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7. யோகாசனங்கள்
-- SSMSSSMSSSMSSSMSSSMSSSMSSSMSSSMSSTTSS STTS SS S S S S S S S S S S SMSSSS
1. பத்மாசனம்
பத்மம் எண்றால் தாமரை, ஆசனம் என்றால் இருககை. பத்மாசனம் என்றால் தாமரை போன்ற இருக்கை எனலாம். செயல்முறை - 1. கால்களை நீட்டி முதலில் அமரவும்.
2. முழங்கால் மடிய வலது காலை முதலில் மடக்கி, வலது குதிகால் இடதுபுற இடுப்பு முன்புறக் குழியில் அமர்வது போல வை. 3. அதே போல், இடது காலை மடக்கி, வலப்புறம்
GÖ}{6}J. -
4. முழங்கால் பகுதிகள் தரையில் பட வைத்து, நிமிர்ந்து உட்கார்ந்து, முழங்காலில் கை பதித்துக் கொள்ளவும். - - -
பயன்கள் உடல் தோரணையை செம்மை பெறச் செய்கிறது. வயிற்றுக் கொழுப்பைக் கரைத்து விடுகிறது. இருதயம் மற்றும் நுரையீரல்களில் வரும் நோய்களை குணமாக்க உதவுகிறது. அஜீரணக் கோனா றத்ளை அகற்றுகிறது. கவாசத்தை அதிகப்படுத்துகிறது. தியானத்திற்கு இது ஒரு சிறந்த சதனமாகும். 2 தனு சனம்
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 9 ஆகத்து 2018, 06:31 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.
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