
 

  

মানুহৰ বাবব বয়স বৃদ্ধি অননবাৰ্ য। আমাৰ বয়স হহাৱাৰ লবে লবে 

এক স্বাস্থ্যকৰ জীৱনশৈলী বজাই ৰখাত সহায় কনৰবশল আমাৰ 

দৈনদ্ধিন ৰুটিনত ৈাৰীনৰক বযায়াম অন্তৰ্ভ যক্ত কৰাবিা অনত গুৰুত্বপূৰ্ য। 

ননয়মীয়া ৈাৰীনৰক বযায়াবম বয়সস্থ্সকলক অনিক উৈযমী কনৰ তভ নলব 

পাবৰ আৰু বয়স বৃদ্ধিৰ দসবত হহাৱা নবষববাৰ ননয়ন্ত্ৰৰ্ কৰাত সহায় 

কনৰব পাবৰ। ই বযদ্ধক্তজনক অনিক স্বতন্ত্ৰ কনৰ তভ বল ৰ্'ত হতওঁ সুৰনিত 

অনুৰ্ৱ কনৰব আৰু ননজৰ সব যবেষ্ঠ অনুৰ্ৱ কনৰব। হৰ্ােক 

বয়সস্থ্সকলৰ বাবব সব যবেষ্ঠ বযায়াম বুনল হকাৱা হয়। হৰ্াে দহবে 

প্ৰাচীন ৰ্াৰতত উদ্ভৱ হহাৱা ৈাৰীনৰক ৰ্ঙ্গীমা (আসন), উৈাহ-ননৈাহৰ 

হকৌৈল, আৰু িযানৰ সংনমেৰ্ৰ এক সামনিক অৰ্যাস। ননয়মীয়া 

হৰ্াে অৰ্যাবস হকৱল হৰাে প্ৰনতবৰাি িমতা বৃদ্ধি নকবৰ, লেবত ৈানন্ত 

প্ৰাপ্ত কনৰবশল ৈৰীৰ, মন আৰু আত্মাক একদ্ধিত কবৰ। হসইকাৰবৰ্ 

এনতয়া হৰ্াে হজযষ্ঠসকলৰ মাজত ইমান জননপ্ৰয় দহ পনৰবে। 

হসবয়বহ, ননম্ননলনখত ৫ িা হৰ্াে আসন বয়সস্থ্ হলাকৰ বাবব 

তানলকাৰ্ভক্ত কৰা দহবে। বয়সস্থ্ হলাকৰ বাবব উপৰ্ুক্ত এই ৫ 

 িা হৰ্াে আসবন হজযষ্ঠ নােনৰকক স্বাস্থ্যৱান, সদ্ধিয় আৰু সুস্থ্ 

ৰখাত সহায় কনৰব পাবৰ। 

আসন: 

• তাৰাসন   

• দ্ধিবকাৰ্াসন 

• ৰ্টিকাসন 

• পৱনমুক্তাসন 

• ৰূ্জঙ্গাসন 

 

বয়সস্থললোকৰ বোলব সৰল 
য োগ আসন 

 



 

  

পদ্ধতি:  

প্ৰথবম হপান দহ নথয় হওক । তাৰ নপেত উৈাহ লওঁক আৰু লাবহ 

লাবহ ৈুবয়াখন হাত মূৰৰ ওপৰশল উঠাওক। এবন কবৰাবঁত ৈুবয়াখন হাতৰ 

আঙভ নলৰ আন্তঃসংবৰ্াে কনৰবশল মনত ৰানখব। ৈুবয়ািা হোবৰাহা উঠাওক 

আৰু হকৱল ৰ্নৰৰ আঙভ নলৰ ওপৰত নথয় হ'বশল হচিা কৰক। ৰ্ঙ্গীমাবিা 

হকইবেবকণ্ডৰ বাবব িনৰ ৰানখবশল হচিা কৰক। তাৰ নপেত উৈাহ এনৰ 

লাবহ লাবহ ৈুবয়াখন হাত আেৰ নস্থ্নতশল আৰু লেবত ৈুবয়ািা হোবৰাহা 

মাটিশল আননব। এবকিা আসন ৫ / ৬ বাৰ পুনৰাবৃনি কৰক। 

উপকাতিিা:  

হাত, ৰ্নৰৰ হপৈী আৰু লেবত স্নাযু় ৈদ্ধক্তৈালী কবৰ । 

তাৰাসন 

 



 

  

পদ্ধতি:  

