
Surya Namaskar Steps  सूर्य नमस्कार 12 आसन 

सूर्य नमस्कर कैसे करते हैं | सूर्य नमस्कर विवि  | 

1.प्राणामासन (Pranamasana) 

  

र्वि संभि हो तो सूरज की ओर म ंह कर लें िोनो ंपैरो ंको सटाकर खडे हो जाएं | हथेवलर्ां प्रणाम की म द्रा 

में छाती के ऊपर हो, सजगता के साथ तब तक पूरक (स्वास को लेना) और रेचक (स्वास को छोडना) करें  

जब तक सांस सामान्य न हो जारे् | संपूणय शरीर पूरी तरह वशवथल हो स्थथर हो मेरुिंड सीिा रहे लेवकन उस 

में कडापन नही ंहो | 

लाभ-र्ह आसन वकए जा रहे अभ्यास में एकाग्रता शांवत और सजगता उत्पन्न करता है | 

  

2.हस्तोत्तानासन (Hastottanasana) 



  

हाथो ंको िीरे.िीरे वसर के ऊपर उठाते हुए गहरी सांस लें | हाथो ंके बीच कंिो ंवजतनी िूरी बनाए रखें | पीठ 

को चाप की भांवत मोडते हुए शे्रणी प्रिेश थोडा झ का लें और विर आराम से वजतना संभि हो पीछे की ओर 

मोड प्रारंभ में मेरुिंड थोडा ही पडेगा अभ्यास के साथ सबका अकार बढाएगा | 

 लाभ-र्ह आसन उिार स्थथवत सभी अंगो ंपर स्खचाि आता है, हाथो ंएिं कंिो ंका व्यार्ाम करता है, 

मेरुिंड को शस्ि प्रिान करता है और िेिडो ंको पूरी तरह सविर् करता है | 

  

3.पादहस्तासन (Padahastasana) 



  

सामने की ओर िीरे.िीरे झ कते हुए गहरा रेचक करें  | घ टने सीिे रहेंगे हाथो ंकी उंगवलर्ां, हथेवलर्ो ंको पैरो ं

की अंग वलर्ो ंके बगल में जमीन पर रखें | 

ललाट से घ टनो ंका स्पशय करने का प्रर्ास करें  | मेरुिंड कूल्ो ंके पास से सामने की ओर म डता है | प्रारंभ 

में आराम से वजतना संभि हो उतना ही झ के अभ्यास के साथ र्ह आसानी से होने लगेगा | 

लाभ-र्ह आसन पेट की तकलीि को रोकता है उन्हें आराम विलाता है और उन्हें िूर करता है | र्ह उिार 

की अवतररि चबी को कम करता है, पाचन को स चारू बनाता है, कब्ज को िूर करता है, रि संचार को 

बढाता है और रीढ को लचीला बनाता है | 

  

4.अश्वसंचालनासन (Ashwa Sanchalanasana) 



  

र्ह हाथो ंकी हथेवलर्ो ंर्ा अँग वलर्ो ंको जमीन पर पैर के बगल में रखें | बाएं पैर को वजतना संभि पीछे की 

ओर िीरे.िीरे ले जाते हुए गहरी सांस लें और िार्ें घ टने को मोड लें | 

बाएं पैर की उंगवलर्ो ंऔर बाएं का घ टना जमीन का स्पशय करते हैं | वसर को ऊपर की ओर मोडें , अविक 

ऊपर उठाना चावहए क छ समर् के अभ्यास के बाि अविक स्पष्ट होने लगेगा अथायत सरल हो जारे्गा | 

लाभ-र्ह आसन उिरीर् पेवशर्ाँ जांघो ंऔर पैरो ंकी पेवशर्ो ंको शस्ि प्रिान करता है और स्नार्  तंत्र को 

संत वलत बनाता है | 

  

5.पर्यतासन (Mountain Pose) 



  

गहरी स्वांस छोडते हुए िावहने पैर को िीरे-िीरे ले जाकर बाएं पैर के बगल में रख ले | इसके साथ ही 

वनतंबो ंको ऊपर उठाएं और वसर को िोनो ंहाथो ंके बीच में झ का िें  तावक पीठ और पैरो ंसे एक वत्रकोण 

की  िो भ जाएं बन जाए | अंवतम स्थथवत में पैर और हाथ वबलक ल सीिे होने चावहए एवडर्ो ंको जमीन पर 

रखने की कोवशश करें  पेट की ओर िेखें | 

लाभ-र्ह आसन हाथो ंएिं पैरो ंकी स्नार् ओ ंपेवशर्ो ंको शस्ि प्रिान करता है | इससे रीढ का व्यार्ाम होता 

है और विशेष रूप से ऊपरी रीढ में रि संचार स चारू ढंग से होने लगता है | र्ह विपरीत करणी आसन 

