
'kkjhfjd eeks± dk mYys[k 
/eeZ fpfdRlk

;ksxkpk;Z MkŒ eukst mizsrh]

gfj}kj



ekuo 'kjhj ds leLr fØ;kdykiksa o
xfrfof/k;ksa dk vk/kkj izk.k'kfDr gS ftls
thou 'kfDr Hkh dgk tkrk gSA ;g lkjs
'kjhj dks alapkfyr dj mls LoLFk cuk,
j[krh gSA 'kjhj ls vxj izk.k ÅtkZ Bhd
izdkj ls izokfgr gksrh jgs rks 'kjhj LoLFk
cuk jgrk gS vkSj ;fn izk.k ÅtkZ ds izokg
esa vo#)rk vk tk;s rks 'kjhj jksx xzLr
gks tkrk gSA



izk.k 'kfDr dh ;g
vo#)rk (Blockage) 'kjhj
ds dqN fof'k"V LFkyksa ij gksrh gS]
ftUgsa vk;qosZn ds vuqlkj eeZ
dgrs gSaA eeZ dh O;k[;k djrs
gq, lqJqr us Li"V fd;k gS fd
eeZ mu LFkyksa dks dgrs gSa tgk¡
ij ekal] f'kjk] Luk;] vfLFk]
lfU/k] isf'k;ksa vkSj /kefu;ksa dk
lfUuikr (junction point)
gqvk gksA





NADIS 
There are 72000 Nadis in human body









'kjhj ds bu leLr LFkkuksa ij izk.k dk fuokl gksrk gSA
blh dkj.k eeks± ij vk?kkr rFkk pksV yxus ls euq"; dh e`R;q
rd gks ldrh gSA

^ekj;Urhfr eekZf.k* & lqJqr
eeZ 'kjhj ds vR;Ur egRoiw.kZ LFkku gSaA vFkkZr~ ;g Hkkx

brus egRoiw.kZ LFkku gSa fd bl ij gqvk vk?kkr lEiw.kZ
thouh; 'kfDr dks izHkkfor djrk gSA fuf'pr gh ;g lR; gS
fd eeZ ij vk?kkr gkssus ls e`R;q laHko gSA ijUrq eeZ LFkku
thouh; ÅtkZ dk dsUæ Hkh gSA eeZ izk.k dk /kkj.k djrs gSaA
blfy, bu LFkkuksa dks LiUnu rFkk mnhIr djus ij fofHkUu
jksxksa esa vk'p;Z ykHk izkIr gksrs gSaA
a



eeZ D;k gS\
fpfdRldh; ifjHkk’kk ds vuqlkj “kjhj ds og

fof”k"B Hkkx ftu ij vk|kr djus vFkkZr~ pksV yxus
ls e`R;q lEHko gSA mUgsa eeZ dgk tkrk gS A bldk
lh/kk vFkZ gS fd “kjhj ds og Hkkx vR;Ur egRoiw.kZ gS
rFkk thounkf;uh ÅtkZ ls ;qDr gSA bu ij gksus okyk
vk|kr e`R;q dk dkj.k gks ldrk gSA bu LFkkuksa ij
izk.kksa dk fo”ks’k :Ik ls okl gksrk gsssssSA

vk;qosZn “kkL=ksa esa ^ekj;Urhfr eekZf.k* dgk x;k gS
vFkkZr ftlesa vk?kkr yxus ls e`R;q gks ldrh gSA eeZ
,d lkS lkr gksrs gSA



eeZ ds izdkj
Type of Marma

;s iapkRed gksrs gS %&

• ekaleeZ (MUSCLES)

• fljkeeZ (NERVES)

• Luk;qeeZ (LIGAMENTS)

• vfLFkeeZ (BONES)

