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डॉ. आनदं रायपरेु संचालक 

शारीररक मशक्षण व कीडा मवभाग 

श्री. मशवाजी कला वामणज्य व मवज्ञान महामवद्यालय राजरुा, ता. राजरुा मज. चंद्रपरू 

प्रस्तावणा (Introduction) :- 

आरोग्यासाठी मवमवध व्यायामप्रकार केले जातात, व्यायाम म्हणज े शरीराच्या स्नायूंची हालचाल करण.े त्यामळेु त्यांचे 

रक्ततमभसरण वाढते. शधु्द वाय ुममळतो व ते सदुृढ होतात. व्यायामाचे दोन प्रकार आहते. १. अगंभाग साधन व्यायाम, २. सवाांग 

साधन व्यायाम. मदैानी, मदाानी खळे, धावण ेमकंवा टेमनस यांसारख ेआधमुनक खळे प्रथम प्रकारात मोडतात. त्यात शरीराच्या फक्त 

काही अगंांनाच व्यायाम होतो, योगासनात मात्र शरीराच्या सवा भागांना व्यायाम होतो. अथाात योगासनांना मनव्वळ व्यायामप्रकार 

म्हणण ेयोग्य नाही कारण त्यात फक्त शरीरास व्यायाम होऊन केवळ शरीर सदुृढ होत नाही, तर मनोबल वाढते. मनःस्वास््य लाभते 

व मनःशांती ममळते. योगासनातील प्रत्येक शारीरीक मस्थती (आसन) हतेपुरुस्सर, बमुध्दपवूाक, कौशल्यपणूा रीतीने व प्रयत्नपूवाक केली 

जाते. सरावाने या प्रयत्नांना पतूाता येते व सहजता प्राप्त होते व अतंी शरीर एका सुखमय मस्थतीत मस्थरावते. दहेाबरोबर मन व बधु्दीही 

मस्वकारते व शांत होते. आसनांचा हा अनभुव सरुूवातीला येत नसल्याने आरंभी योगासने म्हणज ेव्यायामप्रकार वाटतो. अथाात 

व्यायामप्रकार म्हणनूही लौमकक दृष््टया योगासने श्रेष्ठ आहते. योगासनामळेु शरीरातील सवा स्नाय,ू अतंरभागातील इमंद्रये, तसेच ग्रंथी 

यांनाही व्यायाम होतो व ती अमधक कायाक्षम होतात. मवशषेतः ग्रंथीवररल पररणाम हा योगासनातच संभवतो. असा सवाांगीण पररणाम 

इतर व्यायामप्रकारांत साध्य होत नाही. मात्र शरीराला केवळ बलप्राप्ती करून दणे ेहा योगासनांचा उध्दशे नाही. मस्थर व सखुमय 

आसनाने आरोग्यप्राप्ती होते. अवयव टवटवीत होतात. मस्थरत्व येते. शरीर हलके होते. मनाच्या चंचलपणाला प्रमतबंध येतो. 

शरीराबरोबर मनालाही वळण लागते. योगसाधक शरीराला तचु्ध लेखीत नसला तरी केवळ शरीराच्या आदशात्वाचा मवचार कररत 

नाही. आपले मन, बधु्दी आमण आत्मा यांचाही मवचार करतो. शरीरावर प्रभतु्व ममळवनू तो त्याला आत्म्याचे वाहन बनवतो ही 

शरीरसाधना आत्मप्राप्तीसाठी असते ह ेमनमित.  

योगासनाद्वारे आरोगयप्राप्ती होण्यास श्रध्दापवूाक पररश्रम व मचकाटी आवश्यक असतेच. आरोगयसंपादनासाठी जसा 

योगासनांचा उपयोग होतो तसाच रोगाच्या अथवा दःुखाच्या मनवारणासाठीही होतो. भतूकाळातील घटनांच्या स्मतृी व 

भमवष्यासंबंधीच्या अवास्तव कल्पना यांतच बहुतेक दःुखांचा उगम आढळतो. योगासने करताना साधकाचे मन वतामानातच राहते. 

