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Practicum format for B.Ed-Sem-IV/1.4EPC4/G.SM/H.T/2023. 
 

 

 

Basic  Format  of  The  Practicum :- 

A .  Introduction :- 

B .  Objectives of the Yoga :- 

C.   Different type of  practice of Yoga:- 

             1.  Guidelines for practice of Supine Position :-  (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

           2. Guidelines for practice of Prone Position :-   (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

             3. Guidelines for practice of Sitting Position:-  (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

             4. Guidelines for practice of Kriya :-  (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

           5. Guidelines for practice of Mudras :- (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

       6. Guidelines for practice of Pranayamas :- (Selection which type of Yoga) 

 Meaning of Yoga/Concept: 

 Procedure of Yoga: 

 Utility: 

 Limitation : 

D..   Conclusion :- 

 What did I Learn  ?  
 How to use day to day life  ?  

 

E .   References :-  .(APA Style) 

 Reference List: Authors' Last name, First Initial. (Year). Book 
title: Subtitle. (Edition) [if other].Publisher. 

.................................................................................................................................................................. 

  ( বফস্তাবযত তাথয জানতত এই বরতে  Bengaliedu.in  বিক কাযা যমতত ঩াতয ) 
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supine position / prone position / sitting position / standing position / kriya  / mudras / pranayamas 
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Select yoga practices for persons of average health for practical yoga session .. 

(গড় স্বাস্থ্যের বাক্তিস্থ্ের জন্ে য াগবোযাম ক্তন্ববাচন্) 

1.  Introduction :- 

঳ংসৃ্কত যমাগ ঱তেয অথথ  ঴তরা বভবরত কযা ফা মকু্ত কযা। ঩তঞ্জবর ভুনী যমাতগয 

ফযাখ্যা বিতত বগত়ে ফতরতছন , "যমাগা঴ বচত্ত - ফৃবত্ত বনতযাধ|়ে " অথথাৎ যমাগা ঴তরা 
ভতনয চাঞ্চরয যযাধ কতয। যমাগ ঱তেয অথথ জীফতায ঳াতথ ঩যভাত্মা বভরন৷তাই 

যমাগ ফযা়োভ ঴তরা এক ধযতনয আধযাবত্মক ঱ৃঙ্খরা মা ঱যীয ও ভতনয ঳ভন্ব়ে ঳াধন 

ঘটা়ে ৷঳ুস্থ ঳ফর জীফন মা঩তনয জনয যমাগ ঴র একটি উ঩া়ে ৷মা ঳ুস্থ ঱যীতয যফেঁতচ 

থাকতত একভাত্র ই ঴তরা যমাগ ফযা়োভ৷ যিত঴য অববিয অঙ্গ -প্রতযতঙ্গয কভথিক্ষতা 
গবত঱ীর কতয ঱যীযতক ঳ুস্থ যাখ্তত যমাগ ফযা়োভ এক অনফিয উ঩া়ে৷আজ  যথতক 

প্রা়ে ঩ােঁচ ঴াজায ফছয আতগ যমাগ ফযা়োভ উদ্বদু্ধ ঴়ে৷ শ্বা঳-প্রশ্বা঳ বন়েন্ত্রণ কযা , 
ধযান ও বফববন্ন দিব঴ক ববঙ্গভা়ে স্বাস্থয যক্ষা ও ভানব঳ক চা঩ িযূীকযতণ আজ 

বফশ্বজতু়ে ঳ভািতৃ। তাই যাষ্ট্র঳ংঘ ২১য঱ জনু তাবযখ্টিতক আিজথ াবতক যমাগ বিফ঳ 

ব঴ত঳তফ যঘালণা কতযতছ। যমাগাবযাত঳য বফজ্ঞান঳ম্মত উ঩াত়ে ঱যীয ভন এফং আত্মায 

঳ভন্ব়ে ঩ণূথ উন্নবত ঳াধন ঘতট। পরস্বরূ঩ স্বাতস্থযয উন্নবত ,দধমথ঱ীরতা ,বাফাতফগ 

বন়েন্ত্রণ ,এফং ভতনয একাগ্রতা আনতত ঳া঴াময কতয। তাই ঳ুস্থ ঳ফর জীফতনয যযাগ 

ভুবক্তয একভাত্র উ঩া়ে ঴র যমাগ ফা যমাগফযা়োভ। যমাগফযা়োতভয রক্ষয ঴তরা আত্ম 

উ঩রবি , মা ভানুলতক ঳ফ যকভ িুুঃখ্ -িিুথ ঱া -মন্ত্রণা যথতক ভুবক্তয ঩থ যিখ্া়ে, 

ব঱ক্ষাথীয স্বাস্থযকয অবযা঳ এফং ঳ুস্বাস্থয঩ণূথ জীফনশ঱রী গঠতন যমাগা঳তনয 

বফজ্ঞান঳ম্মত বন়েভ অনু঱ীরন কযতত ঴়ে। ঳ুতযাং আভযা ফরতত ঩াবয ঳ুস্থ 

স্বাবাবফকবাতফ যফেঁতচ থাকতত যগতর আভাতিয বন়েবভত কতগুবর যমাগাবযা঳ 

অনু঱ীরতনয কযতত ঴তফ৷ 

2. Objectives :- 

যমাগাবযা঳ অনু঱ীরতনয পতর  বনম্নবরবখ্ত উতে঱য গুবর ঳ম্পতকথ  ধাযণা ঩াও়ো জানা 
মাতফ ,তা ঴র - 

