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पवनमԂु तासन (мारȮѴक आसन समहू) का जान ुसंȭधशूल मɔ мभाव 

आराधना, डा० भोलानाथ मौयɋ 
सार : 

भारत मɔ लगभग 23.46 िमȭलयन Դ यिɷयो ंको 1990 मɔ ऑȭӑयोअथɋराइिटस था। यह 
2019 मɔ बढ़कर 62.35 िमȭलयन हो गया। पɤुषो ंकȱ अपेʔा मिहलाओ ंमɔ यह समԺ या Ԍ यादा पाई 
जाती है। 
जानू संȭध शूल मɔ यौिगक आसनो ंके महͷपूणɋ लाभ हɗ, यह शारीȬरक Ժ वाԺ Ԗ य के सԫ वήɋन के साथ 
मानȭसक Ժ वाԺ Ԗ य पर भी सकाराԓ मक мभाव डालता है। इनका उΨेԷ य नािडयो,ं आԚ तȬरक अंगो ंऔर 
मांसपेȭशयो ंकȱ ह԰ कȱ माȭलश के साथ-साथ सԫ पूणɋ शरीर के Ժ नाय ुको िवҪाȮϜ мदान करता है। 
 योग  का उΨेԷ य यौिगक आसनो ंके πारा जोड़ो ंको लचीला कर उनकȱ िʉयाशीलता को बढ़ाना 
हɗ। यिद समय रहते जानु संȭध शूल कȱ мारȮѴक Ȯәित पर Ԙ यान िदया जाए और िनयिमत अपनी 
िदनचयाɋ मɔ यौिगक आसनो ंको शािमल िकया जाए तो हम आने वाली द:ुखद Ȯәित से बच सकत ेहै 
ȭजसकȱ हम क԰ पना भी नही ंकर सकते। Ԃ योिंक जानुसंȭध हमारे सԫ पणूɋ शरीर का वजन सहती है जब 
उसमɔ ही समԺ या या रोग आ जायेगा तो हम खड़े िकसके सहारे होगें। िफर ऑपरेशन के अलावा और 
कोई िवक԰ प हमारे पास नही ंहोता। अत: अपनी िदनचयाɋ मɔ यौिगक आसनो ंको अवԷ य रखना चािहए। 
शԥ द कंुजी - जानुसंȭध, शूल, योग, पवनमुԂ तासन, वात । 
мԺ तावना : 

जानुसंȭध शूल या घुटने का ददɋ एक आम मगर एक गԫ भीर समԺ या है जो आज हमारे समाज 
मɔ बुजुगɜ से लेकर बԉ चो ंतक अपनी चपटे मɔ ले चुका है। इसके ȭजԫ मेदार कही ंन कही ंहम खुद ही 
है। वह चाहे वह आवԷ यकता से अȭधक कायɋ करना या शारीȬरक Ҫम कȱ कमी होना, मोटापा, जंक 
फूड इԓ यािद का सेवन इसका мमुख कारण है। 

जानु संȭध मानव शरीर कȱ दो सबसे लԫ बी अȮӜो ंका जोड़ है ȭजसपर शरीर का सԫ पणूɋ भार 
वहन होता है और इनमɔ अनेक गितया होती है तथा इनकȱ सीमा भी िवԺ तृत है।29 वाԺ तव मɔ जानुसंȭध 
तीन साइनोिवयल संȭधयो ंके संयोग से िनिमɋत है, एक संिघ फȱमर एवं  िटिबया के मीिडयल कॉԒ डाइलो ं

                                                 
  पी०एच०डी० शोधाथɎ (योग),   पयɋवʔेक, सह पयɋवʔेक, सं̆ाहरण िवभाग (ȭचिकԓ सा िव̆ान संԺ थान, 

