
એકમ ૫

આરોગ્ય અને સુખાકારી માટે યોગની દુિનયામાં આપનું સ્વાગત છે. 

આ એકમમાં, ચાલો આપણે યોગની પ્રાચીન કળા અને િવ�ાનની શોધ 

કરીએ - આ એક એવી પ્રથા છે જ ેભારતમાં ઉદ્ભવી હતી અને હ�રો 

વષ�થી ચાલી આવે છે. ભારતમાં પેઢી દર પેઢી પસાર થઈ ને, હવે તે 

િવ�ભરના લોકો �ારા માણવામાં આવે છે.

યંગ
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આપણા શરીરને મજબૂત અને મનને શાંત રાખવા માટે યોગ એ એક આ�-શોધની યાત્રા 

છે. આપણે યોગની સમગ્ર પ�િતઓનો અભ્યાસ કરીશંુ, અને તેના ઇિતહાસ, ત�વ�ાન અને 

વ્યવહાિરક ઉપયોગોની શોધ કરીશંુ. તંદુરસ્ત �વનના મૂળભૂત િસ�ાંતોથી માંડીને યોગની 

િવિવધ પ�િતઓની જિટલતાઓ સુધી, દરકે િવભાગ મૂલ્યવાન આંતર�િ� અને વ્યવહાિરક 

પ્રવૃિ�ઓ અથવા યોગની તમારી સમજણ અને અભ્યાસને વધારવા માટેના પગલાઓ પ્રદાન 

કર ેછે.

આ એક સામાન્ય ખોટી માન્યતા છે કે યોગ એ માત્ર શારીિરક વ્યાયામનું જ એક સ્વ�પ છે, જમેાં 

�ાસોચ્છવાસની જિટલ ટેકિનક, (પેશીઓ અને સંિધઓમાં)વળાંક, અને ખેંચાણનો સમાવેશ 

થાય છે. એટલે ખરખેરા અથર્માં, યોગ એક ગહન િવ�ાન છે જ ેમાનવ મન અને આ�ાની અનંત 

સંભાવનાઓને ઉ�ગર કરી શકે છે.

તમે તમારી યોિગક યાત્રા શ� કરવા ઇચ્છતા િશખાઉ વ્યિ� હો કે પછી તમારા �ાનને વધુ 

ઊંડંુ કરવા ઇચ્છતા અભ્યાસુ હો, આ એકમ યોગના �ેત્રમાં તમારા સંશોધન અને િવકાસને 

ટેકો આપવા માટે એક વ્યાપક �ોત તરીકે કામ કર ેછે. ચાલો, આપણે આ પિરવતર્નકારી યાત્રા 

શ� કરીએ, યોગના રહસ્યોને ખોલીએ અને આપણા સૌની અંદર રહેલી અસીમ �મતાઓને 

શોધીએ.

યમ (સામાિજક અનુશાસન) અને િનયમ (વ્યિ�ગત અનુશાસન) અને દૈિનક �વનમાં તેમના 

ઉપયોગો, સૂ�મ વ્યાયામ (સંિધઓમાં ચળવળ), િશિથલીકરણ વ્યાયામ  (અંગોને ઢીલા-હળવા 

કરવાના વ્યાયામ), પ્રાણાયામ (�ાસોચ્છ્વાસના વ્યાયામ),આસન (અંગ િવન્યાસ), પ્રત્યાહાર 

(ઇિન્દ્રયો પર િનયંત્રણ),  િવશ્રામ, ધારણા (એકાગ્રતા), ધ્યાન (એકમયતા), અને ક્રીડા યોગ 

(યોગની રમતો)- ની ઊંડી સમજણ સાથે આ એકમની શ�આત થાય છે.
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દરકે યોગસત્રની શ�આત નીચે આપેલી પ્રાથર્નાથી કરો. તે િવ�ાથ� અને િશ�ક વચ્ચેના પિવત્ર 

બંધન િવશે છે. બંને સાથે મળીને પ્રાથર્ના કર ેછે કે તેઓ તેમના માગ�ને દૈવી સંર�ણ અને પોષણ 

સાથે �ાનથી પ્રકાિશત કર.ે તેઓ દરકે જગ્યાએ અને દરકે માટે શાંિતની ઇચ્છા રાખે છે

પ્રાર�િભક પ્રાથર્નોંા 

 ॐ सह नाववतु।

 सह नौ भुन�ु।

सह वीय� करवावहै।

तेज�� नावधीतम�ु मा िविद्वषावहै।

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः ॥

ૐ સહ નાવવતુ ।

સહ નૌ ભુન�ુ ।

સહ વીય� કરવાવહૈ । 

તેજિસ્વ નાવધીતમસ્તુ મા િવિ�ષાવહૈ ।

ૐ શાિન્તઃ શાિન્તઃ શાિન્તઃ ।।

પ્રાથર્નોંાનોંં અથર્

આપણે બંને (ગુ� અને િશષ્ય)નું ર�ણ થાઓ. આપણને બંનેને પોષણ મળે. આપણે ખૂબ 
જ જોશ અને ઊ�ર્થી અભ્યાસ કરીએ. આપણો અભ્યાસ ફળદાયી અને �ાનવધર્ક બને. 
આપણે એકબી� પ્રત્યે �ેષ ન રાખીએ.

આરંભની પ્રાથર્ના પછી, સત્રની યોજના મુજબ પ્રવૃિ�ઓનું સંચાલન કરો. તેમાં યમ અને િનયમ, 

સૂ�મ વ્યાયામ, િશથલીકરણ વ્યાયામ , આસન (અંગિવન્યાસ), પ્રાણાયામ, પ્રત્યાહાર, િવશ્રામ, 

ધારણા, ધ્યાન અને ક્રીડા યોગ જવેી યોિગક પ્રવૃિ�ઓનો સમાવેશ થાય છે.

યંગ સત્રનુોં� માળખુ�
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દરકે યોગ સત્રનો અંત નીચે આપેલી પ્રાથર્ના સાથે કરો. પ્રાથર્ના બંધ કરવાથી િવ�ાથ�ઓને 

�ાનને આ�સાત કરવામાં અને િદવસને સકારા�ક અને ખુશીથી મજબૂત બનાવવામાં મદદ 

મળે છે.

સમાપનોં પ્રાથર્નોંા

ॐ सव� भव�ु सु�खनः

सव� स�ु िनरामयाः  ।

सव� भद्रािण प��ु

मा कि�द्दुः खभा�वेत् ।

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

ૐ સવ� ભવન્તુ સુિખનઃ

સવ� સન્તુ િનરામયાઃ ।

સવ� ભદ્રાિણ પશ્યન્તુ

મા કિ��ુઃખભાગ્ભવેત્ ।।

ૐ શાિન્તઃ શાિન્તઃ શાિન્તઃ ।।

પ્રાથર્નોંાનોંં અથર્

બધા સુખી રહે. બધા રોગમુ� રહે. બધાનું કલ્યાણ થાઓ . કોઈને દુઃખ ન પડે. સવર્ત્ર શાંિત 
થાય.

યંગ સત્રનોંી શ�આત અનેોં સમાપનોં કરવા માટેનોંી સામાન્ય સૂચનોંાઃ

• આરામદાયક સુખાસનની મુદ્રામાં બેસો.

• પીઠ ટ�ાર રાખો, આંખો બંધ અને મુખમુદ્રા હળવી રાખો.

• તમારા હાથને  િચન ્ મુદ્રામાં મૂકો અને તમારા �ાસ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો.

• તમારા �ાસનું થોડીક �ણો માટે અવલોકન કરો અને પછી એક ઊંડો �ાસ લો. �ાસ 

છોડતી વખતે "ૐ" નો �પ કરો. 

• ધીમેથી તમારા હાથને નમસ્કાર મુદ્રામાં મૂકો અને પ્રાથર્નાનો �પ કરો.

• �પ પછી તમને કેવંુ લાગે છે તેનું અવલોકન કરો.

• તમારા હાથની હથેળીઓને હળવેથી ઘસો, તેની ખોબા-આકૃિત બનાવી તમારી આંખો 

પર મૂકો.
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િવ�ાથ�ઓ તરીકે, વગ�, પ્રવૃિ�ઓ, પ્રાયોિગક-કાયર્ અને ઘરકામથી યુ� સમયપત્રકથી 

તમે વ્યસ્ત રહેતા હોવ છો. યોગ તમને તમારા મનને સ્પ� અને કેિન્દ્રત રાખીને આ પ્રવૃિ�ઓનું 

સંચાલન કરવામાં મદદ કરી શકે છે. તે શારીિરક સ્વાસ્થ્યમાં પણ સુધારો કરી શકે છે, જનેાથી 

રમતગમત અને અન્ય પ્રવૃિ�ઓમાં ભાગ લેવાનું સરળ બને છે. યોગને તમારી િદનચયાર્માં સામેલ 

કરવાથી તમને આખો િદવસ શાંત અને ઊ�ર્વાન રહેવામાં સરળતા રહેશે.

યોગ તમને ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવામાં અને તમારા િવચારો અને લાગણીઓ િવશે વધુ �ગૃત 

રહેવામાં સહાય કર ેછે. તે તમને મજબૂત અને વધુ લવચીક બનવામાં સહાય કર ેછે. તે તમારી 

એકાગ્રતામાં સુધારો કરી શકે છે, તેથી તમને વગર્માં અથવા ઘરકામ કરતી વખતે ધ્યાન આપવાનું 

સરળ લાગી શકે છે. યોગ તમને તમારી િચંતાઓ દૂર કરવામાં સહાયક થઇ આરામ કરવામાં 

સહાય કરી શકે છે, ખાસ કરીને જો તમે શાળા અથવા અન્ય વસ્તુઓ િવશે તણાવ અનુભવતા 

હોવ. એકંદર,ે યોગ કરવાથી તમે વધુ ખુશ અને િનરાંતનો અનુભવ કરી શકો છો. દરરોજ થોડી 

િમિનટોના યોગ પણ મોટો તફાવત લાવી શકે છે. તમારા શરીર અને મનની સંભાળ લેવાની આ 

એક સરસ રીત છે.

યંગનોંં ઇિતહાસ
યોગનાં મૂળ ભારતના સૌથી પ્રાચીન પિવત્ર ગ્રંથો વેદો સુધી �ણી શકાય છે. એ સમય 

દરિમયાન, લોકોએ પ્રકૃિત અને ઈ�ર સાથે જોડાવા માટે યોગનો અભ્યાસ કય� હતો. મહાકાવ્ય 

મહાભારતનો એક ભાગ એવી ભગવદ્ ગીતા ના દરકે અધ્યાયને િવિવધ પ્રકારના યોગ પરથી 

નામ આપવામાં આવ્યંુ છે, જમેાં કમર્યોગ (િક્રયાનો યોગ), ભિ� યોગ (ભિ�નો યોગ), �ાનયોગ 

(પ્ર�ાનો યોગ) અને રાજયોગ (ઈચ્છાશિ�નો યોગ)નો સમાવેશ થાય છે.

રંિજ�દારંિજ�દા �વનોં માટે યંગ �વનોં માટે યંગ
પ્રકરણ ૧પ્રકરણ ૧
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આજથી ૨૦૦૦ વષર્ કરતાં પણ પૂવર્ મહિષર્ પતજંિલએ ૧૯૬ યોગસૂત્રોમાં યોગની સાધનાનું સંકલન 

કયુ� હતું. આ સૂત્રો અ�ાંગ યોગ તરીકે ઓળખાતા આઠ અંગો અથવા પાસાઓ તરીકે વ્યાખ્યાિયત 

વ્યવિસ્થત પ્રથાઓ �ારા આનંદની સવ�ચ્ચ િસ્થિત (સમાિધ) પ્રા� કરવા માટે પગલાં-દર-

પગલાં�પી માગર્નું વણર્ન કર ેછે. આ પ્રકરણમાં પછીથી આપણે અ�ાંગ યોગ િવશે વધુ �ણીશું.

યોગ, નવી પ�િતઓ અને િવચારો સાથે િવકિસત થવાનું ચાલુ રાખ્યું. હઠ યોગ, જ ે યોગના 

વ્યવહાિરક પાસાઓ સાથે સંબંિધત છે, તેનો િવકાસ લગભગ ૧૫૦૦ વષર્ પહેલાં થયો હતો.

૧૯ મી અને ૨૦ મી સદીમાં સ્વામી િવવેકાનંદ, પરમહંસ, યોગાનંદ, ઓરોિબંદો ઋિષ અને બી.કે.

એસ. આયંગર જવેા યોગગુ�ઓએ યોગને સમગ્ર િવ�માં પહોચંાડ્યું છે. આજ ેવૈિ�ક સ્તર ેયોગનો 

અભ્યાસ કરવામાં આવે છે, ૧૯૦ થી વધુ દેશોમાં ૨૧ મી જૂન ના  રોજ આંતરરા�� ીય યોગ િદવસની 

ઉજવણી કરવામાં આવે છે.

યંગ એટલે શુ�? 

પ્રાચીન કાળના ભારતીયોએ શોધી કાઢ�ંુ હતંુ કે યોગ કરવાથી વ્યિ�નું સ્વાસ્થ્ય સા�ં રહે છે 

અને તંદુરસ્તી પણ વધે છે. યોગને તંદુરસ્ત અને સુખી �વનના િવ�ાન તરીકે વ્યાખ્યાિયત કરી 

શકાય છે. તે આપણને આપણા કાયર્, અભ્યાસ અને અન્ય પ્રવૃિ�ઓમાં શાંિતપૂણર્ અને કાયર્�મ 

બનવામાં અને આપણી સંભાિવતતા ઓ ની સંપૂણર્ અનુભૂિત તરફ લઇ જવામાં સહાય કર ેછે.

યોગ શબ્દ સંસ્કૃત શબ્દ "યુજ્" પરથી ઉતરી આવ્યો છે, જનેો અથર્ થાય છે "જોડવંુ અથવા 

સંકિલત કરવંુ". તે શરીર, મન અને આંતિરક ‘સ્વʼ સાથે ના જોડાણનો સંકેત આપે છે. યોગ એટલે 

તમારા િવિવધ શારીિરક ભાગો ને, તમારી આસપાસના િવ�ની અંદર તથા તેની સાથે સંતુલન, 

સંવાિદતા અને એકતાની ભાવનાને જનમ આપવંુ. તે મનને િસ્થર, શાંત અને તમામ િવ�ેપોથી 

મુ� બનાવવામાં પણ સહાય કર ેછે.

યોગમાં સુવ્યવિસ્થત અભ્યાસનો સમાવેશ થાય છે, આડેધડ િક્રયાઓ નહી.ં િશસ્તબ� કાય� 

�ારા જ પ્રય�ો ફળદાયી બને છે:
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૧. યમ

(સામાિજક અનુશાસન )

૫. પ્રત્યાહાર
(ઇિન્દ્રય પર પ્રભુત્વ)

૪. પ્રાણાયામ
(�ાસોચ્છ્વાસ પર પ્રભુત્વ)

૨. િનયમ

(વ્યિ�ગત અનુશાસન)

૬. ધારણા
(એકાગ્રતા)

૮. સમાિધ
(આનંદકારક અનુભવ)

૭. ધ્યાન
(એકમયતા)

૩. આસન
(અંગ-િવન્યાસ)

૧. યમ (સામાિજક અનુશાસન અને નૈિતકતા): આ અન્ય લોકો પ્રત્યે કેવી રીતે વતર્વંુ તે અંગેનો 

િનદ�શ છે, જમે કે દયાળુ અને પ્રામાિણક બનવંુ.

૨. િનયમ (વ્યિ�ગત અનુશાસન ): તમારી �તની સંભાળ કેવી રીતે લેવી તે િવશેના આ 

િનદ�શ છે, જમે કે સ્વચ્છ રહેવંુ અને સંતુ� રહેવંુ.

3. આસન (અંગિવન્યાસ) : આપણા શરીરને મજબૂત અને લચકદાર બનાવવા માટે દરરોજ 

યોગની મુદ્રાઓ કરવી.

૪. પ્રાણાયામ  (�ાસ અથવા �ાસોચ્છવાસના િનયંત્રણ પર પ્રભુત્વ) : આ �ાસને િનયંિત્રત 

કરવા િવશે છે. આમાં તમે શરીર અને મનને હળવંુ કરવા માટે ઊંડા, શાંત �ાસ લેવાનું 

શીખો છો.
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૫. પ્રત્યાહાર  (સ્વાદ, સ્પશર્, ગંધ, �િ� અને શ્રવણેિન્દ્રયો પર પ્રભુત્વ): આ પાસામાં ધ્યાન અંદર 

પોતાની તરફ ફેરવવામાં આવે છે. તમારી �ત પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવંુ અને બા� ત�વોથી 

િવચિલત ન થવંુ વગેરનેો સમાવેશ થાય છે.

૬. ધારણા  (એકાગ્રતા) : એનો અથર્ થાય છે મનને િસ્થર રાખવંુ અને એકલ-િબંદુકીય �ગૃિત 

કેળવવી.

૭. ધ્યાન ( એકમયતા) : ધ્યાનાનો અથર્ થાય છે ઊંડંુ િચંતન અથવા ધ્યાન.

૮. સમાિધ (આનંદની િસ્થિત) : આ એક અગાધ શાંિત અને આનંદની િસ્થિત છે, જ ે

પહેલાંની િસ્થિત બધાં પગલાંનો અમલ કરવાથી આવે છે. યોગનું આ અંિતમ લ� છે, 

�ાં તમે સંપૂણર્પણે આનંદ અને શાંિતનો અનુભવ કરો છો.

યોગ એ �વનભરની યાત્રા છે. આપણે દરરોજ તેનો અભ્યાસ કરવો  પડશે.

ચાલો આપણે આપણી યાત્રાની શ�આત પ્રથમ બે પગિથયાંથી કરીએ – યમ અને િનયમ.

યમ
અ�ાંગયોગ અનુસાર અન્યો સાથે સુખમય �વનયાપન કરવા પાંચ મહત્વપૂણર્ િનદ�શો છે, આ 

સામાિજક અનુશાસનને યમ કહેવામાં આવે છે. યમ એ અ�ાંગ યોગનું પ્રથમ અંગ છે. ચાલો 

આ પાંચ યમો િવશે આપણે વધુ �ણીએ

૧. અિહંસાનો અથર્ થાય છે દયાળુ હોવંુ અને વનસ્પિત અને પ્રાણીઓ સિહત કોઈ પણ �વને 

નુકસાન ન પહોચંાડવંુ.