i) যমাগাবযা঳য উতে঱য  ভানুলতক ঳ফ যকভ িুুঃখ্ -  িিুথ ঱া ,ফযথা - মন্ত্রণায ভতধয 
ভুবক্তয ঩থ যিখ্াতনা, য঳ ঳ম্পতকথ  জানা মাতফ ৷ 

ii) ঱াযীবযক ভানব঳ক স্বাতস্থযয উন্নবত ঳াধনকাযী আ঳ন গুতরা ঳ম্পতকথ  ধাযণা ঩াও়ো 
মাতফ৷ 

iii) যমাগচচথ া অনু঱ীরতনয জনয আি঱থ বনতিথ ঱াফরী গুবর জানা মাতফ। 

iv) কতগুবর স্বাস্থযকয অবযা঳ ও জীফনশ঱রী গঠন কযা মাতফ। 
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v) দিব঴ক ভুদ্রা ফা আ঳ন , বনশ্বা঳-প্রশ্বা঳ এফং ধযান একতত্র বতন ঩তক্ষয ভাধযতভ 

একজন ফযবক্তয ঱বক্ততক জাগ্রত কযা মাতফ৷ 

vi) বি়োতমাতগ অনু঱ীরনকাযী যমাগা঳ন গুবর বক বক তা জানা মাতফ । 

vii) বফববন্ন আ঳ন গুবরয ঳ঠিক ঩দ্ধবত ঳ম্পতকথ  ধাযণা ঩াও়ো মাতফ । 

3. Different type of Yoga practice  :- 

আভাতিয ঱াযীবযক এফং ভানব঳ক বফকাত঱য জনয এক উ঩কাযী ভাধযভ যমাগফযা়োভ 

অবযা঳ কযা ৷ য঳ই঳তঙ্গ বফববন্ন যযাগ যক বনযাভ়ে কযতত বফত঱ল ঳া঴াময প্রিান কতয 

থাতক৷ বকন্তু যকান একটি আ঳ন ফা ভুদ্রা অবযাত঳য পতর যকান যযাগ ঳ম্পণূথবাতফ 

আতযাগয রাব ঴়ে না৷ আংব঱ক আতযাগয রাতব ঳া঴াময কতয। ঳ুতযাং আভাতিয 

঱যীযতক ঳ুস্থ যাখ্তত ঴তর বফববন্ন যমাগা঳ন অবযা঳ কযা উবচত৷বনতচ য঳গুবর ঳ম্পতকথ  
বফস্তাবযত আতরাচনা কযা ঴তরা। 

1. Supine Position (বচত ঴ত়ে য঱া়ো অফস্থা়ে আ঳ন) :- 

এখ্াতন বফত঱ল ধযতনয বচত ঴ত়ে য঱া়ো অফস্থা়ে কতগুবর যমাগফযা়োভ অবযা঳ 

কযতত ঴়ে৷ যমগুবর বচত ঴ত়ে য঱া়ো অফস্থা়ে আ঳ন অবযা঳ কযতত ঴়ে ৷ যমভন -

  ঱ফা঳ন , চিা঳ন ,ভৎ঳া঳ন,  ইতযাবি৷ এগুবরয ভতধয ভৎ঳যা঳ন ঳ম্পতকথ  আতরাচনা 
কযা ঴তরা৷ 

 Matsyasana (ভৎ঳যা঳ন) :- 

i) Meaning :- 

঳ংসৃ্কত ঱ে ভৎ঳য কথায অথথ ঴র - ভাছ ৷ এই আ঳তনয ঳া঴াতময যমাগীযা িীঘথ ঳ভ়ে 

জতরয ও঩য ভাতছয ভততা যবত঳ থাকতত ঩াতযন , এজনযই এই আ঳নতক ভৎ঳যা঳ন 

ফরা ঴়ে। 

ii) Procedure :- 

প্রথতভ ঩দ্মা঳তনয ভততা ঩া ফন্ধ কতয যকানুই এয ঳া঴াতময ভাটিয উ঩য বচত ঴ত়ে 

থাকতত ঴তফ অথফা এই আ঳তন  ঩া িটুিতক ঳াভতনয বিতক যভতর ভাটিয উ঩য ফ঳তত 

঴তফ৷ ফাভ ঩া যক ঴াটু যথতক যবতঙ ডান ঩াত়েয উ঩য যাখ্তত ঴তফ এফং অনুরূ঩বাতফ 

ডান ঩া যক ঴ােঁটু যথতক যবতঙ ফাভ ঩াত়েয উ঩য যাখ্তত ঴তফ অথথাৎ এক কথা়ে 

঩দ্মা঳তন ফ঳তত ঴তফ। এই অফস্থা়ে  যকানুই এয ঳া঴াতময ভাটিয উ঩য বচত ঴ত়ে শুতত 

঴তফ। ঴াততয ঳া঴াময বনত়ে ঘা়ে ফাবকত়ে ভাথায তারুতক ভাটিতত স্প঱থ কযতত ঴তফ 

এফং যভরুিণ্ডতক ফােঁকাতত ঴তফ , যকানুই িটুি ভাটিতত  স্প঱থ থাকতফ।িটুি ঴াততয তজথ নী 
঩াত়েয ফৃদ্ধাঙ্গরু ধতয যাখ্তত ঴তফ।বকছুক্ষণ এইবাতফ থাকায ঩য ধীতয ধীতয ব঩ঠ 

