
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

https://bit.ly/3rbCdBi


 

 

 

નેત્રમણીન ું પરિભ્રમણ 

• આંખોના પરિભ્રમણ માટે તૈયાિ  (શિીિ સીધુ, બંને હાથ જ્ઞાન મુદ્રામાં) 

• સૌ પ્રથમ આંખો સામ ે...... ઉપિ ......... સામે ......... નીચે ......... 

• આંખો સામે ....... ડાબી બાજુ........ આંખો સામે ....... જમણી બાજુ......... 

• આંખો સામે ...... જમણી બાજુ .......... ઉપિ........ ડાબી બાજુ.......  નીચે...... 

• આંખો સામે ....... ડાબી બાજુ ......... ઉપિ ...... જમણી બાજુ........ નીચે........ 

• આંખો સામે ....... જમણી બાજુ......... ઉપિ ...... ડાબી બાજુ....... નીચે........ 

• આંખો સામે ....... જમણી બાજુ............. ઉપિ ...... ડાબી બાજુ ........નીચે........ 

• બંને હાથ પિસ્પિ ઘસો, આંખો પિ લગાવો અને ત્યાિબાદ હથેળીમાં જ આંખો ખોલો  

યોગમ દ્રાસન માટે તૈયાિ 

• પદ્માસનમાં બેસી જાઓ 

• બંને હાથ પાછળ લઇ જઈ ડાબા હાથથી જમણા હાથનું કાંડંુ પકડો 

• હવ ેધીમે - ધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો 

• હવ ેશ્વાસ છોડતાં છોડતાં કપાળ જમીનને અડકાળો. 

• શ્વાસ લેતાં - લેતાં સીધા થાઓ 

• હવ ેશ્વાસ છોડતાં - છોડનાં કપાળ જમીનને અડકાળો 

• હવ ેધીમે - ધીમ ેપદ્માસન છોડી પલાઠી વાળી બેસી જાઓ 

અન લોમ - વિલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાિ 

શિીિ સીધુ,ં આંખો બંધ, ડાબો હાથ જ્ઞાનમુદ્રામા,ં જમણા હાથના અંગૂઠા વડે જમણં નાક બંધ 

કિો 

• બધો શ્વાસ બહાિ કાઢો. 

• હવ ેડાબા નાકથી શ્વાસ લો ....... જમણા નાકથી શ્વાસ બહાિ કાઢો 

• હવ ેજમણા નાકથી શ્વાસ લો ...... ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાિ કાઢો 

• આ િીત ેરિયા ચાલુ િાખો 

• છેલ્લે ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાિ નીકળે એટલે બંને હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાં 



 

 

ઓમકાિ પ્રાણાયામ 

• ધીમ ે- ધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો.......... એક સાથે ઓમ.......... 

• ધીમ ે- ધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો.......... એક સાથે ઓમ.......... 

• ધીમ ે- ધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો.......... એક સાથે ઓમ.......... 

ધ્યાન : સ્િ–ધ્યાન 

• શિીિ સીધુ ંબંને હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાં 

• સૌ પ્રથમ ડાબા પગ તિફ ધ્યાન..... 

• જમણા પગ તિફ ધ્યાન.......... 

• ગિદન પગ તિફ ધ્યાન.......... 

• જ ેઆંખો તિફ ધ્યાન............ 

• કપાળમા ંધ્યાન .......... 

• બંને હાથ પિસ્પિ ઘસો, આંખો પિ લગાવો અન ેત્યાિબાદ હથેળીમા ંજ આંખો ખોલો 

મ દ્રા : નમસ્કાિ મ દ્રા 

• બંને હાથના હાથ પિસ્પિ જોડી છાતીની મધ્યમા ંગોઠવો 

• બંને આંખો બંધ િાખો 

• શિીિ સીધુ ં........ 

