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'யுஜ்’ என்ற வடம ொழிச் ம ொல்லில் இருந்துதொன் 'ய ொகொ’ என்ற ம ொல் பிறந்தது. 'யுஜ்’ என்றொல் 

 னம், உடல்  ற்றும் ஆன் ொவின் ஒன்றிணைப்பு என்று ம ொருள். ''இ ல் ொக ந க்குள் இருக்கும் 

அண திண  மவளிக்மகொண்டு வருவது ய ொகொ. உடலொல்,  னதொல், வொக்கினொல் நொம் 

தொக்கப் டும்ய ொது நிணலகுணலந்து ய ொகொ ல் கொக்கக் கூடி  கவ ம் இது. ஆஸ்து ொ, ணதரொய்டு, 

 ர்க்கணர யநொய், உ ர் ரத்த அழுத்தம்,  ன அழுத்தம் ய ொன்ற  லவித யநொய்கணை நிச்   ொக 

ய ொகொவினொல் குைப் டுத்த முடியும்!''  நம்பிக்ணக ய லிடச் ம ொல்கிறொர் 'கிருஷ்ை ொச் ொர் ொ 

ஹீலிங் அண்ட் ய ொகொ ஃ வுண்யடஷன்’ நிறுவனர் ய னகொ யதசிக்கொச் ொர்.  

கிருஷ்ை ொச் ொர் ொவின் யநரடி சிஷ்ண  இவர். ய ொகக் கணலண  இந்தி ொவில்  ட்டுமின்றி 
மவளிநொட்டினருக்கும் உைரச் ம ய்த கிருஷ்ை ொச் ொர் ொவின்  கன் யதசிகொச் ொர் ொவின் 

 ணனவி. 

ய ொகொ  யிற்சி நிணல ங்கள் வீதிக்கு வீதி க்யூ கட்டும் நிணலயில், எது  ரி ொன ய ொகொ என் ணத 

இதழ்யதொறும் ய   இருக்கிறொர் ய னகொ யதசிக்கொச் ொர்... 

'உடணலயும்  னத்ணதயும் ஒருமுகப் டுத்துவது ய ொகொ னம். யநொய்கணைத் தீர்க்கும் சிகிச்ண  

முணற ொகவும் ய ொகொ   னளிக்கிறது. உதொரைத்துக்கு ஆஸ்து ொ. ய ொகொவினொல் ஆஸ்து ொணவ 

எப் டிக் குைப் டுத்த முடியும் என் ணத இந்த இதழில்  ொர்ப்ய ொம். 

ஆஸ்து ொவொல் அவதிப் டு வர்கள் தொங்கள் ய ற்மகொள்ளும் சிகிச்ண  முணறகணைத் 

மதொடர்ந்துமகொண்யட, கூடுதலொக ய ொகொவும் ம ய்து வந்தொல், உடல் நலத்தில் விணரவொன 

முன்யனற்றம் கொைலொம். 
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ய ொகொ  ற்றும் மூச்சுப் யிற்சியுடன் தினமும் நணடப் யிற்சிக்கும் உைவுக் கட்டுப் ொட்டுக்கும் 

முக்கி த்துவம் மகொடுத்தொல் ஆஸ்து ொ  ட்டுப் டும். ஆஸ்து ொ என்று இல்ணல. எந்த யநொ ொக 

இருந்தொலும் அணத ய ொகொ மூல ொகக் குைப் டுத்த யவண்டு ொனொல்,  ம் ந்தப் ட்டவரின் 

வ ணதயும் கைக்கில் எடுத்துக்மகொள்வது அவசி ம். 

வ தொனவர்கைொல், எளிதொக ய ொகொ  யிற்சிகணைப் பின் ற்ற முடி ொது. முக்கி  ொக மூச்ண  

இழுத்து விடுவது அவர்களுக்கு மிகவும் கடின ொக இருக்கும். அத்தணக  யநொ ொளிகள் யதர்ந்த 
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ய ொகொ ஆசிரி ர்கள் ம ொல்லும் சில நுட்  ொன  ொற்றங்கணைக் கருத்தில் எடுத்துக்மகொண்டு 

அதன் டி ஆ னங்கணைச் ம ய்  யவண்டும். 

ய ொகக் கணலயின் முக்கி த்துவய  மூச்சுப்  யிற்சியில்தொன் அடங்கி இருக்கிறது. நம்முணட  

சுவொ ம் சீரொகும்ய ொது உடலின் இ க்கங்கள் சீரொகும். இதனொல், உடலின் அணனத்து உறுப்புகளும் 

வலிண  ம றும். மூச்சுப்  யிற்சி என் து குறிப்பிட்ட கொல அவகொ த்தில் மூச்ண  உள்யை இழுத்து, 

பின் மவளிய  விடுவது. மூச்ண  ஒரு நிமிடம் உள்யை இழுத்தொல், மவளிய  விடும்ய ொது 

கூடுதலொக இரண்டு நிமிடங்கள் எடுத்துக்மகொள்ை யவண்டும். ய ொகொ ஆசிரி ரிடம் முணற ொகப் 

பிரைொ ொ ம் கற்றுக்மகொண்டு ம ய்வயத நலம். ஆஸ்து ொ யநொ ொளிகள் குணறந்தது தினம் 10 

நிமிட ொவது மூச்சுப்  யிற்சி ய ற்மகொண்டொல், ஆஸ்து ொ யநொய் கட்டுப் டும். 

ஆஸ்து ொ யநொ ொளிகள் ய லும் சில விஷ ங்கணையும் கவனத்தில் மகொள்ை யவண்டும். இரவில் 

குளிர்ச்சி ொன உைவுகணைச்  ொப்பிடக் கூடொது. குளிர்ச்சி ொன உைவு நுணரயீரலின் சுவொ ப் 

 ொணதண ச் சுருங்க ணவக்கும். அதனொல், மூக்கணடப்பு ஏற் டலொம். 

ஆஸ்து ொ யநொ ொளிகள் வைர்ப்புப் பிரொணிகளிடம் மநருங்கக் கூடொது. வீட்டில் தூசி அதிகம் 

இருத்தல், ய ொர்ணவ தணல ணையில் அழுக்கு இருத்தல் ய ொன்றணவயும் அடுப்புப் புணக, சிகமரட் 

புணக ய ொன்றணவயும் ஒவ்வொண ண  ஏற் டுத்தலொம்.  னச் ய ொர்வுகூட ஆஸ்து ொவுக்கு முக்கி க் 

கொரைம். 

ஆஸ்து ொ பிரச்ணன ொல் அவதிப் டு வர்கள் வீர த்ரொ னம் ம ய் லொம்.  அதொவது, இடது கொணல 

முன்ணவத்து யநரொக நிற்க யவண்டும். மூச்ண  ம துவொக உள் இழுத்தவொறு ணககணைத் தூக்கி  டி 

தணரயில் உட்கொருவது ய ொல நிணனத்துக் மகொண்டு கொல் முட்டிண  முடிந்தவணர  டக்க யவண்டும். 

அதன் பிறகு மூச்ண  மவளிய  விட்ட டி ணககணைக் கீயே இறக்கி  டி, கொல் முட்டிண  யநரொகப் 

 ணே  நிணலக்குக் மகொண்டுவர யவண்டும். இப் டி 6 முணறகள் ம ய்வது  லன் தரும். 

ஆஸ்து ொ இருப் வர்கள் ம ொதுவொக கூன் ய ொட்டுத்தொன் உட்கொருவொர்கள். கூன் நிமிர்வதற்கும் 

மநஞ்சு விரிவதற்கும் ஆ னங்கணைக் கற்றுக்மகொடுக்க யவண்டும். ஆஸ்து ொ யநொ ொளிகள் 

த்வி ொதபீடம்  ற்றும்  ஹொமுத்ரொ ஆகி  இரண்டு ஆ னங்கணைச் ம ய் லொம். இணவ 

உதொரைத்துக்கொக  ட்டுய  ம ொல்லப் ட்டணவ. இதனுடன் மதொடர்புணட  ய லும் சில 
ஆ னங்கணைத் தகுந்த ஆசிரி ரிடம் முணற ொகப்  யின்று தினமும் ம ய்துவந்தொல் ஆஸ்து ொவில் 

இருந்து விடுதணல ம றலொம்.'' 

 

ய ொகொ கற்றுக்மகொள்ை வரு வர்களின் உடல் எத்தணக து, அவர்களின் வ து, உடல் எணட 

ய ொன்றவற்ணறக் கருத்தில்மகொண்யட ய ொகொ  யிற்சி அளிக்கப் ட யவண்டும். 'இந்த ஆ னம் 

ம ய்தொல் இந்த யநொய் குை ொகிவிடும்’ என்று ம ொதுப் ணட ொகச் ம ொல்லிவிட முடி ொது. 

யநொயின் தன்ண , அதன் தொக்கம் என் ன எல்லொம் யநொ ொளிகணை யநரில்  ொர்த்துத்தொன் 

மதரிந்துமகொள்ை முடியும். முணற ொன ய ொகொ  யிற்சி ொைர்களின் வழிநடத்துதலின் டிதொன் 

ஆ னங்கணைச் ம ய்  யவண்டும். எந்த அைவு மூச்ண  உள்ைடக்க யவண்டும், எவ்வொறு மூச்ண  

மவளிய  விட யவண்டும் என் ணத எல்லொம்  டித்யதொ டி.வி.யில் கொட்சி ொகப்  ொர்த்யதொ 

மதரிந்துமகொள்ை முடி ொது. இந்தக் கட்டுணரத் மதொடரின் மூலம், வி ொதிகளுக்கு ய ொகொவினொல் 

கிணடக்கக்கூடி  தீர்வுகணைப்  ற்றிப் ய   இருக்கியறொம். அவ்வையவ! 
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''நான் நநாய்க்கு இரையாகித் துன்பம் அனுபவிக்கப் பிறக்கவில்ரை. ஆநைாக்கியமாக இருந்து 

ஆனந்தத்ரத அனுபவிக்கநே பிறந்நதன். அதற்கு உடல் நைம் அேசியம். ஆரகயால் எரத 

விட்டாலும் இனி நயாகாரே விட மாட்நடன்'' என்று தினமும் நமக்கு நாநம ச ால்லிக் சகாள்ள 

நேண்டும். இப்படிச் ச ய்தால், நயாகா ச ய்ேதற்கான அேகா ம், நநைம், உற் ாகம் ஆகியரே 

தானாகநே கிரடக்கும். தூக்கம் ந ாம்பல் என்று எது தரை தூக்கினாலும் அதரன மனதின் 

பைத்தால் விைட்டி அடிக்க முடியும்!  

ந ாம்பல் என்று ச ால்லும்நபாநத நிரனவுக்கு ேருேது ரதைாய்டு. இது  ரியல்ை! நம் உடல், 
ரதைாய்டு ஹார்நமான்கரள அதிகமாகநோ குரறோகநோ உற்பத்தி ச ய்ேநத ரதைாய்டு 

நநாய்க்குக் காைணம். அநயாடின் குரறபாட்டினால் சிைருக்கு ரதைாய்டு சுைப்பியில் இருந்து 

ஹார்நமான்கள் நதரேக்குக் குரறோகச் சுைக்கும். இது குரற ரதைாய்டு என்று 

அரைக்கப்படுகிறது. அதீத கேரை மற்றும் மன அழுத்தமும் ரதைாய்டு சுைப்பிகரளச்  ரியாக 

நேரை ச ய்ய விடாமல் முடக்கிவிடும். 

சிகிச்ர :  

ரதைாய்டு பிைச்ரனரய உடனடியாகக்  கட்டுப்படுத்த முடியாது. ஆனால், ஆ னங்கரளத் 

சதாடர்ந்து ச ய்ய நல்ை முன்நனற்றம் காணைாம். ஏற்சகனநே நநாயாளிகள் ச ய்துசகாள்ளும் 

மருத்துேச் சிகிச்ர யுடன் நயாகாரேயும் ந ர்த்து ச ய்தால் பைன் நிச் யம். இந்த ஆ னம் 

ச ய்தால் ரதைாய்டு பிைச்ரன குணமாகும் என்று முடிோகச் ச ால்லிவிட முடியாது. 

சதாண்ரடயில் பிைச்ரன என்பதால் சதாண்ரடக்கான ஆ னங்கரளப் பரிந்துரைக்கிநறாம். 

ரதைாய்டு பிைச்ரன உள்ளேர்களின் உடல் எரட, ேயது, உடலின் தன்ரம ஆகியேற்ரற ரேத்து 
அேர்களால் எந்த அளவு ஆ னம் ச ய்ய முடியுநமா அதன்படி ஆ னங்களில் சிறிய மாற்றங்கள் 

ச ய்து அேர்களுக்கு ஏற்றாற்நபாை ேடிேரமக்க நேண்டியதும் மிக மிக அேசியம். ரதைாய்டு 

நநாயாளிகள் அபா னம், விபரீதகைணி மற்றும்  ர்ோங்கா னம் ஆகியேற்ரறச் ச ய்யைாம். இந்த 

இதழில்  ர்ோங்கா னம் பற்றி விளக்கமாகப் பார்க்கைாம். 

 ர்ோங்கா னம்  

 ர்ே அங்க ஆ னம் =  ர்ோங்கா னம். சபயருக்நகற்ப உடலின் அரனத்து அங்கங்கரளயும் 

சீைாக்கிடும் ஆ னம் இது. 

1. தரையில் மல்ைாந்து படுக்கவும். 

2. படுத்த நிரையிநைநய, மூச்ர  சேளியிட்டு இரு கால்கள் மற்றும் முதுகு ஆகியேற்ரறச் 

ந ர்த்துச் ச ங்குத்தாகத் தூக்கவும். 

3. ரககளால் இடுப்ரபத் தாங்கி பிடித்துக்சகாள்ளவும். சுோ ம் இயல்பாக இருக்க நேண்டும். 

நமலிருக்கும் இரு கால் கட்ரட விைல்கரளயும் பார்க்க நேண்டும். கீழ்த்தாரட பகுதி சநஞ்ர  
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ஒட்டியிருக்க நேண்டும். கழுத்துப் பிடரி  ரியாகத் தரை விரிப்பில் 

படிந்திருக்க நேண்டும். முதுசகலும்பு நநர்க்நகாட்டில் இருக்க 

நேண்டும். 

4. இந்த நிரையில் ஒரு நிமிடம் இருக்கவும். சுோ ம் நார்மைாக 

இருக்கட்டும். 

5. மூச்ர  உள்ளிழுத்துக் கால்கரள நிதானமாக இறக்கவும். 

முதுசகலும்ரப இறக்கிப் படுத்த நிரைக்குத் திரும்பவும். 

ஆைம்ப நிரையில் இந்த ஆ னத்ரத மூன்று நிமிடம் ச ய்தால் நபாதும். 

நாள் ச ல்ைச் ச ல்ை நநைத்ரத அதிகரிக்கைாம். தின ரி இந்த 

ஆ னத்ரத ஒரு முரற ச ய்தால் நபாதும். அடுத்த ஆ னத்ரதத் 

சதாடங்கு முன் ஒரு நிமிடம் ஒய்சேடுக்க நேண்டும். 

பைன்கள்:  

1. மூரளக்கு அதிக ைத்தம் பாய்ேதால், ஞாபக  க்தி அதிகரிக்கும். 

2. ரதைாய்டு சுைப்பியின் வியாதிகளில் இருந்து நிோைணமளிக்கும். 
பிட்யூட்டரி சுைப்பியின் 

  நேரைத்திறரன நமம்படுத்தும். 

3. உடரை இளரமயாக, ேலிரமயாக ேனப்பாக ரேக்க உதவும். 

4. சபண்களின் மாதவிடாய்ப் பிைச்ரனகளுக்கு இந்த ஆ னம் சிறந்தது. 

5. மைச்சிக்கல், ேயிற்றுக் நகாளாறுகள் இேற்ரறப் நபாக்க உதவும். நதால் நநாய்கள், டான்சில்ஸ் 

நபான்றேற்றுக்கும் இந்த ஆ னம் நிேர்த்தி அளிக்கும். 

நமற்ச ான்ன ஆ னத்ரதச் ச ய்ேதற்குக் கடினம். ஆனாலும் முரறயான பயிற்சியால் ச ய்யைாம். 

தினமும் சதாடர்ந்து இந்த ஆ னத்ரதச் ச ய்யக் கண்கூடாக வித்யா ம் சதரியும். ரதைாய்ட் 

பிைச்ரன குரறந்து ேருேரத உணை முடியும். 

