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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&II

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

vklu&vklu&vklu&vklu&vklu&II

fiNys ikB esa vkius vkluksa ds vyx&vyx izdkj ds ckjs esa i<k gSA vkius

[kMs gksdj fd, tkus okys vklu&tSls rkMklu] v¼Z pØklu] in gLRkklu

,oa cSBdj fd, tkus okys vklu&tSls naMklu] f'kfFky naMklu] otzklu]

mLrjklu] 'ka'kkdklu vkfn ds ckjs esa tkudkjh izkIr dhA

izLrqr ikB esa izd̀r vklu vkSj lqIr vklu ds ckjs esa i<sxsaA

izLrqr ikB dks i<us ds ckn vki l{ke gksxsa %

0 izd̀r vklu tSls edjklu] Hkqtaxklu vkSj 'kkykHkklu dk izn'kZu dj

ikus esa_

0 lqIr vklu tSls lokZaxklu] foijhrdkjuh fØ;k vkSj lqIr foJke è;ku

( ) fooj.k dj ikus esa_ vkSj

0 bl vkluksa ds ykHkksa dh lwph dj ikus esaA

6

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-II
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

izòÙk vklu dh izkjafHkd fLFkfr esa 'kjhj esa psgjs dks uhps dh vksj j[kdj isV

ds cy ysVus ls gksrh gSA

• isV ds cy ysVdj iSjksa dks lkFk esa j[kdj ysVk tkrk gSA lkFk gh iSjksa

ds vaxwBksa dh fn'kk ckgj dh rjiQ j[krs gSaA lkFk gh BksMh tehu dks Nwrh

gSA

• gkFkksa dks flj ds mQij ls LVªsp djsaA blesa vkids cktw vkids dkuksa dks

Nw jgs gSa vkSj gFksyh tehu ij vkjke dj jgs gSaA

• vka[kksa dks /hjs&/hjs can djsaA

I. edjklu edjklu edjklu edjklu edjklu

f'kfFky izòfÙk è;ku fLFkfr&

edjklu nks 'kCnksa ls feydj cuk gS&edj vFkkZr~ exjePN vkSj vklu vFkkZr~

è;ku fLFkfrA vaxzsth esa bl 'Crocodile pose' dh dgk tkrk gSA

6-1 izo`Ùk vklu 6-1 izo`Ùk vklu 6-1 izo`Ùk vklu 6-1 izo`Ùk vklu 6-1 izo`Ùk vklu (Prone Asana)

fp=k 6-1
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&II

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• isV ds cy ysVdj iSjksa ds chp txg cuk,sA è;ku j[ksa fd iSj tehu ij

vkSj iSjksa ds ryos mQij dh rjiQ gksA

• nksuksa dksgfu;ksa ls gkFkksa dks eksMsaA nk;ha gFksyh dks ck,sa da/s vkSj ck;ha

gFksyh dks nk,sa da/s ij j[ksaA

• BksMh dks nksuksa gkFkksa dks feykus okys fcUnq ij foJke djus nssaA

• vka[kksa dks /hjs&/hjs can djsaA

II. Hkqtaxklu Hkqtaxklu Hkqtaxklu Hkqtaxklu Hkqtaxklu

laLd̀r esa Hkqtax dk vFkZ gS&lkai vkSj vklu dk vFkZ gS fLFkfrA vaxzsth esa bls

'Cobra pose' Hkh dgk tkrk gSA

fp=k 6-2
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• gkFkksa dks dksguh ls eksMsa vkSj gFksyh dks lhus ds vk[kjh Nksj ij j[ksaA

è;ku nsa fd gFksyh ij vf/d ncko ugha nsuk gSA dksguh dks 'kjhj ds

ikl gh j[ksaA bUgsa 'kjhj ls nwj ckgj uk j[ksaA

• 'okl Hkjsa vkSj 'kjhj dks mQij dh vksj mBk,saA

• jh< dh gM~Mh dks /uq"kkdkj djus dk iz;kl djsa vkSj xnZu dks ihNs dh

vksj (ftruk laHko gks) >qdk,saA

• isV dh ukfHk ls uhps dk 'kjhj tehu ij gh j[ksaaA

• bl fLFkfr esa lkekU; 'okl ysrs gq, ,d feuV rd jgasA è;ku nsa fd

gFksfy;ksa ij U;wure ncko j[kuk gSA

• 'okl NksMrs gq, è;ku fLFkfr esa vk,saA

• edjklu esa foJke djsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ikpu ra=k esa lq/kj vkrk gSA

