
యూనిట్ 5

సంంపూర్ణణ ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రే�యస్సుు  కోసంం యోగా 
ప్ర�పంంచంంలోకి స్వాా గతంం. ఈ విభాగం�లో యోగా యొక్కక  
పురాతన కళ మరియు శాస్త్రా�ాన్నిి  అనే్వే షిద్దాంం �-
భారతదేశం�లో ఉద్భభ వింంచి వేలాది సంంవత్సస రాలుగా 
కొనసాగిన అభ్యాా సంం. తరతరాలుగా భారతదేశం�లో 
విస్తతరింంచిన దీనిని ఇప్పుు డు ప్ర�పంంచవ్యాాప్తంం� గా ప్ర�జలు 
ఆసా్వా దిస్తుున్నాా రు.  

యోగా
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యోగా అనేది మన శరీరాని్ని  బలంంగా మరియు మనస్సుు ను ప్ర�శాంంతంంగా 
ఉంంచడానికి సీ్వీ య అనే్వే షణ యొక్కక  ప్ర�యాణంం. మేము యోగా యొక్కక  
గొప్పప  అభ్యాాసాల ను పరిశీలిసా్తాము. దాని చరిత్ర�, తత్వవ శాస్త్రం�ం� మరియు 
ఆచరణాత్మమ క అనువర్తతనాల ను అన్వేే షిసా్తాము. ఆరోగ్యయకర మైన జీవన 
ప్రా�థమిక సూత్రా�ల నుంండి వివిధ యోగ అభ్యాాసాల  సంంక్లిషి్టటతల వరకు, 
ప్ర�తి విభాగం� విలువైన అంంతర్దృృ �ష్టుు లు మరియు ఆచరణాత్మమ క 
కార్యయక లాపాలు లేదా యోగా పట్లల మీ అవగాహన మరియు అభ్యాాసా న్నిి  
పెంంచే దశలను అంందిస్తుంం�ది.

యోగా అనేది సంంక్లిషి్టటమైన శా్వా స పద్ధధతులు, మలుపులు, మలుపులు 
మరియు సాగదీతలతో కూడిన శారీరక వ్యాా యామ రూపంం అని ఒక 
సాధారణ అపోహ. దాని నిజమైన అర్థం ం�లో, యోగా అనేది మానవ 
మనస్సుు  మరియు ఆత్మమ  యొక్కక  అనంంత సామర్థ్యాా � లను ఆవిష్కక రింంచగల 
ఒక లోతైన శాస్త్రం�ం�.

మీరు మీ యోగ ప్ర�యాణాని్ని  ప్రా�రంంభింంచాలనుకునే వారు లేదా మీ 
జా్ఞానాన్నిి  లోతుగా చేయాలనుకునే అభ్యాాస కుడు కావచ్చుు , ఈ యూనిట్ 
యోగా క్షేత్రం�ంలో మీ అనే్వే షణ మరియు పెరుగుదలకు మద్దదతు 
ఇవ్వవ డానికి సమగ్ర� వనరుగా పనిచేస్తుంం�ది. యోగా రహస్యాాల ను 
వెలికితీసి, మనలో దాగివున్నన  అపరిమితమైన సామర్థ్యాా � లను వెలికితీస్తూూ  
ఈ పరివర్తతనాత్మ మ క ప్ర�యాణాని్ని  ప్రా�రంంభిద్దాంం �.

ఈ యూనిట్ యమ (సామాజిక క్ర�మశిక్షణ) మరియు నియామ (వ్యయక్తిిగత   
క్ర�మశిక్షణ) మరియు దైనంందిన జీవితంంలో వాటి అనువర్తతనా లు, 
శుక్రే�శ్వవర  వా్యా యమ (ఉమ్మమ డి కదలికలు), శితాలికార వ్యాా యాయంం 
(వా్యా యామాలు), ప్రా�ణాయామంం (శా్వా స అభ్యాాసా లు), ఆసనాలు 
(భంంగిమలు), ప్ర�త్యాా హర (ఇంంద్రి�యాలపై ప్రా�వీణ్యం� ం), ధ్యాానం ం 
(ఇంంద్రి�యాలపై ప్రా�వీణ్యం� ం), ధ్యాానం ం గురింంచి లోతైన అవగాహనకు 
వెళే్ళే  ముంందు యోగా పరిచయంంతో ప్రా�రంంభమవుతుంంది.
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ప్ర�తి యోగా సెషన్ ని దిగువ ఇవ్వవ బడ్డడ ప్రా�ర్థథ నతో ప్రా�రంంభింంచంండి. ఇది 
విద్యాార్థిి  కి, గురువుకు మధ్యయ  ఉన్నన  పవిత్ర� బంంధానికి సంంబంంధింంచినది. 
ఇద్దదరూ కలిసి తమ మారా్గాలను దైవ రక్షణతో మరియు జా్ఞానంంతో పోషణతో 
ప్ర�కాశిం�పజేయాలని ప్రా�ర్థిిస్తా రు. ప్ర�తిచోటా, అంందరి కోసంం శాంంతి 
నెలకొనాలని కోరుకుంంటారు.

ప్రా�ర్థథన ప్రా�రంంభింంచడంం

ॐ सह नााववतुु ।
सह नौौ भुुनकु्तु ।

सह वीीरं्यं करवााव हैै ।
तेेजस्वि� नाावधीीतमसु्तु माा 

वि�द्वि�षााव हैै ।
ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  ॥

ఓంం సహ నవవతు | 
సహా నౌ నౌ భునక్తుు |

సహ వీర్యం� ం కరవ హై |
తేజస్విి  - నావధితమస్తుు

 మా విద్విిసావా  హై |
ఓంం శాంంతి: శాంంతి: శాంంతి: ||

ప్రా�ర్థథన  అర్థంం�

మన ఇద్దదరికీ (గురుశిష్యుు లు) రక్షణ కలుగుగాక  . మనమంందరంం 
పోషకాహారంం పొంందుదాంం. గొప్పప  శక్తిి తో మరియు శక్తిి తో సాధన చేద్దాంం �. 
మన అధ్యయ యనాలు ఫలవంంతంంగా మరియు జా్ఞానోదయంం 
కలిగిం�చేవిగా ఉంండనివ్వం� ండి. మనంం ఒకరినొకరు ద్వేేషిం ంచకుంండా 
ఉంందాంం.

ప్రా�ర్థథ నను ప్రా�రంంభింంచిన తరువాత, సెషన్ ప్లాా న్ ప్ర�కారంం కార్యయక లాపాలను 
నిర్వవ హింంచంండి. ఇంందులో యమ, నియామము, శుక్షిరామ వ్యాాస ము, 
శితాలికరణ వ్యాాస ము, ఆసనములు (భంంగిమలు), ప్ర�యామము, 
ప్ర�త్యయ హారము, ధర్మాా నము, ధ్యాా నము మరియు కృ�ష్ణణ యోగము వంంటి 
యోగ అభ్యాాసా లుఉన్నాా యి.

యోగా సెషన్ నిర్మాా ణంం
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దిగువ ఇవ్వవ బడ్డడ ప్రా�ర్థథ నతో ప్ర�తి యోగా సెషన్ ని ముగిం�చంండి. ప్రా�ర్థథ నను 
ముగిం�చడంం విద్యాార్థుు లు జా్ఞానాన్నిి  గ్ర�హింంచడానికి మరియు రోజును 
సానుకూలంంగా మరియు ఆనంందంంతో బలోపేతంం చేయడానికి 
సహాయపడుతుంంది.

ముగిం�పు ప్రా�ర్థథన

ॐ सरे्वे भवनु्तु सुुखि�नःः  ।
सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः�  ।
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु ।

माा कश्चि�त्् दुःः�ख   भााग्भवेेत्् ॥
ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः ॥

ఓ  సరే్వే  భవంంతు సుఖినా: 
సర్వేే  సంంతు నిరామాయఃః | 

సరే్వే  భద్రా�నీ పాశ్యం� ంతు
మా కాశీద్ధూూ ఖాభఘావేత్ | 

ఓంం శాంంతి: శాంంతి: శాంంతి: ||

ప్రా�ర్థథన అర్థంం�

అంందరూ సంంతోషంంగా ఉంండాలి. అంందరూ అనారోగ్యం� ం నుంంచి 
విముక్తిి  పొంందాలని ఆకాంంక్షింంచారు. ఏది శుభమో అంందరూ చూడాలి. 
ఎవరూ బాధపడకూడదు. అని్ని  చోట్లాా  శాంంతి నెలకొనాలి.

యోగా సెషన్ ప్రా�రంంభింంచడానికి మరియు ముగిం�చడానికి 
సాధారణ సూచన:

•	 సౌకర్యయవం ంతమైన సుఖాసన భంంగిమలో కూర్చోం� ండి.
•	 వీపు నిటారుగా, కళ్లుు మూసుకుని, ముఖంం రిలాక్స్�  గా ఉంంచుకోవాలి.
•	 మీ చేతులను సిన్ ముద్ర�లో ఉంంచంండి మరియు మీ శా్వా స గురింంచి 

తెలుసుకోంండి.
•	 మీ శా్వా సను కొని్ని  సెకన్లల పాటు గమనింంచంండి మరియు తరువాత 

లోతైన శా్వా స తీసుకోంండి. మీరు ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, "ఓంం" 
అని జపింంచంండి.

•	 సుని్ని తంంగా నమస్కాార  ముద్ర�లో చేతులు ఉంంచి ప్రా�ర్థథ న జపింంచంండి.
•	 జపంం తర్వా త మీకు ఎలా అనిపిస్తుంం�దో గమనింంచంండి.
•	 మీ చేతుల అరచేతులను సుని్ని తంంగా రుద్దంం�డి, వాటిని కప్పుు  లాగా 

చేసిన  మీ కళ్ళళ పై ఉంంచంండి.
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విద్యాార్థుు లుగా, మీరు క్లాాసులు, కార్యయక లాపాలు, ప్రా�జెక్టుులు మరియు 
హోంంవర్క్్  లతో నింండిన బిజీ షెడ్యూూ ల్ లను కలిగి ఉంంటారు. మీ 
మనస్సుు ను స్పపష్టంం� గా మరియు కేం�ద్రీ�కరింంచడంం ద్వాా రా ఈ 
కార్యయక లాపాలను నిర్వవ హింంచడానికి యోగా మీకు సహాయపడుతుంంది. 
ఇది శారీరక ఆరోగ్యాా న్నిి  కూడా మెరుగుపరుస్తుంం�ది, క్రీ�డలు మరియు 
ఇతర కార్యయక లాపాలలో పాలొ్గొనడంం సులభంం చేస్తుంం�ది. మీ దినచర్యయ లో 
యోగాను చేర్చచడం ం ద్వాా రా, మీరు రోజంంతా ప్ర�శాంంతంంగా మరియు 
శక్తిివం ంతంంగా ఉంండటంం సులభంం అవుతుంంది.

మీ ఆలోచనలు మరియు భావాలపై దృృష్టిి పెట్టటడానికి మరియు 
మరింంత తెలుసుకోవడానికి యోగా మీకు సహాయపడుతుంంది. ఇది మీకు 
బలంంగా మరియు మరింంత సరళంంగా ఉంండటానికి సహాయపడుతుంంది. 
ఇది మీ ఏకాగ్ర�తను మెరుగుపరుస్తుంం�ది, కాబట్టిి తరగతిలో లేదా 
హోంంవర్క్్  చేసేటప్పుు డు శ్ర�ద్ధధ వహింంచడంం మీకు సులభంం కావచ్చుు . 
మీ ఆంందోళనలను వదిలింంచుకోవడంంలో మీకు సహాయపడటంం ద్వాా రా 
యోగా మీకు విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడానికి సహాయపడుతుంంది, ప్ర�త్యేేకిం� చి 
మీరు పాఠశాల లేదా ఇతర విషయాల గురింంచి ఒత్తిిడికి గురవుతుంంటే, 
మొత్తంం� మీద, యోగా చేయడంం వల్లల మీరు సంంతోషంంగా మరియు తేలికగా 
అనుభూతి చెంందుతారు. ప్ర�తిరోజూ కొని్ని  నిమిషాలు యోగా చేయడంం 
కూడా పెద్దద తేడాను కలిగిస్తుంం�ది. మీ శరీరంం మరియు మనస్సుు ను 
జాగ్ర�త్తతగా చూసుకోవడానికి ఇది ఒక గొప్పప  మార్గంం�

యోగా చరిత్ర�.

యోగా మూలాలను భారతదేశం� యొక్కక  పురాతన పవిత్ర� గ్రం�ంథాలైన 
వేదాలలో కనుగొనవచ్చుు . ఈ సమయంంలో ప్ర�జలు ప్ర�కృ�తితో, దైవంంతో 
మమేకం� కావడానికి యోగాభ్యాా సంం చేశారు. మహాభారత ఇతిహాసంంలో 
భాగమైన భగవద్గీీతలోని ప్ర�తి అధ్యాా యానికి కర్మమ  యోగం�, భక్తిి  యోగం�, 
జా్ఞాన యోగం�, మరియు రాజ యోగం� (సంంకల్పప  యోగం�) తో సహా వివిధ 
రకాల యోగాల పేర్లుు పెట్టాా రు2,000 సంంవత్సస రాల క్రి�తంం, మహార్షి ి
పతంంజలి 196-యోగ సూత్రా�లలో యోగ అభ్యాాసాల ను సంంకలనంం 
చేసింంది. ఈ సూత్రా�లు అష్టాంం�గ  యోగం� అని పిలువబడే ఎనిమిది 

యోగా రోజువారీ జీవితంం కోసంంయోగా రోజువారీ జీవితంం కోసంం
1వ అధ్యాా యము1వ అధ్యాా యము
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అవయవాలు లేదా అంంశాలుగా నిర్వవచిం ంచబడిన క్ర�మబద్ధధమైన 
అభ్యాాసాల  ద్వాా రా అత్యుున్ననత   ఆనంంద స్థిితిని (సమాధి) సాధింంచడానికి 
దశల వారీ మారా్గాని్ని  వివరిసా్తాయి. ఈ అధ్యాాయం ంలో తరువాత అష్టాంం�గ  
యోగం� గురింంచి మరింంత తెలుసుకుంందాంం.

	 కొత్తత పద్ధధతులు, ఆలోచనలతో యోగా అభివృృద్ధిి చెంందింంది. యోగా 
యొక్కక  ఆచరణాత్మమ క అంంశాలతో వ్యయ వహరింంచే హఠ యోగా సుమారు 
1,500 సంంవత్సస రాల క్రి�తంం అభివృృద్ధిి చేయబడింంది.

19, 20-శతాబ్దాాల్లోో   సా్వా మి వివేకానంంద, పరమహంంస యోగానంంద, 
అరబింందో మహర్షి,ి బీకేఎస్ అయ్యంం� గార్ వంంటి యోగా గురువులు 
యోగాను ప్ర�పంంచానికి చాటిచెప్పాా రు. నేడు ప్ర�పంంచవ్యాాప్తంం� గా యోగాను 
ఆచరిస్తుున్నాా రు. అంంతర్జాతీయ యోగా దినోత్ససవా న్నిి  జూన్ 21  న  190 
కి పైగా దేశాలలో జరుపుకుంంటారు.

యోగా అంంటే ఏమిటి? 
యోగాభ్యాా సంం చేయడంం వల్లల మంంచి ఆరోగ్యం� ం, శ్రే�యస్సుు  లభిస్తుంం�దని 

ప్రా�చీన భారతీయులు కనుగొన్నాా రు. యోగాను ఆరోగ్యయకర మైన మరియు 
సంంతోషకరమైన జీవన శాస్త్రం�ం�గా నిర్వవచిం ంచవచ్చుు . ఇది మన పని, 
అధ్యయ యనంం మరియు ఇతర కార్యయక లాపాలలో శాంంతియుతంంగా మరియు 
సమర్థథవం ంతంంగా ఉంండటానికి మరియు మన సామర్థ్యాా � ని్ని  సంంపూర్ణంం� గా 
గ్ర�హింంచడానికి సహాయపడుతుంంది.

యోగ అనే పదంం సంంస్కృ�ృత  పదంం "యుజ్" నుంండి ఉద్భభ వింంచింంది, 
దీని అర్థం ం� "ఏకం� చేయడంం లేదా ఏకీకృ�తంం చేయడంం". ఇది శరీరంం, 
మనస్సుు  మరియు అంంతర్గగత  ఆత్మమ  యొక్కక  కలయికను సూచిస్తుంం�ది. 
యోగా అనేది మీ లోపల మరియు మీ చుట్టూూ  ఉన్నన  ప్ర�పంంచంంతో 
సమతుల్యయత , సామరస్యం� ం మరియు ఏకత్వవ  భావనను సృృష్టింం�చడానికి 
మీలోని వివిధ భాగాలను తీసుకురావడంం. ఇది మనస్సుు ను నిశ్చచ లంంగా, 
నిశ్శశ బ్దంం�గా మరియు అని్ని  పరధ్యాానాల  నుంండి విముక్తిి  చేయడానికి 
సహాయపడుతుంంది.

యోగాలో క్ర�మబద్ధధమైన ప్ర�యత్నాా లు ఉంంటాయి, అస్తతవ్యయస్తత మైన చర్యయ లు కాదు. 
క్ర�మశిక్షణతో కూడిన చర్యయల  ద్వాా రానే ప్ర�యత్నాా లు ఫలిసా్తాయి. – 



115యోగా 

మహార్షి ి పతంంజలి రూపొంందింంచిన క్ర�మబద్ధధమైన ప్ర�క్రి�యలను కలిగి ఉన్నన  
అష్టాంం�గ  యోగలోని ఎనిమిది అంంశాలను అన్వేే షిద్దాంం �.

ఈ ఎనిమిది అంంశాలు క్రిం�ంద వివరింంచబడ్డాా యి:

1.  యమ  
(సామాజిక క్ర�మశిక్షణ)

5. ప్ర �త్యాా హర: 
(ఇంంద్రి�యాలపై పట్టుు)

4.ప్రా�ణాయామంం
 (శా్వా సపై పట్టుు)

2. ని యామా
 (వ్యయక్తిిగత   క్ర�మశిక్షణ)

6.  ధర్మాా న 
(ఏకాగ్ర�త)

8.   సమాధి 
(ఆనంందానుభూతి)

7. ధ్యాానం  ం 
(ధ్యాానం ం)

3.  ఆసనం 
(భంగిమ)

1.	 యమ (సామాజిక క్ర�మశిక్షణ మరియు నీతి): దయ మరియు 
నిజాయితీగా ఉంండటంం వంంటి ఇతరుల పట్లల ఎలా ప్ర�వర్తింం� చాలో 
ఇవి మార్గగదర్శ శ కాలు.

2.	ని యామా (వ్యయక్తిిగత   క్ర�మశిక్షణ): పరిశుభ్రం�ంగా ఉంండటంం మరియు 
సంంతృృప్తిిగా ఉంండటంం వంంటి మిమ్మమ ల్నిి  మీరు ఎలా చూసుకోవాలో 
ఇవి మార్గగదర్శ శ కాలు.

3.	 ఆసనంం (భంంగిమ): మన శరీరాని్ని  బలంంగా మరియు ఫ్లెెక్సి� బుల్ గా 
మార్చచ డానికి ప్ర�తిరోజూ యోగా భంంగిమలను చేయడంం

4.	ప్రా �ణాయామంం (శా్వా స లేదా శా్వా స నియంంత్ర�ణపై పట్టుు): ఇది 
శా్వా సను నియంంత్రిం�ంచడంం. శరీరంం మరియు మనస్సుు ను 
తేలికపరచడానికి మీరు లోతైన, ప్ర�శాంంతమైన శా్వా స తీసుకోవడంం 
నేర్చుు కుంంటారు.
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5.	ప్ర �త్యాా హర (ఇంంద్రి�యాలపై పట్టుు - రుచి, స్పపర్శ శ , వాసన, దృృష్టిి 
మరియు వినికిడి): ఈ అంంశం� మీ దృృష్టిిని లోపలకు మళ్ళిం� ంచడంం, 
మీపై దృృష్టిి పెట్టటడంం మరియు బాహ్యయ  అంంశాల నుంండి దృృష్టిి 
మరల్చచకుం ండా ఉంండటంం.

6.	 ధారానా (ఏకాగ్ర�త): అంంటే మనస్సుు ను స్థిిరంంగా ఉంంచడంం మరియు 
ఏక-దృృష్టిితో కూడిన అవగాహనను అభ్యయసిం ంచడంం.

7.	ధ్యాానం  ం: ధ్యాానం ం అంంటే లోతైన ధ్యాానం ం.
8.	స మాధి (ఆనంంద స్థిితి): ఇది ఇతర దశలన్నిం� ంటినీ ఆచరింంచడంం 

ద్వాా రా వచ్చేే  లోతైన శాంంతి మరియు ఆనంందంం యొక్కక  స్థిితి. ఇది 
యోగా యొక్కక  అంంతిమ లక్ష్యం� ం, ఇక్కక డ మీరు పూర్తిి గా సంంతోషంంగా 
మరియు ప్ర�శాంంతంంగా అనుభూతి చెంందుతారు.

యోగా అనేది జీవితకాల ప్ర�యాణంం. ప్ర�తిరోజూ సాధన చేయాలి.

యమ, నియామ అనే మొదటి రెంండు దశలతో మన ప్ర�యాణాని్ని  
ప్రా�రంంభిద్దాంం �.

