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S.No.4.5.7 

योगा यास से जनसाधारण के लए योग के लाभ: 

 

1. शर र के लचीलेपन म वृ ध 

2. मांसपे शय  क  सु ढ़ता एव ं  फू त को बढ़ाता है 

3. सहन शि त एव ंधीरज म वृ ध   

4. शार रक  वा   य म वृ ध  

5. बेहतर मनोयोग ब ध,  मृ त एवं  एका ता  

6. वसन, ऊजा और जीवन शि त म वृ ध  

7. एक संतु लत चयापचय बनाए रखने म।  

8. वजन म कमी 

9. बेहतर दय और र  त संचरण म वृ ध  

10. बेहतर कसरती दशन 

11. चोट से बचाव  

12. सामा  य  वा   य म वृ ध 

13. सकारा मक  वा   य यवहार और स य जीवन शैल  म बढ़ोतर  

14. रोग  म कमी होना।  

15. बेहतर मानव दशन 

16.  बेहतर लचक और तनाव के बंधन क  यो  यता। 
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च क सा म योग के लाभ 

 
 

एक कृत मन-शर र औष ध के प म योग के कुछ लाभ न न ल खत ह: 
 

1. यह व भ न शु ध याओं के मा यम से शर र म एक त वषा त पदाथ  को साफ 

करता है और सु  म  यायाम (शर र के सभी अंग  के लए सरल ग त) के मा यम से 

श थलता और ह  केपन क  भावना उ प न करता है।  शर र के व भ  न माग  म ाण के 

मु त वाह से रोग तरोधक मता म वृ ध होती है और शर र को सं मण से बचाता 

है। 

2. उ चत पौि टक आहार के साथ एक यो गक जीवनशैल  को अपनाने से सकारा मक 

एंट ऑि सडट म वृ ध होती है।  इस कार से मु त कण  को नि य करते हुए, जीवन 

ऊजा के साथ पोषक त व  के कायाक प भंडार को उपचय, पुनय जी और उपचार याओं 

पर काम करने म स म बनाता है। 

3.  वॉस के साथ-साथ शर र क  ग त व धय  को एक कृत कर मनोशार रक तारत  य 

वक सत करता है।   योग म भौ तक शर र का संबंध अ नमय कोष (हमारा शार रक 

अि त व) और मन से मनोमय कोष (हमारा मनोवै ा नक अि त व) से है।  जैसा क 

ाणमय कोष (  वॉस क  ऊजा वारा ि थर हमारा शार रक अि त व) उनके बीच ि थत है, 

 वॉस मनोदै हक स भाव क  धरु  है।    वॉस को धीमा करने से मन शांत होता है और एक 

श थल करण त या उ प न होती है। 

4. शार रक वा य: यह बना कसी कार के तनाव के ि थर और आरामदायक तर के से 

क  जाने वाल  व भ न शार रक मु ाओं के मा यम से पूरे शर र को ि थर करता है। 

शार रक संतुलन और  वयं के साथ सहजता क  भावना मान सक / भावना मक संतुलन 

को बढ़ाती है और सभी शार रक याओं को व थ तर के से काम करने म स म 

बनाती है।  योग म यम शार रक ग त व ध का एक कार है जो य द त दन कया जाये 

तो का डयोरेि परेटर   वा   य को सुधारता है। 



s.no.4.5.7  

5. मान सक वा य: योग से ा  त व ाम व आराम से मन शांत होता है,  तनाव ज नत  

यवहार और भावनाएँ कम होती ह और  यि त को कसी भी कार क  ि थ तय  से 

नपटने म मदद मलती है।  वॉस को धीमा करने से मन शांत होता है और साधक को 

रोग तरोधक मता क  ि थ त म लाता है और तनाव के त उसक  त याओं तथा 

