
´……‡N… +{…‡ [……{…ª……y…{……

[……{…ª……y…{…… +‡̃ ±…‡ ∂…÷≈?

ª……y…{…… +‡˜±…‡ H≈>H °……~l… H˘¥……{……‡ °…´…l{…. [……{…ª……y…{…… +‡˜±…‡

[……{…{…‡ °……~l… H˘¥……{……‡ ~…÷˘÷∫……o…«. [……{…{…‡ +…~…i…‡ •…‡  ¥…ß……N…©……≈ ¥…æ·S…“

∂…H“+‡ - ¥´…¥…æ… ˘H [……{… +{…‡ +…y´……Œl©…H [……{….

¥´…¥…æ… ˘H [……{… & W‡  ¥…v…o…‘+…‡ O…æi… H˘‡ l…‡. ¥´…¥…æ… ˘H ˘“l…‡,

°…‡H˜“H±… ̆ “l…‡ W‡ [……{… w…˘… •…÷Œyy…, +…¥…el… +{…‡ S…l…÷̆ …>{……‡  ¥…H…ª…

o……´… l…‡ ¥´…¥…æ… ˘H [……{….

+…y´……Œl©…H [……{… & +…l©…… ª…≈•…≈y…“ [……{… W‡ w…˘… ª……y…H, +…l©…… +{…‡

H©…«{……‡ ª…≈•…≈y… ª…©…Y, Y¥… - +Y¥…{……‡ ß…‡q Xi…“ ~…⁄i…«l……+‡ ~…æ…·S…¥……©……≈

(©……‡K…°……Œ~l…) ©…qq∞~… o……´… l…‡ +…y´……Œl©…H [……{….

[……{…ª……y…{…… ©…… ‡̃ W∞˘“ l…≈q÷̆ ªl… ∂…˘“˘ +{…‡ ª¥…ªo… ©…{…& -

[……{…ª……y…{…… ©…… ‡̃  ¥…v…o…‘+…‡ æ…‡́ … H‡ ª……y…H æ…‡́ … l…‡©…{…÷≈ L… ≈̆÷ ª……y…{…

U‡ l…≈q÷˘ªl… ∂…˘“˘ +{…‡ ª¥…ªo… ©…{….

MejerjceeOeb Keueg Oece&meeOeveced !

+… ∂…˘“˘ W q˘‡H °…H…˘{…… y…©…«©…´… +…S…˘i… ©……˜‡{…÷≈ L…˘÷≈ ª……y…{…

U‡ ©……˜‡ +…˘…‡N´…©…´… ∂…˘“˘ æ…‡¥…÷≈ L…⁄•… W W∞˘“ U‡. X‡ ∂…˘“˘ l…≈q÷˘ªl…

æ∂…‡ l……‡ l…‡©……≈ l…‡¥…… W ª…÷≈q˘ ª¥…ªo… ©…{…{……‡  {…¥……ª… ∂…H´… •…{…∂…‡. X‡

∂…˘“˘ {…“˘…‡N…“ +{…‡ ~… ¥…m… æ∂…‡, ©…{… ∂…÷yy… +{…‡  {…©…«≥ æ∂…‡ l……‡ [……{…

°……Œ~l… L…⁄•… ª……æŒVH •…{…∂…‡.

´……‡N… w…˘… l…{… - ©…{…{…“ l…≈q÷̆ ªl…“ &

l…{… - ©…{…{…“  {…©…«≥l…… / ∂…÷Œyy… ©…… ‡̃ "´……‡N…' ©……≈ +…ª…{…, °……i……´……©…,

©…÷r…, ∫… √̃ J´…… ¥…. (æc´……‡N…) U‡. l…‡ W ̆ “l…‡ +∫˜…≈N…´……‡N… H‡ ̆ …W´……‡N…©……≈

´…©…,  {…´…©…, +…ª…{…, °……i……´…©…, °…l´……æ…˘, y……˘i……, y´……{…, ª…©…… y…

+‡¥……≈ +…c +≈N… •…l……¥…‡±……≈ U‡.
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´……‡N…{……‡ ~… ˘S…´… &