యమ 

అష్టాంం�గ  యోగం� ప్ర�కారంం ఇతరులతో సంంతోషంంగా జీవింంచడానికి ఐదు 
ముఖ్యయ మైన మార్గగదర్శ శ కాలు ఉన్నాా యి; ఈ సామాజిక క్ర�మశిక్షణలను 
యముడు అంంటారు. యము అష్టాంం�గ  యోగం� యొక్కక  మొదటి 
అవయవంం. ఈ ఐదు యమాల గురింంచి తెలుసుకుంందాంం.
1.	 అహింంస అంంటే దయతో ఉంండటంం మరియు మొక్కక లు మరియు 

జంంతువులతో సహా ఏ జీవిని బాధింంచకుంండా ఉంండటంం
2.	సత్యం � ం అంంటే ఎల్లలప్పుు డూ నిజంం చెప్పపడం ం మరియు నిజాయితీగా 

ఉంండటంం
3.	 మీకు చెంందని వాటిని తీసుకోవద్దదని అస్త్యుు� డు మీకు బోధిస్తాడు.
4.	  బ్ర�హ్మమ చర్యం� ం అంంటే మీ శక్తిిని  తెలివిగా ఉపయోగిం�చడంం మరియు 

సీ్వీ య నియంంత్ర�ణ కలిగి ఉంండటంం.
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5.	 అపరిగ్ర�హంం అంంటే అత్యాాశ  లేకుంండా ఉంండటంం, ఉన్ననదాని తో 
సంంతోషంంగా ఉంండటంం. (ఈ అధ్యాాయం ంలో తరువాత అపరిగ్ర�హాని్ని  
వివరంంగా తెలుసుకుంందాంం).

యాక్టివిిటీ 

దిగువ ఇవ్వవ బడిన ఉదాహరణల కోసంం అత్యం� ంత సముచితమైన యమను గుర్తింం� చంండి:

1. మీ పెంంపుడు కుక్కక తో సుని్ని తంంగా వ్యయ వహరింంచంండి, అతనితో ఆడుకోంండి మరియు 
ఎప్పుు డూ కొట్టటకం�డి లేదా భయపెట్టటకం�డి. ...................................

2. మీరు ఇంంటో్లో ఏదైనా పగలగొట్టిి, మీ అమ్మమ  దాని గురింంచి ఆరా తీస్తేే, మీరు నిజంం చెప్పం� ండి 
మరియు దాచవద్దుు. ...................................

3. మీరు వీడియో గేమ్ లు ఆడాలనే బలమైన కోరికను అనుభవిస్తుున్నాా రు, కానీ మీరు మీ సైన్స్్  
ప్రా�జెక్ట్్ని  పూర్తిి  చేయాలని కూడా మీకు తెలుసు. మీరు వీడియో గేమ్ ఆడాలనే కోరికను 
నియంంత్రి�స్తారు మరియు ప్రా�జెక్ట్్ ను పూర్తిి  చేయంండి. ...................................

4. క్లాాస్ లో గ్రూ�ప్ డిస్కక షన్ సమయంంలో, మీ స్నేేహి తుడి ఆలోచనను మీ ఆలోచనగా 
పంంచుకోవడానికి మీరు టెంంప్ట్్ చేయబడతారు, కానీ మీరు దానిని దొంంగిలింంచకూడదని 
నిర్ణ ణయింంచుకుంంటారు. ...................................

5. మీకు షాప్ లో డ్రె�స్ అంంటే ఇష్టంం� మరియు మీతో ఉన్నన  పెద్దదలు మీరు దానిని 
కొనాలనుకుంంటున్నాా రా అని అడుగుతారు. ఇంంటో్లో ఉన్నన  అని్ని  బట్టటల గురింంచి 
ఆలోచింంచి, మీరు చేయకూడదని నిర్ణ ణయింంచుకుంంటారుమీకు ఇప్పుు డు అది అవసరంం 
లేదు కాబట్టిి మరొక దుస్తుులు పొంందంండి. ...................................

అపరిగ్ర�హ

అపరిగ్ర�హంం అంంటే మరింంత ఎక్కుు వ కోరుకోవడంం 
విడిచిపెట్టటడంం మరియు మీకు ఇప్పప టికే 
ఉన్ననదాని కి కృ�తజ్ఞఞతతో ఉంండటంం. ఇది 
సరళమైన జీవితాని్ని  గడపడానికి మరియు 
ఇతరులతో ఉదారంంగా ఉంండటానికి మీకు 
సహాయపడుతుంంది.

భారతదేశ రెంండవ ప్ర�ధానమంంత్రి�గా పనిచేసిన 
లాల్ బహదూర్ శాస్త్రి�ి యొక్కక  స్ఫూూ ర్తిిదా యక 
కథ ద్వాా రా అపరిగ్ర�హంం గురింంచి 
తెలుసుకుంందాంం.
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సరళమైన జీవనంం మరియు 
గొప్పప  ఆలోచన
ఒకసారి లాల్ బహదూర్ శాస్త్రి�ి 
భారత ప్ర�ధానిగా ఉన్ననప్పు ు డు 
తన భార్యయ కు చీర కొనడానికి 
బట్టటల దుకాణానికి వెళా్ళా డు. 
షాపు యజమాని అతనికి కొని్ని  
అంందమైన చీరలను 
చూపింంచాడు. కానీ, శాస్త్రి�ి ధర 
అడిగినప్పుు డు, అవి చాలా 
ఖరీదైనవిగా అని తెలిసింంది. 
తక్కుు వ ఖరీదైన చీరలను 
చూపింంచమని దుకాణాని్ని  
కోరాడు, కానీ అవి చాలా 
ఖరీదైనవిగా కనిపింంచాయి. 

షాపు యజమాని చాలా 
ఆశ్చచర్యయ  పోయాడు. 'శాస్త్రి�ి గారూ, 
మీరు ధర గురింంచి ఆంందోళన 
చెంందాల్సిి న అవసరంం లేదు. 
మీరు భారత ప్ర�ధాని! ఈ 
చీరలను మీకు బహుమతిగా 
ఇవ్వవడం ం నాకు దక్కి� న గౌరవంం.

శాస్త్రి�ి చిరునవ్వుు  నవ్విి  , "మీ 
దయను నేను అభినంందిస్తుునా్నా ను, కానీ నేను ప్ర�ధానమంంత్రి� అయినంంత 
మాత్రా�న బహుమతులను స్వీీకరిం ంచలేను. నా బడ్జెెట్ కు సరిపోయే చీర 
మాత్ర�మే కొంంటాను. దీంంతో శాస్త్రి�ి సంంతృృప్తిి చెంందాడు.

టీచర్ కోసంం గమనిక
• విద్యాార్థుుల కు వారి ప్రాం�ంతంం నుంండి రోల్ మోడల్లను గుర్తింం�చడం ంలో సహాయంం చేయంండి 

మరియు ఇంంటర్వ్యూూ �  కోసంం ప్ర�శ్న�పత్రా �లను రూపొంందింంచడంంలో వారికి సహాయపడంండి.
• విద్యాార్థుుల తో వారి అవసరాలు మరియు కోరికలు మరియు శాంంతియుతంంగా మరియు 

సంంతోషంంగా ఉంండటానికి దురాశను ఎలా నివారింంచాలో వారితో చర్చిం� ంచంండి.
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అవసరానికి మింంచి సొంంతంం చేసుకోవాలని ఆలోచింంచకుంండా, భరింంచగలిగినదాన్నిి  
భరింంచగలడు.

అపరిగ్ర�హంం అంంటే వినయంంగా ఉంండటంం మరియు మనకు ఉన్ననదాని తో సంంతృృప్తిి 
చెంందడంం. అత్యాాశ  లేకుంండా, మన అవసరాలకు మింంచిన వస్తుువులను కలిగి ఉంండి లాల్ 
బహదూర్ శాస్త్రి�ిలా మారదాంం

యాక్టివిిటీ

•	 మీ కుటుంంబంం లేదా చుట్టుుపక్కక ల సాధారణ జీవితాని్ని  గడుపుతున్నన  వ్యయక్తిిని   
గుర్తింం� చంండి.

•	 వారు సరళమైన జీవనశైలిని ఎంందుకు ఎంంచుకున్నాా రు మరియు వారి నిర్ణ ణయంం 
ఫలితంంగా వారు ఏ అనుభవాలను పొంందారో వారిని అడగం�డి.

•	 ఆ వ్యయక్తిి  తో మీ చర్చచ  గురింంచి మీ క్లాాసులో చెప్పం� ండి మరియు వారి అనుభవాలను కూడా 
వినంండి 

యాక్టివిిటీ 

•	 వారు ఇష్టటపడే కానీ తరచుగా ఉపయోగిం�చని ఒక కొత్తత చిన్నన  వస్తుువును 
తీసుకురావాలని విద్యాార్థుుల ను అడగం�డి (పుస్తతకం�, బొమ్మమ , మొదలైనవి).

•	 వృృత్తాకారంంలో కూర్చొొని  ప్ర�తి విద్యాార్థిి   తాము తెచ్చిి న వస్తుువు గురింంచి 
మాట్లాాడనివ్వం�  ండి.

•	 వస్తుువును వారి స్నేేహి తుల్లోో  ఒకరికి లేదా అవసరమైన వారికి ఇచ్చేే లా వారిని 
ప్రో�త్సస హింంచంండి.

•	 పిల్లలలు ఆస్తిిపాస్తుులు ఇవ్వవడం ం, వదులుకోవడంం అనే ఆనంందాని్ని  అనుభవిసా్తారు..

నియమా

అష్టాంం�గ  యోగం� యొక్కక  రెంండవ అంంశం� నియామ, ఇది వ్యయక్తిిగత   క్ర�మశిక్షణ 
కోసంం ఐదు ముఖ్యయ మైన మార్గగదర్శ శ కాలు లేదా అలవాట్లలను కలిగి 
ఉంంటుంంది.

ఈ ఐదు నియామాల గురింంచి మరింంత తెలుసుకుంందాంం.
1.      శౌకా అంంటే మన శరీరాని్ని , మనస్సుు ను, పరిసరాలను పరిశుభ్రం�ంగా 

ఉంంచుకోవడంం. ఇది పరిశుభ్ర�త మరియు మనస్సుు  మరియు శరీరంం 
యొక్కక  స్వవచ్ఛ ఛ తకు సంంబంంధింంచినది.
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2.	 మన దగ్గగర  ఉన్ననదాని తో సంంతోషంంగా, తృృప్తిిగా ఉంండటంం, 
అత్యాాశ కు గురికాకుంండా ఉంండటమే సంంతోషంం.

3.	తప స్ అంంటే మన లక్ష్యాా లు కష్టటమైనప్పప టికీ వాటిని సాధింంచడానికి 
స్వీీ య క్ర�మశిక్షణ మరియు సంంకల్పం� ం కలిగి ఉంండటంం.

4.	స్వవయం  ంకృృషి అంంటే స్వీీ య అధ్యయ యనంం, మన జా్ఞానాన్నిి  
పెంంపొంందింంచుకోవడంం.

5.	 ఈశ్వవర  ప్ర�ణీతుడు మీకం�టే పెద్దదదాన్నిి  నమ్మమ డంం గురింంచి 
మాట్లాాడతా డు.

యాక్టివిిటీ   

దిగువ ఇవ్వవ బడ్డడ ఉదాహరణల నుంండి అత్యం� ంత సముచితమైన నియామాను గుర్తింం� చంండి:

1.	 ఒక ప్రా�జెక్టుును పూర్తిి  చేయడంం, ప్ర�తిరోజూ వ్యాా యామంం చేయడంం లేదా ఇంంటో్లో సహాయంం 
చేయడంం వంంటి ఒక వారంం పాటు వ్యయక్తిిగత   లకా్ష్యా న్నిి  నిర్దేేశిం�చుకోం ండి. ప్ర�తి లక్ష్యం� ంతో మీ 
పురోగతిని ట్రా�క్ చేయంండి. .........................................

2.	ప్ర �తిరోజూ మంంచి పుస్తతకాలు చదవంండి లేదా రిఫ్లెెక్టిి వ్ డైరీ రాయంండి.

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

3.	తరగ తి గదిని శుభ్రం�ం చేసి అలంంకరింంచంండి. .........................................

4.	కృ �తజ్ఞఞత చూపింంచంండి. .........................................

5.	 మీ వంంతు కృృషి చేయంండి మరియు విషయాలు యధావిధిగా జరుగుతాయని విశ్వవసిం ంచంండి.

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

ఒక స్ఫూూ ర్తిిదా యకమైన కథ ద్వాా రా తపస్ ను అనే్వే షిద్దాంం �.

తపస్సుు

ఐదు నియామాలలో ఒకటైన తపస్ అంంటే స్వీీ య క్ర�మశిక్షణ, 
సంంకల్పం� ం, పట్టుుదల.

మీకు ఒక పెద్దద పరీక్ష రాబోతోంందని ఊహింంచుకోంండి మరియు చివరి 
నిమిషంం వరకు వేచి ఉంండటానికి బదులుగా, మీరు ప్ర�తిరోజూ కొంంచెంం 
చదవాలని నిర్ణ ణయింంచుకుంంటారు. ఈ స్థిిరమైన మరియు స్థిిరమైన 
ప్ర�యత్నాా న్నిి  తపస్ అంంటారు.
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ఇది ఒక క్రీ�డా కార్యయక్ర� మానికి శిక్షణ ఇవ్వవడం ం, వాయిద్యాా న్నిి  ప్రా�క్టీీ స్ 
చేయడంం లేదా ఇంంటో్లో పనులలో సహాయపడటంం వంంటివి-మీకు 
అనిపింంచనప్పుు డు కూడా క్ర�మంం తప్పపకుం ండా పనులు చేయడంం. కష్టటపడి 
పనిచేయడంం మరియు అంంకితభావంం మన లక్ష్యాాల ను సాధింంచడానికి 
మరియు మనల్నిి  మనంం మెరుగుపరుచుకోవడానికి సహాయపడుతుంందని 
తపస్ బోధిస్తుంం�ది. తపస్ సాధన చేయడంం ద్వాా రా, నిబద్ధధత యొక్కక  
ప్రా�ముఖ్యయత ను మరియు చిన్నన  స్థిిరమైన చర్యయ లు పెద్దద ఫలితాలకు ఎలా 
దారితీసా్తాయో మనంం నేర్చుు కుంంటాము.

మన జీవితంంలో తపస్సుు :
చదువు పట్లల అంంకితభావంం, స్వీీ య క్ర�మశిక్షణ, మంంచి ఆరోగ్యం� ం కోసంం 

క్ర�మంం తప్పపకుం ండా వ్యాా యామంం చేయడంం, ఎల్లలప్పుు డూ పోషకాహారంం 
తీసుకోవడంం, వస్తుువులను శుభ్రం�ంగా ఉంంచుకోవడంం, ఎల్లలప్పుు డూ నిజంం 
మాట్లాాడటం ం, రోజువారీ యోగా సాధన మొదలైనవి.

చుట్టూూ  చాలా గొప్పప  వ్యయక్తుుల ను చూసా్తాము, వారి విజయంం మన 
జీవితంంలో ఉన్ననత  లక్ష్యాాల ను నిర్దేేశిం�చ డానికి మాకు స్ఫూూ ర్తిినిస్తుంం� ది. 
ఈ మహానుభావుల తపస్సుు  గురింంచి విన్నాా రా? తపస్ యొక్కక  శక్తిిని  
అర్థం ం� చేసుకోవడానికి మల్లి ిమసా్తాన్ బాబు-భారతదేశపు పర్వవత  మనిషి 
యొక్కక  స్ఫూూ ర్తిిదా యక కథను చదువుదాంం.

మలి్లి మసా్తాన్ బాబు సంంకల్పం� ం

మల్లి ి మసా్తాన్ బాబు ఆంంధ్ర�ప్ర�దేశ్ లోని ఒక చిన్నన  గ్రా�మంంలో 
జన్మిం� ంచాడు మరియు అతని తంండ్రి� ఒక రైతు. తెలివైన విద్యాార్థిి  , కొత్తత 
విషయాల గురింంచి తెలుసుకోవాలనే ఉత్సుు కతతో బాబు చాలా కష్టటపడి 
చదివి భారతదేశం�లోని కొని్ని  ఉత్తతమ పాఠశాలలకు వెళా్ళా డు. 
ఇంంజినీరింంగ్, మేనేజ్ మెంంట్ లో డిగ్రీ�లు పొంందారు.

చదువుకునే రోజుల్లోోనే  బాబుకు పర్వవతా రోహణపై ఆసక్తిి  పెరిగిం�ది. 
పర్వవతాల  ఛాలెంంజ్ మరియు అంందంం నుంండి ప్రే�రణ పొంంది, అతను 
తన వృృత్తిి జీవితంంతో పాటు ఈ అభిరుచిని కొనసాగిం�చాలని 
నిర్ణ ణయింంచుకునా్నా డు. కష్టటపడి శిక్షణ తీసుకుని, క్లైం � ��బింంగ్ గురింంచి అన్నీీ  
నేర్చుు కునా్నా డు. శారీరక బలంం మరియు మానసికం�గా ఏకాగ్ర�తను 
పెంంపొంందింంచడానికి అతను యోగా సాధన చేశాడు. ఇవన్నీీ  అతని 
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ఉపాద్యాా యునికి గమనిక 
•	 శాస్త్ర�రవేత్తతలు, నిర్వా హకులు, జాతీయ అవార్డుు గ్ర�హీతలు, క్రీ�డాకారులు మొదలైన గొప్పప  

సాధకులు సంంకల్పం� ం మరియు స్థిిరమైన కృృషితో తమ లక్ష్యాాల ను ఎలా చేరుకోగలరో 
విద్యాార్థుుల తో చర్చిం� ంచంండి.

సవాలుతో కూడిన పర్వవతా రోహణకు సహాయపడ్డాా యి. యోగాతో సహా 
శారీరక దృృఢత్వం� ం పట్లల అతని అంంకితభావంం అనేక సాహసయాత్ర�లను 
సాధింంచడంంలో అతని విజయంంలో ముఖ్యయ మైన భాగం�. పర్వవతా రోహణ 
పట్లల అతని విధానంం అచంంచలమైన అభిరుచి మరియు అంంకితభావంంతో 
నడిపింంచబడింంది. అతను తన పరిమితులను దాటడాని్ని  నమ్మాా డు 
మరియు ఎత్తైై�న పర్వవతా రోహణతో వచ్చేే  సవాళ్లలను స్వీీకరిం ంచాడు. తన 
పర్వవతా రోహణ ద్వాా రా, ఇతరులు వారి కలలను అనుసరింంచడానికి మరియు 
అడ్డంం�కులు ఎంంత కష్టంం�గా అనిపింంచినా వాటిని అధిగమింంచడానికి 
ప్రే�రేపింంచడమే లక్ష్యం� ంగా పెట్టుుకునా్నా డు.
బాబు ఎప్పుు డు యాత్ర�కు వెళ్లినిా చివరి వివరాలన్నీీ  ప్లాాన్ చేసేవారు. అతను 
ఉదయాన్నేే  ప్రా�రంంభింంచి, తన స్వం� ంత భారాని్ని  మోస్తూూ , రోజంంతా స్థిిరంంగా 
నడుసా్తాడు. తన యాత్ర�లో అతను తన స్వం� ంత క్యాం� ంపు ఏర్పాా టు చేసేవాడు, 
తన స్వం� ంత ఆహారాని్ని  వంండుకునేవాడు మరియు మరుసటి రోజు 
ప్ర�ణాళికను తన గైడ్ తో చక్కక గా తీర్చిి దిద్దేేవాడు.
ఏడు ఖంండాల్లోోని  ఏడు ఎత్తైై� న శిఖరాలను 172 రోజుల్లోో  అధిరోహింంచడంం 
బాబు రికార్డుు. దీనితో శారీరక, మానసిక ఓర్పుు , ఔన్ననత్యాాని  కి బాబు కొత్తత బెంంచ్ 
మార్క్్  సెట్ చేశారు. ఈ రికార్డుు సాధింంచిన తొలి భారతీయుడు, దక్షిణాసియా 
వ్యయక్తిి  గా గుర్తింం� పు, ప్ర�శం�సలు అంందుకునా్నా డు.
ఆయన ఇప్పుు డు మనతో లేకపోయినా అసాధారణమైన ధైర్యయసా హసాలు, 
దృృఢ సంంకల్పం� ం, అభిరుచి కలిగిన కథ. పెద్దద కలలు కనాలని, కష్టటపడి 
పనిచేయాలని, మనవంంతు కృృషి చేయాలని ఆయన జీవితంం మనకు గుర్తుు 
చేస్తుంం�ది. హద్దుులు దాటి ఆకాశాని్ని  తాకే సాహసంం చేసే వారికి ఆయన 
శాశ్వవత  స్ఫూూ ర్తిి గా నిలుస్తుున్నాా రు

.

యాక్టివిిటీ 
•	 క్లాాసులో మీ రోల్ మోడల్ గురింంచి చెప్పం� ండి.

•	 చెప్పిి న అన్నిి  కథల్లోో  కామన్ థీమ్స్్  గురింంచి చర్చిం� ంచంండి.

•	 జీవితంంలో లకా్ష్యా న్నిి  కలిగి ఉంండటంం ఎంందుకు ముఖ్యయ మో ఆలోచింంచంండి మరియు చర్చిం� ంచంండి.

•	 ఏదైనా సాధింంచడానికి వారు కష్టటపడిన సమయంం గురింంచి రాయంండి. అనుభవంం నుంంచి వారు 
ఏమి నేర్చుు కున్నాా రు మరియు లకా్ష్యా న్నిి  సాధింంచిన తర్వా త వారు ఎలా భావింంచారు?
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యాక్టివిిటీ 

1.	ల క్ష్యాాల ను నిర్దేేశిం�చు కోవడంం: ప్ర�తి విద్యాార్థిి   ప్ర�తిరోజూ 20 నిమిషాలు చదవడంం, ఒక క్రీ�డను 
అభ్యయసిం ంచడంం లేదా పనులలో సహాయపడటంం వంంటి ఒక లకా్ష్యా న్నిి  రాసా్తాడు.

