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Qus . 1 : નીચેના આાસનની પદ્ધતિ જણાવાે. 
1. પદ્માસન 
 ડાબા પગનાે આંગુઠાે જમણા હાથ વડે પકડી, પગને ઘ ંટણમાંથી વાળી, પગનાે પંજે જમણા 

પગના સાથળ ઉપર રાખવાે.  
 જમણા પગનાે આંગુઠાે ડાબા હાથ વડે પકડી, પગને ઘ ંટણમાંથી વાળી પગનાે પંજે ડાબા 

પગના સાથળ ઉપર રાખવાે. બંને પગની આેડીનાે પાછળનાે ભાગ નાભભ પાસેના ભાગને 
સ્પર્શે િેમ રાખવાે.  

 બંને હાથની પ્રથમ આાંગળી િથા આંગ ઠાનાે આાગળનાે ભાગ નાભભ પાસેના ભાગને સ્પર્શે િેમ 
રાખવા. આાંખાે ધીમેથી બંધ કરવી. 

 
 
2. ગાેમુખાસન  
 શ્વાસ લેિાં લેિાં ડાબા પગને ઘ ંટણમાંથી વાળી પગની આેડી જમણા પગના નનિંબ સાથે 

આેડીથી ગુદાસ્થિ દબાય િે રીિે રાખાે.  
 જમણા પગને ઘ ંટણમાંથી વાળી પગની આેડી ડાબા પગના નનિંબ નીચે બંને પગના ઘ ંટણ 

આેકબીજની ઉપર નજીક રહે િે રીિે મ કાે.  
 શ્વાસ બહાર કાઢિાં કાઢિાં ડાબા હાથને કાેણીમાંથી વાળી માથાની પાછળ પીઠ પર લઈ જઈ 

બંને હાથની આાંગળીઆાે આેકબીજમાં ભેરવીને પકડાે આને યથાર્શક્તિ આાસનને ટકાવાે.  
 જમણા હાથને ઉપરની િરફ ઊઠાવી કાેણીમાંથી વાળી માથાની પાછળ પીઠ લઈ જઈ બંને 

હાથની આાંગળીઆાે આેકબીજમાં ભેરવીને પકડાે આને યથાર્શક્તિ આાસનને ટકાવાે.  



 જમણા હાથની કાેણી માથાની પાછાળ બરાબર વચ્ચે રખવા પ્રયત્ન કરાે. માથંુ આને ગરદન 
આેકદમ સીધી રેખામાં રાખાે. ધીરે ધીરે શ્વાસ લેિાં ર્શીરેથી આાંચકાં સસવાય બંને હાથ આને 
પગને ઉલટા ક્રમે મ ળ સ્થિતિમાં લાવાે.  

 આા રીિે હાથ, પગની સ્થિતિ બદલી બીજી બાજુ પણ આા આાસન કરાે. યથાર્શક્તિ આા 
આાસનની સ્થિતિ જળવાે. 

 
 
3. ધનુરાસન  
 બંને પગને ઘ ંટણેથી વાળી િેમની આેડી નનિંબાે પાસ ેલાવાે.  
 જમણા હાથથી જમણા પગની આને ડબા હાથથી ડબા પગની ઘ ંટીની પકડ હાથમાંથી છ ટે 

નહહ િેવી રીિે પકડાે.  
 ઉંડાે શ્વાસ ભરિાં ભરિાં બંને પગને બંને હાથ વડે આેકબીજને સમાંિર રહે િે પ્રમાણે ઉપર 

િરફ ખેંચાે. બંને ઘ ંટણને વધુ પડિા પહાેળા કરવા નહહ.  
 આાગળથી માથંુ આને છાિી િથા આે જ રીિે પાછાળથી બંને ઘ ંટણાે સને સાથળ ઊંચા કરાે, 

જેથી ર્શરીરનંુ બધંુ વજન પેડુ પર આાવે.  
 ર્શરીર માત્રા પેટનાના આાધારે ધનુષ્યની કમાનની જેમ ખેંચાયેલું રાખાે. આા આંગ સ્થિતિ 

