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

 

(iii) কাতিচক্ৰাসনঃ Katichakrasana শব্দট ো সংসৃ্কত শব্দ ‘কোততʼ যোৰ অৰ্থ হৈটে “কঁকোল”; ‘চক্ৰʼ যোৰ 

অৰ্থ হৈটে “বৃত্তোকোৰ ঘূৰ্থন”; আৰু ‘আসনʼ যোৰ অৰ্থ হৈটে “ভংগীমো” লগলোতগ উদ্ভৱ 

হৈটে। 

কাতিচক্ৰাসনৰ ব্যব্হাৰঃ কোততচক্ৰোসন হৈটে মমৰুদণ্ড মবকো কতৰ তৰ্য় হৈ কৰো এক সোধোৰৰ্ ভংগীমো। 

ইয়োক সোধোৰৰ্টত মমৰুদণ্ডক আগুতৰ ৰ্কো মেশীটবোৰ সটতজ কতৰবলল বযৱৈোৰ কৰো ৈয়। 

কাতিচক্ৰাসন স্তৰসমহূঃ 
• ভতৰ দখুন কোন্ধৰ সমোন দৰূত্বত ৰোতখ তৰ্য় ঠিয় ৈʼব লোটগ। 

• উশোৈ হল বোহু দ ুো কোন্ধৰ সমোন ওেৰলল তুতলব লোটগ। 

• উশোৈ এতৰ বোওঁৈোতখন মসো ঁকোন্ধত ৰ্ʼব লোটগ আৰু মসোঁৈোতখন তেঠিৰ ফোটল তন বোও ঁকঁকোটলতদ ঘৰূোই 

আতনব লোটগ। 

• মসো ঁকোন্ধৰ ফোটল তিতিট ো মবকো কতৰ চোব লোটগ। 

• উশোৈ হল আৰম্ভতৰ্ৰ অৱস্থোলল ঘূতৰ আতৈব লোটগ। 

• এই স্তৰসমূৈ এইবোৰ তবেৰীত তদশত েুনৰোবৃতত্ত কতৰব লোটগ। 

কাতিচক্ৰাসনৰ উপকাতৰিাঃ 
• কোততচক্ৰোসটন তিতি, কোন্ধ, কঁকোল, তেঠি আৰু তনতম্ব মজবতু কটৰ। 

• তেঠিৰ জঠৰতো দৰূ কটৰ। 

• শোৰীতৰক আৰু মোনতসক উটত্তজনো দৰূ 

কটৰ। 

• মনক শোন্ত কটৰ। 

• স্নোয়ুতন্ত্ৰক উদ্দীতেত কটৰ। 

• ৈতোশো লোঘৱ কটৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(iv) তিককানাসনঃ সংসৃ্কতত তি মোটন ‘তততন’, কৰ্ মোটন ‘মকোৰ্’, আৰু আসনৰ অৰ্থ ‘ভংগী’। মসটয়টৈ 

তিটকোনোসনৰ অৰ্থ ‘তততন মকোৰ্’, ইংৰোজীত তিভুজ ভংগীমো বুতল জনো যোয়। তিটকোনোসন হৈটে তৰ্য় হৈ কৰো 
এক আসন যোৰ বোটব ভোৰসোমযতো আৰু নমনীয়তো দটুয়ো োটৰ প্ৰটয়োজন। 

তিককানাসনৰ স্তৰসমহূঃ 
• ভতৰ দখুন তনতদথষ্ট দৰূত্বত ৰ্ʼব লোটগ। 

• তৰ্য় হৈ ৰ্কোৰ েৰো উশোৈ এতৰ বোও ঁভতৰখনৰ ফোটল ৈোউতল তদব লোটগ। 

• উশোৈ হল বোওঁৈোতখন মতজয়োত হৰ্ মসোঁৈোতখন ওেৰলল তুতল ৈোতখনৰ মেোটন মেোটন আিুতলটকই োলল 