उसके बंधन म मदद करता है।  मूड से संबं धत वकार , व ुवी वकार , व तता से 

संबं धत वकार  और कई ि थ तय  म जहाँ दवा और परामश क  आव यकता होती है, 

योग उपयोगी पाया गया  है। 

6. योग ंथ  के अनुसार सं मण और दद ाण या जीवन ऊजा म ठहराव के च  ह ह। 

योगासन  और ाणायाम का अ  यास करके ाण के वाह को बढ़ाना ऑ सीडे टव तनाव 

और सं मण को कम करने के लए जाना जाता है। मन को शांत करने से मि त क के 

उ च क य ऊजा ब  द ुस य होते ह जो दद का शमन करते ह और दद को सहन करने 

क  सीमा को बढ़ाते ह। 

7.  योग  याओं/अ  यास  के मा यम से एक आंत रक शां त का वातावरण बनाता है जो 

बदले म होमो टै टक तं  को सामा य बनाने म स म करता है।  योग से व ाम एवं 

आराम ा  त होता है जो तनाव क  त या के बाद क  ि थ त को सामा य तर पर 

वापस लाने म मदद करता है।   योग जीवन के सभी तर  पर संतुलन या सम वम ् क  

बात करता है।    मान सक संतुलन से शार रक संतुलन बनता है और शार रक सतुंलन से 

मान सक। 

8. शार रक और मान सक तकनीक  के मा यम से शर र-भावना-मन क  ज टलताओं को 

श थल करता है जो हमारे शर र के बाहर  और आंत रक तनाव  के त दद क  सीमा 

और सहन करने क  मता को बढ़ाती ह।  यह च क सा क  कई ि थ तय  के कारण 

उसके ल ण  से पी ड़त  यि तय  के जीवन क  गुणव ा को बढ़ाता है।.  

9. यह यम- नयम और व भ न यो गक मनोवै ा नक स धांत  के मा यम से जीवन और 

नै तक-जीवन के त सह  ि टकोण से आ म व वास और आंत रक च क सीय मताओं 

को बढ़ाता है।   च क  सा,  वा   य ाि त,  कायाक प और पुन: फू त के लए भरोसा, 

आ म व वास और आंत रक शि त सबसे अ धक मह  वपूण एवं आव यक ह। 
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10. रोग तरोधक मता को बढ़ाने और जीण सं मण क  रोकथाम म योग मह वपूण 

भू मका नभाता है जो कई बीमा रय  के मूलभूत कारण ह।  योग के इ यूनोमॉ यूलेटर  

और एंट -इ लेमेटर  भाव हाइपोथलैमो प यूटर  ए नल एि सस,  परानुकंपी  

ए नेोमेडुलर  एि सस पर इसके भाव और ऑ सीडे टव तनाव म कमी से भा वत होते 

ह। 
 

11. योग मानव शर र क  सभी णा लय  को सामा य अव  था म लाने क  दशा म काम 

करता है िजसम साइको- यूरो-इ यूनो-एंडो ाइन एि सस पर वशेष जोर दया जाता है। 

अपनी रोग नवारक और पुन थापना मक मताओं के अलावा, योग का उ दे य 

सकारा मक वा य को बढ़ावा देना है जो अपने जीवनकाल म होने वाल  वा य 

चनुौ तय  से नपटने म हमार  सहायता करेगा।  सकारा मक वा य क  यह अवधारणा 

आधु नक वा य सेवा के लए योग के अ वतीय योगदान  म से एक है य क रोग 

नवारण के साथ-साथ जनता के वा य संर ण व ो  साहन म योग क  एक मह   वपूण 

भू मका है।   यह कफायती भी है और रो गय  को लाभाि वत करने के लए एक कृत तर के 

से अ य औष ध णा लय  के साथ मलकर उपयोग म लाया जा सकता है। 

 