2.	ప్ర �ణాళిక: ఈ లకా్ష్యా న్నిి  సాధింంచడానికి దశలను రాయంండి.

3.	 పురోగతిని ట్రా�క్ చేయడంం: రోజువారీ పురోగతిని ట్రా�క్ చేయడానికి సరళమైన చార్ట్్  తయారు 
చేయంండి.

4.	ప్ర �తిబింంబంం: వారంం చివరలో, స్వీీ య క్ర�మశిక్షణ గురింంచి మీరు ఏమి నేర్చుు కున్నాా రో మరియు 
లకా్ష్యా న్నిి  సాధింంచడానికి ఎలా పనిచేశారో చర్చిం� ంచంండి. 

ప్ర�తా్యా హార

అష్టాంం�గ  యోగం� యొక్కక  ఐదవ అంంశమైన ప్ర�త్యయ హారంం మీ 
ఇంంద్రి�యాలను నియంంత్రిం�ంచడానికి మరియు మీ మనస్సుు ను 
కేం�ద్రీ�కరింంచడానికి నేర్చుు కోవడంం.

మీరు శబ్దంం� చేసే గదిలో ఉన్నాారని  ఊహింంచుకోంండి, కానీ మీరు మీ 
హోంంవర్క్్  పై దృృష్టిి పెట్టాా లి. ప్ర�త్యాా హర అంంటే తాను చూసే, వినే, 
వాసన చూసే, రుచి చూసే లేదా అనుభూతి చెంందే విషయాలతో కలత 
చెంందకుంండా నిరోధింంచడంం లేదా ఉపసంంహరింంచుకోవడంం.

శబ్దాా న్నిి  విస్మమ రింంచడానికి మరియు పరధ్యాానాల ను సరిచేయడంం 
ద్వాా రా మీరు ఏమి చేస్తుునా్నా రో దానిపై దృృష్టిి పెట్టటడానికి ప్ర�త్యాా హర 
మీకు సహాయపడుతుంంది.

దీని్ని  అభ్యయసిం ంచడంం ద్వాా రా మీరు మీ దృృష్టిిని మీ చుట్టూూ  ఉన్నన  
విషయాల నుంండి దూరంంగా, మీ ఆలోచనలు మరియు భావాల గురింంచి 
మరింంత తెలుసుకోవడంం నేర్చుు కుంంటారు.

మన చుట్టూూ  ఉన్నన  ప్ర�పంంచాని్ని  మనంం ఐదు ఇంంద్రి�యాల ద్వాా రా 
గ్ర�హిస్తాంం� . కోరుకున్నన  యాక్టిి విటీ పై దృృష్టిి పెట్టటడానికి మరియు 
పరధ్యాానాల ను నివారింంచడానికి, మనంం అభ్యాాసాల  ద్వాా రా ఈ 
ఇంంద్రి�యాలపై పట్టుు సాధింంచాలి.

ఇంంద్రి�యాలను అంంతర్గగ తంంగా మార్చచ డానికి సహాయపడే కొని్ని  
యాక్టిి విటీలను  మనంం ఇప్పుు డు చూద్దాంం �.
1. నిశ్శశ బ్దద సమయంం: ఎటువంంటి పరధ్యాానా లు (టీవీ, మొబైల్ ఫోన్ లేదా 

పెద్దద శబ్దాా లు లేకుంండా) నిశ్శశ బ్దంం�గా కూర్చోో వడానికి సౌకర్యయవం ంతమైన 
స్థథలాని్ని  కనుగొనంండి. మీ కళ్ళుు  మూసుకుని, మీ శా్వా సపై దృృష్టిి 
పెట్టంం�డి.
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2. బుద్ధిిపూర్వవకం� గా తినడంం:: టీవీని ఆఫ్ చేయంండి మరియు భోజన 
సమయంంలో గాడ్జెెట్లను దూరంంగా ఉంంచంండి. ఆహారంం యొక్కక  
రుచి, ఆకృ�తి మరియు వాసనపై దృృష్టిి పెట్టంం�డి. నెమ్మమ దిగా 
నమలంండి మరియు ప్ర�తి కాటును ఆసా్వా దింంచంండి.

3. ప్ర�కృ�తికి అనుగుణంంగా మసలుకోంండి: పార్క్్  లేదా గార్డెె న్ లో షికారు 
చేయంండి. ఆలోచనల్లోో  కూరుకుపోకుంండా లేదా ఎలక్ట్రా�ానిక్ 
పరికరాలను ఉపయోగిం�చకుంండా మీ చుట్టూూ  ఉన్నన  దృృశ్యాా లు, 
శబ్దాా లు మరియు వాసనలను గమనింంచంండి.

4. సంంగీతంం వినడంం: ఓదార్పుు నిచ్చేే  సంంగీతాన్నిి  ఎంంచుకోంండి, నిశ్శశ బ్దంం�గా 
కూర్చొొని , వేరే ఏమీ చేయకుంండా శబ్దాాల ను వినంండి.

5. పడుకునే ముంందు: కొని్ని  నిమిషాలు నిశ్శశ బ్దంం�గా కూర్చోం� ండి. మీ కళ్ళుు  
మెల్లలగా మూసుకుని, మీ శా్వా సపై దృృష్టిి పెట్టంం�డి. నిద్ర�వేళకు కనీసంం 
30 నిమిషాల ముంందు ఎలక్ట్రా�ానిక్ పరికరాలను ఉపయోగిం�చడంం 
మానుకోంండి, బదులుగా పుస్తతకాని్ని  చదవడానికి ప్ర�యత్నిం� ంచంండి.

ఈ కార్యయక లాపాలు మీ దృృష్టిిని పెంంచడానికి, ఒత్తిిడిని తగ్గిం��చ డానికి 
మరియు మీతో మరియు మీ పరిసరాలతో మరింంత లోతుగా కనెక్ట్్  
అవ్వవ డానికి మీకు సహాయపడతాయి.
మన వ్యయక్తిిత్వవ    వికాసంంలో ఆహారంం చాలా ముఖ్యయ మైన పాత్ర� పోషిస్తుంం�ది. 
ఇంంకా, మనంం సీజన్ ప్ర�కారంం మరియు మితమైన పరిమాణంంలో 
ఆరోగ్యయకర మైన ఆహారాని్ని  తీసుకోవాలి. కాబట్టిి, ఆయుర్వేేదం ం (ప్రా�చీన 
భారతీయ వైద్యయ  శాస్త్రం�ం�) ప్ర�కారంం ఆరోగ్యయకర మైన ఆహారపు అలవాట్లలను 
పెంంపొంందింంచుకోవడంం అవసరంం.

ఆయుర్వేేదం ం ప్ర�కారంం ఆరోగ్యయకర మైన ఆహారపు అలవాట్లుు.
హితభుక్ - 

ఆరోగ్యయ కరమైన 
మరియు పోషకమైన 
ఆహారాని్ని  తీసుకోంండి.

మితభుక్ - మితమైన 
పరిమాణంంలో తినంండి.

ఋతభుక్ - 
కాలానుగుణంంగా 

ఆహారంం తీసుకోవాలి.

మీకు తెలుసా?

యాక్టివిిటీ 

1. మీ కుటుంంబంంతో కలిసి రోజుకు కనీసంం ఒక ఇంంటి భోజనంం తినంండి. 

2. తినేటప్పుు డు, మీరు ప్ర�తి చిన్నన  కాటు మరియు ప్ర�తి ముక్కక ను రుచి చూసేలా చూసుకోంండి.

3. భోజనంం చేసేటప్పుు డు మీ మొబైల్ ఫోన్ మరియు టీవీ వంంటి ఎలక్ట్రా�ానిక్ గాడ్జెెట్లను ఉపయోగిం�చవద్దుు.

4. మీ కుటుంంబ సభ్యుుల కు ఆహారంం మరియు నీటిని అంందింంచడానికి స్వవచ్ఛం�  ందంంగా ముంందుకు సాగం�డి.
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నమస్తేే యంంగ్ యోగిస్!
యోగ అభ్యాాసాల తో ప్ర�యాణంం ప్రా�రంంభింంచడానికి మీరు సిద్ధంం�గా 
ఉన్నాా రా?
మునుపటి అధ్యాాయం ంలో, మీరు యమ మరియు నియామ గురింంచి 
తెలుసుకున్నాా రు. ఇక్కక డ ఆసనాలు, ప్రా�ణయము, ప్ర�త్యయ హారములను 
అన్వేే షిద్దాంం �. ధరణ, ధ్యాానం ం. కర్మమ  యోగం� వంంటి యోగం� యొక్కక  కొని్ని  
ఇతర అంంశాల గురింంచి కూడా మనంం క్రిం�ంది అధ్యాా యాలలో 
తెలుసుకుంందాంం, సనా్నా హక అభ్యాాసాల తో ప్రా�రంంభిస్తాము.
పాఠశాలలో మీ ఉపాధ్యాా యుని మార్గగదర్శశ కత్వం� ంలో ఈ అభ్యాాసాల ను 
నేర్చుు కోంండి మరియు ఇంంటో్లో ప్ర�తిరోజూ ప్ర�దర్శశ న ఇవ్వవడం ం ద్వాా రా 
వాటిని నేర్చుు కోంండి. క్ర�మంం తప్పపకుం ండా సాధన చేయడంం వల్లల మనల్నిి  
దృృఢంంగా, ఫ్లెెక్సి� బుల్ గా, ప్ర�శాంంతంంగా ఉంంచుతాంం. ఇది ప్ర�శాంంతంంగా 
ఉంండటానికి మరియు మన హోంంవర్క్్ , ఆట సమయంంలో మరియు 
మనంం చేసే ప్ర�తిదానిపై బాగా దృృష్టిి పెట్టటడానికి సహాయపడుతుంంది.
కాబట్టిి, మన యోగా మ్యాా ట్లలను తీద్దాంం �, లోతైన శా్వా స తీసుకుంందాంం 
మరియు కలిసి ఈ అద్భుుత మైన సాహసాన్నిి  ప్రా�రంంభిద్దాంం �!
గుర్తుంం�చుకోంండి, యోగా అనేది మంంచి అనుభూతిని కలిగిస్తుంం�ది; 
అభ్యాా సంం సమయంంలో మీ శరీరంం ఎలా భావిస్తుంం�దో శ్ర�ద్ధధ వహింంచడంం 
చాలా ముఖ్యం� ం. నొప్పిి  లేదా అసౌకర్యాా న్నిి  కలిగిం�చే భంంగిమలోకి 
మిమ్మమ ల్నిి  మీరు నెట్టటవద్దుు.
ఆసనాలు, ప్ర�ణయమాలు ప్రా�రంంభింంచే ముంందు శా్వా సక్రి�యలు 
చేయడంం, కీళ్ళళ ను (శుక్ర�వ్యాామం ం) సడలింంచడంం, వెన్నెె ముకను వంంచడంం 
(సీతాలీకరణ వ్యాా యమ) ద్వాా రా మనల్నిి  మనంం సిద్ధంం� చేసుకోవడంం 
ముఖ్యం� ం.
అని్ని  యోగ అభ్యాాసాల ను అభ్యయసిం ంచడానికి ముంందు అనుసరింంచాల్సిి న 
సాధారణ మార్గగదర్శశ కాలు.
1.	 ఆసనాలు చేసేటప్పుు డు గాఢంంగా శా్వా స తీసుకోవడానికి లేదా మీ 

శా్వా సను పట్టుుకోవటానికి మిమ్మమ ల్నిి  మీరు బలవంంతంం చేయవద్దుు. 
ఆసనాలు చేసేటప్పుు డు సాధారణంంగా శా్వా స తీసుకోంండి. ఎల్లలప్పుు డూ 
ముక్కుు  ద్వాా రా శా్వా స తీసుకోంండి.

యోగ సాధనలకు సిద్ధధమవడంంయోగ సాధనలకు సిద్ధధమవడంం
అధ్యాాయం ం 2అధ్యాాయం ం 2
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2. 	 మీరు ప్రా�క్టీీ స్ చేసేటప్పుు డు ఎల్లలప్పుు డూ అప్ర�మత్తంం�గా, శ్ర�ద్ధధగా 
మరియు జాగ్ర�త్తతగా ఉంండంండి. మీ భంంగిమపై దృృష్టిి పెట్టంం�డి. మీ 
ఉపాధ్యాా యులను జాగ్ర�త్తతగా గమనింంచంండి మరియు వారి 
సూచనలపై శ్ర�ద్ధధ వహింంచంండి

3.	 ఆసనాలు వేసేటప్పుు డు బూట్లుు, సాక్స్�  ధరింంచకూడదు.
4	 మీకు అనారోగ్యం� ం లేదా అనారోగ్యం� ం అనిపింంచినప్పుు డల్లాా , మీరు 

విశ్రాం�ంతి తీసుకోవాలి. మీకు జలుబు, దగ్గుు, తలనొప్పిి , కడుపునొప్పిి , 
చీలమంండ బెణుకు మొదలైనవి ఉంంటే, మీ గురువును 
సంంప్ర�దింంచంండి మరియు వారి మార్గగదర్శ శ కత్వం� ం తీసుకోంండి.

5.	 ముఖ్యం� ంగా అమ్మాా యిలకు రుతుక్ర�మంం వచ్చిి నప్పుు డు ప్రా�క్టీీ స్ కు 
ముంందు మీ టీచర్ కు సమాచారంం ఇవ్వం� ండి లేదా సంంప్ర�దింంచంండి.

శా్వా స పద్ధధతులు
ప్రా�ణాయామ నేర్చుు కునే ముంందు ఊపిరితిత్తుుల పనితీరును 
మెరుగుపరుచుకోవాలి. ఆరోగ్యయకర మైన ఊపిరితిత్తుుల కోసంం, సరైన 
శా్వా సను అభ్యయసిం ంచడంం అవసరంం.

కుంందేలు మరియు కుక్కక  శా్వా స గురింంచి తెలుసుకుంందాంం. కుంందేలు 
శా్వా స కుంందేలు యొక్కక  శా్వా స నమూనాను అనుకరింంచే లోతైన, 
లయబద్ధధమైన శా్వా సలపై దృృష్టిి పెడుతుంంది. కుక్కక  శా్వా సలో కుక్కక  
యొక్కక  వేగవంంతమైన, నిస్సాార  శా్వా సను అనుకరింంచడంం ఉంంటుంంది, 
ఇది శరీరంం నుంండి వేడిని విడుదల చేయడానికి మరియు శా్వా స 
నియంంత్ర�ణను మెరుగుపరచడంంలో సహాయపడుతుంంది.

ప్ర�యోజనాలు

శా్వా స పద్ధధతులు ఊపిరితిత్తుుల సామర్థ్యాా � ని్ని  పెంంచుతాయి, శా్వా సకోశ సామర్థ్యాా � ని్ని  
మెరుగుపరుసా్తాయి, విశ్రాం�ంతిని ప్రో�త్ససహిస్తా యి మరియు ఒత్తిిడిని తగ్గిిస్తా యి.

7

పరిమితులు: మూర్ఛఛ  వ్యాాధి తో బాధపడుతున్నన  వ్యయక్తుు లు 
ఈ పద్ధధతికి దూరంంగా ఉంండాలి.
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స్థితిి: దశాసనంం

విశ్రాం�ంతి: శిథిల

 దంండసన

దశ - 1

దశ - 2

దశ - 3

దశ - 4

కుంందేలు శా్వా స

స్థిితి దాణాసనస్థిితి
స్టెెప్ 1: వజ్రా�సనానికి తక్కుు వ కుడి కాలు, 

ఎడమ కాలు మడతపెట్టాా లి.

స్టెెప్ 2: వంంగి ఉంంచంండి మోచేతులు 
మోకాళ్లలను తాకేలా మోకాళ్లల 
ముంందు చేతులు ఉంంచాలి. 
చేతులు ఒకదానికొకటి 
సమాంంతరంంగా, అరచేతులు 
క్రిం�ందికి అభిముఖంంగా 
ఉంంచంండి. పొత్తిికడుపును 
నెమ్మమ దిగా తొడల మీద ఉంంచి, 
నాలుకను సగం� బయట పెట్టిి, 
వీలైనంంత వేగం�గా శా్వా స 
తీసుకోంండి మరియు బయటకు 
తీయంండి (10 నుంండి 30 రౌంండ్లుు).

స్టెెప్ 3: సాధన తర్వా త, నెమ్మమ దిగా 
వజ్రా�సనానికి తిరిగి రంండి.

స్టెెప్ 4: కుడి కాలు మరియు ఎడమ కాలును 
విడిచిపెట్టిి రంండి

దశాసనానికి..

సీతాలా దశాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి..
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స్థితిి: దశాసనంం

దశ - 1

దశ - 2

దశ - 33

దశ - 44

కుక్క�  శా్వా స

స్థిితి: దంండశన 
దశ:	 	 కుడి కాలు మరియు ఎడమ 

కాలును మడిచి వజ్రా�సనానికి 
తీసుకోరంండి.

దశ  2:	 అరచేతులను మోకాలి 
ప్ర�క్కక న ఉంంచి వేళ్లల ను 
వెనుకకు చూపి నాలుకను 
పూర్తిి గా సాగదీయాలి. 
ఉచ్ఛ్వా� ా సంం మరియు 
ఉచ్ఛ్వా� ా సంం వేగం�గా మరియు 
బలంంగా ఉంండనివ్వం� ండి, 
తద్వాా రా పొత్తిికడుపు ఉబి్బి  
సంంకోచిస్తుంం�ది. ప్రా�రంంభంంలో 
10 నుంంచి 20 రౌంండ్లుు ప్రా�క్టీీ స్ 
చేసి క్ర�మంంగా 50 రౌంండ్లలకు 
పెంంచుకోవచ్చుు .

దశ3:	 ధన తర్వా త, నెమ్మమ దిగా 
వజ్రా�సనానికి తిరిగి రంండి.

దశ 4:	 కుడి కాలు మరియు ఎడమ 
కాలును విడిచిపెట్టిి రంండి

విశ్రాం�ంతిగా దంండాసనంంలో విశ్రాం�ంతి 
తీసుకోంండి.

విశ్రాం�ంతి: శిథిల దంండసన

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక 
•	 ప్రా�క్టీీ స్ తర్వా త వారు ఎలా ఫీలయ్యాా రో 

విద్యాార్థుుల తో చర్చిం� ంచంండి.
•	  ప్రా�క్టీీ స్ చేసేటప్పుు డు వారు శా్వా సపై 

దృృష్టిి పెట్టటగలరా అని వారిని 
అడగం�డి.
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 సూక్ష్మమ  వ్యాా యమ

సూక్ష్మమ  వ్యాా యమ అనేది కీళ్ళళ ను సడలింంచడానికి (ఉద్రి�క్తతత ను 
విడుదల చేయడానికి) మరియు వశ్యయత ను మెరుగుపరచడానికి 
రూపొంందింంచిన సూక్ష్మమ  వా్యా యామాల శ్రే�ణి. "సుక్ష్మమ  వా్యా యమ" అనే 
పదంం సంంస్కృ�ృ తంం నుంండి వచ్చిం� ంది, ఇక్కక డ "సూక్ష్మమ " అంంటే "సూక్ష్మమ " 
లేదా "సూక్ష్మమ " మరియు "వా్యా యమా" అంంటే "వ్యాా యామంం" లేదా 
"కదలిక" అని అర్థం ం�. ఈ వ్యాా యామాలు సున్నిి తమైనవి, చేయడంం 
సులభంం మరియు అని్ని  వయస్సుు ల మరియు ఫిట్నెె స్ స్థాా యిల 
ప్ర�జలు అభ్యయసిం ంచవచ్చుు .

వ్యాా యామాలలో శరీరంంలోని వివిధ భాగాలపై దృృష్టిి సారింంచే చిన్నన , 
సూక్ష్మమ  కదలికలు ఉంంటాయి. ఈ కదలికలు ప్ర�సరణను పెంంచడానికి, 
ఉమ్మమ డి కదలికను మెరుగుపరచడానికి మరియు కం�డరాల 
ఉద్రి�క్తతత ను విడుదల చేయడానికి సహాయపడతాయి. సూక్ష్మమ  
కదలికలు శరీరంంలోని వివిధ భాగాలకు రక్తత  ప్ర�వాహాన్నిి  పెంంచుతాయి, 
కణజాలాల మెరుగైన ప్ర�సరణ మరియు ఆక్సి� జనేషన్ ను 
ప్రో�త్ససహిస్తా యి.

ప్ర�తి కదలిక శా్వా సతో సమకాలీకరింంచబడుతుంంది, శరీరమంంతా 
ప్రా�ణ (ప్రా�ణశక్తిి ) ప్ర�వాహాన్నిి  పెంంచుతుంంది.

సుక్ష్మమ  వ్యాాయం ం యొక్కక  నిరాడంంబరత వృృద్ధుులకు, పరిమిత 
చమెడను క్లాాక్ వైజ్ మరియు యాంంటీ క్లాాక్ వైజ్ గా తిప్పం� ండిసహా 
అంందరికీ అంందుబాటులో ఉంంటుంంది. ఈ వ్యాా యామాలను 
కూర్చుు న్ననప్పు ు డు లేదా నిలబడి చేయవచ్చుు .

సూక్ష్మమ  వ్యాాయం ంలో మెడ వ్యాా యామాలు, భుజంం భ్ర�మణాలు, వేలు 
మరియు మణికట్టుు కదలికలు మోకాలి కదలికలు, చీలమంండ మరియు 
పాద వ్యాా యామాలు మొదలైనవి ఉంంటాయి.

మెడకు సూక్ష్మమ  వా్యా యమంం సాధన చేద్దాంం �.

మెడ కదలికలు (గ్రీ�వసంంచాలాన).

