
योगा से वजन कम करने के लिए कुछ प्रमुख योगासन (Yoga for weight loss)  

योग एक प्राचीन और जटिल अभ्यास है, टजसकी जड़ें भारतीय दर्शन म़ें हैं। इसकी रु्रुआत एक 

आध्यात्मिक अभ्यास के रूप म़ें हुई थी, लेटकन यह र्ारीररक और मानटसक स्वास्थ्य को बढावा देने के 

तरीके के रूप म़ें लोकटप्रय हो गया है ।योग के कई र्ारीररक और मानटसक लाभ हैं, टजनम़ें लचीलापन, 

र्त्मि और संतुलन म़ें सुधार, तनाव और टचंता म़ें कमी, बेहतर नीदं, और हृदय स्वास्थ्य म़ें सुधार र्ाटमल 

हैं. इसके अटतररि, योग पाचन म़ें सुधार, ददश  से राहत, और एकाग्रता म़ें वृत्मि म़ें भी मदद कर सकता है.  

  बेहतर न ींद के लिए योग (Yoga for Better Sleep) 

नीदं और वज़न के बीच एक गहरा संबंध है. पयाशप्त नीदं न लेने से वज़न बढने का खतरा रहता है. यहााँ नीदं 

और वज़न के बीच के संबंध को स्पष्ट टकया गया है: 

• न ींद क  कम  और मोटापा: अध्ययनो ंम़ें पाया गया है टक जो लोग पयाशप्त नीदं नही ंलेते हैं, उनका बॉडी 

मास इंडेक्स (BMI) ज़्यादा होता है. यहााँ तक टक कुछ रातो ंकी कम नीदं भी वज़न म़ें उतार-चढाव का 

कारण बन सकती है. 

• हामोनि असींतुिन: कम नीदं कोटिशसोल नामक स्ट्र ेस हामोन को बढाती है, जो भूख बढाने वाले हामोन 

घे्रटलन को उते्तटजत करता है. इससे अटधक खाने और वज़न बढने की संभावना रहती है. 

• ब्लड शुगर और मधुमेह: नीदं की कमी से गू्लकोज (रि र्कश रा) का स्तर भी बढ सकता है, टजससे िाइप 

2 मधुमेह और मोिापे का खतरा बढ जाता है. 

• मेटाबॉलिज़्म पर असर: पयाशप्त नीदं न लेने से र्रीर का मेिाबॉटलक रेि धीमा हो सकता है, टजससे 

कैलोरी बनश करने की क्षमता घि जाती है. यह मांसपेटर्यो ंके नुकसान का कारण भी बन सकता है, जो 

कैलोरी बनश करने के टलए महत्वपूणश हैं. 

• एनजी िेवि में कम : नीदं की कमी से थकान महसूस होती है, टजससे र्ारीररक गटतटवटधयो ंऔर व्यायाम 

करने की इच्छा कम हो सकती है.  

संके्षप म़ें, पयाशप्त नीदं वज़न प्रबंधन का एक महत्वपूणश टहस्सा है. रोज़ाना 7 से 9 घंिे की अच्छी नीदं लेने से 

हामोन संतुलन, बेहतर मेिाबॉटलज़्म और स्वस्थ वज़न बनाए रखने म़ें मदद टमलती है.  



योग न ींद क  गुणवत्ता में सुधार कैसे करता है: 

• तनाव कम करता है: योग र्ारीररक और मानटसक तनाव को कम करने म़ें मदद करता है, टजससे नीदं 

आने म़ें आसानी होती है. 

• पाचन सुधारता है: कुछ योगासन जैसे वज्रासन और सुप्त बि कोणासन पाचन म़ें सुधार करते हैं, जो 

बेहतर नीदं के टलए आवश्यक है. 

• गहर  न ींद को बढावा देता है: योग टनद्रा जैसी तकनीक़ें  र्रीर को आराम करने और गहरी नीदं की 

त्मस्थटत म़ें प्रवेर् करने म़ें मदद करती हैं. 

