उ  र चाप म मदद करता है • नय मत 
अ यास से जनन अंग  को टोन और मा लश कया जाता है • कड़े कंध  को ठ क करता है

• कंधे का दद या चोट • शरीर के कसी 
वशेष े  म दद • पैर म नरम ऊतक क  चोट • मांसपे शय  म 

आंसू या जांघ  म दद • खूनी बवासीर • ॉ लाइ टस

गौमुखासन को काउ फेस पोज के नाम से भी जाना जाता है। गौमुखासन करने के व भ  चरण इस कार ह

. गु त प ासन गु त प ासन 
को आम अं ेजी म हडन लोटस पोज के नाम से भी जाना जाता है। गु त प ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

आसन न न ल खत प र तय  म नह  करना चा हए

योग श क

• साइ टका को ठ क करता है

मतभेद

• अपने पेट क  ओर झुक • अ धक झुक  को शश कर और 
अपनी ठु ी को फश पर रख • अपनी बाह  को पीछे क  ओर लाएं



च  . .  गु त प ासन के अ यास से रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन म सुधार होता है

पाद सार प मो तासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• अपने पैर  को सीधा और चौड़ा करके बैठ • अपने हाथ  को जांघ  पर 
टकाए ं• ास ल  दोन  हाथ  को सर के ऊपर उठाए ं• सांस छोड़  

आगे झुक • पीठ को सीधा रख • पैर क  उंग लय  को पकड़ • अपने 
माथे से फश को श कर • ास ल और लाए ंशरीर वापस मूल त 
म

• ीवा रीढ़ वाले  को आसन नह  करना चा हए। • घुटने  कंध  और कू ह  म दद के साथ आसन नह  
करना चा हए

फ़ायदे

यह माइ ेन को ठ क करने म सहायक है

एह तयात

• पेट क  सजरी कराने वाले  को आसन नह  करना चा हए • कू हे या घुटने क  चोट वाले  को यह आसन नह  करना चा हए

•

फ़ायदे

• आसन का पूरी मे दंड पर सकारा मक भाव पड़ता है • आसन का अ यास गोल पीठ 
और कू हे के व ापन के लए फायदेमंद होता है

तभागी हडबुक

. Pada Prasar Paschimottanasana 

• अपनी हथे लय  को सर क  ओर इशारा करते ए उंग लय  के साथ रख • पूरी तरह से फश पर लेट जाएं  को शश 
कर और पूरे शरीर को आराम द • शां त से सांस ल  कुछ समय के लए इस त म रह • ारं भक त म लौट 
आएं

पाद सार प मो तासन को आम अं ेजी म पैर  को चौड़ा करके फॉरव डग बड के प म भी जाना जाता है।

एह तयात



अंजीर। . .  पाद सार प मो ानासन आंत रक कमर क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद करता 
है

एह तयात

. Ek Pada Padosthanasana 
एक पाद प ो ानासन को एक पैर को सर क  ओर उठाकर  के प म भी जाना जाता है। आसन करने के लए व भ  चरण इस कार ह

• अपने पैर  को आगे क  ओर फैलाकर बैठ • बाए ंपैर को मोड़ और 

उसके पैर को बाए ं नतंब के सामने जमीन पर सपाट रख • घुटने को जमीन पर रखते ए दा हने पैर को मोड़ • दा हनी एड़ी को पे रनेम के नीचे रख • 

उंग लय  को नीचे क  ओर गूंथ बायां पैर • बायां पैर उठाए ंऔर घुटने को सीधा कर • घुटने को नाक तक लाए ं• पैर सीधा रख • येक पैर को अ धकतम 

 बार ख चे

• आसन का अ यास करने से हैम ग क  मांसपे शयां मजबूत होती ह और कू हे के जोड़ लचीले होते ह

फ़ायदे

• बैठने के दौरान ास ल

• पीठ दद या चोट से पी ड़त  को आसन करने से बचना चा हए

• टांग  को ऊपर और नीचे करते ए बने रह
• बैठने पर सांस छोड़

योग श क

• आसन का अ यास करने से हैम ग क  मांसपे शयां मजबूत होती ह और कू हे के जोड़ लचीले होते ह

• आसन का अ यास करने से कमर के अंद नी ह से क  मांसपे शय  को ख चने म मदद मलती है

पीठ दद या चोट से पी ड़त य  को इससे बचना चा हए•



. .  वण त आसन

अंजीर। . .  नवासना के चरण ोत  www.indianyoga.com

• ाव के नकास को सुगम बनाता है

चरण  ास ल और धीरे धीरे अपने घुटन  को आराम द ता क आपके पैर फश के समानांतर ह

वण त के तहत कए गए व भ  आसन  क  चचा नीचे क  गई है

ोन एक शरीर क  त को संद भत करता है जसम  अपनी पीठ के बल छाती पर सपाट होता है।

चरण  सीधी रीढ़ को पूरी तरह से रख

चरण  अपने पैर  को ड ी के कोण पर सीधा कर ता क यह V आकार बना सके

शारी रक प से  पृ ीय प  ऊपर है  और उदर प  नीचे है। कसी भी वण त वाले आसन को  सेकंड तक बनाए रखना चा हए।

वण त का मह व

. Navasana 

नवासन को बोट पोज के प म भी जाना जाता है और यह पेट और कोर म सुधार के लए कया जाता है

योग के व भ  आसन ह जो वण त म कए जाते ह। ए यूट रे रेटरी ड ेस स ोम के रो गय  के इलाज के लए वण त का तेजी से उपयोग कया जाता है। वण 
त के कुछ शारी रक लाभ इस कार ह

ताकत। यह डीप हप ले सस को टोन करने म भी मदद करता है। दशन करने के लए चरण दर चरण नदश a

चरण  हथे लय  को खोलकर और उंग लय  को इशारा करते ए अपनी बाह  को सीधा कर

चरण  कम से कम  सांस  तक इसी त म रह

• ऑ सीजन म सुधार करता है

नवासन इस कार है

चरण  सांस छोड़ते ए अपने पैर  को धीरे धीरे नीचे लाएं

चरण  अपने पैर  को फश पर फैलाकर बैठ

• सन यां क  म सुधार करता है

तभागी हडबुक

• फु फुस दबाव वणता को सम प बनाता है

• फेफड़  क  मा ा बढ़ाता है

चरण  अपने पैर  को फश से ऊपर उठाएं

टेप  सबसे पहले अपने घुटन  को मोड़कर रख

वण त या है



महीने

आसन का अ यास न न ल खत प र तय  म नह  करना चा हए

टेप  सांस लेते ए धीरे धीरे अपने सर को ऊपर उठाएं

•

गभाव ा के लाभ

• आधासीसी • रीढ़ 
क  ह ी म वकार • दमा

टेप  एक या दो मनट इसी पोजीशन म रह

• आसन कंध  छाती और पेट क  मांसपे शय  को फैलाने म मदद करता है। • भुजंगासन पीठ के नचले ह से क  अकड़न 
को कम करता है और बाजु  और कंध  को मजबूत करता है।

यह पेट क  चब  को र करने म मदद करता है।

• गभाव ा • मा सक 
धम च  के पहले दो दन

Step  This is Bhujangasana 

•

•

टेप  पेट के बल सीधे लेट जाए ंऔर अपने सर को हाथ  पर टका ल

• जन लोग  के पेट क  सजरी ई है उ ह कम से कम  . आसन करने से बचना चा हए

एह तयात

चरण माथे को जमीन पर रख

ह नया  अ सर आ द से पी ड़त लोग  को इसका अ यास करना चा हए।

योग श क

• न न र चाप • गंभीर सरदद

भुजनागासन के व भ  लाभ इस कार ह

टेप  सर को उठाकर ना भ के तर तक आ जाएं

• दय वकार

टेप  सांस छोड़ते ए अपने सर को वापस जमीन पर ले आएं

• पीठ और पेट क  मांसपे शय  को मजबूत करता है। • पैर और बांह क  
मांसपे शय  को टोन करता है। • ह नया वाले लोग  के लए उपयोगी।

यह लचीलापन बढ़ाता है  म हला  म मा सक धम क  अ नय मतता  म सुधार करता है। भुजंगासन का 
अ यास मूड को बढ़ाता है  तनाव और अवसाद को कम करता है • भुजंगासन शरीर म र  प रसंचरण म सुधार करता है

यह पाचन म सुधार करता है।

चेतावनी

. भुजंगासन भुजनाग का 
अथ है सांप या कोबरा। इस आसन म  के शरीर को सप के फन क  तरह ऊपर उठाया जाता है। भुजंगासन करने के चरण इस कार ह

•

टेप  टांग  को मलाए ंऔर अपनी बाह  को फैलाएं



च  . .  भुजंगासन के व भ  चरण चरण 

च  . .  भुजंगासन के व भ  चरण चरण 

. सरपासना सपसन 
एक वण त आसन है जो भुजनागासन के समान है। सरप  सं कृत से आया है जसका अथ है सांप और आसन  का अथ है मु ा। सपसन करने के चरण इस 

कार ह

तभागी हडबुक

वपरीत संकेत

• पीठ के नचले ह से क  मांसपे शय  का योग करते ए छाती को फश से जतना हो सके ऊपर उठाए।ं • हाथ  को पीछे 
क  ओर धकेल और बाजु  को जतना हो सके ऊपर उठाए।ं • शरीर को बना तनाव के जतना हो सके ऊपर उठाए।ं • 
कंधे के लेड को एक साथ नचोड़ और आगे देख। • यथासंभव लंबे समय तक इस त म बने रह। • धीरे धीरे शु  करने 
क  जगह पर लौट जाए।ं

•

• पेट के बल सीधे लेट जाए ंऔर पैर सीधे और पैर  को आपस म मला ल। • उंग लय  को इंटरलॉक कर 
और हाथ  को नतंब  के ऊपर रख। • ठु ी को फश पर रख।

• भुजंगासन पाचन म सुधार करता है  पेट के अंग  को संदेश देता है यह अ मा के ल ण  को ठ क करने म भी मदद 
करता है। • भुजंगासन रीढ़ क  ह ी को मजबूत करने म मदद करता है

• दय रोग और उ  र चाप वाले लोग  को आसन करने से बचना चा हए • आसन को पी रयड्स के दौरान नह  करना चा हए • गंभीर पीठ दद 
वाले लोग  को सपसन करने से बचना चा हए



Fig. . .  A yogi performing Ardha salabhasana 

. Shalabhasana 

अध सलभासन सलभासन क  एक म यवत  मु ा है। इसे अं ेजी म हाफ ट ी पोज के नाम से भी जाना जाता है । अधसलाभासन करने के चरण इस कार ह

• पैर  को सीधा करके पेट के बल लेट जाए ं• हथे लय  को अपनी 
जांघ  के नीचे लाए ं• ास ल और अपनी पीठ क  मांसपे शय  का 
उपयोग करते ए अपने पैर  म से केवल एक को जतना हो सके ऊपर उठाए।ं •  सांस  के लए मु ा म बने रह • सांस छोड़ और अपने 
पैर  को धीरे धीरे नीचे कर • ारं भक त म वापस आए ंऔर आराम कर

अध शलभासन के लाभ

शलभासन को ट ी मु ा के प म भी जाना जाता है। सलभासन करने के व भ  चरण इस कार ह

• अपने पेट के बल लेट जाए ँ• दोन  हाथ  को 
जाँघ  के नीचे रख। • ास लेते ए अपने दा हने पैर को ऊपर उठाए।ं 
• अपनी ठु ी को जमीन पर टकाए।ं • इस त म  सेकड 
तक रह। • सांस छोड़ और अपने पैर को शु आती त म लाए।ं • 
अ यास को बाए ंपैर से दोहराए।ं • इसे  बार दोहराए।ं • सांस भरते 

ए अपने दोन  पैर  को ऊपर उठाएं

यह रीढ़ क  अ धकांश बीमा रय  म लाभ द है।
यह कमर दद और साइ टका दद को ठ क करने म सहायक है।

•

योग श क

•

• पेट  कमर  कू ह  और जांघ  के आसपास क  अवां छत चब  को हटाने के लए उपयोगी। • इस आसन के दै नक अ यास से 
सवाइकल ॉ लाइ टस और रीढ़ क  ह ी के रोग ठ क हो सकते ह। • अपनी कलाइय  कू ह  जांघ  पैर  पेट के नचले ह से और 
डाया ाम को मजबूत बनाना।

सरपासन करने के न न ल खत लाभ ह

एक। यह पीठ को मजबूत करता है b. 
आसन उदर गुहा और छाती को फैलाने म मदद करता है c. आसन करने से आंत रक अंग  जैसे अ याशय  
यकृत  आंत  का ायाम होता है  d. नय मत प से आसन करने से ी रोग संबंधी सम या  को नयं त करने म मदद मलती है उदा। 
आसन करने से भूख बढ़ती है और क ज र होती है। . अध शलभासन



च  . .  सरलभासन पेट के आंत रक अंग  को संदेश देता है

. Saral Dhanurasana 

•  मनट के लए इसी त म रह • छोड़ और धीरे
धीरे नीचे आए ं•  बार दोहराएं

सरल धौरासन को आसान धनुष मु ा के प म भी जाना जाता है। यह वण त आसन है और इसे न न ल खत चरण  म कया जा सकता है

यह रीढ़ क  ह ी के वकार  को ठ क करने म मदद करता है।

मतभेद

रीढ़ क  ह ी म चोट वाले लोग  को आसन नह  करना चा हए। यह मा सक धम के तहत नह  कया जाना चा हए।

यह कमर दद और साइ टका दद को ठ क करने म सहायक है।

•

• अपने पेट के बल लेट जाए ं• अपने पैर  
को थोड़ा अलग फैलाए ं• अपने माथे को फश पर 
टकाए ं• अपनी बाह  को अपने शरीर के साथ रख • 

घुटन  को मोड़ ता क पैर नतंब  क  ओर आ जाएं

• हाथ  से वापस प ंच और टखन  को पकड़

•

• ास ल और धड़ को फश से ऊपर उठाएं

फ़ायदे

• अवां छत पेट क  चब  हटाने के लए उपयोगी। • इस आसन के 
दै नक अ यास से सवाइकल ॉ लाइ टस और रीढ़ क  अ य बीमा रय  को ठ क कया जा सकता है। • पैर  जांघ  कलाइय  
कू ह  आ द को मजबूत बनाता है। • पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करता है।

• आपका सर आगे देखना चा हए

• अपने पैर  से थोड़ा पीछे क  ओर धकेल और अपनी बाह  को सीधा फैलाएं

ट पणी  

तभागी हडबुक

हाल ही म ई सजरी क  त म आसन का अ यास नह  करना चा हए।

• इस या को दोन  पैर  से  बार दोहराए।ं

इस अ यास म घुटने और जांघ फश पर टके रहते ह और सामा य प से सांस लेते ए पीठ के आच म धीरे से काम करते ह।•

शलभासन के लाभ



च  . .  धनुरासन का अ यास करने से पेट क  चब  कम करने म मदद मलती है ोत  
www.totalyoga.org

च  . .  हलासन करते समय ॉ स का उपयोग कया जा सकता है ोत  
www.abhyasayoga.in

. .  सुपाइन पोजीशन आसन

• पीठ और पेट क  मांसपे शय  को मजबूत करता है • पीठ म अ धक लचीलापन जोड़ता 

है

• पीठ के बल लेट जाए ंऔर हाथ शरीर के बगल म ह  और हथे लयां नीचे क  ओर ह  • ास ल और पेट क  मांसपे शय  का उपयोग करते ए अपने पैर  को जमीन से ऊपर 

उठाए ंता क आपके पैर एक पर ह

• अपने कू ह  को सहारा देने के लए अपने हाथ  का उपयोग कर और धीरे धीरे उ ह फश से ऊपर उठाए ं•  क  गनती तक इस 

त म रहने का यास कर • सु न त कर क आपक  पीठ जमीन से लंबवत है • एक या दो मनट के लए इस त म रह • साँस छोड़ 

और धीरे धीरे अपने पैर  को नीचे लाएं

योग श क

उ  र चाप और अ मा से पी ड़त लोग  को इस आसन को करने से बचना चा हए

हलासन को आम अं ेजी म हल मु ा के प म भी जाना जाता है। इसका नाम सं कृत से लया गया है जहाँ हल का अथ धनुष और आसन का अथ मु ा है। हलासन मु ा भारतीय और 
त बत म इ तेमाल कए जाने वाले एक व श  हल जैसा दखता है। हलासन करने के चरण इस कार ह

द त  गदन क  चोट या मा सक धम से पी ड़त म हला  ारा आसन नह  कया जाना चा हए

. Halasana 

गभवती म हला  को यह आसन वशेष  क  देखरेख म ही करना चा हए

• मा सक धम क  परेशानी से राहत दलाता है

 ड ी का कोण

लापरवाह त का अथ है ै तज प से कसी के चेहरे को ऊपर क  ओर करके लेटना। सुपाइन योग मु ाए ंपीठ के बल लेट कर क  जाती ह और यह आराम करने या लचीलेपन को 
बढ़ावा देने का एक शानदार तरीका है। कुछ अलग आसन लापरवाह त म कए जा सकते ह जैसे

एह तयात



• सवागासन क  त म रहते ए ो ण और पैर  को दा हनी ओर मोड़ • दा हने हाथ पर दा हने नतंब को सहारा द • लगभग एक मनट तक इस 
त म रह

अगले चरण म  ो ण और पैर  को बा  ओर मोड़ • बाए ंहाथ को बाए ंकू हे को सहारा 
द • लगभग एक मनट तक इस त म रह • ारं भक त म धीरे धीरे वापस आएं

• आसन का अ यास पाचन म सहायता करता है • आसन 
चयापचय को नयं त करता है और वजन घटाने म मदद करता है • मधुमेह रो गय  के लए 
आसन उ कृ  है  य क यह र  शकरा के तर को सामा य करता है • आसन पीठ क  मांसपे शय  के तनाव को कम करने म 
मदद करता है • आसन म सहायक है तनाव और थकान को कम करना • आसन पीठ दद  बांझपन  साइनसाइ टस और अ न ा 
को ठ क करता है • आसन के नय मत अ यास से मोटापा  क ज  मधुमेह और मा सक धम जैसी सम याए ंठ क हो सकती ह

वकार

•

• हलासन पेट क  चब  और शरीर क  चब  को कम करने म मदद करता है

सावधानी का श द

. सवागासन सवागासन 
को शो र टड पो चर के नाम से भी जाना जाता है । यह पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करने के साथ साथ शरीर के अ े संतुलन को वक सत करता था। 
सवागासन करने के चरण इस कार ह

• उ  र चाप  अ तस य थायरॉयड ं थ और ीवा रीढ़ म दद वाले लोग  को भी आसन से बचना चा हए।

• पीठ के बल सीधे लेट • ास ल और धीरे
धीरे अपने पैर  नतंब  और शरीर के ऊपरी ह से को फश से ऊपर उठाए ं• अपने हाथ  क  मदद से अपनी पीठ को सहारा द • धीरे धीरे पैर  
को फैलाए ंऔर पीठ को पूरी तरह से सीधा कर

•  साल से कम उ  के ब  को ब त लंबे समय तक इस पद पर नह  रहना चा हए

फ़ायदे

• सु न त कर क ठोड़ी छाती को छूती है

तभागी हडबुक

• पीठ और पैर  को एक खड़ी रेखा बनानी चा हए • इस त म बने रह 
और लगभग  मनट तक सांस ल • साँस छोड़ और फर अपने पैर  को धीरे धीरे नीचे कर • 

ारं भक त म लौट आएं

फ़ायदे

सवागासन क  व वधता

• आसन करने से शरीर का वषहरण होता है और मन शांत होता है • थायरॉयड ं थ और संबं धत अंग  
के काय को नयं त करता है

आसन करने के लाभ इस कार ह



च  . .  आसन का अ यास करने से र  प रसंचरण म सुधार होता है
ोत  www. yogasan.com

• फश पर अपनी पीठ के बल लेट जाए ं• अपने घुटन  को 
मोड़ ता क आपके पैर  के तलवे फश को छुए ं• अपने पैर  को नतंब  के पास रख • अपने हाथ  को 
अपने कंध  के पीछे रख • अपने घुटन  पर अपना वजन संतु लत कर • अपने अंग  को ऊपर उठाए ं
अपने पूरे शरीर को चटाई से ऊपर उठाए ं• गहरी सांस ल • एक या दो मनट के लए इस मु ा म रह • 
धीरे से अपनी पीठ को जमीन पर टकाएं

• आसन करने से आपके फेफड़े और छाती को एक अ ा खचाव मलता है • आसन करने से आपके 
पैर  पेट  नतंब  रीढ़  कंधे के लेड मजबूत होते ह • आसन प ूटरी और थायरॉयड ं थय  को उ े जत करता है • आसन का अ यास करने 
से हप ले सस  कोर को एक अ ा खचाव मलता है और कलाई ले सस • आसन करने से बांझपन  अ मा और ऑ टयोपोरो सस 
ठ क हो जाता है

• शवासन म लेट जाएं

. Chakrasana 

योग श क

मतभेद

यह  म तनाव और अवसाद को भी कम करता है•

• उलट  मु ाए ंशरीर म र  क  आपू त को उ े जत करती ह • आसन करने से पैर  क  सूजन 
को ठ क करने म मदद मलती है

• आसन करने वाले  को टडोनाइ टस नह  होना चा हए • कंधे म चोट वाले लोग  को आसन करने से 
बचना चा हए • उ  र चाप वाले लोग  को आसन करने से बचना चा हए

च ासन को उ व धनुरासन के प म भी जाना जाता है  यह एक बैकबड आसन है जसे लापरवाह त म कया जाता है। प हया मु ा शरीर के भीतर 
सकारा मक ऊजा के वाह को उ े जत करती है। इसे आमतौर पर अपवड फे सग बो पोज के प म जाना जाता है। इसे बैक ज भी कहा जाता है और यह 
रीढ़ को पया त लचीलापन देता है। च ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

फ़ायदे

आसन करने के लाभ इस कार ह



च  . .  च ासन शरीर के संतुलन म सुधार करता है

च  . .  सेतु बंधासन को ज पोज के प म भी जाना जाता है ोत  
www.vyfhealth.com

एह तयात

सेतु बंध सवागासन या सेतु बंधासन को ज पोज के नाम से भी जाना जाता है। मु ा एक पुल क  संरचना जैसा दखता है। यह पीठ  गदन  छाती को ेच 
करने म मदद करता है और पूरे शरीर को आराम देता है। आसन को सुबह खाली पेट सबसे अ ा कया जाता है। इसे शाम के समय भी कया जा सकता है। 
सेतुबंधासन करने के चरण  क  चचा नीचे क  गई है

• गदन क  चोट से पी ड़त लोग  को आसन करने से बचना चा हए • गभवती म हलाए ंइस आसन को कर सकती 
ह ले कन केवल वशेष  के मागदशन म • पीठ क  सम या वाले  को आसन करने से बचना चा हए

• अपनी पीठ के बल लेट • अपने 
घुटन  को मोड़ और पैर  को फश क  चौड़ाई से अलग रख • टखन  और घुटन  को एक 
सीधी रेखा म रख • हथे लय  को नीचे क  ओर रखते ए अपनी बाह  को अपने शरीर के 
बगल म रख • ास ल और अपनी पीठ को फश से ऊपर उठाए ं• रोल कर अपने कंध  म • सु न त कर क 
आपक  ठु ी आपक  छाती को छूती है • अपने कंध  बाह  पैर  को अपने वजन का समथन करने द • सु न त 
कर क आपक  जांघ एक सरे के समानांतर और फश पर ह • अपनी उंग लय  को आपस म बांध और अपने 
हाथ  को उठाने के लए अपने हाथ  को जमीन पर जोर से दबाए ंअपने धड़ को ऊपर उठाए ं• कम से कम एक 
मनट के लए मु ा म बने रह • सांस छोड़ और मु ा छोड़

तभागी हडबुक

आसन करने के लाभ इस कार ह

यह रीढ़  गदन और छाती को ख चने और टोन करने म भी मदद करता है
• आसन पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करने म मदद करता है

. सेतु बंधासन

•



च  . .  पैर  को द वार से ऊपर उठाकर आराम करना 
ोत  www.dangdanghealth.blogspot.com

यह ह के पीठ दद को र करने म मदद करता है 

• आसन करने से चता के ल ण  को कम करके मन पर शांत भाव पैदा होता है  ह का

•

इसे लेक पोज़ या ले स अप द वॉल पोज़  के नाम से भी जाना जाता है । आसन का शरीर पर बुढ़ापा रोधी भाव पड़ता है  य क आसन करने से झु रयां कम होती ह। आसन 
को सुबह खाली पेट करना चा हए। वपरीतकण  करने के व भ  चरण इस कार ह

• यह सु न त करते ए फश पर लेट जाए ं क आपके पैर  का पछला भाग द वार से दब जाए • अपने पैर  के तलवे को ऊपर क  ओर रख • 

सु न त कर क आपक  पीठ और सर फश पर टके ए ह ता क शरीर  ड ी का कोण बना सके • आप एक ॉप क  मदद से टूर ह स को 

सहारा दे सकते ह • अपने सर और गदन को तट  त म रख • अपनी आँख बंद कर और गहरी सांस ल

•

अवसाद  अ न ा  माइ ेन और ीम टअल स ोम

एह तयात

• चूं क आसन म ह का उलटा होता है  इस लए मा सक धम के दौरान इससे बचना चा हए • लूकोमा जैसी गंभीर आंख  क  सम या वाले 

 को इस आसन से बचना चा हए • पीठ और गदन क  सम या वाले  को कसी वशेष  क  देखरेख म आसन करना चा हए।

फ़ायदे

योग श क

वपरीतकण  करने के व भ  लाभ इस कार ह

• आसन का अ यास तनाव  चता और अवसाद को कम करने म मदद करता है • आसन करने से थायराइड क  

सम या  को नयं त करने म मदद मलती है • आसन का अ यास करने से पाचन सम या  से भी राहत मलती 

है • आसन के नय मत अ यास से र  प रसंचरण म सुधार होता है

यह थके ए  तंग पैर  और पैर  को आराम देने म मदद करता है

. वपरीत करणी वपरीतकण  

एक ह क  उलट  मु ा है जो द वार के खलाफ अपने पैर  को आराम करके क  जाती है।



. .  ायी त आसन

Trikonasana 

The Trikonasana is a 
Triangle pose asana. 

. अ धकतम खचाव और र 
रह . येक साँस छोड़ने 

के साथ शरीर को अ धक से 
अ धक आराम द . जैसे 
ही आप ास लेते ह  ऊपर 
आएं  अपनी भुजा  को 

नीचे क  ओर लाए ंऔर अपने पैर  
को सीधा कर

तभागी हडबुक

पी ड़त लोग  को यह आसन 
नह  करना चा हए

रीढ़ को उ चत खचाव देता है . 
आसन का अ यास

पीठ क  चोट

टखने  घुटने  हाथ और छाती . 
रेखा च  और खुलते ह

. गहरी सांस ल और सांस 
छोड़ते ए अपने शरीर को 
कू ह  के नीचे दा  ओर 
झुकाएं  कमर को सीधा 
रखते ए बाए ंहाथ को हवा 
म ऊपर आने द।

खड़े योगासन  को ताकत और लचीलापन दोन  हा सल करने म मदद करते ह। खड़े होने क  मु ाए ंऊजावान प से अ धक उ ानशील होती ह और अ य 
योग मु ा  क  तुलना म कम समय के लए क  जाती ह। कुछ अलग अलग ायी त आसन  पर नीचे चचा क  गई है

आसन

रीढ़ को उ चत खचाव देता है . 
आसन का अ यास

कू ह  कमर  बछड़  हैम ग  
कंध  . मान सक  शारी रक 

संतुलन को बढ़ाता है . पाचन म सुधार 
करने म मदद करता है  चता  पीठ 

दद आ द को कम करता है।

एह तयात

दबाव . 
गदन और

आपका दा हना हाथ 
नीचे फश क  ओर आता 
है।

. कोणासन करने के 
व भ  चरण इस 
कार ह  . सीधे 

खड़े हो जाए ंऔर अपने पैर  
को आराम से अलग कर ल। 

. अपने दा हने पैर को  ड ी 
और बाए ंपैर को  ड ी 
तक मोड़। . अपनी दा हनी 

एड़ी के क  को संरे खत कर बाए ं
पैर के आपके आच का क

इसे के प म भी जाना जाता है

. आसन का अ यास वसा जलाने 
म मदद करता है . यह बढ़ते 

ब  को अ  ऊंचाई हा सल करने 
म मदद करता है . आसन 
कू हे जोड़  और गदन क  

ग तशीलता को बढ़ाता है . आसन 
का अ यास

कोणासन करने के फायदे इस कार ह  . 
पैर  को मजबूत बनाता है

सहनश  फोकस और शरीर 
संतुलन दान करता है

UtthitaTrikonasana. 

फ़ायदे

. माइ ेन . द त 

. न न र

कू हे के जोड़  और गदन क  
ग तशीलता . आसन का अ यास

कदम

. आसन का अ यास करने से वसा 
जलने म मदद मलती है। . यह 

बढ़ते ब  को अ  ऊंचाई हा सल करने म 
मदद करता है। . आसन को बढ़ावा 

देता है

सहनश  फोकस और शरीर 
संतुलन दान करता है . पाचन  

चता  पीठ दद आ द को कम करता है।



दोन  पैर

दबाव

. अपना बायां ा कर

या अध चं  मु ा आधु नक योग 
म एक ायी आसन है।

और आराम

अधच ासन

. ह नया

आसन न न 
तय  म नह  करना 

चा हए

. सीधे खड़े हो जाओ

ग ड़ासन एक है

और अपनी छाती उठाओ

• मजबूत और

खड़े संतुलन आसन और भी है

कंधे क  मांसपे शयां

. सांस अंदर ल और

मांसपे शय

भू म के ऊपर

आगे

कदम

चोट

• कू ह  जांघ  और को फैलाता है

साथ म

. गंभीर कू हे

टखना

आसन पेट  जांघ  कशे क तंभ 
और को मजबूत करने म मदद 
करता है

ग ड़ासन

एह तयात

. अपनी बाह  को अंदर रख

पैर ऊपर क  ओर

इस कार है

• साइ टका को कम करने म मदद करता है

. सांस अंदर ल और

और दमाग

छत क  ओर

वापस ऊपर आओ

. अपने साथ खड़े रह

. धीरे से सांस छोड़

. को ेच करने म मदद करता है

. बाए ंपैर को लपेट

• उ  या

कंध

और रीढ़ क  ह ी

. अपनी कोहनी रख

तन

दबाव

फ़ायदे

कान के साथ लाइन

बीमा रय

• क  भावना म सुधार करता है

सम या

और घुटने

. बाजु  को टोन करता है और

. त पकड़ो

कम खून

अपनी बाह  का व तार कर

दशन करने के चरण

घुटन  को मोड़ना

योग श क

दा  ओर

. गभवती

• एड़ी क  चोट

एक साथ पैर  के साथ

आसन चा हए

. अपना संतुलन

• दमा

. सांस छोड़  लाएं

पैर एक साथ और

पीछे क  ओर झुक

ऊपरी सामने ऊपरी धड़

संतुलन

सीधे  सर ऊपर

आसन करने के लाभ इस कार ह

वजन समान प से

. उ  र

ग ड़ासन असी ह

जैसे ही आप इसे उठाते ह

आसन करने के लाभ इस कार ह

. पे टक अ सर

अधच ासन करने 
के चरण इस कार ह

औरत

• कंधा

और ह थयार

पी ड़त लोग  ारा दशन 
नह  कया जाता है

टांग

बछड़ा फैलाता है

और ग ठया

अपनी तरफ से ह थयार

ईगल पोज के नाम से जाना 
जाता है। आसन बछड़े और 
टखने क  मांसपे शय  को 
मजबूत करता है।

ो ण को ध का देना

The ArdhaChakrasana 

ह थयार नीचे

आसन



ताड़ासन के लए

Parshwakonasana 

ान

एह तयात

उ ता पा कोना
सना या व ता रत

फ़ायदे

. आसन को दा हने पैर 
से दोहराएं

. बा  जांघ के पछले ह से को 
दा हनी जांघ पर टकाएं

पा कोणासन करने 
के चरण इस कार ह

. बाजु  को कोहनी पर ॉस 
कर  बाए ँसे दाएँ

. सीधे खड़े हो जाओ

साइड एगंल पोज़ आधु नक 
समय का योग है। इसम का उपयोग 
शा मल है
अलग पेशी

. उंग लय  को ऊपर क  
ओर इं गत करते ए 
हाथ  क  हथे लय  को आपस 
म मला ल

. सांस छोड़  अपने पैर  को 
 फ ट अलग रख। . 

अपने दा हने पैर को बाहर और 
बाए ंपैर को लगभग  
ड ी म थोड़ा मोड़

पैर  टखन  कमर  छाती  फेफड़े  
कंध  आ द के समूह।

. अपने दा हने पैर और जांघ को 
अपने दा हने घुटने के साथ 
अपने दा हने घुटने के साथ  
ड ी के कोण पर लाने के लए 
अपने दा हने घुटने को मोड़

. ास ल और पकड़

तभागी हडबुक

अपने सर पर हाथ

 मनट के लए मु ा

. साँस छोड़ और वापस आ जाएँ

आसन

. सांस छोड़  अपने शरीर को 
दा हने पैर के ऊपर फैलाए ं
और अपने दा हने हाथ को 
नीचे लाएं

. अपने बाए ँप ँच

कदम



. बाय  कांख के नीचे से 
ऊपर क  ओर देख

. सांस छोड़ और मोड़

. उ  र  के मामले म

पीठ को सीधा रखते ए 
कू हे

गत है

योग श क

.  सांस  के लए इस 
त म रह

. आसन करने से शारी रक और मान सक 
थकान से राहत मलती है

आसन 
न न ल खत 
प र तय  म नह  करना 
चा हए

Pad का अं ेजी 
नाम

. दल से पी ड़त 
लोग

वापस इस पर

पादह तासन इस कार ह

कदम

. यह कसी मामले म 
नह  कया जाना 
चा हए

पैर के नीचे मु ा या हाथ। यह सूय 
नम कार या सूय नम कार तकनीक 
क  तीसरी मु ा है।

सम या  
का अ यास 
नह  करना चा हए

एह तयात

. लचीलापन बढ़ाता है . पी नयल 
और अ धवृ क ं थय  के कामकाज 

को उ े जत करता है

गो र ला पोज़ को न न ल खत 
बु नयाद  चरण  का उपयोग 
करके कया जा सकता है

. के मामले म

पैर  के नीचे क  उँग लयाँ

.  सांस  के लए इस मु ा 
म रह

छत क  ओर पजरा

री अलग

सम याए ंऔर 
रीढ़ क  ह ी 
वकार

आगे

. सांस छोड़ते ए आगे झुक

छत

पाडा हसन

रीढ़ क  ह ी

. के साथ नीचे प ंच

अ सर से पी ड़त

आसन

. ास ल और आएं

दशन करने के लाभ

दबाव

पेशटएनाइसगो र ला

छाती पर

. पसली क  प र मा कर

मूल पद

इस कार है

. आसन पाचन क  या को तेज करता है . 
आसन पेट क  चब  को र करने म 

सहायक होता है

हाथ और फसलन

जांघ

फ़ायदे

. योगा मैट हप पर सीधे खड़े हो 
जाए ं

. यह उन ऊजा े  को स य करता 
है जो पर आराम करते ह

गंभीर पीठ

. हथे लय  को पैर  के नीचे रखते 
ए सर को ऊपर उठाएं  रीढ़ 

को लंबा कर और आगे देख

आसन



वजन संतु लत है
. आसन म मदद करता है

और एकमा

तनाव और वकास

Trikonasana is known 

. अपना बायां हाथ उठाएं

चोट

भुज मु ा। यह पैर  कू हे और 
कशे क तंभ को मजबूत करने म 
मदद करता है

ान

. अपने साथ खड़े रह

. आसन का अ यास

धड़ से

इस कार है

. शरीर के संतुलन म सुधार करता है

कंध

. अपना अ धकार रख

पैर के बा  ओर

. अपने दोन  को इं गत कर

आसन

कदम

वही कदम

नटवरा आसन इस कार ह

. चयापचय दर बढ़ा देता है

. दोन  को ेच कर

गदन क  ग तशीलता

. आसन करना

सहनशीलता

. सरदद

यूपी

एह तयात

नह  होना चा हए

लगभग लंबवत

. सीधे खड़े हो जाओ

हाथ और पैर बनाता है

के मा यम से

. आसन म मदद करता है

. घूमना और झुकना

के सामने हाथ

बायां पैर के साथ

पैर क  ओर

दबाव

. एका ता म सुधार करता है

बांसुरी बजाना

Natavar Asana 

नटवर आसन को भगवान 
कृ ण क  मु ा के प म भी 
जाना जाता है।

. आसन म मदद करता है

शांत करता है और शांत करता है

आपके पैर जहाँ तक

. आसन का अ यास है

फ़ायदे

न न ल खत शत  के 
तहत दशन कया

. अ तसार

जो वसा म मदद करता है

मजबूती और toning

समान दशा

छाती का व तार और

नीचे

इस कार है

गु वाकषण का क े

. दोन  हाथ ऊपर उठाएं

. साँस छोड़  वापस लौट

. दा हने बछड़े को आराम द

तभागी हडबुक

. एक अ  तैयारी है

. पैर  को उ टा कर

पाचन म सुधार और

नटवरा आसन करने के व भ  
चरण इस कार ह

पैर ापक प से री

. न न र
जतना संभव हो

पाचन के लए अ ा

मन

पैर क  उंग लयां थोड़ा

आसन करने के लाभ इस कार ह

. अ न ा

सायबान

. अपने शरीर को ले स कर

. नस  को नयं त करता है

क आपका शरीर
रीढ़ क  ह ी

क  मु ा म

मूल के लए

बाए ंपैर के खलाफ

. गदन म दद या

प र ामी के प म

एक घूणन भुज मु ा बनाने के 
चरण इस कार ह

क ज र करता है

दशन करने के लाभ

अलग
. आसन म सुधार होता है

यान के लए मु ा
. दा  ओर रख

मजबूत

जमीन के ऊपर

. आसन कम करने म मदद करता है

ParivarthaTrikonasana 

The Parivartha 

आपके दा हने परै

आसन

और दोहराएं



. अपने दा हने घुटने को मोड़ 
और अपने दा हने पैर को 
अपनी बा  जांघ पर ऊपर 
रख . अपना संतुलन 
खोज . गहरी सांस ल

. कू हे क  चोट . यह आपके टखने को मजबूत बनाता 
है

Namaste  mudra 

योग श क

Virshasana 

क य तं का तं

पैर क  उंग लय  से अंगु लय  तक का शरीर

साँस छोड़ना वापसी

नह  होना चा हए

रोग तरोधक श

कदम

. यह लगामट और टडन को मजबूत करने म 
मदद करता है

मूल पद

फ़ायदे

The Vrikshasana is 

. उ  र

. क ट नायुशूल को कम करने म मदद करता है

. शरीर के बगल म बाजु  
के साथ लंबे और सीधे खड़े ह

. माइ ेन . अ न ा 

. घुटने क  ती  
सम या

 पोज। मु ा का अ यास करने 
से  को शरीर का संतुलन 
हा सल करने म मदद मलती है

. कृपापूवक अपनी 
भुजा  को अपने सर के 
ऊपर उठाए ंऔर एक म 
सामने क  ओर लाएं

आसन करने के लाभ इस कार ह

. यह पूरे को फैलाता है

. शांत और आराम करता है

. सु न त कर क आपक  
रीढ़ सीधी है . धीमी 

ग त से

आसन

आसन

. आसन करने से सहनश  बढ़ती है और

. आमवाती दद को ठ क करने म मदद करता 
है

वापस इस पर

एह तयात

न न ल खत शत  के तहत 
अ यास कया

. आसन करने से पैर  छाती और पीठ क  
मांसपे शय  का लचीलापन बढ़ता है

. आसन का अ यास करने से दमाग 
म संतुलन और संतुलन आता है

वृ ासन करने के व भ  चरण 
इस कार ह

दबाव

के प म भी जाना जाता है

. पैर  को मजबूत बनाता है  
शरीर के संतुलन म सुधार करता है



इकाई उ े य

Jalandhar Bandha 

UNIT .  Bandha 

ोत  www.fivepillarsyoga.com
Fig. . .  Jalandhar Bandha 

• थायराइड समारोह को नयं त करता है

•

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• यान क त करने क  मता को बढ़ाता है

• ठु ी को कॉलरबोन के बीच दबाए ं जससे ासनली और अ णाली पर दबाव पड़े

. मूल बंध का अ यास कर

. Demonstrate Jalandhar Bandha 

• गले पर यान क त कर और जतना हो सके सांस को रोककर रख

. उ ान बंध का अ यास कर

• लंबी साँस छोड़ते ए ारं भक त म लौट आए ं• थायराइड क  सम या वाले लोग  को आसन 

का अ यास करने से बचना चा हए

जालंधर बंध करने के लाभ इस कार ह

• आसन का अ यास आंत रक ऊजा क  को जागृत करता है

जालंधर बंध हठ योग म उपयोग कए जाने वाले ऊजावान ताल  म से एक है। जालंधर बंध एक सू म या है जो आंत रक ऊजा णा लय  पर काम करती है। जालंधर बंध करने से 
वशु  गला  च  स य होता है  जो संचार  आ म अ भ  और वतं ता म सहायता करता है। जालंधर बंध करने के व भ  चरण इस कार ह

तभागी हडबुक

• गहरी सांस ल और सांस को रोककर रख
• हाथ  को घुटन  पर रख

• लंबे समय तक सांस को रोके रखने क  मता म सुधार करता है
• गले के रोग  के लए फायदेमंद

कंध  को ऊपर उठाए ंऔर पीठ को सीधा रखते ए शरीर को आगे क  ओर झुकाएं



Uddiyan Bandha 

इस लए खजाना

च  . .  मूलबंध का दशन ोत  
www.yogajournal.com

• पसली के पजरे को जतना संभव हो सके बना हवा म सांस लए बढ़ाए ँ• बंध  को  मनट तक रोक कर 
रख

•

योग श क

मूलबंध करने के लाभ इस कार ह
•

• आराम क  त म बैठ • अपनी नाक 
से गहरी सांस ल • नाक से ज द  और जबरन सांस छोड़ 
• फेफड़  से यादा से यादा हवा बाहर नकालने के लए अपने पेट क  
मांसपे शय  को पूरी तरह से सकोड़ • मॉक इनहेलेशन  कर

उ यान बंद  को ऊपर क  ओर पेट का ताला भी कहा जाता है। उ ड़या बांदा करने के व भ  चरण इस कार ह

• कसी भी त म बैठ • अपने फेफड़  
को नीचे से ऊपर तक भरते ए गहरी सांस ल • अपनी ठु ी को छाती से सटाए ं• 
अपनी सांस को रोके रख • धीरे धीरे सकोड़ और पे वक लोर क  मांसपे शय  को 
ख चे • लॉक क  त को पकड़ ले कन इसे यादा न कर • बंध को पकड़ जब तक 
संभव हो • ट लॉक अ यास को समा त करने के लए  ो ण तल क  मांसपे शय  
को आराम द • धीरे धीरे अपना सर उठाए ंऔर साँस छोड़ • मूलबंध कुछ ो ण तल 
क  मांसपे शय  का संकुचन है  संपूण पे रनेम नह  • दय रोग वाले लोग  को इस बंध 
का अ यास नह  करना चा हए

यह मू जननांगी और उ सजन णाली को टोन करता है

• पेट क  पकड़ को धीरे धीरे छोड़ और सामा य प से ास ल

मूलबंध को ट लॉक तकनीक के प म भी जाना जाता है  जो शारी रक बीमा रय  को कम करने के साथ साथ मह वपूण ऊजा श  को अनलॉक करता है। 
मूलबंध तकनीक को कसी भी बैठे आसन के साथ कया जा सकता है। बैठने के अ धकांश आसन  म पे वक लोर एड़ी से दबाव का अनुभव करता है। ो ण तल 
क  मांसपे शयां मूलबंधासन करने का एक अ भ  अंग ह। मूलबंध आसन करने के चरण इस कार ह

यह जीवन ऊजा के सही वाह क  सु वधा दान करता है

• इस आसन को करने से अ मा  काइ टस और ग ठया को भी नयं त या कम कया जा सकता है



Fig. . .  UddiyanBandha 
ोत  www.yogajournal.com

यह क ज से राहत दलाने म मदद करता है
यह पाचन संबंधी सम या  को कम करने म मदद करता है

• पेट या आंत  के अ सर
• हर नया

यह मू जननांगी और उ सजन णाली को टोन करता है

• उ  र चाप

•

• दल क  बीमारी

•

• आंख का रोग

•

• इस आसन को करने से अ मा  काइ टस और ग ठया को भी नयं त कया जा सकता है

• मा सक धम

तभागी हडबुक

• गभाव ा

उ ानबंद करने के लाभ इस कार ह

एह तयात

इसे पी ड़त  ारा नह  कया जाना चा हए



UNIT .  Mudra 

इकाई उ े य

• जब ाणायाम के साथ अ यास कया जाता है तो नासगा मु ा मन के बाए ँ
और दाए ँगोला  के सामंज य के लए जानी जाती है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. व भ  कार क  मु ा के मह व को पहचान

• व  आसन डायमंड पोज़  सुखा आसन आसान मु ा  या प ासन 
लोटस पोज़  जैसी कसी भी यान मु ा म बैठ जाए।ँ • आप कुस  पर 

आराम से बैठे या आराम से बैठकर भी ान मु ा कर सकते ह। • 
सु न त कर क आपक  पीठ सीधी है और आपक  छाती और सर ऊंचा है। 

• अपनी हथे लय  को ऊपर क  ओर रखते ए अपने हाथ  को अपने 
घुटन  पर टकाए।ं • तजनी के सरे को अंगूठे के सरे से श कर।

मु ा एक हाथ का इशारा है जो म त क के व श  े  म ऊजा वाह का मागदशन करता है। शरीर म ाण के वाह को बढ़ाने के लए मु ा को सांस लेने के 
साथ साथ कया जाता है। व भ  मु ाए ंकरके  म त क म पैटन के साथ एक संबंध ा पत कया जाता है जो अचेतन त बब  को नयं त करता है।

• बाक  क  अंगुली सीधी और एक सरे के समानांतर होनी चा हए। • दोन  
हाथ  से मु ा कर। • अपनी आंख बंद कर और अपनी सांस  पर यान 

द। • ान मु ा क  भावशीलता को और बढ़ाने के लए  येक ास के 
साथ ओम ओम्  श द का जप कर।

मु ा के व भ  कार

Gyan Mudra 

Nasaga Mudra • नासगा मु ा ाणायाम म इ तेमाल क  जाने वाली एक यो गक त है 
जसे नाडीशोधन के प म जाना जाता है  जसे वैक पक नथुने से 

सांस लेने क  सामा य अं ेजी के प म भी जाना जाता है।

योग श क

• योगी म यमा और तजनी को भ ह  के बीच एक ब  पर रखते ह।

• अंगूठे का उपयोग दा हनी ना सका छ  को बंद करने के लए कया जाता है  
और अना मका का उपयोग बाए ंनथुने को बंद करने के लए कया जाता है।

• दा हना हाथ नासगा मु ा म योग कया जाता है य क यह देने और ानोदय 
से जुड़ा है।



• पैर दद से राहत के लए यु  • तं का तं  
को स य करता है

• हाथ क  हथे लय  को जाँघ  के बीच म रख • मु ा छाती क  मांसपे शय  को 
स य करती है जससे साँस अंदर लेने पर छाती ऊपर क  ओर फैलती है।

च मय मु ा • म यमा  छोट  और अना मका को अंदर क  ओर मोड़

यह तनाव और सांसा रक सम या  को र करने म भी मदद 
करता है।

• के राशन म धीमी लयब  ास होती है

•

चन मु ा

हथेली
• हथे लय  को नीचे क  ओर रखते ए हाथ  को आराम द

• चन मु ा सरे को मलाने से बनती है

व ासन म बैठते समय जाँघ  के बीच म

हाथ क  नोक के साथ तजनी का एक च  बनाने के लए

• मु ा पस लय  को स य करती है जससे वे साँस लेने पर बग़ल म 
फैलती ह • धीमी लयब  ास को  अनुपात म या वत 

कया जाता है • म य लोब म सांस लेने क  सु वधा देता है

फेफड़े 
• तनाव और र चाप को कम करता है • कम ऊजा या सु त 
पाचन म महसूस होने पर उपयोग कया जाता है