काशी िहԚ द ूिवԷ विवμालय) वाराणसी, उ०м०, भारत। Email: arkhanaujiya1992@gmail.com 
29  वमाɋ, डा० मकुुԚ द Ժ वɤप, मानव शरीर रचना, िπतीय खԒ ड, मोतीलाल बनारसी दास, िद԰ ली, प०ृ ६३५ 
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के बीच होता है दसूरी संȭध इन अȮәयो ंके लेटरल कॉԒ डाइलो ंके बीच होता है तथा तीसरी संȭध फȱमर 
तथा पटेला के बीच होती है।30 
िटिबया - यह िपԒ डली के िनचले परै कȱ बड़ी ह͒ी होती है।  
फȱमर - यह जॉघ के ऊपरी पैर कȱ ह͒ी होती है।  
पटेला - यह जानु संȭध है।  
टेԒ डन - टेԒ डन या कԒ डरा ऊतक के सԅ त तार होते है जो मांसपेȭशयो ंको हि͒यो ंसे जोड़ते है।  

शूल का अथɋ है सुई या सुआ चुभने के समान वेदना या पीड़ादायक अनुभव होना।  पीड़ा या 
वेदना वात का लʔण है अथाɋत शलू मɔ वात का िवशषे мकोप होता है। वात ȭजस भी ɤप मɔ शरीर मɔ 
संचरण होता है एवं कायɋ करता है उԚ हɔ वात व 'Ժ Άोतस्' या 'वातनािडयां' तंिΆकाएं कहते है। यिद 
इसमɔ िकसी भी तरह शोथ या ʔोभ हो तो पीड़ा या शलू का अनुभव होता है। इन सारे वदेनाओ ंका 
सԫ बԚ ध वात से तथा वात वािहिनयो ंसे होता है।  

'सवɕԸ वेतेष ुशूलषे ुмाथेण पवनмभु ::' माधविन -दानशूलािन । :31 
कारण तथा सԫ мािа -  
 शूल या वेदना वात के мकोप से होता है, इसȭलए इनके हेत ुवात мकोपक आहार िवहार है। 
वात वािहिनयो ंके ʔोभ-शोथ-अȭभघात आिद से भी शूल कȱ उԓ पिͱ होती है। इԚ ही ंकारणो ंसे ʔԥु ध 
वात नािड़यो ंमɔ पीड़ा उԓ पԚ न होती है। ȭजसे 'शूल' कहते है। 

'दोष:ै पृथԂ समԺ ताय:πԚ πै: शूलोऽԸ टधा भवेत'् (माधविनदान) 
योगरԓ नाकर के अनुसार - 

पृथԇ दोष:ै समԺ तामπԚ πै: शूलोऽԸ टधा भवेत ्।  
सवɕԢ वेतेष ुशूलषे ुмायणे पवन: мभु: ।। 

अथाɋत्  वातज पृथक- पृथक दोषो ंसे, िफर दोष से, आम से और दो-दो दोषो ंके एकΆ мकोप 
से शूल रोग आठ мकार का होता है। इन सभी мकार के शूलो ंमɔ वात ही мधान रहती है। 
शूल के आठ мकार - 

१- वातज शूल 
२- िपԓ तज शूल 
३- कफज शूल  

                                                 
30  गुԢ ता, мो० डा० अनԚ त мकाश, २०१६, मानव शरीर रचना एवं िʉया िव̆ान, सुिमत мकाशन, आगरा, नईिद԰ ली, 

प०ृ १०२ 
31  शमाɋ, आचायɋ јӲदͱ, १९८८, अԓ याȭधक Դ याȭध-िनदान ȭचिकԓ सा, мथम संԺ करण, चौखԫ बा संԺ कृत мितԸ ठान, िद԰ ली 
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४- सिϿपातज शूल 
५- आमज शूल 
६- िπदोषज शूल 
७- िΆदोषज शूल 
८- साԘ यसाԘ यता32 

इԒ टरनेशनल एसोȭशएशन फॉर द Ժ टडी ऑफ पेन (IASP, 1979, 1982) के अनुसार ददɋ 
को एक अिмय संवेदी और भावनाԓ मक अनुभव के ɤप मɔ पȬरभािषत िकया गया है।  

