
1 | P a g e  

 

         

                        
 

 

 

 

 

 

                   
 

 

    Book Author  

 

By 

 

S.Mohan, Salem, Tamilnadu 
 

http://magazinetamilnadu.blogspot.in/



2 | P a g e  

 

         

         
                                                             

1. த்நாசம்           10 

2.                   11 

3.                     12 

4.                    13 

5.                   14 

6.                  15 

7.                  16 

8.                    17 

9.                      18 

10. ஜானு சபீாசம்         19 

11.                      20 

12.                  21 

13.                  22 

14.                      23 

15.          (       )       24 

16.                    25 

17.                     26 

18.                   27 

19.                  28 

20.                 29 

21.                  30 

22.                          31 

23.                       32 

24.                      33 

25.                   34 

26.                    35 

27.                     36 

28.                  37 

29.                  38 

30.                 39 

 

  

http://magazinetamilnadu.blogspot.in/



3 | P a g e  

 

 

 

யனாகக் கல 
 

யோகம் தில்ற்கு ஆசணப்திற்சி இன்நிமோது. யோகப் திற்சிகபில் 
யோகோசணம் பக்கிோணது. யோகம் எபே கமன. கல்ி தில்ற்கு 
வ்பவு இன்நிமோயோ, அவ்பவு இன்நிமோது யோகம் 
தில்தர்களுக்கு யோகோசணம் தில்து ன்று கூநிணோல் அது ிமகோகோது. 
யோகம் ன்நோல் ன்ண? யோகம் ன்ந சசோல் பஜ் ன்ந சஸ்கிபே 
சோிில் உள்ப சசோல்னின் ிய திநந்ோகும். யோகம் ன்ந 
சசோல்லுக்கு “எபேங்கிமத்ல்” அல்னது “ல்னோற்மநபம் ந்ிோண 
யறுதோடுின்நி பழுமப்தடுத்துல்” ன்றும் சதோபேள் கூறுகின்நணர். யோகம் 
ன்நோல் அமனபம் ணம அமனோல் எபே யர்ிப்தடுத்தும் சசல் 
ன்று பிமோகவும் உமக்கின்நணர். யோகம் ிில் ம் அல்னது 
செதம் ணப்தடும். அநிில் கமன யோகம் ன்தது க்கள் ம் உடமனபம் 
உள்பத்மபம் அடக்கிோபக் கண்ட ஏர் அநிில் கமனோகும். யோகப் 
திற்சிில் சித்ி சதற்ந அநிஞர்கள் இற்மகமத் ன்ப்தடுத்தும் 
ஆற்நமன அமடோர்கள். யோகக் கமன சோகோக் கமன ன்று தன அநிஞர்கள் 
கூறுர். யோகப் திற்சிோல் ீண்ட ோள் ோனோம். யோகம் தல்னோிம் 
ஆண்டுகளுக்கு பன்ணய யோன்நி கமனோகும். சியோகம் இந் யோகம் 
ன்னும் அபேம்சதபேம் ஆன்ீகக்கமன ம் பன்யணோர் இன்மநக்கு ோிம் 
ஆண்டுகளுக்கு பன்ணய கண்ட அபேம்சதபேம் கமன. இக்கமன இன்று மச 
ச சோத்ிங்கபில் அகுந ிக தணுக்கோக டுத்துக் கோட்டப் சதற்றுள்பது. 
யோகத்ம சியோகம் ன்ததும், இது சிணோர் க்களுக்கு உதயசித்துக் 
சகோடுத் கமன ன்ததும் சநிந்ய. உனகியன பன் பனோக யோகக் 
கமனமக் கண்டர்கள் சிமண ிதடும் சிசணநிோபர்கயப. யோக 
பமந யோகோசண பமநகமப பமநயோடு தின்தற்ந யண்டும். 
உள்ளுறுப்புகள் ோன் யோகோசணத்ில் பழுக்கப் தன்தடுகின்நண. 
உள்ளுறுப்புகள் தூய்ம சதநவும் னிம சதநவும் திற்சி சசய்பம் 
யத்ில் ிகவும் ித்துடன் ததக்ிபடன் சநி திநோது சசய் 
யண்டும். யோகப் திற்சிின் சிநப்புகள்  

 

1. யகத்ிற்கு ந் யோய்கமபப் யதோக்கிபம் இணி யோய்கள் ோல் கோத்தும் 
எபேபேக்கு உகந் உன்ண உடமன உபேோக்குகிநது. 
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2.உள்ளுறுப்புகமபபம் சபிபறுப்புகமபபம் தூய்மப்தடுத்ி அது ன் 
திகமப அபேமோகவும் ிநமோகவும் அோல் சசல்தடுத்த் 
தூண்டுகிநது.  

 

3. சோோோகச் சசல்தடும் எபேனுமட சசனோற்நமன ிகுிப் 
தடுத்துதுடன் உடல் னபம், ணபபம் சதற்று ோ உற்சோகப்தடுத்துகிநது.  

 

4. அன்நோடம் உடனில் உண்டோகும் கிவுப் சதோபேட்கமப சகு ிமோக 
சபிப்தடுத்வும், உடமனக் கசடற்ந பமநில் மத்துக் கோக்கின்ந 
சக்ிிமணபம் உடலுக்குத் பேகின்நது. அோது ம்புகள், பமப, தமீல், 

இம், ெீ உறுப்புகள் ற்றும் குண்டிக்கோய் யதோன்ந அங்களுக்கு 
ிநமபடன் யமன சசய்கின்ந ஆற்நமன அபிக்கிநது.  

 

5. ீண்ட கோனம் ஆயோக்கிோக ோழ்ற்குத் தும புரிகிநது. ணோலும், 

சசனோலும், உர்ந் ோழ்வு ோத் தூண்டுகிநது. இவ்ோறு யகனமணப் 
தற்நிபம், சிநந் ஆயோக்கி ோழ்வு பமநமப் தற்நிபம் யோகபமந 
உடற்திற்சி பமநகள் ிமநந்து சசல்தடுகின்நண.  

 

ஆசணம் சசய்ோல் உண்டோகும் தன்கள்:  

 

1. ஆசணங்கமப பமநயோடு சசய்து ந்ோல் உடல்பம் சதறுதுடன், 

ிகவும் சுறுசுறுப்யதோடும் ிமோகவும் அன்நோட ோழ்ில் இங்க படிபம்.  

 

2. பதுசகலும்பு பிில் மபந்து இங்கும் ஆற்நமனப் சதறுோல், 

மணபம் சிநப்தோகப் திோற்றும் மகில் உடனில் எத்துமப்பு உர்ந் 
அபில் கிமடக்கிநது.  

 

3. தசி ன்நோக டுக்கிநது. உடனில் தற்நிக் சகோள்கின்ந யோய்கள் சோடக்க 
ிமனியனய பநிடிக்கப்தடுகின்நண.  

 

4. ிகவும் பக்கி உறுப்புகபோண இம், தமீல்கள் ற்றும் 
பமபப்தகுிகள் சசிப்தமடந்து சிநப்புடன் திோற்ந படிகிநது.  

 

5. ங்கு மட இல்னோ இத் ஏட்டம் உடசனங்கும் இல்தோக ஏடி, உடமனப் 
பூப் சதோனிவு சதந மக்கிநது.  

 

6. உடல் அங்கள் ல்னோம் ிமநப்தோக இபேக்கோல், பிில் சசலுக்கு 
இங்கும் ன்மில் இபேந்ிட ி அமகிநது. 
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சித்தர்கள் அருின யனாகாசம் 

 

ிழ் பேத்து பமநில் கற்தம் பேந்துகள் பன்மோணது. 
இதுசித்ர்கபோல் கண்டுதிடிக்கப்தட்டம. கற்தம் ன்தது உடம்திமண 
யோபநோதடி ல்ன ிமனில் மத்ிபேந்து ம, ிம, பப்பு இற்மநபம் 
திிிமணபம் ீக்கும். உடம்தின் யன்மம ன்குர்ந் சித்ர்கள் ம, 

ிம, பப்பு அநிோ ல்லுடமனப் சதற்நர்கள். ணின் இல்னநத்ோணோினும் 
துநநத்ோணோினும் உடமனப் யதணுல் பன்மோணது. இமணத் 
ிபேபனர் ம்ிபேந்ித்ில் கீழ்க்கண்டோறு கூறுகின்நோர். 

 

உடம்தோர் அிில் உிோர் அிர் 

ிநம்தட சய்ஞ்ஞோணம் யசவு ோட்டோர் 

உடம்மத பர்க்கும் உதோம் அநிந்ய 

உடம்மத பர்த்யன் உிர்பர்த் யயண. 
 