• laf/keeZ (JOINTS)



eeZ fp fd Rlk fl )kUr
ee Z ”kjhj ds vR;Ur egR oiw .k Z L Fk ku gaS A ml

L Fk ku ij vk? kkr ls fofH kfUu izdkj ds nks ’k , oa m in zo gks
tk rs gSA l|% izk .kgj ee Z ij g q, vk|kr dk lk oZnSfgd
izHk k o iM+ rk gSA vFk k Zr ;g Hk kx br us egR oiw .k Z gS fd bl
ij g qvk vk? kk r lEiw .k Z th ou h; ”k fDr dks izHk kfor djr k
gSA ;g lR; gS fd ee Z ij vk ?kkr gks us ls e `R; q la Hk o gSA
ijUr q ee Z th ouh; Åtk Z ds dsUn z gS ] e e Z izk. k dk /k kj .k
djr s gSaA bu LFkkuksa ij fofHkU u izdkj ds m iØe djus
I k j fofH kUu j k s xksa e s a y k H k g k s r k g S A





















LokLF; j{k.k ,oa LokLF; lao/kZu gsrq nSfud 
;ksxklu ,oa eeZ fpfdRlk

LokLF; j{k.k ,oa LokLF; lao/kZu gsrq izfrfnu ;ksx djuk vko’;d gSA vkt ds
vR;aUr O;Lr fnup;kZ ds ifjorZu ls gksus okys jksxksa ls cpko ds vR;ar vko’;d gSA blds
fy, ;ksx vR;ar izHkko’kkyh ,oa l|% Qynk;h eeZ fpfdRlk fof/k dk nSfud vH;kl fu’p; gh
Qynk;h gS

;ksx ls rkRi;Z fpÙk dh fof/k o`fÙk;ksa dk fu;euiwoZd lE;d fujks/k gSA ;ksx 'kCn
dk iz;ksx cgqr O;kid vFkZ esa gksrk gS ijUrq orZeku le; esa vklku] izk.kk;ke] fØ;k] eqnzk,a]
/;ku vkfn lk/kukvksa ds fy, ;ksx 'kCn izpfyr gS A

;ksxklu eu vkSj 'kjhj dks dSls izHkkfor djrs gSa \ blds oSKkfud vk/kkj D;k gS\
'kjhj] gkFk] iSj] vkfn dks fo'ks"k voLFkk ¼;ksxklu] eqnzk½ esa j[kus ls 'kjhj dks dSls ÅtkZoku
cuk;k tk ldrk gS\ ;s dqN ,sls iz'u gSa tks fdlh Hkh ;ksx izf'k{kq vFkok ;ksx ds izfr mRlqd
O;fDr ds eu esa lgt gh mBrs gSa A

buds izR;qÙkj esa ;g le>uk vko';d gS fd euq"; 'kjhj ds fofHkUu fgLlksa esa 107
eeZLFkku gksrs gSaA ;ksxklu }kjk bu eeZLFkyksa ij f[kapko (Strech), ncko(Pressure)]
daiu(Vibration) ,oa xfr (Rythmic Movement) ls mudh fØ;k'khyrk izHkkfor
gksrh gSA rFkk eeZ ls lacaf/kr vax izR;ax dk dk;Z izHkkfor gksrk gSA vr% ;g dgk tk ldrk
gS fd ;ksxklu eeksZa ds mn~nhiu }kjk gh 'kjhj vkSj eu dks izHkkfor djrs gSa A

fofHkUu ;ksxklkuksa ds ek/;e ls Hkh fofHkUu eeksZa dks izHkkfor fd;k tk ldrk gSA
ftrus Hkh vklu es:n.M dks vkxs dh vksj vFkok ihNs dh vksj eksM+dj fd;s tkrs gSaA muls
mnj&Nkrh rFkk i`"B dh vksj fLFkr eeZ izHkkfor gksrs gSaA bu eeksZa dks izfrfnu fd, tkus okys
vkluksa ls fujUrj ÅtkZoku j[kk tk ldrk gSA





;ksxklu (yogasana) eekZs ij izHkko (Effect on marma)

1 Pavanmuktasana Indra basti, Nabi, Basti,
Amsaphalaka

2 Halasana Amsaphalaka, Amsa, Sira Matrika,
krakatika

3 Paschimoutanasan Kshipra,

4 Bhujang asana Kshipra,

5 Shirshasana Adhipati

6 Salabhasana Basti, Janu, Katika taruna

7 Dhanurasana Basti, Janu, Katika taruna

8 Chakarasana Basti, Janu, Katika taruna

9 Ardhamastendrasana Lahitaksha, kakshadhara

10 Padhasthasana Nabhi, Basti

Table – list of yogasana effect on marma