ఈ మెడ వ్యాా యామాల సమూహంం మెడ కీళ్ళుు  మరియు కం�డరాల 
బలంం మరియు వశ్యయత ను పెంంచుతుంంది.
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1. పైకి క్రిం�ందికి కదలిక

వజ్రా�సనంంలో కూర్చుు ని, గడ్డంం� 
ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచి, తొడల మీద 

చేతులు ఉంంచంండి.

శా్వా స తీసుకునేటప్పుు డు, గడ్డంం� 
ఛాతీని తాకేలా మెడను క్రిం�ందికి 

వంంచంండి.

ప్రా�క్టీీ స్ తర్వా త తిరిగి స్తిితికి రంండి

శా్వా స తీసుకునేటప్పుు డు, గడ్డంం� 
ఛాతీని తాకేలా మెడను క్రిం�ందికి 

వంంచంండి.

దశ -1   దశ - 1

దశ - 2  స్థితిి
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ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, తలను 
కుడివైపుకు తిప్పం� ండి మరియు 
శా్వా సను మధ్యయ కు తీసుకురంండి.

ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, తలను 
కుడివైపుకు తిప్పం� ండి మరియు 
శా్వా సను మధ్యయ కు తీసుకురంండి.

ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు తలను 
ఎడమవైపుకు తిప్పిి , శా్వా సను 

మధ్యయ లోకి తీసుకురావాలి.

ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు తలను 
ఎడమవైపుకు తిప్పిి , శా్వా సను 

మధ్యయ లోకి తీసుకురావాలి.

2. ఎడమ మరియు కుడి కదలిక

3. మెడను పక్క� కు వంంచడంం

దశ - 3

దశ- 5

దశ- 4

దశ- 6
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4. మెడను సవ్యయ దిశలో మరియు అపసవ్యయ దిశలో తిప్పం� ండి

7

అన్నిి  వ్యాా యామాల 
ముగిం�పులో శిథిల 

దంండాసనంంలో 
విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

పై ప్ర�తి వ్యాా యామానికి ఐదు పై ప్ర�తి వ్యాా యామానికి ఐదు 

రౌంండ్లుు పూర్తిి చేయంండి.రౌంండ్లుు పూర్తిి చేయంండి.

అదే పద్ధధతిని యాంంటీ కా్లాక్ అదే పద్ధధతిని యాంంటీ కా్లాక్ 

వైజ్ దిశలో పునరావృృతంం వైజ్ దిశలో పునరావృృతంం 

చేయంండి.చేయంండి.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	  ప్రా�క్టీీ స్ సమయంంలో విద్యాార్థుు లు తమ వెన్నెె ముకను నిటారుగా ఉంండేలా చూసుకోంండి.
•	  వారు ప్రా�క్టీీ స్ చేయడంం సౌకర్యయవం ంతంంగా ఉంందో లేదో తనిఖీ చేయంండి.
•	 మెడకు ఏదైనా గాయంం అయినప్పుు డు ఈ పద్ధధతిని నివారింంచాలి..

స్తిితి

దశ- 5

దశ - 6

దశ- 1

దశ - 4

దశ - 2

దశ- 3
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శీతలికరణ వ్యాా యమ (డైనమిక్ ప్రా�క్టీసీెస్)

సీతాలీకరణ వ్యాా యమ అనేది శరీరాని్ని  మరింంత తీవ్ర�మైన యోగా 
అభ్యాాసాల కు సిద్ధంం� చేసే సడలింంపు వ్యాా యామాల సమూహాని్ని  సూచిస్తుంం�ది.

శరీరాని్ని  వేడెక్కిం� ంచడానికి, వివిధ కం�డరాలను పదేపదే సాగదీయడంం 
మరియు సడలింంచడంం ద్వాా రా వెన్నెె ముకను వంంచడానికి సీతాలీకరణ 
వ్యాా యమంం రూపొంందింంచబడింంది. ఇది ఉమ్మమ డి కదలికను 
మెరుగుపరుస్తుంం�ది మరియు ప్ర�సరణను మెరుగుపరుస్తుంం�ది. వెన్నెె ముక 
మరియు పెద్దద కం�డరాలు ఆసనాలకు తగినంంతగా సిద్ధంం�గా ఉన్నాా యని 
నిర్ధాారిం ంచుకోవడానికి యోగా సెషన్ ప్రా�రంంభంంలో వీటిని తరచుగా 
ఉపయోగిసా్తారు.

సీతాలీకరణ వ్యాా యమా లేదా డైనమిక్ అభ్యాాసా లు:

1. జాగిం�గ్ ఇన్ ప్లేేస్: హృృదయ స్పం� ందన రేటును పెంంచడానికి మరియు 
శరీరాని్ని  వేడెక్కిం� ంచడానికి వివిధ రకాల జాగిం�గ్ (నెమ్మమ దిగా, వెనుక, 
ముంందుకు మరియు వైపు)

2.    ముంందుకు, వెనుక మరియు పక్కక కు వంంగడంం: నడుము ప్రాం�ంతంం 
యొక్కక  చలనశీలత మరియు వశ్యయత ను మెరుగుపరుస్తుంం�ది.

3.      కాలు ఊగడంం మరియు భ్ర�మణాలు: దిగువ శరీరంంలో చలనశీలతను 
పెంంచే కదలికలు.

4.  వెన్నెె ముక మలుపులు: వెన్నెె ముకను సాగదీయడానికి మరియు 
విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడానికి సుని్ని తమైన మలుపులు.

ఈ గ్రే�డ్ లో మన వెన్నెె ముకను ఆరోగ్యం� ంగా ఉంంచుకోవడానికి 
పవనముకా్తాసన క్రి�యను ఆచరిద్దాంం �. ఇది ఒక కాలు మరియు రెంండు కాలు 
కదలికలతో సాధన చేయబడుతుంంది.

1.	 ఏకపాద పవనముక్తతస న క్రి�య (ఒక కాలు)

2.	ద్విి   పాద పావన ముకా్తాసన క్రి�య (రెంండు కాళ్ళుు ).
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ఏకపాద పవనముకా్తాసన క్రి�య (ఒక్క�  కాలు)

దశ - 1

దశ - 2

దశ  - 3

స్తిితి
సుపైన్ భంంగిమ
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దశ  4

దశ - 5

స్తిితికి రంండి: సుపైన్ భంంగిమ

దశ 1: పీల్చేేటప్పు ు డు, కుడి కాలును 45° కోణంంలో పైకి లేపంండి.

దశ 2: ఇంంకా, గాలి పీలుస్తూూ  కుడి కాలును 90° కోణంంలో పైకి లేపంండి.

దశ 3:ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, కుడి కాలును మోకాలి వద్దద వంంచి, కుడి మోకాలి 
చుట్టూూ  రెంండు చేతులను ఇంంటర్లాాక్  చేసి వెనక్కి�  లాగం�డి.

దశ 4:	 ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, తలను పైకి లేపి గడ్డంం� లేదా తలను మోకాలి 
వరకు తాకం�డి మరియు అదే సమయంంలో ఎడమ కాలును పైకి లేపంండి

దశ 5:	 డి కాలు క్లాాక్ వైజ్ మరియు యాంంటీ క్లాాక్ వైజ్ లను ఐదు రౌంండ్లల చొప్పుు న 
తిప్పం� ండి.

కాళ్లల ను విడిపింంచి శవాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.
ఎడమ పాదంంతో ఎడమ పాదంంతో 

సాధనను పునరావృృతంం సాధనను పునరావృృతంం 
చేయంండి.చేయంండి.

 విశాంంతి: శవసనంం
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ద్విి పద పావన ముకా్తాసన క్రి�యా

ఈ క్రి�యలో ఈ క్రిం�ంది చర్యయ లు ఉంంటాయి:
క్రి�యకు సనా్నా హక దశలు
1.	క్రి� యా సాధన : 
	క .	 రాక్ అంండ్ రోల్
	ఖ .	ఎడమ మరియు కుడి కదలిక
	గ . 	తిప్పపడం ం 

2.	సా ధన తర్వా త కాళ్ళళ ను విడుదల చేయడానికి దశలు

దశ- 1

దశ - 2

స్తిితి 
సుపైన్ భంంగిమ
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స్తిితికి రంండి: సుపైన్ భంంగిమ
దశ 1: పీల్చేేటప్పు ు డు, రెంండు కాళ్ళళ ను 45° కోణంంలో పైకి లేపంండి.

దశ : 2: ఇంంకా, రెంండు కాళ్ళళ ను 90° కోణంంలో పీల్చం� ండి మరియు పైకి లేపంండి..
దశ  3:	 ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు రెంండు కాళ్లల ను మోకాలి వద్దద వంంచి, 

పీల్చేేటప్పు ు డు రెంండు చేతులను మోకాళ్లల చుట్టూూ  తిప్పిి  వెనక్కి�  
లాగాలి.

దశ 4:	 ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, తలను పైకి లేపంండి మరియు గడ్డంం� 
లేదా తలను మోకాలి వరకు తాకం�డి.

దశ -3 దశ- 4

1.	 క్రీ�య సాధన చేద్దాంం � రంండి 

	 క.	రా క్ మరియు  రోల్

	 ఐదు రౌంండ్లుు ముంందుకు మరియు వెనుకకు తిప్పం� ండి.

గమనిక
వెనుకకు వంంగే సమయంంలో 
గాలి పీల్చుు కోంండి మరియు 
ముంందుకు వంంగే 
సమయంంలో గాలిని 
వదలంండి. వీలైతే, 
ముంందుకు వంంగే 
సమయంంలో మీ పాదాలపై 
నిలబడటానికి 
ప్ర�యత్నిం� ంచంండి.
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	 ఖ.	 ఎడమ  మరియు  కూడి 

గాలి వదులుతూ, 
శరీరాని్ని  నెమ్మమ దిగా 

ఎడమ వైపుకు తిప్పం� ండి.

శా్వా స తీసుకుంంటూ 
మధ్యయ కు తిరిగి రంండి.

గాలి వదులుతూ, 
శరీరాని్ని  నెమ్మమ దిగా కుడి 

వైపుకు కదిలింంచంండి.

	 గ.	 తిప్పప డంం 
		శ  రీరాని్ని  సవ్యయ దిశలో మరియు అపసవ్యయ  దిశలో ఐదు రౌంండ్లుు తిప్పపడం ం 

ప్రా�రంంభింంచి, మధ్యయ కు తిరిగి రంండి.
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2.	సా ధన తర్వా త కాళ్ళళ ను విడుదల చేసి, శవాసనకు తిరిగి రావడానికి 
క్రిం�ంది దశలను అనుసరింంచంండి. 

దశ- 5

దశ- 6

దశ- 7

దశ- 8
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7

పరిమితులు: ఇటీవల ఉదర శస్త్ర�రచికిత్సస  చేయింంచుకున్నన  
విద్యాార్థుు లు, తీవ్ర�మైన ఆరోగ్యయ  సమస్యయ లు ఉన్ననవా రు ఈ 
అభ్యాాసా న్నిి  నివారింంచాలి..

ఉపాధ్యాా యునికి  గమనిక
•	 విద్యాార్థుు లు సులభంంగా ప్రా�క్టీీ స్ చేసేలా చూసుకోంండి మరియు ప్రా�క్టీీ స్ తర్వా త శరీరాని్ని  

రిలాక్స్�  చేయడానికి సమయంం తీసుకోంండి.
•	 ప్రా�క్టీీ స్ తరువాత వారి శా్వా సలో మార్పుు లను గమనింంచమని విద్యాార్థుుల ను అడగం�డి.

స్తిితికి రంండి: సుపైన్ భంంగిమ
దశ 5: పీల్చేేటప్పు ు డు, చేతులను విడిచిపెట్టంం�డి.
దశ 6: మరింంత ఊపిరి పీల్చుు కుంంటూ, కాళ్ళళ ను 90° కోణంంలో సాగదీయంండి
దశ 7: ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు కాలును 45 డిగ్రీ�ల కోణంంలోకి తీసుకురావాలి. 

దశ 8: మరికొంంత ఊపిరి పీల్చుు కుని, మీ కాళ్ళళ ను తిరిగి చాపపై ఉంంచంండి. 
శవాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

ప్ర�యోజనాలు

1.	పా వనముకా్తాసనంం క్ర�మంం తప్పపకుం ండా సాధన చేయడంం వల్లల పొత్తిికడుపు 
కొవ్వుు  తగ్గుుతుంంది. 

2.	 ఇది జీర్ణ ణవ్యయ వస్థథలో పేరుకుపోయిన వాయువును విడుదల చేసి 
జీర్ణ ణక్రి�యను మెరుగుపరుస్తుంం�ది. 

3.	 ఇది ఆకలిని పెంంచుతుంంది మరియు ఆహారంం జీర్ణ ణమవుతుంంది.
4.	 ఇది మలబద్ధధకాని్ని  నివారిస్తుంం�ది.

విశాంంతి: శవాసనంం
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సూర్యయ  నమస్కాా రము

సూర్యయ  నమస్కాారం ం అనేది వరుసగా చేసే 12 శక్తిివం ంతమైన యోగా భంంగిమల శ్రే�ణి. ఈ 
అభ్యాా సంం సాంంప్ర�దాయకం�గా ఉదయంం సూర్యుు డికి నమస్కక రింంచి, రాబోయే రోజుకు 
శరీరాని్ని  శక్తిివం ంతంం చేయడానికి నిర్వవహిస్తా రు. సూర్యయ  నమస్కాారం ంలో ఆసనాలు 
(భంంగిమలు), ప్రా�ణాయామంం (శా్వా స అవగాహన) మరియు మంంత్రా�ల జపంం ఉంంటాయి, 
ఇది శరీరానికి మరియు మనసుకు సమగ్ర� వ్యాా యామంంగా మారుతుంంది. ఇది మరింంత 
అధునాతన యోగా అభ్యాాసాల కు అద్భుుత మైన వార్మమ ప్ గా లేదా మొత్తంం� ఆరోగ్యం� ం 
మరియు ఫిట్ నెస్ ను కాపాడుకోవడానికి ఒక స్వవ తంంత్ర� దినచర్యయ గా పనిచేస్తుంం�ది.

ఇప్పుు డు సూర్యయ  నమస్కాార  సాధన యొక్కక  వివిధ సనా్నా హక పద్ధధతులను 
నేర్చుు కుంందాంం.

1.	 అర్ధధచక్రా�సనంం నుంండి పదహసా్తాసనంం వరకు

గాలి పీలుస్తూూ  అర్ధ ధచక్రా�సనానికి 
రావాలి.

శా్వా స వదులుతూ 
పాదహసా్తాసనానికి రంండి
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2.	పాద హసా్తాసన నుంండి అశ్వ� సంంచలనాసనానికి (కుడి మరియు ఎడమ 
కాలుతో ప్ర�తా్యా మ్నాా యంంగా సాధన చేయంండి. 

గాలి పీలుస్తూూ , పాదహసా్తాసనానికి 
రంండి

గాలి పీలుస్తూూ , దంండాసనానికి 
రంండి

గాలి పీలుస్తూూ  దంండాసనానికి 
రంండి.

శా్వా స వదులుతూ, 
అశ్వవశాం ంచలనాసనానికి రంండి.

శా్వా స వదులుతూ, శశాంంకాశనానికి 
రంండి.

ఉచ్ఛ్వా� ా సము వదులుతున్ననప్పు ు డు 
సాష్టాంం� గానికి రంండి

3.	దం ండాసనము నుంండి శశాంంకసనము వరకు

4.	అం ందాసన నుంండి సాష్టాంం �గ నమస్కాారం ం
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గాలి పీలుస్తూూ  ఊర్ధ్వవ�  ముఖ 
శా్వా నసనానికి రంండి.

శా్వా స వదులుతూ, అధోముఖ 
స్వవనాసనాని కి రంండి.

5.	 ఆర్ధ్వవ� ముఖ స్వవ నాసనంం నుంండి అధోముఖ స్వవ నాసనంం వరకు

ప్ర�యోజనాలు.

1. సూర్యయ  నమస్కాారం ం కం�డరాలను బలోపేతంం చేస్తుంం�ది, వశ్యయత ను 
మెరుగుపరుస్తుంం�ది మరియు హృృదయ ఆరోగ్యాా న్నిి  పెంంచుతుంంది.

2.  ఇది జీర్ణ ణవ్యయ వస్థథను ఉత్తేేజపరుస్తుంం�ది, జీర్ణ ణక్రి�య మరియు జీవక్రి�యను 
మెరుగుపరుస్తుంం�ది.

3. సూర్యయ  నమస్కాారం ం, బుద్ధిిపూర్వవక  శా్వా సతో పాటు, ఒత్తిిడి మరియు 
ఆంందోళనను తగ్గిం��చ డానికి సహాయపడుతుంంది, మానసిక స్పపష్ట టత 
మరియు ఏకాగ్ర�తను పెంంచుతుంంది.

ప్ర�తి సాధనను ఐదు రౌంండ్లుు చేయంండి.

7

పరిమితులు: ఇటీవల ఉదర శస్త్ర�రచికిత్సస  చేయింంచుకున్నన  మరియు 
తీవ్ర�మైన ఆరోగ్యయ  సమస్యయ లు ఉన్నన  విద్యాార్థుు లు సనా్నా హక అభ్యాాసా ని్ని  
నివారింంచాలి.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	 విద్యాార్థుు లు ఈ పద్ధధతులను అభ్యయ సిస్తుున్ననప్పు ు డు, వారు కుదుపులకు లోనయ్యేే  కదలికలను 

నివారింంచాలని నిర్ధాారిం ంచుకోంండి.
•	 శా్వా స స్థిిరంంగా మరియు లయబద్ధంం�గా ఉంండాలి.
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	 అష్టాంం�గ  యోగం� యొక్కక  మూడవ అవయవమైన ఆసనంం శరీరంం 
యొక్కక  ప్ర�త్యేేక  భంంగిమలు, ఇవి మన శరీరంం సరళంంగా, బలంంగా, 
సమతుల్యం� ంగా మరియు వ్యాాధి  రహితంంగా ఉంండటానికి 
సహాయపడతాయి. మహర్షి ిపతంంజలి ఆసనాన్నిి  "స్త్రీ�ీ సుఖంం ఆసనంం" 
అని నిర్వవచిం ంచాడు, దీని అర్థం ం� "ఎక్కుు వ కాలంం సౌకర్యయవం ంతమైన 
స్థిితిలో ఉంండగలగడంం". ఆసనాలను శా్వా స అవగాహనతో 
కలిపినప్పుు డు, అవి శరీరానికి మరియు మనస్సుు కు మధ్యయ  లోతైన 
సంంబంంధాని్ని  పెంంపొంందిసా్తాయి. అవి శారీరక అసౌకర్యాా న్నిి  కూడా 
తొలగిసా్తాయి మరియు వ్యయక్తుుల ను ధ్యాానాని కి సిద్ధంం� చేసా్తాయి.

	ప్ర �తిరోజూ ఆసనాలు సాధన చేయడంం వల్లల అనేక ప్ర�యోజనాలు 
ఉనా్నా యి, వాటిలో కొని్ని  క్రిం�ంద జాబితా చేయబడ్డాా యి:

1.  బలంం మరియు వశ్యయత : ఆసనాలను క్ర�మంం తప్పపకుం ండా సాధన 
చేయడంం వల్లల కం�డరాల 
బలంం, వశ్యయత  మరియు 
సమతుల్యయత  పెరుగుతుంంది. 
వివిధ భంంగిమలు వివిధ 
కం�డరాల సమూహాలను 
లక్ష్యం� ంగా చేసుకుంంటాయి, 
పెంంచుతాయిమొత్తంం� 
ఫిజికల్ ఫిట్నెె స్..

2.	అం ంతర్గగత  వ్యయ వస్థథల పనితీరు 
మెరుగుపడింంది: ఆసనాలు 
శరీరంంలోని అని్ని  భాగాలకు 
రక్తత  ప్ర�వాహంం మరియు ఆక్సి� జన్ సరఫరాను మెరుగుపరుస్తుంం�ది. 
అనేక భంంగిమలు అంంతర్గగత  అవయవాలు మరియు గ్రం�ంథులను 
ప్రే�రేపిసా్తాయి, తద్వాా రా జీర్ణ ణక్రి�య మరియు జీవక్రి�య పనితీరును 
మెరుగుపరుసా్తాయి.

3.	 ఏకాగ్ర�త మరియు విశ్రాం�ంతి: ఆసనాలను సాధన చేయడంం వల్లల 
శా్వా స మరియు శరీరంంపై దృృష్టిి పెట్టటడంం దా్వా రా మనస్సుు ను 
శాంంతపరచడానికి మరియు ఒత్తిిడిని తగ్గిం��చ డానికి 
సహాయపడుతుంంది.

ఆసనాలుఆసనాలు
అధ్యాాయం ం 3అధ్యాాయం ం 3

బలంం

వశ్యయత  తేలిక

ఆరోగ్యం� ం స్థిిరత్వం� ం
ఆసనాల 

ప్ర�యోజనాలు
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4.	 మనస్సుు -శరీర సంంబంంధంం: ఆసనాలు శరీరానికి మరియు మనస్సుు కు మధ్యయ  
సామరస్యయ పూర్వవక  సంంబంంధాని్ని  సృృష్టిిస్తాయి, ఇది ఆధ్యాాత్మిిక   ఎదుగుదలకు 
మరియు స్వీీ య-అవగాహనకు అవసరంం.

మీ యోగ యాత్ర�ను కొనసాగిం�చడానికి మీరు సిద్ధంం�గా ఉనా్నా రా? కీళ్ళళ ను, 
వెన్నెె ముకను వంంచి, నిలబడి, కూర్చొొని , సుని్ని తమైన ఆసనాలు వేయడానికి 
మనస్సుు ను సిద్ధంం� చేయంండి.

ఆసనాల సాధన కోసంం మార్గగదర్శశ కాలు.