எச் ரிக்ரக:  

இந்த ஆ னங்கரள நநாயாளிகளின் ேயது, என்ன நேரை பார்க்கிறார், அேரின் உடல் நிரை 

நபான்றேற்ரறப் சபாறுத்து தான் நயாக சிகிச்ர  தை நேண்டும். உடல் எரட அதிகம் 

இருப்பேர்கள், தரைேலி இருப்பேர்கள் ச ய்யக் கூடாது. நமலும் சிைர் மனநிரை ரயயும் 

கேனத்தில் சகாள்ள நேண்டும். நநாயாளிகள் மனதளவிலும் உடல் அளவிலும் கவுன்சிலிங் 

அளித்த பிறநக முரறயாக சிகிச்ர ரய சதாடங்க நேண்டும். உயர் ைத்த அழுத்தம், இதய 
பிைச்ரனகள் உள்ளேர்கள் இந்த ஆ னத்ரதச் ச ய்யும் முன்பு நயாகா ஆசிரியரைக் 

கைந்தாநைாசிப்பது அேசியம். ஆ னம் ச ய்யும்நபாது கண்களில், காதுகளில், தரையில், கழுத்தில் 

அழுத்தம் ஏற்பட்டால் ஆ னத்ரத நிறுத்திவிட்டு நயாகா ஆசிரியரிடம் ச ல்ை நேண்டும். 

ச ர்விகல் ஸ்பான்டிநைாசிஸ் உள்ளேர்கள் இந்த ஆ னத்ரதச் ச ய்யக் கூடாது. கண் வியாதி 

உள்ளேர்களும் இந்த ஆ னத்ரதத் தவிர்க்க நேண்டும். உணவு உண்ட 2 மணி நநைம் கழித்துத்தான் 

இந்த ஆ னத்ரதச் ச ய்ய நேண்டும்! 
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என்ன காரணம்?  

தலைவலி ஏற்பட முக்கியக் காரணம், மூலைலயச் சுற்றிப் பின்னிப் பிலணந்திருக்கும் நரம்புகளில் 

ஏற்படும் அழுத்தம்தான். தலை, கழுத்லதச் சுற்றி உள்ை நரம்புகள், தலைகளில் வலி ஆகியவற்றின் 

ததாகுப்புதான் தலைவலி. மனப் பதற்றம் அதிகரிப்பதால் உடலின் தவப்பம் அதிகரிக்கும். அதுவவ 

தலைக்குள் பரவி வலிலய உண்டாக்குகிறது.  வலி நிவாரண மாத்திலரகலைக் காட்டிலும் 

பதற்றமான மனநிலைலயத் தவிர்ப்பவத தலைவலிக்கான தீர்வாகும். 

ஒற்லறத் தலைவலி, பித்தத் தலைவலி, நீர்க்கட்டுத் தலைவலி, பார்லவக் குலறபாட்டால் வரும் 

தலைவலி, தவயில் அலைச்ைைால் ஏற்படும் தலைவலி என ஏகப்பட்ட 'தலைவலி’கள் உள்ைன. 

அவ்வப்வபாது வரும் தலைவலிக்கு நமது மனநிலை மாற்றவம தீர்வு தகாடுக்கும். ஆனால், 

கடுலமயாக, தாங்க முடியாத வலியுள்ை தலைவலிகலை இரண்டாம் நிலைத் தலைவலி 

என்கிறார்கள். அது மூலைக்குள் ஏற்படும் தீவிரமான பாதிப்புகைால் வரக்கூடும். இதற்கு, உடனடி 

மருத்துவ சிகிச்லை வதலவ. 'லமக்வரன்’ எனப்படும் ஒற்லறத் தலைவலியின் பாதிப்பு அதிக 

வீரியமாக இருக்கும். மன அழுத்தம், உடலுக்கு ஒவ்வாத உணவுப் தபாருட்கலைச் ைாப்பிடுவது, 

அதிக தவளிச்ைத்தில் உறங்குவது, தூக்கமின்லம, ைாப்பிடாமல் இருப்பது, தலையில் அடிபடுதல் 

வபான்ற காரணங்கைால் இந்த ஒற்லறத் தலைவலி தூண்டப்படும். லமக்வரன் வருவதற்கு முன் கண் 

பார்லவ மங்குவது, கண்களுக்கு முன் அலை அலையாக மாயத்வதாற்றம் ஏற்படுவது, வாந்தி வரும் 

உணர்வு, சிைருக்கு மயக்கம் ஆகியலவ ஏற்படும். 

லைனஸ் காரணத்தாலும் தலைவலி வரும். அைர்ஜி காரணமாகவும் தலைவலி ஏற்படும். 

எதனால் தலைவலி வருகிறது?  

அது ைாதாரணத் தலைவலியா அல்ைது பிரச்லனக்குரிய தலைவலியா என்பலத மருத்துவப் 

பரிவைாதலன மூைம் கண்டறிந்த பிறவக வயாகா மூைம் நிவாரண சிகிச்லை வமற்தகாள்ை வவண்டும். 
வயாகா தைய்யும் காைத்திலும் மருத்துவர் பரிந்துலரத்த மாத்திலரகலைத் தவறாமல் எடுத்துக் 

தகாள்ை வவண்டும். 

உணவுப் பழக்கம்  

அடிக்கடி தலைவலியால் அவதிப்படுபவர்கள் தினமும் ைரியான வநரத்தில் ைாப்பிட்டுவிட 

வவண்டும். அதீத பசியும் தலைவலிலயத் தூண்டும். சூடு கிைப்பும் உணவு வலககலைத் தவிர்ப்பது 

நைம்.  உடலின்  நீர்ச்ைத்து குலறயாமல் இருக்குமாறு பார்த்துக்தகாள்ை வவண்டும். 

தீர்வு  

தலைவலியின் தீவிரத்லதத் தியானம் மற்றும் வயாகா குலறக்கும். இதற்கு கழுத்தில் அலைவு 

தகாடுக்கும்படியான ஆைனங்கலை வமற்தகாள்ை வவண்டும். மூச்சுப் பயிற்சியுடன் வைர்த்து கழுத்து 

மற்றும் லககள் அலைவுக்கான பயிற்சிகலையும் தரைாம். வாரத்தில் ஒருநாள் எண்தணய் வதய்த்துக் 

குளிக்க வவண்டும். இதனால், உடல் சூடு தணியும். எண்தணய்க் குளியல் பிடிக்காதவர்கள் ஆயில் 

மைாஜ் எடுத்துக்தகாள்ைைாம். கண்களுக்குப் வபாதுமான ஓய்வு தர வவண்டும். ஆஸ்துமாவுக்குப் 

பரிந்துலரக்கப்படும் லைதலி பிராணாயாமத்லதத் தலைவலிக்கும் தைய்யைாம். இதில் கழுத்து 

அலைவு இருப்பதால், இலதத் ததாடர்ந்து தைய்தால் நல்ை பைன் கிலடக்கும். 

 தலைக்குள் என்ன நடக்கும்?  
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ஒற்லறத் தலைவலி வந்துவிட்டால், தலை முழுவதும் வலிக்கும். கண் பார்லவ மிகவும் மங்கைாக 

இருக்கும். தவளிச்ைத்லதவய பார்க்க முடியாது. கண்கலையும் திறக்க முடியாது. தலை சுற்றும். 

சிைருக்கு     வார, மாதக் கணக்கில்கூட ததாடர்ந்து    வலி இருக்கும். ஜைவதாைம், வாந்தி, மயக்கம் 

வபான்றவற்றுடன் வைர்ந்து இந்தத் தலைவலி வரும். 
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ய ோகோ 4 

 சூரி  நமஸ்கோரம்  

''சூரி ன் நமக்கு ஒளி தருவயதோடு உடலுக்கு முக்கி மோகத் யதவவப்படும் வவட்டமின் 'டி’வ யும் 

யேர்த்துத் தருகிறது. சூரி  ஒளி மிகவும் குவறவோக இருக்கும் ஸ்வீடன் யபோன்ற குளிர்ப் 
பிரயதேங்களில் மன அழுத்தம் கோரணமோகத் தற்ககோவைகள் அதிகம் நிகழ்வதோகக் 

யகள்விப்படுகியறோம். வோழ்க்வகயில் சிக்கல் ஏற்படும்யபோது மனதில் எதிர்மவற எண்ணங்கள் 

யதோன்றும். அதனோல் யேோர்வும் பதட்டமும் உருவோகும். இந்த நிவை நீடித்தோல், மனயநோய் 

ஏற்பட்டுவிடும். தினமும் கோவையில் சூரி  நமஸ்கோரம் கேய்தோல், மனம் ஒருநிவைப்படும், மன 

அவமதி கிவடக்கும். இவதத் தவிர, கண் போர்வவயும் கதளிவவடயும். நீங்களும் கேய் ைோயம...'' - 

அட்டகோேமோக ஆரம்பிக்கிறோர் யமனகோ யதசிகோச்ேோர். 
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பெண்கள் இருமும்பெோதும், தும்மும்பெோதும், சில பேரங்களில் சிரிக்கும்பெோதும்கூட 

அவர்களைபே அறிேோமல் சிறுநீர் பவளிேோகிவிடும். இன்னும் சில பெண்களுக்கு அடிக்கடி சிறுநீர் 

வருவது பெோன்ற உணர்வு ப ோன்றும். அப்ெடித் ப ோன்றும்பெோப  அவர்கைோல் சிறுநீளர அடக்க 

முடிேோது. இ ற்குக் கோரணம் கருப்ளெ  ன்னுளடே இடத்தில் இருந்து சற்றுக் கீழ் 

இறங்கிவிடுவது ோன். பிரசவத்தின்பெோது கருவின் வைர்ச்சிக்கு ஏற்ெக் கருப்ளெ விரிந்தும் 

முன்ேகர்ந்தும் விடுகிறது. பமலும் பிரசவத்தின்பெோது குழந்ள யின்  ளல பகோடுக்கும் அழுத் ம், 

இடுப்பு எலும்ளெச் சுற்றி உள்ை அடித் ைத்  ளசகளைப் ெலவீனப்ெடுத்துகிறது. 

 பிரசவத்திற்குப் பிறகு ேன்றோக ஓய்வு எடுத்துக்பகோண்டோபல கருப்ளெ இேற்ளகேோகபவ சுருங்கி, 

 ன் இேல்பு நிளலக்குத் திரும்பிவிடும். இ ற்குக் கிட்டத் ட்ட ஆறு வோரங்கள் ஆகலோம். ஆனோல் 

சில பெண்கள் பிரசவம் முடிந்  சில ேோட்களிபலபே பவளலக்குத் திரும்பிவிடுவோர்கள். இன்னும் 

சிலர் இளட அழகு திரும்ெக் கிளடக்கக் கடுளமேோன உடற்ெயிற்சி பசய்வோர்கள். அவர்களுக்கு 

இந் ப் பிரச்ளன வருவ ற்கோன வோய்ப்பு அதிகம். உடற்ெயிற்சி பசய்ேலோம், ஆனோல் எந்  வி மோன 

ெயிற்சிகளைச் பசய் ோல் கருப்ளெ இேல்பு நிளலக்கு வரும் என்ெள  அறிந்து, நிபுணர்களிடம் 

ஆபலோசளன பெற்ற பின்னபர பசய்ே பவண்டும். 
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சிறுநீர் பவளிபேறும் பிரச்ளனளேப் பெண்கள் பவளியில் பசோல்லக் கூச்சப்ெடுவோர்கள். ஆனோல், 

ஆரம்ெக் கட்டத்திபலபே இ ற்குத் தீர்வு இருக்கிறது. 

 

சிறுநீர் பவளிபேறும் பிரச்ளனளே ேோன்கு நிளலகைோகப் பிரிக்கிபறோம். சிறுநீர் வருவதுபெோன்ற 

உணர்ளவ அடக்க முடிேோ  நிளலளே மு ல் இரண்டு நிளலேோகப் பிரிக்கிபறோம். மூன்றோவது 

நிளலயில் கர்ப்ெப்ளெ கீழ் இறங்கி சிறுநீர், குழோயின் நுனி வளர வந்திருக்கும். இந்  நிளலயில் 

இேல்ெோக உட்கோர முடிேோது. ேடக்க முடிேோது. உளட ேளனயும் அைவுக்கு பிரச்ளன 

முற்றியிருந் ோல், அது ேோன்கோவது நிளல. இள ச் சீரோக்க அறுளவசிகிச்ளச ப ளவப்ெடலோம். 

இந் ப் பிரச்ளனயின் ஆரம்ெ நிளலயில் இருப்ெவர்களுக்கு பேோகோவில் தீர்வு இருக்கிறது. 

அடிவயிற்ளற உள் இழுத்து, மூச்ளச வயிற்றில் இறுக்கும்ெடிேோன ஆசனங்களைச் பசய்வ ோல், 

ேல்ல ெலன் கிளடக்கும். எனபவ ஆரம்ெக் கட்டத்தில் இந் ப் பிரச்ளன ஏற்ெட்டோல் உடனடிேோக 

பேோகோ ெயிற்சிேோைர்களை அணுகி, அவர்களின் ெரிந்துளரயின்ெடி ஆசனங்களைச் பசய்வ ன் 

மூலம் கருப்ளெளே இேல்ெோன நிளலக்குக் பகோண்டுவந்துவிடலோம். 

 கவனம் :  

பிரசவத்துக்குப் பிறகு ேல்ல ஓய்வு ப ளவ. குளறந் து மூன்று மோ ங்கைோவது ஓய்வில் இருக்க 

பவண்டும். இந் ச் சமேத்தில் அதிக சுளம தூக்கக் கூடோது. மோடிப்ெடிகள் ஏறி இறங்கக் கூடோது. 

 ண்ணீர்க் குடம் தூக்க பவண்டோம். அடி ெம்ப்பில்  ண்ணீர் அடிக்கக் கூடோது. 
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ஒவ்வ ொரு நொளையும் நொம் எப்படித் வ ொடங்குகிற ொம் என்பதில் ொன் நம் ஆற ொக்கியம் 

அடங்கியிருக்கி து. அ னொல் ொன் வபரிய ர்கள், ''உ ங்கும்றபொற , மனசு அளமதியொ நிம்மதியொ 

உ ங்கணும்... அதிகொளையில் மைர்ச்சியொ ஆற ொக்கியமொ எழணும்'' என்பொர்கள்.   

 றயொகொ பயிற்சிகளுடன் ஒரு தினத்ள த் வ ொடங்கும்றபொது உடலும் மனதும் உற்சொகமொக 

இருப்பள  உண முடியும். மனதில் ற ொன்றும் ற ண்டொ  எண்ணங்களும், உணர்ச்சிகளும் 

விடுபடும். பயிற்சிகள் வசய்  ன் மூைம் அன்ள ய தினம் சி ப்பொன ொக இருக்கும். 

ஆற ொக்கியமொக  ொழவும், அந்  ஆற ொக்கியம்  ொழ்நொள் முழு தும் நீடிக்கவும் தினசரி 

வசய்யக்கூடிய, உடலுக்கு ஆற் ளை அளிக்கக்கூடிய றயொகொ பயிற்சிகள் பற்றி, பயிற்சியொைர் 

சி.அண்ணொமளை வி ரிக்கி ொர். 

'றயொகொவில் பை ம புகள், ஆசிரியர்கள் உள்ைனர். கிருஷ்ணமொச்சொரி றயொகொ ம பு வித்தியொசமொன 

நல்ை பைன்களை உடனடியொகத்   க்கூடியது. வபொது ொக அலு ைகங்களில், குள ந்  உடல் 
உளழப்புவகொண்ட ற ளைகளைச் வசய்ப ர்கள் எப்படித்  ங்கள் உடளை ஆற ொக்கியமொக 

ள த்துக்வகொள்ைைொம் என்பள யும் எளி ொகச் வசொல்கி து. எளி ொனது என் ொலும் 

 லிளமயொனது இத் ளகய றயொகொ...'' என்  ர், ஆசனங்கள் வசய்யும் முள களைப் பற்றி 

விைக்கினொர். 

 ொடொசனத்தின்  ழு ல் 
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மு லில், றந ொக நிற்க ற ண்டும். மூச்ளச உள்ளிழுத்  ொற  ளககளை ஒன்றுறசர்க்கொ  நிளையில், 

முன் பக்கமொக உயர்த்தித்  ளைக்கு றமல் வகொண்டுவசல்ை ற ண்டும். ளககளைத்  ளைக்கு றமல் 

வகொண்டுவசல்லும்றபொது, முதுளகச் சற்றுப் பின்பு மொக  ளைக்க ற ண்டும். ஒரு விநொடிக்குப் 

பின் மூச்ளச வ ளிறய விட்டபடி பளழய நிளைக்கு    ற ண்டும். இப்படி 6 முள கள் வசய்ய 

ற ண்டும். 

பைன்கள்: இந் ப் பயிற்சி வசய்  ொல்,  ளசகள் நன்கு நீட்சி அளடகின் ன. நுள யீ லுக்கு அதிக 

அைவில் கிளடக்கும் ஆக்சிஜன்,  த்  ஓட்டம் மூைம் உடல் முழு தும் ப வுகி து. உடலில் ற ங்கும் 

நச்சுப் வபொருட்கள் வ ளிறயற் ப்படுகின் ன. உடலுக்குப் புத்துணர்ச்சியும் கிளடக்கி து. 

