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प्राणायाम व यौगीक क्रियामे खेल परिणाम औि उदे्दश 

प्रा. शिद तु. बाखडे  

सेवादल महिला मिाहवद्यालय, उमरेड रोड नागपूर. 

 मनुष्य का स्वास्थ मानव जीवन की एक अमूल्य संपत्ती िै। यहद मनुष्य का स्वास्थ अच्छा िो तो 

वि आपने जीवन को आनंदमय ढंग से व्यतीत कर सकता िै । राष्ट्र  की उन्नती तथा प्रगती के हलये 

प्रते्यक मनुश्य का स्वास्थ अच्छा िोना आवश्यक िै। इसहलये योगाहिक्षा जनस्वस्थ को अच्छा रखने के 

हलये मित्वपूर्ण भूहमका हनभाता िै। 

 मनुष्य का िरीर अस्थस्थयो ंएवं मांसपेहियो ंके सियोग से बना हुआ एक एैसा ढांचा िै हजसका 

अवलोकन सरलतापूवणक हकया जा सकता िै। लेहकन आंतररक रुप से मनुष्य के िरीर का संचालन 

हवहभन्न प्रकार के संस्थानो ंद्वारा हकया जाता िै। इन संस्थानो ंके आपसी तालमेल के कारर् िी व्यक्ती 

हकसी यथाथण के तथ्य को प्राप्त करता िै। संभवत: हकसी भी कायण को योगदान िोता िै, चािे उसका 

अवलोकन प्रत्यक्ष ढंग से अथवा अप्रत्यक्ष ढंग से हकया जाए अथवा निी।ं 

 योगहिक्षा चािे हकसी भी प्रकार की िो हकनु्त उसका प्रभाव हकसी न हकसी रुप में िरीर के 

संमू्पर्ण संस्थानो ं रक्त पररभ्रमर्, श्वसन तंत्र, पाचन संस्थान, उत्सजणन संस्थान, तंहमका तंत्र, अंत:स्त्राव 

संस्थान आहद कुछ संस्थानो ंपर अहिक और कुछ संस्थानो ंपर कम मात्रा में िोता िै। 

 पतंजहलके अनुसार योग के आठ अंि िै। योग के पूर्ण सािना के हलऐ इन आठो ंअंगो का क्रमि: 

अभ्यास आवश्यक िै। इन अष्ट्ांग में प्रथम दो (यम-हनयम) मुख्यत: आचार सम्बिी अभ्यास िै। इसके 

पश्चात के दो अंग (आसन-प्रार्ायाम) िरीर को भौहतक रुप से योगाभ्यास के योग्य बनाने के हलये उपयुक्त 

िै। 

 पतंजलीने यम हनयम आसन प्रार्ायाम तथा प्रत्यािार को बहिरंग योग किा िै तथा िारर्ा, ध्यान 

तथा समाहि को अंतरंग योग किााँ िै। 
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पं्तजली के अनुसार:- 

1)यम    2) हनयम 3) आसन 4) प्रार्ायाम 5) प्रत्यािार 6)िारर्ा 7)ध्यान 8) समाहि  

यम-यम का अथण िै नैहतक हिष्ट्ाचार। इसके अंतगणत पतंजली ने पााँच प्रकार के यम बनाए िैं। 

1) अहिंसा 2) सत्य 3) असे्तय 4) ब्रम्हाचायण 5) अपररगृि  

हजससे मनुष्य अपने जीवन को सुखमय एवमं व्याहियो ंसे भी दूर रख सकता िै। 

 

इस तरि योगासन के कई लाभ िै जैसे- 

 

1) योगासन द्वारा प्राकृहतक ढंग से िरीर की मांस पेहियो ंएवमं अस्थस्थयो ंमे लोप उत्पन्न िोती िैं। 

2) योगासन द्वारा िरीर के हवहभन्न तंत्रो, संस्थानो ंकी िक्ती का हवकास िोता िैं। 

3) योगासन द्वारा हवहभन्न रोगो ंका उपचार िोता िैं। 

4) योगासन द्वारा िरीर संुदर व सुडौल बनता िै। 

1) योगासन द्वारा िरीर हनरोगी रिता िैं। 

2) योगासन द्वारा आयु तथा इंहियो की िक्ती बढती िैं। 

3) योगासन िरीर के हवहभन्न अवयवो ंएवं संस्थानो ंमें संतुलन उत्पन्न करता िैं। 

4) योगासन द्वारा मानहसक व अध्यास्थिक हवकास िोता िैं। 

5) योगासन द्वारा मन तथा मस्थस्तष्क आनंहदत तथा तर्ामुक्त रिता िैं। 

6) योगासन द्वारा मन को एकाग्र करने की िक्ती का हवकास िोता िैं। 

7) योगासनो ंद्वारा मनुष्य की प्रार्वायु को बढाया जा सकता िैं। 

8) योगासनो द्वारा मन, बुद्धी और अिंकार की चंचलता को वि में हकया जाता िैं। 

 

