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संपादकीय 

 

भारतीय संस्कृती संपूणर् जगामध्ये ज्या वैिशष्ठ पूणर् बाबीमुळे ओळखली जाते व २०१४ पासून भारत 

सरकारच्या पुढाकाराने ज्या गोष्टींची मुहूतर्मेढ रोवली ती बाब म्हणजे “योग”. या ‘योग’चा �चार व �सार 

करणे खरेतर आपण भारतीय सवर् मानवजातीचे देणे लागतो. यासाठीच २१ जून २०१५ पासून भारत देश व 

जागितक देश यातील नागिरक िमळून “आतंरराष्�ीय योग िदवस” साजरा करतो. खरे तर या िदवसामुळे 

आपण आपल्या योग पूणर् आरोग्यासाठी दररोज व्यायाम व �ाणायाम असे व्यावहािरक �पाने करणे िकती 

महत्वाचे आहे याची आठवण ठेवतो. �त्येक व्यक्तीने आपल े संपूणर् आयुष्य आरोग्यदायी जगायचे असेल तर 

त्याला योगाभ्यास अथवा योग करावा असे जाणकार सांगतात. 

 भारत देशामधील अत्यंत महत्वाच्या अशा आपल्या महाराष्� राज्याचा �गतीमध्ये आरोग्यदायी, सक्षम 

अशा नागिरकांची आवश्यकता आहे. सवर् नागिरकांचे आरोग्य चांगल े राहण्यासाठी व शारीिरक मानिसक 

सु�ढता वाढिवण्यासाठी ‘योग साधना व त्याचे �िशक्षण’ अत्यंत महत्वाचे ठरते. व्य�क्तमत्वाचे सवर् अंगामध्ये 

म्हणजेच शारीिरक, मानिसक, बौि�क, सामािजक आिण आ�त्मक िवकासाकिरता योग साधना हे सव��म 

साधन आहे. या योग साधनेचे �िशक्षण व आंतरराष्�ीय योग िदवसाची एक िदवसीय योगासने व �ाणायाम 

कसे करावे यासाठी ही मागर्दशर्क पु�स्तका ! 

 महाराष्� राज्यातील सांस्कृितक राजधानी पुणे येथील सांस्कृितक िदपस्तंभ असणारे आपल े

सािव�ीबाई फुल े पुणे िव�ापीठ हे समु�ामध्ये भरकटणाऱ्या जहाजांना िदपस्तंभ जशी योग्य िदशा व िकनारा 

दाखवीत असतो तसे या भवसागरामध्ये आरोग्यदायी वाटचाल करण्यासाठी िदशा दाखिवण्याचे कायर् कायम 

करीत असते. या काय�किरता अत्यंत गरजेचे असे हे योग मागर्दशर्क पु�स्तका ठरेल असा मला िवश्वास वाटतो.  

 

 
�ा. (डॉ.) िदपक माने 

अिधष्ठाता, आंतर-िव�ाशाखीय अभ्यास िव�ाशाखा, 

िवभाग�मुख, �ीडा व शारीिरक िशक्षणशास्� िवभाग, 

संचालक, �ीडा व शारीिरक िशक्षण मंडळ, 

सािव�ीबाई फुल ेपुणे िव�ापीठ, पुणे – ४११००७ 

  



 

  सूयर्नमस्कार 



 

 

 
योगसाधना ही �ाथर्ना �कवा �ाथर्नापूवर्क मनः�स्थतीने सु� 

होईल. 

ॐ संगच्छध्वं संवदध्वं   

सं वो मनांिस जानताम् 

देवा भागं यथा पूवर् 

सज्जानाना उपासते // 

अथर् : आपण सामंजस्याने पुढे जाऊ शकता; 

तुम्ही एकसंधपणे बोल ूशकता; 

आमल ेमन सु�वातीसारखे समान असावे; 

देवत्व होऊ �ा आपल्या पिव� �यत्नांमध्ये �कट व्हा. 

 

 

योिगक सु�म व्यायाम: 
१. मानेचा व्यायाम 

पिहली पायरी: मानेला पुढे आिण मागे वाकवणे 

 दोन्ही पायामध्ये समान अंतर ठेऊन सम�स्थतीत उभे रहा. 

 दोन्ही हात शरीराच्या बाजूला  सरळ ठेवा. 

 दोन्ही हात कमरेवरती ठेवा.  

 श्वास सोडत  हळूहळू डोके पुढे झुकवा आिण हनुवटी 

छातीला स्पशर् करण्याचा �यत्न करा. 

 श्वास घेत डोके हळूहळू पाठीमागे घ्या िजतके आरामात जाऊ शकेल. 

 श्वास घेत डोके पुन्हा पुढे घेऊन या. 

 अशी दोन आवतर्ने पूणर् करा. 

 

 

�ाथर्ना 



 

 

दसुरी पायरी: मानेला उजवीकडे व डावीकडे वाकिवणे 

 श्वास सोडत  हळूहळू मान उजवीकडे वाकवा.  

 उजवा कान शक्य िततक्या उजव्या खां�ाच्या जवळ नेण्याचा 

�यत्न करा. 

 श्वास घेत मान हळूहळू सरळ करा. 

 श्वास सोडत मान हळूहळू डावीकडे वाकवा. 

 श्वास घेत मान हळूहळू सामान्य �स्थतीत घेऊन या. 

 अशी दोन आवतर्ने पूणर् करा. 

 

 

ितसरी पायरी: मान उजवीकडे व डावीकडे िफरवणे / वळवणे 

 श्वास सोडत  हळूहळू मान उजवीकडे िफरवा. 

 हनूवटी व उजवा खांदा एक रेषेमध्ये आणण्याचा 

�यत्न करा. 

 श्वास घेत मान हळूहळू सामान्य �स्थतीत घेऊन या. 

 श्वास सोडत मान हळूहळू डावीकडे िफरवा / वळवा. 

 श्वास घेत मान हळूहळू सामान्य �स्थतीत घेऊन या.  

 अशी दोन आवतर्ने पूणर् करा.  