• બંને હાથ પિસ્પિ ઘસો, આંખો પિ લગાવો અને ત્યાિબાદ હથેળીમાં જ આંખો ખોલો 

 

ઓમ ....... શાુંવત ........ શાુંવત ....... શાુંવત 

  

 



 

 

 

 

આજની યૌગિક ક્રિયા - િરદનન ું પક્રરભ્રમણ 

ગરદનના પરરભ્રમણ માટે તૈયાર, શરીર સીધ ું બુંને હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

• સૌ પ્રથમ ગરદન સામે...... ઉપર...... સામે...... નીચ.ે..... 

• ગરદન સામે ... ડાબી બાજ ....... સામે...... જમણી બાજ ....... 

• ગરદન સામે ..... જમણી બાજ ...... સામે........ ડાબી બાજ ...... 

• ગરદન સામે ... ડાબી બાજ ....... સામે...... જમણી બાજ .......નીચ.ે.... 

• ગરદન સામે ..... જમણી બાજ ...... સામે........ ડાબી બાજ ......નીચ.ે..... 

• ગરદન સામે ... ડાબી બાજ ....... સામે...... જમણી બાજ .......નીચ.ે.... 

• ગરદન સામે ..... જમણી બાજ ...... સામે........ ડાબી બાજ ......નીચ.ે..... 

• બુંને હાથ પરસ્પર ધસો, આુંખો પર લગાવો અન ેત્યારબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો 

 

 

આજન ું આસન – વજ્રાસન માટે તૈયાર 

• બુંને પગ પાછળ લઇ જઈ એડીઓ પર બેસી જાઓ... 

• બુંને હાથની હથેળીઓ બુંન ેપગના ઘ ટણ પર મ કો... 

• કોણીમાુંથી હાથ સીધા રાખો 

• નજર નાકના ટેરવા પર સ્સ્થર રાખો......... 

• ઊંડા શ્વાસ લો....... 

• બુંને પગ વારફરતી લુંબાવીન ેસીધા કરો 

• હવે ધીમે ધીમે પલાઠી વાળી બેસી જાઓ 

 

 

આજના પ્રાણાયામ : અન લોમ-ગવલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાર 

શરીર સીધ , આુંખો બુંધ, ડાબો હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું, જમણા હાથના અુંગૂઠા વડે જમણુ નાક બુંધ કરો 

• બધો શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવે ડાબા નાકથી શ્વાસ લો....... જમણા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવે જમણા નાકથી શ્વાસ લો....... ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• આ રીતે રિયા ચાલ  રાખો 

• છેલ્લ ેડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર નીકળે એટલ ેબુંન ેહાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

 



 

 

ધ્યાન : નાસાગ્ર ધ્યાન 

• શરીર સીધ ું બુંન ેહાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

• નાકના અગ્રભાગ ( ટેરવા ) પર ધ્યાન 

• શ્વાસ અુંદર જાય ત્યારે મનમાું ઓમ અને બહાર નીકળ ેત્યારે એક એમ પાુંચ સ ધી ગણત્રી કરો 

• બુંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આુંખો પર લગાવો અન ેત્યારબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો 

 

મ દ્રા: જ્ઞાનમ દ્રા 
• બુંને હાથના અુંગૂઠા અન ેપહેલી આુંગળીની ટોચને જોડો અને બાકીની આુંગળીઓ સીધી રાખી હાથ 

ઢીંચણ પર રાખો 

• બાકીની આુંગળીઓ સીધી રાખી બુંન ેહાથ ઢીચણ પર રાખો 

• બુંને આુંખો બુંધ રાખો બુંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આખો પર લગાવો અને ત્યારબાદ હથળેીમાું જ 

આુંખો ખોલો 
 

 

ઓમ ....... શાુંગત ........ શાુંગત ....... શાુંગત 

  

 



 

 

 

 

 

આજની યૌગિક ક્રિયા - સ્વરપેટી પર હળવા ટકોરા 

• સ્વરપેટી પર હળવા ટકોરા માટે તૈયાર શરીર સીધ ું ડાબો હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

• ધીમ ે- ધીમ ેઉંડો શ્વાસ લો 

• ગરદન પાછળની તરફ ઝ કાવો 

• જમણા હાથની ચાર આુંગળીઓ ભેગી કરી સ્વરપેટી પર હળવા ટકોરા મારો 

• આ રીત ેક્રિયા ત્રણ વખત કરો 

 