வீ பத் ொசனத்தின்  ழு ல் 

 

றந ொக நின்  நிளையில் இருந்து மு லில் இடது கொளை முன் பக்கமொக ள க்க ற ண்டும்.  ைது 

கொலின் பொ த்ள ச் சற்று வ ளிப்பு மொகத் திருப்பி, நிளையொக நிற்க ற ண்டும். மூச்ளச 

உள்ளிழுத் படிறய இடதுகொல் முட்டிளய மடக்கி ளககளை முன்பக்கமொக நீட்டி, றமல்பு மொகக் 

வகொண்டுவசல்லும்றபொது, மொர்ளப விரிந்  நிளைக்குக் வகொண்டு   ற ண்டும். ஒருசிை விநொடிகள் 

இளடவ ளி விட்டு, மூச்ளச வ ளிறய விட்டபடி பளழய நிளைக்கு    ற ண்டும். இப்படிச் 

வசய்யும்றபொது பின் கொல் மடியக் கூடொது. இரு கொல்களுக்கும் முள றய 6 முள கள் வசய்ய 

ற ண்டும். ஒவ்வ ொரு முள  வசய்  பி கும், ற ள க்கு ஏற்ப சிை விநொடிகள் ஓய்வ டுக்கைொம். 

பைன்கள்: முதுவகலும்பு  ளைந்து, மொர்புப் பகுதி விரியும்றபொது, சக்தி அதிகரிக்கி து. உடலின் 

றமல் பகுதி - குறிப்பொகக் கீழ் முதுகு - நன்கு ற ளை வசய்கி து. கொல், கணுக்கொல், வகண்ளடக்கொல் 

 லு ளடகி து. அடி யிறு இழுக்கப்படுகி து. க னம் கூடுகி து. 
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உத் ொனொசனத்தின்  ழு ல் 

 

மு லில் றந ொக நிற்க ற ண்டும். பின்னர் இ ண்டு கொல்களுக்கும் இளடயில் சிறிது 

இளடவ ளிவிட்டு, அகட்டி நிற்க ற ண்டும். இந்  நிளையில், மூச்ளச இழுத்  ொற  இரு 

ளககளையும் முன்பு மொக உயர்த்தித்  ளைக்கு றமல் வகொண்டுவசல்ை ற ண்டும். பொர்ள  றந ொக 

இருக்க ற ண்டும். சிை விநொடிகளுக்குப் பி கு மூச்ளச வ ளிறயவிட்டபடி, முன் பக்கமொகக் 

குனிய ற ண்டும். இந்  நிளையில் குனிய முடியவில்ளை என் ொல், கொல்களைச் சற்று 

மடித்துக்வகொள்ைைொம். குனிந்து, ளககளை இரு பொ ங்களின் பக்க ொட்டிலும் ள க்க ற ண்டும். 

மூச்ளச உள்றை இழுத் படி, உடளை நிமிர்த்திக் ளககளைத்  ளைக்கு றமல் வகொண்டுவசல்ை 

ற ண்டும். அ ன் பி கு மூச்ளச வ ளிறயவிட்டபடிறய, ளககளைப் பளழய நிளைக்குக் 

வகொண்டுவசல்ை ற ண்டும். 

பைன்கள்: இந்  நிளை முன்பு வசய்  ஆசன நிளையின் எதிர்விளைவுகளை,  லிகளைப் றபொக்கி 

உடளை நடுநிளைப்படுத்துகி து. முதுகுப் பகுதி மற்றும் வ ொளடப் பகுதிளய நன்கு 

நீட்சியளடயச்வசய்து, இந் ப் பகுதிகளுக்கு நல்ை  த்  ஓட்டம் கிளடக்கச் வசய்கி து. 

குறிப்பு : றயொகொசனம் வ ொடங்கு  ற்கு முன்பு சிை நிமிடங்கள் உட்கொர்ந்ற ொ, நின்  நிளையிறைொ 

உடளையும் மனள யும் அளமதிப்படுத்திக்வகொள்ை ற ண்டும். அ ொ து சொ ொ ணமொக மூச்ளச 

உள்ளிழுத்து ஒரு வினொடிக்குப் பி கு வ ளிவிட ற ண்டும். ஒவ்வ ொரு ர் உடல் அளமப்புக்கும் 

ஏற் படி றயொகொ ஆசனங்களில் சிை மொற் ங்கள் ற ள ப்படும். எனற , றயொகொ பயிற்சியொைள  

அணுகி உங்கள் உடலுக்கு ஏற்  றயொகொ பயிற்சிகளைக் கற்று, அ ன்படி வசய் ற  சரியொனது. 
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மாணவப் பருவத்தினருக்கு ய ாகா பயிற்சி! 

10 முதல் 20 வ து உள்ள மாணவர்கள் பலன் பபறும்படி இந்த ய ாகா 

பயிற்சிகள் திட்டமிடப்பட்டவவ. இளம் வ தியலய , ஒட்டுபமாத்த 

உடலுக்கும் கூடுதல் ஆய ாக்கி ம் கிவடத்து, உடல் வவ ம் யபால் உறுதி ாக 

இருக்கும். கவனச்சிதறல் இல்லாமல், எவதயும் கூர்ந்து கவனிக்கும் திறன் 

அதிகரிக்கும். நிவனவாற்றல் கூடும். 

  

தாடாசனம்  

இவத பவனம  ஆசனம் என்று பசால்வார்கள். பவன ானது காற்று 

அடித்தாலும் வவளந்து பகாடுக்குயம தவி  ஒடிந்துவிடாது. இந்த ஆசனத்வதத் 

பதாடர்ந்து பசய்வதன் மூலம் உடல் வலிவம பபறும்.   

 

இரு கால்கவளயும் ஒன்றாகவவத்து நிற்க யவண்டும். வககள் தளர்வாக பக்கவாட்டில் 

இருக்கட்டும். மூச்வச உள்ளிழுத்தபடிய  இரு வககவளயும் யமயல உ ர்த்தி படிய , குதிகாவல 

உ ர்த்த யவண்டும். தவலக்கு யமல் வககள் பசன்றதும், வககவளப் பிவணத்து முடிந்த வவ  

முதுவக வவளக்க யவண்டும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின் மூச்வச பவளிய  விட்டபடி 

வககவளயும் குதிகால்கவளயும் ஒன்றாகப் பவை  நிவலக்குக் பகாண்டுவ  யவண்டும். இப்படி 

ஆறு முதல் எட்டு முவற பசய் லாம். 

பலன்கள்: உடலின் அவனத்து தவசகளும் இழுக்கப்பட்டு, நல்ல  த்த ஓட்டத்திற்கும், வளர்ச்சிக்கும் 

கா ணமாகிறது. முதுபகலும்பு பலம் அவடவதால், ஆய ாக்கி ம் கூடுகிறது. கணுக்கால்கள், 

பகண்வடக்கால், வககள், யதாள்பட்வட தவசகள் கூடுதலாக இழுக்கப்படுவதால் வளரும் 
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பருவத்தினருக்கு ஏற்றதாக அவமயும்.  த்த ஓட்டம் சீ ாகி, நச்சுப் பபாருட்கள் பவளிய ற்றப்பட்டு 

உடல் புத்துணர்ச்சி அவடயும்.   

வீ பத் ாசனம்  

யபார் வீ ர்களுக்கான ஆசனம் என்று பசால்வார்கள். எளிவம ாகச் பசய்து உடவல 

வலிவம ாக்குகிற ஆசனங்களில் இது மிகவும் முக்கி மானது. 

 

யந ாக நின்ற நிவலயில், இடது காவல முன்பக்கமாக நீட்டவும். வலது கால் பாதத்வத சற்று 

பவளிப்புறமாகத் திருப்பி, யந ாக நிற்க யவண்டும். இந்த நிவலயில் இருந்து, மூச்வச 

உள்ளிழுத்தபடிய  இரு வககவளயும் முன்புறமாக யமயல பகாண்டுபசல்ல யவண்டும். அயத 

யந த்தில் முன்புறம் உள்ள காவல மடக்கி, இரு வககவளயும் பிவணத்து நன்றாக முதுவக 

வவளத்து ஓரிரு விநாடிகள் இருக்க யவண்டும். பிறகு, மூச்வச பவளிய விட்டுக்பகாண்யட, 

வககவளக் கீயை இறக்கி படி, மடக்கி  முன் கால் முட்டிவ  யந ாக்க யவண்டும். இயதயபால இரு 

காலுக்கும் யசர்த்து ஆறு முதல் எட்டு முவற பசய் லாம். 

பலன்கள்: மார்பு முழுப் பலம் பபறும். முதுபகலும்பு வலுப்படும். உடலுக்கு ஒட்டுபமாத்த 

வலிவம கூடுவதால், யசாம்பல் நீங்கி, புது சக்தி பபறுவவத உண  முடியும். அடிவயிறு நன்கு 

இழுக்கப்படுவதால், அந்தப் பகுதி நன்றாக யவவல பசய்யும். 
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அர்த்த உத்தானாசனம்  

இரு கால்கவளயும் சமமாகவவத்து யந ாக நிற்க யவண்டும். வககள் பக்கவாட்டிலும், உள்ளங்வகப் 

பகுதி உடல்பக்கம் இருக்க யவண்டும். மூச்வச உள்ளிழுத்தபடிய , இரு வககவளயும், 

முன்புறமாகத் தவலக்கு யமல் உ ர்த்த யவண்டும். மூச்வச பவளிய  விடும்யபாது முன் பக்கமாகக் 

குனிந்து, வககவளப் பாதங்களுக்கு அருகில் வவக்க யவண்டும். இதன் பப ர் உத்தாசனம். இந்த 

நிவலயில் இருந்து அர்த்த உத்தாசன நிவலக்குச் பசல்ல யவண்டும். 

 

வககவளப் பாதங்களுக்கு அருகில் வவத்தபடிய , மூச்வச உள்ளிழுத்து வககள் மற்றும் யமல் 

உடவலப் பாதிநிவலக்கு யமயல உ ர்த்த யவண்டும். இந்த நிவலயில் நம் உடலானது நன்கு 

வவளந்திருக்கும். சில விநாடிகளுக்குப் பிறகு, மூச்வச பவளிய விட்டபடி பவை  நிவலக்கு வ  

யவண்டும். இவ்வாறு எட்டு முவற பசய்  யவண்டும். யதவவப்பட்டால் சிறிது ஓய்வு 

எடுத்துக்பகாள்ளலாம். கவடசியில், மூச்வச உள்ளிழுத்தபடி முழுவதுமாக யமயல வந்து, வககவள 

தவலக்கு யமல் உ ர்த்தி  நிவலக்கு வந்து, மூச்வச பவளிய  விட்டபடி வககவள இ ல்பு 

நிவலக்குக் பகாண்டுவ  யவண்டும். 

பலன்கள்: மார்புப் பகுதி நன்றாக விரிவவடந்து முதுபகலும்வப உறுதி ாக்குகிறது. குறிப்பாக கீழ் 

முதுகு அதிகமாகப் பலன்பபறுகிறது. முட்டிகள் உடல் எவடவ த் தாங்குவதால், கூடுதல் பலம் 

பபறுகின்றன. வககள், யதால்கள், கால்கள் நீண்ட கால ஆய ாக்கி த்துக்குத் த ா ாகின்றன. 

கவனம்...  

  மாதவிடாய்க் காலத்தில் பசய்  யவண்டாம். 

   ஆசனங்கள் பசய் வதற்கு முன்பு அவமதி ாக நின்று, கண்கவள மூடி சிலமுவற மூச்வச 

உள்ளிழுத்து பவளிய  விடவும். பிறகு பமதுவாகக் கண்கவளத் திறந்து ஆசனம் பசய் லாம். 

 ஒவ்பவாருவரின் உடல் அவமப்புக்கும் ஏற்றபடி ஆசனங்களில் சில மாற்றங்கள் 

யதவவப்படும். எனயவ, ய ாகாப் பயிற்சி ாளரின் உதவியுடன்  உடலுக்கு ஏற்ற ய ாகாப் 

பயிற்சிகவளச் பசய்வயத சரி ானது. 
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புத்துணர்ச்சி தரும் பிரத்யேகப் பயிற்சி! 
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உடலுக்கு வலுவூட்டும் உன்னதப் பயிற்சி! 

மாணவர்களுக்கான பிரத்யேகமான யோகாப் 

பயிற்சியில், முட்டியிட்டு செய்த ஆென பயிற்சி 

வரிசெசேத் சதாடர்ந்து ெற்று ஓய்வு எடுத்துவிட்டு, 

அடுத்த ஆெனத்சதச் செய்ேலாம். 

  

ஓய்வு எடுத்தல்:  

தசரயில் படுக்க யவண்டும். கால்கசை ெற்று விரித்து, சககசை உடலுக்குச் ெற்று சவளியே 

சவத்து, கண்கசை மூடிக்சகாள்ளுங்கள். உடசலப் பற்றியும், பயிற்சிசேப் பற்றியும் உங்கள் 

எண்ணங்கள் இருக்கட்டும். ஓய்வு ஒரு நிமிடத்துக்குள் இருக்க யவண்டும். பிறகு கால்கசை 

மடக்கி, ஒரு சகயின் உள்ைங்சகசே அடி வயிற்றில் சவத்தபடி, ஆறு முசற மூச்செ உள்ளிழுத்து, 

சவளியே விடவும். சமதுவாக மூச்செ உள் இழுக்கும் யேரத்சதயும், சவளியே விடும் யேரத்சதயும் 

அதிகப்படுத்த முேற்சிக்கலாம். இதன்பிறகு இேல்பு நிசலக்கு வந்து ஆென பயிற்சிக்குச் 

செல்லலாம். 

த்துவிபாதபீடம்  

 

தசரயில் படுத்து கால்கசை மடக்கி பாதங்கசை தசரயில் பதிக்க யவண்டும். கால்களுக்கு 

இசடயில் சிறிது இசடசவளி இருக்கலாம். சககசை உடலுக்கு அருகில் சவக்க யவண்டும். 
மூச்செ உள்ளிழுத்த வாயற யமல் உடசலயும் சககசையும் ஒயர யேரத்தில் யமல்யோக்கி உேர்த்த 

யவண்டும். சககள் தசலக்குயமல் சென்று தசரயில் படிந்திருக்கும். முதுசகலும்பு ெற்று 

வசைந்திருக்கும். ஓரிரு வினாடிகளுக்குப் பிறகு மூச்செ சவளியே விட்டபடி ஆரம்ப நிசலக்கு 

வரவும். இதுயபால் எட்டு முசற செய்ேவும். 

பலன்கள்: முதுகுத்தண்டு ேன்கு வசைவதால், முதுசகலும்புத் சதாடரில் உள்ை ோடி ேரம்புகள் 

ேன்கு யவசல செய் கின்றன. பிரான ெக்தி உடல் முழுவதும் செல்கிறது. இதனால், முட்டியும் 

கணுக்கால்களும் ேன்றாக பலமசடகின்றன. 
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ெலபாெனா  

 

வயிற்றுப்பகுதி தசரயில்படும்படி படுக்க யவண்டும். சககள் பக்கவாட்டில் சவக்க யவண்டும். 

சேற்றி தசரயில் பட யவண்டும். மார்புப் பகுதி தைர்வாக இருக்க யவண்டும். கால்கசை ஒன்றாகச் 

யெர்த்து சவத்து, மூச்செ உள்ளிழுத்த வாறு உடலின் யமல்பகுதி, கால்கசை யமயல தூக்க 

யவண்டும். அயத யேரத்தில், சககசை உடலின் பக்கவாட்டி லிருந்து, அசர வட்டமடித்து 

முன்பக்கம் தசலக்கு யேர் வந்து, உள்ைங்சககசைச் யெர்க்க யவண்டும். தசலசே யமல்புறமாக 

உேர்த்த யவண்டும். இப்யபாது வயிற்றுப்பகுதி மட்டும்தான் தசரயில் படும். ஓரிரு வினாடிக்குப் 

பிறகு, மூச்செ சவளியேவிட்டபடி பசைே நிசலக்கு வரயவண்டும். ஆறு முதல் எட்டு முசற 

இதுயபால் செய்ே யவண்டும். 

(இந்த ஆெனத்சத செய்ததும் திரும்பி படுத்து யதசவசேனில் சிறிது ஓய்சவடுத்தபிறகு 

அபானாெனா செய்ேலாம்.) 

பலன்கள்: முதுசகலும்பு வசைந்து நிமிர்வதால் ேன்கு அசெசவப் சபறுகின்றன. கீழ் முதுகு, 

யதாள்பட்சட, சககள் பலம் சபறும். கழுத்துப் பகுதி யவசல செய்யும். வயிற்றுப்பகுதி மொஜ் 

செய்ேப்படுவதால் அதுொர்ந்த உறுப்புகள் ேன்றாக யவசல செய்யும். 

அபானாெனா  

 

இந்த ஆெனத்சத இரு வழிகளில் செய்ேலாம். அவற்றில் எளிே வழிசே இப்யபாது பார்ப்யபாம். 

முதுகு தசரயில் படும்படி படுத்து, கால்கள் மடக்கி வயிறு அமுங்கும்படி சககைால் பிடிக்க 

யவண்டும். இந்த நிசலயில் இருந்து மூச்செ உள்ளிழுத்து கால்கசை சேஞ்சுக்கு அருகிலிருந்து 

தூரமாகக் சகாண்டு செல்ல யவண்டும். சககள் முட்டிசே பிடித்தபடியே இருக்கும். மூச்செ 



 ebook design by: தமிழ்நேசன்1981 

சவளியேவிடும்யபாது முட்டிகள் சேஞ்குப் பகுதிக்கு வரும். இவ்வாறு எட்டு முசற செய்ே 

யவண்டும். 

