
                                सूर्य नमस्कार 

 

र्ोग क्र्ा है | 

संस्कृत धातु 'रु्ज' से निकला है, जिसका मतलब है 
व्यजततगत चतेिा या आत्मा का सार्वभौममक चतेिा या 
रूह से ममलि। र्ोग, भारतीर् ज्ञान की पांच हजार वर्य 



पुरानी शैली है। हालाांकक कई लोग योग को केर्ल 
शारीररक व्यायाम ही माित ेहैं, िहााँ लोग शरीर को मोडते, 
मरोड़ते, ख ांचते हैं और श्र्ास लेिे के िटिल तरीके अपिात े
हैं। यह र्ास्तर् में केर्ल मिुष्य के मि और आत्मा की 
अिांत क्षमता का खुलासा करिे र्ाले इस गहि वर्ज्ञाि के 
सबसे सतही पहलू हैं, योग का अर्व इि सब से कहीां 
वर्शाल है । योग वर्ज्ञाि में ि र्ि शैली का पूर्व सार 
आत्मसात ककया गया है। 

गुरुदेर् श्र  श्र  रवर् शांकर कहत ेहैं, "र्ोग ससर्य  व्र्ार्ाम 
और आसन नहीं है। यह भार्िात्मक एकीकरर् और 
रहस्यर्ादी तत्र् का स्पशव मलए हुए एक आध्याजत्मक 
ऊां चाई है, िो आपको सभ  कल्पिाओां से परे की कुछ एक 
झलक देता है। 

सूयव िमस्कार शरीर का पूर्व व्यायाम कहा िाता है। योग 
वर्शेषज्ञ कहत ेहैं कक सूयव िमस्कार के 12 सेि 12 से 15 

ममिि में 288 शजततशाली  योग आसिो के समाि है। सूयव 
िमस्कार अच्छी च जे सूक्ष्म रूप में होत  है, को चररतार्व 
करता है। 



सूर्य नमस्कार : व्र्स्त लोगों का पूर्य र्ोग व्र्ार्ाम 

समय की कम  है? स्र्स्र् अिुभर् करिा चाहत ेहैं पर 
िाित ेिही कैसे करें? सूयव िमस्कार के िगत में आपका 
स्र्ागत है सूयव िमस्कार 12 आसिो का एक क्रम है. सूयव 
िमस्कार की सबसे अच्छी बात यही है की िो लोग 
समय की कम  के कारर् योग ि कर पािे की मशकायत 
करत ेहैं, उिके व्यस्त समय में भ  यह आसाि  से बैठ 
िाता है। सूयव िमस्कार के 12 सेि यटद सुबह के समय 
त्र्ररत गनत से ककए िाएाँ तो एक अच्छा 
काडीओर्ैस्तयलर व्यायाम है। और यही यटद ध म  गनत 
से ककया िाए तो ये आसि माांसपेमशयों को सुडौल बिािे 
र्ाले सार् ही शरीर र्ा माि को वर्श्राम देिे र्ाले हो िात े
है। सार् ही ये आपको खखचार् का आिांद अिुभर् कराता 
है और शरीर के बढ़त ेलच लेपि की खुश  देता है। 

यद्यवप सूयव िमस्कार अपिे आप में एक व्यायाम है 
किरभ  यह र्ामव अप और गहि योग आसिों के ब च की 
कड़  भ  बिता है। सुबह व्यायाम की शुरुआत अांगो के 
हल्के िुल्के खखचार् से शरीर की अकड़ि निकाल कर सूयव 



िमस्कार के कुछ सेि करे जिससे शरीर का लच लापि 
बढ़ता है और शरीर को गहि योग आसिो के मलए तैयार 
भ  करता है। 

सूर्य नमस्कार हमारे सलए अच्छा क्र्ों है |  

सूयव िमस्कार का नियममत अभ्यास शरीर के वर्मभन्ि 
अांगो को अिोखे लाभ प्रदाि करता है। ये योग आसि 
हृदय, आाँत, पेि, छात , गला और पैर र् शरीर के सभ  अांगो 
पर गहरा प्रभार् डालत ेहैं। यह रतत को शुद्ध करता है, 