ফােঁকা অফস্থা়ে যথতক য঳াজা কযতত ঴তফ ৷তায঩য ফৃদ্ধা আঙ্গরু যথতক ঴াত ঳বযত়ে বনতত 
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঴তফ যকানুই যথতক বয কতয উতঠ আ঳তত ঴তফ ৷ িইু যথতক ঩ােঁচ বভবনট অবযা঳ কযতত 

঴তফ৷ 

iii) Utility :- 

  এই আ঳তনয পতর যভরুিতেয নভনী়েতা ঱বক্ত ফৃবদ্ধ কতয ৷ 

 থাইযত়েড গ্রবিয কামথকাবযতা ঳বি়ে কতয গরায যফব঱ ঱বক্ত঱ারী ঴়ে৷ 

 ঳বিথ  কাব঱তত বাতরা উ঩কাযী একটি আ঳ন৷ 

 এই আ঳তনয ঱যীতযয বায঳াভয ফজা়ে যাখ্তত ঳঴া়েতা কতয ৷ 

iv) Limitation :- 

 মাতিয গরা ঴াটু এফং যভরুিতেয যকান ঳ভ঳যা আতছ বফত঱লতজ্ঞয অনুবূবত 

অনুভবত বনত়ে এ আ঳ন অবযা঳ কযা উবচত বফত঱লয কযা উবচত৷ 

2.Prone Position (উ঩যু ফা বনম্নভুখ্ী ঴ত়ে  য঱া়ো অফস্থা়ে 

আ঳ন)  :- 

উ঩যু ফা বনম্নভুখ্ী ঴ত়ে  য঱া়ো অফস্থা়ে বকছু বকছু যমাগফযা়োভ আতছ ৷ য঳ই 

আ঳নগুবরতত বনতচয বিতক ভুখ্ যাখ্া অফস্থা়ে আ঳ন অবযা঳ কযতত ঴়ে ৷  তায ভতধয 
উতেখ্তমাগয ঴তরা - ভকযা঳ন ,  অধথ঱রবালণ , ঱রাবা঳ন ,  ধনুযা঳ন ,  ইতযাবি ৷ 

এগুবরয ভতধয ঱রাবা঳ন বনত়ে আতরাচনা কযা ঴তরা ৷ 

 Salabhasana (঱রাবা঳ন) :- 

i) Meaning :- 

঳ংসৃ্কত ঳রব কথায অথথ ঴র ঩ঙ্গ঩ার৷ এই আ঳ন অবযাত঳য ঳ভ়ে ঱যীতযয ববঙ্গভা 
, আকৃবত ঩তঙ্গ ফা ঩ঙ্গ঩াতরয  ভত ঴়ে ফতর , এই আ঳নতক ঱রাবা঳ন ফরা ঴়ে৷ এটি 

একটি অধথ঱তনয রূ঩ািবযত রূ঩৷ 

ii) Procedure :- 

প্রথতভ থুতবন ভাটিতত স্প঱থ কতয ঴াত িটুি ঱যীতযয ঩াত঱ থাকতফ এফং ঴াততয 

তার ু থাকতফ আকাত঱য বিতক এফং ঩া িটুি জ়ে অফস্থা়ে থাকতফ৷঩াত়েয যচতটা 
ফাব঴তযয বিতক থাকতফ৷ ধীতয ধীতয ঩া িটুি  ৪৫ বডবগ্র যকাতণ ভাটি যথতক উ঩তয 

তুরতত ঴তফ৷ বকছুক্ষণ ধতয যাখ্তত ঴তফ , এইবাতফ আফায প্রাযবিক  অফস্থা়ে বপতয 

আ঳তত ঴তফ ৷এই আ঳নটি িইু যথতক বতনফায অবযা঳ কযতত ঴তফ ৷ 

iii) Utility :- 

 য঩তটয ভাং঳ য঩ব঱ ঱বক্ত ফৃবদ্ধ কতয৷ 
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 এই আ঳তনয পতর ঴াততয , ঩াত়েয , ঳াইটিকা যফিনা প্রবৃবত িযূ কযততই 

