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योग, हजारोों साल पुरानी एक प्राचीन भारतीय परोंपरा है, जो शारीररक, 

मानससक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य को  बनाये रखता हैं। हालाोंसक, सभी के 

सलए सभी आसनोों को करना आसान नही ों होता है। कुछ लोगोों को शारीररक 

सीमाओों, चोटोों या स्वास्थ्य त्मिसतयोों का सामना करना पड़ सकता है जो उन्हें 

आसानी से आसन करने से रोकते हैं।                                                                                          

भूवमका 

सहायक उपकरणोों का उपयोग करके, इन बाधाओों को दूर सकया जा 

सकता है 

परंपरागि आसन 

योग के ग्रोंथोों में  84 लाख आसनोों का वणणन सकया गया है, सजनमें से 84 आसन 

मनुष्य के सलये प्रमुख बताएों  हैं प्रते्यक का अपना लाभ होता है। सजसे आसनोों 

को सवसभन्न शे्रसणयोों में वगीकृत सकया गया है, जैसे सक खडे़ होकर सकये जाने 

वाले आसन, बैठकर सकये जाने वाले आसन, लेटकर सकये जाने वाले आसन, 

पेट के बल सकये जाने वाले आसन और घुमावदार   आसन । प्रते्यक आसन 

शरीर के सवसभन्न अोंगोों और अोंग सोंिान को लसित करता है। उदाहरण के 

सलए, खडे़ होकर सकये जाने वाले आसन पैरोों को मजबूत करते हैं, बैठकर 

सकये जाने वाले आसन रीढ़ की और कूल्ोों की हड्डीयोों को खोलते हैं, लेटकर 

सकये जाने वाले आसन तनाव और सचोंता को कम करते हैं, पेट के बल सकये 

योग में सहायक उपकरण द्वारा परंपरागि आसन का 
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जाने वाले  आसन रक्त प्रवाह को बढ़ाते हैं, और मुड़ने वाले आसन रीढ़ की 

हड्डी को मोड़ते हैं और आोंतररक अोंगोों की मासलश करते हैं, लसचलापन लाता 

है। 

सहायक उपकरण 

सहायक उपकरण योग अभ्यास को असधक सुलभ और आरामदायक 

बनाने में मदद कर सकते हैं। कुछ सामान्य सहायक उपकरणोों में शासमल 

हैं: 

• योग ब्लॉक: ये फोम या लकड़ी से बने होते हैं और सवसभन्न ऊों चाइयोों में 

आते हैं। ब्लॉकोों का उपयोग बैठे हुए आसनोों में बैठने की ऊों चाई 

बढ़ाने, खडे़ हुए आसनोों में सोंतुलन और त्मिरता में सुधार करने और 

पेट के बल सकए जाने वाले आसनोों में सामर्थ्ण िासपत करने के सलए 

सकया जा सकता है। 

• योग त्मरिप : ये नायलॉन या कपास से बने होते हैं और सवसभन्न लोंबाई में 

आते हैं। त्मरि प का उपयोग खडे़ हुए आसनोों में पहुुँच बढ़ाने, बैठे हुए 

आसनोों में मुद्रा को त्मिर करने और पेट के बल सकए जाने वाले आसनोों 

में प्रवेश और बाहर सनकलने में सहायता करने के सलए सकया जा 

सकता है। 

• योग बोलरर: ये गदे्ददार तसकए होते हैं जो सवसभन्न आकारोों में आते 

हैं। बोलरर का उपयोग बैठे हुए आसनोों में आराम और सामर्थ्ण प्रदान 

करने, लेटे हुए आसनोों में सोंरेखण को बेहतर बनाने और पुनिाणपक 

आसनोों में सवश्राम को बढ़ावा देने के सलए सकया जा सकता है।     

सासहत्य की समीिा :- 

•  स्वामी सववेकानोंद:-  उन्होोंने योग के महत्व और इसके सवसभन्न पहलुओों 

पर प्रकाश डाला, सजसमें आसन और सहायक उपकरण भी शासमल 

हैं।  

•  टी.के.एस. अयोंगर:- अयोंगर योग के सोंिापक, सजन्होोंने योग के सलए 

सहायक उपकरणोों के उपयोग को लोकसप्रय बनाया। उन्होोंने "योग: द 



 
 

