
सोमबार (२०८२/९/२८) 
सूर्य नमस्कार: सम्पूर्य शरीरको जीवन्तताका लागि मेरो दैननक १०८ मुभमेन्टको 

साधना 
पूर्य नवीकरर्का लागि सूर्य अभभवादन र्ोि 

६० मा पनि मेरो शरीर लचिलो, बललयो र ऊर्ाावाि छ — ि र्ोिी दखुाइ, ि थकाि, ि औषचि, ि 
डाक्टर; केवल पूर्ा स्वास््य। यसको मूल कारर् मेरो दैनिक सूया िमस्कार साििा हो: मौि हााँसो 
र ताली थेरापी पनछ बबहाि गररिे १२ स्टेप को ९ राउण्ड, र्म्मा १०८ मुभमेन्ट । प्रत्येक राउण्डमा 
प्रर्ामासन (िमस्कार मुद्रा), हस्तौत्तानासन (हात माचथ उठाउिे आसि), पादहस्तासन (हातले गोडा 
छुिे आसि), अश्व सञ्चालनासन (घोडा दौडाएको र्स्तो देखखिे आसि), पवयतासन/दण्डासन (पवात 
र्स्तो मुद्रा वा लठ्ठी र्स्तो सीिा),  अष्टाङ्ि आसि (शरीरका आठ अङ्गले भुइाँमा टेक्िे मुद्रा), 
भुजङ्िासन (कोब्रा सपा र्स्तो मुद्रा), पवयतासन (पहाड र्स्तो मुद्रा) हुाँदै अगाडडका स्टेपहरुमा फर्का िे, 
खुट्टा पालैपालो पररवताि गदै। यो सम्पूर्ा शरीरको अभ्यासले सूयाको सम्माि गछा , हरेक 
माांसपेशी सुदृढ बिाउाँछ, हमोि सन्तुलिमा ल्याउाँछ र मि शान्त गछा। 

सूर्य नमस्कारका सम्पूर्य शरीर लाभबारे ववज्ञान 

सूया िमस्कार काडड ायो, शक्क्त र लिकताको सांयोर्ि भएको गनतशील योग प्रवाह हो। 
अध्ययिहरूका अिुसार १०८ मुभमेन्ट (९ राउण्ड) गदाा २३०–४१५ क्यालोरी खपत हुन्छ, शरीरले 
अचिकतम कनत अक्क्सर्ि प्रयोग गिा सक्छ भन्िे मापि (VO₂ max) १०–१५% ले सुिार हुन्छ र 
आराम अवस्थामा हृदयगनत घट्छ [1][2]। यसले माांसपेशी सहिशीलता र लिकता बढाउाँछ; ६–१२ 
हप्तामा हैमक्स्िङ/कााँिको दायरा २०–३०% र कोर शक्क्त उल्लेखिीय रूपमा बढेको पाइयो [3][4]। 
हमोिका हहसाबले यसले तिाव लसर्ािा गिे हमोि (Cortisol) सन्तुलिमा राख्छ र तिाव घटाउिे 
हमोि (endorphins) बढाउाँछ, तिाव २५–३५% ले घटाउाँछ र खुशी बढाउिे हमोि (serotonin) 
स्रावमाफा त मिोदशा सुिार गछा [5][6]। सम्पूर्ा शरीरको कसरत भएकाले यसले सबै प्रमुख 
माांसपेशी समूह सर्िय गछा , हड्डीको घित्व र्ोगाउाँछ र वदृ्िावस्थामा अक्स्थ क्षय 
(osteoporosis) रोक्ि मद्दत गछा [7]। 

सूर्य नमस्कारको हृदर्-स्पशी प्रवाह 

यो साििा िलायमाि ध्याि र्स्तै अिुभूनत हुन्छ — श्वाससाँग तालमेल भएका प्रत्येक आसिले 
मलाई प्रकृनतको लयसाँग र्ोड्छ, कृतज्ञता र आन्तररक शाक्न्त र्न्माउाँछ। योगमा पववत्र मानििे 
१०८ मुभमेन्टले भाविात्मक उन्िनत ल्याउाँछ, तिाव मुक्त गछा र आिन्द निम्त्याउाँछ। 
अिुसन्िािले यस्ता योग प्रवाहले चिन्ता स्कोर २०% ले घटाउिे र भाविात्मक सहिशीलता 



बढाउिे पुक्टट गरेको छ [8]। यसले व्यायामलाई आध्याक्त्मक अभ्यासमा रूपान्तरर् गछा , शरीर र 
मिलाई दैनिक समरसतामा ल्याउाँछ। 

पाचन, रोि प्रनतरोधक क्षमता र दीर्ायर्ुका लागि लाभ 

सूया िमस्कारले पािि अक्नि (digestive fire) सर्िय गछा , मेटाबोललज्म र आन्द्राको गनतशीलता 
सुिारेर कक्जर्यत कम गछा [3][5]। यसले ललसका प्रवाह (lymphatic flow) र सेतो रक्तकर् 
(white blood cells) गनतववचि बढाएर रोग प्रनतरोिक क्षमता मर्बुत बिाउाँछ [6]। दीघाायुका 
लाचग:  नियलमत अभ्यासले दीघाकालीि सूर्ि (inflammation) घटाउाँछ, रक्तिाप ५–१० mmHg ले 
घटाएर मुटुको स्वास््यमा मद्ित गछा र टेलोलमयर सांरक्षर् (telomere protection) माफा त 
बुढ्यौली प्रर्िया सुस्त बिाउाँछ [1][7]। बबहािका अन्य साििापनछ खाली पेटमा गिा सबैभन्दा 
प्रभावकारी हुन्छ। 

म सूर्य नमस्कार कसरी िरु्य  
बबहाि सबेरै खुला आकाशमुनि मौि हााँसो र ताली अभ्यास पनछ: शरीर हल्का तताउाँ छु (warm-up) 

। ९ राउण्ड (प्रत्येकमा १२ स्टेप, खुट्टा पालैपालो) मध्यम गनतमा, श्वाससाँग तालमेल गदै (सास 
फेदाा फैललिे, सास छोड्दा झुक्िे)। िोट िलागोस ्भिेर आसिको सही तररकामा ध्याि हदन्छु। यो 
अभ्यास भखारै शुरु गरेका वा लसकारु ले २–३ राउण्डबाट सुरु गरी बबस्तारै बढाउि सक्छि।् र्ोिी 
समस्या र ढाड दखेु्न समस्या भएमा डाक्टरको सल्लाह ललिु आबश्यक हुन्छ । 

तपाईंको जीवन्तताका लागि सूर्य नमस्कार अंिाल्नुहोस ्

यो १०८- मुभमेन्टको साििा मेरो सम्पूर्ा शरीरको अमतृ हो। सूयाको ऊर्ााले तपाईंलाई पनि 
रूपान्तरर् गरेको अिुभूनत गिुाहोस।् मेरा स्वास््य-हटप जलगहरू यहााँ डाउिलोड गिुाहोस:् Explore 

Ikigai को ववज्ञाि जलग पेर् र मेरो युट्युब च्यािल https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai 

का लभडडयो हरु हेरी च्यािल सजस्िाइब र शेयर गिुाहोस।् 
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