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तिति:

 Ckk;sa gkFk dk dji`"B ukfldk ds lkeus ykdj psd dhft, 

fd dkSu lh ukfldk rst py jgh gSA

 ftl uklkjaèk @ukfldk ls Üoklu çfØ;k rst py jgh gks] 

ml ukfldk esa VksVh yxk nsA

 eqag [kksydj vkxs dh vksj >qds vkSj flj dks ?kqek;saA

 ikuh èkhjs&èkhjs Lor% nwljs uklkjU/kz ls fudyus yxsxkA

 yxHkx vk/kk ikuh fudy tkus ds ckn ;gh izfØ;k nljs

uklkjU/kz ls dhft,A

 lcls igys dkxklu esa cSBsaA

 Tkyusfr ds yksVs esa xquxquk ikuh ysdj ued feyk,aA

 vius dji`"B ¼dorsal surface of hand½ ij ikuh

fxjkdj rkieku ¼temperature½ psd djs A

 nk, gkFk dh gFksyh esa i‚V j[ksaA



nksuksa uklkjU/kzksa ls ty usfr dh fØ;k gks tkus

ds ckn fuEu voLFkkvksa esa dikyHkkfr dh fØ;k

djds uklkjU/kzksa dk ikuh ckgj fudkys %&

 [kM+s gksdj uhps ns[krs gq, flj >qdkdj

20&25 ckj dikyHkkfr dhft,A

 blh voLFkk esa Åij ns[krs gq, flj

mBkdj 20&25 ckj dikyHkkfr dhft,A

 blh voLFkk esa flj dks nk;ha vksj ?kqekdj

20&25 ckj dikyHkkfr dhft,A

 blh voLFkk esa flj dks ck;ha vksj ?kqekdj

20&25 ckj dikyHkkfr dhft,A



दाएं की िरफ झुकिे हुए कपालभाति
करें गे।

बाएं ओर से भी यही दोहराएंगे।



मार्ाारी आसन (cat and cow 
pose)

- सिाप्रथम िज्रासन में बैठ र्ाएं।

- श्वास लेिे हुए मेरुदंड (पीठ) को नीचे झुकाए

और गदान को ऊपर की िरफ़ करें ।

- अब ठीक इसके तिपरीि श्वान छोड़िे हुए

मेरुदंड ऊपर ले र्ाएं एिं गदान नीचे ले र्ाए।



शशकासन

- सिाप्रथम िज्रासन में बैठ र्ाएं।

- श्वास लेिे हुए दोनों हाथों को कान के

बग़ल से सटािे हुए तसर के ऊपर उठाएं।

- श्वास छोड़िे हुए तसर ि दोनों हाथों को

एक साथ सामने की िरफ़ ज़मीन से

स्पशा कराएं।



dqN nsj edjklu esa ysVs



 vH;kl ds iwoZ yksVs dks vPNh rjg ls LoPN dj ysaA

 ikuh dk rkieku lkoèkkuh iwoZd psd djs vkSSSSj dHkh Hkh fcuk rkieku psd fd, ty 

usfr dk vH;kl u djsaA

 vH;kl ds nkSjku eqag dks lnSo [kksy dj j[ksaA

 ukfldk ls ikuh dHkh uk [khaps] ikuh Lor% ckgj fudysxkA

 vH;kl ds ckn ukfldk ds ty fu"dklu ds tks Hkh vH;kl crk, x, gSa] mu lHkh

dks vo'; djsaA

 ukfldk ls iwjh rjg ls ikuh vo’; fu"dkf"kr djsaA

lkoèkkuh


