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अध्याय-3: योग और जीवन शैली
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योग और जीवन शैली 03 

आसन:- 

शरीर की वह मुद्रा है, जोकक मलू रूप से ध्यान में बैठने के ललए प्रयोग होती है तथा बाद में हर 
योग तथा आधुननक योग के ववभिन्न आसनों में जैसे- खडे आसन (नतकोनासान) बठैकर 
(पद्मासन) लेटकर (शवासन) उले्ट होकर (शीर्ााशन) सतंुलन वाल े(कुकु्कटासन) आग ेकी ओर 
झुकन े(पलिमोताआसन), पीछे की ओर झुकन े(धनुरासन) को आपस में जोडती है। 

पंतजली के अनुसार आसन:- 
“स्थिरसुखमासनम” पतंजली योगसूत्र के अनुसार आसन एक स्थिर एवंम् सखुदायक स्थिनत है।  

आसन करन ेके लाभ:- 
1. रोग ननवारक के रूप में अध्ययनों से यह पता चलता है कक आसन से लचीलापन, शक्ति 

स्वय ंके संतुलन में सधुार होता है, तथा इससे तनाव को कम करन ेऔर ववशरे् रूप से 
अिमा तथा मधुमेह जैसी कुछ बीमाररयों को कम करने में मदद भमलती है। 

2. आसनों के ननयभमत अभ्यास से मानससक स्पष्टता तथा शांनत पैदा होती है, शरीर में 
जागरूकता बढ़ती है जो तनावों से छुटकारा कदलाता है। आसन करने से एकाग्रता बढ़ती है 
तथा स्वय ंके प्रनत जागरूकता बढ़ती है। जब िी व्यक्ति आसन करने हेतु अपनी चटाई को 
नबछाता है तथा ववभिन्न मुद्राओ ंद्वारा अपने शरीर को घुमाता है तो वह अनभगत स्वास्थ्य 
लािों को प्राप्त करना शुरू कर देता है। 

जीवन शैली संबंधित रोगों की रोकथाम में योग की भूममका:- 
जीवन शैली संबभंधत ववकारों के प्रबंधन में सदैव योग के मौललक ससद्ातंों की चचाा की जाती है। 
लजसमें व्यक्ति का उभचत दृष्टष्टकोण तथा मनोवैज्ञाननक ववकास शाभमल है। योगी की जीवन शैली 
एक समग्र कला एवं ववज्ञान है लजसके अभ्यास द्वारा तनाव प्रबंधन, चयापचय का सामान्य होना, 
लशथलीकरण, कल्पना शक्ति में वलृद् तथा प्रचललत रोगों जैसे मधमुेय व उच्च रिचाप आकद को 
ननयंष्टत्रत ककया जा सकता है। 
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योग और जीवन शैली 03 

जीवनशैली संबंधित ववकार:- 
• मोटापा  
• मधुमेह  
• अिमा  
• उच्च रिचाप  
• पीठ ददा 

मोटापा या स्थूलता:- 
1. मोटापा ववश्व की समस्या बन चुका है वयस्को के साथ – साथ बच्चे िी मोटापे से ग्रस्त हो 

रहे हैं। मोटापा शरीर की वह दशा होती है लजसमें, शरीर में वसा की मात्रा बहुत अभधक 
होती है। खान – पान की गलत आदतें और ननषृ्कय जीवन शैली इसका मुख्य कारण है।  

2. दसुरे शब्दों में यह कहा जा सकता है कक वह दशा जब एक व्यक्ति का िार आदशा िार स े
20 % या इससे अभधक होता है वह मोटापा कहलाता है।  

मोटापे होने के कारण:- 
मोटापे के दो मुख्य कारण है हमारे खान – पान की गलत आदतें तथा पाचन प्रणाली का नबगडना 
बारबार खाना, दवाइयां, मनोवैज्ञाननक घटक, सामालजक मुदे्द, हामोन में बदलाव, गिाधारण, 
काबोहाइड्र ेट खाना इत्याकद। मोटापे के अनके कारण हैं, जैसे अत्याभधक िोजन, पररश्रम रहहत 
जीवन, थायराइड्, वंशानुगत इत्याकद।  

