
ਇਕਾਈ-5

ਸਮੁੱ ਚੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਯੋਗ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਾਗਤ ਹੈ। ਇਸ ਇਕਾਈ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਯੋਗ ਦੀ ਪ�ਾਚੀਨ 
ਕਲਾ ਅਤੇ ਿਵਿਗਆਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣ�ਗੇ – ਯੋਗ, ਜੋ ਭਾਰਤ ਿਵੱਚ ਪੈਦਾ 
ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਹਜ਼ਾਰ� ਸਾਲ� ਤੱਕ ਚੱਿਲਆ। ਭਾਰਤ ਿਵਚ ਇਹ 
ਪੀੜ�ੀਆਂ ਤ� ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਇਹ ਹੁਣ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਦੇ ਲੋਕ� 
ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਯੋਗ
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ਯੋਗ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਵੈ-ਖੋਜ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ। ਅਸ� 
ਯੋਗ ਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੱਖ� ਬਾਰੇ ਜਾਣ�ਗੇ, ਇਸ ਦੇ ਇਿਤਹਾਸ, ਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰਕ 
ਉਪਯੋਗ� ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰ�ਗੇ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਦੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਸਧ�ਤ� ਤ� ਲੈ ਕੇ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਯੋਿਗਕ ਅਿਭਆਸ� ਦੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੱਕ, ਇਸ ਇਕਾਈ ਦਾ ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਯੋਗ ਪ�ਤੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕੀਮਤੀ ਸੂਝ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ਜ� ਕਦਮ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਇੱਕ ਆਮ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾ ਹੈ ਿਕ ਯੋਗ ਿਸਰਫ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਇੱਕ ਰੂਪ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਤਕਨੀਕ�, ਸਰੀਰਕ ਵਲ, ਮੋੜ ਅਤੇ ਿਖਚਾਅ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਹੀ ਅਰਥ� ਿਵੱਚ, ਯੋਗ ਇੱਕ ਡੰੂਘਾ ਿਵਿਗਆਨ ਹੈ ਜੋ ਮਨੱੁਖੀ ਮਨ ਅਤੇ 
ਆਤਮਾ ਦੀਆਂ ਬੇਅੰਤ ਸੰਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਚਾਹੇ ਤੁਸ� ਯੋਗ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਨਵ�-ਨਵ� ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜ� ਯੋਗ ਸੰਬੰਧੀ 
ਿਗਆਨ ਨੰੂ ਡੰੂਘਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਹੋ, ਇਹ ਇਕਾਈ ਯੋਗ 
ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵਚ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਵਆਪਕ ਸਰੋਤ ਵਜ� 
ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਓ ਅਸ� ਯੋਗ ਦੇ ਭੇਤ� ਨੰੂ ਖੋਲ�ਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿਵੱਚ� ਹਰੇਕ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਮੌਜੂਦ ਅਸੀਮ ਸਮਰੱਥਾਵ� ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਊਰਜਾ ਭਰਪੂਰ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰੀਏ।

ਇਹ ਇਕਾਈ ਯਮ (ਸਮਾਿਜਕ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ) ਅਤੇ ਿਨਯਮ (ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ) ਅਤੇ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਉਨ� � ਦੇ ਉਪਯੋਗ�, ਸੁਕਸ਼ਮ (ਸੰਯੁਕਤ ਿਕਿਰਆਵ�), ਸ਼ਿਥਲੀਕਰਨ, 
ਪ�ਾਨਯਾਮ (ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ), ਆਸਨ, ਪ�ਿਤਆਹਾਰ (ਇੰਚਟਾਈਆਂ 'ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ), 
ਆਰਾਮ, ਧਾਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਦੀ ਡੰੂਘੀ ਸਮਝ ਿਵਚ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਯੋਗ ਦੀ 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
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ਹਰੇਕ ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਪ�ਾਰਥਨਾ ਨਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਇੱਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਤੇ 
ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਪਿਵੱਤਰ ਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਦੋਵ� ਿਮਲ ਕੇ ਪ�ਾਰਥਨਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ 
ਆਪਣੇ ਮਾਰਗ� ਨੰੂ ਬ�ਹਮ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਿਗਆਨ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਨਾਲ ਰੌਸ਼ਨ ਕਰਨ। ਉਹ ਹਰ ਜਗ�ਾ 
ਅਤੇ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਸ਼�ਤੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ।

ਉਦਘਾਟਨੀ ਪ�ਾਰਥਨਾ

ਓਮ ਸਾਹਾ ਨਵਾਵਾਤੂ

ਸਾਹਾ ਨੌ ਭੁਨਾਕਤੂ।

ਸਾਹਾ ਵਿਰਆਮ ਕਰਾਵਵਾ ਹੈ।

ਤੇਜਸਵੀ-ਨਵਾਧੀਤਾਮਸਤੂ

ਮਾ ਿਵਦਵੀਸਵਾ ਹੈ।

ਓਮ ਸ਼�ਤੀ ! ਸ਼�ਤੀ ! ਸ਼�ਤੀ !

ॐ सह नाववत ु।

सह नौ भनु�ु ।

सह वीय� करवाव ह ै।

तेजिस्व नावधीतमस्त ुमा िविद्वषाव ह ै।

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः ॥

ਪ�ਾਰਥਨਾ ਦਾ ਅਰਥ:

ਅਸ� ਦੋਵ� (ਗੁਰੂ ਅਤੇ ਚੇਲਾ) ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੀਏ। ਸਾਡਾ ਦੋਵ� ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਹੋਵੇ। ਆਓ ! 
ਅਸ� ਬਹੁਤ ਜੋਸ਼ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ। ਆਓ ! ਅਸ� ਅਿਧਐਨ 
ਫਲਦਾਇਕ ਅਤੇ ਿਗਆਨਭਰਪੂਰ ਹੋਣ। ਆਓ ਅਸ� ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤ ਨਾ ਕਰੀਏ।

ਪ�ਾਰਥਨਾ ਤ� ਬਾਅਦ ਸੈਸ਼ਨ ਯੋਜਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦਾ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ 
ਯਮ ਅਤੇ ਿਨਯਮ, ਸੁਕਸ਼ਮ, ਸ਼ਯਮ, ਸ਼ਿਥਲੀਕਰਨ , ਆਸਨ (ਮੁਦਰਾਵ�), ਪ�ਾਨਾਯਾਮ, 
ਪ�ਿਤਆਹਾਰ, ਆਰਾਮ, ਧਾਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਵਰਗੇ ਯੋਿਗਕ ਅਿਭਆਸ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।,

ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ
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ਹਰੇਕ ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਪ�ਾਰਥਨਾ ਨਾਲ ਸਮਾਪਤ ਕਰੋ। ਸਮਾਪਤੀ ਪ�ਾਰਥਨਾ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਿਗਆਨ ਨੰੂ ਗ�ਿਹਣ ਕਰਨ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਿਦਨ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ੀ ਭਰਪੂਰ 
ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਸਮਾਪਤੀ ਪ�ਾਰਥਨਾ

ਓਮ ਸਰਵੇ ਭਾਵ�ਤੂ ਸੁਖੀਨਾਹ

ਸਰਵੇ ਸ�ਤੂ ਨੀਰਾਮਾਇਆਹ।

ਸਰਵੇ ਭਦਰਣੀ ਪਸਆਂਤੂ

ਮਾ ਕਛੀਦੂੱ ਖ�ਾਭਗਭਵੇਤ

ਓਮ ਸ਼�ਤੀ ! ਸ਼�ਤੀ ! ਸ਼�ਤੀ !॥

ॐ सव� भवन्त ुसिुखनः ।

सव� सन्त ुिनरामयाः ।

सव� भद्रािण पश्यन्त ु।

मा कि�त ्दःुख भाग्भवेत ्॥

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः॥

ਪ�ਾਰਥਨਾ ਦਾ ਅਰਥ:

ਸਾਰੇ ਖੁਸ਼ ਰਿਹਣ। ਸਾਰੇ ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਮੁਕਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਰੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ 
ਕੀ ਸ਼ੁਭ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਦੱੁਖ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਹਰ ਥ� ਸ਼�ਤੀ ਹੋਵੇ।

ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਮ ਿਨਰਦੇਸ਼:
• ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੁਖ-ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਬੈਠ� ।

• ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ, ਅੱਖ� ਬੰਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਿਦਓ।

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਪ�ਤੀ ਚੇਤੰਨ ਹੋਵੋ।

• ਕੁਝ ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇੱਕ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਓ। ਜਦ� ਤੁਸ� 
ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਹੋ ਤ� "ਓਮ" ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ।

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਨਮਸਕਾਰ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਪ�ਾਰਥਨਾ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ।

• ਦੇਖੋ ਿਕ ਜਾਪ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਦੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਰਗੜੋ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।
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ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਲਾਸ�, ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਪ�ੋਜੈਕਟ� ਅਤੇ ਹੋਮਵਰਕ 
ਦੇ ਰੁਝੇਵ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਯੋਗ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕ�ਿਦ�ਤ ਰੱਖ ਕੇ ਇਹਨ� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਵੀ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਖੇਡ� ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਯੋਗ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਰਾ ਿਦਨ 
ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਿਹਣਾ ਆਸਾਨ ਲੱਗੇਗਾ।

ਯੋਗ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� ਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਗਰੂਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਜ� ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਆਸਾਨ ਲੱਗੇਗਾ। ਯੋਗ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸ� ਸਕੂਲ ਜ� ਹੋਰ ਚੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਕੁੱ ਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਯੋਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੁੱ ਝ ਿਮੰਟ ਯੋਗ ਵੀ ਵੱਡਾ ਫਰਕ ਿਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਅਤੇ ਮਨ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸਾਧਨ ਹੈ।

ਯੋਗ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ 

ਯੋਗ ਦੀਆਂ ਜੜ�� ਭਾਰਤ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਪੁਰਾਣੇ ਪਿਵੱਤਰ ਗ�ੰ ਥ� ਵੇਦ� ਿਵੱਚ ਲੱਭੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਸ ਸਮ� ਦੇ ਲੋਕ� ਨ�  ਕੁਦਰਤ ਅਤੇ ਬ�ਹਮ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਯੋਗ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕੀਤਾ। ਮਹ�ਕਾਿਵ ‘ਮਹਾਭਾਰਤ’ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਭਗਵਦ ਗੀਤਾ ਦੇ ਹਰੇਕ ਅਿਧਆਇ ਦਾ ਨਾਮ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਯੋਗ ਦੇ ਨਾਮ 'ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕਰਮ ਯੋਗ, ਭਗਤੀ 
ਯੋਗ , ਿਗਆਨ ਯੋਗ ਅਤੇ ਰਾਜ ਯੋਗ  ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।.

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਲਈ ਯੋਗਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਲਈ ਯੋਗ
ਅਧਿਆਇਅਧਿਆਇ 1 1
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2,000 ਸਾਲ ਪਿਹਲ� ਮਹ�ਿਰਸ਼ੀ ਪਤੰਜਲੀ ਨ�  196 ਯੋਗ ਸੂਤਰ� ਿਵੱਚ ਯੋਗ ਦੇ ਅਿਭਆਸ 
ਨੰੂ ਸੰਕਿਲਤ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਹ ਸੂਤਰ ਅੱਠ ਅੰਗ� ਵਜ� ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਿਵਵਸਿਥਤ ਅਿਭਆਸ� 
ਦੁਆਰਾ ਅਨੰਦ ਦੀ ਸਰਵ�ਚ ਅਵਸਥਾ (ਸਮਾਧੀ) ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ-ਦਰ-
ਕਦਮ ਮਾਰਗ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਅਸ� ਇਸ 
ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਚੱਲਕੇ ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ�ਗੇ।

ਯੋਗ ਨਵ� ਅਿਭਆਸ� ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ� ਨਾਲ ਿਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਯੋਗ ਦੇ ਿਵਹਾਰਕ 
ਪਿਹਲੂਆਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਹਠ ਯੋਗ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 1,500 ਸਾਲ ਪਿਹਲ� ਿਵਕਸਤ ਕੀਤਾ 
ਿਗਆ ਸੀ।

19ਵ� ਅਤੇ 20ਵ� ਸਦੀ ਿਵੱਚ ਸਵਾਮੀ ਿਵਵੇਕਾਨੰਦ, ਪਰਮਹੰਸ ਯੋਗਨੰਦ, ਿਰਸ਼ੀ ਅਰਿਬੰਦੋ 
ਅਤੇ ਬੀ.ਕੇ.ਐਸ ਅਯੰਗਰ ਵਰਗੇ ਯੋਗ ਗੁਰੂਆਂ ਨ�  ਯੋਗ ਨੰੂ ਬਾਕੀ ਦੁਨੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਾਇਆ। 
ਅੱਜ, ਯੋਗ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ; ਕੌਮ�ਤਰੀ ਯੋਗ ਿਦਵਸ 21 
ਜੂਨ ਨੰੂ 190 ਤ� ਵੱਧ ਦੇਸ਼� ਿਵੱਚ ਮਨਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਯੋਗ ਕੀ ਹੈ?

ਪ�ਾਚੀਨ ਭਾਰਤੀਆਂ ਨ�  ਖੋਜ ਕੀਤੀ ਸੀ ਿਕ ਯੋਗ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀ 
ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਯੋਗ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਹਾਲ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਿਵਿਗਆਨ ਵਜ� ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਮ, 
ਅਿਧਐਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼�ਤੀਪੂਰਨ ਅਤੇ ਕੁਸ਼ਲ ਬਣਨ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ 
ਦੀ ਪੂਰੀ ਪ�ਾਪਤੀ ਵੱਲ ਵਧਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਯੋਗ ਸ਼ਬਦ ਸੰਸਿਕ�ਤ ਸ਼ਬਦ "ਯੁਜ" ਤ� ਿਲਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ "ਇਕਜੱੁਟ 
ਜ� ਏਕੀਿਕ�ਤ ਕਰਨਾ"। ਇਹ ਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤੇ ਆਤਮਾ ਦੇ ਮੇਲ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ। ਯੋਗ 
ਸੰਤੁਲਨ, ਸਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਏਕਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ 
ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਰਨ ਬਾਰੇ – ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰਲੀ ਅਤੇ  ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਨਾਲ। ਇਹ ਮਨ 
ਨੰੂ ਸ਼�ਤ, ਸਿਹਜ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਭਟਕਣ� ਤ� ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਯੋਗ ਿਵੱਚ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਯਤਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਨਾ ਿਕ ਬੇਤਰਤੀਬ ਹਰਕਤ�। ਇਹ 
ਯਤਨ ਅਨੁਸ਼ਾਿਸਤ ਕਾਰਜ� ਦੁਆਰਾ ਹੀ ਫ਼ਲਦਾਇਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।
ਆਓ ! ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦੇ ਅੱਠ ਪਿਹਲੂਆਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੀਏ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਮਹ�ਿਰਸ਼ੀ 
ਪਤੰਜਲੀ ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਿਵਵਸਿਥਤ ਪ�ਿਕਿਰਆਵ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
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ਇਹਨ� ਅੱਠ ਪਿਹਲੂਆਂ ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਹੇਠ� ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ:

1. ਯਮ (ਸਮਾਜਿਕ 
ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ)

5. ਪ੍ਰਤਿਆਹਾਰ 
(ਇੰਚਟਾਈਆਂ 'ਤੇ ਨਿਯੰਤਰਣ)

4. ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ (ਸਾਹ ਉੱਪਰ 
ਨਿਯੰਤਰਣ)

2. ਨਿਯਮ (ਨਿੱਜੀ 
ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ)

6. ਧਾਰਨਾ (ਇਕਾਗਰਤਾ)

8. ਸਮਾਧੀ (ਵਿਸਮਾਦ)

7. ਧਿਆਨ (ਚਿੰਤਨ) 3. ਆਸਨ 
(ਮੁਦਰਾ)

1. ਯਮ (ਸਮਾਿਜਕ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਅਤੇ ਨ� ਿਤਕਤਾ): ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਹਨ 
ਿਕ ਦੂਿਜਆਂ ਪ�ਤੀ ਿਕਵ� ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਆਲੂ ਅਤੇ ਈਮਾਨਦਾਰ 
ਹੋਣਾ।

2. ਿਨਯਮ (ਿਨ�ਜੀ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ): ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਫ਼ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਰਿਹਣਾ।

3. ਆਸਨ (ਮੁਦਰਾ): ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ।

4. ਪ�ਾਨਾਯਾਮ (ਸਾਹ �ਪਰ ਿਨਯੰਤਰਣ): ਇਹ ਸਾਹ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਤੁਸ� 
ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਡੰੂਘੇ, ਸਿਹਜ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਿਸੱਖਦੇ ਹੋ।
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5. ਪ�ਿਤਆਹਾਰ (ਇੰਚਟਾਈਆਂ 'ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ - ਸੁਆਦ, ਛੂਹ, ਸੁੰ ਘਣਾ, ਿਦ�ਸ਼ਟੀ ਅਤੇ 
ਸੁਣਨਾ): ਇਸ ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੋੜਨਾ, ਆਪਣੇ-ਆਪ 'ਤੇ ਿਧਆਨ 
ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਤੱਤ� ਨਾਲ ਨਾ ਭਟਕਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

6. ਧਾਰਨਾ (ਇਕਾਗਰਤਾ): ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਨ ਨੰੂ ਸਿਥਰ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਕ-ਨੁਕਤੇ 
ਵਾਲੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ।

7. ਿਧਆਨ (ਿਚੰਤਨ): ਿਧਆਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਡੰੂਘਾ ਿਚੰਤਨ ਜ� ਿਸਮਰਨ।

8. ਸਮਾਧੀ (ਿਵਸਮਾਦ): ਇਹ ਡੰੂਘੀ ਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਕਦਮ� 
ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆ�ਦੀ ਹੈ. ਇਹ ਯੋਗ ਦਾ ਅੰਿਤਮ ਟੀਚਾ ਹੈ, ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� 
ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਸ਼�ਤੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਯੋਗ ਜੀਵਨ ਭਰ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ। ਸਾਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਸ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਆਓ! 
ਅਸ� ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਪਿਹਲੇ ਦੋ ਪੜਾਵ� ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੀਏ - ਯਮ ਅਤੇ ਿਨਯਮ।

ਯਮ
ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਿਵਚ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਲਈ ਪੰਜ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ 

ਹਨ; ਇਸ ਸਮਾਜਕ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ  ਨੰੂ ਯਮ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਯਮ ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦਾ ਪਿਹਲਾ 
ਅੰਗ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਆਓ! ਇਨ� � ਪੰਜ ਯਮ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹ� ।

1. ਅਿਹੰਸਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਿਦਆਲੂ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇ ਜੀਵ� ਸਮੇਤ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜੀਅ 
ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਹੰੁਚਾਉਣਾ।

2. ਸਤ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੱਚ ਬੋਲਣਾ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਹੋਣਾ ਹੈ।

3. ਅਸਿਤਆ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਖਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਨਾ ਲਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨਹ� 
ਹਨ।

4. ਬ�ਹਮਾਚਾਰੀਆ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਿਨਯੰਤਰਣ 
ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਹੈ।
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5. ਅਪਿਰਗ�ਿਹ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਲਾਲਚੀ ਨਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਖੁਸ਼ 
ਹੋਣਾ। (ਅਸ� ਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਚੱਲਕੇ ਅਪਰਗ�ਿਹ ਦੀ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ 
ਪੜਚੋਲ ਕਰ�ਗੇ)।

ਗਤੀਿਵਧੀ:

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ� ਲਈ ਸਭ ਤ� ਢੁਕਵ� ਯਮ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ:

1. ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਕੱੁਤੇ ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਖੇਡੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਕਦੇ ਮਾਰੋ ਜ� ਡਰਾਓ ਨਾ।.......................

