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É½डा िवभाग 

योगाचे मह·व 

योगा खरंतर Ĥ×येकाÍया आयुçयात मह××वाचं आहे. हा केवळ एक åयायामाचा 
यामळेु तुमÍया शरȣराला एक योÊय कसरत होते

धावपळीÍया जीवनात बाकȧ सगळं ͧमळतं पण आपण èवतःÍया शरȣराकड े अथा[त 
आरोÊयाकड ेमाğ दलु[¢ करत आहोत. åयायामाच,े योगाचे आपãया आयुçयात खूपच 

रोज योगा केãयाने ताणतणावपासून दरू राहतो. 
मांसपेशी आͨण सांधदेेखील दणकट राहातात

शरȣरामÚये ऊजा[ Ǔनमा[ण होत.े ͧशवाय तुàहȣ Ǔनयͧमत योगा केलात तर कोण×याहȣ 
दरू राहू शकता. पण ×यासाठȤ तुàहाला हȣ गोçट Ǔनयͧमत करण ं

योगामुळे रÈतदाबदेखील Ǔनयğंणात राहातो. 
बâयाचशा आजारानंा दरू ठेवतो जे जाèत मह××वाच ंआहे. 

जुन आंतरराćōीय योगा िदवस
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, 

िण िव�ान महािवüालय,  

हा केवळ एक åयायामाचा 
यामुळे तुमÍया शरȣराला एक योÊय कसरत होते. सÚयाÍया 

धावपळीÍया जीवनात बाकȧ सगळं ͧमळतं पण आपण èवतःÍया शरȣराकडे अथा[त 
योगाचे आपãया आयुçयात खूपच 

. इतकंच नाहȣ तर 
मांसपेशी आͨण सांधदेेखील दणकट राहातात. योगामुळे 

ͧशवाय तुàहȣ Ǔनयͧमत योगा केलात तर कोण×याहȣ 
पण ×यासाठȤ तुàहाला हȣ गोçट Ǔनयͧमत करणं 

. ×यामुळे योगा हा 

योगा िदवस 
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योगा कर�याची यो�य प÷त 

1. Úयान (Meditation) 

काहȣ ͧमǓनɪस तुàहȣ Úयान लावनू बसलात कȧ, तुमÍया मन आͨण शरȣरामÚये 
शÈतीचा संचार होतो. सकाळीच Úयान केãयामुळे तुमच ं मन एका ͪवͧशçट Ǒदशनेे 
काय[रत राहतं. तसंच पूण[ Ǒदवस तुमचं मन एकाĒ, शांत आͨण संतुͧलत राहातं. 
ͧशवाय ǑदवसभराÍया तणावपासनू दरू राहÖयास मदत होते. 

2. नाडी शोधन Ĥाणायम 

आपãया शरȣरातील अशुƨी दरू करÖयासाठȤ योगामÚये नाडी शोधन Ĥाणायम 
करÖयात येतं. ĤाणायमĤमाणेच यामÚये दȣघ[ æवास घेऊन सोडायचं असतो. हा 
योगĤकरा अनुलोम - ͪवलोम या नावानेदेखील ओळखला जातो. शरȣरासाठȤ अǓतशय 
फायदेशीर असं हे Ĥाणायम आहे. ×यामळेु तुàहाला तुमÍया æवासावर Ǔनयंğण 
ठेवÖयाची कसब येते. 

3. शलभासन  

बâयाच åयÈतीनंा पाठ आͨण कमरेचा खूपच ğास असतो. ͪवशषेतः मǑहलांना. 
गरोदरपणानंतर तर हा ğास सरा[स होतो. या आसनामुळे तुमÍया कंबर आͨण पाठȤच े
èनायू मजबूत होतात. ͧशवाय तमुÍया पाठȤमÚये आͨण कंबरेत कोण×याहȣ èवǾपाचा 
ğास होत असेल तर हे आसन तुàहȣ रोज करायला हव.ं हे रोज कǾन तुàहाला 
èवतःलाच èवतःमधील बदल जाणवेल. 
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4. भुजगंासन  

