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யனாகக் கல஬ 
 

ய஦ோகம் த஦ில்஬஡ற்கு ஆசணப்த஦ிற்சி இன்நி஦ம஥஦ோது. ய஦ோகப் த஦ிற்சிகபில் 
ய஦ோகோசணம் ப௃க்கி஦஥ோணது. ய஦ோகம் எபே கமன. கல்஬ி த஦ில்஬஡ற்கு 
஋வ்஬பவு இன்நி஦ம஥஦ோ஡ய஡ோ, அவ்஬பவு இன்நி஦ம஥஦ோ஡து ய஦ோகம் 
த஦ில்த஬ர்களுக்கு ய஦ோகோசணம் த஦ில்஬து ஋ன்று கூநிணோல் அது ஥ிமக஦ோகோது. 
ய஦ோகம் ஋ன்நோல் ஋ன்ண? ய஦ோகம் ஋ன்ந சசோல் ப௅ஜ் ஋ன்ந ச஥ஸ்கிபே஡ 
ச஥ோ஫ி஦ில் உள்ப சசோல்னின் ஬஫ிய஦ திநந்஡஡ோகும். ய஦ோகம் ஋ன்ந 
சசோல்லுக்கு “எபேங்கிம஠த்஡ல்” அல்னது “஋ல்னோ஬ற்மநப௅ம் ஋ந்஡஬ி஡஥ோண 
ய஬றுதோடு஥ின்நி ப௃ழும஥ப்தடுத்து஡ல்” ஋ன்றும் சதோபேள் கூறுகின்நணர். ய஦ோகம் 
஋ன்நோல் அமனப௅ம் ஥ணம஡ அமன஦ோ஥ல் எபே ய஢ர்஬஫ிப்தடுத்தும் சச஦ல் 
஋ன்று ஋பிம஥஦ோகவும் உம஧க்கின்நணர். ய஦ோகம் ஡஥ி஫ில் ஡஬ம் அல்னது 
செதம் ஋ணப்தடும். அநி஬ி஦ல் கமன ய஦ோகம் ஋ன்தது ஥க்கள் ஡ம் உடமனப௅ம் 
உள்பத்ம஡ப௅ம் அடக்கி஦ோபக் கண்ட ஏர் அநி஬ி஦ல் கமன஦ோகும். ய஦ோகப் 
த஦ிற்சி஦ில் சித்஡ி சதற்ந அநிஞர்கள் இ஦ற்மகம஦த் ஡ன்஬஦ப்தடுத்தும் 
ஆற்நமன அமட஬ோர்கள். ய஦ோகக் கமன சோகோக் கமன ஋ன்று தன அநிஞர்கள் 
கூறு஬ர். ய஦ோகப் த஦ிற்சி஦ோல் ஢ீண்ட ஢ோள் ஬ோ஫னோம். ய஦ோகம் தல்னோ஦ி஧ம் 
ஆண்டுகளுக்கு ப௃ன்ணய஧ ய஡ோன்நி஦ கமன஦ோகும். சி஬ய஦ோகம் இந்஡ ய஦ோகம் 
஋ன்னும் அபேம்சதபேம் ஆன்஥ீகக்கமன ஢ம் ப௃ன்யணோர் இன்மநக்கு ஍஦ோ஦ி஧ம் 
ஆண்டுகளுக்கு ப௃ன்ணய஧ கண்ட அபேம்சதபேம் கமன. இக்கமன இன்று மச஬ 
ச஥஦ சோத்஡ி஧ங்கபில் அ஫குந ஥ிக த௃ணுக்க஥ோக ஋டுத்துக் கோட்டப் சதற்றுள்பது. 
ய஦ோகத்ம஡ சி஬ய஦ோகம் ஋ன்ததும், இது சி஬ணோர் ஥க்களுக்கு உதய஡சித்துக் 
சகோடுத்஡ கமன ஋ன்ததும் ச஡நிந்஡ய஡. உனகியன ப௃஡ன் ப௃஡னோக ய஦ோகக் 
கமனம஦க் கண்ட஬ர்கள் சி஬மண ஬஫ிதடும் சி஬சணநி஦ோபர்கயப. ய஦ோக 
ப௃மந ய஦ோகோசண ப௃மநகமப ப௃மநய஦ோடு தின்தற்ந ய஬ண்டும். 
உள்ளுறுப்புகள் ஡ோன் ய஦ோகோசணத்஡ில் ப௃ழுக்கப் த஦ன்தடுகின்நண. 
உள்ளுறுப்புகள் தூய்ம஥ சதநவும் ஬னிம஥ சதநவும் த஦ிற்சி சசய்ப௅ம் 
ய஢஧த்஡ில் ஥ிகவும் ஢ி஦஥த்துடன் த஦தக்஡ிப௅டன் ச஢நி திந஫ோது சசய்஦ 
ய஬ண்டும். ய஦ோகப் த஦ிற்சி஦ின் சிநப்புகள்  

 

1. ய஡கத்஡ிற்கு ஬ந்஡ ய஢ோய்கமபப் யதோக்கிப௅ம் இணி ய஢ோய்கள் ஬஧ோ஥ல் கோத்தும் 
எபே஬பேக்கு உகந்஡ உன்ண஡ உடமன உபே஬ோக்குகிநது. 
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2.உள்ளுறுப்புகமபப௅ம் ச஬பிப௅றுப்புகமபப௅ம் தூய்ம஥ப்தடுத்஡ி அது ஡ன் 
த஠ிகமப அபேம஥஦ோகவும் ஡ிநம஥஦ோகவும் அ஦஧ோ஥ல் சச஦ல்தடுத்஡த் 
தூண்டுகிநது.  

 

3. சோ஡ோ஧஠஥ோகச் சச஦ல்தடும் எபே஬னுமட஦ சச஦னோற்நமன ஥ிகு஡ிப் 
தடுத்து஬துடன் உடல் ஢னப௃ம், ஥ண஬பப௃ம் சதற்று ஬ோ஫ உற்சோகப்தடுத்துகிநது.  

 

4. அன்நோடம் உடனில் உண்டோகும் க஫ிவுப் சதோபேட்கமப ச஬கு ஬ிம஧஬ோக 
ச஬பிப்தடுத்஡வும், உடமனக் கசடற்ந ப௃மந஦ில் ம஬த்துக் கோக்கின்ந 
சக்஡ி஦ிமணப௅ம் உடலுக்குத் ஡பேகின்நது. அ஡ோ஬து ஢஧ம்புகள், ப௄மப, த௃ம஧஦஧ீல், 

இ஡஦ம், ெ஧ீ஠ உறுப்புகள் ஥ற்றும் குண்டிக்கோய் யதோன்ந அ஬஦஬ங்களுக்கு 
஡ிநம஥ப௅டன் ய஬மன சசய்கின்ந ஆற்நமன அபிக்கிநது.  

 

5. ஢ீண்ட கோனம் ஆய஧ோக்கி஦஥ோக ஬ோழ்஬஡ற்குத் தும஠ புரிகிநது. ஥ண஡ோலும், 

சச஦னோலும், உ஦ர்ந்஡ ஬ோழ்வு ஬ோ஫த் தூண்டுகிநது. இவ்஬ோறு ய஡க஢னமணப் 
தற்நிப௅ம், சிநந்஡ ஆய஧ோக்கி஦ ஬ோழ்வு ப௃மநம஦ப் தற்நிப௅ம் ய஦ோகப௃மந 
உடற்த஦ிற்சி ப௃மநகள் ஢ிமநந்து சச஦ல்தடுகின்நண.  

 

ஆசணம் சசய்஬஡ோல் உண்டோகும் த஦ன்கள்:  

 

1. ஆசணங்கமப ப௃மநய஦ோடு சசய்து ஬ந்஡ோல் உடல்஬பம் சதறு஬துடன், 

஥ிகவும் சுறுசுறுப்யதோடும் ஬ிம஧஬ோகவும் அன்நோட ஬ோழ்஬ில் இ஦ங்க ப௃டிப௅ம்.  

 

2. ப௃துசகலும்பு ஋பி஡ில் ஬மபந்து இ஦ங்கும் ஆற்நமனப் சதறு஬஡ோல், 

஋஡மணப௅ம் சிநப்தோகப் த஠ி஦ோற்றும் ஬மக஦ில் உடனில் எத்தும஫ப்பு உ஦ர்ந்஡ 
அப஬ில் கிமடக்கிநது.  

 

3. தசி ஢ன்நோக ஋டுக்கிநது. உடனில் தற்நிக் சகோள்கின்ந ய஢ோய்கள் ச஡ோடக்க 
஢ிமன஦ியனய஦ ப௃நி஦டிக்கப்தடுகின்நண.  

 

4. ஥ிகவும் ப௃க்கி஦ உறுப்புகபோண இ஡஦ம், த௃ம஧஦஧ீல்கள் ஥ற்றும் 
ப௄மபப்தகு஡ிகள் சச஫ிப்தமடந்து சிநப்புடன் த஠ி஦ோற்ந ப௃டிகிநது.  

 

5. ஡ங்கு ஡மட இல்னோ இ஧த்஡ ஏட்டம் உடசனங்கும் இ஦ல்தோக ஏடி, உடமனப் 
பூ஧஠ப் சதோனிவு சதந ம஬க்கிநது.  

 

6. உடல் அ஬஦ங்கள் ஋ல்னோம் ஬ிமநப்தோக இபேக்கோ஥ல், ஋பி஡ில் சச஦லுக்கு 
இ஠ங்கும் ஡ன்ம஥஦ில் இபேந்஡ிட ஬஫ி அம஥கிநது. 
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சித்தர்கள் அரு஭ின யனாகாச஦ம் 

 

஡஥ிழ் ஥பேத்து஬ ப௃மந஦ில் கற்தம் ஥பேந்துகள் ப௃஡ன்ம஥஦ோணது. 
இதுசித்஡ர்கபோல் கண்டுதிடிக்கப்தட்டம஬. கற்தம் ஋ன்தது உடம்திமண 
ய஢ோப௅நோ஡தடி ஢ல்ன ஢ிமன஦ில் ம஬த்஡ிபேந்து ஢ம஧, ஡ிம஧, ப௄ப்பு இ஬ற்மநப௅ம் 
தி஠ி஦ிமணப௅ம் ஢ீக்கும். உடம்தின் ய஥ன்ம஥ம஦ ஢ன்கு஠ர்ந்஡ சித்஡ர்கள் ஢ம஧, 

஡ிம஧, ப௄ப்பு அநி஦ோ ஢ல்லுடமனப் சதற்ந஬ர்கள். ஥ணி஡ன் இல்னநத்஡ோணோ஦ினும் 
துந஬நத்஡ோணோ஦ினும் உடமனப் யதணு஡ல் ப௃஡ன்ம஥஦ோணது. இ஡மணத் 
஡ிபேப௄னர் ஡ம்஡ிபே஥ந்஡ி஧த்஡ில் கீழ்க்கண்ட஬ோறு கூறுகின்நோர். 

 

உடம்தோர் அ஫ி஦ில் உ஦ி஧ோர் அ஫ி஬ர் 

஡ிநம்தட ச஥ய்ஞ்ஞோணம் யச஧வு ஥ோட்டோர் 

உடம்மத ஬பர்க்கும் உதோ஦ம் அநிந்ய஡ 

உடம்மத ஬பர்த்ய஡ன் உ஦ிர்஬பர்த் ய஡யண. 
 

உடமனக் கோப்தது கற்தம். இது உடமனக் கல்மனப் யதோனோக்கும். கல்னிணோல் 
சசய்஡ சிமன தன்சணடுங்கோன஥ோணோலும் ஢ம஧, ஡ிம஧, ப௄ப்பு, தி஠ி 
அமட஬஡ில்மன. கற்தம் உண்டோல் கோ஦ம் அ஫ி஦ோது ஋ன்கிநோர் ஡ிபேப௄னர். 
கற்தம் சதோது, சிநப்பு ஋ண இபே஬மகப்தடும். சதோதுக் கற்தம் உடமனக் கோத்து, 

ய஥ணிக்கு ஋஫ிலும் தனப௃ம் ஡ந்து ஢ம஧, ஡ிம஧, சோக்கோடு ஬஧ோ஥ல் ஡டுக்கும். 
சிநப்புக் கற்தம் உடல் உறுப்புகபினோ஬து உடல் ப௃ற்று஥ோ஬து கண்ட தி஠ிம஦ 
஢ீக்கி உடலுக்கு ஬னிம஥ ஡ந்து தனம் ஊட்டும். 
 

