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ফুসফুেসর ব ায়াম

• কমব জীবেন ব ায়াম বা মিডেটশন হে
শাি র উৎস।

• একজন সু মানুেষর িতিদন কমপে আধা ঘ া
স ব হেল এক ঘ া ব ায়াম িকংবা মিডেটশন
জন রাখা উিচত।

• এেত শরীর যমন থাকেব সু , কম ম তমিন
মনও থাকেব শা ।

• মিডেটশন-এর এক িবেশষ ধরন যার নাম
াণায়াম।
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াণায়াম আসেনর উপকািরতা িনেয় িকছু কথা: 
াণায়াম কী?

• াণায়াম হল মিডেটশন-এর এক িবেশষ ধরন
য ধু মা াস- াস িনয় েণর মাধ েম করা
হয়।

• এক সুিনিদ এবং িনয়ি ত উপােয় াস হণ ও
ত ােগর ি য়ােক াণায়াম বলা হয়।
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াণায়াম-এর খুব সহজ।
িকছু আসন করার িনয়ম প বাই প বণনা করা
হেলা য েলা আপিন বাসায়, এমনিক অিফেস
কােজর ফাঁেকও কের ফলেত পারেবন। দরকার ধু
একটু সিদ া আর মানিসক ঢ়তা।

১. থেম সাজা হেয় দাঁড়ান
িকংবা ধ ান করার মত কের
আসন কের বসুন।
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1. ধীের ধীের নাক িদেয় যতটা স ব িনঃ াস িনন। বুক ভের াস হণ বলেত আমরা যমনটা বুিঝ।
2. যমন কের ধীের ধীের িনঃ াস িনেয়েছন তমিন ধীের ধীের মুখ িদেয় (হা কের) িনঃ াস ছাড়ুন।
3. এইভােব িদেন িতন িমিনট/পাঁচ িমিনেট যতবার পােরন িনঃ াস িনন এবং ছাড়ুন।

এে ে মেন রাখার মেতা িবষয় হেলা-
িনঃ াস িনেত হেব নাক িদেয় িক িনঃ াস ত াগ করেত হেব মুখ িদেয়।

যতটা সময় ধের িনঃ াস িনেয়েছন চ া করেবন ততটা সময় ধের িনঃ াস ছাড়েত।
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াণায়াম-এর উপকািরতা
1. শারীিরক ও মানিসক শাি লাভ করা যায়।
2. ায়িবক বলতা বা চাপ াস পাওয়া যায়।
3. রে অি েজন-এর পিরমাণ বৃি পায়।
4. শরীের র চলাচল বৃি পায়।
5. ৎিপ ও ফুসফুস সেতজ ও সবল হয় ।



ধন বাদ


