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प्राचीन योग तत्वज्ञान - आधुननक  काळाची  गरज 

 

डॉ. भारती कुमार सुडके  

सहाय्यक प्राध्यापक (इतिहास तिभाग), कर्मिीर भाऊराि पाटील र्हातिद्यालय,                                                                                         

पंढरपरू, ति. सोलापरू. 

 

प्रस्तावना : 

भारतीय संस्कृती ही ततच्या अतितीय 

वैतिष्टयांसाठी प्रतसद्ध असलेल्या संस्कृतींपैकी एक आह.े 

अध्यात्म हा भारतीय संस्कृतीचा पाया आह ेआति तत्वज्ञान 

या अध्यात्मातच अंतभभूत आह.े भारतीय तत्वज्ञान ह े

भारतीय संस्कृतीच्या सवू वैतिष्टयांचे मभळ आह.े भारतीय 

(अध्यातत्मक) तत्त्वज्ञानाचा पाया उपतनषदांनी घातला आति 

त्याची इमारत राचीन भारतीय षडटदिूनांनी उभी केली. ही 

दिूने धातमूक तत्त्वज्ञानाची प्रगल्भावस्था परमात्मा (ब्रह्म), 

प्रकृता, परुुष, सषृ्ी, आत्मा व मोक्ष ह्या मलुभभत तत्त्वांचे 

रहस्य जान तजज्ञासेमधभन षडटदिूनांची तनतमूती झाली. वेद व 

उपतनषद े ह े दिून िास्त्राचे आधार आहते. ज्ञानाचा 

साक्षात्त्कार म्हिजे दिून असे होय. इ. स.पभ ८००-२०० च्या 

दरम्यान सहा षडटदिूनांची तनतमूती झाली असावी असे 

मानले जाते . न्याय,वैिेतषक,सांख्य, योग, न्याय, पभवूतममांसा 

व वेदांत  ही सहा  आतस्तक षडटदिूने आहते..यापैकी 

प्राचीन भारतीय योग दिून म्हिजे मनातील तवचारांच्या 

लहरींना िांत करून आत्मतत्त्वाचा अनुभव घेिे, ज्यात 

पतंजलींचे योगसभत्र मभलभभत आह े .प्राचीन भारतीय योग 

तत्त्वज्ञान ह ेकेवळ िारीररक व्यायामाचे साधन नसभन ती मन, 

िरीर आति आत्मा यांना जोडिारी एक सखोल 

जीवनपद्धती आह,े आजच्या वेगवान आति तिावपभिू 

आधतुनक  मानवाच्या जीवनिैलीत उच्च रक्तदाब, मधमुेह 

आति हृदयतवकार तनद्रानाि वाढता ताि, तचंता, नैराश्य, 

लठ्ठपिा या समस्या तनमाूि झाल्याचे तदसते, यांसारख्या 

समस्यांवर मात करण्यासाठी योग हा सवाूत प्रभावी मागू 

आह.े मानवाच्या िारीररक व मानतसक आरोग्याच्या दृष्ीने 

जागततक आरोग्य संघटनेने (WHO) दखेील योगाला महत्त्व 

तदले आह.े 

 

संशोधनाचा हेतु : 

१) प्राचीन योग दिूनाची ही संकल्पना अभ्यासिे.  

२) मानवाच्या िारीररक व मानतसक आरोग्याच्या दृष्ीने 

प्राचीन योग तत्वज्ञानाची भभतमका अभ्यासिे.  

३) प्राचीन योग तत्वज्ञानाची आधतुनक  काळातील  गरज 

अभ्यासिे.  

 

संशोधन पद्धती : 

प्रस्ततु िोधतनबंधसाठी ऐततहातसक संिोधन 

पद्धतीचा अवलंब करण्यात आला आह.े प्रस्ततु 

िोधतनबंधसाठी प्राथतमक व दयु्यम साधनांचा वापर 

करण्यात आला आह.ेपंढरपभरतील  आयजुॉय योग अॅण्ड 

वेलनेस सेंटरला प्रत्यक्ष भेट देऊन मातहती  संकतलत  केली. 