जसजशी साधना अमधक, तसतसा वतामानात राहण्याचा काल वाढत जातो व वास्तव वतामानाचे भान अमधक राहते आमण ते 

दःुखमनवारणास साहयभतू होते.  

 

मनयमावली (Rules) :- 

योगासने करण्यासाठी चांगली वळे म्हणज ेपहाट, सकाळ अथवा सयूाास्त जी वळे जमेल ती मनवडावी. शक्यतो मनाची एक 

मशस्त म्हणनू एकदा मनमच्ित केलेल्या वेळेत बदल करू नये. अथाात एखाद्या मदवशी नेहमीच्या वेळेत शक्य नसेल तर अन्य वळेीही 

सराव करावा. एक वेळ मनमच्ित केल्याने मदनचचेतही मनयममतपणा येतो. सकाळी मन मात्र तल्लख असते. सायंकाळी शरीर लवमचक 

असत,े पण मन थकलेले असते. सकाळी थोडा वळे व सायकंाळी वळे असा मवभागनू सराव करण ेशक्य असते. परंत ुआसनांची 

मनवड वळेेनसुार व ताकदीनसुार करावी लागते. शरीर मनाची अवस्था लक्षात घऊेन वळेेनुसार आसनक्रमात बदल केल्यास फायदा 
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होतो. आसने मशकन्याचा कम वगेळा, ती मशकवल्यानंतर करण्याचा कम वगेळा आमण आत्मसात केल्यानंतर त्याचा कम आणखी 

वगेळा नवमशकण्यांचा व तरबेज असणा-यांचा कम एकसारखा नसतो. तसेच नमवन आसन मशकल्यानंतर ते सरावात कोणत्या क्रमावर 

असाव,े याचाही मवचार करावा लागतो. आसनक्रमात बदल केल्याने त्याचे वगेळेच फायद ेअनभुवास येतात. तेव्हा आसनक्रम बांधनी 

हा एक स्वतंत्र मवषय आह.े  

 

सरुवातीस रोज अध्याा तासापेक्षा जास्त वळे लागत नाही पढुे जसजशी प्रगती होईल व आवड मनमााण होईल तसतसा सरावाचा 

अवधी आपोआप वाढेल. ताजतेवाने असताना सराव चांगला करण्यासाठी सकाळी व मदवसभराच्या कामानंतर मशण घालनू 

ताजतेवाने होण्यासाठी संध्याकाळी अशा पध्दतीनेही काही मदवस सराव करण्यास हरकत नाही. ह े झाले सरावाच्या एकूण 

कालावधीबद्दल आसनमस्थतीत राहण्याचा प्रत्येक आसनाचा कालावधी मभन्न असते. सरुूवातीस आसनकीया मततकी बरोबर जमत 

नसल्याने तेच आसन दोन चार वळेा कराव.े  

 

आसन अभ्यासास आवश्यक अशा शरीरशधु्दीमवषयी काही साधने असतात. परंत ुमहत्वाचे मनयम लक्षात ठेवण ेजरूरी आह े

व ते म्हणज ेशौच, स्नान व भोजन यामवषयी आसनाच्या सरावाला सरुूवात करण्यापवूी मतु्राशय व आतडी ररकामी असावी मवशेषतः 

कठीण आसने करण्यापवूी ही काळजी घेण ेजरूरीचे आह.े सरावादरम्यान जाणीव झाल्यास मतु्राशय व आतडी ररमामी करावी व 

त्यानंतर पढुील सराव करावा.  

 

योगासने केल्यावर घामाने अगं मचकट होते, तेव्हा गरजनेसुार पंधरा मममनटानंतर स्नान करण्यास हरकत नाही. 

