
(B) SWASTHYASANA (ASANAS FOR SWASTHYA) continues….. 

 

(x) পৱনমুক্তাসনঃ পৱনমুক্তাসন শব্দট া তিতন া সংসৃ্কি শব্দৰ সংট াজন- ‘পৱন’ মাটন ‘বাযু’, ‘মুক্ত’ মাটন 

‘মুকতি কৰা’ আৰু ‘আসন’ মাটন ‘ভংগীমা’। ইযাক ‘বাযু এতৰ তিযা ভংগীমা’ বুতিও ককাৱা হয। ককাৱা হয 

ক  পৱনামুক্তাসটন ককৱি পাচনিন্ত্ৰৰ পৰাই নহয, শৰীৰৰ গাাঁঠিৰ পৰাও অবাতিি বাযু মুক্ত কৰাি সহায 

কটৰ। এই আসটন শাৰীতৰক আৰু আধ্যাতিক স্তৰি ইতিবাচক প্ৰভাৱ কপিায। 

পৱনমুক্তাসনৰ স্তৰঃ 
• মতজযাি তপঠি তি শুব িাটগ আৰু ভতৰ িখুন তপঠিৰ সমান্তৰািভাটৱ িীঘিকক ৰাতখব িাটগ। 

• উশাহ এতৰ ভতৰ িখুন মতজযাৰ পৰা ওপৰকি িুতি তিব িাটগ। 

• িটুযাখন ভতৰ আাঁঠুৰ ওচৰি কবাঁকা কতৰ উৰু ি ুা কপ ৰ ওপৰি থʼব িাটগ। 

• িটুযাখন হাটিটৰ আাঁঠু ি ুা ধ্তৰ িʼব িাটগ। 

• মতজযাৰ পৰা মূৰট া িুতি লি থুিতৰট াটৱ আাঁঠু স্পশশ নকৰাকিটক আগুৱাই তন থাতকব িাটগ। 

• এতিযা, স্বাভাতৱকভাটৱ উশাহ লি ককইটেটকণ্ডমানৰ বাটব আসনট া বজাই ৰাতখব িাটগ। 

• কশষি ভতৰ িখুন িাটহ িাটহ কপান কতৰ মূৰট া পুনৰ মতজযাি থʼব িাটগ। 

পৱনমুক্তাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• তিতি আৰু তপঠি  াতন তিটয। 

• কপ ৰ কপশীটবাৰ  ান লহ পটৰ আৰ ুআভযন্তৰীণ অংগটবাৰ সংটকাতচি হয ত টয কিজৰ সিািন বৃতি 

কটৰ আৰু স্নাযুটবাৰক উদ্দীতপি কটৰ,  াৰ ফিি আভযন্তৰীণ অংগটবাৰৰ কা শক্ষমিা বৃতি পায। 

• কপ ৰ ওপৰি পৰা চাপৰ ফিি বৃহিান্ত্ৰ আৰু অন্ত্ৰাশযি আৱি লহ থকা ত টকাটনা কগে বাতহৰকি 

তনগশি হয। 

• সকটিা আভযন্তৰীণ অংগকি ৰক্ত সিািন বৃতি পায। 

• পাচনিন্ত্ৰ উন্নি হয আৰ ুককাষ্ঠকাঠিনয িৰূ কটৰ। 

• কাঁ কািৰ িিৰ কপশীটবাৰ শতক্তশািী কটৰ আৰু কমৰুিণ্ডৰ অতিটবাৰ তিিা কটৰ। 

• বন্ধ্যাত্ব আৰু নপুংসকিা িৰূ কটৰ। 

• কৰাণী কপশী আৰু প্ৰজনন অংগ মাতিচ কটৰ আৰু ঋিুস্ৰাৱৰ তবকাৰ নাইকীযা কটৰ। 

• কপ ৰ, উৰু আৰু তনিম্বৰ চতবশ হ্ৰাস কটৰ। 
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(xi) ভূজংগাসনঃ ভূজংগাসন শব্দট া সংসৃ্কি শব্দ ‘ভুজংগ’ মাটন ‘সাপ’ বা ‘কবাঁকা কৰাʼ আৰ ু‘আসন’ মাটন 