சதோது, சிநப்பு ஋ன்று திரித்துக் கூநப்தட்ட கற்தத்துள் ப௄னிமக, ஡ோது, 

சீ஬ப்சதோபேள், அ஬ிழ்஡ங்களும், ய஥லும் உடமனக் கோக்கும் ய஦ோகோசணப் 
த஦ிற்சிகளும் தி஧ோ஠ோ஦ோ஥ம் ஋ன்று சசோல்னப்தடும் ப௄ச்சுப் த஦ிற்சிப௅ம், ய஦ோகம், 

ப௃ப்புவும் அடங்கும். ய஦ோகோசணத்஡ோலும், ப௄ச்சுப் த஦ிற்சி஦ோலும் 
தி஧ோ஠ோ஦஥த்஡ோலும் உடல் கற்த஥ோகும் ஋ன்கின்நணர் சித்஡ர்கள். 
 

ய஦ோகோசணம் 

 

சி஬ய஦ோகம் ஋ன்னும் இ஧ோெ ய஦ோகம் தண்ணுங் கோனத்துச் சித்஡ோசணம் ஋ன்னும் 
ஆசணப௃ம், இல்னநத்஡ோபேக்கு அ஬ர்கள் ஬ோப௅஡ோ஧மண ஋ன்னும் உ஦ிர்ப்பு 
தண்ணும் கோனத்து தத்஥ோசணப௃ம் சிநந்஡ச஡ன்று அட்டோங்க ய஦ோக த௄ல்கள் 
கூறுகின்நண. 
 

சதோது஬ோக ஆசணங்கள் ஦ோவும் உடற்த஦ிற்சி யதோன்நம஬ய஦. ஋ன்நோலும் 
ஆசணங்கள் உடற்த஦ிற்சிகபினிபேந்து சச஦னிலும் ஢ிமன஦ிலும் 
ய஬றுதடுகின்நண. சதோது஬ோண உடற்த஦ிற்சிகள் உடனின் ய஥ற்புநப௃ள்ப உடல் 
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஡ோதுக்கமபய஦ ஬னிம஥ப்தடுத்துகின்நண. ஆணோல் ய஦ோக இபேக்மக ஋ன்னும் 
ஆசணங்கள் உடனின் உள்உறுப்புகமப ஬னிம஥ப்தடுத்துகின்நண. ஆசணங்கள் 
ச஡ோமக஦ோல் ஋ண்஠ற்நண. இ஡மணத் ஡ிபேப௄னர் „தல் ஆசணம்‟, „஋ண்஠ினோ 
ஆசணம்‟ ஋ன்று குநிப்திடு஬஡ோல் அநி஦னோம். இபேப்தினும் இ஬ற்றுள் இன்று 
எபே சின ஆசணங்கயப ஢மடப௃மந஦ில் உள்பண. ஡ிபேப௄னர் ஡ம் ஡஥ிழ் 
ப௄஬ோ஦ி஧த்஡ில் தது஥ோசணம், தத்஡ி஧ோசணம், குக்குடோசணம், சிங்கோசணம், 

சசோத்஡ி஧ோசணம், ஬஧ீோசணம், யகோப௃கோசணம் ஋ன்ந சின஬ற்மந ஥ட்டுய஥ 
கூநிப௅ள்போர். இ஡ில் தத்஡ி஧ம், ஬஧ீம், தது஥ம், யகோப௃கம், குக்குடம் ஆகி஦ ஍ந்து 
ஆசணங்களு஥ ஞோண சோ஡மணக்கு உரி஦ ஆசணங்கபோகும். 
 

 

ஆசணப் தனன்: ய஦ோகோசணப் த஦ிற்சி஦ிணோல் உடல் உள்ளுறுப்புகள் தனம் 
அமடகின்நண. உடனில் ஬஠ீோண சம஡ப் திடிப்புகள் உண்டோ஬஡ில்மன. உடல் 
அ஫குடன் ஡ிகழ்ந்து ய஢ோ஦ின்நிப௅ம் ஬லுவுடனும் ஬ிபங்கும். உடல் 
ப௃ழும஥க்கும் இ஧த்஡ ஏட்டத்ம஡ உண்டோக்கும். சுறுசுறுப்பு, புத்஡ித் ச஡பிவு, 

஢ிமண஬ோற்நல், ஥ணத்தூய்ம஥ ப௃஡னி஦ உண்டோகும். ய஥லும் உடமன ஢ல்ன 
஢ிமன஦ில் ம஬த்஡ிபேப்ததுடன் தி஠ிகள் உடனில் யச஧ோதும் ஡டுக்கின்நண. ஬ந்஡ 
தி஠ிம஦ ஢ீக்குகின்நண.  ய஦ோகோசணம் சசய்஦ ஥ோன் ய஡ோல், புனித்ய஡ோல் சித்஡ி஧க் 
கம்தபம், ச஬ண் துகில், ஡பேப்மத ஆகி஦ ஆசணங்கள் சிநந்஡ ஋ன்கின்நணர் 
சித்஡ர்கள். ய஥டு தள்பம் இல்னோ஡ ச஥஡பத்஡ில் ய஦ோகோசணம் சசய்஦ ய஬ண்டும். 
கூனு஡ல், குறுகு஡ல் ஡஬ிர்த்து ஢ி஥ிர்ந்து ய஢஧ோய் இபேந்து அசணம் சசய்஦ 
ய஬ண்டும். த஦ிற்சிகமப ச஥து஬ோப௅ம், ஢ி஡ோண஥ோப௅ம் சசய்஦ ய஬ண்டும். 
 

யகோதம் ஡஬ிர் : சதோது஬ோக ஥ணம் எபே ஢ிமன஦ில் இபேப்த஡ில்மன. ஥ணம஡ 
எபேம஥ப்தடுத்தும் ஋ண்஠த்துடயணய஦ ஢ம் ப௃ன்யணோர்கள் இமந஬஫ிதோடு, ஡஬ம் 
ப௃஡னி஦ண சசய்஡ணர். எவ்ச஬ோபே உடல் உறுப்புடனும் இம஠க்கப்தட்டிபேக்கும் 
஢஧ம்பு உ஠ர்ச்சிகமப ஥ணம் சோர்ந்து ஢ிற்கிநது. அ஡ணோல்஡ோன் அபவுக்கு ஥ீநி஦ 
யகோதம் ஌ற்தடும்யதோது கண் சி஬ந்து உடல் சூயடறுகிநது. யகோதம் ஡஠ிந்஡தும் 
கமபப்பும் யசோர்வும் ஌ற்தடுகின்நண. ஥ண஡ில் ஥ோற்நம் ஌ற்தட்டோல் உடனிலும் 
஡பபேம். என்று ஬னிவு சதறும் யதோது ஥ற்நதும் ஬னிவு சதறும். ஥ணம் 
தூய்ம஥஦ோணோல் அது உடலுக்குக் யகடு ஬ிமப஬ிப்த஡ில்மன. ஢ன்ம஥ 
உண்டோக்கும். உடமன ஢ல்ன ஢ிமன஦ில் ம஬த்஡ிபேக்க ஥ணத்தூய்ம஥ 
ய஬ண்டும். ஥ண஡ோல் உண்டோகும் கோ஥ம், ச஬குபி, ஥஦க்கம், அ஬ோ, துன்தம் 
ஆகி஦ம஬ ஢ீங்கின் உடனில் தி஠ி யச஧ோது. இ஡ணோல்஡ோன், 

஥ண஥து தூய்ம஥ ஦ோணோல் ஥ந்஡ி஧ம் சசதிக்க ய஬ண்டோம் ஋ன்நணர் ஆன்யநோர். 
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யனதுக்யகற்஫ `யனாகா’ 
 

கு஫ந்ம஡கள் ப௃஡ல் சதரி஦஬ர்கள் ஬ம஧ ஬஦துக்யகற்நதடி ய஦ோகோ சசய்஡ோல் 
஢ிம்஥஡ி஦ோக ஬ோ஫னோம். கு஫ந்ம஡கள்: கு஫ந்ம஡ திநந்஡து ப௃஡ல் 10 ஬஦து ஬ம஧ 
ம஧஦஧ீயன உடமன தோதுகோத்து ய஢ோய் ஋஡ிர்ப்தோற்நமன ஡பேகிநது. கல்லீ஧லும், 

தித்஡ப்மதகளும் அ஡ற்கு உறுதும஠஦ோக இபேக்கிநது. இ஬ர்களுக்கு ஥ோர்புச்சபி, 
தசி஦ின்ம஥, ஆஸ்து஥ோ, சசரி஦ோம஥, ஥னச்சிக்கல், ஬஦ிற்றுப் பூச்சி ஆகி஦ம஬ 
஌ற்தடனோம். 
 

சசய்஦ ய஬ண்டி஦ த஦ிற்சி:- 7 ஬஦து ப௃஡ல் ய஦ோகோசண த஦ிற்சிம஦ ஆ஧ம்தித்து 
சசய்து ஬ந்஡ோல் ஢ல்ன தனன்கள் கிமடக்கும்.  
 

஬பர் இபம்தபே஬ம்:-  

 

10 ப௃஡ல் 20 ஬஦துள்ப஬ர்கள் ய஦ோகோசண த஦ிற்சிகயபோடு தி஧ோ஠ோ஦ோ஥ம், 

஡ி஦ோணம், கண் த஦ிற்சிகள் சசய்஦ ய஬ண்டும். இது எழுக்க கட்டுப்தோடு ஬ப஧ 
ய஬ண்டி஦ ப௃க்கி஦஥ோண தபே஬ம். இபம஥:- 20 ப௃஡ல் 30 ஬஦து ஬ம஧஦ோண 
தபே஬ம் இபம் தபே஬ம். ஋ன்நோலும் இது஡ோன் ப௃தும஥஦ின் ச஡ோடக்கப௃ம் கூட. 
த஦ிற்சிகள்:- தின்ணோல் ஬மபந்து சசய்ப௅ம் ஆசணங்கமப சசய்஦ ய஬ண்டும். 
இ஡ணோல் ப௃துகுத்஡ண்டு தனம் சதறும். ப௄மபப௅ம் சுறுசுறுப்புடன் இ஦ங்கும். 
இந்஡ ஬஦஡ில் தகனில் உநங்கோ஥ல் இபேக்க ய஬ண்டும். அப்தடி தகனில் 
உநங்கிணோல் ப௄மப ஥ந்஡஥ோக இ஦ங்கும். 
 

தின் இபம஥:-  

 

30 ப௃஡ல் 40 ஬஦துக்குள்போக உடல் இபம஥ம஦ இ஫க்கத் ச஡ோடங்கும். 
புபே஬ங்களுக்கு ஥த்஡ி஦ில் சுபேக்கம் ய஡ோன்றும். 
 

த஦ிற்சி:-  

 

ய஦ோகோசணம் ஥ற்றும் தி஧ோ஠ோ஦ோ஥ த஦ிற்சிகமப ச஡ோடர்ந்து ஬஧ ய஬ண்டும். 
அவ்஬ப்யதோது ஥பேத்து஬ப் தரியசோ஡மணகளும் அ஬சி஦ம். 
 

ப௃தும஥஦ின் ச஡ோடக்கம்:-  

 

40 ப௃஡ல் 50 ஬஦஡ிற்குள்போக கண்களுக்கு தக்கத்஡ில் சுபேக்கங்கள் அ஡ிகரிக்கும். 
த஦ிற்சி:- ஡஬நோது ய஦ோகோசணங்கள் சசய்து ஬஧ ய஬ண்டும். சதண்களும் ய஦ோகோ 
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சசய்து ஬ந்஡ோல் ச஥யணோதோஸ் தபே஬த்஡ில் அ஡ிகப்தடி஦ோண ஧த்஡ப்யதோக்கோல் 
கபேப்மதம஦ அகற்ந ய஬ண்டி஦ அபவுக்கு சிக்கல் ஬஧ோ஥ல் ஡டுக்கனோம். 
ப௃தும஥:- 50 ஬஦துக்கு ய஥ல் சதபேம்தோனோண஬ர்கபின் உடல் ஬ி஦ோ஡ிகபின் 
சங்க஥஥ோக ஥ோநி஬ிடும். கோதுகள் யகட்கும் ஆற்நல் குமந஦ ஆ஧ம்திக்கும். இ஡஦ 
ய஢ோய்கள் அ஡ிகரிக்கும். ஋லும்பு ப௃நிவு, சபி திடித்஡ல் யதோன்ந யகோபோறுகள் 
ய஡ோன்ந ஆ஧ம்திக்கும். த஦ிற்சி:- ஡ிணம் ஡஬நோது ஬ிதரீ஡கோ஧஠ி, தத்஧ோசணம் 
யதோன்ந ஆசணங்கள் சசய்஦ ய஬ண்டும். சிறு ஬஦து ப௃஡யன ய஦ோகோசணம் 
சசய்து ஬ந்஡ிபேந்஡ோல் இ஬ற்நில் சதபேம்தோனோண தோ஡ிப்புகள் ஌ற்தடோ஥ல் 
஡டுக்கனோம். 