বফত঱ল কামথকাযী ৷ 

 এই আ঳ন যেণী চতিয ঱বক্ত ফৃবদ্ধ কতয৷ 

iv) Limitation :- 

 যকাভতযয অতযাবধক যচাট ফা আঘাত রাগতর এই আ঳ন কযা উবচত ন়ে৷ 

3. Sitting Position (ফ঳া অফস্থা়ে আ঳ন)  :- 

আফায কতগুবর যমাগ্ ফযা়োভ বফত঱ল বাতফ ফ঳ায ববঙ্গতত ঴ত়ে থাতক৷ যমভন -

  ঩দ্মা঳ন ,  ফজ্রা঳ন ,  যমাগভুদ্রা আ঳ন , স্ববস্তকা঳ন, ফিা঳ন 

,  যগাভুখ্া঳ন  প্রবৃবত৷এগুবরয ভতধয স্ববস্তকা঳ন বনত়ে আতরাচনা কযা ঴তরা ৷ 

 Swaasana (স্ববস্তকা঳ন) :- 

i) Meaning :- 

স্ববস্তকা঳ন ঴তরা একটি  ধযানা঳ন ৷তাই  ধযানা঳তনয একটি রূ঩ ঴র স্ববস্তকা঳ন৷ 

যম঳ফ ফযবক্ততিয ঩দ্মা঳তন ফ঳তত অ঳ুবফধা ঴়ে তাতিয জনয স্ববস্তকা঱ন একটি ঳঴জ 

আ঳ন৷ এই আ঳তনয ববঙ্গভা স্ববস্তক প্রতীতকয অনুরূ঩ ঳ি঱ৃয মকু্ত ঴ও়ো়ে এই আ঳ন 

যক ফরা ঴়ে স্ববস্তকা঳ন । 

ii) Procedure :- 

প্রথতভ ভাটিতত  ঳ভতর জা়েগা়ে ঩া িটুি ঳াভতনয বিতক ছব়েত়ে ফ঳তত ঴তফ এফং ঴াত 

িটুি ঱যীতযয ি ু঩াত঱ এভনবাতফ যাখ্তত ঴তফ মাতত  কতয ঴াততয তার ুভাটি যরতগ 

থাতক এফং ঴াততয আঙ্গরুগুবর ঳াভতনয বিতক থাতক৷ ফাভ ঩াত়ে ঴ােঁটু বােঁজ কতয ডান 

঩াত়েয উরুয যবতয যাখ্তত ঴তফ৷এয঩য ডান ঩াত়ে ঴ােঁটু বােঁজ কতয ফাভ  ঩াত়েয 

উরুয যবতয যাখ্তত ঴তফ৷ যভরুিে য঳াজা যযতখ্ যচাখ্ ফন্ধ কতয ১০ যথতক ১৫ বভবনট 

এই আ঳তনয ফ঳ায অবযা঳ কযতত ঴তফ । এ বফ঩যীত িতভ ডান ঩া এফং ফাভ ঩ায ঴ােঁটু 

঩বযফতথ ন কযতত ঴তফ। 

iii) Utility :- 

 ধযানা঳তনয একটি অনযতভ আ঳ন ঴র স্ববস্তকা঳ন ৷ 

 ভানুতলয য঩ব঱য ভতধয ঳ভ঳যা ঳ভাধাতন স্ববস্তকা঳ন গুরুত্ব঩ণূথ৷ 

  ভতনয বস্থযতাতক বপবযত়ে আনা স্ববস্তকা঳ন খ্ুফই উ঩তমাগী৷ 

 যম যকান ফ়েত঳ এই আ঳ন কতয যমতত ঩াতয , এতত ভতন একাগ্রতা ফৃবদ্ধ ঩া়ে৷ 
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iv) Limitation :- 

 ডাক্তাতযয ঩যাভ঱থ ফা যমাগাতমাতগয ঩যাভ঱থ ছা়ো এই আ঳ন অবযা঳ কযা 
উবচত ন়ে৷ 

4.Standing Position (িােঁ়োতনায ববঙ্গভা়ে আ঳ন):- 

এখ্াতন বফত঱ল ধযতনয িােঁ়োতনায ববঙ্গভা়ে কতগুবর যমাগফযা়োভ অবযা঳ কযা ঴ত়ে 

থাতক৷ যমভন - তা়ো঳ন ,ফৃক্ষা঳ন , বত্রতকাণা঳ন , ঩ি঴স্তা঳ন ইতযাবি ৷ এগুবরয ভতধয 
ফৃক্ষা঳ন বনত়ে আতরাচনা কযা ঴তরা ৷ 

 Vrikshasana (ফৃক্ষা঳ন) :- 

i) Meaning :- 

঳ংসৃ্কবততত ফৃক্ষ ঱তেয অথথ ঴তরা -  গাছ ৷মা এই আ঳তন ঱যীতযয ববঙ্গভা গাতছয 

আকৃবতয ভত ঴়ে ফতর , এই আ঳নতক ফৃক্ষা঳ন ফরা ঴়ে৷ 

ii) Procedure :- 

 প্রথতভ ঩া িটুি জত়ো কতয য঳াজা অফস্থা়ে িােঁ়োতত ঴তফ , এফং ঴াত িটুি ঱যীতযয ঩াত঱ 

থাকতফ৷ এয঩য ডান ঩াত়েয ঴ােঁটু যবতঙ, ডান ঩াত়েয তরতিত঱ ফাভ ঩াত়েয উরুয 

গ়ো়ে যাখ্তত ঴তফ৷ ঴াত িটুি নভস্কায এয ভত কতয ঳াভতনয বিতক অথফা যকানুই না 
যবতঙ ঴াত িটুি ভাথায ও঩য বনত়ে যমতত ঴তফ ৷ যচাখ্ ফন্ধ কতয যাখ্তত ঴তফ আফায 