तुमची छाती आͨण तुमÍया शरȣरातील मांसपेशी लवͬचक बनवÖयासाठȤ आͨण 
कंबरेत आलेला तणाव दरू करÖयासाठȤ हे आसन अĤǓतम आहे. मेǾदंडसबंंͬ धत आजारȣ 
åयÈतीनंी हे आसन केãयास, ×याना याचा नÈकȧच फायदा होऊ शकतो. ͧशवाय 
मǑहलांमÚये गभा[शयातील रÈताͧभसरण ĤͩĐया Ǔनयंǒğत करÖयासाठȤदेखील या 
आसनाची मदत होते.   

5. अध[चĐासन 

तुàहाला मधमेुह अथवा साखरेचा कोणताहȣ आजार वा पोटावरȣल चरबीपासून 
सुटका हवी असेल तर अध[चĐासन हा उ×कृçट पया[य आहे. याबरोबर हेदेखील ल¢ात 
ठेवा कȧ, Ïया åयÈतींना हाडासबंंधी कोणतीहȣ गंभीर तĐार असेल, ×या åयÈतींनी हे 
आसन अिजबात कǾ नये आͨण Ïया åयÈतीनंा रÈतदाब अथवा मानͧसक कोणताहȣ 
आजार असेल ×यांनीहȣ या आसनापासनू दरूच राहाव.ं केवळ मधुमेह Ǔनयğंणात 
आणÖयासाठȤ या आसनाचा उपयोग होतो.  

 

 

 

 

 

 

 



Đȧडा ͪवभाग 

पी. एन. पी. महािवüालय, अिलबाग                 Page 4 of 8 

योगाचे Ðकार 

१. सूय[नमèकार  

जर तुàहȣ रोज सूय[ नमèकार करत असाल तर ͩफट राहÖयासोबत तुमच ेअनेक 
आजारहȣ दरू होतील. सूय[नमèकाराच े एक नाहȣ अनेक फायदे आहेत. रोज सयू[ 
नमèकार केãयास मनाची एकाĒता वाढते. तसंच शरȣराची लवͬचकता वाढते, ×वचा 
उजळते, हाड ंमजबूत होतात, पचनशÈती वाढते आͨण डोÈयातील तणावहȣ दरू होतो.   

भारतात सूय[नमèकाराची परंपरा अनेक ͪपɭयापंासनू सǾू आहे आͨण 
योगासनांमÚये याला सवȾ×कृçट मानल ं जातं. पण अनेकांना सूय[नमèकाराच े फायदे 
माहȣत नाहȣत. ×यामळेु जाडपेणामुळे वैतागलेलȣ लोकं योगा सोडून िजम आͨण साईड 
ईफेÈɪस होणाâया औषधांचा वापर करतात. तÏ£ सागंतात कȧ, जर तुàहȣ रोज सूय[ 
नमèकार केले तर तुàहȣ ͩफट तर राहताच पण अनेक आजारांपासूनहȣ दरू राहता. जर 
वेटलॉस करायचा असेल तर रोज कमीतकमी 10 वेळा सयू[ नमèकार करा आͨण वजन 
कमी करा. कǾन पाहा काहȣ सोपे सयू[नमèकार. 

 Ĥणाम आसन - सवा[त आधी दोÛहȣ हात जोडून (नमèकारÍया पोͨझशनमÚये)सरळ उभे 
राहा. आपलं पूण[ वजन दोÛहȣ पायावंर समानपण ेठेवनू आͨण खादें सैल सोडा. 