૨. સત્ય હંમેશાં સાચંુ બોલવાનો અને પ્રામાિણક રહેવાનો ઉલ્લેખ કર ેછે.

3. અસ્તેય તમને શીખવે છે કે જ ેવસ્તુઓ તમારી નથી તે ન લો.

૪. બ્ર�ચયર્ એટલે તમારી ઊ�ર્નો સમજદારીપૂવર્ક ઉપયોગ કરવો અને આ�સંયમ રાખવો.
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૫. અપિરગ્રહનો અથર્ એ છે કે લોભી ન થવંુ અને તમારી પાસે જ ેછે તેનાથી ખુશ રહેવંુ. (આ 

પ્રકરણમાં પાછળથી આપણે અપિરગ્રહની િવગતવાર ચચાર્ કરીશંુ).

પ્રવૃિ�

નીચે આપેલા ઉદાહરણો માટે સૌથી યોગ્ય યમને ઓળખો:

૧. તમારા પાલતુ કૂતરા સાથે નરમાશથી વત�, તેની સાથે રમો અને તેને �ારયે મારશો નહી ં
અથવા ડરાવશો નહી.ં..............................

૨. જો તમે ઘર ેકોઈ વસ્તુ તોડી નાખો છો અને તમારી માતા તેના િવશે પૂછપરછ કર ેછે, તો 
તમે સાચંુ કહો અને તેને છુપાવો નહી.ં ..............................

3. તમને િવિડયો ગેમ્સ રમવાની તીવ્ર ઇચ્છા થાય છે, પરંતુ તમે એ પણ �ણો છો કે તમાર ે
તમા�ં િવ�ાનનું પ્રાયોિગક કાયર્ પૂ�ં કરવંુ પડશે. તમે િવિડઓ ગેમ રમવાની અને 
પ્રાયોિગક કાયર્ પૂણર્ કરવાની ઇચ્છાને િનયંિત્રત કરો છો. ..............................

૪. વગર્માં જૂથ-ચચાર્ દરિમયાન, તમે તમારા િમત્રનો િવચાર તમારા િવચાર તરીકે કહેવા માટે 
લલચાયા છો, પરંતુ પછી તમે તેને ચોરી ન કરવાનું ન�ી કરો છો...............................

૫. તમને કોઈ દુકાનમાં પોશાક ગમે છે અને તમારી સાથેના વડીલો પૂછે છે કે શંુ તમે 
તેને ખરીદવા માંગો છો. તમારા ઘર ેજ ેપણ કપડાં છે તે બધાનો િવચાર કરીને, તમે 
વધુ એક પોશાક ન લેવાનું ન�ી કરો છો કારણ કે તમને અત્યાર ેતેની જ�ર નથી. 
..............................

અપિરગ્રહ

અપિરગ્રહ એટલે વધુને વધુ મેળવવાની ઇચ્છાને છોડી દેવી 

અને તમારી પાસે પહેલેથી જ જ ેછે તેના માટે આભારી રહેવંુ. 

તે તમને સરળ �વન �વવાનું અને અન્ય લોકો સાથે ઉદાર 

બનવાનું શીખવે છે. 

ચાલો આપણે ભારતના બી� વડાપ્રધાન લાલ બહાદુર 

શા�ીની પે્રરણાદાયી વાતાર્ �ારા અપિરગ્રહ િવશે �ણીએ
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સાદુ�  �વનોં અનોંે ઉચ્ચ િવચાર
એક વખત લાલબહાદુર શા�ી 

ભારતના વડાપ્રધાન હતા ત્યાર ે તેઓ 
એક કાપડની દુકાનમાં પ�ી માટે સાડી 
ખરીદવા ગયા હતા. દુકાનના માિલકે તેને 
કેટલીક સુંદર સાડીઓ બતાવી, પરંતુ �ાર ે
શા�ીએ તેની િકંમત પૂછી તો તેમને તે ખૂબ 
જ મોઘંી લાગી. તેમણે દુકાનદાર ને ઓછી 
ખચાર્ળ સાડીઓ બતાવવાનું ક�ું, પરંતુ 
તેમ છતાં તે ખૂબ મોઘંી લાગી.

દુકાનના માિલકને ખૂબ આ�યર્ થયું. 
તેમણે ક�ું, "શા�ી�, તમાર ે િકંમતની 
િચંતા કરવાની જ�ર નથી. તમે ભારતના 
વડા પ્રધાન છો! તમને આ સાડીઓ ભેટ 
તરીકે આપવી એ મારા માટે સન્માનની 
વાત હશે."

શા�ીએ હસતાં હસતાં ક�ું, "હંુ 
તમારી દયાની કદર ક�ં છંુ, પરંતુ હંુ માત્ર 
વડા પ્રધાન છંુ, એ કારણથી કાંઇ ભેટો 
સ્વીકારી ન શકંુ. હંુ મારી ખરીદ-સીમાને 
અનુ�પ સાડી જ ખરીદીશ." શા�ી� 
જટેલું પરવડી શકે એટલાથી જ સંતુ� હતા 
અને જ�િરયાતથી વધુ માિલકી મેળવવાનું 
િવચાર કરતા નહોતા. 

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓને તેમના િવસ્તારમાંથી આદશર્ (વ્યિ�)ને ઓળખવામાં સહાય કરો અને સા�ાત્કાર માટે 

પ્ર�ાવિલઓ બનાવવામાં મદદ કરો.
• િવ�ાથ�ઓ સાથે તેમની જ�િરયાતો અને ઇચ્છાઓ અને શાંિતપૂણર્ અને ખુશ રહેવાના લોભને કેવી 

રીતે ટાળવંુ તે અંગે ચચાર્ કરો.
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અપિરગ્રહ એટલે નમ્ર બનવંુ અને આપણી પાસે જ ેછે તેનાથી સંતુ� રહેવંુ. ચાલો આપણે 
લાલ બહાદુર શા�ી જવેા બનીએ, લોભી ન બનીએ અને આપણી જ�િરયાતોની બહારની 
વસ્તુઓ ન લઇએ (રાખીએ).

પ્રવૃિ�

• તમારા કુટંુબ અથવા પડોશમાં કોઈ એવી વ્યિ�ને ઓળખો જ ેએક સરળ �વન �વી રહી 
હોય.

• તેમને પૂછો કે તેઓએ શા માટે સરળ �વનશૈલી �વવાનું પસંદ કયુ� અને તેમના આ િનણર્યના 
પિરણામે તેમને કયા અનુભવો થયા છે.

• તે વ્યિ� સાથેની તમારી ચચાર્ િવશે તમારા વગર્ને કહો અને તેમના અનુભવો પણ સાંભળો 

પ્રવૃિ�

• િવ�ાથ�ઓને એકદમ નવી નાની વસ્તુ લાવવા માટે કહો, જ ેતેમને ગમે છે પરંતુ વારંવાર ઉપયોગ 
કરતા નથી (પુસ્તક, રમકડંુ, વગેર)ે.

• વતુર્ળમાં બેસો અને દરકે િવ�ાથ�ને તેઓ જ ેવસ્તુ લાવ્યા છે તેના િવશે વાત કરવા દો.
• તેમને તેમના કોઈ િમત્રને અથવા જ�રીયાતમંદોને વસ્તુ આપવા માટે પ્રોત્સાિહત કરો.
• બાળકો સંપિ�ને આપી દેવાનો આનંદ અને વ્યવહાર (ટેવ) નો અનુભવ કરશે.

િનયમ
અ�ાંગ યોગનું બીજંુ પાસું િનયમ છે, જમેાં વ્યિ�ગત અનુશાસન માટે પાંચ મહ�વપૂણર્ િનદ�શો 
અથવા ટેવોનો સમાવેશ થાય છે.
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ચાલો આપણે આ પાંચ િનયામો િવશે વધુ �ણીએ 

૧. શૌચ નો અથર્ એ છે કે આપણા શરીર, મન અને આસપાસના િવસ્તારને સ્વચ્છ રાખવો. તે 
સ્વચ્છતા અને મન અને શરીરની શુ�તા િવશે છે.

૨. સંતોષ એટલે પાસે જ ેછે તેનાથી ખુશ અને સંતુ� રહેવંુ અને લોભી ન બનવંુ.

3. તપ નો અથર્ એ છે કે આપણા લ�ો મુશ્કેલ હોય તો પણ તેને પ્રા� કરવા માટે સ્વયં-િશસ્ત 
અને િન�ય રાખવો.

૪. સ્વધ્યાય એટલે સ્વ-અધ્યયન અને આપણા �ાનને સુધારવંુ.

૫. ઈ�રપ્રિણધાન  પોતાના થી પણ મોટી કોઇ ત�વ પર િવ�ાસ કરવાની વાત કર ેછે ચાલો 
આપણે એક પે્રરણાદાયી વાતાર્ �ારા તપને �ણીએ.

પ્રવૃિ�
નીચે આપેલા ઉદાહરણમાંથી સૌથી યોગ્ય િનયમને ઓળખોઃ

૧. એક અઠવાિડયા માટે એક વ્યિ�ગત ધ્યેય ન�ી કરો, જમે કે એક પ્રયોગકાયર્ પૂરો 
કરવો, દરરોજ વ્યાયામ કરવંુ અથવા ઘર ેમદદ કરવી. દરકે ધ્યેય સાથે તમારી પ્રગિત 
પર નજર રાખો. .........................................

૨. દરરોજ સારા પુસ્તકો વાંચો અથવા પ્રિતિબંિબત દૈનંિદની લખો.......................................
...

3. વગર્ખંડને સાફ કરો અને શણગારો. .........................................

૪. કૃત�તા પ્રગટ કરો. .........................................

૫. તમારા શ્રે� પ્રય�ો કરો અને િવ�ાસ રાખો કે વસ્તુઓ જમે થવી જોઈએ તેમ જ થશે..
........................................

તપ

પાંચ િનયામોમાંથી એક- તપ, એટલે સ્વ-અનુશાસન, �ઢ-િન�ય અને ખંત.

ધારી લો કે તમારી સામે એક મોટી પરી�ા આવી રહી છે અને છેલ્લી િમિનટ સુધી રાહ 
જોવાને બદલે, તમે દરરોજ થોડો અભ્યાસ કરવાનું ન�ી કરો છો. આ િસ્થર અને સતત પ્રયાસને 
તપ કહેવામાં આવે છે.
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આ �ણે રમત-આયોજન માટે પ્રિશ�ણ લવંુે, કોઈ વાિજંત્રનો િરયાઝ (અભ્યાસ) કરવો અથવા 

ઘરના કામકાજમાં મદદ કરવા જવંુે છે, કે જ ેતમન ેકરવંુ ના  ગમતંુ (મન ન હોય) હોય છતાં પણ 

તેન ેિનયિમતપણે કરવંુ. તપ શીખવે છે કે સખત મહેનત અન ેસમપર્ણ આપણન ેઆપણા લ�ોને 

પ્રા� કરવામાં અન ેપોતાન ેસધુારવામાં મદદ કરી શકે છે. તપ નો અભ્યાસ કરીન,ે આપણે શીખીએ 

છીએ - વચનબ�તાનુ ંમહત્વ અન ેકેવી રીતે નાની એકધારી િક્રયાઓ પણ મોટા પિરણામો તરફ 

દોરી જઈ શકે છે.

આપણા (રોિજંદા) �વનમાં તપ :

અભ્યાસ પ્રત્યે સમપર્ણ, સ્વયં-િશસ્ત, સારા સ્વાસ્થ્ય માટે િનયિમત વ્યાયામ, હંમેશાં પૌિ�ક 

આહાર લેવો, વસ્તુઓને સ્વચ્છ રાખવી, હંમેશાં સાચંુ બોલવંુ, યોગનો દૈિનક અભ્યાસ વગેર.ે

આપણે આપણી આસપાસ ઘણા મહાન લોકોને જોઈએ છીએ, તેમની સફળતા આપણને 

આપણા �વનમાં ઉચ્ચ લ�ો િનધાર્િરત કરવા માટે પે્રિરત કર ેછે. શંુ તમે આ મહાન લોકોના 

તપ િવશે સાંભળ્યંુ છે? ચાલો આપણે તપની શિ�ને સમજવા માટે ભારતના પવર્ત પુ�ષ- મલ્લી 

મસ્તાન બાબુની પે્રરક વાતાર્  વાંચીએ. 

મલ્લી મસ્તાનોં બાબુનોંં �ઢ િનોં�ય

મલ્લી મસ્તાન બાબુનો જન્મ આંધ્રપ્રદેશના એક નાનકડા ગામમાં થયો હતો અને તેના િપતા 

ખેડૂત હતા. એક તેજસ્વી િવ�ાથ� અને નવી વસ્તુઓ િવશે શીખવા માટે ઉત્સુક એવા બાબુએ 

ખૂબ જ સખત અભ્યાસ કય� અને ભારતની કેટલીક શ્રે� શાળાઓમાં ભણવા માટે ગયા. તેમણે 

ઇજનેરી અને પ્રબંધનમાં પદવી મેળવી હતી.

અભ્યાસ દરિમયાન બાબુને પવર્તારોહણમાં ઊંડો રસ �ગ્યો. પવર્તોના પડકાર અને 

સુંદરતાથી પે્રિરત થઈને, તેણે તેની વ્યાવસાિયક કારકીિદર્ ની સાથે સાથે આ જુસ્સાને આગળ 

વધારવાનું ન�ી કયુ�. તેણે સખત પ્રિશ�ણ લીધંુ, આરોહણ િવશે બધંુ જ શીખ્યંુ. તેમણે શારીિરક 

શિ�, લચકતા અને માનિસક રીતે એકાગ્ર રહેવા માટે યોગનો અભ્યાસ કય� હતો, જ ે બધંુ 



122 રમતની યાત્રા

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• વૈ�ાિનકો, વહીવટકતાર્ઓ, રા�� ીય પુરસ્કાર િવજતેાઓ, રમતવીરો વગેર ેજવેા મહાન િસિ� હાંસલ 

કરનારાઓ કેવી રીતે દ્રઢ િન�ય અને સાતત્યપૂણર્ પ્રયાસ સાથે તેમના લ�ો સુધી પહોચંી શકે છે તેની 
િવ�ાથ�ઓ સાથે ચચાર્ કરો.

જ તેમને પડકારજનક આરોહણમાં કામ લાગ્યું. યોગ સિહત શારીિરક સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યેનું તેમનું 

સમપર્ણ, અસંખ્ય શોધયાત્રાઓને પૂણર્ કરવામાં તેમની સફળતાનો એક મહત્વપૂણર્ ભાગ હતો.

પવર્તારોહણ પ્રત્યેનો તેમનું આ વલણ અતૂટ જુસ્સા અને ઉત્કૃ� સમપર્ણ �ારા પે્રિરત હતંુ. 

તે પોતાની મયાર્દાને આગળ વધારવામાં માનતા હતા અને ઊંચાઈ પર ચડાણ સાથે આવતા 

પડકારોને ઝીલતા હતા. તેમનું લ� તેમના ચઢાણો �ારા અન્ય લોકોને પોતાના સ્વપ્�ોને પૂરા 

કરવા અને અવરોધોને પાર કરવા માટે પે્રિરત કરવાનું હતંુ, પછી ભલે તે ગમે તેટલું મુશ્કેલ લાગે.

બાબુ, �ાર ેપણ અિભયાન પર હોય, ત્યાર ેદરકે છેલ્લી િવગતોની યોજના બનાવતા. તે 

વહેલી સવાર ેશ� કરતા, પોતાનો બોજ �તે ઉપાડતા અને આખો િદવસ એક િસ્થર ગિતથી 

ચાલતા. તેમના અિભયાન દરિમયાન તે પોતાનો તંબુ બાંધતા, પોતાનો ખોરાક �તે જ રાંધતા 

અને બી� િદવસની યોજનાનું તેના માગર્દશર્ક સાથે સરસ આયોજન કરતાં.

બાબુની અભૂતપૂવર્ િસિ� એ હતી કે તેમણે ૧૭૨ િદવસમાં સાત ખંડોમાં સાત સૌથી ઊંચા 

િશખરો સર કરવાનું કામ પૂણર્ કયુ� હતંુ. આ સાથે બાબુએ શારીિરક અને માનિસક સહનશીલતા 

અને ઉત્કૃ�તાનો એક નવો માપદંડ સ્થાિપત કય�. આ િવક્રમ હાંસલ કરનાર તેઓ પ્રથમ ભારતીય 

અને દિ�ણ એિશયાઇ બન્યા હતા, જમેાં તેમને આંતરરા�� ીય ખ્યાિત અને પ્રશંસા મળી હતી.

ભલે તે હવે આપણી વચ્ચે નથી, પરંતુ તેની વાતાર્ અસાધારણ િહંમત, િન�ય અને જુસ્સાની 

છે. તેમનું �વન આપણને મોટાં સપનાં જોવાની, સખત મહેનત કરવાની અને હંમેશાં શ્રે� 

પ્રવૃિ�

• વગર્માં તમારા આદશર્ની વાતાર્ કહો.
• કહેવામાં આવેલી બધી વાતાર્ઓમાં સામાન્ય િવષયની ચચાર્ કરો.
• િવચારો અને ચચાર્ કરો કે �વનમાં લ� હોવંુ શા માટે મહત્વપૂણર્ છે.
• તે સમય િવશે લખો �ાર ેતેઓએ કંઈક પ્રા� કરવા માટે સખત મહેનત કરી. તેઓ અનુભવમાંથી 

શંુ શીખ્યા અને લ� પ્રા� કયાર્ પછી તેઓને કેવંુ લાગ્યું?
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પ્રયાસો કરવા પે્રિરત છે. તે એવા લોકો માટે એક કાયમી પે્રરણા છે જઓે તેમની સીમાઓને 

આગળ વધારવાની અને આકાશ આંબવાની િહંમત કર ેછે.

પ્રવૃિ�

૧. ધ્યેયો ન�ી કરવાઃ દરકે િવ�ાથ� પોતે હાંસલ કરવા માગતા હોય તે ધ્યેયને લખે છે, જમે કે દરરોજ 
૨૦ િમિનટ વાંચન કરવંુ, રમત-ગમતનો અભ્યાસ કરવો અથવા કામકાજમાં મદદ કરવી.