যচাখ্ খ্ুতর ডান ঩া ভাটিতত নাভাতত ঴তফ ঴াত িটুি ঱যীতযয ঩াত঱ থাকতফ ৷ এইবাতফ 

঩া ঩বযফতন কতয অবযা঳ কযতত ঴তফ৷ 

iii) Utility :- 

 এই আ঳তনয পতর ঩াত়েয ঱বক্ত ফৃবদ্ধ কতয ৷ 

 এই আ঳তনয ঱যীতযয বায঳াভয ফজা়ে যাখ্তত ঳঴া়েতা কতয ৷ 

 এই আ঳ন  ভতনাুঃ঳ংতমাগ ফা়োতত ঳া঴াময কতয৷ 

iv) Limitation :- 

 ঱াযীবযক বিক যথতক অ঳ুস্থতা ছা়ো ঳ফাই এই আ঳নটি অবযা঳ কযতত ঩াতয৷ 

5.  Kriyas (বি়ো আ঳ন):- 

বি়োয আক্ষবযক অথথ ঴তরা , ঳ম্পণূথ কভথ (Complite Action) ফা ঩তুযা কভথ । ঱যীয, 

ভন এফং আত্মায ঳ভন্বত়ে ঳াধতনয জনয, বি়োয একটি বনবিথ ষ্ট উতে঱য িভাগত 

অনু঱ীরতনয ভাধযতভ ঳ঠিক পরাপর রাব কযা মা়ে।বি়ো এটি একটি ববঙ্গভা, মা 
শ্বা঳-প্রশ্বাত঳য ধযন ফন্ধ এফং ভতন্ত্রয ঳তঙ্গ একাগ্রতা ঳ৃবষ্ট কযা মা়ে। প্রবতটি বি়োয 

জনয  একটি বনবিথ ষ্ট উতে঱য এফং তায িভাগত অনু঱ীরতনয ভাধযতভ ঳ঠিক 
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পরাপতরয বতনটি স্ততযয উ঩য কামথকয ঴়ে। ঱যীয ভন এফং আত্মা মা ঱যীযতক ঳ুস্থ 

কতয যতাতর৷ লটথ  কতভথয  ছ়েটি যকৌ঱র বনত়ে গঠিত ৷এই ছ়েটি যকৌ঱র নীবত 

঴র  যধৌবত, ফবস্ত,  যনবত, এাটক , যনৌরী , ক঩ারবাবত ইতযাবি ৷এগুবরয ভতধয 
ক঩ারবাবত ঳ম্পতকথ  বফস্তাবযত আতরাচনা কযা ঴তরা৷ 

 Kapalbhati (ক঩ারবাবত):- 

i) Meaning :- 

ক঩ার কথায অথথ ঴র - ভবস্তষ্ক এফং  বাবতয অথথ ঴তরা - িীপ্ত ফা যতজ প্রকা঱ ইতযাবি। 

অথথাৎ যম প্রাণা়োভ কযতর ভবস্তষ্ক ফা ক঩াতরয আবা , িাবি এফং যতজ যফত়ে ওতঠ য঳ই 

প্রাণা়োভ যকই ফরা ঴়ে ক঩ারবাবত। 

ii) Procedure :- 

যমতকাতনা ঳ুবফধাভত ধযানা঳তন  ফত঳ শ্বা঳তক যজায কতয ফাইতয ছা়োয উ঩য 

ভতনাতমাগ বিতত ঴তফ। স্বাবাবফকবাতফ মতটা শ্বা঳ ববততয মা়ে ফা যমতত যি়ো ঴়ে 

বকন্তু শ্বা঳তক ফাইতয ছা়োয উ঩য যফব঱ ভতনাতমাগ বিতত ঴তফ। শ্বা঳তক ফাইতযছা়োয 

উ঩য যফব঱  যজায থাকতফ ৷এই বি়োয পতর য঩তটয ঳ংতকাচন অ঩঳াযণ ঴তত ঩াতয ৷ 

এই বি়োটি কভ঩তক্ষ ঩ােঁচ বভবনট অফ঱যই কযা উবচত। 

iii) Utility :- 

 ভবস্তষ্ক ফা ভুখ্ভণ্ডতরয যতজ ,আবা এফং য঳ৌন্দমথ যফত়ে ওতঠ। 

 ঳ভস্ত প্রকায ঴ােঁ঩াবন এরাবজথ  ঳াইনা঳ ইতযাবি যযাগ িযূ ঴়ে। 

 হৃিব঩ণ্ড, পু঳পু঳ এফং ভবস্ততষ্কয ঳ভস্ত যযাগ িযূ ঴়ে। 

 ভন বস্থয ঱াি ও প্র঳ন্ন থাতক, পরস্বরূ঩ বডতপ্র঱ন ফা ভানব঳ক চা঩ যথতক ভুবক্ত 

঩াও়ো  মা়ে। 

iv) Limitation :- 

 শ্বা঳-প্রশ্বাত঳য অ঳ুবফধা থাকতর এই আ঳ন যথতক বফযত থাকতত ঴তফ।৷ 

5.  Mudas (ভুদ্রা আ঳ন) :- 

ভুদ্রা  ঴র যফৌদ্ধ ধতভথয একটি ঱াস্ত্রী়ে আচায ঩ারণ ঩দ্ধবত ৷মবিও বকছু ভুদ্রা়ে ঳ভগ্র 

