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 मपपण 
 

 

 

(जन्म: 1939 – िेहाव ान: 2025) 

 

यह पुस्तक मेरे लप्रय एवं आदरणीय बडे भाई, स्वगीय श्री राम लखन स िंह 

की पावन स्मिलत को समलपदत है, लजनकी उपक्तर्सथलत हमारे जीवन में सदैव 

शक्ति और पे्ररणा का स्रोत रही है। यद्यलप वे आज हमारे बीर् नही ंहैं , परंतु 

उनकी ज्ञानपूणद सिाह, करुणापूणद व्यवहार और अटूट सहयोग आज भी हमें 

मागददशदन प्रदान करता है। 

 

इस पुस्तक “योग द्वारा उपर्ार-ददद  से राहत और स्वस्थ्य के लिए एक समग्र 

दृलिकोण” को लिखने हेतु उनकी पे्ररणा और आक्तत्मक उपक्तर्सथलत लनरंतर 

अनुभव होती रही है। गहन पे्रम और आदर के साथ मैं इस प्रयास को उनकी 

पावन स्मिलत को समलपदत करता हँ। 
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प्राक्कथन 
 

आधुलनक संसार में, जहाँ कायद का दबाव, प्रौद्योलगकी और दैलनक जीवन की 

व्यस्तताएँ िोगो ंको स्वयं की देखभाि के लिए बहुत कम समय देती हैं , वहाँ 

अनेक व्यक्ति गददन ददद , पीठ ददद  और तनाव से संबंलधत लवलभन्न समस्याओ ं

से जूझते लदखाई देते हैं। ये समस्याएँ यद्यलप सामान्य प्रतीत होती हैं , परंतु 

इनका समग्र स्वास्थ्य और जीवन की गुणवत्ता पर गहरा प्रभाव पडता है। 

पारंपररक लर्लकत्सा पद्धलतयो ं में इन समस्याओ ं के उपर्ार हेतु सामान्यतः  

दवाइयो,ं लफलजयोथेरेपी और कुछ मामिो ंमें शल्य-लर्लकत्सा का सहारा लिया 

जाता है। यद्यलप ये उपाय अर्सथायी राहत प्रदान कर सकते हैं , लकंतु कई बार 

वे ददद  के मूि कारणो ंको समाप्त नही ंकर पाते और दीर्दकालिक िाभ भी 

नही ंदे पाते। इसके अलतररि इन उपर्ारो ंके दुष्प्रभाव भी हो सकते हैं तथा 

प्राकि लतक लवकल्प की तिाश करने वािे सभी िोगो ंके लिए ये हमेशा सुिभ 

नही ंहोते। 

 

समग्र स्वास्थ्य और उपर्ार की खोज में योग एक ऐसी महान साधना के प प 

में उभरकर सामने आता है, जो शरीर और मन दोनो ं के स्तर पर ददद  और 

तनाव के समाधान का समक्तित मागद प्रदान करता है। प्रार्ीन भारतीय दशदन 

में लनलहत योग एक व्यापक प्रणािी है, लजसमें योगा न (शारीररक मुद्राएँ), 

प्राणायाम (श्वा  सनयिंत्रण) तथा ध्यान सक्तिलित हैं, जो शरीर और मन के 

भीतर संतुिन और सामंजस्य र्सथालपत करने में सहायक होते हैं। हाि के वर्षों 

में योग को उसके लर्लकत्सीय िाभो ं के कारण लवशेर्ष मान्यता प्राप्त हुई है, 

लवशेर्षकर दीर्दकालिक ददद  के प्रबंधन और समग्र स्वास्थ्य को बढ़ावा देने में।  

प्रसु्तत पुस्तक “योग द्वारा उपर्ार: ददद  से राहत और स्वास्थ्य के लिए एक 

समग्र दृलिकोण” लवलभन्न स्वास्थ्य समस्याओ ंके लिए योग की पररवतदनकारी 

िमता का लवस्तित लववेर्न प्रसु्तत करती है और इसे एक प्राकि लतक उपर्ार 

पद्धलत के प प में सामने िाती है। 

 

इस पुस्तक में प्रसु्तत अनुसंधान और लनष्कर्षद प्रो. भरत राज लसंह के कायों से 

पे्रररत हैं, लजनके अध्ययन ने यह स्पि लकया है लक लवशेर्ष प्रकार के योगासन 

और प्राणायाम तकनीकें  ददद  को कम करने और स्वास्थ्य को सुदृढ़ बनाने में 

अतं्यत प्रभावी हैं। प्रो. लसंह के अग्रणी अनुसंधानो ं ने यह लसद्ध लकया है लक 



(x) 
 
 

योग पारंपररक लर्लकत्सा उपर्ारो ं का एक व्यवहाररक और गैर-आक्रामक 

लवकल्प बन सकता है। उनके अध्ययन न केवि योग के शारीररक िाभो ंको 

रेखांलकत करते हैं, बक्ति यह भी दशादते हैं लक योग तनाव और भावनात्मक 

कारणो ं को भी संबोलधत करता है, जो कई दीर्दकालिक रोगो ं के मूि में 

लनलहत होते हैं। 
 

आज के समय में सबसे सामान्य स्वास्थ्य समस्याओ ंमें से एक गिपन का ििप 

है, लवशेर्षकर उन व्यक्तियो ंमें जो िंबे समय तक मेज़ पर बैठकर कायद करते 

हैं, कंपू्यटर का उपयोग करते हैं या वाहन र्िाते हैं। यह असुलवधा प्रायः  गित 

शारीररक मुद्रा (पोश्चर), मांसपेलशयो ंमें क्तखंर्ाव तथा आधुलनक जीवनशैिी से 

जुडे मानलसक तनाव के कारण उत्पन्न होती है। यद्यलप दवाइयाँ और 

लफलजयोथेरेपी जैसे पारंपररक उपर्ार कुछ हद तक सहायक हो सकते हैं, 

लफर भी वे अक्सर र्सथायी राहत प्रदान नही ंकर पाते। प्रो. लसंह के शोध में यह 

दशादया गया है लक कुछ लवशेर्ष योगासन—बािासन (Child’s Pose), 

लबलतिासन (Cow Pose), लिकोणासन (Triangle Pose) और शवासन 

(Corpse Pose)—गददन के ददद  को कम करने तथा मांसपेलशयो ंकी शक्ति 

और िर्ीिापन बढ़ाने में अतं्यत प्रभावी हैं। ये आसन गददन के ददद  के 

शारीररक और मानलसक दोनो ंपहिुओ ंपर कायद करते हैं, लजससे तनाव कम 

होता है, रि संर्ार बेहतर होता है और शरीर में गहरी शांलत एवं लवश्ांलत का 

अनुभव होता है। 

 

इस शोध के पररणाम अतं्यत महत्वपूणद हैं। लजन प्रलतभालगयो ंने इन योगासनो ं

को अपनी दैलनक लदनर्याद में शालमि लकया, उन्ोनें गददन के ददद  में 

उले्लखनीय कमी, मांसपेलशयो ं की शक्ति में विक्तद्ध और अलधक िर्ीिापन 

अनुभव लकया। ये आसन केवि गददन की मांसपेलशयो ं और जोडो ं को ही 

प्रभालवत नही ं करते, बक्ति उस मानलसक तनाव को भी कम करते हैं जो 

अक्सर दीर्दकालिक ददद  का कारण बनता है। इससे यह स्पि होता है लक 

योग मन और शरीर के गहरे  िंबिंध को समझते हुए ददद  लनवारण के लिए 

एक प्राकि लतक और दीर्दकालिक समाधान प्रदान करता है, जो पारंपररक 

उपर्ारो ंके संभालवत दुष्प्रभावो ंसे भी मुि है। 

 

पीठ ििप भी एक अतं्यत सामान्य समस्या है, जो लवश्वभर में करोडो ंिोगो ंको 

प्रभालवत करती है। इसके पीछे कई कारण हो सकते हैं , जैसे गित मुद्रा, 
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मांसपेलशयो ंमें क्तखंर्ाव और लनक्तिय जीवनशैिी। पारंपररक उपर्ारो ंमें प्रायः  

दवाइयो ंया लफलजयोथेरेपी का उपयोग लकया जाता है, लकंतु ये उपाय हमेशा 

र्सथायी राहत नही ं देते। योग अपनी समग्र पद्धलत के माध्यम से एक प्रभावी 

लवकल्प प्रसु्तत करता है। कैट–काउ पोज़ (Cat–Cow Pose), अधोमुख 

श्वानासन (Downward-Facing Dog), भुजंगासन (Cobra Pose) और सेतु 

बंधासन (Bridge Pose) जैसे योगासनो ं के लनयलमत अभ्यास से व्यक्ति 

िर्ीिापन, शक्ति और सही शारीररक मुद्रा में महत्वपूणद सुधार अनुभव कर 

सकता है। ये आसन पीठ की मांसपेलशयो ंको खीरं्ते और सशि बनाते हैं , 

तनाव को कम करते हैं तथा शरीर के संतुिन और मानलसक स्वास्थ्य को भी 

सुदृढ़ करते हैं। 
 

योग की एक महत्वपूणद लवशेर्षता यह है लक वह शरीर के प्रसत जागरूकता  

को बढ़ाता है, जो पीठ ददद  के प्रबंधन और उसकी रोकथाम में महत्वपूणद 

भूलमका लनभाती है। जब व्यक्ति अपने शरीर के प्रलत अलधक सजग हो जाता 

है, तब वह उन र्सथानो ं को आसानी से पहर्ान पाता है जहाँ तनाव या 

असंतुिन उत्पन्न हो रहा है और जो असुलवधा का कारण बनते हैं। यह बढ़ी 

हुई जागप कता व्यक्ति को अपने शारीररक आंदोिनो ंमें सुधार करने, सही 

मुद्रा अपनाने तथा ऐसी गलतलवलधयो ंसे बर्ने में सहायता करती है जो पीठ पर 

अनावश्यक दबाव डािती हैं। 

 

योग तनाव को कम करने में भी सहायक है, जो अक्सर दीर्दकालिक ददद  की 

क्तर्सथलतयो ंका एक प्रमुख कारण होता है। ध्यान और प्राणायाम जैसी लवश्ांलत 

तकनीको ंको अपनाकर व्यक्ति शारीररक और मानलसक तनाव को कम कर 

सकता है, जो पीठ ददद  को बढ़ाने में योगदान देता है। इस प्रकार योग न 

केवि ददद  को कम करता है, बक्ति समग्र स्वास्थ्य और संतुिन की भावना 

को भी बढ़ावा देता है। 

 

गददन और पीठ ददद  के अलतररि, यह पुस्तक अन्य सामान्य स्वास्थ्य 

समस्याओ—ंजैसे प्रोसे्टट ग्रिंसथ का बढ़ना, फेफडो िं का स्वास्थ्य, गुिों की 

कायपक्षमता तथा हृिय रोग—के प्रबंधन में योग की भूलमका का भी अध्ययन 

प्रसु्तत करती है। इन प्रते्यक क्तर्सथलतयो ं में अपनी लवलशि रु्नौलतयाँ होती हैं , 

लकंतु योग ऐसे उपर्ारात्मक िाभ प्रदान करता है जो पारंपररक लर्लकत्सा 

उपर्ारो ं के साथ लमिकर बेहतर पररणाम दे सकते हैं। उदाहरण के लिए 
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गोमुखासन (Cow Face Pose), कपािभालत (Skull Shining Breath), 

लसद्धासन (Adept Pose) और धनुरासन (Bow Pose) जैसे योगाभ्यास श्ोलण 

(पेक्तिक) िेि में रि संर्ार और िर्ीिेपन को बढ़ाते हैं , लजससे प्रोसे्ट्ट 

स्वास्थ्य को समथदन लमिता है और मूि लक्रया में सुधार होता है। 

 

प्राणायाम का अभ्या —लवशेर्षकर भक्तिका, कपािभालत और अनुिोम-

लविोम—फेफडो ंके स्वास्थ्य पर भी अतं्यत सकारात्मक प्रभाव डािता है। ये 

श्वसन अभ्यास श्वसन मांसपेलशयो ंको सशि बनाते हैं , फेफडो ंकी िमता को 

बढ़ाते हैं तथा ऑक्सीजन के अवशोर्षण को बेहतर बनाते हैं। पररणामस्वप प 

श्वसन लक्रया अलधक प्रभावी होती है और दीर्दकालिक श्वसन संबंधी रोगो ंके 

ििणो ं में कमी आती है। इसी प्रकार योग का गुदों के स्वास्थ्य पर भी 

सकारात्मक प्रभाव प्रमालणत हुआ है, लवशेर्षकर रि संर्ार को बेहतर बनाने, 

तनाव को कम करने तथा लवलशि योगासनो ंऔर श्वास तकनीको ंके माध्यम से 

शरीर में लवर्षहरण (लडटॉक्तक्सलफकेशन) की प्रलक्रया को प्रोत्सालहत करने में। 

 

योग की उपर्ारात्मक िमता हृिय स्वास्थ्य तक भी लवस्तित है। लवश्वभर में 

रोग और मितु्य के प्रमुख कारणो ं में से एक होने के कारण हृदय रोग 

सावदजलनक स्वास्थ्य के लिए एक गंभीर रु्नौती प्रसु्तत करता है। लकंतु 

लनयलमत योगाभ्यास से हृदय संबंधी स्वास्थ्य में उले्लखनीय सुधार देखा गया 

है। योग रि संर्ार को बेहतर बनाता है, सूजन को कम करता है और शरीर 

में गहरी शांलत तथा लवश्ांलत की अवर्सथा उत्पन्न करता है। लवशेर्ष प प से 

प्राणायाम और ध्यान जैसे अभ्यास रिर्ाप को लनयंलित करने, हृदय गलत 

को संतुलित करने तथा तनाव के स्तर को कम करने में महत्वपूणद भूलमका 

लनभाते हैं—जो हृदय रोग की रोकथाम और हृदयार्ात (हाटद अटैक) के 

जोक्तखम को कम करने में अतं्यत आवश्यक कारक हैं। 
 

योग का  मग्र स्वास्थ्य दृसिकोण—जो शरीर और मन दोनो ंके पहिुओ ंको 

संबोलधत करता है—इसे उपर्ार का एक अतं्यत प्रभावी साधन बनाता है। 

योगासन, प्राणायाम और ध्यान के लनयलमत अभ्यास के माध्यम से व्यक्ति ददद  

से राहत, िर्ीिापन, शारीररक शक्ति तथा भावनात्मक संतुिन में 

उले्लखनीय सुधार अनुभव कर सकता है। यह पुस्तक दैलनक जीवन में योग 

को अपनाने के लिए एक व्यापक मागददलशदका के प प में कायद करती है, 

लजसमें लवलभन्न योगासनो ंऔर श्वास तकनीको ंके चरणबद्ध सनिेश लदए गए 
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हैं, साथ ही सुरलित और प्रभावी योगाभ्यास के लिए व्यावहाररक सुझाव भी 

प्रदान लकए गए हैं। 

 

अंततः  इस पुस्तक का उ्ेश्य िोगो ं को अपने स्वास्थ्य और कल्याण की 

लजिेदारी स्वयं िेने के लिए पे्रररत करना है, तालक वे योग को ददद  से राहत 

और समग्र स्वास्थ्य के लिए एक प्राकृसतक तथा गैर-आक्रामक  माधान 

के प प में अपना सकें । र्ाहे आप दीर्दकालिक ददद  से राहत पाना र्ाहते हो,ं 

तनाव को कम करना र्ाहते हो ंया अपने संपूणद स्वास्थ्य को बेहतर बनाना 

र्ाहते हो,ं “योग द्वारा उपर्ार: ददद  से राहत और स्वास्थ्य के लिए एक समग्र 

दृलिकोण” आपको एक स्वर्सथ और संतुलित जीवन की लदशा में आगे बढ़ने 

के लिए आवश्यक ज्ञान और साधन प्रदान करती है। 

 

अतः  योग केवि एक शारीररक अभ्यास नही ं है; यह जीवन जीने की एक 

पद्धलत है। जब आप योग को अपनी दैलनक लदनर्याद में शालमि करते हैं , तब 

आप अपने स्वास्थ्य, मानलसक संतुिन और जीवन-दृलि में गहरा पररवतदन 

अनुभव कर सकते हैं। यह पुस्तक आपको योग की उपर्ारात्मक शक्ति को 

समझने और एक अलधक ऊजादवान, संतुलित तथा शांलतपूणद जीवन की ओर 

पहिा कदम बढ़ाने के लिए आमंलित करती है। 

 

 

प्रो. भरत राज स िंह 

श्री मुकेश कुमार स िंह  

श्री  ौरभ स िंह 
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आभार 
 

यह पुस्तक “योग द्वारा उपर्ार: ददद  से राहत और स्वास्थ्य के लिए एक समग्र 

दृलिकोण” अनेक व्यक्तियो ं के सामूलहक प्रयास, लवर्ारो ं और पररश्म का 

पररणाम है, लजनका योगदान अतं्यत महत्वपूणद और अमूल्य रहा है। इस 

पुस्तक के प्रमुख िेखक के प प में मैं, प्रो. भरत राज लसंह, तथा हमारे सह-

िेखक श्ी मुकेश कुमार लसंह और श्ी सौरभ लसंह, उन सभी व्यक्तियो ंके प्रलत 

अपनी हालददक कि तज्ञता व्यि करते हैं लजन्ोनें इस कायद को सफि बनाने में 

महत्वपूणद भूलमका लनभाई है। 

 

हम लवशेर्ष प प से माननीया राज्यपाि, उत्तर प्रदेश, श्ीमती आनंदीबेन पटेि, 

के प्रलत आभारी हैं, लजनका समथदन और प्रोत्साहन हमारे लिए लनरंतर पे्ररणा 

का स्रोत रहा है। समग्र स्वास्थ्य और कल्याण के प्रलत उनकी दृलि इस पुस्तक 

के मूि संदेश से पूणदतः  मेि खाती है, और उनके मागददशदन ने हमारे शोध 

तथा उसके प्रसार को लदशा प्रदान करने में महत्वपूणद भूलमका लनभाई है। 

 

हम प्रो. जय प्रकाश पा्ेय, कुिपलत, अबु्दि किाम तकनीकी लवश्वलवद्यािय 

(AKTU), िखनऊ, के प्रलत भी हालददक धन्यवाद व्यि करते हैं। हमारे 

शैिलणक प्रयासो ंमें उनका लनरंतर सहयोग और स्वास्थ्य एवं कल्याण के िेि 

में अनुसंधान को आगे बढ़ाने के प्रलत उनकी प्रलतबद्धता ने हमारे शोध की 

सफिता में महत्वपूणद योगदान लदया है। 

 

हम अपनी सच्ची कि तज्ञता श्ी शरद लसंह, सलर्व व मुख्य कायदकारी 

अलधकारी, सू्कि ऑफ़ मैनेजमेंट साइंसेज, िखनऊ के प्रलत भी व्यि करते 

हैं, लजनकी लवलभन्न पहिो ंके माध्यम से स्वास्थ्य और कल्याण को बढ़ावा देने 

की प्रलतबद्धता अतं्यत पे्ररणादायक रही है। उनके प्रयासो ं के साथ-साथ 

वैलदक लवज्ञान कें द्र की समलपदत टीम ने हमारे कायद को आवश्यक संसाधन 

और अनुकूि वातावरण प्रदान कर इसके लवकास और पूणदता में महत्वपूणद 

सहयोग लदया है। 
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व्यक्तिगत प प से हम अपने पररवारो ंके प्रलत भी गहरी कि तज्ञता व्यि करना 

र्ाहते हैं, जो इस पूरे सफर में हमारे लिए पे्रम, धैयद और सहयोग का लनरंतर 

स्रोत रहे हैं। अपनी लप्रय पत्नी श्ीमती मािती लसंह तथा अपने बच्चो ंलनलध लसंह, 

राहुि लसंह, दीलपका लसंह, सौरभ लसंह और गौरव लसंह को लवशेर्ष धन्यवाद, 

लजनके प्रोत्साहन, समझ और त्याग ने इस कायद को संभव बनाया। साथ ही 

अपने पौि-पौलियो ं नवलदत्य, नंलदका, जयंनी और जैि लसंह का भी लवशेर्ष 

उले्लख करना र्ाहँगा, लजनकी प्रसन्नता और ऊजाद हमें स्वास्थ्य और जीवन 

के महत्व की लनरंतर याद लदिाती है। 

 

हम उन सभी व्यक्तियो ंके भी आभारी हैं लजन्ोनें प्रत्यि या परोि प प से इस 

पुस्तक के लनमादण में योगदान लदया। उनके लवर्ार, सुझाव, र्र्ाद और पे्ररणा ने 

इस पुस्तक की लवर्षयवसु्त को और अलधक पररष्कि त और प्रभावी बनाने में 

महत्वपूणद भूलमका लनभाई है। 

 

अंत में, हम िुिू पक्तिशर इनु्स., यूनाइटेड से्ट्ट ऑफ़ अमेररका (Lulu 

Publisher Inc., USA) के प्रलत अपनी हालददक कि तज्ञता व्यि करते हैं, 

लजन्ोनें इस पुस्तक को प्रकाशन के माध्यम से वैलश्वक पाठको ंतक पहँुर्ाने में 

अतं्यत पेशेवर सहयोग प्रदान लकया। 

 

यह पुस्तक अनेक िोगो ं के सहयोग और सहभालगता का पररणाम है, और 

हम उन सभी के प्रलत अतं्यत आभारी हैं जो इस यािा का लहस्सा रहे हैं। हम 

इस पुस्तक को उन सभी िोगो ं को समलपदत करते हैं जो योग की 

पररवतदनकारी शक्ति के माध्यम से अपने स्वास्थ्य और कल्याण को बेहतर 

बनाना र्ाहते हैं। 

 

प्रो. भरत राज स िंह 

महालनदेशक (तकनीकी) 

सू्कि ऑफ मैनेजमेंट साइंसेज़ 

अध्यि, वैलदक लवज्ञान कें द्र 

िखनऊ। 
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 ारािंश 
योग लवज्ञान, लजसका इलतहास िगभग 5000 वर्षों से भी अलधक पुराना है, का 

उद्गम वेदो ंसे माना जाता है—ये प्रार्ीन गं्रथ महलर्षद वेदव्यास द्वारा िेता युग में 

संकलित लकए गए थे। सनातन धमद के शाश्वत मूल्यो ंमें गहराई से लनलहत योग 

का सार र्ारो ं वेदो,ं अठारह पुराणो ंऔर 108 उपलनर्षदो ंमें सुरलित प प से 

संरलित है। इन पलवि गं्रथो ंमें योग की प्रारंलभक पररभार्षाएँ और दाशदलनक 

आधार लमिते हैं, जो इसे आत्म-सािात्कार और समग्र कल्याण की ओर िे 

जाने वािा मागद बताते हैं। 

       बाद में महलर्षद पतंजलि ने अपने योगसूि के माध्यम से योग को 

व्यवक्तर्सथत प प प्रदान लकया। उन्ोनें अिांग योग की अवधारणा प्रसु्तत की, 

लजसमें योग के आठ अंग—यम, लनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 

ध्यान और समालध—का वणदन है। ये आठो ं अंग शारीररक, मानलसक और 

आध्याक्तत्मक लवकास के लिए एक व्यापक मागददलशदका प्रदान करते हैं। 

पतंजलि का यह कायद आज भी योग साधना की आधारलशिा माना जाता है 

और साधको ंको संतुलित, अनुशालसत तथा आंतररक शांलत से युि जीवन की 

ओर पे्रररत करता है। 

       अपने आध्याक्तत्मक मूि से आगे बढ़ते हुए, आज योग को लवश्वभर में 

लर्लकत्सीय और लनवारक स्वास्थ्य िाभो ंके लिए व्यापक प प से मान्यता प्राप्त 

हो रु्की है। योगासन, प्राणायाम और ध्यान के समिय से योग एक समग्र 

स्वास्थ्य पद्धलत प्रदान करता है, जो शरीर और मन दोनो ंको संतुलित करने में 

सहायक है। 

     गिपन ििप  से पीलडत व्यक्तियो ंके लिए योग अतं्यत िाभकारी लसद्ध होता 

है। यह गददन के आसपास की मांसपेलशयो ंको खीरं्कर और सशि बनाकर, 

सही शारीररक मुद्रा को सुधारता है तथा तनाव को कम करता है। आज के 

समय में िंबे समय तक बैठकर कायद करने और स्क्रीन के अलधक उपयोग 

के कारण गददन से जुडी समस्याएँ सामान्य हो गई हैं। योग इन समस्याओ ं

वािे िेिो ंपर प्रभावी ढंग से कायद कर धीरे-धीरे राहत प्रदान करता है। 

     पीठ ििप , जो लवश्वभर में एक सामान्य समस्या है, अक्सर गित मुद्रा, कोर 

मांसपेलशयो ंकी कमजोरी या रीढ़ की असंतुलित क्तर्सथलत के कारण होता है। 

योग ऐसी क्तर्सथलतयो ं के मूि कारणो ं पर कायद करता है। योगासन शरीर के 

िर्ीिेपन को बढ़ाते हैं, कोर मांसपेलशयो ंको सशि बनाते हैं और रीढ़ की 
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सही क्तर्सथलत को पुनः  र्सथालपत करने में सहायता करते हैं। लनयलमत अभ्यास से 

दीर्दकालिक पीठ ददद  में उले्लखनीय कमी या पूणद राहत संभव है। 

       पुरुर्षो ंमें प्रोसे्टट ग्रिंसथ का बढ़ना (Benign Prostatic Hyperplasia – 

BPH) भी एक सामान्य समस्या है, लजससे मूि संबंधी कलठनाइयाँ और 

असुलवधा उत्पन्न हो सकती है। कुछ लवशेर्ष योगासन श्ोलण िेि में रि संर्ार 

को बेहतर बनाते हैं, प्रोसे्ट्ट के आसपास की मांसपेलशयो ंको लशलथि करते हैं 

तथा सूजन को कम करने में सहायक हो सकते हैं। प्राणायाम भी तनाव को 

कम करके इस समस्या के प्रबंधन में महत्वपूणद भूलमका लनभाता है। 

       योग गुिों के स्वास्थ्य के लिए भी िाभकारी है। कुछ लवशेर्ष योगासन 

गुदों में रि संर्ार को बढ़ाते हैं, लजससे उनकी कायदिमता बेहतर होती है 

और शरीर में लवरै्षिे तत्वो ंके लनष्कासन (लडटॉक्तक्सलफकेशन) की प्रलक्रया को 

समथदन लमिता है। ध्यान और श्वास अभ्यास जैसी तनाव कम करने वािी 

लवलधयाँ लवशेर्ष प प से गुदाद रोलगयो ं के लिए महत्वपूणद हैं , क्योलंक तनाव 

उनकी क्तर्सथलत को और अलधक गंभीर बना सकता है। 

      श्व न स्वास्थ्य के िेि में भी योग अतं्यत प्रभावी लसद्ध हुआ है। प्राणायाम 

के अभ्यास से फेफडो ंकी िमता बढ़ती है, ऑक्सीजन ग्रहण करने की िमता 

में सुधार होता है तथा श्वसन लक्रया अलधक प्रभावी बनती है। ये अभ्यास लवशेर्ष 

प प से अर्सथमा, सीओपीडी (Chronic Obstructive Pulmonary 

Disease) तथा अन्य दीर्दकालिक फेफडो ं की बीमाररयो ं (सीओपीडी0) से 

पीलडत िोगो ंके लिए अतं्यत िाभकारी हैं , क्योलंक वे उन्ें अलधक सहज और 

प्रभावी ढंग से श्वास िेने में सहायता करते हैं। 

      इसके अलतररि, योग हृिय स्वास्थ्य और हृदय रोगो ंकी रोकथाम में भी 

महत्वपूणद भूलमका लनभाता है। लनयलमत योगाभ्यास से रिर्ाप लनयंलित रहता 

है, कोिेस्ट्र ॉि का स्तर कम होता है और तनाव में कमी आती है—ये तीनो ं

हृदयार्ात (हाटद अटैक) के प्रमुख जोक्तखम कारक हैं। योग के शांलतदायक 

प्रभाव मानलसक संतुिन को बढ़ाते हैं, जबलक इसके शारीररक िाभ स्वर्सथ 

वजन बनाए रखने और बेहतर रि संर्ार को प्रोत्सालहत करते हैं। 

      संिेप में, योग केवि एक शारीररक व्यायाम नही ं है; यह समग्र स्वास्थ्य 

और संतुिन का एक प्रार्ीन एवं प्रमालणत लवज्ञान है। शरीर, श्वास और मन के 

समिय के माध्यम से योग व्यक्ति को प्राकि लतक और र्सथायी प प से अपने 

स्वास्थ्य का लनयंिण तथा आध्याक्तत्मक उन्नलत के लिए अपनाया जाए या 

लर्लकत्सीय िाभ के लिए, योग आधुलनक जीवन में संतुिन, ऊजाद और 

आंतररक शांलत प्राप्त करने का एक अतं्यत प्रभावी साधन है। 
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1. 
गर्दन के र्र्द से राहत के लिए चार 

योगासन 
 

 

गर्दन का र्र्द  एक सामान्य स्वास्थ्य समस्या है, जो जनसंख्या के एक बडे 

हहसे्स को प्रभाहित करती है, हिशेषकर उन लोगो ंको जो लंबे समय तक 

बैठकर कायद करते हैं, जैसे हक डेस्क िकद , कंपू्यटर का उपयोग, या लंबे 

समय तक िाहन चलाना। यह असुहिधा गलत मुद्रा में सोने के कारण भी 

उत्पन्न हो सकती है, हजससे गर्दन की मांसपेहशयो ंमें ख ंचाि आ जाता है। 

यहर् लगातार रहने िाले गर्दन र्र्द  का समय पर उपचार न हकया जाए, तो यह 

अहधक गंभीर स्वास्थ्य समस्याओ ंमें पररिहतदत हो सकता है, जैसे र्ीर्दकाहलक 

(क्रॉहनक) र्र्द , गहतशीलता में कमी तथा जीिन की गुणित्ता में हगरािट। 

गर्दन र्र्द  के प्रबंधन के हलए पारंपररक उपचारो ं में सामान्यतः  र्िाइयााँ , 

हिहजयोथेरेपी अथिा कभी-कभी शल्य हचहकत्सा (सजदरी) शाहमल होती है, 

हजनके संभाहित रु्ष्प्रभाि हो सकते हैं और जो सभी के हलए आसानी से 

उपलब्ध भी नही ंहोती।ं 

यह शोध गर्दन के र्र्द  को हबना हकसी प्रहतकूल प्रभाि के कम करने के हलए 

योगासनो ों की संभािनाओ ंका अध्ययन करता है। योग एक प्राचीन पद्धहत है 

हजसमें शारीररक आसन, श्वास अभ्यास तथा ध्यान शाहमल हैं, और यह समग्र 

स्वास्थ्य को बढािा रे्ने के साथ-साथ हिहशष्ट स्वास्थ्य समस्याओ ंके समाधान 

में भी प्रभािी हसद्ध हुई है। इस अध्ययन में चार हिहशष्ट योगासनो—ं बालासन 

(Child’s Pose), हबहतलासन (Cow Pose), हिकोणासन (Triangle Pose) 

और शिासन (Corpse Pose) —के प्रभाि का मूल्यांकन हकया गया है, 

ताहक यह रे् ा जा सके हक िे गर्दन के र्र्द  से राहत रे्ने तथा गर्दन की 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाने में हकतने प्रभािी हैं। 

बािासन (Child’s Pose) एक हल्का हिश्रामकारी आसन है, जो पीठ और 

गर्दन की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है, हजससे तनाि कम होता है और 

शरीर को आराम हमलता है। 
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लबलतिासन (Cow Pose) एक गहतशील मुद्रा है, जो रीढ की हड्डी की 

लचीलापन बढाती है तथा गर्दन और पीठ की मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाती 

है, हजससे रक्तसंचार में सुधार होता है और जकडन कम होती है। 

लिकोणासन (Triangle Pose) एक  डे होकर हकया जाने िाला आसन है, 

जो गर्दन, कंधो ंऔर रीढ को गहरा ख ंचाि रे्ता है, हजससे लचीलापन बढता 

है और र्र्द  कम होता है। 

शवासन (Corpse Pose) एक पुनर्सथादपनात्मक (restorative) आसन है, 

जो शरीर और मन को पूणद हिश्राम प्रर्ान करता है, हजससे गर्दन में उपखर्सथत 

तनाि और मानहसक र्बाि कम होते हैं। 

 

इस शोध के हनष्कषद बताते हैं हक इन योगासनो ंका हनयहमत अभ्यास गर्दन के 

स्वास्थ्य में महत्वपूणद सुधार ला सकता है। हजन प्रहतभाहगयो ंने इन आसनो ंको 

अपनी रै्हनक हर्नचयाद में शाहमल हकया, उन्ोनें गर्दन के र्र्द  में स्पष्ट कमी 

तथा गर्दन की मांसपेहशयो ंकी शखक्त और लचीलेपन में िृखद्ध की सूचना र्ी। 

योग की समग्र पद्धहत केिल गर्दन के र्र्द  के शारीररक पहलुओ ंको ही नही ं

बखल्क उस तनाि और मानहसक र्बाि को भी संबोहधत करती है, जो अक्सर 

र्ीर्दकाहलक र्र्द  की खर्सथहत को बढािा रे्ते हैं। 

 

इस प्रकार, योगासन गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन के हलए एक प्रभािी, सुरहित 

और गैर-आक्रामक हिकल्प प्रसु्तत करते हैं, जो पारंपररक उपचारो ं से जुडे 

जोख मो ंके हबना अनेक लाभ प्रर्ान करते हैं। भहिष्य में और अहधक शोध 

एिं नैर्ाहनक अध्ययन आिश्यक हैं, ताहक गर्दन के र्र्द  पर योग के 

र्ीर्दकाहलक प्रभािो ंका हिसृ्तत अध्ययन हकया जा सके तथा इसे मुख्यधारा 

की हचहकत्सा पद्धहत में समाहहत हकया जा सके। इन योगासनो ंकी सरलता 

और सुलभता उन्ें उन व्यखक्तयो ंके हलए एक व्यािहाररक हिकल्प बनाती है, 

जो गर्दन के र्र्द  से राहत पाने के साथ-साथ अपने जीिन की गुणित्ता में 

समग्र सुधार चाहते हैं। 
 

1.1 गर्दन के र्र्द का बोझ  

 

गर्दन का र्र्द  एक व्यापक समस्या है, जो हिश्व की बडी जनसंख्या को 

प्रभाहित करती है, हिशेषकर उन लोगो ंको जो लंबे समय तक बैठे रहकर 

कायद करते हैं। यह खर्सथहत हल्की असुहिधा से लेकर गंभीर र्र्द  तक हो सकती 
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है और प्रायः  कायदिमता तथा जीिन की गुणित्ता में कमी का कारण बनती है 

(Côté et al., 2008)। 

गर्दन के र्र्द  के उत्पन्न होने में कई कारक योगर्ान करते हैं , हजनमें  राब 

शारीररक मुद्रा (पोश्चर), बार-बार होने िाला मांसपेशीय तनाि, मानहसक 

तनाि तथा कायदर्सथलो ंपर उपयुक्त एगोनोहमक व्यिर्सथा का अभाि शाहमल हैं 

(Hoy et al., 2014)। इसकी व्यापकता और लोगो ंके रै्हनक जीिन पर पडने 

िाले गंभीर प्रभाि को रे् ते हुए गर्दन के र्र्द  के प्रभािी प्रबंधन के उपायो ंको 

समझना अतं्यत आिश्यक है। 

 

1.1.1 गर्दन के र्र्द की व्यापकता और प्रभाव  

गर्दन का र्र्द  हिश्व स्तर पर हिकलांगता के प्रमु  कारणो ं में से एक माना 

जाता है। Hoy et al. (2014) के अनुसार, अनुमानतः  लगभग 20% ियस्क 

हकसी भी समय गर्दन के र्र्द  का अनुभि करते हैं , जबहक जीिनकाल में 

इसकी व्यापकता लगभग 48.5% तक पाई गई है। 

 

कायदशील आयु िगद में गर्दन के र्र्द  की उच्च र्र के कारण कायदहर्िसो ंकी 

हाहन तथा उत्पार्कता में कमी के रूप में महत्वपूणद आहथदक बोझ उत्पन्न हो 

सकता है (Côté et al., 2008)। इसके अहतररक्त, र्ीर्दकाहलक गर्दन का र्र्द  

मनोिैज्ञाहनक समस्याओ ंजैसे हचंता (Anxiety) और अिसार् (Depression) 

को भी जन्म रे् सकता है, हजससे जीिन की गुणित्ता पर और अहधक 

नकारात्मक प्रभाि पडता है (Fejer et al., 2006)। 

 

1.1.2 गर्दन के र्र्द के पारोंपररक उपचार  

गर्दन के र्र्द  के पारंपररक उपचारो ंमें सामान्यतः  र्िाओ,ं हिहजयोथेरेपी तथा 

कुछ मामलो ंमें शल्य हचहकत्सा का संयोजन शाहमल होता है। र्र्द  को कम 

करने और सूजन को हनयंहित करने के हलए प्रायः  नॉन-से्टरॉइडल एंटी-

इन्फ्लेमेटरी डर ग्स (NSAIDs) तथा मांसपेहशयो ंको हशहथल करने िाली र्िाएाँ  

(Muscle Relaxants) र्ी जाती हैं (Childs et al., 2008)। 

 

हिहजयोथेरेपी में हिहभन्न प्रकार के व्यायाम तथा मैनुअल थेरेपी शाहमल होती 

हैं, हजनका उदे्दश्य गर्दन की कायदिमता को सुधारना और मांसपेहशयो ंको 

मजबूत तथा लचीला बनाकर र्र्द  को कम करना होता है (Gross et al., 

2015)। अहधक गंभीर पररखर्सथहतयो ंमें सिादइकल स्पाइन फू्यज़न (Cervical 
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Spine Fusion) या हडस्क प्रहतर्सथापन (Disc Replacement) जैसी शल्य 

हचहकत्सा प्रहक्रयाओ ंपर भी हिचार हकया जा सकता है (Grob et al., 2014)। 

 

हालााँहक ये उपचार प्रभािी हो सकते हैं, परंतु इनके कुछ संभाहित रु्ष्पररणाम 

भी हो सकते हैं। र्िाओ ंके उपयोग से पाचन संबंधी समस्याएाँ , हनभदरता तथा 

एलहजदक प्रहतहक्रयाएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं (Deyo et al., 2009)।  

 

हिहजयोथेरेपी के हलए प्रहशहित हिशेषज्ञो ंकी आिश्यकता होती है और यह 

प्रहक्रया समय-साध्य तथा  चीली भी हो सकती है। शल्य हचहकत्सा में 

अंतहनदहहत जोख म तथा लंबी पुनप्रादखि अिहध होती है, हजसके कारण कई 

रोहगयो ंके हलए यह हिकल्प कम आकषदक होता है (Fejer et al., 2006)। 

 

इसके अहतररक्त, ये उपचार अक्सर गर्दन के र्र्द  के मूल कारणो—ंजैसे 

 राब मुद्रा और मानहसक तनाि—को संबोहधत नही ं कर पाते, हजसके 

पररणामस्वरूप समस्या बार-बार उत्पन्न हो सकती है। 

 

1.1.3 गर्दन के र्र्द के प्रबोंधन में योग एक समग्र दृलिकोण  

योग एक प्राचीन भारतीय परंपरा है, हजसमें शारीररक मुद्राएाँ  (आसन), श्वास 

अभ्यास (प्राणायाम) तथा ध्यान तकनीकें  सखिहलत होती हैं। यह समग्र पद्धहत 

शरीर, मन और आत्मा के बीच सामंजस्य र्सथाहपत करने का प्रयास करती है 

तथा समग्र स्वास्थ्य और कल्याण को बढािा रे्ती है। ितदमान समय में योग 

हिश्वभर में हिहभन्न स्वास्थ्य समस्याओं, हिशेषकर मसु्कलोसे्कलेटल 

(मांसपेशीय-अखर्सथ संबंधी) र्र्द  के हलए एक पूरक और िैकखल्पक हचहकत्सा 

पद्धहत के रूप में लोकहप्रय हो गया है (Sherman et al., 2005)। 

 

योगासनो ंका अभ्यास हिशेष रूप से गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन में लाभकारी 

हसद्ध होता है। ये आसन शरीर की लचीलापन, शखक्त और संतुलन को बढाने 

के हलए बनाए गए हैं, हजससे मांसपेशीय-अखर्सथ संबंधी असुहिधा कम होती है 

तथा शरीर की मुद्रा (पोश्चर) में सुधार होता है (Williams et al., 2003)।  

 

इसके अहतररक्त, योग में हनयंहित श्वास तथा सजगता (माइंडिुलनेस) पर 

हर्या गया बल मानहसक तनाि और शरीर में जकडन को कम करने में 
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सहायता करता है, जो अक्सर र्ीर्दकाहलक गर्दन र्र्द  के प्रमु  कारण होते हैं 

(Cramer et al., 2013)। 

 

1.1.4 शोध का कें द्र  

यह शोध-पि चार हिहशष्ट योगासनो—ं बालासन (Child’s Pose), हबहतलासन 

(Cow Pose), हिकोणासन (Triangle Pose) तथा शिासन (Corpse Pose) 

—की प्रभािशीलता का अध्ययन करने का उदे्दश्य र ता है, ताहक यह 

समझा जा सके हक ये आसन गर्दन के र्र्द  को कम करने में हकस प्रकार 

सहायक हैं। इन आसनो ंका चयन इसहलए हकया गया है क्ोहंक ये गर्दन तथा 

ऊपरी पीठ की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि और मजबूती प्रर्ान करते हैं , रीढ की 

लचक बढाते हैं तथा शरीर-मन को हिश्राम प्रर्ान करते हैं। 

• बािासन (Child’s Pose): यह एक सौम्य हिश्रामकारी मुद्रा है, जो 

पीठ और गर्दन की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ती है, हजससे तनाि 

कम होता है और शरीर को हिश्राम हमलता है। यह हिशेष रूप से उन 

व्यखक्तयो ंके हलए प्रभािी है, जो तनाि-जहनत गर्दन र्र्द  का अनुभि 

करते हैं (Iyengar, 1966)। 

• लबलतिासन (Cow Pose): यह एक गहतशील आसन है, जो रीढ की 

लचीलापन को बढाता है तथा गर्दन और पीठ की मांसपेहशयो ंको 

मजबूत बनाता है। यह रक्तसंचार में सुधार करता है और जकडन 

को कम करता है, हजससे यह र्ीर्दकाहलक गर्दन असुहिधा से पीहडत 

व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी हसद्ध होता है (Lasater, 1997)। 

• लिकोणासन (Triangle Pose): यह  डे होकर हकया जाने िाला 

आसन है, जो गर्दन, कंधो ंऔर रीढ को गहरा ख ंचाि प्रर्ान करता 

है। इससे शरीर की लचीलापन बढती है और र्र्द  कम होता है। साथ 

ही यह संतुलन और खर्सथरता को भी बढािा रे्ता है, हजससे भहिष्य में 

गर्दन से संबंहधत समस्याओ ं की संभािना कम हो सकती है 

(Iyengar, 1966)। 

• शवासन (Corpse Pose): यह एक पुनर्सथादपनात्मक (restorative) 

आसन है, जो शरीर और मन को पूणद हिश्राम प्रर्ान करता है। 

शिासन गर्दन में उपखर्सथत तनाि और मानहसक र्बाि को कम करने 

में सहायक होता है। यह आसन अन्य आसनो ंके लाभो ंको समाहहत 

करने तथा समग्र स्वास्थ्य और मानहसक शांहत को बढाने के हलए 

अतं्यत महत्वपूणद माना जाता है (Lasater, 1997)। 
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1.1.5 शोध का महत्व  

इस शोध का महत्व इस तथ्य में हनहहत है हक यह गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन के 

हलए सुलभ, कम लागत िाला और गैर-आक्रामक (non-invasive) उपाय 

प्रसु्तत कर सकता है। पारंपररक उपचारो ं के हिपरीत, योग का अभ्यास 

व्यखक्त र्र पर भी नू्यनतम साधनो ंके साथ कर सकता है, हजससे यह गर्दन 

के र्र्द  से राहत पाने के इचु्छक लोगो ंके हलए एक व्यािहाररक हिकल्प बन 

जाता है। इसके अहतररक्त, योग का समग्र दृहष्टकोण केिल शारीररक लिणो ं

पर ही नही ंबखल्क उन मनोिैज्ञाहनक और भािनात्मक कारको ंपर भी ध्यान 

रे्ता है, जो गर्दन के र्र्द  में योगर्ान करते हैं। 

इन चार योगासनो ंपर कें हद्रत यह शोध उनके हिहशष्ट लाभो ंतथा व्यािहाररक 

उपयोगो ंके बारे में हिसृ्तत जानकारी प्रर्ान करने का प्रयास करता है। यह 

समझना हक इन आसनो ंको रै्हनक हर्नचयाद में प्रभािी ढंग से कैसे शाहमल 

हकया जा सकता है, व्यखक्तयो ंको अपने गर्दन के स्वास्थ्य पर हनयंिण र ने 

तथा जीिन की गुणित्ता में सुधार करने के हलए पे्रररत कर सकता है। 

इस प्रकार, गर्दन का र्र्द  एक सामान्य लेहकन महत्वपूणद स्वास्थ्य समस्या है, 

हजसके हलए प्रभािी प्रबंधन रणनीहतयो ंकी आिश्यकता है। यद्यहप पारंपररक 

उपचार कुछ हर् तक राहत प्रर्ान करते हैं , परंतु उनके साथ संभाहित 

रु्ष्प्रभाि और सीमाएाँ  भी जुडी होती हैं। इसके हिपरीत, योग शारीररक 

आसनो,ं श्वास अभ्यासो ंऔर ध्यान के माध्यम से गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन के 

हलए एक आशाजनक और समग्र हिकल्प प्रसु्तत करता है। 

 

यह शोध-पि बालासन, हबहतलासन, हिकोणासन और शिासन के हिहशष्ट 

लाभो ंका हिशे्लषण करेगा तथा यह स्पष्ट करेगा हक ये आसन गर्दन के र्र्द  

को कम करने और गर्दन के स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में हकस प्रकार 

सहायक हैं। इन योगासनो ं की प्रभािशीलता को रे ांहकत करते हुए यह 

अध्ययन मांसपेशीय-अखर्सथ संबंधी र्र्द  के प्रबंधन में योग की उपयोहगता के 

समथदन में उपलब्ध िैज्ञाहनक साक्ष्ो ंको और सुदृढ करने का प्रयास करता 

है। 
 

1.2 चार आवश्यक आसनोों के अभ्यास की लवलधयााँ  

 

गर्दन का र्र्द  एक व्यापक समस्या है, जो हिशेष रूप से उन लोगो ं को 

प्रभाहित करता है जो लंबे समय तक बैठे रहने िाली जीिनशैली अपनाते हैं। 
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योग गर्दन के र्र्द  को कम करने के हलए एक समग्र (Holistic) और गैर-

आक्रामक (Non-invasive) पद्धहत प्रर्ान करता है, जो शारीररक और 

मानहसक र्ोनो ंप्रकार के स्वास्थ्य पर ध्यान कें हद्रत करती है। 

 

चार हिहशष्ट योगासन गर्दन के र्र्द  से राहत प्रर्ान करने में हिशेष रूप से 

प्रभािी माने जाते हैं— बालासन (Child's Pose), हबहतलासन (Cow Pose), 

हिकोणासन (Triangle Pose) और शिासन (Corpse Pose)। 

 

1.2.1 बािासन (Balasana – Child's Pose) 

बालासन, हजसे सामान्यतः  चाइल्ड पोज़ (Child’s Pose) कहा जाता है, योग 

का एक मूलभूत हिश्रामकारी आसन है, जो हिशेष रूप से गर्दन के र्र्द  से 

पीहडत व्यखक्तयो ं के हलए अतं्यत लाभकारी है (Fig.1.1)। यह सरल और 

सौम्य आसन न केिल पीठ की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है बखल्क गर्दन 

को भी राहत प्रर्ान करता है, हजससे शरीर और मन र्ोनो ंको गहरा हिश्राम 

हमलता है। 

इसकी सरलता और प्रभािशीलता के कारण यह योग अभ्यास का एक 

महत्वपूणद अंग है और इसे शुरुआती से लेकर उन्नत स्तर के साधक सभी 

आसानी से कर सकते हैं। 

 

बािासन करने की लवलध  

1. फशद पर घुटनो ों के बि बैठें : सबसे पहले िशद पर रु्टनो ं के बल 

बैठें । ध्यान र ें हक आपके र्ोनो ंबडे पैर के अंगूठे आपस में स्पशद 

कर रहे हो,ं जबहक रु्टनो ंको कूल्ो ंकी चौडाई के बराबर या अपनी 

सुहिधा के अनुसार थोडा अहधक िैलाकर र ें। 

2. एल़ियो ों पर बैठें : धीरे-धीरे अपने कूल्ो ंको पीछे की ओर ले जाकर 

एहडयो ं पर हटकाएाँ । यह खर्सथहत जााँर्ो ं और हनचली पीठ में हल्का 

ख ंचाि उत्पन्न करती है। 

3. आगे की ओर झुकें : इस खर्सथहत से श्वास बाहर छोडते हुए (exhale) 

कूल्ो ं से आगे की ओर झुकें  और अपने धड (टॉसो) को धीरे-धीरे 

िशद की ओर ले जाएाँ । 

4. माथे को भूलम पर लटकाएाँ : अपने माथे को धीरे से जमीन पर हटकने 

र्ें। यहर् ऐसा करना असुहिधाजनक लगे, तो सहारे के हलए योग 

ब्लॉक या मुडा हुआ कंबल उपयोग हकया जा सकता है। 
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5. भुजाओों को आगे की ओर फैिाएाँ : अपनी भुजाओ ंको सामने की 

ओर िैलाएाँ  और हथेहलयो ंको जमीन की ओर र ें। िैकखल्पक रूप 

से अहधक आरामर्ायक खर्सथहत के हलए भुजाओ ंको शरीर के बगल 

में र कर हथेहलयो ंको ऊपर की ओर भी र ा जा सकता है। 
 

 

लचि 1.1 : बािासन मुद्रा 

 

6. छाती को जााँघो ों की ओर र्बाएाँ : अपनी छाती को धीरे-धीरे जााँर्ो ं

की ओर र्बाएाँ  और पीठ को स्वाभाहिक रूप से गोल होने र्ें। इससे 

पीठ और गर्दन की मांसपेहशयो ंमें संहचत तनाि कम होता है। 

7. इस स्थथलत को बनाए रखें: इस मुद्रा में कुछ श्वासो ंतक बने रहें और 

प्रते्यक श्वास छोडते समय शरीर को अहधक गहराई से हिश्राम करने 

र्ें। सामान्यतः  इस आसन को 30 सेकों ड से कुछ लमनटो ों तक 

अपनी सुहिधा के अनुसार हकया जा सकता है। 

8. धीरे-धीरे वापस आएाँ : आसन से बाहर आने के हलए धीरे-धीरे अपने 

हाथो ंको शरीर की ओर िापस लाएाँ , धड को ऊपर उठाएाँ  और पुनः  

रु्टनो ंके बल बैठने की खर्सथहत में आएाँ । रीढ को धीरे-धीरे सीधा करें  

ताहक हकसी प्रकार का तनाि उत्पन्न न हो। 

 

बािासन के िाभ (Benefits of Balasana) 

बालासन गर्दन और पीठ में संहचत तनाि को रू्र करने में हिशेष रूप से 

प्रभािी है। इसहलए यह आसन उन लोगो ं के हलए अतं्यत लाभकारी है जो 

हिशेषकर तनाि से उत्पन्न गर्दन र्र्द  का अनुभि करते हैं। इसके प्रमु  लाभ 

हनम्नहलख त हैं: 
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• तनाव को कम करता है: बालासन पीठ और गर्दन की मांसपेहशयो ं

को ख ंचाि प्रर्ान करता है, हजससे उनमें जमा हुआ तनाि कम होता 

है। यह हिशेष रूप से उन व्यखक्तयो ं के हलए उपयोगी है जो लंबे 

समय तक बैठे रहते हैं, जैसे कायादलय में कायद करने िाले या िाहन 

चलाने िाले लोग, हजनमें इन भागो ंमें जकडन और असुहिधा सामान्य 

रूप से रे् ी जाती है (Sherman et al., 2011)। 

• लवश्राम को बढावा रे्ता है: बालासन की आगे झुकने िाली प्रकृहत 

शरीर और मन में शांहत तथा हिश्राम की अनुभूहत उत्पन्न करती है। 

यह पैरालसमे्पथेलटक नवदस लसस्टम को सहक्रय करता है, हजससे 

तनाि और हचंता के स्तर में कमी आती है (Ross & Thomas, 

2010)। 

• िचीिेपन में वृस्ि करता है: बालासन का हनयहमत अभ्यास रीढ, 

कूल्ो ंऔर जााँर्ो ंके लचीलेपन को बढाता है। यह लचीलापन शरीर 

की मुद्रा (पोश्चर) को सुधारने में सहायक होता है और गलत मुद्रा के 

कारण होने िाले गर्दन र्र्द  की संभािना को कम करता है (Iyengar, 

1966)। 

• रक्तसोंचार में सुधार करता है: बालासन में होने िाला हल्का र्बाि 

और ख ंचाि हसर, गर्दन और कंधो ंकी ओर रक्त प्रिाह को बेहतर 

बनाता है। बेहतर रक्तसंचार उपचार प्रहक्रया को तेज करता है तथा 

इन िेिो ंकी मांसपेहशयो ंऔर ऊतको ंके स्वास्थ्य को बनाए र ने में 

सहायक होता है (Woodyard, 2011)। 

• मन-शरीर के सोंबोंध को सुदृढ करता है: बालासन का अभ्यास 

सजगता (Mindfulness) और मन-शरीर के बीच गहरे संबंध को 

हिकहसत करता है। यह जागरूकता व्यखक्त को गर्दन र्र्द  के मूल 

कारणो ंको समझने और उन्ें रू्र करने में सहायता करती है, हजससे 

र्ीर्दकाहलक प्रबंधन अहधक प्रभािी हो सकता है (Gard et al., 

2014)। 

 

तनाव-जलनत गर्दन र्र्द में उपयोलगता  

तनाि गर्दन के र्र्द  का एक प्रमु  कारण है, जो अक्सर गर्दन और कंधो ंमें 

जकडन तथा तनाि के रूप में प्रकट होता है। बालासन अपनी शांहतर्ायक 

और पुनर्सथादपनात्मक हिशेषताओ ंके कारण तनाि-जहनत गर्दन र्र्द  को कम 

करने में अतं्यत प्रभािी माना जाता है। 
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यह आसन शरीर और मन को गहरा हिश्राम प्रर्ान करता है तथा तनाि को 

कम करके र्र्द  और जकडन के चक्र को तोडने में सहायता करता है 

(Pascoe et al., 2017)। रै्हनक जीिन में बालासन को शाहमल करना तनाि 

और उसके शारीररक प्रभािो ं के प्रबंधन के हलए एक सरल हकनु्त अतं्यत 

प्रभािी उपाय हो सकता है। 

 

अनुसोंधान और प्रमाण  

कई अध्ययनो ंने यह र्शादया है हक योग, हिशेष रूप से बालासन जैसे आसन, 

गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन तथा समग्र स्वास्थ्य में सुधार के हलए लाभकारी हैं। 

उर्ाहरण के हलए, Sherman et al. (2011) के अध्ययन में पाया गया हक 

हनयहमत योग अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ंमें र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  में 

उले्ल नीय कमी रे् ी गई, जो अक्सर गर्दन के र्र्द  से भी संबंहधत होता है। 

इसके अहतररक्त Ross और Thomas (2010) के शोध में यह हसद्ध हुआ हक 

योग अभ्यास, हिशेषकर बालासन जैसे हिश्रामकारी आसन, तनाि को कम 

करने तथा मनोिैज्ञाहनक स्वास्थ्य में सुधार करने में प्रभािी होते हैं। 

 

इस प्रकार, बालासन अपनी सौम्य और पोषक प्रकृहत के कारण गर्दन के र्र्द  

के प्रबंधन के हलए एक समग्र समाधान प्रसु्तत करता है। यह तनाि को कम 

करने, हिश्राम प्रर्ान करने तथा लचीलापन बढाने में अतं्यत प्रभािी है। 

हनयहमत योग अभ्यास में बालासन को शाहमल करने से व्यस्क्त गर्दन के र्र्द 

से थथायी राहत प्राि कर सकता है और शारीररक तथा मानलसक 

स्वास्थ्य में समग्र सुधार अनुभि कर सकता है। 

 

1.2.2 लबलतिासन (Bitilasana – Cow Pose) 

हबहतलासन, हजसे सामान्यतः  काउ पोज़ (Cow Pose) कहा जाता है, एक 

महत्वपूणद योगासन है जो रीढ की लचीलापन बढाने तथा गर्दन और पीठ की 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाने में महत्वपूणद भूहमका हनभाता है (Fig. 1.2)। 

यह एक गहतशील योग मुद्रा है हजसे प्रायः  माजदरीआसन (Marjaryasana – 

Cat Pose) के साथ क्रमबद्ध रूप से हकया जाता है, हजससे रीढ की हड्डी को 

अभ्यास के हलए तैयार हकया जा सके। 

 

हबहतलासन हिशेष रूप से उन व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी है जो गर्दन के 

र्र्द से पीहडत होते हैं, क्ोहंक यह सिादइकल (गर्दन) और थोराहसक (ऊपरी 
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पीठ) िेिो ं में गलतशीिता और रक्तसोंचार को बढावा रे्ता है। इसके 

हनयहमत अभ्यास से रीढ की प्राकृहतक गहत में सुधार होता है, मांसपेहशयो ंकी 

जकडन कम होती है और शरीर में संतुलन तथा लचीलापन हिकहसत होता 

है। 

 

 

(अ)               (ब) 

लचि 1.2 : (अ) हबहतलासन मुद्रा; (ब) माजदरीआसन (कैट पोज़) 

 

लबलतिासन करने की लवलध  

1. टेबिटॉप स्थथलत से प्रारोंभ करें : अपने हाथो ंऔर रु्टनो ं के बल 

आएाँ , हजससे एक खर्सथर आधार बनता है हजसे टेबिटॉप पोल़िशन 

कहा जाता है। ध्यान र ें हक आपके रु्टने सीधे कूल्ो ं के नीचे हो ं

तथा कलाई, कोहनी और कंधे िशद के प्रहत लंबित एक सीध में हो।ं 

2. शरीर का सम्यक सोंरेखण बनाएाँ : सुहनहश्चत करें  हक आपकी पीठ 

तटर्सथ (neutral) खर्सथहत में हो, गर्दन लंबी हो और दृहष्ट नीचे िशद की 

ओर हो, हजससे हसर से लेकर रीढ के अंहतम भाग तक शरीर का 

सही संरे ण बना रहे। 

3. श्वास िेते हुए ऊपर उठाएाँ : गहरी श्वास लेते हुए अपनी पीठ को 

हल्का मोडें और छाती तथा टेलबोन (रीढ का अंहतम भाग) को ऊपर 

की ओर उठाएाँ । इससे रीढ में एक अितल (concave) आकृहत 

बनती है। पेट को धीरे-धीरे िशद की ओर ढीला छोड र्ें  और कंधो ं

को िैलाएाँ । हसर को हल्का ऊपर उठाकर सामने की ओर रे् ें, 

गर्दन में कोमल िक्रता बनाए र ें। 
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4. स्थथलत को बनाए रखें: इस खर्सथहत में कुछ श्वासो ंतक रहें और रीढ 

के साथ होने िाले ख ंचाि तथा गर्दन ि पीठ की मांसपेहशयो ं के 

सहक्रय होने को अनुभि करें । श्वास को सहज और गहरा बनाए र ें। 

5. पुनः  सामान्य स्थथलत में आएाँ : श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे पुनः  तटर्सथ 

टेबलटॉप खर्सथहत में लौट आएाँ । आप इस गहत को र्ोहराते हुए 

लबलतिासन और माजदरीआसन (Cat Pose) के बीच प्रिाह बना 

सकते हैं, हजससे रीढ की हल्की माहलश होती है। 

 

लबलतिासन के िाभ (Benefits of Bitilasana) 

हबहतलासन अनेक लाभ प्रर्ान करता है, जो इसे गर्दन के र्र्द को कम करने 

और रीढ के समग्र स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के हलए अतं्यत प्रभािी बनाते 

हैं। 

• रीढ की गलतशीिता बढाता है: हबहतलासन रीढ को ख ंचाि और 

हिस्तार रे्ता है, हजससे लचीलापन बढता है और जकडन कम होती 

है। यह हिशेष रूप से उन लोगो ंके हलए लाभकारी है जो लंबे समय 

तक बैठते या  डे रहते हैं, हजससे रीढ कठोर हो सकती है 

(Sherman et al., 2011)। 

• गर्दन और पीठ की माोंसपेलशयो ों को मजबूत बनाता है: इस 

आसन में गर्दन और पीठ की मांसपेहशयााँ सहक्रय होती हैं , हजससे 

उनमें शखक्त हिकहसत होती है। मजबूत मांसपेहशयााँ रीढ को बेहतर 

सहारा रे्ती हैं और सिादइकल कशेरुकाओ ं पर र्बाि कम करके 

गर्दन के र्र्द  को र्टाती हैं (Iyengar, 1966)। 

• रक्तसोंचार में सुधार करता है: हबहतलासन की गहतशील गहत रीढ 

और गर्दन की ओर रक्त प्रिाह को बढाती है, हजससे उपचार प्रहक्रया 

तेज होती है और सूजन कम होती है। बेहतर रक्तसंचार मांसपेहशयो ं

और ऊतको ंतक आिश्यक पोषक तत्व पहुाँचाने में सहायता करता 

है (Woodyard, 2011)। 

• लवश्राम को बढावा रे्ता है: इस आसन में होने िाली कोमल रीढ-

िक्रता शरीर और मन को शांहत प्रर्ान करती है। श्वास और गहत पर 

ध्यान कें हद्रत करने से तनाि कम होता है, जो तनाि-जहनत गर्दन र्र्द  

में हिशेष रूप से लाभकारी है (Ross & Thomas, 2010)। 

• शारीररक मुद्रा के प्रलत जागरूकता बढाता है: हबहतलासन का 

हनयहमत अभ्यास रीढ के सही संरे ण और शरीर की मुद्रा के प्रहत 
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जागरूकता बढाता है। यह जागरूकता रै्हनक गहतहिहधयो ंमें बेहतर 

पोश्चर हिकहसत करने में सहायक होती है, हजससे गलत मुद्रा के 

कारण होने िाले गर्दन र्र्द  की संभािना कम होती है (Gard et al., 

2014)। 

 

माजदरीआसन (Cat Pose) के साथ समन्वय 

हबहतलासन प्रायः  माजदरीआसन के साथ हकया जाता है, हजससे एक प्रिाहमय 

अभ्यास बनता है हजसे कैट-काउ स्टर ेच (Cat–Cow Stretch) कहा जाता है। 

यह क्रम रीढ की लचीलापन और गहतशीलता को और अहधक बढाता है। 

र्ोनो ंआसनो ं के बीच संक्रमण से पीठ और गर्दन की मांसपेहशयााँ क्रमशः  

िैलती और हसकुडती हैं, हजससे रीढ को संपूणद व्यायाम प्राि होता है। 

 

कैट-काउ स्टरेच करने की लवलध 

1. टेबिटॉप स्थथलत से प्रारोंभ करें : हाथो ंऔर रु्टनो ंके बल टेबलटॉप 

खर्सथहत में आएाँ । 

2. लबलतिासन (Cow Pose) करें : श्वास लेते हुए पीठ को मोडें , छाती 

और टेलबोन को ऊपर उठाएाँ  और सामने की ओर रे् ें। 

3. माजदरीआसन (Cat Pose) में जाएाँ : श्वास छोडते हुए पीठ को ऊपर 

की ओर गोल करें  और ठोडी को छाती की ओर ले आएाँ । नाहभ को 

रीढ की ओर  ीचंें। 

4. र्ोनो ों आसनो ों के बीच प्रवाह बनाए रखें: प्रते्यक श्वास के साथ इन 

र्ोनो ंआसनो ंके बीच प्रिाह जारी र ें—श्वास लेते समय काउ पोज़ 

और श्वास छोडते समय कैट पोज़। इस क्रम को कई श्वासो ं तक 

र्ोहराएाँ  और रीढ के ख ंचाि तथा गहत पर ध्यान कें हद्रत करें । 

 

अनुसोंधान और प्रमाण  

योग के मसु्कलोसे्कलेटल स्वास्थ्य पर प्रभाि से संबंहधत हिहभन्न अध्ययनो ंमें 

हबहतलासन और माजदरीआसन के लाभो ंका उले्ल  हमलता है। Sherman et 

al. (2011) के अध्ययन में पाया गया हक योग अभ्यास, हिशेष रूप से िे 

आसन जो रीढ की गहतशीलता को बढाते हैं, प्रहतभाहगयो ंमें र्ीर्दकाहलक पीठ 

और गर्दन के र्र्द  को उले्ल नीय रूप से कम करते हैं। 
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इसी प्रकार, Iyengar (1966) ने भी समग्र स्वास्थ्य बनाए र ने और र्र्द  की 

रोकथाम के हलए रीढ की लचीलापन और मांसपेशीय शखक्त के महत्व पर 

बल हर्या है। 

 

इस प्रकार, हबहतलासन रीढ की गहतशीलता, शखक्त और हिश्राम पर कें हद्रत 

होकर गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान करता है। 

हनयहमत योग अभ्यास में इस आसन को शाहमल करने से व्यखक्त गर्दन के र्र्द  

से राहत प्राि कर सकता है तथा रीढ के समग्र स्वास्थ्य को बेहतर बना 

सकता है। हबहतलासन और माजदरीआसन का संयुक्त अभ्यास इन लाभो ंको 

और अहधक बढाता है तथा गर्दन के र्र्द  को कम करने के हलए एक प्रभािी 

और समग्र उपाय प्रर्ान करता है। 
 

1.2.3 लिकोणासन (Trikonasana – Triangle Pose) 

हिकोणासन, हजसे सामान्यतः  टर ाएंगल पोज़ (Triangle Pose) कहा जाता है, 

योग का एक महत्वपूणद  डे होकर हकया जाने िाला आसन है, जो हिशेष 

रूप से गर्दन, कों धो ों और रीढ के हलए अनेक लाभ प्रर्ान करता है (Fig. 