૨. યોજનાઃ આ ધ્યેયને હાંસલ કરવા માટેનાં પગલાં લખો.

3. પ્રગિત પર નજર રાખવીઃ દૈિનક પ્રગિત પર નજર રાખવા માટે એક સરળ સારણી બનાવો.

�. પ્રિતિબંબઃ અઠવાિડયાના અંતે તમે સ્વ-અનુશાસન િવશે શંુ શીખ્યા છો અને ધ્યેય હાંસલ કરવા 
કરવાની િદશામાં કામ કરવાથી કેવંુ લાગ્યંુ તેની ચચાર્ કરો

પ્રત્યાહાર 

પ્રત્યાહાર, અ�ાંગયોગનું પાંચમંુ પાસું છે, જ ેતમારી ઇિન્દ્રયોને કાબુમાં રાખવાનું અને તમારા 

મનને કેિન્દ્રત કરવાનું શીખવે છે.

ધારી લો કરો કે તમે ઘોઘંાટીયા ઓરડામાં છો, પરંતુ તમાર ેતમારા ગૃહકાયર્ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવંુ 

છે. પ્રત્યાહાર નો અથર્ છે સંયમ રાખવો (રોકવંુ) કે પાછંુ વાળવંુ, વ્યિ� ને જ ેદેખાય છે, સંભળાય  

છે, સૂંઘાય છે, સ્વાદ લેવાય છે કે અનુભવે છે, તેનાથી ખલેલ ન પડે. 

પ્રત્યાહાર તમને ઘોઘંાટને અવગણવામાં અને િવ�ેપોને દૂર કરીને તમે શંુ કરી ર�ા છો તેના પર 

ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવામાં સહાયક છે.

આનો અભ્યાસ કરી, તમે આસપાસની ચીજોથી દૂર રહી તમા�ં ધ્યાન અંતરની તરફ વાળવાનું  

શીખો છો અને તમારા િવચારો તથા લાગણીઓથી વધુ સભાન બનો છો.

આપણે પાંચેય ઇિન્દ્રયો �ારા આપણી આસપાસના જગતને અનુભવીએ છીએ. ઇિચ્છત પ્રવૃિ� 

પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવા અને િવ�ેપોને ટાળવા માટે, આપણે અભ્યાસ �ારા આ ઇિન્દ્રયો પર 

પ્રભુત્વ મેળવવાની જ�ર છે.

ચાલો આપણે કેટલીક પ્રવૃિ�ઓ પર નજર નાંખીએ.  જ ેઆપણને ઇિન્દ્રયોને અંદરની તરફ પાછી 

વાળવામાં મદદ કરશે.

૧. શાંત સમયઃ કોઈ પણ �તની ખલેલ િવના (કોઈ પણ પ્રકારના ટીવી, મોબાઈલ ફોન કે 

મોટા અવાજ વગર) શાંિતથી બેસવા માટે કોઈ આરામદાયક સ્થળ શોધો. તમારી આંખો 

બંધ કરો અને તમારા �ાસ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો.
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૨. કાળ�પૂવર્ક ખાવંુ : જમતી વખતે ટીવી બંધ કરી યંત્રો મૂકી દો. ખોરાકના સ્વાદ, બનાવટ 
અને સુગંધ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. ધીમે-ધીમે ચાવો અને દરકે કોિળયા નો આનંદ માણો.

3. પ્રકૃિત સાથે તાલમેલ : ઉ�ાન કે બગીચામાં ફરવા �ઓ. િવચારોમાં ખોવાઈ ગયા િવના 
કે ઇલેક્ટ� ોિનક ઉપકરણોનો ઉપયોગ કયાર્ િવના તમારી આસપાસના સ્થળો (ન�રાઓ), 
અવાજો અને ગંધનું અવલોકન કરો.

૪. સંગીત સાંભળવંુ: કોઈ સુખદ સંગીત પસંદ કરો, શાંિતથી બેસો અને બીજંુ કશંુ કયાર્ િવના 
અવાજો સાંભળો.

૫. સૂતા પહેલા: થોડી �ણો  શાંિતથી બેસીને િવતાવો. તમારી આંખોને નરમાશથી બંધ કરો 
અને તમારા �ાસ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. સૂવાના સમયની ઓછામાં ઓછી ૩૦ િમિનટ 
પહેલાં ઇલેક્ટ� ોિનક ઉપકરણોનો ઉપયોગ કરવાનું ટાળો, તેના બદલે પુસ્તક વાંચવાનો 
પ્રયાસ કરો.

     આ પ્રવૃિ�ઓ તમને તમારી એકાગ્રતા વધારવાની, તાણ ઘટાડવાની અને તમારી �ત અને 
તમારી આસપાસના વાતાવરણ સાથે વધુ ઊંડાણપૂવર્ક જોડાવાની �મતા વધારવામાં 
સહાયક થશે.

આપણા વ્યિ�ત્વના િવકાસમાં ખોરાક ખૂબ જ મહત્વપૂણર્ ભૂિમકા ભજવે છે. ઉપરાંત, આપણે 
ઋતુ અનુસાર અને મધ્યમ માત્રામાં તંદુરસ્ત ખોરાક લેવો જોઈએ. તેથી, આયુવ�દ (પ્રાચીન 
ભારતીય િચિકત્સા િવ�ાન) મુજબ તંદુરસ્ત ખોરાકની ટેવો િવકસાવવી જ�રી છે.

પ્રવૃિ�

૧. તમારા પિરવાર સાથે િદવસમાં ઓછામાં ઓછંુ વખત એક ઘર ેબનાવેલું ભોજન ખાઓ.
૨. જમતી વખતે, ખાતરી કરો કે તમે દરકે નાના ટુકડા અને દરકે કોિળયાનો સ્વાદ લઇ શકો.

3. જમતી વખતે તમારા મોબાઇલ ફોન અને ટીવી જવેા ઇલેક્ટ� ોિનક ઉપકરણોનો ઉપયોગ કરશો નહી.ં
૪. તમારા પિરવારના સભ્યોને ખોરાક અને પાણી સ્વયં પીરસો.

 આયુવ�દ મુજબ આરોગ્યપ્રદ આહારની ટેવ
િહતભુક્ – સ્વસ્થ અને 
પૌિ�ક આહારનું સેવન 

કરો.

િમતભુક્ – મધ્યમ માત્રામાં 
જમો.

ઋતભુક્ – ઋતુ અનુસાર 
ભોજન કરો.

શુ� તમે �ણં છં?
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નમસ્તે યુવા યોગીઓ!

શંુ તમે યોિગક અભ્યાસોની યાત્રા માટે તૈયાર છો ને?

આગળના પ્રકરણમાં, તમે યમ અને િનયમ િવશે શીખ્યા. ચાલો અહી ંઆપણે આસન , પ્રાણાયામ 

, પ્રત્યાહાર, ધારણા અને ધ્યાન િવશે �ણીએ. પ્રારંિભક અભ્યાસોથી શ� કરીને, હવે 

પછીના પ્રકરણોમાં આપણે યોગના કેટલાક અન્ય પાસાઓ િવશે �ણીશંુ , જમે કે ક્રીડા 

યોગ.

શાળામાં તમારા િશ�કના માગર્દશર્ન હેઠળ આ અભ્યાસો શીખો અને ઘર ેદરરોજ પ્રય�  કરીને 

તેમાં િનપુણતા મેળવો. િનયિમત અભ્યાસ (સાધના) આપણને મજબૂત, લચકદાર  અને 

શાંત બનાવે છે. તે આપણને શાંિતપૂણર્ લાગે છે અને આપણા ગૃહકાયર્ પર, રમત દરિમયાન 

અને આપણે જ ેપણ કરીએ છીએ તેમાં વધુ સારી રીતે ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવામાં મદદ કર ેછે.

તો ચાલો, આપણે આપણી યોગની સાદડીઓ કાઢીએ, ઊંડો �ાસ લઈએ અને સૌ સાથે મળી 

આ અદ્ભુત સાહસની શ�આત કરીએ!

યાદ રાખો, યોગ એટલે સારો અનુભવ કરવો. અભ્યાસ દરિમયાન તમારા શરીરને કેવંુ લાગે છે 

તેના પર ધ્યાન આપવંુ મહત્વપૂણર્ છે. �ારયે પણ તમારી �તને એવી મુદ્રા (આસન) માટે 

દબાણ ન કરો કે જનેાથી પીડા અથવા અગવડતા ઊભી થાય.

આપણે આસન  અને પ્રાણાયામ  શ� કરીએ તે પહેલાં, �ાસોચ્છવાસની પ�િતઓ કરીને, 

સાંધાઓને ઢીલા કરીને (સૂ�મ વ્યાયામ) અને કરોડર�ુને વાળીને (િશિથલીકરણ વ્યાયામ 

) આપણી �તને તૈયાર કરવી જ�રી છે.

બધી જ યોિગક િક્રયાઓનો અભ્યાસ કરતા પહેલા સામાન્ય િનદ�શોનું પાલન કરવંુ જોઈએ.

૧. આસન  કરતી વખતે તમારી �તને ઊંડા �ાસ લેવા અથવા �ાસને રોકી રાખવા માટે 

દબાણ કરશો નહી.ં આસન કરતી વખતે સામાન્ય રીતે જ �ાસ લો. હંમેશા નાકથી �ાસ 

લો.

યંિગક અભ્યાસંનોંી તૈયારીયંિગક અભ્યાસંનોંી તૈયારી
પ્રકરણ ૨પ્રકરણ ૨
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૨. �ાર ેતમે અભ્યાસ કરો ત્યાર ેહંમેશાં સ�ગ, સચેત અને સાવધાન રહો. તમારી મુદ્રા પર 
ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. તમારા િશ�કોને કાળ�પૂવર્ક જુઓ અને તેમની સૂચનાઓ પર ધ્યાન 
આપો..

3. આસન કરતી વખતે પગરખાં કે મો�ં પહેરશો નહી.ં

૪. �ાર ેપણ તમને માંદા કે બીમાર છો, ત્યાર ેતમાર ેઆરામ કરવો જોઇએ. જો તમને શરદી, 
ખાંસી, માથાનો દુખાવો, પેટમાં દુખાવો, પગની ઘંૂટીમાં મચકોડ વગેર ે હોય તો તમારા 
િશ�કની સલાહ અને માગર્દશર્ન લો.

૫. ખાસ કરીને છોકરીઓ માટે, �ાર ેતમે માિસક �ાવમાં હોય, ત્યાર ેઅભ્યાસ પહેલાં તમારા 
િશ�કને �ણ કરો અથવા સલાહ લો.

�ાસનોંા અભ્યાસં

પ્રાણાયામ શીખતાં પહેલાં ફેફસાંના કામગીરીમાં સુધારો કરવો જ�રી છે. સ્વસ્થ ફેફસાં માટે 

યોગ્ય �સન-િક્રયાનો અભ્યાસ કરવો જ�રી છે.

ચાલો આપણે સસલા અને કૂતરાના �ાસ િવશે શીખીએ. સસલાના  �ાસોચ્છ્વાસ એ ઊંડા 

અને લયબ� �ાસ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કર ેછે જ ેસસલાની �સન-રીતની નકલ કર ેછે. કૂતરાના 

�ાસોચ્છ્વાસમાં કૂતરાના ઝડપી અને છીછરા �ાસની નકલનો સમાવેશ થાય છે, જ ેશરીરમાંથી 

ગરમી બહાર છોડવામાં અને �ાસ િનયંત્રણમાં સુધારો કરવામાં સહાય કરી શકે છે.

લાભો 

�ાસોચ્છવાસની પ�િતઓ ફેફસાંની �મતા વધાર ે છે, �સન કાયર્�મતામાં સુધારો કર ે છે, આરામને 
પ્રોત્સાિહત કર ેછે અને તણાવ ઘટાડે છે..

7

મયાર્દાઓ: અપસ્મારથી (વાઇ) પીડાતા લોકોએ આ અભ્યાસને ટાળવો 
જોઈએ.
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સ્થાન: દંડાસન

િવશ્રાિન્ત: િશિથલ દંડાસન

પગલું - ૧

પગલું - 2

પગલું - ૩

પગલું - ૪

સસલાનોંી જમે �ાસંચ્છ્વાસ

િસ્થિત દંડાસન

પગલું ૧:  ડાબો અને જમણો પગ વાળી 

વજ્રાસનમાં બેસી �ઓ.

પગલું ૨: આગળ વળો અને ઘંૂટણની સામે 

હાથ એવી રીતે રાખો કે કોણીઓ 

ઘંૂટણને સ્પશ�. હાથ એકબી�ની 

સમાંતર રાખો, હથેળીઓ નીચેની 

તરફ રાખો. પેટ હળવેથી �ંઘ પર 

રાખો , �ભને અડધે સુધી બહાર 

કાઢો અને શ� તેટલી ઝડપથી 

�ાસ અંદર અને બહાર કાઢો (૧૦ 

થી ૩૦ વખત કરો).

પગલું ૩: અભ્યાસ પૂરો થયા બાદ, ધીમે-ધીમે 

વ્રજરાસન માં પાછા ફરો . 

પગલું ૪: જમણા પગ અને ડાબા પગને સીધા 

કરો અને દંડાસનમાં આવો.

          િશિથલ દંડાસનમાં આરામ કરો.
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િસ્થિત : દંડાસન

પગલું - ૧

પગલું - ૨

પગલું - ૩

પગલું - ૪

કૂતરાનોંી જમે �ાસંચ્છ્વાસ

િસ્થિત : દંડાસન

પગલું ૧:   ડાબો અને જમણો પગ વાળી 

વજ્રાસનમાં બેસી �ઓ.

પગલું ૨: હથેળીઓને ઘંૂટણની બાજુએ રાખો 

અને આંગળીઓ પાછળની તરફ 

રાખો અને �ભને સંપૂણર્પણે ખેંચો. 

�ાસ લેવાની અને બહાર કાઢવાની 

િક્રયા ઝડપી અને જોરથી કરો, જથેી 

પેટ ફૂલે અને સંકોચાય. પ્રારંિભક 

લોકો શ�આતમાં ૧૦ થી ૨૦ વખત 

અભ્યાસ કરી શકે છે અને ધીમે ધીમે 

તેને ૫૦ વખત સુધી વધારી શકે છે.

પગલું ૩: અભ્યાસ પૂરો થયા બાદ, ધીમે-ધીમે 

વજ્રાસનમાં પાછા ફરો .

પગલું ૪: જમણા અને ડાબા પગને ખોલો અને 

દંડાસનમાં આવો. 

િશિથલ દંડાસનમાં આરામ કરો.

િવશ્રાિન્ત: િશિથલ દંડાસન

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓ સાથે ચચાર્ કરો, અભ્યાસ 

પછી તેમને કેવંુ લાગ્યું.
• તેમને પૂછો કે શંુ તેઓ અભ્યાસ કરતી 

વખતે �ાસ પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરી શકે 
છે.
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સૂ�મ વ્યાયામ 

સૂ�મ વ્યાયામ તે ગૂઢ કસરતોની એક શ્રેણી છે, જ ેસાંધાને ઢીલા કરવા  (તણાવમુ� કરવા) અને 

લચકતાને સુધારવા માટે બનાવવામાં આવી છે. "સૂ�મ વ્યાયામ" શબ્દ  સંસ્કૃતથી આવ્યો છે, �ાં 

"સૂ�મ" એટલે  "ઝીણુ"ં અથવા "ગૂઢ" અને " વ્યાયામ" નો અથર્ "કસરત" અથવા "હલનચલન" 

એવો થાય છે. આ કસરતો ધીમી, કરવા માટે સરળ છે અને તમામ વયના લોકો �ારા તેનો અભ્યાસ 

કરી શકાય તેવી છે.

આ કસરતોમાં નાના, સૂ�મ હલનચલનનો પણ  સમાવેશ થાય છે જ ેશરીરના િવિવધ ભાગો પર 

ધ્યાન કેિન્દ્રત કર ેછે. આ હલનચલનથી પિરભ્રમણ વધારવામાં, સાંધાની ગિતશીલતામાં સુધારો 

કરવામાં અને સ્નાયુઓના તણાવને મુ� કરવામાં મદદ મળે છે. સૂ�મ હલનચલન શરીરના િવિવધ 

ભાગોમાં લોહીના પ્રવાહમાં વધારો કર ેછે, જ ેપેશીઓના વધુ સારા પિરભ્રમણ અને પ્રાણવાયુને 

પ્રોત્સાહન આપે છે.

દરકે હલનચલનનો �ાસ સાથે સમન્વય કરવામાં આવે છે, જ ેસમગ્ર શરીરમાં પ્રાણ ઉ�ર્ (મહત્વપૂણર્ 

ઊ�ર્)નો પ્રવાહ વધાર ેછે.

સૂ�મ વ્યાયામની સરળતા વૃ�ો અને મયાર્િદત ગિતશીલતા ધરાવતા અથવા યોગ માટે નવા 

િનશાળીયા સિહત દરકે વ્યિ�ની માટે સુલભ બનાવે છે. આ કસરતો બેસીને અથવા ઉભા રહીને 

કરી શકાય છે.

સૂ�મ વ્યાયામમાં ગરદનની કસરતો, ખભાનું પિરભ્રમણ, આંગળી અને કાંડાની િહલચાલ, ઘૂંટણ 

અને પગની કસરત વગેરનેો સમાવેશ થાય છે.

ચાલો આપણે ગળા માટે સૂ�મ વ્યાયામનો અભ્યાસ કરીએ.

ડંકનોંી િહલચાલ (ગ્રીવાસ�ચાલનોં) 
ગળાની કસરતોનો આ સમૂહ ગળાના સાંધા અને સ્નાયુઓની શિ� અને સુગમતામાં વધારો 

કર ેછે. 
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૧. ઉપર અનેોં નોંીચે હલનોંચલનોં

વજ્રાસનમાં બેસો, િચન્ મુદ્રા અપનાવો અને 
હાથને �ંઘ પર રાખો.

�ાસ છોડતા-છોડતા ડોકને નીચેની તરફ એવી 
રીતે વાળો કે હડપચી છાતીને અડે.

અભ્યાસ પછી
પાછા િસ્થિતમાં આવી �ઓ

�ાસ અંદર લઇ ડોકને
પાછળની તરફ વાળો.