঱যীয জব়েত থাকতরও, বকছু ভুদ্রা আফায ঴াতও আঙ্গতুরয দ্বাযা ঳ঞ্চাবযত ঴ত়ে থাতক। 

ভুদ্রা ঴র স্বাস্থয ঱া঳তনয প্রকাযতবি অনুমা়েী য঩঱ী ও স্দা়ুেতন্ত্রতক ঳ুস্থ ঳ফর কতয৷ 

঳ুতযাং ভুদ্রা অনু঱ীরতনয পতর স্বাস্থযযক্ষায একটি বফত঱ল যক্ষত্র দতবয ঴়ে।তমভন - 

ভ঴াভুদ্রা , ভ঴াফন্ধভুদ্রা , ভ঴াতফধভুদ্রা , যমাগভুদ্রা , বফ঩যীতকযণী ভুদ্রা , ঱বক্তচযণী 
ভুদ্রা প্রবৃবত ৷এগুবরয ভতধয যমাগভুদ্রা বনত়ে আতরাচনা কযা ঴তরা৷ 
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 Yogo Mudra  (যমাগভুদ্রা আ঳ন):- 

i) Meaning :- 

      এই ভুদ্রাটি অবযাত঳য পতর যি঴ যমাগ ঳াধনা়ে উ঩তমাগী ঴ত়ে ওতঠ৷ যমাগ 

঳াধতনয জনয এই ভুদ্রায নাভ যমাগভুদ্রা৷ 

ii) Procedure :- 

প্রথতভ ঩দ্মা঳তন ফ঳তত ঴তফ ৷মাযা ঩দ্মা঳তন ফ঳তত অ঳ুবফধা যফাধ কতয , তাযা 
ফীযা঱তনও ফ঳তত ঩াতয ৷঴াত িটুিতক ব঩ছতনয বিতক, ফাভ ঴াততয দ্বাযা ডান ঴াততয 

কফবজ ধযতত ঴তফ৷ তায঩য শ্বা঳ তযাতগয ঳তঙ্গ ঳তঙ্গ ধীতয ধীতয ভাথা বনচু কতয 

ভাটিতত স্প঱থ কযতত ঴তফ ৷৫ য঳তকে শ্বা঳ ফন্ধ যযতখ্ ঩নুযা়ে শ্বা঳ গ্র঴ণ কতয, ভাথা 
এফং যি঴তক য঳াজা কতয ঩ফূথাফস্থা়ে বপতয আ঳তত ঴তফ ৷এই আ঳তন ফত঳ অিত ঳াত 

যথতক ি঱ফায এই বি়োটি অবযা঳ কযা যমতত ঩াতয ৷ 

iii) Utility :- 

  এই ভুদ্রাটি মকৃত  যযাতগয যযাগ িযূ ঴়ে৷঳ুস্থ ঳ফর যাখ্তত এই স্বাবাবফক 

আকৃবত ঩বযণত ঴তত ঳া঴াময কতয৷ 

   ভুদ্রাটি যিত঴য স্দা়ুে ও গ্রবি গুতরাতক ঳ফর কতয যযাগ আতযাগয রাতবয 

঳঴া়েতা কতয৷ 

iv) Limitation :- 

 স্পোরাইব঳঳ এফং য঩তটয যকান ঳ভ঳যা থাকতর এই আ঳ন যথতক ফা এই 

যমাতগাভূত্রা যথতক বফযত থাকা বাতরা৷ 

5.Pranayamas (প্রানা়োভ আ঳ন ):- 

অষ্টাঙ্গ যমাতগয চতুথথ অঙ্গ ঴তরা প্রাণা়োভ ৷ শ্বা঳-প্রশ্বাত঳য গবত বন়েন্ত্রণ কযাতকই 

প্রাণা়োভ ফরা ঴়ে| যম যকান ধযানা঳তন ফত঳ প্রাণা়োভ কযা যমতত ঩াতয৷ প্রাণা়োতভয 

পতর প্রাণ ঱বক্তয উত্থান ঴়ে এফং যভরুিতেয ঳তঙ্গ মকু্ত চি গুবর জাগবযত ঴ত়ে থাতক 

৷ প্রাণা়োভ কযায ঳ভ়ে ঳ফথিা য঳াজা ঴ত়ে ফ঳াটা  আফ঱যক৷ যমভন - ববস্তকা 
প্রাণা়োভ , ক঩ারবাবত প্রাণা়োভ , ফা঴য প্রণা়োভ , অনুতরাভ- বফতরাভ প্রাণা়োভ , 

