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बाँहों का चार भागों म� पनुभ�रण:

अपने �ान पर रहकर घुटन� को ऊँचा उठाते �ए
(जब तक आपक� जांघ ज़मीन के समानांतर न हो)
और �सरी तरफ क� बाँह को झुलाते �ए ऐसे चल�
मान� माच� कर रहे ह�। इसे 25 से 50 बार दोहराए।ं

1.

गद�न म� म�यम कसाव के साथ अपने
�सर को छोटे च�� म� घुमाए।ं इसे तीन
बार एक �दशा म� कर�, �फर तीन बार
�सरी म� दोहराए।ं इसी �ायाम को
�बना कसाव के दोहराए,ं ��येक �दशा
म� तीन बार।  

a) दोहरी �ास ल� और �न�न, मा�यम और उ� कसाव
के साथ पूरे शरीर को कस�। b) अब शरीर के 20 भाग�
को एक-एक कर कस� और �श�थल छोड़�। c) शरीर के
इन 20 भाग� को पहले जैसे �म म� कस� ले�कन इस बार
�ायाम को करते समय कसाव को बनाय� रख�। d) अब
धीमी ग�त से दोहरी �ास छोड़ते �ए शरीर के अ�य भाग�
को उ�टे �म म� �श�थल छोड़ने के साथ नीचे क� ओर
बढ़ते रह� जब तक आप स�ूण� शरीर को �श�थल न कर
चुके और �ास को पूरा न छोड़ चुके ह�।    

अपनी बाँह� को बगल म� कंध� के �तर पर फैलाए।ं
हाथ� को मु��य� म� बांध�, मु��य� को ऊपर क� ओर
रख�। बाँह� म� कसाव के साथ मु��य� को �सर क� ओर
लाए,ं �फर �श�थल कर�। कसाव के साथ मु��य� को
�सर से �र ले जाए,ँ �फर �श�थल कर�। इसे ��येक
�दशा म� तीन बार कर�। वैक��पक: बाँह� को शरीर क�
ओर लाए ंतो दोहरा �ास ल�, शरीर से �र धकेल� तो
दोहरा �ास छोड़�।

दोहरा �सन (हथे�लयाँ �श� करते
�ए):

�प�डली पुनभ�रण

टखना घुमाना

25.

टखना घमुाना

कंध� के �तर पर अपनी बाँह� को सीधे रखकर,
हथे�लय� को सामने एक �सरे से �श� करते �ए
दोहरी �ास छोड़�, घुटन� को थोड़ा सा मोड़�। दोहरी
�ास लेते �ए सीधे खड़े हो जाए,ँ हथे�लय� को मु��
म� बाँधते �ए अपनी बाँह� को वा�पस बगल म� लाए,ँ
घुटन� को सीधा कर� और पूरे शरीर को ऊपर क�
ओर एक लहर म� कस�। दोहरी �ास छोड़ते �ए शरीर
को उ�टे �म म� एक लहर म� �श�थल कर�। यह तीन
से पांच बार कर�।
  

क�ठ पनुभ�रण:8.

अपने अ�धकांश वज़न को दाँए पाँव पर डालते �ए अपने बाँए पाँव
को आगे रख�। अपनी बाँई �प�डली और बाँए अ�बा� को एक साथ
�न�न, मा�यम और �फर उ� कसाव के साथ कस�। �श�थल कर�। �फर
अपनी बाँई जांघ और बाँई ऊप�रबा� को एक साथ कस�। इस अनु�म
को बाँई ओर तीन बार करने के बाद दाँई ओर तीन बार कर�। इसके
बाद अपने वज़न को दोन� पैर� पर बराबर रखते �ए दोन� �प�ड�लय�
और दोन� अ�बा�� को एक साथ कस�। �श�थल कर� और दोन�
जांघ� और दोन� ऊप�रबा�� को कस�। इस अनु�म को भी तीन बार
कर�। 

5.

4.
अपने दाँए पैर पर संतुलन बनाते �ए अपने बाँए
घुटने को धीरे से मोड़�, अपने पैर को पीछे क� तरफ़
ऊपर उठाते �ए �प�डली क� मांसपेशी को कस�।
ऊपर प�ँचने पर कसाव को �श�थल कर द�, �फर
पैर को नीचे क� ओर वा�पस नीचे लाते �ए �प�डली
को दोबारा कस�। अपने बाँए पैर म� इसे तीन बार
कर�। त�प�ात बाँए टखने को घुमाए ँ(अगला
�ायाम देख�)। �फर दाँए तरफ़ तीन बार दोहराए ँ  