मोटापे स ेनुकसान:- 
मोटापे के अनेक स्वास्थ्य जोखखमों के कारण इसको बीमारी का दजाा कदया जा चुका है। मोटापे के 
कारण व्यक्ति अनेक बीमाररयां जैसे मधुमेह, अनतररि दबाव, कैं सर, गठठया आकद रोगों का 
लशकार हो जाते है।  

मोटापे स ेछूटकारा:- 
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योग और जीवन शैली 03 

ननम्न आसनों को ननयभमत रूप में करने से मोटापे से छूटकारा पाया जा सकता है। 

1. बज्रासन:- 

पूवव स्थस्थवत:-  

दोनों पैरों को सामने की ओर सीधे रखकर बैठ जाये।  

ववधि:-  

• दायें पैर को घुटन ेसे मोडकर दायें ननतम्ब के नीचे रखें। 
• बाये पैर को घुटन ेसे मोड कर बाये ननतम्ब के नीचे रखें। 
• कमरे, गदान एवं ससर को सीधा रखते हुये, दोनों पैरों के अंगूठे भमल ेहुये, एडी खुली 

हुई, घुटन ेतथा पैर का ननचला िाग जमीन से लगा रहे।  
• दोनों हाथों को जघांओ ंपर रखे तथा दृष्टष्ट सामन ेकी ओर हो।  

लाभ:-  

• यह आसन ध्यानात्मक आसन है। 
• इसे िोजन के पिात िी ककया जा सकता है। 
• इसके अभ्यास से पाचन संिान पर प्रिाव पडता है।  
• उपापचय, मेटाबो- ललज्म प्रकिया ठीक प्रकार से होती है।  
• िोजन शीघ्र पचता है पपण्डली और जंघाओ ंके ललए िी उत्तम है। 

2. हस्तोत्तानासन:- 

पूवव स्थस्थवत:-  

दोनों पैरों को भमलाकर सीधे खडे हो जाएँ। 

ववधि:-  
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योग और जीवन शैली 03 

हाथों की हथलेलयों आकाश की ओर उगललयों को परस्पर फंसाते हुये ऊपर की तरह तान े
हाथ सीधे व कानो से सटे रहे श्वास लतेे हुए अपनी कमर से दहहनी ओर 5 से 10 सेकंड् 
करे। श्वास बाहर छोडते हुए मध्याविा में आये इसी को दसूरी ओर िी करें।  

लाभ:- 

संपूणा शरीर को आराम भमलता है बच्चो का कद बढ़ान ेमें सहायक कमर की लचक बढ़ाता 
है उदर – ववकार के ललये िी उपयोगी कमर की चबीी कम करता है। 

3. विकोणासन:- 

पूवव स्थस्थवत:- 

दोनों पैर भमलाकर सीधे खडे हो जाए। 

ववधि:- 

दोनों पैरो के बीच में 3 से 4 फुट का अन्तर ले। श्वास िरते हुए बायें हाथ को कान से 
लगाते हुये सीधा करे श्वास ननकालते हुए दाहहनी ओर झुकें  दायें हाथ से पैर को अगंुठे को 
स्पशा करे। श्वास िरते हुए सीध होकर हाथ बदलकर बायी ओर झुके। 

लाभ:- 

इस आसन के प्रिाव से कमर व कहट प्रदेश लचीला होता है अनावश्यक चबीी घटती है हाथ 
कंधे जघा आकद शक्तिशाली होते है। 

4. अिवमत्स्येन्द्रासन:- 

पूवव स्थस्थवत:- 

दोनों पैर सीधे करके बैठे। 

ववधि:- 
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योग और जीवन शैली 03 

• दाएँ पैर के घुटन ेको मोडने हुये एडी बाएं ननतम्ब के बाहरी तल तक पहंुचाए बाएँ पैर 
को मोडे और बाई एड्ी को दाएँ घुटन ेके ऊपर से ले जाकर उसके पार दाए घुटन ेके 
साथ बाए ंएडी का पंजा जमा दें। 