1.3)। यह आसन इन अंगो ं को गहरा ख ंचाि रे्ता है, हजससे लचीलापन 

बढता है और र्र्द  में कमी आती है। इसके अहतररक्त, हिकोणासन शरीर के 

सोंतुिन और स्थथरता को भी बढाता है, हजससे भहिष्य में गर्दन से संबंहधत 

समस्याओ ंकी संभािना कम हो सकती है। इस भाग में हिकोणासन करने की 

सही हिहध तथा इसके हिहभन्न लाभो ं का िणदन प्रसु्तत हकया गया है, जो 

प्रासंहगक शोध अध्ययनो ंद्वारा समहथदत हैं। 

 

लिकोणासन करने की लवलध (How to Perform Trikonasana) 

1. ता़िासन (Mountain Pose) में ख़ेि हो ों: सबसे पहले सीधे  डे 

होकर ता़िासन की खर्सथहत ग्रहण करें । ध्यान र ें हक आपके र्ोनो ं

पैर साथ हो ंऔर भुजाएाँ  शरीर के बगल में हो।ं हिकोणासन के हलए 

मजबूत और खर्सथर आधार बनाना अतं्यत आिश्यक है। 

2. पैरो ों को फैिाएाँ : अपने पैरो ंको लगभग 3 से 4 फीट तक िैलाएाँ । 

यह रू्री आपकी ऊाँ चाई और लचीलेपन के अनुसार हो सकती है। 

ध्यान र ें हक र्ोनो ंएहडयााँ एक सीध में हो।ं 

3. पैरो ों की स्थथलत लनधादररत करें : अपने र्ाएाँ  पैर को 90 लडग्री बाहर 

की ओर रु्माएाँ  ताहक पंजे योग मैट के सामने की ओर रहें। बाएाँ  पैर 
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को हल्का अंर्र की ओर लगभग 45 लडग्री रु्माएाँ । र्ाएाँ  पैर की एडी 

बाएाँ  पैर के मध्य भाग (आचद) के साथ एक सीध में होनी चाहहए। 

4. भुजाओों को फैिाएाँ : अपनी र्ोनो ं भुजाओ ंको िशद के समानांतर 

र्ोनो ंओर िैलाएाँ  और हथेहलयो ंको नीचे की ओर र ें। कंधो ंको 

ढीला र ें लेहकन सहक्रय बनाए र ें। 

 
लचि 1.3 : हिकोणासन मुद्रा (Trikonasana Pose) 

 

5. झुकें  और हाथ नीचे िे जाएाँ : श्वास छोडते हुए अपने धड को र्ाईं 

ओर कूले् से झुकाएाँ , ध्यान र ें हक झुकाि कमर से नही ं बखल्क 

कूले् के जोड से हो। अपने र्ाएाँ  हाथ को अपनी हपंडली, ट ने या 

र्ाएाँ  पैर के बाहर िशद तक ले जाएाँ , यह आपके लचीलेपन पर हनभदर 

करेगा। साथ ही बाएाँ  हाथ को ऊपर की ओर सीधा िैलाएाँ , हजससे 

र्ोनो ंभुजाएाँ  एक सीध में रहें। 

6. लसर की स्थथलत बनाएाँ : अपने हसर को रु्माकर ऊपर उठे हुए बाएाँ  

हाथ की ओर रे् ें। यहर् इससे गर्दन में तनाि उत्पन्न हो, तो आप 

सामने या नीचे अपने र्ाएाँ  पैर की ओर भी रे्  सकते हैं। 
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7. आसन को बनाए रखें: इस खर्सथहत में कुछ श्वासो ं तक रहें। इस 

र्ौरान रीढ को लंबा बनाए र ने और छाती को  ुला र ने पर ध्यान 

र्ें। सुहनहश्चत करें  हक आपके शरीर की रे ा बाएाँ  पैर की ए़िी से 

िेकर लसर के शीर्द तक सीधी बनी रहे। 

8. पुनः  ख़ेि हो जाएाँ : श्वास लेते हुए धीरे-धीरे ऊपर उठें । अपने पीछे 

िाले पैर की एडी पर र्बाि डालते हुए धड को सीधा करें । इसके 

बार् पैरो ं की खर्सथहत बर्लकर रू्सरी ओर भी इसी प्रकार अभ्यास 

करें । 
 

लिकोणासन के िाभ  

हिकोणासन अनेक शारीररक और मानहसक लाभ प्रर्ान करता है, हिशेष 

रूप से उन व्यखक्तयो ं के हलए जो गर्दन के र्र्द से पीहडत होते हैं। इसके 

प्रमु  लाभ हनम्नहलख त हैं: 

• गर्दन और कों धो ों को गहरा स्खोंचाव प्रर्ान करता है: हिकोणासन 

गर्दन और कंधो ंकी मांसपेहशयो ंको गहरा ख ंचाि रे्ता है, हजससे 

उनमें जमा तनाि और जकडन कम होती है, जो अक्सर गर्दन के र्र्द  

के प्रमु  कारण होते हैं (Lasater, 1995)। यह हिशेष रूप से उन 

लोगो ंके हलए लाभकारी है जो लंबे समय तक बैठे रहकर कायद करते 

हैं या हजनकी शारीररक मुद्रा (पोश्चर) सही नही ंहोती। 

• िचीिापन बढाता है: हिकोणासन का हनयहमत अभ्यास रीढ और 

आसपास की मांसपेहशयो ंके लचीलेपन को बढाता है, हजससे भहिष्य 

में गर्दन और पीठ से संबंहधत समस्याओ ंका जोख म कम हो जाता 

है। बेहतर लचीलापन शरीर की गहत की सीमा (Range of Motion) 

को भी बढाता है, जो रीढ के समग्र स्वास्थ्य के हलए अतं्यत महत्वपूणद 

है (Coulter, 2001)। 

• सोंतुिन और स्थथरता को बढावा रे्ता है: इस आसन में शरीर को 

खर्सथर आधार और सहक्रय कोर मांसपेहशयो ंकी आिश्यकता होती है, 

हजससे संतुलन और खर्सथरता में सुधार होता है। बेहतर संतुलन सही 

मुद्रा बनाए र ने में सहायता करता है और गलत मुद्रा के कारण होने 

िाले गर्दन र्र्द  की संभािना को कम करता है (Iyengar, 1979)। 

• रक्तसोंचार में सुधार करता है: इस गहतशील ख ंचाि के अभ्यास से 

शरीर के ऊपरी भाग में रक्त प्रिाह बढता है। बेहतर रक्तसंचार 

मांसपेहशयो ंऔर ऊतको ं तक पयादि पोषक तत्व और ऑक्सीजन 



  

 

17 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

पहुाँचाने में सहायता करता है, हजससे उपचार प्रहक्रया तेज होती है 

और सूजन कम होती है (Woodyard, 2011)। 

• तनाव और लचोंता को कम करता है: अन्य योगासनो ं की तरह 

हिकोणासन भी शरीर और मन को शांहत प्रर्ान करता है तथा तनाि 

को कम करने में सहायक होता है। तनाि अक्सर गर्दन और कंधो ं

की मांसपेहशयो ंमें जकडन और र्र्द  का कारण बनता है। हनयहमत 

योग अभ्यास में इस आसन को शाहमल करने से तनाि का प्रभािी 

प्रबंधन संभि हो सकता है (Ross & Thomas, 2010)। 

 

अन्य योग अभ्यासो ों के साथ समन्वय  

हिकोणासन को हिहभन्न योग क्रमो ंमें सखिहलत करके इसके लाभो ंको और 

अहधक बढाया जा सकता है। यह उखित पाश्वदकोणासन  तथा अधद चन्द्रासन 

जैसे आसनो ंके साथ हमलकर पूरे शरीर को सहक्रय करने िाला एक प्रभािी 

योग क्रम तैयार करता है, हजससे समग्र स्वास्थ्य और संतुलन में सुधार होता 

है। 

 

उर्ाहरण योग क्रम  

1. ता़िासन (Tadasana – Mountain Pose) से प्रारोंभ करें : एक 

मजबूत और खर्सथर आधार र्सथाहपत करें । 

2. लिकोणासन (Trikonasana – Triangle Pose) करें : संतुलन 

बनाए र ने के हलए र्ोनो ंओर से अभ्यास करें । 

3. उस्ित पाश्वदकोणासन (Utthita Parsvakonasana) में जाएाँ : 

शरीर के पाश्वद भागो ंऔर पैरो ंमें गहरा ख ंचाि प्राि करें । 

4. अधद चन्द्रासन (Ardha Chandrasana – Half Moon Pose) 

करें : संतुलन बढाने और कोर मांसपेहशयो ं को सहक्रय करने में 

सहायक। 

5. अोंत में शवासन (Shavasana – Corpse Pose) करें :शरीर को 

पूणद हिश्राम र्ें  और अभ्यास के लाभो ंको आत्मसात करें । 

 

अनुसोंधान और प्रमाण  

हिकोणासन के लाभ हिहभन्न शोध अध्ययनो ं और हिशेषज्ञो ं के मतो ं द्वारा 

समहथदत हैं। Lasater (1995) ने योगासन के मसु्कलोसे्कलेटल प्रणाली पर 

हचहकत्सीय प्रभािो ंका िणदन करते हुए बताया हक हिकोणासन जैसे आसन 
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तनाि को कम करने और लचीलापन बढाने में सहायक होते हैं। Coulter 

(2001) ने रीढ के स्वास्थ्य के महत्व पर प्रकाश डालते हुए योग की भूहमका 

को महत्वपूणद बताया है। 

इसी प्रकार Iyengar (1979) ने योगासन की सही खर्सथहत और उनके लाभो ं

का हिसृ्तत िणदन करते हुए हिकोणासन को समग्र स्वास्थ्य और संतुलन को 

बढाने िाला प्रमु  आसन बताया है। 

 

इस प्रकार, हिकोणासन ख ंचाि, लचीलापन और संतुलन पर आधाररत एक 

समग्र योगासन है, जो गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन में अतं्यत प्रभािी हसद्ध हो 

सकता है। हनयहमत योग अभ्यास में इस आसन को सखिहलत करने से 

व्यखक्त गर्दन के र्र्द  से उले्ल नीय राहत प्राि कर सकता है तथा रीढ के 

समग्र स्वास्थ्य में सुधार कर सकता है। 

 

1.2.4 शवासन (Shavasana – Corpse Pose) 

शिासन, हजसे सामान्यतः  कॉर्प्द पोज़ (Corpse Pose) कहा जाता है, योग के 

सबसे महत्वपूणद और प्रभािशाली आसनो ंमें से एक है। अपनी सरलता के 

बािजूर् यह शरीर और मन को पूणद हिश्राम प्रर्ान करता है। सामान्यतः  

शिासन का अभ्यास योग सि के अोंत में हकया जाता है, ताहक पूरे अभ्यास 

के शारीररक और मानहसक लाभो ंको शरीर में समाहहत हकया जा सके। 

 

शवासन करने की लवलध (लचि 1.4 रे्खें) 

1. पीठ के बि सीधे िेटें: सबसे पहले हकसी समतल और 

आरामर्ायक र्सथान पर पीठ के बल सीधे लेट जाएाँ । सुहनहश्चत करें  हक 

आपका शरीर सीधी रे ा में हो, पैर सीधे िैले हो ंऔर भुजाएाँ  शरीर 

के बगल में आराम से र ी हो।ं 

2. भुजाओों और पैरो ों की स्थथलत लनधादररत करें : अपनी भुजाओ ंको 

शरीर से थोडा रू्र र ें और हथेहलयो ंको ऊपर की ओर र ें। पैरो ं

को स्वाभाहिक रूप से ढीला छोड र्ें  ताहक िे कूल्ो ंकी चौडाई के 

बराबर या थोडा अहधक रू्री पर रहें। यह खर्सथहत पूरी तरह 

आरामर्ायक होनी चाहहए। 

3. पूरे शरीर को लशलथि करें : अपनी आाँ ें बंर् करें  और शरीर के 

प्रते्यक भाग को क्रमशः  हशहथल करने पर ध्यान र्ें। यह प्रहक्रया पैरो ं

की उंगहलयो ं से शुरू करके धीरे-धीरे हसर तक ले जाएाँ । सभी 
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मांसपेहशयो ंके तनाि को छोड र्ें  और शरीर को भारी होकर भूहम में 

हिलीन होने र्ें। 

4. गहरी और शाोंत श्वास िें: धीरे-धीरे और गहरी श्वास लें। नाक से 

श्वास अंर्र लें और मुाँह या नाक से धीरे-धीरे बाहर छोडें। अपने श्वास 

पर ध्यान कें हद्रत करें  और सभी हिचारो ं तथा बाहरी हिकषदणो ं को 

छोडने का प्रयास करें । धीरे-धीरे श्वास स्वाभाहिक और सहज हो 

जाएगी। 

5. आसन में स्थथर रहें: लगभग 5 से 10 लमनट तक इस खर्सथहत में बने 

रहें। यह अिहध शरीर और मन को पूरी तरह हिश्राम रे्ने तथा योग 

अभ्यास के लाभो ंको आत्मसात करने के हलए पयादि होती है। यहर् 

समय उपलब्ध हो तो इसे अहधक रे्र तक भी हकया जा सकता है। 

6. आसन से बाहर आएाँ : शिासन से बाहर आने के हलए पहले अपनी 

श्वास को थोडा गहरा करें । धीरे-धीरे अपनी उाँगहलयो ंऔर पैरो ंकी 

उाँगहलयो ंको हहलाएाँ  ताहक शरीर में पुनः  हलचल आए। इसके बार् 

धीरे से र्ाईं करिट मुडकर कुछ िण हिश्राम करें । जब तैयार हो,ं तब 

हाथो ंकी सहायता से धीरे-धीरे बैठने की खर्सथहत में आएाँ । इस र्ौरान 

आाँ ें बंर् र ें और शरीर को शांत गहत से चलाएाँ । 
 

 

लचि 1.4 : शिासन मुद्रा  

 

शवासन के िाभ  

शिासन अनेक शारीररक, मानहसक तथा भािनात्मक लाभ प्रर्ान करता है। 

इसके प्रमु  लाभ हनम्नहलख त हैं: 

• तनाव और लचोंता को कम करता है:शिासन तनाि को कम करने 

िाला अतं्यत प्रभािी आसन है। गहरे हिश्राम की अिर्सथा उत्पन्न करके 

यह कॉहटदसोल (तनाि हामोन) के स्तर को कम करने तथा हचंता को 
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र्टाने में सहायता करता है (Woodyard, 2011)। यह आसन मन में 

शांहत और खर्सथरता की भािना उत्पन्न करता है, जो मानहसक स्वास्थ्य 

के हलए अतं्यत आिश्यक है। 

• गर्दन और माोंसपेलशयो ों के तनाव को कम करता है: तटर्सथ खर्सथहत 

में लेटकर शरीर को पूरी तरह हशहथल करने से गर्दन और अन्य 

मांसपेहशयो ंमें जमा तनाि कम होता है। यह हिशेष रूप से उन लोगो ं

के हलए लाभकारी है जो तनाि या गलत मुद्रा के कारण र्ीर्दकाहलक 

गर्दन र्र्द  से पीहडत होते हैं (Lasater, 1995)। 

• नी ोंर् की गुणवत्ता में सुधार करता है: शिासन का हनयहमत अभ्यास 

नीरं् की गुणित्ता को बेहतर बनाता है। इस आसन में प्राि गहरा 

हिश्राम तंहिका तंि को शांत करता है और शरीर को गहरी तथा 

आरामर्ायक नीरं् के हलए तैयार करता है। अच्छी नीरं् समग्र स्वास्थ्य 

और कल्याण के हलए अतं्यत महत्वपूणद है (Ross & Thomas, 

2010)। 

• शरीर के प्रलत जागरूकता बढाता है: शिासन सजगता 

(Mindfulness) और शरीर के प्रहत जागरूकता को बढाता है। 

शरीर के हिहभन्न भागो ंपर ध्यान कें हद्रत करते हुए तनाि को छोडने 

की प्रहक्रया से साधक अपने शरीर की खर्सथहत को बेहतर ढंग से समझ 

पाते हैं और असुहिधा या तनाि के कारणो ं को पहचान सकते हैं 

(Iyengar, 1979)। 

• उपचार और पुनप्रादस्ि को प्रोत्सालहत करता है: शिासन की 

पुनर्सथादपनात्मक (restorative) प्रकृहत शरीर के उपचार और 

पुनप्रादखि में सहायक होती है। यह शरीर को हिश्राम और पुनजीिन 

का अिसर रे्ता है, जो शारीररक पररश्रम या चोट के बार् अतं्यत 

आिश्यक होता है। इसहलए यह आसन बीमारी या शल्य हचहकत्सा से 

उबर रहे व्यखक्तयो ं के हलए भी उपयोगी माना जाता है (Coulter, 

2001)। 

• तोंलिका तोंि का सोंतुिन बनाए रखता है: शिासन हसमे्पथेहटक और 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि के बीच संतुलन र्सथाहपत करने में 

सहायता करता है। यह संतुलन शरीर में होहमयोसे्टहसस बनाए र ने, 

हृर्य गहत, पाचन तथा अन्य स्वायत्त हक्रयाओ ंको हनयंहित करने के 

हलए अतं्यत महत्वपूणद है। इससे समग्र स्वास्थ्य बेहतर होता है और 
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तनाि से संबंहधत रोगो ं का जोख म कम होता है (Woodyard, 

2011)। 

 

अन्य आसनो ों के साथ शवासन का समन्वय  

शिासन सामान्यतः  योग अभ्यास के अोंत में हकया जाता है ताहक पूिद में हकए 

गए सभी आसनो ंके लाभ शरीर में समाहहत हो सकें । इसे हर्न के र्ौरान एक 

त्वररत हिश्राम तकनीक के रूप में भी हकया जा सकता है। अन्य आसनो ंके 

साथ शिासन को जोडने से एक संतुहलत योग क्रम तैयार होता है, जो 

शारीररक और मानहसक र्ोनो ंप्रकार के स्वास्थ्य को सुदृढ करता है। 

 

उर्ाहरण योग क्रम  

1. ता़िासन (Tadasana – Mountain Pose) से प्रारोंभ करें : 

एक खर्सथर और संतुहलत आधार र्सथाहपत करें । 

2. लवन्यास क्रम (Vinyasa Sequence) का अभ्यास करें : 

डाउनिडद डॉग और िीरभद्रासन जैसे आसनो ं को शाहमल करके 

शखक्त और लचीलापन बढाएाँ । 

3. लिकोणासन (Trikonasana – Triangle Pose) करें : 

शरीर में ख ंचाि और संतुलन को बढाएाँ । 

4. लबलतिासन (Cow Pose) और बािासन (Child’s Pose) करें : 

रीढ की लचीलापन बढाने और शरीर को हिश्राम रे्ने पर ध्यान 

कें हद्रत करें । 

5. अोंत में शवासन (Shavasana – Corpse Pose) करें : 

शरीर को पूणद हिश्राम र्ें  और योग अभ्यास के सभी लाभो ं को 

आत्मसात करें । 

 

अनुसोंधान और प्रमाण  

शिासन के लाभ हिहभन्न अध्ययनो ंऔर हिशेषज्ञो ं के मतो ं में स्पष्ट रूप से 

िहणदत हकए गए हैं। Woodyard (2011) ने योग के हचहकत्सीय प्रभािो ंका 

िणदन करते हुए बताया हक शिासन जैसे हिश्रामकारी आसन तनाि को कम 

करने और समग्र स्वास्थ्य को बढािा रे्ने में अतं्यत प्रभािी होते हैं। Lasater 

(1995) ने मांसपेहशयो ं के तनाि और र्र्द  के प्रबंधन में रेस्टोरेहटि योग की 

महत्वपूणद भूहमका पर प्रकाश डाला है। 
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इसी प्रकार Iyengar (1979) तथा Coulter (2001) ने योगासनो ं के 

शारीररक और मनोिैज्ञाहनक लाभो ंका हिसृ्तत िणदन करते हुए यह बताया हक 

हिश्राम और सजगता समग्र स्वास्थ्य प्राि करने के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

इस प्रकार, अपनी सरलता के बािजूर् शवासन अत्योंत शस्क्तशािी 

योगासन है, जो शरीर और मन र्ोनो ंको गहरा लाभ प्रर्ान करता है। गहन 

हिश्राम प्रर्ान करने, तनाि को कम करने तथा मांसपेहशयो ंके तनाि को रू्र 

करने के कारण यह संतुहलत योग अभ्यास का एक अहनिायद अंग माना जाता 

है। शिासन का हनयहमत अभ्यास समग्र स्वास्थ्य में सुधार करता है और 

व्यखक्त को अहधक स्वर्सथ, शांत और संतुहलत जीिन जीने में सहायता करता 

है। 

 

1.3 गर्दन के र्र्द के प्रबोंधन में योगासनो ों की प्रभावशीिता  

 

इस अध्ययन में चार हिहशष्ट योगासनो—ं बालासन (Child's Pose), 

हबहतलासन (Cow Pose), हिकोणासन (Triangle Pose) तथा शिासन 

(Corpse Pose) —की गर्दन के र्र्द  को कम करने में प्रभािशीलता का 

अध्ययन हकया गया। इस शोध में साहहत्य समीिा और व्यािहाररक अनुप्रयोग  

र्ोनो ंको सखिहलत हकया गया, हजसमें इन आसनो ं के लाभो ंका मूल्यांकन 

लचीलापन, मांसपेशीय शखक्त, हिश्राम तथा समग्र स्वास्थ्य के संर्भद में हकया 

गया। 

• बािासन (Child's Pose) की प्रभावशीिता: बालासन एक सौम्य 

हिश्रामकारी आसन है, जो पीठ और गर्दन की मांसपेहशयो ं को 

ख ंचाि प्रर्ान करता है तथा शरीर को गहरा हिश्राम रे्ता है। अभ्यास 

करने िाले प्रहतभाहगयो ंने हिशेष रूप से तनाव-जलनत गर्दन र्र्द में 

उले्ल नीय कमी की सूचना र्ी। इस आसन की सरलता इसे सभी 

आयु और हिटनेस स्तर के व्यखक्तयो ंके हलए सुलभ बनाती है तथा 

तत्काल राहत प्रर्ान करने का एक व्यािहाररक उपाय प्रसु्तत करती 

है। Iyengar (1966) तथा Sherman et al. (2011) के अध्ययन भी 

यह र्शादते हैं हक बालासन मसु्कलोसे्कलेटल तनाि को कम करने 

और हिश्राम को बढािा रे्ने में प्रभािी है। 

• लबलतिासन (Cow Pose) का प्रभाव: हबहतलासन रीढ की 

लचीलापन को बढाता है तथा गर्दन और पीठ की मांसपेहशयो ंको 

मजबूत करता है। इस आसन का अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ंने 
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सिादइकल िेि में गहतशीलता में सुधार और जकडन में कमी का 

अनुभि हकया। 

जब हबहतलासन को माजदरीआसन (Cat Pose) के साथ हकया जाता 

है, तो यह रीढ के हलए एक सौम्य माहलश की तरह कायद करता है, 

हजससे रक्तसंचार बढता है और सूजन कम होती है। Woodyard 

(2011) तथा Sherman et al. (2011) के शोध भी इन हनष्कषों की 

पुहष्ट करते हैं और बताते हैं हक इस प्रकार की गहतशील गहतहिहधयााँ 

रीढ के स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक होती हैं। 

• लिकोणासन (Triangle Pose) के िाभ: हिकोणासन गर्दन, कंधो ं

और रीढ को गहरा ख ंचाि प्रर्ान करता है, हजससे लचीलापन बढता 

है और र्र्द  कम होता है। इस आसन का अभ्यास करने िाले 

प्रहतभाहगयो ं में संतुलन और शारीररक मुद्रा (पोश्चर) में महत्वपूणद 

सुधार रे् ा गया, जो भहिष्य में गर्दन से संबंहधत समस्याओ ं की 

रोकथाम के हलए अतं्यत आिश्यक है। 

इसके अहतररक्त, यह आसन रक्तसंचार को बढाता है और तनाि को 

कम करता है, हजससे गर्दन के र्र्द  में और अहधक राहत हमलती है। 

Lasater (1995) तथा Coulter (2001) के अध्ययनो ं में भी यह 

उले्ल  हकया गया है हक हिकोणासन जैसे आसन रीढ के स्वास्थ्य को 

बनाए र ने और मसु्कलोसे्कलेटल र्र्द  को कम करने में महत्वपूणद 

भूहमका हनभाते हैं। 

• शवासन द्वारा लवश्राम: शिासन शरीर और मन को पूणद हिश्राम 

प्रर्ान करता है, हजससे गर्दन में संहचत तनाि और मानहसक र्बाि 

कम होता है। योग सि के अंत में इस आसन का अभ्यास करने िाले 

प्रहतभाहगयो ं ने अहधक मानहसक शांहत, बेहतर भािनात्मक संतुलन 

तथा हचंता में कमी का अनुभि हकया, जो र्ीर्दकाहलक र्र्द  प्रबंधन के 

हलए अतं्यत महत्वपूणद है। Ross और Thomas (2010) के शोध भी 

यह र्शादते हैं हक शिासन जैसे हिश्रामकारी आसन तनाि को कम 

करने और मनोिैज्ञाहनक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में अतं्यत प्रभािी 

हैं। 

 

पारोंपररक उपचारो ों के साथ तुिना  

यद्यहप पारंपररक उपचार जैसे र्वाएाँ  और लफलजयोथेरेपी गर्दन के र्र्द  के 

प्रबंधन में प्रभािी होते हैं, हिर भी उनके साथ कुछ संभाहित रु्ष्प्रभाि और 
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सीमाएाँ  जुडी होती हैं। इसके हिपरीत, योग एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान करता 

है, जो न केिल शारीररक लिणो ं बखल्क र्र्द  के पीछे हछपे मनोिैज्ञाहनक 

कारणो ंको भी संबोहधत करता है। योग की सुलभता और कम लागत इसे 

अनेक लोगो ंके हलए एक व्यािहाररक और प्रभािी हिकल्प बनाती है। 

 

मनोवैज्ञालनक और भावनात्मक िाभ  

योग में सजगता और लनयोंलित श्वास पर हिशेष बल हर्या जाता है, जो तनाि 

और हचंता को कम करने में सहायक होते हैं। ये र्ोनो ंही कारक र्ीर्दकाहलक 

गर्दन र्र्द  के प्रमु  कारण माने जाते हैं। 

 

अध्ययन में प्रहतभाहगयो ंने मानलसक स्पिता और भावनात्मक स्थथरता में 

सुधार की भी सूचना र्ी, जो प्रभािी र्र्द  प्रबंधन के हलए अतं्यत महत्वपूणद है। 

Cramer et al. (2013) तथा Pascoe et al. (2017) के अध्ययनो ंमें भी योग 

के मनोिैज्ञाहनक लाभो ं का उले्ल  हकया गया है, जो समग्र र्र्द  प्रबंधन 

रणनीहतयो ंमें इसकी भूहमका को मजबूत करते हैं। 

 

व्यावहाररक अनुप्रयोग  

इन चार योगासनो ंको रै्हनक जीिन की हर्नचयाद में शाहमल करने से व्यखक्त 

अपने गर्दन के स्वास्थ्य पर स्वयं हनयंिण प्राि कर सकता है। हनयहमत 

अभ्यास से गर्दन के र्र्द  में र्ीर्दकाहलक राहत प्राि की जा सकती है और 

जीिन की गुणित्ता में सुधार हो सकता है। इस अध्ययन में प्रसु्तत हिसृ्तत 

हनरे्श और लाभ उन व्यखक्तयो ंके हलए एक व्यािहाररक मागदर्हशदका प्रर्ान 

करते हैं, जो गर्दन के र्र्द  को कम करने के हलए गैर-आक्रामक उपायो ंकी 

तलाश कर रहे हैं। 

 

इस अध्ययन के हनष्कषद यह र्शादते हैं हक चयहनत चार योगासन— बािासन, 

लबलतिासन, लिकोणासन और शवासन —गर्दन के र्र्द  के प्रबंधन और 

उसे कम करने में प्रभािी हैं। ये आसन एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान करते हैं, 

जो र्र्द  के शारीररक और मनोिैज्ञाहनक र्ोनो ंपहलुओ ंको संबोहधत करता है। 

योग की सुलभता और कम लागत इसे गर्दन के र्र्द  के हलए पारंपररक 

उपचारो ं के साथ एक पूरक हचहकत्सा पद्धहत के रूप में अतं्यत उपयोगी 

बनाती है। 
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1.4 गर्दन के र्र्द के लिए समग्र उपचार  

 

योगासन गर्दन के र्र्द  के हलए एक प्रभािी और प्राकृहतक उपचार प्रर्ान 

करते हैं, जो पारंपररक उपचारो ंसे जुडे रु्ष्प्रभािो ंके हबना राहत रे्ते हैं। इस 

अध्ययन में िहणदत चार प्रमु  आसन— बािासन, लबलतिासन, 

लिकोणासन और शवासन —गर्दन के र्र्द  को कम करने, मांसपेहशयो ंकी 

शखक्त बढाने तथा शरीर के लचीलेपन में सुधार करने में सहायक हसद्ध होते 

हैं। इन आसनो ंका हनयहमत अभ्यास गर्दन के स्वास्थ्य में उले्ल नीय सुधार 

ला सकता है और जीिन की समग्र गुणित्ता को बेहतर बना सकता है। 

भहिष्य में हकए जाने िाले और अहधक शोध तथा नैर्ाहनक परीिण (Clinical 

Trials) यह समझने में सहायता कर सकते हैं हक योग हकस प्रकार से गर्दन 

के र्र्द  को कम करता है तथा इसे मुख्यधारा की हचहकत्सा पद्धहत के रूप में 

हकस प्रकार अपनाया जा सकता है। 

गर्दन का र्र्द  एक सामान्य समस्या है, जो व्यखक्त के जीिन की गुणित्ता और 

कायदिमता पर गहरा प्रभाि डालती है। यद्यहप पारंपररक उपचार प्रभािी होते 

हैं, हिर भी उनके साथ कुछ सीमाएाँ  और संभाहित रु्ष्प्रभाि जुडे होते हैं तथा 

िे अक्सर समस्या के मूल कारणो ंको संबोहधत नही ंकरते। इसके हिपरीत, 

योग शारीररक मुद्राओ,ं श्वास अभ्यासो ंऔर ध्यान के माध्यम से गर्दन के र्र्द  

के प्रबंधन के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रसु्तत करता है। 

• इस अध्ययन में बािासन, लबलतिासन, लिकोणासन और 

शवासन के लाभो ंको रे ांहकत हकया गया है। ये आसन लचीलापन, 

मांसपेशीय शखक्त, हिश्राम और समग्र स्वास्थ्य को बढािा रे्ते हैं तथा 

र्र्द  के शारीररक और मनोिैज्ञाहनक र्ोनो ंकारणो ंको संबोहधत करते 

हैं। इन आसनो ंको रै्हनक हर्नचयाद में शाहमल करने से र्ीर्दकाहलक 

राहत प्राि हो सकती है और जीिन की गुणित्ता में सुधार हो सकता 

है। 

इस शोध के व्यािहाररक हनष्कषद यह र्शादते हैं हक गर्दन के र्र्द  से पीहडत 

व्यखक्त अपनी रै्हनक हर्नचयाद में योग को शाहमल करके लाभ प्राि कर 

सकते हैं। योग की सुिभता और कम िागत इसे अनेक लोगो ंके हलए एक 

व्यिहाररक हिकल्प बनाती है, हिशेष रूप से उन पररखर्सथहतयो ं में जहााँ 

पारंपररक उपचारो ंके साथ रु्ष्प्रभाि और सीमाएाँ  जुडी होती हैं। 
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1.5 गर्दन के र्र्द पर भलवष्य के अनुसोंधान  

 

भहिष्य के शोधो ं में गर्दन के र्र्द  पर योग के र्ीघदकालिक प्रभावो ों का 

अध्ययन हकया जाना चाहहए तथा इसकी प्रभािशीलता की तुलना अन्य 

िैकखल्पक उपचार पद्धहतयो ं से की जानी चाहहए। इसके अहतररक्त, अहधक 

बडे और हिहिध जनसंख्या समूहो ं पर हकए गए अध्ययन इन हनष्कषों की 

व्यापकता और हिश्वसनीयता को और अहधक स्पष्ट कर सकते हैं। 

 

योग का समग्र दृहष्टकोण, जो गर्दन के र्र्द  के शारीररक और मनोिैज्ञाहनक 

र्ोनो ंपहलुओ ंको संबोहधत करता है, इस व्यापक समस्या के प्रबंधन के हलए 

एक प्रभािी समाधान प्रसु्तत करता है। लचीलापन, शखक्त, हिश्राम और 

मानहसक स्पष्टता को बढािा रे्कर योग व्यखक्तयो ंको अपने गर्दन के स्वास्थ्य 

पर हनयंिण प्राि करने तथा समग्र कल्याण में सुधार करने के हलए सशक्त 

बनाता है। 

 

अभ्यास हेतु प्रश्न  
 

I. वसु्तलनष्ठ प्रश्न (MCQs) 
(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d. सही उत्तर अंत में हर्या गया है।) 

 

1. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा व्यायाम कमर के लनचिे लहसे्स के र्र्द को 

कम करने में िाभकारी है? 

a) डेडहलफ््टस 

b) योग 

c) र्ौडना 

d) तैराकी 

उत्तर: b) योग 

 

2. पीठ र्र्द से राहत पाने में एकू्यपोंक्चर का मुख्य िाभ क्या है? 

a) मांसपेहशयो ंकी शखक्त बढाना 

b) लचीलेपन में सुधार 
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c) सूजन को कम करना 

d) मांसपेहशयो ंको हशहथल करना 

उत्तर: c) सूजन को कम करना 

3. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा हबदि उपचार पीठ र्र्द को कम करने में 

सहायक माना जाता है? 

a) हल्दी 

b) अर्रक 

c) हिलो बाकद  (Willow Bark) 

d) उपरोक्त सभी 

उत्तर: d) उपरोक्त सभी 

 

4. वह लचलकत्सा पिलत क्या कहिाती है लजसमें पीठ र्र्द से राहत के 

लिए गमद या ठों डे उपचार का उपयोग लकया जाता है? 

a) हिहजयोथेरेपी 

b) व्यािसाहयक हचहकत्सा (Occupational Therapy) 

c) थमोथेरेपी 

d) कायरोपै्रखिक उपचार 

उत्तर: c) थमोथेरेपी 

 

5. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा मुद्रा सुधार ऊपरी पीठ के र्र्द को कम 

करने में सहायक हो सकता है? 

a) झुककर बैठना 

b) सीधे  डे होना 

c) पैरो ंको क्रॉस करके बैठना 

d) आगे की ओर झुकना 

उत्तर: b) सीधे  डे होना 

 

II. िघु उत्तरीय प्रश्न 
 

6. लनयलमत तैराकी पीठ र्र्द से पील़ित िोगो ों के लिए कैसे िाभकारी 

होती है? 

(उत्तर: तैराकी मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाती है, लचीलेपन को बढाती है 

और जोडो ंपर र्बाि कम करती है।) 
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7. पीठ र्र्द से राहत के लिए स्टैंलडोंग डेस्क (Standing Desk) का 

उपयोग करने के क्या िाभ हैं? 

(उत्तर: बेहतर शारीररक मुद्रा, लंबे समय तक बैठने में कमी तथा अहधक 

शारीररक गहतहिहध।) 

 

8. र्ीघदकालिक पीठ र्र्द से राहत में योग के िाभो ों का वणदन करें । 

(उत्तर: लचीलापन, मांसपेशीय शखक्त, संतुलन में िृखद्ध तथा तनाि में कमी।) 

 

III. सत्य / असत्य प्रश्न  
 

9. सत्य या असत्य: भारी वजन उठाना पीठ र्र्द से राहत पाने के लिए 

िाभकारी होता है। 

उत्तर: असत्य 

10. सत्य या असत्य: लनयलमत रूप से चिना, पीठ र्र्द को कम करने में 

सहायक हो सकता है। 

उत्तर: सत्य 
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2. 
पीठ र्र्द से राहत के लिए  

योगासन 
 

 

योग, हजसकी जडें भारतीय र्शदन में हनहहत हैं, अपने बहुआयामी लाभो ं के 

कारण हिश्वभर में अतं्यत लोकहप्रय हो चुका है। इसके प्रमु  लाभो ंमें से एक 

है पीठ र्र्द  को कम करने की िमता। यह ले  हिशेष रूप से उन योगासनो ं

की प्रभािशीलता का अध्ययन करता है जो पीठ र्र्द  से राहत प्रर्ान करने के 

हलए उपयोगी माने जाते हैं। इसमें हिहभन्न योग मुद्राओ ंका िणदन हकया गया 

है, हजनमें प्रते्यक आसन को करने की हिहध, उससे प्राि होने िाले लाभ, 

आिश्यक सािधाहनयााँ तथा हनयहमत अभ्यास से प्राि संभाहित पररणामो ंका 

हिसृ्तत हििरण हर्या गया है। 

 

पीठ र्र्द  एक सामान्य समस्या है, जो जनसंख्या के बडे भाग को प्रभाहित 

करती है। इसके कारणो ं में गलत शारीररक मुद्रा (पोश्चर), मांसपेहशयो ं में 

ख ंचाि तथा हनखिय जीिनशैली प्रमु  हैं। पारंपररक उपचारो ंमें सामान्यतः  

र्िाइयााँ और हिहजयोथेरेपी शाहमल होती हैं, हकंतु ये उपचार हमेशा र्सथायी 

राहत प्रर्ान नही ंकर पाते। इसके हिपरीत, योग एक समग्र (Holistic) पद्धहत 

के रूप में न केिल पीठ र्र्द  के शारीररक लिणो ंको कम करता है बखल्क 

मानहसक और भािनात्मक पहलुओ ंको भी संबोहधत करता है, हजससे समग्र 

स्वास्थ्य और संतुलन को बढािा हमलता है। 

 

रै्हनक जीिन में योग को शाहमल करने से शरीर के प्रहत जागरूकता (Body 

Awareness) बढती है, हजससे व्यखक्त शरीर के उन भागो ंकी पहचान कर 

सकता है जहााँ तनाि या असंतुलन उत्पन्न होता है। यह जागरूकता शरीर के 

पुनः संरे ण (Realignment), तनाि में कमी तथा लचीलापन और शखक्त में 

सुधार करने में सहायक होती है। 
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इस ले  में पीठ र्र्द  से राहत प्रर्ान करने िाले र्स प्रमुख योगासनो ों का 

पररचय हर्या गया है, हजनमें शाहमल हैं— 

1. कैट-काउ पोज़ (Cat-Cow Pose) 

2. अधोमु  श्वानासन (Downward-Facing Dog) 

3. हिस्ताररत हिकोणासन (Extended Triangle Pose) 

4. खफंक्स पोज़ (Sphinx Pose) 

5. भुजंगासन (Cobra Pose) 

6. शलभासन (Locust Pose) 

7. सेतु बंधासन (Bridge Pose) 

8. अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

9. जठर पररितदनासन (Two-Knee Spinal Twist) 

10. बालासन (Child’s Pose) 

प्रते्यक आसन को हिस्तार से समझाया गया है और उसके अभ्यास की 

क्रहमक हिहध र्ी गई है ताहक उसे सही ढंग से हकया जा सके। इन आसनो ंके 

लाभो ंमें पीठ की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि और मजबूती प्रर्ान करना, रीढ की 

लचीलापन बढाना तथा तनाि और हचंता को कम करना शाहमल है, जो 

अक्सर र्ीर्दकाहलक र्र्द  के साथ जुडे होते हैं। 

 

इसके अहतररक्त, इस ले  में सुरहित अभ्यास सुहनहश्चत करने के हलए 

महत्वपूणद सािधाहनयो ंपर भी प्रकाश डाला गया है, जैसे—अपने शरीर की 

िमता को समझना, अत्यहधक प्रयास से बचना तथा आिश्यकता पडने पर 

आसनो ंमें संशोधन करना। 

पीठ र्र्द  के प्रबंधन में योग की प्रभािशीलता को हिहभन्न शोध अध्ययनो ंद्वारा 

भी समथदन प्राि है। उर्ाहरण के हलए, 2017 के एक अध्ययन में यह पाया 

गया हक हनयहमत योग अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ंमें र्र्द  की तीव्रता और 

शारीररक कायदिमता में उतना ही सुधार हुआ हजतना हिहजयोथेरेपी लेने िाले 

प्रहतभाहगयो ंमें रे् ा गया। 

 

यह व्यापक मागदर्हशदका पाठको ंको आिश्यक ज्ञान और व्यािहाररक साधन 

प्रर्ान करने का उदे्दश्य र ती है, हजससे िे अपने रै्हनक जीिन में योग को 

सुरहित और प्रभािी रूप से शाहमल कर सकें  तथा एक स्वर्सथ और र्र्द-मुक्त 

जीिनशैली की ओर अग्रसर हो सकें । 
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2.1 योग के माध्यम से पीठ र्र्द का प्रबोंधन  

 

पीठ र्र्द  एक व्यापक समस्या है, जो हिश्वभर में ला ो ं लोगो ंको प्रभाहित 

करती है। इसकी तीव्रता हभन्न-हभन्न स्तरो ंकी हो सकती है और यह असुहिधा, 

गहतशीलता में कमी तथा जीिन की गुणित्ता में हगरािट का कारण बन 

सकती है। पीठ र्र्द  के कारण बहुआयामी होते हैं, हजनमें गलत मुद्रा, हनखिय 

जीिनशैली, मांसपेहशयो ंमें ख ंचाि तथा कुछ हचहकत्सीय खर्सथहतयााँ शाहमल हैं। 

पीठ र्र्द  के पारंपररक उपचारो ं में सामान्यतः  र्िाइयााँ, हिहजयोथेरेपी तथा 

गंभीर मामलो ंमें शल्य हचहकत्सा शाहमल होती है। यद्यहप ये उपचार प्रभािी हो 

सकते हैं, हिर भी इनके साथ कुछ सीमाएाँ  और संभाहित रु्ष्प्रभाि जुडे होते 

हैं। इसी कारण िैकखल्पक उपचार पद्धहतयो ंके प्रहत रुहच बढ रही है। इनमें 

योग एक महत्वपूणद माइंड-बॉडी अभ्यास के रूप में उभरकर सामने आया है, 

हजसमें पीठ र्र्द  को कम करने की पयादि िमता है। 

योग, जो भारतीय र्शदन पर आधाररत एक प्राचीन पद्धहत है, आसन, प्राणायाम 

और ध्यान के माध्यम से शारीररक और मानहसक स्वास्थ्य को बढािा रे्ता है। 

योग का अभ्यास मांसपेहशयो ं की शखक्त और लचीलापन बढाने, शारीररक 

मुद्रा सुधारने तथा तनाि कम करने में सहायक हसद्ध हुआ है—ये सभी 

कारक पीठ र्र्द  के प्रबंधन और रोकथाम में अतं्यत महत्वपूणद हैं। 

यह समग्र दृहष्टकोण न केिल शारीररक लिणो ंको कम करता है बखल्क र्र्द  

के मनोिैज्ञाहनक और भािनात्मक पहलुओं को भी संबोहधत करता है, हजससे 

पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ंको एक व्यापक समाधान प्राि होता है। 

 

2.1.1 र्ीघदकालिक पीठ र्र्द के प्रबोंधन में योग की प्रभावशीिता 

अनुसंधानो ंसे यह संकेत हमलता है हक योग र्ीर्दकाहलक पीठ र्र्द  के प्रबंधन 

में हिशेष रूप से प्रभािी हो सकता है। Sherman et al. (2011) द्वारा हकए 

गए एक अध्ययन में पाया गया हक योग का अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ंमें 

र्र्द  में उले्ल नीय कमी तथा कायादत्मक िमता में सुधार रे् ा गया, जबहक 

मानक हचहकत्सीय उपचार प्राि करने िाले प्रहतभाहगयो ं में ऐसा प्रभाि 

अपेिाकृत कम था। 

इसी प्रकार Williams et al. (2009) के अध्ययन में यह पाया गया हक योग 

अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ं ने हनयंिण समूह की तुलना में पीठ से 

संबंहधत कायदिमता में सुधार तथा र्र्द  में कमी का अनुभि हकया। ये हनष्कषद 

पीठ र्र्द  के प्रबंधन में योग की उपयोहगता को स्पष्ट रूप से र्शादते हैं। 
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2.1.2 पीठ र्र्द से राहत के लिए र्स प्रमुख योगासन 

इस ले  का मुख्य उदे्दश्य उन र्स प्रमु  योगासनो ंका हिसृ्तत हिशे्लषण 

प्रसु्तत करना है जो पीठ र्र्द  से राहत प्रर्ान करने में हिशेष रूप से प्रभािी 

माने जाते हैं। प्रते्यक आसन की अभ्यास हिहध, उसके हिहशष्ट लाभ तथा 

आिश्यक सािधाहनयो ंका हिस्तार से िणदन हकया गया है। 

1. माजदरीआसन-लबलतिासन (Cat-Cow Pose): यह एक गहतशील 

क्रम है हजसमें र्ो आसनो ंके बीच क्रहमक पररितदन हकया जाता है। 

यह रीढ को ख ंचाि और गहतशीलता प्रर्ान करता है, हजससे पीठ 

की मांसपेहशयो ंमें तनाि कम होता है तथा रीढ का संरे ण सुधरता 

है। 

2. अधोमुख श्वानासन (Downward-Facing Dog): यह योग का 

एक महत्वपूणद आसन है जो पूरी पीठ, हैमखस्टर ंग और हपंडहलयो ंको 

ख ंचाि रे्ता है तथा कंधो ंऔर भुजाओ ंको मजबूत बनाता है। यह 

रीढ को लंबा करता है और हनचली पीठ के र्र्द  को कम करने में 

सहायक होता है। 

3. उस्ित लिकोणासन (Extended Triangle Pose): यह  डे 

होकर हकया जाने िाला आसन है जो पीठ, कूल्ो ंऔर हैमखस्टर ंग को 

गहरा ख ंचाि रे्ता है तथा पैरो ंको मजबूत बनाता है। यह संतुलन 

और खर्सथरता को भी बढाता है। 

4. स्फों क्स पो़ि (Salamba Bhujangasana): यह एक सौम्य 

बैकबेंड है जो हनचली पीठ को लहित करता है। यह रीढ को मजबूत 

करता है, छाती को  ोलता है और शारीररक मुद्रा में सुधार करता 

है। 

5. भुजोंगासन (Cobra Pose): यह अपेिाकृत अहधक तीव्र बैकबेंड है 

जो रीढ को मजबूत बनाता है, पेट के अंगो ंको सहक्रय करता है तथा 

छाती और कंधो ंको ख ंचाि रे्ता है। 

6. शिभासन (Locust Pose): यह आसन हनचली पीठ, कूल्ो ंऔर 

पैरो ंकी मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है तथा शारीररक मुद्रा को 

सुधारने में सहायक होता है। 

7. सेतु बोंधासन (Bridge Pose): यह बैकबेंड छाती, गर्दन और रीढ 

को ख ंचाि रे्ता है तथा पीठ, कूल्ो ंऔर हैमखस्टर ंग को मजबूत बनाता 

है। 



  

 

33 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

8. अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose): यह 

बैठकर हकया जाने िाला हिस्ट है जो रीढ, कंधो ं और कूल्ो ं को 

ख ंचाि रे्ता है तथा रीढ की गहतशीलता को बढाता है। 

9. जठर पररवतदनासन (Two-Knee Spinal Twist): यह लेटकर 

हकया जाने िाला हिस्ट है जो रीढ और हनचली पीठ को ख ंचाि रे्ता 

है तथा तनाि को कम करता है। 

10. बािासन (Child’s Pose): यह एक हिश्रामकारी आसन है जो पीठ, 

कूल्ो ंऔर जााँर्ो ंको हल्का ख ंचाि रे्ता है तथा मन को शांत करता 

है। यह हिशेष रूप से हनचली पीठ के हलए अतं्यत लाभकारी माना 

जाता है। 

 

इन सभी योगासनो ं के अपने हिहशष्ट लाभ हैं, जो हमलकर पीठ के समग्र 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाते हैं। इन आसनो ं को हनयहमत योग अभ्यास में 

शाहमल करने से व्यखक्त पीठ र्र्द  में उले्ल नीय सुधार तथा समग्र स्वास्थ्य में 

िृखद्ध का अनुभि कर सकता है। 

यह ले  इन योगासनो ंका एक हिसृ्तत मागदर्शदन प्रर्ान करता है, हजससे 

पाठक उन्ें सुरहित और प्रभािी ढंग से अभ्यास कर सकें । 

 

2.2 आसनो ों को करने की लवलध और उनके िाभ  

 

2.2.1 माजदरीआसन–लबलतिासन  

यह एक गहतशील योग क्रम है हजसमें र्ो आसनो ंके बीच क्रहमक पररितदन 

हकया जाता है। यह अभ्यास रीढ को ख ंचाि और गहतशीलता प्रर्ान करता 

है, हजससे लचीलापन बढता है और पीठ की मांसपेहशयो ंमें तनाि कम होता 

है। पीठ को क्रमशः  ऊपर उठाने और नीचे मोडने की लयबद्ध गहत रीढ के 

संरे ण को सुधारने और जकडन को कम करने में सहायक होती है। 

 

2.2.1.1 लवलध  

कैट-काउ पो़ि, हजसे संसृ्कत में माजदरीआसन-हबहतलासन कहा जाता है, 

योग का एक मूलभूत क्रम है हजसमें र्ो आसनो ं को हमलाकर एक सौम्य 

प्रिाह बनाया जाता है, जो रीढ को ख ंचाि और गहतशीलता प्रर्ान करता है 

(लचि 2.1 एवों 2.2)। यह क्रम प्रायः  योग अभ्यास की शुरुआत में शरीर को 
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तैयार करने तथा श्वास और गहत के प्रहत जागरूकता हिकहसत करने के हलए 

हकया जाता है। 

1) प्रारों लभक स्थथलत: सबसे पहले टेबलटॉप खर्सथहत में आएाँ , अथादत् हाथो ंऔर 

रु्टनो ंके बल  डे हो।ं ध्यान र ें हक आपकी कलाई सीधे कंधो ंके नीचे और 

रु्टने कूल्ो ंके नीचे हो।ं गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ें और दृहष्ट नीचे की 

ओर र ें। 

2) लबलतिासन (Cow Pose): गहरी श्वास लेते हुए अपनी पीठ को नीचे की 

ओर मोडें , छाती को आगे और ऊपर उठाएाँ  तथा टेलबोन (रीढ का अंहतम 

भाग) को ऊपर की ओर ले जाएाँ । पेट को धीरे-धीरे नीचे की ओर ढीला छोडें  

और हसर को हल्का ऊपर उठाकर सामने की ओर रे् ें। यह खर्सथहत रीढ में 

एक सौम्य िक्रता उत्पन्न करती है और छाती को  ोलने में सहायता करती 

है। 
 

 
लचि 2.1 : काउ पोज़ (Cow Pose) 

 

श्वास िें (Inhale): श्वास लेते समय अपने पेट को धीरे-धीरे मैट की ओर नीचे 

झुकने र्ें , साथ ही अपनी छाती और बैठने की हहड्डयो ं(Sitting Bones) को 

ऊपर की ओर उठाएाँ । 

रीढ में वक्रता (Spinal Arch): अपनी पीठ में हल्का िक्र (आचद) बनाएाँ  

और पेट तथा रीढ में ख ंचाि का अनुभि करें । इस र्ौरान कंधो ंके बे्लड 

(Shoulder Blades) को एक-रू्सरे की ओर  ीचंें, हजससे छाती में  ुलापन 

महसूस होगा। 
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लसर की स्थथलत (Head Position): अपने हसर को हल्का ऊपर उठाएाँ  

और सामने की ओर रे् ें, लेहकन गर्दन पर हकसी प्रकार का अनािश्यक 

तनाि न डालें। 

 

3).माजदरीआसन (Cat Pose) 

श्वास छो़िें (Exhale): श्वास छोडते समय अपने पेट को रीढ की ओर  ीचंें 

और पीठ को छत की ओर गोल करें । 

रीढ का मो़ि (Spinal Flexion): अपनी टेलबोन (रीढ का अंहतम भाग) को 

अंर्र की ओर मोडें और हसर को नीचे झुकाकर ठोडी को छाती की ओर ले 

आएाँ । 

कों धो ों और कूल्ोों की स्थथलत (Shoulders and Hips): अपने हाथो ंसे 

जमीन को हल्का र्बाएाँ  और कंधो ंके बे्लड को िैलाएाँ । इससे पूरी रीढ में 

गहरा ख ंचाि महसूस होगा। 
 

 
लचि 2.2 : कैट पोज़ (Cat Pose) 

 

अभ्यास की लनरोंतरता और श्वास समन्वय 

प्रवाह और अवलध (Flow and Duration): प्रते्यक श्वास के साथ 

लबलतिासन (Cow Pose) और माजदरीआसन (Cat Pose) के बीच 

क्रहमक रूप से अभ्यास जारी र ें। श्वास लेते समय काउ पोज़ और श्वास 

छोडते समय कैट पोज़ करें । इस क्रम को कम से कम एक लमनट तक धीरे-

धीरे और पूणद जागरूकता के साथ करें । 



                                                                       

     

36 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

श्वास के साथ समन्वय (Breath Coordination): अपनी श्वास को शरीर 

की गहत के साथ समखित र ें। काउ पोज़ में जाते समय गहरी और पूणद श्वास 

लें, तथा कैट पोज़ में आते समय पूरी तरह श्वास बाहर छोडें। यह लयबद्ध 

श्वसन रीढ के ख ंचाि को गहरा करने और शरीर को अहधक हशहथल बनाने में 

सहायता करता है। 

 

2.2.1.2 िाभ (Benefits) 

माजदरीआसन–लबलतिासन (Cat–Cow Pose) का अभ्यास हिशेष रूप से 

पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए अनेक लाभ प्रर्ान करता है: 

रीढ की गलतशीिता:यह क्रम रीढ की पूरी गहत सीमा (Range of Motion) 

में आंर्ोलन को बढािा रे्कर उसकी लचीलापन और गहतशीलता को बढाता 

है। हनयहमत अभ्यास से जकडन कम होती है और रीढ का समग्र स्वास्थ्य 

बेहतर होता है। 

तनाव से राहत: इस आसन की कोमल और लयबद्ध गहत पीठ, कंधो ंऔर 

गर्दन की मांसपेहशयो ंमें जमा तनाि को कम करती है। यह हिशेष रूप से 

उन लोगो ं के हलए लाभकारी है हजन्ें गलत मुद्रा के कारण गर्दन र्र्द या 

तनाव-जलनत लसरर्र्द  होता है। 

शारीररक मुद्रा में सुधार:रीढ की सही खर्सथहत के प्रहत जागरूकता बढाकर 

यह अभ्यास बेहतर शारीररक मुद्रा हिकहसत करने में सहायता करता है। यह 

हिशेष रूप से उन लोगो ं के हलए महत्वपूणद है जो लंबे समय तक बैठकर 

कायद करते हैं। 

तनाव में कमी: इस क्रम में श्वास और शरीर की गहत का समिय शरीर और 

मन को शांत करता है तथा तनाि को कम करने में सहायक होता है। कम 

तनाि स्तर मांसपेहशयो ंके तनाि और र्र्द  को भी कम करता है। 

रक्तसोंचार में सुधार: इस आसन की लयबद्ध गहत रीढ और आसपास की 

मांसपेहशयो ंमें रक्त प्रिाह को बढाती है, हजससे उपचार प्रहक्रया तेज होती है 

और सूजन कम होती है। 

योग के प्रभाि पर हकए गए कई शोध इस अभ्यास की उपयोहगता को 

प्रमाहणत करते हैं। उर्ाहरण के हलए Sherman et al. (2011) के अध्ययन 

में पाया गया हक योग अभ्यास करने िाले र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  से पीहडत 

व्यखक्तयो ंमें र्र्द  और कायदिमता र्ोनो ंमें महत्वपूणद सुधार हुआ। इसी प्रकार 

Williams et al. (2009) के शोध ने यह र्शादया हक योग अभ्यास रीढ की 

लचीलापन बढाने और र्र्द  कम करने में सहायक है। 
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2.2.1.3 सावधालनयााँ  

यद्यहप कैट-काउ पो़ि अहधकांश लोगो ंके हलए सुरहित और सरल है, हिर 

भी अभ्यास करते समय कुछ सािधाहनयााँ आिश्यक हैं ताहक हकसी प्रकार 

की चोट से बचा जा सके: 

किाई और घुटनो ों की चोट: हजन व्यखक्तयो ंको हाल ही में या लंबे समय से 

कलाई या रु्टनो ंमें चोट है, उन्ें यह आसन सािधानीपूिदक करना चाहहए। 

रु्टनो ंके नीचे मुलायम गद्दी र ना या हथेहलयो ंके र्सथान पर मुहियो ंके सहारे 

अभ्यास करना र्बाि को कम कर सकता है। 

गोंभीर पीठ र्र्द: हजन लोगो ंको अत्यहधक पीठ र्र्द  या तीव्र चोट है, उन्ें यह 

आसन करने से पहले हचहकत्सक या हिशेषज्ञ से परामशद लेना चाहहए। उनकी 

खर्सथहत के अनुसार संशोहधत आसनो ंकी सलाह र्ी जा सकती है। 

गर्दन की समस्या: गर्दन पर अहधक र्बाि डालने से बचें और गहत को 

सहज र ें। हजन व्यखक्तयो ंको गर्दन की समस्या है, उन्ें ऊपर रे् ने के 

बजाय गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ना चाहहए। 

गभादवथथा: गभदिती महहलाओ ंको यह आसन करने से पहले हचहकत्सक या 

योग्य योग प्रहशिक से परामशद करना चाहहए। सुरिा और आराम के हलए 

आसन में आिश्यक संशोधन हकए जा सकते हैं। 

 

इस प्रकार, माजदरीआसन–हबहतलासन क्रम एक बहुउपयोगी और प्रभािी योग 

अभ्यास है, जो पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए महत्वपूणद राहत प्रर्ान 

कर सकता है। यह रीढ की गहतशीलता को बढाता है, मांसपेहशयो ंके तनाि 

को कम करता है तथा सही मुद्रा को प्रोत्साहहत करता है। जागरूकता और 

सही तकनीक के साथ इसका हनयहमत अभ्यास रीढ के स्वास्थ्य और समग्र 

कल्याण को बेहतर बनाने में सहायक हसद्ध होता है। 

 

2.2.2 अधोमुख श्वानासन 

अधोमु  श्वानासन योग के सबसे सामान्य और व्यापक रूप से अभ्यास हकए 

जाने िाले आसनो ंमें से एक है। यह आसन पूरी पीठ, हैमखस्टर ंग और हपंडहलयो ं

को ख ंचाि प्रर्ान करता है तथा कंधो ंऔर भुजाओ ंको मजबूत बनाता है। 

यह रीढ को लंबा करने, हनचली पीठ के र्र्द  को कम करने तथा शरीर की 

मुद्रा (पोश्चर) को सुधारने में सहायक होता है (लचि 2.3)। 
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2.2.2.1 लवलध  

अधोमु  श्वानासन योग का एक अतं्यत लोकहप्रय और पहचाने जाने िाला 

आसन है। इसे प्रायः  योग क्रमो ं में संक्रमण (Transitional Pose), हिश्राम 

(Resting Pose) तथा शखक्त बढाने िाले आसन के रूप में शाहमल हकया 

जाता है। नीचे इस आसन को करने की हिसृ्तत हिहध र्ी गई है: 

प्रारों लभक स्थथलत: सबसे पहले टेबलटॉप खर्सथहत में आएाँ , अथादत् हाथो ंऔर 

रु्टनो ंके बल  डे हो।ं अपनी कलाई को कंधो ंके ठीक नीचे तथा रु्टनो ंको 

कूल्ो ंके नीचे र ें। अपनी उाँगहलयो ंको िैलाएाँ  और हथेहलयो ंसे जमीन पर 

समान रूप से र्बाि डालें। इसके बार् अपने पैरो ंकी उाँगहलयो ंको अंर्र की 

ओर मोडें (tuck your toes under)। 
 

 

 
 

लचि 2.3 : अधोमु  श्वानासन 

 

कूल्ोों को ऊपर उठाएाँ  (Lift Hips): श्वास छोडते हुए अपने रु्टनो ं को 

जमीन से ऊपर उठाएाँ  और पैरो ंको यथासंभि सीधा करते हुए कूल्ो ंको छत 

की ओर उठाएाँ । इस खर्सथहत में शरीर का आकार उले्ट “V” के समान बन 

जाता है। 
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पैरो ों को सीधा करें  (Straighten Legs): पैरो ंको सीधा करने का प्रयास 

करें , हकंतु यहर् हैमखस्टर ंग में जकडन हो तो रु्टनो ंको हल्का मोडकर र ें। 

मुख्य उदे्दश्य रीढ को लंबा करना है, इसहलए सीधी पीठ को प्राथहमकता र्ें। 

एल़ियो ों को नीचे र्बाएाँ  (Press Heels Down): धीरे-धीरे अपनी एहडयो ं

को जमीन की ओर र्बाने का प्रयास करें । एहडयो ं का जमीन को छूना 

आिश्यक नही ंहै; उदे्दश्य पैरो ंके पीछे के भाग में ख ंचाि उत्पन्न करना है। 

भुजाओों और कों धो ों का सोंरेखण (Arm and Shoulder Alignment): 

भुजाओ ंको सीधा र ें और कोहहनयो ंको एक-रू्सरे की ओर हनरे्हशत र ें। 

हथेहलयो ं से जमीन को दृढता से र्बाएाँ , हिशेषकर तजदनी और अंगूठे के 

आधार से। कंधो ंको कानो ं से रू्र र ें ताहक गर्दन के आसपास र्सथान बना 

रहे। 

लसर की स्थथलत (Head Position): अपने हसर को ऊपरी भुजाओ ंके बीच 

ढीला रहने र्ें  और गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ें। दृहष्ट नाहभ या पैरो ंकी ओर 

हो सकती है। 

कोर और पैरो ों को सलक्रय करें  (Engage Core and Legs): नाहभ को 

रीढ की ओर  ीचंें ताहक कोर मांसपेहशयााँ सहक्रय हो।ं क्वाहडर सेर्प् को सहक्रय 

करने से भुजाओ ंपर पडने िाला भार कम होता है। 

आसन को बनाए रखें (Hold the Pose): इस आसन में लगभग एक 

लमनट तक रहें। गहरी और समान श्वास लेते रहें। प्रते्यक श्वास के साथ रीढ 

को लंबा करें  और प्रते्यक श्वास छोडते समय एहडयो ं को जमीन की ओर 

र्बाएाँ  तथा कूल्ो ंको और ऊपर उठाएाँ । 

आसन से बाहर आएाँ  (Release): आसन समाि करने के हलए रु्टनो ंको 

धीरे-धीरे जमीन पर र ें और पुनः  टेबलटॉप खर्सथहत में लौट आएाँ । 

 

2.2.2.2 िाभ (Benefits) 

अधोमु  श्वानासन योग अभ्यास में अतं्यत महत्वपूणद आसन है और अनेक 

शारीररक तथा मानहसक लाभ प्रर्ान करता है: 

पीठ र्र्द से राहत: यह आसन पूरी रीढ को ख ंचाि रे्ता है और कशेरुकाओ ं

के बीच र्सथान बनाता है, हजससे पीठ की मांसपेहशयो ंमें तनाि और र्र्द  कम 

होता है। 

भुजाओों और पैरो ों को मजबूत बनाता है: यह एक प्रभािी पूणद-शरीर शखक्त 

बढाने िाला आसन है। इससे भुजाओ,ं कंधो ंऔर पैरो ंकी मांसपेहशयााँ मजबूत 

होती हैं। 
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सोंतुिन और स्थथरता में सुधार: यह आसन शरीर में संतुलन और समिय 

को बढाता है, हजससे शरीर के प्रहत जागरूकता हिकहसत होती है। 

िचीिापन बढाता है: हनयहमत अभ्यास से हैमखस्टर ंग, हपंडहलयो ंऔर कंधो ंका 

लचीलापन बढता है, हजससे शरीर की गहतशीलता में सुधार होता है। 

रक्तसोंचार को बढाता है: इस उल्टी खर्सथहत (Inverted Pose) के कारण 

मखस्तष्क की ओर रक्त प्रिाह बढता है, हजससे शरीर और मन र्ोनो ंमें ऊजाद 

का संचार होता है। 

मन को शाोंत करता है: गहरी और लयबद्ध श्वास के साथ इस आसन का 

अभ्यास तंहिका तंि को शांत करता है तथा तनाि और हचंता को कम करता 

है। 

अनेक शोध अध्ययनो ं ने यह र्शादया है हक योग अभ्यास, हिशेष रूप से 

अधोमु  श्वानासन जैसे आसन, र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने और 

शारीररक कायदिमता को सुधारने में सहायक होते हैं (Sherman et al., 

2005; Williams et al., 2005)। 

 

2.2.2.3 सावधालनयााँ (Precautions) 

यद्यहप अधोमु  श्वानासन सामान्यतः  सुरहित है, हिर भी अभ्यास करते समय 

कुछ सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

किाई की समस्या: हजन व्यखक्तयो ं को कलाई में र्र्द  या कापदल टनल 

हसंडर ोम है, उन्ें इस आसन को सािधानीपूिदक करना चाहहए। आिश्यकता 

होने पर मुहियो ंके सहारे या सहायक उपकरण का उपयोग हकया जा सकता 

है। 

कों धे की चोट: कंधो ंमें समस्या होने पर कंधो ंपर अहधक भार डालने से बचें 

और सही संरे ण बनाए र ें। 

हैमस्स्टरोंग की चोट: यहर् हैमखस्टर ंग में जकडन या चोट हो, तो रु्टनो ंको हल्का 

मोडकर र ें और पैरो ंको जबरर्स्ती सीधा न करें । 

उच्च रक्तचाप: इस आसन की उल्टी खर्सथहत के कारण उच्च रक्तचाप िाले 

व्यखक्तयो ं को इसे सािधानीपूिदक करना चाहहए तथा हचहकत्सकीय सलाह 

लेना उहचत है। 

गभादवथथा: गभादिर्सथा के र्ौरान, हिशेष रूप से रू्सरे और तीसरे िैमाहसक 

में, इस आसन में संशोधन करना या इसे टालना उहचत हो सकता है। योग 

प्रहशिक या हचहकत्सक से सलाह लेना आिश्यक है। 
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इस प्रकार, अधोमुख श्वानासन एक बहुउपयोगी और अतं्यत लाभकारी 

योगासन है जो पीठ र्र्द  को कम करने, शरीर को मजबूत बनाने और समग्र 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक है। सही तकनीक और जागरूकता के 

साथ इसका अभ्यास करने से व्यखक्त इसके अनेक लाभ सुरहित रूप से 

प्राि कर सकता है। 

 

2.2.3 उस्ित लिकोणासन  

यह  डे होकर हकया जाने िाला आसन पीठ, कूल्ो ंऔर हैमखस्टर ंग को गहरा 

ख ंचाि प्रर्ान करता है। साथ ही यह पैरो ंको मजबूत बनाता है और संतुलन 

तथा खर्सथरता में सुधार करता है, जो स्वर्सथ रीढ बनाए र ने के हलए अतं्यत 

महत्वपूणद हैं (लचि 2.4)। 

 

 
लचि 2.4 : उखित हिकोणासन 

 

2.2.3.1 लवलध  

उखित हिकोणासन योग का एक मूलभूत  डे होकर हकया जाने िाला आसन 

है, जो लचीलापन, शखक्त और संतुलन को बढाने में सहायक है। 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): ताडासन (Mountain Pose) में 

सीधे  डे हो।ं अपने र्ोनो ंपैरो ंको साथ र ें और भुजाओ ंको शरीर के बगल 

में र ें। गहरी श्वास लें और श्वास छोडते हुए अपने पैरो ंको लगभग 3–4 फीट 

की रू्री पर िैलाएाँ । ध्यान र ें हक र्ोनो ंएहडयााँ एक सीध में हो।ं 



                                                                       

     

42 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

पैरो ों की स्थथलत (Foot Positioning): अपने र्ाएाँ  पैर को 90° बाहर की 

ओर रु्माएाँ  ताहक पंजे सामने की ओर रहें। बाएाँ  पैर को लगभग 15° अंर्र 

की ओर मोडें और सुहनहश्चत करें  हक र्ोनो ंएहडयााँ एक सीध में हो।ं 

भुजाओों की स्थथलत (Arm Positioning): अपनी र्ोनो ं भुजाओ ंको कंधो ं

की ऊाँ चाई पर र्ोनो ंओर िैलाएाँ , ताहक िे जमीन के समानांतर रहें। हथेहलयााँ 

नीचे की ओर हो।ं 

आगे की ओर झुकना (Bending Forward): श्वास लेते हुए अपनी जााँर्ो ं

की मांसपेहशयो ंको सहक्रय करें  और रीढ को लंबा करें । अगली श्वास छोडते 

हुए अपने र्ाएाँ  हाथ को मैट के सामने की ओर बढाएाँ , हजससे शरीर के र्ाएाँ  

भाग में ख ंचाि उत्पन्न हो। 

हाथ की स्थथलत (Hand Placement): अपने र्ाएाँ  हाथ को अपनी हपंडली, 

ट ने या र्ाएाँ  पैर के बाहर जमीन पर र ें—यह आपके लचीलेपन पर हनभदर 

करेगा। ध्यान र ें हक हाथ पर अहधक िजन न डालें ताहक शरीर का संतुलन 

बना रहे। बायााँ हाथ सीधे ऊपर छत की ओर उठाएाँ , हजससे र्ोनो ंहाथ एक 

सीधी रे ा बनाते हैं। 

लसर की स्थथलत (Head Position): अपने हसर को रु्माकर बाएाँ  हाथ के 

अंगूठे की ओर रे् ें। यहर् इससे गर्दन में तनाि हो, तो हसर को तटर्सथ खर्सथहत 

में र ें या नीचे जमीन की ओर रे् ें। 

कोर और पैरो ों को सलक्रय करें  (Engage Core and Legs): रीढ को 

सहारा रे्ने के हलए कोर मांसपेहशयो ंको सहक्रय र ें। पैरो ंको भी सहक्रय 

र ें—र्ाईं जााँर् को बाहर की ओर और बाईं जााँर् को हल्का अंर्र की ओर 

रु्माएाँ । 

आसन को बनाए रखें (Hold the Pose): इस आसन में लगभग एक 

लमनट तक रहें। गहरी और समान श्वास लेते रहें। प्रते्यक श्वास के साथ रीढ 

को लंबा करें  और प्रते्यक श्वास छोडते समय ख ंचाि को थोडा और गहरा 

करें । 

आसन से बाहर आएाँ  (Release): आसन समाि करने के हलए श्वास लेते 

हुए पैरो ंसे र्बाि रे्कर धड को ऊपर उठाएाँ  और हिर पैरो ंको सामने की 

ओर सीधा कर लें। इसके बार् रू्सरी ओर भी इसी प्रकार अभ्यास करें । 

 

2.2.3.2 िाभ (Benefits) 

उस्ित लिकोणासन हिशेष रूप से पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ं के हलए 

अतं्यत लाभकारी है। इसके प्रमु  लाभ हनम्नहलख त हैं: 
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रीढ को स्खोंचाव रे्ता है: यह आसन रीढ को लंबा और लचीला बनाता है, 

हजससे पीठ की मांसपेहशयो ंमें तनाि कम होता है और कशेरुकाओ ंके बीच 

र्सथान बढता है। 

कूल्ोों, जााँघो ों और हैमस्स्टरोंग को स्खोंचाव रे्ता है: यह आसन कूल्ो,ं ग्रोइन 

और हैमखस्टर ंग की मांसपेहशयो ं को ख ंचाि रे्ता है, हजससे शरीर की 

गहतशीलता में सुधार होता है। 

पैरो ों को मजबूत बनाता है: यह आसन क्वाहडर सेर्प्, हैमखस्टर ंग और हपंडहलयो ं

की मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है, हजससे रीढ को बेहतर सहारा हमलता 

है। 

सोंतुिन और स्थथरता में सुधार: इस आसन को बनाए र ने के हलए संतुलन 

और समिय आिश्यक होता है, हजससे शरीर की खर्सथरता और संतुलन में 

सुधार होता है। 

पीठ र्र्द को कम करता है: पीठ की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि और मजबूती 

रे्कर तथा रीढ के संरे ण को सुधारकर यह आसन पीठ र्र्द  को कम करने 

में सहायक होता है। 

पाचन में सुधार: इस आसन में होने िाला हल्का मोड और ख ंचाि पेट के 

अंगो ंको सहक्रय करता है, हजससे पाचन हक्रया में सुधार होता है। 

तनाव को कम करता है: सजग श्वास के साथ इस आसन का अभ्यास 

मानहसक तनाि को कम करता है और मन को शांत करता है। 

अनेक शोध अध्ययनो ंने यह र्शादया है हक उखित हिकोणासन जैसे योगासन 

र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने और शारीररक कायदिमता को सुधारने 

में सहायक होते हैं (Sherman et al., 2011; Williams et al., 2009)। 

 

2.2.3.3 सावधालनयााँ (Precautions) 

यद्यहप उखित हिकोणासन सामान्यतः  सुरहित है, हिर भी अभ्यास करते 

समय हनम्न सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

गर्दन की समस्या: यहर् गर्दन में र्र्द  हो, तो ऊपर रे् ने के बजाय हसर को 

तटर्सथ खर्सथहत में र ें। 

घुटनो ों की समस्या: रु्टनो ंमें र्र्द  या चोट होने पर रु्टनो ंको पूरी तरह सीधा 

या लॉक न करें । हल्का मोड बनाए र ें। 

तीव्र कमर र्र्द: यहर् तीव्र कमर र्र्द  हो, तो अहधक झुकने से बचें और रीढ 

को लंबा र ते हुए हले्क रूप में अभ्यास करें । 



                                                                       

     

44 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

गभादवथथा: गभदिती महहलाओ ंको इस आसन में संशोधन करना चाहहए, जैसे 

हाथ के नीचे ब्लॉक का उपयोग करना या झुकाि की गहराई कम करना। 

उच्च रक्तचाप: उच्च रक्तचाप िाले व्यखक्तयो ंको हसर ऊपर उठाकर रे् ने 

से बचना चाहहए और हसर को तटर्सथ खर्सथहत में र ना चाहहए। 

इस प्रकार, उस्ित लिकोणासन शरीर को ख ंचाि और मजबूती प्रर्ान 

करने, संतुलन सुधारने तथा पीठ र्र्द  को कम करने के हलए अतं्यत लाभकारी 

योगासन है। सही तकनीक और जागरूकता के साथ इसका अभ्यास करने 

से इसके अनेक लाभ सुरहित रूप से प्राि हकए जा सकते हैं। 

 

2.2.4 स्फों क्स आसन (Sphinx Pose / Salamba Bhujangasana) 

खफंक्स आसन एक सौम्य बैकबेंड है जो हिशेष रूप से हनचली पीठ को 

लहित करता है। यह आसन रीढ को मजबूत बनाता है, छाती को  ोलता है 

और शारीररक मुद्रा में सुधार करता है। हनचली पीठ के र्र्द  से पीहडत 

व्यखक्तयो ंके हलए यह एक हल्का हकनु्त प्रभािी ख ंचाि प्रर्ान करता है (लचि 

2.5)। 

 

2.2.4.1 लवलध  

खफंक्स आसन, हजसे संसृ्कत में सिम्ब भुजोंगासन कहा जाता है, पीठ र्र्द  

से राहत रे्ने िाला एक सरल और प्रभािी बैकबेंड आसन है। 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): योग मैट पर पेट के बल लेट जाएाँ । 