अभ्यंगस्नानानंतर मात्र ताबडतोब आसने करू नये. मकमान वीस मममनटांचा अवधी जाऊ द्यावा. आसने शक्यतो ररकाम्या पोटी करावी, 

परंत ुअगदीच राहवत नसेल तर सरावापवूी अधाा तास चहा, कॉफी घणे्यास हरकत नाही. मात्र जवेण केण्यानंतर चार तासांच्या आत 

आसने करू नयेत. सरावानंतर मकमान अध्याा तासानंतर पोह ेखाण्यास मकंवा तासानंतर पणूा जवेन करण्यास हरकत नाही. उन्हात 

अथवा कडक उन्हातनू आल्यानंतर लगचे आसने करू नयेत.  

 

स्वच्ि व हवशेीर जागते, सपाट जममनीवर, ब्लॅकेट अथवा जाड दरी यांच्यावर आसने करावी. आसने करताना चेह-याच े

स्नाय,ु नाक, कान, घसा, डोळे मकंवा श्वसनमक्रया यांवर अवाजवी ताण पडता कामा नये. फक्त शरीर मक्रयाशील असाव.े मेंद,ू स्वच्ि, 

दक्ष असावा. श्वासोच्िवास नाकाने करावा. आसन करताना मकंवा आसनात मस्थर असताना श्वास रोखनू धरू नये. आसनाची माहीती 

दतेाना सांमगतलेले श्वसन तंत्र अनसुराव.े  

 

प्रारंभी डोळे उघडे ठेवाव ेत्यामळेु स्वतः काय करतो त्यातील चकुा लक्षात येतात. पढुे आसन चांगले जम ुलागल्यानंतर डोळे 

ममटण्यास हरकत नाही. ज्या कोणास काही जनुी व्याधी मकंवा त्रास आह ेमकंवा ज्यांची शस्त्रमक्रया झाली असेल अथवा अन्य काही 

गभंीर स्वरूपाचे दखुण ेअसेल, अशांनी अनभुवी मशक्षकांच्या मागादशानाखाली योगासने करावी. आसने करताना कपडे स्वच्ि व 

व्यवमस्थत असाव.े कपडे इतके सैल असाव ेकी, त्यामळेु शरीराची हालचाल सहजपण ेकरता येईल. परुूषांनी लंगोट मकंवा ब्रीफ व 

त्यावर टी शटा अथवा बमनयन, मस्त्रयांनी शॉटा अथवा सलवार व मट शटा वापराव.े शॉटा, सलवार वापरण ेशक्य नसल्यास नऊवारी साठी 

नेसण्यासही हरकत नाही.  

 

शवेटी शवासनासारख ेशांत मस्थतीतील आसन कराव.े त्यामळेु आसने करतांना झालेल्या हालचालीमळेु उत्तमेजत झालेले 

शरीर व मन शांत होते व पनु्हा मनत्याची काम ेकरण्यास आपण उत्साहने तयार होतो.  

 

 

आरोग्यसंवधानाच्या दृष्टीने महत्व (Importance in terms of health conservation) :- 

आरोग्यसंवधानाच्या दृष्टीने अष्टांग योगातील आसनास मवशेष महत्व आह.े त्यात शरीर आरोग्य व शरीर स्थैया व त्यासह 

मनोस्थैया प्राप्त करण्यासाठी करायच्या साधनेचा उल्लेख आह.े आसनाभ्यासाद्वारे साधक आपल्या दहेावर व मनावर ताबा ममळवतो 

व त्याला आत्म्याचे वाहन बनवतो. ज्या दहेावर ताबा ममळवायचा त्याचे स्वरूपही अनन्यसाधारण आह.े आपले शरीर म्हणज ेएक 
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महान, अदु्भत, गुतंागुंतीचे तरीही अगदी अचकु चालणारे असे ईश्वरमनममात यंत्र आह.े त्याची बरोबरी जगातील कोणतेही यंत्र करू 

शकणार नाही. शरीरात असणा-या स्नाय,ु अस्थी, श्वसन, रक्तामभसरण, मज्जा, पचन, नमलकामवरमहत, प्रजोत्पादन, उत्सजान इत्यादी 