तसेच  योग तितक्षका डॉ,ज्योती गवळी व िेटे  मॅडम  यांची 

मलुाखत घेऊन मातहती संकतलत केली. तसेच योग  

संिोधन पतत्रका ही संिोधनासाठी ऊपयकु्त ठरले. संकतलत 
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मातहतीचे  तवशे्लषि करून संिोधन पेपर तयार  करण्यात 

आला आह.े  

योग अर्थ : योग' हा संस्कृत िब्द 'यजु' या मभळ िब्दापासभन 

आला आह,े ज्याचा अथू 'जोडि'े, 'एकत्र करि'े तकंवा 

'जोखडि'े असा होतो. याचा उद्दिे मन, िरीर आति आत्मा 

यांना जोडिे आह.े 

योग व्याख्या :  

१) महतषू पतंजलींनी योगाची व्याख्या 

"योगतित्तवतृत्ततनरोधः" (तचत्ताच्या वतृ्तींचा तनरोध करिे 

म्हिजे योग) अिी केली आह.े पतंजलीच्या मते योग 

म्हिजे मनाच्या तवचलनांना रोखिे आति मनाच्या 

अनावश्यक भटकंतीला बंध घालिे.  

२) तचत्तवतृ्ती तनरोधनाच्या साह्याने िरीर व मनाला तिस्त 

लावभन त्या योगे मकु्ती तमळतविे म्हिजे 'योग होय. 

 

प्राचीन काळातील योगाचे प्रकार : 

  िारीररक तिक्षिाच्या दृतष्कोनातभन, भगवद्गतगीतेत 

मांडलेले योगाचे मखु्यतः तीन प्रकार  आहते.   १) ज्ञान योग 

२) कमू योग ३) ध्यान योग.  

 १) ज्ञान योग : ज्ञान योग" म्हिजे मन, इतंद्रये आति 

िरीराने केलेल्या सवू कृतींमध्ये कताू असल्याचा अतभमान 

न बाळगता एकात्मतेत राहण्याचे नाव आह.े हा योग 

व्यक्तीमध्ये सतकूता वाढवतो. याला संन्यास आति सांख्य 

योग इत्यादी नावे दणे्यात आली आहते.िदु्ध तववेक 

असलेल्या व्यक्तीला दीघूकाळ योगाभ्यास केल्यानंतर याचा 

अनभुव येतो, ज्यामध्ये समतेच्या ज्ञानाचे वैतिष्टय असते.  

२) कमथयोग : मनाच्या समतेसह कृती करिे, पररिामांिी 

आसक्ती सोडभन दिेे, याला "तनष्काम कमूयोग" म्हितात. 

गीतेत, समतेची व्याख्या योग अिी केली आह.े समतचेा 

अथू कोित्याही कृतीत, ती पभिू असो वा नसो, आति 

ततच्या पररिामांमध्ये समतापभिू राहिे असा होतो. ज्या 

कमूयोगीकडे ही समता असते तो आपल्या िरीरावर 

तनयंत्रि ठेवतो आति आपल्या तववेकाला िदु्ध करतो. 

जीवनात कमूयोगाचे महत्त्व अफाट आहे, कारि कृती 

केल्यातिवाय या जगात काहीही अतस्तत्वात नाही. संपभिू 

गीतेत, कृष्ि कमूयोगाला मभलभभत आति महत्त्वाचे म्हिभन 

तचतत्रत करतात. कमूयोग हा सवू प्रकारच्या योगाचा पाया 

आह ेआति तो योगाचा एक प्रकार आह ेजो संपभिू जीवन 

आति तनरोगी व्यक्ती तनमाूि करतो.  

३) ध्यान योग : 'ध्यान योग' ही एकाग्र मनाची अवस्था 

आह.े यामध्य,े इतंद्रयांवर तनयंत्रि स्थातपत केले जाते िरीर 

आति मनाचे संतलुन साधण्यासाठी ध्यानाला अत्यंत महत्त्व 

आह.े 

 

पतंजलीचे योग दशथन : 

महषी पतंजली यांनी 'योगसभत्र' या गं्रथामध्ये 

योगदिूनाची मांडिी केली आह ेह ेदिून भारतीय परंपरेतील 

सहा प्रमखु आतस्तक दिूनांपैकी एक मानले जाते.पतंजली 

मनुीच्या योगदिूनाला 'पतंजलीयोग' असेही म्हितात. योग 

दिूनाचे तत्त्वज्ञान इ. स. पभ. दसुऱ्या ितकात तनमाूि झाले 

असावे. योगसभत्रात एकभ ि १९५ सभते्र आहते, जी चार भागांत 

(पादांत) तवभागलेली आहते. 

१) समातधपाद: योगाचे स्वरूप आति उतद्दष्        

२) साधनपाद: योगाभ्यासाची पद्धत (अष्ांग योग). 

