
योग 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

अतिलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. श्रीमद्भगवद्गीिा के अनुसार योग क्या है? 

उत्तर: श्रीमद्भगवद्गीता के अनुसार ससद्धि-अससद्धि में समान रहना योग है-अर्ाात् मान-अपमान, शीतोष्ण, 

पाप| पुण्य, शतु्र-समत्र, लाभ-हासन, सुख-दु:ख इत्यासद में समान भाव से रहना ‘योग’ है। 

प्रश्न 2. प्राणायाम क्या है? 

उत्तर: स्रू्ल शरीर का मूल आधार प्राण है, जो मृतु्यपयान्त | इसके सार् रहता है। 

प्रश्न 3. तिकोणासन का क्या अर्थ है? 

उत्तर: सत्रकोणासन शब्द का अर्ा सत्र अर्ाात् तीन कोणोों वाला आसन है। इस आसन के अभ्यास के समय 

काया एवों पैरोों की बनी आकृसत तीन भुजाओों के सदृश्य सदखाई देती है। इससलए इस अभ्यास को 

सत्रकोणासन कहते हैं। 

प्रश्न 4. पादहस्तासन को और तकस नाम से जाना जािा है ? 

उत्तर: उत्तानासन के नाम से भी जाना जाता है। 

प्रश्न 5. सवोइकल स्पॉन्डिलाइतिस में कौन से आसन के अभ्यास से आराम तमलिा है ? 

उत्तर: अिाचक्रासन से। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. योग को पररभातिि कीतजए। 

उत्तर: योग”योग कमासु कौशलम्-अर्ाात् कमों की कुशलता ‘योग’ है।” इसी प्रकार कठोपसनषद् के 

अनुसार इद्धियोों (ज्ञानेद्धियााँ, कमेद्धियोों और मन) के द्धस्र्र होने से वे प्रमाद रसहत हो जाती हैं। उनमें शुभ 



सोंस्कारोों की उत्पसत्त और अशुभ आदतोों का नाश होने लगता है। यह अवस्र्ा ही ‘योग’ है। श्रीमद्भगवद्गीता 

के अनुसार ससद्धि-अससद्धि में समान रहना ‘योग” है-अर्ाात् मान-अपमान, शीतोष्ण, पाप-पुण्य, शतु्र-समत्र, 

लाभ-हासन, सुख-दुुःख इत्यासद में समान भाव से रहना ‘योग’ है। सोंके्षप में कहा जाए तो ‘योग’ एक 

अध्याद्धिक अनुशासन एवों अत्यन्त सूक्ष्म सवज्ञान पर आधाररत ज्ञान है जो मन और शरीर के बीच सामोंजस्य 

का काया करता है। यह स्वस्र् जीवन की कला एवों सवज्ञान है। 

प्रश्न 2. वृक्षासन के क्या-क्या लाभ हैं? 

उत्तर: वृक्षासन के लाभ – 

1. तोंसत्रका से सम्बद्धित स्नायुओों के समन्वय को बेहतर बनाता है, शरीर को सोंतुसलत बनाता 

है,  सहनशीलता एवों जागरूकता बढाता है। 

2. पैरोों की माोंसपेसशयोों को गठीला बनाता है और सलगामेंट्स का भी कायाकल्प करता है। 

प्रश्न 3. वक्रासन में कौन-कौनसी सावधातनयााँ रखनी चातहए ? 

उत्तर: वक्रासन में रखी जाने वाली सावधासनयााँपीठ ददा , कमर ददा आसद सवकारोों में तर्ा सकसी प्रकार की 

शल्य सक्रया के बाद अभ्यास से बचना चासहए। 

प्रश्न 4. भुजंगासन की तवतध समझाइये। 

उत्तर: भुजंगासन की तवतध – द्धस्र्सत मकरासन (पेट के बल लेटना, ठुड्डी सामने देखती हुई) हार्ोों पर ससर 

