
¾ããñØã  ‡ãŠãè  ãäÔ©ããä¦ã¾ããâ  
 

YOG  POSTURES 

 
 

¾ããñØã   YOGA 
 
`¾ããñØã` ‡ãŠã Íãããäºª‡ãŠ ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ¶Öãè ªãñ Þããè•ããñâ ‡ãŠãñ ãä½ãÊãã¶ãã ¾ãã „¶Öñâ ¹ãÀÔ¹ãÀ Ôã½ºãª£ã ‡ãŠÀ¶ãã ý ¨ãÉãäÓã 
¹ã¦ãâ•ãÊããè ¶ãñ ¾ããñØã Ôãî¨ã ½ãâñ ¾ããñØã ‡ãŠãè ¹ããäÀ¼ããÓãã ªñ¦ãñ Öì† ¾ãÖ „ÊÊãñŒã ãä‡ãŠ¾ãã ©ãã ãä‡ãŠ ¾ããñØã Ìãñ Ôãã£ã¶ã Öõâ 
ãä•ã¶ã‡ãŠñ ´ãÀã Ö½ããÀã ½ã¶ã Íããâ¦ã, ãäÔ©ãÀ ‚ããõÀ ÖÀ ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ½ãì‡ã‹¦ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ý 
 
¾ããñØã ‡ãŠã „ªØã½ã ¼ããÀ¦ã ½ãñâ Öãè Öì‚ãã ©ãã ‚ããõÀ ¾ãÖ ¹ãÆãÞããè¶ã ‚ãã£¾ãããä¦½ã‡ãŠ Ì¾ãÌãÖãÀãñâ (spiritual practices) 

‡ãŠã †‡ãŠ Ôã½ãîÖ Öõ ý ãä‡ãŠ¶¦ãì ãäÖ¶ªì £ã½ãÃ ½ãñâ Ôãã½ãã¶¾ã¦ã¾ãã ƒÔãñ `¦ã¹ãÔ¾ãã ‡ãŠãè †‡ãŠ ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠ ¾ãã ‚ã¶ãìÍããÔã¶ã 
‚ããõÀ £¾ãã¶ã ‡ãŠÖã Øã¾ãã Öõ ý ¾ãÖ ÌãÖ ‚ãÌãÔ©ãã Öõ ãä•ãÔã½ãñâ Ö½ã ‚ãã£¾ãããä¦½ã‡ãŠ (spiritual) •ããèÌã¶ã ‡ãŠã 
‚ã¶ãì¼ãÌã ‚ããõÀ ØãÖ¶ã ãäÞãâ¦ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ¾ãã ãä¹ãŠÀ ‚ããäÔ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ¹ãÆ‡ãðŠãä¦ã ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâý` ¾ããñØã ½ãñâ 
ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ‚ããÔã¶ã ¹ãã† •ãã¦ãñ Öõâ-  
 
¼ãì•ãâØããÔã¶ã 
 

1. `¼ãì•ãâØã` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ  Ôããâ¹ã ý 
 
‡ãŠª½ã : 
 

1. ƒÔã½ãñâ Ö½ã ¹ãñ› ‡ãŠñ ºãÊã Êãñ›¦ãñ Öõâ ý ›ãâØããñâ ‡ãŠãñ ‚ãã¹ãÔã ½ãñâ ãä½ãÊãã‡ãŠÀ ÀŒã¦ãñ Öõâ ý ¹ãõÀ Ôããè£ãñ 
Öãñ¦ãñ Öõâý ¹ãâ•ãñ œã¦ããè ‡ãŠñ ¶ããèÞãñ, „âØããäÊã¾ããâ ¹ãŠõÊããè ÖìƒÃ ‚ããõÀ ‚ããØãñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ÀÖ¦ããè Öõâ ý 