ददɋ जो आने वाली ददɋनाक Ȯәित का संकेत है जो हमे सचेत करता है िक हमɔ उस ʔेΆ पर 
या उस कारण पर Ԙ यान देने कȱ आवԷ यकता है जहाँ ददɋ हो रहा है।  
 जानुसंȭध शूल को आधुिनक ȭचिकԓ सा िव̆ान मɔ 'Osteoarthritis' नामक रोग से जाना 
जाता है। अथɋराइिटस मԅु य ɤप से जोड़ो ंकȱ समԺ या है, जोड़ो ंमɔ ''साइनोिबयल Ԥलूड'' के कम हो 
जाने पर यह समԺ या उԓ पԚ न होती है। इसे सामाԚ य भाषा मɔ गिठया रोग भी कहा जाता है। इसके होने 
के कुछ मԅु य कारण- 

१- अिʉयाशीलता  
२- वातयुԂ त भोजन कȱ мधानता 
३- मोटापा 
४- चोट लगना  

बढ़ती उѼ मी ʔय мिʉया भी इसकȱ मԅु य वजह है।33 
 आयुवɕिदक ʱԚ थो ंमɔ जानुसंȭध शूल को अनेक नामो ंसे जाना जाता है। आचायɋ भेल ने इसे 
अȮә-मԌ जागत वात Դ याȭध, सȮϹ िवԉ यतु के ɤप मɔ वȭणɋत िकया है।34 

वातपूणɋɠितԺ पशɋ: शोफं सȮϹगतोऽिनल। 
мसारणाकु̓नयो: мवृिͱ च सवेदनाम ्।। 35 

                                                 
32  शाԺ Άी, वμै, Ҫी लՈ मीपती, िवʉम संवत ्२०७७, योग रԓ नाकर: (िवμोतनी, िहԚ दी टीका) चौखԫ भा мकाशन, 

वाराणसी 
33  कुमार, डा० कामाԅ या, २०११, योग महािव̆ान, Ժ टैԒ डडɋ पȮљशसɋ नई िद԰ ली, प०ृ २१३ 
34  माधव िनदान, अԘ याय २२, १४ 
35  गौड, мो० बनवारी लाल, २००७, अԸ टागं ɪदयंम, सवितɋका िहԚ दी सिहतԅ याԴ या-, चौखԫ भा, ओȬरयԒ टाȭलया, अԘ याय 

१५, १४ -१५  
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आचायɋ चरक न ेवात Դ याȭध ȭचिकԓ सा अԘ याय मɔ संȭधगत वात रोग का वणɋन िकया गया है। 
इԚ होनंे इसका उ԰ लखे ''सȮϹगत अिनल:'' के ɤप मɔ िकया है।36 आचायɋ सुҪुत से वात Դ याȭध अԘ याय 
मɔ इसे संȭध शूल को संȭधगत वात के ɤप मɔ वȭणɋत िकया है।37 

अȮәԺ थ: साȮʈसԚ Ԙ यȮәशूलं तीҢं बलʔयम ।। 
अथाɋत् कुिपत, वायु टांगो मɔ, सȮϹ और अȮә मɔ तीҢ शूल और बल का ӵास करता है।38 
यह रोग मԅु यत: मԘ यम या वήृ अवԺ था मɔ उԓ पԚ न होता है, Ԃ योिंक इस अवԺ था मɔ Ժ वाभािवक 

ɤप से ही मनԸु य मɔ वात दोष कȱ वृिή होती है। िवकृत वातदोष πारा सȮϹयो ंको आʉाԚ त करन ेसे 
सȮϹवात नामक रोग उԓ पԚ न होता है। सȮϹगत वात मɔ बड़ी सȮϹयाँ Ԍ यादा мभािवत होती है। 
उदाहरणाथɋ - जानुसंȭध (Knee Joint), ग԰ु फ संȭध (Ankle Joint)। 
सԫ мािа चʉ πारा वात रोग कȱ उԓ पिͱ  

वात мकोपक िनदान सेवन 
 

वात दोष का мकोप 
 

वात दोष का सȮϹԺ थान मɔ Ժ थानसंҪय 
 

सȮϹ, Ժ नायु, कԒ डरा कȱ िवकृित 
 

सȮϹगत वात 
सԫ мािа घटक - 

 दोष -  वात  
 अȭधԸ ठान - अȮә, सȮϹ  
 Ժ Άोतोदिुҷ мकार - संग, िवमागɋगमन  
 साԘ यासाԘ यता - कृԉ छɌ साԘ य/याԢ य  
 दԸू य - रस, रԂ त, अȮә  
 Ժ Άोतस - अȮәवह, मԌ जावह 
 Ժ वभाव - ȭचरकारी  

