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ho BaartIya maaNasaa, kaya AavaDola tulaa? 
“caalato vha” kI …… ‘namaskar’ !! 

p̀saar maaQyamaaMcyaa p̀BaavaamuaLo naagarI janatot Aaraogya ivaYayak jaagaRtI (Health awareness) Aalaa Aaho.%yaamauLo vyaayaamaakDo barocajaNa laxa 
do} laagalao Aahot.ijama, yaaogaa  yoga ( yaaoga navho barM ) ikMvaa hasya@laba yaaMnaa baro idvasa Aalao Aahot.trIhI saaoyaIcaa va  svastatlaa vyaayaamap`kar mhNaUna 
barocasao laaok ‘caalaNyaacaa’ vyaayaama (?) krtat.ivaSaoYat: )dyaraogaI, gauDGao duKNaaro, sqaUla, Saugar - kaolaosTorâlavaalao yaat jaast.trIhI sava- vayaacao ilaMgaacao 
‘caalaNaaro’ Aahotca.p̀aya: ho caalaNaaro sakaLI lavakr saUyaao-dyaacao AilakDo pilakDo 2…3…5…10 ASaa gaTanao (k\vaicat ekTohI) gaPpa maarIt ‘caalat’ 
Asatat.yaaMcaI caalaNyaacaI AMtrohI 1 to 5 (k\vaicat 8 sauQda) ik.maI.Asatat.iSavaaya kahI ‘caalaNaaro’ TokDI ‘caZtat’, dovaalaa ikMvaa jaâigaMga T/^klaa 
p̀dixaNaa Gaalatat.kahI saMQyaakaLI ikMvaa ra~I ]iSara jaovaNaanMatrhI ‘caalatat’.kahIMcao baraobar ‘Svaana’hI caalato.  
 Aata yaa ‘caalaNyaacyaa’ p`sqaaipt savayaIba_la kahI ‘ivaraoQaat’ baaolaayacao mhNajao jara AvaGaDca ! saca baaolanaa hO manaa , laba Kaolanaa hO manaa 
! pNa trIhI ‘sa%yaM vaicma | ?tM vaicma ||’ pTlaM tr AacarNa kra.naahI pTlaM tr, Aamhalaa Aaplao mat AvaSya laoKI kLvaa. 
 ‘caalaUna’ KrMca fat, Saugar, kaolaosTora^la, k^larI, maod kmaI haotat ka ? saaMQaoduKI qaaMbato ka ? kaya naomakM p`yaaojana ‘caalaNyaacaM’? 
caalaNyaacyaa ‘AaBaasaI laaBaaM’poxaa %yaacao ‘AnaMt duYpirNaama’ saaMigatlao tr ‘caalaola’ ka ? 
 vyaayaama haot naahI mhNaUna ‘caalatao’ Asao saaMgaNaaro Anaok.basaUna kama (saoDonTrI jaâba), saayakla naahI, svayaMcailat gaaDI, QauNyaa-BaaMD\yaa-JaaDa-
pusaayalaa maaolakrINa, ]Byaanao svayaMpak yaa AaiNa Anya ‘sababaI va sauivaQaaM’mauLo pUvaI-saarKI SaarIirk kYTacaI kamaM idnakmaatUna baMd JaalaI.yaM~amauLo paNaI Sao MdNao, 
jaatM ifrvaNao, saDa, saarvaNao, ilaMpNao, naaokraMmauLo ]zbasa, svayaMpak, QauNaM QauNao,BaaMDI GaasaNao,JaaDNao, paTa-varvaMTa, tak GausaLNao ho is~yaaMcao  dOnaMidna naOsaiga-k 
“kYT” ; tr caalaNao, saayakla,  baara balautdaraMcao ]Vaoga (laaohar, kMuBaar [.), SaotIcaI  Anaok kamaM ho pu$YaaMcao dOnaMidna naOsaiga-k “kYT” kmaI / baMd haot gaolao 
pNa %yaa p`maaNaat ivaEaaMtI va Aahar yaat badla krNao / kmaI krNao ho Jaalao naahI.]laT nakao to, nakao ittko, nakao tovha, KaNao, ipNao AaiNa AkarNa 
maQyara~Ipya-nt jaagarNa, AaiNa mhNaUna ‘saUya-vaMSaI’pNaa mhNajao pRYzvaMSaavar saUya-ikrNa pDopya-nt JaaopNaM ikMvaa saMQaI imaLalaI tr (mhNajao ba-yaaca jaNaaMnaa tI 
imaLtoca / imaLvatatca) duparIhI DulakI GaoNaM, vaamakuxaIcyaa naavaaKalaI taNaUna doNaM ho p̀kar sau$ Jaalao.hllaI kahI jaNaaMnaa tr “duparcaMsauwa jaagarNa” 
Aijabaat sahna haot naahI.  
 ‘qaaoD@yaat SarIrkYT kmaI pNa ivaEaaMtI va Aahar ittkaca, ikMbahunaa qaaoDa jaastca ! tohI caukIcyaa pQdtInao ………yaa ‘Asamataola’, 
KrMtr ‘baotala’ jaIvanaSaOlaImauLM raogaaMcaI Anaok navaI $pM AgadI ina%yapircayaacaI haovaU laagalaI.AajahI pSaupxaI ho saUyaa-stalaa idnakma saMpvatat va  phaTo taMbaDo 
fuTtanaa idvasa sau$ krtat.AaiNa AapNa……? ‘gaDI AMgaanaM ]Baa ina AaDvaa, %yaacyaa $pat gaavarana gaaoDvaa’ ha ‘[ithasa jamaa pu$Ya’ Aata ‘gaDI AMgaanaM 
gaaola ina AaDvaa, %yaalaa ZorpaoT\yaa mhNaUna icaDvaa’ Asaa Jaalaaya.tr ‘jaSaI cavaLIcaI SaoMga kvaLI’ ASaI naarI Aata ‘jaNaU hI mhOsa basalaI javaLI’ ASaI BaasaU 
laagalaI.SaarIirk kYT krNaa-yaaMcyaa ‘hlaNaa-yaa saaMQyaat’ vaMgaNa mhNaUna kama krNaara maod Aata maa~ kamaca naahI; mhNaUna paoT, CatI / stna, gaLa, inatMba, 
kMbar [qao rahUna ‘laaoMbakLU’ laagalaa AaiNa maga kaoNa mhNatM ‘maI h%tIsaarKa idsatao, h%tIca maaJyaasaarKa idsatao’ ha duima-L ifSapâMnD na rahta kâmana naoma bàn̂D 
Jaalaa…… 
 maga Aata calaa, SaarIirk kYTacaa idnak`ma naYT kolyaanao ha ‘ek\sT/a haoNaara maod’ Aata ‘caalaUna’ kmaI k$ yaa.mhNaUna maga sagaL\yaa 
samaajaanao “caalato vha” ha saMdoSa svat:laa laavaUna Gaotlaa. 
 Aata malaa saaMgaa idvasaBaracyaa kYTaMnaI jaao maod inayaimat raht Asao, tao kaya ASaa tasaaBaracyaa ‘caalaNyaanaM’ ‘AaTaok\yaat’ yao[-la ? 
 ‘barM puZM AsaM kI … paoT, CatI / stna, gaLa, kMbar / inatMba [qaM saazlaolaa maod “payaacyaa caalaNyaanaM” ksaa kmaI hao[-la ? Asao Anaok laaok 
Aahot jyaaMcaI baaoTM, managaTM, kaopr [qaMpya-nt va pa}la, GaaoTa, gauDGaa [qaMpya-nt sagaLM Cana baarIk Aaho, toca itqaUna vartI sagaLM gaaolamaTaola Aaho . 