• gkFkksa vkSj da/ksa dks etcwr cukrk gSA

III. 'kyHkklu 'kyHkklu 'kyHkklu 'kyHkklu 'kyHkklu

'kyHkklu laLd̀r ds 'kCnksa dks feykdj cuk gSA 'kyHk dk vFkZ gS gM~Mh vkSj

vklu dk vFkZ gS è;ku fLFkfrA
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&II

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• gFksfy;ksa dh eqV~Bh cukb,A gkFk ds vaxwBksa dks eqV~Bh ds vanj j[ksaA bUgasa

tka?k ds chp j[ksaA lkFk gh  ckgksa dks tehu ls Nwus nsaaA

• 'okl Hkjrs gq, nksuksa iSjksa dks mQij dh vksj djsaA è;ku nsa ftruk vklkuh

ls gks mruk djsaA lkFk gh ?kqVuksa dks eksMus uk nsaA lkekU; 'okl ds lkFk

bl fLFkfr esa ,d feuV rd jgsaA

• 'okl NksMrs gq, fLFkfr esa okfil vk,saA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ikpu ra=k esa lq/kj djrk gSA

• 'kjhj esa [kwu dk izokg c<krk gSA

fp=k 6-3
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

1- izòÙk vklu dh O;k[;k dhft,A

2- edjklu dh vH;kl i¼fr dks fyf[k,A

3- 'kyHkklu ds ykHk crkb,A

;g vklu psgjs dks mQij dh vkSj j[kdj ihB ds cy ysVdj fd, tkrs gSaA

lqIrklu dh izkjafHkd fLFkfr %lqIrklu dh izkjafHkd fLFkfr %lqIrklu dh izkjafHkd fLFkfr %lqIrklu dh izkjafHkd fLFkfr %lqIrklu dh izkjafHkd fLFkfr %

• ihB ds cy iSj tksMdj ysV tk,saA

• vius gkFkksa dks flj ds mQij ls LVªsp djsaA vkids cktw vkids dkuksa dks

Nq,sa vkSj gFksfy;ka Nr dh vksj gksaA

• vka[ksa can djsaA

I. foijhrdkjdh fØ;k foijhrdkjdh fØ;k foijhrdkjdh fØ;k foijhrdkjdh fØ;k foijhrdkjdh fØ;k

;g uke laLd̀r ds 'kCn&foijhr vFkkZr~&mYVk ;k vkSa/k ls cuk gS vkSj fØ;k

dk vFkZ gS ,d fo'ks"k izdkj dk vH;klA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• ihB ds cy ysVsaA gkFkksa dks 'kjhj ds cxy esa lh/k j[ksaA

• 'okl Hkjrs le; ?kqVuksa dks eksMrs gq, vkSj iSjksa ;k fgi dks mBk,saA

• gkFkksa dks fgi ds uhps yk,saA blls 'kjhj dks lgk;rk feysxhA

ikBxr iz'u 6-1ikBxr iz'u 6-1ikBxr iz'u 6-1ikBxr iz'u 6-1ikBxr iz'u 6-1

6-2 lqIr vklu6-2 lqIr vklu6-2 lqIr vklu6-2 lqIr vklu6-2 lqIr vklu
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eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

