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Introduction

আপনি যদি আন্ত র্জা তিক যোগ শিক্ষক প্র শিক্ষণে থাকেন, সম্ভ বত একই সঙ্গে দুই ধরনের চ্যালেঞ্জ

সামলাচ্ছেন - একদিকে নিজের প্র্যা কটি সকে গভীর ও নিরাপদ করা, অন্যদিকে শিক্ষার্থী দের জন্য

পরিষ্কা   র কাঠামো তৈরি করা। আপনি হয় তো দেখেছেন, “আরও স্ট্রে চ” করলেই উন্ন তি হয়  না; বরং

লক্ষ্যভিত্তিক সিকোয়ে ন্স, শ্বা  সের নিয় ন্ত্র ণ, এবং অ্যালাইনমেন্টে  র সূক্ষ্মতা না থাকলে শরীর স্বা  চ্ছন্দ্য

হারায় ।

এই বইটি  আপনাকে ধারাবাহিকভাবে সেই কাঠামো দেবে, যাতে আপনি নিজের শরীরের সংকেত

বু ঝে এবং শিক্ষাদানের ভাষা গুছিয়ে  নিতে পারেন। IYT® 500-Hour Yoga Syllabus শিরোনামের

অধীনে যোগকে ফিটনেস, মনশক্তি  , নিরাপত্তা, ও ঐতিহ্য - সব দিক থেকে সাজিয়ে  ২৫+টি  বিষয়ে র

মাধ্যমে প্র্যা কটি স ও সিকোয়ে ন্স আয় ত্তের পথ দেখানো হয়ে ছে।
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ফ্লো -অ্যাঙ্করের তিন পথ

কোন পথে যাবেন, তা নির্ধা রণ
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নূ রের স্থা ন প্র স্তু তির বাস্ত ব প্র য়ো গ

যে ভু লগুলো ঝুঁ কি বাড়া য়
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অনু শীলনের সময় কে শরীর ও লক্ষ্যের সঙ্গে মিলিয়ে  নিন

টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুলে সময়  নির্বা চন

তিন সময়ে র একটি  ব্যবহারিক অনু শীলন

সময়  বাছাইয়ে  যে ভু লগুলো বেশি হয়
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কোন পরিস্থি তিতে কোন রুটি ন বেছে নেবেন

পার্সো নাল-প্র গ্রে স প্ল্যা নার দিয়ে  রুটি ন তৈরি

অধ্যায়  ১৩: দাঁ ড়া নোর শক্তি  : বেসিক অ্যালাইনমেন্ট

স্থি র দাঁ ড়া নোর ভিতরেই শক্তি  র শুরু

গ্রা উন্ড -লাইন অ্যাক্টি ভেশনের ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

কামালের দাঁ ড়া নোর অনু শীলন: বাস্ত ব প্র য়ো গ

যে ভু লগুলো স্থি রতা নষ্ট  করে
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অধ্যায়  ১৪: ব্যাকবেন্ডে  নিরাপদ বাঁ কানো শেখা

কোমর নয় , পু রো শরীরের সমন্বি  ত বাঁ ক

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও প্র স্তু তি

ব্যাকবেন্ড -ব্রি জ কন্ট্রো  ল: ধাপে ধাপে অনু শীলন

দ্রু ত যাচাই: কখন গভীরতা বাড়া বেন, কখন থামবেন

Chapter 14 ব্যাকবেন্ডে  নিরাপদ বাঁ কানো শেখা

মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ও ঘূ র্ণ নের আসল হিসাব

টু ইস্ট -লংলাইন রুলের চার ভিত্তি

রেহানার অনু শীলনে ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

সাধারণ বাধা ও সংশোধনের পদ্ধ   তি

Chapter 15 টু ইস্টে  টর্ক  ও শ্বা  সের সমন্ব  য়

শ্বা  সের সঙ্গে চলার ভিত্তি

ফ্লো -লিংক ব্রি দ চেইন গড়ে  তোলার ধাপ

আয়া নের অনু শীলনে ধারাবাহিকতা

কঠি ন অভিজ্ঞতা থেকে নেওয়া  নিয় ম

Chapter 16 টানা ফ্লো : ট্রা নজিশন মাস্টা রি

পেলভিস থেকে শ্বা  স: বসার স্থি রতার ভিত্তি

সিট-স্ট্যা ক অ্যালাইনমেন্টে  র মূ ল পদ্ধ   তি

মাহমু দার ১০ মিনিটের বসার অনু শীলন

সাধারণ ভু ল এবং সংশোধনের উপায়

Chapter 17 বসে স্থি রতা: সিটিং  অ্যালাইনমেন্ট

চেয়া রে বসে থাকা শরীর কি শ্বা  সের সঙ্গে নরম হতে পারে?

জয় ন্তে র ভাঁ জে শ্বা  সের নতু ন ব্যবহার

নিজের শিক্ষাদানে ফোল্ড-এন্ড -রিলিজ ব্রি দ

Chapter 18 ফরোয়া র্ড  বেন্ডে  মন নরম করা
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শাভাসানায়  জাগ্র ত বিশ্রা মের ভিত্তি

বডি-স্ক্যা   ন স্নু  জ গার্ড  পদ্ধ   তি

বারো মিনিটের ব্যবহারিক অনু শীলন

যে ভু লগুলো বেশি দেখা যায়  এবং সংশোধনের পদ্ধ   তি
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অধ্যায়  ২০: চক্র -মু দ্রা -জপ-মণ্ডল শেখা

প্র তীকের আগে উদ্দেশ্য নির্ধা রণ

চারটি  ব্যবহারপদ্ধ   তির তু লনা

কোন পরিস্থি তিতে কোন পদ্ধ   তি নেবেন

ইন্টে  নশন-সিম্ব ল স্কো   য়া র দিয়ে  ক্লা স তৈরি

Chapter 20 চক্র -মু দ্রা -জপ-মণ্ডল শেখা

অধ্যায়  ২১: খাবারে যোগ-সচেতনতা

শরীরের জ্বা লানি বু ঝে নেওয়া

সাত্ত্বি ক-সাপোর্ট  প্লে ট অনু সরণ

ফারহানের সাত দিনের প্র য়ো গ

যে ভু লগুলো ফল নষ্ট  করে

Chapter 21 খাবারে যোগ-সচেতনতা

লক্ষ্যভিত্তিক যোগের সঠি ক ব্যবহার

প্র য়ো জনীয়  সরঞ্জাম ও সহায় ক উপকরণ

ইস্যু -টু -সিকোয়ে ন্স প্রো টোকল: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

দ্রু ত সিদ্ধা   ন্ত -সহায়ি কা

Chapter 22 যোগকে Rx হিসেবে ব্যবহার

স্পর্শ , সংকেত ও ছন্দে  দুইজনের অনু শীলন

পার্ট নার ফ্লো রের চারটি  ভিত্তি

মনিরার সঙ্গে একটি  ২৫ মিনিটের পার্ট নার ফ্লো

সাধারণ সমস্যায়  দ্রু ত সংশোধন

Chapter 23 দুইজনের যোগ: পার্ট নার ফ্লো

২৪. নারীদের জন্য যোগ: সাইকেল-সচেতনতা

দেহের মাসিক ছন্দ  বু ঝে অনু শীলনের ভিত্তি

সাইকেল-স্মার্ট  মড্যু লেশন ধাপে ধাপে

রুনার অনু শীলনে বাস্ত ব প্র য়ো গ

অভিজ্ঞ শিক্ষকতার সংক্ষিপ্ত  শিক্ষা

Chapter 24 নারীদের জন্য যোগ: সাইকেল-সচেতনতা
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IYO® International Yoga Organisation

একই ঘরে তিন প্র জন্মে র নিরাপদ অনু শীলন

ফ্যামিলি-মডিউল লেয়া রিং: একই ভঙ্গির তিন স্ত র

সু মনের পরিবারের জন্য ৪০ মিনিটের সেশন

নিরাপত্তার সূক্ষ্ম সিদ্ধা   ন্ত গুলো

Chapter 25 পু রো পরিবারের যোগ: বয় সভেদে মিশ্র ণ

হাঁ টু  বাঁ চিয়ে  প্র থম পদক্ষেপ

সহায় তা দিয়ে  তৈরি করা নিরাপদ অভ্যাস

আয়ে শার অভিজ্ঞতা থেকে ব্যবহারযোগ্য নীতিমালা

Chapter 26 সিনিয় রদের জন্য যোগ: জয়ে ন্ট  -সেফ প্র্যা কটি স

অধ্যায়  ২৭: আসান তালিকা ও কিউ কার্ড

আসানের কিউকে ব্যবহারযোগ্য ভাষায়  রূপ দেওয়া

কিউ-কার্ড  কম্পাইলার: আসান শেখানোর মূ ল পদ্ধ   তি

হাতে-কলমে কিউ-কার্ড  অনু শীলন

যে ভু লগুলো কিউকে দুর্বল করে

Chapter 27 IYT® 500: আসান তালিকা ও কিউ কার্ড

https://www.inkfluenceai.com/app/editor/www.iyoyoga.com
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আ

যোগচর্চা র মূ ল কারণ

যোগ কেন প্র য়ো জন, তা স্পষ্ট  করা

পনি কি কখনও ভেবে দেখেছেন - একই শরীর নিয়ে  কেউ সারাদিন কাজ করেও স্থি র

থাকতে পারেন, আবার কেউ অল্প  চাপেই ক্লা ন্ত , অস্থি র বা ব্যথাগ্র স্ত  হয়ে  পড়ে ন? যোগের

প্র য়ো জন বোঝার শুরু এখানেই। যোগ শুধু  শরীর বাঁ কানো বা নমনীয় তা বাড়া নোর অনু শীলন নয় ;

এটি  শরীরের নড়া চড়া , শ্বা  স, মনোযোগ এবং দৈনন্দি ন আচরণকে একই প্র শিক্ষণপদ্ধ   তির মধ্যে আনে।

অনেক শিক্ষার্থী  যোগ শুরু করেন কোমরব্যথা কমাতে, ঘু ম ভালো করতে, উদ্বে গ সামলাতে বা

শরীরকে শক্তি শালী করতে। কিন্তু  কারণটি  পরিষ্কা   র না হলে অনু শীলন অনিয় মিত হয় । কেউ দ্রু ত

ফল না পেয়ে  কঠি ন আসনে চলে যান, কেউ ব্যথাকে উন্ন তির লক্ষণ মনে করেন, আবার কেউ শুধু

আরাম পাওয়া র জন্য অনু শীলন করেন কিন্তু  শরীরের প্র য়ো জন বোঝেন না। এই অধ্যায়ে র লক্ষ্য

হলো যোগের প্র ভাব কেন কাজ করে তা বু ঝিয়ে  এমন অনু প্রে রণা তৈরি করা, যা অনু ভূ তির ওপর নয় ,

পর্য বেক্ষণ ও নিয় মিত কাজের ওপর দাঁ ড়া য় ।

পাঠ শেষে আপনি শরীর, মন ও জীবনের সমস্যাকে আলাদা না দেখে একটি  সংযু ক্ত   প্র ক্রি য়া  হিসেবে

বিশ্লে  ষণ করতে পারবেন। আপনি শিক্ষার্থী র প্র য়ো জন অনু যায়ী  সহজ যোগচর্চা র কারণ ব্যাখ্যা

করবেন, অগ্র গতি মাপার উপায়  নির্ধা রণ করবেন এবং “কেন করব?” প্র শ্নে  র বাস্ত ব উত্তর দিতে

পারবেন।

CHAPTER 1

যোগচর্চা র মূ ল কারণ
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কেন-হবে-এখন ম্যাপ: যোগের প্র ভাব বোঝার কাঠামো

যোগের প্র ভাব বোঝার জন্য কেন-হবে-এখন ম্যাপ ব্যবহার করুন। এই ম্যাপে প্র তিটি  অনু শীলনকে

তিনটি  প্র শ্নে   দেখা হয় : কেন প্র য়ো জন, কী পরিবর্ত ন আশা করা যায় , এবং এখন কোন কাজটি  শুরু

করতে হবে। এতে যোগচর্চা  অস্পষ্ট  ইচ্ছা না থেকে পর্য বেক্ষণযোগ্য পরিকল্প নায়  পরিণত হয় ।

শরীরের ক্ষেত্রে আসন পেশি, সন্ধি    , ভারসাম্য ও নড়া চড়া র নিয় ন্ত্র ণে কাজ করে। মনোযোগসহ আসন

করলে আপনি শরীরের সংকেত - টান, চাপ, ক্লা ন্তি , স্থি রতা - চেনেন। এই পরিচিতি আপনাকে

অতিরিক্ত   চাপ দেওয়া  থেকে বিরত রাখে। শ্বা  সের সঙ্গে নড়া চড়া  মিললে শরীরের গতি ধীর ও ছন্দ ময়

হয় ; ফলে অনু শীলন শুধু  শক্তি   নয় , নিয় ন্ত্র ণও তৈরি করে।

মনের ক্ষেত্রে যোগ মনোযোগকে একটি  নির্দি ষ্ট  কাজে ফিরিয়ে  আনে। যেমন, শ্বা  স গোনা, পায়ে র ভর

অনু ভব করা বা আসনে মেরুদণ্ডের অবস্থা ন দেখা। মন বারবার সরে যাবে - এটাই স্বা  ভাবিক। যোগের

প্র শিক্ষণ হলো মন সরে গেলে বিরক্ত   না হয়ে  তাকে আবার ফিরিয়ে  আনা। এই দক্ষতা পড়া শোনা,

কাজ, কথোপকথন ও চাপের পরিস্থি তিতেও ব্যবহার করা যায় ।

জীবনে যোগের প্র ভাব আসে ছোট কিন্তু  নিয় মিত সিদ্ধা   ন্তে র মাধ্যমে। অনু শীলনের পরে আপনি যদি

ঘু মের সময় , খাবারের পরিমাণ, কাজের বিরতি বা প্র তিক্রি  য়া র ধরন লক্ষ্য করেন, যোগ মাদু রের

বাইরে চলে আসে। প্র তিটি  উদ্দেশ্যকে নিচের ধাপে সাজান:

১. কেন নির্ধা রণ করুন।

“শরীর ভালো করব” যথেষ্ট  নির্দি ষ্ট  নয় । তার বদলে লিখু ন: “দীর্ঘ  সময়  বসে থাকার পর কোমরের

শক্ত ভাব কমাতে চাই।” নির্দি ষ্ট  কারণ নির্বা চন করলে উপযু ক্ত   অনু শীলন বেছে নেওয়া  সহজ হয় ।

২. হবে কী, তা লিখু ন।

দুই সপ্তা হে কী পরিবর্ত ন দেখতে চান তা ঠি ক করুন - যেমন, ৪৫ মিনিট বসার পর উঠে দাঁ ড়া লে কম

শক্ত ভাব, শ্বা  সের গতি দ্রু ত না হওয়া , অথবা ঘু মের আগে মন শান্ত  হওয়া । ফলাফল বাস্ত ব ও

পর্য বেক্ষণযোগ্য রাখু ন।

৩. এখনকার কাজ ঠি ক করুন।

প্র তিদিন ১৫ মিনিটের একটি  অনু শীলন নির্ধা রণ করুন। পাঁ চ মিনিট স্থি র শ্বা  স পর্য বেক্ষণ, আট মিনিট

সহজ আসন এবং দুই মিনিট শিথিলতা দিয়ে  শুরু করা যায় । কম সময়ে র নিয় মিত অনু শীলন দীর্ঘ ,

অনিয় মিত অনু শীলনের চেয়ে  কার্যকর, কারণ শরীর ও মন পু নরাবৃ ত্তির মাধ্যমে নতু ন অভ্যাস শেখে।

৪. পরিবর্ত ন যাচাই করুন।
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প্র তি সাত দিনে তিনটি  বিষয়  লিখু ন: শরীরের অনু ভূ তি, মনের অবস্থা  এবং দৈনন্দি ন কাজে পরিবর্ত ন।

ব্যথা বাড় লে বা ক্লা ন্তি  জমলে সময় , আসনের ধরন ও বিশ্রা ম পু নর্বি বেচনা করুন। যোগের উদ্দেশ্য

শরীরকে পরাস্ত  করা নয় ; শরীরের সঙ্গে দক্ষভাবে কাজ করা।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আমি যে অনু শীলন দিচ্ছি, তার কারণ কি এক বাক্যে বোঝাতে পারি? না

পারলে ম্যাপটি  আবার পূ রণ করুন। এই প্র শ্ন   শিক্ষকের নির্দে শকে নিরাপদ, স্পষ্ট  ও বিশ্বা  সযোগ্য

করে।

রাফির দৈনন্দি ন জীবনে যোগের প্র য়ো গ

রাফি ২৪ বছর বয় সী বিশ্ব  বিদ্যালয়  শিক্ষার্থী । সে প্র তিদিন প্রা য়  ছয়  ঘণ্টা  পড়া শোনা ও কম্পিউটারে

কাজ করে। সন্ধ্যা    য়  তার ঘাড়  শক্ত   লাগে, মনোযোগ কমে যায়  এবং রাতে ঘু মাতে প্রা য়  ৪৫ মিনিট সময়

লাগে। রাফির জন্য লক্ষ্য “আরও নমনীয়  হওয়া ” নয় ; তার প্র য়ো জন দীর্ঘ  বসে থাকার প্র ভাব কমানো

এবং পড়া শোনার শেষে স্না য় বিক উত্তেজনা নামানো।

রাফি কেন-হবে-এখন ম্যাপ এভাবে পূ রণ করতে পারে:

১. কেন: দীর্ঘ  সময়  বসে থাকার কারণে ঘাড় , কাঁ ধ ও কোমরে শক্ত ভাব তৈরি হচ্ছে; পড়া শোনার শেষে

মন দ্রু ত শান্ত  হচ্ছে না।

২. হবে: ১৪ দিনের মধ্যে পড়া র পর ঘাড়ে র শক্ত ভাবের মাত্রা ৮ থেকে ৫-এ নামানো, রাতে শোয়া র

আগে অস্থি রতা কমানো এবং ২০ মিনিটের মধ্যে ঘু মের প্র স্তু তি সম্পন্ন  করা। এখানে ০ মানে কোনো

অস্ব  স্তি  নেই, ১০ মানে খু ব বেশি অস্ব  স্তি ।

৩. এখন: প্র তিদিন বিকেলে ১৫ মিনিট অনু শীলন - দুই মিনিট স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ, তাড়া সনে

স্থি র দাঁ ড়া নো, মৃ দু  পার্শ্ব    প্র সারণ, মার্জা রী-ব্যাঘ্রে র মতো মেরুদণ্ডের গতিশীলতা, অধোমু খ শ্বা  নাসন এবং

শেষে পাঁ চ মিনিট শবাসন। ঘাড়ে  চাপ অনু ভূ ত হলে মাথা ঝু লিয়ে  না রেখে দৃ ষ্টি  মাটি তে রাখবে।

৪. যাচাই: অনু শীলনের আগে ও পরে অস্ব  স্তি র মাত্রা লিখবে। রাতে শোয়া র আগে তিন মিনিট ধীর

শ্বা  স নেবে এবং মোবাইল দূ রে রাখবে। সাত দিন পর সে দেখবে - শুধু  আসন নয় , শ্বা  স ও বিশ্রা মও

তার ফলাফলে ভূ মিকা রাখছে।

প্র থম সপ্তা হে রাফির ঘাড়ে র অস্ব  স্তি  ৮ থেকে ৬-এ নামতে পারে, কিন্তু  ঘু মে বড়  পরিবর্ত ন নাও আসতে

পারে। তখন অনু শীলন আরও কঠি ন না করে ঘু মের আগে শবাসনের সময়  পাঁ চ থেকে আট মিনিট

করা যু ক্তি  যু ক্ত  । দ্বি তীয়  সপ্তা হে যদি অস্ব  স্তি  ৫-এ নামে এবং ঘু মের প্র স্তু তি সহজ হয় , তবে পরিকল্প না
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কাজ করছে বলে ধরা যায় । ব্যথা বাড় লে রাফি আসন বন্ধ     করে প্র শিক্ষকের সঙ্গে কারণ যাচাই

করবে; “কষ্ট  হচ্ছে, তাই কাজ হচ্ছে” - এই ধারণা গ্র হণ করবে না।

এই পদ্ধ   তিতে রাফি শুধু  যোগ “করছে” না; সে যোগের প্র ভাব পরীক্ষা করছে। শিক্ষকও অনু মান না

করে পর্য বেক্ষিত তথ্যের ভিত্তিতে পরবর্তী  নির্দে শ দিতে পারেন।

ভু ল ধারণা, সীমা ও নিরাপদ সংশোধন

নমনীয় তা যোগের একটি  সম্ভা ব্য ফল, কিন্তু  একমাত্র লক্ষ্য নয় । অতিরিক্ত   নমনীয়  শিক্ষার্থীও দুর্বল

ভারসাম্য, অস্থি র সন্ধি     বা মনোযোগের ঘাটতিতে ভু গতে পারেন। কোনো শিক্ষার্থী  যদি হাত মাটি তে

রাখতে না পারেন, তবু  তিনি শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণ, পায়ে র ভর, মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ও মনোযোগে উন্ন তি করতে

পারেন।

এটা করুন: আসনের গভীরতার সঙ্গে শ্বা  সের স্বা  চ্ছন্দ্য , স্থি রতা এবং অনু শীলনের পর শরীরের

অনু ভূ তি যাচাই করুন।

এটা করবেন না: মাটি তে হাত পৌঁছানোকে একমাত্র অগ্র গতির মাপকাঠি  বানাবেন না।

টান, পরিশ্র ম ও ব্যথা এক জিনিস নয় । তীক্ষ্ণ  ব্যথা, অসাড় তা, ঝিনঝিনি, জোড়া য়  চাপ বা শ্বা  স আটকে

যাওয়া  সতর্ক  সংকেত। শিক্ষার্থী  ব্যথা লুকালে শিক্ষক নিরাপদ নির্দে শ দিতে পারবেন না।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

সমস্যাটি  কি এক বাক্যে লেখা হয়ে ছে?

শরীর, মন ও দৈনন্দি ন জীবনের জন্য আলাদা ফল নির্ধা রিত হয়ে ছে?

অনু শীলনের মোট সময়  কি ১৫ - ২০ মিনিটের মধ্যে?

অস্ব  স্তি  মাপার জন্য ০ - ১০ মাত্রা ব্যবহার করা হচ্ছে?

অনু শীলনের আগে ও পরে অনু ভূ তি লেখা হচ্ছে?

ব্যথা, মাথা ঘোরা বা শ্বা  সকষ্ট  হলে পরিবর্ত নের নিয় ম জানা আছে?

সাত দিন পর পরিকল্প না পর্যা লোচনার সময়  নির্ধা রিত হয়ে ছে?

