
A PublicAtion of Motherhood university, roorkee 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

सारांश: 
 
vkt vkfFkZd le`f) ds ewy esa izkd`frd lalk/kuksa ds LFkku ij ekuoh; {kerkvksa ,oa ;ksX;rkvksa us txg 
ys yh gSA ekuoh; {kerkvksa ,oa ;ksX;rkvksa esa o`f)] lq/kkj dh izfd;k fo|ky;ksa ls gksdj xqtjrh gSA 
ijUrq ;fn fo|ky;ksa esa f”k{kdksa rFkk f”k{k.k vf/kxe dh lHkh O;LFkkvksa dk vHkko gks rks fo|ky; esa 
eqY;oku izfrHkkvksa dk lt̀u ugh gks ldrk gSA v/;;u ds {ks= eas tgk¡ f”k{kk gh lkekftd vkfFkZd 
fodkl dk ,d ek= fodYi gSA eSa f”k{kk ds ekSfyd vf/kdkj ds vkyksd esa f”k{kk dh orZeku laLFkkxr 
tfVyrkvksa] leL;kvksa ,oa muds lek/kku dks izLrqr djds v/;;u ds ek/;e js[kfdar djus dk iz;kl 
fd;k x;k gSA 
 

izLrkouk%& 

    uo mÙkjk[k.M jkT; iwjs ns”k esa rsth ls c<+us okys jkT;ksa dh Js.kh esa gSA tgk¡ izkFkfed fo|ky;ksa 
dh fLFkfr esa vkSj la[;k esa òf) gks jgh gSA izkFkfed f”k{kk dh fLFkfr “kkldh; vkSj xSj& “kkldh; 
iz;klksa ds ckotqn Hkh budh fLFkfr lkspuh; cuh gqbZ gSA jkT; ds fdrus gh fo|ky;ksa esa v/;kidksa ds 
,oa iz/kkuk/;kidks ds in fjkDr gSA “kkluk ns”kksa ds vuqlkj gh 45 Nk=ksa ij ,d f”k{kd gS loZf”k{kk 
vfHk;ku ds varxZr izkFkfed fo|ky;ksa esa vf/kdre nks in l`ftr gSA mÙkjk[k.m ds vf/kdka”k izkFkfed 
fo|ky;ksa esa f”k{kd& Nk= vuqikr “kklukns”kksa ,oa fu;e ds vuqlkj ugh gSA 

   gfj}kj ds yksxksa esa f”kf{kr gksus dh ykylk rks vuds eu esa igys ls gh fo|eku FkhA ;gk¡ ij [ksrh 
Hkwfe dh deh ] Lo&jkstxkj ,oa m|ksx &/kU/ks vkfn dh deh ds dkj.k ljdkjh uksdjh ds fy;s i<+uk 
fy[kuk vko”;d le>k tkrk A bUgh leL;ksa ds dkj.k tuin gfj}kj esa fofHkUu lkekftd laxBu 
iz;klksa ls dbZ Ldwy [kqys A f”k{kk dk bruk vf/kd egRo ljdkjh iz;klksa ds ckn Hkh bl {ks= esa vusd 
leL; vkt Hkh fo|eku gSa jpukRed dk vHkko] f”k{kdks esa Nk=ksa dks iszfjr djus dh {kerk dk vHkko ] 
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f”k{kdks ] vkSj f”k{kk deZpkfj;ksa dh {kerkvksa ] vfHk:fp;ksa ds vuqlkj dk;Z u ys ikuk cPps ds lokZxh.k 
fodkl esa dk;Z u djuk ] ljdkjh vkns”kksa ds vuqlkj dk;Z djuk xzkeh.k {ks=ksa ] fiNMs xkWoksa esa dk;Z 
djus dh f”k{dksa dh vfHk:fp ,oa v/;kidksa ] iz/kkuk/;kidks dk fo|ky;ksa esa vuqifLFkr jguk vkfn 
xEHkhj leL;k gSA izkFkfed fo|ky;ksa esa vपʩय& vojks/ku dh ,oa vksj cM+h leL;k gSA 