• dksgfu;ksa dks tehu ij j[ksaA

• iSjksa dks yEcr~ lh/k j[ksaA iSjksa vkSj fgi dh eklisf'k;ksa dks vkjke ls

j[kasA

• lkekU; 'okl Hkjrs gq, (ftruk laHko gks) mrus le; bl fLFkfr essa

jgsaA

• 'okl NksMrs gq, ?kqVuksa dks eksMrs gq, eLrd dh vksj ysdj tk,saA /hjs&

/hjs fgi vkSj iSjksa dks uhps dh vksj yk,saA izkjafHkd fLFkfr esa vk

tk,saA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ruko de djrk gSA

• ?kqVuksa dk nnZ de djrk gSA

• 'kjhj dks foJke o vkjkenk;d fLFkfr esa ykrk gSA

fp=k 6-4
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

II. lokZaxklu lokZaxklu lokZaxklu lokZaxklu lokZaxklu

laLd̀r esa loZ dk vFkS gS iw.kZ vkSj vax dk rkRi;Z 'kjhj ds vaxksa ls gSA vklu

dk vFkZ gS è;ku fLFkfrA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• ihB ds cy ysV tk,saA

• 'okl Hkjrs gq, iSjksa dks mBk,as (lh/s uk >qds)] fgi vkSj mQijh 'kjhj dks

Hkh /jrh ls mQij mBkus dk iz;kl djsaA

• gkFkksa ls ihB dks lacy nsA

• /hjs&/hjs iSjksa dks mQij ys tk,saA dej dks Hkh mQij dh vksj djus dk

iz;kl djsaA ;g rc rd djsa tc rd 'kjhj dk otu xnZu] da/s vkSj

mQijh gkFkksa ij ugha vk tkrk gSA

fp=k 6-5
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eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

• BksMh dks lhus ls Nwus nsaA

• ihB vkSj iSjksa dks ,d lh/h ykbu esa ykus dk (ftruk gks lds) iz;kl

djsaA

• lkekU; 'okl ysrs gq, bl fLFkfr esa 1 ls 5 feuV rd jgsaA

• 'okl NksMrs gq, iSjksa dks uhps yk,saA ?kqVuksa dks fiQj ls ikl yk,saA /hjs&/

hjs izkjafHkd fLFkfr esa vk,saA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• [kwu lkiQ djrk gSA

• bl ;ksx ds fu;fer vH;ku ls vka[kksa dh T;ksfr vkSj lwa?kus dh 'kfDr

c<rh gSA

III. 'oklu 'oklu 'oklu 'oklu 'oklu

dqN le; rd fcuk fdlh xfrfof/ ;k lfØ;rk ds jgus ij fnekx 'kkar gksrk

gSA ;fn vki vius efLr"d dks 'kkar j[kus esa liQy gq, rks vki foJke djuk

lh[k x, gSaA ;g psruk vkids foJke ls mQtkZ lapfjr djrk gSA ;g efLr"d

,oa 'kjhj dks Hkh rktk j[krk gSA fdarq efLr"d dks 'kjhj ls 'kkar j[kuk 'kjhj

ls vf/d dfBu gSA blfy, ;g lcls vklku vklu gS fdarq bls liQyrkiwoZd

djuk dfBu gSA

fp=k 6-6
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• 'ko dh Hkkafr isV ds cy ysVsa vkS gkFkksa dks tka?k ij j[ksaA è;ku j[ksa fd