´……‡N… +‡ ©…⁄≥ l……‡ +y´……l©… ¥…v… U‡ ~…i… +‡ w…˘… ∂……˘“ ˘H, ©……{… ª…H,

±……N…i…“©…´… +{…‡ +…y´……Œl©…H ~……ª……≈+…‡{……‡  ¥…H…ª… o……´… U‡ l…‡©…W l…‡

¥…´´…‡ +‡H ª…≈l…÷±…{… ~…i… •…{…“ ˘æ‡ U‡ ©……˜‡  ¥…v…o…‘ æ…‡´… H‡ +y´……l©…

©……N…«{……‡ ª……y…H æ…‡´… •…≈{…‡{…‡ ´……‡N…o…“ L…⁄•… ±……ß… o……´… U‡.

æc´……‡N…°…q“ ~…H…©……≈ Hæ´…÷≈ U‡,

nþm³e ÒeLeceebielJeeoemeveb HetJe&ceg®³eles !

ke=À³ee&Êeoemeveb mLe³e&ceejesi³eb îeebieueeOeJece !!

ª…≈~…⁄i…« l…≈q÷˘ªl…“ l…o…… {…“˘…‡N…“l…… ©……˜‡ +…ª…{……‡ L…⁄•… W W∞˘“ U‡.

+…ª…{……‡o…“ ∂…˘“˘, ©…{… A~…˘ ~…el…… °…ß……¥…{…‡ e…‡H˜˘…‡{…… ~…˘“K…i…o…“

~…i… Xi…“ ∂…H…´…÷≈ U‡. æc´……‡N…©……≈ Hæ‡ U‡, l…©…‡ °……i…{…‡  {…´…≈m…i…©……≈ ±……¥……‡,

©…{… ~…˘ H…•…⁄ +…¥…“ W∂…‡. ±…K´… +‡H W U‡ ~…i… ∂…∞+…l… +±…N… U‡.

°……S…“{… ª…©…´…©……≈, +… ´……‡N… ¥…v… +‡ ´……‡N…“+…‡{…“ ª…≈~… n… æl…“ æ¥…‡ +…

 q¥´… ¥…v… q ‡̆H ¥´…ŒGl…{…“  ©…±…Hl… •…{…“ ∂…H‡ U‡, X‡ l…‡+…‡ l…‡{……‡ ́ ……‡N´…

+ß´……ª… H ‡̆ l……‡.

+…W‡ ¥…‰[…… {…H…‡+‡ ~…i… ~…÷̆ ¥……˘ H´…÷» U‡ H‡ ©……{…¥…“ ~……‡l……{…… ©…N…W{…“

H÷±… K…©…l…… U‡ +‡©……o…“ £Hl… 10% ∂… Hl…{……‡ W A~…´……‡N… H˘“ ∂…H‡ U‡.

•……H“{…“ 90% ∂… Hl… ª…÷∫…÷~l… +¥…ªo……©……≈ W ̆ æ‡ U‡ +‡{…‡ •…æ…˘ ±……¥…¥……©……≈

"´……‡N… ¥…v…' +‡ An…©… ª……y…{……~…yy… l… U‡.

∫… √̃ J´……, +…ª…{…, °……i……´……©…,  J´……´……‡N…, y´……{… ¥…. H˘¥……o…“ ¥´…ŒGl…{…“

∂……˘“ ˘H l…‡©… W ©……{… ª…H ∂…ŒGl…+…‡ L…“±…“ Cc‡ U‡. +…{…“ °……o… ©…H

ª…©…W ±…> ~…U“  ¥…v…o…‘+…‡ +{…‡ ª……y…H…‡+‡ °……´……‡ N…H ∞~…‡ ∂…÷≈, H‡©…

H˘¥…÷≈ +‡ X‡>∂…÷≈.