लाइट ऑन द योकास" नामक पुस्तक सलखी, सजसमें आसन और 

सहायक उपकरणोों का सवसृ्तत सववरण सदया गया है।   

•  बी.के.एस. अयंगर:- अयोंगर योग के एक अन्य प्रमुख प्रचारक, 

सजन्होोंने योग सशिा और अभ्यास पर कई पुस्तकें  सलखी हैं।  

• श्री मािाजी:- श्री माताजी, सहायक उपकरणोों के उपयोग ससहत 

सहज योग के सोंिापक, सजन्होोंने आसनोों को असधक सुलभ बनाने पर 

ध्यान कें सद्रत सकया।                                                                                                     

योगासन और प्राणायाम ससदयोों से भारतीय सोंसृ्कसत का असभन्न अोंग रहे हैं। 

इनका अभ्यास शारीररक, मानससक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य को बेहतर 

बनाने के सलए जाना जाता है। परोंपरागत रूप से, योगासनोों के अभ्यास में 

सहायता के सलए सवसभन्न प्रकार के आसन और सहायक उपकरणोों का 

उपयोग सकया जाता रहा है। 

आसनो ंका उदे्दश्य:- 

• शारीररक स्वास्थ्य:- योगासन माोंसपेसशयोों, जोड़ोों और रीढ़ की हड्डी 

को लचीला बनाते हैं, ताकत और सहनशत्मक्त बढ़ाते हैं, रक्त सोंचार में 

सुधार करते हैं, और पाचन तोंत्र को मजबूत करते हैं। 

• मानवसक स्वास्थ्य:- योगासन तनाव, सचोंता और अवसाद को कम 

करने में मदद करते हैं, एकाग्रता और सृ्मसत में सुधार करते हैं, और 

मन को शाोंत करते हैं। 

• आध्यात्मिक स्वास्थ्य:- योगासन आि-जागरूकता, आि-सनयोंत्रण 

और आि-अनुशासन को बढ़ावा देते हैं, और आध्यात्मिक सवकास में 

सहायता करते हैं। 

सहायक उपकरणो ंका उदे्दश्य:- 

• सुरक्षा:- सहायक उपकरण चोटोों को रोकने और योगासनोों को 

सुरसित रूप से करने में मदद करते हैं, खासकर शुरुआती लोगोों के 

सलए। 



 
 

• समर्थथन:- सहायक उपकरण उसचत सोंरेखण और सोंतुलन बनाए रखने 

में सहायता करते हैं, सजससे योगासनोों का असधकतम लाभ प्राप्त होता 

है। 

• आराम:- सहायक उपकरण योगासनोों को असधक आरामदायक और 

सुखद बना सकते हैं, सजससे अभ्यास में लगातार बने रहने में आसानी 

होती है। 

पूवण के समय में असधक श्रम होने की वजह से हमें सहायक 

उपकरण की आवश्यकता नही ों होती थी परों तु आधुसनक युग में जीवन 

शैली मे पररवतणन होने की वजह से हमें सहायक उपकरण की 

आवश्यकता होती है इसका उदे्दश्य  शारीररक, मानससक और 

आध्यात्मिक स्वास्थ्य में सुधार लाना है। सहायक उपकरण का उपयोग 

योग अभ्यास को असधक सुरसित, आरामदायक और प्रभावी बनाने में 

मदद करता है।   

कुछ सामान्य योग सहायक उपकरणो ंमें शावमल हैं: 