jaaopya-nt maodacyaa saaz\yaavartI SaarIirk taNa pDt naahI , taopya-nt tao maod itqaUna hTt naahI. 
 Aaja AapNa bahutaMSa vaoL puZo vaakUna basatao.Forward bending of vertebral column.caukUnahI  maagao vaakNaM haot naahI.baraobar ! 
%yaamauLo SarIracaa savaa-t iSaiqala, kaoNatahI SaarIirk taNa na pDNaara Baaga mhNajao paoTacao snaayau ; mhNaUna itqao maod saaztao … AgadI laaoMbakLopya-nt, 2 - 3 
Tayar hao[-pya-nt AaiNa maga tao hLUhLU kmaI hlaNaa-yaa izkaNaI mhNajao CatI / stna, gaLa, kMbar / inatMba ASaa izkaNaI saaztao.pUvaI-cyaa SaarIirk kYTacyaa 
naOsaiga-k idnakmaat ho sava- Baaga hlat Asat, mhNaUna itqao yaoNaara maod saazt nasao.Aata maa~ …… saaztao …… maga jar ha maod hlavaayacaa Asaola tr ho Baaga 
hlalao paihjaot.nausato ‘caalaUna’ ho Baaga hlat naahIt.caalaNyaanao f> maaMDIcao va payaacao snaayaU hlatat …… mhNajao maod paoT, CatI,  kMbarovar Ana\ vyaayaama 
maa~ payaaMnaa mhNajao …… caaor saaoDUna saMnyaaSaalaa, Aaga ramaoSvarI baMba saaomaoSvarI…… mhNaUnaca maod kmaI krayacaa Asaola tr caalaU naka! hao hao caalaU naka.maga 
kaya krayacaM trI kaya naomakM ?…… saaMgatao! 
 baro ‘caalaUna’ ha maod tr kmaI haot nasataoca, pNa kahI vaa[-T gaaoYTI maa~ haot jaatat. 
         1) saamaanyat: paca saaDopaca fUT ]McaIcyaa maaNasaacaM vajana 60 - 65 iklaao AsaavaM ! Aata toca jar 70 - 90  pya-nt Asaola tr … mhNajao ha 
maaNaUsa p̀%yaok xaNaI 10 to 25 iklaao AaoJaM Gao}naca vaavart Asatao.yaacao kYT iktI haotat? “maaJyaaca KaMVavar maaJaoca AaoJao! Ka}na vaaZNaaro vajana maI 
maaojao!! mhNaUnaca ho extra AaoJaM vaahayalaa extra enajaI- laagato … mhNaUna yaalaa BaUk jaast … mhNaUna Katao jaast … maga %yaa KaNyaatUna AaNaKI 2 – 5 
iklaao vaaZ.mhNajao maULcyaa 10 to 25 iklaao AaoJyaaeovajaI 12 to 30 iklaao AaoJaM … puna: maga extra enajaI-caI garja…puna: BaUk… puna: KaNao… puna: 2 to 
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5 iklaao vaaZ … ho duYT cak Aaho … Aro, maga %yaa extra AaoJyaatlaa maod vaapr naM … pNa %yaa maodacyaa vaaprasaazI %yaacyaavar taNa Aalaa paihjao … 
AaiNa Aahar Asaa paihjao kI jaao navaIna AaoJaM AaNaNaar naahI … AM AM AMhM ]paSaI irkamaopaoTI rhayacaM naahI.karNa %yaanao ekIkDo ip<a vaaZto AaiNa AaoJa M 
vahayalaa enajaI- na imaLalyaanao qakvaa yaotao ! maga kaya KayacaM ……saaMgatao ! 
     baro jaI baaba p̀%yaxa extra maodvaalyaaMcaI tIca baaba extra sugar / cholestral ikMvaa Anya lipid derivatives caI ! ho ‘saazlaolaM’ vaaprta 
yaot naahI ; mhNaUna to r>at kuzotrI trMgat AsatM ikMvaa maga vaaihnyaaMcyaa iBaMtIMnaa icakTtM AaiNa %yaacaoca maga plaque, sclerosis, block  yaat 
$paMtr haoto.  
 ‘caalaNyaanao’ kaoNato AisqasaMQaIsnaayau hlatat ? kaoNa%yaa AisqasaMQaIsnaayau Mnaa vyaayaama haotao  ? tr ivaSaoYat: padp̀doSa mhNajao payaacao tLvao, GaaoTa, 
ipMD-yaa, gauDGaa, maaMDI va kMbar yaoqaIla AisqasaMQaIsnaayau Mnaa kYT pDtat.Aata maod jar paoT, CatI, KaMdo yaavar Asaola tr  ibacaa-yaa payaaMvar kYTacaa taNa 
pDUna tao maod ksaa GaTavaa ? Aata pTtMya ka? ho caaor saaoDUna saMnyaaSaalaa … duKNaM maaMDIlaa,AaOYaQa SaoMDIlaa… Aaga ramaoSvarI baMba saaomaoSvarI… Asaa ha p̀kar navho ka ?  
 AaNaKIhI SarIracyaa sqaUlatomauLo jar AapNa extra vajana Gao}na caalat AsaU tr %yaacyaa Baarvahnaacaa AnaavaSyak taNa kMbar, kNaa, gauDGaa 
yaavar pDUna toqaIla AisqasaMQaIcaI JaIja haoNao va %yaa %yaa saaMQyaatIla vaMgaNa saMpNao yaa baabaI haotat.%yaatca jar caalaNaarI vyai> 40 cyaa puZcaI ikMvaa 60 cyaa 