உடமனக் கோப்தது கற்தம். இது உடமனக் கல்மனப் யதோனோக்கும். கல்னிணோல் 
சசய் சிமன தன்சணடுங்கோனோணோலும் ம, ிம, பப்பு, திி 
அமடில்மன. கற்தம் உண்டோல் கோம் அிோது ன்கிநோர் ிபேபனர். 
கற்தம் சதோது, சிநப்பு ண இபேமகப்தடும். சதோதுக் கற்தம் உடமனக் கோத்து, 

யணிக்கு ிலும் தனபம் ந்து ம, ிம, சோக்கோடு ோல் டுக்கும். 
சிநப்புக் கற்தம் உடல் உறுப்புகபினோது உடல் பற்றுோது கண்ட திிம 
ீக்கி உடலுக்கு னிம ந்து தனம் ஊட்டும். 
 

சதோது, சிநப்பு ன்று திரித்துக் கூநப்தட்ட கற்தத்துள் பனிமக, ோது, 

சீப்சதோபேள், அிழ்ங்களும், யலும் உடமனக் கோக்கும் யோகோசணப் 
திற்சிகளும் திோோோம் ன்று சசோல்னப்தடும் பச்சுப் திற்சிபம், யோகம், 

பப்புவும் அடங்கும். யோகோசணத்ோலும், பச்சுப் திற்சிோலும் 
திோோத்ோலும் உடல் கற்தோகும் ன்கின்நணர் சித்ர்கள். 
 

யோகோசணம் 

 

சியோகம் ன்னும் இோெ யோகம் தண்ணுங் கோனத்துச் சித்ோசணம் ன்னும் 
ஆசணபம், இல்னநத்ோபேக்கு அர்கள் ோபோமண ன்னும் உிர்ப்பு 
தண்ணும் கோனத்து தத்ோசணபம் சிநந்சன்று அட்டோங்க யோக தல்கள் 
கூறுகின்நண. 
 

சதோதுோக ஆசணங்கள் ோவும் உடற்திற்சி யதோன்நமய. ன்நோலும் 
ஆசணங்கள் உடற்திற்சிகபினிபேந்து சசனிலும் ிமனிலும் 
யறுதடுகின்நண. சதோதுோண உடற்திற்சிகள் உடனின் யற்புநபள்ப உடல் 
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ோதுக்கமபய னிமப்தடுத்துகின்நண. ஆணோல் யோக இபேக்மக ன்னும் 
ஆசணங்கள் உடனின் உள்உறுப்புகமப னிமப்தடுத்துகின்நண. ஆசணங்கள் 
சோமகோல் ண்ற்நண. இமணத் ிபேபனர் „தல் ஆசணம்‟, „ண்ினோ 
ஆசணம்‟ ன்று குநிப்திடுோல் அநினோம். இபேப்தினும் இற்றுள் இன்று 
எபே சின ஆசணங்கயப மடபமநில் உள்பண. ிபேபனர் ம் ிழ் 
போித்ில் ததுோசணம், தத்ிோசணம், குக்குடோசணம், சிங்கோசணம், 

சசோத்ிோசணம், ீோசணம், யகோபகோசணம் ன்ந சினற்மந ட்டுய 
கூநிபள்போர். இில் தத்ிம், ீம், ததும், யகோபகம், குக்குடம் ஆகி ந்து 
ஆசணங்களு ஞோண சோமணக்கு உரி ஆசணங்கபோகும். 
 

 

ஆசணப் தனன்: யோகோசணப் திற்சிிணோல் உடல் உள்ளுறுப்புகள் தனம் 
அமடகின்நண. உடனில் ீோண சமப் திடிப்புகள் உண்டோில்மன. உடல் 
அகுடன் ிகழ்ந்து யோின்நிபம் லுவுடனும் ிபங்கும். உடல் 
பழுமக்கும் இத் ஏட்டத்ம உண்டோக்கும். சுறுசுறுப்பு, புத்ித் சபிவு, 

ிமணோற்நல், ணத்தூய்ம பனி உண்டோகும். யலும் உடமன ல்ன 
ிமனில் மத்ிபேப்ததுடன் திிகள் உடனில் யசோதும் டுக்கின்நண. ந் 
திிம ீக்குகின்நண.  யோகோசணம் சசய் ோன் யோல், புனித்யோல் சித்ிக் 
கம்தபம், சண் துகில், பேப்மத ஆகி ஆசணங்கள் சிநந் ன்கின்நணர் 
சித்ர்கள். யடு தள்பம் இல்னோ சபத்ில் யோகோசணம் சசய் யண்டும். 
கூனுல், குறுகுல் ிர்த்து ிிர்ந்து யோய் இபேந்து அசணம் சசய் 
யண்டும். திற்சிகமப சதுோபம், ிோணோபம் சசய் யண்டும். 
 

யகோதம் ிர் : சதோதுோக ணம் எபே ிமனில் இபேப்தில்மன. ணம 
எபேமப்தடுத்தும் ண்த்துடயணய ம் பன்யணோர்கள் இமநிதோடு, ம் 
பனிண சசய்ணர். எவ்சோபே உடல் உறுப்புடனும் இமக்கப்தட்டிபேக்கும் 
ம்பு உர்ச்சிகமப ணம் சோர்ந்து ிற்கிநது. அணோல்ோன் அபவுக்கு ீநி 
யகோதம் ற்தடும்யதோது கண் சிந்து உடல் சூயடறுகிநது. யகோதம் ிந்தும் 
கமபப்பும் யசோர்வும் ற்தடுகின்நண. ணில் ோற்நம் ற்தட்டோல் உடனிலும் 
பபேம். என்று னிவு சதறும் யதோது ற்நதும் னிவு சதறும். ணம் 
தூய்மோணோல் அது உடலுக்குக் யகடு ிமபிப்தில்மன. ன்ம 
உண்டோக்கும். உடமன ல்ன ிமனில் மத்ிபேக்க ணத்தூய்ம 
யண்டும். ணோல் உண்டோகும் கோம், சகுபி, க்கம், அோ, துன்தம் 
ஆகிம ீங்கின் உடனில் திி யசோது. இணோல்ோன், 

ணது தூய்ம ோணோல் ந்ிம் சசதிக்க யண்டோம் ன்நணர் ஆன்யநோர். 
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யனதுக்யகற் `யனாகா’ 
 

குந்மகள் பல் சதரிர்கள் ம துக்யகற்நதடி யோகோ சசய்ோல் 
ிம்ிோக ோனோம். குந்மகள்: குந்ம திநந்து பல் 10 து ம 
மீயன உடமன தோதுகோத்து யோய் ிர்ப்தோற்நமன பேகிநது. கல்லீலும், 

தித்ப்மதகளும் அற்கு உறுதுமோக இபேக்கிநது. இர்களுக்கு ோர்புச்சபி, 
தசிின்ம, ஆஸ்துோ, சசரிோம, னச்சிக்கல், ிற்றுப் பூச்சி ஆகிம 
ற்தடனோம். 
 

சசய் யண்டி திற்சி:- 7 து பல் யோகோசண திற்சிம ஆம்தித்து 
சசய்து ந்ோல் ல்ன தனன்கள் கிமடக்கும்.  
 

பர் இபம்தபேம்:-  

 

10 பல் 20 துள்பர்கள் யோகோசண திற்சிகயபோடு திோோோம், 

ிோணம், கண் திற்சிகள் சசய் யண்டும். இது எழுக்க கட்டுப்தோடு ப 
யண்டி பக்கிோண தபேம். இபம:- 20 பல் 30 து மோண 
தபேம் இபம் தபேம். ன்நோலும் இதுோன் பதுமின் சோடக்கபம் கூட. 
திற்சிகள்:- தின்ணோல் மபந்து சசய்பம் ஆசணங்கமப சசய் யண்டும். 
இணோல் பதுகுத்ண்டு தனம் சதறும். பமபபம் சுறுசுறுப்புடன் இங்கும். 
இந் ில் தகனில் உநங்கோல் இபேக்க யண்டும். அப்தடி தகனில் 
உநங்கிணோல் பமப ந்ோக இங்கும். 
 

தின் இபம:-  

 

30 பல் 40 துக்குள்போக உடல் இபமம இக்கத் சோடங்கும். 
புபேங்களுக்கு த்ிில் சுபேக்கம் யோன்றும். 
 

திற்சி:-  

 

யோகோசணம் ற்றும் திோோோ திற்சிகமப சோடர்ந்து  யண்டும். 
அவ்ப்யதோது பேத்துப் தரியசோமணகளும் அசிம். 
 