பலன்கள்: உடலில் உள்ைக் கழிவுகசை சவளியேற்ற சபரிதும் உதவுகிறது. ெலபாெனம் செய்தபின் 

ஏதாவது சிறு வலியோ, பிடிப்யபா இருந்தால் அசதச் ெரி செய்து அடுத்த ஆெனம் செய்ே 

உங்கசைத் தோராக்குகிறது. வயிறு ேன்றாக அமுக்கப்படுவதால் அதுொர்ந்த உறுப்புகள் 

பலனசடகின்றன. கீழ், யமல் முதுகு ேன்கு யவசல செய்வதால் வலி நீக்கப் படுகிறது. 

ெத்தூஸ்பாதபீடம்  

 

இசத 'ேண்டு ஆெனம்’ என்பார்கள். உட்கார்ந்த நிசலயில், கால்கசை மடித்து, சககசை 

முதுகுக்குப்பின்புறமும், சக விரல்கள் உடசலப் பார்த்தபடியும் சவக்க யவண்டும். கால்களும், 

சககளும் உடசலத் தூக்குவதற்கு ஏற்ப இசடசவளியுடன் இருக்க யவண்டும். தசல யேராகப் 

பார்த்தபடி இருக்கும். பிறகு மூச்செ உள்ளிழுத்தவாறு, உடசல யமயல தூக்க யவண்டும். முடிவில், 

தசல தைர்வாகத் தசரசே யோக்கி இருக்கும். உடலின் எசட சக களிலும் கால்களிலும் இருக்கும். 

ஓரிரு வினாடி களுக்குப் பிறகு பசைே நிசலக்கு வர யவண்டும். இதுயபால் எட்டு முசற செய்ே 

யவண்டும். இது ெற்யற கடினமான பயிற்சி என்பதால், கவனத்துடன் செய்ே யவண்டும். சக, 

யதாள்பட்சட, பாதங்களில் பிரச்சன உள்ைவர்கள் இந்தப் பயிற்சி செய்ே யவண்டாம். 

பலன்கள்: முழு உடலுக்கும் பலன் தருகிற பயிற்சி. அதிக அைவு கீழ்முதுகு பலப்படுவதுடன் 

சககள் ேன்றாக பலம் சபறும். மார்பு விரிவசட வதால், நுசரயீரலின் செேல்பாடு அதிகரிக்கிறது. 

இந்த ஆெனங்கசை செய்து முடித்தவுடன், வெதிோன நிசலயில் அமர்ந்து சிறிது யேரம் 

ஓய்சவடுக்கவும். இந்த நிசலயில் 12 முசற, மூச்செ ேன்றாக உள்ளிழுத்து சவளியே விடவும். 

சீரான இசடசவளியுடன் செய்யும்யபாது மனம் ஒருநிசலப்படும். பயிற்சிசே முடிக்கும்««£து 

மனம் அசமதிேசடவதுடன், உடலில் ெக்தி வலுவசடவசத உணர முடியும். சதாடர்ந்து இந்தப் 

பயிற்சிகசை செய்துவந்தால், மாணவர்களின் வைர்ச்சியும், ஆயராக்கிேமும் ேன்றாக இருக்கும். 
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உடல், மனம் த ொடர்பொன பிரச்னனகள் நொளுக்குநொள் அதிகரிக்கின்றன. அதிலும் குறிப்பொக 

வேனைக்குச் தெல்லும் தபண்களுக்கு கூடு ல் வேனை, தபொறுப்பு, அேெரங்கள் வபொன்றேற்றொல் 

உடல்ரீதியொன பிரச்னனகள் உற்ெொகத்ன  இழக்கனேத்துவிடும். மன அழுத் ம், ேயிற்று ேலி, 

மைச்சிக்கல், கழுத்து ேலி,  னை ேலி, உடல் பருமன், முதுகு ேலி வபொன்ற பொதிப்புகளும் 

அதிகரிக்கின்றன. எடுத்  ற்கு எல்ைொம் மொத்தினர- மருந்து என்று ஓடும்வபொது இன்னும் பொதிப்பு 

அதிகரித்துக்தகொண்வட ொன் இருக்கும். நனடப் பயிற்சி, ஜிம், வீர வினையொட்டுக்கள் என 

பைவி மொன உடற்பயிற்சிகள் இருந் ொலும், வயொகொவில் ொன் உடல், மனம், உைவியல், மூச்சு எனப் 

பை நினைகளின் தெயல்பொடுகனை சீரொக னேத்திருக்கமுடியும். குறுகிய வநரத்தில் பயிற்சி 

தெய் ொலும் த ொடர்ந்து தெய்யும்வபொது பை நன்னமகள் கினடக்கின்றன. 

 சின்னச் சின்னப் பிரச்னனகளுடன், ஆவரொக்கியக் குனறபொடு உள்ைேர்களுக்கு ஆவரொக்கியம் 

அளிக்கும் ேனகயில் இந்  வயொகொ பயிற்சி திட்டமிடப்பட்டுள்ைது. தபரும் பிரச்னன உள்ைேர்கள் 

வயொகொ சிகிச்னெ மூைம் பைம் கினடக்கும். 

வயொகொவுக்குத்  யொரொனதும் வேறு எண்ணங்கள், உணர்வுகளில் இருந்து தேளிேந்து, சிறிது வநர 

அனமதிக்குப் பின் பயிற்சிகனைத் த ொடங்கினொல், கூடு ல் பைன் கினடக்கும். 

ஆரம்ப நினை  

இரு கொல்களுக்கு இனடயில், ெமமொன இனடதேளிவிட்டு நிற்கவும். னககள், உடனை ஒட்டிய 

நினையில் இருக்கட்டும். பொர்னே, வநரொக இருக்க வேண்டும். இந்  அனமதியொன நினையில் இருந்து 

மூச்னெ உள்ளிழுக்கும்வபொது, இரு னககனையும், முன்புறமொக வமவை தூக்கவேண்டும். னககள் 

 னைனய தநருங்கும்வபொது முதுதகலும்பு ெற்று ேனையும். இந்  நினையிலிருந்து ஓரிரு 

வினொடிகளுக்குப் பின் மூச்னெ தேளிவயவிட்டபடி னககள் பனழய நினைக்கு ேர வேண்டும். 

இதுவபொல் ஆறு முனற தெய்ய வேண்டும். 
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பைன்கள்:  உள்மூச்சு - தேளிமூச்சு தெயல்பொடுகள் அதிகரிக்கும். மொர்பு விரிேனடந்து, இ யப் 

பகுதி நன்கு வேனை தெய்யும். முதுதகலும்பு பின்பக்கமொக ேனைே ொல், உடலில் த ம்பு கூடும். 

எண்ண ஓட்டங்கள் குனறயும். இது, ஆெனங்கள் தெய்ய உடனைத்  யொரொக்கும். னககளில் இறுக்கம் 

குனறயும். 

வீரபத்ரொெனம்  ழுேல் 

ெமமொக நின்ற நினையில், ஒரு கொனை முன்பக்கமொக னேக்கவும். மற்தறொரு கொலின் பொ த்ன ச் 

ெற்று தேளிப்புறமொகத் திருப்பி, ேெதியொக நிற்க வேண்டும். இந்  நினையிலிருந்து, மூச்னெ 

உள்ளிழுத் படிவய முன் கொல் முட்டினய மடக்கி னககனைச் ெற்று மடக்கி, தநஞ்சுப் பகுதினய 

விரிக்க வேண்டும். ஓரிரு வினொடிகளுக்குப் பிறகு, மூச்னெ தேளிவயவிட்டபடி னகனய கீழ்ப் பக்கம் 

தகொண்டுேர வேண்டும். முட்டினய வநரொக்க வேண்டும். இவ வபொல் இடது, ேைது என இரு 

பக்கமும் முனறவய ஆறு  டனே தெய்ய வேண்டும். 
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பைன்கள்: முதுதகலும்பு பின்புறமொக ேனைே ொல், உடலுக்கு ஆற்றல் கினடக்கும். கீழ் முதுகு 

நன்றொக வேனை தெய்யும். முதுதகலும்பு ேலுேனடயும். வமல் உடலில் இருக்கும் ேலி குனறயும். 

வீரர்களுக்கொன ஆெனத்  ழுேல் என்ப ொல், புதுத் த ம்பு கினடக்கும். அலுேைகத்தில் 

சுறுசுறுப்புடன் வேனைதெய்ய உடனைத்  யொர்படுத்தும். 

உத் ொனொெனத்தின்  ழுேல் 
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இரண்டு கொல்கனையும் அருகருகில் னேத்து, ெமமொன இனடதேளியுடன் வநரொக நிற்க வேண்டும். 

மூச்னெ உள்ளிழுத் படி, இரு னககனையும் முன்புறமொக உயர்த்தித்  னைக்கு வமல் தகொண்டுதெல்ை 

வேண்டும். பொர்னே வநரொக இருக்க வேண்டும். ஓரிரு வினொடிகளுக்குப் பின் மூச்னெ 

தேளிவயவிட்டேொறு, முன் பக்கமொக குனிய வேண்டும். முடிந் ொல், கீழ் முதுகிலிருந்து குனிேன த் 

த ொடங்கைொம். னககனை இரு பொ ங்களின் பக்கேொட்டில் னேக்கவேண்டும். கொல்கனை ெற்று 

மடித்துக்தகொள்ைைொம். ஓரிரு வினொடிகளுக்குப் பிறகு, மூச்னெ உள்ளிழுத் படி உடனை நிமிர்த்தி, 

னககனைத்  னைக்கு வமல் தகொண்டுதெல்ை வேண்டும். பிறகு மூச்னெ தேளிவயவிட்டபடி 

னககனைத் த ொடக்க நினைக்குக் தகொண்டுேர வேண்டும். இதுவபொல் ஆறு முனற வநர்த்தியொக 

தெய்யுங்கள். 

பைன்கள்:  முதுகு, இடுப்பு, கழுத்து, த ொனட பகுதிகள் நன்கு வேனை தெய்கின்றன. இ னொல் 

இந் ப் பகுதியில் ரத்  ஓட்டம் சீரொக இருக்கும். மூச்னெ விட்டபடி தெய்ே ொல் ஓர் அனமதினய 

உணரைொம். ேயிறு ெம்பந் மொனப் பிரச்னனகள் குனறயும். 
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உடற்பயிற்சியை நீண்ட நாள் செய்ைாமல்விட்டால், உடல் இறுகிவிடும். சில நநரம் தயெப் பிடிப்பு 

ஏற்படும். ரத்தமும் காற்றும் உடலுக்குள் இைல்பாகப் நபாய்வர சிரமம் இருக்கும். சுவாெம் குயைந்து 

சிறுசிறு நவயலகள் செய்யும்நபாநத மூச்சுவாங்கும். எரிச்ெல்படுபவராக இருந்தால், அது நமலும் 

அதிகரிக்கும். இதற்கு உடயலத் தளர்த்தி, மூச்சில் சிறிது பயிற்சி செய்தால் உடனடிைாகப் 

பலன்கியடக்கும்.  

எனநவ, சபண்கள் தினமும் ஒரு குறிப்பிட்ட நநரத்யத ஒதுக்கி, உடற்பயிற்சியில் உற்ொகமாக 

ஈடுபடலாம். கடந்த இதழில் உத்தானாெனத்தில் முடித்நதாம். சதாடர்ந்து அந்தப் பயிற்சிகளில் 

ஈடுபடுநவாம். 

திரிநகாணாெனத் தழுவல் 

உத்தானாெனத்துக்குப் பிைகு, மூச்சுவாங்கினால் சிறிது ஓய்வு எடுத்துக்சகாள்ளுங்கள். பிைகு இரு 

கால்களுக்கு இயடயில் நன்ைாக இயடசவளிவிட்டு, வெதிைாக நின்றுசகாள்ளுங்கள். எப்நபாதும் 

'நியல’ மிகவும் முக்கிைம். நியல ெரியில்யல என்ைால், ஆெனத்யத ெரிவர செய்ை முடிைாது. 

 

மூச்யெ உள்ளிழுத்தபடி, யககயளப் பக்கவாட்டில் நதாள் வயர உைர்த்த நவண்டும். ஓரிரு 

வினாடிகளுக்குப் பிைகு, மூச்யெ சவளிநைவிட்டபடி, முன்பக்கமாக ெற்று குனிை நவண்டும். பிைகு 
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உடயலத் திருகி வலது யகயை, இடது பாதத்துக்கு சவளிநை யவக்க நவண்டும். அநத நநரம் இடது 

யகயை மடித்து வெதிைாக, தளர்வாக முதுகில் யவக்க நவண்டும். ஓரிரு வினாடிகளுக்குப் பின், 

மூச்யெ உள்ளிழுத்தபடி முதலில் தயலயைத் தயரயை நநாக்கித் திருப்பி, உடயல நமல்நநாக்கிக் 

சகாண்டுவர நவண்டும். இப்நபாது நநராக நிற்பீர்கள், யககள் நதாள் அளவுக்கு உைர்ந்து 

இருக்கும். 

இந்த நியலயில் இருந்து மூச்யெ சவளிநைவிட்டபடி, இடது யகயை வலது பாதத்துக்கு அருகில் 

யவக்க ெற்று குனிந்து, உடயல வயளத்து திருப்ப நவண்டும். இப்நபாது வலது யகயை மடித்து, 

முதுகில்யவத்துக்சகாள்ளவும். ஓரிரு வினாடிகளுக்குப் பின், மூச்யெ உள்ளிழுத்தபடிநை தயலயை 

முதலில் திருப்பி, நமல் உடயல நநராகக் சகாண்டுவரவும். இந்த நியலயிலிருந்து மூச்யெ சவளிநை 

விட்டபடி யககயள மட்டும் கீநே இைக்க நவண்டும். இது ஒரு முயைைாகும். இநதநபால் இடது 

வலது என சமாத்தம் ஆறு முயை செய்ை நவண்டும். 

திரிநகாணாெனம் செய்யும்நபாது, சிறு பிடிப்நபா, வலிநைா, நடுக்கநமா, மூச்சுவாங்கநலா 

இருந்தால், அயதச் ெரிசெய்ை அடுத்த ஆெனம் இருக்கிைது. 

 

பலன்கள்: நமல் உடல், வயிறு, யககள் நன்கு தளர்ச்சிையடகின்ைன. இதனால், இந்தப் பகுதிகளில் 

பிராண ெக்தி நன்கு நபாய்வரும். உடல் வலி, பிடிப்பு குயையும், உடயலக் கனமாக உணர்ந்தவர்கள், 

அந்த உணர்விலிருந்து விடுபடுவர். கழுத்து உட்பட முழு உடலுநம ஆநராக்கிைம் சபைத் 

சதாடங்கும். வயிறு ெம்பந்தமான பிரச்யனகள் குயையும். நிம்மதி கூடும். 

ெக்கரவாகாெனம் 

கால் முட்டிகளுக்கு இயடயில் சிறிை இயடசவளி இருக்கட்டும். முட்டிநபாட்டு, உடயல 

முன்புைமாகக் சகாண்டுசென்று, யககயள நீட்டி, தயலயைத் தளர்வாக யவத்துக்சகாள்ளுங்கள். 

வயிறு அமுங்கி இருக்கும். இது தைார் நியல. 

இந்த நியலயில் இருந்து, மூச்யெ உள்ளிழுத்தபடி உடயல நமல் நநாக்கி முன்னுக்குக் 

சகாண்டுசெல்ல நவண்டும். முதுகு நலொக வயளந்திருக்கும், பார்யவ ெற்று நமல்நநாக்கி 

இருக்கும். யககள் நதாள்பட்யட அளவில் நநராக ஊன்றி இருக்கும். வெதிைான உணர்வு ஏற்படும். 

அந்த நியலயில் இருந்து, ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின், தயலயை முதலில் தாழ்த்தி மூச்யெ 

சவளிநைவிட்டபடி வயிறு அமுங்கிை பயேை நியலக்கு செல்லநவண்டும். ஓரிரு வினாடிகளுக்குப் 

பின், முன் பக்கமாக மூச்யெ உள்ளிழுத்து வர நவண்டும். இவ்வாறு ஆறு முயை செய்த பின்பு, 

ஓய்சவடுக்கலாம். 
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பலன்கள்: முதுசகலும்பு, முதுகுப் பகுதி பலம் சபறும். சுவாெம் அதிகரிக்கும். வயிற்றில் காற்று 

முழுவதுமாக சவளிநைறுவதால், அந்தப் பகுதி நமலும் ஆநராக்கிைம் அயடகிைது. கீழ் முதுகு, 

கழுத்து பகுதி நன்கு நவயல செய்யும். 