AasapasacaI Asaola ikMvaa tI jar rjaaoinavaR<aI (menopause maonaapâJa) maQalaI s~I Asaola Aisqa Agaaodrca izsaUL vhayalaa laagalaolao Asatat %yaamauLo ASaa 
laaokaMcao “caalaNao” ho ‘bauD%yaacaa paya Kaolaat’ ASaa p̀karcao Asato.karNa SarIratIla ‘Aisqavah’ sàaotsaacao maUL ho ‘jaGana’ mhNajao kMbarocaI haDo / maaMDIcao haD 
va pelvic gurdle poilvhk gaD-la haoya.caalaNyaanao naomaka %yaavarca AiQakaiQak taNa yaotao. %yaamauLo ASaa laaokaMnaI “caalaU nayao ho caaMgalaM”  
 ‘saMiQavaat AsalaolyaaMnaI ‘caalaavaM’ Asaa ek gaOrsamaja Aahoo.  
1.saMiQavaat jar ‘haDaMcyaa iJajaNyaanao GaYa-Naanao’ haot Asaola tr ‘AiQak caalaNao’ ho hanaIkarkca!  
2.tao ‘saaMQao saujaUna’ haot Asaola trI saaMQyaat vaMgaNa nasalyaanao ‘caalaNao’ ho nauksaanap̀dca haoya. 3.Aata jyaaMnaa vericose veins vhoirkaoja vhonsa Aahot 
%yaaMnaIhI ‘caalaU nayao’.puZo jaa}na jyaaMnaa Gout saarKo ~asa vat-maana-BaUt-BaivaYyakaLat Aahot %yaaMnaIhI caalaU nayao.sattca ]Bao rahNao, paya saaoDUna basaNao,  
KUp p̀vaasa, ]Byaanao svayaMpak, iSaxakI poSaa, ijanao caZ ]tar, saayakilaMga, KucaI-var basaNao, naajaUk SarIr ASaa laaokaMcao r> venous blood payaakDUna 
oppositive to the gravity )dyaakDo yaoNao hLUhLU AvaGaD haot jaato.isaraMmaQaIla JaDpa valves kmakuvat haot jaatat.r> toqaoca saazto.Paaya 
Ba$na yaotat.jaD haotat.duKtat.ihrvyaa inaLyaa isara idsatat.saujatat %vacaoKalaI r>sàava haotao.ivaSaoYat: pa}la GaaoTa ipMDrI yaa kmaanao saUja 
yaoto.payaaKalaI laaoD t@@yaa ]SaI Asao Gaotlao kI saUja ]trto.ASaa laaokaMnaI ‘caalaNao’ TaLavao.gaa}T Asaolaca tr naMtr naMtr hI saUja payaacyaa 
AMgazyaapasaUna vartIvartI yaot rahto.%vacaocaa rMga badlatao.tao gaulaabaI taMbaUsa laala jaaMBaLa kaLa haot jaatao.saUja va duKNao hLUhLU p̀maaNat: va vaarMvaartona o 
(frequency & intensity) vaaZtat.  
 Aayauvao-dIya gàMqaat yaa saa-yaacao vaNa-na vaatr> yaa sadrat yaoto  
 to mhNatat ‘pva-sau AiBahtM r>M vak%vaad AvaitYzto’ mhNajao saMiQacyaa izkaNaI ijaqao r>p`vaahat vakta yaoto, toqao r> ADkUna pDto.(r> 
AvaitYzto.itYz = tistha : stay = qaaMba !! baGaa BaaYaa saamya!!)  )dyaakDUna yaoNaara p`vaah ijaqao SaovaTI yao}na qaaMbatao toqao mhNajao SarIracyaa SaovaTcyaa 
TaokaSaI mhNajao naakacaa SaoMDa, kanaacaI paLI, Aaoz, jananaoM oid̀ya, hatapayaaMcaI baaoTo yaoqao ho AaiQak\yaanao haoto.%yaathI gau$%vaakYa-Naacyaa iva$Qd idSaonao r> puna: 
)dyaakDo ZklaNao ho payaaMcyaa tLvyaaMbaabat AvaGaD haot jaato.karNa )dya ha pMp Asalyaanao takdInao actively to r> Daok\yaacyaavar paohaocavaU Sakto tsao 
payaacyaa baabatIt naahI.itqaUna r> gaaoLa k$na vartI )dyaapya-nt AaNaNaara pMp naahI.Active force naahI.toqaIla r> payaatIla snaayaU Mcyaa halacaalaInao 
va payaacyaa isaratIla JaDpaMmauLo passively vartI yaoto.yaaca isqatItIla laaokaMnaa naMtr naMtr thrombosis haoNyaacaI Sa@yata Asato.jao naMtr TAO 
saar#yaa raogaat $paMtirt haoto.jao puna: kdaicat thrombus embolism cyaa $panao maoMdUt )dyaat ADkUna paralysis ikMvaa Heart attack 
GaDvaU Sakto …… mhNaUna saavaQaana caalaNaaraMnaao saavaQaana ! yaanayaanaaV:O p̀lambaaO……mhNajao laaoMbakLt paya saaoDNao suspended legs ikMvaa ]Bao rahNao, 
caalaNao, p̀vaasa krNao Asaa vyavasaaya AsaNaaraMnaao saavaQaana ! tumacao r> AaQaIca gau$%vaakYa-Naacyaa idSaonao Qaavatoya, to vartI yaot naahIyao.tumhI ka ‘caalaUna’…… 
AjaUna KD\Dyaat jaataya !?! caalaayacaMca Asaola tr maga hvaot caalaa !!  mhNajao ksaM ? saaMgatao.  
 ha laoK ilahNyaacaI maUL p`orNaa jyaa SlaaokatUna imaLalaI tao Slaaok AaQaI ilaihtao.%yaacaa Aqa- saaMgatao.maga tumhalaa caalaNyaacyaa Qaaok\yaatIla 
gaaMBaIya- pTola !!   