∂…˘“˘©……≈ o…l…“  J´……+…‡{…“ Xi…H…˘“ &

+…~…i…… ∂…˘“˘©……≈ 9 l…≈m… (Systems)  J´…… H˘‡ U‡.
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1. +Œªo… (æ…eH…≈) l…≈m… (Skeletal System)

2. ©……≈ª…~…‡∂…“ l…≈m… (Muscular System)

3. ª{……´…÷ (©…≈e≥) l…≈m… (Nervous System)

4. O…≈o…“+…{…“ æ…‡©……‚{ª… l…≈m… (Endocrine System)

5. π…ª…{…l…≈m… (Respiratory System)

6. æq´… - ~… ˘®…©…i… l…≈m… (Cardio-Vascular System)

7. ~……S…{…l…≈m… (Digestive System)

8. ©…≥©…⁄m…… q  ¥…ª…W«{… (Alª…N…«) l…≈m… (Excretory System)

9. °…W{…{…l…≈m… (Reproductive System)

A~…˘{…“ •…y…“ W ~…yy… l…+…‡ H‡ l…≈m… X‡ ¥´…¥…Œªo…l… H…´…« H ‡̆ l……‡ ©……‡̃ ‡

ß……N…‡  H…‡> ̆ …‡N… o…¥……{……‡ ª…≈ß…¥… {…o…“. ́ ……‡N… w…˘… +‡{…÷≈ ª…≈S……±…{… L…⁄•…

¥´…¥…Œªo…l… +{…‡ ª…˘≥ ̆ “l…‡ S……±…‡ U‡. (´……‡N… +‡˜±…‡ ∫…˜√ J´……, +…ª…{…,

°……i……´……©…,  J´……´……‡N…, y´……{… ¥….)

∫… √̃H©…« &

U H©…« W‡ W∞ ˘´……l… ©…÷W•… H˘“ ∂…H…´….

1. {…‡ l… & +…≈L…, {……H, H…{…{……≈ ª¥……ªo´…©……≈ ©…qq H˘‡ U‡.

2. y……‡ l… & ~…‡˜{……≈ qq…‚ +{…‡ ~……S…{… J´…… ~…˘ +ª…˘ H˘‡

U‡.

3. •… ªl… & Alª…N…«l…≈m… ~…˘ +ª…˘ H˘‡ U‡. S…´……∂…´… +{…‡

©……‡˜… +…≈l…˘e…{…“ ∂…÷Œyy… o……´… U‡.

4. H~……±…ß…… l… & π…ª…{…l…≈m…{…“ ∂…÷Œyy… H˘‡ U‡, S…æ‡˘… ~…˘ l…‡W

±……¥…‡ U‡.

5. m……˜H & +…≈L… (q ∫˜) {…“ ∂…÷Œyy… o……´… U‡. +‡H…O…l……

¥…y…‡ U‡. ª…≈H±~…∂…ŒGl… ¥…y…‡ U‡.

6. {……‰ ±… & ~…‡̃ {…… ©…≥{…“ ∂…÷Œyy… H ‡̆ U‡. S…˘•…“, H•… W´……l…,

©…≈q…ŒN{… q⁄˘ o……´… U‡.
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+… ∫…˜√H©…« w…˘… ¥……n…,  ~…n… +{…‡ H£{…… q…‡∫……‡ o……´… U‡. +…˜±…“

∂…÷Œyy… ~…U“ +…ª…{… l…˘£ +…N…≥ ¥…y…¥…÷≈.

´……‡N……ª…{… &

©…æ ∫…« ~…l…≈W ±…+‡ H¬÷≈ U‡,

efmLej megKeceemeveced ! (´……‡N…ª…⁄m… II - 47)

ª…÷L…~…⁄¥…«H{…“ Œªo… l…{…‡ +…ª…{… Hæ‡ U‡. +…ª…{…{…“ ~…⁄i…« +¥…ªo……+‡

~…æ…·S…¥…… ©……˜‡ l…‡©…W ~…⁄i…« +¥…ªo……©……≈o…“ ~……U… +…¥…¥…… ©……˜‡ ∂…˘“˘{…÷≈

æ±…{…S…±…{… H˘¥…÷≈ ~…e‡ ~… ≈̆l…÷ ~…⁄i…« +¥…ªo……+‡ ~…æ…·S…“{…‡ +‡©……≈ o……‡e… ª…©…´…