பதுமின் சோடக்கம்:-  

 

40 பல் 50 ிற்குள்போக கண்களுக்கு தக்கத்ில் சுபேக்கங்கள் அிகரிக்கும். 
திற்சி:- நோது யோகோசணங்கள் சசய்து  யண்டும். சதண்களும் யோகோ 
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சசய்து ந்ோல் சயணோதோஸ் தபேத்ில் அிகப்தடிோண த்ப்யதோக்கோல் 
கபேப்மதம அகற்ந யண்டி அபவுக்கு சிக்கல் ோல் டுக்கனோம். 
பதும:- 50 துக்கு யல் சதபேம்தோனோணர்கபின் உடல் ிோிகபின் 
சங்கோக ோநிிடும். கோதுகள் யகட்கும் ஆற்நல் குமந ஆம்திக்கும். இ 
யோய்கள் அிகரிக்கும். லும்பு பநிவு, சபி திடித்ல் யதோன்ந யகோபோறுகள் 
யோன்ந ஆம்திக்கும். திற்சி:- ிணம் நோது ிதரீகோி, தத்ோசணம் 
யதோன்ந ஆசணங்கள் சசய் யண்டும். சிறு து பயன யோகோசணம் 
சசய்து ந்ிபேந்ோல் இற்நில் சதபேம்தோனோண தோிப்புகள் ற்தடோல் 
டுக்கனோம். 

யனாகாயில் அமகு 

 

யோகோின் உிோல் உடமன கட்டுக்குமனோ ல் கோப்தோற்ந படிபோ? 

ன்ந யகள்ிக்கு ணது ி..தி. கஸ்டர்கமபக் கோட்டி `கண்டிப்தோக படிபம்‟ 

ன்று கூறுகிநோர் இந்ி திதனங்கபின் யோகோ திற்சிோபர் தோல் 
கித்ோணி ிோரி. “2003-ம் ஆண்டில் ோன் யோகோமப் தற்நி அநிந்து 
சகோண்யடன். யோகோ திற்சிில் ன்னுமட உடல் ற்றும் ணில் 
புத்துர்ச்சிபம் கட்டுக்யகோப்பும் கிமடத்து. இமண திநபேக்கு தனுள்ப 
மகில் ற்யதோது திற்சிோக சகோடுத்து பேகியநன். ல்ன தனன் 
கிமடக்கிநது. ல்யனோபேம் ன்ணிடம் `யோகோின் பனம் உடல் அமக 
யம்தடுத் படிபோ?‟ ன்று யகட்கிநோர்கள்… கண்டிப்தோக படிபம்”. ணது 
யோகோ அனுதங்கள் குநித்து புத்கம் என்மநபம் ழுிபள்போர். அந் 
புத்கத்ில் இடம் சதற்றுள்ப பக்கி குநிப்புகமப இங்யக தோர்ப்யதோம், 

 

* யோகோ உடனில் உள்ளுறுப்புகமப சுறுசுறுப்தோக இங்க மக்கும். இன் 
பனம் உடல் உறுப்புகள் அமணத்தும் சீோக இங்கி ஆயோக்கிம் யம்தடும். 
 

* யோகோ திற்சிின் யதோது சரிோண ிில் பச்சுப் திற்சிம 
யற்சகோண்டோல், சுோசம் எழுங்கோக இங்க ஆம்திக்கும். இணோல் உங்கபது 
இபமின் கோனம் ீடிக்கும்! 
 

* ோம் ன்ணம்திக்மகபடன் பன்யணோக்கி சசல்லும் ஆற்நமன க்கு 
சகோடுக்கிநது யோகோ திற்சி. ிணபம் நோல் திற்சி சசய்ோல் யகோதம், 

ிர் மந ண்ங்கள் கட்டுப்தடும். 
 

* யோகோசணப் திற்சிோல் உடல் மட குமநோது ன்று தனர் கூறுோர்கள். 
ஆணோல் அது ிகவும் று. உடல் மட குமநவு ற்றும் உடல் 
கட்டுக்யகோப்புக்கு யோகோ ிகவும் அத்ிோசிோணது. யலும் சசற்மகம 
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ிர்த்து, வ்ி திச்சிமணபம் இல்னோல், இற்மகோக உடல் மட 
குமந யோகோ ட்டுய சிநந் ி. 
 

* ீங்கள் ந் அபவுக்கு, த்மண ிிடத்ிற்கு யோகோசணம் சசய்கிநரீ்கயபோ… 

அமப் சதோறுத்து உங்களுமட உடனில் இபேக்கும் யமற்ந சகோழுப்பு 
கமந்து, உடல் தபேன் குமநபம். அய யத்ில் உவுக்கட்டுப்தோடு, 

உடற்திற்சிோல் உடல் மட குமநபம் யதோது ற்தடும் யசோர்வு, யோகோில் 
இபேக்கோது ன்தது உறுி. 
 

* யோகோசணம் சசய்பம்யதோது உடல் உறுப்புகபின் அமசவுகபிணோல் த் 
ஏட்டம் அிகரிக்கும். இணோல் த்ம் அமணத்து உறுப்புகளுக்கும் தோய்ந்து 
அற்நின் இக்கம் சீோகும். ற்ந திற்சிகமபிட யோகோில் ட்டுய, த் 
ஏட்டம் பகம் ற்றும் சபேத்ின் ீதும் தோய்ந்து உடல் அமக 
தோதுகோக்கிநது. இணோல் ஆஸ்துோ, மசணஸ் யதோன்ந திச்சிமணகள் 
குமடபம். 
 

* யோகோ உடம்மத சீோக, கட்டுக்யகோப்தோக ோற்றுில் பக்கிப் தங்கு 
கிக்கிநது. உடல் தபேணோக இபேப்தர்கபில் அமணபேக்குய உடல் 
பழுதும் சகோழுப்பு யசர்ந்ிபேக்க ோய்ப்தில்மன. சினபேக்கு இடுப்தில், 

சினபேக்கு சோமடில், சினபேக்கு பதுகில், சினபேக்கு அடிிற்நில், சினபேக்கு 
யல் ிற்நில், சினபேக்கு ோர்தில் தபேன் சவ்யறு டிில் இபேக்கும். 
குநிப்திட்ட யோகோசணத்ம ட்டும் சசய்ோல் யதோதும். உடல் பழுதும் எய 
ோிரிோக சீோகும்!.  
 

                                 . 
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1. த்நாசம் 

 

                

சசய்பமந: 
 

இடது கோமன னது சோமடிலும், னது கோமன இடது சோமட ீதும் 
ோற்நிப் யதோடவும். கோல்பட்டுகள் இண்டும் மமடத் சோடயண்டும். 
குிகோல்கள் இண்டும் ிற்நின் அடிப்தோகத்ம சோடும்தடிோக அமக்கவும். 
பதுகு லும்மத யோக ிிர்த்ிக் கம்தீோக உட்கோ யண்டும். இண்டு 
மககமபபம் சின் பத்ிமபடன் தடத்ில் கோட்டிதடி மத்துக் கண் 
தோர்மம பக்கின் தணிில் சசலுத்வும். சின யதர்களுக்கு இவ்ோசணம் 
இனகுில் ோது. எவ்சோபே கோனோக சோமடில் யதோட்டுப் தகவும். 
ோபமடில் ந்துிடும். ஆம்தக் கட்டத்ில் சின ிணோடிகள் இபேந்ோல் 
யதோதுோணது. னி இபேந்ோல் உடன் ஆசணத்மக் கமனத்துிட யண்டும். 
ோள் சசல்ன னி ோது. சகு யம் இபேக்கனோம். 1 பல் 3 ிிடம் 
இபேக்கனோம். யமெ சோப்தோடு உள்பர்களுக்கு இவ்ோசணம் இனகுில் 
ோது. எபே யமபோது மில் சோோோக உட்கோர்ந்து சோப்திட்டோல் 
இவ்ோசணம் இனகுில் ந்துிடும். தனன்கள்: அடிிற்றுப் தகுிக்கு இத் 
ஏட்டம் அிகோகும். ன்நோக தசி டுக்கும். ோயோய் ீபேம். ிதோடு, ெதம், 

ம், ண எபேமப்தோடு இற்நிக்குச் சிநந்து. ோடி சுத்ி, திோோோம் 
இந்ிமனில் இபேந்து சகோண்டு சசய்ல் னம். 
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2. உட்கட்டாசம் 

 

                       

சசய்பமந:  

 

யோக ின்று சகோண்டு கோமன எபே அடி அகனோக மத்துக் சகோண்டு 
தடத்ில் கோட்டிதடி மககமப யோக ீட்ட யண்டும். உடல் பூோவும் 
இபக்கோக மத்துக் சகோண்டு தடத்ில் கோட்டிதடி தோி உட்கோர்ந் 
ிமனில் படிந் யம் ிற்க யண்டும். கோல் பட்டில் இயனசோக னி 
பேம். அப்யதோது உட்கோர்ந்து ிட யண்டும். தனன்கள்: ஆசணம் சசய்ற்கு 
பன்ணோல் உட்கட்டோசணத்ம பனில் சசய்ோல் உடனில் உள்ப ோடி 
ம்புகள் இபக்கம் சகோடுக்கும். அடிிறு, சோமடப்தகுி, திபேஷ்ட தோகம் 
இபக்கம் சகோடுக்கும். திந ஆசணங்கள் சசய் உடல் இனகுோக அமபம். 
கோல் பட்டு கீ்கம், பட்டில் ீர் யங்கல், னி, உமபச்சல், ோம் ீங்கும். 5 

