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আসন
আসন হেলা একিট শারীিরক ভি  যা মূলত এবং িন ল এক 
উপেবিশত ধ ােনর ভি র সােথ স িকত একিট সাধারণ শ । 
এিট পের হঠেযােগ এবং আধিুনক ব ায়াম িহসােব যাগব ায়ােম 
িব ৃত হয় এবং আরও য কােনা ধরেনর অব ান, ঝাঁকা, 
দাঁড়ােনা, উ ােনা, মাচড়ােনা, এবং ভারসাম পূণ ভি ও যু  
হয়। পত িলর যাগসূ েলা "আসন" ক "[একিট অব ান 
যা] িন ল এবং আরামদায়ক" িহসােব সং ািয়ত কের। 
পত িল লি ত সমেয়র জন  বসার মতােক তার 

গঠনতে র আটিট অে র একিট বেল উে খ কেরেছন। 
আসন েলােক যাগভি  বা যাগ অ ভি ও বলা হয়।



যাগাসেনর ধান ল  হল- 

শারীিরক া  ।
মানিসক া  ।
 সামািজক া  ।



পােঠ  অ ভু  যাগাসনসমূহ -

১. প াসন
২.পদহ াসন

৩. পি েমা াসন
৪. সবা াসন
৫. ভুজ াসন

                  ৬. হলাসন



প িত : বাঁ উ র ওপর ডান পা এবং ডান 
উ র ওপর বাঁ পা রেখ ম দ  সাজা কের 
বসুন। দ’ু হাত সাজা কের হাটঁুর ওপর 
রাখুন। াস াস াভািবক থাকেব। এিট হল 
প াসন।

উপকািরতা : পােয়র পিশেত ব থা ও দুবলতা, 
হাঁটুেত ও পােয়র সংেযাগ েল ব থা, অ  
হাঁটেল হাফঁ ধরা, িসঁিড়েত উঠেত ক  হওয়া, 
ম দে র আড় ভাব, অিন ায় ও ৃিতশি  
ােস ফলদায়ক।

     প াসন

     প াসেনর প িত ও উপকািরতা



     পদহ াসেনর প িত ও উপকািরতা
প িত:
পা দু’ টা জাড়া কের এবং হাত দু’ টা মাথার উপের তুেল সাজা হেয় 
দাঁড়ান। এবার পােয়র গাড়ািল থেক কামর পয  সাজা রেখ দেহর 
উপরাংশ িনচ ুকের দু’হাত িদেয় পােয়র গাড়ািলর িঠক উপের ধ ন বা 
পােয়র সামেন অথবা পােশ হাত দু’হােতর চেটা উপুড় কের মেঝেত াপন 
ক ন। মাথা হাঁটুেত এবং বুক ও পট উ র সে  লাগােত চ া ক ন। 
খয়াল রাখেত হেব, হাঁটু যন না ভােঙ। াস- াস াভািবক থাকেব। ২০ 
সঃ থেক ৩০ সঃ থাকুন এই অব ায় । এরপর হাত আলগা কের আে  
আে  সাজা হেয় দাঁড়ান। হাত ঝুিলেয় িব াম িনেয় আসনিট ২/৩ বার 
ক ন।
উপকািরতা:
আসনিট অভ াস রাখেল ম দ  সহজ ও নমনীয় থােক। দেহর অসমতা দূর 
কের অথাৎ দেহর উপরাংশ বা িন াংশ ছাট অথবা বড় থাকেল িঠক হেয় 
যায়। ীহা, যকৎৃ, মূ াশয় ভৃিত সি য় থােক। অজীণ, কা ব তা, 
পটফাঁপা ভৃিত পেটর রাগ হেত পাের না। র া তা রাগ দূর করেত 
এবং িকেশার-িকেশারীেদর ল া হেত সাহায  কের। আসনিটেত দেহর সব 
অংেশর কম- বিশ ব ায়াম হয়। ফেল, দেহর সম  িশরা, উপিশরা, ধমনী, 
ায়ু ও পশী সু  ও সি য় থােক। পট, কামর ও িনতে র অ েয়াজনীয় 
মদ কিমেয় দহেক সুঠাম ও সু র কের তােল।

পদহ াসন



            পি েমা াসেনর প িত ও উপকািরতা

প িত : িচত হেয় েয় দু’ হাত তুেল মাথার দ’ু পােশ ওপেরর িদেক রাখনু। 
আে  আে  উেঠ বেস সামেন ঝুঁেক দ’ু হাত িদেয় জাড়া পােয়র বুেড়া আঙুল 
ধ ন। কপাল দু’িট পােয়র মাঝখােন ঠকান এবং বুক ও পট ঊ েত লাগান, 
হাঁট ুভাঁজ হেব না। এ অব ায় াভািবক াস ােস মেন মেন দশ থেক মশ 
বািড়েয় িতিরশ নুন। পূেবর অব ায় এেস হাত মাথার পাশ থেক নািমেয় 
শবাসেন িব াম িনন। এ প িতন বার অভ াস ক ন।