 

 

 

 



 

 

चौथी पायरी: मान िफरवणे 

 श्वास सोडत मान पुढच्या िदशेने झुकवा जेणेक�न  

हनूवटी छातीला स्पशर् करेल व श्वास घेत मान 

मागच्या िदशेने घ�ाळाच्या का�ा�माणे मान 

खाली जाताना श्वास सोडा असे दोन वेळा मान 

िफरवा. 

 घ�ाळाच्या का�ाच्या िव�� िदशेने दोन वेळा  

मान िफरवा.  

टीप :- 

 जेवढी जमेल तेवढीच मान िफरवा. जास्त ताण देऊ नका. 

 खांदे आरामदायी �स्थतीमध्ये ठेवा. 

 मानेच्या स्नायू मधे होणाऱ्या हालचालीवर लक्ष कें ि�त करा. 

 उच्च रक्तदाब व मानेच्या गंभीर समस्या असेल तर मानेची हालचाल काळजीपूवर्क करावी. 

 

 

२. खां�ांची हालचाल 

पिहली पायरी : स्कंद संचालन  

 सम�स्थती मधे उभे रहा.  

 श्वास घेत दोन्ही हात बाजूने डोक्याच्या वरती उचलत हाताचे तळवे 

एकमेकाकडे असावेत, श्वास सोडत हात परत पायांच्या मां�ांकडे घ्या.  

 हात डोक्यांच्या वरती घेताना हातांचा स्पशर् डोक्याला क� नका व हात 

मां�ांच्या जवळ घेताना मां�ाना हाताचा स्पशर् क� नका. 

 



दसुरी पायरी : स्कंद च� 

दक्षता :- 

 डाव्या हातांची बोटे डाव्या खां�ावर ठेवा व उजव्या हाताची बोटे 

उजव्या खां�ावर ठेवा. 

 दोन्ही हाताचे कोपरे च�ाकार पुढच्या िदशेला िफरिवताना 

छातीच्या समोर कोपर एकमेकांना स्पशर् होतील असे िफरवा 

 कोपर वरच्या िदशेला जात असताना कोपर कानांच्या जवळून 

नेहण्याचा  �यत्न करा.  

 अशाच �कारे हातांना िव�ध्द िदशने खेचून िफरवा. 

 ही ि�या घ�ाळाच्या का�ा�माणे पाच वेळा व घ�ाळाच्या 

का�ाच्या िव�� िदशेने पाच वेळा करा. 

फायदे :- 

 या अभ्यासामुळे खां�ांचे स्नायू, हाडे मजबूत होतात खां�ांचे आजार होत नाहीत. 

 

३. कंबरेचा व्यायाम 

धड िफरवणे (कटीश�क्त िवकासक) 

 दोन्ही पायामध्ये दोन फुट अंतर घेऊन उभे रहा.  

 दोन्ही हात छातीच्या उंचीपय�त असे उचला िक हाताचे 

तळवे एकमेकाकडे असतील. 

 श्वास सोडत शरीर उजव्या बाजूस इतके िफरवा  

जेणेक�न डावा हात उजव्या खां�ाला स्पशर् करेल, श्वास 

आत घेत मुळ�स्थतीत परत या. 

 श्वास सोडत शरीर डाव्या बाजूस िफरवा जेणेक�न  

उजवा हात डाव्या खां�ाला स्पशर् करेल, श्वास आत घेत 

परत या. 
 

 असे एक आवतर्न झाल ेअशी दोन आवतर्ने पूणर् करा 

 सम�स्थती मधे उभे रहा. 

दक्षता :- 

 मे�दंडा संबिधत समस्या असतील �कवा मािसक पाळीच्या वेळी हा व्यायाम क� नका. 



 

 

 गुडघ्यांची हालचाल 

 सम�स्थती मधे उभे रहा. 

 श्वास घेत दोन्ही हात खां�ाच्या रेषेत वर उचला हाताचे 

तळवे जिमनीच्या िदशेने असतील.  

 श्वास सोडत गुडघे वाकवा आिण 

शरीराच्या �स्थतीला शून्याच्या मु�ेत  

घेऊन या. म्हणजेच श्वास सोडत दोन्ही पाय गुडघ्यामधून असे वाकवा  

जेणेक�न शरीर जिमनीच्या िदशेने खाली येईल. 

 श्वास सोडत दोन्ही पाय गुडघ्या मधून सरळ करत उभे रहा. अशी दोन  

ते चार आवतर्ने पूणर् करा. 

फायदे : - 

 या व्यायामामुळे गुडघ्यांचे स्नायू व सांधे मजबूत होतात. 

तसेच खुब्यांचे स्नायू व सांधे मजबूत होतात. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

अ) उभ्या �स्थतीतील आसने 
 

 
 

ताड एका झाडाचे नाव आहे. हे आसन �स्थरता आिण �ढता �ाप्त करण्यास 

िशकिवते. 

कृती :- 

 पायांना एकमेकापासून २ इंचांच्या अंतरावर ठेवा. 

 हातांची बोटे एकमेकामधे गंुतवा तसेच मनगट बाहेरच्या बाजूला 

वाकवा. 

 श्वास आत घ्या तसेच हात डोक्याच्या वर उचला. 

 टाचा जिमनीपासून वर उचला व पायांच्या बोटावर संतुिलत व्हा. 

 या �स्थतीत १० ते १५ सेकें द रहा. 

 श्वास सोडत पायांच्या टाचा जिमनीला टेकवा. 

 हातांच्या बोटांचे गंुफणे उघडा आिण हात बाजूने खाली घ्या व सम�स्थती मधे उभे रहा.   

 

फायदे :- 

 हे आसन शरीरात भक्कमपणा आणते. 

 पाठीच्या मज्जातंतू संबिधत चुकीची �स्थित सुधारते.  

 ठरािवक वयापय�त उंची वाढवण्यास मदत करते.  

योगासने 

ताडासन 



 

 

 
  
वृक्ष चा अथर् आहे झाड. 

कृती :- 

 पाय एकमेकापासून दोन इंच दरू ठेवून उभे रहा. 

 समोर एका �बदवूरती लक्ष कें ि�त करा.  

