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இந்தப் புத்தகத்ததப் படிப்பதால் உங்கள் வாழ்நாளில் எந்தவித நநாயுமற்ற ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தக 
வாழ முடியும்! 

அட்டாங்க ஓகம் 
(பா ம்பரிய இந்திய நயாகா) 

அட்டாங்க ஓகத்தின் வ லாறு  

நான் எனக்குத் ததரிந்த இரு உண்தமகதள உங்களுடன் பகிர்ந்துக் தகாள்ள விரும்புகிநறன். 

• தற்காலத்தில், ‘நயாகா’ என்று பி பலமாக அதழக்கப்படும் கதலயானது, அஷ்டாங்க 
நயாகத்திலிருந்து உருவானதாகக் கருதப்படுகிறது. ஆனால் அது ‘அட்டாங்க ஓகத்திலிருந்து’ 
உருவானது ஆகும்.  

• இன்தறய நவனீ சகாப்தத்தில் வாழும் தகுதி வாய்ந்த மருத்துவ விஞ்ஞானிகள், முதறயான 
மருத்துவ ஆ ாய்ச்சிகள் வாயிலாக, அவர்கள் தபற்ற த வுகளிலிருந்து, தக்க ஆதா ங்களுடன், 
“நயாகா, நநாயற்ற ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தகதய வாழ உதவுகிறது” என்பதத  நிரூபித்துள்ளனர். 
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நீங்கள் படத்தில் காண்பவர், “ஸ்ரீ மஹா அவதார் பாபாஜி” ஆவார்.  அவர் உலகம் முழுவதும் உள்ள 
மக்களால் நபாற்றப் படுகிறார். அவர் ஒரு தமிழர்.அவர் தமிழ் நபசும் நல்லுலகாம் சிதம்ப த்தின் 
அருகில் இருக்கும் ப ங்கிப்நபட்தடயில் பிறந்தார். கடந்த இ ண்டாயி ம் ஆண்டுகளாக, இந்த உலகில், 
பா ம்பரிய நயாகா அவ து ததய்வகீ ஆசரீ்வாதங்களால், அவருதடய சடீர்கள் மூலமாகப் 
பயிற்றுவிக்கப்படுகிறது. 

அட்டாங்க ஓகம்  

பா ம்பரியமான இந்திய நயாகப் பயிற்சியானது அட்டாங்க ஓகத்திலிருந்து உருவானது. அட்டாங்க 
ஓகம் தமிழ் சித்தர்களால்  பல்லாயி ம் ஆண்டுகளுக்கு முன்பு பதடக்கப்பட்டது. 
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தமிழ் சித்தர்கள்  

தமிழ் தரீ்க்கதரிசிகளின் ததாதலநநாக்குப் பார்தவ, இப்தபாழுதுதான் சிற்சில துதறகளில்  நிரூபிக்கப் 
பட்டுள்ளது, 

உதா ணங்கள்:- 

வானியல் ஆ ாய்ச்சி 

பழங்கால தமிழ்க் நகாயிகளில், நவகி கங்களின் நிதலகளும், திதசகளும்  பல்லாண்டுகளுக்கு 
முன்நப தசதுக்கப் பட்டுள்ளன. அதவ நமற்க்கத்திய ததாழில்நுட்பத்தால், அண்தமயில் தான் 
நிரூபிக்கப் பட்டுள்ளன. 

மருத்துவம் 

பழங்காலத்தில், சித்தர்கள் ஆராய்ச்சிகள் மூலம், நநாய்கள் மருத்துவ குணம் தகாண்ட மூலிதககளால் 
குணப்படுத்தப்பட்டன. 

நநாக்கம் 

சித்தர்கள் அட்டாங்க ஓகத்தத உருவாக்கியதன் நநாக்கம் என்ன? 

நவனீ காலக்கட்டத்தில், மாசு படுதல் கா ணமாக த மான மூலிதககள் கிதடக்காமல் நபாகலாம்.  

 

நமலும் மனிதர்கள்,பல்நவறுவிதமான சாதனங்கதள உபநயாகிப்பதன் மூலம், உடல் 
உள்ளுறுப்புகதளத் நததவயான அளவு உபநயாகப் படுத்தாமல் விட்டு விடுவார்கள்.  
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அதனால், மனித உடலுக்கு, மகப்நபறு தமயங்கள், பன்நனாக்கு உயர் சிறப்பு மருத்துவமதனகள் 
நபான்றதவத் நததவப்படும். மனிதர்கள் மருந்ததநய உணவாகப் பயன் படுத்துவார்கள். தமிழ் 
சித்தர்கள்,  எல்லாவிதமான நவனீ நநாய்களுக்கும் ஒரு தரீ்வாக அட்டாங்க ஓகத்ததப் பல்லாயி ம் 
ஆண்டுகளுக்கு  முன்நப, ததாதலநநாக்குப் பார்தவயுடன் தகாடுத்தார்கள். தமிழ் நகாயில்களில் 
நயாகாசன நிதலகள் தூண்களில் தசதுக்கப் பட்டுள்ளததக் காணலாம். 

 
நயாகப் பயிற்சி ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தகக்கு வழிநகாலும் என்பது அறிவியல் பூர்வமாக 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது.மருத்துவ ஆ ாய்ச்சியாளர்கள் நயாகப்பயிற்சியால் விதளயும் நன்தமகதள 
முதறப் படியான ஆ ாய்ச்சிகள் மூலம்  நிரூபித்துள்ளனர். 

 

உதா ணங்கள்: 

டாக்டர் திநமாதி தமக்கால் – “மருந்தாகப் பயன்படும் நயாகப்பயிற்சி ” என்னும் நூலில் 117 ஆ ாய்ச்சி 
கட்டுத கதளத் ததாகுத்துள்ளார். 
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நநாபல் பரிசு தபற்ற டாக்டர் எலிசதபத் ப்ளாக் பர்ன் என்பவரின் நயாகம் சம்பந்தப் பட்ட ஆ ாய்ச்சிகள் 
குறிப்பிடத் தக்கதவ. 

பல வடீ்டுப் பி ாணிகளும், சமூக விலங்குகளும் எந்தவிதமான நநாயுமில்லாமல்  வாழ்கின்றன. 
அதற்குக் கா ணம், அவற்றிற்காக வகுக்கப் பட்ட  வாழ்வியல் முதறயில் வாழ்கின்றன – தூங்குதல், 
இதற நதடுதல், உண்ணுதல், நபான்றதவ. 

பின்பு ஏன் உயர்ந்த அறிதவப் தபற்றுள்ள மனிதன் இத்ததன நவனீ நநாய்களால்  பாதிக்கப் 
படுகிறான்? 

கா ணம்:  

பல நவனீ சாதனங்களின் பயன்பாட்டாலும், முதறயற்ற உணவுப் பழக்கங்களினாலும், 
ஊள்ளுறுப்புகள் ஒழுங்காக நவதல தசய்வதில்தல. அட்டாங்க ஓகம்  உள்ளுறுப்புகதளப் பிதசந்து, 
உருவி விடும் பயிற்சியாகும். 

தினமும், தவறாமல் அட்டாங்க ஓகப் பயிற்சி தசய்வதன் மூலம், ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தகதயப் 
தபறலாம். 

நமது அதமப்பின் நநாக்கம்: 

“மனிதர்களின் ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தகதய மட்டுநம நநாக்கமாகக் தகாண்டு அட்டாங்க ஓக 
ஞானத்ததப் பகிர்வது” 

நாங்கள் அட்டாங்க ஓகப் பயிற்சிதய  நிகழ் நிதல சமூக ஊடகங்கள் வாயிலாகவும், நநர்முகமாகவும் 
பயிற்றுவிக்கிநறாம். 
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“அட்டாங்க ஓகம் பயிற்றுவிக்க எந்த விதமானக் கட்டணமும் வசூலிக்கக் கூடாது” என்பது 
பா ம்பரியமான விதியாகும். ஆகநவ, எந்த விதமான கட்டணநமா, நவறு எதிர்பார்ப்புகநளா 
இல்லாமல், வகுப்புகள் நடத்தப் படுகின்றன. 

 

• www.sriagathiar.com  

• www.attangaogam.com  

• www.paartv.com  

அட்டாங்க ஓகம் 

(பாரம்பரிய இந்திய யயாகா) 

அட்டாங்க ஓகம் எட்டு நிதலகதளக் தகாண்டது: 

யமம்: (பின்பற்றப்பட நவண்டியது) இதில் “சுய ஒழுக்கம்” அடங்கும்.  

ஒரு நபர் வழக்கமான நந த்தில் பின்பற்ற நவண்டிய நல்ல நதடமுதறகள், அதாவது, 
அதிகாதலயில் எழுந்திருப்பது, பல் துலக்குதல், வயிற்தற சுத்தப்படுத்துதல், குளித்தல்,  
உடற்பயிற்சிகள் தசய்வது, பசித்த பின் உணதவ உட்தகாள்வது, ஒதுக்கப்பட்ட நந த்தில் தூங்குவது 
நபான்றதவயாகும். யமம் நிதல, உடதல சரியாக கவனிப்பதில் அக்கதற தகாண்டுள்ளது. 

நியமம் : இதில் “சமூக ஒழுக்கம்” அடங்கும்.  

அஹிம்தச, அதாவது, நம் உடலால் மற்ற ஆத்மாக்கள் அல்லது இயற்தகக்கு எந்தத் தஙீ்கும் 
தசய்யக்கூடாது என்னும் விதி இதில் அடங்கும்.                   உதா ணமாக, முகம், தககள் மற்றும் 

http://www.sriagathiar.com/
http://www.attangaogam.com/
http://www.paartv.com/
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கால்கதளக் கழுவிய பின்,  தண்ணதீ ப் பிறர் நமல் படும்படியாக உத க்கூடாது,  உங்கள் 
இல்லத்தில் சரியான முதறயில் வடிகால் அதமப்தபக் கட்டி,  வடிகால் நீர் தபருகுவததத் தடுக்க 
நவண்டும்.மற்றும் மற்றவர்களுக்குத் ததாந்த வு தகாடுக்காமல் வாழ்வது, அதாவது வாகனத்தத 
சரியாக ஓட்டுவது, இனிதமயான தசாற்கள் நபசுவது, இயற்தகதய மாசுபடுத்தாமல் வாழ்வது, 
நவதலயில் நநர்தமயுடன் இருப்பது, உறவினர் மற்றும் நண்பர்களுடன் பதக இல்லாமல் வாழ்வது  
நபான்றதவ அடங்கும். 

ஆதனம்:  

ஆதனம் என்றால் ‘அமர்தல்’ அல்லது ‘உடதல ஒரு நிதலயில் தவத்தல்’ என்று தபாருள் படும். 83 
லட்சத்திற்கும் நமற்பட்ட ஆதனங்கள் உள்ளன.                                                                                                                    

பி ாணாயாமம்:  

இது சுவாசத்ததக் கட்டுப்படுத்துதல் அல்லது ஒழுங்குப் படுத்துதல் என்று தபாருள் படும். 

இந்த நான்கு நிதலகள் உங்கள் தனிப்பட்ட முயற்சிதயப் தபாறுத்தது, அநதசமயம், அடுத்த நான்கு 
நிதலகள், அதாவது, பி த்யாஹா ம், தா தண, தியானம் மற்றும் சமாதி ஆகியதவ கடவுளின் 
அருதளச் சார்ந்துள்ளது.   முதல் நான்கு நிதலகளில் நாம் நிபுணத்துவம் தபற்றவுடன், அடுத்த நான்கு 
நிதலகள் கடவுளின் கருதணயால் அதடயப்பட நவண்டும். 

பி த்தியாஹா ம் (தவ ாக்கியம்): 

இது மனததத் தாண்டிய நிதல. ஐந்து புலன்களின் மீதும் முழுதமயான கட்டுப்பாடு இருக்கும்.  இந்த 
கட்டத்தில், உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மா ஆகியதவ தவளி உலகின் தாக்கங்களிலிருந்து 
விடுபட்டிருக்கும். 
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தா தண: 

மந்தி ம் மற்றும் யந்தி  வழிபாடு ஆகியதவ அடங்கும்.  

தியானம்: 

தியானம் என்றால், ஒரு குறிப்பிட்ட தபாருளின் மீது முழுதமயான கவனத்தத தவத்தல் மற்றும் 
தியானப் தபாருளின் உண்தமயான சா த்தத ஆழமாகச் சிந்திப்பது. பபாருள் என்றால், விளக்கு ஒளி, 
இறறவன், இறறவி, இயற்றக, அதாவது, சூரியன், சந்திரன், நட்சத்திரம், யமலும் பல.  

சமாதி: 

தியானிக்கப்படும் தபாருளுடன் ஒன்றாகக் கலப்பது.  அதாவது ப பி ம்மத்துடன் ஒன்றுபட்டிருப்பது. 

ஸ்ரீ திருமூலர் பதிதனட்டு தமிழ் சித்தர்களில் ஒருவர். 

அவர் இயற்றிய ‘திருமந்தி த்தில்’, அவர் பாடிய,  ஒரு தமிழ் பாடதலக் காண்நபாம்: மூன்றாவது 
தந்தி ம், மந்தி ம் 552 

யமநியமநம எண்ணிலா ஆதனம்  

நயமுறு பி ாணயா மம்பி தி யாகா ம்  

சயமிகு தா தண தியானஞ் சமாதி  

அயமுறும் ஆட்டாங்கமாவது மாநம,  

நமநல உள்ள பாடல் அட்டாங்க ஓகத்தின் எட்டு நிதலகதளயும் குறிப்பிடும் சான்றாகும். 
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தமிழ் தமாழி: 

தமிழ் உலகின் பழதமயான மற்றும் முன்நனாடி தமாழியாகும். 

ஆதிச்சனல்லூர் ததால்தபாருள் தளம். 

                              
ஆதி தச்ச நல்லூர், அல்லது ஆதிச்சனல்லூர் என்று அதழக்கப்படும் தளம், உலக அளவில் பல முதற 
ததால்தபாருள் ஆய்வுக்கு உட்படுத்தப்பட்டத் தளங்களில் ஒன்றாகும், 1876, 1896 மற்றும் 1904 ஆம் 
ஆண்டுகளில் பல முதற ததால்தபாருள் ஆய்வுக்கு உட்படுத்தப்பட்டது. 

இந்த ஆண்டுகளில், பல தவளிநாட்டு ஆ ாய்ச்சியாளர்கள் மதிப்பாய்வு நமற்தகாண்டு, இரும்பு, தங்கம் 
உள்ளிட்ட 3800 ஆண்டுகள் பழதமயான கதலப்தபாருட்கள் பலவற்தறக் கண்டுபிடித்தனர். 
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ஆயி க்கணக்கான ஆண்டுகளுக்கு முன்பு கட்டப்பட்ட நகாவில்களில், தூண்கள் நமல் நயாக நிதலயில் 
காணப்படும் மனிதர்களின் பல சிற்பங்கள் காணப்படுகின்றன  
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• ஒரு யூடியூப் நசனல் மூலம் “ஹிப் ஹாப் தமிழா” ஆதி என்பவர் ஒரு சிறந்த நசதவதயச் 
தசய்துள்ளார். 

• அவர் மூலமாக, “தமிழ்” என்பது உலகின் மிகப் பழதமயான தமாழி என்பது 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது.இந்த கண்டுபிடிப்பு இந்த உலகத்திற்கு ஒரு அருதமயான சான்றாகவும் 
பரிசாகவும் தகாடுக்கப்பட்டுள்ளது . (Tamili @ YOUTUBE காண்க). 

• நமக்குக் கிதடத்த இன்தனாரு புததயல் ‘பத்மாசன நிதலயில் அமர்ந்திருக்கும் ஒரு நயாகிதயக் 
காட்டும் சிற்பம்’. இது ஒரு மிகப் தபரிய சான்று. பண்தடய ஆதனத்தில் பத்மாசனம் மிக 
முக்கியமான ஆசனம். இந்த நசனல் நமக்குக் கிதடத்த மிகப்தபரிய தபாக்கிஷங்களில் ஒன்றாகும். 

• உலகின் பழதமயான தமாழி தமிழ் என்பதத மற்தறாரு பழங்காலக் கல்தவட்டு ததளிவாகக் 
காட்டுகிறது. 
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ஸ்ரீ பதஞ்சலி மற்றும் அஷ்டாங்க நயாகம்: அறுபத்து நான்கு நுண்கதலகளில் மிக முக்கியமானது 
அட்டாங்கநயாகம். சமஸ்கிருதத்தில் 'அஷ்டாங்க நயாகா’ என்றும் இப்நபாது ‘நயாகா ‘என்றும் 
அதழக்கப்படுகிறது. 

பண்தடய காலத்தில் வாழ்ந்த உண்தம ஞானிகளான பதிதனட்டு சித்தர்களுள் ஒருவ ான 'பதஞ்சலி' 
என்பவ ால் ‘அஷ்டாங்க நயாக சூத்தி ம்’ உருவாக்கப்பட்டது. அவருக்குப் ‘பதஞ்சலி’ என்று 
தபயரிடப்பட்டக் கா ணத்ததப் பற்றி பார்ப்நபாம். 

சமஸ்கிருதத்தில் ‘பதஞ்சலி’ என்பதற்கு எந்த அர்த்தமும் இல்தல. ‘பதஞ்சலி’ என்பது 
சமஸ்கிருதத்தில் உபநயாகப் படுத்தப் பட்ட ஒரு தபய ாக இருந்தாலும், இது சரியாக ‘பாத அஞ்சலி’ 
என்று உச்சரிக்கப்படநவண்டும். 

‘தாயின் காலடியில் வணங்கிய நிறலயில் குழந்றதயாக இருந்த யபாது அவர் தந்றத, அவருக்கு பாத 
அஞ்சலி எனப் பபயரிட்டார்’. . 

பாத அஞ்சலியின் தாயின் தபயர் ஸ்ரீமதி அனுசுயாம்மா மற்றும் அவ து தந்ததயின் தபயர் ஸ்ரீ அத்ரி 
மகரிஷி. 

ஸ்ரீ பாத அஞ்சலி, ஒரு தமிழ் சித்தர். அட்டாங்க ஓகத்தத தமிழிலிருந்து சமஸ்கிருதத்திற்கு 
தமாழிதபயர்த்தவர். 

‘ஓகக்கதல’ தமிழிலிருந்து நதான்றியது என்பததக் காட்ட இந்த ஆதா ம் மட்டும் நபாதுமானது. 

அஷ்டாங்கநயாக தமாழிதபயர்ப்பு விழா சிதம்ப த்தில் நதடதபற்றது 
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சித்த மருத்துவம்  

சித்த மருத்துவத்தில் ஒரு நபர் ‘சித்த நாடி நூலில்’ நன்கு நதர்ந்தவ ாக இருந்தால் மட்டுநம சித்த 
தவத்தியர் (சித்த மருத்துவர்) என்று ஏற்றுக்தகாள்ளப்படுகிறார்.  

சித்த நாடி நூலில் பின்வரும் துதறகள் உள்ளன: நஜாதிடம், பஞ்ச பக்ஷி, சா  நூல் மார்கம், நகாடரு 
வகா  வித்தத, குருமுனி ஓது பாடல், ததீில்லா கக்கடங்கள், கண்ம காண்டம். 

நமற்கண்டது ஒரு தமிழ் கவிதத, இது பா ம்பரிய மருத்துவரின் தகுதிகள் பற்றி விளக்குகிறது. 

நஜாதிடத்தத மட்டும் எடுத்துக்தகாள்நவாம். 

நஜாதிடத்தில் ஒரு நபரின் வாழ்க்தகயின் முன்கணிப்பு பற்றி மட்டுமல்லாமல், பி பஞ்ச ஞானம் 
பற்றியும் அறிந்திருக்க நவண்டும்.  

ஆனால் இக்காலத்தில்,  குதறந்தபட்சம் இந்த நஜாதிடக் கதலதய முழுதமயாக அறிந்த ஒரு 
தவத்தியத ப் பார்ப்பநத சாத்தியமில்தல. 

முற்றிலும் நதர்ச்சி தபற்ற சித்த தவத்தியத  நாம் சந்திக்க முடிந்தாலும், அவர் ஒரு சித்த மருந்ததத் 
தயாரிக்க விரும்பும்நபாது, அதற்கு நததவயானப் தபாருட்கதள தூய வடிவத்தில் தபற முடியாது. 

உதா ணமாக அவருக்கு நன்னரீ், கடல் நீர், நீரூற்று நீர், கிணற்று நீர் நபான்ற பல்நவறு வதகயான நீர் 
நததவப்படுகிறது. அதவ இக்காலத்தில் துய்தமயாகக் கிதடப்பதில்தல. மற்தறாரு உதா ணம் 
அவருக்கு மஞ்சள் மற்றும் பிற மூலிதககள் நததவப்படலாம். ஆனால் தற்நபாது அதவ பல்நவறு 
 சாயனங்களால் கலப்படம் தசய்யப்படுகின்றன. எனநவ உண்தமயான சித்த மருந்ததப் தபற 
முடியாது. 
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மருத்துவ மூலிதககள் மற்றும் கீத கள் பற்றி சரியான அறிதவக் தகாண்ட சித்த நிபுணர்கதள நாம் 
சந்திப்பது, மிகவும் சந்நதகத்திற்குரியது, ஒருநவதல, அவர்களுக்குத் ததரிந்திருந்தாலும், அவர்கள் 
காடுகளுக்குச் தசன்று அவற்தற சரியான நந த்தில் நசகரிக்க முடியுமா என்பது சந்நதகநம. 

அநலாபதி / ஆங்கில மருத்துவம்  

ஆங்கில மருத்துவத்தில் தயாரிக்கப்படும் மருந்துகள் முக்கியமாக இ சாயன தபாருட்கதளப் 
பயன்படுத்தி தயாரிக்கப்படுகின்றன. அதவ பக்க விதளவுகதள தகாண்டு  வ க்கூடும், எனநவ அதவ 
உடலுக்குத் தஙீ்கு விதளவிக்கும். 

ஆனால் ஈ.சி.ஜி, ஸ்நகன், ஆய்வக விசா தணகள் நபான்ற நநாய் கண்டறியும் கருவிகள் அற்புதமான 
அறிவியல் கண்டுபிடிப்புகள் ஆகும். 

அட்டாங்க ஓகம் ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தகக்கான ஒந  தரீ்வு.   

அவற்தறப் பற்றி ஒவ்தவான்றாகப் பார்ப்நபாம்: 

வழக்கமான நயாகப் பயிற்சியின் மூலம், நநாய்கள் இல்லாமல் ஆந ாக்கியமான வாழ்க்தக வாழ 
முடியும், என்பதற்கான சான்றுகள், ஏ ாளமான மருத்துவ ஆ ாய்ச்சிகள் மூலமாக, நம்மிடம் உள்ளன. 
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நநாபல் பரிசு தவன்ற டாக்டர் எலிசதபத் பிளாக்பர்னின் கூற்றுப்படி, எட்டு வா ங்களுக்கு 12 நிமிட 
ஓகப் பயிற்சி மற்றும் தியான பயிற்சி, வயததக் குதறக்கிறது அல்லது முதுதமதய தடுக்கிறது. 
ஓகப் பயிற்சியால் ஒருவர் இளதமயாக இருக்க முடியும் என்பதத அறிவியல் சான்றுகள் 
ததளிவாகக் காட்டுகின்றன. 
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தடநலாமந ஸ் என்ற தநாதி இளதமயாக இருக்க அவசியம் நததவ. அதன் தசயல்பாடு, மன 
அழுத்தத்தால் குதறகிறது, இதன் கா ணமாக மக்கள் வயதாகிறார்கள். நயாகப் பயிற்சியின் மூலம், 
மன அழுத்தம் குதறகிறது. எனநவ இந்த தநாதி தசயல்படுத்தப் பட்டு, ஓகப் பயிற்சி தசய்பவர் 
இளதமயாக இருக்கிறார். இது ஒரு அற்புதமான கண்டுப்பிடிப்பாகும். டாக்டர் திநமாதி தமக்கால், 
ஆ ாய்ச்சி கட்டுத களின் அற்புதமான ததாகுப்தபச் தசய்துள்ளார், இது இன்றுவத  117 நநாய்கதள 
ஓகக்கதலயால் தடுக்கலாம் அல்லது குணப்படுத்தலாம் என்பதத நிரூபிக்கிறது. இந்த எண்ணிக்தக 
எதிர்காலத்தில் அதிகரிக்கக்கூடும். 

நம் நாட்டில் புகழ்தபற்ற மருத்துவ நிறுவனங்களான, எய்ம்ஸ், ஜிப்மர் நபான்றதவ, ஓகக் கதல 
ததாடர்பான பல ஆ ாய்ச்சிகதள நமற்தகாண்டன. 

அவற்றுள் ஒரு ஆ ாய்ச்சி, ‘சர்க்கத  நநாய்’ அல்லது ‘நீரிழிவு நநாய்’ எனப் பி பலமாக 
அதழக்கப்படும் நநாதய ஓகப்பயிற்சி குணப்படுத்தும் என்பததக் காட்டுகிறது. 

ஓகப்பயிற்சி, தம்பதியருக்குக் குழந்ததப் பிறக்கும் வாய்ப்தப அதிகப்படுத்துகிறது என்று மற்தறாரு 
ஆய்வு காட்டுகிறது. 

நயாகப் பயிற்சி இதய நநாய்கள் மற்றும் மா தடப்தபத் தடுக்கிறது. 'உலக மருத்துவ மற்றும் 
சுகாதா  த வுத் தளத்திலிருந்து' எடுக்கப்பட்ட'இருதய நநாய்கதளத் தடுப்பதற்கான நயாகா' என்று 
அதழக்கப்படும் ஒரு கட்டுத , ஓகக்கதல 'இ த்த அழுத்த நநாதய' குணப்படுத்துகிறது, 
பகாலஸ்ட்ராறலக் குதறக்கிறது மற்றும் இதயம் ததாடர்பான நநாய்கதளத் தடுக்கிறது என்பதத 
நிரூபிக்கிறது. 
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அதமரிக்காவில் உள்ள நமநயா கிளினிக் (Mayo Clinic), 3517 நபர்கதள உள்ளடக்கிய ஒரு தபரிய 
ஆ ாய்ச்சிப் பணிதயச் தசய்துள்ளது. இது நயாகப்பயிற்சி இ த்த அழுத்தத்ததக்  குதறக்கிறது 
என்பததக் காட்டுகிறது.நயாகாவின் சர்வநதச இதழ்’, ஓகக்கதல ஆ ாய்ச்சி ததாடர்பான ஏ ாளமான 
கட்டுத கதள தவளியிட்டுள்ளது. அவற்றில் சில ‘நயாகப் பயிற்சி, கருப்தப ததாடர்பான 
நநாய்கதள குணப்படுத்துகிறது’ என்பதற்கான ஆதா ங்கதள அளிக்கிறது. மனிதனாகப் பிறந்த 
ஒவ்தவாரு ஆத்மாவிற்கும் ஆந ாக்கியமாக வாழ உரிதம உண்டு. ஒருவர் தினமும் நயாகப் பயிற்சி 
தசய்தால், ஆந ாக்கியமாக வாழ முடியும். பல் துலக்குவது, குளிப்பது நபால, தினசரி நயாகப் பயிற்சி 
மிக முக்கியமானது. நயாகப் பயிற்சி ஒரு நல்ல தகுதி வாய்ந்த ஆசிரியரிடமிருந்து 
கற்றுக்தகாள்ளப்பட நவண்டும். ஒருவர் விதிமுதறகதளதளக் கவனமாகக் கற்றுக் தகாண்டு 
அவற்தற தினமும் பின்பற்ற நவண்டும். பின்னர் ஒரு தகுதி வாய்ந்த ஓகக்கதல பயிற்றுவிக்கும் 
குருதவ அணுகி நீங்கள் ஓகக் கதல ஆதனம் மற்றும் பி ாணாயாமம் சரியாக பயிற்சி 
தசய்கிறரீ்களா என்பதத சரிபார்ப்பது நல்லது. 

எங்கள் இதணயதளம் வாயிலாக ஓகக்கதலதயப் பற்றித்  ததரிந்துக் தகாள்ளாலாம். 

www.sriagathiar.com   

www.attangaogam.com   

www.paartv.com 

நயாகாசனங்கதளக் கற்றுக்தகாள்ள பிற வதலத்தளங்களும் உள்ளன. 

பின்னர் ஒரு தகுதி வாய்ந்த ஓகக்கறல பயிற்றுவிக்கும் குருறவ அணுகி நீங்கள் ஓகம் மற்றும் 
பிராணாயாமம் சரியாக பயிற்சி பசய்கிறரீ்களா என்பறத சரிபார்ப்பது நல்லது. 

 

http://www.sriagathiar.com/
http://www.attangaogam.com/
http://www.paartv.com/
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மூத்த ஓகக்கதல ஆச்சார்யார்கள் 

OLDEST YOGA GURU’S / MASTER’S

     
 

நம் வாழ்நாளில் வாழ்ந்த சிறந்த ஓகக்கதல ஆசிரியர்கதளப் பார்க்கிநறாம். 

அவர்கள் இந்தியாவிலும் பிற தவளிநாடுகளிலும் வசித்து வந்தனர். 
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இந்த தபரிய குருக்கள் ஒரு தபாதுவான அறிக்தகதய அளிக்கிறார்கள் – அது என்னதவன்றால், 
“அவர்கள் தினமும் நயாகப் பயிற்சி தசய்வதால், - அவர்கள் வாழ்நாளில் அவர்கள் ஒருநபாதும் 
மருத்துவமதனகளுக்குச் தசன்றதில்தல, எந்த மருத்துவத யும் சந்தித்ததில்தல அல்லது எந்த 
மருந்ததயும் உட்தகாண்டதில்தல” என்பதாகும். 

 
நன்றியுறர 

தயவுதசய்து என் மனமார்ந்த நன்றிதயயும் தாழ்தமயான வணக்கங்கதளயும் 
ஏற்றுக்தகாள்ளுங்கள்: 

உலகளாவிய குருமார்கள்.  
 
உயர்ந்த சித்தர்கள்.  

 
மரியாததக்குரிய தமிழ் நபசும் மக்கள் மற்றும் தமிதழ மதிக்கும்  அதனவருக்கும்.  
 
நவலம்மாள் மருத்துவக் கல்லூரி மற்றும் விநாயகா மிஷன்ஸ் மருத்துவக் கல்லூரியின் 
ஆசிரியர்கள் மற்றும் நிர்வாக ஊழியர்கள்.  
 
கூகிள்-சிறந்த கண்டுபிடிப்புகளுக்காக நான் என் ஆன்மாதவக் தகாண்டு வணங்குகிநறன். 
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டாக்டர் திநமாதி தமக்கால் தனது ததாகுப்பின் மூலம்: “நயாகநம மருந்தாக” என்னும் புத்தகத்தில் 
நயாகப் பயிற்சி 117 நநாய்கதள குணப்படுத்துகிறது என்பதற்கு மருத்துவ அறிவியல் ஆதா ங்கதள 
அளித்துள்ளார். 
 
விக்கிபீடியா-தமிழ் மற்றும் ஆங்கிலம். 
  
தமிழ் பண்தடய தமாழி என்பதத நிறுவிய தமிழ் யூடியூப் நசனல், ஹிப் ஹாப் தமிழா ஆதி. 
 