ஓய்வு 

தயரயில் முதுசகலும்பு நன்குபடும்படி கால்கயள நீட்டி யககயள உடலுக்கு ெற்று சவளிநை 

யவத்துக்சகாள்ளவும். இரு கால்களுக்கு இயடயிலும் ெற்று இயடசவளி இருக்கட்டும். கண்கயள 

மூடி, உடயலயும் மூச்யெயும் நமலும் அயமதிப்படுத்தலாம். ஓரிரு நிமிடங்கள் ஓய்வுக்காக 

செலவழிக்கலாம். 
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படுத்தநிலை ஆசனங்கள் 

ஆசனங்கலைச் சசய்யும் முன் உடல், மூச்சு மற்றும் மனம் மூன்றும் தயாராக இருக்க வேண்டும். 

இந்த மூன்றும் சரியாக, இயல்பாக இலையும்வபாதுதான் பைன்கள் அதிகம் கிலடக்கும். வமலும், 

ஆசனங்கலை எந்தப் பிரச்லனயும் இன்றி நல்ைமுலையில் சசய்ய முடியும். மாற்று ஆசனமும் 

(Counter Pose), ஓய்வும்கூட சரியாக இடம்சபறும்வபாதுதான் பிரச்லனக்கு ேழியில்ைாமல் 

வபாகும்.  

இப்படி ஒவ்வோர் ஆசனத்லதயும் அறிவியல்பூர்ேமாக ேரிலசப்படுத்துேதால், அதற்கான பைலன 

அளிப்பதுடன், அடுத்த ஆசனம் சசய்யவும் நம்லம தயார் சசய்கிைது. 

அந்தேலகயில்தான் சசன்ை இதழில் ஓய்வோடு முடித்வதாம். அதன்பிைகு 
சசய்ய வேண்டிய சபண்களுக்கான ஆசனங்கள் சிைேற்லை இப்வபாது 

பார்ப்வபாம். 

ஜதார பரிவிருத்தி தழுேல்  

முதுலக தலரயில் லேத்துப் படுக்கவும். கால்கலை மடக்கி, சிறிது 

இலடசேளியுடன் உடலுக்கு சநருக்கமாக லேத்துக்சகாள்ைவும். 

லககலை வதாள்பட்லடேலர பரப்பி, உள்ைங்லககலை தலரலயப் பார்த்தபடி லேக்கவும். இந்த 

நிலையில், மூச்லச உள்ளிழுத்துக்சகாள்ைவும். பிைகு, சேளிவயவிட்டபடி கால்கலை 

இடப்பக்கமாகச் சாய்க்கவும். தலைலய தலரலய ஒட்டியபடிவய ேைப்பக்கம் சகாண்டு சசல்ைவும். 

பிைகு மூச்லச உள்ளிழுத்தபடி முட்டிலயயும் தலைலயயும் வநராக்கிக்சகாள்ைவும். 

மூச்லச சேளிவய விட்டோறு முட்டிலய, ேைப்பக்கம் சகாண்டு சசல்ை, தலை இடது பக்கம் 

வபாகும். இது ஒரு சுற்று. இதுவபாை ஆறு முலை சசய்ய வேண்டும். பிைகு இருகால்கலையும் நீட்டி, 

லககலை உடலுக்குப் பக்கத்தில் லேத்துக் சகாள்ைவும். 

 

 



 ebook design by: தமிழ்நேசன்1981 

பைன்கள்: வமல் உடலின் இறுக்கம், பிடிப்புகலை தைர்த்தும். ேலி இருந்தால் 

குலையும்.  முதுசகலும்பு நன்கு அலச ேதால் அந்தப் பகுதி நன்கு வேலை சசய்யும். கழுத்துப்பகுதி 

நன்ைாக அலசவுப் சபறும். ேயிற்றுப் பகுதி நன்கு வேலை சசய்யும். 

அபானாசனம்  

முதுகு தலரயில்படும்படி படுக்கவும். கால்கலை மடித்து சற்று உயர்த்திய நிலையில் முட்டிகலை 

உள்ைங்லககைால் பிடித்துக்சகாள்ைவும். இருமுட்டிகளுக்கும் இலடயில் சிறிது இலடசேளி 

இருக்கட்டும். மூச்லச உள்ளிழுத்துக்சகாள்ைவும். பிைகு, மூச்லச சேளிவய விட்டபடி முட்டிகலை 

மார்புப் பக்கம் சகாண்டு சசல்ைவும். பிைகு, மூச்லச உள்ளிழுத்தபடிவய பலைய நிலைக்குக் 

சகாண்டு ேர வேண்டும். இவ்ோறு ஆறு முலை சசய்யவும். 

 

பைன்கள்:  ேயிறு நன்ைாக அமுக்கப்படுேதால் அப்பகுதி மசாஜ் சசய்யப்பட்ட உைர்வு ஏற்படும். 

முதுகு, வதாள்பட்லடயில் ஆவராக்கியம் சபறும். ேயிறு சம்பந்தமான பிரச்லனகள் குலைந்து, 

அடிேயிற்றில் வதங்கி இருக்கும் கழிவுகள் நீங்கும். 

 ஊர்துே பிரஸ்ரித பாதாசனா  

முதுகுத் தலரயில் இருக்கும்படி படுக்கவும். லககள் உடலை ஒட்டியும், உள்ைங்லககள் தலரலயப் 

பார்த்தும் இருக்கட்டும். உடலை அலசக்காமல் மூச்லச உள்ளிழுத்து, சேளிவய விட்டோவை இடது 

காலை வமல் வநாக்கித் தூக்கவும். எவ்ேைவு தூரம் வநராக்க முடியுவமா அவ்ேைவு தூரம் 

உயர்த்தைாம். ஓரிரு வினாடிக்குப் பிைகு மூச்லச உள்ளிழுத்தபடி இடது காலை தலரக்குக் சகாண்டு 

ேரவும். பிைகு, மூச்லச சேளிவய விட்டபடி ேைது காலை வமல்வநாக்கித் தூக்கவும். மூச்லச 

உள்ளிழுத்துக்சகாண்டு தலரக்குச் சகாண்டு ேரவும். இது ஒரு சுற்று. இவ்ோறு ஆறு முலை சசய்ய 

வேண்டும். 
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பைன்கள்: அடிேயிற்று தலசகள் இறுக்கம் அலடேதால், சதாப்லப குலையும். முட்டியின் பின்புைம் 

நன்கு நீட்டப்படும். சகண்லட சலத நன்கு வேலை சசய்யும். கணுக்கால் இறுக்கம் நீங்கி, 

சநகிழ்வுத் தன்லமலயப் சபறும். இடுப்புப் பகுதி நன்கு வேலை சசய்யும். 

அபானாசனாவில் இருந்து ஊர்துேப்பிரஸ்ரித பாதாசனா  

முதுகுப் பக்கம் தலரயில் படும்படி 

படுக்கவும். கால்கலை மடக்கி 
உள்ைங்லககைால் முட்டிலயப் 

பிடித்துக்சகாள்ைவும். இந்த 
நிலையில் இருந்து மூச்லச 
உள்ளிழுத்தபடி உள்ைங்லககளின் 
உதவிவயாடு கால்கலை வநராக்க 

வேண்டும். பாதங்கலை சற்று 

தலரலய வநாக்கி நகர்த்தவும். பிைகு 
மூச்லச சேளியில் விட்டோறு 
முட்டிகலை மடக்கி 

அபானாசனாவுக்கு ேர வேண்டும். 

இதுவபாை ஆறு முலை சசய்யவும். 

 

பைன்கள்: முன்பு பார்த்த 
அபானாசனாவின் பைன்களுக்கு 
வமல் முட்டிகள் நன்கு வேலை 

சசய்யும். பாதங்கள், அது சார்ந்த 
பகுதிகள் ேலைந்துசகாடுக்கும் 

தன்லமலயப் சபறும். 
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த்துவிபாதபீடம் தழுேல்  

தலரயில் முதுகு படும்படி படுத்து, கால்கலை மடக்கி உடலுக்கு அருகில் லேத்துக்சகாள்ை 

வேண்டும். இரு பாதங்களுக்கு இலடயில் சற்று இலடசேளி இருக்கட்டும். லககள் உடலுக்கு 

அருகில் இருக்க வேண்டும். இந்த நிலையில் இருந்து, மூச்லச உள்ளிழுத்தபடி, இடுப்லபயும், 

லககலையும் ஒவர வநரத்தில் வமவை தூக்க வேண்டும். லககள் வமல் சசன்று தலைக்கு வமல் 

தலரயில் இருக்கும். ஓரிரு வினாடிக்குப் பிைகு, மீண்டும் பலைய நிலைக்கு மூச்லச சேளிவய 

விட்டோறு ேர வேண்டும். இவ்ோறு ஆறு முலை சசய்ய வேண்டும். 

 

பைன்கள்: கீழ் முதுகு நன்கு வேலை சசய்ேதுடன், பைம் சபறும். முழு முதுசகலும்பும் 

நீட்டப்படும். வமல் முதுகு இழுக்கப்பட்டு பயன்சபறும். கணுக்கால்களும் முட்டிகளும் பைம் 

சபறும். 

த்துவிபாத பீடத்துக்குப் பிைகு கால்கலை நீட்டி சற்று ஓய்வு எடுத்துவிட்டு, மீண்டும் 

அபானாசனத்லத ஆறு முலை சசய்யவும். அதன்பிைகு வதலேசயனில் சிறிது வநரம் 

ஓய்சேடுக்கைாம். 
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பெண்களுக்கான ஆசனங்களில் நாம் பசய்த பசய்கின்ற பிராணாயாமம் மற்றும் அனனத்து 

ஆசனங்களும், அலுவலகம் பசல்லும் பெண்களின் ெல்வவறு உடல்நலப் பிரச்னனகனையும் 

பவகுவாகக் குனறத்து, சரிபசய்யும் சக்திபகாண்டனவ. 

 புஜங்காசனம்  

வயிற்றுப் ெகுதினயத் தனரயில் னவத்துப் ெடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். னககள் உடலுக்கு அருகில் 

இருக்கட்டும். கால்கள் நீண்டும், பநற்றி தனரயில் ெடும்ெடியும் இருக்கட்டும். இந்த நினலயிலிருந்து 

னககனை மடித்து மார்புக்கு அருகில், உள்ைங்னககள் இருக்கும்ெடி னவக்கவும். மூச்னச உள்வை 

இழுத்தெடி வமல் உடனல உயர்த்தி மார்னெ வனையுங்கள். அதிகெட்சம் பதாப்புள் வனர வமல் 

உடனல உயர்த்தலாம். னககளில் எனட கூடியிருக்கும். வமல் முதுகு வனைந்திருக்கும். எனட கீழ் 

முதுகுக்கு அதிகம் வந்திருக்கும். ஓரிரு விநாடிகள் இனடபவளிக்குப் பின் மூச்னச 

பவளிவயவிட்டெடி ெனைய நினலக்கு (பநற்றினயத் தனரயில் னவப்ெது) வரவவண்டும். இப்ெடி 

ஆறு முனற பசய்ய வவண்டும். 

 

ெலன்கள்: கீழ் முதுகுப் ெகுதி நன்கு ெலமனடயும். மார்பு விரிவனடந்து சக்தினய அதிகரிக்கும். 

சிறிய அைவில் னககள் ெலமனடயும். வயிறு இழுக்கப்ெட்டு, கழுத்துப் ெகுதி தைர்வனடயும். 

சலொசனத்தின் மாற்றுமுனற  

புஜங்காசனத்துக்குப் ெடுத்ததுவொல, ெடுக்கவும். னககனை உடலுக்கு அருகில் னவக்கவும். இந்த 

நினலயில் இருந்து, மூச்னச உள்வை இழுத்தெடிவய முதலில் இடது கானல வமல்புறமாகத் தூக்கவும். 

ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பிறகு மூச்னச பவளிவயவிட்டெடி ெனைய நினலக்கு வரவவண்டும். 

இவதவொல், வலது கானலத் தூக்கி இறக்கவும். இது ஒரு சுற்று. இதுவொல ஆறு முனற பசய்ய 

வவண்டும். இனடயில் மூச்சுவாங்கினால், பகாஞ்சம் ஓய்பவடுக்கலாம். 
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ெலன்கள்: ெலவீனமான கீழ் முதுகு ெலப்ெடும். கால்கனைப் புவியீர்ப்பு வினசக்கு எதிராகத் 

தூக்குவதால் அதுவும் ஓரைவு ெலமனடயும். 

முன்னால் குனியும் வஜ்ராசனம் மற்றும் ஊர்துவ முகசுவானாசனம்  

முைங்காலிட்டு முன் ெக்கமாகக் குனிந்து, உடனலச் சற்று தாழ்ந்த நினலக்குக் பகாண்டுவர 

வவண்டும். னககனை உடலுக்கு வநராக முன்னவத்து நீட்டிக்பகாள்ைவும். வயிறு அமுங்கியெடி 

இருக்கும். தனல தனரக்கு அருகில் அல்லது பதாடுவதுவொல் இருக்கலாம். இந்த நினலயில் 

இருந்து, மூச்னச உள்ளிழுத்தெடிவய உடனல முன்னுக்கு நகர்த்தி, வயிற்னற 

தனரயில்ெடும்ெடிச்பசய்து வமல் முதுனக வனைத்து மார்னெ நிமிர்த்தவும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் 

பின்பு, மூச்னச பவளிவயவிட்டெடி ெனைய நினலக்கு வரவும். இதுவொல ஆறு முனற 

பசய்யவவண்டும். 
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ெலன்கள்: முதுபகலும்பு இறுக்கம் குனறந்து ஆவராக்கியம் பெறும். வயிற்றுப் ெகுதி நன்றாக 

மசாஜ் பசய்யப்ெடும். வமல் உடலின் இறுக்கம் குனறந்து புத்துணர்ச்சி அதிகரிக்கும். 

சீதளி பிராணாயாமம்  

ஆசனத்னத முடித்தவுடன், சிறிது வநரம் வசதியான நினலயில் இருந்து ஓய்வு எடுக்கலாம். அது, 

மூச்னச இயல்பு நினலக்குக் பகாண்டுவர உதவும். இப்வொது சீதளி பிராணாயாமம் 

பசய்யப்வொகிவறாம். வசதியான நினலயில் 

உட்கார்ந்துபகாள்ளுங்கள். முதுபகலும்பு வநராக இருக்கட்டும். 

இந்தப் பிராணயாமத்னத இடது, வலது மற்றும் நடுப்ெகுதி என 

மூன்று நினலகளில் பசய்யப்வொகிவறாம். 

னககனை இடது கால் முட்டியின் வமல் ஒன்றின் வமல் ஒன்றாக 

னவத்துக்பகாள்ை வவண்டும். தனலனயக் குனிந்த நினலயில் 

னவத்து, நாக்னக நீட்டி உருட்டிக்பகாள்ைவும். உருட்டிய நாக்கு 

மூலம் (வாய் வழியாக) மூச்னச உள்ளிழுத்தெடிவய தனலனய 

வமவல பகாண்டுபசல்லவும். மூச்னச நன்றாக இழுத்து 

முடித்ததும், ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின் நாக்னக 
மடித்துக்பகாண்டு வானய மூடிக்பகாண்டு மூக்கு வழியாக 
முச்னச பவளிவயவிட்டெடி தனலனய ெனைய நினலக்குக் 

பகாண்டுவரவவண்டும். இவதவொல னககனை வலது முட்டியின் 

வமல் னவத்து பசய்ய வவண்டும். பின்னர், வலது னகனய வலது மூட்டின் வமலும், இடது னகனய 

இடது மூட்டின் வமலும் னவத்து பசய்ய வவண்டும். நாக்கு வலசாக பவளிவய வந்தால் வொதும். 

மூச்சு உள்ளிழுக்கும்வொது சிறிது சத்தம் வரலாம். முடிந்தால் கண்கனை மூடிக்பகாள்ளுங்கள். 

மூன்று நினலகளிலும் பசய்து முடித்தவுடன், சிறிது வநரம் அனமதியாக இருக்கலாம். 

வதனவபயனில், முதுகுப் ெக்கம் ெடுத்து ஓய்வு எடுக்கலாம். 

ெலன்கள்:  உடல் குளிர்ச்சியனடயும், மனம் அனமதியாகும். சுவாசிக்கும் மூச்சுக்காற்னற உடலாலும் 

மனதாலும் ஆைமாக உணர முடியும். நினறவான உணர்வு ஏற்ெடும். ஆழ்ந்த அனமதினய, 

மகிழ்ச்சினயப் பெறலாம். 

குறிப்பு: நாக்னக உருட்ட முடியவில்னல என்றால், நாக்னக வலசாக உள்ளிழுத்தெடி, இரு ெல் 

வரினசகளுக்கு இனடயில் னவத்துக்பகாண்டு சீதளியின் தனல அனசவு, மூக்குவழி பவளிமூச்சு 

ஆகியவற்னறச் பசய்யலாம். இது சீத்காரி பிராணாயாமம் எனப்ெடும். இதற்குப் பிறகு னககனை 

வகார்த்துக்பகாண்டு சிறிது வநரம் அனமதியாக இருக்கலாம். 