 

 हèतउ×तानासन - आता दसुâया èटेपमÚये दȣघ[ æवास Ëया आͨण दोÛहȣ हात वर उचला. 
दोÛहȣ हाता कानाÍया Ǒदशनेे मागे नेत कमरेकडे वाकवा. या दरàयान पूण[ शरȣर दोÛहȣ 
टाचांपासून हाताÍया बोटांपयɍत सव[ अंग वरÍया Ǒदशकेडे èĚेच करायचा Ĥय×न करा. 
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 हèतपाद आसन - आता Ǔतसâया èटेपमÚये æवास बाहेर सोडत हात सरळ ठेवत आͨण 
पुढे वाका. दोÛहȣ हातानंा पायाÍया उजåया आͨण डाåया बाजून जͧमनीला टच करायचा 
Ĥय×न करा. ल¢ात ठेवा या दरàयान पाठȤचा कणा सरळ असला पाǑहजे. 

 

 अæव संचालन आसन - आता चौØया èटेपमÚये æवास घेताना जेवढं शÈय असेल तेवढं 
आपला उजवा पाय मागÍया बाजूला Ûया. मग उजवा गुडËयाला जͧमनीवर ठेवत 
आͨण नजर वर आकाशाकडे ठेवा. या दरàयान Ĥय×न करा कȧ, तुमचा डावा पाय 
दोÛहȣ हाताÍयामÚये असेल. 

 

 दंडासन - आता पाचåया èटेपमÚये दȣघ[ æवास घेत डावा पाय पाठȤमागे घेत आͨण पूण[ 
शरȣर सरळ रेषते ठेवा. या दरàयान तुमच ेहात जͧमनाला लबंाकार असले पाǑहजेत. 

 

 अçटागं नमèकार - आता पढुÍया èटेपमÚये आरामात दोÛहȣ गुडघे जमीनीवर आणा 
आͨण æवास बाहेर सोडा. आपलं शरȣर जͧमनीपासून उचलत शरȣर पुढे सरकवा. या 
दरàयान तुमची छाती आͨण हनुवटȣ जͧमनीला टच करेल. पण ल¢ात ठेवा कȧ, या 
पǐरिèथतीत तुमच ंपोट जͧमनीला लागता कामा नये. 

 

 पव[तासन - आता या èटेपमÚये æवास बाहेर सोडत पाठȤचा मणका आͨण पाæव[भाग वर 
उचलायचा Ĥय×न करा. छाती खालȣ वाकवनू उलɪया åहȣ चा आकार करा. 
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२.  वĐासन  

वĐासन केãयामळेु शरȣरातील चरबी काहȣ Ǒदवसातंच ͪवरघळू लागते. तसंच तुमच ं
शरȣर लवͬचक होत ं आͨण जाघांमÚयेहȣ मजबूती येते. ल¢ात ठेवा कȧ, वĐासन 
करताना हाताचा आͨण पायाचा ताळमेळ असण ंगरजेच ंआहे. 

३.  नौकासन  

जर तुàहȣ Ǔन×यनेमाने नौकासनाचा सराव केला तर ͪवæवास ठेवा कȧ, तुमचं पोट 
कधीच बाहेर येणार नाहȣ. तसंच पोटावरची चरबी कमी करÖयासाठȤ हे सवȾ×तम 
आसन आहे. हे जाडपेणावर Ǔनयंğण ठेवतं आͨण पोटासोबतच पणू[ शरȣरावरहȣ चरबी 
जमा होऊ देत नाहȣ. याͧशवाय ͩकडनीसाठȤ हȣ खूपच फायदेशीर आहे. याचा रोज सराव 
केãयास तुमÍया पोटाशंी Ǔनगडीत सव[ समèया दरू होतील.   

४.  सेतुबंधासन  

जर तुàहाला कमरेशी Ǔनगडीत एखादȣ समèया असेल तर सेतूबंधासन हा एकदम 
योÊय पया[य आहे. तसंच पोटावरȣल एÈèĚा चरबीहȣ आरामात कमी होत े या 
आसनामुळे. या आसनामुळे तुमÍया पाठȤÍया कÖयाच ंहाड ंमजबूत आͨण सरळ होतं. 
Ǔनयͧमतपणे हे आसन केãयास थायरॉईड Êलँडलाहȣ चांगला मसाज होतो आͨण 
थायरोिÈसन हामȾनची Ǔनͧम[ती होते जे थायरॉईड रोखÖयास मदत करते. 
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५.  पवनमुÈतासन  