யனாகாயில் அமகு 

 

ய஦ோகோ஬ின் உ஡஬ி஦ோல் உடமன கட்டுக்குமன஦ோ ஥ல் கோப்தோற்ந ப௃டிப௅஥ோ? 

஋ன்ந யகள்஬ிக்கு ஡ணது ஬ி.஍.தி. கஸ்ட஥ர்கமபக் கோட்டி `கண்டிப்தோக ப௃டிப௅ம்‟ 

஋ன்று கூறுகிநோர் இந்஡ி஦ தி஧தனங்கபின் ய஦ோகோ த஦ிற்சி஦ோபர் தோ஦ல் 
கித்஬ோணி ஡ி஬ோரி. “2003-ம் ஆண்டில் ஢ோன் ய஦ோகோம஬ப் தற்நி அநிந்து 
சகோண்யடன். ய஦ோகோ த஦ிற்சி஦ில் ஋ன்னுமட஦ உடல் ஥ற்றும் ஥ண஡ில் 
புத்து஠ர்ச்சிப௅ம் கட்டுக்யகோப்பும் கிமடத்஡து. இ஡மண திநபேக்கு த஦னுள்ப 
஬மக஦ில் ஡ற்யதோது த஦ிற்சி஦ோக சகோடுத்து ஬பேகியநன். ஢ல்ன தனன் 
கிமடக்கிநது. ஋ல்யனோபேம் ஋ன்ணிடம் `ய஦ோகோ஬ின் ப௄னம் உடல் அ஫மக 
ய஥ம்தடுத்஡ ப௃டிப௅஥ோ?‟ ஋ன்று யகட்கிநோர்கள்… கண்டிப்தோக ப௃டிப௅ம்”. ஡ணது 
ய஦ோகோ அனுத஬ங்கள் குநித்து புத்஡கம் என்மநப௅ம் ஋ழு஡ிப௅ள்போர். அந்஡ 
புத்஡கத்஡ில் இடம் சதற்றுள்ப ப௃க்கி஦ குநிப்புகமப இங்யக தோர்ப்யதோம், 

 

* ய஦ோகோ உடனில் உள்ளுறுப்புகமப சுறுசுறுப்தோக இ஦ங்க ம஬க்கும். இ஡ன் 
ப௄னம் உடல் உறுப்புகள் அமணத்தும் சீ஧ோக இ஦ங்கி ஆய஧ோக்கி஦ம் ய஥ம்தடும். 
 

* ய஦ோகோ த஦ிற்சி஦ின் யதோது சரி஦ோண ஬஫ி஦ில் ப௄ச்சுப் த஦ிற்சிம஦ 
ய஥ற்சகோண்டோல், சு஬ோசம் எழுங்கோக இ஦ங்க ஆ஧ம்திக்கும். இ஡ணோல் உங்கபது 
இபம஥஦ின் கோனம் ஢ீடிக்கும்! 
 

* ஢ோம் ஡ன்ணம்திக்மகப௅டன் ப௃ன்யணோக்கி சசல்லும் ஆற்நமன ஢஥க்கு 
சகோடுக்கிநது ய஦ோகோ த஦ிற்சி. ஡ிணப௃ம் ஡஬நோ஥ல் த஦ிற்சி சசய்஡ோல் யகோதம், 

஋஡ிர் ஥மந ஋ண்஠ங்கள் கட்டுப்தடும். 
 

* ய஦ோகோசணப் த஦ிற்சி஦ோல் உடல் ஋மட குமந஦ோது ஋ன்று தனர் கூறு஬ோர்கள். 
ஆணோல் அது ஥ிகவும் ஡஬று. உடல் ஋மட குமநவு ஥ற்றும் உடல் 
கட்டுக்யகோப்புக்கு ய஦ோகோ ஥ிகவும் அத்஡ி஦ோ஬சி஦஥ோணது. ய஥லும் சச஦ற்மகம஦ 
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஡஬ிர்த்து, ஋வ்஬ி஡ தி஧ச்சிமணப௅ம் இல்னோ஥ல், இ஦ற்மக஦ோக உடல் ஋மட 
குமந஦ ய஦ோகோ ஥ட்டுய஥ சிநந்஡ ஬஫ி. 
 

* ஢ீங்கள் ஋ந்஡ அபவுக்கு, ஋த்஡மண ஢ி஥ிடத்஡ிற்கு ய஦ோகோசணம் சசய்கிநரீ்கயபோ… 

அம஡ப் சதோறுத்து உங்களுமட஦ உடனில் இபேக்கும் ய஡ம஬஦ற்ந சகோழுப்பு 
கம஧ந்து, உடல் தபே஥ன் குமநப௅ம். அய஡ ய஢஧த்஡ில் உ஠வுக்கட்டுப்தோடு, 

உடற்த஦ிற்சி஦ோல் உடல் ஋மட குமநப௅ம் யதோது ஌ற்தடும் யசோர்வு, ய஦ோகோ஬ில் 
இபேக்கோது ஋ன்தது உறு஡ி. 
 

* ய஦ோகோசணம் சசய்ப௅ம்யதோது உடல் உறுப்புகபின் அமசவுகபிணோல் ஧த்஡ 
ஏட்டம் அ஡ிகரிக்கும். இ஡ணோல் ஧த்஡ம் அமணத்து உறுப்புகளுக்கும் தோய்ந்து 
அ஬ற்நின் இ஦க்கம் சீ஧ோகும். ஥ற்ந த஦ிற்சிகமப஬ிட ய஦ோகோ஬ில் ஥ட்டுய஥, ஧த்஡ 
ஏட்டம் ப௃கம் ஥ற்றும் சபே஥த்஡ின் ஥ீதும் தோய்ந்து உடல் அ஫மக 
தோதுகோக்கிநது. இ஡ணோல் ஆஸ்து஥ோ, மசணஸ் யதோன்ந தி஧ச்சிமணகள் 
கு஠஥மடப௅ம். 
 

* ய஦ோகோ உடம்மத சீ஧ோக, கட்டுக்யகோப்தோக ஥ோற்று஬஡ில் ப௃க்கி஦ப் தங்கு 
஬கிக்கிநது. உடல் தபே஥ணோக இபேப்த஬ர்கபில் அமண஬பேக்குய஥ உடல் 
ப௃ழு஬தும் சகோழுப்பு யசர்ந்஡ிபேக்க ஬ோய்ப்தில்மன. சினபேக்கு இடுப்தில், 

சினபேக்கு ச஡ோமட஦ில், சினபேக்கு ப௃துகில், சினபேக்கு அடி஬஦ிற்நில், சினபேக்கு 
ய஥ல் ஬஦ிற்நில், சினபேக்கு ஥ோர்தில் தபே஥ன் ச஬வ்ய஬று ஬டி஬ில் இபேக்கும். 
குநிப்திட்ட ய஦ோகோசணத்ம஡ ஥ட்டும் சசய்஡ோல் யதோதும். உடல் ப௃ழு஬தும் எய஧ 
஥ோ஡ிரி஦ோக சீ஧ோகும்!.  
 

                                 . 
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1. ஧த்நாச஦ம் 

 

                

சசய்ப௃மந: 
 

இடது கோமன ஬னது ச஡ோமட஦ிலும், ஬னது கோமன இடது ச஡ோமட ஥ீதும் 
஥ோற்நிப் யதோடவும். கோல்ப௄ட்டுகள் இ஧ண்டும் ஡ம஧மடத் ச஡ோடய஬ண்டும். 
கு஡ிகோல்கள் இ஧ண்டும் ஬஦ிற்நின் அடிப்தோகத்ம஡ ச஡ோடும்தடி஦ோக அம஥க்கவும். 
ப௃துகு ஋லும்மத ய஢஧ோக ஢ி஥ிர்த்஡ிக் கம்த஧ீ஥ோக உட்கோ஧ ய஬ண்டும். இ஧ண்டு 
மககமபப௅ம் சின் ப௃த்஡ிம஧ப௅டன் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ம஬த்துக் கண் 
தோர்ம஬ம஦ ப௄க்கின் த௃ணி஦ில் சசலுத்஡வும். சின யதர்களுக்கு இவ்஬ோசணம் 
இனகு஬ில் ஬஧ோது. எவ்ச஬ோபே கோனோக ச஡ோமட஦ில் யதோட்டுப் த஫கவும். 
஢ோபமட஬ில் ஬ந்து஬ிடும். ஆ஧ம்தக் கட்டத்஡ில் சின ஬ிணோடிகள் இபேந்஡ோல் 
யதோது஥ோணது. ஬னி இபேந்஡ோல் உடன் ஆசணத்ம஡க் கமனத்து஬ிட ய஬ண்டும். 
஢ோள் சசல்ன ஬னி ஬஧ோது. ச஬கு ய஢஧ம் இபேக்கனோம். 1 ப௃஡ல் 3 ஢ி஥ிடம் 
இபேக்கனோம். ய஥மெ சோப்தோடு உள்ப஬ர்களுக்கு இவ்஬ோசணம் இனகு஬ில் 
஬஧ோது. எபே ய஬மப஦ோ஬து ஡ம஧஦ில் சோ஡ோ஧஠஥ோக உட்கோர்ந்து சோப்திட்டோல் 
இவ்஬ோசணம் இனகு஬ில் ஬ந்து஬ிடும். தனன்கள்: அடி஬஦ிற்றுப் தகு஡ிக்கு இ஧த்஡ 
ஏட்டம் அ஡ிக஥ோகும். ஢ன்நோக தசி ஋டுக்கும். ஬ோ஡ய஢ோய் ஡ீபேம். ஬஫ிதோடு, ெதம், 

஡஬ம், ஥ண எபேம஥ப்தோடு இ஬ற்நிக்குச் சிநந்஡து. ஢ோடி சுத்஡ி, தி஧ோ஠ோ஦ோ஥ம் 
இந்஢ிமன஦ில் இபேந்து சகோண்டு சசய்஡ல் ஢னம். 
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2. உட்கட்டாச஦ம் 

 

                       

சசய்ப௃மந:  

 

ய஢஧ோக ஢ின்று சகோண்டு கோமன எபே அடி அகன஥ோக ம஬த்துக் சகோண்டு 
தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி மககமப ய஢஧ோக ஢ீட்ட ய஬ண்டும். உடல் பூ஧ோவும் 
இபக்க஥ோக ம஬த்துக் சகோண்டு தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி தோ஡ி உட்கோர்ந்஡ 
஢ிமன஦ில் ப௃டிந்஡ ய஢஧ம் ஢ிற்க ய஬ண்டும். கோல் ப௄ட்டில் இயனசோக ஬னி 
஬பேம். அப்யதோது உட்கோர்ந்து ஬ிட ய஬ண்டும். தனன்கள்: ஆசணம் சசய்஬஡ற்கு 
ப௃ன்ணோல் உட்கட்டோசணத்ம஡ ப௃஡னில் சசய்஬஡ோல் உடனில் உள்ப ஢ோடி 
஢஧ம்புகள் இபக்கம் சகோடுக்கும். அடி஬஦ிறு, ச஡ோமடப்தகு஡ி, திபேஷ்ட தோகம் 
இபக்கம் சகோடுக்கும். திந ஆசணங்கள் சசய்஦ உடல் இனகு஬ோக அம஥ப௅ம். 
கோல் ப௄ட்டு ஬கீ்கம், ப௄ட்டில் ஢ீர் ய஡ங்கல், ஬னி, உமபச்சல், ஬ோ஡ம் ஢ீங்கும். 5 