• म यमा  अना मका और छोट  उंग लय  को सीधा फैलाए ं• व ासन 
म बैठते समय हाथ  को हथे लय  के साथ जांघ  के बीच म रख 

• मु ा डाया ाम को स य करती है जसके प रणाम व प गहरी पेट म सांस 
होती है • ास को  के अनुपात म न पा दत कया जाता है  

जहाँ  साँस लेना है   साँस अंदर रोक रहा है   साँस छोड़ रहा है  और  
साँस रोक रहा है

तभागी हडबुक

• चन मु ा याददा त को बढ़ाती है और

मु ा के व भ  कार

बौ क श  ोध को शांत करती है  माइ ेन और सरदद से राहत 
देती है

• अंगूठे को हथेली म मोड़ा जाता है • बाक  अंगु लय  को 
अंगूठे के ऊपर मोड़कर मु  बना ली जाती है

आ द मु ा

लाभ  • ान 
मु ा के मु य लाभ  म से एक शरीर को आराम देने और यान के काय के लए 

मन को क त करने क  मता है।



• व ासन या व  मु ा म बैठ।

अमृता

• देखो

बुचुरी मु ा

योग श क

• रीढ़ के साथ शरीर को सीधा रख

• सांस छोड़  ारं भक त म लौट आएं

• पे रनेम पर दबाव स य करता है

• तं का तं  को जकड़ लेता है

• ा वत अमृत का पूरे शरीर पर कायाक प भाव पड़ता है

• पूरे समय मुंह बंद रख

मु ा करने के लाभ इस कार ह

• च तत महसूस होने पर उपयोग कर

• इस तरह क  योग मु ा धारणा के अंग से जुड़ी होती है। मु ा का 
अ यास करते समय   को अपना पूरा यान अपनी नाक क  
नोक पर क त करने क  आव यकता होती है। बुचुरी मु ा म 
सफलता ा त करने वाले साधक अपनी गंध क  भावना पर अ व सनीय 
नयं ण ा त करते ह।

अ यास। जीभ को तालू के अंदर घुमाए।ं

• ना ड़य  को संतु लत करता है

मु ाए ंइस कार ह

जो अमृत या के ाव क  सु वधा दान करेगा

• गहरी सांस ल  सर को पीछे क  ओर झुकाएं

• मन को शांत करता है और वचार  को ऊपर उठाता है

• पे रनेम योग मैट को छूना चा हए

म क  मु ा के लाभ इस कार ह

• सांस को यथासंभव लंबे समय तक रोके रख

Aakashi Mudra 

मु ा के व भ  कार

• आंख बंद रख।

मूलाधार च

• कुछ देर यान मु ा म रह

• ऊपरी लोब म सांस लेने क  सु वधा देता है

म क  मु ा

• अमृत योगी को व  रखता है

• थायरॉइड ं थ को स य करता है

• म क  करने के व भ  चरण

यह सर म कुछ क  को उ े जत करेगा

• अ कशी मु ा को न न ल खत चरण  का उपयोग करके कया जा सकता है

• सह ार च  के नीचे ऊजा का मागदशन करता है



• शरीर के वजन को केवल उंग लय  पर ही सहारा द

काक  मु ा को करने के व भ  चरण इस कार ह

•

• थायरॉइड और पैराथायरायड ं थ के काय को बढ़ावा देना

तभागी हडबुक

फ़ायदे

काक  मु ा के लाभ

• अपनी आँख खुली रखो

Bhujangi Mudra The different steps of performing the Bhujangi 

• पाचन म सुधार करता है

अपने होठ  को च च बनाकर रोल कर और गहरी सांस ल

घी मु ा को करने के व भ  चरण इस कार ह

• नाक णाली को मजबूत करता है

• कसी भी यान मु ा म बैठ

• Sit in Padmasana 

• अपना मुंह बंद रख और सांस को रोककर रख।

एह तयात

• वचा को फर से जीवंत करता है

अ य धक भूख लगने क  त म इसे दन म  बार कया जा सकता है

• शरीर को ऊपर उठाए ंऔर कुछ देर के लए पकड़

मा सक धम  गभाव ा या बवासीर के साथ

गदन को ऊपर क  ओर उठाए ंऔर ना सका छ  से सांस छोड़।

• चेहरे और वचा पर चमक बढ़ाएं

• आरं भक त पर लौट

• अंगूठे क  सहायता से ना सका छ  को बंद रख।

• कम से कम दो से तीन मनट तक इसका अ यास कर।

• व च  को साफ करता है

मु ा के व भ  कार

• अवसाद को ठ क करता है

काक  मु ा

• चेहरे को टोन करता है

मु ाए ंइस कार ह

Traghi Mudra 

• उंगली  हाथ  कंधे  छाती को मजबूत करता है

•

• सन तं  को मजबूत करता है

• मुंह के मा यम से हवा को घूंट म ल ता क वह पेट तक प ंचे

• उंग लय  को फश पर रख

• इस दौरान आसन का अ यास नह  करना चा हए

• ठु ी को गले से श कर।

• वचा के दाग ध बे कम करता है

•



•

मु ा का अ यास करने से सु त  जागता है

ऊपरी तालू को श कर

योग श क

अ नी मु ा के लए अपनाया गया

• एक बार जब जीभ ना सका गुहा म वेश कर जाए  तो को शश कर और 
इसे कुछ मनट के लए रोक कर रख

यह अकाल मृ यु को रोकने के लए श  और जोश देता है

इस कार है

•

• अ नी मु ा का अ यास अ सर आराम से बैठने क  त म 
कया जाता है • योगी तब ास लेते और रोकते ह

म त क के कुछ े  को र के प म उ े जत कर

अ नी मु ा

Kechri Mudra 

• मु ा शरीर के मह वपूण ऊजा बल  को संर त करने म मदद करती है

• यह पैदा आ अमृत या अमृत है और शरीर पर इसका पोषण भाव पड़ता है

यह मन पर शांत भाव भी पैदा करता है

• आसन क ज को ठ क करने म मदद करता है

• मुंह बंद कर और जीभ को ऊपर क  ओर घुमाएं

• चन मु ा या ान मु ा हो सकती है

Kundalini Shakti 

• अ यास से  जीभ गले के पछले ह से म यूवुला को छूने म स म हो जाएगी

मु ा के व भ  कार

अ नी मु ा के व भ  लाभ इस कार ह

केचरी मु ा करने के व भ  चरण इस कार ह

• नाक गुहा म वेश करने पर जीभ कर सकती है

साँस छोड़ने से पहले चार से पांच बार दबानेवाला यं  से संपक कर • 
अ नी मु ा ऊजा बढ़ाने म मदद करती है

• अ नी मु ा गुदा क  मांसपे शय  को नयं त करती है

•

जीभ के मथने से एक तरल पदाथ नकलता है जो गुहा क  छत 
से नकलता है

और जाग कता

यह बवासीर और मलाशय और गभाशय के आगे को बढ़ाव को 
ठ क करने के लए अ ा है

• कसी भी यान मु ा म बैठ



दा हने हाथ से कलाई

योग मु ा करने के व भ  लाभ इस कार ह

• दोन  हाथ  को सीधा कर और जतना हो सके छाती के पास ले आएं

•

तभागी हडबुक

शरीर को कू ह  से आगे क  ओर झुकाएं

छाती को पीछे धकेलना

•

गत

• धीरे धीरे सांस लेते ए शरीर को आगे लाएं

• यान क त करने क  मता को बढ़ाता है

योग मु ा करने के व भ  चरण इस कार ह

• चयापचय को स य करता है

• व ासन या कसी अ य यान मु ा म बैठ

Brahma Mudra 

भैरव मु ा • भैरव मु ा एक संतु लत ऊजा वाह उ प  करने के लए आ या मक योग था  म उपयोग कए जाने वाले 
हाथ  का एक कमकांड है

• फर उ ह पीठ के पीछे ले आएं  बा  ओर पकड़

• सांस छोड़ और ारं भक त म लौट आएं

• अंगु लय  को एक सरे से दबाएं

यह एक म चेतना को स य करने के लए माना जाता है

• साँस छोड़ना

यह मन और नस  को शांत करता है

• कंधे और दोन  हाथ सामने होने चा हए

•

मु ा के व भ  कार

• पीठ को तब तक सीधा रख जब तक माथा फश को न छू ले

• सर को र  क  आपू त बढ़ाएँ

• धीमी लयब  ास  . के अनुपात म होती है

हाँ मु ा

• उसी समय बाजु  को ऊपर क  ओर फैलाएं

• पाचन तं  के काय को उ े जत करता है

• पूरे शरीर म ऊजा के वाह क  अनुम त देता है

• ास ल और बाजु  को सर के ऊपर फैलाएं

सर

• अंगूठे को अंदर दबा कर मु  बनाएं

इस मु ा म दा हने हाथ को बाय हाथ के शीष पर रखा जाता है



UNIT .  Surya Namaskar with Prayer and Bhija Mantra 

इकाई उ े य

Steps of Surya Namaskar 

• सांस अंदर ल  बाजु  को ऊपर और पीछे उठाएं

दंडासन टक पोज

योग श क

सूय नम कार के व भ  चरण

• बाए ंपैर को पीछे ले जाएं

• पूरे शरीर को एड़ी से उंग लय  के सरे तक फैलाएं

• सांस छोड़  हाथ  को पैर  के बगल म फश पर लाएं

• अपने घुटन  को फश पर ले आए ंऔर सांस छोड़

• सीधे खड़े हो जाओ

. सूय नम कार के व भ  चरण  का दशन कर

अ  संचालनासन घुड़सवारी मु ा

• अपनी हथे लय  को आपस म मला ल और उस पर रख द

• अपने पीछे के ह से को थोड़ा ऊपर उठाएं

. Restate the importance of Bhija Mantra 

• सामा य प से सांस ल

• दा हने घुटने को फश पर लाए ंऔर ऊपर देख

अ ांग नम कार आठ भाग  के साथ णाम

सूय नम कार या सूय नम कार म  श शाली योग मु ाए ंहोती ह। यह ब त अ ा का डयो है और मन और शरीर पर सकारा मक भाव डालता है। एक  
को अ धमानतः अपने दन क  शु आत सूय नम कार से करनी चा हए। ग त व ध खाली पेट म क  जानी चा हए। सूय नम कार के  अलग अलग आसन ह  और 

येक का एक अलग वा य लाभ है। इसे आगे एक सारणीब  ा प म दशाया गया है।

• बाइसे स को कान  के पास रख

• सांस अंदर लेना

ाणामासन ाथना मु ा

• पूरे शरीर को एक सीध म लाएं

ह तपादासन आगे क  ओर झुकना  • ास छोड़  रीढ़ को सीधा रखते ए कमर से आगे क  ओर झुक

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• अपन ेपैर  को एक साथ लाएं

ह तो ानासन उठाए ए हाथ क  मु ा

• कू ह  को थोड़ा पीछे ले जाए ं• आगे क  ओर 
खसक  अपनी ठु ी को फश पर टकाएं

. सूय नम कार के लाभ  को पहचान

छाती

• सांस अंदर ल  अपने दा हने पैर को जतना हो सके पीछे धकेल

• अपने हाथ  पैर  घुटन  छाती और ठु ी शरीर के आठ भाग  इस लए इसका 
नाम अ ांग  से फश को श कर।
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• छत क  ओर देख

• कू ह  को नीचे दबाए ंऔर दाए ंबछड़े को लंबवत दबाएं

• सांस अंदर लेना

तभागी हडबुक

• कू ह  और दज  क  ह ी को ऊपर उठाएं

• हाथ ऊपर जाए ंऔर थोड़ा पीछे क  ओर झुक

• देखो

अधोमुख वानासन नीचे क  ओर कु े क  मु ा

• हथे लयां फश पर रख

भुजंगासन कोबरा मु ा

• सांस छोड़  शरीर को सीधा कर

• छाती को कोबरा मु ा म उठाएं

• को शश कर और अपनी नाक को घुटन  से श कर

• सांस अंदर लेना

• इस त म आराम कर

• अपने कंध  को कान  से र रख

• बाए ंघुटने को नीचे फश पर दबाएं

ह तो ानासन उठाए ए हाथ क  मु ा

• साँस छोड़ना

मं जल के लए

• रीढ़ क  ह ी को ऊपर उठाएं

सूय नम कार के व भ  चरण

• शरीर को उलटे V मु ा म लाएं

ह तपादासन खड़े होकर आगे क  ओर झुक  • सांस छोड़

• अपने बाइसे स को अपने कान  के पास रख

• आगे क  ओर लाइड कर

अ  संचालनासन घुड़सवारी मु ा

• को शश कर और घुटन  को जतना हो सके सीधा रख

• बाजु  को नीचे लाएं

• अपनी कोह नय  को मोड़कर रख

• दा हने पैर को दोन  हाथ  के बीच म आगे लाएं

• सांस लेते रहो

ताड़ासन पवत मु ा



बीज मं  इस कार है

Om HrumAdityayaNamah 

Om HramMitrayaNamah 

• नय मत प से सूय नम कार का अ यास करने से शरीर म र  प रसंचरण म सुधार होता है • ायाम करने से फेफड़  क  मता म वृ  होती है • सूय 

नम कार अ त र  काबन डाइऑ साइड और अ य वषा  पदाथ  से छुटकारा पाने म मदद करके आपके शरीर को डटॉ स करने का एक शानदार तरीका है। 

गैस

Om  स व े नमः

Om ह  अरकाय नमः

• यह एक बेहतरीन का डयोवै कुलर ग त व ध है जो पटे क  मांसपे शय  को ख चने म मदद करती है • आसन का अ यास करने से रीढ़ क  ह ी को 

लचीलापन देने के साथ साथ बाह  ए स क  टो नग म मदद मलती है • यह नायुबंधन और टडन स हत पूरे कंकाल णाली को मजबूत करने म मदद करता है • 

ायाम का अ यास नय मत प से सूय नम कार मा सक धम च  को व नय मत करने म मदद करता है • आसन का नय मत अ यास झु रय  क  शु आत को 

रोकता है

Om HrimRavayeNama 

एक मं  था

Om HrumSuryayaNamah 

बीज मं  को यान या योग अ यास म यु  बीज मं  के प म भी जाना जाता है । सबसे स  बीज मं  ओम ओम्  है। कुछ अ य सामा य बीज मं  ह

Om HraimBhanvayeNamah 

Om HrahBhaskarayaNamah 

म  नचले च  को जगाने वाला माना जाता है

Om ं खगये नमः

Om रपु ने नमः

ीम  यह वा य  आनंद और स दय को बढ़ावा देने वाला माना जाता है

योग श क

 यह रचना मकता  दय क  शु  और उपचार से जुड़ा है

सूय नम कार के लाभ

मं  जाप करने से शरीर म ू त आती है और नकारा मकता र होती है

Om HramHiranyaGarbhayaNamah 

Om HrimMarichayenamah 

सूय नम कार करने के व भ  लाभ इस कार ह



डीप रलै सेशन तकनीक डीआरट

चरण 

• अपना यान सर के े  म ानांत रत कर • धीरे धीरे 
आराम कर और बाद म ठोड़ी  नचला जबड़ा  ऊपरी जबड़ा  नचले मसूड़े  ऊपरी मसूड़े  नचले और

. Starting Position  Shavasana 

ऊपरी दांत

सहज रह और पूरी तरह से आराम कर।

. अ यास

• धीरे से अपना यान होठ  पर लगाए ं• नचले और ऊपरी ह ठ को 
आराम द • अपनी जाग कता को अपनी नाक पर ानांत रत कर 
• अपने सांस लेने के तरीके के त सचेत रह • गाल क  मांसपे शय  
को आराम द और चेहरे पर एक कोमल मु कान रख • अपनी 
ने गोलक क  मांसपे शय  को आराम द  अपने पलक  भौह और भ ह  के बीच का े  • म कारा 
का जप कर और अपने सर े  म कंपन महसूस कर

चरण एक

चरण 

• अपने पैर क  उंग लय  को 
हलाए ं• धीरे धीरे और बाद म जूते  टखने के जोड़  बछड़े क  मांसपे शय  को आराम द • घुटने क  टोपी को 

धीरे से ऊपर ख च • जांघ क  मांसपे शय  कू हे के जोड़  ो ण े  और कमर े  को आराम द • शरीर के 
नचले ह से को पूरी तरह से आराम द

• एक ही सांस म का जप कर • सर से पैर तक अपने 
पूरे शरीर म होने वाले प रवतन  को महसूस कर और फर आराम कर

 चरण

तभागी हडबुक

• शरीर के म य भाग को आराम द • अपने पेट और छाती 
क  मांसपे शय  को आराम द • अपनी पीठ के नचले ह से को 
आराम द और सभी कशे क जोड़  को एक एक करके ढ ला कर • अपनी जाग कता को उंग लय  क  यु य  
पर ानांत रत कर • अपनी उंग लय  को एक एक करके आराम द। अपने अ भुजा  और हथे लय  को 
आराम द • कोहनी और कलाई के जोड़  को ढ ला कर • अपनी बांह और कंध  को आराम द

• गदन क  मांसपे शय  और नस  को आराम द

डीप रलै सेशन तकनीक व ाम का अ धक ती  प है और योग अ यास के अंत म कया जाता है। व ाम का यह प मन और शरीर को एक साथ लाता है। 
डीप रलै सेशन तकनीक डीआरट  करने के चरण  का ववरण नीचे दया गया है



आराम से।

चरण 

• धीरे धीरे अपनी देह अ भमान से बाहर आए ंऔर क पना कर क आपका शरीर पूरी तरह से फश पर पड़ा है

• अपनी जाग कता के तज को नीले आकाश क  तरह व तृत कर • अपने आप को नीले आकाश 
का ह सा होने का अनुभव कर • मौन क  आनंदमय त का आनंद ल

चरण 

चरण 

• अपने पूरे शरीर को हलाए ं• पूरे शरीर 
म ह कापन  जाग कता और ऊजा क  ग त महसूस कर • अपने पैर  को एक साथ लाए ं• अपने हाथ  को शरीर के 
बगल म रख • बा  या दा  ओर मुड़ • जब आप पूरी तरह से आराम कर ल तो उठ।

• अपने पूरे शरीर म कंपन महसूस कर • पैर क  उंग लय  से लेकर 
सर तक चकनाई और मा लश के भाव को महसूस कर

योग श क

चरण 

• धीरे धीरे देह अ भमान म वापस आए ं• गहरी सांस ल • ओम् कारा 
का जप कर



सारांश

उ ीसव  सद  म वामी ववेकानंद ने थयोसो फकल सोसायट  क  मदद से इस ंथ के मह व को पुनज वत कया।

• शव सं हता सोलहव  या स हव  शता द  के दौरान सं कृत म लखा गया योग पर एक पाठ है। • ऋ वेद उस समय क  स यता क  राजनी तक  सामा जक  धा मक और 
आ थक पृ भू म का व तृत ववरण दान करता है।

खाना खा लो।

तभागी हडबुक

•

सरल ले कन आरामदायक।

बै ठये ।

हांड।

अ ीय कंकाल।

• योग के स ांत ऋ ष पतंज ल ारा ल खत पतंज ल सू  पर आधा रत ह।

• सू  ने त एक हठ योग तकनीक है जसका उपयोग नाक गुहा को साफ करने के लए कया जाता है। • नयं त ास यान के 
दौरान मन को आराम देने म मदद करता है। • वभाग ाणायाम को लो युलर या अनुभागीय ास के प म जाना जाता है। यह 

ाणायाम क  एबीसी है और अ े ास नयं ण के प म काय करती है।

• एक योगी को अंदर से अमीर होना चा हए और बाहर से शालीनता से रहना चा हए। • भगवद गीता महाभारत 
क  महाका  कहानी पर आधा रत है। • योग क  सं त और सं त प रभाषा ऋ ष पतंज ल ने अपनी पु तक पतंज ल 
योग सू  म तीन हजार साल से भी पहले दान क  थी।

डाया ाम से नीच और छोट  आंत से बेहतर।

• हठ योग मु ाए ंतन और मन को शांत रखने म मदद करती ह।

योग क  अवधारणा  सै ां तक और ावहा रक पहलु  के साथ।

घेरा।

• व  शरीर म व  म त क का वास होता है  और व  शरीर इस बात पर नभर करता है क हम कस कार के आहार का सेवन करते ह

सं कृत म  सू  श द का अथ है धागे   पतंज ल योग सू  चार भाग  या पु तक  म वभा जत ह  जहाँ येक को पाद  कहा जाता है। • समा ध अं तम चरण है 
जब  यान म खो जाता है और उसके साथ एक हो जाता है

• सामवेद म संगीत के वर  के प म उपयोग कए जाने वाले भजन यादातर ऋ वेद से लए गए थे। • उप नषद रह यवाद  श ा को संद भत करता 
है और उप नकट  नी नीचे  और शद से  से लया गया है।

• यो गय  ने सापे  उपवास क  अवधारणा पर जोर दया है  यानी खाने का एक प चुनना है

•

• कपालभा त योग म एक मह वपूण षट्कम है  जो शरीर क  आंत रक णा लय  को शु  करने म मदद करता है। • जल ने त एक नाक क  व ता 
तकनीक है  जो नाक के माग को शु  और साफ करने के लए पानी का उपयोग करती है।

• उरो  या े टबोन  एक पतली  चाकू के आकार क  ह ी होती है जो कंकाल के व  े  के अ  भाग क  म य रेखा के साथ त होती है। • बाए ँऔर दाए ँकू हे क  
ह य  ारा न मत पे वक गडल नचले अंग  पैर  क  ह य  को से जोड़ता है

• योग सर  के साथ साथ वयं के त ईमानदार होने के वचार पर जोर देता है।

• हठ योग द पका हठ योग और उसके अ यास  पर लखी गई तीन मु य ल पय  म से एक है।

• कंकाल णाली क  ह य  से जुड़ी  मांसपे शयां होती ह और मेकअप कसी  के शरीर के वजन का लगभग आधा होता है। • लीवर पाचन तं  का एक सहायक 
अंग है  जो पेट के दा हनी ओर त होता है

• योग सू  भारतीय मूल के    व भ  सू  या सू  से बना है  जो संबं धत ह

• घेरंडा का पाठ एक योग नयमावली है जसे ऋ ष ारा राजा चंदकपाली को सखाया जाता है

• अ याशय एक बड़ी ं थ है जो पेट के ठ क नीचे और पीछे त होती है। • योग का मानना है क हमारे शरीर  हमारे वचार  हमारी 
भावना  और हमारे भोजन स हत जीवन के सभी पहलु  म ऊजा के तीन बु नयाद  प देखे जा सकते ह।



• स थली ाणायाम एक कार का ाणायाम है  जसका उपयोग बेचैन मन को ठंडा करने के लए कया जाता है। • सीतकारी ाणायाम एक 
कार का यो गक ास ायाम है  जो मन और शरीर दोन  को शांत करता है। • दंडासन एक कार क  वाम अप मु ा है जो अ य आसन  के अ यास से 

पहले क  जाती है। • हाफ बटर लाई पोजीशन को अध शीषक आसन के नाम से भी जाना जाता है।

• Jathara Parivartana Kriya is also known as an Abdominal Twist 

फुल बटर लाई एक हठ योग मु ा है और भारतीय योग ंथ  और सा ह य के अनुसार इसे बधा क सना के प म भी जाना जाता है।

• भुजंगासन को आम अं ेजी म कोबरा पोज के नाम से भी जाना जाता है

मु ा के दौरान

• हलासन मु ा भारतीय और त बत म उपयोग कए जाने वाले एक व श  हल के समान होती है। • प रवत कोणासन 
को प र ामी भुज मु ा के प म जाना जाता है। यह पैर को मजबूत बनाने म मदद करता है

•

• नौकासन को आम अं ेजी म ओ रग द बोट  के नाम से भी जाना जाता है

कू हे और कशे क तंभ

• गदन क  ग त को भारतीय अनुवाद के अनुसार वा संचालन के प म भी जाना जाता है। • श  वकासक अ यास को मजबूत 
करने के प म जाना जाता है। • स थ लकरण ायाम श थलीकरण या वाम अप अ यास है  जो  को आराम करने म मदद 
करता है।

• धनुरासन को ज पोज के नाम से भी जाना जाता है

• सूय नम कार या सूय नम कार म  श शाली योग मु ाए ंशा मल ह।

फुल बटर लाई एक हठ योग मु ा है और भारतीय योग पाठ और सा ह य के अनुसार इसे बधा क सना के प म भी जाना जाता है।

• सल ा सलभासन को आम अं ेजी म ट ी मु ा के प म भी जाना जाता है और यह एक वण है

यह एक बेहतरीन का डयो है और मन और शरीर पर सकारा मक भाव डालता है

•

आसन आसन

•

• भुमनासन एक कार का व ाम ायाम है। इसे पृ वी को सामा य प से अ भवादन  के प म भी जाना जाता है

• स ासन कू ह  घुटन  टखन  के लचीलेपन म सुधार करता है और पीठ को मजबूत बनाता है। • अधम ये ासन को फश पोज के हाफ लॉड 
के प म भी जाना जाता है। • उ ासन को ऊंट मु ा के प म भी जाना जाता है।

योग श क

अं ेज़ी।

• आसन का अ यास करने से उदर े  को टोन करने म मदद मलती है और साथ ही आंत रक अंग  को संदेश भी मलता है।

• सूय अनुलोम वलोम का अ यास  के सम  वा य को बढ़ावा देने वाले सभी अंग  को जीवन ऊजा क  उ चत आपू त सु न त करता है

• साइ क लग योग मु ा को पाद संचालनासन के नाम से भी जाना जाता है

• लोलासन आधु नक योग म हाथ को संतु लत करने वाला आसन है। आम अं ेजी म इसे के नाम से भी जाना जाता है



ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

• सट अप के व भ  चरण  का अ यास कर • इसे एक बार 
ॉप जैसे त कया  से और एक बार बना ोप के करने का यास कर • अपनी ऊजा के तर म बदलाव पर यान द 

• अपने ेनर के साथ इस पर चचा कर।

• यान के व भ  आसन  क  सूची बनाए ं संकेत  व ासन  प ासन  स ासन  • उ ह एक एक करके करने का यास कर • येक 
मु ा को करते समय चुनौ तय  क  पहचान कर • अपने श क के साथ चुनौ तय  पर चचा कर

तभागी हडबुक

म टर ए स एक  वष य  ह जो पाचन संबंधी सम या  से पी ड़त ह। उनके ारा कए जा सकने वाले तीन अलग अलग योग आसन  का सुझाव द 
और सावधा नय  का भी उ लेख कर।

• म हला  म हाम नल असंतुलन को ठ क करने के लए कए जा सकने वाले व भ  आसन  क  पहचान कर
•

म टर वाई टे नस ए बो और ोजन शो र से पी ड़त  वष य  ह। आप उ ह कौन सा योग आसन सुझाएगंे  अपने घर पर आसन करने का यास 
कर। अपने श क के सामने आने वाली चुनौ तय  पर चचा कर।

आसन  को कागज के एक टुकड़े म सूचीब  कर • 
फर उ ह एक एक करके करने का यास कर • आसन  को 

करते समय आने वाली चुनौ तय  क  एक सूची बनाए ं• अपने पयवे क के साथ उन पर चचा कर

चार व भ  वषहरण योग अ यास  क  सूची बनाइए। इनम से येक के लाभ ल खए और contraindications का भी उ लेख क जए। ग त व ध के पूरा 
होने पर श क को ावहा रक नोटबुक जमा कर

• सा वक खा  पदाथ  का पो टर तैयार कर और उनके वा य लाभ  का भी उ लेख कर • पो टर को यथासंभव रंगीन 
बनाए ं• पूरा होने पर  मू यांकन के लए पो टर जमा कर



ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध

ग त व ध
• पो टर तैयार कर

• एक महीने क  ायाम योजना का पालन कर

• बैठने क  त म कए जाने वाले व भ  आसन  क  सूची बनाए ं• येक आसन को करने के 
चरणवार ववरण का उ लेख कर

पहले स ताह म केवल जालंधर बंध कर

• अपने शारी रक और मान सक ऊजा तर  म बदलाव पर यान द
• इस बारे म अपने व र  से चचा कर

• इसके अलावा  व भ  वा य लाभ  का उ लेख कर • पूरा होने पर 
पो टर को ेनर को जमा कर

सरे स ताह म मूल बंध कर
तीसरे स ताह म कर उ ड़या बंध

• सूय नम कार के व भ  चरण  का पालन कर

चौथे और अं तम स ताह म तीन  अलग अलग कार के बंध कर

• पांच व भ  आसन  क  पहचान कर जो लापरवाह त म कए जाते ह

• एक मु ा से सरी मु ा म जाने म आने वाली चुनौ तय  क  पहचान कर

• एक एक करके उनका अ यास कर

•

• अपने पयवे क के साथ इस पर चचा कर

• येक के लए अपनाई जाने वाली साँस लेने और छोड़ने के पैटन को ल खए

•

योग श क

• अपने पयवे क ारा उजागर क  गई गल तय  को पहचान और गल तय  को दोहराए बना आसन  को फर से करने का यास कर

•
•



ट प णयाँ

तभागी हडबुक



ायाम

• ग ड़ आसन

।

।

. यान के दो प ह

. प मो ानासन को  के प म भी जाना जाता है

• गाय का चेहरा मु ा

• Nasaga Mudra 

• च मय मु ा

• वामी ववेकानंद का दशन

• कपालीय ववर

।

. मूल बंध को  के प म भी जाना जाता है।

.

योग श क

• नारद भ  सू

• फु फुस गुहा

• ट लॉक तकनीक

ए. र  ान भर

• UrdhavaDhanurasana 

• तमस

• ParivrttaUtkatasana 

.  नकारा मक ऊजा को संद भत करता है जो आंदोलन के ोध के प म  क  जाती है।

• सांस लेने क  दवा और एका  यान

• Jalandhar Bandha 

• चन मु ा

• भुजंगासन

. योग के स ांत पर आधा रत ह

. म त क के भीतर त होता है

• स वस

• बैठे आगे क  ओर झुक

• पतंज ल सू

।

तथा

. रवॉ ड चेयर पोज योग को के प म भी जाना जाता है

• पृ ीय गुहा

• एका  यान और दमागीपन यान

• नीचे क  ओर कु े का चेहरा

• दरवाज़ा बंद करने क  तकनीक

रीढ़ के लचीलेपन म सुधार के लए कया जाता है

• अध म ये ासन

• राजसी

• एका  यान और आरामदेह यान

.  मु ा करने से म त क के बाए ँऔर दाए ँगोला  के बीच संतुलन बनता है

• ऊपर के सभी



बी। न न ल खत का मलान कर

खरगोश साँस लेना

Jalandhar Bandha 

कॉलम बी

पै वक लोर क  मांसपे शय  को मजबूत करता है

. एक  न न तय  से पी ड़त है  सद  अवसाद और कम मान सक ऊजा।

. जोड़  को आराम देने के लए कए जा सकने वाले तीन ायाम बताइए।

gastritis

लो युलर या अनुभागीय ास

सी वणना मक 

. ऐसे तीन आसन बताए ंजो शरीर के भीतर र  संचार को बेहतर करने म मदद करते ह।

तभागी हडबुक

Suryanamaskar 

मछ लय  का आधा वामी मु ा

. सा वक भोजन के तीन वा य लाभ  का वणन क जए।

कॉलम ए

कु े क  सांस

डटॉ स अ यासऊपर क  ओर पेट का ताला

पवनमु ासन

. जोड़  को मजबूत करने के लए कए जा सकने वाले तीन ायाम बताए।ं

Ardha Matsyendrasana 

इस लए खजाना

ह तपादासन

. उनके ारा ाणायाम का कौन सा वशेष प कया जा सकता है

वभा ाणायाम

Gomukhasna 

आंत रक ऊजा क  को जगाता है

गाय का चेहरा मु ा

सन वकार को ठ क करता है

. जॉ गग के वा य लाभ  क  ा या कर।

. कौन सी मु ा म त क के दोन  गोला  के बीच संतुलन बनाने म मदद करती है

Uddiyan Bandha 

. भ का ाणायाम रात म य  नह  कया जा सकता है



यू नट .   योग के दौरान सुर ा

यू नट .   काय ल से संबं धत लागू कानून  क  पहचान कर

यू नट .   आग और अ य आपात तय  से नपटना

योग श क

. काय ल के वा य और 
सुर ा को बनाए रख

बस N



सीखने के मुख प रणाम

. अ न आपात तय  से नपटने क  या का दशन

. योग से जुड़े व भ  सुर ा खतर  क  पहचान कर . योग के दौरान अपनाई जाने 
वाली व भ  सुर ा सावधा नय  का दशन कर . काय ल पर व भ  आपातकालीन तय  का च ण 
कर . काय ल पर सामा य चोट  को पहचान

तभागी हडबुक

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

. ाथ मक च क सा बॉ स का योग कर

. खतरे को प रभा षत कर



यू नट .  काय ल से संबं धत लागू कानून  क  पहचान कर

. .  काय ल म खतरे

इकाई उ े य

. . . खतरे को प रभा षत कर

च  . . .  खतरे का संकेत

य द फश पर तेल का रसाव होता है  तो फसलन का खतरा हो सकता है। ए बे टस के उपयोग से कसर और सांस लेने म अ य सम याए ंऔर वा य संबंधी खतरे 
होते ह। टूटे ए बजली के तार  के योग से बजली का करंट लगने का खतरा होता है और उनम से नकलने वाली चगारी के मा यम से आग लगने का खतरा होता 
है।

. योग क  म बरती जाने वाली सुर ा सावधा नय  का वणन कर

• मैनुअल हड लग

आइए अवधारणा को बेहतर तरीके से समझने के लए एक उदाहरण देख।

काय े  के कुछ सामा य खतर  के अलावा  योग उ ोग म कुछ वशेष खतरे ह  जो योग के दौरान मु ा बनाने से जुड़ा है। सबसे पहले  हम काय ल के सामा य 
खतर  के बारे म व तार से जानगे 

. योग क  म खतर  क  पहचान कर

खतरे प र तय  का एक समूह है  जो वा य या जीवन के लए जो खम के प म सामने आता है। यह काय ल का वातावरण  या मशीन का नमाण  या काय 
या  या कोई आपातकालीन त आ द हो सकता है।

योग श क

. खतरे को प रभा षत कर

सभी काय ल  के अपने अपने नयम  व नयम और दशा नदश होते ह। सभी कमचारी काय ल से संबं धत इस कानून का पालन करने के लए बा य ह। इनके 
साथ साथ  येक काय ल के साथ जुड़े खतर  सावधा नय  और सुर ा उपाय  का अपना सेट भी होता है।

इस इकाई के अंत म  तभागी स म ह गे

काय ल  पर होने वाली कुल घटना  का लगभग  इसी कारण से होता है।



च  . .  खतर  को रोकने के लए मैनुअल हड लग के दौरान सुर ा आव यक है

च  . .  व तु  के गरने के खतरे को दशाने वाला च ह

च  . .  परा मड का च ह  जो फसलने  प और गरने के तीन मु य कारण  को दशाता है

तभागी हडबुक

• व तु  के हलने या गरने से घटना

• फसलन और गरना यह 
भी काय ल घटना  के सबसे बड़े कारण  म से एक है। काय ल का फश कसी भी तेल या फसलन वाली साम ी से मु  होना चा हए। साथ ही  
ग लयार  को अ व ा मु  होना चा हए ता क य  और ॉ लय  क  आवाजाही सुचा  रहे।

यह काय ल म अ य बड़े खतर  म से एक है। काय ल  पर कई बड़ी और भारी चीज ह ज ह मै युअल प से बं धत करना मु कल है। प रवहन के 
दौरान भी  य द उ ह ठ क से सुर त नह  कया जाता है  तो एक मौका है क वे वाहन को हलाने से गर सकते ह या बंद प रवहन वाहन का दरवाजा 
खोलने वाले  पर गर सकते ह। भारी व तु  को लोड करने के लए वशेष सुर ा व ा क  जानी चा हए।



च  . .  भौ तक खतर  के कार

च  . .  रासाय नक खतर  को दशाने वाला च ह

उपरो  खतर  के अलावा कुछ अ य खतरे भी ह जो बेहद खतरनाक ह। ये न न ल खत ह

iv. ब त कम तापमान

एक। शारी रक जो खम
बी। रासाय नक खतरा

बी। रासाय नक खतरा

सी। एग नो मक खतरा

काय ल  म कई रसायन  का उपयोग कया जाता है। भावी गत सुर ा उपकरण पीपीई  का उपयोग कए बना रसायन  के लंबे समय तक संपक  
मानव शरीर पर तकूल भाव डाल सकता है  जससे रासाय नक खतरे हो सकते ह। रसायन  से भा वत होने के तीन तरीके ह।

एक। शारी रक जो खम

म। साँस लेना

शारी रक खतरे ऊजा के कार ह जो मक  के लए खतरनाक हो सकते ह। भौ तक खतर  के उदाहरण न न ल खत ह 

ii. घूस

म। शोर

iii. अवशोषण

योग श क

ii. कंपन

• अ य खतरे

iii. उ  तापमान



च  . .  क ठन योग मु ाए ंकरते समय एग नो मक खतरे हो सकते ह

. .  योग क  म वशेष खतरे

• आराम से सीधे पीछे • थोड़ा आगे झुक • हाथ 

शरीर के पास • सुर त पकड़ • मुड़े ए घुटने

• पैर क  उ चत त

• दोहराए जाने वाले काय • भारी  

बार बार या अजीब तरह से उठाना • अजीब पकड़  मु ाए ं• 

अ य धक बल का योग करना

• अ य धक प र म

• काय के लए गलत टूल का उपयोग करना या अनु चत तरीके से टूल का उपयोग करना 
• अनु चत तरीके से बनाए गए टूल का उपयोग करना

योग क  से जुड़े कुछ वशेष खतरे न न ल खत ह 

• हाथ से गहन काय

• उ टा योगासन करते समय गरने का खतरा  जैसे  शीषासन या सवागासन

Paschimottanasana 
• क ठन आसन करते समय गदन दद का खतरा जैसे  सवागासन • क ठन आसन करते समय गंभीर पीठ दद या 

लप ड क का खतरा जैसे  हलासन

सही उठाने क  त

तभागी हडबुक

कसी भारी व तु को उठाने के सही तरीक  म न न ल खत तयाँ शा मल ह 

सी। एग नो मक खतरे

• चन टक इन

एग नो मक खतरे जोड़  और मांसपे शय  म ददनाक और अ म करने वाली चोट  का कारण बन सकते ह। ये इससे हो सकते ह



. .  योग के दौरान सुर ा सावधा नयां

च  . .  सुर ा के लए  श क के मागदशन म योग करना सव म है

कुछ भी खाने या पीने के तुरंत बाद योग का यास न कर  आपके अं तम भोजन के बाद कम से कम  से  घंटे का अंतराल होना चा हए।

योग शु  करने से पहले डॉ टर क  सलाह ल  खासकर  साल क  उ  के बाद।

योग श क

येक  म योग करने क  अलग अलग मता होती है और सभी को अपने शरीर क  सहनश  क  सीमा का स मान करना चा हए।

सबस ेपहले और सबसे मह वपूण एह तयात है क कसी श त योग श क क  देखरेख म ही योग कर।

क ठन आसन करते ए या लंबी अव ध के लए योग मु ा धारण करते ए कभी भी कसी के साथ त धा न कर।

योग करते समय बरती जाने वाली सावधा नयाँ न न ल खत ह

अपने आप को अपने शरीर के लचीलेपन क  सीमा से आगे न धकेल।



. .  योगा यास करते समय सुर ा सावधा नयां

यू नट .  योग के दौरान सुर ा

. .  योगा यास के दौरान सुर ा जो खम

इकाई उ े य

च  . .  धनुरासन जैसे क ठन आसन  के दौरान सुर ा क  आव यकता होती है

से बचने क  ज रत है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. योग से जुड़े व भ  सुर ा खतर  क  पहचान कर

. योग के दौरान अपनाई जाने वाली व भ  सुर ा सावधा नय  का वणन कर

योग का अ यास करते समय कई खतरे मौजूद ह  ले कन इन सभी से बचा जा सकता है अगर इसे पयवे ण और कुछ सावधा नय  के साथ कया जाए। योगा यास के दौरान 
न न ल खत सावधा नयां बरतनी चा हए

• योग वसायी क  च क सीय त

वैसे तो योग वा य को बेहतर बनाने के लए है  ले कन अगर इसे सही तरीके से न कया जाए तो यह शरीर को भी नुकसान प ंचा सकता है।

एक नए योगा यासी को अपनी पूरी तरह से च क सक य जांच करवानी चा हए। एक लेना चा हए
योगा यास करने से पहले डॉ टर क  सलाह।

शीषासन के दौरान  गर सकता है और घायल हो सकता है। इसी तरह सवागासन म भी यही खतरा है। कुछ आसन  म  जैसे हलासन   अपनी पीठ को अ धक बढ़ा 
सकता है और घायल हो सकता है। पीठ क  चोट का खतरा आगे और पीछे के मोड़ म और प मो ासन के दौरान भी मौजूद होता है।

तभागी हडबुक

कुछ ऐसे योगा यास ह  ज ह दय रोगी या पी ड़त  को नह  करना चा हए

योग के दौरान ब त अ धक पसीना आने पर  नज लत हो सकता है। य द भोजन करने के तुरंत बाद योग का अ यास कया जाए तो उ ट  होने क  संभावना रहती है।

य द वाम अप ठ क से नह  कया जाता है या बना सावधानी के क ठन आसन आसन कया जाता है  तो नए अ यासी अपनी मांसपे शय  को ख च सकते ह।

अ य बीमा रय  से। मे डकल रपोट क  समी ा करने पर योग ेनर ठ क से सलाह दे सकता है क कौन से ायाम कर

दल का दौरा पड़ने का भी खतरा होता है अगर कोई  दय रोग से पी ड़त है और वह ब त ही संपूण योग करता है  जससे उसक  दय ग त ब त अ धक हो जाती है।



• गभाव ा के दौरान योगा यास म सावधा नयां बरत
आप गभाव ा के दौरान योग का अ यास कर सकती ह  ले कन आपको योग के कार और अ य सावधा नय  के बारे म वशेष  योग श क  क  सलाह 
लेने क  आव यकता है। य द सावधानी नह  बरती गई तो गभाव ा म ज टलता हो सकती है और  को गभपात का भी सामना करना पड़ सकता है।

नए अ यासी को अ  देखरेख म ही योग शु  करना चा हए। योग श क को सुधार के लए नरंतर सलाह देने क  आव यकता है। योग श क क ठन 
योग आसन  को करते समय ारं भक सहायता देने म भी सहायक होते ह। कताब पढ़ने के बाद या वी डयो देखकर कुछ आसान योग मु ा  का अ यास 
करना ठ क है। ले कन  ीसासन या हलासन जैसे क ठन आसन  के मामले म  कसी योग श क क  सलाह लेनी चा हए और आसन  को उनक  देखरेख म 
ही करना चा हए।

• शरीर को ब त यादा ध का न द
ारंभ म  योगा यासकता का शरीर कड़ा होगा  और वह वी डयो या साथी योग च क सक को देखकर क ठन योग मु ा  को करने के लए अ त उ साही हो 

सकता है। उस प र य म  वह अपने शरीर को झुकने या तनाव क  सीमा तक धकेलना चाह सकता है। ले कन आपको उसे ऐसा नह  करने देना चा हए

मा सक धम के दौरान योग का अ यास करने म सावधा नयां
आपको उन आसन  से बचना चा हए जनम आपको अपने ो ण को अपने दल से ऊपर उठाना है। आपको उन आसन  से भी बचना चा हए जो आपके पेट 
के नचले ह से पर दबाव डालते ह।

उसे सीमा पार करनी चा हए और अपने शरीर को समायो जत होने देना चा हए। आपको योग मु ा क  ती ता को धीरे धीरे बढ़ाना चा हए। क ठन योग मु ा  
को करने म धैय रखने के लए आपको लगातार उनसे सलाह लेनी चा हए।

• पीछे झुकने के योग के दौरान सावधा नयां

• खाली पेट योग का अ यास

शु आती यास  म कभी भी अपनी पीठ को यादा न झुकाए।ं धीरे धीरे ती ता बढ़ाए।ं अपनी पीठ को ब त यादा मोड़ना या झटके से झुकना आपक  पीठ 
को नुकसान प ंचा सकता है।

आपको यह सु न त करना चा हए क योग का अ यास खाली पेट करना चा हए। ऐसे कई योग आसन ह जनम आप उ टा पोज देते ह या अपने पेट पर 
दबाव डालते ह। य द आप खाली पेट नह  ह  तो आपको उ ट  हो सकती है  या पेट म दद हो सकता है। आदश प से  आपको अपने अं तम भोजन के प 
म  से  घंटे का अंतराल रखना चा हए।

योग श क

• योगा यास के दौरान यादा पानी न पएं

अपनी च क सीय त को जाने बना योग शु  करना आपको ब त गंभीर प से नुकसान प ंचा सकता है। हम यह समझने क  ज रत है क सभी योग 
मु ाए ंसभी य  के लए उ चत नह  ह।

योगा यास के दौरान आपको यादा पानी पीने से बचना चा हए। इसम कमरे का तापमान ब त बड़ी भू मका नभाता है। य द योग क  म ब त अ धक गम  
होती है  तो आपको अ धक पसीना आता है और यास लगती है। इस लए आपको आरामदायक तापमान पर ही योग करना चा हए। अगर आपको वा तव म 
पानी पीना है तो पानी के कुछ घूंट ही ल।

• पयवे ण के तहत योग



• अपसाइड डाउन योगा पोज़ के दौरान सावधा नयां

समूह म योग करते समय कसी क ठन मु ा को करने या उसे अ धक समय तक करने म त धा क  भावना होना वाभा वक है। आपको एक बात समझनी होगी क हर 
कसी म झुकने या दद सहने क  मता अलग अलग होती है। योग का लाभ सभी को मलता है कसी को कम और कसी को अ धक  भले ही इसे कम समय के लए कया 

जाए। योग के अनुकूल होने के लए आपको अपने शरीर को मुझे कुछ देना चा हए। त धा म आप अपने शरीर को नुकसान प ंचा सकते ह।

कुछ योग मु ाए ंह जो दय रो गय  के लए न ष  ह। बाईपास सजरी या एं जयो ला ट  कराने वाले य  को उन सभी आसन  और योग मु ा  से बचना चा हए जो दय 
को तनाव म डालते ह।

तभागी हडबुक

• त धा से बच

• दय रो गय  के लए सावधा नयां

य द आप असहज महसूस कर रहे ह या अपने शरीर के कसी अंग म असहनीय दद महसूस कर रहे ह तो आपको तुरंत योग मु ा छोड़ देनी चा हए। अपने शरीर को अनु चत 
तनाव म डालने से लाभ से अ धक नुकसान हो सकता है।

शु आत म हमेशा उ टा योग करने का सहारा ल। जब तक आप इन शारी रक पोज़ म महारत हा सल नह  कर लेते  तब तक गरने का बड़ा खतरा होता है। साथ ही इन आसन  
को हमेशा देखरेख म ही कर।

• योगासन क  अव ध



. .  आपातकाल को प रभा षत कर

इकाई उ े य

. .  काय ल पर आपात त

यू नट .  आग और अ य आपात तय  से नपटना

च  . .  आपातकालीन त का संकेत देने वाले संकेत

काय ल म व भ  आपातकालीन तयां ह। उनम से कुछ ह 

. आपात त को प रभा षत 
कर . काय ल पर व भ  आपातकालीन तय  क  पहचान कर . काय ल पर 
सामा य चोट  क  पहचान कर . ाथ मक च क सा बॉ स और उसके घटक  का उपयोग 
कर

योग श क

आपातकाल त क  अचानक या अ या शत त है  जसे अगर ठ क से नह  नपटाया गया  तो संप  वा य या जीवन का नुकसान होगा। ऐसे मामल  म 
जहां कोई शमन संभव नह  है  त काल नकासी क  आव यकता है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

पहली  आपात तय  के लए  हम ाथ मक उपचार देना होगा और तुरंत ए बुलस को कॉल करना होगा। ाकृ तक आपदा के लए हम कसी सुर त ान 
पर शरण लेनी चा हए या कंपनी क  आपातकालीन या का पालन करना चा हए। आग आपात तय  के लए हम व तार से चचा करगे। सबसे पहले  हम 
काय ल पर सामा य चोट  और उनके ाथ मक उपचार के बारे म समझगे।