આનુક ળ સમય સુધી રાખાે. 
 ધીમે ધીમે સમયમાં વધારાે કરવાે. આેકસાથે ત્રણથી ચાર વખિ મહાવરાે કરવાે.  
 આંતિમ સ્થિતિ થાેડી વાર જળવાે. િે દરમમયાન પેડુ, સાથળ આને પીઠના સ્નાયુઆાે પર ધ્યાન 

કેન્દ્રીિ કર.  
 ત્યારપછી ઊલટા ક્રમે પગની ઘ ંટીઆાે છાેડાે. પગ લાંબા આને પગ, છાિી િથા માથંુ જમીન પર 

સીધી લીટીમાં આારામમાં રહે િેમ મ ળ સ્થિતિમાં આાવાે.  
 મકરાસનમાં કેટલીક સેકન્ડ આારામ કરાે. 



 
 
4.  િાડાસન  
 બંને હાથ ધીમે ધીમે આાગળથી ઉપર લઈ જઆાે. હથેળીઆાે સામસામે રાખાે. હાથ કાનને 

આડકે િેમ રાખાે.  
 પગના પંજ ઉપર ઊંચા થાઆાે. આેડી જમીનથી ઊંચી રાખાે.  
 આા સ્થિતિમાં થાેડી વાર રહ્યા પછી મ ળ સ્થિતિમાં આાવવા માટે આેડી જમીન પર ટેકવાે.  
 બંને હાથ ધીમે ધીમે આાગળથી નીચેની િરફ લાવાે. 

 
 
 
5. પદહસ્િાસન :  
 શ્વાસ લઈ બંને હાથને આકાર્શ િરફ, કાન સાથે આડકેલા િેમજ સીધા ખેંચેલા રાખીને ઉપર 

લઈ જઆાે.  



 ધીરે ધીરે શ્વાસ બહાર કાઢી પેટ આંદર ખેંચીને િેમજ પગ કડક આને સીધા રાખી, ર્શરીરને 
કમરમાંથી આાગળની િરફ નમાવાે.  

 હાથ સીધા રાખી, ડાબા હાથની હથેળી ડાબા પગના પંજની બાજુમાં િેમજ જમણા હાથની 
હથેળી જમણા પગના પંજની બાજુમાં જમીન પર મ કાે.  

 કપાળને બે ઘ ંટણની વચ્ચે લઈ જઆાે. આે સમયે ધ્યાન નાભભ િાન પર રાખવંુ. આનુક ળ 
સમય સુધી, સામાન્ય શ્વાસાેચ્છવાસ સાથેઆા સ્થિતિ જળવાે.  

 ત્યાર પછી ધીરે ધીરે આાંચકા સસવાય ઊલટા ક્રમે ર્શરીરને મ ળ સ્થિતિમાં લાવાે. 

 
 
6. ભરાસન  
 ડાબા પગને ઘ ંટણમાંથી આંદરની બાજુઆે વાળાે. ત્યાર પ્છી જમણા પગને િળીયાનાે 

સામસામે સ્પર્શશ થાય િે રેિે મ કાે.  
 બંને પગની આેડી ર્શીવનીને િે રીિે ર્શરીરની નજીક બંને પગને લઈ જઆાે. ર્શરીરનંુ વજન 

આેડીઆાે ઉપર આાવે િે રીિે બેસાે.  
 શ્વાસ લેિાં લેિાં ડાબા ઘ ંટણ જમીનને આડકવા જેઈઆે.  
 શ્વાસ બહાર રાેકી, છાિી બહાર આાવે િેમ ર્શરીર સીધંુ કરી હડપચી છાિી પર દબાવાે. 

યથાર્શક્તિ બહાર શ્વાસ રાેક્યા બાદ સ્વાસ આંદર લાે. બંને ઘ ંટણ પરથી દબાણ આાેછંુ કરાે. 
ર્શરીરને પણ ઢીલું છાેડાે આને ઊલટા ક્રમે આાસન ધીરે ધીરે છાેડીને મ ળ સ્થિતિમાં આાવાે.  

 ભરાસનની રીિમાં બંને હાથને ઘ ંટણ પરથી લઈને બંને હાથની આાંગળીઆાેને આેકબીજમાં 
પરાેવી બંને ઘ ંટણીથી વાળેલા બંને પગના પંજઆાેને મજબ િીથી પકડાે આને છેક ર્શીવની 
િાન સુધી લાવાે. બંને ઘ ંટણાેને જમીન સાથે દબાવાે.  