િસ્થિત પગલું - ૧

પગલંુ - ૨ િસ્થિત
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�ાસ બહાર કાઢતી વખતે માથું જમણી તરફ 
વાળો અને �ાસ લેતાં લેતાં મધ્યમાં લઇ આવો.

�ાસ બહાર કાઢતી વખતે માથું જમણી તરફ 
વાળો અને �ાસ લેતાં લેતાં મધ્યમાં લઇ આવો.

�ાસ છોડતી વખતે માથાને ડાબી બાજુ ફેરવો 
અને �ાસ લેતા-લેતા વચ્ચે લાવો.

�ાસ છોડતી વખતે માથાને ડાબી બાજુ ફેરવો 
અને �ાસ લેતા-લેતા વચ્ચે લાવો.

૨. ડાબી અનેોં જમણી બાજુનુોં� હલનોંચલનોં

3. ડંકનેોં એક બાજુ વાળવી

પગલંુ - ૩

પગલંુ - ૫

પગલું - ૪

પગલું - ૬
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૪. ડંકનેોં ઘિડયાળનોંા કા�ટાનોંી િદશામા� અનેોં ઘિડયાળનોંા કા�ટાનોંી િવ�� િદશામા� ફેરવં

7

બધી કસરતોના અંતે
િશિથલ દંડાસનમાં

આરામ કરો.

પાંચ રાઉન્ડ પૂણર્ કરોપાંચ રાઉન્ડ પૂણર્ કરો

ઉપરની દરકે કસરત માટે.ઉપરની દરકે કસરત માટે.

આ જ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરોઆ જ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો

ઘિડયાળના કાંટાની િવ�� િદશામાંઘિડયાળના કાંટાની િવ�� િદશામાં

િદશા.િદશા.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• ખાતરી કરો કે, િવ�ાથ�ઓ અભ્યાસ દરિમયાન તેમની કરોડર�ુને ટ�ાર રાખે છે.
• તેઓ અભ્યાસ કરવામાં આરામદાયક છે કે કેમ તે જુઓ અને તપાસો.
• ગળાની કોઈ ઈ�ના િકસ્સામાં આ પ્રથાને ટાળવી જોઈએ.

િસ્થિત

પગલંુ - ૫

પગલંુ - ૬

પગલું - ૧

પગલું - ૪

પગલું - ૨

પગલું - ૩
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િશિથલીકરણ વ્યાયામ (ગિતશીલ અભ્યાસ)

િશિથલીકરણ વ્યાયામ એ શરીર ઢીલા (હળવા) પડવાની કસરતોના એક કસરતોના સમૂહનો 

ઉલ્લેખ કર ેછે જ ેશરીરને વધુ તીવ્ર યોગ-અભ્યાસ માટે તૈયાર કર ેછે. 

િશિથલીકરણ વ્યાયામની રચના શરીરને ગરમ કરવા માટે કરવામાં આવી છે, જ ે �ારા 

િવિવધ સ્નાયુઓને વારંવાર ખેંચી અને પ્રસારીને કરોડર�ુને લવચીક બનાવવામાં કર ે છે. તે 

સાંધાની ગિતશીલતામાં પણ સુધારો કર ેછે અને પિરભ્રમણમાં વધારો કર ેછે. આનો ઉપયોગ 

ઘણીવાર યોગ સત્રની શ�આતમાં કરવામાં આવે છે જથેી કરોડર�ુ અને મોટા સ્નાયુઓ 

આસન માટે પૂરતા પ્રમાણમાં તૈયાર થાય.

િશિથલીકરણ  વ્યાયામની ગિતશીલ પ�િતઓ:

૧ . એક જ સ્થાને ધીમી દોડ : ધીમી દોડના િવિવધ પ્રકારો (ધીમંુ, પાછળ, આગળ અને 

બાજુ) �દયના ધબકારાને વધારવા અને શરીરને ગરમ કરવા માટે.

૨ . આગળ, પાછળ અને બાજુની તરફ નમી જવંુઃ કમરના ભાગની હલનચલન અને લચકતા 

માં સુધારો કર ેછે.

૩ . પગ  હલાવવા અને ફેરવવા : નીચલા શરીરમાં ગિતશીલતા વધારવા માટેનું હલનચલન.

૪ . કરોડર�ુના વળાંક: કરોડર�ુને ખેંચવા અને આરામ આપવા માટે હળવા વળાંક આવે 

છે.

આ ધારણમાં ચાલો આપણે આપણી કરોડર�ુને સ્વસ્થ રાખવા માટે પવનમુ�ાસન  િક્રયાનો 

અભ્યાસ કરીએ. તે એક પગ અને બંને પગની િહલચાલથી અભ્યાસ કરવામાં આવે છે.

        ૧. એકપાદ પવનમુ�ાસન િક્રયા (એક પગે)

        ૨. િ�પાદ પવનમુ�ાસન િક્રયા (બે પગે)
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એકપાદ પવનોંમુ�ાસનોં િક્રયા (એક પગે)

પગલું - ૧

પગલું - ૨

પગલું - ૩

િસ્થિત:
સુપાઇન મુદ્રા (પીઠના

 બળે સીધા સૂઇ જવંુ )
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પગલું - ૪

પગલું - ૫

િસ્થિતમાં આવોઃ કરોડર�ુ ની મુદ્રામાં 

પગલું ૧: �ાસ અંદર લેતી વખતે જમણા પગને ૪૫° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો.

પગલું ૨: પછી �ાસ અંદર લો અને જમણા પગને ૯૦° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો.

પગલું ૩: �ાસ છોડતી વખતે જમણા પગને ઘંૂટણથી વાળો,  �ાસ અંદર લેતા બંને હાથને 
બ�ે ઘંૂટણની ફરતે આસપાસ જોડવા અને તેને પાછળ ખેંચવા.

પગલું ૪: �ાસ છોડતા-છોડતા માથું ઊંચંુ કરો અને માથા અથવા હડપચીને ઘંૂટણ સુધી 
અડાડો અને સાથે સાથે ડાબા પગને પણ ઉપર ઉઠાવો.

પગલું ૫: જમણા પગને ઘિડયાળના કાંટાની િદશામાં અને ઘિડયાળના કાંટાની િવ�� 
િદશામાં પાંચ-પાંચ વખત સુધી ફેરવો.

પગ  સીધા કરી દો અને શવાસન માં આરામ કરો.
ડાબા પગથી આ ડાબા પગથી આ 

અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરોઅભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો

િવશ્રાિન્ત
શવાસાન :
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િ�-પાદપવન-મુ�ાસન િક્રયા

આ િક્રયામાં નીચેની િક્રયાઓનો સમાવેશ થાય છેઃ

 િક્રયા માટે તૈયારીના પગલાં

૧. િક્રયા અભ્યાસ

   ક. રૉક્ અૅન્ડ રોલ

   ખ. ડાબે અને જમણે િહલચાલ

  ગ. ફેરવવંુ

૨. અભ્યાસ બાદ પગને આરામ આપવાના પગલાં

પગલું - ૧

પગલું - ૨

િસ્થિત:
સુપાઇન મુદ્રા (પીઠના

 બળે સીધા સૂઇ જવંુ )
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િસ્થિતમાં આવોઃ સીધા સૂઇ રહેવાની મુદ્રા

પગલું ૧: �ાસ લેતી વખતે બંને પગને ૪૫° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો.

પગલું ૨: વધુમાં, �ાસ અંદરની તરફ ખેંચીને બંને પગને ૯૦° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો.

પગલું ૩: �ાસ છોડતી વખતે, બંને પગને ઘંૂટથી વાળીને �ાસ લેતા લેતા,  બંને હાથોને 

ઘંૂટણ ઉપરથી પકડો અને તેમને પાછળ તરફ ખેંચો.

પગલું ૪: �ાસ છોડતી વખતે માથું ઊંચંુ કરો અને માથાને ઘંૂટણ સુધી અડાડો.

પગલંુ - ૩ પગલું - ૪

૧.  આવો િક્રયાનો અભ્યાસ કરીઓએ િક્રયા અભ્યાસ: 

ક. રંક અનેોં રંલ
પાંચ વખત (પીઠ પર) આગળ અને પાછળ થાઓ.

નોંં�ધો

પાછળ ફરતી વખતે �ાસ 
અંદર લો અને આગળ 
વળતી વખતે �ાસ બહાર 
કાઢો. જો શ� હોય, તો 
આગળ થતી વખતે તમારા 
પગ (પજંો) જમીન પર 
લગાડવાનો પ્રયાસ કરો.
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 ખ. ડાબે અનેોં જમણે

�ાસ છોડતી વખતે ધીમે-
ધીમે શરીરને ડાબી બાજુ 

લઈ �વ.

�ાસ અંદર લેતી વખતે, 
મધ્યમાં આવો.

�ાસ છોડતી વખતે ધીમે-
ધીમે શરીરને જમણી બાજુ 

ખસેડો.

ગ. ફેરવં

પાંચ રાઉન્ડ સુધી શરીરને ઘિડયાળના કાંટાની િદશામાં અને ઘિડયાળના કાંટાની િવ�� િદશામાં ફેરવવાનું 
શ� કરો અને મધ્યમાં આવો.
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પગલું - ૫

પગલું - ૬

પગલું - ૭

પગલું - ૮ 

૨. અભ્યાસ પછી પગને મુ� કરવા માટે નીચેના પગલાંને અનુસરો અને શવાસનમાં પાછા 
આવો 
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7

મયાર્દાઓ: આ પ્રથા એવા િવ�ાથ�ઓએ ટાળવી જોઈએ, જમેણે તાજતેરમાં 

પેટની શ�િક્રયા કરાવી છે અને જમેને આરોગ્યની ગંભીર સમસ્યાઓ છે.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• ખાતરી કરો કે િવ�ાથ�ઓ સરળતા સાથે અભ્યાસ કર ેછે અને અભ્યાસ પછી શરીરને આરામ આપવા 

માટે સમય કાઢે છે.
• િવ�ાથ�ઓને અભ્યાસ પછી તેમના �ાસમાં થતા ફેરફારોનું િનરી�ણ કરવા કહો

િસ્થિતમાં આવોઃ  સીધા સૂઇ રહેવાની મુદ્રા 

પગલંુ ૫: �ાસ લેતી વખતે હાથ છોડો.

પગલંુ ૬: પછી �ાસ અંદર લેતાં પગને ૯૦ ° ના ખૂણા પર ખેંચો.

પગલંુ ૭: �ાસ છોડતી વખતે પગને ૪૫ ° ના ખૂણા પર લાવો. 

પગલંુ ૮: �ાસ બહાર કાઢતા તમારા પગને પાછા ચટાઈ પર રાખો. 

શવાસના માં આરામ કરો.

લાભો 
૧ . પવનમુિ�ના િનયિમત અભ્યાસથી પેટની ચરબી ઘટાડી શકાય છે.

૨ . તે પાચનતંત્રમાં સંિચત વાયુ મુ� કર ેછે અને પાચનમાં સુધારો કર ેછે.

૩ . તેનાથી ભૂખ વધે છે અને ખોરાક ગ્રહણ થાય છે.

૪. તે કબિજયાતને અટકાવે છે.

િવશ્રાિન્ત:
શવાસન
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�ાસ લેતી વખતે અધર્ચક્રાસનમાં  આવો

�ાસ છોડતી વખતે આવે છે
પ્રિત પાદહસ્તાસનમાં આવો

સૂયર્ નમસ્કાર

સૂયર્ નમસ્કાર એ એક અનુક્રમમાં રજૂ કરવામાં આવતા ૧૨  શિ�શાળી યોગ મુદ્રાઓ (આસનો) ની શ્રેણી છે. 

આ અભ્યાસ પરંપરાગત રીતે સવાર ેસૂયર્ને વધાવવા અને આગળના િદવસ માટે શરીરને ઉત્સાિહત કરવા માટે 

કરવામાં આવે છે. સૂયર્ નમસ્કાર માં આસન(મુદ્રાઓ),(પ્રાણાયામ) અને મંત્ર�ાનના �પનું સંયોજન કર ેછે, જ ે 

શરીર અને મન માટે એક વ્યાપક વ્યાયામ છે. તે યોગની વધાર ેઆધુિનક પ�િતઓ માટે ઉત્કૃ� વોમર્-અપ 

તરીકે કામ કર ેછે અથવા એકંદર ેસ્વાસ્થ્ય અને સુખાકારી �ળવવા માટે એક સ્વતંત્ર િદનચયાર્ તરીકે કામ કર ે

છે.

હવે ચાલો આપણે સૂયર્ નમસ્કારના અભ્યાસની િવિવધ પ્રારંિભક પ�િતઓ શીખીએ.

૧ .અધોર્ચક્રાસનોંથી થી પાદહસ્તાસનોં
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૨ .  પાદહસ્તાનોંથી અ�સ�ચાલનોંાસનોં(જમણા અનોંે ડાબા પગ વડે વારાફરતી)

�ાસ અંદર લેતી વખતે, પાદહસ્તાસનમાં 
આવો

�ાસ અંદર લેતી વખતે, દંડાસન કરો

�ાસ લેતી વખતે દંડાસન કરો

�ાસ છોડતી વખતે, અધર્ચક્રાસનમાં આવો

�ાસ છોડતી વખતે, શશાંકાસન કરો

�ાસ છોડતી વખતે સા�ાંગમાં આવો

૩ .  દ� ડાસનોંથી શશા�કાસનોં

૪ . દ� ડાસનોંથી સા�ા�ગ નોંમસ્કાર
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�ાસ લેતી વખતે ઊધ્વર્મુખ શવાસનમાં 
આવો

�ાસ છોડતી વખતે, અધોમુખ શવાસનમાં 
આવો

5. ઊધ્વર્મુખ શવાસનોંથી અધોંમુખ-શવાસનોં

લાભો 

૧ . સૂયર્ નમસ્કાર  સ્નાયુઓને મજબૂત બનાવે છે, લચકતા સુધાર ેછે અને ર�વાિહકાતંત્રનું આરોગ્ય 
વધાર ેછે.

2. તે પાચનતંત્રને ઉ�ેિજત કર ેછે, પાચન અને ચયાપચયમાં સુધારો કર ેછે.

3. સૂયર્ નમસ્કાર સચેત �ાસોચ્છવાસની સાથે સાથે તણાવ અને અસ્વસ્થતાને ઘટાડવામાં મદદ કર ે
છે, માનિસક સ્પ�તા અને એકાગ્રતાને પ્રોત્સાિહત કર ેછે.

દરકે અભ્યાસ પાંચ વખત કરો.

7

મયાર્દાઓ: પ્રારંિભક અભ્યાસ એવા િવ�ાથ�ઓએ ટાળવી જોઈએ કે જમેણે તાજતેરમાં 
પેટની શ�િક્રયા કરાવી હોય અને આરોગ્યને લગતી ગંભીર સમસ્યાઓ હોય.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• �ાર ેિવ�ાથ�ઓ તકનીકોની અભ્યાસ કર ેછે, ત્યાર ેખાતરી કરો કે તેઓ આંચકાજનક િહલચાલને 

ટાળે છે.
• �ાસોચ્છવાસ િસ્થર અને લયબ� હોવો જોઈએ.
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અ�ાંગ યોગનું ત્રીજંુ અંગ , આસન , એ શરીરની િવિશ� મુદ્રાઓ છે, જ ેઆપણા શરીરને 

લવચીક, મજબૂત, સંતુિલત અને રોગમુ� બનાવવામાં મદદ કર ેછે. મહિષર્ પતંજિલએ આસનની 

વ્યાખ્યા "િસ્થરમ્ સુખમ્ આસનમ્" તરીકે કરી છે, જનેો અથર્ થાય છે "લાંબા સમય સુધી 

આરામદાયક િસ્થિતમાં રહેવા માટેની �મતા " એવો અથર્ થાય છે. �ાર ેઆસન ને �ાસની 

�ગૃિત સાથે જોડવામાં આવે છે, ત્યાર ેતેઓ શરીર અને મન વચ્ચે ઊંડો સંબંધ કેળવે છે. તેઓ 

શારીિરક અગવડતાને પણ દૂર કર ેછે અને વ્યિ�ઓને ધ્યાન માટે તૈયાર કર ેછે.

દરરોજ આસનના અભ્યાસ કરવાના ઘણા ફાયદા છે, જમેાંથી કેટલાક નીચે મુજબ છે::

૧ . મજબૂતાઈ અને લચકતા : આસનનો િનયિમત અભ્યાસ કરવાથી સ્નાયુઓની મજબૂતાઈ, 

લચકતા અને સંતુલન વધે છે. િવિવધ 

મુદ્રાઓ િવિવધ સ્નાયુ સમૂહોને 

લ�માં રાખે છે. .

૨ . આંતિરક તંત્રોની કામગીરીમાં સુધારો 

: આસનો શરીરના તમામ ભાગોમાં 

લોહીના પ્રવાહ અને  પ્રાણવાયુના 

િવતરણમાં સુધારો કર ેછે. ઘણી 

મુદ્રાઓ આંતિરક અવયવો અને 

ગ્રંિથઓને ઉ�ે�ત કર ેછે, જથેી પાચન 

અને ચયાપચયની િક્રયાઓમાં સુધારો કર ેછે.

૩ . એકાગ્રતા અને આરામઃ આસનોનો અભ્યાસ કરવાથી મગજને શાંત કરવામાં મદદ મળે છે 

અને �ાસ અને શરીર પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરીને તાણ ઘટાડવામાં મદદ મળે છે.

આસનોંઆસનોં
પ્રકરણ ૩પ્રકરણ ૩

શિ�

લચીલાપણંુ હળવાશ 

આરોગ્ય િસ્થરતાઆસનથી 
થતા લાભો
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૪ . મન-શરીરનું જોડાણ: આસનો શરીર અને મન વચ્ચે સુમેળભયાર્ સંબંધને જન્મ આપે છે, જ ે

આધ્યાિ�ક િવકાસ અને સ્વ-�ગૃિત માટે આવશ્યક છે.

શંુ તમે તમારી યોિગક યાત્રા ચાલુ રાખવા માટે તૈયાર છો? સાંધાને ઢીલા કરો, કરોડર�ુને વાળો અને 

તમારા મનને ઊભા રહેવાના, બેસવાના, પીઠના બળે અને પેટના બળે કરાતાં આસન માટે તૈયાર કરો.

