
  

  

 

                                                                                   पवनमकु्तासन          

                      पवनमकु्त का अर्थ ह ैपवन या हवा को मकु्त करना। इस आसन को करन ेस ेपटे की वाय ुननकालन ेमें मदद करता है, इस कारणवश इस          

                      आसन का    नाम पवनमकु्तासन (Gas Release Pose) है| पवनमकु्तासन करने की प्रक्रिया और लाभ नीच ेक्रदए गए हैं | 

पवनमकु्तासन करन ेक्रक प्रक्रिया |How to do Pawanmuktasana 

             अपनी पीठ के बल लटे जाएँ और पैरों को सार् में कर ले और हार्ों को शरीर के सार् जोड़ लें| 

            गहरी लबंी सासँ अदंर लें और सासँ छोड़त ेहुए अपन ेदाएँ घटुन ेको अपनी छाती के पास ल ेकर आएँ| जंघा को हार्ों स ेपकड़त ेहुए पटे पर    

            दबाएँ| 

            दोबारा स ेएक लबंी गहरी सासँ ल ेऔर छोड़त ेहुए अपन ेसर और छाती को ज़मीन स ेउठाएँ| अपनी ठोड़ी को अपन ेदाएँ घटुन ेस ेलगाएँ| 

             आसन में रहें और लंबी गहरी सासँ ेलते ेरहें| 

           ध्यान द:े सासँ छोड़त ेहुए अपन ेघटुन ेको हार्ों स ेकस कर पकड़ लें| छाती पर दबाव बनाएँ| सासँ लते ेहुए, ढीला छोड़ द|े 

           सासँ छोड़त ेहुए, वापस ज़मीन पर आ जाएँ और नवश्राम करें| 

           यह पूरी प्रक्रिया बाएँ पैर के सार् करें और क्रिर दोनों परैों के सार् करें| 

           चाह ेतो आग-ेपीछे र्ोड़ा झूल सकत ेह|ै दाएँ-बाएँ भी ३-५ बार झूल सकत ेहैं और उसके बाद नवश्राम करें| 
  

         पवनमकु्तासन के लाभ | Benefits of the Pawanmuktasanaपीठ व पटे क्रक मासपनेशयों को मज़बतू बनाता ह|ै 

           हार्ों व पैरों की मासपनेशयों को मज़बतू बनाता है| 

           पटे एव ंदसूरे इनरियों की मानलश करता है|  

           पटे में स ेवाय ुको ननकलता ह ैऔर पाचन क्रिया में मदद करता है| 

           रक्त पररसचंरण को बढ़ाता ह ैऔर पीठ व कूल्हे के जोड़ के नहस्स ेको तनाव मकु्त करता है| 
 

               इस नस्र्नत में पवनमकु्तासन न करें | Contraindications of the Pawanmuktasana 

               यक्रद आपको उच्च रक्त-चाप, क्रदल की नबमारी, हर्नथया, हपैरेरनसनिटी, मानसक धमथ, गदथन या कमर की कोई भी  समस्या है तो यह आसन न          

               करें| गभाथवस्ता के तीसरे महीन ेके बाद भी यह आसन न करें| 

 

 

 

                 अपॉइंटमेंट के लिए कॉि करे   8005104444 , 0522-4000170 सोमवार से शलिवार       रनववर को केवल    लेब      खुलेगा 
             
             पता: - 2/1 लववेक खंड, गोमती िगर, िखिऊ, उत्तर प्रदेश  

                          website:- www.ledtc.in    email:-  ledtc8005104444@gmail.com            ledtc8005104444  

                  अनधक जानकारी के नलए कृपया सब्सिइब करे drarunpandey 
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