 ઊલટા ક્રમે આાસન ધીરે ધીરે છાેડાે. હાથનંુ દબાણ ઘટાડી ર્શરીરનંુ ઢીલું છાેડીને મ ળ 
સ્થિતિમાં આાવાે. બંને રીિમાં પાંચ-પાંચ આાવૃતિઆાે કરાે. 



 
 
7.   ઉિાનપાદસન  
 શ્વાસ ભરિાં ભરિાં બંને પગ ધીમે ધીમે આાકાર્શ િરફ સીધા ઊંચા કરી 30 સુધી લઈ જઈ 

સ્થિર કરવા. સ્વાસ રાેકી રાખવાે જેટલાે સમય સુખ પ વશક રહી ર્શકાય િેટલું રહેવું. પગ ઉપર 
લઈ જિી વખિે હાથ આાગળની િરફથી ઉપ-આર લઈ જઈ પાછાળ જમીન પર મ કવા. 

 શ્વાસ છાેડિાં છાેડિાં પગ જમીન પર મ કવા. હાથ ઉપરની િરફથી આાગળ લઈ જમીન પર 
મ કવા.  

 આા જ હક્રયામાં બીજી વખિ પગને 60 ઉપર લઈ જઈ શ્વાસ રાેકવાે. હાથને ઉપરની િરફથી 
પાછાળ લઈ જઈ જમીન પર મ કવા. શ્વાસ રાેકી જેટલાે સમય આા સ્થિતિમાં રહી ર્શકાય િેટલાે 
સમય રહેવું.  

 સ્વાસ છાેડિા છાેડિા પગ જમીન પર મ કવા. હાથ ઉપરની િરફથી આાગળ લઈ જઈ જમીન 
પર મ કવાં. 

 
 
 
8. સવાસન  
 સાૌ પ્રથમ બંને પગના આંગ ઠા આેકબીજને આડકાડાે.  



 ત્યાર પછી બે પગ વચ્ચે આાર્શરે 30 થી 40 સેન્ટિમીટર જેટલી જગ્યા રાખીને બંને પગના 
પંજ ડાબી-જમણી િરફ બહારની દીર્શામાં ઢાળેલા રાખાે.  

 બંને હાથ બાજુઆે આન ક ળિા મુજબ ર્શરીરથી 10 થી 15 સેિીમીટર દ ર રાખાે.  
 બંને હાથની હથેળીઆાે આાકાર્શ િરફ રાખીને મ ઠ્ઠી આધશખુલ્લી રાખાે.  
 માથાને ડાબે જમણે આને જમણેથી ડાબે િેમ 8 થી 10 વાર હલાવી ઢીલું મ કી દાે. માથાના 

આાકાર પ્રમાણે િેને યાેગ્ય સ્થિતિમાં ડાબી કે જમણી િરફ સ્થિર કરાે. આાંખાે બંધ કરી દાે. 
 શ્વાસ ઊંડ આને ધીમે ધીમે લાે આને બહાર કાઢાે.  
 ર્શરીરના બધા જ સ્નાયુઆાે, નાડીઆાે આને આવયવાે પરથી િાણ આને ખેચાંણ દ ર કરી, 

સમગ્ર ર્શરીર ઢીલું કરી દાે. કાેઈ પણ આંગ સખિ ન રહેવું જેઈઆે.  
 આાંખાે બંધ કરી મનમાં પગના આંગ ઠાથી મસ્િક સુધીનાં બધાં જ આંગાેનાં ક્રમર્શઃ નર્શથથલ 

કરિાં કરિાં મન વડે શ્વાસસચ્છવાસ આને દરેક આંગ પરથી થાક ઊિરિાે જય છે આને 
ર્શરીરને સંપ ણશ આારામ મળી રહ્યાે છે. આમગ્ર ર્શરીર નર્શથથલ થઈ રહ્યું છે િેવંુ તવચારિાં 
તવચારિાં ર્શરીરને બને િેટલું ષીલું કરિા જઆાે. ર્શરીરમાં આને મનમાં જે કંઈ થાય િેને સાક્ષી 
ભાવે જેિી રહાે. દેહભાન ભ લી તવચારર્શ ન્ય આવિા પ્રાપ્ત કરવા પ્રયત્નાે કરિા જઆાે. મનનંુ 
શ્યાન શ્વાસસચ્છવાસ કઈ બે ભ્રમરના વચ્ચે કે પરમાત્મા પર કેન્દ્ન્દ્રિ કરિા જઆાે. 