“kks/k fof/k %& 

   izkFkfed fo|ky; ds v/;;u dk eq[; mns”; fodkl[k.M yDlj ds jktdh; izkFkfed fo|ky;ksa 
dh f”k{k.k lEca/kh vusd izdkj dh सम˟ाओ dk v/;;u djuk gSA yDlj fodkl[k.M ds izkFkfed 
fo|ky;ksa ds v/;kidks] fo|kFkhZ;ksa ,oa vfHkHkkodksa dh leL;kvksa dks lqy>kus ds fy;s lq>ko nsuk gSA 
v/;;u mÙkjk[k.M jkT; ds gfj}kj tuin yDlj CykWd ds jktdh; izkFkfed fo|ky;ksa dk gSA bl 
“kks/k esa jktdh; izkFkfed fo|ky; ds 50 v/;kidks ] 100 Nk=ksa vkSj 200 vfHkHkkodksa dks fy;k x;k gSA 

    izLrqr “kks/k esa djus okyh us fodkl [k.M yDlj ds 203 Ldwyks esa jktdh; izkFkfed fo|ky;ksa esa 
ls 30 fo|ky;ksa dk p;u ykVjh fof/k ls fd;k A bu fo|ky;ksa esa l 50 f”k{kd 200 Nk= ] 100 
vfHkHkkod dks mís”; ds fy;s pquk x;k v/;;u ds fy;s f”k{kd rFkk fo|okuks us rhu iz”ukoyh dk 
iz;ksx fd;k x;k A ftuesa v/;kidks ] Nk=ksa fo|kFkhZ;ks ,oa vfHkHkkodks ls lEcf/kr leL;s gS lHkh dh 
leL;ksa dks iz”ukoyh ds }kjk tkuus dk iz;kl fd;k gSA vkSj izkIr fd;s vkadMksa dks rkfydk esa izLrqr 
fd;k x;kA 

izeq[k leL;k;s %& 

      izkIr vkadMks dks rkfydk c) djds “kks/k ifj.kke dks mís”; ds vuqlkj rkfydk 1]2]3] izLrqr 
fd;k x;k gSA rFkk f”k{kd Nk= ,oa vfHkHkkod dh leL;kvksa dk fooj.k bl izdkj ls gS& 

f”k{kdks lEc/kh leL;k;s  

     bl vkadMs ls izkIr f”k{kdks ls feyus ij irk pyk fd lHkh fo|ky;ksa esa Nk= vkSj v/;kkid dk 
vuqikr lgh ugh gS ifj.kkeLo:I f”k{kdks dks vf/kd d{kkvksa esa f”k{k.k dk;Z djuk iMrk gSA bl izfof/k 
esa f”k{kdks }kjk izkFkfed fo|ky;ksa dh lHkh d{kkvksa dks nks ;k rhu Hkkxksa esa ckVdj ,d lkFk i<kuk 
iMrk gSA v/;;u ds 86 izfr”kr f”k{kd cgqd{kh; f”k{k.k dj jgs gSA 

 mYys[k feyrk gS fd िशƗणizf”k{k.k esa vHkh rd f”k{kdks dks vf/kd d{kk;s i<+kus dh vHkh rd 
dksbZ izfr”k{k.k ugh fn;k x;k ,slh ifjfLFkfr esa Nk=ksa dh miyfC/k ij xyr izHkko iMuk LokHkkfod gSA 
D;ksfd blls uk rks cPpksa dk lgh ls ewY;kadu gks ikrk vkSj ugh mudk x`gdk;Z dk voyksdu gks ikrk 
A blds vfrfjDr f”k{kdks dks vusd izdkj ehfVax esa pquko dk;Z ] िमडडे fey dh O;oLFkk djuk ] 
ehfVax vkfn esa mifLFkr gksuk iMrk gS ftlls fo|ky;ksa esa v/;kiu ij foijhr izHkko iMrk gSA f”k{kdks 
us ;g crk;k fd vkt Hkh Ldwyksa esa cPpksa dks Ldwy igqpus ds fy;s vusd ck/kkvksa dk lkeuk djuk 
iM+rk gSA mudks fo|ky;ksa esa tkus dsिलए xkWoksa esa lMds VqVh & QqVh o tkus ds lk/ku ugh gsa 
vfHkHkkod vius cPpksa dks Ldwy Hkstus esa fo”ks’k :fp ugh ysrs @CykWd lalk/ku dsUnz rFkk U;k; iapk;r 
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lalk/ku dssUnzks esa f”k{kdks dh f”k{k.k rFkk f”k{k.ksÙkj leL;ksa dk gyu gks ikuk Hkh cPpksa dks xq.kkRed 
f”k{kk ns ikus esa ,d fodV leL;k vk jgh gSA 