दोहरा �सन (ह�थ�ेलयाँ �पश� करत े�ए): ि �प�डली पनुभ�रण

अपने टखने को छोटे गोलाकार म� घुमाए,ँ
टखने के आसपास कसाव। इसे तीन बार
��येक �दशा म� कर�। (इसे दोन� तरफ़ �प�डली
पुनभ�रण के बाद कर�।) 

ि �प�डली—अ�बा� / जांघ—ऊप�रबा�:

अपने बाँए कु�� क� और बाँई छाती क� मांसपे�शय�
को एक साथ कस� और �श�थल छोड़�। �फर इसे दाँई
ओर दोहराए।ँ इस अनु�म को तीन बार कर�।  

छाती एवं कूल� पनुभ�रण : 6.
अपने पीठ के बाँए �नचले भाग (ठ�क कमर पर)
क� मांसपे�शय� को कस�, �फर �श�थल कर�। इसे दाँए
भाग पर दोहराए।ँ �फर पीठ के बीच के भाग, कंध�
क� ह�ी के आस—पास क� मांसपे�शय� को कस�।
इसे दाँए भाग पर दोहराए।ं बारी—बारी से दोन� भाग
म� कर�। �फर अपनी पीठ के ऊपरी भाग, कंध� क�
ह�ी के ठ�क ऊपर।

पीठ पनुभ�रण:

अपनी उंग�लय� को कंध� पर रखकर अपनी
भुजा� और कंध� को बड़े गोलाकार म� कंध� म�
कसाव के साथ घुमाए।ं �न��त कर� �क आप
अपने कंध� को घुमाए,ं न �क केवल अपनी
भुजा� को। इसे तीन बार एक �दशा म� कर�
और �फर तीन बार �वपरीत �दशा क� ओर।

अपने स�ूण� क�ठ और गद�न के आगे के भाग को
कस�, �फर �श�थल छोड़�। इसे तीन बार कर�। इसके बाद
गद�न के केवल बाँए भाग को कस� और �श�थल छोड़�।
इसके बाद गद�न के दाँए भाग को कस� और �श�थल
छोड़�। इसे तीन बार ��येक भाग म� कर�। 

अपने �सर को आराम से ढ�ला छोड़ते �ए छाती
पर नीचे झुकाए।ँ �सर को झटकते �ए नीचे न
लाए।ं �फर गद�न म� कसाव लाते �ए �सर को दोहरी
�ास लेते �ए धीरे-धीरे ऊपर उठाए।ं जब आप
�सर को नीचे क� ओर झुकाए ँतो दोहरी �ास
छोड़�। इसे तीन बार कर�। 

गद�न घमुाना:10. म�ेद�ड पनुभ�रण 
(पीठ के िनचल ेभाग का समायोजन) :
अपने पैर� को थोड़ी �री पर रखकर, टाँग� को सीधा रखते �ए
खड़े हो। अपने शरीर के ऊपरी भाग, कंध� और भुजा� को
एक �दशा म� घुमाए,ं साथ ही उसी ग�त को करते �ए अपने
कू�ह� और शरीर के �नचले भाग को �वपरीत �दशा म� घुमाए।ं
आपके पाँव ��र होने चा�हए, आपक� कोह�नय� थोड़ी मुड़ी
�ई और मु��य� लगभग कू�ह� के �तर पर ह�, और �सर सामने
क� ओर हो। �म से बाँए और दाँए घूम�। हर तरफ तीन बार या
अ�धक बार मुड़�।

म�ेद�ड आवत�न:12.
अपने पाव� को एक �सरे से थोड़ी �र पर रख� और हाथ� को
अपनी कमर म� रख�। कमर म� थोड़ा आगे क� ओर झुक�  और
अपनी पीठ को चाप के आकर म� उठाए।ं कू�ह� को ��र
और पीठ क� चाप को बनाए रखते �ए अपने धड़ को म�यम
आकार के वृत म� गोलाकार घुमाए।ं इसे तीन बार एक �दशा म�
कर�, �ण भर के �लए �व�ाम कर� और �फर तीन बार �सरी
�दशा म� कर�।

म�ेद�ड � �ख�चाव (एक ओर स े�सरी ओर झ�कना):

अपने हाथ� को कू�ह� पर और पाँव� के बीच थोड़ी
�री रखते �ए खड़े हो जाए।ँ मे�द�ड के आसपास
कसाव रखते �ए अपने शरीर के ऊपरी भाग को
बाँई ओर और �फर दाँई ओर झुकाए।ं कू�ह�
स�हत अपने शरीर के �नचले भाग को ��र और
अपने �सर को मे�द�ड के साथ एक सीधी रेखा म�
रख�। इस ग�त को कमर के केवल ऊपरी भाग से
कर�। इसे तीन बार कर�। 