सटकाते हुए शरीर को सशसर्ल करना चासहए। 

1. पैरोों को आपस में समलाना, हार्ोों को खी ोंचकर रखते हुए ललाट को जमीन पर रहने देना चासहए। 

2. दोनोों हार्ोों को शरीर के बगल में रखना। हरे्सलयोों और कोहसनयोों को जमीन पर रहने देना चासहए। 

3. धीरे-धीरे श्वास अन्दर खी ोंचते हुए ठुड्डी और नासभ के्षत्र तक शरीर को ऊाँ चा उठाना चासहये। कुछ देर 

(20-30 सेकण्ड) इस अवस्र्ा में रुकना चासहए। अच्छा अभ्यास हो जाने पर हरे्सलयााँ कमर के पास 

रखते हुए पूरे शरीर (ठुड्डी से नासभ तक) ऊपर उठाना चासहये। 

4. प्रारद्धिक अवस्र्ा में धीरे-धीरे वापस आना। 

तनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. योग के अष्ांग समझाइये। उत्तर-योग के अष्ांग योग के आठ अंग माने गए 

1. यम – असहोंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचया और अपररग्रह। 

2. सनयम – शौच, सोंतोष, तप, स्वाध्याय, ईश्वर प्रसणधान। 

3. आसन – पातोंजसल योगसूत्र के अनुसार-“सुख एवों द्धस्र्रतापूवाक बैठना ही आसन है।” 



4. प्राणायाम – स्रू्ल शरीर का मूल आधार प्राण है, जो मृतु्यपयान्त इसके सार् रहता है। 

5. प्रत्याहार – मन पर अोंकुश लगाना, कमों में सलप्तता समाप्त कर देना आसद सवसधयााँ इद्धियोों को 

सवषय-भोगोों से दूर करती है, यही प्रत्याहार है। 

6. धारणा – प्राणायाम के द्वारा मन रूपी चोंचल अश्व पर लगे अोंकुश से मन सकसी एक तथ्य तक सनसहत 

हो जाता है। यही धारणा है। 

7. ध्यान – धारणा सकए गए स्र्ान पर वृसत्तयोों के प्रवाह के एक रस हो जाने को ‘ध्यान’ कहते हैं। 

8. समासध – ध्याता में धे्यय के स्वभाव का आवेश होना ही समासध है। 

प्रश्न 2. सूयथ नमस्कार में तकन-तकन आसनो ंका अभ्यास होिा है? तवस्तार से समझाइये। 

उत्तर: सूया नमस्कार में सनम्न आसनोों का अभ्यास होता है। 

ससिद्धस्र्सत (दूसरा नाम : नमस्कारासन) 

1. दोनोों पैरोों को अाँगूठोों ससहत समलाना। 

2. समू्पणा शरीर दोंड (लकडी/लाठी) के समान सीधा एवों खेडा। 

3. सीना तना हुआ, कों धे पीछे, गदान सीधी। 

4. हार्ोों के पोंजे जुडे हुए, अाँगुसलयााँ जुडी हुई, जमीन के लोंबवत्, अाँगूठे सीने से सचपके हुए नमस्कार की 

मुद्रा। 

5. दोनोों कोहनी से कलाई तक की बाजू जमीन के समानान्तर 

6. दृसि नाक के अग्रभाग पर। 

लाभ – 

ससि द्धस्र्सत में हार् की कलाई तर्ा पोंजे में 90° का कोण बनने से कलाई एवों पोंजोों में तनाव उत्पन्न होता है। 

सीधे (तना हुआ) खडे रहने की आदत से रीढ की बीमाररयााँ नही ों होती हैं। आिसवश्वास बढता है। बाजू एवों 

कों धे की माोंसपेसशयााँ मजबूत होती हैं। 

पहली न्डथर्ति (दूसरा नाम : ऊर्ध्थहस्तासन) 

1. हार्ोों के पोंजे सचपके हुए नमस्कार मुद्रा में ऊपर आकाश की ओर उठावें । 

2. हार् सीधे, कोहसनयोों में खोंब नही ों, ससर पीछे की ओर। 

3. दृसि हार् के पोंजोों के मूल पर (कलाई पर) 