2. ÍãÀãèÀ ‡ãŠã £ã¡ü „Š¹ãÀ ‡ãŠãè ‚ããñÀ „Ÿã Öì‚ãã ÀÖ¦ãã Öõ ý ºãã•ãî Ôããè£ãñ ÀÖ¦ãñ Öõââ ý ãäÔãÀ ‡ãŠãñ 
¹ããèœñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ŒããèâÞãã •ãã¦ãã Öõ ý Àãè¤ü ‡ãŠãè Ö¡á¡ãè ‡ãŠãñ Þãã¹ã ‡ãŠñ ‚ãã‡ãŠãÀ ½ãñâ ¾ã©ããÔãâ¼ãÌã 
‚ããä£ã‡ãŠ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ½ããñû¡ã •ãã¦ãã Öõ ý 
 

� ‡ãŠÀ¶ãã : œã¦ããè ‡ãŠãñ ºããÖÀ ‡ãŠãè ¦ãÀ¹ãŠ ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãã ‚ããõÀ •ãâÜãã ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ 
‡ãŠÔã‡ãŠÀ ÀŒã¶ãã Öõ ý 

� ¶ãÖãèâ ‡ãŠÀ¶ãã :•ãâÜãã ‡ãŠãñ ¹ãŠÍãÃ Ôãñ „Š¹ãÀ ¶ãÖãèâ Êãã¶ãã ý 

� ¹ãŠã¾ãªñ :ƒÔã ‚ããÔã¶ã Ôãñ ØãªÃ¶ã Ìã Àãèû¤ ‡ãŠãè ‚ã‡ãŠû¡¶ã ªîÀ Öãñ¦ããè Öõ ý 
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•ãã¶ãì ÍããèÓããÃÔã¶ã 
 

`•ãã¶ãì` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Üãì›¶ãñ ‚ããõÀ `ÍããèÓãÃ` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ ãäÔãÀ Öõ ý 
 

‡ãŠª½ã : 
 

1. ƒÔã½ãñâ ªã¾ãñâ Üãì›¶ãñ ‡ãŠãñ ½ããñû¡ã •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ªã¾ãñâ ¹ãâ•ãñ ‡ãŠãñ ‚ããØãñ Êãã¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý Öã©ããñâ 
‡ãŠãñ ãäÔãÀ Ôãñ „Š¹ãÀ Êãñ •ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 

2. ‚ããØãñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ¢ãì‡ãŠã •ãã¦ãã Öõ, ªãñ¶ããñâ Öã©ããñâ Ôãñ ºãã¾ãñâ ¹ãõÀ ‡ãŠãñ ¹ã‡ãŠû¡ ‡ãŠÀ ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ý 
£ãû¡ ‡ãŠãñ Êãâºãã ŒããèâÞãã •ãã¦ãã Öõ ý ½ãã©ãñ ¾ãã Ÿãñû¡ãè ‡ãŠãñ Üãì›¶ããñâ ‡ãŠñ ÔãÖãÀñ ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ý 
 

� ‡ãŠÀ¶ãã :¾ããäª ‡ãŠãñÖ¶ããè ½ãñâ ‚ã‡ãŠû¡¶ã Öõ ¦ããñ „Ôãñ ¹ã‡ãŠû¡¶ãã ý £ããèÀñ-£ããèÀñ ¹ãõÀ ‡ãŠãñ ¹ã‡ãŠû¡¶ãã ý 
›ãâØã ‡ãŠãñ ‚ããØãñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ‚ã‡ãŠû¡‡ãŠÀ ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ãä•ãÔã½ãñâ ¹ãõÀ ‚ããØãñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ÀÖñâ ý 