‘ভংগীমা’- ৰ পৰা উদ্ভৱ লহটে। কফাঁ টি সাটপ তনজৰ শৰীৰৰ ওপৰৰ অংশ উিম্বভাটৱ িুতি লি আগবাত়ি  াব 

পাটৰ আৰু এই আসনট াও ঠিক এটনটকাৱাই এক ভংগীমা। 

ভূজংগাসনৰ স্তৰঃ 
• কপ  কপিাই মতজযাি শুব িাটগ। 

• হাি িখুন উৰৰু কাষি লথ হািৰ িিুৱা ওপৰকি মুখ কতৰ ৰাতখব িাটগ। 

• ভতৰ িখুন িীঘিকক এটকিটগ ৰাতখ ভতৰৰ আিুতিটবাৰ বাতহৰকি আিুতিযাই কপািখন মাটিি িগাই 

ৰাতখব িাটগ। 

• হাি িখুন কাঁ কািৰ ওচৰি কবাঁকা কতৰ কান্ধ্ৰ কাষি হািৰ িিৱুা িখুটন মাটিি কহাঁচা তিব িাটগ। 

• ইযাৰ তপেি থিুতৰট া আগকি আতন মাটিি িগাই ৰাতখব িাটগ আৰু কপাটন কপাটন আগকি চাব িাটগ। 

• এতিযা িাটহ িাটহ মূৰ, তিতি আৰু কান্ধ্ ত মান পাটৰ তসমান ওপৰকি িুতিব িাটগ। মন কতৰব  াটি 

নাতভৰ পৰা শৰীৰৰ িিৰ অংশট া ওপৰকি নুটঠ। 

• এই ভংগীমাট া ত মান কিতৰকিটক পাটৰ বজাই ৰাতখব িাটগ। 

• িাৰ তপেি িাটহ িাটহ বুকু, কান্ধ্ আৰু কপািখন মতজযাি ৰাতখব িাটগ। 

• কশষৰ আৰম্ভতণৰ অৱিাকি ঘুতৰ আতহব িাটগ। 

ভূজংগাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• কমৰুিণ্ড আৰু তপঠিৰ কপশী শতক্তশািী কটৰ। 
• কমৰুিণ্ডৰ নমনীযিা বৃতি কটৰ। 
• কপ ৰ অতিতৰক্ত চতবশ হ্ৰাস তিটয। 
• পাচন আৰু প্ৰজনন অংগক উদ্দীতপি কটৰ। 
• মানতসক চাপ আৰু উটেগ হ্ৰাস কটৰ। 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



(xii) শলভাসনঃ শিভাসন শব্দট া ি ুা সংসৃ্কি শব্দৰ সংট া ন- ‘সািাভা’ মাটন ‘ফতৰং’ আৰু ‘আসন’ মাটন 

‘ভংগীমা’। কসটযটহ শিাভাসনৰ অথশ হʼি ‘ফতৰং ভংগীমা’। ই লহটে কমৰুিণ্ড শতক্তশািী কৰা এক আসন। এই 

আসনট া হাি আৰু ভতৰ কপানকক ৰাতখ শৰীৰৰ ওপৰ আৰু িিৰ অংশ মাটিৰ পৰা ওপৰকি িুতি কৰা হয। 

শলভাসনৰ স্তৰঃ 
• কপ  কপিাই মতজযাি শুব িাটগ৷ 

• ভতৰ িখুন িীঘিকক ৰাতখ আিুতিটবাৰ বাতহৰকি উতিযাই ৰাতখব িাটগ৷ 

• হাি িখুন গাকি চপাই িিুৱা িখুন মতজযাি ওপৰকি মুখ কতৰ ৰাতখব িাটগ। 

• হাি আৰু ভতৰ কপানকক ৰাতখ উশাহ লি ভতৰ, মূৰ আৰু বুকুখন ওপৰকি িুতি তিব িাটগ। 

• স্ৱাভাতৱকভাটৱ উশাহ লি ভংগীমাট া ধ্তৰ ৰাতখব িাটগ। 

শলভাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• তপঠি, ভতৰ আৰু বাহু শতক্তশািী কটৰ৷ 