யூடியூப், ட்விட்டர், நபஸ்புக், இன்ஸ்டாகி ாம், விமிநயா நபான்ற சமூக ஊடகங்கள். 
 
நமக்குப் பல வழிகளில் உதவுகின்ற அதனத்து உயிரினங்களுக்கும், அஃறிதனப் தபாருட்களுக்கும் 
எனது வணக்கங்கள். 
 
இ ாம்நகா  சிதமன்ட். 
 
ஐ.சி.ஐ.சி.ஐ வங்கி 
  
என்.எஸ்.இ.ஐ.டி . 

மிக வித வில் மற்ற தமாழிகளிலும் உங்கதள அணுக நவண்டும் என்று நான் கடவுளிடம் 
பி ார்த்திக்கிநறன். 
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குரு ஸ்ரீ வ ீபாகு அவர்கள் 
 

 
 

புநனவில் இருக்கும் தகவல்யாதாம் நயாகா நிறுவனத்திற்கு எனது சிறப்பு நன்றி மற்றும் பி ணாம். 
தகவல்யதாமில் ஸ்ரீ ஆச்சார்யா சந்தி ஹாஸ் ஷர்மாவின் சடீர், எங்கள் குரு ஸ்ரீ வ ீபாகுவுக்கு, 1980 
இல் நயாகாசனம் மற்றும் பி ாணாயாமம் கற்பித்தார். 

********* 
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யமம் 
யமம் (சுய ஒழுக்கம்) நவனீ நாட்களுக்குப் ப ாருந்தும் வககயில் கீழே விளக்கப் ட்டுள்ளது. 
ஆனால் அகவ  ண்கைய கால சித்தர்கள் கற் ித்த கருத்துக்ககள அடிப் கையாகக் பகாண்ைகவ. இந்த 
நவனீ உலகில், ஒரு சிறந்த மனிதனால்  ின் ற்ற ை ழவண்டிய வாழ்க்கக முகறகய விளக்கி 
இருந்தாலும், அகவ உண்கமயில்  ேங்கால சித்தர்களின்  ண்கைய மரபுகளில் உள்ள 
கருத்துக்களிலிருந்து ப றப் ட்ைகவ. 
யமம் என் து வேக்கமாக  ின் ற்ற ழவண்டிய நல்ல  ேக்க வேக்கங்கள் ஆகும். அதிகாகலயில்  
எழுந்திருப் து,   ல் துலக்குதல், வயிற்கற சுத்தப் டுத்துதல், குளித்தல், உைற் யிற்சி பசய்தல்,  சிக்கும் 
ழ ாது உணவு உண் து, ஒதுக்கப் ட்ை ழநரத்தில் தூங்குதல் ழ ான்றகவ அைங்கும். யமம் நிகல உைகல 
சரியாக கவனிப் தில் அக்ககற பகாள்வதாகும். 
1.அதிகாலை எழுந்திருத்தல் (காலை 05.00 மணிக்கு) 
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விடியற்காகல, சூர்ழயாதயத்திற்கு முன்பு எே ழவண்டும். நீங்கள் கேிவு அகறகயப்  யன் டுத்த 
நிகனக்கும் ழ ாபதல்லாம் வயிற்கற சுத்தப்  டுத்துவகதக் கட்டுப் டுத்தக்கூைாது. அலுவலகம்,  யணம் 
ழ ான்றகவ காரணமாக நவனீ நாட்களில் கேிப் கற  யன் ாட்கை ஒத்திகவக்கிறரீ்கள். அப் டி 
ஒருழ ாதும் கட்டுப் டுத்த ழவண்ைாம். 

2. பல் துைக்குதல் 
 

 
 

ழமல்  ற்களுக்கு  ற்ககள ழமலிருந்து கீோக துலக்க ழவண்டும். கீழே உள்ள  ற்ககள கீழே இருந்து 
துலக்க ழவண்டும். ஒருழ ாதும்  க்கவாட்டில் துலக்கக் கூைாது. துலக்கிய  ிறகு, உங்கள் ஆள்காட்டி 
விரலால் ஈறுககள மசாஜ் பசய்யவும். நாக்கு சுத்திகரிப்பு பசய்ய ழவண்டும்.இந்த  ேக்க வேக்கங்கள், ஈறு 
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ழநாய்ககளத் தடுக்க வேிவகுக்கிறது மற்றும்  ற்களின் ககறககள நீக்குகிறது. ஆறு மாதங்களுக்கு ஒரு 
முகற உங்கள்  ல் மருத்துவகர அணுகவும் 

3. குளித்தல் (அதிகாலை மற்றும் இரவு) 
 

 
 
 
 
 
 

தகசககளத் தளர்த்துகிறது. 
இரத்த ஓட்ைத்கத ழமம் டுத்துகிறது. 
ழநாய் எதிர்ப்பு சக்திகய அதிகரிக்கிறது. 
நுகரயரீல் பசயல் ாட்கை 
ழமம் டுத்துகிறது. 
தூக்கத்கதத் தூண்டுகிறது. 
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4. லக கழுவுதல்  
 

 

 
எப்ழ ாது ககககள கழுவ ழவண்டும்? 
உணவு தயாரிப் தற்கு முன், தயாரிக்கும் ழ ாது, மற்றும் தயாரித்தப்  ிறகு. 
உணவு சாப் ிடுவதற்கு முன். 
ழநாய்வாய்ப் ட்ை ஒருவகர கவனித்துக்பகாள்வதற்கு முன்னும்  ின்னும். 
பவட்டுக் காயம் அல்லது  ிற காயங்களுக்கு சிகிச்கசயளிப் தற்கு முன்னும்  ின்னும். 
கேிப் கறகயப்  யன் டுத்திய  ிறகு. 
ையப் ர்ககள மாற்றிய  ின் அல்லது கேிப் கறகயப்  யன் டுத்திய குேந்கதகய சுத்தம் பசய்த  ிறகு. 
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உங்கள் மூக்கக சீந்தியப்  ிறகு, இருமல் அல்லது தும்மலுக்குப்  ிறகு. 
ஒரு விலங்கு, விலங்குகளின் தீவனம் அல்லது விலங்குகளின் கேிவுககளத் பதாட்ை  ிறகு. 
பசல்லப் ிராணிகளின் உணகவக் ககயாண்ை  ிறகு. 
குப்க ககளத் பதாட்ை  ிறகு. 
 
உங்கள் லககலள எப்படி கழுவ வவண்டும்? 
உங்கள் ககககள சுத்தமான, ஓடும் நீரில் (சூைான அல்லது குளிர்ந்த) நகனத்து, குோகய அகணத்தப் 
 ிறகு ழசாப்க  தைவவும். 
உங்கள் ககககள ழசாப் ால் ழதய்க்கவும். கககளின்  ின் க்கத்திலும்,  விரல்களுக்கிகையிலும், மற்றும் 
நக இடுக்கிலும் ழதய்க்க மறக்காதீர்கள். 
குகறந்தது 20 விநாடிகளுக்கு உங்கள் ககககளத் ழதய்க்கவும். 
சுத்தமான, ஓடும் நீரின் கீழ் உங்கள் ககககள நன்றாகக் கழுவவும். 
சுத்தமான துண்டு அல்லது சூைான காற்கறப்  யன் டுத்தி உங்கள் ககககள உலர கவக்கவும். 
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5. நலை பயிற்சி (30 நிமிைங்கள்)  

 
 
நகை யிற்சி உங்கள் இதயத்கத  லப் டுத்துகிறது.  
நகை யிற்சி ழநாய் அ ாயத்கத குகறக்கிறது.  
நகை யிற்சி உைல் எகைகய குகறக்க உதவுகிறது.  
நகை யிற்சி கால்ககள உறுதிப்  டுத்துகிறது. 
நகை யிற்சி உங்களுக்கு மகிழ்ச்சிகயத் தருகிறது. 
நகை யிற்சி இரத்தச் சுேற்சிகய ழமம் டுத்துகிறது. 
நகை யிற்சி உங்கள் எலும்புககள உறுதிப்  டுத்துகிறது. 
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6. ஊட்ைச்சத்து மிக்க உணவு  

 

 
காய்கறிகள் மற்றும்  ேங்கள் நிகறந்த  ஆழராக்கியமான உணவு இதயத்கத  லப் டுத்தும். 
நார்ச்சத்து பகாண்ை காய்கறிகள் மற்றும்  ேங்ககள உண் தால், இதய ழநாய், உைல்  ருமன் மற்றும் 
நீரிேிவு ழநாய் வராமல்  தடுக்கலாம். 
ப ாட்ைாசியம் நிகறந்த காய்கறிகள் மற்றும்  ேங்கள் உண் தால்,  இரத்த அழுத்தத்கத குகறக்கலாம், 
மற்றும் சிறுநீரக கற்கள் உருவாகும் அ ாயத்கதயும் குகறக்கலாம் மற்றும் எலும்பு இேப்க த் 
தடுக்கலாம். 
ழ க் பசய்யப் ட்ை உணவுகள்,  ானங்கள் மற்றும்  ாட்டில்களில் அகைக்கப் ட்ை  ானங்ககளப்  
 யன் டுத்த ழவண்ைாம். 
ஆழராக்கியமான எகைகய  ராமரிக்க உதவுகிறது.  
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ழநாபயதிர்ப்பு சக்திகய அதிகரிக்கிறது.  
வயதாவதில் தாமதம் உண்ைாகிறது.  
 ற்கள் மற்றும் எலும்புககள  ாதுகாக்கிறது.  
ஆற்றகல ழமம் டுத்துகிறது.  
ஆழராக்கியமான இதயம். 
முதன்கமயானவகரப் ழ ால சாப் ிடுங்கள்.  
புகக ிடித்தல் மற்றும் மது அருந்துவகத விட்டுவிடுங்கள்.  
உங்கள் பகாழுப்க  சரி ார்க்கவும்.  
உங்கள் இரத்த அழுத்தத்கதப்  ாருங்கள். 
இரத்தத்தில் சர்க்ககர அளகவ சரியாக கவத்திருங்கள். 
ஒரு சிறந்த உைல் நிகலகயப் ழ ணுங்கள். 
சுகாதார  ரிழசாதகனககள முகறயாக பசய்யவும். 
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7. நிலைய தண்ணரீ் குடிக்கவும்  
 

 
தண்ணரீ் குடிப் து, உைல் திரவங்ககளச் சமநிகலயில்  ராமரிக்க உதவுகிறது.  
தண்ணரீ், கழலாரிககளக் கட்டுப் டுத்த உதவும்.  
தண்ணரீ் தகசககள உற்சாகப் டுத்த உதவுகிறது.  
நீர், ழதாகல அேகாக கவத்திருக்க உதவுகிறது.  
தண்ணரீ் உங்கள் சிறுநீரகங்களுக்கு உதவுகிறது.  
தண்ணரீ் குைல் பசயல் ாட்கை  ராமரிக்க உதவுகிறது.  
தண்ணரீ் பசரிமான அகமப்பு இயல் ாக இருக்க உதவுகிறது. 
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எகை இேப் ிற்கு உதவுகிறது.  
ஆற்றகல அதிகரிக்கிறது, ழசார்கவ நீக்குகிறது. 
ழதால் நிறத்கத ழமம் டுத்துகிறது.  
 
8. ஆலை 

 
 
 
 
 
 

சுகாதாரம் தரும். 
மரியாகதக்குரியது.  
சுய நம் ிக்ககத் தரும். 
வசதியானது.  
நல்ல ழதாற்றம் பகாடுக்கும்.  
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9. நகங்கள் மற்றும் தலை முடி  
 

 

 
 
வாரந்ழதாறும் உங்கள் வளர்ந்த நகங்ககள பவட்டி விை ழவண்டும். 
ஆண்கள் வாரத்திற்கு மூன்று முகறயாவது தாடி முடிகய சவரம் பசய்யுங்கள்.  
நகங்ககளக் கடித்தல் கூைாது. 
நகம், முடி மற்றும் தாடிகய வளர்க்க ழவண்ைாம்.  
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10. வடீ்டு சுத்தம்  
 

 

 
 
ஒவ்வாலமலயக் குலைக்கிைது: ஒரு சுத்தமான சூேல் நுண்ணிய உயிரினங்ககள நீக்கி, உங்கள் 
குடும் த்கத அலர்ஜிகளிலிருந்து  ாதுகாக்கிறது. 
மகிழ்ச்சியான வடீு: ஒரு சுத்தமான வடீு புதிய காற்கற சுவாசிக்க அனுமதிக்கிறது. எல்லாழம ஒழுங்காக 
இருப் தால், மகிழ்ச்சியான மனகத உருவாக்குகிறது.  
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மன நிகலகய ழமம் டுத்துகிறது. 
சுத்தமான வடீு சுதந்திரமாக சிந்திக்க உதவுகிறது.  
இது குறிக்ழகாள்களில் பதளிகவ அளிப் தன் மூலம் மன சக்திகய  லப் டுத்துகிறது மற்றும் பதளிவான 
கவனம் பசலுத்த உதவுகிறது. 
 
11.வமாசமான பழக்கவழக்கங்கலளத் தவிர்த்து, நல்ை விஷயங்கலள உருவாக்குங்கள்  

 
1. அதிகாரத்திற்கும் புகழுக்கும் ஆகச ை ழவண்ைாம். 
2. புகக ிடிப் கத விட்டு விடுங்கள். 
3. நகங்ககளக் கடிக்க ழவண்ைாம். 
4. முடி மற்றும் தாடிகய வளர்க்க ழவண்ைாம். 
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5. ழ ராகச, ப ாறாகம, வஞ்சகம், தந்திரம், பகாடுகம ஆகியகவ ழவண்ைாம். 
6.  ள்ளிகள் மற்றும் கல்லூரிகளில் சரியாகப்  டிக்கவும். 
7.  ணியிைத்தில் ழநர்கமயாக ழவகல பசய்யவும். 
 
முதைாளிகள் / பணியாளர்கள்  
ழவகல பசய்யும் இைத்தில் ழநர்கமயாகவும் முழு மனதுைனும் ழவகல பசய்யுங்கள். 
சம் ள உயர்வுக்காகழவா அல்லது  தவி உயர்வுக்காகழவா ழவகல பசய்ய ழவண்ைாம். 
மிகவும் ழநர்கமயுைன் பசய்யப் டும் ஒரு நீதியான ழவகல, இந்த உலகத்திற்கும் ழமலுலகுகும், 
நிச்சயமாக ழதகவயான எல்லாவற்கறயும் பகாடுக்கும். 
 
முதைாளித்துவம் / வணிகர்கள் / முதைாளிகள்  
ழமலும் ழமலும் இலா ம் அகைய ழ ராகசப்  ைக்கூைாது.  
 ிற ழ ாட்டி வணிகங்ககள நசுக்க முயற்சிக்கக்கூைாது.  
ஒரு குடும் த்கதப் ழ ாலழவ தங்கள் ஊேியர்ககளயும் கருத ழவண்டும். 
அவர்களின் சமூக, நிதி மற்றும் சுகாதார நன்கமககளப் ழ ண ழவண்டும். 
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12. பணம் வமைாண்லம (வசமித்தல் மற்றும் சசைவு சசய்தல்)  
 

 
நீங்கள் வாங்க ழவண்டியவற்கற முன்கூட்டிழய திட்ைமிடுங்கள். 
கண ழநர ஆகசயால், ப ாருட்கள் வாங்குவகதத் தவிர்க்கவும். முழுகமயாகவும் பராக்கமாகவும் 
பசலுத்துங்கள். 
மார்க்பகட்டிங் மூலம் ஏமாற ழவண்ைாம். 
பமாத்த விற் கன மற்றும் தள்ளு டிகளுக்குக் காத்திருங்கள். 
அகனத்து பசலவுககளயும் கணக்கில் எடுத்துக் பகாள்ளுங்கள். 
வாராந்திர பமனு மற்றும் ஷாப் ிங்  ட்டியகலத் பதாகுக்கவும். 
ஒரு வரவு பசலவுப்  ட்டியகல உருவாக்கி, ழதகவயின்றி  ணத்கத பசலவிடுவதத் தவிர்க்கவும். 
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ழசமிப் தற்காக  ணத்கத ஒதுக்குங்கள்,  ின்னர் பசலவு பசய்யுங்கள். 
கைன் ப றுவகதத் தவிர்க்கவும். 
 
13. உைக்கம்  
 

 
 

******************* 
 

ஒதுக்கப் ட்ை ழநரத்தில் உறங்கவும். 
 (இரவு 9.00 மணி முதல் காகல 5.00 
மணி வகர). 
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நியமம் 
 
 நியமம் (சமூக ஒழுக்கம்) நவனீ நாட்களுக்குப் ப ாருந்தும் வககயில் கீழே விளக்கப் ட்டுள்ளது. 

ஆனால் அகவ  ண்கைய கால சித்தர்கள் கற் ித்த கருத்துக்ககள அடிப் கையாகக் பகாண்ைகவ. இந்த 
நவனீ உலகில், ஒரு சிறந்த மனிதனால்  ின் ற்ற ை ழவண்டிய வாழ்க்கக முகறகய விளக்கி 
இருந்தாலும், அகவ உண்கமயில்  ேங்கால சித்தர்களின்  ண்கைய மரபுகளில் உள்ள 
கருத்துக்களிலிருந்து ப றப் ட்ைகவ. 
 
நீர் மமலாண்மம  
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உங்கள் வடீ்டில் கேிவு நீர்  ாசன  கிணற்கற அகமக்கவும். எனழவ அந்த கேிவு நீர் உங்கள் ஊரில் உள்ள 
நதிகயழயா குளத்கதழயா மாசு டுத்தாது. 
 நாம் ஆற்றில் அல்லது நீர்வழீ்ச்சியில் குளிக்கலாம், ஆனால் குளத்தில் அல்ல. 
நதி அல்லது நீர்வழீ்ச்சியில் குளிக்கும்ழ ாது சிறுநீர் கேிக்கக்கூைாது. 
நதி அல்லது குளத்தில் துணிககளக் துகவக்கக் கூைாது. 
குளத்து நீகர குடிநீர் ழதகவக்ழகா அல்லது விவசாய ழநாக்கத்திற்காக மட்டுழம உ ழயாகிக்க ழவண்டும். 
குளத்து நீரில் குளிக்கழவா அல்லது கக கால்ககள சுத்தம் பசய்யழவாக் கூைாது. 
 
 

 

 
1.  ற்ககளத் துலக்கும்ழ ாது குோகய மூைவும். 
2. இது  நிமிைத்திற்கு 6 லிட்ைர் தண்ணகீரச் ழசமிக்கும். 
3. உங்கள் கேிப் கற பதாட்டியில், ஒரு பதாட்டி இைப்ப யர்வு சாதனத்கத கவக்கவும். 

ஒவ்பவாருமுகற நீகர  யீ்ச்சும் ப ாழுதும்,  யன் டுத்தப்  டும் நீரின் அளகவ அது குகறக்கும். 
நீங்கள் இவற்றில்  ஒன்கற உங்கள் நீர் வேங்குனரிைமிருந்து ப றலாம். 
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4. குறுகிய ழநரத்தில் குளித்து முடிக்கவும். 
5. உங்கள் சலகவ இயந்திரம் மற்றும் சாமான் கழுவும் இயந்திரம் உ ழயாகிக்கும் ப ாழுது, 

எப்ழ ாதும் எல்லா உருப் டிககளயும் ஒழர சமயத்தில் சுத்தம் பசய்யுங்கள். இகவ இகையில் 
ழதகவயற்ற உ ழயாகத்கதக் குகறக்கின்றன. 

6. குோயில் நீர் பசாட்டினால், உைழன சரி பசய்யவும். ஒரு “நீர் பசாட்டும் குோய்”, ஒரு நாளுக்கு, 15 
லிட்ைர் தண்ணகீர வணீாக்கலாம் அல்லது வருைத்திற்கு 5,500 லிட்ைர் தண்ணகீர வணீாக்கலாம். 

7. உங்கள் வடிகால் குோயில் ஒரு ப ரிய நீர் பதாட்டிகய நிறுவவும் மற்றும் ழசகரிக்கப் ட்ை 
தண்ணகீர உங்கள் தாவரங்களுக்கு தண்ணரீ் ஊற்ற, உங்கள் காகர சுத்தம் பசய்ய, ஜன்னல்ககளக் 
கழுவவும்  யன் டுத்தவும். 

8. உங்கள் ழதாட்ைத்தில் நீர்  ாய்ச்ச, நீர் பதளிக்கும் வாளிகயப்  யன்  டுத்துங்கள். ஒரு ழ ாஸ்க ப் 
ஒரு மணி ழநரத்திற்கு 1000 லிட்ைர் தண்ணகீரப்  யன் டுத்துகிறது.   

9.  ட்கை சில்லுகள், கனமான உரம் அல்லது  கவக்ழகாலால், தகேக் கூளம் பசய்து, பசடிகயச் 
சுற்றி மூை ழவண்டும். மற்றும் நீர்ப் ாசனத்கத, அதிகாகல மற்றும்  ிற் கல் பசய்தால், ஆவியாதல் 
குகறயும் மற்றும், நீகரச் ழசமிக்கலாம். 

10. நீர் கூஜாவில் தண்ணகீர நிரப் ி உ ழயாகிக்கவும். சில  ாட்டில்களில் நீகரப்  ிடித்து கவத்துக் 
பகாள்ளலாம். இப் டிச் பசய்வதால், அடிக்கடி குோகயத் திறந்து நீர் வணீாவகதத் தடுக்கலாம். 

11. நீர் மீட்ைகர நிறுவவும். உங்கள் நீர்  யன் ாட்டிற்கு நீங்கள்  ணம் பசலுத்தும் ழ ாது, குகறவாக 
நீர்  யன் டுத்தியகமக்காக, உங்களுக்கு ஊக்கத் பதாகக கிகைக்கும். 

12. நீங்கள் வடீ்டுப் ப ாருட்ககள மாற்ற ழவண்டியிருந்தால், நீர் ழசமிக்கும் திறன் பகாண்ை 
ப ாருட்களில் முதலீடு பசய்யுங்கள். நீர் ழசமிக்கும் திறன் பகாண்ை தூவாகலக் குோய், குோய்கள், 
கேிப் கறகள், சலகவ இயந்திரங்கள்,  ாத்திரங்ககளக் கழுவும் இயந்திரம் மற்றும்  ல நீர் ழசமிப்பு 
ப ாருட்கள் வாங்கலாம். 
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தாவர மமலாண்மம  
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1. ஒரு சராசரி அளவு மரம் ஒரு வருைத்தில், நான்கு ழ ர் பகாண்ை குடும் த்திற்கு ழ ாதுமான 

ஆக்ஸிஜகன உருவாக்குகிறது.  
2. கட்டிைங்கள் மற்றும் வடீுககளச் சுற்றி சரியான இைங்களில் மரங்ககள நைவு பசய்தால், ஏர் 

கண்டிஷனிங் பசலவுககள 50 சதவதீம் வகர குகறக்க முடியும். 
3. சுற்றுச்சூேலுக்காக மரங்ககள நைவு பசய்வது நல்லது. ஏபனன்றால், அகவ  புதுப் ிக்கத்தக்க, மக்கும் 

மற்றும் மறுசுேற்சி பசய்யக்கூடியகவ ஆகும். 
4. நாம் 20 மில்லியன் மரங்ககள நட்ைால், பூமிக்கு 260  மில்லியனுக்கும் அதிக ைன் ஆக்ஸிஜன் 

கிகைக்கும். 
5. ஒரு ஏக்கர் மரங்கள், ஆண்டுக்கு, சுமார் 2.6 ைன் கார் ன் கை ஆக்கசகை அகற்றும். 
 
 

 
 
 
6. ஒளிச்ழசர்க்ககயின் ழ ாது, மரங்களும்  ிற தாவரங்களும் கார் ன் கை ஆக்கசகை உறிஞ்சிக் பகாண்டு, 

ஆக்ஸிஜகன பவளியிடுகின்றன. 
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7. மரங்கள், காற்று மற்றும் நீர் மாசு ாட்கைக் கட்டுப் டுத்துகின்றன. 
8. மரங்ககள நைவு பசய்வது ஏன் முக்கியம் என் து பதளிவாகத் பதரிகிறது. ஏபனன்றால், அகவ 

விலங்குகள்,  றகவகள் மற்றும் அேியும் நிகலயில் உள்ள இனங்களின் இயற்கக வாழ்விைமாக 
உள்ளன. 

9. மரங்ககள நைவு பசய்வதால் அதிக மரம் மற்றும் காகித ப ாருட்கள் பசய்ய முடியும்.  அவற்கற 
எளிதாக மறுசுேற்சி பசய்யலாம். 

10. புதிதாக நைப் ட்ை முழு காடு, வளிமண்ைலத்திலிருந்து ைன் கணக்கில் கார் கன, மரமாகவும் மற்றும் 
 ிற நார்ச்சத்து ப ாருட்களாகவும், மாற்றும். இதனால் உலக பவப் மயமாதல் குகறகிறது. 

 
மமாட்மை மாடி மதாட்ைம்: பமாட்கை மாடி ழதாட்ைம் வளர்ப் தால், உங்களுக்குத் ழதகவயான 
 ேங்ககளயும், காய்கறிககளயும் நீங்கழள  யிரிைலாம். 
கழிவு மமலாண்மம  
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1. ககையில் ப ாருட்கள் வாங்கும் ப ாழுது,  யணம் பசய்யும் ழ ாது அல்லது மதிய உணவுகள் அல்லது 

எஞ்சியவற்கற கட்டி கவக்கும் ழ ாது, மீண்டும்  யன் டுத்தக்கூடிய க கள் மற்றும் பகாள்கலன்ககள 
உ ழயாகியுங்கள். 

2. ஒரு முகற உ ழயாகித்துத் தூக்கிப் ழ ாடும் க கள், பகாள்கலன்ககள விை, மீண்டும் 
 யன் டுத்தக்கூடிய அல்லது மீண்டும் நிரப் க்கூடிய ப ாருட்ககள உ ழயாகியுங்கள். 

3. தனித்தனியாகக் கட்ைப் ட்ைப் ப ாருட்கள், திண் ண்ை ப ாட்ைலங்கள் மற்றும் ஒரு முகற மட்டுழம 
 யன் டுத்தப்  டும் தட்டு, குவகளககள  உ ழயாகிக்கக் கூைாது.  

4. ப ாருட்ககள, பமாத்த வியா ாரம் பசய்யும் ககைகளிலிருந்து, ப ரிய மூட்கைகளாக வாங்குவது 
நல்லது. 

5. இரட்கைப் ப ாட்ைலம் கட்டி ஏமாற்றுப்வர்ககளப்  ற்றி எச்சரிக்ககயாக இருங்கள்- ஒரு 
ப ாருகளழய இரு முகறக் கட்டி ப ரிதாக இருப் து ழ ால் காட்டுவது. 

6. சாமான் கழுவ  யன்  டுத்தப்  டும் சவர்க்காரம்  மற்றும் சலகவ சவர்க்காரம் ழ ான்ற 
ப ாருட்ககள பசறிவான வடிவங்களில்  (அைர்த்தியாக) வாங்கவும். 

7. உணவுக் கேிவுகள் மற்றும் வடீ்டுக் குப்க கள்ழ ான்றவற்கற உரமாக மாற்றவும். பமட்ழரா   குதி 
நகரங்களில் 11 சதவதீம் கேிவுப் ப ாருட்கள், உணவுக் கேிவுகள் மற்றும் வடீ்டுக் குப்க களால் 
ஆனது. உணவுக் கேிவுககளயும்,  முற்றத்தில் பகாட்டும் இகல தகேககளயும், வடீ்டுக்குப்  ின் 
புறம் அகமக்கப்  ட்ை உரத் பதாட்டியில் ழ ாைவும். 
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8. நீங்கள் ப றும் ழதகவயற்ற அஞ்சலின் அளகவக் குகறக்கவும். அபமரிக்காவில் சராசரியாக வசிப் வர், 
வருைத்திற்கு முப் து  வுண்டுகளுக்கு ழமல் குப்க  அஞ்சல் ப றுகிறார். 

9. சீக்கிரம் கிேியாத நல்ல தரமான ஆகைககள வாங்குங்கள். அதனால், கிேிந்த துணிககளக் குப்க யில் 
ழ ாடுவகதத் தவிர்க்கலாம். 

10. மறுசுேற்சி பசய்யப் ட்ை ப ாருட்ககள வாங்கவும், மற்றும்  யன் டுத்தவும். உங்களால் முடிந்தவகர 
அவற்கற மீண்டும்  யன் டுத்தவும். உதாரணமாக, ஒரு ழநாட்புக்கின் ஒவ்பவாரு  க்கத்கதயும் 
வணீாக்காமல்  யன் டுத்தவும். அதன்  ிறழக புது ழநாட்புக்கக எடுக்கவும். ழமலும், கிறுக்கல் 
ழவகலகளுக்கு, உ ழயாகமற்ற காகிதங்ககளயும், ஒரு  க்கம் அச்சடிக்கப் ட்ை, 
ழதகவயற்றகாகிதங்ககளயும் உ ழயாகிக்கலாம். 
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11. ப ாருட்ககள சில்லகறயாக வாங்குவகத விை, பமாத்தமாக வாங்குவதால், பசலவும் குகறயும், 
குப்க  ழசருவதும் குகறயும். ப ாட்ைலம் கட்டுவது, 30% வகர எகைகய அதிகரிக்கிறது, 50% வகர 
குப்க கய உண்ைாக்குகிறது.  ேச்சாறு, திண் ண்ைங்கள், மற்றும் உணவு வாங்கும் ப ாழுது, 
பமாத்தமாக, மீண்டும் உ ழயாகிக்கக் கூடிய  ாத்திரங்களில் வாங்கவும். 

 
கரிம (இயற்மக மவளாண்மம) மமலாண்மம 

    

 
1.  ண்கண பதாேிலாளர்கள் ஆழராக்கியம் காக்கப் டும். இயற்கக ழவளாண்கம தாவர வளர்ச்சி 

மற்றும் தாவரவியல் பசயல் ாடுககள ழமம் டுத்துகின்றது. 
2. நீண்ை கால அடிப் கையில், கரிம  ண்கணகள் ஆற்றகலச் ழசமித்து சுற்றுச்சூேகலப் 

 ாதுகாக்கின்றன. 
3. இது புவி பவப் மகைதகலக் குகறக்கும். 