 
 
 
Qus.2: નીચે જણાવેલ આાસનના ફાયદા જણાવાે.  
1. પદ્માસન =આેકાગ્રિા વધે છે. બ્રહ્મચયશના પાલનમાં ઉપયાેગી છે. પ્રાણનાે પ્રવાહ 

ઉર્ધ્શગામીબને છે. સાથળ આને કમરનાે ભાગ સુરઢ બને છે. મન ર્શાંિ બને છે. ધ્યાન કરવા 
માટે ઉપયાેગી છે. 

 
 
         
2. ગાેમુખાસન=હાથ આને પગના સાંધા લચીલા આને મુલાયમ બને છે. પીઠ, ખભા આને 

ગરદનના દદશમાં રાહિ થાય છે. છાિીનાે તવકાસ થાય છે. ર્શુક્રગં્રથથઆાેનાે સાેજે આને 
હનનિયામાં ફાયદાે થાય છે. રાેગપ્રતિકારક ર્શક્તિમાં વધારાે થાય છે. દમનાે રાેગ દ ર થાય છે. 



પેટના િેમજ ફેફસાંના રાેગાે મટે છે. હાઈ-લાે બી.પીના રાેગીનંુ લાેહીનંુ દબાણ વ્યવસ્થિિ રહે 
છે. પેટની વધારાની ચરબી ઘટે છે. પ્રાેસે્ટટ આને ડાયાસબહટસના દદીઆાેને રાહિ થાય છે. 
ર્શરીર નીરાેગી આને હલકંુ બને છે. પગનાે રહ મેહટઝમ દ ર થાય છે. હરસ પણ મટે છે. ફેફસાં 
આને હદયની ર્શક્તિ વધે છે. 

 
3. ધનુરાસન =પાચનર્શક્તિ સુધરે છે, વાયુને પીડા મટે છે િેમજ પેટની ચરબી દ ર થાય છે. 

લાંબા સમયની કબનજયાિ, મંદાસ્થિ આને જઠરના રાેગાે દ ર કરવા આા આાસન ખુબા જ 
ઉપયાેગી છે. ડાયાસબહટસના દદીઆાે માટે ફાયદાકારક છે. કરાેડ સર્શિ, નમનીય િથા 
સ્થિતિિાપક બને છે આને કમરનાે દુખાવાે દ ર થાય છે. જ્ઞાનિંિુઆાેને પાેષણ મળે છે. 
સ્ત્રીઆાેની માસસક ધમશની આનનયમમિિા આને પ્રજનનિંત્રની િકનલફાે દ ર થાય છે. િેથી 
સ્ત્રીઆાે માટે આા આાસન ખ બ જ ફાયદા કારક છે. યકૃિ, સ્વાદુમપિંડ આને મ ત્રમપિંડાેને ર્શક્તિ 
પ્રદાન કરે છે. રુતધરાભભસરણ બરાબર થાય છે આને સારંુ સ્વાસ્થ્ય પ્રાપ્ત થાય 
છે.શ્વસનિંત્રની કાયશક્ષમિા વધે છે. આિમાના રાેગમાંથી મુિ થવા માટે આા આાસન ઘણું 
મદદ રૂપ બને છે. આા આાસન પ્રાણાયમમાં કુબ ઉપયાેગી છે. િે શ્વસનક્ષમિામાં વધારાે કરે છે. 
હાથ, પગ આને છાિીના સ્નાયુઆાે સુરઢ બને છે. ખાેડ વગરની ખ ંધમાં આા આાસનથી ફાયદાે 
થાય છે. 