চোব লোটগ। 

• উশোৈ এতৰ েুনৰ আগৰ অৱস্থোলল আতৈব লোটগ। 

• এই স্তৰসমূৈ েুনৰ তবেৰীত তদশত েনুৰোবৃতত্ত কতৰব লোটগ। 

তিককানাসনৰ সাৱধানিাঃ 
• তেঠিৰ আঘোত ৰ্কো মলোটক েতৰৈোৰ কৰো উতচত।  

তিককানাসনৰ উপকাতৰিাঃ  
• তিটকোনোসটন মমৰুদণ্ডৰ নমনীয়তো বৃতি কটৰ। 

• ভতৰ দখুন মজবতু কটৰ। 

• কঁকোলৰ তবষৰ উেশম কটৰ। 

• ৈজম শতি বৃতি কটৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(v) ব্কৃ্ষাসনঃ বৃক্ষোসন শব্দট ো সংসৃ্কত শব্দ ‘বৃক্ষ’ মোটন ‘গে’ আৰু ‘আসন’ মোটন ‘ভংগীমো’ ৰ েৰো উদ্ভৱ 

হৈটে। বৃক্ষসোসন হৈটে তৰ্য় হৈ কৰো এক আসন। এই আসনত অনুশীলনকোৰীটয় এখন ভতৰৰ ওেৰত গেৰ 

দটৰ তৰ্য় ৈʼব লোটগ আৰু কল্পনো কতৰব লোটগ ময মতওঁ গেৰ দটৰই মোটিত তশেোই আটে। 

ব্ৃক্ষাসনৰ স্তৰসমূহঃ 
• এখন ভতৰৰ ওেৰত তৰ্য় ৈʼব লোটগ। 

• আনখন ভতৰ তৰ্য় হৈ ৰ্কো ভতৰখনৰ উৰুত ৰোতখব লোটগ। 

• ৈোতৰ তলৱুো দখুন ইখটন আনখনক স্পশথ কতৰ মৰূৰ ওেৰলল তুতল ধতৰব লোটগ। 

ব্ৃক্ষাসনৰ উপকাতৰিাঃ 
• এই আসটন আত্মতবশ্বোস বতৃি কটৰ। 

• মনক শোন্ত কটৰ। 

• সুতস্থৰ অনুভৱ কৰোত সৈোয় কটৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(vi) পদহস্তাসনঃ েদৈস্তোসনত তততন ো সংসৃ্কত শব্দ লগলোতগ আটে- ‘েদ’ মোটন ভতৰ, ‘ৈস্ত’ মোটন ৈোত আৰু 
‘আসন’ মোটন ভংগীমো। অৰ্থোৎ ভতৰৰ তলত ৈোতৰ তলৱুো ৰখো আসন। ই ৈঠটযোগৰ ১২ ো মমৌতলক ভংগীমোৰ 

তভতৰত অনযতম। ইয়োৰ উেতৰও ই ৈʼল সূযথয নমস্কোৰৰ তৃতীয় ভংগীমো। ইংৰোজীত েদৈস্তোসনক গতৰলো 
ভংগীমো বো ৈোতৰ তলত ভতৰৰ ভংগীমো বুতল মকোৱো ৈয়। 

পদহস্তাসনৰ স্তৰসমূহঃ 
• প্ৰৰ্টম ভতৰ দখুন প্ৰোয় ২ ইতি বযৱধোনত ৰোতখ মেোন হৈ তৰ্য় ৈʼব লোটগ। 

• তোৰ তেেত লোটৈ লোটৈ উশোৈ হল বোহু দ ুো ওেৰলল তুতলব লোটগ। 

• উশোৈ এতৰ লোটৈ লোটৈ আগলল মতততয়োললটক মবকঁো ৈʼব লোটগ মযততয়োললটক ৈোতৰ তলুৱোই মোটি স্পশথ 
নকটৰ। 

• তেঠিখন তযমোন েোতৰ তসমোন আঁঠুৰ ফোটল  োতনব লোটগ। 

• স্বোভোতৱকভোটৱ উশোৈ হল ১০ৰ েৰো ৩০ মেটকণ্ড হলটক এইদটৰ ৰ্োতকব লোটগ। 

• এততয়ো উশোৈ হল লোটৈ লোটৈ উলম্ব অৱস্থোলল আতৈ ৈোত দখুন মৰূৰ ঠিক ওেৰলল  োতন ধতৰব লোটগ। 
• মশষত লোটৈ লোটৈ উশোৈ এতৰ আৰম্ভতৰ্ৰ অৱস্থোলল উভতত আতৈব লোটগ আৰু সমতস্থততত (সমতস্থতত হৈটে 

মেোনলক তৰ্য় হৈ ৰ্কো সৰল ভংগীমো) তজৰতৰ্ লʼব লোটগ। (এইয়ো েদৈস্তোসনৰ এ ো চক্ৰ।) 