                                                 
36  चरक संिहता, ȭचिकԓ सा Ժ थान, अԘ याय २८ 
37  सुҪुत संिहता, िनदान Ժ थान, अԘ याय १५ 
38  गुԢ ता, किवराजा अिΆदेव, िवʉम संवत् २०६२ अԸ टागं संʱह, िहԚ दी Դ याԅ या सिहत, चौखԫ भा कृԸ णदास अकादमी, 

वाराणसी , िनदान Ժ थान, प०ृ ४०० 
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सामाԚ य लʔण - 
१- सȮϹ мदेश मɔ 'वातपूणɋ ɠित' Ժ पशɋ होता है।  (Feeling during movements of joints) 
२- सȮϹयो ंमɔ शोथ (Inflammation of Joints) 
३- мसारण, आकु̓न समय पर सȮϹयो ंमɔ शूल । (Pain during movements of joints) 
४- चलते समय सȮϹयो ंमɔ आवाज होना (Crackling in joints)1 
योग एवं योगासन  
 'योग' शԥ द संԺ कृत के 'युज्' धातु से बना है ȭजसका अथɋ है करनायԂु त -, जोड़ना या िमलाना।2 
िमलाना।2 

''Ȯәरसखुमासनम'्' 
िनԷ चल सुखपूवɋक बैठने का नाम आसन है।3 
 आसनो ंका мथम उΨेԷ य हमɔ शारीȬरक और मानȭसक पीड़ा से मुिɷ िदलाना है। आसन तȭϢका 
तԚ Ά के कायɜ मɔ सԚ तुलन Ժ थािपत करते है। एवं ह԰ कȱ माȭलश πारा शारीȬरक अԚ त:िʉया कȱ ʔमता 
भी बढ़ाते है। 
 वात या गिठया िनरोधक पवनमुԂ तासन हमारे शरीर के समԺ त जोड़ो को सिʉय बनाता है। 
पवनमԂु तासन (мारȮѴक आसन समूह) 
 पवनमुԂ तासन समूह एक महԓ वपूणɋ आसन कȱ Ҫंृखला है ȭजसका मानव के समԺ त अंगो ंपर 
एवं मन पर गहरा мभाव पड़ता है। мारȮѴक अԩ यास समूह के आसन शरीर के मुԅ य जोड़ो ंको लचीला 
बनाते है। संԺ कृत मɔ इԚ हɔ सूՈ म Դ यायाम कहा जाता है। 'पवन' शԥ द का अथɋ  'वायु'  अथवा 'мाण', 
'मԂु त' का अथɋ 'छुटकारा' और 'आसन' का अथɋ शरीर कȱ एक िवशषे Ȯәित से है अथाɋत् पवनमԂु तासन 
का अथɋ है आसनो ंका िवशेष जो शरीर व मन से अवरोधो ंको दरू कर ऊजाɋ के  мवाह को मुԂ त करता 
है।  
सजगता - अԩ यास के तीन мकार है- 

                                                 
1  पाԒ डेय, ҪीकाԚ त, २०१०, आयुवɕदीय रोग एवं िवकृित िव̆ान, चौखԫ बा, सुभारती, वाराणसी, पृ० ३४५३४६- 
2  कुमार, डा० мवीण, बाली, Ҫीमती रजनी, мीतम, डॉ० अमतृा, २००७, योग पȬरचय एवं परԫ परा, खेल सािहԓ य केԚ ν 

७ /२६ , एल०जी०एफ, अԚ सारी रोड दȬरयागंज, नई िद԰ ली, प०ृ १ 
3  गोयԚ दका, हȬरकृԸ णदास,  िवʉम संवत ् २०७३, पात̜ल योगदशɋन गीताмसे ( सिहतԅ याԴ या-साधारण िहԚ दी), 

