
योगासन

सयून॔मस्कार टिकोणासन कटिचक्रासन 

पटिमोत्तानासन उत्तानपादासन अधक॔टिचक्रासन

धनरुासन भजुगंासन चक्रासन 

पादहस्तासन अधम॔त्सस्येन्द्रासन अध ॔चक्रासन

कुक्कुिासन उष्ट्रासन ताडासन 

शीषास॔न सपु्त वज्रासन टतयक॔  ताडासन

कुमास॔न वज्रासन मत्सयासन 

माजार॔ी आसन शलभासन सवाग॔ासन

गोमखुासन पवनमकु्तासन टसंहासन

हलासन मयरुासन पद्मासन 

टवपरीत करणी आसन टसध्दासन बध्द पद्मासन 

उत्तान पादासन शशांकासन गॊरक्षासन 

योगमरुासन स्वटस्तकासन शवासन 

हसंासन मत्सस्येन्द्रासन जानटुशरासन

मडुंकासन   नौकासन पादवतृ्तासन 

पववतासन टिचटक्रकासन मकव िासन 

�ा योगासना�ा पुढे ( √ ) असे �टक केलेले असेल ते योगासने वै�क�य स�ाने करावेत. 



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

वरील �दलेले योगासन व पर्ाणायाम वै�क�य स�ाने करावे. 

• योगासने व पर्ाणायाम उपाशीपोटी करणे. 
• सकाळी पर्थम योगासने २ ते ५ �म�नटे करणे नंतर पर्ाणायाम ५ �म�नटापासून सु�वात 

क�न १५ �म�नटापय�त वाढवत जाणे. 
• पर्ाणायाम सकाळी व सं�ाकाळी दो�ी वेळा करणे.  
• योगोपचारास औषधोपचाराइतकेच मह� अस�ाने योगोपचारानुसार आपली �दनचयार् 

आखावी.

िाणायाम 

भटिका नाडी शटुि कपालभाटत 

मचू््ाव अनलुोम-टवलोम प्लाटवनी 

भ्रामरी केवली उज्जायी 

चरंभदेी/चरंांग शीतली सयुवभदेी/सयुाांग 

शीत्सकारी कणवरोगांतक ॐकार जप 

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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