Nk=ksa ls lEcaf/kr leL;k;s 

      v/;;u esa Nk=&Nk=ksa dh leL;kvksa dk irkलगाने dk iz;kl fd;k x;k A mudk rkfydk ls irk 
pyrk gS fd vkt Hkh dqN Ldwyksa esa Nk=&Nk=kvksa dks cSBus dh leqfpr O;oLFkk ugh gS VkV&ifV~V;ksa 
dh O;oLFkk u gksus ls cPpksa dks fnu Hkj tehu ij cSBuk A muds f”k{k.k dk;Z ] “kjhj dh “kks/k o 
LokLFk; ij foijhr izHkko iM jgk gSA Nk=ksa u ;g Hkh crk;k fd fo|ky; esa f”k{kdks dh deh ] 
lkaLd`frd dk;Zdzeksa dk vk;kstu u gksuk ] Ldwy esa fctyh ] ikuh rFkk “kkspky;ksa dh mfpr O;oLFkk 
dk u gksuk ;|fi dqN fo|ky;ksa esa bu lqfo/kkvksa dks tqVk;k rks x;k gS ijUrq muds j[kj[ko ds vHkko 
esa Nk= & Nk=kvksa }kjk mudk mi;ksx gksuk lEHko ugh gks ik jgk gSA 

 cPpksa ds fy;s Hkez.k dk;Zdzeksa vkfn dh O;oLFkk u gksuk Hkh cPpksa ds lokZxh.k fodkl dks 
izHkkfor dj jgk gSA Ldwyksa esa [ksy ] okn & fookn Hkk’k.k laxhr vkfn izfr;ksfxrkvksa dk leqfpr 
vk;kstu u gksuk] vkSj l{e vk;kstu ij lHkh cPpksa dh izfrHkkfxrk u gksuk ] Hkh Nk= &Nk=kvksa dks 
muds Ldwy ds izfr vkdZ’k.k de djk jgk gSA 

अिभभावको ंसे सɾंिधत सम˟ाये 

bl v/;;u esa vfHkHkkodksa ls fopkj &foe”kZ djus ls irk pyk fd vf/kdka”k vfHkHkkod vius cPpksa dh 
f”k{kk ls larq’V ugh gSA vfHkHkkodksa ls bldk dkj.k tkuus ls irk pyk fd Ldwyksa esa “kSf{kd okrkoj.k 
dh deh ] f”k{kdks dk f”k{kk ls nwljs dk;ksZ esa yxs jguk A vuqifLFkr jguk x̀g dk;ksZ dk le;&le; 
ij voyksdu u djuk rFkk f”k{kdks dk fo|ky; ds izfr fo”ks’k yxko u gksuk ] flQZ vkSipkfjd ek= 
jg x;k A vfHkoHkkodks us ;g Hkh crk;k fd vf/kdrj f”k{kd yEch दूरी r; djds fo|ky; igqprs gS 
blls f”k{kd cPpksa dks viuk lg;ksx Hkh ugh ns ik jgs gSa vfHkHkkod vksj f”k{kdks ds }kjk Ldwy esa tks 
“kSf{kd okrkoj.k dk fuekZ.k gksuk pkfg;s Fkkवहugh gks ik jgk gS dbZ vfHkHkkod Ldwyksa esa fo”kks’k ;ksxnku 
nsus ds fy;s bPNqd Fks|ysfdu f”k{kdks }kjk fo”ks’k :fp ugh fn[kkbZ xbZA vfHkHkkodks dk Ldwyks esa fo”ks’k 
volj ij tkuk gksrk gSA ,sls esa vfHkHkkod Ldwyksa esa viuk ;ksxnku ugh ns ik jgs gSA 