આજન ું આસન – યોિમ દ્રાસન 

• પદ્માસનમાું બેસી જાઓ 

• બુંને હાથ પાછળ લઇ જઈ ડાબા હાથથી જમણા હાથન ું કાુંડ ું  પકડો 

• હવ ેધીમે ધીમે ઊંડો શ્વાસ લો 

• હવ ેશ્વાસ છોડતાું છોડતાું કપાળ જમીનને અડકાળો 

• શ્વાસ લેતાું લેતાું સીધા થાઓ 

• હવ ેશ્વાસ છોડતાું છોડતાું કપાળ જમીનને અડકાળો 

• હવ ેધીમે ધીમ ેપદ્માસન છોડી પલાઠી વાળી બેસી જાઓ 

 

 

આજના પ્રાણાયામ : અન લોમ-ગવલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાર 

શરીર સીધ ેઆુંખો બુંધ ડાબો હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું, જમણા હાથના અુંગૂઠા વડે જમણું નાક બુંધ કરો 

• બધો શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેડાબા નાકથી શ્વાસ લો....... જમણા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેજમણા નાકથી શ્વાસ લો ........... ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• આ રીત ેક્રિયા ચાલ  રાખો 

• છેલ્લે ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર નીકળે એટલે બુંને હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

 

 



 

 

ધ્યાન : સ્વ-ધ્યાન 

• શરીર સીધ ું બુંને હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

• સૌ પ્રથમ ડાબા પગ તરફ ધ્યાન..... 

• જમણા પગ તરફ ધ્યાન........ 

• ગરદન પગ તરફ ધ્યાન........ 

• આુંખો તરફ ધ્યાન........ 

• કપાળમાું ધ્યાન.......... 

• બુંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આુંખો પર લગાવો, ત્યારબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો 

 

 

મ દ્રા : નમસ્કાર મ દ્રા 

• બુંને હાથના હાથ પરસ્પર જોડી છાતીની મધ્યમાું ગોઠવો 

• બુંને આુંખો બુંધ રાખો 

• શરીર સીધ ું ..... 

• બુંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આુંખો પર લગાવો, ત્યારબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો. 
 

 

ઓમ ....... શાુંગત ........ શાુંગત ....... શાુંગત 

  

 



 

 

 

 

 

આજની યૌગિક ક્રિયા : ખભાન ું પક્રિભ્રમણ 

• ખભાના પરિભ્રમણ માટે તૈયાિ (શિીિ સીધ ું, બુંને હાથની આુંગળીઓ ખભા પિ, 

કોણીઓ ભેગી) 

• ખભા આગળથી પાછળ તિફ ત્રણ વખત ફેિવો 

• ખભા પાછળથી આગળ તિફ ત્રણ વખત કિવો 

• ખભા આગળથી પાછળ તિફ ત્રણ વખત ફેિવો 

• ખભા પાછળથી આગળ તિફ ત્રણ વખત ફેિવો 

 

આજન ું આસન : સુંપાદાસન માટે તૈયાિ 

• જગ્યા ઉપિ ઉભા થઇ જાઓ 

• બુંને પગ ભેગા િાખો 

• એડી અને પુંજા પણ ભેગા િાખો 

• બ ેહાથ સાથળ પિ સીધા િાખી 

• શિીિ સીધ , અને નજિ સામે સ્થથિ 

• જગ્યા પિ બેસી જાઓ 

 

 

આજના પ્રાણાયામ : અન લોમ-ગિલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાિ 

શિીિ સીધ ું, આુંખો બુંધ ડાબો હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું, જમણા હાથના અુંગૂઠા વડે જમણું નાક 

બુંધ કિો. 

• બધો શ્વાસ બહાિ કાઢો 

• હવ ેડાબા નાકથી શ્વાસ લો....... જમણા નાકથી શ્વાસ બહાિ કાઢો 

• હવ ેજમણા નાકથી શ્વાસ લો....... ડાબા નાકથી શ્વાસ બહ્મિ કાઢો 

• આ િીત ેરિયા ચાલ  િાખો 

• છેલ્લે ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાિ નીકળે એટલે બુંને હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

 

 



 

 

ઓમકાિ પ્રાણાયામ 

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો...... એક સાથે ઓમ...... 