~…⁄̆ l…÷ Œªo…˘ o…¥……{…÷≈ U‡ +‡{…‡ W ́ ……‡N……ª…{… Hæ“ ∂…H…´…. ∂…˘“˘{…“ Œªo… l…,

©…{… +{…‡ π……ª…{……‡ ª…÷©…‡≥ +‡ +…ª…{….

"y…‡̆ ≈e ª…≈ æl……' ©…÷W•… W‡̃ ±…“ Y¥……´……‡ {… U‡, +‡̃ ±……≈ °…H…˘{……≈ +‡̃ ±…‡

H‡ 84 ±……L… +…ª…{……‡ U‡. +‡©……≈o…“ 84 +…ª…{……‡ ©…æn¥…{……≈ U‡ +‡©……≈o…“ 32

+N…l´…{……≈ +…ª…{……‡{…÷≈ ¥…i…«{… +…~´…÷≈ U‡. +…ª…{……‡ m…i… °…H…˘{…… U‡.

1. y´……{……l©…H +…ª…{……‡ (Meditative Postures)

2. ª…≈¥…y…«{……l©…H +…ª…{……‡ (Cultural Poses)

3.  ∂… o…±…“H˘i……l©…H +…ª…{……‡ (Relaxing Postures)

y´……{……l©…H +…ª…{……‡ •…‡ª…“{…‡ H˘¥……©……≈ +…¥…‡ U‡ W‡©……≈ H˘…‡e˘VW÷

ª…“y…“ ̆ æ‡ +{…‡ ~…N…{…“ Œªo… l… +±…N… - +±…N… U‡

eg. ~…q©……ª…{…,  ª…yy……ª…{…, ª¥… ªl…H…ª…{… ¥….

ª…≈¥…y…«{……l©…H +…ª…{……‡ &

S…n…… ª…⁄>{…‡ - ~…¥…{… ©…÷Hl……ª…{…

Dy…… ª…⁄>{…‡ - ß…⁄W≈N……ª…{…

•…‡ª…“{…‡ - ~…¥…«l……ª…{…

Cß…… ̆ æ“{…‡ - l……e…ª…{…

(Topsy-Turvey)  ¥…~…˘“l… +¥…ªo……©……≈ - ª…~……»N……ª…{… ¥….

98 [……{… ª……y…{…… +{…‡ ª…˘ª¥…l…“ ¥…≈q{……



 ∂… o…±…“H˘i……l©…H +…ª…{……‡ &

+…˘…©…q…´…H Œªo… l…©……≈ ∂…˘“˘ - ©…{…{…‡ h“±……≈ U…‡e¥……{……≈ ~…i… XN…ÆGl……

ª……o…‡.

eg. ∂…¥……ª…{…, ©…J…ª…{…

¥´…ŒGl…N…l… W∞ ˘´……l… °…©……i…‡ ∂…“L…“{…‡ H˘¥…….

°……i……´……©… &

°……i… +…´……©… + ( {…´…©…{…) = °……i……´……©….

°……i… +‡̃ ±…‡ ∂…÷≈?

ªo…⁄≥ ˘“l…‡ °……i…¥……´…÷, W‡ π……ª……‡SU√¥……ª…{…“  J´……©……≈ +≈q˘ ±…>+‡

U“+‡, •…æ…˘ H…h“+‡ U“+‡ ~…i… ª…⁄K©… ̆ “l…‡ °……i… +‡̃ ±…‡ Y¥…{…∂…ŒGl….