 श्वास शरीराच्या बाहेर सोडत उजवा पाय घडी क�न  डाव्या 

पायाच्या आतल्या जांघेवरती ठेवा. 

 अभ्यास करीत असताना  लक्षात ठेवा उजव्या पायाचा तळवा 

डाव्या पायाच्या जांघेवरती स्पशर् करेल.  

 खोल श्वास घेत दोन्ही हातांना वर घेऊन जा आिण तळहात 

एकमेकांशी जोडा. 

 या �स्थतीत १० ते १५ सेकंद पय�त  रहा  

 या �स्थतीत श् वासाची गती सामान्य ठेवा. 

 श्वास सोडत दोन्ही हात पूवर्वत घेऊन या. 

 या आसनाचा अभ्यास डाव्या बाजूने सारख्याच प�तीने करा. 

फायदे :- 

 हे आसन तंि�का तं�ांच्या स्नायंूना मजबूत ठेवते व शरीराला संतुिलत बनवते.  

 पायांच्या स्नायंूचा टोन वाढवते व अ�स्थबंधाना पुन�ज्जीिवत करते. 

दक्षता :- 

 ल�पणा, संिधवात �कवा चक्कर येत असल्यास हे आसन करण्याचे टाळा. 

 

वृक्षासन 
 



 

 

 

 
 

पादचा अथर् आहे पाय आिण हस्त चा अथर् आहे हात. 

कृती :- 

 हळूहळू श्वास घ्या आिण दोन्ही हात समो�न डोक्याच्या वर घ्या.  

 शरीराला कमरेपासून वरच्या बाजूला खेचा. 

 श्वास सोडत पुढच्या बाजूला तोपय�त वाका जोपय�त तळहात 

जिमनीला स्पशर् करतील. 

 शेवटच्या �स्थतीमधे १० ते ३० सेकंद थांबा. 

 श्वास घेत हळूहळू सरळ �स्थतीमध्ये या. हात डोक्याच्या वरती घ्या 

व श्वास सोडत हात डोक्याच्या खाली घेत 

आरंभ �स्थतीत या.  

 

फायदे :-  

 मणक्याला लविचक बनवते, पचनि�या सुधारते तसेच ब�कोष्ठता 

आिण मािसक पाळीच्या समस्या दरू होतात. 

दक्षता :- 

 ज्यांना �दयिवकाराच्या �कवा पाठीच्या समस्या असतील त्यांनी या 

आसनांचा सराव टाळावा. 

 चक्कर येणे, ह�नया, पोटाची जळजळ तसेच गभर्धारणे दरम्यान या आसनाचा सराव 

टाळावा. 

पाद हस्तासन 



 

 

 

 
 

कृती :- 

 सम�स्थतीमधे उभे रहा.  

 दोन्ही हातांनी कमरेला आधार �ा. 

 डोके मागे वाकवा मानेच्या स्नायंुना खेचा. तसेच मणक्याच्या खालच्या 

भागापासून मागे वाका. 

 सामान्य श्वास घेत रहा. या �स्थतीत १० ते ३० सेकंद थांबा. 

 श्वास आत घ्या व हळूहळू परत या. तसेच सम�स्थतीमधे िव�ाम करा. 

 

फायदे :- 

 अधर् च�ासन मणक्याला लविचक बनवते.तसेच मे�दंडाला भक्कमपणा �दान करते. 

 श्वास घेण्याची क्षमता वाढवते. 

 

दक्षता :- 

 चक्कर येत असल्यास हे आसन टाळावे. 

 उच्च रक्तदाब असलले्या �ग्णांनी सावधानीपूवर्क या आसनांचा सराव करावा. 

 

 

 

 

 

अधर् च�ासन 
 



 
 

 
 

ि�कोणाचा अथर् आहे ि�भुज.  

कृती :- 

 पायामध्ये आरामदायी अंतर घेऊन उभे रहा.  

 दोन्ही हात बाजूने खां�ाना समांतर रेषेत उचला. 

 श्वास सोडत हळूहळू उजव्या बाजूने खाली वाका आिण 

उजवा हात उजव्या पायाच्या ठीक मागे ठेवा. 

 डावा हात उजव्या हाताच्या ठीक िव�� उभा करा. 

 साधारण श्वासा बरोबर या �स्थतीत १० ते ३० सेकंद रहा. 

 श्वास आत घेत हळूहळू परत या. 

 डाव्या बाजूने असेच पुन्हा आसन करा. 

   

फायदे :- 

 पायाच्या पोटऱ्या, मां�ा तसेच कंबर यांच्या मासपेशीनां भक्कमपणा देते. 

 मणक्याला लविचक बनवते. 

 

दक्षता :- 

 स्लीपिडस्क, सायिटका, पोटाचे ऑपरेशन झाल े

असल्यास हे आसन क� नये. 

 आपल्या शारीिरक मय�दांच्या पुढे जाऊ नका. 

 पायाला स्पशर् करता येत नसेल तर त्याऐवजी गुडघ्यापय�त पोहोचू शकतो. 

 

ि�कोणासन 



 

ब) बसून करावयाची आसने 
 

 
 

भ� चा अथर् आहे �ढता.  

कृती :- 

 पाय समोर घेऊन दंडासन मध्ये मधे बसा. 

 आता आपल्या पायांचे तळवे एक� ठेवा. श्वास सोडा 

आिण आपल्या पायांना हातांच्या बोटानी पकडा. 

 आपल्या टाचा जेव�ा शक्य असतील तेव�ा 

आपल्या िशवणी जवळ आणा ही शेवटची �स्थित 

आहे. 

 या �स्थतीत २० ते ३० सेकंदापय�त रहा. 

 आता पायांच्या तळव्यांना हळूहळू सोडा व दंडासन मध्ये िव�ाम करा. 
 

फायदे :- 

 भ�ासन शरीराला �ढ ठेवते. 

 म�स्तष्क �स्थर ठेवते. 

 गुडघ्यांचा �ास कमी करण्यास मदत करते. 

 ओटीपोटाच्या मासपेशीवर सकारात्मक कायर् करते. 
 