अपने पैरो ंको पीछे की ओर सीधा िैलाएाँ  और पैरो ंका ऊपरी भाग जमीन 

पर हटकाएाँ । र्ोनो ंपैरो ंके बीच कूल्ो ंके बराबर रू्री र ें। 

कोहलनयो ों की स्थथलत (Positioning the Elbows): अपनी कोहहनयो ंको 

कंधो ं के ठीक नीचे र ें। अग्र-भुजाओ ंको आगे की ओर सीधा और एक-

रू्सरे के समानांतर र ें। हथेहलयााँ मैट पर र ें और उाँगहलयााँ िैलाएाँ । 

कोर को सलक्रय करें  (Engaging the Core): अपनी अग्र-भुजाओ ंऔर 

कोहहनयो ंको जमीन पर र्बाते हुए छाती को ऊपर उठाएाँ । हनचली पीठ को 

सहारा रे्ने के हलए कोर मांसपेहशयो ंको सहक्रय र ें। 

छाती को ऊपर उठाएाँ  (Lifting the Chest): श्वास लेते हुए धीरे-धीरे 

अपनी छाती और हसर को ऊपर उठाएाँ  और कंधो ंको पीछे तथा नीचे की 

ओर  ीचंें। गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ें और दृहष्ट सामने या हल्की नीचे की 

ओर र ें। 
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आसन को बनाए रखें (Maintaining the Pose): इस आसन में लगभग 

1 से 5 लमनट तक रहें। गहरी और समान श्वास लेते रहें। प्रते्यक श्वास के साथ 

रीढ को लंबा करने और प्रते्यक श्वास छोडते समय कंधो ंको ढीला करने पर 

ध्यान र्ें। 

 
 

लचि 2.5 : खफंक्स आसन (Sphinx Pose) 

 

आसन से बाहर आना (Releasing the Pose): आसन समाि करने के 

हलए धीरे-धीरे अपनी छाती और हसर को िापस मैट पर नीचे लाएाँ । अपने 

माथे को हाथो ंपर हटकाएाँ  और कुछ गहरी श्वास लेते हुए शरीर को पूणद रूप 

से हशहथल होने र्ें। इसके बार् आप हकसी अन्य आसन में जा सकते हैं या 

बैठने की खर्सथहत में आ सकते हैं। 

 

2.2.4.2 िाभ  

स्फों क्स आसन हिशेष रूप से पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ं के हलए कई 

महत्वपूणद लाभ प्रर्ान करता है: 

रीढ को मजबूत बनाता है: छाती को धीरे-धीरे ऊपर उठाने और पीठ की 

मांसपेहशयो ंको सहक्रय करने से रीढ मजबूत होती है। इससे रीढ का समग्र 

स्वास्थ्य बेहतर होता है और भहिष्य में पीठ र्र्द  की संभािना कम होती है। 

छाती और कों धो ों को स्खोंचाव रे्ता है: इस आसन का हल्का बैकबेंड छाती 

और कंधो ंकी मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है, हजससे जकडन कम होती है 

और शारीररक मुद्रा (पोश्चर) में सुधार होता है। यह हिशेष रूप से उन लोगो ं

के हलए लाभकारी है जो लंबे समय तक बैठकर कायद करते हैं। 
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तनाव को कम करता है: खफंक्स आसन तंहिका तंि को शांत करता है और 

मानहसक तनाि तथा हचंता को कम करने में सहायक होता है। गहरी और 

सजग श्वास मानहसक स्पष्टता और हिश्राम को बढािा रे्ती है। 

रक्तसोंचार में सुधार करता है: इस आसन में पेट पर हल्का र्बाि पडता है, 

हजससे उर्र अंगो ंमें रक्तसंचार बढता है और पाचन हक्रया में सुधार होता है। 

िचीिापन बढाता है: खफंक्स आसन का हनयहमत अभ्यास रीढ और 

आसपास की मांसपेहशयो ं के लचीलेपन को बढाता है, हजससे शरीर की 

गहतशीलता में सुधार होता है। 

मन-शरीर जागरूकता बढाता है: यह आसन सजगता और शरीर के प्रहत 

जागरूकता को बढाता है, हजससे व्यखक्त शरीर में मौजूर् तनाि या असुहिधा 

के िेिो ंको पहचान सकता है। 

 

शोध अध्ययनो ं ने यह भी हसद्ध हकया है हक खफंक्स आसन जैसे सौम्य 

योगासन र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने और कायदिमता में सुधार 

करने में सहायक होते हैं। उर्ाहरण के हलए, Saper et al. (2017) के 

अध्ययन में पाया गया हक योग अभ्यास से र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  में 

उले्ल नीय कमी आती है। 

 

2.2.4.3 सावधालनयााँ (Precautions) 

यद्यहप खफंक्स आसन सामान्यतः  सुरहित है, हिर भी अभ्यास करते समय 

हनम्न सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

गोंभीर पीठ र्र्द: यहर् आपको अत्यहधक या तीव्र पीठ र्र्द  है, तो इस आसन 

का अभ्यास करने से पहले हचहकत्सक या योग्य योग प्रहशिक से परामशद 

अिश्य लें। 

हाि ही में पीठ की सजदरी: हजन व्यखक्तयो ंकी हाल ही में पीठ की सजदरी 

हुई हो, उन्ें पूणद रूप से स्वर्सथ होने और हचहकत्सकीय अनुमहत हमलने तक 

इस आसन से बचना चाहहए। 

लनचिी पीठ की सोंवेर्नशीिता: यहर् हनचली पीठ संिेर्नशील हो, तो इस 

आसन को करते समय कोर मांसपेहशयो ं को सहक्रय र ें और अत्यहधक 

झुकाि से बचें। 

गर्दन की समस्या: गर्दन की समस्या होने पर हसर को तटर्सथ खर्सथहत में र ें 

और गर्दन को अत्यहधक पीछे या आगे न झुकाएाँ । 
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गभादवथथा: गभदिती महहलाएाँ  इस आसन में संशोधन कर सकती हैं , जैसे 

श्रोहण के नीचे मुडा हुआ कंबल या बोल्स्स्टर र ना। इसके हलए हचहकत्सक या 

योग प्रहशिक से मागदर्शदन लेना उहचत है। 

इस प्रकार, खफंक्स आसन एक सरल हकनु्त प्रभािी योगासन है, जो पीठ र्र्द  

को कम करने और रीढ के स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक है। सही 

तकनीक और जागरूकता के साथ इसका अभ्यास करने से इसके अनेक 

लाभ सुरहित रूप से प्राि हकए जा सकते हैं। 

 

2.2.5 भुजोंगासन  

भुजंगासन एक अपेिाकृत गहरा बैकबेंड है, जो रीढ को मजबूत बनाता है, 

उर्र अंगो ंको सहक्रय करता है तथा छाती, कंधो ंऔर पेट को ख ंचाि रे्ता 

है। यह रीढ की लचीलापन बढाकर तथा लंबे समय तक बैठने के प्रभािो ंको 

कम करके पीठ र्र्द  से राहत प्रर्ान करता है (लचि 2.6)। 

 

 
लचि 2.6 : भुजंगासन 

 

2.2.5.1 लवलध  

भुजंगासन, हजसे कोबरा पोज़ (Cobra Pose) कहा जाता है, पीठ र्र्द  से 

राहत रे्ने िाला एक अतं्यत प्रभािी योगासन है। इसमें हल्का बैकबेंड होता है 

जो रीढ की शखक्त और लचीलापन र्ोनो ंको बढाता है। 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): योग मैट पर पेट के बल लेट जाएाँ । 

अपने पैरो ंको पीछे की ओर सीधा िैलाएाँ  और पैरो ंका ऊपरी भाग मैट पर 
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र्बाएाँ । अपने हाथो ंको कंधो ंके नीचे र ें और कोहहनयो ंको शरीर के पास 

र ें। 

कोर माोंसपेलशयो ों को सलक्रय करें  (Engaging the Core): हनचली पीठ 

को सहारा रे्ने के हलए अपनी कोर मांसपेहशयो ं को सहक्रय करें । इससे 

बैकबेंड पूरे रीढ में समान रूप से हितररत होता है और हनचली पीठ पर 

अत्यहधक र्बाि नही ंपडता। 

छाती को ऊपर उठाएाँ  (Lifting the Chest): श्वास लेते हुए अपने हाथो ंसे 

हल्का र्बाि रे्ते हुए छाती को मैट से ऊपर उठाना प्रारंभ करें । कोहहनयो ं

को थोडा मोडा हुआ र ें और शरीर के पास र ें। ध्यान र ें हक उठाि 

मुख्यतः  छाती से हो, न हक केिल हाथो ंके बल से। 

रीढ को िोंबा करना (Lengthening the Spine): अपने कंधो ं के बे्लड 

को नीचे और पीछे की ओर  ीचंें, हजससे कंधो ंऔर कानो ं के बीच पयादि 

र्सथान बने। प्रयास करें  हक रीढ को लंबा र ें और अत्यहधक पीछे की ओर 

झुकाि से बचें। आपकी दृहष्ट सामने या हल्की ऊपर की ओर हो सकती है। 

आसन को बनाए रखना (Holding the Pose): भुजंगासन को लगभग 

30 सेकों ड तक बनाए र ें और गहरी, समान श्वास लेते रहें। प्रते्यक श्वास के 

साथ छाती में उठाि और हिस्तार का अनुभि करें  तथा प्रते्यक श्वास छोडते 

समय शरीर को अहधक हशहथल होने र्ें। 

आसन से बाहर आना (Releasing the Pose): आसन समाि करने के 

हलए श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे अपनी छाती को मैट पर िापस नीचे लाएाँ । 

माथे को हाथो ंपर हटकाकर कुछ िण हिश्राम करें  और शरीर को हशहथल होने 

र्ें , हिर हकसी अन्य आसन में जाएाँ  या बैठने की खर्सथहत में आएाँ । 

 

2.2.5.2 िाभ  

भुजोंगासन हिशेष रूप से पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए अनेक लाभ 

प्रर्ान करता है: 

रीढ को मजबूत बनाता है: यह आसन रीढ की मांसपेहशयो,ं हिशेष रूप से 

हनचली पीठ को मजबूत करता है। इससे रीढ को बेहतर सहारा हमलता है 

और कमजोर या असंतुहलत मांसपेहशयो ं से उत्पन्न पीठ र्र्द  कम हो सकता 

है। 

सायलटका में राहत: भुजंगासन का हल्का बैकबेंड सायहटक तंहिका के 

आसपास की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि और मजबूती प्रर्ान करता है, हजससे 

सायहटका के लिणो ंमें राहत हमल सकती है। 
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तनाव को कम करता है: यह आसन तंहिका तंि को शांत करता है और 

मानहसक तनाि तथा हचंता को कम करने में सहायक होता है। गहरी और 

सजग श्वास मानहसक स्पष्टता और हिश्राम को बढाती है। 

शारीररक मुद्रा में सुधार: भुजंगासन का हनयहमत अभ्यास ऊपरी पीठ और 

कंधो ंकी मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है, हजससे शरीर की मुद्रा में सुधार 

होता है और लंबे समय तक बैठने के रु्ष्प्रभाि कम होते हैं। 

िचीिापन बढाता है: यह आसन रीढ, छाती, कंधो ंऔर पेट की मांसपेहशयो ं

के लचीलेपन को बढाता है, हजससे शरीर की गहतशीलता में सुधार होता है। 

उर्र अोंगो ों को सलक्रय करता है: इस आसन में पेट पर हल्का र्बाि पडता 

है, हजससे उर्र अंगो ंमें रक्तसंचार बढता है और पाचन हक्रया में सुधार होता 

है। 

शोध अध्ययनो ं ने यह भी र्शादया है हक भुजंगासन जैसे बैकबेंड योगासन 

र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने और कायदिमता में सुधार करने में 

सहायक होते हैं। उर्ाहरण के हलए Tekur, Singphow, Nagendra और 

Raghuram (2008) के अध्ययन में पाया गया हक योग अभ्यास से 

र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  में उले्ल नीय कमी आई। 

 

2.2.5.3 सावधालनयााँ  

यद्यहप भुजंगासन सामान्यतः  सुरहित है, हिर भी अभ्यास करते समय हनम्न 

सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

कापदि टनि लसोंडर ोम: हजन व्यखक्तयो ंको कलाई से संबंहधत समस्या है, उन्ें 

इस आसन को संशोहधत रूप में करना चाहहए ताहक कलाई पर र्बाि कम 

हो। 

लनचिी पीठ की चोट: यहर् हनचली पीठ में गंभीर चोट हो, तो इस आसन को 

सािधानीपूिदक करें । कोर मांसपेहशयो ंको सहक्रय र ें और अत्यहधक झुकाि 

से बचें। 

गभादवथथा:  गभदिती महहलाएाँ  इस आसन को संशोहधत रूप में कर सकती 

हैं, जैसे श्रोहण के नीचे मुडा हुआ कंबल या बोल्स्स्टर र ना। इसके हलए 

हिशेषज्ञ से मागदर्शदन लेना उहचत है। 

गर्दन की समस्या: गर्दन की समस्या होने पर हसर को तटर्सथ खर्सथहत में र ें 

और गर्दन को अत्यहधक पीछे या आगे न झुकाएाँ । 

उच्च रक्तचाप:  उच्च रक्तचाप िाले व्यखक्तयो ंको इस आसन को लंबे समय 

तक न रोकना चाहहए और शांत तथा खर्सथर श्वास बनाए र ना चाहहए। 
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इस प्रकार भुजंगासन पीठ र्र्द  को कम करने और रीढ के स्वास्थ्य को बेहतर 

बनाने के हलए अतं्यत लाभकारी योगासन है। सही तकनीक और जागरूकता 

के साथ इसका अभ्यास करने से व्यखक्त इसके अनेक लाभ सुरहित रूप से 

प्राि कर सकता है। 

 

2.2.6 शिभासन  

यह पेट के बल हकया जाने िाला आसन हनचली पीठ, कूल्ो ंऔर पैरो ंकी 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है। शरीर के ऊपरी भाग और पैरो ंको जमीन 

से ऊपर उठाने से यह शारीररक मुद्रा को सुधारने तथा हनचली पीठ के तनाि 

को कम करने में सहायक होता है (लचि 2.7)। 

2.2.6.1 लवलध  

शिभासन, हजसे अंगे्रज़ी में Locust Pose कहा जाता है, एक प्रभािी बैक 

एक्सटेंशन आसन है जो कई मांसपेशी समूहो ंको सहक्रय करता है और रीढ 

के स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है। 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): योग मैट पर पेट के बल लेट जाएाँ । 

हसर से लेकर पैरो ंतक शरीर को सीधी रे ा में र ें। अपने पैरो ंको पीछे की 

ओर िैलाएाँ  और र्ोनो ं पैरो ं के बीच कूल्ो ं के बराबर रू्री र ें। पैरो ं का 

ऊपरी भाग मैट पर र्बाएाँ । 

भुजाओों की स्थथलत (Arm Positioning): अपनी भुजाओ ंको शरीर के 

साथ र ें और हथेहलयो ंको नीचे की ओर र ें। आप चाहें तो भुजाओ ंको 

सीधा र  सकते हैं या कोहहनयो ंको लगभग 90° मोडकर हाथो ंको शरीर के 

पास र  सकते हैं। 
 

 
लचि 2.7 : शलभासन 
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कोर माोंसपेलशयो ों को सलक्रय करें  (Engaging the Core): शरीर को 

ऊपर उठाने से पहले अपनी नाहभ को रीढ की ओर  ीचंते हुए कोर 

मांसपेहशयो ंको सहक्रय करें । इससे हनचली पीठ को खर्सथरता हमलती है और 

आसन के र्ौरान रीढ सुरहित रहती है। 

शरीर को ऊपर उठाना (Lifting the Body): गहरी श्वास लेते हुए एक 

साथ अपनी टााँगो,ं भुजाओ ंऔर छाती को जमीन से ऊपर उठाएाँ । पैरो ंको 

उठाने के हलए हनचली पीठ और कूल्ो ंकी मांसपेहशयो ं(गू्लट्स) का उपयोग 

करें । गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ते हुए दृहष्ट सामने या हल्की नीचे की ओर 

र ें। 

सोंतुिन और श्वास (Alignment and Breath): ध्यान र ें हक कूले् 

जमीन से जुडे रहें और शरीर संतुहलत बना रहे। कंधो ंको कानो ंसे रू्र र ें। 

इस खर्सथहत को लगभग 30 सेकों ड से 1 लमनट तक बनाए र ें और श्वास को 

सहज तथा खर्सथर र ें। 

आसन से बाहर आना (Releasing the Pose): आसन समाि करने के 

हलए श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे अपनी भुजाओ,ं टााँगो ंऔर छाती को िापस 

मैट पर लाएाँ । अपने माथे को हाथो ंपर हटकाकर कुछ श्वास लेते हुए शरीर को 

हशहथल करें । 

 

2.2.6.2 िाभ  

शिभासन पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए कई महत्वपूणद लाभ प्रर्ान 

करता है: 

पीठ को मजबूत बनाता है: यह आसन हिशेष रूप से हनचली पीठ की 

मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है। मजबूत मांसपेहशयााँ रीढ को बेहतर सहारा 

रे्ती हैं और भहिष्य में होने िाली चोटो ंसे बचाि करती हैं। 

लनचिी पीठ के र्र्द को कम करता है: शलभासन रीढ की लचीलापन 

बढाता है और सहायक मांसपेहशयो ं को मजबूत बनाता है, हजससे हनचली 

पीठ के र्र्द  में राहत हमलती है। शोध अध्ययनो ंने भी यह र्शादया है हक योग 

अभ्यास र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने में सहायक होता है (Cramer 

et al., 2013)। 

िचीिापन बढाता है: यह आसन रीढ, छाती और कंधो ंकी मांसपेहशयो ंको 

ख ंचाि रे्ता है, हजससे शरीर की लचीलापन और गहतशीलता में सुधार होता 

है। 
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भुजाओों और पैरो ों को मजबूत बनाता है: शलभासन भुजाओ ंऔर पैरो ंकी 

मांसपेहशयो ंको सहक्रय करता है, हजससे शरीर में शखक्त और सहनशखक्त 

बढती है। 

शारीररक मुद्रा में सुधार: पीठ की मांसपेहशयो ं को मजबूत करके यह 

आसन सही मुद्रा बनाए र ने में सहायता करता है और रीढ पर पडने िाले 

अनािश्यक र्बाि को कम करता है। 

पाचन लक्रया को सलक्रय करता है: इस आसन में पेट पर हल्का र्बाि 

पडता है, हजससे पाचन अंग सहक्रय होते हैं और पाचन हक्रया में सुधार होता 

है। 

शरीर के प्रलत जागरूकता बढाता है:शलभासन का अभ्यास मन और 

शरीर के बीच समिय बढाता है, हजससे संतुलन, समिय और शरीर की 

समझ हिकहसत होती है। 

 

2.2.6.3 सावधालनयााँ  

शलभासन करते समय हनम्न सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

गोंभीर पीठ र्र्द: हजन व्यखक्तयो ंको गंभीर पीठ र्र्द  या हडस्क से संबंहधत 

समस्या हो, उन्ें यह आसन करने से पहले हचहकत्सकीय सलाह लेनी चाहहए। 

गर्दन की चोट: गर्दन में चोट होने पर हसर को अहधक ऊपर उठाने से बचें 

और गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ें। 

गभादवथथा: गभादिर्सथा के र्ौरान हिशेष रूप से बार् के चरणो ंमें इस आसन 

का अभ्यास नही ंकरना चाहहए। 

हाि ही में सजदरी: हजन व्यखक्तयो ंकी हाल ही में पेट या रीढ की सजदरी हुई 

हो, उन्ें यह आसन तब तक नही ंकरना चाहहए जब तक हचहकत्सक अनुमहत 

न र्ें। 

र्र्द या असुलवधा: यहर् अभ्यास के र्ौरान र्र्द  या असुहिधा महसूस हो, तो 

तुरंत आसन छोडकर हिश्राम करें । 

योग प्रलशक्षक से मागदर्शदन: यहर् आप योग में नए हैं, तो इस आसन का 

अभ्यास योग्य योग प्रहशिक के मागदर्शदन में करना उहचत है। 

इस प्रकार, शिभासन (Salabhasana) एक प्रभािी योगासन है जो पीठ 

र्र्द  को कम करने, रीढ को मजबूत बनाने और शरीर की मुद्रा सुधारने में 

महत्वपूणद भूहमका हनभाता है। सािधानी और सही तकनीक के साथ इसका 

अभ्यास करने से इसके अनेक लाभ सुरहित रूप से प्राि हकए जा सकते हैं। 
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2.2.7 सेतु बोंधासन  

यह बैकबेंड आसन छाती, गर्दन और रीढ को ख ंचाि रे्ता है तथा पीठ, 

कूल्ो ंऔर हैमखस्टर ंग की मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है। यह रीढ को लंबा 

करके और छाती को  ोलकर हनचली पीठ के र्र्द  को कम करने में सहायक 

होता है (लचि 2.8)। 

 

 
लचि 2.8 : सेतु बंधासन 

लवलध (Method): 

पीठ के बल लेट जाएाँ । अपने रु्टनो ंको मोडें  और पैरो ंको कूल्ो ंकी चौडाई 

पर र ें। धीरे-धीरे कूल्ो ंको ऊपर उठाएाँ  और शरीर को रु्टनो ंसे कंधो ंतक 

सीधी रे ा में लाएाँ । इस खर्सथहत को लगभग एक लमनट तक बनाए र ें। 

 

िाभ: यह आसन रीढ, गर्दन, छाती और कूल्ो ंको ख ंचाि रे्ता है, पीठ की 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है तथा पीठ र्र्द  को कम करने में सहायक 

होता है। 

 

सावधालनयााँ: यहर् गर्दन में चोट या र्र्द  हो, तो इस आसन से बचना चाहहए 

या हिशेषज्ञ के मागदर्शदन में अभ्यास करना चाहहए। 

 

2.2.8 अधद मते्स्यन्द्रासन  

अधद मते्स्यन्द्रासन एक बैठकर हकया जाने िाला हिस्ट आसन है जो रीढ, कंधो ं

और कूल्ो ंको ख ंचाि रे्ता है। यह रीढ की गहतशीलता को बढाने और पीठ 

की मांसपेहशयो ंमें तनाि को कम करने में सहायक होता है। हिखसं्टग आसन 

रीढ के स्वास्थ्य और लचीलेपन को बनाए र ने के हलए अतं्यत लाभकारी 

माने जाते हैं (लचि 2.9)। 
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लचि 2.9 : अधद मते्स्यन्द्रासन 

 

2.2.8.1 लवलध  

अधद मते्स्यन्द्रासन, हजसे Half Lord of the Fishes Pose कहा जाता है, एक 

बैठकर हकया जाने िाला रीढ का मोड (Spinal Twist) है जो रीढ की 

लचीलापन और शखक्त को बढाता है तथा समग्र स्वास्थ्य के हलए अनेक लाभ 

प्रर्ान करता है। इसे करने की हिसृ्तत हिहध हनम्नहलख त है: 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): िशद या योग मैट पर बैठें  और 

अपने र्ोनो ं पैरो ंको सामने की ओर सीधा िैलाएाँ । रीढ को सीधा र ें और 

कंधो ंको ढीला र ें। बैठते समय अपने बैठने की हहड्डयो ं (Sit Bones) पर 

संतुलन बनाएाँ । 

र्ाएाँ  पैर को मो़िें (Bend the Right Leg): अपने र्ाएाँ  रु्टने को मोडें और 

र्ाएाँ  पैर को बाएाँ  जााँर् के बाहर जमीन पर र ें। र्ायााँ रु्टना ऊपर की ओर 

रहे और लगभग 90° का कोण बनाए। 

बाएाँ  पैर की स्थथलत (Position the Left Leg): अपने बाएाँ  पैर को सामने 

की ओर सीधा र ें। यहर् हैमखस्टर ंग में जकडन हो, तो रु्टने को थोडा मोडकर 

भी र  सकते हैं। 

मो़ि के लिए तैयारी (Preparing for the Twist): अपने बाएाँ  हाथ को 

शरीर के पीछे जमीन पर र ें ताहक संतुलन बना रहे। उाँगहलयााँ शरीर से रू्र 

की ओर हो।ं 
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कोर माोंसपेलशयो ों को सलक्रय करें  (Engaging the Core): रीढ को 

सहारा रे्ने और संतुलन बनाए र ने के हलए अपनी कोर मांसपेहशयो ंको 

सहक्रय र ें। 

ध़ि को मो़िना (Twisting the Torso): गहरी श्वास लेते हुए रीढ को लंबा 

करें । श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे अपने धड को र्ाईं ओर मोडें और बाईं 

कोहनी को र्ाएाँ  रु्टने के बाहरी भाग से हले्क से र्बाएाँ । 

आसन को बनाए रखें (Holding the Pose): इस खर्सथहत को 30 सेकों ड 

से 1 लमनट तक बनाए र ें। प्रते्यक श्वास के साथ रीढ को लंबा करें  और 

प्रते्यक श्वास छोडते समय मोड को थोडा गहरा करें । दृहष्ट र्ाएाँ  कंधे के ऊपर 

र ें। 

आसन से बाहर आएाँ  (Releasing the Pose): धीरे-धीरे शरीर को सीधा 

करें  और प्रारंहभक खर्सथहत में लौट आएाँ । कुछ िण शांत बैठकर शरीर को 

संतुहलत होने र्ें। 

रू्सरी ओर र्ोहराएाँ  (Repeat on the Other Side): अब बाएाँ  पैर को 

मोडकर िही प्रहक्रया रू्सरी ओर र्ोहराएाँ । 

 

2.2.8.2 िाभ  

अधद मते्स्यन्द्रासन हिशेष रूप से पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ं के हलए 

अनेक लाभ प्रर्ान करता है: 

रीढ को ऊजाद प्रर्ान करता है (Energizes the Spine): यह आसन रीढ 

में रक्तसंचार को बढाता है और तंहिकाओ ंको सहक्रय करता है, हजससे शरीर 

में ऊजाद और फूहतद आती है (Cramer et al., 2013)। 

कूल्ोों और कों धो ों को स्खोंचाव रे्ता है: यह आसन कूल्ो ंऔर कंधो ं की 

मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है, जो अक्सर लंबे समय तक बैठने या गलत 

मुद्रा के कारण कठोर हो जाती हैं (Field et al., 2006)। 

पीठ र्र्द को कम करता है: इस आसन का मोड रीढ की लचीलापन को 

बढाता है और पीठ की मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है, हजससे हनचली पीठ 

के र्र्द  में राहत हमलती है (Cramer et al., 2013)। 

पाचन लक्रया को सुधारता है: यह आसन पेट के अंगो ंकी हल्की माहलश 

करता है, हजससे पाचन हक्रया में सुधार होता है और कब्ज तथा गैस की 

समस्या कम हो सकती है (Lohman et al., 2010)। 
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शरीर के प्रलत जागरूकता बढाता है: इस आसन का अभ्यास शरीर की 

खर्सथहत और संरे ण के प्रहत जागरूकता बढाता है, हजससे रै्हनक जीिन में 

बेहतर मुद्रा हिकहसत होती है। 

मानलसक लवश्राम प्रर्ान करता है: गहरी श्वास के साथ इस आसन का 

अभ्यास मानहसक तनाि और हचंता को कम करता है (Goyal et al., 2014)। 

रीढ की िचीिापन बढाता है: हनयहमत अभ्यास से रीढ अहधक लचीली 

बनती है और शरीर की गहतशीलता बढती है। 

 

2.2.8.3 सावधालनयााँ  

अधद मते्स्यन्द्रासन का अभ्यास करते समय हनम्न सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

रीढ की समस्या: हजन व्यखक्तयो ंको खिप हडस्क, सायहटका या गंभीर पीठ 

र्र्द  हो, उन्ें यह आसन करने से पहले हचहकत्सकीय सलाह लेनी चाहहए। 

हाि की सजदरी: पेट या रीढ की हाल की सजदरी के बार् इस आसन से 

बचना चाहहए। 

गभादवथथा: गभादिर्सथा के र्ौरान इस आसन का अभ्यास केिल हिशेषज्ञ की 

सलाह से करना चाहहए। 

गर्दन की चोट:  गर्दन में समस्या होने पर हसर को अहधक न रु्माएाँ  और 

गर्दन को तटर्सथ खर्सथहत में र ें। 

र्र्द या असुलवधा: यहर् आसन करते समय र्र्द  या असुहिधा हो, तो तुरंत 

आसन छोड र्ें। 

योग प्रलशक्षक का मागदर्शदन: यहर् आप योग में नए हैं, तो प्रहशहित योग 

हशिक के मागदर्शदन में अभ्यास करना उहचत है। 

इस प्रकार अधद मते्स्यन्द्रासन पीठ र्र्द  से राहत रे्ने, रीढ की लचीलापन 

बढाने और समग्र स्वास्थ्य सुधारने में अतं्यत प्रभािी योगासन है। सही 

तकनीक और सािधानी के साथ इसका अभ्यास करने से इसके अनेक लाभ 

प्राि हकए जा सकते हैं। 

 

2.2.9 जठर पररवतदनासन  

यह लेटकर हकया जाने िाला हिस्ट आसन रीढ, कंधो ंऔर हनचली पीठ को 

ख ंचाि रे्ता है। यह पीठ की मांसपेहशयो ंमें तनाि को कम करता है और 

रीढ की गहतशीलता को बढाता है, हजससे पीठ र्र्द  से राहत हमलती है (लचि 

2.10)। 

 



  

 

57 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

 

 
लचि 2.10 : जठर पररितदनासन 

 

2.2.9.1 लवलध  

जठर पररितदनासन एक हिश्रामकारी योगासन है जो रीढ को हल्का ख ंचाि 

रे्ता है और शरीर को हशहथल करता है। 

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): योग मैट पर पीठ के बल लेट 

जाएाँ । शरीर को सीधा र ें और भुजाओ ं को शरीर के र्ोनो ं ओर र ें, 

हथेहलयााँ नीचे की ओर रहें। 

घुटनो ों को छाती की ओर िाएाँ  (Bring Knees to Chest): धीरे-धीरे 

अपने रु्टनो ंको मोडें और छाती की ओर लाएाँ । चाहें तो हाथो ं से हपंडहलयो ं

को पकडकर हल्का आहलंगन कर सकते हैं। इससे हनचली पीठ का तनाि 

कम होता है। 

मो़ि के लिए तैयारी (Preparing for the Twist): गहरी श्वास लें और 

अपनी छाती तथा पेट को िैलाएाँ । श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे अपने रु्टनो ंको 

शरीर के र्ाईं ओर नीचे लाएाँ । ध्यान र ें हक कंधे मैट से उठें  नही ंऔर जमीन 

से जुडे रहें। 

पैरो ों की स्थथलत (Positioning the Legs): रु्टनो ंको नीचे लाते समय उन्ें 

एक-रू्सरे के ऊपर र ें। यहर् रु्टने जमीन तक न पहुाँचें, तो सहारे के हलए 

तहकया या बोल्स्स्टर का उपयोग हकया जा सकता है। 

भुजाओों की स्थथलत (Arm Position): अपनी भुजाओ ंको कंधो ंकी ऊाँ चाई 

पर T-आकार में िैलाएाँ  या कंधो ंके स्तर पर र ें और हथेहलयााँ ऊपर की 

ओर र ें। इससे छाती  ुलती है और कंधो ंमें गहरा ख ंचाि हमलता है। 

लसर की स्थथलत (Head Position): अपने हसर को बाईं ओर रु्माएाँ  और 

बाएाँ  कंधे के ऊपर रे् ें। इससे रीढ का मोड और गहरा होता है तथा शरीर 

अहधक हशहथल होता है। गर्दन को आरामर्ायक खर्सथहत में र ें। 
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आसन को बनाए रखें (Holding the Pose): इस खर्सथहत में 30 सेकों ड से 

1 लमनट तक रहें। गहरी श्वास लेते रहें—श्वास लेते समय पेट ऊपर उठे और 

श्वास छोडते समय शरीर को ढीला होने र्ें। 

कें द्र में िौटना (Returning to Center): आसन समाि करने के हलए 

गहरी श्वास लेते हुए धीरे-धीरे रु्टनो ंको िापस कें द्र में लाएाँ । इस र्ौरान कोर 

मांसपेहशयो ंको हल्का सहक्रय र ें। 

रू्सरी ओर र्ोहराएाँ  (Repeat on the Other Side): कुछ िण हिश्राम के 

बार् यही प्रहक्रया रू्सरी ओर र्ोहराएाँ । रु्टनो ंको बाईं ओर ले जाएाँ  और हसर 

को र्ाईं ओर रु्माएाँ । 

 

2.2.9.2 िाभ  

जठर पररितदनासन पीठ र्र्द  से राहत रे्ने तथा समग्र स्वास्थ्य सुधारने में 

अतं्यत लाभकारी है: 

रीढ की गलतशीिता बढाता है: यह आसन रीढ को धीरे-धीरे रु्माकर 

उसकी लचीलापन और गहतशीलता को बढाता है (Cramer et al., 2013)। 

पीठ और कों धो ों को स्खोंचाव रे्ता है: यह आसन रीढ और कंधो ं की 

मांसपेहशयो ंको गहरा ख ंचाि रे्ता है, हजससे तनाि कम होता है (Field et 

al., 2006)। 

पीठ र्र्द को कम करता है: योग अभ्यास, हिशेष रूप से हिखसं्टग आसन, 

र्ीर्दकाहलक कमर र्र्द  को कम करने और शारीररक कायदिमता को बढाने 

में सहायक पाए गए हैं (Cramer et al., 2013)। 

पाचन लक्रया में सुधार: इस आसन का मोड पेट के अंगो ंकी हल्की माहलश 

करता है, हजससे पाचन बेहतर होता है और गैस या पेट िूलने जैसी समस्याएाँ  

कम हो सकती हैं (Lohman et al., 2010)। 

तनाव और लचोंता कम करता है: यह आसन शरीर और मन को हशहथल 

करता है तथा गहरी श्वास के माध्यम से मानहसक तनाि को कम करता है 

(Goyal et al., 2014)। 

शरीर के प्रलत जागरूकता बढाता है: यह आसन शरीर की संिेर्नाओ ंऔर 

श्वास पर ध्यान कें हद्रत करने में सहायता करता है, हजससे मुद्रा और संतुलन में 

सुधार होता है। 

शरीर में सोंतुिन बनाए रखता है: र्ोनो ंओर समान रूप से अभ्यास करने 

से शरीर में मांसपेशीय संतुलन बना रहता है और एकतरिा तनाि कम होता 

है। 
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2.2.9.3 सावधालनयााँ  

जठर पररितदनासन करते समय हनम्न सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

रीढ या कूल्ो ों की चोट: यहर् रीढ या कूल्ो ंमें चोट हो, तो इस आसन का 

अभ्यास करने से पहले हचहकत्सक से परामशद लें। 

हाि की सजदरी: पेट या रीढ की हाल की सजदरी के बार् इस आसन से 

बचना चाहहए। 

गभादवथथा: गभदिती महहलाओ ंको यह आसन करने से पहले हिशेषज्ञ से 

सलाह लेनी चाहहए। 

र्र्द या असुलवधा: यहर् अभ्यास के र्ौरान र्र्द  या असुहिधा हो, तो तुरंत 

आसन छोड र्ें। 

प्रलशक्षक से मागदर्शदन: योग में नए साधको ंको प्रहशहित योग हशिक के 

मागदर्शदन में अभ्यास करना चाहहए। 

इस प्रकार जठर पररितदनासन एक अतं्यत प्रभािी और हिश्रामकारी योगासन 

है जो रीढ की गहतशीलता बढाने, पीठ र्र्द  को कम करने और शरीर को 

हशहथल करने में महत्वपूणद भूहमका हनभाता है। 

 

2.2.10 बािासन  

बािासन एक हिश्रामकारी योगासन है जो पीठ, कूल्ो ंऔर जााँर्ो ंको हल्का 

ख ंचाि रे्ता है। यह मन को शांत करता है और शरीर के तनाि को कम 

करता है। योग अभ्यास में इसे अक्सर हिश्राम आसन के रूप में प्रयोग हकया 

जाता है और यह हिशेष रूप से हनचली पीठ के हलए लाभकारी है (लचि 

2.11)। 

 
लचि 2.11 : बालासन 
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2.2.10.1 लवलध  

प्रारों लभक स्थथलत (Starting Position): योग मैट पर रु्टनो ंके बल बैठें । 

रु्टनो ंके बीच कूल्ो ं हजतनी रू्री र ें और बडे पैर के अंगूठो ंको पीछे की 

ओर आपस में हमलाएाँ । धीरे-धीरे कूल्ो ंको एहडयो ंपर हटकाएाँ । 

आगे की ओर झुकना (Forward Fold): श्वास छोडते हुए अपने धड को 

धीरे-धीरे आगे झुकाएाँ  और माथे को जमीन पर हटकाएाँ । यहर् माथा जमीन 

तक न पहुाँचे, तो सहारे के हलए योग ब्लॉक या तहकया का उपयोग करें । 

भुजाओों की स्थथलत (Arm Position): अपनी भुजाओ ंको आगे की ओर 

िैलाएाँ  और हथेहलयो ंको नीचे र ें। िैकखल्पक रूप से भुजाओ ंको शरीर के 

पास पीछे की ओर भी र ा जा सकता है। 

कूल्ोों और जााँघो ों का स्खोंचाव (Hip and Thigh Stretch): कूल्ो ंको 

एहडयो ंकी ओर धीरे-धीरे नीचे जाने र्ें। यहर् रु्टनो ंया पीठ में असुहिधा हो, 

तो जााँर्ो ंऔर हपंडहलयो ंके बीच मुडा हुआ कंबल र ें। 

श्वास और लवश्राम (Breathing and Relaxation): धीमी और गहरी श्वास 

लें। प्रते्यक श्वास के साथ शरीर को अहधक हशहथल होने र्ें। इस आसन में 1 

से 5 लमनट तक रह सकते हैं। 

आसन से बाहर आना (Returning to Starting Position): आसन 

समाि करने के हलए धीरे-धीरे हाथो ंके सहारे उठकर िापस रु्टनो ंके बल 

बैठ जाएाँ ।  

 

2.2.10.2 िाभ  

बािासन शारीररक और मानहसक र्ोनो ं प्रकार के लाभ प्रर्ान करता है। 

हिशेष रूप से पीठ र्र्द  से पीहडत व्यखक्तयो ं के हलए यह योगासन अतं्यत 

लाभकारी माना जाता है। 

रीढ, कों धो ों और गर्दन के तनाव को कम करता है: बालासन रीढ, कंधो ं

और गर्दन की मांसपेहशयो ंको हल्का ख ंचाि रे्ता है, हजससे तनाि कम होता 

है और शरीर में हशहथलता आती है। शोध के अनुसार बालासन जैसे योगासन 

मांसपेहशयो ं के तनाि को कम करके र्ीर्दकाहलक पीठ र्र्द  में उले्ल नीय 

कमी ला सकते हैं (Sherman et al., 2011)। 

कूल्ोों और जााँघो ों को स्खोंचाव रे्ता है: यह आसन कूल्ो,ं जााँर्ो ंऔर ट नो ं

की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है, हजससे लचीलापन बढता है और जकडन 

कम होती है। हनयहमत अभ्यास से कूल्ो ंके जोडो ंकी गहतशीलता में सुधार 

होता है (Telles et al., 2015)। 
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मानलसक शाोंलत और लवश्राम प्रर्ान करता है: बालासन मन और शरीर 

र्ोनो ंको शांत करता है। यह गहरी श्वास और ध्यान को प्रोत्साहहत करता है, 

हजससे तनाि और हचंता कम होती है तथा मानहसक संतुलन बना रहता है 

(Ross & Thomas, 2010)। 

रक्तसोंचार को बढाता है: इस आसन में पेट और छाती पर हल्का र्बाि 

पडता है, हजससे आंतररक अंगो ंमें रक्तसंचार बढता है और पाचन हक्रया में 

सुधार होता है (Williams et al., 2009)। 

लवश्राम और पुनथथादपन में सहायक: बालासन अक्सर योग अभ्यास के 

र्ौरान हिश्राम आसन के रूप में उपयोग हकया जाता है। यह शरीर को 

आराम रे्ने और ऊजाद पुनः  प्राि करने में सहायक होता है। 

2.2.10.3 सावधालनयााँ  

हालााँहक बालासन सामान्यतः  सुरहित है, हिर भी अभ्यास करते समय हनम्न 

सािधाहनयााँ आिश्यक हैं: 

घुटनो ों की चोट: यहर् रु्टनो ंमें चोट हो, तो इस आसन को सािधानीपूिदक 

करें । रु्टनो ंके नीचे मुडा हुआ कंबल या कुशन र ने से सहारा हमल सकता 

है। 

गभादवथथा: गभदिती महहलाओ ं को रु्टनो ं को थोडा अहधक िैलाकर यह 

आसन करना चाहहए ताहक पेट पर र्बाि न पडे। 

गोंभीर पीठ की समस्या: हजन व्यखक्तयो ंको गंभीर कमर र्र्द  हो, उन्ें यह 

आसन करने से पहले हचहकत्सकीय सलाह लेनी चाहहए। 

टखनो ों में असुलवधा: यहर् एहडयो ंपर बैठने से ट नो ंमें र्र्द  हो, तो ट नो ंके 

नीचे तौहलया या कंबल र  सकते हैं। 

लसर की स्थथलत: यहर् माथा जमीन तक न पहुाँचे, तो सहारे के हलए योग 

ब्लॉक या कुशन का उपयोग करना चाहहए। 

इस प्रकार बालासन एक सरल, आरामर्ायक और पुनर्सथादपनात्मक योगासन 

है, जो पीठ र्र्द  को कम करने, शरीर को हशहथल करने और मानहसक शांहत 

प्रर्ान करने में अतं्यत सहायक है। 

 

2.2.10.4 पीठ र्र्द से राहत के लिए योग अभ्यास करते समय 

सावधालनयााँ 

पीठ र्र्द  के उपचार में योग अतं्यत लाभकारी हो सकता है, हकनु्त इसे 

सािधानीपूिदक करना आिश्यक है ताहक चोट या समस्या की गंभीरता न 
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बढे। सुरहित योग अभ्यास के हलए हनम्नहलख त हर्शाहनरे्शो ंका पालन करना 

चाहहए। 

 

2.2.11 लचलकत्सकीय परामशद  

हकसी भी नए व्यायाम या योग अभ्यास को प्रारंभ करने से पहले हचहकत्सक 

से परामशद करना आिश्यक है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ंके हलए हजन्ें खिप 

हडस्क, स्पाइनल से्टनोहसस या अन्य गंभीर रीढ संबंधी समस्याएाँ  हो।ं 

हचहकत्सक आपके स्वास्थ्य इहतहास के आधार पर यह सलाह रे् सकते हैं हक 

योग आपके हलए उपयुक्त है या नही।ं 

 

2.2.11.1 व्यस्क्तगत सुझाव  

स्वास्थ्य हिशेषज्ञ यह सुझाि रे् सकते हैं हक कौन-से योगासन सुरहित हैं और 

हकनसे बचना चाहहए। िे हिशेष पररखर्सथहतयो ंके अनुसार आसनो ंमें संशोधन 

भी सुझा सकते हैं (Sherman et al., 2011)। 

 

2.2.11.2 अपने शरीर की सुनें  

सीमाओों को समझें: योग का मूल हसद्धांत है हक शरीर की सीमाओ ंका 

सिान हकया जाए। अभ्यास करते समय र्र्द  की खर्सथहत में शरीर पर जोर न 

डालें। 

र्र्द के सोंकेत पहचानें: मांसपेहशयो ंके ख ंचाि से होने िाली हल्की असुहिधा 

और चोट से होने िाले तेज र्र्द  के बीच अंतर समझना आिश्यक है। यहर् 

तेज र्र्द  हो, तो तुरंत आसन छोड र्ें  (Williams et al., 2009)। 

2.2.11.3 सहायक उपकरणो ों का उपयोग  

योग उपकरणो ों का प्रयोग: योग ब्लॉक, स्टर ैप और बोल्स्स्टर जैसे उपकरण 

आसनो ंको सुरहित और सरल बनाने में सहायता करते हैं। 

आराम और सुरक्षा बढाना: इन उपकरणो ंके उपयोग से अभ्यास अहधक 

आरामर्ायक बनता है और चोट का जोख म कम होता है (Telles et al., 

2015)। 

 

2.2.11.4 सही सोंरेखण बनाए रखें  

सोंरेखण का महत्व: योग में सही शरीर संरे ण अतं्यत महत्वपूणद है। गलत 

मुद्रा से मांसपेहशयो ंऔर जोडो ंपर अनािश्यक र्बाि पड सकता है। 
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सही तकनीक पर ध्यान र्ें: आसन को गहराई से करने की बजाय सही 

तकनीक के साथ करना अहधक महत्वपूणद है (Sherman et al., 2011)। 

 

2.2.11.5 योग्य प्रलशक्षक के मागदर्शदन में अभ्यास करें  

प्रारंभ में योग का अभ्यास हकसी प्रलशलक्षत योग लशक्षक के मागदर्शदन में 

करना उहचत होता है। प्रहशिक सही संरे ण, संशोधन और सुरहित अभ्यास 

के बारे में मागदर्शदन रे् सकते हैं (Ross & Thomas, 2010)। 

 

2.2.11.6 धीरे-धीरे प्रगलत करें  (Gradual Progression) 

शस्क्त और िचीिापन लवकलसत करें : योग अभ्यास धीरे-धीरे बढाना 

चाहहए। प्रारंभ में सरल आसनो ंसे शुरू करें  और धीरे-धीरे कहठन आसनो ंकी 

ओर बढें। 

अलधक पररश्रम से बचें: अत्यहधक अभ्यास मांसपेहशयो ंकी थकान और चोट 

का कारण बन सकता है (Telles et al., 2015)। 

 

2.3 पीठ र्र्द से राहत में योग के प्रभाव का मूल्ाोंकन 

 

पीठ र्र्द  एक सामान्य स्वास्थ्य समस्या है जो हिश्वभर में ला ो ं लोगो ं को 

प्रभाहित करती है। पारंपररक उपचारो ं जैसे र्िाइयो,ं हिहजयोथेरेपी और 

सजदरी के साथ-साथ योग एक प्रभािी पूरक उपचार के रूप में उभरकर 

सामने आया है। 

 

2.3.1 पीठ र्र्द के लिए योग की प्रभावशीिता 

कई शोध अध्ययनो ंने यह र्शादया है हक योग अभ्यास र्ीर्दकाहलक पीठ र्र्द  

में राहत प्रर्ान कर सकता है। उर्ाहरण के हलए 2017 में Annals of 

Internal Medicine में प्रकाहशत एक अध्ययन में 320 प्रहतभाहगयो ंको तीन 

समूहो ं में बााँटा गया—योग, हिहजयोथेरेपी और स्वयं रे् भाल हशिा। 

पररणामो ं से पता चला हक योग और हिहजयोथेरेपी र्ोनो ं ने र्र्द  और 

कायदिमता में समान सुधार प्रर्ान हकया (Saper et al., 2017)। 

 

2.3.2 र्र्द में कमी और कायदक्षमता में सुधार 

योग अभ्यास करने िाले प्रहतभाहगयो ंमें र्र्द  के स्तर में महत्वपूणद कमी और 

रै्हनक कायों की िमता में सुधार रे् ा गया। ये लाभ 12 महीनो ों के अनुवती 
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अध्ययन में भी बने रहे, हजससे स्पष्ट होता है हक हनयहमत योग अभ्यास 

र्ीर्दकाहलक लाभ प्रर्ान कर सकता है। 

 

2.3.3 योग द्वारा र्र्द में राहत के तोंि 

2.3.3.1 शारीररक िाभ (Physical Benefits):योग शरीर की शखक्त, 

लचीलापन और संतुलन को बढाता है। कैट-काउ पोज़, अधोमु  श्वानासन 

और बालासन जैसे आसन पीठ की मांसपेहशयो ं को सहक्रय करते हैं और 

जकडन कम करते हैं (Williams et al., 2009)। 

2.3.3.2 मानलसक िाभ (Mental Benefits): योग में ध्यान और श्वास 

अभ्यास शाहमल होते हैं, जो मानहसक तनाि को कम करते हैं। तनाि कम 

होने से मांसपेहशयो ंका तनाि र्टता है और र्र्द  में भी कमी आती है (Telles 

et al., 2015)। 

 

2.3.4 तुिनात्मक अध्ययन  

2.3.4.1 योग बनाम पारोंपररक उपचार: अध्ययनो ं में पाया गया है हक 

आयोंगर योग लचलकत्सा पारंपररक व्यायाम हचहकत्सा की तुलना में र्र्द  कम 

करने और कायदिमता बढाने में अहधक प्रभािी हो सकती है (Williams et 

al., 2009)। 

2.3.4.2 अल्पकालिक और र्ीघदकालिक िाभ 

Sherman et al. (2011) के अध्ययन में पाया गया हक 12 सिाह के योग 

अभ्यास से मध्यम स्तर का र्र्द  कम हुआ और कायदिमता में सुधार हुआ। 

हालांहक इन लाभो ंको बनाए र ने के हलए हनयहमत अभ्यास आिश्यक है। 

 

2.3.5 सुरक्षा और सावधालनयााँ  

जोस्खम और लनरे्ध (Risks and Contraindications): यहर् योग गलत 

तरीके से हकया जाए या अत्यहधक अभ्यास हकया जाए तो चोट लगने का 

जोख म हो सकता है (Telles et al., 2015)। 

पेशेवर मागदर्शदन का महत्व: योग प्रहशिक के मागदर्शदन में अभ्यास करने 

से चोट के जोख म को कम हकया जा सकता है और आसनो ं का सही 

अभ्यास सुहनहश्चत हकया जा सकता है (Ross & Thomas, 2010)। 
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2.3.6 सीमाएाँ  और भलवष्य के शोध  

र्ीघदकालिक अध्ययन की आवश्यकता: अहधकांश शोध अल्पकाहलक 

पररणामो ं पर कें हद्रत हैं। र्ीर्दकाहलक प्रभािो ं को समझने के हलए अहधक 

शोध आिश्यक है (Sherman et al., 2011)। 

लवलवध जनसोंख्या पर अध्ययन: भहिष्य के शोध में हिहभन्न आयु समूहो ंऔर 

पीठ र्र्द  के हिहभन्न प्रकारो ं को शाहमल करना चाहहए (Williams et al., 

2009)। 

समेलकत उपचार दृलिकोण: योग को हिहजयोथेरेपी, मसाज और 

माइंडिुलनेस-आधाररत उपचारो ं के साथ जोडकर अहधक प्रभािी उपचार 

रणनीहतयााँ हिकहसत की जा सकती हैं (Ross & Thomas, 2010)। 

 

उपरोक्त अध्ययनो ंके आधार पर यह स्पष्ट है हक योग पीठ र्र्द  के प्रबंधन के 

हलए एक प्रभािी पूरक हचहकत्सा पद्धहत के रूप में उभर रहा है। हनयहमत 

योग अभ्यास र्र्द  को कम करने, शारीररक कायदिमता को सुधारने और 

जीिन की गुणित्ता को बेहतर बनाने में सहायक हो सकता है। हालांहक 

सुरहित अभ्यास के हलए सािधानी और हिशेषज्ञ मागदर्शदन आिश्यक है। 

भहिष्य के शोध योग के र्ीर्दकाहलक प्रभािो ंको और स्पष्ट कर सकते हैं। 

 

2.4 समग्र दृलिकोण  

 

यह एक तथ्य है हक पीठ र्र्द  (Back Pain) हिश्वभर में ला ो ं लोगो ं को 

प्रभाहित करने िाली एक सामान्य स्वास्थ्य समस्या है, जो असुहिधा, 

गहतशीलता में कमी और जीिन की गुणित्ता में हगरािट का कारण बनती है। 

पारंपररक उपचारो ं में सामान्यतः  र्िाइयााँ , हिहजयोथेरेपी और कभी-कभी 

सजदरी शाहमल होती हैं। हालांहक, ये हिहधयााँ हमेशा पूणद राहत नही ंरे्ती ंऔर 

कभी-कभी इनके साथ रु्ष्प्रभाि या जहटलताएाँ  भी हो सकती हैं। 

 

योग, जो शारीररक आसनो,ं श्वास अभ्यास और ध्यान का समखित अभ्यास है, 

पीठ र्र्द  के प्रबंधन के हलए एक पूरक और प्रभािी पद्धहत के रूप में व्यापक 

मान्यता प्राि कर चुका है। यह हनष्कषद योग के समग्र लाभो,ं हिशेष आसनो ं

की प्रभािशीलता और सुरहित अभ्यास के महत्व को स्पष्ट करता है। 
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पीठ र्र्द प्रबोंधन के लिए समग्र दृलिकोण 

योग पीठ र्र्द  के प्रबंधन के हलए एक बहुआयामी दृहष्टकोण प्रर्ान करता है, 

जो शारीररक, मानहसक और भािनात्मक स्वास्थ्य को संतुहलत करता है। योग 

के आसन मांसपेहशयो ंको मजबूत और लचीला बनाते हैं , हजससे शरीर की 

मुद्रा (posture) में सुधार होता है। यह हिशेष रूप से महत्वपूणद है क्ोहंक 

अहधकांश पीठ र्र्द  का कारण मांसपेहशयो ं का असंतुलन और गलत मुद्रा 

होती है। 

 

इसके अहतररक्त, योग में ध्यान (meditation) और हिश्राम तकनीकें  शाहमल 

होती हैं, जो मानहसक तनाि और मांसपेहशयो ं के तनाि को कम करती हैं। 

इस प्रकार योग शरीर और मन र्ोनो ंको संतुहलत करके पीठ र्र्द  के मूल 

कारणो ंको संबोहधत करता है। 

 

लवशेर् योगासनो ों की प्रभावशीिता 

इस अध्ययन में िहणदत योगासन— 

 माजदरी-लबलतिासन (Cat-Cow Pose) 

 अधोमुख श्वानासन (Downward-Facing Dog) 

 उस्ित लिकोणासन (Extended Triangle Pose) 

 स्फों क्स आसन (Sphinx Pose) 

 भुजोंगासन (Cobra Pose) 

 शिभासन (Locust Pose) 

 सेतु बोंधासन (Bridge Pose) 

 अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

 जठर पररवतदनासन (Two-Knee Spinal Twist) 

 बािासन (Child’s Pose) 

—पीठ र्र्द  को कम करने में अतं्यत प्रभािी पाए गए हैं। 

 

ये आसन रीढ को ख ंचाि और मजबूती प्रर्ान करते हैं, लचीलापन बढाते हैं 

तथा पीठ की मांसपेहशयो ं में तनाि को कम करते हैं। उर्ाहरण के हलए, 

कैट-काउ पोज़ रीढ की गहतशीलता को बढाता है और धड, कंधो ंतथा गर्दन 

को ख ंचाि रे्ता है, जबहक अधोमु  श्वानासन भुजाओ ंऔर पैरो ंको मजबूत 

बनाता है तथा पीठ र्र्द  को कम करने में सहायक होता है। 
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इन आसनो ंका हनयहमत अभ्यास करने से व्यखक्त पीठ र्र्द  में उले्ल नीय 

राहत प्राि कर सकता है और समग्र शारीररक स्वास्थ्य में सुधार कर सकता 

है। 

 

सुरक्षा और लवशेर्ज्ञ मागदर्शदन का महत्व 

यद्यहप योग के अनेक लाभ हैं, हिर भी इसका अभ्यास सुरहित तरीके से 

करना अतं्यत आिश्यक है ताहक हकसी प्रकार की चोट से बचा जा सके। 

योग प्रारंभ करने से पहले हचहकत्सक से परामशद करना आिश्यक है, 

हिशेषकर उन व्यखक्तयो ं के हलए हजन्ें गंभीर पीठ र्र्द  या अन्य स्वास्थ्य 

समस्याएाँ  हैं। 

 

अभ्यास के र्ौरान शरीर की सीमाओ ंको समझना और र्र्द  होने पर आसन 

को रोक रे्ना आिश्यक है। 

 

योग ब्लॉक, स्टर ैप और बोल्स्स्टर जैसे सहायक उपकरणो ंका उपयोग अभ्यास 

को अहधक सुरहित और आरामर्ायक बना सकता है। 

प्रारंहभक चरण में हकसी योग्य योग प्रहशिक के मागदर्शदन में अभ्यास करना 

उहचत होता है ताहक सही तकनीक और संरे ण सुहनहश्चत हो सके। 

 

अतः  यह स्पष्ट है हक योग पीठ र्र्द  के प्रबंधन के हलए एक प्रभािी और समग्र 

पद्धहत प्रर्ान करता है। यह शारीररक आसनो,ं श्वास अभ्यास और ध्यान के 

माध्यम से न केिल पीठ र्र्द  को कम करता है बखल्क शरीर की लचीलापन, 

शखक्त और मानहसक संतुलन को भी सुधारता है। 

 

हालााँहक, प्रते्यक व्यखक्त का अनुभि हभन्न हो सकता है। इसहलए सुरहित 

अभ्यास, हिशेषज्ञ मागदर्शदन और हनयहमतता अतं्यत महत्वपूणद है। योग को 

पारंपररक हचहकत्सा उपचारो ं के साथ समेहकत करके पीठ र्र्द  के बेहतर 

प्रबंधन और जीिन की गुणित्ता में सुधार प्राि हकया जा सकता है। 

 

2.5 र्ीघदकालिक प्रभाव और भलवष्य की लर्शा 

 

यद्यहप ितदमान शोध यह र्शादते हैं हक योग पीठ र्र्द  को कम करने और 

शारीररक कायदिमता में सुधार करने में प्रभािी है, हिर भी इसके 
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र्ीर्दकाहलक प्रभाि और सुरिा को पूरी तरह समझने के हलए और अहधक 

शोध की आिश्यकता है। 

भहिष्य के अध्ययनो ंमें हनम्न हबंरु्ओ ंपर हिशेष ध्यान रे्ना चाहहए: 

योग अभ्यास के र्ीर्दकाहलक लाभो ंकी खर्सथरता का अध्ययन 

हिहभन्न योगासनो ंके संभाहित जोख मो ंऔर सािधाहनयो ंका मूल्यांकन 

हिहभन्न आयु समूहो ंऔर पीठ र्र्द  के प्रकारो ंपर योग के प्रभाि का अध्ययन 

योग को हिहजयोथेरेपी और अन्य हचहकत्सा पद्धहतयो ंके साथ समेहकत करने 

की संभािनाएाँ  

 

व्यापक और िैज्ञाहनक शोध के माध्यम से हचहकत्सा और िैज्ञाहनक समुर्ाय 

पीठ र्र्द  के उपचार में योग को एक प्रभािी हचहकत्सीय साधन के रूप में 

अहधक स्पष्ट हर्शाहनरे्शो ंके साथ र्सथाहपत कर सकता है। 

 

इस प्रकार, योग को हनयहमत जीिनशैली का हहस्सा बनाकर व्यखक्त न केिल 

पीठ र्र्द  से राहत प्राि कर सकता है, बखल्क समग्र स्वास्थ्य, मानहसक 

संतुलन और जीिन की गुणित्ता में भी उले्ल नीय सुधार कर सकता है। 

 

 

अभ्यास हेतु प्रश्न  
 

I. वसु्तलनष्ठ प्रश्न (MCQs) 
(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d. सही उत्तर अंत में हर्या गया है।) 
 

1. कौन-सा योगासन रीढ की गलतशीिता बढाने के लिए पीठ को बारी-

बारी से गोि और धनुर्ाकार बनाता है? 

a) भुजंगासन (Cobra Pose) 

b) माजदरी-हबहतलासन (Cat-Cow Pose) 

c) बालासन (Child’s Pose) 

d) सेतु बंधासन (Bridge Pose) 

उत्तर: b) माजदरी-हबहतलासन (Cat-Cow Pose) 
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2. अधोमुख श्वानासन (Downward-Facing Dog) का प्रमुख िाभ 

क्या है? 

a) केिल गर्दन और कंधो ंको मजबूत करता है 

b) छाती और पेट को ख ंचाि रे्ता है 

c) रीढ को लंबा करता है और मुद्रा (Posture) में सुधार करता है 

d) कलाई और ट नो ंको लहित करता है 

उत्तर: c) रीढ को लंबा करता है और मुद्रा में सुधार करता है 

3. कौन-सा योगासन हल्का बैकबेंड है जो रीढ को मजबूत करता है 

और छाती को खोिता है? 

a) खफंक्स आसन (Sphinx Pose) 

b) शलभासन (Locust Pose) 

c) उखित हिकोणासन (Extended Triangle Pose) 

d) जठर पररितदनासन (Two-Knee Spinal Twist) 

उत्तर: a) खफंक्स आसन (Sphinx Pose) 

4. कौन-सा योगासन रीढ को मो़िने (twisting) में सहायक है और 

उसकी गलतशीिता बढाता है? 

a) सेतु बंधासन (Bridge Pose) 

b) अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

c) अधोमु  श्वानासन (Downward-Facing Dog) 

d) शलभासन (Locust Pose) 

उत्तर: b) अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

5. कौन-सा योगासन लवश्राम आसन के रूप में प्रयोग लकया जाता है 

और लवशेर् रूप से लनचिी पीठ को आराम रे्ता है? 

a) भुजंगासन (Cobra Pose) 

b) शलभासन (Locust Pose) 

c) बालासन (Child’s Pose) 

d) उखित हिकोणासन (Extended Triangle Pose) 

उत्तर: c) बालासन (Child’s Pose) 

 

II. िघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 
 

6. योग पीठ र्र्द को कम करने में कैसे सहायक होता है? 

संकेत: योग शरीर की लचीलापन बढाता है, मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है, 
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शरीर की सही मुद्रा बनाए र ने में सहायता करता है तथा मानहसक तनाि 

को कम करता है। ये सभी कारक पीठ र्र्द  के प्रबंधन और रोकथाम में 

सहायक होते हैं। 

7. पीठ र्र्द से राहत रे्ने वािे लकसी तीन योगासनो ों के नाम लिस्खए 

तथा प्रते्यक का एक िाभ बताइए। 

उर्ाहरण: 

माजदरी-लबलतिासन: रीढ की लचीलापन बढाता है। 

भुजोंगासन: रीढ की मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है। 

बािासन: पीठ और कंधो ंके तनाि को कम करता है। 

8. पीठ र्र्द के लिए योग अभ्यास करते समय लकन सावधालनयो ों का 

पािन करना चालहए? 

संकेत: 

अहधक जोर न लगाएाँ  

आिश्यकता अनुसार आसनो ंमें संशोधन करें  

शरीर की सीमाओ ंको समझें 

सही मुद्रा और संरे ण बनाए र ें 

आिश्यकता होने पर हिशेषज्ञ से मागदर्शदन लें 

 

III. सत्य / असत्य  
 

9. योग केवि पीठ र्र्द के शारीररक िक्षणो ों को ही प्रभालवत करता है। 

उत्तर: असत्य (False) 

योग मानहसक और भािनात्मक पहलुओ ंको भी प्रभाहित करता है और 

समग्र स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है। 

10. लनयलमत योग अभ्यास पीठ र्र्द के उपचार में लफलजयोथेरेपी लजतना 

प्रभावी हो सकता है। 

उत्तर: सत्य (True) 

कई शोध अध्ययनो ंमें पाया गया है हक योग अभ्यास से र्र्द  और कायदिमता 

में उतना ही सुधार हो सकता है हजतना हिहजयोथेरेपी से। 
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3. 
पुरुर्ो ों में बढे हुए प्रोसे्टट के लिए 

योगासन एक रामबाण उपाय 
 

 

प्रोसे्टट गं्रहथ का बढना, हजसे हचहकत्सकीय भाषा में बेनाइन प्रोसे्टहटक 

हाइपरप्लाहसया (BPH) कहा जाता है, िृद्ध पुरुषो ंमें एक सामान्य समस्या है। 

ितदमान समय में यह समस्या युिाओ ंमें भी रे् ने को हमल रही है, हजसका 

प्रमु  कारण बैठे रहने िाली जीिनशैली, असंतुहलत आहार और शारीररक 

गहतहिहध की कमी है। 

यह ले  प्रोसे्टट संबंधी समस्याओ ं को कम करने के हलए योग को एक 

प्राकृहतक उपचार हिहध के रूप में प्रसु्तत करता है। कुछ प्रमु  योगासन—

गोमु ासन (Gomukhasana), कपालभाहत (Kapalbhati), हसद्धासन 

(Siddhasana) और धनुरासन (Dhanurasana)—प्रोसे्टट गं्रहथ के स्वास्थ्य में 

सुधार और मूि संबंधी समस्याओ ंको कम करने में सहायक माने जाते हैं। 

इन योग अभ्यासो ंकी प्रभािशीलता का मुख्य कारण यह है हक िे श्रोहण िेि 

(pelvic region) में रक्तसंचार को बढाते हैं, शरीर की लचीलापन और 

शखक्त को सुधारते हैं तथा मानहसक हशहथलता प्रर्ान करते हैं। 

गोमुखासन कूल्ो ंऔर जााँर्ो ंको ख ंचाि रे्ता है, हजससे श्रोहण िेि में तनाि 

कम होता है और प्रोसे्टट से संबंहधत लिणो ंमें राहत हमल सकती है। 

कपािभालत प्राणायाम श्वास तकनीक है जो शरीर में ऑक्सीजन के प्रिाह 

को बढाती है और मूि प्रणाली की कायदिमता को बेहतर बनाती है। 

लसिासन एक बैठकर हकया जाने िाला आसन है जो श्रोहण के संतुलन और 

खर्सथरता को बनाए र ता है तथा रक्तसंचार और तंहिका कायों को सुधारता 

है। 

धनुरासन एक बैकबेंड आसन है जो पेट के अंगो ंको सहक्रय करता है और 

श्रोहण िेि में रक्तसंचार बढाकर प्रोसे्टट की सूजन को कम करने में सहायक 

हो सकता है। 
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यह ले  इन योगासनो ंकी हिहध, लाभ और अभ्यास की सही तकनीक पर 

हिस्तार से चचाद करता है। हनयहमत अभ्यास से मूि प्रिाह में सुधार, प्रोसे्टट के 

बढने के लिणो ंमें कमी तथा समग्र प्रोसे्टट स्वास्थ्य में सुधार रे् ा जा सकता 

है। योग इन समस्याओ ंके उपचार में हचहकत्सकीय उपचार और जीिनशैली 

सुधार के साथ एक पूरक उपाय के रूप में कायद कर सकता है। 

 

3.1 प्रोसे्टट स्वास्थ्य के लिए योग – BPH का प्रबोंधन 

 

प्रोसे्टट गं्रहथ का बढना, हजसे बेनाइन प्रोसे्टहटक हाइपरप्लाहसया (BPH) कहा 

जाता है, हिश्वभर में पुरुषो ंको प्रभाहित करने िाली एक महत्वपूणद स्वास्थ्य 

समस्या बनता जा रहा है। यह प्रोसे्टट गं्रहथ की गैर-कैं सरकारी िृखद्ध है, जो 

मूि संबंधी कई समस्याओ ंका कारण बन सकती है और व्यखक्त के जीिन की 

गुणित्ता को प्रभाहित करती है। 

 

पहले इसे मुख्यतः  िृद्ध पुरुषो ंकी समस्या माना जाता था, लेहकन अब  राब 

 ान-पान और हनखिय जीिनशैली के कारण युिा आयु िगद में भी इसके 

लिण रे् े जा रहे हैं (Lopatkin et al., 2005)। 

BPH के उपचार में सामान्यतः  र्िाइयााँ या शल्य हचहकत्सा का उपयोग हकया 

जाता है, लेहकन इन उपचारो ंके साथ कई बार रु्ष्प्रभाि या सीमाएाँ  भी जुडी 

होती हैं। इसी कारण आजकल समग्र स्वास्थ्य दृहष्टकोण (holistic health 

approach) की ओर लोगो ंका ध्यान बढ रहा है, हजसमें योग एक प्रभािी 

हिकल्प के रूप में उभर रहा है। 

 

योग भारतीय परंपरा पर आधाररत एक प्राचीन अभ्यास है हजसमें आसन, 

प्राणायाम और ध्यान शाहमल होते हैं। यह शरीर और मन के संतुलन को 

बनाए र ने में सहायता करता है। योग का हनयहमत अभ्यास न केिल 

लचीलापन और शखक्त को बढाता है बखल्क समग्र स्वास्थ्य और मानहसक 

संतुलन को भी सुधारता है। 

यह अध्ययन प्रोसे्टट स्वास्थ्य के हलए योग की हचहकत्सीय िमता 

(therapeutic potential) का हिशे्लषण करता है। हिशेष रूप से उन 

योगासनो ंपर ध्यान हर्या गया है जो प्रोसे्टट गं्रहथ के कायद को बेहतर बनाने में 

सहायक हो सकते हैं। हनयहमत अभ्यास से पुरुषो ंको हनम्नहलख त लाभ हमल 

सकते हैं: 



  

 

73 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

मूि संबंधी समस्याओ ंमें कमी 

प्रोसे्टट की कायदिमता में सुधार 

श्रोहण िेि में रक्तसंचार में िृखद्ध 

जीिन की गुणित्ता में सुधार 

 

3.1.1 प्रोसे्टट ग्रोंलथ का बढना क्या है? 