প্ৰথবম হপান দহ নথয় হওক । লাবহ লাবহ ৰ্নৰৈুখন ননজৰ িমতা 

অনুসনৰ বহলাই নৈয়ক। এবন কবৰাবঁত আবপানাৰ আঠঁভ  হপানশক ৰানখব । 

তাৰ নপেত আবপানাৰ বাওঁ হাবতবৰ বাওঁ ৰ্নৰৰ আঙভ নল স্পৈ য কনৰবশল 

হচিা কৰক আৰু হসা ঁ হাতখন ওপৰশল প্ৰসানৰত কনৰ নৈয়ক । এবন 

কবৰাবঁত মনত ৰানখব হৰ্ বাওঁ হাত, হসা ঁহাত আৰু বুকু এবক ৈাৰীত থাবক 

। এবনৈবৰ ২ ৰ পৰা ৩ হেবকণ্ডৰ বাবব িনৰ ৰাখক । 

উপকাতিিা:  

হমৰুৈণ্ডৰ নমনীয়তা বৃদ্ধি কবৰ । 

ত্ৰিক াণাসন 

 



 

  

পদ্ধতি:  

ওপৰশল মূৰ কনৰ হপান দহ শুই নৈব । ৈুবয়াখন হাত মূৰৰ নপেফাবল 

আনন নমস্কাৰ ৰ্ঙ্গীমা িনৰ ৰানখব । ৈীঘলীয়া উৈাহ লওঁক, ৈুবয়ািা ৰ্নৰ 

আৰু ৈুবয়াখন হাত হপান ৰানখ, ৰ্নৰ আৰু হাতক নবপৰীত নৈৈত প্ৰসানৰত 

কৰক । তাৰ নপেত উৈাহ এনৰ ৈৰীৰবিা নৈনথল কৰক। আসনবিা ৫ / ৬ 

বাৰ পুনৰাবৃনি কৰক। 

উপকাতিিা:  

হাত আৰু ৰ্নৰৰ হপৈীৰ লেবত স্নাযু়বপৈী সমূহ সবল আৰু সজীৱ 

কনৰ তভ বল । 

যত্ৰি াসন 

 



 

  

পদ্ধতি:  

ওপৰশল মূৰ কনৰ হপান দহ শুই লব । তাৰ নপেত এখন ৰ্নৰ হকাচাই 

ৈুবয়াখন হাত বযৱহাৰ কনৰ হপিৰ ফাবল িানন ননব । এবন কৰাৰ নপেত 

উৈাহ এনৰ কপাল বা নাবকবৰ আঠঁভ  স্পৈ য কনৰবশল হচিা কৰক । তাৰ 

নপেত উৈাহ লওঁক আৰু আেৰ পনৰনস্থ্নতশল ঘূনৰ ৰ্াওক । আনখন 

ৰ্নৰবৰ এবকিা আসনৰ পুনৰাবৃনি কৰক। ইয়াৰ পােত ৈুবয়াখন ৰ্নৰ 

লেলোই আসনবিা কনৰবশল হচিা কৰক। আসনবিা ৫ / ৬ বাৰ 

পুনৰাবৃনি কৰক। 

উপকাতিিা:  

হপিৰ হপৈী ৈদ্ধক্তৈালী কনৰ তভ বল । 

সাৱধানবাণী:  

ৰ্নৈ হকাবনাবাই নিটঙ আৰু কান্ধৰ নবষত ৰ্ভ নে থাবক হতবন্ত কপাল 

বা নাবকবৰ আঠঁভ  স্পৈ য নকৰাশক আসনবিা কনৰব। 

পৱনমুক্তাসন 

 

 



 

 

পদ্ধতি:  

হপি হপলাই হপান দহ শুই লব । হাতৰ তলুৱা ৈুবয়াখন কান্ধৰ ওচৰত 

মাটিত ৰানখব। এবন কবৰাবঁত ৈুবয়া নকলাকুটি ওপৰশল উটঠ আৰু কপাল 

মাটি স্পৈ য কনৰ থানকব লানেব । ৰ্নৰৰ আঙভ নলও মাটি স্পৈ য কনৰ  থানকব 

লানেব । তাৰ নপেত উৈাহ লওঁক আৰু হাতৰ ওপৰত সামানয় ৰ্ৰ নৈ লাবহ 

লাবহ ৈৰীৰৰ ওপৰৰ্াে ওপৰশল উঠাওক । তাৰ নপেত উৈাহ এনৰ আবকৌ 

লাবহ লাবহ প্ৰাৰনিক নস্থ্নতশল ঘূনৰ আহক । আসনবিা ৫ / ৬ বাৰ 

পুনৰাবৃনি কৰক।  

উপকাতিিা:  

হমৰুৈণ্ডৰ নমনীয়তা বৃদ্ধি কবৰ আৰু নপটঠৰ হপৈীৰ ৈদ্ধক্ত বৃদ্ধি 

কবৰ । 

ভূজঙ্গাসন 

 