दक्षता :- 

 एक्यूट अथर्रायटीस, सायिटका असल्यास हे आसन क� नका 

 

 

भ�ासन 
 



 

 
 

हे एक ध्यानात्मक आसन आहे. ध्यानाचा अभ्यास करीत असताना या आसनाचा सराव डोळे बंद 

क�न केला जातो.  

कृती :- 

 सवर्�थम दंडासन मध्ये बसा.  

 उजवा पाय गुडघ्यामधनू दमुडून उजव्या पायाची टाच उजव्या 

िनतंबाच्या जवळ ठेवा. 

 तसेच डावा पाय गुडघ्यामधून दमुडून डाव्या पायाची टाच 

डाव्या िनतंबाच्या जवळ ठेवा. 

 पायाचे अंगठे एकमेकाच्या जवळ असावेत. व दोन्ही गुडघे 

एकमेकाजवळ ठेवा. 

 दोन्ही हात दोन्ही गुडघ्यांवर ठेवा. डोळे बंद ठेवा. 

 डोक्यापासून पायापय�त शरीर सरळ ठेवा. या आसनाला 

व�ासन असे म्हणतात. 

 जेवढा वेळ जमेल तेवढा वेळ या आसनामधे थांबा. 

 आसन सोडत असताना थोडे डाव्या बाजूला झकुा व उजवा पाय पूवर्�स्थतीत घेऊन या. 

 तसेच थोडे उजव्या बाजूला झुका व डावा पाय पूवर्�स्थतीत घेऊन या. 

 

फायदे :- 

 या आसनाचा सराव केल्याने पायाचे स्नायू बळकट बनतात. 

 अ� पचनास मदत करते. 

 पाठीचा कणा मजबूत ठेवण्यास मदत करते. 

 

दक्षता :- 

 मुळव्यादाचा �ास असेल तर हे आसन क� नका. 

 गुडघ्याचे ऑपरेशन झाल ेअसेल,�कवा दखुापत असेल तर हे आसन 

क� नये. 

व�ासन / वीरासन 



 

 

 

 

उष्� म्हणजे उंट. या आसनाची अंितम �स्थित ही उंटाच्या कुबडा सारखी िदसते. 

या �कारामध्ये आसनाचा पिहला टप्पा सांगण्यात आला आहे. 

कृती :- 

 सवर्�थम दंडासन मधे बसा. 

 व�ासनाच्या �स्थितमधे या. 

 दोन्ही गुडघ्यावर उभे रहा. 

 दोन्ही हात कमरेवर ठेऊन हाताची बोटे जिमनीच्या िदशेकडे ठेवा. 

 मान मागच्या िदशेला वाकवा मानेच्या स्नायंुना खेचा.  

 श्वास घ्या व कमरेतून मागे वाका. श्वास सोडा व या �स्थित मधे १० ते ३० सेकंद थांबा.  

 श्वास घेत परत या व व�ासन मध्ये बसा. 

 हळूहळू व�ासन सोडा व दंडासन मध्ये आराम 

करा. 
 

फायदे :- 

 कमरेचे व मानेचे स्नायू मजबूत होतात. 

 ब�कोष्ठता आिण पाठदखुीपासून आराम 

िमळतो. 

 डोके आिण �दयाच्या �देशात रक्त संचरण 

वाढवते. 

 �दयिवकाराच्या �ग्णांसाठी अितशय उपयुक्त 

असे आसन आहे, परंतु सावधिगरीने सराव करणे आवश्यक आहे. 
 

दक्षता :- 

 ह�नया, ओटीपोटात दखुापत झाल्यास, संिधवात, चक्कर येणे, गभर्धारणा असल्यास 

कृपया हे आसन करणे टाळा. 

 

अधर् उष्�ासन 
 



 

 

 
 

कृती :- 

 सवर्�थम दंडासन मध्ये बसा. 

 व�ासनाच्या �स्थतीमध्ये या. 

 दोन्ही गुडघ्यावर उभे रहा.  

 दोन्ही हात समो�न सरळ खां�ाच्या रेषेत उचला. 

 उजव्या हाताने उजव्या पायाच्या टाचेला पकडा व 

डाव्या हातानी डाव्या पायाच्या टाचेला पकडा. 

 शरीराचे वजन हात व पायावरती समतोल असावे. 

 या �स्थतीमध्ये १० ते २० सेकंद थांबल्यानंतर पुन्हा 

पुवर्�स्थतीत येणे. 

 या आसनाचा सराव सव�गासनानंतर करावा. 

 

फायदे :- 

 डोळ्यांच्या समस्या कमी होतात. 

 कमरेचे व मानेचे स्नायू मजबूत होतात. 

 ब�कोष्ठता आिण पाठदखुीपासून आराम िमळतो. 

 डोके आिण �दयाच्या �देशात रक्त संचरण वाढवते. 

 

दक्षता :- 

 ज्यांना उच्च रक्तदाब, �दयिवकार, ह�नया या समस्या आहेत त्यांनी या आसनाचा सराव क� 

नये. 

उष्�ासन 
 



 

 

 

शशांकचा अथर् आहे ससा. 

कृती :- 

 सवर्�थम व�ासनात मध्ये बसा. 

 दोन्ही गुडघे दरू पसरवा पण पायांचे अंगठे एकमेकाला स्पशर् करा. 

 तळहात गुडघ्यांच्या मधे ठेवा.  

 श्वास सोडा आिण दोन्ही हात हळूहळू समोर घेत पुढे वाका आिण हनूवटी जिमनीवर ठेवा. 

 हात समांतर ठेवा व आसनात �स्थर रहा. 

 श्वास घेत हळूहळू पूवर्�स्थती मधे या. 

 

 

 

 

फायदे :- 

 ताण आिण राग कमी करण्यास मदत करते. 

 ब�कोष्ठता दरू करते. 

 पचनि�या वाढवते. 

 पाठदखुी पासून आराम िमळतो. 
 

दक्षता :- 

 उच्च रक्तदाब, ती� पाठदखुीमधे कृपया हे आसन करणे टाळा. 

 गुडघ्यांच्या ऑ�स्टयोआथर्रायिटसच्या �ग्णांनी हे आसन सावधिगरीने करा. 