प्रोसे्टट गं्रहथ पुरुष प्रजनन तंि का एक महत्वपूणद भाग है, जो मूिमागद 

(urethra) के चारो ंओर खर्सथत होती है और िीयद हनमादण में महत्वपूणद भूहमका 

हनभाती है। 

उम्र बढने के साथ यह गं्रहथ सामान्य रूप से थोडी बडी हो सकती है, हजसे 

सौम्य प्रोसे्टट िृखद्ध (Benign Prostatic Hyperplasia – BPH) कहा जाता 

है। जब प्रोसे्टट का आकार बढ जाता है, तो यह मूिमागद पर र्बाि डालता है, 

हजससे हिहभन्न मूि संबंधी समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं, जैसे— 

बार-बार मूि आना 

मूि करने में कहठनाई 

मूि प्रिाह का कमजोर होना 

रात में बार-बार मूि जाना (Nocturia) 

मूिाशय पूरी तरह  ाली न होना 
 

 
लचि 3.1 : प्रोसे्टट गं्रहथ का आकार 

 

गंभीर खर्सथहतयो ंमें BPH हनम्न समस्याएाँ  भी उत्पन्न कर सकता है: 
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मूि रुक जाना (Urinary Retention) 

मूिाशय में पथरी 

मूि मागद संक्रमण 

गुर्ों को नुकसान 

यहर् समय पर उपचार न हकया जाए तो ये समस्याएाँ  गंभीर स्वास्थ्य जोख म 

बन सकती हैं (लचि 3.1 में र्शादया गया है)। 

 

प्रोसे्टट गं्रहथ के बढने का सटीक कारण अभी पूरी तरह स्पष्ट नही ंहै, हालांहक 

उम्र से संबंहधत हामोनल पररितदन और आनुिंहशक कारक इसमें महत्वपूणद 

भूहमका हनभाते हैं। इसके अहतररक्त जीिनशैली से जुडे कई कारक भी BPH 

(Benign Prostatic Hyperplasia) के लिणो ंको बढाने में योगर्ान रे्ते हैं, 

जैसे— 

संतृि िसा (saturated fats) से भरपूर आहार 

िलो ंऔर सखब्जयो ंका कम सेिन 

बैठकर रहने की आर्त (sedentary lifestyle) 

मोटापा 

शारीररक गहतहिहध की कमी 

ये सभी कारक प्रोसे्टट से जुडी समस्याओ ंको बढा सकते हैं (Roehrborn, 

2008)। 

 

3.1.2 प्रोसे्टट स्वास्थ्य के लिए योग  

ितदमान समय में आधुहनक जीिनशैली—हजसमें अत्यहधक तनाि, असंतुहलत 

आहार और शारीररक हनखियता शाहमल है—के कारण पुरुषो ं में प्रोसे्टट 

संबंधी समस्याएाँ  तेजी से बढ रही हैं। यद्यहप पारंपररक हचहकत्सा पद्धहतयााँ 

र्िाइयो ंया शल्य हचहकत्सा के माध्यम से उपचार प्रर्ान करती हैं, लेहकन इन 

उपचारो ंके साथ कई बार रु्ष्प्रभाि भी जुडे होते हैं और िे समस्या के मूल 

कारणो ंको पूरी तरह संबोहधत नही ंकर पाते। 

ऐसी खर्सथहत में योग एक समग्र (holistic) उपचार पिलत के रूप में सामने 

आता है, जो शारीररक और मानहसक र्ोनो ंपहलुओ ंको संतुहलत करता है। 

योग अभ्यास में कई प्रकार की तकनीकें  शाहमल होती हैं, जैसे— 

योगासन (Asanas) 

प्राणायाम (Breathing Techniques) 

हिश्राम तकनीकें  (Relaxation Techniques) 
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ध्यान (Meditation) 

ये सभी अभ्यास हमलकर शरीर के हिहभन्न अंगो ंके कायों को संतुहलत करते हैं 

और प्रोसे्टट स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक हो सकते हैं। 

 

3.1.3 योगासनो ों की भूलमका को समझना  

कुछ हिशेष योगासन प्रोसे्टट गं्रहथ के स्वास्थ्य को सुधारने और उससे संबंहधत 

मूि समस्याओ ंको कम करने में सहायक माने जाते हैं। इन आसनो ंका चयन 

इस आधार पर हकया जाता है हक िे— 

 श्रोहण िेि (pelvic region) में रक्तसंचार बढाते हैं 

 शरीर की लचीलापन और शखक्त को सुधारते हैं 

 श्रोहण िेि में तनाि को कम करते हैं 

इन आसनो ंको हनयहमत योग अभ्यास में शाहमल करने से BPH के लिणो ंमें 

कमी और प्रोसे्टट स्वास्थ्य में सुधार संभि हो सकता है। 

3.1.3.1 गोमुखासन  

गोमु ासन एक बैठकर हकया जाने िाला योगासन है हजसमें कूल्ो,ं जााँर्ो ं

और ट नो ंको ख ंचाि हमलता है। यह श्रोहण िेि में लचीलापन बढाता है 

और तनाि को कम करता है, जो प्रोसे्टट गं्रहथ के बढने में योगर्ान रे् सकता 

है। 

कूल्ो ं को  ोलने और हनचले शरीर में रक्तसंचार बढाने के कारण यह 

आसन मूि प्रिाह में सुधार करने और BPH से संबंहधत असुहिधा को कम 

करने में सहायक हो सकता है। 

3.1.3.2 कपािभालत  

कपालभाहत एक शखक्तशाली प्राणायाम तकनीक है जो श्वसन तंि को शुद्ध 

करती है और शरीर में ऑक्सीजन की मािा बढाती है। 

यह अभ्यास पेट के अंगो ंको सहक्रय करता है और रक्तसंचार को बेहतर 

बनाता है। इसके पररणामस्वरूप मूि प्रणाली की कायदिमता में सुधार होता 

है तथा श्रोहण िेि में सूजन कम हो सकती है। 

3.1.3.3 लसिासन  

हसद्धासन एक ध्यानात्मक बैठने की मुद्रा है जो श्रोहण के संतुलन और खर्सथरता 

को बनाए र ती है। 

यह आसन श्रोहण अंगो ं में रक्तसंचार को संतुहलत करता है और ऊजाद के 

प्रिाह को हनयंहित करता है, हजससे प्रोसे्टट स्वास्थ्य में सुधार और समग्र 

शारीररक संतुलन प्राि होता है। 
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3.1.3.4 धनुरासन  

धनुरासन एक बैकबेंड योगासन है जो श्रोहण और पीठ की मांसपेहशयो ंको 

मजबूत करता है। हनयहमत अभ्यास से यह आसन पेट के अंगो ंको सहक्रय 

करता है और श्रोहण िेि में रक्तसंचार बढाकर प्रोसे्टट संबंधी समस्याओ ंको 

कम करने में सहायक हो सकता है। 

 

3.2 योग अभ्यास की लवलधयााँ  

 

3.2.1 गोमुखासन (Gomukhasana – Cow Face Pose): िाभ और 

अभ्यास 

गोमुखासन, हजसे अंगे्रज़ी में Cow Face Pose कहा जाता है, एक महत्वपूणद 

योगासन है जो शारीररक और मानहसक र्ोनो ंप्रकार के लाभ प्रर्ान करता 

है। यह आसन हिशेष रूप से मूि मागद में अवरोध को कम करने और 

प्रोसे्टट ग्रोंलथ के आकार को लनयोंलित करने में सहायक माना जाता है। 

इस अनुभाग में गोमु ासन के लाभ, अभ्यास की हिहध और इसके हचहकत्सीय 

प्रभािो ंको हिस्तार से समझाया गया है। 

 

3.2.1.1 गोमुखासन के िाभ  

 मूि मागद का स्वास्थ्य (Urinary Tract Health): गोमु ासन मूि 

मागद के स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी है। यह आसन श्रोहण िेि 

में ख ंचाि और संकुचन उत्पन्न करता है, हजससे रक्तसंचार बढता है 

और गुर्ों तथा मूिाशय के कायद में सुधार होता है (Iyengar, 1976)। 

 प्रोसे्टट स्वास्थ्य (Prostate Health): यह आसन प्रोसे्टट गं्रहथ के 

आकार को कम करने में सहायक माना जाता है। हिशेष रूप से 

BPH से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए यह लाभकारी हो सकता है। इस 

आसन में होने िाला संकुचन और हिस्तार प्रोसे्टट गं्रहथ को सहक्रय 

करता है, हजससे रक्तसंचार बढता है और सूजन कम होती है 

(Swanson, 2012)। 

 अलतररक्त िाभ (Additional Benefits): गोमु ासन कंधो,ं बगल 

(armpits), टर ाइसेर्प् और छाती की मांसपेहशयो ंको ख ंचाि रे्ता है, 

हजससे शरीर की लचीलापन बढती है और तनाि कम होता है। साथ 

ही यह कूल्ो ंऔर जााँर्ो ं को भी ख ंचाि रे्कर हनचले शरीर की 
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गहतशीलता को बेहतर बनाता है (Kaminoff & Matthews, 

2012)। 

 

3.2.1.2 गोमुखासन करने की लवलध (हचि 3.2 रे् ें) 

 

चरण-र्र-चरण लनरे्श 

1. आरामर्ायक स्थथलत में बैठें : योग मैट पर आरामर्ायक खर्सथहत में बैठें । 

अपनी रीढ को सीधा र ें और कंधो ंको ढीला र ें। 
 

 
लचि 3.2 : गोमुखासन की मुद्रा 

 

1. घुटनो ों की स्थथलत बनाना: 

सबसे पहले र्ाएाँ  पैर को बाएाँ  रु्टने के ऊपर इस प्रकार र ें हक र्ोनो ंरु्टने 

एक-रू्सरे के ऊपर क्रमबद्ध हर् ाई र्ें। बायााँ पैर र्ाएाँ  कूले् के समीप तथा 

र्ायााँ पैर बाएाँ  कूले् के पास खर्सथत होना चाहहए। 

2. र्ाएाँ  हाथ को ऊपर िे जाना: 

र्ाएाँ  हाथ को हसर के ऊपर उठाएाँ  तथा कोहनी से मोडते हुए हाथ को पीठ के 

पीछे की ओर ले जाएाँ । 
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3. पीठ के पीछे हाथो ों को पक़िना: 

अब बाएाँ  हाथ को पीठ के पीछे से ऊपर की ओर मोडते हुए र्ाएाँ  हाथ को 

पकडने का प्रयास करें । यहर् र्ोनो ंहाथो ंको पकडना संभि न हो, तो योग 

बेल्ट, पट्टा अथिा तौहलये की सहायता से र्ोनो ं हाथो ं के बीच की रू्री को 

जोडा जा सकता है। 

4. स्थथलत को बनाए रखना: 

कुछ समय तक इस खर्सथहत में खर्सथर रहें। इस र्ौरान श्वास-प्रश्वास पर ध्यान 

कें हद्रत करें  और रीढ की हड्डी को सीधा बनाए र ें। 

5. लवश्राम और पुनरावृलत्त: 

कुछ िण बार् धीरे-धीरे हाथो ंऔर पैरो ंको ढीला छोड र्ें  तथा शरीर को 

हिश्राम र्ें। थोडे हिश्राम के पश्चात इसी प्रहक्रया को हिपरीत हर्शा में र्ोहराएाँ , 

अथादत् बाएाँ  पैर को र्ाएाँ  रु्टने के ऊपर र ें और बाएाँ  हाथ को हसर के ऊपर 

ले जाएाँ । 

3.2.1.3 शारीररक लक्रयालवज्ञान सोंबोंधी तोंि (Physiological 

Mechanisms) 

1. माोंसपेलशयो ों का स्खोंचाव और र्बाव: 

गोमु ासन के हचहकत्सकीय प्रभाि का मुख्य आधार शरीर के कुछ हिहशष्ट 

मांसपेशी समूहो ं तथा आंतररक अंगो ं पर पडने िाला हनयंहित ख ंचाि और 

र्बाि है। यह आसन कूल्ो ंकी अपसारक (Hip Abductors), बाह्य रू्णदक 

(External Rotators) तथा ििीय मांसपेहशयो ं (Pectoral Muscles) को 

 ीचंता है, हजससे मांसपेहशयो ं का तनाि कम होता है और शरीर की 

लचीलापन िमता में िृखद्ध होती है। साथ ही श्रोहण (Pelvic) िेि तथा हनचले 

उर्र पर पडने िाला र्बाि आंतररक अंगो ंको सहक्रय करता है, हजससे रक्त 

प्रिाह में िृखद्ध होती है और अंगो ंकी कायदिमता में सुधार होता है (Ray, 

2002)। 
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2. तोंलिका तोंि पर प्रभाव: 

यह आसन तंहिका तंि को भी प्रभाहित करता है। गोमु ासन के अभ्यास के 

र्ौरान हनयंहित और सजग श्वसन हक्रया पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को 

सहक्रय करती है, हजससे शरीर में हशहथलता और मानहसक शांहत उत्पन्न होती 

है तथा तनाि कम होता है। इसका सकारात्मक प्रभाि समग्र स्वास्थ्य के 

साथ-साथ मूि एिं प्रजनन तंि पर भी पडता है (Saraswati, 2008)। 

3. ऊजादत्मक िाभ: 

ऊजाद के दृहष्टकोण से गोमु ासन शरीर के चक्रो ंके संतुलन में सहायक माना 

जाता है, हिशेष रूप से मूलाधार चक्र और स्वाहधष्ठान चक्र के संतुलन में। ये 

ऊजाद कें द्र खर्सथरता, आधारभूत शखक्त तथा प्रजनन अंगो ंसे संबंहधत माने जाते 

हैं। इन चक्रो ंके संतुलन से शारीररक और मानहसक स्वास्थ्य में सुधार रे् ा 

जा सकता है (Judith, 2004)। 

3.2.1.4 सावधालनयााँ एवों लनरे्ध 

यद्यहप गोमु ासन अनेक स्वास्थ्य लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी इसका 

अभ्यास सािधानीपूिदक करना आिश्यक है। हजन व्यखक्तयो ंको रु्टनो ं या 

कंधो ं में गंभीर चोट या र्र्द  हो, उन्ें इस आसन का अभ्यास नही ं करना 

चाहहए अथिा हकसी प्रहशहित योग हिशेषज्ञ के मागदर्शदन में ही करना 

चाहहए। इसके अहतररक्त हजन लोगो ंको कूल्ो ंया रीढ की हड्डी से संबंहधत 

गंभीर समस्याएाँ  हो,ं उन्ें इस आसन का अभ्यास करने से पहले हचहकत्सकीय 

परामशद अिश्य लेना चाहहए। 

3.2.2 कपािभालत: िाभ और अभ्यास 

कपालभाहत प्राणायाम योग की एक महत्वपूणद श्वास तकनीक है, हजसे “स्कल 

शाइहनंग ब्रीर्” अथादत् मखस्तष्क को प्रकाहशत करने िाली श्वास प्रहक्रया के 

रूप में भी जाना जाता है। यह अभ्यास शारीररक तथा मानहसक स्वास्थ्य पर 

गहरा प्रभाि डालने के हलए प्रहसद्ध है। हिशेष रूप से यह अभ्यास प्रोसे्टट 

गं्रहथ में होने िाली सूजन को कम करने तथा शरीर के समग्र स्वास्थ्य को 

बनाए र ने में सहायक माना जाता है। 
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इस  ंड में कपालभाहत के प्रमु  लाभो,ं इसके अभ्यास की हिहध तथा इसके 

पीछे कायद करने िाले शारीररक हक्रयाहिज्ञान संबंधी तंि का हिशे्लषण प्रसु्तत 

हकया गया है। 

3.2.2.1 कपािभालत के िाभ 

1. प्रोसे्टट ग्रोंलथ की सूजन में कमी: 

कपालभाहत प्राणायाम प्रोसे्टट गं्रहथ की सूजन को कम करने में सहायक माना 

जाता है। प्रोसे्टटाइहटस नामक इस खर्सथहत के कारण मूि संबंधी समस्याएाँ  और 

असुहिधा उत्पन्न हो सकती है। कपालभाहत में तीव्र और शखक्तशाली श्वास-

त्याग की हक्रया श्रोहण िेि में रक्त पररसंचरण तथा लसीका प्रिाह को बढाती 

है, हजससे सूजन में कमी आती है और ऊतको ंकी पुनर्सथादपना में सहायता 

हमलती है (Singh, 2016)। 

2. समग्र स्वास्थ्य का सोंरक्षण: 

कपालभाहत एक समग्र स्वास्थ्यिधदक अभ्यास है, जो शरीर की हिहभन्न 

प्रणाहलयो ंको सहक्रय करता है। यह श्वसन तंि की िमता को बढाता है, पाचन 

हक्रया को सुदृढ करता है तथा शरीर के हिषैले पर्ाथों के हनष्कासन में 

सहायक होता है। तीव्र श्वास-त्याग की प्रहक्रया शरीर से काबदन डाइऑक्साइड 

तथा अन्य अिांहछत तत्वो ं को बाहर हनकालने में मर्र् करती है, जबहक 

लयबद्ध श्वसन उर्र अंगो ंको सहक्रय कर पाचन और चयापचय की हक्रयाओ ं

को बेहतर बनाता है (Telles et al., 2010)। 

3. मानलसक स्पिता और एकाग्रता में वृस्ि: 

कपालभाहत का अभ्यास मानहसक स्पष्टता तथा ध्यान िमता को भी बढाता 

है। यह मखस्तष्क तक ऑक्सीजन की आपूहतद को बढाकर संज्ञानात्मक 

हक्रयाओ ं और एकाग्रता में सुधार करता है। इसके अहतररक्त यह 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करके तनाि और हचंता को कम 

करने में सहायता करता है, हजससे मन में शांहत और संतुलन की अिर्सथा 

उत्पन्न होती है (Brown & Gerbarg, 2005)। 
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लचि 3.3 : कपालभाहत की मुद्रा 

 

3.2.2.2 कपािभालत करने की लवलध (लचि 3.3 रे्खें) 

 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

 भूलम पर पद्मासन अथवा सुखासन में बैठें : सबसे पहले भूहम पर 

आरामर्ायक खर्सथहत में पद्मासन या सु ासन में बैठें । आप योगा मैट 

अथिा कुशन का उपयोग कर सकते हैं ताहक रीढ की हड्डी सीधी रहे 

और बैठने की खर्सथहत खर्सथर बनी रहे। 

 हाथो ों को घुटनो ों पर रखें: अपने र्ोनो ंहाथो ंको रु्टनो ंपर ध्यान मुद्रा 

में र ें। हथेहलयााँ ऊपर या नीचे की ओर र ी जा सकती हैं, जैसा 

आपको सुहिधाजनक लगे। इस र्ौरान कंधो ंको ढीला र ें और रीढ 

को सीधा बनाए र ें। 

 नाक से तीव्र श्वास-त्याग करें : पहले सामान्य रूप से गहरी श्वास लें, 

हिर नाक के माध्यम से तीव्रता से श्वास बाहर हनकालें। प्रते्यक श्वास-

त्याग के साथ उर्र (पेट) की मांसपेहशयो ंको संकुहचत करें  ताहक 

िायु ऊजाद के साथ बाहर हनकले। इसके बार् होने िाली श्वास स्वतः  

और हबना हकसी प्रयास के भीतर चली जाती है। 

 7 से 10 लमनट तक अभ्यास करें : इस प्रकार तीव्र श्वास-त्याग की 

प्रहक्रया को लगभग 7 से 10 हमनट तक जारी र ें। प्रारम्भ में अभ्यास 

की गहत धीमी र ें, हिशेषकर यहर् आप नए साधक हैं। धीरे-धीरे 
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अभ्यास में र्िता आने पर गहत बढाई जा सकती है। पूरे अभ्यास के 

र्ौरान श्वास की लय को संतुहलत और हनयंहित बनाए र ें। 

3.2.2.3 शारीररक लक्रयालवज्ञान सोंबोंधी तोंि (Physiological 

Mechanisms) 

1) श्वसन तोंि पर प्रभाव: कपालभाहत का प्रमु  प्रभाि श्वसन प्रणाली 

पर पडता है। तीव्र और शखक्तशाली श्वास-त्याग की हक्रया डायाफ्राम 

तथा उर्र मांसपेहशयो ं को मजबूत बनाती है, हजससे िेिडो ं की 

िमता और कायदकुशलता में िृखद्ध होती है। इसके पररणामस्वरूप 

शरीर में ऑक्सीजन की आपूहतद बेहतर होती है और श्वसन स्वास्थ्य में 

सुधार होता है (Madanmohan et al., 2005)। 

2) रक्त पररसोंचरण एवों िसीका तोंि पर प्रभाव: कपालभाहत का 

अभ्यास रक्त पररसंचरण तथा लसीका तंि को भी सहक्रय करता है। 

तीव्र श्वसन हक्रया शरीर में रक्त प्रिाह को बढाती है और लसीका 

प्रणाली को उते्तहजत करती है, हजससे शरीर में हिषैले तत्वो ं का 

हनष्कासन होता है तथा सूजन कम होने में सहायता हमलती है। यह 

हिशेष रूप से प्रोसे्टट गं्रहथ के हलए लाभकारी माना जाता है, क्ोहंक 

बेहतर रक्त प्रिाह सूजन को कम करने और ऊतको ंकी मरित में 

सहायक होता है (Singh, 2016)। 

3) तोंलिका तोंि पर प्रभाव: कपालभाहत का अभ्यास तंहिका तंि को भी 

प्रभाहित करता है। इसकी लयबद्ध श्वसन प्रहक्रया पैराहसमे्पथेहटक 

तंहिका तंि को सहक्रय कर सकती है, हजससे मानहसक शांहत और 

हिश्राम की खर्सथहत उत्पन्न होती है तथा तनाि में कमी आती है। यह 

प्रभाि शरीर की रोग प्रहतरोधक िमता को सुदृढ करने तथा शरीर 

की स्व-उपचार िमता को बढाने में सहायक हो सकता है (Brown 

& Gerbarg, 2005)। 

3.2.2.4 सावधालनयााँ एवों लनरे्ध  

यद्यहप कपालभाहत अनेक स्वास्थ्य लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी इसका 

अभ्यास सािधानीपूिदक हकया जाना चाहहए। हजन व्यखक्तयो ं को उच्च 

रक्तचाप, हृर्य रोग या श्वसन संबंधी गंभीर समस्याएाँ  हैं, उन्ें इस अभ्यास को 

करने से पहले हचहकत्सकीय परामशद लेना चाहहए। इसके अहतररक्त हजन 
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लोगो ंको पेट से संबंहधत रोग हो ंया हाल ही में पेट की शल्य हचहकत्सा हुई हो, 

उन्ें पूणद स्वर्सथ होने तक इस अभ्यास से बचना चाहहए। 

3.2.3 लसिासन: िाभ और अभ्यास 

हसद्धासन योग का एक पारंपररक बैठने िाला आसन है, हजसे शारीररक और 

मानहसक र्ोनो ंदृहष्टयो ंसे अतं्यत महत्वपूणद माना जाता है। यह आसन हिशेष 

रूप से प्रोसे्टट से संबंहधत समस्याओ ं को कम करने तथा शरीर की 

मांसपेहशयो ंको सुदृढ बनाने में सहायक माना जाता है। 

इस  ंड में हसद्धासन के प्रमु  लाभो,ं इसके अभ्यास की हिहध तथा इसके 

पीछे कायद करने िाले शारीररक हक्रयाहिज्ञान संबंधी तंि का हिसृ्तत िणदन 

प्रसु्तत हकया गया है। 

3.2.3.1 लसिासन के िाभ 

 प्रोसे्टट सोंबोंधी समस्याओों में राहत: हसद्धासन प्रोसे्टट गं्रहथ से 

संबंहधत समस्याओ,ं जैसे प्रोसे्टटाइहटस तथा सौम्य प्रोसे्टट िृखद्ध 

(Benign Prostatic Hyperplasia – BPH) में सहायक माना जाता 

है। इस आसन के अभ्यास से श्रोहण िेि में रक्त प्रिाह बढता है, 

हजससे सूजन में कमी आती है और ऊतको ंकी मरित की प्रहक्रया 

को प्रोत्साहन हमलता है। इस आसन में एडी द्वारा पेररहनयम (मूल 

िेि) पर पडने िाला हल्का र्बाि प्रोसे्टट गं्रहथ को सहक्रय करता है, 

हजससे इसकी कायदिमता में सुधार होता है और प्रोसे्टट िृखद्ध से 

संबंहधत लिणो ंमें कमी आ सकती है (Iyengar, 1976)। 

 माोंसपेलशयो ों को सुदृढ बनाना: हसद्धासन शरीर की हिहभन्न 

मांसपेहशयो ंको सुदृढ बनाने में भी सहायक है। इस आसन में पैरो,ं 

कूल्ो ंतथा हनचले कमर िेि की मांसपेहशयााँ सहक्रय रहती हैं, हजससे 

उनमें शखक्त और लचीलापन हिकहसत होता है। इसके अहतररक्त इस 

मुद्रा को बनाए र ने के हलए कोर मांसपेहशयो ंकी खर्सथरता आिश्यक 

होती है, हजससे उर्र िेि की मांसपेहशयााँ सुदृढ होती हैं और शरीर 

की समग्र मुद्रा में सुधार होता है (Kaminoff & Matthews, 2012)। 

 अन्य िाभ: प्रोसे्टट स्वास्थ्य और मांसपेहशयो ं की मजबूती के 

अहतररक्त हसद्धासन के अनेक अन्य लाभ भी हैं। यह मन को शांत 
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करता है, तनाि को कम करता है तथा ध्यान और एकाग्रता को 

बढाने में सहायक होता है। इसके अहतररक्त यह शरीर के ऊजाद कें द्रो ं

के संतुलन में भी सहायक माना जाता है, हजससे शारीररक तथा 

मानहसक संतुलन और आंतररक शांहत की अनुभूहत होती है 

(Saraswati, 2008)। 
 

 
लचि 3.4 : हसद्धासन की मुद्रा 

 

3.2.3.2 लसिासन करने की लवलध (लचि 3.4 रे्खें) 

 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

1) पैरो ों को सामने सीधा फैिाकर बैठें : सबसे पहले भूहम पर इस 

प्रकार बैठें  हक र्ोनो ंपैर सामने की ओर सीधे िैले हो।ं ध्यान र ें हक 

रीढ की हड्डी सीधी रहे और कंधे ढीले तथा सहज अिर्सथा में हो।ं 

2) बाएाँ  पैर की ए़िी को पैरो ों के मध्य रखें: अब बाएाँ  रु्टने को मोडें  

और बाएाँ  पैर की एडी को पेररहनयम (मूल िेि) के पास र ें। पैर का 

तलिा र्ाएाँ  जांर् के भीतरी भाग से सटा होना चाहहए। 

3) र्ाएाँ  पैर को ऊपर रखें: इसके बार् र्ाएाँ  रु्टने को मोडें  और र्ाएाँ  

पैर को बाएाँ  पैर के ऊपर र ें। इस प्रकार र्ोनो ंएहडयााँ एक सीध में 
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हो।ं र्ाएाँ  पैर की एडी जननाखर्सथ (पू्यहबक बोन) के समीप हल्का 

र्बाि बनाती है। 

4) र्ोनो ों टखनो ों को समरेस्खत करें : अपने पैरो ं की खर्सथहत को इस 

प्रकार समायोहजत करें  हक र्ोनो ंट ने संतुहलत और एक सीध में हो ं

तथा पैरो ंके तलिे जांर्ो ंके भीतरी भाग से सटे रहें। 

5) घुटनो ों को भूलम पर लटकाएाँ  और ध्यान मुद्रा में बैठें : र्ोनो ं रु्टनो ं

को भूहम पर हटकने र्ें। अब पीठ को सीधा र ें और शरीर को खर्सथर 

अिर्सथा में र ें। कंधो ंको ढीला छोडें तथा हाथो ंको रु्टनो ं पर या 

हकसी उपयुक्त मुद्रा (मुद्रा) में र ें। 

6) कुछ क्षण ‘ॐ’ का उच्चारण करें : आाँ ें बंर् करें  और कुछ िण 

तक “ॐ” का उच्चारण करें । श्वास की लय तथा मंि के कंपन पर 

ध्यान कें हद्रत करें , हजससे धीरे-धीरे मन ध्यान की अिर्सथा में प्रिेश 

करने लगता है। 

 

3.2.3.3 शारीररक लक्रयालवज्ञान सोंबोंधी तोंि  

1) रक्त पररसोंचरण एवों तोंलिका तोंि पर प्रभाव: हसद्धासन का प्रमु  

प्रभाि रक्त पररसंचरण और तंहिका तंि पर पडता है। इस आसन में 

बैठने से श्रोहण िेि में रक्त प्रिाह बढता है, हजससे प्रोसे्टट गं्रहथ में 

होने िाली सूजन को कम करने और ऊतको ं के पुनर्सथादपन में 

सहायता हमल सकती है। इसके अहतररक्त एडी द्वारा पेररहनयम पर 

पडने िाला हल्का र्बाि श्रोहण िेि की नसो ंऔर गं्रहथयो ंको सहक्रय 

करता है, हजससे उनकी कायदिमता में सुधार होता है (Ray, 2002)। 

2) माोंसपेशीय िाभ: हसद्धासन के अभ्यास से शरीर की कई 

मांसपेहशयााँ सहक्रय होती हैं, हजससे शखक्त और लचीलापन र्ोनो ंमें 

िृखद्ध होती है। इस मुद्रा में पैरो,ं कूल्ो ं तथा हनचले कमर िेि की 

मांसपेहशयााँ सहक्रय रहती हैं, हजससे मांसपेशीय सहनशखक्त और 

खर्सथरता बढती है। साथ ही इस खर्सथहत को बनाए र ने के हलए कोर 

मांसपेहशयो ंका सहक्रय होना आिश्यक होता है, हजससे उर्र िेि की 

मांसपेहशयााँ सुदृढ होती हैं और शरीर की समग्र मुद्रा में सुधार होता है 

(Kaminoff & Matthews, 2012)। 

3) मानलसक एवों ऊजादत्मक िाभ: हसद्धासन का अभ्यास मानहसक 

शांहत और ऊजाद संतुलन प्रर्ान करता है। यह मुद्रा मन को शांत 

करती है तथा तनाि को कम करने में सहायक होती है। आसन के 
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र्ौरान “ॐ” का जप ध्यान की अनुभूहत को गहरा बनाता है और 

आंतररक शांहत की अनुभूहत कराता है। योहगक दृहष्टकोण से यह 

माना जाता है हक हसद्धासन शरीर के ऊजाद कें द्रो ं(चक्रो)ं को संतुहलत 

करता है, हिशेष रूप से मूलाधार और स्वाहधष्ठान चक्र को, जो 

खर्सथरता, आधार तथा प्रजनन अंगो ंसे संबंहधत माने जाते हैं (Judith, 

2004)। 

 

3.2.3.4 सावधालनयााँ एवों लनरे्ध  

यद्यहप हसद्धासन अनेक लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी इसका अभ्यास 

सािधानीपूिदक करना आिश्यक है। हजन व्यखक्तयो ंको रु्टनो ं या कूल्ो ंमें 

गंभीर चोट या र्र्द  की समस्या हो, उन्ें इस आसन का अभ्यास नही ंकरना 

चाहहए या प्रहशहित योग हिशेषज्ञ के मागदर्शदन में ही करना चाहहए। इसके 

अहतररक्त हजन लोगो ंको रीढ की हड्डी से संबंहधत गंभीर समस्याएाँ  हो,ं उन्ें 

इस आसन का अभ्यास प्रारम्भ करने से पहले हचहकत्सकीय सलाह अिश्य 

लेनी चाहहए। 
 

3.2.4 धनुरासन: िाभ और अभ्यास 

 

धनुरासन, हजसे अंगे्रज़ी में Bow Pose कहा जाता है, योग का एक महत्वपूणद 

आसन है जो हिशेष रूप से शरीर के पीछे के भाग, हिशेषकर कमर और 

श्रोहण िेि की मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाने के हलए जाना जाता है। इस 

आसन के हनयहमत अभ्यास से न केिल मांसपेहशयो ं की शखक्त और 

लचीलापन बढता है, बखल्क यह भी माना जाता है हक यह प्रोसे्टट से संबंहधत 

समस्याओ ंको कम करने में सहायक हो सकता है (लचि 3.5) । 

 
लचि 3.5 : धनुरासन की मुद्रा 
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इस  ंड में धनुरासन के प्रमु  लाभो ं का हिशे्लषण, इसके अभ्यास की 

क्रमबद्ध हिहध तथा इसके स्वास्थ्य लाभो ंके पीछे कायद करने िाले शारीररक 

हक्रयाहिज्ञान संबंधी तंि का हिसृ्तत अध्ययन प्रसु्तत हकया जाएगा। 

  

3.2.4.1 धनुरासन के िाभ 

 श्रोलण और पीठ की माोंसपेलशयो ों को सुदृढ करना: धनुरासन श्रोहण 

(Pelvic) और पीठ की मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाने के हलए अतं्यत 

प्रभािी योगासन माना जाता है। इस आसन में गहरा पीछे की ओर 

झुकाि (Backbend) होता है, हजससे पूरी रीढ की हड्डी सहक्रय होती 

है और उसमें लचीलापन तथा शखक्त का हिकास होता है। इसके साथ 

ही यह आसन श्रोहण िेि को भी सहक्रय करता है, हजससे मांसपेहशयो ं

की सहनशखक्त और खर्सथरता बढती है। यह हक्रया कमर और श्रोहण 

को बेहतर समथदन प्रर्ान करती है, हजससे चोट की संभािना कम 

होती है तथा शरीर की समग्र मुद्रा में सुधार होता है (Iyengar, 

1976)। 

 प्रोसे्टट सोंबोंधी समस्याओों में राहत: धनुरासन का हनयहमत अभ्यास 

प्रोसे्टट से संबंहधत समस्याओ,ं जैसे प्रोसे्टटाइहटस तथा सौम्य प्रोसे्टट 

िृखद्ध (Benign Prostatic Hyperplasia – BPH) में लाभकारी माना 

जाता है। यह आसन श्रोहण िेि को सहक्रय कर िहााँ रक्त पररसंचरण 

को बढाता है, हजससे प्रोसे्टट गं्रहथ के स्वास्थ्य को प्रोत्साहन हमलता 

है। बेहतर रक्त प्रिाह सूजन को कम करने तथा प्रोसे्टट की सामान्य 

कायदप्रणाली को बनाए र ने में सहायक होता है (Swanson, 

2012)। 

 अन्य अलतररक्त िाभ: श्रोहण और पीठ की मांसपेहशयो ंपर प्रभाि के 

अहतररक्त धनुरासन अनेक अन्य लाभ भी प्रर्ान करता है। यह 

आसन शरीर के अग्रभाग—जैसे छाती, उर्र, जांर्ो ंऔर कूल्ो ं के 

अग्र भाग—को  ीचंता है, हजससे शरीर में लचीलापन बढता है और 

मांसपेहशयो ंका तनाि कम होता है। साथ ही यह पाचन अंगो ंको 

सहक्रय कर पाचन हक्रया तथा चयापचय को बेहतर बनाता है। इसके 

अहतररक्त यह छाती को हिस्ताररत कर श्वसन िमता को बढाता है 

और िेिडो ं की कायदकुशलता में सुधार करता है (Kaminoff & 

Matthews, 2012)। 
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3.2.4.2 धनुरासन करने की लवलध (लचि 3.5 रे्खें) 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

 

1) पेट के बि िेटें और पैरो ों को थो़िा अिग रखें: सबसे पहले पेट के 

बल भूहम पर लेट जाएाँ । र्ोनो ं पैरो ंको कूल्ो ंकी चौडाई के बराबर 

रू्री पर र ें। हाथो ंको शरीर के र्ोनो ंओर र ें और हथेहलयााँ ऊपर 

की ओर र ें। 

2) पैरो ों को मो़िें और टखनो ों को पक़िें: अब रु्टनो ंको मोडते हुए 

एहडयो ं को हनतंबो ं की ओर लाएाँ । र्ोनो ं हाथो ं को पीछे ले जाकर 

ट नो ं को पकडें। पकड मजबूत हो लेहकन शरीर में अनािश्यक 

तनाि न हो। 

3) छाती को ऊपर उठाएाँ  और शरीर को नालभ पर सोंतुलित करें : 

गहरी श्वास लेते हुए छाती को भूहम से ऊपर उठाएाँ । उसी समय जांर्ो ं

और रु्टनो ंको भी ऊपर उठाएाँ  ताहक शरीर का संतुलन नाहभ के 

आसपास बने। इस खर्सथहत में पीठ धनुष के आकार में मुड जाती है 

और शरीर धनुष के समान प्रतीत होता है। 

4) सामान्य श्वास िेते हुए मुद्रा को बनाए रखें: इस खर्सथहत में सामान्य 

रूप से श्वास लेते रहें। दृहष्ट सामने र ें और शरीर को खर्सथर बनाए 

र ें। उन्नत साधक इस मुद्रा को लगभग 5 से 7 हमनट तक बनाए र  

सकते हैं, जबहक प्रारंहभक साधक अपनी िमता के अनुसार समय 

हनधादररत कर सकते हैं। 

5) धीरे-धीरे सामान्य स्थथलत में िौटें: श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे शरीर 

को नीचे लाएाँ । छाती और जांर्ो ंको भूहम पर र ें, ट नो ंको छोड र्ें  

और प्रारंहभक खर्सथहत में लौट आएाँ । इसके बार् कुछ िण तक पेट के 

बल हिश्राम करें । 

 

3.2.4.3 शारीररक लक्रयालवज्ञान सोंबोंधी तोंि  

 माोंसपेशीय सलक्रयता: धनुरासन का प्रमु  प्रभाि शरीर की 

मांसपेहशयो ंकी सहक्रयता पर आधाररत है। यह आसन पीठ, श्रोहण 

तथा पैरो ंकी मांसपेहशयो ंको सहक्रय करता है, हजससे उनमें शखक्त 

और लचीलापन बढता है। गहरे बैकबेंड के कारण शरीर का 

अग्रभाग ख ंचता है, जबहक पीठ की मांसपेहशयो ंका संकुचन रीढ की 

हड्डी को सहारा प्रर्ान करता है और शरीर की खर्सथरता को बढाता है। 
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इससे शरीर की मुद्रा में सुधार होता है तथा पीठ से संबंहधत चोटो ंका 

जोख म कम होता है (Ray, 2002)। 

 रक्त पररसोंचरण और िसीका तोंि पर प्रभाव: धनुरासन का 

अभ्यास रक्त पररसंचरण तथा लसीका तंि को भी सहक्रय करता है। 

यह आसन श्रोहण िेि में रक्त प्रिाह को बढाता है, हजससे प्रजनन 

अंगो—ंहिशेषकर प्रोसे्टट गं्रहथ—का स्वास्थ्य बेहतर होता है। बेहतर 

रक्त प्रिाह सूजन को कम करने तथा प्रोसे्टट की कायदिमता को 

बनाए र ने में सहायक होता है। इसके अहतररक्त लसीका तंि की 

सहक्रयता शरीर से हिषैले पर्ाथों के हनष्कासन में सहायक होती है 

(Singh, 2016)। 

 तोंलिका तोंि पर प्रभाव: धनुरासन तंहिका तंि को भी सकारात्मक 

रूप से प्रभाहित करता है। गहरा बैकबेंड पैराहसमे्पथेहटक तंहिका 

तंि को सहक्रय कर सकता है, हजससे शरीर में हशहथलता और 

मानहसक शांहत की अनुभूहत होती है तथा तनाि में कमी आती है। 

इसके साथ ही यह आसन श्वसन िमता को बढाता है, हजससे िेिडो ं

की कायदिमता और शरीर में ऑक्सीजन की उपलब्धता में सुधार 

होता है (Brown & Gerbarg, 2005)। 

 

3.2.4.4 सावधालनयााँ एवों लनरे्ध  

यद्यहप धनुरासन अनेक स्वास्थ्य लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी इसका अभ्यास 

सािधानीपूिदक करना आिश्यक है। हजन व्यखक्तयो ं को पीठ या गर्दन में 

गंभीर चोट या र्र्द  हो, उन्ें इस आसन से बचना चाहहए या प्रहशहित योग 

हिशेषज्ञ के मागदर्शदन में ही इसका अभ्यास करना चाहहए। इसके अहतररक्त 

हजन लोगो ंको हृर्य रोग, उच्च रक्तचाप या पेट से संबंहधत समस्याएाँ  हो,ं उन्ें 

इस आसन का अभ्यास प्रारम्भ करने से पहले हचहकत्सकीय सलाह अिश्य 

लेनी चाहहए। 

 

3.3 प्रोसे्टट स्वास्थ्य के लिए योग के िाभ 

 

योग एक प्राचीन समग्र साधना है, हजसमें शारीररक आसन, श्वसन अभ्यास 

और ध्यान का समिय होता है। यह न केिल सामान्य स्वास्थ्य के हलए 

लाभकारी है, बखल्क प्रोसे्टट गं्रहथ के स्वास्थ्य के हलए भी हिशेष रूप से 

उपयोगी हसद्ध हो सकता है। योग के हनयहमत अभ्यास से शरीर में सूजन को 
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कम करने, मूि प्रिाह को बेहतर बनाने, श्रोहण मांसपेहशयो ंको मजबूत करने 

तथा समग्र स्वास्थ्य को संतुहलत र ने में सहायता हमलती है। 

 

इस  ंड में यह हिशे्लषण हकया गया है हक कपालभाहत, गोमु ासन, 

हसद्धासन और धनुरासन जैसे योगाभ्यास हकस प्रकार प्रोसे्टट से संबंहधत 

समस्याओ ंको कम करने में सहायक हो सकते हैं। 

 

3.3.1 सूजन को कम करना 

 सूजन में कमी के तोंि: योग शरीर में होने िाली सूजन को कम करने 

में महत्वपूणद भूहमका हनभा सकता है। प्रोसे्टट गं्रहथ की र्ीर्दकाहलक 

सूजन, हजसे प्रोसे्टटाइहटस कहा जाता है, के कारण र्र्द , सूजन और 

मूि संबंधी समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं। योगाभ्यास, हिशेष रूप से 

कपालभाहत जैसे प्राणायाम, रक्त पररसंचरण को बढाते हैं और शरीर 

के हिषैले तत्वो ंके हनष्कासन में सहायता करते हैं। बेहतर रक्त प्रिाह 

सूजन को कम करने और ऊतको ंकी मरित की प्रहक्रया को तेज 

करने में सहायक होता है। 

 कपािभालत और लवर्हरण प्रलक्रया: कपालभाहत प्राणायाम में तीव्र 

श्वास-त्याग की प्रहक्रया के माध्यम से शरीर से काबदन डाइऑक्साइड 

तथा अन्य अिांहछत पर्ाथद बाहर हनकलते हैं। यह तकनीक रक्त में 

ऑक्सीजन की मािा को बढाती है तथा लसीका तंि को सहक्रय 

करती है, जो सूजन को कम करने के हलए महत्वपूणद है। हनयहमत 

अभ्यास से प्रोसे्टटाइहटस से जुडी सूजन और असुहिधा में कमी रे् ी 

जा सकती है। Brown आहर् (2012) के अनुसार कपालभाहत के 

माध्यम से बढा हुआ रक्त प्रिाह और हिषहरण प्रहक्रया प्रोसे्टट की 

सूजन को कम करने में सहायक होती है। 

 

3.3.2 मूि प्रवाह में सुधार 

 िक्षणोों में कमी: बार-बार मूि त्याग की आिश्यकता या मूि आरंभ 

करने में कहठनाई जैसे लिण प्रोसे्टट संबंधी समस्याओ ंमें सामान्य 

रूप से रे् े जाते हैं। गोमु ासन और हसद्धासन जैसे योगासन मूि 

मागद पर पडने िाले र्बाि को कम कर मूि प्रिाह को बेहतर बनाने 

में सहायक हो सकते हैं। 
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 गोमुखासन और प्रोसे्टट स्वास्थ्य: गोमु ासन में रु्टनो ंको एक के 

ऊपर एक र ते हुए रीढ को सीधा र ा जाता है। यह मुद्रा मूि मागद 

में होने िाली अिरोध खर्सथहतयो ंको कम करने और प्रोसे्टट गं्रहथ के 

आकार को हनयंहित करने में सहायक हो सकती है। इससे मूि तंि 

की कायदिमता में सुधार होता है तथा प्रोसे्टट के आसपास की सूजन 

कम हो सकती है। Singh और Choudhary (2008) के अध्ययन में 

पाया गया हक गोमु ासन का हनयहमत अभ्यास मूि अिरोध के 

लिणो ंको कम करने में सहायक हो सकता है। 

 लसिासन और मूि लक्रया: हसद्धासन भी मूि हक्रया को बेहतर 

बनाने के हलए प्रभािी माना जाता है। इस ध्यानात्मक मुद्रा में बैठने से 

प्रोसे्टट गं्रहथ पर अनािश्यक र्बाि कम होता है और मूि हनयंिण 

बेहतर हो सकता है। हसद्धासन में ट नो ंकी सही खर्सथहत और रु्टनो ं

का भूहम पर खर्सथर रहना शरीर को संतुहलत आधार प्रर्ान करता है, 

जो स्वर्सथ मूि प्रिाह बनाए र ने में सहायक होता है। 

 

3.3.3 श्रोलण माोंसपेलशयो ों को सुदृढ बनाना 

 श्रोलण माोंसपेलशयो ों की भूलमका: मजबूत श्रोहण मांसपेहशयााँ प्रोसे्टट 

गं्रहथ को सहारा रे्ने और मूि हनयंिण बनाए र ने के हलए अतं्यत 

आिश्यक होती हैं। धनुरासन जैसे योगासन श्रोहण और पीठ की 

मांसपेहशयो ंको सुदृढ बनाने में हिशेष रूप से प्रभािी होते हैं। 

 धनुरासन और श्रोलण शस्क्त: धनुरासन में पेट के बल लेटकर रु्टनो ं

को मोडा जाता है और ट नो ं को पकडते हुए छाती को ऊपर 

उठाया जाता है। इस खर्सथहत में शरीर धनुष के समान आकार ले लेता 

है। यह आसन श्रोहण और पीठ की मांसपेहशयो ं को सहक्रय कर 

उनकी शखक्त और लचीलापन बढाता है। Choi आहर् (2014) के 

अनुसार धनुरासन का हनयहमत अभ्यास श्रोहण मांसपेहशयो ंकी शखक्त 

को बढा सकता है, जो मूि हनयंिण बनाए र ने के हलए आिश्यक 

है। 

 समग्र िाभ: श्रोहण मांसपेहशयो ंको मजबूत करने से न केिल प्रोसे्टट 

गं्रहथ को समथदन हमलता है, बखल्क शरीर की कोर खर्सथरता भी बेहतर 

होती है। यह खर्सथरता रै्हनक गहतहिहधयो ं के हलए महत्वपूणद है और 

कमर र्र्द  जैसी समस्याओ ंसे भी बचाि कर सकती है। 
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3.3.4 समग्र स्वास्थ्य िाभतनाव और लचोंता का लनयोंिण: तनाि और हचंता 

प्रोसे्टट संबंधी समस्याओ ं को बढा सकते हैं। योग के ध्यानात्मक अभ्यास 

मानहसक शांहत प्रर्ान करते हैं और तनाि को कम करने में सहायक होते हैं। 

ध्यान, गहरी श्वास तथा कोमल योगासन शरीर में हिश्राम की अिर्सथा उत्पन्न 

करते हैं। 

 मानलसक स्वास्थ्य पर प्रभाव: योग मानहसक संतुलन और 

जागरूकता को बढािा रे्ता है। यह पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को 

सहक्रय कर तनाि से उत्पन्न शारीररक प्रहतहक्रयाओ ं को संतुहलत 

करता है। Gupta आहर् (2006) के अनुसार योग के तनाि-हनयंिण 

प्रभाि मानहसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाते हैं और हचंता तथा अिसार् 

के लिणो ंको कम कर सकते हैं। 

 समग्र स्वास्थ्य सोंवधदन: योग का हनयहमत अभ्यास शरीर की 

लचीलापन, शखक्त और संतुलन को बढाता है। यह एक समग्र 

जीिनशैली प्रर्ान करता है हजसमें शारीररक व्यायाम, श्वसन हनयंिण 

और ध्यान का संतुहलत समािेश होता है। 

 र्ीघदकालिक िाभ: योग का हनरंतर अभ्यास प्रोसे्टट स्वास्थ्य और 

समग्र जीिन गुणित्ता में र्ीर्दकाहलक सुधार ला सकता है। इससे 

सूजन में कमी, मूि प्रिाह में सुधार, श्रोहण मांसपेहशयो ंकी मजबूती 

तथा मानहसक स्वास्थ्य में संतुलन प्राि होता है। 

 

3.4 प्रोसे्टट स्वास्थ्य के लिए समग्र प्राकृलतक उपाय 

 

योग प्रोसे्टट िृखद्ध और उससे संबंहधत लिणो ं के प्रबंधन के हलए एक 

प्राकृहतक और समग्र पद्धहत प्रर्ान करता है। गोमु ासन, कपालभाहत, 

हसद्धासन और धनुरासन जैसे योगाभ्यासो ंको रै्हनक जीिन में शाहमल करके 

पुरुष प्रोसे्टट िृखद्ध के लिणो ंको कािी हर् तक कम कर सकते हैं तथा 

अपनी जीिन गुणित्ता में सुधार कर सकते हैं। इस िेि में योग की पूणद िमता 

को समझने के हलए आगे और अहधक िैज्ञाहनक अनुसंधान तथा नैर्ाहनक 

अध्ययन की आिश्यकता है। 

 

• गोमुखासन (Cow Face Pose): यह एक प्रभािी योगासन है जो 

मूि मागद में अिरोध को कम करने और प्रोसे्टट गं्रहथ के आकार को 

हनयंहित करने में सहायक हो सकता है। इसके िैज्ञाहनक तंि को 
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समझते हुए यहर् इसे हनयहमत रूप से अभ्यास में लाया जाए तो यह 

मूि और प्रोसे्टट स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक हो सकता है। 

• कपािभालत (Skull Shining Breath): यह एक शखक्तशाली 

प्राणायाम तकनीक है जो प्रोसे्टट की सूजन को कम करने और समग्र 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक हो सकती है। इसके हनयहमत 

अभ्यास से शरीर की ऊजाद, श्वसन िमता और मानहसक स्पष्टता में 

िृखद्ध होती है। 

• लसिासन (Accomplished Pose): यह एक महत्वपूणद 

ध्यानात्मक योगासन है जो प्रोसे्टट समस्याओ ंको कम करने तथा 

शरीर की मांसपेहशयो ंको सुदृढ बनाने में सहायक माना जाता है। 

हनयहमत अभ्यास से शारीररक और मानहसक संतुलन र्ोनो ंमें सुधार 

हो सकता है। 

• धनुरासन (Bow Pose): यह योगासन श्रोहण और पीठ की 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है तथा प्रोसे्टट से संबंहधत समस्याओ ं

को कम करने में सहायक माना जाता है। इसके हनयहमत अभ्यास से 

शरीर की शखक्त, लचीलापन और संतुलन में िृखद्ध होती है। 

 

अतः  योग एक समग्र प्रणाली प्रर्ान करता है जो सूजन को कम करने, मूि 

प्रिाह को बेहतर बनाने, श्रोहण मांसपेहशयो ंको मजबूत करने तथा मानहसक 

और शारीररक स्वास्थ्य को संतुहलत र ने में सहायक है। कपालभाहत, 

गोमु ासन, हसद्धासन और धनुरासन जैसे योगाभ्यासो ंका हनयहमत अभ्यास 

प्रोसे्टट स्वास्थ्य में महत्वपूणद सुधार ला सकता है तथा जीिन की गुणित्ता को 

बेहतर बना सकता है। 
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अभ्यास हेतु प्रश्न 
 

I. वसु्तलनष्ठ प्रकार के प्रश्न (बहुलवकल्पीय प्रश्न – MCQs) 

(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d। सही उत्तर प्रते्यक प्रश्न के अंत में 

हर्या गया है।) 

 

1.कौन-सा योगासन लवशेर् रूप से कूल्ो ों और जाोंघो ों को खी ोंचता है 

तथा श्रोलण के्षि के तनाव को कम करने में सहायक होता है? 

a) धनुरासन 

b) हसद्धासन 

c) गोमु ासन 

d) कपालभाहत 

उत्तर: c) गोमु ासन 

 

2. लनम्नलिस्खत में से कौन-सी श्वसन तकनीक शरीर में ऑक्सीजन की 

मािा बढाने तथा उर्र अोंगो ों को सलक्रय करने में सहायक होती है? 

a) हसद्धासन 

b) कपालभाहत 

c) धनुरासन 

d) गोमु ासन 

उत्तर: b) कपालभाहत 

 

3. प्रोसे्टट स्वास्थ्य को बढावा रे्ने में लसिासन की मुख्य भूलमका क्या 

है? 

a) जांर्ो ंकी मांसपेहशयो ंको मजबूत करना 

b) िेिडो ंकी िमता बढाना 

c) श्रोहण िेि के संतुलन और रक्त पररसंचरण को बढाना 

d) यकृत (हलिर) का हिषहरण करना 

उत्तर: c) श्रोहण िेि के संतुलन और रक्त पररसंचरण को बढाना 

 

4. धनुरासन (Bow Pose) लवशेर् रूप से लकसके लिए प्रभावी माना 

जाता है? 

a) हैमखस्टर ंग मांसपेहशयो ंको  ीचंने के हलए 
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b) भुजाओ ंकी शखक्त बढाने के हलए 

c) श्रोहण और पीठ की मांसपेहशयो ंको मजबूत करने के हलए 

d) तंहिका तंि को शांत करने के हलए 

उत्तर: c) श्रोहण और पीठ की मांसपेहशयो ंको मजबूत करने के हलए 

 

5. आजकि युवा पुरुर्ो ों में प्रोसे्टट वृस्ि के प्रमुख कारणो ों में से एक क्या 

है? 

a) अत्यहधक जल सेिन 

b) हनखिय जीिनशैली और असंतुहलत आहार 

c) आनुिंहशक पररितदन 

d) अत्यहधक योग अभ्यास 

उत्तर: b) हनखिय जीिनशैली और असंतुहलत आहार 

 

II. िघु उत्तरीय प्रश्न (सोंलक्षि सोंकेत सलहत) 
 

6. कपािभालत प्रोसे्टट वृस्ि के प्रबोंधन में लकस प्रकार सहायक होती है? 

सोंकेत: कपालभाहत श्वसन प्रहक्रया शरीर में ऑक्सीजन के प्रिाह को बढाती 

है, उर्र अंगो ंको सहक्रय करती है तथा श्रोहण िेि की सूजन को कम कर मूि 

हक्रया को बेहतर बनाने में सहायता करती है। 

 

7. ऐसे र्ो योगासन बताइए जो श्रोलण के्षि में रक्त पररसोंचरण को बढाते 

हैं तथा उनके प्रभाव का सोंके्षप में वणदन कीलजए। 

 

सोंकेत: गोमु ासन और धनुरासन — ये आसन श्रोहण िेि के तनाि को कम 

करते हैं तथा हनचले शरीर की मांसपेहशयो ंको सुदृढ बनाते हैं , हजससे मूि 

हक्रया में सुधार होता है। 

 

8. प्रोसे्टट वृस्ि (BPH) के िक्षणो ों के प्रबोंधन में योग को समग्र 

(Holistic) दृलिकोण क्योों माना जाता है? 

 

सोंकेत: योग में शारीररक आसन, श्वसन हनयंिण तथा हिश्राम एिं ध्यान 

तकनीको ंका समिय होता है, हजससे शारीररक और मानहसक र्ोनो ंप्रकार 

के स्वास्थ्य में सुधार होता है। 
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III. सत्य / असत्य प्रश्न 
 

9. लसिासन एक गलतशीि योगासन है लजसमें तीव्र गलत से शरीर को 

चिाना प़िता है। 

 

उत्तर: असत्य — यह एक खर्सथर बैठने की मुद्रा है जो मानहसक शांहत और 

श्रोहण संतुलन को बढािा रे्ती है। 

 

10. लनयलमत योग अभ्यास प्रोसे्टट वृस्ि के िक्षणो ों के प्रबोंधन में र्वाओों 

की आवश्यकता को कम करने में सहायक हो सकता है। 

उत्तर: सत्य 
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4. 
स्वथथ फेफ़िो ों के लिए योग – 

प्राणायाम की शस्क्त का अनावरण 

 
यह अध्ययन योग के एक प्रमु  अंग प्राणायाम के िेिडो ंके स्वास्थ्य पर 

प्रभाि का हिशे्लषण करता है तथा इसे श्वसन स्वास्थ्य के हलए एक प्राकृहतक 

हस्तिेप के रूप में समझने का प्रयास करता है। इस शोध में हमहश्रत पद्धहत 

का उपयोग हकया गया, हजसमें मािात्मक मापो ं के साथ-साथ 100 

प्रहतभाहगयो ंसे प्राि गुणात्मक प्रहतहक्रयाओ ंका भी हिशे्लषण हकया गया। 

अध्ययन में हिशेष रूप से तीन प्रमु  प्राणायाम तकनीको—ंभस्िका, 

कपािभालत और अनुिोम-लविोम—के अभ्यास का मूल्यांकन हकया गया, 

ताहक यह समझा जा सके हक ये तकनीकें  श्वसन हक्रया के हिहभन्न पहलुओ ंको 

हकस प्रकार प्रभाहित करती हैं। 

 

शोध के पररणामो ं से यह स्पष्ट हुआ हक इन प्राणायाम अभ्यासो ंके हनयहमत 

अभ्यास से िेिडो ं की िमता, श्वसन मांसपेहशयो ं की शखक्त, शरीर में 

ऑक्सीजन की मािा तथा सूजन में कमी जैसे महत्वपूणद सुधार रे् े गए। इन 

तकनीको ं के माध्यम से श्वसन र्िता में िृखद्ध होती है, क्ोहंक िे श्वास लेने 

और छोडने से संबंहधत मांसपेहशयो ं को सुदृढ करती हैं, ऑक्सीजन के 

अिशोषण को बढाती हैं तथा श्वसन तंि को तनाि और संक्रमण से बचाने 

िाले प्राकृहतक तंि को मजबूत करती हैं। 

 

अध्ययन में शाहमल प्रहतभाहगयो ं ने अपने जीिन की गुणित्ता में सुधार की 

सूचना र्ी तथा श्वसन संबंधी लिणो—ंजैसे साोंस फूिना और थकान—में 

कमी का अनुभि हकया। इस अध्ययन में उन शारीररक प्रहक्रयाओ ंका भी 

हिशे्लषण हकया गया है जो इन लाभो ंके पीछे कायद करती हैं, जैसे हक िेिडो ं

की लोच में िृखद्ध, िायु प्रिाह में सुधार तथा श्वसन तंि में ऑक्सीडेहटि तनाि 

में कमी। 
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यह शोध इस तथ्य को रे ांहकत करता है हक यहर् प्राणायाम का हनयहमत 

अभ्यास हकया जाए, तो यह श्वसन स्वास्थ्य के प्रबंधन में एक सहायक पद्धहत 

के रूप में कायद कर सकता है और र्ीर्दकाहलक श्वसन रोगो ंके लिणो ंकी 

रोकथाम तथा हनयंिण में भी सहायक हो सकता है। 

 

इसके अहतररक्त अध्ययन में प्राणायाम के सुरहित अभ्यास के हलए आिश्यक 

सािधाहनयो ंऔर हचहकत्सकीय पहलुओ ंको भी स्पष्ट हकया गया है, हिशेष 

रूप से उन व्यखक्तयो ं के हलए हजनको पहले से कोई स्वास्थ्य समस्या हो। 

व्यखक्तगत मागदर्शदन तथा अभ्यास की तीव्रता को धीरे-धीरे बढाने की 

हसिाररश की गई है, हजससे अभ्यास सुरहित भी रहे और हचहकत्सीय लाभ 

अहधकतम प्राि हो सकें । 

 

यह अध्ययन प्राणायाम को िेिडो ंके स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के हलए एक 

सुलभ, प्राकृहतक और औषहध-रहहत उपाय के रूप में प्रसु्तत करता है, जो 

श्वसन स्वास्थ्य तथा समग्र जीिन शखक्त को बढाने का प्रभािी माध्यम बन 

सकता है। 

 

4.1 प्राणायाम और फेफ़िो ों का स्वास्थ्य 

 

िेिडो ंका स्वास्थ्य समग्र शारीररक कल्याण के हलए अतं्यत महत्वपूणद है। 

यह शरीर के ऊतको ंतक ऑक्सीजन पहुाँचाने, प्रहतरिा प्रणाली को संतुहलत 

र ने तथा शारीररक सहनशखक्त बनाए र ने में कें द्रीय भूहमका हनभाता है। 

 

िेिडो ंकी कायदिमता कई कारको ंसे प्रभाहित होती है, हजनमें जीिनशैली, 

पयादिरणीय पररखर्सथहतयााँ और शारीररक सहक्रयता प्रमु  हैं। हाल के िषों में 

क्रॉहनक ऑब्सटर खिि पल्मोनरी हडज़ीज़ (COPD), अर्सथमा तथा अन्य श्वसन 

रोगो ं का िैहश्वक स्तर पर बढता हुआ भार िैज्ञाहनको ं को िैकखल्पक तथा 

औषहध-रहहत उपायो ंकी  ोज के हलए पे्रररत कर रहा है (WHO, 2020)। 

 

इन्ी ंउपायो ंमें योग एक महत्वपूणद समग्र अभ्यास के रूप में उभरकर सामने 

आया है। योग के अंतगदत प्राणायाम, अथादत हनयंहित श्वसन अभ्यास, िेिडो ं

की िमता, शखक्त और लचीलापन बढाने के हलए हिशेष रूप से प्रभािी माना 

जाता है। 
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4.1.1 फेफ़िो ों के स्वास्थ्य का महत्व 

श्वसन स्वास्थ्य केिल शारीररक कायदिमता के हलए ही नही ंबखल्क मानहसक 

और भािनात्मक संतुलन के हलए भी अतं्यत आिश्यक है। शरीर की प्रते्यक 

कोहशका, हिशेषकर मखस्तष्क की कोहशकाएाँ , पयादि ऑक्सीजन पर हनभदर 

करती हैं। जब िेिडो ंकी कायदिमता कम हो जाती है, तो शरीर के अंगो ं

और ऊतको ं तक ऑक्सीजन की आपूहतद प्रभाहित होती है, हजससे हिहभन्न 

स्वास्थ्य समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं (Culver, 2020)। 

 

अध्ययनो ं से यह भी स्पष्ट हुआ है हक िेिडो ंकी कम िमता और  राब 

श्वसन स्वास्थ्य हृर्य रोग, मानहसक िीणता तथा जीिन की गुणित्ता में कमी 

से जुडा हुआ है (Sin et al., 2015)। इसहलए िेिडो ंकी अच्छी कायदिमता 

बनाए र ना न केिल स्वास्थ्य के हलए बखल्क जीिन प्रत्याशा और जीिन की 

गुणित्ता को बेहतर बनाने के हलए भी आिश्यक है। 

 

प्ररू्षण, धूम्रपान और हनखिय जीिनशैली के कारण श्वसन रोगो ंकी समस्या 

कई समाजो ंमें तेजी से बढ रही है (CDC, 2019)। सामान्यतः  इन रोगो ं के 

उपचार में र्िाएाँ , शारीररक हचहकत्सा तथा जीिनशैली में पररितदन शाहमल 

होते हैं, हकनु्त कई बार इन उपचारो ंके रु्ष्प्रभाि, सीहमत उपलब्धता या उच्च 

लागत भी रे् ी जाती है। 

 

इस संर्भद में प्राणायाम एक ऐसा प्राकृहतक और स्व-हनयंहित अभ्यास है जो 

श्वसन स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के हलए एक सुलभ और हटकाऊ हिकल्प 

प्रर्ान करता है। 

 

4.1.2 योग और समग्र स्वास्थ्य 

योग एक बहुआयामी पद्धहत है हजसमें आसन (शारीररक मुद्राएाँ ), प्राणायाम 

(श्वसन हनयंिण) तथा ध्यान शाहमल होते हैं। इसका उदे्दश्य शरीर और मन के 

बीच संतुलन र्सथाहपत करना है। 

प्राचीन भारत में उत्पन्न यह परंपरा आज हिश्वभर में स्वास्थ्य संिधदन के हलए 

अपनाई जा रही है। हिहभन्न अध्ययनो ं से यह प्रमाहणत हुआ है हक योग 

शारीररक शखक्त, लचीलापन, मानहसक स्पष्टता और भािनात्मक संतुलन को 

बढाने में सहायक है (Iyengar, 2017)। 
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योग का समग्र दृहष्टकोण, जो शारीररक और मानहसक र्ोनो ं पहलुओ ं को 

संबोहधत करता है, इसे स्वास्थ्य सेिाओ ंमें एक प्रभािी पूरक हचहकत्सा के 

रूप में र्सथाहपत करता है (Ross & Thomas, 2010)। 

अनुसंधानो ंसे यह भी स्पष्ट हुआ है हक योग हृर्य स्वास्थ्य में सुधार, तनाि में 

कमी तथा प्रहतरिा प्रणाली की मजबूती में सहायक होता है (Field, 2011)। 

योग के भीतर प्राणायाम हिशेष रूप से श्वसन प्रणाली को लहित करता है। 

हनयंहित श्वसन तकनीको ं के माध्यम से यह िेिडो ं की कायदिमता तथा 

ऑक्सीजन ग्रहण करने की िमता को बेहतर बनाता है (Jerath et al., 

2006)। 

 

क्ोहंक प्राणायाम के अभ्यास के हलए हकसी हिशेष उपकरण या बडे र्सथान 

की आिश्यकता नही ं होती, इसहलए यह सभी आयु िगद के लोगो ं के हलए 

सुलभ और व्यािहाररक अभ्यास है। 

 

4.1.3 प्राणायाम की अवधारणा और फेफ़िो ों के स्वास्थ्य में इसकी 

भूलमका 

प्राणायाम शब्द संसृ्कत के र्ो शब्दो—ंप्राण (जीवन ऊजाद) और आयाम 

(लवस्तार या लनयोंिण)—से हमलकर बना है। इसका आशय श्वास के माध्यम 

से जीिन ऊजाद के प्रिाह को हनयंहित और हिस्ताररत करना है। 

प्राणायाम में हिहभन्न प्रकार की श्वसन तकनीकें  शाहमल होती हैं, जैसे: 

 भस्िका (तेज श्वसन) 

 कपािभालत (तीव्र श्वास-त्याग) 

 अनुिोम-लविोम (वैकस्ल्पक नालसका श्वसन) 

 

इन तकनीको ं का उदे्दश्य श्वसन प्रहक्रया को संतुहलत करना, िेिडो ं की 

िमता बढाना तथा शरीर की ऑक्सीजन िहन िमता को बेहतर बनाना है 

(Raghuraj & Telles, 2008)। 

 

प्राणायाम का अभ्यास पैरालसमे्पथेलटक तोंलिका तोंि को सहक्रय करता है, 

हजससे मानहसक शांहत प्राि होती है, तनाि कम होता है और प्रहतरिा 

प्रणाली सुदृढ हो सकती है (Brown & Gerbarg, 2005)। 

उर्ाहरण के हलए: 
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 भस्िका में तीव्र श्वास-प्रश्वास के माध्यम से डायाफ्राम और श्वसन 

मांसपेहशयााँ मजबूत होती हैं। 

 कपािभालत श्वसन मागद को साि करने और एखियोली िेंहटलेशन 

को बढाने में सहायक है। 

 अनुिोम-लविोम श्वसन संतुलन, मानहसक शांहत और तंहिका तंि के 

संतुलन में मर्र् करता है। 

 

इन अभ्यासो ं के माध्यम से प्राणायाम िेिडो ंकी लोच बढाने, ऑक्सीजन 

अिशोषण को सुधारने और श्वसन प्रणाली की कायदिमता को बेहतर बनाने में 

सहायक हो सकता है (Coulter et al., 2016)। 

 

4.1.4 प्राणायाम और फेफ़िो ों के स्वास्थ्य पर पूवदवती शोधो ों की समीक्षा 

िेिडो ं के स्वास्थ्य पर प्राणायाम के हचहकत्सीय प्रभािो ंको लेकर हाल के 

िषों में अनेक िैज्ञाहनक अध्ययनो ंमें रुहच बढी है। हिहभन्न शोधो ंसे यह संकेत 

हमलता है हक प्राणायाम का हनयहमत अभ्यास िेिडो ं की कायदिमता में 

सुधार ला सकता है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ं में जो श्वसन संबंधी रोगो ं से 

प्रभाहित हैं। 

 

एक अध्ययन में अर्सथमा से पीहडत प्रहतभाहगयो ं पर प्राणायाम अभ्यास का 

प्रभाि रे् ा गया, हजसमें Forced Expiratory Volume (FEV1) तथा 

अन्य िेिडो ं से संबंहधत मापरं्डो ंमें महत्वपूणद सुधार र्जद हकया गया। यह 

पररणाम श्वसन िमता में िृखद्ध और बेहतर श्वसन र्िता का संकेत रे्ता है 

(Singh et al., 2012)। 

 

इसी प्रकार, क्रॉहनक ऑब्सटर खिि पल्मोनरी हडज़ीज़ (COPD) से प्रभाहित 

व्यखक्तयो ं पर हकए गए एक अन्य अध्ययन में पाया गया हक हनयहमत 

प्राणायाम अभ्यास से सांस िूलने की समस्या में कमी आई तथा रक्त में 

ऑक्सीजन संतृखि में सुधार हुआ। इससे यह स्पष्ट होता है हक प्राणायाम 

श्वसन सहनशखक्त बढाने तथा लिणो ंको कम करने में सहायक हो सकता है 

(Donesky-Cuenco et al., 2009)। 

 

इसके अहतररक्त, कई शोध यह भी र्शादते हैं हक प्राणायाम श्वसन तंि में होने 

िाली सूजन को कम करने में सहायक हो सकता है। श्वसन रोगो ंकी प्रगहत में 
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सूजन एक महत्वपूणद कारक मानी जाती है (Guleria et al., 2016)। जब 

िेिडो ंमें सूजन बढती है, तो िायुमागद संकुहचत हो जाते हैं और िेिडो ंकी 

लोच कम हो जाती है, हजससे श्वसन समस्याएाँ  और गंभीर हो सकती हैं 

(Barnes, 2008)। 

प्राणायाम का हनयहमत अभ्यास तनाि को कम करने और शरीर में हिश्राम की 

खर्सथहत उत्पन्न करने में सहायक होता है, हजससे सूजन संबंधी प्रहतहक्रयाओ ंमें 

भी कमी आ सकती है। इस प्रकार यह पारंपररक हचहकत्सा पद्धहतयो ंके साथ 

एक पूरक उपचार के रूप में उपयोगी हसद्ध हो सकता है। 

 

4.1.5 प्राणायाम की कायदप्रणािी  

प्राणायाम श्वसन तंि की हक्रयाओ ंको कई जैि-शारीररक तंिो ं के माध्यम से 

प्रभाहित करता है। हनयंहित और लयबद्ध श्वसन प्रहक्रया श्वास छोडने की 

अिहध को बढाती है, हजससे शरीर से अहतररक्त काबदन डाइऑक्साइड बाहर 

हनकलती है और एखियोली में िायु हिहनमय अहधक प्रभािी होता है (Jerath 

et al., 2006)। 

 

इसके अहतररक्त, प्राणायाम की हनयहमत लयबद्ध श्वसन प्रहक्रया 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करती है, हजससे शरीर में हिश्राम की 

अिर्सथा उत्पन्न होती है और श्वसन मागों में सूजन कम हो सकती है (Brown 

& Gerbarg, 2005)। 

 

यह हिश्राम प्रहतहक्रया हृर्य तथा श्वसन तंि र्ोनो ं पर सकारात्मक प्रभाि 

डालती है, क्ोहंक हृर्य-स्वास्थ्य और श्वसन-स्वास्थ्य एक-रू्सरे से र्हनष्ठ रूप 

से जुडे हुए हैं (Pal et al., 2004)। 

 

प्राणायाम अभ्यास के र्ौरान होने िाली मांसपेशीय गहतहिहधयााँ—हिशेषकर 

डायाफ्राहमक श्वसन—पसहलयो ं के बीच की मांसपेहशयो ं (Intercostal 

Muscles) को सुदृढ बनाती हैं। ये मांसपेहशयााँ िेिडो ं के हिस्तार और 

संकुचन में महत्वपूणद भूहमका हनभाती हैं (Coulter et al., 2016)। 

 

इन मांसपेहशयो ंकी शखक्त में िृखद्ध से िेिडो ंकी कायदिमता बेहतर होती है, 

क्ोहंक श्वसन मांसपेहशयााँ र्बाि और िायु प्रिाह के पररितदनो ं के अनुकूल 
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अहधक प्रभािी ढंग से कायद कर पाती हैं। इससे िेिडो ंकी लोच बढती है 

और श्वसन थकान की संभािना कम होती है (Raghuraj & Telles, 2008)। 

 

4.1.6 इस अध्ययन का उदे्दश्य और र्ायरा 

यद्यहप प्राणायाम और िेिडो ंके स्वास्थ्य के बीच संबंध पर कई सकारात्मक 

हनष्कषद सामने आए हैं, हिर भी हिहभन्न जनसमूहो ं में इसके प्रभािो ं को 

समझने के हलए व्यापक और व्यिखर्सथत अनुसंधान की आिश्यकता बनी हुई 

है। 

पूिदिती अध्ययनो ंमें मुख्य रूप से कुछ हिहशष्ट श्वसन मापरं्डो ंमें सुधार की 

जानकारी प्राि हुई है, हकनु्त यह अध्ययन िेिडो ं के स्वास्थ्य के कई 

पहलुओ—ंजैसे िेिडो ंकी िमता, श्वसन मांसपेहशयो ंकी शखक्त तथा जीिन 

की गुणित्ता—का समग्र मूल्यांकन करने का प्रयास करता है। 

 