.......

2. ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਤੋੜਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛਦੀ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� ਸੱਚ ਦੱਸਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਲੁਕਾ�ਦੇ 

ਨਹ� ਹੋ। ..............................

3. ਤੁਹਾਡਾ ਵੀਡੀਓ ਗੇਮ� ਖੇਡਣ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜੀਅ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸ� ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਵਿਗਆਨ ਿਵਸ਼ੇ ਦੇ ਆਪਣੇ 

ਪ�ੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਵੀਡੀਓ ਗੇਮ ਖੇਡਣ ਅਤੇ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਇੱਛਾ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਦੇ 

ਹੋ। ..............................

4. ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਸਮੂਹਕ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਵਜ� ਸ�ਝਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਪ�ੇਿਰਤ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਿਫਰ ਤੁਸ� ਇਸ ਨੰੂ ਚੋਰੀ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ।..............................

5. ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਦੁਕਾਨ �ਤੇ ਕੋਈ ਪੋਸ਼ਾਕ ਪਸੰਦ ਆ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗਏ ਤੁਹਾਡੇ ਦਾਦਾ ਜੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱੁਛਦੇ ਹਨ ਿਕ 

ਕੀ ਤੁਸ� ਇਸ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਦਆਂ ਤੁਸ� ਹੋਰ ਕੱਪੜੇ ਨਾ ਲੈਣ ਦਾ 

ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਜੇ ਇਸਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹ� ਹੈ. ..............................

ਅਪਰੀਗ�ਿਹ
ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਹੋਰ ਪਾਉਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨੰੂ ਛੱਡਣ 

ਅਤੇ ਜੋ ਕੁੱ ਝ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਹੈ, ਉਸ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦੀ 
ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਧਾਰਣ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਉਣ 
ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਉਦਾਰ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਆਓ ! ਅਸ� ਲਾਲ ਬਹਾਦੁਰ ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਦੀ ਪ�ੇਰਣਾਦਾਇਕ 
ਕਹਾਣੀ ਰਾਹ� ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਬਾਰੇ ਜਾਣੀਏ, ਿਜਨ� � ਨ�  ਭਾਰਤ ਦੇ 
ਦੂਜੇ ਪ�ਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਵਜ� ਸੇਵਾ ਿਨਭਾਈ।
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ਸਰਲ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਮਹਾਨ ਸੋਚ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਲਾਲ ਬਹਾਦੁਰ 

ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਭਾਰਤ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਸਨ 
ਤ� ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਲਈ ਸਾੜੀ 
ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਦੁਕਾਨ 
'ਤੇ ਗਏ। ਦੁਕਾਨ ਦੇ ਮਾਲਕ ਨ�  ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਕੁੱ ਝ ਿਪਆਰੀਆਂ ਸਾੜੀਆਂ ਿਦਖਾਈਆਂ, 
ਪਰ ਜਦ� ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਨ�  ਕੀਮਤ ਪੱੁਛੀ ਤ� 
ਉਨ� � ਨੰੂ ਉਹ ਬਹੁਤ ਮਿਹੰਗੀਆਂ ਲੱਗੀਆਂ। 
ਉਨ� � ਨ�  ਦੁਕਾਨ ਨੰੂ ਘੱਟ ਮਿਹੰਗੀਆਂ 
ਸਾੜੀਆਂ ਿਵਖਾਉਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਪਰ ਿਫਰ 
ਵੀ ਉਹ ਉਨ� � ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਮਿਹੰਗੀਆਂ 
ਲੱਗੀਆਂ।

ਦੁਕਾਨ ਦਾ ਮਾਲਕ ਬਹੁਤ ਹੈਰਾਨ ਸੀ। 
ਉਨ� � ਿਕਹਾ, "ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਜੀ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕੀਮਤ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਸ� ਭਾਰਤ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਮੰਤਰੀ 
ਹੋ ! ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਾੜੀਆਂ ਤੋਹਫ਼ੇ ਵਜ� 
ਦੇਣਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਸਨਮਾਨ ਦੀ ਗੱਲ ਹੋਵੇਗੀ।

ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਨ�  ਮੁਸਕਰਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਿਕਹਾ, 
"ਮ� ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਆਲਤਾ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ 
ਕਰਦਾ ਹ�, ਪਰ ਮ� ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ 
ਤੋਹਫ਼ੇ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਕ ਮ� ਪ�ਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਹ�। ਮ� ਿਸਰਫ਼ ਉਹੀ ਸਾੜੀ 
ਖਰੀਦ�ਗਾ ਜੋ ਮੇਰੇ ਬਜਟ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਵੇ। ਜੋ ਕੁੱ ਝ ਵੀ ਉਹ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਸੀ ਸ਼ਾਸਤਰੀ 
ਜੀ ਉਸੇ ਨਾਲ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਸਨ ਅਤੇ ਲੋੜ ਤ� ਵੱਧ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਨਹ� ਸੋਚਦੇ ਸਨ।

ਅਧਿਆਪਕ ਲਈ ਨੋਟ

• ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਇਲਾਕੇ ਵਿਚੋਂ ਆਦਰਸ਼ ਸ਼ਖਸੀਅਤਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਇੰਟਰਵਿਊ ਲਈ ਪ੍ਰਸ਼ ਨਾਵਲੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਹਿਯੋਗ ਕਰੋ।

• ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਤੇ ਇੱਛਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀਪੂਰਨ ਤੇ ਖੁਸ਼  ਰਹਿਣ ਲਈ ਲਾਲਚ ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੋ ।
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ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਿਨਮਰ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜੋ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਆਓ ! 
ਅਸ� ਲਾਲਚੀ ਨਾ ਬਣ ਕੇ ਲਾਲ ਬਹਾਦੁਰ ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਵਰਗੇ ਬਣ ਜਾਈਏ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਤ� ਵੱਧ ਵਸਤ� ਨਾ ਰੱਖੀਏ।

ਗਤੀਿਵਧੀ

• ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਗੁਆਂਢ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਾਦਾ ਜੀਵਨ 
ਜੀਅ ਿਰਹਾ ਹੈ।

• ਉਸ ਤ� ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਉਨ� � ਨ�  ਸਾਦੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਜੀਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਿਕ� ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਕਹੜੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਹੋਏ।

• ਆਪਣੀ ਕਲਾਸ ਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਚਰਚਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਵੀ ਸੁਣਾਓ।

ਗਤੀਿਵਧੀ

• ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਬਲਕੁਲ ਨਵ� ਛੋਟੀ ਚੀਜ਼ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਜੋ ਉਹ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਪਰ ਅਕਸਰ ਨਹ� ਵਰਤਦੇ (ਇੱਕ ਿਕਤਾਬ, ਇੱਕ ਿਖਡੌਣਾ, ਆਿਦ)।

• ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਬੈਠ�  ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਦਓ ਜੋ ਉਹ ਲੈ 
ਕੇ ਆਏ ਹਨ।

• ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜ� ਲੋੜਵੰਦ ਨੰੂ ਚੀਜ਼ ਦੇਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ।
• ਬੱਚੇ ਜਾਇਦਾਦ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਗੇ।

ਿਨਯਮ
ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦਾ ਦੂਜਾ ਪਿਹਲੂ ਿਨਯਮ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਲਈ ਪੰਜ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਜ� ਆਦਤ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਆਓ ! ਇਨ� � ਪੰਜ ਿਨਯਮ� 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹ� ।

1. ਸੌਚ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ। ਇਹ ਮਨ 
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਸ਼ੁੱ ਧਤਾ ਬਾਰੇ ਹੈ।
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2. ਸੰਤੋਸ਼, ਖੁਸ਼ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਜੋ ਕੁਝ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਲਾਲਚੀ 
ਨਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਹੈ।

3. ਤਪਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੈ-ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਅਤੇ 
ਿਦ�ੜ ਇਰਾਦਾ, ਭਾਵ� ਉਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੀ ਹੋਣ।

4. ਸਵਾਿਧਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਵੈ-ਅਿਧਐਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਗਆਨ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ।

5. ਈਸ਼ਵਰ ਪ�ਾਿਨਧਨਾ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਤ� ਵੱਡੀ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਗਤੀਿਵਧੀ

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ� ਿਵੱਚ� ਸਭ ਤ� ਢੁਕਵ� ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ :

1. ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਇੱਕ ਿਨ�ਜੀ ਟੀਚਾ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਕਸੇ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ, 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਜ� ਘਰਿਦਆਂ ਦੀ ਕੰਮਾ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ। ਹਰੇਕ ਟੀਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ 
ਪ�ਗਤੀ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰੋ। .........................................

2. ਹਰ ਰੋਜ਼ ਚੰਗੀਆਂ ਿਕਤਾਬ� ਪੜ�ੋ ਜ� ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਿਲਖੋ।

.........................................

3. ਕਲਾਸ ਦੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਜਾਓ। .........................................

4. ਸ਼ੁਕਰਾਨਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰੋ। .........................................

5. ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰੋ ਿਕ ਚੀਜ਼� ਉਸੇ ਤਰ�� ਕੰਮ ਕਰਨਗੀਆਂ ਿਜਵ� ਉਨ� � 
ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

.........................................

ਆਓ ! ਇੱਕ ਪ�ੇਰਣਾਦਾਇਕ ਕਹਾਣੀ ਰਾਹ� ਤਪਸ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੀਏ।

ਤਪਸ

ਪੰਜ ਿਨਯਮ� ਿਵਚ� ਇਕ ਤਪਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਵ-ੈਅਨੁਸ਼ਾਸਨ, ਿਦ�ੜਤਾ ਅਤੇ ਲਗਨ।

ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਇਮਿਤਹਾਨ ਆ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਖਰੀ ਿਮੰਟ ਤੱਕ 
ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਸ� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਅਿਧਐਨ ਕਰਨ ਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਇਸ ਸਿਥਰ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਨੰੂ ਤਪਸ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਿਕਸ ੇਖੇਡ ਸਮਾਗਮ ਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਲੈਣ, ਿਕਸ ੇਸਾਜ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ, ਜ� ਘਰ 
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ਦੇ ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਰਗਾ ਹੈ - ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਨਾ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡਾ 
ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਨੰੂ ਮਨ ਨਹ� ਕਰਦਾ। ਤਪਸ ਿਸਖਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਅਤੇ ਸਮਰਪਣ 
ਸਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਧੁਾਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਤਪਸ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਕ ੇਅਸ� ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਿਸੱਖਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਜਾਣਦੇ ਹ� ਿਕ 
ਿਕਵ� ਛੋਟੇ ਿਨਰੰਤਰ ਕਾਰਜ ਵੱਡੇ ਨਤੀਜੇ ਿਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਤਪਸ:

ਪੜ�ਾਈ ਪ�ਤੀ ਸਮਰਪਣ, ਸਵੈ-ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ, ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ, ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ, ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ, ਹਮੇਸ਼� ਸੱਚ ਬੋਲਣਾ, ਯੋਗ ਦਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਆਿਦ।

ਅਸ� ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਹਾਨ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਹ�, ਉਨ� � ਦੀ ਸਫ਼ਲਤਾ ਸਾਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ �ਚ ਟੀਚੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਸ� ਇਨ� � 
ਮਹਾਨ ਲੋਕ� ਦੇ ਤਪ� ਬਾਰੇ ਸੁਿਣਆ ਹੈ? ਆਓ ! ਤਪਸ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਮੱਲੀ 
ਮਸਤਾਨ ਬਾਬੂ - ਭਾਰਤ ਦੇ ਪਰਬਤ-ਪੁਰਸ਼ ਦੀ ਪ�ੇਰਣਾਦਾਇਕ ਕਹਾਣੀ ਪੜ�ੀਏ।

ਮੱਲੀ ਮਸਤਾਨ ਬਾਬੂ ਦਾ ਿਦ�ੜ ਇਰਾਦਾ

ਮੱਲੀ ਮਸਤਾਨ ਬਾਬੂ ਦਾ ਜਨਮ ਆਂਧਰਾ ਪ�ਦੇਸ਼ ਦੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਿਜਹੇ ਿਪੰਡ ਿਵੱਚ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ 
ਉਨ� � ਦੇ ਿਪਤਾ ਇੱਕ ਿਕਸਾਨ ਸਨ। ਇੱਕ ਹੁਿਸ਼ਆਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਤੇ ਨਵੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਿਸੱਖਣ 
ਲਈ ਉਤਸਕੁ, ਬਾਬੂ ਨ�  ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਪੜ�ਾਈ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਭਾਰਤ ਦੇ ਕੁੱਝ ਵਧੀਆ ਸੰਸਥਾਵ� ਿਵੱਚ 
ਉਹ ਪੜ�ਨ ਲਈ ਗਏ। ਉਨ� � ਨ�  ਇੰਜੀਨੀਅਿਰੰਗ ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਿਡਗਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ।

ਆਪਣੀ ਪੜ�ਾਈ ਦੌਰਾਨ ਬਾਬੂ ਨ�  ਪਹਾੜ ਚੜ�ਨ ਿਵੱਚ ਡੰੂਘੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਿਦਖਾਈ। ਪਹਾੜ� ਦੀ 
ਚਣੁਤੌੀ ਅਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਤ� ਪ�ਿੇਰਤ ਹੋ ਕ,ੇ ਉਨ� � ਨ�  ਆਪਣ ੇਪੇਸ਼ਵੇਰ ਕਰੈੀਅਰ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਜਨੰੂਨ ਨੰੂ 
ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕੀਤਾ। ਉਨ� � ਨ�  ਸਖਤ ਿਸਖਲਾਈ ਲਈ, ਚੜ�ਾਈ ਚੜ�ਨ ਬਾਰੇ ਸਭ ਕੁੱਝ 
ਿਸੱਿਖਆ। ਉਨ� � ਨ�  ਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ, ਲਚਕਤਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਯਗੋ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕੀਤਾ, ਿਜਸਨ�  ਉਨ� � ਦੀ ਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨ ਪਹਾੜੀ ਚੜ�ਾਈਆਂ ਸਰ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ। ਯਗੋ ਸਮਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ਤੀ ਉਨ� � ਦਾ ਸਮਰਪਣ, ਕਈ 
ਮਿੁਹੰਮ� ਿਵਚ ਸਫ਼ਲਤਾ ਹਾਿਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਨ� � ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਿਹੱਸਾ ਸੀ।
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਗਆਨੀ, ਪ�ਸ਼ਾਸਕ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪੁਰਸ਼ਕਾਰ ਜੇਤੂ, ਐਥਲੀਟ 

ਆਿਦ ਵਰਗੇ ਮਹਾਨ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਦ�ੜ ਇਰਾਦੇ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਯਤਨ� ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆਂ ਤੱਕ ਿਕਵ� 
ਪਹੰੁਚਦੇ ਹਨ।