कायाामन्वत अशा मनरमनराळया संस्थाद्वारे, तसेच जठर यकृत प्लीहा, स्वादमुपंड, लहान व मोठे आतडे, मतु्रमपंड, गभााशय, हृदय, फुफ्फुसे 

व मेंद ुया अगंाद्वारे त्यांच्यातील परस्पर मनयंत्रणाने, सहकायााने व समन्वयाने या शरीरयंत्राचे काया जन्मापासनू मतृ्यपूयांत मनरंतर चाल ु

असते. या इमंद्रयांबरोबर मणषु्यदहेात मन मकंवा मचत्त या सूक्ष्मेंमद्रयाचेही वास्तव्य असते व त्यात मनमााण होणा-या मवमवध वतृ्तींचा 

मनषु्याच्या शरीरावर पररणाम होतो दोन हात, दोन पाय, डोके, नाक, कान, डोळे, तोंड, िाती, पोट, पाठ अशा ढोबळ बाहय स्वरूपात 

मदसणा-या साडेपाच ते सहा फुट अचंीच्या या आपल्या देहात तीनशहूेन अमधक साधे व सातशपेेक्षा जास्त स्नाय ु आहते. सवा 

मज्जाररज्जूचंा एक सरळ धागा केला तर त्याची लांबी मुबंई ते लंडन इतकी भरेल. शरीरातील सवा रक्तवामहन्या एकमकेांस जोडल्यातर 

त्यांची लांबी ९६ हजार मकलोमीटर होईल. फुफ्फुसे २५० मममलमीटर प्राणवाय ुरक्तात सोडतात. फुफ्फुसे जर सरळ पसरली तर त्यांची 

लांबी रंूदी मकमान एका टेमनस कोटााइतकी होईल. दर मममनटाला हृद्याचे सत्तर ठोके पडतात. व समुारे पाच मलटर रक्त बाहरे सोडले 

जात.े  

अशा या यंत्राला लगाम लावनू, त्यावर ताबा ममळवनू संस्कार करून त्याला वळण लावायचे म्हणज ेकाही साधी गोष्ट नाही. 

त्यासाठीचा मागाही मततकाच सवाांगीण, सवास्मशी व अचकू हवा. योगासनांच्या रूपात हा मागा उपलब्ध आह.े आसनांची एकूण 

संस्था अगमणत आह.े  

 

आसनांच्या एकूण संस्थेच्या या प्रचंड आकड्याने मबचकून जाण्याचे काही कारण नाही. त्यावरून फक्त योगासनांच्या 

रचनाकारांनी आसनांची रचना मकती सखोल मवचारांची केली आह ेह ेमवचारात घ्याव ेइतकेच. ज्याने योगसाधना ह ेजीवनातील एक 

महत्वाचे ध्येय म्हणनू अंगीकारले आह,े अशा साधकाने आपला अभ्यास सीममत न करता मनरमनराळया आसनांची साधना ही दहे व 

मन यांच्या आध्यामत्मक स्वातंत्र्यासाठी करायची आह.े अशा साधकाचा अतंशोंध व अतंबोध हा एक स्वतंत्र मवषय होईल. शरीराची 

व मनाची स्वतंत्रता, स्वराज्य व सरुाज्य ह ेत्याचे ध्येय होय.  

 

सवासामान्यांनी मात्र काही मलूभतू आसनांचा सराव केला तरीही त्यांना त्यापासनू मनमच्ित फायदा ममळेल. आसनाभ्यास 

मात्र अमतशय जागतृ राहून जाणीवपवूाक करण ेजरूरीचे आह.े ज्या शरीरावर संस्कार करून ताबा ममळवायचा त्याचे ज्ञान असण े

आवश्यक आह.े आपल्याला आपल्या शरीराची, त्याच्या अतंगात व्यवस्थेची, रचनेची, मवमभन्न अवयवांची व त्यांच्या कायााची 

मवशेष मामहती नसते. लहानपणी आई-वडील आपल्याला शरीराची ढोबळ ओळख करून दतेात. बोटाला धरून चालायला 

