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য োগোসনৰ গুৰুত্ব আৰু উপয োগগতো 

য োগোসনসমূযে মোনুেৰ শোৰীগৰক, মোনগসক আৰু আভ্যন্তৰীন সুস্থতো বজোই ৰখোত গুৰুত্বপূৰ্ণ 

ভ্ূগমকো পোলন কযৰ। গনয়গমত য োগোভ্যোযস যেেৰ নমনীয়তো বৃগি কযৰ, যপশীসমূে শগিশোলী 

কযৰ আৰু গবগভ্ন্ন অঙ্গ-প্ৰতযঙ্গৰ সগিক কো ণক্ষমতো গনগিত কযৰ। ই লগযত মোনগসক চোপ হ্ৰোস 

কগৰ মন শোন্ত ৰোযখ আৰু একোগ্ৰতো বৃগি কযৰ। 

গবগভ্ন্ন য োগোসনৰ গনজস্ব গুৰুত্ব আৰু উপয োগগতো আযে। গকেুমোন আসযন পোচন প্ৰৰ্োলী উন্নত 

কযৰ, গকেুমোযন ৰি সঞ্চোলন বৃগি কযৰ, আৰু আন গকেুমোযন স্নোয়তুন্ত্ৰ সুস্থ ৰোযখ। এইেযৰ, 

য োগোসনসমূযে সোমগগ্ৰকভ্োযে স্বোস্থয উন্নত কগৰ সুস্থ জীেন  োপনত সেোয় কযৰ। 

১. ভু্জঙ্গোসন 

গুৰুত্বঃ 

• যমৰুেণ্ডৰ যপশীসমূে শগিশোলী কগৰ নমনীয়তো বগৃি কযৰ।  

• বুকুৰ গবস্তোৰ ঘটোই হাওফাওৰ ক্ষমতো উন্নত কযৰ।  

•  কৃত আৰু বৃক্ক আগেৰ েযৰ উেৰীয় অঙ্গসমূে সগিয় কযৰ।  

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• গপগিৰ গবষ আৰু কগিনতো কমোয়।  

• ভু্ল ভ্গঙ্গমো সংযশোধন কৰোত সেোয় কযৰ।  

• শ্বোস-প্ৰশ্বোসজগনত সমস্যোত উপকোৰী।  

• ক্লোগন্ত হ্ৰোস কগৰ শগি বগৃি কযৰ।  

২. শীষণোসন 

গুৰুত্বঃ 

• “আসনৰ ৰজো” গেচোযপ পগৰগচত।  

• মগজুলল ৰি সঞ্চোলন বৃগি কযৰ।  

• স্নোয়তুন্ত্ৰ আৰু অন্তঃস্ৰোেী গ্ৰগিসমেূৰ কো ণক্ষমতো উন্নত কযৰ।  

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• সৃ্মগত, মযনোয োগ আৰু মোনগসক স্পষ্টতো বৃগি কযৰ।  

• মোনগসক চোপ, উৎকণ্ঠো আৰু েতোশো হ্ৰোস কযৰ।  

• কোাঁন্ধ, বোহু আৰু যেেৰ যকন্দ্ৰীয় যপশী শগিশোলী কযৰ।  

• েমণ’নৰ অসোমঞ্জস্যতো গনয়ন্ত্ৰৰ্ত সেোয় কযৰ।  
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৩. ধনুৰোসন  

গুৰুত্বঃ 

• সমগ্ৰ শৰীৰ শগিশোলী কযৰ।  

• পোচন প্ৰৰ্োলী সগিয় কগৰ গবপোক প্ৰগিয়ো উন্নত কযৰ।  

• গপগি আৰু উেৰ যপশী শগিশোলী কযৰ।  

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• েজম শগি উন্নত কযৰ আৰু যকোষ্ঠকোগিন্য হ্ৰোস কযৰ।  

• উেৰীয় চগবণ কযমোেোত সেোয় কযৰ।  

• শৰীৰৰ ভ্গঙ্গমো উন্নত কযৰ।  

• অলসতো আৰু শগিেীনতো েূৰ কযৰ।  

৪. বিোসন 

গুৰুত্বঃ 

• যমৰুেণ্ডক ধীযৰ ধীযৰ বোওাঁ আৰু যসোাঁফোযল ঘৰূোই নমনীয়তো বৃগি কযৰ। 

• অগ্ন্যোশয়,  কৃত আৰু বকৃ্ক উদ্দীগপত কযৰ।  

• পোচন প্ৰৰ্োলী উন্নত কযৰ।  

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• মধমুমহ ৰ াগ গনয়ন্ত্ৰৰ্ত সেোয় কযৰ।  

• যগে আৰু অজীৰ্ণতোৰ সমস্যো হ্ৰোস কযৰ।   

• যমৰুেণ্ডৰ স্নোয় ুশগিশোলী কযৰ।  

• গপগিৰ কম গবষত উপকোৰী  

৫. বজ্ৰোসন 

গুৰুত্বঃ 

• আেোৰৰ গপেযতো কগৰব পৰো একমোত্র আসনসমূেৰ গভ্তৰত এটো।  

• পোচনতন্ত্ৰলল ৰি সঞ্চোলন বৃগি কযৰ।  

• ধযোনৰ বোযব এক গস্থৰ আসন।   

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• েজম শগি উন্নত কযৰ আৰু অম্লতো হ্ৰোস কযৰ  

• যগে আৰু অজীৰ্ণতোৰ সমস্যো কমোয়  
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• মন শোন্ত কগৰ একোগ্ৰতো বৃগি কযৰ  

৬. সূ ণনমস্কোৰ 

গুৰুত্বঃ 

• সমূ্পৰ্ণ শৰীৰৰ বোযব এক সমগিত বযোয়োম।  

• শ্বোস-প্ৰশ্বোস আৰু যেেৰ গগতৰ মোজত সমিয় স্থোপন কযৰ।  

• হৃে ন্ত্ৰ আৰু যপশীসমূে শগিশোলী কযৰ।  

বযেেোগৰক লোভ্ঃ 

• যেেৰ নমনীয়তো, শগি আৰু সেনশীলতো বৃগি কযৰ।  

• ওজন গনয়ন্ত্ৰৰ্ত সেোয় কযৰ।  

• ৰি সঞ্চোলন আৰু েজম শগি উন্নত কযৰ।  

• মোনগসক চোপ হ্ৰোস কগৰ আভ্যন্তৰীন সমতো বৃগি কযৰ।  

• দেনগিন বযোয়োম গেচোযপ অগত উপয োগী। 

 


