
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	5	योग

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब�दु-

योग	का	अथ�
प�रचय-	'योग'	श द	क!	उ#प��	सं�कृत	के	मूल	श द	‘यजु’	से	ह+ई	ह,ै	�जसका	अथ�	ह।ै	जोड़ना	या	िमलाना	अथा�त्	आ#मा
का	परमा#मा	से	िमलना	योग	कहलाता	ह।ै

पतजं�ल	के	अनुसार-"योग	िच2वृ��	िनरोध	ह।ै"
महिष�	वेद	5यास-"योग	समा�ध	ह।ै"
भगवत	गीता	म7	8ी	कृ9ण	ने	कहा	ह	ैिक	"योग	कम�सु	कौशलम।"

योग	का	मह;व	(Imprortance	of	Yoga)
1.	 शारी�रक	<प	म7

1.	 शारी�रक	�व=छता	हेतु
2.	 रोग?	से	बचाव
3.	 शरीर	को	सौ�दय�	बनाने	हेतु
4.	 शरीर	क!	सही	मु@ा	हेतु
5.	 माँसपेिशय?	को	िवक�सत	करने	के	�लए
6.	 Cदय	व	फेफड़?	क!	काय�	�मता	बढ़ाने	म7	सहायक
7.	 लचक	िवक�सत	म7	सहायक

2.	 सामा�जक	<प	म7
1.	 सामा�जक	गुण?	को	िवक�सत	करने	म7	सहायक
2.	 सामा�जक	�रFते	िवक�सत	करने	म7	सहायक

3.	 मान�सक	<प	म7
1.	 तनाव	से	मुिG
2.	 तनाव	रिहत	जीवन
3.	 एकाHता	बढ़ाने	म7	सहायक
4.	 याददाFत	बढ़ाने	म7	सहायक
5.	 सहनशिG	बढ़ाने	म7	सहायक

4.	 अIयाJ#मक	<प	म7
1.	 अIयाJ#मक	गुण?	का	िवकास
2.	 Iयान	बढ़ाने	म7	सहायक



3.	 निैतक	गुण?	को	िवक�सत	करने	म7	सहायक
आसन,	Kाणायाम,	Iयान	और	यौिगक	िMयाओं	का	प�रचय

आसनः-	पतजं�ल	के	अनुसार	आसन	का	अथ�	"J�थर	सुखं	आसनम्"	लQबे	समय	तक	सुखपूव�क	बठैने	क!
J�थित	को	आसन	कहते	ह।ै
Kाणायामः-	Kाणायाम	दो	श दो	से	िमलकर	बना	ह।ै	एक	ह	ैKाण	और	दसूरा	आयाम"	Kाण	का	अथ�	ह	ैजीवन	ऊजा�
और	आयाम	का	अथ�	िनयं2ण।	Fवास	व	KFवास	पर	िनयं2ण	करना	ही	Kाणायाम	कहलाता	ह।ै
Iयानः-	Iयान	मJ�त9क	एकाHता	क!	एक	KिMया	ह।ै	Iयान	समा�ध	से	पूव�	क!	एक	अव�था	ह।ै

योग	के 	त;व	(Elements	of	Yoga)
यम
िनयम
आसन
Kाणायाम
K#याहार
धारणा
Iयान
समा�ध

Kाणायाम	के 	अंग
1.	 पूरक	(Fवास	लेना)
2.	 रचेक	(Fवास	बाहर	िनकालना)
3.	 कुQभक	(Fवास	रोकना)
Kणायाम	के 	Kकार

सूय�
भेदी
उSजयी
शीतकारी
भJ�तका
Tामरी
Uलािवनी
मू=छा�

यौिगक	िMया	शुिV	िMयाः-
यौिगक	िMया	शरीर	क!	आंतरीक	व	बाहरी	शुिVकरण	क!	एक	KिMया	ह।ै	�ज�ह7	हम	षटकम�	िMयाएँ	भी	कहते	हX।
यौिगक	िMयाएँ 	के 	Kकार-

नेित	िMया



धोती	िMया
बJ�तिMया
नौ�लिMया
2ाटक	िMया
कपाल	भाँती	िMया

आसन	व	Kाणायाम	से	शरीर	के 	िMया#मक	लाभ
एकाHता	5यिG	म7	सुधार
शरीर	मु@ा	म7	सुधार
चोट?	से	बचाव
लचक	म7	सुधार
Fवसन	सं�थान	क!	काय�	�मता	म7	सुधार
Cदय	व	फेफड़?	क!	काय�	�मता	म7	सुधार
सQपूण�	�वा�Yय	म7	सुधार
थकान	से	मुिG
सQपूण�	शरीर	सं�थान	म7	सिMयता