--------- 

  



s.no.4.5.7  

घर पर योग करने के लए सुझाव 
 

1.  खड़क  के नकट का कोई थान या ऐसा थान चु नए जहा ँपर पया त हवा एवं सूय का 

काश हो । नय मत प से योग करने के लए एक सु वधाजनक थान चुन ल िजए ।  

2.  वह थान, फन चर तथा अ य अवरोध  से, जो हमार  ग त व धय  को सी मत करते ह , 

मु त होना चा हए। आप कह ं भी योग का अ यास कर सकते ह जहाँ कह ं आपके पास 

पया त जगह है तथा मेज, कुस  आ द से टकराने का खतरा नह ं है ।  

3.  योग अ यास करते समय खाल  द वार , त कये तथा कंबल  को सहायक उपकरण  

  क  तरह योग म ला सकते ह।  

4.  योग अ यास करते समय न फसलने वाल  मटै का इ तेमाल कर ता क गरने या चोट 

लगने से बच सक।  

5.  योग अ यास क  शु आत वॉमअप से तथा समापन शवासन से कर। 

6.  योग अ यास करने के लए तथा योग मैट बछाने के लए 7x 4 फ ट का थान पया त 

होना चा हए। य द प रवार के सद य साथ म योगा यास करते ह तो बड़े थान का चयन 

करना चा हए।  

7.  य द प रवार के सद य एक साथ योगा यास करते ह तो एक सद य श क या दशक 

क  भू मका नभाते हुए अ यास कर सकते ह।  

8.  हम दरूदशन या अ य कसी चैनल पर सवेरे दखाए जाने वाले योग के अ यास  का 

अवलोकन करके उन अ यास  को दोहरा सकते ह। 

9.  बाक  लोग अ यास के लए योग चनैल तथा ऑनलाइन क ाओं के सद य बन सकते ह। 

10.  योग अ यास करते समय हम सामा य दशा- नदश  तथा करने यो य एवं न करने यो य 

बात  का यान रखना चा हए।  

11.  य द आपको कोई वा य स ब धी सम या है तो वशेष  से परामश करना चा हए। 

12.  छत पर या खलेु थान  पर भी योग का अ यास कया जा सकता है य द वह थान धूल, 

शोर गुल, दषूण से मु त है तथा साफ-सुथरा है।  
  



s.no.4.5.7  

योगा  यास म  या कर  या न कर: 

कर: 

1. शौच का अथ  है  व  छता – यह योग के अ  यास के लए एक मह  वपूण शत है।  इसम 

प रवेश, शर र और मन क   व  छता शा मल है।  

2. आसन  का अ  यास खाल  पेट कया जाना चा हए।  य द आप कमजोर  महसूस कर रहे 

ह तो गुनगुने पानी म थोड़ा सा शहद मलाकर उसका सेवन कर सकते ह। 

3. योग का अ  यास शु  करने से पहले मू ाशय और पेट खाल  होना चा हए।  

4. योगा  यास ाथना या एक आ वान  के साथ शु  होना चा हए  य क यह मन को शातं 

करने के लए एक अनुकूल वातावरण बनाता है। 

5. शर र और  वॉस के त जाग क रहते हुए योगा  यास को बड़ ेआराम से, धीरे-धीरे कया 

जाना चा हए। 

6. कसी भी कार क  शार रक त से बचने के लए योगा  यास करने से पहले सू  म 

 यायाम का अ  यास करना चा हए। 

7. आसन  का अ  यास धीरे-धीरे कया जाना चा हए और क ठन आसन  का अ  यास 

सावधानी पूवक करना चा हए। 

8. साि वक भोजन कर।  मांस, अंड,े  याज, लहसुन और मश म इ  या द का सेवन न कर। 

9. योग का अ  यास करने से पहले शर र म जल का उ चत  तर बनाए रख।  

10. सु वधापूण, सुलभ और आरामदायक कपड़ े पहन।  ह  के और आरामदायक सूती कपड़ े

अ  यास के दौरान पहनने से शर र क  ग तशीलता बनी रहती है। 

11. योग का अ  यास सुखद व हवादार वातावरण वाले क  म करना चा हए।   
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12. ऐसी दर  का योग कर जो योगा  यास के दौरान शर र को ि थरता दान करे।  