49 
 

4. அதிகரித்து வரும் நுகர்ழவார், கரிம உணவுகளுக்கு அதிக கட்ைணம் பசலுத்த தaயாராக உள்ளனர். 
5. அதிக விலங்குகள் மற்றும் தாவரங்கள் ஒழர இைத்தில் இயற்ககயாக வாேலாம். இது “உயிரினப் 

 ன்மயம்” என்று அகேக்கப் டுகிறது. 
6. நிலத்தடி நீர் மாசு ாடு குகறயும். 
7. விவசாயத்திற்காக, இரசாயன உரம் மற்றும்  ணம் பகாடுத்து வாங்க ழவண்டிய இதர  ப ாருட்களின் 

ழதகவகய அகவ குகறக்கின்றன. 
8. விஷம் இல்லாத உணவு பசய்ய முடியும். உணவின் சுகவ அதிகரிக்கும். உணகவ நீண்ை ழநரம் 

கவத்திருக்க முடியும். 
9. கரிம உரம் முழுகமயான தாவர உணவாக கருதப் டுகிறது. 
10. கரிம உரங்கள் அதிக மகசூல் மற்றும் நல்ல தரமான  யிர்கள் விகளய, மண்ணில் உகந்த நிகலகய 

உருவாக்குகின்றன. 
    பிளாஸ்டிக் நிமைந்த சுற்றுச்சூழமல தவிர்க்கவும்  
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1. மீண்டும்  யன் டுத்தக்கூடிய ப ாருட்கள் வாங்கும் க ககள எடுத்துச் பசல்லுங்கள். 
2. மீண்டும்  யன் டுத்தக்கூடிய  ானக் குவகளககளப்  யன் டுத்துங்கள். 
3. மீண்டும்  யன் டுத்தக்கூடிய / துணியால் பசய்யப்  ட்ை க ககளப் ப ாருட்கள் வாங்கி 

 யன் டுத்தவும். 
4.  ிளாஸ்டிக்  ாட்டில்களிலிருந்து தண்ணரீ் / சாறு குடிக்க ழவண்ைாம். 
5. கரிம ஆகைககளழய வாங்குங்கள். 
6.  திலாக ஸ் ாஞ்கச உ ழயாகிகலாம். 
7. சுகந்தமான காற்றுக்கு பமழுகுவர்த்திகள் / தூ க் குச்சிககளப்  யன் டுத்துங்கள். 
8.  ிளாஸ்டிக் உறிஞ்சு குேலுக்கு- “ ழவண்ைாம்”  என்று பசால்லுங்கள். 
9. எலக்ட்ரானிக்ஸ்  யன் ாட்கைக் குகறக்கவும். 
10. துணி ையப் ர்கள் வசதியானகவ மற்றும் 'இயற்ககயானகவ’. 
11. ைப் ாவில் அகைக்கப் ட்ை உணவுககளத் தவிர்க்கவும். 

 
    மாசு கட்டுப்பாடு 
 

1. புகககய உருவாக்காத எரி ப ாருட்ககளப்  யன் டுத்துங்கள். உயிரிவாயு, சூரிய சக்தி 
ழ ான்றவற்கறப்  யன் டுத்தும் புகக வராத அடுப்புகள் உ ழயாகித்தல். 

2. பதாேிற்சாகலகள் மற்றும் மின்உற் த்திச் சாகல ழ ான்ற இைங்களில் இருக்கும் புககழ ாக்கிகளில் 
புகககய வடிகட்ை சாதனங்ககளப்  யன் டுத்துதல்.  

3. அதிக மரங்ககள நைவு பசய்தல். 
4. குடியிருப்பு  குதிகளிலிருந்து பதாகலவில் பதாேிற் சாகலககள அகமத்தல்.  
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5. தானியங்கி ழமாட்ைார் வாகனங்களில் உ ழயாகிக்கப்  டும் புகக ழ ாக்குக் குோயிலிருந்து 
பவளி டும்  மாசு அளகவ கண்டிப் ாக சரி ார்த்தல். 

6. கேிவுநீர் சுத்திகரிப்பு நிகலயங்களில், கேிவுநீர் மற்றும் பதாேில்துகற கேிவுககள, ஆற்றில் 
பகாட்டுவதற்கு முன் ழ ாதுமான சுத்திகரிப்பு பசய்ய ழவண்டும். 

7. மறுசுேற்சி பசய்யக் கூடிய கேிவுககள, ஆற்றில் பகாட்ைாமல், மறுசுேற்சி பசய்ய ழவண்டும். 
உதாரணமாக, நகர கேிவுகளிலிருந்து உயிரிவாயு தயாரிக்கலாம். 

8. திைக்கேிவுககள ஆற்றில் பகாட்ைாமல், திண்மக் கேிவு நிரப்புதல், சுகாதார நிலப் ரப்பு ழ ான்ற 
சரியான முகறகயப்  யன் டுத்த ழவண்டும். 

9. குகறந்த அளவு உரங்கள் மற்றும் பூச்சிக்பகால்லிககளப்  யன் டுத்துதல் ழவண்டும்.  
10.  ாலிதீன் க ககளத் தவிர்ப் து நல்லது.  
சாமல மமலாண்மம  
மபாக்குவரத்து குைியீடூகள் மற்றும் சாமல பாதுகாப்பு  
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ழ ாக்குவரத்து குறியடீுகள் சாகலயின் அகமதியான வேிகாட்டிகளாகும். சாகலககளப் 
 யன் டுத்துவதற்கு முன்பு, வண்டி ஓட்டு வழரா அல்லது ஒரு  ாதசாரிழயா,  சாகல  ாதுகாப்பு குறித்த 
பதளிந்த அறிவு ப ற்றிருத்தல் முற்றிலும் அவசியம். 
ழ ாக்குவரத்துக் குறியடீுகள், முன் வரப்ழ ாகும் சாகலயின் நிகலகமகள்  ற்றிய தகவல்ககளத் 
தருகின்றன, குறுக்கு சாகலகள் அல்லது சந்திப்புகளில் ஓட்டுனர் முக்கியமாக  ின் ற்ற ழவண்டிய 
வேிமுகறககள வேங்குகிறது,  ஓட்டுனர்ககள எச்சரிக்கவும் அல்லது வேிகாட்ைவும் பசய்கிறது, சாகல 
ழ ாக்குவரத்தின் சரியான பசயல் ாட்கை உறுதிப் டுத்துகிறது. 
சாகல குறியடீுகள்  ற்றி பதரியாமல் இருப் து, எச்சரிக்கககய காற்றில்  றக்க விடுவதற்கு ஒத்ததாகும். 
அதனால் உயிர் மற்றும் பசாத்து இேப்பு ஏற் டும். ஒரு ந ர், ழ ாக்குவரத்துக் குறியடீுகள் மற்றும் 
சின்னங்கள்  ற்றி அறிந்திருக்க ழவண்டும். 
சாமல பாதுகாப்பு குைியீடுகள் மூன்று வமககளாகும்:  
1. அத்தியாவசியமான குறியடீுகள்  
2. எச்சரிக்கக குறியடீுகள்  
3. தகவல் குறியடீுகள்  
 
1. அத்தியாவசியமான குைியீடுகள்  

 
இந்த வககயான குறியடீுகள்,  ாதுகாப் ான ழ ாக்குவரத்து இயக்கத்கத உறுதிப் டுத்தவும், சாகலகய 
உ ழயாகிப் வர்கள், ழ ாக்குவரத்து சட்ைதிட்ைங்ககளயும்,  கட்டுப் ாடுகள் மற்றும் தகைகள்  ற்றிய 
அறிகவ ப றவும்  யன் டுத்தப் டுகின்றன. இக்குறியடீுககள மதிக்காமல் நைப் து சட்ைப் டி குற்றமாகும். 
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2. எச்சரிக்மக குைியீடுகள்:  
 
இந்த குறியடீுகள், சாகல  யனர்களுக்கு, சாகலயில் உள்ள அ ாயகரமான நிகலகமககள முன்ழ  
உணர கவக்கின்றன. அதன் டி ஓட்டுநர்கள், , நிகலகமகயக் ககயாள ழதகவயான நைவடிக்ககககள 
எடுக்கிறார்கள். 
 
3.தகவல் குைியீடுகள் 
 
இகவ சாகல  யனர்களுக்கு,  இலக்குகள், தூரம், மாற்று வேிகள், மற்றும் உணவு விடுதிகள், ப ாது 
கேிப் கறகள், அருகிலுள்ள மருத்துவமகனகள் ழ ான்ற முக்கிய இைங்கள்  ற்றிய தகவல்ககளத் 
தருகின்றன. 
1. அத்தியாவசியமான குைியீடுகள் 
 

                  
 
         
                                                                                                                                                                                                                  
   

வேி 
பகாடுக்கவும் 

நிறுத்தவும் அனுமதி 
இல்கல 

ஒரு வேி 
ழ ாக தகை, 
வரலாம் 

இரு 
வேியும் 
தகை 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/File:UK_traffic_sign_602.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Vienna_Convention_road_sign_B2a.svg
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மிதி  
வண்டி 
செல்ல 
தடை 

லாரி 
செல்ல 
தடை 

 ாதசாரிகள் 
பசல்ல தகை 

மாட்டு 
வண்டி 
செல்ல 
தடை 

டை வண்டி 
செல்ல 
தடை 

மமாட்ைார் 
வாைனங்ைள் 
செல்ல தடை 

  

இைது 
புறம் 

திரும்ப 
தடை 

வலது 
புறம் 

திரும்ப 
தடை 

முந்தி 
செல்ல 
தடை 

 

ஒலி 
எழுப்ப 
தடை 
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வாைனங்க்ைள் 
நிறுத்தி 

டவக்ை தடை 

வாைனங்க்ைள் 
நிற்ை அல்லது 

நிறுத்தி 
டவக்ை தடை 

மவை 
வரம்பு 
முடிவு 

மவை வரம்பு 
(50 ைி.மீ.) 

உயர 
வரம்பு 
(3.5 மீ) 

எடை அளவு 
5 ைன் 

ஆக்ஸில் 
எடை அளவு 

2 ைன் 

 

நீள வரம்பு 
10 மீ 

ைண்டிப்பாை 
மநராை 

செல்லவும் 

ைண்டிப்பாை 
இைது புறம் 
திரும்பவும் 

ைண்டிப்பாை 
வலது புறம் 
திரும்பவும் 

 

ைண்டிப்பாை 
வடளந்த 
பின் இைது 

புறம் 
திரும்பவும் 

 

ைண்டிப்பாை 
வடளந்த 
பின் வலது 

புறம் 
திரும்பவும் 

 

ைண்டிப்பாை 
மநராை 
அல்லது  

இைது புறம் 
திரும்பவும் 

 

ைண்டிப்பாை 
மநராை அல்லது  
வலது புறம் 
திரும்பவும் 
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2. எச்சரிக்மக குைியீடுகள் 
 

  

                                                                                                                                                                                             

                                                                                                                         

 

 

 

ைண்டிப்பாை 
இைது பக்ைம் 
மபாைவும் 

ைண்டிப்பாை 
டெக்ைிள் 
பாடதயில் 
செல்லவும் 

ொடல 
இைதுபுறம் 
வடளவு 

ொடல 
வலதுபுறம் 
வடளவு 

 

ெரிவான 
ொடல 
இறக்ைம் 

செங்குத்தான 
ொடல 
ஏற்றம் 

முன்னால் 
குறுைிய 
ொடல 
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குறுைிய 
பாலம் 

பாதுைாப்பற்ற 
குவாரி 

மமடு பள்ள 
ொடல 

மவைத்தடை ஆபத்தான 
பள்ளம் 

வழுக்கும் 
வழி பாடத 

தளர்ந்த 
ைப்பி 
ஜல்லி 
ொடல 

பாடறைள் 
உருளும் 
ைவனம் 

பாதொரிைள் 
குறுக்ைீடு 

பள்ளிக்கூைம்/ 
ைல்விக் கூைம் 
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மிதி வண்டி 
குறுக்ைீடு 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

விலங்குைள் 
ைவனம் 

ஆட்ைள் 
மவடல 

செய்ைிறார்
ைள் 

மபாக்குவரத்து 
ெமிக்டை 

குறுக்குச் 
ொடல 

பக்ைவதீி 
(இைது) 

 

 

 

பக்ைவதீி 
(வலது) 

துண்டித்து 
இைதும் 

மநராைவும் 
மபாகும் 
ொடல 

துண்டித்து 
வலதும் 

மநராைவும் 
மபாகும் 
ொடல 

 

முன்னால் 
சபரிய 
ொடல 

வருைிறது 
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துண்டித்து 
இைதும் 
வலதும் 
மபாகும் 
பாடத 

 

அடுத்தடுத்து 
இைது புறம் 
மற்றும் 

வலதுபுறம் 
மபாகும் 
ொடல 

அடுத்தடுத்து 
இைது புறம் 
மற்றும் 

வலதுபுறம் 
மபாகும் 
ொடல 

 

வட்ை 
சுற்று 

பாதுைாப்பான 
இரயில் 
பாடத 

பாதுைாப்பற்ற 
இரயில் 
பாடத 

          

 

 

 

 

 

இரயில் 
பாடத 
(200 மீ) 

 

இரயில் 
பாடத 
(200 மீ) 

 

இரயில் 
பாடத 

(50-100 மீ) 

 

இரயில் 
பாடத 

(50-100 மீ) 
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3. தகவல் குைியீடுகள் 
 

         
 
 

 

 

                    
 

வாைனங்ைள் 
நிறுத்தவும்  

 

 

 

மபருந்து 
நிறுத்துமிைம் 

முதலுதவி சதாடலமபெி 

 

 

 

மருத்துவமனை 

 

 

 

 

ஓய்வைம் உணவு 
விடுதி 

சிற்றுண்டி 

விடுதி 
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    மசய்ய மவண்டியமவ 

                              
    

சபட்மரால் 
பங்க் 
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    எப்ழ ாதும் உங்கள் சீட் ப ல்ட்கை அணியுங்கள். 

1. குேந்கதககள, ழசாதகன பசய்து அங்கீகரிக்கப் ட்ை கார் இருக்கககளில் அமரகவயுங்கள். அவர்கள் 
அதிலிருந்து விடுவிக்க ழவண்டும் என்று பகஞ்சினாலும் அனுமதிக்காதீர்கள். அடிக்கடி  யணத்கத 
நிறுத்தி குேந்கதககளக் கால்ககள நீட்டிக் பகாள்ள பசய்யுங்கள். 

2. உங்கள் அதிகார வரம் ிற்குட் ட்ை சாகலயின் அதிகாரபூர்வ விதிககள அவ்வப்ழ ாது மதிப் ாய்வு 
பசய்யுங்கள். அவற்கற எப்ழ ாதும்  ின் ற்றுங்கள். 

3. ழவக வரம்புககளப்  ின் ற்றவும். 
4. நீங்கள் வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது உங்களுக்குப்  ேகிய இைமாக இருந்தாலும் கவனமாக வாகனத்கத 

ஓட்ைவும். வடீ்டுக்கு அருகில் தான் ப ரும் ாலான வி த்துக்கள் நைக்கின்றன. 
5. மற்ற ஓட்டுனர்களிைம் மரியாகதயாக இருங்கள். 
6.  ாதசாரிகள்  ாகதகயக் கைக்கும் ழ ாது, அவர்களுக்கு முன்னுரிகம பகாடுக்கவும். 
7. மிதிவண்டிகளுக்கு இைம் பகாடுங்கள். 
8. உங்கள்  ார்க்கிங் டிக்பகட்டுகள் அல்லது ழ ாக்குவரத்து டிக்பகட்டுகளுக்கு சரியான ழநரத்தில்  ணம் 

பசலுத்துங்கள். 
9. ழமாசமான வானிகலக்காக, உங்கள் காரில் குளிர்கால  யன் ாட்டிற்கான ப ட்டிகய கவத்திருங்கள். 

ஒரு நல்ல கருவிப ட்டியில்,  ஒரு பசல்ழ ான், பநருப்பு ப ட்டி, சுைபராளி குச்சி, ழவகல பசய்யும் 
கக மின்விளக்கு, உணவு, நீர் மற்றும் ழ ார்கவகள் இருக்க ழவண்டும். 
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10. முதலுதவிப் ப ட்டி, உதிரி ையர் மற்றும்  லு தூக்கி கருவியும் உங்கள் காரில் இருப் கத 
உறுதிப் டுத்திக் பகாள்ளுங்கள். 

11. நீண்ை கார்  யணங்களுக்கு உங்கள் வேிகய முன்கூட்டிழய திட்ைமிட்டு கவத்திருங்கள். நீங்கள் 
பதாகலந்து ழ ானால் உதவுவதற்காக காரில் ஜி ிஆர்எஸ் சிஸ்ைம் கவத்திருங்கள். 
 
மசய்யக் கூைாதமவ 
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மசய்யக் கூைாதனமவ:  

1. மது ானம் குடித்துவிட்டு வாகனம் ஓட்ை ழவண்ைாம்.  குடிழ ாகதயில் அல்லது ழ ாகதப்ப ாருகளப் 
 யன் டுத்திய ஓட்டுநருைன் வாகனத்தில் ஏற ழவண்ைாம். 

2. மற்ற ஓட்டுனர்கள் என்ன பசய்யப் ழ ாகிறார்கள் என் து குறித்து அனுமானங்ககளச் பசய்ய ழவண்ைாம். 
ஒருவர் தங்கள் வாகனத்கதத் திருப்பும்  சமிக்கை விளக்கக ஒளிர கவத்திருப் தால் அவர்கள் 
உண்கமயில் திரும் ப் ழ ாகிறார்கள் என்று அர்த்தமல்ல. அவர்கள் அகத அகணக்க மறந்திருக்கலாம்! 

3. நீங்கள் என்ன பசய்கிறரீ்கள் என் து மற்ற கார் ஓட்டுனர்களுக்குத் பதரியும் என்று கருத ழவண்ைாம். 
உங்கள் சமிக்கை விளக்குககளப்  யன்  டுத்துகிறரீ்கள் என் கத உறுதிப் டுத்திக் பகாள்ளுங்கள்.  
நீங்கழள, உங்ககளச் சுற்றியுள்ள கார்கள், திரும்  நிகறய இைம் பகாடுங்கள்.  

4.  மற்ற வாகனங்ககள  ின் ற்றி பசல்லாதீர்கள்.  ழுதகைந்த வாகனங்களுக்கான  க்க சாகலயில் பசல்ல 
ழவண்ைாம். சிகப்பு விளக்கு எரியும் ப ாழுது கைந்து பசல்ல ழவண்ைாம் (ழவறு யாரும் இல்கல என்று 
ழதான்றினாலும் கூை), அல்லது சாகலயின் ழவறு எந்த விதிககளயும் ழநாக்கத்துைன் மீற ழவண்ைாம். 
நீங்கள் ஒரு காகர இயக்கும்ழ ாது நீங்கள் சட்ைத்திற்கு ழமற் ட்ைவகரப் ழ ால பசயல் ட்ைால், 
விகரவில் அது ப ாய் என் கத அறிந்து பகாள்வரீ்கள். 

5. மற்றவர்களுக்கு இகையூறு விகளவிக்கும் டி  உங்கள் கார் ஸ்டீரிழயாகவ மிகவும் சத்தமாக கவக்க 
ழவண்ைாம்.  ரயில் சிக்னல்ககள அல்லது அவசர வாகன கசரன்ககள ழகட்க முடியாத அளவுக்கு 
சத்தமாக  ாட்டு கவக்க ழவண்ைாம். 
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6. வாகனம் ஓட்டிக் பகாண்ழை பசல்ழ ானில் ழ ச ழவண்ைாம். நீங்கள் வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது ஒரு 
பதாகலழ சி அகேப்க  ஏற்கழவா அல்லது  திலளிக்கழவா ழதகவப் ட்ைால்,  ாதுகாப் ான இைத்தில் 
காகர நிறுத்திய  ிறகு, பதாகலழ சிகயப்  யன் டுத்தவும்,  ின்னர் உங்கள்  யணத்கத மீண்டும் 
பதாைங்கவும். 

7. வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது, உங்கள் கவனத்கதத் திகசதிருப்பும் அல்லது உங்கள் அனிச்கச பசயலின்   
ழநரத்கதக் குகறக்கும்  ிற பசயல்களில் ஈடு ை ழவண்ைாம். வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது சாப் ிடுவது, 
உகைககள மாற்றுவது அல்லது ழமக்கப் ழ ாடுவது ஆ த்தானது. சில மாநிலங்களில், வாகனம் 
ஓட்டும்ழ ாது இந்த விஷயங்ககளச் பசய்யும் ழ ாது  ிடி ட்ைால் "ஓட்டுனர் கவனக்குகறவு" என் தற்கு 
ழமற்ழகாள் காட்ைப் ட்டு டிக்பகட் பகாடுக்கப் டும். 

8. ஒரு காகர ஒரு ப ாம்கம ழ ால நைத்த ழவண்ைாம். மற்ற வாகனத்துைன்  ந்தயம் ழ ாடுவதற்ழகா 
அல்லது மற்பறாரு காகர நட்புரீதியாக தட்டுவதற்ழகா உங்கள் காகரப்  யன் டுத்த ழவண்ைாம்.  

9. உங்கள் உணர்ச்சிகளும், ழகா ங்களும் கட்டு ாட்கை மீற அனுமதிக்காதீர்கள். மற்ற வாகன ஓட்டிகள் 
உங்ககள எவ்வளவு எரிச்சலூட்டினாலும்,  ஆத்திரப் ை ழவண்ைாம். 

10. உங்கள் காகர, எங்கு நிறுத்தியிருந்தாலும், விகலயுயர்ந்த ப ாருட்ககள  காரில் விை ழவண்ைாம். 
முக்கியமாக மற்றவர் கண்களில்  டும் டி கவக்க ழவண்ைாம். 

கண்மூடித்தனமாக வாகனம்  ஓட்டுவமதத் தவிர்க்கவும்  
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  உங்கள் இறுதி இலக்கக அகைய நிகறய  ழநரம் ஒதுக்குங்கள். 
 

1. வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது எப்ழ ாதும் உங்கள்கண்ணாடி அல்லது காண்ைாக்ட் பலன்ஸ்கள் 
அணியுங்கள். 

2. சாகல ழ ாக்குவரத்தால் ஏற் டும் ஆத்திரத்கத கட்டுக்குள் கவத்திருங்கள். 
3. உங்கள் சுற்றுப்புறங்ககளப்  ற்றி எச்சரிக்ககயாக இருங்கள். 
4. மற்ற வாகனங்களில் இருந்து  ாதுகாப் ான தூரத்கத கவத்திருங்கள். 
5. கவனக் குகறவாக வாகனம் ஓட்ை ழவண்ைாம். 
6. ழ ாக்குவரத்து சட்ைங்ககளப்  ின் ற்றவும். 
7.  ஸ்டியரிங் சக்கரத்தின் ழமல் உங்கள் ககககள சரியாக கவக்கவும். 
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வாகன மமலாண்மம  

     
 

   
வேக்கமான வாகன  ராமரிப்புக்கு ழநரம் ஒதுக்குங்கள். 
 யணத்கதத் பதாைங்குவதற்கு முன் ஒவ்பவாரு முகறயும் கார் ையர்அழுத்தத்கத சரி ார்க்கவும். வாகனப் 
 ழுது ஆ த்தானகவ மற்றும் விகல உயர்ந்தகவ.கார்  திவு, ப ாது காப் டீு மற்றும்  ிற காருக்கான அரசு 
 ரிந்துகரத்த ஆவணங்கள் சரியாக இருக்க ழவண்டும். 
கக மின் விளக்கு,  நல்ல உதிரி ையர் ஆகியவற்கற ழவகல பசய்யும் நிகலயில் கவத்திருங்கள். உங்கள் 
காகர தவறாமல் சுத்தமாக  ராமரிக்கவும். 
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வாகனத்மத எவ்வாறு நிறுத்தலாம்  

 

 
1. குேந்கத இருக்கக பகாண்ை ஒரு வாகனத்தின் அருழக நிறுத்துவகத தவிர்க்கவும்,. காருக்குத் திரும்பும் 

ஒரு சிறு குேந்கத ழயாசிக்காமல் விகரவாக ஒரு கதகவத் திறந்து, அருகில் நிறுத்தப் ட்டுள்ள உங்கள் 
காகர இடித்து விடும். 

2. ழவன் அல்லது 4 ை ிள்யூ.டி ழ ான்ற ப ரிய வாகனத்தின் அருழக நிறுத்துவகதத் தவிர்க்கவும், நீங்கள் 
 ார்க்கிங் இைத்கத விட்டு பவளிழயறச் பசல்லும்ழ ாது உங்கள் வாகனத்கதப்  ார்க்க முடியாது. 

3. இரவில் வாகனம் நிறுத்தினால் அல்லது திரும்பும்ழ ாது இருட்ைாக இருக்குபமன்றால் நன்கு பவளிச்சம் 
உள்ள  குதியில் வாகனத்கத நிறுத்தவும். இது தனிப் ட்ை  ாதுகாப்பு மற்றும் திருட்டு தடுப்பு ஆகிய 
இரண்டிற்காகவும் ஆகும் . 



69 
 

4. சாகலழயார ழதாட்ைம் அல்லது சாகலழயார கல் அருழக, வரிகசயின் முடிவில் ஒரு கார் மட்டுழம 
நிறுத்தக்கூடிய இைத்தில் வாகனத்கத நிறுத்துவது நல்லது. 

5. ஒதுக்கப் ட்ை இைத்தின் நடுவில் வாகனத்கத நிறுத்தவும். ஒரு  க்கமாக நிறுத்த ழவண்ைாம்.  ிற கார்கள் 
வந்து உங்கள் காருக்கு அருகில் நிறுத்தக்கூடும். வாகனத்கத நிறுத்த இரண்டு இைங்ககள 
எடுத்துக்பகாள்வகத ஒருழ ாதும் பசய்ய ழவண்ைாம், எப்ழ ாதும் யாராவது முயற்சி பசய்து இருக்கும் 
இகைபவளிகய நிரப்புவார்கள். 

6. உங்கள் காப் டீ்டு நிறுவனம் நீங்கள் ஒருழ ாதும் இரவில் வாகனத்கதத் பதருவில் நிறுத்தக்கூைாது 
என்று விரும்புகிறது, ஆனால் அவ்வாறு பசய்ய ழவண்டியிருந்தால்,  சரியான திகசயில் நிருத்தவும். 
உங்கள் வாகனத்தின்  ின் க்க  விளக்குகள்,  ின்னால் வரும் காரின் பவளிச்சத்கதப்  ிரதி ல்த்து,  
உங்கள் காகர பதளிவாகக் காணும் டி பசய்யும். தவறான வேியில் உங்கள் கார் ழசதமகைந்தால், 
உங்கள் காப் டீு பசல்லு டியாகாது. 

7. வாகனம் ஓடும்  ாகதயில் உங்கள் காகர ஒருழ ாதும் நிறுத்த ழவண்ைாம். 
8. உங்களுக்கு முன் நிறுத்தப் ட்ை  ிற வாகனங்களுக்கு உங்கள் வாகனம் பதாந்தரவு பசய்யக்கூைாது. 
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வாகனம் ஓட்டும் மபாது பிை வாகனங்கமள முந்துதல்  
 
 
 
 

 
   ழநரான சாகலகளில் மட்டுழம முந்த ழவண்டும். முந்திக்பகாள்ள சரியான சமிக்கை பகாடுங்கள். 
 ின்னால் வரும் வாகனங்கள் குறித்து உறுதிப் டுத்திக் பகாள்ளுங்கள். அவற்றின் ழவகத்கதக் கருத்தில் 
பகாண்டு முந்திக் பகாள்ளுங்கள். 
சாகல -  ந்தய  ாகத அல்ல என் கத நிகனவில் பகாள்ளுங்கள். 
சத்தமாக ஒலிமயழுப்பவும்  
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சரியான ழநரத்தில் ஒலி பகாம்க ப்  யன்  டுத்தவும். ஒருழ ாதும் அறியாமல்   யன் டுத்த ழவண்ைாம், 
 ிற  யணிககள, குறிப் ாக நீங்கள்  ின் ற்றும் வாகன ஓட்டுநகர எரிச்சலூட்ை ழவண்ைாம். 
ஒளி மற்றும் சமிக்மை ஒளி      
நகரத்திற்குள் வாகனம் ஓட்டும்ழ ாது மங்கலான             
ஒளிகயப்  யன் டுத்துங்கள். பநடுஞ் சாகலகளில்  
மட்டுழம  ிரகாசமான ஒளி  யன்  டுத்தவும்  
பநடுஞ் சாகலகளில் உங்களுக்கு எதிழர இருந்து  
வாகனங்கள் கைக்கும் ழ ாது மங்கலான ஒளிக்கு                
மாற்றவும். 
சிக்னல்  
முந்தும்ழ ாது, திருப்பும்ழ ாது மற்றும் நிறுத்தும்  
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ழ ாதும்  சரியான சமிக்ஞ்கச ஒளிகயப்  யன் டுத்துங்கள். 
அரசாங்க விதிகள்  
அரசு ஏற் டுத்திய வாகனம் ஓட்டுவது  ற்றிய விதிகள் மற்றும் ஒழுங்குமுகறககள அறிந்து பகாள்ளுங்கள். 
அவற்கறக்  கண்டிப் ாக  ின் ற்றுங்கள். 
பந்தயம் கட்டுதல், சூதாட்ைம் மற்றும் குலுக்குச் சடீ்டு வாங்குவமதத் தவிர்க்கவும்  
இப்ழ ாது இகவ இகணயம் மூலம் ககழ சி வேியாக  கககளில் நுகேய முயற்சிக்கிறது.  ந்தயத்கதயும் 
சூதாட்ை தளங்ககளயும் தவிர்ப் தன் மூலம் உங்ககளயும் உங்கள் குடும்  உறுப் ினர்ககளயும் 
காப் ாற்றுவது உங்கள் ககயில் உள்ளது.  ங்குச் சந்கதகயயும். கைப் ாடுகைய மற்றும் கைப் ாைற்ற  ங்கு 
விற்றல், வாங்கல், ஆன்கலன் ப ாருட்கள் வர்த்தகம்,  ண வர்த்தகம் ழ ான்றவற்கறத் தவிர்க்கவும். 
முதலீட்ைாக  ங்கக வாங்குவது நல்லது, ஆனால் உள் நாள் வர்த்தகம் மற்றும் . கைப் ாடுகைய மற்றும் 
கைப் ாைற்ற  ங்கு விற்றல், வாங்கல், ஆகியகவ  ந்தயம் மற்றும் சூதாட்ைத்திற்கு ஒத்தகவ. 
புமகபிடித்தல், மதுபானம் குடிப்பது மபாமத மருந்து துஷ்பிரமயாகம், பந்தயம் கட்டுதல் மற்றும் சூதாட்ை 
அடிமமயாதல் மபான்ை பழக்கவழக்கங்களுமைய நண்பர்கமளக் மகாண்டிருக்க மவண்ைாம். 
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ஆளுமைத்தன்மை மைம்பாடு 
 

 
 

 
உங்ைடள நீங்ைமள அறிந்து சைாள்ளுங்ைள். 
உங்ைள் பலங்ைடளக் ைண்ைறியுங்ைள் –  
அடத வளர்த்துக் சைாள்ளுங்ைள்  
மற்றும் பலவனீங்ைடளத்-தவிர்க்ைவும். 
மநர்மடற ெிந்தடனயின் திறடன பயிற்ெி செய்யுங்ைள். 
பயத்டத அடையாளம் ைண்டு அடத சவல்லுங்ைள். 
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உங்ைள் நம்பிக்டையின் அளடவ அதிைரிக்ைவும். 
உங்ைள் ெமூை வாழ்க்டைடய உயர்த்தவும். 
நடைச்சுடவயாைவும் மவடிக்டையாைவும் இருங்ைள். 
ஆதனம் மற்றும் பிராணாயாமம் ைற்றுக்சைாள்ளுங்ைள். 
நீங்ைள் நீங்ைளாை இருங்ைள்- (உங்ைள் ‘ெிறந்த’ நீங்ைளாை ) 
நிடறந்த நன்றியுணர்விடன உருவாக்குங்ைள். 
 