ਪਹਾੜ� �ਪਰ ਚੜ�ਣ ਪ�ਤੀ ਉਨ� � ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਇੱਕ ਅਟੱੁਟ ਜਨੰੂਨ ਅਤੇ ਸਮਰਪਣ ਤ� ਪ�ਿੇਰਤ ਸੀ। 
ਉਹ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵ� ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਰੱਖਦੇ ਸਨ ਅਤੇ �ਚੀ ਤ� �ਚੀ ਚਟੋੀ 
'ਤੇ ਚੜ�ਨ ਿਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚਣੁਤੌੀਆਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਸਨ। ਆਪਣੀਆਂ ਚੜ�ਾਈਆਂ ਰਾਹ�, 
ਉਨ� � ਨ�  ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਪੁਿਨਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟ� ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪ�ਿੇਰਤ 
ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਿਖਆ, ਚਾਹੇ ਟੀਚ ੇਿਕੰਨ�  ਵੀ ਮਸੁ਼ਕਲ ਿਕ� ਨਾ ਲੱਗਦੇ ਹੋਣ।

ਬਾਬੂ, ਜਦ� ਵੀ ਮਿੁਹੰਮ 'ਤੇ ਹੰੁਦੇ ਸਨ, ਹਰ ਆਖਰੀ ਵਰੇਵ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਸਨ। ਉਹ ਿਦਨ 
ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਕਰਦੇ ਸਨ, ਆਪਣਾ ਸਾਮਾਨ ਆਪ ਚੁੱ ਕਦੇ ਅਤੇ ਸਾਰਾ ਿਦਨ ਇੱਕ 
ਡੰਡੀ �ਪਰ ਲਗਾਤਾਰ ਤੁਰਦੇ। ਆਪਣੀ ਮਿੁਹੰਮ ਦੌਰਾਨ ਉਹ ਆਪਣਾ ਤੰਬੂ ਆਪ ਲਗਾ�ਦੇ ਸਨ, 
ਆਪਣਾ ਖਾਣਾ ਖੁਦ ਪਕਾ�ਦੇ ਸਨ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਗਾਈਡ ਨਾਲ 
ਬਣਾ�ਦੇ ਸਨ।

ਬਾਬੂ ਦੀ ਿਰਕਾਰਡ ਤੋੜ ਪ�ਾਪਤੀ ਇਹ ਸੀ ਿਕ ਉਨ� � ਨ�  172 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ ਸੱਤ ਮਹ�ਦੀਪ� ਦੀਆਂ 
ਸੱਤ ਸਭ ਤ� �ਚੀਆਂ ਚਟੋੀਆਂ 'ਤੇ ਚੜ�ਾਈ ਪੂਰੀ ਕੀਤੀ। ਇਸ ਤਰ��, ਬਾਬੂ ਨ�  ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ �ਤਮਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਨਵ� ਮਾਪਦੰਡ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤਾ। ਉਹ ਇਹ 
ਿਰਕਾਰਡ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਿਹਲੇ ਭਾਰਤੀ ਅਤੇ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਬਣ ਗਏ, ਿਜਸਨ�  ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਪ�ਸੰ਼ਸਾ ਿਦਵਾਈ।

ਭਾਵ� ਉਹ ਹੁਣ ਸਾਡੇ ਿਵਚ ਨਹ� ਹਨ, ਪਰ ਉਨ� � ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਅਸਾਧਾਰਣ ਿਹੰਮਤ, ਿਦ�ੜਤਾ ਅਤੇ 
ਜਨੰੂਨ ਦੀ ਿਮਸਾਲ ਹੈ। ਉਨ� � ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਸਾਨੰੂ ਵੱਡੇ ਸਪੁਨ�  ਦੇਖਣ, ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਹਮਸੇ� ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸੱਿਖਆ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਉਨ� � ਲੋਕ� ਲਈ 
ਸਥਾਈ ਪ�ਰੇਣਾ ਬਣ ੇਹੋਏ ਹਨ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵ� ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਅਸਮਾਨ ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚਣ ਦੀ ਿਹੰਮਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਗਤੀਿਵਧੀ
• ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਆਦਰਸ਼ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਸੁਣਾਓ।

• ਦੱਸੀਆਂ ਗਈਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਆਮ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ।

• ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਟੀਚਾ ਿਮੱਥਣਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

• ਉਸ ਸਮ� ਬਾਰੇ ਿਲਖੋ ਜਦ� ਉਨ� � ਨ�  ਕੁੱ ਝ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਕੀਤੀ। ਉਨ� � ਨ�  ਤਜ਼ਰਬੇ ਤ� 
ਤੁਸ� ਕੀ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਸਨ?
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ਗਤੀਿਵਧੀ

1. ਟੀਚੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ: ਹਰੇਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਿਲਖਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ, 
ਿਜਵ� ਿਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ 20 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਪੜ�ਨਾ, ਿਕਸੇ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ, ਜ� ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ।

2. ਯੋਜਨਾ: ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ� ਬਾਰੇ ਿਲਖੋ।

3. ਪ�ਗਤੀ �ਪਰ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ: ਪ�ਗਤੀ �ਪਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਧਾਰਣ ਸ਼ਾਰਣੀ ਬਣਾਓ।

4. ਪ�ਤੀਿਬੰਬ: ਹਫਤੇ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਵੈ-ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਬਾਰੇ ਕੀ 
ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ ਅਤੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਇਆ।

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ, ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦਾ ਪੰਜਵ� ਪਿਹਲੂ, ਆਪਣੀਆਂ ਇੰਚਟਾਈਆਂ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਣ ਬਾਰੇ ਹੈ।

ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸ਼ੋਰ-ਸ਼ਰਾਬੇ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੋਮਵਰਕ 
'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰੋਕਣਾ ਜ� ਿਪੱਛੇ 
ਹਟਣਾ, ਨਾ ਿਕ ਉਨ� � ਚੀਜ਼� ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਜੋ ਅਸ� ਦੇਖਦੇ, ਸੁਣਦੇ, ਸੁੰ ਘਦੇ, ਸੁਆਦ 
ਲ�ਦੇ ਜ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੋਰ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਕੇ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਕੇ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਿਲਜ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਤ� ਦੂਰ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਹੰੁਦੇ ਹੋ।

ਅਸ� ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਸੰਸਾਰ ਨੰੂ ਪੰਜ ਇੰਚਟਾਈਆਂ ਦੁਆਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ; 
ਲੋੜ�ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਭਟਕਣ ਤ� ਬਚਾਉਣ 
ਲਈ, ਸਾਨੰੂ ਅਿਭਆਸ� ਦੁਆਰਾ ਇਨ� � ਇੰਚਟਾਈਆਂ �ਪਰ ਿਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਆਓ ! ਕੱੁਝ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੀਏ ਜੋ ਇੰਚਟਾਈਆਂ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੋੜਨ ਿਵੱਚ 
ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।

1. ਸ਼�ਤ ਸਮ�: ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਚੁੱ ਪ-ਚਾਪ ਬੈਠਣ ਲਈ ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਜਗ�ਾ ਲੱਭੋ (ਕੋਈ ਟੀਵੀ, ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ, ਜ� �ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਨਹ�)। ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� 
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ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਲੈਣ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ।

2. ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ ਖਾਣਾ: ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੌਰਾਨ ਟੀਵੀ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗੈਜੇਟਸ ਨੰੂ ਦੂਰ 
ਰੱਖੋ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਵਾਦ, ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਗੰਧ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਚਬਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਬੁਰਕੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ।

3. ਕੁਦਰਤ ਨਾਲ ਜੁੜੋ: ਿਕਸੇ ਪਾਰਕ ਜ� ਬਾਗ਼ ਿਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਓ। ਿਵਚਾਰ� ਿਵੱਚ 
ਗੰੁਮ ਹੋਏ ਿਬਨ� ਜ� ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੇ ਿਬਨ� ਆਪਣੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਿਦ�ਸ਼�, ਆਵਾਜ਼� ਅਤੇ ਸੁਗੰਧ� ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ।

4. ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ: ਕੋਈ ਸ਼�ਤ ਸੰਗੀਤ ਚੁਣੋ, ਚੁੱ ਪ-ਚਾਪ ਬੈਠ�  ਅਤੇ ਿਬਨ� ਕੁੱ ਝ ਕੀਤੇ 
ਸੰਗੀਤ ਸੁਣੋ।

5. ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ�: ਕੱੁਝ ਿਮੰਟ ਚੁੱ ਪ-ਚਾਪ ਬੈਠ ਕੇ ਿਬਤਾਓ। ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਸੌਣ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 30 
ਿਮੰਟ ਪਿਹਲ� ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਇਸ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਇਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ, ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਡੂੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।
ਭੋਜਨ ਸਾਡੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤ� 
ਇਲਾਵਾ, ਸਾਨੰੂ ਮੌਸਮ ਅਨੁਸਾਰ ਅਤੇ ਦਰਿਮਆਨੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਆਯੁਰਵੈਦ (ਪ�ਾਚੀਨ ਭਾਰਤੀ ਮੈਡੀਕਲ ਿਵਿਗਆਨ) ਅਨੁਸਾਰ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਆਦਤ� ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਆਯੁਰਵੈਦ ਅਨੁਸਾਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਆਦਤ�:
ਿਹਤਾਭੂਕ –

ਿਸਹਤਮੰਦ ਤੇ ਪੋਸ਼ਿਟਕ 
ਖਾਓ।

ਿਮਤਾਭੂਕ – 

ਮੱਧਮ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਓ।

ਿਰਤਾਭੂਕ – 

ਮੌਸਮ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਓ।

.

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ?

ਗਤੀਿਵਧੀ

1. ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਮ� ਘਰ ਦਾ ਬਿਣਆ ਭੋਜਨ ਖਾਓ।

2. ਖਾਣਾ ਖ�ਦੇ ਸਮ�, ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਹਰ ਬੁਰਕੀ ਅਤੇ ਹਰ ਿਕਣਕੇ ਦਾ ਸੁਆਦ ਲ�ਦੇ ਹੋ।

3. ਖਾਣਾ ਖ�ਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੀਵੀ ਵਰਗੇ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ।

4. ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇਣ ਲਈ ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੋ।
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ਨਮਸਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਯੋਗੀ !

ਕੀ ਤੁਸ� ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ?

ਿਪਛਲੇ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਯਮ ਅਤੇ ਿਨਯਾਮ ਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਆ ਸੀ। ਆਓ ! ਹੁਣ ਆਪ� 
ਆਸਨ�, ਪ�ਾਨਾਯਾਮ, ਪ�ਿਤਆਹਾਰ, ਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣੀਏ। ਿਤਆਰੀ ਦੇ 
ਅਿਭਆਸ� ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਕੇ ਅਸ� ਅਗਲੇ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਯੋਗ ਦੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਪਿਹਲੂਆਂ 
ਬਾਰੇ ਵੀ ਿਸੱਖ�ਗੇ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਆਿਦ।

ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਹੇਠ ਇਹਨ� ਅਿਭਆਸ� ਨੰੂ ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਕੇ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਮੁਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। ਿਨਯਿਮਤ 
ਅਿਭਆਸ (ਸਾਧਨਾ) ਸਾਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਲਚਕਦਾਰ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ 
ਸ਼�ਤੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਤ� ਿਮਲੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ, ਖੇਡਣ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ 
ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹਰ ਚੀਜ਼ 'ਤੇ ਿਬਹਤਰ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਲਈ, ਆਓ ! ਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਚਟਾਈਆਂ ਿਵਛਾਈਏ, ਇੱਕ ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ ਲੈ 
ਕੇ ਅਤੇ ਿਮਲ ਕੇ ਇਸ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੀਏ !

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਯੋਗ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ; ਇਹ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 
ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ 
ਅਿਜਹੀ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਨਾ ਿਲਜਾਓ ਜੋ ਦਰਦ ਜ� ਬੇਆਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇ।

ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਕ ਅਸ� ਆਸਨ ਅਤੇ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੀਏ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਕੇ, ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਢੱਲਾ ਕਰਕੇ (ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ) ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਲਚਕਾਉਣ 
ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ (ਿਸਥਲੀਕਰਣ ਵਰਜ਼ਸ)।

ਸਾਰੇ ਯੋਿਗਕ ਅਿਭਆਸ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਮ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

1. ਆਸਨ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ� ਸਾਹ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ 
ਕਰੋ। ਆਸਨ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸਿਹਜ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਲਓ। ਹਮੇਸ਼ਾ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲਓ।

ਯੋਗ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਤਆਰੀਯੋਗ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਤਆਰੀ
ਅਿਧਆਇ ਅਿਧਆਇ 22
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2. ਜਦ� ਤੁਸ� ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਹਮੇਸ਼� ਸੁਚੇਤ, ਚੌਕਸ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਆਪਣੀ 
ਮੁਦਰਾ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ� ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖੋ ਅਤੇ 
ਉਨ� � ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ।

3. ਆਸਨ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਜੱੁਤੀਆਂ ਜ� ਜੁਰਾਬ� ਨਾ ਪਿਹਨ� ।

4. ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਜ� ਅਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ੁਕਾਮ, ਖੰਘ, ਿਸਰ ਦਰਦ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਗੋਡੇ ਿਵੱਚ ਮੋਚ ਆਿਦ 
ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਲਓ।

5. ਖ਼ਾਸਕਰ ਕੁੜੀਆਂ ਲਈ, ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਿਹਲ� 
ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ ਜ� ਉਸ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਿਸੱਖਣ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੇ ਕਾਰਜ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਫੇਫਿੜਆਂ ਲਈ ਸਹੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਆਓ ! ਅਸ� ਖਰਗੋਸ਼ ਅਤੇ ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖੀਏ। ਖਰਗੋਸ਼ ਸਾਹ ਡੰੂਘੇ, 
ਤਾਲਬੱਧ ਸਾਹ ਲੈਣ �ਪਰ ਿਧਆ ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਖਰਗੋਸ਼ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ 
ਦੀ ਨਕਲ ਹੈ। ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਕੁੱ ਤੇ ਦੇ ਤੇਜ਼, ਉਥਲੇ ਸਾਹ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਤ� ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਲਾਭ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਦੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 

ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਆਰਾਮ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦਾ ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ

7

ਸੀਮਾਵ�: ਿਮਰਗੀ ਤ� ਪੀੜਤ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਸਥਿਤੀ: ਦਸਾਸਨ

ਵਿਸ਼ ਰੰਤੀ: ਸ਼ਿਥਿਲਾ 
ਦਸਯਾਨ

ਕਦਮ 1

ਕਦਮ - 2

ਕਦਮ - 3

ਕਦਮ - 4

ਖਰਗੋਸ਼ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਸਿਥਤੀ: ਦਸਾਸਨ

ਕਦਮ 1: ਸੱਜੀ ਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ 

ਵਜਰਾਸਨ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

ਕਦਮ 2: ਹੇਠ� ਝੁਕੋ ਅਤੇ ਹੱਥ ਗੋਿਡਆਂ ਸਾਹਮਣੇ 

ਇਸ ਤਰ�� ਰੱਖੋ ਿਕ ਕੂਹਣੀਆਂ 

ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ। ਹੱਥ� ਨੰੂ ਇੱਕ 

ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਰੱਖੋ, ਹਥੇਲੀਆਂ 

ਨੰੂ ਹੇਠ� ਰੱਖੋ। ਿਢੱਡ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਪੱਟ� ‘ਤੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਿਟਕਾਓ, 

ਜੀਭ ਨੰੂ ਅੱਧੀ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ ਅਤੇ 

ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸਾਹ ਲਓ (10 

ਤ� 30 ਵਾਰ)।

ਕਦਮ 3: ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 

ਵਜਰਾਸਨ ਿਵਚ ਵਾਪਸ ਆਓ।

ਕਦਮ 4: ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਸੱਧੀ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਓ।

ਦਸਾਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ। ਿਸਿਥਲ ਦਸਾਸਨ 

ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।
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ਸਥਿਤੀ: ਦਸਾਸਨ

ਕਦਮ - 1

ਕਦਮ - 2

ਕਦਮ - 3

ਕਦਮ - 4

ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਸਿਥਤੀ: ਦਸਾਸਨ

ਕਦਮ 1: ਸੱਜੀ ਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ 

ਵਜਰਾਸਨ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

ਕਦਮ 2: ਅਤੇ �ਗਲ� ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਮੋੜ ਕੇ 

ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਗੋਡੇ ਦੇ ਿਸਿਰਆਂ �ਪਰ 

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜੀਭ ਨੰੂ ਿਜੰਨੀ ਹੋ ਸਕੇ 

ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਸਾਹ 

ਛੱਡਣ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਹੋਣ 

ਿਦਓ ਤ� ਜੋ ਪੇਟ ਫੁੱ ਲ ਅਤੇ ਸੁੰ ਘੜੇ। 

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ 10 

ਤ� 20 ਵਾਰ ਸਾਹ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਇਸ ਨੰੂ 

50 ਗੇੜ� ਤੱਕ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕਦਮ 3: ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 

ਵਜਰਾਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਵਾਪਸ ਆਓ।

ਕਦਮ 4: ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਸੱਧੀ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਸਾਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ 

ਆਓ।

ਿਸਿਥਲ ਦਸਾਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਵਿਸ਼ ਰੰਤੀ: ਸਿਥਿਲ ਦਸਾਸਨ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਵਿ◌ਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ 

ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਨ� � ਨ�  ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ।
• ਉਨ� � ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਕੀ ਉਹ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� 