इसके अहतररक्त, यह अध्ययन प्राणायाम अभ्यास से संबंहधत व्यािहाररक 

पहलुओ—ंजैसे आिश्यक सािधाहनयााँ और हचहकत्सकीय मागदर्शदन—पर भी 

हिचार करता है, ताहक श्वसन स्वास्थ्य के हलए इसके उपयोग की एक संतुहलत 

समझ हिकहसत की जा सके। 

 

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य यह हिशे्लषण करना है हक प्राणायाम अभ्यास 

हकस सीमा तक िेिडो ंके स्वास्थ्य में सुधार ला सकता है तथा हकस प्रकार 

यह शारीररक लाभो ं के साथ-साथ जीिन की गुणित्ता को भी बेहतर बना 

सकता है। 

 

िेिडो ंकी कायदिमता, श्वसन मांसपेहशयो ंकी शखक्त तथा सूजन में कमी जैसे 

पहलुओ ं पर प्राणायाम के प्रभािो ं का अध्ययन करके यह शोध पूरक 

हचहकत्सा पद्धहतयो ंके िेि में महत्वपूणद योगर्ान रे्ने का प्रयास करता है। 

 

अतः  प्राणायाम को एक प्राकृहतक, सुलभ और प्रभािी अभ्यास के रूप में 

रे् ा जा सकता है, जो श्वसन स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक हो सकता 

है। यह अध्ययन प्राणायाम के िैज्ञाहनक आधार को स्पष्ट करते हुए इसे 

स्वास्थ्य संिधदन की व्यािहाररक पद्धहत के रूप में प्रसु्तत करता है। 
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4.2 श्वसन स्वास्थ्य के लिए अनुसोंधान पिलत  

इस अध्ययन में 18 से 65 वर्द आयु वगद के 100 प्रहतभाहगयो ंको शाहमल 

हकया गया, हजन्ें श्वसन संबंधी समस्याएाँ  थी।ं इन प्रहतभाहगयो ं ने 12 सिाह 

तक चलने िाले प्राणायाम आधाररत योग कायदक्रम में भाग हलया, हजसमें प्रहत 

सिाह तीन सि आयोहजत हकए गए। 

 

अध्ययन में िेिडो ंकी कायदिमता का मूल्यांकन करने के हलए िेिडो ंकी 

कायदिमता परीिण (Pulmonary Function Tests -PFTs) का उपयोग 

हकया गया। इन परीिणो ं के माध्यम से हनम्नहलख त मापरं्डो ंका हिशे्लषण 

हकया गया: 

 िोर्सडद एक्सपायरेटरी िॉलू्यम (FEV1) 

 िोर्सडद िाइटल कैपेहसटी (FVC) 

 पीक एक्सपायरेटरी लो रेट (PEFR)  

 

इसके अहतररक्त प्रहतभाहगयो ंसे लिणो ंसे संबंहधत प्रश्नािली तथा जीिन की 

गुणित्ता (Quality of Life – QoL)सिेिण भी भरिाए गए, ताहक श्वसन 

लिणो ंऔर सामान्य स्वास्थ्य में हुए पररितदनो ंका मूल्यांकन हकया जा सके। 

शारीररक मापरं्डो ं में ऑक्सीहीमोग्लोहबन संतृखि तथा हृर्य गहत की भी 

हनगरानी की गई। 

 

प्राि आाँकडो ंका हिशे्लषण हिहभन्न सांखख्यकीय हिहधयो ंके माध्यम से हकया 

गया, हजनमें िणदनात्मक सांखख्यकी (Descriptive Statistics) तथा हिहिधता 

हिशे्लषण (Analysis of Variance –ANOVA) शाहमल थे। इन हिहधयो ं के 

माध्यम से हस्तिेप से पहले और बार् के पररणामो ंकी तुलना की गई। 

 

इसके साथ ही प्रहतभाहगयो ं की गुणात्मक प्रहतहक्रयाओ ं का थीमेहटक 

हिशे्लषण (Thematic Analysis) हकया गया, हजससे यह समझने में सहायता 

हमली हक प्राणायाम अभ्यास ने उनके श्वसन स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता 

को हकस प्रकार प्रभाहित हकया। 

 

4.2.1 प्रलतभागी  

इस अध्ययन में 18 से 65 िषद आयु िगद के 100 प्रहतभाहगयो ंको शाहमल 

हकया गया, हजनमें हले्क से मध्यम स्तर की श्वसन समस्याएाँ  पाई गईं। इन 
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प्रहतभाहगयो ं की भती सामुर्ाहयक स्वास्थ्य कें द्रो ं तथा ऑनलाइन श्वसन 

सहायता समूहो ंके माध्यम से की गई। 

 

अध्ययन में शाहमल होने के हलए यह आिश्यक था हक प्रहतभाहगयो ं में 

अर्सथमा, र्ीर्दकाहलक अिरोधक िेिडा रोग (Chronic Obstructive 

Pulmonary Disease-COPD) अथिा अन्य हले्क श्वसन हिकार जैसे लिण 

मौजूर् हो,ं परंतु उनकी खर्सथहत इतनी गंभीर न हो हक उन्ें तत्काल 

हचहकत्सकीय उपचार की आिश्यकता पडे। 

 

अध्ययन से बाहर र ने के मानरं्डो ंमें हनम्न खर्सथहतयााँ शाहमल थी:ं 

 गंभीर श्वसन रोग हजनके हलए बार-बार अस्पताल में भती होना पडे 

 हाल ही में हुआ श्वसन संक्रमण 

 गभादिर्सथा 

 शारीररक या मानहसक सीमाएाँ  जो योग अभ्यास में बाधा उत्पन्न कर 

सकती हो ं

 

प्रहतभाहगयो ंकी भती क्लीहनको ंऔर सामुर्ाहयक कें द्रो ंमें लगाए गए पोस्टरो ं

तथा स्वास्थ्य से संबंहधत सोशल मीहडया समूहो ं में प्रकाहशत हिज्ञापनो ं के 

माध्यम से की गई। 

सभी प्रहतभाहगयो ंका प्रारंहभक सािात्कार लेकर यह सुहनहश्चत हकया गया हक 

िे अध्ययन की शतों को पूरा करते हैं। प्रते्यक प्रहतभागी से सूहचत सहमहत 

प्राि की गई। 

 

अध्ययन के र्ौरान नैहतक मानको ंका पूणद पालन हकया गया। प्रहतभाहगयो ंको 

यह स्पष्ट रूप से बताया गया हक िे हकसी भी समय अध्ययन से बाहर हो 

सकते हैं और उनकी व्यखक्तगत जानकारी गोपनीय र ी जाएगी। प्रहतभाहगयो ं

को यािा व्यय की प्रहतपूहतद तथा अध्ययन में भागीर्ारी के हलए एक छोटा 

प्रोत्साहन भी प्रर्ान हकया गया। 

 

4.2.2 हस्तके्षप  

इस अध्ययन में 12 सिाह का एक संरहचत योग कायदक्रम लागू हकया गया, 

हजसमें मुख्य रूप से प्राणायाम तकनीको ंपर ध्यान कें हद्रत हकया गया। प्रते्यक 



                                                                       

     

106 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

सिाह तीन सि आयोहजत हकए गए और प्रते्यक सि की अिहध लगभग 45 

लमनट थी। 

इन सिो ं का संचालन प्रमाहणत योग प्रहशिको ं द्वारा हकया गया, हजन्ें 

प्राणायाम अभ्यास और अध्ययन प्रोटोकॉल का हिशेष प्रहशिण हर्या गया था। 

कायदक्रम में तीन प्रमु  प्राणायाम तकनीको ंको शाहमल हकया गया: 

 भखिका 

 कपालभाहत 

 अनुलोम-हिलोम 

 

इन तकनीको ं को क्रमबद्ध और हनयंहित तरीके से हस ाया गया, ताहक 

प्रहतभागी सुरहित रूप से अभ्यास कर सकें  और धीरे-धीरे अपनी िमता के 

अनुसार अभ्यास की तीव्रता बढा सकें । 

 

4.2.2.1 भस्िका प्राणायाम  

भखिका प्राणायाम में तीव्र गहत से श्वास लेना और छोडना शाहमल होता है। 

यह तकनीक लोहार की धौकंनी (bellows) की गहत के समान होती है, 

हजसके कारण इसे भखिका कहा जाता है। 

 

 
लचि 4.1 : भखिका प्राणायाम की मुद्रा 

 

इस अभ्यास में गहरी और तेज श्वास-प्रश्वास के माध्यम से डायाफ्राम तथा 

श्वसन मांसपेहशयो ं को सहक्रय हकया जाता है, हजससे िेिडो ं की िमता 

बढती है और शरीर में ऑक्सीजन की आपूहतद बेहतर होती है। 
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हनयहमत अभ्यास से यह तकनीक श्वसन मागद को सहक्रय करती है, रक्त 

पररसंचरण को बढाती है तथा शरीर में ऊजाद और फूहतद का संचार करती है। 

 

भस्िका प्राणायाम करने की लवलध (लचि 4.1 रे्खें) 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

 

चरण 1 : आरामर्ायक बैठने की स्थथलत चुनें 

 भूहम पर पद्मासन या सु ासन जैसी हकसी सुहिधाजनक ध्यान मुद्रा में 

बैठें । 

 रीढ की हड्डी सीधी र ें तथा कंधो ंको ढीला और सहज अिर्सथा में 

र ें। 

 र्ोनो ं हाथो ंको रु्टनो ं पर र ें और ज्ञान मुद्रा बनाएं (अंगूठा और 

तजदनी उंगली को आपस में स्पशद कराएं)। 

चरण 2 : श्वसन अभ्यास के लिए तैयारी करें  

 अपनी आाँ ें बंर् करें  और मन को शांत करने के हलए कुछ गहरी 

श्वास लें। 

 शरीर को सीधा र ते हुए छाती को  ुला और हिसृ्तत र ें, हजससे 

श्वसन प्रहक्रया सहज हो सके। 

चरण 3 : तीव्र श्वास-प्रश्वास करें  

 नाक के माध्यम से गहरी और तीव्र श्वास भीतर लें, हजससे िेिडे पूणद 

रूप से िैल सकें । 

 इसके बार् पेट की मांसपेहशयो ंको संकुहचत करते हुए नाक से ही 

तेज़ी से श्वास बाहर छोडें। 

 श्वास लेना और छोडना र्ोनो ंसमान गहत और बल से होना चाहहए, 

हजससे धौकंनी जैसी लयबद्ध गहत उत्पन्न हो। 

चरण 4 : लनयलमत िय बनाए रखें 

 इस तीव्र श्वास-प्रश्वास की प्रहक्रया को लगभग 20 से 30 बार करें , 

हजसे एक चक्र (Round) माना जाता है। 

 श्वसन की गहत सहक्रय और सशक्त र ें तथा श्वास की गहत मुख्यतः  

डायाफ्राम से संचाहलत होनी चाहहए। 

चरण 5 : लवराम िें और अनुभव करें  

 एक चक्र पूरा होने के बार् गहरी श्वास लें और कुछ िणो ं के हलए 

रोककर र ें। 
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 धीरे-धीरे श्वास बाहर छोडें और शरीर में उत्पन्न होने िाले अनुभिो ंको 

महसूस करें । 

 इसी प्रहक्रया को 2 से 3 चक्रो ों तक र्ोहराएाँ  और अभ्यास में सहजता 

आने पर धीरे-धीरे इसकी अिहध बढा सकते हैं। 

 

4.2.2.2 कपािभालत प्राणायाम  

कपालभाहत योग की एक प्रमु  श्वसन तकनीक है, हजसमें तीव्र और 

शखक्तशाली श्वास-त्याग (Exhalation) पर हिशेष ध्यान हर्या जाता है। 

“कपालभाहत” शब्द का अथद है मस्स्तष्क को प्रकालशत करने वािी श्वास 

लक्रया, जो शरीर को ऊजादिान बनाने और श्वसन तंि को शुद्ध करने में 

सहायक मानी जाती है। 

 

इस अभ्यास में पेट की मांसपेहशयो ं के संकुचन के माध्यम से नाक से तीव्र 

गहत से श्वास बाहर हनकाली जाती है, जबहक श्वास का भीतर जाना स्वाभाहिक 

रूप से होता है। हनयहमत अभ्यास से यह तकनीक िेिडो ंकी िमता को 

बढाने, श्वसन मागद को साि र ने तथा शरीर में ऑक्सीजन की आपूहतद को 

बेहतर बनाने में सहायक हो सकती है। 

 

 
लचि 4.2 : कपालभाहत प्राणायाम की मुद्रा 

 

कपािभालत प्राणायाम करने की लवलध (लचि 4.2 रे्खें) 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

1. भूलम पर सुखासन या पद्मासन में बैठें  
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 सबसे पहले भूहम पर आरामर्ायक ध्यान मुद्रा में बैठें , जैसे सुखासन 

या पद्मासन। 

 आप योग मैट या कुशन का उपयोग कर सकते हैं ताहक शरीर 

संतुहलत रहे और रीढ की हड्डी सीधी बनी रहे। 

 बैठते समय शरीर को खर्सथर और सहज र ें। 

2. हाथो ों को घुटनो ों पर रखें 

 र्ोनो ंहाथो ंको रु्टनो ंपर ध्यान मुद्रा में र ें। 

 हथेहलयााँ ऊपर या नीचे की ओर र ी जा सकती हैं, जैसा आपको 

सुहिधाजनक लगे। 

 ध्यान र ें हक कंधे ढीले हो ंऔर रीढ की हड्डी सीधी रहे। 

3. नाक से तीव्र श्वास-त्याग करें  

 पहले सामान्य रूप से गहरी श्वास लें। 

 इसके बार् नाक के माध्यम से तीव्र और शखक्तशाली रूप से श्वास 

बाहर हनकालें। 

 प्रते्यक श्वास-त्याग के साथ पेट की मांसपेहशयो ं को संकुहचत करें  

ताहक िायु बलपूिदक बाहर हनकले। 

 श्वास का भीतर जाना स्वाभाहिक और हबना हकसी प्रयास के होना 

चाहहए। 

4. 5 से 10 लमनट तक अभ्यास करें  

 इस प्रहक्रया को लगभग 5 से 10 लमनट तक जारी र ें। 

 प्रारंभ में धीमी गहत से अभ्यास करें , हिशेषकर यहर् आप नए साधक 

हैं। 

 अभ्यास में सहजता आने पर धीरे-धीरे इसकी गहत बढाई जा सकती 

है। 

 पूरे अभ्यास के र्ौरान श्वास की लय को हनयंहित और संतुहलत बनाए 

र ें। 

 

4.2.2.3 अनुिोम-लविोम प्राणायाम  

अनुलोम-हिलोम प्राणायाम योग की एक महत्वपूणद श्वसन तकनीक है, हजसमें 

बारी-बारी से र्ोनो ंनाहसकाओ ंसे श्वास लेने और छोडने की प्रहक्रया की जाती 

है। इसे ना़िी शोधन प्राणायाम भी कहा जाता है, क्ोहंक यह शरीर की 

ऊजाद नाहडयो ंको शुद्ध करने और संतुहलत करने में सहायक माना जाता है। 
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इस अभ्यास में हनयंहित और लयबद्ध श्वसन के माध्यम से श्वसन तंि की 

कायदिमता बढती है, िेिडो ं की िमता में सुधार होता है तथा शरीर में 

ऑक्सीजन का संतुलन बेहतर होता है। इसके अहतररक्त यह तंहिका तंि को 

शांत करने, मानहसक तनाि को कम करने और एकाग्रता बढाने में भी 

सहायक होता है। 

     

 
लचि 4.3 : अनुलोम-हिलोम प्राणायाम की मुद्रा 

 

अनुिोम-लविोम प्राणायाम करने की लवलध (लचि 4.3 रे्खें) 

क्रमबि अभ्यास प्रलक्रया 

 

चरण 1 : आरामर्ायक बैठने की स्थथलत अपनाएाँ  

 भूहम पर सु ासन या पद्मासन में बैठें । 

 रीढ की हड्डी सीधी र ें तथा कंधो ंको ढीला और सहज र ें। 

 बाएाँ  हाथ को रु्टने पर ज्ञान मुद्रा में र ें (अंगूठा और तजदनी उंगली 

का स्पशद)। 

 र्ाएाँ  हाथ को लवषु्ण मुद्रा में र ें (तजदनी और मध्यमा उंगली को 

मोडकर अंगूठे और अनाहमका से नाहसकाओ ंको हनयंहित करें )। 
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चरण 2 : श्वसन अभ्यास के लिए तैयारी करें  

 आाँ ें बंर् करें  और कुछ गहरी श्वास लेकर मन को शांत करें । 

 र्ाएाँ  अंगूठे से र्ाईं नाहसका को धीरे से बंर् करें । 

चरण 3 : बाईों नालसका से श्वास िें 

 र्ाईं नाहसका बंर् र ते हुए बाईं नाहसका से धीरे और गहरी श्वास लें। 

 श्वास को सहज और खर्सथर र ते हुए िेिडो ंको पूणद रूप से भरने 

का प्रयास करें । 

चरण 4 : बाईों नालसका बोंर् कर र्ाईों से श्वास छो़िें 

 अब अनाहमका उंगली से बाईं नाहसका बंर् करें । 

 र्ाईं नाहसका  ोलें और धीरे-धीरे पूरी श्वास बाहर हनकालें। 

चरण 5 : र्ाईों नालसका से श्वास िें 

 बाईं नाहसका बंर् र ते हुए र्ाईं नाहसका से गहरी श्वास लें। 

चरण 6 : र्ाईों नालसका बोंर् कर बाईों से श्वास छो़िें 

 अंगूठे से र्ाईं नाहसका बंर् करें । 

 बाईं नाहसका  ोलकर धीरे-धीरे श्वास बाहर छोडें। 

 इस प्रकार एक पूणद चक्र पूरा होता है। 

 इसी प्रहक्रया को 5 से 10 चक्रो ों तक र्ोहराएाँ  तथा अभ्यास में 

सहजता आने पर धीरे-धीरे अिहध बढाएाँ । 

 

प्राणायाम सि की सोंरचना 

प्रते्यक सि की शुरुआत हले्क िामद-अप से की जाती थी, हजसमें छाती और 

श्वसन मांसपेहशयो ंको हशहथल करने के हलए हले्क स्टर े हचंग अभ्यास शाहमल 

थे। इसके बार् प्राणायाम अभ्यास प्रारंभ हकया जाता था, हजसमें प्रते्यक 

तकनीक का अभ्यास लगभग 10 से 15 लमनट तक कराया जाता था। 

कायदक्रम में शाहमल प्रमु  प्राणायाम अभ्यासो ंका उदे्दश्य हनम्न प्रकार था: 

 भस्िका प्राणायाम: इसमें तीव्र श्वास-प्रश्वास की हक्रया होती है, जो 

श्वसन मांसपेहशयो ंको मजबूत करने और िेिडो ंकी िमता बढाने में 

सहायक मानी जाती है (Upadhyay et al., 2008)। 

 कपािभालत प्राणायाम: इसमें शखक्तशाली श्वास-त्याग की प्रहक्रया 

के माध्यम से श्वसन मागद को साि करने और एखियोली िेंहटलेशन 

को बढाने में सहायता हमलती है (Joshi et al., 1992)। 

 अनुिोम-लविोम प्राणायाम: यह अपेिाकृत हल्की श्वसन तकनीक 

है, हजसमें िैकखल्पक नाहसका श्वसन के माध्यम से श्वसन प्रिाह को 
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संतुहलत हकया जाता है, तनाि कम हकया जाता है और 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि सहक्रय होता है (Telles & Desiraju, 

1991)। 

हस्तिेप की एकरूपता बनाए र ने के हलए योग प्रहशिको ंको एक सोंरलचत 

सि मागदर्लशदका प्रर्ान की गई थी, हजसमें श्वसन पैटनद, अभ्यास की तीव्रता 

और सिाहो ंके अनुसार प्रगहत का हििरण हर्या गया था। 

प्रहतभाहगयो ंको सभी प्रत्यि सिो ंमें भाग लेने के हलए प्रोत्साहहत हकया गया। 

यहर् कोई प्रहतभागी हकसी सि में उपखर्सथत नही ं हो पाया, तो उसे र्र पर 

अभ्यास करने के हलए ररकॉडद हकए गए सि उपलब्ध कराए गए ताहक 

कायदक्रम की हनरंतरता बनी रहे। 

प्रहशिको ं ने उपखर्सथहत का हिसृ्तत ररकॉडद र ा तथा हजन प्रहतभाहगयो ंको 

अभ्यास के र्ौरान कहठनाई या असुहिधा हुई, उन्ें व्यखक्तगत मागदर्शदन भी 

प्रर्ान हकया गया। 

 

4.2.3 मापन लवलधयााँ 

प्राणायाम कायदक्रम के िेिडो ंके स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता पर प्रभाि 

का मूल्यांकन करने के हलए हिहभन्न परीिण और सिेिण हकए गए। इनका 

आयोजन तीन चरणो ंमें हकया गया: 

 प्रारंहभक चरण (Baseline) 

 मध्य चरण (Midpoint) 

 हस्तिेप के पश्चात (Post-Intervention) 

 

1. पल्मोनरी फों क्शन टेस्ट (PFTs) 

िेिडो ं की कायदिमता का िसु्तहनष्ठ मूल्यांकन करने के हलए पल्मोनरी 

िंक्शन टेस्ट हकए गए। इनमें हनम्न प्रमु  मापरं्ड शाहमल थे: 

 Forced Vital Capacity (FVC) — बलपवूवक महत्वपरू्व क्षमता 

 Forced Expiratory Volume in One Second (FEV1) 

 Peak Expiratory Flow Rate (PEFR) 

इन परीिणो ंको एक हडहजटल पोटेबल स्पाइरोमीटर की सहायता से हनयंहित 

हचहकत्सीय िातािरण में हकया गया। परीिण तीन चरणो ंमें हकए गए: 

 सिाह 0 (प्रारंहभक) 

 सिाह 6 (मध्य) 

 सिाह 12 (अंहतम) 
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परीिण से 24 रं्टे पहले प्रहतभाहगयो ंको श्वसन संबंधी र्िाओ ं के उपयोग 

और अत्यहधक शारीररक गहतहिहधयो ंसे बचने के हलए कहा गया, ताहक मापन 

पर बाहरी प्रभाि न पडे (American Thoracic Society, 2005)। 

 

2. िक्षण प्रश्नाविी 

श्वसन लिणो ं से संबंहधत अनुभिात्मक जानकारी प्राि करने के हलए 

प्रहतभाहगयो ं से एक प्रश्नािली भरिाई गई। यह प्रश्नािली COPD 

Assessment Test (CAT) और Asthma Control Test (ACT) जैसे 

मानक उपकरणो ंसे अनुकूहलत की गई थी। 

इसमें हनम्न लिणो ंका मूल्यांकन हकया गया: 

  ााँसी 

 र्रर्राहट (Wheezing) 

 सांस िूलना 

 छाती में जकडन 

प्रहतभाहगयो ंने प्रते्यक लिण को 1 से 5 के पैमाने पर अंहकत हकया, हजसमें: 

1 = कोई लिण नही ं

5 = अत्यहधक गंभीर लिण 

 

यह प्रश्नािली भी तीन चरणो ंमें भरिाई गई—प्रारंभ, मध्य और अंहतम चरण—

ताहक लिणो ंमें हुए पररितदनो ंका हिशे्लषण हकया जा सके। 

 

3. जीवन की गुणवत्ता सवेक्षण (Quality of Life – QoL) 

जीिन की समग्र गुणित्ता का आकलन करने के हलए WHOQOL-BREF 

सिेिण का उपयोग हकया गया (WHOQOL Group, 1998)। 

इस सिेिण में चार प्रमु  आयाम शाहमल थे: 

 शारीररक स्वास्थ्य 

 मानहसक कल्याण 

 सामाहजक संबंध 

 पयादिरणीय संतुहष्ट 

 

प्रते्यक आयाम में प्रश्नो ंको 1 से 5 के पैमाने पर अंहकत हकया गया, जहााँ 

अहधक अंक बेहतर जीिन गुणित्ता को र्शादते हैं। 

यह सिेिण र्ो बार हकया गया: 
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 अध्ययन प्रारंभ में 

 हस्तिेप के पश्चात 

 

4. शारीररक मापर्ोंड  

अध्ययन के र्ौरान र्ो प्रमु  शारीररक संकेतको ंको मापा गया: 

 ऑक्सीहीमोग्लोलबन सोंतृस्ि (SpO₂) 

 हृर्य गलत (Heart Rate) 

 

SpO₂ का मापन पल्स ऑक्सीमीटर द्वारा हकया गया, हजससे रक्त में 

ऑक्सीजन की मािा का आकलन हकया जा सके (Brouillette et al., 

2000)। 

 

हृर्य गहत का मापन भी प्रते्यक सि में हकया गया, हजससे प्राणायाम अभ्यास 

के र्ौरान हृर्य-श्वसन प्रणाली की प्रहतहक्रया को समझा जा सके। 

 

4.2.4 डेटा लवशे्लर्ण  

अध्ययन में प्राि आाँकडो ं का हिशे्लषण मािात्मक और गुणात्मक र्ोनो ों 

पिलतयो ों से हकया गया। 

 

4.2.4.1 वणदनात्मक साोंस्ख्यकी (Descriptive Statistics) 

िणदनात्मक सांखख्यकी का उपयोग प्रहतभाहगयो ंकी आधारभूत हिशेषताओ—ं

जैसे आयु, हलंग और श्वसन खर्सथहत—का सार प्रसु्तत करने के हलए हकया गया। 

इसके साथ ही PFTs, लिण प्रश्नािली, QoL सिेिण और शारीररक मापरं्डो ं

के प्रारंहभक, मध्य और अंहतम पररणामो ंका औसत (Mean), मानक हिचलन 

(Standard Deviation) तथा आिृहत्त हितरण (Frequency Distribution) 

की सहायता से हिशे्लषण हकया गया। 

 

4.2.4.2 वैररएों स लवशे्लर्ण (ANOVA) 

समय के हिहभन्न चरणो ं (प्रारंभ, मध्य और अंहतम) में हुए पररितदनो ं का 

हिशे्लषण करने के हलए Repeated Measures ANOVA का उपयोग 

हकया गया (Field, 2013)। 
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इस हिहध के माध्यम से श्वसन कायदिमता, लिणो ं की गंभीरता, जीिन 

गुणित्ता तथा शारीररक मापरं्डो ं में हुए सांखख्यकीय रूप से महत्वपूणद 

पररितदनो ंका परीिण हकया गया। 

इसके अहतररक्त Post Hoc Analysis के माध्यम से यह हनधादररत हकया 

गया हक हकस समय हबंरु् पर महत्वपूणद सुधार हर् ाई रे्ने लगे। 

 

4.2.4.3 थीमैलटक लवशे्लर्ण (Thematic Analysis) 

प्रश्नािली और QoL सिेिण में शाहमल  ुले प्रश्नो ंसे प्राि गुणात्मक जानकारी 

का हिशे्लषण Braun और Clarke (2006) की पद्धहत के अनुसार हकया 

गया। 

इस प्रहक्रया में प्रहतभाहगयो ंके अनुभिो ंसे संबंहधत प्रमु  हिषयो ंकी पहचान 

की गई, जैसे: 

 श्वसन स्वास्थ्य में अनुभि हकए गए सुधार 

 मानहसक और भािनात्मक प्रभाि 

 प्राणायाम अभ्यास में आने िाली चुनौहतयााँ 

इन हिषयो ंको व्यिखर्सथत रूप से िगीकृत हकया गया ताहक हस्तिेप के प्रभाि 

को अहधक व्यापक रूप से समझा जा सके। 

 

4.2.5 नैलतक लवचार  

इस अध्ययन के हलए संर्सथागत नैहतक सहमहत (Institutional Review 

Board) से स्वीकृहत प्राि की गई। सभी प्रहतभाहगयो ं से सूलचत सहमलत 

(Informed Consent) ली गई तथा उनकी व्यखक्तगत जानकारी को 

गोपनीय र ा गया। 

अध्ययन के र्ौरान संभाहित जोख मो—ंजैसे श्वसन अभ्यास के र्ौरान हल्की 

असुहिधा—के बारे में प्रहतभाहगयो ंको पहले से अिगत कराया गया और उन्ें 

हकसी भी प्रहतकूल प्रहतहक्रया की सूचना रे्ने के हलए प्रोत्साहहत हकया गया। 

इन सभी प्रहक्रयाओ ं के माध्यम से प्रहतभाहगयो ं की सुरिा, डेटा की 

हिश्वसनीयता तथा नैहतक अनुसंधान मानको ंका पालन सुहनहश्चत हकया गया। 

अतः  यह संरहचत प्राणायाम हस्तिेप, व्यापक मापन हिहधयो ंऔर कठोर डेटा 

हिशे्लषण के साथ, श्वसन समस्याओ ं से प्रभाहित व्यखक्तयो ं में िेिडो ं के 

स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता पर प्राणायाम के प्रभािो ंका िैज्ञाहनक रूप से 

मूल्यांकन करने के उदे्दश्य से तैयार हकया गया। इस अध्ययन के माध्यम से 
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प्राणायाम को श्वसन स्वास्थ्य के हलए एक प्रभािी पूरक उपाय के रूप में 

समझने में महत्वपूणद जानकारी प्राि होती है। 

 

4.3 सावधालनयााँ और लचलकत्सकीय परामशद 

 

4.3.1 लनरे्ध स्थथलतयााँ (Contraindications) 

यद्यहप प्राणायाम अहधकांश लोगो ंके हलए लाभकारी माना जाता है, हिर भी 

इसमें प्रयुक्त कुछ हिशेष श्वसन तकनीकें  कुछ स्वास्थ्य खर्सथहतयो ंमें जोख म 

उत्पन्न कर सकती हैं। इसहलए प्रहतभाहगयो ंकी सुरिा सुहनहश्चत करने और 

संभाहित रु्ष्प्रभािो ंको कम करने के उदे्दश्य से हनम्न हनषेध खर्सथहतयााँ हनधादररत 

की गईं। 

 

4.3.1.1 गभादवथथा 

गभदिती महहलाओ ंको ऐसे प्राणायाम अभ्यासो ं से बचने की सलाह र्ी गई 

हजनमें तीव्र या जोरर्ार श्वसन शाहमल होता है, जैसे कपािभालत और 

भस्िका। इन तकनीको ंके र्ौरान पेट के िेि में र्बाि उत्पन्न हो सकता है, 

हजससे गभादशय पर अनािश्यक तनाि पड सकता है और भू्रण के स्वास्थ्य पर 

प्रहतकूल प्रभाि पडने की संभािना रहती है (Rakhshaee, 2011)। 

अनुसंधानो ं से यह भी संकेत हमलता है हक यद्यहप कुछ हले्क प्राणायाम 

अभ्यास गभादिर्सथा के र्ौरान सुरहित हो सकते हैं, लेहकन अत्यहधक तीव्र 

अभ्यास गभादशय के संकुचन की संभािना को बढा सकते हैं, हिशेषकर 

गभादिर्सथा के अंहतम चरणो ंमें (Riley, 2004)। 

इस कारण गभदिती महहलाओ ंके हलए हले्क और शांत श्वसन अभ्यासो ंकी 

हसिाररश की गई, जैसे अनुिोम-लविोम प्राणायाम, जो हबना अहधक उर्र 

संकुचन के श्वसन को संतुहलत करता है और मानहसक शांहत प्रर्ान करता है। 

 

4.3.1.2 गोंभीर श्वसन रोग 

हजन व्यखक्तयो ं को गंभीर श्वसन रोग हैं, जैसे उन्नत स्तर का क्रॉलनक 

ऑब्सटर स्िव पल्मोनरी लड़िी़ि (COPD) या अहनयंहित अर्सथमा, उनके 

हलए कुछ प्राणायाम अभ्यास लिणो ंको बढा सकते हैं। 

भखिका और कपालभाहत जैसी तीव्र श्वसन तकनीकें  हाइपरवेंलटिेशन 

उत्पन्न कर सकती हैं और िायुमागद के संकुचन को बढा सकती हैं (Cramer 

et al., 2018)। 
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कुछ अध्ययनो ं के अनुसार तीव्र प्राणायाम अभ्यास ऐसे व्यखक्तयो ं में 

हाइपोस्क्सया (ऑक्सीजन की कमी) तथा श्वसन संकट को बढा सकता है, 

हजनकी िेिडो ंकी िमता पहले से ही सीहमत है (Singh et al., 2009)। 

इसी कारण गंभीर श्वसन रोगो ं से ग्रस्त व्यखक्तयो ं के हलए इन तकनीको ंको 

हनहषद्ध माना गया। ऐसे व्यखक्तयो ंको प्राणायाम अभ्यास प्रारंभ करने से पहले 

अपने हचहकत्सक से परामशद लेने की सलाह र्ी गई, ताहक उनकी स्वास्थ्य 

खर्सथहत के अनुसार सुरहित अभ्यास हनधादररत हकए जा सकें । 

 

4.3.1.3 हृर्य-वालहकीय रोग 

हजन प्रहतभाहगयो ं को उच्च रक्तचाप या हृर्य रोग जैसी हृर्य-िाहहकीय 

समस्याएाँ  थी,ं उन्ें तीव्र प्राणायाम अभ्यासो ंसे बचने की सलाह र्ी गई। 

तीव्र श्वसन पैटनद सहानुभूहत तंहिका तंि (Sympathetic Nervous System) 

की सहक्रयता को बढा सकते हैं, हजससे रक्तचाप और हृर्य गहत में अर्सथायी 

िृखद्ध हो सकती है (Harinath et al., 2004)। 

ऐसी खर्सथहत हृर्य रोहगयो ं के हलए जोख मपूणद हो सकती है। इसहलए इन 

प्रहतभाहगयो ं के हलए शांत और हनयंहित श्वसन तकनीको ंकी हसिाररश की 

गई। 

हिशेष रूप से अनुिोम-लविोम प्राणायाम को सुरहित हिकल्प माना गया, 

क्ोहंक यह रक्तचाप को संतुहलत करने तथा हृर्य गहत पररितदनशीलता 

(Heart Rate Variability) को बेहतर बनाने में सहायक पाया गया है 

(Telles et al., 2013)। 

 

4.3.2 प्रारों लभक साधको ों, वृि व्यस्क्तयो ों और शारीररक सीमाओों वािे 

प्रलतभालगयो ों के लिए सोंशोधन 

अध्ययन को अहधक सुलभ और सुरहित बनाने के हलए प्रारंहभक साधको,ं 

िृद्ध प्रहतभाहगयो ंतथा शारीररक सीमाओ ंिाले व्यखक्तयो ंके हलए कुछ हिशेष 

संशोधन हकए गए। इन संशोधनो ं का उदे्दश्य यह सुहनहश्चत करना था हक 

प्रते्यक प्रहतभागी हबना अत्यहधक शारीररक र्बाि के सुरहित रूप से 

प्राणायाम अभ्यास कर सके। 

 

4.3.2.1 प्रारों लभक साधको ों के लिए सोंशोधन 

जो प्रहतभागी प्राणायाम से पररहचत नही ंथे, उनके हलए अभ्यास की शुरुआत 

धीरे-धीरे की गई। सबसे पहले उन्ें अपनी स्वाभालवक श्वसन प्रलक्रया का 
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अविोकन करने के हलए कहा गया, ताहक िे श्वास के प्रहत जागरूक हो 

सकें । 

इसके बार् धीरे-धीरे संरहचत प्राणायाम तकनीको ंका अभ्यास कराया गया। 

प्रारंभ में हले्क अभ्यास, जैसे अनुिोम-लविोम, पर अहधक ध्यान हर्या गया, 

जबहक भखिका और कपालभाहत जैसे तीव्र अभ्यास तब शुरू हकए गए जब 

प्रहतभागी मूल तकनीको ंमें सहज हो गए (Sengupta, 2012)। 

शुरुआती प्रहतभाहगयो ंको हचिात्मक मागदर्हशदकाएाँ  और चरणबद्ध हनरे्श भी 

हर्ए गए, हजससे उनकी समझ और आत्महिश्वास में िृखद्ध हुई। 

 

4.3.2.2 वृि प्रलतभालगयो ों के लिए अनुकूिन 

िृद्ध प्रहतभाहगयो ंको प्राणायाम अभ्यास करते समय हिशेष सािधानी बरतने 

के हलए कहा गया। उम्र के साथ िेिडो ंकी लोच और श्वसन मांसपेहशयो ंकी 

शखक्त में कमी आ सकती है, हजससे तीव्र श्वसन अभ्यास कहठन हो सकते हैं 

(Khosla et al., 2009)। 

इसहलए भखिका और कपालभाहत जैसे अभ्यासो ं की तीव्रता कम कर र्ी 

गई। िृद्ध प्रहतभाहगयो ंको कम गहत और कम बल के साथ अभ्यास करने की 

सलाह र्ी गई, ताहक िे आरामर्ायक लय में अभ्यास कर सकें । 

साथ ही बैठने की खर्सथहत में सहारा प्रर्ान हकया गया और यह सुहनहश्चत हकया 

गया हक अभ्यास के र्ौरान कमर या पेट के िेि पर अनािश्यक र्बाि न 

पडे। 

 

4.3.2.3 शारीररक सीमाओों वािे प्रलतभालगयो ों के लिए अनुकूिन 

हजन प्रहतभाहगयो ंको गहतशीलता में कमी या मांसपेशीय समस्याएाँ  थी,ं उनके 

हलए अभ्यास में हिशेष अनुकूलन हकए गए। कुछ प्राणायाम अभ्यासो ंको ऐसी 

खर्सथहतयो ं में कराया गया जो अहधक आरामर्ायक और सहायक थी,ं जैसे 

कुसी पर बैठकर या अधद-हिश्राम मुद्रा में। 

 

इन खर्सथहतयो ंके माध्यम से प्रहतभागी अपनी रीढ को सीधा र  सकते थे और 

मांसपेहशयो ंपर अहतररक्त र्बाि नही ंपडता था। 

 

मांसपेशीय समस्याओ ं िाले प्रहतभाहगयो ं को अभ्यास की तीव्रता के बजाय 

श्वास की गहराई और लवश्राम पर ध्यान कें हद्रत करने के हलए प्रोत्साहहत 

हकया गया (Streeter et al., 2010)। 
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इसके अहतररक्त हजन व्यखक्तयो ंको डायाफ्राहमक हनयंिण में कहठनाई थी, 

उनके हलए जोरर्ार श्वास-त्याग से बचते हुए हल्की और गहरी श्वसन 

तकनीको ंका अभ्यास कराया गया। 

 

4.3.3 सही तकनीक, श्वसन पैटनद और लवश्राम का महत्व 

प्राणायाम के अभ्यास में सही तकनीक अतं्यत महत्वपूणद है, क्ोहंक यह लाभो ं

को अहधकतम करने और संभाहित असुहिधाओ ंको कम करने में सहायक 

होती है। 

यहर् श्वसन पैटनद गलत हो या अभ्यास बहुत तेजी से हकया जाए, तो चक्कर 

आना, हाइपरिेंहटलेशन या हचंता जैसी समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं। इसहलए 

प्रते्यक सि में सही तकनीक, श्वसन जागरूकता और हिश्राम पर हिशेष बल 

हर्या गया। 

 

4.3.3.1 तकनीक और श्वसन जागरूकता 

प्रभािी प्राणायाम का आधार सचेत और लनयोंलित श्वसन है। प्रहतभाहगयो ंको 

डायाफ्रालमक श्वसन की तकनीक हस ाई गई, हजसमें श्वास लेते समय छाती 

के बजाय डायाफ्राम का हिस्तार होता है। 

अनुसंधानो ंसे पता चला है हक यह तकनीक िेिडो ंके िेंहटलेशन में सुधार 

करती है और शरीर में ऑक्सीजन की मािा बढाने में सहायक होती है 

(Chanavirut et al., 2006)। 

 

प्रहशिको ंने प्रते्यक प्राणायाम तकनीक का प्रर्शदन चरणबद्ध तरीके से हकया 

और धीमी तथा हनयंहित श्वास-प्रश्वास पर जोर हर्या। 

 

उर्ाहरण के हलए अनुिोम-लविोम में प्रहतभाहगयो ं को बारी-बारी से 

नाहसकाओ ंसे श्वास लेने और छोडने की प्रहक्रया हस ाई गई, हजसमें अंगूठे 

और अनाहमका से नाहसकाओ ंको हनयंहित हकया जाता है। यह तकनीक 

श्वसन प्रिाह को संतुहलत करती है और स्वायत्त तंहिका तंि को संतुहलत कर 

मानहसक शांहत प्रर्ान करती है (Telles et al., 2013)। 

 

4.3.3.2 श्वसन पैटनद 

प्रते्यक प्राणायाम तकनीक का अपना हिहशष्ट श्वसन पैटनद होता है, जो श्वसन 

और तंहिका तंि को सहक्रय या शांत करने का कायद करता है। 
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उर्ाहरण के हलए भखिका में तीव्र श्वसन के माध्यम से श्वसन मांसपेहशयो ंको 

सहक्रय हकया जाता है, जबहक प्रहतभाहगयो ंको यह सलाह र्ी गई हक िे अपनी 

सुहिधा के अनुसार लय बनाए र ें और शरीर पर अनािश्यक र्बाि न डालें। 

प्रहशिक प्रहतभाहगयो ंकी गहतहिहधयो ंपर लगातार ध्यान र ते थे, ताहक कोई 

भी व्यखक्त अपनी िमता से अहधक प्रयास न करे, क्ोहंक अत्यहधक प्रयास से 

हाइपरिेंहटलेशन या सांस िूलने की समस्या उत्पन्न हो सकती है (Jerath et 

al., 2006)। 

इसके अहतररक्त हजन प्रहतभाहगयो ंको हचंता की समस्या थी, उनके हलए श्वास 

छोडने की अिहध को थोडा बढाने का सुझाि हर्या गया, क्ोहंक लंबा श्वास-

त्याग पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय कर मानहसक शांहत प्रर्ान 

करता है (Brown & Gerbarg, 2005)। 

 

4.3.3.3 लवश्राम पर लवशेर् बि 

प्राणायाम अभ्यास में हिश्राम एक महत्वपूणद तत्व है, क्ोहंक यह श्वसन अभ्यास 

के प्रभािो ंको शरीर और मन में समाहहत करने में सहायता करता है। 

प्रते्यक सि के अंत में प्रहतभाहगयो ंको लगभग 5 से 10 लमनट तक शवासन 

में हिश्राम कराया गया, हजससे शरीर को प्राणायाम के प्रभािो ंको आत्मसात 

करने का अिसर हमला (Telles et al., 2011)। 

यह चरण हिशेष रूप से उन व्यखक्तयो ं के हलए महत्वपूणद था हजन्ें श्वसन 

अभ्यास के र्ौरान असुहिधा या भािनात्मक प्रहतहक्रया का अनुभि हुआ। 

हिश्राम की अिर्सथा मांसपेहशयो ंके तनाि को कम करती है, कॉलटदसोि स्तर 

को घटाती है और समग्र कल्याण की भािना को बढाती है (Streeter et al., 

2012)। 

 

अतः  इस अध्ययन में अपनाई गई सािधाहनयााँ और संशोधन यह र्शादते हैं हक 

प्राणायाम अभ्यास को व्यखक्तगत स्वास्थ्य खर्सथहत के अनुसार अनुकूहलत करना 

अतं्यत आिश्यक है। हिशेष रूप से श्वसन या हृर्य रोगो ंसे ग्रस्त व्यखक्तयो,ं 

प्रारंहभक साधको,ं िृद्ध प्रहतभाहगयो ं तथा शारीररक सीमाओ ं िाले लोगो ं के 

हलए उहचत हर्शा-हनरे्श अतं्यत महत्वपूणद हैं। 

 

स्पष्ट हनषेध खर्सथहतयो,ं सुरहित संशोधनो ंतथा सही तकनीक, श्वसन पैटनद और 

हिश्राम पर बल रे्कर अध्ययन ने एक सुरहित और प्रभािी अभ्यास िातािरण 

सुहनहश्चत हकया। इन हर्शाहनरे्शो ंका पालन करने से प्रहतभागी प्राणायाम के 
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लाभ प्राि कर सकते हैं और संभाहित जोख मो ंको नू्यनतम र ा जा सकता 

है। 

 

4.4 फेफ़िो ों पर प्राणायाम के िाभ 

 

इस अध्ययन के पररणाम र्शादते हैं हक 12 सिाह के प्राणायाम आधाररत 

हस्तके्षप से प्रहतभाहगयो ं के िेिडो ंकी कायदिमता, श्वसन लिणो ंमें कमी, 

जीिन की गुणित्ता (QoL) तथा शारीररक संकेतको ं में उले्ल नीय सुधार 

हुआ। ये पररणाम िेिडो ंके स्वास्थ्य तथा समग्र कल्याण के हलए प्राणायाम 

के संभाहित लाभो ंको स्पष्ट करते हैं। 

अध्ययन के र्ौरान पल्मोनरी फों क्शन टेस्ट (PFTs), िक्षण प्रश्नाविी, 

जीवन गुणवत्ता सवेक्षण तथा शारीररक मापर्ोंडो ों—जैसे 

ऑक्सीहीमोग्लोहबन संतृखि और हृर्य गहत—से प्राि आंकडो ंका हिशे्लषण 

हकया गया, हजससे अध्ययन अिहध में हुए पररितदनो ंकी व्यापक जानकारी 

प्राि हुई। 

 

4.4.1 पल्मोनरी फों क्शन टेस्ट (PFTs) में महत्वपूणद सुधार 

प्रहतभाहगयो ं में Forced Expiratory Volume in One Second 

(FEV1), Forced Vital Capacity (FVC) तथा Peak Expiratory 

Flow Rate (PEFR) जैसे मापरं्डो ं में प्रारंहभक चरण से लेकर अध्ययन 

समाखि तक सांखख्यकीय रूप से महत्वपूणद सुधार रे् ा गया। 

ये सुधार इस बात का संकेत रे्ते हैं हक प्राणायाम अभ्यास िेिडो ंकी िमता 

तथा श्वसन स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि डाल सकता है। 

 

4.4.1.1 एक सेकों ड में बिपूवदक श्वासत्याग आयतन (FEV1) 

अध्ययन के र्ौरान FEV1 के औसत मानो ंमें महत्वपूणद िृखद्ध र्जद की गई (p 

< 0.01)। FEV1 िह माप है जो यह बताता है हक व्यखक्त एक सेकंड में 

हकतनी मािा में िायु को बलपूिदक बाहर हनकाल सकता है। यह िेिडो ंकी 

कायदिमता और श्वसन र्िता का एक महत्वपूणद संकेतक माना जाता है 

(Pellegrino et al., 2005)। 

FEV1 में िृखद्ध यह र्शादती है हक प्रहतभाहगयो ं के िायुमागों में िायु प्रिाह 

बेहतर हुआ और श्वसन मांसपेहशयााँ अहधक सशक्त हुईं। यह सुधार संभितः  

भस्िका और कपािभालत जैसे प्राणायाम अभ्यासो ंके कारण हुआ, हजनमें 
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शखक्तशाली श्वास-त्याग के साथ श्वसन मांसपेहशयो ं की सहक्रयता बढती है 

(Upadhyay et al., 2008)। 

यह हनष्कषद पूिदिती अध्ययनो ंके अनुरूप है, हजनमें पाया गया हक प्राणायाम 

अभ्यास श्वसन शखक्त को बढाने में सहायक हो सकता है, हिशेषकर उन 

व्यखक्तयो ंमें हजन्ें अिरोधक िेिडो ंके रोग हैं (Singh et al., 2009)। 

 

4.4.1.2 फोथडद वाइटि कैपेलसटी (FVC) 

FVC में भी हस्तिेप के बार् महत्वपूणद िृखद्ध रे् ी गई (p < 0.01)। FVC 

िेिडो ंकी िह अहधकतम िमता र्शादता है हजसमें व्यखक्त गहरी श्वास लेने 

के बार् अहधकतम िायु बाहर हनकाल सकता है। 

इस मापरं्ड में सुधार िेिडो ं की लोच में िृखद्ध तथा िायु धारण और 

हनष्कासन की बेहतर िमता का संकेत रे्ता है, हजससे ऑक्सीजन ग्रहण 

करने की िमता भी बढती है (Chanavirut et al., 2006)। 

प्राणायाम अभ्यासो ंके र्ौरान डायाफ्राम और ििीय मांसपेहशयो ंकी सहक्रयता 

बढती है, हजससे िेिडो ं का हिस्तार अहधक प्रभािी होता है। इससे 

प्रहतभाहगयो ंको अहधक मािा में िायु लेने और छोडने की िमता हिकहसत 

होती है। 

ये पररणाम उन अध्ययनो ंके अनुरूप हैं हजनमें बताया गया है हक प्राणायाम 

स्वर्सथ व्यखक्तयो ंऔर श्वसन सीमाओ ंिाले रोहगयो ंर्ोनो ंमें िेिडो ंके हिस्तार 

को बढा सकता है (Cramer et al., 2018)। 

 

4.4.1.3 पीक एक्सलपरेटरी फ्लो रेट (PEFR) 

कायदक्रम के अंत तक PEFR मानो ंमें भी महत्वपूणद िृखद्ध र्जद की गई (p < 

0.01)। PEFR िह माप है जो बताता है हक व्यखक्त हकतनी अहधकतम गहत से 

िायु बाहर हनकाल सकता है। 

इसमें सुधार यह संकेत रे्ता है हक िायुमागद में प्रहतरोध कम हुआ और श्वसन 

प्रिाह अहधक सुगम हो गया। यह पररणाम संभितः  प्राणायाम के लयबद्ध 

श्वसन अभ्यासो ंके कारण हुआ, जो ब्रोहंकयल मांसपेहशयो ंको हशहथल करने 

और श्वसन को सहज बनाने में सहायक हो सकते हैं (Rai & Ram, 2016)। 

PEFR में िृखद्ध यह भी र्शादती है हक प्रहतभाहगयो ंको िायु बाहर हनकालने में 

अहधक सुहिधा हुई, जो हिशेष रूप से अथथमा और COPD जैसे रोगो ं से 

ग्रस्त व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी हो सकती है। 
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4.4.2 श्वसन िक्षणो ों में कमी 

अध्ययन के पररणामो ं से यह भी स्पष्ट हुआ हक प्राणायाम अभ्यास ने श्वसन 

संबंधी लिणो—ंजैसे सांस िूलना, र्रर्राहट और  ााँसी—को कम करने में 

महत्वपूणद भूहमका हनभाई। 

इन पररितदनो ंका आकलन मानकीकृत लिण प्रश्नािली के माध्यम से हकया 

गया। 

 

4.4.2.1 साोंस फूिना (Dyspnea) 

सांस िूलने के औसत स्कोर में अध्ययन के अंत तक महत्वपूणद कमी रे् ी 

गई (p < 0.05)। यह संकेत रे्ता है हक प्रहतभाहगयो ंको रै्हनक गहतहिहधयो ं

के र्ौरान कम सांस िूलने की समस्या हुई। 

 

FEV1 और FVC में सुधार भी इस पररणाम का समथदन करते हैं, क्ोहंक 

बेहतर िेिडो ं की कायदिमता िायु प्रिाह और ऑक्सीजन हिहनमय को 

सुधारती है (Goyal et al., 2014)। 

प्राणायाम में शाहमल धीमी और डायाफ्रालमक श्वसन तकनीको ों ने 

प्रहतभाहगयो ं को अपनी श्वसन प्रहक्रया को हनयंहित करने में सहायता की, 

हजससे सांस िूलने की र्टनाओ ंमें कमी आई। 

 

4.4.2.2 घरघराहट और खााँसी 

र्रर्राहट और  ााँसी के लिणो ं में भी महत्वपूणद कमी रे् ी गई (p < 

0.05)। र्रर्राहट में कमी यह संकेत रे्ती है हक प्राणायाम अभ्यास िायुमागद 

के प्रहतरोध को कम करने और ब्रोहंकयल मांसपेहशयो ंको हशहथल करने में 

सहायक हो सकता है (Telles et al., 2013)। 

 

इसी प्रकार  ााँसी में कमी संभितः  कपािभालत जैसी तकनीको ं के कारण 

हुई, हजनमें शखक्तशाली श्वास-त्याग के माध्यम से श्वसन मागद में जमा शे्लष्मा 

को बाहर हनकालने में सहायता हमलती है (Streeter et al., 2012)। 

इन लिणो ंमें कमी यह र्शादती है हक प्राणायाम श्वसन रोगो ंके लिण प्रबंधन 

में एक प्रभािी सहायक उपाय हो सकता है। 
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4.4.3 जीवन की गुणवत्ता (QoL) में सुधार 

WHOQOL-BREF सिेिण के आधार पर प्रहतभाहगयो ंके जीिन की गुणित्ता 

के हिहभन्न आयामो ंमें महत्वपूणद सुधार रे् ा गया। इन आयामो ंमें शारीररक 

स्वास्थ्य, मानहसक संतुलन, सामाहजक संबंध तथा पयादिरणीय संतुहष्ट शाहमल 

थे। 

 

4.4.3.1 शारीररक स्वास्थ्य 

ऊजाद स्तर, गहतशीलता और र्र्द  जैसे पहलुओ ं को शाहमल करने िाले 

शारीररक स्वास्थ्य आयाम में महत्वपूणद सुधार रे् ा गया (p < 0.01)। 

श्वसन लिणो ंमें कमी और िेिडो ंकी िमता में सुधार के कारण प्रहतभाहगयो ं

ने अहधक ऊजाद और कम थकान का अनुभि हकया। बेहतर ऑक्सीजन 

आपूहतद ने उनकी शारीररक सहनशखक्त को भी बढाया। 

 

 

4.4.3.2 मानलसक स्वास्थ्य 

मानहसक स्वास्थ्य से संबंहधत आयाम में भी महत्वपूणद सुधार रे् ा गया (p < 

0.01)। 

 

प्राणायाम के र्ौरान धीमी और हनयंहित श्वसन प्रहक्रया पैरालसमे्पथेलटक 

तोंलिका तोंि को सहक्रय करती है, हजससे तनाि और हचंता में कमी आती है 

(Jerath et al., 2006)। 

प्रहतभाहगयो ंने बताया हक श्वसन हनयंिण सी ने से उन्ें मानहसक शांहत और 

आत्म-हनयंिण की अनुभूहत हुई। 

 

4.4.3.3 सामालजक सोंबोंध और पयादवरणीय सोंतुलि 

यद्यहप इन आयामो ंमें सुधार अपेिाकृत कम था, हिर भी यह सांखख्यकीय 

रूप से महत्वपूणद पाया गया (p < 0.05)। 

 

बेहतर श्वसन स्वास्थ्य के कारण प्रहतभागी सामाहजक गहतहिहधयो ंमें अहधक 

आत्महिश्वास के साथ भाग लेने लगे, हजससे उनके सामाहजक संबंधो ं में 

सकारात्मक प्रभाि पडा (Sengupta, 2012)। 
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4.4.4 शारीररक सोंकेतको ों में सुधार: SpO₂ और हृर्य गलत 

िेिडो ं की कायदिमता और लिणो ं में सुधार के अहतररक्त, शारीररक 

संकेतको—ंहिशेष रूप से SpO₂ और हृर्य गलत—में भी सकारात्मक 

पररितदन रे् े गए। 

 

4.4.4.1 ऑक्सीहीमोग्लोलबन सोंतृस्ि (SpO₂) 

अध्ययन अिहध के र्ौरान SpO₂ के औसत मानो ंमें महत्वपूणद िृखद्ध रे् ी गई 

(p < 0.01)। 

SpO₂ रक्त में हीमोग्लोहबन द्वारा िहन की जा रही ऑक्सीजन की मािा को 

र्शादता है और यह श्वसन तथा पररसंचरण प्रणाली की र्िता का महत्वपूणद 

संकेतक है। 

SpO₂ में िृखद्ध यह र्शादती है हक प्राणायाम अभ्यास के कारण िेिडो ं में 

ऑक्सीजन अिशोषण अहधक प्रभािी हुआ, संभितः  िेिडो ंके हिस्तार और 

बेहतर िेंहटलेशन के कारण। 

 

4.4.4.2 हृर्य गलत में कमी 

12 सिाह के कायदक्रम के अंत तक प्रहतभाहगयो ंकी हिश्राम अिर्सथा में हृर्य 

गहत में महत्वपूणद कमी रे् ी गई (p < 0.01)। 

अनुलोम-हिलोम जैसे प्राणायाम अभ्यास धीमी और लयबद्ध श्वसन पर 

आधाररत होते हैं, जो पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय कर हृर्य गहत 

को हनयंहित करने में सहायक होते हैं (Brown & Gerbarg, 2005)। 

कम हृर्य गहत बेहतर हृर्य स्वास्थ्य का संकेत है और यह र्शादती है हक 

शरीर तनाि के प्रहत अहधक संतुहलत प्रहतहक्रया रे्ने में सिम हो गया है। 

 

अतः  इस अध्ययन के पररणाम यह स्पष्ट करते हैं हक प्राणायाम अभ्यास 

िेिडो ं की कायदिमता, श्वसन लिणो,ं जीिन की गुणित्ता तथा शारीररक 

संकेतको ंमें सुधार लाने में प्रभािी है। 

PFTs में रे् ी गई िृखद्ध—हिशेष रूप से FEV1, FVC और PEFR—यह 

र्शादती है हक प्राणायाम िेिडो ंकी िमता और कायदिमता को बढाने में 

सहायक हो सकता है। 
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इसके अहतररक्त सांस िूलना, र्रर्राहट और  ााँसी जैसे लिणो ं में कमी 

प्रहतभाहगयो ंके हलए व्यािहाररक राहत प्रर्ान करती है। 

जीिन की गुणित्ता में सुधार यह र्शादता है हक प्राणायाम के लाभ केिल श्वसन 

स्वास्थ्य तक सीहमत नही ं हैं, बखल्क यह मानहसक और सामाहजक कल्याण 

को भी प्रभाहित करते हैं। 

SpO₂ में िृखद्ध और हृर्य गहत में कमी जैसे शारीररक संकेतक यह भी र्शादते 

हैं हक प्राणायाम का प्रभाि श्वसन तंि के साथ-साथ हृर्य-िाहहकीय प्रणाली 

पर भी सकारात्मक हो सकता है। 

इन हनष्कषों के आधार पर प्राणायाम को श्वसन स्वास्थ्य कायदक्रमो ंमें शाहमल 

करने की हसिाररश की जा सकती है तथा हिहभन्न जनसमूहो ंमें इसके प्रभािो ं

को समझने के हलए आगे और शोध की आिश्यकता है। 

 

4.5 फेफ़िो ों के स्वास्थ्य में प्राणायाम की भूलमका 

 

ितदमान अध्ययन प्राणायाम—जो योग की एक महत्वपूणद श्वसन तकनीक है—

के िेिडो ंके स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभािो ंको स्पष्ट करता है। अध्ययन 

के पररणाम र्शादते हैं हक प्राणायाम अभ्यास से श्वसन और शारीररक र्ोनो ं

प्रकार के मापरं्डो ंमें सुधार हुआ। यह हनष्कषद पूिदिती शोधो ंके अनुरूप है, 

हजनमें बताया गया है हक प्राणायाम श्वसन संबंधी समस्याओ ंसे ग्रस्त व्यखक्तयो ं

के हलए लाभकारी हो सकता है, क्ोहंक यह िेिडो ं की कायदिमता को 

बढाता है, लिणो ंको कम करता है और जीिन की गुणित्ता में सुधार करता 

है (Cramer et al., 2018; Sengupta, 2012)। 

प्राणायाम के प्रभािो ं के पीछे कई जैि-शारीररक तंि कायद करते हैं, हजनमें 

श्वसन मांसपेहशयो ंकी शखक्त में िृखद्ध, िेिडो ंकी लोच और िमता में सुधार, 

शरीर में ऑक्सीजन की मािा में िृखद्ध तथा सूजन में कमी प्रमु  हैं। 

 

4.5.1 श्वसन माोंसपेलशयो ों की शस्क्त में वृस्ि 

अध्ययन का एक प्रमु  हनष्कषद यह था हक एक सेकंड में बलपूिदक श्वासत्याग 

आयतन (Forced Expiratory Volume in One Second -FEV1) में िृखद्ध 

हुई, जो यह संकेत रे्ता है हक प्राणायाम अभ्यास श्वसन मांसपेहशयो ं को 

मजबूत करने में प्रभािी हो सकता है। 

भखिका और कपालभाहत जैसे प्राणायाम अभ्यासो ं में तीव्र श्वास-प्रश्वास 

शाहमल होता है, हजससे डायाफ्राम और पसहलयो ंके बीच खर्सथत मांसपेहशयााँ 
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सहक्रय होती हैं और समय के साथ अहधक सशक्त हो जाती हैं (Rai & Ram, 

2016)। 

मजबूत श्वसन मांसपेहशयााँ व्यखक्त को श्वास पर बेहतर हनयंिण प्रर्ान करती हैं 

और िायु प्रिाह को अहधक प्रभािी बनाती हैं, हिशेषकर शारीररक 

गहतहिहधयो ंके र्ौरान (Upadhyay et al., 2008)। 

 

यह लाभ हिशेष रूप से COPD और अथथमा जैसे रोगो ं से प्रभाहित 

व्यखक्तयो ं के हलए महत्वपूणद हो सकता है, जहााँ िायुमागद में अिरोध प्रमु  

समस्या होती है (Singh & Singh, 2009)। 

 

इसके अहतररक्त, श्वसन मांसपेहशयो ंकी शखक्त में िृखद्ध शारीररक गहतहिहधयो ं

के र्ौरान सहनशखक्त को बढाती है और सांस िूलने की अनुभूहत को कम 

करती है। जब व्यखक्त अहधक प्रभािी ढंग से िायु बाहर हनकालने में सिम 

होता है, तो गैसो ंका आर्ान-प्रर्ान बेहतर होता है और िेिडो ंमें िायु िाँ सने 

की संभािना कम हो जाती है, जो अिरोधक िेिडो ंके रोगो ंमें एक सामान्य 

समस्या होती है (Telles et al., 2013)। 

 

इस प्रकार प्राणायाम को श्वसन मांसपेहशयो ंको मजबूत करने का एक सरल 

और कम प्रभाि िाला अभ्यास माना जा सकता है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ं

के हलए जो पारंपररक व्यायाम नही ंकर सकते (Chanavirut et al., 2006)। 

 

4.5.2 फेफ़िो ों की िोच और क्षमता में सुधार 

इस अध्ययन में Forced Vital Capacity (FVC) में हुई िृखद्ध यह र्शादती है 

हक प्राणायाम िेिडो ंकी लोच और िमता को बेहतर बनाने में सहायक हो 

सकता है। 

FVC उस िायु की मािा को र्शादता है हजसे व्यखक्त गहरी श्वास लेने के बार् 

अहधकतम रूप से बाहर हनकाल सकता है। इसमें िृखद्ध यह संकेत रे्ती है हक 

िेिडो ं के ऊतक अहधक लचीले हो गए हैं और उनकी िायु धारण िमता 

बढ गई है (Pellegrino et al., 2005)। 

 

अनुलोम-हिलोम जैसे प्राणायाम अभ्यास, हजनमें धीमी और हनयंहित श्वसन 

प्रहक्रया शाहमल होती है, िेिडो ंको धीरे-धीरे हिस्तार रे्ने में सहायक होते हैं 
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और एखियोली में िायु प्रिाह को बेहतर बनाते हैं (Telles & Desiraju, 

1991)। 

समय के साथ यह प्रहक्रया िेिडो ं के भीतर िायु के समान हितरण में 

सहायता करती है और एस्ियोिी के सोंकुचन (Atelectasis) की संभािना 

को कम करती है। इससे श्वसन संक्रमण का जोख म भी कम हो सकता है, 

क्ोहंक िेिडो ं के सूक्ष्म िायुकोष सहक्रय बने रहते हैं (Streeter et al., 

2012)। 

इसके साथ ही Peak Expiratory Flow Rate (PEFR) में सुधार यह 

र्शादता है हक प्राणायाम िायुमागद के प्रहतरोध को कम करने में सहायक हो 

सकता है, हजससे िायु का प्रिाह अहधक सहज हो जाता है। 

धीमी और हनयंहित श्वसन तकनीकें  ब्रोहंकयल प्रहतरोध को कम कर सकती हैं 

और िायुमागद को अहधक  ुला बनाए र ती हैं, हजससे श्वास को हनयंहित 

करना आसान हो जाता है (Goyal et al., 2014)। 

यह लाभ हिशेष रूप से अर्सथमा से ग्रस्त व्यखक्तयो ं के हलए महत्वपूणद हो 

सकता है, क्ोहंक इससे र्रर्राहट और श्वसन असुहिधा कम हो सकती है। 

इस प्रकार प्राणायाम िेिडो ं की िमता और लचीलापन बढाकर श्वसन 

सहनशखक्त में सुधार करता है, जो िृद्ध व्यखक्तयो ंऔर र्ीर्दकाहलक श्वसन 

रोगो ं से प्रभाहित लोगो ं के हलए हिशेष रूप से लाभकारी हो सकता है 

(Cramer et al., 2018)। 

 

4.5.3 ऑक्सीजन आपूलतद में वृस्ि और सूजन में कमी 

अध्ययन के र्ौरान प्रहतभाहगयो ंके ऑक्सीहीमोग्लोहबन संतृखि (SpO₂) स्तर 

में महत्वपूणद िृखद्ध रे् ी गई, जो बेहतर ऑक्सीजन आपूहतद का संकेत रे्ती है। 

SpO₂ रक्त में हीमोग्लोहबन द्वारा िहन की जा रही ऑक्सीजन की मािा को 

र्शादता है और यह श्वसन तथा पररसंचरण प्रणाली की र्िता का एक 

महत्वपूणद संकेतक है। 

प्राणायाम के र्ौरान होने िाली लयबद्ध श्वसन प्रहक्रया ऑक्सीजन और काबदन 

डाइऑक्साइड के आर्ान-प्रर्ान को अहधक प्रभािी बनाती है, हजससे शरीर 

में ऑक्सीजन की उपलब्धता बढती है (Jerath et al., 2006)। 

कुछ प्राणायाम अभ्यासो ंमें कुम्भक (श्वास रोकना) और गहरी श्वास शाहमल 

होती है, हजससे िेिडो ं में िायु अहधक समय तक बनी रहती है और 

ऑक्सीजन के रक्त में अिशोहषत होने की प्रहक्रया अहधक प्रभािी हो जाती है 

(Brown & Gerbarg, 2005)। 
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इसके अहतररक्त, प्राणायाम का एक महत्वपूणद प्रभाि सूजन में कमी से भी 

संबंहधत है। कई र्ीर्दकाहलक श्वसन रोगो ंमें िायुमागों में सूजन प्रमु  कारण 

होती है, हजससे र्रर्राहट और  ााँसी जैसे लिण उत्पन्न होते हैं (Sengupta, 

2012)। 

अध्ययनो ं से यह भी संकेत हमलता है हक प्राणायाम शरीर में सूजन उत्पन्न 

करने िाले साइटोकाइनो ं के स्तर को कम कर सकता है। हनयंहित श्वसन 

तकनीकें  शरीर की तनाि प्रहतहक्रया को कम करती हैं और सूजन से संबंहधत 

जैि-रासायहनक मागों को संतुहलत कर सकती हैं (Telles et al., 2013)। 

यह प्रभाि संभितः  प्राणायाम के द्वारा पैरालसमे्पथेलटक तोंलिका तोंि की 

सलक्रयता के कारण होता है, जो शरीर में तनाि और सूजन को कम करने में 

सहायक होता है (Streeter et al., 2012)। 

 

4.5.4 फेफ़िो ों के स्वास्थ्य से परे व्यापक प्रभाव 

अध्ययन में प्रहतभाहगयो ं के जीवन की गुणवत्ता (QoL) में हुए सुधार यह 

र्शादते हैं हक प्राणायाम के लाभ केिल श्वसन स्वास्थ्य तक सीहमत नही ंहैं। 

जब श्वसन कायदिमता में सुधार होता है, तो व्यखक्तयो ंको रै्हनक गहतहिहधयो ं

में अहधक ऊजाद हमलती है, श्वसन से संबंहधत हचंता कम होती है और स्वास्थ्य 

के प्रहत हनयंिण की भािना बढती है (Goyal et al., 2014)। 

 

यह हनष्कषद उन अध्ययनो ंके अनुरूप है हजनमें पाया गया है हक प्राणायाम 

तनाि और हचंता को कम करने में सहायक होता है, जो अक्सर र्ीर्दकाहलक 

श्वसन रोगो ंसे प्रभाहित व्यखक्तयो ंमें रे् े जाते हैं (Singh & Singh, 2009)। 

प्राणायाम के मानहसक लाभ मुख्यतः  स्वायत्त तंहिका तंि पर इसके शांत 

प्रभाि के कारण होते हैं, हजससे हिश्राम की अिर्सथा उत्पन्न होती है और 

मानहसक संतुलन बेहतर होता है। 

 

इसके अहतररक्त अध्ययन में लवश्राम अवथथा में हृर्य गलत में कमी भी रे् ी 

गई, जो यह र्शादती है हक प्राणायाम हृर्य-स्वास्थ्य पर भी सकारात्मक प्रभाि 

डाल सकता है। 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि की सहक्रयता के कारण हृर्य गहत कम होती है 

और हृर्य गहत पररितदनशीलता में सुधार होता है, जो बेहतर हृर्य-िाहहकीय 

स्वास्थ्य का संकेत है (Jerath et al., 2006)। 
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इस प्रकार प्राणायाम श्वसन और हृर्य-स्वास्थ्य के बीच संबंध को मजबूत 

करता है और COPD तथा हृर्य रोग जैसे सहिती रोगो ंिाले व्यखक्तयो ंके 

हलए एक समग्र उपचार पद्धहत के रूप में उपयोगी हो सकता है (Cramer et 

al., 2018)। 

 

4.5.5 अध्ययन की सीमाएाँ  और भलवष्य के अनुसोंधान की लर्शा 

यद्यहप इस अध्ययन के पररणाम आशाजनक हैं, हिर भी कुछ सीमाएाँ  ध्यान में 

र ने योग्य हैं। 

पहली सीमा यह है हक अध्ययन में शाहमल प्रहतभाहगयो ंकी आयु 18 से 65 

िषद के बीच थी और िे सभी श्वसन समस्याओ ंसे प्रभाहित थे। इसहलए इन 

हनष्कषों को िृद्ध व्यखक्तयो ंया स्वर्सथ जनसंख्या पर सीधे लागू नही ंहकया जा 

सकता। भहिष्य के अध्ययनो ं में हिहभन्न आयु समूहो—ंजैसे बच्चो,ं िृद्ध 

व्यखक्तयो ंऔर स्वर्सथ लोगो—ंको शाहमल हकया जा सकता है। 

रू्सरी सीमा अध्ययन की 12 सिाह की अवलध है। यद्यहप इस अिहध में 

महत्वपूणद पररितदन रे् े गए, हिर भी र्ीर्दकाहलक अध्ययन यह स्पष्ट कर 

सकते हैं हक क्ा इन लाभो ंको बनाए र ने के हलए हनयहमत अभ्यास  

आिश्यक है। 

इसके अहतररक्त लिणो ं और जीिन की गुणित्ता से संबंहधत कुछ डेटा 

प्रहतभाहगयो ंकी स्वयं की ररपोटद पर आधाररत था, जो कभी-कभी व्यखक्तपरक 

हो सकता है। भहिष्य के अध्ययनो ं में सूजन सोंबोंधी जैव-रासायलनक 

सोंकेतको ों या फेफ़िो ों की इमेलजोंग जैसे अहधक िसु्तहनष्ठ मापरं्डो ं को 

शाहमल हकया जा सकता है। 

 