३) तवभभतीपाद: योगसाधनेतभन तमळिाऱ्या तसद्धी   

४) कैवल्यपाद: मोक्ष तकंवा मकु्तीचे स्वरूप. 

योग दिून सांख्य दिूनाला साह्यक आह े कारि 

सांख्य दिूनात प्रकृती, परुूष व सषु्ीची चचाू केली; परंत ु

मोक्षप्राप्तीच्या मागाूचे सतवस्तर तववेचन केले नाही. केवळ 

ज्ञानमागाूचा उल्लेख केला. पतंजलीने योग दिूनांत 

मोक्षप्राप्तीच्या ज्ञानमागाूचे सखोल तचंतन केलेले आह े ह्या 

दिूनाचा आधारभभत पाया सांख्य तत्त्वज्ञानच आह.े तथातप 
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सांख्यदिून तनरीश्वरवादी असभन योगदिून ईश्वरवादी आह.े 

कारि त्यात प्रकृती - परुूषापासभन सषृ्ीची तनतमूती 

सांतगतलेली आह ेतर योग तत्वज्ञानात सषृ्ीतनमाूता ईश्वरास 

मानले योग साधनेने प्रकृती, पुरूष व ईश्वराचे स्वरूप समजभन 

घेऊन (ज्ञानमागू) मोक्षपदाला पोहोंचि ह ेयोगदिूनाचे उतद्दष् 

आह.े मानवी जीवन दःुखमय आह.े अतवद्या व प्रकृतीमळेु 

दःुखे भोगावी लागतात ज्ञानाने (परातवद्या) अतवदे्यचा नाि 

करून परुुषाची (आत्मा) प्रकृतीपासभन मकु्तता केल्यास 

दःुखाचा पररहार होऊन मोक्षप्राप्ती होते. मात्र त्यासाठी 

योगसाधनेची आवश्यकता आहे, असे योगदिूनाचे स्वरूप 

आह.े योग साधनेमळेु पापमुक्ती होते, भौततक सखुाची 

अतभलाषा उरत नाही. तचत्त िुद्ध होते, अंततम सत्याचे ज्ञान 

होते. दःुखाचा नायनाट होतो आति मोक्षप्राप्ती होते.  

 

योग साधनेची आठ अंगे: 

१) यम :अतहसंा, सत्य, अस्तेय, अपररग्रह व ब्रह्मचयू ह्या 

पाच प्रकारांनी वासनाचे उद्घाटन करिे त्यास 'यम' म्हितात. 

२) ननयम : आत्मिदु्धी, संतोष, तप, स्वाध्याय व 

ईश्वरप्रतिधान (ईश्वराचे स्मरि व हृदयात स्थापना करिे) ह्या 

पारंपररक तनयमांचे पालन करून योग साधनेला स्थानापन्न 

व्हायचे असते. त्यांना 'तनयम' असे म्हितात. 

३) आसन : योग साधनेसाठी बसण्याची िास्त्रिदु्ध पद्धत 

आह.े मन इतरत्र भटकभ  नये, त्याची एकाग्रता व्हावी ह्यासाठी 

तपियेस बसिाऱ्याची जी ठरातवक बैठक असते त्यास 

'आसन' म्हितात. 

४) प्राणायाम : ही योगातील चौथी महत्त्वपभिू पायरी आह.े 

प्रािायाम म्हिजे श्वासोच््वासावर तनयंत्रि ठेविे, पोटातील 

वायभ बाहरे सोडिे यास 'रेचक' व बाहरेचा वायभ आतू 

घेण्याच्या तियेस 'पभरक' म्हितात. हा आत घेतलेला वाय 

काही वेळ रोखभन धरतात, त्यास 'कंुभक' म्हितात श्वास घेिे, 

सोडि,े रोखिे आदी श्वासतनयंत्रक तियानाच प्रािायाम 

म्हितात. त्यामळेु तचत्तिदु्धी होते . 

५) धारणा: इतंद्रये तवषयाकडे आकतषूत न होण्यासाठी, 

त्यांना भोवतालच्या दृष्य स्वरूपाची जािीव लेण्यासाठी, 

त्यांच्यावर तनयंत्रि ठेवण्यासाठी इतंद्रयांना जी तिकवि 

(सवय) तदली जाते त्यांना 'प्रत्याहार' म्हितात. ह्या तियेमळेु 

इतंद्रय दमन होऊन ती तवषय - वासनापासभन अतलप्त राहू 

िकतात (ति) 'धारिा' म्हिजे मन, बदु्धी व तचत्ताची 

एकाग्रता कारि ही इतंद्रये सवाूत चंचल आहते,संयमाने 

त्यांना परमेश्वराच्या स्वरूपावर तस्थर करिे म्हिजे 'धारिा' 

होय. ह्या तियेमळेु मनषु्याच्या मनात व दृष्ीसमोर फक्त 

ईश्वराचेच स्वरूप असते व अंततम ज्ञान प्राप्तीसाठी मनाची 

तयारी होते.  