4. पैर सीधे, घुटनोों की कटोररयााँ द्धखोंची हुई । 

5. रीढ को पीछे की ओर झुकाते हुए कमर के ऊपर का सारा शरीर पीछे झुका हुआ। 

लाभ – 



रीढ को पीछे झुकाने से उत्पन्न होने वाले तनाव के कारण रीढ की हड्डी मजबूत होती है। घुटनोों से लेकर 

गदान तक शरीर को आगे से तान समलने के कारण पेट (तोोंद) नही ों सनकलती है। लम्बा श्वास लेने से फें फडे 

उते्तसजत होकर असधक कायाक्षम बनते हैं। 

दूसरी न्डथर्ति (दूसरा नाम : हस्तपादासन) 

1. हार्ोों को कोहसनयोों से न मोडते हुए सामने से सीधे नीचे लावें। 

2. पोंजोों को पैरोों के बगल में जमीन पर पूरा सटकायें, पोंजोों में कों धोों के बराबर अोंतर रखें। 

3. दोनोों पोंजे एवों पैर सामने से एक रेखोों में होों। 

4. ठुड्डी सीने के ऊपर सचपकी हुई। 

5. मस्तक घुटनोों से लगा हुआ। 

6. पैर एवों घुटने सीधे। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में आगे से नीचे झुकने के कारण पीठ की सभी माोंसपेसशयोों का उत्तम व्यायाम होता है। पेट के 

दबाव बढने से आोंत, प्लीहा, यकृत की कायाक्षमता बढती है। घुटनोों को सीधे रखते हुए पोंजोों को जमीन पर 

सटकाने से कलाइयोों का व्यायाम होता है। इस आसन को करने से गुदो की ससक्रयता बढती है। 

िीसरी न्डथर्ति ( दूसरा नाम : अर्द्थभुजंगासन) 

1. दासहना पैर व दोनोों पोंजे जमीन पर द्धस्र्र रखते हुए बायााँ पैर पीछे लेकर जावें, घुटना बायें पैर का एवों 

सभी अाँगुसलयााँ जमीन पर सटकी हुई होनी चासहए। 

2. दासहना पैर मुडा हुआ हो तर्ा उसकी जोंघा, सपोंडली तर्ा सीने की आखरी पसली एक दूसरे से 

सचपकी हुई हो। पूरा शरीर धनुष की तरह मुडा हुआ होना चासहए। 

3. कोहसनयााँ सीधी, सीना आगे। 

4. कों धे एवों ललाट (मस्तक) पीछे। 

5. दृसि ऊपर। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में पैरोों की हलचल से टखना, घुटना, जोंघा एवों सपोंडली की माोंसपेसशयोों का व्यायाम होने से 

उनकी कायाक्षमता बढती है। घुटनोों को मोडने से जोडोों की हसड्डयााँ मजबूत होती 

हैं। 

चौर्ी न्डथर्ति (दूसरा नाम : मकरासन) 

1. दासहना पैर पीछे लेकर दोनोों पैर एवों एसडयााँ समलावें। 

2. हार् और पैर सीधे, घुटने एवों कोहसनयााँ सीधी। 



3. पोंजे एवों पैर की अाँगुसलयोों पर समू्पणा शरीर पैर से लेकर ससर तक एक सीधी रेखा में तोलना। 

4. दृसि सीधी जमीन की ओर। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में रीढ की हड्डी सीधी तनी हुई रहती है। पूरे शरीर का वजने कों धे एवों कलाई पर होने से उनकी 

ताकत में वृद्धि होती है। 

पााँचव न्डथर्ति (दूसरा नाम : साष्ांग नमस्कारासन)। 

1. हार्ोों को कोहसनयोों से मोडकर ससर से पैर तक नमस्कार करें  सजसमें मस्तक, सीना, दोनोों पोंजे, दोनोों 