• হজম শতক্ত উন্নি কটৰ৷ 

• কাঁ কািৰ তবষৰ পৰা উপশম তিটয৷ 

• মনক সজীৱ কটৰ৷ 

 

 

(xiii) ধনুৰাসনঃ সংসৃ্কি শব্দ ‘ধ্নুষ’মাটন ‘ধ্ন’ু আৰু ‘আসন’ মাটন ‘ভংগীমা’ ৰ পৰা ধ্নৰুাসন শব্দট া 
উদ্ভৱ লহটে। এই আসনট া অনুশীিন কৰাৰ সমযি শৰীৰট া ধ্নৰু িটৰ ভাাঁজ কিাৱাৰ বাটব ইযাক ধ্নুৰাসন 

বুতি ককাৱা হয। 

ধনুৰাসনৰ স্তৰঃ 
• মাটিি কপ  কপিাই শুই তিব িাটগ। 

• কপািখন মাটিি িগাই ৰাতখব িাটগ আৰু ভতৰ িখুন কপান কতৰ ওচৰা-ওচতৰকক ৰাতখব িাটগ। 

• এতিযা ভতৰ িখুন আাঁঠুৰ ওচৰি কবাঁকা কতৰ ওপৰকি িুতি তিব িাটগ। 

• হাি িখুটন কগাটৰাহাৰ ঠিক িিৰ অংশি  াতন ধ্তৰব িাটগ। 

• উশাহ লি তিতিট া কপান কতৰ মূৰট া মাটিৰ পৰা িুতি তিব িাটগ আৰু এটক সমযটি উৰু ি ুা ওপৰকি 

িুতি তিব িাটগ। 

• ১০ কেটকণ্ড মানৰ বাটব ভংগীমাট া বজাই ৰাতখব িাটগ। 

• কশষি উশাহ এতৰ পনুৰ আৰম্ভতণৰ অৱিাকি ঘতুৰ আতহব িাটগ। 

ধনুৰাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• তপঠি আৰু কপ ৰ কপশী শতক্তশািী কটৰ৷ 

• প্ৰজনন অংগক উদ্দীতপি কটৰ৷ 



• বুকু, তিতি আৰু কান্ধ্ মকুতি কটৰ৷ 

• ভতৰ আৰু বাহুৰ কপশীটবাৰ ক ান কটৰ৷ 

• তপঠিি অতধ্ক নমনীযিা ক াগ কটৰ৷ 

• মানতসক চাপ আৰু ভাগৰ িাঘৱ কটৰ৷ 

• ঋিুস্ৰাৱৰ অস্বতস্ত আৰু ককাষ্ঠকাঠিনয িৰূ কটৰ৷ 

• বৃক্কৰ তবকাৰগ্ৰস্তি কিাকক সহায কটৰ৷ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(xiv) মকৰাসনঃ ‘মকৰাসন’ শব্দট া ি ুা সংসৄ্কি শব্দটৰ গঠিি- ‘মকৰ’ আৰু ‘আসন’৷ ‘মকৰ’ মাটন 

‘কুম্ভীৰ’ আৰু ‘আসন’ মাটন ‘ভংগীমা’। কসটযটহ ইযাক ‘কুম্ভীৰৰ ভংগীমা’ বুতিও ককাৱা হয। কুম্ভীৰ এ াই 