শুধু  নমনীয় তাকেই সাফল্য ভাবা

ব্যথাকে উন্ন তির প্র মাণ ধরা
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এটা করুন: ব্যথার স্থা ন, ধরন, তীব্র তা এবং আসন পরিবর্ত নের পর কী হয়  - এই চারটি  বিষয়

জিজ্ঞেস করুন। প্র য়ো জন হলে পরিসর কমান, সহায় ক উপকরণ ব্যবহার করুন বা অনু শীলন থামান।

এটা করবেন না: “আরও একটু  সহ্য করুন” বলে ব্যথার মধ্যেও আসন ধরে রাখতে বলবেন না।

এক ঘণ্টা  অনু শীলনের পর সারাদিন অগভীর শ্বা  স, অনিয় মিত ঘু ম ও বিরতিহীন বসে থাকা চললে

যোগের প্র ভাব সীমিত হবে। আসন শরীরকে সচেতন করে; সেই সচেতনতা কাজে না লাগালে শিক্ষার্থী

মূ ল কারণটি  ধরতে পারেন না।

এটা করুন: প্র তি ৫০ মিনিট বসার পর দুই মিনিট দাঁ ড়া ন, তিনটি  ধীর শ্বা  স নিন এবং কাঁ ধের অবস্থা ন

পরীক্ষা করুন। খাবার, ঘু ম ও কাজের সময়ে র সঙ্গে শরীরের প্র তিক্রি য়া  লিখু ন।

এটা করবেন না: অনু শীলনের ফল পাওয়া র জন্য শুধু  আসনের সংখ্যা বাড়া বেন না।

যোগের মূ ল কারণ বু ঝলে অনু প্রে রণা বাইরের প্র শংসার ওপর নির্ভ র করে না। আপনি জানেন কোন

সমস্যায়  কাজ করছেন, কোন পরিবর্ত ন আশা করছেন এবং কখন পরিকল্প না বদলাতে হবে। এই

স্পষ্ট তা পরবর্তী  পাঠে শরীরের শক্তি  , গতি ও স্থি তি নিয়ে  আরও নির্দি ষ্ট  যোগচর্চা র ভিত্তি তৈরি করবে।

শুধু  মাদু রের সময় কে যোগ মনে করা
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এ

অধ্যায়  ২: স্ট্রে চিংয়ে র বাইরে যোগ ফিটনেস

শরীরের সীমা যখন কাজে বাধা দেয়

কজন ৩২ বছর বয় সী পার্সো নাল ট্রে নার হিসেবে নাবিলা প্র তিদিন অন্যদের শক্তি   ও

সহনশীলতা বাড়া নোর অনু শীলন করাতেন। কিন্তু  নিজে একটানা চারটি  প্র শিক্ষণ সেশন

পরিচালনা করার পর তাঁ র কোমর ভারী লাগত, ডান গোড়া লি স্থি র থাকত না, আর মেঝে থেকে দ্রু ত

উঠে দাঁ ড়া নোর সময়  ভারসাম্য নষ্ট  হতো। তিনি নিয় মিত স্ট্রে চ করতেন, তবু  শরীরের কাজের ক্ষমতা

বাড় ছিল না। তাঁ র জন্য সমস্যা শুধু  নমনীয় তা নয় ; শক্তি  , শ্বা  সের নিয় ন্ত্র ণ, ভারসাম্য এবং চলনের

দক্ষতা একসঙ্গে প্র য়ো জন ছিল।

একদিন একটি  দলীয়  প্র শিক্ষণে নাবিলা এক পায়ে  দাঁ ড়ি য়ে  ক্লা য়ে ন্ট  কে ভঙ্গি দেখাচ্ছিলেন। ২০

সেকেন্ডে র মধ্যে তাঁ র পায়ে র পাতার চাপ বদলে গেল, হাঁ টু  ভেতরে ঢু কে গেল এবং তিনি পা নামিয়ে

ফেললেন। একই দিনে তাঁ কে দ্রু ত নিচু  হয়ে  ওজন তু লতে গিয়ে  কোমরে টান অনু ভব করতে হলো।

যদি তিনি নিজের শরীরের এই সংকেতগুলো উপেক্ষা করতেন, ক্লা য়ে ন্টে  র সামনে ভু ল চলন শেখানোর

এবং নিজের আঘাত বাড়া নোর ঝুঁ কি থাকত।

নাবিলা বু ঝলেন, শুধু  দীর্ঘ  সময়  ধরে পেশি টেনে ধরা তাঁ র প্র য়ো জন মেটাচ্ছে না। তাঁ কে এমন

অনু শীলন দরকার, যা শরীরকে ভঙ্গি ধরে রাখতে, বারবার কাজ করতে, স্থা ন বদলাতে এবং চাপের

মধ্যে স্থি র থাকতে শেখাবে। যোগের ফিটনেস অংশে এই চারটি  ক্ষমতা একে অন্যের সঙ্গে যু ক্ত  : শক্তি

ভঙ্গি ধরে, সহনশীলতা ভঙ্গি পু নরাবৃ ত্তি করে, ভারসাম্য শরীরকে নিয় ন্ত্র ণে রাখে এবং গতিশীলতা

নিরাপদ চলন তৈরি করে।

এই পরিস্থি তি থেকে প্র থম ব্যবহারিক প্র শ্ন  টি  আসে: আপনার শিক্ষার্থী  কি শুধু  সামনে ঝুঁ কতে পারে,

নাকি ঝুঁ কে আবার নিরাপদে উঠে দাঁ ড়া তেও পারে? যোগ ফিটনেস বিচার করুন চলনের কাজ দিয়ে ,

CHAPTER 2

স্ট্রে চিংয়ে র বাইরে যোগ ফিটনেস
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শুধু  টান লাগার অনু ভূ তি দিয়ে  নয় ।

নাবিলার ফিটনেস-পিরামিড মডেল

নাবিলা চার সপ্তা হের একটি  পরিকল্প না নিলেন। তিনি প্র থমে নিজের চলন পরীক্ষা করলেন:

তাড়া হুড়ো  না করে তাড়া সনে দাঁ ড়া নো, ৩০ সেকেন্ড  এক পায়ে  থাকা, পাঁ চবার নিয় ন্ত্রি ত উৎকটাসনে

নামা-ওঠা, তিনটি  ধীর অধোমু খ শ্বা  নাসন থেকে ফলকাসনে যাওয়া  এবং পাঁ চটি  ধীর নৌকাসন ধরে

রাখা। প্র তিটি  পরীক্ষায়  তিনি তিনটি  বিষয়  লিখলেন - শ্বা  স আটকে যাচ্ছে কি না, হাঁ টু  বা কোমর

ভেতরে ঢু কছে কি না, এবং ভঙ্গি ধরে রাখতে অতিরিক্ত   দোলাচল হচ্ছে কি না।

এরপর তিনি ফিটনেস-পিরামিড মডেল ব্যবহার করলেন। পিরামিডের নিচে আছে চলনের ভিত্তি,

তার ওপর শক্তি  , এরপর সহনশীলতা, এবং শীর্ষে  ভারসাম্য ও গতিশীলতার সমন্বি  ত প্র য়ো গ। ভিত্তি

দুর্বল হলে ওপরের স্ত রে বেশি চাপ দেওয়া  যায়  না। উদাহরণ হিসেবে, গোড়া লি স্থি র না থাকলে

বৃক্ষাসনে দীর্ঘ  সময়  দাঁ ড়া নোর চেষ্টা  ভারসাম্য উন্ন ত না করে পায়ে র ক্ষতিপূ রণমূ লক চাপ বাড়া তে

পারে।

প্র থম সপ্তা হে নাবিলা ভিত্তি তৈরি করলেন। তিনি প্র তিটি  অনু শীলনের আগে তাড়া সনে দুই মিনিট

দাঁ ড়ি য়ে  পায়ে র তিনটি  অংশ - বু ড়ো  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠ  আঙু লের গোড়া  এবং গোড়া লি - মাটি তে

সমান রাখলেন। তারপর পাঁ চটি  ধীর উৎকটাসন করলেন, প্র তিবার নিচে যাওয়া র সময়  চার গণনা

এবং ওপরে ওঠার সময়  দুই গণনা রাখলেন। এই ধীর গতি তাঁ কে হাঁ টু র দিক, কোমরের অবস্থা ন এবং

শ্বা  সের ছন্দ  বু ঝতে সাহায্য করল।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে তিনি শক্তি  র কাজ যোগ করলেন। ফলকাসনে ১৫ সেকেন্ড  থেকে শুরু করে ২৫

সেকেন্ড  পর্যন্ত  থাকলেন। তারপর বশিষ্ঠা সনে দুই পাশে ১০ সেকেন্ড  করে থাকলেন। ভুজঙ্গাসনে তিনি

কোমর চেপে না ধরে বু কের সামনের অংশ খু ললেন এবং মেঝে থেকে হাত দিয়ে  জোর করে ওঠার

বদলে পিঠের পেশি ব্যবহার করলেন। শক্তি  র উদ্দেশ্য এখানে শুধু  বেশি সময়  ধরে থাকা নয় ; শরীরের

অংশগুলোকে সঠি ক সম্পর্কে র মধ্যে রেখে ভঙ্গি ধরে রাখা।

তৃ তীয়  সপ্তা হে তিনি সহনশীলতা অনু শীলন করলেন। সূ র্য  নমস্কা   রের চারটি  ধীর চক্রে  প্র তিটি  চলন

শ্বা  সের সঙ্গে মিলিয়ে  করলেন। প্র থম দুই চক্রে  স্বা  ভাবিক গতি, পরের দুই চক্রে  নিচে নামার সময়  চার

গণনা রাখলেন। শ্বা  স ভেঙে গেলে তিনি চক্র  থামিয়ে  বালাসনে বিশ্রা ম নিলেন। সহনশীলতা মানে

ক্লা ন্তি  লুকানো নয় ; ক্লা ন্তি র মধ্যেও নিরাপদ কৌশল বজায়  রাখা।

চতু র্থ  সপ্তা হে ভারসাম্য ও গতিশীলতা একত্র করলেন। বৃক্ষাসনে ২০ সেকেন্ড  করে দুই পাশে থাকলেন,

তারপর বীরভদ্রা সন-৩-এ হাত দেওয়া লে রেখে ১০ সেকেন্ড  ধরে রাখলেন। শেষে অর্ধ চন্দ্রা  সনের
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প্র স্তু তিতে নিচের হাত একটি  ব্ল কের ওপর রাখলেন। সহায় ক উপকরণ ব্যবহার করলে ভঙ্গির লক্ষ্য

বদলায়  না; বরং শিক্ষার্থী  শরীরের সঠি ক রেখা বু ঝতে পারে।

চতু র্থ  সপ্তা হের শেষে নাবিলা একই পরীক্ষা পু নরায়  করলেন। এবার তিনি এক পায়ে  ৩০ সেকেন্ড  স্থি র

থাকলেন, উৎকটাসনে হাঁ টু  ভেতরে ঢু কল না, এবং সূ র্য  নমস্কা   রের চারটি  চক্রে  শ্বা  স আটকাল না। তাঁ র

নমনীয় তা নাটকীয় ভাবে বদলায় নি, কিন্তু  কাজের সময়  শরীরের নিয় ন্ত্র ণ স্পষ্ট ভাবে উন্ন ত হলো। এই

পরিবর্ত নই যোগ ফিটনেসের মূ ল ফল।

শিক্ষক হিসেবে আপনি প্র তিটি  শিক্ষার্থী কে একই সময়  বা একই গভীরতায়  ভঙ্গি করাবেন না। প্র থমে

দেখু ন সে কীভাবে চাপ গ্র হণ করছে। তারপর ভঙ্গির সময় , পু নরাবৃ ত্তি, সহায় ক উপকরণ এবং বিশ্রা ম

নির্ধা রণ করুন। অনু শীলনের শেষে জিজ্ঞেস করুন: “কোন অংশ কাজ করেছে? কোথায়  শ্বা  স

বদলেছে? ভঙ্গি ভাঙার আগে আপনি কী অনু ভব করেছেন?” এই উত্তরগুলো পরবর্তী  পরিকল্প না

নির্ধা রণ করবে।

প্র য়ো গের জন্য চারটি  মূ ল শিক্ষা

শক্তি   যাচাই করতে শুধু  দীর্ঘ  সময়  ফলকাসনে থাকা যথেষ্ট  নয় । শিক্ষার্থী  ১৫ সেকেন্ড  ফলকাসনে

থেকে কোমর ঝু লিয়ে  ফেললে সময়ে র হিসাব মূ ল্যহীন। বরং ১০ - ২০ সেকেন্ডে র সংক্ষিপ্ত  পর্বে  কাঁ ধ

কবজির ওপর, পেট সক্রি য় , পা দীর্ঘ  এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিক আছে কি না দেখু ন। উৎকটাসন, বশিষ্ঠা সন,

নৌকাসন এবং বীরভদ্রা সন-৩ ব্যবহার করে শরীরের বিভিন্ন  অংশের নিয় ন্ত্রি ত শক্তি   গড়ে  তু লু ন।

সূ র্য  নমস্কা   র বা ধারাবাহিক আসনচর্চা য়  শিক্ষার্থী  হঠাৎ দ্রু ত গতি নিলে শ্বা  স অগভীর হয়  এবং কৌশল

ভেঙে যায় । শুরুতে তিন থেকে চারটি  চক্র  দিন। প্র তিটি  চক্রে র পরে শ্বা  স স্বা  ভাবিক হতে কত সময়

লাগে তা লক্ষ্য করুন। পরের সেশনে চক্র  বাড়া নোর আগে শ্বা  সের স্থি রতা নিশ্চিত করুন। শিক্ষার্থী

কথা বলতে না পারলেও যদি শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণে রাখতে পারে, আপনি তার কাজের মাত্রা ঠি ক পথে

রাখছেন।

শক্তি   মানে ভঙ্গি ধরে রাখার নিয় ন্ত্র ণ।

সহনশীলতা তৈরি করুন ধীরে, শ্বা  সের মান দেখে।
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বৃক্ষাসন বা বীরভদ্রা সন-৩-এ দেওয়া ল, চেয়া র বা ব্ল ক ব্যবহার করুন। প্র থমে দুই হাতের সহায় তা, পরে

এক হাত, শেষে আঙু লের হালকা স্পর্শ  দিন। চোখ বন্ধ     করার অনু শীলন তখনই দিন, যখন চোখ

খোলা অবস্থা য়  শিক্ষার্থী  অন্ত ত ২০ সেকেন্ড  স্থি র থাকতে পারে। ভারসাম্য হারানোকে ব্যর্থ তা বলবেন

না; তবে বারবার দুললে ভঙ্গি গভীর না করে পায়ে র চাপ, শ্রো ণির অবস্থা ন এবং দৃ ষ্টি র বিন্দু   ঠি ক

করুন।

নমনীয় তা হলো কোনো অংশ কত দূর টানতে পারে; গতিশীলতা হলো সেই পরিসর নিজের পেশির

নিয় ন্ত্র ণে ব্যবহার করতে পারা। উত্তানাসনে শিক্ষার্থী  হাত মাটি তে না পেলেও হাঁ টু  সামান্য বাঁ কিয়ে

মেরুদণ্ড দীর্ঘ  রাখতে পারে। অধোমু খ শ্বা  নাসনে গোড়া লি মাটি তে না নামলেও মেরুদণ্ড ও শ্রো ণির

সম্পর্ক  ঠি ক রাখতে পারে। তাই গভীরতা বাড়া নোর বদলে ধীরে ঢোকা, এক মু হূ র্ত  থামা এবং নিয় ন্ত্র ণে

ফিরে আসার অনু শীলন করান।

নাবিলার জন্য এক পায়ে  দাঁ ড়া নো শুধু  আসনের দক্ষতা ছিল না; ক্লা য়ে ন্ট  কে দেখানোর সময়  স্থি র

থাকা এবং দ্রু ত দিক বদলানোর প্র স্তু তি ছিল। শিক্ষার্থী র কাজ অনু যায়ী  লক্ষ্য নির্ধা রণ করুন। দীর্ঘ

সময়  দাঁ ড়া নো ব্যক্তি  র জন্য তাড়া সন, বীরভদ্রা সন ও বৃক্ষাসন; মেঝেতে কাজ করা ব্যক্তি  র জন্য

উৎকটাসন থেকে দাঁ ড়া নো, নৌকাসন ও বালাসন থেকে ওঠা; খেলাধু লার সঙ্গে যু ক্ত   ব্যক্তি  র জন্য সূ র্য

নমস্কা   র, পার্শ্ব   চালনা এবং নিয় ন্ত্রি ত মোচড়  কার্যকর হতে পারে। লক্ষ্য পরিষ্কা   র হলে আসনের নির্বা চনও

পরিষ্কা   র হয় ।

ফিটনেস-পিরামিড মডেল প্র য়ো গের সময়  একটি  সহজ নথি রাখু ন: তারিখ, অনু শীলন, সময়  বা

পু নরাবৃ ত্তি, শ্বা  সের মান এবং ভঙ্গি ভাঙার কারণ। চার সপ্তা হ পরে একই পরীক্ষা করুন। সময়  বেড়ে ছে

কি না, পু নরাবৃ ত্তিতে কৌশল ঠি ক আছে কি না, এবং ভারসাম্য হারানোর আগে শিক্ষার্থী  সংকেত

চিনতে পারছে কি না - এই তিনটি  ফল দেখু ন।

যোগ ফিটনেসের সাফল্য কেবল শরীর কতদূর প্র সারিত হলো তাতে মাপা যায়  না। সাফল্য দেখা যায়

শিক্ষার্থী  কীভাবে শক্তি   প্র য়ো গ করে, ক্লা ন্তি র মধ্যে শ্বা  স রাখে, এক পায়ে  স্থি র থাকে এবং নিজের

নিয় ন্ত্র ণে চলনের পরিসর ব্যবহার করে। নাবিলার অভিজ্ঞতা দেখায় , স্ট্রে চিং দরকার, কিন্তু  সেটি ই

সম্পূ র্ণ  ফিটনেস নয় । আসন যখন শক্তি  , সহনশীলতা, ভারসাম্য ও গতিশীলতাকে একসঙ্গে প্র শিক্ষণ

দেয় , তখন যোগচর্চা  দৈনন্দি ন কাজের জন্য আরও কার্যকর হয়ে  ওঠে।

ভারসাম্য গড় তে সহায় তা কমান, নিরাপত্তা নয় ।

গতিশীলতা মানে সক্রি য়  চলনের পরিসর।

প্র তিটি  ফিটনেস লক্ষ্যকে দৈনন্দি ন কাজে যু ক্ত   করুন।
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ই

অধ্যায়  ৩: শরীরে স্বা  চ্ছন্দ্য  পরিমাপ

শরীরের সংকেত পড়া র প্র স্তু তি

মরান, ৪০ বছর বয় সী একজন অফিস ম্যানেজার, সকালে ত্রিকোণাসনে ঢু কতেই ডান

কোমরের পাশে টান অনু ভব করলেন। তিনি ভঙ্গি ধরে রাখলেন, কারণ ব্যথা খু ব তীব্র  ছিল না।

কয়ে ক শ্বা  স পরে তাঁ র শ্বা  স ছোট হয়ে  গেল, কাঁ ধ উঠে গেল, আর সামনের পায়ে র হাঁ টু  ভেতরের দিকে

ঘু রে গেল। এখানে সমস্যা শুধু  “নমনীয় তা কম” নয় । শরীর ইতিমধ্যে জানিয়ে  দিয়ে ছে - ভঙ্গির সীমা

অতিক্র ম হয়ে ছে।

যোগশিক্ষকের কাজ শিক্ষার্থী কে আরও গভীরে ঠেলে দেওয়া  নয় ; শরীর কোন সংকেত দিচ্ছে তা

স্পষ্ট ভাবে চিহ্নি  ত করা। ব্যথা, পেশির টান, শ্বা  সের সীমা এবং ভঙ্গির স্বা  চ্ছন্দ্য  - এই চারটি  আলাদা

তথ্য। এগুলো একসঙ্গে পড় তে পারলে শিক্ষক নিরাপদভাবে ভঙ্গি পরিবর্ত ন, সহায় ক উপকরণ এবং

স্থি র থাকার সময়  নির্ধা রণ করতে পারেন।

অনু শীলনের আগে একটি  যোগম্যাট, একটি  বেল্ট  বা কাপড়ে র ফিতা, দু টি  ব্ল ক, দেওয়া ল এবং একটি

ঘড়ি  রাখু ন। শিক্ষার্থী কে খালি পেটে বা হালকা খাবারের অন্ত ত দুই ঘণ্টা  পরে অনু শীলন করান। তীব্র

ব্যথা, সাম্প্র তিক আঘাত, মাথা ঘোরা বা অসাড় তা থাকলে ভঙ্গি পরীক্ষা না করে চিকিৎসা-পরামর্শ

নিতে বলু ন। শরীরের সংকেত মাপার উদ্দেশ্য ব্যথা সহ্য করা নয় ; উপযু ক্ত   সীমা খুঁ জে নেওয়া ।

মনে রাখু ন: আরাম মানে কোনো অনু ভূ তি না থাকা নয় । আরামের মধ্যে হালকা প্র সারণ, স্থি র শ্বা  স

এবং নিয় ন্ত্র ণের অনু ভূ তি থাকতে পারে। তবে শরীরের সংকেত যদি ভঙ্গি বদলাতে বাধ্য করে, সেটি কে

“চ্যালেঞ্জ” বলে উপেক্ষা করবেন না।

CHAPTER 3

শরীরে স্বা  চ্ছন্দ্য  পরিমাপ
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কমফোর্ট  স্ক্যা  ন স্কে  ল: সংকেত থেকে সিদ্ধা   ন্ত

শরীরের স্বা  চ্ছন্দ্য  মাপতে কমফোর্ট  স্ক্যা  ন স্কে  ল ব্যবহার করুন। এই স্কে   লে শিক্ষার্থী  নিজের

অনু ভূ তিকে শূ ন্য থেকে পাঁ চে চিহ্নি  ত করবে।

মান অনু ভূ তির অর্থ শিক্ষকের সিদ্ধা   ন্ত

০ কোনো অস্ব  স্তি  নেই, শ্বা  স স্বা  ভাবিক ভঙ্গি রাখা যায়

১ খু ব হালকা টান, নিয় ন্ত্র ণ সম্পূ র্ণ একই অবস্থা য়  থাকা যায়

২ স্পষ্ট  টান, কিন্তু  শ্বা  স মসৃ ণ সীমিত সময়  রাখু ন, উপকরণ দিন

৩ মাঝারি অস্ব  স্তি , শ্বা  স ধীর বা ছোট ভঙ্গি হালকা করুন

৪ ব্যথা, কাঁ পু নি, চাপ বা শ্বা  স আটকে যাওয়া  সঙ্গে সঙ্গে বেরিয়ে  আসু ন

৫ তীব্র  ব্যথা, অসাড় তা, মাথা ঘোরা বা তীক্ষ্ণ  অনু ভূ তি অনু শীলন বন্ধ     করুন এবং প্র য়ো জন হলে চিকিৎসা নিন

প্র থমে শিক্ষার্থী কে চারটি  প্র শ্ন   করুন: “কোথায়  অনু ভব করছেন?”, “অনু ভূ তিটি  টান, চাপ না ব্যথা?”,

“শ্বা  স পূ র্ণ  রাখতে পারছেন?”, “ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসতে পারবেন?” স্থা ন, প্র কৃ তি, শ্বা  স এবং নিয় ন্ত্র ণ

- এই চারটি  উত্তর শিক্ষককে দ্রু ত সিদ্ধা   ন্ত  নিতে সাহায্য করে।

এরপর নিচের ক্র ম অনু সরণ করুন:

১. শিক্ষার্থী কে নিরপেক্ষ অবস্থা য়  দাঁ ড়  করান বা শুইয়ে  দিন। দুইবার স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিতে বলু ন। মু খ,

চোয়া ল, কাঁ ধ এবং পেটের অপ্র য়ো জনীয়  টান লক্ষ্য করুন।

২. ভঙ্গিতে ধীরে প্র বেশ করান। প্র থম ১০ সেকেন্ডে  গভীরতা বাড়া বেন না। শিক্ষার্থী কে কমফোর্ট  স্কে   লে

একটি  সংখ্যা বলতে বলু ন।

৩. অনু ভূ তির স্থা ন নির্দি ষ্ট  করুন। “পা টানছে” যথেষ্ট  নয় ; সামনের উরু, হাঁ টু র পেছন, কোমর, কাঁ ধ বা

ঘাড়  - কোথায়  তা জানতে হবে।

৪. শ্বা  স পরীক্ষা করুন। শিক্ষার্থী কে চার গণনায়  শ্বা  স নিতে এবং চার গণনায়  ছাড় তে বলু ন। শ্বা  স

আটকে গেলে, শব্দ করে বের হলে বা গণনা শেষ করার আগেই থেমে গেলে ভঙ্গির সীমা কমান।

৫. ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসার পর আবার স্কো   র নিন। স্কো   র কমলে পরিবর্ত ন কার্যকর হয়ে ছে। স্কো   র