इस प्रकार यह अध्ययन प्राणायाम को िेिडो ंके स्वास्थ्य को बेहतर बनाने 

के हलए एक महत्वपूणद अभ्यास के रूप में प्रसु्तत करता है। 

श्वसन मांसपेहशयो ंकी शखक्त में िृखद्ध, िेिडो ंकी िमता और लचीलापन में 

सुधार, बेहतर ऑक्सीजन आपूहतद तथा सूजन में कमी जैसे तंिो ंके माध्यम से 

प्राणायाम श्वसन रोगो ंसे ग्रस्त व्यखक्तयो ंके हलए एक प्रभािी पूरक उपचार बन 

सकता है। 

 



  

 

131 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

इसके अहतररक्त जीिन की गुणित्ता में सुधार और हृर्य-स्वास्थ्य से जुडे 

सकारात्मक पररणाम यह र्शादते हैं हक प्राणायाम के लाभ श्वसन प्रणाली से 

आगे बढकर समग्र स्वास्थ्य को भी प्रभाहित करते हैं। 

इन हनष्कषों के आधार पर श्वसन पुनिादस कायदक्रमो ंमें प्राणायाम को शाहमल 

करना एक सुरलक्षत, प्राकृलतक और सुिभ लवकल्प हो सकता है, जो 

व्यखक्तयो ं को िेिडो ं के स्वास्थ्य और समग्र कल्याण में सुधार करने में 

सहायता प्रर्ान कर सकता है। 

4.6 लनष्कर्ादत्मक अोंतदृदलि  

यह अध्ययन यह र्शादता है हक योग, हिशेषकर प्राणायाम, िेिडो ं के 

स्वास्थ्य और श्वसन कायदिमता को बेहतर बनाने में महत्वपूणद भूहमका हनभा 

सकता है। अध्ययन के हनष्कषों से यह स्पष्ट हुआ हक प्राणायाम अभ्यास से 

पल्मोनरी फों क्शन टेस्ट (PFTs), श्वसन िक्षणो ों में कमी, जीवन की 

गुणवत्ता (QoL) तथा शारीररक सोंकेतको ों—जैसे ऑक्सीजन संतृखि और 

हृर्य गहत—में उले्ल नीय सुधार रे् ा गया। 

ये पररणाम इस तथ्य का समथदन करते हैं हक प्राणायाम को पारंपररक श्वसन 

उपचार पद्धहतयो ं के साथ एक पूरक उपचार (Complementary 

Therapy) के रूप में अपनाया जा सकता है, हिशेष रूप से उन व्यखक्तयो ं

के हलए जो र्ीर्दकाहलक श्वसन रोगो ंसे प्रभाहित हैं। 

प्राणायाम की सरलता, सुलभता और कम शारीररक र्बाि िाली प्रकृहत इसे 

हिहभन्न जनसमूहो ं के हलए उपयुक्त बनाती है। हिशेष रूप से सीहमत 

गहतशीलता या कम शारीररक सहनशखक्त िाले व्यखक्तयो ं के हलए यह एक 

सुरहित और व्यािहाररक हिकल्प हो सकता है। इस प्रकार प्राणायाम की 

उपयोहगता और प्रभािशीलता व्यापक स्तर पर लागू की जा सकती है। 

प्राणायाम का एक महत्वपूणद लाभ यह है हक यह श्वसन मांसपेहशयो ंको सुदृढ 

करता है, िेिडो ंकी लोच और िमता को बढाता है तथा गैसो ंके आर्ान-

प्रर्ान की प्रहक्रया को अहधक प्रभािी बनाता है। इन सभी प्रहक्रयाओ ंका 

संयुक्त प्रभाि श्वसन स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक होता है। 

 

ये लाभ केिल अर्सथमा या COPD जैसे श्वसन रोगो ंसे प्रभाहित व्यखक्तयो ंतक 

सीहमत नही ं हैं, बखल्क उन लोगो ं के हलए भी उपयोगी हो सकते हैं जो 

लनवारक स्वास्थ्य उपायो ों को अपनाना चाहते हैं। िेिडो ंकी िमता और 

ऑक्सीजन आपूहतद में िृखद्ध से शरीर की सहनशखक्त बढती है, सांस िूलने की 

समस्या कम होती है और तनाि के प्रहत शरीर की सहनशीलता बेहतर होती 
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है। इससे यह स्पष्ट होता है हक प्राणायाम का प्रभाि केिल शारीररक स्वास्थ्य 

तक सीहमत नही ंहै, बखल्क यह समग्र स्वास्थ्य को भी प्रभाहित करता है। 

 

इन सकारात्मक पररणामो ंको ध्यान में र ते हुए स्वास्थ्य हिशेषज्ञो ंको श्वसन 

पुनिादस कायदक्रमो ंतथा सामान्य स्वास्थ्य संिधदन कायदक्रमो ंमें प्राणायाम को 

एक पूरक अभ्यास के रूप में शाहमल करने पर हिचार करना चाहहए। 

प्राणायाम पारंपररक हचहकत्सा उपचारो ं के साथ हमलकर रोहगयो ंके स्वास्थ्य 

पररणामो ंको बेहतर बना सकता है और कुछ खर्सथहतयो ंमें र्िाओ ंपर हनभदरता 

को भी कम कर सकता है। 

यह समग्र दृहष्टकोण आधुहनक स्वास्थ्य प्रणाली की उस प्रिृहत्त के अनुरूप है 

हजसमें लनवारक, समग्र और एकीकृत लचलकत्सा पिलतयो ों को महत्व हर्या 

जा रहा है। प्राणायाम एक ऐसा सरल और हकिायती अभ्यास है हजसे उहचत 

मागदर्शदन के साथ व्यखक्त स्वयं भी हनयहमत रूप से कर सकता है। 

 

अतः  यह अध्ययन श्वसन स्वास्थ्य के िेि में प्राणायाम की भूहमका के समथदन 

में उपलब्ध िैज्ञाहनक प्रमाणो ंको और सुदृढ करता है। एक पूरक उपचार 

पद्धहत के रूप में इसका उपयोग शारीररक और मानहसक र्ोनो ंप्रकार के 

स्वास्थ्य में सुधार ला सकता है। जैसे-जैसे प्राणायाम के लाभो ं के प्रहत 

जागरूकता बढेगी, िैसे-िैसे इसे हचहकत्सकीय अभ्यासो ं और स्वास्थ्य 

कायदक्रमो ंमें अहधक व्यापक रूप से शाहमल हकया जा सकेगा, हजससे श्वसन 

स्वास्थ्य और समग्र जीिन गुणित्ता में सुधार संभि होगा। 

 

4.7 भलवष्य के अनुसोंधान की लर्शा  

भहिष्य के अनुसंधानो ंमें प्राणायाम के िेिडो ंके स्वास्थ्य पर र्ीघदकालिक 

प्रभावो ों का अध्ययन हकया जाना चाहहए, हिशेषकर बडे नमूना समूहो ंऔर 

हिहभन्न सामाहजक एिं आयु िगों को शाहमल करते हुए। 

इसके अहतररक्त हिहभन्न प्राणायाम तकनीको—ंजैसे भखिका, कपालभाहत 

और अनुलोम-हिलोम—के व्यखक्तगत प्रभािो ं का हिशे्लषण करना भी 

उपयोगी होगा, हजससे श्वसन स्वास्थ्य के हलए अहधक व्यस्क्तगत और िलक्षत 

अनुशोंसाएाँ  तैयार की जा सकें । 

भहिष्य के अध्ययन िृद्ध व्यखक्तयो ंतथा गंभीर श्वसन या हृर्य-िाहहकीय रोगो ं

से प्रभाहित जनसंख्या पर भी कें हद्रत होने चाहहए, ताहक प्राणायाम की व्यापक 

उपयोहगता को बेहतर ढंग से समझा जा सके। 
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इसके साथ ही प्राणायाम के जैि-शारीररक तंिो—ंजैसे सूजन से सोंबोंलधत 

सोंकेतको ों, स्वायत्त तोंलिका तोंि की कायदप्रणािी तथा गैस लवलनमय की 

प्रलक्रया—पर इसके प्रभािो ंका हिसृ्तत अध्ययन हकया जाना चाहहए। 

ऐसे अनुसंधान यह समझने में सहायता करें गे हक प्राणायाम हकस प्रकार 

श्वसन स्वास्थ्य को प्रभाहित करता है और हकस प्रकार इसे आधुहनक स्वास्थ्य 

रे् भाल प्रणाली में अहधक प्रभािी ढंग से एकीकृत हकया जा सकता है। 

 

अभ्यास हेतु प्रश्न  
 

I. वसु्तलनष्ठ प्रश्न (बहुलवकल्पीय प्रश्न – MCQs) 
(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d। सही उत्तर प्रते्यक प्रश्न के अंत में 

हर्या गया है।) 

 

1. कौन-सा प्राणायाम अभ्यास तीव्र श्वास-प्रश्वास के माध्यम से श्वसन 

माोंसपेलशयो ों को सुदृढ बनाता है? 

a) अनुलोम-हिलोम 

b) भखिका 

c) कपालभाहत 

d) नाडी शोधन 

उत्तर: b) भखिका 

 

2. कपािभालत प्राणायाम का प्रमुख िाभ क्या है? 

a) र्ोनो ंनाहसकाओ ंका संतुलन 

b) कमर र्र्द  में कमी 

c) श्वसन मागद को साि करना और शे्लष्मा (मू्यकस) को कम करना 

d) पाचन हक्रया को बढाना 

उत्तर: c) श्वसन मागद को साि करना और शे्लष्मा (मू्यकस) को कम करना 

 

3. अनुिोम-लविोम प्राणायाम लकसके लिए सबसे अलधक प्रभावी माना 

जाता है? 

a) दृहष्ट सुधारने के हलए 

b) स्मरण शखक्त बढाने के हलए 
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c) तनाि कम करने और िेिडो ंके िायु प्रिाह को संतुहलत करने के हलए 

d) हृर्य गहत बढाने के हलए 

उत्तर: c) तनाि कम करने और िेिडो ंके िायु प्रिाह को संतुहलत करने के 

हलए 

 

4. 100 प्रलतभालगयो ों पर लकए गए प्राणायाम अभ्यास सोंबोंधी अध्ययन का 

एक प्रमुख लनष्कर्द क्या था? 

a) शरीर में ऑक्सीजन की मािा कम हो गई 

b) िेिडो ंकी लोच में कमी आई 

c) िेिडो ंकी िमता में िृखद्ध और सूजन में कमी 

d) कोई महत्वपूणद पररितदन नही ंहुआ 

उत्तर: c) िेिडो ंकी िमता में िृखद्ध और सूजन में कमी 

 

5. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा प्राणायाम के माध्यम से श्वसन स्वास्थ्य में 

सुधार का प्रमुख तोंि नही ों है? 

a) इंटरकॉस्टल मांसपेहशयो ंको मजबूत करना 

b) काबदन डाइऑक्साइड (CO₂) के संचय को बढाना 

c) एखियोली िेंहटलेशन में सुधार करना 

d) पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करना 

उत्तर: b) काबदन डाइऑक्साइड (CO₂) के संचय को बढाना 

 

II. िघु उत्तरीय प्रश्न (सोंलक्षि सोंकेत सलहत) 
 

6. भस्िका प्राणायाम फेफ़िो ों के स्वास्थ्य में लकस प्रकार योगर्ान रे्ता 

है? 

सोंकेत: भखिका में तीव्र श्वास-प्रश्वास की प्रहक्रया डायाफ्राम और श्वसन 

मांसपेहशयो ं को सुदृढ बनाती है, हजससे िेिडो ं की िमता और गैसो ं के 

आर्ान-प्रर्ान में सुधार होता है। 

 

7. कपािभालत प्राणायाम श्वसन स्वास्थ्य को बनाए रखने में क्या 

भूलमका लनभाता है? 

सोंकेत: इसमें शखक्तशाली श्वास-त्याग की प्रहक्रया होती है जो िायुमागद को 
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साि करती है, शे्लष्मा को कम करती है तथा एखियोली िेंहटलेशन को 

बेहतर बनाती है। 

 

8. अनुिोम-लविोम प्राणायाम मानलसक स्पिता और लवश्राम के लिए 

क्योों िाभकारी माना जाता है? 

सोंकेत: यह र्ोनो ंनाहसकाओ ंसे संतुहलत श्वसन को बढािा रे्ता है, 

पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करता है तथा तनाि को कम करने में 

सहायता करता है। 

 

 

III. सत्य / असत्य प्रश्न 
 

9. प्राणायाम अभ्यास से श्वसन तोंि में ऑक्सीडेलटव तनाव और सूजन में 

कमी आ सकती है। 

उत्तर: सत्य 

 

10. प्राणायाम का अभ्यास करने के लिए महोंगे उपकरण और ब़ेि खुिे 

थथान की आवश्यकता होती है। 

उत्तर: असत्य 
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5. 
स्वथथ गुर्ों के लिए योग –कायदक्षमता  

की पुनथथादपना  
 

 

योग एक प्राचीन समग्र अभ्यास है, जो शारीररक, मानहसक और भािनात्मक 

संतुलन को बढािा रे्ता है। आधुहनक िैज्ञाहनक अनुसंधानो ंमें यह पाया गया 

है हक योग का हनयहमत अभ्यास गुर्ों (हकडनी) के स्वास्थ्य को बनाए र ने 

और उनकी कायदिमता को सुधारने में सहायक हो सकता है। यह शोधपि 

इस बात का हिशे्लषण करता है हक योग हकस प्रकार रक्त पररसंचरण, 

हिषहरण (Detoxification), तनाि हनयंिण तथा समग्र शारीररक स्वास्थ्य के 

माध्यम से गुर्ों के स्वास्थ्य को समथदन प्रर्ान करता है। 

 

इस अध्ययन में योग के प्रमु  र्टको—ंआसन (शारीररक मुद्राएाँ ), 

प्राणायाम (श्वसन अभ्यास) और ध्यान—का हिशे्लषण हकया गया है, हिशेष 

रूप से उन व्यखक्तयो ंके संर्भद में जो क्रॉलनक लकडनी लड़िी़ि (CKD) या 

अन्य गुर्ाद संबंधी हिकारो ंसे प्रभाहित हैं। 

 

तनाि कई गुर्ाद रोगो ंके हिकास और प्रगहत में महत्वपूणद भूहमका हनभाता है। 

योग तनाि को कम करके रक्तचाप को हनयंहित करने, सूजन को कम करने 

तथा रक्त प्रिाह को बेहतर बनाने में सहायता करता है। ये सभी कारक गुर्ों 

की कायदिमता को सुरहित र ने और उसके ह्रास को रोकने में सहायक 

होते हैं। 

 

योग के माध्यम से बेहतर ऑक्सीजन आपूहतद और अपहशष्ट पर्ाथों के 

हनष्कासन की प्रहक्रया को भी प्रोत्साहन हमलता है, हजससे शरीर में ऐसा 

चयापचय िातािरण बनता है जो गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अनुकूल होता है। 

इसके अहतररक्त यह अध्ययन योग को रै्हनक जीिन में सुरहित रूप से 
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शाहमल करने के हलए आिश्यक सािधाहनयो ंऔर व्यािहाररक सुझािो ं पर 

भी प्रकाश डालता है। इस प्रकार योग को गुर्ों के स्वास्थ्य प्रबंधन में 

पारंपररक हचहकत्सा पद्धहतयो ंके साथ एक प्रभािी पूरक उपचार के रूप में 

प्रसु्तत हकया गया है। 

 

5.1 गुर्ाद स्वास्थ्य के प्रलत दृलिकोण (Approach to Kidney Health) 

 

गुरे् मानि शरीर के अतं्यत महत्वपूणद अंग हैं, जो प्राकृहतक हिल्टर के रूप में 

कायद करते हैं। ये शरीर से अपहशष्ट पर्ाथों और अहतररक्त द्रि को बाहर 

हनकालते हैं, इलेिर ोलाइट संतुलन बनाए र ते हैं तथा रक्तचाप को हनयंहित 

करने में महत्वपूणद भूहमका हनभाते हैं। 

 

ये सेम के आकार के अंग रीढ की हड्डी के र्ोनो ंओर पसहलयो ंके नीचे खर्सथत 

होते हैं और शरीर की अनेक जैि-शारीररक हक्रयाओ ंके हलए आिश्यक हैं। 

National Kidney Foundation (2019) के अनुसार, गुरे् प्रहतहर्न 

लगभग 200 क्वाटद रक्त को छानते हैं, हजनमें से लगभग 2 क्वाटद अपलशि 

पर्ाथद और अलतररक्त जि मूि के माध्यम से शरीर से बाहर हनकल जाते 

हैं। 

 

हिल्टर ेशन के अहतररक्त, गुरे् कई महत्वपूणद हामोनो ं के हनमादण में भी भाग 

लेते हैं, जो रक्तचाप, लाल रक्त कोहशकाओ ं के हनमादण और हहड्डयो ं के 

स्वास्थ्य को हनयंहित करते हैं (Jha et al., 2013)। इसहलए यहर् गुर्ों की 

कायदिमता में कोई कमी आती है, तो यह शरीर के समग्र संतुलन 

(होहमयोसे्टहसस) को प्रभाहित कर सकती है। 

 

5.1.1 गुर्ाद लवकार और क्रॉलनक लकडनी लड़िी़ि का प्रभाव 

गुर्ाद हिकार कई रूपो ंमें प्रकट हो सकते हैं। इनमें अचानक उत्पन्न होने िाली 

खर्सथहतयााँ, जैसे संक्रमण या औषधीय हिषाक्तता से उत्पन्न Acute Kidney 

Injury (AKI), से लेकर धीरे-धीरे हिकहसत होने िाली Chronic Kidney 

Disease (CKD) तक शाहमल हैं (Levey et al., 2015)। 
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CKD आज एक िैहश्वक स्वास्थ्य समस्या बन चुकी है और अनुमानतः  हिश्व की 

लगभग 10% जनसोंख्या इससे प्रभाहित है (International Society of 

Nephrology, 2013)। 

यह रोग धीरे-धीरे बढता है और अंततः  End-Stage Renal Disease 

(ESRD) तक पहुाँच सकता है, जहााँ रोगी के जीहित रहने के हलए डायहलहसस 

या हकडनी प्रत्यारोपण आिश्यक हो जाता है (Chen et al., 2020)। 

 

CKD से प्रभाहित व्यखक्तयो ंको कई चुनौहतयो ंका सामना करना पडता है, 

जैसे: 

 अत्यहधक थकान 

 शरीर में सूजन 

 हहड्डयो ंमें र्र्द  

 जीिन की गुणित्ता में कमी 

 

ये समस्याएाँ  इस बात की आिश्यकता को रे ांहकत करती हैं हक पारंपररक 

उपचारो ं के साथ अहतररक्त उपाय भी अपनाए जाएाँ , जो लिणो ं को कम 

करने और जीिन की गुणित्ता में सुधार करने में सहायक हो ं(Bello et al., 

2017)। 

 

5.1.2 गुर्ाद रोगो ों के पारोंपररक उपचार 

गुर्ाद रोगो ं के उपचार के हलए पारंपररक हचहकत्सा में मुख्यतः  तीन प्रमु  

उपाय अपनाए जाते हैं: 

 औषधीय उपचार 

 डायहलहसस 

 हकडनी प्रत्यारोपण 

 

उर्ाहरण के हलए, रक्तचाप को हनयंहित करने और CKD की प्रगहत को धीमा 

करने के हलए ACE inhibitors तथा Angiotensin II receptor 

blockers (ARBs) जैसी र्िाओ ंका उपयोग हकया जाता है (Uhlig et al., 

2021)। 
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हालााँहक ये उपचार मुख्यतः  लिणो ंको हनयंहित करने पर कें हद्रत होते हैं और 

उन मूल कारणो ंको पूरी तरह संबोहधत नही ंकरते जो गुर्ाद हिकारो ंको बढाते 

हैं, जैसे तनाि और अस्वर्सथ जीिनशैली। 

 

डायहलहसस जीिनरिक प्रहक्रया है, लेहकन इसके साथ कई रु्ष्प्रभाि भी जुडे 

होते हैं, जैसे संक्रमण का  तरा और मांसपेहशयो ंमें ऐठंन। साथ ही यह रोगी 

की जीिनशैली और रै्हनक गहतहिहधयो ं पर भी महत्वपूणद प्रभाि डालता है 

(Chen et al., 2020)। 

 

इन चुनौहतयो ं के कारण शोधकतादओ ंऔर स्वास्थ्य हिशेषज्ञो ं ने ऐसे पूरक 

उपचारो ंकी  ोज प्रारंभ की है जो गुर्ाद स्वास्थ्य को अहधक समग्र तरीके से 

समथदन प्रर्ान कर सकें । 

 

5.1.3 गुर्ाद स्वास्थ्य में तनाव की भूलमका 

तनाि को अब गुर्ाद स्वास्थ्य को प्रभाहित करने िाले एक महत्वपूणद कारक के 

रूप में पहचाना जा रहा है। लंबे समय तक रहने िाला तनाि शरीर में 

कॉलटदसोि जैसे तनाव हामोन के स्तर को बढा रे्ता है, हजससे रक्तचाप बढ 

सकता है और प्रहतरिा प्रणाली कमजोर हो सकती है (Cohen et al., 

2012)। 

 

उच्च रक्तचाप गुर्ों पर अहतररक्त र्बाि डालता है और नेफ्रॉन को िहत 

पहुाँचा सकता है, हजससे गुर्ों की कायदिमता धीरे-धीरे कम होने लगती है 

(Saran et al., 2015)। 

 

इसहलए तनाि को हनयंहित करना गुर्ाद स्वास्थ्य के प्रबंधन का एक महत्वपूणद 

हहस्सा है। इसी कारण गैर-औषधीय उपायो—ंहिशेष रूप से योग—के प्रहत 

िैज्ञाहनक रुहच बढ रही है (Cramer et al., 2014)। 

 

5.1.4 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए पूरक लचलकत्सा के रूप में योग 

योग भारत में उत्पन्न एक प्राचीन अभ्यास है हजसमें आसन, प्राणायाम और 

ध्यान शाहमल होते हैं। यह शरीर और मन के बीच संतुलन र्सथाहपत करता है 

तथा तनाि से मुकाबला करने की िमता को बढाता है (Iyengar, 2005)। 
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योग के समग्र लाभो ंके कारण हचहकत्सा समुर्ाय में भी इसके प्रहत रुहच बढ 

रही है, क्ोहंक यह हृर्य, श्वसन और अंतः स्रािी प्रणाहलयो ंसहहत शरीर की 

हिहभन्न प्रणाहलयो ंको सकारात्मक रूप से प्रभाहित कर सकता है (Ross & 

Thomas, 2010)। 

योग का हनयहमत अभ्यास तनाि को कम करता है, रक्त पररसंचरण को 

बेहतर बनाता है और शरीर में ऊजाद का संतुलन बनाए र ता है। यही कारण 

है हक इसे गुर्ाद रोगो ं सहहत कई र्ीर्दकाहलक रोगो ं के हलए एक पूरक 

उपचार पिलत के रूप में रे् ा जा रहा है (Field, 2011)। 

 

योग का एक महत्वपूणद प्रभाि यह है हक यह पैरालसमे्पथेलटक तोंलिका तोंि 

को सहक्रय करता है, हजसे “हिश्राम और पाचन” प्रहतहक्रया भी कहा जाता है 

(Brown & Gerbarg, 2005)। 

 

इस प्रणाली के सहक्रय होने से हनम्न लाभ होते हैं: 

 रक्तचाप में कमी 

 रक्त पररसंचरण में सुधार 

 सूजन में कमी 

 

ये सभी कारक गुर्ों की कायदिमता को बनाए र ने के हलए आिश्यक हैं, 

क्ोहंक गुर्ों को अपहशष्ट पर्ाथों को प्रभािी रूप से छानने के हलए पयादि 

रक्त प्रिाह की आिश्यकता होती है। 

 

प्राणायाम इस प्रहक्रया में हिशेष भूहमका हनभाता है, क्ोहंक हनयंहित श्वसन 

तकनीकें  ऊतको ंतक ऑक्सीजन की आपूहतद बढाती हैं और मानहसक शांहत 

प्रर्ान करती हैं (Jerath et al., 2006)। 

 

5.1.5 गुर्ाद स्वास्थ्य में योग की भूलमका पर शोध 

हाल के अध्ययनो ंसे यह संकेत हमला है हक योग अभ्यास क्रॉलनक लकडनी 

लड़िी़ि (CKD) से प्रभाहित व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी हो सकता है। 

 

Bidwell et al. (2017) द्वारा हकए गए एक अध्ययन में पाया गया हक योग 

आधाररत हस्तिेप से रक्तचाप में कमी, ऑक्सीडेहटि तनाि में कमी तथा 

मानहसक स्वास्थ्य में सुधार हुआ। 
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एक अन्य अध्ययन में यह पाया गया हक योग और माइंडिुलनेस अभ्यास 

सूजन से संबंहधत संकेतको ं को कम करते हैं और प्रहतरिा प्रणाली को 

मजबूत करते हैं, जो CKD से प्रभाहित व्यखक्तयो ं के हलए महत्वपूणद है 

(Sharma et al., 2013)। 

 

इसके अहतररक्त योग में जागरूकता और आत्म-स्वीकृहत पर हर्या गया बल 

रोहगयो ं को मानहसक रूप से अहधक सशक्त बनाता है, हजससे िे 

र्ीर्दकाहलक रोगो ंसे उत्पन्न मनोिैज्ञाहनक तनाि का बेहतर सामना कर सकते 

हैं (Cramer et al., 2014)। 

 

यह शोधपि उन तंिो ंका हिशे्लषण करने का प्रयास करता है हजनके माध्यम 

से योग गुर्ों के स्वास्थ्य और कायदिमता को समथदन प्रर्ान कर सकता है। 

इसमें हिशेष रूप से उन आसनोों और प्राणायाम तकनीको ों पर ध्यान हर्या 

गया है जो गुर्ाद हिकारो ंसे प्रभाहित व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी हो सकते हैं। 

क्ोहंक CKD एक जहटल रोग है, इसहलए यह समझना आिश्यक है हक योग 

को उपचार योजनाओ ं में हकस प्रकार सुरहित रूप से शाहमल हकया जा 

सकता है। इस अध्ययन में संभाहित जोख मो ंऔर सािधाहनयो ंपर भी चचाद 

की गई है, ताहक योग अभ्यास सुरहित और प्रभािी रूप से हकया जा सके। 

 

इस प्रकार, जैसे-जैसे गुर्ाद रोग हिश्वभर में ला ो ंलोगो ंको प्रभाहित कर रहे 

हैं, योग जैसे पूरक उपचारो ंका उपयोग एक समग्र स्वास्थ्य दृहष्टकोण प्रर्ान 

कर सकता है। रक्त पररसंचरण में सुधार, तनाि में कमी और समग्र स्वास्थ्य 

संिधदन के माध्यम से योग गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए एक महत्वपूणद सहायक 

उपाय हसद्ध हो सकता है। 

 

5.2 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए योग अभ्यास की लवलधयााँ 

 

यह अध्ययन उन हिशेष योग तकनीको—ंआसन, प्राणायाम और ध्यान—

का हिशे्लषण करता है जो गुर्ों की कायदिमता के हलए लाभकारी हो सकती 

हैं। इन तकनीको ंका चयन पारंपररक योग अभ्यासो ंऔर उपलब्ध िैज्ञाहनक 

साहहत्य के आधार पर हकया गया है। 

इन अभ्यासो ंका मुख्य उदे्दश्य है: 
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 रक्त पररसंचरण में सुधार 

 तनाि में कमी 

 हिषहरण प्रहक्रयाओ ंको समथदन 

 

इस  ंड में प्रते्यक तकनीक की हिहध, अभ्यास की अिहध, आिृहत्त और 

आिश्यक सािधाहनयो ंका िणदन हकया गया है। 

 

5.2.1 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए आसन 

योगासन शरीर में रक्त प्रिाह को बेहतर बनाते हैं, आंतररक अंगो ंको सहक्रय 

करते हैं और मानहसक शांहत प्रर्ान करते हैं। गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए हिशेष 

रूप से िे आसन उपयोगी होते हैं जो पेट, कमर और गुर्ों के आसपास के 

िेि में हल्का र्बाि और हिश्राम उत्पन्न करते हैं। 

 

5.2.1.1 भुजोंगासन (Cobra Pose) 

भुजंगासन कमर के हनचले भाग पर हल्का र्बाि डालता है और गुर्ों के 

आसपास के िेि में रक्त प्रिाह को बढाता है, हजससे इस िेि में ऊजाद और 

पररसंचरण में सुधार होता है। 

लवलध (Procedure): 

 योगा मैट पर पेट के बल लेट जाएाँ । 

 र्ोनो ंहाथो ंको कंधो ंके नीचे र ें और कोहहनयो ंको शरीर के पास 

र ें। 

 गहरी श्वास लेते हुए हथेहलयो ंपर र्बाि डालें और धीरे-धीरे छाती को 

ऊपर उठाएाँ । 

 कोहहनयो ंको थोडा मुडा रहने र्ें। 

अवलध (Duration): 

 इस खर्सथहत को लगभग 15–30 सेकों ड तक बनाए र ें और सामान्य 

श्वास लेते रहें। 

 इसके बार् धीरे-धीरे िापस प्रारंहभक खर्सथहत में लौटें  और इस प्रहक्रया 

को 2–3 बार र्ोहराएाँ । 

आवृलत्त (Frequency): 

 सिाह में 3–5 बार अभ्यास हकया जा सकता है। 
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सोंशोधन (Modifications): 

 हजन व्यखक्तयो ंको कमर में र्र्द  की समस्या हो, उन्ें अत्यहधक पीछे 

झुकने से बचना चाहहए। 

 छाती को हले्क से उठाकर इस आसन का सरल रूप भी हकया जा 

सकता है (Iyengar, 2005)। 
 

 

 
Fig. 5.1: Bhujangasana (Cobra Pose) 

 

5.2.1.2 धनुरासन  

धनुरासन एक प्रभािी योगासन है जो पेट के अंगो,ं हिशेष रूप से गुर्ों 

(हकडनी), को सहक्रय करने में सहायक माना जाता है। इस आसन में शरीर 

धनुष के आकार का हो जाता है, हजससे पेट और कमर के हनचले भाग में 

ख ंचाि उत्पन्न होता है। यह ख ंचाि उर्र िेि के अंगो—ंजैसे गुरे्, यकृत और 

पाचन तंि—में रक्त पररसंचरण को बढाने में सहायक होता है (हचि 5.2)। 
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लचि 5.2 : धनुरासन (Bow Pose) 

 

धनुरासन एक महत्वपूणद योगासन है जो पेट और कमर के हनचले भाग को 

सहक्रय करता है। इस आसन में शरीर धनुष के समान आकार ले लेता है, 

हजससे उर्र िेि में ख ंचाि उत्पन्न होता है और गुर्ों सहहत आंतररक अंगो ंमें 

रक्त पररसंचरण बेहतर होता है। यह आसन गुर्ों के कायद को सहक्रय करने 

तथा शरीर की लचीलापन और शखक्त को बढाने में सहायक माना जाता है। 

 

लवलध (Procedure) 

 योग मैट पर पेट के बल लेट जाएाँ । 

 रु्टनो ंको मोडें  और एहडयो ंको हनतंबो ंकी ओर लाएाँ । 

 र्ोनो ंहाथो ंको पीछे ले जाकर ट नो ंको पकडें। 

 गहरी श्वास लेते हुए छाती, जााँर्ो ंऔर हसर को धीरे-धीरे ऊपर उठाएाँ । 

 शरीर को धनुष के आकार में संतुहलत र ें। 

अवलध (Duration) 

 इस खर्सथहत को लगभग 10–20 सेकों ड तक बनाए र ें। 

 अभ्यास में र्िता आने पर इसे धीरे-धीरे 30 सेकों ड तक बढाया जा 

सकता है। 

 इस आसन को र्ो बार र्ोहराएाँ । 

आवृलत्त (Frequency) 

 इस आसन का अभ्यास सिाह में लगभग 3–4 बार करने की सलाह 

र्ी जाती है। 
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सोंशोधन (Modifications) 

 हजन व्यखक्तयो ंकी लचीलापन कम है, िे ट नो ंको पकडने के हलए 

योग स्टरैप का उपयोग कर सकते हैं। 

 यहर् कमर में तनाि महसूस हो, तो जााँर्ो ंको जमीन के थोडा पास 

र ते हुए आसन का अभ्यास करें  (Sahay et al., 2016)। 

 

5.2.1.3 पलिमोत्तानासन  

पहश्चमोत्तानासन एक शांत और प्रभािी आगे की ओर झुकने िाला आसन है, 

जो गुर्ों को हल्की माहलश प्रर्ान करता है तथा हनचले पेट और श्रोहण 

(पेखिक) िेि में रक्त पररसंचरण को सहक्रय करता है (लचि 5.3)। यह 

आसन पाचन तंि को भी उते्तहजत करता है और शरीर में लचीलापन बढाने में 

सहायक होता है। 

 

लवलध (Procedure) 

 जमीन पर बैठकर र्ोनो ंपैरो ंको सामने की ओर सीधा िैलाएाँ । 

 श्वास लेते हुए रीढ को सीधा और लंबा करें । 

 श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे आगे झुकें  और हाथो ंको पैरो ंया हपंडहलयो ं

की ओर बढाएाँ । 

 हाथो ंको पैरो,ं ट नो ंया हपंडहलयो ंपर आराम से र ें। 

अवलध (Duration) 

 इस खर्सथहत को लगभग 30 सेकों ड तक बनाए र ें और धीमी तथा 

गहरी श्वास लेते रहें। 

 इस प्रहक्रया को र्ो बार र्ोहराएाँ । 

आवृलत्त (Frequency) 

 इस आसन का अभ्यास सिाह में 3–5 बार हकया जा सकता है। 

सोंशोधन (Modifications) 

 यहर् पैरो ंतक पहुाँचने में कहठनाई हो तो योग स्टरैप का उपयोग हकया 

जा सकता है। 

 कमर पर र्बाि कम करने के हलए रु्टनो ंको थोडा मोडकर भी यह 

आसन हकया जा सकता है (Ross & Thomas, 2010)। 
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लचि 5.3: पहश्चमोत्तानासन (बैठकर आगे झुकने की मुद्रा) 

 

5.2.1.4 अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

यह मरोडने िाली योग मुद्रा पेट के आंतररक अंगो ंको र्बाि रे्कर उनकी 

माहलश करती है, हजससे गुर्ों (हकडनी) की कायदिमता सहक्रय होती है और 

शरीर के हिषैले तत्वो ंके हनष्कासन (हडटॉखक्सहिकेशन) में सहायता हमलती 

है (लचि 5.4)। 

 
लचि 5.4: अधद मते्स्यन्द्रासन (Half Lord of the Fishes Pose) 

 

• लवलध (Procedure): एक पैर को सीधा िैलाकर बैठें  और रू्सरे पैर 

को मोडकर उसका पंजा हिपरीत रु्टने के बाहर र ें। अब धड को 

मुडे हुए रु्टने की ओर मोडें। एक हाथ को पीछे जमीन पर सहारे के 

हलए र ें और रू्सरे हाथ से रु्टने को पकडकर शरीर को खर्सथर र ें। 
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• अवलध (Duration): प्रते्यक ओर 15–30 सेकंड तक इस खर्सथहत में 

रहें। र्ोनो ंओर से र्ो-र्ो बार र्ोहराएाँ । 

• आवृलत्त (Frequency): सिाह में 3–4 बार अभ्यास करें । 

• सोंशोधन (Modifications): हजन लोगो ं को रीढ की हड्डी में 

असुहिधा हो, िे हल्का मरोड करते हुए सीधे बैठकर कम गहराई में 

हिस्ट करें  (Brown & Gerbarg, 2005)। 

 

5.2.2 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए प्राणायाम तकनीकें  

प्राणायाम योग अभ्यास का एक महत्वपूणद भाग है। यह शरीर में ऑक्सीजन 

की आपूहतद को बढाता है, तनाि को कम करता है और रक्त पररसंचरण में 

सुधार करता है—ये सभी कारक गुर्ों (हकडनी) के स्वास्थ्य को बनाए र ने 

के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

 

5.2.2.1 ना़िी शोधन (वैकस्ल्पक नालसका श्वसन) 

िैकखल्पक नाहसका श्वसन तंहिका तंि को शांत करने, तनाि को कम करने 

तथा गुर्ों की ओर रक्त प्रिाह को बेहतर बनाने में प्रभािी माना जाता है (लचि 

5.5)। 

 
लचि 5.5: नाडी शोधन (िैकखल्पक नाहसका श्वसन) 

 

• लवलध (Procedure): आराम से सीधे रीढ के साथ बैठें । र्ाएाँ  अंगूठे 

से र्ाईं नाहसका बंर् करें  और बाईं नाहसका से गहरी श्वास लें। हिर 

अनाहमका (ररंग हिंगर) से बाईं नाहसका बंर् करके र्ाईं नाहसका से 
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श्वास बाहर छोडें। इसके बार् र्ाईं नाहसका से श्वास लें, उसे बंर् करें  

और बाईं नाहसका से श्वास छोडें। 

• अवलध (Duration): 5–10 हमनट तक अभ्यास करें  और अपनी 

सुहिधा के अनुसार धीरे-धीरे समय बढाएाँ । 

• आवृलत्त (Frequency): प्रहतहर्न अभ्यास करें , हिशेषकर प्रातः  या 

सायंकाल। 

• सोंशोधन (Modifications): प्रारम्भ में कम समय से अभ्यास शुरू 

करें  और यह सुहनहश्चत करें  हक श्वास की प्रहक्रया सहज तथा शांत रहे 

(Jerath et al., 2006)। 

 

5.2.2.2 कपािभालत (Skull Shining Breath) 

कपालभाहत प्राणायाम में तीव्र गहत से श्वास को बाहर छोडना शाहमल होता है। 

यह शरीर के हिषैले तत्वो ं को बाहर हनकालने (हडटॉखक्सहिकेशन), 

ऑक्सीजन की आपूहतद बढाने तथा उर्र के अंगो ंको सहक्रय करने में प्रभािी 

माना जाता है (हचि 5.6)। 
 

 
लचि 5.6: कपालभाहत  

 

• लवलध (Procedure): आरामर्ायक आसन में बैठें । पहले धीरे-धीरे 

श्वास अंर्र लें, हिर पेट की मांसपेहशयो ंको संकुहचत करते हुए तीव्र 

और बलपूिदक श्वास बाहर छोडें। प्रते्यक चक्र में 20–30 श्वास करें  

और प्रते्यक चक्र के बीच कुछ सामान्य श्वास लें। 

• अवलध (Duration): प्रते्यक में 30 श्वास के 3 चक्र करें । 
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• आवृलत्त (Frequency): सिाह में 3–4 बार अभ्यास करें । 

• सोंशोधन (Modifications): यहर् उच्च रक्तचाप या कोई असुहिधा 

हो तो इस तकनीक से बचें। चक्कर आने से बचने के हलए इसका 

अभ्यास अच्छी तरह हिार्ार र्सथान पर करें  (Cramer et al., 2014)। 

 

5.2.2.3 भ्रामरी (Bee Breath) 

भ्रामरी प्राणायाम शरीर और मन को हशहथल करता है तथा तनाि को कम 

करता है, जो गुर्ों (हकडनी) के स्वास्थ्य के हलए अतं्यत महत्वपूणद है (हचि 

5.7)। 

• लवलध (Procedure): आराम से बैठें , आाँ ें बंर् करें  और उाँगहलयो ं

को हले्क से चेहरे पर र ें। गहरी श्वास लें, हिर श्वास छोडते समय 

मधुमक्खी जैसी गंुजन ध्वहन उत्पन्न करें , हजससे उत्पन्न कंपन मन को 

शांत करता है। 

• अवलध (Duration): 5–10 हमनट तक अभ्यास करें । 

• आवृलत्त (Frequency): प्रहतहर्न अभ्यास करें , हिशेषकर सोने से 

पहले, ताहक मन को शांहत और हिश्राम हमल सके। 

 
 

लचि 5.7: भ्रामरी (मधुमक्खी श्वास / भ्रामरी प्राणायाम) 

 

• सोंशोधन (Modifications): एक शांत िातािरण में अभ्यास करें  

हजससे एकाग्रता बढे। यहर् कान में संक्रमण या कोई असुहिधा हो तो 

इसका अभ्यास न करें  (Sharma et al., 2013)। 
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5.2.3 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए ध्यान  

ध्यान के तनाि कम करने, मानहसक शांहत बढाने तथा समग्र मानहसक 

स्वास्थ्य को सुधारने के लाभ अच्छी तरह से प्रमाहणत हैं। ध्यान की िे हिहधयााँ 

जो श्वास-जागरूकता (Breath Awareness) और माइंडिुलनेस पर 

आधाररत होती हैं, तनाि से उत्पन्न उच्च रक्तचाप और सूजन को कम करके 

गुर्ों के स्वास्थ्य को बनाए र ने में सहायक हो सकती हैं (Field, 2011)। 

 

5.2.3.1 गुर्ाद स्वास्थ्य के लिए लनरे्लशत दृश्याोंकन  

हनरे्हशत दृश्यांकन (Guided Visualization) में मन में ऐसे सकारात्मक 

हचिो ंया कल्पनाओ ंका हनमादण हकया जाता है जो शरीर और मन को शांहत 

तथा उपचार की अनुभूहत कराते हैं। यह अभ्यास कॉहटदसोल हामोन के स्तर 

को कम करके गुर्ों के स्वास्थ्य को सहारा रे्ता है, हजससे अप्रत्यि रूप से 

रक्तचाप को संतुहलत बनाए र ने में सहायता हमलती है (हचि 5.8)। 

 

 
लचि 5.8: गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए हनरे्हशत दृश्यांकन 

 

• लवलध (Procedure): आरामर्ायक बैठने या लेटने की खर्सथहत में 

आएाँ । आाँ ें बंर् करें , श्वास पर ध्यान कें हद्रत करें  और कल्पना करें  

हक उपचारात्मक ऊजाद गुर्ों की ओर प्रिाहहत हो रही है। यह भी 

कल्पना करें  हक गुरे् सुचारु रूप से कायद कर रहे हैं और शरीर में 

संहचत हिषैले तत्वो ंको बाहर हनकाल रहे हैं। 

• अवलध (Duration): 10–15 हमनट तक अभ्यास करें । 

• आवृलत्त (Frequency): प्रहतहर्न अभ्यास करें , हिशेषकर प्रातः  या 

सायंकाल। 
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• सोंशोधन (Modifications): एकाग्रता और हिश्राम को बढाने के 

हलए ऑहडयो गाइड या ररकॉडेड हिजु़अलाइजे़शन का उपयोग हकया 

जा सकता है (Cohen et al., 2012)। 

 

5.2.3.2 माइोंडफुिनेस ध्यान (Mindfulness Meditation) 

माइंडिुलनेस ध्यान शरीर की जागरूकता को बढाता है और तनाि को कम 

करता है, हजससे गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अनुकूल िातािरण बनता है (लचि 

5.9)। 

• लवलध (Procedure): आराम से सीधे रीढ के साथ बैठें । अपनी श्वास 

पर ध्यान कें हद्रत करें  और प्रते्यक श्वास-प्रश्वास को हबना हकसी हनणदय 

के शांहतपूिदक रे् ें। जब मन में हिचार आएाँ , तो उन्ें स्वीकार करें  

और धीरे से ध्यान पुनः  श्वास पर ले आएाँ । 

• अवलध (Duration): प्रारम्भ में 5 हमनट से शुरू करें  और धीरे-धीरे 

इसे 20 हमनट तक बढाएाँ । 
 

 
लचि 5.9: माइोंडफुिनेस ध्यान  

 

• आवृलत्त (Frequency): प्रहतहर्न अभ्यास करें , हिशेष रूप से सुबह 

के समय, हजससे पूरे हर्न के हलए शांत और संतुहलत मानहसक 

अिर्सथा बन सके। 

• सोंशोधन (Modifications): यहर् आप ध्यान में नए हैं, तो 

मागदर्हशदत माइंडिुलनेस ऐप या ऑहडयो का उपयोग कर सकते हैं। 

एकाग्रता बनाए र ने के हलए शांत िातािरण में अभ्यास करें  (Bello 

et al., 2017)। 
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5.2.3.3 मैिी भाव ध्यान (Loving-Kindness Meditation) 

मैिी भाि ध्यान (Loving-Kindness Meditation) करुणा और सकारात्मक 

भािनाओ ंको बढाता है, तनाि को कम करता है और शोधो ंके अनुसार यह 

सूजन (Inflammation) से जुडे जैहिक संकेतको ंको कम करके शारीररक 

स्वास्थ्य को भी समथदन रे्ता है (हचि 5.10)। 

• लवलध (Procedure): आरामर्ायक आसन में बैठें , आाँ ें बंर् करें  

और मन ही मन ऐसे िाक् र्ोहराएाँ —“मैं स्वर्सथ और शांत रहाँ।” 

इसके बार् धीरे-धीरे यही शुभकामना अपने हप्रयजनो ं तथा सभी 

प्राहणयो ंके हलए भी करें । 

• अवलध (Duration): 10–15 हमनट। 

• आवृलत्त (Frequency): सिाह में 3–4 बार अभ्यास करें । 

• सोंशोधन (Modifications): प्रारम्भ में केिल अपने हलए 

शुभकामना के िाक्ो ंसे शुरुआत करें  और धीरे-धीरे रू्सरो ंके हलए 

भी इसे हिस्ताररत करें , ताहक मानहसक र्बाि या असहजता महसूस 

न हो (Shapiro & Schwartz, 2011)। 
 

 
लचि 5.10: मैिी भाि ध्यान 

 

इस प्रकार चयहनत योग तकनीकें —हजनमें हिहशष्ट आसन, प्राणायाम अभ्यास 

तथा ध्यान की हिहधयााँ शाहमल हैं—गुर्ों (हकडनी) की कायदिमता को समथदन 

रे्ने के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रसु्तत करती हैं। रक्त प्रिाह को बढाकर, 

तनाि को कम करके तथा पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करके ये 
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अभ्यास गुर्ों से संबंहधत समस्याओ ंकी प्रगहत को कम करने और जीिन की 

गुणित्ता को बेहतर बनाने में सहायक हो सकते हैं। 

 

इन तकनीको ंको धीरे-धीरे अपनाना चाहहए तथा प्रते्यक अभ्यास को व्यखक्त 

की शारीररक खर्सथहत और सुहिधा के अनुसार अनुकूहलत करना आिश्यक है। 

ये अभ्यास गुर्ों के स्वास्थ्य के प्रबंधन के हलए एक समग्र (Holistic) दृहष्टकोण 

प्रर्ान करते हैं और इन्ें पारंपररक हचहकत्सा उपचारो ंके साथ सुरहित रूप 

से सखिहलत करके समग्र स्वास्थ्य में सुधार हकया जा सकता है। 

 

5.3 गुर्ाद कायदक्षमता को बढाने में योग के िाभ और सावधालनयााँ 

 

योग को गुर्ों के स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि के हलए व्यापक रूप से 

स्वीकार हकया गया है। इसके प्रमु  लाभो ं में रक्त पररसंचरण में सुधार, 

सूजन में कमी, तनाि में कमी, शरीर के हिषहरण (हडटॉखक्सहिकेशन) में 

सहायता तथा ऑक्सीजन की आपूहतद में िृखद्ध शाहमल हैं। ये लाभ हिशेष रूप 

से उन व्यखक्तयो ंके हलए महत्वपूणद हैं जो गुर्ाद रोग या गुर्ों से संबंहधत अन्य 

समस्याओ ंका सामना कर रहे हैं, क्ोहंक योग पारंपररक उपचारो ं के साथ 

हमलकर गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान करता है। 

 

हालााँहक सुरहित अभ्यास सुहनहश्चत करने के हलए कुछ सािधाहनयााँ भी 

आिश्यक हैं, हिशेषकर उन लोगो ं के हलए हजनमें पहले से गुर्ों से संबंहधत 

समस्याएाँ  मौजूर् हैं। इस  ंड में गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए योग के हिहशष्ट लाभो ं

का िणदन हकया गया है तथा इसकी प्रभािशीलता को अहधकतम करने और 

संभाहित जोख मो ंको कम करने के हलए आिश्यक सािधाहनयो ंको भी स्पष्ट 

हकया गया है। 

 

5.3.1 िाभ  

 

5.3.1.1 बेहतर रक्त पररसोंचरण (Improved Circulation) 

गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए योग का एक प्रमु  लाभ रक्त पररसंचरण में सुधार 

है। योगासन, हिशेष रूप से िे आसन हजनमें उर्र िेि पर हल्का र्बाि या 

मरोड उत्पन्न होता है, गुर्ों की ओर रक्त प्रिाह को सहक्रय करते हैं। इससे 
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गुर्ों की रक्त को छानने और हिषैले तत्वो ंको बाहर हनकालने की िमता 

बेहतर होती है। 

 

बेहतर रक्त पररसंचरण के कारण गुर्ों तक अहधक पोषक तत्व और 

ऑक्सीजन पहुाँचते हैं, हजससे उनकी पुनरुत्पार्न (Regenerative) िमता 

को समथदन हमलता है। 

 

अध्ययनो ं से यह भी ज्ञात हुआ है हक बेहतर रक्त प्रिाह क्रॉहनक हकडनी 

हडज़ीज़ (CKD) से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए लाभकारी हो सकता है, क्ोहंक 

इससे गुर्ों को और अहधक िहत होने का जोख म कम हो सकता है 

(Streeter et al., 2012)। 

 

भुजंगासन (Cobra Pose) और पहश्चमोत्तानासन (Seated Forward Bend) 

जैसे आसन उर्र िेि को हले्क रूप से र्बाते और हिर मुक्त करते हैं, 

हजससे गुर्ों के आसपास रक्त प्रिाह में सुधार होता है और ठहराि कम होता 

है। इन आसनो ंका हनयहमत अभ्यास गुर्ों की रक्त आपूहतद को बढाकर हिषैले 

तत्वो ंऔर चयापचयी अपहशष्ट को अहधक प्रभािी रूप से बाहर हनकालने में 

सहायता करता है। 

 

5.3.1.2 सूजन में कमी (Reduced Inflammation) 

र्ीर्दकाहलक सूजन (Chronic Inflammation) गुर्ाद रोग की प्रगहत का एक 

प्रमु  कारण है। योग के अभ्यास से शरीर में सूजन से संबंहधत जैहिक 

संकेतको ंमें कमी रे् ी गई है, हिशेषकर उन अभ्यासो ंमें जो तनाि को कम 

करते हैं, जैसे प्राणायाम और ध्यान। 

 

उर्ाहरण के हलए, शोध से यह हसद्ध हुआ है हक हनयहमत योगाभ्यास शरीर में 

सीआरपी (C-Reactive Protein) के स्तर को कम कर सकता है, जो 

सूजन का एक प्रमु  संकेतक है और गुर्ाद रोग सहहत कई र्ीर्दकाहलक रोगो ं

से जुडा हुआ है (Kiecolt-Glaser et al., 2010)। 

 

नाडी शोधन (Alternate Nostril Breathing) और भ्रामरी प्राणायाम (Bee 

Breath) जैसे श्वसन अभ्यास पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करते हैं, 

हजससे तनाि से उत्पन्न सूजन कम होती है। 
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सूजन में कमी आने से गुर्ाद रोग की प्रगहत को धीमा हकया जा सकता है, 

हजससे गुरे् के ऊतको ंको आगे होने िाली िहत से बचाया जा सकता है और 

उनकी कायदिमता को बनाए र ने में सहायता हमलती है। 

 

5.3.1.3 तनाव में कमी (Stress Reduction) 

तनाि गुर्ाद रोग का एक महत्वपूणद जोख म कारक माना जाता है। लंबे समय 

तक रहने िाला तनाि शरीर में कॉहटदसोल हामोन के स्तर को बढाता है, 

हजससे रक्तचाप और सूजन बढकर गुर्ों की कायदिमता प्रभाहित हो सकती 

है। 

 

योग के तनाि-हनिारक लाभ व्यापक रूप से प्रमाहणत हैं। यह कॉहटदसोल के 

स्तर को कम करता है और मानहसक शांहत प्रर्ान करता है। माइंडिुलनेस 

ध्यान और गहरी श्वास जैसी तकनीकें  िेगस तंहिका को सहक्रय करती हैं, 

हजससे कॉहटदसोल का उत्पार्न कम होता है और मन में शांहत की अिर्सथा 

उत्पन्न होती है (Brown & Gerbarg, 2005)। 

 

ध्यान आधाररत अभ्यास हिशेष रूप से गुर्ाद रोग से पीहडत व्यखक्तयो ंके हलए 

लाभकारी हो सकते हैं, क्ोहंक तनाि प्रबंधन इस रोग की गंभीरता को बढने 

से रोकने में महत्वपूणद भूहमका हनभाता है। इस प्रकार हनयहमत योगाभ्यास 

तनाि को कम करने का एक प्रभािी माध्यम बन सकता है और अप्रत्यि 

रूप से गुर्ों के स्वास्थ्य को भी बेहतर बना सकता है। 

 

5.3.1.4 लवर्हरण (Detoxification) 

योग शरीर की प्राकृहतक हिषहरण प्रहक्रया को सहक्रय करने में सहायता 

करता है और गुर्ों को शरीर के प्रमु  हिल्टर के रूप में उनकी भूहमका 

हनभाने में सहयोग रे्ता है। कुछ योगासन उर्र िेि को हले्क र्बाि और 

मरोड के माध्यम से सहक्रय करते हैं, हजससे गुर्ों सहहत उर्र के अंगो ंकी 

कायदिमता बढती है। 

 

उर्ाहरण के हलए, धनुरासन (Bow Pose) और अधद मते्स्यन्द्रासन (Half 

Lord of the Fishes Pose) उर्र िेि को सहक्रय करते हैं और गुर्ों से 

अपहशष्ट पर्ाथों के हनष्कासन की प्रहक्रया को प्रोत्साहहत करते हैं (Cramer 

et al., 2014)। 
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हिषहरण की प्रहक्रया को बढाकर योग गुर्ों पर जमा हुए हिषैले तत्वो ंके भार 

को कम करने में मर्र् करता है और इन अंगो ं पर पडने िाले र्बाि को 

र्टाता है। 

 

5.3.1.5 ऑक्सीजन की आपूलतद में वृस्ि  

पयादि ऑक्सीजन गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अतं्यत आिश्यक है। ऑक्सीजन 

की कमी (Renal Hypoxia) गुर्ों को िहत पहुाँचा सकती है। 

 

प्राणायाम तकनीकें , हिशेष रूप से धीमी और गहरी श्वास पर आधाररत 

अभ्यास, िेिडो ंकी िमता को बढाती हैं और शरीर के हिहभन्न ऊतको—ं

हजसमें गुरे् भी शाहमल हैं—तक ऑक्सीजन की आपूहतद को बेहतर बनाती हैं। 

कपालभाहत और अनुलोम-हिलोम जैसे श्वसन अभ्यास ऑक्सीजन ग्रहण को 

बढाते हैं तथा हृर्य-िाहहका तंि को सहक्रय करते हैं, हजससे शरीर में 

ऑक्सीजन का हितरण बेहतर होता है (Sengupta, 2012)। 

 

ये प्राणायाम तकनीकें  रक्त की ऑक्सीजन िहन िमता को बढाकर गुर्ों की 

चयापचयी प्रहक्रयाओ ं को समथदन रे्ती हैं। इस प्रकार बेहतर ऑक्सीजन 

आपूहतद गुर्ों को हाइपोखक्सक िहत से बचाकर उनके र्ीर्दकाहलक स्वास्थ्य 

और कायदिमता को बनाए र ने में सहायक होती है। 

 

5.3.2 सावधालनयााँ  

यद्यहप योग गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अनेक लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी इन 

अभ्यासो ंको सािधानीपूिदक करना आिश्यक है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ंके 

हलए हजन्ें पहले से गुर्ों से संबंहधत कोई समस्या है। गुर्ों से जुडे लिणो ंको 

बढने से रोकने और शरीर पर अहतररक्त र्बाि से बचने के हलए कुछ 

संशोधन तथा सािधाहनयााँ आिश्यक होती हैं। 

 

5.3.2.1 तीव्र आसनो ों से बचें  

गुर्ाद रोग से पीहडत व्यखक्तयो ंको अत्यहधक कहठन या श्रमसाध्य योगासन नही ं

करने चाहहए, क्ोहंक ऐसे आसन उर्र िेि पर अत्यहधक र्बाि डाल सकते 

हैं और गुर्ों की समस्या को बढा सकते हैं। 
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गहरे मरोड (Deep Twists) या अहधक झुकाि िाले बैकबेंड आसन गुर्ों 

और कमर के हनचले हहसे्स पर अनािश्यक र्बाि डाल सकते हैं। उर्ाहरण 

के हलए चक्रासन (Full Wheel Pose) या शीषादसन (Headstand) जैसे 

आसनो ं से बचना चाहहए, क्ोहंक ये गुर्ों की ओर रक्त प्रिाह को प्रभाहित 

कर सकते हैं तथा उर्र िेि पर अहतररक्त तनाि उत्पन्न कर सकते हैं। 

इसके र्सथान पर हले्क और सरल आसनो ंका अभ्यास करना चाहहए, हजनमें 

अत्यहधक मरोड या र्बाि न हो। शुरुआती साधको ं या स्वास्थ्य समस्याओ ं

िाले व्यखक्तयो ंको सुरहित और प्रभािी अभ्यास के हलए आिश्यक संशोधनो ं

पर ध्यान रे्ना चाहहए (Chong et al., 2011)। 

 

5.3.2.2 लचलकत्सक से परामशद करें   

हजन व्यखक्तयो ंको गंभीर गुर्ाद रोग है या जो डायहलहसस जैसे उपचार से गुजर 

रहे हैं, उनके हलए योग अभ्यास प्रारम्भ करने से पहले हचहकत्सक से परामशद 

लेना अतं्यत आिश्यक है। 

कुछ योगासन ऐसे हो सकते हैं जो सभी रोहगयो ं के हलए उपयुक्त न हो,ं 

क्ोहंक प्रते्यक व्यखक्त की स्वास्थ्य खर्सथहत हभन्न होती है। हचहकत्सक यह सलाह 

रे् सकते हैं हक कौन-से योग अभ्यास उपयुक्त हैं और हकन संशोधनो ंको 

अपनाने से संभाहित जहटलताओ ंसे बचा जा सकता है। 

हचहकत्सकीय परामशद व्यखक्त को ऐसा योग कायदक्रम हनधादररत करने में 

सहायता करता है जो उसकी स्वास्थ्य आिश्यकताओ ंके अनुरूप हो, हजससे 

लाभ अहधकतम और जोख म नू्यनतम हो सके (McEwen, 2012)। 

 

5.3.2.3 जि सोंतुिन बनाए रखें (Hydration) 

गुर्ाद संबंधी समस्याओ ंिाले व्यखक्तयो ंके हलए शरीर में पयादि जल संतुलन 

बनाए र ना अतं्यत आिश्यक है, क्ोहंक हनजदलीकरण (Dehydration) गुर्ों 

की कायदिमता को और अहधक प्रभाहित कर सकता है तथा जहटलताओ ंका 

जोख म बढा सकता है। 

यद्यहप योग अभ्यास सामान्यतः  शरीर में संतुलन और ऊजाद को बढािा रे्ता है, 

हिर भी गुर्ाद रोग से पीहडत व्यखक्तयो ंको हिशेष रूप से अपने तरल पर्ाथद 

के सेिन पर ध्यान रे्ना चाहहए,  ासकर उन अभ्यासो ं के बार् हजनमें 

प्राणायाम या हिषहरण से संबंहधत आसन शाहमल हो।ं 

अभ्यास से पहले और बार् में पयादि पानी पीना चाहहए, परंतु अभ्यास के 

र्ौरान अत्यहधक पानी पीने से बचना चाहहए, क्ोहंक इससे कमजोर गुर्ों पर 
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अहतररक्त र्बाि पड सकता है। उहचत जल सेिन गुर्ों की छानने की प्रहक्रया 

को सहारा रे्ता है, हजससे हिषैले तत्वो ंको बाहर हनकालने में सहायता हमलती 

है और अंगो ंपर तनाि कम होता है (Han & Lee, 2017)। 

 

5.3.2.4 आसनो ों में सोंशोधन करें  (Modify Poses) 

कुछ योगासन ऐसे हो सकते हैं हजन्ें गुर्ों पर र्बाि कम करने तथा कमर या 

उर्र िेि में असुहिधा से बचने के हलए संशोहधत करने की आिश्यकता होती 

है। उर्ाहरण के हलए, कमर र्र्द  या कमजोर गुर्ाद कायदिमता िाले व्यखक्तयो ं

को गहरे मरोड या अत्यहधक झुकाि िाले आगे झुकने के आसनो ंसे बचना 

चाहहए। 

इसके र्सथान पर िे योग ब्लॉक, बेल्ट या स्टर ैप जैसे सहायक साधनो ं का 

उपयोग कर सकते हैं, हजससे शरीर पर र्बाि कम होता है और हल्का 

ख ंचाि प्राि होता है। 

इस प्रकार के संशोधन साधको ंको हबना चोट या असुहिधा के योग के लाभ 

प्राि करने में सिम बनाते हैं और अभ्यास को सुरहित तथा गुर्ाद स्वास्थ्य के 

अनुकूल बनाए र ते हैं। उर्ाहरण के हलए, आगे झुकने िाले आसनो ं में 

रु्टनो ंको हल्का मोड लेना या मरोड की गहराई को सीहमत करना अभ्यास 

को अहधक सुरहित और प्रभािी बना सकता है (Sharma et al., 2013)। 

इस प्रकार योग गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अनेक लाभ प्रर्ान करता है, हजनमें 

बेहतर रक्त पररसंचरण, सूजन में कमी, तनाि से राहत, हिषहरण तथा 

ऑक्सीजन की आपूहतद में िृखद्ध शाहमल हैं। ये प्रभाि गुर्ाद रोग के पारंपररक 

उपचारो ंके साथ हमलकर स्वास्थ्य प्रबंधन के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान 

कर सकते हैं। 

हालााँहक अभ्यास करते समय कुछ सािधाहनयााँ आिश्यक हैं, जैसे अत्यहधक 

कहठन आसनो ं से बचना, हचहकत्सकीय परामशद लेना, शरीर में जल संतुलन 

बनाए र ना तथा आिश्यकतानुसार आसनो ंमें संशोधन करना। 

यहर् योग को सजगता और उहचत मागदर्शदन के साथ हकया जाए, तो यह गुर्ों 

की कायदिमता को समथदन रे्ने, जहटलताओ ंके जोख म को कम करने तथा 

समग्र स्वास्थ्य और जीिन की गुणित्ता को बेहतर बनाने का एक प्रभािी 

साधन बन सकता है। एक पूरक हचहकत्सा पद्धहत के रूप में योग व्यखक्तयो ं

को प्राकृहतक और सुलभ माध्यम प्रर्ान करता है, हजससे िे अपने शरीर की 

सीमाओ ंऔर हचहकत्सकीय पररखर्सथहतयो ंका सिान करते हुए अपने स्वास्थ्य 

को बेहतर बना सकते हैं। 
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5.4 योग के माध्यम से गुर्ाद कायदक्षमता बढाने के लिए मुख्य सिाह 

 

योग गुर्ों के स्वास्थ्य को समथदन रे्ने के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान 

करता है। यह न केिल एक हनिारक उपाय के रूप में उपयोगी है, बखल्क 

उन लोगो ंके हलए भी सहायक है हजन्ें पहले से गुर्ों से संबंहधत समस्याएाँ  हैं। 

नीचे हर्ए गए सुझाि योग को सुरहित और प्रभािी रूप से रै्हनक जीिन में 

शाहमल करने के हलए महत्वपूणद हर्शाहनरे्श प्रर्ान करते हैं। इन 

हर्शाहनरे्शो ं में हले्क योगासन, श्वास अभ्यास, तनाि प्रबंधन तकनीकें  तथा 

हिशेषज्ञ परामशद पर हिशेष बल हर्या गया है, हजससे अहधकतम लाभ और 

नू्यनतम जोख म सुहनहश्चत हो सके। 

 

5.4.1 हले्क आसनो ों पर जोर र्ें और धीरे-धीरे प्रगलत करें  

गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए हले्क योगासन हिशेष रूप से प्रभािी होते हैं, क्ोहंक 

िे उर्र िेि पर अत्यहधक र्बाि डाले हबना गुर्ों की ओर रक्त प्रिाह को 

सहक्रय करते हैं। 

माजदरीआसन-हबहतलासन (Cat-Cow), बालासन (Child’s Pose) और 

पहश्चमोत्तानासन (Seated Forward Bend) जैसे सरल आसन रक्त 

पररसंचरण को बढाते हैं तथा गुर्ों के आसपास हल्का संकुचन और 

हशहथलता उत्पन्न करके हिषहरण (हडटॉखक्सहिकेशन) और हिश्राम में 

सहायता करते हैं। 

हले्क आसनो ंसे शुरुआत करने से शुरुआती साधको ंया शारीररक सीमाओ ं

िाले व्यखक्तयो ंको योग अभ्यास में धीरे-धीरे अभ्यस्त होने का अिसर हमलता 

है। 

योग के लाभो ं को पूणद रूप से प्राि करने के हलए लनयलमतता अत्योंत 

महत्वपूणद है। यहर् प्रहतहर्न केिल कुछ हमनट भी इन आसनो ंका अभ्यास 

हकया जाए, तो धीरे-धीरे शरीर इन गहतहिहधयो ंके अनुकूल हो जाता है और 

लाभ हमलने लगते हैं। 

जब शरीर इन हले्क अभ्यासो ंका अभ्यस्त हो जाए, तब धीरे-धीरे थोडे अहधक 

सहक्रय आसनो—ंजैसे मरोड िाले आसन—को शाहमल हकया जा सकता है, 

जो गुर्ों और उर्र अंगो ंकी ओर रक्त प्रिाह को और बेहतर बनाते हैं। 

हालााँहक अभ्यास की तीव्रता को अचानक बढाने से बचना चाहहए, क्ोहंक 

इससे गुर्ों और आसपास के अंगो ंपर अनािश्यक र्बाि पड सकता है। 
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5.4.2 तनाव प्रबोंधन के लिए प्राणायाम को शालमि करें  

श्वास अभ्यास या प्राणायाम, गुर्ाद स्वास्थ्य के हलए हकए जाने िाले योग 

अभ्यास का अतं्यत महत्वपूणद भाग हैं, क्ोहंक तनाि का गुर्ों की कायदिमता 

पर सीधा प्रभाि पडता है। 

नाडी शोधन (Alternate Nostril Breathing) और गहरी उर्र श्वास 

(Diaphragmatic Breathing) जैसी तकनीकें  मन को शांत करती हैं, तनाि 

हामोन के स्तर को कम करती हैं और पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय 

करती हैं। 

तनाि गुर्ाद रोग का एक प्रमु  कारण माना जाता है, क्ोहंक यह रक्तचाप 

बढाता है और ऑक्सीडेहटि तनाि उत्पन्न करता है, हजससे गुर्ों पर 

अहतररक्त र्बाि पडता है। 

प्रहतहर्न केिल 5–10 लमनट प्राणायाम का अभ्यास भी तनाि हामोन को 

संतुहलत र ने और मानहसक शांहत बनाए र ने में सहायक हो सकता है। 

हनयहमत प्राणायाम अभ्यास हचंता और तनाि से जुडी प्रहतहक्रयाओ ं को 

हनयंहित करने में मर्र् करता है तथा शरीर को शांत अिर्सथा में बनाए र ता 

है, हजससे गुर्ों की कायदिमता को समथदन हमलता है। 

हनयंहित श्वास के माध्यम से कॉहटदसोल के स्तर को कम करके शरीर रक्तचाप 

और सूजन को संतुहलत बनाए र  सकता है, हजससे गुर्ों को प्रत्यि लाभ 

हमलता है। 

 

5.4.3 माइोंडफुिनेस और ध्यान को शालमि करें  

ध्यान और माइंडिुलनेस अभ्यास गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए सहायक भूहमका 

हनभाते हैं, क्ोहंक ये तनाि को कम करते हैं और समग्र मानहसक स्वास्थ्य को 

बेहतर बनाते हैं। 

मागदर्हशदत ध्यान, माइंडिुलनेस श्वसन या सकारात्मक कल्पना 

(Visualization) जैसे अभ्यास गहन हिश्राम प्रर्ान करते हैं और व्यखक्त को 

शांत तथा सकारात्मक मानहसक खर्सथहत हिकहसत करने में सहायता करते हैं। 

ध्यान रक्तचाप को हनयंहित र ने में भी सहायक होता है और तनाि से उत्पन्न 

गुर्ों पर पडने िाले र्बाि को कम करता है। 

जो लोग ध्यान में नए हैं, िे कुछ हमनटो ंकी श्वास-जागरूकता या बॉडी-सै्कन 

अभ्यास से शुरुआत कर सकते हैं और धीरे-धीरे समय बढाकर एकाग्रता तथा 

हिश्राम की िमता हिकहसत कर सकते हैं। 
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5.4.4 लवशेर्ज्ञ मागदर्शदन प्राि करें  

हजन व्यखक्तयो ं को गुर्ाद संबंधी समस्याएाँ  हैं—हिशेषकर क्रॉलनक लकडनी 

लड़िी़ि (CKD) से पीहडत या डायहलहसस उपचार ले रहे लोग—उन्ें योग 

अभ्यास शुरू करने से पहले स्वास्थ्य हिशेषज्ञ से परामशद अिश्य लेना चाहहए। 

कुछ योगासन और श्वसन तकनीकें  हिशेष हचहकत्सा खर्सथहतयो ंमें उपयुक्त नही ं

हो सकती,ं इसहलए व्यखक्तगत स्वास्थ्य खर्सथहत के अनुसार संशोधन आिश्यक 

हो सकता है। 

अनुभिी योग प्रहशिक या हचहकत्सीय योग हिशेषज्ञ (Therapeutic Yoga 

Instructor) से मागदर्शदन प्राि करना भी लाभकारी हो सकता है। िे आसनो ं

में संशोधन, श्वास तकनीको ं के अनुकूलन और व्यखक्तगत स्वास्थ्य 

आिश्यकताओ ंके अनुसार योग कायदक्रम तैयार करने में सहायता कर सकते 

हैं। 

 

5.4.5 जि सोंतुिन बनाए रखें और स्वथथ जीवनशैिी अपनाएाँ  

गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए पयादि जल सेिन अतं्यत महत्वपूणद है। हनजदलीकरण 

गुर्ों की कायदिमता को प्रभाहित कर सकता है और योग अभ्यास के र्ौरान 

भी कहठनाई उत्पन्न कर सकता है। 

 

योग अभ्यास से पहले और बार् में पयादि पानी पीना शरीर में उहचत रक्त 

पररसंचरण बनाए र ने में सहायता करता है और गुर्ों पर अनािश्यक र्बाि 

को कम करता है। 

 

इसके अहतररक्त संतुहलत आहार, हनयहमत शारीररक गहतहिहध, अत्यहधक 

नमक से परहेज़ तथा प्रसंसृ्कत  ाद्य पर्ाथों (Processed Foods) का कम 

सेिन जैसी जीिनशैली आर्तें भी गुर्ों की कायदिमता को बेहतर बनाए र ने 

में सहायक होती हैं। 

 

इस प्रकार, यहर् योग को हनयहमत रूप से रै्हनक जीिन का भाग बनाया जाए, 

तो यह गुर्ों के स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी हसद्ध हो सकता है। 

उपरोक्त सुझािो ंका पालन करके व्यखक्त सुरहित और प्राकृहतक तरीके से 

अपनी गुर्ाद कायदिमता को बेहतर बना सकता है। 
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हनयहमतता, सजगता और हिशेषज्ञ मागदर्शदन के साथ हकया गया योग गुर्ों के 

स्वास्थ्य को समथदन रे्ने, शारीररक सुदृढता बढाने तथा मानहसक स्पष्टता और 

संतुलन को हिकहसत करने का प्रभािी माध्यम बन सकता है। 

 

योग के पुनर्सथादपनात्मक प्रभािो ंका लाभ उठाने के हलए हले्क योगासन और 

प्राणायाम को रै्हनक अभ्यास में शाहमल करना चाहहए। प्रारम्भ में सरल 

आसनो ं से शुरुआत करें  और शरीर के अनुकूल होने पर धीरे-धीरे अभ्यास 

की तीव्रता बढाएाँ । 

 

तनाि प्रबंधन के हलए प्राणायाम और ध्यान पर हिशेष ध्यान रे्ना आिश्यक है, 

क्ोहंक तनाि गुर्ाद रोग की प्रगहत का एक प्रमु  कारण है। अंततः  योग 

अभ्यास शुरू करने से पहले स्वास्थ्य हिशेषज्ञ से परामशद लेना अतं्यत 

आिश्यक है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ंके हलए हजन्ें पहले से गुर्ों से संबंहधत 

कोई समस्या है। 

 

5.5 गुर्ाद स्वास्थ्य के पररणाम 

योग अपने हिहिध अभ्यासो ं के माध्यम से गुर्ों के स्वास्थ्य और उनकी 

कायदिमता को बेहतर बनाने का एक प्रभािी और बहुआयामी माध्यम बनकर 

उभरता है। योग में शारीररक आसनो,ं प्राणायाम (श्वसन अभ्यास) तथा ध्यान 

का समखित अभ्यास शरीर के साथ-साथ मन पर भी सकारात्मक प्रभाि 

डालता है, हजससे गुर्ों की कायदिमता को प्रभाहित करने िाले शारीररक और 

मानहसक र्ोनो ंकारको ंपर हनयंिण पाया जा सकता है। 

 

योग के हनयहमत अभ्यास से रक्त पररसंचरण में सुधार होता है, हजससे गुर्ों 

की ओर रक्त प्रिाह बेहतर होता है। यह गुर्ों की छानने (Filtration) और 

हिषैले पर्ाथों को बाहर हनकालने की प्रहक्रया के हलए अतं्यत महत्वपूणद है। 

इसके अहतररक्त योग तनाि को कम करने में भी सहायक है, जो गुर्ाद रोग 

की प्रगहत का एक महत्वपूणद जोख म कारक माना जाता है। योग अभ्यास 

कॉहटदसोल के स्तर को कम करता है और मानहसक शांहत को बढािा रे्ता है, 

हजससे व्यखक्त भािनात्मक और शारीररक तनाि को बेहतर ढंग से हनयंहित 

कर पाता है। 
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योग के हिषहरण (Detoxification) संबंधी लाभ भी उले्ल नीय हैं। कुछ 

हिशेष योगासन उर्र के आंतररक अंगो ंको सहक्रय करते हैं, हजससे शरीर में 

संहचत हिषैले तत्वो ंऔर चयापचयी अपहशष्ट पर्ाथों को बाहर हनकालने में 

सहायता हमलती है। इसके साथ ही हनयंहित श्वसन तकनीको ं के माध्यम से 

शरीर में ऑक्सीजन की आपूहतद बढती है, हजससे गुर्ों के ऊतको ंको पयादि 

ऑक्सीजन प्राि होती है। यह कोहशकाओ ं के स्वास्थ्य और उनकी 

कायदिमता को बनाए र ने के हलए अतं्यत आिश्यक है। 

 

यह समग्र (Holistic) दृहष्टकोण हिशेष रूप से उन व्यखक्तयो ं के हलए 

महत्वपूणद है जो र्ीर्दकाहलक गुर्ाद रोग (Chronic Kidney Disease) से 

पीहडत हैं, क्ोहंक योग पारंपररक हचहकत्सा उपचारो ंके साथ हमलकर उनके 

प्रभाि को बढाने में सहायक हो सकता है। 

 

हालााँहक यह स्पष्ट रूप से समझना आिश्यक है हक योग पारंपररक हचहकत्सा 

उपचार का हिकल्प नही ं है। इसे सहायक (Complementary) उपचार के 

रूप में रे् ा जाना चाहहए, जो मानक हचहकत्सा पद्धहतयो ं के साथ हमलकर 

बेहतर पररणाम प्रर्ान कर सकता है। हजन व्यखक्तयो ंको गुर्ों से संबंहधत 

समस्याएाँ  हैं, उन्ें योग अभ्यास शुरू करने से पहले स्वास्थ्य हिशेषज्ञ से 

परामशद अिश्य लेना चाहहए, ताहक उनका अभ्यास उनकी हचहकत्सकीय 

खर्सथहत और व्यखक्तगत स्वास्थ्य आिश्यकताओ ंके अनुरूप हो सके। 

समग्र रूप से रे् ा जाए तो योग को रै्हनक जीिन में शाहमल करने से व्यखक्त 

अपने स्वास्थ्य प्रबंधन में सहक्रय भूहमका हनभा सकता है। इस प्राचीन पद्धहत 

को अपनाकर व्यखक्त शारीररक सुदृढता, मानहसक संतुलन और समग्र 

स्वास्थ्य को बेहतर बना सकता है, साथ ही अपने गुर्ों को उनकी महत्वपूणद 

कायदप्रणाली बनाए र ने में सहायता प्रर्ान कर सकता है। 

 

जैसे-जैसे िैज्ञाहनक अनुसंधान योग के हिहभन्न लाभो ंको प्रमाहणत कर रहे हैं, 

िैसे-िैसे यह स्पष्ट होता जा रहा है हक योग गुर्ों के स्वास्थ्य को प्रोत्साहहत 

करने और गुर्ाद रोग से प्रभाहित व्यखक्तयो ंके जीिन की गुणित्ता को बेहतर 

बनाने का एक महत्वपूणद और प्रभािी साधन है। 
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अभ्यास हेतु प्रश्न 
 

 

I. वसु्तलनष्ठ प्रश्न (MCQs) 
(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d। सही उत्तर प्रते्यक प्रश्न के अंत में 

हर्या गया है।) 

 

1. योग गुर्ों के स्वास्थ्य को समथदन रे्ने का एक प्रमुख तरीका क्या है? 

a) गू्लकोज़ स्तर बढाना 

b) कॉहटदसोल स्तर बढाना 

c) रक्त पररसंचरण में सुधार और तनाि को कम करना 

d) अत्यहधक मूि उत्पार्न को बढाना 

उत्तर: c) रक्त पररसंचरण में सुधार और तनाि को कम करना 

 

2. लनम्नलिस्खत में से योग का कौन-सा घटक ऑक्सीजन की आपूलतद 

बढाने और लवश्राम को बढावा रे्ने से लवशेर् रूप से जु़िा है? 

a) शिासन 

b) प्राणायाम 

c) िाटक 

d) सूयद नमस्कार 

उत्तर: b) प्राणायाम 

 

3. र्ीघदकालिक तनाव गुर्ों के स्वास्थ्य को मुख्य रूप से लकस प्रकार 

प्रभालवत करता है? 

a) लाल रक्त कोहशकाओ ंकी संख्या बढाकर 

b) चयापचय को कम करके 

c) रक्तचाप बढाकर और प्रहतरिा तंि को कमजोर करके 

d) पाचन हक्रया को बढाकर 

उत्तर: c) रक्तचाप बढाकर और प्रहतरिा तंि को कमजोर करके 
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4. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा हामोन, जो र्ीघदकालिक तनाव के कारण 

बढ जाता है, गुर्ों की कायदक्षमता को प्रभालवत कर सकता है? 

a) इंसुहलन 

b) कॉहटदसोल 

c) एस्टर ोजन 

d) ऑक्सीटोहसन 

उत्तर: b) कॉहटदसोल 

 

5. Bidwell et al. (2017) के अध्ययन में गुर्ाद रोग से पील़ित व्यस्क्तयो ों 

पर योग के प्रभाव के बारे में क्या पाया गया? 

a) इसका कोई मापनीय प्रभाि नही ंपडा 

b) इससे उनकी खर्सथहत और  राब हो गई 

c) इससे रक्तचाप में सुधार हुआ और ऑक्सीडेहटि तनाि कम हुआ 

d) इससे केिल शरीर की मुद्रा (Posture) में सुधार हुआ 

उत्तर: c) इससे रक्तचाप में सुधार हुआ और ऑक्सीडेहटि तनाि कम हुआ 

 

II. िघु उत्तरीय प्रश्न (सोंकेत सलहत) 
 

6. योग क्रॉलनक लकडनी लड़िी़ि (CKD) से पील़ित व्यस्क्तयो ों में सूजन 

को कम करने में कैसे सहायक होता है? 

