
युिनो़ट 5

सानाम लेकान साँवार आर नापाय ला़िगत् योगा रेयाक् जेगेतरे 
आम सा़गुन दाराम। नोआ युिनटरे,देलाबो आबो  योगा रेयाक् 
मारेन का़री आर साँड़ेश बोन तलास लेगे ।

भारो़तरे एतो़हो़ब आकान आर गेल गेल सेरमा धा़िबज चालाव 
आकान िमतटाङ हो़रा । भारो़तरे प्रो़ज�ो़ तायो़म् प्रोजनमो़, 
नोआ दो़ िनत् जेगेत् रेयाक् सानाम टो़ठा रेन हो़ड़ को दाराय ते 
मानाव होयोक् काना ।

य़ग
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योग नोआ दो़ हो़यो़क् काना आमाक् हो़ड़मो दाड़ेवानाक् आर मो़न दो़ सुत् 
दो़हो़ ला़िगत् आजᱼबुिदस रेयाक् िमतटाङ डाहार । आबो दो़ नोआ योग बेयाम 
रेयाक् नापाय हो़रा को इिद कातेबो बाडाय ञामा योगा रेयाक् नागाम,दो़रशो़न आर 
बेबहारआनाक् हो़रा । नापाय िजयो़न खा�ाव ला़िगत् मुड़ुत् ओ़री खो़न एतो़हो़ब 
कोते भेगार रेयाक् योग बेयाम  हो़रो रेयाक् जिटलो़ता हा़िबज, सानाम िहँस गे गो़नो़ङ 
आनाक् अनुमा़न आर बेबहानाक् का़मी हो़रा से आमाक् पा़विड़ लाहा काते आमाक्  
योगबेयाम रेयाक् बाडाय आर प�रसेबा बा़ड़ती ला़िगत् हो़रा को एमो़कᱼआ । 

नोआ दो़ साधारो़न भुल उइहा़र काना जे योगा दो़ एकेन िमत् लेकान हो़ड़मो 
बेयामरेनाक् रुप काना जाहाँरे  साँहेद रेनाक् हो़रा, मो़चड़ाव, टानर्, पासनाव सेलेत् 
मेनाग्ᱼआ। नोआ रेयाक् सा़�र मेनेतरे, योगा दो़ िमत् गा़िहर साँड़ेश काना जाहाँ दो़ 
मानवा़ मो़न आर आ�ा रेयाक् आ़िड गान दाड़े उछा़न दाड़ेयाक्ᱼआ।

आम़ दो़ आमाक् योगʼ साँघार एतो़हो़ब ला़िगत् खोजो़क् कानाम से आमाक् 
गेयान गा़िहर ला़िगत्  एम खो़जो़क् काना  ताहोले युिनटिट योग जेगेतरे आमाक्  
पा�े  आर लाहा��रे जपड़ाव ला़िगत् िमतटाङ माराङ स�त् लेकातेय का़मीया। । 
देला आबो नोआ बो़दो़लो़क् कान साँघार  बो़न एतो़हो़ब-आ, योगा रेयाक् उकु काथा 
बो़न  बाडाय लेगे आर आबो सानाम को िभत�र रे मेनाक् आयमा दाड़ेबो पा�े ञाम 
लेगे।

नोआ युिनट रेयाक् एतो़हो़ब होयोक्ᱼआ िमतटाङ भूिमका तालाते । ओना तायो़म 
यम  (साँवता आ़�र िडिस��न) आर िनयम  (�ितगत िडिस��न) आर िदनो़म 
िदन रेयाक् िजयो़नरे  ओ़नको़वाक् बेबहार , सु�मा बेयाम (जोट चालावान्), 
िशिथलीकारण बेयाम  आसन, प्राणायाम,(साँहेत प्राकिटस्),  प्र�ाहार (इंिद्रय� 
क�� ोल),धारणा (एकाग्रता), �ान (िधयान) आर क्रीड़ा योग (योगा खेलोड)को इिद 
काते बाडाय होयोक्-आ
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लातार् रे एम् आकान नेहो़र साँव्ते योगा सेशन एहो़बमे। नोआ दो़ िमत्टाङ पा़ठुवा आर् माचेत् 
ताला रे सनो़त् बोन्धो़न् बारेते काना ।बानाहो़ड़ िमत् साँवते बँगा रुिखया़ आर् बुझा़व् साँव्ते 
पु्स्टा़व ला़िगत्् आ़िकनाक डाहाररे मारसाल ला़िगत् िकन को़यजो़ङ-आ। उनकु सानाम् जाय्गा 
आर सानाम को लािगत् िनरा़य को खो़जोक् काना।

एह �़ब नेो़ह �़र                                                   नेो़ह �़र रेनो़ाक्ो तेतेत्

ॐ सह नाववतु ।
 सह नौ भुनव्तु ।

 सह वीयर् करवावा है ।
 तेज�� नावधीतम�ु मा 

िवद्वषाव है ।
 ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

आलाङ बानाहो़ड़ (गुरुआर चेला) रु�खया़ 
ताहेनँ मा। आिलञ बानाहो़ड़ पु�ा़व 

िलञ ताहेनँ मा। आबो आ़िड दाड़े आर 
उदगा़व साँवते बो़न् पे्र��स दाड़ेयाक्ᱼआ। 
आबोवाक् ओ़लो़क् पाड़्हाव आर गेयान 
फाचार् लेकान होयोक् मा। आबो जाते

िमत् हो़ड़ दो़सार हो़ड़ आलोबो़न  िहरका़ 
आको़ मा। 

एहो़ब आखाड़ा तायो़म, सेशन प�रक�ना  लेकाते का़मी हो़रा को चाचलावमे । नोआ 
मुदरे मेनाक्ᱼआ यम आर िनयम, सु�म बेयाम, कूल-डाउन( शीतलीकरण) बेयाम, 
आसन,प्राणायाम,प्र�ाहार,िबश्राम, धारणा, �ान, आर क्रीड़ायोग जाते योग ओ�ास 
स��िलत होयोक्।

य़ग सेशनो़ रेनो़ाक्ो ब�ेज
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लाताररे एम आकान नेहो़र साँवते सानाम योग सेशन मुचा़त् मे। मुचा़त् नेहो़र दो़ 
पा़ठुवा़ को गेयान सामड़ाव आर िदन बेस आर रा़�ा़ साँवते दो़हो़ ला़िगत् गो़ड़ो़ एमा 
कोवा।

मुचा�त् नेो़ह �़र

 ॐ सव� भव�ु सु�खनः  ।
 सव� स�ु िनरामया ।

  सव� भद्रािण प��ु ।
 मा कि�त् हुः ख भा�वेत्॥

 ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

ᱠᱟᱥᱤᱥᱤᱫᱩᱫᱩᱠᱷᱟᱵᱷᱟᱜᱵᱷᱟᱵᱵᱷᱮᱴ ᱾

ᱳᱢ ᱥᱚᱱᱛᱤᱦ ᱥᱚᱱᱛᱤᱦ ᱾

नेो़ह �़र रेयाक्ो मेनेो़त्

सानाम को कुिस रेको ताहेनँ मा। सानाम को रुवा़ खो़न िनरा़य रेको ताहेनँमा। 
जो़तो़ हो़ड़ को ञेल दाड़ेयाक् मा सानाम सा़गुन गेया। ओ़को़य हँ आलो़को़ दुकुः  
मा। जो़तो़ जायगा रे िनरा़य ताहेनँ मा।

िमतटाङ योग सेशन एतो़हो़ब आर मुचा़त् ला़िगत् साधारो़न िदस हुिदस ।
•     िमतटाङ आराम शुखासन लेकाते दुड़ुबमे ।
• देया िसधा़ दो़हो़यमे, मेदँ जा़िपत् मे आर चेहेरा �रला� दो़हो़यमे ।
• आमाक् ित िसन् मुद्रारे दो़हो़य मे आर आमाक् साँहेद चेतानरे जारवार ताहेनँमे।  
• िकछु गान िटिपज ला़िगत् आमाक् साँहेद आ़यका़व मे आर तायो़म गा़िहर 

साँहेद हातावमे। आम साँहेद ओ़डोक साँव साँवते, ओ़म सेरेञ् मे।".
• मो़जʼ ते आमाक् ित नामा�ार मुद्रारे दो़हो़ काते नेहो़र सेरेञ मे ।
• नेहो़र सेरेञ तायो़म आमाक् ओ़का लेकाम आ़यका़व एदा ञेलमे।
• आमाक् ित रेयाक् तालखा मो़जʼ ते गासावमे , काप मे आर आमाक् मेदँ रे 

दो़हो़यमे ।
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पा़ठुवा़ लेकाते, आमाक् बे�ो़ ओ़कतो़ रे चानाच, का़मीहो़रा, प्रजे� आर ओड़ाग 
का़मीते पेरेज मेनाक्ᱼआ । योगबेयाम आमाक् मो़ने फाचार् आर मो़ने दो़हो़ काते 
नोआ का़मीहो़रा चाचलाव ला़िगत् गो़ड़ो़य  एमामा। नोआ दो़ हो़ड़मो़ साँवार  रेनाक् 
हो ँउनता़व दाड़ेयाक्ᱼआ, खेल आर एटाक् का़मीहो़रारे सेलेदोक् लािगत् आलगा 
होयोक्ᱼआ। आमा ्िदनो़म िदन रेयाक् रोिटनरे योगा सेलेत् तालाते, आम दो़ गो़टा 
िदन शा�मोने आर दाड़ेम आ़यका़वा। 

योगबेयाम आमाक् मो़नो़जो़क् एम ला़िगत् आर आमाक् िचनतो़ भाबनाआर 
आ़ना़यका़व इिद काते आरहो ँचेघाव ला़िगत् गो़ड़ो़य एमामा । नोवाते आम आरहो ँ
केटेज आर �ेकिसबेल होयोक ते गो़ड़ो़य एमामा । नोआ आमाक् मो़ने सुधरा़व 
दाड़ेयाक्ᱼआ, चानाचरे आर बाङ ओ़ड़ाक का़मी कराव ओ़कतो़ �ान् एमो़क  आम 
ला़िगत् आलगा होयोक्-आ । योग बेयाम  आमाक् िच�ो़ साहा ला़िगत् गो़ड़ो़ एम 
काते मो़नेय शा� तामा, खास कायते जुिद आम िबरदो़गाड़ से एटाक् िजिनस 
को ला़िगत् चाप एम आ़यका़वा । सानाम लेकाते योग कराव काते आम आरहो ँ
रा़�ा़आर आ़िड आ�ाम आ़यका़व दाड़ेयाक्ᱼआ। िदनो़म गे िकछु िटिड़ज ला़िगत् 
योगʼ हो ँआ़िड माराङ भेगारे आ़गु दाड़ेयाक्ᱼआ। नोआते आमाक् हो़ड़मो आर मो़ने 
जो़तो़न  ला़िगत् नोआ दो़ िमत् नापाय डाहार काना ।

य़ग रेयाक्ो नो़ागाम 
योग रेयाक् एतो़हो़ब दो़ भारो़त रेनाक् मारेनाक् सो़नो़त(पिबत्र) पँुथी बेद तालाते 
उइहा़र ञामो़क्-आ। नोआ ओ़कतो़ रे, हो़ड़को िसजो़र्न आर बँगा साँव जड़ाव ला़िगत् 
योगʼ को कराव एत ताहेनँा। माहाका� महाभारो़त रेनाक् िहँस, भगबदʼ गीता रेयाक् 
सानाम चे�ार रेयाक् ञुतुम दो़ आयमा लेकान योग ञुतुमते ञुतुम आकाना, जाहाँरे 
कमर् योग (का़मी रेयाक् योग), भ�� योग (भ�� रेयाक् योग), �ान योग (गेयान 
रेयाक् योग) आर रज योग (इ� दाड़े रेयाक् योग) सेलेत् मेनाक्ᱼआ। 

िदनो़ �़म िदनो़ ला�िगत् य़गिदनो़ �़म िदनो़ ला�िगत् य़ग
चे�ार-1चे�ार-1
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2,000 खो़न हो ँबा़ड़ती सेरमा लाहा, महिषर् पतन्जािल दो़ 196 गो़टाङ योगसुत्ररे  
योग रेयाक् हेवया को िमतते सापड़ाव लेदाय । नोआ  सुत्रको़ इरो़ल गो़टाङ हा़िटञ 
मेनाक्-आ जाहाँदो़ अ�ाङ्ग योगʼ को़ मेताक्-आ। लेखा आकान हो़राको  बेभार 
काते परमान� आक् उसुल ओ़बो़�ा (समािध) हामेट रेनाक् धापे धाप डाहार 
बो़रनो़न आकाना । आबो नोआ चे�ार  तायो़म ते अ�ाङ्ग योगʼ बाबो़त आरहो ँ
बा़ड़ती बो़न सेड़ँाया।

योग बेयाम नाँवा नाँवा हेवया आर उयहा़र को साँवते उतना़क्-आ  । हठ योग, 
जाहाँ दो योग रेयाक् पे्र��काल पाह्टा को इिद काते गापालमाराव आय, ओना दो़ 
1500 सेरमा लाहारे उतना़व लेना।

19 आर 20 शता�ीरे, �ामी िबबेकान�, परमहंस योगानंद,महिषर् अरिबंद आर 
बी.के.एस्. अयंगर लेकान योग गुरुको योगबेयाम दो़ जेगेत रेनाक् एटाक् एटाक् िहँसरे  
सेटेर लेदाको । तेहेञ्, योग जेगेत लेकाते योगबेयामको प्राकिटस एदा; 190 खो़न हो ँ
बा़ड़ती िदसो़मरे 21 जुन िहलो़क् जेगेतआ़�र योगʼ माहाँ को मानावा।

य़ग द़� चेत् कोानो़ा ? 
मारेन भारो़त रेन हो़ड़को़ बाडाय ञाम लेदाजे योगबेयाम पे्रकिटसदो़ िमतहो़ड़ 
नापाय हो़ड़मो आर बेस ताहेनँ सेत् चाचलाव दाड़ेयाक्-आ।  योगबेयामदो़, िमत् 
नापाय आर  सुखी साँड़ेश मेनते ला़य गानोक्-आ । नोआ दो़ आबोवाक् का़मी, ओ़ल 
पाड़हाव आर एटाक् एटाक् का़मी हो़रारे नापाय आर कामी आन होयोक् रे गो़ड़ो़ 
एमᱼआ आर आबोवाक् हुय दाड़े रेयाक् गो़टाᱼबुटो़ बाडाय ला़िगत् लाहा चालाते 
गो़ड़ो़य एमो़क्ᱼआ ।

योग साबादʼ दो़ सं�ृत साबादʼ “युजʼ” खो़न हाताव आकाना जाहाँ रेयाक् मेनेत 
दो़ “िमत् से िमत् ते ताहेनँ”। नोआ दो़ हो़ड़मो, मो़न, आर ओ़नतो़र रेयाक् िमला़व  
काना।  योग दो़ आमाक् भेगार भेगार हा़िटञ को़  सामड़ाव, साम�� आर िमत् 
भाबना बेनाव ला़िगत्  – आमाक् िभित्ररे आर आमाक् आडे   पासे जेगेत् साँव- िमत् 
। नोआ दो़ मो़नेय िथरा, शा� आर सानाम बा़िड़ज खो़न फुरगा़ल ला़िगत् गो़ड़ो़य 
एमो़क्-आ। 

योगबेयाम दो़ अिनयो़िमत् का़मी दो़ बाङ काना बरो़ङ नापाय कुरुमुटु सालाक् 
जडाव मेनाक्ᱼआ। कुरुमुटु दो़ सुमुङ नापाय  का़मीहो़रा  तालातेगे अजो़र् ञामो़क्-आ।
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देला बो़न अ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् इरा़ल पाह्टा बोन ञेला, जाहाँरे महिसर् पतंन्जिल 
हो़तेते बेनाव आकान बेबहार प्रिक्रया मेनाक्ᱼआ। नोआरे 8 गो़टाङ िहँस लाताररे  

बो़रनो़न आकानाः

1.यम

5.  प्र�ाहार

4. प्राणायाम

2. िनयम

6. धारणा

8. समािध

7. �ान 3. ᱚᱥᱟᱱᱱᱟ ᱾
(ᱯᱮᱥᱴᱩᱨ)

1. यम - (साँवता आ़�र अनुशासन आर नौितकता): नोआ को दो़ एटाक् को़ साँव 
चेत् लेका बेभार होयोक्ᱼआ ओना ला़िगत् िदस हुिदस काना, जेमो़न दाया आर 
सा़�र होयोक्।

2. िनयम- (पसर्नाल िडिस��न्): नोआ कोदो़ आम आमते जो़तो़न हाताव ला़िगत् 
िदसहुिदस काना, जेमो़न साफा सा़िफ ताहेनँ आर ितरिपत् ताहेन्ँ। ᱾

3. आसन -आबोवाक् हो़ड़मो केटेज आर �ेकिसबेल ला़िगत् िदना़मगे योग 
बेयाम करावमे।

4. प्राणायाम -  (साँहेद चेतानरे दाड़े से साँहेद क�� ोलʼ): नोआ दो़ साँहेद क�� ोलʼ 
बारेते काना । आमाक् हो़ड़मो आर मो़न शा�� ला़िगत् गा़िहर, बा़यते साँहेद 
चेदो़क्-आ ।
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5. प्र�ाहार- (मो़ने चेतान दाड़ेᱼिसिबल, जो़टेत्, सो़,ँ ञेल आर आँजो़म) ᱼ नोआ 
पाह्टारे आमाक् �ान िभत�र सेत् आ़चुरमे, आम आमते मो़नेमे आर बाहरे 
तेतेत् कोते आलो़म िभड़्का़वक्ᱼआ।

6. धारणा  (मो़ने दो़हो़) ᱼ नोआ रेयाक् मेनेत् दो़ मो़न िथर दो़हो़ आर िमत् 
जागवारʼरेयाक् कुरुमुटु।

7. �ान (उइहा़र) ᱼ नोआ रेयाक् मेनेत् दो़ हो़यो़क् काना गा़िहर मो़नेते उइहा़र 
बुिदस।

8. समािध-(रा़�ा़ आर शा�� रेयाक् ओ़ब�ा): नोआ दो़ गा़िहर िनरा़य आर 
रा़�ा़ रेयाक् ओ़ब�ा काना जाहाँ दो़ एटाक् धाप को चे�ा काते िहजुक्-आ। 
नोआ गे योग रेयाक् मुचा़त् जो़स काना, जाहाँरे आम दो़ पुरो़ रा़�ा़ आर िनरा़य 
एम आ़यका़वा।