मशकवतात, हाताने घास घ्यायला मशकवतात व ह ेशरीरयंत्र सरुू करून दतेात. त्यातील अंतगात योजनेनसुार ते इतके व्यवमस्थत व 

सरुळीत चालत राहते की त्याची मामहती करून घेण्याची गरजच भासत नाही. परंत ुकालांतराने आपल्याच चकुांमळेु अथवा वयोमानाने 

ह े यंत्र कुरकुरू लागते. योगासने करतांना ते अमधक जाणवते. शरीराच्या साध्या साध्या अवयवांची नाव,े स्थान मकंवा कायाही 

आपल्याला ठाऊक नसते. हाताच्या पाच बोटांची नावहेी आपल्याला सांगता येत नाहीत. इतकेच काय, चटकन डाव-ेउजवहेी उमगत 

नाही. नवमशक्या आसन अभ्यासकाला येथपासनू सरुूवात करावी लागते. त्याची ती आरंभावस्थाच असते. साधक जण ुस्वतःच्या 

दहेमदंीराच्या प्रवेशद्वारावरील घटेंचा नाद करून गाभा-यात वास करणा-या ईश्वराची अतंः प्रवशेासाठी अनमुतीच मागत असतो. 

घटंानादाच्या या काळातील, म्हणजचे स्वतःच्या शरीराचा पररचय करून घणे्याच्या या आरंभावस्थेतील आसनाभ्यास हा केवळ 

शारीरीक स्तरावर असतो. आपलुमकच पररचय आपणासी ! अशी ही अवस्था असते. मदु्द ेहळूहळू आसनाभ्यास जसा वाढत जातो 

तसे साधकाचे स्वतःच्या शरीरामवषयीचे ज्ञान जरून वाढत जाते व त्याबरोबर स्वभावमभन्नतेची ओळख होऊ लागतो. 'आपण ह ेअस े

का' 'आपण खरोखर कसे आहोत' असे प्रश्न त्याला पडू लागतात आमण योगसाधनेनेच त्यांची उत्तरे त्याला शोधावी लागतात. एखादया 

कुशल शतेक-याप्रमाण ेसाधक आपल्या शरीर मनोरूपी शतेाची योगासनतपियैने मशागत करतो, त्याला खत पाणी घालतो, तेव्हा 

त्याच्या या साधनेला शरीरायोग्य व शरीरस्वास्थ, मनस्वास्थ व मनःशांती यांचे भरघोस पीक येते. अशा रीतीने ममंदराचे दार उघडून 

आत प्रवशे ममळाला की मग आसन अभ्यासाला आध्यामत्मक स्वरूप प्राप्त होते. प्रत्येक अण-ुरेणतू असलेला हा मवश्वव्यापी परमशे्वर 

आपल्या शरीरातील असंख्य पेशीतही वास्तव्य करतो. अशा या सवाव्यापी परमशे्वराचे अमस्तत्व आपल्याला आसन-प्राणायामाद्वारे 

प्रत्येक पेशीतनू अनभुवायचे आह.े म्हणनू योगाची भमूीका आरोग्य संवधानाच्या दृष्टीने फार महत्वाचे आह.े  
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सोयीसाठी आसनाचं ेवगीकरण पढुीलप्रमाण ेकरता यईेल:- 

१. उभ्या मस्थतीतील अथवा उभ ेराहून करायची आसने.  

उदा. उत्तानासन, उमचत मत्रकोणासन.  

२. बैठया मस्थतीतील आसने.  

उदा. पद्मासन, वीरासन.  

३. पाठीचा कणा पढुे ताणनू करायची आसने.  

उदा. पमिमोत्तासन, जानशुीषाासन.  

४. शरीर सपु्तावस्थेत ठेवणारी आसण.े  

उदा. सपु्तवीरासन, शवासन.  

५. शरीर व पाठीचा कणा बाजसू वळवनू करायची आसने.  