योग मेट:- यह एक कुशन वाली चटाई है जो अभ्यास के दौरान आराम और 

समथणन प्रदान करती है।                                                                                                                                 

योग बेल्ट:-यह एक लोंबा कपडे़ या नायलॉन की पट्टी है सजसका उपयोग 

सवसभन्न आसनोों में पहुोंच और लचीलेपन को बढ़ाने के सलए सकया जाता है। 

योग बोल्सटर :-यह एक आयताकार तसकया है सजसका उपयोग सहायता 

और आराम प्रदान करने के सलए सकया जाता है, खासकर बैठने और लेटने 

वाले आसनोों में। यह एक पसहया है सजसका उपयोग रीढ़ की हड्डी को खी ोंचने 

और लचीलेपन को बढ़ाने के सलए सकया जाता है।  

योगा चैयर:- यह एक सवशेष रूप से सडजाइन की गई कुसी है सजसका 

उपयोग बैठने वाले योग आसनोों मे सामर्थ्ण प्रदान करने के सलए सकया जाता 

है। 

 आसान के नाम 

1. पसिमोत्तानासन 



 
 

2. सेतु बोंधासन 

3.सत्रकोणासन 

4. सुखासन                                                                                                                                

  पारंपररक पविमोत्तानासन:-    

                    उदयों जठरानलस्य कुयाणदुदरे कायमरोगताों च पुोंसाम् ।।   

                   इसत आसनाग्र्यों पसिमतानों, पुोंसाों पवनों पसिमवासहनों करोसत,  

                   जठरानलस्य उदयों कुयाणत्, उदरे कायणम्, अरोगताों च कुयाणत् 

(1/28 H.P) 

"पैरोों को सामने की ओर जमीन पर लाठी की तरह फैलाकर आगे की ओर 

झुकना, दोनोों हाथोों से पोंजोों को पकड़ना तथा माथे को घुटनोों पर रखना, 

पसिमोत्तानासन कहलाता है" सोंसृ्कत में पसिम का अथण है 'पसिम' या 'शरीर 

का सपछला भाग'। खडे़ होने की त्मिसत में, भौसतक शरीर की तुलना मुख्य 

सदशाओों  से की जा सकती है - ससर उत्तर की ओर, पैर दसिण की ओर, चेहरा 

पूवण की ओर और पीठ पसिम की ओर। हट प्रदीसपका के अनुसार  यह सभी 

"आसनोों में सवणशे्रष्ठ है। इस आसन से प्रासणक धाराएों  सुषुम्ना के माध्यम से 

ऊपर उठती हैं, पाचन असि बढ़ती है, पेट सपाट हो जाता है, और अभ्यासी 

रोगोों से मुक्त हो जाता है"।   

सहायक उपकरण  

1.  पट्टा का उपयोग:- यसद आप आगे की ओर झुकने में असमथण हैं, तो आप 

अपने पैरोों को पकड़ने के सलए एक पट्टा का उपयोग कर सकते हैं।  

 2 .कुसी का उपयोग:- अपनी पीठ को सीधा रखें यसद आपको पीठ में ददण  

है, तो झुकने के बजाय केवल अपनी छाती को आगे की ओर झुकाएों । यसद 

आपकी हसड्डयाों कड़ी है, तो आप अपने घुटनोों को थोड़ा मोड़ सकते हैं। 

शुरुआती लोगोों को 30 सेकों ड तक पकड़कर धीरे-धीरे समय बढ़ाना चासहए। 

अभ्यास के दौरान अपनी श्वास पर ध्यान कें सद्रत रखें।                                                                     



 
 

