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আসন
আসন হেলা একিট শারীিরক ভি¿ যা মূলত এবং িনŮল এক 
উপেবিশত ধ�ােনর ভি¿র সােথ সŐিকƳত একিট সাধারণ শŀ। 
এিট পের হঠেযােগ এবং আধিুনক ব�ায়াম িহসােব Ʊযাগব�ায়ােম 
িবƌৃত হয় এবং আরও Ʊয Ʊকােনা ধরেনর অবƐান, Ʊঝাঁকা, 
দাঁড়ােনা, উšােনা, Ʊমাচড়ােনা, এবং ভারসাম�পূণƳ ভি¿ও যু� 
হয়। পতØিলর Ʊযাগসূøªেলা "আসন"Ʊক "[একিট অবƐান 
যা] িনŮল এবং আরামদায়ক" িহসােব সংÑািয়ত কের। 
পতØিল ĴলিŔত সমেয়র জন� বসার ¢মতােক তার 

গঠনতেĞর আটিট অে¿র একিট বেল উেŬখ কেরেছন। 
আসনªেলােক Ʊযাগভি¿ বা Ʊযাগ অ¿ভি¿ও বলা হয়।



Ʊযাগাসেনর Ĵধান ল¢� হল- 

শারীিরক ƗাƐ� ।
মানিসক ƗাƐ� ।
 সামািজক ƗাƐ� ।



পােঠ� অĜভুƳ� Ʊযাগাসনসমূহ -

১. পċাসন
২.পদহƌাসন

৩. পিŮেমাóাসন
৪. সবƳা¿াসন
৫. ভুজ¿াসন

                  ৬. হলাসন



পĆিত : বাঁ উśর ওপর ডান পা এবং ডান 
উśর ওপর বাঁ পা Ʊরেখ Ʊমśদë Ʊসাজা কের 
বসুন। দ’ু হাত Ʊসাজা কের হাটঁুর ওপর 
রাখুন। ųাসĴųাস Ɨাভািবক থাকেব। এিট হল 
পċাসন।

উপকািরতা : পােয়র Ʊপিশেত ব�থা ও দুবƳলতা, 
হাঁটুেত ও পােয়র সংেযাগ Ɛেল ব�থা, অŧ 
হাঁটেল হাফঁ ধরা, িসঁিড়েত উঠেত কŻ হওয়া, 
Ʊমśদেëর আড়Żভাব, অিনČায় ও Ƙৃিতশি� 
ƣােস ফলদায়ক।

     পċাসন

     পċাসেনর পĆিত ও উপকািরতা



     পদহƌাসেনর পĆিত ও উপকািরতা
পĆিত:
পা দু’Ʊটা Ʊজাড়া কের এবং হাত দু’Ʊটা মাথার উপের তুেল Ʊসাজা হেয় 
দাঁড়ান। এবার পােয়র Ʊগাড়ািল Ʊথেক Ʊকামর পযƳĜ Ʊসাজা Ʊরেখ Ʊদেহর 
উপরাংশ িনচ ুকের দু’হাত িদেয় পােয়র Ʊগাড়ািলর িঠক উপের ধśন বা 
পােয়র সামেন অথবা পােশ হাত দু’হােতর Ʊচেটা উপুড় কের Ʊমেঝেত Ɛাপন 
কśন। মাথা হাঁটুেত এবং বুক ও Ʊপট উśর সে¿ লাগােত ƱচŻা কśন। 
Ʊখয়াল রাখেত হেব, হাঁটু Ʊযন না ভােঙ। ųাস-Ĵųাস Ɨাভািবক থাকেব। ২০ 
Ʊসঃ Ʊথেক ৩০ Ʊসঃ থাকুন এই অবƐায় । এরপর হাত আলগা কের আেƌ 
আেƌ Ʊসাজা হেয় দাঁড়ান। হাত ঝুিলেয় িবŴাম িনেয় আসনিট ২/৩ বার 
কśন।
উপকািরতা:
আসনিট অভ�াস রাখেল Ʊমśদë সহজ ও নমনীয় থােক। Ʊদেহর অসমতা দূর 
কের অথƳাৎ Ʊদেহর উপরাংশ বা িনŏাংশ Ʊছাট অথবা বড় থাকেল িঠক হেয় 
যায়। ķীহা, যকৎৃ, মøূাশয় Ĵভৃিত সি�য় থােক। অজীণƳ, ƱকাŽবĆতা, 
Ʊপটফাঁপা Ĵভৃিত Ʊপেটর Ʊরাগ হেত পাের না। র�াŧতা Ʊরাগ দূর করেত 
এবং িকেশার-িকেশারীেদর লŔা হেত সাহায� কের। আসনিটেত Ʊদেহর সব 
অংেশর কম-Ʊবিশ ব�ায়াম হয়। ফেল, Ʊদেহর সমƌ িশরা, উপিশরা, ধমনী, 
Ƒায়ু ও Ʊপশী সুƐ ও সি�য় থােক। Ʊপট, Ʊকামর ও িনতেŔর অĴেয়াজনীয় 
Ʊমদ কিমেয় Ʊদহেক সুঠাম ও সুĢর কের Ʊতােল।