மல் ோக்கிங் சசய்ோல் ற்தடும் தனன் கிமடக்கும். எபே பமந சசய்ோல் 
யதோதுோணது. 
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3. யனாக முத்பா 

                                                           

சசய்பமந: 
 

தத்ோசண ிமனில் உட்கோர்ந்து சகோண்டு மககமப ிக இபக்கோக 
பதுகுக்குப் தின்புநம் கட்டிக் சகோள்பவும். ோடி சதுோக சபிய 
ிட்டோயந பன் சற்நி மில் சோடும்தடி சதுோகக் குணிோவும். சின 
ிணோடி இந்ிமனில் இபேந்தின் மனம யோக பன்யதோல் ிிர்த்வும். 
ிிபேம் யதோது பச்மச உள்ளுக்கு இழுக்கவும். தத்ோசணம் சசய் 
படிோர்கள் சோோோக உட்கோர்ந்து சகோண்டு இவ்ோசணத்ம 
தினனோம். எபே பமநக்கு 20 ிணோடிோக 5 பமந சசய்னோம். மம 
சற்நிோல் சோட படிோர்கள் படிந் அபவு பிற்சித்துிட்டு, 

ிட்டுிடவும், சகோஞ்ச ோபில் பழு ிமன அமடனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுகின் மச லும்புகள், ிற்று உறுப்புகள் புத்துர்வு சதறும். கல்லீல், 

ண்ீல் அழுத்மடந்து ன்கு யமன சசய்பம். னச்சிக்கல் ீங்கும். 
ோது இழுப்பு, தனக்குமநவு ீங்கும், ீிவு யோய் ீங்கும், சோந்ி கமநபம். 
பதுசகலும்பு யோகும். அெீம், னச்சிக்கல் எிம். தமீல் யோய்க் 
கிபேிகள் ோசமடபம். 
சதண்கபின் ோிடோய் யோய்கள் ீங்கும். ற்நில் ஆதயன் 
சசய்ிபேந்ோல் 6 ோம் இவ்ோசணம் சசய்க் கூடோது. 
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4. யச்சிபாசம் 

 

               
 

சசய்பமந:  

 

கோல்கமபப் தடத்ில் கோட்டிதடி ண்டிிட்டு உட்கோர்ந்து மககமபத் 
சோமடின் ீது மத்து பதுமக யோக ிர்த்ி கம்தீோக உட்கோவும் 
ன்நோக பச்மச 4 பல் 10 பமந இழுத்து ிடவும் 2 பல் 4 ிிடம் ஆசன் 
ிமனில் இபேக்கனோம். 
 

தனன்கள்:  

 

ச்சிம் யதோன்று ிட ணது ற்தடும். அமனபம் ணது கட்டுப்தடும். 
ிோணத்துக்குரி ஆசணம். 
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5. சக்கபாசம் 

 

              
 

சசய்பமந: 
 

பல் பமந:  

 

திமோசணம் சகோஞ்ச ோள் சசய் திநகு இவ்ோசணத்மச் சசய் பிற்சிக்க 
யண்டும். ின்ந ிமனில் மககமபத் சோட யண்டும். தின் பச்மச 
உள்யப இழுத்து மககமபத் மில் அழுத்ி ழுந்ிபேக்க யண்டும். 
 

இண்டோது பமந:  

 

மில் தடுத்துக்சகோண்டு கோல்கமப இழுத்து மககமபப் தின்ணோல் ஊன்நி 
பதுமகபம் உடமனபம் உர்த்ி தடத்ில் தோட்டிதடி ிற்க யண்டும். எபே 
பமநக்கு 15 ிணோடிோக 2 பல் 3 பமந சசய்னோம். ஆம்தத்ில் 2து 
பமநய தகனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ஆசணங்கபில் ிக பக்கிோணது. பதுகுத்ண்டின் ிோகச் சசல்லும் 
அத்மண ோடி ம்புகளும் தூண்டப்தடும், புத்துர்வு தனம் சதறும். யசோம்தல் 
எிந்து சுறுசுறுப்பு உண்டோகும். தமீல், சுோச உறுப்புகள் தனம்சதறும், 

து பிர்ந்ோலும் இபம யனிடும். 
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6. நயூபாசம் 

 

                                                           
 

சசய்பமந:  
 

பெர் ஆசணம் ன்நோல் ில் ஆசணம் ணப் சதர், பங்கோல் ண்டிிட்டு 
குிகோல் யல் உட்கோவும். பன் மககமபச் யசர்துத் மில் 
உள்பங்மககமப ஊன்நவும். ிற்மந இறுக்கி பச்மச உள் மத்துத் 
சோப்புகமப பங்மக யல் மத்து கோல்கமப சதுோகப் தின் ீட்டி 
பன்சோய்த்து சித்ி ிமனக்கு வும். ஆம்தத்ில் பகத்ிற்குக் கீழ் 
மனம கண்டிப்தோக மக்க யண்டும். எபே மநக்கு 10 பல் 15 

ிணோடி ம 3 பமந சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ோ தித் கதங்கமப சோய்க் கோக்கும். ிோணம் இமப்மத, ஈல், 

கமம், சிதகுடல் இமகள் கசக்கப்தட்டு ல்ன த் ஏட்டம் ற்தடும். 
ெீ உறுப்புகள் அமணத்தும் ன்கு இங்கும். ீரிிவு யோய்க்கு பக்கி 
ஆசணம். 
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7. தனுபாசம் 

 

             
 

சசய்பமந: 
 

ரிப்தில் குப்புநப் தடுத்துக் மககபோல் கோமன(கண்மடக்கோல்) எறுகப் 
திடிக்கவும். சுோசத்ம சபிய ிட்ட ிமனில் மககபோல் கோமன இழுத்து 
மனமபம் கழுத்மபம் யல் தூக்கி மபத்து கோல்கமபபம் யல் 
யோக்கி இழுத்து உடமன ில்யதோல் மபத்து ிற்கவும். னுர் ன்நோல் ில் 
ணப் சகோபேள். எபே பமநக்கு 5 பல் 15 ிணோடிோக 3 பல் 5 டம 
சசய்வும். ஆம்த கோனத்ில் கோமன ிரித்துச் சசய்வும். தின் ிக 
சதுோகச் சுபேக்கவும். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுசகலும்தின் ிோக ஏடும் அத்மண ோடி ம்புகளுக்கும் புது த்ம் 
சசலுத்ப்தட்டு உறுி அமடகிநது. இமப்மத, குடல்கபிலுள்ப அழுக்குகள் 
சபியறும். ெீ சக்ி அிகப்தடும். யசோம்தல் எிம். கதம் சபிப்தடும். 
சோந்ி கமபம். ோர்தகம் ிரிபம். இபமத் துடிப்பு உண்டோகும். 
அெீம், ிற்று னி, ோய் துர்ோற்நம், சோந்ி, ிற்றுக் சகோழுப்பு, ஊமபச் 
சம ீங்கும். பனதவுந்ிம், ீர்யோகம், ீரிிவு யோய் ீங்கும், தோங்கிரிோஸ் 
சிறுீர்க் கபேிகள், ஆண்கபின் சடஸ்டீஸ், சதண்கபின் ஏரி. கர்ப்தப்மத ல்ன 
இத் ஏட்டம் ற்தட்டு தனம் சதறும். இபமப் சதோனிவு உண்டோகும், 

சதண்கபின் ோிடோய் சம்தந்ோண யோய்கள் ீங்கும். 
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8. சர்யாங்காசம் 

                
 

சசய்பமந: 
 

ிதரீ கிம சகோஞ்ச ோள் சசய் தின்புோன் சர்ோங்கோசணம் சசய் 
படிபம். ிதரீ கி ிமனில் ோடிில் சகோண்டு இபே மககமபபம் 
யலும் அழுத்ி சஞ்சு ோங்கி ிற்கும்தடி ல் உபேத்ில் ிற்க யண்டும். 
சோோ பச்சு அமகுமநோக படி ிமனில் தோர்க்கவும். கோல்கமப 
ிமநப்தோக மக்கோல் இபக்கோக இபேக்கும்தடி ிற்கயண்டும்.2 

ிிடத்ிற்கு எபே பமநோக, 3 பல் 4 பமந சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

உடனில் உள்ப அத்மண அங்கங்களுக்கும் தனன் கிமடப்தோல் 
சர்ோங்கோசணம் ணப் சதரிடப்தட்டது. பதுமமப் யதோக்கும். மோய்டு 
கிபோண்டு ன்கு யமன சசய்பம். கண் தோர்ம ங்கல், ோடி ண்டன 
தனக்குமநவு ீங்கும். சதண்கள் கர்ப்தப்மத யசோய் ோல் டுக்கும் . சுக்கினம் 
தனப்தடும். 
 