ਸਾਹ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ?
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ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ ਸੂਖਮ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਹੈ, ਜੋ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਢੱਲਾ ਕਰਨ (ਤਣਾਅ 
ਛੱਡਣ) ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਸ਼ਬਦ "ਸੁਕਸ਼ਮ 
ਵਰਜ਼ਸ" ਸੰਸਿਕ�ਤ ਤ� ਆਇਆ ਹੈ, ਿਜੱਥੇ "ਸੁਕਸ਼ਮ" ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ "ਸੂਖਮ" ਜ� "ਮਹੀਨ" 
ਅਤੇ "ਵਰਜ਼ਸ" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ "ਕਸਰਤ" ਜ� "ਹਰਕਤ"। ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਨਰਮ, ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਹਰ ਉਮਰ ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।

ਅਿਭਆਸ ਿਵੱਚ ਛੋਟੀਆਂ, ਸੂਖਮ ਕਸਰਤ� ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਿਹੱਿਸਆਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਸੰਚਾਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ, ਜੋੜ� 
ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੂਖ਼ਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ 
ਵਧਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦੇ ਿਬਹਤਰ ਸੰਚਾਰ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦੀਆਂ 
ਹਨ।

ਹਰੇਕ ਹਰਕਤ ਨੰੂ ਸਾਹ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਣ (ਿਵਸ਼ੇਸ਼ 
ਊਰਜਾ) ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ ਦੀ ਸੌਖ ਇਸਨੰੂ ਬਜ਼ਰੁਗ�, ਸੀਮਤ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਜ� ਯੋਗ ਦੀ ਨਵ� 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਸਮੇਤ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਕਰਨਯੋਗ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਅਿਭਆਸ 
ਬੈਠਕੇ ਜ� ਖੜ�ੇ ਹੋ ਕੇ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ ਿਵੱਚ ਗਰਦਨ ਦੀ ਕਸਰਤ, ਮੋਢੀਆਂ ਨੰੂ ਘਮਾਉਣਾ, �ਗਲ� ਅਤੇ ਗੁੱ ਟ ਦੀਆਂ 
ਹਰਕਤ�, ਗੋਿਡਆਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ�, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰ� ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਆਓ ! ਗਰਦਨ ਲਈ ਸੁਕਸ਼ਮ ਵਰਜ਼ਸ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ।

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾ (ਗ�ੀਵਸੰਚਾਲਨਾ)
ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਦਾ ਇਹ ਜੱੁਟ ਗਰਦਨ ਦੇ ਜੋੜ� ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਤੇ 
ਲਚਕਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। 

1. �ਪਰ-ਹੇਠ� ਕਸਰਤ 
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2. ਖੱਬੇ-ਸੱਜੇ ਕਸਰਤ

ਵਜਰਾਸਨ ਿਵੱਚ ਬੈਠ� , ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਲਓ 
ਅਤੇ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖੋ।

: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਵੱਲ 
ਝੁਕਾਓ, ਇਸ ਤਰ�� ਿਕ ਠ� ਡੀ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ 

ਛੂਹਾਓ। 

ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਿਥਤੀ ਵਾਪਸ ਆਓ

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ 
ਮੋੜੋ। 

ਸਿਥਤੀ ਕਦਮ – 1 

ਕਦਮ – 2 ਸਿਥਤੀ 
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ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ 
ਅਤੇ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ 
ਅਤੇ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਕ�ਦਰ ਵੱਲ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ 
ਅਤੇ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ 
ਅਤੇ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਆਓ।

3. ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਪਾਸੇ ਝੁਕਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

4. ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਸੱਿਜਓ ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਖੱਿਬ� ਸੱਜੇ ਘੁੰ ਮਾਓ

ਕਦਮ - 3 

ਕਦਮ- 5

ਕਦਮ- 4

ਕਦਮ- 6
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ਸਿਥਿਲੀਕਰਨ ਵਰਜ਼ਸ

7

ਸਾਰੀਆਂ ਅਿਭਆਸ� 
ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ ਿਸਿਥਲ 

ਡੰਡਆਸਨ ਦੀ 
ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

ਉਪਰੋਕਤ ਹਰੇਕ ਕਸਰਤ ਨੂੰ ਪੰਜ ਵਾਰ ਉਪਰੋਕਤ ਹਰੇਕ ਕਸਰਤ ਨੂੰ ਪੰਜ ਵਾਰ 
ਕਰੋ। ਉਸੇ ਅਭਿਆਸ ਨੂੰ ਉਲਟੀ ਦਿਸ਼ਾ ਕਰੋ। ਉਸੇ ਅਭਿਆਸ ਨੂੰ ਉਲਟੀ ਦਿਸ਼ਾ 

ਵਿੱਚ ਦੁਹਰਾਓ।ਵਿੱਚ ਦੁਹਰਾਓ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।
• ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਕੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਨ ਜ� ਨਹ�।
• ਗਰਦਨ �ਪਰ ਕੋਈ ਵੀ ਸੱਟ ਹੋਵੇ ਤ� ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸਿਥਤੀ

ਕਦਮ  - 5

Step - 6

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 3

Step - 6
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ਿਸਿਥਲੀਕਰਨ ਵਰਜ਼ਸ ਿਢੱਲੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਦੇ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਵਧੇਰੇ ਜਿਟਲ ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਿਸਿਥਲੀਕਰ ਵਰਜ਼ਸ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ, ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਖੱਚ 
ਕੇ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਕੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਜੋੜ� ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਅਕਸਰ ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ 
ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਵੱਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਸਨ� ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਿਤਆਰ ਹਨ।

ਿਸਿਥਲੀਕਰਨ ਵਰਜ਼ਸ:

1. 1. ਇੱਕੋ ਜਗ� ਖੜ�ਕੇ ਹਲਕੀ ਦੌੜ: ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਹਲਕੀ ਦੌੜ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪ (ਹੌਲੀ, ਿਪੱਛੇ, ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਪਾਸੇ)

2. ਅੱਗੇ, ਿਪੱਛੇ ਅਤੇ ਪਾਿਸਆਂ ਨੰੂ ਝੁਕਣਾ: ਕਮਰ ਦੇ ਖੇਤਰ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ 
ਲਚਕਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

3. ਲੱਤ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਿਹਲਾਉਣੀ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ: ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਵਰਜ਼ਸ।

4. ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਮੋੜਣਾ: ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ 
ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਮੋੜਣਾ।

ਆਓ ! ਆਪਣੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਵਨਮੁਕਤ ਆਸਨ ਕ�ੀੜਾ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ। ਇਹ ਇੱਕ ਲੱਤ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ� ਨਾਲ ਕੀਤਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ।

1. ਏਕਪਦ ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਿਕ�ਆ (ਇੱਕ ਲੱਤ)

2. ਦੋਪਦ ਪਵਨਾ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਿਕ�ਆ (ਦੋਵ� ਲੱਤ�)
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ਏਕਪਦ ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਿਕ�ਆ (ਇਕੱਲੀ ਲੱਤ)

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ - 2

ਕਦਮ - 3

ਸਿਥਤੀ:

ਆਰਾਮ ਮੁਦਰਾ
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ਕਦਮ - 4

ਕਦਮ - 5

ਸੁਸਤ ਮੁਦਰਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਆਓ 

ਕਦਮ 1: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ 45° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 2: ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ 90° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗੋਡੇ ਵੱਲ ਮੋੜੋ, ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹੋਏ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਗੋਡੇ 

ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਜੋੜੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚੋ।

ਕਦਮ 4: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ �ਚਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਠ� ੜੀ ਜ� ਿਸਰ ਨੰੂ ਗੋਡੇਨਾਲ ਛੂਹਾਓ ਅਤੇ 

ਨਾਲ ਹੀ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ �ਪਰ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 5: ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਸੱਿਜ� ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਖੱਿਬ� ਸੱਜੇ ਪੰਜ ਵਾਰ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਲੱਤ� ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸ਼ਵਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। ਇਸ ਅਭਿਆਸ ਨੂੰ ਖੱਬੀ ਲੱਤ 

ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਿਵਸਰੰਤੀ : ਸ਼ਵਆਸਨ 
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ਦੋਪਦ ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਿਕ�ਆ

ਇਸ ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਿਕਿਰਆਵ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਿਕ�ਆ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਦੇ ਕਦਮ

1. ਿਕ�ਆ ਅਿਭਆਸ :

 ੳ. ਰੌਕ ਐਡਂ ਰੋਲ

 ਅ. ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਸੱਜੇ ਹਰਕਤ 

 ੲ. ਦੁਹਰਾਓ

2. ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੱਤ� ਿਸੱਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ

ਕਦਮ - 1

ਕਦਮ - 2

ਸਿਥਤੀ:
ਆਰਾਮ ਦੀ ਮੁਦਰਾ
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ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਆਓ: ਆਰਾਮ ਮੁਦਰਾ 

ਕਦਮ 1: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ 45° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 2: ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ 90° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ ਗੋਡੇ ਵੱਲ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ� ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ 
ਗੋਿਡਆਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਜੋੜੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚੋ।

ਕਦਮ 4: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਿਸਰ ਨੰੂ �ਚਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਠ� ੜੀ ਜ� ਿਸਰ ਨੰੂ ਗੋਡੇ ਨਾਲ ਛੂਹਾਓ।

ਕਦਮ - 3 ਕਦਮ - 4

1. ਓ ਿਕ�ਆ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ
 a ਰੌਕ ਐਡਂ ਰੋਲ

ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਅਤੇ ਬਾਹ� ਨਾਲ ਘੁੱ ਟ ਪੰਜ ਵਾਰ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ 

ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਨ� ਟ

ਿਪੱਛੇ ਮੁੜਦੇ ਸਮ�, ਸਾਹ ਲ�ਦੇ 

ਸਮ� ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਘੁੰ ਮਦੇ ਸਮ�, 

ਸਾਹ ਛੱਡੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� 

ਅੱਗੇ ਵਧਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਪੈਰ� 

'ਤੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
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 b. ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਸੱਜੇ

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਿਲਜਾਓ।

      ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਕ�ਦਰ 
ਿਵੱਚ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਿਲਜਾਓ।

C. ਦੁਹਰਾਓ

  ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੱਿਜ� ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਖੱਿਬ� ਸੱਜੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਘੁੰ ਮਾਓ ਅਤੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ 
ਆਓ।
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2. ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੱਤ� ਿਸੱਧੀਆਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸ਼ਵਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 
ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

ਕਦਮ  - 5

ਕਦਮ   - 6

ਕਦਮ - 7

ਕਦਮ  - 8
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7

ਸੀਮਾਵ�: ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਉਨ� � ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਿਜਨ� � ਨ�  ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਪੇਟ ਦੀ ਕੋਈ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ ਅਤੇ ਜ� ਗੰਭੀਰ 
ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਲੇ ਹਨ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 

ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਸਮ� ਲ�ਦੇ ਹਨ।
• ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਆਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਹੋ।

ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਆਓ: ਆਰਾਮ ਮੁਦਰਾ 

ਕਦਮ 5: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਹੱਥ� ਨੰੂ ਛੱਡ ਿਦਓ।

ਕਦਮ 6: ਅੱਗੇ ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹੋਏ, ਲੱਤ� ਨੰੂ 90° ਕੋਣ 'ਤੇ ਿਖੱਚੋ। 

ਕਦਮ 7: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਲੱਤ ਨੰੂ 45° ਕੋਣ 'ਤੇ ਿਲਆਓ।

ਕਦਮ 8: ਕੁੱ ਝ ਹੋਰ ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤ� ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਚਟਾਈ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

 ਸ਼ਵਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ

ਲਾਭ 
1. ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਦਾ ਿਨਯਮਤ ਅਿਭਆਸ ਪੇਟ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ।

2. ਇਹ ਪਾਚਨ ਤੰਤਰ ਿਵੱਚ ਜਮ�� ਹੋਈ ਗੈਸ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਾਚਨ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

3. ਇਹ ਭੁੱ ਖ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮਾ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।

4. ਇਹ ਕਬਜ਼ ਤ� ਬਚਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਵਿਸਰੰਤੀ : ਸ਼ਵਆਸਨ 
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ਸੂਰਜ ਨਮਨ

ਸੂਰਜ ਨਮਨ 12 ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਯੋਗ ਮੁਦਰਾਵ� ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਅਿਭਆਸ ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੇਰੇ ਸੂਰਜ ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦੇਣ 
ਲਈ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਸੂਰਜ ਨਮਨ (ਮੁਦਰਾਵ�), ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਤੇ ਮੰਤਰ� ਦੇ ਜਾਪ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਇਹ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਵਆਪਕ ਕਸਰਤ ਬਣ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਧੇਰੇ �ਨਤ ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ� 
ਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਿਤਆਰੀ ਵਜ� ਜ� ਸਮੁੱ ਚੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਿਨਤਨ� ਮ ਵਜ� ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਆਓ ! ਹੁਣ ਸੂਰਜ ਨਮਨ ਅਿਭਆਸ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਕਨੀਕ� ਿਸੱਖੀਏ।

1. ਅਰਧਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤ� ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ ਤੱਕ

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ� ਅਰਧਚੱਕਰ ਆਸਨ ਦੀ 
ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ� ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ ਦੀ 
ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ
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2. ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ ਤ� ਅਸ਼ਵ ਆਸਨ (ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਸੱਜੀ ਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਬਦਲੋ)

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ 
ਿਵਚ ਆਓ

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਡੰਡ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ 
ਆਓ।

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਡੰਡ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ 
ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਅਸ਼ਵਸੰਕਲਨ ਆਸਨ 
ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਸਸੰਗ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ 
ਿਵੱਚ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਸਸ਼ਤ�ਗ ਆਸਨ 
ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

3. ਡੰਡ ਆਸਨ ਤ� ਸਸੰਗ ਆਸਨ

4. ਡੰਡ ਆਸਨ ਤ� ਸਸੰਗ ਨਮਸਕਾਰ ਆਸਨ ਤੱਕ
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ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਉਰਧਵਮੁਖ ਸਵਾਨ 
ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਅਧੋਮੁਖ ਸਵਾਨ ਆਸਨ 
ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ।

5. ਉਰਧਵਮੁਖ ਸਵਾਨ ਆਸਨ ਤ� ਅਧੋਮੁਖ ਸਵਾਨ ਆਸਨ

  ਲਾਭ

1. ਸੂਰਜ ਨਮਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਲਚਕਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।

2. ਇਹ ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਾਚਨ ਅਤੇ ਪਾਚਕ ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।

3. ਸੂਰਜ ਨਮਨ, ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮਾਨਿਸਕ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਹਰੇਕ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਕਰੋ।

7

ਸੀਮਾਵ�: ਿਤਆਰੀ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਉਹਨ� ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਿਜਨ� � ਨ�  ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਪੇਟ ਦੀ ਕੋਈ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ ਅਤੇ ਜ� ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ 
ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਜਦ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਉਪਰੋਕਤ ਤਕਨੀਕ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਤ� ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਝਟਕੇ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰਕਤ� 

ਨਾ ਕਰਨ।
• ਸਾਹ ਸਿਥਰ ਅਤੇ ਲੈਅ ਿਵਚ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਆਸਨ, ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦਾ ਤੀਜਾ ਅੰਗ, ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮੁਦਰਾਵ� ਹਨ, ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ, ਮਜ਼ਬੂਤ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਅਤੇ ਰੋਗ ਮੁਕਤ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਮਹ� ਿਰਸ਼ੀ ਪਤੰਜਲੀ ਨ�  ਆਸਨ ਨੰੂ "ਸਿਥਰਮ ਸੂਖਮ ਆਸਨਮ" ਵਜ� ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ 
ਕੀਤਾ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ "ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੇ 
ਯੋਗ।“ ਜਦ� ਆਸਨ� ਨੰੂ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਹ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਡੰੂਘਾ ਸੰਬੰਧ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨੰੂ ਵੀ ਦੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਅਿਭਆਸੀ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਸਨ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਫਾਇਦੇ ਹਨ, ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ� ਕੁਝ ਹੇਠ� 
ਸੂਚੀਬੱਧ ਹਨ:

1. ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ: ਆਸਨ� ਦਾ ਿਨਯਮਤ ਅਿਭਆਸ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ, 
ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ 
ਹੈ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੁਦਰਾਵ� ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਮੂਹ� �ਪਰ ਅਸਰ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਧਾ�ਦੇ ਹਨ। ਿਸਹਤ 
ਤਾਕਤ ਸਿਥਰਤਾ ਲਚਕਤਾ 
ਹਲਕਾਪਣ

2. ਅੰਦਰੂਨੀ ਪ�ਣਾਲੀਆਂ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ 
ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ: ਆਸਨ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ 
ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸਪੁਰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮੁਦਰਾਵ� ਅੰਦਰੂਨੀ ਅੰਗ� ਅਤੇ ਗਲ�ਡਜ਼ ਨੰੂ ਤਾਕਤ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਇਸ ਤਰ�� ਇਹ ਪਾਚਨ ਅਤੇ ਪਾਚਕ ਕਾਰਜ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।

3. ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਆਰਾਮ: ਆਸਨ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਹ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ 
ਿਧਆਨ ਕ�ਦ�ਤ ਕਰਕੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਆਸਨਆਸਨ
ਅਧਿਆਇ 3ਅਧਿਆਇ 3

