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dej vkSj ihB ds nnZ dk ;ksfxd çcaèku

Yogic management of back pain



ihB nnZ vFkok ihB ds fupys fgLls esa nnZ] es#n.M] ekalisf'k;ksa] gfì;ksa] VsaMu ;k fMLd ds baVjdusDVsM

usVodZ ds fdlh Hkh Hkkx ds lkFk dbZ leL;kvksa ds fy, gks ldrk gSA mls dej nnZ ;k ihB nnZ ds uke ls

tkrk gSA
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 laf/k lapkyu ds vH;klA
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 vklu % dejnnZ esa lkekU;r% vkxs >qdus okys vklu gkfudkjd gksrs gSa vkSj ihNs >qdus okys rFkk

es#n.Mklu dks ?kqekus okys ljy vkluksa ds vH;kl ls ykHk igqaprk gSA dqN izeq[k vklu bl izdkj gSa %

 ioueqDrklu] lsrqcU/kklu] es#n.Mklu

 Hkqtaxklu] fr;Zd Hkqtaxklu] /kuqjklu

 oØklu



Ikzk.kk;ke o /;ku

dejnnZ ;k ihBnnZ esa fuEu izk.kk;ke o /;ku Hkh fd;s tk ldrs gSa%&

 vuqykse&foykse

 mTt;h izk.kk;ke

 Hkzkejh

 ;ksx funzk vkSj /;ku
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