ம஥ல் ஬ோக்கிங் சசய்஬஡ோல் ஌ற்தடும் தனன் கிமடக்கும். எபே ப௃மந சசய்஡ோல் 
யதோது஥ோணது. 
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3. யனாக முத்பா 

                                                           

சசய்ப௃மந: 
 

தத்஥ோசண ஢ிமன஦ில் உட்கோர்ந்து சகோண்டு மககமப ஥ிக இபக்க஥ோக 
ப௃துகுக்குப் தின்புநம் கட்டிக் சகோள்பவும். ஢ோடி ச஥து஬ோக ச஬பிய஦ 
஬ிட்ட஬ோயந ப௃ன் ச஢ற்நி ஡ம஧஦ில் ச஡ோடும்தடி ச஥து஬ோகக் குணி஦ோவும். சின 
஬ிணோடி இந்஢ிமன஦ில் இபேந்஡தின் ஡மனம஦ ய஢஧ோக ப௃ன்யதோல் ஢ி஥ிர்த்஡வும். 
஢ி஥ிபேம் யதோது ப௄ச்மச உள்ளுக்கு இழுக்கவும். தத்஥ோசணம் சசய்஦ 
ப௃டி஦ோ஡஬ர்கள் சோ஡ோ஧஠஥ோக உட்கோர்ந்து சகோண்டு இவ்஬ோசணத்ம஡ 
த஦ினனோம். எபே ப௃மநக்கு 20 ஬ிணோடி஦ோக 5 ப௃மந சசய்஦னோம். ஡ம஧ம஦ 
ச஢ற்நி஦ோல் ச஡ோட ப௃டி஦ோ஡஬ர்கள் ப௃டிந்஡ அபவு ப௃஦ிற்சித்து஬ிட்டு, 

஬ிட்டு஬ிடவும், சகோஞ்ச ஢ோபில் ப௃ழு ஢ிமன அமட஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துகின் ஡மச ஋லும்புகள், ஬஦ிற்று உறுப்புகள் புத்து஠ர்வு சதறும். கல்லீ஧ல், 

஥ண்஠஧ீல் அழுத்஡஥மடந்து ஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். ஥னச்சிக்கல் ஢ீங்கும். 
஡ோது இழுப்பு, தனக்குமநவு ஢ீங்கும், ஢ீ஧஫ிவு ய஢ோய் ஢ீங்கும், ச஡ோந்஡ி கமநப௅ம். 
ப௃துசகலும்பு ய஢஧ோகும். அெ஧ீ஠ம், ஥னச்சிக்கல் எ஫ி஦ம். த௃ம஧஦஧ீல் ய஢ோய்க் 
கிபே஥ிகள் ஢ோச஥மடப௅ம். 
சதண்கபின் ஥ோ஡஬ிடோய் ய஢ோய்கள் ஢ீங்கும். ஬஦ற்நில் ஆதய஧஭ன் 
சசய்஡ிபேந்஡ோல் 6 ஥ோ஡ம் இவ்஬ோசணம் சசய்஦க் கூடோது. 
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4. யச்சிபாச஦ம் 

 

               
 

சசய்ப௃மந:  

 

கோல்கமபப் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ஥ண்டி஦ிட்டு உட்கோர்ந்து மககமபத் 
ச஡ோமட஦ின் ஥ீது ம஬த்து ப௃துமக ய஢஧ோக ஢ி஥ர்த்஡ி கம்த஧ீ஥ோக உட்கோ஧வும் 
஢ன்நோக ப௄ச்மச 4 ப௃஡ல் 10 ப௃மந இழுத்து ஬ிடவும் 2 ப௃஡ல் 4 ஢ி஥ிடம் ஆசன் 
஢ிமன஦ில் இபேக்கனோம். 
 

தனன்கள்:  

 

஬ச்சி஧ம் யதோன்று ஡ிட ஥ணது ஌ற்தடும். அமனப௅ம் ஥ணது கட்டுப்தடும். 
஡ி஦ோணத்துக்குரி஦ ஆசணம். 
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5. சக்கபாச஦ம் 

 

              
 

சசய்ப௃மந: 
 

ப௃஡ல் ப௃மந:  

 

திம஧஦ோசணம் சகோஞ்ச ஢ோள் சசய்஡ திநகு இவ்஬ோசணத்ம஡ச் சசய்஦ ப௃஦ிற்சிக்க 
ய஬ண்டும். ஢ின்ந ஢ிமன஦ில் மககமபத் ச஡ோட ய஬ண்டும். தின் ப௄ச்மச 
உள்யப இழுத்து மககமபத் ஡ம஧஦ில் அழுத்஡ி ஋ழுந்஡ிபேக்க ய஬ண்டும். 
 

இ஧ண்டோ஬து ப௃மந:  

 

஡ம஧஦ில் தடுத்துக்சகோண்டு கோல்கமப இழுத்து மககமபப் தின்ணோல் ஊன்நி 
ப௃துமகப௅ம் உடமனப௅ம் உ஦ர்த்஡ி தடத்஡ில் தோட்டி஦தடி ஢ிற்க ய஬ண்டும். எபே 
ப௃மநக்கு 15 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். ஆ஧ம்தத்஡ில் 2஬து 
ப௃மநய஦ த஫கனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ஆசணங்கபில் ஥ிக ப௃க்கி஦஥ோணது. ப௃துகுத்஡ண்டின் ஬஫ி஦ோகச் சசல்லும் 
அத்஡மண ஢ோடி ஢஧ம்புகளும் தூண்டப்தடும், புத்து஠ர்வு தனம் சதறும். யசோம்தல் 
எ஫ிந்து சுறுசுறுப்பு உண்டோகும். த௃ம஧஦஧ீல், சு஬ோச உறுப்புகள் தனம்சதறும், 

஬஦து ப௃஡ிர்ந்஡ோலும் இபம஥ ய஥னிடும். 
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6. நயூபாச஦ம் 

 

                                                           
 

சசய்ப௃மந:  
 

஥பெர் ஆசணம் ஋ன்நோல் ஥஦ில் ஆசணம் ஋ணப் சத஦ர், ப௃஫ங்கோல் ஥ண்டி஦ிட்டு 
கு஡ிகோல் ய஥ல் உட்கோ஧வும். ப௃ன் மககமபச் யசர்஡துத் ஡ம஧஦ில் 
உள்பங்மககமப ஊன்நவும். ஬஦ிற்மந இறுக்கி ப௄ச்மச உள் ம஬த்துத் 
ச஡ோப்புகமப ப௃஫ங்மக ய஥ல் ம஬த்து கோல்கமப ச஥து஬ோகப் தின் ஢ீட்டி 
ப௃ன்சோய்த்து சித்஡ி஧ ஢ிமனக்கு ஬஧வும். ஆ஧ம்தத்஡ில் ப௃கத்஡ிற்குக் கீழ் 
஡மன஦ம஠ கண்டிப்தோக ம஬க்க ய஬ண்டும். எபே ஥மநக்கு 10 ப௃஡ல் 15 

஬ிணோடி ஬ம஧ 3 ப௃மந சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

஬ோ஡ தித்஡ கதங்கமப ச஥஥ோய்க் கோக்கும். ஬ி஡ோணம் இம஧ப்மத, ஈ஧ல், 

கம஠஦ம், சித௃குடல் இம஬கள் கசக்கப்தட்டு ஢ல்ன ஧த்஡ ஏட்டம் ஌ற்தடும். 
ெ஧ீ஠ உறுப்புகள் அமணத்தும் ஢ன்கு இ஦ங்கும். ஢ீரி஫ிவு ய஢ோய்க்கு ப௃க்கி஦ 
ஆசணம். 
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7. தனுபாச஦ம் 

 

             
 

சசய்ப௃மந: 
 

஬ரிப்தில் குப்புநப் தடுத்துக் மககபோல் கோமன(க஧ண்மடக்கோல்) எறுகப் 
திடிக்கவும். சு஬ோசத்ம஡ ச஬பிய஦ ஬ிட்ட ஢ிமன஦ில் மககபோல் கோமன இழுத்து 
஡மனம஦ப௅ம் கழுத்ம஡ப௅ம் ய஥ல் தூக்கி ஬மபத்து கோல்கமபப௅ம் ய஥ல் 
ய஢ோக்கி இழுத்து உடமன ஬ில்யதோல் ஬மபத்து ஢ிற்கவும். ஡னுர் ஋ன்நோல் ஬ில் 
஋ணப் சகோபேள். எபே ப௃மநக்கு 5 ப௃஡ல் 15 ஬ிணோடி஦ோக 3 ப௃஡ல் 5 ஡டம஬ 
சசய்஦வும். ஆ஧ம்த கோனத்஡ில் கோமன ஬ிரித்துச் சசய்஦வும். தின் ஥ிக 
ச஥து஬ோகச் சுபேக்கவும். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துசகலும்தின் ஬஫ி஦ோக ஏடும் அத்஡மண ஢ோடி ஢஧ம்புகளுக்கும் புது ஧த்஡ம் 
சசலுத்஡ப்தட்டு உறு஡ி அமடகிநது. இம஧ப்மத, குடல்கபிலுள்ப அழுக்குகள் 
ச஬பிய஦றும். ெ஧ீ஠ சக்஡ி அ஡ிகப்தடும். யசோம்தல் எ஫ி஦ம். கதம் ச஬பிப்தடும். 
ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். ஥ோர்தகம் ஬ிரிப௅ம். இபம஥த் துடிப்பு உண்டோகும். 
அெ஧ீ஠ம், ஬஦ிற்று ஬னி, ஬ோய் துர்஢ோற்நம், ச஡ோந்஡ி, ஬஦ிற்றுக் சகோழுப்பு, ஊமபச் 
சம஡ ஢ீங்கும். ப௄னதவுந்஡ி஧ம், ஢ீர்ய஧ோகம், ஢ீரி஫ிவு ய஢ோய் ஢ீங்கும், தோங்கிரி஦ோஸ் 
சிறு஢ீர்க் கபே஬ிகள், ஆண்கபின் சடஸ்டீஸ், சதண்கபின் ஏ஬ரி. கர்ப்தப்மத ஢ல்ன 
இ஧த்஡ ஏட்டம் ஌ற்தட்டு தனம் சதறும். இபம஥ப் சதோனிவு உண்டோகும், 

சதண்கபின் ஥ோ஡஬ிடோய் சம்தந்஡஥ோண ய஢ோய்கள் ஢ீங்கும். 
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8. சர்யாங்காச஦ம் 

                
 

சசய்ப௃மந: 
 

஬ிதரீ஡ க஧஠ிம஦ சகோஞ்ச ஢ோள் சசய்஡ தின்பு஡ோன் சர்஬ோங்கோசணம் சசய்஦ 
ப௃டிப௅ம். ஬ிதரீ஡ க஧஠ி ஢ிமன஦ில் ஢ோடி஦ில் சகோண்டு இபே மககமபப௅ம் 
ய஥லும் அழுத்஡ி ச஢ஞ்சு ஡ோங்கி ஢ிற்கும்தடி ஋ல் உபே஬த்஡ில் ஢ிற்க ய஬ண்டும். 
சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு அம஧குமந஦ோக ப௄டி஦ ஢ிமன஦ில் தோர்க்கவும். கோல்கமப 
஬ிமநப்தோக ம஬க்கோ஥ல் இபக்க஥ோக இபேக்கும்தடி ஢ிற்கய஬ண்டும்.2 

஢ி஥ிடத்஡ிற்கு எபே ப௃மந஦ோக, 3 ப௃஡ல் 4 ப௃மந சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

உடனில் உள்ப அத்஡மண அங்கங்களுக்கும் தனன் கிமடப்த஡ோல் 
சர்஬ோங்கோசணம் ஋ணப் சத஦ரிடப்தட்டது. ப௃தும஥ம஦ப் யதோக்கும். ம஡஧ோய்டு 
கிபோண்டு ஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். கண் தோர்ம஬ ஥ங்கல், ஢ோடி ஥ண்டன 
தனக்குமநவு ஢ீங்கும். சதண்கள் கர்ப்தப்மத யசோய் ஬஧ோ஥ல் ஡டுக்கும் . சுக்கினம் 
தனப்தடும். 
 