• श्वास को लनयींलित करता है: प्राणायाम श्वास को टनयंटित करता है, टजससे मन र्ांत होता है और नीदं की 

गुणवत्ता म़ें सुधार होता है.  

बेहतर न ींद के लिए योग आसन: 

• शवासन (Savasana): यह पूरी तरह से टवश्राम का आसन है, जो तनाव और मानटसक थकावि को कम 

करता है. 

• वज्रासन (Vajrasana): खाने के तुरंत बाद वज्रासन करने से पाचन बेहतर होता है. 

• सुप्त बद्ध कोणासन (Supta Baddha Konasana): यह तनाव और टचंता को कम करता है और नीदं 

म़ें सुधार करता है. 

• सेतु बींधासन (Setu Bandhasana): यह आसन थकान और तनाव को कम करने म़ें मदद करता है।  

•  अधध उत्तानासन (Ardha Uttanasana): यह रीढ को मजबूत और लचीला बनाता है और मानटसक 

और र्ारीररक तनाव को कम करता है. 

• सुखासन (Sukhasana): यह अटनद्रा और नीदं की समस्याओ ंसे टनपिने म़ें मदद करता है.  

• अनुलोम टवलोम प्राणायाम (Anulom Vilom Pranayama):यह प्राणायाम नवशस टसस्ट्म को र्ांत करता है 

और मानटसक बेचैनी को दूर करता है, टजससे नीदं की गुणवत्ता म़ें सुधार होता है।  



• भ्रामरी प्राणायाम (Bhramari Pranayama):यह प्राणायाम मानटसक र्ांटत को बढावा देता है और 

नीदं की गुणवत्ता को सुधारा जा सकता है।  

योग लनद्रा (Yoga Nidra):योग टनद्रा एक गहरी आराम की अवस्था है, टजसे जागते हुए सोना भी कहा 

जाता है. यह तनाव, टचंता और अवसाद को कम करने म़ें मदद करता है. यह नीदं की गुणवत्ता म़ें सुधार 

करता है और आपको अटधक ऊजाशवान महसूस कराता है.  

योग से कैिोर  बनध कैसे होत  है? 

• योग से र्रीर का मेिाबॉटलज्म बढता है, टजससे कैलोरी तेजी से बनश होती है. योग मांसपेटर्यो ंको मजबूत 

करता है और लचीलापन बढाता है, टजससे र्रीर अटधक कैलोरी बनश करने म़ें सक्षम होता है. कुछ 

योगासन को करने के टलए काफी ऊजाश की आवश्यकता होती है, टजससे कैलोरी बनश होती है. 

•  वजन घटाने के लिए योग 

योग वजन प्रबंधन के टलए एक उपयोगी पूरक हो सकता है। यह र्रीर को सटिय रखने और मांसपेटर्यो ं

को मजबूत बनाने म़ें मदद कर सकता है।यहााँ कुछ योगासन टदए गए हैं जो र्ारीररक टफिनेस को बेहतर 

बनाने म़ें सहायक हो सकते हैं: 

• सूयध नमस्कार (Sun Salutations): यह कई योगासनो ंका एक िम है जो पूरे र्रीर को सटिय 

करता है। 

• वीरभद्रासन (Warrior Pose): यह आसन पैरो ंऔर कोर की मांसपेटर्यो ंको मजबूत करने म़ें 

मदद करता है। 

• धनुरासन (Bow Pose): यह आसन पीठ और पेि की मांसपेटर्यो ंपर काम करता है। 

• भुजंगासन (Cobra Pose): यह आसन पीठ और पेि के टलए फायदेमंद है। 

• नौकासन (Boat Pose): यह आसन पेि की मांसपेटर्यो ंको मजबूत बनाने के टलए जाना जाता है। 

• पटिमोत्तानासन (Seated Forward Bend): यह आसन पीठ के टनचले टहसे्स और पैरो ंकी 

मांसपेटर्यो ंको खीचंने म़ें मदद करता है।  

कई ऐसे योगासन हैं लजन्हें आप आसान  से घर पर कर सकते हैं 



Sun Salutation (सूयध नमस्कार), टजसे "सूयश को नमस्कार" के रूप म़ें भी जाना जाता है, 12 आसनो ं

का एक िम है जो र्रीर और मन को स्वस्थ रखने के टलए टकया जाता है. यह एक संपूणश कसरत है जो 

काटडशयोवैसु्कलर स्वास्थ्य म़ें सुधार करती है और र्रीर को लचीला बनाती है.  