ਤਾਕਤ

ਹਲਕਾਪਣ ਲਚਕਤਾ

ਸਿਹਤ ਸਥਿਰਤਾਆਸਨਾਂ 

ਦੇ ਲਾਭ:
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4. ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਰਸ਼ਤਾ: ਆਸਨ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਸਦਭਾਵਨਾਪੂਰਨ ਿਰਸ਼ਤਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਯੋਿਗਕ ਯਾਤਰਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ? ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਢੱਲਾ ਕਰੋ, ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਖੜ�ਕੇ, ਬੈਠਕੇ, ਪੈ ਕੇ  ਤੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਆਸਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮਨ ਨੰੂ ਿਤਆਰ 
ਕਰੋ।

ਆਸਨ� ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼
1. ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਹਵਾਦਾਰ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
2. ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੈਟ/ਚਟਾਈ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।
3. ਆਸਨ ਹਮੇਸ� ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਕਰਨ�  ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਚਾਰ ਘੰਿਟਆਂ 

ਲਈ ਆਸਨ� ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਸਮ� ਸਵੇਰੇ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

4. ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਐਨਕ, ਗੁੱ ਟ-ਘੜੀ ਅਤੇ ਗਿਹਣੇ ਉਤਾਰ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
5. ਿਢੱਲੇ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕੱਪੜੇ ਪਿਹਨ� ।
6. ਹਰੇਕ ਆਸਨ ਲਈ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਅੱਖ� ਬੰਦ ਕਰਕੇ 

ਹਰ ਅਸਨ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।
7. ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਿਦਓ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਪ�ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।
8. ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ ਤ� ਯੋਿਗਕ ਅਿਭਆਸ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ 

ਅਿਧਆਪਕ ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ।
9. ਆਸਨ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।
10. ਸਾਰੇ ਆਸਨ ਇੱਕ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਿਵਚ ਕਰੋ। ਇਸ ਗਰੇਡ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਆਸਨ 

ਿਸੱਖ�ਗੇ:
• ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ  – ਅਰਧ ਕਟੀ ਚੱਕਰ ਆਸਨ
• ਬੈਠਣਾ   – ਪਦਮ ਆਸਨ
• ਪੁੱ ਠ�  ਪੈ ਕੇ  – ਭੁਜਾ ਆਸਨ ਅਤੇ ਸ਼ਲਭ ਆਸਨ
•  ਿਪੱਠ ਦੇ ਭਾਰ ਪੈ ਕੇ – �ਤਾਨ ਪਦ ਆਸਨ
ਹਰੇਕ ਆਸਨ ਨੰੂ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਹੇਠ ਅਤੇ ਦੱਸੇ ਕਦਮ� ਅਨੁਸਾਰ ਕਰੋ।

ਆਸਨਆਸਨ
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ਸਿਥਤੀ: ਤੜ ਆਸਨ

ਅਰਧ ਕਟੀ ਚੱਕਰ ਆਸਨ:

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 2ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 3
ਿਵਸਰੰਤੀ: ਿਸਿਥਲ ਤੜ ਆਸਨ
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ਆਸਨ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਦੁਹਰਾਓ।

   ਲਾਭ 

1. ਅਰਧ ਕਟੀ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਲੱਕ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਲਚਕ ਅਤੇ ਿਜਗਰ ਦੇ ਕਾਰਜ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ।

2. ਅਿਭਆਸ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਲੱਤ�, ਗੋਿਡਆਂ, ਪੱਟ� ਅਤੇ ਿਪੰਜਣੀ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

7ਸੀਮਾਵ�: ਇਸ ਆਸਨ ਦੀਆਂ ਕੋਈ ਸੀਮਾਵ� ਨਹ� ਹਨ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅੱਗੇ ਜ� ਿਪੱਛੇ ਨਾ ਝੁਕਣ, ਬਲਿਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਝੁਕਣ।

ਸਿਥਤੀ ਤੜ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ

ਕਦਮ 1: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 180° ਕੋਣ 'ਤੇ �ਪਰ ਉਠਾਓ। ਸੱਜੇ ਡੌਲੇ ਨੰੂ ਸੱਜੇ 
ਕੰਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਿਦਓ, ਹਥੇਲੀ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਰੱਖੋ। ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਬ�ਹ ਹੋਰ ਅੱਗੇ 
ਿਖੱਚੋ। ਪੈਰ� ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਤ� �ਗਲ� ਤੱਕ ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

ਕਦਮ 2: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ� ਧੜ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਝੁਕੋ। ਪੈਰ� ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਤ� �ਗਲ� ਤੱਕ 
ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
ਆਸਾਨੀ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਨਾਲ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਇਸ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 180° ਕੋਣ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਿਲਆਓ। ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਿਖੱਚੋ।

ਕਦਮ 4: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੱਥ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਛੱਡ ਿਦਓ। 

ਿਸਿਥਲ ਤੜ ਆਸਨ ਿਵਚ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਆਓ।
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ਕਦਮ  - 1 ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 3 ਕਦਮ  - 4

ਪਦਮ ਆਸਨ - ਕਮਲ ਦੀ ਅਵਸਥਾ

ਸਿਥਤੀ : ਡੰਡ ਆਸਨ

ਿਵਸ਼ਰੰਤੀ: ਿਸ਼ਿਥਲ ਡੰਡ ਆਸਨ
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  ਲਾਭ 

1. ਪਦਮ ਆਸਨ ਨੰੂ 'ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਨਾਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ' ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਦੀ ਚੰਗੀ  ਅਵਸਥਾ ਿਕਹਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ।

2. ਇਹ ਿਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦੀਆਂ ਨਸ� ਨੰੂ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ 
ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।

7

ਸੀਮਾਵ�: ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਿਗੱਟੇ ਦੇ ਜੋੜ� ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਅਿਭਆਸ 
ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠਣ।

ਸਿਤਥੀ ਡੰਡ ਆਸਨ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਆਓ

ਕਦਮ 1: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਦੀ ਜੜ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 2: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਦੀ ਜੜ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਿਛਨ 
ਮੁਦਰਾ ਬਣਾ ਕੇ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੱਟ� ਦੇ ਿਸਿਰਆਂ �ਪਰ ਰੱਖੋ। ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ 
ਰੱਖੋ, ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਮੁਸਕਰਾਓ। ਅੱਖ� ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ 
ਤੇ ਅਨੰਦ ਨਾਲ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਇਸ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ� ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ ।

ਕਦਮ 4: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ ਡੰਡ ਸਨ ਿਵਚ ਆਓ। 

ਿਸਿਥਲ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਆਸਨ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ।
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ਭੁਜੰਗ ਆਸਨ  ਦਾ ਅਿਭਆਸ

ਸਿਥਤੀ : ਪੱੁਠਾ 
ਲੇਟਣਾ 

ਿਵਸਰੰਤੀ : ਮਕਰ 
ਆਸਨ

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 3



151ਯੋਗ

ਸਿਥਤੀ : ਉਲਟਾ ਲੇਟੋ

ਕਦਮ 1: ਬਾਹ� ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖੋ, ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਅਤੇ ਠ� ੜੀ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ 
ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 2: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ �ਚਾ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਬ�ਹ� ਿਸੱਧੀਆਂ ਨਾ ਹੋ 
ਜਾਣ। ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਬੰਦ ਰੱਖੋ। ਕੁੱ ਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਇਸ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਹੇਠ� ਆਓ ਅਤੇ ਮੱਥਾ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 4: ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਤ� �ਪਰ ਿਲਜਾਓ, ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਮੱਥੇ 
ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਮਕਰ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

7

ਸੀਮਾਵ� : ਿਜਨ� � ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨ�  ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਪੇਟ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ, ਉਹ 
ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨਾ ਕਰਨ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਕਨਾਰੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੂਹਣੀਆਂ ਨੰੂ ਨਾ 

ਫੈਲਾਉਣ।
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਧੰੁਨੀ ਤ� ਹੇਠਲਾ ਿਹੱਸਾ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

  ਲਾਭ
1. ਭੁਜੰਗ ਆਸਨ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਿਵੱਚ ਲਚਕਤਾ ਿਲਆ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀਆਂ 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
2. ਇਹ ਪੇਟ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ।
3. ਇਹ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਿਵਚ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ।
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ਸ਼ਲਭ ਆਸਨ : ਿਟੱਡਾ ਮੁਦਰਾ

ਸਿਥਤੀ : ਉਲਟਾ 
ਪਓ

ਿਵਸਰੰਤੀ : ਮਕਰ 
ਆਸਨ

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 3



153ਯੋਗ

ਸਿਥਤੀ : ਉਲਟਾ ਪਓ

ਕਦਮ 1: ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਦੀ ਮੁੱ ਠੀ ਮੀਚੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਪੱਟ� ਹੇਠ� ਰੱਖੋ। ਿਫਰ ਆਪਣੀ ਠ� ੜੀ ਨੰੂ 
ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 2: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਝੁਕਾਏ ਿਬਨ� ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ �ਚਾ ਚੱਕੋ। ਕੁੱ ਝ ਿਮੰਟ� 
ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਇਸ ਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਲੱਤ� ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 4: ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਤ� �ਪਰ ਉਠਾਓ। ਹਥੇਲੀਆਂ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਕਰਕੇ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ 
ਮੱਥੇ। ਅੱਖ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਮਕਰ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

  ਲਾਭ

1. ਸ਼ਲਭ ਆਸਨ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
2. ਇਹ ਚੂਲੇ, ਪੱਟ�, ਗੋਿਡਆਂ ਅਤੇ ਿਪੰਜਣੀ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
3. ਇਹ ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ।

7

ਸੀਮਾਵ�: ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ 
ਇਸਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ 

ਸਮ� ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣ।
• ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਕੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਬੇਆਰਾਮੀ ਦੇ ਅੰਿਤਮ ਮੁਦਰਾ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ।
• ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।



154 ਖੇਲ ਯਾਤਰਾ

�ਤਨਾਪਦ ਆਸਨ – �ਚੀ �ਠੀ ਹੋਈ ਲੱਤ ਦੀ ਸਿਥਤੀ

ਸਿਥਤੀ : ਿਪੱਠ 
ਪਰਨ�  ਪਓ

ਿਵਸਰੰਤੀ : ਸ਼ਵ 
ਆਸਨ

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 3
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ਸਿਥਤੀ : ਿਪੱਠ ਪਰਨ�  ਪਓ 

ਕਦਮ 1: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ 45° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ।

ਕਦਮ 2: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਰਹੋ, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ 90° ਕੋਣ 'ਤੇ ਉਠਾਓ। ਿਜੰਨੀ ਦੇਰ ਹੋ ਸਕੇ ਇਸ 
ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ, ਸਿਹਜ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲਓ।

ਕਦਮ 3: ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ�, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ 45° ਕੋਣ 'ਤੇ ਿਲਆਓ। 

ਕਦਮ 4: ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਰਹੋ, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ ਚਟਾਈ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। 

ਸ਼ਵ ਆਸਨ ਿਵਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ

  ਲਾਭ 

1. �ਤਾਨ ਪਦ ਆਸਨ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਿਵੱਚ ਲਚਕਤਾ ਿਲਆ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

2. ਇਹ ਪੇਟ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ।

7

ਸੀਮਾਵ�: ਿਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸ 
ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਝੁਕਾਏ ਿਬਨ� ਲੱਤ� ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।
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ਆਰਾਮ - ਤੇਜ਼ ਤਕਨੀਕ

ਆਸਨ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 
ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਪਰਨ�  ਪੈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਲੱਤ� ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ , ਬ�ਹ� ਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ ਹਥੇਲੀਆਂ �ਪਰ ਵੱਲ 
ਰੱਖੋ। ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਢੱਲਾ ਛੱਡ ਿਦਓ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ

ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਪੇਟ ਦੇ ਫੁੱ ਲਣ ਅਤੇ ਸੁੰ ਗੜਣ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ। ਪੰਜ ਵਾਰ 
ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ।

ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਸੁਮੇਿਲਤ ਕਰੋ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨਾਲ ਸੁਮੇਿਲਤ ਕਰੋ।

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਪੇਟ �ਪਰ ਫੁੱ ਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਪੇਟ ਅੰਦਰ ਨੰੂ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਛੱਡਣਾ ਿਮਲ ਕੇ ਇੱਕ ਗੇੜ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। ਪੰਜ ਗੇੜ� ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ।

ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ

ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵੰਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਸਮ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਿਢੱਲਾ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਪੰਜ ਗੇੜ� ਤੱਕ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ।
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ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੱਤ� ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਸਾਹ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਿਜ�ਦੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇਸ 
ਨੰੂ ਿਨਰੰਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਸਾਹ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦਾ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 'ਤੇ 
ਡੰੂਘਾ ਪ�ਭਾਵ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਯੋਗ ਿਵੱਚ, ਸਾਹ ਨੰੂ 'ਪ�ਾਣ' (ਜੀਵਨ ਸ਼ਕਤੀ) ਦਾ ਪ�ਗਟਾਵਾ ਿਕਹਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 'ਆਯਾਮ' ਇਸ ਜੀਵਨ ਸ਼ਕਤੀ - ਸਾਹ ਦਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਿਵਸਥਾਰ ਹੈ। 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਿਭਆਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

1. ਸਾਹ ਲੈਣਾ (ਪ�ਾਣ)

2. ਸਾਹ ਛੱਡਣਾ (ਰੇਚਕ)

3. ਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖੋ (ਕੁੰ ਭਕ)

ਜੀਵਨ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਪ�ਾਣਯਮ ਤਕਨੀਕ� (ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ 
ਅਿਭਆਸ) ਹਨ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਪ�ਮੁੱ ਖ ਪ�ਣਾਲੀਆਂ (ਪਾਚਨ, ਸੰਚਾਰ, ਸਾਹ, 
ਿਨਕਾਸ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗੀ) ਦੇ ਸੁਚਾਰੂ ਕੰਮਕਾਜ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਡੰੂਘੇ ਅਤੇ ਲੈਅਬੱਧ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ� ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਬਾਰੇ ਚੇਤੰਨ ਹੋਣ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ� ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਊਰਜਾ ਚੈਨਲ� ਨੰੂ ਉਤੇਿਜਤ, 
ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਭ�ਮਰੀ ਵਰਗੀਆਂ ਤਕਨੀਕ� ਿਦਮਾਗੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਵਧਾਉਣ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦੇਣ ਅਤੇ 
ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਹੋਰ ਤਕਨੀਕ� ਹਨ।

ਆਓ! ਹੁਣ ਅਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੀਏ:

1. ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

2. ਨਦੀਸੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

3. ਬ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

ਪ�ਾਣਾਯਾਮਪ�ਾਣਾਯਾਮ
ਅਧਿਆਇ 4ਅਧਿਆਇ 4
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ਇਹਨ� ਤਕਨੀਕ� ਨੰੂ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਹੇਠ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ 
ਹਦਾਇਤ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼:

1. ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਕੇਵਲ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਹੀ ਿਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

2. ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਚਹਰੇ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਿਹੱਿਸਆਂ 
ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

3. ਅੱਖ� ਬੰਦ ਰੱਖੋ, ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਿਸਰ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ 
ਰੱਖੋ।

4. ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਪੇਟ ਦੀ ਹਰਕਤ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ।

5. ਇਸਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਸਮਝਣ ਲਈ ਹਰੇਕ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ ਅਤੇ 
ਿਫਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਨਪੰੁਨਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇਸਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।

ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀ ਇੱਕ ਤਕਨੀਕ ਹੈ - ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਦੀ 
ਸਮਰੱਥਾ ਅਤੇ ਚੇਤਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਾਹ ਨੰੂ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭਾਗ� ਵੱਲ 
ਜਾਣਬੱੁਝ ਕੇ ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਤਕਨੀਕ ਅਿਭਆਸੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਿਹੱਿਸਆਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਖੂਨ ਿਵਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਵੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਡੰੂਘੇ 
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਦੁਆਰਾ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਆਓ ਅਸ� ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਿਤੰਨ ਭਾਗ� ਿਵੱਚ ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਿਸੱਖੀਏ:

•  ਪੇਟ ਜ� ਡਾਇਫਰੈਗਮੈਿਟਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

•  ਛਾਤੀ ਜ� ਇੰਟਰਕੋਸਟਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

•  ਕਲੇਵੀਕੁਲਰ (�ਪਰੀ ਛਾਤੀ) ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਵਜਰ ਆਸਨ, ਵੀਰ ਆਸਨ, ਪਦਮ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਿਸੱਧੀ, ਿਚਹਰਾ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਬੈਠ� ।
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ਪੇਟ ਜ� ਡਾਇਫਰੈਗਮੈਿਟਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਅਧਮ ਸਵਾਸ

1. ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

2. ਪੂਰਾ ਸਾਹ ਲਓ ਤ� ਜੋ ਪੇਟ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਡਾਇਆਫ�ੈਗਮ ਨਸ 
ਹੇਠ� ਧੱਕੀ ਜਾਵੇ।

3. ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪੂਰਾ ਸਾਹ ਛੱਡੋ ਤ� ਜੋ ਪੇਟ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਿਖੱਿਚਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ 
ਡਾਇਆਫ�ੈਗਮ ਆਪਣੀ ਆਮ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇ।

4. ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਸਾਹ ਛੱਡਣਾ ਹੌਲੀ, ਡੰੂਘੀ, ਨਰਮ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ 
ਲੈਅਬੱਧ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

5. ਸਾਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੋਈ ਝਟਕਾ ਨਹ� ਲੱਗਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

6. ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।

ਛਾਤੀ ਜ� ਇੰਟਰਕੋਸਟਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਮੱਧਮ ਸਵਾਸ

1. ਿਸਨਮਯਾ ਮੁਦਰਾ ਲਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

2. ਛਾਤੀ ਫੈਲਾ�ਦੇ ਸਮ� ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ।

3. ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸੰਗੋੜਦੇ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਸਾਹ ਛੱਡੋ।

4. ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਹਵਾ ਦੋਵ� ਨੱਕ� ਿਵੱਚ� ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ 
ਿਨਰੰਤਰ ਵਗਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਖੱੁਲ� ਜ�ਦੇ ਹਨ।

5. ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।

ਕਲੇਵੀਕੁਲਰ (�ਪਰੀ ਛਾਤੀ) ਦਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਅੱਧ ਸਵਾਸ

1. ਆਿਦ ਮੁਦਰਾ ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਿਣਆਂ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

2. ਕਾਲਰ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ �ਚਾ ਚੁੱ ਕਦੇ ਸਮ� ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ।

3. ਕਾਲਰ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਆਮ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਿਲਆ�ਿਦਆਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਸਾਹ ਛੱਡੋ।

4. ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।
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ਪੂਰਨ ਯੋਿਗਕ ਸਾਹ – ਪੂਰਨ ਸਵਾਸ

1. ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਬ�ਹਮ ਮੁਦਰਾ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਧੰੁਨੀ 
ਖੇਤਰ ਦੇ ਹੇਠ� ਰੱਖੋ।

2. ਪੇਟ ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਲਰ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ �ਚਾ 
ਚੁੱ ਕਦੇ ਸਮ� ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ।

3. ਪੇਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਿਲਜਾਣ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸੰਗੋੜਣ ਅਤੇ ਕਾਲਰ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ 
ਵਾਪਸ ਆਪਣੀ ਆਂ ‘ਤੇ ਿਲਆਉਣ ਵੇਲੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੱਡੋ।

ਨ�  ਦੇ ਸੱਜੇ-ਖੱਬੇ ਸੁਰਾਖ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ– ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਇੱਕ ਸਰਲ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਤਕਨੀਕ ਹੈ, ਜੋ ਪ�ਾਣ (ਜੀਵਨ 
ਸ਼ਕਤੀ) ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂਖਮ ਊਰਜਾ ਚੈਨਲ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਨਾਦੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਊਰਜਾ ਚੈਨਲ ਅਤੇ ਸ਼ੁੱ ਧੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਸਫਾਈ। ਸੰਤੁਿਲਤ ਅਤੇ 
ਲੈਅਬੱਧ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਸਿਥਰਤਾ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ:

ਨਾਿਦਸਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨੁਕਤੇ ਹੇਠ ਿਲਖੇ 
ਹਨ:

1. ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੇ ਫਾਇਿਦਆਂ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇਸ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।

2. ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸਾਹ ਪ�ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।

3. ਸਾਹ ਨੰੂ ਸਿਹਜ ਰੂਪ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਿਦਓ।

4. ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਝਟਿਕਆਂ ਜ� ਤਣਾਅ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ।
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਸੁਚਾਰੂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।
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ਆਓ ! ਹੁਣ ਅਸ� ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ।

ਕਦਮ  - 1

ਕਦਮ  - 4

ਕਦਮ  - 2

ਕਦਮ  - 5

ਕਦਮ  - 3

ਕਦਮ  - 6
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਅਤੇ ਨਾਿਸਕਾ ਮੁਦਰਾ ਕਰਕੇ ਿਦਖਾਓ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਉਹ ਇਸ 

ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।
• ਿਨਰਦੇਸ਼� ਨਾਲ ਸੱਜੇ ਅਤੇ ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਇੱਕ ਪੂਰਾ ਗੇੜ ਿਦਖਾਓ।
• ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਅੰਗੂਠ� , ਚੀਚੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦੀ �ਗਲ ਅਤੇ ਚੀਚੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ ਉਨ� � ਨੰੂ 

ਤਕਨੀਕ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਕਦਮ� ਦੀ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕੇ।
• ਉਨ� � ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੀ ਉਹ ਮਨ ਦੀ ਸ਼�ਤ ਅਵਸਥਾ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਸਨ।

ਕਦਮ 1: ਪਦਮ ਆਸਨ, ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ 
ਕਰਕੇ, ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਕੇ ਅਤੇ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਬੈਠ� ।

ਕਦਮ 2: ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਦੇ ਨਾਲ ਦੀ ਅਤੇ ਿਵਚਕਾਰਲੀ �ਗਲ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ ਨਾਿਸਕਾ 
ਮੁਦਰਾ ਬਣਾਓ, ਇਸਨੰੂ ਸੱਜੇ ਪੱਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਅੰਗੂਠਾ, ਚੀਚੀ ਨਾਲ ਦੀ �ਗਲ 
ਅਤੇ ਚੀਚੀ ਨੰੂ ਖੱੁਲ�ਾ ਰੱਖੋ। ਹੁਣ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ 
ਖੱਬੇ ਪੱਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 3: ਅੰਗੂਠ�  ਨਾਲ ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਸਾਹ 
ਛੱਡੋ। ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ, ਸਾਹ ਰੋਕੋ, ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਤ� 
ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਚੀਚੀ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਦੀ �ਗਲ ਨਾਲ ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਕਦਮ 4: ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੱਡੋ। ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ, ਖੱਬੇ 
ਨੱਕ ਤ� ਚੀਚੀ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਦੀ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨਾਲ ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਨੰੂ 
ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਕਦਮ 5: ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੱਡੋ। ਇਹ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਇੱਕ ਗੇੜ ਵਜ� ਿਗਣੀ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 6: ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਸੱਜਾ ਹੱਥ ਛੱਡ ਿਦਓ, ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ।

ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਲਾਭ

1. ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨੱਕ ਦੇ ਰਾਹ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਦੋਵ� ਨੱਕ� ਿਵਚਕਾਰ 
ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

2. ਇਸ ਨਾਲ ਭੁੱ ਖ ਵਧਦੀ ਹੈ।

3. ਇਹ ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਜ਼ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਕੀ ਉਹ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਗੰੂਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਨ� � 

ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ।

ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਤਕਨੀਕ ਮਾਦਾ ਮਧੂ ਮੱਖੀ ਦੇ ਿਭਣਕਣ ਵਾਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ 
ਨਕਲ ਕਰਦੀ ਹੈ। "ਭ�ਮਰੀ" ਨਾਮ ਸੰਸਿਕ�ਤ ਸ਼ਬਦ "ਭ�ਮਰੀ" ਤ� ਆਇਆ ਹੈ, 
ਿਜਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਮਾਦਾ ਮਧੂ ਮੱਖੀ। ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਇੱਕ ਮਨ ਸ਼�ਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਤਕਨੀਕ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਮਨ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗੀ ਪ�ਣਾਲੀ 'ਤੇ ਸੁਖਦਾਇਕ ਪ�ਭਾਵ 
ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਿਭਣਕਣ ਵਰਗੀ 
ਹਲਕੀ ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।
ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਕਈ ਲਾਭ ਹਨ:
1. ਇਹ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ।
2. ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।
3. ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।
4. ਡੂੰ ਘੀ ਆਰਾਮ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
5. ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਆਓ ! ਿਸੱਖੀਏ ਿਕ ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ:
• ਰ◌ੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਕਰਕੇ ਿਚਹਰੇ �ਪਰ ਮੁਸਕਰਾਹਟ ਿਲਆ ਕੇ 

ਅਤੇ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਸੁਖਾ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਬੈਠ� ।
• ਨੱੋਕ ਨਾਲ ਦੋਵ� ਫੇਫਿੜਆਂ ਨੰੂ ਭਰਿਦਆਂ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲਓ।
• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਹੋ, ਮਧੂ ਮੱਖੀ ਵ�ਗ ਇੱਕ ਸਿਥਰ, ਿਭਣਕਣ ਦੀ 

ਹਲਕੀ ਵਾਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਬਣਾਓ। (ਓਮਕਾਰਾ ਜਾਪ ਤ� ਮਕਰ ਆਵਾਜ਼)
• ਆਵਾਜ਼ ਦੇ ਕੰਪਨ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 

ਗੂੰ ਜਦੀ ਹੈ।
• ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਪੰਜ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।
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ਪ�ਿਤਆਹਾਰ

ਅੱਜ ਦੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧ ਰਹੇ ਸੰਸਾਰ ਿਵੱਚ ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਿਮਕਾ 
ਿਨਭਾ�ਦੀ ਹੈ। ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਗਤੀ ਨੰੂ 
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਇੰਦਰੀਆਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਢਾਲਣ ਦੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਜ� 
ਸੋਚ ਸਮਝ ਕੇ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕਲਾ ਿਸੱਖਣਾ।

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਦਾ ਸਹੀ ਅਿਭਆਸ ਭੋਜਨ, ਮਨ� ਰੰਜਨ, ਨ�ਦ ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਸੰਜਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਖੁਸ਼ੀ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਇੰਦਰੀਆਂ ਤ� ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਭਟਕਣਾ ਤ� ਬਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਯਾਤਰਾ �ਪਰ ਚੱਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿਪਛਲੇ ਅਿਧਆਇ� ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਰਾਹ� ਇੰਦਰੀਆਂ �ਪਰ ਿਨਯੰਤਰਣ ਦੇ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖੇ ਹਨ।
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ਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ, ਆਓ ਪਿਹਲ� ਇਹ ਜਾਣੀਏ ਿਕ ‘ਿਧਆਨ’ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਤ� 
ਪਿਹਲ� ਿਧਆਨ ਿਕਵ� ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਕਦੇ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਸ਼�ਤੀ ਨਾਲ ਬੈਠ�  ਹੋ ?

ਜਦ� ਸਾਡੀਆਂ ਅੱਖ� ਖੱੁਲ�ੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਅਸ� ਬਾਹਰਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਹ� ਅਤੇ 
ਜਦ� ਸਾਡੀਆਂ ਅੱਖ� ਬੰਦ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਅਸ� ਆਪਣੇ ਅੰਦਰਲੇ ਸੰਸਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ�।

ਧਾਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਸਮਾਧੀ ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ ਦੇ ਿਤੰਨ ਅੰਗ ਹਨ, ਜੋ ਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਲਈ ਮਨ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ 
ਹਨ।

ਅੰਦਰਲੀ ਸ਼�ਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵੱਲ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਆਪਣੇ ਭਟਕ ਰਹੇ ਮਨ ਨੰੂ ਿਕਸੇ 
ਵਸਤੂ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਚੱਲ ਰਹੇ ਸਾਹ ਜ� 
ਮੋਮਬੱਤੀ ਦੀ ਲਾਟ ਜ�  ਅੱਗੇ ਵਧਾਏ ਹੱਥ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  �ਪਰ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ�। ਇਸ ਇਕ-ਿਬੰਦੂ �ਪਰ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੰੂ ਧਾਰਨਾ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਧਾਰਨਾ ਿਵੱਚ ਮਨ 
ਨੰੂ ਸਿਥਰ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਆਓ ! ਅਸ� ਮੋਿਢਆਂ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਜਾਤਰੂ ਤ�ਾਟਕ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਿਦਆਂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਲਾ ਿਸੱਖੀਏ। 

ਜਾਤਰੂ ਤ�ਾਟਕ

ਜਤਰੂ ਤ�ਾਟਕਾ ਇੱਕ ਯੋਿਗਕ ਅਿਭਆਸ ਹੈ, ਜੋ ਿਕਸੇ ਨੁਕਤੇ 'ਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਜ� ਿਧਆਨ 
ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਅਿਭਆਸ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵਚ ਨਜ਼ਰ ਿਕਸੇ 
ਵਸਤੂ ਜ� ਿਨਸ਼ਾਨ�  'ਤੇ ਿਟਕੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਧਾਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਸਮਾਧੀਧਾਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਸਮਾਧੀ
ਅਧਿਆਇ 5ਅਧਿਆਇ 5
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�ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਵੇਖਣਾ

ਕਦਮ 1: ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠ� । ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� 
ਖੱੁਲ�ੀਆਂ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 2: ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਸਾਹਮਣੇ ਮੋਢੇ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਉਠਾਓ, ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਖੜ�ਾ ਕਰਕੇ 
�ਗਲ� ਦੀ ਮੁੱ ਠੀ ਬਣਾਓ।

ਕਦਮ 3: ਅੰਗੂਠ�  ਦੀ ਿਸਖਰ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ� ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 
�ਪਰ ਵੱਲ ਵਧਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਕਦਮ 4: ਦੋਵ� ਅੱਖ� ਨੰੂ ਿਨਰੰਤਰ ਅੰਗੂਠ�  ਦੀ ਨ� ਕ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਜਦ�ਿਕ ਹੱਥ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਚੱਲਦਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਿਸਰ ਨੰੂ ਨਾ ਿਹਲਾਓ, 
ਬਲਿਕ ਿਸਰਫ ਅੱਖ� ਨੰੂ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਿਹਲਾਓ। ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਤ� 
ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਦੁਹਰਾਓ।

ਕਦਮ 5: ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਰਗੜੋ ਅਤੇ ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ 
ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੀ ਇਸੇ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ।

ਕਦਮ  - 1 ਕਦਮ  - 2 ਕਦਮ  - 3 ਕਦਮ  - 4 ਕਦਮ  - 5
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ਸੱਜੇ ਅਤੇ ਖੱਬੇ ਵੇਖਣਾ

ਕਦਮ 1: ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠ� । ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� 
ਖੱੁਲ�ੀਆਂ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 2: ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਸਾਹਮਣੇ ਵੱਲ ਿਖੱਚੋ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਖੜ�ਾ ਕਰਕੇ �ਗਲੀਆਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਮੁੱ ਠੀ ਬਣਾਓ।

ਕਦਮ 3: ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਸੱਜੇ ਮੋਢੇ ਵੱਲ ਿਲਜਾਓ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਦੇ 
ਿਸਰੇ ਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਰਹੋ। ਹੱਥ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਿਸਰੇ 'ਤੇ ਫੜ ਕੇ ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ ਇਸ ਸਿਥਤੀ 
ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

ਕਦਮ 4: ਅੰਗੂਠ�  ਦੇ ਿਸਰੇ ਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਹੋਏ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਸਲ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ 
ਵਾਪਸ ਿਲਜਾਓ। ਿਸਰ ਨੰੂ ਨਾ ਿਹਲਾਓ ਪਰ ਿਸਰਫ ਅੱਖ�  ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ।

ਕਦਮ 5: ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਥੇਲੀਆਂ ਰਗੜੋ ਅਤੇ ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ 
ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਉਸੇ ਅਿਭਆਸ ਨੰੂ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਦੁਹਰਾਓ

ਕਦਮ  - 1 ਕਦਮ  - 2 ਕਦਮ  - 4ਕਦਮ  - 3 ਕਦਮ  - 5
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  ਲਾਭ 
1. ਜਾਤਰੂ ਤ�ਾਟਕ ਇਕਾਗਰਤਾ, ਬੱੁਧੀ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

2. ਇਹ ਅੱਖ� ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਅਤੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

3. ਇਹ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ, ਸਬਰ ਅਤੇ ਇੱਛਾ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।
7

ਸੀਮਾਵ�: ਗੰਭੀਰ ਿਸਰ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸਦੇ ਅਿਭਆਸ ਤ� 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਹਥੇਲੀਆਂ ਰਗੜਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ:

1. ਦੋਵ� ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਰਗੜੋ।

2. ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਅੱਖ� 'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਰੱਖੋ (ਅੱਖ� 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ)।

3. ਅੱਖ� ਬੰਦ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ 10-15 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ, ਿਫਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਉਠਾਓ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਆਪਣੇ ਚਸ਼ਮੇ ਅਤੇ ਗੱੁਟ ਘੜੀਆਂ ਉਤਾਰ ਿਦੰਦੇ 

ਹਨ।
• ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਸਰ, ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 

ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼� ਕੁੱ ਝ ਝਪਕੀਆਂ ਨਾਲ ਖੋਲ�ੋ ।
• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਹਰ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਥੇਲੀਆਂ ਰਗੜੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ।
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ਿਧਆਨ 
ਿਧਆਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਸਮਰਨ, ਿਚੰਤਨ ਜ� ਪਰਮ ਆਤਮਾ ਜ� ਪਰਮਾਤਮਾ ਦਾ ਪ�ਤੀਿਬੰਬ। 
ਜਦ� ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਨਰਿਵਘਨ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਧਾਰਾ ਵ�ਗ ਿਨਰੰਤਰ ਵਗਦੀ ਹੈ, ਤ� 
ਇਹ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ, ਿਬਨ� ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਦੇ ਚੁਣੇ ਹੋਏ 
ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦਾ ਿਨਰੰਤਰ ਪ�ਵਾਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਧਾਰਨਾ ਦੇ ਉਲਟ ਿਜੱਥੇ ਇਕਾਗਰਤਾ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਿਧਆਨ ਦੀ ਖਾਸੀਅਤ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ 
ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਯਤਨ ਤ� ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵਚ ਡੱੁਬਣ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ।

 ਿਧਆਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਸਿਹਜ ਦੀ ਡੰੂਘੀ ਭਾਵਨਾ 
ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਿਧਆਨ ਦਾ ਿਨਯਮਤ ਅਿਭਆਸ ਮਾਨਿਸਕ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ, 
ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੌਿਧਕ ਕਾਰਜ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

 ਿਧਆਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਈ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਰੇਡ 
ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ (ਧੁਨੀ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਲਗਾਉਣ) ਬਾਰੇ ਿਸੱਖ�ਗੇ।

ਿਧਆਨ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼
1. ਇੱਕ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਜਗ�ਾ ਲੱਭੋ। ਪਦਮ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ 

ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠ�  ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਿਮਲੇ।

2. ਧਾਰਨਾ ਲਈ ਵਸਤੂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਹ ਜ� ਮੰਤਰ ਜ� ਕੋਈ ਵਸਤੂ ਅਤੇ 
ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਇਸ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ� ਬੰਦ 
ਰੱਖੋ।

3. ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ� ਜ� ਭਾਵਨਾਵ� ਪ�ਤੀ ਗੈਰ-ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ 
ਰਹੋ।

4. ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਲਈ ਸਾਹ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਭਟਕਦਾ ਹੈ ਤ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪਰ ਿਦ�ੜਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ 
ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਿਲਆਓ।

5. ਿਨਰੰਤਰਤਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ; ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਧਆਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ, ਕੁੱ ਝ ਿਮੰਟ� ਤ� ਸ਼ੁਰੂ  
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਮ� ਵਧਾਓ।
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ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ ਿਧਆਨ

ਸ਼ਬਦ "ਨਾਦ" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਧੁਨੀ ਅਤੇ "ਅਨੁਸੰਧਾਨ" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਭਾਲ ਜ� ਖੋਜ। ਇਸ 
ਲਈ, ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ ਿਵੱਚ ਧੁਨੀ ਕੰਪਨ� ਦੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਡੰੂਘਾ ਿਧਆਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਏ, ਊ, ਮੇ 
ਅਤੇ ਏਊਮੇ ਵਰਗੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਵਾਜ਼� ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਜਪੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਉਹ ਪੂਰੇ 
ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਗੰੂਜ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਣ।

• ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਕਰਕੇ, ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਕੇ ਅਤੇ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਵਜਰ ਆਸਨ ਜ� ਸੁਖ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਬੈਠ� ।

• ਿਛਨ ਮੁਦਰਾ ਬਣਾ ਕੇ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨੰੂ ਗੋਦੀ ਿਵਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਪੱਟ� 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

• ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਅਕਾਰ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ (ਪੇਟ) ਿਵੱਚ ਗੰੂਜ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

• ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਉਕਾਰਾ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੱਧ (ਛਾਤੀ) ਿਹੱਸੇ 
ਿਵੱਚ ਗੰੂਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

• ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਮਕਾਰਾ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ �ਪਰਲੇ (ਿਸਰ) ਿਹੱਸੇ 
ਿਵੱਚ ਗੰੂਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

• ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਗੇੜ� ਲਈ ਓਮਕਾਰਾ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਗੰੂਜ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰੋ।

• ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ ਨੰੂ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। ਇਹ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਦੇ ਿਵਸਥਾਰ 
ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਮਾਧੀ 

ਸਮਾਧੀ ਚੇਤਨਾ ਦੀ ਸਭ ਤ� �ਚੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਹੀ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਸਮਾਧੀ ਿਵੱਚ, ਮਨ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ �ਚ ਸਵੈ ਜ� ਪਰਮਾਤਮਾ �ਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ�� 
ਕ�ਦਿਰਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
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ਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਯੋਗ ਦੇ ਸੰਕਲਪ� ਨੰੂ ਖੇਡਣ ਲਈ ਿਤਆਰ 
ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ। ਸੰਸਿਕ�ਤ ਿਵੱਚ, ਕ�ੀੜਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 'ਖੇਡਣਾ' ਜ� 'ਖੇਡ'; ਇਸ ਲਈ 
ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਖੇਡ ਦੁਆਰਾ ਯੋਗ ਿਸੱਖਣਾ। ਯੋਗ ਦੇ ਕੁਝ ਿਸਧ�ਤ� ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਖੁਸ਼ੀ, ਿਧਆਨ, ਇਕਾਗਰਤਾ, ਸਾਹ ਨੰੂ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ, ਿਸਰਜਣਾਤਮਕਤਾ ਅਤੇ ਿਪਆਰ ਆਿਦ। ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ, ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

 ਯੋਗ ਨੰੂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾ ਕੇ, ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ ਅਿਭਆਸ ਿਵੱਚ ਜੀਵਨ ਭਰ ਲਈ ਿਦਲਚਸਪੀ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਿਵਕਾਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਹੇਠ� ਕੁੱ ਝ ਖੇਡ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ, ਤੁਸ� ਯੋਗ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਸਧ�ਤ� ਦੇ ਅਧਾਰ �ਤੇ 
ਨਵੀਆਂ ਖੇਡ� ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਜ� ਆਪਣੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨਾਲ ਖੇਡ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਪਦਰਥ ਗਰਾਹੀ - ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ ਖਾਣਾ
ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ ਖਾਣਾ ਇੱਕ  ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਖੇਡੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਖੇਡ ਹੈ, ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸਮੂਹ� ਿਵੱਚ ਖੇਡੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਗੇਮ ਨੰੂ "ਆਈਸਬ�ੇਕਰ" ਖੇਡ ਵਜ� ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਿਜਸ ਰੁਕਾਵਟ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਅੰਦਰੋ ਉਨ� � ਦਾ ਸਰਬ�ਤਮ ਬਾਹਰ 
ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਖੇਡੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਖੇਡ ਿਵੱਚ, ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਣ ਖਾਣ 
ਦੀਆਂ ਆਦਤ� ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇੱਕ ਥੀਮ ਵਜ� 
ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖੇਡ ਿਸਰਜਣਾਤਮਕਤਾ, ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਸਿਭਆਚਾਰ ਿਵਕਸਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ:
1. ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਿਦੱਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 

ਛਾਤੀ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਰੱਖਣ ਤ� ਜੋ ਪਲੇਟ ਵ�ਗ ਲੱਗੇ।

ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ
ਅਧਿਆਇ 6ਅਧਿਆਇ 6
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2. ਅਿਧਆਪਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਦੇ ਨਾਮ ਬੁਲਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼� ਦੇ ਨ� ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਾਰ ਵਾਰ ਬੋਲਦਾ ਹੈ।

 ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਮ: ਗਾਜਰ, ਕੱਦੂ, ਕਾਗਜ਼, ਚੁਕੰਦਰ, ਚਮਿਗੱਦੜ, 
ਗੋਭੀ, ਪੈਨਿਸਲ, ਡਰਮਸਿਟਕਸ, ਬੀਨਜ਼, ਮੂਲੀ, ਇਰੇਜ਼ਰ, ਆਲੂ ਆਿਦ।

 ਫਲ� ਦੇ ਨਾਮ: ਸੇਬ, ਅੰਬ, ਚੀਕੂ, ਕੁਰਸੀ, ਅੰਗੂਰ, ਸੰਤਰਾ, ਡੈਸਕ, ਕੇਲਾ, ਅੰਗੂਰ, 
ਅਨਾਨਾਸ, ਡਸਟਰ, ਪਪੀਤਾ, ਤਰਬੂਜ਼ ਆਿਦ।

3. ਜਦ� ਵੀ ਅਿਧਆਪਕ ਿਕਸੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਨਾਮ ਬੋਲਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਬਣਾਈ ਪਲੇਟ ਿਵੱਚ� ਖਾਣਾ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, "ਅਸ� ਖ�ਦੇ ਹ�"।

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਅਿਧਆਪਕ "ਗਾਜਰ" ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀ 
ਨਕਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, "ਅਸ� ਖ�ਦੇ ਹ�"।

4. ਅਿਧਆਪਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗੈਰ-ਖਾਣਯੋਗ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਿਕ ਿਮੱਟੀ, ਪੱਥਰ ਆਿਦ ਜ� ਜੰਕ 
ਫੂਡ ਦੇ ਨ� ਿਵਚ ਿਮਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗੈਰ-ਖਾਣਯੋਗ ਅਤੇ ਜੰਕ ਫੂਡ ਪਦਾਰਥ� ਲਈ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਚੁੱ ਪ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

5. ਿਜਹੜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਗੈਰ-ਖਾਣਯੋਗ ਜ� ਜੰਕ ਫੂਡ ਪਦਾਰਥ� ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਜ� ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ, "ਅਸ� ਖ�ਦੇ ਹ�", ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਊਟ ਮੰਿਨਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

6. ਜੋ ਅੰਤ ਤੱਕ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਜੇਤੂ ਐਲਾਿਨਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਅਿਧਆਪਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ("ਅਸ� ਖ�ਦੇ ਹ�") ਅਤੇ ਜੰਕ ਫੂਡ (ਚੁੱ ਪ) ਦੇ 

ਨਾਮ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।
• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਚੌਲ, ਡੋਸਾ, ਦਾਲ, ਰੋਟੀ, ਇਡਲੀ, ਉਪਮਾ ਆਿਦ 

ਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ



174 ਖੇਲ ਯਾਤਰਾ

ਪੰਚਭੂਤ
ਪੰਚਭੂਤ ਇੱਕ ਸਮੂਹਕ ਖੇਡ ਹੈ, ਿਜਸ ਰਾਹ� ਬੱਚੇ ਪੰਜ ਤੱਤ� ਜ� ਪੰਜਭੂਤ� ਦੇ ਨਾਮ ਿਸੱਖਦੇ 
ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਖੇਡ ਜਾਗਰੂਕਤਾ, 
ਿਧਆਨ, ਸੁਣਨ ਦੀ ਸਮਝ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਮਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਤਾਲਮੇਲ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂ 
ਿਵੱਚ, ਅਿਧਆਪਕ ਨੰੂ ਖੇਡ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤ� ਨੰੂ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਿਮਲ ਕੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨੀਆਂ ਪ�ਦੀਆਂ ਹਨ।

ਪੰਚਭੂਤ

ਿਪ�ਥਵੀ ਆਪ ਅਗਨੀ ਵਾਯੂ ਆਕਾਸ਼

ਧਰਤੀ ਪਾਣੀ ਅੱਗ ਹਵਾ ਆਕਾਸ਼

ਖੇਡਣ� ਿਕਵ� ਹੈ:

1. ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

2. ਜਦ� ਅਿਧਆਪਕ ਿਕਸੇ ਪੰਚਭੂਤ ਤੱਤ ਦਾ ਨਾਮ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਉਸ 
ਤੱਤ ਬਣਕੇ ਿਦਖਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

3. ਇਨ� � ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੰਚਭੂਤ� 
ਦੇ ਕ�ਮ ਨੰੂ ਬਦਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

4. ਿਜਹੜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਇਸ ਨੰੂ ਗ਼ਲਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਊਟ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਿਜਹੜਾ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅੰਤ ਤੱਕ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦਾ ਹੈ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨ� ਟ
• ਖੇਡ ਨੰੂ ਿਦਲਚਸਪ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਭੰਨ� ਤਾਵ� ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।
• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਸਾਰੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ।
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ਿਪ�ਥਵੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਜ� ਤ� ਬੈਠਕ ਲਗਾਉਣਗੇ, ਬੈਠਣਗੇ ਜ� 
ਇੱਕ ਲੱਤ ਦਜੇ �ਤੇ ਰੱਖਣਗੇ।

ਆਪ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਕੱਢਣੀ 
ਪ�ਦੀ ਹੈ (ਿਜਵ� ਿਕ ਗਲਾਗਲਾਗਲਾ.......) 

ਅਗਨੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਰੀਆਂ �ਗਲ� ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਅਤੇ 
ਖੋਲ� ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਨਾਲ ਅੱਗ ਦੇ ਬਲਣ ਦੀ 
ਨਕਲ ਕਰਨੀ ਪ�ਦੀ ਹੈ।

ਵਾਯੂ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੋਵ� ਹੱਥ ਉਠਾ ਕੇ ਸੱਿਜ� ਖੱਬੇ ਜ� ਖੱਿਬ� 
ਸੱਜੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣਗੇ।

ਆਕਾਸ਼ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਅਸਮਾਨ ਵੱਲ ਕਰਕੇ 
ਦੋਵ� ਹੱਥ ਉਠਾ ਕੇ �ਪਰ ਵੱਲ ਵੇਖਦਾ ਹੈ।

ਗਲਗਲਗਲਾ...





ਅਿਧਆਪਕ� ਲਈ 
ਸੁਝਾਏ ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ 

ਰੂਪ-ਰੇਖਾ
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ਯੋਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ

ਮਹੀਨਾ 1

ਤੀਜਾ ਪੀਰੀਅਡ ਛੇਵ� ਪੀਰੀਅਡ ਨੌਵ� ਪੀਰੀਅਡ ਬਾਰ�ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ

ਿਜ਼ੰਦਗੀ

ਲਈ ਯੋਗ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ 
ਯੋਗ -

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਕੀ ਹੈ?

(10 ਿਮੰਟ)

ਯਮ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ 

ਕਸਰਤ� 

(5 ਿਮੰਟ)

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ 

ਕਸਰਤ� 

(5 ਿਮੰਟ)

ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ 

(ਇੱਕ ਲੱਤ)

(10 ਿਮੰਟ)

ਸੂਰਜ ਨਮਸਕਾਰ

ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕ�

ਕ�ੀੜਾ ਯੋਗ 

ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ 

ਖਾਣਾ 

(15 ਿਮੰਟ)

ਖਰਗੋਸ਼ ਵ�ਗ ਸਾਹ 
ਲੈਣਾ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤ� 
ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ,

ਅਸਵਸੰਚਾਲਨ ਆਸਨ 
(ਲੱਤ� ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ)

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਿਧਆਨ ਪੂਰਵਕ 

ਖਾਣਾ 

(15 ਿਮੰਟ)

ਸੂਰਜ ਨਮਸਕਾਰ ਦੀਆਂ 
ਤਕਨੀਕ� – 

ਅਰਧਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤ� 
ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਆਸਨ� ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ
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Month 2

15ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 18ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 21ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 24ਵ� ਪੀਰੀਅਡ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਯੋਗ

ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਬਾਰੇ ਕਹਾਣੀ

(10 ਿਮੰਟ)

ਟੈਸਟ 1 ਮੁਲ�ਕਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਗਤੀਿਵਧੀ

(10 ਿਮੰਟ)

ਿਨਯਮ� ਨਾਲ ਜਾਣ-
ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਖਰਗੋਸ਼ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
(5)

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ 
(ਇਕੱਲੀ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� 

ਨਾਲ)

(5 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ 
ਅਤੇ ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ, 
ਡੰਡ ਆਸਨ ਤ� ਸਾਸੰਗ 

ਆਸਨ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਕੁੱ ਤੇ ਅਤੇ ਖਰਗੋਸ਼ ਵ�ਗ 
ਸਾਹ ਲੈਣਾ

(5 ਿਮੰਟ)

ਅਸਵ ਸੰਚਾਲਨ ਆਸਨ 
– ਲੱਤ� ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਡੰਡਾ ਆਸਨ ਤ� ਸ਼ਾਸ਼ਤ 
ਅੰਗ ਨਮਸਕਾਰ,

ਉਰਧਵਮੁਖ ਸ਼ਵ ਆਸਨ

ਤ� ਹੇਠ� ਵੱਲ ਸ਼ਵ 
ਆਸਨ (10 ਿਮੰਟ)

ਡੰਡ ਆਸਨ ਅਤੇ ਸਾਸੰਗ 
ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਪਦਮ ਆਸਨ ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
- ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

(5 ਿਮੰਟ)

ਆਰਾਮ (5 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਦੀ 
ਦੁਹਰਾਈ (10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ 
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ਮਹੀਨਾ 3

27ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 30ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 33ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 36ਵ� ਪੀਰੀਅਡ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਯੋਗ 

ਿਨਯਮ� ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ

(10 ਿਮੰਟ)

ਤਪਸ ਬਾਰੇ ਕਹਾਣੀ 

(10 ਿਮੰਟ)

ਤਪਸ ਦੀ 

ਗਤੀਿਵਧੀ (10 ਿਮੰਟ) ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਖਰਗੋਸ਼ ਅਤੇ ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ 
ਸਾਹ ਲੈਣਾ

(5 ਿਮੰਟ)

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ 

ਕਸਰਤ� (10 ਿਮੰਟ)

ਡੰਡ ਆਸਨ ਤ� ਸਾਸੰਗ 
ਆਸਨ, ਅਸਵ ਆਸਨ 
- ਲੱਤ� ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ

(5 ਿਮੰਟ)

ਮੱਧ-ਿਮਆਦ 
ਮੁਲ�ਕਣ

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ

ਤ� ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ- ਰੌਕ 
ਐਡਂ ਰੋਲ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ 

(ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨਾਲ)

ਖੰਡ� ਿਵਚ

ਸਾਹ ਲੈਣਾ (10 ਿਮੰਟ)

ਆਰਾਮ (5 ਿਮੰਟ)

ਆਰਾਮ (5 ਿਮੰਟ) ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਨਾਲ ਜਾਣ-
ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)
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ਮਹੀਨਾ 4

39ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 42ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 45ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 48ਵ� ਪੀਰੀਅਡ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਯੋਗ

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਨਾਲ 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਦੀ 

ਗਤੀਿਵਧੀ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ ਸਾਹ 

ਲੈਣਾ

 (5 ਿਮੰਟ)