पसिमोत्तानासन  एक ऐसा योगासन है जो पीठ, कूल्ोों और पैरोों को खी ोंचता 

है 

सहायक उपकरण का उपयोग करने के लाभ:- 

• सहायक उपकरण आपको आसन को गहराई से करने में मदद कर 

सकते हैं। 

• वे आपको अपने सोंरेखण को बेहतर ढोंग से बनाए रखने में मदद कर 

सकते हैं। 

• वे आपको चोट से बचाने में मदद करता हैं।                                                                                                                  

पविमोत्तानासन मे सहायक उपकरण के माध्यम से- 

 वैज्ञासनक पि  :- पसिमोत्तानासन के अभ्यास में, आगे की ओर झुकने की 

सिया रीढ़ की हड्डी पर प्रभाव डालती है। रीढ़    की हड्डी को लसचला बनाता 

है यह पेट के अोंगोों की मासलश और उते्तजना को भी बढाता है,  कब्ज और 

अन्य समस्याओों से राहत देता है, मोटापे और प्लीहा और यकृत के सवस्तार 

को रोकता है,अिाशय के कायण को सनयोंसत्रत करता है और मधुमेह और 

हाइपोग्लाइसीसमया में मदद करता है। यह हैमत्मरि ोंग की माोंसपेसशयोों को भी 

टोन करता है और कूले् के जोड़ोों के लचीलेपन को बढ़ाता है।                                                                                                                                                                                                                                                                                        

अध्यात्मिक पि:-  मानव शरीर में 72,000 नासड़याुँ (प्राण के चैनल) हैं, और 

इनमें से प्रमुख नासड़याुँ इड़ा, सपोंगला और सुषुम्ना हैं। सुषुम्ना नाड़ी को कें द्रीय 

चैनल भी कहा जाता है, सजसके माध्यम से सूक्ष्म शरीर में ऊजाण रीढ़ से होकर 

गुजरती है। ऐसा कहा जाता है सक यह ऊजाण (प्राण) मूलाधार चि (मूल चि) 

से सहस्रार चि (िाउन चि) तक बहती है। इस नाड़ी की भूसमका इड़ा और 

सपोंगला के बीच सोंतुलन लाना है। इड़ा सुषुम्ना के बाईों ओर है जो चोंद्रमा का 

प्रसतसनसधत्व करती है, और सपोंगला सुषुम्ना के दाईों ओर है जो सूयण का 

प्रसतसनसधत्व करती है। 

   पारम्पररक सेिु बंधासन (सेिु बांध सिाांगासन) :-  

सेतुबोंधासन का नाम दो शब्ोों पर रखा गया है: "सेतु" और "बुँध"। सेतु का 

मतलब होता है पुल और बुँध का मतलब बाुँधना। इस आसन में आप अपने 



 
 

शरीर को एक सेतु की मुद्रा में बाुँध कर या रोक कर रखते हैं, इस सलए नाम 

रखा गया "सेतुबोंधासन"। हट योग अनुसार यह बताया गया है  

लाभ:- 

*छाती, गले और कों धोों को खोलता है। 

*रीढ़ की हड्डी को मजबूत और लचीला बनाता है। 

*पाचन तोंत्र को बेहतर बनाता है। 

*थायराइड ग्रोंसथ को सोंतुसलत करता है। 

*तनाव और सचोंता को कम करता है। 

*अवसाद और थकान से लड़ने में मदद करता है। 

*माससक धमण के दौरान ददण  से राहत देता है। 

 सेिु बंधासन आिश्यक उपकरण:- (सपोसटिंग उपकरणोों के साथ) 

योगा ब्लॉक: 2 या 3 (आपकी लचीलेपन के अनुसार) दीिार: (वैकत्मिक)                          