उदा. भारद्वाजासन, अधामत्स्येद्रासन.  

६. शरीर मवपरीत मस्थतीत ठेवणारी आसने.  

उदा. शीषाासन, सवाांगासन.  

७. पाठीचा कणा माग ेवाकवनू करायची आसने.  

उदा. अध्वाधनरुासन, उष्रासन.  

८. उताण ेझोपनु पोटाच्या अवयवयांच्या मदानासाठी करायची आसने.  

उदा. पररपणूा नावासन, जठर पररवतानासन.  

९. पोटावर पालथे झोपनु करावयाची आसने.  

उदा. शलभासन, धनरुासन.  

१०. शरीराच्या तोल सांभाळून करायची आसने.  

उदा. बाकासन, कुककुटासन.  

११. शरीराला घडी घातलेल्या मस्थतीत ठेवणारे आसन.  

उदा. योगमनद्रासन, कूमाासन.  

 

आसनाचंी जननी सवाांगासन  

संपणूा शरीरयंत्रणा पररणामकारकरीत्या चालमवणारे, मनोमवकार शांत करणारे, बधु्दी जागतृ करणारे, अहकंाराला नम्र करणारे 

सवाांगासन ही सवा आसनांची जननी आह.े आसनाचे नावच मळूी संकेत करते आईकडे आई जशी सवााथााने बालकाचे पोषण करते 

त्याचप्रमाण ेह ेआसन मानवाचे सवाांगाने पोषण करते. मस्त्रयांच्या मठकाणी मवशेषत्वाचे आढळणा-या मानमसक धैया व भावमनक स्थयैा 

या दोन गणुांचे सवाांगासनाने वधान होते. कुटंुबातील सवा घटकांचे स्वास्थ, ससंुवाद व समाधान साधण्याचे काम जसे आई करते तसेच 

शरीरातील सवा अवयव, स्नाय,ू संस्था त्यांचे काया व स्वास्थ संभाळीत त्यांच्यात ससंुवाद साधनू सखुशांती प्राप्त करण्याचे काया 

सवाांगासन करते. मनोबल बाढवनू, भावनांचे संतलुन ठेवनू बौमध्दक क्षमता वाढमवण्याचे कायाही सवाांगासन करते. 'तै्रलोक्य मचंतामणी' 

तै्रलोक्यातील सवा सखुांची प्राप्ती इच्िेनसुार करून दतेो, ही झाली कमवकल्पना, परंत ुसवाागासन मात्र शरीरलोकांची शधु्दी, मनलोकाच े

स्थैया व मचत्तलोकाचा प्रकाश प्राप्त करून दतेे.  

 

दनैंमदन जीवनातील नैमममतक अडचणीवरही योगासनांद्वारे उपचार करता येतो. अमतशय कामाने आलेला थकवा योगासनांनी 

काढता येतो. उसण भरण्यासारख्या अनेक मकरकोळ दखुण्या खपुण्यावरही योगासने म्हणज े घरगतुी उपाय होय. कौटंुमबक व 

व्यावहाररक जगात गुतंलेल्या मनात मनमााण होणारे मानमसक द्वदं, त्यातनु मनमााण होणा-या तात्कामलक भावणा, आवगे, मचडमचड, 

संताप, वतैाग इत्यादीवरही कल्पना, आरोग्य व योगासनांचा संबंध, आसनांद्वारे लाभणारे शारीररक व मानमसक आरोग्य व स्वास्थ, 

आरोग्यप्राप्तीच्या इतर मागाापेंक्षा योगासनांचे असणारे मभन्न स्वरूप व वमैशष्टय, शरीरारोग्याबरोबर होणारी साधणाची सवाांगीण उन्नती 

व्यावहाररक जीवनातील अडचणींना सामोरे जाण्यासाठी योगासनांतनू प्राप्त होणरी क्षमता यांचा मवचार केला जातो. म्हणनु मानवी 

जीवनात आरोग्यासाठी योगाची भमूमका अनन्य साधारण आह.े  
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