शरीर में रतत पररसांचरर् भ  बढ़ाता है और सार् ही पेि, 

उत्सिी अांग र् िाडडओां के उचचत कक्रयान्र्यि को 
सुनिजश्चत करता है। सूयव िमस्कार शरीर के मूलभूत 
तत्र्ो के सांतुलि अर्ावत र्ात, वपि, कि के सांतुलि में भ  
सहयोग देता है। 

12 समनटों में 288 आसन | 

सूयव िमस्कार के 1 चक्र में 12 आसि होत ेहैं। और एक 
सेि में 2 चक्र, पहले शरीर के दाटहिे ओर के अांगो का 
खखचार् और किर दसूरे चक्र में बाएाँ तरि. इसमलए िब 



आप 12 सेि सूयव िमस्कार के करत ेहैं 12सेि X हर सेि 
में 2 चक्र X हर चक्र में 12 आसि = 288 आसि, र्ो भ  
मसर्फव  12-15 ममििों में। 

सूर्य नमस्कार कैलोरी गर्ना |  

एक सामान्य भार के व्यजतत के मलए एक सूयव िमस्कार 
के समय 13.9 कैलोरी ऊिाव का उपयोग होता है 

अब आप अपिा लक्ष्य स्र्यां निजश्चत कर सकत ेहैं. ध रे 
ध रे सूयव िमस्कार को 108 राउां ड तक ले िा सकत ेहैं, िब 
तक आप इस शुभाांक तक पहुचेंगे तब तक आप पतले हो 
चूकें गें। 

30 समनट के व्र्ार्ाम के समर् ऊजाय (कैलोरी) का उपर्ोग 

 भारोत्तोलि = 199 कैलोरी 
 िेनिस = 232 कैलोरी 
 बास्केिबाल = 265 कैलोरी 
 ब च र्ॉलीबाल = 265 कैलोरी 
 िुिबॉल = 298 कैलोरी 



 साइककल चलािा (14 – 15.9mph ) = 331 कैलोरी 
 पर्वतारोहर् = 364 कैलोरी 
 दौड़िा (7.5 mph) = 414 कैलोरी 
 सूयव िमस्कार = 417 कैलोरी 
सूर्य नमस्कार: र्ोग से कृतज्ञता 
अपिे वर्द्यालय के टदिो के उि पाठो को याद करे कक 
सूयव ककस प्रकार पथृ्र्  पर ि र्ि का कारर् है? बालपि 
में हमिे स खा कक ककस तरह यह आग का गोला हमारे 
ि र्ि के मलए अपररहायव है, सूयव हमारे मलए, अांधेरा दरू 
करता है, सजृष्ि में ि र्ि का सांचार करता है। अब हमारी 
बारी है अपिे निकितम तारे को धन्यर्ाद देिे की। सूयव 
िमस्कार हमें र्ह अर्सर प्रदाि करता है। सूयव िमस्कार 
सूयव के प्रनत अपि  कृतज्ञता की अमभव्यजतत के सार् 
सांपूर्व शरीर का व्यायाम करिे का एक सुांदर तरीका है। 
सूयव िमस्कार के मलए उत्सुक हैं? इि आसाि चरर्ो में 
सूयव िमस्कार करें। आपको बस अपिे योग के आसि को 
बबछािा है और एक आसि से दसूरे आसि में मुस्करात े
हुए और शरीर में होिे र्ाले खखचार् का लुत्र्फ उठात ेहुए 



प्रर्ाटहत होिा है। सूयव िमस्कार के अिुभर् को और 
पवर्त्र और सुखद करिे के मलए सूयव के प्रनत कृतज्ञता का 
भार् और िोड़ें। अब आप एक निरोग  काया और वर्श्राांत 
मि के धि  व्यजततत्र् की ओर बढ़ रहे हैं। 

 