পদহƌাসন



            পিŮেমাóাসেনর পĆিত ও উপকািরতা

পĆিত : িচত হেয় ŭেয় দু’ হাত তুেল মাথার দ’ু পােশ ওপেরর িদেক রাখনু। 
আেƌ আেƌ উেঠ বেস সামেন ঝুঁেক দ’ু হাত িদেয় Ʊজাড়া পােয়র বুেড়া আঙুল 
ধśন। কপাল দু’িট পােয়র মাঝখােন Ʊঠকান এবং বুক ও Ʊপট ঊśেত লাগান, 
হাঁট ুভাঁজ হেব না। এ অবƐায় Ɨাভািবক ųাসĴųােস মেন মেন দশ Ʊথেক �মশ 
বািড়েয় িতিরশ ªনুন। পূেবƳর অবƐায় এেস হাত মাথার পাশ Ʊথেক নািমেয় 
শবাসেন িবŴাম িনন। এ Ŝপ িতন বার অভ�াস কśন।

উপকািরতা : অŔল, ¢ুধামাĢ�, আমাশয়, ডায়ােবিটস, Ʊকালাইিটস, অলসতা দরূ 
কের, হজমশি� বাড়ায় এবং লŔা হেত সাহায� কের।



          সবƳা¿াসেনর পĆিত ও উপকািরতা 
পĆিত : িবপরীত করণীর মেতা দু’ পা Ʊসাজা কের ওপের তুলুন। 
দু’ হােতর Ʊচেটা িদেয় িপঠেক Ʊঠল ধśন। িপঠেক এমন ভােব 
Ʊঠেল ধśন Ʊযন ঘাড় পা পযƳĜ এক সরেলরখায় থাকেব। িচবুক 
বুেকর সে¿ Ʊলেগ থাকেব। দৃিŻ থাকেব পােয়র আঙুেলর িদেক। 
Ɨাভািবক ųাসĴųােস মেন মেন িতিরশ ªনুন। শবাসেন িবŴাম 
িনন। এ ভােব িতন বার অভ�াস কśন।

সতকƳতা: সবƳা¿াসেনর পরম মৎস�াসন বা উżাসন অবশ�ই করণীয়।

উপকািরতা : সিদƳকািশ, Ņºাইিটস, হাঁপািন ও টনিসল Ĵভৃিত 
সারােত িবেশষ ভােব সাহায� কের। এ ছাড়া Ɨıেদাষ, ƅĥবােত 
এিট অিত ফলদায়ক। Ʊলা ňাড ƱĴসার, মৃিগেরাগ, কােন কম 
Ʊশানা ও অ�ািডনেয়ড-এ উপকার পাওয়া যায়। যােদর গলার Ɨর 
বেস যায়, গলা ব�থা কের এবং যারা ƱফিরØাইিটস Ʊরােগ Ʊভােগন 
তােদর এই আসনিট Ĵেয়াজনীয়।

