
सूर्यनमस्कार का उदे्दश हमारे शरीर को ऊर्ायवान और मन को शाांत करना होता है। 
 

सूर्य नमस्कार अभ्यास में कुल 12 आसन और एक चक्र में 24 चरण होते इस समीक्षा में, हम 

प्रकाशशत शोध के आधार पर शरीर के शारीररक, मनोवैज्ञाशनक और शारीररक पहलुओां पर इसके 

प्रभावोां को उर्ागर करते हुए सूर्य नमस्कार के महत्व पर र्ोर देते हैं। 
 

सूर्य नमस्कार 12 आसनो का एक क्रम हैं। 
 

१ प्रणामासन : 
 

प्रणमा आसन का अर्य है प्रार्यना मुद्रा, इसका उपर्ोग र्ोग की शुरुवात में और अांत शकर्ा र्ाता है. 

एक सरल र्ोग है.प्रणमासन करणे के शलए हमेखुले मैदान में र्ोगा मैट के ऊपर खडे होना हे और 

सूर्य को नमस्कार करने के शहसाब से खडे हो सीधे खडे हो र्ाएां  और दोनोां हार्ोां को र्ोड कर सीने 

से सटा लें और गहरी, लांबी साांस लेते हुए आराम की अवस्र्ा में खडे हो र्ाएां । 
 

२ हस्तउत्तनासन : 
 

 

पहली अवस्र्ा में खडे रहते हुए साांस लीशर्ए और हार्ोां को ऊपर की ओर उठाएां । और पीछे की 

ओर र्ोडा झुकें । इस बात का ध्यान रखें शक दोनोां हार् कानोां से सटे हुए होां। हार्ोां को पीछे ले र्ाते 

हुए शरीर को भी पीछे की ओर ले र्ाएां । 
 

३. पादहस्तासन : 
 

 

सूर्य नमस्कार की र्ह खाशसर्त होती है शक इसके सारे चरण एक दूसरे से रु्डे हुए होते हैं। 

हस्तोतानासन की मुद्रा से सीधे हस्त पादासन की मुद्रा में आना होता है। इसके शलए हार्ोां को ऊपर 

उठाए हुए ही आगे की ओर झुकने की कोशशश करें । ध्यान रहें शक इस दौरान साांसोां को धीरे-धीरे 

छोडना होता है। कमर से नीचे की ओर झुकते हुए हार्ोां को पैरोां के बगल में ले आएां । ध्यान रहे शक 

इस अवस्र्ा में आने पर पैरोां के घुटने मुडे हुए न होां। 
 

४ अश्व सांचालनासन 
 

से सीधे उठते हुए साांस लें और बाांए पैर को पीछे की ओर ले र्ाएां  और दाांरे् पैर को घुटने से मोडते 

हुए छाती के दाशहने शहसे्स से सटाएां । हार्ोां को र्मीन पर पूरे पांर्ोां को फैलाकर रखें। ऊपर की ओर 

देखते हुए गदयन को पीछे की ओर ले र्ाएां । 
 

५ दांडासन : 
 

इस आसन के अभ्यास के शलए र्मीन पर बैठकर पैरोां को आगे फैलाएां । शर्तना हो सके पैरोां को 

आगे स्ट्र ेच करें । पैरोां को एक सार् शमलाकर दोनोां पैरोां को ररलैक्स करें । र्ाांघ की माांसपेशशर्ोां में 

खखांचाव महसूस करें 
 

६ अष्ाांग नमस्कार. 
 

इसे करने के शलए सबसे पहले र्ोग मैट पर पेट के बल लेट र्ाएां । … 

हार्ोां को पसशलर्ोां के पास ले आएां  और गहरी साांस बाहर की तरफ छोडें। 

इसके बाद हरे्शलर्ोां के बल ऊपर उठाने की कोशशश करें । 



इस दौरान कोशशश करें  शक आपके दोनोां पैर, घुटने, हरे्शलर्ाां, सीना और ठोडी र्मीन को छूते 

रहें। 
 

७ भुर्ांगासन : 
 

इसे करने के शलए, पेट के बल लेटकर, हार्ोां को कां धोां के नीचे रखकर और शफर धीरे-धीरे शरीर 

के ऊपरी शहसे्स को ऊपर उठाना होता है, रै्से शक एक फन फैलाए हुए साांप। 
 

८ पवयतासन : 
 

भुर्ांगासन से सीधे इस अवस्र्ा में आएां । अधोमुख शवासन के चरण में कूले्ह को ऊपर की ओर 

उठाएां  लेशकन पैरोां की एडी र्मीन पर शटका कर रखें। शरीर को अपने V के आकार में बनाएां । 
 

९ अश्व सांचालासन 
 

अब एक बार शफर से अश्व सांचालासन की मुद्रा में आएां  लेशकन ध्यान रहें अबकी बार बाांरे् पैर को 

आगे की ओर रखें। 
 

१०. पादहस्तासन. 
 