gFksyh dh fn'kk mQij dh rjiQ gksuh pkfg,A

• vka[ksa can djsaA ;fn laHko gks rks dkyk diMk (pkj rg esa) vka[kksa ds

mQij j[ksaA nksukasa ,fM;ksa dks lkFk esa j[kssa vkSj iSjksa ds vaxwBksa dks

vyx&vyx j[ksaA

• xgjh lkal ysuk izkjaHk djsaA ckn esa 'okl gYdh o /heh gksuh pkfg,A

blls dksbZ Hkkjh vFkok fgyuk&Mqyuk ugha gksuk pkfg,A ;g 'kjhj vkSj

jh< dh gM~Mh dks ijs'kku dj ldrh gSA

• xgjs vkSj gYds 'okl NksMus ij è;ku nsaA ;g bl izdkj djsa fd ukd

ds }kj (Nastrel) 'okl dks eglwl uk djsaA

• uhps dk tcMk <hyk j[ksaA mls cka/ dj ;k can uk j[ksaA thHk Hkh foJke

dh eqnzk esa jgsA vka[kksa dh iqrfy;k¡ Hkh iw.kZ :i ls fuf"Ø; gksaA

• iw.kZ :i ls foJke djsa vkSj /hjs&/hjs 'okl NksMsaA

• ;fn efLr"d dk è;ku b/j&m/j HkVds rks fcuk ncko Mkys /hjs&/hjs

'okl NksMsaA

• 15 ls 20 feuV rd blh voLFkk esa jgsA

• 'kq:vkrh fLFkfr esa vkidks uhan vk ldrh gSA fdarq /hjs&/hjs fuf"Ø;

gksus ij vki rjks rktk ,oa 'kkar eglwl djrs gSaA iw.kZ foJke fLFkfr esa

'kkjhfjd mQtkZ flj ls ,Mh dh vksj vk tkrh gSA vkidks ;g Hkh eglwl

gksxk fd vkidk 'kjhj yack gks x;k gSA



 81

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&II

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

1- ^loZ* vkSj ^vax* dk D;k vFkZ gS\

2- 'oklu dh izfØ;k le>kb,\

fuEu vkluksa dk vFkZ ,oa izfØ;k&

• izòÙk vklu & edjklu] Hkqtaxklu vkSj 'kyHkklu

• lqIrklu & foijhrdjuh fØ;k] lokZaxklu vkSj 'oklu

• bu vkluksa dks djus ds ykHk

1- Hkqtaxklu ds fo"k; esa 5 fcUnq fyf[k,A

2- 'kyHkklu ds eq[; ykHk fyf[k,A

6-16-16-16-16-1

1- izd̀r vklu dk vFkZ gS psgjs dks mQij dh vksj j[kuk vkSj isV d cy

ysVukA

2- isV ds cy iSjksa esa nwjh j[kdj ysVsaA vkidh ,Mh tehu dks Nq, vkSj ,d

nwljs ds le{k gksA nksuksa dksguh eksM dj nk;ha gFksyh dks ck,sa da/s ij

o ck;ha gFksyh dks nk,sa da/s ij j[ksaA BksMh dks nksuksa gFksfy;ksa ds feyu

fcUnq ij j[ksaA /hjs&/hjs vka[ksa can djsaA

ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

3- ikpu ra=k ,oa [kwu dk izokg (jDr izokg) c<krk gSA

6-26-26-26-26-2

1- laLd̀r esa loZ dk vFkZ gS iwjk vkSj vax dk vFkZ gS&'kkjhfjd vax vkSj

vklu dk vFkZ gS&è;ku fLFkfrA

'ko dh rjg ihB ds cy ysV tk,saA gkFkksa dks tka?kksa ls dqN nwjh ij

j[ksaA gFksfy;k¡ mQij dh fn'kk esa gksaA vka[ksa can djsaA ;fn laHko gks rks pkj

rg esa dkyk diMk vka[kksa ij j[ksaA ,Mh dks lkFk esa j[ksa fdUrq iSjksa ds

vaxwBs esa nwjh j[ksaA xgjh lkal ysaA dqN le; ckn 'okl /hjs&/hjs ysaA ;kn

j[ksa fd fdlh izdkj dk ncko u gksA ;g ncko jh< dh gM~Mh ;k 'kjhj

dks ijs'kku dj ldrk gSA xgjh 'okl NksMus ij ,dkxzrk yk,saA è;ku j[ks

fd ukd ds }kj dks 'okl ds vknku iznku dk irk u pysA uhps dk

tcMk <hyk o fcuk fdlh ncko ;k ca/u ds j[ksaA thHk dks vkjke djus

nsaA vka[kksa dh iqrfy;ksa dks fuf"Ø; j[kssA iw.kZ :i ls vkjke djsaA /hjs&/

hjs 'okl NksMsaA ;fn efLr"d esa dksbZ Hkh fopkj vk, rks fcuk fdlh ncko

ds /heh 'okl NksMus ij è;ku nsA ;g fLFkfr 5 ls 20 feuV rd j[ksaA
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