घुटने, दोनोों पैरोों की उाँगसलयााँ (आठ अोंग) जमीन पर सटक जावें। 

2. पेट जमीन से ऊपर उठा हुआ। 

3. कोहसनयोों को एक दूसरे की ओर खी ोंचे अर्ाात् शरीर से सचपकायें। 

4. ठुड्डी सीने के ऊपर सचपकी हुई। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में पेट ऊपर उठाने एवों ठुड्डी को सीने से सचपकाने से रीढ की हड्डी में दबाव बढकर उनकी 

मासलश होती है। कमर, गदान व हार्ोों की माोंसपेसशयोों पर तनाव आने से उनका व्यायाम होता है। पेट ऊपर 

उठाने से पेट के अोंदर के अवयवोों में द्धखोंचाव आता है। मूत्राशय, गभााशय, बडी आोंत के आद्धखरी सहसे्स में 

द्धखोंचाव आता है। इससे बार-बार लघुशोंका जाने की सशकायत दूर होती है। 

छठी न्डथर्ति – 

1. हार् सीधे, कोहसनयोों में कोई खोंब (झुकाव) नही ों। 

2. सीना सामने 

3. कों धे एवों मस्तक पीछे 

4. दृसि ऊपर आसमान की ओर 

5. घुटने जमीन पर सटके हुए, पैर एवों एसडयााँ जुडी हुई। 

6. कमर का सहस्सा जहााँ तक सोंभव हो दो पोंजोों के बीच में खी ोंचें। 

7. पैरोों की उाँगसलयााँ जुडी हुई एवों द्धस्र्र। 

8. रीढ की हड्डी धनुष के समान। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में शरीर भुजोंग (साोंप) की तरह होता है। इस द्धस्र्सत में कों ठमणी से लेकर जोंघा तक सीने की 

तरफ से द्धखोंचाव होता है, सजससे सीना, पेट, बाजू एवों जोंघा की माोंसपेसशयााँ मजबूत बनती हैं। पेट की चबी 



कम होती है। रीढ की हड्डी पर दबाव बढने से रीढ मजबूत होती है। गदान, पीठ, कमर का ददा कम होता 

है। इस द्धस्र्सत से रीढ की हड्डी में कैद्धशशयम की मात्रा बढती है। 

सािवी ंन्डथर्ति (अन्य नाम पवथिासन, तिकोणासन, अधोमुखश्वानासन)। 

1. पैर एवों हार्ोों के पोंजोों को अपने स्र्ान से न सहलाते हुए कमर को ऊपर उठायें। 

2. एसडयााँ जमीन पर सटकी हुई। 

3. हार् सीधे, कोहसनयााँ सीधी। 

4. एडी, कमर एवों कलाई का सत्रकोण। 

5. ठुड्डी सीने से सचपकी हुई । 

6. दृसि नाक के अग्रभाग पर। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में शरीर का पूरा वजन कलाई एवों पैर के पोंजोों पर होता है। पीठ की ओर से शरीर का अच्छा 

द्धखोंचाव होता है। इनसे जुडी हुई सभी माोंसपेसशयोों का व्यायाम होता है। अधोमुखश्वानासन की द्धस्र्सत बनने 

से र्कान दूर होती है। एडी की हसड्डयााँ नरम होती हैं। टखने मजबूत बनते हैं। पैर सुन्दर होते हैं। कों धोों का 

सोंसधवात ठीक होता है। हृदय एवों सदमाग की कोसशकाओों को नवचैतन्य प्राप्त होता है। इस आसन को 

करने से शरीर में सू्फसता का सोंचार होता है। 

आठवी ंन्डथर्ति (दूसरा नाम : अधथभुजंगासन) 

1. बायााँ पैर आगे लेकर पूवा के स्र्ान पर रखें। 

2. दासहने पैर का घुटना एवों पैर की उाँगसलयााँ जमीन पर सटकी हुई। 

3. बाकी शेष शरीर की द्धस्र्सत क्रमाोंक तीन के अनुसार। 

4. तीसरी एवों आठवी ों द्धस्र्सत में पैरोों की हलचल परस्पर पूरक बनाने के सलये प्रते्यक सूयानमस्कार में पैर 