“kSf{kd mikns;rk %& 

1- Ldwyks esa f”k{kdks dh la[;k mfpr vuqikr esa gks fo|ky; esa ,d ih0Vh0 vkbZ gSA 
2- f”k{k.k lgk;d lkexzh mfpr ek=k esa miyC/k gksuh pfg,A 
3- Ldwyks मŐcPpks ds fy;s cs<us dh mfpr O;oLFkk gksuh pkfg,A 
4- lHkh fo|ky;ksa esa [ksy dk leku gksA 
5- ikB~;dze jkspd cukdj i<+kuk pkfg;sA ftlls Nk=&Nk=k;s f”k{k.k esa :fp ys ldsA 
6- ;ksX; ,oa ;qok f”k{kdks dh mUufr vkSj gsM ekLVj ds in ij fu;qfDr djuh pfg;sA 
7- iqLrdky; esa cPpksa ds fy;s cky&if=dkvksa dk laxzg j[kuk pkfg,A 
8- f”k{kdks dks viuk f”k{k.k dk;Z euksoSKkfud ] lkekftd o O;olkf;d cukuk pfg,A 
9- d{kk ds NksVs cPpksa dh le;&lkj.kh cMs cPpksa ls vyx gksuh pfg;sA 
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10- fo|ky; esa fctyh vkSj ikuh dh lqfo/kk gksuh pfg,A 
11- e/;kgu Hkkstu mfpr ek=k o ikSf’Vd gksuh pfg;sA 
12- f”k{kdks dks f”k{k.k dk;Z esa LFkkuh; ;qod &;qofr;ksa dh lgk;rk ysuh pkfg;sA 
13- cPpksa dks O;kolkf;d ikB~;dze fl[kuk pkfg;sA 
14- lekos”kh Ldwy [kqyokus pkfg;s थे fo|ky;ksa esa lekos”kh f”k{kk gksuh pfg;sA 
15- vko”;drk vuqlkj u;s fo|ky; [kqyokus pkfg;sA iqjkus fo|ky;ksa esa f”k{k.k lkexzh dh lqfo/kk 

gSA 
16- ftu f”k{kdks ds ikl vkokl ugh muds fy;s vkokl dh O;oLFkk djuh pfg;sA 
17- v/;kid vius gh {ks= dk gksuk pfg;sA ¼LFkkuh;½ 
18- ^iSjk Vhpj^ dh fu;qfDr dh dh tkuh pfg;sA 
19- Ldwyks esa lkaLd`frd izksxzke djokus pfg;sA 
20- fo|ky;ksa esa ;ksxklu ] ih0Vh0 vkfn dh O;oLFkk gksuh pfg;sA 
21- lHkh fo|ky;ksa esa izkFkfed &fpfdRlk dh O;oLFkk gksuh pfg;sA 
22- सभीfo|ky;ksaमŐ योग िशƗा – छाũो के शरीर की िŢया- Ůणाली पर िनयंũण रखने के िलए ʩयाम की  

सवŊसुलभ पȠितयाँ करवानी चािहये  
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1- rkfydk &1 
fodkl[k.M yDlj esa lsokjr vk/;kidks dh leL;k, 
 
Ikz”u 
la[;k 

Ikz”uks dk fooj.k mÙkj gkW mÙkj ugh 
la[;k Ikzfr”kr  Lka[;k izzfr”kr  

1 fo|ky; esa v/;kidks o d{kkvksa ds 
chp vuqikr lgh gS\ 

10 10 15 15 

2 fo|ky; esa f”k{kd vkSj f”k{kkFkhZ ds 
lEca/k vPNs gSA 

20 20 05 05 

3 fo|ky; esa “kSf{kd fdz;kvksa dks iqjk 
djus esa vfHkHkkodks dk lg;ksx feyrk 
gSA 

