
CBSE	क�ा	12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	3	योगा	और	जीवन	शलैी

पुनरावृ��	नो�स

मु�य	िबदं ु -

1.	 योगासन�	 ारा	रोग�	से	बचाव	के	उपाय
2.	 मोटापा	:-	व%ासन,	ह'तो�ानासन,	ि)कोणासन,	अध--म.'ये/0ासन	को	लाभ	तथा	सावधािनयाँ
3.	 मधुमेहः–	भुजंगासन,	प56चमो�ानासन,	पवनमु7ासन	अध-म.'ये/0ासन	को	लाभ	तथा	सावधािनयाँ
4.	 अ'थमा:-	सुखासन,	च9ासन,	गोमुखासन,	पव-तासन,	भुजंगासन,	प56चमे�ासान,	म.'यासन	को	लाभ	तथा	सावधािनयाँ
5.	 उ:चर7	चाप:-	ताड़ासन,	वजासन,	पवनमु7ासन,	अध-च9ासन,	भुजंगासन,	शवासन	को	लाभ	तथा	सावधािनयाँ
6.	 पीठ	दद-:-	ताड़ासन,	अध-म.'ये/0ासन,	व9ासन,	शलभासन	भुजंगासन	को	लाभ	तथा	सावधािनयाँ

प�रचय

1.	 योग	का	अथ- :-	योग	एक	=ाचीन	भारतीय	जीवन	प>ित	ह	ै�जसम?	शरीर	मन	और	आ.मा	को	एक	साथ	लाने	का	काम	होता	ह	ैयोग
के	माAयम	से	शरीर,	मन	और	म5'तBक	को	पूण-	Dप	से	'व'थ	िकया	जा	सकता	ह	ैयोग	शEद	कF	उ.प��	सं'कृत	शEद	यजु	से
हGई	ह	ै�जसका	अथ-	ह	ैजोड़ना	या	िमलाना	योग	एक	साधना	ह	ै�जससे	Iयि7	अपने	मन	म5'तBक	व	'वयं	पर	िनयं)ण	करता	ह।ै
वेद	Iयास	के	अनुसार	“योग	समा�ध	ह”ै
रोग	िनवारक	उपाय	के 	Dप	म?	आसन	Asanas	as	preventive	measure-	“योग	आसन	शरीर	के	=.येक	अंग	को
लचीला	एवं	फुतLला	बनाते	ह	ैयोग	आसन�	से	बुि>	कुशाM	होती	ह	ैऔर	शरीर	नीरोग	होता	ह।ै	आसन�	से	मांस	पेिशय�	कF
सुडौलता	के	साथ-साथ	पूर	ेतन	और	मन	म?	शि7	और	'फूित-	का	एहसास	आता	ह	ैजो	िक	सभी	हिPय�	जोड़�	कF	काय-�मता
बढ़ने	का	प�रणाम	ह।ै	योग	आसन	से
1.	 शरीर	म?	Rढ़ता	आती	ह	ैव	लचीता	बनता	ह।ै
2.	 नािड़यां,	M5/थयाँ,	मांसपेिशयाँ	24	घटें	काम	करने	वाले	अंग�	पर	अ:छा	=भाव	पड़ता	ह।ै
3.	 शरीर	का	सवाUगीण	िवकास	होता	ह।ै
4.	 सहनशीलता	आ.मिव6वास	का	िवकास	होता	ह।ै
5.	 नकारा.मक	िवचार�	के	'थान	पर	सकारा.मक	िवचार	और	एकाMता	बढ़ने	लगती	ह।ै
6.	 शरीर	चु'त	व	रोग	मु7	रहता	ह।ै
7.	 िचंता	से	राहत
8.	 =ितरोधक	�मताओं	म?	वृि>	करता	ह।ै
9.	 भूख	अ:छी	लगती	ह	ैपाचन	सही	रहता	ह।ै

10.	 आ5.मक	शांित	महसूस	होती	ह	ैकाय-	शि7	बढ़ती	ह।ै
11.	 'थूलता/मोटापे	को	कम	करता	ह।ै