एक। घटना आपात बी. बजली का 
झटका आपातकालीन ग. मे डकल इमरजसी 
डी. ाकृ तक आपदा  जैसे बाढ़  भूकंप  
सुनामी  आ द के कारण आपातकाल। आग आपात त

. अ न आपात तय  से नपटने क  या का दशन . ब उ ेशीय अ नशामक का 
उपयोग करने क  या का दशन . आग को व भ  वग  म वग कृत कर . अ न कार और वग के 
अनुसार उपयु  अ नशामक का उपयोग कर



. .  काम पर आम चोट

च  . .  घषण या छोटे चीरे

अंजीर। . .  लैकरेशन

च  . .  लंटस

छ टे पूरी तरह से वचा के नीचे होते ह  शराब म डूबी ई सलाई सुई के साथ करच के सरे को उजागर कर  और
फर चमट  से हटा द।

हालां क  सुर ा सावधा नय  का उपयोग करके हम घटना  क  घटना को कम कर सकते ह। सामा य चोट और उनके ाथ मक उपचार के नदश न न ल खत ह 

• घषण और छोटे कट

घाव को साबुन और पानी से साफ कर। एटं बायो टक म या ो वडोन आयोडीन का घोल लगाए।ं प

• लैकरेशन

और दै नक पोशाक क  जाँच कर। य द सं मण के ल ण दखाई द तो अपने च क सक से मल  बढ़  ई ला लमा  मवाद या

घाव को साबुन और पानी से साफ कर।

घाव से बहने वाली लाल रेखाए।ँ

त का आकलन कर  य द घाव म गैप हो या  इंच से अ धक गहरा हो  तो आपातकालीन सहायता ल।
अ यथा  र ाव को रोकने के लए दबाव डाल। बटर लाई लोजर या चपकने वाली स के साथ घाव को बंद कर।

तभागी हडबुक

• लंटस

तेज  नुक ले चमट  से नकाल। वे एक बाल लेने के लए पया त तेज होना चा हए।  य द

रोजाना ेस चेक कर।

काय ल क  कृ त के अनुसार  काय ल  पर घटना  के खतरे को ख म करना ब त मु कल है।



च  . .  आँख क  चोट

च  . .  व ेदन

च  . .  ै चर

• व ेदन
एक साफ प  के साथ घायल े  पर दबाव डाल। घबड़ाए ंनह । मदद के लए पुकार। घायल े  को दय से ऊपर उठाए।ं कटे ए उपांग को ला टक क  
थैली म लपेट। उपांग को ठंडा रख  सीधे बफ पर नह । दरवाजे के पास एक कुस  पर बैठो  और मदद क  ती ा करो।

• ै चर

• धुए ंऔर धूल

संकेत  म अ य धक दद  सूजन  चोट लगना और बगल के जोड़ को हलाने म असमथता शा मल है। य द आपके पास इनम से कोई भी संकेत है  तो आपको 
यह देखने के लए डॉ टर ारा देखा जाना चा हए क ै चर के मू यांकन के लए आपको ए स रे क  आव यकता है या नह ।

अगर आपको च कर आ रहा है या सांस लेने म परेशानी हो रही है  तो उस जगह को छोड़ द और ताजी हवा म चले जाए।ं य द सामा य ास  मनट म 
वापस नह  आती है  तो आपातकालीन क  म जाए।ँ

• आंख  म चोट
आंख का आकलन करने के लए आईने म देख। य द आंख म बाहरी पदाथ फंसा हो तो आपातकालीन क  म जाए।ं य द बाहरी पदाथ सतह पर है  तो इसे 
पानी से बाहर नकाल द  या आईवॉश और कप का उपयोग कर। रासाय नक छ टे के लए  पांच से  मनट के लए बहते पानी से लश कर। अगर आपक  
आंख खोलने म ब त दद होता है  तो आपातकालीन क  म जाए।ं

योग श क



च  . .  फेफड़  को भा वत करने वाले धुए ंऔर धूल

च  . .  ाथ मक च क सा कट

. .  ाथ मक च क सा बॉ स म बु नयाद  चीज

म य शे फ  करच हटाने के लए सुइय  को टेराइल अ कोहल म सं हत कया जाता है  छ टे चमट  एक बाल लेने के लए पया त सट क  ब डग के लए  इंच 
बाय  इंच के धुंध पैड  छोटे कटौती के लए म त चपकने वाली स  कटे ए ह स  के लए एक साफ ला टक बैग  प  बांधने के लए बाँझ लुढ़का आ 
धुधं  एक साथ बड़े लैकरेशन ख चने के लए ततली प यां।

तभागी हडबुक

नचला शे फ  क टाणु  को मारने के लए ो वडोन आयोडीन समाधान  आँख धोने और कप  आंख  के नरी ण के लए एक छोटा दपण  सूजन को कम करने 
के लए या कटे ए ह स  को अ ताल ले जाने के लए त काल आइस पैक  आंख  क  जांच के लए लेटे स द ताने।

शीष शे फ  धुए ंऔर धूल क  एलज  का मुकाबला करने के लए एक अ मा इनहेलर  प य  को काटने के लए तेज कची  ब डग के लए चपकने वाला टेप  
े सग हा सल करने के लए एक लोचदार प ।



. .  आग का वग और कार

. .  अ नशामक  के कार

. .  आग क  आपात तय  से नपटना

. .  अ नशामक चाट

च  . .  अ न सुर ा के लए कलर को डग

आग बुझाने के इन उपकरण  को उ चत ान पर ा पत कया जाना चा हए और नय मत प से नरी ण  मर मत और फर से भरना चा हए।

गैसोलीन  तेल  तेल  अ य चकना तरल पदाथ
काबन का उपयोग करके मोद रग  कू लग या हीट शी ग ारा बुझाया गया
डाइऑ साइड या शु क रसायन

. वाटर ए स ट वशर  इसका उपयोग लकड़ी  कागज  कपड़े आ द पर लगी आग को बुझाने के लए कया जाता है।
बजली के उपकरण  पर लगी आग को बुझाने के लए इ तेमाल कया जाता है।

बी

. फोम ए स ट वशर  इसका उपयोग म  के तेल  ट  थनर आ द से होने वाली आग को बुझाने के लए कया जाता है। इसका उपयोग बजली के उपकरण  से 
होने वाली आग को बुझाने के लए भी नह  कया जाना चा हए।

क ा

. शु क पाउडर बुझानेवाले  इसका उपयोग बुझाने के लए कया जाता है  वलनशील तरल पदाथ के कारण आग लगने वाली आग

ए
टाइप

जैसे पे ोल  डीजल आ द।

योग श क

. काबन डाइऑ साइड अ नशामक  इस अ नशामक से काबन डाइऑ साइड नकलता है  और यह हो सकता है
बजली के उपकरण  तरल गैस  या तरल पदाथ  पर आग बुझाने के लए उपयोग कया जाता है।

लकड़ी  कागज  साधारण दहनशील
पानी या सूखे रसायन  का उपयोग करके ठंडा और शमन करके बुझाया गया

आग और व ोट प रसर या संयं  को गंभीर प से नुकसान प ंचा सकते ह या न  कर सकते ह  जसके प रणाम व प आपात त उ प  हो सकती है। ऐसे कई 
मामले सामने आए ह जनम या तो काय ल पर केबल  का खराब रखरखाव  बजली क  चगारी  या खुले म लकड़ी के चू हे और सगरेट जलाने के कारण आग लगने 
क  कई घटनाए ं ई ह। सु न त कर क सभी बजली के उपकरण साफ ह  और धूल जमा नह  होने द  जाती है। उपकरण म दखाई देने वाले कसी भी दोष क  रपोट 
कर।



. .  उपयोग कए जाने वाले अ नशामक का वग और कार

. .  आग लगने क  त म कैसे त या द

क ा

आग क  क ा

व ुत उपकरण आग

अ नशामक का कार

डी

हलोजनयु  एजट गैस

एटं ज के साथ पानी

• ानीय फायर गेड को तुरंत सू चत करना

दहनशील धातु  म आग

डी

ब उ े यीय शु क रसायन

फोम

तभागी हडबुक

व श  बुझाने वाले पाउडर का उपयोग करके बुझाया गया

बी या सी

पपल के ाई के मकल

बी या सी

ए या बी

सूखा पाउडर वशेष यौ गक

ए

सी

• छोट  आग बुझाना

टाइप

ए  बी  सी  या डी

बी

पानी

काबन डाइऑ साइड या सूखे रसायन जैसे गैर संचालन एजट  के साथ बुझाया गया। पानी का योग न कर।

बी या सी

नय मत सूखा रसायन

डी

बी या सी

केसीएल ाई के मकल

पानी  भरी ई भाप शैली

जब आग लगती है  तो एक  क  भू मका त को कम से कम करने क  होती है  उसे होना चा हए 

काबन डाइऑ साइड सूखा

ए

• नकासी म सहायता करना



. .  ब उ ेशीय अ नशामक कैसे संचा लत कर

च  . .  अ नशामक  के संचालन के लए पास तकनीक

एस  नचोड़

एस  वीप

टाइप

योग श क

ए  उ े य

क ा

ल य कम। नली या शंकु को आग के आधार पर नद शत कर।

पास याद रख

हडल को दबाए। इससे बुझाने वाले क  साम ी नकल जाएगी।

पी  पन ख चो कुछ मॉडल  म  आपको लॉ कग पन को हटाना पड़ सकता है।

अगल बगल से वीप कर। हडल पर दबाव कम न कर। इसे र रखने क  को शश कर।



ग त व ध

सारांश

• आग और व ोट प रसर या संयं  को गंभीर प से नुकसान प ंचा सकते ह या न  कर सकते ह  जसके प रणाम व प आपात त हो सकती है
तयां।

य द फश पर तेल का रसाव होता है  तो फसलन का खतरा हो सकता है।•

• काय े  के कुछ सामा य खतर  के अलावा  योग उ ोग म कुछ वशेष खतरे ह

• छा  को दो प र य दए जाएगंे जन पर उ ह त या देनी होगी। • प र य  एक योग क  म  शॉट स कट के कारण 
अचानक आग लग जाती है। योग श क त पर कैसे त या देगा और यूनतम त सु न त करते ए आग से नपटने म मदद करेगा  • प र य  एक 

युवती योग क ा म शा मल ई है। वह इस े  म नई है और उसे शु आत से ही सब कुछ सीखना है। योग श क उसक  सहायता कैसे करेगा और योग 
मु ा करते समय उसक  सुर ा कैसे सु न त करेगा

जो योग के दौरान आसन बनाने से जुड़े ह। • शारी रक खतरे ऊजा के कार ह जो 
मक  के लए खतरनाक हो सकते ह। • भावी गत सुर ा उपकरण पीपीई  का उपयोग कए बना  रसायन  के लंबे 

समय तक संपक म रह सकते ह

• कुल बैच सं या के अनुसार छा  को दो बड़े समूह  म वभा जत कया जाएगा। • येक समूह प र य  को लागू करेगा और येक प र य 
को संभालने के तरीक  का दशन करेगा। • इस ग त व ध के लए आवं टत कुल समय  मनट होगा।

मानव शरीर पर तकूल भाव डालते ह  जससे रासाय नक खतरे पैदा होते ह। • एग नो मक 
खतरे जोड़  और मांसपे शय  म ददनाक और अ म करने वाली चोट  का कारण बन सकते ह। • हालां क योग वा य को बेहतर बनाने 
के लए है  ले कन अगर इसे सही तरीके से नह  कया गया तो यह शरीर को नुकसान प ंचा सकता है

भी।

तभागी हडबुक

• आपातकाल त क  अचानक या अ या शत त है  जसे अगर ठ क से नह  नपटाया गया  तो
संप  वा य या जीवन क  हा न के लए नेतृ व।

• संकट तय  का एक समूह है  जो वा य या जीवन के लए जो खम के प म सामने आता है। यह काय ल का वातावरण  या मशीन का नमाण  या काय 
या  या कोई आपातकालीन त आ द हो सकता है।



योग श क

ट प णयाँ



ायाम

सी। उ पादन न होने क  त को जो खम कहा जाता है d. इनमे से कोई भी 
नह

. काय ल म आपके सामने आने वाले व भ  खतर  पर चचा कर।

बी। खतरा प र तय  का एक समूह है जो वा य या जीवन के लए जो खम भरा हो सकता है

बी। सं ेप म उ र द

एक। यह काम पर अ  प र तय  का एक सेट है

. ए स ेस इनम से कौन एक संगठन क  सुर ा या का ह सा नह  है  एक। संगठन म उपयोग कए जाने वाले सुर ा उपकरण 
ख. एक कमचारी एक महीने वष म अ धकतम छु  ले सकता है c. आपातकालीन नकासी योजना घ. संगठन क  व भ  

या  के खतरे

. खतरे के सही अथ क  पहचान कर।

एक। बी टाइप 
बी सी टाइप सी 
डी टाइप डी। 
ऊपर के सभी

. काय ल म आग क  आपात त से नपटने के तरीके का उदाहरण द।

. बताइए क जल ारा कस कार क  आग का उपयोग कया जा सकता है।

. पहचान क इनम से कौन सा ाथ मक च क सा बॉ स का ह सा होना चा हए  एक। तेज कची B. 
चपकने वाला टेप सी. ो वडोन  आयोडीन घोल

ए. सही वक प चुन

. द शत कर क आप काय ल पर सामा य चोट  से कैसे नपटगे।

डी। ऊपर के सभी

एक। मैनुअल हड लग बी. व तु 
के हलने या गरने से घटना c. फसलना और गरना D. धूल 
और धुएं

. योग का अ यास करते समय आपको जन सुर ा सावधा नय  का पालन करना चा हए  उनक  ा या कर।

तभागी हडबुक

. न न ल खत म से काय ल के मु य खतर  का नाम बताइए 

. योग क  म आपके सामने आने वाले वशेष खतर  क  पहचान कर।



पर छाप
काय ल

. एक सकारा मक बनाएँ

बस N

यू नट .   गत वा य और व ता

यू नट .   संचार कौशल

यू नट .   संगठन के नयम  और नदश  का पालन करना

योग श क



सीखने के मुख प रणाम
इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

तभागी हडबुक

. व ता को प रभा षत 
कर .  कर क अ  व ता कैसे बनाए रख . पु ष  
और म हला  के लए स दय यु य  का वणन कर . संचार या का 
वणन कर . अ े लेखन कौशल के ब  को प रभा षत कर . नी तय  
और दशा नदश  का अथ प रभा षत कर . रपो टग के लए संगठना मक 

या  क  ा या कर। और द तावेज़ीकरण



इकाई उ े य

. .  अ  व ता कैसे बनाए रख

यू नट .  गत वा य और व ता

. .  व ता को प रभा षत कर

. नाखून नह  काटना।

. ू मग के बारे म बताएं

अ  व ता बनाए रखने के तरीक  क  चचा इस कार क  जा सकती है 

. नाक भ  सकोड़ना  चेहरे को छूना आ द आदत  का दमन।

.  कर क अ  व ता कैसे बनाए रख

बाद म उ ह धोना सु न त कर।

. व ता को प रभा षत कर

खराब व ता के कारण हम गध बै ट रया के कारण  सं मण हो जाता है  और लू  सामा य सद  ई. कोलाई  सा मोनेला  और वचा रोग जैसे दाद  और 
खुजली जैसी बीमा रय  का अनुबंध होता है। दांत  क  सड़न  बाल  म जूँ और पैर  म सं मण जैसी अ य सम याए ंभी खराब व ता के कारण होती ह।

. खांसते या छ कते समय मुंह पर माल या माल रखना  अगर आप हाथ  का इ तेमाल करते ह  तो बनाएं

. आव यकतानुसार बाल  को शै ू और कंडीशन कर। गंध और ीस को रोकने के लए यादातर लोग  को अपने बाल  को हर दन धोना पड़ता है। याद रख क 
अपने कै प को ब कर और अपने बाल  से सभी उ पाद को तब तक धोए ंजब तक क वह चीख  से साफ न हो जाए। अ  महक वाले हेयर ोड ट का 
इ तेमाल कर। इसे अ ा और साफ सुथरा रख।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

अ ा शारी रक और भावना मक वा य हमारे शरीर और दमाग को दद  चता  अवसाद या परेशानी के बना ठ क से काम करने म मदद करता है। अनु चत 
व ता बीमा रय  का कारण बन सकती है  जो हमारे शारी रक और मान सक वा य पर नकारा मक भाव डाल सकती है।

. पेशाब करते समय  उ ट  करते समय या खुद को राहत देते समय कपड़  और शरीर के अंग  को गंदा न होने देने का यान रख

. खाने से पहले हाथ धोना  खासकर जानवर  को छूने के बाद।

साफ सुथरा रहना ज री है। अपने नजी े  को हमेशा साफ कर य द नय मत प से नह  धोया जाता है तो बाल पसीने म फंस जाते ह और बदबू आ 
सकती है ।

व ता  यह हमारे चार  ओर व  शरीर और पयावरण को बनाए रखने के मा यम से अ े  वा य को बनाए रखने क  या है। सं मण और बीमा रय  क  
रोकथाम और सार म मदद करने के लए अ  व ता सबसे मह वपूण था  म से एक है।

. संवारने के मह व का वणन कर

. ब तर क  चादर  त कए के कवर को बार बार बदलने और गत कपड़े और अंडरगारमट्स को बार बार बदलने स हत रहने वाले वाटर  क  सफाई करना।

शौचालय म।

. त दन साबुन बॉडी वॉश से नहाए।ं याद रख क बगल और पैर  के नीचे भी साबुन से धोए।ं

. अ  तरह से संवारने के प रणाम  को प रभा षत कर

. दन म कम से कम एक बार दांत  को श सफाई करना।

. शौचालय का उपयोग करने के बाद हाथ धोना।

योग श क

. पु ष  और म हला  के लए ू मग ट स का वणन कर

. हाथ  चेहरा  बाल और शरीर के अ य ह स  को बार बार धोना।



. साफ जुराब पहन और जूते पहनने से पहले थोड़ा टै कम पाउडर लगाए।ं अपने जूत  को सांस लेने के लए कुछ जगह द  खासकर कसी भी ज़ोरदार ग त व ध के बाद। 
 जोड़ी जूते अपने पास रख और उनके उपयोग को घुमाए।ं

. भौह म कर  वा तव म  यहां तक क उ ह पेशेवर प से साफ करने क  सलाह भी देते ह आकार नह  आंख खोलने के लए। दन के लए नकलने से पहले उ ह श 
करना याद रख य क इससे आंख खुल जाती ह  जससे चेहरा अ धक सतक रहता है।

. जैसे ही आप घर प ँच अपने जूते उतार द ता क वे हवा म सूख सक और सूख सक।

. आपक  ठु ी  ऊपरी ह ठ  कान और नाक के बाल आपको भ े दखा सकते ह। इस लए याद रख क जब ये आपके चेहरे पर दखने लगे तो इसे नकाल ल। आइ ो को 
आकार देने के लए म हला  को हर  दन  म सैलून जाना चा हए। चेहरे के बाल  को हटाने के लए लेजर सजरी का वक प चुनना एक और सुर त और भावी 
तरीका है  अगर यह आपक  जेब म फट बैठता है।

. अपने कान  और गदन से बाल  को साफ कर  यह ऐसा कुछ है जो आपका नाई आपके लए मा सक प से कर सकता है जो अ  संवारने का आभास देता है। लंबे 
कान के बाल  या गदन के बाल आपक  शट के कॉलर म जाते ए  कभी भी आकषक नह  होते ह।

. सांस  क  गध क  सम या होने पर कुछ पुद ने अपने साथ रख। य द सम या बनी रहती है  तो डॉ टर से मल  आप मुंह से गध से पी ड़त हो सकते ह।

. हर भोजन के बाद अपने दांत  को श कर और दन म कम से कम एक बार उ ह लॉस कर। य द आप एक छा  ह  तो सु न त कर क हर सुबह कूल से पहले अपने 
दाँत अ  तरह से श कर। वे यादा साफ सुथरे दखगे और आपक  सांस ताजा ह गी। सभी बै ट रया को बाहर नकालने के लए अपने दांत  और अपनी जीभ 
को अ  तरह से श करना सु न त कर। माउथवॉश का उपयोग करने क  भी अ य धक अनुशंसा क  जाती है।

. नाक के बाल  को म कर  यह कुछ ब त ही बु नयाद  है जो अंतर क  नया बनाता है। कई कंप नयां म यम क मत के लए नाक के बाल कतरनी बनाती ह।

य द आपके पास लंबे  गंदे नाखून ह तो नो टस करगे। यह toenails के लए भी मायने रखता है।

. मा सक धम वाली म हला  को बार बार पैड या टै ोन बदलने का यान रखना चा हए।

. अपनी उँग लयाँ न चाट जैसे कसी कताब के प े पलटते समय ।

. जब भी आपके नाखून सफेद होने लगे  तो उ ह साफ और लप करना सु न त कर। लड़ कयां वशेष प से

खुद को संवारने म बाल  को धोना  साफ करना  कंघी करना  नय मत प से बाल काटना और टाइल करना शा मल है। इसम शरीर क  कॉ मे टक देखभाल भी शा मल है  
जैसे शे वग और च ण के अ य प।

. खी वचा को मुलायम बनाने के लए लून का इ तेमाल कर। यह वैक पक है और आव यक नह  है  ले कन यह आपक  वचा के लए और बदसूरत  शु क  फट  
वचा को दखने से रोकने के लए अ ा है।

. अगर आप कसी भी तरह के जानवर  के आसपास ह  तो खाने से पहले उ ह न छुए।ं य द आप करते ह  तो खाने से पहले अपने हाथ अव य धो ल।

इस लए आप चाहे कतने भी लाल य  न ह  आपको सोने से पहले अपना मेकअप ज र उतार देना चा हए।

. बगल क  गंध को रोकने के लए रोल ऑन का योग कर  े डओडोरट का नह । डओडोरट का योग तब कर जब आप साफ ह  साफ होने के बजाय नह ।  सुबह 
के समय डओडोरट लगाए ंया मुझे पसीना आए।

. खांसते या छ कते समय अपनी नाक और मुंह को ढक ल। इसे एक ऊतक के साथ करना सबसे अ ा है।

. अपनी नय मत शट क  महक को तरोताजा रखने म मदद करने के लए अंडरशट पहन।

तभागी हडबुक

. मेकअप आपक  वचा के छ  को बंद कर देता है और क टाणु  को गुणा करने का मौका देता है। य द आप ब तर पर जाने से पहले मेकअप नह  हटाती ह  तो 
न त प से आपके अगले दन एक दो पप स नकल आएगंे।

पैर  क  गध से छुटकारा पाने के लए फुट डओडोरट खरीद।

य द आप मोज़े नह  पहनते ह तो ब त बुरा है।
. जूते पहनते समय मोजे पहन। दन म हर पैर से ब त पसीना आता है  जससे आपके जूत  से बदबू आएगी

. .  संवारना

. . .  ू मग ट स  पु ष  के लए



. . .  ू मग ट स  म हला  के लए

. अपने चेहरे को नय मत प से फे शयल सोप से साफ कर  मेरे ब त सारे पु ष म  ह जो अपने शरीर पर उसी साबुन का उपयोग करते ह जो वे अपने चेहरे पर 
करते ह। अ धकांश बॉडी सोप चेहरे के लए ब त मजबूत होते ह। आपको ऐसे ल जर म नवेश करना चा हए जो सफ चेहरे के लए हो।

. हेयर टाइल  आपका हेयर टाइल आसान और साफ सुथरा होना चा हए।

लंबा खड़ा होना  हर कसी को दखा रहा है क आप उस आदमी म सुर त ह जो आप ह।

. वेलरी का इ तेमाल  आपको यादा वैलरी नह  पहननी चा हए। गहन और ब त बड़े आभूषण गंभीर बातचीत के दौरान लोग  को परेशान कर सकते ह। चपके 
ए झुमके  वशाल र टबड आ द से बचने के लए आसान आभूषण  का उपयोग कर।

. मेकअप का उपयोग करना  आ धका रक काय ल  के लए साधन साम ी आसान और ह क  होनी चा हए। ऐसे मेकअप का इ तेमाल कर जो न यादा छोटा 
हो और न ही यादा बड़ा। जब आप पानी क  एक घूंट लेते ह तो इतनी अ धक लप टक न लगाए ं क यह पेपर नैप कन या कप पर फैल जाए।

. सीधे खड़े हो जाएं  आसन ब त ज री है। आप आ म व ास और गव क  भावना पैदा करते ह जब

. या आपके कपड़े आपके शरीर को फट करने के लए तैयार कए गए ह  यह एक बड़ा है  य क आपका आकार कोई भी हो  सही फट सब कुछ इतना बेहतर 
दखता है।

. पर यूम का इ तेमाल  ह क  खुशबू का इ तेमाल कर। ब त अ धक सुगंध आपके आस पास के लोग  को नराश कर सकती है। साथ ही  आपको इस बात का 
यान रखना चा हए क जब आप कसी ावसा यक स मेलन म ह  तो अ य धक सुगं धत उ पाद  को न पहन।

जब आप खाना खा रहे ह  तो कटलरी के साथ सबसे कम परेशानी।

. अपने दांत  को रोजाना श और लॉस कर  इससे कोई फक नह  पड़ता क आपके दांत पूरी तरह से सीधे और सफेद नह  ह  ले कन कृपया उ ह साफ रख। 
कसी से बात करना और उनके दांत  के बीच बनी ई प का या भोजन को देखना अनु चत है। मुझे पता है क यह सरल लगता है  ले कन मुझ पर व ास 

कर जब म आपको कुछ भी नह  लेने के लए कहता ं।

. े श दख  सबसे पहली चीज है े श दखना। यह आपके संवारने का ाथ मक चरण है। अपने नाखून  को अ  तरह से मटेन कर। ऐसे फसी रंग  म कपड़े 
पहनने से बच जो ब त चमकदार या आकषक ह ।

. सावज नक प से भोजन करना  व देखभाल म यह भी शा मल है क आप कैसे खाते ह। पेपर नैप कन को अपनी गोद म रख। कर

. जूते चुनना  आरामदायक और सु चपूण ढंग स े डज़ाइन कए गए जूते पहन।

. अपने नाखून  को छोटा और साफ रख  गंदे  लंबे नाखून  के लए कसी ीकरण क  आव यकता नह  है क वे काम य  नह  करते ह। य द आपका बजट या 
शे ूल अनुम त देता है  तो मा सक मैनी योर पेडी योर का यास कर ता क कोई आपके लए इसक  देखभाल कर सके। म आपको कृ म दखने के बना 
व  चमक बनाए रखने के तरीके के प म अपने नाखून  को बफ करने क  भी सलाह देता ं।

यह सफ आपका काम नह  है जो आपके लए बात करता है  यह आपके इशारे ह और आप खुद को कैसे लाते ह। म हला  के लए गत आ म देखभाल या 
गत आ म देखभाल उतना ही आव यक है जतना क पु ष  के लए। कैसे बैठना है  कैसे बोलना है  कब बोलना है  या बोलना है  ये सब बु नयाद  बात लग 

सकती ह  ले कन इसका ब त मह व है।

. अपने बे ट को अपने जूते से मलाएं  यह वा तव म सरल है और अंतर क  नया बनाता है। य द आपने काले जूते पहने ह  तो आप भूरे रंग क  बे ट नह  
पहनते ह। म यह नह  कह रहा ं क आपको फैशन लेट बनने क  ज रत है  ले कन यह मूल पी आपके ारा पहनी जाने वाली हर चीज को बेहतर बनाती है।

काय ल पर  ावसा यक य  के साथ  आपको सावधानी से कपड़े पहनने चा हए।

योग श क

. याद रख क जब खुशबू क  बात आती है तो कम अ धक होता है  अ  गंध लेना ठ क है  ले कन हर कसी को इसे सूंघना ज री नह  है। सुगंध एक ऐसी 
गत पसंद है  और आपको वा तव म वह खोजना चा हए जो आपके लए सबसे अ ा काम करे। बस याद रख क इसम न नहाए।ं

. उ चत पोशाक पहनना  आम तौर पर जब आप काय ल पर होते ह  तो आपको तुत करने यो य होने क  आव यकता होती है। पर



गम हवा ायर। आपको हमेशा हाथ धोना चा हए

शरीर को सम या का याल रखना चा हए। गैर औषधीय कार के टै कम पाउडर का उपयोग कया जा सकता है

• बै ट रया क  याए ंजो वचा पर रहती ह और मृत वचा को शका  और पसीने पर फ़ ड करती ह

• खाना बनाने या खाने से पहले

व  और अ  तरह से तुत होना भी कशोर  के लए आ म व ास का एक मह वपूण ह सा है। य द आपके ब े के शरीर और सांस  से अ  गंध 
आती है  उसके कपड़े साफ ह  और वह अपनी बु नयाद  गत व ता के शीष पर है  तो यह उसे अ य लोग  के साथ फट होने म मदद कर सकता है।

अ य धक पसीने से वचा पर पपड़ी पड़ सकती है या सूजन डमास  हो सकती है। आमतौर पर  यह है

• हाथ धोना

य द आप कसी ऐसे  के आस पास रहे ह जसे खांसी है  उसे सद  है  या कोई अ य सं ामक रोग है

अ धकांश सं मण  वशेष प से सद  और आं शोथ  तब पकड़ म आते ह जब हम अपने हाथ बना धोए डालते ह

य द कोई  अ  गत व ता नह  रखता है तो न न ल खत वा य संबंधी सम याए ंहो सकती ह

चता का कोई कारण नह । वंशानुगत और शरीर रचना के कारण कुछ लोग  को सर  क  तुलना म अ धक पसीना आता है

•

तभागी हडबुक

ताजा पसीना  जब वा पत होने दया जाता है  तो शरीर से गंध नह  आती है। एक आ ामक गंध है

हाथ हमारे ारा खाए जाने वाले भोजन को छूते ह। हाथ  और कलाइय  को साफ साबुन और पानी से धोना चा हए

शरीर क  गंध संयोजन म काम करने वाले कुछ कारक  के कारण होती है  जनम शा मल ह

खुद को और सर  को बीमारी से बचाने के लए सबसे भावी तरीक  म से एक है अ  गत व ता। इसम हाथ धोना और नहाना भी शा मल है। इसका 
मतलब है क सर  पर खांसने या छ कने से बचने के लए सावधान रहना  बीमार होने पर आप जन चीज  को छूते ह  उ ह साफ करना  ऊतक जसम रोगाणु हो 
सकते ह  जैसी व तु  को एक बन म डालना और सुर ा का उपयोग करना जैसे द ताने या कंडोम  जब आप हो सकते ह सं मण क  चपेट म आने का खतरा है।

यह वशेष प से कमर  अंडरआ स और पैर  म या पसीने को सोखने वाले कपड़  म होता है। खुराक

पीछे हटाना  अ य लोग

गत व ता  जैसे क नान  ब त हद तक उस सं कृ त पर नभर करती है जसम आप रहते ह। कुछ सं कृ तय  म  यह अपे ा क  जाती है क आप अपने 
शरीर को कम से कम हर दन धोएगंे और शरीर क  गंध को रोकने के लए ग  का उपयोग करगे। अ य सं कृ तय  क  अलग अलग अपे ाए ँह।

गंध को भी भा वत करता है। त दन नहाना और ऐसे कपड़े बदलना जो के नकट संपक म ह

• वचा के मा यम से उ स जत अप श  जैसे मेटाबोलाइ ड अ कोहल

• शौचालय का उपयोग करने के बाद

व  रहना व  रहने का एक मह वपूण ह सा है। उदाहरण के लए  खाने से पहले और शौचालय का उपयोग करने के बाद हाथ धोने का सरल काय क टाणु  से 
लड़ने और बीमारी से बचने के लए एक स  और भावी उपकरण है।

कांख के नीचे। पर यूम मलाने से गंध कम हो जाती है।

• बना धुले कपड़े  जैसे अंडर वयर और मोज़े

• पालतू जानवर  जैसे कु  और ब लय  आ द को संभालने के बाद।

• शरीर क  गध

कारक अ य धक पसीना आना मधुमेह  र ा पता और अ तगल ं थता का ल ण भी हो सकता है।

जन पर क टाणु होते ह  हमारे मुंह तक। कुछ सं मण तब पकड़ म आते ह जब सरे लोग गंदे होते ह

यह तब होता है जब वचा पर मौजूद बै ट रया पसीने पर काम करने लगते ह और उसे वघ टत कर देते ह।

• पसीने म रसायन  फेरोमोन स हत  जो शरीर ारा न मत होते ह और यौन प से आक षत होते ह या

अगर आपके नाखून गंदे ह तो श कर। अपने हाथ  को कसी साफ चीज़ से सुखाएं  जैसे कागज़ के तौ लये या

. . .  स दय का मह व

. . .  अ  तरह से संवारने के प रणाम



• अपने दांत  को साफ करने के लए नल के पानी का योग न कर। 
• उबला आ पानी ही पए।ं • फल  या स जय  को असुर त पानी 
म न धोए।ं

• दंत रोग

चाहे आप ोट  ह  या नह  बदबूदार पैर और जूते भी आपके लए एक सम या हो सकते ह। आप अपने पैर  को शॉवर म अ त र  यान देकर इससे बच 
सकते ह  और सु न त कर क आपके जूते पहनने से पहले वे पूरी तरह से सूखे ह। अपने जूत  को वैक पक करना और सथे टक रेश  से बने मोज़े के 
बजाय कून मोज़े पहनना एक अ ा वचार है।

• या ा व ता

दांत  क  खराब व ता न केवल सांस  क  बदबू का कारण बन सकती है  ब क इससे दंत रोग भी हो सकते ह। जैसे ही आप भोजन के कण  और 
बै ट रया को दांत  पर बनने देते ह  लाक नामक एक परत बनने लगती है। इस लाक म मौजूद बै ट रया ए सड छोड़ते ह  जो आपके दांत  के इनेमल को 
तोड़ देता है। जैसे जैसे यह या मेरे ऊपर चलती है  कैलकुलस नामक एक कठोर पदाथ दांत  पर बन सकता है  जससे आसपास के मसूड़े परेशान हो 
जाते ह। यह जलन मसूड़े क  सूजन म आगे बढ़ सकती है  जससे मसूड़  म सूजन हो सकती है  जो बाद म मसूड़  क  बीमारी का कारण बन सकती है। 
मसूड़े क  बीमारी सं मण का कारण बनती है और अंततः आपके दांत  को न  कर सकती है।

• अ  व ता आदत  का नमाण

कुछ खा  पदाथ जो सांस  क  बदबू का कारण बन सकते ह उनम लहसुन और याज शा मल ह। माउथवॉश  माउथ े और लेवड युइंग गम थोड़ी 
देर के लए आपक  सांस  क  गंध वाली बीयर बना सकते ह  ले कन अगर आपके मुंह म कोई वा य सम या है  तो आपको अपने दंत च क सक को 
देखने क  ज रत है।

• बदबूदार पैर और जूते

व ता क  अ  आदत बनाना एक दन का काम नह  है  यह नरंतर यास करता है। न न ल खत ग त व धय  को दै नक दनचया म शा मल कया 
जाना चा हए  हाथ धोना  खांसने पर मुंह ढंकना और नय मत प से नान या नान करना।

• बदबूदार सांस

• य द आपके पास पानी का कोई अ य ोत नह  है  तो सु न त कर क पानी पीने से पहले उसे एक मनट के लए उबालने के बाद उबाला जाता है।

अ  दंत व ता म नय मत प से श करना और लॉ सग करना शा मल है। सांस  क  गध दांत  मसूड़  और मुंह के रोग  जैसे सं मण के कारण 
हो सकती है। यादातर लोग  को सुबह सबसे पहले सांस  से गध आती है य क सोते समय लार नह  बनती है। सांस  क  बदबू खराब व ता का एक 
और आसानी से पहचाना जाने वाला प रणाम सा बत होता है। यह आमतौर पर आपके दांत  को नय मत प से श न करने और लॉस करने से वक सत 
होता है। सांस  क  गध दो मु य कारण  से होती है। सबसे पहले  बै ट रया भोजन के कण  पर पनपते ह जो आपके दांत  से चपक सकते ह। जैसे ही 
जीवाणु इस भोजन को पचाते ह  उनके उपो पाद से गंध आती है। भोजन भी आपके दांत  म फंस सकता है और मेरे ऊपर सड़ सकता है  जससे गध पैदा 
हो सकती है।

• जब आप अपने हाथ धोते ह  तो कसी भी भोजन को छूने से पहले सु न त कर क वे परूी तरह से सूखे ह। • सु न त कर क कोई भी 
बतन  कप या अ य बतन धोने के बाद पूरी तरह से सूखे ह।

वदेश या ा करते समय  वशेष यान रख य द आप सु न त नह  ह क पानी सुर त है या नह । सुझाव  म शा मल ह

योग श क



• ईयर वै स

• या ा के दौरान व ता

जूँ छोटे क ड़े ह जो मानव खोपड़ी पर रहते ह  वे खोपड़ी पर एक चुभन क  तरह एक पंचर बनाते ह  एक एटं लॉ टग पदाथ का उ सजन करते ह और र  को पोषण के प 
म खलाते ह। अशु  बाल  पर जुए ंपनपती ह।

• पनवम

• लग व श

पु ष  और म हला  क  व ता क  अनूठ  ज रत होती ह ज ह नजरअंदाज करने पर वा य सम याए ंहो सकती ह। उदाहरण के लए  जन पु ष  के लग का खतना 
नह  आ है  उ ह सूजन  फमो सस जहां लग पूरी तरह से चमड़ी को वापस नह  ले सकता  या श  के आसंजन को रोकने के लए नय मत प से चमड़ी को पीछे हटाना 
और साफ करना चा हए। म हला  को जननांग  को साफ रखने के लए यान रखना चा हए  और मलाशय से मू माग म सं मण को रोकने के लए शौचालय का उपयोग 
करने के बाद हमेशा आगे से पीछे क  ओर प छना चा हए।

ये क ड़े रात म अंडे देने के लए गुदा ार से बाहर नकलते ह  जससे तेज खुजली होती है  न द म खलल पड़ता है  ह का दद और द त संभा वत प रणाम ह। खर च करते 
समय  अंडे हाथ से और नाखून  के नीचे चपक जाते ह और कसी भी गत श को सं मत कर देते ह। अंडे हवा से या सं मत भोजन या ब तर के लनन के संपक म 
आ सकते ह। अंड  को क टाणुनाशक से नह  मारा जा सकता है और वे लंबे समय तक धूल म स य रहते ह। सं मत  के बेड लॉथ  अंडरगारमट्स और नाइट वयर

• सामा य रोग

• यू रनरी इनफ़े न

ईयर वै स ईयर कैनाल म जमा हो जाता है जो बाहरी कान से ईयर म तक जाता है। जैसे ही कान से ाव नकलता है  यह धूल के कण  को इक ा कर लेता है। इसे साफ करने 
के लए अपने कान म अपनी छोट  उंगली से जतना हो सके उतना र न प ंच। कान के अंद नी ह स  क  सफाई के लए हेयर पन  से ट  पन या कंुद धार वाली व तुए ं
लगाने से कान को नुकसान हो सकता है। कान के मैल को डॉ टर से साफ करना चा हए।

मेयो ल नक और सटर फॉर डजीज कं ोल एडं वशन सीडीसी  के अनुसार  व ता थाएं  जैसे क अपने हाथ धोना  बीमारी को रोकने और बीमारी फैलाने से रोकने के 
सबसे भावी तरीके सा बत होते ह। आपके हाथ पयावरण और आपके चेहरे दोन  के लगातार संपक म रहते ह  जससे सं मत व तु या  क  सतह से आपक  नाक या 
मुंह तक आसान प रवहन उपल  होता है। साफ बहते पानी और साबुन से अपने हाथ धोने से आपक  वचा पर बै ट रया क  सं या को कम करने म मदद मलती है  जससे 
सामा य सद  इ लूएजंा लू  सा मोनेलो सस  हेपेटाइ टस ए  टाइफाइड  े टोकोकस और टैफ सं मण जैसी बीमा रय  के होने क  संभावना कम हो जाती है।

यू रनरी इ फे न के कारण पेशाब के दौरान दद या जलन होती है। गभाव ा के दौरान और कसी बड़ी सजरी के बाद यू रनरी इंफे न क  संभावना बढ़ जाती है। मू  का रंग 
फ का पड़ सकता है  खुजली  बार बार पेशाब आना  बुखार और ठंड लगना भी यू रनरी इ फे न के कारण हो सकता है। इस सं मण से बचने के लए  सम  व ता  
शौचालय और गत भाग  दोन  म सुधार कर। पेशाब करने या शौच करने के बाद आगे पीछे धोए ंया प छ। एक सामा य नयम के प म  ब  को भी प छते या धोते 
समय इसे याद रख। टाइट फ टग वाले सथे टक अंडर वयर न पहन। खूब सारा पानी पीओ। पेशाब करने क  वृ  होने पर पीछे न हट। य द त बनी रहती है  तो डॉ टर 
से परामश ल।

ब  को वशेष प से जूँ के सं मण का खतरा होता है। नकट संपक होने पर जूँ एक सर से सरे सर म फैलती है  जैसे क कूल के वातावरण म। जूँ के अंडे एक चमकदार 
सफेद यान म लपेटे जाते ह और सं मण बढ़ने पर बाल  क  ऊपरी परत  पर दखाई देते ह। वे खोपड़ी म खुजली करते ह और झुंझलाहट और श मदगी का कारण बनते ह। 
शशु  म  वे परेशान न द और रोने का कारण बन सकते ह। अ नयं त  वे खोपड़ी सं मण पैदा कर सकते ह।

तभागी हडबुक



• एथलीट फुट पैर का दाद

योग श क

 को गम पानी से अ  तरह धोना चा हए। कृ म सं मण के इलाज के लए डॉ टर से परामश लेना चा हए  कभी कभी प रवार के सभी सद य  
को एक सद य के भा वत होने पर कृ मनाशक दवा लेने के लए कहा जा सकता है। सं मत लोग  को खाना खाने से पहले साबुन से अ  तरह हाथ 
धोना चा हए।

एक न त कवक जो गम गीले ान  म जनन करता है  इस सं मण का कारण बनता है  जसके प रणाम व प वचा पर पपड़ी या पैर क  उंग लय  
के बीच घाव या छाले हो जाते ह  अ सर तलव  तक फैल जाते ह। कभी कभी ये वचा म दरार और घाव अ य सं मण  का ान बन जाते ह। छलके 
को धीरे से रगड़। पैर  को अ े से धोकर पाउडर लगा ल। सोते समय एक ह का कवकनाशी मरहम मदद करेगा। पैर  को खुला रख। य द आपको जूते 
पहनने ह  तो कून मोज़े पहन  अगर फफोले रसने लग  तो अपने डॉ टर से पेशेवर मदद ल।



यू नट .  संचार कौशल

. .  संचार क  प रभाषा

इकाई उ े य

. .  संचार के कार

. . .  मौ खक संचार

च  . .  संचार  पहलू

. संचार म सम या  क  ा या कर

• मौ खक संवाद

. संचार या का वणन कर

संचार दो कार का होता है 

. प रभा षत कर क संचार या है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• मौ खक संचार

यह एक श द आधा रत संचार है। मौ खक संचार के और भी दो कार ह 

संचार लोग  के बीच सूचना  का आदान दान है। यह मौ खक श द  ल खत श द  रेखा च  या शारी रक या  के प म हो सकता है। म  प रवार  
सहक मय  और ाहक  के लए वचार  और वचार  को  करने के लए संचार आव यक है। संचार सूचना के आदान दान और नणय लेने म भी मुख 
भू मका नभाता है।

जब श द  के मा यम से प  के बीच सूचना  का आदान दान होता है  तो इसे मौ खक संचार कहा जाता है।

. अ े  लेखन कौशल के ब  को प रभा षत कर

• ल खत संचार

. स य वण के ल ण  क  ा या कर

तभागी हडबुक

. व भ  संचार बाधा  का वणन कर

• अनकहा संचार



. . .  गैर मौ खक संचार

. . . .  ल खत संचार

. .  सामा य संचार बाधाएं

. . . .  मौ खक संचार

. .  संचार म सम याएं

• असहयोगी लोग

जब प कार  के बीच मौ खक प से कसी संदेश का आदान दान होता है  तो इसे मौ खक संचार कहा जाता है। यह एक श द आधा रत संचार भी है ले कन ल खत 
प म नह  ब क मौ खक या मौ खक प म। मौ खक संचार के मुख प  म बातचीत  सा ा कार  टेलीफोन  भाषण आ द शा मल ह।

• काम क  खराब गुणव ा

• वलंबता

• मनोवै ा नक बाधाएं  ेषक और ा तकता क  मनः त और मनोदशा भी संदेश वतरण को भा वत करती है। य द कसी  का मूड खराब है  तो एक 
सकारा मक संदेश नकारा मक भी लग सकता है। ेषक संदेश को अ धक सं े षत करके संदेश वतरण को भी खराब कर सकते ह  अथात

यह एक श द आधा रत संचार भी है। इसका ापक प से उपयोग तब कया जाता है जब संदेश  क  ायीता और रकॉड मह वपूण होते ह और जब दशक कुछ री 
पर रहते ह। इसके अलग अलग प ह जैसे लीयर  मेमो  रपोट आ द।

• अपया त संसाधन और समथन

• श दजाल का उपयोग  कुछ लोग  को अपने संचार संदेश म श दजाल का उपयोग करने क  आदत होती है।

• अधूरे वा य  कभी कभी लोग अपने वा य  को अधूरा छोड़ देते ह  जैसे म जाना चाहता था ले कन.....  इससे रसीवर को कई धारणाए ँबन जाती ह  और सट क 
संदेश नह  दया जा सकता है।

जब कसी संदेश का ल खत प म आदान दान या संचार कया जाता है  तो इसे ल खत संचार कहा जाता है।

• धारणा  आम तौर पर  ेषक पूरी जानकारी को रसीवर को सं े षत करना भूल जाता है  यह मानते ए क रसीवर को पता होगा क या करना है। सरी ओर  
रसीवर संचार म बाधा पैदा करने वाले एक पूरी तरह से अलग प र य को मान सकता है।

संचार क  या म  संचार बाधा  से बचने के लए देखभाल क  जानी चा हए जो या तो होशपूवक या अनजाने म आ सकती ह। संचार बाधा कसी कंपनी को धन 
और उ पादकता के मामले म नुकसान प ंचा सकती है। अ े संचार के बना  एक कंपनी दै नक काय  के लए आव यक सूचना  का आदान दान करने म असमथ 
है। ले कन कभी कभी लोग संचार को समझने म असफल हो जाते ह। संगठन म संचार सम या  के कुछ ल ण न न ल खत ह

• खराब योजना या कायभार

• ट म वक क  कमी

ले कन वे यह समझने म वफल रहते ह क संदेश ा त करने वाले को उनके श दजाल  नह  हो सकते ह। रसीवर उ ह गलत समझ सकता है  जससे संचार 
म बाधा उ प  हो सकती है।

संचार क  बाधाए ं न न ल खत ह

योग श क

श द  के योग के बना संचार अशा दक संचार कहलाता है। यह श द आधा रत संचार नह  है। यह कसी भी ल खत या बोले गए श द  का उपयोग नह  करता है 
ब क संदेश  को  करने के लए तीक  शरीर क  भाषा  रंग आ द का उपयोग करता है। गैर मौ खक संचार य  य और मौन हो सकता है।



. .  स य सुनना

ता लका  स य सुनने म सुधार

पयवे क  अधीन  के त अपने पूवा ह के कारण  के हर संचार को गलत ठहराएगा

उतना भावी नह  होगा। वे संचार साधन  का उपयोग कर सकते ह य क इससे उ ह कसी एक को जानने म मदद मलती है

लचीले बन कम नोट लेता है। ीकर के अनुसार कई णा लय  
का उपयोग करता है

ेषक और रसीवर के आसपास के े  म अवरोध मौजूद ह। शारी रक बाधा  म शा मल ह

संचार म बाधा का एक मुख कारण। इस लए दोन  को यह सु न त करना चा हए क जस भाषा का योग कया जाता है

सुनना एक कम करके आंका जाने वाला कौशल है  जसे शायद ही कभी सखाया जाता है और यादातर सभी ारा उपे त कया जाता है। स य वण का अथ है संचार को 
समझना सुनना। स य सुनना एक कला है जो अ यास से आती है। साधारण सुनवाई  क  तुलना म यह अ धक यास लेता है  ले कन लाभ इसे साथक बनाते ह। सुनना सुनने 
से परे है।