ক টনকক তিতি আৰু মখুখন পানীৰ অিপ ওপৰকি িুতি তজৰতণ িয, এই আসনট াও কিতখবকি ঠিক 

কিটনটকাৱাই। ই শিভাসন (ফতৰিৰ ভংগীমা) কৰ এক তভন্ন ৰূপ। 

মকৰাসনৰ স্তৰঃ 
• মাটিি কপ  কপিাই শুই তিব িাটগ৷ 

• ভতৰ িখুন ত মান পাতৰ িীঘিকক  াতন ধ্তৰব িাটগ আৰু ভতৰৰ আিুতিটবাৰ বাতহৰকি উতিযাই তিব 

িাটগ। 

• হাি িখুন ভাাঁজ কতৰ মূৰট া িাৰ ওপৰি থʼব িাটগ। 

• কগাট ই শৰীৰট া তশতথি কতৰ চকু ি ুা মুতি তিব িাটগ। 

• স্বাভাতৱক আৰু িাটহ িাটহ উশাহ িʼব িাটগ। 

• এইিটৰ ২ ৰ পৰা ৫ তমতন  তজৰতণ িওক। 



মকৰাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• কান্ধ্ আৰু কমৰিুণ্ডৰ গভীৰ তশতথিিা আটন৷ 

• মন আৰু শৰীৰক সম্পণূশৰূটপ সজীৱ কতৰ তশতথি কটৰ৷ 

• উশাহ-তনশাহ কিটহমীযা, গভীৰ আৰু কা শক্ষম লহ পটৰ৷ 

• শৰীৰ আৰু মনৰ উটেজনা িৰূ কটৰ। 

• কপশী আৰু স্নাযুিন্ত্ৰৰ উটেজনা িৰূ কটৰ৷ 

• শৰীৰৰ তবষ, ভাগৰ আৰ ুঅতনদ্ৰাৰ পৰা উপশম তিটয৷ 

• একাগ্ৰিা আৰু মটনাট াগ উন্নি কটৰ৷ 

• মনক শান্ত কটৰ আৰু উটেগ কম কটৰ৷ 

 

 

 

 

 

 

 

(xv) সূৰ্্যয নমস্কাৰঃ সূ শয নমস্কাৰ লহটে সূ শযক ৰিা জটনাৱাৰ উটদ্দটয়যটৰ কৰা এক ক াগাসন। সূ শয 
নমস্কাৰি সাি া তভন্ন আসন চক্ৰীযভাটৱ অনুশীিন কৰা হয আৰু ইযাক ১২ স্তৰি সমাপন কৰা হয।। সূ শয 
নমাস্কটৰ শৰীৰ আৰু মনৰ ওপৰি অপতৰসীম ইতিবাচক প্ৰভাৱ কপটিাৱা বুতি জনা  ায। সূ শয নমস্কাৰৰ 

অনুশীিন ৰাতিপুৱাই খািী কপ ি কৰাট া ভাি। 

সূৰ্্যয নমস্কাৰৰ স্তৰসমহূঃ 
স্তৰ ১- প্ৰণামসন (প্ৰাৰ্্নাৰ ভংগীমা): কম ৰ একাটষ তথয লহ ভতৰ িখুন এটকিটগ ৰাতখব িাটগ আৰ ু

শৰীৰৰ ওজন িটুযাখন ভতৰৰ ওপৰি সমাটন কপিাব িাটগ। বকুুখন বহি কতৰ কান্ধ্ ি ুা তশতথি কতৰব 

িাটগ। উশাহ লি িটুযাখন হাি ওপৰকি িুতি তিব িাটগ। উশাহ এতৰ হািৰ িিৱুা িখুন এটকিগ কতৰ বুকুৰ 

সনু্মখকি আতনব িাটগ। 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

স্তৰ ১ 

 

 

 



স্তৰ ২- হস্তউত্তনাসন (বাহু দঙা  ভংগীমা): উশাহ লি হািৰ িিুৱা িখুন এটকিগ কতৰ ওপৰকি আৰু 
তপেকি িুতি তিব িাটগ৷ বাহু ি ুা কাণৰ ওচৰি ৰাতখব িাটগ। এই ভংগীমাি কগাটৰাহাৰ পৰা আিুতিৰ 