சகட்ட கணவுகள் ீக்கப்தட்டு ன்நோகத் தூக்கம் பேம். மோய்டு, 

தோோமோய்டு பனி இடங்கபில் யங்கி ிற்கும் இத்த்ம ோடி 
ம்புகள் பனம் யயன ற்நி றுதடிபம் கீய இநக்கும் சக்ி 
இவ்ோசணத்ிற்கு உண்டு. இணோல் இத் ோபங்களுக்கு சுத் இத்ம் 
கிமடத்து சுகோழ்வு சதறும். 
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9. உத்தித த்நாசம் 

 

            
 

சசய்பமந: 
 

தத்ோசணத்ில் அர்ந் ிமனில் மககள் இண்மடபம் தக்க ோட்டில் 
அர்த்ி உடமன யயன தூக்க யண்டும். தத்ோசணம் யதோட படிோர்கள் 
சோோ ிமனில் உட்கோர்ந்து உடமன யயன தூக்கனோம். ஆம்தத்ில் 
பச்சு திடிக்கத் யோன்றும். சோோ பச்சுடன் சசய்து ல்னது. எபே 
பமநக்கு 15 ிணோடிோக 3 பமந சசய்ோல் யதோதுோணது. தோர்ம யோக 
இபேக்க யண்டும். மககமபத் ங்கள் சசௌகரிம் யதோல் மத்துக் 
சகோள்பனோம். கோல் பட்டுகள் யல் யோக்கிச் சசல்ன பற்சிக்கவும். 
 

தனன்கள்: 

 

சோந்ி கமபம். ெு உறுப்புகள் ன்கு யமன சசய்பம். புெம், யோள் 
தட்மட தனம் சதறும். அெும், னச்சிக்கல் ீபேம். “தோங்கரிோஸ்” உறுப்பு 
ன்கு யமன சசய்பம். ீிவு யோய்க்குச் சிநந் ஆசணம். 
 

ஆஸ்துோக்கோர்களுக்கு சஞ்சு ிரிமடந்து தமீனில் அிக சுோசம் 
இழுக்கும் ன்ம ற்தடும்.சஞ்சக்கூடு உள்பர்கள் இவ்ோசணம் சசய்ோல் 
ோர்பு ிரிபம். புெதனம் உண்டோகும். சதண்களுக்கு ோிடோின் யதோது 
பேம் னிகள் ீங்கும். 
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10. ஜானு சபீாசம் 

 

             
 

 

சசய்பமந: 
 

யோக உட்கோர்ந்து சகோண்டு கோல்கமப அகனோக படிந் அபவு ிரித்து, தின் 
னது கோமன டக்கி குிகோல் ஆசணோில் தடும்தடி மக்க யண்டும். இபே 
மககமபபம் குித் ிமனில் சதுோகக் குணிந்து இடது கோல் தோத்மப் 
திடிக்க யண்டும். பகம் இடது கோல் பட்மடத் சோட யண்டும். தின் 
னதுகோமன ீட்டி இடதுகோமன டக்கி பன்யதோல் சசய் யண்டும். ஆசண 
ிமனில் 5 பல் 15 ிணோடி இபேந்ோல் யதோதுோணது. எவ்சோபே கோமனபம் 
3 பமந டக்கிச் சசய்ோல் யதோதுோணது. 
 

தனன்கள்: 

 

ினோப்புநம் தனப்தடும், ிந்து கட்டிப்தடும். அெீம், ோபத் சோந்வு 
ீங்கும். உடல் ல்ன இபக்கம் சகோடுக்கும். ிற்றுப் தகுிில் அிகோண 
த் ஏட்டம் ற்தடும். டு உடல் தகுி தனப்தடும்.சதபேங்குடல், சிறுகுடல் 
இபக்கப்தட்டு ன்கு யமன சசய்பம். ிற்றுனி ீபேம். பதுகு, இடுப்புனி 
ீங்கும்,அடிிறு இழுக்கப் சதற்று சோந்ி கமபம். 
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11. உத்தாாத ஆசம் 

 

             
 

சசய்பமந: 
 

யோக ிிர்ந்து தடுத் ிமனில் மககமபக் குப்புந படிோறு தடத்ில் 
கோட்டிதடி தக்கோட்டில் உடம்மத எட்டி ிமனில் மத்துக் சகோள்பவும். 
இண்டு கோல்கமபபம் சோோ ிமனில் (ிமநப்தோக இல்னோல்) 
மினிபேந்து அம அடி ட்டும் ிக சதுோக உர்த்ி சிநிது யம் 
ிறுத்ி சதுோக இநக்கவும். சோோ பச்சு, ஆம்த கோனத்ில் 
பச்சுப்திடிக்க யரிடும். எபே பமநக்கு 20 ிணோடிோக 2 பல் 4 பமந 
சசய்வும். 
 

தனன்கள்: 
 

அடி ிறு இறுக்கம் சகோடுக்கும். சோந்ி கமபம். ெீ உறுப்புகள் 
இறுக்கம் சதற்று ன்கு யமன சசய்பம். உச்சி பல் தோம் மபள்ப 
அத்மண ோடி ம்புகளும் தூண்டப் சதறும். ோப உதத்ிம் ீங்கும். 
சதண்கள் கப்யதறுக்குப் தின் இவ்ோசணம் சசய்ோல் சோந்ி ிழுது ீங்கி 
ிறு சுபேங்கும் 

. 
குநிப்பு: 
 

உத்ோணதோ ஆசணம் பல் ிமன 3, 4 ோட்கள் சசய் தின் 2&ம் ிமனக்கு 
வும். பல் ிமன & கோல் மினிபேந்து 1 அடி பல் 2 அடி உனோம். 2 

&ம் ிமன & 4 பல் 6 அங்குனம்ோன் கோல் மினிபேந்து உனோம். 
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12. சாசம் 

 

              
 

சசய்பமந: 
 

குப்புநப் தடுத்து பகத்ம ிரிப்தில் ோழ்த்ி மத்துக் சகோள்பவும். இபே 

மககமபபம் குப்புந படி ிமனில் அடி ிற்நின் கீழ் மத்துக் 
சகோள்பவும். 
 

பச்மச உள்யப இழுத்து அடக்கிோறு, மககமபத் மில் அழுத்ிோறு 

கோல்கமப ிமநப்தோக மத்து தடத்ில் கோட்டிோறு யயன தூக்கவும். எபே 

பமநக்கு 5 பல் 10 ிணோடிோக ிக சதுோக உய தூக்கி கீய இநக்க 

யண்டும். ஆம்தத்ில் சின ோள் எவ்சோபே கோனோக ோற்நி சதுோகப் 
தகவும். 
 

தனன்கள்: 
 

ிற்றுப் தகுி தனப்தடும். சதபேங்குடல், சிறு குடல் இழுக்கப்தட்டு ன்கு 
யமன சசய்பம். னச்சிக்கல் ீபேம். கல்லீல், ண்ீல், கமம் ன்கு 
யமன சசய்பம். அெீம், ிற்று னி ீங்கும். பதுகு, இடுப்பு னி ீங்கும். 
அடிிறு இழுக்கப்சதற்று சோந்ி கமபம். பதுசகலும்பு யோய் குோக 
பக்கி ஆசணம். 
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13. ாயாசம் 

 

             
 

சசய்பமந: 
 

யோகத் மில் தடுத்துக் சகோள்பவும். தடத்ில் கோட்டி தடி, மனமபம் 
கோமனபம் எய சத்ில் தூக்க யண்டும். பதுகு மில் தடக்கூடோது. 
யோி யதோன்று உடமன அமக்க யண்டும். தோர்ம கோல் சதபேிமன 
யோக்கி இபேக்க யண்டும். சோோ பச்சு. 
 

தனன்கள்: 
 

இவ்ோசணம் ிற்நின் த்ி தோகத்ம ன்நோக அபக்கம் சகோடுக்கும். 
சோந்ி கமபம். கமம் ன்கு இங்கும். ெீக் கபேிகள் ன்கு 
யமன சசய்பம். அெீம், ப்தம், ோபத் சோல்மன ீங்கும். னச்சிக்கல் 
எிபம். சதண்கள் குந்ம சதற்ந தின் இவ்ோசணத்மச் சசய்ோல் ிறு 
சதரிோகோது. 
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14. ஸ்சியநாத்தாசம் 

                       
 

சசய்பமந: 
 

ிரிப்தில் ல்னோந்து தடுத் ிமனில் & இபே கோல்கமப என்நோகச் யசர்த்துப் 
தடுத் ிமனில் மத்துக் சகோள்பவும். தின் இபே மககமப மனப் தக்கம் 
ீட்டி கோதுகளுடன் எட்டிோறு சுோசத்ம உள்பிழுத்து எய பற்சிில் 
இடுப்பு ிமனக்கு வும். தின் இபே மககபில் உள்ப ஆள்கோட்டி ினிணோல் 
கோல்கபின் சதபேிமன இறுக்கிப்திடிக்க பற்சிக்கவும். ில்கள் 
ட்டில்மனோின், கோல்கமப உள்யப இழுத்துப் சதபேிமனப் 
திடித்ிடவும். தின் பகத்ோல் கோல்கபின் பட்டுகமபத் சோட 
பற்சிப்தயோடு, ிற்மந பச்மச சபியிட்ட ிமனில் க்கவும். 
மககபின் இபே பட்டுக்களும் தடத்ில் கோட்டிோறு மமத் சோட 
பற்சிக்கவும். எபே பமநக்கு 10 ிணோடிகள் சசய்வும். 2 பல் 4 பமந 
பற்சிக்கவும். மன சகோஞ்சம் சகோஞ்சோய் குணிச் சசய்வும். எவ்சோறு 
பமநக்கும் சற்று இமபப்தோநி ீண்டும் சசய்வும். 
 

