
1. अधोमुखश्वानासन योग Adho Mukha Svanasana Yoga 
 

                            

अधोमुखश्वानासन योग की विवध Steps of Adho Mukha Svanasana Yoga 

• यह सबसे आसान योगासन है जो सभी लोग कर सकते हैं। 

• सबसे पहले सीधे खड़े होों और दोनोों पैरोों के वबच छोड़ा दूरी रखें। 

• उसके बाद धीरे से नीचे की ओर मुड़ें वजससे की V जैसे Shape बनेगा। 

• जैसे की ऊपर वदए हुए फोटो में आप देख रहे हैं दोनोों हाथोों और पैरोों के बीच में थोडा सा दूसरी बनायें। 

• सााँस लेते समय अपने पैरोों की उाँगवलयोों की मदद से अपने कमर को पीछे की ओर खी ोंचें। अपने पैरोों और हाोंथोों को ना मोड़ें। 

• ऐसा करने से आपके शरीर के पीछे, हाोंथोों और पैरोों को अच्छा खखोंचाि वमलेगे। 

• एक लम्बी से सााँस लें और कुछ देरी के वलए इस योग पोज़ में रुकें । 

 

अधोमुखश्वानासन योग के फायदे Benefits of Adho Mukha Svanasana Yoga 

1. माोंसपेवशयोों में मजबूती आती है। 

2. साइनस की समस्या दूर होती है। 

3. शरीर को अच्छा खखचाि वमलता है। 

4. रक्त पररसोंचरण में सुधार आता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. ताडासन योग Tadasana Yoga 

 

                                  

ताड़ासन योग की विवध Steps of Tadasana Yoga 

• सबसे पहले अपने पैरोों के मदद से सीधे खड़े होों। 

• अपने दोनोों पैरोों के बीच थोडा सा जगह बनायें। 

• उसके बाद एक लम्बी सााँस के साथ अपने पैरोों की उाँगवलयोों की मदद से शरीर को थोडा ऊपर उठायें और अपने दोनोों हाोंथोों को धीरे-धीरे उपर 

उठायें। उसके बाद अपने एक हााँथ की उाँगवलयोों से दूसरी हााँथ के उाँगवलयोों को जोड़ें। 

• कम से कम 15-30 सेकों ड इस मुद्रा में रहें और अपने शरीर को ऊपर की और खी ोंचें। 

• उसके बाद धीरे-धीरे अपने हाोंथोों को सामान्य खिवथ में ले आयें। 

•  

ताड़ासन योग  के फायदे Benefits of Tadasana Yoga 

1. यह आसन उन लोगोों के ज्यादा फायदेमोंद सावबत होता है जो अपना लम्बाई बढ़ाना चाहते हैं। 

2. मुद्रा में सुधार होता है। 

3. रीढ़ की समस्याओों से दूर रखता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. सुखासन योग Sukhasana Yoga 

                           
 

सुखासन योग की विवध  Steps of Sukhasana Yoga 

• यह आसान योगासन बचे्च भी कुछ ही वमनटोों में वसख कर, कर सकते हैं। 

• सबसे पहले फशश पर एक दरी वबछाएों  और दोनोों पैरोों को मोड़ कर बैठ जाएाँ । 

• पैर कुछ इस तरीके से मोड़ कर बैठे वक एक पैर का नीचला वहस्सा बाहर की और वदखे और दूसरा अगले पैर के जाोंघोों के नीचे। 

• उसके बाद सीधे बैठें  और अपने रीड की हड्डी को सीधा रखें। 

• अपने दोनोों हाोंथोों के हथेवलयोों को ऊपर करके अपने घुटनोों पर रखें और ज्ञान मुद्रा धारण करें। 

• धीरे-धीरे लम्बी सााँस लें और धीरे-धीरे वफर सााँस छोड़ें। 

 

सुखासन योग के फायदे Benefits of Sukhasana Yoga 

 

1. रीड की हड्डी में खखचाि होता है जो रीड की हड्डी को लम्बा होने में मदद करता है। 

2. छाती का चौड़ाई बढ़ता है। 

3. मन को शाोंवत वमलती है। 

4. वचोंता, तनाि और मानससक थकान से जुड़े रोग दूर होता हैं। 

 

4. शिासन योग Shavasana Yoga 

                             
शिासन योग की विवध Steps of Shavasana Yoga 

• यह बहुत ही आसान योग मुद्रा है परनु्त इससे शरीर को बहुत महत्वपूणश लाभ होते हैं। 
• सबसे पहले एक समतल जगह पर एक दरी बीचा लें। 

• उसके बाद ऊपर की और मुहाँ करके लेट जाएाँ । 

• अपने दोनोों पैरोों को एक दूरे से अलग रखें। 

• उसके बाद कुछ वमनटोों के वलए धीरे-धीरे सााँस लें और छोड़ें। 

 