திைன் மமம்பாடு  
 

 
ஆர்வமாக இருங்கள். 
உங்கள் கற்றல் திறகன வளர்த்துக் பகாள்ளுங்கள். 
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 ல்துகற அறிழவாடு இருங்கள். 
உங்கள் முன்மாதிரிககளக் கண்டு ிடியுங்கள்.  
(சினிமா  ழீராக்கள், விகளயாட்டு வரீர்கள் அல்ல). 
உங்கள் வேிகாட்டிககளக் கண்ைறியவும். 
உண்கமயான புத்தகங்கள் மூலம் கருத்துககளப் ப றுங்கள். 
உங்கள் கற்றல் சுேற்சிகய வளப் டுத்தவும். அகத மற்றவர்களுக்கு கற் ிக்க உங்களுக்கு நீங்கழள சவாலாக 
இருங்கள். 
ப ாறுகமயாய் இருங்கள். 
நீங்கள் எவ்வாறு சிறப் ாகக் கற்றுக் பகாள்கிறரீ்கள் என் கத அறிந்து பகாள்ளுங்கள். 
 
தகவல் மதாைர்பு மமலாண்மம  
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ழ சும் ழ ாது நல்ல பசாற்ககளயும், நம் ிக்ககயான பசாற்ககளயும்  யன்  டுத்துங்கள். 
ஒருழ ாதும் பகட்ை வார்த்கதககளப்  யன்  டுத்த ழவண்ைாம்,  
எந்த மனிதர்ககளயும் காயப்  டுத்தாதீர்கள். 
பமன்கமயாக ழ சுங்கள். 
நீங்கள் ழ சுவதில் கவனமாக இருங்கள்,, குறிப் ாக 
 மற்றவர்களால் நீங்கள் பசால்வகதக் ழகட்க முடியும் ழ ாது. 
ஒரு ப ாது இைத்தில் தனிப் ட்ை அல்லது ரகசிய தகலப்புககளப்  ற்றி ழ சுவகதத் தவிர்க்கவும். 
உங்கள் ழமகசயிலிருந்து சத்தமிட்டு ழ ச ழவண்ைமற்ற மனிதர்ககள கிண்ைல் பசய்ய ழவண்ைாம். 
 
மதாமலமபசி நைத்மத  

 
உங்கள் பதாகலழ சிகய உங்கள்  கட்டுப்  ாட்டில் கவத்திருங்கள்,  
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அது உங்ககள கட்டுப் டுத்த அனுமதிக்காதீர்கள். 
உங்களுைன் இருப் வர்களிைம்  மரியாகதயாக இருங்கள். உங்கள் பதாகலழ சி, உங்கள் உகரயாைல் 
அல்லது பசயல் ாட்டிற்கு இகையூறாக இருந்தால், அகத அகணத்து கவக்கவும். 
அது பதாைர்ந்து பசயல் ாட்டில் இருக்க ழவண்டும், அழத சமயம் மற்றவர்ககளத் பதாந்தரவு பசய்யக்கூைாது 
என்றால், "அகமதியான" (கஸபலன்ட்)  யன்முகறகயப்  யன் டுத்தி, பதாகலழ சி அகேப்பு வந்தால்,  
விலகிச் பசன்று ழ சுங்கள். 
  
வகுப் ின் ழ ாழதா அல்லது உங்கள் ழவகலயில் ஒரு கூட்ைத்தின் ழ ாழதா பதாகலழ சியில் உகரகய 
அச்சடிக்க ழவண்ைாம். 
தனிப் ட்ை தகவல்ககள ழநரில் அனுப் லாம், எனழவ அகத பதாகலழ சியில் உகர பசய்ய ழவண்ைாம். 
ஒழர ழநரத்தில் வாகனத்கத ஓட்ைவும், உங்கள் பதாகலழ சிகய  யன் டுத்தவும் ழவண்ைாம். 
அகேக்கப் ட்ை ந ர் ழவறு ஒருவருைன் ழ சிக் பகாண்டிருந்தால், உைனடியாக அகேப்க  பவட்டுங்கள். 
எந்தபவாரு முக்கியமான தகவகலயும் பதாகலழ சியில் ழ ச ழவண்ைாம். எந்தபவாரு தனிப் ட்ை 
புககப் ைங்ககளயும் ஒருழ ாதும் சமூக ஊைகங்களால் அனுப்  ழவண்ைாம். அேக்கப் ட்ைவரால் அது   திவு 
பசய்யப் ைலாம். 
பதாகலழ சியுைன் குகறந்த ட்ச ழநரத்கதயும் குடும் த்துைன் அதிக ட்ச ழநரத்கதயும் பசலவிடுங்கள். 
மற்றவகர அகேப் தற்கு முன், முதலில் எஸ்.எம்.எஸ் அல்லது வாட்ஸ்அப்க  (ஐயா, ழ சுவதற்கு இது 
சரியான ழநரமா?) அனுப் வும். அவர் ழ சுவதற்கு தயாராக இருந்தால், அவருைன் ழ சுங்கள். 
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நீங்கள் மற்றவர்களுைன் ழ சும்ழ ாது ஒருழ ாதும் அகேப்புககளத் துண்டிக்க ழவண்ைாம். 
அலுவலக ழநரங்களுக்குப்  ிறகு உங்கள் சகாக்ககள ஒருழ ாதும் அகேக்க ழவண்ைாம். இரவு 9 மணி 
முதல் காகல 9 மணி வகர கண்டிப் ாக அகேக்க ழவண்ைாம். 
 
அர்ப்பணிப்பு மமலாண்மம  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

காலந்தவறாமல் இருங்கள். 
 ள்ளி /  ணியிைத்திற்கு சரியான ழநரத்தில் பசல்லுங்கள். 
 ணியிைத்தில் சரியாக ழவகல பசய்தல் /  ள்ளி / 
கல்லூரியில் சரியாகப்  டிப் து. 
வார்த்கதத்  தவறாதீர்கள். 
உங்கள் ப ற்ழறாருக்கு ழசகவ பசய்ய ழவண்டிய கைகம, 
உங்கள் குேந்கதகளுக்கு சரியான வேிகாட்டுதல் மற்றும் 
கல்வி கற் ித்தல். 
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சமுதாய மபாறுப்பு  
 

 
மரங்ககள வளர்க்கவும். 
யாகரயும் பதாந்தரவு பசய்யாமல் இருக்க முயற்சி பசய்யுங்கள். 
லஞ்சம் ப ற ழவண்ைாம். 
உங்கள் குடும் த்தினர், நண் ர்கள், யாகரயும் ஆதிக்கம் பசலுத்த முயற்சிக்காதீர்கள், அல்லது நீங்கள் 
அரசியலில் இருந்தால் ப ாது மக்கள் மீது ஆதிக்கம் பசலுத்த ழவண்ைாம். 
ஏமாற்றழவா அல்லது திருட்டில் ஈடு ைழவா ழவண்ைாம். உங்கள் மனதில் உதவி பசய்யும் தன்கமகய 
வளர்த்துக் பகாள்ளுங்கள். 
பணம் தானம்:  நன்கு ஆராய்ந்த  ிறகு,  கல்வி பசலவு மற்றும் மருத்துவமகன பசலவுகளுக்கு மட்டுழம 
 ணம் பகாடுக்கவும். 
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 மபாருள் தானம்: ழதகவப் டு வர்களுக்கு சரியான ழநரத்தில் சரியான  ரிகச பகாடுங்கள் உதாரணமக 
இயற்கக ழ ரேிவின் ழ ாது உதவுவது. 
அைிவு பகிர்வு  
அரசியல்வாதிகளுக்கு ஒரு குறிப்பு - தயவுபசய்து எந்தபவாரு சட்ைத்கதயும் ப ாது மக்ககளப்  ாதுகாக்க 
இயற்றுங்கள், . மக்ககள பதாந்தரவு பசய்ய அல்ல. 
வட்டித் மதாழில்  
வட்டிக்குப்  ணம் பகாடுப் தும் வாங்குவதும் ப ரும் தவறாகும். ஒருவருக்கு உதவ  நிகனத்தால், 
 ணத்கத தானமாகழவா கைனாகழவா பகாடுக்கலாம். ஆனால்  ிறருகைய இயலாகமகய   யன் 
 டுத்திக் பகாண்டு, அதிக வட்டிகுப்  ணம் விடுவது  ாவச்பசயலாகும். அவ்வாறு ழசர்க்கப் டும்  ணம் 
தனக்கும் உதவாது, தன்  ரம் கரக்கும் உதவாமல் ழ ாவழதாடு, ப ரும் துன் த்கதயும் பகாண்டு 
ழசர்க்கும். 
 
 
 

*************** 
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    ஆதனம்/ஆசனாஸ் 
 

• ஆதனத்தின் ப ொருள் “அமர்தல்” அல்லது "நம் உடலல ஒரு நிலலயில் லைத்திருத்தல்“ ஆகும். 

•  83 லட்சத்திற்கும் மமலொன ஆதனங்கள் உள்ளன. 

• ஆதன நிலலகள், தொைரங்கள், மரங்கள், புழு, பூச்சிகள்,  றலைகள், நீர்ைொழ் உயிரினங்கள் மற்றும் 

ைிலங்குகள்  ஆகியைற்றிலிருந்து தமிழ் சித்தர்களொல் எடுக்கப் ட்டன. 

• இந்த ஆதனங்கள் நொன்கு நிலலகளொகப்  ிரிக்கப் ட்டுள்ளன: 

• நின்ற நிலல, உட்கொர்ந்த நிலல, குப்புறப்  டுக்கும் நிலல, மல்லொந்த நிலலயில்  டுக்கும் நிலலகள். 

 
 
 
 
 
 
 

 



82 
 

 
ஆதன நிலைகள் 
 

• ஆதனங்கள் நான்கு நிலைகளாகப் பிரிக்கப் படுகின்றன. 
 

                         நின்ற நிலல ஆதனம்              அமர்ந்த நிலல ஆதனம்                                                     

 
                        மண் மநொக்கிய நிலல          ைொன் மநொக்கிய நிலல ஆதனம்  
                        ஆதனம் 
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ஆதனப் பயிற்சிகளுக்கான விதிகள் 

• குரு / ஆசிரியர் 
• குளியல்  
• மநரம்  
• இடம்  
• விரிப்பு 
• உலட  
• ையது  
• தகுதி 
• உணவு  
• சுவாசம்  
• உடல் அலமவு (ம ொஸ்)  
• திலச  
• முற் யிற்சி  

 

 

 



84 
 

குரு/ஆசிரியர்  
 
• தகுதிைொய்ந்த மயொகொ ஆசிரியரின் சரியொன ைழிகொட்டுதலின் கீழ் மயொகப்  யிற்சி பசய்ைது நல்லது.  

• மயொகப்  யிற்சி என் து ஒரு உன்னதமொனப்  யிற்சியொகும். 

• மயொகொ ஆசிரியர் எப் டி இருக்க மைண்டும்?  

• ஆசிரியர் குலறந்த ட்சம் 12 ஆண்டுகள், தினசரி, நித்தியமொகப்  யிற்சி பசய்திருக்க மைண்டும். 

• அத்தலகய ஆசிரியர் தனது சீடரின் நல்ல ஆமரொக்கியம் மற்றும் மகிழ்ச்சியொன ைொழ்க்லகலய 

மட்டுமம எதிர் ொர்க்க மைண்டும். 

• நிச்சயமொக அைர் தனது மொணைர்களிடமிருந்து  ணம் அல்லது  ிற நன்லமகலளப் ப றக்கூடொது. 

                                               திரு வரீபாகு சார். 
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• நீங்கள் புலகப் டத்தில்  ொர்க்கும் ந ர் மயொகொ ம ரொசிரியர், குரு,      திரு வரீபாகு சார். அைர்  ொ நொசத்தில் 

ைசிக்கிறொர். அைரிடம், திருபநல்மைலி மொைட்டம் மற்றும் தமிழ்நொட்லடச் மசர்ந்த ஆயிரக்கணக்கொன 
மொணைர்கள் மயொகொ கற்றுக்பகொண்டுப்  யனலடந்துள்ளனர். 

• இைர் ஒரு உதொரணம்.. உங்கள்  குதியில் உள்ள இதும ொன்ற ஆசிரியர்களிடமிருந்து  யிற்சி ப றுைது நல்லது. 
 
குளியல் 
 
மயொகப்  யிற்சிலயச் பசய்த முப் து   
நிமிடங்களுக்கு முன்பு அல்லது  
முப் து நிமிடங்களுக்குப்  ிறகு நீங்கள்  
குளிக்கலொம்.  
 
பைறும் ையிறு,  யிற்சிக்கு நல்லது,  
எனமை  யிற்சிலயத் பதொடங்குைதற்கு  
முன் ையிற்லறத் தூய்லமயொக்குைது  
அைசியம். 
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  யயாகப் பயிற்சிக்கான யேரம்  
 

• காலை 6  மணி: 
 

 
 
 

  கொலல ஆறு மணி அல்லது மொலல ஆறு  மணி  மயொகொ பசய்ய சிறந்த மநரம்.  
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இடம் 

• சம தலரயொக இருக்க மைண்டும். 

• சுத்தமொன அலற யொக இருக்க மைண்டும். 

• கொற்மறொட்டமொன அலறயொக இருக்க மைண்டும்.     
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விரிப்பு 

                                                         

 பருத்தி விரிப்பு (துண்டு மற்றும் பபார்லவ)                            பகாலைப் பாய்                                               

                                  

                                                                                                                         
            தர்லப பாய் 

 

 ருத்தி ைிரிப்பு அல்லது துண்டு  
ம ொன்றவற்லறப்  யன் டுத்தலொம். 
அல்லது மகொலைப் புல்  ொய் அல்லது 
தர்லபப் புல்  ொய் 
 யன் டுத்தலொம். யன் டுத்தலொம். 
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உடடகள் 

                   
           வவட்டி                                     அடைக்கால் நிஜார் 

 

ஓட்டப் பயிற்சி 
நிஜார் 

 

• பபண்கள் சுடிதொர் அல்லது எந்த 
தளர்ைொன உலையும் அணியலொம். 

• ஆண்கள் உள்ளொலட அணிைது மிகவும் 
அைசியம். உள்ளொலட இல்லொமல் 
ஆண்கள்  யிற்சி பசய்யக் கூடொது.  
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     வயது  
 

 
 

• மயொகப்  யிற்சி ஆரம் ிக்கும் ையது: ஐந்து வயது  
• ஐந்து ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு எந்த வயதினரும் மயொகப்  யிற்சி பசய்யலொம். 
•  ஐந்து ையதுக்குப்  ிறகு, எவ்ைிதமொன ையது ைரம்பும் இல்லல.  

தகுதி  
 

• ஆதனம் (ஆசனம்) அல்ைது பிராணயாமம் கற்றுக்  
பகாள்ளும் முன் உங்கள் குடும்ப மருத்துவலர  
ஆயைாசிக்கவும். 

• குடும்ப மருத்துவலர கைந்தாயைாசித்து,  
யயாகப் பயிற்சிகள் மற்றும் பிராணாயாமப்  
பயிற்சிகலள பசய்ய ேீங்கள் தகுதியானவரா 
என்பலத உறுதிப்படுத்தவும். 
இது மிகவும் முக்கியமானது.. 
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கவனிக்க யவண்டிய முக்கியமான விஷயம்    

• கர்ப்பிணிப் பபண்கள் எந்தைிதமொன மயொகப்பயிற்சிமயொ அல்ைது உைற்          
பயிற்சிகலளயயா பசய்வதற்கு முன் தங்கள் மருத்துவர்களிைம் ஆயைாசிக்க யவண்டும்.  

• கர்  கொலத்தில் மயொகப்  யிற்சிகள் பசய்யொமலிருக்க அறிவுறுத்தப்  டுகிறது.                              
• ேீங்கள் ஆயராக்கியமாக இருக்கும் யபாது, மட்டுமம பயிற்சிகள் பசய்ய யவண்டும் என்று 

அறிவுறுத்தப்படுகிறது. 
 

உணவு 
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• உணவுக்குப்  ின் மூன்று மணி மநரத்திற்குப்   ிறகு  யிற்சி பசய்யவும்.  
• திட உணவு  உட்பகொண்டப்  ின் மூன்று மணி மநரத்திற்குப்  ிறகு  யிற்சி பசய்யவும். 
• கொ ி, டீ ம ொன்ற திரை உணவுக்குப்  ின் அலர மணி மநரத்திற்குப்  ிறகு  யிற்சி பசய்யலொம். 

 
சுவாசம்  
முக்கியமாக கவனிக்க யவண்டியது: 
 
• ஆதனம்  பசய்யும் ம ொது எக்கொரணம் பகொண்டும் மூச்லசப்  ிடிக்கக் கூடொது.                      
• மயொகப்  யிற்சியின் ம ொது, முன்புறம் குனியும் ம ொது மூச்லச பைளிமய ைிடவும்.                       
•  ின்புறம் ைலளயும் ம ொது மூச்லச உள்மள இழுக்கவும். 

 
    யயாகாசன ேிலைகள்  

• ஆரம்  கொலத்தில்  யூ ட்யூ ில் கொணப் டும் ஆசிரியலரப் ம ொல மயொகொ பசய்ய முடியொமல் 
ம ொகலொம்.  

• அதிக எலட பகொண்டைர்களுக்கு, ஆரம் த்தில் சரியொன முலறயில் மயொகொ பசய்ய முடியொமல் 
ம ொகலொம். 

• ஆனொல், மயொகொ  ம ொஸ்கலளச்  பசய்ய முற் டும்  முயற்சிமய  மயொகத்திற்கொன முழு  லலனயும் 
தரைல்லது. 
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• தைறொமல், முலறயொக, மயொகப்  யிற்சி மமற்பகொண்டொல், இரண்டு அல்லது மூன்அறு மொதங்களில் , 
சரியொக மயொகொ பசய்ய முடியும்.  

• ஒவ்பைொரு ஆதனத்திற்கும்  மொற்று ஆதனம் பசய்ைது அைசியம். (உதொரணத்திற்கு, இடப் க்கம்-
ைலப் க்கம், முன்புறம்-  ின்புறம் ைலளைது). 

• ஒவ்பைொரு ஆதனத்லதயும்  பமதுைொகவும், உணர்ந்தும் பசய்ய மைண்டும். 
• மைகமொகச் பசய்யக் கூடொது. 
• எந்தபைொரு ஆதன நிலலயிலும், அதிக  ட்சமொக  மூன்று நிமிடங்கள் இருக்கலொம்.  

 
   ேித்திலர ஆதனம் (சாந்தி ஆசனம்) 
     நித்திலர ஆதனம் (சொந்தி ஆசனம்), ஆதனப்  யிற்சியின் முடிைில் பசய்யப் ட மைண்டும்.  

• மயொகப்  யிற்சிகளின் முழு நன்லமலயயும்  ிரொணொயொமம் பசய்த  ின்னமர அனு ைிக்க முடியும். 
• ஒவ்பைொரு ஆதனத்திற்கும்  ிறகு, “மொற்று ம ொஸ்” பசய்ய மைண்டும். 
• ஆதனங்கலள பமதுைொகச் பசய்யவும்* 
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திலசகள் 

 

ஆதனங்கலள கிழக்கு மநொக்கிச் பசய்ைது சிறப்பு. 
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   உைல் தளர்வலைய யயாகப்பயிற்சிக்கு முன் பசய்யும் முற்பயிற்சிகள்  
 
    யிற்சி பதொடங்குைதற்கு முன் ஆரம்  கட்ட  யிற்சிகலள முதலில் பசய்யுங்கள். 
   (கொல் முதல் கழுத்து ைலர சுழலும்  யிற்சிகள்)  
• மயொகப்  யிற்சிலயத் பதொடங்குைதற்கு முன், உடலலத் தளர்த்துைதற்கு முற்-  யிற்சிகள் அல்லது 

பைப் மூட்டும்  யிற்சிகள் பசய்யப் ட மைண்டும்.. 
• ைொர்ம் அப் உடற் யிற்சி பசய்ய நீங்கள் கொல் ைிரல்கலள நீட்டி, கொலல சுழற்றலொம், மமல்மநொக்கி 

நகர்த்தலொம், ஒவ்பைொரு மூட்டும், கழுத்து ைலர சுழற்றலொம் மற்றும் நகர்த்தலொம்.. 
• இந்த முன்  யிற்சிகள் மூலம் உடலல நன்றொக தளர்த்த முடியும், அதனொல் மயொகப்  யிற்சி எளிதொக 

பசய்ய முடியும்.  
 
 
 

******** 
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ஆதனத்திற்கான ஆரம்பப் பயிற்சிகள் 

உடல் தளர்வடடய யயோகப்பயிற்சிக்கு முன் சசய்யும் முற்பயிற்சிகள்.  
ஆதனப் பயிற்சி ததொடங்குவதற்கு முன் ஆரம்ப கட்ட பயிற்சிகளை முதலில் தசய்யுங்கள். 
(கொல் முதல் கழுத்து வளர மூட்டுக்களை சுழற்றும் பயிற்சிகள்) 
  

• யயொகப் பயிற்சிளயத் ததொடங்குவதற்கு முன், உடளலத் தைர்த்துவதற்கு முற்- பயிற்சிகள் அல்லது 
தவப்பமூட்டும் பயிற்சிகள் தசய்யப்பட யவண்டும்.. 

• வொர்ம் அப் உடற்பயிற்சி தசய்ய நீங்கள் கொல் விரல்களை நீட்டி, கொளல சுழற்றலொம், யேல்யநொக்கி 
நகர்த்தலொம், ஒவ்தவொரு மூட்ளடயும், கழுத்து வளர சுழற்றலொம் ேற்றும் அளசக்கலொம். 

• இந்த முன் பயிற்சிகள் மூலம் உடளல நன்றொக தைர்த்த முடியும், அதனொல் யயொகப் பயிற்சி எைிதொக தசய்ய 
முடியும்.  
 
ஆதனத்திற்கோன ஆரம்பப் பயிற்சிகள்  
நீட்டி-சுருக்கும் பயிற்சிகள்  
யயொகொ தசய்வதற்கு முன் ஆரம்பக் கட்டத்தில் தசய்யும் நீட்டி-சுருக்கும் பயிற்சியொனது, உடல் தளசகளைத் 
தைர்த்தி, யேற்தகொண்டு பயிற்சிகள் தசய்ய உதவுகிறது. 
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நின்று சசய்யும் பயிற்சிகள்  
தடை மற்றும் கழுத்துப் பகுதி  

 

    
• யநரொக நிற்கவும். 
• தளலளய முழு வட்டேொக, கடிகொர திளசயில்,  வலஞ்சுழியொகவும்,         இடஞ்சுழியொகவும் 

சுழற்றவும், சுழலும் யபொது, கொதுகள் யதொள்களைத் ததொட யவண்டும் . 
• தளலளய முன்யனொக்கியும் பின்யனொக்கியும் வளைக்கவும்.. தளல முன்னொல் வரும்யபொது, தளலளய 

வளைத்து ேொர்பில் தொளடளயத்  ததொடவும் . 
• தளலளய வலது பக்கம் வளைத்து வலது கொளத வலது யதொள்பட்ளட யேல் படும்படித் ததொடவும். 
• பின்னர், தளலளய இடது புறேொக வளைத்து இடது யதொள்பட்ளடளயத் ததொடவும். 
• தளலளய அரை வட்டமாக, முதலில் பின் பக்கேொகவும், பிறகு முன் பக்கேொகவும், சுழற்றவும். 

       டககள்  

1 2 3

 

4 
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• ளககளை முன்னொல் நீட்டி, ேணிக்கட்டு ேட்டத்தில், ளககளை, முன்னும் பின்னும் ஆட்டவும்- முதலில் 
உள்ைங்ளக தவைிப்புறம் யநொக்கியும், அடுத்து, உட்புறம் யநொக்கியும் தசய்ய யவண்டும். 

• ளககளை ேணிக்கட்டு ேட்டத்தில், வலது ேற்றும் இடது பக்கங்கைில், முதலில் உள்யநொக்கியும், 
அடுத்து தவைிப்புறேொகவும் ஆட்டவும். 

• ளககளை ேணிக்கட்டு ேட்டத்தில் சுழற்றவும், முதலில் உள்யநொக்கியும், அடுத்த தவைிப்புறேொகவும் 
சுழற்றவும். 

• முழங்ளக ேட்டத்தில் ளகளய ேீண்டும் ேீண்டும் ேடக்கி,  நீட்டவும். 
• ளகளய முன்னொல் நீட்டி, விரல்களை ேீண்டும் ேீண்டும், திறந்து மூடவும்.. 
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• இரண்டு கட்ளடவிரல்களையும் யசர்த்து, ளககளைத் தளலக்கு யேயல உயர்த்தி, பிறகு கீயழ தகொண்டு 
வரவும். 

• இப்யபொது கட்ளடவிரல்களைப் பிரித்து விட்டு, யதொள்பட்ளட ேட்டத்தில் ளககளைப்பக்கவொட்டில் 
நீட்டவும். பிறகு, முட்டிகளை ேடக்கி, முன்பக்கம் தகொண்டு வரவும். பின்பு விரிக்கவும். ேீண்டும் 
ேீண்டும் தசய்யவும்.  

• ளககள் முன் பக்கம் வரும் யபொது, இரண்டு ளககளையும் ததொடவும்., ளககளைப் பக்கவொட்டில் நீட்டும் 
யபொது ேொர்பு விரிவளடய யவண்டும். 
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• யதொள் ேட்டத்தில் இரு ளககளையும் பக்கவொட்டில் நீட்டி, யேல்யநொக்கித் தூக்கி, தளலக்கு யேயல இரு 
உள்ைங்ளககளையும் வணக்கம் தசய்வது யபொல் யசர்க்கவும். பிறகு, ளககளை கீயழ தகொண்டு வந்து 
ததொளடகைின் பக்கங்களைத் ததொடவும். 
 

• யதொள் ேட்டத்தில் இரு ளககளையும் பக்கவொட்டில் நீட்டவும். முழங்ளககளை ேடக்கி, ேொர்புக்கு 
முன்னொல் தகொண்டு வரவும். பிறகு, யதொள்களை , முதலில் முன்யனொக்கியும், அடுத்து பின்யனொக்கியும்  
சுழற்றவும். 

             

• யநரொக நிற்கவும். வலது புறேொக வளையவும். இடது ளகளயத் தளலக்கு யேலொக, வலம் யநொக்கி 
நீட்டவும். பிறகு, யநரொக நிற்கவும். இடது புறேொக வளையவும். வலது ளகளயத் தளலக்கு யேலொக, 
இடப்புறேொக நீட்டவும்.  
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இடுப்பு: 
 

 
• யநரொக நிற்கவும். இடுப்பு ேட்டத்தில் உடளல சுழற்றவும், முதலில் வலது புறம் ேற்றும் இடப்புறம். 
• இடுப்பு ேட்டத்தில் ேீண்டும் ேீண்டும் , குனிந்து பின் நிேிரவும். 
•  இடுப்பு ேீது ளககளை ளவத்து, முதலில் வலது ேற்றும் இடது புறம், ேீண்டும் ேீண்டும் சுழற்றவும்  

முழங்கோல்கள்:  
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• முழங்கொல்களைச் சற்று வளைத்து, ளககைொல் பிடித்து, முழங்கொல்கைின் ேட்டத்தில், முதலில் வலது 

புறம் ேற்றும் இடது புறம், ேீண்டும் ேீண்டும் சுழற்றவும். 
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கோல் விரல்கள்  

 
• கொல்களை நீட்டிக் தகொள்ைவும். பின்பு, கொல் விரல்களை முன்னும் பின்னுேொக அளசக்கவும்.  

 
கணுக்கோல்:  

 

• வலது கொளலத் தூக்கி, கணுக்கொல் ேட்டத்தில் பொதத்ளதச் சுழற்றவும், முதலில் உள்யநொக்கியும், 
பின்னர் தவைிப்புறேொகவும் .சுழற்றவும் . 

• இடது கொளலத் தூக்கி, கணுக்கொல் ேட்டத்தில் கொளல சுழற்றவும், முதலில் உள்யநொக்கியும், பின்னர் 
தவைிப்புறேொகவும் சுழற்றவும் . 
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உட்கோர்ந்த நிடையில் சசய்யும் பயிற்சிகள்  

 

 

• கொல்களை முன்னொல் நீட்டி, உடலின் பக்கவொட்டில் ளககளை நீட்டித் தளரளயத் ததொடவும். பின்பு, 
கணுக்கொல் ேட்டத்தில், முதலில் உள்யநொக்கியும், பின்னர் தவைிப்புறேொகவும் கொல்களை 
அளசக்கவும். 

• அடுத்து கொல் விரல்களை முன்னும் பின்னும் அசக்கவும்.  
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• இப்யபொது, கொளல முழங்கொல்கள் ேட்டத்தில் ேடக்கவும், முதலில் வலது கொல், அடுத்து இடது 
கொல்.  கொளல ேடக்கும் யபொது, இரண்டு ளககைொலும் கொளலப் பிடித்துக் தகொள்ைவும், பின்னர் 
விடுவித்து, கொளல நீட்டவும். 

• அடுத்து, இரண்டு கொல்களையும் ஒயர யநரத்தில் ேடக்கவும், கொல்களை ேொர்புக்கு அருகொக இரண்டு 
ளககைொலும்  கட்டிக்தகொள்ைவும். பின்னர் விடுவித்து,  கொல்களை நீட்டவும். ேீண்டும் தசய்யவும். 
 

• வலது கொளல எடுத்து இடது ததொளடயில் ளவக்கவும். பிறகு, கொளல நீட்டவும். பின்பு, இடது 
பொதத்ளத வலது ததொளடயில் ளவக்கவும். பிறகு, கொளல நீட்டவும். 
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• ேீண்டும் இடது ததொளடயில்  வலது கொளல ளவக்கவும், ஒரு யநரத்தில் ஒரு கொளல நீட்டவும். 

 

• யநரொக உட்கொரவும் ளககளைப் பக்கவொட்டில் தளரயில் ஊன்றி பட்டொம்பூச்சிப் யபொல் பயிற்சி 
தசய்யுங்கள். முழங்கொல்களை ேடக்கி, உள்ைங்கொல்கள் இரண்ளடயும் ஒன்றொக அழுத்தி, 
முழங்கொல்களை யேயலயும் கீயழயும் அளசக்கவும். 

• யநரொக உட்கொரவும். இடது கொளல நீட்டி வலது கொளல உட்பக்கேொக ேடிக்கவும். இரண்டு 
ளககளையும் தளலக்கு யேயல உயர்த்தி, இடுப்பு ேட்டத்தில் குனிந்து இடது பொதத்ளத ளககைொல் 
ததொடவும். 

• யநரொக உட்கொரவும். வலது கொளல நீட்டி இடது கொளல உட்பக்கேொக ேடிக்கவும். இரண்டு 
ளககளையும் தளலக்கு யேயல உயர்த்தி, இடுப்பு ேட்டத்தில் குனிந்து வலது பொதத்ளதக் ளககைொல் 
ததொடவும். 
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• கொல்களை பக்கவொட்டில் அகலேொக நீட்டவும். இடது ளகயொல் வலது கொளலத் ததொடவும். வலது 
ளகளயத் தளரயில் ஊன்றவும். இடது கொளல வலது ளகயொல் ததொடவும் இடது ளகளயத் தளரயில் 
ஊன்றவும். 
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• அயத நிளலயில், முன்யனொக்கி வளைந்து இரண்டு ளககைொலும் முன்னொல் தளரளயத் ததொடவும், 
பின்னர் யநரொக உட்கொர்ந்து ளககளை தளலக்கு யேயல உயர்த்தி பின்யனொக்கி வளையவும்.  
ேீண்டும் முன்யனொக்கி வளையவும். ேீண்டும் தசய்யவும். 