सूयश नमस्कार के 12 चरण: 

1. प्रणामासन:सीधे खडे होकर हाथो ंको जोडकर नमस्कार की मुद्रा म़ें आएं.  

2. हस्त उत्तानासन:सांस लेते हुए हाथो ंको ऊपर उठाएं और पीछे की ओर झुक़ें .  

3. हस्त पादासन:सांस छोडते हुए आगे की ओर झुक़ें  और हाथो ंको पैरो ंके पास जमीन पर रख़ें.  

4. अश्व सींचािनासन:सांस लेते हुए दाटहने पैर को पीछे ले जाएं और घुिने को जमीन पर टिकाएं, छाती 

को आगे की ओर फैलाएं.  

5. दींडासन:सांस लेते हुए दोनो ंपैरो ंको पीछे ले जाएं और र्रीर को सीधा रख़ें, प्लैंक मुद्रा म़ें.  

6. अष्ाींग नमस्कार:सांस छोडते हुए घुिने, छाती और ठुड्डी को जमीन पर टिकाएं,  

7. भुजींगासन:सांस लेते हुए छाती को ऊपर उठाएं, हाथो ंपर जोर देते हुए, कोबरा मुद्रा म़ें.  

8. अधो मुख श्वानासन:सांस छोडते हुए र्रीर को ऊपर उठाएं, V आकार बनाएं, माउंिेन पोज म़ें.  

9. अश्व सींचािनासन: सांस लेते हुए बाएं पैर को आगे लाएं और दाटहने घुिने को जमीन पर टिकाएं.  

10. हस्त पादासन: सांस छोडते हुए आगे की ओर झुक़ें  और हाथो ंको पैरो ंके पास जमीन पर रख़ें.  

11. हस्त उत्तानासन:(वापस) सांस लेते हुए हाथो ंको ऊपर उठाएं और पीछे की ओर झुक़ें .  

12. प्रणामासन:(वापस) सांस छोडते हुए हाथो ंको नीचे लाएं और नमस्कार की मुद्रा म़ें आएं.  

सूयश नमस्कार के लाभ: 

• शार ररक िाभ:मांसपेटर्यो ंको मजबूत करता है, लचीलापन बढाता है, पाचन म़ें सुधार करता है, और 

हृदय स्वास्थ्य को बढावा देता है.  

• मानलसक िाभ:तनाव कम करता है, एकाग्रता बढाता है, और मन को र्ांत करता है.  

• अन्य िाभ: वजन घिाने म़ें मदद करता है, रि पररसंचरण म़ें सुधार करता है, और र्रीर को 

टडिॉक्सीफाई करता है.  



                           



2. "बोट पोज़" को लहींद  में नौकासन (Naukasana) या नाव मुद्रा कहा जाता है.  

नौकासन करने की टवटध (How to do Naukasana) 

1. रु्रुआत: पीठ के बल लेि जाएं, पैरो ंको एक साथ रख़ें और हाथो ंको र्रीर के बगल म़ें रख़ें. 

2. उठाना: एक गहरी सांस ल़ें. सांस छोडते हुए, अपनी छाती और पैरो ंको जमीन से ऊपर उठाएं. अपनी बाहो ं

को पैरो ंकी ओर खीचं़ें. 

3. त्मस्थटत: आपकी आंख़ें, उंगटलयां और पैर की उंगटलयां एक सीध म़ें होनी चाटहए. 