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો...... એક સાથે ઓમ...... 

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો...... એક સાથે ઓમ...... 

 

 

ધ્યાન : નાસાગ્ર ધ્યાન 

• શિીિ સીધ ું બુંને હાથ જ્ઞાનમ દ્રામાું 

• નાકના અગ્રભાગ (ટેિવા) પિ ધ્યાન 

• શ્વાસ અુંદિ જાય ત્યાિે મનમાું ઓમ અને બહાિ નીકળે ત્યાિે એક એમ પાુંચ સ ધી 

ગણત્રી કિો 

• બુંને હાથ પિથપિ ઘસો, આુંખો પિ લગાવો અને ત્યાિબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો 

 

 

મ દ્રા : ગિતિાિ મ દ્રા 

• ડાબા હાથની હથેળી પિ જમણા હાથની હથેળી આવે તેમ બુંને હાથ ખોળામાું ગોઠવો 

• શિીિ સીધ ું અને આુંખો બુંધ િાખો 

• બુંને હાથ પિથપિ ઘસો, આુંખો પિ લગાવો અને ત્યાિબાદ હથેળીમાું જ આુંખો ખોલો 
 

 

ઓમ ....... શાુંગત ........ શાુંગત ....... શાુંગત 

  

 



 

 

 

 

 

આજની યૌગિક ક્રિયા : કાાંડાની કસરત 

• બંને હાથ આગળ તરફ સીધા, મુઠ્ઠીઓ ભેગી, નજર મુઠ્ઠી પર... 

• બંને કાંડા અંદર તરફ ત્રણ વખત ફેરવો 

• બંને કાંડા બહાર તરફ ત્રણ વખત ફેરવો 

• બંને કાંડા અંદર તરફ ત્રણ વખત ફેરવો 

• બંને કાંડા બહાર તરફ ત્રણ વખત ફેરવો 

 

આજન ાં આસન : તાડાસન 

• જગ્યા પર ઉભા થઇ જાઓ 

• એડીઓ ભેગી અને પંજા સહેજ ખુલ્લા રાખો.. 

• શ્વાસ લેતા-ંલેતા ંબંને હાથ ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• પગના પંજા પર ઉભા થાવ 

• શ્વાસ છોડતાં-છોડતાં એડી જમીનને અડકાડો અને હાથ ધીમે-ધીમ ેનીચે લાવો 

• શ્વાસ લેતાં-લેતાં બંને હાથ ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાં-છોડતાં હાથ નીચે.. 

• જગ્યા પર બેસી જાઓ 

 

આજના પ્રાણાયામ : અન લોમ-ગિલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાર 

શરીર સીધુ,ં આંખો બંધ, ડાબો હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાં, જમણા હાથના અંગૂઠા વડે જમણં નાક 

બંધ કરો 

• બધો શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેડાબા નાકથી શ્વાસ લો........ જમણા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેજમણા નાકથી શ્વાસ લો........ ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• આ રીત ેક્રિયા ચાલુ રાખો 

• છેલ્લે ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર નીકળે એટલે બંને હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાં 

 



 

 

ઓમકાર પ્રાણાયામ 

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

 

 

ધ્યાન : સ્િ-ધ્યાન 

• શરીર સીધુ ંબંને હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાં 

• સૌ પ્રથમ ડાબા પગ તરફ ધ્યાન........ જમણા પગ તરફ ધ્યાન......... 

• ગરદન પગ તરફ ધ્યાન......... આંખો તરફ ધ્યાન....... કપાળમા ંધ્યાન.......... 

• બંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આંખો પર લગાવો અને ત્યારબાદ હથેળીમાં જ આંખો ખોલો 

 

મ દ્રા : પ્રાણમ દ્રા 

• અંગૂઠાનો આગળનો ભાગ અને છેલ્લી બ ેઆંગળીઓનો આગળનો ભાગ જોડો 

• બાકીની બંને આંગળીઓ સીધી રાખો 

• શરીર સીધુ ંઅને આંખો બંધ રાખો 

• બંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આંખો પર લગાવો અને ત્યારબાદ હથેળીમાં જ આંખો ખોલો 

 

 

ઓમ ....... શાાંગત ........ શાાંગત ....... શાાંગત 

  

 



 

 

 

 

 

આજન ું આસન : કોણાસન 

• જગ્યા પર ઉભા થઇ જાઓ 

• જમણો હાથ પાસ લેતાાં-લેતાાં ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં ડાબી તરફ ઝુકો.... શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં સીધા થઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં જમણો હાથ નીચે લાવો 

• ડાબો હાથ શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં જમણી તરફ ઝુકો...... શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં સીધા થઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં ડાબો હાથ નીચે લાવો 

• જમણો હાથ પાસ લેતાાં-લેતાાં ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં ડાબી તરફ ઝુકો.... શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં સીધા થઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં જમણો હાથ નીચ ેલાવો 

• ડાબો હાથ શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં ઉપરની તરફ લઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં જમણી તરફ ઝુકો...... શ્વાસ લેતાાં-લેતાાં સીધા થઇ જાઓ 

• શ્વાસ છોડતાાં-છોડતાાં ડાબો હાથ નીચે લાવો 

 

 

આજના પ્રાણાયામ : અન લોમ-વિલોમ પ્રાણાયામ માટે તૈયાર 

શરીર સીધુાં, આાંખો બાંધ, ડાબો હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાાં, જમણા હાથના અાંગૂઠા વડે જમણાં નાક 

બાંધ કરો 

• બધો શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેડાબા નાકથી શ્વાસ લો........ જમણા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• હવ ેજમણા નાકથી શ્વાસ લો........ ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર કાઢો 

• આ રીત ેક્રિયા ચાલુ રાખો 

• છેલ્લે ડાબા નાકથી શ્વાસ બહાર નીકળે એટલે બાંને હાથ જ્ઞાનમદુ્રામાાં 

 

 



 

 

ઓમકાર પ્રાણાયામ 

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

• ધીમ-ેધીમ ેઊંડો શ્વાસ લો........ એક સાથે ઓમ..........  

 

 

ધ્યાન : નાસાગ્ર ધ્યાન 

• શરીર સીધુાં બાંને હાથ જ્ઞાનમુદ્રામાાં 

• નાકના અગ્રભાગ (ટેરવા) પર ધ્યાન 

• શ્વાસ અાંદર જાય ત્યારે મનમાાં ઓમ અને બહાર નીકળે ત્યારે એક એમ પાાંચ સુધી 

ગણત્રી કરો 

• બાંને હાથ પરસ્પર ઘસો, આાંખો પર લગાવો અને ત્યારબાદ હથેળીમાાં જ આાંખો ખોલો 

 

મ દ્રા : પૃથ્િી મ દ્રા 

• અાંગૂઠાનો આગળનો ભાગ અને ત્રીજી આાંગળીનો ટોચનો ભાગ જોડો 

• બાકીની આાંગળીઓ સીધી રાખી બાંને હાથ ઢીંચણ પર રાખો 

• શરીર સીધ ુઅને આાંખો બાંધ રાખો 

• બાંને હાથ પરસ્પર ઘસી, આાંખો પર લગાવો અને ત્યારબાદ હથેળીમાાં જ આાંખો ખોલો 

 

ઓમ ....... શાુંવત ........ શાુંવત ....... શાુંવત 

  

 



 

અમારા શિક્ષણ સાગર  

વોટ્સઅપ ગ્રુપમાાં જોઈન 

થાઓ. 

અમારા શિક્ષણ સાગર  એપ્લીકેિન 

પ્લે-સ્ટોર માાંથી ડાઉનલોડ કરો. 

https://www.sujaypatel.in/2022/04/shala-upayogi-files.html
https://chat.whatsapp.com/KDivU9lzMoPEgpkh6OuA8E
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app&hl=gu&gl=US
https://bit.ly/3rbCdBi
https://bit.ly/3IRR5Md