தனன்கள்: 
 

ிற்றுப் தகுித் மசகள் தனம் சதறும். கல்லீல், ண்ீல், இமப்மத, 

கமம், பத்ிக்கோய் இமகள் புத்துர்ச்சி சதற்று து கடமகமபச் 
சரிச் சசய்யோடு, இவ்வுறுப்புகள் சம்தந்ப்தட்ட யோய்கள் துோினும் 
பற்நிலும் ீங்கும். தசிின்ம ீங்கும். ீிவு யோய் பற்நிலும் ீங்கும். 
இபம யனிடும். சதண்கள் இவ்ோசணத்மபம், சர்ோங்கோசணத்மபம் 
சசய்து ந்ோல் ோோிடோின்யதோது உண்டோகும் இடுப்பு னி, ிற்று னி, 
னட்டுத்ணம் பனிண ீங்கும். 
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15. நத்ச்னாசம் (நச்சாசம்) 

                         

சசய்பமந: 
 

தத்ோசணம் யதோட்டு ல்னோந்து தடுத்துக் சகோள்பவும். மககமபப் தின்ணோல் 
ஊன்நி பதுமகத் தூக்கி ில் யதோல் மககமப டுத்து, கோல் கட்மட 
ில்கமபப் திடிக்கவும். ீர்க்கோய் சுோசிக்கவும். எபே பமநக்கு 5 பல் 15 

ிணோடிோக 3 பல் 4 பமந சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

சர்ோங்கோசணம், ிதரீ கி, ஹனோசணம் இற்நிற்கு ோற்று ஆசணம், 

சுப்திகள் அமணத்தும் புத்துர்ச்சியோடு யமன சசய்பம். பதுசகலும்பு 
தனப்தடும். ோர்பு ிரிந்து தமீல் ன்நோக யமன சசய்பம். னச்சிக்கல் 
ீங்கும். ோர்புக்கூடு, ம், கோசம், இபேல், கக்குோன், ோர்புச்சபி ீங்கும். 
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16. யிரீத கபணி 
 

             
 

சசய்பமந: 
 

ிரிப்தில் ல்னோந்து தடுத்து உடமன இபக்கவும். கோல்கமப ிற்நின்யல் 
டித்து உத்தூக்கி மககபின் உிோல் திபேஷ்டத்மபம் பதுமகபம் 
உக் கிபப்தி, பங்மககமபத் மில் ன்நோக ஊன்நி, ிரிந் இபே 
மககபோலும் திபேஷ்டத்மத் ோங்கி கோல்கமப யோக ிிர்த்ி ிற்கவும். 
கண்தோர்ம கோல் சதபேிமன யோக்கி இபேக்க யண்டும். 
 

ஆம்தக் கோனத்ில் திநர் உிபடன் திபேஷ்ட தோகத்ில் மனமகமபத் 
ோங்கனோகக் சகோடுத்து ிற்கனோம். அல்னது சுரின் ஏோகப் தடுத்து 
கோல்கபோல் சும ிித்து திபேஷ்ட தோகத்மத் தூக்கி ிறுத்ிச் சசய்னோம். 
கோமன ிமநப்தோக மக்கோல் சோோோக மக்கவும். எபே பமநக்கு 2 

ிிடோக 2 பல் 3 பமந சசய்னோம். சோோ பச்சு. கீய இநங்கும் 
யதோது கோமன டக்கிக் மககபோல் திபேஷ்ட தோகத்ம ழுக்கி இநக்க 
யண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

சர்ோங்கோசணத்ின் 80 சீப் தனன்கள் இந் ஆசணத்ிற்குக் கிமடக்கும். 
 

குநிப்பு: 
 

யம் கிமடக்கோயதோது 2 ிிடம் இவ்ோசணத்ம ட்டும் சசய்ோல் ல்ன 
உடல் னம் சுறுசுறுப்புக் கிமடக்கும். 
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17. சுப்தயஜிபாசம் 

 

               
 

சசய்பமந: 
 

பங்கோல்கமப டக்கி, தோங்கபின் யல் திபேஷ்டதோகம் ன்கு தடும்தடி அ 
யண்டும். தின்ணர் இபே பங்மககபின் உிோல் பதுமகத் ோங்கி 
சதுோக பதுமக மபத்து ிரிப்தில் தடும்தடி தடுத்துக் சகோள்ப யண்டும். 
இண்டு பங்கோல்கமபபம் சபேக்கி மத்துக் சகோள்ப யண்டும். மனம 
டக்கி மில் இபேக்கும்தடி மனமப் தின்புநோக மபத்து அவும். 
தின்ணர் மககமபக் யகோர்த்து ோர்தில் மக்க யண்டும். சித்ித்மப் 

தோர்த்துக் கணித்துச் சசய் யண்டும். சுோசத்ம உள்பிழுத்ோறு பதுமக 

மபத்து தடுக்க மக்க யண்டும். அடுத்து ஆசண ிமனில் இபேக்கும் 
யதோது எய ிமனில் சதுோகச் சுோசம் சசய் யண்டும். சுோசத்ம 
சதுோக சபிிட்டோறு ஆசணத்மக் கமனக்க யண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

ெணயணந்ிரி தோகங்களுக்கு ல்ன இத் ஏட்டத்ம அபக்கிநது. மச 
ோபங்கள், ம்புக் யகோபங்கள் பனிற்மந ன்கு இங்கச் சசய்கிநது. 
கர்ப்தோச உறுப்பு ன்கு அழுத்ப்தடுோல் லுப்சதறும். கர்ப்திிகளுக்கு 
ிகவும் சிநந் தனமணக் சகோடுக்கும். கபேத்ரித் ோத்ிற்குப் தின்னும் 
ோிடோய் ஆண கோனத்ிலும் இந் ஆசணம் சசய்ல் கூடோது. ச்சோசணம் 
சசய் படிோர்கள் இவ்ோசணம் சசய்னோம். 
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18. உசர்ட்டாசம் 

 

 

               
 

சசய்பமந: 
 

உசர்ட் ஆசணம் ன்நோல் எட்டக ஆசணம் ணப் சதர். ண்டிிட்டு உட்கோர்ந்து 
சகோண்டு மககபோல் தின்ணோல் இபே கணுக்கோல்கமபபம் திடித்துக் சகோண்டு 
திபேஷ்ட தோகத்ம கோனில் உட்கோர்ந்து இபேப்தினிபேந்து கிபப்தி மனமப் 
தின்ணோல் தடத்ில் கோட்டிதடி சோங்கப் யதோட யண்டும். பச்மச படிந் 
ட்டும் 4, 5 பமந யகோக இழுத்து ிட யண்டும். தின் கோனில் உட்கோர்ந்து 
மககமப டுக்க யண்டும். எபே பமநக்கு 5 ிணோடிோக 2 பல் 4 பமந 
சசய் யண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுசகலும்பு தனப்தடும். ோர்பு ிரிபம். சுோசக் கபேிகள் ன்கு யமன 
சசய்பம். பக்கமடப்பு, ஆஸ்துோ ீங்கும். பச்சுத் ிநல், தனகீணம் எிபம். 
யதோலீஸ், னிட்டரிக்கு யமனக்குப் யதோகிநர்கள் ோர்பு அகனம் யண்டும் 
ன்நோல் 15 ோள் இப்திற்சிமச் சசய்ோல் 2 பல் 3 அங்குனம் ோர்பு 
ிரிபம். ஆஸ்துோவுக்கு ிக பக்கிோண ஆசணம். மில் மகம 
மத்ய பனில் தக யண்டும். தின் 15 ோள், எபே ோம் சசன்நதின் 
கோல்கபில் மககமப மத்து சசய்னோம். 
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19. நகாமுத்பா 

 

           
 

சசய்பமந: 
 

உசர்ட்டோசணத்ிற்கு ோற்று ஆசணம், ெிோசண ிமனில் மககமப பதுகின் 
தின்புநம் தடத்ில் கோட்டிதடி கட்டிக் சகோண்டு, மனமத் மில் 
சோடும்தடி பன்ணோல் குணிவும். உடமன 3 டிப்புகபோக மபப்தோல் உடல் 
ிமநப்புத்ன்ம குமநபம். சோோ பச்சு 20 ண்ணும் ம இபேந்ோல் 
யதோதுோணது. 3 பமந சசய்வும். 
 