சகட்ட கணவுகள் ஢ீக்கப்தட்டு ஢ன்நோகத் தூக்கம் ஬பேம். ம஡஧ோய்டு, 

தோ஧ோம஡஧ோய்டு ப௃஡னி஦ இடங்கபில் ய஡ங்கி ஢ிற்கும் இ஧த்஡த்ம஡ ஢ோடி 
஢஧ம்புகள் ப௄னம் ய஥யன ஌ற்நி ஥றுதடிப௅ம் கீய஫ இநக்கும் சக்஡ி 
இவ்஬ோசணத்஡ிற்கு உண்டு. இ஡ணோல் இ஧த்஡ ஢ோபங்களுக்கு சுத்஡ இ஧த்஡ம் 
கிமடத்து சுக஬ோழ்வு சதறும். 
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9. உத்தித ஧த்நாச஦ம் 

 

            
 

சசய்ப௃மந: 
 

தத்஥ோசணத்஡ில் அ஥ர்ந்஡ ஢ிமன஦ில் மககள் இ஧ண்மடப௅ம் தக்க ஬ோட்டில் 
அ஥ர்த்஡ி உடமன ய஥யன தூக்க ய஬ண்டும். தத்஥ோசணம் யதோட ப௃டி஦ோ஡஬ர்கள் 
சோ஡ோ஧஠ ஢ிமன஦ில் உட்கோர்ந்து உடமன ய஥யன தூக்கனோம். ஆ஧ம்தத்஡ில் 
ப௄ச்சு திடிக்கத் ய஡ோன்றும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சுடன் சசய்஬து ஢ல்னது. எபே 
ப௃மநக்கு 15 ஬ிணோடி஦ோக 3 ப௃மந சசய்஡ோல் யதோது஥ோணது. தோர்ம஬ ய஢஧ோக 
இபேக்க ய஬ண்டும். மககமபத் ஡ங்கள் சசௌகரி஦ம் யதோல் ம஬த்துக் 
சகோள்பனோம். கோல் ப௄ட்டுகள் ய஥ல் ய஢ோக்கிச் சசல்ன ப௃஦ற்சிக்கவும். 
 

தனன்கள்: 

 

ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். ெு஧஠ உறுப்புகள் ஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். புெம், ய஡ோள் 
தட்மட தனம் சதறும். அெு஧஠ம், ஥னச்சிக்கல் ஡ீபேம். “தோங்கரி஦ோஸ்” உறுப்பு 
஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். ஢ீ஧஫ிவு ய஢ோய்க்குச் சிநந்஡ ஆசணம். 
 

ஆஸ்து஥ோக்கோ஧ர்களுக்கு ச஢ஞ்சு ஬ிரி஬மடந்து த௃ம஧஦஧ீனில் அ஡ிக சு஬ோசம் 
இழுக்கும் ஡ன்ம஥ ஌ற்தடும்.ச஢ஞ்சக்கூடு உள்ப஬ர்கள் இவ்஬ோசணம் சசய்஡ோல் 
஥ோர்பு ஬ிரிப௅ம். புெதனம் உண்டோகும். சதண்களுக்கு ஥ோ஡஬ிடோ஦ின் யதோது 
஬பேம் ஬னிகள் ஢ீங்கும். 
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10. ஜானு சபீாச஦ம் 

 

             
 

 

சசய்ப௃மந: 
 

ய஢஧ோக உட்கோர்ந்து சகோண்டு கோல்கமப அகன஥ோக ப௃டிந்஡ அபவு ஬ிரித்து, தின் 
஬னது கோமன ஥டக்கி கு஡ிகோல் ஆசண஬ோ஦ில் தடும்தடி ம஬க்க ய஬ண்டும். இபே 
மககமபப௅ம் கு஬ித்஡ ஢ிமன஦ில் ச஥து஬ோகக் குணிந்து இடது கோல் தோ஡த்ம஡ப் 
திடிக்க ய஬ண்டும். ப௃கம் இடது கோல் ப௄ட்மடத் ச஡ோட ய஬ண்டும். தின் 
஬னதுகோமன ஢ீட்டி இடதுகோமன ஥டக்கி ப௃ன்யதோல் சசய்஦ ய஬ண்டும். ஆசண 
஢ிமன஦ில் 5 ப௃஡ல் 15 ஬ிணோடி இபேந்஡ோல் யதோது஥ோணது. எவ்ச஬ோபே கோமனப௅ம் 
3 ப௃மந ஥டக்கிச் சசய்஡ோல் யதோது஥ோணது. 
 

தனன்கள்: 

 

஬ினோப்புநம் தனப்தடும், ஬ிந்து கட்டிப்தடும். அெ஧ீ஠ம், ஬ோப௅த் ச஡ோந்஡஧வு 
஢ீங்கும். உடல் ஢ல்ன இபக்கம் சகோடுக்கும். ஬஦ிற்றுப் தகு஡ி஦ில் அ஡ிக஥ோண 
஧த்஡ ஏட்டம் ஌ற்தடும். ஢டு உடல் தகு஡ி தனப்தடும்.சதபேங்குடல், சிறுகுடல் 
இபக்கப்தட்டு ஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். ஬஦ிற்று஬னி ஡ீபேம். ப௃துகு, இடுப்பு஬னி 
஢ீங்கும்,அடி஬஦ிறு இழுக்கப் சதற்று ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். 
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11. உத்தா஦஧ாத ஆச஦ம் 

 

             
 

சசய்ப௃மந: 
 

ய஢஧ோக ஢ி஥ிர்ந்து தடுத்஡ ஢ிமன஦ில் மககமபக் குப்புந ப௄டி஦஬ோறு தடத்஡ில் 
கோட்டி஦தடி தக்க஬ோட்டில் உடம்மத எட்டி஦ ஢ிமன஦ில் ம஬த்துக் சகோள்பவும். 
இ஧ண்டு கோல்கமபப௅ம் சோ஡ோ஧஠ ஢ிமன஦ில் (஬ிமநப்தோக இல்னோ஥ல்) 
஡ம஧஦ினிபேந்து அம஧ அடி ஥ட்டும் ஥ிக ச஥து஬ோக உ஦ர்த்஡ி சிநிது ய஢஧ம் 
஢ிறுத்஡ி ச஥து஬ோக இநக்கவும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு, ஆ஧ம்த கோனத்஡ில் 
ப௄ச்சுப்திடிக்க ய஢ரிடும். எபே ப௃மநக்கு 20 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந 
சசய்஦வும். 
 

தனன்கள்: 
 

அடி ஬஦ிறு இறுக்கம் சகோடுக்கும். ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். ெ஧ீ஠ உறுப்புகள் 
இறுக்கம் சதற்று ஢ன்கு ய஬மன சசய்ப௅ம். உச்சி ப௃஡ல் தோ஡ம் ஬ம஧ப௅ள்ப 
அத்஡மண ஢ோடி ஢஧ம்புகளும் தூண்டப் சதறும். ஬ோப௅ உதத்஡ி஧஬ம் ஢ீங்கும். 
சதண்கள் ஥கப்யதறுக்குப் தின் இவ்஬ோசணம் சசய்஡ோல் ச஡ோந்஡ி ஬ிழு஬து ஢ீங்கி 
஬஦ிறு சுபேங்கும் 

. 
குநிப்பு: 
 

உத்஡ோணதோ஡ ஆசணம் ப௃஡ல் ஢ிமன 3, 4 ஢ோட்கள் சசய்஡ தின் 2&ம் ஢ிமனக்கு 
஬஧வும். ப௃஡ல் ஢ிமன & கோல் ஡ம஧஦ினிபேந்து 1 அடி ப௃஡ல் 2 அடி உ஦஧னோம். 2 

&ம் ஢ிமன & 4 ப௃஡ல் 6 அங்குனம்஡ோன் கோல் ஡ம஧஦ினிபேந்து உ஦஧னோம். 
 

http://magazinetamilnadu.blogspot.in/



21 | P a g e  

 

 

 

12. ச஬஧ாச஦ம் 

 

              
 

சசய்ப௃மந: 
 

குப்புநப் தடுத்து ப௃கத்ம஡ ஬ிரிப்தில் ஡ோழ்த்஡ி ம஬த்துக் சகோள்பவும். இபே 

மககமபப௅ம் குப்புந ப௄டி஦ ஢ிமன஦ில் அடி ஬஦ிற்நின் கீழ் ம஬த்துக் 
சகோள்பவும். 
 

ப௄ச்மச உள்யப இழுத்து அடக்கி஦஬ோறு, மககமபத் ஡ம஧஦ில் அழுத்஡ி஦஬ோறு 

கோல்கமப ஬ிமநப்தோக ம஬த்து தடத்஡ில் கோட்டி஦஬ோறு ய஥யன தூக்கவும். எபே 

ப௃மநக்கு 5 ப௃஡ல் 10 ஬ிணோடி஦ோக ஥ிக ச஥து஬ோக உ஦ய஧ தூக்கி கீய஫ இநக்க 

ய஬ண்டும். ஆ஧ம்தத்஡ில் சின ஢ோள் எவ்ச஬ோபே கோனோக ஥ோற்நி ச஥து஬ோகப் 
த஫கவும். 
 

தனன்கள்: 
 

஬஦ிற்றுப் தகு஡ி தனப்தடும். சதபேங்குடல், சிறு குடல் இழுக்கப்தட்டு ஢ன்கு 
ய஬மன சசய்ப௅ம். ஥னச்சிக்கல் ஡ீபேம். கல்லீ஧ல், ஥ண்஠஧ீல், கம஠஦ம் ஢ன்கு 
ய஬மன சசய்ப௅ம். அெ஧ீ஠ம், ஬஦ிற்று ஬னி ஢ீங்கும். ப௃துகு, இடுப்பு ஬னி ஢ீங்கும். 
அடி஬஦ிறு இழுக்கப்சதற்று ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். ப௃துசகலும்பு ய஢ோய் கு஠஥ோக 
ப௃க்கி஦ ஆசணம். 
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13. ஥ாயாச஦ம் 

 

             
 

சசய்ப௃மந: 
 

ய஢஧ோகத் ஡ம஧஦ில் தடுத்துக் சகோள்பவும். தடத்஡ில் கோட்டி஦ தடி, ஡மனம஦ப௅ம் 
கோமனப௅ம் எய஧ ச஥஦த்஡ில் தூக்க ய஬ண்டும். ப௃துகு ஡ம஧஦ில் தடக்கூடோது. 
ய஡ோ஠ி யதோன்று உடமன அம஥க்க ய஬ண்டும். தோர்ம஬ கோல் சதபே஬ி஧மன 
ய஢ோக்கி இபேக்க ய஬ண்டும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு. 
 

தனன்கள்: 
 

இவ்஬ோசணம் ஬஦ிற்நின் ஥த்஡ி஦ தோகத்ம஡ ஢ன்நோக அப௃க்கம் சகோடுக்கும். 
ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். கம஠஦ம் ஢ன்கு இ஦ங்கும். ெ஧ீ஠க் கபே஬ிகள் ஢ன்கு 
ய஬மன சசய்ப௅ம். அெ஧ீ஠ம், ஌ப்தம், ஬ோப௅த் ச஡ோல்மன ஢ீங்கும். ஥னச்சிக்கல் 
எ஫ிப௅ம். சதண்கள் கு஫ந்ம஡ சதற்ந தின் இவ்஬ோசணத்ம஡ச் சசய்஡ோல் ஬஦ிறு 
சதரி஡ோகோது. 
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14. ஧ஸ்சியநாத்தாச஦ம் 

                       
 

சசய்ப௃மந: 
 

஬ிரிப்தில் ஥ல்னோந்து தடுத்஡ ஢ிமன஦ில் & இபே கோல்கமப என்நோகச் யசர்த்துப் 
தடுத்஡ ஢ிமன஦ில் ம஬த்துக் சகோள்பவும். தின் இபே மககமப ஡மனப் தக்கம் 
஢ீட்டி கோதுகளுடன் எட்டி஦஬ோறு சு஬ோசத்ம஡ உள்பிழுத்து எய஧ ப௃஦ற்சி஦ில் 
இடுப்பு ஢ிமனக்கு ஬஧வும். தின் இபே மககபில் உள்ப ஆள்கோட்டி ஬ி஧னிணோல் 
கோல்கபின் சதபே஬ி஧மன இறுக்கிப்திடிக்க ப௃஦ற்சிக்கவும். ஬ி஧ல்கள் 
஋ட்ட஬ில்மன஦ோ஦ின், கோல்கமப உள்யப இழுத்துப் சதபே஬ி஧மனப் 
திடித்஡ிடவும். தின் ப௃கத்஡ோல் கோல்கபின் ப௄ட்டுகமபத் ச஡ோட 
ப௃஦ற்சிப்தய஡ோடு, ஬஦ிற்மந ப௄ச்மச ச஬பிய஦஬ிட்ட ஢ிமன஦ில் ஋க்கவும். 
மககபின் இபே ப௄ட்டுக்களும் தடத்஡ில் கோட்டி஦஬ோறு ஡ம஧ம஦த் ச஡ோட 
ப௃஦ற்சிக்கவும். எபே ப௃மநக்கு 10 ஬ிணோடிகள் சசய்஦வும். 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந 
ப௃஦ற்சிக்கவும். ஡மன சகோஞ்சம் சகோஞ்ச஥ோய் குணி஦ச் சசய்஦வும். எவ்ச஬ோறு 
ப௃மநக்கும் சற்று இமபப்தோநி ஥ீண்டும் சசய்஦வும். 
 