Apanaao $xagauva-nnavaogaGaataitvaahnaO: | yaanayaanaasanasqaanacaM@rmaOScaaitsaoivatO: | 
kuipt: ku$to raogaana\ kRcC/ana\ pk\vaaSayaaEayaana\ maU~Saukp̀daoYaaSaao-gaudBàMSaaidkana\ bahUna\ 

 kaorDo, snaohivariht, jaD Anna KaNao, Sauk, paLI, thana, BaUk, Jaaop, mala, maU~ yaaMcao vaoga / saMvaodnaa (Natural Call) ADvaNao ikMvaa 

baLobaLoca AaNaNao, vaahnaanao p`vaasa krNa,o ekaca jaagaI KUp vaoL basaUna rahNao / ]Bao rahNao AaiNa KUp caalaNao yaaMnaI “Apana” dUiYat haotao. AaiNa tao 
AitSaya AvaGaD Asao raoga naaiBacao KalaIla xao~at inamaa-Na krtao.to raoga ivaSaoYat: maU~, jananaoMid̀ya, gaud, gaBaa-Saya, kMbar, maaMDIcao Aisqa saMiQa snaayau yaaMcaoSaI 
saMbaiQat Asatat. 
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‘Apana’ ha kaya p̀kar Aaho? 

 ‘Ap’ mhNajao KalaI ! (kaya rava, Ahao up mhNajao vartI naM ? ) baGaa, AapNa AaiNa [Mgàja yaaMcyaat iktI ivaraoQaaBaasa Aaho to …… Ahao 
saMskRtat ‘Ap’ mhNajao KalaI…… baGaa naM, ‘Ap’yaSa ‘Ap’maana !! AaiNa [MgàjaIt ‘Ap’ mhNajao vartI …… Ahao AaplyaakDo vaaZidvasaalaa dIpjyaaotI 
AaovaaLtat, %yaaMcyaakDo maoNaba%%yaa ivaJavatat.Ahao duinayaa ‘caalao’ ]laTI Kr\yaacaM naahI rajya, kSaI maI saaMgaU rayaa jagaacaa irvaaja.tr Apana …… ‘Ap’ 
mhNajao KalaI.‘Aana’ mhNajao naoNaara AaNaNaara vaahNaara.ha Apana SarIratIla kahI gaaoYTIMnaa KalaI vaahUna naotao.%yaa mhNajao mala (ivaYza) , maU~, rja (paLI) , 
Sauk, gaBa-.tsaoca %yaacao saMcaaracao kaya-xao~ ho EaaoiNa (kMbar va maaMDIcao Aisqa pelvis) maU~aSaya, jananaoMid̀ya va ]$ (maaMDI) ho haoya.mhNajao Apana jar dUiYat 
Jaalaa tr tao yaa kaya-xao~at va yaa mala maU~ [.ivasaja-naIya pdaqaa- Mcao baabatItIla raoga krNaar.mhNaUna Asao raoga AsaNaaraMnaI “caalaU nayao” AaiNa Asao raoga jyaaMnaa 
naahIt, %yaaMnaI tsao raoga hao} nayaot ‘mhNaUna caalaU nayao’. 
 mhNaUnaca jyaa is~yaaMnaa paLIcyaa kaoNa%yaahI p`karcyaa samasyaa Aahot %yaaMnaI “caalaU nayao”. 

 tsaoca jyaaMnaa kTI mhNajaoca kMbarocao vyaaiQa Aahot (ivaSaoYat: Lumbar spondylolysis ikMvaa gaRQàsaI  sciatica Aaho) %yaaMnaI Aijabaat ‘caalaU 
nayao’. 
 [tkoca navhotr jyaaMnaa malaavaraoQa, maULvyaaQa, BagaMdr ikMvaa maU~acao vyaaiQa Aahot, %yaaMnaIhI ‘caalaU nayao’. 

 Aata jaI baaba caalaNyaacaI, tIca baaba saayakilaMgacaI.%yaamauLo AiQak saayakilaMga hohI taoT\yaacaoca haoya.vyaayaamaacaI mhNaUna jaI eka jaagaI qaaMbaNaarI 
saayakla Asato, itcaohI hoca daoYa jaaNaavaot.mhNaUna Aaplyaa svat:cyaa payaakDUna AaiNa ivaSaoYat: nauktIca paLI sau$ Jaalaolyaa Aaplyaa knyaokDUna Gar SaaLa 
@laasa CMdvaga- yaat iktI saayakilaMga krvaUna GyaayacaM to punha ekda tpasaUna phavao …… 

…… ‘caalaU nayao’ tr kaya kravao ?……  
maod tr GaTvaayacaaya, cholestoral suger caI BaItI Aahoca, ZorI tummy taoMd sauTt  caalalaIyao, ……AaiNa ‘caalaayacaM tr naahI’ maga kaya ]paya? 

 
i~strIya ]paya 

 
I)  input kmaI kra mhNajao saazlaolaM vaaprlaM jaa[-la.]paSaI rahU naka, paoT irkamaM zo} naka.trIhI ra~Icao joavaNa baMd kra. ksao ? 
II)  ivaEaaMtI GaTvaa … duparI kQaIca JaaopU naka.KUp qaklaat tr basaUna Jaaopa.kMbarocyaa varcaa Baaga BaUsamaaMtr hao} do} naka.taz basaU naka.AaDvao Jaa opU 
naka.120°kaonaat DulakI kaZa. 
 
 
III) ijaqao maod saazlaaya,  itqao %yaa maodsaaz\yaavar taNa yao[-la,  Asaa vyaayaama kra. kaoNata …?  
A) cala vyaayaama = gaityau@t vyaayaama  :  saUya-namaskar  
B) isqar vyaayaama   :  pazIkDo maagao vaakNyaacaI va baajaUlaa vaakNyaacaI Aasanao :  
     kmaSa: BaujaMga, SalaBa, Qanaur\, ]YT/, cak`, masya va  
     naMtr …… kaona, i~kaoNa AaiNa SaovaTI gaaomauK, Bad,̀ AQa-ma%syaond`. 
 puZo vaakNyaacaI Aasanao k$ nayaot.piScamaao<aanaasana, jaanauiSarasana, hlaasana, kNa-pIDasana …… karNa %yaanao ZorIvar taNa yaot naahIca, ]laT AaQaIca 
duKavalaolyaa kMbar paz yaavar taNa yatao. 