योग दो़ िजयो़न साँघार काना । आबो िदनो़मगे नोआ हेवाक् होयोक् ताबो़ना।

देलाबो़न पुइलु बारया धाप साँघार बो़न एहोबा – यम आर िनयम।

यम 
अ�ाङ्ग योगʼ लेकाते एटाक् को साँव रा़�ा़ते िजयो़न खा�ाव ला़िगत् मँड़े गो़टाङ 
ला़��यान िदसहुिदस मेनाक्ᱼआ; नोआ साँवताआ़�र साताम को दो़ यम को 
मेताकᱼआ । यम दो़ अ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् पुइलु हा़िटञे  बेनावा । देला नोआ मँड़े 
गो़टाङ यम  बाबो़त आरहो ँबा़ड़ती बोन बाडाय  लेगे।
1. अिहंसा-  अिहंसा रेयाक् मेनेत दो़ दाया ताहेनँ आर दारे नाड़े आर जानो़वार  

साँवते िजब िजयो़िल हो़ड़ हँ आलो़म घा़ल् कोवा ।
2. स�-स� दो़ सारा घा़िड़ज सा़�र काथा ला़य आर सनो़त् ताहेनँ ला़िगत बुझहा़व 

आय ।
3. अ�ेय- अ�ेय दो़ चेत् आमाय जे ओ़नकोन िजिनस आलो़म हातावा जाँहा दो़ 

आमाक् बाङ काना
4.  ब्रह्माचयर्- बह्माचयर् दो़ आमाक् दाड़े बु�द्ध सालाक् बेबहार आर िनजे क�� ोल 

ताहेनँ।  
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5. अिपरग्रह- अप�रग्रह रेयाक् मेनेत् दो़ लालो़च आलो़ ताहेनँमा आर आम ठेन 
जाहाँ मेनाक्ᱼआ ओ़ना तेगे रा़�ा़रे ताहेनँमे। (आबो नोआ चे�ार  तायो़म ते  
अप�रग्रह इिद काते िबछना़व तेबोन गालमारावा)।

का़मीहो़रा

लातार रे एम आकान दा़यका़ को़ ला़िगत् जो़तो़ खो़न बेस यम उरुम मे: 

1. आम रेन आ़सुल सेता साँव मोजʼ ते बेभारमे, उिन साँव खेलो़क् मे आर उिन ितस हो ँ
आलो़म दालेया आर आलो़म बो़तो़र अचो़येया। …………᱾

2. जुिद आम अड़ाक् रे जाहानाक् एम रा़पुदा आर आम आयो अना बारेते कुिल मेया एनखान 
आम सा़�र काथा ला़यमे आर आलो़म उकुया ।

3. आम िभिडयो़ गेम खेल रेयाग आ़िड दाड़े एम आ़यका़व एदा, मेनखान आम होमँ बाड़ाया जे 
आम आमाक् साँड़ेश प्रजे� चाबा होयोक् तामा। आम िमत् िभिडयो़ गेम खेल आर प्रजे� 
पुरा़व ला़िगत् दा़िब कबोजमे ।

4. चानाचरे गादेल गापालमाराव ओ़कतो़ रे, आम आमरेन गाते याक् िबचा़र आमाक् िबचा़र 
लेकातेम ला़या, मेनखान आलो़म कुमडुया।

5. आम दो़कानरे िमत् दो़तो़ एम कुिसवाक् काना आर आम साँव ला़टु हो़ड़को कुिल मेया आम 
नोआ िक�रञ सानायेत् मेया से बाङा । ओ़ड़ाक् रे मेनाक् जो़तो़ लुगिड़ को़ ञेल काते, आम 
गो़टायमे आर िमत् लुगिड़च बाम ञामा चेदाक् से आम िनतो़क् ओ़ना बाङ ला़��यामा।

अप�रग्रहᱛᱟᱦᱮᱸᱱᱟ ᱾

अप�रग्रह
अप�रग्रह दो़ होयोक् काना बा़ड़ती खो़न बा़ड़ती 
खो़जो़क् आर आम ठेन जाहाँ मेनाक्ᱼआ ओ़ना ला़िगत् 
सारहाव एम मे । नोआ आम साधारो़न िजयो़न खा�ाव 
आर एटाक् को साँव उदो़र होयोक् ला़िगत् गो़ड़ो़ 
एमोक्-आ ।

लाल बाहादुर  शा�ी आक् उदʼगा़व का़हा़िनते 
अप�रग्रह बाबो़त् बो़न बाडाय ञामा,जाहाँयदो़ भारो़त् 
रेन दो़सार माराङम�ी लेकाते का़मी लेदाय।
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साधाऱ�नो़ �रय़�नो़ आर माहानो़ 
उइहा�र 

िमत् धाव जो़खो़न लाल बाहादुर 
शा�ी दो़ भारो़त् रेन माराङ म�ीय 
ताहे ँ काना, उिन दो़ आज बा़हु ला़िगत् 
लुगिड़च िक�रञ ला़िगत् िमत् लुगिड़च 
दो़काने सेन लेना । दो़कान रेन मा़िलक् 
उिन आदो़ मो़जʼ सॉँ�र उदुक् आदेयाय, 
मेनखान शा�ी जो़खो़न दाम बाडाय 
साना केदेया, उनरे उिन ञेल ञाम 
केदाय ओना कोदो़ आ़िड दा़मी गेया । 
उिन दो़कानदार को़म दाम रेनाक् सॉँिड़ 
उदुक् ए मेतादेया मेनखान ए�े रेहो ँ
आ़िड दा़मीगे मने होयोक् कान ताया।

दो़कान रेन मा़िलक् आ़िडय 
हाहाड़ा एना । उिन दो़ मेन केदाय्, 
“शा�ीजी, आमदो़ दाम ला़िगत् आलो़म 
भाबनाक्-आ। ।᱾आमदो़ भारो़त् रेन 
माराङ म�ी कानाम! नोआ साँ�र को़ 
साँदेश लेकातेञ एम दाड़ेयाम खान 
इञा़क् मो़न हो़यो़क्ᱼआ ।

शा�ीजी दो़ लाँदा काते मेन केदा, 
“आमाक् दायादो़ इञ् सारहाव एदा, मेनखान 
इञ् दो़ मीराङम�ी कान खा़ितरगे इञ आमाक् साँदेश बा़ञ हाताव दाड़ेयाक्-आ। इञ दो़ खा़िल 
इञाक् बाजेट िफट लेकान साँ�र गेञ िक�रञा ।” शा�ी नोआतेगे ितिपर्त ताहे ँकानाय।

माचेत् ला�िगत् नो़़ट
• सेचेिदया़को आको टो़ठा खो़न् रोल मडेलको िचनहा़ ला़िगत् गो़ड़ो़ एमा को़म आर ओ़नकोरेन इ�ारिभउको ला़िगत् 

कुकलीसाकाम बेनावरे गो़ड़ो़ एमा को़म । 
• सेचेिदया़को सालाक् ओ़नकोवाक् ला़�� आर खो़ज आर इिद काते गापालमारावमे आर नापाय स�र से नापाय 

सुखरे ताहेनँ ला़िगत् लालो़सा को एड़ाव दाड़ेयाक् रेनाक् उपा़य को इिद काते गालमारावमे ।
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शा�ीजी जाहाँ लेका एम दाड़े ताहे ँकान ताया, आर ला़�� खो़न बारहेरे बाय 
उयहा़र लेदा ।  

अप�रग्रह दो़ होयोक् काना दायावान ताहेनँ आर आबो ठेन जाहाँ मेनाक्ᱼआ 
ओ़नाते ितिपर्त् ताहेनँ । देला बो़न लाल बाहादुर शा�ी लेकाबो होयोक्ᱼआ,लालो़च 
आर आबोवाक् ला़�� खो़न बा़ड़ती िजिनसको रेयाक् मा़िलक बाङ होय काते।

का़मीहो़रा

• आमाक् घाँरो�ʼ रेन से पासे ओ़ड़ाक् रेन िमत् हो़ड़ िचनहो़ एम जाहाँय दो़ साधारो़न िजयो़ने  खा�ाव 
एदा।

• ओ़नको कुिलको़म चेदाक् ओ़नको साधारो़न िजयो़न हो़राको बाछाव आकादा आर आकोवाक् 
िबचा़र रेयाक् फलोन लेकाते चेत् आ़ना़इका़व हो़य आकान ताया ।

• आमाक् चानाच रेन गाते को उिन हो़ड़ साँव आमाक् गापालमाराव बाबो़त् लो़य आकोमे आर 
आकोवाक आ़ना़इका़व हो ँआँजो़ममे ।

का़मीहो़रा

•  पा़ठुवा़ को िमत् नाँवा का़िटज िजिनस आ़गु ला़िगत् मेता ्को़म, अका दो़ उ�ु को कुिसवाक्-आ 
मेनखान जा़�� दो़ बाको बेभारा (िमत् पतो़ब्, िमत् खेलना, एमान)। 

• िमतटाङ साक� लरे दुड़ुबमे आर सानाम पा़ठुवा़को आको आ़गु आकात् िजिनस बाबो़त रो़ड़ ओ़चो़ 
को़म ।

•      ओ़नको़ आको़रेन िमतटाङ गाते से अभािबया़ हो़ड़ को िजिनसको दान ला़िगत् उदगा़व एमा को़म। 
• िगदरो़ को़ दान ला़िगत् रा़�ा़ आर िजिनस को़ आड़ाक्(�ाग) रेयाक् को हेवयाक्-आ ।

यम
अ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् दो़सार पाह्टा दो़ िनयम काना, जाहाँरे मँड़े गो़टाङ ला़��यान 
िदसहुिदस से हेवया को मेनाक्ᱼआ । 

देला बो़न नोआ मँड़े गो़टाङ िनयम बाबो़त आरहो ँबा़ड़ती बो़न पा�े लेगे। 
1.   शौच- शौच रेयाक् मेनेत् दो़ आबोवाक् हो़ड़मो, मो़न आर आडे पासे साफा 

दो़हो़। नोआ दो़ मो़न साफा आर मो़ने आर हो़ड़मो रेयाक् साफा बारेते काना ।



120 [ k s y 
;k=k

2. संतोष - संतोषदो़ आबो ठेन जाहाँ मेनाक्ᱼआ ओ़नाते रा़�ा़ आर ितिपर्त् ताहेन्ँ 
आर लालो़च बाङ होयोक् ला़िगत् ला़या ।

3. तप - तप रेयाक् मेनेत् दो़ आबोवाक् जो़स हा़िसल ला़िगत् आपनार अनुशासन 
आर सङक� ताहेनँ, जुिद ओना आँट  होयोक् रँेह।

4. �ा�ाय - �ा�ायदो़ आजते पाड़्हाव आर आबोवाक् गेयान बा़ड़ती ला़िगत् 
उदुक् एदाय।

5. इ�ार प्रािणधान िनजे खो़नहो ँमाराङ जाहाना पा़तया़व बारेते ला़यआकाना 

एदा

का़मी हो़रा
लाताररे एम आकान दा़यका़ खो़न जो़तो़ खो़न बेस् िनयम उरुम मे:᱾

1. िमत् हापता ला़िगत् िमत् पसर्नाल जो़स गो़टाय मे, जेलेका िमत् प्रजे� पुरा़व, िदनो़म 
बेयाम, से ओ़ड़ाक् रे गो़ड़ो़ एम। सानाम जो़स आमाक् लाहा�� साँव ट� ेक मे  ...................

2. िदनो़म िदन नापाय पतो़ब पाड़्हावमे आरहो ँिमत् �र�े��भ डाये�र ओ़ल मे ।..................

3. चानाच ओ़ड़ाक् दो़ साफायमे आर साजाव मे........................................

4. सारहाव सो़दो़रमे............................................

5. आमाक् बेस का़मी कराव �रको़यमे आर पा़तया़वमे जे जो़तो़ िकछु नापायते होयोक्
ᱼआ.........................................

देलाबो़ तप दो़ िमत् टाङ उदगा़व आनाक् का़हा़िन तालातेबो़ बाड़ाय लेगे

तप
मँड़े गो़टाङ िनयमको़ मुदरे िमतटाङ तप , जाहाँ रेयाक् मेनेत् दो़ आपनार अनुशासन, 
संक� आर केटेज ताहेनँ ।

उइहा़र मे आम सामाङरे िमत् माराङ िबिनड िहजुक् काना आर मुचा़त् िटिपज 
हा़िबज तॉँिग बो़दो़ल काते, आम िदनो़मगे को़ज को़जते पाड़्हाव ला़िगत् एम गो़टाया। 
नो़आ िथर आर लेताड़ कुरुमुटु गे तप को मेताक्ᱼआ
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नो़आ दो़ िमत् खेलोड आखड़ा ला़िगत् ट� ेिनङ लेका, जाहाँ बाजाव रेयाक् हेवाया, 
से ओड़़ाक् रेयाक् का़मी कोरे गो़ड़ो़ लेका - लेताड़गे का़मी को कराव, एमोन चेत् आम 
नो़आ बाम कुिसयाक् काना । तप दो़ सेड़ँा आबोनायजे आि़ड खाटाव का़मी आर सो़नो़त् 
ते आबो आबोवाक् जो़स हा़िसल आर िनजेराक् सुधरा़व ला़िगत् गो़ड़ो़य एम दाड़ेयाबोना 
। तप हेवाया तालाते, आबो दो़ केटेज मो़ने रेयाक् मो़हो़त् बोन बाडाया आर चेत् लेका 
हुिडञ हुिडञ लेताड़ का़मीते माराङ अजर् ञामक्ᱼआ ओऩाय सेड़ँा आबो़ना।

आबोवाक् िजयो़नरे तप :

सेचेत् ला़िगत् सो़नो़त्, आपनार अनुशासन, बेस हो़ड़मो ला़िगत् लेताड़ बेयाम्, सारा 
घा़िड़ज् प्रोिटन जो़माक जो़म, साफा सािफ ताहेनँ, सारा घा़िड़ज सा़�र काथा रो़ड़, 
िदनो़मिदन योगबेयाम रेयाक् पे्रकिटस एमान।

आबो आबोवाक् आड़े पोसेरे आयमा माहान हो़ड़ बो़न ञेल कोवा, ओऩकोवाक् 
िजतका़र आबोवाक् िजयो़नरे माराङ जो़स गो़टाय ला़िगत् उदगा़व बो़न ञामा। चेत् 
आम नुकु माहान हो़ड़ कोवाक् तप इिद काते जाहाँनाक् एम आँजो़म आकादा? तप 
रेयाक् दाड़े बुझा़व ला़िगत् देला बो़न भारो़त् रेन पाहािड़  म�ी म�ान बाबु-आक् 
उदगा़व आनाक् का़हा़िन बो़न पाड़्हावा।.

म�ी म�ानो़ बा�बुवाक्ो ठा�वकोा� (संको�)

म�ी म�ान बा़बु दो़ आं� प्रदेश रेयाक् िमत् हुिडञ आ़तुरे जानाम लेनाय आर 
आज आपात दो़ िमत् चा़षी हो़ड़े ताहे ँकानाय । उिनदो़ िमतटाङ नापाय पा़ठुवा़ आर 
नाँवा िकछु चेदो़क् ला़िगत् आ़िड रा़�ा़ ताहेकँान ताया, बा़बु दो़ आ़िड आँट मो़ने 
आते पाड़्हाव लेनाय आर भारो़त् रेना सरेश िकछुगान आसड़ा कोरे पाड़हाव लेनाय, 
उिनदो़ इि�िनया�रङरे िडिग्र आरजाव लेदाय।

आजाक् पाड़्हाव ओ़कतो़रे, बा़बुदो़ बुरु देजो़क् रे आ़िड रा़�ा़ जानामलेन 
ताया। बुरु रेयाक् चेले� आर चेहरा खो़न उदगा़व काते, उिन आजाक् प्रफेसनाल 
के�रयार साँव साँवते नो़वा आ़ना़यका़व हो ँलाहा इिद ला़िगत् गो़टा लेदाय। उिन आ़िड 
आँटते  ट� े िनङ  लेनाय, देजो़क् बाबो़त् सानामाक् सेड़ँा लेदाय । उिन दो़ हो़ड़मो दाड़े, 
�ेकिसबेल आर मो़ने लेकाते मनोयोगी ताहेनँ ला़िगत् उिन योगबेयामेʼ पे्रकिटस 
लेदाय,जाहाँदो़ आजाक् सतो़कर् वान देजो़क् रे गो़ड़ो़ एम लेदा। योगʼ साँवते हो़ड़मो 
िफट्नेस ला़िगत् उिनयाक् िन�ा आयमा साँघार रेयाक् अजर् हामेटरे उिनयाक् 
िजतका़र रेयाक् िमत्  िहँस ताहेकँाना।
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माचेत् ला�िगत् नो़़ट
• सो ँ�ड़ेिशया़, सासापड़ाियज, जा़ितया़�र िसरपा़ हािमिटया़, खेलोिडया़ एमानको लेकान माहान जो़स 

हामेिटया़ को ओ़का लेकाते केटेज ठा़वका़ आर लेताड़ कुरुमुटु तालाते आकोवाक् जो़सरेको सेटेर 
हाड़ेयाक् ओ़ना बारेते पा़ठुवा़ को साँव गालमारावमे।

उिनयाक् बुरु देजो़क् चेतानरे  िच�ा़धारा दो़ ताहेकँान ताया अटुट आबेग आर िन�ा़ते 
पेरेज । उिन आजाक् िसमा़ पारो़मरे पा़तया़व ताहे ँकानाय आर उसुल उसुल देजो़क् साँवते 
िहजुक् चेले� कोदो़ आताङ दाराम एत ताहेनँ। आजाक् देजो़क् तालाते, उिन दो़ एटाक् को 
आकोवाक् कुकमु गो़टा आर आनाट पारो़मरे उदगा़व ला़िगत् जो़स ताँहेकान ताया ओऩादो़ 
जाहाँ ितनो़क् गे मु��ल होयोक्- मा।

बाबु, जाहाँ ितनरेगे दाड़ने चाला ताहेनँ ,तो़खो़नगे सानाम का़िटज का़िटज का़मी 
गो़टा काः  कान ताहेनँा। उिन दो िसञ एहो़बरेगे का़मीय एतो़हो़ब एद ताहेनँ, आजाक् 
भागʼ ए हातावा आर सारा िदन िठक िथर गितते ताड़ाम ताहेनँ । आजाक् दाड़ान 
ओक़तो़ उिन आजाक् ताहेनँ ओड़़ाक् आजते थापन ताहेनँ, आजाक् जो़माक् आजते 
इिसन ताहेनँ आर दो़सार िदन रेयाक् का़मीहो़रा  आज रेन गो़ड़ो़ियज साँव बेसते गो़टाय  
ताहेनँ।

बा़बुवाक् रेको़डर् बे्रिकं हामेट दो़ नोआ कानाजे उिनदो़ 172 िदनरे एयाय महादेश 
रेयाक् एयाय उसुल चुड़ो़ देजो़क् ए पुरा़व लेदा।नोआ साँवते, बाबुवाक् हो़ड़मो आर 
मानो़िसक साहाव आर सरेश रेयाक् िमत् नाँवा बेन्�ाकर्  ए थापन लेदा। उिन पुइलु 
भारो़ितया़ आर  दिक्षण एिशया लेकाते नो़आ रेकोडर् हामेट लेदाय, उिन जेगेता़�र  
सारहाव आजार्व् लेदाय᱾