தனன்கள்: 
 

ோ யோய்க்கு சிநந் ஆசணம். யோக பத்ோ ஆசணத்ிற்கு உள்ப தனன்கள் 
இற்குக் கிமடக்கும். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://magazinetamilnadu.blogspot.in/



29 | P a g e  

 

 

20. ஹாசம் 

 

             
 

சசய்பமந: 
 

சர்ோங்க ஆசண ிமனில் இபேந்து ிதரீ கி ிமனக்கு ந்து, இபே 
கோல்கமபபம் மனக்குப் தின்தக்கம் சதுோகக் சகோண்டுந்து மமத் 
சோட பற்சிக்கவும். ஆம்த கோனத்ில் மமத் சோட இனோது. ஏரிபே 
ோங்கபில் மமத் சோடும். அல்னது ிரிப்தில் ல்னோந்து தடுத்து, 

கோல்கமப எட்டிோறு ீட்டி மககமப உடல் தக்கத்ில் மில் 
மத்துக்சகோண்டு உள்பங்மகமக் குப்புந மக்க யண்டும் கோல்கமப 
யோக எட்டிோறு இபேக்க யண்டும். பச்மசச் சிநிது உள்பிழுத்து 
கோல்கமப இடுப்தினிபேந்தும் யல் கிபப்தி உர்த்ி சரீத்ின் யல் மபத்து 
சுோசத்ம சபிய ிட்டு கட்மட ில்கமப மனக்குப் தின் சகோண்டு 
ந்து மமத் சோட பற்சிக்கவும். ோடி சஞ்மசத் சோட யண்டும். எபே 
பமநக்கு எபே ிிடோக 2 பல் 3 பமந சசய்னோம். ஆசண ிமனில் 
சோோ பச்சு. 
 

தனன்கள்: 
 

பதுகுத் ண்டுடம் தனம் சதறும். ோடி ண்டனங்கள் அமணத்தும் ன்கு 
யமன சசய்பம். பதும எிந்து இபம யனிடும். யசோம்தல் எிபம். 
இடுப்பு, பதுகு, கழுத்து தனம் சதறும். உர்ச்சிகமபக் கட்டுப்தடுத்தும் 
ன்மின்நி ோனிதத்ில் ஆண்குநிமத் நோகப் தன்தடுத்ி ரீிம் 
சதற்று இபம சதந இவ்ோசணம் ிகவும் தன்தடும். சதண்கள் கபேவுற்ந 
இண்டு ோம் ம சசய்னோம். தின் சசய்க்கூடோது. ீரிிவு யோய் சகு 
ிமில் குோகும். 
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21. புஜங்காசம் 

                
 

சசய்பமந: 
 

குப்புநப் தடுத்துக் சகோண்டு மககமபப் தக்கங்கபில் கோதுக்கு யோக மில் 
சதோத்ிோறு மத்து மனம ட்டும் தோம்பு யதோல் சதுோக 
படிந்ம தூக்கி கழுத்துக்குப்தின் மபக்கவும். சோோ பச்சு. தின் 
சதுோகத் மனமக் கீய இநக்கவும். எபே பமநக்கு 15 ிணோடிோக 2 

பல் 3 பமந சசய்னோம். புெங்கம் ன்நோல் தோம்பு ணப் சதோபேள். தோம்பு 
தடம் டுப்தமப் யதோல் மபோல் இவ்ோசணம் புெங்கோசணம் ணப் சதர் 
சதற்நது. 
 

தனன்கள்: 
 

ிற்நமநில் மசகள் இழுக்கப்தடுோல் அங்கு த் ஏட்டம் ற்தடும். 
பதுசகலும்பு தனம் சதறும். ோர்பு ிரிந்து ினோில் தனமடபம். ஆஸ்துோ 
யோய்க்கு பக்கி ஆசணம். 
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22. அர்த்த நத்ச்யனந்திபாசம் 

 

               
 

சசய்பமந: 
 

உட்கோர்ந்து இடது கோமன டக்கி இடது குிம சோமடகள் சந்ிற்குக் 
சகோண்டு வும். னது பங்கோமன டக்கி ிறுத்ி, இடது பங்கோனபேயக 
னது தோகத்மக் சகோண்டு ந்து தூக்கி இடது சோமடமத் ோண்டி 
தக்கத்ில் சித்ித்ில் கோட்டிோறு ிறுத்வும். உடமன னது தக்கம் 
ிபேப்தவும். இடது மகம னது பங்கோலுக்கு சபிய சீி, தின்புநோய் 
பங்கோமன அர்த்ிட இடது மகோல் இடது பங்கோமனபம் திடித்துக் 
சகோள்பவும். பதுமக னது தக்கம் ிபேப்தி, னது மகமப் தின்ணோல் சீி 
பச்மச சபியிட்டு னது ில்கபோல் னது கோனில் ோட்டிக் சகோக்கி 
யதோல் உடமன ன்நோகத் ிபேப்தி இழுக்கவும். ஆசணத்மக் கமனத்து இடது 
தக்கம் றுதடிபம் அம்ோிரி ோற்நிச் சசய்வும். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுசகலும்பு ிபேகப்தட்டு புத்துர்ச்சி ற்தடும். ோடி ண்டனம் ன்கு 
யமன சசய்பம்.இபம யனிடும், பகக்கர்ச்சி உண்டோகும். ினோ லும்பு 
தனப்தடும். சோந்ி கமபம். 
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23. அர்த்த சிபசாசம் 

 

                
 

சசய்பமந: 
 

சகட்டிோண ிரிப்தில் ண்டிிட்டு உட்கோவும். ில்கமபச் யசர்த்து 
பக்யகோம் யதோல் ிரிப்தின் யல் அர்த்வும். உச்சந்மனமத் மில் 
அர்த்ி, திடரிில் ில்கள் எட்டிோறு குணிந்து அவும். 
திபேஷ்டதோகத்மத் தூக்கி கோல்கமப அபேயக இழுத்து பக்யகோ டிோக 
ிற்கவும். சோோ பச்சு. கண் படிிபேக்க யண்டும். உடல் கணம் ோவும் 
மகோல் ோங்கும்தடிோக இபேக்க யண்டும். எபே பமநக்கு 1 பல் 2 ிிடம் 
ம இபேக்கனோம். தின் சதுோக ஆசணத்மக் கமனக்க யண்டும். 2 பல் 
5 பமந சசய்னோம். சிசோசணம் சசய்பபன் 15 ோட்கள் இவ்ோசணம் 
கண்டிப்தோய்ச் சசய் யண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

சிசோசணத்ில் சசோல்னப்தட்ட தனன்கள் 80 சம் இற்குக் கிமடக்கும். 
ிகப் தனகீணோணர்கள், ோயணோர், ோர்கள், சிறுர், சதண்கள் 
இவ்ோசணத்ம ட்டும் ிணம் கோமன ோமன 3 ிிடம் சசய்ோல் ல்ன 
ஆயோக்கிம், உடல் தனம், சுறுசுறுப்பு, ஞோதகசக்ி, உடல் சம்பு, கண்தோர்ம 
உண்டோகும். 
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24. ின் ாத ஆசம் 

 

            
 

சசய்பமந: 
 

இவ்ோசணம் சிசோசணம், அர்த் சிசோசணம் இற்நிற்கு ோற்று ஆசணம். 
எற்மநக் கோனில் ிற்தது. னது கோனில் ின்று சகோண்டு இடது கோமன டக்கி 
குிகோமன னது சோமட யல் மபத்து ஆசணோில் தடும்தடி ிறுத் 
யண்டும். இபே மககமபபம் உய படிந் அபவு உர்த்ிக் கும்திட 
யண்டும். மகம ிமநப்தோக மக்கக் கூடோது. தின் இடது கோனில் ிற்க 
யண்டும். பமநக்கு 1 ிிடோக 2 பல் 4 பமந சசய்னோம். ின்று 
சகோண்டு கோமன தத்ோசணத்ிற்குப் யதோடுது யதோன்றும் சசய்னோம். பச்சு 
சோோோக ிடனோம். தங்கோனக் யகோில்கபில் இதுயதோன்ந ஆசண 
ிமனில் உள்ப சிற்தங்கள் தன கோனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

இவ்ோசணம் தோர்மக்கு ிக இனகுோகத் யோன்நிணோலும் இன் தனன் ிக 
அிகம். ிோணம், ண எபேமப்தோடு, ிடசிந்மண இமகளுக்கு சிநந் 
ஆசணம். ோம், ம்புத் பர்ச்சி, யசோம்யதநித்ணம் இமகள் எிபம். ணச் 
சஞ்சனம் எிபம். ிடணது ற்தடும். கோரிங்கமபச் சசம்மோக படிக்கும் 
ஆற்நல் உண்டோகும். தம் எிபம். த் ஏட்டம் சீர்தடும். ண அமி 
சதறும். சஞ்சனங்கள் ற்தடோது. 
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25. ிலனாசம் 

