
�वामी �ववेकानंद जयंती 
(12 जनवरी 2025) 

मह�ष� दयानंद सर�वती जयंती 
(12 फरवरी 2025) 

 से 

“हर �दन योग, हर �दन नई शु�आत,
 ह�रयाणा म� लाए ं�व�ण�म �भात”

ह�रयाणा योग आयोग

सूय� नम�कार अ�भयान
 यह अ�भयान आयुष मं�ालय,भारत सरकार �ारा सम�थ�त है



“सूय� नम�कार से होगा कमाल, 
ह�रयाणा बने �व� और खुशहाल”

सूय� नम�कार अ�भयान
�वामी �ववेकानंद जयंती (12 जनवरी) से मह�ष� दयानंद सर�वती जयंती (12 फरवरी)
तक, सूय� नम�कार अ�भयान का आयोजन �कया जा रहा है। यह अ�भयान भारतीय
सं�कृ�त क� महान योग परंपरा को बढ़ावा देने और शारी�रक, मान�सक, तथा

आ�या��मक �वा�य को सश� बनाने का एक �यास है।

उ�े�य
योग और सूय� नम�कार के मा�यम से �व� जीवनशैली को �ो�साहन देना।
�वामी �ववेकानंद और मह�ष� दयानंद के �वचार� से �ेरणा लेकर युवा� 

म� आ�म�नभ�रता और जाग�कता बढ़ाना।
रा�ीय �तर पर योग के मह�व को उजागर करना।

सूय� नम�कार 



सूय� नम�कार अ�भयान 
���त 1: �णामासन 
मं�: ॐ �म�ाय नमः

 �व�ध:
1. आँख� बंद रख�।

2. सीधा खड़े रह� और पैर� को एक साथ रख�।
   3. कोह�नय� को धीरे-धीरे मोड़ते �ए दोन� हथे�लय� को

जोड़� और छाती के सामने नम�कार मु�ा म� रख�।
4. पूरे शरीर को पूण� �प से आराम क� ���त म� रख�।

 सामा�य �प से �ास ल�।
लाभ: यह आसन अ�यास क� तैयारी के

 �लए एका�ता और शां�त क� ���त �ा�पत करती है।
सावधा�नयाँ: रीढ़ क� ह�ी को सीधा रख�।

���त 2: ह�त उ�ानासन 
मं�:  ॐ रवये नमः

�व�ध
दोन� हाथ� को कंधे क� चौड़ाई बनाए रखते �ए �सर के

ऊपर उठाए ँऔर ख�च�।
1.

�सर, हाथ� और ऊपरी धड़ को धीरे-धीरे पीछे क� ओर
झुकाए।ँ

2.

हाथ� को उठाते समय गहरी साँस ल� (पूरक)।
लाभ: फेफड़� क� �मता बढ़ाता है।

रीढ़ क� ह�ी और छाती को लचीला बनाता है।
सावधा�नयाँ: गद�न और पीठ म� दद�  हो तो अ�धक न झुक� ।

 



सूय� नम�कार अ�भयान 
���त 3:  पादह�तासन
मं�:  ॐ सूया�य नमः

�व�ध 
कू�ह� से झुकते �ए आगे क� ओर झुक� ।1.

हाथ� क� उंग�लयाँ या हथे�लयाँ पैर� के दोन� ओर जमीन को छूने क�
को�शश कर�।

2.

माथे को घुटन� के �जतना पास हो सके, लाने का �यास कर�।3.
घुटन� को सीधा रख� और झुकते समय �कसी �कार का जोर न डाल�।4.

झुकते समय साँस छोड़� (रेचक)।
लाभ:   पाचन म� सुधार करता है।

 जांघ�, �प�ड�लय� और पीठ क� मांसपे�शय� को मजबूत बनाता है।
सावधा�नयाँ : रीढ़ और कमर म� दद� हो तो सावधानी से झुक� ।

य�द पेट, कू�ह� या �नचले शरीर क� सज�री �ई है, तो इस आसन को  न कर� I

���त 4:   अ� संचालासन 
मं�: ॐ भानवे नमः

�व�ध 
1. हाथ� को पैर� के दोन� ओर जमीन पर रख�।

2. बाए ँपैर को पीछे क� ओर �जतना आरामदायक हो, ख�च�।
3. दाए ँघुटने को मोड़� और दाए ँपैर को जमीन पर ��र रख�।

हाथ� को सीधा रख�।
4. शरीर का भार दोन� हाथ�, दाए ँपैर, बाए ँघुटने और बाए ँपैर क�

उंग�लय� पर समान �प से संतु�लत कर�।
5. �सर को पीछे क� ओर झुकाए,ँ पीठ को कमान के आकार म� मोड़�।

बाए ँपैर को पीछे ख�चते समय गहरी �ास ल� (पूरक) 
लाभ :  जांघ�, कू�ह�, और रीढ़ क� लचीलेपन को बढ़ाता है।

पाचन अंग� को स��य करता है।
शरीर के संतुलन को सुधारता है।

सावधा�नयाँ : घुटन� या टखन� म� दद� या चोट होने पर  न कर�।, पीठ
दद�,पीठ म� गंभीर सम�या हो तो �यानपूव�क और धीरे-धीरे कर�।



सूय� नम�कार अ�भयान 
���त 5:  पव�तासन 
मं�: ॐ खगाय नमः

�व�ध 
1.हाथ� और दाए ँपैर को जमीन पर ��र रख�।

2.बाए ँपैर को पीछे ले जाए ँऔर दाए ँपैर के पास रख�।
3.कू�ह� को ऊपर उठाए,ँ ता�क शरीर उ�टे "V" आकार म� आ जाए।