जुिदरेहो ँउिन आबो साँवते बा़नुया, उिनयाक् का़हा़िन दो़ आ़िड साहस्, केटेज 
ठा़वका़ आर आ़ना़यका़व आनाक् का़हा़िन काना। उिनयाक् िजयो़न आबो माराङ 
कुकम ञेल्, आ़िड खाटाव का़मी़ आर सारा घा़िड़ज बेस का़मी ला़िगत् िदसा़य 
एमा बो़ना। जाहाँय को आको़वाक् िसमा़ पारो़म काते सेरमा जो़टेत् रेयाक् साहो़सा  
ओ़नको़ ला़िगत् उिन िमत्  उदगा़वयािनज लेकाय ताहेनँा।

का़मीहो़रा
• चानाचरे आमाक् रोल मडेल रेयाक् िमतटाङ का़हा़िन ला़य मे ।
• ला़य आकान सानाम का़हा़िन रेयाक् साधारो़न साताम को िबछ्ना़वमे । 
• िजयो़न रेनाक् जो़स दो़हो़ चेत् अजेते ला़��या अना इिद काते उयहा़रमे आर गालमारावमे ।
• िमत् ओ़कतो़ रेयाक् काथा ओ़लमे, जो़खो़न ओ़नको़ िकछु आजार्व ला़िगत् आ़िड को खाटाव लेना । 

आ़ना़यका़व खो़न ओ़नको चेत् को सेड़ँा लेदा आर जो़स हामेट तायो़म ओ़नको चेत् लेकाको बुझहा़व 
लेदा ।
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का़मीहो़रा

1. जो़स थापनाव: सानाम पा़ठुवा़ को िमत् जो़सको ओ़ल दो़हो़या जाहाँदो़ आको हामेट सानायेद कोआ, 
जेलेका िदना़म 20 िटिड़ज पाड़्हाव, खेल रेयाक् पे्रकिटस, से ओ़ड़ाक् का़मीरे गो़ड़ो़।

2. प�रक�नाᱼ नो़आ जो़स को हामेट ला़िगत् धाप को ओ़ल दोहोयमे ᱾
3. लाहा�� ट� े िकङ- िदना़म िदन रेयाक् लाहा�� ट� े िकङ ला़िगत् िमत् आलगा चाटर् बेनावमे। 
4. �र�े��भ: हापता मुचा़तरे, गालो़च मे आमाक् िनजेराक् अनुशासन बाबो़त् चेत् एम चेत् आकादा 

आर जो़स हामेट ला़िगत् का़मी रेयाक् आ़यका़व ओका लेका ओना गालमारावमे।

प्र�ाहार
प्र�ाहार, दो़ अ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् मँड़े पाह्टा, आमाक् इ�ा क�� ोल ला़िगत्ʼ आर 
आमाक् मो़न फो़कास ला़िगत् सेड़ँा आम काना। 

उयहा़रमे आमदो़ साडे कान कान ओ़ड़ाक् रे मेनामा, मेनखान आमदो़ आमाक् 
ओ़ड़ाक् का़मीरे मो़ने दो़हो़ ला़��यामा। प्र�ाहार रेयाक् मेनेत् दो़ संयिमत् ताहेनँ से 
पा़छ्ला़ सेत् सेनो़क् , जाहाँ िजिनसको ञेल्, आँजो़म्, िसिबल आर आ़यका़व कोते 
बाङ आ़िड़सो़क्। ᱾

प्र�ाहार दो़ आम कालकालाव एड़ाव ला़िगत् गो़ड़ो़ एमामाय आर आम चेत् एम 
िचका़ एदा ओ़नारे मो़ने लागाव ला़िगत् गो़ड़ो़य एमामा । 

नो़आ पे्रकिटस काते आम आमाक् �ान आमाक् आडे पासे रेनाक् िजिनसको 
खो़न साँिगञरे साहा काते िभत�र सेन आ़चुरेम सेड़ँाया आर आमाक् िबचा़र आर 
उयहा़र बाबो़त् बा़ड़ती जागवार ताहे�ँ�नेम सेड़ँाया ।

आबो दो़ मँड़े गो़टाङ मेदँ(इ��यो़) ते आबो आड़े पासे रेनाक् जेगेत् बो़न बुझहा़वा; 
आसाआनाक्  का़मीहो़रारे मो़ने लागाव आर भेदʼभाबʼ खो़न साहा ला़िगत्, आबोदो़ 
आपनार होयोक् ताबोना।

देलाबोन िकछु का़मीहो़रा उदुक काते आबोवाक् इ��यो़को िभत�रसेत् आदेर 
ला़िगत् गो़ड़ो़वा बोना।
1. िथर् अ�: िबना़ बा़िड़जते िथर दुड़ुब ला़िगत् आराम ठाँव पा�ेयमे (बाङ िटिभ, 

बाङ मोबाियल फोन आर जो़र आड़ां बाङकाते)। आमाक् मेत् जा़िपत् मे आर 
आमाक् साँहेद चेतानरे फो़कास मे । 
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2. मो़जते जो़म: जो़म ओ़कतो़ रे िटिभ बो़�ो़यमे आर गेजेट कोदो़ सॉँिगञरे दो़हो़ काः  मे। जो़माक् 
रेयाक् िसिबल, बेनाव आर सो ँ रे मो़ने एमाक् मे । बा़य बा़यते तो़गो़जमे आर सानाम गेर 
रा़�ा़ते जो़ममे ।

3. िसजो़र्न साँव ताल िमला़व काते चालाः मे : पाकर्  से बागानरे दाड़ान ला़िगत् सेनो़क् मे। 
िच�ा़रे बाङआद कातेसे इले�� िनक् िडभाियस बेबहार बाङकाते आमाक् आड़ेपासेरे 
ञेल,आड़ाङआरसो ँको िबडा़वमे। 

4. सेरेञ् आँजो़म: िकछु गान नापाय सेरेञ बाछावमे, िथर काते दुड़ुबमे आर एटाक् चेतहो ँबाङ 
िचका़ काते साडे आँजो़ममे । 

5.    जा़िपत् लाहारेः  घा़िड़क िकछु िटिपज िथर काते दुड़ुब काते काटावमे । बा़य बा़यते आम मेदँ 
जा़िप�ेआर आम साँहेदरे फो़कासमे । जा़िपद ओ़कतो़ को़म से को़म 30 िटिपज माड़ाङरे 
इले�� िनक् िडभाियस बेबहार खो़न साहारे ताहेनँमे, ओ़ना बो़दो़लते पतो़ब पाड़्हाव रेयाक् 
�रका़यमे ।

नोआ का़मी कोदो़ आमाक् फो़कास ला़िगत् दाड़े बा़ड़तीरे गो़ड़ो़य एमामा, चाप को़मो़क्ᱼआ से 
आमआमाक् आडे पासे साँव आरहो ँगा़िहर जड़ाव ला़िगत् गो़ड़ो़य एमामा ।

जो़माक्् दो़ आबोवाक्् पारसोनाल उतना़व्रे आ़िड ला़क्ितयान काना,आबोवाक् िरतु 
लेकातेआरनापायपिरमानते जो़माक्् जो़मला़कितया। अनाते आयुरभेद(सेदाय भारो़निचिकसािबङ्
गानलेकातेहो़ड़ र े् 

आयुभ�द लेकाते हो़ड़मो रेनाक् जो़माक् हेवया
िहतबुक्-नापाय आर 
प्रोिटन जो़माक् जो़ममे

िमतबुक-लाजिबयो़क् 
आलो़म जोमा

�रतबुक ᱼ�रतु लेकाते 
जो़माक् जो़म मे

चेत् आम बाडाया?

का़मीहो़रा

1. आमाक् घारो़�्ʼ साँव िदन रे को़मसे को़म िमतते ओ़ड़ाक् रे बेनाव आनाक् जो़माक् जो़ममे । 
2. जो़म ओ़कतो़ रे, पा़तया़वमे जे आम सानाम का़िटज गेर आर सानाम नाग रेनाक् िसिबलेम ञाम 

आकादा ।
3. जो़म ओ़कतो़ आमाक् मोबाियल फोन आर िटिभ लेकान इले��� िनक् गेजेट आलो़म बेबहारा।
4. आमाक् घारो़�्ʼ रेन रा़िसया़ को जो़माक् आर दाक् एमोक् ला़िगत् आमगे एमो़क् मे । 
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नामा�े जुवो़न यौिगक् को!
चेत् आम यौिगक् हेवया साँव साँघार एहो़ब ला़िगत् एम सापड़ाव गेया? 

माड़ाङ चे�ाररे, आम यम आर िनयम बारेतेम चेत् आकादा। नो़डे देला आबो 
आसन, प्राणयाम, प्र�ाहार, धारणा आर �ान बारेतेबो गालो़च लेगे। आबोदो़ योगʼ 
रेयाक् एटाक् पाह्टा को बाबो़त बो़न् चेदो़क्ᱼआ, जेलेका क्रीड़ा योगʼ लाताररे एम 
आकान चे�ार कोरे, सापड़ाव हेवया खो़न एहो़बो़क् काता।

िबरदो़गाड़रे आमरेन माचेत् आक् िदसा़ते नो़आको हेवया चेदो़क् मे आर ओ़ड़ाक् 
रे िदना़मगे कोराव काते नोआ कोरे मा�रो़क् मे । लेताड़ हेवया (साधणा) आबो 
केटेज,�ेकिसबेल आर िथर बेनाव बोना। नोआ आले िनरा़य आ़यका़व ला़िगत् 
गो़ड़ो़य एमालेया आर आलेयाक् ओ़ड़ाक् का़मीरे बेस मो़नेले एमा, खेलो़ड ओ़कतो़ 
रे आर जाहाँ गेले का़िमया।  

तोबे, देला बो़न आबोवाक् योग मेट बोन अडोका, गा़िहर साँहेद बो़न हातावा 
आर िमत् साँवते िनया़ हाहाड़ा साहो़स का़मी बो़न एहो़बा!

िदसा़ दो़हो़याम, योग दो़ भागे आ़यका़व ला़िगत् काना; हेवया ओ़कतो़रे आमाक् 
हो़ड़मो चेत् लेकाम आ़यका़व एदा ओ़ना चेतानरे �ान एम दो़ आ़िड ला़��या। 
आम आमते नङकान पजʼ रे ितसहो ँआलो़म आ़िड़सो़कᱼआ जाहाँ दो़ हासो से बाङ 
आराम रेयाक् कारो़न होयोक्ᱼआ। ᱾

आसान आर प्राणायाम एतो़हो़ब लाहारे, साँहेद पे्रकिटस काते, जड़ा को लेबजेड़ 
काते (सु�मा बेयामा) आर बो़हो़क लेबड़ेज(�ेकिसबेल) काते (िशिथलीकरन 
बेयाम) साप्ड़ाव दो़ आ़िड जा़रुड़ गेया।

सानाम यौिगक् पे्रकिटस(हेवया) लाहारे साधारो़न िदसहुिदस पा�ा होयोक्ᱼआ। 
1. आसान कराव ओ़कते गा़िहर साँहेद आलोम हातावा आर बाङ साँहेद आलो़म 

साब हो़हो़या आम आमते जबर ते आलो़म दो़हो़या। आसान कराव ओ़कते 
साधारो़न साँहेदमे। सारा घा़िड़ज मँुते साँहेद हातावमे।

यौिगको ह �़रा ला�िगत् सापड़ावयौिगको ह �़रा ला�िगत् सापड़ाव
चे�ार-2चे�ार-2
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2. पे्रकिटस ओ़कते सारा घा़िड़ज सो़�ो़र, �ान आर अबजारभेशनरे ताहेनँमे। 
आमाक् पजʼ रे मो़ने दो़हो़यमे। आम रेन माचेत् को बेसते ञेल को़म आर 
ओ़नको़वाक् ला़य कोरे �ान एममे।

3. आसन कराव ओ़कते जुता़ बाङखान मोजा आलो़म हरो़क्ᱼआ ।
4. जाहाँ ितन रेगे आम रुवा़ से रुवा़म आ़यका़वा, आम िजरो़व होयोक् तामा। जुिद 

आम रेयाड़, बे�ʼ, बो़हो़क् हासो़, लाज हासो़, कड़ाम हासो़ मेनाक् ताम एटाक 
को से, आम रेन माचेत् को साँव सो़लहायमे आर  िदसा़ एमा को़म ।

5. खास काते कुिड़ को़ ला़िगत्, आमाक् चाँदोतेनाक् ओ़कतो़ होयोक् खान्, हेवया 
लाहारे आम रेन माचेत् बाडाय ओ़च कोम बाङखान् सो़लहायमे।

साँहेद पे्रकोिटस
प्राणायाम चेदोक् लाहारे, फुसफुस रेयाक् का़मी लाहा�� दो़ ला़��याना। नापाय 
हो़ड़मो फुसफुस ला़िगत्, बेस साँहेद रेयाक् पे्रकिटस दो़ ला़��याना । 

देला बो़न कुला़य आर सेता साँहेद बाबो़त बो़न चेदा। कुला़य् रेयाक् साँहेद दो़ गा़िहर, 
साडे साँहेदरे मो़नेको दो़हो़या जाहाँ दो़ कुला़य रेयाक् साँहेद पेटान�  नो�ाया। सेता 
साँहेदरे सेता आक् साँहेद लो़गो़न, गा़िहर साँहेद रेयाक् नो़को़ल सेलेत् मेनाक्ᱼआ, 
ओका दो़ हो़ड़मो खो़न लो़लो़ ओडोक् आर साँहेद क�� ोल आर बा़ड़ती ला़िगत् गो़ड़ो़ 
एम दाड़ेयाक्ᱼआ।

लाभ को 
साँहेद हेवयाते फुसफुस रेयाक् दाड़े बा़ड़तीक्-आ, साँहेद रेयाक् दाड़े बा़ड़ती-आ , िजरा़वरे 
उदगा़व आर चाप(�� ेस) कोमो़क्-आ ।

7

सीमा़- मीरगी रोगी हो़ड़दो़ नोआ पे्रकिटस खो़न साहारे ताहेनँ 
ला़�� काना।
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��ित दंडासन

िबश्रांितᱼिशिथल दंडासन

हो़रा 1   

हो़रा 2 ᱾

हो़राᱼ3 

हो़राᱼ4 

कुला़य साँहेद 

��ित दंडासन
हो़रा 1 - बानार गोनठे मुड़ा़व काते बज्रासन 

लेका दुड़ुबमे।
हो़रा 2-    लातार काते गोनठे सामाङरे ित 

दो़हो़ काः  मे, जेनो़ सोपोते गोनठे 
को जटेतो़क्- मा। ित दो़ बानार 
िमत् साँवते समानते दो़हो़ काः  
मे, ित तालखा लातार सेज हो़हो़ 
मे । लाज दो़ मो़जते बुलुरे दो़हो़ 
काते, आलाङ दो आधा  ओडोक् 
मे आर साँहेद दो़ ितनो़क् लो़गो़न 
हुय दाड़ेयाक् हाताव मे आड़ाक्-
मे(10 खो़न 30 घुिड़)। ᱾

हो़रा 3 -  पे्रकिटस तायो़म आरहो ँबा़यते 
बज्रासन ��ितरे रुवा़ड़मे।

हो़रा  4 - बानार जांगा िसधा़ काते दंडासन 
��ितते िहजुक्-मे ।

िशिथल दंडासन ���ररे आराम मे 
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��ित दंडासन

हो़रा 1

हो़रा 2 

हो़राᱼ3 

हो़राᱼ4 

सेता साँहेद

��ित दंडासन
हो़रा 1 - बानार गोनठे मुड़ा़व काते बज्रासन 

लेका दुड़ुबमे
हो़रा 2 - ित तालखादो़ गोनठे सुररे दो़हो़यमे 

का़टुबको दो़ तायो़म सेत् उदुक् 
काते आर आलाङ दो़ पुरा़ लाहा 
सेत ओ़डोकमे । साँहेद आर साँहेद  
उसा़रा आर लोगोन हातावमे  जाते 
लाज फुलो़क् आर क�� े� होयोक् 
मा। नाँवा को 10 खो़न 20 राउ�   
को पे्र��स दाड़ेयाक्ᱼआ आर 
बा़य बा़य ते 50 राउ� हा़िबज को 
बा़ड़ती दाड़ेयाक्-आ ।

हो़रा 3 - पे्रकिटस तायो़म बा़यते बज्रासन ते 
रुया़ड़ मे।

हो़रा 4 -  बानार जांगा सो़जहे काते आरहो ँ
दंडासन ��ित रे रुवा़ड़ मे।

िशिथल दंडासन ��ितरे आराममे।

िबश्रांित- िशिथल दंडासन

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पा़ठुवा़ साँव गालमाराव मे पे्रकिटस 

तायो़म ओ़का लेकाको आ़यका़व लेदा।
•  पे्रकिटस कराव ओ़कते साँहेद चेतानरे 

मो़ने को एम दाड़ेयाक् काना से बाङ 
कुकली कोम।



129योग

सू� बेयाम 
सू� बेयाम दो़ िमत् साँवते सू� बेयाम जाहाँ दो़ जये� को़ आलगा आर �ेकिसबेल 
बा़ड़ती ला़िगत् बेनाव आकाना। “सू� बेयाम” ओ़ड़ा़ दो़ सं�ृत ओ़ड़ा खोन हेज 
आकाना, जाहाँ रे “सू�” रेयाक् मेनेत् दो़ “आ़िड हुिडञ” से “मायक्रो” आर “बेयाम” 
रेयाक् मेनेत् दो़ “बेयाम” से “लाड़ाव”। नोआ बेयाम कोदो़ लेबड़ेज, कराव रे आलगा 
आर सानाम उमो़र आर िफट्नेस थाक रेन हो़ड़ को पे्रकिटस दाड़ेयाक्ᱼआ।

बेयामरे का़िटज, साबटेल मुभमे� सेलेत् ताहेनँा जाहाँ दो़ हो़ड़मो रेयाक् एटाक् 
एटाक् हा़िटञरे मो़ने दो़हो़या। नोआ को लाड़्हाय(मुभमे�) को बा़ड़ती ला़िगत् गो़ड़ो़ 
एमा �ाड साकुर् लेसन, गितशीलता बा़ड़ती आर िजल रेयाक् टेान आड़ाक् ला़िगत् 
।  सू� बेयाम हो़ड़मो रेनाक् हा़िटञ कोरे मायाङ चलाचल बा़ड़ती, िटसू कोरे बेस 
साकुर् लेसन आर अ��जेनेसन सराबोराहो़ उदगा़वा ।