• बायँा घुटना छाती के समीप रहे। अब कहट क्षेत्र से घमूें और दाई बाजु से श्वास 
ननकालते हुए बाएं घुटन ेको घेरते हुये इस हाथ से बाए पैर के अगंूठे को पकडे ग्रीवा 
घड ससर बाई ओर मुड जाऐगा। 

• अधायत्स्येन्द्रासन पैरों की स्थिनत बदल कर आसन के पुनः दोहराए। 

लाभ:- 

रीड की हड्डी मजबूत बनती है, नाकडयों को लाि पहँुचाता है। चेहरे पर चमक लाता है, 
माससक धमा ननयंष्टत्रत करता है पैनकियाज ग्रस्थि का स्त्राव ननयंष्टत्रत होता है . श्वसन तत्रं के 
ललए बहुउपयोगी, मोटापे को रोकता है। 

मिुमेह:- 
मधुमेह आमतौर पर चयापचयी ववकार (Melabolic) के रूप में जाना जाता है, लजसमें रि में 
लंब ेसमय तक शका रा की अभधक मात्र पाई जाती है। मधमुेह में या तो पेकियाज (अग्नाशय) 
पयााप्त इस्सुललन नही ंबना पाता या शरीर की कोलशकाएं बनाए गए इन्सुललन को ठीक से 
प्रनतकिया नही ंकर पाती।  

मिुमेह का कारण:- 
 मधुमेह का मुख्य कारण, आरामपस्त जीवन है।  

मिुमेह के लक्षण:- 
मधुमेह के कारण व्यक्ति के अन्दर थकान, मूत्र का अभधक आना, प्यास का अभधक लगना, व 
िूख का बढ़ना जैसे लक्षण कदखाई देते हैं।  

मिुमेह स ेनुकसान:- 
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योग और जीवन शैली 03 

मधुमेह के कारण आँखों से धुंधला कदखाई देना, गुदे का खराब होना, हृदय सम्बन्धित रोग, वजन 
कम होना इत्याकद होत ेहैं।  

मिुमेह स ेबचाव:- 
इस बीमारी से व्यक्ति या तो बच सकता है या इसे ननयंत्रण में रख सकता है। यकद वह 
िुंजगासन, पलिमोतानासन पवनमुिासन व अधामत्स्येन्द्रासन का अभ्यास करे। 

अिवमते्स्यन्द्रासन:- 
योगी मत्स्यने्द्र के नाम से इस आसन को जाना जाता है। नीचे बैठकर दोनों पैरों को सीधा फैला 
दें।  

ववधि:- 

• दायें पैर को इस प्रकार मोडें कक ऐडी बाएँ ननतम्ब के पास आ जाए।ं  
• बाएँ पैर को मोडकर दायें घुटन ेके बाहर की ओर खडा करें।  
• दाईं िुजा के ऊपरी िाग में घुटन ेको श्वास बाहर ननकालते हुए दबाएँ और बायें पैर का पंजा 

पकड लें।  
• बायां हाथ कमर के पीछे रखें तथा गदान को अभधक से अभधक धड को घुमाते हुए बाई और 

मोडें।  
• श्वास को सामान्य बनाये रखें।  
• यही किया दूसरी ओर से दोहराएँ। 

लाभ:- 

• ससर का माइग्रेन तथा रीढ़ के सिी प्रकार के दोर् दरू होते हैं।  
• महहलाओ ंमें ऋतु रोध में ननयंत्रण होता है और चेहरे में चमक आती है।  
• लजगर, नतल्ली एवं अमाशय पर दबाव पडन ेसे वे सकिय होते हैं।  
• इससे मधुमेह आकद रोगों से मुक्ति भमलती है।  
• पेडू् के अतरंग अंगों में तालमेल बना रहता है।  
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• फेफडे व हृदय को बल भमलता है।  
• इसे करने से कूले्ह मजबूत होते हैं। 

ववपरीत संकेत:- 

• गिााविा में इस आसन को न करें।  
• रीढ़ की बीमारी या स्लीप कड्स्क होने पर यह आसन वर्जजत है।   
• गदान व कंधों में ददा होने पर यह आसन वर्जजत है।  
• कूले्ह की चोट लगन ेपर इस आसन को न करें।  
• घुटन ेऔर एकडयों के ललिंगामेंट (अस्थिबंध) खराब होने पर इस आसन का अभ्यास न करें।  