पूछता है क या उसके लए ासं गक कुछ हो सकता है

लड़ता है या वच लत होने से बचता है  बुरी आदत  को सहन 
करता है  यान क त करना जानता है

मु कल साम ी से बचता है  ह क  राहत क  
तलाश करता है

गोली न चलाना

बाधाए ं भा वत कर सकती ह क ब त अ धक पृ भू म होने पर  संदेश भेजने और ा त करने का यास कैसे करते ह

एक वफलता होने के नाते।

बुरा ोता

सुनने पर काम कर

वकषण  का वरोध कर

भेजने का यास कर रहे ह। य द काय ल म लोग एक भौ तक बाधा  संचार ारा अलग हो जाते ह

संदेश। उदाहरण के लए  एक पयवे क को लगता है क अधीन  एक ईमानदार कायकता नह  है। इतना

च के े  का पता लगाए ंउबाऊ या नीरस वषय  के दौरान वच ऑफ कर

त य  के लए सुनता है

उसक  भावना  को काबू म रख

केवल एक णाली का उपयोग करके चुर मा ा 
म नोट्स लेता है

सरा।

ती ा करता है जब तक क वह अपनी राय का 
योग करने से पहले पूरी तरह से समझ नह  लेता

यह अधीन ।

एक ही संदेश को व भ  चैनल  के मा यम से सं े षत करना और एक ब  बनाने के लए ब त अ धक जानकारी देना। यह रसीवर को मत करता है  और संदेश का 
संदभ  नह  हो सकता है।

अपने दमाग का ायाम करने के लए ज टल साम ी क  तलाश करता 
है

स य वण को बेहतर बनाने के लए नीचे कुछ सुझाव दए गए ह

संचार दोन  के लए समझ म आता है। या फर संचार क  पूरी या समा त हो जाती है

काम का माहौल जसम ब त अ धक पृ भू म शोर  खराब रोशनी या अ र तापमान हो। इन

जज कंटट  डलीवरी नह

यान क त करने के लए कड़ी मेहनत करता है

अपने दमाग का ायाम कर

जो कहा जा रहा है उसम कोई वषय या सू  ढंूढता है

सुनने का कोई वा त वक यास नह  करता 

अ ा ोता

• पूवा ह  ा तकता के पास ेषक के बारे म कुछ पूवा ह हो सकते ह जो न न पर आधा रत हो सकते ह

रसीवर क  तुलना म शोर यह नह  सुन सकता है क ेषक या कह रहा है। य द कसी काय म तापमान

पूरा तक सुनने से पहले कूद पड़ते ह

उसका यान आक षत करता है

अपना दमाग खुला रख भावना मक श द  पर त या कर

तभागी हडबुक

वचार  के लए सुनो

भावी सुनने क  कंुजी

सं कृ त  त  आ द। ऐसे मामल  म  रसीवर सं े षत के सट क वचार को गलत समझ सकता है

• भाषा अंतर  ेषक और ा तकता के बीच भाषा का अंतर भी हो सकता है

• भौ तक बाधाएं  संचार म मुख बाधा  म से एक भौ तक बाधा है। भौ तक

वातावरण ब त गम या ब त ठंडा है  ेषक संदेश पर उतना क त नह  हो सकता है क वे

आसानी से वच लत हो जाता है

य द वतरण खराब है  तो साम ी को बंद कर देता है  वतरण क  ु टय  को छोड़ देता है



कब  य  कैसे

जब आप करते ह ...  के बजाय जब ऐसा होता है ...  कह। सामा यीकरण के बजाय कसी व श  उदाहरण या घटना का वणन कर।

पूण बन  जांच क पाठक ारा आव यक सभी जानकारी शा मल है  कौन  या  कहाँ पे

• वहार और घटना पर यान द  व पर नह

सं त रह  अनाव यक पुनरावृ  से बच। केवल ासं गक जानकारी शा मल कर। मु े  पर ज द  और बना वफ़ल  के आए।ं अनाव यक पृ भू म क  जानकारी 
को छोड़ द। लंबे श द  के बजाय छोटे  प र चत श द  का योग कर। अपने पहले मसौदे को संशो धत कर  श द  क  सं या को कम करने या अनाव यक जानकारी 
को काटने के तरीक  क  तलाश कर।

सरे  से उस समय का नाम बताने के लए कह जब मलना सु वधाजनक हो। ऐसी जगह मलने क  व ा कर जहां आपको बा धत नह  कया 
जाएगा।

साम ी म ता  पहली बार पढ़ने पर आपक  लेखनी को समझना चा हए। एक ावसा यक द तावेज़ तब  होता है जब इसका अथ ठ क वही होता है जो 
लेखक चाहता है। तकनीक  श दजाल  अप र चत श द  या अनौपचा रक भाषा से बच। अ ता को र कर  यानी दोहरे अथ वाले श द का योग करने से बच या 
वा य के भीतर कसी वा यांश को गलत जगह पर रख।

• अ य य  से बात कर

अपनी समझ को  करने के लए  पूछ।

कसी भी औ ो गक संगठन म सफलता ा त करने के लए लेखन कौशल भी ब त ज री है। अ े  लेखन कौशल के लए कुछ मुख नदश ह 

जब लोग एक साथ काम करते ह  तो काम के ल य  और गत शै लय  म अंतर के कारण संघष अ सर अप रहाय होता है। काय ल म संघष से नपटने के 
लए नीचे दए गए दशा नदश  का पालन कर 

श द  म श ाचार दखाएं  जब भी संभव हो  वह वा यांश कह जसे आप सकारा मक प से सुखद वर के साथ लख रहे ह। अपने लेखन म अ े श ाचार और 
देखभाल करने वाला रवैया द शत कर। बुरी खबर का संचार करते समय न य आवाज का योग कया जाना चा हए। यह नकारा मक ओवरटोन और गत 
आलोचना से बचा जाता है। ऐसी भाषा का योग कर जो तकसंगत और भावहीन हो।

यह।

आ त रह  व सनीय भाषा का योग कर। अपने कोण के लए सहायक तक दान कर  उदाहरण के लए कसी स मा नत ा धकारी से उदाहरण  आंकड़े 
या उ रण दान कर। जोरदार दावे करने के बजाय संभावना  या संभावना  का सुझाव द। अ तशयो  और अ तशयो  से बच।

त या करने के लए तैयार होने के बजाय सरा  या कह रहा है  उसे सुन। सरे  को बा धत करने से बच। 
ᴑ सरे  ारा बोलना समा त करने के बाद  जो कहा गया था उसे दोबारा दोहराए ंता क यह सु न त हो सके क 
आप समझ गए ह

योग श क

वतनी और त य  म शु ता  वराम च  ाकरण और वतनी वशेषकर लोग  और ान  के नाम  क  सट कता के लए अपने काम क  जाँच कर। जानकारी क  
सट कता क  जांच कर  जैसे म  त थयां  आंकड़े और टेलीफोन नंबर। लेआउट क  रता के लए जाँच कर।

• यान से सुनो

. .  लेखन कौशल

. .  संघष का समाधान कैसे कर



चचा कर क आप म से येक के लए संघष के कौन से े  सबसे मह वपूण ह।

तभागी हडबुक

• येक संघष पर काम करने के लए एक योजना वक सत कर

• अपनी योजना का पालन कर

• संघष के े  को ाथ मकता द

• अपनी सफलता पर नमाण कर

अपनी चचा  को जारी रखने के लए भावी बैठक का समय नधा रत कर।

समझौते और असहम त के े  को सं ेप म बताए।ं सरे  से पूछ क या वह 
आपके आकलन से सहमत है। अपने आकलन को तब तक संशो धत कर जब तक क आप दोन  संघष 
के े  पर सहमत न ह ।

ग त को इं गत करने के अवसर  क  तलाश कर। ᴑ सरे  क  अंत  
और उपल य  क  तारीफ कर।

सबसे मह वपूण संघष से शु  कर। भ व य पर यान द।

• समझौते और असहम त के ब  क  पहचान कर

जब तक आप संघष के येक े  के मा यम से काम नह  कर लेते  तब तक चचा  के साथ बने रह। एक सहयोगी  चलो
वक आउट ए समाधान  रवैया बनाए रख।



. सरकारी अ ध नयम  और उप नयम  के बारे म बताएं

योग श क

. समझाए ं क काय नदश या है

. नयम  का वणन कर

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

नयम और या परा मड व भ  सरकारी नयम  और उप नयम  और एक गत संगठन के काय नदश  के बीच संबंध बनाता है।

या कर और या न कर  इसका आ धका रक बयान नयम कहलाता है। यह शरीर के एक उपयु   ारा दया जाता है। नयम उस मंच या नकाय म लागू 
होता है जो नयम बनाने वाले  ारा नयं त होता है। यह कोई भी संगठन  समाज या य  का समुदाय हो सकता है।

. या के अथ का वणन कर

. नी तय  और दशा नदश  का अथ प रभा षत कर

सरकारी अ ध नयम वे अ ध नयम और कानून ह  जो सरकार ारा बनाए गए ह और इन अ ध नयम  का पालन करना अ नवाय है। सरकारी अ ध नयम  का 
पालन नह  करने पर दंड का ावधान है। इसके उदाहरण ह आयकर अ ध नयम  ब  कर कानून आ द।

. रपो टग के मह व का वणन कर

. रपो टग और द तावेज़ीकरण के लए संगठना मक या  पर चचा कर

. .  नयम और या परा मड

इकाई उ े य

यू नट .  संगठन के नयम  और नदश  का पालन करना

. .  सरकारी अ ध नयम और उप नयम

. .  नयम

च  . .  नयम और या परा मड



सु न त कर क आपने नौकरी म शा मल होने के पहले कुछ दन  के भीतर हडबुक को अ  तरह से देख लया है। आप अपने पयवे क को पु तका के लए अनुरोध 
कर सकते ह।

• संप  के पयोग क  नी त उदाहरण के लए  कंपनी क  संप  को नुकसान प ंचाना

• कमचा रय  को पेशेवर और ज मेदार तरीके से वहार करने म मदद कर

बंधक  और पयवे क  स हत कमचा रय  से कंपनी क  नी त को बनाए रखने और उसके अनुसार काम करने क  अपे ा क  जाती है। कमचा रय  को लचीला होकर 
और कंपनी क  नी तय  के अनुसार काय योजना  और या  को अपनाकर काय  को सही ढंग से पूरा करना चा हए।

• मादक  के सेवन क  नी त उदाहरण के लए  धू पान  शराब और नशीली दवा  पर तबंध

• कमचा रय  ाहक  और ाहक  के बीच स ावना और व ास पैदा कर

कंपनी के दशा नदश एक संगठन के भीतर आचरण के नयम ा पत करते ह। दशा नदश कमचा रय  और नयो ा दोन  क  ज मेदा रय  को प रभा षत करते ह। 
कंपनी क  नी तयां और याए ंकमचा रय  के अ धकार  के साथ साथ नयो ा  के ावसा यक हत  क  र ा के लए बनाई गई ह।

एक काय ल म एक कायकता के खलाफ

• गुणव ा म सुधार के लए एक उपकरण के प म काय कर

आमतौर पर  एक नी त कसी वशेष मामले पर संगठन के वचार  को च हत करती है।

• उ पीड़न नी त उदाहरण के लए  वागत न करने वाली ट पणी या आचरण के दौरान शा मल होना

• कारवाइय  के लए एक ढांचा दान कर जो कमचा रय  को ज द  से यह समझने म मदद कर क उनसे या अपे त है

• कानूनी मामल  म मदद

एक नी त एक न त स ांत या नयम है जसका एक संगठन को अपने द घका लक ल य तक प ंचने के लए पालन करना चा हए।

• काय ल क  सुर ा उदाहरण के लए  अ न सुर ा दशा नदश  को समझना और उनका पालन करना

• उप त नी त उदाहरण के लए  काय ल से मेरे वेश और नकास क

याए ंऔर नी तयां एक संगठन क  सहायता करती ह

• छु  नी त उदाहरण के लए  व भ  कार के प े

• कमचारी आचार सं हता उदाहरण के लए  ेस कोड और वहार कोण

या कसी भी ग त व ध को अंजाम देने के लए एक ापक दशा नदश है। नय मत ग त व धय  को करने म अ ता को ख म करने के लए  सभी संगठन दन
त दन क  ग त व धय  के लए याए ंबनाते ह। सभी कमचा रय  को उन ग त व धय  को करने से पहले इन या  को यान से पढ़ना चा हए।

• कमचा रय  को हर बार समान मु  पर चचा करने और फर से चचा करने से रोक

तभागी हडबुक

यह ृंखला क  अं तम ले कन ब त मह वपूण कड़ी है। यह परा मड का आधार है। काय नदश या का व तृत प है। इसम उस ग त व ध को करने क  व ध का 
चरण दर चरण ववरण है।

कुछ व श  कंपनी दशा नदश  म शा मल ह

. .  याएं

. .  नी तयां और दशा नदश

. .  काय नदश



I. रपोट का ा प

योग श क

बी। काम क  गुणव ा

एक संगठना मक या म लेखन और रपो टग क  सभी आव यकता  का ववरण होता है। जैसे क 

VI. रखने के लए द तावेज़ क  अवधारण अव ध

V. द तावेज दा खल करने का ान

एक। काम क  मा ा

चूं क रपो टग और द तावेज़ीकरण ब त मह वपूण ह  इस लए लोग  को यह तय नह  करना चा हए क वे कस ा प और संरचना म द तावेज और रपोट करगे।

अपने पयवे क और सहक मय  को उपकरण क  खराबी  काय पूरा करने क  क ठनाइय  समयरेखा ग त  और कसी भी अ य काय संबंधी मु  से संबं धत कसी भी मु े  के बारे म 
सू चत करना मह वपूण है। ऐसे मु  म शा मल हो सकते ह

चतुथ। रपो टग क  आवृ

सी। वह समय जसके भीतर काय को पूरा करने क  आव यकता है

तीय. इसे कौन बनाएगा

III. इसे कसके लए तुत कया जाना चा हए

. .  रपो टग और द तावेज़ीकरण के लए संगठना मक या



• खराब व ता के कारण हम गध बै ट रया के कारण  सं मण हो जाता है  और लू  सामा य सद  ई. कोलाई  सा मोनेला  और वचा रोग जैसे दाद  और खुजली जैसी 
बीमा रयां हो जाती ह। • खुद को संवारने म बाल  को धोना  साफ करना  कंघी करना  नय मत प से बाल काटना और टाइल करना शा मल है। इसम शरीर क  

कॉ मे टक देखभाल भी शा मल है  जैसे शे वग और च ण के अ य प।

• छा  को एक ऐसी त द  जाएगी जस पर उ ह त या देनी होगी। • प र य  सु ी ए स को सु ी वाई को एक सूचना

संदेश देना होता है। सु ी जेड वह मा यम है जसके मा यम से ए स ने अपना संदेश वाई को सं े षत करने के लए भेजा है। संदेश को ए स से वाई तक  जेड के मा यम से कैसे 
े षत कया जाएगा। संचार क  या  • कुल बैच सं या के अनुसार छा  को छोटे समूह  म वभा जत कया जाएगा। • येक समूह को इस त को लागू करना 

होगा और उ चत तरीके का दशन करना होगा

चता  अवसाद या बेचैनी।
• अ ा शारी रक और भावना मक वा य हमारे शरीर और दमाग को बना दद के ठ क से काम करने म मदद करता है

• नी त एक न त स ांत या नयम है जसका कसी संगठन को अपने द घका लक ल य तक प ंचने के लए पालन करना चा हए। • या कसी भी ग त व ध 
को करने के लए एक ापक दशा नदश है।

हमारे आसपास का वातावरण।

एक गत संगठन के उप नयम और काय नदश।

• व ता  यह एक व  शरीर को बनाए रखने के मा यम से अ े  वा य को बनाए रखने क  या है और

• नयम और या परा मड व भ  सरकारी नयम  के बीच संबंध बनाता है और

• व  रहना व  रहने का एक मह वपूण ह सा है। • संचार लोग  के बीच सूचना  का 

आदान दान है। • स य सुनने का अथ है संचार को समझना सुनना। • जब लोग एक साथ काम करते ह  तो काम 

के ल य  म अंतर के कारण संघष अ सर अप रहाय होता है और

गत शै लयाँ।

व ता।

• इस ग त व ध के लए येक समूह को आवं टत समय  मनट होगा।

तभागी हडबुक

• खुद को और सर  को बीमारी से बचाने के लए सबसे भावी तरीक  म से एक अ ा गत है

संचार।

ग त व ध

सारांश



योग श क

ट प णयाँ



न न ल खत  के उ र सं ेप म द

व ता।
. उन वा य सम या  का व ेषण कर जो उ चत स दय और गत देखभाल न करने के कारण हो सकती ह

तभागी हडबुक

. पु ष  और म हला  के लए संवारने के तरीक  का वणन कर।

. नी तय  और दशा नदश  को प रभा षत कर।

. अ  व ता बनाए रखने के तरीक  क  ा या कर।

. सामा य संचार बाधा  क  पहचान कर।

ायाम



बस N

. बाल योग स

योग श क

यू नट .   ब े का च क सा इ तहास  पृ भू म  माता पता क  ाथ मकताएं

यू नट .   योग तकनीक और अनुपालन सुर ा मानक

यू नट .   योग के व भ  प और शरीर और मन पर इसका भाव

यू नट .   योग उपकरण और तकनीक  का उपयोग

यू नट .   स  का उपयु  उ ाटन और समापन

यू नट .   बाल योग सखाना



. योग के उ ाटन और समापन स  का वणन कर . ब े के च क सा इ तहास  
माता पता क  पृ भू म और वरीयता  क  ा या कर . योग उपकरण  और तकनीक  के उपयोग का दशन कर 

. योग के व भ  प  और मन और शरीर पर इसके भाव क  पहचान कर . योग को पुन  ा पत कर तकनीक  
और अनुपालन सुर ा मानक  . योग तकनीक  का वणन कर और सुधार क  सफा रश कर

तभागी हडबुक

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे
सीखने के मुख प रणाम



एक योग स  सं कृत म मं  के साथ खुलता और बंद होता है। मं  जाप म पतंज ल क  ाचीन परंपरा को णाम कया जाता है। मं  जाप से  के सचेतन तर को 
बढ़ाने म मदद मलती है। मं  का जाप हम उ  व के करीब लाता है। साथ ही  यह हमारे मन को शां त और शां त से भर देता है।

जसके पास हजार  द तमान  सफेद सर ह द  नाग  अनंत के प म

योग श क

सभी ाणी सव  सुखी और मु  रह

और जसने अपनी भुजा  तक  एक पु ष का प धारण कर लया है

अ ांग योग एक उ ाटन मं  के साथ शु  होता है  जो श क  के वंश का आभार  करता है। उ ाटन मं  इस कार है

के बारे म

ओम शां त  शां त  पूण शां त

. जप का मह व

उ ाटन मं

म सव  गु  के चरण कमल  को नमन करता ं

एक शंख द  व न  एक प हया काश या अनंत काल का च  और एक तलवार भेदभाव  धारण करना।

समापन मं

के बारे म

जो शु  होने क  खुशी म अंत  जागृत करता है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

के बारे म

ओम द  ऊजा का तीक है और इसक  तीन मु य वशेषताए ंह  नमाण  संर ण और मु । ओम म चार अ र होते ह और इसका उ ारण AUM होता है। यह 
सौर जाल म शु  होता है महाधमनी के सामने पेट के ग े म पाए जाने वाले तं का  और गै लया को वक ण करने क  एक ज टल णाली  और भेजता है

पृ वी के शासक सदाचार के माग पर चलते रह

. उ ाटन और समापन मं  बताएं

जो आ य है  जंगल च क सक

जो संसार क  वषैली जड़ी बूट  वातानुकू लत अ त व  के कारण होने वाले म को र करते ह।

. बाल योग क  श ा  और दशन के अनु योग का वणन कर

सभी पी ढ़य  के क याण क  र ा के लए।

धा मक  और सभी लोग हमेशा के लए ध य हो सकते ह

म ऋ ष पतंज ल के सामने नतम तक ं

इकाई .  स  का उ चत उ ाटन और समापन

इकाई उ े य

. .  उ ाटन और समापन मं



Om जप करने के पीछे कारण इस कार ह

अ यास म व ास रख  योग अ यास  या अ यास के मह व को सखाता है। एक  दो दन  के समय या दो साल के समय म एक मु ा म उ कृ ता ा त कर 
सकता है। हालां क  येक चाल के साथ  एक  व श  आसन या आसन करने म बेहतर होता जाता है। यह ब  म सबसे मह वपूण मू य पैदा करने म मदद 
करता है क कसी भी त म उ ह कभी हार नह  माननी चा हए।

• लयब  उ ारण और कंपन मन और शरीर पर दावा करने वाले भाव पैदा करते ह

छाती तक कंपन। सरे अ र U क  व न कंठ से ऊपरी पैलेट क  ओर जाती है। तीसरा अ र M लंबा है  और ऊपरी च  के मा यम से कंपन उ प  होता है 
य क दांत एक साथ आते ह। अं तम श दांश अनंत क  गहरी चु पी का त न ध व करता है  य क कंपन शरीर के मा यम से ांड म उगता है।

मु ा सुन  योग के मह वपूण पहलु  म से एक यह है क यह हमारे दमाग को बना कसी नणय के कसी त या लोग  पर त या करने के लए श त 
करता है। इसी तरह के स ांत को जीवन म लागू कया जा सकता है जहां एक  को दबाव म सही संतुलन खोजने क  ज रत होती है। योग क  हर मु ा हम 
वतमान ण म सखाती है और रम रता  और सुखम आराम  के बीच संतुलन तलाशती है। इस लए  बचपन म आसन करने से  के व और 
च र  को आकार देने म मदद मलती है।

• ओम का जाप करने से नया क  हर चीज से हमारे संबंध क  पहचान होती है

कृ त म

तभागी हडबुक

योग के लए दाश नक श ा  के अनु योग से  को मु ा के त अ धक त याशील बनने म मदद मलती है। कुछ योग दशन  क  चचा यहाँ क  गई है

एक गाइड के प म अपनी सांस का योग कर  आसन करते समय  एक  सांस के लए पट कर सकता है। सबसे मह वपूण स ांत  म से एक जो योग हम 
सखाता है वह है कभी कना नह । य द आप थका आ महसूस करते ह  तो क और एक कदम पीछे हट  रीसेट कर। इसके अ त र  सांस पर यान क त 

करने से ब  म दमागीपन क  आदत पैदा हो सकती है।

• ओम  हट्ज क  आवृ  पर कंपन करता है  जो सभी चीज  म पाई जाने वाली समान कंपन आवृ  है

इनम से कुछ दशन जब ब  के दमाग म एक कृत होते ह तो उनके चाटर को आकार देते ह और साथ ही उ ह उ चत नणय लेने म स म बनाते ह। योग ब  के 
मन म शां त और शां त का संचार करने म मदद करता है। यह उ ह सबसे मह वपूण दशन  म से एक सखाता है जो वराम का अ यास  करना है। कसी भी त 
म  को पहले त का व ेषण करना चा हए और यथासंभव अ धक से अ धक  पूछने चा हए। यह आसन म येक आसन या त के मह व को 
समझने के साथ शु  होता है। योग ब  को धैय और खुले दमाग क  श ा देता है क जो कुछ भी आपके रा ते म आता है  आपको इसे एक सीखने के अनुभव 
के प म लेना चा हए और त या द और न ही त या द ।

. .  बाल योग के लए श ण और दशनशा  आवेदन



संचार पता

के मामले म  का संपक पता

शॉट टम मी डयम टम लॉ ग टम इन हाउस व ज टग

योग श क

आपातकालीन

• ब  क  शारी रक ज रत  और ज रत  को समझने के लए उदाहरण के लए  ऊंचाई और वजन

• कसी वशेष मु ा या आसन के अ यास से मतभेद से बचने के लए • यह जानने के लए क या ब े को पहले से ही कसी 
वशेष बीमारी का नदान कया गया है • ब े के पा रवा रक इ तहास के बारे म ान इक ा करने के लए

ब े का

योग पंजीकरण फॉम

काय म म भाग लेने क  इ ा न द  कर

वतमान वा य त  फटनेस माण प
काय म का कार

आवेदक का नाम

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

वा य रोग  क  सूची य द कोई हो
पूव योग अनुभव

. एक ब े के च क सा इ तहास के सं ह के कारण  क  ा या कर . च क सा इ तहास के आधार पर 
योग के अनु म क  पहचान कर . ाथ मकता  के आधार पर योग के अनु म क  पहचान कर

ज म क  तारीख
लग  पु ष म हला

माता पता क  ाथ मकता  को समझने के लए  श क उनके साथ एक सहम त प  साझा करेगा।

माता पता के ह ता र
आवेदन क  तारीख

माता पता को अपने ब  के ववरण के साथ फॉम भरना होगा। माता पता क  सहम त के बाद ही श क अ यास स  शु  कर सकता है।

यू नट .  ब े का च क सा इ तहास  पृ भू म  माता पता क  ाथ मकताएं

इकाई उ े य

. .  ब े का च क सा इ तहास

ता लका . .  नमूना योग पंजीकरण फॉम ोत  लेखक



Uttanasana standing forward 
bend  

नय मत प से इसका अ यास करने से फेफड़  के व तार 
म मदद मल सकती है

Halasana 

• ाणायाम क य तं का तं  को उ े जत करता है और 
ब  म सीखने म सुधार करता है

• Kapalbhati is recommended for 

वा य क  त

नीचे क  ओर कु ा मु ा

• हलासन का अ यास अ याशय को उ े जत 
करने म मदद करता है

• सेतु बंधासन दे करने से दमाग पर जोर पड़ता है

म ये ासन  सेतु

फ़ायदे

फेफड़  को ऑ सीजन क  आपू त म सुधार करता है 
जससे अ मा क  संभावना कम हो जाती है और आपके 
ब े को तबं धत कर दया जाता है।

ाणायाम

घरघराहट क  सम या वाले ब े।

म ये ासन आधा ाइनल ट् व ट  
स हासन शेर मु ा

Halasana 

Konasana  Setu bandhasana  

• हलासन का अ यास करने से शरीर और दमाग को 
ठंडक मलती है

• नीचे क  ओर कु े क  मु ा मन को शांत करने म मदद 
करती है और अ मा और साइनसाइ टस से पी ड़त 
लोग  के लए अ  है

• गहरी साँस लेने और छोड़ने क  तकनीक का अ यास करने 
से चप चपी खांसी को र करने म मदद मल सकती 
है।

मधुमेह

• अध म ये ासन

आसन

dhautdhauti  Ardha 

• Practising Konasana helps in 
improving digestion 

• Pasmittonasana का अ यास करना

• कपालभाती अ याशय को इंसु लन रलीज 
करने के लए उ े जत करता है जो मधुमेह को 
नयं त करने म मदद करता है

सीखने क  वकलांगता

Kapalbhati  Dhanurasana  

बंधासन ज पोज

काइ टस ह के से गंभीर

जठरशोथ चड़ चड़ा

Paschimottanasana 

तभागी हडबुक

आं  स ोम

Sukhasana easy pose  Ardha 

अधो मुख शवासन

Ardha Matsyendrasana  

आसन शु  करने से पहले ब े के मे डकल इ तहास पर यान देना ब त ज री है। य द ब ा अतीत म कसी वशेष वा य वकार से भा वत आ है  तो कसी 
वशेष आसन को करने से उसके वा य संबंधी ल ण बढ़ सकते ह। इस लए  माता पता को श क  के साथ सहयोग करना चा हए और उ ह अपने ब  के 

संपूण वा य ववरण दान करना चा हए। ब  म पाई जाने वाली कुछ सामा य च क सा तयां  गत त के तहत कए जाने वाले व श  आसन 
और contraindications पर नीचे चचा क  गई है

• अध म ये ासन फेफड़  को ऑ सीजन क  आपू त 
बढ़ाता है जो वषहरण म मदद करता है।

दमा

मन को र करता है  जो सीखने म सहायता करता 
है

• धनुरासन अ याशय के कामकाज म सुधार 
करता है

. .  च क सा इ तहास के आधार पर योग का म



उदर गुहा और छाती को खोलता है ता क  
अ धक आराम महसूस करे

जीवाणु सं मण खसरा  
क ठमाला  चकन पॉ स  
आ द का पछला इ तहास

फ़ायदे

आसन

• नाग मु ा का अ यास

Buddha Konsana  Tadasana  

मोटापा कम करने के लए • पवनमु ासन का अ यास पेट क  मांसपे शय  को टोन 
करने और पेट क  चब  को र करने म मदद करता 
है

• े चग करने से लंबाई बढ़ती है

ब  के साथ योगा यास शु  करने से पहले माता पता क  ाथ मकता  पर यान देना ब त ज री है। आमतौर पर माता पता ारा रखी गई कुछ ाथ मकता  
और वशेष आसन  पर नीचे चचा क  गई है

वा य क  त

• अपवड डॉग पोज़ मदद करता है

पेट क  मांसपे शयां मोटापा कम करती ह • व ासन 
का अ यास बढ़ता है

फ़ायदे

भावना मक आघात

कोबरा मु ा  नीचे क  ओर उ मुख

नचले पेट और कू हे े  म र  का वाह

पवनमु ासन

खड़ा करना

ऊपर क  ओर मुंह करने वाला कु ा मु ा

योग श क

• बोध को साना का अ यास करने से शरीर म 
ए ेनालाईन के तर को नयं त करने और 
शरीर क  भयावह या तनाव त या को कम करने 
म मदद मल सकती है।

ब  म पाचन और संचार णाली को 
उ े जत करता है जो बै ट रया के सं मण 
से लड़ने म मदद करता है य क  तर ा 
आंत म रहती है • आसन का अ यास करने से शरीर 
का कायाक प होता है और तर ा णाली म सुधार 

होता है

Gomukhasana  Vajrasana 

आसन

हमारा गला खुलते ही गला साफ करना भावना मक 
तनाव म ठठक जाता है

पसंद

• Gomukhasana helps in toning 

ता लका . . .  च क सा इ तहास पर आधा रत आसन और लाभ

. .  वरीयता के आधार पर योग का म



फेफड़  को ऑ सीजन क  आपू त जो

संबं धत तनाव

साँस छोड़ने क  तकनीक इसम मदद करती है

फ़ायदे

• क  पुन ापना मक कृ त

एका ता श  और कम कर देता है

• आसन का अ यास करने म मदद मलती है

Sukhasana  Ardha 

तनाव और अवसाद के

अकाद मक को कम करने के लए

• अध म ये ासन बढ़ता है

तन

Garudasana  Uttanasana  

पसंद

वषहरण म मदद करता है।

 अपने दमाग पर यान क त करने के लए

मु ा ल ण  से राहत दलाने म मदद करती है

अ मा को ठ क करने के लए

चप चपी खांसी को र करना।

तनाव

एक ब  जो बढ़ाता है

• व ासन का अ यास करने से उ प  होता है

फेफड़  को खोलना आसान बनाता है

Matsyendrasana  Setu 

तभागी हडबुक

Bandhasana 

सांस लेना

मन पर एक शांत भाव और

आसन

• गहरी साँस लेने का अ यास करना और

झुक  ई अं ेजी मु ा  व ासन

• ग ड़ासन के लए आव यक है

ता लका . . .  माता पता क  ाथ मकता  के आधार पर आसन और लाभ



ब  के साथ अ यास करने के लए कई कार के योग उपकरण और तकनीक  का उपयोग कया जा सकता है। ऐसे उपकरण  का उपयोग करने के पीछे का उ े य ब  को योग का 
अ यास करने के लए ो सा हत करना है।

धनुष मु ा को धनुरासन के नाम से भी जाना जाता है। ब  म धनुरासन करने के कई फायदे ह।

योग श क

ज पोज को सेतु बंधासन के नाम से भी जाना जाता है । ज पोज़ करने से ब  के लए कई वा य लाभ होते ह

• पीठ और गदन म खचाव

यान कुशन  अपने ब  को योग आसन करने के लए ो सा हत करने के लए कुशन एक शानदार तरीका है।

टोरीबु स  गुड नाइट योगा  एक रंगीन और बेहद स च  ब  क  कताब है जो उ ह उनके पसंद दा जानवर  से े रत सरल योग मु ा सखाने के साथ साथ अलग अलग कहा नयां 
बताती है।

• ज पोज का अ यास करने से पेट के अंग और थायरॉयड ं थयां उ े जत होती ह

• आसन करने से पाचन म सुधार होता है और चयापचय को नयं त करने म मदद मलती है

कुशन वा तव म चमक ले रंग  म आते ह और सभी आकार  म उपल  ह। मे डटेशन कुशन एक मजबूत रीढ़ को ो सा हत करने के साथ साथ उ चत मु ा को बढ़ावा देता है।

योग डीवीडी  ब  को ऐसे वी डयो दखाए जा सकते ह जहां आसन ब  ारा वयं या कशोर  ारा कए जाते ह  य क यह उ ह पया त प से संल न करने म मदद करता है।

• रीढ़ क  ह ी को लंबा करता है

• र  संचार बढ़ाता है
• कंध  और कलाई को मजबूत बनाता है

चंचल योग काड  ब  को रंगीन और जीवंत प से स च  योग काड दखाए जा सकते ह  जसम पीठ पर नदश  के साथ बु नयाद  मु ाए ं दखाई जाती ह। काड के पैक को रंग को डत 
े णय  ास  खड़े होने क  मु ा  आगे क  ओर झुकना  पीछे क  ओर झुकना  संतुलन और खेल  म वभा जत कया गया है। काड क  व वधता योग स  को अनुकू लत करने म मदद 

करती है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• मन को शांत करता है

• पीठ दद से राहत दलाने म मदद करता है

. योग उपकरण  क  ेणी क  पहचान कर

तकनीक उन मु ा  को संद भत करती है जनका अ यास यादातर ब  के साथ कया जाता है। कुछ पोज़ क  चचा नीचे क  गई है

. बाल योग म उपयोग क  जाने वाली तकनीक  का वणन कर

अ धक जानकारी के लए . .  देख

ज पोज

Bow pose Dhanurasana  

. .  बाल योग म यु  तकनीक

इकाई उ े य

. .  योग उपकरण  क  रज

इकाई .  योग उपकरण और तकनीक  का उपयोग



• पीठ  धड़ और गदन को ेच करता है • पेट के अंग  और रीढ़ 

को कोमल संदेश देता है

• तनाव कम करता है

तभागी हडबुक

• मन को शांत करता है

• आसन करने से टांग  म नई जान आती है और कंध  म खचाव आता है अ धक चरण  और ववरण  
के लए . .  देख

भुजनाग का अथ है सांप या कोबरा। इस आसन म  के शरीर को सप के फन क  तरह ऊपर उठाया जाता है।

कोबरा पोज

ब ली मु ा

अ धक ववरण के लए इकाई . .  देख

लाश मु ा

कैट पोज को मा ययासन के नाम से भी जाना जाता है । कैट पोज़ करने के व तृत चरण इस कार ह

• अपने हाथ  और घुटन  क  सहायता से फश पर टेबलटॉप त म खड़े हो जाए।ं • अपने कू ह  कलाई और कोहनी को फश पर सीधा और 

सीधा रख • अपने सर को एक तट  त म के त कर • साँस छोड़ और अपनी रीढ़ को छत क  ओर मोड़ • अपने सर को फश क  ओर 

छोड़ • ास ल और तट  ता लका शीष त म वापस आएं

शव मु ा को शवासन के नाम से भी जाना जाता है। शवासन करने के चरण इस कार ह

• अपनी पीठ के बल सीधे लेट जाए ं• अपनी बाह  को बगल 

म फैलाकर रख या उ ह फैलाकर रख • अपनी आंख बंद कर और गहरी सांस ल • सांस छोड़ और अपनी आंख खोल

फ़ायदे

शवासन करने के फायदे इस कार ह

ोत  www.wikihow.com
च  . .  कैट पोज़ करने के चरण



योग श क

• कम रकत चाप

गाय का चेहरा

• सरदद से राहत देता है

गोमुखासन हठ योग म बैठा आ आसन है। इसे आधु नक अं ेजी म काउ फेस पोज के नाम से भी जाना जाता है ।

• न द म सुधार करता है

अ धक जानकारी के लए देख . .

च  . .  शवासन करना
ोत  www.patientsengage.com



तभागी हडबुक

यह शरीर के भीतर त या का एक झरना शु  करता है जससे वह आराम करता है। जब शरीर श थल हो जाता है  तो संदेश वतः ही म त क को सं े षत 
हो जाता है जससे वह श थल हो जाता है। योग ारा सखाए गए सबसे मह वपूण पहलु  म से एक है माइंडफुलनेस का अ यास करना। माइंडफुलनेस 

ै टस अतीत या भ व य म र जाने के बजाय वतमान ण म एक गत यान क त करने म मदद करती है।

. योग मनो व ान का वणन कर

योग मनो व ान योग मनो च क सा का सै ां तक आधार बनाता है। यह मनोवै ा नक  आ या मक और शारी रक तय  के उपचार और बंधन म मह वपूण 
भू मका नभाता है। आधु नक च क सा अकेले च क सक य दवा  या सं ाना मक वहार थेरेपी सीबीट  के ावधान के आधार पर य  को शारी रक 
या भावना मक सहायता दान करती है। योग मनो व ान का उ े य एक सम  कोण अपनाना है  जसे जैव मनोवै ा नक सामा जक आ या मक कोण 
के प म भी जाना जाता है। इसे वशु  प से बायोमे डकल या वशु  प से मनोवै ा नक मॉडल पर पसंद कया जाता है।

योग मनो व ान के चार आयाम ह जैसे योग  सां य  तं  और वेदांत। इनम से येक पर मानव मनो व ान पर उनके ारा उ प  भाव के संबंध म चचा क  
गई है।

. यो गक जीवनशैली परामश के मह व क  ा या कर

योग  योग आसन  का अ यास शरीर के भीतर यूरो ांसमीटर सेरोटो नन के उ पादन को बढ़ाकर भावना मक रता को बढ़ावा देता है। सेरोटो नन को है पी 
हाम न के प म जाना जाता है जो एक  के भीतर खुशी और अ े मूड क  भावना पैदा करता है।

योग मनो व ान चेतना और मन के बीच स हत संबंध  का व ान है   डॉ

सां य  सां य पु ष कृ त क  अवधारणा पर जोर देता है। यह कहता है क जब तक हमारे भीतर का पु ष न य है  हम कृ त ारा हम पर लाई गई 
रोजमरा क  जदगी क  मनोवै ा नक उथल पुथल के अधीन रहगे। योग का अ यास उ  चेतना को बढ़ाने म मदद करता है जो कृ त ारा लाई गई इ ा  
या आतं रक उथल पुथल को नयं त करने म मदद करता है।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

Swami Shankardev Saraswati 

मान सक वा य के मु  के उपचार म योग अना द काल से भावी रहा है। गहरी यान तकनीक और ास अ यास मन पर शांत भाव पैदा करते ह। योग का 
अ यास धैय के वकास म मदद करता है  जससे  को अपने जीवन म पया त संतुलन बनाने म मदद मलती है। तनाव कई शारी रक और मान सक 
बीमा रय  का जनन ल है। को टसोल जैसे तनाव हाम न के तर को नयं त करने के लए नय मत प से योग का अ यास करना देखा गया है। इस लए  
कम तनाव क  तुलना बेहतर मान सक और भावना मक वा य से क  जा सकती है। गहरी सांस लेने और यान अ यास हाइपोथैलेमस प ूटरी ए ेनल अ  
पर काम करते ह। नय मत प से योग का अ यास करने से सहानुभू त तं का तं  एसएनएस  पर पैरा स ेथे टक नवस स टम पीएनएस  क  त या 
बढ़ जाती है।

. मन क  संरचना  काय और तय  पर योग के कोण को पहचान

इकाई .  योग के व भ  प और शरीर और मन पर इसका भाव

. .  योग मनो व ान

इकाई उ े य

. .  मन क  संरचना  काय और तय  पर योग के कोण



योग श क

. मनो च क सा जो सामा जक प से वातानुकू लत अहंकार से भरी चेतना से a . तक क  या ा का समथन करती है

आहार  ब  को योग आसन सखाने के दौरान  श क को कुछ मह वपूण पहलु  पर यान देना चा हए जैसे  दै नक आहार  आसन  का नय मत अ यास  
तनाव कम करने के लए यानपूवक सांस लेना और तट  कोण का वकास। व  जीवन के लए आहार मह वपूण घटक  म से एक है। सही सोचने के लए 
ज री है क आप खुद को सही साम ी खलाए।ं योग व ान सा वक आहार खाने पर जोर देता है  जसम कम से कम मसाल  के साथ धीमी आंच म पका आ 
भोजन होता है। इस कार  ताजे फल और स जय  का सही अनुपात म खाने से तर ा के नमाण म मदद मलती है। यह समृ  या मसालेदार भोजन क  लालसा 
को संतु लत करने म भी मदद करता है।

तं  तं  ई र और श  क  दोहरी अवधारणा पर आधा रत है जो कहता है क ई र ांड के बाहर नह  है  ब क वयं ांड को समा हत करता है  और सभी 
जी वत ाणी ांड के भीतर ा त ह।

माइंडफुलनेस  योग माइंडफुल ी दग के पहलू पर क त है जहां एक  आने वाली और बाहर जाने वाली सांस  पर गहराई से यान क त करता है। ास पैटन 
पर यान क त करके  एक  तनाव और चता के तर को नयं त या कम करने म स म होता है। ाणायाम तकनीक क  मदद से ब  को यान से सांस 
लेना सखाया जाता है।

वयं को जगाया

वेदांत  वेदांत कहता है क पु ष  देव  ई र सभी ा ण क  अवधारणा म वलीन हो जाते ह। इसम कहा गया है क भगवान वयं वेद के लेखक ह और ान के 
एकमा  उ े य ह।

तट  मान सकता   को  या तय  के त तट  मान सकता रखनी चा हए।

योग मनो च क सा के दो ाथ मक तर ह

योग धैय और खुले दल का सार सखाता है। यह बना कसी नणय के तट  वागत सखाता है। इन आदश  को नय मत योग क ा  और कायशाला  के 
मा यम से ब  के भीतर एक कृत कया जाता है। इस कार  आसन म व भ  मु ा  को संतु लत करने से  को उ  तर का धैय और ा य व वक सत 
करने म मदद मलती है।

योग के मा यम से जीवनशैली परामश कुछ मह वपूण पहलु  पर आधा रत है जैसे  आहार  यानपूवक सांस लेना और तट  मान सकता रखना।

. सकारा मक वहार प रवतन और एक र अहंकार का वकास

. .  यो गक जीवन शैली परामश



ायाम करने से

सेतु बंधासन

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

ब े क  च क सा त को एक के प म जानना मह वपूण है

Gomukhasana 

फश  य क इससे पीठ म चोट लग सकती है

आसन।

• क ट नायुशूल वाले ब  अ सर आनुवं शक प से वरासत म मले  से बचना चा हए

• माइ ेन वाले ब  को यह आसन नह  करना चा हए या

• लचीलेपन को समझे बना हथे लय  तक प ँचने क  को शश करना

• पीठ क  चोट या आनुवं शक साइ टका वाले ब  से बचना चा हए

•

भुजंगासन

Dhanurasana 

जसे ह नया या पे टक अ सर है  उसे दशन करने से बचना चा हए

बाह  के प रणाम व प मोच आ सकती है

. व श  तय  के लए योग अ यास  के वपरीत संकेत  क  पहचान कर

• शु आती लोग  को अपनी छाती को ब त ऊपर उठाने से बचना चा हए

आसन का दशन

• जालीदार गदन या कसी भी कार क  अ मता वाले ब  को नह  करना चा हए

योग आसन गत वा य आव यकता  या आव यकता  के अनुसार सुझाए गए ह। आसन  का मक म म अ यास करने से गत अंग  या 
अंग णा लय  को बढ़ावा मल सकता है। हालां क  वशेष वा य प र तय  म कुछ आसन करने से कह  अ धक हा नकारक भाव उ प  हो सकते ह। 
इनम से कुछ पर नीचे दए गए contraindications के तहत चचा क  गई है

तभागी हडबुक

मतभेद

आसन कर

Vriksasana 

जन लोग  को पीठ म चोट लगी है

माजरीआसन

आसन

. .  योग अ यास  का नषेध

यू नट .  योग तकनीक और अनुपालन सुर ा मानक

इकाई उ े य

ता लका . . .  ब  के लए व श  योग मु ा  का नषेध



. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 

पहला महीना

. वण आसन

योग श क

एक। नवासना

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. 
C कोबरा के लए D. कु े के लए 
डी . पशु मु ा आसन

बी। ब ली मु ा
एक। ततली

सी। कु ा मु ा

बी। भुजंगासन . सुपाइन 

आसन a. सीधे पैर उठाना B. दोन  
पैर ऊपर उठाना . आसन पर बैठना 
a. ततली बी. प मो तासन

एक। प ासन
. यान मु ा

. मूल आसन और ाणायाम

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

b. Suryanamskar 

. छह महीने क  अव ध के आधार पर बाल योग आसन का दशन कर

ाणायाम ए. Om 
जप

ास अ यास बी. हाथ अंदर और 
बाहर

Bal Yoga Asana 

. .  छह महीने का बाल योग

इकाई .  बाल योग सखाना

इकाई उ े य



. आसन बैठना a. ततली 
बी. प मो तासन सी. 
वैक पक पैर क  अंगुली को छूना 
D. च क  चलाना

. मूल आसन और ाणायाम ाणायाम a. ओम जप 
बी. नाडी शु  ास अ यास a. हाथ अंदर और बाहर

. यान मु ा a. प ासन बी. 
व ासन सी. सूयनम कार

तभागी हडबुक

बी। हाथ खचाव

Bal Yoga Asana 

c. Ardha Chakrasana 

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 

सरा महीना

डी। पदासन

. वण आसन

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. 
सी कोबरा के लए

डी। कु े के लए डी 
ई। E हाथी के लए f. मढक 
के लए एफ। ासहॉपर एच 
के लए जी। हॉग पोघ के लए एच

एक। नवासना बी. 
भुजंगासन सी. सरपासना डी. 
सालभासन

. सुपाइन आसन a. सीधे पैर 
उठाना B. दोन  पैर उठाना c. साइ कल 
चलाना डी. सेतु बंधासन

. पशु मु ा आसन
एक। ततली बी. कैट 
पोज सी. डॉग पोज 
डी. हाथी क  सूंड मु ा 
ई. मछली मु ा f. ग ड़ासन



f. Viskhasana g. 
Garudasana 

एल एल लोटस पोज के लए

. वण आसन

योग श क

एक। नवासना

. पशु मु ा आसन

Bal Yoga Asana 

सी। भमारी

एक। ततली बी. कैट 
पोज सी. डॉग पोज 
डी. हाथी क  सूंड मु ा 
ई. मछली मु ा f. ग ड़ासन जी. हरे मु ा 
एच। सह मु ा म. मु ा मु ा . मूल 
आसन और ाणायाम ाणायाम a. ओम 
जप बी. नद  शु

तीसरा महीना

ास अ यास ए. हड्स इन और 
आउट बी. हाथ खचाव सी. टखने 
का खचाव

b. Bhujangasana c. 
Sarpasana d. 
Salbhasana 

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana c. Ardha 
Chakrasana 

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. 
सी कोबरा के लए

डी। कु े के लए डी 
ई। E हाथी के लए f. मढक 
के लए एफ। ासहॉपर एच के 
लए जी। हॉग पोग के लए एच।

डी। पदासन
e. Trikonasana 

म आइस म के लए जे.