       படுத்திருக்கும் நிடையில் சசய்யும் பயிற்சிகள்  
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• யநரொகப் படுக்கவும்.  இரு ளககளையும் பக்கவொட்டில் நீட்டவும். வலது கொளலத் தூக்கி இடது கொளலக் 
கடந்து வலது கொலொல் தளரளயத் ததொடவும். பின்பு முந்ளதய நிளலக்குத் திரும்பவும். இப்யபொது 
இடது கொளலத் தூக்கி வலது கொளலக் கடந்து இடது கொலொல் தளரளயத் ததொடவும். பின்பு முந்ளதய 
நிளலக்குத் திரும்பவும்.  
 

• யநரொகப் படுத்துக் தகொள்ைவும். இரண்டு கொல்களையும் முழங்கொல் ேட்டத்தில் ேடித்து இடுப்ளப வலது 
புறம் சுழற்றவும், முழங்கொல்கைொல் தளரளயத் ததொடவும் அயத யநரத்தில், முகத்ளத இடது புறம் 
திருப்பவும். ,பிறகு இடுப்ளப இடது புறேொக சுழற்றவும், முழங்கொல்கைொல் தளரளயத் ததொடவும், அயத 
யநரத்தில் முகத்ளத வலதுபுறம் திருப்பவும்.  
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• யநரொக படுத்துக் தகொள்ைவும்.வலது கொளல முழங்கொல் ேட்டத்தில் ேடிக்கவும். இரண்டு ளககைொலும் 

அளதப் பிடித்து தொளடயுடன் முழங்கொளலத் ததொடவும். 
• யநரொகப் படுத்துக் தகொள்ைவும். இடது கொளல முழங்கொல் ேட்டத்தில் ேடிக்கவும் இரண்டு ளககைொலும் 

அளத பிடித்து தொளடயுடன் முழங்கொளலத் ததொடவும். 
• யநரொகப் படுக்கவும். முழங்கொல் ேட்டத்தில் இரண்டு கொல்களையும் ேடக்கவும். இரண்டு ளககைொலும் 

முழங்கொல்களைப் பிடித்து  தொளடயுடன் ததொடவும். 
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• யநரொகப் படுத்து இரு கொல்களையும் இடுப்பு ேட்டத்தில் வளைத்து, தளலக்கு அப்பொல் கொல்களைக் 
தகொண்டு தசல்லவும்.  பின்னர் கொல்களை அவற்றின் அசல் நிளலக்குக் தகொண்டு வொருங்கள். 

• யநரொகப் படுத்துக்தகொள்ளுங்கள் உட்கொரும் நிளலக்கு வொருங்கள், இடுப்பு ேட்டத்தில் முன்யனொக்கி 
குனிந்து, இரண்டு ளககைொலும் கொல் விரல்களைத் ததொடவும். ேீண்டும் யநரொக உட்கொர்ந்து பின்னர் 
படுத்துக் தகொள்ளுங்கள். 

• யநரொகப் படுக்கவும். வலது பக்கம் திரும்பி, இடது ளகளயயும் இடது கொளலயும் உயர்த்தவும். பின்பு 
இடது ளகயொல் இடது கொளலத் ததொடவும். 

 

.*********** 
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ப ொன் ஆதனங்கள் 
முதல் நிலை 

 நொக ஆதனம்  (புஜங்கொஸனம்)  
  தன்னம்பிக்கைக்குச் சிறந்தது  
 

 

      

 

1 

2 

பக்கவாட்டுத் த ாற்றம் 
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• குப்புறப் படுத்துக் கைொள்ளவும். 
• உள்ளங்கைைகள ஊன்றியபடி  கெதுவொை உடகை மெல்ம ொக்ைி கதொப்புள் ெட்டத்திற்கு உயர்த்தவும். 
• தகைகய இடது புறம் திருப்பி, பின்னர் கெதுவொை வைது புறம் திருப்பவும். இகத சிை முகற 

கசய்யைொம். அடுத்து, மெல்ம ொக்ைி பொருங்ைள். 
• இப்மபொது தகைகய ைீமே குனிந்து, கெதுவொை, கைைகளத் தளர்த்தி, சிறிது ம ரம் அந்த  ிகையில் 

இருங்ைள். இந்த  ிகையில் சிறிது ம ரம் ஓய்கவடுப்பது ெிகுந்த  ன்கெ பயக்கும்.  
 
 
முயல் ஆதனம் (முயலாசனம்) 
இடுப்பு வைிகய குணப்படுத்துைிறது  
 

 

 

1 



114 
 

 

 
• வஜ்ரொசனத்தில் அெரவும். 
•  குனிந்து க ற்றியொல் தகரகயத் கதொடவும் . 

2 

3 
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• இப்மபொது கெதுவொை தகைகயயும் உடகையும் உயர்த்தி, முேங்ைொல்ைள் வகர  கெதுவொை 
முன்மனொக்ைி  ைர்ந்து, தகரயில் உள்ளங்கைைகளத் தொங்ைி  ைொகை முழுகெயொை  ீட்டி பின்மனொக்ைி 
வகளத்து வொனத்கதப் பொருங்ைள். 

•  உள்ளங்கைைளும், பொதத்தின் மெல் பகுதியும் ெட்டுமெ தகரயில் பட மவண்டும். 
• குனிந்து கெதுவொை பின்மனொக்ைி  ைர்ந்து ெீண்டும் ஆரம்ப  ிகைக்கு வந்து வஜ்ரொசனத்தில் அெரவும்.  

ஒட்டக ஆதனம் (உசர்டொசனம்) 
கதொண்கட தகச வைிகய குணப்படுத்துைிறது  

   

 

1 

2 
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• ம ரொை வரீ ஆதனத்தில் (வஜ்ரொஸன  ிகையில்) உட்ைொரவும்.  
• உடகை கெதுவொை உயர்த்தி ெண்டியிடும்  ிகையில் இருக்ைவும். 
• முதுகு எலும்பு ம ரொை இருக்ை மவண்டும். 
• கெதுவொை பின்பக்ைம் வகளந்து இரண்டு குதிைொல்ைகளயும் கைைளொல் பிடித்துக் கைொள்ள மவண்டும். 
• முைம் வொனத்கதப் பொர்க்ை மவண்டும்.. 
• பின்னர் கைைகள எடுத்து, கெதுவொை உயர்த்தி முன்மனொக்ைி சொய்ந்து குதிைொல்ைளில் உட்ைொரவும், 

கைைகள முேங்ைொல்ைளில் கவத்து,முன்பக்ைம் குனிந்து,  தகைகயத் தகரயில் கதொடவும்  
 

 

3 
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   வில் ஆதனம் (தனுரொசனம்) 
 ீரிேிவு ம ொகய குணப்படுத்துைிறது 

 

 

 

2 

1 
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3 
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• குப்புறப்படுத்துக் கைொள்ளவும். 
• இரண்டு ைொல்ைகளயும் மெமை உயர்த்தவும்.  
• இரண்டு கைைளொல் இரண்டு ைணுக்ைொல்ைகள பிடித்துக் கைொள்ளுங்ைள்.  
• ைொல்ைகளப் பிடித்துக்கைொள்ள முயற்சிக்கும் மபொது உடலும் தகையும் பின்மனொக்ைி வகளக்ைப் 

படுைின்றன. ைொல்ைளும் மெல்ம ொக்ைி வகளைின்றன.  
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• அடிவயிறு ெட்டும் தகரகயத் கதொடுைிறது. இந்த  ிகையில், முன்மனொக்ைியும் பின்மனொக்ைியும் ஊசைொட 

மவண்டும்.  
• அமத  ிகையில் கெதுவொை உடகை இடது புறத்திலும், பின்னர் வைது புறத்திலும் திருப்பவும்.  
• ைொல்ைகள விடுவித்து சிறிது ம ரம் படுத்த  ிகையில் இருக்ை மவண்டும்.  
• இந்த ஆதனம் கசய்வதன் மூைம், சர்க்ைகர ம ொயிைிருந்து  ீங்ைள் விடுபடைொம். 

 
(மயொைொ மபரொசிரியர் திரு வரீபொகு சொர் பொப ொசத்தில் வசிக்ைிறொர். ஆயிரக்ைணக்ைொன ெொணவர்ைள், 
அம்பொசமுத்திரம், திருக ல்மவைி மபொன்ற ஊர்ைளிைிருந்து வந்து அவரிடெிருந்து மயொைொ ைற்றுக் 
கைொள்ைின்றனர்.  கடமுகறயில் சர்க்ைகர, பிபி, கதரொய்டு பிரச்சகன மபொன்ற ம ொய்ைளிைிருந்து 
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அவர்ைள் குணெகடைிறொர்ைள். மயொைொ பயிற்சியின்  மூைம் பை ம ொய்ைகள  ொம் குணப்படுத்தி 
ஆமரொக்ைியெொன வொழ்க்கைகய வொே முடியும் என்பகத இந்த உைைிற்குக் ைொட்ட அவர்ைள் வொழும் 
சொன்றுைளொை இருக்ைிறொர்ைள்).  
 

     ொதி-தலையாதனம் (அர்த்த சிரசொசனம்)  
   வொயு பிரச்சகனகய குணப்படுத்துைிறது  
 

• ம ரொை வஜ்ரொசனத்தில் அெரவும்.  
• கெதுவொை குனிந்து,  உச்சந்தகையொல் தகரகயத் கதொடவும்.  
• அமத ம ரத்தில் இரண்டு கை விரல்ைகளயும் ஒன்மறொகடொன்று பிகணத்து, தகையின் பின்புறத்தில் 

மசர்க்ைவும். முன் கை தகரயில் ஊன்றி இருக்கும்.  
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• இப்மபொது முன் கையில் எகடகய கவத்து, இடுப்கப மெமை உயர்த்தவும்.ைொல்ைள் ம ரொை இருக்ை 

மவண்டும். உள்ளங்ைொல்ைளின் மெல் பகுதி ெட்டுமெ தகரயில் இருக்ை மவண்டும்.குதிைொல் தகரகயத் 
கதொடக்கூடொது.  

• உடல் தகைைீேொன V வடிவத்தில் இருக்கும். சிறிது ம ரம் அந்த  ிகையில் இருங்ைள்.  
• ைொல்ைகள வகளத்து, இடுப்கப ைீமே கைொண்டு வந்து, கைைகள விடுவித்து, எழுந்து ெீண்டும் வரீ 

ஆதனத்தில் (வஜ்ரொஸனத்தில்) உட்ைொருங்ைள்.  
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• சிரசொசனம் “ஆசனங்ைளின் ரொஜொ" என்று அகேக்ைப்படுைிறது. அர்த்த சிரசொசனம் கசய்வதன் மூைம் 
சிரசொசனத்தின் முழுகெயொன பைகனப் கபறைொம். கெதுவொைவும் ைவனெொைவும் அகத கசய்யவும். 
 ீங்ைள் அந்த  ிகையில் 3  ிெிடங்ைள் ெட்டுமெ இருக்ை மவண்டும்.  
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    ொதி பவட்டுக்கிளி ஆதனம் (அர்த்த சை ொசனம்)  
இருதய இரத்த  ொள அகடப்பு விடுவிக்ைப் படும் 

 
 

• குப்புறப் படுத்துக்கைொள்ளுங்ைள்.  
• உள்ளங்கைைகள கதொகடைளுக்கு அடியில் கவக்ைவும்.  

 

 



125 
 

 
 

• வைது ைொகை பின்மனொக்ைி மெமை தூக்ைவும்.  
• பிறகு ைீமே கைொண்டு வரவும்.  
• இப்மபொது இடது ைொகை மெமை தூக்ைவும்.  
• ைீமே கைொண்டு வரவும்.  
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• அடுத்து, இரண்டு ைொல்ைகளயும் வொனத்கத ம ொக்ைி மெமை தூக்ைவும்.  
• தொகடயிைிருந்து உள்ளங்கை வகரயிைொன உடைின் பகுதி தகரயின் ெீது தங்ைியிருக்ை மவண்டும்.  
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• ைொல்ைகள ைீமே கைொண்டு வரவும்.  
• கைைகள கவளிமய எடுத்து மதொள் ெட்டத்தில் தகரயில் உள்ளங்கைைகள கவக்ைவும்.  
• கெதுவொை ெண்டியிட்டு வஜ்ரொஸன  ிகையில் அெரமவண்டும்.  

 
 
ெிைவும் கெதுவொை ஆசனங்ைள் கசய்யுங்ைள்.  
(இப்மபொது  ொம் அர்த்த சைபொசனத்தின் முன் ைொட்சிகயப் பொர்க்ைிமறொம்.தொகட தகரயில் எப்படி 
பதிந்திருக்ைிறது, வைது ைொல் எப்படி மெமை தூக்ைப்படுைிறது, பின்னர் இடது ைொல். பின்னர் இரண்டு 
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ைொல்ைளும் ைவனெொை மெமை எழும்புைின்றன.  ீங்ைள் இப்படி கசய்தொல்,  ிச்சயெொை வயிறு கபரிதொைொது. 
மதொள் ெட்டத்தில் தகரயில் உள்ளங்கைைகள கவக்ைவும் கெதுவொை முேங்ைொைிட்டு எழுந்து 
உட்ைொருங்ைள்).  
 
 
வண்ணத்துப் பூச்சி ஆதனம் (குத ொத ஆதனம்) 
ைருப்கப சம்பந்தெொன ம ொய்ைகள குணப்படுத்துைிறது  
 
 

 

 

1 
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3 

2 
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• ைொல்ைகள முன்மனொக்ைி  ீட்டி ம ரொை உட்ைொர்ந்து கைொள்ளுங்ைள்.  
• ைொல்ைகள உடலுக்கு க ருக்ைெொை ெடித்துக் கைொள்ளுங்ைள், இரண்டு பொதங்ைளும் ஒன்கற ஒன்று 

அழுந்தி கதொடும் வகையில், இரண்டு கைைளொலும் ைொல்ைகளப் பிடித்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• ைீமே குனிந்து முன் தகையொல் தகரகயத் கதொடவும். 
• இந்த ஆசனம் ைருப்கப கதொடர்பொன அகனத்து ம ொய்ைகளயும் குணப்படுத்துைிறது. இது 

ெொதவிடொயின் அதீத வைிகயத் தடுக்ைிறது.  
வரீ ஆதனம் (வஜ்ரொசனம்) 
ெைச்சிக்ைகை குணப்படுத்துைிறது  
 

      

 

2 
1 
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• அெர்ந்த  ிகையில் இருங்ைள்.  
• ைொல்ைகள ஒவ்கவொன்றொைப் பின்புறம் ெடியுங்ைள்.  
• குதிைொல் ெீது பிட்டம் அெரும்படியொை, ம ரொை உட்ைொரவும்.  
• கைைகள ம ரொை முன்னொல்  ீட்டி, முேங்ைொல்ைள் ெீது உள்ளங்கைைகள கவக்ைவும்.  
• எந்த ம ரத்திலும் கசய்யக்கூடிய ஒமர ஆசனம் இதுதொன். உணவு எடுத்துக் கைொண்ட பிறகும் 

இவ்வொசனத்கதச் கசய்யைொம்.  
• இது ெைச்சிக்ைகைத் தடுக்ைிறது.  

3 
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   பூரண தொமலர ஆதனம் (சித்த   த்மொசனம்) 
ெனகத ஒருமுைப்படுத்த சிறந்தது 
• ைொல்ைகள முன்மனொக்ைி  ீட்டி ம ரொை உட்ைொர்ந்து கைொள்ளுங்ைள்.  
• இடது ைொகை ெடித்து வைது கதொகடயின் மெல் கவக்ைவும்.  
• வைது ைொகை இடது கதொகடயின் ைீழ் கவக்ைவும்.  
• கைைகள ம ரொை முேங்ைொல்ைளின் மெல் சின் முத்திகரயில் கவக்ைவும்.  
• முதுகு எலும்பு ம ரொை இருக்ை மவண்டும்.  

 

       

 

2 1 
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• பின்னர் ைொல்ைகள விரித்து முன்னொல் ம ரொை  ீட்டவும்.  
• இப்மபொது வைது ைொகை ெடித்து இடது கதொகடயின் மெல் கவக்ைவும்.  
• இடது ைொல் வைது கதொகடயின் அடியில் இருக்ை மவண்டும் 
• கைைகள ம ரொை முேங்ைொல்ைளின் மெல் சின் முத்திகரயில் கவக்ைவும். 
• சின் முத்திகர என்பது ஆள்ைொட்டி விரகை வகளத்து  ைட்கட விரைின்  நுனிகயத் கதொட மவண்டும். 

ெற்ற மூன்று விரல்ைள்  ீட்டி இருக்கும்.  
 
 

3 
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முழந்தொள் - தலை ஆதனம் (ஜொனுசிரசொசனம்) 
முேந்தொள் வைிகய குணெொக்கும்  
• ம ரொை ைொல்ைகள  ீட்டி உட்ைொரவும்.  
• வைது ைொகை ெடித்து, பொதத்தொல் இடது ைொல் உள் கதொகடகயத் கதொடவும். 
• இடது ைொகை  ீட்டி இருக்ைவும்.  
• கைைகள தகைக்கு மெமை தூக்குங்ைள்.  
• கெதுவொை முன்மனொக்ைி குனிந்து இரு கைைளொலும் இடது ைொைின் பொதத்கதப் பிடித்துக் கைொள்ளுங்ைள்.  
• இடது முேங்ைொல் ெடங்ைக் கூடொது.  
• மெலும் குனிந்து முைத்தொல் இடது முேங்ைொகைத் கதொடவும்.  
• இப்மபொது, கெதுவொை எழுந்து, ம ரொை உட்ைொர்ந்து, கைைகளத் தகைக்கு மெமை உயர்த்தவும். வைது 

ைொகை  ீட்டவும்.  கைைகள ைீமே இறக்ைவும்.  
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• அடுத்து, இடது ைொகை ெடித்து உள் கதொகடகயத் கதொடவும். 
• வைது ைொகை  ீட்டவும்.  
• கைைகள தகைக்கு மெமை தூக்குங்ைள்.  
• கெதுவொை முன்மனொக்ைி குனிந்து இரு கைைளொலும் வைது ைொைின் பொதத்கதப் பிடித்துக் கைொள்ளவும்.  
• வைது முேங்ைொல் ெடங்ைக்கூடொது. 
• மெலும் குனிந்து முைத்தொல் வைது முேங்ைொகைத்  கதொடவும். 

 

3 
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• இப்மபொது, கெதுவொை எழுந்து, ம ரொை உட்ைொர்ந்து, தகைக்கு மெமை கைைகள உயர்த்தவும்,  இடது 

ைொகை  ீட்டவும். 
• படத்திைிருப்பது மபொல்,மயொைொ குரு ைொட்டியபடி உடகை வகளக்ை, ஆரம்பத்தில் உங்ைளொல் 

முடியொெல் மபொைைொம். ஆனொல் ெனதொர அந்த ஆதன  ிகைகய அகடய எடுக்கும் முயற்சிமய 
அதற்ைொனப் பைகனக் கைொடுக்கும். 

• தினமும், விடொெல், முகறயொைப்  பயிற்சி கசய்வதன் மூைம், ெிைவும் சரியொை அவ்வொதனத்கதச் 
கசய்ய முடியும்.  
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தொமலர ஆதனம் ( த்மொசனம்)  
தியொனத்திற்கு சிறந்தது  

 
 

   
 

 

2 1 
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• அகனத்து ஆசனங்ைளிலும்  ாமரை ஆ னம் (பத்ெொசனம்) ெிை முக்ைியெொனது. 
• “ஆ னம்” என்ற இந்நிரைக்குத்  ான் அரனத்து ஆ னப் பயிற்சியும் தமற்தகாள்கிதறாம். 
• இரற நிரை உணர்வ ற்கு உள்ள ஆ னம்  ாமரை ஆ னம் (பட்மாசனம்) ஆகும். 
• ம ரொை உட்ைொரவும். 
• ைொல்ைகள  ீட்டவும். 
• இடது ைொகை ெடித்து வைது கதொகடயின் மெல் கவக்ைவும். 
• வைது ைொகை ெடித்து இடது கதொகடயின் மெல் கவக்ைவும். 
• ைொல்ைளின் பொதங்ைள் மெல்ம ொக்ைியும், ெற்றும் குதிைொல் அடிவயிற்றுக்கு அருைிலும் இருக்ை 

மவண்டும். 
• கைைகள  ீட்டி முேங்ைொல்ைளில் சின்முத்திகரயில்  கவக்ைவும். 

3 
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• சின் முத்திகர என்பது ஆள்ைொட்டி விரகை வகளத்து ைட்கடவிரைின் நுனிகயத் கதொட கவண்டும். 
ெற்ற மூன்று விரல்ைள்  ீட்டியிருக்ை மவண்டும். 

• முதுகைலும்பு, ைழுத்து ெற்றும் தகைகய ம ரொை கவத்து  ிெிர்ந்து உட்ைொர்ந்து கைொள்ளுங்ைள். 
 

நின்ற  ொத ஆதனம் (ஏக  ொத ஆதனம்)  
ென ஒருகெபொட்டிற்கு  ல்ைது  
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• ம ரொை  ிற்ைவும். 
• இடது ைொகை மெமை ெடக்ைி வைது கதொகடயில் கவத்து, வைது ைொைில்  ிற்ைவும்.  
• இரு கைைகளயும் தகைக்கு மெமை உயர்த்தி, உள்ளங்கைைள் இரண்கடயும் மசர்த்து வணக்ைம் 

கசய்யவும். 
• சிறிது ம ரம் அந்த  ிகையில் இருங்ைள். 
• கைைள் இரண்கடயும் இறக்ைி,  ெற்றும் இடது ைொகையும் இறக்ைி ம ரொை  ிற்ைவும். 
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• இப்மபொது வைது ைொகை மெமை ெடக்ைி இடது கதொகடயில் கவத்து, இடது ைொைில்  ிற்ைவும்.  
• இரு கைைகளயும் தகைக்கு மெமை உயர்த்தி, உள்ளங்கைைள் இரண்கடயும் மசர்த்து வணக்ைம் 

கசய்யவும். 
• சிறிது ம ரம் அந்த  ிகையில் இருங்ைள்  
•  கைைள் இரண்கடயும் ெற்றும் வைது ைொகையும் இறக்ைி ம ரொை  ிற்ைவும். 

 
ப ொர் வரீர் ஆதனம் (வரீ த்ரொசனம்) (முதல் நிலை) 
சிறு ீரைக் ைல் தநாரய குணெொக்கும்  
 

• ம ரொை  ிற்ைவும். 
• உங்ைளொல் முடிந்தவகர ைொல்ைகள அைை விரித்து  ிற்ைவும். 
• கைைகள ம ரொை மெமை தூக்ைி, தகைக்கு மெமை உள்ளங்கைைகள இகணத்து, வணக்ைம் கசய்யவும். 
• உடகை இடுப்பு ெட்டத்தில் கெதுவொை இடது பக்ைம் திருப்பவும். 
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• இடது ைொல் இடது பக்ைம் திரும்பியிருக்ை மவண்டும்.  வைது ைொல்  ிகை ெொற்றக் கூடொது, 

முன்மனொக்ைியிருக்ை மவண்டும். 
• பொதி அெர்ந்த  ிகையில், கெதுவொை உட்ைொரவும். இடது முேங்ைொல் தகைைீழ்  ‘L’ மபொல் இருக்ை 

மவண்டும். இடது பொதம் இடது பக்ைெொை ம ொக்ை மவண்டும். , வைது ைொல் வகளயொெல் ம ரொை இருக்ை 
மவண்டும்.  

 
 

• இப்மபொது கெதுவொை எழுந்திருங்ைள் அமத ம ரத்தில் உடகை முன்னொல் திருப்புங்ைள். ைொல்ைகள 
விரித்து, ம ரொை  ில்லுங்ைள். கைைள் தகைக்கு மெல் வணக்ைம் கசய்தபடி இருக்ை மவன்டும். 

3 
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• இப்மபொது இடுப்பு ெட்டத்தில் கெதுவொை வைதுபுறம் திரும்பவும். 
• வைது ைொல் வைது பக்ைம் திரும்பியிருக்ை மவண்டும்.  இடது ைொல்  ிகை ெொற்றக் கூடொது, 

முன்மனொக்ைியிருக்ை மவண்டும். 
• பொதி அெர்ந்த  ிகையில், கெதுவொை உட்ைொரவும். வைது முேங்ைொல் தகைைீழ்  ‘L’ மபொல் இருக்ை 

மவண்டும். வைது பொதம் வைது பக்ைெொை ம ொக்ை மவண்டும். , இடது ைொல் வகளயொெல் ம ரொை 
இருக்ை மவண்டும்.  

• இப்மபொது கெதுவொை எழுந்திருங்ைள் அமத ம ரத்தில் உடகை முன்னொல் திருப்புங்ைள். ைொல்ைகள 
விரித்து, ம ரொை  ில்லுங்ைள். கைைள் தகைக்கு மெல் வணக்ைம் கசய்தபடி இருக்ை மவண்டும். 

• இந்த  ிகையில் சிறிது ம ரம் இருக்ைவும். 



146 
 

• பின்பு, கைைகள ைீமே கைொண்டு வந்து சொதொரணெொை ம ரொை  ிற்ைவும். 
 
 
 

நொற்கொைி ஆதனம் (உட்கட் ஆசனம்) (முதல் நிலை) 
முட்டி வைிகய குணெொக்கும்  
• ம ரொை  ிற்ைவும். 

• கைைகள முன்னொல்  ீட்டவும். 

• கெதுவொை முேங்ைொல்ைகள வகளத்து, பொதி அெர்ந்த  ிகைக்கு வொருங்ைள். 

• அமத ம ரத்தில் ைொல்ைகள உயர்த்தி, முழு உடல் எகடகயயும் ைொல்விரல்ைளில் ெட்டும் தொங்குங்ைள். 

• கெதுவொை எழுந்து ம ரொை  ின்று கைைகள இறக்ைவும். 
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பக்கவாட்டுத் த ாற்றம் 
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முக்பகொண ஆதனம் (திரிபகொண ஆசனம்) (முதல் நிலை) 
இடுப்பு வைிகய குணெொக்கும்  
 

       
 

 
 

 
2 
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• ம ரொை  ிற்ைவும். 
• உங்ைளொல் முடிந்தவகர ைொல்ைகளப் பக்ைவொட்டில் விரிக்ைவும். 
• இரு கைைகளயும் பக்ைவொட்டில் உயர்த்தவும். 
• இடதுபுறெொை குனிந்து, இடது கையொல் ைொகைத் கதொடவும். 
• வைது கைகய ம ரொை மெமை  ீட்டுங்ைள். 
• முைத்கதத் தூக்ைி வொனத்கதப் பொருங்ைள். 

3 
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• இப்மபொது, கைைகள பக்ைவொட்டில்  ீட்டியபடி ம ரொை  ிற்ைவும். 
• வைதுபுறம் குனிந்து, வைது கையொல் ைொகைத் கதொடவும். 
• இடது கைகய ம ரொை மெமை  ீட்டுங்ைள். 
• முைத்கதத் தூக்ைி வொனத்கதப் பொருங்ைள் . 

 
 

4 
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சந்திர  ிலற ஆதனம் ( ிலற ஆசனம்) 
மதொள்பட்கட வைிகய குணெொக்கும்  

 
• ம ரொை  ிற்ைவும். 
• உங்ைளொல் முடிந்தவகர ைொல்ைகளப் பக்ைவொட்டில்  விரிக்ைவும். 
• பின்பக்ைத்கத கைைளொல் தொங்ைியபடி, பின்புறம் வகளயவும்.  
• முேங்ைொல்ைள் கைொஞ்சம் ெடங்கும். 
•  ீங்ைள் வகளயும் மபொது, இரு கைைகளயும் கெதுவொை ைீழ்ம ொக்ைி  ைர்த்தவும்.  ீங்ைள் பிகற 

வடிவத்கத அகடந்தவுடன் கைைகள எடுத்து விடவும். 
• கெதுவொை இயல்பு  ிகைக்கு வொருங்ைள்  
• ைொல்ைகள விரித்து கவயுங்ைள். 
• இப்மபொது ைொல்ைள் மெல் கைைகளச் சறுக்ைி, ைணுக்ைொகை அகடயும் வகர, கெதுவொை முன்மனொக்ைி 

குனிந்து,  தகைகயக் ைிட்டத்தட்ட தகரகய அகடயும் வகர குனியவும். 
• இப்மபொது கெதுவொை எழுந்து ம ரொை  ிற்ைவும்  

 



152 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

2 

1 

பக்கவாட்டுத் ததாற்றம் 
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மீன் ஆதனம் (மச்சொசனம்) 
கதரொய்டு மைொளொறுைளுக்குத் தீர்வு  

 
  

 

 

 
 
 

 

1 
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• வொன் ம ொக்ைிப் படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• உடைின் மெல் பகுதிகயத் தூக்ைி, தகையின் உச்சிகய தகரயில் கதொடவும், அமத ம ரத்தில், 

கதொகடைளின் பக்ைங்ைகள கையொல் பிடித்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• முேங்கையில் இருந்து கை வகரயும், இடுப்பிைிருந்து ைொல் வகரயும், தகரயில் கதொடும். 
• உடைின் மெல் பகுதி, இடுப்புக்கு மெமை,  தகரயில் இருந்து சிறிது உயர்த்தப்படும். 
• இப்மபொது, கெதுவொை தகைகய ைீமே கவத்து, உடைின் மெல் பகுதி தகரயில் படும்படி படுக்ைவும். 

கெதுவொை எேவும். 
 

உயர்த்தியப்  ொத ஆதனம் (உத்தொன  ொத ஆசனம்) 
உடல் எகடகயக் குகறக்கும் 

 

 
 

1 
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3 
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• வொன் ம ொக்ைிப் படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• உள்ளங்கைைகள ைீமே அழுத்தி,  இரு ைொல்ைகளயும் மெமை தூக்ைவும். 
• இப்மபொது, கெதுவொை ைொல்ைகள பொதியளவு ைீமே கைொண்டு வந்து, ஒரு மைொணத்தில்,  ீட்டி கவக்ைவும். 
• இடுப்புக்குக் ைீமே உள்ள பகுதி தகரயில் கதொடக்கூடொது. 
• இப்தபாது காரை தமலும் உயர்த் ி, முழங்கால்கரள வரளத்து மடியுங்கள். கால்கரள இரு 

ரககளாலும் பிடித்து ககாண்டு முகத்ர  தநாக்கிக் ககாண்டு வாருங்கள். 
•  ரைரய முன்தனாக்கித் தூக்கி, முகத் ால் முழங்கால்கரளத் க ாடவும். பின்னர் உடரை 

ஆைம்பத் ில் இருந் படி  ளர்த்துங்கள். 
 