ভ্রভযী প্রাণা়োভ, উজ্জ়েী প্রাণা়োভ, ঱ীতরী প্রাণা়োভ, প্রবৃবত এগুবরয ভতধয 
যথতক  ভ্রভযী প্রাণা়োভ ঳ম্পতকথ  আতরাচনা কযা ঴তরা৷ 

 Bhramari Pranayama (ভ্রভযী প্রাণা়োভ):- 

i) Meaning :- 
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    ভ্রভযী ঱েটি ভ্রভয যথতক এত঳তছ৷ এই প্রাণা়োতভ প্রাণা়োভ ঳ম্পািনকাযী ফযবক্ত 

ভ্রভতযয গুঞ্জন এয নযা়ে ঱ে উৎ঩ন্ন কতয ফতর, এই প্রাণা়োভতক ভ্রভযী প্রাণা়োভ 

ফতর৷ 

ii) Procedure :- 

প্রথতভ যম যকান ঩দ্মা঳ন ফা ব঳দ্ধা঳তন  ফা আযাভিা়েক যকাতনা আ঳তন উ঩বফষ্ট ঴ত়ে 

যচাখ্ ফন্ধ কতয থাকতত ঴তফ৷শ্বা঳তক যবততয বনত়ে িইু ঴াততয ভধযভা আঙুর বিত়ে 

নাতকয ভূর যিত঱ যচাতখ্য িইু ঩াত঱ একটু যচত঩ যাখ্তত ঴তফ এফং অনযানয আঙুরগুবর 

নাতকয িইু ঩াত঱ যমতনা স্প঱থ কতয থাতক৷ িইু ঴াততয ফৃদ্ধাঙ্গরু বিত়ে ফন্ধ কযতত ঴তফ 

৷এফায ভ্রভতযয ভততা গুঞ্জন কযতত কযতত ওভ ঱ে উচ্চাযণ কযতত ঴তফ এফং শ্বা঳তক 

নাতকয ভধয বিত়ে ফাইতয ছা়েতত ঴তফ ৷এই ঳ভ়ে ভুখ্ ফন্ধ থাকতফ৷ এই প্রাণা়োভ 

কভ঩তক্ষ ১০ যথতক ২০ ফায ঩মথি কযা যমতত ঩াতয৷ 

iii) Utility :- 

 ভতনয চাঞ্চরয িযূ কযা ঳িফ৷ 

 ভানব঳ক যটন঱ন ,উতত্তজনা ,যক্তচা঩ প্রবৃবত কভাতত এই প্রাণা়োভ অতযি 

কামকয৷ 

 এটি ধযাতনয ঩তক্ষ অতযি উ঩তমাগী প্রাণা়োভ৷ 

 এটি একাগ্রতা ফৃবদ্ধতত ঳঴া়েতা কতয এফং স্মবৃত঱বক্ততক উন্নত কতয ৷ 

iv) Limitation :- 

 হৃিতযাতগ আিাি ফযবক্ততিয এই প্রাণা়োভ অনু঱ীরন এব়েত়ে চরা উবচত ৷ 

 এফং কাতনয ঳ংিভণ ঴তর এই প্রাণা়োভ অনু঳যণ কযা উবচত ন়ে৷ 

D. Conclusion :- 

যমাগাবযা঳ ঴তরা এক প্রকায আধযাবত্মক ঱ৃঙ্খরা ৷মা ঱যীয ও ভতনয ভতধয ঳ভন্ব়ে 

ঘটা়ে৷ তাই ঳ুস্থ-঳ফর জীফন মা঩তন যযাগ ভুবক্তয একভাত্র উ঩া়ে ঴তরা  যমাগ ফযা়োভ 

৷উ঩তযয বফববন্ন ববঙ্গভা়ে যমাগ্ ফযা়োতভয আতরাচনা যথতক এটা স্পষ্ট যম, গ়ে 

স্বাতস্থযয যক্ষতত্র  যমাগ ফযা়োতভয প্রত়োজনী়েতা অনস্বীকামথ৷ শুধ ুগ়ে স্বাস্থয ফা গ়ে 

঳ুস্বাতস্থযয অবধকাযী ফযবক্তগণই ন়ে ,঳ুস্থ স্বাবাবফক এফং ভানব঳ক চা঩ভুক্ত 

জীফনমা঩তনয ৮ যথতক ৮০ ঳কতরযই যমাগাবযা঳ অনু঱ীরন কযা উবচত ৷ 

যমাগ্  ব঱ক্ষা ঳ংমভ এফং আত্মবন়েন্ত্রতণ ঳া঴াময কতয , ঳তচতনতা , একাগ্রতা ও 

যচতনায ঊর্ধ্থস্ততয য঩ৌেঁতছ যি়ে ৷ যমাগা঳ন দ্বাযা অ঳ৎ বচিা , অবফিযা , যি঱ রুব঩ 

তভ঳ আফযণ যক িযূ কযা মা়ে৷ প্রবতবিন যমাগাবযাত঳য দ্বাযা ভন বস্থয থাতক, 

অফ঳য িযূ ঴য়্ ,প্রাঞ্জর ভতনাবাফ গত়ে ওতঠ এফং স্বাস্থয উন্নবত ঘতট৷঱যীয এফং ভন 

বফববন্ন যযাগফযাবধ প্রবততযাধ এফং বচবকৎ঳া যতও যমাগাবযা঳ অতযি কামথকাযী৷তমাগ 

চচথ া অতযি কামথকযী ঳ুতযাং ঳ুস্থ ঱যীতয যফেঁতচ থাকতত যগতর বফববন্ন যমাগ ফযা়োভ 

অবযা঳ কযা উবচত। 
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What did I Learn ? 