saUya-namaskar ikMvaa pazIkDo maagao vaakNyaacaI Backward Bend Aasanao kSaasaazI ? 
 karNa gaBa-QaarNaopasaUna to maropya-nt maaNaUsa inasaga-t:ca puZo vaakUna basatao.mhNajao %yaacaI paz baihva-k (covex) AaiNa paoT Antva-k 
(concave) Asato.hI naOsaiga-k isqait AsalaI trI yaacaa taNa “AayauYyaBar” pazIcyaa snaayau Mvar (muscles) va pyaa-yaanao pazItIla Aisqa mhNajao pazIcaa 
kNaa mhNajao p̀%yaok maNak\yaavar pDtao.%yaathI ekUNa 33 pOkI maanaocao 7 va kMbarocao 5 yaaMnaa Anya kahI AaQaar naahI.pazIcyaa 12 maNak\yaaMnaa maa~ bargaD\yaa 
jaaoDlaolyaa Aahot.tsaoca yaoqaIla snaayauMnaa KaMda fra hat yaatIla AisqaMcaa AaQaar Asatao. tsaa AaQaar kMbar va maana yaaMnaa naahI.trIhI ]laT maanaocyaa 
maNak\yaaMnaa saMpUNa- Daok\yaacao AaoJao taolaUna Qaravao laagato.mhNaUnaca maanaocyaa pihlyaa maNak\yaalaa Atalas tr dusa-yaalaa Axis Asao naava Aaho. iSavaaya eka 
hatanao kahIhI ]calalao trI Baar samataolaasaazI (equilibrium) AapNa dusara hat “BaUsamaaMtr” krtao.mhNajao pyaa-yaanao vajanaacaa Baar ha daonhI hataMtfo- 
KaMda maana kNaa kMbar paya Asaa saavarlaa jaatao.saMxaopt: iSar va hat yaaMcyaa bahutok sava- maaoz\yaa halacaalaI gross movement yaa maanaova$na kNaa 
kMbar paya ASaa saavarlyaa jaatat.mhNaUnaca maanaocyaa maNak\yaatIla SaovaTcyaa saatvyaa maNak\yaalaa ‘maanaocaa kaTa’ C 7 Asao mhNatat.maana AiQakaiQak puZo 
JaukvalaI Asata hatalaahI tao jaaNavatao.Aata Aajanma AamarNa Asaa Baar saavarNyaanao yaa kaTyaacyaa C 7 varcao maNako C 4-5-6 iJajaNao svaaBaaivak 
naOsaiga-k Asato.mhNaUnaca hllaI SahrI AaiNa gàamaINahI jaIvanaat 35-40 vayaatca maanaolaa kâlar laavaNyaacaI vaoL yaot Aaho.%yaa AnauYaMgaanao maga hat jaDavaNao ,, , 
mauMgyaa yaoNao, duKNao, maana QarNao, cak\kr AMQaorI yaoNao, taola jaaNao, KaMda QarNao ASaI laxaNao idsatat.X-ray kaZlaa jaatao.savha-yakla spâMiDlaayasaosa ( maanaoca o 
maNako iJajaNao ) Jaalaolaa Asatao.ASaa p̀karo maanaocaI hanaI mhNajaoca ‘maanahanaI’ haoto.  
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 KalamauMDI pataLQauMDI Asao ‘maanahanaI’cao ijaNao jagaNyaapoxaa AaQaIca taz maanaonao jagaNao ]%tma.Aqaa-t yaa ‘maanahanaI’laa AnyahI barIca karNao 
Aahot.yaaogya ]SaI na GaoNao, TU-qàI-faor vhIlar D/ayaivhMga, Tobala vak-, kâmpuTr vak-, kana ]GaDo zo}na Daok\yaavar kahI na Gaalata  
vaa-yaavar p̀vaasa, tMbaaKU sauparI gauTKa ikMvaa itKT turT KaNyaacaI savaya, AiQak AaMbaT qaMD pdaqa- KaNao ( savha-yakla spâMiDlaayasaosa ‘maanahanaI’var ivastRt 
laoK puZIla AMkI ). 
  ‘maanahanaI’ prvaDlaI mhNaavaI [tkM ‘kMbarDM maaoDNaM’ ho AvaGaD AsatM.tsaM pahta kMbarocao paca maNako L1–L5 maanaocyaa maNak\yaa[tko inaraQaar 
nasatat.]laT maanaocyaa  maNak\yaapoxaa    kMbarocao maNako KUpca dNakT Asatat.pNa %yaaMnaa KUp kamahI Asato.mauLatca L5-S1 Lumbosacral 
junction yaa izkaNaI mhNajao pazIcaa ‘]Baa’ kNaa saMpUna ‘AaDvaa’ kMbarpT\Ta sau$ haotao toqao KUp kama Asato.yaaca izkaNaI EaaoiNacaI daonhI maaozI 
haDosauQda jaaoDlaolaI Asatat.payaacyaa halacaalaIMcyaa vaoLI (ivaSaoYat: caalaNao caZNao ]trNao pLNao ]DI maarNao eka payaavar taola saaMBaaLNao) SarIracao BaaraMtrNa 
Load shifting (yaa ikMvaa %yaa Asao ek AaD eka payaavar saMpUNa- SarIracao vajana taolaNao ) ho yaa EaaoiNacyaa haDaMvaaTo naomako    L5-S1 yaoqaoca saaQala o 
jaato.iMkMbahunaa SarIracyaa sava- maaozyaa halacaalaIMcaa koMd`ibaMdU, TokU fulcrum ha kMbar-kNaa saMiQasqaana mhNajao L5-S1.yaoqao “AaQaar” imaLavaa mhNaUna 
kMbarp+a baaMQaNaocaI pQdt Aaho.pUvaI- na}vaar saaDI va Qaaotr yaaMcaa ‘kaYTa’ yaaca Baagaalaa AaQaar dot Asao.naMtr yaaoQdo va kYTkrI yaoqaoca Saolaa 
baaMQat.‘caaMdNao iSaMpIt jaaSaI’ maQalaI ‘vaahsaI AakaSagaMgaa kI kTIcaI maoKlaa yaaca ]_oSaacaI.AajahI roiDmaoD kMbarp+o imaLtatca.nausatI Belt ivakNaarI 
dukanaM laxmaIraoDvar Aahotca.Proper lumbar Support saazI  executive chairs (seating systems) Aâifsaat AaiNa bucket / 
push back seats ho luxury car / bus maQyao Aalao.mhNaUnaca pazIcyaa kNyaalaa tohI maanaocaa kaTa va kMbarp+a yaa daona izkaNaI AaQaar doNa o 