जे कूदने के लए के. 
क ट च ासन के लए के



एल कोबरा पोज

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. 
C कोबरा के लए D. कु े के लए 
डी ई। E हाथी के लए f. मढक के 
लए एफ। ासहॉपर एच के लए 

जी। हॉग पोग के लए एच।

तभागी हडबुक

म आइस म के लए

Bal Yoga Asana 

जे कूदने के लए के. K 
अभी के लए च ासन l. एल लोटस पोज 
के लए एम। मंडुकासन के लए एम। एन 
फॉर यंगर ओ। O एक पैर उठाने के लए p. 
पवतासन के लए पी

जे।

. सुपाइन आसन a. सीधे पैर 
उठाना B. दोन  पैर उठाना c. साइ कल 
चलाना डी. सेतु बंधासन

. पशु मु ा आसन
एक। ततली बी. 
ब ली मु ा

. आसन बैठना a. ततली 
बी. प मो तासन

सी। वैक पक पैर क  अंगुली को छूना D. 
च क  चलाना ई. व ासन f. व ासन जी. 
शंकासन

सी। डॉग पोज डी. 
हाथी क  सूंड मु ा ई. मछली मु ा f. 
ग ड़ासन जी. हरे मु ा एच। शेर मु ा

म। मंक  पोज़ जे। टाइगर पोज 
के. कछुआ मु ा

. यान मु ा a. प ासन बी. 
व ासन सी. सूयनम कार

चौथा महीना



म। उ ासन

c. Ardha Chakrasana 

. Meditation Pose a. 
Padmasana b. 
Vajrasana c. 
Suryanamaskar 

योग श क

डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन

Bal Yoga Asana 

एक। नवासना बी. 
भुजंगासन सी. सरपासना डी. 
सालभासन

. वण आसन

. मूल आसन और ाणायाम ाणायाम a. ओम जप 
बी. नद  शु

. सुपाइन आसन a. सीधे पैर 
उठाना B. दोन  पैर उठाना c. साइ कल 
चलाना डी. सेतु बंधासन

. बैठने क  त आसन a. ततली बी. 
पचीमो टासन सी. वैक पक पैर क  
अंगुली को छूना d. च क  चलाना

सी। भमारी ास 
अ यास a. हाथ अंदर और बाहर

बी। हाथ खचाव

ई. व ासन
एफ। व ासन जी. 
शंकासन एच. 
Mandukasana

सी। टखने का खचाव

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 



एन। गाय का चेहरा मु ा

एल एल लोटस पोज के लए

ओ मढक मु ा

तभागी हडबुक

. मूल आसन और ाणायाम ाणायाम a. ओम जप बी. नद  
शु

एम। कंधे के लए एम

Bal Yoga Asana 

एस। सूयनम कार ट  के लए एस। ट  फॉर 
टाइगर पोज़ . ए नमल पोज़ आसन

एन। नौकासन ओ के लए एन। O एक 

पैर उठाने के लए p. पवतासन के लए पी 
यू। Q काफ  सांस के लए r. खरगोश मु ा 

के लए आर

वां महीना

एक। ततली बी. कैट 
पोज सी. डॉग पोज डी. 

हाथी क  सूंड मु ा ई. 
मछली मु ा

सी। भमारी

ास अ यास ए. हड्स इन और 
आउट बी. हाथ खचाव सी. टखने का 
खचाव

च. ग ड़ासन

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. सी 
कोबरा के लए

डी। कु े के लए डी ई। 
E हाथी के लए f. मढक के लए 
एफ। ासहॉपर एच के लए जी। 
हॉग पोग के लए एच।

जी। हरे मु ा एच। सह 
मु ा म. मंक  पोज़ जे। 

टाइगर पोज के. कछुआ मु ा

एल कोबरा मु ा एम। ऊंट 
मु ा

म आइस म के लए जे.

जे कूदने के लए के. क ट 
च ासन के लए के



. ायी आसन a. ताड़ासन

एक। नवासना बी. 
भुजंगासन सी. सरपासना 
डी. सालभासन

b. Ardhakati Chakrasana 

म। उ ासन

. सुपाइन आसन a. सीधे 
पैर उठाना B. दोन  पैर उठाना c. 
साइ कल चलाना डी. सेतु बंधासन

. Meditation Pose a. 
Padmasana b. 
Vajrasana c. 
Suryanamaskar 

c. Ardha Chakrasana 

योग श क

. बैठने क  त आसन a. ततली 
बी. पचीमो टासन सी. वैक पक 
पैर क  अंगुली को छूना d. च क  
चलाना

डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन

Bal Yoga Asana 

इ। व ासन f. 
व ासन जी. शंकासन 
एच. Mandukasana

. वण आसन



एफ। ग ड़ासन जी. हरे मु ा 
एच। सह मु ा म. मंक  
पोज़ जे। टाइगर पोज के. 
कछुआ मु ा एल। कोबरा मु ा 
एम। ऊंट मु ा

एल एल लोटस पोज के लए

एन। गाय का चेहरा मु ा

तभागी हडबुक

ओ मढक मु ा पी। 
खरगोश मु ा

एम। कंधे के लए एम

Bal Yoga Asana 

एस। सूयनम कार ट  के लए एस। टाइगर 
पोज़ के लए ट  यू. U for Ustrasana

एन। नौकासन ओ के लए एन। O 
एक पैर उठाने के लए p. पवतासन के 
लए पी यू। Q काफ  सांस के लए r. 

खरगोश मु ा के लए आर

छठा महीना

वी. व ासन के लए वी
ड यू यो ा मु ा x के लए W. ए स 
मास  पोज वाई के लए ए स। योग मु ा जेड 
के लए वाई। ज़ग ज़ैग चाल के लए जेड

. वणमाला योग a. ए फॉर 
एयर लेन बी. B ततली के लए C. 
सी कोबरा के लए

डी। कु े के लए डी ई। 
E हाथी के लए f. मढक के 
लए एफ। ासहॉपर एच के 
लए जी। हॉग पोग के लए एच।

. पशु मु ा आसन
एक। ततली बी. कैट 
पोज सी. डॉग पोज 
डी. हाथी क  सूंड मु ा 
ई. मछली मु ा

म आइस म के लए जे.

जे कूदने के लए के. 
क ट च ासन के लए के



म। उ ासन

c. Ardha Chakrasana 

. Meditation Pose a. 
Padmasana b. 
Vajrasana c. 
Suryanamaskar 

योग श क

डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन

Bal Yoga Asana 

एक। नवासना बी. 
भुजंगासन सी. सरपासना डी. 
सालभासन

. वण आसन

. मूल आसन और ाणायाम ाणायाम a. ओम जप 
बी. नद  शु

. सुपाइन आसन a. सीधे पैर 
उठाना B. दोन  पैर उठाना c. साइ कल 
चलाना डी. सेतु बंधासन

. बैठने क  त आसन a. ततली बी. 
पचीमो टासन सी. वैक पक पैर क  
अंगुली को छूना d. च क  चलाना

सी। भमारी ास 
अ यास a. हाथ अंदर और बाहर

बी। हाथ खचाव

ई. व ासन
एफ। व ासन जी. 
शंकासन एच. 
Mandukasana

सी। टखने का खचाव

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 

ता लका  . .  बाल योग आसन का माहवार वभाजन



• व  जीवन के लए आहार एक मह वपूण घटक है। सही सोचने के लए ज री है क आप खुद को सही साम ी खलाए।ं योग व ान सा वक आहार खाने पर जोर देता है  जसम 
कम से कम मसाल  के साथ धीमी आंच म पका आ भोजन होता है। • आसन  का मक म म अ यास करने से गत अंग  या अंग णा लय  को बढ़ावा मल सकता है।

• बोध को साना का अ यास करने से शरीर म ए ेनालाईन के तर को नयं त करने और शरीर क  भयावह या तनाव त या को कम करन ेम मदद मल सकती है।

तभागी हडबुक

• ब  के लए लाभकारी व भ  योग मु ा  क  सूची बनाए।ं उ ह एक एक करके दशन करने का यास कर। आसन करते समय चुनौ तय  को पहचान। अपने पयवे क के साथ 
इस मु े पर चचा कर।

• पवनमु ासन का अ यास पेट क  मांसपे शय  को टोन करने और पेट क  चब  को हटाने म मदद करता है • आपके ब  को योग आसन करने के लए ो सा हत करने के लए 

कुशन एक शानदार तरीका है। • ब  को रंगीन और जीवंत प से स च  योग काड दखाए जा सकते ह जसम बु नयाद  मु ाए ं दखाई दे रही ह

पीठ पर नदश।

•

• एक योग स  सं कृत म मं  के साथ खुलता और बंद होता है। • मं  के जाप से  के सचेतन तर 

को बढ़ाने म मदद मलती है। • ओम द  ऊजा का तीक है और इसक  तीन मु य वशेषताए ंह  नमाण  संर ण और

• भुजनाग का अथ है सांप या कोबरा। इस आसन म  के शरीर को के फन क  तरह ऊपर उठाया जाता है

• X एक  वष य मोटा लड़का है जो अ मा से भी पी ड़त है। X क  वा य त को यान म रखते ए उसके ारा कए जा सकने वाले योग आसन  क  सूची बनाइए। आसन को 
वयं करने का यास कर।

अपने पयवे क के सामने आने वाली कसी भी चुनौती पर चचा कर।

एक साँप।

मु

• कसी भी त म   को पहले त का व ेषण करना चा हए और जतने  पूछने चा हए

• योग मनो व ान चेतना और मन के बीच स हत संबंध  का व ान है   डॉ
Swami Shankardev Saraswati 

संभव।

आसन शु  करने से पहले ब े के मे डकल इ तहास पर यान देना ब त ज री है।

सारांश

ग त व ध



योग श क

ट प णयाँ



ब  म शै णक संबंधी तनाव को कम कर लाश मु ा

कॉलम बी

. माइ ेन से पी ड़त ब े को न न म से कौन सा आसन नह  करना चा हए

• परानुकंपी तं का तं  • सहानुभू त तं का तं  • क य 

तं का तं  . शवासन को कस नाम से भी जाना जाता है

Shavasana 

. ब  के लए धनुरासन के तीन लाभ बताए।ं

• तं

जठरशोथ को ठ क करता है

. ग ड़ासन ब  म एका ता कैसे बढ़ा सकता है

• Dhanurasana 

• खुराक

कॉलम ए

ब ली मु ा

योग उपकरण

सी. न न ल खत  के उ र द

• या ा

• सेतु बंधासन

यान कुशन

• लाश क  मु ा • गाय क  मु ा • 

गधे क  मु ा . पु ष कृ त कस 

अवधारणा पर जोर देती है  • 

सां य

. जप के मह व का वणन कर।

. ब  के लए उपयोग कए जाने वाले तीन अलग अलग योग उपकरण बताए।ं

व ासन

. ब  म दमागीपन के या फायदे ह

• वेदा त

• Gomukhasana 

तभागी हडबुक

. मा यासन कैसे कया जाता है

. न न ल खत म से कौन योग परामश का ह सा नह  है

बी। न न ल खत का मलान कर

जब आप एक सरे से मले

ए सही वक प चुन

. नय मत प से योग करने से न न ल खत म से कौन सा तं का तं  स य होता है

मर यासन

• दमागीपन

ायाम



बस एन

. म हला योग स  आयो जत 
कर

योग श क

यू नट .   म हला योग उपकरण और तकनीक

यू नट .   योग के मा यम से संबो धत अ त थ क  शत और आकां ाएं

यू नट .   अ त थ के लए उपयु  योग अ यास

यू नट .   योग और शरीर और मन पर इसका भाव



. समझाए ं क योग के मा यम से अ त थ क  तय  और आकां ा  को कैसे संबो धत कया जाता है . मेहमान  को 
असु वधा पैदा करने वाले योग क  पहचान कर . ब े और मां को योग के लाभ  का वणन कर

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी न न म स म ह गे

तभागी हडबुक

सीखने के मुख प रणाम



योग परंपरा क  श ा  को म हला  पर कई तरह से लागू कया जा सकता है। नय मत योग का अ यास म हला  म व भ  शारी रक और मनोवै ा नक लाभ उ प  कर 
सकता है। इनम से कुछ का ववरण नीचे दया गया है

तनाव कम कर  नय मत प से योग का अ यास करने से म त क म सेरोटो नन का तर बढ़ सकता है।

योग श क

सेरोटो नन को है पी हाम न के प म जाना जाता है  जो कसी  के भीतर तनाव और भावना मक त या को कम कर सकता है।

• तभागी क  शारी रक आव यकता  और आव यकता  को समझने के लए उदाहरण के लए  ऊंचाई  वजन

• कसी वशेष आसन के अ यास से मतभेद  से बचने के लए
मा सक धम पूव  मा सक धम  मा सक धम के बाद  गभवती  आ द

• यह जानने के लए क या  को पहले से ही कसी वशेष बीमारी का पता चला है

मूड वकार  का इलाज करता है  कई म हलाए ंऔर युवा लड़ कयां ी मे टअल ेस पीएमएस  से पी ड़त होती ह।

ीरोग संबंधी सम या  को कम करता है  नय मत प से योग का अ यास हाम नल असंतुलन को ठ क करने म मदद कर सकता है. म हला  म यादातर ी रोग 
संबंधी सम याए ंहाम नल असंतुलन के कारण होती ह। इस लए  नय मत प से आसन  का अ यास करने से अंत न हत अंग  म खराबी क  संभावना कम हो सकती है।

इसके अ त र  जन म हला  का मेनोपॉज आ है उनम सेरोटो नन का तर कम होता है जो उनके सम  मूड पैटन को भा वत करता है। इस कार  नय मत प से योग 
का अ यास करने से म हला  म बार बार होने वाले मजाज के उपचार म मदद मलती है।

• अ त थ के पा रवा रक इ तहास के बारे म जानकारी एक  करना

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

दमागीपन  योग अ यास कसी  को अपनी वतमान त के बारे म अ धक जाग क बनने म मदद कर सकता है।
माइंडफुलनेस एक  को हर तनावपूण त के बीच केवल अपनी आने वाली और बाहर जाने वाली सांस  पर यान क त करना सखाती है। यह पूरी तरह से तनावपूण 

त से यान हटाने म मदद करता है और सम या का समाधान खोजने म मदद करता है।

. अ त थ के च क सा इ तहास के सं ह के कारण  क  पहचान कर

म हला योग स  म हला  क  शारी रक और मनोवै ा नक ज रत  को यान म रखते ए तैयार कए गए ह। मेहमान  क  वतमान वा य त और ा त कए जाने वाले 
ल य  के आधार पर नीचे कुछ व श  आसन  पर चचा क  गई है।

जीवन म संतुलन खोज  म हलाए ंम ट टा कग कर रही ह य क उ ह अपने प रवार के बोझ को संतु लत करने के साथ साथ अपने नौकरी े  म भी अ ा दशन करना 
है। इस लए  कोई सही संतुलन खोजने के लए संघष कर सकता है। इस लए  नय मत प से आसन का अ यास करने से उ ह सम या  के त रोगी कोण वक सत 
करने म मदद मलती है।

. अ त थ व नदश  के आधार पर आसन द शत कर

. योग श ा  और दशन को म हला योग पर लागू कर

. .  म हला योग के लए श ा  और दशन का अनु योग

इकाई उ े य

. .  अ त थ के च क सा इ तहास के सं ह के कारण

यू नट .  योग के मा यम से संबो धत अ त थ क  शत और आकां ाएं



योग भोजन

तकनीक उन व धय  या था  को संद भत करती है जो म हला योग म लागू होती ह। म हला योग के कुछ सबसे मह वपूण पहलू इस कार ह

तभागी हडबुक

. पे वक लोर को टोन करना

• योग चटाई आसन  को करने के लए एक साफ  सहायक और ग दार सतह दान करती है • गभवती म हला  के लए योग चटाई अ यंत आव यक है  य क यह 

आसन करते समय गरने के जो खम को कम करती है • संयु  मु  वाले लोग  के लए मोट  चटाई उपयोगी होती है

• योग लॉक लकड़ी  काग और बांस से बने होते ह

लॉक और कंबल

• एक मानक लॉक का माप   होता है।

म हला  म पे वक लोर को टोन करने के लए कए जा सकने वाले कुछ योगासन इस कार ह

ताड़ासन को आम अं ेजी म माउंटेन पोज के नाम से भी जाना जाता है। ताड़ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

ए ताड़ासन पवत मु ा

• गभवती म हला  ारा कोणासन जैसी मु ा म अपनी प ंच बढ़ाने के लए लॉक  का उपयोग कया जा सकता है • एक मोटा मुड़ा आ कंबल बैठने क  त म कू ह  

को सहारा दान कर सकता है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• अपने पैर  के साथ एक साथ खड़े हो जाओ • अपने 

हाथ  को अपने शरीर के साथ रख • आपको अपनी जांघ क  मांसपे शय  

को मजबूत बनाना चा हए • अपनी ऊपरी जांघ  को धीरे से अंदर क  ओर 

धकेल • थोड़ा ऊपर क  ओर देख

. म हला योग म यु  व भ  उपकरण  को पहचान . म हला योग म यु  

व भ  तकनीक  क  ा या कर

प याँ या बे ट

• प य  या बे ट का उपयोग खचाव को बढ़ाने के लए कया जा सकता है • उनका उपयोग पैर  

और बाह  को उ चत संरेखण म रखने के लए कया जा सकता है • इसके अ त र  आसन करते समय अ त र  

पसीने को प छने के लए तौ लये का उपयोग कया जा सकता है।

योग आसन करने के लए म हला  ारा जन व भ  कार के उपकरण  का उपयोग कया जा सकता है  वे इस कार ह

. .  म हला योग म यु  तकनीक

इकाई उ े य

. .  म हला योग म यु  उपकरण

यू नट .  म हला योग उपकरण और तकनीक



• ास ल और अपनी भुजा  को फश से लंबवत उठाए ं• साँस छोड़ और अपने घुटन  को मोड़ 
• अपनी जांघ  को जतना संभव हो सके फश के समानांतर रख • घुटने पैर  के ऊपर से बाहर 
नकलगे • धड़ जांघ  पर थोड़ा आगे झुकना चा हए

न न ल खत सम या  वाले लोग  को इस आसन को करने से बचना चा हए

योग श क

• अ न ा

• सांस अंदर ल और अपने कंध  बाह  और छाती को ऊपर क  ओर फैलाए ं• कुछ सेकंड के लए इस मु ा म रह • 
सांस छोड़ और फर छोड़

• माइ ेन • न न 
र चाप

फ़ायदे

बी चेयर पोज उ कटासन
कुस  मु ा को उ कटासन के प म भी जाना जाता है। इस आसन म योगी एक का प नक कुस  पर बैठता है।

• आसन का अ यास करने से शरीर क  मु ा म सुधार होता है • पेट और नतंब  को टोन 
करता है
• साइ टका से राहत दलाता है

यह आपके पैर  पीठ और टखन  क  ताकत को बढ़ाता है। उ कटासन एक सं कृत ु प  है जसका अथ है श शाली मु ा । उ कटासन करने के व भ  
चरण इस कार ह

• Stand in Tadasana 

• रीढ़ को अ धक चु त बनाता है • ल बाई 
बढ़ाने के लए उ कृ  आसन पांच साल से अ धक समय  • पाचन  तं का और सन तं  को नयं त 
करता है

मतभेद

च  . .  ताड़ासन क  मु ा म खड़ी एक म हला ोत  
www.yogajournal.com



अ न ा और न न र चाप के साथ मु ा नह  करनी चा हए

• सांस छोड़ और ताड़ासन म वापस आ जाएं

• अपने पैर  को चौड़ा करके सीधे खड़े हो जाए ं• अपने दा हने पैर को  

ड ी तक मोड़ और एक पैर को  ड ी से बाहर कर

एह तयात

• धड़ को जांघ  के शीष के साथ एक समकोण बनाना चा हए • अपने कंधे के लेड को पीठ से सटाए ं• एक या दो 

मनट के लए इस त म रह

C. Veerbhadrasana Warrior Pose  

• पेट के अंग  को उ े जत करता है • सपाट पैर  को कम करता है

• टखन  पड लय  जांघ  और रीढ़ को मजबूत करता है • कंध  और छाती को 
फैलाता है

तभागी हडबुक

यो ा मु ा को वीरभ ासन या वीरभ ासन के प म भी जाना जाता है। मु ा का अ यास बाह  कंध  जांघ  और पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत करता है। मु ा का नाम 
एक भयंकर यो ा  भगवान शव के अवतार के नाम पर रखा गया है। वीरभ ासन करने के व भ  चरण इस कार ह

•

ताड़ासन के लाभ

हथे लय  को ऊपर क  ओर रखते ए दोन  हाथ  को कंधे क  ऊंचाई तक उठाए ं• सांस छोड़  अपने दा हने घुटने को मोड़ • 

अपने सर को मोड़ और अपनी दा  ओर देख • अपनी बाह  को आगे बढ़ाए ं• धीरे से अपने ो ण ह से को नीचे क  ओर धकेल • 

लगभग  मनट तक इस मु ा म रह • सांस अंदर ल  ऊपर आए ं• सांस छोड़ और अपने हाथ  को बगल से नीचे लाए ं• योग मु ा 

को दोहराएं

च  . .  कुस  क  मु ा करते ए एक योगी ोत  
www.yogajournal.com



. कोर पेट और पीठ के नचले ह से को मजबूत बनाना

• कुस  मु ा करने के लाभ इस कार ह  • हाथ  पैर और पीठ के नचले ह से को मजबूत और टोन करता है 

• शरीर के संतुलन म सुधार करता है • जमे ए कंध  के लए फायदेमंद

• अपने हाथ  और घुटन  के बल फश पर आए ं• साँस छोड़ और अपने घुटन  को फश से र 

उठाए ं• साँस छोड़  अपनी जांघ  को पीछे धकेल और अपनी एड़ी को फैलाए ं• उंग लय  के 

आधार को स य प से फश पर दबाए ं•  के लए मु ा म रह  मनट

फ़ायदे

A. नीचे क  ओर मुंह करने वाला कु ा

• वॉ रयर पोज़ न न ल खत ारा नह  करना चा हए  • वे लोग जो अभी अभी एक पुरानी बीमारी से उबरे ह • जन 

लोग  ने रीढ़ क  ह ी म वकार का अनुभव कया है • उ  र चाप वाले लोग • डाय रया से पी ड़त  को इस 

मु ा से बचना चा हए • पी ड़त लोग घुटने के दद या ग ठया से

एह तयात

योग श क

म हला  के कोर पेट और पीठ के नचले ह से को मजबूत करने के लए जो आसन कए जा सकते ह वे इस कार ह

अधोमुख कु े को अधो मुख शवासन भी कहा जाता है। आसन करने का व तृत चरण इस कार है

• तनाव और चता को कम करने म मदद करता है

• सांस छोड़ और आराम कर

च  . .  यो ा मु ा करते ए एक योगी ोत  
www.yogatoday.com



• सांस छोड़ते ए वापस तट  त म आ जाएं

B. ज पोज सेतुबंध 

सवागासन या सेतु बंधासन को ज पोज के नाम से भी जाना जाता है। मु ा एक पुल क  संरचना जैसा दखता है। यह पीठ  गदन और छाती को ेच करने म मदद करता 
है और पूरे शरीर को आराम देता है। इकाई .  का संदभ ल  ब  

फ़ायदे

तभागी हडबुक

• रीढ़ क  ह ी के लचीलेपन को बढ़ाने वाले संदेश

सी कैट पोज

फ़ायदे

डी गाय मु ा

कैट पोज को मा ययासन के नाम से भी जाना जाता है। आसन का अ यास करने से पीठ  धड़ और गदन को ेच करने म मदद मलती है। इकाई .  देख

• बाह  और कंध  को मजबूत करता है

गाय मु ा को ब टलासन के नाम से भी जाना जाता है। आसन करने के लए व तृत चरण इस कार ह

• अ य ायाम करने से पहले वाम अप के प म ब ढ़या

. माइंडफुलनेस ी दग ै टस

• अपने चार  हाथ  और पैर  पर टेबलटॉप त म बैठ

• कोर और कमर को टोन करता है

म हला  म माइंडफुलनेस बढ़ाने के लए जो आसन कए जा सकते ह  वे इस कार ह

A. Ujjayi Pranayama 

उ यी ाणायाम भारत के ाचीन यो गय  ारा उपयोग क  जाने वाली अ ांग योग था  का एक ह सा है। इस कार के ाणायाम के अ यास म दोन  नथुन  का 
उपयोग करके आधा बंद लो टस के साथ गहरी साँस लेना शा मल है। अ धक ववरण और चरण  के लए देख . .  

• हैम ग और बछड़  को लंबा करता है

• अपनी उंग लय  को चटाई से दबाएं

• धीरे धीरे ास ल और अपनी छाती को ऊपर उठाए ं• अपनी पीठ 

को छत क  ओर इं गत कर और इसे मेहराब के प म आकार द

• म त क म र  के वाह को बढ़ाता है

बी नाडी शोधन ाणायाम

ना ड़याँ  व भ  ऊजा चैनल  को संद भत करती ह जो मानव शरीर के भीतर मौजूद ह। नाडी शोधन ाणायाम या नाड़ी शु  अव  ऊजा चैनल  को साफ करने म 
मदद करता है और एक शांत भाव लाता है । अ धक चरण  और ववरण  के लए . .   देख

• रीढ़ क  ह ी को फैलाता है और पीठ को मजबूत करता है



. सुपाइन आसन a. मकरासन

Mahila Yoga Asana 

b. Navasana 

योग श क

. वण आसन

पहला महीना

. ास अ यास a. हड इन एडं आउट 
बी. हाथ खचाव

. Pranayama a. 
Surya Anuloma Viloma Pranayama b. Chandra 
Anuloma Viloma Pranayama 

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना

एक। चन मु ा
. मु ा

. ायी आसन a. ताड़ासन

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

. Tratka a. 
Joyti Tratka 

. अ त थ क  आव यकता के अनुसार कए जाने वाले योग अ यास  के म क  पहचान कर

b. Ardhakati Chakrasana 

. बैठे आसन a. ततली बी. 
प मो तासन खचाव

अ त थ क  ज रत  के आधार पर योग आसन को छह महीने के च  म वभा जत कया जा सकता है। इसे मेहमान क  उ  और वा य क  त को यान म रखकर बनाया 
गया है। कुछ योग आसन जो अ त थ ारा कए जा सकते ह  नीचे दए गए ह

इकाई .  अ त थ के लए उपयु  योग अ यास

इकाई उ े य

. .  म हला योग आसन क  सूची



. Tratka a. 
Joyti Tratka 

. बैठे आसन a. ततली 
बी. प मो तासन 
खचाव c. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना 

d. भुनमनः

तभागी हडबुक

. सुपाइन आसन a. 
मकरसाना बी. नवासना 
सी. भुजंगासन

Mahila Yoga Asana 

एक। सवासना
. वण आसन

सरा महीना

बी। सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर 
उठाना D. साइ कल चलाना

. मु ा

. Pranayama a. 
Surya Anuloma Viloma Pranayama b. Chandra 
Anuloma Viloma Pranayama c. Surya Bedhi 
Pranayama . Breathing Practices a. Hand In And 

Out b. Hand Stretch 

सी। टखन  का खचाव

एक। चन मु ा

बी। च मय मु ा

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड झुकने

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana c. Ardha 
Chakrasana 



बी। च मय मु ा C. आ द मु ा

सी। अध च ासन D. पदासन

. Tratka a. 
Joyti Tratka 

योग श क

. बैठे आसन a. ततली बी. 
प मो तासन खचाव

Mahila Yoga Asana 

. सुपाइन आसन a. 
मकरसाना बी. नवासना 
सी. भुजंगासन डी. 
सरपासना

सी। वैक पक पैर क  अंगुली को छूना d. 
भुनमना ई. च क  चलाना f. चपाती बनाना 
जी. प मतानासन

तीसरा महीना

. वण आसन
एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना D. 
साइ कल चलाना ई. दोन  लेग साइक लग

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बे ध ाणायाम . ास अ यास a. हाथ 
म और बाहर

. मु ा

बी। हाथ खचाव

एक। चन मु ा

सी। टखने का खचाव D. कु े 
क  सांस . लू ज़ग ै टस a. 

जॉ गग बी. आगे और पीछे झुकना c. 
साइड ब डग डी. घुमा . खड़े 
आसन a. ताड़ासन

b. Ardhakati Chakrasana 



जे। व ासन

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड ब डग डी. ट् व टग . ट डग आसन a. ताड़ासन

तभागी हडबुक

b. Ardhakati Chakrasana 

Mahila Yoga Asana 

डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन

c. Ardha Chakrasana 

चौथा महीना

. बैठे आसन a. ततली बी. 
प मो तासन खचाव 
c. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना d. भुनमनः

e. Chakki Chalana 

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. 
शीतलक ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. 
सदांत ाणायाम

. ास अ यास a. हाथ म और बाहर

एफ। चपाती बनाना जी. 
प मतानासन एच. व ासन

म। अध मा टर ासन

बी। हाथ खचाव
सी। टखने का खचाव D. कु े 
क  सांस ई. खरगोश ास f. 
शंकासन ास जी. सीधे पैर उठाना 
एच। दोन  पैर उठाना



डी। कु े क  सांस ई. 
खरगोश ास f. शंकासन ास जी. 
सीधे पैर उठाना एच। दोन  पैर उठाना

बी। सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना 
D. साइ कल चलाना ई. दोन  लेग 
साय लंग f. ससोर

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड ब डग डी. घुमा

योग श क

. Mudra a. 
Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra c. Adi 
Mudra 

Mahila Yoga Asana 

. ाटक ए. 
जोयती ाटक . 

ाणायाम a. सूय अनुलोम 
वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. सूय बेधी 
ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. शीतलक 
ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. सदांत 
ाणायाम जे. भमारी ाणायाम

डी। रा मु ा

. सुपाइन आसन a. मकरासन

वां महीना

. ास अ यास a. हाथ म और बाहर

b. Navasana 
सी। भुजंगासन डी. सरपासना 
ई. नीलमा सलभासन

बी। हाथ खचाव
सी। टखन  का खचाव

. वण आसन
एक। सवासना



एक। चन मु ा

इ। च क  चलाना f. चपाती 
बनाना जी. प मतानासन एच. 
व ासन

बी। च मय मु ा C. आ द मु ा 
D. रा मु ा

तभागी हडबुक

. फायरबॉ स

म। अध मा टर ासन

Mahila Yoga Asana 

एम। उ ासन

जे। व ासन के. 
शंकासन एल. 
Mandukasana

. ायी आसन a. ताड़ासन

एन। सु त व ासन . सुपाइन 
आसन a. मकरसाना बी. नवासना सी. 

भुजंगासन डी. सरपासना ई. 
नीलमा सलभासन f. सालभासन 
जी. सरल धनुरासन एच. 
धनुरासन

एक। जोयती ाटक

. वण आसन

b. Ardhakati Chakrasana 
c. Ardha Chakrasana 

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना 
D. साइ कल चलाना ई. दोन  लेग 
साय लंग f. ससोर जी. पवनमु ासन 
एच. सेतु बंधासन

. मु ा

डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन

. बैठे आसन a. ततली 
बी. प मो तासन 
खचाव c. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना 

d. भुनमनः



एन। सु त व ासन

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. आगे 
और पीछे झुकना c. साइड 
ब डग डी. ट् व टग . ट डग आसन a. ताड़ासन

योग श क

b. Ardhakati Chakrasana 

Mahila Yoga Asana 

. बैठे आसन a. ततली बी. 
प मो तासन खचाव 
c. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना d. भुनमनः

सी। अध च ासन D. पदासन ई. 
कोणासन एफ. वशाखासन जी. 

ग ड़ासन

छठा महीना

इ। च क  चलाना f. चपाती 
बनाना जी. प मतानासन एच. 
व ासन

म। अध मा टर ासन

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. 
शीतलक ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. 
सदांत ाणायाम जे. री ाणायाम

. ास अ यास

जे। व ासन के. 
शंकासन एल. 
Mandukasana
एम। उ ासन

एक। हाथ म और बाहर
बी। हाथ खचाव सी. टखने 
का खचाव D. कु े क  सांस ई. 
खरगोश ास f. शंकासन ास 
जी. सीधे पैर उठाना एच। दोन  पैर 
उठाना



. Mudra a. 
Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra c. Adi 
Mudra 

. सुपाइन आसन a. 
मकरासन

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना 
D. साइ कल चलाना ई. दोन  लेग 
साय लंग f. ससोर जी. 
पवनमु ासन एच. सेतुबंधासन

Mahila Yoga Asana 

. Tratka a. 
Joyti Tratka 

. वण आसन

c. Bhujangasana d. 
Sarpasana e. Nilama 
Salbhasana f. Salbhasana 
g. Saral Dhanurasana h. 
Dhanurasana 

तभागी हडबुक

डी। रा मु ा

b. Navasana 

ता लका  म हला योग आसन का माहवार वभाजन



साबुत अनाज  फ लयां  फल और मेवे  स जयां  ध और 
दही  पौध  पर आधा रत तेल  वसायु  मछली  नट्स  एवोकाडो आ द।

खुराक

मा सक धम चरण

योग श क

उ मीद माता

 के वा य को बनाए रखने म आहार ब त मह वपूण भू मका नभाता है। गभवती माता  या म यम आयु वग क  म हला  क  तुलना म युवा लड़ कय  के 
लए आहार क  आव यकताए ंपूरी तरह से भ  होती ह। आहार संबंधी आव यकता  को नीचे दए गए चाट म आगे दशाया गया है

मा सक धम पूव चरण

ज़ दगी के चरण आहार स ब ी ज रत

 वष से अ धक उ  क  म हलाएं

दमागीपन

फल  स जयां  बादाम जैसे वरोधी भड़काऊ खा  पदाथ  हरी प ेदार 
स जयां जैसे सेरोटो नन से भरपूर खा  पदाथ

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

योग यानपूवक सांस लेने के पहलू पर क त है  जहां एक  मु य प से आने वाली और बाहर जाने वाली सांस पर यान क त करता है। ास पैटन पर 
यान क त करके  एक  तनाव और चता के तर को नयं त या कम करने म स म होता है। ाणायाम के तरीक  के मा यम से यानपूवक सांस लेने का 

अ यास कया जा सकता है।

तट  मान सकता

. यो गक जीवनशैली परामश का वणन कर

सुखदायक चाय  ठन से नपटने के लए कैमोमाइल  वसायु  खा  
पदाथ  को सी मत कर  शराब या कैफ न का सेवन कम कर  आयरन 
यु  आहार ल
मांस  मुग  पालन  मछली  अंडे  बी स  टोफू  पनीर  ध  नट और बीज 
जैसे ोट न यु  खा  पदाथ  दै नक सव पूव वटा मन वशेष प से 
फो लक ए सड  वटा मन बी और सी कॉ ले स

एक  को व भ  तय  या लोग  म एक तट  मान सकता रखनी चा हए। योग बना कसी नणय के तट  वागत सखाता है। यह म हला  को उनके 
काम और पा रवा रक जीवन के बीच एक भावी संतुलन बनाने म भी मदद करता है।

योग के मा यम से जीवनशैली परामश कुछ मह वपूण पहलु  पर आधा रत है जैसे  आहार  यानपूवक सांस लेना और तट  मान सकता रखना।

इकाई .  योग और शरीर और मन पर इसका भाव

इकाई उ े य

. .  यो गक जीवन शलैी परामश

ता लका  जीवनच  के चरण के आधार पर एक म हला क  आहार संबंधी आव यकताएं



• नय मत प से योग का अ यास करने से म त क म सेरोटो नन का तर बढ़ सकता है। • सव पूव योग मन और शरीर को व  बनाए 

रखने का एक तरीका है।

• म हला योग स  शारी रक और मनोवै ा नक ज रत  को यान म रखते ए तैयार कए गए ह

• एक  को व भ  तय  या लोग  म एक तट  मान सकता रखनी चा हए। योग बना कसी नणय के तट  वागत सखाता है। • गभाव ा के दौरान रवॉ ड 
साइड एगंल पोज़ का अ यास करने से पेट के नचले ह से पर दबाव पड़ सकता है जो सामा य ास पैटन को भा वत कर सकता है

• पूण ततली क  त का अ यास करने से ो ण े  म र  संचार बढ़ता है जससे अंडाशय क  काय णाली म वृ  होती है • भुजंगासन का अ यास करने से अ धवृ क 
ं थय  के कामकाज म वृ  होती है

ीमती जेड मूड डसऑडर और ऑ टयोआथराइ टस से पी ड़त रही ह। उसके शारी रक और मान सक वा य के मु  को ठ क करने के लए सुझाए जा सकने वाले योगासन 
क  पहचान कर। आसन को एक एक करके वयं करने का यास कर। साथ ही  आसन करते समय आने वाली चुनौ तय  क  पहचान कर। अपने पयवे क के साथ उसी पर 
चचा कर।

•

• खरगोश क  मु ा का अ यास करने से थायराइड वकार के इलाज म मदद मलती है

तभागी हडबुक

X एक  वष य म हला है जो हाम नल असंतुलन और पाचन संबंधी सम या  से पी ड़त है। योग आसन क  पहचान कर जो उसके वा य संबंधी मु  को ठ क करने के 
लए कया जा सकता है। आसन को एक एक करके वयं करने का यास कर। अपने श क के सामने आने वाली कसी भी चुनौती पर चचा कर।

आसन शु  करने से पहले एक तभागी के मे डकल इ तहास को यान म रखना ब त ज री है।

म हला  क ।

सारांश

ग त व ध

ग त व ध



योग श क

ट प णयाँ



भावना मक तनाव को र करता है

बी। न न ल खत का मलान कर

. फुल बटर लाई पोजीशन करने के तीन लाभ  का वणन कर

. न न ल खत म से कौन सा आसन अ धवृ क ं थय  के कामकाज को बढ़ाता है

• बे ट

मढक मु ा

तन कसर के रो गय  के लए अनुशं सत

• वजन

ग ड़ आसन

. गभाव ा के दौरान रवॉ ड साइड एगंल पोज़ का अ यास करने के वपरीत संकेत  का वणन कर।

• Virabhadrasana 

• Utkatasana 

• कैफ न

सेतु बंध सवागासन

. म हला योग करने म लॉक  के उपयोग क  पहचान कर।

कॉलम ए

वरोधी भड़काऊ भोजन

• व ासन

• Dhanurasana 

ज पोज

• लॉक

सी. न न ल खत  के उ र द

गभाव ा के  महीन  के दौरान कया जाता है

Upavistha Konasana 

. नीचे क  ओर मुंह करके कु े क  मु ा करने के तीन लाभ बताए।ं

.  वष से अ धक उ  क  म हला  को  से भरपूर आहार लेना चा हए

• भुजंगासन . सवपूव 
योग करने से न न ल खत म से कौन सा लाभ नह  मलता है

तभागी हडबुक

. आसन करते समय प य  के योग का वणन क जए।

• न द के पैटन म सुधार करता है • मॉ नग 
सकनेस को कम करता है • दल क  धड़कन 

को नयं त करता है . गभाव ा के चौथे 
महीने म न न ल खत म से कौन सा आसन करना सुर त नह  है

• साबुत अनाज • मसाले

कॉलम बी

ए सही वक प चुन

. न न ल खत म से कसका उपयोग गभवती म हला  ारा योग करने के लए सहारा के प म नह  कया जा सकता है

मा सक धम पूव चरण

• Utthanasana 

ायाम



बस एन

. वृ ा योग स  आयो जत कर

योग श क

यू नट .   योग करने म उ  बढ़ने के कारण क ठनाइयाँ

यू नट .   वृ ा योग और शरीर और मन पर इसका भाव

यू नट .  अ त थ क  शत और ाथ मकताएं

यू नट .   योग के व भ  कार

यू नट .   योग न ा



. अ त थ तय  और वरीयता  क  पहचान कर . उ  बढ़ने के 
कारण योग करने म क ठनाइय  क  ा या कर . व भ  कार के योग का वणन 
कर . योग न ा क  ा या कर . मन और शरीर पर वृ  योग के भाव को पहचान 

. योग स  क  पहचान कर ज ह कया जा सकता है भलाई बढ़ाने के लए . योग 
तकनीक  और कंपनी सुर ा मानक  का वणन कर . योग तकनीक  का वणन कर और 
सुधार क  सफा रश कर

तभागी हडबुक

इस मॉ ूल के अंत म  तभागी स म ह गे

सीखने के मुख प रणाम



• The Vrikshasana 

ग ठया

मृ त और अवधारण 
श

मृ त

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

कसी  के साथ कए जाने वाले आसन  पर नणय लेने से पहले कसी  के च क सा इ तहास के साथ साथ उनक  एकमा  ाथ मकता  को यान म 
रखना ब त मह वपूण है।

Vrikshasana  

• Setubandhasana 

वा य क  त

Setubandhasana 

• पूरा यान ास पर क त करना

. च क सा इ तहास के आधार पर योग का दशन

• सहभागी क  शारी रक आव यकता  और आव यकता  को समझने के लए उदाहरण के लए  ऊंचाई  वजन  आयु  शारी रक वकृ त  आ द

आसन

जमे ए कंध  को ठ क करने म 
मदद करता है

शवासन  आ द

लचीले जोड़  के लए

पैर  और पीठ को मजबूत करता 
है

मान सक तनाव को कम करता है

• यह जानने के लए क या  को पहले से ही कसी वशेष बीमारी का पता चला है

. अ त थ के च क सा इ तहास के सं ह के कारण  क  पहचान कर

माजरीआसन

ऑ टयोपोरो सस के 
ल ण  के उपचार म मदद 
करता है

• शवासन का अ यास करने से शरीर 
और दमाग शांत होता है

• कैट ेच रीढ़  कलाई और कंध  स हत 
पूरे शरीर म लचीलापन लाता है

जसका मन पर नकारा मक 
भाव पड़ता है और

• अ यास करना

अ जाइमर रोग बढ़ाने के लए

ल य ाथ मकताएं

. वृ  योग म दशन और श ा  को लागू कर

योग श क

ाणायाम

फ़ायदे

Veerbhadrasana 

• अ त थ के पा रवा रक इ तहास के बारे म जानकारी एक  करना

Veerbhadrasana  

• कसी वशेष आसन के अ यास से मतभेद  से बचने के लए

इकाई उ े य

. .  योग च क सा इ तहास और ाथ मकता  पर आधा रत

. .  अ त थ के च क सा इ तहास के सं ह के कारण

इकाई .  अ त थ क  शत और ाथ मकताएं



सांस लेने म तकलीफ फेफड़  क  मता बढ़ाने के लए

ट ी मु ा  ब े क

Pranayama  
bhujangasana  

तभागी हडबुक

हील पोज़  ऊपर क  ओर मुख 
वाला कु ा

• खड़े होने क  मु ा

ल य ाथ मकताएं

खड़ा करना

जांघ  घुटन  और टखन  को 
मजबूत करने म मदद करता है 
जो संतुलन बनाए रखने म मदद 
करता है • यो ा मु ा पैर  और 

टखन  को मजबूत करने म मदद करती 
है जससे सहनश  बढ़ती है

वा य क  त

• वृ  मु ा का अ यास 
करने से टखन  पैर  रीढ़  
जांघ  छाती और कंध  को 
मजबूत करने म मदद मलती 
है  जससे संतुलन म सुधार होता 
है • आसन का अ यास पेट के 
अंग  को उ े जत करता है जो 

अपच और क ज को ठ क करने म 
मदद करता है • ब े क  मु ा 
का अ यास करने से कू ह  
जांघ  म खचाव होता है  टखने 
जो तनाव को र करने और 
शरीर के संतुलन म सुधार करने 

म मदद करते ह

• गहरी साँस लेने का अ यास

आसन

ाणायाम फेफड़  का व तार 
करता है जो सन म सहायता 
करता है • अ यास

फ़ायदे

भुजंगासन फेफड़  को ताकत 
और लोच दान करते ए 
छाती को पूरी तरह से खोलता 
है • हील पोज रब पजरे को 

फैलाता है जससे फेफड़  म अ धक 
ऑ सीजन वेश करती है • ऊपर 
क  ओर मुंह करने वाला कु ा 
रीढ़ को लंबा करता है और छाती 

को खोलता है जससे फेफड़  म अ धक 
ऑ सीजन वेश करती है

पा कसंस रोग शरीर के संतुलन म सुधार करने के लए ट डग या माउंटेन 
पोज़  ेस पोज़  वॉ रयर पोज़



इस लए  अ जाइमर के खलाफ एक नवारक उपाय के प म इसका अ यास कया जा सकता है।

Pranayama  
downward facing 
dog  Virabhadrasana 

जोड़  का वा य  वृ ाव ा म लचीलेपन म सुधार करने के लए योग एक शानदार तरीका है। कम जोरदार योगासन मांसपे शय  को ढ ला करने का एक 
शानदार तरीका है। योग मांसपे शय  को टोन करने या चोट को रोकने का एक शानदार तरीका है।

योग श क

सन  बढ़ती उ  के साथ  वायुकोशीय मांसपे शयां सकुड़ने या आराम करने क  मता खो देती ह। योग के नय मत अ यास से बुजुग  म सन या म सुधार 
होता है। यह वशेष प से साँस लेने के ायाम के संबंध म चचा क  जा सकती है  जो  को सांस पर अ धक यान क त करके अपने सोच पैटन पर 
नयं ण हा सल करने म मदद करता है।

• सांस पर पूरा यान क त करने 
से अकेलेपन क  भावना  के 
साथ मान सक तनाव कम होता 
है और

ल य ाथ मकताएं

• वीरभ ासन नकारा मक ऊजा 
को जलाता है जससे  
आराम और शांत महसूस 
करता है

ड ेशन

वा य क  त

दमागीपन  योग अ यास कसी  को अपनी वतमान त के बारे म अ धक जाग क बनने म मदद कर सकता है।

संतुलन और रता  योग संतुलन और रता पर यान क त करता है जो वृ ाव ा के लए अ यंत मह वपूण है। नय मत प से योग का अ यास करने से 
मांसपे शय  को मजबूत बनाने और शरीर के संतुलन म सुधार करने म मदद मलती है। इससे बुजुग  के गरने क  संभावना कम हो जाती है।

माइंडफुलनेस एक  को हर तनावपूण त के बीच केवल अपनी आने वाली और बाहर जाने वाली सांस  पर यान क त करना सखाती है। यह आयु वग 
के लए वशेष प से उपयोगी है य क उ ह अ सर अकेलेपन या असुर ा से पी ड़त देखा गया है जसके कारण चता क  सम या होती है। माइंडफुलनेस के 
स ांत  को दै नक जीवन म लागू करने से भी तनाव कम हो सकता है और लंबी उ  बढ़ सकती है।

योग परंपरा क  श ा  को वृ  योग पर कई तरीक  से लागू कया जा सकता है। इनम से कुछ पर नीचे ववरण म चचा क  गई है

आसन फ़ायदे

तं का त को कम करता है  नय मत प से योग का अ यास तं का त क  संभावना को कम करता है।
योग वषा  ोट न के तेजी से अध  पतन म मदद करता है  जो जमा होने पर अ जाइमर का कारण बन सकता है।

अकेलापन और अवसाद उदासी और अवसाद 
क  भावना  को कम करने 
के लए

. .  वृ  योग के लए श ण और दशनशा  आवेदन



भुजंगासन को त कये क  मदद से त बनाया जा 
सकता है।

• आंत रक पेट को संदेश देता है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

बड़ा कोणासन यह एक पुन ापना मक खचाव है जो कू हे  जांघ  और 
जोड़  क  मांसपे शय  को मजबूत करता है जससे 

े  म र  प रसंचरण म सुधार होता है।

डाउनवड फे सग डॉग पोज

उदर े  म र  प रसंचरण

लापरवाह ब े क  मु ा  सपाट लेट जाओ  अपने 
सर को त कए के सहारे टकाए।ं

• ग तशीलता क  सम या वाले लोग  के लए आसन 
एक अ ा वक प है

पाचन संबंधी सम या  को ठ क करने 
और गैस और क ज से राहत दलाने म मदद 
करता है

योग आसन वृ  लोग  म जोड़  और मांसपे शय  के लचीलेपन म सुधार करने का एक शानदार तरीका है। हालां क  बढ़ती उ  के कारण लोग  को कुछ खास 
पोज करने म द कत हो सकती है। इस लए  ायाम के वैक पक प का सुझाव देना मह वपूण है  जसे वृ  लोग आसानी से कर सकते ह।

आंदोलन ।

• कू ह  जोड़  और जांघ  क  मांसपे शय  को मजबूत 
करता है

• आसन के अ यास से सुधार होता है

अंग • 
पाचन के लए अ ा हटाता है

कोई भी वृ   जो आसन करने म क ठनाई 
का सामना कर रहा है  एक पायलट को अपने पैर  
के अंतराल के बीच खसका सकता है।

फ़ायदे

. ानाप  वाम अप द शत कर

• आसन का अ यास करने से हाथ क  कलाई क  
सम या  को ठ क करने म मदद मलती है

बाउंड एगंल चेयर पोज़  वृ ा वग को बड़ा 
कोणासन आसन करने के लए कुस  का सहारा 
लेने क  अनुम त द  जा सकती है  य क यह लंबे 
समय तक बैठन ेके कारण उनके ो ण े  से 
तनाव को र करेगा।

• आसन भी करना

यह पैर क  मांसपे शय  को पया त समथन दान 
करता है और लंबे समय तक मु ा म रहने म मदद 
करता है।