Iयान	के 	�लए	योग	और	सQबJ�धत	आसन
सुखासन
ताड़ासन
पZासन
शंशाकासन

Iयान
Iयान	एक	ऐसी	िMया	ह	ै�जसम7	िबना	िकसी	िवपयांतर	के	एक	समय	के	दौरान	मJ�त9क	क!	पूण�	एकाHता	हो	जाती	ह।ै
मJ�त9क	क!	पूण�	J�थरता	क!	एक	KिMया	ह।ै	यह	KिMया	समा�ध	क!	पूण�	क!	J�थित	होती	ह।ै
योग
आ#मा	और	परमा#मा	का	िमलन	योग	कहलाता	ह।ै	दसूर	ेश द?	म7,	जीवा#मा	का	परमा#मा	से	एक!करण	ही	योग	ह।ै
एक!करण	का	अथ�	मनु9य	के	शारी�रक,	मान�सक,	बौिVक	व	आIयाJ#मक	पहलुओं	का	एक!करण	भी	ह।ै	"िचतवृ��	का
िनरोध	योग	ह"ै	पतजं�ल	योग	समा�ध	ह।ै	वेद	5यास
Iयान	के 	�लए	योग
Iयान,	योग	म7	ईFवर	Kाि\	का	साधन	माना	गया	ह।ै	Iयान	योग	का	सांतवा	अंग	हX	जो	समा�ध	से	पूव�	क!	अव�था	ह।ै
आIयाJ#मक	िवकास	के	�लए	Iयान	का	Kयोग	िकया	जाता	ह।ै	Iयान	करने	के	�लए	सुखासन,	ताड़ासन,	पZासन	का	Kयोग
िकया	जाता	ह।ै	इस	Kकार	के	आसन	शांत	वातावरण	म7	िकये	जाएं	तो	मनु9य	का	मन	शुV	एवं	�व=छ	होता	ह	ैऔर	वह
समा�ध	क!	J�थित	म7	पह+ ँच	सकता	ह	ैतथा	वह	�वंय	को	भूल	जाता	ह	ैऔर	ईFवर	म7	लीन	हो	जाता	ह।ै
सुखासन



सुखासन	दो	श द?	से	िमलकर	बना	ह-ैसुख+आसन=सुखासन।	यहाँ	पर	सुखासन	का	शाJ दक	अथ�	होता	ह	ैसुख	को	देने
वाला	आसन।	इस	आसन	को	करने	से	हमारी	आ#मा	को	सुख	और	शांित	Kा\	होती	ह।ै	इस�लए	इस	आसन	को	सुखासन
कहा	जाता	ह।ै
यह	Iयान	और	Fवसन	के	�लए	लाभदायक	ह।ै
ताड़ासन
ताड़ासन	को	करते	समय	5यिG	क!	मु@ा	एक	ताड़वृ�	के	समान	होती	ह।ै	इसी�लए	इस	आसन	का	नाम	ताड़ासन	ह।ै	यह
एक	बह+त	ही	सरल	आसन	ह	ैइसी�लए	इस	आसन	को	सभी	आय	ुवग�	के	5यिG	आसानी	से	कर	सकते	ह।ै
अगर	इस	आसन	को	िनयिमत	<प	से	िकया	जाए	तो	इससे	आपके	शरीर	क!	लQबाई	आसानी	से	बढ़	जाती	ह।ै
पZासन
पZासन	सं�कृत	श द	प	से	िनकला	ह	ै�जसका	अथ�	होता	ह-ैकमल।	इस	आसन	म7	शरीर	बह+त	हद	तक	कमल	जसैा	Kतीत
होता	ह	ैइसी�लए	इसको	Lotus	Pose	भी	कहते	ह।ै	पZासन	बठैकर	िकया	जाने	वाला	एक	ऐसा	योगा^यास	ह	ै�जसके	बारे
म7	शा_?	म7	कहा	गया	ह	ैिक	यह	आसन	अकेले	शारी�रक,	मान�सक	एवं	आIयाJ#मक	<प	म7	आपको	सुख	एवं	शांित	देने	म7
स�म	ह।ै	इस	आसन	म7	शारी�रक	गितिव�धयाँ	बह+त	कम	हो	जाती	हX	और	आप	धीर-ेधीर	ेआIयाJ#मक	क!	ओर	अHसर	होते
जाते	ह।ै	तभी	तो	इस	आसन	को	Iयान	के	�लए	सव�8े`	योगा^यास	माना	गया	ह।ै
शंशांकासन
शंशक	का	अथ�	होता	ह-ैखरगोश।	इस	आसन	को	करते	वG	5यिG	क!	खरगोश	जसैी	आकृित	बन	जाती	ह	ैइसी�लए	इसे
शशांकासन	कहते	हX।	Cदय	रोिगय?	के	�लए	यह	आसन	लाभदायक	ह।ै
योगिन@ा
योगिन@ा	का	अथ�	ह-ैआIयाJ#मक	नaद।	यह	वह	नaद	ह,ै	�जसम7	जागते	ह+ए	सोना	ह।ै	सोने	व	जागने	के	बीच	क!	J�थित	है
योगिन@ा।	इसे	�वपन	और	जागरण	के	बीच	ही	J�थित	मान	सकते	हX।	यह	झपक!	जसैा	ह	ैया	कह7	िक	अध�चेतन	जसैा	ह।ै
ईFवर	का	अनासG	भाव	से	संसार	क!	रचना,	पालन	और	संहार	का	काय�	योग	िन@ा	कहा	जाता	ह।ै	मनु9य	के	संदभ�	म7
अनासG	हो	संसार	म7	5यवहार	करना	योगिन@ा	ह।ै