1.	 శుభ్ర�మైన మరియు బాగా వెలుతురు వచ్చేే  ప్ర�దేశం�లో యోగాభ్యాా సంం చేయాలి. 
2.	సా ధన కోసంం ఎల్లలప్పుు డూ మ్యాా ట్ ఉపయోగిం�చంండి.
3.	 ఆసనాలు ఎల్లలప్పుు డూ ఖాళీ కడుపుతో చేయాలి. భోజనంం చేసిన తర్వా త 

కనీసంం నాలుగు గం�టల పాటు ఆసనాల సాధనకు దూరంంగా ఉంండాలి. 
ఉదయంం బడికి వెళే్ళే  ముంందు ఉత్తతమంం.

4.	ప్రా �క్టీీ స్ చేసే ముంందు కళ్లలద్దాా  లు, చేతి గడియారాలు, ఆభరణాలను తొలగిం�చాలి.
5.	 వదులుగా మరియు సౌకర్యయవం ంతమైన దుస్తుులను ధరింంచంండి.
6.	ప్ర �తి ఆసనానికి ఇవ్వవ బడిన దశలను అనుసరింంచంండి మరియు వీలైతే కళ్ళుు  

మూసుకుని ప్ర�తి భంంగిమను నిర్వవ హింంచంండి.
7.	శ రీరాని్ని  రిలాక్స్�  గా ఉంంచంండి మరియు ప్రా�క్టీీ స్ చేసేటప్పుు డు మీ శా్వా స 

గురింంచి తెలుసుకోంండి.
8.	 మీకు ఏవైనా ఆరోగ్యయ  సమస్యయ లు ఉంంటే, యోగా అభ్యాాసాల ను ప్రా�రంంభింంచే 

ముంందు మీ ఉపాధ్యాా యుడికి తెలియజేయంండి.
9.	 ఆసనాలు వేసిన తరువాత విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి
10.	 గురువు మార్గగదర్శశ కత్వం� ంలో అని్ని  ఆసనాలు చేయంండి. ఈ గ్రే�డ్ లో మనంం ఈ 

క్రిం�ంది ఆసనాలను నేర్చుు కుంంటాంం:
•	 నిలబడి - అర్ధ ధకాశికన
•	 కూర్చుు ని - పద్మాాసనం ం
•	 ప్రో�న్ - భుజంంగాసనంం మరియు శలభాసనంం
•	 సుపైన – ఉత్తతనపదసన
ప్ర�తి ఆసనాన్నిి  గురువు మార్గగదర్శశ కత్వం� ంలో మరియు అంందింంచిన దశల ప్ర�కారంం 

చేయంండి.

ఆసనాలుఆసనాలు
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స్తితిి: లింంకనై్షై�ర్

అర్ధధకటిచక్ర�సన: పార్శ్వ�వ   చాప భంంగిమ (పార్శ్వ�వ   వంంపు)

దశ - 4

దశ - 2దశ - 1

దశ - 3 శాంంతి: శిథిల తాడాసనంం
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ఎడమ వైపున ఆసనాన్నిి  పునరావృృతంం చేయంండి.

ప్ర�యోజనాలు
1.	 అర్ధ ధకాశిక్షణ నడుము చుట్టూూ  ఉన్నన  కొవ్వుు ను తగ్గిం��చ డానికి, వెన్నెె ముకకు 

పార్శ్వ�వ   వంంగడాని్ని  అంందింంచడానికి మరియు కాలేయ పనితీరును 
మెరుగుపరచడంంలో సహాయపడుతుంంది.

2.	 ఈ అభ్యాా సంం వెన్నెె ముకను సరళంంగా మరియు ఆరోగ్యం� ంగా ఉంంచడానికి 
సహాయపడుతుంంది. ఇది కాళ్ళుు , మోకాళ్ళుు , తొడలు మరియు దూడ 
కం�డరాలను కూడా బలోపేతంం చేస్తుంం�ది.

7

పరిమితులు: ఈ ఆసనానికి ఎటువంంటి 
పరిమితులు లేవు.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
విద్యాార్థుు లు ముంందుకు లేదా వెనుకకు వంంగకుంండా, పక్కక లకు వంంగేలా చూసుకోంండి.

తడసన స్థిితిలోకి రంండి..

దశ -1:శా్వా స తీసుకునేటప్పుు డు, కుడి చేతిని 180° కోణంంలో పైకి లేపంండి. కుడి 
కం�డరాని్ని  కుడి చెవిని తాకనివ్వం� ండి, అరచేతి ఎడమ వైపుకు అభిముఖంంగా 
ఉంండాలి. ఊపిరి పీల్చుు కుని మరింంత ముంందుకు సాగాలి. కాలి వేళ్ళళ  నుంండి 
వేళ్లల  వరకు సాగదీయడాని్ని  అనుభూతి చెంందంండి.

దశ -2:	 ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు, ట్రం�ంక్ ప్రాం�ంతంంలో ఎడమ వైపుకు వంంగం�డి. 
కాలి వేళ్ళళ  నుంండి వేళ్లల  వరకు సాగదీయడాని్ని  అనుభూతి చెంందంండి. ఎడమ 
వైపు కుదింంపు మరియు కుడి వైపు పొడిగిం�పును అనుభూతి చెంందంండి. ఈ 
భంంగిమలో కొని్ని  నిమిషాలు తేలికగా మరియు ఆనంందంంతో ఉంండంండి.

దశ 3: శా్వా స తీసుకునేటప్పుు డు, కుడి చేతిని 180° కోణంంలో వెనక్కి�  తీసుకురంండి. 
ఊపిరి పీల్చుు కుని మరింంత ముంందుకు సాగాలి.

దశ- 4: ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు చేతిని కిం�దకు వదిలేయంండి. శిథిలా తాడాసనంంలో 
విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.
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దశ - 1 దశ - 2

దశ - 3 దశ- 4

పదా్మా సన - కమల భంంగిమ

స్థితిి: దశాసనంం

విశ్రాం�ంతి: శిథిల దంండసన
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ప్ర�యోజనాలు.

1. పద్మాాసనా న్నిి  'వా్యా ధులను నాశనంం చేసేది' అని మరియు మంంచి ధ్యాా న 
భంంగిమ అని పిలుసా్తారు.

2. ఇది నడుము దిగువ భాగం�లోని నరాలను ఉత్తేేజపరుస్తుంం�ది మరియు 
వాటికి రక్తత  ప్ర�వాహాని్ని  పెంంచుతుంంది.

7

పరిమితులు: మోకాలి మరియు చీలమంండ కీళ్లల  నొప్పుు లు ఉన్నన  
విద్యాార్థుు లు ఈ అభ్యాాసాని కి దూరంంగా ఉంండాలి.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	 విద్యాార్థుు లు వెన్నెె ముక నిటారుగా ఉంంచి కూర్చోోవాలని  నిర్ధాారిం ంచుకోంండి.

స్టిితి దశాసనానికి రంండి
దశ  1: గాలి పీలుస్తూూ  కుడి కాలును మడిచి ఎడమ తొడ మూలంంలో ఉంంచంండి.

దశ 2:	 ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు ఎడమ కాలును మడిచి కుడి 
తొడపై ఉంంచాలి. సిన్ ముద్ర�ను రెంండు చేతులతో తీసుకొని తొడలపై 
ఉంంచాలి. వీపు నిటారుగా, మెడ ఖాళీగా, ముఖంం చిరునవ్వుు తో ఉంండేలా 
చూసుకోవాలి. కళ్లుు మూసుకుని ఈ భంంగిమలో కొని్ని  నిమిషాలు 
తేలికగా, ఆనంందంంగా ఉంండంండి..

దశ 3: గాలి పీల్చుు కుంంటూ ఎడమ కాలును విప్పం� ండి.
దశ 4: గాలి వదులుతూ కుడి కాలును విప్పిి దం ండాసనానికి రంండి.
శిథిల దంండాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

ఎడమ పాదంంతో ఆసనాన్నిి  పునరావృృతంం చేయంండి.
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భుజంంగాసన – సర్పప  భంంగిమ

స్థితిి:
భంంగిమను 
ప్రో�త్సస హింంచంండి

విశ్రాం�ంతి: 
మకరసనంం

దశ - 1

దశ - 2

దశ - 4

దశ - 3
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స్టిిథి ప్రో�న్ భంంగిమకు రంండి
దశ 1: చేతులను ఛాతీ పక్కక న ఉంంచి, అరచేతులు క్రిం�ందికి మరియు గడ్డంం� 

నేలపై ఉంంచంండి.
దశ 2: గాలి పీల్చుు కుంంటూ, చేతులు నిటారుగా ఉంండే వరకు శరీరాని్ని  పైకి 

లేపంండి. మీ కళ్ళుు  మూసుకుని ఉంండంండి. కొని్ని  నిమిషాలు ఈ 
భంంగిమలో ఉంండంండి.

దశ 3: గాలి వదులుతూ, నెమ్మమ దిగా క్రిం�ందికి వచ్చిి  నుదురును నేలపై ఉంంచంండి.
దశ 4: రెంండు చేతులను తలపైకి కదిలింంచి, అరచేతులు క్రిం�ందికి ఉంండేలా 

కదిలింంచంండి. మీ నుదురును నేలపై ఉంంచి, మీ కళ్ళళ ను సుని్ని తంంగా 
మూసి ఉంంచంండి.

మకరసనంంలో  విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

7

పరిమితులు: ఇటీవల ఉదర శస్త్ర�రచికిత్సస  చేయింంచుకున్నన  విద్యాార్థుు లు 
ఈ పద్ధధతిని నివారింంచవచ్చుు .

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	 విద్యాార్థుు లు అరచేతులను ఛాతీ వైపులా ఉంంచి, మోచేతులను విస్తతరింంచకుంండా 

చూసుకోంండి.
•	 నాభి కిం�ద శరీరంం నేలను తాకేలా చూసుకోంండి.

ప్ర�యోజనాలు

1. భుజంంగాసన వెన్నెె ముకకు వశ్యయత ను తెస్తుంం�ది ఇంంకా  వెన్నెె ముక కం�డరాలను 
బలపరుస్తుంం�ది.

2. ఇది పొట్టటపై ఉన్నన   కొవ్వుు ను కరిగిస్తుంం�ది.
3. ఇది శా్వా సకోశ రుగ్మమ తలకు ఉపయోగపడుతుంంది.



152 ఖేల్ యాత్ర�

శలభాసన - లోకస్ట్్ భంంగిమ

స్థితిి:
వంంపుతిరిగిన 
భంంగిమ

విశ్రాం�ంతి: 
మకరసనంం

దశ - 1

దశ - 2

దశ - 4

దశ - 3
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స్టిిథి ప్రో�న్ భంంగిమకు రంండి

దశ 1: రెంండు చేతులతో పిడికిలి బిగిం�చి తొడల క్రిం�ంద ఉంంచంండి. తరా్వా త మీ గడా్డాని్ని  
నేలపై ఉంంచంండి.

దశ 2: గాలి పీలుస్తూూ , మోకాళ్లలను వంంచకుంండా రెంండు కాళ్ల లను పైకి లేపంండి. కొని్ని  
నిమిషాలు కళ్ళుు  మూసుకుని ఈ భంంగిమలో ఉంండంండి.

దశ 3: గాలి వదులుతూ, నెమ్మమ దిగా కాళ్ల లను నేలపై ఉంంచంండి.

దశ 4: రెంండు చేతులను తల పైన పైకి లేపంండి. అరచేతులు క్రిం�ందికి ఎదురుగా. 
నుదురు నేలపై ఉంంచంండి. కళ్ళుు  సుని్ని తంంగా మూసుకోంండి.

మకారాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

ప్ర�యోజనాలు

1. శలభాసనంం వెన్నెె ముకను ఆరోగ్యం� ంగా మరియు సరళంంగా ఉంంచడంంలో 
సహాయపడుతుంంది.

2. ఇది తుంంటి, తొడలు, మోకాలు మరియు దూడ కం�డరాలను 
బలపరుస్తుంం�ది.

3. ఇది మూత్ర�పింండాల పనితీరును పెంంచుతుంంది.
7

పరిమితులు: గుంండె జబ్బుు లు మరియు మధుమేహంం 
ఉన్నన  విద్యాార్థుు లు ఈ పద్ధధతిని నివారింంచవచ్చుు .

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	 నడుము నొప్పిి  ఉన్నన ట్లలయితే విద్యాార్థుు లు దీన్నిి  చేసేటప్పుు డు జాగ్ర�త్తతగా ఉంండేలా చూసుకోంండి.
•	 విద్యాార్థుు లు ఎటువంంటి అసౌకర్యం� ం లేకుంండా తుది భంంగిమను నిర్వవ హింంచగలరా అని అడగం�డి.
•	 సాధన సమయంంలో వారి శా్వా సను గమనింంచమని చెప్పం� ండి.
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ఉతా్తానపాదాసన - పెరిగిన కాలు భంంగిమ

స్థితిి:
సుపైన్ భంంగిమ

విశ్రాం�ంతి: 
శవాసన

దశ - 1

దశ - 2

దశ - 4

దశ - 3
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స్టిిథి సుపైన్ భంంగిమకు రంండి
దశ 1: గాలి పీలుస్తూూ , రెంండు కాళ్ల లను 45° కోణంంలో పైకి లేపంండి.
దశ 2: గాలి పీలుస్తూూ , రెంండు కాళ్ల లను 90° కోణంంలో పైకి లేపంండి. మీకు 

వీలైనంంత సేపు భంంగిమను కొనసాగిం�చంండి, సాధారణంంగా శ్వా స 
తీసుకోంండి.

దశ 3: గాలి వీచేటప్పుు డు, నెమ్మమ దిగా రెంండు కాళ్ల లను 45° కోణంంలో తీసుకురంండి.
దశ 4: గాలి వీచేటప్పుు డు, రెంండు కాళ్ల లను చాపపై ఉంంచంండి.
శవాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

ప్ర�యోజనాలు 

1. ఉతా్తానపాదాసనము వెన్నెె ముకకు వశ్యయత ను తెస్తుంం�ది మరియు వెన్నెె ముక 
కం�డరాలను బలపరుస్తుంం�ది.

2. ఇది పొట్టట కొవ్వుు ను తగ్గిిస్తుంం� ది.

7

పరిమితులు: నడుము నొప్పిి  ఉన్నన  విద్యాార్థుు లు ఈ 
అభ్యాాసాని కి దూరంంగా ఉంండాలి.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
• విద్యాార్థుు లు మోకాళ్లలను వంంచకుంండా, కాళ్లల ను నిటారుగా ఉంంచేలా చూసుకోంండి.
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విశ్రాం�ంతి - త్వవ రిత టెక్ని� క్

ఆసనాని్ని  వేసిన తర్వా త, విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడంం మంంచిది. ఇది 
శరీరంంలోని ఏదైనా ఉద్రి�క్తతత ను తగ్గిం��చడం ంలో సహాయపడుతుంంది 
మరియు మనస్సుు ను ప్ర�శాంంతపరుస్తుంం�ది. 

కాళ్ళుు  వేరుగా, చేతులు వేరుగా మరియు అరచేతులు ఎదురుగా ఉంంచి 
మీ వీపుపై పడుకోంండి.మీ వీపు మీద పడుకుని, కాళ్ళుు  వేరుగా ఉంంచి, చేతులు వేరుగా 

ఉంంచి, అరచేతులు పైకప్పుు  వైపుకు తిప్పం� ండి. మొత్తంం� శరీరాని్ని  విడుదల చేసి విశ్రాం�ంతి 

తీసుకోంండి..

ఉదర కదలికల పరిశీలన

మీరు శా్వా స తీసుకునేటప్పుు డు ఉదరంం యొక్కక  పెరుగుదల మరియు 
తగ్గుుదలను గమనింంచంండి. ఐదు రౌంండ్లుు గమనింంచంండి.

ఉదర కదలికలతో శా్వా సను సమకాలీకరింంచంండి

శా్వా సను నెమ్మమ దింంపజేయంండి మరియు ఉదర కదలికలతో 
సమకాలీకరింంచంండి.

పీల్చేేటప్పు ు డు, ఉదరంం పైకి లేస్తుంం�ది మరియు గాలిని 
వదులుతున్ననప్పు ు డు, సింంక్లను సా్వా ధీనంం చేసుకోంండి.

ప్ర�తి ఉచ్ఛ్వా� ా స మరియు నిశ్వా స కలిసి ఒక రౌంండ్ ను ఏర్పప రుసా్తాయి. ఐదు 
రౌంండ్లుు గమనింంచంండి.

భావాల పరిశీలన

పీల్చేేటప్పు ు డు, శరీరంం తేలికగా మరియు శక్తిివం ంతంంగా మారుతున్ననట్లుు  
అనుభూతి చెంందంండి.

శా్వా స వదులుతున్ననప్పు ు డు, శరీరంం కూలిపోయి విశ్రాం�ంతి పొంందినట్లుు 
అనుభూతి చెంందంండి. ఐదు రౌంండ్లుు గమనింంచంండి.
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జీవితానికి అత్యం� ంత ముఖ్యయ మైన సంంకేతాలలో ఒకటి శా్వా స. మనంం సజీవంంగా 
ఉంండాలంంటే అది నిరంంతరంం పనిచేయాలి. శా్వా స నాణ్యయత  మన జీవిత 
నాణ్యయత పై తీవ్ర� ప్ర�భావాని్ని  చూపుతుంంది. యోగాలో, శా్వా సను 'ప్రా�ణ' 
(జీవశక్తిి ) యొక్కక  అభివ్యయక్తిి   అంంటారు మరియు 'అయామ' అనేది ఈ ప్రా�ణశక్తిి  
- శా్వా సను నియంంత్రిం�ంచడంం మరియు విస్తతరింంచడంం. ప్రా�ణాయామంంలో 
మూడు ముఖ్యయ మైన పద్ధధతులు ఉన్నాా యి.
	 1. శా్వా స పీల్చచడం ం (పురక)
	 2. శా్వా సను వదులుకోవడంం (రేచక)
	 3. శా్వా సను నిలుపుకోవడంం (కుంంభక)
	ప్రా �ణశక్తిిని  బలోపేతంం చేయడానికి అనేక ప్రా�ణాయామ పద్ధధతులు 
(శా్వా స పద్ధధతులు) ఉన్నాా యి. ఇది మన శరీరంంలోని ప్ర�ధాన వ్యయ వస్థథల (జీర్ణ ణ, 
ప్ర�సరణ, శా్వా సకోశ, విసర్జజ న మరియు నాడీ వ్యయ వస్థథలు) సజావుగా 
పనిచేయడాని్ని  ప్ర�భావితంం చేస్తుంం�ది, మనస్సుు ను ప్ర�శాంంతపరుస్తుంం�ది, 
ఏకాగ్ర�తను మెరుగుపరుస్తుంం�ది మరియు మొత్తంం� సామరస్యాా ని్ని  మరియు 
శ్రే�యస్సుు ను సాధింంచడంంలో సహాయపడుతుంంది.
	ప్రా �ణాయామంం లోతైన మరియు లయబద్ధధమైన శా్వా స మరియు శా్వా స 
గురింంచి తెలుసుకోవడంం వంంటి ఆరోగ్యయకర మైన అలవాట్లలను 
పెంంపొంందింంచడానికి శా్వా స పద్ధధతులతో ప్రా�రంంభమవుతుంంది. 
ప్రా�ణాయామంం శక్తిి  మారా్గాలను ప్రే�రేపిస్తుంం�ది, శాంంతపరుస్తుంం�ది మరియు 
సమతుల్యం� ం చేస్తుంం�ది, ప్ర�శాంంతత మరియు స్పపష్ట టతను ప్రో�త్ససహిస్తుంం� ది.
భ్రా�మారి వంంటి పద్ధధతులు నాడీ వ్యయ వస్థథను శాంంతపరుసా్తాయి మరియు 
ఆంందోళనను తగ్గిిస్తా యి. ఆక్సి� జన్ సరఫరాను పెంంచడానికి, శరీరాని్ని  
శక్తిివం ంతంం చేయడానికి మరియు ఊపిరితిత్తుులకు వా్యా యామంం చేయడానికి 
అనేక ఇతర పద్ధధతులు ఉనా్నా యి.

ఇప్పుు డు మనంం వీటి గురింంచి నేర్చుు కుంంటాము:
1. విభాగ శా్వా స
2. నాదీశుద్ధిి ప్రా�ణాయామంం
3. భ్రా�మారి ప్రా�ణాయామంం

ప్రా�ణాయామంంప్రా�ణాయామంం
అధ్యాాయం ం 4అధ్యాాయం ం 4
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గురువు మార్గగదర్శశ కత్వం� ంలో ఈ పద్ధధతులను అమలు చేయంండి మరియు 
క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడిన సూచనలను అనుసరింంచంండి.
ప్రా�ణాయామ సాధన కోసంం మార్గగదర్శ శ కాలు:

1.	 ప్రా�ణాయామంంలో శా్వా స తీసుకోవడంం ముక్కుు  ద్వాా రా మాత్ర�మే 
చేయాలి.

2.	 ప్రా�ణాయామ సాధన చేసేటప్పుు డు ముఖంం, భుజంం మరియు 
శరీరంంలోని ఇతర భాగాలు సడలింంచాలి.

3.	 కళ్ళుు  మూసుకుని, మెడ మరియు తల నిటారుగా మరియు 
వెన్నెె ముక నిటారుగా పెట్టంం�డి.

4.	 ప్రా�ణాయామ సాధన సమయంంలో ఉదర కదలికను 
గమనింంచంండి.

5.	 ప్ర�తి అభ్యాాసా ని్ని  పూర్తిి గా అర్థం ం� చేసుకోవడానికి ఐదుసార్లుు 
పునరావృృతంం చేయంండి మరియు నెమ్మమ దిగా పాంండిత్యం� ం 
పొంందడానికి ప్ర�తిరోజూ సాధన చేయంండి.