12.	 निैतक	मूWय�	म?	वृि>	करता	हX।
13.	 आसन	को	सही	रखता	ह।ै
14.	 शारी�रक	सौ/दय-	को	बढ़ाता	ह।ै
15.	 शरीर	कF	आांत�रक	सफाई	व	'व:छता	होती	ह।ै

जीवन	शलैी	संब�ंधत	बीमा�रयाँ	का	आसन�	के 	 ारा	िनय/)ण

1.	 1.	 Yदय	वािहका	सZब/धी	कुशलता 	म?	सुधार:-	योगासन	के	िविभ[	=कार,	जसेै	कपालभाित,	उ\जयी	आिद	ऐसी	कुशलता	को
बढ़ाने	म?	लाभदायक	ह	ैअगर	Iयि7	िनयिमत	आसन	करता	ह	ैतो	उसके	Yदयवािहका	सZब/धी	यो^यता	म?	सुधार	आता	ह।ै

2.	 6वसन	सं'थान	म?	सुधार:-	योगासनो	 ारा	हम	अपने	फेफड़�	कF	शि7	का	बढ़ाते	ह।ै	�जससे	अ�धक	से	अ�धक	ऑ`सीजन
य7ु	वाय	ुफेफड़�	म?	भर	सके	और	र7	कF	शु>	कर	सके।

3.	 खेल-चोट�	से	बचाव:-	योगासन	से	शरीर	म?	लचक	पदैा	होती	ह	ै�जससे	शरीर	फुतLला	रहता	ह	ैबहGत	सी	खेल	चोट	जसेै
मोच,	�खंचाव,	मासपेशी	का	खaचना	या	फटना,	अ5'थय�	का	टूटना	या	चटकना	आिद	से	बचाव	करता	ह।ै

4.	 एकाMता	कF	शि7	म?	सुधार:-	योगासन	से	एकाMता	म?	भी	सुधार	होता	ह।ै
5.	 आ5'थ	सं'थान	म?	सुधार:-	योगासन	िनयिमत	Dप	म?	करने	से	हमार	ेजोड़�	म?	लचक	का	िवकास	होता	ह	ैमेbदड	म?	भी

लचकता	बढ़ती	ह	ैपीठ	दद-	म?	सहायक	होता	ह।ै
6.	 रोग�	से	बचाव:-	योग	के	 ारा	रोग	=ितरोधक	�मता	म?	वृि>	होती	ह	ैअगर	िनयिमत	Dप	से	योग	िकया	जाये	तो,	मोटापा,

मधुमेह,	Yदय	रोग,	पीठ	दद-	उ:चर7	चाप	अ'थमा	आिद	का	उपचार	िकया	जा	सकता	ह।ै
7.	 शरीर	के 	आसन	को	सही	रखता	है:-	िकसी	भी	=कार	कF	आसन	संबधंी	दोष	को	ठीक	िकया	जा	सकता	ह।ै

2.	 मोटापा	या	'थूलताः–	मोटापा	िव6व	कF	सम'या	बन	चुका	ह	ैवय'को	को	साथ-साथ	ब:चे	भी	मोटापे	से	M'त	हो	रहे	ह	ैमोटापा
शरीर	कF	वह	दशा	होती	ह	ै�जसम?	शरीर	म?	वसा	कF	मा)ा	बहGत	अ�धक	होती	ह	ैखान-पान	कF	गलत	आदत?	और	िनBकृय	जीवन
शलैी	इसका	मु�य	कारण	ह।ै	दसुर	ेशEद�	म?	इस	तरह	कह	सकते	हX	िक	वह	दशा	जब	एक	Iयि7	का	आदश-	भार	से	20%	या
इससे	अ�धक	होता	ह	ैमोटापे	के	ये	दो	मु�य	कारण	ह	ैहमार	ेखान-पान	कF	आदत?	तथा	पाचन	=णाली	का	िबगड़ना	मोटापे	के
अनेक	'वा'eय	जो�खम�	के	कारण	इसको	बीमारी	का	दजा-	िदया	जा	चुका	ह	ैमोटापे	को	कारण	Iयि7	अनेक	बीमा�रयाँ	जसेै
मधुमेह,	अित5'7	दबाव,	कैसर,	गिठया	आिद	रोग�	का	िशकार	हो	जाते	ह।ै	मोटापे	के	अनेक	कारण	हX	जसेै	अ.या�धक	भोजन,
प�रfम	रिहत	जीवन,	थायराइड,	वंशानुगत।	िनZन	आसन�	को	िनयिमत	Dप	म?	करने	से	मोटापे	से	छूटकारा	पाया	जा	सकता	ह।ै