हे आसन केãयाने पोट सडुौल होते आͨण कणा मजबतू होतो. पवनमुÈतासन हे 

एकमेव असं योगासन आहे जे पचन ͩĐया दǾुèत करतं आͨण पोटाच ेआजारहȣ दरू 

करतं. मेटाबॉͧलजम वेगाने करत शरȣरातील अǓतǐरÈत चरबीहȣ कमी करतं. तसंच 

गॅसÍया समèयापासूनहȣ सुटका करतं. 

 
 

िनयिमत योगा कर�याच ेफायद े

 
 

शरȣर तंदǽुèत ठेवÖयासाठȤ योगा हा अ×यंत योÊय उपाय आहे. Ǔनयͧमत योगा 
केãयामुळे शारȣǐरक आͨण मानͧसक आरोÊय वाढतं. तुàहȣ आजकालÍया धावपळीÍया 
जीवनात èवतःला ͩफट ठेऊ इिÍछत असाल तर योगा हा नÈकȧच चांगला उपाय आहे. 
पाहूया काय आहेत योगा करÖयाच ेफायदे - 

 
 

 ताणतणावपासनू मÈुती - आजकालÍया धावपळीÍया जीवनात Ĥ×येकालाच तणाव 
असतो. पण Ǔनयͧमत योगा केãयास, या ताणतणावपासनू तुàहाला मुÈती ͧमळू शकते. 
तुàहȣ सकाळी उठून रोज Ĥाणायाम आͨण मेͫडटेशन करत असाल तर तुàहाला पूण[ 
Ǒदवस एनजȸ ͧमळते आͨण तुमÍयामÚये उ×साह कायम राहतो. 
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 शरȣरातील साखरेवर Ǔनयğंण - आजकाल लहान वयातदेखील लोकांना मधुमेह झालेला 
ऐकायला ͧमळतो. शरȣरामधील इÛसुलȣनच ं Ĥमाण घटलं कȧ, साखरेचं Ĥमाण वाढतं. 
माğ रोज योगा केãयामुळे साखर Ǔनयंğणात ठेवÖयास मदत होत.े 

 
 

 वजन Ǔनयंğणात ठेवÖयासाठȤ - आजकाल खाÖयाÍया पƨती इतÈया बदलãया आहेत 
कȧ, ×याचा पǐरणाम शरȣर ल͢ होÖयावर होत असतो. बâयाच जणांना हȣ समèया 
असते. पण योगा केãयामुळे तुमच ं वजन Ǔनयंğणात राहातं. योगामÚये अशी अनेक 
आसनं आहेत Ïयामुळे तुमची पचनͩĐया योÊय राहत ेआͨण तुमÍया शरȣरामÚये चरबी 
साठू शकत नाहȣ. 

 
 

 रÈताͧभसरण चागंल ं होतं - योगामुळे शरȣरातील रÈताͧभसरण वेगाने होÖयास मदत 
होते. ͧशवाय सव[च अवयवानंा योÊय åयायाम ͧमळतो. यामुळे æवासोÍछवास योÊय 
तâहेने घेतला जातो आͨण रÈताͧभसरण ĤͩĐया अĤǓतम होत.े 

 
 

 àहातारपणात आरोÊयाÍया समèया टाळÖयासाठȤ - तǾणपणी शरȣर आपãयाला योÊय 
साथ देत असतं. कारण ×यावेळी ͩकतीहȣ आजार आला तरȣहȣ Ĥकृती साथ देत.े पण 
जस ं वय वाढतं तशा तĐारȣहȣ वाढतात. शरȣरावरहȣ मया[दा येतात. ×यामळेु तुàहȣ 
सǽुवातीपासनूच जर योगा करत असाल तर तुàहाला àहातारपणात आरोÊयाÍया कमी 
समèयानंा सामोरं जावं लागतं. 

 
 

 