14. म�ेद�ड समायोजन:

अपने मे�द�ड के �नचले भाग के दोन� ओर ��त
मांसपे�शय� पर अपनी मु��याँ या अंगूठ� को रख�।
थोड़ा सा आगे क� ओर झुक�  और �ढ़ता से अपनी
पीठ को दबाए।ं अपने मे�द�ड को चाप के आकार
म� आगे क� ओर लाए ंऔर अपने �सर तथा धड़
को थोड़ा ऊपर और पीछे क� ओर म� जाए।ँ जहाँ
तक संभव हो मे�द�ड पर ऊपर क� ओर बढ़ते �ए
उसे कई बार दोहराए।ं  

15. म�ेद�ड के ऊपरी भाग को मोड़ना:

अपने पाँव� के बीच थोड़ी �री रख�, भुजा� को कंध�
क� ऊंचाई पर, मु��य� को एक �सरे के सामने रखते
�ए खड़े हो जाए।ँ कू�ह� को ��र रखते �ए अपने धड़
और भुजा� को एक ओर से �सरी ओर घुमाते �ए
भुजा� म� कसाव रख�, घुमाव के अंत म� �श�थल छोड़�।
अपनी घूमती �ई बाजू को सीधा रख� और �सरी को
मोड़ते �ए छाती पर लाए।ं अपनी आँख� और �सर से
बाहर क� ओर फैली �ई बाजू का अनुसरण कर�। इसे
दोन� तरफ़ बारी बारी से तीन बार कर�।

16. कपाल ठकठकाना / �ृित �यायाम: 
म��त�क म� ऊजा� का उ��पन करने के �लए अपने स�ूण�
�सर और म�तक पर अपनी अँगु�लय� को जोड़� से तेज़ी
से ठकठकाए।ं क�पना कर� �क आपके म��त�क क� सभी
को�शकाए ं��ा�डीय �ाण-श�� से जागृत हो रही ह�।

17. �सर के खाल के मा�लश:

अपने अँगु�लय� को �ढ़ता से �सर पर दबाए ंऔर �सर
क� खाल के छोटे छोटे �ह�स� को वृताकार घुमाए।ं इसे
पूरे खाल पर कर�।

मडूेला मा�लश / मडूेला �ृित �यायाम :

दोन� हाथ� क� पहली तीन उंग�लय� से अपने मेडूला क�
मा�लश कर�: छोटे वृ�� म� तीन बार एक �दशा म� घुमाएं
और तीन बार �सरी �दशा म�। दोहरी �ास लेते �ए अपनी
उंग�लय� के दबाव के �व�� अपने �सर को धीरे-धीरे
पीछे क� ओर लाए,ँ अपनी गद�न को कस�। अपनी
उंग�लय� के दबाव से �सर को छाती क� ओर लेते �ए
दोहरी �ास छोड़� और �श�थल ह�। इस अनु�म को तीन
बार कर�।

18. भजुब�ली पनुभ�रण: 

दोन� हाथ� क� अँगु�लय� को एक �सरे म�
डालते �ए �सर के ऊपर या �सर पर ले जाए।ँ
अपनी बाँई भुजब�ली क� मांसपे�शय� को
कस� और �श�थल छोड़�। इसके बाद दाँई
मांसपे�शय� को कस� और �श�थल छोड़�। इसे
बारी—बारी से ��येक ओर तीन बार कर�।
हाथ� को �श�थल रख�। 

19. शरीर के 20 भागों का पनुभ�रण : सामन ेभार को उठाना:

अपनी बाँह� को बगल म� नीचे रखने से आर� कर� और हाथ�
को मु��य� म� बाँध�, हथे�लय� एक �सरे के सामने ह�। बाँह� म�
कसाव लाए ंऔर कोह�नय� पर मोड़ते �ए अपने सामने ऊपर
क� ओर उठाए ंमानो आप काफ़� भार उठा रहे ह�। बाँह� को
ऊपर ढ�ला कर�। बाँह� को कसाव के साथ नीचे क� ओर
धकेल�। एक �ण के �लए �श�थल कर� और �फर से इसे
दोहराए।ं इसे तीन बार कर�। वैक��पक: बाँह� को ऊपर उठाते
समय आप दोहरी �ास ल� और जब आप बाँह� को नीचे लाएं
तो दोहरी �ास छोड़�।  

दोहरा �सन (कोहिनयां �पश� करत े�ए):