गोरखपुर, प०ृ ७२ 
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१- शारीȬरक गितिवȭधयाँ जैसे- अȮӜो,ं जोड़ो,ं अȮәबԚ धो,ं मानसपेȭसयो ं के बीच पारԺ पȬरक 
िʉयाओ ं के мित सजगता तथा мԓ यके पणूɋक मानȭसक गणना। अԩ यास कȱ इस िवȭध से 
मानȭसक शाȮϜ, सԚ तुलन और एकाʱता का िवकास होता है।  

२- सजगता और Է वास के तालमेल मɔ सामंजԺ य के साथ अԩ यास । Է वास कȱ गित के साथ 
शारीȬरक गित को लयबή करना चािहए। यह अԩ यास शारीȬरक एवं мाȭणक Ժ तर पर अȭधक 
мभाव डालती है। 

३- मानȭसक ɤप से ह԰ केपन के साथ एकाʱ होकर भावनाԓ मक ताजगी का अनभुव करɔगे।  
мारȮѴक Ȯәित - 

 
мारȮѴक Ȯәित  अԩ यास- 

१- पैरो ंको शरीर के सामने फैला कर बैठ जाए , दोनो ंपैर एक साथ हो परԚ तु एक दसूरे से Ժ पशɋ 
न करɔ। हथेȭलयो ंको दोनो ंबगल मɔ िनतԫ भो ंके ठीक पीछे जमीन पर रखɔ।  

२- पीठ, गदɋन और ȭसर एक सीध मɔ रहे।  
३- कोहिनयो ंको सीधा करɔ  
४- भुजाओ ंका सहारा लेते ɨए थोड़ा पीछे झुक जाए। आँखे बԚ द कर ले और सԫ पूणɋ शरीर को 

ढ़ीला छोड़ दɔ।  
पादागुंȭल गमन और गु԰ फनमन  

 



82  Sangyaharan Shodh: International Peer Reviewed: Feb. 2023, Vol. 26, No.1/ ISSN 2278-8166,IJIFACTOR: 4.68 

अԩ यास १ - पादागंȭुल गमन  
१- दोनो ंपैरो ंको सामन े फैलाकर एक साथ रखते ɨए мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठ जाए हाथो ंको 

िनतԫ भो ंके थोड़ा पीछे बगल मɔ  रखɔ।  
२- पीठ को भजुाओ ंका सहारा देते ɨए थोड़ा पीछे कȱ ओर झुके। मेɤदԒ ड को सीधा रखɔ।  
३- पैरो ंकȱ उंगȭलयो ंके мित संजग रहे, पैरो ंको सीधा और टखनो ंको ȭसȭथल रखते ɨए दोनो ं

पैरो ंकȱ उंगȭलयो ंको धीरे-धीरे आगे  पीछे कȱ ओर झुकायɔ। 
४- мԓ यके Ȯәित मɔ कुछ ʔण ɤकɔ  इस мकार १० आवृिͱयाँ करɔ।  

Է वसन - पैरो ंकȱ उंगȭलयो ंको पीछे कȱ ओर झुकाते ɨए Է वास लɔ। उंगȭलयो ंको आगे कȱ ओर झुकाते 
ɨए Է वास छोड़े।  
सजगता- Է वास और गितिवȭध से उԓ पԚ न ȭखचाव पर।  
अԩ यास २ - ग԰ु फनमन  

१- мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठकर दोनो ंपंजो ंको टखनो ंके जोड़ो ंसे झुकाते ɨए धीरे-धीरे आगे और 
पीछे मोड़े। पंजो ंको आगे कȱ ओर तानते ɨए जमीन को छूने का мयास करɔ।  

२- िफर उԚ हɔ घुटनो ंकȱ वापस मोड़े। мԓ यके Ȯәित मɔ कुछ ʔणो ंतक Ȯәर रखɔ। १० आवृिͱयाँ 
करɔ।  

Է वसन- पंजो ंको पीछे कȱ ओर झुकाते समय Է वास ले। पंजो ंको आगे कȱ ओर झुकाते ɨए Է वास छोड़े। 
सजगता- पंजे, टखन,े िपԒ डली तथा परै कȱ पȭेशयो ंया जोड़ो ंका ȭखचाव और Է वास पर।  
अԩ यास ३ - ग԰ु फ चʉ  