தனன்கள்: 
 

஬஦ிற்றுப் தகு஡ித் ஡மசகள் தனம் சதறும். கல்லீ஧ல், ஥ண்஠஧ீல், இம஧ப்மத, 

கம஠஦ம், ப௄த்஡ி஧க்கோய் இம஬கள் புத்து஠ர்ச்சி சதற்று ஡஥து கடம஥கமபச் 
சரி஬஧ச் சசய்஬ய஡ோடு, இவ்வுறுப்புகள் சம்தந்஡ப்தட்ட ய஢ோய்கள் ஋து஬ோ஦ினும் 
ப௃ற்நிலும் ஢ீங்கும். தசி஦ின்ம஥ ஢ீங்கும். ஢ீ஧஫ிவு ய஢ோய் ப௃ற்நிலும் ஢ீங்கும். 
இபம஥ ய஥னிடும். சதண்கள் இவ்஬ோசணத்ம஡ப௅ம், சர்஬ோங்கோசணத்ம஡ப௅ம் 
சசய்து ஬ந்஡ோல் ஥ோ஡ோ஬ிடோ஦ின்யதோது உண்டோகும் இடுப்பு ஬னி, ஬஦ிற்று ஬னி, 
஥னட்டுத்஡ணம் ப௃஡னி஦ண ஢ீங்கும். 
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15. நத்ச்னாச஦ம் (நச்சாச஦ம்) 

                         

சசய்ப௃மந: 
 

தத்஥ோசணம் யதோட்டு ஥ல்னோந்து தடுத்துக் சகோள்பவும். மககமபப் தின்ணோல் 
ஊன்நி ப௃துமகத் தூக்கி ஬ில் யதோல் மககமப ஋டுத்து, கோல் கட்மட 
஬ி஧ல்கமபப் திடிக்கவும். ஡ீர்க்க஥ோய் சு஬ோசிக்கவும். எபே ப௃மநக்கு 5 ப௃஡ல் 15 

஬ிணோடி஦ோக 3 ப௃஡ல் 4 ப௃மந சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

சர்஬ோங்கோசணம், ஬ிதரீ஡ க஧஠ி, ஹனோசணம் இ஬ற்நிற்கு ஥ோற்று ஆசணம், 

சு஧ப்திகள் அமணத்தும் புத்து஠ர்ச்சிய஦ோடு ய஬மன சசய்ப௅ம். ப௃துசகலும்பு 
தனப்தடும். ஥ோர்பு ஬ிரிந்து த௃ம஧஦஧ீல் ஢ன்நோக ய஬மன சசய்ப௅ம். ஥னச்சிக்கல் 
஢ீங்கும். ஥ோர்புக்கூடு, ஭஦ம், கோசம், இபே஥ல், கக்கு஬ோன், ஥ோர்புச்சபி ஢ீங்கும். 
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16. யி஧ரீத கபணி 
 

             
 

சசய்ப௃மந: 
 

஬ிரிப்தில் ஥ல்னோந்து தடுத்து உடமன இபக்கவும். கோல்கமப ஬஦ிற்நின்ய஥ல் 
஥டித்து உ஦஧த்தூக்கி மககபின் உ஡஬ி஦ோல் திபேஷ்டத்ம஡ப௅ம் ப௃துமகப௅ம் 
உ஦஧க் கிபப்தி, ப௃஫ங்மககமபத் ஡ம஧஦ில் ஢ன்நோக ஊன்நி, ஬ிரிந்஡ இபே 
மககபோலும் திபேஷ்டத்ம஡த் ஡ோங்கி கோல்கமப ய஢஧ோக ஢ி஥ிர்த்஡ி ஢ிற்கவும். 
கண்தோர்ம஬ கோல் சதபே஬ி஧மன ய஢ோக்கி இபேக்க ய஬ண்டும். 
 

ஆ஧ம்தக் கோனத்஡ில் திநர் உ஡஬ிப௅டன் திபேஷ்ட தோகத்஡ில் ஡மன஦ம஠கமபத் 
஡ோங்கனோகக் சகோடுத்து ஢ிற்கனோம். அல்னது சு஬ரின் ஏ஧஥ோகப் தடுத்து 
கோல்கபோல் சு஬ம஧ ஥ி஡ித்து திபேஷ்ட தோகத்ம஡த் தூக்கி ஢ிறுத்஡ிச் சசய்஦னோம். 
கோமன ஬ிமநப்தோக ம஬க்கோ஥ல் சோ஡ோ஧஠஥ோக ம஬க்கவும். எபே ப௃மநக்கு 2 

஢ி஥ிட஥ோக 2 ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு. கீய஫ இநங்கும் 
யதோது கோமன ஥டக்கிக் மககபோல் திபேஷ்ட தோகத்ம஡ ஬ழுக்கி இநக்க 
ய஬ண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

சர்஬ோங்கோசணத்஡ின் 80 ச஡஬஡ீப் தனன்கள் இந்஡ ஆசணத்஡ிற்குக் கிமடக்கும். 
 

குநிப்பு: 
 

ய஢஧ம் கிமடக்கோ஡யதோது 2 ஢ி஥ிடம் இவ்஬ோசணத்ம஡ ஥ட்டும் சசய்஡ோல் ஢ல்ன 
உடல் ஢னம் சுறுசுறுப்புக் கிமடக்கும். 
 

 

 

http://magazinetamilnadu.blogspot.in/



26 | P a g e  

 

 

 

17. சுப்தயஜிபாச஦ம் 

 

               
 

சசய்ப௃மந: 
 

ப௃஫ங்கோல்கமப ஥டக்கி, தோ஡ங்கபின் ய஥ல் திபேஷ்டதோகம் ஢ன்கு தடும்தடி அ஥஧ 
ய஬ண்டும். தின்ணர் இபே ப௃஫ங்மககபின் உ஡஬ி஦ோல் ப௃துமகத் ஡ோங்கி 
ச஥து஬ோக ப௃துமக ஬மபத்து ஬ிரிப்தில் தடும்தடி தடுத்துக் சகோள்ப ய஬ண்டும். 
இ஧ண்டு ப௃஫ங்கோல்கமபப௅ம் ச஢பேக்கி ம஬த்துக் சகோள்ப ய஬ண்டும். ஡மனம஦ 
஥டக்கி ஡ம஧஦ில் இபேக்கும்தடி ஡மனம஦ப் தின்புந஥ோக ஬மபத்து அ஥஧வும். 
தின்ணர் மககமபக் யகோர்த்து ஥ோர்தில் ம஬க்க ய஬ண்டும். சித்஡ி஧த்ம஡ப் 

தோர்த்துக் க஬ணித்துச் சசய்஦ ய஬ண்டும். சு஬ோசத்ம஡ உள்பிழுத்஡஬ோறு ப௃துமக 

஬மபத்து தடுக்க ம஬க்க ய஬ண்டும். அடுத்து ஆசண ஢ிமன஦ில் இபேக்கும் 
யதோது எய஧ ஢ிமன஦ில் ச஥து஬ோகச் சு஬ோசம் சசய்஦ ய஬ண்டும். சு஬ோசத்ம஡ 
ச஥து஬ோக ச஬பி஦ிட்ட஬ோறு ஆசணத்ம஡க் கமனக்க ய஬ண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

ெணயணந்஡ிரி஦ தோகங்களுக்கு ஢ல்ன இ஧த்஡ ஏட்டத்ம஡ அபக்கிநது. ஡மச 
஢ோபங்கள், ஢஧ம்புக் யகோபங்கள் ப௃஡னி஦஬ற்மந ஢ன்கு இ஦ங்கச் சசய்கிநது. 
கர்ப்தோச஦ உறுப்பு ஢ன்கு அழுத்஡ப்தடு஬஡ோல் ஬லுப்சதறும். கர்ப்தி஠ிகளுக்கு 
஥ிகவும் சிநந்஡ தனமணக் சகோடுக்கும். கபேத்஡ரித்஡ ஥ோ஡த்஡ிற்குப் தின்னும் 
஥ோ஡஬ிடோய் ஆண கோனத்஡ிலும் இந்஡ ஆசணம் சசய்஡ல் கூடோது. ஥ச்சோசணம் 
சசய்஦ ப௃டி஦ோ஡஬ர்கள் இவ்஬ோசணம் சசய்஦னோம். 
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18. உசர்ட்டாச஦ம் 

 

 

               
 

சசய்ப௃மந: 
 

உசர்ட் ஆசணம் ஋ன்நோல் எட்டக ஆசணம் ஋ணப் சத஦ர். ஥ண்டி஦ிட்டு உட்கோர்ந்து 
சகோண்டு மககபோல் தின்ணோல் இபே கணுக்கோல்கமபப௅ம் திடித்துக் சகோண்டு 
திபேஷ்ட தோகத்ம஡ கோனில் உட்கோர்ந்து இபேப்த஡ினிபேந்து கிபப்தி ஡மனம஦ப் 
தின்ணோல் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ச஡ோங்கப் யதோட ய஬ண்டும். ப௄ச்மச ப௃டிந்஡ 
஥ட்டும் 4, 5 ப௃மந ய஬க஥ோக இழுத்து ஬ிட ய஬ண்டும். தின் கோனில் உட்கோர்ந்து 
மககமப ஋டுக்க ய஬ண்டும். எபே ப௃மநக்கு 5 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந 
சசய்஦ ய஬ண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துசகலும்பு தனப்தடும். ஥ோர்பு ஬ிரிப௅ம். சு஬ோசக் கபே஬ிகள் ஢ன்கு ய஬மன 
சசய்ப௅ம். ப௄க்கமடப்பு, ஆஸ்து஥ோ ஢ீங்கும். ப௄ச்சுத் ஡ி஠நல், தனகீணம் எ஫ிப௅ம். 
யதோலீஸ், ஥னிட்டரிக்கு ய஬மனக்குப் யதோகிந஬ர்கள் ஥ோர்பு அகனம் ய஬ண்டும் 
஋ன்நோல் 15 ஢ோள் இப்த஦ிற்சிம஦ச் சசய்஡ோல் 2 ப௃஡ல் 3 அங்குனம் ஥ோர்பு 
஬ிரிப௅ம். ஆஸ்து஥ோவுக்கு ஥ிக ப௃க்கி஦஥ோண ஆசணம். ஡ம஧஦ில் மகம஦ 
ம஬த்ய஡ ப௃஡னில் த஫க ய஬ண்டும். தின் 15 ஢ோள், எபே ஥ோ஡ம் சசன்நதின் 
கோல்கபில் மககமப ம஬த்து சசய்஦னோம். 
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19. நகாமுத்பா 

 

           
 

சசய்ப௃மந: 
 

உசர்ட்டோசணத்஡ிற்கு ஥ோற்று ஆசணம், ஬ெி஧ோசண ஢ிமன஦ில் மககமப ப௃துகின் 
தின்புநம் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி கட்டிக் சகோண்டு, ஡மனம஦த் ஡ம஧஦ில் 
ச஡ோடும்தடி ப௃ன்ணோல் குணி஦வும். உடமன 3 ஥டிப்புகபோக ஬மபப்த஡ோல் உடல் 
஬ிமநப்புத்஡ன்ம஥ குமநப௅ம். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு 20 ஋ண்ணும் ஬ம஧ இபேந்஡ோல் 
யதோது஥ோணது. 3 ப௃மந சசய்஦வும். 
 