આસનોંંનોંા અભ્યાસ માટેનોંા િનોંદ� શં

૧ . સ્વચ્છ અને હવાઉ�સવાળી જગ્યાએ યોગ અભ્યાસ કરવો જોઈએ.

૨ . અભ્યાસ માટે હંમેશા ચટાઈ નો ઉપયોગ કરો.

૩ . હંમેશા ખાલી પેટે જ આસનો કરવા જોઈએ. જમ્યા પછી ઓછામાં ઓછા ચાર કલાક સુધી આસનનો 

અભ્યાસ ટાળો. શાળાએ જતા પહેલા સવાર ેશ્રે� છે.

૪ . અભ્યાસ કરતા પહેલા ચશ્મા, કાંડાની ઘિડયાળ અને ઘરણેાંને દૂર કરવા જોઈએ.

૫ . ઢીલા અને આરામદાયક વ�ો પહેરો.

૬ . દરકે આસનો માટે આપેલા પગલાંને અનુસરો અને શ� હોય તો દરકે આસનને આંખો બંધ રાખી કર .

૭ . શરીરને હળવંુ રાખો અને અભ્યાસ કરતી વખતે તમારા �ાસ િવશે �ગૃત રહો.

૮ . જો તમને કોઈ સ્વાસ્થ્ય સંબંિધત સમસ્યા હોય, તો યોિગક અભ્યાસ શ� કરતા પહેલા તમારા િશ�કને 

�ણ કરો.

૯ . આસન કયાર્ પછી આરામ કરો..

૧0. િશ�કના માગર્દશર્ન હેઠળ બધા જ આસનો કરો.

 આ ધોરણમાં આપણે નીચે મુજબના આસન શીખીશંુ:

• ઉભા રહી કરાતાં – અધર્કિટચક્રાસન 

• બેસીને કરાતાં – પ�ાસન

• વળીને (પગના બળે) કરાતાં  – ભજંુગાસન અને શલભાસન 

• સુપાઇન (સીધા સૂતા રહી) કરાતાં – ઉ�ાનપાદાસન

િશ�કના માગર્દશર્ન હેઠળ અને આપેલાં પગલાં અનુસાર દરકે આસનો કરો.
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િસ્થિત: તાડાસન

અધોર્કિટચક્રાસનોં: બાજુએ વળવાનોંી મુદ્રા (બાજુએ ઝુકવુ�))

પગલું - ૪

પગલું - ૨ પગલું - ૧

પગલંુ - ૩ િવશ્રાિન્ત: િશિથલ તાડાસન
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ડાબી બાજુએ આસનનું પુનરાવતર્ન કરો

લાભો  

૧ . અધર્ચક્રાસન  કમરના ભાગની આસપાસની ચરબીને ઘટાડવામાં મદદ કર ેછે, 
કરોડર�ુને પડખે વાળે છે અને યકૃતની કામગીરીમાં સુધારો કર ેછે.

2. અભ્યાસ કરવાથી કરોડર�ુને લચકદાર ને સ્વસ્થ રાખવામાં મદદ રહે છે . તે પગ, ઘંૂટણ, 
�ંઘ અને િપંડીના સ્નાયુઓને પણ મજબૂત બનાવે છે

7મયાર્દાઓઃ આ આસનની કોઈ મયાર્દા નથી.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
ખાતરી કરો કે િવ�ાથ�ઓ આગળ કે પાછળ ન નમે, પડખે જ વળે.

તાડાસનની િસ્થિતમાં આવો.

પગલંુ ૧: �ાસ અંદર લેતી વખતે જમણા હાથને ૧૮૦ ° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો. જમણા 

બાવડાંને જમણા કાનને સ્પશર્ કરવા દો, હથેળીને ડાબી બાજુ તરફ રાખો. �ાસ લો 

અને વધુ ખેંચો. અંગૂઠાથી આંગળીઓ સુધીના ખેંચાણને અનુભવો.

પગલંુ ૨: �ાસ છોડતી વખતે, ધડના ભાગમાં ડાબી તરફ પડખે વળો. અંગૂઠાથી આંગળીઓ 

સુધીના ખેંચાણને અનુભવો. ડાબી બાજુ અને જમણી બાજુ ખેંચાણ નો અનુભવ 

કરો. આરામ અને આનંદ સાથે થોડી �ણો માટે આ મુદ્રામાં રહો.

પગલંુ ૩: �ાસ અંદર લેતી વખતે જમણા હાથને ૧૮૦ °ના ખૂણા પર પાછો લાવો. �ાસ લો 

અને વધુ ખેંચો.

પગલંુ ૪: �ાસ છોડતી વખતે હાથને નીચેની તરફ છોડી દો. હવે તાડાસન માં આરામ કરો.

િશિથલ તાડાસનમાં આરામ કરો.
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પગલું - ૧ પગલું - ૨

પગલું - ૩ પગલું - ૪

પ�ાસનોં –  કમળ મુદ્રા

િસ્થિત: દંડાસન

િવશ્રાિન્ત: િશિથલ દંડાસન 
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લાભો  

૧ . પ�ાસનને 'રોગ-િવનાશક' અને ધ્યાન માટેની સારી મુદ્રા કહેવામાં આવે છે.

૨ . તે કમરના નીચેના ભાગમાં ચેતાઓને ઉ�ી� કર ેછે અને તેમનામાં લોહીનો પ્રવાહ વધાર ે
છે.

7

મયાર્દાઓ: ઘંૂટણ અને એડીના સાંધાના દુખાવાવાળા િવ�ાથ�ઓએ આ 
અભ્યાસને ટાળવો જોઈએ.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓ કરોડર�ુને ટ�ાર રાખીને બેસે તેની ખાતરી કરો..

તાડાસનની િસ્થિતમાં આવી �ઓ 

પગલંુ ૧: �ાસ લેતી વખતે જમણા પગને વાળીને ડાબી સાથળના મૂળ પર રાખો. 

પગલંુ ૨: �ાસ છોડતી વખતે ડાબા પગને વાળીને જમણા સાથળના મૂળ પર રાખો. બંને 
હાથમાં િચન્ મુદ્રા બનાવો અને તેને સાથળ પર રાખો. પીઠને ટ�ાર, ગરદન મુ� 
અને ચહેરો હસતો રાખો. આંખો બંધ કરો અને આરામ અને આનંદ સાથે થોડી 
�ણો માટે આ મુદ્રામાં રહો.

પગલંુ ૩: �ાસ અંદર લેતી વખતે ડાબા પગને ખોલી દો.

પગલંુ ૪: �ાસ છોડતી વખતે જમણા પગને ખોલીને દંડાસનમાં આવો.

િશિથલ દંડાસનમાં આરામ કરો

ડાબા પગ વડે આસનનું પુનરાવતર્ન કરો
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ભજુ�ગાસનોં– સપર્નોંી મુદ્રા

િસ્થિત:

પેટના બળે સૂવાની 

મુદ્રા

િવશ્રાંિત : મકરાસન 

પગલું - ૧

પગલું - ૨

પગલું - ૪

પગલું - ૩
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પેટના બળે સૂવાની સૂવાની િસ્થિતમાં આવી �ઓ

પગલંુ ૧: હાથને છાતીની બાજુમાં રાખો, જમેાં હથેળીઓ નીચેની તરફ રાખો અને હડપચી 

જમીન પર રાખો.

પગલંુ ૨: �ાસ અંદર લેતી વખતે, હાથ સીધા ન થાય ત્યાં સુધી શરીરને ઉપર ઉઠાવો. તમારી 

આંખો બંધ રાખો. થોડી વાર આ મુદ્રામાં રહો.

પગલંુ ૩: �ાસ છોડતી વખતે, ધીર-ેધીર ેનીચે આવો અને કપાળને જમીન પર મૂકો.

પગલંુ ૪: બંને હાથને માથાની ઉપર લઈ �ઓ અને હથેળીઓને નીચેની તરફ રાખો. તમારા 

કપાળને જમીન પર મૂકો અને તમારી આંખોને નરમાશથી બંધ રાખો.

મકરાસનમાં આરામ કરો.

7

મયાર્દાઓ: જ ેિવ�ાથ�ઓએ તાજતેરમાં પેટની શલ્ય િચિકત્સા (સજર્રી) કરાવી છે તેઓ 
આ અભ્યાસને ટાળી શકે છે.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• ખાતરી કરો કે િવ�ાથ�ઓ હથેળીઓને છાતીની બાજુએ રાખે છે અને કોણીને ફેલાવતાં નથી.
• નાિભની નીચેનું શરીર જમીનના સંપકર્માં રહેવંુ જોઇએ.

લાભો  

૧ . ભજંુગાસન થી કરોડર�ુમાં લચકતા આવે  છે અને કરોડર�ુના સ્નાયુઓને મજબૂત 
બનાવે છે.

2. તેનાથી પેટની ચરબી ઓછી થાય છે.

3. તે �સન સંબંધી િવકાર માટે ઉપયોગી છે
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શલભાસનોં – તીડનોંી મુદ્રા

િસ્થિત:

પેટના બળે સૂવાની 

મુદ્રા

િવશ્રાંિત : મકરાસન 

પગલું - ૧

પગલંુ - ૨

પગલું - ૪

પગલું - ૩
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                      પેટના બળે સૂવાની સૂવાની િસ્થિતમાં આવી �ઓ
પગલું ૧: બંને હાથ વડે મુ�ીઓ બનાવો અને તેને �ંઘની નીચે મૂકો. પછી તમારી 

હડપચીને જમીન પર મૂકો.
પગલું ૨: �ાસ અંદર લેતી વખતે, ઘંૂટણને વાળ્યા િવના બંને પગને ઉપર ઉઠાવો. થોડી 

વાર આંખો બંધ કરીને આ મુદ્રામાં રહો.
પગલું ૩: �ાસ છોડતી વખતે પગને ધીમે-ધીમે જમીન પર ગોઠવો.
પગલું ૪: બંને હાથને માથાની ઉપર ઉઠાવો. હથેળીઓ નીચેની તરફ રહેશે. માથું 

જમીન પર રાખવંુ . આંખો હળવેથી બંધ કરલેી રહેશે .
મકરાસનમાં આરામ કરો .

લાભો 
૧ . શલભાસન કરોડર�ુને સ્વસ્થ અને લચકદાર રાખવામાં મદદ કર ેછે.

2. તે િનતંબ, �ંઘ, ઘંૂટણ અને િપંડીના સ્નાયુઓને મજબૂત બનાવે છે.

3. તેનાથી િકડનીની કાયર્પ્રણાલી વધે છે.
7

મયાર્દાઓ: �દયની સમસ્યા અને મધુપ્રમેહ (ડાયાિબટીસ)ના 
દદ�ઓ આ અભ્યાસને ટાળી શકે છે.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• પીઠના નીચેના ભાગમાં દુખાવાના િકસ્સામાં આ કરતી વખતે િવ�ાથ�ઓ સાવચેત રહે તે સુિનિ�ત 

કરો.
• પૂછો કે શંુ િવ�ાથ�ઓ કોઈ અગવડતા િવના અંિતમ મુદ્રા �ળવવા માટે સ�મ છે.
• તેમને અભ્યાસ દરિમયાન તેમના �ાસનું િનરી�ણ કરવાનું કહો.
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ઉ�ાનોંપાદાસનોં  - પગ નોંા આસનોં

સ્થીતી:

પેટના બળે સૂવાની 

મુદ્રા

િવશ્રાંિત : શવાસન 

પગલું - ૧

પગલું - 2

પગલું - ૪

પગલું - ૩
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 પેટના બળે સૂવાની સૂવાની િસ્થિતમાં આવી �ઓ 

પગલંુ ૧: �ાસ અંદર લેતી વખતે, બંને પગને ૪૫  ° ના ખૂણા પર ઉપર ઉઠાવો.

પગલંુ ૨: �ાસ અંદર લેતાં, બંને પગને ૯૦ ° ના  ખૂણા સુધી ઉપર ઉઠાવો. શ� હોય ત્યાં 
સુધી આ મુદ્રામાં રહો, સામાન્ય રીતે �ાસ લો. 

પગલંુ ૩: �ાસ છોડતી વખતે, બંને પગને ધીમે-ધીમે ૪૫ ° ના ખૂણા પર લાવો.

પગલંુ ૪: �ાસને વધુ બહાર કાઢો, બંને પગને ચટાઈ પર ગોઠવો. શવાસનમાં આરામ કરો.

ફાયદાઓ 
૧ . ઉ�ાનપાદાસન  કરોડર�ુમાં લચકતા  લાવે છે અને કરોડર�ુના સ્નાયુઓને મજબૂત 

બનાવે છે.
૨ . તેનાથી પેટની ચરબી ઓછી થાય છે.

7

મયાર્દાઓ: પીઠના નીચેના ભાગ (કમર) માં દુખાવો ધરાવતા 
િવ�ાથ�ઓએ આ અભ્યાસને ટાળવો.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• ખાતરી કરો કે િવ�ાથ�ઓ ઘંૂટણને વાળ્યા િવના પગ સીધા રાખે છે.
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િવશ્રાિન્ત - ઝડપી તકનોંીક

આસન કયાર્ બાદ, આરામ કરવાની સલાહ આપવામાં આવે છે. આ શરીરમાં કોઈપણ તણાવને 
મુ� કરવામાં મદદ કર ેછે અને મનને શાંત કર ેછે.

તમારી પીઠના બળે પગ પહોળા કરીને, હાથને એકબી�થી અલગ કરીને અને હથેળીઓને 

આકાશ તરફ રાખીને સીધા સૂઈ �ઓ. આખા શરીરને ઢીલું છોડો અને આરામ કરો

પેટનોંી હલનોંચલનોંનુોં� િનોંરી�ણ

�ાર ેતમે �ાસ લો છો ત્યાર ેપેટના ફૂલવાનું અને નીચે આવતાનું અવલોકન કરો. પાંચ વખત 

સુધી અવલોકન કરો. 

પેટનોંા હલનોંચલનોં સાથે �ાસનેોં સુમેળ કરં

�ાસને ધીમા કરો અને પેટની િહલચાલ સાથે તેમનો સુમેળ કરો.

�ાસ અંદર લેતી વખતે પેટ ઉપર ઊઠે છે અને �ાસ છોડતી વખતે અંદર �ય છે.

દરકે �ાસ અને ઉચ્છ્વાસ એકસાથે એક ચક્ર બને છે. પાંચ વખત આનું અવલોકન કરો.

લાગણીઓનુોં� િનોંરી�ણ

�ાસ અંદર લેતી વખતે, શરીરને હળવંુ અને ઊ�ર્વાન બનતંુ અનુભવો.

�ાસ છોડતી વખતે, શરીર પડી ગયું હોય તેમ અને હળવાશ અનુભવો. પાંચ વખત આનું 

અવલોકન કરો.
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�વનના સૌથી જ�રી સંકેતોમાંનું એક છે. આપણા �વંત રહેવા માટે તે સતત કાયર્રત રહેવંુ 

જોઈએ. �ાસની ગુણવ�ા એ આપણા �વનની ગુણવ�ા પર ઊંડી અસર કર ેછે. યોગમાં, �ાસને 

'પ્રાણ' (�વનશિ�)ની અિભવ્યિ� કહેવામાં આવે છે અને 'આયામ' એ આ �વનશિ� - 

�ાસનું િનયંત્રણ અને િવસ્તરણ છે. પ્રાણાયામ માં ત્રણ મહ�વપૂણર્ અભ્યાસો હોય છે.

૧ . �ાસ લેવો (પૂરક)

૨ . �ાસ છોડવો (રચેક)

3. �ાસ રોકી રાખવો (કંુભક)

�વનબળને મજબૂત કરવા માટે કેટલીક પ્રાણાયામ તકનીકો (�ાસોચ્છ્વાસની પ�િતઓ) છે. 

તે આપણા શરીરના મુખ્ય તંત્રો (પાચન, �િધરાિભસરણ, �સન, ઉત્સજર્ન અને ચેતાતંત્ર) ની 

સરળ કામગીરીને અસર કર ેછે, મનને શાંત કર ેછે, એકાગ્રતા સુધાર ેછે અને એકંદર ેસંવાિદતા 

અને સુખાકારી પ્રા� કરવામાં મદદ કર ેછે.

પ્રાણાયામની શ�આત ઊંડા અને લયબ� �ાસોચ્છ્વાસની તંદુરસ્ત ટેવોને િવકસાવવા અને 

�ાસ પ્રત્યે �ગૃત રહેવાની �ાસોચ્છ્વાસની પ�િતઓથી થાય છે. પ્રાણાયમ નીરવતા અને 

સ્પ�તાને પ્રોત્સાહન આપતી ઊ�ર્ પ્રણાલીઓને ઉ�ેિજત કર ેછે, શાંત કર ેછે અને સંતુિલત કર ે

છે.

 ભ્રામરી જવેી તકનીકો ચેતાતંત્રને શાંત કર ેછે અને િચંતા ઘટાડે છે. પ્રાણવાયુનો પુરવઠો 

વધારવા, શરીરને ઉ�ર્વાન બનાવવા અને ફેફસાંની કસરત કરવા માટે અન્ય ઘણી તકનીકો છે.

હવે, આપણે શીખીશંુ-

૧ . િવભાગીય �ાસોચ્છ્વાસ

૨ . નાડીશુિ� પ્રાણાયામ 

3. ભ્રામરી પ્રાણાયામ  

પ્રાણાયામ પ્રાણાયામ 
પ્રકરણ ૪પ્રકરણ ૪
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િશ�કના માગર્દશર્ન હેઠળ આ તકનીકો કરો અને નીચે આપેલ સૂચનાઓનું પાલન કરો.

પ્રાણાયામના અભ્યાસ માટેના િનદ�શો:

1. પ્રાણાયામ માં �ાસ માત્ર નાકથી જ લેવો જોઈએ..

2. પ્રાણાયામનો અભ્યાસ કરતી વખતે ચહેરો, ખભા અને શરીરના અન્ય ભાગોને હળવા 

કરવા જોઈએ.

3. આંખો બંધ રાખો, ગરદન અને માથું સીધંુ રાખો અને કરોડર�ુને ટ�ાર રાખો.

4. પ્રાણાયામ ની પ્રથા દરિમયાન પેટની હલનચલનનું અવલોકન કરો.