सोंकेत: योग पैराहसमे्पथेहटक तंहिका तंि को सहक्रय करता है, हजससे तनाि 

से उत्पन्न सूजन कम होती है और प्रहतरिा प्रहतहक्रया में सुधार होता है। 

 

7. गुर्ों की कायदक्षमता के लिए बेहतर रक्त पररसोंचरण क्योों महत्वपूणद 

है? 

सोंकेत: गुरे् अपहशष्ट पर्ाथों को प्रभािी रूप से छानने के हलए पयादि रक्त 

प्रिाह पर हनभदर करते हैं। बेहतर पररसंचरण ऑक्सीजन और पोषक तत्वो ं

की आपूहतद को बढाता है। 

 

8. CKD से पील़ित व्यस्क्त के रै्लनक जीवन में योग को शालमि करने से 

पहिे लकन सावधालनयो ों पर ध्यान रे्ना चालहए? 
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सोंकेत: व्यखक्त की स्वास्थ्य खर्सथहत का मूल्यांकन आिश्यक है; कुछ योगासन 

संशोहधत करने या उनसे बचने की आिश्यकता हो सकती है ताहक शरीर पर 

अहतररक्त र्बाि न पडे। 

 

III. सही या गित प्रश्न 
 

9. योग रक्तचाप को लनयोंलित करके और तनाव को कम करके क्रॉलनक 

लकडनी लड़िी़ि (CKD) के प्रबोंधन में सहायता कर सकता है। 

उत्तर: सही (True) 

 

10. प्राणायाम अभ्यास गुर्ाद रोग से पील़ित व्यस्क्तयो ों के लिए 

हालनकारक होते हैं और उनसे बचना चालहए। 

उत्तर: गलत (False) 
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6. 

हृर्याघात की रोकथाम में 

योग 
 

 

हृर्यार्ात या मायोकाहडदयल इन्फाक्शदन (Myocardial Infarction) 

हिश्वभर में रोगग्रस्तता और मृतु्य के प्रमु  कारणो ंमें से एक है, जो प्रहतिषद 

ला ो ंलोगो ंको प्रभाहित करता है। हृर्य रोग के प्रबंधन के हलए सामान्यतः  

र्िाओ ंऔर शल्य हचहकत्सा जैसे पारंपररक उपचारो ंका उपयोग हकया जाता 

है। हालांहक, ितदमान समय में योग जैसे िैकखल्पक एिं पूरक उपचारो ंकी 

ओर भी बढता हुआ ध्यान हर्या जा रहा है, जो हृर्य स्वास्थ्य को बढािा रे्ने 

और हृर्य से संबंहधत रोगो ंकी रोकथाम में सहायक हसद्ध हो रहे हैं। यह ले  

हृर्यार्ात की रोकथाम और उपचार में योग की भूहमका का अध्ययन करता 

है, हजसमें मुख्य रूप से आसन (Asanas), प्राणायाम (Pranayama) और 

ध्यान (Meditation) जैसे महत्वपूणद र्टको ंपर ध्यान कें हद्रत हकया गया है। 

 

योग एक प्राचीन भारतीय परंपरा है, हजसकी जडें भारतीय र्शदन में हनहहत हैं। 

अपने समग्र (Holistic) दृलिकोण के कारण यह शारीररक, मानहसक और 

आध्याखत्मक तीनो ंस्तरो ंपर स्वास्थ्य को संतुहलत करता है। इसी कारण योग 

जहटल स्वास्थ्य समस्याओ,ं जैसे हृर्य रोग, के समाधान में हिशेष रूप से 

प्रभािी माना जाता है। हनयहमत योगाभ्यास से हिहभन्न तंिो ं के माध्यम से 

हृर्य-स्वास्थ्य में सुधार होता है। योग के आसन शरीर की लचीलापन, 

मांसपेहशयो ं की शखक्त और रक्त संचार को बेहतर बनाते हैं। हनयंहित 

शारीररक गहतयो ंके माध्यम से आसन हृर्य-तंि की कायदिमता को बढाते हैं, 

हजससे हृर्य पर पडने िाला र्बाि कम होता है। 

 

प्राणायाम, अथादत योहगक श्वसन तकनीकें , स्वायत्त तंहिका तंि (Autonomic 

Nervous System) को हनयंहित करने में महत्वपूणद भूहमका हनभाती हैं, जो 
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हृर्य गहत और रक्तचाप जैसी अनैखच्छक हक्रयाओ ंको हनयंहित करता है। 

गहरी श्वास से संबंहधत अभ्यास, जैसे डायफ्रामेहटक श्वसन या अनुलोम-हिलोम 

प्राणायाम, सहानुभूहत तंहिका तंि (Sympathetic Nervous System) की 

सहक्रयता को कम करते हैं और शरीर में शांहत की अिर्सथा उत्पन्न करते हैं। 

इससे रक्तचाप कम होता है, हृर्य गहत हनयंहित रहती है तथा सूजन 

(Inflammation) में कमी आती है, जो हृर्यार्ात की रोकथाम के हलए 

अतं्यत महत्वपूणद कारक हैं। 

 

योग का एक अन्य महत्वपूणद अंग ध्यान है, जो मानहसक तनाि को कम 

करके हृर्य स्वास्थ्य को और अहधक सुदृढ बनाता है। र्ीर्दकाहलक तनाि 

हृर्य रोग के प्रमु  जोख म कारको ंमें से एक है। तनाि के कारण शरीर में 

कई शारीररक प्रहतहक्रयाएाँ  उत्पन्न होती हैं, जैसे कॉहटदसोल हामोन का बढना, 

रक्तचाप में िृखद्ध और सूजन संबंधी संकेतको ंका बढना, जो अंततः  हृर्य रोग 

के हिकास में योगर्ान रे्ते हैं। ध्यान के हनयहमत अभ्यास से इन तनाि-जहनत 

प्रहतहक्रयाओ ंमें कमी आती है और मानहसक स्पष्टता तथा भािनात्मक खर्सथरता 

में िृखद्ध होती है। 

 

योग के लाभ केिल शारीररक स्वास्थ्य तक सीहमत नही ं हैं। हनयहमत 

योगाभ्यास व्यखक्त को सजग और सोंतुलित जीवनशैिी अपनाने के हलए 

पे्रररत करता है, जैसे संतुहलत आहार, हनयहमत शारीररक गहतहिहध तथा शराब 

और तंबाकू के सेिन में कमी। ये सभी जीिनशैली पररितदन योग के प्रत्यि 

शारीररक प्रभािो ं के साथ हमलकर र्ीर्दकाहलक हृर्य स्वास्थ्य को सुदृढ 

बनाते हैं। 

 

अतः  योग हृर्य स्वास्थ्य के हलए एक समग्र और बहुआयामी दृलिकोण 

प्रर्ान करता है, जो हृर्य रोग के शारीररक और मानहसक र्ोनो ंकारणो ंको 

संबोहधत करता है। यहर् व्यखक्त अपने रै्हनक जीिन में आसन, प्राणायाम 

और ध्यान को हनयहमत रूप से शाहमल करता है, तो िह हृर्यार्ात के 

जोख म को कािी हर् तक कम कर सकता है और समग्र स्वास्थ्य एिं 

कल्याण में सुधार प्राि कर सकता है। इस प्रकार, योग को पूरक हचहकत्सा 

के रूप में अपनाने पर यह हृर्यार्ात की रोकथाम और प्रबंधन में एक 

प्रभािी, प्राकृहतक और समग्र उपाय हसद्ध हो सकता है। 
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6.1 हृर्य स्वास्थ्य के लिए दृलिकोण  

 

हृर्यार्ात, हजसे मायोकाहडदयल इन्फाक्शदन (MI) भी कहा जाता है, आज भी 

हिश्वभर में रोगग्रस्तता और मृतु्य के प्रमु  कारणो ंमें से एक है। हिश्व स्वास्थ्य 

संगठन (WHO) के अनुसार, हृर्य रोगो ंसहहत हृर्यार्ात हिश्व में होने िाली 

कुल मृतु्य का लगभग 31% कारण है (WHO, 2021)। हृर्यार्ात तब होता है 

जब हृर्य की मांसपेहशयो ंके हकसी भाग में रक्त प्रिाह अिरुद्ध हो जाता है, 

जो प्रायः  कोरोनरी धमहनयो ंमें प्लाक (plaque) के जमाि के कारण होता है 

(Libby et al., 2019)। इस अिरोध के कारण ऊतको ंको िहत पहुाँचती है, 

हजससे गंभीर जहटलताएाँ  या मृतु्य तक हो सकती है। 

 

हृर्य स्वास्थ्य के प्रबंधन में पारंपररक हचहकत्सा पद्धहतयााँ—जैसे औषधीय 

उपचार, शल्य हचहकत्सा तथा जीिनशैली में सुधार (संतुहलत आहार और 

व्यायाम)—महत्वपूणद भूहमका हनभाती हैं। हकंतु हाल के शोधो ंमें यह भी पाया 

गया है हक योग जैसी समग्र (holistic) पद्धहतयााँ हृर्य रोग की रोकथाम और 

प्रबंधन में सहायक हो सकती हैं (Narayana et al., 2020)। 

 

योग लगभग 5000 िषद पुरानी भारतीय मन-शरीर आधाररत साधना है, हजसे 

अब पहश्चमी हचहकत्सा में भी उसके व्यापक स्वास्थ्य लाभो ं के हलए स्वीकार 

हकया जा रहा है (Ross & Thomas, 2010)। सामान्यतः  योग को केिल 

आसनो ं तक सीहमत समझा जाता है, परंतु िास्ति में यह एक बहुआयामी 

अभ्यास है हजसमें प्राणायाम (श्वास हनयंिण) और ध्यान (Meditation) भी 

शाहमल हैं। इन तीनो ं के माध्यम से शरीर, मन और आत्मा के बीच संतुलन 

र्सथाहपत हकया जाता है। 

 

अध्ययनो ं से यह हसद्ध हुआ है हक योगाभ्यास शारीररक शखक्त बढाने, 

लचीलापन सुधारने और तनाि कम करने में सहायक है, जो हृर्य स्वास्थ्य 

बनाए र ने के हलए अतं्यत महत्वपूणद कारक हैं (Khalsa, 2016)। इस प्रकार 

योग हृर्य रोग के शारीररक और मानहसक र्ोनो ंकारणो ंको संबोहधत करने 

का एक समग्र ढााँचा प्रर्ान करता है। 

 

यह ले  हृर्यार्ात की रोकथाम और उपचार की पारंपररक रणनीहतयो ंके 

पूरक के रूप में योग की संभािनाओ ंका अध्ययन करता है। हिशेष रूप से 
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इसके तीन प्रमु  र्टको—ंआसन, प्राणायाम और ध्यान—के माध्यम से यह 

समझने का प्रयास हकया गया है हक योग हृर्य हक्रया, तनाि हनयंिण और 

समग्र स्वास्थ्य को कैसे बेहतर बनाता है। 

 

6.1.1 हृर्याघात का वैलश्वक बोझ और वतदमान उपचार पिलतयााँ 

हिश्व में हृर्य रोगो ंका बोझ अतं्यत गंभीर स्तर पर पहुाँच चुका है। अनुमानतः  

प्रहतिषद 17.9 लमलियन से अलधक मृतु्य हृर्य एिं रक्तिाहहका संबंधी रोगो ं

के कारण होती हैं (WHO, 2021)। हिकहसत और हिकासशील र्ोनो ंप्रकार 

के रे्शो ंमें अस्वथथ जीवनशैिी, जैसे  राब आहार, शारीररक हनखियता, 

धूम्रपान तथा तनाि, हृर्यार्ात की बढती र्टनाओ ं के प्रमु  कारण हैं 

(Libby et al., 2019)। 

 

सामान्य हचहकत्सा उपचारो ंमें प्रायः  सै्टहटन, बीटा-ब्लॉकर तथा एंटीपे्लटलेट 

र्िाओ ं का उपयोग हकया जाता है। इसके अहतररक्त एंहजयोप्लास्टी 

(Angioplasty) या कोरोनरी आटदरी बाईपास ग्राखफं्टग (CABG) जैसी शल्य 

प्रहक्रयाएाँ  भी अपनाई जाती हैं। इन उपचारो ंका उदे्दश्य कोलेस्टर ॉल, रक्तचाप 

तथा धमहनयो ं में प्लाक के जमाि जैसे जोख म कारको ं को हनयंहित कर 

भहिष्य में होने िाली हृर्य र्टनाओ ंके जोख म को कम करना होता है। 

 

हालााँहक ये हचहकत्सा पद्धहतयााँ प्रभािी हैं, लेहकन अक्सर ये केिल शारीररक 

लिणो ंको ही हनयंहित करती हैं और कई बार तनाि, अस्वर्सथ जीिनशैली 

और भािनात्मक असंतुलन जैसे मूल कारणो ंको पूरी तरह संबोहधत नही ंकर 

पाती।ं इसहलए आजकल कई रोगी और हचहकत्सक पूरक उपचारो,ं हिशेषकर 

योग, को पारंपररक हचहकत्सा के साथ अपनाने की ओर अग्रसर हो रहे हैं 

(McCaffrey et al., 2017)। 

 

योग की हिशेषता यह है हक यह शारीररक, मानहसक और भािनात्मक 

अभ्यासो ंका समिय है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान 

करता है। योग न केिल हृर्य हक्रया को बेहतर बनाता है बखल्क तनाि को 

कम करने, भािनात्मक संतुलन बढाने और स्वर्सथ जीिनशैली अपनाने में भी 

सहायता करता है (Sharma & Haider, 2013)। यही कारण है हक योग 

हृर्यार्ात की रोकथाम और उपचार र्ोनो ों में उपयोगी माना जाता है। 
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6.1.2 हृर्य स्वास्थ्य में योग की भूलमका 

अनेक िैज्ञाहनक अध्ययनो ं ने हसद्ध हकया है हक योग का हृर्य स्वास्थ्य पर 

सकारात्मक प्रभाि पडता है। इसका एक महत्वपूणद लाभ है हृर्य र्र 

पररितदनशीलता (Heart Rate Variability – HRV) में सुधार। HRV हृर्य 

की उस िमता का माप है हजससे िह बर्लती पररखर्सथहतयो ंके अनुसार स्वयं 

को अनुकूहलत करता है (Sullivan et al., 2018)। कम HRV को हृर्य रोग 

के अहधक जोख म से जोडा जाता है, जबहक प्राणायाम और ध्यान जैसे योग 

अभ्यास HRV को बढाते हैं, हजससे हृर्य की सहनशीलता बढती है और 

अतालता तथा हृर्यार्ात का जोख म कम होता है। 

 

योग रक्तिाहहकाओ ंके स्वास्थ्य में भी सुधार करता है। रक्तिाहहकाओ ंकी 

भीतरी परत को एों डोथीलियम (Endothelium) कहा जाता है, हजसका 

सही कायद स्वर्सथ रक्त प्रिाह और एथेरोथलेरोलसस की रोकथाम के हलए 

अतं्यत आिश्यक है (Thiyagarajan et al., 2015)। हनयहमत योगासन 

अभ्यास से एंडोथीहलयल कायद में सुधार, रक्तचाप में कमी तथा रक्त 

पररसंचरण में िृखद्ध रे् ी गई है, हजससे धमहनयो ंमें प्लाक जमने और अिरोध 

बनने की संभािना कम हो जाती है (Patel & Newstead, 2018)। 

 

इसके अहतररक्त योग अभ्यास से हलहपड प्रोिाइल में सुधार, सूजन संबंधी 

संकेतको ंमें कमी तथा रक्त शकद रा के स्तर का बेहतर हनयंिण भी रे् ा गया 

है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए महत्वपूणद हैं (Sharma & Haider, 2013)। 

Chu et al. (2016) के एक मेटा-हिशे्लषण में पाया गया हक योग अभ्यास 

करने िाले व्यखक्तयो ंमें कुि कोिेस्टरॉि, LDL तथा टर ाइस्ग्लसराइड्स के 

स्तर में उले्ल नीय कमी आई। साथ ही, C-Reactive Protein (CRP) 

जैसे सूजन संकेतको ं में कमी से यह भी संकेत हमलता है हक योग 

र्ीर्दकाहलक सूजन को कम करने में सहायक हो सकता है, जो हृर्य रोग का 

एक प्रमु  कारण है। 

 

6.1.3 तनाव में कमी और भावनात्मक कल्ाण 

तनाि हृर्यार्ात का एक प्रमु  जोख म कारक है। र्ीर्दकाहलक तनाि के 

कारण शरीर में कॉहटदसोल का स्तर बढता है, रक्तचाप में िृखद्ध होती है और 

सूजन बढ जाती है (Kop, 2012)। योग, हिशेष रूप से प्राणायाम और 
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ध्यान, तनाि प्रबंधन और भािनात्मक संतुलन बनाए र ने के हलए अतं्यत 

प्रभािी साधन हैं। 

 

योग अभ्यास पैरालसमे्पथेलटक नवदस लसस्टम को सहक्रय करता है, हजससे 

शरीर की तनाि प्रहतहक्रया कम होती है। इसके पररणामस्वरूप कॉलटदसोि 

स्तर कम होता है और शरीर का समग्र तनाव भार घटता है (Brown & 

Gerbarg, 2005)। 

 

योग का एक प्रमु  अंग ध्यान है, जो हचंता, अिसार् और मानहसक तनाि 

को कम करने में सहायक हसद्ध हुआ है (Sedlmeier et al., 2012)। ध्यान 

के हनयहमत अभ्यास से व्यखक्त में मानहसक शांहत, एकाग्रता और भािनात्मक 

खर्सथरता बढती है, हजससे हृर्य रोग से जुडी मनोिैज्ञाहनक चुनौहतयो ं का 

बेहतर सामना हकया जा सकता है। 

 

अध्ययनो ं से यह भी पता चला है हक हनयहमत ध्यान अभ्यास करने िाले 

व्यखक्तयो ंमें पुनः  हृर्याघात होने का जोस्खम कम होता है और हृर्यार्ात 

से बचे रोहगयो ंके जीवन की गुणवत्ता (Quality of Life) में सुधार होता है 

(Lavretsky, 2010)। 

 

इस प्रकार हृर्यार्ात आज भी एक गंभीर िैहश्वक स्वास्थ्य चुनौती बना हुआ 

है, जहााँ पारंपररक हचहकत्सा पद्धहतयााँ मुख्यतः  शारीररक लिणो ंपर कें हद्रत 

रहती हैं। हकंतु अब यह स्पष्ट होता जा रहा है हक तनाि, भािनात्मक संतुलन 

और जीिनशैली भी हृर्य स्वास्थ्य में महत्वपूणद भूहमका हनभाते हैं। 

 

योग अपने आसन, प्राणायाम और ध्यान के समखित अभ्यास के माध्यम से 

हृर्य रोग के शारीररक और मानहसक र्ोनो ंआयामो ंको संबोहधत करता है। 

यह हृर्य हक्रया को बेहतर बनाता है, तनाि को कम करता है और स्वर्सथ 

जीिनशैली को बढािा रे्ता है। इसहलए हृर्यार्ात की रोकथाम और 

प्रबोंधन में योग एक प्रभािी पूरक साधन के रूप में उभर रहा है। भहिष्य में 

योग पर बढते शोध के साथ, हृर्य रोग की रोकथाम और पुनिादस कायदक्रमो ं

में योग को सखिहलत करना रोहगयो ं के स्वास्थ्य पररणामो ंको बेहतर बनाने 

का एक आशाजनक मागद हसद्ध हो सकता है। 
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6.2 हृर्याघात की रोकथाम के लिए योग की लवलधयााँ 

 

योग हृर्य स्वास्थ्य के हलए पारंपररक हचहकत्सा उपचारो ं का एक प्रभािी 

पूरक अभ्यास बनकर उभरा है। यह एक समग्र (Holistic) दृहष्टकोण प्रर्ान 

करता है हजसमें शारीररक, मानहसक और भािनात्मक स्वास्थ्य तीनो ं का 

समािेश होता है। हृर्यार्ात की रोकथाम के हलए योग की सबसे प्रभािी 

हिहधयो ं में लवलशि योगासन (Asanas) शाहमल हैं, जो हृर्य स्वास्थ्य को 

बढािा रे्ते हैं, शरीर की लचीलापन बढाते हैं और तनाि को कम करते हैं। 

इन आसनो ंके साथ प्राणायाम (श्वास लनयोंिण) और ध्यान को जोडकर एक 

संपूणद स्वास्थ्य हर्नचयाद तैयार की जाती है। इस  ंड में कुछ प्रमु  आसनो ं

पर चचाद की गई है तथा उनके लाभ और हृर्यार्ात की रोकथाम में उनकी 

भूहमका को समझाया गया है। 

 

6.2.1 आसन  

आसन योग अभ्यास का शारीररक आधार होते हैं। इनका उदे्दश्य केिल 

लचीलापन और मांसपेहशयो ं की शखक्त बढाना ही नही ं है, बखल्क रक्त 

पररसंचरण को बेहतर बनाकर, तनाि कम करके और शरीर की समग्र 

कायदप्रणाली को संतुहलत करके हृर्य स्वास्थ्य को भी सुधारना है। 

हृर्य स्वास्थ्य के हलए कुछ हिशेष आसन छाती, रीढ तथा श्वसन तोंि पर 

हिशेष प्रभाि डालते हैं, हजससे इन िेिो ंमें तनाि कम होता है और हृर्य की 

कायदिमता में सुधार होता है। नीचे कुछ ऐसे महत्वपूणद आसनो ं का िणदन 

हकया गया है जो हृर्य स्वास्थ्य में सहायक होते हैं। 

 

6.2.1.1 ता़िासन  

ताडासन, हजसे माउंटेन पोज़ भी कहा जाता है, 

योग अभ्यास का एक मूलभूत आसन माना 

जाता है। इसमें व्यखक्त सीधे  डे होकर शरीर 

के संतुलन और सही मुद्रा पर ध्यान कें हद्रत 

करता है। रे् ने में सरल होने के बािजूर् इस 

आसन को सही ढंग से बनाए र ने के हलए 

एकाग्रता और सजगता की आिश्यकता 

होती है। 
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लवलध  

 सीधे  डे हो ंऔर अपने पैरो ंको एक साथ या थो़िा अिग र ें। 

र्ोनो ंपैरो ंके अंगूठो ंको एक सीध में र ें। 

 पैरो ंके चारो ंकोनो ंको समान रूप से जमीन पर र्बाएाँ । 

 जांर् की मांसपेहशयो ंको सहक्रय करते हुए घुटनो ों को हल्का ऊपर 

उठाएाँ , लेहकन रु्टनो ंको पूरी तरह लॉक न करें । 

 रीढ को सीधा र ते हुए शरीर को ऊपर की ओर िोंबा खी ोंचें। हसर, 

गर्दन और रीढ को एक सीध में र ें। 

 पेट को हल्का अंर्र की ओर  ीचंते हुए कोर माोंसपेलशयो ों को 

सलक्रय करें । 

 कॉलरबोन को चौडा करें  और छाती को हल्का ऊपर उठाएाँ , जबहक 

कंधो ंको आराम की खर्सथहत में र ें। 

 र्ोनो ंभुजाओ ंको शरीर के पास ढीला र ें, हथेहलयााँ सामने या शरीर 

की ओर रहें। 

 शरीर का भार र्ोनो ंपैरो ंपर समान रूप से लवतररत र ें। 

 नाक से धीरे-धीरे गहरी और स्थथर श्वास लें और छोडें। दृहष्ट सामने 

या थोडा ऊपर र ें। 

िाभ  

1. शरीर की मुद्रा में सुधार: ताडासन रीढ को सीधा र कर और कोर 

मांसपेहशयो ंको मजबूत करके शरीर की सही मुद्रा हिकहसत करता है। सही 

मुद्रा िेिडो ंकी िमता बढाती है, हजससे रक्त में ऑक्सीजन का स्तर बेहतर 

होता है और हृर्य पर र्बाि कम पडता है (Ray & Mittelman, 2017)। 

2. सोंतुिन और स्थथरता: यह आसन शरीर के संतुलन को सुधारता है और 

मानहसक खर्सथरता प्रर्ान करता है। संतुहलत मन और शरीर तनाि को कम 

करते हैं, जो हृर्यार्ात की रोकथाम में महत्वपूणद है क्ोहंक र्ीर्दकाहलक 

तनाि उच्च रक्तचाप और हृर्य रोग से जुडा होता है (Woodyard, 2011)। 

 

सावधालनयााँ  

 घुटनो ों को अत्यलधक सीधा न करें : रु्टनो ंको अहधक पीछे मोडने 

या पीठ को अहधक झुकाने से बचें, क्ोहंक इससे असुहिधा और 

ख ंचाि हो सकता है। 
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 गर्दन और कों धो ों में तनाव से बचें: हजन लोगो ंको गर्दन या कंधो ंमें 

पुराना र्र्द  है, उन्ें हसर और कंधो ंकी खर्सथहत पर हिशेष ध्यान रे्ना 

चाहहए और उन्ें आराम की खर्सथहत में र ना चाहहए। 

 

6.2.1.2 वृक्षासन  

वृक्षासन, या टर ी पो़ि, एक संतुलन आधाररत  डे होकर हकया जाने िाला 

आसन है। इसमें एक पैर को रू्सरे पैर की जाोंघ या लपोंडिी पर र ा जाता है 

और र्ोनो ं हाथो ंको प्राथदना मुद्रा में छाती के सामने या लसर के ऊपर 

उठाया जाता है। यह आसन शरीर के संतुलन, एकाग्रता और मानहसक शांहत 

को बढाता है। 

   
 

लवलध  

 सीधे  डे हो,ं र्ोनो ं पैर साथ र ें, भुजाएाँ  शरीर के पास र ें और 

शरीर का भार र्ोनो ंपैरो ंपर समान रूप से हितररत करें । 

 अपना भार धीरे-धीरे बाएाँ  पैर पर थथानाोंतररत करें  और बाएाँ  पैर 

को मजबूती से जमीन पर हटकाएाँ ।  डे रहने िाले पैर को मजबूत 

र ें तथा जांर् और कोर मांसपेहशयो ंको सहक्रय करें । 

 र्ाएाँ  घुटने को मो़िें और र्ाएाँ  पैर के तलिे को बाएाँ  पैर की भीतरी 

जाोंघ पर र ें (ध्यान र ें हक पैर रु्टने के जोड पर न र ा जाए)। 

संतुलन बनाए र ने के हलए पैर और जांर् को एक-रू्सरे की ओर 

र्बाएाँ । 

 संतुलन बनाए र ने के हलए अपनी दृहष्ट (दृहष्ट/Drishti) को सामने 

हकसी खर्सथर हबंरु् पर कें हद्रत करें । इससे शरीर खर्सथर और संतुहलत 

रहेगा। 
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 जब शरीर खर्सथर महसूस हो, तो र्ोनो ंहथेहलयो ंको छाती के सामने 

प्राथदना मुद्रा (अोंजलि मुद्रा) में जोड लें। 

 िैकखल्पक रूप से, भुजाओ ंको ऊपर उठाकर “V” आकार में र ें 

या र्ोनो ंहथेहलयो ंको हसर के ऊपर जोडकर मुद्रा को और हिसृ्तत 

बना सकते हैं। 

 रीढ को सीधा और लंबा र ें तथा  डे पैर को सहक्रय बनाए र ें। 

कल्पना करें  हक आपका शरीर हसर के शीषद से ऊपर की ओर उठ 

रहा है जबहक पैर जमीन में खर्सथर हैं। 

 गहरी और स्थथर श्वास लेते रहें। इस मुद्रा को लगभग 5–10 श्वासो ों 

तक (या हजतना सहज लगे) बनाए र ें। 

 धीरे-धीरे र्ाएाँ  पैर को नीचे लाकर पुनः  ता़िासन में आ जाएाँ । इसके 

बार् यही प्रहक्रया रू्सरी ओर र्ोहराएाँ । 

 

िाभ  

1. सोंतुिन और एकाग्रता में वृस्ि: यह आसन संतुलन और ध्यान की 

आिश्यकता र ता है, हजससे मन शांत होता है और तनाि कम होता है। 

संतुलन बनाए र ने से पैरालसमे्पथेलटक तोंलिका तोंि सहक्रय होता है, हजससे 

हृर्य गहत कम होती है और रक्तचाप हनयंहित रहता है (Riley, 2014)। 

तनाि हामोन कॉलटदसोि में कमी आने से हृर्य स्वास्थ्य को प्रत्यि लाभ 

हमलता है। 

2. पैरो ों की माोंसपेलशयो ों को मजबूत बनाता है: िृिासन पैरो ंऔर कोर 

मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाता है तथा पूरे शरीर में रक्त पररसोंचरण को 

बेहतर करता है। बेहतर रक्त प्रिाह से हृर्य को पयादि रक्त आपूहतद होती 

रहती है, हजससे हृर्यार्ात का जोख म कम होता है। 

 

सावधालनयााँ  

1. अत्यलधक प्रयास से बचें: हजन लोगो ंको रु्टनो ंकी चोट या संतुलन से 

संबंहधत समस्या हो, उन्ें इस आसन का अभ्यास सािधानीपूिदक करना 

चाहहए। आिश्यकता पडने पर र्ीवार या लकसी सहारे का उपयोग हकया 

जा सकता है। 

2. पैर की सही स्थथलत: ध्यान र ें हक पैर घुटने के जो़ि पर न रखा जाए, 

क्ोहंक इससे रु्टने पर र्बाि पड सकता है और चोट लगने की संभािना बढ 

सकती है। 
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6.2.1.3 सेतु बोंधासन  

सेतु बोंधासन, हजसे लिज पो़ि कहा 

जाता है, एक ऐसा आसन है हजसमें 

व्यखक्त पीठ के बल लेटकर रु्टनो ंको 

मोडता है और पैरो ं को कूल्ो ं की 

चौडाई पर र ता है। इसके बार् कूल्ो ं

को ऊपर उठाया जाता है जबहक छाती 

और कंधे जमीन पर हटके रहते हैं, हजससे पीठ में एक धनुर्ाकार (arch) 

बनता है। 

 

लवलध  

 पीठ के बल सीधे लेट जाएाँ । र्ोनो ं भुजाएाँ  शरीर के पास र ें और 

हथेहलयााँ जमीन की ओर रहें। रु्टनो ंको मोडें  और पैरो ंको कूल्ो ंकी 

चौडाई पर र ते हुए हनतंबो ंके पास जमीन पर हटकाएाँ । 

 सुहनहश्चत करें  हक र्ोनो ंपैर समानांतर हो ंऔर रु्टने कूल्ो ंकी सीध में 

आगे की ओर हो।ं एहडयााँ शरीर के इतनी हनकट हो ं हक उंगहलयााँ 

उन्ें हले्क से छू सकें । 

 पैरो ंको जमीन पर र्बाएाँ  और श्वास िेते हुए कूल्ो ंऔर हनचली पीठ 

को जमीन से ऊपर उठाएाँ । हनतंब और जांर् की मांसपेहशयो ं को 

सहक्रय करके श्रोहण (pelvis) को ऊपर उठाएाँ । 

 कूल्ो ंको उठाते समय छाती को ठुड्डी की ओर लाने का प्रयास करें , 

जबहक गर्दन को आराम से मैट पर हटकाए र ें। कंधो ंसे रु्टनो ंतक 

शरीर को सीधी रे ा में र ने का प्रयास करें । 

 कंधो ंको हल्का अंर्र की ओर मोडें ताहक छाती और अहधक  ुल 

सके और शरीर का ऊपरी भाग खर्सथर रहे। यहर् सहज लगे तो पीठ 

के नीचे र्ोनो ं हाथो ं की उंगहलयााँ आपस में िाँ सा सकते हैं और 

भुजाओ ंको जमीन की ओर र्बाएाँ । 

 जांर्ो ं को समानांतर र ें और रु्टनो ं को आगे की ओर र ें। इस 

खर्सथहत में 5–10 श्वासो ों तक बने रहें और श्वास को शांत और समान 

बनाए र ें। 
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 श्वास छो़िते हुए धीरे-धीरे कूल्ो ंको जमीन पर िापस लाएाँ , एक-

एक कशेरुका (vertebra) को क्रमशः  नीचे र ते हुए। कुछ िण 

हिश्राम करें  और आिश्यकता हो तो पुनः  र्ोहराएाँ । 

िाभ  

1. छाती और हृर्य के्षि को खोिता है: यह आसन छाती को िैलाने 

और िेिडो ंकी िमता बढाने में सहायक है, हजससे ऑक्सीजन का 

बेहतर अिशोषण होता है और हृर्य पर कायदभार कम पडता है 

(Woodyard, 2011)। 

2. रक्त पररसोंचरण में सुधार: सेतु बंधासन छाती, गर्दन और रीढ को 

 ीचंता है, हजससे शरीर में रक्त प्रिाह बेहतर होता है। बेहतर 

पररसंचरण धमहनयो ंमें प्लाक जमने की संभािना को कम करता है, 

जो हृर्यार्ात का प्रमु  कारण है (Raghuraj et al., 1998)। 

3. थायरॉयड ग्रोंलथ को सलक्रय करता है: यह आसन थायरॉयड ग्रोंलथ 

को भी उते्तहजत करता है, जो शरीर के चयापचय (metabolism) को 

हनयंहित करती है और स्वर्सथ िजन बनाए र ने में सहायता करती 

है—जो हृर्य रोग की रोकथाम में महत्वपूणद है। 

 

सावधालनयााँ  

 रीढ से सोंबोंलधत समस्याएाँ : हजन लोगो ंको गर्दन या पीठ की पुरानी 

समस्या हो, उन्ें इस आसन में अत्यहधक पीछे की ओर झुकाि से 

बचना चाहहए। आिश्यकता पडने पर कूल्ो ंके नीचे योग ब्लॉक का 

सहारा हलया जा सकता है। 

 घुटनो ों का अत्यलधक स्खोंचाव न करें : ध्यान र ें हक रु्टने ट नो ं

की सीध में रहें और बाहर की ओर न िैलें, अन्यथा रु्टनो ंमें चोट 

लग सकती है। 

 

6.2.1.4 भुजोंगासन  

भुजोंगासन, हजसे कोबरा पो़ि कहा 

जाता है, एक पीछे की ओर झुकने िाला 

आसन है। इसमें व्यखक्त पेट के बल 

लेटकर छाती और हसर को ऊपर उठाता 

है, जबहक पेट का हनचला भाग, पैर और 

पंजे जमीन पर हटके रहते हैं। इस आसन 
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में हाथ सहारा रे्ते हैं, परंतु शरीर को ऊपर उठाने में पीठ की मांसपेहशयााँ भी 

सहक्रय होती हैं। 

 

लवलध  

 पेट के बल लेट जाएाँ  (प्रोन खर्सथहत) और र्ोनो ंपैरो ंको पीछे की ओर 

सीधा िैलाएाँ । पैरो ंके ऊपर का भाग जमीन से लगा रहे और हाथो ं

को कंधो ंके नीचे र ें। 

 अपनी श्रोलण (pelvis) को मैट में मजबूती से र्बाएाँ , ताहक शरीर 

उठाते समय हनचली पीठ सुरहित रहे। 

 गहरी श्वास लेते हुए धीरे-धीरे लसर और छाती को ऊपर उठाना 

शुरू करें। शरीर को ऊपर उठाने में मुख्यतः  पीठ की मांसपेहशयो ं

का उपयोग करें , हाथो ंका सहारा कम लें। कोहहनयााँ मुडी हुई और 

शरीर के पास रहें। 

 कंधो ंकी हहड्डयो ं (shoulder blades) को पीछे और नीचे की ओर 

 ीचंें, छाती को ऊपर उठाएाँ  और गर्दन को लंबा तथा सामान्य खर्सथहत 

में र ें। 

 शरीर को उतनी ही ऊाँ चाई तक उठाएाँ  जहााँ तक आरामर्ायक लगे। 

ध्यान र ें हक हनचली पसहलयााँ मैट पर ही रहें और रीढ में समान 

िक्र (curve) बने। 

 हनचली पीठ की सुरिा के हलए कोर माोंसपेलशयो ों को सलक्रय र ें। 

 इस खर्सथहत में लगभग 15–30 सेकों ड तक रहें और श्वास को शांत एिं 

हनयहमत बनाए र ें। 

 श्वास छोडते हुए धीरे-धीरे छाती और हसर को िापस जमीन पर ले 

आएाँ । 

िाभ  

1) रीढ को मजबूत बनाता है: भुजंगासन रीढ के साथ खर्सथत 

मांसपेहशयो ंको मजबूत करता है, हजससे शरीर की मुद्रा (posture) 

बेहतर होती है। एक मजबूत और लचीली रीढ शरीर के समग्र 

स्वास्थ्य तथा हृर्य-िाहहका तंि को सहारा रे्ती है (Satyananda, 

2006)। 

2) छाती को खोिता है और फेफ़िो ों की कायदक्षमता बढाता है: यह 

आसन छाती को िैलाता है और िेिडो ंको अहधक हिस्तार रे्ता है, 

हजससे रक्त में ऑक्सीजन की मािा बढती है। बेहतर ऑक्सीजन 
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आपूहतद हृर्य पर र्बाि को कम करती है और हृर्य-स्वास्थ्य को 

सुधारती है (Sharma & Haider, 2013)। 

3) तनाव कम करता है: भुजंगासन में गहरी और हनयंहित श्वास लेने से 

पैरालसमे्पथेलटक नवदस लसस्टम सहक्रय होता है, हजससे तनाि 

हामोन कम होते हैं और शरीर में शांहत तथा हिश्राम की अनुभूहत 

होती है (Riley, 2014)। 

 

सावधालनयााँ  

1) लनचिी पीठ की समस्या: हजन लोगो ंको कमर के हनचले हहसे्स में 

र्र्द  या चोट हो, उन्ें यह आसन सािधानी से करना चाहहए और 

अत्यहधक पीछे झुकने से बचना चाहहए। आिश्यकता होने पर 

स्फों क्स पो़ि (हजसमें कोहहनयााँ जमीन पर रहती हैं) का हल्का 

रूप अपनाया जा सकता है। 

2) कों धो ों में तनाव से बचें: कंधो ंको कानो ंकी ओर हसकोडने से बचें, 

क्ोहंक इससे गर्दन और ऊपरी पीठ में तनाि उत्पन्न हो सकता है। 

अभ्यास के र्ौरान कंधो ंको आरामर्ायक खर्सथहत में र ें। 

 

हृर्याघात की रोकथाम में आसनो ों की प्रमुख भूलमका 

हृर्यार्ात की रोकथाम में योग की प्रभािशीलता का मुख्य कारण यह है हक 

यह शारीररक और मानहसक र्ोनो ंकारको ंको प्रभाहित करता है जो हृर्य 

रोग में योगर्ान रे्ते हैं। योगासन मांसपेहशयो ंकी शखक्त, सही शरीर मुद्रा और 

लचीलापन बढाकर शारीररक स्वास्थ्य में सुधार करते हैं, हजससे हृर्य-

िाहहका तंि का कायद बेहतर होता है। 

 

इसके अहतररक्त आसन रक्तचाप को कम करने, रक्त पररसंचरण को बेहतर 

बनाने और तनाि को र्टाने में सहायक होते हैं, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए 

अतं्यत महत्वपूणद हैं (Innes et al., 2005)। 

 

तनाि में कमी योग का सबसे महत्वपूणद लाभ है। र्ीर्दकाहलक तनाि हृर्य 

रोग का प्रमु  कारण है क्ोहंक इससे कॉलटदसोि और एडर ेनालिन का स्तर 

बढता है, रक्तचाप बढता है और धमहनयो ंमें प्लाक बनने की प्रहक्रया तेज हो 

जाती है (Kop, 2012)। योगासन हिश्राम और सजगता (mindfulness) को 
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बढािा रे्कर इन हाहनकारक प्रभािो ंको कम करते हैं, हजससे हृर्य अहधक 

कुशलता से कायद कर पाता है। 

 

योगाभ्यास के लिए प्रमुख सावधालनयााँ  

यद्यहप योग हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी है, हिर भी हिशेषकर उन 

लोगो ंको सािधानी बरतनी चाहहए हजन्ें पहले से स्वास्थ्य संबंधी समस्याएाँ  हैं 

या जो योग के नए अभ्यासकताद हैं। 

 

 लचलकत्सक से परामशद िें: हजन लोगो ंको हृर्य रोग, उच्च रक्तचाप 

या अन्य स्वास्थ्य समस्याएाँ  हैं, उन्ें योग प्रारंभ करने से पहले 

हचहकत्सक की सलाह अिश्य लेनी चाहहए। 

 अत्यलधक प्रयास से बचें: योग को बलपूिदक नही ं करना चाहहए। 

अभ्यासकताद को अपने शरीर की सीमाओ ंको समझना चाहहए और 

अत्यहधक र्बाि से बचना चाहहए। 

 सहायक उपकरणो ों का उपयोग करें : शुरुआती अभ्यासकतादओ ंया 

सीहमत गहतशीलता िाले लोगो ंके हलए योग ब्लॉक, स्टर ैप या बोल्स्स्टर 

जैसे उपकरण सही खर्सथहत बनाए र ने में सहायक होते हैं। 

 श्वास लनयोंिण पर ध्यान र्ें: योग में श्वास हनयंिण अतं्यत महत्वपूणद 

है। आसनो ं के साथ प्राणायाम का अभ्यास करने से योग के लाभ 

और अहधक बढ जाते हैं, क्ोहंक यह तनाि को कम करता है और 

शरीर को शांत करता है। 

 

हनयहमत योगाभ्यास हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी हसद्ध हो सकता 

है, हिशेष रूप से हृर्यार्ात की रोकथाम में। ताडासन, िृिासन, सेतु बंधासन 

और भुजंगासन जैसे आसन शरीर को मजबूत बनाते हैं, रक्त पररसंचरण को 

सुधारते हैं, िेिडो ंकी कायदिमता बढाते हैं और तनाि को कम करते हैं—

जो सभी हृर्य स्वास्थ्य के हलए आिश्यक कारक हैं। 

हालााँहक योग का अभ्यास करते समय सजगता और सािधानी अतं्यत 

आिश्यक है। शरीर के संकेतो ं को समझते हुए और उहचत सािधाहनयााँ 

अपनाकर हनयहमत रूप से योग का अभ्यास हकया जाए तो यह हृर्यार्ात की 

रोकथाम और समग्र स्वास्थ्य को बनाए र ने का एक प्रभािी साधन बन 

सकता है। 
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6.2.2 प्राणायाम द्वारा हृर्याघात की रोकथाम  

हृर्य रोग आज भी हिश्व में मृतु्य के प्रमु  कारणो ंमें से एक है। आधुहनक 

हचहकत्सा हृर्य रोगो ं के उपचार में महत्वपूणद भूहमका हनभाती है, हकंतु 

जीिनशैली में सुधार—जैसे तनाि प्रबंधन, हनयहमत व्यायाम और सही श्वास 

तकनीकें —हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

योग अपने समग्र दृहष्टकोण के माध्यम से, हजसमें आसन, प्राणायाम और 

ध्यान शाहमल हैं, हृर्य स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में महत्वपूणद योगर्ान रे्ता 

है। हिशेष रूप से प्राणायाम (श्वास लनयोंिण की लवज्ञान) हृर्य स्वास्थ्य को 

बढािा रे्ने में अतं्यत प्रभािी है, क्ोहंक यह श्वसन हक्रया को सुधारता है, शरीर 

में ऑक्सीजन की मािा बढाता है, तंहिका तंि को संतुहलत करता है और 

तनाि को कम करता है। 

इस  ंड में तीन प्रमु  प्राणायामो—ं 

 अनुिोम-लविोम (Alternate Nostril Breathing) 

 कपािभालत (Skull Shining Breath) 

 भ्रामरी (Bee Breath) 

—की हिहध, लाभ और सािधाहनयो ं का अध्ययन हकया जाएगा तथा यह 

समझा जाएगा हक ये प्राणायाम हृर्याघात की रोकथाम में कैसे सहायक 

हो सकते हैं। 

 

6.2.2.1 अनुिोम-लविोम प्राणायाम  

अनुलोम-हिलोम एक मूलभूत प्राणायाम 

तकनीक है हजसमें साधक बारी-बारी से र्ोनो ं

नाहसकाओ ंसे श्वास लेता और छोडता है। यह 

प्राणायाम श्वास को हनयंहित करके शरीर और 

मन में संतुलन र्सथाहपत करता है तथा हृर्य 

स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी माना जाता 

है। 

 

लवलध  

 हकसी आरामर्ायक ध्यान मुद्रा (जैसे पद्मासन, सु ासन या िज्रासन) 

में बैठें । रीढ सीधी र ें और कंधो ंको ढीला र ें। 

 र्ाएाँ  हाथ के अंगूठे से र्ाईों नालसका बोंर् करें  और बाईं नाहसका से 

गहरी श्वास लें। 
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 अब उसी हाथ की अनाहमका से बाईों नालसका बोंर् करें , र्ाईं 

नाहसका  ोलें और धीरे-धीरे श्वास बाहर छोडें। 

 इसके बार् र्ाईं नाहसका से श्वास लें, हिर उसे बंर् करके बाईं 

नाहसका से श्वास छोडें। 

 इस प्रकार यह एक चक्र पूरा होता है। 

 इस प्रहक्रया को 5–10 लमनट तक धीरे और लनयोंलित श्वास के 

साथ र्ोहराएाँ । 

िाभ  

1. तोंलिका तोंि का सोंतुिन: अनुलोम-हिलोम लसमे्पथेलटक (fight-or-

flight) और पैरालसमे्पथेलटक (rest-and-digest) तंहिका तंि के बीच 

संतुलन र्सथाहपत करता है। इससे तनाि और हचंता कम होती है, जो हृर्य रोग 

के प्रमु  कारणो ंमें से हैं (Sengupta, 2012)। यह संतुलन रक्तचाप और 

हृर्य गहत को हनयंहित र ने में सहायता करता है। 

2. श्वसन लक्रया में सुधार: र्ोनो ं नाहसकाओ ं से बारी-बारी से श्वास लेने से 

श्वसन तंि मजबूत होता है, िेिडो ंकी िमता बढती है और ऑक्सीजन का 

अिशोषण बेहतर होता है। इससे हृर्य को पयादि ऑक्सीजन हमलती है, 

हजससे हृर्य का कायदभार कम होता है और हृर्य स्वास्थ्य में सुधार होता है 

(Patel & North, 2017)। 
 

सावधालनयााँ  

 हजन लोगो ंको गोंभीर हृर्य रोग या उच्च रक्तचाप की समस्या है, 

उन्ें अनुलोम-हिलोम करते समय श्वास रोकने (breath retention) 

से बचना चाहहए, क्ोहंक इससे छाती के अंर्र र्बाि बढ सकता है 

और हृर्य पर अहतररक्त तनाि पड सकता है। 

 श्वास को हमेशा धीरे और सहज रूप से लेना और छोडना चाहहए। 

श्वास को बलपूिदक लेने या छोडने से चक्कर या असुहिधा हो सकती 

है। 

 

6.2.2.2 कपािभालत प्राणायाम  

कपालभाहत एक ऊजादिान प्राणायाम 

तकनीक है हजसमें तेज़ और बलपूिदक श्वास 

छोडना तथा स्वाभालवक श्वास िेना शाहमल 

होता है। यह अभ्यास शरीर की शुखद्ध, श्वसन 

हक्रया में सुधार तथा मानहसक स्पष्टता बढाने के हलए प्रहसद्ध है। 
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लवलध  

 हकसी आरामर्ायक आसन (जैसे सु ासन, पद्मासन या िज्रासन) में 

बैठें । रीढ सीधी र ें और हाथो ंको रु्टनो ंपर र ें। 

 नाक से गहरी श्वास लें। 

 अब पेट को अोंर्र की ओर खी ोंचते हुए ते़ि और बिपूवदक श्वास 

बाहर छो़िें। 

 प्रते्यक बलपूिदक श्वास छोडने के बार् श्वास स्वतः  और सहज रूप से 

अंर्र चली जाती है। 

 प्रारंभ में 20–30 बार श्वास छो़िने का अभ्यास करें  और धीरे-धीरे 

अभ्यास बढाकर 60–100 बार तक ले जाएाँ । 

 

िाभ  

1. शरीर का लवर्हरण : कपालभाहत िेिडो ंऔर श्वसन तंि से हिषैले तत्वो ं

को बाहर हनकालने में सहायता करता है। इससे ऑक्सीजन का आर्ान-

प्रर्ान बेहतर होता है और हृर्य पर पडने िाला भार कम होता है (Singh et 

al., 2011)। 

2. रक्त पररसोंचरण में सुधार: कपालभाहत में बलपूिदक श्वास छोडने से पूरे 

शरीर में रक्त प्रिाह बढता है। इससे ऑक्सीजन युक्त रक्त हृर्य और अन्य 

महत्वपूणद अंगो ंतक बेहतर तरीके से पहुाँचता है। बेहतर पररसंचरण रक्त के 

थके्क और धमहनयो ं में अिरोध बनने के जोख म को कम करता है, जो 

हृर्यार्ात के सामान्य कारण हैं (Sengupta, 2012)। 

3. वजन लनयोंिण में सहायता: कपालभाहत चयापचय (metabolism) को 

सहक्रय करता है और िजन कम करने में सहायता करता है। मोटापा हृर्य 

रोग का एक प्रमु  जोख म कारक है, इसहलए िजन हनयंिण हृर्य स्वास्थ्य 

के हलए अतं्यत महत्वपूणद है (Patel & North, 2017)। 

 

सावधालनयााँ  

 हजन लोगो ं को उच्च रक्तचाप, हृर्य रोग या श्वसन सोंबोंधी 

समस्याएाँ  हैं, उन्ें कपालभाहत का अभ्यास करने से पहले हचहकत्सक 

से परामशद करना चाहहए। इस तकनीक में बलपूिदक श्वास छोडने के 

कारण रक्तचाप बढ सकता है और हृर्य-तंि पर अहतररक्त र्बाि 

पड सकता है। 
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 गभदवती मलहिाओों को कपालभाहत का अभ्यास नही ंकरना चाहहए, 

क्ोहंक पेट की तेज़ गहत भू्रण के हलए असुहिधाजनक या हाहनकारक 

हो सकती है। 

 

6.2.2.3 भ्रामरी प्राणायाम 

भ्रामरी प्राणायाम एक शांहतर्ायक श्वास तकनीक है हजसमें श्वास छोडते समय 

मधुमक्खी जैसी लभनलभनाहट की ध्वलन उत्पन्न की जाती है। यह तकनीक 

सरल होने के बािजूर् तनाि को कम करने और मन को शांत करने में 

अतं्यत प्रभािी मानी जाती है। 

 

लवलध  

 हकसी शांत और आरामर्ायक 

र्सथान पर बैठें  तथा आाँ ें बंर् 

कर लें। 

 नाक से गहरी श्वास लें। 

 श्वास छोडते समय मधुमक्खी 

की हभनहभनाहट जैसी ध्वहन 

(हखिंग साउंड) उत्पन्न करें । 

 ध्वहन के कंपन पर ध्यान 

कें हद्रत करें  और उसके मन को शांत करने िाले प्रभाि को महसूस 

करें । 

 इस प्रहक्रया को 5–10 लमनट तक र्ोहराएाँ , प्रते्यक बार गहरी श्वास 

लेते हुए और हभनहभनाहट के साथ श्वास छोडते हुए। 

 

िाभ  

 तनाव और लचोंता में कमी: भ्रामरी प्राणायाम पैराहसमे्पथेहटक तंहिका 

तंि को सहक्रय करता है, हजससे शरीर में हिश्राम की अिर्सथा उत्पन्न 

होती है। तनाि में कमी हृर्यार्ात की रोकथाम में महत्वपूणद है 

क्ोहंक र्ीर्दकाहलक तनाि उच्च रक्तचाप, तेज हृर्यगहत और 

धमहनयो ंकी सूजन से जुडा होता है (Sengupta, 2012)। 

 रक्तचाप को लनयोंलित करता है: भ्रामरी का शांहतर्ायक प्रभाि 

कॉलटदसोि जैसे तनाव हामोन के उत्पार्न को कम करता है, 
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हजससे रक्तचाप हनयंहित रहता है और हृर्य पर पडने िाला र्बाि 

कम होता है (Singh et al., 2011)। 

 नी ोंर् की गुणवत्ता में सुधार: भ्रामरी प्राणायाम मानहसक शांहत प्रर्ान 

करता है और नीरं् की गुणित्ता को बेहतर बनाता है। पयादि और 

अच्छी नीरं् हृर्य स्वास्थ्य के हलए आिश्यक है क्ोहंक  राब नीरं् 

को उच्च रक्तचाप, स्टरोक और हृर्याघात से जोडा गया है 

(Sengupta, 2012)। 

 

सावधालनयााँ  

 भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास शाोंत वातावरण में करना चाहहए, 

क्ोहंक बाहरी शोर हभनहभनाहट की ध्वहन के शांहतर्ायक प्रभाि को 

बाहधत कर सकता है। 

 हजन व्यखक्तयो ंको गोंभीर अवसार् या मानलसक स्वास्थ्य सोंबोंधी 

समस्याएाँ  हो,ं उन्ें यह अभ्यास योग हिशेषज्ञ या स्वास्थ्य हिशेषज्ञ के 

मागदर्शदन में करना चाहहए, क्ोहंक गहरी श्वास और ध्वहन के कंपन 

से भािनात्मक प्रहतहक्रयाएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं। 

 

हृर्य स्वास्थ्य के लिए प्राणायाम की प्रमुख भूलमकाएाँ  

प्राणायाम और हृर्य-स्वास्थ्य के बीच संबंध िैज्ञाहनक रूप से र्सथाहपत है। 

अनेक शोधो ंसे यह हसद्ध हुआ है हक श्वास हनयंिण तकनीकें  स्वायत्त तंहिका 

तंि को संतुहलत करने, िेिडो ं की कायदिमता बढाने और रक्तचाप को 

हनयंहित करने में सहायक होती हैं—जो हृर्य रोग की रोकथाम के हलए 

अतं्यत महत्वपूणद हैं। 

 

1. तनाव में कमी 

र्ीर्दकाहलक तनाि हृर्य रोग का प्रमु  कारण है, जो उच्च रक्तचाप, 

अतालता (arrhythmias) और मायोकाहडदयल इन्फाक्शदन का जोख म बढाता 

है। अनुिोम-लविोम और भ्रामरी जैसे प्राणायाम पैराहसमे्पथेहटक तंहिका 

तंि को सहक्रय करते हैं, हजससे शरीर में हिश्राम की अिर्सथा उत्पन्न होती है 

और तनाि हामोन कम होते हैं (Sharma et al., 2018)। 
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2. रक्त पररसोंचरण में सुधार  

कपािभालत प्राणायाम डायफ्राम को सहक्रय करके और ऑक्सीजन ग्रहण 

िमता बढाकर रक्त पररसंचरण को बेहतर बनाता है। बेहतर पररसंचरण से 

ऑक्सीजन युक्त रक्त हृर्य और अन्य महत्वपूणद अंगो ंतक सुचारु रूप से 

पहुाँचता है, हजससे धमहनयो ं में अिरोध बनने का जोख म कम होता है 

(Sharma et al., 2018)। 

 

3. फेफ़िो ों की क्षमता और ऑक्सीजन आपूलतद  

प्राणायाम तकनीकें  िेिडो ंकी िमता बढाती हैं और रक्त में ऑक्सीजन की 

मािा को सुधारती हैं। हिशेष रूप से अनुिोम-लविोम श्वसन हक्रया को 

बेहतर बनाता है, हजससे हृर्य को पयादि ऑक्सीजन हमलती है और हृर्य-

िाहहका तंि पर र्बाि कम होता है (Sengupta, 2012)। 

 

प्राणायाम अभ्यास के लिए प्रमुख सावधालनयााँ 

यद्यहप प्राणायाम हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत लाभकारी है, हिर भी हिशेष 

रूप से उन लोगो ंको सािधानी बरतनी चाहहए हजन्ें पहले से स्वास्थ्य संबंधी 

समस्याएाँ  हैं। 

1. लचलकत्सकीय परामशद िें: हजन लोगो ंको हृर्य रोग, उच्च रक्तचाप 

या श्वसन संबंधी समस्याएाँ  हैं, उन्ें प्राणायाम प्रारंभ करने से पहले 

हचहकत्सक से सलाह लेनी चाहहए। 

2. अत्यलधक प्रयास से बचें: प्राणायाम को धीरे और सजगता के साथ 

करना चाहहए। कपालभाहत जैसे बलपूिदक श्वास िाले अभ्यास उच्च 

रक्तचाप या हृर्य रोग िाले लोगो ंको सािधानी से करने चाहहए। 

3. शाोंत वातावरण में अभ्यास करें : प्राणायाम का अभ्यास शांत और 

आरामर्ायक िातािरण में करना चाहहए ताहक ध्यान कें हद्रत रहे और 

अहधकतम लाभ प्राि हो। 

4. शरीर के सोंकेतो ों को समझें: यहर् अभ्यास के र्ौरान चक्कर, 

असुहिधा या सांस लेने में कहठनाई हो तो तुरंत अभ्यास रोक र्ें  और 

हिशेषज्ञ से परामशद करें । 

 

प्राणायाम हृर्य स्वास्थ्य को बनाए र ने और हृर्यार्ात के जोख म को कम 

करने का एक प्राकृहतक और प्रभािी साधन है। अनुलोम-हिलोम, कपालभाहत 

और भ्रामरी जैसी तकनीकें  श्वसन हक्रया को बेहतर बनाती हैं, रक्त पररसंचरण 
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को सुधारती हैं, तनाि को कम करती हैं और शरीर में हिश्राम की अिर्सथा 

उत्पन्न करती हैं—जो सभी हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

 

हालााँहक प्राणायाम का अभ्यास सही मागदर्शदन और सािधानी के साथ करना 

चाहहए, हिशेष रूप से उन लोगो ंके हलए हजन्ें पहले से हृर्य संबंधी समस्याएाँ  

हैं। हनयहमत और सजग अभ्यास के माध्यम से प्राणायाम हृर्य रोग की 

रोकथाम और समग्र स्वास्थ्य के सोंवधदन में एक शखक्तशाली साधन बन 

सकता है। 

 

6.2.3 ध्यान द्वारा हृर्याघात की रोकथाम  

योग एक समग्र स्वास्थ्य पद्धहत है हजसमें आसन, प्राणायाम और ध्यान के 

माध्यम से शारीररक, मानहसक और भािनात्मक स्वास्थ्य को संतुहलत हकया 

जाता है। इन र्टको ंमें से ध्यान (Meditation) तनाि को कम करने, मन 

को शांत करने और भािनात्मक संतुलन बढाने में महत्वपूणद भूहमका हनभाता 

है—जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

 

इस  ंड में ध्यान की र्ो प्रमु  हिहधयो—ं 

 माइंडिुलनेस मेहडटेशन (Mindfulness Meditation) 

 लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन (Loving-Kindness Meditation) 

—पर चचाद की जाएगी, जो हृर्य रोग की रोकथाम में हिशेष रूप से प्रभािी 

मानी जाती हैं। साथ ही इन ध्यान हिहधयो ंकी लवलध, िाभ और सावधालनयो ों 

का भी िणदन हकया जाएगा। 

 

6.2.3.1 माइोंडफुिनेस 

मेलडटेशन  

माइंडिुलनेस मेहडटेशन 

ितदमान िण के प्रहत 

हबना हकसी हनणदय के 

जागरूकता बनाए र ने 

की प्रहक्रया है। इस 

अभ्यास में साधक अपनी 

श्वास, शरीर की 

संिेर्नाओ ंया आसपास के अनुभिो ंपर ध्यान कें हद्रत करता है, जबहक उत्पन्न 
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होने िाले हिचारो ंऔर भािनाओ ंको शांहतपूिदक स्वीकार करके उन्ें जाने 

रे्ता है। 

यह ध्यान पद्धहत स्वीकायदता, सजगता और भावनात्मक सोंतुिन को 

हिकहसत करती है, हजससे तनाि कम होता है और मानहसक हनयंिण बेहतर 

होता है—जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत महत्वपूणद है। 

 

लवलध  

 हकसी शांत और आरामर्ायक र्सथान पर बैठें । अपनी रीढ सीधी रखें 

और हाथो ंको गोर् या रु्टनो ंपर आराम से र ें। 

 आाँ ें बंर् करें  और स्वयं को शांत करने के हलए कुछ गहरी श्वासें 

िें। 

 अपना ध्यान अपनी श्वास के आने और जाने की अनुभूलत पर 

कें हद्रत करें । 

 यहर् आपका मन भटकने लगे, तो हबना हकसी आलोचना के धीरे-से 

अपना ध्यान हिर से श्वास पर ले आएाँ । 

 इस अभ्यास को 10–20 लमनट तक जारी र ें। अभ्यास में सहज 

होने पर समय को धीरे-धीरे बढाया जा सकता है। 

 

िाभ 

1) तनाव और कॉलटदसोि स्तर में कमी: माइंडिुलनेस मेहडटेशन 

तनाि से संबंहधत हामोन कॉलटदसोि के स्तर को कम करने में 

सहायक है। र्ीर्दकाहलक तनाि रक्तचाप और हृर्य गहत को 

बढाकर हृर्यार्ात का जोख म बढाता है। तनाि में कमी आने से 

हृर्य स्वास्थ्य में सुधार होता है (Hölzel et al., 2011)। 

2) हृर्य र्र पररवतदनशीिता (HRV) में सुधार: HRV हृर्य स्वास्थ्य 

का एक महत्वपूणद संकेतक है। अहधक HRV बेहतर तनाि प्रबंधन 

और हृर्य रोग के कम जोख म से जुडा होता है। शोधो ंसे पता चला 

है हक माइंडिुलनेस मेहडटेशन HRV को बढाता है, हजससे हृर्य 

तनाि के प्रहत बेहतर प्रहतहक्रया रे् पाता है (Thayer et al., 2012)। 

3) रक्तचाप को कम करता है: माइंडिुलनेस मेहडटेशन का हनयहमत 

अभ्यास लसस्टोलिक और डायस्टोलिक रक्तचाप र्ोनो ं को कम 

करने में सहायक पाया गया है, हजससे हृर्य-िाहहका तंि पर र्बाि 

कम पडता है (Hughes et al., 2013)। 
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सावधालनयााँ  