बदलना जरूरी है। एक नमस्कार में बायााँ पैर तो दूसरे में दासहना पैर आगे-पीछे करना होता है। 

ऐसा ही क्रम चालू बनाये रखें। 

लाभ – 

इस द्धस्र्सत में दोनोों पैरोों को समान अवसर देना आवश्यक है। इसमें पैरोों की माोंसपेसशयोों का व्यायाम होने 

से सपोंडसलयोों के स्नायु बलवान होते हैं। इसमें घुटनोों का खुलना, बन्द होना सुसोंगत होने से घुटनोों के जोड 

मजबूत एवों कायाक्षम होते हैं। 

नौवी ों द्धस्र्सत (दूसरा नाम : हस्तपादासन) 

1. हार्ोों के पोंजोों को अपने स्र्ान पर द्धस्र्र रखते हुए दासहने पैर को आगे बढाकर पूवा के स्र्ान पर 

रखें। 

2. पैर एक-दूसरे से सचपके हुए। 



3. पैर सीधे, घुटने द्धखोंचे हुए। 

4. हार् सीधे, कोहसनयााँ सीधी। 

5. ठुड्डी सीने के ऊपरी सहसे्स से सचपकी हुई। 

6. मस्तक घुटनोों पर सटका हुआ। 

7. शरीर की हलचल को सनयोंसत्रत रखें। 

8. क्रमाोंक दो की द्धस्र्सत के अनुसार। 

लाभ – 

यह द्धस्र्सत क्रमाोंक दो की द्धस्र्सत जैसी ही है। क्रमाोंक दो की द्धस्र्सत में समलने वाले लाभ यहााँ भी समलते हैं। 

पीठ की माोंसपेसशयोों का अच्छा व्यायाम होता है। पेट की माोंसपेसशयोों की कायाक्षमता बढती है। कलाइयोों 

का व्यायाम होने से कलाइयााँ मजबूत होती हैं। 

दसवी ंन्डथर्ति – 

1. शुरू की ‘ससि की द्धस्र्सत के अनुसार समू्पणा शरीर सीधा दोंड के समान खडा। 

2. हार् नमस्कार की मुद्रा में जुडे हुए। 

3. सीना तना हुआ, गदान सीधी। 

4. दृसि नाक के अग्रभाग पर। 

5. यह सूयानमस्कार की अोंसतम द्धस्र्सत होती है। 

6. इस द्धस्र्सत में दो सेकण्ड रुकने से आगामी सूयानमस्कार की ससिता होती है। 

लाभ – 

ससि द्धस्र्सत के अनुसार प्रते्यक सूयानमस्कार करने से पूवा एक-एक नाम मोंत्र बोलना चासहये। इस प्रकार 13 

समोंत्र सूयानमस्कार करने के पश्चात् फलप्राद्धप्त का श्लोक बोलना चासहए। 

आसदत्यस्य नमस्कारान् ये कुवाद्धन्त सदने-सदने। आयुुः प्रज्ञा बलों वीयाम् तेजुः तेषाों च जायते। 

अन्य महत्त्वपूणथ प्रश्नोत्तर 

अतिलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. श्वसन की िीन तक्रयाएाँ  कौनसी हैं? 

उत्तर: श्वसन की तीन सक्रयाएाँ  पूरक, रेचक व कुों भक 

प्रश्न 2. सूयथ नमस्कार पूणथ करने के बाद बोली जाने वाला श्लोक बिाइये। 



उत्तर: आसदत्यस्य नमस्कारान् ये कुवाद्धन्त सदने-सदने। 

आयुुः प्रज्ञा बलों वीयाम् तेजुः तेषाों च जायते । 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. पेि के आसनो ंके प्रकार व कायथ तलखें। 