 
4. િડાસન=ઊંચાઈ માં વધારાે થાય છે. આાળસ દ ર થાય છે. પગ, ખભા િથા હાથના સ્નાયુઆાે 

મજબ િ બને છે. દાેડવાની ઝડપ વધે છે આને ર્શરીર હળવંુ બને છે. સ્વાસ્થ્ય પર આનુક ળ 
પ્રભાવ પડે છે. 

 
5. પદહસ્િાસન કાેઈ કારણસર પગ ટંુકાે પડી ગયાે હાેય િાે આા આાસન કરવાથી લાંબે ગાળે 

ફયદાે થાય છે. આા આાસનથી પેટની આને પેડુની ખાેટી ચરબી દ ર થાય છે, જેથી ર્શરીર હળવું 
બને છે આને સ્નાયુઆાે મજબુિ બને છે. િેથી ર્શરીર સુડાેળ બને છે. આા આાસન 
આપાનવાયુને નીચેની િરફ વાળે છે. કરાેડને સરસ માનલર્શ થાય છે. કરાેડની 
સ્થિતિિાપકિામાં વધારાે થાય છે આને ચેિાઆાે સિેજ બને છે. હાથ, પગ આને કમરના 
બધા આક્કડ સ્નાયુઆાે ઢીલા થાય છે, પગની િાકાિ વધે છે. સાયહટકાનંુ દદશ મટે છે. 
ઘ ંટણની કાયશક્ષમિા ટકી રહે છે. જ્ઞાનિંિુઆાેની કાયશક્ષમિા વધે છે. પાચનિંત્ર સિેજ થિાં 
આજીણ, પેટના દદાે જેવા કે ગૅસ, આૅસસહડટી, કબનજયાિ વગેરે નાબુદ થાય છે. ર્શરીર લચીલંુ, 



સ િીવાળંુ આને સ્વિ બને છે. પ્રાણ, આપાન આને સમાનવાયુ સપ્રમાણ વહે છે. યુવાની ટકી 
રહે છે. પીઠ, પેડુ, પેટ આને કમરના સ્નાયુઆાેને વ્યાયામ મળવાથી િે કાયશક્ષમ બને છે. 

 
6. ભરાસન= પગના બધા સાંધા િથા સ્નાયુઆાે સુરઢ બને છે. જનનેન્દ્રીય આને ઉત્સગશિંત્ર 

િંદુરસ્િ બનિાં મ ત્ર દ્વારા ધાિુક્ષય, ગભાશર્શય, ર્શુક્રગં્રથથઆાે, પુરુષાિન ગં્રથથની દુબશળિા દ ર 
થાય છે. સ્ત્રીઆાેનાે આનનયમમિ ઋિુસ્ત્રાવ નનયમમિ બને છે. સ્વપ્નદાેષમાં આાનર્શવાશદરૂપ 
નનવડે છે. સાથળના આંદરના ભાગની ચરબી ઘટાડે છે. હરસ, મસા, ભગંદરની સારવાર માટે 
આસરકારક છે. વાયુ ઊર્ધ્શગામી થવાથી જઠરાસ્થિ પ્રદીપ્ત થાય છે. કલ્પનાર્શક્તિ તવકસે છે, 
સંકલ્પબળ વધે છે િેમજ બુનદ્ધ િીક્ષ્ણ બને છે. આા આાસનથી ક્ષય, હદયરાેગ, આનનિંરા, દમ, 
મ છાશરાેગ, આાત્રપ ચ્છ, જળાેદર, ઉદરરાેગ વગેરે રાેગાેમાં લાભ થાય છે. 

 
 
7. ઉિાનપાદાસનપાચનહક્રયામાં સુધારાે થાય છે. પગની માંસપેર્શી મજબ િ બને છે. 

નાભભસંબધી િકનલફ માટે આા આાસન ઉપયાેગી છે. સમાન પ્રાણ સ્થિર થાય છે. 
 