शिासन योग के फायदे Benefits of Shavasana Yoga 

1. इससे शरीर को आराम वमलता है। 

2. ध्यान / एकाग्रता में सुधार लता है। 

 

5. िीरभद्रासन योग Virabhadrasana Yoga 

https://www.1hindi.com/%e0%a4%ae%e0%a4%be%e0%a4%a8%e0%a4%b8%e0%a4%bf%e0%a4%95-%e0%a4%b0%e0%a5%82%e0%a4%aa-%e0%a4%b8%e0%a5%87-%e0%a4%ae%e0%a4%9c%e0%a4%ac%e0%a5%82%e0%a4%a4-tips-be-mentally-strong-in-hindi/
https://www.1hindi.com/essay-on-meditation-in-hindi/


 

                                                
 

िीरभद्रासन योग की विवध Steps of Virabhadrasana Yoga 

• सबसे पहले सीधे खड़े होों। 

• दोनोों पैरोों के वबच 3-4 फीट की दूरी रखें। 

• लम्बी सााँस लें और दोनोों हाोंथोों को जमीन के समान्तर में ऊपर उठायें और अपने सर को दाएाँ  तरफ मोड़ें। 

• उसके बाद सााँस छोड़ते हुए अपने दाएाँ  पैर को 90 वडग्री में मोड़ें और हल्का सा दाएाँ  तरफ मोड़ें। 

• पैर को मोड़ने के तरीके को समझने के वलए फोटो को देखें। 

• उसके बाद इस पोजीशन में कुछ समय के वलए रुकें । 

• ऐसे 5-6 बार करें। 

 

िीरभद्रासन योग की फायदे Benefits of Virabhadrasana Yoga 

1. इस योग मुद्रा से पैरोों और भुजाओों को शखक्त वमलती है। 

2. नीचले भाग के शरीर को भी स्वस्थ रखता है। 

 

6. िृक्षासन योग Vrikasana Yoga 

 

                                                       
 

िृक्षासन योग की विवध Steps of Vrikasana Yoga 

• सबसे पहले अपने दोनोों हाोंथोों को बगल में रख कर सीधे खड़े होों। 

• उसके बाद ध्यान से अपने दाएने पैर को अपने बाएाँ  पैर के जाोंघ पर रखकर सीधे खड़े रहें। समझने के वलए फोटो को देखें। 

• उसके बाद धीरे-धीरे डॉन हाोंथोों को जोड़ कर ऊपर की ओर ले जाएाँ  और प्राथशना मुद्रा धारण करें। 

• कम से कम 30-45 सेकों ड तक इस मुद्रा में बैलेंस करने की कोवशश करें। 

 

िृक्षासन योग के फायदे Benefits of Vrikasana Yoga 

1. सोंतुलन में सुधार आना। 

2. जाोंघोों, पैर और रीड की हड्डी को मजबूत बनाने के वलए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. सेतुबोंधासन योग Setubandhasana Yoga 



 

                                         

सेतुबोंधासन योग की विवध Steps of Setubandhasana Yoga 

• इस योग मुद्रा में आपको अपने शरीर को एक पुल के जैसे बनाना पड़ता है। 

• सबसे पहले जमीन पर सीधे लेट जाएाँ  और अपने बाहों को दोनोों तरफ रखें। 

• वजस प्रकार वचत्र में वदया गया है देखकर अपने शरीर के नीचले वहसे्स को उठायें। 

• उस मुद्रा में एक लम्बी सी सााँस लें और लगभग 25-30 सेकों ड तक रुकें । 

• उसके बाद धीरे-धीरे अपने शरीर को नीचे ला कर प्रथम मुद्रा पर लायें। 

• इस योगासन को 4-5 बार दोहराएाँ । 

•  

सेतुबोंधासन योग के फायदे Benefits of Setubandhasana Yoga 

1. छाती को मजबूती देता है। 

2. साथ ही पीछे और रीड की हड्डी भी तोंदरुि होता है। 

3. मन की वचोंता दूर होती है। 

 

8. वत्रकोणासन योग Trikonasana Yoga 

                             

वत्रकोणासन योग की विवध Steps of Trikonasana Yoga 

• सबसे पहले सीधे खड़े होों और अपने दोनोों पैरोों के वबच थोडा गैप रखें। 

• उसके बाद अपने दाएाँ  पैर को 90 वडग्री में मोड़ें। 

• उसके बाद थोडा सा शरीर को भी दाएाँ  तरफ झुकाते हुए अपने दाएाँ  हााँथ से अपने दाएाँ  पैर के उाँगवलयोों को छुएों  और बाएों  हाोंथ को ऊपर की और 

वसधाई में रखें जैसा फोटो में वदया गया है। 

• इस मुद्रा में 1-2 वमनट तक रुकें । 

 