पशिमोत्तानासन:- 

ववधि:- 

• दोनों पैर सामने रखते हुए सीधे बैठ पाएँ।  
• श्वास िरते हुए दोनों हाथों को ऊपर ले जाएँ तथा ससर, गदान व कमर के िाग को ऊपर की 

ओर खखिंचाव दें।  
• श्वास छोडते हुए दोनों हाथों को नीचे लाएँ तथा कमर के िाग को आग ेकी ओर करते हुए 

पैरों स ेलगा दें। 
• हाथों से पैर के अंगूठे पकडे कोहननया ँजमीन पर लगाएँ।  
• माथा छाती व पेट पूरी तरह पैरों से लग ेहों। 

लाभ:-  

• इससे पाचन शक्ति मजबूत होती है और रुकी हुई वायु बाहर आती है।  
• श्वसन प्रणाली मजबूत होती है। 
• रीढ़ की हड्डी की गोहटया ँसीधी हो जाती है। 
• मधुमेह के रोगी, गुदा एवं यकृत के रोभगयों के ललए भचककत्सा का काया करती है।  
• माससक धमा की लशभथलता में लािदायक है।  
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ववपरीत संकेत:- 

• स्लस्लप कड्क्स की समस्या में अभ्यास वर्जजत है।  
• यकद ककसी व्यक्ति को हर्ननया की समस्या है तो इस आसन को न करें।  
• महहलाएँ गिााविा में इस आसन को न करें। य 
• कद व्यक्ति को स्पांकड्लॉससस (कशेरूका सभंध रोग) है तो इसका अभ्यास न करे। 

पवनमुक्तामन:- 
ववधि:- 

• पंजे और एडी को जमीन पर रखते हुए कमर के बल सीधा लेट जायें, एडी पंजे भमलायें। 
• दोनों पावं को मोडे, दोनों हाथों की उंगललयों का भग्रप बना कर घुटन ेको पकडे।   
• श्वास िरें, िरे हुए श्वास में घुटन ेसे पेट को अभधक से अभधक दबाए।ं  
• श्वास छोडते हुए ठोडी को घुटन ेसे लगाए।ं  
• श्वास लेते हुए ससर वापपस तथा श्वास छोडते हुए दोनों पावं वापसी की स्थिनत में ले जायें। 

लाभ:- 

• पीठ व पेट की मांसपेलशया ँसशि होती हैं।  
• वायु ववकार दूर होता है।  
• आंते, लजगर, नतल्ली, अमाशय के ववकार समाप्त होते है।  
• पेट का मोटापा कम होता है।  
• मधुमेह रोग में लािदायक है।  

ववपरीत संकेत:-  

• सवााइककल व गदान ददा के रोगी इस आसन को न करें।  
• स्लस्लप कड्स्क वाल ेव्यक्तियों के ललए पूणातः ननर्ेध है।  
• हृदय रोगी िी इस आसन को न करें।  
• गिााविा में यह आसन वर्जजत है। 
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योग और जीवन शैली 03 

भुजंग आसन:- 

ववधि:-  

• आसन पर पेट को बल लेट जायें।  
• दोनों पैरों की एकडया ँतथा पंजों को भमलाकर, ललटाकर तान दें।  
• दोनों हाथों को मोडकर चेहरे के दाएँ – बाएँ ले आयें।  
• कोहननया ँअभधक से अभधक अंदर की ओर हों . माथा जमीन से लगा दें।  
• गदान को पीछे की ओर इतना मोडे कक ससर का पपछला िाग रीढ़ से लग जाए।   
• अब धीरे – धीरे श्वास िरते हुए धड को ऊपर उठा दें।  
• सारा िार पेडू् पर आ जाए।ं  
• हथेललया ँआसन पर केवल स्पशा करेंगी तथा श्वास सामान्य रहेगा। 
• श्वास छोडते हुए धीरे – धीरे वापस आ जाएँ।  
• पहल ेधड कफर माथा जमीन पर लगा दें। 