கொற்று பவளியிடும் ஆதனம் ( வனமுக்தொசனம்) 
கதொகட வைிக்குத் தீர்வு  

 
 

1 
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• வொனத்கத ம ொக்ைிப் படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• இடது ைொகைத் தூக்ைி, முேங்ைொகை ெடித்து, இரு கைைளொலும் பிடித்து, முைத்கத ம ொக்ைிக் கைொண்டு 

வொருங்ைள். 
• தகைகயத் தூக்ைி, முன்மனொக்ைி வகளத்து, முைத்கத முேங்ைொல் ம ொக்ைி கைொண்டு வொருங்ைள். 

முைத்துடன் முேங்ைொகைத் கதொடவும். 
• கைைகள விடுவிக்ைவும். ைொகை  ீட்டி அகத பகேய  ிகைக்குக் கைொண்டு வொருங்ைள். 

2 
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• இப்மபொது வைது ைொகைத் தூக்ைி, முேங்ைொகை ெடித்து, இரு கைைளொலும் பிடித்து, அகத முைத்கத 

ம ொக்ைி கைொண்டு வொருங்ைள். 
• தகைகயத் தூக்ைி, முன்மனொக்ைி வகளத்து, முைத்கத முேங்ைொல் ம ொக்ைி கைொண்டு வொருங்ைள். 

முைத்துடன் முேங்ைொகைத் கதொடவும். 
• கைைகள விடுவிக்ைவும் ைொகை  ீட்டி அகத ெீண்டும் பகேய  ிகைக்குக் கைொண்டு வொருங்ைள். 

3 
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• அடுத்து, இரண்டு ைொல்ைகளயும் ெடித்து, கைைளொல் பிடித்து கைொண்டு முைத்கத ம ொக்ைிக் கைொண்டு 
வொருங்ைள். 

• தகைகயத் தூக்ைி, முன்மனொக்ைி வகளத்து, முேங்ைொல்ைகள ம ொக்ைி முைத்கதக் கைொண்டு 
வொருங்ைள். முைத்துடன் முேங்ைொல்ைகளத் கதொடவும். 

• கைைகள விடுவிக்ைவும் ைொல்ைகள  ீட்டி அவற்கற ெீண்டும் பகேய  ிகைக்குக் கைொண்டு வொருங்ைள். 
• ஆரம்பத்தில், இவ்வொதனத்கதச் கசய்ய எடுக்கும் முயற்சி கூட,  ல்ை  ன்கெ கபற மபொதுெொனது. 
• தினமும் பயிற்சி கசய்து பேைிய பிறகு, சரியொன முகறயில் ஆதனத்கதச் கசய்ய முடியும். 

 

4 
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முழு உடல் ஆதனம் (சர்வொங்கொசனம்) 
எல்ைொ ம ொய்ைகளயும் குணெொக்கும்  

 
 

 

1 
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• இந்த ஆசனம் "ஆசனங்ைளின் ரொணி" என்று அகேக்ைப்படுைிறது. 
• இந்த ஆசனத்கத மூன்று  ிெிடங்ைள் ெட்டுமெ கசய்யுங்ைள்  
• வொன் ம ொக்ைிப் படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 

2 

3 
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• தகரயில் உள்ளங்கைைகள அழுத்தி, கெதுவொை ைொல்ைகள உயர்த்தவும். பிறகு அதிை அழுத்தம் 
கைொடுத்து இடுப்கபயும் பிட்டத்கதயும்  உயர்த்தவும். ைொல்ைகள மெல்ம ொக்ைி உயர்த்தி கவக்ைவும். 
ஆதொரத்துக்ைொை இடுப்கப கைைளொல் பிடிக்ைவும். 

• ைழுத்து, மதொள்பட்கட ெற்றும் மெல் கையின் பின்புறம் ெட்டுமெ, முேங்கை வகர தகரயில் அழுந்த 
மவண்டும். 

• ஆரம்பத்தில்  ீங்ைள் ஆதொரத்துக்ைொை, ைொல்ைகள ஒரு சுவரில் கவத்துப் பயிற்சி கசய்யுங்ைள். 
• கைைகளக் ைீமே கைொண்டு வொருங்ைள்.  
• ஆதரவுக்ைொை உள்ளங்கைைகள ைீமே கவத்து, உடல் ெற்றும் ைொல்ைகள கெதுவொை ைீமே கைொண்டு 

வொருங்ைள். ைொல்ைள் எப்மபொதும்  ீட்டிமய இருக்ை மவண்டும், ெடக்ைக் கூடொது. ைொல்ைகள  ீட்டி ம ரொை 
படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 

   நித்திலர ஆதனம் (சொந்தி ஆசனம்) 
உறக்ைத்திற்கு  ல்ைது  

 

1 
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• அகனத்து ஆசனங்ைகளயும் முடித்த பிறகு, சொந்தி ஆசனம் கசய்யுங்ைள். 
• தளர்வொன  ிகையில் வொன் ம ொக்ைி படுத்துக் கைொள்ளுங்ைள். 
• கைைள் ெற்றும் ைொல்ைகள உடகை விட்டு சிறிது தள்ளி  ீட்டி, விரித்து கவக்ைவும். ைண்ைகள மூடி, 

ஓய்கவடுங்ைள். 
• சொந்தி ஆசனம் முடிந்து,  ீங்ைள் எழும் மபொது, ம ரொை எழுந்திருக்ைக்கூடொது.  ஒரு பக்ைம் திரும்பி, 

வைது அல்ைது இடது பக்ைம்  ிரும்பி, கெதுவொை எழுந்திருக்ைவும். 
 

************ 
 

2 
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ஆசிரியர் நிலை ஆதனங்கள்  
இரண்டாம் நிலை 

 

பாதி இலட சக்கர ஆதனம் (அர்த்தகடி சக்கராசனம்) 
கழுத்து வைிலய குணமாக்கும் 

  
 

 
 

 

2 1 
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• நநராக நிற்கவும். 

• வைது லகலய பக்கவாட்டில் உயர்த்தி, உள்ளங்லக கீழ் நநாக்கும்படி லவக்கவும். 

• பின்னர் உள்ளங்லகலய நமல் நநாக்கித் திருப்பி, லகலய முழுலமயாக, வைது காலதத் ததாடும் வலர 

உயர்த்தவும். லக நநராக இருக்க நவண்டும். 

• இப்நபாது முடிந்தவலர உடலை இடதுபுறமாக வலளக்கவும். 

• வைது லகலயத் தலைக்கு நமல் இடதுபுறமாக வலளக்கவும். 

• இப்தபாழுது, நநரான நிலைக்கு வரவும்.  

• வைது லகலய இறக்கி, பக்கவாட்டில், உள்ளங்லக நமல் நநாக்கி இருக்கும் படியாக நீட்டவும். 

• இப்நபாது, உள்ளங்லகலயத் திருப்பி, கீழ்நநாக்கியிருக்கும்படி லவக்கவும். 

• லகலய இறக்கவும்.  
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• நநராக நிற்கவும். 
• இடது லகலய பக்கவாட்டில் உயர்த்தி, உள்ளங்லக கீழ் நநாக்கும்படி லவக்கவும். 
• பின்னர் உள்ளங்லகலய நமல் நநாக்கித் திருப்பி, லகலய முழுலமயாக, இடது காலதத் ததாடும் வலர 

உயர்த்தவும். லக நநராக இருக்க நவண்டும். 
• இப்நபாது முடிந்தவலர உடலை வடதுபுறமாக வலளக்கவும். 
• இடது லகலயத் தலைக்கு நமல் வைதுபுறமாக வலளக்கவும். 
• இப்தபாழுது, நநரான நிலைக்கு வரவும்.  
• இடது லகலய இறக்கி, பக்கவாட்டில், உள்ளங்லக நமல் நநாக்கி இருக்கும் படியாக நீட்டவும். 

3 4 
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• இப்நபாது, உள்ளங்லகலயத் திருப்பி, கீழ் நநாக்கியிருக்கும்படி லவக்கவும்.  
• லகலய இறக்கவும். 

 

   பபார்வரீர் ஆதனம் (இரண்டாம் நிலை) (வரீபத்ராசனம்) 
   பயணிகளுக்கு நல்ைது 

• நநராக நிற்கவும். 
• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள அகை விரித்து நிற்கவும். 
• இரு லககலளயும் பக்கவாட்டில் நீட்டவும். 
• உடலை இடுப்பு மட்டத்தில் தமதுவாக இடது பக்கம் திருப்பவும். 

 

 

2 1 
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• இடது கால் இடது பக்கம் திரும்பியிருக்க நவண்டும்.  வைது கால் நிலை மாற்றக் கூடாது, 
முன்நனாக்கியிருக்க நவண்டும். 

• பாதி அமர்ந்த நிலையில், தமதுவாக உட்காரவும். இடது முழங்கால் தலைகீழ்  ‘L’, நபால் இருக்க 
நவண்டும். இடது பாதம் இடது பக்கமாக நநாக்க நவண்டும். வைது கால் வலளயாமல் நநராக 
இருக்க நவண்டும். 

• இப்நபாது தமதுவாக எழுந்திருங்கள் அநத நநரத்தில் உடலை முன்னால் திருப்புங்கள். கால்கலள 
விரித்து, நநராக நில்லுங்கள். லககள் பக்கவாட்டில் நீட்டியபடி இருக்க நவண்டும். 

 
 
 
 

3 
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• நநராக நிற்கவும். 

• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள அகை விரித்து நிற்கவும். 

• இரு லககலளயும் பக்கவாட்டில் நீட்டவும். 

• உடலை இடுப்பு மட்டத்தில் தமதுவாக வைது பக்கம் திருப்பவும். 

• வைது கால் வைது பக்கம் திரும்பியிருக்க நவண்டும்.  இடது கால் நிலை மாற்றக் கூடாது, 

முன்நனாக்கியிருக்க நவண்டும். 

•  பாதி அமர்ந்த நிலையில், தமதுவாக உட்காரவும். வைது முழங்கால் தலைகீழ்  ‘L’, நபால் இருக்க 

நவண்டும். வைது பாதம் வைது பக்கமாக நநாக்க நவண்டும். , இடது கால் வலளயாமல் நநராக 

இருக்க நவண்டும். 

• இப்நபாது தமதுவாக எழுந்திருங்கள் அநத நநரத்தில் உடலை முன்னால் திருப்புங்கள். கால்கலள 

விரித்து, நநராக நில்லுங்கள். லககள் பக்கவாட்டில் நீட்டியபடி இருக்க நவண்டும். 

• கைைகை இறக்ைி சாதாரணமாை நிற்ைவும். 
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              முன்பக்ைத் ததாற்றம்                பின்பக்ைத் ததாற்றம் 
 
வரீபத்ராசனம் (மூன்றாம் நிலை) (பபார்வரீர் ஆதனம்) 
 லக வைிலய குணமாக்கும் 
• நநராக நிற்கவும். 
• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள அகை விரித்து நிற்கவும். 
• இரு லககலளயும் பக்கவாட்டில் நீட்டவும். 
• உடலை இடதுபுறமாக,  உங்களால் எவ்வளவு முடியுநமா அவ்வளவு சுழற்றுங்கள். 
• உடைின் இடுப்பு நமல் பகுதி மட்டுநம திரும்ப நவண்டும். 
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• இலத மிகவும் கவனமாகவும் மிக தமதுவாகவும் தசய்யுங்கள். 
• பிறகு இயல்பு நிலைக்குத் திரும்பவும். 

 

2 
1 
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• இப்நபாது உடலை வைதுபுறமாக, உங்களால் முடிந்தவலர சுழற்றுங்கள். 
• உடைின் இடுப்பு நமல் பகுதி மட்டுநம திரும்ப நவண்டும். 
• பின்னர் இயல்பு நிலைக்குத் திரும்பவும். 
• லககலள கீநழ தகாண்டு வந்து கால்கலள இயல்பு நிலைக்கு தகாண்டு வாருங்கள். நநராக நிற்கவும். 

  
 
 
 
 
 

3 



174 
 

 
முக்பகாண ஆதனம் (இரண்டாம் நிலை) (திரிபகாணாசனம்)  

  

 2 
1 
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• நநராக நிற்கவும். 
• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள அகை விரித்து நிற்கவும். 
• இரு லககலளயும் பக்கவாட்டில் நீட்டவும். 
• உடலை இடது பக்கம் சுழற்றவும். 
• இடது காலை வைது லகயால் ததாடவும். 
• இடது லக நநராக நமல் நநாக்கி உள்ளது. 
• முகத்லதத் தூக்கி வானத்லதப் பாருங்கள். 
• இப்நபாது, உடம்லப நிமிர்த்தி, முன்பிருந்த நிலைக்கு வாருங்கள். 
• உடலை வைப்புறம் சுழற்றவும். 

3 
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• இடது லகயால் வைது காலைத் ததாடவும். 

• வைது லக நநராக நமல் நநாக்கி உள்ளது. 

• முகத்லதத் தூக்கி வானத்லதப் பாருங்கள். 

• இப்நபாது, நநராக நின்று இருபுறமும் லககலள நீட்டவும். இயல்பான நிலைக்கு வரவும். 

        பின்பக்கத் த ோற்றம் 
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பின்னால் இருந்து ஆசனத்லதப் பார்ப்நபாம். லககள் எப்படி நீட்டப்பட்டுள்ளன என்று பாருங்கள், திரும்பிய 

நிலையில்,வைது லக எப்படி இடது காலைப் பிடித்திருக்கிறது, , எப்படி வானத்லதப் பார்த்து தலை 

திரும்புகிறது, வைது காலை இடது லக எப்படி பிடித்திருக்கிறது, பிறகு மறுபடியும் எப்படி வானத்லதப் 

பார்த்து தலை திரும்புகிறது, இறுதியில் இயல்பு நிலைக்கு வருகிறது என்பலத கவனியுங்கள். 

 

முக்பகாண ஆதனம் (மூன்றாம் நிலை) (திரிபகாணாசனம்)  
• நநராக நிற்கவும். 

• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள அகை விரித்து நிற்கவும். 

• தநஞ்சுக்கு நநராக, லககலள இலணத்து, வணக்கம் தசய்யவும். 

• உடலை இடுப்பு மட்டத்தில் தமதுவாக இடது பக்கம் திருப்பவும். 
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• இடது கால் இடது பக்கம் திரும்பியிருக்க நவண்டும்.  வைது கால் நிலை மாற்றக் கூடாது, 

முன்நனாக்கியிருக்க நவண்டும். 
• பாதி அமர்ந்த நிலையில், தமதுவாக உட்காரவும். இடது முழங்கால் தலைகீழ்  ‘L’ நபால் இருக்க 

நவண்டும். இடது பாதம் இடது பக்கமாக நநாக்க நவண்டும். , வைது கால் வலளயாமல் நநராக இருக்க 
நவண்டும்.  

• இப்நபாது, நமலும் திரும்பி, வணங்கிய நிலையில் உள்ள லககலள இடது ததாலடயின் பின்பக்கதில் 
லவத்து, பின் நநாக்கிப் பார்க்கவும். 

2 

1 
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• இப்நபாது தமதுவாக எழுந்திருங்கள் அநத நநரத்தில் உடலை முன்னால் திருப்புங்கள். கால்கலள 
விரித்து, நநராக நில்லுங்கள். லககள் வணக்கம் தசய்தபடி இருக்க நவன்டும். 

 
 

• இப்நபாது இடுப்பு மட்டத்தில் தமதுவாக வைதுபுறம் திரும்பவும். 
• வைது கால் வைது பக்கம் திரும்பியிருக்க நவண்டும்.  இடது கால் நிலை மாற்றக் கூடாது, 

முன்நனாக்கியிருக்க நவண்டும். 
• பாதி அமர்ந்த நிலையில், தமதுவாக உட்காரவும். வைது முழங்கால் தலைகீழ்  ‘L’ நபால் இருக்க 

நவண்டும். வைது பாதம் வைது பக்கமாக நநாக்க நவண்டும். , இடது கால் வலளயாமல் நநராக இருக்க 
நவண்டும்.  

• இப்நபாது, நமலும் திரும்பி, வணங்கிய நிலையில் உள்ள லககலள வைது ததாலடயின் பின்பக்கதில் 
லவத்து, பின் நநாக்கிப் பார்க்கவும். 

3 
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• இப்நபாது தமதுவாக எழுந்திருங்கள் அநத நநரத்தில் உடலை முன்னால் திருப்புங்கள். கால்கலள 

விரித்து, நநராக நில்லுங்கள். லககள் வணக்கம் தசய்தபடி இருக்க நவண்டும். 

• இந்த நிலையில் சிறிது நநரம் இருக்கவும். 

• பின்பு, லககலள கீநழ தகாண்டு வந்து சாதாரணமாக நநராக நிற்கவும். 

பின்பக்கத் த ோற்றம் 
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    நாற்காைி ஆதனம் (இரண்டாம் நிலை) (ஊட்கட் ஆசனம்) 
   கால் விரல்கள் வைிலய குணமாக்கும்     
 
           

            
         
 
 

 

2 1 
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                                         பக்ைவாட்டுத் ததாற்றம் 

 
• நநராக நிற்கவும். 
• லககலளத் தலைக்கு நமல் நநராக நீட்டவும். 
• தமதுவாக முழங்கால்கலள வலளத்து, பாதி அமர்ந்த நிலைக்கு வாருங்கள். 
• அநத நநரத்தில் கால்கலள தமதுவாக உயர்த்தி, முழு உடல் எலடலயயும் கால்விரல்களில் மட்டும் 

தாங்குங்கள். 
• கால்கலளத் தலரயில் பதித்து, தமதுவாக எழுந்து, நநராக நின்று லககலள இறக்கவும். 
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மலை ஆதனம் (தடா ஆசனம்) 
குதிகால் வைிலய குணமாக்கும் 
 
 

                                         
• நநராக நிற்கவும். 
• இரண்டு லககலளயும் பக்கவாட்டில் உயர்த்தி, உள்ளங்லக கீழ் நநாக்கும்படி லவக்கவும். 
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• பின்னர் உள்ளங்லகலய நமல் நநாக்கித் திருப்பி, லககலள முழுலமயாக, காலதத் ததாடும் வலர 
உயர்த்தவும். லககள் நநராக இருக்க நவண்டும். 

• இரண்டு உள்ளங்லககலளயும் இலணத்து வணக்கம் தசய்யவும். 
• அநத நநரத்தில் கால்கலள உயர்த்தி, முழு உடல் எலடலயயும் கால்விரல்களில் மட்டும் தாங்குங்கள். 

குதிகால் தலரயில் படக்கூடாது. 
• கால்கலளத் தலரயில் பதித்து, தமதுவாக எழுந்து நநராக நின்று லககலள இறக்கவும். 

 பாதம் தேல் லக ஆதனம் (பாதஹஸ்தாசனம்) 
உள்ளங்கால் மற்றும் லக வைிலய குணமாக்கும் 
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பக்கவோட்டுத் த ோற்றம் 

 
• நநராக நிற்கவும். 
• இரண்டு லககலளயும்  உயர்த்தி, தலைக்கு நமல் நநராக நீட்டவும். 
• உங்களால் முடிந்தவலர பின்நனாக்கி வலளயவும். 
• பின்னர் மிக தமதுவாக எழுந்து முன்நனாக்கி குனியுங்கள். 
• லககளால் குதிகால்கலளத் ததாடவும். முழங்கால்கள் வலளயக்கூடாது. 
• முகம் முழங்கால்கலளத் ததாட நவண்டும். 
• ஒரு நிமிடம் அந்த நிலையில் இருங்கள். 
• இப்நபாது, மிக தமதுவாக எழுந்திருங்கள். 
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• லககலள நீட்டி மீண்டும் பின்நனாக்கி வலளயவும். 
• பிறகு முன்நனாக்கி சாய்ந்து, நநராக நிற்கவும். இரு பக்கங்களிலும் லககலள இறக்கவும். 
• நீங்கள் பின்நனாக்கி வலளக்கும்நபாது, மூச்லச தவளிநய விடவும் மற்றும் நீங்கள் முன்நனாக்கி 

வலளக்கும் நபாது, மூச்லச உள்நள இழுக்கவும். 
• இந்த ஆசனம் உயர் இரத்த அழுத்த நநாய்க்கு சிறந்த சிகிச்லசயாகும். 

 
பகாணம் ஆதனம் (பகாணாசனம்) 
பின்பக்கத் ததாலட வைிலய குணமாக்கும் 
• நநராக நிற்கவும்.  
• உங்களால் முடிந்தவலர கால்கலள விரிக்கவும். 
• கால்களின் நமல் லககலள லவக்கவும். (வைது காைின் நமல் வைது லகலயயும், இடது காைின் நமல் 

இடது லகயயும் லவயுங்கள்). 
• லககள் கால்கள் நமல் சறுக்கி, வர, தமதுவாக கீநழ குனிந்து, தலை நிைத்திற்கு மிக அருகில் வரும் 

வலர குனியுங்கள். ஆனால் தலரலயத் ததாடக்கூடாது. 
• லககள் இப்நபாது கணுக்கால்கள் நமல் லவத்திருக்க நவண்டும். 
• பிறகு, லககலள நமல்நநாக்கி சறுக்கிய படி தமதுவாக எழுந்து நநராக நிற்கவும். 
• ஆரம்பத்தில் உங்களால் முடிந்த வலர இவ்வாசனத்லதச் தசய்ய முயற்சி தசய்யைாம். 
• மீண்டும் மீண்டும் தசய்வதன் மூைம், நீங்கள் இந்த ஆசனத்லத சரியாக தசய்யைாம். 
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•      

 
பின்பக்ைத் ததாற்றம் 
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பாதி நிலை நடன ஆதனம் (சாந்துைால் ஆசனம்) 
பாதத்தின் நமல் பகுதி வைிலய குணமாக்கும் 

            
• நநராக நிற்கவும். 
• வைது லகலய நநராக, தலைக்கு நமநை தூக்குங்கள். 
• இடது காலை பின்நனாக்கி, ,மடிக்கவும். 
• அலத இடது லகயால் பிடித்துக் தகாண்டு ஒற்லறக் காைில் நிற்கவும். 
• இப்நபாது இடது காலை விடுவிக்கவும். வைதுலகலய கீநழ தகாண்டு வரவும். 
• மீண்டும் நநராக நிற்கவும். 
• இப்தபாழுது இடது லகலய நநராக நமநை தூக்குங்கள். 
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• வைது காலை பின்நனாக்கி மடியுங்கள். 
• அலத வைது லகயால் பிடித்துக் தகாண்டு,  ஒற்லறக் காைில் நிற்கவும். 
• இப்நபாது வைது காலை விடுவிக்கவும், இடது லகலய கீநழ தகாண்டு வரவும். 
• மீண்டும் நநராக நிற்கவும். 

 

 நடன அரசர் ஆதனம் (நடராஜாசனம்) 
விைா எலும்புகள் வைிலய குணமாக்கும்            

         

3 

2 1  
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• நநராக நிற்கவும். 
• வைது லகலய நநராக, தலைக்கு நமநை தூக்குங்கள். 
• இடது காலை பின்நனாக்கி, ,மடிக்கவும். 
• அலத இடது லகயால் பிடித்துக் தகாண்டு ஒற்லறக் காைில் நிற்கவும். 
• உங்களால் முடிந்த வலர முநனாக்கி வலளயவும். இப்தபாழுது வைது லக முநனாக்கி நீண்டிருக்கும். 
• இப்நபாது நநராக நிமிரவும். இடது காலை விடுவிக்கவும். வைதுலகலய கீநழ தகாண்டு வரவும். 
• மீண்டும் நநராக நிற்கவும். 
• இப்தபாழுது இடது லகலய நநராக நமநை தூக்குங்கள். 
• முழங்கால் மட்டத்தில், வைது காலை பின்நனாக்கி மடியுங்கள். 
• அலத வைது லகயால் பிடித்துக் தகாண்டு,  ஒற்லறக் காைில் நிற்கவும். 
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• உங்களால் முடிந்த வலர முன்நனாக்கி வலளயவும். இப்தபாழுது இடது லக முன்நனாக்கி 
நீண்டிருக்கும். 

• இப்நபாது நநராக நிமிரவும். வைது காலை விடுவிக்கவும், இடது லகலய கீநழ தகாண்டு வரவும். 
• மீண்டும் நநராக நிற்கவும். 
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சிங்க ஆதனம் (சிம்ம ஆசனம்) 
நாக்குக்கும் உள் ததாண்லடக்கும் நல்ைது 

                       
• இரண்டு பாதங்கள் மட்டும் தலரயில் படும்படியாகக் குத்துக்காைிட்டு நநராக உட்காரவும். 
• இப்நபாது, உடலை உயர்த்தி, கால் விரல்களில் உட்கார்ந்து தகாள்ளுங்கள். பத்து கால்விரல்கள் மட்டும் 

உடல் எலடலய தாங்குகின்றன. குதிகால் தலரலயத் ததாடக்கூடாது. 
• இரு லககலளயும் நநராக நீட்டி முழங்கால்களின் நமல் லவத்து, அவற்லற சின்முத்ரா நிலையில் 

லவத்திருங்கள்.  ஆள்காட்டி விரலை வலளத்து கட்லடவிரல் நுனிலயத் ததாடுவநத சின்முத்ரா. மற்ற 
மூன்று விரல்கள் நீட்டப்பட்டுள்ளன. 

 

2 1 
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• நாக்லக தவளிநய ததாங்கவிட்டு மூக்கின் நுனியில் பார்லவலயச் தசலுத்தி அன்புடன் உைகத்லதப் 
பார்க்கவும். 

 
 
உக்ர ஆதனம் (பக்ஷிபமாத்தாசனம்) தண்டுவட வைிலய நீக்கும் 
 

        
 

சிம்ம ஆதனத்தில் 

காலின் நிலல 

 

2 1 
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• நநராக உட்காரவும். 
• இரண்டு கால்கலளயும் முன்நனாக்கி நீட்டவும். 
• இரு லககலளயும் தலைக்கு நமநை நநராகத் தூக்குங்கள். 
• முன்நனாக்கி வலளந்து, இரண்டு லககளாலும் உள்ளங்கால்கலளப் பிடித்துக் தகாள்ளுங்கள். 

முழங்கால்கள் வலளயக்கூடாது. 
• நமலும் குனிந்து முகத்லத முழங்கால்களின் நமல் லவயுங்கள். 
• இப்நபாது லககலள விடுவித்து முகத்லத உயர்த்தி நநராக  உட்கார்ந்து தகாள்ளுங்கள். 

 
 
 
 
 
 

3 
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நாய் வாய் பமல் பநாக்கிய ஆதனம் (ஊர்துவ முக ஆசனம்) 
ஆஸ்துமாலவ குணமாக்கும் 

 
 

 

 

 

3 

2 
1 

4 
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• குப்புறப்படுத்துக்தகாள்ளவும். 
• நதாள்பட்லட அருகில், உள்ளங்லககலளத் தலரயில் ஊன்றி, உடம்லப நமநை எழுப்பவும். பிறகு 

பின்நனாக்கி வலளயவும். 
• முகத்லத நமநை நிமிர்த்தி, வானத்லதப் பார்க்கவும். 
• இரண்டு உள்ளங்லககளும், கால் விரல்களும் மட்டுநம உடம்பின் பாரத்லதத் தாங்க நவண்டும். 

பாதத்தின் நமற்புறம் தலரயில் படக் கூடாது. 
• இப்நபாது முன்நனாக்கி சாய்ந்து, உடலை தமதுவாகக் கீநழ தகாண்டு வாருங்கள். முந்லதய 

இயல்பான நிலைக்குத் திரும்புங்கள். 
 

 

 
 

 

 

 

பக்கவாட்டுத் ததாற்றம் 
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      நாய் வாய் கீழ் பநாக்கிய ஆதனம் (அகமுக சவனாசனம்)                                                                        
        உள் உறுப்புகலள உறுதியாக்கும் 
 

                              

 

3 

2 1 

 



198 
 

 
 

• குப்புறப் படுத்துக் தகாள்ளுங்கள். 
• நதாள்பட்லட அருகில், உள்ளங்லககலளத் தலரயில் ஊன்றி, உடம்லப நமநை எழுப்பவும். பிறகு 

பின்நனாக்கி வலளயவும். 
• முகத்லத நமநை நிமிர்த்தி, வானத்லதப் பார்க்கவும். 
• இரண்டு உள்ளங்லககளும், பாதங்களும் மட்டுநம உடம்பின் பாரத்லதத் தாங்க நவண்டும்.  
• இப்நபாது, தமதுவாக முன்நனாக்கி வலளந்து, உச்சந்தலைலய , தலரலய நநாக்கி தகாண்டு வரவும்.  
• அநத நநரத்தில் தலைகீழ் ‘V’ நபாை இடுப்லப நமநை தூக்குங்கள். இரண்டு உள்ளங்லககள் மற்றும் 

இரண்டு கால்கள் மட்டுநம தலரலயத் ததாட நவண்டும்.  
• தலை, கிடத்தட்ட தலரலய ததாடும் நிலையில், உள்நநாக்கினாற் நபால் இருக்க நவண்டும். 
• இப்நபாது மீண்டும் இடுப்லப கீழ்நநாக்கி தகாண்டு வாருங்கள். 
• முன்பு நபாை குப்புறப் படுத்த நிலையில், , உள்ளங்லககலளத் தலரயில் ஊன்றி, உடம்லப நமநை 

எழுப்பவும். பிறகு பின்நனாக்கி வலளயவும். 
• முகத்லத நமநை நிமிர்த்தி, வானத்லதப் பார்க்கவும். 
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• பிறகு, உடற்பகுதிலய முன்நனாக்கி வலளத்து, இயல்பான நிலைக்குத் திரும்புங்கள். 
 

 
நித்திலர ஆதனம் (சாந்தி ஆசனம்) 
உறக்கத்திற்கு நல்ைது  

 

1 
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• அலனத்து ஆசனங்கலளயும் முடித்த பிறகு, சாந்தி ஆசனம் தசய்யுங்கள். 
• தளர்வான நிலையில் மல்ைாந்து படுத்துக் தகாள்ளுங்கள். 
• லககள் மற்றும் கால்கலள உடலை விட்டு சிறிது தள்ளி நீட்டி, விரித்து லவக்கவும். கண்கலள மூடி, 

ஓய்தவடுங்கள். 
• நித்திலர ஆதனம் (சாந்தி ஆசனம்) முடிந்து, நீங்கள் எழும் நபாது, நநராக எழுந்திருக்கக்கூடாது.  ஒரு 

பக்கம் திரும்பி, வைது அல்ைது இடது பக்கம் திரும்பி, தமதுவாக எழுந்திருக்கவும். 
 

************** 

2 
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ஆச்சார்ய நிலை ஆதனங்கள் 
 

மூன்றாம் நிலை 
 

மாரீச்ச முனிவர் ஆதனம் (மாரீச்சாசனம்) 
முதுகுத் தண்டுவடம் வலுப்படுத்தும்  

          

 

 

• இரண்டு கால்களையும் நீட்டி, நநராக உட்காரவும். 
• வலது காளல மடியுங்கள். இடது காளல முன்னால் நீட்டவும். 

 

1 
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• இரு ளககளையும் தளலக்கு நமநல உயர்த்தவும். 
• முன்நனாக்கி குனிந்து இடது உள்ைங்காளல இரு ளககைாலும் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். நமலும் 

குனிந்து தளலளய இடது முட்டியின் நமல் ளவக்கவும். 