15 15 10 10 

4 ikB~;dze cPpksa dks :fp ds vuqlkj 
gSA 

15 15 10 10 

5 fo|ky; dh le; lkj.kh; f”k{kdks ds 
vuqdwy gSA 

20 20 05 05 

6 fo|ky; esa dejs Ik;kZIr o vuqdwy gSA 15 15 10 10 
7 fo|ky; esa QuhZpj dh O;oLFkk gSA 10 10 15 15 
8 fo|ky; esa “kkSpky; gSA 0 0 50 50 
9 dejs gkok nkj gSA 20 20 05 05 
10 fo|ky; ds dejks esa ia[ks fctyh gSA 0 0 50 50 
11 lkQ ikuh dh O;oLFkk gSA 0 0 50 50 
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Rkkfydk &2 
fodkl[k.M yDlj esa Nk=k dh leL;k dk fooj.k 
 
Ikz”u 
la[;k 

Ikz”uks dk fooj.k mÙkj gkW mÙkj ugh 
la[;k Ikzfr”kr  Lka[;k izzfr”kr  

1 fo|ky; dk okrkoj.k mudh f”k{kk ds 
vuqdwy gSA 

90 90 10 10 

2 fo|ky; esa VkV &iV~Vh ij cSBuk 
lqfo/kktud gS \ 

10 10 90 90 

3 fo|ky; esa v/;kidks dh iz;kZIr la[;k 
gSA 

30 30 70 70 

4 fo|ky; esa O;k;ke djok;k tkrk gSA 100 100 0 0 
5 fo|ky; esa le;&le; ij [ksy 

&izfr;ksfxrk gksrh gSA 
90 90 10 10 

6 [ksy lekxzh Ik;kZIr miyC/k gSA 42 42 58 58 
7 VkV&iV~Vh dk mfpr izca/k gSA 44 44 56 56 
8 fo|ky; esa “kkSpky; miyC/k  gSA     
9 fo|ky; esa ihus dk ikuh lkQ gSA 60 60 40 40 
10 fo|ky; esa Kku&o/kzd ;k :fpdj 

lkexzh gSA 
53 53 47 47 

11 fo|ky; }kjk izfr;ksfxrk esa Hkkx fy;k 
tkrk gSA 

40 40 60 60 

12 fo|ky; ds lHkh dejks esa fctyh 
ikuh dh O;oLFkk gSA 

0 0 100 100 
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Rkkfydk &3 
vfHkHkkodks dh leL;kvks dk fooj.k 
 
Ikz”u 
la[;k 

Ikz”uks dk fooj.k mÙkj gkW mÙkj ugh 
la[;k Ikzfr”kr  Lka[;k izzfr”kr  

1 fo|ky; esa ih0Vh0,0 dh fefVax gksrh 
gSA 

77 77 23 23 

2 fo|ky; muds cPpks dks lkaLd`frd 
dk;Zdzeks esa Hkkx ysus esa enn djrk 
gSA 

30 30 70 70 

3 fo|ky; muds cPpks dh leL;kvksa dks 
/ksZ;Z iwoZd lqurk gSA 

40 40 60 60 

4 fo|ky; muds cPpksa ds LokLfk dk 
/;ku j[krk gSA 

60 60 40 40 

5 fo|ky; dk okrkoj.k muds cPpksa ds 
vuqdwy gSA 

48 48 52 52 

6 fo|ky; dh le;&lkj.kh muds cPpksa 
ds vuqdwy gSA 

45 45 55 55 

7 fo|ky; dk vuq”kklu muds cPpksa ds 
vuqdwy gSA 

93 93 7 7 

8 fo|ky; muds cPpks ds vPNs dk;ksZ 
ij iquZoyu nsrk gSA ;kfjrksf’kr djrk 
gSA 

32 32 69 69 

9 fo|ky; esa ihus dk ikuh lkQ gSA 60 60 40 40 
10 fo|ky; esa Kku&o/kZd ;k :fpdj 

lkexzh gSA 
53 53 47 47 

11 fo|ky; }kjk izfr;ksfxrk esa Hkkx fy;k 
tkrk gSA 

40 40 60 60 

12 fo|ky; ds lHkh dejks esa fctyh 
ikuh dh O;oLFkk gSA 

0 0 100 100 
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“kks/k izca/k izdkf”kr ¼ih0mp0Mh0 foKku dyd=k fo0fo0 if”peh caxky½ 
2- nsfud tkxj.k C;qjks ¼2009½ f”k{kdks dh deh] Ldwyks esa rkys ] ys[k vej mtkyk 

           पतंजिल योग- सूũ 
 
 