 
१- мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठे परैो ंको सीधा रखते ɨए एक दसूरे से कंधो ंकȱ चौड़ाई के बराबर दरूी 

पर रखɔ।  
२- पूरे अԩ यास के समय ऐिडयो ंको जमीन पर रखɔ।  
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мथम चरण - दािहने पंजे को टखने से धीरे -धीरे १० बार दाई ओर वृͱा कार घुमाये १० बार बाई ओर 
घुमाय ेयही अԩ यास  बायɔ पंजे से भी दोहराये।  

िπतीय चरण- दोनो ंपंजो ंको एक दसूरे से Ժ पशɋ कराते ɨए एक साथ एक ही िदशा मɔ धीरे -धीरे धुमाये।  
घुटनो ंको न मुड़ने दɔ। परैो ंके घुमाव पर Ԙ यान दे। १० बार दाई तथा १० बार बाई ओर वृͱाकार घुमात े
ɨए यह अԩ यास करɔ।  
ततृीय चरण - पंजो ंएक दसूरे से अलग रखɔ दोनो ं पंजो ंसे टखनो ंसे एक साथ िवपरीत िदखाओ ंमɔ 
घुमायɔ। १० आवृिͱयाँ एक िदशा मɔ और १० आवृिͱयाँ िवपरीत िदशा मे करɔ।  
Է वसन - पंजो ंको ऊपर कȱ ले जाते समय Է वास लɔ नीचे ले जाते समय Է वास छोड़े।  
सजगता- Է वास और परैो ंको घुमान ेपर।  
ग԰ु फ घणूɋन -  

 
अԩ यास ४ ग԰ु फ घणूɋन - 
१- мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठे दािहने घुटने को मोड़ और पंजे को िनतԫ ब कȱ ओर ले आयɔ।  
२- िफर घुटने को दाई ओर झुकाये और यिद कԸ ट न हो तो पंजे को धीरे से बाई जांघ पर रखɔ यह 

िनȭҦत करल ेकȱ टखना जांध से इस तरह बाहर हो कȱ िबना अवरोध के पंजे को घुमाया जा 
सके।  

३- दािहन गु԰ फ को दािहने हाथ से पकड़कर उसे सहारा दे, दािहने परै कȱ उगȭलयो ंको बायɔ हाथ 
से पकड़ ले।  
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४- बांये हाथ कȱ सहायता से दािहने पंजे को टखने से १० बार एक िदशा मɔ और १० बार उसकȱ 
िवपरीत िदशा मɔ वͱृाकार घुमाये।  

५- बांये पंजे को दािहने जांघ पर रखकर इस अԩ यास को दोहराये।  
Է वसन - ऊपर कȱ ओर घुमाते ɨए Է वास लɔ नीचे कȱ ओर घुमाते ɨए Է वास छोड़े।  
सजगता - Է वास और पंजे को घुमाने पर ।  
लाभ - पंजो और िपȮؤलयो ंके सभी आसन अवɤή लȭसका (ȭलԫ फ) और ȭशरा-रԂ त वापस ल ेजाने 
मɔ सहायक होता है। इस мकार व ेथकान और एठन को दरू करत ेतथा ȭशरावरोध (Πोԫ बोȭसस) से 
बचाव करते है। 
अԩ यास -५  जान ुफलक आ कषɋण  
१- мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठै रहे दािहने जानु फलक को जांघ कȱ िदशा मɔ पीछे कȱ ओर खीचंते ɨए 

घुटने कȱ चारो ंओर कȱ मांसपेȭशयो ंको सԚ तुȭलत करɔ। संकुचन को तीन से पांच ʔण तक मानȭसक 
िगनती करते ɨए छोड़े।  

२- संकुचन को मुԂ त कर दे और जानफुलक को अपनी सामाԚ य Ȯәित मɔ वापस आने दे।  यह अԩ यास 
१० बार करɔ। 

३- बायɔ जान ुफलक से इसे १० बार दोहरायɔ इसके बाद दोनो ंजान ुफलको ंसे एक साथ अԩ यास करɔ।  
Է वसन - संकुचन करते समय Է वास लɔ घुटने के पेȭशयो ंको मुԂ त करते समय Է वास छोड़े। 
सजगता - Է वास और सकंुचन पर जानु नमन  
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अԩ यास ६  जान ुनमन  
१- мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठे रहɔ दािहने घुटने को मोड़े और दािहने जांघ के नीचे दोनो ंहांथो ंको आपस 

