
  

योगासनािन
पयोजनािन च



  

सवारङासनम्
● आतसमा, कासरोगः , 

पमेहः, इतयािद रोगात् 
शािनत ंलभते

● रकपसाद ंमखुसोनदयर 
च वधरयित

● दहनरसोतपादनगनथेः 
कायरकमता अिप वधरते



  

दणडासनम्
● दहनपिकयां वधरयित
● कीण ंदरूीकरोित
● पादपेशीनां बलं 
वधरयित



  

अधरपदासनम्
● धयानसय कृते 
उिचतम्

● कीण ंदरूीकरोित
● नवोनमेषं पददाित



  

अधरहलासनम्
● उदरपेशीना ं

सङोचिवकासं 
कमीकरोित

● हेिणरया रोग ंशामयित
● उदरसथसय दमेुदः 

नशयित



  

भुजङ्गासनम्

●उदरमवलमबयशयनं,करतलदयं वक सथलमुभयतः,पादौ ऋजुतयाभूमौ , मसतकं वकः नािभ ंयवद 
उतथाप- यत,ु नािभतःआरभय गल ंयावत् नाडीनां संभमण ंअनु भवित, शरीर ंभजुङवत् शोभते  
पुनः रचेकेण मसतकं भमूौ सथापयतु अनेन कमेण ितचतुवाररमभयासः करणीयः ।        
● उदरहकिटपदेशसथान् सनायून् पेशीन् च सबलान ्करोित अगनयाशयः सवसथः भतूतवा
●उरसः िवकासः संभवित 



  

भदासनम्
● रकचंकमणवयवसथां 

कमीकरोित
● जानवोः उरोः च पेशीनां 

बल ंवधरयित
● मानसीकासवासथयं 

शमयित



  

चकासनम्
● कशेरकाना ंचलनम् 

आयासकर ंभवेत्
● मूतरोगान् शामयित
● किटपदेशसय संकोचः 

वकसय िवकासः च 
साधयते



  

पिश्चमोत्तनासनम्
● यौवनावसथां संरिकतु ं

सहायकं भवित

● कशेरकायाः पुरतो 
िवदमानाः सनायवः 
पेशयाः च शिकयकुाः 
भविनत

● शौणीभागसथवेदना, 
मूतरोगः, अितसारः 
इतयादीन् अपनयित



  

शवासनम्

● मानिसककलेशान् पिरहरोित
● शरीरसय कीणमपनयित मनोबलं वधरयित च
● एकागता ंशरीरसय ऊजवरसवलतां च वधरयित
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