মূৰকিটক কগাট ই শৰীৰট া  াতনবকি কচষ্টা চটিাৱা হয। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৩- হস্তপদাসন: উশাহ এতৰ শৰীৰট া কাঁ কািকিটক কপানকক লথ আগকি হাউতি তিব িাটগ। সম্পূণশ উশাহ 

এতৰ তিযাৰ িটগ িটগ হাি িখুন ভতৰৰ কাষৰ মতজযাৰ িিকি নমাই আতনব িাটগ। এতিযা মূৰট া ত মান 

পাতৰ আাঁঠুি িগাবকি  ত্ন কতৰব িাটগ৷ প্ৰটযাজন হ’কি আাঁঠু ি ুা কবাঁকা কতৰব পাটৰ আৰ ুক্ৰমান্বটয আাঁঠু ি ুা 
কপান কতৰবকি প্ৰযাস কতৰব পাটৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       স্তৰ ২ 

 

স্তৰ ৩ 



স্তৰ ৪- অশ্ব সঞ্চালনাসনঃ উশাহ লি কসাাঁ ভতৰখন তপেকি তিব িাটগ। হািৰ িিুৱা িখুন আগৰ স্তৰি ৰখাৰ 

িটৰ মতজযাি ৰাতখব িাটগ৷ বাাঁও ভতৰখন কবকা কতৰ বুকুি আাঁঠুট া িগাই ওপৰকি চাব িাটগ৷ 

 
 

 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৫- দণ্ডাসনঃ উশাহ লি বাওাঁ ভতৰখন তপেকি তি কগাট ই শৰীৰট া আনুভূতমকভাটৱ কপান কতৰব িাটগ। 

হািৰ িিৱুা িখুন আগৰ িটৰই মতজযাি ৰাতখব িাটগ৷। 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৬- অষ্াংগ নমস্কাৰঃ আাঁঠু ি ুা িাটহ িাটহ মতজযাকি নমাই আতন উশাহ এতৰ তিব িাটগ। বুকু আৰ ু

থুিতৰ মতজযাি িগাই তিব িাটগ। তনিম্ব ি ুা অিপ ওপৰকি িুতি তিব িাটগ। হাি িখুন, ভতৰ িখুন, আাঁঠু 

ি ুা, বুকু আৰু থুিতৰ- শৰীৰৰ এই আঠ া অংশই মতজযা স্পশশ কতৰব িাটগ। কসটযটহ ইযাক  

অষ্টাংগ নমস্কাৰ বতুি ককাৱা হয৷ 

 
  

 

 

 

 

 

স্তৰ ৪ 

 

স্তৰ ৫ 

 

স্তৰ ৬ 



স্তৰ ৭- ভুজংগাসনঃ তনিম্ব ি ুা িাটহ িাটহ মতজযাকি নমাই ভতৰৰ আিুতিটবাৰ বাতহৰকি উতিযাই তিব 

িাটগ৷ বুকুখন ওপৰকি িুতি তিব িাটগ আৰু মূৰ িুতি ওপৰকি চাব িাটগ৷ কান্ধ্ ি ুা কাণৰ পৰা আাঁিৰাই 

ৰাতখব িাটগ আৰু হাি িখুন সামান্য কবাঁকা কতৰ ৰাতখব িাটগ। বুকুখন ওপৰকি িুতি তিওাঁটি উশাহ িʼব িাটগ 

আৰু উশাহ এতৰ তিওাঁটি নাতভট াটৱ মতজযাি কহাঁচা তিব িাটগ। শৰীৰট া ত মান পাটৰ তসমান  াতনবকি  ত্ন 

কতৰব িাটগ। 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৮- আধধা মখু স্বনাসনঃ উশাহ এতৰ তনিম্ব ি ুা ওপৰকি িুতি তিব িাটগ আৰু আাঁঠু কবাঁকা নকৰাকক ভতৰ 