सानाम लाड़्हाय(मुभमे�) रे साँहेद साँव सामन्ज� ताहेनँ काना, गो़टा हो़ड़मोरे 
प्रान (िजिव दाड़े) रेयाक् प्रबाह बा़ड़तीक् काना। 

सू� बेयाम रेयाक् आलगाते नो़आ सानामको ला़िगत् सेटेरो़क् काना, बय� 
हो़ड़को साँवते, अको़य कोदो़ बाङ गानो़क् कोवा से योगरे नाँवा एतो़हो़ब को मेनाक् 
कवा। नोआको बेयाम दो़ दुड़ुब आर ितँगु ओ़कतो हुय दाड़ेयाक्ᱼआ। ᱾ 

 सू� बेयाम  मुदरे मेनाक्ᱼआ हो़टो़क रेयाक् बेयाम, तारेन रेयाक् रो़टेसन, 
का़टुब आर लुलहा़ रेयाक् बेयाम, गोनठे रेयाक् बेयाम, इडी आर जांगा रेयाक् बेयाम 
एमान।

देलोबो़ हो़टो़क् ला़िगत् सू� बेयाम बो़ पे्रकिटस लेगे

ह़�ट़�क्ो रेयाक्ो मुभमे�(ग्रीवासंचालन) 
हो़टो़क् रेयाक् नोआ सेटदो़ हो़टो़क् रेयाक् जये� आर िजल रेयाक् दाड़े आर  
�ेकिसबेल बा़ड़तीक्ᱼआ।  
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1. चेतानो़ आर लातार मुभमे�

बज्रासनरे दुड़ुबमे, िचन मुद्रा बेनावमे 
आर ित दो़ बुलु चेतानरे दो़हो़यमे ᱾

साँहेद आड़ाक् ओ़कत्े हो़टो़क् सामाङ सेन 
आर लातार सेन बे�मे, का़टुबते कोड़ाम 

जटेतमे

पे्रकिटस तायो़म ��ितते रुवा़ड़ िहजुकमे

साँहेद िभत�र सेन हाताव ओ़कते 
हो़टो़क् तायो़ममे आर बे�मे।

��ित हो़रा 1 

हो़रा 2  ��ित
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साँहेद आड़ाक् ओ़कत्े बो़हो़क् जो़जो़म 
आ़चुरमे आर साँहेद हाताव ओ़कते 

तालारे आ़गुयमे।

साँहेद आड़ाक् ओ़कत्े बो़हो़क् जो़जो़म 
सेत् बे�मे आर साँहेद हाताव ओ़कते 

तालारे आ़गुयमे।

साँहेद आड़ाक् ओ़कत्े बो़हो़क् लेगँा 
आ़चुरमे आर साँहेद हाताव ओ़कते 

तालारे आ़गुयमे। 

साँहेद आड़ाक् ओ़कत्े बो़हो़क् लेगँा सेत् 
बे�मे आर साँहेद हाताव ओ़कते तालारे 

आ़गुयमे।

2 ᱾ लेगँा आर ज �़ज �़म सेत् आ�चुर

3 ᱾ ह �़ट �़कोद �़ िमत् सेत् बे�

हो़राᱼ3 

हो़रा 5 ᱾

हो़राᱼ4 

हो़रा 6 ᱾
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4. ह �़ट �़क्ो द �़ � �़को लेकोाते आर ए�� �़क्ो लेकोाते आ�चुरमे

7

सानाम बेयाम 
मुचा़तरे िशिथल 
दंडासन लेकाते 

िजरो़क् मे।
मे

चेतान रेनाक् सानाम बेयाम मँड़े चेतान रेनाक् सानाम बेयाम मँड़े 
लेकाते करावमे आर ओ़नकागे लेकाते करावमे आर ओ़नकागे 
हो़हो़ड़ाते ए�� �ो़क लेकाते हो़हो़ड़ाते ए�� �ो़क लेकाते 

पे्रकिटसमे।᱾पे्रकिटसमे।᱾

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पे्रकिटस ओ़कतो़ रे पा़ठुवा़ को आकोवाक् मेरुदंड िसधा़ ताहेनँ ताहेनँ ताकोमा ।
• ओ़नको पे्रकिटस करावरे आरामरे मेनाक कोआ से बाङ आ ञेल ला़िगत् चेक् इन् मे ।
• हो़टो़क् रे जाहाँन बाजाव् होयोक् खान नो़आ पे्रकिटस खो़न साहारे ताहेनँ होयोक्ᱼआ ।

��ित

हो़रा 5  ᱾

हो़रा 6 ᱾

हो़रा 1

हो़राᱼ4 

हो़रा 2

हो़राᱼ3 
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िशिथलीकरण बेयाम (गितशील अ�ास)
िशिथलीकरण बेयाम मेनते एमो़न िकछु िशिथल बेयाम जाहाँदो़ हो़ड़मो आरहो ँ
गा़िहर योग हेवया ला़िगत् सापड़ाव एदाय । 

िशिथलीकरण बेयाम दो़ हो़ड़मो लल ला़िगत् बेनाव आकाना, भेगार भेगार िजल को 
बार बार पासनाव आर िजरो़व तालाते  मेरुदंड �ेकिसबेल ला़िगत् बेनाव आकाना। 
नोवा दो़ गो़ट् रेयाक् गितशीलता बा़ड़तीया आर �ाड साकुर् लेसन हँ बाड़्तीक्ᱼआ 
। नोआ को दो़ योग बेयाम एहो़बरे बेभारो़क् काना जेमो़न ठा़वका़ होयोक् माजे 
मेरुदंड आर माराङ िजल दो़ आसन ला़िगत् जो़थात सापड़ाव मेनाक्ᱼआ । 

िशिथलीकरण बेयाम:
1. आपनार ठाँवरे जिगं: ठाँवरे जिगं रेयाग आयमा लेकान हािटञ मेनाक्-आ 

(बा़य बा़य, पा़छ्ला़, लाहा आर सामाङ)जाँहादो़ हाटर् रेट बा़ड़ती आर हो़ड़मोय  
लो़लो़या ।

2. लाहा, पा़छ्ला़ आर् साइड सेत् बे�ो़ग: डा�ा रेयाक् गितशीलता आर 
�ेकिसबेल बाड़ती होयोक्ᱼआ।

3. जांगा िहला़व आर आ़चुर ᱼहो़ड़मो लातार सेत् गितशीलता बा़ड़ती ला़िगत्  
मुभमे�।

4. मेरुदंड टुइ�- मेरुदंड दो़ नापायते पासनाव आर िजरो़व 
नोआ चानचरे देला बो़न पवनमु�ासन िक्रया बो़न हेवाक-आ जाते आबोवाक्  

मेरुदंड नापाय ताहेनँ ला़िगत्। नो़वा दो़ िमत् जांगा आर बानार जांगा मुभमे�  
पे्रकिटसक् काना

1. िमत् जांगाते पवनमु�ासन (िमद जांगा)
2. बानार जांगाते पवनमु�ासन (बानार जांगा)

िद्व पादा पावाना मु�ासाना िक्रया
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िमत् जांगाते पवनमु�ासन (िमत् जांगा)

धाप  1

धाप  2

हो़राᱼ3 

��ितः  सुिपन पो़ज
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धाप ᱼ4 

धाप  5᱾

��ितते िहजुक् मे- सुिपन पो़ज
धाप 1: साँहेद ओ़कतो़, जो़जो़म जांगा 45° एंगल रे तुलमे ।
धाप 2: आरहो,ँ साँहेद हाताव मे आर जो़जो़म जांगा 90° एंगलरे तुल मे ।
धाप 3: साँहेद ओ़डो़क् ओ़कतो जो़जो़म जांगा गोनठे  बे�मे, जो़जो़म गो़नठेरे बानार ित 

साँहेद काते तायो़म सेत् ओरमे ।
 धाप 4: साँहेद ओ़डोक् ओ़कतो़, बो़हो़क् तुलमे आर से बो़हो़क् गो़नठेते जटेत् मे आर िमत्  

ओ़कतो़ रे लेगँा जांगा तुल मे ।
धाप 5: जो़जो़म जांगा घिड िदसा़ ते आ़चुरमे आम मँड़े घुिड़ ला़िगत् ए��-��ाियजʼ ।
जांगा को आड़ाक् मे आर शवासान रे िजरो़वमे

दोह्ड़ाय मे लेगँा जांगा दोह्ड़ाय मे लेगँा जांगा 
ते हेवया दह्ड़ाय् मेते हेवया दह्ड़ाय् मे

िजरो़व शवासन
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िद्व पाद पावान मु�ासाना िक्रया

नवा िक्रया रे लातार रे एम आकान का़मी को सेलेत् मेनाक्ᱼआ:

िक्रया ला़िगत् सापड़ाव धाप

1. िक्रया हेवया:

अ. रक् आर रो़िलं

आ.  लेगँा आर जो़जो़म लाहा��

 इ.  आ़चुरो़क्

 धाप 1

धाप 2 

��ितः  सुिपयन पो़ज
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��ित ते िहजुग् मे: सुपाियन प�र
धाप १: साँहेद हाताव ओ़कतो़, बानार जांगा ४५° एंगेलरे तुल मे ।
धाप २:  साँहेद हाताव मे आर बानार जांगा ९०° एंगेल रे तुल मे ।
थक ३: साँहेद अडोक् ओ़कतो़ रे बानार जांगा गोनठे  क�ड़े मे आर साँहेद अडो़क्  

ओ़कतो़ बानार ित गोनठे रे दो़हो़ काते पा़छ्ला़ ते ओ़रमे ।
धाप ४: साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, बो़हो़क् उसुल मे आर  बो़हो़क् रे गोनठे  जटेत् मे।

धाप ᱼ3 धाप ᱼ4 

1. देला बो़न िक्रया हेवया बो़न सो़दो़रा

a.  रक्ो आर ऱिलंग ᱾ 

 मँड़े घुिड़ ला़िगत् लाहा आर तायो़म सेत् आ़चुरो़क् मे

नो़ �़ट
पा�छ्ला� आ�चुर �़क्ो ओ�कोत �़, 

साँहेद हाताव मे आर लाहाक्ो 

आ�चुर �़क्ोओ�कोत �़, साँहेद अड़क्ो 

मे । जुिद ह �़य दाड़ेयाक्ो-आ, बेरेद 

रेयाक्ो कुोरुमुटुयमे

आमाक्ो जांगा लाहा सेत् दुड़ुब़क्ो 

ओ�कोत �़
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b. लेंगा ज �़ज �़म

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़,
बा़य बा़यते हो़ड़्मो लेगँा सेत् 

ओरमे लेगँा पाह्टा सेद्

साँहेद िभत�र हाताव 
ओ़कतो़ हो़ड़मो ताला ते 

आ़गुयमे ।

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, बा़य 
बा़यते हो़ड़्मो

जो़जो़म पाह्टा सेत ओ़रमे

C. आ�चुर �़क्ो
  मँड़े धाँव ला़िगत् हो़ड़्मो घिड िदसा़ आर ए�� घिड िदसा़ते आ़चुर एहो़बमे आर तालारे 

िहजुक् मे
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2. हेवया तायो़म जांगा आड़ाक् ला़िगत् लाताररे एम आकान धाप को पा�ेमे आर शावासन ते रुवो़ड़ो़क् मे

धाप 5᱾

धाप 6᱾

धाप 7᱾

धाप 8᱾
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7

सीमा़ : नोआ हेवया दो़ पा़ठुवा़ कोवाक् बाङ होयोक् ला़��या, अको़य 
को दो़ लाज रेयाक् साजार्�र को हो़य आकान ताकोवा आर अको़य को दो़ 
गा़िहर हो़ड़्मो एट्केटड़े मेनाक् ताको़वा।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पा़ठुवा़ को आलगा ते हेवया को को़राव मा आर हेवया तायो़म हो़ड़्मो िजरा़व ला़िगत् ओ़कतो़ को हातावा।
• पा़ठुवा़ को हेवया तायो़म आकोवाक् साँहेदरे बो़दो़ल को ञेल ला़िगत् मेताको मे।

��ित ते िहजुक् मे: सुपाियन् प�र्
धाप 5: साँहेद हाताव ओ़कतो़, ित आड़ाक् मे ।
धाप 6: आरहो ँसाँहेद हाताव ओ़कते, 90° एंगल रे जांगा लाहाय मे ।
धाप 7: साँहेद अडोक् ओ़कतो़, जांगा 45° एंगल रे आ़गुयमे ।
धाप् 8: आरहो ँसाहेद अडोक् काते, आमाक् जांगा पा़टया़ रे दो़हो़यमे ।
शावासन रे िजरा़वो़क् मे

लाभको 
1. पवनमु�ासन रेयाक् लेताड़ हेवया ते लाज रेयाक् िजल को़म दाड़ेयाक्ᱼआ। 
2. नोआ दो हाजाम डाहाररे जाबरा गेस ए आड़ाक् आ आर हाजामे बा़ड़ती होयोक्- आ।  
3. नोआ दो़ जो़माक् रेयाक् रँे�गेज आर हाजाम दाड़ेय बा़ड़तीया।
4. नोआ दो क� खो़न बा�ावा  ।

िजरो़व शवासन
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सुयर् नम�ार
सुयर् नम�ार दो़ 12 गो़टाङ दाड़ेयान योग पोजʼ रेयाक् िमत् हािटञ काना जाहाँ दो़ िमत् थारते 
कराव होयोक् काना । नोआ हेवया दो़ सेताक् रे िसतुङ जोहार आर  िदन  हो़ड़्मो दाड़े एम ला़िगत् 
को कोरावा । सुयर् नम�ार दो़ आसन (मुठॉन्), प्राणायाम (साँहेद जागवार्) आर मंत्रा रेयाक् साप्ड़ाव 
को िमत् काते हो़ड़्मो आर मो़न ला़िगत् िमत् भा़िग का़मी काना। नोआ दो आरहो ँलाहा�� योग हेवया 
को ला़िगत् भा़िग उगुर्म लेकाय का़िमया आरहो ँजो़तो़ हो़ड़ आक् हो़ड़्मो आर बेस ताहेनँ ला़िगत् िमद  
रोिटन लेकाय का़िमया।

िनत देला बो़न सुयर् नम�ार हेवया रेयाक् आयमा साप्ड़ाव ताकिनक् बो़न चेदो़क्ᱼआ ।

1. अधर्चक्रासन खान पादह�ासन 

साँहेद हाताव ओ़कतो़ अधर्चाक्रासन् ते 
िहजुक् मे᱾

साँहेद अडो़क् ओ़कते पदह�ासन ते 
िहजुक् मे
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2. पादह�ासन खोन अ�संचालनासन(जो़जो़म आर लेगँा जांगा साँव बो़दो़ल हेवया) ᱾ 

साँहेद हाताव ओ़कतो़, पदह�ासन ते 
िहजुक् मे

साँहेद् हाताव अ�, दंडासन ते िहजुक् 
मे

साँहेद हाताव अ� दंडासन ते िहजुग् 
मे

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, अ�संचालन ते 
िहजुक् मे 

साहेद् अडो़क् ओ़कतो़, शशांसन ते 
िहजुक् मे

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़ सा�ांग ते 
िहजुक् मे

3. दंडासन खोन शशांसन 

4. दंडासन खोन सा�ांग नम�ार
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साँहेद हाताव ओ़कते उ�ामुख  
�ानासन ते िहजुक् मे

साहेद् अडक् अ�, अधोमुख 
�ानासन ते िहजुक् मे

5. उ�ार्मुख �ानासन अधोमुख �ानासन 

लाभ
1. सुयर् नम�ार् दो़ िजल को केटेज आय, �ेकिसबेल बा़ड़ती आर �रदो़य रेट  बा़ड़्तीयाय 

आर नापाय हो़ड़मो दाड़ेय बा़ड़तीया ।
2. नोवा दो़ हाजामे बा़ड़ती एदाय्, हाजाम आर मेटाबिलजʼ रे सुध्रा़व एदाय । 
3. सुयर् नम�ार, मो़नेते साँहेद् साँवते, गा़िहर  िच�ो़ को़म ला़िगत् गो़ड़ो़य एमो़क्, मो़ने 

फारचा आर िधयान ला़िगत् उदगा़व् एमो़क-आ।

मँड़े धाव ला़िगत् सानाम हेवया कराव मे᱾

7

सीमा़: साप्ड़ाव हेवया दो ओ़नको पा़ठुवा़ को ला़िगत् साहारे ताहेन्ँ लॉ��या 
जाहाँय को दो़ ने-हा़िल लाज रेयाक् साजार्�र को हुय् आकान ताकोवा आर गा़िहर   
हड़मो बािड़ज मेनाक् ताकोवा

माचेत् ला�िगद् नो़ �़ट्᱾
• पा़ठुवा़ को हो़रा को पे्र��स् एदा, ओ़नको दो जिकर्  मुभमे� खो़न् को साहाक् मा।
• साँहेद दो िथर आर लेताड़ हुयुक् ला़��या।
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आसन, आ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् तेसार हा़िटञ्  काना नोआ दो़ हो़ड़्मो रेयाक् िबशेस  
पोज काना, जाहाँ दो आबोवाक् होड़्मो �ेकिसबेल, केटेज्, समान आर रो़गʼ-मुचा़त 
रे गो़ड़ो़य एमो़क्-आ। महिषर् पतंजिल दारायते  आसन दो़ “��रसुखामासनम आसन” 
मे�े उरुम आकाना जाहाँ रेयाक् मेनेत् दो “ढेर ओ़कतो़ हा़िबज् आराम् ते ताहेनँ 
दाड़ेयाक्”। ितन् रे आसन साँहेद जागवार साँव िमला़वो़क्ᱼआ, उनदो़  हो़ड़्मो़ आर 
मो़न तालारे गा़िहर जनो़ड़ाव को तेयारो़क-आ। हो़ड़्मो रेयाक् रोग िबिघनको चाबाय 
ला़िगत् आर हो़ड़ को़ िधयान ला़िगत् को सापड़ाव आकाना ।

िदना़मगे आसन चे�ा रेयाक् आयमा लाभ मेनाक्ᱼआ, ओना खो़न िकछु गान लातार   
सुिचरे एम आकाना:
1. दाड़े आर �ेकिसबेल: लेताड़ हेवया रेयाक् आसन दो़ िजल रेयाक् दाड़े, 

�ेकिसबेल  आर समानको 
बा़डतीक्ᱼआ। जुदा़ जुदा़ पोजʼ 
दो़ जुदा़ जुदा़ िजल गादेल् को 
जो़स एदा, जाहाँ ते जो़तो़ हो़ड़्म 
िफिजकाल िफट्नेस बा़ड़तीक् 
काना।᱾