একই থাকলে আরও সহায় তা দিন বা ভঙ্গি বাদ দিন।

ইমরানের উদাহরণে, ত্রিকোণাসনে প্র বেশের পর তিনি ডান কোমরের পাশে টানকে ৩ এবং শ্বা  সের

স্বা  চ্ছন্দ্য কে ২ বললেন। শিক্ষক তাঁ র সামনের পায়ে র পাশে একটি  ব্ল ক রাখলেন, পেছনের পা সামান্য
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ভেতরে আনলেন এবং ধড় কে মেঝের দিকে নামানোর পরিবর্তে  লম্বা   রাখলেন। ২০ সেকেন্ড  পরে টান

১-এ নেমে এল, শ্বা  স চার গণনায়  চলল, এবং হাঁ টু  স্থি র রইল। এই পরিবর্ত ন ভঙ্গির গভীরতা কমাল,

কিন্তু  নিয় ন্ত্র ণ বাড়া ল।

শিক্ষক হিসেবে শুধু  সংখ্যা লিখে রাখবেন না; সংখ্যার সঙ্গে কারণও লিখু ন। যেমন: “ত্রিকোণাসন -

প্র থম স্কো   র ৩, ব্ল ক ব্যবহারের পর ১; শ্বা  স স্বা  ভাবিক।” এতে পরবর্তী  শ্রে ণিতে একই শিক্ষার্থী র জন্য

সিদ্ধা   ন্ত  নেওয়া  সহজ হয় ।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী  কি ভঙ্গিতে থাকার সময়  কথা বলতে পারছে? যদি সংক্ষিপ্ত  উত্তরও

দিতে না পারে, তবে ভঙ্গির তীব্র তা তার বর্ত মান সীমার ওপরে।

হাতে-কলমে শরীর-স্ক্যা  ন অনু শীলন

এই অনু শীলনের জন্য একটি  মাদুর, দু টি  ব্ল ক, একটি  বেল্ট , দেওয়া ল এবং ঘড়ি  নিন। মোট ১২ মিনিট

সময়  দিন। লক্ষ্য হলো দাঁ ড়া নো সামনের ভাঁ জ এবং ত্রিকোণাসনে ব্যথা, টান, শ্বা  স ও ভঙ্গির নিয় ন্ত্র ণ

আলাদা করে শনাক্ত   করা।

প্র থম দুই মিনিট শিক্ষার্থী কে তাড়া সনে দাঁ ড়  করান। পা সমান্ত রাল রাখু ন, হাঁ টু  নরম রাখু ন এবং দুইবার

স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। শিক্ষার্থী কে শূ ন্য থেকে পাঁ চে সামগ্রি ক স্বা  চ্ছন্দ্য  বলতে বলু ন। কাঁ ধ উঠলে বা

চোয়া ল শক্ত   হলে আগে সেই টান কমাতে বলু ন, কারণ অপ্র য়ো জনীয়  টান থাকলে পরের স্ক্যা   নের ফল

নির্ভ রযোগ্য হবে না।

পরের তিন মিনিট উত্তানাসন পরীক্ষা করুন। শ্বা  স ছেড়ে  নিতম্ব   থেকে সামনের দিকে ঝুঁ কতে বলু ন।

হাত মেঝেতে না পৌঁছালে দু টি  ব্ল কের ওপর রাখু ন। ১৫ সেকেন্ড  পর চার গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  ও

ছাড়া র পরীক্ষা করুন। হাঁ টু র পেছনে টান ২ বা তার কম থাকলে অবস্থা ন রাখু ন। কোমরে চাপ, তীক্ষ্ণ

ব্যথা বা শ্বা  স আটকে গেলে হাঁ টু  আরও বাঁ কান এবং ধড়  উরুর দিকে আনু ন।

এরপর দুই পাশে ত্রিকোণাসন করুন। প্র তিটি  পাশে ২০ সেকেন্ড  থাকু ন। সামনের পায়ে র পাশে ব্ল ক

রাখু ন, পেছনের পা দেওয়া লের কাছে রাখু ন এবং বু ককে পাশের দিকে খোলার বদলে লম্বা   রাখু ন।

শিক্ষার্থী কে তিনটি  তথ্য বলতে বলু ন: অনু ভূ তির স্থা ন, কমফোর্ট  স্কো   র এবং শ্বা  সের গণনা। ডান পাশে

যদি স্কো   র ৩ এবং বাম পাশে ১ হয় , দুই পাশকে সমান গভীরতায়  বাধ্য করবেন না।

শেষ দুই মিনিট শবাসনে বিশ্রা ম দিন। বিশ্রা মের পর জিজ্ঞেস করুন, “কোন ভঙ্গিতে শ্বা  স সবচেয়ে  সহজ

ছিল?” এবং “কোথায়  টান কমাতে উপকরণ সাহায্য করেছে?” শিক্ষার্থী কে উত্তর লিখতে বলু ন।
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লিখিত নোট শিক্ষার্থী কে নিজের শরীরের পরিবর্ত ন বু ঝতে সাহায্য করে এবং শিক্ষককে পরবর্তী

অনু শীলন পরিকল্প না করতে দেয় ।

অনু শীলন সফল হয়ে ছে কি না যাচাই করুন:

যে ভু লগুলো দ্রু ত ঠি ক করতে হবে

অনেক শিক্ষার্থী  হাঁ টু র ভেতর, কোমরের এক পাশে বা ঘাড়ে  তীক্ষ্ণ  অনু ভূ তিকেও স্বা  ভাবিক প্র সারণ

মনে করে। এর কারণ সাধারণত ভঙ্গির আকৃ তি ঠি ক রাখার চাপ এবং শিক্ষকের ভাষায়  “আরও

গভীরে যান” ধরনের অস্পষ্ট  নির্দে শ।

Do this: শিক্ষার্থী কে অনু ভূ তির ধরন ও স্থা ন জিজ্ঞেস করুন। তীক্ষ্ণ , জ্বা লাপোড়া , বিদ্যু ৎ-সদৃ শ বা

অসাড়  অনু ভূ তি হলে ভঙ্গি থামান। নিরপেক্ষ অবস্থা য়  ফিরে এসে প্র য়ো জনে চিকিৎসা-পরামর্শ  নিতে

বলু ন।

Not this: “ব্যথা হলে শরীর খু লছে” - এমন কথা বলবেন না।

শিক্ষার্থী  বাহ্যিকভাবে স্থি র থাকলেও শ্বা  স ছোট হয়ে  যেতে পারে। শিক্ষক শুধু  শরীরের আকৃ তি দেখলে

এই সংকেত বাদ পড়ে । শ্বা  স আটকে থাকা মানে শিক্ষার্থী  ভঙ্গির চাপ নিয় ন্ত্র ণ করতে পারছে না।

Do this: ভঙ্গি ধরে রাখার সময়  চার গণনায়  শ্বা  স নিতে ও ছাড় তে বলু ন। গণনা অসম্পূ র্ণ  হলে

গভীরতা কমান, ব্ল ক দিন বা ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন।

Not this: শ্বা  স বন্ধ     রেখে দীর্ঘক্ষণ অবস্থা ন করাবেন না।

শিক্ষার্থী  টান ও ব্যথার পার্থক্য বলতে পারে।

প্র তিটি  ভঙ্গিতে কমফোর্ট  স্কো   র জানাতে পারে।

চার গণনায়  শ্বা  স নিতে ও ছাড় তে পারে।

প্র য়ো জন হলে ব্ল ক, বেল্ট  বা হাঁ টু র অবস্থা ন বদলাতে পারে।

ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসার পর অস্ব  স্তি  আগের চেয়ে  বাড়ে নি।

ব্যথাকে টান বলে চালিয়ে  দেওয়া

শ্বা  সের সীমা না মেপে ভঙ্গি ধরে রাখা
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ইমরানের মতো অনেক শিক্ষার্থী র ডান ও বাম পাশে গতিসীমা আলাদা থাকে। এক পাশে বেশি

গভীরতা দেখলে অন্য পাশেও একই আকৃ তি তৈরি করার চেষ্টা  শরীরকে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ দেয় ।

Do this: দুই পাশে আলাদা কমফোর্ট  স্কো   র নিন। যে পাশে স্কো   র বেশি, সেই পাশে ব্ল ক উঁ চু  করুন, পা

সামান্য সরান বা অবস্থা নের সময়  কমান।

Not this: “দুই পাশ সমান না হলে ভঙ্গি ঠি ক হয় নি” - এমন ধারণা চাপিয়ে  দেবেন না।

স্বা  চ্ছন্দ্য  মাপার দক্ষতা ভঙ্গির গভীরতার চেয়ে  বেশি গুরুত্ব পূ র্ণ । শিক্ষক যখন ব্যথা, টান, শ্বা  স এবং

নিয় ন্ত্র ণকে আলাদা করে পড়ে ন, তখন প্র তিটি  শিক্ষার্থী  নিজের শরীরের উপযু ক্ত   সীমায়  অনু শীলন

করতে পারে। কমফোর্ট  স্ক্যা   ন স্কে   ল ব্যবহার করে প্র তিটি  ভঙ্গিকে একটি  পরীক্ষাযোগ্য, পরিবর্ত নযোগ্য

এবং নিরাপদ অনু শীলনে পরিণত করুন।

দু ই পাশকে জোর করে সমান করা
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“শ্বা 

চলার মধ্যে থাকার সিদ্ধা   ন্ত

সকে অনু সরণ করো; শরীর ও মন তার ছন্দ  খুঁ জে নেবে” - এই বাক্যটি  ফ্লো -ভিত্তিক

যোগ মনশক্তি  র মূ ল নির্দে শনা। এখানে ফ্লো  বলতে দ্রু ত আসন বদলানো বোঝায়  না।

শ্বা  স, মনোযোগ ও ইচ্ছাশক্তি  কে একই কাজে যু ক্ত   রেখে এক মু হূ র্ত  থেকে পরের মু হূ র্তে  সচেতনভাবে

যাওয়া ই ফ্লো ।

তানভীর, ২৭ বছর বয় সী একজন গ্রা ফিক ডিজাইনার, দীর্ঘ  সময়  কম্পিউটারের সামনে কাজ করে।

সে অনু শীলনের সময়  দ্রু ত ফল পেতে চায় । কখনও শ্বা  স আটকে রেখে আসন ধরে, কখনও মন

অন্যদিকে চলে গেলেও শরীরকে জোর করে এগিয়ে  নেয় । বাইরে থেকে তার অনু শীলন শক্তি শালী

দেখালেও ভেতরে ছন্দ  ভেঙে যায় । তার আসল সিদ্ধা   ন্ত  হলো: সে কি শ্বা  সের সঙ্গে চলবে, নাকি নিজের

গতি দিয়ে  শ্বা  সকে টেনে নিয়ে  যাবে?

ভু ল পছন্দে র ফল স্পষ্ট । শ্বা  সের সংকেত উপেক্ষা করলে ঘাড় , কাঁ ধ বা কোমরে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ

পড় তে পারে; মনোযোগ ভেঙে গেলে আসনের উদ্দেশ্য হারায় ; আর ইচ্ছাশক্তি  কে জোর হিসেবে

ব্যবহার করলে অনু শীলন প্র তিযোগিতায়  পরিণত হয় । সঠি ক পছন্দে  প্র তিটি  স্থা নান্ত র - উঠা, ভাঁ জ

হওয়া , মোচড়  নেওয়া  বা বিশ্রা ম - একটি  সচেতন সিদ্ধা   ন্তে  পরিণত হয় । আজ নিজেকে জিজ্ঞেস করুন:

“আমি কি আসনে পৌঁছাতে চাই, নাকি শ্বা  সের সঙ্গে পৌঁছাতে চাই?”

ফ্লো -অ্যাঙ্করের তিন পথ

ফ্লো -অ্যাঙ্কর কৌশল হলো শ্বা  সকে প্র ধান নোঙর করে মনোযোগ ও ইচ্ছাশক্তি  কে তার সঙ্গে মিলিয়ে

নেওয়া । অনু শীলনের স্ত র, সময়  এবং শরীরের প্র স্তু তি অনু যায়ী  এই কৌশল তিনভাবে প্র য়ো গ করা

যায় ।

CHAPTER 4

ফ্লো -ভিত্তিক যোগ মনশক্তি
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পদ্ধ   তি খরচ সময় কঠি নতা কার জন্য উপযোগী

শ্বা  স-গণনা ফ্লো  কোনো অতিরিক্ত   খরচ নেই ৫ - ১৫

মিনিট

সহজ নতু ন শিক্ষার্থী , অস্থি র মন

মন্ত্র -সংযু ক্ত   ফ্লো  শান্ত  পরিবেশ দরকার; অতিরিক্ত

সরঞ্জাম নয়

১০ - ২০

মিনিট

মাঝারি মনোযোগ ধরে রাখতে আগ্র হী

শিক্ষার্থী

আসন-

ক্র মভিত্তিক ফ্লো

যোগমাদুর ও পর্যা প্ত  স্থা ন ২০ - ৪০

মিনিট

মাঝারি থেকে

কঠি ন

শিক্ষক-প্র শিক্ষণার্থী  ও নিয় মিত

অনু শীলনকারী

শ্বা  স-গণনা ফ্লো তে শ্বা  স নেওয়া র সময়  মনে মনে “এক”, ছাড়া র সময়  “দুই” বলু ন। পাঁ চ পর্যন্ত  গিয়ে

আবার একে ফিরুন। মন সরে গেলে বিরক্ত   না হয়ে  পরের শ্বা  স থেকে গণনা শুরু করুন। এই পদ্ধ   তি

তানভীরের মতো শিক্ষার্থী র জন্য কার্যকর, কারণ কম্পিউটার-কাজের পর তার মন দ্রু ত ছু টে যায় ;

গণনা তাকে একটি  নির্দি ষ্ট  কাজে ফিরিয়ে  আনে।

মন্ত্র -সংযু ক্ত   ফ্লো তে শ্বা  স নেওয়া র সঙ্গে একটি  সংক্ষিপ্ত  শব্দ বা বাক্যাংশ এবং শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে

আরেকটি  শব্দ ব্যবহার করা যায় । তবে শব্দের অর্থ  ও উচ্চারণে স্ব  চ্ছতা রাখু ন; শুধু  শব্দ পু নরাবৃ ত্তি

করলে মনোযোগ তৈরি হয়  না। আসন-ক্র মভিত্তিক ফ্লো তে শ্বা  সের সঙ্গে নড়া চড়া  যু ক্ত   হয়  - শ্বা  স নিয়ে

বাহু তোলা, শ্বা  স ছেড়ে  সামনের দিকে ভাঁ জ হওয়া , শ্বা  স নিয়ে  অর্ধেক ওঠা, শ্বা  স ছেড়ে  স্থি র হওয়া ।

এখানে গতি নয় , স্থা নান্ত রের সময়  শ্বা  স না হারানোই প্র ধান।

তিন পদ্ধ   তির মধ্যে পার্থক্য থাকলেও ফ্লো -অ্যাঙ্করের নিয় ম একই: শ্বা  সকে আগে শুনু ন, তারপর

মনোযোগ দিয়ে  শরীর চালান, এবং ইচ্ছাশক্তি   দিয়ে  কেবল পরের নিরাপদ পদক্ষেপটি  বেছে নিন।

আপনার মন যদি বারবার ছু টে যায় , জটি ল ক্র ম বেছে নেবেন না। আজকের ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত : মন

অস্থি র হলে শ্বা  স-গণনা, মন স্থি র কিন্তু  ছন্দ হীন হলে মন্ত্র , আর শ্বা  স ও নড়া চড়া  দু টোই পরিষ্কা   র হলে

আসন-ক্র ম ব্যবহার করুন।

কোন পথে যাবেন, তা নির্ধা রণ

নতু ন শিক্ষার্থী  হলে শ্বা  স-গণনা ফ্লো  বেছে নিন, কারণ এতে শরীরের জটি ল সমন্ব  য়  ছাড়া ই মনোযোগের

অভ্যাস তৈরি হয় । আপনি যদি ইতিমধ্যে সহজ আসন-ক্র  মে স্ব  চ্ছন্দ  হন, তবে আসন-ক্র মভিত্তিক ফ্লো

নিন; এতে শ্বা  সকে নড়া চড়া র সঙ্গে মিলিয়ে  নেওয়া  শেখা যায় । শিক্ষক-প্র শিক্ষণে দল পরিচালনা

করলে মন্ত্র -সংযু ক্ত   ফ্লো  ব্যবহার করতে পারেন, তবে অংশগ্র হণকারীদের সাংস্কৃ   তিক ও ব্যক্তি  গত

স্বা  চ্ছন্দ্য  আগে যাচাই করুন।
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সিদ্ধা   ন্তে র নিয় মটি  এভাবে মনে রাখু ন। যদি শ্বা  স অনিয় মিত হয় , শ্বা  স-গণনা বেছে নিন। যদি শ্বা  স স্থি র

থাকে কিন্তু  মন বারবার একই চিন্তা য়  ফিরে যায় , মন্ত্র -সংযু ক্ত   ফ্লো  নিন। যদি শ্বা  স, দৃ ষ্টি  ও নড়া চড়া

একসঙ্গে রাখতে পারেন, আসন-ক্র মভিত্তিক ফ্লো  নিন। যদি কোনো আসনে শ্বা  স আটকে যায় , সঙ্গে

সঙ্গে গতি কমান বা আসন ছেড়ে  বসু ন। যদি ব্যথা তীক্ষ্ণ , ছড়ি য়ে  পড়া  বা ক্র মশ বাড় তে থাকে, ফ্লো  বন্ধ  

করে প্র শিক্ষকের সহায় তা নিন।

তানভীরের ক্ষেত্রে প্র থম দুই সপ্তা হ শ্বা  স-গণনা উপযু ক্ত  । সে পাঁ চ মিনিট বসে শ্বা  স গুনবে, তারপর

তিনটি  ধীর সূ র্য  নমস্কা   র করবে। তৃ তীয়  সপ্তা হে, শ্বা  স স্ব  চ্ছন্দ  থাকলে, সে একই ক্র মে মন্ত্র  যু ক্ত   করতে

পারে। তার অগ্র গতি আসনের সংখ্যা দিয়ে  নয় , শ্বা  স না হারিয়ে  স্থা নান্ত র সম্পন্ন  করতে পারছে কি না -

এটি  দিয়ে  বিচার করতে হবে।

নিজের জন্য এখন একটি  বাক্য লিখু ন: “আমার আজকের ফ্লো তে প্র ধান নোঙর হবে …।” শূ ন্যস্থা নে

শ্বা  স-গণনা, মন্ত্র  বা আসন-ক্র ম বসান।

ফ্লো -অ্যাঙ্কর কৌশল প্র য়ো গ

১. পরিবেশ ও সময়  নির্ধা রণ করুন।

মাদুর এমন স্থা নে রাখু ন যেখানে অন্ত ত দুই হাত প্র সারিত করলে দেয়া ল বা আসবাবে না লাগে। পাঁ চ,

দশ বা বিশ মিনিটের একটি  নির্দি ষ্ট  সময়  ঠি ক করুন। সময়  ছোট হলেও সমস্যা নেই; নির্দি ষ্ট  সময়

মনকে সিদ্ধা   ন্ত হীনতা থেকে রক্ষা করে।

২. শরীরের বর্ত মান অবস্থা  যাচাই করুন।

বসে বা তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। শ্বা  স নেওয়া  ও ছাড়া র দৈর্ঘ্য  সমান কি না, কাঁ ধ

উঠছে কি না, মু খ শক্ত   হয়ে  আছে কি না - লক্ষ করুন। কোনো পরিবর্ত ন জোর করে আনবেন না। এই

যাচাই আপনাকে দিনের উপযু ক্ত   পদ্ধ   তি বেছে নিতে সাহায্য করবে।

৩. শ্বা  সকে ফ্লো -অ্যাঙ্কর করুন।

নাক দিয়ে  শ্বা  স নিন এবং নাক দিয়ে ই ছাড়ু  ন, যদি তা আরামদায় ক হয় । শ্বা  সের শব্দ, নাসারন্ধ্রে  
বাতাসের স্পর্শ  বা পেটের ওঠানামার একটি  বিষয়  বেছে নিন। একসঙ্গে সবকিছু  পর্য বেক্ষণ করবেন

না; একটি  বিষয়  মনকে স্থি র রাখে।

৪. ইচ্ছাশক্তি  র কাজ সীমিত করুন।
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ইচ্ছাশক্তি   দিয়ে  শরীরকে জোর করবেন না। এর কাজ হলো পরের নিরাপদ পদক্ষেপ বেছে নেওয়া ।

উদাহরণস্ব  রূপ, শ্বা  স ছোট হয়ে  গেলে গভীরতর ভুজঙ্গাসনে যাওয়া র বদলে কম উচ্চতায়  থাকু ন। শ্বা  স

মসৃ ণ হলে তবেই পরের ধাপে যান।

৫. শ্বা  সের সঙ্গে নড়া চড়া  মিলিয়ে  নিন।

শ্বা  স নিয়ে  তাড়া সন থেকে বাহু তু লু ন। শ্বা  স ছেড়ে  উত্তানাসনে ভাঁ জ হন। শ্বা  স নিয়ে  অর্ধেক ওঠু ন এবং

মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্বা  স ছেড়ে  আবার ভাঁ জ হন। ধীরে উঠে দাঁ ড়া নোর সময়  শ্বা  স নিন। প্র তিটি

স্থা নান্ত র সম্পূ র্ণ  করার আগে পরের নড়া চড়া  শুরু করবেন না।

৬. মন সরে গেলে তিন ধাপে ফিরুন।

প্র থমে নড়া চড়া  থামান। এরপর শ্বা  সের পরের একটি  পূ র্ণ  চক্র  লক্ষ্য করুন। শেষে মনে মনে বলু ন,

“এখন।” তারপর অনু শীলন চালান। মন সরে যাওয়া কে ব্যর্থ তা ভাববেন না; ফিরে আসার এই কাজই

মনশক্তি  র অনু শীলন।

৭. ফ্লো  পরীক্ষা করুন।

অনু শীলনের শেষে নিজেকে তিনটি  প্র শ্ন   করুন: শ্বা  স কোথায়  দ্রু ত হয়ে ছিল? কোন স্থা নান্ত রে মন সরে

গিয়ে ছিল? কোথায়  আমি জোর ব্যবহার করেছি? উত্তর লিখলে পরের অনু শীলনের সিদ্ধা   ন্ত  স্পষ্ট  হবে।

তানভীরের মতো দীর্ঘক্ষণ বসে কাজ করা শিক্ষার্থী  বিশেষভাবে কাঁ ধ ও ঘাড়ে র সংকেত নোট করবে।

৮. সমাপ্তি  স্থি র করুন।

দুই মিনিট শবাসনে থাকু ন। শরীর মাটি তে ছেড়ে  দিয়ে  শ্বা  সের স্বা  ভাবিক গতি দেখু ন। বিশ্রা মকে

অনু শীলনের বাইরে রাখবেন না; বিশ্রা মে শ্বা  স-মনোযোগ-ইচ্ছাশক্তি  র সমন্ব  য়  স্থা য়ী  হয় ।

আজকের অনু শীলনের তালিকা:

ফ্লো  মানে নিজের নিয় ন্ত্র ণ হারানো নয় ; বরং প্র তিটি  মু হূ র্তে  শ্বা  সের তথ্য শুনে উপযু ক্ত   পদক্ষেপ

নেওয়া । এই অভ্যাস গড়ে  উঠলে আসন শুধু  শরীরের ভঙ্গি থাকে না - তা মনোযোগ, সংযম ও সচেতন

কর্মের প্র শিক্ষণ হয়ে  ওঠে।

পাঁ চ মিনিট শ্বা  স-গণনা করুন।

তিনটি  ধীর সূ র্য  নমস্কা   রে শ্বা  সের সঙ্গে প্র তিটি  স্থা নান্ত র মিলিয়ে  নিন।

শ্বা  স আটকে গেলে সঙ্গে সঙ্গে গতি কমান।

শেষে দুই মিনিট শবাসনে থেকে তিনটি  প্র শ্নে  র উত্তর লিখু ন।
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এ

যোগ ঐতিহ্যের সময় ভ্র মণ

সময়ে র ধারায়  যোগকে বোঝা

কজন ইতিহাস শিক্ষক যখন যোগ শেখান, তখন তাঁ র প্র থম প্র শ্ন   হওয়া  উচিত - “এই

অনু শীলনের শিকড়  কোথায় ?” সু লতানা, ৩৫ বছর বয় সি ইতিহাস শিক্ষক, শিক্ষার্থী দের শুধু

আসনের নাম শেখান না; তিনি দেখান কীভাবে প্রা চীন বৈদিক স্তো ত্রের আচার, উপনিষদের

আত্মঅনু সন্ধা    ন, পতঞ্জলির শৃ ঙ্খলা, হঠযোগের শরীরকেন্দ্রি  ক সাধনা এবং আধু নিক শ্রে ণিকক্ষের

নিরাপদ নির্দে শনা একই দীর্ঘ  ধারার বিভিন্ন  পর্যা য় ।

যোগকে একটি মাত্র বই, মতবাদ বা আসনের তালিকা হিসেবে পড় লে ধারাবাহিকতা হারিয়ে  যায় ।

টাইম-ট্রে ইল লেন্স এই ধারাকে পাঁ চটি  প্র শ্নে   পড় তে সাহায্য করে: কোন সময়ে  যোগের মূ ল লক্ষ্য কী

ছিল, কোন অনু শীলন ব্যবহৃ ত হতো, শিক্ষক-শিক্ষার্থী র সম্পর্ক  কেমন ছিল, শরীর ও মন সম্পর্কে  কী

ধারণা গড়ে  উঠেছিল, এবং আজকের শিক্ষক সেই উত্তরাধিকার কীভাবে দায়ি ত্বে র সঙ্গে ব্যবহার

করবেন।

প্র থমে কয়ে কটি  শব্দ পরিষ্কা   র করুন। বেদ প্রা চীন স্তো ত্র, আচার ও জ্ঞানের সংকলন। উপনিষদ সেই

ঐতিহ্যের অন্ত র্মু খী অনু সন্ধা    ন, যেখানে আত্মা, চেতনা ও পরম সত্য নিয়ে  প্র শ্ন   করা হয় । দর্শ ন মানে

এখানে জীবন ও জ্ঞান সম্পর্কে  সু সংবদ্ধ    দৃ ষ্টি ভঙ্গি। হঠযোগ শরীর, শ্বা  স ও শক্তি  র মাধ্যমে সাধনার

একটি  পরবর্তী  ধারা। এই পর্যা য় গুলোকে কঠোর বিচ্ছিন্ন  বাক্সে রাখবেন না; প্র ত্যেকটি  আগের ধারা

থেকে কিছু  গ্র হণ করেছে এবং নতু ন উদ্দেশ্য যোগ করেছে।

প্রা য়ো গিক গ্র হণ: কোনো অনু শীলন শেখানোর আগে নিজেকে জিজ্ঞাসা করুন - এর ঐতিহাসিক

উৎস কী, মূ ল উদ্দেশ্য কী ছিল, এবং বর্ত মান শিক্ষার্থী র জন্য কোন অংশটি  নিরাপদ ও প্রা সঙ্গিক?