mah%vaacao.Aa[- bahINa p%naI saUna yaa vagaa-saazI tr kMbar ha ijavhaLyaacaa ijavharI  laagaNaara ivaYaya.paLIcyaa vaoLI duKNaarI, gaBaa-rpNaatlaI, baaLMtpNaatlaI, 
isaJaoiryana Aa^proSana ikMvaa maonaaopa^Ja naMtrcaI, vaaQa-k\yaacaI, kamaacyaa rgaaDyaanao … kMbar kSaIhI duKlaI trI ‘kMbarduKI’ ha AayaabaihNaIMcyaa ‘taoMMDcao paNaI 
pLvaNaara’ va ‘DaoLyaat paNaI AaNaNaara’ p̀kar …  
 ka duKtao ha Baaga ? karNa basatanaa, caalatanaa, ]Bao rahtanaa, caZta ]trta… p`%yaok xaNaI sava- SarIracaa Baar haca ‘kMbarp+a$pI SaoYaAvatar’ 
saaMBaaLtao.maanava saaoDUna Anya sava- p̀aNyaaMcaa pazIcaa kNaa AaDvaa Aaho.%yaamauLo %yaaMcyaa SarIracaa inammaa Baar ha puZcyaa payaaMvar (hataMvar) Asatao. jaao pyaa-
yaanao KaMVamaanaovar taolalaa jaata,o ]laT ‘AaDvyaa caaL$pI’ pazIcyaa kNyaacaI ekdma 24 majalaI ‘]BaI [maart’ Jaalyaanao maanavaI SarIrat maa~ saMpUNa- SarIracaa 
Baar ha ekTa kMbarpT\Ta taolat Asatao.iSavaaya jasao hatanao kahIhI jaD ]calatanaa Baar ha maanaocyaa kaT\yaad\vaaro C 7, kNaa, kMbar Asaa taolalaa 
jaatao.tsaoca payaacyaa halacaalaIMcao Baar samataolana ho pa}la, GaaoTa, gauDGaa, maaMDI, EaaoNaI Asao krt kMbarpT\Ta to L5-S1 yaa koMd̀ibaMdUSaIca haoto.lahana 
maulaalaa (KrM tr kuNaalaahI ) palaqao Jaaopvalao tr yaa izkaNaI AapNaasa .__. Asao daona dimple iDMpla KLI idsatat.hI EaaoNaIcaI haDo kMbarocyaa haDalaa 
(S1) laa jauLlaolaI izkaNao.tr %yaacyaa qaaoDMsaM vartI ek capTa maaMsaivariht fk\t haDM katDM Asaa 3 baaoTo $MdIcaa Baaga idsatao tao L5-S1 koMd̀ibaMdU 
haoya.yaoqao saaQyaa krMgaLInao jarI daba do}na hlavalao trI A#Ka doh ]Baa AaDvaa hlatao.yaacaaca Aqa- ha Baaga SarIracaa koMd̀ibaMdU haoya.[qao hlak\yaa hatanao 
tIna baaoTacyaa AgàaMnaI ikMvaa hatacyaa tLvyaanao AMgaz\yaaKalacyaa caMd`/Sauk` ]McavaTyaanao jar Kaobarola/itLtola ijarvalao tr KUpca sauK vaaTto.gaRihNaIcaa 
idvasaBaracaa qakvaa jaatao.iSavaaya itlaa dusaro idvaSaI ‘kMbar ksaUna’ ]Bao rahta yaoto.‘kMbar KcaU nayao’ mhNaUna gaRihNaIMp̀maaNaoca sava-ca  TU-qa`I-faor vhIlar caalak, 
KucaI-var basaNaaro, ka^mPyauTrvaalao, ivaVaqaI- yaa savaa-naIca hIca ‘AlpmaaolaI bahugauNaI’ savaya idnacayao -caa ek Baaga mhNaUna svaIkarlaI paihjao.jasao AapNa raoja dat 
Gaasatao, raojacyaa poT,,/a olamaQyao 3% oil Taktao tsao SarIracyaa ‘yaa koMd̀ibaMdUlaa’ qaaoDosao snaohna / oiling raoja kravao mhNajao AaplaI wheels AayauYyaBar 
align va balanced rahatIla.tI kQaIhI out jaaNaar naahIt…… 
 tr prt AapNa maUL mauVakDo yao} kI …… maagao vaakNyaacao vyaayaama ikMvaa saUya-namaskar ka ? tr saMxaopt: mauLatca naOsaiga-k svaaBaaivakpNao puZo 
vaakNyaacaIca savaya Asalaonao pazIcyaa kNyaavar ivaSaoYat: maanaocaa kaTa va %yaahUna KUpca AiQak taNa L5-S1 kMbar-kNaa saMiQasqaana yaoqao yatao.ho AayauYyaBar 
caalaU Asato.mhNaUna maga kNaa maagao vaakola Asao vyaayaama ha taNa hlaka k$ Saktat.T/^k\SanamaQyao qaaoDyaafar p̀maaNaat hoca saaQato.baaoTo maaoDNao, maana maaoDNao 
yaa p`karathI haca taNa hlaka kolaa jaatao.p`aNaIsauQda kNaa AaDvaa (BaUsamaaMtr Horizontal) AsaUnahI Anaokda %yaat iva$Qd idSaonao baak do}na mhNajao 
paz AatmaQyao vaakvaUna AaLsa dotanaa idsatat.ivaSaoYat: maaMjar ku~a gaaZva yaaMnaa Asao krtanaa AnaokaMnaI paihlao Asaola.yaa ASaa kNaa halacaalaIMnaaca 
marazIt ‘AaLsa doNao’ tr SaRMgaairk ihMdI BaaYaot “AMgaDa[-” mhNatat.(“AMgaDa[- laU^ M tao…… ibajalaI Sarmaayao” … ica~pT tranaa …… rMijata…… gaaNaM 
‘saulatanaa|||’ AazvatMya ! maorI AMgaDa[- naa TUTo…kjararo…ho trI na@kI Aazvaola naM) tr Asaa “AaLsa” doNyaanao jar ‘barM vaaTt’ Asaola tr hIca 
“halacaala” inayaiMmat sva$pat kolaI tr tI “Aaraogya savaya” zrola ! yaasaazI paz maagao vaakvaNyaacao vyaayaama mhNaUna ‘saUya-namaskar’ ho AadSa- haot.saUya-
namaskaraba_la Anaok mahnaIya vyaik\tMnaI ‘AacarNa k$na’ gaaOrvaaod\gaar kaZlao Aahot.samaqa- ramadasa svaamaI AaiNa AaOMQacao pMtp̀itinaiQa yaa saUya-namaskar krNaa-
yaa vyaik\t sava-&at Aahot.mauLatca saUya- hI AaraogyadayaI dovata haoya.‘AaraogyaM Baaskrad\ [cCot\’ Asao sauBaaiYat Aaho.dovaaMcao vaOV va jarajaja-rvaRQdaMnaIhI 
yaaOvanaacaI navasaMjaIvanaI doNaa-yaa cyavanap̀aSacao maUL inamaa-to ‘AiSvanaIkumaar hohI saUya-pu~’ haot. 