4. ध्यान: पेि की मांसपेटर्यो ंके टसकुडने पर अपने नाटभ के्षि म़ें तनाव महसूस कऱें . 

5. श्वास: इस आसन को बनाए रखते हुए गहरी और सहजता से सांस लेते रह़ें. 

6. वापस आना: सांस छोडते हुए, धीरे-धीरे जमीन पर वापस आएं और आराम कऱें .  

नौकासन के िाभ (Benefits of Naukasana) 

• यह पेि, बाहो,ं जांघो ंऔर कंधो ंकी मांसपेटर्यो ंको मजबूत बनाता है,यह पाचन टिया को बेहतर बनाता है 

और चयापचय (metabolism) को बढाता है,यह रि प्रवाह को टनयंटित करता है.यह रीढ की हड्डी के 

लचीलेपन म़ें सुधार करता है.हटनशया से पीटडत लोगो ंके टलए यह लाभकारी माना जाता है.यह तनाव दूर 

करने म़ें मदद करता है.  

                                                                                     

 

 



 

3. प्लैंक पोज़ (फिकासन) 

प्लैंक पोज़ कैसे कऱें  

1. रु्रुआत: फर्श पर योगा मैि टबछाकर उत्तानासन की त्मस्थटत म़ें आएं. आप पुर्-अप की त्मस्थटत से भी 

रु्रुआत कर सकते हैं. 

2. पैरो ंकी त्मस्थटत: अपने पैरो ंको पीछे ले जाएं और पंजो ंको फैलाएं. 

3. हाथो ंकी त्मस्थटत: हाथो ंको सीधा कऱें  और उंगटलयो ंको पूरी तरह से फैला ल़ें, हथेटलयां कंधो ंके ठीक नीचे 

होनी चाटहए. 

4. र्रीर की त्मस्थटत: र्रीर को टसर से एडी तक एक सीधी रेखा म़ें रख़ें, ध्यान द़ें  टक कूले्ह और पीठ नीचे की 

ओर झुके नही.ं 

5. श्वास: टनरंतर सांस लेते रह़ें. 

6. उटचत अवटध: 10 सेकंड से रु्रू करके धीरे-धीरे अपनी क्षमतानुसार अवटध बढाएं. 

7. वापसी: सांस छोडते हुए धीरे-धीरे प्रारंटभक अवस्था म़ें आ जाएं.  

प्लैंक पोज़ के िाभ 

कोर की मांसपेटर्यो ंको मजबूत बनाता है, संतुलन और त्मस्थरता म़ें सुधार: इस आसन म़ें र्रीर को टसर से 

एडी तक एक सीधी रेखा म़ें रखा जाता है, टजससे संतुलन और त्मस्थरता बढती है.पूरे र्रीर की ताकत 

बढाता है: .मेिाबॉटलज्म बढाता है ,मानटसक स्वास्थ्य के टलए फायदेमंद: यह तनाव और टचंता कम करने म़ें 

मदद कर सकता है, टजससे मूड बेहतर होता है.  

                                             



लनष्कर्ध 

योग एक पूणश र्रीर और मानटसक त्मस्थटत का टनमाशण करने म़ें मदद करता है। यह न केवल वजन घिाने म़ें 

प्रभावी है, बत्मि आपके समग्र स्वास्थ्य को भी बेहतर बनाता है। अगर आप चाहते हैं टक आपका वजन 

टनयंिण म़ें रहे और आप स्वस्थ जीवन जी सक़ें , तो योग को अपनी टदनचयाश म़ें र्ाटमल कऱें। योग के साथ 

संयटमत आहार और जीवनरै्ली को अपनाकर आप अपना लक्ष्य आसानी से प्राप्त कर सकते हैं। 

अंत म़ें, यह याद रख़ें टक वजन घिाने की प्रटिया धैयश और टनयटमतता की मांग करती है। तो, आज ही योग 

का अभ्यास रु्रू कऱें  और जीवन को एक नया दृटष्टकोण द़ें। 
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