5. તેને સંપૂણર્પણે સમજવા માટે દરકે અભ્યાસનું પાંચ વખત પુનરાવતર્ન કરો અને પછી 

ધીમે ધીમે િનપુણતા મેળવવા માટે દરરોજ તેનો અભ્યાસ કરો.

િવભાગીય �ાસંચ્છવાસ 
િવભાગીય �ાસોચ્છ્વાસ એ પ્રાણાયામ ની તકનીક છે, જમેાં �ાસોચ્છ્વાસની �મતા અને 

�ગૃિત વધારવા માટે �ાસને ફેફસાના ચો�સ ભાગો તરફ સભાનપણે વાળવાનો સમાવેશ 

થાય છે. આ તકનીક અભ્યાસુઓને તેમના �ાસોચ્છ્વાસ િવશે વધુ �ગૃત થવામાં સહાય કર ે

છે, જ ેફેફસાંના િવિવધ ભાગોનો સંપૂણર્ ઉપયોગ કરીને ફેફસાંની કાયર્�મતામાં સુધારો કર ેછે. 

તે લોહીના વધુ સારા પ્રાણવાયુ-પ્રસારણની ખાતરી પણ આપે છે અને ઉંડા સચેત �સન િચંતા 

પણ  ઘટાડે છે..

ચાલો આપણે નીચેના ત્રણ િવભાગોમાં િવભાગીય �ાસોચ્છ્વાસ શીખીએ: 

•  પેટના અથવા ડાયફે્રગ્મેિટક(ઉદરપટલને લગતા) �ાસોચ્છ્વાસ

•  થોરાિસક અથવા ઇન્ટરકોસ્ટલ (છાતી અથવા પાંસળી વચ્ચે) �ાસોચ્છ્વાસ

•  �લેિવ�ુલર (ઉપલી છાતી) અથવા ઊધ્વર્વ�ીય �સન 

વજ્રાસન , વીરાસન , પ�ાસન  અથવા સુખાસનમાં કરોડર�ુ ને ટ�ાર, ચહેરો ઢીલો અને 

આંખોને હળવેથી બંધ કરીને બેસો. 
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પેટ અથવા ડાયફે્રગ્મેિટક �સનોં – અધોમ �સનોં 

૧ .   િચન્ મુદ્રા અને તમારા હાથને �ંઘ પર રાખો. 

૨ . સંપૂણર્ �ાસ લો જથેી પેટ બહાર નીકળી �ય અને ડાયફ્રમ (મધ્યમ) નીચે ધકેલાય.

૩ . ધીમે ધીમે અને સંપૂણર્પણે �ાસ બહાર કાઢો જથેી પેટ અંદરની તરફ �ય અને 

ડાયફે્રમ તેની સામાન્ય િસ્થિતમાં પાછંુ આવે

૪ . �ાસ અને ઉચ્છ્વાસ ધીમા, ઊંડા, સરળ, હળવા અને લયબ� હોવા જોઈએ.

૫  . આખી પ્રિક્રયામાં કોઈ આંચકો ન હોવો જોઈએ.

૬  . પાંચ વખત આ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો.

પેટનોંા �ાસ અથવા ડાયફે્રમેટીક �ાસ – મધ્યમ �સનોં

૧ . િચન્ મય મુદ્રા કરો અને તમારા હાથ �ંઘ પર રાખો

૨ .   છાતીને ફુલાલતા ઊંડો �ાસ લો..

૩ . છાતીને સંકોચતા સંપૂણર્પણે �ાસ બહાર કાઢો.

૪ .  �ાસોચ્છ્વાસ દરિમયાન, બંને નસકોરામાંથી હવા ધીમે ધીમે અને સતત વહે છે 

અને ફેફસાંના મધ્યખંડ ખુલે છે.

૫ . પાંચ વખત આ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો. 

�લેિવ�ુલર (ઉપલી છાતી) અથવા ઊધ્વર્વ�ીય �સનોં– 
આધ્ય �સનોં 

૧ . આિદ મુદ્રા અપનાવો અને તમારા હાથને �ંઘ પર રાખો.

૨ . છાતી ને ઊંચંુ કરતાં ઊંડો �ાસ લો.

૩ .  છાતી ને સામાન્ય િસ્થિતમાં પાછા લાવતાં ધીમે ધીમે �ાસ બહાર કાઢો.

૪ . પાંચ વખત આ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો.
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સ�પૂણર્ યંિગક �ાસંચ્છવાસ – પૂણર્ �સનોં

૧ . િચત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે બ્ર�ા મુદ્રા બનાવો અને તેને નાિભપ્રદેશની નીચે મૂકો

૨ . પેટને ફુલાવતા, છાતીને િવસ્તારતા અને હાંસડીનાં હાડકાંને ઊંચા કરતા ઊંડો 

�ાસ લો.

૩ . પેટને ખાલી કરતા, છાતીને સંકોચતા વખતે અને હાંસડીનાં હાડકાંને પાછા 

નીચે લાવતા ધીમે ધીમે �ાસ બહાર કાઢો.

એકાન્તર નોંાિસક �સનોં- નોંાડી શુિ� પ્રાણાયામ અથવા 
પ્રાણાયામ

નાડી શુિ� પ્રાણાયામ એક સરળ અને શિ�શાળી તકનીક છે, જ ે પ્રાણ (�વનશિ�)ના 

પ્રવાહને સંતુિલત કર ેછે અને સૂ�મ ઊ�ર્ માગ�ને સાફ કર ેછે. નાડીનો અથર્ થાય છે ઊ�ર્ ના 

માગ� અને શુિ� નો અથર્ થાય છે સફાઈ. સંતુિલત અને લયબ� �ાસોચ્છ્વાસની પ્રણાલી મનને 

શાંત પાડે છે, િચંતા ઘટાડે છે અને સંવેદના�ક િસ્થરતાને પ્રોત્સાિહત કર ેછે.

 નાડીશુિ� પ્રાણાયામના અભ્યાસ માટે કેટલાક િબંદુઓ મહ�વના છે:.

૧ . લાંબા ગાળાના લાભો માટે આ પ્રાણાયામનો દરરોજ અભ્યાસ કરો.

૨ . અભ્યાસ કરતી વખતે �ાસ પ્રત્યે �ગૃત રહો.

૩ . �ાસને કુદરતી રીતે વહેવા દો.

૪ . અભ્યાસ દરિમયાન આંચકા અથવા તાણ ટાળો.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓને �ાસોચ્છ્વાસની સાથે ગિતિવિધનું સંકલન કરવા માટે પ્રોત્સાિહત કરો.
• િવ�ાથ�ઓ િવભાગીય �ાસોચ્છ્વાસ સરળતાથી કર ેતે સુિનિ�ત કરો
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હવે, ચાલો આપણે નાડીશુિ� પ્રાણાયામની અભ્યાસ કરીએ

પગલું - ૧

પગલંુ - ૪

પગલું - ૨ 

પગલું - ૫

પગલું - ૩

પગલું - ૬
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િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓને િચન્ મુદ્રા અને નાિસકા મુદ્રા દશાર્વો અને ખાતરી કરો કે તેઓ તે યોગ્ય રીતે કર ેછે.
• સૂચનાઓ સાથે જમણા અને ડાબા નસકોરાના �ાસોચ્છ્વાસના એક સંપૂણર્ ચક્રને દશાર્વો.
• અભ્યાસ દરિમયાન અંગૂઠા, અનાિમકા અને ટચલી આંગળીની િસ્થિતનું અવલોકન કરો, જથેી તેઓ 

ટેકિનકને સમ� શકે અને પગલાંને યોગ્ય રીતે અનુસરી શકે.
• તેમને પૂછો કે અભ્યાસ પછી તેઓને કેવંુ લાગ્યંુ અને તેઓ મનની શાંત િસ્થિતનો અનુભવ કરવામાં 

સ�મ હતા
.

પગલંુ ૧: કરોડર�ુ ટ�ાર, તનાવમુ� ચહેરો અને આંખોને હળવેથી બંધ કરીને પ�ાસન , 
વજ્રાસન અથવા સુખાસનમાં બેસો.

પગલંુ ૨: તજર્ની અને મધ્યમ આંગળીને વાળીને જમણા હાથમાં નિસક મુદ્રા બનાવો, તેને 
ડમણી �ંઘ પર મૂકી દો. અંગૂઠો, અનાિમકા આંગળી અને ટચલી આંગળી ખુલ્લી 
રાખો. હવે ડાબા હાથમાં િચન્ મુદ્રા બનાવો અને ડાબી �ંઘ પર મૂકો. 

પગલંુ ૩: જમણા નસકોરાને અંગૂઠા વડે બંધ કરો અને ડાબા નસકોરામાંથી સંપૂણર્પણે �ાસ 
બહાર કાઢો. ડાબા નસકોરામાંથી ઊંડો �ાસ લો, �ાસને રોકી રાખો, જમણા 
નસકોરાથી અંગૂઠો હટાવો અને ડાબા નસકોરાને અનાિમકા અને ટચલી આંગળીથી 
બંધ કરો

પગલંુ ૪: જમણા નસકોરામાંથી ધીમે-ધીમે �ાસ બહાર કાઢો. જમણા નસકોરામાંથી ઊંડો 
�ાસ લો, ડાબા નસકોરામાંથી અનાિમકા અને ટચલી આંગળીને હટાવી અને 
જમણા નસકોરાને અંગૂઠાથી બંધ કરો. 

પગલંુ ૫: ડાબા નસકોરામાંથી ધીમે-ધીમે �ાસ બહાર કાઢો. આને એક ચક્ર તરીકે ગણાય છે. 
ત્રણથી પાંચ વખત આ અભ્યાસ ચાલુ રાખો

પગલંુ ૬:  અભ્યાસ પછી, જમણા હાથને છોડી દો, િચન્ મુદ્રા અપનાવો અને ફેરફારોનું 
અવલોકન કરો.

નાડીશુિ� પ્રણાયામના લાભો

૧ . નાડીશુિ� પ્રણાયામ નાિસકામાગર્ને સાફ કરવા ઉપરાંત બંને નસકોરા વચ્ચે સંતુલમાં વૃિ� કર ેછે. 

૨. તેનાથી ભૂખ વધે છે. 

3. તે તનાવ જિનત આંતરઅ�ાવને ઘટાડવામાં સહાયક છે.
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ભ્રામરી પ્રાણાયામા 

આ ભ્રામરી પ્રાણાયામ તકનીક �ી મધમાખીના ગંુ�રવાના અવાજની નકલ કર ે છે. આ 

"ભ્રામરી" નામ સંસ્કૃતના "भ्रामरी" શબ્દ પરથી આવ્યો છે, જનેો અથર્ થાય છે માદા મધમાખી. 

ભ્રામરી પ્રાણાયામ એક શાંત તકનીક છે, જ ેમન અને ચેતાતંત્ર પર સુખદ અસર કર ેછે. તેમાં ઊંડો 

�ાસ લેવાનો અને ઉચ્છ્વાસ દરિમયાન ધીમા ગણગણાટનો અવાજ ઉત્પ� કરવાનો સમાવેશ 

થાય છે.

ભ્રામરી પ્રાણાયામ તેના ઘણા ફાયદા છે:

૧ . તણાવ અને િચંતા ઘટાડે છે.

૨. એકાગ્રતા અને સ્મરણશિ�માં સુધારો કર ેછે.

૩. ઊંઘની ગુણવ�ા સુધાર ેછે.

૪. ઊંડા હળવાશની િસ્થિત પેદા કર ેછે.

૫. ર�ચાપને સંતુિલત કર ેછે

ચાલો આપણે ભ્રામરી પ્રાણાયામ કરતાં શીખીએ:

• કરોડર�ુ ટ�ાર રાખીને, ચહેરો હસતો હોય અને આંખો હળવેથી બંધ કરીને 

સુખાસનમાં બેસો.

• બંને ફેફસાંને ભરતા બંને નસકોરાથી ઊંડો �ાસ લો.

• �ાર ેતમે �ાસ બહાર કાઢો, ત્યાર ેમધમાખીની જમે િનરન્તર, 

      ધીમા ગંુ�રવાનો અવાજ કરો. (ઓમકારના �પમાંથી મકરાનો અવાજ)

• તમારા માથા અને શરીરમાં અવાજના કંપનનો પડઘો અનુભવો.

• આ અભ્યાસને પાંચ વખત પુનરાવિતર્ત કરો.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િવ�ાથ�ઓને પૂછો કે શંુ તેઓ અભ્યાસ દરિમયાન પ્રિતધ્વિન અનુભવી શકે છે. અભ્યાસ પછી તેમની 

માનિસક િસ્થિત િવશે પૂછો.

• કરોડર�ુ ટ�ાર રાખીને, ચહેરો હસતો હોય અને આંખો હળવેથી બંધ કરીને 
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પ્રત્યાહાર

આજની ઝડપથી આગળ વધી રહેલી દુિનયામાં પ્રત્યાહાર ખૂબ જ મહ�વની ભૂિમકા િનભાવે 

છે. આપણી બધી ઇિન્દ્રયો બિહમુર્ખી હોવાથી તે ગિતને પ્રિતિક્રયા આપે છે, તેથી આપણી 

ઇિન્દ્રયોને ધીમી પાડવાની કળા અથવા શમનની જુદી જુદી રીતો અથવા ઇરાદાપૂવર્ક આપણી 

ઇિન્દ્રયોને અન્તમુર્ખી કરવાની કળા શીખવી જ�રી છે.

પ્રત્યાહારનો યોિગક અભ્યાસ ખોરાક, મનોરંજન, ઊંઘ અને આપણી બધી પ્રવૃિ�ઓમાં 

િનયંત્રણની કસરત કરીને આનંદ વધારવામાં મદદ કર ેછે. પ્રત્યાહારનો અભ્યાસ કરીને કોઈ પણ 

વ્યિ� આપણી ઇિન્દ્રયોને કારણે થતા િવ�ેપને ટાળી શકે છે. આમ કરવાથી અંદરની યાત્રા પર 

પ્રિક્રયા કરી શકાય છે.

અગાઉનાં પ્રકરણોમાં આપણે પ્રત્યાહાર પ્રવૃિ�ઓ �ારા ઇિન્દ્રયોનું સંચાલન કરવાની િવિવધ 

રીતો શીખી છે.
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આ પ્રકરણમાં, ચાલો આપણે સૌ પ્રથમ ધ્યાન કરતા પહેલા કેવી રીતે ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવંુ તે િવશે 

શીખીએ.

શંુ તમે �ારયે તમારી આંખો બંધ કરીને શાંિતથી બેઠા છો?

�ાર ેઆપણી આંખો ખુલ્લી હોય છે, ત્યાર ેઆપણે બહારની દુિનયા જોઈએ છીએ અને �ાર ે

આપણી આંખો બંધ હોય છે, ત્યાર ેઆપણે આપણી અંદરની દુિનયાનો અનુભવ કરી શકીએ 

છીએ.

ધારણા , ધ્યાન અને સમાિધ અ�ાંગ યોગના ત્રણ અંગો છે, જ ેમનને કેિન્દ્રત અને શાંત કરવા 

સાથે શાંિત અને આનંદનો અનુભવ કરવા માટે કામ કર ેછે.

અંદરની શાંિતનો અનુભવ કરવા તરફનું પહેલું પગલું એ છે કે આપણા ભટકતા મનને કોઈ વસ્તુ 

પર કેિન્દ્રત કરવંુ. તે ખેંચાયેલા હાથમાંથી મીણબ�ીના �ાસ અથવા �ોત અથવા અંગૂઠાની 

ટોચનું િનરી�ણ કરી શકે છે. આ એક-િબંદુકીય એકાગ્રતાને ધારણા કહે છે. ધારણામાં મનને 

િસ્થર રાખવાનો અને એકાગ્રતા �ળવવાનો સમાવેશ થાય છે.

ચાલો આપણે ખભા અને અંગૂઠાનો ઉપયોગ કરી જત્રુ ત્રાટકનો અભ્યાસ કરીને ધ્યાન કેિન્દ્રત 

કરવાની કળા શીખીએ. 

જતુ્ર ત્રાટક

જત્રુ ત્રાટક એ યોિગક એકટક-�િ� છે જ ેએક િબંદુ પર એકાગ્રતા અથવા ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવામાં 
મદદ કર ેછે. તે એક અભ્યાસ છે �ાં નજર કોઈ વસ્તુ અથવા લ� પર િસ્થર હોય છે.

ધોારણા , ધ્યાનોંધોારણા , ધ્યાનોં
 અનેોં સમાિધો અનેોં સમાિધો

પ્રકરણ ૫પ્રકરણ ૫



166 રમતની યાત્રા

ઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગ

પગલંુ ૧: વજ્રાસન અથવા સુખાસનમાં આરામથી બેસો. તમારી આંખો ખુલ્લી રાખો અને 
હાથ �ંઘ પર રાખો.

પગલંુ ૨: જમણા હાથને ખભાના સ્તર સુધી સામે ઊંચો કરો અને અંગૂઠો બાજુની તરફ રહે તે 
રીતે મુ�ી બનાવો.

પગલંુ ૩: અંગૂઠાની ટોચ પર નજર કેિન્દ્રત કરો અને ધીમે-ધીમે જમણા હાથને ઉપર તરફ લઈ 
�ઓ.

પગલંુ ૪: બંને આંખો સતત અંગૂઠાની ટોચ પર કેિન્દ્રત હોવી જોઈએ, �ાર ેહાથ ઉપર અને 
નીચે ફરતો રહેશે. માથું હલાવવંુ નહી,ં પરંતુ આંખની કીકીને જ ઉપર-નીચે ખસેડવી. 
ત્રણથી પાંચ વખત આ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો.

પગલંુ ૫: અભ્યાસ બાદ બંને હથેળીઓને એકબી�થી થોડી ઘસી ધીમેથી આંખ પર લગાવો  
અને વજ્રાસન અથવા સુખાસનમાં આરામ કરો .

ડાબી બાજુ એ જ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો

ઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગઉપર અનોંે નોંીચે વ્યુઇ� ગ

પગલું - ૧ પગલંુ - ૨ પગલું - ૩ પગલું - ૪ પગલું - ૫
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જમણે અનોંે ડાબે જંવુ�

પગલંુ ૧: વજ્રાસન અથવા સુખાસનમાં આરામથી બેસો. તમારી આંખો ખુલ્લી રાખો અને 
હાથ �ંઘ પર રાખો.