পদহস্তাসনৰ উপকাতৰিাঃ 
• েোচন অংগক মোতলচ কটৰ। 

• মে ফুলো, মকৌষ্ঠকোঠিনয আৰু বদৈজম লোঘৱ 

কটৰ। 

• মমৰুদণ্ডৰ স্নোয়ু উদ্দীতেত কটৰ। 

• সজীৱতো বৃতি কটৰ। 

• তবেোকীয় তক্ৰয়ো উন্নত কটৰ। 

• একোগ্ৰতো উন্নত কটৰ। 

• নোক আৰু তিতিৰ মৰোগত সৈোয় কটৰ। 

• শৰীৰত গধুৰতো বো জড়তো হ্ৰোস েোয়। 

 

 

 

 

 

 

 

 



(vii) উষ্ট্ৰাসনঃ উষ্ট্ৰোসন শব্দট ো সংসৃ্কতৰ ‘উষ্ট্ৰ’ অৰ্থোৎ “উ ” আৰু ‘আসন’ অৰ্থোৎ “ভংগীমো” ৰ েৰো উদ্ভৱ 

হৈটে। ই ৈʼল আঁঠু হল ৰ্কো অৱস্থোত তেেলল মবঁকো হৈ কৰো আসন। 

উষ্ট্ৰাসনৰ স্তৰঃ 
• আঁঠু হল উৰু দ ুো সম্পৰূ্থ মেোন কতৰ ৰোতখব লোটগ। 

• মূৰ আৰু তেঠিখন লোটৈ লোটৈ তেেলল মবঁকো কতৰ তন ৰ্োতকব লোটগ। 

• মসোঁৈোটতটৰ মসো ঁমগোটৰোৈো আৰু বোওঁৈোটতটৰ বোও ঁমগোটৰোৈোত স্পশথ কতৰব লোটগ। 

• উৰু দ ুো উলম্বভোটৱ ৰোতখব লোটগ। 

• শৰীৰ আৰু তেঠিৰ মেশীটবোৰ তশতৰ্ল কতৰ ৰোতখব লোটগ। 

• ভতৰ আৰু বোহুত শৰীৰৰ ওজন সমোটন তদব লোটগ। 

• তযমোন মদতৰললটক েোতৰ তসমোন মদতৰললটক এটক অৱস্থোটত ৰ্োতকব লোটগ। 

• তোৰ তেেত ৈোত দখুন এখন এখনলক মগোটৰোৈোৰ েৰো মুি কতৰ আৰম্ভতৰ্ৰ অৱস্থোলল উভতত আতৈব 

লোটগ। 

উষ্ট্ৰাসনৰ উপকাতৰিাঃ 
• সকটলো ধৰৰ্ৰ কঁকোলৰ তবষৰ েৰো মতুি 

মেোৱোত সৈোয়ক। 

• ৰ্োইৰয়ি গ্ৰতিৰ কোযথযক্ষমতো উদ্দীতেত 

কটৰ। 

• তিতি, তেঠি, বুকু আৰু মে ক নমনীয় কতৰ 

মতোটল। 

• ঋতুস্ৰোৱৰ অস্বতস্তৰ েৰো মুতি মেোৱোত 

সৈোয়ক। 

• ৈজম শতি উন্নত কটৰ আৰু মে , তিতি আৰ ু

তেঠিত জমো মৈোৱো অতততৰি চতবথ হ্ৰোস 

কটৰ। 

• মগজৰু মকোষ সতক্ৰয় কটৰ আৰু ৰি সিোলন 

উন্নত কতৰ ইয়োক ভোলদটৰ কোম কৰোত 

সৈোয় কটৰ। 

• ব্ৰংকোইটিে আৰু ৈোঁেোনী আতদ শ্বোস-

প্ৰশ্বোসতন্ত্ৰৰ লগত জতড়ত মৰোগ তনৰোময়ৰ 

বোটব উেকোৰী। 

 



(viii) সসিুব্ন্ধাসনঃ মসতুবন্ধোসন শব্দট ো সংসৃ্কত শব্দ ‘মসতু’ অৰ্থোৎ ‘দলং’, ‘বন্ধ’ অৰ্থোৎ ‘তলো’ আৰ ু

