
fofHkUu Lrjksa ij ;ksx ds vH;kl
Practice of Yoga at different levels 

Mk0 jke fd”kksj
Lkgk;d vkpk;Z

Ldwy vkWQ gsYFk lkbalst] 
N=ifr “kkgw th egkjkt fo”ofo|ky; dkuiqj



fofHkUu Lrjksa ij ;ksx ds vH;kl

1- izkjfEHkd Nk=

2- vuqHkoh ;k mUur Nk=

3- Ldwyh cPps

4- ;qok

5- efgyk,a

6- fo'ks"k /;ku nsus okys lewg



izkjfEHkd Nk=

bl oxZ esa lHkh vk;q oxZ vkSj fyax ds vH;klh gks ldrs gSaA

1- ;ksxkH;kl dh izeq[k lko/kkfu;kaA

2- vH;klh ds LokLF; ds LRkj dh tkudkjhA

3- lkekU; vH;klA

¼d½ izkFkZuk
¼[k½ ;ksfxd lw{e O;k;ke
¼x½ vklu
¼?k½ izk.kk;ke
¼M-½ /;ku
¼p½ “kkfUr% ikB



vuqHkoh ,oa mUur Nk=

bl oxZ esa vH;klh ;ksxkH;kl ds fo’k; esa dqN cgqr tkudkjh j[krs gSA

1- ;ksxkH;kl ds lw{e tkudkjhA

2- ;ksxkH;kl izksVksdky fuekZ.k ds fl)kUr

3- ;ksxkH;kl djrs le; “okl&iz”okl vkSj xfr dk lEca/k

4- vH;kl ds le; ekufld voLFkk

5- ;ksfxd fl)kUrksa dk vH;kl esa iz;ksx



Ldwyh Nk=
bl oxZ esa 6 ls 18 o’kZ ds vH;klh gks ldsr gSaA bUgsa budh izdf̀r ds vuq:Ik

vkSj rRdkfyd vko”;drk ds vk/kkj ij vH;klksa dk p;u djuk pkfg,A

dqN vH;kl bl izdkj gks ldrs gSa %

1- ;ksxklu % rkM+klu] o{̀kklu] uVjkt vklu] lw;Z ueLdkj vkfnA

2- y;o) “okl&iz”okl

3- Hkzkejh izk.kk;ke



;qok
bl oxZ esa 18 ls 40 o’kZ ds vH;klh gks ldsr gSaA bUgsa budh izdf̀r] LokLF;

Lrj] vkSj rRdkfyd vko”;drk ds vuq:Ik vH;klksa dk p;u djuk pkfg,A

dqN vH;kl bl izdkj gks ldrs gSa %

1- “kks/ku fØ;k,a

2- lw{e O;k;ke

3- ;ksxklu

3- izk.kk;ke

4- /;ku



Ekfgyk,a
bl oxZ fdlh Hkh vk;q oxZ dh efgyk,a gks ldrh gSA vr% budh vk;q] izd̀fr]

LokLF; Lrj] vkSj rRdkfyd vko”;drk ds vuq:Ik vH;klksa dk p;u djuk

pkfg,A

bUgsa fuEu oxZ ds vuqlkj foHkkftr dj ;ksxkH;kl djkuk pkfg,%

1- cPpksa ds fy, cPpksa ds lewg okys vH;klA

2- LoLFk efgyk,a

3- efgykvksa ls lEcfU/kr jksx dh voLFkk esa

3- xHkkZoLFkk esa

4- ofj’B



fo”ks’k /;ku nsus okys vH;klh

1- bl oxZ fdlh Hkh vk;q oxZ ds efgyk vFkok iq:’k vH;klh gks ldrs gSaA

2- oS;fDrd LokLF;] fod̀fr;k¡ ;k viaxRo dh voLFkk okys vH;klh gks ldrs

gSaA

3- bu vH;kfl;ksa ds o;fDrxr leF;Z vkSj vo”;drk ds vuqlkj ;ksxkH;klksa

dk p;u djuk pkfg,A

4- bl oxZ ds vH;kfl;ksa ij fo”ks’k /;ku nsus dh vko”;drk gksrh gSA



/kU;okn