उत्तर: पेट के आसनोों के प्रकार व काया – 

1. सवाांगासन – रक्त सोंचरण में सुधार होता है। 

2. हलासन – मेरुदण्ड में द्धखोंचाव आता है। ऊाँ चाई बढाने में यह आसन सहायक है। 

3. मत्स्यासन – गदान की समस्त नासडयोों में रक्त सोंचार भली प्रकार होता है। नेत्र शद्धक्त बढती है। 

4. उत्तानपादासन – रीढ की हसड्डयोों की कोसशकाएाँ  पुि होती हैं। 

5. भुजोंगासन – पेट की माोंसपेसशयााँ मजबूत होती हैं। 

6. धनुरासन – मेरुदण्ड एवों पीठ की माोंसपेसशयााँ सशक्त होती हैं। 

7. पसश्चमोत्तानासन – पेट की माोंसपेसशयोों में रक्त सोंचरण भली प्रकार होता है। 

प्रश्न 2. सूयथ नमस्कार के लाभ बिाइये। 

उत्तर: सूया नमस्कार के लाभ-इससे शारीररक, मानससक और बौद्धिक सवकास होता है। शरीर में सोंयम 

आकर अहोंकार में कमी आती है। तेज और शद्धक्त का सोंचार होता है। शरीर के सभी अवयव, जोड एवों 

माोंसपेसशयााँ कायाक्षम होकर शरीर लचीला एवों मजबूत बनता है। दीघाायु प्राप्त होती है, मन। एकाग्रसचत 

होता है व शरीर सनरोगी रहता है। उत्तम स्वास्थ्य का मतलब है शारीररक, मानससक, आध्याद्धिक और 

सामासजक स्वास्थ्य और यह प्रसतसदन सूयानमस्कार करने से प्राप्त होता है। एक स्वस्र् शरीर में ही स्वस्र् 

मन सनवास करता है। 

तनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. योगासन के तलए सामान्य तनयम तलन्डखए। 

उत्तर: योगासन के सामान्य सनयम – 

आसन से पहले – 

1. शौच सनवृसत्त, आस-पास का वातावरण, शरीर व मन की शुद्धि करना। 

2. योग का अभ्यास खाली पेट करना ठीक रहता है। 

3. अभ्यास के सलए सबछायत चटाई, दरी, कों बल का प्रयोग करना चासहए। 

4. आरामदायक सूती वस्त्र धारण सकए होों तो सरलता रहती है। 



5. र्कावट, बीमारी, तनाव व जल्दबाजी की द्धस्र्सत में योगासन करने से बचना चासहए। 

6. यसद पुराने रोग, पीडा व हृदय सम्बिी समस्या हो तो अभ्यास से पूवा सचसकत्सक या योग सवशेषज्ञ से 

परामशा अवश्य लेना चासहए। 

7. गभाावस्र्ा या माससक-धमा के समय योग से पूवा योग सवशेषज्ञ से परामशा लेना चासहए। 

आसन करिे समय – 

1. प्रार्ाना अर्वा सु्तसत से मन एवों मद्धस्तष्क को सशसर्ल करने एवों वातावरण सनसमात करने में सहयोग 

समलता है। 

2. धीरे-धीरे आरामदाय; सत में शरीर एवों श्वासप्रश्वास की सजा, श्वास गसत को सबना रोके करना चासहये। 

3. शरीर को सशसर्ल रखना, सकसी प्रकार के झटके से बचना चासहए। 

4. अपनी शारीररक व मानससक द्धस्र्सत के अनुरूप ही अभ्यास करना चासहए। 

5. अचे्छ पररणाम आने में कुछ समय लगता है। इससलए सनयसमत अभ्यास, सनदेश, सावधासनयोों का 

पालन तर्ा योग्य प्रसशक्षक की देखरेख में अभ्यास करना चासहए। 

6. योग सत्र का समापन ध्यान, गहन मौन एवै शाोंसत पाठ के सार् करने से लाभ बढते हैं। 

आसन के बाद – अभ्यास के 25-30 समनट बाद ही स्नान या आहार ग्रहण करना चासहये। 