2. िभित्र िस�म रेयाक् सुध्रा़व 
का़मी: आसन दो़ हो़ड़्मो रेयाक् 
जो़तो़ हा़िटञ रे मायाम् सेत् आर 
अ��जेन सेटेर रे सुध्रा़व् एमा। 
आ़िड गान पोज्ʼ िभित्र हो़ड़्मो रेयाक्गितिबधी को उदगा़व एदा, अनाते हाजाम 
आर मेटाबिलक् का़मीरे सुधा़र होयोक् काना।

3. मो़ने दोहो़ आर िजरा़व: आसन रेयाक् हेवया दो़ साँहेद आर हो़ड़्मो मो़ने  
िधयान के��त होयोक् आर चाप को़म ला़िगत् गो़ड़ो़ एमोक्-आ।

आसनो़आसनो़
चे�ार 3 ᱾चे�ार 3 ᱾

दाड़े

�ेकिसबेल िच�ा़खोन साहा

साँवार �ेिबिलिट(थािय)
आसन रेयाक् 

लाभको
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4. मो़न-हो़ड़्मो जड़ाव: आसन हो़ड़्मो आर मो़न तालारे िमत् नापाय जनो़ड़ाव तेयार एदाय, 
ओका दो़ आ�ाितक् उतना़व आर आपनार जागवार ला़िगत् ला़��याना।

चेत् आम आमाक् यौिगक् सांघार लाहाक् ला़िगत् साप्ड़ाव मेनामा? जये� को िढल मे, मुरुदंड 
लेबड़ेज मे आर ितंगु, दुड़ुब्, लेताड़् आर लेताड़ आसन ला़िगत् मो़ने साप्ड़ाव मे।

आसन रेयाक् हेवया ला़िगत् िदसहुिदस

1. योगा हेवया दो़ साफा आर बेस हो़य सेनो़क् जायगारे हो़योक् ला़��या। 
2. हेवया ला़िगत् सारा घा़िड़ज िमत् पा़टया़को़ बेभार मे ।
3. आसन दो सारा घा़िड़ज खा़िल लाज ते हो़योक् ला़��या। जो़म तायोम को़म से को़म पुन 

टाड़ाङ तायो़म आसन रेयाक् हेवया एड़ाव मे। सानाम खो़न बेस दो़ सेताक् आस्ड़ा सेनो़क् 
लाहारे ।

4. पे्र��स् कराव लाहारे च�ा, ित घुिड़ आर गहना को़ ओ़चो़क् ला़��या ।
5. िढला़ आर आराम लेकान िकिच्रज हो़रो़क्ʼ मे । 
6. सानाम आसान ला़िगत् एम आकान धाप को पांजायमे आर हुय दाड़ेयाक् खान सानाम 

पोजरे मेदँ बोनदो काते दो़हो़ काः  मे।
7. हो़ड़्मो िजरा़व दो़हो़यमे आर पे्र��स ओ़कते आमा साँहेद बाबो़त् चेघा़व  ताहेन्ँ मे । 
8. जुिद आमाक् जाहाँन हो़ड़्मो एट्केटड़े मेनाक् खान, यौिगक् हेवया एहो़ब लाहारे आम रेन् 

माचेत् बाडाय अचो़को़म।
9. आसन कराव तायो़म िजरा़वो़क् मे ।
10. िमत् माचेत् आक् िदसा़ते सानाम आसान को़ करावमे ।

नोवा गे्रड रे आबो नोवा को आसन बो़न् चेदो़क्ᱼआ:

• ितँगुन् – अधर्कािशचक्रासन

• दुड़ुब् – पद्मासन

• प्रन् – भुजंगासन और शलभासन

• सुपाियन् – उ�ानपादासन

माचेत् आक् िदसा़ते आर एम आकान धाप लेकाते सानाम आसन कराव मे

आसनो़आसनो़
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 ��ित— ताड़ासन

आधार्काितकाक्रासन्  (लेटारेल् बे��ं)

धाप ᱼ4 ᱾

धाप 2  धाप 1

धाप 3 ᱾ िजरो़वᱼिशिथली ताड़ासन
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लेगँा पाह्टा ते आसन दह्ड़ाय् मे

लाभको 
1. अधर्कािशचक्रासनदो़ डा�ा आड़े आड़े रे िजल को़म ला़िगत् गो़ड़ो़ एमोक-आ, 

मेरुदंड पास क�ड़े मे आर िलभार का़मी  बा़ड़तीया। 
2. हेवया दो़ मेरुदंड ला़िबत् आर हो़ड़्मो नापाय दो़हो़ ला़िगत् गो़ड़ो़ एमोक्-आ । नोआ 

दो़ जांगा, गोनठे, बुलु आर ित रेयाक् िजल को हो़ केटेजआय।

7सीमा़: नोवा आसन रे चेतहो ँसीमा़ बा़नुक्ᱼआ । 

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
पा़ठुवा़ का लाहा से तायो़म सेत् आलोको क�ड़ेक्-मा, मेनखान पासे सेत को क�ड़ेक्-आ᱾

��ित ताडासन ते िहजुक् मे।
धाप् 1: साँहेद हाताव ओ़कतो़, जो़जो़म ित 180° एंगल् रे तुल मे । जोजम् बाय्सेप दो़ 

जो़जो़म लुतुर जटेतमे, तालखा लेगँा सेत्  मे । साँहेद हातावमे आर लाहा सेत् 
लाहाक् मे । का़टुब खो़न का़टुब हा़िबज �� ेच आ़यका़व मे।

धाप् 2: साँहेद अडो़क् अ� रे, ट� ा� टोठा रे लेगँा पाह्टा सेत् क�ड़ेक् मे । का़टुब खो़न 
का़टुब् हा़िबज �� ेच आयका़व मे। लेगँा पाह्टा रे क�ेसन आर जो़जो़म पाह्टा 
रे ए�े�न आ़यका़व मे । आलगा आर रा़�ा़ साँव िकछु िटिड़ज ला़िगत् 
नोआ पोज रे ताहेनँमे।

धाप् 3: साँहेद् हाताव अ�, जो़जो़म ित 180° एंगल् रे रुवा़ड़् आ़गुयमे । साँहेद हातावमे 
आर लाहा सेत् लाहाक् मे ।

धाप् 4: साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, ित लातार  सेत् आड़ाक् मे ।
िसिथला ताडासन रे िजरा़वो़क् मे



148 [ k s y 
;k=k

धाप 1 धाप 2 ᱾

धाप ᱼ3 ᱾ धाप ᱼ4 ᱾

पद्मासन – कमलमुद्रा

��ित - दंडासन

िजरो़व - िशिथला दंडासन
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लाभको
1. पद्मासन दो़ ‘रो़गʼचाबायʼ को मेताक् आ आर् भागे िधयान आसन हो ँकाना ।

2. नोवा दो देया रेयाक् लातार हा़िटञ रेयाक् साताम को़ उदगा़वा आर ओना ठेन 
मायाम चलाचल  बा़ड़तीक्ᱼआ ।

7

सीमा़ को गोनठे आर कड़ाम रे हासो ताहेनँ कान पा़ठुवा़ को नोवा हेवया खो़न 
साहारे ताहेन्ँ होयोक् ताकोवा।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
. पा़ठुवा़ को दो़ देया िसधा़ ितँगु काते दुड़ुब् को़ ला़िगत् ठा़व्का़ मे

                          ��िथ दशासन ते िहजुक् मे

धाप् 1: साँहेद हाताव ओ़कतो़, जो़जो़म जांगा ला़टुममे आर लेगँा बुलुरे दो़हो़ का मे ।

धाप् 2: साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, लेगँा जांगा ला़टुममे आर जो़जो़म बुलुरे दो़हो़ का मे । 

बानार ित रे िचन मुद्रा हाताव काते बुलुरे दो़हो़यमे । देया ितँगु दो़हो़यमे, हो़टो़क् 

िफ्र आर चेहरा ला�ा दो़हो़यमे। मेदँ जा़िपत् मे आर आलगा आर रा़�ा़ साँवते 

िकछु  िमिनट ला़िगत् नोवा पोज रे ताहेनँमे।

धाप् 3: साँहेद् हाताव अ� लेगँा जांगा िझजʼ मे ।

धाप् 4: साँहेद् अडो़क् अ�, जो़जो़म जांगा िझजʼ मे आर दशासन ते िहजुक् मे ।

        िशिथल दशासन रे िजरा़वोक् मे।

लेगँा जांगा ते आसन दह्ड़ाय मे
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भुजंगासनो़  – (सपार्सनो़)

��ित-प्रम पोस्चार

ᱵᱤᱥᱨᱟᱱᱛᱤᱼ

ᱢᱚᱠᱚᱨᱟᱥᱟᱱᱟ ᱾

धाप 1 

धाप 2 

धाप ᱼ4 ᱾

धाप ᱼ3 ᱾
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��िथ प्रन प�र ते िहजुक् मे

धाप् १: ित कड़ाम् सुर रे दो़हो़ का मे, ित तालखा लातार सेजमे आर थुतना ओत् रे दो़हो़ काः  

मे।

धाप् २: साँहेद हाताव ओ़कतो ित िसधा़ बाङ हो़यो़क् हा़िबज् हो़ड़्मो चेतान मे । आमाक् मेद्ँ 

जा़िपद दो़हो़ काः  मे। नोवा पोज रे िकछु िटिड़ज ताहेन्ँ मे।

धाप् ३: साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, बा़य् बा़य ते लातार िहजुक् मे आर बो़हो़क् ओ़त रे दो़हो़यमे ।

धाप् ४: बानार ित बो़हो़क् चेतान ते तुल मे, ित ता�ा लातार सेजमे । आमाक् बो़हो़क् ओत् रे 

दो़हो़यमे आर आमाक् मेदँ बा़य ते जा़िपत् दो़हो़यमे ।

मकरासन रे िजरो़वो़क् मे

7

सीमा़: अको़य पा़ठुवा़ को लाज रेयाक् साजार्�र को होय आकाना ओनको दो़ नोवा 
हेवया खो़न को साहा दाड़ेयाक्ᱼआ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पा़ठुवा़ को कड़ाम आड़े रे ित तालखा  दो़हो़ काते  आर ित सोपो आलको पासनाव मा ओ़ना ठा़वका़यमे 

।
• बुको़ लाताररेना हो़ड़्मो ओत साँव जो़ड़ाव ताहेनँ मा।

लाभको
1. भुजंगासन दो़ मेरुदंड �ेकिसबेल आर मेरुदंड रेयाक् िजल को केटेज आय ।

2. नोवा दो़ लाज रेनाक् िजल को़माय ।

3. नोवा दो साँहेद िबक� ला़िगत् ला़��याना काना ।
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शलभासन 

��ित -लाज रेना 
दाड़े

ᱵᱤᱥᱨᱟᱱᱛᱤᱼ

ᱢᱚᱠᱚᱨᱟᱥᱟᱱᱟ ᱾

धाप 1

धाप 2 

धाप ᱼ4 ᱾

धाप ᱼ3 ᱾
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��िथ प्रन प�र ते िहजुक् मे
धाप 1: बानार ित ते मुिठ बेनाव मे आर बुलु लातार रे दो़हो़यमे । ओ़नातायोम आमाक् 

थुतना ओतरे दो़हो़यमे ।
धाप 2: साँहेद हाताव ओ़कतो़, बानार जांगा िबन क�ड़े काते तुलमे। नो़आ ठांवरे ताहेनँमे 

आमाक् मेदँ जा़िपत् मे िकछु िटिड़ज ला़िगत् ।
धाप 3: साँहेद अडो़क् ओ़कते, बा़य बा़यते जांगा ओ़तरे दो़हो़यमे ।
धाप 4: बानार ित बो़हो़क् चेतान ते तुलमे। ित तालखा लातार सेज मे। ओ़त रे बो़हो़क् । 

मेदँ बा़यते बो़नदो़य मे ।
मकरासन रे िजरा़वमे।

लाभको᱾ 
1. शलभासन दो़ मेरुदंड नापाय आर �ेकिसबेल दो़हो़ ला़िगत् गो़ड़ो़ एमो़क-आ ।
2. नोवा दो़ धाड़ा, बुलु, गोनोठे आर ित िजल को केटेजो़क्-आ ।
3. नोवा दो़ िकड्नी रेयाक् का़मीय बा़ड़्तीया ।

7

सीमाः  �रदो़य ��ित आर डायबेिटस ताहेनँ पा़ठुवा़ को नोवा 
हेवया खो़न को साहा दाड़ेयाक्ᱼआ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पा़ठुवा़ को डा�ा हासो़ होयोक् खान नोवा को को़राव ओ़कते सो़नतो़र ताहेनँ माको।
• कुिलको़म चेत् पा़ठुवा़ को िबन बा़िड़जते/आ़िड़सते मुचा़त्  पोज को दो़हो़ दाड़ेयाक्ᱼआ से बाङा ।
• ओ़नको पे्र��स ओ़कतो़ रे आको़वाक् साँहेद ञेल ला़िगत् मेताक् मे ।
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उ�ानपादासन – जांगा तुल रेनाक् पोज 

��ित - सुपाियन 
पस्चर

ᱵᱷᱤᱨᱚᱱᱛᱤ

ᱼᱥᱟᱵᱷᱟᱥᱟᱱᱟ ᱾

धाप 1

धाप 2  

धापᱼ4 

धापᱼ3 
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��िथ सुपाियन मुठा़न ते िहजुक् मे
धाप 1: साँहेद हाताव ओ़कतो़, बानार जांगा 45° एंगल रे तुलमे ।
धाप 2: साँहेद आरहो ँहाताव ओ़कतो़, बानार जांगा 90° एंगल रे तुलमे । आम जाँहा 

ितना़क् घा़िड़ज एम दाड़ेयाक् आम पोज साब दो़हो़य मे, साधारो़न् लेका साँहेद 
मे ।

धाप 3: साँहेद अडो़क् ओ़कतो़, बा़य बा़यते बानार जांगा 45° एंगलरे आ़गुयमे ।
धाप 4: साँहेद अडो़क् ओ़कते, बानार जांगा पा़टया़रे दो़हो़यमे ।
शवासन रे िजरो़वमे।

लाभको 
1. उ�ानपादासन दो़ मेरुदंडरे �ेकिसबेल आर मेरुदंड िजलको केटेजे दो़हो़या  ।

2. नोवा दो़ लाज रेनाक् इितल को़माय ।

7

सीमा़: डा�ा हासो़ ताहेनँ खान पा़ठुवा़ को नोवा हेवया खो़न 
साहारे ताहेनँ ला़��या।

माचेत् ला़िगत् नो़ट
•पा़ठुवा़ क िबन गोनठे क�ड़े काते जांगा को िसधा़ दो़हो़ काः  मे।
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िजऱ�व – उसा�रा ह़�रा

आसन कोराव तायो़म, िजरो़व ला़िगत् सो़लहा मेनाक्ᱼआ । नो़वा दो़ हो़ड़्मोरे जाहाँन  
िच�ो़ साहाय ला़िगत् आर मो़न शा� ला़िगत् गो़ड़ो़ एमो़क्-आ ।  

आम िगितज् मे जांगा फाराक् काते, ित फाराक् काते आर तालखा छाद सेज सामाङ 
काते । गो़टा हो़ड़्मो आड़ाक् काते  िजरा़वो़क् मे । 

लाज रेयाक्ो मुभमे� ञेल 

साँहेद हाताव ओ़कते  लाज रेयाक् चेतान आर लातार अबजाभर्(ञेल) मे। मँड़े धाव 
ला़िगन ञेल मे।

लाज रेनो़ाक्ो मुभमे� साँव साँहेद िसन्क्रनो़ाियज्ʼ मे᱾

साँहेद बा़य बा़यते को़म काते आर लाज रेनाक् लाड़ाव (मुभमे�) साँव साम��ʼ 
मे । 

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़ रे, लाज चेतान सेत राकापᱼआ आर साँहेद अडो़क् ओ़कतो़ 
रे, डुबुजो़क् काना । 

सानाम साँहेद आर साँहेद अडो़क् िमतते िमतटाङ गुलो़व  बेनाव आकाना । मँड़े 
धाव ला़िगत् ञेलमे।

आ�नो़ा�इकोा�व  रेयाक्ो (अबजाभर्)ञेल 

साँहेद हातावव ओ़कतो़ रे, हो़ड़्मो रा़वयाल आर दाड़ेयान होयोक् काना आ़यका़वमे।

साँहेद अडो़क् ओ़कतो़ रे, हो़ड़्मो दो़ रा़पुद आर िजरो़व आ़यका़वमे । मँड़े धाव 
ला़िगत् ञेलमे ।
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िजयो़न रेयाक् िमत् ला़��यान िचनहो़ दो़ होयोक् काना साँहेद् । आबो िजिवद 
ताहेनँ ला़िगत् नोवा लेताड़गे का़मी होयोक् ताबोना। साँहेद रेयाक् गुन् दो़ आबोवाक् 
िजयो़न रेयाक् गुनरे गा़िहर एसेरे पाड़ावा। योगरे, साँहेद दो़ ‘प्राणʼ (िजयो़न दाड़े) 
रेयाक् सोदो़र को मेताक्ᱼआ आर ‘आयामʼ दो नोआ िजयो़न दाड़े साँहेद रेयाक् 
क�� ोलʼ आर पासनाव काना । प्राणायामरे पेया ला़��यान हेवया मेनाक्ᱼआ ।

1. साँहेद- साँहेद अडो़क (पुराक)

2. साँहेद - साँहेद अडो़क् (रेचाक)

3. साँहेद साब दो़हो़ (कु�क)

िजयो़न दाड़े केटेज ला़िगत् आयमा प्राणायाम ताकिनक् (साँहेद हेवया) मेनाक्ᱼआ 
। नोवा दो़ आबोवाक् हो़ड़्मो रेयाक् माराङ िस�म् (हाजाम्, साँघार्, साँहेद्, अडो़क् 
आर नाबर्स् िस�म्) रेयाक् सुतरो़व का़मी रे एसेर एमो़क्-आ, मो़ने सा़ितया़व् आर 
जो़तो़ सोहो़र आर बेस ताहेनँरे गो़ड़ो़ एमो़क-आ। 

प्राणायाम दो़ गा़िहर आर साडे साँहेद रेयाक्  हेवया उतना़व आर साँहेद बाबो़त 
जागवा़र ताहेनँ ला़िगत् साँहेत् हेवया खो़न एहो़बो़क्ᱼआ। प्राणायाम दाड़ेय उदगा़वा, 
िथर आर भारसा� बजाय दो़हो़या  जाहाँ शा�� आर पुसटो़वे बा़ड़ती एदाय।

भ्रामरी लेकान हो़रा दो़ नाभर् िस�म् साफाया आर िचनता़ को़माय । अ��जेन 
सा�ाय बा़ड़ती, हो़ड़्मो दाड़े जो़गाव आर फुसफुस बेयाम ला़िगत् आरहो ँआयमा 
हो़रा मेनाक्ᱼआ । 

िनतो़क, आबो बो चेदो़क्ᱼआ:

1. सेकशनाल साँहेद्

2. नाड़ीशु�द्ध प्राणायाम

3. भ्रामरी प्राणायाम

प्राणायामप्राणायाम
चे�ार  4 चे�ार  4 
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माचेत् आक् िदसा़ते नोआ को हो़रा कराव मे आर लाताररे एम आकान ला़य को 
फोलो मे।

प्राणायाम रेयाक् हेवया ला़िगत् िदसहुिदस:

1. प्राणायाम रे साँहेद दो़ सुमुङ मँुते होयोक् ला़��या।

2. प्राणायाम पे्रकिटस ओ़कतो़ चेहरा, तारेन आर हो़ड़्मो रेयाक् एटाक् हा़िटञ को 
रे िजरो़व ताहेनँ ला़��या।

3. मेदँ बो़नदो दो़हो़यमे, हो़टो़क् आर बो़हो़क् िसधा़ आर मेरुदंड सो़जहे ितँगु दो़हो़य 
मे ।

4. प्राणायाम हेवया ओ़कतो़ रे लाज रेयाक् मुभमे� ञेलमे ।

5. सानाम हेवया मँड़े धाव दो़ह्ड़ाय मे पुरा़ बुझा़व् ला़िगत् आर तायो़म िदनो़म हेवा 
मे बा़य बा़यते दाड़े हामेट ला़िगत्।

 अनुो़भागीय (सेकोशनो़ाल)साँहेद् 
सेकशनाल साँहेद दो़ प्राणायाम हो़रा काना- जाहाँ रे साँहेद दाड़े आर जागवार 
बा़ड़्ती ला़िगत् फुसफुस रेयाक् खास से�नरे साँहेद दो़हो़ काना। नङा ता��िक 
द पे्र��सनार् क आकोवाक् साँहेद् बाबो़त् बा़ड़्ित बाडाय् ला़िगत् गो़ड़ो़ एमाकोवा, 
जाहाँ द फुसफुस रेयाक् भेगार िहस् को पुरा़ बेभार काते फुसफुस रेयाक् का़मी 
बा़ड़ती होयोक्-आ। नोवा दो मायाम रे बेस् अ��जेनेसन् हँ सा़�खया़त् एमाया आर 
गा़िहर मो़ने साँहेद ते िच�ा़ को़माय ᱾

देला बन् लातार् रे एम् आकान् पे थक् रे थक् साहेद् बन् चेदग्ᱼआ:᱾ 
• लाज से डाय्फ्राग्ʼमेिटक् साँहेद् ᱾ 
•  (कड़ाम्) बाङखान् इ�ाकर् �ाल् साँहेद्᱾ 
• �ािभकुलार (चेतान् कड़ाम्) बांखान् चेतान् लोबार साँहेद् ᱾ 

बज्रासन, बीरासन, पद्मासन, बाङखान् सुखासन रे मेरुदंड िसधा़ आते दुड़ुबमे, 
चेह्रा िजरो़व् मे आर मेद्ँ बा़य ते जा़िपत् मे᱾ 
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लाज साँहेद –अधम �ास

1. िचन मुद्रा आपनार मे आर आमाक् ित आमाक् बुलु रे दो़हो़य मे ।

2. पुरा़ साँहेद हातावमे जेमो़न लाज बाहरे अडो़को़क् आर् डाय्फ्रागम लातार 
थकावो़क् ।

3. बा़य् बा़य् ते आर पुरा़ साँहेद अडो़क् मे जेमो़न लाज् िभित्र सेद अर् मा आर 
डाय्फ्रागम् आजाक् साधारो़न् ओ़बो़�ा रे रुवा़ड़ मा।

4. साँहेद आर साँहेद अडोक् बा़य् बा़य, गा़िहर्,, िजरो़व आर साडे होयोक् 
ला़��या।

5. गो़टा प्रसेसरे चेत् हो ँिहला़व बाङ होयोक् ला़�� काना ।

6. मँड़े धाव ला़िगत् हेवा दो़ह्ड़ायमे ।

थरािसको बाङखानो़ इ�ारको़�ाल(कोड़ाम साँहेद) –म�म 
�स 

1. िच�य मुद्रा आपनारमे आर आमाग ित आमाक् बुलुरे दो़हो़ काः  मे ।

2. कड़ाम पासनाव तुलुज् गॉिहर साँहेद् हातावमे ।

3. कड़ाम् क�� े�् ओ़कतो़ पुरा़ साँहेद अडो़क् मे ।

4. थरािसक् साहेद् अ� रे बानार् मँु खन् बॉय् बॉय् ते आर् बॉय् बॉय् ते फुट्फुट् 
रेयाग् ताला लब्ʼ क िझजग्ᱼआ ।

5. मँड़े धाव ला़िगत् हेवया दो़ह्ड़ायमे । 

हंसली (चेतानो़ कोड़ाम) बाङखान्ो़ चेतानो़ ल़बार साँहेद – अ� 
�ास

१. आिद मुद्रा आपनारमे आर आमाक् ित आमाक् बुलु रे दो़हो़य मे ।

२.ित जाङ उसुल् तुलुज् गा़िहर साँहेद हाताव मे ।

३. ित जाङ रुवा़ड़ ऑगु तुलुज् बा़य् बा़यते साहेद अडक् मे।

४. मड़े धाव ला़िगत् हेवया दो़ह्ड़ायमे ᱾
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पुरा� यौिगको साँहेद – पुरा� साँहेद 

१. िचता़ररे उदुक् आकान लेका ब्रह्मा मुद्रा आपनारमे आर नो़आ दो़ बुको़ 
लाताररे दो़हो़यमे

२. लाज फुला़व काते गा़िहर साँहेद मे, कड़ाम पासनाव मे आर ितरेयाक् 
जाङ उसुलमे ।

३. लाज िभत�र काते बा़य बा़यते साँहेद ओ़डो़क मे, कड़ाम संकुिचत् काते 
आर ित जाङ बा़यते लातार आ़गुयमे ।

िबको� मँुते साँहेद – नो़ाड़ीशु�द्ध  प्राणायाम 

नाड़ीशु�द्ध प्राणायाम दो़ िमत् आलगा आर दाड़ेयान ताकिनक काना जाहाँ दो़ 
प्राणायाम (िजयो़न दाड़े) रेयाक् सेत् सा�ड़ाव् आर सुतरा़व दाड़े डाहार को 
साफाया। नाड़ी रेयाक् मेनेत दाड़े चेनेल आर शु�द्ध रेयाक् मेनेत् साफा । 
समान आर साडे साँहेद पेटानर् दो़ मो़न िथर, िचनतो़ को़मा आर भाबना ��रता 
उदगा़वा।

नाड़ीशु�द्ध प्राणायाम रेयाक् हेवया ला़िगत् ितना़क् चेदको ला़��यानाक् काना
१.  आ़िड िदन लाभ ला़िगत् नोआ प्राणायाम िदनो़म गे चे�ायमे ।
२. पे्र��स ओ़कतो़ साँहेद ला़िगत् जागवार ताहेनँमे ।
३. साँहेद �ाभािबक लेकाते हातावमे ।
४. हेवया ओ़कतो़रे झाटका़व खो़न साहारे ताहेनँमे ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• पा़ठुवा़ को साँहेद साँव लाड़्हाय स�बन ला़िगत् उदगा़व् को़म । ᱾
• पा़ठुवा़ को से�नाल साँहेद बेस् ते को सो़दो़र एदा मे�े ठा़व्का़यमे।
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िनतो़क्, देला बो़न् नाड़ीशु�द्ध बेयाम बो़न चे�ाया

धाप1

धापᱼ4 ᱾

धाप2

धाप 5 ᱾

धापᱼ3 

धाप 6᱾
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माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट 
• पा़ठुवा़ को िचन मुद्रा आर नािसका मुद्रा उदुक् आको मे आर ओ़नको़ बेस लेका को का़िमया मेनते 

ठा़वका़मे । 
• ला़य साँवते जो़जो़म आर लेगँा मँु साँहेद रेयाक् िमत् पुरा़ चक्र उदुक् आकोमे ।
• पे्रकिटस ओ़कते का़टुब, मुदा़म का़टुब आर हुिडञ का़टुब रेयाक् ठाँव ञेलमे जे ओ़नको दो़ ताकिनक् 

को बुझा़व दाड़ेयाक्-आ आर धाप को बेस तेको़ पा�ा दाड़ेयाक्-आ ।
• ओ़नको कुिलको़म चेत् लेका  हेवया तायो़म को आ़यका़व केदा आर चेत् ओ़नको मो़ने रेयाक् िथर 

ओ़बो़�ा को आ़यका़व एदा।

धाप 1: पद्मासन, बज्रासन, बाङखान सुखासनरे मेरुदंड िसधा़ते दुड़ुबमे, चेहरा िजरा़वमे 
आर मेदँ बा़यʼ ते जा़िपत् मे ।

धाप 2: नािसका मुद्रारे जो़जो़म ित उदुक् आर ताला का़टुब ला़टुम काते जो़जो़म बुलु रे 
दो़हो़य मे। मुदा़म का़टुब आर हुिडञ का़टुब राड़ा काः मे िनत लेगँा ितरे िचन 
मुद्रा दो़हो़य मे आर लेगँा बुलु रे दहय् मे ।

धाप् ३: जो़जो़म मँु भुगो़क् का़टुबते बो़नदो़यमे, आर लेगँा मँु भुगो़गक् ते पुरा़ साँहेद् अडो़क् 
मे । लेगँा मँु खो़न गा़िहर साँहेद हातावमे, साँहेद साब दो़हो़यमे, जो़जो़म मँु खो़न 
का़टुब ओ़चो़क् मे आर लेगँा मँु दो मुदा़म आर हुिडञ का़टुबते बो़नदो़यमे ।

धाप् 4: जो़जो़म मँु भुगा़क् खो़न बा़य बा़यते साँहेद् ओ़डो़क् मे । जो़जो़म मँु भुगो़क् ते गा़िहर 
साँहेदमे, मुदा़म आर का़िटज का़टुब खो़न् ओ़चो़क् मे लेगँा मँु भुगो़क् आर 
जो़जो़म  मँु भुगो़क् को़टुब ते बो़नदो़यमे ।

धाप 5 : लेगँा मँु भुगो़क् खो़न बा़य बा़य ते साहेद् अडो़क् मे । नो़आ दो़ िमत् गुला़ड लेका 
लेखाक्ᱼआ । पे खो़न मँड़े धाव हा़िबज नो़आ हेवया लाहा दो़हो़ड़ायमे

धाप 6 : हेवया तायो़म्, जो़जो़म ित लाताररे दो़हो़यमे, िचन मुद्रा आपनारमे आर बो़दो़लो़क् 
कान जाहाँ ओना ञेल मे।

नाड़ीशु�द्ध बेयाम रेयाक् लाभ 
1. नाड़ीशु�द्ध बेयाम मँु डाहार साफा काते बानार मँु ताला रे समान ताहेनँ ला़िगत् उदगा़व एमा ।
2. नोआ दो़ रँे�गेज बा़ड़तीया ।
3. नोआ दो़ �� ेस हो़रमो़न को़म ला़िगत् गो़ड़ो़य एमा।
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भ्रामरी प्राणायाम  
भ्रामरी प्राणायाम हो़रादो़ मौमािछ लेक गुनगुन आड़ाङ नो़को़ल । “भ्रामरी” ञुतुम दो़ 
सं�ृत साबादʼ “भ्रामरी” खो़न् हेज आकाना, जाहाँ रेयाक् मेनेत् दो़ आयो़ मौमािछ 
काना । भ्रामरी प्राणायाम दो़ िमत् शा� हो़रा काना, जाहाँ दो़ मो़न आर नाभर् िस�ेम 
रे िथर एसेर एमोक्-आ। नो़आ रे गा़िहर साँहेद सेलेत् मेनाक्ᱼआ आर साँहेद ओ़डो़क् 
ओ़कतो़रे को़म गुनगुन साडे ओ़डो़को़क्ᱼआ। 

भ्रामरी प्राणायाम रे जाहाँ लाभ मेनाक्ᱼआ:

1. जाहाँन चाप आर िचनतो़य कोमा ।

2. मो़ने आर उइहा़रिदसा़य बा़ड़तीया ।

3. जा़िपत् रेयाक् गुन बा़ड़तीया  ।

4. गा़िहर िजरो़व रेयाक् ओ़बो�ाय उदगा़वा ।

5. मायाम चलाचल बेले�रे दो़हो़या ।

देला बो़न् चेत् लेगे भ्रामरी प्राणायाम : ᱾:
• मेरुदंड िसधा़ ितँगु काते सुखासनरे दुड़ुबमे,चेहरा लांदा आर मेदँ
 बा़यते बो़नदो़यमे ।
• बानार मँु भुगो़क् ते गो़िहर ते साँहेदमे बानार फुगो़क् रे साँहेद पेरेजमे ।᱾
• साँहेद ओडो़क् साँव साँवते, तुयु लेका िमत् िथर, लेताड़ गुनगुन आड़ाङ बेनाव् 

मे। (ओमकार आड़ाङ खो़न मकर आड़ाङ) ।
• आमाक् बो़हो़क् आर हो़ड़मोरे साडे रेयाक् तारको़ आ़यका़वमे ।
• मँड़े धाव हेवा दो़हो़ड़ाय मे । 

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट 
• पा़ठुवा़ को कुिलको़म चेत् उ�ु हेवया ओ़कतो़रे साडे को आ़यका़व दाड़ेयाक्ᱼआ से बाङआ । हेवया 

तायो़म् उ�ुवाक् मो़ने रेयाक् ओ़बो़�ा बाबो़त् कुिलको़म।

• बानार मँु भुगो़क् ते गो़िहर ते साँहेदमे बानार फुगो़क् रे साँहेद पेरेजमे ।᱾
• साँहेद ओडो़क् साँव साँवते, तुयु लेका िमत् िथर, लेताड़ गुनगुन आड़ाङ बेनाव् 
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प्र�ाहार 

तेहेञाक् लो़गो़न पारो़मोक् कान जेगेते्र, प्र�ाहार आ़िड ला़��यान भुिमकाय हाताव 
आकादा । जेलेका आबोवाक् जो़तो़ इछा़ हो़ड़्मो बाहरे सेत् चालाक् काना ओ़ना दो़ 
��ड ते तेला एमोक् काना, नो़आ दो़ बा़य बा़यते से आबोवाक् इछा़ रेयाक् भेगार 
लेका चेदो़क् ला़��या। 

प्र�ाहार रेयाक् यौिगक् हेवया दो़ जो़माक्, रो़मो़जʼ, जा़िपत् आर आबोवाक् 
जो़तो़ का़मी रे  बेयाम काते रा़�ा़ बा़ड़तीरे गोड़ो़य एमोक्-आ । प्र�ाहार हेवया 
काते आबोवाक् इछा़ खा़ितरते हेज आकान भेदभाब् खो़न् साहा दाड़ेयाक्ᱼआम। 
नो़आ का़मी काते िमत् हो़ड़ िभित्ररे बा़िड़जाक् को साहा दाड़ेयाक्ᱼआ । 

लाहा रेनाक् चे�ार को रे, आबो प्र�ाहार का़मीहो़रा हो़तेते इछा़ चालाव रेयाग् 
आयमा डाहार बो़न चेत् आकादा।
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नो़आ चे�ररे, देला बो़न चेदो़क् आ चेत् लेका �ान कराव लाहारे मो़ने लागाव 
होयोक्ᱼआ।

चेत् आम ितसहो ँआमाक् मेदँ जा़िपत् काते िथर तेम दुड़ुब आकाना?

ितनरे आबोवाक् मेदँ िझज ताहेनँा, आबो बाहरे जेगेत बो़न ञेला आर ितनरे 
आबोवाक् मेदँ बो़नदो़ ताहेनँा, आबो आबो़ िभित्ररे मेनाक् जेगेत बो़न आ़यका़व 
दाड़ेयाक्ᱼआ। 

धारणा, �ान आर समािध दो़ अ�ाङ्ग योगʼ रेयाक् पेया हा़िटञ काना, ओ़का दो़ 
िनरा़य आर रा़�ा़ आट्कार ला़िगत् मो़ने मो़ने आर िथर रेयाक् का़मी काना। 

िभित्र रे िनरा़य आट्कार ला़िगत् पा़िहल धापदो़ आबो़वाक् उडो़न मो़न जाहाँन 
िजिनसरे मो़ने दो़हो़यमे, ओ़ना दो़ मम बा़ित रेयाक् साँहेद से से�ँगेल से ला़टु ित खो़न 
का़टुब रेयाक् मुचा़त् ञेल हो़य् दाड़ेयाक्ᱼआ। नो़आ िमत् पये� मो़ने दो़हो़ दो धाराणा 
को मेताक्ᱼआ । धाराणारे मो़ने िथर दो़हो़ आर मो़ने लागाव दो़हो़ सेलेत्  मेनाक्ᱼआ।

देला बोन तारेन आर का़टुब बेभार काते जातु्र ट� ाटाका रेयाक् हो़रा चे�ा काते 
फो़कािसङ रेयाक् िधयान बो़न चेदो़क्ᱼआ।

जतु्र त्राटक्ो 

जतु्र त्राटक् दो़ िमत् यौिगक् ञेल काना जाहाँ दो़ िमत् लाठा मो़ने से फो़कास आ़गुरे 
गो़ड़ो़ एमोक्-आ । नो़आ दो़ िमत् हेवया काना जाहाँरे ञेल दो़ जाहाँन िजिनस से 
जो़सरे िठक ताहेनँा

धारणा �ानो़ आर समािधधारणा �ानो़ आर समािध
चे�ार 5चे�ार 5
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चेतानो़ सेत् आर लातार सेत् ञेलमे

धाप 1: बज्रासन से सुखासन रे आरामते दुड़ुबमे । आमाक् मेदँ िझज दो़हो़ काः  मे आर ित 
दो़ बुलुरे दो़हो़यमे।

धाप 2: जो़जो़म ित सामाङ रे तारेन लेबेलते तुलमे, आर का़टुब सामाङ सेत् आ़चुर काते 
िमत् मुठी बेनावमे ।

धाप 3: का़टुब रेयाक् मुचा़त् रे मेदँ फो़कासमे आर बा़य बा़यते जो़जो़म ित चेतान सेज 
ओ़चो़क् मे आर एहो़बमे।

 धाप 4: बानार मेदँ गे का़टुब रेयाक् मुचा़त् रे फो़कास ताहेन्ँ ला़��या। बो़हो़क् दो़ 
आलो़म लाड़ावा , मेनखान सुमुङ मेदँ रेयाक् बल चेतान आर लातार साहाय मे। 
नो़आ हेवया पे खो़न मँड़े धाव दो़हो़ड़ाय मे ।