	

3.	 मधुमेह:-	मधमेह	एक	खतरनाक	बीमारी	ह	ैअगर	इस	कF	रोकथाम	नही	िक	तो	यह	गुदg	फल	करना,	आँख�	कF	रोशनी	का	कम
होना	हदय	से	सZब5/धत	बीमारी	होने	का	डर	होता	ह।ै	इस	बीमारी	का	भी	मु�य	कारण	लोग�	का	अपनी	जीवन	शलैी	से	Iयायाम�
का	िबलकुल	.याग	देना	ह	ैमधुमेह	एक	ऐसी	बीमारी	ह	ैजो	हमार	ेशरीर	के	र7	म?	शुगर	के	'तर	को	बढ़ा	देती	ह	ैर7	म?	शुगर	के
'तर	को	िनय5/)त	करने	को	�लए।	इन'यू�लन	नामक	हारमोन	का	=योग	िकया	जाता	ह।ै
मधुमेह	के	कारण	Iयि7	को	थकावट	होना,	पेशाब	करने	कF	आव6यकता	बार-बार	महसूस	करना,	हाथ�	व	परै�	का	सु[	हो	जाना,
Rिh	धुँधली	हो	जाना	शरीर	के	भार	का	अ.या�धक	कम	या	अ�धक	हो	जाना	व	घाव�	का	न	भरना	मधुमेह	के	सामा/य	ल�ण	होते
ह।ै	भुजंगासन,	प56चमो�ानासन,	पवनमु7ासन	और	अध-म.'ये/0ामन	को	िनयिमत	Dप	म?	िकया	जाये	तो	मधुमेह	से	राहत	िमल
सकती	है

	

	

4.	 अ'थमा	:-	अ'थमा	एक	गZभीर	बीमारी	ह	ैजो	6वास	ना�लकाओं	से	सZब5/धत	ह	ैयह	6वास	न�लकाओं	म?	सूजन	कर	देती	है
�जससे	वो	बहGत	संवेदनशील	हो	जाती	ह	ैतथा	िकसी	भी	=भािवत	करने	वाली	चीज	के	'प-श	से	यह	तीखी	=िति9या	करती	ह।ै



इस	=िति9या	से	न�लकाओं	म?	संकुचन	होता	ह	ैइसम?	फ? फड़�	म?	हवा	कF	मा)ा	कम	हो	जाती	ह।ै	�जससे	रोग	M'त	Iयि7	को
सांस	लेना	मु56कल	हो	जाता	ह।ै
खाँसी	का	दौरा	होना,	िदल	कF	घड़कन	बढ़ना,	सांस	कF	रiतार	बढ़ना	बचैनी	होना,	सीने	म?	जकड़न,	थकावट,	हाथ�,	परै�	कध�
व	पीठ	म?	दद-	होना	अ'थमा	के	ल�ण	ह।ै
धूल,	धुवाँ,	वाय-ु=दषुण,	अनुवंिशकता,	पारग	कण,	जानवर�	कF	.वचा	बाल	या	पंख	आिद	इसके	=मुख	कारण	ह।ै	अ'थमा	को
ख.म	नही	िकया	जा	सकता	ह	ैपर/तु	इस	पर	िनय/)ण	पाया	जा	सकता	ह।ै	सुखामन,	च9ासन,	गोमुखासन,	पव-तासन,
भुजंगामन,	प56चमो�ानासन,	म.'यासन	को	अगर	िनयिमत	िकया	जाये	तो	अ'थमा	पर	िनय/)ण	पाया	जा	सकता	ह।ै

