
ପିଲାମାନଙ୍କ ପାଇ ଁ
କକୌତୁକିଆ କ ାଗ ଛବି



କ ାଗ କରିବା ପାଇ ନିଁକଦେଶ ବଳି

କଦୈନିକ 15 ରୁ 20 ମିନିଟ କ ାଗ କରିବା ଶରୀର ପାଇ ଁଉପ କୁ୍ତ

ନିଜର ଦକ୍ଷତା ଅନୁସାକର କ ାଗ କର

କ ାଗ ଆରମ୍ଭ କରିବା ପବୂେ ରୁ ଶରୀର କୁ ୱାମେ ଅପ କରାଅ

କ ାଗ କରିବା ର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପକର ଖାଇବା ଆବଶୟକ



Warm up

ଉପରକୁ ହାତ ଉଠାଅ ଛିଡା କହଇଥବିା ଜାଗାକର 4 ଥର ଡିଅ ଁ



Yoga Postures

ହାତ କ ାଡିକି

ଛିଡା କହବା

ଶରୀର କୁ

ଆରାମ ଦିଏ

Boat Pose –
ଶାରୀରିକ

ସନ୍ତୁଳନ ଓ ଠିକ

ଭାବକର ବସିବା

ପାଇ ଁ ସାହା ୟ

କକର

Tree Posture –
ଶରୀର କର

ଏକାଗ୍ରତା ଓ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ

ରକ୍ଷା କକର

Triangle 
posture ହଜମ
ଶକି୍ତ ବଢାଏ



Yoga Postures

Mountain pose-
ମସି୍ତସ୍କ ଦକ୍ଷତା ବଢାଏ Warrior pose-

ଆତ୍ମା ବିଶ୍ ବାସ ବଢାଏ
Cobra pose- କକାର
କୁ ମଜବୁତ କକର

Deep breathing 
– ଚାପ କମ କକର ଓ
ମସି୍ତସ୍କ କୁ ଶାନ୍ତ ରକଖ



Yoga Postures

Lion posture-
ଚାପ ରୁ ରକ୍ଷା ଦିଏ

Star pose –
ଶରୀର ର

ମାାଂସକପଶୀ କୁ

ସାଂସ୍ପସୋରଣ କକର

Lying on ground 
asanas ସମ୍ପଣୁେ ଶରୀର
ଆରାମ କକର



END