बाँह� को अपने बगल म� समकोण पर मोड़कर दोहरी
�ास छोड़ते �ए कोह�नय� आगे लाकर �मलाएं
(हथे�लय� एक �सरे के सामने हो)। अब दोहरी �वास
ल� और शरीर को एक लहार के बहाव क� तरह कस�।
हाथ� को मु��य� म� बांध�, कोह�नय� मुड़ी �ई ह� और
ऊप�रबा�ए ँज़मीन के समानांतर होनी चा�हए। इसे
तीन से पांच बार कर�।  

22. बगल स ेभार को खींचना:  23. बाँहों को घमुाना (छोटे वृ�ों म�):

अपनी बाँह� को बगल म� कंध� के �तर पर सीधे
फैलाए ंऔर मु�� बाँधकर हथे�लय� को ऊपर क�
ओर कर�। अपनी बाँह� को छोटे वृ�� म� बढ़ते �ए
कसाव के साथ कई बार घुमाए।ं एक �ण के
�लए �श�थल कर�, �फर �वपरीत �दशा म� दोहराए।ं

भार को सामन ेस ेखींचना:   
आर� म� अपनी मु��य� के �पछले भाग को अपने माथे के पास,
अपनी ऊप�रबा�� को ज़मीन के समानांतर और कोह�नय� को
मोड़ ल�। अपनी बाँह� को सामने क� ओर कसाव के साथ सीधे
फैलाए ंमानो कोई भार धकेल रहे ह�, �व�ाम कर� और इसके बाद
अपने हाथ� को माथे क� ओर ख�च� मानो भार को अंदर क� ओर
ख�च रह� हो। इसे तीन बार दोन� �दशा� म� कर�। वैक��पक:
दोहरा �सन जब आप बाँह� को बाहर क� ओर धकेल� तो �ास
छोड़� और जब बाँह� को �सर क� ओर लाए ंतो �ास ल�।

अगँ�ुलयों का पनुभ�रण:

आर� अपनी बाँह� का बगल म� नीचे लटकने के साथ
कर�, अपने हाथ� को ज़ोर से कई बार खोल� और बंद
कर�: अपनी अँगु�लय� को मु��य� म� बांध�, �फर "फट" से
मु��य� को खोल द�। अपनी बाँह� को कंध� क� ऊंचाई
पर बगल म� लाए ंऔर इसे दोहराए,ं इसके बाद आगे क�
ओर लाए ंऔर दोहराए ंऔर �फर से �सर से ऊपर ले
जाए ँऔर दोहराए।ं 

26.
�ास ल� �ास छोड़� �ास ल� �ास छोड़�

इसे तीन
बार दोहराएं

मानो भर� को धकेल और ख�च रहे ह� हर चाल के साथ (अं�तम चाल को
छोड़कर, जब हम बाँह� को �ार��क ��त�थ म� वा�पस लाएगंे) एक बाँह उठाना :

आरंभ अपनी बाँहों का बगल म� नीच ेलटकन ेके सा�थ कर�।
दोहरी �ास लते े�ए अपनी बाँई बाँह को सी�धा करत े�ए कस�
और अपन ेआग ेऊपर क� ओर उठात े�ए सी�ध े�सर के ऊपर
फैलाएं (मानो आप कोई भार उठा रह ेह�)। �ास छोड़� और बाँह
को नीच ेिव��ाम म� अपन ेबगल म� लाएं। इस ेदाँई बाँह के सा�थ
दोहराएं।दोनों ओर बारी�बारी स ेतीन बार कर�। वकै��पक: ऐसा
करत ेसमय आप अपन ेपंजों पर खड़े हो सकत ेह�।

28.

बगल स ेबगल � �ख�चाव:

शु�आत बाँह� को अपने बगल म� नीचे रखने और
पैर� के बीच थोड़ी �री रखने से कर�। अपने सीधे
और कसावमु� बाँए हाथ को इतना उठाए ं�क यह
आपने �सर को �श� कर�। एसा करते समय आप
कमर पर मुड़� और अपनी दाँई ओर झुककर
�ख�चाव लाए।ं �सर को न झुकने द�, इसे बाँह के
पास सीधे रखे। अब इसे दाँए हाथ के साथ दोहराएं
और बारी-बारी से दोन� ओर तीन बार कर�। 

29. अपन े�थान पर चलना :30.

एक �थान पर दौड़ना:

अपने �ान पर उछलते �ए कदम� से दौड़�, अपने
घुटन� व जांघ� को ऊपर उठाते �ए (य�द आप कर
सक�  तो ए�ड़य� को ऊपर लाकर �नत�ब� पर
�ता�डत कर�। इसे 25 से 50 बार दोहराए।ं

31.