கடந்த மூன்று இதழ்களின் ெயிற்சிவயாடு இனதயும் வசர்த்துச் பசய்யுங்கள் புதிய அனுெவம் 

பெறுங்கள். ஈடுொட்டுடன் பதாடர்ந்து பசய்தால் ஆவராக்கிய வாழ்வு நிச்சயம்! 

இத்துடன், அலுவலகம் பசல்லும் பெண்களுக்கான ஆசனங்கள் நினறவுற்றன. 
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  'உடல் நலனில் கவனம் செலுத்தக் கூடாதா?’ என்று ககட்டால் 'கநரம் இல்லல’ என்பதுதான் 

இன்று சபரும்பாலானவர்களின் பதிலாக இருக்கிறது. உடல், மனம், ஆகராக்கியம், உணவு, 

பயிற்சி, கவலல என ஒவ்சவாரு விஷயத்லதயும் சுறுசுறுப்பாகத் திட்டமிடுதல் ஒன்றுதான் தீர்வு. 

  

அலுவலகம் செல்பவர்கள் உடல் மற்றும் மனம் அலமதி சபறுவதற்கான எளிய கயாகா பயிற்சிகள் 

இங்கக... 

தயாராகுதல்:  

 

தலரயில் படுத்து பாதங்கள் தலரயில் பதித்து கால்கலை மடித்த நிலலயிகலா அல்லது ஒரு சிறிய 

உயரமான நிலலயிகலா வெதியாய் லவத்துக்சகாள்ளுங்கள். இரு கால்களுக்கு இலடயில் சிறிது 

இலடசவளி இருக்கட்டும். அப்படிகய சிறிது கநரம் இருங்கள். சிறிது கநரம் உடலுக்கு ஓய்வு 

தாருங்கள். கண்கலை மூடி, மனலத அலமதிப்படுத்துங்கள். பாய் விரிப்பில் முதுசகலும்பு நன்கு 

படட்டும். சிறிது கநர ஓய்வுக்குப் பிறகு, மூச்லெ சமதுவாக சவளிகயவிட்டு, உள்ளிழுங்கள். இலத 

ஆறு முலற செய்யவும். பிறகு சில விநாடிகள் அலமதி. இப்கபாது கால்கலை உயரத்தில் 

லவத்திருந்தால் அலத எடுத்துவிட்டு, கால்கலை மடித்து இலடசவளிவிட்டு பாதங்கலைத் 

தலரயில் பதியுங்கள். 

ஒரு லக அலெவுகள்  
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மூச்லெ உள்ளிழுத்தபடிகய, ஒரு லகலய கமகல தூக்கி, தலலக்கு கமல் சகாண்டுசென்று தலரயில் 

லவக்கவும். ஓரிரு விநாடிகள் இலடசவளிக்குப் பின், மூச்லெ சமதுவாக சவளிகயவிட்டபடி 

அந்தக் லகலய பலைய நிலலக்குக் சகாண்டுவரவும். இகதகபால் அடுத்த லகயில் செய்யவும். 

இப்படி, இரு லககலையும் ஆறு முலற செய்யலாம். 

இரு லககளுடன் அலெவுகள்  

 

இடது- வலது என்று மாற்றி மாற்றி செய்தவுடன் சில விநாடிகள் இலடசவளிக்குப் பின், மூச்லெ 

உள்ளிழுத்தபடிகய இரு லககலையும் கமல் தூக்கி தலரயில் சதாடவும். பின்னர், மூச்லெ 

சவளிகயவிட்டபடி பலைய நிலலக்குக் சகாண்டுவரவும். இலதச் செய்யும்கபாது, லககலைத் 

தைர்வாக லவத்துக்சகாள்ளுங்கள். இலதயும் ஆறு முலற செய்ய கவண்டும். 

பலன்கள்: இறுகிப்கபான கமல் உடல் தைர்வலடயும், நன்கு ஓய்வு சபறும். கதாள்பட்லட 

இறுக்கம் குலறயும். மூச்சு முழு உடலலயும் தைர்த்தும். மனத்தின் எண்ண ஓட்டங்கள் குலறயும். 

உடலில் என்ன நடக்கிறது என்பலதச் ெற்று கூடுதலாக அறிய முடியும். முழு உடலும் 

ஆகராக்கியத்லத உணரும். 

ஜதார பரிவிரித்தியின் தழுவல்  
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கால்களுக்கு இலடயில் இலடசவளிவிட்டுக்சகாள்ளுங்கள். உள்ைங்லக தலரலயத் சதாட்டபடி, 

லககலை உடலுக்கு அருகில் லவயுங்கள். இந்த நிலலயில் இருந்து, மூச்லெ உள்ளிழுத்துக்சகாண்டு 

இரு லககலையும் கதாள் வலர, தலரகயாடு சகாண்டுசெல்லவும். மூச்லெ சவளிகயவிட்டபடி இரு 

முட்டிகலையும் இலடசவளியுடன் இடப்பக்கம் முடிந்தவலர சகாண்டுசெல்லவும். அகத கநரம் 

தலல தலரகயாடு ஒட்டியபடிகய வலது பக்கம் கபாகும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின் மூச்லெ 

உள்ளிழுத்தபடி கால்கலையும் தலலலயயும் கநராக்க கவண்டும். பிறகு மூச்லெ சவளிகயவிட்டபடி 

அடுத்த பக்கம் செய்யவும். இதுகபால ஆறு சுற்றுக்கள் செய்யுங்கள். பிறகு கால்கலை நீட்டி, 

லககலை உடலுக்கு அருகில் லவத்துக்சகாண்டு சிறிது ஓய்சவடுங்கள். 

பலன்கள்: முதுசகலும்பு திருகப்படுவதால் உடலின் இறுக்கம் குலறந்து, முதுசகலும்பு 

பலமலடயும். இடுப்பு, கழுத்துப் பகுதிகள் நன்கு தைர்வலடயும். வயிறு சதாடர்பான பிரச்லனகள் 

குலறயும். 

அலமதி அளிக்கும் பயிற்சிகள் சதாடரும்... 
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நாள் முழுவதும் அலுவலகத்தில் உழைத்து, கடுழையாகச் சிந்தித்து வவழல செய்பவர்கள், 

ஏவேனும் ஓர் உடற்பயிற்சிழய சோடர்ந்து செய்வது நல்லது. இல்ழலவயல் உடல்வலி, வோள், 

கழுத்து, கால், இடுப்பு, முதுகுவலி, வயிறு ைற்றும் தூக்கமின்ழை சோடர்பானப் பிரச்ழனகளுக்கு 

ஆளாக வநரிடலாம். வலிழயக் குழைக்கவும், நாள் முழுவதும் உடல், ைனதில் வெரும் அயற்சிகழளக் 

குழைக்கவும், நீக்கவும் இந்ே எளிய வயாகப் பயிற்சி திட்டமிடப்பட்டுள்ளது. மூச்ழெ ெரிவரப் 

பயன்படுத்தி, முழு ஈடுபாட்வடாடு பயிற்சி செய்ோல், நல்ல பலன்கழளப் சபைலாம். 

 சென்ை இேழில் செய்ே, ஜோர பரிவிரித்திக்குப் பின், அபானாெம் செய்யத் சோடங்கலாம்.   

அபானாெனம்  

முதுகு ேழரயில்படும்படி படுக்கவும். கால்கழள ைடித்து, பாேங்கழள வைவல உயர்த்தி இரு 

முட்டிகழளயும் இரு உள்ளங்ழககளால் பிடிக்கவும். முட்டிகளுக்கு இழடயில் இழடசவளி 

இருக்கட்டும். பாேங்கள் ேளர்வாக இருக்கட்டும். இந்ே நிழலயில் மூச்ழெ இழுத்து, ஓரிரு 
விநாடிகளுக்குப்பின் மூச்ழெ சவளிவய விட்டபடி இரு முட்டிகழளயும் ைார்புப் பக்கம் 

நகர்த்துங்கள். இப்வபாது கால்கள் நன்கு அகண்டு, முைங்ழககள் ேழரழயத்சோடும். ஓரிரு 
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விநாடிகளுக்குப்பின், மூச்ழெ உள்ளிழுத்துக்சகாண்வட முட்டிகழள பழைய நிழலக்குக் 

சகாண்டுவரவும். இதுவபால ஆறு முழை செய்யவும். 

பலன்கள்: அடிவயிறு, கீழ்முதுகு ஆவராக்கியம் சபறும். வோள்பட்ழட சநகிழ்வுத்ேன்ழை 

அழடயும். நாட்பட்ட முதுகுவலி குழையும். 

  த்துவிபாேபீடம் ேழுவல்  

முதுகு, ேழரயில்படும்படி படுக்கவும். இரு கால்கழளயும் ைடித்து சிறிது இழடசவளிவிடவும். 

ழககள் உடலுக்கு அருகில் இருக்கவவண்டும். மூச்ழெ உள்ளிழுத்ேவாறு வைல் உடழலயும், 

ழககழளயும் ஒவர வநரத்தில் வைல்வநாக்கி உயர்த்ே வவண்டும். ழககள் ேழலக்கு வைல் சென்று 

ேழரயில் படிந்திருக்கும். முதுசகலும்பு ெற்று வழளந்திருக்கும். ஓரிரு விநாடிகள் 

இழடசவளிவிட்டு, மூச்ழெ சவளிவயற்றியபடி முந்ழேய நிழலக்கு வரவும். இழே ஆறு முழை 

செய்யவும். 

 

பலன்கள்: வைல் உடல் நன்கு செயல்படும். முட்டி, கணுக்கால் பகுதிகள் பலம் சபறும். நுழரயீரல் 

காற்ழை இழுத்து வேக்கி, முழுவதும் சவளிவயற்றுவோல் புத்துணர்வு கிழடக்கும். வோள்களுக்கு 

சநகிழ்வுத்ேன்ழை கிழடக்கும். 

 அபானாெனாவும் ஊர்த்துவ ப்ரஸ்ரிே பாோெனமும்  

கால்கழள ைடக்கி, முட்டிழய இரு உள்ளங்ழககளாலும் பிடித்துக்சகாள்ளவும். இரு முட்டிகளுக்கு 

இழடயில் சிறிது இழடசவளி இருக்கட்டும். இந்ே நிழலயிலிருந்து, மூச்ழெ உள்ளிழுத்ேபடிவய 

இரு கால்கழளயும் வநராக வைல்புைம் நீட்டவும். ழககள் முட்டிகழளப் பிடித்ேபடி இருக்கும். 

மூச்ழெ சவளிவயவிட்டபடி அபானாென நிழலக்கு கால்கழள ைடக்கி வரவும். இவ்வாறு ஆறு 

முழை செய்யவும். 
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பலன்கள்:  முட்டிழயச் சுற்றியுள்ள இறுகிய ேழெகள் ைற்றும் கணுக்கால் இறுக்கம் குழைந்து 

சநகிழ்வுத்ேன்ழை அழடயும்.  வலி நீங்கும். சகண்ழட ெழேகளும் நன்கு செயல்படும். 

ஒலியும் ஓய்வும்  

 

இந்ே நிழலயில், உடழலத் ேளர்வாக ழவத்துக் சகாண்டு சிறிது வநரம் ஓய்வு எடுக்கவும். மூச்சு 

சைள்ள சைள்ள இயல்பு நிழலக்குத் திரும்பும். பிைகு மூன்று முழை மூச்ழெ உள்ளிழுத்து சவளிவய 

விடவும். அப்படிச் செய்யும்வபாது சவளிவிடும் காற்ழை 'ஆ’ ஒலியாக ைாற்ை வவண்டும். சகாஞ்ெம் 

சகாஞ்ெைாக 'ஆ’ ஒலிழய நீட்ட முயற்சிக்கவும். 10 முழை ஒலி எழுப்பிய பின் சிறிது ஓய்வு 

எடுக்கலாம். எப்வபாது எைவவண்டும் என்று வோன்றுகிைவோ சைள்ள ஒரு பக்கைாகத் திரும்பி எை 

வவண்டும். இப்வபாது நிச்ெயம் உடல் வலி குழைந்து, ைனம் அழைதியாகும். உற்ொகம் 

பிைக்கும்.  உள்ளார்ந்ே ஓர் அழைதிழய நிச்ெயம் உணர முடியும். உட்கார்ந்ே நிழலயிலும் ஓய்வு 

எடுக்கலாம். 

 



 ebook design by: தமிழ்நேசன்1981 

கால்களுக்கு வலுவூட்டும் ஆசனங்கள்! 
ய ாகா பயிற்சியில் ஆர்வத்ய ாடும், ய டய ாடும் ஒருவர் நுழைந்துவிட்டால், பல்யவறு 

அதிச ங்கழை அறி முடியும். ஆசனத்தில் ஆைமாகப் யபாகும்யபாது அது எத் ழனவி மானப் 

ப ன்கழைத்  ருகிறது என்பழ  உள்ைார்ந்து உணர முடியும்.    

இதுவழர பபரும்பாலும் எளி  ஆசனங்கழைக்பகாண்டு, மாணவர்கள், பபண்கள், அலுவ கம் 

பசல்பவர்கள் எப்படிப ல் ாம் ப ன்பபற ாம் என்பழ ப் பார்த்ய ாம். இப்யபாது சற்று 

கடினமான ஆசனங்கழைக்பகாண்டு, ஓர் குறிப்பிட்ட அம்சத்தில் யவழ  பசய்வது எப்படி 

என்பழ ப் பார்க்க ாம். ப ாடர்ந்து ஆசனம், உடற்பயிற்சி, ஜிம், விழை ாட்டு, நடனம் என்று 

இருப்பவர்கள், கால்கழை வலுவாக்கும் ஆசனங்கழைச் பசய்வதில் பிரச்ழன இருக்காது. இந் ப் 

பயிற்சிக்கு கவனமும், உரி  ஆய ாசழனயும் ய ழவ. 

 ாடாசனம்  

இரண்டு பா ங்கழையும் ஒன்றாக 

ழவத்து நிற்கவும். ழககள் உடழ  

ஒட்டி இருக்கட்டும். யநராக 

நிற்கிறீர்கள்.  ழ  சற்றுக் 

கீழ்யநாக்கி இருக்கிறது. இந்  

நிழ யில் இருந்து, மூச்ழச 
உள்ளிழுத்துக்பகாண்யட ழககழை 

பக்கவாட்டில் உ ர்த் வும். 
அய யநரம் இரு குதிகால்கழையும் 

யமய  உ ர்த் வும். ழகவிரல்கழைப் 

பின்னி யமல்புறமாக நகர்த் வும். 
இப்யபாது உடலின் முழு எழடயும் 

கால்விரல்களில் இருக்கும். உடலும் 

நன்கு நீட்டப்பட்டிருக்கும். ஓரிரு 

விநாடிகளுக்குப் பிறகு, மூச்ழச 

பவளிய விட்டபடி ழககழையும், 
குதிகால்கழையும் பழை  

நிழ க்குக் பகாண்டுவரவும். 
இவ்வாறு ஆறுமுழற பசய்  

யவண்டும். 

 

ப ன்கள்: உடலின் அழனத்துத் 
 ழசகளும் நன்கு இழுக்கப்பட்டு 

உற்சாகம் பபறுகும். முதுபகலும்பு 

ய சாக வழைந்து சக்தி அதிகரிக்கும்.  கணுக்கால்கள், பகண்ழடச் சழ கள், ய ாள்பட்ழடத் 

 ழசகள் கூடு  ாக இழுக்கப்பட்டுத்  ைர்வழடயும். உள் மூச்சும், பவளிமூச்சும் அதிகமாகும். 

பமாத் த்தில் புத்துணர்ச்சி பபாங்கும்! 

 

 

 

 



 ebook design by: தமிழ்நேசன்1981 

பகீர ாசனம்  

 

எழட இருகால்களிலும் சமமாக இருக்கும்படி இருகால்கழையும் ஒன்றாக ழவத்துக்பகாள்ைவும். 

பார்ழவ யநராக இருக்கட்டும். ழககள் உடழ  ஒட்டி இ ல்பாக இருக்கட்டும். இந்  

நிழ யிலிருந்து ஒரு காழ  மடித்து, குதிகாழ  இரு ப ாழடகளுக்கு இழடயில் யமல்பகுதியில் 

ழவக்கவும். பா ம் ஒரு பக்கத்ப ாழடயில் நன்கு அழுத் மாகப் பதிந்திருக்கும். நிழ ழ ச் 

சரிபசய்துபகாண்டபின், மூச்ழச உள்ளிழுத் வாறு இரு ழககழையும், குதிகாழ யும் யமல்யநாக்கி 

உ ர்த் வும். ழககள்  ழ க்குயமல் பசன்று இழணயும். முழு எழடயும் ஒருகால் விரல்களில் 

இருக்கும். மூச்ழச பவளிய விட்டுக்பகாண்யட ழககழையும், குதிகாழ யும் கீழிறக்கி பழை  

நிழ க்கு வரவும். இவ்வாறு ஒவ்பவாரு பக்கமும் ஆறு முழற பசய் யவண்டும். 