� ¶ãÖãèâ ‡ãŠÀ¶ãã :‡ãŠâ£ããñâ ‡ãŠãñ Ôããè£ãã ¶ã ÀŒã¶ãã 

� ¹ãŠã¾ãªñ :¾ãÖ ‚ããÔã¶ã Üãì›¶ãñ ‡ãŠñ ¹ããèœñ ‡ãŠãè ¶ãÔã ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ ŒããèâÞã¦ãã Ìã 
½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ãã Öõ ý ÊããèÌãÀ Ìã ØãìªñÃ ‡ãŠãñ Ÿãè‡ãŠ ÀŒã¦ãã Öõ ‚ããõÀ Öðª¾ã ‡ãŠãñ ‚ããÀã½ã ªñ¦ãã 
Öõý 
 

 

£ã¶ãìÀãÔã¶ã 
 
 `£ã¶ãì` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ‡ãŠ½ãã¶ã ý  
 
‡ãŠª½ã : 
 

1. ¹ãñ› ‡ãŠñ ºãÊã Êãñ›ã •ãã¦ãã Öõ ý 

2. Üãì›¶ããñââ ‡ãŠãñ ½ããñû¡ã •ãã¦ãã Öõ  ‚ããõÀ ‡ãŠãñÖãä¶ã¾ããñâ ‡ãŠãñ ¹ã‡ãŠû¡ã •ãã¦ãã Öõ ý 

3. •ãâÜãã, ãäÔãÀ Ìã œã¦ããè ‡ãŠãñ ¹ãŠÍãÃ Ôãñ „Š¹ãÀ „Ÿã‡ãŠÀ ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ý 
 

� ‡ãŠÀ¶ãã :ãäÔãÀ ‡ãŠãñ ¹ãõÀãñâ ‡ãŠñ ¶ã•ãªãè‡ãŠ Êãã¶ãã ý ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ãã¶ã ‡ãŠãè ¦ãÀÖ 
½ããñû¡¶ããý ºãã•ãì‚ããñâ ‡ãŠãñ ŒããèâÞã‡ãŠÀ ‡ãŠ½ãã¶ã ‡ãŠãè ¡ãñÀ ‡ãŠãè ¦ãÀÖ ÀŒã¶ãã ý 

� ¶ãÖãèâ ‡ãŠÀ¶ãã :•ãâÜãã Ìã œã¦ããè ‡ãŠñ ¼ããØã ‡ãŠãñ •ã½ããè¶ã ¹ãÀ ¶ã ÀŒã¶ãã ý 

� ¹ãŠã¾ãªñ :¾ãÖ ‚ããÔã¶ã Àãèû¤ ‡ãŠãè Ö¡á¡ãè ‡ãŠãñ ÊãÞããèÊãã ºã¶ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ œã¦ããè Ìã 
¹ãŠñ¹ãŠû¡ãñâ ‡ãŠãñ ¹ãŠìÊãã¦ãã Öõ ý 
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‚ã®Ã Þã¶ªÀãÔã¶ã 
 
`‚ã£ãÃ` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ ‚ãã£ãã ‚ããõÀ `Þã¶³` ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Þã¶ªÆ½ãã Öõ ý 
 

‡ãŠª½ã : 
 

1. Ôããè£ãñ Œãû¡ã Öãñ¶ãã ý „œÊã¶ãã ‚ããõÀ ‚ãâØããñâ ‡ãŠãñ 2 Ôãñ 3 ¹ãŠì› ‡ãŠãè ªîÀãè ¹ãÀ ‚ããõÀ ºãã•ãì‚ããñâ 
‡ãŠãñ ºããÖÀ Öãè ¦ãÀ¹ãŠ ÀŒã¶ãã ý ¹ãõÀ ‚ããØãñ ‚ããõÀ Ö©ãñãäÊã¾ããââ ¶ããèÞãñ ‡ãŠãè ‚ããñÀ ý 

2. ªã¾ãñâ ¹ãõÀ ‡ãŠãñ ºããÖÀ ‡ãŠãè ‚ããñÀ 90 ‚ãâÍã ¹ãÀ ½ããñû¡¶ãã ‚ããõÀ ºãã¾ãñâ ¹ãõÀ ‡ãŠãñ  ©ããñû¡ã Ôãã ý 
Öã©ã Ôãñ ªã¾ãñâ ¹ãõÀ ‡ãŠãñ œî¶ãã ý 