आसन करने म सहायता के प म लॉक और 
कुस  का उपयोग कया जा सकता है

अपने पैर  को मोड़ और इसे ऊपर क  ओर अपनी 
छाती क  ओर उठाए।ं अपने पैर  को अपने हाथ से 
पकड़। ास ल और धीरे धीरे छोड़। क जाओ। 
दोहराना।

तभागी हडबुक

दशन कए जाने वाले आसन  को व भ  आयु समूह  के आधार पर वभा जत कया जा सकता है। वृ ाव ा समूह  के लए कसी वशेष आसन को करने म 
क ठनाई के मामले म  इसे तेज चलने और जोड़ से बदला जा सकता है

बालासन

भुजंगासन

ानाप  अ यास

अ त र  गैस और क ज को ठ क करता है

आसन

यू नट .  योग करने म उ  बढ़ने के कारण क ठनाइयाँ

इकाई उ े य

. .  योजना ानाप  वाम अप

ता लका  व श  आसन के वक प



इ। घुटने क  टोपी कसना f. फुल बटर लाई 
जी. कमर रोटेशन एच. कलाई घूमना

. Pranayama a. 
Surya Anuloma Viloma Pranayama b. Chandra 
Anuloma Viloma Pranayama 

म। शो र रोटेशन

योग श क

जे। गदन झुकना के. गदन का 
घूमना

. ास अ यास

बी। हाथ खचाव
एक। हाथ म और बाहर

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. आगे 
और पीछे झुकना

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 

. ायी आसन a. ताड़ासन

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For palms  
Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  Anguli sakti 
vikasaka d. For elbow  Khaphoni sakti vikasaka e. 
For Arm  Bhuja bandha sakti vikasaka f. For Back  
Kati sakti vikasaka g. For Thigh  Jangha sakti vikasaka 
h. For calf muscles  Pingla sakti vikasaka 

. स थ लकरण ायम

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

b. Ardhakati Chakrasana 

. आसन ज. ततली म. 
प मतानासन ेच

. व भ  योग मु ाए ं द शत कर

एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन 
b. पैर क  अंगुली झुकना सी। टखने का 
घूमना
डी। घुटने का घूमना

Vridha Yoga Asana 

पहला महीना

इकाई .  योग के व भ  कार

इकाई उ े य



बी। पैर क  अंगुली झुकना 
सी। टखने का घूमना D. घुटने 
का घूमना ई. घुटने क  टोपी 
कसना f. फुल बटर लाई जी. कमर 
रोटेशन एच. कलाई रोटेशन म। शो र 
रोटेशन जे. गदन झुकना के. गदन का 
घूमना

एक। चन मु ा

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 

तभागी हडबुक

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For 
palms  Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  
Anguli sakti vikasaka d. For elbow  Khaphoni 
sakti vikasaka e. For Arm  Bhuja bandha sakti 
vikasaka f. For Back  Kati sakti vikasaka g. For 
Thigh  Jangha sakti vikasaka h. For calf muscles  
Pingla sakti vikasaka 

. फायरबॉ स

Vridha Yoga Asana 

सरा महीना

एक। जोयती ाटक

.सुपाइन ए. 
मकरासन

. Pranayama a. 
Surya Anuloma Viloma Pranayama b. Chandra 
Anuloma Viloma Pranayama c. Surya Bedhi 
Pranayama . Breathing Practices a. Hand In And 

Out b. Hand Stretch c. Ankles stretch 

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड झुकने

b. Navasana 
. वण त आसन

. स थ लकरण ायम
एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना

. मु ा



डी। कु े क  सांस

. वण त आसन

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड झुकने

योग श क

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना D. 
साइ कल चलाना

Vridha Yoga Asana 

. फायरबॉ स

. Mudra a. 
Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra 

. ायी आसन a. ताड़ासन

एक। जोयती ाटक

तीसरा महीना

b. Ardhakati Chakrasana 
c. Ardha Chakrasana 

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बे ध ाणायाम . ास अ यास a. हड 
इन एडं आउट बी. हाथ खचाव

सी। टखन  म खचाव

. आसन बैठना a. ततली 
बी. प मतानासन 

ेच c. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना d. 
भुनमनः

. सुपाइन ए। 
मकरसाना बी. नवासना 
सी. भुजंगासन



एक। सवासना

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For 
palms  Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  
Anguli sakti vikasaka d. For elbow  Khaphoni 
sakti vikasaka e. For Arm  Bhuja bandha sakti 
vikasaka f. For Back  Kati sakti vikasaka g. For 
Thigh  Jangha sakti vikasaka h. For calf muscles  
Pingla sakti vikasaka 

बी। सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर 
उठाना D. साइ कल चलाना ई. दोन  
पैर साइ कल चलाना

तभागी हडबुक

. ायी आसन a. ताड़ासन

Vridha Yoga Asana 

. आसन ज. ततली म. 
प मतानासन ेच 
जे। वैक पक पैर क  अंगुली श k. भुनमनः

बी। अधकती च ासन C. अध च ासन 
D. पदासन

. स थ लकरण ायम

l. Chakki Chalana 
एम। चपाती बनाना n. 
प मतानासन

एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन 
b. पैर क  अंगुली झुकना सी। टखने का 
घूमना
डी। घुटने का घूमना ई. घुटने 
क  टोपी कसना f. फुल बटर लाई 
जी. कमर रोटेशन एच. कलाई घूमना

. लापरवाह म। 
मकरसाना जे. नवासना 
के. भुजंगासन डी. 
सरपासना

. वण त आसन

म। शो र रोटेशन जे. गदन झुकना 
के. गदन का घूमना

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 



Vridha Yoga Asana 

सी। टखने का खचाव D. कु े 
क  सांस ई. खरगोश ास f. 
शंकासन ास जी. सीधे पैर उठाना 
एच। दोन  पैर उठाना

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. 
शीतलक ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. 
सदांत ाणायाम

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. आगे 
और पीछे झुकना c. साइड 
ब डग डी. ट् व टग . स थ लकरण ायम

. Mudra a. 
Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra c. Adi 
Mudra 

एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन b. पैर 
क  अंगुली झुकना सी। टखने का घूमना D. घुटने 
का घूमना ई. घुटने क  टोपी कसना f. फुल 
बटर लाई जी. कमर रोटेशन एच. कलाई रोटेशन 
म। शो र रोटेशन जे. गदन झुकना के. गदन का 
घूमना

. ास अ यास

. Tratka a. 
Joyti Tratka 

एक। हाथ म और बाहर

चौथा महीना

योग श क

बी। हाथ खचाव



एक। चन मु ा B. च मय 
मु ा C. आ द मु ा D. रा मु ा

. आसन ज. ततली म. 
प मतानासन ेच 
जे। वैक पक पैर क  अंगुली श k. भुनमनः

तभागी हडबुक

l. Chakki Chalana 

Vridha Yoga Asana 

. लापरवाह म। 
मकरसाना जे. नवासना 
के. भुजंगासन डी. 
सरपासना ई. नीलमा 
सलभासन

एम। चपाती बनाना n. 
प मातासन ओ. व ासन पी. आज 
मा टरं ासन कु. व ासन

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 

. वण त आसन
एक। सवासना

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For 
palms  Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  
Anguli sakti vikasaka d. For elbow  Khaphoni 
sakti vikasaka e. For Arm  Bhuja bandha sakti 
vikasaka f. For Back  Kati sakti vikasaka g. For 
Thigh  Jangha sakti vikasaka h. For calf muscles  
Pingla sakti vikasaka 

बी। सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर 
उठाना D. साइ कल चलाना ई. दोन  
पैर साइ कल चलाना f. ससोर

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 

. मु ा

c. Ardha Chakrasana 
डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन



एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन

योग श क

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. 
शीतलक ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. 
सदांत ाणायाम जे. भमारी ाणायाम

. स थ लकरण ायम

वां महीना

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. 
आगे और पीछे झुकना c. 
साइड ब डग डी. घुमा

. Tratka a. 
Joyti Tratka 

. ास अ यास a. हड इन एडं आउट 
बी. हाथ खचाव सी. टखने का 
खचाव D. कु े क  सांस ई. 

खरगोश ास f. शंकासन ास 
जी. सीधे पैर उठाना एच। दोन  पैर 
उठाना

बी। पैर क  अंगुली झुकना 
सी। टखने का घूमना D. घुटने 
का घूमना ई. घुटने क  टोपी 
कसना f. फुल बटर लाई जी. कमर 
रोटेशन एच. कलाई रोटेशन म। शो र 
रोटेशन जे. गदन झुकना के. गदन का 
घूमना

Vridha Yoga Asana 



. आसन बैठना a. ततली 
बी. प मतानासन 

ेच सी. वैक पक पैर क  अंगुली को छूना 
d. भुनमनः

तभागी हडबुक

e. Chakki Chalana 

एम। उ ासन

Vridha Yoga Asana 

एफ। चपाती बनाना जी. 
प मतानासन एच. व ासन आई. 
अध मा टर ासन जे. व ासन के. 
शंकासन एल. Mandukasana

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 

एन। सु त व ासन
. लापरवाह म। 

मकरसाना जे. नवासना 
के. भुजंगासन डी. 
सरपासना ई. नीलमा 
सलभासन

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For 
palms  Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  
Anguli sakti vikasaka d. For elbow  Khaphoni 
sakti vikasaka e. For Arm  Bhuja bandha sakti 
vikasaka f. For Back  Kati sakti vikasaka g. For 
Thigh  Jangha sakti vikasaka h. For calf muscles  
Pingla sakti vikasaka 

. Standing Asana a. 
Tadasana b. 
Ardhakati Chakrasana 

f. Salbhasana g. 
Saral Dhanurasana h. 
Dhanurasana 

c. Ardha Chakrasana 
डी। पदासन ई. कोणासन 
एफ. वशाखासन जी. 
ग ड़ासन



. Tratka a. 
Joyti Tratka 

योग श क

 माह

Vridha Yoga Asana 

. ास अ यास

. ाणायाम ए. सूय 
अनुलोम वलोम ाणायाम B. चं  अनुलोम वलोम ाणायाम सी. 
सूय बेधी ाणायाम D. चं  बेद  यामा ई. नद  शु  ाणायाम f. 
शीतलक ाणायाम जी. सथली ाणायाम एच. सीतकारी ाणायाम I. 
सदांत ाणायाम जे. भमारी ाणायाम

. वण त आसन

एक। हाथ म और बाहर
बी। हाथ खचाव सी. टखने 
का खचाव D. कु े क  सांस 
ई. खरगोश ास f. शंकासन 

ास जी. सीधे पैर उठाना एच। दोन  
पैर उठाना

एक। सवासना

. लू ज़ग ै टस ए. जॉ गग बी. आगे 
और पीछे झुकना c. साइड 
ब डग डी. घुमा

बी। सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना 
D. साइ कल चलाना ई. दोन  पैर साइ कल 
चलाना f. ससोर जी. पवनमु ासन एच. 
सेतु बंधासन

. Mudra a. 
Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra c. Adi 
Mudra 
डी। रा मु ा



एल Mandukasana

a. For Wrist Mani bandha sakti vikasaka b. For palms  
Kara Tala Sakti vikasaka c. For fingers  Anguli sakti 
vikasaka d. For elbow  Khaphoni sakti vikasaka e. 
For Arm  Bhuja bandha sakti vikasaka f. For Back  
Kati sakti vikasaka g. For Thigh  Jangha sakti vikasaka 
h. For calf muscles  Pingla sakti vikasaka 

एम। उ ासन

तभागी हडबुक

एन। सु त व ासन

. ायी आसन a. ताड़ासन

Vridha Yoga Asana 

एफ। वशाखासन

b. Ardhakati Chakrasana c. Ardha 
Chakrasana d. Padhastasana e. 
Trikonasana 

. स थ लकरण ायम

जी. ग ड़ासन

. आसन बैठना a. ततली 
बी. प मतानासन ेच

एक। पैर क  उंग लय  का न य रोटेशन 
b. पैर क  अंगुली झुकना सी। टखने का 
घूमना
डी। घुटने का घूमना ई. घुटने 
क  टोपी कसना f. फुल बटर लाई जी. 
कमर रोटेशन एच. कलाई घूमना

सी। वैक पक पैर क  अंगुली को छूना d. 
भुनमना ई. च क  चलाना f. चपाती बनाना जी. 
प मतानासन एच. व ासन

i. Ardha Masterndrasana j. 
Vajrasana k. Shankasana 

म। शो र रोटेशन जे. गदन झुकना 
के. गदन का घूमना

. Sakti Vikasaka Suksma Vyayama 



डी। रा मु ा

. वण त आसन

. लापरवाह म। 
मकरसाना जे. नवासना 
के. भुजंगासन डी. 
सरपासना ई. नीलमा 
सलभासन f. सालभासन 
जी. सरल धनुरासन एच. धनुरासन

. Mudra 
a. Chin Mudra b. 
Chinmaya Mudra c. Adi 
Mudra 

Vridha Yoga Asana 

योग श क

एक। सवासना बी. 
सीधे पैर उठाना c. दोन  पैर उठाना 
D. साइ कल चलाना ई. दोन  पैर 
साइ कल चलाना f. ससोर जी. 
पवनमु ासन एच. सेतु बंधासन

. Tratka 
a. Joyti Tratka 

ता लका  वृ ा योग आसन का माहवार वभाजन



जदगी। इस तरह का अ यास एक  को बचपन के तनाव या आघात से नपटने म मदद करता है।
. संगीत को योग न ा अ यास म भी एक कृत कया जा सकता है य क यह एक  को वतमान के साथ साथ अतीत म बेहतर यान क त करने म मदद 

करता है

योग न ा जागने और सोने के बीच क  चेतना क  अव ा है। योग न ा एक ऐसी त है जहां शरीर पूरी तरह से श थल हो जाता है  और अ यासी नदश  के 
एक सेट का पालन करके अपनी आंत रक नया के बारे म जाग क हो जाता है। योग न ा म साधक काश याहार क  त म रहता है  जहां  वण  
वाद  गंध और श पांच इं य  म से केवल वण जागृत रहता है। योग न ा का नय मत अ यास तनाव और चता को कम करने के लए देखा गया है। योग न ा 

क  ऐ तहा सक और पौरा णक उ प  दोन  है। भगवान कृ ण अ सर कई यो गय  के साथ योग न ा से जुड़े होते ह और ऋ षय  ने जीवन भर योग न ा का अनुभव 
कया था।

तभागी हडबुक

• अपनी सांस के त जाग क बन
• सांस को महसूस कर य क हवा आपके ना सका छ  से वेश करती है और बाहर नकल जाती है

. तभा गय  को पूरी तरह से अलग े  म ले जाने के लए श क कहा नय  का उपयोग कर सकते ह। श क

• इस त म  मनट तक रह

तभा गय  को योग न ा म डूबने म मदद करने के लए श क कई तरह के तरीके अपना सकता है। इनम से कुछ पर यहां व तार से चचा क  गई है

जंगल  पहाड़  और र देश  म ा पत कहा नय  का वणन कर सकते ह

योग न ा करने के व भ  चरण इस कार ह

• आराम कर और अपनी बाह  को शरीर से एक कोण पर फैलाएं
• योग मैट पर शां त से लेट जाएं

. तभा गय  को अपने दमाग म कसी व तु क  क पना करने और उस पर क त रहने के लए कह। यह उनक  मदद कर सकता है

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• को शश कर और अपनी टोपी क  गहरी इ ा से जुड़

• आराम करो  आराम करो

• येक दन के अ यास के लए एक इरादा नधा रत कर जो कसी वशेष व ास म आराम या पूछताछ करना है

. श क ारा अपनाई जाने वाली व धय  क  पहचान कर

उनक  एका ता श  को बढ़ाने म।
. समय या ा एक उ कृ  तरीका है जसके ारा एक  को अपनी या ा को अतीत म वापस लाने के लए कहा जाता है

. योग न ा के चरण  का वणन क जए

• कसी ऐसे ान   या अनुभव क  क पना कर जो आपको सुर त और सहज महसूस करने म मदद करे
• धीरे धीरे अपनी जाग कता को अपने शरीर के मा यम से आगे बढ़ाएं

. योग न ा के लाभ  के बारे म बताएं

इकाई उ े य

. .  योग न ा के चरण

. .  श क ारा अपनाई जाने वाली व धयाँ

यू नट .  योग न ा



. एक भावी ट म के ल ण  क  सूची बनाएं

. पैसे बचाने के मह व पर चचा कर . पैसे बचाने के लाभ  पर 
चचा कर . बक खात  के मु य कार  पर चचा कर . बक खाता 
खोलने क  या का वणन कर . न त और प रवतनीय लागत 
के बीच अंतर

. भावी ढंग से सुनने के मह व पर चचा कर . भावी ढंग से सुनने के 
तरीके पर चचा कर . भावी ढंग से बोलने के मह व पर चचा कर . 

भावी ढंग से बोलने के तरीके पर चचा कर . सम या  को हल करने के 
तरीके पर चचा कर . मह वपूण सम या नवारण ल ण  क  सूची बनाए ं

. आकलन करने के तरीक  पर चचा कर सम या समाधान कौशल . 
बातचीत के मह व पर चचा कर . बातचीत कैसे कर पर चचा कर . चचा 
कर क नए ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर . चचा कर क 
आपके वसाय के भीतर ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर . 
उ मी का अथ  कर . व भ  कार के वसाय का वणन कर उ मी 

. उ मय  क  वशेषता  क  सूची बनाए ं . उ मी सफलता क  कहा नय  को 
याद कर . उ मशीलता या पर चचा कर . उ मता पा र तक  तं  का वणन कर . मेक इन 
इं डया अ भयान के उ े य पर चचा कर . उ मय  को बढ़ावा देने के लए मुख योजना  पर चचा कर . 
संबंध  पर चचा कर उ मता और जो खम उठाने क  मता के बीच . उ मता और लचीलापन के बीच 
संबंध  पर चचा कर Ience

योग श क

. मु य कार के नवेश वक प  का वणन कर . व भ  कार के बीमा 
उ पाद  का वणन कर . व भ  कार के कर  का वणन कर . ऑनलाइन 
ब कग के उपयोग  पर चचा कर . इले ॉ नक फंड ांसफर के मु य कार  पर 
चचा कर . चरण  पर चचा कर एक सा ा कार के लए तैयार कर . एक भावी 
र यूमे बनाने के चरण  पर चचा कर . सबसे अ सर पूछे जाने वाले सा ा कार  

पर चचा कर . सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  के उ र देने के तरीके 
पर चचा कर . बु नयाद  काय ल श दावली पर चचा कर . उ मता क  
अवधारणा पर चचा कर । उ मता के मह व पर चचा कर . एक उ मी क  वशेषता  
का वणन कर . व भ  कार के उ म  का वणन कर . एक भावी नेता के गुण  क  सूची बनाए ं . भावी 
नेतृ व के लाभ  पर चचा कर



योग श क

योग न ा के कुछ लाभ इस कार ह

• योग न ा तनाव का मुकाबला करने का एक भावी तरीका है • योग न ा के नय मत 
अ यास से अवसाद और चता से राहत मलती है • योग न ा का अ यास करने से शरीर और दमाग से तनाव र होता 
है • योग न ा न द ा त करने का एक भावी तरीका है • योग न ा करने से आराम मलता है दमाग और एक  
के भीतर रचना मकता का संचार करने म मदद करता है

. .  लाभ

च  . .  योग न ा म आराम ोत  www.yogainterntaional.com



योग के नय मत अ यास से मन और शरीर को कई लाभ मलते ह। एक वृ   कई वा य सम या  और वकार  से पी ड़त हो सकता है। इस लए  योग को उनके 
वा य व नदश  के अनुसार डजाइन करना मह वपूण है। व भ  कार के योग और एक वृ   को उनके लाभ  पर पहले के खंड  म चचा क  गई है। अ धक 

जानकारी के लए इकाई .  देख

वतमान वा य त

तभागी हडबुक

मजाज और चड़ चड़ापन

पुराने ऑ टयोआथराइ टस

योगा यास म त क पर सकारा मक भाव डालने के साथ साथ सम  व वकास म भी मदद करता है।

योग मनो व ान

ाणायाम जैसे कुछ बु नयाद  योग मु ाए ंमु य प से सांस लेने के पैटन पर क त होती ह। योग स  के मा यम से सखाई गई माइंडफुलनेस एक  को दै नक आधार 
पर उनके ारा सामना कए जाने वाले तनाव और चता को कम करने म मदद कर सकती है। व भ  योग मु ा  के मा यम से सं मण एक  को धैय वक सत करने 
म मदद करता है  जो उ ह दै नक आधार पर मदद करता है।

आहार स ब ी ज रत

उ  फाइबर धीमी ग त से रलीज होने वाले का स जैसे 
शकरकंद  जई  फल आ द का सुझाव दया जाना चा हए। सफेद ेड  
पा ता  चावल और सोडा जैसे प र कृत काब हाइ ेट से बचना चा हए

ओमेगा  फैट  ए सड से भरपूर आहार जैसे ाउट  सै मन  मैकेरल  टूना 
और सा डन

योग जीवनशैली परामश

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

साबुत अनाज  फल दै नक  स व स  वेज टेबल दै नक  
स व स  मांस  मुग  पालन  मछली  नट्स  ाई बी स  वसा और तेल

साबुत अनाज क  ेड  बी स  सोया  सेब  नाशपाती  आ  मेवा और अ य फल

. शरीर के लए योग के मह व क  ा या कर

योग तभा गय  को परामश दान करने के तीन मूल उ े य  पर जोर देता है। इनम से कुछ पर नीचे ववरण म चचा क  गई है

खुराक

. मन के लए योग के लाभ  क  पहचान कर

मधुमेह

उ  र चाप

रोग और तय  के व भ  सेट  के लए आहार क  आव यकताए ंपूरी तरह से अलग ह। एक व  शरीर एक  ारा अपनाए जाने वाले आहार पटैन पर ब त 
अ धक नभर करता है। वशेष वा य प र तय  म  एक पोषक त व का सेवन सरे क  तुलना म अ धक होना चा हए। इनम से कुछ पर यहां चचा क  गई है

यू नट .  वृ ा योग और शरीर और मन पर इसका भाव

. .  शरीर के लए योग

. .  मन के लए योग के लाभ

इकाई उ े य

ता लका  रोग या वा य क  त पर आधा रत आहार



सचेतन

सकारा मक सोच

योग के मा यम से सीखी गई साँस लेने क  तकनीक एक  को अपनी वतमान त और प रवेश के त सचेत रहने म मदद करती है। गहरी सांस लेने 
क  तकनीक शरीर  दमाग और मांसपे शय  को आराम देने म मदद करती है।

योग श क

नय मत प से योग का अ यास करने से  को सकारा मक सोच वक सत करने म मदद मलती है। क ठन मु ा  के मा यम से सं मण  को धैय 
वक सत करने म मदद करता है। गहरी साँस लेने क  तकनीक आ म त बब और चतन म भी मदद करती है जो कसी  से मह वपूण नणय पहलू को 
कम करती है।

ाणायाम ास तकनीक का अ यास करने के साथ साथ दै नक योग न ा का अ यास करके भी माइंडफुलनेस ा त क  जा सकती है।



म टर ए स  वष य  ह  जनक  हाल ही म घुटने क  सजरी ई है। व श  योग आसन करते समय उनके सामने आने वाली चुनौ तय  क  पहचान कर। 
वैक पक अ यास प त का पता लगाए ंऔर उ ह वयं करने का यास कर। अपने श क य द कोई हो  के साथ चुनौ तय  पर चचा कर।

• ततली मु ा को बढ़ा कोणासन के नाम से भी जाना जाता है। • सुपाइन पोजीशन का 
अथ है ै तज प से चेहरे और धड़ को ऊपर क  ओर जब क ोन पोजीशन का अथ है

तभागी हडबकु

• पो टर तैयार कर • वा य 
व श  वा य तय  के लए आहार चाट बनाए ंजैसे क

चेहरे के साथ झूठ बोलना। • 
पवनमु ासन को आम अं ेजी म वड रली जग पोज के प म भी जाना जाता है। • योग न ा जागने और सोने के बीच चेतना क  एक 
अव ा है।
• योग न ा म  अ यासी काश याहार क  त म रहता है  जहां पांच इं य  म से  वण  वाद  गंध और श म से केवल वण जागृत रहता है।

• योग वषा  ोट न के तेजी से अध  पतन म मदद करता है  जो जमा होने पर अ जाइमर का कारण बन सकता है। • योग अ यास एक  को अपनी वतमान 
त के त अ धक जाग क बनने म मदद कर सकता है।

• संगीत को योग न ा अ यास म भी एक कृत कया जा सकता है य क यह  को वतमान और अतीत म बेहतर ढंग से यान क त करने म मदद करता है। 
तनाव और

पुराने ऑ टयोआथराइ टस

मूड वग मधुमेह

उनके ारा दै नक आधार पर चता का सामना करना पड़ता 
है। • नय मत प से योग का अ यास करने से  को सकारा मक सोच वक सत करने म मदद मलती है। • शीषासन छोट  अव ध का होना 
चा हए और ऊपर क  ओर खड़े होकर त कये से सहारा देना चा हए

वृ ाव ा समूह  के लए कसी वशेष आसन को करने म क ठनाई के मामले म  इसे तेज चलने और संयु  आंदोलन  के साथ त ा पत कया जा सकता 
है।

• मू यांकन के लए पूरा होने पर पो टर जमा कर

• वृ ा वग को बड़ा कोणासन करने के लए कुस  का सहारा लेने क  अनुम त द  जा सकती है • कट  च ासन को आमतौर पर कमर घुमाने के प म भी जाना 
जाता है और इसका उपयोग पेट क  चब  को कम करने के लए भी कया जाता है

ब त देर तक नीचे रहने से रे टना पर अ य धक दबाव पड़ सकता है।

•

पेट े  म पाचन और र  प रसंचरण म सुधार के प म।

सारांश

ग त व ध

ग त व ध



योग श क

ट प णयाँ



• यकृत

• वजन बढ़ना

सी. न न ल खत  के उ र द

. तनाव का तकार करने म योग न ा के अनु योग क  ा या क जए।

एक पुन ापना मक खचाव का एक उदाहरण हैधनुरासन

• बेहोशी क  हालत

. फेफड़  क  मता बढ़ाने के लए ाणायाम भुजंगासन हलासन करना चा हए।

. योगा यास से मदद मल सकती है

• लो फाइबर का स

. The standing position asanas such as Trikonasana  Kati Chakrasana  butterfly pose helps in 

. भुजनागासन करते समय त कए को एक सहारा के प म उपयोग समझाइए।

• Siddhasana 

• बाइसे स वकास

• फेफड़े

. योग जीवनशैली परामश मु य प से आहार माइंडफुलनेस नणया मक कोण पर क त है

मधुमेह रो गय  के लए सुझाव दया जाना चा हए

• प ाशय

. मधुमेह और उ  र चाप से पी ड़त एक व र  नाग रक क  आहार संबंधी आव यकता  का वणन कर।

जागने और सोने के बीच

.

• उ  फाइबर धीमी ग त से रलीज होने वाले का स

• ा स

. Practising Vrikshasana Veerbhadrasana  Garudasana helps in curing arthritis 

. बढ़ा कोणासन ऑ टयोआथराइ टस के लए कैसे हा नकारक सा बत हो सकता है

बी। वषम क  पहचान कर

. वृ  योग का अ यास करते समय लागू क  जाने वाली तीन तकनीक  के बारे म बताए।ं

• प र कृत काब हाइ ेट

कू हे  जांघ और पीठ क  मांसपे शय  को मजबूत बनाना

• Badha Konasana 

तभागी हडबुक

. Performing the Bhujangasana  Pawanamuktasana Utkatasana is good for the digestive system 

• ताड़ासन

• व वकास

. ाणायाम  क  मता को बढ़ाता है।

ए सही वक प चुन

.

. योग न ा • चेतना . क  एक अव ा है

ायाम



योग श क

. रोजगार और
उ मता
कौशल

यू नट .   एक उ मी बनने क  तैयारी

यू नट .   ड जटल सा रता  एक पुनकथन

यू नट .   रोजगार और वरोजगार क  तैयारी

यू नट .   उ मता को समझना

यू नट .   मनी मैटस

यू नट .   गत ताकत और मू य णाली



• दमा

. भोजन न छोड़  भोजन के सही समय पर नय मत भोजन कर।

• एलज

. सुबह सबसे पहले और रात को सोने से ठ क पहले ईमेल चेक करने से बच।

कुछ सामा य वा य सम याए ंह

. हर रात कम से कम  घंटे क  न द ल।

सामा य वा य मु े

आप इनम से कतने वा य मानक  का पालन करते ह  जो आप पर लागू होते ह उन पर नशान लगाए।ं

. नय मत जांच के लए डॉ टर और दंत च क सक के पास जाए।ं

. ब त सारे वा तत पेय पदाथ  के सेवन से बच।

व  वा य संगठन ड यूएचओ  के अनुसार  वा य पूण शारी रक  मान सक और सामा जक क याण क  त है  न क केवल बीमारी या बलता 
क  अनुप त।  इसका मतलब यह है क व  होने का मतलब केवल अ व  नह  होना है  इसका मतलब यह भी है क आपको भावना मक प से 
शां त से रहने और शारी रक प से फट महसूस करने क  आव यकता है। उदाहरण के लए  आप यह नह  कह सकते क आप व  ह य क आपको 
सद  या खांसी जैसी कोई शारी रक बीमारी नह  है। आपको यह भी सोचने क  ज रत है क या आप शांत  तनावमु  और खुश महसूस कर रहे ह।

• खांसी  सद  गले म खराश • सोने म 
क ठनाई • मोटापा

कसी बीमारी या बीमारी को ठ क करने क  तुलना म बीमार वा य को रोकने के उपाय करना हमेशा बेहतर होता है। आप व  रह सकते ह  • फल  स जयां 
और नट्स जैसे व  भोजन खाने से • अ वा यकर और शकरा यु  खा  पदाथ  को कम करने के लए • त दन पया त पानी पीने से • धू पान या शराब न 
पीने से • दन म कम से कम  मनट ायाम करने के लए   बार ायाम कर। स ताह • आव यकता पड़ने पर ट काकरण लेना • योगा यास और यान का 
अ यास करना

. सुबह सबसे पहले एक गलास पानी पए ंऔर दन म कम से कम  गलास पानी पए।ं

. स ताह म कम से कम  दन  मनट ायाम कर।

• अवसाद और चता • मधुमेह

. जंक फूड से यादा घर का बना खाना खाए ं . बैठने से यादा खड़े रह।

तभागी हडबुक

• वचा संबंधी वकार

. हर एक दन थोड़ा थोड़ा पढ़।

. .  वा य  आदत  व ता  वा य या है

. . .  वा य संबंधी सम या  को रोकने के लए यु याँ



वयं क  संतु
ज़ रत

एक बार इन नई ज रत  को पूरा करने के बाद  पा एक बार फर अगले तर पर चली जाएगी  और र त  और दो त  क  अपनी ज़ रत से े रत होगी। एक 
बार जब यह आव यकता पूरी हो जाती है  तब पा चौथे तर क  ज रत  पर यान क त करेगी  उसके स मान क  ज रत है  जसके बाद वह पांचव और 
अं तम तर क  ज रत  पर आगे बढ़ेगी  अपनी पूरी मता हा सल करने क  इ ा।

तभागी हडबुक

जैसा क आप परा मड से देख सकते ह  न नतम तर सबसे बु नयाद  ज रत  को दशाता है। मा लो का मानना था क हमारा वहार हमारी बु नयाद  ज रत  
से े रत होता है  जब तक क उन ज रत  को पूरा नह  कया जाता। एक बार जब वे पूरी हो जाती ह  तो हम अगले तर पर चले जाते ह और अगले तर क  
ज रत  से े रत होते ह। आइए इसे एक उदाहरण से बेहतर तरीके से समझते ह।

स  अमे रक  मनोवै ा नक अ ाहम मा लो यह समझना चाहते थे क लोग  को या े रत करता है। उनका मानना था क लोग  क  पाँच कार क  ज़ रत 
होती ह  ब त बु नयाद  ज़ रत ज ह शारी रक ज़ रत कहा जाता है  से लेकर अ धक मह वपूण ज़ रत जो आ म वकास के लए आव यक होती ह ज ह 
आ म ा त क  ज़ रत कहा जाता है । शारी रक और आ म सा ा कार क  ज रत  के बीच तीन अ य ज रत ह  सुर ा ज रत  अपनेपन और यार क  
ज रत  और स मान क  ज रत। इन ज रत  को आमतौर पर पांच तर  वाले परा मड के प म दखाया जाता है और इसे मा लो क  ज रत  के पदानु म के 

प म जाना जाता है।

पा बेहद गरीब प रवार से आती ह। उसके पास कभी भी पया त भोजन  पानी  गम  या आराम नह  होता है। मा लो के अनुसार  जब तक पा को यक न नह  
हो जाता क उसे ये बु नयाद  ज़ रत मलगी  तब तक वह अगले तर क  ज़ रत  के बारे म सोच भी नह  पाएगी  उसक  सुर ा क  ज़ रत। ले कन  एक बार 
जब पा को व ास हो जाता है क उसक  बु नयाद  ज़ रत पूरी हो जाएगँी  तो वह अगले तर पर चली जाएगी  और उसका वहार तब उसक  सुर ा और 
सुर ा क  ज़ रत से े रत होगा।

ज़ रत

वा त वक करण
खुद

मनोवै ा नक
उपल  का

ज़ रत

त ा और भावना

सुर ासंर क बु नयाद

स मान क  ज रत है

रचना मक स हत

सुर ा क  ज रत

शारी रक ज रत  भोजन  
पानी  गम  आराम

ग त व धयां

पूरी मता

अंतरंग संबंध  दो त

हा सल करना

अपनेपन और यार क  ज रत

. . .  मा लो क  आव यकता  का पदानु म

च  . . . .  माशलो क  आव यकता  का पदानु म



• स मानजनकता  इसका मतलब है क कतना भी तनावपूण या अ र य  न हो  संतु लत और कूटनी तक बने रह

यह भी ज री है क उ मी खुद के त ईमानदार रह। आइए देख क ईमानदार होने से उ मय  को कतना लाभ होगा।

उ मय  क  सबसे मह वपूण वशेषता  म से एक ईमानदारी है। जब उ मी अपने ाहक  कमचा रय  और नवेशक  के साथ ईमानदार होते ह  तो यह दशाता है क वे उन लोग  का स मान 
करते ह जनके साथ वे काम करते ह।

जस तरह से आप काय ल म सर  के साथ वहार करते ह।

उपल यां।

• ावसा यकता  इसम सब कुछ शा मल है जसम आप अपने आप को एक कॉप रेट से टग म कैसे पेश करते ह

• न ता  इसका अथ है सभी के यास  को वीकार करना और उनके पास काम था  और इसका ेय साझा करना

• वयं के साथ ईमानदारी  वयं के साथ बेईमानी करने के प रणाम गंभीर प रणाम दे सकते ह  वशेषकर उ मय  के मामले म। उ मय  को सफल होने के लए  यह मह वपूण है क वे हर 
समय अपनी त के बारे म यथाथवाद  बने रह  और अपने उ म के हर पहलू का सही सही आकलन कर क यह वा तव म या है।

एक उ मी को मजबूत काय नै तकता द शत करनी चा हए  साथ ही केवल उन य  को काम पर रखना चा हए जो काय ल म समान तर के नै तक वहार म व ास करते ह और 
द शत करते ह। एक मजबूत काय नी त के कुछ त व ह

• ढ़ संक प  इसका अथ है बाधा  को चुनौती के प म वीकार करना न क उ ह आपको रोकने देना  और वां छत प रणाम ा त करने के लए उ े य और लचीलेपन के साथ आगे बढ़ना।

कारवाई  और अपनी गल तय  के लए बहाना नह  बनाना।

• ईमानदारी और नवेशक  उ मय  के लए  नवेशक  के साथ ईमानदार होने का मतलब न केवल ताकत साझा करना है ब क मौजूदा और संभा वत कमजो रय  सम या े  और समाधान 
रणनी तय  का खुलकर खुलासा करना है। यान रख क नवेशक  के पास टाटअप के साथ ब त अनुभव है और वे जानते ह क सभी नई कंप नय  म सम याए ंह। यह दावा करना क 
सब कुछ पूरी तरह से ठ क है और सुचा  प से चल रहा है  अ धकांश नवेशक  के लए लाल झंडा है।

काय ल म नै तक होने का अथ है अपने सभी नणय  और संचार म ईमानदारी  स य न ा और स मान जैसे मू य  को द शत करना। इसका अथ है झूठ बोलना  धोखा देना और चोरी करना 
जैसे नकारा मक गुण  का दशन नह  करना।

• समपण  इसका अथ है न द  काय पूरा होने तक नौकरी छोड़ने से इंकार करना  और काय को उ कृ ता के उ तम संभव तर पर परूा करना।

• जवाबदेही  इसका अथ है अपने काय  और अपने प रणाम  क  ज मेदारी लेना

काय ल नै तकता एक कंपनी क  लाभ दता म एक बड़ी भू मका नभाती है। यह एक उ म के लए उतना ही मह वपूण है जतना क उ  मनोबल और 
ट म वक। यही कारण है क अ धकांश कंप नयां व श  काय ल नै तक दशा नदश नधा रत करती ह जनका उनके कमचा रय  ारा अ नवाय प से 
पालन कया जाना चा हए। इन दशा नदश  को आम तौर पर कंपनी क  कमचारी पु तका म उ ल खत कया जाता है।

• ईमानदारी और कमचारी  जब उ मी अपने कमचा रय  के साथ ईमानदार संबंध बनाते ह  तो इससे काय ल म अ धक पारद शता आती है  जसके प रणाम व प उ  काय दशन और 
बेहतर प रणाम मलते ह।

• नभरता  इसका मतलब हमेशा अपनी बात रखना  चाहे वह मी टग के लए समय पर प ंचना हो या समय पर काम प ंचाना हो।

तभागी हडबुक

• ईमानदारी और ाहक  जब उ मी अपने ाहक  के साथ ईमानदार होते ह तो इससे संबंध मजबूत होते ह  जसके प रणाम व प वसाय म वृ  होती है और ाहक नेटवक मजबूत होता 
है।

एक त है।

. . .  उ मय  म ईमानदारी का मह व

. . .  मजबूत काय नी त के त व

. . .  काय नै तकता या ह



. . .  ोध बंधन रणनी तयाँ

. .  ोध बंधन

श द दोहराते समय

तभागी हडबुक

इस व ाम तकनीक का त दन पालन कर  खासकर जब आपको पता चलता है क आपको गु सा आने लगा है।

ोध पूरी तरह से सामा य मानवीय भावना है। वा तव म  जब सही तरीके से बं धत कया जाता है  तो ोध को एक व  भावना माना जा सकता है। 
हालाँ क  य द इसे नयं त नह  कया जाता है  तो ोध हम अनुपयु  काय करने के लए े रत कर सकता है और हम कुछ ऐसा कहन ेया करने के लए 

े रत कर सकता है जसके लए हम बाद म पछताना पड़ सकता है।

मु े।

ोध बंधन क  या है

• अपने डाया ाम से गहरी सांस ल अपनी छाती से सांस न ल

यही कारण है क ोध बंधन  या ोध को उ चत प से बं धत करना इतना मह वपूण है।

रणनी त  सम या का समाधान  जस सम या को आप नयं त नह  कर सकते  उसके बारे म ो धत होना पूरी तरह से वाभा वक त या है। कभी कभी  जतना हो 
सके को शश कर  हो सकता है क आपके सामने आने वाली क ठनाई का कोई हल न हो। ऐसे मामल  म  सम या को हल करने पर यान देना बंद कर और इसके बजाय 
सम या से नपटने और उसका सामना करने पर यान द। अपने आप को याद दलाए ं क आप त से नपटने के लए अपनी पूरी को शश करगे  ले कन अगर आपको 
मनचाहा समाधान नह  मला तो आप खुद को दोष नह  दगे।

• आपको शारी रक प से चोट प ँचाता है  यह दय रोग  मधुमेह  कमजोर तर ा णाली  अ न ा और उ  र चाप क  ओर ले जाता है।

• आराम  या आराम से  जैसे शांत श द दोहराते रह याद रख क गहरी सांस लेते रह

. त को सकारा मक तरीके से शांत करने के लए सव म कायवाही करना ोध बंधन

आदर।

यहां कुछ रणनी तयां द  गई ह जो आपके ोध को नयं त करने म आपक  सहायता कर सकती ह

इस मामले म  आपको त या देने से रोकने के लए खुद को मजबूर करने क  ज रत है  और कहने से पहले आप जो कहना चाहते ह  उसके बारे म यान से सोच। पहली 
बात जो आपके दमाग म आए उसे कहने से बच। यान से सुनने के लए खुद को मजबूर कर

• आराम के पल क  क पना कर यह आपक  मृ त या आपक  क पना से हो सकता है

ोध बंधन का मह व

और अपने आसपास सहज महसूस कर।

रणनी त  सं ाना मक पुनगठन  सं ाना मक पुनगठन का अथ है आपके सोचने के तरीके को बदलना। ोध आपको शाप दे सकता है  कसम खा सकता है  बढ़ा चढ़ा कर 
बता सकता है और ब त नाटक य ढंग से काय कर सकता है। जब ऐसा होता है  तो अपने आप को अपने गु से वाले वचार  को और अ धक ता कक वचार  से बदलने के लए 
मजबूर कर। उदाहरण के लए  सब कुछ बबाद हो गया  सोचने के बजाय अपनी मान सकता बदल और खुद से कह क यह नया का अंत नह  है और गु सा करने से यह 
हल नह  होगा ।

अ य धक ोध कर सकते ह

रणनी त  आराम  गहरी सांस लेने और आराम करने वाली छ वय  को देखने जैसी सरल चीज गु से क  भावना  को शांत करने म अ त काम करती है। इस सरल साँस लेने 
के ायाम का यास कर

रणनी त  बेहतर संचार  जब आप गु से म होते ह  तो गलत न कष पर प ंचना ब त आसान होता है।

• आपको मान सक प से आहत करता है  यह आपक  सोच को धू मल कर सकता है और तनाव  अवसाद और मान सक वा य को ज म दे सकता है

• आपके क रयर को नुकसान  इसका प रणाम आपके सहक मय  मा लक  ाहक  को अलग थलग कर सकता है और का नुकसान हो सकता है

. संकेत  को पहचानना सीखना क आप  या कोई और  ो धत हो रहा है।

• क पना कर क आपक  सांस आपके पेट से ऊपर आ रही है

• अपने र त  को चोट प ँचाएँ  यह आपके प रवार और दो त  के लए आप पर भरोसा करना क ठन बना देता है  आपके साथ ईमानदार रह

मतलब ोध को दबाना नह  है।



• तीर कंु जयाँ  अपना कसर ले जाने के लए इन कंु जय  को दबाए।ँ • ेस बार  एक 
ेस जोड़ता है। • एटंर रटन  आपके कसर को एक नई लाइन पर ले जाता है। • श ट  

य द आप एक बड़े अ र या कसी कंुजी के ऊपरी तीक को टाइप करना चाहते ह तो 
इस कंुजी को दबाए।ं • Caps Lock  य द आप चाहते ह क आपके ारा लखे गए सभी अ र बड़े अ र ह  तो इस कंुजी को दबाए।ं इसे फर 
से दबाएं

द शत कया गया।

. टा कबार  कं यूटर न के नीचे ै तज प  जो अनु योग  को सूचीब  करती है 

. मॉ नटर  वह उपकरण जसम कं यूटर न होती है जहां सूचना गत होती है

. ो ाम मेनू  आपके कं यूटर पर ो ाम क  एक सूची जसे टाट मेनू से ए सेस कया जा सकता है।

• वेब पता यूआरएल  एक वेबसाइट के लए पता। • पता बॉ स  ाउज़र वडो म 
एक बॉ स जहां आप एक वेब पता टाइप कर सकते ह।

. कसर  एक तीर जो इं गत करता है क आप न पर कहाँ त ह।

. हाड ाइव  एक उपकरण जो बड़ी मा ा म डेटा सं हीत करता है।

व तु।

नदश।

. च  एक छोटा च  या छ व जो आपके कं यूटर पर कसी चीज़ का य प से त न ध व करती है।

• इंटरनेट  अवा ट  कं यूटर नेटवक का अंतरा ीय सं ह जो सूचना ानांत रत करता है। • व  वाइड वेब  एक णाली जो आपको इंटरनेट पर जानकारी तक 
प ंचने देती है। • वेबसाइट  व  वाइड वेब और इंटरनेट  पर एक ान जसम न न ल खत के बारे म जानकारी होती है

• मुखपृ  एक वेबसाइट के बारे म जानकारी दान करता है और आपको उस वेबसाइट के अ य पृ  पर नद शत करता है। • लक हाइपर लक  एक हाइलाइट या 
रेखां कत च  ा फक  या पाठ जो आपको कसी अ य फ़ाइल पर ले जाता है या

. स ल ोसे सग यू नट सीपीयू  कं यूटर का दमाग। यह ो ाम क  ा या और संचालन करता है

. माउस  एक हड हे  डवाइस जो मॉ नटर पर आइट स को इं गत करने के लए उपयोग कया जाता है।

. टर  एक उपकरण जो कं यूटर से आउटपुट को मु त कागज द तावेज  म प रव तत करता है।

व श  वषय।

. ीकर  वे उपकरण जो आपको कं यूटर से व न सुनने म स म बनाते ह।

. बैक ाउंड  वह इमेज जो डे कटॉप के बैक ाउंड को भरती है।

. रीसायकल बन  हटाई गई फ़ाइल  के लए एक अ ायी भंडारण।

लोअरकेस अ र  को टाइप करने के लए वापस लौट। • 
बैक ेस  आपके कसर के बा  ओर सब कुछ हटा देता है।

तभागी हडबुक

. डे कटॉप  ऑपरे टग स टम लोड होने के बाद द शत होने वाली पहली न।

वतमान म उपयोग म है।

. . .  बे सक कं यूटर कंु जयाँ

. . .  बु नयाद  इंटरनेट शत

. . .  कं यूटर के मूल भाग



इकाई उ े य

. .  गत व   य  बचाएं

इकाई .  धन का मामला

• आपात त के लए भुगतान कर  बचत आपको आ थक प से बोझ महसूस कए बना अचानक वा य सम या  या आपातकालीन या ा  जैसी 
आपात तय  से नपटने म मदद करती है। • बड़ी खरीदारी कर और मुख ल य हा सल कर  लगन से बचत करने से घर या कार खरीदने जैसे मुख 

खरीद और ल य  के लए भुगतान कम करना संभव हो जाता है।

ऋण या बल जैसे ऋण जो समय के साथ जमा ए ह।

• श ा के मा यम से अपने आप म नवेश कर  बचत के मा यम से  आप उन पा म  के लए भुगतान करने के लए पया त कमाई कर सकते ह जो आपके पेशेवर 
अनुभव को जोड़गे और अंततः उ  भुगतान वाली नौक रय  म प रणत ह गे। • कज से बाहर नकल  एक बार जब आप एक आर त न ध के प म पया त 

बचत कर लेते ह  तो आप अपनी बचत का उपयोग भुगतान करने के लए कर सकते ह

. मु य कार के नवेश वक प  का वणन कर . व भ  कार के बीमा 
उ पाद  का वणन कर . व भ  कार के कर  का वणन कर . ऑनलाइन ब कग 
के उपयोग  पर चचा कर . इले ॉ नक फंड ांसफर के मु य कार  पर चचा 
कर

• सेवा नवृ  वष  म आपके ारा बचाए गए पैसे आपको आराम से रखगे जब आपके पास अपनी नौकरी से मलने वाली आय नह  होगी।

• आक मक खच  के लए तैयार रह  पैसे बचाने से आप अ या शत के लए भुगतान कर सकते ह

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

आ थक प से तनाव महसूस कए बना अचानक कार या घर क  मर मत जैसे खच।

बचत का मह व हम सभी जानते 
ह क भ व य अ या शत है। आप कभी नह  जानते क कल  अगले ह ते या अगले साल या होगा। इस लए वष  से लगातार पैसा बचाना इतना मह वपूण है। 
पैसे बचाने से समय के साथ आपक  व ीय त म सुधार होगा। ले कन इससे भी मह वपूण बात यह है क यह जानना क आपके पास कसी आपात त 
के लए पैसा जमा है  आपको मान सक शां त देगा। पैसे क  बचत कई और वक प  और संभावना  के ार भी खोलती है।