CHAPTER 5

যোগ ঐতিহ্যের সময় ভ্র মণ
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টাইম-ট্রে ইল লেন্সে ধারাবাহিক পাঠ

টাইম-ট্রে ইল লেন্স ব্যবহার করতে প্র তিটি  ঐতিহাসিক পর্যা য়  একই ক্র মে পড়ু  ন। এতে তথ্য মু খস্থ  না

করে শিক্ষকতার সিদ্ধা   ন্ত  নেওয়া  সহজ হয় ।

১. বৈদিক পর্ব : শব্দ, ঋত ও আচার

বৈদিক যু গে যোগ শব্দটি  আজকের আসনচর্চা র অর্থে  ব্যবহৃ ত হয় নি। বৈদিক সাধনায়  মন্ত্র , অগ্নি  , শ্বা  স,

সংযম এবং বিশ্ব  ব্যবস্থা র সঙ্গে মানু ষের সম্পর্ক  গুরুত্ব পূ র্ণ  ছিল। “ঋত” বলতে মহাজাগতিক ও নৈতিক

শৃ ঙ্খলা বোঝানো হতো। মানু ষ নিজেকে বৃ হত্তর বিশ্ব  ব্যবস্থা র অংশ হিসেবে দেখত।

আধু নিক শিক্ষক এখানে একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  শিক্ষা পান: অনু শীলনের আগে উদ্দেশ্য নির্ধা রণ করতে

হয় । বৈদিক আচার যেমন নির্দি ষ্ট  ক্র ম ও মনোযোগ দাবি করত, তেমনি আজকের শ্রে ণিতেও শ্বা  স,

চলন, বিরতি ও সমাপ্তি র ক্র ম স্পষ্ট  হওয়া  দরকার। তবে প্রা চীন আচারকে সরাসরি আধু নিক ক্লা সে

বসিয়ে  দেবেন না; তার অন্ত র্নি হিত শৃ ঙ্খলা ও মনোযোগের নীতি বু ঝে ব্যবহার করুন।

২. উপনিষদীয়  পর্ব : বাহ্যিক আচার থেকে অন্ত র্দৃ ষ্টি

উপনিষদে প্র শ্ন  টি  বদলে যায় : “আমি কে?”, “চেতনা কী?”, “আত্মা ও পরম সত্যের সম্পর্ক  কী?”

এখানে গুরু-শিষ্য সংলাপ, ধ্যান, নৈতিক অনু সন্ধা    ন ও আত্মজ্ঞান গুরুত্ব  পায় । যোগের লক্ষ্য শুধু

কোনো বিশেষ ক্ষমতা অর্জ ন নয় ; নিজের অভিজ্ঞতাকে গভীরভাবে দেখা।

শিক্ষকতার ক্ষেত্রে এই ধারা আপনাকে নির্দে শ দেয়  - শিক্ষার্থী কে নিজের অভিজ্ঞতা লক্ষ্য করার

সু যোগ দিন। একটি  আসনের পর জিজ্ঞাসা করুন, “শ্বা  স কোথায়  সহজ হলো?” বা “শরীরের কোন

অংশে চাপ অনু ভব করলেন?” উত্তর চাপিয়ে  দেবেন না। উপনিষদীয়  পদ্ধ   তির মতো প্র শ্ন   করুন, শুনু ন,

তারপর প্র য়ো জন অনু যায়ী  নির্দে শনা দিন। এই পদ্ধ   তি সপ্তা হে অন্ত ত একটি  ক্লা সে ব্যবহার করলে

শিক্ষার্থী  শরীরের অনু ভূ তি ও মনোযোগের সম্পর্ক  স্পষ্ট ভাবে ধরতে পারে।

৩. শ্র মণ ও যোগদর্শ নের পর্ব : সংযম ও মনশিক্ষা

বৌদ্ধ   , জৈন ও অন্যান্য শ্র মণ ধারায়  ত্যাগ, ধ্যান, অহিংসা, ইন্দ্রি  য় সংযম ও মু ক্তি  র প্র শ্ন   সামনে আসে।

পরে পতঞ্জলির যোগসূ ত্র যোগকে একটি  সু সংবদ্ধ    পথে সাজায় । পতঞ্জলি যোগকে চিত্তের বৃ ত্তি বা

মানসিক ওঠানামা নিয় ন্ত্র ণের অনু শীলন হিসেবে ব্যাখ্যা করেন। তাঁ র অষ্টা ঙ্গ পথ - যম, নিয় ম, আসন,

প্রা ণায়া ম, প্র ত্যাহার, ধারণা, ধ্যান ও সমাধি - শুধু  আসন করার ধাপ নয় ; এটি  আচরণ, শরীর, শ্বা  স,

ইন্দ্রি  য়  ও মনকে ক্র মশ প্র শিক্ষিত করার কাঠামো।
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আধু নিক শিক্ষক এখানে ক্র মবিন্যাসের শিক্ষা পান। প্র থম শ্রে ণিতেই দীর্ঘ  ধ্যান বা জটি ল শ্বা  সপ্র ক্রি য়া

শেখানো উচিত নয় । আগে নিরাপদ আচরণ, পরিষ্কা   র নির্দে শ, স্থি র আসন ও স্বা  ভাবিক শ্বা  স প্র তিষ্ঠা

করুন। তারপর ধীরে ধীরে মনোযোগের সময়  বাড়া ন। নতু ন শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে দুই মিনিট নীরব

পর্য বেক্ষণ দিয়ে  শুরু করুন; কয়ে ক সপ্তা হ পরে পাঁ চ মিনিটে যান। কারণ মনোযোগের ক্ষমতা

অনু শীলনের মাধ্যমে গড়ে  ওঠে, আদেশে তৈরি হয়  না।

৪. হঠযোগের পর্ব : শরীরকে সাধনার ক্ষেত্র করা

হঠযোগের গ্র ন্থ গুলো শরীর, নাড়ি , প্রা ণ, মু দ্রা , বন্ধ    , শুদ্ধি   ক্রি  য়া  ও আসনকে গুরুত্ব  দেয় । “হ” ও “ঠ” নিয়ে

নানা ব্যাখ্যা থাকলেও শিক্ষকতার জন্য মূ ল বিষয়  হলো - শরীর ও শ্বা  সকে উপেক্ষা না করে সাধনার

সক্রি য়  মাধ্যম হিসেবে ব্যবহার করা। হঠযোগে আসন শুধু  নমনীয় তার পরীক্ষা নয় ; স্থি রতা, শ্বা  স, শক্তি  ,

ভারসাম্য ও অভ্যন্ত রীণ মনোযোগের অনু শীলন।

এখানে আধু নিক শিক্ষককে ঐতিহাসিক সতর্ক তা মানতে হবে। প্রা চীন গ্র ন্থে  উল্লি খিত সব ক্রি য়া  সব

শিক্ষার্থী র জন্য উপযু ক্ত   নয় । বিশেষ করে বন্ধ    , দীর্ঘ  কু ম্ভ ক বা শুদ্ধি   ক্রি য়া  শেখানোর আগে প্র শিক্ষণ,

স্বা  স্থ্য পরিস্থি তি ও যোগ্যতা যাচাই করুন। শিক্ষার্থী র শরীরকে প্র মাণ করার ক্ষেত্র বানাবেন না;

পর্য বেক্ষণ ও নিয় ন্ত্রি ত অনু শীলনের ক্ষেত্র বানান।

৫. আধু নিক পর্ব : বিশ্ব  ব্যাপী শিক্ষা ও দায়ি ত্ব

উনিশ ও বিশ শতকে যোগ মু দ্রি ত গ্র ন্থ , ভ্র মণকারী শিক্ষক, আশ্র ম, চিকিৎসা-আলোচনা, শারীরিক

সংস্কৃ   তি এবং আন্ত র্জা তিক প্র শিক্ষণের মাধ্যমে নতু ন রূপ পায় । আধু নিক যোগশিক্ষায়  আসন, শ্বা  স,

ধ্যান, শারীরিক সক্ষমতা ও মানসিক সু স্থ তা একসঙ্গে দেখা হয় । এই রূপটি  প্রা চীন ধারার সরল

প্র তিলিপি নয় ; এটি  বিভিন্ন  ঐতিহ্য, অঞ্চল ও শিক্ষাপদ্ধ   তির সংযোগে তৈরি।

আধু নিক শিক্ষককে তাই উৎস স্পষ্ট  করতে হবে। কোনো পদ্ধ   তি পতঞ্জলির অষ্টা ঙ্গ পথ থেকে এসেছে,

কোনোটি  হঠযোগের শরীরকেন্দ্রি  ক অনু শীলন, আবার কোনোটি  আধু নিক ভঙ্গি-শিক্ষার বিকাশ - এ

পার্থক্য শিক্ষার্থী দের জানান। ঐতিহাসিক সত্যতা বজায়  রাখলে শিক্ষার্থী রা যোগকে ধর্মী য়  স্লো গান বা

শরীরচর্চা র পণ্য - কোনো একটি তে সীমাবদ্ধ    করবে না।

মধ্যবর্তী  যাচাই: একটি  আসন বেছে নিয়ে  লিখু ন - এর প্রা চীনতম পরিচিত উদ্দেশ্য কী, আধু নিক

ক্লা সে আপনি কী উদ্দেশ্যে শেখাবেন, এবং কোন পরিবর্ত নটি  আপনি স্পষ্ট ভাবে জানাবেন?
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সু লতানার শিক্ষকতা পরিকল্প নায়  ধারাটি র ব্যবহার

সু লতানা ইতিহাস পড়া ন এবং সপ্তা হে তিন দিন নবীন প্রা প্ত বয় স্ক   দের যোগ শেখান। তাঁ র শিক্ষার্থী রা

আসনের নাম জানে না, কিন্তু  তারা যোগের ইতিহাসকে শুধু  বক্তৃ  তা হিসেবে শুনতে চায়  না। তাই তিনি

চার সপ্তা হের একটি  ধারাবাহিক পরিকল্প না তৈরি করেন। প্র তিটি  ক্লা স ৬০ মিনিটের।

সপ্তা

হ

ঐতিহাসিক কেন্দ্র  ক্লা সের কাজ প্র ত্যাশিত ফল

প্র থম বৈদিক ও উপনিষদীয়

ভাবনা

মন্ত্রে র অর্থ  ব্যাখ্যা, স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ,

সংক্ষিপ্ত  নীরবতা

শিক্ষার্থী  উদ্দেশ্য ও মনোযোগের

সম্পর্ক  বু ঝবে

দ্বি তী

য়

পতঞ্জলির অষ্টা ঙ্গ পথ যম-নিয় মের দৈনন্দি ন উদাহরণ, স্থি র আসন, দুই

মিনিট মনোযোগ

শিক্ষার্থী  যোগকে শুধু  আসন হিসেবে

দেখবে না

তৃ তী

য়

হঠযোগ তাড়া সন, ভুজঙ্গাসন, পশ্চিমোত্তানাসন, শ্বা  সের ছন্দ শরীর ও শ্বা  সের সমন্ব  য়  অনু ভব

করবে

চতু র্থ আধু নিক শিক্ষকতা বিকল্প  ভঙ্গি, নিরাপত্তা-ভাষা, উৎসের পার্থক্য শিক্ষার্থী  দায়ি ত্ব শীলভাবে অনু শীলন

বেছে নেবে

প্র থম সপ্তা হে সু লতানা পাঁ চ মিনিট ইতিহাস ব্যাখ্যা করেন, এরপর তিন মিনিট স্বা  ভাবিক শ্বা  স

পর্য বেক্ষণ করান। তিনি কোনো বিশেষ মন্ত্র  উচ্চারণে বাধ্য করেন না; মন্ত্রে র শব্দ ও অর্থ  ব্যাখ্যা করে

নীরব পু নরাবৃ ত্তির বিকল্প  দেন। এতে উপনিষদীয়  অন্ত র্দৃ ষ্টি  ও আধু নিক অন্ত র্ভু ক্তি  মূ লক শিক্ষার মধ্যে

সেতু  তৈরি হয় ।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে তিনি অষ্টা ঙ্গ পথের আটটি  অঙ্গ বোর্ডে  লেখেন, কিন্তু  একসঙ্গে সব ব্যাখ্যা করেন না।

যম থেকে অহিংসা এবং নিয় ম থেকে স্বা  ধ্যায়  - অর্থা ৎ আত্মপর্য বেক্ষণ - নিয়ে  ১০ মিনিট আলোচনা

করেন। তারপর ২০ মিনিট স্থি র আসন ও সহজ চলন করান। ক্লা স শেষে প্র ত্যেক শিক্ষার্থী  এক বাক্যে

লেখে: “আজ আমি নিজের অভিজ্ঞতা কীভাবে দেখলাম?” এই লিখিত প্র তিফলন শিক্ষকের কাছে

বোঝার একটি  মাপ তৈরি করে।

তৃ তীয়  সপ্তা হে সু লতানা হঠযোগের পরিচয়  দেন। তিনি বলেন, “এই ধারায়  শরীর ও শ্বা  স গুরুত্ব পূ র্ণ ;

তাই গভীরতা নয় , নিয় ন্ত্র ণ লক্ষ্য।” ১৫ মিনিট প্র স্তু তির পর তাড়া সনে ৫টি  ধীর শ্বা  স, ভুজঙ্গাসনে ৩টি

স্বা  ভাবিক শ্বা  স এবং পশ্চিমোত্তানাসনে ৩০ সেকেন্ডে র দু টি  পর্ব  রাখেন। শিক্ষার্থী র শ্বা  স আটকে গেলে

তিনি ভঙ্গি ছোট করতে বলেন। প্র ত্যাশিত ফল হলো - শিক্ষার্থী  বু ঝবে, ভঙ্গির আকার কমলেও

অনু শীলনের উদ্দেশ্য বজায়  থাকে।
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চতু র্থ  সপ্তা হে সু লতানা আধু নিক শিক্ষকতার নৈতিক দিক দেখান। তিনি একটি  নির্দে শ দেন: “যদি

হাঁ টু তে চাপ থাকে, ভঙ্গির পরিসর কমান বা চেয়া র ব্যবহার করুন।” তারপর শিক্ষার্থী দের জোড়া য়  ভাগ

করে ঐতিহাসিক উৎস ও আধু নিক প্র য়ো গ আলাদা কলামে লিখতে বলেন। চার সপ্তা হ শেষে তিনি

তিনটি  প্র শ্ন   করেন:

১. যোগের কোন পর্যা য়ে  আপনার শেখানো পদ্ধ   তির শিকড়  আছে?

২. আপনি কোন অংশ পরিবর্ত ন করেছেন, এবং কেন?

৩. শিক্ষার্থী র নিরাপত্তা ও স্বা  ধীন সিদ্ধা   ন্ত  কীভাবে রক্ষা করেছেন?

যদি অধিকাংশ শিক্ষার্থী  এই তিন প্র শ্নে  র উত্তর উদাহরণসহ দিতে পারে, তবে পরিকল্প নাটি  কাজ

করেছে। শুধু  তারিখ মনে রাখা যথেষ্ট  নয় ; শিক্ষার্থী কে ইতিহাস থেকে বর্ত মান শিক্ষকতার সিদ্ধা   ন্তে

পৌঁছাতে হবে।

ধারাবাহিকতা শেখাতে যে ভু লগুলো এড়া বেন

এর মূ ল কারণ সাধারণীকরণ। শিক্ষক প্রা চীন শব্দ শুনেই ধরে নেন যে বৈদিক আচার, উপনিষদীয়

ধ্যান, পতঞ্জলির দর্শ ন ও আধু নিক আসন একই জিনিস।

Do this: প্র তিটি  পর্যা য়ে র লক্ষ্য, অনু শীলন ও ভাষা আলাদা করে লিখু ন। তারপর দেখান কোন

ধারণা পরবর্তী  পর্যা য়ে  কীভাবে বদলেছে।

Not this: “প্রা চীনকাল থেকেই মানু ষ আজকের মতো আসন করত” - এমন দাবি করবেন না।

এর মূ ল কারণ শিক্ষক ইতিহাসকে অনু শীলনের সঙ্গে যু ক্ত   করেন না। শিক্ষার্থী  নাম ও কাল শুনে, কিন্তু

নিজের শিক্ষকতার সিদ্ধা   ন্ত  বদলায়  না।

Do this: প্র তিটি  ঐতিহাসিক অংশের পরে একটি  ব্যবহারিক কাজ দিন - শ্বা  স পর্য বেক্ষণ, নৈতিক

সিদ্ধা   ন্ত , আসনের উদ্দেশ্য লেখা বা নিরাপদ বিকল্প  নির্বা চন।

Not this: ৩০ মিনিট তারিখ পড়ি য়ে  শেষে কোনো অনু শীলন ছাড়া  ক্লা স শেষ করবেন না।

যোগের সব ইতিহাসকে একটি মাত্র অপরিবর্তি ত ধারায়  দেখানো

ঐতিহাসিক তথ্যকে বক্তৃ  তায়  সীমাবদ্ধ    রাখা
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এর মূ ল কারণ উৎসের প্র তি শ্র দ্ধা   কে নিরাপত্তার বিকল্প  হিসেবে ব্যবহার করা। প্রা চীন গ্র ন্থে র প্র সঙ্গ,

প্র স্তু তি ও যোগ্যতা আধু নিক শ্রে ণিকক্ষের সঙ্গে এক নয় ।

Do this: অনু শীলনের ঐতিহাসিক উদ্দেশ্য ব্যাখ্যা করুন, স্বা  স্থ্য সংক্রা ন্ত  সীমা যাচাই করুন, সহজ

সংস্ক   রণ দিন এবং পরিবর্ত নের কারণ বলু ন।

Not this: দীর্ঘ  শ্বা  সধারণ, জটি ল বন্ধ     বা কঠি ন ভঙ্গি সবাইকে একইভাবে করাবেন না।

দ্রু ত পু নরালোচনা: বৈদিক পর্ব  থেকে শৃ ঙ্খলা ও বিশ্ব  সম্পর্ক , উপনিষদ থেকে আত্মঅনু সন্ধা    ন,

পতঞ্জলি থেকে সু সংবদ্ধ    মনশিক্ষা, হঠযোগ থেকে শরীর-শ্বা  সের সাধনা এবং আধু নিক যু গ থেকে

অভিযোজিত ও দায়ি ত্ব শীল শিক্ষকতা নিন। টাইম-ট্রে ইল লেন্স আপনাকে প্র তিটি  অনু শীলনের উৎস,

উদ্দেশ্য ও বর্ত মান প্র য়ো গ আলাদা করে দেখতে সাহায্য করবে। যোগের ইতিহাস তখন অতীতের

তালিকা থাকে না; তা হয়ে  ওঠে আজকের প্র তিটি  নির্দে শের পেছনে থাকা সচেতন সিদ্ধা   ন্ত ।

প্রা চীন অনু শীলন আধু নিক শিক্ষার্থী র ওপর সরাসরি প্র য়ো গ করা
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আ

আট ধাপের পথে নিজের অনু শীলন যাচাই

পনি কি আসন শেখানোর সময়  নিজের কথা, আচরণ, শ্বা  স, মনোযোগ এবং সম্পর্ক  -

সবকিছু কে একই যোগ-অনু শীলনের অংশ হিসেবে দেখেন? পতঞ্জলির অষ্টা ঙ্গ যোগ এই

পূ র্ণ  অনু শীলনের একটি  ব্যবহারিক মানচিত্র। এর আটটি  ধাপ হলো যম, নিয় ম, আসন, প্রা ণায়া ম,

প্র ত্যাহার, ধারণা, ধ্যান ও সমাধি।

এই পথ কেবল গুহাবাসী সাধকের জন্য নয় । আন্ত র্জা তিক যোগ শিক্ষক প্র শিক্ষণের শিক্ষার্থী  ও

প্র শিক্ষকরা ক্লা স পরিচালনা, শিক্ষার্থী র সঙ্গে যোগাযোগ, নিজের শরীরের যত্ন  এবং মনোযোগের

প্র শিক্ষণে এই ধাপগুলো প্র য়ো গ করতে পারেন। এখানে “অষ্ট পথ কম্পাস” ব্যবহার করে নৈতিক

আচরণ থেকে ধ্যান পর্যন্ত  প্র তিটি  ধাপকে দৈনন্দি ন কাজের সঙ্গে যু ক্ত   করা হবে।

রিমা, ২৯ বছর বয় সী এক যোগ শিক্ষার্থী , লক্ষ্য করল - সে আসন ভালোভাবে করতে পারলেও ক্লা সের

আগে উদ্বে গ, শিক্ষার্থী র ভু লে বিরক্তি   এবং অনিয় মিত ধ্যান তার শিক্ষক হওয়া র পথে বাধা দিচ্ছে।

অষ্ট পথ কম্পাস তাকে দেখাল, সমস্যা শুধু  শরীরের নমনীয় তায়  নয় ; পু রো অনু শীলনের আটটি  স্ত র

একসঙ্গে পরখ করা দরকার।

অনু শীলনের উপকরণ ও প্র স্তু তি

CHAPTER 6

অষ্টা ঙ্গ যোগের আট ধাপ

অষ্ট পথ কম্পাস নোটবই: আটটি  ধাপের জন্য আলাদা পৃ ষ্ঠা  রাখু ন। সাধারণ খাতা, কলম
এবং প্র তিদিন ১০ মিনিট সময় ই যথেষ্ট ; আলাদা খরচ নেই।

শান্ত  অনু শীলনস্থ ল: ধ্যান ও প্র ত্যাহারের জন্য এমন জায় গা নিন যেখানে ১০ - ২০ মিনিট
বাধাহীন থাকা যায় । বাড়ি র একটি  পরিষ্কা   র কোণই যথেষ্ট ।

যোগম্যাট ও বসার কু শন: আসন ও ধ্যানের সময়  মেরুদণ্ড স্থি র রাখতে ব্যবহার করুন।
স্থা নীয়  যোগদোকান বা অনলাইন বাজারে বিভিন্ন  দামে পাওয়া  যায় ; কু শনের বদলে ভাঁ জ
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প্র থম দিনে সব ধাপ একসঙ্গে নিখুঁ ত করার চেষ্টা  করবেন না। কম্পাসের কাজ পথ দেখানো; প্র তিদিন

কোন দিকটি  ঠি ক করতে হবে, তা স্পষ্ট  করা।

অষ্ট পথ কম্পাস: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. যম দিয়ে  সম্পর্কে র আচরণ পরীক্ষা করুন।

যম হলো অন্য মানু ষ, প্রা ণী, পরিবেশ এবং নিজের প্র তি দায়ি ত্ব শীল আচরণের পাঁ চটি  নীতি: অহিংসা,

সত্য, অস্তে য় , ব্র হ্মচর্য  এবং অপরিগ্র হ।

প্র তিদিন ক্লা স শেষে একটি  ঘটনা লিখু ন: “আজ আমি কোথায়  নিরাপত্তা, সত্য বা সীমারক্ষা করেছি?”