namaskar ha BaartIya saMskRtIcaa ivanayaSaIla saMskar Aaho.tr  
saUya-namaskar ha BaartIya AaraogyaaiBasaMskaratIla savaa-MgasauMdr AacaarQama- haoya. 

 Aaplyaa p̀mauK ]_oSaap̀maaNao maod saazNaa-yaa sava- jaagaaMvar yaqaavakaSa sausa( AavatI- appropriate tolerable repeated taNa doNaara va 
pazIcaa kNaa maagao vaakNaara Asaa  ‘saUya-namaskar’ ha ]<ama vyaayaama haoya.pMcamahaBaUtdRYT\yaa ‘maod’ ha pRqvaI va Aap p̀Qaana haoya.hI daonahI mahaBaUto jaD (gau$) 
mhNaUnaca tmaaogauNap̀Qaana haot.mhNaUnaca maodsvaI laaok p̀aya: AaLSaI Asatat.caalaZkla ivalaMba krNaaro Anau%saahI Asatat.Bagavaana\ EaIkRYNa tr mhNatatca kI,      
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‘inad̀a||lasyap̀maadao%qaM t%sauKM tamasama\’.mhNaUnaca ASaa ‘tmaatUna Aaraogyaacyaa p̀kaSa’akDo yaayacaM tr tojaacaIca ]pasanaa hvaI mhNaUna sa<vagauNap̀Qaana tojaaoinaiQa 
saUya-namaskar ha savaao-<ama vyaayaama haoya.tLvyaapasaUna tr mastkapya-nt savaa-Mgaalaa eKaVa ivalaaoBanaIya naR%yaSaOlaIt vyaayaama GaDvaNaara ha AanaMddayaI p`sanna 
vyaayaama haoya.fk\t eoicCkca (skeletal) navho tr AnaOicCk ( mhNajao Svasanaacao, paoTaca,o smooth, cardiac) ASaa  sava- p̀karcyaa masalsanaa yaaogya 
tao vyaayaama yaanao GaDtao. baaoTaMpasaUna tr GaaoTa, gauDGaa, kMbar, maaMDI, maNako, maana, KaMda, kaopr, managaT  yaa sava- lahanaqaaor saaMQyaaMnaa lavaicakta yaoto.SaarIirkca 
navho tr Svaasa, )dya AaiNa AgadI manaacyaa gaitvarsauwa ekaga`ta va inayaM~Na saaQato.mhNaUna  saUya-namaskar AvaSya kravaot.  

‘caalato vha’ hI ivakRtIkDo jaaNaarI vaaTcaala Aaho tr ,  
‘namaskar’ hI AaraogyaaiBamauK saMskRtI Aaho. 

 p̀arMBaI namaskaratIla 10 - 11- 12 sava-ca isqait yaaogya p`karo saaQatIla Asao navho pNa sau$vaat trI kra.inaYzonao inayaimatpNao kolao tr kahIca 
AsaaQya naahI.“hao[-la kOsao mhNaU naka dIGaao -Vaoga saaoDU naka”.mauiSkla nahI hO kuC BaI Agar ‘zana’ ilaijayao , basa ek baar maora kha maana ilaijayao.(]marava 
jaana). 

namaskar iktI Gaalaavaot ? 
saUyaa-caI 12 naavao Aahot.tI mhNat 12 Gaalaavaot Asaa saMkot Aaho.samaqa- ramadasa svaamaI 12000 namaskar GaalaIt Asat.AapNa ikmaana svat:cyaa 

vayaa[tko ikMvaa ‘naakaeovajaI taoMDanao Svaasa Gyaavaa laagaopya-nt ijatko haotIla ittko’ Gaalaavaot.naakanaoca SvaasaaocC\vaasa krIt namaskar Gaalaavaot.jyaaxaNaI 
naakaeovajaI taoMDanao Svaasa Gyaavaa laagaola tI AaplaI SaarIirk mayaa-da jaaNaavaI, %yaalaa ‘AQa-Sai>’ laxaNa mhNatat.mhNaUna ivaiSaYT saM#yoapoxaahI AQa-Sai>pya-nt 
namaskar Gaalaavaot.kmaSa: AQa-Sai>caI mayaa-da vaRiQdMgat haoto.saM#yaa vaaZt jaato.pNa AT\Thasaanao, Gaamaanao inaqaLt, CatIcaa Baata taoMDanao Qapapa fulavat 
vyaayaama krNao ho hT\TIpNaacao duraga`hacao va SaarIirk AaraogyanaaSaacao laxaNa haoya.jaaor maarNao, dMD, baOzka ho saUya-namaskaracao saMixaPt $p haoya.  

namaskar iktvyaa vayaapasaUna Gaalaavaot ? 

AgadI ]Bao rahta yaoNaa-yaa kaoNa%yaahI vayaat to Gaalaavaot.AabaalavaRQd s~I pu$YaaMnaI krNyaacaa ha inaQaao-k vyaayaama p̀kar Aaho.karNa saUya-namaskar 
isqarhI navho AaiNa d̀utgaithI navho tr ha sauvaNa-maQya saaQalaolaa maMdmaQyagait AadSa- vyaayaama haoya.f> rja:p`vaRi%t sau$ Asatanaa va gaiBa-NaI Avasqaot va 
p̀saUtInaMtr 6 AazvaDo saUya-namaskar k$ nayaot.  
 saUya-namaskar hI ekT\yaanao ikMvaa saamaudaiyakrI%yaa ]Bayap`karo karta yaoNaarI SaarIirk maanaisak AaraogyaaraQanaa haoya.saUya-namaskar Sak\yatao svat: 
krNaa-yaa Anya vyai>kDUna iSakUna Gyaavaot.AgadIca Sak\ya nasaola tr t>a pustk yaaWaro iSakavao.sau$vaatIlaa ‘rocak pUrk kuMBak’ ho Svasanap̀kar saaQat 
naahIt mhNaUna p̀arMBaI Aaplao hao[-la tsao naOsaiga-k Svasana hao} Vavao.  
 ‘saUya-namaskar Aqaa-tca irkamao paoTI (Kallaolao iplaolao nasatanaa va malap̀vaR<aInaMtr)  kravaot.Sak\yatao saUyaao-dyaapUvaI- ikMvaa naMtr dID tasa yaa kaLat 
kravaot.jyaaMnaa hI vaoL saaQaNaar naahI %yaaMnaI saUyaa-stacao Aasapasa ikMvaa AgadIca ASak\ya Asaola tr kaoNa%yaahI vaoLI pNa irkamao paoTI kravao.(ivaSaoYat: 
shift duty, software, classes  yaatlao laaokaMsaazI ) 
 tUp Kallao kI $p yaot naahI.saUya-namaskar ikmaana 12 idvasa, 21 idvasa, 42 idvasa salaga inayaimatpNao kravaot va maga pirNaama Aajamaavaavaot.  
 saUya-namaskar krtanaa saOlasar kpDo Asaavaot.saUya-namaskarasaazI jaagaahI farSaI laagat naahI.baoD$ma, ha^la, baalknaI ikMvaa Torosa, pUla, fUTpaqa, baaga 
ikMvaa gaaD-na, rs%yaacyaa kDolaa, TokDI, maMidr, kaozohI … 
 saUya-namaskar krNyaacaI vaRqaa laaja baaLgaU nayao.tumhI  sau$vaat tr kra …… maMO Akolaa calata gayaa, karvaâM banata gayaa …… caalaNaaraMnaa ikMvaa 
laaifMga @labavaalyaaMnaa sua$vaatIlaa caoYTa iTMgala hasyaapraoQa Jaolaavaoca laagalao Aahot.namaskar tr ek saaMskRitk pUva-piricat AaraogyasaaQanaa haoya.%yaacaI caoYTa 
haoNaar naahIca.JaalaI tr dula-xa kravao. 