8. ર્શવાસન =આિમા, ડાયાસબહટસ, લાેહીના દબાણવાળા, હદયરાેગવાળા આને માનસસક 

રાેગવાળા દદીઆાે માટેઉિમ આાસન છે. જ્ઞાનિંિુઆાેનાે િણાવ ઘટે છે આને ઊંઘ સારી આાવે 
છે. ક્રાેધ ર્શાંિ થાય છે. સમગ્ર ર્શરીરમાં લાેહીનંુ પહરભ્રમણ સારી રીિે થાય છે, જેથી નવી 
ર્શક્તિ, નવાે ઉત્સાહ આાવે છે. બધી નાડીઆાે આને સ્નાયુઆાેની દુબશળિા, થાક િેમજ 
નકારાત્મક તવચારાે દ ર થાય છે આને ર્શક્તિ વધે છે. ર્શરીર, મન, મગજ આને આાત્માને સંપ ણશ 
આારામ, ર્શક્તિ, સ્ફ તિિ, િાજગી, ર્શાંતિ આને ઉત્સાહ મળિાં ર્શરીર નવજીવન પ્રાપ્ત કરે છે. 
ર્શરીર આને મન સ્વિ બનિાં દરેક પ્રકારનાં કાયાે કરવાની ક્ષમિા વધે છે આને ચેિનાનાે 
સંચાર થાય છે. દરેક આાસનના આંિે ર્શવાસનમાં મૃિ ર્શરીરની માફક ર્શરીરને ર્શાંિ આને 
સ્થિર કરવાથી ર્શરીરના દરેક આંગને આારામ મળે છે િેમજ આાસન કરિાં પહેલાં ર્શવાસન 
કરવાથી મન યાેગાભ્યાસ માટે િૌયાર થાય છે. હદયના ભાગમાં કામ કરિાે પ્રાણવાયુ, નાભભની 
નીચે ક્ષમિા વધે છે આને ચેિનાનાે સંચાર થાય છે. આેકાગ્રિા, સાચી તવચારર્શક્તિ, યાદ 
ર્શક્તિ, જ્ઞાનિંત્રની કાયશક્ષમિા, ર્શાંતિ વગેરેના માનસસક ફાયદાઆાે થાય છે. સાચી રીિે ‘દસ’ 
મમનનટનંુ ર્શવાસન થયા િાે ‘છ’ કલાકની ઊંઘ જેટલાે લાભ પ્રાપ્ત થાય છે.ર્શવાસનથી 
ધ્યાનની સ્થિતિનાે તવકાસ થાય છે. આાંિરડાની ગતિ નનયમમિ થાિ ગૅસ આને મળઆવરાેધ 
દ ર થાય છે. 



Qus . 3 
1 : કયા આાસનમાં ર્શરીરની સ્થિતિ કમળ જેવી થાય છે ? 
A. ભરાસન  
B. ર્શવાસન  
C. પદ્માસન  
D. ગાેમુખાસન 

 
2 : કયા આાસનમાં ર્શરીરની સ્થિતિ ધનુષ જેવી થાય છે ? 
A. િડાસન  
B. ધનુરાસન 
C. ભરાસન  
D. ઉિાનાપાદાસન 

 
3 : ગાેમુખાસનમાં ‘ગાેમુખ’નાે આાકાર ક્યાં થાય છે ? 
A. પીઠ પાછળ  
B. ખભા પાસે  
C. બંને ઘ ંટણ પાસે  
D. કમર પાસે 

 
4 : ક્ય  આાસન પીઠ પર સ ઈને કરવાનંુ હાેય છે ? 
A. મકસાસન  
B. ર્શવાસન  
C. ધનુરાસન  
D. ગાેમુખાસન 
 

     5. કયું આાસન ઊભાની સ્થિતિમાં કરવાનંુ છે ?  
A. િાડાસન  
B. ભરાસન  
C. ગાેમુખાસન  
D. મકરાસન 



 
6. કયું આાસન બેઠાની સ્થિતિમાં કરવાનંુ છે? 
A.ર્શવાસન  
B. મકરાસન  
C. િાડસન 

     D. પદ્માસન  
 

     7. ક્યું આાસન ઊંધા સ ઈને કરવાનંુ છે ? 
A. ગાેમુખાસન  
B. ધનુરાસન  
C. િાડાસન 
D. પદ્માસન  
 

   8. કયા આાસનમાં ર્શરીરની સ્થિતિ પિંથગયા જેવી થાય છે ? 
A. પાેદહસ્િાસન  
B. પ ણશ િીિલી આાસન 
C. ર્શવાસન  
D. પદ્માસન  
 