2 
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• மடிந்த வலது காளல தளரயில் இருந்து தூக்கி, நநராக ளவத்து, பாதம் தளரயில் படும்படி 
ளவக்கவும். 

• இப்நபாது, வலது காளல, ஒரு பிடிப்புக்காக உங்கள் இடது ளகயால் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• வலது ளகளய, கால் முட்டி உள்நை இருக்கும்படியாக, பின்னால், சுற்றி வளைத்து, மடித்த வலது 

காளலப் பிடித்துக் ககாள்ைவும். 
• அநத நநரத்தில் இடது ளகளய, பின்னால்சுற்றி வளைத்து, வலது ளகளயப் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• கமதுவாக எழும்பி, உடளலயும் தளலளயயும் இடது பக்கமாக சுழற்றி, திரும்பி பார்க்கவும். 
• இப்நபாது முன்னால் திரும்பி, முழங்காளல கநற்றியால் கதாடவும். 
• பின்பு, நிமிர்ந்து, வலது காளல நீட்டி, இயல்பான நிளலக்கு வரவும். 

3 
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மாரீச்சாசனம்………. 

• இரண்டு கால்களையும் நீட்டி, நநராக உட்காரவும். 
• இடது காளல மடியுங்கள். வலது காளல முன்னால் நீட்டவும். 
• இரு ளககளையும் தளலக்கு நமநல உயர்த்தவும். 
• முன்நனாக்கி குனிந்து வலது ஊள்ைங்காளல இரு ளககைாலும் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். நமலும் 

குனிந்து தளலளய வலது முட்டியின் நமல் ளவக்கவும். 
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• மடிந்த இடது காளல தளரயில் இருந்து தூக்கி, நநராக ளவத்து, பாதம் தளரயில் படும்படி ளவக்கவும். 
• இப்நபாது, இடது காளல, ஒரு பிடிப்புக்காக உங்கள் வலது ளகயால் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• இடது ளகளய, கால் முட்டி ஊள்ைிருக்கும்படியாக, பின்னால், சுற்றி வளைத்து மடித்த இடது காளலப் 

பிடித்துக் ககாள்ைவும். 
• அநத நநரத்தில் வலது ளகளய, பின்னால்சுற்றி வளைத்து, இடது ளகளயப் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• கமதுவாக எழும்பி, உடளலயும் தளலளயயும் வலது பக்கமாக சுழற்றி, திரும்பி பார்க்கவும். 
• இப்நபாது முன்னால் திரும்பி, முழங்காளலத் கநற்றியால் கதாடவும். 
• பின்பு, நிமிர்ந்து, இடது காளல நீட்டி, இயல்பான நிளலக்கு வரவும். 

 
 
 
 

பின்பக்கத் த ோற்றம் 
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படுத்த நிலை வரீ ஆதனம் (சுப்த வஜ்ராசனம்) 
தளலளயயும், கழுத்ளதயும் வலுப்படுத்தும் 
 

 

 

 

2 

1 
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• வஜ்ராசன நிளலயில் அமர்ந்து ககாள்ளுங்கள். 
• பிடிமானத்திற்கு, முன் ளகளயத் தளரயில் ஊன்றிக் ககாண்டு, கமதுவாக பின்நனாக்கி வளையவும். 
• கழுத்ளத வளைத்து, உச்சந்தளலளயத் தளரயில் படும்படி ளவக்கவும். 
• ளககளைத் தளலக்கு நமநல தூக்கி தளரளயத் கதாடவும். 
• முதுகு பகுதி வளைந்து தளரயில் கதாடாமல் இருக்க வணீ்டும். 
• இப்நபாது கமதுவாக தளலளய தளரயில் சாதாரணமாக ளவத்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• ளககளை அதன் பளழய நிளலக்கு மீண்டும் ககாண்டு வாருங்கள். 
• பிடிமானத்திற்காக கால்களைப் பிடித்துக் ககாண்டு,  கமதுவாக எழுந்து உட்கார்ந்து ககாள்ளுங்கள். 
• மாற்று ஆதனமாக, உடளல முன்நனாக்கி வளைத்து, கநற்றியால் தளரளயத் கதாடவும். 
• அநத நநரத்தில் ளககள் இரண்ளடயும் ககாண்டு கால்களைப் பின்புறம் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• மீண்டும் வஜ்ராசன நிளலயில் அமர்ந்து ககாள்ளுங்கள். 

 

3 
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ககாபுர ஆதனத்தில் கயாக முத்திலர (ககாபுர ஆசனத்தில் கயாக முத்ரா) 
ளக முட்டிளயயும், விரல்களையும் வலுவளடயச் கசய்யும் 

 
பத்மாசன நிளலயில் உட்காரவும். பக்கவாட்டில் ளககளை உயர்த்துங்கள், தளலக்கு நமநல தூக்கி, 
உள்ைங்ளககளைச் நசர்த்து,  வணக்கம் கசய்யுங்கள். இரு ளக விரல்களும் பிளணந்து இருக்க 
நவண்டும் 

 
• ளககளை, முன்னால் கீநழ, கமதுவாக ககாண்டு வந்து தளரயில் கதாடவும். 

 
• இப்நபாது ளககளை விடுவித்து அவற்ளற பின்புறமாக எடுத்துக் கசல்லுங்கள், பிறகு, பின்புறத்தில் 

மீண்டும் உள்ைங்ளககளைச் நசர்த்து விரல்களைப் பிளணக்கவும். 
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• முகத்ளதத் தூக்கி வானத்ளதப் பாருங்கள். 
• பின்னர் கமதுவாக கீநழ குனிந்து கநற்றியால் தளரளயத் கதாடவும். 
• நீங்கள் அவ்வாறு கசய்யும்நபாது, இளணக்கப்பட்ட ளககள் நமநல உயரும். 
• இப்நபாது மீண்டும் நிமிர்ந்து உட்காருங்கள்., ளககள் பின்புறம் இளணந்து உள்ைன. நமநல நநாக்கி 

வானத்ளதப் பாருங்கள். 
• ளககளை விடுவித்து முன்நனாக்கி ககாண்டு வாருங்கை.  நமநல உயர்த்தி தளல நமல் வணக்கம் 

கசய்யுங்கள். 
• ளககளை கீநழ ககாண்டு வந்து பத்மாசனத்தில் உட்கார்ந்து ககாள்ளுங்கள்  

 
பாத தாமலர ஆதனம் (பாத பத்மாசனம்) 
நதாள்பட்ளடகளை வலுவாக்கும் 

             

2 
 

1 



211 
 

   
• பத்மாசன நிளலயில் அமர்ந்து ககாள்ளுங்கள். 
• இடது ளகளய பின்புறமாக எடுத்து கசன்று, பின்னால் இருந்து, வலது காளலப் பிடித்துக் 

ககாள்ளுங்கள். 
• வலது ளகளய பின்புறமாக எடுத்து கசன்று பின்னால் இருந்து இடதுகாளலப் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• கமதுவாக உடளல முன்நனாக்கி குனிந்து, உங்கள் கநற்றியால் தளரளயத் கதாடவும். 
• கமதுவாக நிமிர்ந்து, நநராக உட்கார்ந்து ககாள்ளுங்கள். 
• ஆசனத்ளதப் பின்னால் இருந்து பார்ப்நபாம்: 

4 
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பின் பக்கத்தில், இரு ளககளும் குறுக்காக மாற்றி, இரு கால்களையும் பிடித்திருப்பளதப் 
பார்க்கவும்.கமதுவாக முன்பக்கம் குனிந்து கநற்றியால் தளரளயத் கதாடுவளதப் பாருங்கள்.  
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பாதி மச்கசந்திரர் ஆதனம் (அர்த்த மச்கசந்திர ஆசனம்) 
வயிற்ளற வலிளமயாக்கும் 

• நநராக அமரவும். இரண்டு கால்களையும் முன்னால் நீட்டிக் ககாள்ைவும். 

 
• வலது காளல மடித்து, இடது காலின் அடிப்பக்கமாகச் கசன்று,வலது குதிகால் இடது கதாளடக்கு 

அடுத்ததாக இருக்கும் வளகயில் ளவக்கவும். 

• பின்னர் இடது காளல முன்னால் ககாண்டு வந்து , வலது காளலக் கடந்து, வலது முழங்காலுக்கு 
அடுத்ததாக ளவக்கவும். 

1 



214 
 

             
• உடளல இடதுபுறமாக திருப்பவும். அப்கபாழுது, வலது நதாள்பட்ளட இடது முழங்காலுக்கு 

நமல்இருக்க நவண்டும். பின்னர் வலது ளகயால் இடது காளலப் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். வலது ளக 
நநராக இருக்க நவண்டும். 

• இடது பக்கம் முகத்ளதத் திருப்பி, பின்னால் பார்க்கவும். 

• இடது ளகளய நநராக தளரயில், பின்புறம் ளவக்கநவண்டும். 

• உடளல முன்னால் திருப்பி, வலது ளகளய விடுவிக்கவும்,  இரண்டு கால்களையும் முன்னால் நீட்டி 
இயல்பான நிளலக்கு வரவும். 

• நநராக அமரவும். இரண்டு கால்களையும் முன்னால் நீட்டிக் ககாள்ைவும். 

3 
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• அடுத்து, இடது காளல மடித்து, வலது காலின் அடிப்பக்கமாகச் கசன்று,இடது குதிகால் வலது 
கதாளடக்கு அடுத்ததாக இருக்கும் வளகயில் ளவக்கவும்  

• பின்னர் வலது காளல முன்னால் ககாண்டு வந்து , இடது காளலக் கடந்து, இடது முழங்காலுக்கு 
அடுத்ததாக ளவக்கவும். 

• உடளல வலதுபுறமாக திருப்பவும். அப்கபாழுது, இடது நதாள்பட்ளட வலது முழங்காலுக்கு 
நமல்இருக்க நவண்டும். பின்னர் இடது ளகயால் வலது காளலப் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். இடது ளக 
நநராக இருக்க நவண்டும். 

• வலது பக்கம் முகத்ளதத் திருப்பி, பின்னால் பார்க்கவும். 

• வலது ளகளய நநராக தளரயில், பின்புறம் ளவக்கநவண்டும். 

பின்பக்கத் த ோற்றம் 
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• உடளல முன்னால் திருப்பி, இடது ளகளய விடுவிக்கவும்,  இரண்டு கால்களையும் முன்னால் நீட்டி 
இயல்பான நிளலக்கு வரவும். 

 

 
 

பக்கவாட்டுக் காட்சிளயப் பார்ப்நபாம்:  முழங்கால் மற்றும் முழங்ளக நிளலகளைக் கவனமாக பார்க்கவும். 
வலது ளக, பின்னால் இருக்க நவண்டும். இடது ளக, வலது முழங்கால் முன்னால் இருக்க நவண்டும். 
மற்றும் வலது காளலப் பிடித்திருக்க நவண்டும். 

 

 

பக்கவோட்டுத் த ோற்றம் 
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இப்நபாது பின் பக்கக் காட்சிளயப் பாருங்கள்: வலது ளக எப்படி தளரயில் ளவக்கப்பட்டு இருக்கிறது என்று 
பாருங்கள். முகம் எவ்வாறு திரும்பியிருக்கிறது, என்று பாருங்கள்.  இப்நபாது இடது ளக எவ்வாறு 
ளவக்கப்பட்டுள்ைது என்று பாருங்கள். 

 

தாமலர ஆதனத்தில்  கயாக முத்திலர(பத்மாசனத்தில் கயாக முத்திலர)  
இதயத்ளதயும் நுளரயரீளலயும் வலிளமயாக்கும்    

            

 2 1 



218 
 

 
• பத்மாசன நிளலயில் அமர்ந்து ககாள்ளுங்கள். 

• கமதுவாக உடளல முன்நனாக்கி குனிந்து, உங்கள் கநற்றியால் தளரளயத் கதாடவும். 

• அநத சமயத்தில், ளககளைப் பின்புறமாக எடுத்துச் கசன்று, இரு ளக விரல்களையும் பிளணக்கவும்  

• ளககளை விடுவித்து, கமதுவாக நிமிர்ந்து, பத்மாசன நிளலயில் அமரவும். 

 

 

 

3 
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• பின்பக்கக் காட்சி: ளக விரல்கள் எப்படி பிளணக்கப் பட்டுள்ைன என்பளத பாருங்கள். கமதுவாக 
எழும்பவும். 

 

 
• பக்கவாட்டுக் காட்சிளயக் காண்கிநறாம். ஒவ்கவாரு ஆதனத்ளதயும் கமதுவாகச் கசய்யவும். எந்த 

சமயத்திலும் மூச்ளசப் பிடிக்காதீர்கள். கமதுவாக எழும்பவும்.  

தலை கீழ் இயக்கம் (விபரீதகரண)ீ 
கநஞ்ளச வலுவாக்கும் 

• வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 
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• தளரயில் உள்ைங்ளககளை அழுத்தி, கமதுவாக கால்களை உயர்த்தவும். பிறகு அதிக அழுத்தம் ககாடுத்து 
இடுப்ளபயும் பிட்டத்ளதயும்  உயர்த்தவும். கால்களை நமல்நநாக்கி உயர்த்தி ளவக்கவும். ஆதாரத்துக்காக 
இடுப்ளப ளககைால் பிடிக்கவும். 

 

 

1 
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• கழுத்து, நதாள்பட்ளட மற்றும் நமல் ளகயின் பின்புறம் மட்டுநம, முழங்ளக வளர தளரயில் அழுந்த 
நவண்டும். 

• இடுப்பு மட்டத்தில் கால்களைப் பின்நனாக்கி வளைத்து, உடளல “C” வடிவத்தில் ககாண்டு வரவும். 
ளககளைத் தளரயில் நநராக ளவக்கவும். சிறிது நநரம் அந்த நிளலயில் இருங்கள். 

• கால்களைப் பளழயபடி நீட்டி தளரயில் ளவக்கவும். 

• இது சர்வாங்காசனம் இல்ளல. சர்வாகாசனத்தில், கால்கள் நநராக உயர்த்தி இருக்கும். இந்த ஆசனத்தில், 
கால்களைப் பிநனாக்கி வளைத்து, “C” வடிவத்தில் ளவக்க நவண்டும். 

 

2 
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பாைம் கட்டும் வில் ஆதனம் (கசது பந்தன வில் ஆசனம்) 
உள்ைங்கால்களை வலிவாக்கும் 

 
 

• வான் நநாக்கி படுக்கவும். 

• படுத்த நிளலயிநலநய முட்டிளய மடித்து, பாதங்கள் தளரயில் படும்படி ளவக்கவும். 

• ளககளை உயர்த்தி, தளலக்கு இரு பக்கங்கைிலும் ஊன்றிக் ககாள்ைவும். 

• ளககளை ஊன்றி, உடம்ளபத் தளரயிலிருந்து தூக்கவும். 

1 2  
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• தளலளய வளைத்து உச்சந்தளலயால் தளரளயத் கதாடவும். 

• இடுப்ளப நமல் நநாக்கி உயர்த்தவும். 

• தளலயருகில் இருந்த ளககளை எடுத்து, வலது கணுக்காளல வலது ளகயாலும், இடது கணுக்காளல இடது 
ளகயாலும் பிடித்துக் ககாள்ைவும். 

• இந்நிளலயில் சிறிது நநரம் இருக்கவும். 

• பிறகு, தளலளயத் தாழ்த்தி, உடளலத் இறக்கி, தளரயில் படுக்கவும்.ளககளை விடுவித்து, கால்களை நீட்டி, 
நநராகப் படுக்கவும்.  

 

உடல் கமல் கநாக்கிய தாமலர ஆதனம் (சர்வாங்க ஊர்த்துவ பத்மாசனம்) 
விலா எலும்புகளை வலுப்படுத்தும் 

• வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 

• தளரயில் உள்ைங்ளககளை அழுத்தி, கமதுவாக கால்களை உயர்த்தவும். பிறகு அதிக அழுத்தம் ககாடுத்து 
இடுப்ளபயும் பிட்டத்ளதயும்  உயர்த்தவும். கால்களை நமல்நநாக்கி உயர்த்தி ளவக்கவும். ஆதாரத்துக்காக 
இடுப்ளப ளககைால் பிடிக்கவும்.  
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• கழுத்து, நதாள்பட்ளட மற்றும் நமல் ளகயின் பின்புறம் மட்டுநம, முழங்ளக வளர தளரயில் அழுந்த 
நவண்டும். 

              
• இப்கபாழுது பத்மாசன நிளலயில் கால்களை மடிக்கவும். 

• மடித்தக் கால்களை, இடுப்பு மட்டத்தில் வளைத்து, கநற்றிக்கு அருகில் ககாண்டு வரவும். 

• பிறகு, மடித்த கால்களை உயர்த்தவும். 

• கால்களைப் பிரித்து, நமல் நநாக்கி நநராக நீட்டவும். 

4 
3 
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• ளககைால் இடுப்ளப பிடித்தபடி இருக்கவும். 

• இப்கபாழுது, கால்களையும், இடுப்ளபயும் கீநழ ககாண்டு வந்து, பக்கவாட்டில் ளககள் 
இருக்கும்படியாக,நநராகப் படுக்கவும்.  

முழு உடல் குதிலர முத்திலர ஆதனம் (சர்வாங்க அஷ்வினி முத்ரா ஆசனம்) 
இடுப்பு எலும்புகலை வலுவாக்கும் 

   

 

1 
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• வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 

• தளரயில் உள்ைங்ளககளை அழுத்தி, கமதுவாக கால்களை உயர்த்தவும். பிறகு அதிக அழுத்தம் ககாடுத்து 
இடுப்ளபயும் பிட்டத்ளதயும்  உயர்த்தவும். கால்களை நமல்நநாக்கி உயர்த்தி ளவக்கவும். ஆதாரத்துக்காக 
இடுப்ளப ளககைால் பிடிக்கவும்.  

• கழுத்து, நதாள்பட்ளட மற்றும் நமல் ளகயின் பின்புறம் மட்டுநம, முழங்ளக வளர தளரயில் அழுந்த 
நவண்டும்  

• கால்களை நநராக உயர்த்தி ளவக்கவும். 

 

3 
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• முட்டிளய மடித்து, கால்களை இறக்கி, இரண்டு உள்ைங்கால்களையும் நசர்த்து, வணக்கம் கசய்வது நபால் 
கசய்யவும். 

• பிறகு, கால்களைத் தைர்த்தி, நமல் நநாக்கி நீட்டவும். ளககள் இடுப்ளபப் பிடித்தபடி இருக்கட்டும். 

• இப்கபாழுது, கால்களையும், இடுப்ளபயும் கீநழ ககாண்டு வந்து, பக்கவாட்டில் ளககள் 
இருக்கும்படியாக,நநராகப் படுக்கவும்  

  

ஏர் கைப்லப ஆதனம் (ஹை ஆசனம்) 
இடுப்ளப உறுதிப்படுத்தும் 

• ஹல ஆசனம் என்றால், ஏர் கலப்ளப ஆதனம். 

 
• வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 

 
 

  

1 
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• தளரயில் உள்ைங்ளககளை அழுத்தி, கமதுவாக கால்களை உயர்த்தவும். பிறகு அதிக அழுத்தம் ககாடுத்து 
இடுப்ளபயும் பிட்டத்ளதயும்  உயர்த்தவும். கால்களை நமல்நநாக்கி உயர்த்தி ளவக்கவும். ஆதாரத்துக்காக 
இடுப்ளப ளககைால் பிடிக்கவும். 

2 
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• இடுப்பு மட்டத்தில் கால்களைப் பின்நனாக்கி வளைத்து, உடளல “C” வடிவத்தில் ககாண்டு வந்து, 
கால்களைத் தளரயில் கதாடவும். 

• ளககளை நநராக ளவக்கவும். 
• இப்கபாழுது, கால்களை முன்பிருந்தபடி நநராக உயர்த்தவும். 
• கால்களையும், இடுப்ளபயும் கீநழ ககாண்டு வந்து, பக்கவாட்டில் ளககள் இருக்கும்படியாக,நநராகப் 
படுக்கவும்  
 
 
 
 
 

3 
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சக்கர ஆதனம (சக்கராசனம்) 
ளககளையும் கால்களையும் வலிளமயாக்கும் 

 

 
• வான் நநாக்கி படுக்கவும். 

• முட்டிளய மடக்கி, பாதங்கள் தளரயில் பதியும்படி ளவக்கவும். 

• ளககளைத் தூக்கி தளலயின் இரு பக்கங்கைிலும் ஊன்றவும். 

 

1 
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•  
• ளககளை ஊன்றி உடளலத் தளரயிலிருந்து தூக்கவும். 

• உடளல நமலும் உயர்த்தி, நமல் நநாக்கி வளைக்கவும். 

• உள்ைங்ளககளும், கால் விரல்களும் மட்டுநம உடம்பின் பாரத்ளதத் தாங்க நவண்டும். 

• குதிகால்கள் தளரளயத் கதாடக் கூடாது. 

•  உடம்ளப கமதுவாக இறக்கி, தளலளயத் தளரயில் ளவக்கவும். 

• முழு பாதங்களும் தளரயில் பதியும் படி ளவக்கவும். 

• தளலயில் பாரத்ளத ளவத்து, ளககளை எடுக்கவும். 

2 
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• கணுக்கால்களைக் ளககைால் பிடித்துக் ககாள்ைவும். 

• கமதுவாக உடம்ளப இறக்கி தளரயில் ளவக்கவும். 

• கால்களை நீட்டி, ளககள் பக்கவாட்டில் இருக்கும்படி நன்றாகப் படுக்கவும்.  

 

 

தாமலர நிலை மீன் ஆதனம் (பத்மாசனதுடனான மச்சாசனம்) 
கீழ் வயிற்ளற வலிளமயாக்கும் 
 

• இது பத்மாசன நிளலயுடன் கூடிய மச்சாசனம். 
• பத்மாசனத்தில் அமரவும். 

 

                   

  

 

1 
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• பத்மாசனத்தில் இருந்த படிநய வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 

 
•  உடலின் நமல் பகுதிளயத் தூக்கி, தளலயின் உச்சிளய தளரயில் கதாடவும், அநத நநரத்தில், இரண்டு 

கால்களையும் ளககைால் பிடித்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• உடம்பு, நமல் நநாக்கி சிறிது வளையும். 
• இடுப்பிலிருந்து கழுத்து வளரத் தளரயில் கதாடக்கூடாது. 

 

3 
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• இப்நபாது, கமதுவாக தளலளய கீநழ ளவத்து, படுக்கவும்.ளககளைத் தளலக்கு நமல் நீட்டவும். 
• பிறகு ளககளைக் கீநழ ககாண்டு வந்து இரு கால்களையும் பிடிக்கவும். 
• எழுந்து, பத்மாசனத்தில் அமரவும். 
• மாற்று ஆசனமாக, கால்களைப் பிடித்த படிநய முன்னால் குனிந்து தளரளய கநற்றியால் கதாடவும். பிறகு 

நிமிர்ந்து நநராக உட்காரவும். 
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பசுமுக ஆதனம் (ககாமுகாசனம்) 
நதாள்பட்ளடகளையும், முட்டிகளையும் வலிவாக்கும் 

 

 
• அமர்ந்த நிளலயில், இடது காளல பின்நனாக்கி மடிக்கவும்.அதற்கு நமல் வலது காளல பின்நனாக்கி 

மடிக்கவும். இரண்டு கால் முட்டிகளும் முன் பக்கம் நநாக்கியபடி இருக்க நவண்டும். 

 

1 
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• இப்கபாழுது, இடது ளகளயத் தூக்கி, முதுகுக்குப் பின் ககாண்டு கசன்று, வலது ளகளயப் பிடிக்கவும 

• அடுத்து, ளககளை மாற்றிக்ககாள்ைவும். வலது ளகளயத் தூக்கி இடது ளகளயப் பிடிக்கவும். 

• இப்கபாழுது, கால்கைின் நிளலளய மாற்றவும். வலது காளலக் கீநழயும், இடது காளல நமநலயும் 
ளவத்து மடிக்கவும். இரண்டு கால் முட்டிகளும் முன் பக்கம் நநாக்கியபடி இருக்க நவண்டும். 

3 
2 
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• இடது ளகளயத் தூக்கி, முதுகுக்குப் பின் ககாண்டு கசன்று, வலது ளகளயப் பிடிக்கவும். 

4 5 
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• பிறகு, வலது ளகளயத் தூக்கி இடது ளகளயப் பிடிக்கவும். 

 

6 
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• பின்பக்கத்திலிருந்து பார்க்கும் நபாது, இரு ளககளும் எப்படி பிளணந்திருக்கின்றன என்பளதத் 

கதைிவாகக் காணலாம்.  
• விரல்கள் எப்படிப் பின்னி இருக்கின்றன என்பளதப் பாருங்கள். 

 

 

 

 

 

பின்பக்கத் ததோற்றம் 
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தராசு ஆதனம் (கதாைாங்கு ஆசனம்) 
உள்ைங்கால்களையும் உள்ைங்ளககளையும் 
வலிவாக்கும் 

 

 
• பத்மாசனத்தில் அமரவும். 

• இரண்டு ளககளையும் உடம்பின் இரு பக்கமும் ளவத்துக் ககாள்ைவும். 

 

 

1 
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• உள்ைங்ளககளைத் தளரயில் ஊன்றி, விளசயுடன் அழுத்தி, கமதுவாக, உடளல நமநல தூக்கவும். 

• அந்நிளலயில் சிறிது நநரம் இருக்கவும். பின்பு இயல்பான நிளலக்கு வரவும். 

• இது “உதித்த பத்மாசனம்” அல்லது “நதாலாங்கு ஆசனம்” ஆகும். 

 

 

 

 

 

3 2 
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நித்திலர ஆதனம் (சாந்தி ஆசனம்) 
உறக்கத்திற்கு நல்லது  
 

 

1 
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• அளனத்து ஆசனங்களையும் முடித்த பிறகு, சாந்தி ஆசனம் கசய்யுங்கள். 
• தைர்வான நிளலயில் வான் நநாக்கி படுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 
• ளககள் மற்றும் கால்களை உடளல விட்டு சிறிது தள்ைி நீட்டி, விரித்து ளவக்கவும். உள்ைங்ளக நமல் 

நநாக்கி இருக்க நவண்டும். கண்களை மூடி, ஓய்கவடுங்கள். 
• சாந்தி ஆசனம் முடிந்து, நீங்கள் எழும் நபாது, நநராக எழுந்திருக்கக்கூடாது.  ஒரு பக்கம் திரும்பி, 

வலது அல்லது இடது பக்கம், கமதுவாக எழுந்திருக்கவும். 
 

 

************* 

2 
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ஹத ய ோகோ (சூரி - சந்திர நமஸ்கோரம்/வணக்கம்) 
“ஹ” என்றோல் சூரி ன், “த” என்றோல் சந்திரன் 
 
சூரி -சந்திர  வணக்கம்  
 
• அனைத்து உயிரிைங்களுக்கும் சூரியனை அடிப்பனை ஆதாரம். 
• சூரிய வணக்கம் பயிற்சி சசய்வதன் மூலம் பல்னவறு நன்னைகனைப் சபறலாம். 
• கானல 6 00 ைணிக்கு சூரிய வண்க்கமும், ைானல 6 00 ைணிக்கு, சந்திர வணக்கமும் சசய்யப்படுகிறது. 
• சூர்ய வணக்கமும் சந்திர வணக்கமும் னயாகாசைம் ைற்றும் பிராணயாைம் னசர்த்து சசய்யப்படுவது. 
• இது னயாகாசைங்கனைத் சதாைங்குவதற்கு முன்பு சசய்யப்படுகிறது, இதன் மூலம் உைல் 

தைர்வாகிறது. 
• சூர்ய வணக்கமும் சந்திர வணக்கமும், 12 னயாகாசைங்கைின் சுழற்சினயக் சகாண்டுள்ைை. 
• சூரிய வணக்கமும், சந்திர வணக்கமும் 12 முனற சசய்யலாம். 
• சூரிய வணக்கத்திற்கும் சந்திர வணக்கத்திற்கும் ஒனர ஒரு வித்தியாசம் தான் இருக்கிறது 

அஸ்வசஞ்சாலாசைத்தில் வலது கானல முன்ைால் னவத்திருந்தால், சூரிய நாடி தூண்ைப்பட்டு, அனத 
சூர்ய வணக்கம் என்று அனழக்கினறாம். இைது கானல முன்ைால் னவத்திருந்தால், சந்திர நாடி 
தூண்ைப்பட்டு சந்திர வணக்கம் என்று அனழக்கினறாம். 
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• பகல் னநரத்தில் 12 ைணினநரமும், இரவு னநரத்தில் 12 ைணினநரமும் உள்ைை. அவற்னறக் குறிக்கனவ 

12 ஆசைங்கள் சசய்யப்படுகின்றை. 

• பகல் னநரத்தில் சூரிய நாடி உைலின் சரியாை சசயல்பாட்டிற்கு உதவுகிறது இரவு னநரம் சந்திரநாடி 

ஆைந்த நினலனய அனைய உதவுகிறது அதைால்தான் கால்கைின் நினலயில் இந்த சிறிய னவறுபாடு 

உள்ைது  

• சூரிய வணக்கத்னதயும் சந்திர வணக்கத்னதயும் சசய்யும்னபாது,  கிழக்கு தினச னநாக்கி சசய்வது 

நல்லது. 

• நீங்கள் உைனல முன்னைாக்கி வனைக்கும்னபாது மூச்னச சவைினய விடுங்கள்,  பின்னைாக்கி 

வனைக்கும் னபாது, மூச்னச உள்ைிழுக்கவும். ைற்ற கட்ைங்கைில், ஒருனபாதும் மூச்னசப் பிடிக்க 

னவண்ைாம். 
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1. சூரி  வணக்கம் 
      வணக்கம் ஆதனம் 

   (ப்ரணோமோசனம்) 
 

 
 
னநராக  நிற்கவும். சநஞ்சுக்கு னநராக இரு உள்ைங்னககனையும் னசர்த்து வணக்கம் சசய்யவும். 
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2. தவீிர நீட்ச்சி கர ஆதனம் 
(ஹஸ்த உட்டோனோசனம்) 

 

 
 
இரு னககனையும் தனலக்கு னைல், னநராக நீட்டி, பின்புறம் வனையவும்.  
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3. போத-கர ஆதனம் 
(போத ஹஸ்தோசனம்) 

 

 
 

• பிறகு ைிக சைதுவாக முன்னைாக்கி சாய்ந்து, பின்ைர், கீனழ குைியவும். 
• னககைால், குதிகால்கனைத் சதாைவும். முழங்கால்கள் வனையக்கூைாது. 