शशांकासन 

 



 

 

 
 

या आसनामध्ये शरीराची �स्थित ऊध्वर्मुखी बेडकासारखी होत असते. 

कृती :- 

 सवर्�थम व�ासनात बसा. 

 पायाचे अंगठे एकमेकांना जोडून दोन्ही गुडघे 

एकमेकापासून जास्तीत-जास्त दरू घ्या. 

 श्वास घेत आपल ेदोन्ही हात वर खेचा. 

 डोक्याच्या मागून दोन्ही हात कोपरा मधनू वाकवून 

तळहातांना िव�� खां�ावर ठेवा. 

 आपली पाठ आिण मान सरळ ठेवा. 

 १० ते २० सेकंद याच �स्थतीत रहा. 

 श्वास घेत दोन्ही हातांना सरळ करा. 

 हळूहळू आसनामधून पूवर्�स्थतीला या. 

 

फायदे :- 

पाठदखुी, मान व गळ्याच्या दखुण्यापासून मुक्ती िमळिवण्यास मदत िमळते. 

डाय�ामॅिटक हालचाली आिण फुफ्फुसांची क्षमता सुधारण्यास मदत होते. 

 

दक्षता :- 

गुडघेदखुी व सांधे दखुीने �ासलले्या  व्यक्तीने हे आसन क� नये. 

 

 

उ�ान मंडूकासन 

 



 

 

 

व�चा अथर् आहे वाकडा �कवा वळललेा. 

कृती :-  

 उजवा पाय गुडघ्यामधनू वाकवा व उजव्या 

पायाचा तळवा डाव्या पायाच्या 

गुडघ्याबरोबर ठेवा. 

 उजवा हात पाठीच्या मागे मनगट पाठीकडे 

असेल असा ठेवा. 

 श्वास सोडत डावा हात उजव्या गुडघ्याला गंुडाळा व 

डाव्या हाताचा तळवा उजव्या पायाच्या तळव्या  

जवळ ठेवा. 

 हळूहळू मान उजवीकडे वळवा. 

 १० ते ३० सेकंद आसनामधे रहा. 

 आसनामधून हळूहळू पूवर्�स्थतीमधे या. 

 तसेच या आसनाचा सराव दसुऱ्या बाजूने सु�ा करा.  
 

फायदे :- 

 हे आसन मणक्याचा लविचकपणा वाढवते. 

 ब�कोष्ठता, व अपचन यावर मात करण्यास मदत होते. 

 स्वाद�ुपड उ�ेिजत करते आिण मधुमेह व्यवस्थापनास मदत करते. 
 

दक्षता :- 

 ती� पाठदखुीच्यावेळी कृपया हे आसन करणे टाळा. 

 पोटाच्या शस्�ि�येनंतर, पाठीच्या मणक्याचे िवकार तसेच मािसक पाळी दरम्यान हे 

आसन करणे टाळा. 

व�ासन 

 



 

क) पोटावर झोपून करावयाची आसने 

 
 

संस्कृत मध्ये मगरेला मकर असे म्हणतात. या आसनामधे शरीराची �स्थती मगरी सारखी होते. 

कृती :- 

 पोटावर झोपा दोन्ही पायामध्ये १-२ फुट अंतर ठेवा. 

 पायांच्या टाचा आतील बाजूस व पंजे बाहेरील बाजूस ठेवा. 

 दोन्ही हात कोपरातून वाकवा व उजव्या हाताचा तळवा डाव्या हातावर ठेवा.  

 कपाळ हातावरती टेका आिण डोळे बंद ठेवा. 

 सवर् पोटावर झोपून करावयाच्या आसनानंतर या आसनाचा सराव िव�ामात्म्क आसन 

म्हणून करतात. 

 

 

 

 

 

फायदे :- 

 पाठीला आराम देते व पाठीच्या समस्या दरू करण्यास मदत करते. 

 ताणतणाव, �चता कमी करण्यास मदत करते. 

दक्षता :- 

 कमी रक्तदाब असल्यास, गभर्धारणे दरम्यान तसेच �दयाशी संबंिधत गंभीर समस्या 

असल्यास या आसनाचा सराव क� नका. 

मकरासन 

 



 

 

 

भुजंग म्हणजे साप �कवा नाग. या आसनामध्ये शरीराची �स्थित फडी काढलले्या नागासारखी 

िदसते. 

कृती :- 

 पोटावरती झोपा. पाय जुळवा व कपाळ जिमनीला टेकवा. 

 तळहात शरीराच्या बाजूस छातीजवळ ठेवा आिण दोन्ही हाताचे कोपर वरच्या िदशेला करा.  

 श्वास घेत हनवटी व छाती नाभी पय�त उचला. 

 जेवढा वेळ या �स्थतीमध्ये थांबता येईल तेवढा वेळ थांबा.  

 श्वास हळूहळू सोडत पूवर्�स्थतीमधे या व मकरासन मध्ये िव�ाम करा. 

 

 

 

 

 
 

टीप :- 

 पाय सरळ ठेवा जेणेक�न कंबरेवर कोणत्याही �कारचा ताण जाणवणार नाही. 
 

फायदे :- 

 ताणतणाव कमी करण्यासाठी मदत होते. 

 पोटावरील चरबी कमी होते आिण ब�कोष्ठता दरू होते. 

 पाठदखुी आिण श्वसनिलकांसंबंधी समस्या दरू करण्यास देखील मदत करते. 

 

दक्षता :- 

 पोटाची शस्�ि�या झाली असेल तर २-३ मिहने हे आसन क� नका. 

 ज्यांना ह�नया, अल्सरचा �ास आहे त्यांनी या आसनाचा सराव क� नये.  

 

भुजंगासन 

 



 

 
 

शलभ म्हणजे टोळ. या आसनाच्या अंितम �स्थतीमध्ये शरीराची �स्थित टोळासारखी होते. 

कृती :- 

 सवर्�थम मकरासन �स्थतीत येणे. 

 हनूवटी जिमनीला टेकवा व दोन्ही हात शरीराच्या बाजूस पोटरीजवळ तळवे वरच्या िदशेला 

क�न ठेवा. 