हनचे हदये गए योग आसन की अवस्था तथा हवहियााँ मनुष्य का व्यक्तीमत्व संरिाने के हलये मददगार 

साबीत हुआ िैं। 
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योग आसन की अवस्था तथा हवहियााँ:- 

1)श्वासन 2)पद्मासन 3) बद्ध पद्मामासन 4) पहश्चमोत्तनासन 5) हसंिासन  

6) भुजंगासन 7) गोमुखासन 8) तोलासन 9) आकर्ण िनुरासन 10) िलभासन  

11) िनुरासन 12) जानुहिरासन 13) चक्रासन 14) वक्रासन 15) तोलांगुलासन  

16) कुकु्कटासन 17) बकासन 18) सवाांगासन 19) िलासन 20) हत्रकोनासन  

21) पादिस्तासन 22)  पवन मुक्तासन 23) उष्ट्र ासन 24)मत्स्यासन 25) ताडासन  

26) गरुडासन 27) वज्रासन 28)कर्णपीडासन 29)सुप्तवज्रासन 30)िीर्ाणसन  

31) कोर्ासन 32) मिामुिा 33) योगमुिा 34) अिणमते्स्यन्द्रासन 35) उस्थित पद्मासन  

36) वातायनासन 37) हवपररत करर्ी 38) मयुरासन 39) िंसासन 40) नौकासन  

 हजस तरि योगासन िमारे व्यस्थक्तमत्व को संचारता िै वैसेिी प्रार्ायाम भी योगसािना की चौथी 

सीढी िैं। प्रार्ायाम िब्द को दो हिस्ो ंमें बााँटा जा सकता िै, प्रार् + आयाम । 

 प्रार् का अथण िै श्वास, श्वासोच्छवास जीवन, चैतन्य, वायु, उजण या िक्ती िैं। आयाम का अथण लंबाई, 

हवस्तार, कसाव या प्रहतरोि िैं। इस प्रकार प्रार्ायाम िब्द का अथण श्वासो ंकी व्याप्ती हवस्तार एवं हनयंत्रर् 

िैं। श्वासो ंसे सभी प्रकार कायण संपादन पर यि हनयंत्रर् करता िैं। 

 प्रार्ायाम एंक व्यापक व अहत मित्वपूर्ण हवर्य िैं। प्रार्ायाम जडता, आलस्य, िारीररक दुबणलता 

आहद व्याहियो ंदूर करने में मदत करता िैं। हजससे इंहियो ंतथा नाडी चक्रो ंमे वि वें करने और मन को 

एकाग्र करने में सिाय्यता हमलती िैं। प्रार्ायाम से िरीर में उपस्थस्थत हविाक्त तत्व बािर हनकल आते 

िैं। यि िरीर का वजन घटाने में मदत करता िैं। प्रार्ायाम के अभ्यास से सािक िमेिा प्रसन्न और 

आकर्ांक बना रिता िैं। 

आिार रुप से प्रार्ायाम के तीन अंग िैं। 

1) पूरक (श्वास को अंदर खीचंना) 
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2) कुम्भक (श्वास को रोकना) तथा 

3) रेचक (श्वास को बािर छोडना) 

प्रार्ायाम यदापी श्वसहनक व्यायाम िै, हिर भी इसका प्रयोग हवहिष्ट् ढंग से क्रमबद्ध िरीर के 

हक्रयािक हवकास तथा मनोवैज्ञाहनक हवश्ांती के हलय करते िैं। 

इसतिर से योगहिक्षा और प्रार्ायाम मनुष्य जीवन में एक अतं्यत मित्वपूर्ण भुहमकाएाँ  हनभाते 

िैं। हजससे मनुष्य जीवन संुदर तथा सरल बनता िैं। हजससे मनुष्य खेलजगत में अपना अलगिी स्थान 

बना सकता िैं। योगसािना और प्रार्ायामक रने से उसे खेल जगत में हकसी अनावश्यक हचजो ंका प्रयोग 

भी निी करना पडता िै। क्ांकी योगसािना और प्रार्ायमिी एक एैसी िी और्िी िै हजसके हनयहमत 

उपयोग से मनुष्य का आंतररक और बाह्य स्वास्थ पूर्णत: तनाव मुक्त रिता िै, उसे खेल प्रहतयोहगता में 

पूर्णत: अपना प्रदिणन पर अपना मन संतुहलत बनाये रखने में हविेर् तौर पर मदत करता िैं। 

इसहलये खेलजगत में योगसािना और प्रार्ायाम का एक अलगिी मित्व िैं। 
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