
 

Foundation of Yoga 

1- lka[; n'kZu ds vuqlkj nq[k ds fdrus Hksn gSa\ 

mRrj % nq%[k ds 3 Hksn gSaA 1- vkfnnSfod 2- vkfnHkkSfrd 3- vkè;kfRedA 

2-  iratfy ds vuqlkj fpRr dh o`fRr;ksa ds fdrus Hksn gSa\ 

mRrj % ikap Hksn gSa & 1- çek.k 2- foi;Z; 3- fodYi 4- fuæk vkSj 5- Le`fr 

3- çkphu xzaFkksa ds vuqlkj fgj.;xHkZ ds fdrus uke gS\  

mRrj % fgj.;xHkZ ds lkr uke gSA 

4- _Xosn esa fdrus eaMy gS\ 

mRrj % _Xosn esa 10 eaMy gSaA 

5- czã lw= dks vkSj fdl uke ls tkuk tkrk gS\  

mRrj % osnkar 

6- varjkZ"Vªh; ;ksx fnol 21 twu dks gh D;ksa euk;k tkrk gS\ 

mRrj % 1- D;ksafd iwjs o"kZ dk 21 twu lcls cM+k fnu gksrk gSA 

 2- blh fnu lw;Z mÙkjk;.k esa vkrk gSA 

7- mÙkj ehekalk ds ç.ksrk dkSu gSa\ 

oknjk;.k 

8- iq#"kkFkZ ds fdrus Hksn gSa\ 

pkj Hksn % 1- èkeZ 2- vFkZ 3- dke vkSj 4- eks{k 

9- lR;kFkZ çdk'k ds jpukdkj dkSu gSa\ 

mÙkj Lokeh n;kuan ljLorhA 

10- vk;Z lekt dh LFkkiuk fdlus dh\ 

mRrj % Lokeh n;kuan ljLorh 

11- dfiy ds vuqlkj rRoksa dh la[;k fdruh gS\ 

mRrj 25 rRo 


