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��री��शा

खे�लकू� द में	  उत्कू0 ष्ट प्रादशा%न कू�  सिलए शा�रीरिरीकू औरी में�नसि�कू ��तु�लन कू� हे�न� अत्यो�तु आ�श्योकू हे�।  यो�गा��न औरी
प्रा�णा�यो�में, प्रा�चन भा�रीतुयो स्��स्थ्यो पीद्धसितुयो�8, इ� ��तु�लन कू� प्रा�प्त कूरीन� में	 मेंहेत्�पी�णा% भा�सिमेंकू� सिनभा�तु हे:। यो�गा��न
सि�सिभान्न शा�रीरिरीकू में�द्रा�ओं कू� एकू �में�हे हे� जे� शारीरी कू> लचल�पीन, �हेनशासि? औरी शासि? कू� बढ़ा�तु� हे:। द��री ओरी,
प्रा�णा�यो�में श्वा��-प्राश्वा�� कू> सि�सिभान्न तुकूनकूD कू� उपीयो�गा कूरी में�नसि�कू सिस्Eरीतु� औरी ध्यो�न कू� ��धा�रीतु� हे�। इन द�नD
सि�सिधायोD कू� �मेंसिH�तु अभ्यो�� न कू� �ल शा�रीरिरीकू क्षामेंतु� कू� बढ़ा�तु� हे� बसिJकू में�नसि�कू तुन�� कू� कूमें कूरीकू�  सिखेल�ड़ी
कू�  प्रादशा%न कू� भा ��धा�रीतु� हे�। अध्योयोन औरी अन���धा�न �� योहे सि�द्ध हुआ हे� किकू यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू�  सिनयोसिमेंतु
अभ्यो�� �� सिखेल�सिड़ीयोD में	 में�नसि�कू स्पीष्टतु�, आत्में-सिनयो�त्रणा औरी त्�रिरीतु सिनणा%यो ल�न� कू> क्षामेंतु� में	 �0सिद्ध हे�तु हे�। अतुO,
खे�लकू� द में	 श्रे�ष्ठतु� प्रा�प्त कूरीन� कू�  सिलए यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू� �में���शा असिन��यो% हे�।

में�ख्योबिंबद�  –  खे�लकू� द,  शा�रीरिरीकू ��तु�लन,  में�नसि�कू ��तु�लन,  यो�गा��न,  प्रा�णा�यो�में,  लचल�पीन,  �हेनशासि?,  में�नसि�कू
सिस्Eरीतु�, तुन�� प्राब�धान,सिखेल�ड़ी कू� प्रादशा%न

प्रास्तु��न�

खे�लकू� द में	 शा�रीरिरीकू औरी में�नसि�कू ��तु�लन बन�ए रीखेन� अत्यो�तु मेंहेत्�पी�णा% हे�। सिखेल�सिड़ीयोD कू�  सिलए यो�गा��न औरी
प्रा�णा�यो�में अत्योसिधाकू प्राभा��  ��धान कू�  रूपी में	  उभारी�  हे:,  जे� शा�रीरिरीकू लचल�पीन,  में���पी�सिशायोD कू>  मेंजेब�तु,  औरी
में�नसि�कू सिस्Eरीतु� कू� बढ़ा�तु� हे:। योहे अध्योयोन खे�लकू� द में	 यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू�  यो�गाद�न कू� गाहेन सि�श्ले�षणा प्रास्तु�तु
कूरीतु� हे�, सिजे��� सिखेल�सिड़ीयोD कू� उनकू�  प्रादशा%न कू� ��धा�रीन� औरी उच्चतुमें स्तुरी पीरी खे�लन� में	 मेंदद सिमेंलतु हे�।

खे�लकू� द में	 शा�रीरिरीकू औरी में�नसि�कू ��तु�लन हे�तु�  यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू� यो�गाद�न खे�लकू� द न कू� �ल शा�रीरिरीकू
किफटन�� कू�  सिलए मेंहेत्�पी�णा% हे:, बसिJकू योहे में�नसि�कू तु�द�रुस्तु औरी ��पी�णा% जे�नशा�ल कू� ��धा�रीन� में	 भा अत्यो�तु �हे�योकू
हे:।  एकू अच्छे�  सिखेल�ड़ी कू�  सिलए शा�रीरिरीकू तु�कूतु औरी �हेनशासि? सिजेतुन आ�श्योकू हे�तु हे�,  उतुन हे में�नसि�कू
सिस्Eरीतु� औरी फ�कू� भा आ�श्योकू हे�तु� हे:। योहे कू�रीणा हे� किकू आजेकूल खे�ल जेगातु में	 यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू�
सि�शा�ष मेंहेत्� किदयो� जे� रीहे� हे�।

यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में कू� शा�रीरिरीकू औरी में�नसि�कू स्��स्थ्यो पीरी प्राभा�� प्रा�चन कू�ल �� हे सि�द्ध हे�तु� आयो� हे�।
यो�गा��न,  जेहे�� शा�रीरिरीकू ��तु�लन,  लचल�पीन,  औरी में���पी�सिशायोD कू> तु�कूतु कू� बढ़ा��� द�तु� हे:,  �हे\ प्रा�णा�यो�में श्वा��-
प्राश्वा�� कू> तुकूनकूD कू�  में�ध्योमें �� में�नसि�कू शा��सितु औरी ध्यो�न कू� कू	 किद्रातु कूरीतु� हे�। योहे द�नD हे प्राE�ए� शारीरी कू�
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सि�सिभान्न अ�गाD औरी में�नसि�कू स्तुरीD कू� एकू ��गारि]तु ढं�गा ��  ��तु�सिलतु कूरीतु हे:,  सिजे���  सिखेल�ड़ी अपीन�  प्रादशा%न कू�
असिधाकूतुमें कूरी �कूतु� हे:।

खे�लकू� द में	, सिखेल�सिड़ीयोD कू� अक्�री अत्योसिधाकू तुन�� औरी दब�� कू� ��मेंन� कूरीन� पीड़ीतु� हे�। ऐ� सिस्Eसितु में	 यो�गा��न
औरी प्रा�णा�यो�में उनकू> में�नसि�कू सिस्Eरीतु� कू� बन�ए रीखेन� में	 मेंदद कूरीतु� हे:। सिनयोसिमेंतु यो�गा अभ्यो�� �� में�नसि�कू स्पीष्टतु�
औरी एकू�ग्रतु� बढ़ातु हे�, कू�  दbरी�न अपीन� सिनणा%यो ल�न� कू> क्षामेंतु� कू� ��धा�री �कूतु� हे:। इ�कू�  अल���, प्रा�णा�यो�में तुकूनकू	
सिखेल�सिड़ीयोD कू� तुन�� औरी बिंचतु� �� में�? कूरीन� में	 �हे�योतु� कूरीतु हे:, सिजे��� �� खे�ल कू�  दbरी�न असिधाकू शा��तु औरी कू	 किद्रातु
रीहे �कूतु� हे:।

शा�रीरिरीकू द0सिष्टकू�णा ��,  यो�गा��न सि�सिभान्न शा�रीरिरीकू किcयो�ओं औरी में�द्रा�ओं कू�  में�ध्योमें �� में���पी�सिशायोD कू> तु�कूतु औरी
लचल�पीन बढ़ा�तु� हे:। इ��� न कू� �ल सिखेल�ड़ी कू> शा�रीरिरीकू दक्षातु� में	 ��धा�री हे�तु� हे�, बसिJकू च�टD कू�  जे�सिखेमें कू� भा
कूमें किकूयो� जे� �कूतु� हे�। उद�हेरीणा कू�  सिलए, ��यो% नमेंस्कू�री, सित्रकू�णा��न, औरी �0क्षा��न जे��� आ�न शारीरी कू� सिस्Eरीतु�,
��तु�लन औरी तु�कूतु प्राद�न कूरीतु� हे:, जे� खे�लकू� द में	 अत्योसिधाकू मेंहेत्�पी�णा% हे�तु� हे:।

यो�गा��न कू� यो�गाद�न - यो�गा��न सि�सिभान्न प्राकू�री कू�  शा�रीरिरीकू आ�नD कू� �में�हे हे� जे� शारीरी कू� लचल� औरी मेंजेब�तु
बन�तु� हे:। योहे सिखेल�सिड़ीयोD कू> शा�रीरिरीकू क्षामेंतु� औरी �हेनशासि? कू� बढ़ा�तु� हे�, सिजे��� खे�ल में	 उनकू> दक्षातु� बढ़ातु हे�।