. पैसे बचाने के मह व पर चचा कर . पैसे बचाने के लाभ  पर 
चचा कर . बक खात  के मु य कार  पर चचा कर . बक खाता 
खोलने क  या का वणन कर . र और प रवतनीय लागत के 
बीच अंतर कर

तभागी हडबुक

बचत के लाभ बचत क  
आदत डालने से बड़ी सं या म लाभ मलते ह। बचत से आपको मदद मलती है  • आ थक प से वतं  बन  जब आपके पास 
सुर त महसूस करने के लए पया त पैसा बचा हो  तो आप अपनी पसंद बनाना शु  कर सकते ह  जब चाह छु  लेने से लेकर क रयर बदलने या अपना खुद 

का वसाय शु  करने तक।



सीधा कर

जीवन बीमा उ पाद

• मोटर बीमा  इसे चार प हया बीमा और दोप हया बीमा म वभा जत कया जा सकता है।

. अ य  कर।

य  कर कसी सं ा या  पर सीधे लगाए जाते ह और अह तांतरणीय होते ह। य  कर  के कुछ उदाहरण ह

. गैर जीवन या सामा य बीमा।

सामा य बीमा उ पाद

कर दो कार के होते ह  . य  कर

बीमा दो कार के होते ह  . जीवन बीमा

सामा य बीमा जानवर  कृ ष फसल  माल  कारखान  कार  आ द जैसी सभी बीमा कव रग स ेसंबं धत है।

कर

बीमा

सामा य बीमा

या ा बीमा और व र  नाग रक वा य बीमा।

रेल  सड़क  समु  और या हवाई माग से पारगमन।

उस कंपनी म शेयर  के लए वापसी।

• यू नट ल ड इं योरस लान यू लप  यहां ी मयम का एक ह सा लाइफ कवर पर खच कया जाता है  जब क शेष रा श इ वट  और डेट म नवेश क  
जाती है। यह नय मत बचत क  आदत वक सत करने म मदद करता है। • मनी बैक लाइफ इं योरस  जब क पॉ लसीधारक जी वत है  पॉ लसी अव ध 

के दौरान आं शक उ रजी वता लाभ  का आव धक भुगतान कया जाता है। बी मत  क  मृ यु होने पर  बीमा कंपनी उ रजी वता लाभ  के साथ पूरी 
बीमा रा श का भुगतान करती है।

 के पूरे जीवन के लए कवर या  वष तक  जो भी पहले हो।

• या ा बीमा  इसे गत या ा नी त  प रवार या ा नी त  छा  म वग कृत कया जा सकता है

• वचर कै पटल  वचर कै पटल म एक नवो दत कंपनी म पया त पूंजी नवेश करना शा मल है

• साव ध बीमा  यह बीमा का सबसे सरल और स ता प है। यह  से  वष  के लए एक न द  अव ध के लए व ीय सुर ा दान करता है। आपक  मृ यु के मामले म  
आपके प रवार को बीमा रा श का भुगतान कया जाता है। आपके जी वत रहने क  त म  बीमाकता कुछ भी भुगतान नह  करता है। • बंदोब ती पॉ लसी  यह बीमा 
और नवेश का दोहरा लाभ दान करती है। ी मयम का एक ह सा सम ए योड के लए आवं टत कया जाता है  जब क शेष ी मयम इ वट  और डेट म नवेश कया 

जाता है। यह न द  अव ध के बाद या पॉ लसीधारक क  मृ यु पर  जो भी पहले हो  एकमु त रा श का भुगतान करता है।

• संपूण जीवन बीमा  यह बीमा और नवेश का दोहरा लाभ दान करता है। यह बीमा दान करता है

वा य बीमा  ापक वा य बीमा और गंभीर बीमारी बीमा।

तभागी हडबुक

• गृह बीमा  यह घर और उसक  साम ी को जो खम से बचाता है। • समु  बीमा  यह बीमा माल  माल भाड़ा  काग  आ द 

को नुकसान या त के दौरान कवर करता है

मु य जीवन बीमा उ पाद ह

• वा य बीमा  वा य बीमा के मु य कार ह गत वा य बीमा  फै मली लोटर



यू नट .  रोजगार और वरोजगार क  तैयारी

इकाई उ े य

. .  सा ा कार क  तैयारी  सा ा कार क  तैयारी कैसे कर

• कंपनी या करती है इसका एक अ ा वचार ा त करने के लए कंपनी क  वेबसाइट पर जाए।ं एक कंपनी क  वेबसाइट मह वपूण जानकारी का खजाना 
दान करती है। कंपनी के मशन टेटमट को पढ़ और समझ। कंपनी के उ पाद सेवा  और ाहक सूची पर यान द। कंपनी क  अनुमा नत वृ  और 

रता का अंदाजा लगाने के लए कसी भी ेस व त को पढ़।

. चचा कर क सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  का उ र कैसे दया जाए

• सु न त कर क आपके कपड़े साफ और अ  तरह से इ ी कए गए ह। तट  रंग चुन  कुछ भी उ वल नह  या

• कंपनी के बारे म पृ भू म क  जानकारी देख। टाई और कंपनी का एक सहावलोकन खोज

. एक भावी र यूमे बनाने के चरण  पर चचा कर

. पूछे गए सबसे व श  सा ा कार  को देख  और अपनी त याए ँतैयार कर।

• कंपनी का पहले से अ ययन करने से आपको सा ा कार के समय अ धक तैयार रहने म मदद मलेगी।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• संगठन पदानु म पर एक नज़र डाल। पता लगाए ँ क आप कस पद के लए आवेदन कर रहे ह

• औपचा रक ावसा यक पोशाक चुनना हमेशा सबसे सुर त होता है  जब तक क वसाय म पोशाक के लए  प से सू चत नह  कया जाता है

• नौकरी के ववरण को यान से पढ़ और उसका व ेषण कर।

• इन उ र  का अ यास तब तक कर जब तक क आप उ ह आ म व ास से और  प से  न कर सक।

आप जो नौकरी चाहते ह उसे पाने क  सफलता काफ  हद तक इस बात पर नभर करती है क उस नौकरी के लए आपका सा ा कार कतना अ ा जाता है। 
इस लए  अपने सा ा कार के लए जाने से पहले  यह मह वपूण है क आप इसके लए उ चत मा ा म शोध और योजना के साथ तैयारी कर। एक सा ा कार के 
लए अ  तरह से तैयार होने के लए अनुसरण करने के चरण  पर एक नज़र डाल

• अपने शोध के पूरा होने के बाद अपने कसी भी  को नोट कर।

. बु नयाद  काय ल श दावली पर चचा कर

• इस बारे म सोच क आप इनम पूछे जाने वाले व श   के कस कार के उ र देना चाहते ह

• याद रख  अ धकांश सा ा कार  म रे यूमे आधा रत  वहा रक और केस टडी  का म ण होता है

. सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  पर चचा कर

और इसक  उ ोग ोफ़ाइल।

आकषक

इस पदानु म म।

. सा ा कार क  तैयारी के चरण  पर चचा कर

संगठन के बारे म आपका ान आपको सा ा कार के समय सवाल  के जवाब देने म मदद करेगा  और आपको और अ धक आ म व ासी दखने और 
महसूस करने के लए छोड़ देगा। यह न त प से आपको अ य उ मीदवार  से अलग बनाता है  न क जानकार  उ मीदवार  से।

आक मक कस मामले म आपको अपने सव म नणय का उपयोग करना चा हए ।

. इंटर ू के लए अपने पहनावे क  योजना बनाए।ं

. उस संगठन पर शोध कर जसके साथ आप सा ा कार कर रहे ह।

• नौकरी क  आव यकता  को पूरा करने के लए आव यक ान  कौशल और मता  को नोट कर।

तीन े ।

. इस बारे म सोच क या आपके कौशल और यो यताए ंनौकरी क  आव यकता  से मेल खाती ह।

तभागी हडबुक

पूछा।



. आप यह नौकरी य  चाहते ह

. या आप मुझे अपने बारे म कुछ बता सकते ह

उ र देने के लए यु याँ  
• ईमानदार रह  अपनी कुछ वा त वक श य  को साझा कर  बजाय इसके क आप ऐसे उ र द जो आपको सही लगे

अ ा।
• आप जस पद के लए आवेदन कर रहे ह  उसके लए ासं गक व श  श य  के उदाहरण तुत कर। • उदाहरण द क आपने इन श य  का 

दशन कैसे कया है।

उ र देने के लए यु याँ  
• अपना पूण रोजगार या गत इ तहास दान न कर। •  व श  अनुभव दान कर जो 
आपको लगता है क सबसे मू यवान और ासं गक ह। • न कष नकाल क कैसे उन अनुभव  ने आपको इस व श  भू मका के 
लए प रपूण बनाया है।

उ र देने के लए यु याँ  
• दखाए ँ क आप काय के त जुनूनी ह। • पहचान क भू मका आपके लए 
उपयु  य  है। • बताए ं क आप कंपनी से य  यार करते ह।

. आप अपनी कमजो रय  को या मानते ह

. हम आपको य  नयु  कर

. आपने त के बारे म कैसे सनुा

उ र देने के लए यु याँ  
• इस  का उ े य आपक  आ म जाग कता और ईमानदारी का आकलन करना है। • उस वशेषता का उदाहरण द जससे 
आप संघष करते ह  ले कन जसे आप सुधारने के लए काम कर रहे ह।

. आपक  वेतन आव यकताए ं या ह

उ र देने के लए यु याँ  
• सा ा कारकता को बताए ं क आपने नौकरी के बारे म कैसे सुना  या यह कसी म  के मा यम से था नाम द

उ र देने के लए यु याँ  
• अपने श द  के मा यम से सा बत कर क आप न केवल काम कर सकते ह  ब क न त प से उ कृ  दशन कर सकते ह

दो त  घटना या लेख उ ह नाम द  या नौकरी पोटल जो कह ।

प रणाम।

तभागी हडबुक

उ र देने के लए यु याँ  
• अपना शोध पहले ही कर ल और जस नौकरी के लए आवेदन कर रहे ह उसके लए व श  वेतन सीमा का पता लगाएं

• बताए ं क आप ट म और काय सं कृ त के साथ य  फट ह गे। • बताए ं क आपको कसी अ य उ मीदवार के ऊपर 
य  चुना जाना चा हए।

• बताए ं क आपको त के बारे म या उ सा हत करता है और वशेष प से इस बारे म आपक  नज़र म या है

. आप कंपनी के बारे म या जानते ह

के लये।

• अपने अनुभव  श ा और कौशल के आधार पर पता लगाए ँ क आप वेतनमान पर कहाँ ह।

भू मका।

सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  म से कुछ पर एक नज़र डाल  और उनके उ र देने के बारे म कुछ उपयोगी ट स देख।

उ र देने के लए यु याँ  
• कंपनी का हमारे बारे म पृ  न पढ़। • दखाए ं क आप कंपनी के ल य  को 
समझते ह और उनक  परवाह करते ह। • बताए ं क आप कंपनी के मशन और मू य  म य  व ास करते ह।

. आपक  सबसे बड़ी पेशेवर ताकत या है

. .  सा ा कार अ सर पूछे जाने वाले 



. उ मता क  अवधारणा पर चचा कर . उ मता के मह व पर 
चचा कर . एक उ मी क  वशेषता  का वणन कर . व भ  कार 
के उ म  का वणन कर . एक भावी नेता के गुण  क  सूची बनाए ं . भावी 
नेतृ व के लाभ  पर चचा कर . सूची एक भावी ट म के ल ण

तभागी हडबुक

. भावी ढंग से सुनने के मह व पर चचा कर . भावी ढंग से सुनने के 
तरीके पर चचा कर . भावी ढंग से बोलने के मह व पर चचा कर . 

भावी ढंग से बोलने के तरीके पर चचा कर . सम या  को हल करने के 
तरीके पर चचा कर . मह वपूण सम या समाधान ल ण  क  सूची बनाए ं

. आकलन करने के तरीक  पर चचा कर सम या समाधान कौशल . 
बातचीत के मह व पर चचा कर . बातचीत कैसे कर  पर चचा कर। 
चचा कर क नए ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर . चचा कर 
क आपके वसाय के भीतर ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर 

. उ मी का अथ समझ . व भ  कार के ापार का वणन कर उ मी 

. उ मय  क  वशेषता  क  सूची बनाए ं . उ मी क  सफलता क  कहा नय  
को याद कर . उ मशीलता या पर चचा कर . उ मता पा र तक  तं  का वणन कर . 
उ मता पा र तक  तं  म सरकार क  भू मका पर चचा कर . भारत म वतमान उ मता पा र तक  
तं  पर चचा कर . उ े य को समझ मेक इन इं डया अ भयान . उ मय  के बीच संबंध  पर चचा कर पी 
और जो खम क  भूख . उ मता और लचीलापन के बीच संबंध  पर चचा कर . एक लचीला उ मी क  
वशेषता  का वणन कर . वफलता से नपटने के तरीके पर चचा कर

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे
इकाई उ े य

इकाई .  उ मता को समझना



सुनना संचार क  या के दौरान संदेश  को सही ढंग से ा त करने और समझने क  मता है।

यह यान रखना ब त मह वपूण है क सुनना सुनने के समान नह  है। सुनने से ता पय केवल उन व नय  से है जो आप सुनते ह। सुनना इससे कह  अ धक है। सुनने 
के लए फोकस क  ज रत होती है। इसका मतलब न केवल कहानी पर यान देना है  ब क इस बात पर भी यान देना है क कहानी को कैसे सा रत कया जाता 
है  जस तरह से भाषा और आवाज का उपयोग कया जाता है  और यहां तक क ीकर अपनी बॉडी ल वेज का उपयोग कैसे करता है। सुनने क  मता इस बात 
पर नभर करती है क कोई  मौ खक और गैर मौ खक दोन  संकेत  को कतनी भावी ढंग से समझ और समझ सकता है।

. सही लोग  को काम पर रखना ही काफ  नह  है। आपको अपने सबसे तभाशाली लोग  को बढ़ावा देने या ो सा हत करने क  आव यकता है

तभागी हडबुक

• ब त  ब त धैयवान बन • उपयोग 
कए जा रहे वर पर यान द • व ा के हावभाव  चेहरे के भाव और आंख  

क  ग त व धय  पर यान द •  को ज द  करने क  को शश न कर • व ा के तौर तरीक  या आदत  को आपको परेशान या 
वच लत न करने द

. अपनी कमजो रय  से अवगत रह और एक ट म बनाए ंजो आपक  क मय  को पूरा करे।

भावी ढंग से सुनने के लए आपको चा हए  • 
बात करना बंद कर • बीच म आना बंद कर • पूरी 
तरह से जो कहा जा रहा है उस पर यान क त 
कर • सर हलाए ँऔर उ साहजनक श द  और इशार  का योग कर 
• खुले वचार  वाले बन • व ा के कोण के बारे म सोच

. अपनी ट म का स मान अ जत कर

. अपने मूल वचार से ब त अ धक न जुड़। इसे वक सत होने और बदलने क  अनुम त द।

भावी संचार के लए सुनना मह वपूण है। भावी सुनने के कौशल के बना  संदेश  को आसानी से गलत समझा जा सकता है। इसके प रणाम व प संचार टूट जाता 
है और संदेश भेजने वाले और ा त करने वाले को नराश या चढ़ हो सकता है।

उ ह े रत रखने के लए।

• ब त  ब त धैयवान बन • उपयोग 
कए जा रहे वर पर यान द • व ा के हावभाव  चेहरे के भाव और आंख  

क  ग त व धय  पर यान द •  को ज द  करने क  को शश न कर • व ा के तौर तरीक  या आदत  को आपको परेशान या 
वच लत न करने द

. .  संचार कौशल

. . .  भावी ढंग से कैसे सुन

. . .  ट स



एक वचार एक अवसर है जब

• राजनी तक समथन म बदलाव • ल त दशक  
म बदलाव

एक वचार कब एक अवसर है

अवसर  क  तलाश करते समय वचार करने के लए कारक • ापार के अवसर  
क  तलाश करते समय न न ल खत पर वचार कर  • आ थक झान फं डग म प रवतन • व े ता  
भागीदार  और आपू तकता  के बीच संबंध  को बदलना • बाजार के झान

इस लए यह अ यंत मह वपूण है क उ मय  को सीखना चा हए क नए और मौजूदा ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर और उनक  सफलता क  
संभावना  का मू यांकन कैसे कर।

•

आपके वसाय के भीतर ावसा यक अवसर  क  पहचान करने के तरीके SWOT व ेषण  
आपके वसाय के भीतर अवसर  क  पहचान करने का एक शानदार तरीका एक SWOT व ेषण बनाना है। सं त नाम SWOT ताकत  कमजो रय  अवसर  
और खतर  के लए खड़ा है। SWOT व ेषण ढांचा

सरा जहां यह उपल  नह  हो सकता है  • या उ म एक 
आजमाए ए और परखे ए फॉमूले पर आधा रत होना चा हए जसने कह  और काम कया हो

•

इस बारे म सोच क आप कन अवसर  का लाभ उठा सकते ह।

यह मौजूदा लोग  के अलावा।

कुछ सामा य  जनके बारे म उ मी लगातार सोचते ह  • या नए उ म को एक नई उ पाद या सेवा पेश करनी 
चा हए जो पूरी न ई हो  • या नए उ म को एक बाजार से मौजूदा उ पाद या सेवा का चयन करना चा हए और उसे पेश करना चा हए

• एक मजबूत बाजार और लाभ मा जन है

•

• एक बढ़ते ए े उ ोग को चुन  अनुसंधान कर और पता कर क कौन से े  या उ ोग बढ़ रहे ह और

उ मय  ारा सामना कए जाने वाले सामा य  सभी उ मय  के 
सामने एक मह वपूण  यह है क उनके लए सही वसाय अवसर कैसे खोजा जाए।

यह एक मह वपूण सम या को हल करता है  एक दद ब  को र करता है या एक मांग को पूरा करता है

सही समय और ान पर सं ापक और बंधन ट म के साथ अ  तरह से फट है

मौजूदा ापार मॉडल।

तभागी हडबुक

• उ पाद भेदभाव के बारे म सोच  य द आपके मन म पहले से कोई उ पाद है  तो सेट करने के तरीक  के बारे म सोच

यह ाहक के लए मू य बनाता या जोड़ता है

नए वसाय के अवसर  क  पहचान करने के तरीके • बाजार क  
अ मता  क  पहचान कर  बाजार को देखते समय  वचार कर क बाजार म कौन सी अ मताए ंमौजूद ह। इन अ मता  को र करने के तरीक  के बारे म 

सोच। • मुख बाधा  को र कर  एक नया उ पाद या सेवा बनाने के बजाय  आप कसी उ पाद  सेवा या या म नवीन प से सुधार कर सकते ह। • 
कुछ नया बनाएं  इस बारे म सोच क आप ाहक  के लए एक नया अनुभव कैसे बना सकते ह  इसके आधार पर



. उ पाद  और सेवा  के लए अनुकूल बाजार  यह एक के अ त व या अ त व के दायरे को संद भत करता है
श ण काय म  आ द।

. मानव पूंजी  यह श त और अ श त म  उ मय  और उ मता को संद भत करता है

ये डोमेन इं गत करते ह क या एक मजबूत उ मता समथन पा र तक  तं  है और इस पा र तक  तं  को और ो सा हत करने के लए सरकार को या 
कारवाई करनी चा हए। छह डोमेन और उनके व भ  त व  को ा फक प से दशाया गया है।

. फाइन सग वक प  एजंेल फाइन सग  वचर कै पट ल ट और माइ ो लोन इसके अ े उदाहरण ह गे

. नी तय  और नेतृ व को सुगम बनाना  इसम नयामक ढांचा ो साहन और का अ त व शा मल है

काय म।

सावज नक अनुसंधान सं ान।

एक उ मता पा र तक  तं  म न न ल खत छह डोमेन शा मल ह  . अनुकूल सं कृ त  इसम जो खम और 
ु टय  क  सहनशीलता  मू यवान नेटव कग और उ मी क  सकारा मक सामा जक त जैसे त व शा मल ह।

. सं ागत और अवसंरचना मक सहायता  इसम कानूनी और व ीय सलाहकार  रसंचार  ड जटल और प रवहन अवसंरचना  और उ मता नेटव कग शा मल 
ह।

उ मता समथन पा र तक  तं  उ मता क  सामू हक और पूण कृ त को दशाता है। नई कंप नयां न केवल साहसी  रदश  उ मय  के कारण उभरती और 
फलती फूलती ह  जो उ ह लॉ च करती ह  ब क वे पनपती ह य क वे नजी और सावज नक तभा गय  से बने पयावरण या पा र तक  तं  म ा पत 
होती ह। ये खलाड़ी उ मय  के यास  को सु वधाजनक बनाने के लए नए उ म  का पोषण और रखरखाव करते ह।

इस का।

तभागी हडबुक

उ पाद  सेवा के लए बाजार।

तैयारी
राओना लसा

च  . . . .  उ मशीलता या के चरण

सा यता

Varifica� on
स यापन

वचार

पढाई करना

पीढ़

इ यू मनाओन

इन यूबाओन

ज मनाओन

रय लसाओन

क पना करना

मा यता

. . .  एक उ मी या है



कौन आवेदन कर सकता 
है  • रा य क  सरकार के संगठन  • उ ोग उ म संघ  और • के 

चार और वकास से जुड़े पंजीकृत सोसायट ट और संगठन

रे टग एजसी ारा चाज कए गए शु क का  जो  पये क  अ धकतम सीमा के अधीन है।

सहायता क  कृ त  आईसी योजना उ मय  के वमान कराया और अंत र  कराए के लए व ीय सहायता दान करती है। आकार और उ म के कार के 
आधार पर सहायता दान क  जाती है।

 लाख से अ धक से  लाख तक

रे टग एजसी ारा लए गए शु क का  जसक  अ धकतम सीमा .  है

वदेश  के साथ साथ भारत म भी  जसम अंतरा ीय भागीदारी है। • एमएसएमई क  च के वषय  और वषय  पर 
अंतरा ीय स मेलन और से मनार आयो जत करना।

• अंतरा ीय दश नय  ापार मेल  और े ता व े ता स मेलन  म भारतीय एमएसएमई क  भागीदारी

 लाख तक

वपणन सहायता योजना ववरण न न ल खत ग त व धय  के 
लए सहायता दान क  जाती है  • वदेश  म दश नय  का आयोजन और 
अंतररा ीय दश नय ापार मेल  म भागीदारी • अ य संगठन उ ोग संघ एज सय  ारा आयो जत दश नय  के सह ायोजन • े ता
व े ता बैठक  का आयोजन  गहन अ भयान और वपणन ो साहन काय म सहायता क  कृ त  उ मय  के वमान कराया और अंत र  कराए 

के  तक क  व ीय सहायता।

अंतरा ीय सहयोग ववरण योजना म न न ल खत 
ग त व धयां शा मल ह गी  • ौ ो गक  के समावेश उ यन के नए े  क  
खोज  संयु  उ म  क  सु वधा  एमएसएमई उ पाद  के बाजार म सुधार  वदेशी सहयोग आ द के लए अ य देश  म एमएसएमई ापार त न धमंडल  क  

त नयु ।

सहायता क  कृ त

पलटना

कौन आवेदन कर सकता है  भारत म सू म या लघु उ म के प म पंजीकृत कोई भी उ म आवेदन करने के लए पा  है।

कौन आवेदन कर सकता है  कोई भी  जसक  आयु  वष से अ धक हो। व नमाण े  म  लाख पये से अ धक और वसाय सेवा े  म  
लाख पये से अ धक क  लागत वाली प रयोजना  के लए कम से कम आठव  क ा पास। पीएमईजीपी के तहत केवल नई प रयोजना  को मंजूरी के लए 
वचार कया जाता है। वयं सहायता समूह बीपीएल से संबं धत लोग  स हत  बशत क उ ह ने कसी अ य योजना के तहत लाभ नह  उठाया है  सोसायट  

पंजीकरण अ ध नयम   के तहत पंजीकृत सं ान  उ पादन सहकारी स म तयां और चै रटेबल ट भी पा  ह। मौजूदा इकाइयाँ PMRY  REGP या 
भारत सरकार या रा य सरकार क  कसी अ य योजना के तहत  और वे इकाइयाँ जो पहले से ही भारत सरकार या रा य सरकार क  कसी अ य योजना के 
तहत सरकारी स सडी ा त कर चुक  ह  पा  नह  ह।

एमएसएमई मं ालय ारा तपू त क  जाने वाली फ स

सू म और लघु उ म  के लए दशन और े डट रे टग ववरण योजना का उ े य सू म और लघु उ म  के बीच उनके 
संचालन क  ताकत और कमजो रय  और उनक  े डट यो यता के बारे म जाग कता पैदा करना है।

रे टग एजसी वषय ारा चाज कए गए शु क का 

तभागी हडबुक

आकार और उ म के कार के आधार पर सहायता दान क  जाती है। सह ायोजक  के लए व ीय सहायता शु  य के  तक सी मत होगी  जो 
अ धकतम  लाख पये क  रा श के अधीन होगी।

एमएसएमई

 लाख से अ धक



• बड़ी त वीर देखने क  मता • व वधता लाने और व तार करने 

क  मता

उ मता म सफलता  और असफलता  को समझना याम एक स  उ मी ह  जो अपनी 

सफलता क  कहानी के लए जाने जाते ह। ले कन यादातर लोग यह नह  जानते क याम अपने उ म के सफल होने से पहले कई बार असफल ए। उ मता वा तव म या 
है  इसका अंदाजा लगाने के लए उनका सा ा कार पढ़  सीधे एक ऐसे उ मी से  जसके पास असफल और सफल दोन  ह।

•

. जब क आपको खच  को कम करने का यास करना चा हए  सु न त कर क यह आपके वकास क  क मत पर नह  है।

असफलता  से सीखने का कौशल

एक उ मी को अपने ावसा यक उ म म पूरी तरह से आगे बढ़ने के लए पया त लचीला बनाने के लए आव यक वशेषताए ंह  • नयं ण क  एक मजबूत आंत रक भावना 
• मजबूत सामा जक संबंध

. असफलता  पर यान न द। फर से आगे बढ़ने के लए आपको आगे या करना है  इस पर यान द।

याम  ठ क है  उ मय  के असफल होने का कोई एक कारण नह  है। एक उ मी कई कारण  से असफल हो सकता है। आप असफल हो सकते ह य क आपने अपने 
असफलता के डर को आपको हराने दया है। आप असफल हो सकते ह य क आप काम स पने वत रत  करने के इ ु क नह  ह। जैसा क कहा जाता है  आप कुछ भी 
कर सकते ह  ले कन सब कुछ नह  आप असफल हो सकते ह य क आपने ब त आसानी से हार मान ली  शायद आप पया त प से ढ़ नह  थे। आप असफल हो सकते 
ह य क आप अपनी ऊजा को छोटे  मह वहीन काय  पर क त कर रहे थे और उन काय  को अनदेखा कर रहे थे जो सबसे मह वपूण थे। असफल होने के अ य कारण गलत 
लोग  के साथ साझेदारी करना  अपने उ पाद को सही ाहक  को सही समय पर सही क मत पर नह  बेच पाना  और भी कई कारण ह

एक लचीला उ मी के ल ण

• व तार पर यान

. ाहक  आपू तकता  सा थय  दो त  और प रवार के एक महान नेटवक क  खेती कर। यह न केवल आपको अपने वसाय को बढ़ावा देने म मदद करेगा  ब क 
आपको सीखने  नए अवसर  क  पहचान करने और बाजार म बदलाव के लए तैयार रहने म भी मदद करेगा।

सा ा कारकता  आपके अनुसार  उ मय  के असफल होने का या कारण है

• यह वीकार करना क प रवतन जीवन का एक ह सा है • 
बाधा  को कसी ऐसी चीज के प म देखना जसे र कया जा सकता है

• नकद  वाह के त जाग क आदत

याम  हा हा  नह  यह सच नह  है  अ धकांश लोग  का मानना है क उ मय  को नडर होकर उ साही होने क  आव यकता है। ले कन स ाई यह है क डर एक ब त ही 
सामा य और मा य मानवीय त या है  खासकर जब आप अपना खुद का वसाय शु  करने क  योजना बना रहे ह  दरअसल  मेरा सबसे बड़ा डर फेल होने का डर था। 
हक कत यह है क उ मी जतना सफल होते ह उतने ही असफल होते ह। चाल यह है क असफल होने के डर को अपनी योजना  के साथ आगे बढ़ने से रोकने क  अनुम त 
न द। याद रख  असफलताए ंभ व य क  सफलता के लए सबक ह

तभागी हडबुक

• उ रजीवी रवैया

सा ा कारकता  याम  मने सुना है क उ मी बड़े जो खम लेन ेवाले होते ह जो कभी भी असफल होने से नह  डरते। या ये सच है

. . .  यु याँ

. .  सफलता और असफलता



तभागी हडबुक

ान

उ ह ठंडे ब ते म डालना ता क उ ह बाद क  तारीख म फर से देखा जा सके।

वचार  के बना कुछ भी संभव नह  है। उपहास के डर से अ धकांश लोग अपने वचार  को बोलने से डरते ह। हालां क  अगर एक उ मी ह और त ध  और 
अ भनव बने रहना चाहते ह  तो आपको अपने वचार  को काश म लाना होगा।  ऐसा करने के कुछ तरीके ह  वचार  को ज़ोर से बोल ता क लोग अपने वचार  
वचार  वचार  को उनके साथ जोड़ सक • खुल े वचार  वाले ह  और अपने वचार  को सी मत न कर  भले ही वे वचार हा या द ह  • उन वचार  को न छोड़ जन 

पर आप तुरंत काम नह  करते ह  ब क बनाने उनम से एक नोट और

. याद रख क समय आपके वचार क  सफलता को नधा रत करने म ब त बड़ी भू मका नभाता है।

वयं से पूछने के लए कुछ  ह  • आपको अपने 
उ पाद या सेवा का चार कहां करना चा हए  • अपने ल त दशक  तक प ंचने के लए 
उपयोग करने का सबसे अ ा मा यम या है  • अपने उ पाद को बढ़ावा देने का सबसे अ ा समय कब 
होगा  • आपके तयोगी अपने उ पाद  का चार कैसे कर रहे ह

एक वचार का मह व वचार ग त 
क  न व ह। एक वचार छोटा या मह वपूण हो सकता है  पूरा करने म आसान या लागू करने के लए बेहद ज टल हो सकता है। जो भी हो  त य यह है क यह एक 
वचार है  यह यो यता देता है।

. प र तयाँ और प र तयाँ हमेशा बदलती रहगी  इस लए लचीले रह और अपने वचार को उसी के अनुसार ढाल।

एक बार जब आप अपने उ पाद और अपनी क मत के बारे म न त हो जाते ह  तो अगला कदम इसे बढ़ावा देने के तरीक  को देखना है। चार के कुछ मुख त व 
व ापन  जनसंपक  सोशल मी डया माक टग  ईमेल माक टग  सच इंजन माक टग  वी डयो माक टग और ब त कुछ ह।

. यान रख क अ े वचार  का हमेशा अनूठा होना ज री नह  है।

वयं से पूछने के लए कुछ  ह  • या आपके उ पाद 
या सेवा क  तलाश कसी भौ तक टोर  ऑनलाइन या दोन  म क  जाएगी  • सबसे उपयु  वतरण चैनल  तक प ँचने के लए 
आपको या करना चा हए  • या आपको ब  बल क  आव यकता होगी  • आपके तयोगी अपने उ पाद  या सेवा  क  
पेशकश कहां कर रहे ह  • या आपको अपने त धय  के न ेकदम पर चलना चा हए  • या आपको अपने त धय  
से कुछ अलग करना चा हए

पदो त

अ धकांश माकटस के अनुसार  माक टग का आधार सही उ पाद  सही क मत पर  सही जगह पर  सही समय पर पेश करना है। इस कारण से  संभा वत ाहक  को 
वा त वक ाहक  म बदलने के लए सव म संभव ान का चयन करना मह वपूण है।

. . .  ट स



. नेटव कग करते समय  हां नह  कार के  के बजाय ओपन एडंेड  पूछ।

उदाहरण  अपने खच  क  योजना बनाना ता क आप नई मशीनरी खरीद सक वसाय योजना य  
बनाए ंएक वसाय योजना यह समझने का एक उपकरण है क आपके वसाय को एक साथ कैसे 
रखा जाता है। इसका उपयोग ग त क  नगरानी  जवाबदेही को बढ़ावा देने और वसाय के भा य को नयं त करने के लए कया जा सकता है। यह आमतौर पर 

 साल का ेपण दान करता है और उस योजना क  परेखा तैयार करता है जसे कंपनी अपने राज व को बढ़ाने के लए अनुसरण करने का इरादा रखती 
है। मुख कमचा रय  या भ व य के नवेशक  क  च ा त करने के लए एक वसाय योजना भी एक ब त ही मह वपूण उपकरण है।

. ज रत  क  पहचान करने और त या एक  करने के लए सोशल मी डया इंटरै न का उपयोग कर।

द घका लक ल य इन ल य  

के लए समय और योजना क  आव यकता होती है। उ ह ा त करने म आमतौर पर एक वष या उससे अ धक समय लगता है।

उदाहरण  यह सु न त करने के लए क आपक  मशीन फर से वफल न ह  एक सेवा अनुबंध क  व ा करना।

• सर  क  मदद करने से संतु  • मजबूत और ायी 
दो ती का नमाण

• ये ल य आपके अ पका लक ल य  पर बनाए गए ह। • उ ह आपके अ पाव ध 
ल य  क  तरह व श  होने क  आव यकता नह  है।

• समान वचारधारा वाले उ मय  से सलाह • यता ा त करना 
और अपनी ोफ़ाइल को ऊपर उठाना • सकारा मक और उ साही 
लोग  से मलना • आ म व ास म वृ  करना

अ पका लक ल य

म यम अव ध के ल य

नेटव कग उ मय  के लए कई लाभ दान करती है। कुछ मुख लाभ ह  • उ  गुणव ा वाली लीड ा त करना • वसाय के अवसर  म 
वृ  करना • ासं गक कने न का अ ा ोत

ल य नधा रत करना मह वपूण है य क यह आपको द घका लक  और अ पका लक ेरणा देता है। ल य शॉट टम  मी डयम टम और लॉ ग टम हो सकते ह।

• ये नकट भ व य के लए व श  ल य ह। उदाहरण  एक मशीन क  मर मत करना जो वफल हो गई है।

तभागी हडबुक

एक वसाय योजना म आम तौर पर आठ त व शा मल होते ह।

. . .  यु याँ

. .  वसाय योजना  ल य य  नधा रत कर



. . .  उ मय  को व  पोषण के लए बक  को या सूचना देनी चा हए

. .  बक व  के लए या और औपचा रकताएं

• बजनेस ोशर  एक बजनेस ोशर आमतौर पर कंपनी के उ पाद  के बारे म जानकारी दान करता है

• नकद  वाह ववरण

ाहक  वसाय कतने समय से चल रहा है आ द।

उ मय  के लए  सबसे क ठन चुनौ तय  म से एक टाट अप के लए धन हा सल करना शा मल है।

• अनुमा नत ब  और राज व
• ापार क  योजना

कई फं डग वक प उपल  होने के साथ  उ मय  को इस बात पर यान देने क  ज रत है क कौन सी फं डग प त उनके लए सबसे अ ा काम करती है। भारत म  बक 
टाट अ स के सबसे बड़े फंडस म से एक ह  जो हर साल हजार  टाट अ स को फं डग क  पेशकश करते ह।

• बक और अ य संदभ  य द आपका कसी अ य बक म खाता है  तो वह बक उपल  कराएं
संदभ एक अ ा वचार है।

कसी बक से संपक करते समय  उ मय  को व भ  मानदंड  का  वचार होना चा हए जो बक ऋण आवेदन  क  जांच  दर और या के लए उपयोग करते ह। उ मय  
को बक  को सट क और सही जानकारी दान करने के मह व के बारे म भी पता होना चा हए। व ीय सं ान  के लए ऋण आवेदक  के कसी भी डफ़ॉ ट वहार को ैक 
करना अब पहले से कह  अ धक आसान हो गया है। बक  से व  पोषण क  तलाश करने वाले उ मय  को बक  को उनक  सामा य साख  व ीय त और गारं टय  या 
संपा क क  पेशकश क  जा सकने वाली जानकारी दान करनी चा हए।

• कंपनी के वा म व या पंजीकरण का माण  कुछ मामल  म  आपको बक को कंपनी के वा म व और पंजीकरण का माण देना पड़ सकता है। संप  और देनदा रय  क  
एक सूची भी आव यक हो सकती है।

• वहायता अ ययन

गारंट  या संपा क

सामा य साख

आ थक त

आमतौर पर बक आपको बना स यो रट  के लोन देने से मना कर देते ह। य द आप ऋण नह  चुकाते ह तो आप उन संप य  क  पेशकश कर सकते ह ज ह बक ज त कर 
सकता है और बेच सकता है। मशीनरी  उपकरण  वाहन आ द जैसी अचल संप य  को भी ऋण के लए सुर ा माना जाता है।

बक आपके उ म पर वतमान व ीय जानकारी क  अपे ा करगे। आपको जन मानक व ीय रपोट  के साथ तैयार कया जाना चा हए वे ह

यह वह जगह है जहां आप  एक उ मी के प म  बक को अपने बारे म पृ भू म क  जानकारी दान करते ह। ऐसी जानकारी म शा मल ह

तभागी हडबुक

• प रचय प  यह प  एक स मा नत वसायी  ारा लखा जाना चा हए जो आपका प रचय देने के लए आपको अ  तरह से जानता हो। इस प  का उ े य आपक  
उपल य  और आपके च र  और स य न ा क  पु  करना है।

• आपका ोफाइल  यह मूल प से आपका बायोडाटा है। आपको बक को अपनी शै क उपल य  पेशेवर श ण  यो यता  रोजगार रकॉड और उपल य  का एक 
अ ा वचार देना होगा।

• बैलस शीट

• लाभ  हा न खाता

बक व  क  आव यकता





तभागी हडबुक
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योग श क

. रोजगार और
उ मता
कौशल

यू नट .   एक उ मी बनने क  तैयारी

यू नट .   ड जटल सा रता  एक पुनकथन

यू नट .   रोजगार और वरोजगार क  तैयारी

यू नट .   उ मता को समझना

यू नट .   मनी मैटस

यू नट .   गत ताकत और मू य णाली



• दमा

. भोजन न छोड़  भोजन के सही समय पर नय मत भोजन कर।

• एलज

. सुबह सबसे पहले और रात को सोने से ठ क पहले ईमेल चेक करने से बच।

कुछ सामा य वा य सम याए ंह

. हर रात कम से कम  घंटे क  न द ल।

सामा य वा य मु े

आप इनम से कतने वा य मानक  का पालन करते ह  जो आप पर लागू होते ह उन पर नशान लगाए।ं

. नय मत जांच के लए डॉ टर और दंत च क सक के पास जाए।ं

. ब त सारे वा तत पेय पदाथ  के सेवन से बच।

व  वा य संगठन ड यूएचओ  के अनुसार  वा य पूण शारी रक  मान सक और सामा जक क याण क  त है  न क केवल बीमारी या बलता 
क  अनुप त।  इसका मतलब यह है क व  होने का मतलब केवल अ व  नह  होना है  इसका मतलब यह भी है क आपको भावना मक प से 
शां त से रहने और शारी रक प से फट महसूस करने क  आव यकता है। उदाहरण के लए  आप यह नह  कह सकते क आप व  ह य क आपको 
सद  या खांसी जैसी कोई शारी रक बीमारी नह  है। आपको यह भी सोचने क  ज रत है क या आप शांत  तनावमु  और खुश महसूस कर रहे ह।

• खांसी  सद  गले म खराश • सोने म 
क ठनाई • मोटापा

कसी बीमारी या बीमारी को ठ क करने क  तुलना म बीमार वा य को रोकने के उपाय करना हमेशा बेहतर होता है। आप व  रह सकते ह  • फल  स जयां 
और नट्स जैसे व  भोजन खाने से • अ वा यकर और शकरा यु  खा  पदाथ  को कम करने के लए • त दन पया त पानी पीने से • धू पान या शराब न 
पीने से • दन म कम से कम  मनट ायाम करने के लए   बार ायाम कर। स ताह • आव यकता पड़ने पर ट काकरण लेना • योगा यास और यान का 
अ यास करना

. सुबह सबसे पहले एक गलास पानी पए ंऔर दन म कम से कम  गलास पानी पए।ं

. स ताह म कम से कम  दन  मनट ायाम कर।

• अवसाद और चता • मधुमेह

. जंक फूड से यादा घर का बना खाना खाए ं . बैठने से यादा खड़े रह।

तभागी हडबुक

• वचा संबंधी वकार

. हर एक दन थोड़ा थोड़ा पढ़।

. .  वा य  आदत  व ता  वा य या है

. . .  वा य संबंधी सम या  को रोकने के लए यु याँ



वयं क  संतु
ज़ रत

एक बार इन नई ज रत  को पूरा करने के बाद  पा एक बार फर अगले तर पर चली जाएगी  और र त  और दो त  क  अपनी ज़ रत से े रत होगी। एक 
बार जब यह आव यकता पूरी हो जाती है  तब पा चौथे तर क  ज रत  पर यान क त करेगी  उसके स मान क  ज रत है  जसके बाद वह पांचव और 
अं तम तर क  ज रत  पर आगे बढ़ेगी  अपनी पूरी मता हा सल करने क  इ ा।

तभागी हडबुक

जैसा क आप परा मड से देख सकते ह  न नतम तर सबसे बु नयाद  ज रत  को दशाता है। मा लो का मानना था क हमारा वहार हमारी बु नयाद  ज रत  
से े रत होता है  जब तक क उन ज रत  को पूरा नह  कया जाता। एक बार जब वे पूरी हो जाती ह  तो हम अगले तर पर चले जाते ह और अगले तर क  
ज रत  से े रत होते ह। आइए इसे एक उदाहरण से बेहतर तरीके से समझते ह।

स  अमे रक  मनोवै ा नक अ ाहम मा लो यह समझना चाहते थे क लोग  को या े रत करता है। उनका मानना था क लोग  क  पाँच कार क  ज़ रत 
होती ह  ब त बु नयाद  ज़ रत ज ह शारी रक ज़ रत कहा जाता है  से लेकर अ धक मह वपूण ज़ रत जो आ म वकास के लए आव यक होती ह ज ह 
आ म ा त क  ज़ रत कहा जाता है । शारी रक और आ म सा ा कार क  ज रत  के बीच तीन अ य ज रत ह  सुर ा ज रत  अपनेपन और यार क  
ज रत  और स मान क  ज रत। इन ज रत  को आमतौर पर पांच तर  वाले परा मड के प म दखाया जाता है और इसे मा लो क  ज रत  के पदानु म के 

प म जाना जाता है।

पा बेहद गरीब प रवार से आती ह। उसके पास कभी भी पया त भोजन  पानी  गम  या आराम नह  होता है। मा लो के अनुसार  जब तक पा को यक न नह  
हो जाता क उसे ये बु नयाद  ज़ रत मलगी  तब तक वह अगले तर क  ज़ रत  के बारे म सोच भी नह  पाएगी  उसक  सुर ा क  ज़ रत। ले कन  एक बार 
जब पा को व ास हो जाता है क उसक  बु नयाद  ज़ रत पूरी हो जाएगँी  तो वह अगले तर पर चली जाएगी  और उसका वहार तब उसक  सुर ा और 
सुर ा क  ज़ रत से े रत होगा।

ज़ रत

वा त वक करण
खुद

मनोवै ा नक
उपल  का

ज़ रत

त ा और भावना

सुर ासंर क बु नयाद

स मान क  ज रत है

रचना मक स हत

सुर ा क  ज रत

शारी रक ज रत  भोजन  
पानी  गम  आराम

ग त व धयां

पूरी मता

अंतरंग संबंध  दो त

हा सल करना

अपनेपन और यार क  ज रत

. . .  मा लो क  आव यकता  का पदानु म

च  . . . .  माशलो क  आव यकता  का पदानु म



• स मानजनकता  इसका मतलब है क कतना भी तनावपूण या अ र य  न हो  संतु लत और कूटनी तक बने रह

यह भी ज री है क उ मी खुद के त ईमानदार रह। आइए देख क ईमानदार होने से उ मय  को कतना लाभ होगा।

उ मय  क  सबसे मह वपूण वशेषता  म से एक ईमानदारी है। जब उ मी अपने ाहक  कमचा रय  और नवेशक  के साथ ईमानदार होते ह  तो यह दशाता है क वे उन लोग  का स मान 
करते ह जनके साथ वे काम करते ह।

जस तरह से आप काय ल म सर  के साथ वहार करते ह।

उपल यां।

• ावसा यकता  इसम सब कुछ शा मल है जसम आप अपने आप को एक कॉप रेट से टग म कैसे पेश करते ह

• न ता  इसका अथ है सभी के यास  को वीकार करना और उनके पास काम था  और इसका ेय साझा करना

• वयं के साथ ईमानदारी  वयं के साथ बेईमानी करने के प रणाम गंभीर प रणाम दे सकते ह  वशेषकर उ मय  के मामले म। उ मय  को सफल होने के लए  यह मह वपूण है क वे हर 
समय अपनी त के बारे म यथाथवाद  बने रह  और अपने उ म के हर पहलू का सही सही आकलन कर क यह वा तव म या है।

एक उ मी को मजबूत काय नै तकता द शत करनी चा हए  साथ ही केवल उन य  को काम पर रखना चा हए जो काय ल म समान तर के नै तक वहार म व ास करते ह और 
द शत करते ह। एक मजबूत काय नी त के कुछ त व ह

• ढ़ संक प  इसका अथ है बाधा  को चुनौती के प म वीकार करना न क उ ह आपको रोकने देना  और वां छत प रणाम ा त करने के लए उ े य और लचीलेपन के साथ आगे बढ़ना।

कारवाई  और अपनी गल तय  के लए बहाना नह  बनाना।

• ईमानदारी और नवेशक  उ मय  के लए  नवेशक  के साथ ईमानदार होने का मतलब न केवल ताकत साझा करना है ब क मौजूदा और संभा वत कमजो रय  सम या े  और समाधान 
रणनी तय  का खुलकर खुलासा करना है। यान रख क नवेशक  के पास टाटअप के साथ ब त अनुभव है और वे जानते ह क सभी नई कंप नय  म सम याए ंह। यह दावा करना क 
सब कुछ पूरी तरह से ठ क है और सुचा  प से चल रहा है  अ धकांश नवेशक  के लए लाल झंडा है।

काय ल म नै तक होने का अथ है अपने सभी नणय  और संचार म ईमानदारी  स य न ा और स मान जैसे मू य  को द शत करना। इसका अथ है झूठ बोलना  धोखा देना और चोरी करना 
जैसे नकारा मक गुण  का दशन नह  करना।

• समपण  इसका अथ है न द  काय पूरा होने तक नौकरी छोड़ने से इंकार करना  और काय को उ कृ ता के उ तम संभव तर पर परूा करना।

• जवाबदेही  इसका अथ है अपने काय  और अपने प रणाम  क  ज मेदारी लेना

काय ल नै तकता एक कंपनी क  लाभ दता म एक बड़ी भू मका नभाती है। यह एक उ म के लए उतना ही मह वपूण है जतना क उ  मनोबल और 
ट म वक। यही कारण है क अ धकांश कंप नयां व श  काय ल नै तक दशा नदश नधा रत करती ह जनका उनके कमचा रय  ारा अ नवाय प से 
पालन कया जाना चा हए। इन दशा नदश  को आम तौर पर कंपनी क  कमचारी पु तका म उ ल खत कया जाता है।

• ईमानदारी और कमचारी  जब उ मी अपने कमचा रय  के साथ ईमानदार संबंध बनाते ह  तो इससे काय ल म अ धक पारद शता आती है  जसके प रणाम व प उ  काय दशन और 
बेहतर प रणाम मलते ह।

• नभरता  इसका मतलब हमेशा अपनी बात रखना  चाहे वह मी टग के लए समय पर प ंचना हो या समय पर काम प ंचाना हो।

तभागी हडबुक

• ईमानदारी और ाहक  जब उ मी अपने ाहक  के साथ ईमानदार होते ह तो इससे संबंध मजबूत होते ह  जसके प रणाम व प वसाय म वृ  होती है और ाहक नेटवक मजबूत होता 
है।

एक त है।

. . .  उ मय  म ईमानदारी का मह व

. . .  मजबूत काय नी त के त व

. . .  काय नै तकता या ह



. . .  ोध बंधन रणनी तयाँ

. .  ोध बंधन

श द दोहराते समय

तभागी हडबुक

इस व ाम तकनीक का त दन पालन कर  खासकर जब आपको पता चलता है क आपको गु सा आने लगा है।