 श्वास घेत दोन्ही पाय गुडघ्या मधून न वाकिवता िजतके वर उचलता येतील िततके उचला.  

 श्वास साधरण ठेवत १० ते २० सेकंद या �स्थतीमध्ये थांबा. 

 श्वास सोडत दोन्ही पाय जिमनीकडे घेऊन या व मकरासन मध्ये िव�ाम करा. 

 

 

 

 

 
 

टीप :- 

 दोन्ही गुडघ्याच्या वा�ा व िनतंब आवळून धरा जेणेक�न आसनामधे जास्त वेळ थांबता 

येईल. 

 भुजंगासन नंतर या आसनाचा सराव केल्यास जास्त फायदे िमळतील.  
 

फायदे :- 

 किट�देश आिण कंबरदखुी कमी करण्यास मदत करते. 

 िनतंबांच्या स्नायंूना आिण िकडनीच्या भागातील स्नायंूना मजबूत करते. 

 मां�ा आिण िनतंबांवरची चरबी कमी करण्यास मदत करते. 

 पोटातील अवयवांची पचन करण्याची क्षमता वाढवते. 
 

दक्षता :- 

 �दयिवकाराच्या �ग्णांनी हे आसन करणे टाळावे.  

 तसेच पाठीच्या खालच्या भागात ती� वेदना होत असल्यास हे आसन सावधिगरीने करा. 

 उच्च रक्तदाब, पे�प्टक अल्सर आिण ह�नया असलले ेव्यक्तींनी हे आसन करणे टाळावे. 

शलभासन 

 



ड. पाठीवर झोपून करावयाची आसने 
 
 

सेतुबंध म्हणजे पूल. या आसनामधे शरीराची �स्थती पुलासारखी होते. 
कृती :- 

 पाठीवरती झोपा. दोन्ही पाय जूळवून 

हात शरीराच्या जवळ ठेवा. 

 दोन्ही पाय गुडघ्यातून दमुडून टाचा 

िनतंबाच्या जवळ घ्या. दोन्ही हाताने 

पायांच्या घो�ाला पकडा.  

 श्वास घेत हळूहळू कंबर क्षमतेनुसार 

वर उचला व शरीराचा सेतू बनवा. 

 श्वास साधारण ठेवत ही �स्थती १० ते ३० सेकंद �स्थर ठेवा. 

 श्वास सोडत पूवर्�स्थतीला या व शवासन मध्ये िव�ाम करा.  
 

टीप :- 

 अंितम �स्थतीमध्ये खांदे व डोके जिमनीला स्पशर् केलले ेअसावेत. 

 अंितम �स्थतीत आवश्यक असल्यास आपण आपल्या शरीराला आपल्या हातांनी कंबरेला 

आधार देऊ शकता.  

फायदे :- 

 उदासीनता आिण �चता दरू करते तसेच पाठीचा खालच्या भागातील स्नायू मजबूत करते. 

 ओटीपोटाच्या अवयवांना ताण पडतो त्यामुळे पचन सुधारते तसेच ब�कोष्ठता दरू 

करण्यासाठी मदत करते. 

दक्षता :- 

 अल्सर आिण ह�नयाने �स्त लोक तसेच गभर्धारणेच्या �गत अवस्थेत हे आसन क� नये. 

सेतुबंधासन 

 



 

 

या आसनामधे पाठीवर झोपून पाय वर उचलल ेजातात म्हणून या आसनाला उ�ान पादासन म्हटल े

जाते. 

कृती :- 

 जिमनीवर आरामात पाठीवर झोपा. हात कंबरेच्या बाजूस तळवे जिमनीकडे केलले्या 

�स्थतीमध्ये ठेवा.  

 श्वास घेत दोन्ही पाय गुडघ्यातून न वाकवता ३० अंशापय�त उचला.  

 श्वास साधारण चाल ूठेवत ही �स्थती �स्थर ठेवा. 

 श्वास सोडत हळूहळू पाय खाली घ्या व शवासनामध्ये िव�ाम करा. 

 अजून एक वेळा आसनाची पुनरावृ�ी करा. 

 

 

 

 

 

 

 
 

फायदे :- 

 हे आसन मिणपूरच�ामध्ये संतुलन स्थािपत करते. 

 पोटदखुी, पोट फुगणे यापासून आराम िमळण्यास मदत होते, तसेच अपचन आिण 

अितसार च्या समस्या दरू होतात. 

 या आसनाच्या सरावामुळे ओटीपोटात स्नायू भक्कम बनतात. 

 अस्वस्थता आिण �चता यावर मात करण्यासाठी देखील हे आसन �भावी आहे. 

 श्वास आिण फुफ्फुसांची क्षमता सुधारण्यास मदत होते. 
 

दक्षता :- 

 उच्च रक्तदाब असणा-या लोकांनी श्वास न रोखता या आसनाचा सराव एका पायाने 

करावा. 

उ�ान पादासन 

 



 

 

 

अधर् म्हणजे अध� आिण हल म्हणजे नांगर. कारण त्याच्या अंितम �स्थतीत शरीर भारतीय अध्य� 

नांगराच्या आकारासारखे िदसते. 

कृती :- 

 जिमनीवर आरामात पाठीवर झोपा. हात कंबरेच्या बाजूस तळवे जिमनीकडे केलले्या 

�स्थतीमध्ये ठेवा.  

 श्वास घेत दोन्ही पाय गुडघ्यातून न वाकवता ३० अंशापय�त उचला व काही वेळ याच 

�स्थतीमधे थांबा.  

 काही वेळाने दोन्ही पाय ६० अंशापय�त उचला व काही वेळ याच �स्थतीमध्ये थांबा.  

 आता दोन्ही पाय ९० अंशापय�त उचला ही अधर् हलासनची अिंतम �स्थती आहे. काही वेळ 

याच �स्थतीमधे थांबा.  

 िनतंबापासून खां�ापय�तचे शरीर सरळ ठेवावे. 

 डोके न उचलता श्वास सोडत दोन्ही पाय जिमनीला टेका व शवासन मध्ये िव�ाम करा. 

 

फायदे :- 

 अपचन आिण ब�कोष्ठतेवर हे आसन 

फायदेशीर आहे. 