६) ध्यान : धारिेच्या नंतरची तस्थती म्हिजे 'ध्यान' होय. 

ध्यान म्हिजे तपियाू. ज्या वस्तभवर अथवा तवचारावर 

(परमेश्वरावर) तचत्ताला तस्थर केले जाते तेथचे त्याला 

कायमस्वरूपी ठेविे, तचत्त तवचतलत न होऊ दिेे म्हिजे 

ध्यान होय. ॐ ह्या मंत्राने तचत्ताची एकाग्रता व तस्थरता 

साधली जाते. ध्यानात ह्या अथूपभिू मंत्राला तविेष महत्त्व 

आह.े 

७) समाधी: ही योगसाधनेतील िेवटची अंततम अवस्था व 

आठवी पायरी आह.े ध्याता म्हिजे ध्यान - योगसाधना 

करिारा मनषु्य व ध्येय म्हिजे मोक्षप्राप्तीचा हतेभ, ज्यावेळी 

ध्याता, ध्यान व ध्येयाची एकवाक्यता साधली जाते त्यास 

समाधी असे म्हितात. ह्यावेळी मनातील सवू प्रकारचे िैत 

नाहीसे होते. प्रकृती, परुूष व परमेश्वर ह्यांच्यात एकतानता 

तनमाूि होते. स्वतःच्या अतस्तत्वाची वेगळी जािीव 

तिल्लक राहत नाही.  

८) मोक्ष : मनषु्य सवू बंधनांतभन मकु्त होतो. आत्मा - 

परमात्मा ऐक्य साधले जाते. सतचदानंद स्वरूप 

ब्रह्मात्मऐक्याची प्रतचती येते. ह्याच अवस्थेला 'मोक्ष' अथवा 
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'कैवल्य' म्हितात. योगसाधनेच्या अंततम उतद्दष्ाची पभती 

'समाधीवस्थेने' होते. ह्या योगदिूनामळेु जागततक 

योगिास्त्राचा पाया घातला. 

 

प्राचीन काळातील योग पद्धती आनण योग नसद्धी : 

भगवद्गीत गीता मध्ये ध्यान योगाच्या पद्धतीचे 

विून खालीलप्रमािे करते:  

१) तमुच्या आसनावर मगृाची कातडी पसरवा. २) आसन 

जास्त उंच तकंवा खाली करू नका. ३) आसनावर घट्ट बसा, 

मन एकाग्र करा आति मन आति इतंद्रयांच्या कृती तनयंतत्रत 

करताना योगाचा सराव करा. ४) िरीर, डोके आति मान 

सरळ आति तस्थर ठेवा, नाकाच्या टोकाकडे पहा ५) 

ब्रह्मचयू व्रताचे पालन करा. ६)मनावर तनयंत्रि ठेवभन तनभूय, 

िांत आति सतकू राहावे. ७) योग करताना िदु्ध भावना, 

मनाची िदु्धता आति आनंद आवश्यक आह.े मनाच्या 

िदु्धीकरि आति आनंदासाठी 'अष्ांग योग' खभप महत्त्वाचा 

आह े

 

प्राचीन योग तत्वज्ञानाची आधुननक काळातील गरज : 

सध्याच्या आधतुनक धावपळीच्या यगुात आपि 

सवू प्रकारची कामे करतो, त्यातभन िारीररक थकावट होते, 

मानतसक स्वास््य तबघडते तरीही आपल्याला आपल्या 

प्रकृतीकडे, आरोग्याकडे लक्ष द्यायला वेळ तमळत नाही. 