ोध पूरी तरह से सामा य मानवीय भावना है। वा तव म  जब सही तरीके से बं धत कया जाता है  तो ोध को एक व  भावना माना जा सकता है। 
हालाँ क  य द इसे नयं त नह  कया जाता है  तो ोध हम अनुपयु  काय करने के लए े रत कर सकता है और हम कुछ ऐसा कहन ेया करने के लए 

े रत कर सकता है जसके लए हम बाद म पछताना पड़ सकता है।

मु े।

ोध बंधन क  या है

• अपने डाया ाम से गहरी सांस ल अपनी छाती से सांस न ल

यही कारण है क ोध बंधन  या ोध को उ चत प से बं धत करना इतना मह वपूण है।

रणनी त  सम या का समाधान  जस सम या को आप नयं त नह  कर सकते  उसके बारे म ो धत होना पूरी तरह से वाभा वक त या है। कभी कभी  जतना हो 
सके को शश कर  हो सकता है क आपके सामने आने वाली क ठनाई का कोई हल न हो। ऐसे मामल  म  सम या को हल करने पर यान देना बंद कर और इसके बजाय 
सम या से नपटने और उसका सामना करने पर यान द। अपने आप को याद दलाए ं क आप त से नपटने के लए अपनी पूरी को शश करगे  ले कन अगर आपको 
मनचाहा समाधान नह  मला तो आप खुद को दोष नह  दगे।

• आपको शारी रक प से चोट प ँचाता है  यह दय रोग  मधुमेह  कमजोर तर ा णाली  अ न ा और उ  र चाप क  ओर ले जाता है।

• आराम  या आराम से  जैसे शांत श द दोहराते रह याद रख क गहरी सांस लेते रह

. त को सकारा मक तरीके से शांत करने के लए सव म कायवाही करना ोध बंधन

आदर।

यहां कुछ रणनी तयां द  गई ह जो आपके ोध को नयं त करने म आपक  सहायता कर सकती ह

इस मामले म  आपको त या देने से रोकने के लए खुद को मजबूर करने क  ज रत है  और कहने से पहले आप जो कहना चाहते ह  उसके बारे म यान से सोच। पहली 
बात जो आपके दमाग म आए उसे कहने से बच। यान से सुनने के लए खुद को मजबूर कर

• आराम के पल क  क पना कर यह आपक  मृ त या आपक  क पना से हो सकता है

ोध बंधन का मह व

और अपने आसपास सहज महसूस कर।

रणनी त  सं ाना मक पुनगठन  सं ाना मक पुनगठन का अथ है आपके सोचने के तरीके को बदलना। ोध आपको शाप दे सकता है  कसम खा सकता है  बढ़ा चढ़ा कर 
बता सकता है और ब त नाटक य ढंग से काय कर सकता है। जब ऐसा होता है  तो अपने आप को अपने गु से वाले वचार  को और अ धक ता कक वचार  से बदलने के लए 
मजबूर कर। उदाहरण के लए  सब कुछ बबाद हो गया  सोचने के बजाय अपनी मान सकता बदल और खुद से कह क यह नया का अंत नह  है और गु सा करने से यह 
हल नह  होगा ।

अ य धक ोध कर सकते ह

रणनी त  आराम  गहरी सांस लेने और आराम करने वाली छ वय  को देखने जैसी सरल चीज गु से क  भावना  को शांत करने म अ त काम करती है। इस सरल साँस लेने 
के ायाम का यास कर

रणनी त  बेहतर संचार  जब आप गु से म होते ह  तो गलत न कष पर प ंचना ब त आसान होता है।

• आपको मान सक प से आहत करता है  यह आपक  सोच को धू मल कर सकता है और तनाव  अवसाद और मान सक वा य को ज म दे सकता है

• आपके क रयर को नुकसान  इसका प रणाम आपके सहक मय  मा लक  ाहक  को अलग थलग कर सकता है और का नुकसान हो सकता है

. संकेत  को पहचानना सीखना क आप  या कोई और  ो धत हो रहा है।

• क पना कर क आपक  सांस आपके पेट से ऊपर आ रही है

• अपने र त  को चोट प ँचाएँ  यह आपके प रवार और दो त  के लए आप पर भरोसा करना क ठन बना देता है  आपके साथ ईमानदार रह

मतलब ोध को दबाना नह  है।



• तीर कंु जयाँ  अपना कसर ले जाने के लए इन कंु जय  को दबाए।ँ • ेस बार  एक 
ेस जोड़ता है। • एटंर रटन  आपके कसर को एक नई लाइन पर ले जाता है। • श ट  

य द आप एक बड़े अ र या कसी कंुजी के ऊपरी तीक को टाइप करना चाहते ह तो 
इस कंुजी को दबाए।ं • Caps Lock  य द आप चाहते ह क आपके ारा लखे गए सभी अ र बड़े अ र ह  तो इस कंुजी को दबाए।ं इसे फर 
से दबाएं

द शत कया गया।

. टा कबार  कं यूटर न के नीचे ै तज प  जो अनु योग  को सूचीब  करती है 

. मॉ नटर  वह उपकरण जसम कं यूटर न होती है जहां सूचना गत होती है

. ो ाम मेनू  आपके कं यूटर पर ो ाम क  एक सूची जसे टाट मेनू से ए सेस कया जा सकता है।

• वेब पता यूआरएल  एक वेबसाइट के लए पता। • पता बॉ स  ाउज़र वडो म 
एक बॉ स जहां आप एक वेब पता टाइप कर सकते ह।

. कसर  एक तीर जो इं गत करता है क आप न पर कहाँ त ह।

. हाड ाइव  एक उपकरण जो बड़ी मा ा म डेटा सं हीत करता है।

व तु।

नदश।

. च  एक छोटा च  या छ व जो आपके कं यूटर पर कसी चीज़ का य प से त न ध व करती है।

• इंटरनेट  अवा ट  कं यूटर नेटवक का अंतरा ीय सं ह जो सूचना ानांत रत करता है। • व  वाइड वेब  एक णाली जो आपको इंटरनेट पर जानकारी तक 
प ंचने देती है। • वेबसाइट  व  वाइड वेब और इंटरनेट  पर एक ान जसम न न ल खत के बारे म जानकारी होती है

• मुखपृ  एक वेबसाइट के बारे म जानकारी दान करता है और आपको उस वेबसाइट के अ य पृ  पर नद शत करता है। • लक हाइपर लक  एक हाइलाइट या 
रेखां कत च  ा फक  या पाठ जो आपको कसी अ य फ़ाइल पर ले जाता है या

. स ल ोसे सग यू नट सीपीयू  कं यूटर का दमाग। यह ो ाम क  ा या और संचालन करता है

. माउस  एक हड हे  डवाइस जो मॉ नटर पर आइट स को इं गत करने के लए उपयोग कया जाता है।

. टर  एक उपकरण जो कं यूटर से आउटपुट को मु त कागज द तावेज  म प रव तत करता है।

व श  वषय।

. ीकर  वे उपकरण जो आपको कं यूटर से व न सुनने म स म बनाते ह।

. बैक ाउंड  वह इमेज जो डे कटॉप के बैक ाउंड को भरती है।

. रीसायकल बन  हटाई गई फ़ाइल  के लए एक अ ायी भंडारण।

लोअरकेस अ र  को टाइप करने के लए वापस लौट। • 
बैक ेस  आपके कसर के बा  ओर सब कुछ हटा देता है।

तभागी हडबुक

. डे कटॉप  ऑपरे टग स टम लोड होने के बाद द शत होने वाली पहली न।

वतमान म उपयोग म है।

. . .  बे सक कं यूटर कंु जयाँ

. . .  बु नयाद  इंटरनेट शत

. . .  कं यूटर के मूल भाग



इकाई उ े य

. .  गत व   य  बचाएं

इकाई .  धन का मामला

• आपात त के लए भुगतान कर  बचत आपको आ थक प से बोझ महसूस कए बना अचानक वा य सम या  या आपातकालीन या ा  जैसी 
आपात तय  से नपटने म मदद करती है। • बड़ी खरीदारी कर और मुख ल य हा सल कर  लगन से बचत करने से घर या कार खरीदने जैसे मुख 

खरीद और ल य  के लए भुगतान कम करना संभव हो जाता है।

ऋण या बल जैसे ऋण जो समय के साथ जमा ए ह।

• श ा के मा यम से अपने आप म नवेश कर  बचत के मा यम से  आप उन पा म  के लए भुगतान करने के लए पया त कमाई कर सकते ह जो आपके पेशेवर 
अनुभव को जोड़गे और अंततः उ  भुगतान वाली नौक रय  म प रणत ह गे। • कज से बाहर नकल  एक बार जब आप एक आर त न ध के प म पया त 

बचत कर लेते ह  तो आप अपनी बचत का उपयोग भुगतान करने के लए कर सकते ह

. मु य कार के नवेश वक प  का वणन कर . व भ  कार के बीमा 
उ पाद  का वणन कर . व भ  कार के कर  का वणन कर . ऑनलाइन ब कग 
के उपयोग  पर चचा कर . इले ॉ नक फंड ांसफर के मु य कार  पर चचा 
कर

• सेवा नवृ  वष  म आपके ारा बचाए गए पैसे आपको आराम से रखगे जब आपके पास अपनी नौकरी से मलने वाली आय नह  होगी।

• आक मक खच  के लए तैयार रह  पैसे बचाने से आप अ या शत के लए भुगतान कर सकते ह

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

आ थक प से तनाव महसूस कए बना अचानक कार या घर क  मर मत जैसे खच।

बचत का मह व हम सभी जानते 
ह क भ व य अ या शत है। आप कभी नह  जानते क कल  अगले ह ते या अगले साल या होगा। इस लए वष  से लगातार पैसा बचाना इतना मह वपूण है। 
पैसे बचाने से समय के साथ आपक  व ीय त म सुधार होगा। ले कन इससे भी मह वपूण बात यह है क यह जानना क आपके पास कसी आपात त 
के लए पैसा जमा है  आपको मान सक शां त देगा। पैसे क  बचत कई और वक प  और संभावना  के ार भी खोलती है।

. पैसे बचाने के मह व पर चचा कर . पैसे बचाने के लाभ  पर 
चचा कर . बक खात  के मु य कार  पर चचा कर . बक खाता 
खोलने क  या का वणन कर . र और प रवतनीय लागत के 
बीच अंतर कर

तभागी हडबुक

बचत के लाभ बचत क  
आदत डालने से बड़ी सं या म लाभ मलते ह। बचत से आपको मदद मलती है  • आ थक प से वतं  बन  जब आपके पास 
सुर त महसूस करने के लए पया त पैसा बचा हो  तो आप अपनी पसंद बनाना शु  कर सकते ह  जब चाह छु  लेने से लेकर क रयर बदलने या अपना खुद 

का वसाय शु  करने तक।



सीधा कर

जीवन बीमा उ पाद

• मोटर बीमा  इसे चार प हया बीमा और दोप हया बीमा म वभा जत कया जा सकता है।

. अ य  कर।

य  कर कसी सं ा या  पर सीधे लगाए जाते ह और अह तांतरणीय होते ह। य  कर  के कुछ उदाहरण ह

. गैर जीवन या सामा य बीमा।

सामा य बीमा उ पाद

कर दो कार के होते ह  . य  कर

बीमा दो कार के होते ह  . जीवन बीमा

सामा य बीमा जानवर  कृ ष फसल  माल  कारखान  कार  आ द जैसी सभी बीमा कव रग स ेसंबं धत है।

कर

बीमा

सामा य बीमा

या ा बीमा और व र  नाग रक वा य बीमा।

रेल  सड़क  समु  और या हवाई माग से पारगमन।

उस कंपनी म शेयर  के लए वापसी।

• यू नट ल ड इं योरस लान यू लप  यहां ी मयम का एक ह सा लाइफ कवर पर खच कया जाता है  जब क शेष रा श इ वट  और डेट म नवेश क  
जाती है। यह नय मत बचत क  आदत वक सत करने म मदद करता है। • मनी बैक लाइफ इं योरस  जब क पॉ लसीधारक जी वत है  पॉ लसी अव ध 

के दौरान आं शक उ रजी वता लाभ  का आव धक भुगतान कया जाता है। बी मत  क  मृ यु होने पर  बीमा कंपनी उ रजी वता लाभ  के साथ पूरी 
बीमा रा श का भुगतान करती है।

 के पूरे जीवन के लए कवर या  वष तक  जो भी पहले हो।

• या ा बीमा  इसे गत या ा नी त  प रवार या ा नी त  छा  म वग कृत कया जा सकता है

• वचर कै पटल  वचर कै पटल म एक नवो दत कंपनी म पया त पूंजी नवेश करना शा मल है

• साव ध बीमा  यह बीमा का सबसे सरल और स ता प है। यह  से  वष  के लए एक न द  अव ध के लए व ीय सुर ा दान करता है। आपक  मृ यु के मामले म  
आपके प रवार को बीमा रा श का भुगतान कया जाता है। आपके जी वत रहने क  त म  बीमाकता कुछ भी भुगतान नह  करता है। • बंदोब ती पॉ लसी  यह बीमा 
और नवेश का दोहरा लाभ दान करती है। ी मयम का एक ह सा सम ए योड के लए आवं टत कया जाता है  जब क शेष ी मयम इ वट  और डेट म नवेश कया 

जाता है। यह न द  अव ध के बाद या पॉ लसीधारक क  मृ यु पर  जो भी पहले हो  एकमु त रा श का भुगतान करता है।

• संपूण जीवन बीमा  यह बीमा और नवेश का दोहरा लाभ दान करता है। यह बीमा दान करता है

वा य बीमा  ापक वा य बीमा और गंभीर बीमारी बीमा।

तभागी हडबुक

• गृह बीमा  यह घर और उसक  साम ी को जो खम से बचाता है। • समु  बीमा  यह बीमा माल  माल भाड़ा  काग  आ द 

को नुकसान या त के दौरान कवर करता है

मु य जीवन बीमा उ पाद ह

• वा य बीमा  वा य बीमा के मु य कार ह गत वा य बीमा  फै मली लोटर



यू नट .  रोजगार और वरोजगार क  तैयारी

इकाई उ े य

. .  सा ा कार क  तैयारी  सा ा कार क  तैयारी कैसे कर

• कंपनी या करती है इसका एक अ ा वचार ा त करने के लए कंपनी क  वेबसाइट पर जाए।ं एक कंपनी क  वेबसाइट मह वपूण जानकारी का खजाना 
दान करती है। कंपनी के मशन टेटमट को पढ़ और समझ। कंपनी के उ पाद सेवा  और ाहक सूची पर यान द। कंपनी क  अनुमा नत वृ  और 

रता का अंदाजा लगाने के लए कसी भी ेस व त को पढ़।

. चचा कर क सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  का उ र कैसे दया जाए

• सु न त कर क आपके कपड़े साफ और अ  तरह से इ ी कए गए ह। तट  रंग चुन  कुछ भी उ वल नह  या

• कंपनी के बारे म पृ भू म क  जानकारी देख। टाई और कंपनी का एक सहावलोकन खोज

. एक भावी र यूमे बनाने के चरण  पर चचा कर

. पूछे गए सबसे व श  सा ा कार  को देख  और अपनी त याए ँतैयार कर।

• कंपनी का पहले से अ ययन करने से आपको सा ा कार के समय अ धक तैयार रहने म मदद मलेगी।

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे

• संगठन पदानु म पर एक नज़र डाल। पता लगाए ँ क आप कस पद के लए आवेदन कर रहे ह

• औपचा रक ावसा यक पोशाक चुनना हमेशा सबसे सुर त होता है  जब तक क वसाय म पोशाक के लए  प से सू चत नह  कया जाता है

• नौकरी के ववरण को यान से पढ़ और उसका व ेषण कर।

• इन उ र  का अ यास तब तक कर जब तक क आप उ ह आ म व ास से और  प से  न कर सक।

आप जो नौकरी चाहते ह उसे पाने क  सफलता काफ  हद तक इस बात पर नभर करती है क उस नौकरी के लए आपका सा ा कार कतना अ ा जाता है। 
इस लए  अपने सा ा कार के लए जाने से पहले  यह मह वपूण है क आप इसके लए उ चत मा ा म शोध और योजना के साथ तैयारी कर। एक सा ा कार के 
लए अ  तरह से तैयार होने के लए अनुसरण करने के चरण  पर एक नज़र डाल

• अपने शोध के पूरा होने के बाद अपने कसी भी  को नोट कर।

. बु नयाद  काय ल श दावली पर चचा कर

• इस बारे म सोच क आप इनम पूछे जाने वाले व श   के कस कार के उ र देना चाहते ह

• याद रख  अ धकांश सा ा कार  म रे यूमे आधा रत  वहा रक और केस टडी  का म ण होता है

. सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  पर चचा कर

और इसक  उ ोग ोफ़ाइल।

आकषक

इस पदानु म म।

. सा ा कार क  तैयारी के चरण  पर चचा कर

संगठन के बारे म आपका ान आपको सा ा कार के समय सवाल  के जवाब देने म मदद करेगा  और आपको और अ धक आ म व ासी दखने और 
महसूस करने के लए छोड़ देगा। यह न त प से आपको अ य उ मीदवार  से अलग बनाता है  न क जानकार  उ मीदवार  से।

आक मक कस मामले म आपको अपने सव म नणय का उपयोग करना चा हए ।

. इंटर ू के लए अपने पहनावे क  योजना बनाए।ं

. उस संगठन पर शोध कर जसके साथ आप सा ा कार कर रहे ह।

• नौकरी क  आव यकता  को पूरा करने के लए आव यक ान  कौशल और मता  को नोट कर।

तीन े ।

. इस बारे म सोच क या आपके कौशल और यो यताए ंनौकरी क  आव यकता  से मेल खाती ह।

तभागी हडबुक

पूछा।



. आप यह नौकरी य  चाहते ह

. या आप मुझे अपने बारे म कुछ बता सकते ह

उ र देने के लए यु याँ  
• ईमानदार रह  अपनी कुछ वा त वक श य  को साझा कर  बजाय इसके क आप ऐसे उ र द जो आपको सही लगे

अ ा।
• आप जस पद के लए आवेदन कर रहे ह  उसके लए ासं गक व श  श य  के उदाहरण तुत कर। • उदाहरण द क आपने इन श य  का 

दशन कैसे कया है।

उ र देने के लए यु याँ  
• अपना पूण रोजगार या गत इ तहास दान न कर। •  व श  अनुभव दान कर जो 
आपको लगता है क सबसे मू यवान और ासं गक ह। • न कष नकाल क कैसे उन अनुभव  ने आपको इस व श  भू मका के 
लए प रपूण बनाया है।

उ र देने के लए यु याँ  
• दखाए ँ क आप काय के त जुनूनी ह। • पहचान क भू मका आपके लए 
उपयु  य  है। • बताए ं क आप कंपनी से य  यार करते ह।

. आप अपनी कमजो रय  को या मानते ह

. हम आपको य  नयु  कर

. आपने त के बारे म कैसे सनुा

उ र देने के लए यु याँ  
• इस  का उ े य आपक  आ म जाग कता और ईमानदारी का आकलन करना है। • उस वशेषता का उदाहरण द जससे 
आप संघष करते ह  ले कन जसे आप सुधारने के लए काम कर रहे ह।

. आपक  वेतन आव यकताए ं या ह

उ र देने के लए यु याँ  
• सा ा कारकता को बताए ं क आपने नौकरी के बारे म कैसे सुना  या यह कसी म  के मा यम से था नाम द

उ र देने के लए यु याँ  
• अपने श द  के मा यम से सा बत कर क आप न केवल काम कर सकते ह  ब क न त प से उ कृ  दशन कर सकते ह

दो त  घटना या लेख उ ह नाम द  या नौकरी पोटल जो कह ।

प रणाम।

तभागी हडबुक

उ र देने के लए यु याँ  
• अपना शोध पहले ही कर ल और जस नौकरी के लए आवेदन कर रहे ह उसके लए व श  वेतन सीमा का पता लगाएं

• बताए ं क आप ट म और काय सं कृ त के साथ य  फट ह गे। • बताए ं क आपको कसी अ य उ मीदवार के ऊपर 
य  चुना जाना चा हए।

• बताए ं क आपको त के बारे म या उ सा हत करता है और वशेष प से इस बारे म आपक  नज़र म या है

. आप कंपनी के बारे म या जानते ह

के लये।

• अपने अनुभव  श ा और कौशल के आधार पर पता लगाए ँ क आप वेतनमान पर कहाँ ह।

भू मका।

सबसे अ धक पूछे जाने वाले सा ा कार  म से कुछ पर एक नज़र डाल  और उनके उ र देने के बारे म कुछ उपयोगी ट स देख।

उ र देने के लए यु याँ  
• कंपनी का हमारे बारे म पृ  न पढ़। • दखाए ं क आप कंपनी के ल य  को 
समझते ह और उनक  परवाह करते ह। • बताए ं क आप कंपनी के मशन और मू य  म य  व ास करते ह।

. आपक  सबसे बड़ी पेशेवर ताकत या है

. .  सा ा कार अ सर पूछे जाने वाले 



. उ मता क  अवधारणा पर चचा कर . उ मता के मह व पर 
चचा कर . एक उ मी क  वशेषता  का वणन कर . व भ  कार 
के उ म  का वणन कर . एक भावी नेता के गुण  क  सूची बनाए ं . भावी 
नेतृ व के लाभ  पर चचा कर . सूची एक भावी ट म के ल ण

तभागी हडबुक

. भावी ढंग से सुनने के मह व पर चचा कर . भावी ढंग से सुनने के 
तरीके पर चचा कर . भावी ढंग से बोलने के मह व पर चचा कर . 

भावी ढंग से बोलने के तरीके पर चचा कर . सम या  को हल करने के 
तरीके पर चचा कर . मह वपूण सम या समाधान ल ण  क  सूची बनाए ं

. आकलन करने के तरीक  पर चचा कर सम या समाधान कौशल . 
बातचीत के मह व पर चचा कर . बातचीत कैसे कर  पर चचा कर। 
चचा कर क नए ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर . चचा कर 
क आपके वसाय के भीतर ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर 

. उ मी का अथ समझ . व भ  कार के ापार का वणन कर उ मी 

. उ मय  क  वशेषता  क  सूची बनाए ं . उ मी क  सफलता क  कहा नय  
को याद कर . उ मशीलता या पर चचा कर . उ मता पा र तक  तं  का वणन कर . 
उ मता पा र तक  तं  म सरकार क  भू मका पर चचा कर . भारत म वतमान उ मता पा र तक  
तं  पर चचा कर . उ े य को समझ मेक इन इं डया अ भयान . उ मय  के बीच संबंध  पर चचा कर पी 
और जो खम क  भूख . उ मता और लचीलापन के बीच संबंध  पर चचा कर . एक लचीला उ मी क  
वशेषता  का वणन कर . वफलता से नपटने के तरीके पर चचा कर

इस इकाई के अंत म  आप स म ह गे
इकाई उ े य

इकाई .  उ मता को समझना



सुनना संचार क  या के दौरान संदेश  को सही ढंग से ा त करने और समझने क  मता है।

यह यान रखना ब त मह वपूण है क सुनना सुनने के समान नह  है। सुनने से ता पय केवल उन व नय  से है जो आप सुनते ह। सुनना इससे कह  अ धक है। सुनने 
के लए फोकस क  ज रत होती है। इसका मतलब न केवल कहानी पर यान देना है  ब क इस बात पर भी यान देना है क कहानी को कैसे सा रत कया जाता 
है  जस तरह से भाषा और आवाज का उपयोग कया जाता है  और यहां तक क ीकर अपनी बॉडी ल वेज का उपयोग कैसे करता है। सुनने क  मता इस बात 
पर नभर करती है क कोई  मौ खक और गैर मौ खक दोन  संकेत  को कतनी भावी ढंग से समझ और समझ सकता है।

. सही लोग  को काम पर रखना ही काफ  नह  है। आपको अपने सबसे तभाशाली लोग  को बढ़ावा देने या ो सा हत करने क  आव यकता है

तभागी हडबुक

• ब त  ब त धैयवान बन • उपयोग 
कए जा रहे वर पर यान द • व ा के हावभाव  चेहरे के भाव और आंख  

क  ग त व धय  पर यान द •  को ज द  करने क  को शश न कर • व ा के तौर तरीक  या आदत  को आपको परेशान या 
वच लत न करने द

. अपनी कमजो रय  से अवगत रह और एक ट म बनाए ंजो आपक  क मय  को पूरा करे।

भावी ढंग से सुनने के लए आपको चा हए  • 
बात करना बंद कर • बीच म आना बंद कर • पूरी 
तरह से जो कहा जा रहा है उस पर यान क त 
कर • सर हलाए ँऔर उ साहजनक श द  और इशार  का योग कर 
• खुले वचार  वाले बन • व ा के कोण के बारे म सोच

. अपनी ट म का स मान अ जत कर

. अपने मूल वचार से ब त अ धक न जुड़। इसे वक सत होने और बदलने क  अनुम त द।

भावी संचार के लए सुनना मह वपूण है। भावी सुनने के कौशल के बना  संदेश  को आसानी से गलत समझा जा सकता है। इसके प रणाम व प संचार टूट जाता 
है और संदेश भेजने वाले और ा त करने वाले को नराश या चढ़ हो सकता है।

उ ह े रत रखने के लए।

• ब त  ब त धैयवान बन • उपयोग 
कए जा रहे वर पर यान द • व ा के हावभाव  चेहरे के भाव और आंख  

क  ग त व धय  पर यान द •  को ज द  करने क  को शश न कर • व ा के तौर तरीक  या आदत  को आपको परेशान या 
वच लत न करने द

. .  संचार कौशल

. . .  भावी ढंग से कैसे सुन

. . .  ट स



एक वचार एक अवसर है जब

• राजनी तक समथन म बदलाव • ल त दशक  
म बदलाव

एक वचार कब एक अवसर है

अवसर  क  तलाश करते समय वचार करने के लए कारक • ापार के अवसर  
क  तलाश करते समय न न ल खत पर वचार कर  • आ थक झान फं डग म प रवतन • व े ता  
भागीदार  और आपू तकता  के बीच संबंध  को बदलना • बाजार के झान

इस लए यह अ यंत मह वपूण है क उ मय  को सीखना चा हए क नए और मौजूदा ावसा यक अवसर  क  पहचान कैसे कर और उनक  सफलता क  
संभावना  का मू यांकन कैसे कर।

•

आपके वसाय के भीतर ावसा यक अवसर  क  पहचान करने के तरीके SWOT व ेषण  
आपके वसाय के भीतर अवसर  क  पहचान करने का एक शानदार तरीका एक SWOT व ेषण बनाना है। सं त नाम SWOT ताकत  कमजो रय  अवसर  
और खतर  के लए खड़ा है। SWOT व ेषण ढांचा

सरा जहां यह उपल  नह  हो सकता है  • या उ म एक 
आजमाए ए और परखे ए फॉमूले पर आधा रत होना चा हए जसने कह  और काम कया हो

•

इस बारे म सोच क आप कन अवसर  का लाभ उठा सकते ह।

यह मौजूदा लोग  के अलावा।

कुछ सामा य  जनके बारे म उ मी लगातार सोचते ह  • या नए उ म को एक नई उ पाद या सेवा पेश करनी 
चा हए जो पूरी न ई हो  • या नए उ म को एक बाजार से मौजूदा उ पाद या सेवा का चयन करना चा हए और उसे पेश करना चा हए

• एक मजबूत बाजार और लाभ मा जन है

•

• एक बढ़ते ए े उ ोग को चुन  अनुसंधान कर और पता कर क कौन से े  या उ ोग बढ़ रहे ह और

उ मय  ारा सामना कए जाने वाले सामा य  सभी उ मय  के 
सामने एक मह वपूण  यह है क उनके लए सही वसाय अवसर कैसे खोजा जाए।

यह एक मह वपूण सम या को हल करता है  एक दद ब  को र करता है या एक मांग को पूरा करता है

सही समय और ान पर सं ापक और बंधन ट म के साथ अ  तरह से फट है

मौजूदा ापार मॉडल।

तभागी हडबुक

• उ पाद भेदभाव के बारे म सोच  य द आपके मन म पहले से कोई उ पाद है  तो सेट करने के तरीक  के बारे म सोच

यह ाहक के लए मू य बनाता या जोड़ता है

नए वसाय के अवसर  क  पहचान करने के तरीके • बाजार क  
अ मता  क  पहचान कर  बाजार को देखते समय  वचार कर क बाजार म कौन सी अ मताए ंमौजूद ह। इन अ मता  को र करने के तरीक  के बारे म 

सोच। • मुख बाधा  को र कर  एक नया उ पाद या सेवा बनाने के बजाय  आप कसी उ पाद  सेवा या या म नवीन प से सुधार कर सकते ह। • 
कुछ नया बनाएं  इस बारे म सोच क आप ाहक  के लए एक नया अनुभव कैसे बना सकते ह  इसके आधार पर



. उ पाद  और सेवा  के लए अनुकूल बाजार  यह एक के अ त व या अ त व के दायरे को संद भत करता है
श ण काय म  आ द।

. मानव पूंजी  यह श त और अ श त म  उ मय  और उ मता को संद भत करता है

ये डोमेन इं गत करते ह क या एक मजबूत उ मता समथन पा र तक  तं  है और इस पा र तक  तं  को और ो सा हत करने के लए सरकार को या 
कारवाई करनी चा हए। छह डोमेन और उनके व भ  त व  को ा फक प से दशाया गया है।

. फाइन सग वक प  एजंेल फाइन सग  वचर कै पट ल ट और माइ ो लोन इसके अ े उदाहरण ह गे

. नी तय  और नेतृ व को सुगम बनाना  इसम नयामक ढांचा ो साहन और का अ त व शा मल है

काय म।

सावज नक अनुसंधान सं ान।

एक उ मता पा र तक  तं  म न न ल खत छह डोमेन शा मल ह  . अनुकूल सं कृ त  इसम जो खम और 
ु टय  क  सहनशीलता  मू यवान नेटव कग और उ मी क  सकारा मक सामा जक त जैसे त व शा मल ह।

. सं ागत और अवसंरचना मक सहायता  इसम कानूनी और व ीय सलाहकार  रसंचार  ड जटल और प रवहन अवसंरचना  और उ मता नेटव कग शा मल 
ह।

उ मता समथन पा र तक  तं  उ मता क  सामू हक और पूण कृ त को दशाता है। नई कंप नयां न केवल साहसी  रदश  उ मय  के कारण उभरती और 
फलती फूलती ह  जो उ ह लॉ च करती ह  ब क वे पनपती ह य क वे नजी और सावज नक तभा गय  से बने पयावरण या पा र तक  तं  म ा पत 
होती ह। ये खलाड़ी उ मय  के यास  को सु वधाजनक बनाने के लए नए उ म  का पोषण और रखरखाव करते ह।

इस का।

तभागी हडबुक

उ पाद  सेवा के लए बाजार।

तैयारी
राओना लसा

च  . . . .  उ मशीलता या के चरण

सा यता

Varifica� on
स यापन

वचार

पढाई करना

पीढ़

इ यू मनाओन

इन यूबाओन

ज मनाओन

रय लसाओन

क पना करना

मा यता

. . .  एक उ मी या है



कौन आवेदन कर सकता 
है  • रा य क  सरकार के संगठन  • उ ोग उ म संघ  और • के 

चार और वकास से जुड़े पंजीकृत सोसायट ट और संगठन

रे टग एजसी ारा चाज कए गए शु क का  जो  पये क  अ धकतम सीमा के अधीन है।

सहायता क  कृ त  आईसी योजना उ मय  के वमान कराया और अंत र  कराए के लए व ीय सहायता दान करती है। आकार और उ म के कार के 
आधार पर सहायता दान क  जाती है।

 लाख से अ धक से  लाख तक

रे टग एजसी ारा लए गए शु क का  जसक  अ धकतम सीमा .  है

वदेश  के साथ साथ भारत म भी  जसम अंतरा ीय भागीदारी है। • एमएसएमई क  च के वषय  और वषय  पर 
अंतरा ीय स मेलन और से मनार आयो जत करना।

• अंतरा ीय दश नय  ापार मेल  और े ता व े ता स मेलन  म भारतीय एमएसएमई क  भागीदारी

 लाख तक

वपणन सहायता योजना ववरण न न ल खत ग त व धय  के 
लए सहायता दान क  जाती है  • वदेश  म दश नय  का आयोजन और 
अंतररा ीय दश नय ापार मेल  म भागीदारी • अ य संगठन उ ोग संघ एज सय  ारा आयो जत दश नय  के सह ायोजन • े ता
व े ता बैठक  का आयोजन  गहन अ भयान और वपणन ो साहन काय म सहायता क  कृ त  उ मय  के वमान कराया और अंत र  कराए 

के  तक क  व ीय सहायता।

अंतरा ीय सहयोग ववरण योजना म न न ल खत 
ग त व धयां शा मल ह गी  • ौ ो गक  के समावेश उ यन के नए े  क  
खोज  संयु  उ म  क  सु वधा  एमएसएमई उ पाद  के बाजार म सुधार  वदेशी सहयोग आ द के लए अ य देश  म एमएसएमई ापार त न धमंडल  क  

त नयु ।

सहायता क  कृ त

पलटना

कौन आवेदन कर सकता है  भारत म सू म या लघु उ म के प म पंजीकृत कोई भी उ म आवेदन करने के लए पा  है।

कौन आवेदन कर सकता है  कोई भी  जसक  आयु  वष से अ धक हो। व नमाण े  म  लाख पये से अ धक और वसाय सेवा े  म  
लाख पये से अ धक क  लागत वाली प रयोजना  के लए कम से कम आठव  क ा पास। पीएमईजीपी के तहत केवल नई प रयोजना  को मंजूरी के लए 
वचार कया जाता है। वयं सहायता समूह बीपीएल से संबं धत लोग  स हत  बशत क उ ह ने कसी अ य योजना के तहत लाभ नह  उठाया है  सोसायट  

पंजीकरण अ ध नयम   के तहत पंजीकृत सं ान  उ पादन सहकारी स म तयां और चै रटेबल ट भी पा  ह। मौजूदा इकाइयाँ PMRY  REGP या 
भारत सरकार या रा य सरकार क  कसी अ य योजना के तहत  और वे इकाइयाँ जो पहले से ही भारत सरकार या रा य सरकार क  कसी अ य योजना के 
तहत सरकारी स सडी ा त कर चुक  ह  पा  नह  ह।

एमएसएमई मं ालय ारा तपू त क  जाने वाली फ स

सू म और लघु उ म  के लए दशन और े डट रे टग ववरण योजना का उ े य सू म और लघु उ म  के बीच उनके 
संचालन क  ताकत और कमजो रय  और उनक  े डट यो यता के बारे म जाग कता पैदा करना है।

रे टग एजसी वषय ारा चाज कए गए शु क का 

तभागी हडबुक

आकार और उ म के कार के आधार पर सहायता दान क  जाती है। सह ायोजक  के लए व ीय सहायता शु  य के  तक सी मत होगी  जो 
अ धकतम  लाख पये क  रा श के अधीन होगी।

एमएसएमई

 लाख से अ धक



• बड़ी त वीर देखने क  मता • व वधता लाने और व तार करने 

क  मता

उ मता म सफलता  और असफलता  को समझना याम एक स  उ मी ह  जो अपनी 

सफलता क  कहानी के लए जाने जाते ह। ले कन यादातर लोग यह नह  जानते क याम अपने उ म के सफल होने से पहले कई बार असफल ए। उ मता वा तव म या 
है  इसका अंदाजा लगाने के लए उनका सा ा कार पढ़  सीधे एक ऐसे उ मी से  जसके पास असफल और सफल दोन  ह।

•

. जब क आपको खच  को कम करने का यास करना चा हए  सु न त कर क यह आपके वकास क  क मत पर नह  है।

असफलता  से सीखने का कौशल

एक उ मी को अपने ावसा यक उ म म पूरी तरह से आगे बढ़ने के लए पया त लचीला बनाने के लए आव यक वशेषताए ंह  • नयं ण क  एक मजबूत आंत रक भावना 
• मजबूत सामा जक संबंध

. असफलता  पर यान न द। फर से आगे बढ़ने के लए आपको आगे या करना है  इस पर यान द।

याम  ठ क है  उ मय  के असफल होने का कोई एक कारण नह  है। एक उ मी कई कारण  से असफल हो सकता है। आप असफल हो सकते ह य क आपने अपने 
असफलता के डर को आपको हराने दया है। आप असफल हो सकते ह य क आप काम स पने वत रत  करने के इ ु क नह  ह। जैसा क कहा जाता है  आप कुछ भी 
कर सकते ह  ले कन सब कुछ नह  आप असफल हो सकते ह य क आपने ब त आसानी से हार मान ली  शायद आप पया त प से ढ़ नह  थे। आप असफल हो सकते 
ह य क आप अपनी ऊजा को छोटे  मह वहीन काय  पर क त कर रहे थे और उन काय  को अनदेखा कर रहे थे जो सबसे मह वपूण थे। असफल होने के अ य कारण गलत 
लोग  के साथ साझेदारी करना  अपने उ पाद को सही ाहक  को सही समय पर सही क मत पर नह  बेच पाना  और भी कई कारण ह

एक लचीला उ मी के ल ण

• व तार पर यान

. ाहक  आपू तकता  सा थय  दो त  और प रवार के एक महान नेटवक क  खेती कर। यह न केवल आपको अपने वसाय को बढ़ावा देने म मदद करेगा  ब क 
आपको सीखने  नए अवसर  क  पहचान करने और बाजार म बदलाव के लए तैयार रहने म भी मदद करेगा।

सा ा कारकता  आपके अनुसार  उ मय  के असफल होने का या कारण है

• यह वीकार करना क प रवतन जीवन का एक ह सा है • 
बाधा  को कसी ऐसी चीज के प म देखना जसे र कया जा सकता है

• नकद  वाह के त जाग क आदत

याम  हा हा  नह  यह सच नह  है  अ धकांश लोग  का मानना है क उ मय  को नडर होकर उ साही होने क  आव यकता है। ले कन स ाई यह है क डर एक ब त ही 
सामा य और मा य मानवीय त या है  खासकर जब आप अपना खुद का वसाय शु  करने क  योजना बना रहे ह  दरअसल  मेरा सबसे बड़ा डर फेल होने का डर था। 
हक कत यह है क उ मी जतना सफल होते ह उतने ही असफल होते ह। चाल यह है क असफल होने के डर को अपनी योजना  के साथ आगे बढ़ने से रोकने क  अनुम त 
न द। याद रख  असफलताए ंभ व य क  सफलता के लए सबक ह

तभागी हडबुक

• उ रजीवी रवैया

सा ा कारकता  याम  मने सुना है क उ मी बड़े जो खम लेन ेवाले होते ह जो कभी भी असफल होने से नह  डरते। या ये सच है

. . .  यु याँ

. .  सफलता और असफलता



तभागी हडबुक

ान

उ ह ठंडे ब ते म डालना ता क उ ह बाद क  तारीख म फर से देखा जा सके।

वचार  के बना कुछ भी संभव नह  है। उपहास के डर से अ धकांश लोग अपने वचार  को बोलने से डरते ह। हालां क  अगर एक उ मी ह और त ध  और 
अ भनव बने रहना चाहते ह  तो आपको अपने वचार  को काश म लाना होगा।  ऐसा करने के कुछ तरीके ह  वचार  को ज़ोर से बोल ता क लोग अपने वचार  
वचार  वचार  को उनके साथ जोड़ सक • खुल े वचार  वाले ह  और अपने वचार  को सी मत न कर  भले ही वे वचार हा या द ह  • उन वचार  को न छोड़ जन 

पर आप तुरंत काम नह  करते ह  ब क बनाने उनम से एक नोट और

. याद रख क समय आपके वचार क  सफलता को नधा रत करने म ब त बड़ी भू मका नभाता है।

वयं से पूछने के लए कुछ  ह  • आपको अपने 
उ पाद या सेवा का चार कहां करना चा हए  • अपने ल त दशक  तक प ंचने के लए 
उपयोग करने का सबसे अ ा मा यम या है  • अपने उ पाद को बढ़ावा देने का सबसे अ ा समय कब 
होगा  • आपके तयोगी अपने उ पाद  का चार कैसे कर रहे ह

एक वचार का मह व वचार ग त 
क  न व ह। एक वचार छोटा या मह वपूण हो सकता है  पूरा करने म आसान या लागू करने के लए बेहद ज टल हो सकता है। जो भी हो  त य यह है क यह एक 
वचार है  यह यो यता देता है।

. प र तयाँ और प र तयाँ हमेशा बदलती रहगी  इस लए लचीले रह और अपने वचार को उसी के अनुसार ढाल।

एक बार जब आप अपने उ पाद और अपनी क मत के बारे म न त हो जाते ह  तो अगला कदम इसे बढ़ावा देने के तरीक  को देखना है। चार के कुछ मुख त व 
व ापन  जनसंपक  सोशल मी डया माक टग  ईमेल माक टग  सच इंजन माक टग  वी डयो माक टग और ब त कुछ ह।

. यान रख क अ े वचार  का हमेशा अनूठा होना ज री नह  है।

वयं से पूछने के लए कुछ  ह  • या आपके उ पाद 
या सेवा क  तलाश कसी भौ तक टोर  ऑनलाइन या दोन  म क  जाएगी  • सबसे उपयु  वतरण चैनल  तक प ँचने के लए 
आपको या करना चा हए  • या आपको ब  बल क  आव यकता होगी  • आपके तयोगी अपने उ पाद  या सेवा  क  
पेशकश कहां कर रहे ह  • या आपको अपने त धय  के न ेकदम पर चलना चा हए  • या आपको अपने त धय  
से कुछ अलग करना चा हए

पदो त

अ धकांश माकटस के अनुसार  माक टग का आधार सही उ पाद  सही क मत पर  सही जगह पर  सही समय पर पेश करना है। इस कारण से  संभा वत ाहक  को 
वा त वक ाहक  म बदलने के लए सव म संभव ान का चयन करना मह वपूण है।

. . .  ट स



. नेटव कग करते समय  हां नह  कार के  के बजाय ओपन एडंेड  पूछ।

उदाहरण  अपने खच  क  योजना बनाना ता क आप नई मशीनरी खरीद सक वसाय योजना य  
बनाए ंएक वसाय योजना यह समझने का एक उपकरण है क आपके वसाय को एक साथ कैसे 
रखा जाता है। इसका उपयोग ग त क  नगरानी  जवाबदेही को बढ़ावा देने और वसाय के भा य को नयं त करने के लए कया जा सकता है। यह आमतौर पर 

 साल का ेपण दान करता है और उस योजना क  परेखा तैयार करता है जसे कंपनी अपने राज व को बढ़ाने के लए अनुसरण करने का इरादा रखती 
है। मुख कमचा रय  या भ व य के नवेशक  क  च ा त करने के लए एक वसाय योजना भी एक ब त ही मह वपूण उपकरण है।

. ज रत  क  पहचान करने और त या एक  करने के लए सोशल मी डया इंटरै न का उपयोग कर।

द घका लक ल य इन ल य  

के लए समय और योजना क  आव यकता होती है। उ ह ा त करने म आमतौर पर एक वष या उससे अ धक समय लगता है।

उदाहरण  यह सु न त करने के लए क आपक  मशीन फर से वफल न ह  एक सेवा अनुबंध क  व ा करना।

• सर  क  मदद करने से संतु  • मजबूत और ायी 
दो ती का नमाण

• ये ल य आपके अ पका लक ल य  पर बनाए गए ह। • उ ह आपके अ पाव ध 
ल य  क  तरह व श  होने क  आव यकता नह  है।

• समान वचारधारा वाले उ मय  से सलाह • यता ा त करना 
और अपनी ोफ़ाइल को ऊपर उठाना • सकारा मक और उ साही 
लोग  से मलना • आ म व ास म वृ  करना

अ पका लक ल य

म यम अव ध के ल य

नेटव कग उ मय  के लए कई लाभ दान करती है। कुछ मुख लाभ ह  • उ  गुणव ा वाली लीड ा त करना • वसाय के अवसर  म 
वृ  करना • ासं गक कने न का अ ा ोत

ल य नधा रत करना मह वपूण है य क यह आपको द घका लक  और अ पका लक ेरणा देता है। ल य शॉट टम  मी डयम टम और लॉ ग टम हो सकते ह।

• ये नकट भ व य के लए व श  ल य ह। उदाहरण  एक मशीन क  मर मत करना जो वफल हो गई है।

तभागी हडबुक

एक वसाय योजना म आम तौर पर आठ त व शा मल होते ह।

. . .  यु याँ

. .  वसाय योजना  ल य य  नधा रत कर



. . .  उ मय  को व  पोषण के लए बक  को या सूचना देनी चा हए

. .  बक व  के लए या और औपचा रकताएं

• बजनेस ोशर  एक बजनेस ोशर आमतौर पर कंपनी के उ पाद  के बारे म जानकारी दान करता है

• नकद  वाह ववरण

ाहक  वसाय कतने समय से चल रहा है आ द।

उ मय  के लए  सबसे क ठन चुनौ तय  म से एक टाट अप के लए धन हा सल करना शा मल है।

• अनुमा नत ब  और राज व
• ापार क  योजना

कई फं डग वक प उपल  होने के साथ  उ मय  को इस बात पर यान देने क  ज रत है क कौन सी फं डग प त उनके लए सबसे अ ा काम करती है। भारत म  बक 
टाट अ स के सबसे बड़े फंडस म से एक ह  जो हर साल हजार  टाट अ स को फं डग क  पेशकश करते ह।

• बक और अ य संदभ  य द आपका कसी अ य बक म खाता है  तो वह बक उपल  कराएं
संदभ एक अ ा वचार है।

कसी बक से संपक करते समय  उ मय  को व भ  मानदंड  का  वचार होना चा हए जो बक ऋण आवेदन  क  जांच  दर और या के लए उपयोग करते ह। उ मय  
को बक  को सट क और सही जानकारी दान करने के मह व के बारे म भी पता होना चा हए। व ीय सं ान  के लए ऋण आवेदक  के कसी भी डफ़ॉ ट वहार को ैक 
करना अब पहले से कह  अ धक आसान हो गया है। बक  से व  पोषण क  तलाश करने वाले उ मय  को बक  को उनक  सामा य साख  व ीय त और गारं टय  या 
संपा क क  पेशकश क  जा सकने वाली जानकारी दान करनी चा हए।

• कंपनी के वा म व या पंजीकरण का माण  कुछ मामल  म  आपको बक को कंपनी के वा म व और पंजीकरण का माण देना पड़ सकता है। संप  और देनदा रय  क  
एक सूची भी आव यक हो सकती है।

• वहायता अ ययन

गारंट  या संपा क

सामा य साख

आ थक त

आमतौर पर बक आपको बना स यो रट  के लोन देने से मना कर देते ह। य द आप ऋण नह  चुकाते ह तो आप उन संप य  क  पेशकश कर सकते ह ज ह बक ज त कर 
सकता है और बेच सकता है। मशीनरी  उपकरण  वाहन आ द जैसी अचल संप य  को भी ऋण के लए सुर ा माना जाता है।

बक आपके उ म पर वतमान व ीय जानकारी क  अपे ा करगे। आपको जन मानक व ीय रपोट  के साथ तैयार कया जाना चा हए वे ह

यह वह जगह है जहां आप  एक उ मी के प म  बक को अपने बारे म पृ भू म क  जानकारी दान करते ह। ऐसी जानकारी म शा मल ह

तभागी हडबुक

• प रचय प  यह प  एक स मा नत वसायी  ारा लखा जाना चा हए जो आपका प रचय देने के लए आपको अ  तरह से जानता हो। इस प  का उ े य आपक  
उपल य  और आपके च र  और स य न ा क  पु  करना है।

• आपका ोफाइल  यह मूल प से आपका बायोडाटा है। आपको बक को अपनी शै क उपल य  पेशेवर श ण  यो यता  रोजगार रकॉड और उपल य  का एक 
अ ा वचार देना होगा।

• बैलस शीट

• लाभ  हा न खाता

बक व  क  आव यकता



10. अनलुग्नक
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क मत  `

यूट  एडं वेलनेस से टर कल काउं सल B  अपर 
ाउंड लोर  हमालय हाउस  क तूरबा गांधी माग  

कनॉट लेस  नई द ली  कायालय   
  और  ईमेल  info@bwssc.in वेबसाइट  

www.bwssc ।म
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