தனன்கள்: 
 

஬ோ஡ ய஢ோய்க்கு சிநந்஡ ஆசணம். ய஦ோக ப௃த்஧ோ ஆசணத்஡ிற்கு உள்ப தனன்கள் 
இ஡ற்குக் கிமடக்கும். 
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20. ஹ஬ாச஦ம் 

 

             
 

சசய்ப௃மந: 
 

சர்஬ோங்க ஆசண ஢ிமன஦ில் இபேந்து ஬ிதரீ஡ க஧஠ி ஢ிமனக்கு ஬ந்து, இபே 
கோல்கமபப௅ம் ஡மனக்குப் தின்தக்கம் ச஥து஬ோகக் சகோண்டு஬ந்து ஡ம஧ம஦த் 
ச஡ோட ப௃஦ற்சிக்கவும். ஆ஧ம்த கோனத்஡ில் ஡ம஧ம஦த் ச஡ோட இ஦னோது. ஏரிபே 
஬ோ஧ங்கபில் ஡ம஧ம஦த் ச஡ோடும். அல்னது ஬ிரிப்தில் ஥ல்னோந்து தடுத்து, 

கோல்கமப எட்டி஦஬ோறு ஢ீட்டி மககமப உடல் தக்கத்஡ில் ஡ம஧஦ில் 
ம஬த்துக்சகோண்டு உள்பங்மகம஦க் குப்புந ம஬க்க ய஬ண்டும் கோல்கமப 
ய஢஧ோக எட்டி஦஬ோறு இபேக்க ய஬ண்டும். ப௄ச்மசச் சிநிது உள்பிழுத்து 
கோல்கமப இடுப்தினிபேந்தும் ய஥ல் கிபப்தி உ஦ர்த்஡ி சரீ஧த்஡ின் ய஥ல் ஬மபத்து 
சு஬ோசத்ம஡ ச஬பிய஦ ஬ிட்டு கட்மட ஬ி஧ல்கமப ஡மனக்குப் தின் சகோண்டு 
஬ந்து ஡ம஧ம஦த் ச஡ோட ப௃஦ற்சிக்கவும். ஢ோடி ச஢ஞ்மசத் ச஡ோட ய஬ண்டும். எபே 
ப௃மநக்கு எபே ஢ி஥ிட஥ோக 2 ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். ஆசண ஢ிமன஦ில் 
சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு. 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துகுத் ஡ண்டு஬டம் தனம் சதறும். ஢ோடி ஥ண்டனங்கள் அமணத்தும் ஢ன்கு 
ய஬மன சசய்ப௅ம். ப௃தும஥ எ஫ிந்து இபம஥ ய஥னிடும். யசோம்தல் எ஫ிப௅ம். 
இடுப்பு, ப௃துகு, கழுத்து தனம் சதறும். உ஠ர்ச்சிகமபக் கட்டுப்தடுத்தும் 
஡ன்ம஥஦ின்நி ஬ோனிதத்஡ில் ஆண்குநிம஦த் ஡஬நோகப் த஦ன்தடுத்஡ி ஬ரீி஦ம் 
சதற்று இபம஥ சதந இவ்஬ோசணம் ஥ிகவும் த஦ன்தடும். சதண்கள் கபேவுற்ந 
இ஧ண்டு ஥ோ஡ம் ஬ம஧ சசய்஦னோம். தின் சசய்஦க்கூடோது. ஢ீரி஫ிவு ய஢ோய் ச஬கு 
஬ிம஧஬ில் கு஠஥ோகும். 
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21. புஜங்காச஦ம் 

                
 

சசய்ப௃மந: 
 

குப்புநப் தடுத்துக் சகோண்டு மககமபப் தக்கங்கபில் கோதுக்கு ய஢஧ோக ஡ம஧஦ில் 
சதோத்஡ி஦஬ோறு ம஬த்து ஡மனம஦ ஥ட்டும் தோம்பு யதோல் ச஥து஬ோக 
ப௃டிந்஡஬ம஧ தூக்கி கழுத்துக்குப்தின் ஬மபக்கவும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு. தின் 
ச஥து஬ோகத் ஡மனம஦க் கீய஫ இநக்கவும். எபே ப௃மநக்கு 15 ஬ிணோடி஦ோக 2 

ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். புெங்கம் ஋ன்நோல் தோம்பு ஋ணப் சதோபேள். தோம்பு 
தடம் ஋டுப்தம஡ப் யதோல் ஬மப஬஡ோல் இவ்஬ோசணம் புெங்கோசணம் ஋ணப் சத஦ர் 
சதற்நது. 
 

தனன்கள்: 
 

஬஦ிற்நமந஦ில் ஡மசகள் இழுக்கப்தடு஬஡ோல் அங்கு ஧த்஡ ஏட்டம் ஌ற்தடும். 
ப௃துசகலும்பு தனம் சதறும். ஥ோர்பு ஬ிரிந்து ஬ினோ஬ில் தன஥மடப௅ம். ஆஸ்து஥ோ 
ய஢ோய்க்கு ப௃க்கி஦ ஆசணம். 
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22. அர்த்த நத்ச்யனந்திபாச஦ம் 

 

               
 

சசய்ப௃மந: 
 

உட்கோர்ந்து இடது கோமன ஥டக்கி இடது கு஡ிம஦ ச஡ோமடகள் சந்஡ிற்குக் 
சகோண்டு ஬஧வும். ஬னது ப௃஫ங்கோமன ஥டக்கி ஢ிறுத்஡ி, இடது ப௃஫ங்கோனபேயக 
஬னது தோகத்ம஡க் சகோண்டு ஬ந்து தூக்கி இடது ச஡ோமடம஦த் ஡ோண்டி 
தக்கத்஡ில் சித்஡ி஧த்஡ில் கோட்டி஦஬ோறு ஢ிறுத்஡வும். உடமன ஬னது தக்கம் 
஡ிபேப்தவும். இடது மகம஦ ஬னது ப௃஫ங்கோலுக்கு ச஬பிய஦ ஬சீி, தின்புந஥ோய் 
ப௃஫ங்கோமன அ஥ர்த்஡ிட இடது மக஦ோல் இடது ப௃஫ங்கோமனப௅ம் திடித்துக் 
சகோள்பவும். ப௃துமக ஬னது தக்கம் ஡ிபேப்தி, ஬னது மகம஦ப் தின்ணோல் ஬சீி 
ப௄ச்மச ச஬பிய஦஬ிட்டு ஬னது ஬ி஧ல்கபோல் ஬னது கோனில் ஥ோட்டிக் சகோக்கி 
யதோல் உடமன ஢ன்நோகத் ஡ிபேப்தி இழுக்கவும். ஆசணத்ம஡க் கமனத்து இடது 
தக்கம் ஥றுதடிப௅ம் அம்஥ோ஡ிரி ஥ோற்நிச் சசய்஦வும். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துசகலும்பு ஡ிபேகப்தட்டு புத்து஠ர்ச்சி ஌ற்தடும். ஢ோடி ஥ண்டனம் ஢ன்கு 
ய஬மன சசய்ப௅ம்.இபம஥ ய஥னிடும், ப௃கக்க஬ர்ச்சி உண்டோகும். ஬ினோ ஋லும்பு 
தனப்தடும். ச஡ோந்஡ி கம஧ப௅ம். 
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23. அர்த்த சிபசாச஦ம் 

 

                
 

சசய்ப௃மந: 
 

சகட்டி஦ோண ஬ிரிப்தில் ஥ண்டி஦ிட்டு உட்கோ஧வும். ஬ி஧ல்கமபச் யசர்த்து 
ப௃க்யகோ஠ம் யதோல் ஬ிரிப்தின் ய஥ல் அ஥ர்த்஡வும். உச்சந்஡மனம஦த் ஡ம஧஦ில் 
அ஥ர்த்஡ி, திடரி஦ில் ஬ி஧ல்கள் எட்டி஦஬ோறு குணிந்து அ஥஧வும். 
திபேஷ்டதோகத்ம஡த் தூக்கி கோல்கமப அபேயக இழுத்து ப௃க்யகோ஠ ஬டி஬஥ோக 
஢ிற்கவும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு. கண் ப௄டி஦ிபேக்க ய஬ண்டும். உடல் கணம் ஦ோவும் 
மக஦ோல் ஡ோங்கும்தடி஦ோக இபேக்க ய஬ண்டும். எபே ப௃மநக்கு 1 ப௃஡ல் 2 ஢ி஥ிடம் 
஬ம஧ இபேக்கனோம். தின் ச஥து஬ோக ஆசணத்ம஡க் கமனக்க ய஬ண்டும். 2 ப௃஡ல் 
5 ப௃மந சசய்஦னோம். சி஧சோசணம் சசய்ப௅ப௃ன் 15 ஢ோட்கள் இவ்஬ோசணம் 
கண்டிப்தோய்ச் சசய்஦ ய஬ண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

சி஧சோசணத்஡ில் சசோல்னப்தட்ட தனன்கள் 80 ச஡ம் இ஡ற்குக் கிமடக்கும். 
஥ிகப் தனகீண஥ோண஬ர்கள், ஬஦஡ோயணோர், ஥ோ஠஬ர்கள், சிறு஬ர், சதண்கள் 
இவ்஬ோசணத்ம஡ ஥ட்டும் ஡ிணம் கோமன ஥ோமன 3 ஢ி஥ிடம் சசய்஡ோல் ஢ல்ன 
ஆய஧ோக்கி஦ம், உடல் தனம், சுறுசுறுப்பு, ஞோதகசக்஡ி, உடல் ச஡ம்பு, கண்தோர்ம஬ 
உண்டோகும். 
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24. ஥ின்஫ ஧ாத ஆச஦ம் 

 

            
 

சசய்ப௃மந: 
 

இவ்஬ோசணம் சி஧சோசணம், அர்த்஡ சி஧சோசணம் இ஬ற்நிற்கு ஥ோற்று ஆசணம். 
எற்மநக் கோனில் ஢ிற்தது. ஬னது கோனில் ஢ின்று சகோண்டு இடது கோமன ஥டக்கி 
கு஡ிகோமன ஬னது ச஡ோமட ய஥ல் ஬மபத்து ஆசண஬ோ஦ில் தடும்தடி ஢ிறுத்஡ 
ய஬ண்டும். இபே மககமபப௅ம் உ஦ய஧ ப௃டிந்஡ அபவு உ஦ர்த்஡ிக் கும்திட 
ய஬ண்டும். மகம஦ ஬ிமநப்தோக ம஬க்கக் கூடோது. தின் இடது கோனில் ஢ிற்க 
ய஬ண்டும். ப௃மநக்கு 1 ஢ி஥ிட஥ோக 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந சசய்஦னோம். ஢ின்று 
சகோண்டு கோமன தத்஥ோசணத்஡ிற்குப் யதோடு஬து யதோன்றும் சசய்஦னோம். ப௄ச்சு 
சோ஡ோ஧஠஥ோக ஬ிடனோம். த஫ங்கோனக் யகோ஬ில்கபில் இதுயதோன்ந ஆசண 
஢ிமன஦ில் உள்ப சிற்தங்கள் தன கோ஠னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

இவ்஬ோசணம் தோர்ம஬க்கு ஥ிக இனகு஬ோகத் ய஡ோன்நிணோலும் இ஡ன் தனன் ஥ிக 
அ஡ிகம். ஡ி஦ோணம், ஥ண எபேம஥ப்தோடு, ஡ிடசிந்஡மண இம஬களுக்கு சிநந்஡ 
ஆசணம். ஬ோ஡ம், ஢஧ம்புத் ஡பர்ச்சி, யசோம்யதநித்஡ணம் இம஬கள் எ஫ிப௅ம். ஥ணச் 
சஞ்சனம் எ஫ிப௅ம். ஡ிட஥ணது ஌ற்தடும். கோரி஦ங்கமபச் சசம்ம஥஦ோக ப௃டிக்கும் 
ஆற்நல் உண்டோகும். த஦ம் எ஫ிப௅ம். ஧த்஡ ஏட்டம் சீர்தடும். ஥ண அம஥஡ி 
சதறும். சஞ்சனங்கள் ஌ற்தடோது. 
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25. ஧ில஫னாச஦ம் 