मािभस म्हिजे गरजेच्या आदेिानसुार वागिारा आधतुनक 

यगुातील रोबोट बनला आह.े आयषु्यात ताि-तिाव वाढले 

आहते.  प्रत्येक टप्पप्पयावर कराव्या लागिा-या स्पधेमळेु 

टेंिन आयषु्याचा एक भागच बनभन गेले आह.े तिफ्टमध्ये 

करावी लागिारी डयटुी, कामाचा वाढलेला लोड आति 

घरच्या समस्यांमळेु तचंता, तिाव, मािसाचा सतत पाठलाग 

करत असतात. अिावेळी व्यायामाचे आति योगाचे 

आपल्या आयषु्यात महत्त्वाचे स्थान आह.े योगा केल्याने 

आपल्या मनावरील, िरीरावरील ताि तिाव नाहीसे 

होतात. मानवाचे िरीर तनरोगी राहून िरीराच्या हाड, मास, 

पेिी वजन कमी होऊन लठ्ठपिा नाहीसा होतो. िरीर 

दिकट राहते, िरीरामध्ये एक प्रकारची ऊजाू तनमाूि होते. 

िरीर रोगमकु्त होऊन रक्तदाबासारख्या समस्या नाहीिा 

होतात.या सवू पररतस्थतीत िरीर आति मनाला तंदरुुस्त 

आति ऊजाूवान ठेवण्याचा मागू म्हिजे 'योगा'. सध्याच्या 

जीवनिैलीत मन आति िरीराच्या योग्य संतलुनासाठी 'योग 

तिक्षि' काळाची गरज बनले आह.े  

१) शारीररक तंदुरुस्ती आनण लवनचकता: 

योगासने (आसने) स्नायभंना तािण्यासाठी आति 

बळकट करण्यासाठी, लवतचकता सधुारण्यासाठी आति 

संतलुन सधुारण्यासाठी तडझाइन केलेली आहते. तनयतमत 

सराव केल्याने तमु्हाला अतधक सडपातळ आति अतधक 

टोनड िरीरयष्ी तवकतसत करण्यास मदत होते, तर वाढलेली 

लवतचकता दखुापतींचा धोका कमी करते आति एकभ ि 

िरीर संरेखन सधुारते. 

२) तणाव कमी करणे आनण नवश्ांती: 

योगाचा एक सवाूत उल्लेखनीय फायदा म्हिजे 

तवश्ांतीला प्रोत्साहन दणे्याची आति तिावाची पातळी 

कमी करण्याची क्षमता. तनयंतत्रत श्वासोच््वास (प्रािायाम) 

आति माइडंफुलनेस तंत्रांिारे, योग मन िांत करण्यास, 

कोतटूसोलची पातळी कमी करण्यास आति खोल 

तवश्ांतीची तस्थती तनमाूि करण्यास मदत करतो, ज्यामळेु 

तचंता कमी होऊ िकते आति एकभ ि मानतसक आरोग्य 

सधुारू िकते. योगामळेु तवश्ांती तमळते आति ताि कमी 

होतो, ज्यामळेु झोपेची गिुवत्ता सधुारण्यासाठी हा एक 

प्रभावी नैसतगूक उपाय बनतो. 

३) वनधथत श्वसन कायथ: 

प्रािायाम, तकंवा योतगक श्वासोच्छवासाचे 

व्यायाम, श्वसन कायू वाढविाऱ्या जािीवपभवूक श्वास 



IJAAR    Vol. 7 No. 2   ISSN – 2347-7075 
 

 

883 

घेण्याच्या तंत्रांवर भर दतेात. योगामध्ये वापरल्या जािाऱ्या 

खोल श्वास घेण्याच्या तंत्रांमळेु फुफ्फुसांची क्षमता वाढते, 

ऑतक्सजनचे सेवन सधुारते आति एकभ िच श्वसन आरोग्य 

सधुारते. योतगक श्वसन व्यायामामळेु दमा आति सीओपीडी 

सारख्या आजारांमध्ये फुफ्फुसांची क्षमता वाढते आति 

श्वसनाचे कायू सधुारते. 

4) माननसक एकाग्रता आनण स्मरणशक्ती नवकास : 

योगामळेु सजगता आति वतूमानकाळातील 

जागरूकता वाढते, ज्यामळेु मानतसक स्पष्ता, एकाग्रता 

आति लक्ष कें तद्रत होते. तनयतमत सरावामळेु संज्ञानात्मक 

कायू तीव्र होऊ िकते, तनिूय घेण्याची कौिल्ये सधुारू 

िकतात आति दनंैतदन आव्हानांमध्ये मानतसक एकाग्रता , 

उत्तम स्मरििक्ती सहाय्यभभत ठरते. 

