
प्रमुख आसान

ताड़ासन

ताड़ासन

इस आसन में सीधे खड़े होकर पंजे तथा एडी को तानते हुए दोनों हाथों को कानों से स्पर्श करते हुए ऊपर

उठाया जाता है।

☑ लाभ-

• इस आसन से लम्बाई में वृद्धि होती है।

• मेरुदण्ड में लचीलापन बढ़ता है।

0 पैरों तथा जंघाओं में वृद्धि होती है।

• शरीर को स्थायित्व प्रदान करता है।

• गलत शरीराकृति को दुरुस्त करता है ।
ज्ञान

वृक्षासन

इस आसन के अभ्यास की अंतिम अवस्था में शारीरिक स्थिति एक पेड़ के आकार की बनती है। इसलिए

इस आसन को यह नाम दिया गया है।

* लाभ-

• एकाग्रता विकसित करने में सहायक ।

• शरीर का संतुलन एवं समन्वय सुधारता है।

• रक्त परिसंचरण को भी सुधारता है।

О पैरो की मांसपेशियों को मजबूत करता है।

• शरीर में जागरूकता व सहनशीलता बढ़ाता है।

• लिंगामेंट की कार्यप्रणाली को सुधारता है।

* सीमाएँ :-

• पैरों की चोट की संभावना।
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Ο चक्करों की समस्या आना।



कूर्मासन

* लाभ-

• पाचन क्रिया मजबूत होती है

• हृदय के लिए लाभदायक है।

• डायबिटीज का प्रभावी उपचार होता है।

अर्धचक्रासन

दोनों पैरों को एक फिट की दूरी पर फैलाकर खड़े होना चाहिए। दोनों हाथों को कमर पर टिकाना

चाहिए। धीरे-धीरे श्वास लेते हुए गर्दन, छाती और कमर को अपनी शक्तिनुसार पीछे की और झुकाना

चाहिए।

☑ लाभ-

• रीढ़ की हड्डी में लचीलापन, कमर दर्द में आराम, कब्जी, मधुमेह और पेट में जमी हुई चर्बी को

निकालता है।

• श्वसन क्षमता को बढ़ाता है।

• ग्रीवा की मांसपेशियों को मजबूत करता है।
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लाभ :

• तनाव एवं चिंता के लिए यह आसन लाभदायक होता है।

• कमर के लिए यह आसन अच्छा होता है।

• पीठ एवं अस्थि संबंधित समस्याओं के लिए यह आसन लाभदायक होता है।

• रक्त प्रवाह को बेहतर बनाता है।

• शरीर की थकावट दूर करता है।

• पाचन तंत्र एवं श्वसन तंत्र को प्रभावी बनाता है

* लाभ :

चक्रासन

• पाचन तंत्र के लिए उपयोगी है।

• हृदय की क्रिया को मजबूत बनाता है।

• एकाग्रता को बढ़ाता है।

• मेरुदण्ड को लचीला बनाता है।

• पीठ के मध्य भाग की हड्डियों की जकड़न को दूर करता है।
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