রিমা বু ঝল, একজন শিক্ষার্থী  গভীর ব্যাকবেন্ড  না পারলে তাকে চাপ না দেওয়া ই অহিংসার বাস্ত ব

প্র য়ো গ।

২. নিয় ম দিয়ে  ব্যক্তি  গত শৃ ঙ্খলা গড়ু ন।

নিয় ম হলো নিজের সঙ্গে কাজ করার পাঁ চটি  নীতি: শৌচ, সন্তো ষ, তপস্যা, স্বা  ধ্যায়  এবং ঈশ্ব  রপ্র ণিধান।

করা কম্ব লও ব্যবহার করা যায় ।

সময়  মাপার ঘড়ি : প্রা ণায়া ম, ধারণা ও ধ্যানের সময়  নির্দি ষ্ট  রাখতে ব্যবহার করুন।
মোবাইলের নীরব টাইমার বিনা খরচে ব্যবহার করা যায় ।

শিক্ষক-নির্দে শিত পাঠ: যম, নিয় ম, প্রা ণায়া ম ও ধ্যানের সূক্ষ্ম দিক বু ঝতে প্র শিক্ষক, স্বী  কৃ ত
পাঠ্য বা প্র শিক্ষণ-নোট ব্যবহার করুন। জটি ল কু ম্ভ ক বা দীর্ঘ  ধ্যান নিজে নিজে শুরু করবেন
না।

সাপ্তা হিক মূ ল্যায় ন ছক: প্র তিটি  ধাপে “করেছি”, “আংশিক করেছি” বা “করিনি” লিখু ন। এতে
অনু ভূ তির বদলে নির্দি ষ্ট  আচরণ দেখে অগ্র গতি বোঝা যায় ।

অহিংসার জন্য ক্লা সে শিক্ষার্থী র শরীরকে জোর করে ভঙ্গিতে নেবেন না; নির্দে শ দিন, বিকল্প
দিন, সম্মতি নিন।

সত্যের জন্য নিজের প্র শিক্ষণ ও দক্ষতার সীমা স্পষ্ট ভাবে বলু ন।

অস্তে য় , অর্থা ৎ চু রি না করা, প্র য়ো গ করতে অন্য শিক্ষকের ক্র ম বা বক্ত  ব্য নিজের নামে
ব্যবহার করবেন না।

ব্র হ্মচর্য কে শক্তি  র সঠি ক ব্যবহারের নীতি হিসেবে নিন; শিক্ষক-শিক্ষার্থী  সম্পর্কে র সীমা বজায়

রাখু ন।

অপরিগ্র হে অপ্র য়ো জনীয়  সরঞ্জাম, প্র শংসা বা নিয় ন্ত্র ণ জমিয়ে  রাখবেন না।
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কেন এটি  জরুরি? শিক্ষকের ব্যক্তি  গত অনিয় ম ক্লা সের গুণমানকে প্র ভাবিত করে। রিমা সকালে

অনু শীলন না করে শুধু  ক্লা স নেওয়া য়  ক্লা ন্ত  থাকত; সে রাতেই মাদুর প্র স্তু ত করে পরদিনের ২০ মিনিট

নিশ্চিত করল।

৩. আসনে স্থি রতা ও স্বা  চ্ছন্দ্য  যাচাই করুন।

আসন মানে শুধু  আকৃ তি নয় ; শরীরকে স্থি র, নিরাপদ এবং শ্বা  সের উপযোগী অবস্থা য়  রাখা।

অনু শীলনের আগে শরীরের তিনটি  বিষয়  পরীক্ষা করুন: পায়ে র ভিত্তি, মেরুদণ্ডের দিক এবং শ্বা  সের

গতি।

তাড়া হুড়ো  করে গভীরতায়  যাবেন না। তাড়া সনে পা সমানভাবে স্থা পন করুন, হাঁ টু  শক্ত   করে আটকে

রাখবেন না, কাঁ ধ নরম রাখু ন এবং পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। যদি শ্বা  স আটকে যায়  বা ব্যথা বাড়ে ,

ভঙ্গির পরিসর কমান বা সহায় ক উপকরণ নিন।

শিক্ষকের জন্য ফল হবে - নিজের শরীরের সংকেত বোঝা এবং শিক্ষার্থী র জন্য নিরাপদ বিকল্প

দেখানো। আসনের সাফল্য মাটি তে হাত পৌঁছানো নয় ; শ্বা  স ও সচেতনতা বজায়  রাখা।

৪. প্রা ণায়া মে শ্বা  সকে নিয় ন্ত্রি ত ও সংবেদনশীল করুন।

প্রা ণায়া ম হলো শ্বা  সের সচেতন নিয় ন্ত্র ণ ও পরিচালনা। প্র থমে শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করুন; পরে সমান শ্বা  স

অনু শীলন করুন। চার গণনা করে শ্বা  স নিন এবং চার গণনা করে ছাড়ু  ন - এভাবে পাঁ চ চক্র  করুন।

শ্বা  স মসৃ ণ থাকলে ধীরে ধীরে সময়  বাড়া ন।

শ্বা  স ধরে রাখার অনু শীলন, অর্থা ৎ কু ম্ভ ক, প্র শিক্ষকের সরাসরি নির্দে শ ছাড়া  করবেন না। মাথা ঘোরা,

বু ক চাপা লাগা বা উদ্বে গ হলে সঙ্গে সঙ্গে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন।

প্রা ণায়া মের উদ্দেশ্য শুধু  বেশি বাতাস নেওয়া  নয় ; স্না য়ু তন্ত্র কে স্থি র করা এবং মনকে পরবর্তী  ধাপের

জন্য প্র স্তু ত করা। রিমা ক্লা সের আগে পাঁ চ চক্র  সমান শ্বা  স নিয়ে  নিজের কণ্ঠে র গতি কমাতে

পেরেছিল।

৫. প্র ত্যাহারে ইন্দ্রি  য়ে র দিক ভিতরে ফেরান।

শৌচে অনু শীলনস্থ ল, মাদুর, শরীর ও সময় সূ চি পরিষ্কা   র রাখু ন।

সন্তো ষে বর্ত মান সক্ষমতা নোট করুন; প্র তিদিন অন্যের শরীরের সঙ্গে তু লনা করবেন না।

তপস্যায়  নির্দি ষ্ট  শৃ ঙ্খলা নিন - যেমন সপ্তা হে পাঁ চ দিন ২০ মিনিট অনু শীলন।

স্বা  ধ্যায়ে  নিজের প্র তিক্রি য়া , অভ্যাস ও প্রে রণা পড়ু  ন; প্র তিদিন তিন লাইনের নোট লিখু ন।

ঈশ্ব  রপ্র ণিধানে ফলের ওপর অতিরিক্ত   নিয় ন্ত্র ণ ছেড়ে  দিয়ে  সৎ প্র চেষ্টা য়  মন দিন।
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প্র ত্যাহার মানে ইন্দ্রি  য়  বন্ধ     করা নয় ; বাহ্যিক শব্দ, স্পর্শ , গন্ধ     বা দৃ শ্যের প্র তি স্ব  য়ং ক্রি য়  প্র তিক্রি য়া

কমিয়ে  মনকে নিজের অভিজ্ঞতার দিকে ফেরানো।

অনু শীলনে ৫ মিনিট বসু ন। চোখ বন্ধ     করুন, শরীরের স্পর্শ বিন্দু   লক্ষ্য করুন, আশপাশের শব্দ শুনু ন

এবং প্র তিটি  শব্দকে নাম না দিয়ে  যেতে দিন। মোবাইল নীরব রাখু ন, কিন্তু  জরুরি যোগাযোগের

ব্যবস্থা  থাকলে তা আগে ঠি ক করুন।

কোনো শব্দে মন সরে গেলে নিজেকে দোষ দেবেন না; “শুনছি” বলে আবার শ্বা  সে ফিরুন। এই ধাপ

শিক্ষককে ক্লা সে হঠাৎ শব্দ, দেরিতে আসা শিক্ষার্থী  বা নিজের বিরক্তি  র মধ্যে স্থি র থাকতে সাহায্য

করে।

৬. ধারণায়  একটি  নির্দি ষ্ট  বিষয়ে  মন স্থা পন করুন।

ধারণা হলো মনকে একটি  নির্বা চিত বিষয়ে র ওপর ধরে রাখা। একটি  বস্তু  নিন - শ্বা  সের নাসারন্ধ্র    ,

প্র দীপের শিখা, মন্ত্রে র শব্দ বা গণনা। ৫ মিনিটের জন্য শুধু  সেই বিষয়  লক্ষ্য করুন।

মন সরে গেলে কতবার সরে গেল তা গুনবেন না; প্র তিবার শান্ত ভাবে ফিরিয়ে  আনু ন। নির্দি ষ্ট  ফল

হলো - বিক্ষেপ দেখা এবং ফিরে আসার ক্ষমতা বাড়া নো। রিমা শ্বা  সের নাসারন্ধ্রে     মন রাখত; শিক্ষার্থী র

প্র শ্নে  র পরও সে উত্তর দেওয়া র আগে একবার শ্বা  স নিত।

৭. ধ্যানে মনোযোগের ধারাবাহিকতা তৈরি করুন।

ধ্যান হলো নির্বা চিত বিষয়ে র ওপর সচেতন উপস্থি তি, যেখানে মন বারবার ভেঙে গেলেও আপনি

প্র তিক্রি য়া  না দেখিয়ে  ফিরে আসেন। ধারণায়  “ফিরে আসার কাজ” স্পষ্ট  থাকে; ধ্যানে সেই উপস্থি তি

ধীরে ধীরে ধারাবাহিক হয় ।

মেরুদণ্ড আরামদায় কভাবে সোজা রেখে ১০ মিনিট বসু ন। প্র থম দুই মিনিট শরীর অনু ভব করুন,

পরের ছয়  মিনিট শ্বা  স বা মন্ত্রে  থাকু ন, শেষ দুই মিনিট স্বা  ভাবিক অবস্থা র পরিবর্ত ন লক্ষ্য করুন। চোখে

চাপ, ঘু ম বা অস্থি রতা হলে ভঙ্গি সামান্য বদলান।

ধ্যানের পরে লিখু ন: মন কতবার সরে গেল, কোন ভাবনা বেশি এল, এবং ফিরে আসতে কী সাহায্য

করল। লক্ষ্য “চিন্তা শূ ন্য” হওয়া  নয় ; চিন্তা র সঙ্গে অপ্র য়ো জনীয় ভাবে জড়ি য়ে  না পড়া ।

৮. সমাধিকে ফল নয় , গভীর একাগ্র তার দিক হিসেবে বু ঝু ন।

সমাধি অষ্টা ঙ্গ যোগের অষ্ট ম ধাপ। এখানে ধ্যানের বিষয় , ধ্যানকারী এবং ধ্যানের প্র ক্রি য়া র পার্থক্য

অত্যন্ত  সূক্ষ্ম হয়ে  আসে। শিক্ষক প্র শিক্ষণে এটি কে দাবি বা প্র দর্শ নের বিষয়  করবেন না।
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ব্যবহারিকভাবে আপনি প্র স্তু তি নিন - যম-নিয় মে পরিষ্কা   র আচরণ, আসনে স্থি র শরীর, প্রা ণায়া মে

মসৃ ণ শ্বা  স, প্র ত্যাহারে সংবেদন নিয় ন্ত্র ণ, ধারণায়  একাগ্র তা এবং ধ্যানে ধারাবাহিকতা। গভীর

অভিজ্ঞতা এলে তা নিয়ে  অহংকার করবেন না; না এলে নিজেকে ব্যর্থ  বলবেন না।

প্র তিটি  অনু শীলনের শেষে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি আরও স্ব  চ্ছ, স্থি র এবং দায়ি ত্ব শীলভাবে কাজ

করছি?” সমাধির দিকে এগোনোর ব্যবহারিক চিহ্ন   হলো দৈনন্দি ন কাজে কম প্র তিক্রি য়া শীলতা এবং

বেশি সচেতনতা।

অষ্ট পথ কম্পাসের সাপ্তা হিক ব্যবহার সহজ রাখু ন। সোমবার যম, মঙ্গলবার নিয় ম, বু ধবার আসন,

বৃ হস্পতিবার প্রা ণায়া ম, শুক্র বার প্র ত্যাহার, শনিবার ধারণা ও ধ্যান, রবিবার আটটি  ধাপের সংক্ষিপ্ত

পর্যা লোচনা করুন। প্র তিদিন একটি  ধাপকে প্র ধান বিষয়  করলেও বাকি ধাপগুলো বাদ দেবেন না;

তারা পরস্পরকে সমর্থ ন করে।

দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত  নির্দে শিকা

পর্য বেক্ষণ পরবর্তী  পদক্ষেপ

আচরণ কারও শরীর, সীমা বা মতামত অতিক্র ম করলে পরের ক্লা সে স্পষ্ট  সম্মতি ও বিকল্প  নিশ্চিত করুন।

ব্যক্তি  গত শৃ ঙ্খলা অনু শীলন বাদ গেলে সময়  কমান, কিন্তু  ধারাবাহিকতা বজায়  রাখু ন।

আসন শ্বা  স আটকে গেলে ভঙ্গির গভীরতা কমান বা সহায় ক উপকরণ নিন।

প্রা ণায়া ম মাথা ঘু রলে নিয় ন্ত্র ণ বন্ধ     করে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন।

প্র ত্যাহার বাহ্যিক শব্দে মন গেলে শব্দকে চিহ্নি  ত করে শ্বা  সে ফিরুন।

ধারণা মন বারবার সরে গেলে বিষয়  বদলাবেন না; সময়  কমিয়ে  নিয় মিত করুন।

ধ্যান ঘু ম পেলে চোখ সামান্য খোলা রাখু ন বা বসার ভঙ্গি পরিবর্ত ন করুন।

সমাধি সম্পর্কে

ধারণা

বিশেষ অভিজ্ঞতা দাবি না করে আচরণ ও সচেতনতার পরিবর্ত ন দেখু ন।

দৈনিক মাপ আট ধাপের প্র তিটি র পাশে “করেছি”, “আংশিক করেছি” বা “করিনি” লিখু ন।

সাপ্তা হিক সিদ্ধা   ন্ত যে ধাপে তিন দিন ধারাবাহিকভাবে “করিনি” লিখেছেন, পরের সপ্তা হে সেই ধাপকে অগ্রা ধিকার

দিন।

শিক্ষার্থী র নিরাপত্তা ব্যথা, ভয়  বা শ্বা  সকষ্ট  দেখা দিলে আসন থামিয়ে  বিশ্রা ম ও বিকল্প  দিন।

শিক্ষকের সীমা চিকিৎসা-সংক্রা ন্ত  প্র শ্নে   অনু মান না করে উপযু ক্ত   স্বা  স্থ্য পেশাজীবীর পরামর্শ  নিতে বলু ন।
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অষ্টা ঙ্গ যোগের আট ধাপ আলাদা আলাদা অনু শীলন নয় ; তারা একই শিক্ষকের শরীর, শ্বা  স, মন এবং

আচরণকে একসঙ্গে প্র শিক্ষণ দেয় । যম-নিয় ম পথের দিক ঠি ক করে, আসন ও প্রা ণায়া ম শরীর-শ্বা  স

প্র স্তু ত করে, প্র ত্যাহার ও ধারণা মনকে কেন্দ্রী  ভূ ত করে, ধ্যান সেই স্থি রতাকে গভীর করে এবং সমাধি

তার সম্ভা ব্য পরিণতির দিকে নির্দে শ করে। প্র তিদিন কম্পাসে নিজের অবস্থা ন চিহ্নি  ত করুন - তাহলেই

যোগ কেবল ক্লা সের বিষয়  থাকবে না, শিক্ষকতার প্র তিটি  সিদ্ধা   ন্তে  প্র কাশ পাবে।
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এ

শ্বা  সকে স্থি রতার যন্ত্রে  রূপান্ত র

কজন প্রা প্ত বয় স্ক    মানু ষ বিশ্রা মের সময়  সাধারণত প্র তি মিনিটে প্রা য়  ১২ - ২০ বার শ্বা  স নেন।

কিন্তু  দ্রু ত হাঁ টা, রান্না ঘরের তাপ, কাজের চাপ বা উদ্বে গে এই গতি অজান্তে ই বেড়ে  যায় । শ্বা  স

ছোট ও দ্রু ত হলে শরীর সতর্ক  অবস্থা য়  থাকে; শ্বা  স ধীর, মসৃ ণ ও নিয় মিত হলে স্না য়ু তন্ত্র  স্থি রতার

সংকেত পায় ।

শ্বা  স-প্র শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণ মানে জোর করে বেশি বাতাস টেনে নেওয়া  নয় । গতি, গভীরতা এবং ছন্দ  - এই

তিনটি  উপাদান পর্য বেক্ষণ করে ধীরে ধীরে সামঞ্জস্য করা। যোগশিক্ষক হিসেবে আপনাকে শিক্ষার্থী র

শ্বা  স শুনতে, দেখতে এবং তার অস্ব  স্তি র লক্ষণ চিনতে হবে। মু খ কুঁ চকে যাওয়া , কাঁ ধ ওঠা, কথা বলতে

না পারা বা শ্বা  স আটকে যাওয়া  দেখলে কৌশল সহজ করুন।

শ্বা  সের তিনটি  মাপ মনে রাখু ন। গতি হলো এক মিনিটে মোট শ্বা  সের সংখ্যা। গভীরতা হলো প্র তিটি

শ্বা  সে কতটা বাতাস ঢু কছে - এটি  বু ক, পাঁ জর ও পেটের নড়া চড়া য়  বোঝা যায় । ছন্দ  হলো শ্বা  স নেওয়া

ও ছাড়া র ধারাবাহিক সম্পর্ক । অনু শীলনে প্র থমে স্বা  ভাবিক শ্বা  স দেখু ন, তারপর একটি  মাত্র উপাদান

বদলান। একসঙ্গে সব বদলালে শিক্ষার্থী  বিভ্রা ন্ত  বা অস্ব  স্তি তে পড় তে পারে।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী র শ্বা  স কি নাক দিয়ে  নীরবে চলছে, নাকি মু খ দিয়ে  দ্রু ত বেরোচ্ছে?