वत्रकोणासन योग के फायदे Benefits of Trikonasana Yoga 

1. पुरे शरीर को अच्छा खखचाि वमलता है। 

2. रक्त पररसोंचरण / सकुश लेशन में सुधार होता है। 

3. गुदाश / वकडनी स्वस्थ रहता है। 

 

9. अधशमते्स्यन्द्रासन योग Ardha Matsyendrasana Yoga 



                                 
अधशमते्स्यन्द्रासन योग की विवध Steps of Ardha Matsyendrasana Yoga 

• यह भी शुरुिात के वलए एक आसान योगासन है। 
• सबसे पहले नीचे सीधे बैठ जाएाँ । 

• उसके बाद अपने बाएाँ  पैर को मोड़ें और अपने पीछे दाएों  तरफ को छूने की कोवशश करें। समझने के वलए फोटो को देखें। 

• उसके बाद अपने दाएाँ  पैर को अपने बाएाँ  पैर के अगले तरफ ले जाकर रखें। दायााँ पैर अगली तरफ जमीन को छूना चावहए। 

• उसके बाद अपने शरीर को पैर मोडे हुए तरफ के विपरीत वदशा में तानें या खी ोंचे और अगली तरफ पैर को पीछे से छूने की कोवशश करें। 

• इस मुद्रा में 20-30 सेकों ड के वलए रुकें । उसके बाद अगली वदशा में भी इस योगासन को दोहराएाँ । 

•  

अधशमते्स्यन्द्रासन योग के फायदे Benefits of Ardha Matsyendrasana Yoga 

1. माोंशपेवशयोों को अच्छा खखचाि वमलता है। 

2. रीड की हड्डी में मजबूती आती है। 

3. रक्त पररसोंचरण सही तरीके से होता है। 

4. कब्ज़ और अपचन से शरीर को बचाता है। 

 

10. भुजोंगासन योग Bhujangasana Yoga 

 

                                                       
 

भुजोंगासन योग की विवध Steps of Bhujangasana Yoga 

• सबसे पहले पेट नीचे की तरफ कर के लेट जाएाँ । 

• उसके बाद एक लम्बी सााँस के साथ अपने शरीर के उपरी भाग को जैसे सर, गदशन, कन्ोों और छाती को ऊपर की तरफ ले जाएाँ  जैसे वचत्र में वदया 

गया है। 

• इस मुद्रा में 20-30 सेकों ड तक रुकें । 

• उसके बाद दोबारा 4-5 बार इस आसन को दोहोराएाँ । 

 

भुजोंगासन योग के फायदे Benefits of Bhujangasana Yoga 

1. पेट में एवसवडटी और गैस की प्रॉब्लम दूर करता है। 

2. मोटापा कम होता है। 

3. रक्त पररसोंचरण सही तरीके से होता है। 

4. अपच और कब्ज की वशकायत दूर करता है। 

 

 

 

 

 

 

11. बद्ध कोणासन योग Baddhakonasana Yoga 



                                              

बद्ध कोणासन योग की विवध Steps of Baddhakonasana Yoga 

• सबसे पहले नीचे जमी ों पर एक दरी वबछाएों  और सीधे बैठ जाएाँ । 

• उसके बाद अपने दोनोों पैरोों के नीचे वहसे्स हो सामने पास ला कर जोड़ें। 

• उसके बाद दोनोों पैरोों के जुड़े हुए स्थान के नीचे पकड़ने की कोवशश करें  जैसे वचत्र में है। 

• उसके बाद अपने पैरोों को वततली की पोंख के तरह वहलाएों । 

• आप तेज़ी से भी इस आसन को कर सकते हैं। 

 

बद्ध कोणासन योग के फायदे Benefits of Baddhakonasana Yoga 

1. पेट के अोंगोों को तोंदरुि रखता है। 

2. साथ ही वकडनी को भी स्वस्थ रखता है। 

 

12. बालासन योग Balasana Yoga 

 

                            
 

बालासन योग की विवध Steps of Balasana Yoga 

• सबसे पहले अपने पैरोों को पीछे की और कर के मोड़ लें जैसे वचत्र में वकया गया है और अपने दोनोों हाोंथोों को अपने जाोंघोों में रख कर सीधे बैठें । 

• उसके बाद धीरे-धीरे सााँस छोड़ते हुए अपने छाती को घुटनोों से जोड़ें। 

• उसके बाद अपने हाोंथोों को आगे की तरफ सीधे भी आप रख सकते हैं और पीछे भी रख सकते हैं। 

• उसके बाद ध्यान से धीरे-धीरे सााँस लें और और उस मुद्रा में 2-3 वमनट तक रुकें । 

• इस योग को 5-10 बार दोहोराये। 

 

बालासन योग के फायदे Benefits of Balasana Yoga 

1. मानवसक वचोंतन दूर होता है। 

2. कमर का ददश दूर होता है। 

 