लाभ:- 

• इस आसन से पाचन शक्ति बढ़ती है।  
• सुस्त यकृत िी मजबतू बनता है।  
• थाइराइड् रोग में लािदायक है। 
• गुदाा ठीक प्रकार, से काया करता है।  
• कमर ददा, गदान ददा, तनाव, कब्ज, रि शुद्ी व स्त्री रोग में लािदायक है। 

ववपरीत संकेत:- 

• रीढ़ की समस्या होने पर ना करें।  
• गदान ददा होने पर न करें।  
• अल्सर की समस्या होने पर िी इसका अभ्यास न करे। 
• गिावती महहलाओ ंके ललए यह आसन वर्जजत है। 
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योग और जीवन शैली 03 

• अिमा के रोगी िी इस आसन को न करें। 

अस्थमा Asthema:- 
अिमा एक गम्भीर बीमारी है जो श्वास नाललकाओ ंसे सम्बन्धित है। यह श्वास नललकाओ ंमें 
सूजन कर देती है लजससे वो बहुत संवदेनशील हो जाती है तथा ककसी िी प्रिाववत करने वाली 
चीज के स्र्पश से यह तीखी प्रनतकिया करती है। इस प्रनतकिया से नललकाओ ंमें सकुंचन होता है 
तथा इससे फें फडों में हवा की मात्रा कम हो जाती है, लजससे रोग ग्रस्त व्यक्ति को सासं लेना 
मुन्धिल हो जाता है। 

अस्थमा के लक्षण:- 
खासँी का दौरा होना, कदल की धडकन बढ़ना, सांस की रफ्तार बढ़ना, बैचनी होना, सीन ेमें 
जकडन, थकावट, हाथों, पैरों, कंधों व पीठ में ददा होना अिमा के लक्षण है। 

अस्थमा के कारण:- 

धूल, धुवा,ँ वायु – प्रदरु्ण, आनुवालंशकता, पराग कण, जानवरों की त्वचा के बाल या पखं आकद 
इसके प्रमुख कारण है।  

अस्थमा से बचाव:- 

अिमा को खत्म नही ंककया जा सकता है, परन्तु इस पर ननयन्त्रण पाया जा सकता है। 
सुखासन, चिासन, गोमुखासन, पवातासन, िुजंगासन, पलिमोत्तानासन, मत्स्यासन को अगर 
ननयभमत रूप से ककया जाये तो अिमा पर ननयन्त्रण पाया जा सकता है। 

गोमुखासन:- 
गोमुखासन करते समय शरीर का आकार गाय के मुख के समान होने के इसे गोमुखासन कहा 
जाता है, अंग्रेजी में इसें The cow face pose कहा जाता है। 

पूवव स्थस्थवत:- 
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योग और जीवन शैली 03 

सुखासन या दण्डासन में बैठ जाए।  

ववधि:- 

• सुखासन या दण्डासन में बैठ जायें।  
• बाएँ पैर की एड्ी को दाहहने ननतम्ब के पास रखखए।  
• दाहहने पैर को बाई जाघँ के ऊपर से करते हुए इस प्रकार स्थिर करे की घुटन ेएक दसुरे के 

ऊपर रहन ेचाहहए।  
• बाएँ हाथ को पीठ के पीछे मोडकर हथेललयों को ऊपर की ओर ले जाए।  
• दाहहने हाथ को दाहहन ेकंधे पर सीधा उठा ले और पीछे की ओर घुमाते हुए कोहनी से 

मोडकर हाथों को परस्पर बांध ले।  
• अब दोनों हाथों को धीरे से अपनी कदशा में खीचंे।  
• दृष्टष्ट सामने की ओर रखें।  
• पैर बदलकर िी करें। 

लाभ:- 

• अिमा के बचाव के ललये उपयोगी, वजन को कम करता है।  
• शरीर को सुड्ोल, लचीला और आकर्ाक बनाता है।  

गोमुखासन के ववपरीत संकेत:-  

• यकद कध ेजाम हों तो इस आसन को न करें।  
• ककसी िी तरह के ददा जैसे- कंधे, घुटन,े हेमन्ध र् िंग, क्वाड्र ीशैप में हो तो इस आसन को न 