योगा ब्लॉक:-पीठ के बल लेट जाएों । अपने घुटनोों को मोड़ें  और अपने पैरोों 

को फशण पर सपाट रखें, कूल्ोों को कों धोों के नीचे लाएों । अपनी बाहोों को 

अपने पिोों पर रखें, हथेसलयाों नीचे की ओर। एक ब्लॉक को अपने सैिम के 

नीचे रखें। यसद आपको असधक ऊों चाई की आवश्यकता हो, तो आप दो 

ब्लॉकोों का उपयोग कर सकते हैं। अपने पैरोों को फशण पर दबाएों  और अपने 

कूल्ोों को ऊपर उठाएों , ब्लॉक को अपनी रीढ़ की हड्डी के समथणन के सलए 

उपयोग करते हुए। आपके घुटने 90 सडग्री के कोण पर होने चासहए, और 

आपकी जाोंघें फशण के समानाोंतर होनी चासहए। 

दीिार के सार्थ:-यसद आपको सोंतुलन बनाए रखने में कसठनाई हो रही है, तो 

आप एक दीवार का उपयोग समथणन के सलए कर सकते हैं। 

सेिु बंधासन मे सहायक उपकरण के माध्यम से  

िैज्ञावनक पक्ष:-  त्मखोंचाव, मजबूती, लम्बाई  सिज पोज (सेतुबोंध 

सवािंगासन) क्वासडि सेप्स , हैमत्मरि ोंग , गू्लट्स और पेत्मिक माोंसपेसशयोों को 

मजबूत करता है। ठोड़ी को गदणन से लगभग सटाने से लार ग्रोंसथयाुँ, सलम्फ 

https://www.tummee.com/yoga-poses/yoga-poses-for-quadriceps
https://www.tummee.com/yoga-poses/yoga-poses-for-hamstrings


 
 

नोड्स और थायरॉयड ग्रोंसथयाुँ उते्तसजत होती हैं। रक्त सोंचार में सुधार करता 

है। माससक धमण चि को सनयसमत करता है। प्रजनन िमता बढ़ाता है।  

इोंटरकोरल माोंसपेशीय को ससिय रखता है  

अध्यात्मिक पक्ष:-तनाव और सचोंता को कम करता है थकान को दूर करता 

है यह मूल चि ,सत्रक चि एवों मसणपुर  चि को सोंतुसलत करता है।  सवशुद्ध 

चि  को भी ससिय बनाता है   

 

परंपरागि विकोणासन :- 

 सत्रकोणासन का अथण है 'तीन कोने', सजसे अोंगे्रजी सोंसृ्कत में सत्र का अथण है 

'तीन', कोना का अथण है 'कोना', और आसन का अथण है 'आसन'। में टि ायोंगल 

पोज के रूप में जाना जाता है।  इसका वणणन अयोंगर मे और आसान 

प्राणायम मुद्रा बन्ध मे समलता है  

सवसध:- सीधे खडे़ हो जायें। दोनोों पोंजोों के बीच एक मीटर की दूरी रखें। दासहने 

पोंजे को दायी ों तरफ घुमायें। भुजाओों को बगल में फैलायें और उन्हें कन्धोों की 

ऊुँ चाई तक उठा लें, सजससे सक वे एक सीधी रेखा में हो जायें। दासहनी ओर 

झुकें , पर सावधानी रखें सक शरीर आगे की ओर न झुक जाय। साथ ही 

दासहने घुटने को थोड़ा मोड़ें। भुजाओों को एक सीध में रखते हुए दासहने हाथ 

को दासहने पोंजे पर रखें। बायी ों हथेली को सामने की ओर घुमायें। अत्मिम 

त्मिसत में बायें हाथ की ओर देखें। भुजाओों को एक सीध में रखते हुए सीधे 

खडे़ हो जाएुँ । बायें घुटने को थोड़ा मोड़ कर दूसरी तरफ इसकी पुनरावृसत्त 

करें। यह एक चि हुआ।  (A.P.M.B.) के अनुसार  

लाभ:- 

• सत्रकोणासन पैरोों, कूल्ोों, रीढ़ की हड्डी और कों धोों को मजबूत और 

लचीला बनाता है। 

• यह पाचन में सुधार करता है और कब्ज से राहत सदलाता है। 

• यह तनाव और सचोंता को कम करता है। 



 
 