4. दोन� पैर� और हाथ� को सीधा रख�।
बाए ँपैर को पीछे ले जाते समय �ास छोड़� (रेचक)।

लाभ : पैर� और पीठ क� मांसपे�शय� को मजबूत करता है।शरीर को
लचीला बनाता है।  ऊँचाई बढ़ाने म� मदद करता हैI

सावधा�नयाँ: गद�न या कंध� म� चोट हो तो सावधानी से अ�यास कर�।
       पीठ या जोड़� क� सम�या हो तो इसे ह�के �ख�चाव के साथ कर�I  

       च�कर आने या उ� र�चाप क� सम�या होने पर न कर�।

���त 6:  अ�ांग नम�कार 
मं�: ॐ पू�णे नमः

�व�ध :
 1. हाथ� और पैर� को जमीन पर ��र रख�।
2. घुटन� को धीरे-धीरे नीचे जमीन पर लाए।ँ
3. छाती और ठु�ी को जमीन पर �टकाए।ँ

4. अं�तम ���त म�, केवल पैर क� उंग�लयाँ, घुटने, छाती,
 हाथ और ठु�ी जमीन को छूनी चा�हए।
5. कू�हे, �नतंब और पेट ऊपर उठे रह�।
इसम� �ास को बाहर रोक�  (कंुभक)।

लाभ :  पूरे शरीर क� मांसपे�शय� को मजबूत करता है।
भुजा�, पैर� और छाती क� ताकत को बढ़ाता है। रीढ़ क� ह�ी को
लचीला बनाता है।  पाचन तं� को स��य करता है।  शरीर का

संतुलन और आ�म�व�ास बढ़ाता है।
सावधा�नयाँ: रीढ़ क� ह�ी से जुड़ी गंभीरसम�या� वाले न  कर�।

�दयसंबंधी सम�या होने पर इस अ�यास को  न कर�।

गभा�व�ा के दौरान,पेट, रीढ़, या पैर� क� हा�लया सज�री के बाद 
इस आसन का अ�यास न कर�।



सूय� नम�कार अ�भयान 
���त 7:   भुजंगासन 
मं�: ॐ �हर�यगभा�य नमः

�व�ध: 
1.हाथ� और पैर� को उनक� जगह पर ��र रख�।

2. छाती को धीरे-धीरे आगे क� ओर सरकाए।ँ
3. सबसे पहले �सर को उठाए,ँ �फर कंध� को, और अंत म�

कोह�नय� को सीधा करते �ए पीठ को मोड़�।
4. इस ���त म� �नतंब और कू�हे जमीन पर �टके रह�।

5. �सर को पीछे क� ओर झुकाए ँ।
शरीर को उठाते समय गहरी �ास ल� (पूरक)।

लाभ :  रीढ़ क� ह�ी को मजबूत और लचीला बनाता है। फेफड़�
क� �मता को बढ़ाता है।पेट के अंग� को उ�े�जत करता है और
पाचन को सुधारता है। कंध� और भुजा� क� मांसपे�शय� को

मजबूत करता है।
सावधा�नयाँ: अ�सर से ��त ��� इस आसन न कर�। ह�न�या
से पी�ड़त लोग इसे न कर�। आंत� क� �य रोग म� इसेन कर�। ।
गभा�व�ा के दौरान इस आसन का अ�यास न कर�।

���त 8: पव�तासन  (�सरी बार)
मं�: ॐ मरीचये नमः

�व�ध : 
पहले क� तरह ही कर�

���त 9: अ� संचालासन (�सरी बार)
मं�: मं�: ॐ आ�द�याय नमः

�व�ध :
 पहले क� तरह ही कर�



सूय� नम�कार अ�भयान 
���त 10: पादह�तासन (�सरी बार)

मं�: ॐ सा�व�े नमः
�व�ध :

 पहले क� तरह ही कर�

���त 11:  ह�त उ�ानासन(�सरी बार)
मं�:  ॐ अका�य नमः

�व�ध : 
पहले क� तरह ही कर�

���त 12: �णामासन (�सरी बार)
मं�: ॐ भा�कराय नमः

�व�ध :
 पहले क� तरह ही कर�

सूय� नम�कार के ��तीय च� (Positions 13-24)
 सूय� नम�कार क� 12 मु�ाए ँएक आधे च� (���तयाँ 1-12) को पूण� करती ह�। पूरे च�
को पूराकरने के �लए इन मु�ा� को �फर से दोहराया जाता है (���तयाँ 13-24), ले�कन
इसम� अ�संचालनासन (Equestrian Pose) म� दो प�रवत�न �कए जाते ह�। प�रवत�न
�न�न�ल�खत ह�, ���त 16: पहले च� म� दायाँ पैर आगे लाया गया था, ले�कन �सरे च�
म� बायाँ पैर आगे लाया जाएगा।���त 21: पहले च� म� बायाँ पैर पीछे ख�चा गया था,

ले�कन �सरे च� म� दायाँ पैर पीछे ख�चा जाएगा।

ह�रयाणा योग आयोग
 काया�लय: आयुष भवन, से�टर 3

 पंचकूला - 134109 (ह�रयाणा), भारत
 ईमेल: harayanayogaayog@gmail.com

 फोन: 0172-2930301