‘আসন’ অৰ্থোৎ ‘ভংগীমো’ ৰ েৰো আতৈটে। ইংৰোজীত ইয়োক ‘Bridge Posture’ বুতল মকোৱো ৈয় তকয়টনো এই 

আসনট ো মসতুৰ দটৰ মদতখ। 
সসিুব্ন্ধাসনৰ স্তৰসমহূঃ 

• মতজয়োত তেঠি তদ ওেৰমৱূোলক শুব লোটগ। 

• আঁঠু দ ুো মবঁকো কতৰ ভতৰৰ তলৱুো দখুটন মোটিত মভজো তদব লোটগ। 

• আঁঠু আৰু ভতৰৰ মগোটৰোৈো উলম্বভোটৱ মেোন হৈ ৰ্োতকব লোটগ। 

• ৈোতৰ তলৱুো দখুন তললল মুখ কতৰ তেঠিৰ তলত ৰোতখব লোটগ। 

• ইয়োৰ তেেত উশোৈ হল তেঠিৰ তনম্ন, মোজ আৰু ওেৰ অংশ লোটৈ লোটৈ মতজয়োৰ েৰো ওেৰলল তুতলব 

লোটগ। 

• কোন্ধ দ ুো তভতৰলল চেোই লʼব লোটগ আৰু বুকুত ৰ্ুতঁতৰট ো লগোই তদব লোটগ। 

• কোন্ধ, ৈোত আৰু ভতৰ দখুটন সমভোটৱ শৰীৰৰ ওজন বৈন কতৰবলল তদব লোটগ। 

• আিুতলটবোৰ আন্তঃসংলগ্ন কতৰ ৈোত দখুটনটৰ মোটিত মজোটৰটৰ মঠতল তদব লোতগব যোটত শৰীৰৰ ওেৰৰ 

অংশট ো আৰু ওেৰলল তুতলব েোতৰ। 

• মশষত উশোৈ এতৰ স্বোভোতৱক অৱস্থোলল ঘূতৰ আতৈব লোটগ। 

সসিুব্ন্ধাসনৰ উপকাতৰিাঃ 
• তেঠিৰ মেশী শতিশোলী কটৰ। 

• কঁকোলৰ তবষ হ্ৰোস কটৰ। 

• মমৰুদণ্ডৰ নমনীয়তো উন্নত কটৰ। 

• শ্বোস-প্ৰশ্বোসৰ প্ৰসোৰৰ্ বৃতি কটৰ। 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(ix) মৰ্জ াসন ব্া মৰ্জ াৰ্জাসনঃ মজথ োসন শব্দট ো সংসৃ্কত ‘মজথ োৰী’ অৰ্থোৎ “মমকুৰী” আৰু ‘আসন’ অৰ্থোৎ 

“ভংগী” ৰ েৰো আতৈটে। ইংৰোজীত ইয়োক ‘Cat Posture’ বুতল মকোৱো ৈয়। 

মৰ্জ াসনৰ স্তৰসমূহঃ 
• ৈোতৰ তলৱুো আৰু আঁঠুৰ সৈোয়ত মোটিত মভজো তদ ৰʼব লোটগ (ম বলু ে ভংগী)। 
• উশোৈ হল মূৰট ো ওেৰলল তযমোন েোতৰ তুতলব লোটগ আৰু মমৰুদন্ডিোল তললল ভোঁজ কতৰ তদব লোটগ। 

• এততয়ো উশোৈ এতৰ মূৰট ো তললল আতন ৈোত দখুনৰ মোজত ৰোতখ মমৰুদন্ডিোল তযমোন েোতৰ ওেৰলল 

ভোঁজ কতৰ তদব লোটগ। 

• উশোৈ ধতৰ ৰোতখ ম বুল ে অৱস্থোলল উভতত আতৈব লোটগ। 
মৰ্জ াসনৰ উপকাতৰিাঃ 

• বোহু, ৈোতৰ মজোৰো আৰু কোন্ধ শতিশোলী কটৰ। 

• মমৰুদণ্ডৰ আঁটসোৱোৈ দৰূ কটৰ আৰু লগটত মমৰদুণ্ডৰ নমনীয়তো বৃতি কটৰ। 

• মে ৰ অংগসমূৈক মোতলচ কটৰ আৰু েোচন প্ৰতক্ৰয়ো উন্নত কটৰ। 

• মে ৰ মেশীসমূৈক শতিশোলী কটৰ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


