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हमारे देश मɅ योग का प्राचीन काल से ही बहुत अिधक मह×व है। योग्य वह प्रिक्रया है। िजसमɅ 
तन एवं मन दोनɉ एक साथ एकाग्र िकए जाते हɇ।

योग करने के अनेकɉ फायदे हɇ।  
åयतीत करते हɇ। योग करने से हमारे अंदर की नकारा×मक ऊजार् ख×म होती है। और हमɅ 
जीने की एक नई िदशा प्रदान होती है। िजससे हम अपनी िजंदगी मɅ अपने काम को और 
अÍछे तरीके से कर सकɅ ।योग करने से हमारा तन एवं मन शांत होता है। योग करने से 
हमारी पाचन िक्रया ठीक रहती है। और èवाèØय ठीक रहता है। योग करने से अनेकɉ तरह 
की बीमािरयɉ से बचा जा सकता है। और हम èवèथ रह सकते हɇ।   

 
प्राचीन काल मɅ साधु संत (योग के ɮवारा )अपना Úयान अपने लêय की प्रािÜत के िलए 
लगाया करते थे।
प्राचीन काल के लोग अपने शरीर को èवèथ रखने के िलए भी योग िकया करते थे। पुराने 
समय मɅ लोगɉ का èवèथ रहने का एक और कारण उस समय का खानपान था। यिद हम 
आज के  समय को  देखɅ तो हमɅ चारɉ तरफ दिूषत खान पान देखने को िमलता है। िजससे 
हमारे शरीर को बहुत नुकसान पहुंचता है। िजसके कारण हमɅ अनेको तरह की बीमािरयɉ का 
सामना करना पड़ता है। आज का िकसान खेती मɅ फसल को जãदी उगाने की वजह से 
अनेकɉ तरह के केिमकल का उपयोग कर रहा है। जो िक िमट्टी के ɮवारा पानी मɅ भी पहुंच 
जाता है। एवं पानी व सिÞजयां दोनɉ ही हमारे िलए नुकसानदायक हɇ।

 





योगा हमारे देश के साथ और अनेकɉ देशɉ मɅ भी प्रचिलत है।जैसे चीन 
जापान ितÞबत और Įीलंका इ×यािद देशɉ मɅ योग को मह×व िदया जाता 
है। इस समय योग से पूरे जगत के लोग इससे पिरिचत हɇ। आज के इस 
मॉडनर् जमाने मɅ योग का नाम बदलकर योगा कर िदया गया है। और 
संयुक्त राçट्र महासभा ने 11 िदसंबर 2014 को प्र×येक वषर् 21 जून को 
िवæव योग िदवस के Ǿप मɅ माÛयता दी। िजसे हम सब अब पूरे 
िवæवभर मɅ 21 जून को िवæव योग िदवस के Ǿप मɅ मनात ेहɇ। 

लचीलापन योग हमारे शरीर को लचीलापन प्रदान करता है।जैसे िक कुछ 
लोगɉ के शरीर मɅ इधर-उधर झुकने या उठत ेबैठत ेसमय वहशी 
किठनाइयɉ का सामना करना पड़ता है। जब कोई मनुçय  िनयिमत योग 
अßयास करता है। तो उसे इसका पिरणाम जãदी देखने को िमलता है। 
िजससे वह अपने जोड़ɉ के ददर् को  कम कर सकत ेहɇ। जो िक अिधकतर 
वयèक को लोगɉ मɅ देखने को िमलती है। योग एक ऐसा प्राकृितक 
तरीका है। जो िक अनेकɉ रोगɉ से मुिक्त िदलाता है। एवं शरीर को 
लचीलापन एवं फुतीर् प्रधान करता है 