शा�रीरिरीकू ल�भा
लचल�पीन - यो�गा��न शारीरी कू�  सि�सिभान्न सिहेस्�D कू� लचल� बन�तु� हे:, सिजे��� सिखेल�ड़ी च�टD �� बच �कूतु� हे: औरी खे�ल
में	 ब�हेतुरी प्रादशा%न कूरी �कूतु� हे:। उद�हेरीणा कू�  सिलए, ��यो% नमेंस्कू�री औरी पी�दहेस्तु��न शारीरी कू� लचल� बन�तु� हे:।
   
मेंजेब�तु  - सिनयोसिमेंतु यो�गा��न �� में���पी�सिशायोD कू> मेंजेब�तु बढ़ातु हे�,  सिजे��� सिखेल�सिड़ीयोD कू> �हेनशासि? औरी शासि? में	
�0सिद्ध हे�तु हे�। उद�हेरीणा कू�  सिलए, �रीभाद्रा��न औरी सित्रकू�णा��न में���पी�सिशायोD कू� मेंजेब�तु बन�न� में	 मेंदद कूरीतु� हे:।

��तु�लन - यो�गा��न �� शारीरी कू� ��तु�लन औरी �मेंH�यो ब�हेतुरी हे�तु� हे�,  जे� खे�ल में	 आ�श्योकू हे�तु� हे�। �0क्षा��न औरी
गारुड़ी��न ��तु�लन कू� बढ़ा�न� में	 �हे�योकू हे�तु� हे:।

प्रा�णा�यो�में कू� यो�गाद�न
प्रा�णा�यो�में सि�सिभान्न श्वा��-प्राश्वा�� तुकूनकूD कू� �में�हे हे� जे� में�नसि�कू औरी शा�रीरिरीकू शा��सितु औरी ��तु�लन प्राद�न कूरीतु� हे�।
खे�लकू� द में	 प्रा�णा�यो�में कू� सिनयोसिमेंतु अभ्यो�� सिखेल�सिड़ीयोD कू� में�नसि�कू सिस्Eरीतु� औरी एकू�ग्रतु� प्राद�न कूरीतु� हे�।

में�नसि�कू ल�भा
1. **तुन�� प्राब�धान**: प्रा�णा�यो�में तुन�� औरी बिंचतु� कू� कूमें कूरीतु� हे�, सिजे��� सिखेल�ड़ी में�नसि�कू रूपी �� शा��तु रीहेतु� हे:।
अन�ल�में-सि�ल�में औरी भ्रा�मेंरी प्रा�णा�यो�में तुन�� कू� कूमें कूरीन� में	 प्राभा�� हे:।
   
2. **एकू�ग्रतु�**:  प्रा�णा�यो�में एकू�ग्रतु� औरी में�नसि�कू स्पीष्टतु� कू� बढ़ा�तु� हे�,  सिजे��� सिखेल�ड़ी खे�ल कू�  दbरी�न ब�हेतुरी
सिनणा%यो ल� �कूतु� हे:। कूपी�लभा�सितु औरी उज्जा�यो प्रा�णा�यो�में एकू�ग्रतु� कू� बढ़ा�न� में	 �हे�योकू हे�तु� हे:।

3. **मेंन कू> शा��सितु**: प्रा�णा�यो�में मेंन कू� शा��तु औरी सिस्Eरी बन�तु� हे�, सिजे��� सिखेल�ड़ी में�नसि�कू रूपी �� मेंजेब�तु हे�तु� हे:।
शातुल औरी न�ड़ी शा�धान प्रा�णा�यो�में में�नसि�कू शा��सितु कू� बढ़ा�न� में	 मेंदद कूरीतु� हे:।