धाप 5: हेवया तायो़म साधारो़न पािमंग मे आर बज्रासन से सुखासन रे िजरा़वक् मे ।

लेगँा पाह्टारे िमत् लेकान हेवयागे दो़हो़ड़ायमे 

धाप 1 धाप 2 धापᱼ3 धापᱼ4 धाप 5 
ᱯᱚᱨᱤᱢᱟᱱ 

᱾
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लेगँा आर ज़�ज़�म सेत् ञेल मे  

धाप 1: बज्रासन से सुखासनरे आरामते दुड़ुबमे । आमाक् मेदँ िझज दो़हो़ काः  मे आर ित 
दो़ बुलुरे दो़हो़ काः मे।

धाप 2: जो़जो़म ित सामाङ रे लाहायमे, आर का़टुब चेतान सेज तुल काते िमत् मुिठ 
बेनावमे ।

धाप 3: जो़जो़म ित दो़ जो़जो़म तारेन सेत ओ़त साँव िमत् लेका साहायमे आर का़टुब रेयाक् 
मुचा़त् सेत् को़यो़क् मे। जो़जो़म मुचा़त् रे ित साब काते नोआ धाप ितनो़क् 
गानोक् उनो़क ओ़कतो़ ला़िगत् दो़हो़ काः  मे।

धाप 4: बा़य बा़यते जो़जो़म ितदो़ का़टुब रेयाक् मुचा़त् सेत् को़यो़क् काते आसो़ल ठाँवरे 
दो़हो़यमे। बो़हो़क् आलो़म ओ़चो़क्ᱼआ मेनखान मेदँ रेयाक् बल गे साफा सेत् 
ओ़चो़क्ʼ मे।

धाप 5: हेवया तायो़म आलगा पिमंग मे आर बज्रासन से सुखासन रे िजरो़वक् मे ।

लेगँा पाहटारे िमत् लेकान हेवया दो़हो़ड़ायमे

धाप 1 धाप 2 धापᱼ4 धापᱼ3 5 ᱟᱱᱟᱜ 
ᱯᱚᱨᱤᱢᱟᱱ 



168 [ k s y 
;k=k

लाभको 

1. जातु्र त्राटक दो़ मो़ने, बु�द्ध आर उइहा़र िदसा़य बा़ड़तीया।

 2. नो़आ दो़ मेदँ ञेल आर ञेल आरहो ँसाफा से ञेल दाड़ेय बा़ड़तीया। 

 3. नो़आ दो़ आपनार चेतान पा़तया़व, साहाव दाड़े आर इछा दाड़े बा़ड़्तीक्ᱼआ।

᱾
2. ᱱᱚᱶᱟ ᱫᱚ ᱢᱮᱫ ᱟᱨ ᱧᱮᱞ ᱫᱟᱲᱮᱭ ᱩᱛᱱᱟᱹᱣᱼᱟ ᱾
3. ᱱᱚᱶᱟ ᱫᱚ ᱟᱡᱼᱵᱩᱴᱟᱹ, ᱫᱟᱲᱮ ᱟᱨ ᱩᱭᱦᱟᱹᱨ ᱫᱟᱲᱮᱭ ᱵᱟᱹᱲᱛᱤᱼᱟ ᱾

7

सीमा़: ता़िपस बो़हो़क् हासो़ ताहेन्ँ पा़ठुवा़ को हेवया खो़न साहारे ताहेनँ 
होयोक् ताको़वा।

आलगा पिमंग का़मीहो़रॉ 

1. बानार तालखा बाङ  लो़लो़ होयोक् हा़िबज घा़िड़ज गासावमे ।

2. आमाक् तालखा काप काते मेदँ चेतानरे मो़जʼ ते दो़हो़यमे (मेदँ बलरे आलो़म दाबावा)।

3. मेदँ बोनदो़ दो़हो़ काः  मे ।

आमाक् तालखा 10-15 सेके� हा़िबज आमाक् मेदँरे दो़हो़ काः मे, ओना तायो़म बा़यते ित ओ़चोक् 
मे ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट 
• पा़ठुवा़ को आकोवाक् च�ा आर ितरेना घुिड़ को ओ़चो़क् ला़िगत् ठा़वका़मे । 
• हेवया ओ़कतो़रे ओ़नको़ बो़हो़क्, हो़टो़क् आर मेरुदंड सो़जहे काते दुड़ुब ला़िगत् उदगा़व को़म । सारा 

घा़िड़ज ितनो़क् गानो़क मेदँ िझजʼ मे।
• सानाम हेवया तायो़म पिमंग होयोक् काना मेनते ठा़व्का़यमे ।
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�ान 
�ान रेयाक् मेनेत दो़ िधयान, उयहा़र चेतान आपनार से बँगा आक प्रभाव। ितनरे 
मो़ने िबन ताड़ाम ताहेनँा आर बराबर सारा लेका बा़ड़्तीक्-आ, तो़बे नोआ दो़ �ान 
रे बो़दो़लो़क्-आ । �ानरे, िबना़ िभड़्का़व ते बाछाव आकान फो़कास सेत् �ान 
रेयाक् लेताड़ सेत लाहा चाला मेनाक्ᱼआ। धाराना लेका बाङ ओ़कारे मो़ने दो़हो़ 
ला़िगत् कुरुमुटु रेयाक् ला़�� मेनाक्ᱼआ, धाराना रेयाक् गुन दो़ िबन कुरुमुटु ते 
ताहेनँ आर िधयान रेयाक् िजिनसरे लो़लो़ रेयाक् ओ़बो़�ा काना।

�ान रेयाक् चे�ाते िभित्ररे िथर आर शा� रेयाक् गा़िहर भाबना ञामो़क्ᱼआ। 
�ान रेयाक् लेताड़ हेवया ते मो़ने फारचा बा़ड़्ताक्-आ, मो़ने लासेरो़क्-आ, िच�ा़ 
को़मो़क्-आ आर बुझा़व का़मी बा़ड़तीक्-आ ।

�ान आयमा लेकाते चे�ा हो़य दाड़ेयाक्ᱼआ। नो़आ चानाचरे, आबो नादानुसंधान 
(साडे चेतानरे िधयान) बाबो़त् बो़न चेदो़क्ᱼआ। 

�ान रेयाक् हेवया ला़िगत् िदसहुिदस 
1. िमत् िथर आर साफा जायगा पा�ेमे । मेरुदंड िसधा़ पद्मासन से सुखासनरे 

दुड़ुबमे आर हो़ड़्मो िजरा़वमे ।
2. फोकास रेयाक् िजिनस बाछावमे, जेलेका साँहेद से मंत्र से जाहाँन ञेलो़क् िजिनस 

आर ओ़नारे आमाक् �ान फो़कासमे । हेवया ओ़कतो़रे मेदँ बो़नदो़ दो़हो़यमे
3. हेवया ओ़कतो़रे िहजुक् िबचा़र से भाबना ला़िगत् अप्रितिक्रयाशील ताहेनँमे ।
4. एतो़हो़बरे आ़िड घा़िड़ज साँहेदरे �ान  दो़ आँट गेया । जुिद आमाक् मो़न दाड़ान 

काना, बा़य बा़यते मेनखान साँहेदरे आमाक् �ान रुवा़ड़ आ़गुयमे।
5. सोहेद ताहेनँ दो़ ला़��यानाक् काना; िदना़मगे �ान चे�ायमे, ितनो़क् िटिपज 

खो़न एहो़ब काते आर बा़य बा़यते ओ़कतो़ बा़ड़तीयमे। 
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नो़ादानुो़संधानो़ (साडे िधयान्ो़)
 “नादा” रेयाक् मेनेत् दो़ साडे आर “अनुसा�ान” रेयाक् मेनेत् दो तो़लास से पा�े 
। ओ़नाते, नादानुसंधानरे साडे घटन रे पा�े आर गा़िहर िधयान सेलेत् मेनाक्ᱼआ । 
एटाक् एटाक् साडे जेलेका ए, यु, एम आर एयुम बा़य बा़यते साडे होयोक्-आ जेमो़न 
ओ़ना गो़टा हो़ड़्मो रे िमत् बेस साडेय िसजो़र्वा।
• बज्रासन से सुखासनरे दुड़ुब् मे मेरुदंड िसधा़ काते, चेहरा िजरा़वमे आर मेदँ 

मोजʼ ते बो़नदो़यमे ।
• बानार ितरे िसन मुद्रा हाताव काते बुलुरे दो़हो़यमे । 
• पे खो़न मँड़े धाव अकारा आड़ाङ मे आर लातार हो़ड़्मोरे साडे आ़यका़वमे 

(लाजरे) । 
• पे खोन मँड़े धाव उकार आड़ाङ मे आर हो़ड़्मो रेयाक् ताला (कड़ाम टो़ठा) 

रे साडे आ़यका़वमे ।
• पे खो़न मँड़े धाव मकार उ�ारोनमे  आर हो़ड़्मो रेयाक् चेतान (बो़हो़क् 

टो़ठा) हा़िटञरे साडे आ़यका़वमे । 
• पे खो़न मँड़े धाव ओ़मकार उ�ारो़न मे आर हो़ड़्मोरे साडे आ़इका़वमे ।
• िदनरे आयमा धाव नादानुसंधान दो़हो़ड़ायमे । नोआ दो़ जागवार पासनावरे 

गो़ड़ो एमोक्-आ ।

समािध  
समािध दो़ चेतना रेयाक् चेतान ओ़बो�ा काना । �ान ओ़कतो़रे नोआ हामेट ला़िगत् 
स�ोबना। समािधरे, मो़न दो़ आ़िड घा़िड़ज चेतान चेतान से बँगा चेतानरे पुरा़ पु�र मोने 
मेनाक्ᱼआ
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आयमा लेकान खेलको दो़ योग रेयाक् धारना को खेल तालाते बुझा़व ला़िगत् 
िडजाियन आकाना । सं�ृत रे, क्रीड़ा रेयाक् मेनेत् दो़ ‘खेलʼ से ‘हो़ड़मो रेनाक् 
का़मीʼ; ओनाते, क्रीड़ा योग रेयाक् मेनेत् दो़ खेल तालाते योग चेदो़क्-आ । क्रीड़ा 
योग दो़ योग रेयाक् िकछु चलो़न उतना़वरे गो़ड़ो़ एमो़क-आ जेलेका रा़�ा़, मो़ने 
ताहेनँ, मो़ने ताहेनँ, साँहेद दाड़े, िसजो़र्न आर् दुला़ड़। क्रीड़ा योग दो़ टान आर 
िचनतो़ को़म ला़िगत्, उचा़ड़ ला़िगित मानोिसक् बेस ताहेनँ आर भाबना सोमान 
ताहेनँ गो़ड़ो़य एमो़क- आ ᱾

क्रीड़ा योग रा़�ा़ आर गापालमारावते, क्रीड़ा योग हेवया (पे्रकिटस) रे िजयो़न 
भो़र नापाय बेनाव ला़िगत् गो़ड़ो़य एमामा आर सानाम उतना़वरे गो़ड़ो़ एमामा। 

 िकछु खेल लातार रे एम आकाना, आम दो़ योग रेयाक् आयमा चलो़न को लेकाते 
नाँवा खेल िडजाियन दाड़ेयाक्ᱼआम आर आम रेन गाते को साँव चानाचरे से आमाक् 
घारो़�ʼ रेन रा़िसया़ को साँवतेम खेल दाड़ेयाक्ᱼआ।

पदाथर्ग्राही – म़�नेो़ लागाव आते ज़�म 

मो़ने लागाव आते जो़म दो़ िमत् इंडोर खेल काना, साधारो़न गादल रेको खेलोक् 
काना । नोआ खेल दो़“आियस्बे्रकार” लेकाते बेभार होय दाड़ेयाक्ᱼआ, िमत् खेल 
दो़ बारो़न को को़म ला़िगत् आर पा़ठुवा़ को मुदरे सरेश को ओ़डो़क् ला़िगत् खेलोक् 
काना। नोआ खेलरे, पा़ठुवा़ को नापाय जो़म हेवया बाड़ती ला़िगत् उसा़स ला़िगत् 
जो़माक् िथम लेकाते बेभारो़क् काना। नोआ खेल दो़ िसज�न, जागवार आर भाबना  
आनाक् सोमाजे  तेयारा।

चेत् लेकोाको़ खेल़क्ो-आ
1. पा़ठुवा़ को �ेट समान ला़िगत् आकोवाक् कोड़ाम सुररे लेगँा ित दो़हो़ ला़िगत् 

को ला़य आकोवा।

क्रीड़ा य़गक्रीड़ा य़ग
चे�ार 6 चे�ार 6 
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2. माचेत् दो़ एटाक् एटाक् जो़माक् ञुतुम हो़हो़याय आर जो़माक् िजिनस उसा़रा 
ते हातावाय। दा़यका़ लेकाते, उतु िजिनस रेयाक् ञुतुम: गाजो़र, को़नडाहा,ʼ, 
िबट, पो़टो़म् कुिप, पे��ल ड� �म्�क, िबन, मुलो़, राबार्, आ़लु। जो़ को रेयाक् 
ञुतुम्: आपल, उल, िचकु,आनारास, कायरा, िपपो़, तो़रमुज ।

3. जाहाँ ितनरे माचेत जोमाक् िजिनस रेयाक् ञुतुम एमो़कोवा, पा़ठुवा़ को दो़ 
आकोवाक् जो़जो़म ितते �ेट खो़न जो़म काते िमिमत् काते “आलेले जो़म 
केदा” को मेन मा। दा़यका़ लेकाते, माचेत् जुिद “गाजो़र” मेन खान, पा़ठुवा़ को 
जो़म का़मी कराव आर मेन ला़�ी, कान ताकोवा “आले ले जो़म एदा”।

4. माचेत् दो़ भेगार भेगार बाङ जो़म लेकान िजिनस जेलेका लो़सो़द्, िध�र एमान 
बाङखान नापाय जो़माक् तालारे मेसा दाड़ेयाक्ᱼआय । बाङ जो़म लेकान आर 
नापाय जो़माक् िजिनस ला़िगत्, पा़ठुवा़ को िथर ताहेनँ ला़�ीए काना । 

5. जाहाँय पा़ठुवा़को को मेना, “आले ले जो़मा”, बाङ जो़म से जो़म जो़माक् िजिनस 
को ओनकोदो़ बाहरे को काको होयोक्-आ।

6. जाहाँय को मुचा़त् हा़िबज को ताहेनँा ओनको दो़ िजतका़रको गो़टाक्-आ ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट
• माचेत् नापाय जो़माक् (“आले ले जोमा”) आर बा़िड़ज जो़माक् (िथर्) 

रेयाक् ञुतुम हाताव दाड़ेयाक्ᱼआय।
• जो़माग् िजिनस जेलेका दाका, डोसा, दा़ल्, चापािट, इड्िल, उ�ा एमान 

को हँ बेभार होय दाड़ेयाक्ᱼआ।

क्रीड़ा य़गक्रीड़ा य़ग
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पंचभूत
पंचभूत दो़ िमत् गादेल खेल काना, जाहाँते िगदरा़ को मँड़ेगो़टाङ  तेतेद से पंचभूत 
रेयाक् ञुतुम को चेदोक्ᱼआ जेलको लाताररे िचता़र रे उदुक् आकाना। नोआ खेल 
दो़ जागवार, �ान, आँजो़म बुझा़व आर होड़्मो आर मोन तालारे सो़हेदरे मो़ने 
मेनाक्ᱼआ। एतो़हो़बरे, माचेत् कोदो़ खेलोड रेयाक् ला़य को बुझा़व ला़िगत् पा़ठुवा़ 
को साँव का़मी को कराव होयोक् ताकोवा ।

प्रा�भूताहा
पृ�ी आप् अि� वायु आकाश

धा़रित दाक् से�ँगेल हो़य सेरमा

चेत् लेकाको खेलोक्-आ
1. पा़ठुवा़ को तालारे माचेत् साँव गुला़यरे ितँगुन ला़�� काना ।
2. ितनरे माचेत िमत् पंचभूत तेतेद ञुतुम एमाकोया पा़ठुवा़ कोदो़ ओना तेतेद 

लेका को का़िम मा जेलेका लाताररे एम आकाना । 
3. नोआ को गाते रेयाक् ��ड बा़य बा़यते बा़ड़ती दाड़ेयाक्ᱼआ आर पंचभूत 

रेयाक् ओ़रडार मेसा दाड़ेयाक्ᱼआ। 
4. जाहाँय पा़ठुवा़ को बा़िड़ज को का़िमया ओनको दो़ बाहरे को ताहेनँा । जाहाँय 

पा़ठुवा़ मुचा़त् हा़िबज ताहेनँाय उिनगे खेल रे िजतका़रो़क्ᱼआय ।

माचेत् ला�िगत् नो़ �़ट्
• खेल् द रा़�ा़ बेनाव् ला़िगदत् भेगार को उसो़सक् काना ।
• सानाम पा़ठुवा़ को खेल रे िहँस को हाताव ला़िगत् ठा़व्का़ मे।
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धा़रित पा़ठुवा़ कोदो़ दुड़ुब्, दुड़ुब् से जांगा को पारो़मकाते  

दुड़ुब ला़�� काना ।

दाक् पा़ठुवा़ को मो़चारे दाक् रेयाक् आड़ाङ तेयार 

होयोक आकोवा (जे�ा गालागालागाला.......)