ப ன்கள்: கால்கள் வலுவழடயும். கணுக்கால், பகண்ழடச் சழ கள் நன்கு ப ம் பபறும். மனம் 

ஒருநிழ பட உ வும். கவனம் அதிகரிக்கும். 
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ஏகபா  உத் ானாசனம்  

 

இருகால்கழையும் ஒன்றாக ழவத்து யநராக நிற்கவும். மூச்ழச உள்ளிழுத்துக்பகாண்யட இரு 

ழககழையும் முன்புறமாக யமய  தூக்கவும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பிறகு, மூச்ழச 

பவளிய விட்டபடி ழககழை முன்புறமாக உடய ாடு கீயை இறக்கவும். வ துகாழ ப் 

பின்புறமாக யமய  உ ர்த் வும். இருழககழையும் இடது பா த்தின் பக்கங்களில் ழவக்கவும். 

 ழ  முட்டிழ த் ப ாட ாம். வ து கால் முடிந் வழர யமய  யபாக ாம். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் 

பிறகு, மூச்ழச உள்ளிழுத்துக்பகாண்யட பழை நிழ க்கு வரவும். மூச்ழச 

பவளிய விட்டுக்பகாண்யட ழககழை மட்டும் கீழிறக்கவும். இதுயபால் ஆறு முழற இரு பக்கமும் 

பசய் வும். 

ப ன்கள்: கால்கள் ப மழடயும். முழு உடழ யும் கட்டுக்குள் பகாண்டுவர மு ற்சிக்க ாம். 

வயிறு நன்கு உள்ளிழுக்கப்பட்டுப் ப னழடயும். முதுபகலும்பு ப மாகும். ழககளில் இறுக்கம் 

குழறயும்.   
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கால்களை வலுவாக்கும் ஆசனங்கள் - 2 

 

எந்த ஒரு கடினமான ஆசனத்ளதயும் எடுத்த எடுப்பில் சசய்துவிடக் கூடாது. முதலில் எளிய 

ஆசனங்கள் சசய்ய வவண்டும். அது, சற்றுக் கடினமான ஆசனங்கள் சசய்ய நம் உடளைத் 

தயார்படுத்தும். இப்படி படிப்படியாக வபாகும்வபாது எந்தப் பிரச்ளனயும் இருக்காது. இந்த இதழில் 

கடினமான ஆசனங்களைவய சசய்யப்வபாகிவ ாம். பயிற்சியின்வபாது, வலிவயா, மூச்சு 

இளரப்வபா, தளைச்சுற் வைா இருந்தால், உடவன நிறுத்திவிட வவண்டும். சிை நிமிடங்கள் 

படுத்வதா, உட்கார்ந்வதா ஓய்வு எடுக்கைாம். பி கு பிரச்ளன இல்ைாமல் பயிற்சிளயத் சதாடரைாம். 

எப்வபாதும் முழுக் கவனத்துடன் சசய்யும்வபாது, உடலில் நிகழும் மாற் ங்களை உடனடியாக 

உணர முடியும்.  

வீரபத்ராசனம்  

ளககள் உடலுக்கு அருகிலும், கால்கள் ஒட்டியபடி வநராக நிற்கவும். இந்த நிளையில்இருந்து, 

முதலில் இடது காளை முன் பக்கமாக எடுத்துளவக்கவும். வைது பாதத்ளதச் சற்று 

சவளிப்பு மாகத் திருப்பி, தடுமாற் ம் இல்ைாமல் நிற்கவும். இவத நிளையில் மூச்ளச உள் 

இழுத்தபடிவய இரு ளககளையும் முன்பு மாக உயர்த்தி, தளைக்கு வமல் சகாண்டுசசன்று, அவத 

வநரம் முன்பு ம் உள்ை காளை மடக்கி, இரு ளககளையும் இளணக்க வவண்டும். இந்த நிளையில் 

முதுசகலும்பு நன்கு வளையும். இது வீரபத்ராசனம் - மி ஆகும். 

 

வீரபத்ராசனம், முதல் நிளையில் இருந்து மூச்ளச சவளிவயவிட்டபடி, வைது காளைப் பின்பு மாக 

வமவை உயர்த்தவும். ளககள் இரண்டும் வதாள் அைவில் விரிந்திருக்கும். உடலின் முழு எளடயும் 

இடது காலில் இருக்கும். இந்த நிளையில் இருந்து மூச்ளச உள்ளிழுத்துக்சகாண்வட இரு 

ளககளையும் தளைக்கு முன்பாக வமல்பு ம் ஒன்று வசர்க்கவும். இது வீரபத்ராசனம்-மிமி ஆகும். 

ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பி கு மூச்ளச சவளிவய விட்டபடி ளககளை, வதாள்பட்ளட அைவுக்குக் 

சகாண்டுவரவும். 
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இந்த நிளையில் இருந்து வீரபத்ராசனம் முதல் நிளைக்கு, மூச்ளச உள்ளிழுத்துக்சகாண்வட வர 

வவண்டும். அவத நிளையில் இருந்து மூச்ளச சவளிவய விட்டபடி, ளககளை முன்பு மாகக் கீழ் 

இ க்கவும். இடது முட்டிளய வநராக்கவும். இது ஒரு முள . 

இவதவபால் ஆறு முள  இடப்பக்கமும், ஆறு முள  வைப்பக்கமும் சசய்ய வவண்டும். 

பைன்கள்: கால்கள் நன்கு வலுப்சபறுகின் ன. முதுசகலும்பு, பின் வளைந்து இருப்பதால், அது 

நன்கு பைம் சபறுகி து. மனம் ஒருநிளைப்படுகி து. ளககள், வதாள்பட்ளடகள் வலிளம 

சபறுகின் ன. இது கால்களுக்கான ஒரு வபைன்ஸ் ஆசனம். 

வீரபத்ராசனம் - மிமி முடித்ததும், சிறிது ஓய்வு எடுக்கைாம். இயல்பான நிளைக்கு உடலும் மூச்சும் 

திரும்பிய பி கு, உத்தானாசனத்ளத ஆறு முள  சசய்யவும். உடல் பிடிப்பு, உடல் வலி இருந்தாலும் 

நீங்கும். அடுத்த ஆசனத்துக்குத் தயார் ஆகைாம்.   

உத்தித ஏக பாதாங்குஸ்தானம்:  

 

இரு கால்களையும் ஒன் ாக ளவத்து நிற்கவும். ளககள் உடளை ஒட்டி இயல்பாக இருக்கட்டும். 

இவத நிளையில், மூச்ளச உள்ளிழுத்துக்சகாண்வட முதலில் இடது ளகளய முன்பு மாக வமவை 

தூக்கவும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின், மூச்ளச சவளிவய விட்டபடி, இடது காளை முன்பக்கமாக 

வமவை தூக்கவும். அவத வநரம், இடது ளகளய முன்பு மாகக் கீவே இ க்கி, இடது கால் 

சபருவிரளை, ஆட்காட்டி மற்றும் நடுவிரைால் நன்கு பிடிக்கவும். வைது ளகளய இடுப்பில் 

ளவத்துக்சகாள்ைவும். பார்ளவ வநராக இருக்கட்டும். இடது கால் மற்றும் ளக வநராக நீட்டியபடி 

இருக்கட்டும். எளட முழுவதும் வைது காலில் இருக்கும். இந்த நிளையில் இருந்து ஆறு முள  

மூச்ளச இழுத்துவிடவும். பி கு மூச்ளச உள் இழுத்தவாறு இடது ளக வமல் வநாக்கியும், இடது 

காளை, பளேய நிளைக்குக் சகாண்டுவரவும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின், இடது ளகளய 

முன்பக்கமாகக் கீழ் இ க்கவும். இவதவபால், வைது பு மும் சசய்யவும். இதற்குப் பி கு, 

உத்தானாசனம் சசய்யைாம். வதளவப்பட்டால், சிறிது வநரம் ஓய்வு எடுக்கைாம்.   

பைன்கள்: உடலின் முழு எளடயும் ஒரு காலில் இருப்பதால், கால் வலுவளடயும். கால் முட்டிக்குப் 

பின்னால் உள்ை பகுதி நன்கு நீட்டப்படும். ஒரு காலில் நிற்கும்வபாது கவனம் அதிகரிக்கும். 

ளககளுக்கு நன்கு பைம் கிளடக்கும். 
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அர்த்த உட்கடாசனம்:  

இரு கால்களையும் ஒன் ாக ளவத்து நிற்கவும். கண்கள் தி ந்தபடி, ளககள் உடளை ஒட்டிய 

நிளையில் இயல்பாக இருக்கட்டும். இந்த நிளையில் இருந்து மூச்ளச உள்ளிழுத்தபடிவய இரு 

ளககளையும் முன்பு மாக வமவை சகாண்டுசசல்ைவும். தளைக்கு வமல் ளககள் வநராக இருக்க 

வவண்டும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின், மூச்ளச சவளிவய விட்டபடி, முட்டிளய மடித்து, வமல் 

உடளை முன்பு மாகக் சகாண்டுசசல்ைவும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பின், மூச்ளச 

உள்ளிழுத்தபடிவய இரு ளககளையும் வமல்பு மாக நகர்த்தி முதுசகலும்ளப, பின்னால் நன் ாக 

வளைக்க வவண்டும். இந்த நிளையில் சதாளடகள் தளரக்குச் சமமாக இருக்கும். பார்ளவ வநராக 

இருக்கும். 

 

பைன்கள்: கணுக்கால்கள், முட்டிகள், சதாளடப் பகுதிகள் வலுவாகும். கீழ் முதுகு நன்கு 

பைம்சபறும். வதாள்பட்ளடத் தளசகள் நன்கு விரிவளடயும். 

களடசி நிளையில் சிை மூச்சுக்களைs சசய்வது ஒரு சவாைான விஷயம். இதற்குப் பி கு சிை 

தடளவ உத்தானாசனம் சசய்யைாம். பி கு முதுகுப் பகுதிளயத் தளரயில் ளவத்து, கால்களை 

இளடசவளியுடன் நீட்டி, சிறிது வநரம் ஓய்வு எடுக்கைாம். 
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கடந்த இரண்டு இதழ்களில் நின்றபடி செய்யும் ஆெனங்களைப் பார்த்ததாம். இந்த இதழில் படுத்த 

நிளையில், கால்களை வலுவாக்கும் ஆெனத்ளதயும், உட்கார்ந்த நிளையில் செய்யும் ஆெனத்ளதயும் 

பார்ப்தபாம்.  

எளிளையாகத் சதாடங்கி, நன்றாகக் கால்கள் வலுவளடயச் செய்யும் ஆெனங்களைத் ததர்வு 

செய்து, உரிய முளறயில் வரிளெப்படுத்தப்பட்டு உள்ைன. ஒவ்தவார் ஆெனமும் அடுத்த ஆெனம் 

செய்ய உதவும்படி திட்டமிடப்பட்டுள்ைது. எனதவ, வரிளெளயப் பின்பற்ற தவண்டும். 

இளடஇளடதய ைாற்று ஆெனம் மூைம் வலி நீக்கப்படுவதால், பயிற்சிளய நன்கு செய்ய முடியும். 

கால்கள் இரண்ளடயும் ஒன்றாக ளவத்து, ஆெனங்கள் செய்வளதவிட, தனித்தனியாக ளவத்து 

செய்யும்தபாது, ஒவ்சவாரு காலும் நன்கு பைம் சபறுகிறது. நைது உடளைதய எளடயாக்கிச் 

செய்கிற இந்த ஆெனங்கள், தவறு பைன்களையும் அள்ளித் தருகின்றன. 

இரண்டு கால்களையும் நீட்டி ஓய்சவடுத்தபிறகு, சிைமுளற மூச்ளெ உள்ளிழுத்து சவளிதய 

விடவும். இது உடல் இறுக்கத்ளதத் தவிர்த்து, ைனளத ஒருநிளைப்படுத்த உதவும். 

த்துவிபாதபீடம் தழுவல் 

கால்களை ைடக்கி உடலுக்கு சநருக்கைாக ளவத்துக்சகாள்ளுங்கள். இரு பாதங்களுக்கும் 

இளடயில் சிறிது இளடசவளி இருக்கட்டும். ளககள் உடளை ஒட்டித் தைர்வாக இருக்கட்டும். இந்த 

நிளையில் இருந்து, முதலில் இடதுகாளை தைல்தநாக்கி நீட்டிக்சகாள்ைவும். இப்தபாது மூச்ளெ 

உள்ளிழுத்துக்சகாண்தட, இடுப்ளப தைல்தநாக்கித் தூக்கவும். இடது கால் நீட்டிய நிளையிதைதய 

தைல் எழும்பும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப்பிறகு, மூச்ளெ சவளிதயவிட்டுக்சகாண்டு, உடளைக் கீதே 

சகாண்டுவந்து பளேயநிளைளய அளடயவும். 

 

இடது காளை உயர்த்தியபடி, ஆறுமுளற செய்துமுடித்ததும், ஓய்வு ததளவ எனில் சிறிது  தநரம் 

எடுக்கைாம். பிறகு வைது காளை தைதை உயர்த்திச் செய்யதவண்டும். இரு கால்களுக்கும் ஆெனம் 

செய்துமுடித்த பின்பு, கால்களை நீட்டிச் சிறிது தநரம் ஓய்வு எடுக்கைாம். பிறகு அபானாெனத்ளத 

ஆறு முளற செய்ய தவண்டும். 

பைன்கள்: கால்கள் வலுவளடயும். கீழ் முதுகு பைைளடகிறது. முதுசகலும்பு நீட்டப்படுகிறது. 

முேங்கால், கணுக்கால் வலுவளடகின்றன. 
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 ெதூஸ்பாதபீடம் தழுவல் 

இரண்டு கால்களையும் நீட்டியபடி உட்காரவும். ளககள் இரண்டும் உடலுக்கு அருகில், பின்புறைாக 

இருக்கட்டும். விரல்கள் உடளைப் பார்க்க தவண்டும். இப்தபாது, இரண்டு கால்களையும் 

ைடித்துக்சகாள்வும். இந்தநிளையில் இருந்து, முதலில் இடதுகாளை நீட்டிக்சகாள்ைவும். மூச்ளெ 

உள்ளிழுத்துக் சகாண்தட, இடுப்புப் பகுதிளய தைல்புறைாகத் தூக்கவும். உடலின் எளட இரு 

ளககளிலும் ஒரு காலிலும் இருக்கும். ஓரிரு விநாடிகளுக்குப் பிறகு, உடளைக் கீழிறக்கி, பளேய 

நிளைளய அளடயவும். இதததபால் ஆறு முளற, இருகால்களிலும் செய்ய தவண்டும். பிறகு சிறிது 

தநரம் ஓய்வு எடுக்கைாம். 

 

பைன்கள்: கால்கள் நன்கு வலுவளடயும். கீழ் முதுகு நன்கு தவளை செய்யும். ளககள் பைைளடயும். 

ைார்பு விரிவளடந்து, முட்டிகள் - கணுக்கால்கள் பைம் சபறும். 

ததளவளயப் சபாறுத்து ஓர் ஆெனம் எத்தளன முளற செய்ய தவண்டும் என்பளத முடிவு 

செய்யைாம். இந்தப் பயிற்சிளய வாரத்தில் எத்தளன நாட்கள் செய்ய தவண்டும், எவ்வைவு காைம் 
செய்ய தவண்டும் என்பளதசயல்ைாம் பயிற்சிசபற்ற தயாகா ஆசிரியரிடம் ஆதைாெளன சபறுவது 

நைம். 
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கைைளுக்குக் ைச்சிதமான ஆசனங்ைள் 

 

'கைைளுக்கு ஆசனமா..!’ என்று சிலர் வியக்ைலாம். 
ஆசனங்ைள் அகனத்தும் ப ாதுவாை இருந்தாலும் 

ததகவக்கு ஏற்  மாற்றங்ைள் பசய்யும்த ாது,  லன்ைளும் 

மாறும். கைைளுக்கு வலுவூட்டும் ஆசனங்ைளில், 

எல்தலாராலும் பசய்யக்கூடிய, வலிகமதரக்கூடிய ஒருசில 

ஆசனங்ைள்  மட்டுதம ததர்வுபசய்துள்த ாம். இந்தத் 

பதாடரில் முன்பு பசான்ன ஆசனங்ைக ச் பசய்திருந்தால், இந்த ஆசனங்ைக யும் எளிதில் பசய்ய 

முடியும். மற்றவர்ைள், முன்அனு வம் உள் வர்ைளின் ஆதலாசகனைக ப் ப ற்தற, பசய்ய 

தவண்டும்.  

கைைளுக்ைான ஆசனங்ைள், நரம்புைக  வலுவாக்ைக்கூடியகவ. அதனால் உடலும் மனமும் கூடுதல் 

ஆற்றல் ப றும். இந்தப்  யிற்சிக்கும் முகறயான அணுகுமுகற உள் து. எப் டித் பதாடங்கி 

எப் டிச் பசய்ய தவண்டும், ைடுகமயான ஆசனத்கத எப் டி அகடவது, பசய்து முடித்த பின் எந்த 
மாற்று ஆசனம் அதன்  ாதைமான அம்சத்கத நீக்ைக்கூடியது என்பறல்லாம் இந்தப்  யிற்சியில் 

பசால்லப் டும். 