  সবƳা¿াসন



        ভুজ¿াসেনর পĆিত ও উপকািরতা

পĆিত : উপুড় হেয় ŭেয় হােতর তালু দু’িট বুেকর দু’ পােশ মািটেত এমন ভােব রাখুন Ʊয 
আঙুেলর ডগাªিল কাঁেধর বরাবর (Ʊলেভল–এ)থােক। হােতর কনুই গােয়র সে¿ Ʊলেগ 
থাকেব। পা দু’িট Ʊজাড়া ও পােয়র পাতা Ʊপেত থাকেব। এ বার Ʊকামেরর উপর Ʊজার 
িদেয় নািভ Ʊথেক শরীেরর উপিরভাগ মািট Ʊথেক তুলুন। ųাসĴųাস Ɨাভািবক Ʊরেখ এই 
অবƐায় মেন মেন দশ Ʊথেক �মশ বািড়েয় িতিরশ Ʊগানার পর উপুড় হেয় শবাসেন 
িবŴাম িনন। এ Ŝপ িতন বার।

উপকািরতা : Ʊকামেরর ব�থা, অজীণƳ, গ�াসÞাইিটস, গ�াসিÞক আলসার, ƒিęেলািসস, 
িশরদাঁড়ায় ব�তা, Ʊমেয়দর মািসেকর গëেগাল, Ʊলা ňাডেĴসার Ĵভৃিতেত উপকার হয়।



            হলাসেনর পĆিত ও উপকািরতা

পĆিত- Ĵথেম Ʊসাজা হেয় ŭেয় পড়ুন। হাত দুেটা শরীেরর দুপােশ তাল ুউপুড় কের রাখুন। এবার দুই পা Ʊজাড় কের 
ওপের তুলুন।
এরপর দুই পা Ʊজাড় Ʊরেখ মািট Ʊথেক শরীরটা তুেল পা দুেটা মাথার Ʊপছেন রাখুন।
এভােব িকছুিদন ƱচŻা করার পর পা দুেটা Ʊজাড় অবƐায় সŐূণƳŜেপ মাথার Ʊপছেন িনেয় দুপােয়র বুেড়া আঙুল িদেয় 
Ʊমেঝ ƒশƳ কśন। এ ভি¿মায় ১০ Ʊথেক ১৫ Ʊসেকę অবƐান কśন। দম Ɨাভািবক থাকেব। আবার Ɨাভািবক অবƐায় 
এেস ১০ Ʊসেকę িবŴাম িনেয় পুনরায় কśন। এভােব িতন Ʊথেক পাঁচ বার করেত পােরন। আসনিট পুেরাপুির আয়েó 
এেল একবাের এক িমিনট পযƳĜ করা যায়।

উপকািরতা- এ আসেন Ʊপেটর Ʊমদ কেম। Ʊকামের ও িনতেŔ Ʊমদ জমেত পাের না।
আমােদর গলার কােছ থাইরেয়ড ²িĠ রেয়েছ। 
থাইরেয়ড হরেমান Ĵবাহ Ɨাভািবক রােখ।
এ আসেনর ফেল পিরপাকতেĞর ওপর অিতির� চাপ পড়ায় তােদর ি�য়াকলাপেক গিতশীল কের।
ƱকাŽকািঠন� িনরামেয় সাহায� কের। 
Ʊমśদেë িƐিতƐাপকতা বজায় রােখ।
ডায়ােবিটস, বাত, সায়ািটকা, Ǝীেরাগ হেত পাের না। আর এসব Ʊরাগ থাকেলও তা িনরাময় হয়।



           তথ� ঋণ Ɨীকার

https://www.educationblog24.com/2021/10/blog-post_26.html?m=1

https://bengalbyte.in/byte/21-best-yoga-asanas-and-their-benefits-
explained-in-bengali-with-photos-and-videos-y7k7kyn2?amp=1



           THANK YOU