 या आसनाचा सराव मधुमेह, मूळव्याध तसेच 

घशाशी संबंिधत िवकार या आजारात उपयुक्त  

ठरतो. 

 

 

 

दक्षता :- 

 ज्यांना पाठीचे दखुणे आहे त्यांनी हे आसन क� नये. 

 ह�नया, ओटीपोटात संबधी दखुापत असल्यास या आसनाचा सराव टाळा. 

 

अधर् हलासन 

 



 

 

 

पवन म्हणजे वारा आिण मुक्त म्हणजे सोडणे �कवा मुक्त करणे. पोट आिण आत�ांमधून  हे 

आसन वारा �कवा पोटफुगी दरू करण्यासाठी उपयुक्त आहे. 

कृती :- 

 पाठीवर झोपा आिण हळूहळू दोन्ही गुडघे छातीकडे घेऊन या. 

 दोन्ही हातांची बोटे एकमेकामधे गंुतवा. आिण हात गुडघ्यांच्या खाली नडगीवर ठेवा.  

 श्वास सोडत डोके वरती उचला व हनूवटी दोन्ही गुडघ्यांच्यामध्ये घ्या. 

 अंितम �स्थतीत श्वास सामान्य ठेवा. 

 हळूहळू मान जिमनीला टेकवा व पूवर्�स्थतीत या. 

 शवासन मध्ये िव�ाम करा. 

 

 

 

 

 

 

 

टीप :- 

 अंितम �स्थतीमध्ये डोळे बंद ठेवा व लक्ष पोट व �पडऱ्यांच्या कडे िनम�ण होणाऱ्या दाबावर �ा. 

फायदे :- 

 पचनास मदत करते. 

 ब�कोष्ठता पासून आराम िमळतो. पोटाच्या आतील स्नायूनां बळकट बनवते. 

 पोटामधून गॅस बाहेर काढण्यास मदत होते. 

 पाठीचे स्नायू आिण पाठीच्या मज्जातंतंूना मजबूत बनवण्यास मदत करते. 

दक्षता :- 

 ओटीपोटात दखुापत झाल्यास तसेच ह�नया, सायिटका �कवा ती� पाठदखुी आिण 

गभर्धारणेदरम्यान हा सराव टाळा. 

पवनमुक्तासन 

 



 

 

 

शव म्हणजे मृत शरीर. या आसनाची अंितम �स्थती मृत शरीरासारखी असते. 

कृती :- 

 हात आिण पाय आरामात बाजूला ठेवून पाठीवर झोपा. 

 हाताचे तळवे वरच्या िदशेने व डोळे बंद ठेवा. 

 संपूणर् शरीराला जाणीवपूवर्क आराम �ा. 

 नैस�गक श्वासािवषयी जाग�क रहा आिण त्याला हळू लयब� होऊ �ा.  

 जोपय�त तुम्हाला ताजेतवाने आिण आराम वाटत नाही तोपय�त या �स्थतीत रहा. 

 

 

 

 

 

फायदे :- 

 सवर् �कारचे तणाव दरू करण्यास मदत करते आिण शरीर आिण मन दोघांनाही िव�ांती 

देते. 

 संपूणर् मनो-शारीिरक संस्थेला आराम देते. 

 बा� जगाकडे सतत आक�षत होणारे मन अंतमुर्ख होते. 

 

 

 

 

शवासन 

 



 
 

अथर् :- 
कपालभातीच्या वणर्नात लोहाराच्या भात्या�माणे पोटाची हालचाल केली जाते. त्यामुळे 
कपालभाती जलद श्वसनापेक्षा िनराळी व एक वैिशष्� पुणर् �ि�या झाली आहे. िशवाय या 
तं�ामुळेच ती �ाणायामाचा  �कार न होता शु�ीि�याच्या �कारात अंतभूर्त झाली आहे. 
कृती :- 
 कोणत्याही ध्यानात्मक आसनामधे बसा. 
 डोळे बंद करा आिण संपूणर् शरीर आरामदायी 

�स्थतीमध्ये ठेवा. 
 दोन्ही नाकपु�ा मधनू खोलवर श्वास घ्या आिण  

छातीचा फुलवा करा.  
 संपूणर् श्वास बाहेर सोडा. कोणताही ताण शरीरावर देऊ 

नका. 
 सि�य श्वास सोडत रहा व िन�ष्�य श्वास घेत रहा. 
 असे ४० वेळा करा व शेवटी हळू श्वास आत घ्या आिण 

हळू बाहेर सोडा. 
 ४०-४० असे दोन सेट करा. 

टीप :- 
 श्वास जोराने बाहेर सोडताना पोटाचे स्नायू आतमधे 

खेचल ेजावेत. 
 खां�ांची व छातीची हालचाल क� नका. 
 श्वास आत घेण्याची ि�या िन�ष्�य असावी. 
 नविशखे असतील तर त्यांनी १० आवतर्नाचे ३ सेट करावेत. व हळूहळू यामध्ये सुधारणा 

करत रहावे. 
फायदे :- 
 कपालभाती कपाळाच्या भागाचे शु�ीकरण करते तसेच कफ िवकारांवर मात करते. 
 सद�, सायनुसायिटस, दमा आिण �ो�न्कयल सं�मण अशा व्याधीवर उपचार म्हणून 

उपयुक्त आहे. 
 संपूणर् शरीराला टवटवीत करते, आिण चेहरा त�ण ठेवण्यास मदत करते. 
 मज्जासंस्था आिण पाचक �णाली संतुिलत आिण मजबूत करते 

दक्षता :- 
 कृपया �दयिवकार, चक्कर येणे, उच्च रक्तदाब, नाकामधनू ती� रक्तस्�ाव, एिपलपे्सी, 

माय�ेन, स्�ोक, ह�नया आिण गॅ�स्�क अल्सर या समस्या असतील तर सराव टाळा. 

कपालभाती 

 



 

 

 

 

या �ाणायाम मध्ये �माने डाव्या व उजव्या नाकपुडीने श्वास 

घ्यायचा आहे व सोडायचा आहे. कंुभकाच्या सरावाबरोबर �कवा 

सरावा व्यितिरक्त. 