मɔ फंसा ले। जानु फलक को ऊपर खीचते ɨए दािहने परै को सीधा करɔ। एड़ी को जमीन से लगभग 
१० सेमी० रखे िफर दािहने फैर को घुटने से मोड़े तािक जांघ छाती के समीप और एड़ी िनतԫ भो के 
िनकट आ जाए।  

२- ȭसर और मेɤदԒ ड को सीधा रखे। यही आवृिͱ बाये परे से १० बार दोहरायɔ।  
िπतीय चरण - 
१- दोनो ंघुटनो ंको एक साथ मोड़े, जांघो ंको छाती के समीप लाते ɨए पंजो ंको िनतԫ बो ंके सामने 

जमीन पर रखɔ। जांघो ंको पीछे से पकड़े। पैरो ंको थोड़ा सा जमीन से ऊपर उठाये और िनतԫ भो ं
को सԚ तुȭलत करɔ। पैरो को ȭजतना सीधा कर सकते है करɔ।  हाथ और भजुाओ ंको सहारा देते ɨए 
शरीर कȱ Ȯәरता को बनाय ेरखɔ। मɤेदԒ ड को सीधा रखɔ कुछ ʔण ɤके घुटनो ंको मोड़े और एिडयो ं
को जमीन से थोड़ा ऊपर रखते ɨए परैो ंको мारिमभक Ȯәती मɔ वापस लाये। परेू अԩ यास के 
दौरान एि़डयो ंको जमीन से ऊपर रखते ɨए ५ से १० आविृͱयाँ करɔ।  

Է वसन-  पैरो ंको फैलाते समय Է वास लɔ पैरो ंको मोड़ते समय Է वास छोड़े।  
सजगता - Է वास, घुटने के मोड़ने तथा उससे सԫ बȮϹत गितशीलता और सԚ तुलन पर।  
सावधािनयाँ - इस अԩ यास मɔ अȭधक Ҫम लगता है। अत  :उदर के पȭेशयो ंकȱ दबुɋलता , पीठ ददɋ, उԂ त 
रԂ तचाप से ʱԺ त रोिगयो ंको यह अԩ यास नही ंकरना चािहएा  
अԩ यास ७ जान ुचʉ 
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 мारȮѴक Ȯәित मɔ बैठे, दािहने पैर को मोड़े जांघ को छाती के पास ले। हाथो ंको दािहने जांघ 
के नीचे रखɔ और उगȭलयो ंको आपस मɔ फसा लɔ। दािहने पंजे को जमीन से ऊपर उठाये, पैर के िनचले 
िहԺ से को घुटने से वृ्ͱाकार ɤप मɔ घुमाय,े ऊपर कȱ ओर ले जाते समय जब पैर सबसे ऊपर ऊपर 
पɨंचे तो उसे सीधा रखने का мयास करɔ। यह िʉया १० बार दाई से बाई तथा १० बार बाई से दाई 
ओर घुमाय।े  
Է वसन - पैरो को ऊपर ले जाते समय Է वास लɔ, नीचे कȱ ओर ले जाते समय Է वास छोड़े।  
सजगता - Է वास, गित और पूणɋवԓृ त बनाने पर  
लाभ - चूं िक घुटने का ददɋ िकसी सशԂ त पेशी के सहारे के िबना सԫ पणूɋ शरीर का भार ʱहण करता है, 
उसमɔ चोट, मोच, और अȮә संȭध शोथ (गिठया) होने कȱ सबसे अȭधक सԫ भावना रहती है। घुटन े
के सभी आसन चतु:ȭशरԺ क पेशी और घुटने के जोड़ के चारो ंओर के अȮә-बԚ धो ंको मजबूत बनाते 
है। य ेआसन उपचाराԓ मक ऊजाɋओ ंको सिʉय बनाकर घुटनो ंके जोड़ो ंको नवजीवन мदान करत ेहै। 
अήɋ िततली आसन -  

