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ফুসফুেসর বƦায়াম

• কমűবƦʌ জীবেন বƦায়াম বা Łমিডেটশন হেǸ
শািȴর উৎস।

• একজন সুʍ মানুেষর Ƽিতিদন কমপেǟ আধা ঘȋা
সɜব হেল এক ঘȋা বƦায়াম িকংবা Łমিডেটশন
জনƦ রাখা উিচত।

• এেত শরীর Łযমন থাকেব সুʍ, কমűǟম Łতমিন
মনও থাকেব Ƽশাȴ।

• Łমিডেটশন-এর একǌ িবেশষ ধরন যার নাম
Ƽাণায়াম।



ফুসফুেসর বƦায়াম

Ƽাণায়াম আসেনর উপকািরতা িনেয় িকছু কথা: 
Ƽাণায়াম কী?

• Ƽাণায়াম হল Łমিডেটশন-এর একǌ িবেশষ ধরন
Łযǌ ˤধু মাƶ ˥াস-Ƽ˥াস িনয়Ȳেণর মাধƦেম করা
হয়।

• একǌ সুিনিদű ɺ এবং িনয়িȲত উপােয় ˥াস ƪহণ ও
তƦােগর ƼিƧয়ােক Ƽাণায়াম বলা হয়।



ফুসফুেসর বƦায়াম

Ƽাণায়াম-এর খুব সহজ।
িকছু আসন করার িনয়ম Łʈপ বাই Łʈপ বণűনা করা
হেলা Łযʦেলা আপিন বাসায়, এমনিক অিফেস
কােজর ফাঁেকও কের Łফলেত পারেবন। দরকার ˤধু
একটু সিদǸা আর মানিসক ̼ঢ়তা।

১. Ƽথেম Łসাজা হেয় দাঁড়ান
িকংবা ধƦান করার মত কের
আসন কের বসুন।



ফুসফুেসর বƦায়াম

1. ধীের ধীের নাক িদেয় যতটা সɜব িনঃ˥াস িনন। বুক ভের ˥াস ƪহণ বলেত আমরা Łযমনটা বুিঝ।
2. Łযমন কের ধীের ধীের িনঃ˥াস িনেয়েছন Łতমিন ধীের ধীের মুখ িদেয় (হা কের) িনঃ˥াস ছাড়ুন।
3. এইভােব িদেন িতন িমিনট/পাঁচ িমিনেট যতবার পােরন িনঃ˥াস িনন এবং ছাড়ুন।

এেǟেƶ মেন রাখার মেতা িবষয় হেলা-
িনঃ˥াস িনেত হেব নাক িদেয় িক˔ িনঃ˥াস তƦাগ করেত হেব মুখ িদেয়।

যতটা সময় ধের িনঃ˥াস িনেয়েছন Łচɺা করেবন ততটা সময় ধের িনঃ˥াস ছাড়েত।
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Ƽাণায়াম-এর উপকািরতা
1. শারীিরক ও মানিসক শািȴ লাভ করা যায়।
2. ʎায়িবক ̾বűলতা বা চাপ Ǉাস পাওয়া যায়।
3. রেǖ অিǠেজন-এর পিরমাণ বৃিȤ পায়।
4. শরীের রǖ চলাচল বৃিȤ পায়।
5. ˹ৎিপȐ ও ফুসফুস সেতজ ও সবল হয় ।



ধনƦবাদ