जैसी कमर म ड जाती है, जो व्यस्ि वनकट दृवष्ट िोष के कारण ही शीषायसन करने में असमथय होते हैं िे 

इसका अभ्यास कर सकते हैं | 

  

6.अष्ांग नमस्कार (Ashtanga Namaskar) 



  

िीरे.िीरे घ टनो ंको उसके बाि छाती को अंत में वचन को जमीन पर ले जाएँ | अंवतम स्थथत में केिल पैर की 

उंगवलर्ो,ं घ टने, छाती, हाथ और वचन जमीन पर स्पशय करते हैं | इस संत लन की स्थथवत में मेरुिंड, कमर 

थोडा ऊपर होती है, क छ अभ्यास के बाि घ टनो,ं छाती और वचन का एक भाग जमीन से स्पशय होना चावहए 

| इस स्थथवत में जमीन में वजतना स्वांस छोडना और स्वांस लेना आिश्यक हो करें  | 

लाभ-र्ह आसन कन्ो ंएिं गियन, पैर और हाथ की पेवशर्ो ंको शस्ि प्रिान करता है तथा छाती का 

विकास करता है | 

  

7.भुजंगासन (Bhujangasana) 

https://healthyog.in/%e0%a4%ad%e0%a5%81%e0%a4%9c%e0%a4%82%e0%a4%97%e0%a4%be%e0%a4%b8%e0%a4%a8-%e0%a4%95%e0%a5%87-%e0%a4%b2%e0%a4%be%e0%a4%ad-benefits-of-bhujangasana/


  

गहरी सांस लेते हुए एिं कूल्ो ंको जमीन पर ले आर्ें | कोवहवनर्ो ंको सीिा लें | पीठ को पीछे की ओर मोडें 

और छाती को सामने की ओर िकेल कर सपय की स्थथवत में आ जाए वसर को पीछे की ओर मोडें | 

लाभ-जैसा वक अष्टांग नमस्कार के वलए विर्ा गर्ा है | साथ ही इस  आसन में पेट को तानने से उिर (पेट) 

के्षत्र के अंगो ंमें रि संचार में िृस्ि होती है | र्ह आसन पेट की सभी समस्याओ ंके वलए लाभिार्क है | 

मेरुिंड को पीछे मोडने से र्ह लचीला बना रहता है | र्हां का रि संचार बेहतर बनता है और र्हाँ से से 

वनकलने िाली तंवत्रकाएँ सशि बनती हैं | र्ह अभ्यास अनेक हारमोसं को संत वलत करता है | 

  

8.पर्यतासन (Mountain Pose) 



  

वनतंबो ंको िीरे.िीरे ऊपर उठाते और एवडर्ो ंको जमीन पर वटकाते हुए पीठ को सीिा कर लें और गहराई 

से स्वांस को छोडें | हांथो ंऔर पैर की  स्थथवत 5 की तरह रहेगी | द्रवष्ट पेट की ओर रखें | 

लाभ भी स्थितत 5 के सामान हैं |  

  

9.अश्वसंचालनासन (Ashwa Sanchalanasana) 



  

गहरी स्वांस लेते हुए बाएं पैर को िीरे.िीरे िोनो ंहाथो ंके बीच ले जाएं | इसके साथ ही िावहने घ टने को 

जमीन पर लाएं और कूल्ो ंको आगे की ओर िकेलें | वचन और पीठ को पीछे की और रखें, स्थथवत 4 के 

सामान रहेगी | 

लाभ भी स्थितत 4 के सामान हैं | 

  

10.पादहस्तासन (Padahastasana) 



  

रेचक (स्वांस छोडना) करते हुए िीरे.िीरे िावहने पैर को बाएं पैर के बगल में सामने ले आर्ें | घ टनो ंको 

सीिा करें  और ललाट को वबना तनाि के अविक से अविक वजतना संभि स्थथवत 3 की तरह घ टनो ंके पास 

ले जाएं | 

लाभ भी स्थितत 3 के सामान हैं | 

  

11.हस्तोत्तानासन (Hastottanasana) 



  

शरीर को कूल्ो ंसे िीरे.िीरे ऊपर उठाते और हाथो ंको वसर के समांतर ऊपर िैलाते हुए गहरी स्वांस लें 

कूल्ो ंको थोडा झ काएँ और हांथो,ं वसर को पीछे की ओर मोडें | 

लाभ भी स्थितत 2 के सामान हैं | 

  

12.प्राणामासन (Pranamasana) 



  

स्थथवत 1 की भांवत सीिे खडे होकर िोनो ंहथेवलर्ो ंको छाती के वनकट लाते हुए रेचक करें  | शरीर को 

