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ત્વચા અને સ્વાસ્્યને ચમકાવતા યોગો 

મોગ બગાલે યોગ - ફાફા યાભદેલ  

                     આ઩ણી ઩ાંચ જ્ઞાનેન્દ્રિમોભાંથી ત્લચા ઩ણ એક 
છે. જનેો ગુણધભમ છે  સ્઩ળમ. તેનાથી વ્મન્દ્તતને ઠંડી-ગયભીની 
ખફય ઩ડે છે. ત્લચાની રાખો ગ્રંન્દ્થઓ  રોહીને ળુદ્ધ કયે છે અને 
ન્દ્લકાયને ઩યસેલા લાટે યોભન્દ્છિોના ભાગે ફહાય કાઢે  છે. આખો 
દદલસ કાભ કયલાથી , ખાલા-઩ીલાથી, બાગદોડ કયલાથી  તથા તણાલથી ળયીયભાં ન્દ્લન્દ્લધ ન્દ્લકાય 
ઉત્઩ન્ન થામ છે. આ ન્દ્લકાય રોહીભાં બ઱ી જામ  છે. ત્લચાની ગ્રંન્દ્થઓ રોહીને ત્માં જ ળુદ્ધ કયી રોહીને 
સદિમ ફનાલી દે છે.  તેથી ત્લચાને સદિમ અને ન્દ્નયોગી યાખલી જરૂયી છે. ત્લચા યોગી ફનતાં 

ચાભડીના યોગ, સાંધાઓનો દુખાલો , દકડની તથા પેફ્સાંના યોગ થઈ ળકે છે. ત્લચાને ન્દ્નયોગી અને 
સદિમ યાખી ઘણા યોગોથી ફચી ળકામ છે. 

ઉપયોગી યોગાસનો 

મોગથી ત્લચાનું આયોગ્મ લધે છે. ત્લચા દિમાળીર થઈ સ્લસ્થ અને  ન્દ્નયોગી ફને છે. સલાયની ખુલ્લી 
હલાભાં મોગાસન કયલું ત્લચા ભાટે સલમશે્રષ્ઠ કહેલામ છે. 

* ઩ન્દ્િભોત્તાનાસનનો અભ્માસ કયલાથી ઩ાચનતંત્રની દિમાળીરતા લધે છે , ઩ાચન ળન્દ્તત સાયી 
અને સતેજ ફને છે. આ આસનથી આખા ળયીયભાં રોહીનું ઩દયભ્રભણ સાયી  યીતે થલા રાગે છે. 
ચહેયો કાંન્દ્તલાન ફની જામ છે. નફ઱ાઈ દૂય થઈ ળયીય સુદૃઢ , સ્પુન્દ્તમલા઱ું આજીલન સ્લસ્થ યહે છે. 
કભયનો દુખાલો , ઩ીઠનો દુખાલો , ઘૂંટણ, જાંઘ, ઩ગની ઩ાનીઓ લગેયેના દુખાલા દૂય થામ છે. કયોડનાં 
હાડકાં રચીરાં ફને છે. ઩ીઠ અને  કભયના સ્નામુ ભજફૂત થામ છે. તેનો પ્રબાલ ત્લચા ઩ય ઩ણ ઩ડે છે 
અને તેની સુંદયતા અને સ્લાસ્્મભાં લધાયો થામ છે. 

* અધમભત્સ્મંિાસનનો અભ્માસ કયલાથી ળયીયનાં આંતદયક  અંગોનું અયોગ્મ લધે છે અને 
કયોડયજુ્જની આજુફાજુ પેરામેરી નસ-નાડીઓભાં  રોહીનો સંચાય ફયાફય યીતે થામ છે. ઩ેટના 
ન્દ્લકાય દૂય થઈ ત્લચાભાં ન્દ્નખાય (ચભક) આલે છે અને ત્લચા ચીકાળલા઱ી અને ચભકદાય ફને છે. 

* સુપ્ત લજ્રાસનનો અભ્માસ કયલાથી કફન્દ્જમાતનો ભૂ઱ભાંથી નાળ થામ છે , કાયણ કે તેના 
ન્દ્નમન્દ્ભત અભ્માસથી ઩ેટનો નીચેનો બાગ ખંચામ છે જથેી ભોટંુ આંતયડંુ  સદિમ ફને છે અને 
કફન્દ્જમાત ભટે છે. દકડનીનું આયોગ્મ લધે છે. આ ફધાથી ત્લચા ઩ય સાયો પ્રબાલ ઩ડે છે. 

* ઉત્તાન઩ાદાસન ઩ેટના ન્દ્લકાયોનો નાળ કયી ળયીયભાં સ્પુન્દ્તમ અને તાજગી બયે છે. ઩ેટના ફધા જ 
યોગ ભટી ત્લચાનું ઩ણ આયોગ્મ લધે છે. 
 

 