आर� अपनी मु��य� को छाती पर रखने से कर�।
अपना बाँया घुटना आगे क� ओर झुकाकर दोहरी �ास
छोड़� और अपना दाँया हाथ आगे को ढकेले और शरीर
के दाँए �ह�से को कस� और ऐसे आगे कर� मानो आप
दरवाज़े को धकेल रहे ह�। बाँह को ढकेलते �ए आगे क�
ओर न झुक� , ब��क अपने शरीर के म�य भाग पर
क� ��त रह�। दोहरी �ास लेते �ए वा�पस अपनी
आरं�भक ���त म� जाए।ँ अब ���त को बदलकर
�सरी ओर कर�। ��येक �ह�से को कसाव से रखते �ए
तीन बार कर�। (�न��त कर� �क हर बार �वपरीत टाँग
और भुजा को आगे बढ़ाए।ं)

32. बचाव (Fencing) :

दोहरी सांस लेते �ए अपनी दोन� बाँह� को एक साथ अपने
पीछे, मु��य� बांधे �ए ऊपर क� ओर �सर के ऊपर बड़े वृ�� म�
घुमाए।ं इसे तीन बार कर�। इसके बाद इसे �वपरीत �दशा म�
कर�, दोहरी �ास के साथ बाँह� को अपने सामने कस� और
ऊपर क� ओर घुमाए ंतथा दोहरी �ास छोड़ते �ए पीछे क�
ओर लाते �ए कसाव मु� कर�। इसे तीन बार कर�।  

33. बाँहों को घमूना (बड़े वृ�ों म�):

आमाशय �यायाम:

�ास को पूण�तया छोड़�, थोड़ा सा आगे क� ओर
झुक�  और अपनी हथे�लय� के �पछले भाग को जांघ�
के ऊपरी भाग पर रख�। �बना �ास �लए अपने
आमाशय को अंदर मे�द�ड क� ओर ख�च�। रोके
रख�। जब आव�यक हो �व�ाम ल�, सीधे खड़े ह�
और �ास ल�। पुन: �ास छोड़�, इस बार आमाशय
को कई बार अंदर क� ओर लाए ंऔर बाहर धकेल�,
इस ���या म� �ास रोके रख�। एक बार �फर
दोहराए ंया वैक��पक �प से आमाशय क�
मांसपे�शय� को घुमाए।ं (पाचन और आतं�रक अंगो
को उ�ी�पत (stimulate) करने के �लए यह
अ�ा �ायाम है।)

34. 35.
36.
37.

1, 2 और
3 दोहराएं

टाँग घमूना (कु�हा पनुभ�रण):

दाँए पाँव पर संतुलन बनाते �ए अपनी सीधी
बाँई टाँग को म�यम आकार के वृ�� म� इस
�कार घुमाए ं�क बाँया पाँव ज़मीन को न छुए।
इसके बाद इसे �वपरीत �दशा म� कर�। �फर इसे
�सरी टाँग से दोहराए।ं ऊजा� को अपने कू�ह�
म� भेजने पर �यान क� ��त कर�, �ज�ह� यह
�ायाम �वशेष �प से लाभा��वत करता है।
��येक टाँग को दोन� �दशा� म� तीन बार
घुमाए।ं 

38. दोहरा �सन (�बना �कसी कसाव के) :

कोह�नय� को मोड़कर हाथ� को छाती के ऊपरी भाग
और �कंध �े� क� ओर लाए।ँ आँख� को ब�द कर� और
अपना �यान भौह� के म�य �ब�� पर क� ��त कर�। धीमी,
�व�ांत दोहरी �ास छोड़� और इस �ास के साथ-साथ
अपनी बाँह� को धीरे-धीरे सामने क� ओर फैलाए ंऔर
उ�ह� वह� रोक� । �ास� के बीच के �वराम का आनंद ल�
और धीमी दोहरी �ास लेते �ए हाथ� को वा�पस छाती
क� ओर लाए।ँ इस �वराम का भी आनंद ल�। �व�ांत,
शा�त और उ�ज�त महसूस कर�। 
इस े6�10 बार दोहराएं।

39.

�ाण श��त संचारक �यायाम
“ओ अन�त परम आ�मा, मेरे शरीर को अपनी ��ा�डीय ऊजा� से, मेरे मन को अपनी एका�ता से, मेरी आ�मा को अपने �न�य नवीन आन�द से

पुनभ��रत करो। ओ शरीर और मन के जीवंत यौवन, मेरे अ�दर सदा सदा के �लए �नवास करो।"