वशवथल कर लें और स्वांस को सामान्य होने िें  | 

लाभ भी स्थितत 1 के सामान हैं | 

स्थथवत 13 से 24 तक इसी सामान होगें  इसके साथ ही पैरो ंको बिल कर करें  | 

स्थथवत 1 से 12 तक आिा चि होता है | शेष आिा चक्कर उन्ही ंबारह स्थथवतर्ो ंसे बनता है | अंतर केिल 

इतना ही होता है वक स्थथवत 16 में  बाएं पैर को पीछे ले जाते हैं और स्थथवत 21 िावहने पैर को हांथो ंके बीच 

सामने लार्ा जाता है | ह्रिर् और िडकन और स्वांस  सामान्य हो जाए तब िूसरे आिे चि को आरंभ करें  | 

पूरे चि को कई बार कर लेने के बाि शिासन में लेट कर आराम करें  और शरीर एिं स्वास को वशवथल 

होने िे | 

  

Surya Namaskar Benefits | सूर्य नमस्कार के 13 लाभ 

1.शस्ि, सामर्थ्य, लचक को बढाने में मिि करता है। 

2.एकाग्रता में स िार करता है । 

3.नियस वसस्टम को शांत करता है | 

4.शरीर को ऊजाय िेता है। 



5.बच्ो ंकी लंबाई बढाने में मिि करता है,उनके शरीर को च स्त बनाता है। 

7.पूरे शरीर में रि संचार को बेहतर बनाता है 

8.पूरे शरीर में लचीलापन आता है। 

9.भोजन का पाचन बेहतर होता है पाचन तंत्र के रोग िूर करता है । 

10.सूर्य नमस्कार करने से पेट की चबी घटती है। 

11.सूर्यनमस्कार शरीर में अकडन को िूर करके लचीलापन लाता है | 

12.इसके अलािा हविर्ो ंको मजबूत बनाकर तनाि को िूर करता है । 

13.स्मरण शस्ि को बढता है आवि अनेक रोग िूर होते हैं | 

 

सूर्य नमस्कार की सार्धातनर्ां  Surya Namaskar  

सूर्य नमस्कार का अभ्यास करने में कई लाभ होते हैं, लेवकन इसे करते समर् क छ साििावनर्ां ध्यान में 

रखनी चावहए। वनम्नवलस्खत साििावनर्ां सूर्य नमस्कार के अभ्यास को स रवक्षत बनाने में मिि कर सकती 

हैं: 

शुरुआती दौर में ध्यान दें: 

अगर आपने पहले कभी सूर्य नमस्कार नही ंवकर्ा है, तो आराम से श रुआत करें । अच्छा होगा वक पहले 

क छ समर् तक वसिय  ध्यान और प्राणार्ाम के अभ्यास से श रुआत करें  और जब आपका शरीर तैर्ार हो, 

तब ही आसनो ंका अभ्यास करें । स क्ष्म आसन सूर्य नमस्कार से पहले कर लें तो बहुत ही अच्छा होगा | 

खाली पेट करें : 

सूर्य नमस्कार का अभ्यास करते समर् खाली पेट करें , आपके शरीर में उजाय की कमी महसूस हो तो थोडा 

सा िल का जूस पी लें | क्ोवंक र्ह आपके शरीर के वलए तनाि कारक हो सकता है। कम से कम २ घंटे 

के बाि ही इसे करें  तावक पाचन प्रविर्ा पूणय हो सके। 

सीतमतता में रहें: 

अविक आसनो ंकी बजार् कम आसनो ंका अभ्यास करना बेहतर होता है। ज्यािा आसनो ंकी कोवशश न 

करें , िरना आपके शरीर में थकान आ सकती है। 

सार्धानी से करें : 



हर आसन को सही तरीके से करने के वलए साििानी बरतें। अगर आपको वकसी आसन में कोई समस्या 

हो तो त रंत रुक जाएँ और उसे सही तरीके से करने का प्रर्ास करें । 

खुद को दबार् में न डालें: 

अगर आपको वकसी आसन में ििय  र्ा असहज  महसूस हो रहा हो तो उसे करने से बेहतर होगा की उसे 

छोड िें। ख ि को िबाि में न डालें। शरीर की स ने | 

गतमयर्ो ंमें सार्धान रहें:  

गवमयर्ो ंमें सूर्य नमस्कार करते समर् ध्यान रखें वक आप अपने शरीर को न जला लें। िूप में अविक समर् 

तक वबना संरक्षण के रहने से त्वचा को न कसान हो सकता है। 

गभयर्ती मतहलाएं और रोगी : 

गभयिती मवहलाएं न करें  | व्यस्िगत रोगो ंसे पीवडत व्यस्िर्ो ंको सूर्य नमस्कार करने से पहले अपने 

वचवकत्सक से परामशय करना उवचत होता है। 

 

  

 