సెక్షనల్ శా్వా స.

సెక్షనల్ శా్వా స అనేది ప్రా�ణాయామ టెక్ని�క్  - ఇంందులో శా్వా స సామర్థ్యం� � ం 
మరియు అవగాహన పెంంచడానికి ఊపిరితిత్తుులలోని నిర్దిిష్ట ట విభాగాలకు 
స్పృ�ృ హతో శా్వా సను నిర్దేేశిం�చడం ం ఉంంటుంంది. ఈ టెక్ని�క్  అభ్యాాస కులు 
వారి శా్వా స గురింంచి మరింంత అవగాహన పొంందడానికి సహాయపడుతుంంది, 
ఇది ఊపిరితిత్తుులలోని వివిధ భాగాలను పూర్తిి గా ఉపయోగిం�చడంం 
ద్వాా రా ఊపిరితిత్తుుల సామర్థ్యాా � ని్ని  మెరుగుపరుస్తుంం�ది. ఇది రక్తం��  
యొక్కక  మెరుగైన ఆక్సి� జన్ ను కూడా నిర్ధాా రిస్తుంం�ది మరియు లోతైన 
మైంండ్ ఫుల్ శా్వా స ద్వాా రా ఆంందోళనను తగ్గిిస్తుంం� ది.
ఈ క్రిం�ంది మూడు విభాగాలలో సెక్షనల్ శా్వా సను నేర్చుు కుంందాంం:

•	 ఉదర లేదా డయాఫ్రా�గ్మాా టిక్ శా్వా స
•	 థొరాసిక్ (ఛాతీ) లేదా ఇంంటర్కోస్టటల్ శా్వా స
•	 క్లాావిక్యుులర్  (ఛాతీ పైభాగం�) లేదా ఎగువ లోబార్ శా్వా స
వెన్నెె ముక నిటారుగా, ముఖంం సడలింంచి, కళ్ళుు  సుని్ని తంంగా 

మూసుకుని వజ్రా�సన, విరాసన, పద్మాాస న లేదా సుఖాసనంంలో 
కూర్చోం� ండి.
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ఉదర లేదా డయాఫ్రా�గ్మాా టిక్ శా్వా స – 
అధమ శా్వా స
1. సిన్ ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచి, మీ చేతులను మీ తొడలపై ఉంంచంండి.
2. ఉదరంం ఉబ్బిి పోయేలా మరియు డయాఫ్రా�గమ్ క్రిం�ందికి 

నెట్టటబడేలా పూర్తిి గా పీల్చుు కోంండి.
3. ఉదరంం లోపలికి లాగబడేలా నెమ్మమ దిగా మరియు పూర్తిిగా గాలిని 

వదులంండి మరియు డయాఫ్రా�గమ్ దాని 
సాధారణ స్థిితికి తిరిగి వస్తుంం�ది.

4. ఉచ్ఛ్వా� ా సము మరియు నిశ్వా సము నెమ్మమ దిగా, లోతుగా, 
మృృదువుగా, సడలింంచి మరియు లయబద్ధంం�గా ఉంండాలి.

5. మొత్తంం� ప్ర�క్రి�యలో ఎటువంంటి కుదుపులు ఉంండకూడదు.
6. ఐదు రౌంండ్లల పాటు సాధనను పునరావృృతంం చేయంండి.

థొరాసిక్ లేదా (ఛాతీ) ఇంంటర్ కోస్టటల్ శా్వా స –
మధ్యయ మ శా్వా స.
1.	 సిన్మమ య ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచి మీ చేతులను 

మీ తొడలపై ఉంంచంండి.
2.	 ఛాతీని విస్తతరింంచేటప్పుు డు లోతుగా పీల్చుు కోంండి.
3.	 ఛాతీని కుదింంచేటప్పుు డు పూర్తిి గా గాలిని వదలంండి.
4.	 థొరాసిక్ శా్వా స సమయంంలో, గాలి రెంండు నాసికా రంంధ్రా�ల 

ద్వాా రా నెమ్మమ దిగా మరియు నిరంంతరంం ప్ర�వహిస్తుంం�ది మరియు 
ఊపిరితిత్తుుల మధ్యయ  లోబ్్స్  తెరుచుకుంంటాయి.

5.	 ఐదు రౌంండ్లుు సాధనను పునరావృృతంం చేయంండి.

కా్లావిక్యుుల ర్ (పై ఛాతీ) లేదా ఎగువ లోబార్
శా్వా స - ఆది శా్వా స
1.	 ఆది ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచి మీ చేతులను మీ తొడలపై ఉంంచంండి.
2.	 కాలర్ బోన్లను పైకి లేపుతూ లోతుగా గాలి పీల్చుు కోంండి.
3.	 కాలర్ బోన్లను సాధారణ స్థిితికి తీసుకువచ్చేేటప్పు ు డు 

నెమ్మమ దిగా గాలిని వదులంండి.
4.	 ఐదు రౌంండ్లుు సాధనను పునరావృృతంం చేయంండి.
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పూర్తిి యోగ శా్వా స - పూర్ణణ శా్వా స

1.	 చిత్రం�ంలో చూపిన విధంంగా బ్ర�హ్మమ  ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచి 
నాభి ప్రాం�ంతంం క్రిం�ంద ఉంంచంండి

2.	పొత్తిిక డుపును ఉబ్బిి , ఛాతీని విస్తతరింంచి, కాలర్ ఎముకలను 
పైకి లేపుతూ లోతుగా గాలి పీల్చుు కోంండి.

3.	పొత్తిిక డుపును ముంంచి, ఛాతీని కుదింంచి, కాలర్ ఎముకలను 
తిరిగి తీసుకువస్తూూ  నెమ్మమ దిగా గాలిని వదులంండి.

ప్ర�తా్యా మ్నాాయ  నాసికా శా్వా స - నాడిశుది్ది

ప్రా�ణాయామంం లేదా ప్రా�ణాయామంం

నాదీశుద్ధి ిప్రా�ణాయామంం అనేది సరళమైన మరియు శక్తివింంతమైన 
సాంంకేతికత - ఇది ప్రా�ణ (జీవశక్తి)ి ప్ర�వాహాని్ని  సమతుల్యం� ం చేస్తుంం�ది 
మరియు సూక్ష్మమ  శక్తి ిమారా్గాలను శుభ్ర�పరుస్తుంం�ది. నాదీ అంంటే శక్తి ి
మారా్గాలు మరియు శుద్ధి ిఅంంటే శుభ్ర�పరచడంం. సమతుల్యయ  మరియు 
లయబద్ధధమైన శ్వా స

నమూనాలు  మనస్సుు ను ప్ర�శాం ంతపరుస్తాాయి, ఆం ందోళనను 
తగ్గిిస్తాా యి మరియు భావోదే్వే గ స్థిరితా్వా ని్ని  ప్రో�త్సస హిస్తాాయి.
నాదీశుద్ధిి ప్రా�ణాయామంం సాధనకు కొని్ని  అంంశాలు ముఖ్యయ మైనవి:
1.	 దీర్ఘ ఘకాలిక ప్ర�యోజనాల కోసంం ఈ ప్రా�ణాయామాని్ని  ప్ర�తిరోజూ 

సాధన చేయంండి.
2.	సా ధన చేసేటప్పుు డు శా్వా స గురింంచి తెలుసుకోంండి.
3.	శ్వా  స సహజంంగా ప్ర�వహింంచనివ్వం� ండి.
4.	సా ధన సమయంంలో కుదుపులు లేదా ఒత్తిిడిని నివారింంచంండి.

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
• విద్యాార్థుుల ను శా్వా సతో కదలికను సమన్వవయం ం చేయమని ప్రో�త్సస హింంచంండి.
• విద్యాార్థుు లు విభాగ శా్వా సను సజావుగా నిర్వవ హింంచేలా చూసుకోంండి.
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ఇప్పుు డు, మనంం నాడిశుద్ధిి ప్రా�ణాయామాని్ని  సాధన చేద్దాంం �  .

దశ - 1

దశ - 4

దశ - 2

దశ - 5

దశ - 3

దశ - 6
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ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
• విద్యాార్థుుల కు సిన్ ముద్ర� మరియు నాసిక ముద్ర�లను ప్ర�దర్శిం� ంచంండి మరియు వారు దానిని 

సరిగా్గా చేయాలని నిర్ధాారిం ంచుకోంండి.
• సూచనలతో కుడి మరియు ఎడమ నాసికా శా్వా స యొక్కక  పూర్తిి  చక్రా�న్నిి  ప్ర�దర్శిం� ంచంండి.
• సాధన సమయంంలో బొటనవేలు, ఉంంగరపు వేలు మరియు చిటికెన వేలు యొక్కక  స్థాానా న్నిి  

గమనింంచంండి, తద్వాా రా వారు సాంంకేతికతను అర్థం ం� చేసుకుని దశలను సరిగా్గా 
అనుసరింంచగలరు.

• సాధన తర్వా త వారు ఎలా భావింంచారో మరియు వారు ప్ర�శాంంతమైన మానసిక స్థిితిని 
అనుభవింంచగలిగారో లేదో వారిని అడగం�డి.

దశ 1: వెన్నెె ముక నిటారుగా ఉంంచి, ముఖంం సడలింంచి, కళ్ళుు  సుని్ని తంంగా మూసుకుని 

పద్మాాస న, వజ్రా�సన లేదా సుఖాసనంంలో కూర్చోం� ండి.

దశ 2: కుడి చేతిలో నాసిక ముద్ర�ను ఉంంచి , చూపుడు వేలు మరియు మధ్యయ  వేలును మడిచి, 

ఎడమ తొడపై ఉంంచంండి. బొటనవేలు, ఉంంగరపు వేలు మరియు చిటికెన వేలును 

తెరిచి ఉంంచంండి. ఇప్పుు డు ఎడమ చేతిలో సిన్ ముద్ర�ను ఉంంచి ఎడమ తొడపై 

ఉంంచంండి.

దశ 3: బొటనవేలుతో కుడి ముక్కుు  రంంధ్రా�ని్ని  మూసివేసి, ఎడమ ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  పూర్తిి గా 

గాలి పీల్చం� ండి. ఎడమ ముక్కుు  రంంధ్రా�ని్ని  లోతుగా పీల్చం� ండి, శా్వా సను పట్టుుకోంండి, 

కుడి ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  నుంండి బొటనవేలును ఎత్తిి, ఉంంగరంం మరియు చిటికెన 

వేలుతో ఎడమ ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  మూసివేయంండి.

దశ 4: కుడి ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  ద్వాా రా నెమ్మమ దిగా గాలి పీల్చం� ండి. కుడి ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  

ద్వాా రా లోతుగా పీల్చం� ండి, ఎడమ ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  నుంండి ఉంంగరంం మరియు 

చిటికెన వేలును ఎత్తిి, బొటనవేలుతో కుడి ముక్కుు  రంంధ్రా�న్నిి  మూసివేయంండి.

దశ 5: ఎడమ ముక్కుు  రంంధ్రా�ని్ని  ద్వాా రా నెమ్మమ దిగా గాలి పీల్చం� ండి. ఇది ఒక రౌంండ్ గా 

లెక్కిం� ంచబడుతుంంది. ఈ అభ్యాాసా న్నిి  మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లుు కొనసాగిం�చంండి

దశ 6: అభ్యాా సంం తర్వా త, కుడి చేతిని వదలంండి, చిన్ ముద్ర�ను స్వీీకరిం ంచంండి మరియు 

మార్పుు లను గమనింంచంండి.

నాడిశుద్ధిి ప్రా�ణాయామంం యొక్క�  ప్ర�యోజనాలు.
1.	నా డిశుద్ధిి ప్రా�ణాయామంం రెంండు నాసికా రంంధ్రా�ల మధ్యయ  నాసల్ ట్రా�క్ట్్ ను 

శుభ్ర�పరచడంం కాకుంండా మెరుగును పెంంపొంందిస్తుంం�ది.
2.	 ఇది ఆకలిని పెంంచుతుంంది.
3.	 ఇది ఒత్తిిడి హార్మోోన్లల ను తగ్గిం��చడం ంలో సహాయపడుతుంంది.
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భ్ర�మరీ ప్రా�ణాయామంం.

భ్ర�మరీ ప్రా�ణాయామ టెక్ని�క్  ఆడ తేనెటీగ చేసే హమ్మింం� గ్ 
శబ్దాా న్నిి  అనుకరిస్తుంం�ది. “భ్ర�మరీ” అనే పేరు సంంస్కృ�ృత  పదంం 
“భ్ర�మరీ” నుంండి వచ్చిం� ంది, దీని అర్థం ం� ఆడ తేనెటీగ. భ్ర�మరీ 
ప్రా�ణాయామంం అనేది ప్ర�శాంంతమైన టెక్ని�క్ , ఇది మనస్సుు  
మరియు నాడీ వ్యయ వస్థథపై ఓదార్పుు  ప్ర�భావాన్నిి  చూపుతుంంది. 
ఇది లోతుగా పీల్చచడం ం మరియు ఉచ్ఛ్వా� ా స సమయంంలో 
తక్కుు వ హమ్మింం� గ్ శబ్దాా న్నిి  ఉత్పపత్తిి  చేయడంం.

భ్ర�మరీ ప్రా�ణాయామంం అనేక ప్ర�యోజనాలను కలిగి ఉంంది:

1.	 ఒత్తిిడి మరియు ఆంందోళనను తగ్గిిస్తుంం� ది.

2.	 ఏకాగ్ర�త మరియు జా్ఞాపకశక్తిిని  మెరుగుపరుస్తుంం�ది.

3.	నిద్ర�  నాణ్యయత ను మెరుగుపరుస్తుంం�ది.

4.	 లోతైన విశ్రాం�ంతి స్థిితిని ప్రే�రేపిస్తుంం�ది.

5.	రక్తత  పోటును సమతుల్యం� ం చేస్తుంం�ది.

భ్ర�మరీ ప్రా�ణాయామంం ఎలా చేయాలో నేర్చుు కుంందాంం:
•	 వెన్నెె ముక నిటారుగా ఉంంచి, ముఖంం నవ్వుు తూ మరియు 

కళ్ళుు  సుని్ని తంంగా మూసుకుని సుఖాసనంంలో కూర్చోం� ండి.
•	 రెంండు నాసికా రంంధ్రా�లు రెంండు ఊపిరితిత్తుులను 

నింంపుతూ లోతుగా గాలి పీల్చం� ండి.
•	 మీరు గాలి వదిలేటప్పుు డు, తేనెటీగ లాగా స్థిిరంంగా, 

తక్కుు వ పిచ్ తో హమ్మింం� గ్ శబ్దంం� చేయంండి. (ఓంంకార జపంం 
నుంండి మకర శబ్దంం�)

•	 మీ తల మరియు శరీరంం అంంతటా ధ్వవని  కం�పనంం 
ప్ర�తిధ్వవనిం ంచేలా అనుభూతి చెంందంండి.

•	సా ధనను ఐదుసార్లుు పునరావృృతంం చేయంండి.

ఉపాధ్యాా యునికి  గమనిక
• అభ్యాాసం ం సమయంంలో వారు ప్ర� తిధ్వవనిని  అనుభూతి చెంందగలరా అని  విద్యాార్థుు లను 

అడగం�డి. అభ్యాాసం ం తరా్వా త వారి మానసిక స్థితిి గురింంచి అడగం�డి.
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ప్ర�తా్యా హారంం
నేటి వేగం�గా కదిలే ప్ర�పంంచంంలో, ప్ర�త్యాా హారంం చాలా ముఖ్యయ మైన పాత్ర� 
పోషిస్తుంం�ది. మన ఇంంద్రి�యాలన్నీీ  బయటికి తిరిగి వేగానికి 
ప్ర�తిస్పం� ందిసా్తాయి కాబట్టిి, వేగాని్ని  తగ్గిం�� చే కళను లేదా వివిధ రకాల 
ఉత్కృ�ృష్ట టత లేదా మన ఇంంద్రి�యాలను ఉద్దేేశపూర్వవకం� గా 
ఉపసంంహరింంచుకునే కళను నేర్చుు కోవడంం అవసరంం.

ప్ర�త్యాా హార యోగ సాధన ఆహారంం, వినోదంం, నిద్ర� మరియు మన 
అని్ని  కార్యయక లాపాలలో ఎక్కుు వగా ఉంండటంం ద్వాా రా ఆనంందాన్నిి  
పెంంచడానికి సహాయపడుతుంంది. ప్ర�త్యాా హారాని్ని  అభ్యయసిం ంచడంం ద్వాా రా 
మన ఇంంద్రి�యాల వల్లల కలిగే పరధ్యాానా న్నిి  నివారింంచవచ్చుు . ఇలా 
చేయడంం ద్వాా రా అంంతర్గగత  ప్ర�యాణాని్ని  ప్రా�సెస్ చేయవచ్చుు .

మునుపటి అధ్యాా యాలలో, ప్ర�త్యాా హార కార్యయక లాపాల ద్వాా రా 
ఇంంద్రి�యాలను నిర్వవ హింంచడానికి వివిధ మారా్గాలను మనంం 
నేర్చుు కునా్నా ము.
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ఈ అధ్యాాయం ంలో, ధ్యాానం ం చేసే ముంందు ఎలా దృృష్టిి పెట్టాా లో 
నేర్చుు కుంందాంం.

మీరు ఎప్పుు డైనా కళ్ళుు  మూసుకుని ప్ర�శాంంతంంగా కూర్చుు న్నాా రా?
మన కళ్ళుు  తెరిచి ఉన్ననప్పు ు డు, మనంం బయట ప్ర�పంంచాని్ని  

చూసా్తాము మరియు మన కళ్ళుు  మూసుకున్ననప్పు ు డు, మనలోని 
ప్ర�పంంచాని్ని  అనుభవింంచవచ్చుు .

ధారణ, ధ్యాా న మరియు సమాధి అనేవి అష్టాంం�గ  యోగా యొక్కక  మూడు 
అంంగాలు, ఇవి మనస్సుు ను కేం�ద్రీ�కరింంచడంం మరియు ప్ర�శాంంతపరచడంం 
ద్వాా రా శాంంతి మరియు ఆనంందాని్ని  అనుభవిసా్తాయి.

లోపల శాంంతిని అనుభవింంచడానికి మొదటి అడుగు ఏమిటంంటే, 
మన సంంచరింంచే మనస్సుు ను ఏదైనా వస్తుువుపై కేం�ద్రీ�కరింంచడంం, అది 
కొవ్వొొత్తిి  యొక్కక  శా్వా స లేదా జ్వాా ల లేదా బొటనవేలు కొనను చాచిన చేతి 
నుంండి గమనింంచడంం. ఈ సింంగిల్-పాయింంట్ ఏకాగ్ర�తను ధారణ 
అంంటారు. ధారణ అనేది మనస్సుు ను స్థిిరంంగా ఉంంచడంం మరియు 
ఏకాగ్ర�తను కొనసాగిం�చడంం.

భుజాలు మరియు బొటనవేళ్లలను ఉపయోగిం�చి జాత్రు� త్రా�తక సాధన 
చేయడంం ద్వాా రా దృృష్టిి కేం�ద్రీ�కరింంచే కళను నేర్చుు కుంందాంం.

 జాత్రు� త్రి�టక్

జాత్రు� త్ర�తక అనేది ఒక యోగ దృృక్పపథం ం, ఇది ఒక నిర్దిిష్ట టమైన ఏకాగ్ర�తను 
లేదా దృృష్టిిని తీసుకురావడానికి సహాయపడుతుంంది. ఇది ఒక వస్తుువు 
లేదా లక్ష్యం� ంపై దృృష్టిిని కేం�ద్రీ�కరింంచే సాధన.

ధారణ, ధా్యా న,ధారణ, ధా్యా న,
మరియు సమాధిమరియు సమాధి

అధ్యాాయం ం 5అధ్యాాయం ం 5
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పైకి క్రిం�ందికి వీక్షణ

దశ 1: వజ్రా�సన లేదా సుఖాసనంంలో హాయిగా కూర్చోం� ండి. మీ కళ్ళుు  తెరిచి, 
చేతులను తొడపై ఉంంచంండి.

దశ 2: కుడి చేతిని ముంందు భుజంం స్థాా యికి ఎత్తిి, బొటనవేలును పక్కక కు తిప్పిి  
పిడికిలిని తయారు చేయంండి.

దశ 3: బొటనవేలు కొనపై కళ్ళళ ను కేం�ద్రీ�కరింంచి, కుడి చేతిని నెమ్మమ దిగా పైకి 
కదలింంచడంం ప్రా�రంంభింంచంండి.

దశ 4: చేయి పైకి క్రిం�ందికి కదులుతున్ననప్పు ు డు రెంండు కళ్ళుు  నిరంంతరంం 
బొటనవేలు కొనపై కేం�ద్రీ�కరింంచబడాలి. తలను కదపకం�డి, కానీ 
కనుబొమ్మమ లను మాత్ర�మే పైకి క్రిం�ందికి కదిలింంచంండి. ఈ అభ్యాాసా న్నిి  
మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లుు పునరావృృతంం చేయంండి.

దశ 5: అభ్యాా సంం తర్వా త సరళమైన అరచేతిని పట్టుుకుని వజ్రా�సన లేదా 
సుఖాసనంంలో విశ్రాం�ంతి తీసుకోంండి.

ఎడమ వైపున కూడా అదే అభ్యాాసా న్నిి  పునరావృృతంం చేయంండి.

దశ  - 1 దశ - 2 దశ - 3 దశ - 4 దశ - 5
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కుడి మరియు ఎడమ వీక్షణ

దశ 1:	 లోపల కూర్చోం� ండి వజ్రా�సనంం లేదా సుఖాసనంం దర్జాగా. కళ్లుు తెరిచి 
చేతులను తొడలపై ఉంంచాలి.