ਕੁੱ ਤੇ ਵ�ਗ 

ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤ� 
ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ, 
ਅਸਵਸੰਚਾਲਨ -  

ਲੱਤ� ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ

 (5 ਿਮੰਟ)

ਡੰਡ ਆਸਨ ਅਤੇ ਸਾਸੰਗ 
ਆਸਨ ਨਮਸਕਾਰ, 

ਅਰਧਵਮੁਖ ਆਸਨ ਅਤੇ 
ਹੇਠ� ਵੱਲ ਸ਼ਵ ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਉਰਧਵਮੁਖ ਸ਼ਵ 
ਆਸਨ ਤ� ਹੇਠ� 
ਵੱਲ ਸ਼ਵ ਆਸਨ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ 

ਕਸਰਤ� (5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ 
- ਇੱਕ ਲੱਤ ਨਾਲ, 

 ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਦੋਵ� 
ਲੱਤ� ਨਾਲ, ਰੌਕ ਐਡਂ 

ਰੋਲ

(10 ਿਮੰਟ)

ਭੁਜੰਗ ਆਸਨ ਅਤੇ ਸ਼ਲਭ 
ਆਸਨ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਦੋਵ� 
ਲੱਤ� ਨਾਲ, ਰੌਕ ਐਡਂ ਰੋਲ

(5 ਿਮੰਟ)

ਪਦਮ ਆਸਨ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਆਰਾਮ

(5 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ 

(10 ਿਮੰਟ)

ਭ�ਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

–

(5 ਿਮੰਟ)

ਪੰਚਭੂਤ 

(10 ਿਮੰਟ)

ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ 

ਲੈਣਾ (10 ਿਮੰਟ)

ਪੰਚਭੂਤ 

(10 ਿਮੰਟ)
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ਮਹੀਨਾ 5

51ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 54ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 57ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 60ਵ� ਪੀਰੀਅਡ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਯੋਗ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਟੈਸਟ 2 ਮੁਲ�ਕਣ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤੋ 
ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ,

ਅਸਵਸੰਚਾਲਨ ਲੱਤ� ਬਦਲ 
ਬਦਲ ਕੇ

 (5 ਿਮੰਟ)

ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ� 
(10 ਿਮੰਟ)

ਉਰਧਵਮੁਖ ਸ਼ਵ ਆਸਨ

ਅਤੇ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਨੰੂ ਸ਼ਵ 
ਆਸਨ 

(5 ਿਮੰਟ)

ਡੰਡ ਆਸਨ ਅਤੇ 
ਸਾਸੰਗ ਆਸਨ 
ਨਮਸਕਾਰ, 

ਅਰਧਵਮੁਖ ਸ਼ਵ 
ਆਸਨ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਵੱਲ 

ਸ਼ਵ ਆਸਨ

(10 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ ਤ� 
ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ, ਡੰਡ 

ਆਸਨ ਤ� ਸਾਸੰਗ 
ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਆਰਾਮ (5 ਿਮੰਟ) ਭੁਜੰਗ ਆਸਨ ਅਤੇ 
ਸ਼ਲਭ ਆਸਨ

(10 ਿਮੰਟ)

�ਤਾਨਪਦ ਆਸਨ 

(10 ਐਸ)

�ਤਾਨਪਦ ਆਸਨ ਨਾਲ 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

(10 ਿਮੰਟ)

ਆਰਾਮ

(5 ਿਮੰਟ)

ਿਧਆਨ ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ

(10 ਿਮੰਟ)

ਜਾਤਰੂ ਤ�ਾਟਕ

(10 ਿਮੰਟ)

ਆਰਾਮ

(5 ਿਮੰਟ)

ਧਾਰਾਨ ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਜਾਤਰੂ ਤ�ਾਟਕ 

ਦਾ ਅਿਭਆਸ

(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਖੰਡ� ਿਵਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਅਤੇ ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ 

ਪ�ਣਾਯਾਮ

(10 ਿਮੰਟ)
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ਮਹੀਨਾ 6

63ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 66ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 69ਵ� ਪੀਰੀਅਡ 72ਵ� ਪੀਰੀਅਡ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਯੋਗ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਅਸ਼ਟ ਯੋਗ 

ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ (10 
ਿਮੰਟ)

ਅੰਿਤਮ ਮੁਲ�ਕਣ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਪਵਨ ਮੁਕਤ ਆਸਨ ਦੋਵ� 
ਲੱਤ� ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ

(10 ਿਮੰਟ)

ਡੰਡ ਆਸਨ ਅਤੇ 

ਸਾਸੰਗ ਆਸਨ, 

ਅਸਵ ਸੰਚਾਲਨ ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਅਰਧ ਚੱਕਰ ਆਸਨ 
ਅਤੇ 

ਪਦਹਸਤ ਆਸਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਜਾਤਰੂ ਤਰਾਟਕਾ 

(10 ਿਮੰਟ)

ਆਸਨ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

(10 ਿਮੰਟ)

ਆਸਨ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 
(10 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਆਰਾਮ - (5 ਿਮੰਟ) ਆਰਾਮ- (5 ਿਮੰਟ)

ਨਾਿਦਸ਼ੁੱ ਧੀ ਅਤੇ ਭ�ਮਰੀ 
ਪ�ਣਾਯਾਮ

(10 ਿਮੰਟ)

ਭ�ਮਾਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਨਾਦਅਨੁਸੰਧਾਨ

(5 ਿਮੰਟ)

ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ
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ਸਾਰੀਆਂ ਇਕਾਈਆਂ ਲਈ ਸਾਲਾਨਾ 
ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ

ਪੀਰੀਅਡ ਇਕਾਈ ਨੰ. ਸੈਸ਼ਨ ਿਕਸਮ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਨਾਮ ਗਤੀਿਵਧੀ C'lative

1 ਨੰ. ਿਕਸਮ ਬਰਫ-ਪਾਣੀ ਪੀਈ-1 ਪੀਈ-1

2 ਇਕਾਈ 1 ਿਕਸਮ  2 ਸੱਤ ਪੱਥਰ/ਿਪੱਠੂ ਪੀਈ-2 ਪੀਈ-2

3 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਲਈ ਯੋਗ ਵਾਈਜੀ-1 ਵਾਈਜੀ-1

4 ਇਕਾਈ 1 ਿਕਸਮ  2 ਐਰੋਿਬਕਸ ਕਸਰਤ ਪੀਈ-3 ਪੀਈ-3

5 ਇਕਾਈ 1 ਿਕਸਮ  2 ਮੇਰੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲੋ ਪੀਈ-4 ਪੀਈ-4

6 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ ਵਾਈਜੀ-2 ਵਾਈਜੀ-2

7 ਇਕਾਈ 1 ਿਕਸਮ  2 ਨੰਬਰ ਖੇਡ ਪੀਈ-5 ਪੀਈ-5

8 ਇਕਾਈ 1 ਿਕਸਮ  2 ਹੁਲਾ ਹੁਪ ਜੰਪ ਪੀਈ-6 ਪੀਈ-6

9 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਕੀ ਹੈ ? ਵਾਈਜੀ-3 ਵਾਈਜੀ-3

10 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ  1 ਅਿੜੱਕਾ ਦੌੜ ਪੀਐਫਸੀ-1 ਪੀਐਫਸੀ-1

11 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ  1 ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀ ਪੀਐਫਸੀ-2 ਪੀਐਫਸੀ-2

12 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਯਮ  ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਵਾਈਜੀ-4 ਵਾਈਜੀ-4

13 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-1 ਐਫਏ-1

14 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ  1 ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ ਪੀਐਫਸੀ-3 ਪੀਐਫਸੀ-3

15 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ  1 ਜੁੜੋ ਅਤੇ ਿਜੱਤੋ ਪੀਐਫਸੀ-4 ਪੀਐਫਸੀ-4
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16 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਅਪਰੀਗ�ਿਹ ਕਹਾਣੀ ਵਾਈਜੀ-5 ਵਾਈਜੀ-5

17 & 18 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 1 ਕੋਨ� ਿਵਚਕਾਰ ਦੌੜਨਾ ਪੀਐਫਸੀ-5 ਪੀਐਫਸੀ-6

19 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 1 ਬਾਲ ਫੜੋ ਪੀਐਫਸੀ-6 ਪੀਐਫਸੀ-7

20 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਟੈਸਟ -1 ਮੁਲ�ਕਣ ਵਾਈਜੀ-6 ਵਾਈਜੀ-6

21 & 22 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 1 ਡੰਡ ਬੈਠਕ ਸਿਥਤੀ ਅਤੇ ਬਾਲ ਪਾਸ ਪੀਐਫਸੀ-7 ਪੀਐਫਸੀ-9

23 & 24 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 1 ਿਟਕ-ਟੈਕ-ਟੋ ਿਡ�ਬਲ ਿਰਲੇਅ ਪੀਐਫਸੀ-8 ਪੀਐਫਸੀ-11

25 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-2 ਐਫਏ-2

26 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਗਤੀਿਵਧੀ ਜਾਰੀ ਹੈ
ਅਪਰੀਗ�ਿਹ

ਵਾਈਜੀ-7 ਵਾਈਜੀ-7

27 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 1 ਮਗਰਮੱਛ ਦੌੜ ਪੀਐਫਸੀ-9 ਪੀਐਫਸੀ-12

28 ਇਕਾਈ 2 ਿਕਸਮ 3 ਿਸਰ, ਮੋਢਾ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਬਾਲ ਪੀਐਫਸੀ-10 ਪੀਐਫਸੀ-13

29 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਿਨਯਮ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਵਾਈਜੀ-8 ਵਾਈਜੀ-8

30 ਇਕਾਈ 3 ਿਕਸਮ 3 ਬੈਠਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-1 ਐਫਐਸ-ਏ-1

31 ਇਕਾਈ 3 ਿਕਸਮ 3 ਛੂਹਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-2 ਐਫਐਸ-ਏ-2

32 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਿਨਯਮ ਦੀ  ਗਤੀਿਵਧੀ ਵਾਈਜੀ-9 ਵਾਈਜੀ-9

33 ਇਕਾਈ 3 ਿਕਸਮ 3 ਬੈਠਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-3 ਐਫਐਸ-ਏ-3

34 ਇਕਾਈ 3 ਿਕਸਮ 3 ਛੂਹਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-4 ਐਫਐਸ-ਏ-4

35 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਤਪਸ  �ਪਰ ਕਹਾਣੀ ਵਾਈਜੀ-10 ਵਾਈਜੀ-10

36 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 ਖੋ ਦੇਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-5 ਐਫਐਸ-ਏ-5
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37 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-3 ਐਫਏ-3

38 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ 'ਤੇ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ ਐਫਐਸ-ਏ-6 ਐਫਐਸ-ਏ-6

39 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਤਪਸ 'ਤੇ ਕਹਾਣੀ ਵਾਈਜੀ-11 ਵਾਈਜੀ-11

40 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 ਖੋ ਦੇਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-7 ਐਫਐਸ-ਏ-7

41 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  4 ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਦੌੜਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-8 ਐਫਐਸ-ਏ-8

42 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਤਪਸ  ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵਾਈਜੀ-12 ਵਾਈਜੀ-12

43 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  3 ਝਕਾਨੀ ਦੇਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-9 ਐਫਐਸ-ਏ-9

44 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  4 ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਦੌੜ ਐਫਐਸ-ਏ-10 ਐਫਐਸ-ਏ-10

45 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-13 ਵਾਈਜੀ-13

46 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  3 ਝਕਾਨੀ ਦੇਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-11 ਐਫਐਸ-ਏ-11

47 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  4 ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਦੌੜ ਐਫਐਸ-ਏ-12 ਐਫਐਸ-ਏ-12

48 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਨਾਲ 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਵਾਈਜੀ-14 ਵਾਈਜੀ-14

49 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-4 ਐਫਏ-4

50 & 51 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  3 ਖੰਭਾ ਮਾਰਨਾ ਐਫਐਸ-ਏ-13 ਐਫਐਸ-ਏ-14

52 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਪ�ਿਤਆਹਾਰ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵਾਈਜੀ-15 ਵਾਈਜੀ-15

53 to 61 ਸੰਖੇਪ ਮੁਲ�ਕਣ 1 ਅ◌ੈਸਏ-1 ਅ◌ੈਸਏ-9

62 & 63 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  4 ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ 
ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨਾ

ਐਫਐਸ-ਏ-14 ਐਫਐਸ-ਏ-16

64 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-16 ਵਾਈਜੀ-16

65 & 66 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  3 ਲੜੀ ਐਫਐਸ-ਏ-15 ਐਫਐਸ-ਏ-18

67 & 68 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  4 ਨਕਲੀ ਖੋ ਐਫਐਸ-ਏ-16 ਐਫਐਸ-ਏ-20
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69 ਇਕਾਈ  3 ਇਕਾਈ  3 ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਐਫਐਸ-ਏ-17 ਐਫਐਸ-ਏ-21

70 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-5 ਐਫਏ-5

71 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਐਫਐਸ-ਏ-18 ਐਫਐਸ-ਏ-22

72 & 73 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ ਐਫਐਸ-ਏ-19 ਐਫਐਸ-ਏ-24

74 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-17 ਵਾਈਜੀ-17

75 & 76 ਇਕਾਈ  3 ਿਕਸਮ  3 3-2-3 ਲੜੀ ਐਫਐਸ-ਏ-19 ਐਫਐਸ-ਏ-26

77 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  3 ਪਾਸ ਐਫਐਸ-ਬੀ-1 ਐਫਐਸ-ਬੀ-1

78 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  3 ਫੜਨਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-2 ਐਫਐਸ-ਬੀ-2

79 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  3 ਪਾਸ ਐਫਐਸ-ਬੀ-3 ਐਫਐਸ-ਬੀ-3

80 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  3 ਫੜਨਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-4 ਐਫਐਸ-ਬੀ-4

81 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗਾ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-18 ਵਾਈਜੀ-18

82 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-6 ਐਫਏ-6

83 & 84 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  1 10-ਪਾਸ ਐਫਐਸ-ਬੀ-5 ਐਫਐਸ-ਬੀ-6

85 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਟੈਸਟ 2 ਮੁਲ�ਕਣ ਵਾਈਜੀ-19 ਵਾਈਜੀ-19

86 & 87 ਇਕਾਈ  4 ਿਕਸਮ  3 ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-6 ਐਫਐਸ-ਬੀ-8

88 & 89 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਬੁੜਕਾਉਣ ਿਵਚ ਅਿੜੱਕਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-7 ਐਫਐਸ-ਬੀ-10

90 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਬਾਲ ਮਾਰਨਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-8 ਐਫਐਸ-ਬੀ-11

91 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-20 ਵਾਈਜੀ-20

92 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਬਾਲ ਮਾਰਨਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-9 ਐਫਐਸ-ਬੀ-12

93 & 94 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  1 ਝਕਾਨੀ ਬਾਲ ਐਫਐਸ-ਬੀ-10 ਐਫਐਸ-ਬੀ-14

95 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-7 ਐਫਏ-7

96 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-21 ਵਾਈਜੀ-21
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97 & 98 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਬੁੜਕਾਓ ਅਤੇ ਮਾਰੋ ਐਫਐਸ-ਬੀ-11 ਐਫਐਸ-ਬੀ-16

99 & 100 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  4 ਪਾਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਾਰੋ ਐਫਐਸ-ਬੀ-12 ਐਫਐਸ-ਬੀ-18

101 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਸ਼ਟੂਆਊਟ ਟੂਰਨਾਮ�ਟ ਐਫਐਸ-ਬੀ-13 ਐਫਐਸ-ਬੀ-19

102 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-22 ਵਾਈਜੀ-22

103 & 104 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਸ਼ੂਟਆਊਟ ਟੂਰਨਾਮ�ਟ ਐਫਐਸ-ਬੀ-14 ਐਫਐਸ-ਬੀ-21

105 ਇਕਾਈ  4 ਇਕਾਈ  3 ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੇ ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਹੁਨਰ ਐਫਐਸ-ਬੀ-15 ਐਫਐਸ-ਬੀ-22

106 ਇਕਾਈ  5 ਯੋਗ ਯੋਗ ਸਾਧਨਾ ਵਾਈਜੀ-23 ਵਾਈਜੀ-23

107 ਇਕਾਈ 4 ਇਕਾਈ  3 ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੇ ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਹੁਨਰ ਐਫਐਸ-ਬੀ-16 ਐਫਐਸ-ਬੀ-23

108 ਇਕਾਈ 4 ਇਕਾਈ  3 ਬਲਾਿਕੰਗ ਐਫਐਸ-ਬੀ-17 ਐਫਐਸ-ਬੀ-24

109 ਇਕਾਈ 5 ਯੋਗ ਅਸ਼ਟ�ਗ
ਯੋਗ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ

ਵਾਈਜੀ-24 ਵਾਈਜੀ-24

110 ਰਚਨਾਤਮਕ ਮੁਲ�ਕਣ ਐਫਏ-8 ਐਫਏ-8

111 ਇਕਾਈ 4 ਇਕਾਈ  3 ਬਲਾਿਕੰਗ ਐਫਐਸ-ਬੀ-18 ਐਫਐਸ-ਬੀ-25

112 & 113 ਇਕਾਈ 4 ਇਕਾਈ  4 ਸਮਾਉਣਾ ਐਫਐਸ-ਬੀ-19 ਐਫਐਸ-ਬੀ-27

114 to 122 ਸੰਖੇਪ ਮੁਲ�ਕਣ 2 ਐਸਏ-1 ਐਸਏ-9
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