से�ँगेल पा़ठुवा़ को नो़को़ल होय कवा

सानाम का़टुब को ब� काते आर िझज काते 

आकोवाक् का़टुब को ते सेंगेल जुलु कान लेका को 

नो़को़ला ।

हो़य पा़ठुवा़ को बानार् ित तुल् काते घडी सेत् से एन्िट 

घडी सेत् आ़चुरो़क् ला़क्ित काना

सेरमा पा़ठुवा़ोकदो़ बानार् ेित सेर्मा से् सामाङ काते तुल 

काते चेता् से् को को़यो़क-् मा

ᱜᱟᱞᱟᱜᱟᱞᱟᱜᱟᱞᱟ ᱾





माचेत् को़ ला�िगत् 
स़लहा आकोानो़  

सेशनो़ प�ा

माचेत् को़ ला�िगत् 
स़लहा आकोानो़  

माचेत् को़ ला�िगत् 
स़लहा आकोानो़  

माचेत् को़ ला�िगत् 

सेशनो़ प�ा
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य़ग ला�िगत् सेशनो़

1 आनो़ाग् चाँद 
3 िप�रयड 6 िप�रयड 9 िप�रयड᱾ 12 िप�रयड

िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन ला़िगत् 
योग

िजयो़नरे िदनो़म  िदन 
ला़िगत् योग  एतो़हो़ब 
10 िटिड़ज

योग रेयाक् नागाम् ।
(10 िटिड़ज)

योग चेत् काना?
 (10 िटिड़ज)

एतहब् ।
यम रे ।

(10 िटिड़ज)

योग 

हो़टो़क रेयाक् बेयाम 
(5 िटिड़ज)

हो़टो़क रेयाक् बेयाम 
(5 िटिड़ज)

सेता साहेद् (५)
पवनमु�ासन(िमत् 

जांगा)
(10 िटिड़ज)

सूयर् नम�ार रेयाक् हो़रा 
को

क्रीड़ा योग खो़न 
एतो़हो़ब

मने ते जो़म 
(15िटिपज्)

कुला़य सो ँ��हेद (5 
िटिड़ज)

योग साधना अधर्चक्रासन खो़न 
पादह�ासन खोन

अ�संचालनासन जांगा 
बो़दो़ल (10 िमिनट) 

योग साधना मने ते जम् 
(15िटिपज्)

सूयर् नम�ार रेयाक् 
हो़रा को अधर्चक्रासन 

खोन पादह�ासन
(5 िटिड़ज)

आसन- 
अधर्केिशकाक्रासन रेनाक् 

एतो़हो़ब
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2 च़दँ़

15 िप�रयड 18 िप�रयड 21 िप�रयड 24 िप�रयड
िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन 
ला़िगत् 
योग

 अपरीग्रह काथा
 (10 िटिड़ज)

पुइलु िबिनड रेनाक् 
िबडो़व (10 िटिड़ज)

अपरीग्रह रेनाक् 
का़मीहो़रा 

 (10 िटिड़ज)

िनयम रेयाक् 
उपरुम

 (10 िटिड़ज)

योग 
साधना

कुला़य सांहेद᱾
(5 िटिड़ज)

सेता साहेद् (५) 
पवनमु�ासन

(िमत आर बानार 
जांगा) (५ िटिपज्)

अधर्चक्रासन आर 
पवनमु�ासन 
दंडासन खोन 
शशांकसन
(5 िटिड़ज)

सेता आर कुला़य 
साँहेद

(5 िटिपज)

अ�संचालनासन – 
जांगा  बो़दो़ल् बो़दो़ल 

ते(5 िटिड़ज्)

योग साधना पद्मासन
(10 िटिड़ज)

दंडासन खो़न 
सा�ांग

नम�ार,, 
अधर्मुख �ानासन 

खो़न अधोमुख 
�ानासन(10 

िटिड़ज्)
दंडासन आर 
शशांकसन
(5 िटिड़ज)

एतो़हो़ब ला़िगत् । 
पदह�ासन ।
(10 िटिड़ज)

प्रानायामा 
से�नाल्  रेयाक् 

एतो़हो़बए
साहेद् — लाज् ते 
साहेद् (५ िटिपज्)

िजरो़व ओ़कतो़
(5 िटिड़ज) 

अधर्चक्रासन रेयाक् 
दोहोड़ा10िटिड़ज

योग साधना᱾ योग साधना योग साधना
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3 चाँद �़
27 िप�रयड 30 िप�रयड᱾ 33 िप�रयड 36 िप�रयड

िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन 
ला़िगत् 
योग

का़मी हो़रा चेतान रे  
िनयम

(10 िटिड़ज)

तप चेतानरे का़हा़िन ।
(10 िटिड़ज)

तप चेतानरे का़मीहो़रा 
(10 िटिड़ज)

योग साधना

योग

शशांक  आर सेता 
साँहेद(5 िटिड़ज)

हो़टो़क रेनाक् मुभमे�
(10 िटिड़ज)

दशासन ते शशकासन,,
अ�संचालनासन – 

बदल् बदल्
जांगा (5 िटिपज्), 

तालाᱼटाम्र् 
प�रमान् ।

अधर्चक्रासन खो़न पवनमु�ासन- रिकं 
आर रिलं

(५ िटिड़ज्)

योग साधना

पवनमु�ासन- बानार 
जांगा

सेकशोनाल साँहेद 
(10 िटिड़ िजरो़व (5 

िटिड़ज) 

िजरो़व (5 िटिड़ज)

िजरो़व (5 िटिड़ज)) योग साधना एतो़हो़ब खो़न 
नाड़ीसु�द्ध

(10 िटिड़ज)
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4 चाँद़

39 िप�रयड 42 िप�रयड 45 िप�रयड 48 िप�रयड
िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन 
ला़िगत् 
योग

प्र�ाहार चेतान् 
रे उपु्रम्

प्र�ाहार चेतान् रे 
का़मी

योग साधना योग साधना

योग 
साधना

सेता साँहेद (5 
िटिड़ज)

सेता साँहेद (5 
िटिड़ज)

अधर्चक्रासन खन् 
पादहा�ासान्,

आ�ासा�ालानासान् 
– जांगा क बदल् (5 

िटिड़ज) 

दशासन आर् साशाशग 
नामा�ार्, ऊ�र्मुख

शवानासन आर् 
अधोमुख

शवानासन (५ िटिड़ज्)

अधर्मुख 
�ानासन  खो़न 

अधोमुख 
शवानासन 
हा़िबज(5  
िटिपज्) 

हो़टो़क् रेयाक् 
मुभमे�(5िटिड़ज)

योग साधना योग साधना

योग साधना पवनमु�ासन - िमत 
जांगा

आ़चुर(10िटिड़ज)

भुजंगासन रेयाक् 
उपरुम आर 

शलभासन(10 िटिड़ज)

पवनमु�ासन बानार 
जांगा, रो़क आर रोिलंग 

(5 िटिड़ज)
पद्मासन(10 

िटिड़ज)
योग साधना िजरो़व

(5 िटिड़ज)
अधर्कािशचक्रासन 10 

िटिड़ज

एतो़हो़ब खो़न 
भ्रामरी

प्रषायाम–
(5 िटिड़ज)

पंचभूत ᱾
(10 िटिड़ज)

सेकशोनाल साँहेद ᱾
(10 िटिड़ज)

पंचभूत ᱾
(10 िटिड़ज)
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5 चाँद़
51 िप�रयड 54 िप�रयड 57 िप�रयड 60 िप�रयड 

िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन 
ला़िगत् 
योग᱾

योग साधना िबडॉव् 2 प�रमान्  योग साधना योग साधना 

योग 
साधना

अधर्चक्रासन
पादह�ासन, 

अ�संकलानासन - 
बानार जांगा बो़दो़ल

हो़टो़क रेयाक 
मुभमे�(10 िटिड़ज)

दशासन
आर साशाशग

नम�ार,
ऊ�र्मुख

शवानासन आर
अधोमुखशवानासन

 (10

अधर्चक्रासन
पादह�ासन खो़न

दशासन खोन 
शशा�ासन 5 

िटिड़ज

योग साधना िजरो़व 5 िटिड़ज भुजगासन
और

शलभासन
 (10 िमिनट

उ�ानपादासन
(10 िमनट

उ�ानपादासन रेना 
प�रचय (10 िमनट) 
िवश्राम (5 िमनट) 

�ान अ�ास 
नादानुसंधान रेना 

प�रचय (10)

जातु्र त्राटक
(10 िमनट)

िजरो़व 5 िटिड़ज)

धारणा रेना प�रचय
जातु्र त्राटक रेना अ�ास

(10 िमिनट)

योग साधना᱾ योग साधना अनुभागीय साँहेद 
आर नाशीशु�द्ध 
प्राणायाम (10 

िमनट)
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6 चाँद़
63 िप�रयड 66 िप�रयड 69 िप�रयड 72 िप�रयड 

िजयो़नरे 
िदनो़म  
िदन 
ला़िगत् 
योग

योग साधना योग साधना अ�ा� योग 
दोहोड़ा (10 िमनट)

मुचा़त िबडा़व

योग 
साधना

पवनमु�ासन
बोनार जांगा-

आ़चुर
(10 िमनट)

दशासन आर
शशकासन,

अ�संचालनासन
(5 िमनट), 

अधर्चक्रासन
आर

पादह�ासन
 (5 िमनट)

जातु्र त्राटक
(10 िमनट)

आसन का दोहोड़
(10 िमनट))

आसन का दोहोड़ा
(10 िमनट))

योग साधना िजरो़व 5 िमिनट िजरो़व 5 िमिनट
नािशशु�द्ध आर भ्रामरी

प्रषायाम
(10 िमिनट)

भ्रामरी
प्रषायाम

᱾
((10 िमनट))

योग साधना

योग साधना नादानुसंधान
(5 िमनट

योग साधना
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सानो़ाम युिनो़ट  ला�िगत् स़�लहा 
लेकोानो़ सेमार्िकोय़� सेशनो़ प़�नो़था

िप�रयड युिनो़ट सेशनो़ टाइप कोा�मी ह �़रा रेयाक्ो ञुतुम कोा�मी ह �़रा 
लेखा

संचयी

1 युिनट 
1 

टटाइप 2 रेयाड़ (बो़रो़फ) दाक् होड़मो सेचेत 
-1

होड़मो सेचेत-1

2 युिनट 1 टाइप 2 एयाय गो़टाङ िध�र होड़मो 
सेचेत-2

होड़मो सेचेत-2

3 युिनट  5 योग िजयो़न रे िदनो़म िदन ला़िगत् योग  योग-1 योगᱼ1 

4 युिनट  1 टाइप 2 एरोिबक बेयाम होड़मो 
सेचेत-3

होड़मो सेचेत-
3रेे े ेोे े े े◌््◌्◌्◌्◌्◌्◌्◌्◌्ि◌्◌्◌ेेे&l

t;unk&gt;3 ᱾

5 युिनट  1 टाइप 2 पांजा काय होड़मो 
सेचेत-4᱾

होड़मो सेचेत-4

6 युिनट  5 योग योग रेयाक नागाम योग-ᱼ2 योग-2 ᱾

7 युिनट  1 टाइप 2 ना�ार(लेखा) गेम होड़मो 
सेचेत-5

होड़मो सेचेत-5

8 युिनट  1 टाइप 2 हुला हुप दोन होड़मो 
सेचेत-6 ᱾

होड़मो सेचेत-
6 ᱾

9 युिनट 5 योग योग दो़ चेत् काना योग-3 योग-3 ᱾

10 युिनट  2 टाइप 1 अ�ट� ाकेल दौड़ होड़मो 
दाड़े-2

होड़मो दाड़े-2᱾

11 युिनट 2 टाइप 1 बेले��ङ का़मी होड़मो दाड़े2 होड़मो दाड़ेᱼ2 

12 युिनट 5 योग यम रेनाक् उपरुम योग4 योग4

13 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ1 एफ एᱼ1 

14 युिनट 2 टाइप 1 िसबाय ला़य लेदा जे, होड़मो 
दाड़ेᱼ3 

होड़मो दाड़े3 

15 युिनट 2 टाइप  1 सो़हो़त मे आर िजतका़रक् मे ᱾होड़मो 
दाड़े4

होड़मो दाड़े4 
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16 युिनट 5 योग अपरीग्रह रेनाक् का़हा़िन योग ᱼ5 योग ᱼ5 

17 & 18 युिनट2 टाइप  1 कोनको मुदरे दौड़मे होड़मो 
दाड़े 5 

होड़मो 
दाड़े6 

19 युिनट 2 टाइप  1 बॉल दो़ हाताव मे होड़मो 
दाड़े 6 

होड़मो 
दाड़े-7 

20 युिनट 5 याग िबिनड 1 िबडो़व योगᱼ6 योगᱼ6 

21 & 22 युिनट 2 टाइप  1 पुश आप पिजशन आर बॉल 
पास

होड़मो 
दाड़े-7 

होड़मो 
दाड़े-9 

23 & 24 युिनट 2 टाइप  1 िटक-टक टो िड� बेल �रले होड़मो 
दाड़े-8 

होड़मो 
दाड़े1 

25 बेनावान िबडो़व िबडो़वᱼ2 िबडो़वᱼ2 

26 युिनट 5 योग अपरीग्रह रेनाक् का़मी योगᱼ7 योगᱼ7 

27 युिनट 2 टाइप  1 मांगाड़ दौड़ होड़मो 
दाड़े-9 

होड़मो 
दाड़े1 2 

28 युिनट 2 टाइप  3 बो़हो़क तारेन गोनठे आर 
बॉल

होड़मो 
दाड़े10 

हो़ड़मो 
दाड़े1 3 

29 युिनट 5 योग िनयम रेना उपरुम योग-8 योगᱼ8 

30 युिनट 3 टाइप 3 दुड़ुब ितंगुन खो खोᱼ1 खो खो1 

31 युिनट 3 टाइप 3 पां�ाय मे खो खोᱼ2 खो खोᱼ2 

32 युिनट 5 योग िनयम चेतान का़मी योग 9 योगᱼ9 

33 युिनट 3 टाइप  3 दुड़ुब खो खो3 खो खोᱼ3 

34 युिनट 3 टाइप  3 चेस हुयुक् काना खो खोᱼ4 खो खोᱼᱼ4 

35 युिनट 5 योग तप रेनाक् का़हा़िन योग -10 योगᱼ10 

36 युिनट 3 टाइप  3 खो ँएमो़क खो खो-5 खो खो 5 

िप एफ िस
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37 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ3 एफ एᱼ3 

38 युिनट 3 टाइप  3 सो़जहे लाइन ते दौड़मे᱾ खो खो6 &lt;unk&gt;-A6 ᱾

39 युिनट 5 योग तप चेतान रे का़हा़िन योग -11 योग-11

40 युिनट 3 टाइप  3 खो एमोक् खो खोᱼ7 खो खो ᱼ7 

41 युिनट 3 टाइप  4 िमतटाङ सोजहेलाइनरेदौड़मे खो खोᱼ8 खो खो ᱼ8 

42 युिनट5 योग तप रेया का़मीहो़रा योग12 योग 12 
नंि◌ेें ᱤᱭᱤᱡᱤᱼ12 ᱾

43 युिनट 3 टाइप  3 डोिजंग खो खोᱼ9 खो खो9 ᱾

44 युिनट 3 टाइप  4 िजग िजग दौड़ खो खो10 खो खो10 ᱾

45 युिनट 5 योग योग साधना योग13 योगᱼ13 

46 युिनट 3 टाइप 3 डोिजंग खो खोᱼ11 खो खोᱼᱼ11 

47 युिनट 3 टाइप4 िजग जग दौड़ खोखोᱼᱼ12 खो खोᱼᱼ12

48 युिनट 5 योग प्र�ाहार रेनाक् उपरुम खो खो14 खो खोᱼ14 

49 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ4 एफ एᱼ4 

50 & 51 युिनट 3 ᱾ टाइप 3 ᱾ पोल टानर् खो खो13 खो खो14 

52 युिनट 5 योग प्र�ाहार रेनाक् का़मी योग 15 योग15 

53 खोन 61 
ᱫᱷᱟᱹᱵᱤᱡ 

᱾

सेरमािकया़ िबडो़व 1 वा मु 1 वा मुᱼ9 

62 & 63 युिनट 3 टाइप 4 कोभा�रंग चेज खो खो-
14 

खो खोᱼ 
ᱮᱼ16 

64 युिनट 5 योग योग साधना योग 16 योग 16 

65 & 66 युिनट 3 टाइप 3 चेन खो खो खो15 खो खोᱼ18 

पुुपपु
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67 & 68 युिनट 3 टाइप 4 फेक(एड़े) खो खो खोᱼ16 खो खो20 

69 युिनट 3 टाइप3 पोल डाइभ खो खोᱼ17 खो खोᱼ21 

70 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ5 एफ एᱼ5 

71 युिनट 3 टाइप 3 पोल डाइभ खो खोᱼ18 खो खोᱼ22 

72 & 73 युिनट3 टाइप3 टो टेिपंग खो खोᱼ19 खो खो24

74 युिनट 5 योग योग साधना योगᱼ17 योगᱼ17 

75 & 76 युिनट 3 टाइप 3 3-2-3 चेन खो खो खोᱼ19 खो खो-26 

77 युिनट 4 टाइप 3 पास एमो़क हौडंबॉलᱼ1 हौडंबॉलᱼ1 

78 युिनट 4 टाइप 3 केिचंग हौडंबॉल2 हौडंबॉलᱼ2 

79 युिनट 4 टाइप3 पास एमो़क हौडंबॉल3 हौडंबॉल3

80 युिनट 4 टाइप 3 केिचंग हौडंबॉलᱼ4 हौडंबॉलᱼ4 

81 युिनट 5 योग योग साधना योग 18 योग 18

82 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ6 एफ एᱼ6 

83 & 84 युिनट 4 टाइप 1 10 पास हौडंबॉलᱼ5 हौडंबॉल-6 

85 युिनट5 योग दो़सार िबडो़व योग 19 योग 19

86 & 87 युिनट 4 टाइप 3 िड� बिलंग हौडंबॉल 7 हौडंबॉलᱼ8 

88 & 89 युिनट 4 टाइप 3 अ�ट� ाकेल िड� िबंग हौडंबॉलᱼ7 हौडंबॉल 10

90 युिनट 4 टाइप 3 बॉ दो़ शुटमे हौडंबॉल8 हौडंबॉलᱼ11 

91 युिनट 5 योग योग साधना योग 20 योग 20 

92 युिनट 4 टाइप 3 बॉल दो़ शूटमे हौडंबॉलᱼ9 हौडंबॉलᱼ12 

93 & 94 युिनट 4 टाइप 1 डोज बॉल हौडंबॉल 10 हौडंबॉलᱼ14 

95 बेनावान िबडो़व एफ एᱼ7 एफ ए 7 
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96 युिनट 5 योग योग साधना योग 21 योग 21

97 & 98 युिनट 4 टाइप 3 िड� बल आर शूट हौडंबॉल 11 हौडंबॉल16

99 & 100 युिनट 4 टाइप 4 पासमे आर शूटमे हौडंबॉल12 हौडंबॉल18

101 युिनट4  टाइप 3 शुट आउट हेपराव हौडंबॉल 13 हौडंबॉल19

102 युिनट 5 योग योग साधना योग 22 योग 22

103 -104 युिनट 4 टाइप 3 शूट आउट हेपराव हौडंबॉल-14 हौडंबॉल21

105 युिनट 4 टाइप 3 गोलिकपार आक् रु�खया़ 
हो़रा

हौडंबॉल15 हौडंबॉल2

106 युिनट 5 योग योग साधना योग 23 योग 23

107 युिनट 4 टाइप  3 गोलिकपार आक रु�खखा़ 
हो़रा

हौडंबॉल 
15

हौडंबॉल 
ᱼ23 

108 युिनट 4 टाइप 3 आटका़व होयोक् काना हौडंबॉल 
18

हौडंबॉल24 

109 युिनट 5 योग अ�ाङ्ग योग रेना दो़हो़ड़ा योग 24 योग 24

110 बेनावान एफ एᱼ8 एफ एᱼ8 

111 युिनट 4 टाइप 3 आटका़व होयोक् काना हौडंबॉल 
18

हौडंबॉल25 

112 & 
113

युिनट 4 टाइप 4 �ॉिकंग हौडंबॉल हौडंबॉल27 

114 खो़न 
122

सेरमािकयो़ िबडो़व 2 हौडंबॉल1 हौडंबॉलᱼ9 
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