	 	

	

	



5.	 उ:चर7	चाप:-	यह	एक	ऐसी	'वा'eय	सम'या	बन	गई	ह	ैजो	पूर	ेिव6व	को	=भािवत	कर	रही	ह।ै	वसेै	तो	आय	ुके	साथ-साथ	र7
चाप	म?	वृि>	होती	ह	ैपर/तु	अब	नवयवुक	भी	इस	सम'या	से	M'त	हो	रहे	ह।ै	दोष	पूण-	जीवन	शलैी	ही	इसका	मु�य	कारण	ह।ै
इस	बीमारी	म?	धमिनयां	और	िशराएं	धीमी	हो	जाती	ह।ै	जब	हदय	का	संकुचन	होता	ह।ै	तो	र7	वािहिनय�	म?	र7	का	ध`का
लगता	ह	ैप�रणाम	'वDप	धमिनयां	म?	र7	का	दबाव	बढ़ता	ह	ैइस	दबाव	को	�स'टो�लक	र7	दबाव	कहा	जाता	ह।ै	हदय	कF	दो
थड़कन�	के	मAय	रहने	वाले	दबाव	को	डाइ'टो�लक	र7	दबाव	कहा	जाता	ह	ैर7	दबाव	के	दोन�	नZबर�	को	mm|Hg	यूिनट
(िमलीलीटर/	मक- री)	म?	मापा	जाता	ह	ैिकसी	Iय'क	का	सामा/य	र7	दबाव	120/80	mm|Hg	माना	जाता	ह	ैजब	िकसी
Iयि7	का	र7	दबाव	140/90mm|Hg	ऊपर	होता	ह	ैउसे	उ:चर7	दबाव	कहते	ह।ै	उ:चर7	चाप	से	बचने	को	�लए,
ताड़ासन	पवनमु7ासन,	व%ासन,	अध-च9ासन,	भुजंागासन	शवासन	िनयिमत	करने	चािहये।

	 	 	

	

6.	 पीठ	दद- :-	पीठ	दद-	एक	Iयापक	सम'या	ह	ैपीठ	दद-	आधुिनक	जीवन	शलैी	कF	देन	ह।ै	दिुनया	भर	म?	लोग	बदलती	और	िनBकृय
जीवन	शलैी	के	चलते	तरह-तरह	कF	सम'याओं	से	M'त	हो	रहे	ह	ैपीठ	दद-	उनम?	से	एक	ह	ैवा'तव	म?	पीठ	दद-	केवल	हमार	ेदेश
कF	सम'या	नहa	ह	ैअिपतु	यह	एक	िव6वIयापी	सम'या	ह।ै	वा'तव	म?	दस	म?	से	नौ	Iयि7	पीठ	दद-	को	अपने	जीवन	म?	कम	से



कम	एक	बार	अव6य	महसूस	करते	ह।ै	इसी�लए	यह	कहा	जाता	ह	ैिक	सार	ेिव6व	म?	पीठ	दद-	एक	बहGत	ही	सामा/य	सम'या	ह।ै
इस	सम'या	के	कारण	=भािवत	Iयि7	अपना	काय-	आसानीपूव-क	तथा	कुशलता	पूव-क	करने	के	यो^य	नहa	होते।	पीठ	दद-	बुरी
Iयि7गत	'वा'eय	सZब/धी	आदत?,	अितभार	होना,	शारी�रक	ि9याओं	या	Iयायाम	का	अभाव,	लचक	कF	कमी,	पीठ	पर	अ�धक
दवाब	होना	आिद	से	हो	सकती	ह।ै	योगा	करने	से	पीठ	दद-	से	बचाव	हो	सकता	ह	ैताड़ासन	व9ासन	शलभासन,	भुजंगामन	तथा
अध-म.'ये/0ासन	पीठ	दद-	म?	िकये	जा	सकते	ह।ै

	 	 	

	