°……i……´……©… w…˘… ª……y…H °…o…©… π……ª…{……‡ ª…≈´…©… H˘‡ U‡ +‡ w…˘… +≈q˘

˘æ‡±… °……i…{…÷≈  {…´…©…{… o……´… U‡ l…‡ w…˘…  S…n…¥…fi n…{……‡  {…˘…‡y… ª…æW •…{…‡

U‡. ªo…⁄≥ ̆ “l…‡ ∂…˘“˘ ~…˘ +ª…˘ H˘‡, ª…⁄K©… ̆ “l…‡ ©…{… ~…˘ +ª…˘ H˘‡.

1. π……ª… y…“©…… +{…‡ q“y…« ±…‡¥…….

2. π……ª… U…‡e¥……©……≈ double ª…©…´… ±……N…‡.

3. π……ª… ±…‡l…“ ¥…L…l…‡ {…… ß…{…“ {…“S…‡{……‡ ß……N… •…æ…˘ {… +…¥…‡ +‡X‡¥…÷≈

©…⁄±…•…≈y… H˘¥……‡.

+… ̆ “l…‡ π……ª… ±…‡¥……´… +‡{…‡ ~…⁄˘H Hæ‡¥……´…. π……ª… U…‡e‡ +‡{…‡ ̆ …‡S…H

Hæ‡¥……´…. π……ª… U…‡e´…… ~…U“ •…æ…˘ ̆ …‡H“ ̆ …L…‡ l…‡ •……æ´… H÷≈ß…H +o…¥……

ª…æWH÷≈ß…H +{…‡ π……ª… ±…“y…… ~…U“ +≈q˘ ˘…‡H‡ l…‡ +…≈l…˘H÷≈ß…H.

∂…∞+…l…©……≈ ~…⁄̆ H, ̆ ‡S…H +{…‡ ª…æW H÷≈ß…H W H˘¥…… 3 - 6 ©… æ{……{……

 {…´… ©…l… +ß´……ª… ~…U“ ©……N…«q∂…«{… æ‡c≥ W +…≈l…˘H÷≈ß…H H˘“ ∂…H…´….

+… o…> °……i……´……©…{…“ basic ˘“l… & +‡©……≈ ~…U“ °…H…˘…‡ U‡.

±……‡©… - ¥…“±……‡©…, AVW´…“, ß… ªm…H…, ∂…“l…±…“ ¥….

[……{… ª……y…{…… +{…‡ ª…˘ª¥…l…“ ¥…≈q{…… 99



[……{…ª……y…{…… ©…… ‡̃ C~…´……‡N…“ +…ª…{……‡.

 ¥…v…o…‘ +{…‡ ª……y…H ~……‡l……{…“ B©…˘, ∂…ŒGl…,  +{…÷ß…¥…, ª…≈X‡N……‡{…‡

+…y…… ‡̆ ∫… √̃ J´……, +…ª…{…, °……i……´……©… ©……N…«q∂…«{… æ‡c≥ H ‡̆ l…‡¥…“ +~…‡K……

U‡. + l… H∫˜ o……´… H‡ ∂…˘“˘©……≈  ¥…Hfi l… Cl~…}… o……´… l…‡̃ ±…“ æq‡ H≈> W

{… H˘¥…÷≈. ~……‡l……{…“ K…©…l…… °…©……i…‡ W H˘¥…÷≈ +‡ ª……‡{…‡̆ “  {…´…©… U‡. ~…÷ªl…H

Hq“  ∂…K…H{……‡  ¥…H±~… •…{…“ ∂…H‡ {… æ, ́ ……‡N…{…… K…‡m…©……≈ l……‡ {… æ W. ~…i…

°……o… ©…H ©…… æl…“ ©…≥‡ +‡ æ‡l…÷o…“ {…“S…‡ o……‡e…≈ W∞˘“ +…ª…{……‡{…“  ¥…N…l…

+…~…¥……©……≈ +…¥…“ U‡.

1. ª…¥……«N……ª…{… - +Yi…« - H•… W´……l… q⁄̆  o……´…. o……´…˘…‡>e

O…≈ o…{…÷≈ ª¥……ªo´… W≥¥……´… U‡. ª……≈¥…‡ N…H

ª…©…l…÷±…… +{…‡ ª¥…ªo…l…… X≥¥…¥……©……≈ ©…qq

©…≥‡ U‡.