এই উত্তরই পরবর্তী  নির্দে শ ঠি ক করবে।

CHAPTER 7

শ্বা  স-প্র শ্বা  স: কৌশল ও নিয় ন্ত্র ণ

মূ ল অন্ত র্দৃ ষ্টি : শ্বা  সকে গভীর করার আগে শ্বা  সকে মসৃ ণ করুন; মসৃ ণ ছন্দ
শরীর-মনকে স্থি র করার সবচেয়ে  নিরাপদ শুরু।
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স্থি র শ্বা  সের চারটি  ভিত্তি

দ্রু ত শ্বা  সের পর সরাসরি দীর্ঘ  কু ম্ভ ক বা শ্বা  সধারণ শেখাবেন না। প্র থমে প্র তি মিনিটে শ্বা  সের সংখ্যা

ধীরে কমান। শিক্ষার্থী কে ৪ গণনায়  শ্বা  স নিতে এবং ৪ গণনায়  ছাড় তে বলু ন। কয়ে ক চক্র  পরে ৪

গণনায়  নেওয়া  ও ৫ গণনায়  ছাড়া র অনু শীলন করান। দীর্ঘতর প্র শ্বা  স শরীরকে উত্তেজনা কমানোর

দিকে নিয়ে  যায় , কারণ শিক্ষার্থী  শ্বা  স ছাড়া র সময়  বেশি সময়  পায় ।

শ্বা  সের গতি কমলেও যদি মু খ, গলা বা কাঁ ধ শক্ত   হয় , গতি আরও কমাবেন না। আরামদায় ক

স্বা  ভাবিকতা কৃ ত্রিম ধীরতার চেয়ে  গুরুত্ব পূ র্ণ । শিক্ষক হিসেবে আপনার লক্ষ্য “সবচেয়ে  ধীর” শ্বা  স নয় ;

লক্ষ্য হলো এমন গতি, যাতে শিক্ষার্থী  অনায়া সে কথা বলতে পারে এবং মু খের পেশি নরম থাকে।

গভীর শ্বা  স মানে বু ক ফু লিয়ে  সর্বো চ্চ পরিমাণ বাতাস নেওয়া  নয় । এতে পাঁ জর ও ঘাড়ে  অতিরিক্ত

টান তৈরি হতে পারে। বরং নাক দিয়ে  নরমভাবে শ্বা  স নিয়ে  পেট, পাশের পাঁ জর এবং পিঠের নিচের

অংশে সামান্য প্র সারণ অনু ভব করতে বলু ন। প্র শ্বা  সে সেই অংশগুলো ধীরে ফিরে আসবে।

এই পদ্ধ   তি শ্বা  সের পেশিকে অপ্র য়ো জনীয়  কাজ থেকে বিরত রাখে। রান্না ঘরের মতো গরম ও ব্যস্ত

পরিবেশে কাজ করা ব্যক্তি  রা প্রা য় ই কাঁ ধ তু লে শ্বা  স নেন। তাদের প্র থম নির্দে শ দিন: “কাঁ ধ স্থি র রাখু ন,

শ্বা  সের প্র সারণ পাঁ জরের নিচে অনু ভব করুন।” এতে শ্বা  সের গভীরতা বাড়ে , কিন্তু  শরীর উত্তেজিত হয়

না।

ছন্দে র অনু শীলনে শ্বা  স নেওয়া  ও ছাড়া র সময়  গুনু ন। শুরুতে ৪ - ৪ ব্যবহার করুন: ৪ গণনায়  পূ রক,

অর্থা ৎ শ্বা  স নেওয়া ; ৪ গণনায়  রেচক, অর্থা ৎ শ্বা  স ছাড়া । “পূ রক” ও “রেচক” শব্দ দু টি  শিক্ষার্থী দের

বোঝানোর সময়  যথাক্র মে শ্বা  স নেওয়া  ও শ্বা  স ছাড়া র সহজ অর্থও বলু ন।

সমান ছন্দ  মনকে একটি  নির্দি ষ্ট  কাজ দেয় । ফলে মন বারবার চিন্তা র দিকে ছু টে না গিয়ে  গণনা ও

অনু ভূ তিতে থাকে। শ্বা  সের শব্দ হঠাৎ জোরে হলে গণনা কমিয়ে  ৩ - ৩ করুন। ছন্দ  ভেঙে গেলে

অনু শীলন থামিয়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন।

১. গতি কমান, কিন্তু  হঠাৎ নয় ।

২. গভীরতা বাড়া ন, আয় তন নয় ।

৩. ছন্দ কে সমান রাখু ন।
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শ্বা  সধারণ বা কু ম্ভ ক শেখানোর আগে শিক্ষার্থী কে অন্ত ত কয়ে ক চক্র   মসৃ ণ শ্বা  সে স্থি র হতে হবে। নতু ন

শিক্ষার্থী র জন্য ৪ গণনায়  শ্বা  স নেওয়া , ২ গণনা স্বা  ভাবিক বিরতি, ৪ গণনায়  ছাড়া  - এই অনু পাত

যথেষ্ট । মাথা ঘোরা, বু কে চাপ, কানে শব্দ বা উদ্বে গ দেখা দিলে বিরতি বাদ দিন।

শ্বা  সধারণ শরীরের অভ্যন্ত রীণ চাপের অনু ভূ তি বাড়া তে পারে। তাই গর্ভা বস্থা , অনিয় ন্ত্রি ত উচ্চ

রক্ত  চাপ, হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র অসু বিধা, শ্বা  সকষ্ট  বা আতঙ্কের প্র বণতা থাকলে শ্বা  সধারণ না করিয়ে  চিকিৎসকের

পরামর্শ  অনু যায়ী  সহজ শ্বা  স শেখান। নিরাপত্তা বজায়  রেখে শেখানোই দক্ষ শিক্ষকের পরিচয় ।

সংক্ষেপে, আগে গতি মসৃ ণ করুন, পরে গভীরতা, তারপর ছন্দ ; শ্বা  সধারণ সবশেষে এবং প্র য়ো জন

অনু যায়ী । এখন এই ক্র মটি  একটি  বাস্ত ব অনু শীলনে প্র য়ো গ করা যাক।

কাজীর জন্য ব্রি দ-রিদম টি উনার অনু শীলন

কাজী ৩৮ বছর বয় সী একজন শেফ। দীর্ঘ  সময়  গরম রান্না ঘরে দাঁ ড়ি য়ে  কাজ করার পর তার শ্বা  স

দ্রু ত হয় , কাঁ ধ শক্ত   থাকে এবং কাজ শেষে বসেও মন শান্ত  হতে সময়  লাগে। তার জন্য লক্ষ্য ছিল ১০

মিনিটে শ্বা  সের গতি কমানো, শ্বা  সকে নাকনির্ভ র করা এবং প্র শ্বা  স সামান্য দীর্ঘ  করা - কোনো জোর বা

দীর্ঘ  শ্বা  সধারণ ছাড়া ।

কাজীকে রান্না ঘর থেকে বেরিয়ে  বাতাস চলাচল করে এমন স্থা নে বসান। মেরুদণ্ড স্বা  ভাবিকভাবে

সোজা, চোয়া ল আলগা, হাত উরুর ওপর রাখু ন। প্র থম ১ মিনিট কোনো পরিবর্ত ন না করে স্বা  ভাবিক

শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করতে বলু ন। শিক্ষক প্র তি মিনিটে শ্বা  সের সংখ্যা গুনবেন, কিন্তু  কাজীকে সংখ্যা নিয়ে

চিন্তা  করতে বলবেন না।

কাজীর বু ক বেশি উঠছে, নাকি পেট ও পাশের পাঁ জর নড় ছে - দেখু ন। যদি মু খ খোলা থাকে, ঠোঁ ট

আলতো বন্ধ     করে নাক দিয়ে  শ্বা  স নিতে বলু ন। নাক বন্ধ     থাকলে জোর করবেন না; স্বা  ভাবিক শ্বা  স

বজায়  রাখু ন এবং চিকিৎসাগত কারণ থাকলে তা বিবেচনা করুন।

৪. শ্বা  সধারণ কেবল প্র স্তু তির পরে।

১. পরিবেশ ও আসন প্র স্তু ত করুন।

২. স্বা  ভাবিক শ্বা  সের মান যাচাই করুন।
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২ মিনিট ধরে ৪ গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  এবং ৪ গণনায়  শ্বা  স ছাড়া র নির্দে শ দিন। শিক্ষক ধীরে গুনবেন:

“এক, দুই, তিন, চার” - তারপর প্র শ্বা  সে একই গণনা। কাজী যদি গণনা ধরে রাখতে গিয়ে  কাঁ ধ তোলে,

৩ - ৩ ছন্দে  নামিয়ে  আনু ন। প্র ত্যাশিত ফল: শ্বা  সের শব্দ কমবে, মু খ নরম হবে এবং শ্বা  সের চলন

নিয় মিত হবে।

পরের ৩ মিনিট ৪ গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  ও ৫ গণনায়  শ্বা  স ছাড়া র অনু শীলন করান। শ্বা  স ছাড়া র শেষে

কোনো জোর করে বিরতি দেবেন না। কাজী যদি বাতাস ফু রিয়ে  যাওয়া র অনু ভূ তি পান, ৪ - ৪-এ

ফিরে যান। প্র ত্যাশিত ফল: শরীরের নড়া চড়া  কমবে এবং কাজী বসে থাকার অবস্থা য়  অস্থি রতা কম

অনু ভব করবেন।

শেষ ২ মিনিট গণনা বন্ধ     করে একই মসৃ ণ ছন্দে  শ্বা  স নিতে বলু ন। তাকে একটি  পূ র্ণ  বাক্য বলতে

বলু ন। বাক্য বলতে না পারলে ছন্দ  বেশি কঠি ন হয়ে ছে। মাথা ঘোরা বা ঝিমঝিম করলে সঙ্গে সঙ্গে

স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরিয়ে  বসিয়ে  রাখু ন।

কাজীর অনু শীলনের তু লনা:

পর্যা য় শ্বা  সের ধরন শিক্ষক কী দেখবেন প্র ত্যাশিত ফল

শুরু স্বা  ভাবিক, দ্রু ত বা অসম মু খ খোলা, কাঁ ধ ওঠা বর্ত মান অবস্থা  বোঝা

মাঝামাঝি ৪ - ৪ শ্বা  সের শব্দ ও ছন্দ নিয় মিততা বাড়া

স্থি রতা ৪ - ৫ প্র শ্বা  সে টান আছে কি না শরীরের উত্তেজনা কমা

সমাপ্তি গণনা ছাড়া  মসৃ ণ শ্বা  স কথা বলা ও মু খের স্বা  চ্ছন্দ্য  দৈনন্দি ন কাজে প্র য়ো গের প্র স্তু তি

এই অনু শীলন শেষে কাজীকে দাঁ ড়  করিয়ে  ৩০ সেকেন্ড  স্বা  ভাবিক হাঁ টতে বলু ন। হাঁ টার সময়  সে যদি

আবার দ্রু ত শ্বা  স নেয় , তাকে ৩ ধাপে নির্দে শ দিন: নাক দিয়ে  শ্বা  স, কাঁ ধ নিচে, প্র শ্বা  স একটু  দীর্ঘ ।

এভাবে ব্রি দ-রিদম টি উনার শুধু  আসনে নয় , কাজের মধ্যেও ব্যবহার করা যায় ।

৩. চার - চার ছন্দ  শুরু করুন।

৪. প্র শ্বা  স এক গণনা বাড়া ন।

৫. শরীরের প্র তিক্রি য়া  পরীক্ষা করুন।
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শ্বা  সের বাধা শনাক্ত   ও সংশোধন

কেন ঘটে: গণনা ঠি ক রাখার চাপে শিক্ষার্থী  শ্বা  স নেওয়া  বা ছাড়া র মাঝখানে অনিচ্ছায়  বিরতি তৈরি

করে। এতে গলা শক্ত   হয়  এবং উদ্বে গ বাড় তে পারে।

সমাধান: গণনা কমিয়ে  ৩ - ৩ করুন এবং বলু ন, “শ্বা  স চলমান রাখু ন; সংখ্যার চেয়ে  মসৃ ণতা

গুরুত্ব পূ র্ণ ।” এক মিনিট স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করিয়ে  আবার ছন্দ  শুরু করুন। শ্বা  সধারণ বাদ দিন,

যতক্ষণ না শিক্ষার্থী  স্ব  চ্ছন্দে  ধারাবাহিক শ্বা  স নিতে পারে।

কেন ঘটে: শিক্ষার্থী  প্র য়ো জনের চেয়ে  বেশি বাতাস দ্রু ত টেনে নিচ্ছে এবং জোরে ছাড় ছে। বু ক ফু লিয়ে

নেওয়া র চেষ্টা  এই প্র বণতা বাড়া য় ।

সমাধান: শ্বা  সের আয় তন অর্ধেক কমিয়ে  নাক দিয়ে  নরম শ্বা  স নিতে বলু ন। “কম বাতাস, বেশি

আরাম” - এই নির্দে শ দিন। ১ - ২ মিনিট স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন। লক্ষণ না কমলে অনু শীলন বন্ধ  

করুন; মাথা ঘোরা চলতে থাকলে চিকিৎসা সহায় তা নিতে বলু ন।

কেন ঘটে: শিক্ষার্থী  ধরে নেয়  দীর্ঘ  প্র শ্বা  স মানেই বেশি জোরে বাতাস বের করা। ফলে পেট ভেতরে

টেনে রাখে এবং শরীরের স্বা  ভাবিক ছন্দ  নষ্ট  হয় ।

সমাধান: ৪ - ৫ থেকে ৪ - ৪-এ ফিরে যান। প্র শ্বা  সকে “ধীরে বেরিয়ে  যাওয়া ” হিসেবে শেখান, “চাপ

দিয়ে  বের করা” হিসেবে নয় । হাত পাঁ জরের পাশে রেখে সামান্য নড়া চড়া  অনু ভব করতে বলু ন।

নড়া চড়া  মসৃ ণ হলে তবেই আবার ৪ - ৫ চেষ্টা  করুন।

প্র তিটি  অনু শীলনের শেষে শিক্ষার্থী কে তিনটি  প্র শ্ন   করুন: শ্বা  স কি নাক দিয়ে  চলেছে? কাঁ ধ কি স্থি র?

একটি  পূ র্ণ  বাক্য কি আরামে বলা যাচ্ছে? এই তিনটি র উত্তর ইতিবাচক হলে গতি, গভীরতা ও ছন্দে র

সমন্ব  য়  যথেষ্ট  নিরাপদ পর্যা য়ে  আছে। শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণের দক্ষতা তখনই কার্যকর হয় , যখন তা আসন,

বিশ্রা ম এবং কর্মব্যস্ত  মু হূ র্ত  - সব জায় গায়  শরীর-মনকে স্থি র রাখতে সাহায্য করে।

সমস্যা: ধীর করতে গিয়ে  শিক্ষার্থী  শ্বা  স আটকে ফেলছে।

সমস্যা: গভীর শ্বা  সে মাথা ঘোরা বা আঙু লে ঝিনঝিনি হচ্ছে।

সমস্যা: প্র শ্বা  স দীর্ঘ  করতে গিয়ে  বু ক ও পেট শক্ত   হয়ে  যাচ্ছে।
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মে

শরীর, শ্বা  স ও মনকে এক শক্তি  তে গাঁ থা

হেদী, ৪৩ বছর বয় সী একজন ফিজিওথেরাপিস্ট , রোগীর শরীরের নড়া চড়া  খু ব ভালোভাবে

বু ঝতেন। কিন্তু  নিজের যোগশিক্ষণ পরিচালনার সময়  তিনি একটি  সমস্যা লক্ষ করলেন:

আসনে শরীর ঠি ক থাকলেও শ্বা  স অগভীর হয়ে  যাচ্ছে, আর শ্বা  স ঠি ক থাকলেও মন পরের নির্দে শ

নিয়ে  ব্যস্ত  হয়ে  পড় ছে। ফলে শক্তি   ছড়ি য়ে  যাচ্ছিল। হঠ যোগের মূ ল শিক্ষা এখানে স্পষ্ট  - শুধু  ভঙ্গি

তৈরি করলেই শক্তি   সংগঠি ত হয়  না; শরীর, শ্বা  স ও মনকে একই কাজে যু ক্ত   করতে হয় ।

হঠ যোগ হলো শরীরের অবস্থা ন, শ্বা  সের প্র বাহ এবং মনোযোগকে নির্দি ষ্ট  পদ্ধ   তিতে একত্রে প্র শিক্ষণ

দেওয়া । এখানে শরীরকে জোর করে বাঁ কানো উদ্দেশ্য নয় । আসনের স্থি রতা, শ্বা  সের ছন্দ  এবং

সচেতন মন - এই তিনটি  একসঙ্গে কাজ করলে অনু শীলন একটি  নিয় ন্ত্রি ত শক্তি  তে পরিণত হয় ।

শক্তি   বলতে এখানে কেবল পেশির জোর বোঝায়  না। পেশির কাজ, স্না য়ু র প্র স্তু তি, শ্বা  সের দক্ষতা

এবং মনোযোগের স্থা য়ি ত্ব  - সব মিলিয়ে  শক্তি   তৈরি হয় । সামঞ্জস্য হলো এমন অবস্থা , যেখানে শরীর

প্র য়ো জনীয়  কাজ করে, শ্বা  স সেই কাজকে সহায় তা করে এবং মন অপ্র য়ো জনীয়  টান কমিয়ে  নির্দে শ

অনু সরণ করে। নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আসনে আমার শরীর কি শ্বা  সের সঙ্গে চলছে, নাকি শ্বা  সকে

আটকে রেখে শরীরকে ধরে রাখছি?

হঠ-থ্রি -ফোর্স  মডেল প্র য়ো গের ধাপ

হঠ-থ্রি -ফোর্স  মডেল তিনটি  শক্তি  কে একত্রে প্র শিক্ষণ দেয় :

CHAPTER 8

হঠ যোগের শক্তি  -সামঞ্জস্য

শরীরের শক্তি   - ভিত্তি, স্থি তি, ভারসাম্য ও নিয় ন্ত্রি ত নড়া চড়া ।

শ্বা  সের শক্তি   - শ্বা  স নেওয়া , ছাড়া র ছন্দ  এবং শ্বা  সের মসৃ ণতা।

মনের শক্তি   - মনোযোগ, অনু ভূ তি পর্য বেক্ষণ এবং প্র য়ো জনমতো প্র তিক্রি য়া  বদলানো।
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এই তিনটি  আলাদা ধাপ নয় ; এগুলো একই অনু শীলনের তিনটি  দিক। তবে শিক্ষার্থী র বোঝার

সু বিধার জন্য নিচের ক্র ম অনু সরণ করুন।

১. ভিত্তি স্থা পন করুন। তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  দুই পায়ে র চাপ সমান করুন। পায়ে র আঙু ল মাটি তে

ছড়ি য়ে  দিন, হাঁ টু  শক্ত   করে আটকে রাখবেন না, শ্রো ণি নিরপেক্ষ রাখু ন এবং বু ককে অতিরিক্ত   উঁ চু

করবেন না। মাথার মু কু ট উপরের দিকে উঠছে - এমন অনু ভূ তি রাখু ন। এই অবস্থা ন শরীরকে একটি

স্থি র মেরুরেখা দেয় । ভিত্তি অস্থি র হলে শ্বা  স ও মনোযোগ দু টি ই দ্রু ত বিচলিত হবে।

২. শ্বা  সের ছন্দ  খুঁজুন। নাক দিয়ে  ধীরে শ্বা  স নিন এবং নাক দিয়ে ই ছাড়ু  ন। প্র থমে চার গণনায়  শ্বা  স

নিন, চার গণনায়  ছাড়ু  ন। শ্বা  সের শেষে টান, শব্দ বা মু খের পেশিতে চাপ থাকলে গণনা কমিয়ে  তিন

করুন। এই সমান ছন্দ  স্না য়ু তন্ত্র কে অতিরিক্ত   উত্তেজনা থেকে দূ রে রাখে এবং শিক্ষককে শিক্ষার্থী র

অবস্থা র সূক্ষ্ম পরিবর্ত ন বু ঝতে সাহায্য করে।

৩. শ্বা  সকে নড়া চড়া র সঙ্গে যু ক্ত   করুন। তাড়া সন থেকে শ্বা  স নিয়ে  বাহু তু লু ন; শ্বা  স ছাড় তে বাহু

নামান। এরপর শ্বা  স নিয়ে  বাহু তু লে, শ্বা  স ছাড় তে উত্তানাসনে সামনের দিকে ঝুঁ কু ন। শ্বা  স নিয়ে  অর্ধেক

উঠে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন, শ্বা  স ছাড় তে আবার নরমভাবে নিচে যান। শ্বা  সের সঙ্গে নড়া চড়া  মিললে

শরীর হঠাৎ টান না দিয়ে  ধারাবাহিকভাবে কাজ করে।

৪. মনোযোগের একটি  নির্দি ষ্ট  বিন্দু   বেছে নিন। ভৃ ক্ষাসনে চোখের সামনে একটি  স্থি র বিন্দু   রাখু ন।

পায়ে র চাপ, শ্বা  সের গতি এবং মু খের আরাম - এই তিনটি  একসঙ্গে লক্ষ্য করুন। মন সরে গেলে

নিজেকে দোষ দেবেন না; শুধু  পায়ে র চাপ ও শ্বা  সে ফিরে আসু ন। মনোযোগ মানে চিন্তা  বন্ধ     করা নয় ,

বরং প্র য়ো জনীয়  সংকেতে বারবার ফিরে আসা।

৫. প্র য়া স ও আরামের সীমা যাচাই করুন। বীরভদ্রা সন দুইয়ে  সামনের হাঁ টু  গোড়া লির ওপর রাখু ন

এবং পেছনের পায়ে র বাইরের ধার মাটি তে স্থি র করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  কাঁ ধ নামছে কি না দেখু ন।

যদি শ্বা  স আটকে যায় , ভঙ্গির গভীরতা কমান। কারণ শরীরের শক্তি   বাড়া তে গিয়ে  শ্বা  সের শক্তি

হারালে হঠ-থ্রি -ফোর্স  মডেলের ভারসাম্য নষ্ট  হয় ।

৬. স্থি তির মধ্যে ক্ষু দ্র  সংশোধন করুন। আসনে প্র বেশের পর শরীরকে স্থি র মূ র্তি  বানাবেন না। পায়ে র

চাপ, মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য , শ্বা  সের পথ এবং দৃ ষ্টি র স্থি রতা নিয় মিত পরীক্ষা করুন। উদাহরণস্ব  রূপ,

বৃক্ষাসনে দেহ দুললে পা বদলানোর আগে দাঁ ড়া নো পায়ে র তিনটি  বিন্দু   - গোড়া লি, বৃ দ্ধা   ঙ্গু লির গোড়া  ও

কনিষ্ঠা ঙ্গু লির গোড়া  - মাটি তে সমানভাবে চাপ দিন। এতে ভারসাম্য পেশির জোরে নয় , সংবেদন ও

নিয় ন্ত্র ণে ফিরে আসে।

৭. সমাপ্তি তে শক্তি   নামিয়ে  আনু ন। পাঁ চ থেকে ছয় টি  ধীর চক্রে র পর শবাসনে যান। পায়ে র পাতা,

পেট, চোয়া ল ও চোখের চারপাশ আলগা করুন। স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করুন। সক্রি য়  আসনের
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পর এই ধাপটি  জরুরি, কারণ শরীরের কাজ থামলেও স্না য়ু তন্ত্র কে বিশ্রা মের সংকেত দিতে সময়

লাগে।

হঠ যোগে শ্বা  সকে কেবল বাতাসের চলাচল হিসেবে দেখবেন না। শ্বা  স হলো শরীর ও মনের মধ্যে

যোগাযোগের মাধ্যম। উদাহরণ হিসেবে, উত্তকটাসনে উরু ও নিতম্ব   কাজ করে শরীরের শক্তি   তৈরি

করে; সমান শ্বা  স সেই শক্তি  কে নিয় ন্ত্রি ত রাখে; দৃ ষ্টি  ও মনোযোগ শরীরকে তাড়া হুড়া  থেকে রক্ষা করে।

তিনটি  একত্রে থাকলে ভঙ্গি স্থি র হয় । একটি  বাদ পড় লে ভঙ্গি হয়  অতিরিক্ত   কঠি ন, নয় তো নিষ্প্রা ণ।

শিক্ষার্থী র সঙ্গে কাজ করার সময়  তিনটি  প্র শ্ন   ব্যবহার করুন: “আপনার পায়ে র চাপ কোথায় ?”, “শ্বা  স

কোথায়  আটকে যাচ্ছে?”, “আপনার মন এখন কোন সংকেত অনু সরণ করছে?” এই প্র শ্ন গুলো শরীর-

শ্বা  স-মনকে একই অনু শীলনে ফিরিয়ে  আনে। শিক্ষক হিসেবে আপনার কাজ শুধু  ভঙ্গি ঠি ক করা নয় ;

শিক্ষার্থী কে নিজের শক্তি  র ব্যবহার বু ঝতে শেখানো।

মেহেদীর অনু শীলনে মডেলটি র ব্যবহার

মেহেদী নিজের জন্য ২০ মিনিটের একটি  অনু শীলন বেছে নিলেন। তাঁ র লক্ষ্য ছিল রোগী দেখার আগে

শরীরকে সক্রি য়  করা, কিন্তু  অতিরিক্ত   ক্লা ন্ত  না হওয়া । তিনি প্র থমে দুই মিনিট তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে

পায়ে র চাপ ও শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করলেন। তারপর চার গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  এবং চার গণনায়  শ্বা  স

ছাড়া র ছন্দে  তিনটি  ধীর সূ র্য  নমস্কা   র করলেন।

এরপর তিনি নিচের ক্র ম অনু সরণ করলেন:

১. বীরভদ্রা সন এক - প্র তি পাশে পাঁ চটি  শ্বা  স।

২. বীরভদ্রা সন দুই - প্র তি পাশে পাঁ চটি  শ্বা  স।

৩. বৃক্ষাসন - প্র তি পাশে তিনটি  শ্বা  স।

৪. অধোমু খ শ্বা  নাসন - পাঁ চটি  শ্বা  স।

৫. বালাসন - ছয় টি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স।

৬. শবাসন - তিন মিনিট।

প্র থম রাউন্ডে  মেহেদীর কাঁ ধ উঠে যাচ্ছিল এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়  চার গণনা পূ র্ণ  হচ্ছিল না। তিনি

হাঁ টু র ভাঁ জ সামান্য কমালেন, বাহু কাঁ ধের উচ্চতায়  রাখলেন এবং শ্বা  সের গণনা চার থেকে তিন

করলেন। দ্বি তীয়  রাউন্ডে  তাঁ র মু খের টান কমল, শ্বা  স মসৃ ণ হলো এবং বীরভদ্রা সনে তিনি পায়ে র চাপ
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স্পষ্ট ভাবে অনু ভব করলেন। এখানে ভঙ্গি গভীর করা তাঁ র সাফল্যের মাপকাঠি  ছিল না; শরীরের

কাজ, শ্বা  সের ছন্দ  ও মনের স্থি রতা একসঙ্গে রাখা ছিল আসল ফল।

মেহেদী পরে তাঁ র শিক্ষার্থী দেরও একইভাবে পর্য বেক্ষণ করালেন। কেউ যদি আসনে শক্তি   দেখাতে