িখুন কপানকক ৰাতখব িাটগ৷ ভতৰৰ িিুৱা িখুন মাটিি িগাই ৰাতখব িাটগ৷ শৰীৰট াক ওটিা া ‘V’ 

ভংগীমাকি আতনব িাটগ। মূৰট া হাি িখুনৰ মাজি ৰাতখব িাটগ৷ 

 

 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৯- অশ্ব সঞ্চালনাসনঃ উশাহ লি কসাাঁ ভতৰখনৰ আঠুট া কবাঁকা কতৰ আগকি তিব িাটগ আৰু আাঁঠুট া 
বুকুি িগাই ওপৰকি চাব িাটগ৷ হািৰ িিুৱা িখুন মতজযাি লথ কসাাঁ ভতৰখনৰ আাঁঠুট া হাি িখুনৰ মাজি 

ৰাতখব িাটগ৷ বাাঁও ভতৰখন কপানকক তপেকি তি আাঁঠুট া মতজযাি িগাই তিব িাটগ৷ 

 
 

 

 

 

 

 

স্তৰ ৭ 

 

স্তৰ ৮ 

 

স্তৰ ৯ 



 

স্তৰ ১০- হস্তপদাসনঃ উশাহ এতৰ বাওাঁ ভতৰখন আগকি আতনব িাটগ। হািৰ িিুৱা িখুন মতজযাি ৰাতখব 

িাটগ। এতিযা মৰূট া ত মান পাতৰ আাঁঠুি িগাবকি  ত্ন কতৰব িাটগ৷ প্ৰটযাজন হ’কি আাঁঠু ি ুা কবাঁকা কতৰব 

পাটৰ আৰু ক্ৰমান্বটয আাঁঠু ি ুা কপান কতৰবকি প্ৰযাস কতৰব পাটৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্তৰ ১১- হস্তউত্তনাসনঃ উশাহ লি কমৰুিণ্ড উিম্বভাটৱ কপান কতৰ তিব িাটগ। হািৰ িিৱা িখুন এটকিগ 

কতৰ ওপৰকি আৰু তপেকি িুতি কমৰুিণ্ডিাি অিপ তপেকি কবাঁকা কতৰ তিব িাটগ৷ বাহু ি ুা কাণৰ ওচৰি 

ৰাতখব িাটগ। এই ভংগীমাি কগাটৰাহাৰ পৰা আিুতিৰ মৰূকিটক কগাট ই শৰীৰট া  াতনবকি কচষ্টা চটিাৱা হয। 

শৰীৰট া তপেকি  নািকক ওপৰকি  াতনবকিটহ অতধ্ক গুৰতু্ব তিব িাটগ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
স্তৰ ১০ 

 
      স্তৰ ১১ 



 

স্তৰ ১২-তাড়াসনঃ িাড়াসন শব্দট া সংসৄ্কি শব্দ িাড়া (পবশি) আৰু আসন (ভংগীমা) িগিাতগ উৎপতে 

লহটে৷ এই আসনি প্ৰথটম উশাহ এতৰ কপানকক তথয হʼব িাটগ৷ িাৰ তপেি বাহু ি ুা িিকি নমাই আতনব 

িাটগ। এই অৱিাি স্ৱাভাতৱকভাটৱ উশাহ লি তজৰতণ িʼব িাটগ আৰ ু শৰীৰৰ অনুভূতিসমূহ প শটবক্ষণ 

কতৰব িাটগ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

এটনককটয সূ শয নমস্কাৰৰ এ া চক্ৰ সম্পূণশ হয। 

 