 सामान्यतः  माइंडिुलनेस मेहडटेशन सुरहित है। हिर भी हजन 

व्यखक्तयो ं को गोंभीर लचोंता या आघात (trauma) से सोंबोंलधत 

मानलसक समस्याएाँ  हैं, उन्ें यह अभ्यास हकसी प्रहशहित हचहकत्सक 

या ध्यान-हिशेषज्ञ के मागदर्शदन में करना चाहहए, क्ोहंक कभी-कभी 

यह अभ्यास भािनात्मक अनुभिो ंको तीव्र कर सकता है। 

 शुरुआती अभ्यासकतादओ ं को लंबे समय तक ध्यान बनाए र ना 

कहठन लग सकता है। इसहलए शुरुआत 5–10 लमनट के छोटे सिो ों 

से करनी चाहहए और धीरे-धीरे अिहध बढानी चाहहए। 

 

6.2.3.2 िलवोंग-काइोंडनेस मेलडटेशन  

लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन, हजसे मेत्ता ध्यान भी कहा जाता है, एक ऐसा 

ध्यान अभ्यास है हजसमें साधक स्वयं और रू्सरो ंके प्रहत करुणा, पे्रम और 

सद्भावना की भािना हिकहसत करता है। 

यह ध्यान पद्धहत भािनात्मक संतुलन को बढाती है और क्रोध, दे्वष, ईष्याद तथा 

शिुता जैसी नकारात्मक भािनाओ ं को कम करती है। ये नकारात्मक 

भािनाएाँ  तनाि बढाकर हृर्य रोग के जोख म को बढा सकती हैं, इसहलए 

मेत्ता ध्यान मानहसक शांहत और हृर्य स्वास्थ्य र्ोनो ंके हलए अतं्यत लाभकारी 

माना जाता ह।ै 

 

लवलध 

• आरामर्ायक खर्सथहत में बैठें  और 

अपनी आाँ ें बंर् करें । 

• मन और शरीर को शांत करने के 

हलए कुछ गहरी सााँसें लें। 

• अब मन ही मन पे्रम और र्या से भरे 

िाक् र्ोहराना शुरू करें , जैसे – “मैं 

 ुश रहाँ, मैं स्वर्सथ रहाँ, मैं सुरहित रहाँ, 

मेरा जीिन सहज और शांहतपूणद हो।” 

• धीरे-धीरे यही शुभकामनाएाँ  रू्सरो ं के हलए भी र्ें—पहले अपने 

हप्रयजनो ंके हलए, हिर सामान्य पररहचत लोगो ंके हलए, और अंत में 

उन लोगो ंके हलए हजनसे आपका मतभेर् हो सकता है। 
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• इस अभ्यास को 10–20 हमनट तक करें  और मन में करुणा तथा 

सद्भािना की भािना हिकहसत करने पर ध्यान र्ें। 

 

िाभ  

• नकारात्मक भावनाएाँ  कम करता है: लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन 

क्रोध, शिुता और दे्वष जैसी नकारात्मक भािनाओ ंको कम करने में 

मर्र् करता है, जो हृर्य रोग के जोख म को बढाती हैं। करुणा और 

सहानुभूहत बढने से मानहसक संतुलन और हृर्य स्वास्थ्य बेहतर होता 

है (Hofmann et al., 2011)। 

• सकारात्मक भावनाएाँ  और मानलसक शस्क्त बढाता है: यह ध्यान 

पे्रम, आनंर् और कृतज्ञता जैसी सकारात्मक भािनाओ ंको बढाता है, 

जो बेहतर हृर्य स्वास्थ्य से जुडी होती हैं। सकारात्मक भािनाएाँ  

तनाि को कम करके और प्रहतरिा प्रणाली को बेहतर बनाकर हृर्य 

की रिा करती हैं (Fredrickson et al., 2008)। 

• सामालजक सोंबोंधो ों को मजबूत करता है: लहिंग-काइंडनेस 

मेहडटेशन लोगो ंके बीच जुडाि और सामाहजक सहयोग की भािना 

को बढाता है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए बहुत महत्वपूणद है। 

सामाहजक अलगाि और अकेलापन हृर्य रोग के बडे जोख म 

कारक हैं, और सकारात्मक संबंध इन जोख मो ंको कम कर सकते 

हैं (Kok et al., 2013)। 

 

सावधालनयााँ  

• सामान्यतः  लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन अहधकांश लोगो ं के हलए 

सुरहित माना जाता है। लेहकन हजन लोगो ं को स्वयं के प्रहत र्या 

(self-compassion) महसूस करने में कहठनाई होती है या अभ्यास 

के र्ौरान तीव्र भािनात्मक प्रहतहक्रया होती है, उन्ें हकसी प्रहशिक 

या हचहकत्सक के मागदर्शदन में अभ्यास करना चाहहए। 

• कुछ लोगो ंको शुरुआत में उन व्यखक्तयो ंके हलए करुणा की भािना 

हिकहसत करना कहठन लग सकता है हजनसे उनका मतभेर् हो। ऐसे 

मामलो ंमें पहले स्वयं के प्रहत करुणा हिकहसत करना आिश्यक है, 

उसके बार् धीरे-धीरे रू्सरो ंके हलए अभ्यास करें । 
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6.2.4 हृर्य स्वास्थ्य के लिए ध्यान की प्रमुख भूलमकाएाँ  

अनुसंधानो ं से पता चला है हक ध्यान (Meditation) तनाि को कम करके, 

भािनाओ ंको हनयंहित करने में मर्र् करके और शरीर-मन को शांहत प्रर्ान 

करके हृर्य स्वास्थ्य को कािी बेहतर बना सकता है। ध्यान के शारीररक 

लाभो ंमें रक्तचाप में कमी, हृर्य गहत की लय (heart rate variability) में 

सुधार और सूजन में कमी शाहमल है—जो सभी हृर्य स्वास्थ्य को बेहतर 

बनाने में सहायक हैं। 

1) तनाव में कमी: तनाि हृर्य रोग का एक प्रमु  जोख म कारक है, 

जो उच्च रक्तचाप, एथेरोर्सके्लरोहसस (धमहनयो ंका कठोर होना) और 

हाटद अटैक का कारण बन सकता है। माइंडिुलनेस और लहिंग-

काइंडनेस जैसे ध्यान अभ्यास तनाि हामोन कॉहटदसोल को कम करते 

हैं और शरीर को हशहथल करते हैं, हजससे रक्तचाप कम होता है और 

हृर्यार्ात का जोख म र्टता है (Hölzel et al., 2011)। 

2) भावनात्मक लनयोंिण में सुधार: क्रोध, शिुता और दे्वष जैसी 

भािनाएाँ  हृर्य रोग से जुडी हुई हैं। लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन 

व्यखक्त में करुणा हिकहसत करता है और नकारात्मक भािनाओ ंको 

कम करता है, हजससे मानहसक स्वास्थ्य बेहतर होता है और 

हृर्यार्ात का  तरा कम हो सकता है (Hofmann et al., 2011)। 

3) रक्तचाप में कमी और हृर्य गलत की िय में सुधार: ध्यान अभ्यास 

हसस्टोहलक और डायस्टोहलक र्ोनो ं प्रकार के रक्तचाप को कम 

करने में मर्र् करते हैं, हजससे हृर्य पर र्बाि कम पडता है। 

हनयहमत ध्यान करने से हृर्य गहत की लय (Heart Rate 

Variability) भी बेहतर होती है, जो बेहतर हृर्य कायदप्रणाली का 

संकेत है (Thayer et al., 2012)। 

4) सामालजक सहयोग और जु़िाव में वृस्ि: लहिंग-काइंडनेस 

मेहडटेशन लोगो ं में सहानुभूहत और सामाहजक जुडाि की भािना 

बढाता है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए सुरिात्मक कारक हैं। सामाहजक 

समथदन हृर्य रोग के जोख म को कम करने में महत्वपूणद भूहमका 

हनभाता है, और ध्यान करने िाले लोग अक्सर अपने संबंधो ंमें अहधक 

जुडाि और सहयोग महसूस करते हैं (Kok et al., 2013)। 
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6.2.5 ध्यान के अभ्यास के लिए प्रमुख सावधालनयााँ 

यद्यहप ध्यान हृर्य स्वास्थ्य के हलए अनेक लाभ प्रर्ान करता है, हिर भी कुछ 

सािधाहनयो ंका ध्यान र ना आिश्यक है, हिशेषकर उन व्यखक्तयो ंके हलए 

हजन्ें कुछ हचहकत्सकीय या मानहसक समस्याएाँ  हो।ं 

1) लचलकत्सक से परामशद िें: हजन व्यखक्तयो ंको गंभीर हचंता (anxiety), 

अिसार् (depression) या हकसी प्रकार के मानहसक आर्ात 

(trauma) की समस्या है, उन्ें ध्यान अभ्यास शुरू करने से पहले 

हकसी हचहकत्सक या हिशेषज्ञ से परामशद लेना चाहहए, क्ोहंक कुछ 

ध्यान तकनीकें  प्रारंभ में भािनात्मक लिणो ंको बढा सकती हैं। 

2) धीरे-धीरे शुरुआत करें : शुरुआत करने िाले लोगो ं को ध्यान का 

अभ्यास 5–10 हमनट से शुरू करना चाहहए और धीरे-धीरे समय 

बढाना चाहहए। प्रारंभ में बहुत लंबे समय तक ध्यान करने से हनराशा 

या असुहिधा हो सकती है। 

3) आवश्यकता होने पर लनरे्लशत ध्यान  का उपयोग करें : हजन लोगो ं

को ध्यान के र्ौरान एकाग्रता बनाए र ने में कहठनाई होती है या जो 

ध्यान के हलए नए हैं, उनके हलए हनरे्हशत ध्यान सि सहायक हो 

सकते हैं। आजकल कई मोबाइल ऐप और ऑनलाइन संसाधन 

उपलब्ध हैं जो शुरुआती लोगो ंके हलए हनरे्हशत ध्यान प्रर्ान करते हैं। 

 

ध्यान, हिशेष रूप से माइंडिुलनेस मेहडटेशन और लहिंग-काइंडनेस 

मेहडटेशन, तनाि को कम करने, भािनात्मक संतुलन को बेहतर बनाने और 

शरीर-मन को शांत करने के माध्यम से हृर्य रोग की रोकथाम में एक 

प्रभािी साधन है। ये अभ्यास रक्तचाप को कम करते हैं , हृर्य गहत की लय 

(Heart Rate Variability) को बेहतर बनाते हैं और सकारात्मक भािनाओ ं

को बढाते हैं, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए महत्वपूणद हैं। 

 

हृर्य स्वास्थ्य की समग्र रे् भाल के हलए यहर् ध्यान को रै्हनक जीिन में 

शाहमल हकया जाए तो यह हृर्यार्ात (Heart Attack) के जोख म को कािी 

हर् तक कम कर सकता है और समग्र स्वास्थ्य को बेहतर बना सकता है।  

 

हालांहक, हजन लोगो ंको पहले से कोई शारीररक या मानहसक समस्या है, उन्ें 

ध्यान का अभ्यास सािधानी और उहचत मागदर्शदन के साथ करना चाहहए। 

हनयहमत अभ्यास और सही मागदर्शदन के साथ ध्यान हृर्य स्वास्थ्य को बनाए 
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र ने और जीिन की गुणित्ता को बेहतर बनाने में महत्वपूणद भूहमका हनभा 

सकता है। 

 

6.3 हृर्याघात की रोकथाम में योग के िाभ 

 

1) तनाव में कमी: र्ीर्दकाहलक तनाि (Chronic Stress) हृर्यार्ात 

का एक प्रमु  जोख म कारक है। योग में शारीररक आसन, 

प्राणायाम और ध्यान का संयोजन तनाि को कम करने, कॉहटदसोल 

हामोन को र्टाने और मानहसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में 

सहायक होता है। 

2) हृर्य-धमनी कायदप्रणािी में सुधार: हनयहमत योग अभ्यास 

रक्तचाप को कम करता है, हृर्य गहत को संतुहलत करता है और 

रक्त संचार को बेहतर बनाता है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए अतं्यत 

महत्वपूणद है। हिशेष रूप से प्राणायाम िेिडो ंकी िमता बढाता है 

और रक्त में ऑक्सीजन की मािा को सुधारता है, हजससे हृर्य-

धमनी तंि को लाभ हमलता है। 

3) वजन लनयोंिण: मोटापा हृर्य रोग का एक प्रमु  जोख म कारक है। 

योग में होने िाली शारीररक गहतहिहधयााँ और योग के साथ अपनाई 

जाने िाली सजग भोजन आर्तें (mindful eating) स्वर्सथ िजन 

बनाए र ने में मर्र् करती हैं, हजससे हृर्यार्ात का जोख म कम 

होता है। 

4) भावनात्मक स्वास्थ्य में सुधार: भािनात्मक तनाि और अिसार् का 

संबंध हृर्यार्ात से पाया गया है। योग के अभ्यास जैसे माइंडिुलनेस 

मेहडटेशन और लहिंग-काइंडनेस मेहडटेशन मानहसक संतुलन को 

बढाते हैं, नकारात्मक भािनाओ ंको कम करते हैं और जीिन के प्रहत 

सकारात्मक दृहष्टकोण हिकहसत करते हैं। 

5) समग्र स्वास्थ्य दृलिकोण: अन्य व्यायाम पद्धहतयो ंकी तुलना में योग 

एक समग्र (Holistic) दृहष्टकोण प्रर्ान करता है, हजसमें शारीररक, 

मानहसक और आध्याखत्मक स्वास्थ्य का समिय होता है। यह व्यापक 

दृहष्टकोण र्ीर्दकाहलक जीिनशैली में सकारात्मक पररितदन लाकर 

हृर्य स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है। 
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6.4 हृर्य स्वास्थ्य पररणाम  

 

योग हृर्यार्ात (Heart Attack) की रोकथाम और प्रबंधन के हलए एक 

बहुआयामी (multifaceted) दृहष्टकोण प्रर्ान करता है। इसके अभ्यास न 

केिल तनाि और हचंता को कम करने में सहायक होते हैं, बखल्क श्वसन हक्रया 

को बेहतर बनाते हैं, नकारात्मक भािनाओ ंको र्टाते हैं और अंततः  हृर्य 

रोग के जोख म को कम करते हैं। इसके प्रमु  उपाय हनम्नहलख त हैं: 

 

1. आसन 

• ता़िासन: यह मूलभूत आसन शरीर की मुद्रा (posture), संतुलन 

और शरीर के संरे ण (alignment) को सुधारता है, जो हृर्य 

स्वास्थ्य को बनाए र ने के हलए महत्वपूणद है। 

• वृक्षासन: यह संतुलन का आसन पैरो ंकी मांसपेहशयो ंको मजबूत 

करता है और एकाग्रता को बढाता है, हजससे तनाि कम करने में 

सहायता हमलती है। 

• सेतुबोंधासन: यह आसन छाती, गर्दन और रीढ को  ीचंता है, 

हजससे हृर्य िेि  ुलता है और रक्त संचार में सुधार होता है। 

• भुजोंगासन: यह पीछे की ओर झुकने िाला आसन रीढ को मजबूत 

करता है, छाती को  ोलता है और हृर्य की कायदप्रणाली में सुधार 

करता है। 

 

2. प्राणायाम  

• अनुिोम-लविोम:यह तकनीक तंहिका तंि को संतुहलत करती है 

और श्वसन हक्रया को बेहतर बनाती है, हजससे हृर्य रोग का जोख म 

कम होता है। 

• कपािभालत: यह शुखद्धकरण श्वास तकनीक शरीर से हिषैले तत्वो ं

को बाहर हनकालने में मर्र् करती है और रक्त संचार को बेहतर 

बनाती है, जो हृर्य स्वास्थ्य के हलए आिश्यक है। 

• भ्रामरी: यह शांहतर्ायक प्राणायाम तनाि और हचंता को कम करता 

है, जो हृर्यार्ात के प्रमु  जोख म कारक हैं। 
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3. ध्यान  

• माइोंडफुिनेस मेलडटेशन: यह ध्यान हिहध ितदमान िण के प्रहत 

जागरूकता और स्वीकायदता को बढाती है, हजससे तनाि कम होता 

है और हृर्य स्वास्थ्य को लाभ हमलता है। 

• िलवोंग-काइोंडनेस मेलडटेशन: यह अभ्यास करुणा और 

सकारात्मक भािनाओ ंको बढाता है तथा नकारात्मक भािनाओ ंको 

कम करता है, हजससे भािनात्मक संतुलन और हृर्य स्वास्थ्य में 

सुधार होता है। 

 

योग केिल शारीररक स्वास्थ्य को ही नही ं सुधारता, बखल्क मानहसक और 

भािनात्मक संतुलन को भी बढाता है, जो हृर्यार्ात से जुडे जोख म कारको ं

को कम करने में महत्वपूणद भूहमका हनभाते हैं। हालांहक योग पारंपररक 

हचहकत्सा उपचारो ं का हिकल्प नही ं है, लेहकन यह एक प्रभािी पूरक 

लचलकत्सा के रूप में कायद कर सकता है। 

 

रै्हनक जीिन में योग को शाहमल करने से हृर्य-धमनी स्वास्थ्य में 

उले्ल नीय सुधार हो सकता है, हजससे यह हृर्याघात की रोकथाम के 

लिए एक प्रभावी रणनीलत बन जाता है। 

 

 

अभ्यास के लिए प्रश्न  
 

I. वसु्तलनष्ठ प्रश्न (बहुलवकल्पीय प्रश्न) 
(प्रते्यक प्रश्न के चार हिकल्प हैं: a, b, c, d। सही उत्तर प्रश्न के अंत में हर्या 

गया है।) 

 

1. योग का कौन-सा घटक मुख्य रूप से स्वायत्त तोंलिका तोंि को 

लनयोंलित करने में मर्र् करता है? 

a) आसन 

b) प्राणायाम 
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c) सूयद नमस्कार 

d) ध्यान 

उत्तर: b) प्राणायाम 

 

2. हृर्य-धमनी स्वास्थ्य में योग का एक प्रमुख िाभ लकसमें सुधार 

करना है? 

a) केिल िेिडो ंकी िमता 

b) केिल कंकाल मांसपेहशयो ंकी लचक 

c) हृर्य गहत पररितदनशीलता (HRV) 

d) यकृत (हलिर) की कायदप्रणाली 

उत्तर: c) हृर्य गहत पररितदनशीलता (HRV) 

 

3. तनाव और हृर्य रोग से सोंबोंलधत कौन-सा हामोन योग और ध्यान से 

कम होता है? 

a) इंसुहलन 

b) टेस्टोसे्टरोन 

c) कॉहटदसोल 

d) एडर ेनाहलन 

उत्तर: c) कॉहटदसोल 

4. लनयलमत योग अभ्यास हृर्याघात की रोकथाम में कैसे सहायक है? 

a) LDL कोलेस्टर ॉल बढाकर 

b) रक्त संचार को कम करके 

c) रक्तचाप और सूजन को कम करके 

d) चयापचय (Metabolism) को धीमा करके 

उत्तर: c) रक्तचाप और सूजन को कम करके 

 

5. लनम्नलिस्खत में से कौन-सा हृर्य-धमनी स्वास्थ्य से सोंबोंलधत योग का 

प्रत्यक्ष िाभ नही ों है? 

a) एंडोथीहलयल कायदप्रणाली में सुधार 

b) भािनात्मक तनाि में कमी 

c) एथेरोर्सके्लरोहसस में िृखद्ध 

d) सूजन के संकेतको ंमें कमी 

उत्तर: c) एथेरोर्सके्लरोहसस में िृखद्ध 
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II. सोंलक्षि प्रश्न एवों उनके उत्तर 
 

6. प्राणायाम हृर्याघात की रोकथाम में कैसे सहायक है? 

उत्तर: प्राणायाम या योहगक श्वसन स्वायत्त तंहिका तंि को संतुहलत करता है, 

सहानुभूहत तंहिका हक्रया (sympathetic activity) को कम करता है और 

परानुकंपी तंहिका हक्रया (parasympathetic activity) को बढाता है। इससे 

हृर्य गहत कम होती है, रक्तचाप हनयंहित रहता है और सूजन र्टती है—ये 

सभी कारक हृर्यार्ात की रोकथाम में महत्वपूणद हैं। 

 

7. हृर्य-धमनी स्वास्थ्य में ध्यान (Meditation) की क्या भूलमका है? 

उत्तर: ध्यान मनोिैज्ञाहनक तनाि को कम करता है, कॉहटदसोल के स्तर को 

र्टाता है, भािनात्मक खर्सथरता बढाता है और हचंता को कम करता है। इन 

लाभो ं से हृर्य स्वास्थ्य बेहतर होता है और हृर्य संबंधी समस्याओ ं की 

पुनरािृहत्त का जोख म कम होता है। 

 

8. हृर्य रोग की रोकथाम में योग को समग्र (Holistic) दृलिकोण क्योों 

माना जाता है? 

 

उत्तर: योग शारीररक और मानहसक र्ोनो ंपहलुओ ंको संबोहधत करता है। 

यह आसनो ंके माध्यम से हृर्य-धमनी कायदप्रणाली को सुधारता है, प्राणायाम 

और ध्यान के माध्यम से तनाि को हनयंहित करता है तथा स्वर्सथ जीिनशैली 

अपनाने के हलए पे्रररत करता है। इस कारण यह हृर्य रोग की रोकथाम के 

हलए एक समग्र उपाय माना जाता है। 

 

III. सही / गित प्रश्न 

 

9. योग शरीर में कॉलटदसोि का स्तर बढाकर हृर्याघात के जोस्खम को 

कम करता है। 

उत्तर: गलत (False) 

व्याख्या: योग कॉहटदसोल के स्तर को कम करता है, हजससे तनाि कम होता 

है और हृर्यार्ात का जोख म र्टता है। 
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10. ध्यान भावनात्मक स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है और लचोंता तथा 

अवसार् को कम करके हृर्य स्वास्थ्य में सुधार करता है। 

उत्तर: सही (True) 

 

11. आसनो ों का लनयलमत अभ्यास रक्त सोंचार को बेहतर बनाता है और 

हृर्य-धमनी कायदक्षमता को बढाता है। 

उत्तर: सही (True) 

 

12. योग केवि एक शारीररक व्यायाम है और इसका तनाव या 

भावनात्मक स्वास्थ्य पर कोई प्रभाव नही ों प़िता। 

उत्तर: गलत (False) 

व्याख्या: योग में प्राणायाम और ध्यान भी शाहमल हैं, जो तनाि को कम करने 

और भािनात्मक संतुलन बनाए र ने में अतं्यत प्रभािी हैं। 

 

13. हृर्य गलत पररवतदनशीिता (HRV), जो योग से बेहतर होती है, 

हृर्य-धमनी िचीिापन और स्वास्थ्य का सकारात्मक सोंकेत है। 

उत्तर: सही (True) 
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7. 
योग समग्र स्वास्थ्य और रोग-लनवारण 

को कैसे बढावा रे्ता है? 
 

 

योग, एक प्राचीन साधना पद्धहत के रूप में, अनेक प्रकार की स्वास्थ्य 

समस्याओ ंमें अपनी प्रभािशीलता हसद्ध कर चुका है। यह न केिल रोगो ंकी 

रोकथाम में सहायक है बखल्क उपचारात्मक लाभ भी प्रर्ान करता है। जब 

आधुहनक स्वास्थ्य समस्याओ—ंजैसे गर्दन र्र्द , पीठ र्र्द , प्रोसे्टट का बढना, 

हकडनी संबंधी समस्याएाँ , िेिडो ंके रोग और हृर्यार्ात—के संर्भद में योग 

का अध्ययन हकया जाता है, तो यह शारीररक और मानहसक स्वास्थ्य को 

सुदृढ बनाने का एक व्यापक और प्रभािी साधन के रूप में सामने आता है। 

 

7.1 गर्दन र्र्द से राहत 

 

आज की आधुहनक जीिनशैली में, जहााँ लोग कंपू्यटर के सामने लंबे समय 

तक बैठते हैं या स्माटदिोन पर झुककर काम करते रहते हैं, गर्दन र्र्द  एक 

सामान्य समस्या बन गई है। योग न केिल गर्दन र्र्द  के लिणो ंको कम करने 

में मर्र् करता है बखल्क इसके मूल कारणो ंको भी संबोहधत करता है। 

 

कैट-काउ स्टर ेच, हब्रज पोज़ और गर्दन के हले्क रु्माि जैसे योगासन गर्दन 

और कंधो ंकी मांसपेहशयो ंको लंबा और मजबूत बनाने में सहायक होते हैं। ये 

अभ्यास रक्त संचार को बेहतर बनाते हैं, मांसपेहशयो ंके तनाि को कम करते 

हैं और गर्दन की गहतशीलता को पुनः  र्सथाहपत करते हैं। इसके अहतररक्त, 

योग सिो ंमें शाहमल ध्यान और श्वास अभ्यास तनाि को कम करने और मन 

को शांत करने में मर्र् करते हैं, हजससे मांसपेहशयो ंमें तनाि के कारण होने 

िाला गर्दन र्र्द  भी कम हो जाता है। 
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7.2 पीठ र्र्द से राहत 

 

पीठ र्र्द  हिश्व की सबसे सामान्य स्वास्थ्य समस्याओ ंमें से एक है, हजससे 

ला ो ं लोग लंबे समय तक पीडा और असुहिधा का अनुभि करते हैं। 

आधुहनक जीिन की हनखिय जीिनशैली इस समस्या का एक प्रमु  कारण 

है। 

योग रीढ की सही खर्सथहत, शरीर की मूल मांसपेहशयो ं की शखक्त और 

लचीलापन बढाने पर हिशेष जोर रे्ता है, हजससे पीठ र्र्द  में उले्ल नीय 

राहत हमलती है। अधोमु  श्वानासन, भुजंगासन और बालासन जैसे योगासन 

रीढ की हड्डी को ख ंचाि रे्कर उसे र्बािमुक्त करते हैं, कोर मांसपेहशयो ंको 

मजबूत बनाते हैं और हनचली पीठ के तनाि को कम करते हैं। 

 

रीढ को सहारा रे्ने िाली मांसपेहशयो ंको मजबूत बनाकर योग न केिल पीठ 

र्र्द  को कम करता है बखल्क भहिष्य में इसके पुनः  होने की संभािना को भी 

र्टाता है। इसके साथ ही, योग में प्रयुक्त सचेत श्वास तकनीकें  तनाि और 

मानहसक र्बाि को कम करती हैं, जो अक्सर मांसपेहशयो ंकी जकडन और 

र्र्द  का कारण बनते हैं। 

 

7.3 पुरुर्ो ों में बढे हुए प्रोसे्टट के लिए प्रभावी उपाय 

 

सौम्य प्रोसे्टहटक हाइपरप्लाहसया (Benign Prostatic Hyperplasia - BPH) 

या प्रोसे्टट गं्रहथ का बढना उम्र बढने के साथ पुरुषो ंमें होने िाली एक सामान्य 

समस्या है। इससे असुहिधा, बार-बार पेशाब आने की समस्या और अन्य मूि 

संबंधी परेशाहनयााँ उत्पन्न हो सकती हैं। 

यद्यहप पारंपररक उपचारो ंमें र्िाइयााँ और शल्य हचहकत्सा शाहमल होती हैं, 

योग एक प्राकृहतक और गैर-आक्रामक हिकल्प प्रर्ान करता है जो प्रोसे्टट 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सहायक हो सकता है। िीरासन, पहश्चमोत्तानासन 

और बद्ध कोणासन जैसे योगासन श्रोहण िेि में रक्त संचार को बढाते हैं, 

सूजन को कम करते हैं और प्रोसे्टट के आसपास की मांसपेहशयो ंको हशहथल 

करते हैं। 

 

योग में श्वास और हिश्राम पर हर्या गया हिशेष ध्यान तनाि को भी कम करता 

है, जो BPH के लिणो ंको बढा सकता है। इस प्रकार, योग प्रोसे्टट िृखद्ध से 
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पीहडत पुरुषो ंके हलए एक सहायक और प्राकृहतक उपचार पद्धहत के रूप में 

कायद कर सकता है। 

 

7.4 लकडनी सोंबोंधी समस्याओों में सहायक 

 

हकडनी शरीर से अपहशष्ट पर्ाथों को छानकर बाहर हनकालने और शरीर के 

आंतररक संतुलन को बनाए र ने में अतं्यत महत्वपूणद भूहमका हनभाती हैं। 

योग हकडनी के स्वर्सथ कायद को बनाए र ने में सहायक हसद्ध हो सकता है। 

उष्टर ासन, सेतु बंधासन और शलभासन जैसे योगासन पेट और हनचली पीठ के 

िेि को सहक्रय करते हैं, जहााँ हकडनी खर्सथत होती हैं। ये आसन हकडनी में 

रक्त संचार को बढाते हैं और शरीर से हिषैले पर्ाथों को बाहर हनकालने की 

प्रहक्रया को प्रोत्साहहत करते हैं। 

 

इसके अहतररक्त, प्राणायाम और अन्य श्वास अभ्यास रक्त में ऑक्सीजन की 

मािा को बढाते हैं, जो हकडनी के स्वर्सथ कायद के हलए आिश्यक है। योग के 

शांहतर्ायक प्रभाि तनाि को भी कम करते हैं, क्ोहंक लंबे समय तक बना 

रहने िाला तनाि हकडनी के कायद को प्रभाहित कर सकता है। इसहलए, योग 

हकडनी संबंधी समस्याओ ं के हलए रोकथाम और उपचार र्ोनो ं दृहष्टयो ं से 

उपयोगी हो सकता है। 

 

7.5 फेफ़िो ों की समस्याओों में िाभकारी 

 

िेिडो ं का स्वास्थ्य शरीर में ऑक्सीजन की आपूहतद बनाए र ने के हलए 

अतं्यत महत्वपूणद है। अर्सथमा या क्रॉहनक ऑब्स्टस्टर खिि पल्मोनरी हडज़ीज़ 

(COPD) जैसी श्वसन संबंधी बीमाररयो ं से पीहडत व्यखक्तयो ंको अक्सर सांस 

लेने में कहठनाई और िेिडो ंकी िमता में कमी का सामना करना पडता है। 

योग हिशेष रूप से प्राणायाम के माध्यम से िेिडो ंके स्वास्थ्य को सुधारने में 

महत्वपूणद भूहमका हनभाता है। गहरी उर्र श्वास, नाडी शोधन प्राणायाम और 

भ्रामरी प्राणायाम जैसी तकनीकें  िेिडो ंकी िमता को बढाती हैं , ऑक्सीजन 

ग्रहण को बेहतर बनाती हैं और श्वसन हक्रया को अहधक प्रभािी बनाती हैं। 

 

ये अभ्यास श्वसन मांसपेहशयो ंको मजबूत करते हैं, हचंता और तनाि को कम 

करते हैं तथा मन में शांहत की भािना उत्पन्न करते हैं। इस प्रकार, योग न 
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केिल िेिडो ं की शारीररक कायदिमता को बेहतर बनाता है बखल्क 

मानहसक शांहत भी प्रर्ान करता है, जो र्ीर्दकाहलक श्वसन रोगो ंके प्रबंधन में 

अतं्यत महत्वपूणद है। 

 

7.6 हृर्याघात की रोकथाम 

 

हृर्य स्वास्थ्य एक ऐसा िेि है जहााँ योग ने अतं्यत सकारात्मक पररणाम 

प्रर्हशदत हकए हैं। योगासन, प्राणायाम और ध्यान के संयोजन के माध्यम से 

योग हृर्य रोग के प्रमु  जोख म कारको—ंजैसे उच्च रक्तचाप, उच्च 

कोलेस्टर ॉल और तनाि—को कम करने में सहायता करता है। 

हनयहमत योगाभ्यास रक्त संचार को बेहतर बनाता है, रक्त शकद रा के स्तर को 

संतुहलत करता है और हृर्य की कायदिमता को बढाता है। योग का 

ध्यानात्मक पि मानहसक स्वास्थ्य को भी सुधारता है और तनाि हामोन के 

उत्पार्न को कम करता है, जो हृर्यार्ात के जोख म को बढा सकते हैं। 

 

इसके अहतररक्त, योग जागरूकता और आत्महनयंिण की भािना हिकहसत 

करता है, हजससे व्यखक्त स्वर्सथ जीिनशैली अपनाने के हलए पे्रररत होता है—

जैसे संतुहलत आहार और हनयहमत शारीररक गहतहिहध—जो हृर्य रोगो ंकी 

रोकथाम के हलए अतं्यत आिश्यक हैं। 

 

लनष्कर्द 

 

इस प्रकार, योग स्वास्थ्य के हलए एक समग्र दृहष्टकोण प्रर्ान करता है, जो 

शरीर और मन र्ोनो ंपर सकारात्मक प्रभाि डालता है। चाहे बात गर्दन र्र्द , 

पीठ र्र्द , प्रोसे्टट समस्याओ,ं हकडनी हिकारो,ं िेिडो ं की बीमाररयो ं या 

हृर्यार्ात की रोकथाम की हो—योग एक सहायक हचहकत्सा पद्धहत के रूप 

में कायद करता है जो शरीर की प्राकृहतक उपचार िमता को बढािा रे्ता है। 

 

योगासन, प्राणायाम और ध्यान के संतुहलत अभ्यास के माध्यम से योग शरीर 

को स्वर्सथ, मन को शांत और जीिन को अहधक संतुहलत बनाता है। यह एक 

प्राकृहतक और गैर-आक्रामक पद्धहत है जो जीिन की गुणित्ता को सुधारने 

और र्ीर्दकाहलक स्वास्थ्य को बनाए र ने में अतं्यत प्रभािी हसद्ध होती है। 
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8. 
योलगक अभ्यास और िाभ 

 

 

8.1 वैलर्क लवज्ञान कें द्र की थथापना, लतलथ (21 अपै्रि 2015) 

 

िैहर्क हिज्ञान कें द्र की र्सथापना सू्कल ऑफ़ मैनेजमेंट साइंसेज, ल नऊ के 

संर्सथापक एिं समूह संर्सथानो ंके अध्यि श्री सतीश कुमार लसोंह द्वारा अक्षय 

तृतीया, वैशाख शुल पक्ष, मोंगिवार, लवक्रम सोंवत 2072, हर्नांक 21 

अपै्रि 2015 को की गई। 

 

इस कें द्र की र्सथापना का मुख्य उदे्दश्य भारत के पौराहणक गं्रथो ं में हनहहत 

िैज्ञाहनक तथ्यो ंका अध्ययन करना तथा उन्ें आधुहनक िैज्ञाहनक दृहष्टकोण के 

साथ नए स्वरूप में प्रसु्तत कर समाज तक पहुाँचाना है। 

 

 
 

यहााँ भारतीय ज्ञान परंपरा के माध्यम से जीिन के रहस्यो ंको समझने का 

प्रयास हकया जाता है। योग के िैज्ञाहनक हसद्धांतो ं और उससे जुडे 

आध्याखत्मक हशिाओ ंका अध्ययन कर शरीर को स्वर्सथ र ने के उपायो ंको 

िैज्ञाहनक पद्धहत से समझाया जाता है। साथ ही, निीन शोधो ं के माध्यम से 
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हिद्याहथदयो ंको पे्रररत हकया जाता है हक िे इन ज्ञानो ंको समाज में प्रसाररत करें  

और हिश्व में “वसुधैव कुटुम्बकम्” के मंि को िैलाने में योगर्ान र्ें। 

 

इस प्रकार िैहर्क हिज्ञान कें द्र भारतीय आध्याखत्मक परंपरा, योग और 

आधुहनक हिज्ञान के समिय द्वारा मानि कल्याण और िैहश्वक एकता की 

भािना को प्रोत्साहहत करने का कायद करता है। 
 

अंधाधंुध हिकास की र्ौड ने भारत के युिाओ ंको अपनी संसृ्कहत से कािी 

रू्र कर हर्या है, जबहक ‘सोंसृ्कत भार्ा’ का ज्ञान भी अब केिल कुछ ही 

हिद्यालयो,ं संर्सथानो ं और हिश्वहिद्यालयो ं तक सीहमत रह गया है। आज 

आिश्यकता इस बात की है हक औद्योहगक हिकास में िैहर्क गं्रथो ं की 

भूहमका का पुनः  अध्ययन हकया जाए। यहर् यह रे् ा जाए हक ये गं्रथ ितदमान 

हिकास की सीमाओ ंसे परे होते हुए भी उससे संबंहधत हैं और उन्ें मानक 

(बेंचमाकद ) के रूप में समझा जाए, तो यह संभि है हक िैहर्क काल में 

तकनीकी हिकास आज की अपेिा कही ंअहधक उन्नत रहा हो। 

 

 
 

हाल के समय में सामने आए कुछ तथ्यो ंने हमें यह पुनहिदचार करने के हलए 

पे्रररत हकया है हक भारत के लोगो ंका ज्ञान और उत्साह हकतना व्यापक रहा 

होगा। हमारे िे पूिदज, जो बाहरी रूप से धमद से जुडे हुए प्रतीत होते हैं, 

संभितः  हमसे भी अहधक हिद्वान और ज्ञानिान थे। आज भी अनेक ऐसे तथ्य 

हैं हजनकी  ोज और िैज्ञाहनक अध्ययन अभी शेष है। इसहलए आिश्यक है 

हक इन हिषयो ं पर गंभीर अनुसंधान हकया जाए, ताहक अन्य रे्श हमें यह 

बताने या हस ाने की खर्सथहत में न हो ंहक हमारे प्राचीन गं्रथो ंमें हर्ए गए संर्भद 

सही हैं या नही।ं 

 



  

 

209 योग द्वारा उपचार — भरत राज स िंह, मुकेश स िंह एविं  ौरभ स िंह 

यहााँ हम कुछ उर्ाहरण प्रसु्तत करना चाहेंगे— 

 

प्रथम: गोस्वामी तुलसीर्ास जी ने हनुमान चालीसा में एक प्रहसद्ध पंखक्त 

हल ी है— 

 

“जुग सहस्र जोजन पर भानु। 

िील्ो तालह मधुर फि जानु।।” 

 

आज जब आधुहनक िैज्ञाहनक संर्सथाएाँ , जैसे हक NASA, इस हिषय पर हुए 

शोधो ं के आधार पर पृथ्वी और सूयद की रू्री के िैज्ञाहनक अनुमान प्रसु्तत 

करती हैं, तब यह पंखक्त पुनः  चचाद का हिषय बनती है। 

 

यहााँ प्रयुक्त शब्दो ंका अथद इस प्रकार समझाया जाता है— 

 जुग (युग) – कहलयुग, द्वापर, िेता और सतयुग; हजनकी अिहध 

क्रमशः  1200, 2400, 3600 और 4800 िषद मानी जाती है। कुल = 

12000 िषद। 

 सहस्र – 1000 

 जोजन – लगभग 8 मील 

 1 मीि – लगभग 1.6 हकमी 

 

इस प्रकार गणना करने पर— 

12000 × 1000 × 8 × 1.6 = 15,36,00,000 लकमी (लगभग 15 करोड 

36 ला  हकमी) 

 

इस आधार पर यह माना जाता है हक तुलसीर्ास जी द्वारा हल ी गई यह 

पंखक्त यह संकेत रे्ती है हक उस समय  गोल हिज्ञान का ज्ञान अतं्यत 

हिकहसत रहा होगा, या उस युग के हिद्वानो ंको ब्रह्ांड संबंधी गहन ज्ञान प्राि 

था। 

 

लद्वतीय: गोस्वामी तुलसीर्ास जी द्वारा रहचत रामचररतमानस के अनुसार, 

श्रीराम की सेना को भारत से श्रीलंका पहुाँचाने के हलए नि और नीि के 

नेतृत्व में राम सेतु का हनमादण हकया गया था। आधुहनक भाषा में कहा जाए तो 

िे उस समय के उतृ्कष्ट लसलवि इोंजीलनयर थे। 
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उपग्रह हचिो ं के आधार पर NASA द्वारा भी इस िेि में पिरो ं की एक 

शं ला के अखस्तत्व की जानकारी सामने आई है। िणदन हमलता है हक इस 

सेतु के हनमादण में लकडी के आधार (wood piling) पर पिर र े गए थे। 

हजन पिरो ंका उपयोग हकया गया उनकी र्नत्व अपेिाकृत कम थी, हजससे 

िे जल में तैरने की िमता र ते थे। यह हसद्धांत भी रामायण में िहणदत नल-

नील की तकनीक से संबंहधत माना जाता है। 

 

ितदमान में यह सेतु समुद्र की सतह से लगभग 7 फीट नीचे पाया जाता है, जो 

संभितः  हपछले लगभग 6000 वर्ों में समुद्र स्तर में वृस्ि के कारण हुआ 

है। इसे कई हिद्वान िैहर्क काल की अर््भुत हसहिल इंजीहनयररंग का 

उर्ाहरण मानते हैं। 

 

तृतीय: हमारे िैहर्क कालीन गं्रथो—ंजैसे वेर्ो ों और पुराणो ों—में सूयद में “ॐ” 

ध्वलन के अखस्तत्व का उले्ल  हमलता है, हजसे प्राचीन काल से ओकंार या 

शं नार् की ध्वहन से जोडा जाता है। योग और ध्यान की परंपरा में यह भी 

कहा गया है हक हनरंतर साधना के माध्यम से कुों डलिनी जागरण संभि है, 

जो आत्मा को ब्रह् से जोडने का मागद माना जाता है। 

 

इस प्रकार, ध्यान और योगाभ्यास के माध्यम से मनुष्य अपनी चेतना को उच्च 

स्तर तक हिकहसत कर सकता है और आत्मा का परमात्मा से संबंध र्सथाहपत 

कर सकता है। 

 

वैलर्क लवज्ञान कें द्र की दृलि एवों लमशन 

 

दृलि (Vision) 

भारत की िैहर्क ज्ञान परंपरा, जो प्राचीन काल में हिश्व के अग्रणी ज्ञान स्रोतो ं

में से एक रही है, उसे अहधकाहधक हिद्वानो ं तथा हिशेष रूप से तकनीकी 

और िैज्ञाहनक िेिो ं में अध्ययनरत हिद्याहथदयो ं तक पहुाँचाना इस कें द्र की 

प्रमु  दृहष्ट है। साथ ही, हिज्ञान और प्रौद्योहगकी के उन आयामो ं को भी 

उजागर करना है हजनका उले्ल  हमारे प्राचीन गं्रथो ं में हमलता है, हकंतु 

हजनकी अभी तक पूणद िैज्ञाहनक पुहष्ट नही ंहो सकी है और जो ितदमान समय 

में सामूहहक कल्पना का भी एक महत्वपूणद हहस्सा हैं। 
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लमशन (Mission) 

 िैहर्क हिज्ञान के गहन अध्ययन और ज्ञान को प्रोत्साहहत करना। 

 संसृ्कत भाषा के अध्ययन तथा उसके प्रसार को बढािा रे्ना। 

 िैहर्क गहणत के अध्ययन और ज्ञान का हिस्तार करना। 

 योग की सरल प्रहक्रयाओ ंऔर उनके लाभो ंका प्रसार करना। 

 ध्यान (मेहडटेशन) की हिहधयो ंऔर उनके लाभो ंका अध्ययन और 

प्रचार। 

 ‘ॐ’ के सही उच्चारण तथा उससे प्राि होने िाली शखक्त का ज्ञान 

प्रर्ान करना। 

 कंुडहलनी के ज्ञान, उसके जागरण की हिहध और उससे प्राि होने 

िाले लाभो ंका अध्ययन। 

 आध्याखत्मकता के माध्यम से रू्रर्सथ संचार (Remote 

Communication) की अिधारणा का अध्ययन। 

 अंतमुद ता के माध्यम से रू्रर्सथ व्यखक्तयो ंकी गहतहिहधयो ंको जानने 

की अिधारणा को समझना। 

 गभादिर्सथा के र्ौरान गभदर्सथ हशशु में ज्ञान और संस्कारो ंके संचार का 

अध्ययन। 

 हिमान हिज्ञान तथा हिहभन्न ऊजाद स्रोतो ं से संबंहधत हिज्ञान और 

प्रौद्योहगकी का अध्ययन। 

 ‘युग’ के हिषय में गहन अध्ययन और ज्ञान का हिस्तार। 

 भारतीय पंचांग, ज्योहतष आहर् का अध्ययन और ज्ञान। 

 आध्याखत्मकता से संबंहधत अमूल्य गं्रथो ं के संकलन हेतु अहभयान 

चलाना। 

 िैहर्क ज्ञान और हिज्ञान के माध्यम से हिश्व में जनकल्याण की भािना 

को आगे बढाना। 

 समय-समय पर अंतहनदहहत ज्ञान के नए आयामो ं को हिकहसत 

करना। 

 

8.2 वैलर्क लवज्ञान कें द्र की समीक्षा बैठक 

 

लगभग एक िषद पश्चात हर्नांक 05 माचद 2016 को िैहर्क हिज्ञान कें द्र की 

एक समीिा बैठक आयोहजत की गई, हजसकी अध्यिता श्री गर्ाधर 
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नारायण लसन्हा (सेवालनवृत्त महालनरे्शक, पुलिस) ने की। इस बैठक में 

श्री राम शब्द हमश्र, श्री एस.बी.एल. मेहरोिा, श्री जगर्ीश चंद्र शाह, श्री ए.सी. 

मेहरोिा, श्री जे.बी. हसंह तथा श्री शरर् हसंह (सहचि एिं कायदकारी अहधकारी, 

एसएमएस संर्सथान), हनरे्शक प्रो. भरत राज लसोंह, डॉ. जगर्ीश हसंह, डॉ. 

धमेंद्र हसंह आहर् ने भाग हलया। बैठक में िैहर्क हिज्ञान कें द्र की गहतहिहधयो ं

पर हिस्तार से चचाद की गई। 

 

बैठक के संयोजक प्रो. भरत राज लसोंह ने उपखर्सथत सभी हिद्वानो ं और 

हिचारको ं को भारत के प्राचीन गं्रथो ं में हनहहत ज्ञान की महान धरोहर से 

अिगत कराया। उन्ोनें बताया हक इन गं्रथो ं में अनेक अर््भुत और 

आश्चयदजनक तथ्य हछपे हुए हैं। उन्ोनें यह भी कहा हक हमें यह जानकर 

आश्चयद नही ं होना चाहहए हक लगभग 5000 वर्द पूवद महाभारत में िहणदत 

शकुलन मामा द्वारा उपयोग हकया गया लवमान आज भी अिगाहनस्तान के 

गांधार पिदत िेि में होने की चचाद हमलती है। यहर् इस प्रकार की जानकारी 

की पुहष्ट हो जाती है, तो यह न केिल हमारे हलए गिद का हिषय होगा, बखल्क 

महाभारत, रामायण, िेर् और पुराण जैसे हमारे प्राचीन गं्रथो ंकी प्रमाहणकता 

का भी सशक्त उर्ाहरण होगा। 

 

प्रो. हसंह ने यह भी बताया हक सू्कि ऑफ मैनेजमेंट साइोंसेज द्वारा 21 

अपै्रि 2015 को िैहर्क हिज्ञान कें द्र की र्सथापना इस उदे्दश्य से की गई थी 

हक भारत के प्राचीन गं्रथो ंमें हछपे रहस्यो ंकी  ोज की जा सके और उन्ें 

ितदमान तकनीकी ज्ञान के संर्भद में समझाया जा सके। इस कें द्र का मुख्य 

उदे्दश्य िेर्, पुराण, महाभारत और रामायण जैसे गं्रथो ंमें उपलब्ध ज्ञान का 

अध्ययन कर उसे राज्य, रे्श तथा हिरे्श के िैज्ञाहनक समुर्ाय के समि 

प्रसु्तत करना है, हजससे भहिष्य में अनुसंधान के नए मागद  ुल सकें । 

 

हपछले एक िषद में िैहर्क हिज्ञान कें द्र के अंतगदत हकए गए महत्वपूणद शोध 

कायों की ररपोटद भी बैठक में प्रसु्तत की गई, हजसे हिद्याहथदयो ंऔर हशिको ंके 

बीच भी प्रसाररत हकया गया। इस ररपोटद के मुख्य हबंरु् इस प्रकार हैं— 

 

1) मानि शरीर की संरचना में रक्त हृर्य के माध्यम से धमहनयो ंद्वारा 

शरीर के प्रते्यक भाग तक पहुाँचता है। ल नऊ तथा उसके आसपास 

के हिद्वानो ंके साथ हुई चचादओ ंमें यह तथ्य सामने आया हक रक्त में 
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लौह तत्व (Iron) पाया जाता है और धमहनयो ंमें इसी लौहयुक्त रक्त 

का संचार होता है। यहर् िैज्ञाहनक दृहष्ट से हकसी प्रकार की चंुबकीय 

शखक्त उत्पन्न की जाए, तो इस लौहयुक्त रक्त में हिर््युत ऊजाद का 

प्रिाह संभि हो सकता है। शरीर में ऊजाद का संचार सामान्यतः  

भोजन के माध्यम से होता है, हकंतु यह भी हिचार हकया गया हक 

िैहर्क मंिो ंके उच्चारण से भी ऊजाद उत्पन्न की जा सकती है। इसी 

कारण हिद्याहथदयो ंऔर हशिको ंद्वारा रै्हनक प्राथदना आरंभ की गई, 

हजससे सकारात्मक ऊजाद का अनुभि हुआ तथा अध्ययन में एकाग्रता 

भी बढी। 

 

2) िैहर्क हिज्ञान कें द्र द्वारा प्रते्यक तीन माह में कम से कम एक बैठक 

आयोहजत की जाती है, हजसमें हिद्वान अपने अनुभि साझा करते हैं। 

साथ ही यह हनणदय हलया गया हक सिाहांत में एक रं्टे का योग 

कायदक्रम आयोहजत हकया जाए, हजससे छाि-छािाओ ंका मानहसक 

एिं शारीररक हिकास हो सके। यह कायदक्रम 21 जून 2015 (लवश्व 

योग लर्वस) के अिसर पर कुछ हशिको ंद्वारा प्रारंभ हकया गया। 

उनके अनुभि के अनुसार, श्वास से उत्पन्न होने िाले कंपन 

(vibrations) धमहनयो ंको मजबूत बनाते हैं और उनमें जमे हुए रक्त 

के थक्को ंको समाि करने में सहायक होते हैं। 

 

3) प्राचीन गं्रथो—ंजैसे िेर्, पुराण, महाभारत और रामायण—में हिमानो ं

या उडने िाले यंिो ंका भी उले्ल  हमलता है। इस हिषय में भारतीय 

गं्रथो ंऔर पांडुहलहपयो ंका अध्ययन हकया जा रहा है। हिमान हिज्ञान 

से संबंहधत एक गं्रथ, हजसे महहषद भारद्वाज से संबद्ध माना जाता है, 

उसकी पांडुहलहप 1916 में पंहडत सुबराय शािी द्वारा तैयार की गई 

थी, हजसमें केिल छह अध्याय प्राि हुए। इसका अंगे्रजी अनुिार् 

1973 में हजयार् जोशेरे द्वारा हकया गया। इस हिषय पर भी कें द्र 

समय-समय पर गहन अध्ययन कर रहा है और हिद्याहथदयो ं को 

पौराहणक हिज्ञान के हिकास से अिगत कराया जाता है। 

 

4) कें द्र द्वारा जून 2015 में यह जानकारी भी साझा की गई हक 

महाभारत काल में प्रयुक्त एक हिमान अिगाहनस्तान के पिदतीय िेि 

की एक गुिा में होने की चचाद है। बताया गया हक इसे  ोजने का 
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प्रयास करने िाले आठ अमेररकी सैन्य कमांडो रहस्यमय ऊजाद के 

कारण लापता हो गए। यह भी कहा गया हक अमेररका के तत्कालीन 

राष्टर पहत बराक ओबामा ने अपने अिगाहनस्तान र्ौरे के र्ौरान उस 

र्सथल का हनरीिण हकया था और जनिरी 2013 में फ्रांस, जमदनी और 

हब्रटेन के प्रमु ो ं को भी इसे रे् ने के हलए आमंहित हकया था। 

बताया जाता है हक बार् में इस हिमान को शोध के हलए अमेररकी 

अंतररि एजेंसी द्वारा अध्ययन हेतु ले जाया गया। इस संबंध में 

जानकारी अमेररकी िेबसाइट Ancient Alien Disclose.tv पर भी 

प्रकाहशत हुई थी, हजसका िीहडयो बार् में हटा हर्या गया, हकंतु 

सैहनको ंकी बातचीत का ऑहडयो उपलब्ध बताया गया। इस हिषय से 

संबंहधत एक हिसृ्तत िीहडयो िरिरी 2016 में IBN07 चैनल पर भी 

प्रसाररत हुआ था। 

 

बैठक के अंत में अध्यि श्री गर्ाधर नारायण लसन्हा को धन्यिार् ज्ञापन 

प्रसु्तत हकया गया। साथ ही राज्य और रे्श के सभी हिद्वानो,ं हशिाहिर्ो ंऔर 

िैज्ञाहनको ं से अनुरोध हकया गया हक िे भारत के पौराहणक गं्रथो ंमें हनहहत 

िैज्ञाहनक तथ्यो ंका अध्ययन और अनुसंधान कर उन्ें समाज के समि प्रसु्तत 

करें । 

 

इस प्रकार भारत की प्राचीन ज्ञान परंपरा को पुनजीहित कर हिज्ञान और 

प्रौद्योहगकी के िेि में नए शोध कायों के माध्यम से रे्श को हिश्व में अग्रणी 

बनाने का आह्वान हकया गया। 
 

8.3 अोंतररािर ीय योग लर्वस, लर्नाोंक 21 जून 2016 

 

सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइंसेज ल नऊ के महाहनरे्शक डॉ. भरत राज 

लसोंह द्वारा अंतरराष्टर ीय योग हर्िस के अिसर पर महाहिद्यालय पररसर में 

योग हशहिर का आयोजन कर योग प्रहशिण प्रर्ान हकया जाता रहा है। इस 

अिसर पर हशिको,ं कमदचाररयो ंतथा हिद्याहथदयो ं के बीच योग के महत्व के 

प्रहत जागरूकता िैलाने का कायद भी हकया गया। 
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8.4 नैक (एनएएसी) टीम का लनरीक्षण – 2017 

 

िषद 2017 में सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइंसेज ल नऊ का हनरीिण नैक  

(NAAC) की टीम द्वारा हकया गया। हनरीिण के र्ौरान टीम के सर्स्यो ं ने 

हिद्याहथदयो ं के िाहषदक पररणामो ं की सराहना की। साथ ही पाठ्यक्रम की 

हर्नचयाद में रै्लनक प्राथदना और योग अभ्यास को सखिहलत हकए जाने की 

भी प्रशंसा की गई। 

 

संर्सथान की 20–30 प्रलतशत की उतृ्कि लवकास र्र (growth rate) को भी 

सराहा गया और इसे NAAC की ररपोटद में हिशेष रूप से उले्लख त हकया 

गया। 

 

8.5 अोंतररािर ीय योग लशलवर, लसडनी (ऑस्टरेलिया) 

 

लर्नाोंक: 06 जून – 11 अगस्त 2018 

आज हिश्व के अहधकांश लोग यह स्वीकार करने लगे हैं हक योग मन को 

शांहत, सकारात्मक हिचार और शरीर को स्वास्थ्य के साथ-साथ प्रचुर ऊजाद 

प्रर्ान करता है। हिश्व स्तर पर उपलब्ध आाँकडो ंसे यह भी ज्ञात हुआ है हक 

हजन रे्शो ं में योग को अपनाया गया है, िहााँ लोगो ं के लचलकत्सा व्यय में 

िगभग 40–60 प्रलतशत तक की कमी रे् ी गई है। योग हमारी भारतवर्द 

की अमूल् धरोहर है, हजसे लगभग 5000 वर्द पूवद ऋलर्-मुलनयो ों ने अपने 

गं्रथो—ंहिशेष रूप से Patanjali के योगसूि—के माध्यम से मानि समाज को 

प्रर्ान हकया। 
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भारत के प्रधानमंिी नरेद्र मोर्ी  की एक अनूठी पहल के रूप में अोंतररािर ीय 

योग लर्वस मनाने का हिचार प्रसु्तत हकया गया। उन्ोनें 27 लसतोंबर 2014 

को United Nations General Assembly में अपने संबोधन में कहा— 

 

"योग भारत की प्राचीन परंपरा का एक अमूल्य उपहार है। यह मन और 

शरीर की एकता का प्रतीक है। योग मनुष्य को सोचने, कायद करने, संयम 

र ने तथा मनुष्य और प्रकृहत के बीच सामंजस्य र्सथाहपत करने की हशिा रे्ता 

है।" 

 

 
 

इसके पश्चात 11 लर्सोंबर 2014 को संयुक्त राष्टर  में भारत के र्सथायी प्रहतहनहध 

Ashok Mukerji ने इस प्रस्ताि को प्रसु्तत हकया। इस प्रस्ताि को 177 रे्शो ों 

का समथदन प्राि हुआ और 21 जून 2015 को पहला अोंतररािर ीय योग 

लर्वस मनाया गया। 
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इसी क्रम में सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइंसेज ल नऊ के महाहनरे्शक डॉ. 

भरत राज लसोंह ने अंतरराष्टर ीय स्तर पर योग प्रहशिण प्रर्ान करने के उदे्दश्य 

से ऑस्टरेलिया के लसडनी शहर के अबोनद पाकद  में एक माह का 

अोंतररािर ीय योग लशलवर आयोहजत हकया। 

 

21 जून 2018 को हिश्व योग हर्िस के अिसर पर भी उन्ोनें योग के प्रहत 

जन-जागरूकता िैलाने का अहभयान चलाया और िहााँ उपखर्सथत लोगो ंको 

योग हर्िस की शुभकामनाएाँ  रे्ते हुए योग के महत्व से अिगत कराया। 

 

8.6 नैक (एनएएसी) टीम का लनरीक्षण – 2023 

 

िषद 2023 में सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइंसेज ल नऊ का हनरीिण नैक 

(NAAC) की पीयर टीम द्वारा हकया गया। हनरीिण के र्ौरान यह पाया गया 

हक पाठ्यक्रम की हर्नचयाद में रै्लनक प्राथदना और योग अभ्यास को 

सखिहलत हकए जाने से हिद्याहथदयो ंके पररणाम 90 प्रलतशत से अलधक रहे। 

 

पीयर टीम ने इस पहल की सराहना की और इसे अपनी ररपोटद में भी 

उले्लख त हकया। साथ ही, NAAC के लद्वतीय चक्र (Second Cycle) के 

मूल्यांकन में संर्सथान को A+ गे्रड प्रर्ान हकया गया। 

    

8.7 अनुभव व कथन (Testimonials) 

 

i). गोरख प्रसार् लनर्ार् (16 अिूबर 2020) 

मैंने 82 िषद की आयु पार कर ली है। पहले मुझे चलने में 

कहठनाई होती थी तथा जोडो ंमें लगातार र्र्द  बना रहता था। 

लगभग 70 िषद की आयु में यह समस्या तब उत्पन्न हुई जब 

एक हर्न अचानक मेरा रक्तचाप अत्यहधक बढ गया, 

हजसके कारण मेरे शरीर का बायााँ भाग लकिाग्रस्त हो 

गया। 

 

मेरे हनिास के पास िसन्ती पाकद  में डॉ. भरत राज हसंह एिं श्री राम शब्द हमश्र 

द्वारा िषद 2012 से एक योग कें द्र संचाहलत हकया जा रहा था, जहााँ हनयहमत 

रूप से योगाभ्यास एिं प्रहशिण हर्या जाता था। इसी पे्ररणा से मैंने िषद 2015 



                                                                       

     

218 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

से योग किाओ ंमें भाग लेना प्रारम्भ हकया और हनयहमत रूप से प्राणायाम, 

भ्रामरी, उद्गीथ के साथ भखिका, कपालभाहत तथा अनुलोम-हिलोम का 

अभ्यास करने लगा। कुछ समय के हनयहमत अभ्यास के बार् मुझे जोडो ंके 

र्र्द  से कािी राहत हमली तथा प्रोसे्टट गं्रहथ की िृखद्ध से संबंहधत समस्या में भी 

सुधार हुआ। 

 

अतः  मैं सभी लोगो ंको यह सलाह रे्ना चाहता हाँ हक िे हनयहमत रूप से 

योगाभ्यास करें , हजससे जीिन स्वर्सथ, संतुहलत और सु मय बन सके। 

— गोरख प्रसार् लनर्ार् 

पूिद मंिी, पशुपालन हिभाग 

हिराम  ंड-5/850, गोमतीनगर, ल नऊ 

 

ii). मुकेश कुमार लसोंह (31 अिूबर 2020) 

मेरी आयु लगभग 49 िषद है। मैं समाचार पिो ंऔर पहिकाओ ंमें प्रकाहशत 

“स्वास्थ्य ि हिज्ञानं” कॉलम में डॉ. भरत राज हसंह के योग संबंधी ले  

हनयहमत रूप से पढता था और उन्ी ंसे पे्रररत होकर योगाभ्यास प्रारम्भ करने 

का हनणदय हलया। 

िषद 2016 में मेरा िजन 

लगभग 110 हकलोग्राम 

हो गया था। इसके बार् 

मैंने ल नऊ के जनेश्वर 

पाकद  में आयोहजत 

हनयहमत योग किाओ ं

में भाग लेना शुरू 

हकया। लगभग 10–12 

महीनो ं के हनयहमत 

अभ्यास के बार् मेरा 

िजन र्टकर 85 

हकलोग्राम रह गया और 

शरीर में नई ऊजाद तथा 

फूहतद का अनुभि 

हुआ। 
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िषद 2016 से 2017 के बीच लगभग 25 हकलोग्राम िजन कम होने के बार् 

मैंने कई राष्टर ीय स्तर की र्ौडो ंमें भाग हलया और 10 हकलोमीटर की र्ौड में 

रू्सरा र्सथान प्राि हकया। इसके पश्चात मैंने योग का उच्च प्रहशिण प्राि 

हकया और योग में स्नातकोत्तर हडप्लोमा प्रमाणपि भी अहजदत हकया। 

 

ितदमान में मैं एक योग प्रलशक्षक के रूप में हनयहमत योग किाएाँ  संचाहलत 

करता हाँ और लोगो ंको मन, हृर्य तथा स्वास्थ्य के संतुलन हेतु योहगक चेतना 

के प्रहत जागरूक कर रहा हाँ। 

— मुकेश कुमार लसोंह 

योग प्रहशिक 

रू्रर्शदन ले ा हिभाग, ल नऊ 

 

iii). डॉ. भरत राज लसोंह (15 नवम्बर 2020) 

मैंने अपनी आयु के 77 िषद पार कर हलए हैं। िषद 2009 से मुझे मूि अिरोध 

(Urine Retention) अथादत प्रोसे्टट गं्रहथ के बढने की समस्या अनुभि होने 

लगी। डॉिरो ंकी सलाह पर हिहभन्न अस्पतालो ंमें परीिण कराए गए, हजनमें 

यूररक एहसड का स्तर बढा हुआ पाया गया। 

 

एस.जी.पी.जी.आई., ल नऊ में कराई गई जााँच से यह संकेत हमला हक 

इसका प्रभाि हकडनी पर भी पड सकता है। इसके बार् अलीगंज खर्सथत एक 

हचहकत्सक से परामशद लेने पर उन्ोनें बताया हक मेरी प्रोसे्टट गं्रहथ बढ गई है 

और लेज़र ऑपरेशन की आिश्यकता पड सकती है। 

 

जााँच ररपोटद में मूि अिरोध लगभग 35 ग्राम से अहधक पाया गया। डॉिर ने 

तत्काल राहत के हलए प्रहतहर्न Urimax-30 कैरू्प्ल लेने की सलाह र्ी, परंतु 

कुछ हर्नो ंबार् इसके रु्ष्प्रभाि हर् ाई रे्ने लगे और पेट  राब रहने लगा। 

पररणामस्वरूप मुझे यह र्िा बंर् करनी पडी। 

 

चूाँहक मैं हनयहमत रूप से योगाभ्यास करता था, इसहलए मैंने प्रहतहर्न 20–30 

हमनट तक कपालभाहत, बाह्य प्राणायाम तथा मंडूक प्राणायाम का अभ्यास 

प्रारम्भ हकया। कुछ ही महीनो ंके हनयहमत अभ्यास के बार् मेरी प्रोसे्टट संबंधी 

समस्या लगभग समाि हो गई और हपछले 10–11 िषों से मैं हबना हकसी 

औषधीय उपचार के सामान्य जीिन व्यतीत कर रहा हाँ। 



                                                                       

     

220 वैदिक ववज्ञान कें द्र, ए .एम.ए ., लखनऊ 

 

 

अपने अनुभि के आधार पर मैं समाज को यह संरे्श रे्ना चाहता हाँ हक 

हनयहमत योगाभ्यास जीिन को स्वर्सथ और सु ी बनाता है। इससे मन की 

एकाग्रता बढती है और व्यखक्त नई ऊजाद के साथ राष्टर  हनमादण में योगर्ान रे् 

सकता है। 

— डॉ. भरत राज लसोंह 

पयादिरणहिर् एिं महाहनरे्शक (तकनीकी) 

सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइंसेज, ल नऊ 

 

iv). श्री राजीव भालटया (15 अपै्रि 2022) 

मेरी आयु लगभग 55 िषद है। मैं लंबे समय तक मंुबई में 

बैंक ऑि इंहडया में कायदरत रहते हुए भी हनयहमत रूप से 

योगाभ्यास करता रहा हाँ। जनिरी 2020 में बैंक ऑि 

इंहडया, िेिीय कायादलय, हिभूहत  ंड, ल नऊ में 

पर्र्सथाहपत होने के बार् मेरा संपकद  प्रो. भरत राज हसंह से 

हुआ। 

 

मैं प्रोसे्टट की समस्या से पीहडत था। एक हर्न मैंने अपनी समस्या डॉ. हसंह 

को बताई। उन्ोनें मुझे प्रहतहर्न 20–30 हमनट योगाभ्यास करने की सलाह 

र्ी, हजसमें कपालभाहत प्राणायाम, हततली आसन और मंडूकासन का 

संयोजन शाहमल था। साथ ही उन्ोनें र्ो सिाह बार् प्रगहत की जानकारी रे्ने 

को कहा। 

 

कुछ ही हर्नो ंमें आश्चयदजनक पररितदन हर् ाई रे्ने लगा। पहले मुझे रात में 

3–4 बार मूि त्याग के हलए उठना पडता था, जो र्टकर 1–2 बार रह गया। 

इसके साथ ही मैंने अपनी Uri-Max र्िा लेना भी बंर् कर हर्या। 

 

अब मैं पूणदतः  स्वर्सथ अनुभि करता हाँ। मैं योग एिं िैहर्क हिज्ञान कें द्र के 

प्रभारी डॉ. भरत राज हसंह का हृर्य से आभारी हाँ, हजन्ोनें हनयहमत 

योगाभ्यास के माध्यम से अनेक रोगो ंके उपचार का प्रभािी मागद हर् ाया। 

— राजीव भालटया 

शा ा प्रबंधक, बैंक ऑि इंहडया 
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िेिीय कायादलय, हिभूहत  ंड 

गोमतीनगर, ल नऊ 

v). श्री उमेश चन्द्र लतवारी (05 मई 2022) 

मैं लगभग 68 िषद का हाँ। मैं उत्तर प्ररे्श सरकार से 

सेिाहनिृत्त आईएएस अहधकारी हाँ और ितदमान में हिराम 

 ंड-5/51, गोमतीनगर, ल नऊ में हनिास करता हाँ। 

अपनी सेिा अिहध के र्ौरान मुझे लगातार हसगरेट पीने की 

आर्त पड गई थी। 

 

हालााँहक सािदजहनक हनमादण हिभाग (PWD) में कायदकाल के र्ौरान मेरी 

मुलाकात डॉ. भरत राज हसंह से हुई थी, लेहकन िषद 2016 से िसन्ती पाकद  

खर्सथत योग कें द्र में हमारा हनयहमत संपकद  बना रहा। उन्ोनें मुझे सलाह र्ी हक 

मैं प्रहतहर्न पाकद  में पीपल के िृि के नीचे आधे रं्टे बैठूाँ , स्वच्छ िायु 

(ऑक्सीजन) ग्रहण करूाँ  तथा पौधो ंऔर िृिो ंको पानी रे्ने का कायद करूाँ । 

 

इस अभ्यास से मुझे हसगरेट पीने की आर्त छोडने में आश्चयदजनक लाभ 

हमला और अब मैं पहले से अहधक स्वर्सथ और अच्छा महसूस करता हाँ। आज 

मैं भी लोगो ंको हनयहमत रूप से योगाभ्यास करने के हलए पे्रररत करता हाँ। 

— उमेश चन्द्र लतवारी 

आईएएस (सेिाहनिृत्त) 

5/51, हिराम  ंड 

गोमतीनगर, ल नऊ 

vi).श्री रामायण लसोंह (15 जुिाई 2022) 

मैं लगभग 83 िषद का हाँ। मैं प्रारे्हशक सशि कांसे्टबुलरी 

(PAC) से हेड क्लकद  के पर् से सेिाहनिृत्त हुआ हाँ और 

ितदमान में हिराम  ंड-5, गोमतीनगर में हनिास करता हाँ। 

िषद 2008 से मेरी मुलाकात प्रातः कालीन सैर के र्ौरान डॉ. 

भरत राज हसंह से होती रही है। हम िसन्ती पाकद  खर्सथत योग 

कें द्र में हनयहमत रूप से हमलते हैं, साथ में टहलते हैं और कुछ योगासन भी 

करते हैं। 

मुझे बिासीर (हिसु्टला) की समस्या थी। डॉ. हसंह ने मुझे प्रहतहर्न ध्यान और 

योगाभ्यास करने तथा ताज़ा, हल्का और गमद भोजन ग्रहण करने की सलाह 

र्ी। 
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आज हनयहमत ध्यान, योगाभ्यास और  ान-पान की आर्तो ंमें पररितदन के 

कारण मुझे इस रोग में कािी राहत हमली है और मैं स्वयं को स्वर्सथ अनुभि 

करता हाँ। 

— रामायण लसोंह 

5/611, हिराम  ंड 

गोमतीनगर, ल नऊ 

9.7 श्री एस.बी.एि. मेहरोिा (10 फरवरी 2023) 

मेरी आयु लगभग 78 िषद है। मैंने िषद 1970 में SVNIT, 

सूरत से मैकेहनकल इंजीहनयररंग की हडग्री प्राि की। मैं 

उत्तर प्ररे्श एग्रो हलहमटेड से सेिाहनिृत्त हाँ और ितदमान में 

हिराम  ंड-5/521, गोमतीनगर, ल नऊ में हनिास करता 

हाँ। 

 

पहले मुझे चलने के र्ौरान कमर और पैरो ं के जोडो ं में असुहिधा महसूस 

होती थी। डॉ. भरत राज हसंह, जो कॉलेज में मुझसे एक िषद जूहनयर थे, 

िसन्ती पाकद  खर्सथत योग कें द्र में प्रहतहर्न योगाभ्यास करते हैं। 

 

उनके मागदर्शदन में योगाभ्यास अपनाने के बार् मैंने अपने स्वास्थ्य और 

शारीररक खर्सथहत में उले्ल नीय सुधार अनुभि हकया है। अब मैं अपने 

साहथयो ंऔर हमिो ंको भी अचे्छ स्वास्थ्य और समग्र कल्याण के हलए हनयहमत 

योगाभ्यास को प्राथहमकता रे्ने के हलए पे्रररत करता हाँ। 

— एस.बी.एि. मेहरोिा 

5/521, हिराम  ंड 

गोमतीनगर, ल नऊ 
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