গিয়ে  শ্বা  স আটকে রাখে, তিনি ভঙ্গি সহজ করলেন। কেউ যদি শ্বা  স ঠি ক রাখে কিন্তু  দৃ ষ্টি  ও মনোযোগ

ছড়ি য়ে  ফেলে, তিনি একটি  স্থি র বিন্দু   নির্ধা রণ করলেন। কেউ যদি শরীরের ভারসাম্য হারায় , তিনি

প্র থমে পায়ে র ভিত্তি ঠি ক করলেন, পরে বাহু বা পায়ে র অবস্থা ন বদলালেন। এই ক্র ম শিক্ষার্থী কে

বু ঝতে সাহায্য করে যে প্র তিটি  সমস্যার সমাধান আরও জোর প্র য়ো গ নয় ।

লক্ষণ সম্ভা ব্য অসামঞ্জস্য প্র থম সংশোধন

শ্বা  স আটকে যাওয়া  শরীর অতিরিক্ত   পরিশ্র ম করছে ভঙ্গির গভীরতা কমান

কাঁ ধ কানের দিকে ওঠা বাহু ও ঘাড়ে  অপ্র য়ো জনীয়  চাপ কাঁ ধ নামিয়ে  বাহু শিথিল করুন

দেহ বারবার দুলতে থাকা ভিত্তি ও দৃ ষ্টি  অস্থি র পায়ে র তিনটি  চাপের বিন্দু   ঠি ক করুন

মন বারবার নির্দে শ ভু লে যাওয়া  মনোযোগের ক্ষেত্র খু ব বড় শুধু  শ্বা  স ও একটি  শরীরী সংকেত লক্ষ্য করুন

শিক্ষক হিসেবে প্র তিটি  আসনের আগে উদ্দেশ্য বলু ন। যেমন, “এখন আমরা বীরভদ্রা সনে পায়ে র

স্থি রতা, শ্বা  সের ধারাবাহিকতা এবং দৃ ষ্টি র স্থি রতা একসঙ্গে অনু শীলন করব।” এতে শিক্ষার্থী  ভঙ্গিকে

আলাদা শরীরচর্চা  না ভেবে হঠ যোগের সমন্বি  ত অনু শীলন হিসেবে গ্র হণ করে। ফল যাচাই করতে

শেষে জিজ্ঞেস করুন: “আপনার শরীর কি বেশি স্থি র, শ্বা  স কি সমান, এবং মন কি একটি  কাজে

ফিরতে পারছে?” তিনটি র মধ্যে অন্ত ত দু টি  উন্ন ত হলে অনু শীলনের মাত্রা যথাযথ ছিল; পরেরবার

তৃ তীয়  দিকটি  আলাদা করে প্র শিক্ষণ দিন।

অভিজ্ঞতা থেকে পাওয়া  নির্ভু ল নির্দে শনা

শিক্ষার্থী  যদি বীরভদ্রা সন বা উত্তকটাসনে মু খ শক্ত   করে, কণ্ঠে  চাপ আনে কিংবা শ্বা  স বন্ধ     করে, তাকে

আরও নিচে যেতে বলবেন না। প্র থমে ভঙ্গি সহজ করুন এবং শ্বা  সের মসৃ ণতা ফিরিয়ে  আনু ন। কারণ

শ্বা  স শরীরের পরিশ্র মের মাত্রা জানায় ।

শক্তি   বাড়া তে গিয়ে  শ্বা  স হারালে অনু শীলন অসম্পূ র্ণ  থাকে।
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“মন শান্ত  রাখু ন” বললে শিক্ষার্থী  অনেক সময়  কী করবে বু ঝতে পারে না। তার বদলে বলু ন, “শ্বা  স

ছাড়া র সময়  সামনের পায়ে র চাপ অনু ভব করুন” অথবা “দৃ ষ্টি কে একটি  স্থি র বিন্দু  তে রাখু ন।” নির্দি ষ্ট

সংকেত মনকে ব্যবহারযোগ্য কাজে যু ক্ত   করে।

দাঁ ড়া নো আসনে পায়ে র চাপ, বসা আসনে বসার হাড়ে র সমতা এবং উল্টো  আসনে হাতের তালু র চাপ

- এই ভিত্তি ঠি ক না করে বাহু, ঘাড়  বা মেরুদণ্ড সংশোধন করলে শিক্ষার্থী  আরও বিভ্রা ন্ত  হয় । ভিত্তি

স্থি র হলে শ্বা  সের পথ ও মনের মনোযোগ স্বা  ভাবিকভাবে পরিষ্কা   র হয় ।

মূ ল করণীয় : প্র তিটি  আসনে প্র থমে ভিত্তি স্থা পন করুন, তারপর শ্বা  সের ছন্দ  নির্ধা রণ করুন, শেষে

মনোযোগের একটি  নির্দি ষ্ট  সংকেত দিন। শ্বা  স আটকে গেলে গভীরতা কমান; মন সরে গেলে নির্দি ষ্ট

অনু ভূ তিতে ফিরুন; শেষে শবাসনে শরীর-শ্বা  স-মনকে স্বা  ভাবিক অবস্থা য়  আনু ন। এভাবেই হঠ যোগের

‘ফোর্স ’ কেবল শক্তি   নয় , নিয় ন্ত্রি ত ও শিক্ষণযোগ্য সামঞ্জস্যে পরিণত হয় ।

মনোযোগকে নির্দে শ না দিলে শরীর একা কাজ করে।

শরীরের ভিত্তি আগে ঠি ক করলে সংশোধন কম লাগে।
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এ

নিরাপদ স্থা নই কার্যকর অনু শীলনের ভিত্তি

কটি  যোগশিক্ষা ক্লা স শুরু হওয়া র কয়ে ক মিনিট আগে মেঝেতে পড়ে  থাকা চার্জা রের তার,

জানালার পাশে জমে থাকা জল এবং খু ব কাছাকাছি রাখা দু টি  ম্যাট - এই ছোট বিষয় গুলো

বড়  সমস্যার কারণ হতে পারে। একজন শিক্ষার্থী  তাড়া হুড়ো  করে পা পিছলে ফেলতে পারেন, পাশের

শিক্ষার্থী র হাত বা কনু ইয়ে  ধাক্কা   লাগতে পারে, অথবা শ্বা  সপ্র শ্বা  সের অনু শীলনের সময়  ঘরটি

অস্ব  স্তি কর গরম হয়ে  উঠতে পারে।

স্থা ন নির্বা চন শুধু  সৌন্দ র্য  বা প্র শস্ত তার বিষয়  নয় । আলো, বাতাস, মেঝে, শব্দ, তাপমাত্রা, গোপনীয় তা,

জরুরি বেরোনোর পথ এবং উপকরণের অবস্থা ন - সবকিছু  মিলে অনু শীলনের নিরাপত্তা ও মনোযোগ

নির্ধা রণ করে। সঠি ক স্থা ন শিক্ষার্থী কে নির্দে শ শুনতে, শরীরের অবস্থা ন বু ঝতে এবং অপ্র য়ো জনীয়

ঝুঁ কি এড়া তে সাহায্য করে।

এই পাঠ শেষে আপনি স্টু  ডিও, বাড়ি  ও আউটডোর পরিবেশ পরীক্ষা করে ব্যবহারযোগ্য করে তু লতে

পারবেন। আপনি স্পেস-সেফটি  চেকলিস্ট  ব্যবহার করে ক্লা স শুরুর আগে ঝুঁ কি শনাক্ত   করবেন,

উপযু ক্ত   দূরত্ব  নির্ধা রণ করবেন এবং পরিবেশ বদলালে নতু ন করে সিদ্ধা   ন্ত  নেবেন।

স্পেস-সেফটি  চেকলিস্ট : স্থা ন যাচাইয়ে র পদ্ধ   তি

স্পেস-সেফটি  চেকলিস্ট  হলো যোগ অনু শীলনের স্থা ন পরীক্ষা করার একটি  ধারাবাহিক পদ্ধ   তি।

প্র তিটি  পরিবেশে একই প্র শ্ন   করুন: শিক্ষার্থী  কি নিরাপদে চলতে পারবেন, শিক্ষক কি সবাইকে দেখতে

পারবেন, এবং প্র য়ো জনে দ্রু ত সাহায্য করা যাবে কি? শুধু  “ঘরটি  দেখতে ভালো” মনে হওয়া  যথেষ্ট

নয় ।

CHAPTER 9

যোগের স্থা ন নির্বা চন
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১. প্র বেশপথ ও বেরোনোর পথ পরীক্ষা করুন। দরজা, সিঁ ড়ি , করিডর এবং জরুরি বেরোনোর পথ

খোলা রাখু ন। দরজার সামনে জুতা, ব্যাগ বা পানির বোতল রাখবেন না। কারণ পড়ে  গেলে বা অসু স্থ
হলে দ্রু ত বেরোনোর পথ দরকার।

২. মেঝে পরীক্ষা করুন। মেঝে শুকনো, সমতল এবং পরিষ্কা   র কি না দেখু ন। কার্পে ট বা ম্যাটের নিচে

ভাঁ জ আছে কি না হাত দিয়ে  পরীক্ষা করুন। চকচকে পাথর বা পালিশ করা কাঠের মেঝেতে ম্যাট

সরে যেতে পারে; তাই ম্যাটের নিচে অ্যান্টি  -স্লি প স্ত র ব্যবহার করুন। ম্যাটের চার কোণ সমানভাবে

মেঝেতে লেগে থাকলে তাড়া সন, উত্তানাসন বা অধোমু খ শ্বা  নাসনে ভারসাম্য ভালো থাকে।

৩. ম্যাটের দূ রত্ব  ঠি ক করুন। প্র তিটি  শিক্ষার্থী র ম্যাটের পাশে অন্ত ত এক বাহু পরিমাণ ফাঁ কা রাখু ন।

দলগত ক্লা সে শিক্ষার্থী রা হাত প্র সারিত করে দেখু ন - পাশের ব্যক্তি  র শরীর বা দেয়া লে হাত না লাগলে

দূরত্ব  যথেষ্ট । খু ব কাছাকাছি ম্যাট রাখলে পার্শ্ব   কোণাসন, ত্রিকোণাসন বা বীরভদ্রা সনের সময়  সংঘর্ষ

হতে পারে।

৪. উপরের ও পাশের বাধা সরান। নিচু  ঝাড় বাতি, ঝু লন্ত  পাখা, খোলা তাক, কাচের টেবিল এবং

ধারালো আসবাব সরিয়ে  দিন। হাতের ভারসাম্য বা উল্টো  আসনে শিক্ষার্থী র পা উপরের দিকে উঠতে

পারে। শীর্ষা সন বা অধোমু খ বৃক্ষাসন শেখালে দেয়া ল থেকে যথেষ্ট  দূরত্ব  রাখু ন, কিন্তু  পড় লে যেন

আসবাবের ওপর না পড়ে ন।

৫. আলো ও দৃ শ্যমানতা যাচাই করুন। শিক্ষক যেন প্র তিটি  শিক্ষার্থী র মু খ, হাত ও পায়ে র অবস্থা ন

দেখতে পারেন। অতিরিক্ত   অন্ধ   কারে শরীরের ভঙ্গি বোঝা কঠি ন হয় ; সরাসরি চোখে পড়া  তীব্র  আলো

অস্ব  স্তি  তৈরি করে। পর্দা  সামঞ্জস্য করুন এবং প্র য়ো জনে নরম, সমান আলো ব্যবহার করুন।

৬. বাতাস ও তাপমাত্রা নিয় ন্ত্র ণ করুন। জানালা খু ললে বাতাস সরাসরি শিক্ষার্থী র ঘাড়  বা পিঠে

লাগছে কি না দেখু ন। পাখা বা শীতাতপ নিয় ন্ত্র ণ যন্ত্রে র বাতাস যেন একদিকে স্থি রভাবে না লাগে।

অতিরিক্ত   গরমে দীর্ঘক্ষণ স্থি র আসন, শবাসন বা শ্বা  সের অনু শীলনে অস্ব  স্তি  বাড় তে পারে; অতিরিক্ত

ঠান্ডা য়  পেশি শক্ত   হয়ে  যেতে পারে।

৭. শব্দের উৎস চিহ্নি  ত করুন। মাইক্রো ফোন, সঙ্গীত, রাস্তা র শব্দ, নির্মা ণকাজ বা পাশের কক্ষের

আওয়া জ পরীক্ষা করুন। শিক্ষককে স্বা  ভাবিক কণ্ঠে  নির্দে শ দিতে না পারলে শব্দ কমান বা স্থা ন

বদলান। কারণ নির্দে শ না শুনে শিক্ষার্থী  ভু লভাবে ভঙ্গি করতে পারেন।

৮. উপকরণ নির্দি ষ্ট  স্থা নে রাখু ন। ব্ল ক, বেল্ট , কম্ব ল, বলস্টা র এবং চেয়া র এমনভাবে সাজান যাতে

শিক্ষার্থী  সহজে নিতে পারেন কিন্তু  চলার পথে না পড়ে । ব্যবহারের আগে প্র তিটি  উপকরণে ফাটল,

ছেঁ ড়া  অংশ বা ভেজাভাব আছে কি না দেখু ন। ক্ষতিগ্র স্ত  বেল্ট  বা ফাটা ব্ল ক ভার বহনের সময়  ভেঙে

যেতে পারে।
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৯. জরুরি প্র স্তু তি নিশ্চিত করুন। প্রা থমিক চিকিৎসার বাক্স, পানীয়  জল, ফোন এবং স্থা নীয়  জরুরি

যোগাযোগের নম্ব  র সহজে পাওয়া  যায়  এমন স্থা নে রাখু ন। স্টু  ডিওতে কাজ করলে সব শিক্ষক ও

সহকারীকে এই স্থা ন দেখিয়ে  দিন। বাড়ি তে অনু শীলন করলে ফোনটি  নীরব না করে কাছে রাখু ন,

বিশেষত একা অনু শীলনের সময় ।

স্টু  ডিওতে সাধারণত মেঝে, আলো ও উপকরণের নিয় ন্ত্র ণ বেশি থাকে। বাড়ি তে আসবাব, পরিবারের

চলাচল এবং সীমিত জায় গা সামলাতে হয় । আউটডোরে মাটি , আবহাওয়া , পোকামাকড় , জনসমাগম

এবং শব্দ নতু ন ঝুঁ কি তৈরি করে। তাই একই তালিকা ব্যবহার করলেও প্র তিটি  পরিবেশে আলাদা

সমাধান প্র য়ো জন।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “এই স্থা নে একজন শিক্ষার্থী  চোখ বন্ধ     করে দাঁ ড়া লে তার পা কি নিরাপদে

থাকবে?” উত্তর না হলে অনু শীলন শুরু করবেন না।

নূ রের স্থা ন প্র স্তু তির বাস্ত ব প্র য়ো গ

নূ র ২৬ বছর বয় সী এবং একটি  হোস্টে লে থাকেন। তার কক্ষে পূ র্ণ  দৈর্ঘ্যে র ম্যাট বিছানোর মতো

জায় গা আছে, কিন্তু  বিছানা, পড়া র টেবিল এবং বৈদ্যু তিক তারের কারণে চলাচলের পথ সংকীর্ণ । সে

সকালে একা ৩০ মিনিটের অনু শীলন করতে চায় । স্পেস-সেফটি  চেকলিস্ট  ব্যবহার করে তার প্র স্তু তি

এভাবে হবে।

১. স্থা ন মাপু ন। নূ র ম্যাট বিছিয়ে  চারদিকে হাত প্র সারিত করে দেখল। বিছানার পাশে মাত্র ২০

সেন্টি  মিটার জায় গা আছে, তাই সে ম্যাটটি  ঘু রিয়ে  দরজার বিপরীত দিকে রাখল। এতে দুই পাশে প্রা য়

৫০ সেন্টি  মিটার ফাঁ কা থাকল এবং পার্শ্বী   য়  ভঙ্গিতে হাত বিছানায়  লাগল না।

২. তার ও ছোট জিনিস সরান। সে চার্জা রের তার খু লে দেয়া লের পাশে রাখল, পানির বোতলটি

ম্যাটের মাথার দিকে রাখল এবং চশমা একটি  নির্দি ষ্ট  তাকের ওপর রাখল। ফলে উত্তানাসনে সামনে

হাত বাড়া নোর সময়  কোনো বাধা রইল না।

৩. মেঝে পরীক্ষা করুন। সে ম্যাটের নিচে ধু লো পরিষ্কা   র করল এবং ম্যাটের চার কোণ চেপে দেখল।

মেঝে মসৃ ণ হওয়া য়  ম্যাট সামান্য সরে যাচ্ছিল; নূ র ম্যাটের নিচে অ্যান্টি  -স্লি প চাদর ব্যবহার করল।

এরপর অধোমু খ শ্বা  নাসনে হাত পিছলে গেল না।

৪. আলো ও বাতাস ঠি ক করুন। জানালার পর্দা  অর্ধেক বন্ধ     করে সরাসরি রোদ আটকানো হলো।

পাখা এমন দিকে ঘোরানো হলো যাতে বাতাস মাথায়  সরাসরি না লাগে। এতে নূ র চোখ খোলা রেখে

ভঙ্গি পরীক্ষা করতে পারল এবং শরীর অতিরিক্ত   ঠান্ডা  হলো না।
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৫. ভঙ্গির সীমা নির্ধা রণ করুন। ঘরে শীর্ষা সনের জন্য নিরাপদ খালি দেয়া ল নেই, কারণ দেয়া লের

পাশে আলমারি আছে। তাই নূ র উল্টো  আসন বাদ দিয়ে  তাড়া সন, বীরভদ্রা সন, সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসন

এবং শবাসন বেছে নিল। নিরাপদ বিকল্প  বেছে নেওয়া  অনু শীলন কমানো নয় ; এটি  পরিবেশ অনু যায়ী

পরিকল্প না করা।

৬. সময়  ও শব্দ নিয় ন্ত্র ণ করুন। হোস্টে লের সকালের শব্দ কম থাকার সময়  বেছে নিয়ে  নূ র ফোনে

৩০ মিনিটের নীরব টাইমার সেট করল। ফোনটি  হাতের নাগালে থাকল, কিন্তু  ম্যাটের পাশে নয় । ফলে

মনোযোগ নষ্ট  না করে প্র য়ো জনে সাহায্য চাওয়া  সম্ভ ব রইল।

৭. শেষ পরীক্ষা করুন। অনু শীলনের আগে নূ র তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  দুই হাত পাশ দিয়ে  ঘোরাল, তারপর

ধীরে সামনে ঝুঁ কল। কোথাও স্পর্শ  না লাগায়  স্থা নটি  প্র স্তু ত বলে নিশ্চিত করল। প্র ত্যাশিত ফল হলো

- ম্যাট না সরা, চলার পথে বাধা না থাকা এবং প্র তিটি  ভঙ্গিতে শরীরের পূ র্ণ  পরিসর পাওয়া ।

স্টু  ডিও ক্লা সে শিক্ষক এই একই পরীক্ষা দলগতভাবে করবেন। আউটডোরে এর সঙ্গে মাটি র দৃ ঢ় তা,

ঢাল এবং আবহাওয়া  যোগ হবে। ঘাস ভেজা থাকলে ম্যাটের নিচে জলরোধী স্ত র দিন; ঢাল বেশি হলে

স্থা ন বদলান। তীব্র  রোদে শবাসনের জন্য ছায়া  রাখু ন এবং ঝোড়ো  বাতাসে হালকা ব্ল ক বা কাগজ

ব্যবহার করবেন না, কারণ সেগুলো উড়ে  গিয়ে  বাধা তৈরি করতে পারে।

তালিকার কোনো উত্তরের ক্ষেত্রে “না” থাকলে আগে স্থা ন ঠি ক করুন, পরে ভঙ্গি নির্বা চন করুন। স্থা ন

প্র স্তু তির কাজ শেষ না করে ক্লা স শুরু করা নিরাপদ শিক্ষাদানের অংশ নয় ।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

প্র বেশপথ ও জরুরি বেরোনোর পথ খোলা আছে কি?

মেঝে শুকনো, সমতল এবং পিচ্ছিল নয়  কি?

ম্যাটের চারপাশে হাত-পা নাড়া র যথেষ্ট  জায় গা আছে কি?

ঝু লন্ত , ধারালো বা ভঙ্গুর বস্তু  সরানো হয়ে ছে কি?

আলো, বাতাস ও তাপমাত্রা নিয় ন্ত্রি ত কি?

শিক্ষক বা অনু শীলনকারী সবাইকে দেখতে ও শুনতে পারবেন কি?

উপকরণ নিরাপদ এবং চলার পথের বাইরে কি?

ফোন, জল ও প্রা থমিক চিকিৎসার বাক্স সহজে পাওয়া  যায়  কি?