దశ 2:	 కుడి చేతిని ముంందుకు చాచి, బొటనవేలును పైకి లేపి దాని నుంండి 
పిడికిలిని బయటకు తీయంండి.

దశ 3:	 కుడి చేతిని నేలకు సమాంంతరంంగా కుడి భుజంం వైపు కదిలింంచి 
బొటనవేలు చివరను చూస్తూూ  ఉంండంండి. కుడి చివర చేతిని 
పట్టుుకోవడంం దా్వా రా ఈ భంంగిమను కొంంతకాలంం కొనసాగిం�చంండి. 

దశ 4:	 బొటనవేలు చివరను చూస్తూూ  కుడి చేతిని నెమ్మమ దిగా తిరిగి 
అసలు స్థాానాని కి కదిలింంచంండి. తలను కదిలింంచకుంండా కేవలంం 
కనుగుడ్లలను మాత్ర�మే పక్కక కు కదిలింంచాలి.

దశ 5:	ప్రా �క్టీీ స్ తర్వా త సింంపుల్ పామింంగ్ చేసి రిలాక్స్�  అవ్వం� ండి. వజ్రా�సనంం 
లేదా సుఖాసనంం.

ఎడమ వైపున కూడా అదే అభ్యాాసా న్నిి  పునరావృృతంం చేయంండి.

దశ - 1 దశ - 2 దశ - 4దశ - 3 దశ - 5
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ప్ర�యోజనాలు 

1. జత్రు� త్ర�తక ఏకాగ్ర�త, మేధస్సుు  మరియు జా్ఞాపకశక్తిిని  మెరుగుపరుస్తుంం�ది.
2. ఇది కం�టి చూపు మరియు దృృష్టిిని కూడా మెరుగుపరుస్తుంం�ది.
3. ఇది ఆత్మమ విశా్వా సంం, సహనంం మరియు సంంకల్పప  శక్తిిని  పెంంచుతుంంది.

7

పరిమితులు: తీవ్ర�మైన తలనొప్పిి  ఉన్నన  విద్యాార్థుు లు 
అభ్యాాసాని కి దూరంంగా ఉంండాలి.

సరళమైన పామింంగ్ విధానంం: 
1.	 రెంండు అరచేతులు గోరువెచ్చచ గా అయ్యేే  వరకు రుద్దంం�డి.
2.	 మీ అరచేతులను కప్పిి , వాటిని కళ్ళళ పై సుని్ని తంంగా ఉంంచంండి 

(కనుగుడ్లలపై ఒత్తిిడి పెట్టటవద్దుు).
3.	క ళ్లుు మూసుకుని ఉంండంండి. 

మీ అరచేతులను మీ కళ్ళళ పై 10–15 సెకన్లల పాటు ఉంంచంండి, ఆపై వాటిని 
సుని్ని తంంగా ఎత్తంం�డి

ఉపాధ్యాా యునికి గమనిక
•	 విద్యాార్థుు లు తమ అద్దాా లు మరియు చేతి గడియారాలను తీసివేసినట్లుు నిర్ధాారిం ంచుకోంండి. 
•	 ప్రా�క్టీీ స్ సమయంంలో తల, మెడ మరియు వెన్నెె ముక నిటారుగా ఉంంచి కూర్చుు నేలా 

వారిని ప్రో�త్సస హింంచంండి. ఎల్లలప్పుు డూ కొని్ని  రెప్పపపా టులతో కళ్ళుు  తెరవంండి.
•	 ప్ర�తి ప్రా�క్టీీ స్ తర్వా త అరచేతిలో పట్టుుకోవడంం జరుగుతుంందని నిర్ధాారిం ంచుకోంండి.



169యోగా 

ధా్యా న

ధ్యాానం ం అంంటే ధ్యాానం ం, ధ్యాానం ం లేదా ఉన్నన తమైన ఆత్మమ  లేదా దేవుని 
ప్ర�తిబింంబంం. ఏకాగ్ర�త నిరం ంతరాయంంగా మారి, ఒక ప్ర� వాహంంలా 
నిరంంతరంం ప్ర�వహింంచినప్పుు డు, అది ధ్యాానం ంగా మారుతుంంది. ధ్యాానం ంలో, 
పరధ్యాానం ం లేకుంండా ఎం ంచుకున్నన   ఏకాగ్ర�త వైపు నిరం ంతరంం శ్ర�ద్ధధ 
ప్ర�వహిస్తుంం�ది. ఏకాగ్ర�తను కొనసాగిం�చడానికి ప్ర�యత్నం� ం అవసరమయ్యేే 
ధరణా మాదిరిగా కాకుంండా, ధ్యాానం ం అనేది ధ్యాానం ం యొక్క�   వస్తుువులో 
అప్ర�యత్నం� ంగా ఉంండటంం మరియు ముని గిపోవడంం ద్వా  రా 
వర్గీకీరింంచబడుతుంంది.

ప్రా�క్టీీ స్ చేయడంం ధ్యాానా  అంంతర్గగత  నిశ్శశ బ్దంం� మరియు ప్ర�శాంంతత 
యొక్కక  లోతైన భావానికి దారితీస్తుంం�ది. క్ర�మంం తప్పపకుం ండా ప్రా�క్టీీ స్ 
చేయడంం ధ్యాానా  మానసిక స్పపష్ట టతను పెంంచుతుంంది, దృృష్టిిని 
పదునుపెడుతుంంది, ఆంందోళనను తగ్గిిస్తుంం� ది మరియు అభిజా్ఞా 
పనితీరును మెరుగుపరుస్తుంం�ది.

ధ్యాానా న్నిి  అనేక విధాలుగా అభ్యయసిం ంచవచ్చుు . ఈ తరగతిలో, మనంం 
నాదానుసంంధాన (ధ్వవని పై ధ్యాానం ం) గురింంచి నేర్చుు కుంంటాము.

ఆచరణ కొరకు మార్గగదర్శశ కాలు ధ్యాానా
1.	ప్ర �శాంంతమైన మరియు శుభ్ర�మైన ప్ర�దేశాని్ని  కనుగొనంండి. లోపల 

కూర్చోం� ండి పద్మాాసనం ం లేదా సుఖాసనంం వెన్నెె ముక నిటారుగా 
ఉంండి శరీరంం రిలాక్స్�  అవుతుంంది.

2.	శ్వా  స లేదా శా్వా స వంంటి ఫోకస్ వస్తుువును ఎంంచుకోంండి మంంత్రం�ంలో 
లేదా ఏదైనా దృృశ్యయ  వస్తుువు మరియు దానిపై మీ దృృష్టిిని 
కేం�ద్రీ�కరింంచంండి. ప్రా�క్టీీ స్ సమయంంలో కళ్లుు మూసుకోంండి.

3.	సా ధన సమయంంలో వచ్చేే  ఆలోచనలు లేదా భావోద్వేే గాలకు 
ప్ర�తిస్పం� ందింంచకుంండా ఉంండంండి.

4.	ప్రా �రంంభంంలో సాధారణంంగా శా్వా సను ఎక్కుు వసేపు గమనింంచడంం 
కష్టంం�. మీ మనస్సుు  తిరుగుతుంంటే, నెమ్మమ దిగా కానీ గట్టిిగా మీ దృృష్టిిని 
మీ శా్వా స వైపుకు తీసుకురంండి.

5.	స్థిిరత్వం�  ం ముఖ్యం� ం; ప్ర�తిరోజూ ధ్యాా న సాధన చేయంండి, కొని్ని  
నిమిషాలతో ప్రా�రంంభింంచి క్ర�మంంగా వ్యయ వధిని పెంంచుకోంండి..
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నాదనుసంంధానంం (ధ్వవ ని ధా్యా నంం)

" అనే పదంంనాడా” అంంటే ధ్వవని  మరియు "అనుసంంధన” అంంటే 
పరిశోధన లేదా అనే్వే షణ అని అర్థం ం�. కాబట్టిి సంంధాన ధ్వవని  
ప్ర�కం�పనలపై అనే్వే షణ మరియు లోతైన ధ్యాానా న్నిి  కలిగి ఉంంటుంంది. 
ఎ, యు, ఎంం మరియు ఓయుఎంం వంంటి విభిన్నన  ధ్వవ నులను నెమ్మమ దిగా 
జపిసా్తారు, తద్వాా రా అవి శరీరమంంతా చక్కక టి ప్ర�తిధ్వవనిని  సృృష్టిిస్తాయి. 
•	 లోపల కూర్చోం� ండి వజ్రా�సనంం లేదా సుఖాసనంం వెన్నెె ముక 

నిటారుగా, ముఖంం రిలాక్స్�  అయ్యిి , కళ్ళుు  మెల్లిగిా మూసుకుని. 
•	దత్తతత  తీసుకో సిన్ ముద్ర� రెంండు చేతులతో తొడలపై ఉంంచాలి. 
•	పాట  అకారా మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లల పాటు మరియు దిగువ 

శరీరంంలో (ఉదరంం) ప్ర�తిధ్వవనిని  అనుభూతి చెంందంండి. 
•	పాట  ఉకారా మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లల పాటు మరియు శరీరంం 

యొక్కక  మధ్యయ  (ఛాతీ ప్రాం�ంతంం) భాగం�లో ప్ర�తిధ్వవనిని  అనుభూతి 
చెంందంండి.

•	పాట  మకర మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లల పాటు మరియు శరీరంం 
యొక్కక  ఎగువ (తల ప్రాం�ంతంం) భాగం�లో ప్ర�తిధ్వవనిని  అనుభూతి 
చెంందంండి.

•	పాట  ఓంంకార మూడు నుంండి ఐదు రౌంండ్లల పాటు మరియు శరీరంంలో 
ప్ర�తిధ్వవనిని  అనుభూతి చెంందంండి.

•	 రిపీట్ చేయంండి నాడనస్ సంంధాన రోజుకు పలుమార్లుు, ఇది 
అవగాహన విస్తతరణకు తోడ్పప డుతుంంది.

సమాధి
సమాధి అనేది అత్యుున్ననత   స్పృ�ృ హ స్థిితి. ధ్యాానం ం సమయంంలో దీనిని 
సాధింంచడంం సాధ్యయ మే. సమాధిలో, మనస్సుు  చాలా కాలంం పాటు ఉన్ననత  
ఆత్మమ  లేదా భగవంంతునిపై పూర్తిి గా కేం�ద్రీ�కృ�తమై ఉంంటుంంది..
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కాన్సెెప్ట్్  లను అర్థం ం� చేసుకోవడంం కొరకు వివిధ గేమ్ లు డిజైన్ 
చేయబడ్డాా యి. యోగా సరదాగా  సంంస్కృ�ృ తంంలో, కృ�ష్ణుు డు అంంటే 'ఆట' 
లేదా 'క్రీ�డలు' అని అర్థం ం�; అంందువల్లల, కృ�ష్ణుు డు యోగా అంంటే 
నేర్చుు కోవడంం అని అర్థం ం� యోగా ఆట ద్వాా రా,  కృ�ష్ణుు డు యోగా కొని్ని  
సూత్రా�లను అభివృృద్ధిి చేయడంంలో సహాయపడుతుంంది యోగా 
ఆనంందంం, బుద్ధిిపూర్వవకం� గా ఉంండటంం, ఏకాగ్ర�త, శా్వా సను బలోపేతంం 
చేయడంం, సృృజనాత్మమ కత మరియు ప్రే�మ వంంటివి. కృ�ష్ణుు డు యోగా 
ఒత్తిిడి మరియు ఆంందోళనను తగ్గిం��చ డానికి సహాయపడుతుంంది, 
మానసిక శ్రే�యస్సుు  మరియు భావోద్వేేగ  సమతుల్యయత ను ప్రో�త్ససహిస్తుంం� ది.

తయారు చేయడంం ద్వాా రా యోగా ఆహ్లాాదకరమైన మరియు 
ఇంంటరాక్టిి వ్, కృ�ష్ణుు డు యోగా అభ్యాా సంంలో జీవితకాల ఆసక్తిిని  
పెంంపొంందింంచడానికి సహాయపడుతుంంది మరియు సమగ్ర� అభివృృద్ధిికి 
మద్దదతు ఇస్తుంం�ది. 
కొని్ని  ఆటలు క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడ్డాా యి, వివిధ సూత్రా�ల ఆధారంంగా మీరు 
కొత్తత గేమ్ లను రూపొంందింంచవచ్చుు . యోగా మరియు తరగతిలో మీ 
స్నేేహి తులతో లేదా మీ కుటుంంబ సభ్యుుల తో ఆడుకోంండి

పదార్థథ గ్రా�హి - మైంండ్ ఫుల్ ఫుడ్

మైంండ్ఫుు ల్ ఈటింంగ్ అనేది ఇంండోర్ గేమ్, సాధారణంంగా సమూహాలలో 
ఆడతారు. ఈ ఆటను "ఐస్ బ్రే�కర్"గా ఉపయోగిం�చవచ్చుు , ఇది 
సంంకోచాలను తగ్గిం��చ డానికి మరియు విద్యాార్థుుల లో ఉత్తతమమైన వాటిని 
బయటకు తీసుకురావడానికి ఆడే ఆట. ఈ ఆటలో, ఆరోగ్యయకర మైన 
ఆహారపు అలవాట్లలను పెంంపొంందింంచుకోవడానికి విద్యాార్థుుల ను 
ప్రో�త్సస హింంచడానికి ఆహారాని్ని  ఒక థీమ్ గా ఉపయోగిసా్తారు. ఈ ఆట 
సృృజనాత్మమ కత, అవగాహన మరియు భావోద్వేేగ  సంంస్కృ�ృ తిని తెస్తుంం�ది.

ఎలా ఆడాలి

1.	 విద్యాార్థుు లు తమ ఎడమ చేతిని ప్లేేట్ ను పోలి ఉంండేలా ఛాతీ దగ్గగర  
ఉంంచాలని సూచింంచారు.

కృ�త యోగముకృ�త యోగము
అధ్యాాయం ం 6అధ్యాాయం ం 6
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2.	 ఉపాధ్యాా యుడు వివిధ తినదగిన వాటి పేర్లల ను పిలుసా్తాడు మరియు 
తినదగిన వస్తుువులను వేగం�గా తీసుకుంంటాడు.

	 ఉదాహరణకు, కూరగాయల పేర్లుు: క్యాారె ట్, గుమ్మమ డికాయ, కాగితంం, 
బీట్రూ�ట్, గబ్బిి లంం, క్యాాబే జీ, పెన్సిి ల్, మునగకాయలు, బీన్స్్ , 
ముల్లంం�గి, ఎరేజర్, బంంగాళాదుంంప.

	పం ండ్లల పేర్లుు: ఆపిల్, మామిడి, చికు, కుర్చీీ , ద్రా�క్ష, నారింంజ, డెస్క్్ , 
అరటి, ద్రా�క్ష, పైనాపిల్, డస్టటర్, బొప్పాా యి, పుచ్చచ కాయ.

3.	 ఉపాధ్యాా యుడు ఆరోగ్యయకర మైన ఆహార పదార్థాాని కి పేరు 
పెట్టిినప్పుు డల్లాా , విద్యాార్థుు లు ప్లేేట్ నుంండి తమ కుడి చేతులతో 
తినడాని్ని  మైమ్ చేసి , "మేము తింంటాము" అని చెప్పాా లి. 

	 ఉదాహరణకు, ఉపాధ్యాా యుడు "క్యాారె ట్" అని చెబితే, విద్యాార్థుు లు 
తినే చర్యయ  చేసి, "మేము తింంటునా్నా ము" అని చెప్పాా లి.

4.	 ఉపాధ్యాా యుడు మట్టిి, రాయి మొదలైన వివిధ తినదగిన 
వస్తుువులను లేదా జంంక్ ఫుడ్ ను మధ్యయ లో కలపవచ్చుు . తినలేని, 
జంంక్ ఫుడ్ ఐటమ్స్్  విషయంంలో విద్యాార్థుు లు మౌనంంగా ఉంండాలి.

5.	 తినకూడని లేదా జంంక్ ఫుడ్ వస్తుువుల కోసంం చర్యయ  చేసే లేదా 
"మేము తింంటాము" అని చెప్పేే  విద్యాార్థుుల ను బయటకు 
పరిగణిసా్తారు.

6.	 చివరి వరకు నిలిచి ఉన్నన  వారిని విజేతలుగా ప్ర�కటిసా్తారు.

ఉపాధ్యాా యునికి  గమనిక
• ఉపాధ్యాా యుడు ఆరోగ్యయకర మైన ఆహారంం (“మేము తింంటాము”) 

మరియు జంంక్ ఫుడ్ (నిశ్శశ బ్దంం�గా) పేర్లల ను తీసుకోవచ్చుు .
• అన్నం� ం, దోసె, పప్పుు , చపాతీ, ఇడ్లీీ, ఉప్మాా  మొదలైన ఆహార 

పదార్థాాల ను కూడా ఉపయోగిం�చవచ్చుు .

కృ�త యోగముకృ�త యోగము
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పంంచభూత
పంంచభూత అనేది ఒక సమూహ ఆట, దీని ద్వాా రా పిల్లలలు ఐదు 
మూలకాల పేర్లల ను నేర్చుు కుంంటారు లేదా పంంచభూత క్రిం�ంది చిత్రం�ంలో 
చూపింంచిన విధంంగా. ఈ ఆట శరీరంం మరియు మనస్సుు  మధ్యయ  అవగాహన, 
శ్ర�ద్ధధ, వినికిడి అవగాహన మరియు సమన్వవయం ంపై దృృష్టిి పెడుతుంంది. 
ప్రా�రంంభంంలో, ఆట యొక్కక  సూచనలను అర్థం ం� చేసుకోవడానికి 
ఉపాధ్యాా యులు విద్యాార్థుుల తో కలిసి చర్యయ లు చేయవలసి ఉంంటుంంది..

పంంచభూత
పృృథ్వీీ ఆప్ అగ్ని� వాయు ఆకాశ

భూమి నీరు అగ్ని� గాలి ఆకాశం�

ఎలా ఆడాలి
1.	 విద్యాార్థుు లు మధ్యయ లో టీచర్ తో సర్కిి ల్ లో నిలబడాలి.
2.	 టీచర్ పేరు చెప్పప గానే,  పంంచభూత ఎలిమెంంట్ స్టూూడెం ంట్స్్  ఈ క్రిం�ంది 

పట్టిికలో ఇచ్చిి న విధంంగా ఆ ఎలిమెంంట్ వలె వ్యయ వహరింంచాలి.
3.	 ఈ కదలికల వేగాని్ని  క్ర�మక్ర�మంంగా పెంంచవచ్చుు . పంంచభూతాలు 

కలపవచ్చుు . 
4.	తప్పు ు  చేసిన విద్యాార్థుు లు బయటకు వసా్తారు. చివరి వరకు నిలిచిన 

విద్యాార్థిి   ఆటలో గెలుసా్తాడు..

ఉపాధ్యాా యునికి  గమనిక
•	 గేమ్ ను ఆసక్తిికరం ంగా మార్చచ డానికి వైవిధ్యాా లు ప్రో�త్సస హింంచబడ్డాా యి.
•	 విద్యాార్థుు లంందరూ గేమ్ లో పాల్గొొనే లా చూసుకోంండి.
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పథ్విి విద్యాార్థుు లు కుంంగిపోవడంం, కూర్చోో వడంం లేదా 
కాలు కదపడంం చేయాలి.

ఆప్ విద్యాార్థుు లు నోటిలో నీటి చప్పుు డు 
(గాలగలగాలా....... వంంటివి) చేయా)

అగ్ని� విద్యాార్థుు లు అని్ని  వేళ్లల ను మూసి తెరవడంం 
ద్వాా రా తమ వేళ్లల తో మంంటలను 
వెలిగిం�చడాని్ని  అనుకరింంచాలి.

వాయు విద్యాార్థుు లు రెంండింంటినీ పెంంచాలి.  
చేతులు మరియు గడియారంం వైపు తిప్పం� ండి  
లేదా యాంంటీ-క్లాాక్ వైజ్.

ఆకాశం� విద్యాార్థుు లు రెంండు చేతులూ ఆకాశానికి 
అభిముఖంంగా పైకెత్తిి పైకి చూడాలి..

గలగలగల...





ఉపాధ్యాా యుల 
కోసంం 

సూచింంచబడిన 
సెషన్ ప్లాా న్
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యోగా కోసంం సెషన్ ప్లాా న్

నెల  1
3వ  పీరియడ్ 6వ పీరియడ్ 9వ పీరియడ్ 12వ పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

రోజువారీ జీవితంం 
కోసంం యోగా — 

పరిచయంం   
(10 నిమిషాలు)

యోగా చరిత్ర�  
(10 నిమిషాలు)

యోగా అంంటే ఏమిటి ? 
 (10 నిమిషాలు)

యమ  పరిచయంం  
(10 నిమిషాలు)

యోగా 
సాధన

మెడ వ్యాా యామాలు 
 (5 నిమిషాలు)

మెడ వ్యాా యామాలు 
(5 నిమిషాలు)

కుక్కక   శా్వా స   (5)

పవనముకా్తాసన (ఒంంటి 
కాలు

(10 నిమిషాలు)

సూర్యయ  నమస్కాార  
పద్ధధతులు

క్రీ�డా యోగా 
పరిచయంం

బుద్ధిిపూర్వవకం� గా 
తినడంం(15 
నిమిషాలు)

కుంందేలు  శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన అర్ధ ధచక్రా�సనంం నుంండి 
పాదహసా్తాసనంం వరకు, 
ఆశ్వవ సంంచలనాసనంం 
కాలు మార్చుు కోవడంం

(10 నిమిషాలు)

యోగా సాధన బుద్ధిిపూర్వవకం� గా 
తినడంం(15 
నిమిషాలు)

సూర్యయ  నమస్కాార  
పద్ధధతులు – 

అర్ధ ధచక్రా�సనంం నుంండి 
పదహసా్తాసనంం వరకు 

(5 నిమిషాలు)

ఆసన పరిచయంం - 
అర్ధ ధకటిచక్రా�సన
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నెల 2
15వ పీరియడ్ 18వ పీరియడ్ 21st పీరియడ్ 24వ పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

అపరిగ్ర�హ కథ

(10 నిమిషాలు)

పరీక్ష 1 
మూల్యాంం�కనం ం

(10 నిమిషాలు)

అపరిగ్ర�హంంపై 
కార్యాాచర ణ

(10 నిమిషాలు)

నియమా పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)

యోగా 
సాధన 

కుంందేలు శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

కుక్కక   శా్వా స   (5) 

పవనముకా్తాసన (ఒక  
మరియు  రెంండు  

కాళ్ళుు  )

(5 నిమిషాలు)

అర్ధ ధచక్రా�సనంం 
మరియు 

పాదహసా్తాసనంం, 
దంండంం నుంండి 

శం�కాసనంం వరకు

(5 నిమిషాలు)

కుక్కక  మరియు  
కుంందేలు శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

అశ్వవశాం ంచలనాసనంం 
- కాళ్ళుు  పరస్పపరం ం 

మార్చుు కోవడంం.