13. योगासन करते समय  वॉस  के त सजग रह।  

14. शां त और शीतलता ा  त करते हुए श थल करण अ  यास  के साथ योगा  यास के स  

को समा  त करना चा हए।  

15. तब तक  वॉस को रोककर न रख जब तक क योगा  यास के दौरान वशेष प से ऐसा 

करने के लए कहा न जाए।     

16.  वॉस हमेशा ना सका से लेनी चा हए जब तक क कोई अ  य नदश न दया गया हो। 

17. शर र को स  त न कर और  यथ व अनाव  यक खचंाव न द। 

18. अपने शर र क  मता के अनुसार ह  अ  यास करना चा हए।  अ  छे प रणाम ा  त 

करने म कुछ समय लगता है, इस लए लगातार और नय मत अ  यास करते रहना बहुत 

आव  यक है। 

19.  येक योगा  यास के लए सावधा नयाँ/सीमाएँ होती ह िज  ह हमेशा  यान म रखना 

चा हए।  

20. योगा  यास के स  का समापन  यान/गहरे मौन/संक  प/शां त पाठ आ द के साथ होना 

चा हए।  

21. आ  याि मक साधक के लए यम और नयम योग के नै तक दशा- नदश और अनुशासन 

ह, जो पतंज ल के अ  टांग योग के पहले दो चरण  म व णत ह।  ये सब एक साथ 

मलकर एक नै तक आचार सं हता बनाते ह।   

नयम व ेह िजनका अनुपालन करना चा हए।  इसम शा मल है शौच: अथात प व ता, मन क  वाणी और शर र 

 प  टता,  संतोष: स  तुि ट जसैी भी प रि थ त हो दसूर  क   वीकायता  वयं के लए आशावाद ह; तपस:् 
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अि थरता, आ  म-अनुशासन (8) लगातार  यान, ढ़ता;  वा  याय:  वयं का अ  ययन, आ  म- त बबं,  वयं के 

वचार , वाणी और काय का आ  म नर ण; ई  वर णधान (परमा  मा/सव  च चेतना।)  

नह ं कर:  

1. योग का अ  यास ज  दबाजी या ती  तनाव क  ि थ त, थकावट, बीमार  क  ि थ त म 

नह ं कया जाना चा हए।  

2. म हलाओं को वशेषकर अपने मा सक धम के दौरान नय मत प से योग अ  यास करने 

से  बचना चा हए।   इसके बजाय श थल करण के अ  यास और ाणायाम कया जा 

सकता है।  

3. भोजन के तुरंत बाद योग न कर।  कम से कम 2 से 3 घंटे तक क  ती ा कर। 

4. योग करने के बाद 30 मनट तक न तो पानी पएं और न ह  खाना खाएं और न ह  

 नान कर। 

5. बीमार , सजर  या कसी मोच या ै  चर के दौरान योगा  यास से बचना चा हए।  

वशेष  से परामश लेने के बाद योग को फर से शु  कया जा सकता है।  

6. योग के बाद क ठन  यायाम न कर। 

7. तकूल मौसम म योग का अ  यास न कर (बहुत गम, बहुत ठंडा  या नमी यु  त 

चप चपा)  

8. योग ंथ  के अनुसार कसी आ  याि मक साधक के लए यम का पालन करने क  

आव  यकता है।   ये मूल स धांत ह िजनका पालन आ  याि मक वकास म अ सर होने 

के लए कया जाता है।   

9.  इनम अ हसंा ( हसंा न कर) स  य ; अ  तेय (चोर  नह ं कर) मचय (वैवा हक न  ठा, 

यौन संयम) अप र ह (आव  यकता से अ धक संचय न कर) अ  य गुण जैसे ण, धैय, 
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मा; धृ त: भा  य, ल  य तक पहँुचने के लए ढ़ता, दया: अनुकंपा आजव: ईमानदार , 

मताहार: साि व क आहार को भी अपनाना चा हए और िजतनी भूख उतना ह  भोजन 

कर।  य द आपको कोई  वा   य संबंधी सम  या है या आप गभवती ह  तो योग का 

अ  यास शु  करने से पहले  वा   य वशेष  से परामश कर।     

   

 