3. ªã¾ãñâ Üãì›¶ãñ ‡ãŠãñ ½ããñû¡¶ãã ý ªã¾ãñâ Öã©ã ‡ãŠãè „âØããäÊã¾ããñâ ‡ãŠñ ‚ãØãÆ¼ããØã ‡ãŠãñ ªã¾ãñâ ¹ãõÀ ‡ãŠñ ‚ããØãñ 
ÀŒã¶ãã ý 

4. ºãã¾ããèâ ›ãâØã ‡ãŠãñ ¹ãŠÍãÃ Ôãñ „Š¹ãÀ „Ÿã¶ãã ý ªã¾ããèâ ›ãâØã ‡ãŠãñ Ôããè£ãã ÀŒã¶ãã ‚ããõÀ Ôãâ¦ãìÊã¶ã ½ãñâ 
ÀŒã¶ãã ý 
 

� ‡ãŠÀ¶ãã : œã¦ããè ‡ãŠãñ œ¦ã ‡ãŠãè ‚ããñÀ Üãì½ãã¶ãã ý 

� ¶ãÖãèâ ‡ãŠÀ¶ãã : ãä•ãÔã ¹ããââÌã ¹ãÀ Ö½ã Œãû¡ñ Öõâ „Ôãñ ¶ã ãäÖÊãã¶ãã ‚ããõÀ ãäÔãÀ ‡ãŠãñ 
¶ããèÞãñ ¾ãã ‚ããØãñ ¶ã Êãã¶ãã ý 

� ¹ãŠã¾ãªñ :ƒÔã ‚ããÔã¶ã Ôãñ ›ãâØãò Ÿãè‡ãŠ Ôãñ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ¦ããè Öö ý ¹ããèŸ ‡ãñŠ ¶ããèÞãñ 
‡ãŠã ¼ããØã, •ãÖãâ ›ãâØãñ Àãèü¡ ‡ãŠãè Ö¡á¡ãè Ôãñ •ãìü¡¦ããè Öõ, ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ã¦ãã Öõ ý 

 

ØãÁü¡ãÔã¶ã 
 

 ØãÁü¡ ‡ãŠã ÍãÀãèÀ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãè ¦ãÀÖ  ‚ããõÀ ¹ãâŒã Ìã ½ãìâÖ ¹ãàããè ‡ãŠãè ¦ãÀÖ Öãñ¦ãñ Öö ý 
 

‡ãŠª½ã : 
 
 

1. Ôããè£ãñ Œãü¡ã Öãñ¶ãã ý Üãì›¶ããò ‡ãŠãñ ½ããñü¡¶ãã ý ºãã¾ããé ›ãâØã ‡ãŠãñ ªã¾ããé ›ãâØã ¹ãÀ ÀŒã¶ãã ‚ããõÀ 
ƒÔãñ Üãì½ãã¶ãã ý 

2. ºãã•ãì‚ããò ‡ãŠãñ ½ããñü¡¶ãã ý †‡ãŠ ºãã•ãî ‡ãŠãñ ªîÔãÀñ ¹ãÀ ÀŒã¶ãã ‚ããõÀ †‡ãŠ ªîÔãÀñ ¹ãÀ Üãì½ãã¶ãã ý 
 

� ‡ãŠÀ¶ãã : Ôããè£ãñ ªñŒã¶ãã 

� ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¶ãã : ¤ãèÊãñ Ôãñ ¶ã Üãì½ãã¶ãã 

� ¹ãŠã¾ãªñ :        ƒÔã ‚ããÔã¶ã Ôãñ ‡ãŠãñÖãä¶ã¾ããâ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ããè Öö ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè   

                  ‚ã‡ãŠü¡¶ã ªîÀ Öãñ¦ããè Öõ ý 

        ----- 