2. ©…lª´……ª…{… - π…ª…{…l…≈m…, ∞ y…˘… ß…ª…˘i…{…‡ H…´…«K…©… ̆ …L…‡

U‡. ª…¥……»N…ª…{…{…÷≈ ~…⁄˘H U‡.

3. ~…⁄i…« æ±……ª…{… - H•… W´……l…, +Yi…«, + {…r…,  ¥…∫……q q⁄̆

o……´… U‡. [……{…l…≈m…{…“ H…´…«K…©…l…… ¥…y…‡ U‡.

4. ß…÷W≈N……ª…{… - H˘…‡e˘VW÷{…‡ ª¥…ªo…, ±…S…“±…“ •…{……¥…‡ U‡.

~…‡˜{…“ S…˘•…“ q⁄˘ o……´….

5. ª…y…« ©…lª´…‡{r…ª…{… - H˘…‡e˘VW÷, [……{…l…≈m… +{…‡ ~…‡̃ {……≈ ª¥……ªo´…

©……˜‡ A~…´……‡N…“ U‡.

6. ~… ∑´…©…l……{……ª…{… - ~…“c +{…‡ ~…N…{……≈ ª{……´…÷+…‡{…‡ H‡≥¥…‡ U‡.

~……S…{…l…≈m…, [……{…l…≈m…{…‡ A~…´……‡N…“.

7. ∂…¥……ª…{… - ∂……˘“˘H ∏…©… q⁄˘ o……´…,  S…n…{…‡  ¥…∏……©…

©…≥‡. +‡H…O…l…… ¥…y…‡, ©……{… ª…H ∂……≈ l… ©…≥‡.

8. ~…¥…«l……ª…{… - H˘…‡e˘VW÷ ª…“y…“ ̆ …L…‡. π…ª…{…K…©…l…… ¥…y…‡,

DS……> ¥…y……˘¥……©……≈ A~…´……‡N…“.
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9. r…‡i……ª…{… - ~…‡{… J´……ª… +{…‡ ±…“¥…˘{…… ª¥……ªo´…©……≈

A~…´……‡N…“. ~…‡̃  +{…‡  {…l…≈•…{…“ S…˘•…“ P…˜…e‡.

10. AO……ª…{… - ~…‡̃  +{…‡ ª……o…≥{…“ S…˘•…“ q⁄̆  o……´…. ~…N…{……≈

ª{……´…÷{…‡ H‡≥¥…“, rhl…… ¥…y…… ‡̆.

11. ~…¥…{…©…÷Hl……ª…{… - +~……{…¥……´…÷ q⁄̆  H ‡̆. H•… W´……l… q⁄̆  o……´….

~……S…{…∂…ŒGl… ¥…y…… ‡̆.

12. S…J…ª…{… - H˘…‡e˘VW÷{…÷≈ ª¥……ªo´… ¥…y……˘‡. H©…˘{…“

¥…y……˘…{…“ S…˘•…“ q⁄̆  H ‡̆. H©…˘{…‡ ±…S…“±…“

•…{……¥…‡.

13 l……e…ª…{… - DS……> ¥…y……˘¥……©……≈ ©…qq∞~…. π…ª…{…K…©…l……

¥…y……˘‡. ∂…˘“˘{……≈ ª{……´…÷+…‡{…‡ H…´…«K…©…

•…{……¥…‡.

14. ß…r…ª…{… - N……‡ci… +{…‡ ª……o…≥{…… ª……≈y……{…‡ ±…S…“±……

•…{……¥…‡. ª……o…≥ -  {…l…≈•…{…“ S…˘•…“ q⁄˘

H˘‡.

15. ~…q©……ª…{… - y´……{… A~…´……‡N…“ +…ª…{… - ∂…˘“˘ - ©…{…

∂……≈l… o……´…. H˘…‡e˘VW÷{…÷≈ ª¥……ªo´… W≥¥……´….
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