এই প্রাবিকাভটি যথতক জানতত ঩াযরাভ বকবাতফ ঳ুস্থ স্বাবাবফক, ভানব঳ক যযাগ ভুক্ত 

জীফন মা঩তন বন়েবভত যমাগাতমাগ অবযা঳ কযা িযকায ৷ 

 যমাগাবযা঳ এয ঳ঠিক ঩দ্ধবত গত বিক ঳ম্পতকথ  অফগত ঴ও়ো যগর৷ 

 বফববন্ন আ঳তনয বনবিথ ষ্ট বকছু বন়েভ  ঳ম্পবকথ ত তথয জানা যগর ৷ 

 প্রততযক আ঳তনয অবযা঳ ঩দ্ধবত আরািা এফং বকছু ঳ীভাফদ্ধতা আতছ৷ 

 মাতত কতয ব঱ক্ষাথীয ভানব঳ক স্বাস্থয উন্নবত এফং ভানব঳ক স্বাস্থয যক্ষা, 
উব়ে  যক্ষতত্রই যমাগাবযাত঳য এক অ঩বয঴ামথ অঙ্গ ব঴঳াতফ ফতথ ভান বিতন 

বফতফবচত ঴তত  ঩াতয ৷ 

How to use day to day life ?  

 যমাগাবযাত঳য ঳ফথিা যখ্ারা ফাতা঳ ঩ণূথ জা়েগা়ে কযা উবচত | 

 ঳কাতর অথফা  বফতকতর একটি বনবিথ ষ্ট ঳ভত়ে যমাগাবযা঳ কযা উবচত কযা ৷ 

 যমাগাবযা঳ অনু঳যতণয জনয িইু যথতক বতন ঘন্টা ঩তূফথ ঴ারকা জরখ্াফায 

খ্াও়ো উবচত এফং কাত঩থট কম্বতরয ও঩য ঳ফথিা আ঳ন কযা উবচত৷ 

 যম যকান আ঳তনয জনয ঩দ্মা঳তন ফত঳ তায঩য ঳ংবিষ্ট আ঳ন কযা উবচত। 

 প্রাণা়োভ কযায ঳ভ়ে যজায কতয আটতক শ্বা঳ যাখ্া উবচত ন়ে৷ শ্বা঳ যনও়ো 
যক ফরা ঴়ে ঩যূক ,঱যীতযয যবততয আটতক যাখ্া যক ফরা ঴়ে কুিক ,এফং শ্বা঳ 

ফাইতয ছা়ো যক ফরা ঴়ে যযচক৷ 

 প্রাণা়োভ কত়েকফায ওভ ঱ে উচ্চাযণ কযা উবচত৷ধযান কযায ঳ভ়ে মাতত 

ফবইুঃ উেী঩কগুবর বফচবরত কযতত না ঩াতয তায জনয ঳তচতন থাকতত ঴তফ৷ 

শ্বা঳ প্রশ্বাত঳ ভতনাবনতফ঱ কযতত ঴তফ ৷ভানব঳ক চা঩ কভাতত ধযাতনয অফিান 

অনস্বীকামথ ৷঳ুতযাং জীফতন য়োগা এক গুরুত্ব঩ণূথ অং঱, ঳ুস্বাস্থয গঠতনয 

কামথকাযী বূবভকা অফরম্বন কতয থাতক ৷তাই বফিযারত়েয প্রততযক 

ব঱ক্ষাথীতিয অফ঱যই যমাগাচাচথ  ফা যমাগ ফযা়োতভয িক্ষতা অজথ ন কযতত 

঳঴তমাবগতা কযতত ঴তফ| ঩বযত঱তল ফরা মা়ে,  যমাগাবযাত঳য কতকগুবর 

বনতিথ ঱াফরী মবি ঳ঠিকবাতফ ঩ারন কযা মা়ে ,ততফই ঳ুস্থ জীফন মা঩ন গত়ে 

উঠতফ।। 

 ততফ যমাগাবযাত঳য জনয বনবিথ ষ্ট বকছু বন়েভ আতছ এফং য঳঳ফ যখ়্োর যযতখ্ 

মবি অনু঱ীরন কযা মা়ে ৷ততফই ঳ুস্থ স্বাবাবফক জীফন মা঩ন ঳িফ৷ তাই 

উ঩মকু্ত প্রব঱ক্ষণপ্রাপ্ত ফযবক্তয কাছ যথতক যমাগাবযাত঳য কযা উবচত। 

 

E. References :- 

                                                    (Use  in  APA  Style ) 

...................................................................................................................................................... 

Thank You 