Aata yaa sava- ]hapaohanaMtrhI “malaa caalaayacaMca Aaho” Asaa AT\Thasa AsaNaaraMsaazI “caalaNyaacao laaBa tr imaLtIla, iSavaaya caalaNyaacao taoTo 
TaLta yatIla” Asaa sauvaNa-maQya saaMgatao.  
 sarL jaimanaIvar caalatanaa kMbaropasaUna KalaIla BaagaatIla AisqasaMiQa snaayau Mnaa vyaayaama haotao ,.vaogaanao caalalao tr r>aiBasarNaacaa vaoga vaaZUna )dya va 
Svaasa yaaMcaI gatI vaaZto.hatacaI AnaOicCk passive halacaala haoto, ho Jaalao kahI laaBa ; pNa yaacasah kMbar, maaMDI, gauDGao, GaaoTa yaavar AnaavaSyak taNa va 
JaIja, veriocity, ApanavaayaucaI duYTI, saazlaolyaa maodavar na pDNaara taNa ho taoTo haotat.  
 PaNa jar hvaot caalalaao, hvaot pLalaao, hvaot saayakilaMga kolaI tr …… ?? …… ‘Aajakla pa^va jamaIM pr nahI pDto maoro’  ikMvaa ‘Aaja maO ]pr, 
Aasamaâ naIcao’ mhNajao ksaM ? iktI vaoL caalata raoja? AQaa- tasa … tasa … jao Asaola to …… tr ittka vaoLca ha hvaot caalaNyaacaa vyaayaama krayacaa 
…… naohmaI p̀maaNao paz jaimanaIlaa ikMvaa gaadIlaa TokvaUna ]taNao sarL Jaaopayacao AaiNa … AaiNa kahI naahI … paya hvaot ]calaayacao AaiNa cak\k caalaayalaa 
sau$vaat krayacaI …… hvaM ittkM ‘hvaot caalaa’…… garja pDlaI tr kaopr jaimanaIlaa ikMvaa gaadIlaa TokvaUna inatMba / kullao / kMbar yaoqao hatacyaa tLvyaaMnaI 
AaQaar Vayacaa.tsaa AaQaar doNyaacaI AavaSyakta nasaola tr hataMnaIhI tsaaca vyaayaama kravaa ikMvaa CanapOkI popr maaisak pustk vaacaavao.Aaho kI naahI saa[-
D baonaoifT!!  Aata “hvaot caalaNaM” f> puZcyaa idSaonaoca kravao Asao naahI tr maagaohI caalaavaM mhNajao payaaMnaI saayaklacao p̂Dla ]laTyaa idSaonao ifrvalyaap̀maaNao 
kravaM ikMvaa ekaca vaoLI daonahI paya puZIla ikMvaa maagaIla idSaonao ifrvaavaot … yaa hvaot caalaNyaacaI SaOlaI tumhI manaap̀maaNao zrvaU Sakta.calaU^ M saIQaI kI ]laTI 
calaU^M.hvaot ka caalaayacaM … tr kMbar to GaaoTa yaoqaIla sava- saaMQao Aisqa snaayau hlatat pNa %yaaMcaovar SarIracaa Baar pDt naahI.iSavaaya gau$%vaakYa-Naacyaa 
iva$Qd idSaolaa paya gaolyaanao toqaIla r> sauKanao ivanaasaayaasa )dyaacyaa idSaonao prt yaoto.L5-S1 yaoqao Baar yaot naahI.mhNajao variocity va sciatica 
vaalao saurixat. 



Vaidya Hrishikesh B. Mhetre 

 
© www.mhetreayurved.com, 9422016871 

 saMxaopt: jaimanaIvar ]Bao rahUna payaI caalaNao ikMvaa pLNao ikMvaa saayakilaMga cao jao taoTo Aahot, to TaLUna f> laaBa imaLvaNyaacaa ha ]paya haoya. 
‘hvaot caalaNao’ ho iktIhI saaoyaIskr saulaBa vaaTlao trIhI tao jaimanaIvar caalaNyaacaa ek pyaa-ya haoya.%yaacao laaBa Aqaa-tca mayaa-idt haot.%yaapoxaa 

Aasanao va saUya-namaskar ho savaa- MgaINa SaarIirk Aaraogya doNaaro haot ho QyaanaI Gyaavao. 
 savaa-t SaovaTI jyaaMnaa cala / gatIyau> vyaayaama kravayaacaa naahI ; %yaaMnaI paz puZcyaa baajaUsa saaoDUna Anya idSaaMnaa vaakvaNyaacaI Aasanao ikMvaa kvaayat 
p̀kar kravaot.Sak\yatao puZIla kmaanao Aasanao kravaIt. 

paoT, CatI, stna, kMbar, inatMba, gaLa, maana, KaMdo yaoqaIla maod kmaI krNyaasaazI 

Aasanao krNyaacaa p̀staivat kma : 
Paaz maagao vaakNyaacaI :  
BaujaMga  : paoTavar JaaopUna (palaqao) kMbarocyaa varcaa Baaga ]calaNao  
SalaBa : paoTavar JaaopUna (palaqao) kMbarocyaa Kalacaa Baaga ]calaNao  
Qanaur\ : paoTavar JaaopUna (palaqao) kMbarocyaa Kalacaa va varcaa daonhI Baaga ]calaNao 
]YT/ : Qanaurasanaalaa 90 AMSaat vaLvaNao  
cak : puZo AaNaKI 90 AMSaat vaLvaNao  
ma%sya : mhNajao ]laTo Qanaurasana jaNaU 
pazIcaa kNaa ipLNao :  
AQa-ma%syaod`asana 
pazIcaa kNaa baajaUlaa vaLvaNao :  
kaona / i~kaoNa 
maana / gaLa va KaMdo yaaMcaosaazI :  
Bad̀ va gaaomauKasana  

::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::: 

 
‘ pUvao-cyaa   dovaa   tuJao   saUya-dova   naava ’ 

 
pUvao-cyaa dovaa tuJao saUya-dova naava 

p̀BaatIca yaoSaI saara jaagavaIt gaava // QaR // 
 

ivaQaata jagaacaa tUica ]QaLIt AaSaa 
]jaLISaI yaota yaota saBaaovatI jagadISaa 

rqa tuJaa saaoinayaacaa Qaavao BarQaava // 1 // 
 

AMQaarasa p̀Baa tuJaI igaLo p`Baakr 
idvasaa tU &anadIp laavaI idvaakr 

saRYTIlaa yaa caOtnyaacaa tuJaa pohrava // 2 // 
 

puYpp~danaacaI ro tulaa nasao Aasa 
tUca caalaUinayaa yaoSaI maaiJayaa Garasa 

Ba>azayaI gauMtlaasao tuJaa Bai>Baava // 3 // 
 

gaItlaoKk : gaMgaaQar mahaMbaro // gaayak : ramadasa kamat // saMgaItkar : vaINaa icaTkao. 
 