• यह रक्त सोंचार में सुधार करता है। 

• यह एकाग्रता और सोंतुलन में सुधार करता है                                                 

सहायक उपकरणो ंका उपयोग:- 

• दीिार: - दीवार के सामने खडे़ हो जाएों , और अपने दासहने हाथ को 

दीवार पर रखें। जैसे-जैसे आप आगे की ओर झुकते हैं, अपने हाथ को 

दीवार पर नीचे सरकाते रहें। 

• ब्लॉक:-आप अपने हाथोों को नीचे लाने या जमीन को छूने में मदद 

करने के सलए ब्लॉक का उपयोग कर सकते हैं।  

• पट्टा:- पट्टा को अपने दासहने पैर के तलवे के चारोों ओर और अपने बाएों  

हाथ के चारोों ओर लूप करें। जैसे-जैसे आप आगे की ओर झुकते हैं, 

अपने बाएों  हाथ का उपयोग करके पट्टा को खी ोंचें, अपने दासहने पैर को 

जमीन की ओर लाएों ।                                                                                                               

विकोणासन मे सहायक उपकरण के माध्यम से  

िैज्ञावनक पक्ष:- सत्रकोणासन रीढ़, कूल्ोों और पैरोों को मजबूत और 

लचीला बनाता है। यह पाचन में सुधार करता है और कब्ज से राहत 

सदलाता है। यह तनाव और सचोंता को कम करता है। यह मधुमेह, उच्च 

रक्तचाप और गसठया माइगे्रन, डायररया जैसी स्वास्थ्य त्मिसतयोों के सलए 

फायदेमोंद है। हैमत्मरि ग और कमर को त्मखचाव देता है  

अध्यात्मिक पक्ष:- यह एकाग्रता और सोंतुलन में सुधार करता है। 

मूलाधार चि ,ह्रदय चि और सत्रक त्मित चि को सोंतुसलत करता है योग 

सनद्रा चि सोंतुलन करता है आिसवश्वस बढाता है मानससक त्मिरता भी 

लाता है।  

सुखासन:-          



 
 

                      योसनिानकम‌ङ््घसिमूलघसटतों सोंपीडय गुले्फतरम् 

                       मेद्रोपयणथ ससन्नधाय सचबुकों  कृत्वा हृसद िासपतम् ॥7॥                         

                             िाणुुः  सोंयसमतेत्मियोऽचलदृश पश्यनु्ध्रवोरिरम् । 

                             हे्यतन्मोिकवाटभेदनकरों   ससद्धासनों प्रोच्यते ॥8॥  (G.H ) 

सजतेत्मिय योगी एक पाुँव की एड़ी को अण्डकोश और गुदा के मध्य 

लगा कर दूसरे पाुँव की एड़ी को मेद्र में लगा ले। सचबुक को हृदय में लगाकर 

त्मिर रूप से सीधा रहे। दृसि को सनिल रखकर भौहोों के मध्य में देखे। 

इसका अभ्यास ससद्ध होने से मोि की प्रात्मप्त होती है। इसे ससद्धासन कहते हैं 

॥7-8॥                                                                                                   

  सुखासन योग का एक सरल परिु महत्वपूणण आसन है। सोंसृ्कत में, "सुख" 

का अथण है "सुख" और "आसन" का अथण है "मुद्रा"। इससलए, सुखासन का 

शात्मब्क अथण है "सुखद मुद्रा"।                                                    

 सुखासन के लाभ: 

• शरीर की मुद्रा में सुधार: यह आसन रीढ़ की हड्डी को सीधी करने  

ददण  को कम करने में मदद करता है। 

• मानवसक शांवि: सुखासन में गहरी साोंस लेने से मन शाोंत होता है और 

तनाव कम होता है। 

• पाचन विया में सुधार: यह आसन पाचन अोंगोों को उते्तसजत करता है, 

सजससे पाचन सिया में सुधार होता है। 

• ध्यान के वलए उपयुक्त: सुखासन एक आरामदायक आसन है जो 

ध्यान के सलए उपयुक्त होता है। 

सहायक उपकरणोों का उपयोग:-शुरुआती या सीसमत गसतशीलता वाले लोग 

सहायक उपकरणोों का उपयोग करके सुखासन को आसान बना सकते हैं। 



 
 