करें। 
• साइहटका होन ेपर न करें।  
• कंधे का गदान पर ककसी िी चोट होने पर इसे न करें।  
• गिााविा में वर्जजत है। 

पववतासन:- 
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योग और जीवन शैली 03 

इस आसन को करते समय मनुष्य की आकृनत एक पवात के समान हो जाती है लजसके कारण इसे 
पवातासन कहत ेहै, यह आसन करने में बहुत ही सरल होता है। 

पूवव स्थस्थवत:- 

पद्मासन में बैठ जाए। 

ववधि:- 

• जमीन पर दरी या आसन पर पद्मासन में बठेै।  
• लम्बी श्वास लेते हुए अपने हाथों को ऊपर की तरह इस तरह से ले जाएं कक आपके हाथ 

ससर के ऊपर हो और हाथों की हथलेलयां आपस में जुड जाएँ।  

लाभ:- 

• अिमा की बीमारी में बहुत ही लािदायक है, रि साफ करता है।  
• सीना चौडा और कंधों को मजबतूी देता है, फेफडे स्वि रहते है।  
• पवातासन के ववपरीत संकेत : यकद व्यक्ति के कलाई कूले्ह या एडी में चोट होते इस आसन 

का अभ्यास न करें।  
• रीढ़ की हड्डी में चोट होने पर िी इस आसन का अभ्यास न करें। 

मत्स्यासन:- 

यह आसान पानी में ककया जाये तो शरीर मछली कक तरह तरैने लग जाता है, इसललए इसे 
मत्स्यासन कहत ेहै।  

पूवव स्थस्थवत:- 

दोनों पैरो को सीधा रखकर बैठ जाए।  

ववधि:-  

• दोनों पैरो को सामने की ओर सीधे रखकर बैठ जाएँ।  
• पदमासन लगाएँ।  
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• दोनों हाथों की कोहननयों का सहारा लेते हुए कमर के बल लेट जाएँ।  
• हाथों के सहारे से गदान को मोडे तथा माथे को जमीन से लगाने की कोलशश करें।  
• दोनों हाथों से पैरों के अगूंठे पकडें तथा कोहननयों को जमीन से लगाएँ।  
• पेट के िाग को अभधक से अभधक ऊपर उठायें।  

लाभ:-  

• यह आसन दम ेके रोभगयों के ललए बहुत फायदेमंद है।  
• शुद्व रि का ननमााण तथा संचार करता है। 
• मधुमेह तथा पेट के रोग दूर होते है।  
• कब्ज दूर करता है खासँी दूर होती है। 
• चेहरे और त्वचा को आकर्ाक बनाता है। 

ववपरीत संकेत:- 

• इस आसन का अभ्यास न करें यकद। 
• ककसी प्रकार का गदान या कमर में चोट हो। 
• गिााविा में। 
• माईग्रने में। 
• स्कोन्डोलोससस व कमर ददा। 
• उच्च या कम रि दबाव में। 

सुखासन:- 
पूवा स्थिनत:- 

दोनों पैर सामने की ओर रखकर सीधे बठै जाए।ं  

ववधि:- 

• सामान्य रूप में बैठना ही सुखासन है।  
• बाये पैर को मोडते हुए दायें पैर की जंघा के नीचे रखें।  
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• दायें पैर को मोडते हुए बायें पैर की पपण्डली के नीचे रखें।  
• ससर, गदान व कमर को सीधी रखें।  
• दोनों हाथ ज्ञान मुद्रा में या अज्जली मुद्रा में रखें।  
• ध्यान के समय अभधक देर तक बैठन ेके ललए इसका उपयोग ककया जा सकता है।  
• पैर बदलकर िी बैठ सकते है। 

लाभ:-  

• यह आसन बहुत देर तक ध्यान, अध्ययन आकद के समय उपयोग में लाया जा सकता है।  
• कमर सीधी कर बैठने से पैरों में शक्ति आती है, ददा दूर होते है तथा योगाभ्यासी अन्य 