પગલંુ ૨ઃ જમણા હાથને આગળની તરફ ખેંચો અને અંગુઠાને ઉપરની તરફ ઊંચો કરીને તેની 
મુ�ી બનાવો.

પગલંુ ૩ઃ જમણા હાથને જમીનની સમાંતર જમણા ખભા તરફ લઈ �ઓ અને અંગૂઠાની ટોચ 
તરફ તાકતા રહો. જમણા છેડે હાથ રાખીને થોડીવાર માટે આ િસ્થિત �ળવી 
રાખો.

પગલંુ ૪ઃ અંગૂઠાની ટોચને જોતા જમણા હાથને ધીમે-ધીમે પાછો મૂળ િસ્થિતમાં લાવો. માથું 
હલાવશો નહી,ં પરંતુ આંખની કીકીને જ બાજુમાં ખસેડો.

પગલંુ ૫ઃ અભ્યાસ બાદ બંને હથેળીઓને એકબી�થી થોડી ઘસી ધીમેથી આંખ પર લગાવો  
અને વજ્રાસન અથવા સુખાસનમાં આરામ કરો .

ડાબી બાજુએ પણ આ જ અભ્યાસનું પુનરાવતર્ન કરો

પગલું - ૧ પગલંુ - ૨ પગલું - ૪પગલું - ૩ પગલું - ૫
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લાભો

૧ . જત્રુ ત્રાટક એકાગ્રતા, બુિ� અને સ્મરણશિ�માં સુધારો કર ેછે.

૨. તે દશર્નશિ� અને દ્રિ�માં પણ સુધારો કર ેછે.

3. તે આ�િવ�ાસ, ધૈયર્ અને ઇચ્છાશિ�ને વધાર ેછે.
7

મયાર્દાઓ: ગંભીર માથાનો દુખાવો ધરાવતા િવ�ાથ�ઓએ આ 
અભ્યાસને ટાળે.

હથેળીને (ઉષ્મીકૃત કરવા) પરસ્પર ઘસી આંખો પર લગાવવાની પ્રિક્રયા: 

૧ . બંને હથેળીઓ ગરમ થાય ત્યાં સુધી ઘસો.

૨. તમારી હથેળીઓની ખોબા-આકૃિત બનાવો અને તેને હળવેથી આંખોની ઉપર હળવેથી 
ગોઠવો (આંખની કીકી પર દબાણ કરશો નહી)ં.

3. આંખો બંધ રાખો

તમારી હથેળીઓને તમારી આંખો પર ૧0-૧૫ સેકંડ સુધી રાખો, પછી તેને ધીમેથી હટાવી લો.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• ખાતરી કરો કે િવ�ાથ�ઓ તેમના ચશ્મા અને કાંડા ઘિડયાળો ઉતાર.ે
• અભ્યાસ દરિમયાન તેમને માથું, ગરદન અને કરોડર�ુને ટ�ાર રાખીને બેસવા માટે પ્રોત્સાિહત 

કરો. આંખોને હંમેશા થોડીક પટપટાવીને ખોલો.
• સુિનિ�ત કરો કે દરકે અભ્યાસ પછી હથેળીઓ ઘસી આંખો ઉષ્મીકૃત કરવી.
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ધ્યાન 

ધ્યાનનો અથર્ થાય છે િચંતન, ઇ�રીય મનન અથવા પરમ આ�ા અથવા ઈ�રથી 

પ્રિતિબંિબત થવંુ. �ાર ે એકાગ્રતા અિવરત બની �ય છે અને એક ઝરણાની જમે સતત 

પ્રવાિહત થાય છે, ત્યાર ે તે ધ્યાન માં �પાંતિરત થાય છે. ધ્યાન માં, કોઈ પણ �તના િવ�ેપ 

િવના પસંદ કરલેા કેન્દ્રિબંદુ તરફ સતત એકાગ્રતાનો િનરંતર પ્રવાહ છે. ધારણા થી િવપરીત, �ાં 

એકાગ્રતા �ળવવા માટે પ્રય�ોની જ�ર પડે છે, ત્યાં ધ્યાનની િવશેષતા છે કે ધ્યાન લગાવેલી 

વસ્તુમાં સહેલાઇથી ઉપિસ્થિત અને તેના અિસ્તત્વમાં િનમ�નની અવસ્થા હોય છે.

ધ્યાન નો અભ્યાસ કરવાથી આંતિરક િસ્થરતા અને શાંિતની ગહન અનુભૂિત થાય છે. ધ્યાન 

નો િનયિમત અભ્યાસ માનિસક સ્પ�તા વધાર ે છે, ધ્યાન કેિન્દ્રત કર ે છે, િચંતા ઘટાડે છે અને 

�ાના�ક િક્રયામાં સુધારો કર ેછે.

ધ્યાન નો અભ્યાસ ઘણી રીતે કરી શકાય છે. આ ધોરણમાં, આપણે નાદાનુસંધાન (ધ્વિન પર 

ધ્યાન કેિન્દ્રત કરવા) િવશે શીખીશંુ. 

ધ્યાનોંનોંા અભ્યાસ માટેનોંી માગર્દિશર્કાઓ

૧ . એક શાંત અને સ્વચ્છ જગ્યા શોધો. પ�ાસન અથવા સુખસાનમાં િશિથલ શરીર સાથે 

કરોડર�ુ ટ�ાર રાખીને બેસો.

૨. એક લ� કેિન્દ્રત કરવા માટે  �ાસ અથવા કોઈ મંત્ર  અથવા કોઈ �શ્ય પદાથર્ ને પસંદ કરો 

અને તેના પર તમા�ં ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. અભ્યાસ દરિમયાન તમારી આંખો બંધ રાખો.

3. અભ્યાસ દરિમયાન જ ેિવચારો કે લાગણીઓ આવે છે તેના પ્રત્યે પ્રિતિક્રયા ન આપો.

૪. આરંભમાં લાંબા સમય સુધી �ાસનું િનરી�ણ કરવંુ સામાન્ય રીતે મુશ્કેલ હોય છે. જો 

તમા�ં મન ભટકતંુ હોય, તો ધીમે ધીમે પરંતુ િનિ�તપણે તમા�ં ધ્યાન તમારા �ાસ પર 

પાછંુ લાવો.

૫. િનરંતરતા મહ�વની છે; દરરોજ ધ્યાનનો અભ્યાસ કરો, થોડી િમિનટોથી શ� કરીને ધીમે 

ધીમે સમયગાળો વધારો.
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નોંાદાનોંુ�સ�ધોાનોં (ધ્વિનોં ધ્યાનોં)

"નાદ" શબ્દનો અથર્ ધ્વિન થાય છે અને "અનુસાંધના" નો અથર્ થાય છે તપાસ અથવા અન્વેષણ. 

તેથી, નાદાનુસાંધાન માં ધ્વિનના સ્પંદનો પર અન્વેષણ અને ઊંડંુ ધ્યાન કરવાનું શામેલ છે.અ,ઉ,મ 

અને ઓમ્  જવેી િવિવધ ધ્વિનઓ ધીમે ધીમે �પ કરવામાં આવે છે જથેી તે આખા શરીરમાં એક 

સરસ પ્રિતધ્વિન પેદા કર.ે 

• વજ્રાસન કે સુખાસનમાં કરોડર�ુ ટ�ાર, ચહેરો િશિથલ અને આંખોને હળવેથી બંધ 

કરીને બેસો.

• બંને હાથમાં િચન્ મુદ્રા કરી તેને �ંઘ પર મુકો.

• ત્રણથી પાંચ વખત "અ" કારાનો �પ કરો અને શરીરના નીચેના ભાગ (પેટ)માં પડઘો 

(પ્રિતધ્વિન) અનુભવો.

• ત્રણથી પાંચ વખત "ઉ" કારનો �પ કરો અને શરીરના મધ્ય (છાતીના પ્રદેશમાં) ભાગમાં 

પ્રિતધ્વિન અનુભવો.

• ત્રણથી પાંચ વખત  "મ" કારનો �પ કરો અને શરીરના ઉપરના (માથાના પ્રદેશમાં ) 

ભાગમાં પ્રિતધ્વિન અનુભવો.

• ત્રણથી પાંચ વખત "ઓમ" કારનો �પ કરો અને શરીરમાં પ્રિતધ્વિન અનુભવો.

• આ જ પ્રિક્રયા- નાદાનુસાંધાન નું િદવસમાં ઘણી વખત પુનરાવતર્ન કરો. તે �ગૃિતના 

િવસ્તરણમાં મદદ કર ેછે.

સમાિધ 

સમિધ એ ચેતનાની સવ�ચ્ચ અવસ્થા છે. આને  ધ્યાનાવસ્થા �ારા આ પ્રા� કરી શકાય છે. 
સમાિધમાં, મન લાંબા સમય સુધી પરમ આ�ા અથવા ઈ�ર પર સંપૂણર્ રીતે કેિન્દ્રત થાય છે.
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યોગની અવધારણાઓનું ગમ્મત સાથે �ાન આપવા માટે િવિવધ રમતો બનાવવામાં આવી 

છે. સંસ્કૃતમાં ક્રીડા નો અથર્ 'રમવંુ' અથવા 'રમતગમત' એવો થાય છે; આથી, ક્રીડા યોગ એટલે 

રમત �ારા યોગ શીખવંુ. ક્રીડાયોગ એ યોગના કેટલાક િસ�ાંતો િવકસાવવામાં મદદ કર ેછે, જમે 

કે આનંિદત, સચેત, એકાગ્ર રહેવંુ, �સનને મજબૂત બનાવવો, સજર્ના�કતા અને પે્રમ. ક્રીડા 

યોગ તણાવ અને દુિ�ંતાને ઘટાડવામાં મદદ કર ેછે, જ ેમાનિસક સુખાકારી અને ભાવના�ક 

સંતુલનને પ્રોત્સાિહત કર ેછે.

યોગને આનંદપ્રદ અને પરસ્પર સંવાદા�ક બનાવીને ક્રીડા-યોગ આને અભ્યાસમાં આ�વન 

�િચકર બનાવવામાં મદદ કર ેછે અને સમગ્ર-િવકાસને ટેકો આપે છે.

કેટલીક રમતો નીચે આપવામાં આવી છે, તમે યોગના િવિવધ િસ�ાંતોના આધાર ેનવી રમતો 

રચી શકો છો અને વગર્માં તમારા િમત્રો સાથે અથવા તમારા પિરવારના સભ્યો સાથે રમી શકો 

છો.

પદાથર્ગ્રાહી  - ધ્યાનોંપૂવર્ક ખાવુ�

ધ્યાનપૂવર્ક ખાવંુ એ એક આભ્યન્તિરક રમત છે, જ ેસામાન્ય રીતે જૂથમાં રમાય છે. 
આનો પ્રયોગ "આઇસબ્રેકર"(હળવી-રમત) તરીકે થઈ શકે છે, જ ેિનષેધોને ઘટાડવા અને 
િવ�ાથ�ઓમાં શ્રે�તા લાવવા માટે રમવામાં આવે છે. આ રમતમાં, િવ�ાથ�ઓને આરોગ્યપ્રદ 
આહારની ટેવ િવકસાવવા માટે પ્રોત્સાિહત કરવા માટે ખોરાકનો (થીમ) િવષયવસ્તુ તરીકે 
ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. આ રમત સજર્ના�કતા, �ગૃિત અને ભાવના�ક સંસ્કૃિતને બહાર 
લાવે છે.

કેવી રીતે રમશં

૧ . િવ�ાથ�ઓને તેમના ડાબા હાથને તેમની છાતીની ન�ક થાળીની જમે રાખવાની સૂચના 
આપવામાં આવે છે.

ક્રીડા યંગક્રીડા યંગ
પ્રકરણ ૬પ્રકરણ ૬
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૨. િશ�ક જુદા જુદા ખા� પદાથ�ના નામ બોલે છે અને ખા� ચીજો ઝડપથી હાથમાં લે છે. 

       દાખલા તરીકે, શાકભા�ના નામ: ગાજર, કોળું, કાગળ, બીટ, બૅટ, કોબીજ, પેિન્સલ, 

સરગવો, કઠોળ-વટાણા, મૂળા, રબર, બટાકા.

     ફળોના નામ: સફરજન, કેરી, ચીકુ, ખુરશી, દ્રા�, નારંગી, ઢળતંુ-મેજ, કેળા, દ્રા�, અનાનસ, 

ડસ્ટર, પપૈયંુ, તરબૂચ.

3. �ાર ેપણ િશ�ક કોઈ તંદુરસ્ત ખા� પદાથર્નું નામ બોલે છે, ત્યાર ેિવ�ાથ�ઓએ તેમના 

જમણા હાથથી થાળીમાંથી ખાવાનો સ્વાંગ કરવો અને કહેવાનું, "અમે ખાઈએ છીએ".

      દાખલા તરીકે, જો િશ�ક "ગાજર" કહે છે, તો િવ�ાથ�ઓએ ખાવાની િક્રયા કરવાની અને 

કહેવાનું, "અમે ખાઈએ છીએ".

૪. િશ�ક િવિવધ અખા� વસ્તુઓ જવેી કે માટી, પથ્થર વગેર ેઅથવા અસ્વાસ્થ્યકર ભોજનના 

નામ પણ વચ્ચે ભેળવી શકે છે. અખા� અને અસ્વાસ્થ્યકર વસ્તુઓ માટે િવ�ાથ�ઓએ 

મૌન રહેવંુ.

૫. જ ેિવ�ાથ�ઓ અખા� અથવા અસ્વાસ્થ્યકર વસ્તુઓ માટે િક્રયા કર ેછે અથવા કહે છે, 

"અમે ખાઈએ છીએ", તેમને બહાર કરવામાં આવે છે.

૬ . જઓે અંત સુધી રહે છે તેમને િવજતેા ઘોિષત કરવામાં આવે છે.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• િશ�ક પૌિ�ક આહાર ("અમે ખાઈએ છીએ") અને અપૌિ�ક આહાર 

(મૌન) બંને ના નામ લઈ શકે છે.
• ભાત, ઢોસંા, દાળ, રોટલી, ઇડલી, ઉપમા વગેર ેજવેી ખા� ચીજોનો 

પણ ઉપયોગ કરી શકાય છે
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પંચભૂત
પંચભૂત એ એક જૂથ રમત છે, જનેા �ારા બાળકો નીચેના િચત્રમાં દશાર્વ્યા 
મુજબ પાંચ તત્વોના અથવા પંચભૂતના નામ શીખે છે. આ રમત �ગૃિત, ધ્યાન, 
શ્રવણથી સમજણ અને શરીર અને મન વચ્ચેના સંકલન પર ધ્યાન કેિન્દ્રત કર ેછે. 
શ�આતમાં, િશ�કે રમતની સૂચનાઓ સમજવા માટે િવ�ાથ�ઓ સાથે િક્રયાઓ 
કરવી પડે છે.

પ�ચભૂત
પૃથ્વી આપ્ અિગ્� વાયુ આકાશ

ધરતી પાણી અિગ્� પવન આકાશ

કેવી રીતે રમવું 
૧ .   કેન્દ્રમાં િશ�કને રાખી િવ�ાથ�ઓ વતુર્ળમાં ઉભા રહેવંુ.
૨. �ાર ેિશ�ક પંચભૂતનું નામ આપે ત્યાર ેિવ�ાથ�ઓએ તે તત્વોની જમે 

કાયર્ કરવંુ જ ેનીચેના કો�કમાં આપેલ છે.
3. આ િક્રયાઓની ગિત ધીમે ધીમે વધારી શકાય છે અને પંચભૂતનો ક્રમ 

આડો-અવળો કરી શકાય છે.
૪. જ ેિવ�ાથ�ઓ તેને ખોટંુ કર ેછે તે બહાર થઇ જશે. જ ેિવ�ાથ� અંત સુધી 

રહે છે તે રમત �તે છે.

િશ�ક માટે નોંં�ધો
• રમતને રસપ્રદ બનાવવા માટે િવિવધતાઓને પ્રોત્સાિહત કરવામાં આવે છે.
• બધા િવ�ાથ�ઓ રમતમાં ભાગ લે તે સુિનિ�ત કરો
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પૃથ્વી િવ�ાથ�ઓએ કાં તો અધર્-ઉઠકબેઠકમાં બેસવંુ, 
અથવા બેસી જવંુ અથવા પગની ચોકડી-જવેી 
આકૃિત બનાવવાની.

આપ્ િવ�ાથ�ઓએ મોઢામાં પાણીનો અવાજ કાઢવો. 
(જમે કે ગલાગલાગલા.......)

અિગ્� િવ�ાથ�ઓએ બધી આંગળીઓ બંધ કરી સંપુટ 
આકૃિત બનાવી તેને ખોલીને આંગળીઓથી 
અગનજ્લાળાની જમે બળવાની અનુકરણ કરવંુ.

વાયુ િવ�ાથ�ઓએ બંને હાથ ઊંચા કરવાના અને તેમને 
ડાબેથી જમણે અને જમણેથી ડાબે ફેરવવાના.

આકાશ િવ�ાથ�ઓએ બંને હાથની હથેળીઓને આકાશ 
તરફ રાખીને ઉંચા કરવાના અને ઉપરની તરફ 
જોવંુ.

સમયની વાત છે...