சக்ைரவாைாசனம் 

ைால் முட்டிைளுக்கு இகடயில் சிறிது இகடபவளி 

இருக்ைட்டும். முட்டித ாட்டு உடகல முன்புறமாைக் 

பைாண்டுபசன்று, கைைக  நீட்டி, தகலகயத் 

த ர்வாை கவத்துக்பைாள்ளுங்ைள். இந்த நிகலயில் 

இருந்து, மூச்கச உள்ளிழுத்து, கைைக த் தகரயில் 

ஊன்றிய டி, உடகல தமல்தநாக்கி முன்னுக்குக் 

பைாண்டுபசல்ல தவண்டும். அதததநரம், ஒரு ைாகல 

தமல்தநாக்கி தநராைத் தூக்ை தவண்டும். முதுகு 

தலசாை வக ந்து இருக்கும்.  ார்கவ சற்று 

தமல்தநாக்கி இருக்கும். இதுத ால் ைால்ைக  மாற்றி 

மாற்றி இரு க்ைமும் ஆறு முகற பசய்ய தவண்டும். 

 

 லன்ைள்: முதுபைலும்பு நன்கு பின்புறம் வக யும். மார்பு விரிவகடயும். கீழ் முதுகு நன்றாை 

தவகல பசய்யும். ைால், ைணுக்ைால், ைட்கடவிரல் பநகிழ்வுத்தன்கம ப றும். மணிக்ைட்டுைள் 

வலுவகடயும். கைைள்  லம்ப றும். இடுப்பு பநகிழ்வுத்தன்கம ப றும். இகதச் பசய்தாதல பிற 

ஆசனங்ைள் பசய்ய, உடல் தயாராகிவிடும். 

 சதுரங்ைதண்டாசனம் (சூரிய நமஸ்ைாரத்தில் வரும் ஆசனம் இது) 

பதாப்புள்  குதி வகர உள்  உடலின் முன் குதி நன்கு வக ந்து தமல்தநாக்கிப்  ார்ப் துத ால 

இருக்ை தவண்டும்.  ார்கவ தநராை இருக்கும். ைால்ைளின் ைட்கடவிரல்ைள் தகரயில்  திந்து 

ைால்ைளின் எகடகயத் தாங்கியிருக்கும். இந்த நிகலயில், மூச்கச பவளிதயவிட்ட டி தமல் 

உடகல, தகரக்குச் சமமாைக் பைாண்டுபசல்ல தவண்டும். உடலின் எகட இரு கைைளிலும் ைால் 

விரல்ைளிலும் இருக்கும். சிறிது தநரம் இந்த நிகலயில் இருக்ைலாம். பிறகு, பமள்   தநரத்கதக் 

கூட்ட முயலலாம். 
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 லன்ைள்: கைைளும், ததாள் ட்கடயும் வலிகம ப றும். வயிற்றுப்  குதி  லம் அகடயும். மனது 

ஒருநிகலப் டும். நரம்புைள் வலுப்ப றும். 

 வசிஸ்டாசனம் 

கைைள் மற்றும் ைால்ைக த் தகரயில் ஊன்றி, ஆங்கில 'வி’ ைவிழ்ந்த நிகலயில் இருப் துத ான்று 

உடகல உயர்த்த தவண்டும். இது அததாமுைஸ்வானாசனம். இந்த நிகலயில் இருந்து, பமள்  

உடகல தமல் தநாக்கிக் பைாண்டுபசன்று, ஒரு கைகய தமல் புறமாை உயர்த்த தவண்டும். 

மற்பறாரு கையில் உடலின் எகட அதிைரிக்கும். ஒரு ைால்  ாதத்தின் தமல் மற்பறாரு  ாதம் 

ஏறியிருக்ை தவண்டும். இடுப்புப்  குதி முடிந்த வகர தமதல தூக்கி, தமதல உயர்த்தப் ட்ட 

உள் ங்கைகயப்  ார்த்த டி இருக்ை தவண்டும். இதுத ால் ஆறு முகற பசய்யதவண்டும். 

 

 லன்ைள்:  கைைள் நன்கு வலுப்ப றும். ததாள்ைள்  லம் கூடும். ைழுத்துப்  குதி தமல் தநாக்கி 

இருப் தாலும், இடுப்பு நன்றாை தமதல தூக்ைப் ட்டு இறங்குவதாலும் பநகிழ்வுத்தன்கம 

ப றுகின்றன. ைவனம் அதிைரிக்கும். ைால்ைள் ஓர வு வலுப்ப றும். 
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கைைளுக்கு வலுவூட்டும் ஆசனங்ைள் 

கைைளுக்கு வலிகை தரும் சற்றுக் ைடினைான ஆசனங்ைகை இப்ப ாது ததரிந்துதைாள்ைலாம். 

தசன்ற இதழில்  ார்த்த ஆசனங்ைகைப்  யிற்சி எடுத்த பின்பு, இந்த ஆசனங்ைகைச் தசய்வது 

எளிதாை இருக்கும். இல்கலபேல் உங்ைைால் சரிோைச் தசய்ே முடிோைல் ப ாய்விடும். எந்த ஒரு 

விஷேத்திலும் உரிே முன்தோரிப்பு இருந்தால், தசய்ே பவண்டிே எதுவுபை எளிதாை இருக்கும். 

ஒவ்தவான்கறயும் தசய்து முடிக்கிறப ாது, ைனதில் தன்னம்பிக்கை பிறக்கும். முடிோது என் து 

தைல்ல ஒதுங்கிவிடும். அதுப ால, ைடினைான ஆசனங்ைள் தசய்வது இேல் ாகும்ப ாது, அதன் 

 லன்ைள் உடலில்  ல  ாைங்ைளுக்குப் ப ாகும். சாதாரணைான ஒருவர் வலிகைோவது 

இப் டிப் ட்ட ைடினைான  யிற்சிைகைத் ததாடர்ந்து தசய்வதால்தான். தவளிநாடுைளில் 

த ரும் ாலும் ைடினைான ஆசனங்ைகைபே விரும்புகின்றனர். நீண்ட பநரம் போைப்  யிற்சி 

தசய்ேவும் அவர்ைள் தேங்குவது இல்கல. அதனால்தான் அவர்ைள் போைாவின் அருகைகே 

உணர்ந்து,  யிற்சியில் ததாடர்ந்து ஈடு டுகிறார்ைள். இனி  யிற்சிக்குச் தசல்பவாம். 

ஊர்துவதனுராசனம்  

வசிஷ்டாசனம் தசய்த பின்பு சிறிது பநரம்  டுத்து ஓய்வு எடுத்து, இந்த ஆசனத்கதத் ததாடர 

பவண்டும். 

தகரயில் முதுகுப்  குதிகேப்  தித்து பநராைப்  டுக்ைவும். இந்த நிகலயில் 

இருந்து, ைால்ைகை ைடக்கி உடலுக்கு தநருக்ைைாைக் தைாண்டுவரவும். 

ைால்ைளுக்கு இகடபே சற்று இகடதவளி இருக்ைட்டும். கைைகை, 
தகலப் க்ைம் தைாண்டுதசன்று இரு உள்ைங்கைைகையும் தகலயின் இரு 

 க்ைங்ைளிலும் கவக்ைவும். அகவ பதாளுக்கு தநருக்ைைாை இருக்ை 

பவண்டும். விரல்ைள் உடகலப்  ார்த்த டி இருக்ை பவண்டும்.  

இந்த நிகலயில் இருந்து மூச்கச உள்ளிழுத்தவாறு கை, ைால்ைகைத் 

தகரயில் அழுத்தி, உடகல பைபல உேர்த்த பவண்டும். முதுகை வில் ப ால் வகைக்ை பவண்டும். 

ைால்ைளும், கைைளும் முழுதாய் நீட்டப் ட்டிருக்கும். தகல, தகரகே பநாக்கிச் சாய்ந்திருக்கும். 

உடலின் எகட ைால்ைளிலும் கைைளிலும் இருக்கும். இப்ப ாது உடல் சக்ைரம் ப ால் வகைந்து 

இருக்கும். ஓரிரு விநாடிைளுக்குப் பிறகு மூச்கச தவளிபேவிட்ட டி உடகல தைதுவாைக் கீபே 

இறக்ைவும். இதுப ால ஆறு முகற தசய்ே பவண்டும். 

பிறகு கை, ைால்ைகை நீட்டிச் சிறிது பநரம் ஓய்வு எடுக்ைவும். 

 

 லன்ைள்: கைைள் வலுவகடயும். முதுகு நன்கு வகைவதால், நுகரயீரல் ைற்றும் முதுதைலும்பு 

ஆபராக்கிேம் த றும். கூன் விழுவது தவிர்க்ைப் டும். பசாம் ல் ைகறந்து சுறுசுறுப்பு அதிைரிக்கும். 

நாடி நரம்புைள் பசர்ந்து பவகல தசய்வதால் இைகை அதிைரிக்கும். புத்துணர்வு ஏற் டும். 
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சத்தூஸ் ாதபீடம்  

உட்ைார்ந்த நிகலயில் ைால்ைகை ைடித்து, கைைகை முதுகுக்குப் பின்புறம் கவத்துக்தைாள்ைவும். 

விரல்ைள் உடகலப்  ார்த்த டி இருக்ைட்டும். கைைளும் ைால்ைளும் உடகலத் தூக்குவதற்கு ஏற்  

இகடதவளி விடவும். மூச்கச உள்ளிழுத்த டி உடகல பைல்புறைாைத் தூக்ைவும். தகல 

பின்புறைாைத் தகரகே பநாக்கித் தைர்வாை இருக்கும். கைைள் முழுகைோை நீட்டப் ட்டிருக்கும். 

இந்த நிகலயில் முடிந்தவகர இடுப்க  பைல் பநாக்கித் தூக்ை பவண்டும். முட்டிைள் ைடங்கி 

இருக்கும். இப்ப ாது உடலின் எகட கைைளிலும் ைால்ைளிலும் இருக்கும். ஓரிரு விநாடிைளுக்குப் 

பிறகு மூச்கச தவளிபேவிட்ட டி உடகலக் கீழிறக்கி ஆரம்  நிகலக்கு வரவும். 

 

 லன்ைள்: ைணுக்கை, பதாள் ட்கடைள்  லைகடகின்றன. கீழ் முதுகு வகைவுத்தன்கை 

த றுகிறது. முதுதைலும்பு நன்கு நீட்டப் டுகிறது. 

இந்தப்  யிற்சிக்குப் பிறகு ைால்ைகை நீட்டி உட்ைார்ந்து சிறிது பநரம் ஓய்வு எடுக்ைவும். 
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முழு உடலும் கைைளில்... 
ைடந்த இரு இதழ்ைளில் பரிந்துகைக்ைப்பட்ட ஆசனங்ைள், உங்ைள் கைைகை நன்கு வலுவாக்கி 

இருக்கும். அகவ குறிப்பாை ைால்ைளின் உதவிய ாடு சசய் ப்பட்டகவ. இப்யபாது பார்க்ை 

இருக்கும் இரு ஆசனங்ைள், கைைகை மட்டுயம ப ன்படுத்திச் சசய் ப்படுபகவ. அதாவது, 

உடலின் முழு எகடயும் கைைளில் தாங்ைக்கூடி  ஆசனங்ைைாை இருக்கும்.   

இரு கைைைால் உடகைத் தாங்கும் நிகைக  எதிர்சைாள்ைத்தான் இதுவகைக்குமான 

ஆசனங்ைகைச் சசய்துவந்யதாம். முன்பு பார்த்த ஆசனங்ைகை முகை ாைச் சசய்திருந்தால், 

துணிந்து எகதயும் சசய் ைாம். மனம் முழுதும் 'முடியும்’ என்ை எண்ணம் யமயைாங்கி இருக்கும். 

இரு கைைளிலும் உடகை நிறுத்தி, ஒரு சிை விநாடிைள் அல்ைது சிை மூச்சுைகை இருந்து 

சசய்யும்யபாது, சபரிதாை சாதித்த உணர்வு ஏற்படும். தன்னம்பிக்கை அதிைரிக்கும். முந்கத  இரு 

இதழ்ைளின் ஆசனங்ைகை சசய்திருந்தாலும் இந்த ஆசனத்கதச் சசய்யும் முன்பு, மீண்டும் உங்ைள் 

கை பைத்கத உறுதி சசய்துசைாள்ளுங்ைள். 

 

யைாைாசனம்  

இைண்டு ைால்ைகை முன்னால் நீட்டி உட்ைாைவும். இந்த நிகையில் இருந்து பத்மாசன நிகைக்கு 

வைவும். அதாவது ஒவ்சவாரு ைாகையும் மடித்து, பாதத்தின் சவளிப்பகுதி, அடுத்த ைால் சதாகட 

மீது இருக்கும்படி கவத்து வசதி ாை அமர்ந்துசைாள்ைவும். இரு கைைகையும் உடலின் 

பக்ைவாட்டில் சநருக்ைமாைகவக்ைவும். உள்ைங்கைைள் தகையில் பதித்து, விைல்ைள் முன்புைம் 

பார்த்து நீட்டிகவக்ைவும். இந்த நிகையில் இருந்து மூச்கச உள்ளிழுத்தவாறு கைைகை தகையில் 

அழுத்தி படி, முழு உடகையும் யமயை உ ர்த்தவும். இப்யபாது முழு உடலும் இரு கைைளில் 

இருக்கும், தகைக  விட்டு, சற்று யமயை. ஓரிரு விநாடிைளுக்குப் பின் மூச்கச சவளிய விட்டபடி 

பகை  நிகைக்குக் சைாண்டுவைவும். ஆைம்பத்தில் ஓரிரு முகை சசய்வது நல்ைது. சதாடர் 

பயிற்சிக்குப் பிைகு எண்ணிக்கைக  அதிைரிக்ைைாம். யதகவ ான முகை சசய்ததும் ைால்ைகை 

நீட்டிச் சிறிது ஓய்சவடுக்ைைாம். 

பைன்ைள்: மணிக்ைட்டு, முைங்கை, 

யதாள்பட்கடைள் நன்கு பைம்சபறும். 

நைம்புைள் வலிகமசபறும். ைவனம் 

ஒருநிகைப்படும். இைம் வ தினருக்கு 
இது ஒரு சவாைான ஆசனமாை 

அகமயும். 

பைாசனம்  

மண்டியிட்டு உட்ைாைவும். இரு 
ைால்ைளுக்குமிகடயில் யபாதுமான 

இகடசவளி இருக்ைட்டும். இரு 
பாதங்ைளும் தகையில் நன்கு 

பதிந்திருக்ைட்டும். உள்ைங்கைைகை 
இரு முட்டிைளுக்குமிகடயில் 

கவக்ைவும். இந்த நிகையில் இருந்து 

உடகை முன்புைமாைச் சாய்த்து, கை 

முட்டிைளின் யமல், ைால் முட்டிைகைக் 
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சைாண்டுவந்து நிறுத்தவும். இப்யபாது முழு உடலின் எகடயும் கைைளில் இருக்கும். பார்கவ, 

தகைக ப் பார்த்து இருக்கும். இந்த நிகையில் சிை விநாடிைள் இருந்துவிட்டு, பகை  நிகைக்கு 

வைவும். முதலில் பிைரின் உதவிய ாடு மிைவும் ைவனமாைச் சசய்  யவண்டும். முைத்துக்குக் கீயை 

தகை கண அல்ைது சமத்கத கவத்துக்சைாள்வது பாதுைாப்பானது. 

பைன்ைள்: ைணுக்கை மற்றும் கைைள் நன்கு பைமகடயும். வயிற்றுப் பகுதியில் உள்ை உறுப்புைள் 

அழுத்தப்பட்டு பைம்சபறும். முழுக் ைவனத்துடன் சசய் ப்படுவதால் மனம் ஒருநிகைப்படும். 

தன்னம்பிக்கை அதிைரிக்கும். யநர்மகை ான, சாதைமான எண்ணங்ைள் அதிைரிக்கும். நைம்புைள் 

வலுப்சபற்று உடகை வலிகம ாக்கும். பைாசனத்துக்குப் பிைகு சிறிது யநைம் படுத்து ஓய்வு 

எடுக்ைைாம். சிை தடகவ மூச்கச உள்யை இழுத்து சவளிய விட்டு, உடகைத் 

தைர்த்திக்சைாள்ைைாம். 

வ து, சசய்யும் யநைம், உடல் சக்தி, முந்கத  பயிற்சி அனுபவம் பிை அம்சங்ைகைப் சபாறுத்து 

எத்தகன முகை சசய்  யவண்டும், எவ்வைவு யநைம் இருக்ை யவண்டும் என்பது முடிவு 

சசய் ப்படும். எனயவ, அனுபவப்பட்டவரின் துகணய ாடு சசய்து, நீங்ைளும் புது அனுபவம் 

சபறுங்ைள். கைைள் நன்கு வலிகமசபறும். 

- நிகைவுற்ைது 

 