 
अԩ यास - ८ अήɋ िततली आसन - 
१- आरȮѴक Ȯәित मɔ बैठे, दािहने पैर को मोड़े और पंजो ंको आराम से बाई जांघ के ऊपर रखे। 

दािहने हाथ को मुड़े ɨए दािहने घुटने के ऊपर रखɔ। बायɔ हाथ से दािहने पंजे को पकड़े। यह 
अԩ यास आरԫ भ करने कȱ Ȯәती है।  

мथम चरण - Է वास कȱ लय के साथ 
Է वास लतेे ɨए धीरे-धीरे घुटने को वʔ कȱ ओर ऊपर उठाये, Է वास छोड़ते ɨए घुटने को धीरे 

से नीचे कȱ ओर दबाए और घुटने को जमीन से Ժ पशɋ करान ेका мयास करɔ। परैो ंकȱ पȭेशयो ंको िनȭҲय 
रखत ेɨए दािहने भुजा के мयास से घुटने को ऊपर नीचे करɔ। यह िʉया १० बार करɔ। 
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सजगता- घुटने, ग԰ु फ तथा िनतԫ ब जोड़ के संचालन और जांघ के भीतरी भाग के मांसपेȭशयो ंकȱ 
िवҪाȮϜ तथा Է वास पर  
लाभ - Ԙ यान के आसनो ंके ȭलए घुटने और िनतԫ ब के जोड़ो ंको ढ़ीला करने के ȭलए यह एक उͱम 
мारȮѴक आसन है।  
अԩ यास िटԢ पणी - इस мिकया के πारा जानु संȭध सही ढ़ग से अपने Ժ थान पर आ जाती है। 
Ҫोȭण चʉ 

 
अԩ यास ९ - Ҫोȭण चʉ  
१- अήɋ िततली आसन कȱ तरह мारȮѴक Ȯәित मɔ बाई जांघ पर दािहना पंजा रखकर बैठ जाए। 

दािहनी भुजा कȱ पɔȭशयो ंका उपयोग कर दािहने घुटने को वृͱाकार घुमाते ɨए बड़े से बड़ा वͱृ 
बनाने का мयास करɔ। १० चʉ दाई से बाई और १० चʉ बाई से दाई उसके िवपरीत िदशा मɔ 
घुमाय।े पैरो ंको सीधा करɔ। बायɔ पैर से इनकȱ पुनरावृिͱ करɔ।  

Է वसन - घुटने को ऊपर कȱ ओर ले जाते समय Է वास लɔ नीचे कȱ ओर ले जाते समय Է वास छोड़े।  
सजगता - Է वास, घुटने, ग԰ु फ और Ҫोȭण -सȮϹ के धुमाव पर।  
िनԸ कषɋ -  

योग िव̆ान के अनुसार जानु संȭध शूल या गिठया अपने आप मɔ रोग न होकर लʔण माΆ है। 
जो जीवन कȱ мारȮѴक अवԺ था मɔ ही शरीर मɔ चयापच या мाणशिɷ के असԚ तुलन होने के कारण 
होता है। चूं िक जानु संȮϹ पर सवाɋȭधक घषɋण तथा शारीȬरक भार पड़ता है और мाणशिɷ के мवाह मɔ 
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थोड़ी भी कमी होने पर उͱको ंकȱ जीवनी-शिɷ ʔीण हो जाती है। और मनԸु य रोगʱԺ त हो जाता है। 
आयुवɕद के अनुसार वात के мकोप के कारण जानु संȭध अԚ य स ंȭधयो ं मɔ शूल होता है। इसȭलए 
योगाԩ यास एक ऐसा अԩ यास है ȭजसके πारा мाण वाय ुतथा जीवनी-शिɷ के संचरण जो अवरोध तथा 
कमी हो उसे ठीक कर रोग बढ़ने से रोकने मɔ सʔम है। 

यिद जोड़ो कȱ ʔितʱԺ तता से पूवɋ ही योगाԩ यास का мारԫ भ िकया जाय तो जोड़ो कȱ कायɋʔमता 
एवं िʉयाशीलता मɔ वृिή हो जाएगी।  