कृती :- 
 कोणत्याही ध्यानात्मक आसनामध्ये बसा. 

 पाठीचा कणा आिण मान सरळ ठेवा व डोळे बंद करा. 

 दीघर् श्वास घेऊन शरीराला आराम �ा. 

 डावा हात डाव्या गुडघ्यावर ज्ञान मु�ेमध्ये ठेवा व उजव्या 

हाताची �णव मु�ा करा. 

 उजव्या हाताची तजर्नी व करंगळी डाव्या नाकपुडीवर तर 

अंगठा उजव्या नाकपुडीवर ठेवा.  

 डाव्या नाकपुडीने श्वास आत घ्या व डावी नाकपुडी उजव्या हाताची तजर्नी व करंगळीने बंद 

करा. उजवी नाकपुडी उघडा व श्वास बाहेर सोडा. 

 उजव्या नाकपुडीने श्वास आत घ्या उजवी नाकपुडी उजव्या अंग�ाने बंद करा. डावी 

नाकपुडी उघडा व श्वास डाव्या नाकपुडीने बाहेर सोडा. 

 अनुलोम िवलोम / नाडीशोधन �ाणायमाचे हे एक आवतर्न आहे. अशी ५ आवतर्ने करा. 

 श्वास सावकाश, �स्थर आिण िनयंि�त असावा. सक्तीने घेऊ नका. 

वेळ :- 
 नविशक्या साठी श्वास घेणे व सोडणे यांचे �माण 

समान असेल. 
 हळूहळू हे �माण १:२ (श्वास घेणे:श्वास सोडणे) असे 

करण्याचा �यत्न करा. 
फायदे :- 
 या �ाणायामचा उ�ेश शरीरातील नाडी शु� करणे हा आहे. 
 एका�ता वाढवण्यास मदत करते. 
 ताणतणाव आिण �चता कमी करण्यास मदत होते. 

�ाणायाम 

 नाडीशोधन / अनुलोम िवलोम �ाणायाम 

 



 

 

 

�ामर म्हणजे काळी मधमाशी. या �ाणायमा दरम्यान मधमाशीच्या आवाजासारखा आवाज 

काढला जातो. 

कृती :- 

�कार पिहला :- 

 कोणत्याही एका ध्यानात्मक आसनामधे डोळे बंद क�न 

बसा. हात ज्ञान मु�ा क�न गुडघ्यावर ठेवा.  

 श्वास हळूहळू आत घ्या. श्वास सोडत – सोडत मधमाशी 

�माणे श्वास सोडा. 

 अशी ५ आवतर्ने करा. 
 

�कार दसुरा  :- 

 कोणत्याही एका ध्यानात्मक आसनामधे डोळे बंद क�न बसा. हात ज्ञान मु�ा क�न 

गुडघ्यावर ठेवा. 

 दोन्ही अंग�ाने कान बंद करा. तजर्नी ने डोळे, मध्यमाने नाक, अनािमका व करंगळी 

दोन्ही ओठांजवळ ठेवा.याला षण्मुखी मु�ा म्हणतात. 

 हळूहळू श्वास आतमधे घ्या. श्वास सोडत मधमाशी 

सारखा आवाज काढा. 

 अशी ५ आवतर्ने करा. 
 

फायदे :- 

 �ामरीचा सराव ताणतणाव, �चता, राग आिण 

अिति�याशीलता कमी करण्यास मदत करते. 

 एका�तेसाठी उपयुक्त तसेच ध्यानाच्या अभ्यासाची 

पूवर्तयारी म्हणून हे �ाणायाम केल ेजाते. 
 

दक्षता :- 

 कृपया नाक आिण कानाच्या समस्या असतील तर हा सराव टाळा. 

 

�ामरी �ाणायम 

 



 

 
 

 

ध्यान ही िनरंतर �चतनाची ि�या आहे. 

कृती :- 

 कोणत्याही ध्यानात्मक आसनामधे बसा. 

 पाठीचा मनका सरळ ठेवा. 

 खाली सांिगतल्या �माणे ज्ञान मु�ा करा: 

 अंगठा आिण शेजारील बोटाचे टोक एकमेकाला स्पशर् 

करा. 

 बाकीची तीन बोटे सरळ ठेवा. कोणत्याही �कारचा 

ताण बोटावर देऊ नका.  

 हात आिण खां�ाचे स्नायू आरामात ठेवा.  

 डोळे बंद करा आिण हनूवटी थोडी वर उचला.  

 दोन्ही डोळ्यां�ारे नासा� �ष्टी�ारे  लक्ष नाकाच्या शें�ावर कें ि�त करा.  

 आपल ेिवचार हळूहळू कमी करा. जमेल तेवढा वेळ या �स्थतीमध्ये रहा. 
 

टीप :- 

 नविशक्यांना सरावादरम्यान सुखदायक संगीताचा 

वापर करा. 
 

फायदे :- 

 ध्यान हा सव�त महत्वाचा सराव आहे. 

 नकारात्मक भावना, भीती, राग, नैराश्य, �चता दरू 

करण्यास मदत करते. 

 मन शांत ठेवण्यास मदत होते. 

 एका�ता, स्मरणशक्ती, िवचारांची स्पष्टता आिण 

इच्छाशक्ती वाढवते. 

 ध्यानामुळे आत्मसाक्षात्कार होतो. 

 

ध्यान 

 



 

 

 

आम्हाला आमच्या मनाला नेहमी संतुिलत ठेवायचे आहे. त्याच्यातच आमचा आत्मिवकास 

सामावललेा आहे. 

 

 

सव� भवन्तु सुिखनः सव� सन्तु िनरामया: 

सव� भ�ािण पश्यन्तु  

मा क�श्चद् द:ुखभाग्भवेत 

ऊँ शांितः शांितः शांितः// 

 

अथर्: 

सव�नी सुखी व्हावे, सव�नी िनरोगी व्हावे, 

सव�नी िनरामय व्हावे, सव�चे कल्याण व्हावे, 

कोणी दखुी राहू नये. 

ऊँ शांितः शांितः शांितः// 

संकल्प 

 

शांतीपाठ 

 