                  
 

சசய்ப௃மந: 
 

இவ்஬ோசணத்ம஡ அர்த்஡ (தோ஡ி) சக்க஧ோசணம் ஋ணக் கூறு஬ர். ஢ின்ந ஢ிமன஦ில் 
கோமனச் சற்று அகன஥ோக ம஬த்துக் சகோண்டு மககபிணோல் ப௃துமகப் திடித்துக் 
சகோண்டு ப௃டிந்஡ அபவு தின்ணோல் ஬மப஦ ய஬ண்டும். சகோஞ்ச ஢ோபில் 
தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி இ஧ண்டு கோல்கமபப௅ம் மககபிணோல் திடித்஡தடி தின்ணோல் 
஬மபப௅ம் ஡ன்ம஥ கிமடக்கும். சோ஡ோ஧஠ ப௄ச்சு எபே ப௃மநக்கு 15 ஬ிணோடி஦ோக 
2 ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துகுத் ஡ண்டு தனம் சதறும். இபம஥ ய஥னிடும். உடனில் உள்ப அத்஡மண 
஢ோடி ஢஧ம்புகளும் தூண்டப்சதற்று புத்து஠ர்ச்சி சதறும். யசோம்தல் எ஫ிந்து 
சுறுசுறுப்பு உண்டோகும். கூன் ப௃துகு ஢ி஥ிபேம். ச஢ஞ்சுக் கூடு ஬ிரிந்து 
த௃ம஧஦஧ீல், சு஬ோச உறுப்புகள் தனம் சதறும். 
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26. ஧ாதஹஸ்தாச஦ம் 

 

               
 

சசய்ப௃மந: 
 

தோ஡ங்கள் யசர்த்து ஢ி஥ிர்ந்து ஢ிற்கவும். ப௄ச்மச ச஬பிய஦ ஬ிட்டதடி உடமனத் 
஡பர்த்஡ிக் குணிந்து மககபோல் கோல்கபின் சதபே஬ி஧மனப் திடித்துக் சகோள்பவும். 
ப௃஫ங்கோல் சகோஞ்சப௃ம் ஬மப஦க் கூடோது. கோல்கமப ஬ிமநப்தோக ம஬த்துக் 
சகோள்பவும். ப௃கத்ம஡ ப௃஫ங்கோமன ய஢ோக்கி அணுகச் சசய்஦வும். ஆ஧ம்தத்஡ில் 
கோல் ஬ி஧மனப் திடிக்க ஬஧ோது. மககமப இபே கோல்கபில் ப௃஫ங்கோலுக்குப் 
தின்ணோல் கட்டி, கிட்டியதோட்டு ப௃கத்ம஡ கோலுக்குள் ச஡ோட ப௃஦ற்சிக்க 
ய஬ண்டும். ஏரிபே ஬ோ஧ங்கபில் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ப௃ழு஢ிமன அமட஦னோம். 
எபே ப௃மநக்கு 10 ப௃஡ல் 15 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 3 ப௃மந சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துகுத் ஡மசகள் ஢ன்நோக இபக்கப்தட்டு தனம் சதறும். அடி஬஦ிற்று உறுப்புகள் 
அழுத்஡ப்தட்டு புத்து஠ர்வு சதறும். ஬஦ிறு சம்தந்஡ப்தட்ட ஋ல்னோ ய஢ோப௅ம் 
஢ீங்கும். ஢ீரி஫ிவு, ஥னட்டுத்஡ணம், ஬஦ிற்று஬னி, அெ஧ீ஠ம், ஡மன஬னி, ப௄னக்கடுப்பு, 

ப௃துகு஬னி, இடுப்பு ஬னி, ஢஧ம்பு தன஬ணீம், இ஧த்஡ ஬ி஦ோ஡ி, தசி஦ின்ம஥, ஥யனரி஦ோ 
கட்டி, தித்஡ யசோமக, ஬ோ஡ங்கள், ஥ோ஡஬ிடோய் சம்தந்஡஥ோண ய஢ோய் ஢ீங்கும். 
இபம஥ உண்டோகும். 
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27. திரியகாணாச஦ம் 

 

                                                         
 

சசய்ப௃மந: 
 

கோல்கமப 2 அடி அகற்நி ஢ின்றுசகோண்டு இபே மககமபப௅ம் தக்க஬ோட்டில் எபே 
ய஢ர்யகோடுயதோல் இபேக்கும்தடி உ஦ர்த்஡வும். ப௄ச்மச ச஬பிய஦ ஬ிட்ட ஢ிமன஦ில் 
இடது தக்கம் தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ஬மபந்து மக இடதுதோ஡ப் சதபே஬ி஧மனத் 
ச஡ோடும்தடி஦ோகவும் ஡மனம஦ ய஥யன ஡ிபேப்தி, கண்கள் இடதுமகப் 
சதபே஬ி஧மனப் தோர்க்கும்தடிப௅ம் ஢ிற்கவும், தின் ச஥து஬ோக ய஢஧ோக ஢ி஥ிர்ந்து 
஬னது தக்கம் ஡ிபேப்தி ஬னது கோல் சதபே஬ி஧மன ஬னது மக஦ோல் ச஡ோடும்தடி 
஢ின்று ச஥து஬ோக ஢ி஥ி஧வும். எபே ப௃மநக்கு 5 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந 
சசய்஦னோம். கோல் ப௄ட்டு ஬மப஦஬ிடக் கூடோது. 
 

தனன்கள்: 
 

ப௃துகுத் ஡ண்டு சக்஡ி ஬பபேம். த௃ம஧஦஧ீலுக்கு ஢ல்னது. குடல்கபினிபேந்து ஥னம் 
சுனத஥ோய்க் க஫ிப௅ம். ப௃துகுத் ஡மச புத்து஠ர்வு சதறும். இடுப்பு஬னி, ப௃துகுத் 
஡மச புத்து஠ர்வு சதறும். இடுப்பு஬னி, ப௃துகு஬னி, தக்கதிபம஬, கண்ட஥ோமன, 

கிபோண்டு ப௃஡னி஦ ய஢ோய்கள் ஢ீங்கும். 
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28. யகாணாச஦ம் 

 

                                                        
 

சசய்ப௃மந: 
 

ய஢஧ோக ஢ின்று சகோண்டு கோல்கமப 2 அடி அகற்நி ம஬க்கவும். மககமபப் 
தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ஡மனக்கு ய஥யன தூக்கிக் யகோத்துக் சகோள்ப ய஬ண்டும். 
ப௃஡னில் ஬னப்தக்கம் உடல் ஡ிபேகோ஥ல் ஬மப஦ ய஬ண்டும். 20 ஋ண்஠ிக்மக 
ஆசண ஢ிமன஦ில் இபேந்து தின் இடப் தக்கம் சோ஦ ய஬ண்டும். 3 ப௃மந 
சசய்஦னோம். 
 

தனன்கள்: 
 

஬ினோ ஋லும்புகள் தனப்தடும். கதய஢ோய் ஢ீங்கும். இடுப்பு ஬னிகள் குமநப௅ம். 
சதண்கள் இவ்஬ோசணத்ம஡ச் சசய்஬஡ோல் இடுப்பு, திபேஷ்டம் இ஬ற்நில் சம஡ 
யதோடோ஥ல் ஡டுக்கனோம் 
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29. உட்டினா஦ா 

 

 

                                                         
 

சசய்ப௃மந: 
 

கோல்கமப ஏ஧டி அகற்நி ஢ின்றுசகோள்பவும். உடமன ஬ோந்஡ி சசய்஬து யதோன 
ப௃ன் ஬மபந்து மககமப ச஡ோமட஦ில் ம஬த்துக் சகோள்பவும். ப௄ச்மச 
ப௃ழு஬து஥ோக ச஬பிய஦ ஬ிட ய஬ண்டும். ஬஦ிற்மந ஋க்கி மககமப 
ச஡ோமட஦ில் அழுத்஡ி குடமன தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ஌ற்நவும். இவ்஬ோசணத்ம஡ 
஥ிக ச஥து஬ோக அ஬ச஧ப்தடோ஥ல் சசய்஦ ய஬ண்டும். 5 ஬ிணோடிகள் ஢ிறுத்஡ி 
இமபப்தோநவும். எபே ப௃மநக்கு 5 ஬ிணோடி஦ோக 2 ப௃஡ல் 4 ப௃மந சசய்஦னோம். 
உட்டி஦ோணோ ச஬றும் ஬஦ிற்நில் கோமன஦ில்஡ோன் சசய்஦ ய஬ண்டும். ஆகோ஧ம் 
உண்டு 8 ஥஠ி ய஢஧த்஡ிற்குப் திநகு சசய்஦ ய஬ண்டும். 
 

தனன்கள்: 
 

஬஦ிற்றுப் தகு஡ி உள் உறுப்புகள் ஬ரீி஦஥மடப௅ம். ஬ிந்து கட்டிப்தடும். அல்சர், 

குடல்புண், ஬஦ிற்று ஬னிகள் ஢ீங்கும். ெ஧ீ஠ சக்஡ி அ஡ிக஥ோகி இபம஥ ய஥னிடும். 
சசோப்தண ஸ்கனி஡ம் ஢ீங்கும். ச஡ோந்஡ி, ஊமபச்சம஡ கம஧ப௅ம். 
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30. ந஥ௌ஬ி 
 

                                                       
 

சசய்ப௃மந: 
 

உட்டி஦ோண சசய்஦ச் சசய்஦ ச஢ௌனி ஡ோணோக ஬ந்து஬ிடும். கோல்கமப அகற்நி 
஢ின்று மககமப தடத்஡ில் கோட்டி஦தடி ச஡ோமட ய஥ல் அ஥ர்த்஡ி உடமன 
ப௃ன்ணோல் குணிந்து சகோள்பவும்.சு஬ோசம் ப௃ழும஥ப௅ம் ச஥துன஬ோய் ச஬பி஦ில் 
஬ிட்டு ஬஦ிற்மந உட்டி஦ோணோ சசய்஦வும். தின் ஡பர்ச்சி஦மடந்஡ ஬஦ற்நின் 
சம஡கமப இபேகச் கட்டிச் சசய்஦வும். இப்தடி இநக்கி஦வுடன் ய஥ல் சசன்ந 
஬஦று ஡ோணோக ப௃ன்ணோல் துபேத்தும். தின் ஬஦று ஡டியதோல் ப௃ன் ஬ந்து ஢ிற்கும். 
சின ஬ிணோடிகள் ஢ின்ந திநகு சம஡ம஦ ஢ழு஬ ஬ிட்டி சு஬ோசத்ம஡ உள்பிழுத்து 
2 ப௃஡ல்  3 ப௃மந சசய்஦னோம். ஬னது மக, இடது மகம஦த் ச஡ோமடகபிள் 
அ஡ிக஥ோக அ஡ிக஥ோக குடமன ஬னது தக்கம், இடதுதக்கம் ஡ள்பனோம். 
 

தனன்கள்: 
 

உன்ண஡஥ோண ஆசணம் இ஫ந்஡ ஆண்ம஥ம஦ ஥ீண்டும் சதநனோம். ஬ிந்து 
எழுங்கு஬ம஡த் ஡டுக்கும் ஬ிந்து கட்டிப்தடும் ஬஦ிற்றுக்கிபே஥ி பூச்சி 
எ஫ிப௅ம்.  ஥னச்சிக்கள் ஢ீக்கி தசி உண்டோகும்.குடனில் அ஥ினங்கள் உண்டோகோது. 
஬஦ற்று ஬னி குடல்புண் கு஠஥மடபும், உடனில் ய஡ெஸ் உண்டோகி புத்து஠ர்வு 
஌ற்தடும். ஬ிந்து ய஢ோய், ச஬ள்மப, ச஬ட்மட ஢ீக்கி இபம஥ ய஥னிடும். ஥ண 
கட்டுப்தோடு உண்டோகும்.சதண் ஬ி஦ோ஡ி ஡ீபேம். ெ஧ீ஠ உறுப்புக்கள் 
அமணத்஡ிற்கும் ஢ல்ன ஧த்஡ம் கிமடக்கும். 
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