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన పద్మాాస న

(10 నిమిషాలు)

శాష్టాంం�గ  
నమస్కాా రానికి 
దంండాసనంం,

ఆర్ధ్వవ�  ముఖ స్వం� ంసన 
నుంండి అధోముఖ 
స్వవనాస న వరకు

 (10 నిమిషాలు)

దంండంం మరియు 
శాంంకసన

(5 నిమిషాలు)

పద్మాాస న పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)

ప్రా�ణాయామంం 
పరిచయంం

విభాగ శా్వా స— 
ఉదర శా్వా స   

(5 నిమిషాలు)

విశ్రాం�ంతి 

(5 నిమిషాలు) 

అర్ధ ధకటిచక్రా�సన సవరణ 

(10 నిమిషాలు)

యోగా సాధన యోగా సాధన యోగా సాధన 
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నెల 3
27వ పీరియడ్ 30వ పీరియడ్ 33వ  పీరియడ్ 36వ పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

నియమాపై యాక్టిి విటీ 

(10 నిమిషాలు)

తపస్ పై కథ

(10 నిమిషాలు)

తపస్ పై కథ

(10 నిమిషాలు) యోగా సాధన 

యోగా 
సాధన 

కుంందేలు  మరియు  
కుక్కక   శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

మెడ కదలిక 

(10 నిమిషాలు)

దంండంం నుంండి శం�కాసన 
వరకు, 

ఆశ్వవ సంంచలనాసనంం 
- కాళ్లల ను మార్చుు కోవడంం

(5 నిమిషాలు)

మధ్యం� ంతర 
మూల్యాంం�క న 

అర్ధ ధచక్రా�సనంం నుంండి 
పదహసా్తాసనంం వరకు

(5 నిమిషాలు)

పవనముకా్తాసన- రాకిం�గ్ 
& రోలింంగ్

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన 

పవనముకా్తాసన రెంండు  
కాళ్ళుు   

సెక్షనల్ శా్వా స  

 (10 నిమిషాలు)

విశ్రాం�ంతి 

(5 నిమిషాలు)

విశ్రాం�ంతి 

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన నాడి శుద్ధిి పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)
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నెల 4
39వ పీరియడ్ 42వ  పీరియడ్ 45వ పీరియడ్ 48వ పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

ప్ర�త్యాా హార 
పరిచయంం

ప్ర�త్యాా హారంంపై 
యాక్టిి విటీ 

యోగా సాధన యోగా సాధన 

యోగా 
సాధన 

కుక్కక  శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

కుక్కక  శా్వా స  

(5 నిమిషాలు)

అర్ధ ధచక్రా�సనంం నుంండి 
పాదహసా్తాసనంం, 

(10 నిమిషాలు) 
అశ్వవ సంంచాలానాసనంం 

– కాళ్లల ను మార్చుు కోవడంం

(5 నిమిషాలు)

దంండసన మరియు 
సాష్టాంం�గ  నమస్కాార , 

ఆర్ధ్వవ�  ముఖ స్వవనాస న 
మరియు అధోముఖ 

స్వవనాస న 

(5 నిమిషాలు)

ఆర్ధ్వవ�  ముఖ 
స్వవనాసనం ం 

నుంండి అధోముఖ 
స్వవనాసనం ం 

వరకు

 (5 నిమిషాలు)

మెడ కదలిక

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన యోగా సాధన 

యోగా సాధన పవనముకా్తాసన - ఒకే 
కాలు, భ్ర�మణంం

(10 నిమిషాలు)

భుజంంగాసన మరియు 
శలభాసన పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)

పవనముకా్తాసన  రెంండు 
కాళ్ళుు  , రాక్  మరియు  

రోలింంగ్ 

(5 నిమిషాలు)

పద్మాాస న 

(10 నిమిషాలు)

యోగా సాధన విశ్రాం�ంతి 

(5 నిమిషాలు)

అర్ధ ధకటిచక్ర�సన 

(10 నిమిషాలు) 

భ్ర�మరి 
ప్రా�ణాయామంం 
పరిచయంం –

( 5 నిమిషాలు)

పద్మాాస న

(10 నిమిషాలు)

సెక్షనల్  శా్వా స  

(10 నిమిషాలు)

పంంచభూత 

(10 నిమిషాలు)
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నెల 5
51st పీరియడ్ 54వ పీరియడ్ 57వ పీరియడ్ 60వ పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

యోగా సాధన పరీక్ష 2 
మూల్యాంం�కనం ం

యోగా సాధన యోగా సాధన 

యోగా 
సాధన 

అర్ధ ధచక్రా�సనంం నుంండి 
పాదహసా్తాసనంం, 

అశ్వవ సంంచాలానాసనంం 
– కాళ్లల ను 

మార్చుు కోవడంం

(5 నిమిషాలు)

మెడ కదలిక 
 (10 నిమిషాలు)

ఆర్ధ్వవ�  ముఖ 
స్వవనాస న మరియు 

అధోముఖ 
స్వవనాస న

(5 నిమిషాలు)

దంండసన 
మరియు సాష్టాంం�గ  

నమస్కాార , 
ఆర్ధ్వవ�  ముఖ 
స్వవనాస న 
మరియు 

అధోముఖ 
స్వవనాస న

(10 నిమిషాలు)

అర్ధ ధచక్రా�సనంం 
నుంండి 

పాదహసా్తాసనంం 
వరకు, దంండంం 

నుంండి శం�కాసనంం 
వరకు

(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన విశ్రాం�ంతి 
(5 నిమిషాలు)

భుజంంగాసన 
మరియు 

శలభాషణ
(10 నిమిషాలు)

ఉతా్తానపాదసనంం
(10 నిమిషాలు)

ఉతా్తానపాదాసన 
పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)
విశ్రాం�ంతి

(5 నిమిషాలు)

నాదానుసంంధన్ 
ధ్యాా న సాధన 
పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)

జాత్రు� త్ర�తక
(10 నిమిషాలు)

విశ్రాం�ంతి 
(5 నిమిషాలు)

జాత్రు� త్ర�తక ధారణ 
సాధన పరిచయంం

(10 నిమిషాలు)

యోగా సాధన యోగా సాధన సెక్షనల్ శా్వా స 
మరియు నాడీ శుద్ధిి 

ప్రా�ణాయామంం
(10 నిమిషాలు)
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నెల 6
63వ  పీరియడ్ 66వ పీరియడ్ 69వ పీరియడ్ 72వ  పీరియడ్ 

రోజువారీ 
జీవితంం 
కోసంం 
యోగా

యోగా సాధన యోగా సాధన అష్టాంం�గం�  యొక్కక  
పునర్విి మర్శశ  

యోగా (10 
నిమిషాలు)

తుది 
మూల్యాంం�కనం ం 

యోగా 
సాధన 

పవనముకా్తాసన  
రెంండు కాళ్ళుు   - 

తిప్పపడం ం
(10 నిమిషాలు)

దంండాసన మరియు 
శం�కాసన, 

అశ్వవ సంంచలనాసన 
(5 నిమిషాలు)

అర్ధ ధచక్రా�సనంం 
మరియు 

పాదహసా్తాసనంం
(5 నిమిషాలు)

జాత్రు� త్రా�టక్
(10 నిమిషాలు)

ఆసన సవరణ
 (10 నిమిషాలు)

ఆసన సవరణ (10 
నిమిషాలు)

యోగా సాధన విశ్రాం�ంతి  –  
(5 నిమిషాలు)

విశ్రాం�ంతి –  
(5 నిమిషాలు)

నాడిశుద్ధిి మరియు 
భ్రా�మరీ 

ప్రా�ణాయామంం
(10 నిమిషాలు)

భ్ర�మరీ ప్రా�ణాయామంం
(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన 

యోగా సాధన నాదానుసంంధానంం
(5 నిమిషాలు)

యోగా సాధన 
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అన్నిి  యూనిట్లలకు సూచనాత్మమ క వార్షికి 
సెషన్ ప్ర�ణాళిక

పీరియడ్ ` యూనిట్  
నంం 

సెషన్ 
రకం�  

యాక్టిి విటీ పేరు  యాక్టిి విటీ  
నంం .

సీ'లాటివే

1 యూనిట్ 1 రకం� 2 ఐస్ వాటర్ పీఈ-1 పీఈ-1

2 యూనిట్ 1 రకం� 2 ఏడు రాళ్ళుు పిఇ--2 పిఇ--2

3 యూనిట్ 5 యోగా దైనంందిన జీవితానికి యోగా వైజీ--1 వైజీ--1

4 యూనిట్ 1 రకం� 2 ఏరోబిక్స్�  వ్యాా యామంం పిఇ--3 పిఇ--3

5 యూనిట్ 1 రకం� 2 నన్నుు  అనుసరింంచంండి పిఇ--4 పిఇ--4

6 యూనిట్ 5 యోగా యోగా చరిత్ర� వైజీ--2 వైజీ--2

7 యూనిట్ 1 రకం� 2 నెంంబర్ గేమ్  పిఇ--5 పిఇ--5

8 యూనిట్ 1 రకం� 2 హులా హూప్ జంంప్ పిఇ--6 పిఇ--6

9 యూనిట్ 5 యోగా  యోగా అంంటే ? వైజీ--3 వైజీ--3

10 యూనిట్ 2 రకం� 1 ఆబ్స్టాా �కిల్ రేస్ పిఎఫ్ సి-1 పిఎఫ్ సి-1

11 యూనిట్ 2 రకం� 1   బ్యాాలెన్సిం�  ంగ్ యాక్ట్్  పిఎఫ్ సి-2 పిఎఫ్ సి-2

12 యూనిట్ 5 యోగా యమ పరిచయంం వైజీ--4 వైజీ--4

13 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యం� ంకణంం ఎఫ్ఏ-1 ఎఫ్ఏ-1

14 యూనిట్ 2 టైప్ 1 శివంం  అంంటాడు పిఎఫ్ సి-3 పిఎఫ్ సి-3

15 యూనిట్ 2 టైప్ 1 సహకరింంచంండి మరియు జయింంచంండి పిఎఫ్ సి-4 పిఎఫ్ సి-4
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16 యూనిట్ 5 యోగా అపరిగ్ర�హాల కథ వైజీ--5 వైజీ--5

17 & 18 యూనిట్ 2 రకం� 1 శం�కువుల మధ్యయ  పరుగు పిఎఫ్ సి-5 పిఎఫ్ సి-6

19 యూనిట్ 2 రకం� 1 బంంతిని పట్టుుకోంండి పిఎఫ్ సి-6 పిఎఫ్ సి-7

20 యూనిట్ 5 యోగా పరీక్ష-1 మూల్యాంం�కనం ం వైజీ--6 వైజీ--6

21 & 22 యూనిట్ 2 రకం� 1 పుష్-అప్ పొజిషన్ మరియు పాస్ 
వే బాల్

పిఎఫ్ సి-7 పిఎఫ్ సి-9

23 & 24 యూనిట్ 2 రకం� 1 టిక్-టాక్-టో డ్రి�బుల్ రిలే పిఎఫ్ సి-8 పిఎఫ్ సి-11

25 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-2 ఎఫ్ఏ-2

26 యూనిట్ 5 యోగా అపరిగ్ర�హాలపై యాక్టిి విటీ వైజీ--7 వైజీ--7

27 యూనిట్ 2 రకం� 1 మొసలి పంందెంం పిఎఫ్ సి-9 పిఎఫ్ సి-12

28 యూనిట్ 2 రకం� 3 తల, భుజాలు, మోకాలు మరియు 
బంంతి

పిఎఫ్ సి-10 పిఎఫ్ సి-13

29 యూనిట్ 5 యోగా నియమ పరిచయంం వైజీ--8 వైజీ--8

30 యూనిట్ 3 రకం� 3 కూర్చోో వడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-1 ఎఫ్ఎస్-ఎ-1

31 యూనిట్ 3 రకం� 3 వెంంబడింంచడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-2 ఎఫ్ఎస్-ఎ-2

32 యూనిట్ 5 యోగా నియామంంపై కార్యాాచర ణ వైజీ--9 వైజీ--9

33 యూనిట్ 3 రకం� 3 కూర్చుు ని ఉంండటంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-3 ఎఫ్ఎస్-ఎ-3

34 యూనిట్ 3 రకం� 3 వెంంబడింంచడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-4 ఎఫ్ఎస్-ఎ-4

35 యూనిట్ 5 యోగా తపస్సుు పై కథ వైజీ--10 వైజీ--10

36 యూనిట్ 3 రకం� 3 ఖో ఇవ్వవడం ం ఎఫ్ఎస్-ఎ-5 ఎఫ్ఎస్-ఎ-5

37 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-3 ఎఫ్ఏ-3

38 యూనిట్ 3 రకం� 3 సరళ రేఖలో పరుగెత్తతడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-6 ఎఫ్ఎస్-ఎ-6

39 యూనిట్ 5 యోగా తపస్ పై కథ వైజీ--11 వైజీ--11

40 యూనిట్ 3 రకం� 3 ఖో ఇవ్వవడం ం ఎఫ్ఎస్-ఎ-7 ఎఫ్ఎస్-ఎ-7
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41 యూనిట్ 3 రకం� 4 సరళ రేఖపై పరుగెత్తతడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-8 ఎఫ్ఎస్-ఎ-8

42 యూనిట్ 5 యోగా తపస్ పై కార్యాాచర ణ వైజీ--12 వైజీ--12

43 యూనిట్ 3 రకం� 3 తప్పిం� ంచుకోవడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-9 ఎఫ్ఎస్-ఎ-9

44 యూనిట్ 3 రకం� 4 జిగ్-జాగ్ పరుగు ఎఫ్ఎస్-ఎ-10 ఎఫ్ఎస్-ఎ-10

45 యూనిట్ 5 యోగా యోగ సాధన వైజీ--13 వైజీ--13

46 యూనిట్ 3 రకం� 3 తప్పిం� ంచుకోవడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-11 ఎఫ్ఎస్-ఎ-11

47 యూనిట్ 3 టైప్ 4 జిగ్-జాగ్ పరుగు ఎఫ్ఎస్-ఎ-12 ఎఫ్ఎస్-ఎ-12

48 యూనిట్ 5 యోగా ప్ర�త్యాా హార పరిచయంం వైజీ--14 వైజీ--14

49 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-4 ఎఫ్ఏ-4

50 & 51 యూనిట్ 3 రకం� 3 పోల్ టర్న్్ ఎఫ్ఎస్-ఎ-13 ఎఫ్ఎస్-ఎ-14

52 యూనిట్ 5 యోగా ప్ర�త్యాా హారంంపై కార్యాాచర ణ వైజీ--15 వైజీ--15

53 to 61 సంంగ్ర�హణ అంంచనా 1 ఎస్ఎ 1 ఎస్ఎ-9

62 & 63 యూనిట్ 3 రకం� 4 చేజ్ ను కవర్ చేయడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-14 ఎఫ్ఎస్-ఎ-16

64 యూనిట్ 5 యోగా యోగా సాధన వైజీ--16 వైజీ--16

65 & 66 యూనిట్ 3 రకం� 3 గొలుసు ఎఫ్ఎస్-ఎ-15 ఎఫ్ఎస్-ఎ-18

67 & 68 యూనిట్ 3 రకం� 4 ఫేక్  ఖో ఎఫ్ఎస్-ఎ-16 ఎఫ్ఎస్-ఎ-20

69 యూనిట్ 3 రకం� 3 పోల్ డైవ్ ఎఫ్ఎస్-ఎ-17 ఎఫ్ఎస్-ఎ-21

70 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-5 ఎఫ్ఏ-5

71 యూనిట్ 
3

రకం� 3 పోల్ డైవ్ ఎఫ్ఎస్-ఎ-18 ఎఫ్ఎస్-ఎ-22

72 & 73 యూనిట్ 
3

రకం� 3 కాలి బొటనవేలు తట్టటడంం ఎఫ్ఎస్-ఎ-19 ఎఫ్ఎస్-ఎ-24

74 యూనిట్ 
5

యోగా యోగా సాధన వైజీ--17 వైజీ--17
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75 & 76 యూనిట్ 
3

టైప్ 3 3-2-3 చైన్ ఎఫ్ఎస్-ఎ-19 ఎఫ్ఎస్-ఎ-26

77 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 పాసింంగ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-1

ఎఫ్ఎస్-
బి-1

78 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 క్యాాచిం ంగ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-2

ఎఫ్ఎస్-
బి-2

79 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 పాసింంగ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-3

ఎఫ్ఎస్-
బి-3

80 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 క్యాాచిం ంగ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-4

ఎఫ్ఎస్-
బి-4

81 యూనిట్ 
5

యోగా యోగా సాధన వైజీ--18 వైజీ--18

82 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-6 ఎఫ్ఏ-6

83 & 84 యూనిట్ 
4

టైప్ 1 10-పాస్ ఎఫ్ఎస్-
బి-5

ఎఫ్ఎస్-
బి-6

85 యూనిట్ 
5

యోగా టెస్ట్్ 2 మూల్యాంం�కనం ం వైజీ--19 వైజీ--19

86 & 87 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 డ్రి�బ్లింం�గ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-6

ఎఫ్ఎస్-
బి-8

88 & 89 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 అబ్స్టాా �కిల్ డ్రి�బ్లింం�గ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-7

ఎఫ్ఎస్-
బి-10

90 యూనిట్ 
4

టైప్ 3 షూట్ వే బాల్ ఎఫ్ఎస్-
బి-8

ఎఫ్ఎస్-
బి-11

91 యూనిట్ 
5

యోగా యోగా సాధన వైజీ--20 వైజీ--20

92 యూనిట్ 4 టైప్ 3 షూట్ వీ బాల్ ఎఫ్ఎస్-బి-9 ఎఫ్ఎస్-
బి-12

93 & 94 యూనిట్ 4 టైప్ 1 డాడ్జ్్ బాల్ ఎఫ్ఎస్-
బి-10

ఎఫ్ఎస్-
బి-14
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95 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�కనం ం ఎఫ్ఏ-7 ఎఫ్ఏ-7

96 యూనిట్ 5 యోగా యోగా సాధన వైజీ--21 వైజీ--21

97 & 98 యూనిట్ 4 రకం� 3 డ్రి�బుల్ అంండ్ షూట్ ఎఫ్ఎస్-
బి-11

ఎఫ్ఎస్-
బి-16

99 & 100 యూనిట్ 4 రకం� 4 పాస్ అంండ్ షూట్ ఎఫ్ఎస్-
బి-12

ఎఫ్ఎస్-
బి-18

101 యూనిట్ 4 రకం� 3 షూటౌట్ టోర్ననమెం ంట్ ఎఫ్ఎస్-
బి-13

ఎఫ్ఎస్-
బి-19

102 యూనిట్ 5 యోగా యోగా సాధన వైజీ--22 వైజీ--22

103 & 104 యూనిట్ 4 రకం� 3 షూటౌట్ టోర్ననమెం ంట్ ఎఫ్ఎస్-
బి-14

ఎఫ్ఎస్-
బి-21

105 యూనిట్ 4 రకం� 3 గోల్ కీపర్ యొక్కక  రక్షణ 
నైపుణ్యాా లు

ఎఫ్ఎస్-
బి-15

ఎఫ్ఎస్-
బి-22

106 యూనిట్ 5 యోగా యోగా సాధన వైజీ--23 వైజీ--23

107 యూనిట్ 4 రకం� 3 గోల్ కీపర్ యొక్కక  రక్షణ 
నైపుణ్యాా లు

ఎఫ్ఎస్-
బి-16

ఎఫ్ఎస్-
బి-23

108 యూనిట్ 4 రకం� 3 నిరోధింంచడంం ఎఫ్ఎస్-
బి-17

ఎఫ్ఎస్-
బి-24

109 యూనిట్ 5 యోగా అష్టాంం�గ  యోగా యొక్కక  
సవరణ వైజీ--24 వైజీ--24

110 నిర్మాా ణాత్మమ క మూల్యాంం�క న ఎఫ్ఏ-8 ఎఫ్ఏ-8

111 యూనిట్ 4 టైప్ 3 బ్లాాకిం� గ్ ఎఫ్ఎస్-
బి-18

ఎఫ్ఎస్-
బి-25

112 & 113 యూనిట్ 4 టైప్  4 సమీకరణ ఎఫ్ఎస్-
బి-19

ఎఫ్ఎస్-
బి-27

114 to 122 సమ్మేే టివ్ 
అసెస్ 
మెంంట్ 2

సంంగ్ర�హణాత్మమ క 
మూల్యాంం�కనం ం 2

ఎస్ఏ-1 ఎస్ఏ-9
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