
विश्व योग वििस-२१ जनू 
योग प्राचीन भारत की शारीररक, मानरिक और आध्यारममक िाधना है। 'योग' शब्द िसं्कृत भाषा ि ेआया है और इि े
शरीर और चतेना के ियंोजन के प्रतीक के रूप में जाना जाता है 

अतंरााष्ट्रीय योग रदवि का उद्देश्य योग अभ्याि के कई लाभों के बारे में जागरूकता बढाना है। 

 
योग के िौरान क्या करे: 

 रस्िर और शांत शरीर के िाि-िाि अच्छी नीदं के बाद िबुह जल्दी उठन ेके बाद रकया गया योग शरीरपर अच्छी 
प्ररतरिया प्रदान करता है। 

 योगा को हमेशा खाली पटे यानी िबुह के िमय रबना कुछ खाय ेकरणा चारहए। 
 रनयरमत रूप ि ेस्वच्छ और िाफ-ििुरे कमरे में या उन क्षेत्रों में जहां ियूा की रकरण ेपड़ती हैं,  वही योगाभ्याि 

करें। 
 योगाभ्याि करन ेके रलए रनयरमत योगामॅट या मोटी चादर का उपयोग रकया जाना चारहए| 
 रकिी भी गड़बड़ी ओर शरीर को चोट पहंुचाए रबना और रबना रकिी तनाव के, योग को रनयरमत रूप ि,े शांरत ि े

रकया जाना चारहए। 

योग के िौरान क्या ना करे: 

 योगािन के बाद रकिी भी करठन और तनावपणूा व्यायाम का अभ्याि न करें 
 मारिक धमा और गभाावस्िा के मामले में अपन ेरचरकमिक और अनभुवी योग रशक्षक के परामशा के बाद ही योग 

रकया जा िकता है। 
 बखुार, कमजोरी या बीमारी या रकिी िजारी ि ेगजुरत ेिमय योग ि ेपरहेज करना चारहए। बीमारी परुी तरह ि ेठीक 

होन ेके बाद, और आराम करन ेके बाद योग का अध्ययन शरुू करन ेि ेपहले डॉक्टर ि ेपरामशा करें। 
 पांच वषा ि ेकम उम्र के बच्चों को  योगाभ्याि अरनवाया रूप ि ेना करण ेदे| 
 शराब या नारशले पदािा का िवेन ना करे| 