खे�लकू� द में	 यो�गा औरी प्रा�णा�यो�में कू�  व्या��हे�रिरीकू उद�हेरीणा
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यो�गा -
1.  फ� टब'ल - अधा� में�खे श्वा�न��न (Downward-Facing Dog)**:  योहे आ�न शारीरी कू� फ� ल�न� औरी बिंखेच�� द�न� में	
मेंदद कूरीतु� हे�, सिजे��� सिखेल�ड़ी कू�  लचल�पीन में	 �0सिद्ध हे�तु हे�।
सित्रकू�णा��न  (Triangle Pose)  योहे ��तु�लन औरी कू�री स्ट्रें	E बढ़ा�न�  में	  �हे�योकू हे�,  जे� फ� टब'ल सिखेल�सिड़ीयोD कू�  सिलए
मेंहेत्�पी�णा% हे�।

2. किcकू� ट - भा�जे�गा��न (Cobra Pose)  योहे पी] कू�  सिनचल� सिहेस्�� कू� मेंजेब�तु कूरीतु� हे� औरी लचल�पीन बढ़ा�तु� हे�,  जे�
गा	दब�जे औरी बJल�ब�जे कू�  सिलए आ�श्योकू हे�। �0क्षा��न (Tree Pose)**: योहे ��तु�लन औरी ध्यो�न कू	 किद्रातु कूरीन� में	 मेंदद
कूरीतु� हे�, जे� किcकू� ट में	 मेंहेत्�पी�णा% हे:।

3. ट�सिन� - अधा% मेंत्स्यो�Hद्रा��न (Half Lord of the Fishes Pose)**: योहे रीढ़ा कू> हेड्डी कू� मेंजेब�तु औरी लचल� बन�तु�
हे�, सिजे��� सिखेल�ड़ी तु�जे �� औरी प्राभा�� ढं�गा �� में�ड़ी �कूतु� हे:।
उत्ता�न��न (Standing Forward Bend)**: योहे हे�मेंबिंस्ट्रेंगा औरी पी] कू�  सिनचल� सिहेस्�� कू� खे\चन� में	 मेंदद कूरीतु� हे�।

प्रा�णा�यो�में - 
1. फ� टब'ल - अन�ल�में-सि�ल�में (Alternate Nostril Breathing) योहे में�नसि�कू ��तु�लन औरी शा��सितु प्राद�न कूरीतु� हे�, जे�
फ� टब'ल सिखेल�सिड़ीयोD कू� खे�ल कू�  दbरी�न शा��तु औरी एकू�ग्र बन�ए रीखेतु� हे�। कूपी�लभा�सितु (Breath of Fire)  योहे श्वा�न
प्राणा�ल कू� मेंजेब�तु कूरीतु� हे� औरी स्ट�सिमेंन� बढ़ा�न� में	 मेंदद कूरीतु� हे�।

2. किcकू� ट - भ्रा�मेंरी प्रा�णा�यो�में (Bee Breath) योहे में�नसि�कू तुन�� कू� कूमें कूरीतु� हे� औरी ध्यो�न कू	 किद्रातु कूरीन� में�e मेंदद
कूरीतु� हे�। उज्जायो प्रा�णा�यो�में (Ocean Breath) योहे फ� फड़ीD कू> क्षामेंतु� कू� बढ़ा�तु� हे� औरी धारीजे में	 ��धा�री कूरीतु� हे�।

3.  ट�सिन� - शातुल प्रा�णा�यो�में (Cooling Breath)  योहे शारीरी कू� ]�डी� कूरीतु� हे� औरी Eकू�न कू� कूमें कूरीतु� हे�। न�ड़ी
शा�धान प्रा�णा�यो�में (Alternate Nostril Breathing) योहे में�नसि�कू स्पीष्टतु� औरी ध्यो�न कू	 किद्रातु कूरीन� में	 मेंदद कूरीतु� हे�।

सिनष्कूष%

यो�गा��न औरी प्रा�णा�यो�में खे�लकू� द में	 शा�रीरिरीकू औरी में�नसि�कू ��तु�लन बन�ए रीखेन� में	 मेंहेत्�पी�णा% भा�सिमेंकू� सिनभा�तु� हे:।
इनकू�  सिनयोसिमेंतु अभ्यो�� �� सिखेल�ड़ी शा�रीरिरीकू रूपी �� मेंजेब�तु औरी में�नसि�कू रूपी �� सिस्Eरी रीहेतु� हे:, सिजे��� उनकू�  खे�ल
प्रादशा%न में	 ��धा�री हे�तु� हे�। 
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