                  
 

சசய்பமந: 
 

இவ்ோசணத்ம அர்த் (தோி) சக்கோசணம் ணக் கூறுர். ின்ந ிமனில் 
கோமனச் சற்று அகனோக மத்துக் சகோண்டு மககபிணோல் பதுமகப் திடித்துக் 
சகோண்டு படிந் அபவு தின்ணோல் மப யண்டும். சகோஞ்ச ோபில் 
தடத்ில் கோட்டிதடி இண்டு கோல்கமபபம் மககபிணோல் திடித்தடி தின்ணோல் 
மபபம் ன்ம கிமடக்கும். சோோ பச்சு எபே பமநக்கு 15 ிணோடிோக 
2 பல் 3 பமந சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுகுத் ண்டு தனம் சதறும். இபம யனிடும். உடனில் உள்ப அத்மண 
ோடி ம்புகளும் தூண்டப்சதற்று புத்துர்ச்சி சதறும். யசோம்தல் எிந்து 
சுறுசுறுப்பு உண்டோகும். கூன் பதுகு ிிபேம். சஞ்சுக் கூடு ிரிந்து 
தமீல், சுோச உறுப்புகள் தனம் சதறும். 
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26. ாதஹஸ்தாசம் 

 

               
 

சசய்பமந: 
 

தோங்கள் யசர்த்து ிிர்ந்து ிற்கவும். பச்மச சபிய ிட்டதடி உடமனத் 
பர்த்ிக் குணிந்து மககபோல் கோல்கபின் சதபேிமனப் திடித்துக் சகோள்பவும். 
பங்கோல் சகோஞ்சபம் மபக் கூடோது. கோல்கமப ிமநப்தோக மத்துக் 
சகோள்பவும். பகத்ம பங்கோமன யோக்கி அணுகச் சசய்வும். ஆம்தத்ில் 
கோல் ிமனப் திடிக்க ோது. மககமப இபே கோல்கபில் பங்கோலுக்குப் 
தின்ணோல் கட்டி, கிட்டியதோட்டு பகத்ம கோலுக்குள் சோட பற்சிக்க 
யண்டும். ஏரிபே ோங்கபில் தடத்ில் கோட்டிதடி பழுிமன அமடனோம். 
எபே பமநக்கு 10 பல் 15 ிணோடிோக 2 பல் 3 பமந சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

பதுகுத் மசகள் ன்நோக இபக்கப்தட்டு தனம் சதறும். அடிிற்று உறுப்புகள் 
அழுத்ப்தட்டு புத்துர்வு சதறும். ிறு சம்தந்ப்தட்ட ல்னோ யோபம் 
ீங்கும். ீரிிவு, னட்டுத்ணம், ிற்றுனி, அெீம், மனனி, பனக்கடுப்பு, 

பதுகுனி, இடுப்பு னி, ம்பு தனணீம், இத் ிோி, தசிின்ம, யனரிோ 
கட்டி, தித் யசோமக, ோங்கள், ோிடோய் சம்தந்ோண யோய் ீங்கும். 
இபம உண்டோகும். 
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27. திரியகாணாசம் 

 

                                                         
 

சசய்பமந: 
 

கோல்கமப 2 அடி அகற்நி ின்றுசகோண்டு இபே மககமபபம் தக்கோட்டில் எபே 
யர்யகோடுயதோல் இபேக்கும்தடி உர்த்வும். பச்மச சபிய ிட்ட ிமனில் 
இடது தக்கம் தடத்ில் கோட்டிதடி மபந்து மக இடதுதோப் சதபேிமனத் 
சோடும்தடிோகவும் மனம யயன ிபேப்தி, கண்கள் இடதுமகப் 
சதபேிமனப் தோர்க்கும்தடிபம் ிற்கவும், தின் சதுோக யோக ிிர்ந்து 
னது தக்கம் ிபேப்தி னது கோல் சதபேிமன னது மகோல் சோடும்தடி 
ின்று சதுோக ிிவும். எபே பமநக்கு 5 ிணோடிோக 2 பல் 4 பமந 
சசய்னோம். கோல் பட்டு மபிடக் கூடோது. 
 

தனன்கள்: 
 

பதுகுத் ண்டு சக்ி பபேம். தமீலுக்கு ல்னது. குடல்கபினிபேந்து னம் 
சுனதோய்க் கிபம். பதுகுத் மச புத்துர்வு சதறும். இடுப்புனி, பதுகுத் 
மச புத்துர்வு சதறும். இடுப்புனி, பதுகுனி, தக்கதிபம, கண்டோமன, 

கிபோண்டு பனி யோய்கள் ீங்கும். 
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28. யகாணாசம் 

 

                                                        
 

சசய்பமந: 
 

யோக ின்று சகோண்டு கோல்கமப 2 அடி அகற்நி மக்கவும். மககமபப் 
தடத்ில் கோட்டிதடி மனக்கு யயன தூக்கிக் யகோத்துக் சகோள்ப யண்டும். 
பனில் னப்தக்கம் உடல் ிபேகோல் மப யண்டும். 20 ண்ிக்மக 
ஆசண ிமனில் இபேந்து தின் இடப் தக்கம் சோ யண்டும். 3 பமந 
சசய்னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ினோ லும்புகள் தனப்தடும். கதயோய் ீங்கும். இடுப்பு னிகள் குமநபம். 
சதண்கள் இவ்ோசணத்மச் சசய்ோல் இடுப்பு, திபேஷ்டம் இற்நில் சம 
யதோடோல் டுக்கனோம் 
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29. உட்டினாா 

 

 

                                                         
 

சசய்பமந: 
 

கோல்கமப ஏடி அகற்நி ின்றுசகோள்பவும். உடமன ோந்ி சசய்து யதோன 
பன் மபந்து மககமப சோமடில் மத்துக் சகோள்பவும். பச்மச 
பழுதுோக சபிய ிட யண்டும். ிற்மந க்கி மககமப 
சோமடில் அழுத்ி குடமன தடத்ில் கோட்டிதடி ற்நவும். இவ்ோசணத்ம 
ிக சதுோக அசப்தடோல் சசய் யண்டும். 5 ிணோடிகள் ிறுத்ி 
இமபப்தோநவும். எபே பமநக்கு 5 ிணோடிோக 2 பல் 4 பமந சசய்னோம். 
உட்டிோணோ சறும் ிற்நில் கோமனில்ோன் சசய் யண்டும். ஆகோம் 
உண்டு 8 ி யத்ிற்குப் திநகு சசய் யண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

ிற்றுப் தகுி உள் உறுப்புகள் ரீிமடபம். ிந்து கட்டிப்தடும். அல்சர், 

குடல்புண், ிற்று னிகள் ீங்கும். ெீ சக்ி அிகோகி இபம யனிடும். 
சசோப்தண ஸ்கனிம் ீங்கும். சோந்ி, ஊமபச்சம கமபம். 
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30. நௌி 
 

                                                       
 

சசய்பமந: 
 

உட்டிோண சசய்ச் சசய் சௌனி ோணோக ந்துிடும். கோல்கமப அகற்நி 
ின்று மககமப தடத்ில் கோட்டிதடி சோமட யல் அர்த்ி உடமன 
பன்ணோல் குணிந்து சகோள்பவும்.சுோசம் பழுமபம் சதுனோய் சபிில் 
ிட்டு ிற்மந உட்டிோணோ சசய்வும். தின் பர்ச்சிமடந் ற்நின் 
சமகமப இபேகச் கட்டிச் சசய்வும். இப்தடி இநக்கிவுடன் யல் சசன்ந 
று ோணோக பன்ணோல் துபேத்தும். தின் று டியதோல் பன் ந்து ிற்கும். 
சின ிணோடிகள் ின்ந திநகு சமம ழு ிட்டி சுோசத்ம உள்பிழுத்து 
2 பல்  3 பமந சசய்னோம். னது மக, இடது மகமத் சோமடகபிள் 
அிகோக அிகோக குடமன னது தக்கம், இடதுதக்கம் ள்பனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

உன்ணோண ஆசணம் இந் ஆண்மம ீண்டும் சதநனோம். ிந்து 
எழுங்குமத் டுக்கும் ிந்து கட்டிப்தடும் ிற்றுக்கிபேி பூச்சி 
எிபம்.  னச்சிக்கள் ீக்கி தசி உண்டோகும்.குடனில் அினங்கள் உண்டோகோது. 
ற்று னி குடல்புண் குமடபும், உடனில் யெஸ் உண்டோகி புத்துர்வு 
ற்தடும். ிந்து யோய், சள்மப, சட்மட ீக்கி இபம யனிடும். ண 
கட்டுப்தோடு உண்டோகும்.சதண் ிோி ீபேம். ெீ உறுப்புக்கள் 
அமணத்ிற்கும் ல்ன த்ம் கிமடக்கும். 
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