5) वजन ननयंनित करण्यास सहाय्यभूत : 

योगामळेु खाण्याच्या सवयींमध्ये जागरूकता 

तनमाूि होऊन आति तनरोगी चयापचय सधुारून वजन 

व्यवस्थापनात मदत होऊ िकते. तवन्यासा तकंवा पॉवर 

योगासारख्या काही योग िैली हृदय व रक्तवातहन्यासंबंधी 

व्यायाम दखेील प्रदान करू िकतात ज्यामळेु कॅलरीज बनू 

होतात आति स्नायभ तयार होतात. लठ्ठपिा या समस्या 

पासभन व्यक्ती दभर राहते. 

६) आध्यानत्मक प्रगती: 

योग केवळ िरीरापरुता मयाूतदत नसभन तो 

आत्मसाक्षात्काराचा मागू आह.े भारतीय परंपरेनसुार, 

जीवात्मा आति परमात्मा यांचे तमलन म्हिजे योग. ह े

तत्त्वज्ञान व्यक्तीला जीवनाचा खरा उद्दिे समजभन घेण्यास 

मदत करते. प्राचीन भारतीय योग तत्त्वज्ञान ह े आत्मज्ञान 

आति मोक्षासाठीचा एक अनभुवप्रधान, तिस्तबद्ध मागू 

आह,े ज्यात अष्ांग योग (यम, तनयम, आसन, प्रािायाम, 

प्रत्याहार, धारिा, ध्यान, समाधी) हा मखु्य आधार आह.े 

 

७) नशस्तबद्ध जीवनशैली (यम-ननयम): 

अष्ांग योगातील 'यम' (अतहंसा, सत्य, अस्तेय, 

ब्रह्मचय,ू अपररग्रह) आति 'तनयम' (िौच, संतोष, तप, 

स्वाध्याय, ईश्वरप्रतिधान) व्यक्तीला नैततक आति तिस्तबद्ध 

जीवन जगण्यास प्रवतृ्त करतात. ह े समाजातील ससंुवाद 

तटकवभन ठेवण्यासाठी आवश्यक आहते 

 

सारांश : 

योग भारताच्या प्राचीन पंरपरेचा भाग आह.े 

योगाला हजारो वषाांचा इततहास असभन, संिोधनानुसार, योग 

केवळ एक व्यायाम प्रकार नसभन, तो एक समग्र उपचार 

पद्धती आह.े आजचे जीवन अत्यंत धावपळीचे व गततमान 

झालेले असभन प्रत्येकजि आपल्या खाण्याच्या सवयी, 

बाजारात तमळिारी भेसळयुक्त धान्ये, दभध, तेल आदी 

खाद्यपदाथ,ू बेकारी उत्पादने, खतयकु्त भाजीपाला 

इत्यादींमळेु रोगप्रततकारक िक्ती कमी होऊन आरोग्याच्या 

अनेक समस्यांच्या गतेत सापडला आह.े त्यामळेु आपले 

िरीर तनरोगी ठेवण्यासाठी आपल्याला योग करिे गरजेचे 

असभन योगाभ्यास ही काळाची गरज बनली आह.े ती 

आजच्या तिावपभिू जीवनात मानतसक आति िारीररक 

आरोग्य राखण्यासाठी अत्यंत आवश्यक आह.ेयोगाला 

केवळ व्यायाम म्हिभन स्वीकारण्यापेक्षा, योग व्यक्ती 

स्वतःिी सखोल संबंध तनमाूि करू िकतात.योग करिे 

जीवनासाठी अत्यावश्यक असले तरी िास्त्रिदु्ध योगाभ्यास 

करिे आरोग्य व िरीराच्या दृष्ीने अत्यंत आवश्यक आह.े 

तरच योगाभ्यास िरीरासाठी फायदिेीर ठरतो.योगा ही 

भारताने संपभिू जगाला तदलेली अमभल्य भेट आह.े 

आंतरराष्रीय योगतदनाचे संपभिू श्ेय भारताला जाते. 

भारताच्या प्रयत्नांमळेु आंतरराष्रीय योगतदनाची सरुुवात 

झाली.२१ जनु हा तदवस आंतरराष्रीय योग तदन म्हिभन 

साजरा केला जातो. आज भारतातच नव्ह ेतर, अमेररकेसह 
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जगातील अनेक प्रमखु दिेात योगासने करिा-यांची संख्या 

वाढत आह.े योगाची सरुुवात भारतातभन झाली असली तरी, 

जगातील अनेक दिे योगासनातभन अतधकातधक लाभ 

तमळावेत यासाठी त्यावर संिोधन करत आहते. 
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