इसे करने के शलए, सीधे खडे होकर, साांस लेते हुए हार्ोां को ऊपर उठाएां, और साांस छोडते हुए 

कमर से झुककर, हार्ोां से पैरोां को छूने की कोशशश करें । 
 

११. हस्तउत्तनासन. 
 

पादहस्तासन की मुद्रा से सामान्य खस्र्शत में वापस आने के बाद हस्तउत्तनासन की मुद्रा में वापस आ 

र्ाएां । इसके शलए हार्ोां को ऊपर की ओर उठाएां  और पीछे की ओर र्ोडा झुकें । हार्ोां को पीछे ले 

र्ाते हुए शरीर को भी पीछे की ओर ले र्ाएां । 
 

१२. प्रणामासन. 
 

हस्तउत्तनासन की मुद्रा से सामान्य खस्र्शत में वापस आने के बाद सूर्य की तरफ चेहरा कर एक बार 

शफर से प्रणामासन की मुद्रा में आ र्ाएां । 
 

सूर्य नमस्कार के फार्दे: Benifits of Sun Salutations: 
 

 

वर्न घटाने में मदद करता है. तेज़ गशत से कई बार अभ्यास करने से कैलोरी बनय होती है और 

मेटाबॉशलज़्म बढ़ता है, शर्ससे आपको अपने वज़न घटाने के लक्ष्य हाशसल करने में मदद शमलती 

है, सूर्यनमस्कार शरीर के हर अांग पर प्रभावकारी है . 
 

शरीर को मर्बूत और लचीला बनाता है. 
 

रक्त पररसांचरण में सुधार करता है. 
 

पाचन में सुधार करता है. र्ह पाचक अशि को उते्तशर्त करता है। इससे पाचन शक्रर्ा में सुधार होता 

है, सहनशखक्त बढ़ती है और समग्र स्वास्थ्य में सुधार होता है 
 



तनाव कम करता है, और मानशसक स्पष्ता बढ़ाता है। र्ह र्ाददाश्त, एकाग्रता और अांतज्ञायन में 

सुधार करता है और हामोन को सांतुशलत करता है, शर्ससे तनाव का स्तर कम होता है 
 

त्वचा और बालोां की देखभाल में मदद करता हैखोपडी और चेहरे में बेहतर रक्त सांचार बालोां और 

त्वचा को पोषण देता है। इससे बालोां का झडना और सफेद होना कम होता है, बालोां का शवकास 

बढ़ता है और त्वचा स्वस्र् और चमकदार बनी रहती है। 
 

मानशसक स्पष्ता और फोकस बढ़ाता है. 
 

सूर्य नमस्कार के एक सेट से लगभग 13.90 कैलोरी बनय होती 
 

सूर्यनमस्कार करते वक्त ध्यान रखे 

 

उच्च रक्तचाप और हृदर् रोग वाले लोगोां को सूर्य नमस्कार करने से पहले डॉक्टर से सलाह लेनी 

चाशहए 
 

र्शद पीठ ददय  हो, तो सूर्य नमस्कार करने से पहले र्ोग शशक्षक से सलाह लेना बेहतर है. 
 

गभयवती मशहलाओां को सूर्य नमस्कार करने से पहले डॉक्टर से सलाह लेनी चाशहए. 
 

र्शद सूर्य नमस्कार सही तरीके से नही ां शकर्ा र्ाता है, तो चोट लगने का खतरा हो सकता है, 
 

शनष्कषय: 

सूर्य नमस्कार एक शखक्तशाली र्ोग अभ्यास है शर्सके कई फार्दे हैं, लेशकन कुछ सावधाशनर्ाां भी 

बरतनी चाशहए। सही तरीके से और सावधानीपूवयक अभ्यास करने पर, सूर्य नमस्कार शारीररक 

और मानशसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में मदद कर सकता है. 