উপকািরতা : অ ল, ুধামা , আমাশয়, ডায়ােবিটস, কালাইিটস, অলসতা দরূ 
কের, হজমশি  বাড়ায় এবং ল া হেত সাহায  কের।



          সবা াসেনর প িত ও উপকািরতা 
প িত : িবপরীত করণীর মেতা দু’ পা সাজা কের ওপের তুলুন। 
দু’ হােতর চেটা িদেয় িপঠেক ঠল ধ ন। িপঠেক এমন ভােব 
ঠেল ধ ন যন ঘাড় পা পয  এক সরেলরখায় থাকেব। িচবুক 
বুেকর সে  লেগ থাকেব। দৃি  থাকেব পােয়র আঙুেলর িদেক। 
াভািবক াস ােস মেন মেন িতিরশ নুন। শবাসেন িব াম 

িনন। এ ভােব িতন বার অভ াস ক ন।

সতকতা: সবা াসেনর পরম মৎস াসন বা উ াসন অবশ ই করণীয়।

উপকািরতা : সিদকািশ, াইিটস, হাঁপািন ও টনিসল ভৃিত 
সারােত িবেশষ ভােব সাহায  কের। এ ছাড়া েদাষ, বােত 
এিট অিত ফলদায়ক। লা াড সার, মৃিগেরাগ, কােন কম 
শানা ও অ ািডনেয়ড-এ উপকার পাওয়া যায়। যােদর গলার র 
বেস যায়, গলা ব থা কের এবং যারা ফির াইিটস রােগ ভােগন 
তােদর এই আসনিট েয়াজনীয়।

  সবা াসন



        ভুজ াসেনর প িত ও উপকািরতা

প িত : উপুড় হেয় েয় হােতর তালু দু’িট বুেকর দু’ পােশ মািটেত এমন ভােব রাখুন য 
আঙুেলর ডগা িল কাঁেধর বরাবর ( লেভল–এ)থােক। হােতর কনুই গােয়র সে  লেগ 
থাকেব। পা দু’িট জাড়া ও পােয়র পাতা পেত থাকেব। এ বার কামেরর উপর জার 
িদেয় নািভ থেক শরীেরর উপিরভাগ মািট থেক তুলুন। াস াস াভািবক রেখ এই 
অব ায় মেন মেন দশ থেক মশ বািড়েয় িতিরশ গানার পর উপুড় হেয় শবাসেন 
িব াম িনন। এ প িতন বার।

উপকািরতা : কামেরর ব থা, অজীণ, গ াস াইিটস, গ াসি ক আলসার, ি েলািসস, 
িশরদাঁড়ায় ব তা, মেয়দর মািসেকর গ েগাল, লা াডে সার ভৃিতেত উপকার হয়।



            হলাসেনর প িত ও উপকািরতা

প িত- থেম সাজা হেয় েয় পড়ুন। হাত দুেটা শরীেরর দুপােশ তাল ুউপুড় কের রাখুন। এবার দুই পা জাড় কের 
ওপের তুলুন।
এরপর দুই পা জাড় রেখ মািট থেক শরীরটা তুেল পা দুেটা মাথার পছেন রাখুন।
এভােব িকছুিদন চ া করার পর পা দুেটা জাড় অব ায় স ূণ েপ মাথার পছেন িনেয় দুপােয়র বুেড়া আঙুল িদেয় 
মেঝ শ ক ন। এ ভি মায় ১০ থেক ১৫ সেক  অব ান ক ন। দম াভািবক থাকেব। আবার াভািবক অব ায় 
এেস ১০ সেক  িব াম িনেয় পুনরায় ক ন। এভােব িতন থেক পাঁচ বার করেত পােরন। আসনিট পুেরাপুির আয়ে  
এেল একবাের এক িমিনট পয  করা যায়।

উপকািরতা- এ আসেন পেটর মদ কেম। কামের ও িনতে  মদ জমেত পাের না।
আমােদর গলার কােছ থাইরেয়ড ি  রেয়েছ। 
থাইরেয়ড হরেমান বাহ াভািবক রােখ।
এ আসেনর ফেল পিরপাকতে র ওপর অিতির  চাপ পড়ায় তােদর ি য়াকলাপেক গিতশীল কের।
কা কািঠন  িনরামেয় সাহায  কের। 
ম দে  ি িত াপকতা বজায় রােখ।
ডায়ােবিটস, বাত, সায়ািটকা, ীেরাগ হেত পাের না। আর এসব রাগ থাকেলও তা িনরাময় হয়।



           তথ  ঋণ ীকার

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