• ब्लॉक: 

o कूल्ोों को ऊपर उठाने और रीढ़ की हड्डी को सीधा करने के 

सलए ब्लॉक का उपयोग घुटनोों के नीचे रखा जा सकता है। 

o ब्लॉक को पैरोों के पीछे भी रखा जा सकता है यसद घुटने फशण को 

छूते नही ों हैं। 

• बोल्टरर: 

o बोल्टरर के उपयोग से पीठ के नीचे रखकर रीढ़ की हड्डी को 

सीधा करने और कूल्ोों को आराम देने में मदद समल सकती है। 

• दीिार: 

o दीवार के सामने बैठकर पैरोों को पीछे फैलाकर सुखासन को 

आसान बनाया जा सकता है। 

सुखासन मे सहायक उपकरण के माध्यम से  

 िैज्ञावनक पक्ष :-  यह पुरानी पीठ के सनचले सहसे्स के ददण , तनाव, हृदय रोग 

और कोलेरि ॉल आसद में सहायक हो सकता है   सुखासन में कासडणयो-

मेटाबोसलक (मेटाबोसलक और हृदय रोग) को बेहतर बनाने में मदद करने 

की िमता हो सकती है    

अध्यात्मिक पक्ष:-  यह आसन अध्ययन, ध्यान, आि-सािात्कार आसद जैसे 

बहुत असधक एकाग्रता की आवश्यकता वाले कायों के सलए लाभकारी माना 

जाता है योगी मन की त्मिरता चाहता है: जब मन त्मिर होता है व्यत्मक्त अपने 

वास्तसवक स्व (स्वयों) को स्पि रूप से देख पाता है। यह आज्ञा चि को 

ससिय करता है। यह भौहोों के बीच त्मित, यह चि धारणा, चेतना और 

अोंतज्ञाणन का केि है।                                                                                                             

लाभ:                                                                                                                                              

अभ्यास को सुलभ बनाना: सहायक उपकरण कई आसनोों को उन लोगोों 

के सलए भी सुलभ कराते हैं सजनके सलए लचीलापन या शारीररक िमता एक 



 
 

बाधा हो सकती है। यह योग के लाभोों को व्यापक जनसमूह तक पहुोंचाने में 

मदद करता है।  

 चोटो ंको रोकना: सहायक उपकरण आसन को सही ढोंग से करने में मदद 

करते हैं, सजससे चोट लगने का खतरा कम हो जाता है। 

आसन में त्मिरिा बढाना: कुछ सहायक उपकरण आसन में सोंतुलन और 

त्मिरता बनाए रखने में सहायता करते हैं, सजससे अभ्यासी को आसन को 

गहराई से अनुभव करने में मदद समलती है। 

आिविश्वास बढाना: सफलतापूवणक आसन करने से प्राप्त होने वाली 

सफलता का अनुभव आिसवश्वास को बढ़ा सकता है और योगाभ्यास को 

जारी रखने के सलए पे्ररणा प्रदान कर सकता है। 

वनष्कषथ:-पारोंपररक आसन और सहायक उपकरण योग अभ्यास के पूरक 

हैं। सहायक उपकरणोों का बुत्मद्धमानी से उपयोग अभ्यास को सुरसित, 

सुलभ और असधक प्रभावी बना सकता है। हालाोंसक, लक्ष्य हमेशा शरीर की 

अपनी िमता का सनमाणण करना और अोंततुः  सहायक उपकरणोों के सबना 

आसन को सही रूप से करने में सिम होना चासहए। उपकरण के साथ 

आसनोों का अभ्यास सनरोंतरता, एकाग्रता एवों त्मिरता मे सहयोगी हो  
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