সূৰ্্যয নমস্কাৰৰ উপকাৰৰতাঃ 

• হৃি ন্ত্ৰৰ সুি কতৰ ৰখাি সহায কটৰ৷ 

• স্নাযুিন্ত্ৰক উদ্দীতপি কটৰ৷ 

• কপশীটবাৰ নমনীয আৰু শতক্তশািী কৰাি সহায কটৰ৷ 

• ওজন হ্ৰাস কৰাৰ বাটব ই এক উৎকৃষ্ট বযাযাম৷ 

• কৰাগ প্ৰতিটৰাধ্ ক্ষমিা শতক্তশািী কটৰ৷ 

• জ্ঞানমিূক কা শযক্ষমিা বৃতি কটৰ৷ 

• সামতগ্ৰক স্বািয উন্নি কটৰ, শৰীৰ শতক্তশািী কটৰ আৰু মনক তশতথি কটৰ৷ 

 

স্তৰ ১২ 



 

(xv) শৱাসনঃ শৱাসন শব্দট া সংসৃ্কি ভাষাৰ “শৱ” অথশাৎ ‘মিৃটিহ’ আৰু “আসন” অথশাৎ ‘ভংগীমা’ ৰ 

পৰা আতহটে। এই আসনট া মৃিটিহৰ িটৰ কিতখ, কসটযটহ ইযাক ‘মৃিটিহৰ ভংগীমা’ বুতি জনা  ায। ইযাক 

ক াগাসনৰ কশষি শৰীৰট াক তশতথি কতৰবকি অনুশীিন কৰা হয৷ কিখাি সহজ  তিও ই এক জটিি আসন। 

তকেুমান মানুটহ এই আসনট া কৰাৰ িটগ িটগ  ুপতন ক াৱা কিখা  ায। তকন্তু শৱাসন প্ৰকৄিটি শৰীৰক 

তশতথি কৰাৰ িগটি সটচিন আৰু সজাগ কৰা এক ভংগীমা ত টয মটনাকিতহক উটেজনা হ্ৰাস কতৰ ধ্যানৰ 

তিটশ আগব়িাি সহায কটৰ। কসটযটহ ইযাক “ ািকুৰী আসন” বুতি ককাৱা হয। 

শৱাসনৰ স্তৰঃ 
• প্ৰথটম ওপৰকি মুখ কতৰ িীঘি তি শুব িাটগ৷ 

• ভতৰ িখুন সামান্য ব্যৱধ্ানি কপানকক ৰাতখব িাটগ। 

• হাি িখুন কপান কতৰ িিুৱা িখুন ওপৰমৱুাকক ৰাতখব িাটগ আৰু শৰীৰৰ পৰা সামান্য আাঁিৰাই 

ৰাতখব িাটগ৷ 

• শৰীৰৰ সম্পূণশ ককন্দ্ৰভাগি মূৰট া ৰাতখব িাটগ। 

• তজভা, গাি, ওাঁঠ আৰু তিতি তশতথি কতৰব িাটগ। 

• চকু ি ুা গভীৰভাটৱ মুতি হৃিযৰ স্পন্দন অনুভৱ কতৰব িাটগ। 

• শান্ত লহ ৫ তমতন মান এটনিটৰ থাতকব িাটগ। 

• উশাহ এতৰ িাটহ িাটহ ত টকাটনা একাটষ ঘূতৰ িীঘিকক উশাহ লি আসনট া কশষ কতৰব িাটগ। 

শৱাসনৰ উপকাৰৰতাঃ 
• শৱাসটন গভীৰ আৰু ধ্যানমগ্ন তজৰতণৰ অৱিা আটন, ত টয ককাষটবাৰৰ কমৰামতি কৰাি আৰু 

মানতসক চাপ হ্ৰাস কৰাি সহায কতৰব পাটৰ। 

• কিহ আৰু মনকি সজীৱিা আটন৷ 

• ক াগাসনৰ অন্ত কপটিাৱাৰ ই এক উৎকৄষ্ট উপায। 
• ই ৰক্তচাপ, উটেগ, অতনদ্ৰা আতি িৰূ কৰাি সহায কটৰ। 

• শৰীৰি বাযু উপািানৰ ভাৰসামযহীনিা হ্ৰাস কৰাি সহায কটৰ। 

 