િશ�કં માટે 
સૂચવેલ સત્ર 
યંજનોંાઓ

િશ�કં માટે 
સૂચવેલ સત્ર 
યંજનોંાઓ

સૂચવેલ સત્ર 
યંજનોંાઓ

સૂચવેલ સત્ર 
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યંગ માટે સત્ર યંજનોંા

પહેલં મિહનોંં
૩જં  વગર્ ૬ ઠં વગર્ ૯ મં વગર્ ૧૨ મં વગર્

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

દૈિનક �વન માટે 
યોગ - પિરચય 
(૧૦ િમિનટ)

યોગનો ઇિતહાસ
(૧૦ િમિનટ)

યોગ એટલે શંુ?
 (૧૦ િમિનટ)

યમનો પિરચય(૧૦ 
િમિનટ)

યોગ 
સાધના

ગળાની કસરતો
 (૫ િમિનટ)

ગળાની કસરતો
(૫ િમિનટ)

કૂતરાનું �સન (૫)
પવનમુ�ાસન (એક 

પગે) 
(૧૦ િમિનટ)

સૂયર્ નમસ્કાર ની તકનીકો

ક્રીડા યોગનો પિરચય
ધ્યાનપૂવર્કનું આહાર 

(૧૫ િમિનટ)

સસલાનો �ાસ
(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના અધર્ચક્રાસનથી પાદહસ્તાસન, 
અ�સંચાલન- પગને 

પરસ્પર બદલવા 
આસ્વાસાસાકાલાનાસાસાના 

પગનું આંતરપિરવતર્ન

(૧૦ િમિનટ)

યોગ સાધના ધ્યાનપૂવર્કનું આહાર 
(૧૫ િમિનટ)

સૂયર્ નમસ્કાર 
ની તકનીકો – 
અધર્ચક્રાસનથી 

પાદહસ્તાસન (૫ 
િમિનટ)

આસનનો પિરચય-
અધર્કિટચક્રાસન
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બીજં મિહનોંં
૧૫ મં વગર્ ૧૮ મં વગર્ ૨૧મં વગર્ ૨૪ મં  વગર્

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

અપિરગ્રહની કથા (૧૦ 
િમિનટ)

પ્રથમ મૂલ્યાંકન કસોટી
(૧૦ િમિનટ)

અપિરગ્રહની 
ગિતિવિધ

(૧૦ િમિનટ)

િનયમનો પિરચય
(૧૦ િમિનટ)

યોગ 
સાધના

સસલાનું �સન
(૫ િમિનટ)

કૂતરાનું �સન (5) 
પવનમુ�ાસન (એક 

અને બંને પગે)
(૫ િમિનટ)

અધર્કિટચક્રાસન 
અને પાદહસ્તાસન, 

દંડાસનથી 
શશાંકાસન
(૫ િમિનટ)

કૂતરો અને સસલાનું 
�સન

(૫ િમિનટ)

પગ બદલતા-બદલતા 
અ�સંચાલન(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના પ�ાસના
(૧૦ િમિનટ)

દંડાસનથી સા�ાંગ 
નમસ્કાર,
ઊધ્વર્મુખ 

�ાનાસનથી 
અધોમુખ �ાનાસન

 (૧૦ િમિનટ)

દંડાસન અને શશાંકાસન 
(૫ િમિનટ)

પ�ાસનનો પિરચય
(૧૦ િમિનટ)

પ્રાણાયામનો 
પિરચય 

િવભાગીય 
�ાસોચ્છવાસ, 
ઉદરસ્થ �સન 

(૫ િમિનટ)

આરામ
(૫ િમિનટ) 

અધર્કિટચક્રાસન નું 
પુનરાવતર્ન (૧૦ િમિનટ)

યોગ સાધના યોગ સધાના યોગ સાધના
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ત્રીજં મિહનોંં
૨૭ મં વગર્ ૩૦મં  વગર્ ૩૩ મં  વગર્ ૩૬ મં વગર્

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

િનયમ પર  પ્રવૃિ�ઓ 
(૧૦ િમિનટ)

તપ ની  કથા 
(૧૦ િમિનટ)

તપ પર પ્રવૃિ�
(૧૦ િમિનટ) યોગ સાધના

યોગ 
સધાના

સસલું અને કૂતરાનો 
�સન 

(૫ િમિનટ)

ગરદનનું હલનચલન
(૧૦ િમિનટ)

દંડાસન થી  શશાંકાસન 
(૫ િમિનટ)

મધ્યગાળાનું 
મૂલ્યાંકન

અધર્ચક્રાસનથી 
પાદહસ્તાસન
(૫ િમિનટ)

પવનમુ�ાસન- રોિકંગ 
અને રોિલંગ
(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના

બંને પગે પવનમુ�ાસન િવભાગીય �ાસોચ્છવાસ 
(૧૦ િમિનટ)

આરામ
(૫ િમિનટ)

આરામ
(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના નાડીશુિ�નો પિરચય
(૧૦ િમિનટ)
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ચંથં મિહનોંં 
૩૯ મં 

સમયગાળં
૪૨ મં સમયગાળં ૪૫મં સમયગાળં ૪૮  મં સમયગાળં

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

 પ્રત્યાહારનો 
પિરચય

પ્રત્યાહાર ની પ્રવૃિ�ઓ યોગ સધાના યોગ સધાના

યોગ 
સધાના

કૂતરાનો �ાસ
(૫ િમિનટ)

કૂતરાનો �ાસ
(૫ િમિનટ)

અધર્ચક્રાસનથી  
પાદહસ્તાસન,

પગને બદલી 
અ�સંચાલનાસન, 

આસ્વાસાસાકાલાનાસાસાના 
- પગનું આંતરપિરવતર્ન

(૫ િમિનટ)

દંડાસન અને સા�ાંગ 
નમસ્કાર,ઊધ્વર્મુખ 

�ાનાસન અને અધોમુખ 
�ાનાસન 

(૫ િમિનટ)

ઊધ્વર્મુખ 
�ાનાસન 

અને અધોમુખ 
�ાનાસન (૫ 

િમિનટ)

ગરદનનું હલનચલન
(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના યોગ સાધના

યોગ સાધના પવનમુ�ાસન - એક 
પગ ફેરવવંુ
(૧૦ િમિનટ)

ભજંુગાસન અને 
શલભાસનનો પિરચય

(૧૦ િમિનટ)

પવનમુ�ાસન -બંને 
પગથી, રોક અને રોિલંગ

(૫ િમિનટ)

પ�ાસન
(૧૦ િમિનટ)

યોગ સાધના આરામ
(૫ િમિનટ)

અધર્કિટચક્રાસન 
(૧૦ િમિનટ) 
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ભ્રામરી 
પ્રાણાયામનો 

પિરચય –
( ૫ િમિનટ)

પંચભૂત
(૧૦ િમિનટ)

િવભાગીય �ાસોચ્છવાસ
(૧૦ િમિનટ)

પંચભૂત
(૧૦ િમિનટ)

પા�ચમં મિહનોંં
૫૧ મં  વગર્ ૫૪ મં  વગર્ ૫૭ મં  વગર્ ૬૦ મં  વગર્

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

યોગ સાધના િ�તીય મૂલ્યાંકન  
કસોટી 

યોગ સાધના યોગ સાધના

યોગ 
સધાના

અધર્ચક્રાસન થી પાદહસ્તાસન 
,

અ� સંચાલન  
આસ્વાસાસાકાલાનાસાસાના - 

પગનું આંતરપિરવતર્ન

(૫ િમિનટ)

ગરદનની િહલચાલ 
(૧૦ િમિનટ)

ઊધ્વર્મુખ �ાનાસન 
અને અધોમુખ 

�ાનાસન(૫ િમિનટ)

દંડાસન અને 
સા�ાંગ નમસ્કાર,, 

ઊધ્વર્મુખ �ાનાસન 
અને અધોમુખ 

�ાનાસન
(૧૦ િમિનટ)

અધર્ચક્રાસનથી 
પાદહસ્તાસન
,દંડાસન થી 

શશાંકસન (૫ 
િમિનટ)

યોગ સધાના આરામ
(૫ િમિનટ)

ભજંુગાસન અને 
શલભાસન
(૧૦ િમિનટ)

ઉ�ાનપાદાસન
(૧૦ િમિનટ)

ઉ�ાનપાદાસન નો 
પિરચય

(૧૦ િમિનટ)
આરામ

(૫ િમિનટ)

ધ્યાનનો પિરચય,
નાદાનુસંધાન  નો 

અભ્યાસ
(૧૦ િમિનટ)

જત્રુ ત્રાટક 
(૧૦ િમિનટ)

આરામ
(૫ િમિનટ)

ધારણા નો પિરચય
જત્રુ તરાટકાની અભ્યાસ 

(૧૦ િમિનટ)

યોગ સાધના યોગ સાધના િવભાગીય 
�ાસોચ્છવાસ અને 

નાડીશુિ� પ્રાણાયામ 
(૧૦ િમિનટ)
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મિહનોંં ૬
૬૩ મં વગર્ ૬૬  મં વગર્ ૬૯ મં વગર્ ૭૨  મં વગર્

દૈિનક 
�વન માટે 
યોગ

યોગ સાધના યોગ સાધના અ�ાંગ યોગનું 
પુનરાવતર્ન (૧૦ 

િમિનટ)

અંિતમ આકારણી
યોગ 
સધાના

બંને પગે પવનમુ�ાસન 
- પિરભ્રમણ
(૧૦ િમિનટ)

દંડાસન અને 
શશાંકાસન,

અ�સંચાલનાસન 
(૫ િમિનટ)

અધર્ચક્રાસન અને 
પાદહસ્તાસન
(૫ િમિનટ)

જત્રુ ત્રાટક
(૧૦ િમિનટ)

આસનોનું પુનરાવતર્ન 
(૧૦ િમિનટ)

આસનોનું નું 
પુનરાવતર્ન (૧૦ 

િમિનટ)

યોગ સાધના આરામ– 
(૫ િમિનટ)

આરામ– 
(૫ િમિનટ)

નાડીશુિ� અને ભ્રામરી 
પ્રાણાયામ

(૧૦ િમિનટ)

ભ્રામરી પ્રાણાયામ

(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના

યોગ સાધના નાદાનુસંધાન
(૫ િમિનટ)

યોગ સાધના
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તમામ એકમં માટે સૂચક વાિષર્ક સત્ર 
યંજનોંા

સમયગાળં એકમ
નોંા. 

સત્ર પ્રકાર િક્રયા નોંામ પ્રવૃિ� નોં�. C'lleative

૧ એકમ ૧ પ્રકાર ૨ બરફનું પાણી PE-૧ PE-૧ 

2 એકમ ૧ પ્રકાર ૨ સાત પત્થરો SS-2 SS-2

3 એકમ ૫ યોગ રોિજંદા �વન માટે યોગ YG-૧ YG-૧ 

4 એકમ ૧ પ્રકાર ૨ એરોિબક્સ કસરત SS-3 SS-3

5 એકમ ૧ પ્રકાર ૨ મારી પાછળ આવો PE-4 PE-4

6 એકમ ૫ યોગ યોગનો ઇિતહાસ YG-2 YG-2

7 એકમ ૧ પ્રકાર ૨ નંબરની રમત SS-5 SS-5

8 એકમ ૧ પ્રકાર ૨ હુલા હૂપ જમ્પ PE-6 PE-6

9 એકમ ૫ યોગ યોગ એટલે શું? YG-3 YG-3

૧ 0 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ અવરોધ રસે PFC-૧ PFC-૧ 

૧ ૧ એકમ ૨ પ્રકાર ૧ સંતુલન અિધિનયમ PFC- 2 PFC- 2

૧ 2 એકમ ૫ યોગ નો પિરચય યામા YG-4 YG-4

૧ 3 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-૧ FA-૧ 

૧ 4 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ િશવમ કહે છે PFC- 3 PFC- 3

૧ 5 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ સહયોગ કરો અને િવજય 
મેળવો

PFC- 4 PFC- 4
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૧ 6 એકમ ૫ યોગ ની વાતાર્ અપરીગ્રહાસ YG- 5 YG- 5

૧ ૭ & ૧ 8 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ શંકુ વચ્ચે ચાલી ર�ુ છે PFC- 5 PFC-6

૧ 9 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ બોલને પકડો PFC-6 PFC- 7

20 એકમ ૫ યોગ ટેસ્ટ-૧  આકારણી YG-6 YG-6

2૧  & 22 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ પુશ-અપ પોિઝશન અને 
બોલને પાસ કરો

PFC- 7 PFC- 9

2૩ & 24 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ િટક-ટેક-ટો િડ�બલ િરલે PFC- 8 PFC-૧ ૧ 

25 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-2 FA-2

26 એકમ ૫ યોગ આના પર િક્રયા અપરીગ્રહાસ YG-7 YG-7

27 એકમ ૨ પ્રકાર ૧ મગર �િત PFC- 9 PFC-૧ 2

28 એકમ ૨ પ્રકાર ૩ માથું, ખભા, ઘૂંટણ અને બોલ PFC-૧ 0 PFC-૧ 3

29 એકમ ૫ યોગ નો પિરચય નીયામા YG-8 YG-8

30 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ બેસીને FS-A-૧ FS-A-૧ 

3૧ એકમ ૩ પ્રકાર ૩ પીછો કરી ર�ા છીએ FS-A-2 FS-A-2

32 એકમ ૫ યોગ આના પર િક્રયા નીયામા YG-9 YG-9

33 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ બેસીને FS-A-3 FS-A-3

34 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ પીછો કરી ર�ા છીએ FS-A-4 FS-A-4

35 એકમ ૫ યોગ તાપસ પર સ્ટોરી YG-૧ 0 YG-૧ 0

36 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ આપવું સ્ટોરહાઉસ FS-A-5 FS-A-5

37 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-3 FA-3

38 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ સીધી લીટી પર ચાલી ર�ું છે FS-A-6 FS-A-6

39 એકમ ૫ યોગ તાપસ પર સ્ટોરી YG-૧૧ YG-૧૧
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40 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ આપવંુ સ્ટોરહાઉસ FS-A-7 FS-A-7

4૧ એકમ ૩ પ્રકાર ૪ સીધી લીટી પર ચાલી ર�ું છે FS-A-8 FS-A-8

42 એકમ ૫ યોગ તાપસ પર પ્રવૃિ� YG-૧ 2 YG-૧ 2

43 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ડોિજંગ FS-A-9 FS-A-9

44 એકમ ૩ પ્રકાર ૪ િઝગ-ઝેગ ચાલી ર�ું છે FS-A-૧ 0 FS-A-૧ 0

45 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-૧૩ YG-૧૩

46 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ડોિજંગ FS-A-૧ ૧ FS-A-૧ ૧ 

47 એકમ ૩ પ્રકાર ૪ િઝગ-ઝેગ ચાલી ર�ું છે FS-A-૧ 2 FS-A-૧ 2

48 એકમ ૫ યોગ આના પર પિરચય 
પ્રતીઆિહરા

YG-૧૪ YG-૧૪

49 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-4 FA-4

5૦ & 5૧ એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ધ્રુવ વળાંક FS-A-૧ 3 FS-A-૧ 4

52 એકમ ૫ યોગ આના પર િક્રયા પ્રતીઆિહરા YG-૧૫ YG-૧૫

૫૩ થી ૬૧ સરવાળાનું મૂલ્યાંકન ૧ SA-૧ SA-9

6૨ & 63 એકમ ૩ પ્રકાર ૪ ચેઝને આવરી લેવું FS-A-૧ 4 FS-A-૧ 6

64 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-૧૬ YG-૧૬

6૫ & 66 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ સાંકળ FS-A-૧ 5 FS-A-૧ 8

6૭ & 68 એકમ ૩ પ્રકાર ૪ નકલી સ્ટોરહાઉસ FS-A-૧ 6 FS-A-20

69 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ધ્રુવ ડાઇવ FS-A-૧ 7 FS-A-2૧ 

70 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA- 5 FA- 5

7૧ એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ધ્રુવ ડાઇવ FS-A-૧ 8 FS-A-22

7૨ & 73 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ પ◌� િતe ટેપીગં FS-A-૧ 9 FS-A-24
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74 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-૧ 7 YG-૧ 7

7૫ & 76 એકમ ૩ પ્રકાર ૩ ૩- ૨- ૩ ચેન FS-A-૧ 9 FS-A-26

77 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ પસાર થઈ ર�ા છે FS-B-૧ FS-B-૧ 

78 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ પકડી ર�ા છીએ FS-B-2 FS-B-2

79 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ પસાર થઈ ર�ા છે FS-B-3 FS-B-3

80 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ પકડી ર�ા છીએ FS-B-4 FS-B-4

8૧ એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-૧ 8 YG-૧ 8

82 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-6 FA-6

8૩ & 84 એકમ ૪ પ્રકાર ૧ ૧ 0-પાસ FS-B-5 FS-B-6

85 એકમ ૫ યોગ ટેસ્ટ ૨ આકારણી YG-૧ 9 YG-૧ 9

86 & 87 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ Dribbling FS-B-6 FS-B-8

8૮ & 89 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ અવરોધ Dribbling FS-B-7 FS-B-૧ 0

90 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ બોલને શૂટ કરો FS-B-8 FS-B-૧ ૧ 

9૧ એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-20 YG-20

92 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ બોલને શૂટ કરો FS-B-9 FS-B-૧ 2

9૩ & 94 એકમ ૪ પ્રકાર ૧ ડોજ બોલ FS-B-૧ 0 FS-B-૧ 4

95 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-7 FA-7

96 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-2૧ YG-2૧ 

9૭ & 98 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ િડ�બલ અને શૂટ FS-B-૧ ૧ FS-B-૧ 6

9૯ & ૧ 00 એકમ ૪ પ્રકાર ૪ પાસ કરો અને શૂટ કરો FS-B-૧ 2 FS-B-૧ 8

૧ 0૧ એકમ ૪ પ્રકાર ૩ શૂટઆઉટ ટુનાર્મેન્ટ FS-B-૧ 3 FS-B-૧ 9

૧ 02 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-22 YG-22
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૧ 0૩ & ૧ 
04

એકમ ૪ પ્રકાર ૩ શૂટઆઉટ ટુનાર્મેન્ટ FS-B-૧ 4 FS-B-2૧ 

૧ 05 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ ગોલકીપરની ર�ણા�ક 
કુશળતા

FS-B-૧ 5 FS-B-22

૧ 06 એકમ ૫ યોગ યોગ સધાના YG-23 YG-23

૧ 07 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ ગોલકીપરની ર�ણા�ક 
કુશળતા

FS-B-૧ 6 FS-B-23

૧ 08 એકમ ૪ પ્રકાર ૩ બ્લોક કરી ર�ા છીએ FS-B-૧ 7 FS-B-24

૧ 09 એકમ ૫ યોગ નું પુનરાવતર્ન આગા યોગ YG-24 YG-24

૧ ૧ 0 રચના�ક મૂલ્યાંકન FA-8 FA-8

૧ ૧ ૧ એકમ ૪ પ્રકાર ૩ બ્લોક કરી ર�ા છીએ FS-B-૧ 8 FS-B-25

૧ ૧ ૨ & ૧ ૧ 
3

એકમ ૪ પ્રકાર ૪ જોડાણ FS-B-૧ 9 FS-B-27

૧૧૪ થી 
૧૨૨

સરવાળાનું મૂલ્યાંકન ૨ SA-૧ SA-9
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