• னைலும் குைிந்து, முகத்தால்  முழங்கால்கனைத் சதாைவும். 
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4. குதிரர சவோரி ஆதனம் 
(அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 

 

 
 
இப்னபாது உைனல உயர்த்தி, அனர ைட்ைத்தில் உட்கார்ந்து சகாள்ளுங்கள், குைிந்து இரண்டு 
உள்ைங்னககனையும் முன் தனரயில் பதியுங்கள், வலது கானல தனலகீழ் “எல்” னபால வனைத்து, 
முன்ைால், இரு ரககளுக்கும் நடுவில் னவக்கவும். முழங்கால்கள் உயர்ந்து, ைார்னபத் சதாட்டுக் சகாண்டு 
இருக்க னவண்டும்.  இைது கானல பின்ைால் நீட்ைவும்., கால்விரல்கள் ைட்டுனை தனரனயத் சதாை 
னவண்டும். னைல்னநாக்கி வனைந்து வாைத்னதப் பாருங்கள்  
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5. தண்ட ஆதனம் 

(திரி போத அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 
 

 
 
முன்ைால்  சாய்ந்து , வலது கானலப் பின்னைாக்கி நீட்ைவும்.  இப்சபாழுது, இரு உள்ைங்னககளும், இரு 
கால் விரல்களும் ைட்டுனை தனரனயத் சதாை னவண்டும். பின்ைால்  வனையவும். 
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6. எட்டு அங்கங்கள் ஆதனம் 

(அஷ்டோங்க வணக்கம்) 
 

 
 
இப்சபாழுது  முன்ைால் குைிந்து, தானையால் தனரனயத் சதாைவும். இந்த நினலயில்,  1. தானை 2 & 3. 
இரு உள்ைங்னககள் 4. சநஞ்சு 5 & 6. இரு கால் முட்டிகள்  7 & 8 இரு கால் விரல்கள் ஆகியனவ  தனரயில் 
அழுந்த னவண்டும்.  பிட்ைம் தனரயிலிருந்து சற்று உயர்த்தி இருக்க னவண்டும்.  
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7. நோக ஆதனம் 
(புஜங்கோசனம்) 

 

 
 

 
இப்சபாழுது, உைம்பின் னைற்பக்கத்னத உயர்த்தி பின்ைால் வனையவும். இரு உள்ைங்க்னககளும், இரு  
கால்களும்  ைட்டும் தனரனயத் சதாை னவண்டும். 
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8. நோய் வோய் கீழ் யநோக்கி  ஆதனம் 
(அகமுக சவனோசனம்) 

 

 
 
இப்சபாழுது, சைதுவாக  முன்ைால்  குைிந்து  உச்சந்தனலனய  கீழ் னநாக்கிக் சகாண்டு வரவும்.  அனத 
சையத்தில்,  தனலகீழ்  ‘V’. னபால, இடுப்னப உயர்த்தவும். இரு உள்ைங்னககளும்,  இரு உள்ைங்கால்களும் 
ைட்டும் தரனயத் சதாை னவண்டும்.  தனல, உள்னநாக்கியவாறு  கிைத்தட்ை தனரனயத் சதாடும்படி இருக்க 
னவண்டும்.  
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9. குதிரர சவோரி ஆதனம் 
(அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 

 

 
 
இப்னபாது ைீண்டும் இடுப்னபக் கீனழ சகாண்டு வரவும்.,  உைம்னப உயர்த்தவும். அனர ைட்ைத்தில் உட்கார்ந்து 
சகாள்ளுங்கள், குைிந்து இரண்டு உள்ைங்னககனையும் முன் தனரயில் பதியுங்கள், இைது கானல தனலகீழ் 
“எல்” னபால வனைத்து, முன்ைால், இரு ரககளுக்கும் நடுவில் னவக்கவும். முழங்கால் உயர்ந்து, ைார்னபத் 
சதாட்டுக் சகாண்டு இருக்க னவண்டும்.  இைது கானல பின்ைால் நீட்ைவும்., கால்விரல்கள் ைட்டுனை 
தனரனயத் சதாை னவண்டும். னைல்னநாக்கி வனைந்து வாைத்னதப் பாருங்கள். 
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10. போத-கர ஆதனம் 
(போத ஹஸ்தோசனம்) 

 

 
 
வலது கானல நிைிர்த்தவும். இைது கானல முன்ைால் சகாண்டு வரவும்.குதிகால்கனைக் னககைால் 
சதாைவும். கால் முட்டிகள் வையக்கூைாது. னைலும் குைிந்து, முழங்கால்கைின் னைல் முகத்னத னவக்கவும். 
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11. உ ர்த்தப்பட்ட கர ஆதனம் 
(ஹஸ்த உட்டோனோசனம்) 

 

 
 
எழுந்து னநராக நிற்கவும். இரு னககனையும் தனலக்கு னைல் னநராகத் தூக்கி, பின்ைால் வனையவும். 
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12. வணக்கம் ஆதனம் 

(ப்ரணோமோசனம்) 
 

 
 
முன்ைால் சாய்ந்து, னநராக நின்று, இரு உள்ைங்னககனையும்  ஒன்றாக னசர்த்து, சநஞ்சுக்கு னநராக 
வணக்கம் சசய்யவும்.  
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சந்திர வணக்கம் 

1. வணக்கம் ஆதனம் 
   (ப்ரணோமோசனம்) 

 
 

னநராக  நிற்கவும். சநஞ்சுக்கு னநராக இரு உள்ைங்னககனையும் னசர்த்து வணக்கம் சசய்யவும். 
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2. தவீிர நீட்ச்சி கர ஆதனம் 
(ஹஸ்த உட்டோனோசனம்) 

 
 

இரு னககனையும் தனலக்கு னைல், னநராக நீட்டி, பின்புறம் வனையவும். 
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3. போத-கர ஆதனம் 
   (போத ஹஸ்தோசனம்) 

 
• பிறகு ைிக சைதுவாக முன்னைாக்கி சாய்ந்து, பின்ைர், கீனழ குைியவும். 

• னககைால், குதிகால்கனைத் சதாைவும். முழங்கால்கள் வனையக்கூைாது. 

• னைலும் குைிந்து, முகத்தால்  முழங்கால்கனைத் சதாைவும். 
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4. குதிரர சவோரி ஆதனம் 
(அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 

 

 
 
இப்னபாது உைனல உயர்த்தி, அனர ைட்ைத்தில் உட்கார்ந்து சகாள்ளுங்கள், குைிந்து இரண்டு 
உள்ைங்னககனையும் முன் தனரயில் பதியுங்கள், இைது கானல தனலகீழ் “எல்” னபால வனைத்து, முன்ைால், 
இரு ரககளுக்கும் நடுவில் னவக்கவும். முழங்கால் உயர்ந்து, ைார்னபத் சதாட்டுக் சகாண்டு இருக்க 
னவண்டும்.  வலது கானல பின்ைால் நீட்ைவும்., கால்விரல்கள் ைட்டுனை தனரனயத் சதாை னவண்டும். 
னைல்னநாக்கி வனைந்து வாைத்னதப் பாருங்கள்  
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5 தண்ட ஆதனம் 
(திரி போத அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 

 

 
 
முன்ைால்  சாய்ந்து , இைது கானலப் பின்னைாக்கி நீட்ைவும்.  இப்சபாழுது, இரு உள்ைங்னககளும், இரு  
 
கால் விரல்களும் ைட்டுனை தனரனயத் சதாை னவண்டும். பின்ைால்  வனையவும். 
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6. எட்டு அங்கங்கள் ஆதனம் 

(அஷ்டோங்க வணக்கம்) 
 

 
 
இப்சபாழுது  முன்ைால் குைிந்து, தானையால் தனரனயத் சதாைவும். இந்த நினலயில்,  1. தானை 2 & 3. 
இரு உள்ைங்னககள் 4. சநஞ்சு 5 & 6. இரு கால் முட்டிகள்  7 & 8 இரு கால் விரல்கள் ஆகியனவ  தனரயில் 
அழுந்த னவண்டும்.  பிட்ைம் தனரயிலிருந்து சற்று உயர்த்தி இருக்க னவண்டும்.  
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7. நோக ஆதனம் 
(புஜங்கோசனம்) 

 

 
 
இப்சபாழுது, உைம்பின் னைற்பக்கத்னத உயர்த்தி பின்ைால் வனையவும். இரு உள்ைங்க்னககளும், இரு  
 
கால்களும்  ைட்டும் தனரனயத் சதாை னவண்டும். 
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8. நோய் வோய் கீழ் யநோக்கி  ஆதனம் 

(அகமுக சவனோசனம்) 
 

 
 
இப்சபாழுது, சைதுவாக  முன்ைால்  குைிந்து  உச்சந்தனலனய  கீழ் னநாக்கிக் சகாண்டு வரவும்.  அனத 
சையத்தில்,  தனலகீழ்  ‘V’. னபால, இடுப்னப உயர்த்தவும். இரு உள்ைங்னககளும்,  இரு உள்ைங்கால்களும் 
ைட்டும் தரனயத் சதாை னவண்டும்.  தனல, உள்னநாக்கியவாறு  கிைத்தட்ை தனரனயத் சதாடும்படி இருக்க 
னவண்டும்.  
 
 
 
 



267 
 

9. குதிரர சவோரி ஆதனம் 
(அஸ்வ சஞ்சோலனோசனம்) 

 

 
 
இப்னபாது ைீண்டும் இடுப்னபக் கீனழ சகாண்டு வரவும்.,  உைம்னப உயர்த்தவும். அனர ைட்ைத்தில் உட்கார்ந்து 
சகாள்ளுங்கள், குைிந்து இரண்டு உள்ைங்னககனையும் முன் தனரயில் பதியுங்கள், இைது கானல தனலகீழ் 
“எல்” னபால வனைத்து, முன்ைால், இரு ரககளுக்கும் நடுவில் னவக்கவும். முழங்கால் உயர்ந்து, ைார்னபத் 
சதாட்டுக் சகாண்டு இருக்க னவண்டும்.  வலது கானல பின்ைால் நீட்ைவும்., கால்விரல்கள் ைட்டுனை 
தனரனயத் சதாை னவண்டும். னைல்னநாக்கி வனைந்து வாைத்னதப் பாருங்கள். 
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10. போத-கர ஆதனம் 
(போத ஹஸ்தோசனம்) 

 

 
இைது கானல நிைிர்த்தவும். வலது கானல முன்ைால் சகாண்டு வரவும்.குதிகால்கனைக் னககைால் 
சதாைவும். கால் முட்டிகள் வையக்கூைாது. னைலும் குைிந்து, முழங்கால்கைின் னைல் முகத்னத னவக்கவும். 
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11. உ ர்த்தப்பட்ட கர ஆதனம் 
(ஹஸ்த உட்டோனோசனம்) 

 
 

 
 

எழுந்து னநராக நிற்கவும். இரு னககனையும் தனலக்கு னைல் னநராகத் தூக்கி, பின்ைால் வனையவும். 
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12. வணக்கம் ஆதனம் 
(ப்ரணோமோசனம்) 

 
 

முன்ைால் சாய்ந்து, னநராக நின்று, இரு உள்ைங்னககனையும்  ஒன்றாக னசர்த்து, சநஞ்சுக்கு னநராக 
வணக்கம் சசய்யவும்.  
 

 

************* 
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பிராணாயாமம் 

பிராணாயாமம்  என்றால் “மூச்சை ைீர் படுத்துவது அல்லது ஒழுங்குப் படுத்துவது” அதாவது பிராண 
வாயுசவ ைீர் படுத்துவது. 

பிராண வாயு பற்றிய ஆராய்ச்சிகளுக்கான ந ாபல் பரிசுகள்: 

2019: வில்லியம் ஜி கேலின், ைர் படீ்டர் ஜஜ ராட்ேிலிஃப். 

ஆராய்ச்சி: ஜைல் எப்படி பிராண வாயுவின் அளசவ அறிந்து, அதற்கேற்ப வாழப் பழேிக் ஜோள்ேிறது? 

1931: ஓட்கடா வார்பர்க்  

ஆராய்ச்சி --"உணசவப் பயனுள்ள ஆற்றலாே மாற்ற ஆக்ஸிஜன் அவைியம்".  

1938: கோர்நீல் கேமன்ஸ்  

ஆராய்ச்சி --"ேழுத்தில் உள்ள ேகராட்டிட்ேள் இரத்தத்தில் ஆக்ஸிஜன் அளசவ உணர்ந்து சுவாைத்சத 
ஒழுங்குபடுத்துேின்றன".  

ஆக்ஸிஜன் அளசவ உணர்தல் பின்வருவனவற்றிற்கு இன்றியசமயாதது:  

➢ புதிய இரத்த நாளங்ேள் உருவாகுதல். 

➢ .ைிேப்பு அணுக்ேள் உற்பத்தி.  

➢ கநாய் எதிர்ப்பு ைக்த்திசயச்ைரிஜைய்தல்.  

➢  ைரியான ேரு வளர்ச்ைி.  

➢ இரத்த கைாசே, புற்றுகநாய் கபான்றவற்றில் பங்கு.  



272 
 

 பிராணாயாமம்  

 

• திசுக்ேளின் ஒவ்ஜவாரு மூசல முடுக்குேளுக்கும் ஆக்ஸிஜன் ஒழுங்குபட வழங்குவதற்கு உதவுேிறது. 

• .மனசத க் ேட்டுப்படுத்த உதவுேிறது  

• பிரத்யாோரம், தாரசன, தியானம் மற்றும் ைமாதி நிசலக்கு முன் முக்ேியமாே  ஜைய்ய கவண்டியது.  

பிராணாயாமம் சசய்ய - பின்பற்ற நவண்டிய விதிகள் 

           

குரு (ஆைிரியர்) வழிோட்டுதலின் ேீழ் மட்டுகம ஜைய்ய கவண்டும் . 

ஆதனம் (ஆைனம் / கயாோ) சசய்த பின் பிராணாயாமப் பயிற்சி சசய்ய நவண்டும். 

வலது சே ேட்சடவிரலை வலது நாைித்துவாரத்சத மூட பயன்படுத்தவும். 
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கமாதிர விரலை இடது நாைித்துவாரத்சத மூட பயன்படுத்தவும். 
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உட்காரும் நிலைகள் 

 

வஜ்ராசனம் பத்மாசனம் 

இடது கால் சித்த 
பத்மாசனம் 

வைது கால் சித்த 
பத்மாசனம் 

5. அவரவர் 
வசதிக்நகற்ப 
அமர்தல் 

வயதானவர்களும், 
மமற்கூறியஆதன 
நிலைகளில் அமர 
முடியாதவர்களும், 

வசதிக்மகற்ற 
இருக்கயில் அமரைாம் 
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 ாடி சுத்தி  ிலை - 1  
 ாசி குழல் சுத்திகரிப்பு பிராணாயாமம் -  ிலை 1 
( ாசி வழி சுவாசத்லத ஒழுங்குபடுத்தும் பயிற்சி)  

 
 

• வலது சே ேட்சடவிரலால் வலது நாைிசய மூடவும். 
• இடது நாைி வழியாே சுவாைிக்ேவும்  



276 
 

 
• இடது நாைித்துவாரத்சத கமாதிர விரலால் மூடி, அகத கநரத்தில் ேட்சட    
   விரசல விடுவித்து வலது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும். 
• வலது நாைி வழியாே மூச்சை ஜவளிவிடவும். 
• இப்கபாது வலது நாைி வழியாே சுவாைிக்ேவும். 

 

 
• வலது சே ேட்சடவிரலால் வலது நாைித்துவாரத்சத மூடி, அகத கநரத்திலகமாதிர விரசல 

விடுவித்து இடது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும்  
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• இடது நாைித்துவாரத்தின் வழியாே மூச்சை ஜவளிகய தள்ளி, மீண்டும் ஜைய்யவும்.  

 ாடி சுத்தி 1, 2 மற்றும் 3ன்  ன்லமகள் மற்றும்   ாடி சுத்தி சசய்வதற்கான காரணம்:  

• 72000 கைனல்ேள், முதுஜேலும்பு ோல்வாய், இரத்த நாளங்ேள், நரம்புேள், கமலும், எலும்புேள் மற்றும் 

தசைேள ஒழுங்குபடுத்தவும், சுத்தப்படுத்தவும் மற்றும் வலுப்படுத்தவும் ஜைய்ேிறது. 

• இசவ பிராணாயாமம் ஜைய்வதற்கு முன் ஜைய்ய கவண்டிய பயிற்ைிேள்.  

• பிராணாயாமப் பயிற்ைிேளுக்கு முன் நாடி சுத்தி1,2 மற்றும் 3 ேட்டாயமாேச் ஜைய்ய கவண்டும்.  

 ாடி சுத்தி  ிலை 2  

 ாசி குழல் சுத்திகரிப்பு பிராணாயாமம் -  ிலை 2 

( ாசி வழி சுவாசத்லத ஒழுங்குபடுத்தும் பயிற்சி)  

• வலது நாைித்துவாரத்சத ேட்சடவிரலால் மூடவும். 

• இடது நாைி வழியாே மூச்சை உள்கள இழுக்ேவும். 
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 • இடது நாைிசய கமாதிர விரலால் மூடவும் (இரண்டு நாைித்துவாரங்ேளும் மூடிய நிசலயில் இருக்ே 
கவண்டும்). 
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• கும்பேம் ஜைய்ய தசலசய குனிந்து தாசடசய மார்பில் அழுத்தி மூச்சைப் பிடியுங்ேள். 
• தசலசய உயர்த்தவும். 
• ேட்சடவிரசல விடுவித்து வலது நாைிசயத் திறக்ேவும். 
• வலது நாைி வழியாே மூச்சை ஜவளிகய விடவும். 
• இப்கபாது வலது நாைித்துவாரத்தின் வழியாே சுவாைிக்ேவும். 
• ேட்சடவிரலால் வலது நாைித்துவாரத்சத மூடவும் (இரண்டு நாைித்துவாரங்ேளும் மூடிய நிசலயில் 
இருக்ே கவண்டும்)  

• கும்பேம் ஜைய்யவும் (தசலசய க் ேீகழ வசளத்து, தாசடசய மார்பில் அழுத்தி மூச்சைப் பிடியுங்ேள்). 
• தசலசய உயர்த்தவும். 
• கமாதிர விரசல விடுவித்து இடது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும். 
• இடது நாைி வழியாே மூச்சை ஜவளிகய விடவும். 
• ஆரம்பத்தில் இருந்து மீண்டும் ஜைய்யவும்.  
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 ாடி சுத்தி  ிலை 3  

குழல் சுத்திகரிப்பு பிராணாயாமம் -  ிலை 3 
( ாசி வழி சுவாசத்லத ஒழுங்குபடுத்தும் பயிற்சி)  

 
• இரு நாைிேள் வழியாே சுவாைிக்ேவும். 
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• இரண்டு நாைிேசளயும் மூடவும் (ேட்சடவிரலால்  வலது நாைித்துவாரத்சதயும்,  இடது 

நாைித்துவாரத்சத கமாதிர விரலாலும் மூடி, கும்பேம் ஜைய்யவும் (தசலசய ேீகழ வசளத்து, தாசடசய 
மார்பில் அழுத்தி மூச்சைப் பிடிக்ேவும்). 

• தசலசய உயர்த்தவும். 
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• கமாதிர விரசல விடுவித்து இடது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும் .இடது நாைித்துவாரத்தின் வழியாே 

மூச்சை ஜவளிகய விடவும். 

• ேட்சடவிரசல விடுவித்து வலது நாைிசயத் திறக்ேவும் (இரண்டு நாைித்துவாரங்ேளும் இப்கபாது 

திறந்திருக்ேின்றன) . 

• இரண்டு நாைிேள் வழியாேவும் சுவாைிக்ேவும் . 

• இரண்டு நாைிேசளயும் மூடவும் (ேட்சடவிரலால் வலது நாைித்துவாரதசதயும்,  இடது 

நாைித்துவாரத்சத கமாதிர விரலாலும் மூடி, மார்பில் நாடிசயப் அழுத்தி கும்பேம் ஜைய்யவும் (உங்ேள் 

தசலசயக் குனிந்து, தாசடசய மார்பில் அழுத்தி மூச்சைப் பிடியுங்ேள்) .  

• தசலசயத் தூக்ேவும். 

• ேட்சடவிரசல விடுவித்து வலது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும். 

• வலது நாைி வழியாே மூச்சை விடவும். 

• கமாதிர விரல் மற்றும் இடது நாைித்துவாரத்சதத் திறக்ேவும் (இரண்டு நாைித்துவாரங்ேளும் இப்கபாது 

திறந்திருக்ேின்றன). 

• இரண்டு நாைித்துவாரங்ேளுடன் மீண்டும் சுவாைிக்ேவும் மற்றும் ஜையல்முசறசய மீண்டும் ஜைய்யவும்.  
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சூரிய  ாடி சந்திர  ாடி பிராணாயாமம்  
சூரிய சந்திரப் பாலத பிராணாயாமம் 
அனுநைாம்-விநைாம் பிராணாயாமம்  
 

• கமாதிர விரலால் இடது நாைிசய மூடவும். 
• முழுசமயாே மூச்சை உள்கள இழுத்து வலது நாைி வழியாே முழுசமயாே சுவாைிக்ேவும் இது சூரிய 

 ாடி பிராணாயாமம். 
 

  
• கமாதிர விரசல விடுவித்து இடது நாைிசய  இப்கபாது திறக்ேவும். வலது நாைிசய ேட்சடவிரலால் 

மூடவும். 
• மூச்சை முழுசமயாே சுவாைித்து இடது நாைி வழியாே முழுசமயாே சுவாைிக்ேவும் இது சந்திர  ாடி 

பிராணாயாமம். 
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• ேட்சடவிரசல விடுவித்து வலது நாைிசய திறந்து , வலது நாைி வழியாே உள்களயும் ஜவளிகயயும் 
சுவாைித்தல் " பிங்ேசல" என்று அசழக்ேப்படுேிறது. இது சூரிய நாடி பிராணயாமம். 

• இடது நாைி வழியாே உள்களயும் ஜவளிகயயும் சுவாைிப்பது “இடேசல”. இது ைந்திர நாடி பிராணயாமம். 
•  ன்லமகள் : மனம் மற்றும் புத்தி உட்பட முழு உடசலயும் ேட்டுப்படுத்தி ஒழுங்குபடுத்துேிறது. 

 
கபாைபதி பிராணாயாமம்     
ஒளிரும் கபாை    பிராணாயாமம்                                                                  
(மண்லை ஓடு நுலரயீரல் சுத்திகரிப்பு பிராணாயாமம்) 

 
 

• இந்த பிராணாயாமம் மண்சட ஓடு மற்றும் நுசரயரீசல சுத்திேரிக்ேிறது.  
• மூச்சை உள்கள இழுத்து, அடிவயிற்றின் ஒருங்ேிசணந்த தாள ேதியில், ஜவளிமற்றும் 

உள்அசைவுேளுடன் இரண்டு நாைித்துவாரங்ேள் வழியாே கவேமாே சுவாைிக்ேவும். (வாய் மற்றும் 
குதத்சத இறுக்ேமாே மூட கவண்டும்). 
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• அடிவயிற்சற அழுத்தி, ோற்சற வலுக்ேட்டாயமாே ஜவளிகயற்றகவண்டும் (மூச்சை ஜவளிகய 
விடவும்) உடனடியாே, அடிவயிற்சற தளர்த்தி முழுசமயாே , விசையுடன் சுவாைிக்ேவும் (அடிவயிறு 
ஜவளிகய தள்ளப்படுேிறது) . 

• ோற்று மூக்ேிற்கு உள்களயும் ஜவளிகயயும் கவேத்துடன் ஜைல்லும் ைத்தத்சதக் கேட்ே கவண்டும். 
 
கபாைபதியின்  ன்லமகள்:  

• மண்சடகயாட்டில் ஜவப்பநிசலைமநிசல அசடேிறது. 
• மூசள ஜைல்ேள் ைரியான முசறயில் ஜையல்படுேின்றன. 

• .மூசள ஜதாடர்பான அசனத்து கநாய்ேசளயும் குணப்படுத்துேிறது.  

• பிட்யூட்டரி சுரப்பியின் ைரியான ஜையல்பாட்டிற்கு நல்லது.  

• நுசரயரீசல வலுப்படுத்துேிறது.  
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சதீ்களி பிராணாயாமம் (குளிர்ச்சியூட்டும் பிராணாயாமம்) 

 
 • நாக்சேயத் துருத்திக் ஜோண்டு ஒரு சுரங்ேப்பாசதசயப் கபால உருட்டவும். 

 • நாக்கு உருவாக்ேிய ோல்வாய் வழியாே மூச்சை உள்ளிழுக்ேவும். 

 • நாக்சே இயல்பான நிசலக்கு ஜோண்டு வந்து வாசய மூடவும் . 
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• கும்பேம் ஜைய்யவும் (தசலசய வசளத்து தாசடசய மார்பில் அழுத்தி மூச்சைப் பிடிக்ேவும்).  

• தசலசய உயர்த்தவும் . 

 
• நாைிேசள ேட்சடவிரல் மற்றும் கமாதிர விரலால் கலைாே அழுத்தி ஜமதுவாே சுவாைிக்ேவும் . 
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• இப்பயிற்ைிசய மீண்டும் ஜைய்யவும். 

• ஜவப்பமான ோலநிசலயில் ைீத்ேளி பிராணாயாமம் ஜைய்வதால், உடல் உள் உற்ப்புேள் ைீரான நிசலயில் 

இயங்கும். 

• ைீத்ேளி பிராணாயாமம் ஜதாடர்ந்து ஜைய்தால், வயிற்றுப்புண் மற்றும் வயிற்று கநாய்ேள் உருவாவசதத் 

தடுக்ேிறது. 

 
  ன்லமகள்:  

• வயிற்றுப்புண்ேசள குணப்படுத்துேிறது.  

• உடசலக் குளிர்விக்ேிறது.  
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சதீ்காரி பிராணாயாமம் (மூச்லச உறிஞ்சுதல்)  
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• நாக்சே துருத்திக் ஜோள்ளவும். 

• நாவின் நுனிசய உள்கநாக்ேி வசளத்து நாக்ேின் உட்புறத்சதத் ஜதாடவும். கமல் மற்றும் ேீழ் 

தாசடேளின் பற்ேசள இறுக்ேமாேக் ேடியுங்ேள். 

• வாசய அேலமாே திறந்து சவக்ேவும். 

• பற்ேள் வழியாே (வாயின் இரண்டு கோணங்ேளில்) வலுக்ேட்டாயமாே ோற்சற உறிஞ்ைவும். 

• வாசய இயல்பான நிசலக்கு ஜோண்டு வரவும்.  

• தசலசய வசளத்து, தாசடசய மார்பில் இறுக்ேமாே அழுத்தி, மூச்சை ப் பிடித்துக் ஜோள்ளவும். 

• தசலசயத் தூக்ேவும் . 

• ேட்சடவிரல் மற்றும் கமாதிர விரலால் நாைிசய ைிறிது அழுத்தி ஜமதுவாே சுவாைிக்ேவும் . 

 ன்லமகள்:  

குடல்வால் அழற்ைி, வாயு ஜதாடர்பான பிரச்ைிசனேள் கபான்ற வயிறு ஜதாடர்பான கநாய்ேசள 

குணப்படுத்துேிறது.  
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பஸ்த்திரிகா பிராணாயாமம் (உலை துருத்தி மூச்சுப் பயிற்சி / ச ருப்பு சுவாசம்) 

 
• அடிவயிற்சற அழுத்துவதன் மூலம் ோற்று விசையுடன் , நாைிேள் வழியாே ஜவளிகயற்றப்படுேிறது  

(அடிவயிற்சற உள்கநாக்ேி இழுக்ே கவண்டும்). 
• அடிவயிற்சற தளர்த்தி, ோற்சற , நாைிேள் வழியாே, உள் கநாக்ேி உறிஞ்ை கவண்டும் (வயிறு தளர்வாே 

உள்ளது) . 
• இந்த பிராணாயாமம், ேிட்டத்தட்ட ேபலபதிசயப் கபாலகவ உள்ளது, ஆனால் ஜமதுவாேவும் 

தாளரீதியாேவும் ஜைய்யப்பட கவண்டும். 
 ன்லமகள்:  

• மண்சடகயாட்டின் ஜவப்பநிசலசய ைமப்படுத்துேிறது.  
• மூசள ஜைல்ேளின் ைரியான ஜையல்பாடு.  
• மூசள ஜதாடர்பான அசனத்து கநாய்ேசளயும் குணப்படுத்துேிறது.  
• பிட்யூட்டரி சுரப்பியின் ைரியான ஜையல்பாட்டிற்கு நல்லது.  
• நுசரயரீசல வலுப்படுத்துேிறது.  
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உஜ்லை பிராணயாமம்  
(கைல் சுவாசம்)  

 
• வாசய மூடி, ஜதாண்சட வழியாே ோற்று ஜைல்லும் வசேயில் நாைித்துவாரங்ேள் வழியாே மூச்சை 

உள்கள இழுக்ேவும். 
• தசலசய வசளத்து, தாசடசய மார்பில் அழுத்தி, கும்பேம் ஜைய்யவும். 
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• தசலசய நிமிர்த்தவும். 
• மூச்சைத் ஜதாண்சட வழியாே ஜவளிகயற்றி, , நாைித்துவாரங்ேள் வழியாே விடவும். வாய் மூடி இருக்ே 
கவண்டும். 
 
 ன்லமகள்:  

• உடல் ஜவப்பத்சத முசறப்படுத்துேிறது. 
•  ஜதாண்சட ஜதாடர்பான கநாய்ேசளத் தடுக்ேிறது.  
•  குரல் வசளக்கு நல்லது.  
• பல கநாய்ேசளத் தடுக்கும் மிே முக்ேியமான பிராணாயாமம்  இது.  
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பிரம்மாரி பிராணாயாமம்  

(நதன ீமூச்சு, ஓங்கர ஹ்ரீங்கார சுவாசம்)  

• பிரம்மாரி என்றால் கதனகீ்ேள் என்று ஜபாருள். 

 
 • ஹ்ரீங் ஒலி ஜதாண்சடயால் (ேழுத்தின் ேீழ்ப் பகுதியில்) ஜைய்யப்படுேிறது, அடிவயிறு உள்கநாக்ேி 
அழுத்தப்படுேிறது, ஜமதுவாே முழு மண்சடகயாட்டுக்கும் அதிர்வு பரவுேிறது . 
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• தசலசய வசளத்து மார்பில் தாசடசய இறுக்ேமாே அழுத்தி மூச்சைப் பிடிக்ேவும் . 
• தசலசய நிமிர்த்தவும். 
• ஓம் ஒலி சய எழுப்புங்க்ேள். ோற்று கமல் கநாக்ேி  எழும்புவசத உணருங்ேள். வயிற்சறத்  தளர்வாே  

சவக்ேவும். 
• ஓம் ஒரு குறிப்பிட்ட மதத்தின் ைின்னம் அல்ல. 
• சூரிய ேிரேத்தில் ஓம் ஒலி கேட்டது என்று பண்சடய தமிழ் விஞ்ஞானிேள் (ரிஷிேள்)ேண்டறிந்துள்ளனர். 

நவனீ விஞ்ஞானிேள் அசத உறுதிப் படுத்தியுள்ளனர். 
• பிரம்மாரி பயிற்ைி மிேவும் பயனுள்ளதாே இருக்கும். 

  
 ன்லமகள்:  

• சுவாை ைிரமங்ேசளத் தடுக்ேிறது.  
• ஜதாண்சட, உள் ேழுத்துக்கு நல்லது.  
• நல்ல குரல் வளம் உண்டாகும்.  



296 
 

 

 
 

****************** 

 

பின்வரும் ஆதனங்களைக் குருவின் வழிகாட்டுதலின் படி செய்யவும். 

தலை ஆதனம் 
/சிரசாசனம் 

பத்மாசனத்துடன் கூடிய 
மயூராதனம் 

மயிைாசனம் 

தலை 
ஆதனம் 
/சிரசாசனம் 