आसन अद्ापद्मासन या पद्मासन करने के योग्य हो जाते है।  

साविाननया ाँ:-  

रीढ़ की हड्ड्ी में ककसी प्रकार की चोट हो तो अभधक समय तक ना बैठे, घुटनों के जोडों में 
परेशानी हो तो ये आसन ना करें। 

चक्रासन:- 

पूवव स्थस्थवत:-  

• दोनों पैर सीधे करते हुए कमर के बल लेट जायें।  
• दोनों पैरों को घुटनों स ेमोडकर एकड्यों से ननतम्बों को स्पशा करते हुए रखें।  
• दोनों हाथों को मोडकर किों के पीछे रखें।  
• हाथों के पंजे अन्दर की ओर मुडे। 

ववधि:- 

• हाथों और पैरों के ऊपर पूरे शरीर को धीरे – धीरे ऊपर उठा दे। 
• हाथ और पैरों में आधे फुट का अन्तर रहे तथा ससर दोनों हाथों के बीच में रहे।  
• शरीर को ऊपर की ओर अभधक से अभधक खखिंचाव दें लजससे की चिाकार बन जाए।  
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लाभ:- 

• पूरे शरीर पर इसका प्रिाव पडता है लजससे रि संचार, मासँ – पेलशया ँव हपड्डयों में 
लचीलापन आता है। 

• कमर ददा को दूर करता है, फेफड्ो में ऑक्सीजन की आपूर्नत बढ़ाता है इससे शरीर की काया 
क्षमता बढ़ती है।  

साविानी:- 

पूणाता प्राप्त करन ेसे पूवा बार – बार अभ्यास करें। 

उच्च रक्तचाप:- 

यह एक ऐसी स्वास्थ्य समस्या बन गई है जो पूरे ववश्व को प्रिाववत कर रही है। वैसे तो आयु के 
साथ – साथ रि चाप में वृलद् होती है परन्तु अब नवयुवक िी इस समस्या से ग्रस्त हो रहे है। 

उच्च रिचाप का कारण:- दोर् पूणा जीवन शैली ही इसका मुख्य कारण है। बढ़ती उम्र है, 
आनुवलशक कारण, मोटापा, शारीररक गनतववभधयों की कमी, धूम्रपान, अल्कोहल, ज्यादा नमक 
खाने से, अभधक वसायुि िोजन ग्रहण करने से, मानससक तनाव मधुमेह अन्य महहलाओ ंकी 
तुलना में गिाावती महहला िी उच्च रि चाप से ग्रस्त हो जाती है। इन सिी कारण से उच्च रि 
चाप में वृलद् हो जाती है।  

उच्च रक्तचाप के प्रभाव:- इस बीमारी में धमननयां और लशराएं धीमी हो जाती है। जब हदय का 
संकुचन होता है तो रि वाहहननयों में रि का धक्का लगता है पररणाम स्वरूप धमननयां में 
रि का दबाव बढ़ता है। इस दबाव को सस्ोललक रि दबाव कहा जाता है।  

हदय की दो धडकनों के मध्य रहन ेवाल ेदबाव को ड्ाइ्ोललक रि दबाव कहा जाता है रि 
दबाव के दोनों नम्बरों को mm | Hg यूननट (भमलीलीटर / मका री) में मापा जाता है ककसी व्यस्क 
का सामान्य रि दबाव 120/80 mmHg माना जाता है जब ककसी व्यक्ति का रि दबाव 140 
/ 90mmHg ऊपर होता है उसे उच्चरि दबाव कहते है। 

उच्चरक्त चाप से बचाव:- 
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उच्चरि चाप से बचन ेके ललए, ताडासन पवनमुिासन, वज्रासन, अधाचिासन, िुंजागासन 
शवासन ननयभमत करन ेचाहहये। 

 

ताडासन:- 

पूवव स्थस्थवत:-  

दोनों पैरो को भमलाकर तथा दोनों हथेललयों को बगल में रखकर सीधे खडे हो जाये। 

ववधि:-  

• पैरो के बल खडे् होकर श्वास िरते हुए हाथ आकाश की ओर खीचते हैं।  
• एकडया िी उठा लेते है।  
• थोडी देर इसी स्थिनत में रहते हुए श्वास छोडते हुए खडे होने की स्थिनत में ववश्राम करत ेहै।  
• इस आसन को 1 से 5 बार करें। 

