
उपयोगी �ाणायाम

थकान उतारने के �ाणायाम
1. दोन� नथुन� से खूब �ास भर�, 
2. गु�मं� जप� और दा�हने नथुने से छोड़�

ऐसा 10 बार कर� ..तो कैसी भी थकान हो, उतर जायेगी

खतरनाक सद�-खांसी के िलये �ाणायाम
1. दाय� नथुने से �ास भर�, 
2. "रं रं रं रं रं " जप� और
3. बाय� नथुने से �ास छोड़�

ऐसा 5 बार कर� (और �दन मे 4/5 बार करते रह�) तो कैसी भी खतरनाक सद� हो, खांसी
कफ़ हो आरम हो जायेगा | 

गरमी दरू करने के िलये �ाणायाम 
1. बाय� नथुने से �ास भरे , 

2. "ॐ शा��त ,ॐ शा��त , ॐ शा��त , ॐ शा��त , ॐ शा��त" जप� और
3. दाय� से �ास छोड़� 

शर�र क� गरमी कम होगी, मािसक �यादा आता हो, आँख� जलती ह� तो आरम हो जायेगा |

पाचन कमजोर है तो �ाणायाम 
1. दोन� नथुन� से �ास लो लो लो ….

2. रोको .. गु�मं� जपो
3. और धीरे-धीरे छोड़ो

ऐसा 5 बार करो तो आराम हो जाता है