लाभ:-  

• शरीर में सू्फर्नत और लम्बाई बढ़ती है।  
• इसके करने से प्रसव पीड्ा में कमी आती है लकवे में लाि होता है।  
• रि चाप ठीक रहता है।  

साविाननया ाँ:-  

सिी के ललए अच्छा है ससफा  बीमार व्यक्ति को नही ंकरना चाहहए। 

अिवचक्रासन:- 

पूवव स्थस्थवत:-  

• दोनों पैरों को भमलाकर खडे हो जायें।  
• हाथों को शरीर के पास रखें।  
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ववधि:- 

• अपन ेहाथों को कूल्हों पर रखो।  
• धीमी गनत से सासँ लनेे के साथ अपने घुटनों को झुकाय ेनबना पीछे मुडे्।  
• कुछ समय इसी मुद्रा में रहें।  

लाभ:- 

• कमर लचीली होती है।  
• रीड की हड्ड्ी मजबतू होती है।  
• उच्चरि चाप सामान्य हो जाता है। 
• हाथों तथा पैरों की मासँपेलशया ँिी मजबूत होती है।  

साविाननया ाँ:-  

पीछे घूमने के दौरान अपने घुटनों को नही ंमोडे।  

शवासन:- 

पूवव स्थस्थवत:- 

दोनों पैर सीधे रखते हुए कमर के बल लेट जाएँ।  

ववधि:-  

• दोनों पैरों में एक फुट का अन्तर रखें तथा एडी अन्दर व पंजे बाहर रखते हुए नबलु्कल 
लशभथल अविा में छोड दे   

• दोनों हाथों की हथलेलया ँऊपर रखते हुए शरीर से थोडी दरूी पर लशभथल अविा में रखें।  
• आँख बन्द करके मन को श्वास पर केन्धन्द्रत करें ककसी िी प्रकार का काम या ववचार नही 

आन ेदें।  
• पैर स ेससर तक के िाग को लशभथल कर लें तथा अनुिव करें कक शरीर केवल शव रह गया 

है। 
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लाभ:- 

• सम्पूणा शरीर की कोलशकाओ,ं अंगों, रिवाहहनी, नललकाओ,ं उच्चरि चाप, मास्थस्तष्क 
और शारीररक तनाव को दूर करन ेमें सक्षम है।  

साविानी:-  

शवासन करने का िान शान्त व बाह्य प्रदूर्ण, कोलाहल (शोर) स ेरहहत होना चाहहए। 

पीठ ददव:- 

पीठ ददा एक ववश्व व्यापक समस्या है पीठ ददा आधुननक जीवन शलैी की देन है। दनुनया िर में 
लोग बदलती और ननषृ्कय जीवन शैली के चलत ेतरह – तरह की समस्याओ ंसे ग्रस्त हो रहे है 
पीठ ददा उनमें से एक है। वास्तव में पीठ ददा केवल हमारे देश की समस्या नही ंहै अपपतु यह एक 
ववश्वव्यापी समस्या है। वास्तव में दस में से नौ व्यक्ति पीठ ददा को अपने जीवन में कम से कम 
एक बार अवश्य महससू करते है। इसीललए यह कहा जाता है कक सारे ववश्व में पीठ ददा एक बहुत 
ही सामान्य समस्या है। इस समस्या के कारण प्रिाववत व्यक्ति अपना काया आसानीपूवाक तथा 
कुशलता पूवाक करने के योग्य नही ंहोत।े  

पीठ ददव के कारण:- 

पीठ ददा व्यक्तिगत स्वास्थ्य सम्बिी बरुी आदतें, अनतिार होना, शारीररक कियाओ ंया व्यायाम 
का अिाव, लचक की कमी, पीठ पर अभधक दवाब होना आकद से हो सकती है।  

पीठ ददव से बचाव:- 

योगा करने स ेपीठ ददा से बचाव हो सकता है ताडासन, विासन, शलिासन, िुजगासन तथा 
अधामत्स्यने्द्रासन पीठ ददा में ककये जा सकते हैं। 
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