আবহাওয়া  বদলালে বিকল্প  স্থা ন আছে কি?
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যে ভু লগুলো ঝুঁ কি বাড়া য়

অনেক শিক্ষক বা অনু শীলনকারী ঘরে বেশি ম্যাট ঢোকাতে গিয়ে  দূরত্ব  কমিয়ে  দেন। এতে হাত

প্র সারিত করার ভঙ্গিতে ধাক্কা   লাগে এবং শিক্ষক সংশোধন করতে গেলে চলাচল করতে পারেন না।

Do this: শিক্ষার্থী দের হাত দু দিকে প্র সারিত করে দূরত্ব  পরীক্ষা করান। প্র য়ো জনে একটি  ম্যাট বাদ

দিন এবং চলার পথ খোলা রাখু ন।

Not this: শুধু  ম্যাটের প্র স্থ  দেখে দূরত্ব  ঠি ক করবেন না।

মেঝে দেখতে পরিষ্কা   র হলেও ঘাম, জল বা ধু লোর স্ত র থাকলে হাত-পা সরে যেতে পারে।

আউটডোরে ঘাসের নিচে গর্ত  বা ভেজা মাটি  থাকাও সাধারণ সমস্যা।

Do this: হাতের তালু  ও পায়ে র পাতার চাপ দিয়ে  মেঝে পরীক্ষা করুন। ভেজা অংশ শুকিয়ে  নিন,

গর্ত যু ক্ত   বা ঢালু  জায় গা বদলান, এবং প্র য়ো জনে অ্যান্টি  -স্লি প স্ত র ব্যবহার করুন।

Not this: “ম্যাট আছে, তাই মেঝে নিরাপদ” - এই ধারণার ওপর নির্ভ র করবেন না।

একটি  দেয়া ল খালি থাকলেই শীর্ষা সন বা হ্যান্ড স্ট্যা ন্ড  নিরাপদ হয়  না। দেয়া লের পাশে কাচ, তাক,

হিটার বা শক্ত   আসবাব থাকলে পড়া র সময়  আঘাত লাগতে পারে। ছোট কক্ষে পর্যা প্ত  পেছনের

জায় গা না থাকলেও ঝুঁ কি বাড়ে ।

Do this: আগে দেয়া ল, মেঝে ও পড়া র দিক পরীক্ষা করুন। নিরাপদ ব্যবস্থা  না থাকলে উল্টো

আসনের বদলে সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসন, বিপরীত করণীর মতো উপযু ক্ত   বিকল্প  দিন এবং কেন পরিবর্ত ন

করছেন তা জানান।

Not this: শুধু  অভ্যাস বা ক্লা সের পরিকল্প না পূ রণ করার জন্য ঝুঁ কিপূ র্ণ  ভঙ্গি করাবেন না।

স্টু  ডিওর পরিচ্ছন্ন  মেঝে, বাড়ি র সীমিত পরিসর এবং আউটডোরের পরিবর্ত নশীল পরিবেশ - প্র তিটি র

জন্য আলাদা নজর দরকার। স্পেস-সেফটি  চেকলিস্ট  ব্যবহার করলে স্থা ন নির্বা চন অনু মানের ওপর

ম্যাটের চারপাশে পর্যা প্ত  জায় গা না রাখা

পিচ্ছিল বা অসম মেঝেকে উপেক্ষা করা

শিক্ষার্থী র ক্ষমতা না দেখে উল্টো  আসন করানো
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থাকে না; তা নির্দি ষ্ট  পর্য বেক্ষণ ও সিদ্ধা   ন্তে  পরিণত হয় । নিরাপদ স্থা ন তৈরি করে শিক্ষক আসন, শ্বা  স

এবং মনোযোগের কাজটি  পরিষ্কা   রভাবে পরিচালনা করতে পারেন।
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এ

ক্লা সের ছন্দ  ভেঙে গেলে কী ঘটে

কজন শিক্ষক হিসেবে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী রা কি ক্লা সের প্র থম পাঁ চ মিনিটেই

শরীর প্র স্তু ত করার সু যোগ পায় , নাকি সরাসরি কঠি ন আসনে চলে যায় ? আদিবা, ৩৩ বছর

বয় সি একজন ফ্রি ল্যান্স লেখক, সপ্তা হে দু দিন সন্ধ্যা    য়  যোগশিক্ষা দিতেন। তাঁ র শিক্ষার্থী দের বেশির

ভাগই দীর্ঘ  সময়  বসে কাজ করতেন। একদিন তিনি ৬০ মিনিটের একটি  ক্লা সে ওয়া র্ম -আপ বাদ দিয়ে

দ্রু ত সূ র্য  নমস্কা   রে চলে গেলেন। কয়ে কজনের কাঁ ধ শক্ত   হয়ে  রইল, একজনের কোমরে টান লাগল,

আর শেষের শবাসনেও অনেকে স্থি র হতে পারলেন না।

সমস্যাটি  আসনের তালিকায়  ছিল না; সমস্যা ছিল সিকোয়ে ন্সের বিন্যাসে। ওয়া র্ম -আপ শরীরের বড়

জয়ে ন্ট   ও শ্বা  সকে প্র স্তু ত করে, মূ ল অংশ শক্তি   ও সমন্ব  য়  গড়ে  তোলে, আর কু লডাউন স্না য়ু তন্ত্র কে

ধীরে ধীরে বিশ্রা মের দিকে নিয়ে  যায় । এই তিন অংশের মধ্যে কোনো একটি  অংশ খু ব ছোট বা খু ব

ভারী হলে পু রো ক্লা সের অভিজ্ঞতা বদলে যায় ।

পরের সপ্তা হে আদিবা একই শিক্ষার্থী দের জন্য ৬০ মিনিটের ক্লা স পরিকল্প না করলেন। তিনি

শিক্ষার্থী দের কাজের ধরন, আগের ব্যথা এবং সেই দিনের শক্তি  র মাত্রা জানতে শুরুতে দু টি  প্র শ্ন

করলেন। তারপর তিনি সিকোয়ে ন্স-৩আর মেথড ব্যবহার করলেন - প্র স্তু ত করা, প্র ধান কাজ,

পু নরুদ্ধা   র। এই কাঠামো তাঁ কে প্র তিটি  আসনের উদ্দেশ্য স্পষ্ট  করতে সাহায্য করল।

ক্লা সের শেষে শিক্ষার্থী রা শুধু  বেশি ঘামেনি; তারা বু ঝতে পেরেছিল কোন আসন কেন এসেছে এবং

কীভাবে শরীর ধীরে ধীরে কঠি ন কাজের জন্য প্র স্তু ত হয়ে ছে। শিক্ষক হিসেবে আপনার প্র থম বাস্ত ব

কাজ তাই আসন বেছে নেওয়া  নয়  - আসনগুলোর মধ্যে নিরাপদ ও যু ক্তি  সঙ্গত পথ তৈরি করা।

CHAPTER 10

প্র্যা কটি সের সিকোয়ে ন্স আয় ত্ত
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আদিবার পরিকল্প না: সিকোয়ে ন্স-৩আর মেথড

আদিবা প্র থমে ৬০ মিনিটকে তিন ভাগে ভাগ করলেন। তিনি ১২ মিনিট রাখলেন ওয়া র্ম -আপের জন্য,

৩৬ মিনিট মূ ল অংশের জন্য এবং ১২ মিনিট কু লডাউনের জন্য। বাকি সময়  রাখলেন শুরুতে

নির্দে শনা ও শেষে শবাসনের জন্য। এই ভাগ শিক্ষার্থী দের শরীরের প্র স্তু তি, কাজের তীব্র তা এবং

বিশ্রা মের মধ্যে ভারসাম্য রাখল।

ওয়া র্ম -আপে আদিবা শিক্ষার্থী দের মেঝেতে বা আরামদায় ক বসা অবস্থা য়  নিয়ে  এলেন। প্র থম দুই

মিনিটে তিনি স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করালেন। এরপর ঘাড়ে র ধীর নড়া চড়া , কাঁ ধ ঘোরানো, কবজি

ও গোড়া লি নাড়া নো করালেন। চতু র্থ  মিনিটে বিড়া ল-গরু ভঙ্গি যোগ করলেন। এতে মেরুদণ্ডের ভাঁ জ

ও প্র সারণ ধীরে শুরু হলো। পরের চার মিনিটে শিশুর ভঙ্গি থেকে টেবিল ভঙ্গি, তারপর অধোমু খ

শ্বা  নাসনে গেলেন। শেষ দুই মিনিটে তিনটি  ধীর সূ র্য  নমস্কা   র করালেন।

এই অংশে আদিবা একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  নিয় ম মানলেন: ওয়া র্ম -আপে তিনি ক্লা ন্তি  তৈরি করেননি।

শিক্ষার্থী র শ্বা  স যদি দ্রু ত হয়ে  যায় , তিনি গতি কমিয়ে ছেন। ওয়া র্ম -আপের লক্ষ্য শরীর গরম করা,

পেশিকে নিঃশেষ করা নয় । তিনি বারবার জিজ্ঞেস করেছেন, “শ্বা  স কি মসৃ ণ আছে? কবজি কি

মাটি তে চাপ সহ্য করছে? কোমর কি টান অনু ভব করছে?” এই প্র শ্ন গুলো তাঁ কে পরের অংশের তীব্র তা

ঠি ক করতে সাহায্য করেছে।

মূ ল অংশে তিনি দাঁ ড়া নো আসন দিয়ে  শুরু করলেন। প্র থমে তাড়া সন, তারপর উৎকটাসন, বীরভদ্রা সন

এক ও বীরভদ্রা সন দুই করালেন। প্র তিটি  পাশে ৪ - ৫টি  শ্বা  স ধরে রাখলেন। এরপর ত্রিকোণাসন ও

পার্শ্ব   কোণাসন যোগ করলেন। এই ক্র মে পা, কোমর, ধড়  ও কাঁ ধ ধাপে ধাপে কাজে যু ক্ত   হলো। তিনি

কঠি ন আসনের আগে সহজতর প্র স্তু তি রেখেছেন - উৎকটাসনের আগে তাড়া সন, এবং ত্রিকোণাসনের

আগে বীরভদ্রা সন দুই।

মূ ল অংশের মাঝখানে আদিবা দু টি  সূ র্য  নমস্কা   র করালেন, তবে গতি শিক্ষার্থী দের শ্বা  সের সঙ্গে মিলিয়ে

রাখলেন। তারপর নৌকাসন ও বশিষ্ঠা সনের সংক্ষিপ্ত  অনু শীলন করালেন। তিনি নৌকাসনে হাঁ টু  ভাঁ জ

করে রাখার বিকল্প  দিলেন, কারণ দীর্ঘ  সময়  বসে থাকা শিক্ষার্থী দের পেট ও কোমরের শক্তি   সমান

ছিল না। বশিষ্ঠা সনে তিনি নিচের হাঁ টু  মাটি তে রাখার সু যোগ দিলেন। বিকল্প  দেওয়া র কারণ ছিল

সবাইকে একই আকৃ তিতে বাধ্য করা নয় ; প্র ত্যেককে একই কাজের উদ্দেশ্যে পৌঁছাতে সাহায্য করা।

মূ ল অংশের শেষ পাঁ চ মিনিটে তিনি মৃ দু  মেরুদণ্ড মোচড়  এবং সেতু  বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসন করালেন। সেতু

ভঙ্গির আগে তিনি পায়ে র অবস্থা ন পরীক্ষা করলেন - পা যেন হাঁ টু র নিচে থাকে এবং হাঁ টু  যেন

বাইরের দিকে না খু লে যায় । শিক্ষার্থী দের ঘাড়ে  চাপ এড়া তে তিনি কাঁ ধে ভর দিয়ে  উঠতে বলেননি।

এই ছোট নির্দে শনা একটি  সাধারণ ভু ল থামাল: কোমর তু লতে গিয়ে  ঘাড়ে  ওজন দেওয়া ।
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কু লডাউনে আদিবা তীব্র তা কমানোর জন্য প্র থমে বালাসন, তারপর পশ্চিমোত্তানাসনের সহজ রূপ

এবং শুয়ে  মেরুদণ্ড মোচড়  করালেন। প্র তিটি  আসনে তিনি ধরে রাখার সময়  বাড়া লেন, কিন্তু  গভীরতা

বাড়া তে চাপ দেননি। কু লডাউনের উদ্দেশ্য শরীরকে আরেকবার শক্ত   করে টানা নয় ; শ্বা  স, পেশি ও

মনকে ধীরে শান্ত  করা। শেষে আট মিনিট শবাসনে রাখলেন। শবাসনের আগে তিনি বললেন, “যে

অংশে টান আছে, সেখানে পরিবর্ত ন আনু ন; স্থি র থাকার জন্য ব্যথা সহ্য করবেন না।”

আদিবা ক্লা সের পরে তিনটি  বিষয়  লিখে রাখলেন: কোন আসনে শ্বা  স আটকে গেছে, কোন নির্দে শনা

বারবার বলতে হয়ে ছে এবং কোন বিকল্প  শিক্ষার্থী রা বেশি ব্যবহার করেছে। পরের ক্লা সে তিনি

বশিষ্ঠা সনের সময়  কমিয়ে  কাঁ ধের প্র স্তু তি বাড়া লেন। এটাই সিকোয়ে ন্স-৩আর মেথডের পরিমাপযোগ্য

দিক - প্র তিটি  ক্লা সের তথ্য পরের পরিকল্প নাকে বদলায় ।

আপনি নিজের ক্লা স যাচাই করতে চাইলে এই সংক্ষিপ্ত  ছক ব্যবহার করতে পারেন:

অংশ ৬০ মিনিটের ক্লা সে সময় প্র ধান লক্ষ্য উপযু ক্ত   উদাহরণ

প্র স্তু ত করা ১২ মিনিট শ্বা  স, জয়ে ন্ট   ও মেরুদণ্ড জাগানো কাঁ ধ ঘোরানো, বিড়া ল-গরু, ধীর সূ র্য  নমস্কা   র

প্র ধান কাজ ৩৬ মিনিট শক্তি  , ভারসাম্য ও সমন্ব  য় বীরভদ্রা সন, ত্রিকোণাসন, নৌকাসন

পু নরুদ্ধা   র ১২ মিনিট তীব্র তা কমিয়ে  বিশ্রা ম বালাসন, মৃ দু  মোচড় , শবাসন

ক্লা স শেষে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী রা কি মূ ল অংশে পৌঁছানোর আগে প্র স্তু ত ছিল? মূ ল

অংশ কি একটি  পরিষ্কা   র উদ্দেশ্য অনু সরণ করেছে? কু লডাউনে কি শ্বা  স সত্যিই ধীর হয়ে ছে? উত্তর

না হলে আসনের সংখ্যা বাড়া বেন না; ক্র ম ও সময়  পু নর্বি ন্যাস করুন।

নিজের ক্লা সে প্র য়ো গের চারটি  নীতি

ক্লা সের মূ ল কাজ আগে ঠি ক করুন - যেমন দাঁ ড়া নো আসনে পা ও ধড়ে র শক্তি   তৈরি করা, অথবা

কোমল ব্যাকবেন্ডে র প্র স্তু তি নেওয়া । তারপর সেই উদ্দেশ্যের দিকে নিয়ে  যায়  এমন আসন বাছু ন। যদি

মূ ল অংশে বীরভদ্রা সন দুই, ত্রিকোণাসন ও পার্শ্ব   কোণাসন থাকে, ওয়া র্ম -আপে গোড়া লি, হাঁ টু , কোমর ও

কাঁ ধ প্র স্তু ত করুন। উদ্দেশ্য ছাড়া  অনেক আসন যোগ করলে শিক্ষার্থী রা ক্লা ন্ত  হবে, কিন্তু  শেখার পথ

স্পষ্ট  হবে না।

প্র থমে উদ্দেশ্য, পরে আসন নির্বা চন।
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সিকোয়ে ন্স-৩আর মেথডে ওয়া র্ম -আপ থেকে সরাসরি সর্বো চ্চ কঠি ন আসনে যাবেন না। প্র থমে সহজ

আকৃ তি, পরে ওজন বহন, শেষে ভারসাম্য বা দীর্ঘ  ধরে রাখা রাখু ন। উদাহরণ হিসেবে, তাড়া সনের পর

উৎকটাসন, তারপর বীরভদ্রা সন তিন রাখু ন। বীরভদ্রা সন তিনের আগে শিক্ষার্থী দের পায়ে র চাপ ও

ধড়ে র অবস্থা ন শেখান। এতে পড়ে  যাওয়া র ঝুঁ কি কমে এবং শিক্ষার্থী রা আসনের কাজ বু ঝে প্র বেশ

করে।

বিকল্প  মানে আসন বাদ দেওয়া  নয় ; একই উদ্দেশ্যে সহজ পথ দেওয়া । নৌকাসনে হাঁ টু  ভাঁ জ,

বশিষ্ঠা সনে নিচের হাঁ টু  মাটি তে, অধোমু খ শ্বা  নাসনে হাত উঁ চু  ব্ল কে রাখা - এসব পরিবর্ত ন শিক্ষার্থী দের

শরীরের পার্থক্য অনু যায়ী  কাজ করতে দেয় । আগে থেকেই বিকল্প  বলু ন, যাতে শিক্ষার্থী  ব্যথা শুরু

হওয়া র পর সাহায্য চাইতে বাধ্য না হয় ।

মূ ল অংশ শেষে হঠাৎ বসিয়ে  শবাসনে পাঠাবেন না। দাঁ ড়া নো কাজের পর প্র থমে মৃ দু  ভাঁ জ, তারপর

শোয়া  মোচড় , শেষে শবাসন রাখু ন। উদাহরণ হিসেবে, বীরভদ্রা সনের পর বালাসন, জানু  শীর্ষা সনের

সহজ রূপ এবং শুয়ে  মোচড়  ব্যবহার করতে পারেন। প্র তিটি  ধাপে শ্বা  স ধীর হতে দিন। শবাসনে

যাওয়া র আগে শিক্ষার্থী দের শরীরের ভর মাটি তে ছাড়া র নির্দে শ দিন; এতে তারা বিশ্রা মের অবস্থা য়

সহজে প্র বেশ করে।

এই চার নীতি ব্যবহার করে পরের ক্লা সের জন্য একটি  ছোট পরিকল্প না লিখু ন: ১০ - ১২ মিনিট প্র স্তু ত

করা, ৩০ - ৩৬ মিনিট প্র ধান কাজ, ১০ - ১২ মিনিট পু নরুদ্ধা   র। প্র তিটি  অংশের পাশে লিখু ন - “কেন

এই আসনটি  এখন?” উত্তর দিতে না পারলে আসনটি  বদলান। একটি  ভালো সিকোয়ে ন্স আসনের দীর্ঘ

তালিকা নয় ; এটি  শ্বা  স, শরীর ও মনকে এক ধাপ থেকে পরের ধাপে নিয়ে  যাওয়া র সু স্পষ্ট  ব্যবস্থা ।

আদিবার মতো আপনিও প্র তিটি  ক্লা সের পরে নোট নিন, পরের পরিকল্প নায়  একটি  মাত্র পরিবর্ত ন

আনু ন, এবং দেখু ন সেই পরিবর্ত নে শিক্ষার্থী দের শ্বা  স, স্থি রতা ও নিরাপত্তা কীভাবে বদলায় । এখান

থেকেই ব্যক্তি  গত অনু শীলন একটি  দায়ি ত্ব শীল শিক্ষকতার ধারায়  রূপ নিতে শুরু করে।

তীব্র তা ধাপে ধাপে বাড়া ন।

প্র তিটি  কঠি ন আসনের জন্য একটি  ব্যবহারযোগ্য বিকল্প  রাখু ন।

কু লডাউনকে মূ ল অংশের সমান গুরুত্ব  দিন।
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এ

অধ্যায়  ১১: কখন যোগ করবেন: সময়  নির্বা চন

অনু শীলনের সময় কে শরীর ও লক্ষ্যের সঙ্গে মিলিয়ে  নিন

কটি  ৬০ মিনিটের যোগসেশন সপ্তা হে তিন দিন করা এবং প্র তিদিন ১৫ মিনিটের সঠি ক সময়ে

অনু শীলন করা - দুই অভ্যাসের ফল এক নয় । সময়  নির্বা চন ভু ল হলে পেট ভার লাগতে

পারে, মন অস্থি র থাকতে পারে, অথবা গভীর বিশ্রা মের বদলে ঘু ম নষ্ট  হতে পারে। তাই যোগের সময়

কেবল ঘড়ি র বিষয়  নয় ; এটি  শরীরের তাপমাত্রা, হজম, কাজের চাপ, ঘু মের ছন্দ  এবং নির্দি ষ্ট  লক্ষ্য -

সবকিছু র সঙ্গে যু ক্ত  ।

এই সিদ্ধা   ন্ত  নেওয়া র আগে একটি  ঘড়ি  বা মোবাইল টাইমার, অনু শীলনের খাতা, পানি এবং

আরামদায় ক পোশাক রাখু ন। ভারী খাবারের পর অন্ত ত ২ - ৩ ঘণ্টা  বিরতি দিন। হালকা খাবারের পর

৬০ - ৯০ মিনিট অপেক্ষা করুন। অনু শীলনের আগে শরীরের তিনটি  বিষয়  লিখে নিন: শেষবার কখন

খেয়ে ছেন, এখন শক্তি  র মাত্রা কেমন, এবং আজকের প্র ধান লক্ষ্য কী। লক্ষ্য হতে পারে শক্তি   বাড়া নো,

মন পরিষ্কা   র করা, কাজের চাপ কমানো, অথবা ঘু মের প্র স্তু তি নেওয়া ।

এই অধ্যায়ে র কেন্দ্রী  য়  পদ্ধ   তি হলো টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুল। এখানে “অ্যাপ্টি টি উড” বলতে সময়ে র

সঙ্গে শরীর ও মনের উপযু ক্ত তা বোঝায় । একই আসন সকাল, দুপু র ও রাতে একইভাবে কাজ করে

না। সকালের অনু শীলন শরীরকে জাগায় ; দুপু রের অনু শীলন জমে থাকা চাপ কমায় ; রাতের

অনু শীলন স্না য়ু তন্ত্র কে শান্ত  করে। তাই আগে লক্ষ্য নির্বা চন করুন, পরে সময়  এবং শেষে সময় কাল

ঠি ক করুন। আজকের ব্যবহারিক প্র শ্ন  : “আমি এখন কী অর্জ ন করতে চাই, এবং কোন সময়ে  আমার

শরীর সেই কাজের জন্য প্র স্তু ত?”

CHAPTER 11

কখন যোগ করবেন: সময়  নির্বা চন
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টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুলে সময়  নির্বা চন

টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুল তিনটি  ধাপে কাজ করে: লক্ষ্য, দিনের সময় , এবং অনু শীলনের দৈর্ঘ্য । প্র থমে

লক্ষ্য নির্ধা রণ করুন। শক্তি   ও সহনশীলতা চাইলে তু লনামূ লক সক্রি য়  আসন বেছে নিন। মানসিক চাপ

কমাতে চাইলে ধীর গতি, দীর্ঘ  শ্বা  স ও বিশ্রা মভিত্তিক আসন নিন। ঘু মের আগে শরীরকে উত্তেজিত

করে এমন দ্রু ত সূ র্য নমস্কা   র বা দীর্ঘ  শক্তি  বর্ধক অনু শীলন এড়ি য়ে  চলু ন।

সকালের সময়  সাধারণত শরীর শক্ত   ও মন তু লনামূ লক পরিষ্কা   র থাকে। তাই ২০ - ৪৫ মিনিটের

সেশন উপযোগী। শুরু করুন তাড়া সন, কাঁ ধ ও নিতম্বে  র হালকা নড়া চড়া , তারপর সূ র্য নমস্কা   র,

বীরভদ্রা সন, উৎকটাসন এবং বৃক্ষাসন। শেষে ৫ মিনিট শবাসন রাখু ন। সকালের লক্ষ্য যদি শক্তি

বাড়া নো হয় , আসনের মধ্যে ৩ - ৫টি  শ্বা  স ধরে রাখু ন এবং এক রাউন্ড  থেকে পরের রাউন্ডে  ধীরে

অগ্র সর হন।

দুপু রে শরীর কিছু টা উষ্ণ থাকে, কিন্তু  কাজের ব্যস্ত তা মনকে ছিন্ন ভিন্ন  করতে পারে। ১০ - ২৫ মিনিটের

সংক্ষিপ্ত  সেশন কার্যকর। দীর্ঘ  সময়  না থাকলে দণ্ডাসন, অর্ধমৎস্যেন্দ্রা  সনের সহজ রূপ, অধোমু খ

শ্বা  নাসন, বালাসন এবং ৩ মিনিট ধীর শ্বা  স নিন। দুপু রের খাবারের পর সঙ্গে সঙ্গে সামনের দিকে গভীর

ভাঁ জ করবেন না; হজমের জন্য বিরতি রাখু ন। দুপু রের সেশনের লক্ষ্য “শরীরকে পু নরায়  কাজে

ফেরানো”, পূ র্ণা ঙ্গ শক্তি  বর্ধক অনু শীলন নয় ।

রাতে ১৫ - ৩০ মিনিটের শান্ত  সেশন বেছে নিন। বজ্রাসন, সু প্ত  বদ্ধ   কোণাসন, মৃ দু  মেরুদণ্ড মোচড় ,

বালাসন এবং শবাসন ব্যবহার করুন। ঘু মের ৩০ - ৬০ মিনিট আগে অনু শীলন শেষ করুন। শ্বা  স ধীরে

ছাড়ু  ন; শ্বা  স আটকে রাখবেন না। রাতের অনু শীলনে ভারসাম্য হারানোর ঝুঁ কি থাকলে চোখ বন্ধ     করে

বৃক্ষাসন বা কঠি ন উল্টো  আসন করবেন না।

সোহেল, ৩১ বছর বয় সী কল সেন্টা  র সু পারভাইজার, সকাল ৮টা থেকে সন্ধ্যা     ৫টা পর্যন্ত  কাজ করেন।

তিনি সকালে শক্তি   চান, দুপু রে ঘাড়  ও কাঁ ধের চাপ কমাতে চান, এবং রাতে দ্রু ত ঘু মাতে চান। তাঁ র

জন্য টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুল এভাবে কাজ করতে পারে:

লক্ষ্য সময় সময় কা

ল

অনু শীলনের ধরন প্র ত্যাশিত ফল

শক্তি   ও মনোযোগ সকাল

৬:৩০

৩০

মিনিট

সূ র্য নমস্কা   র, বীরভদ্রা সন, উৎকটাসন শরীর সক্রি য় , কাজে

প্র স্তু তি

ঘাড় -কাঁ ধের চাপ

কমানো

দুপু র ১:৩০ ১২

মিনিট

কাঁ ধ ঘোরানো, দণ্ডাসন, মৃ দু  মোচড় ,

বালাসন

বসে থাকার জড় তা কমে
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লক্ষ্য সময় সময় কা

ল

অনু শীলনের ধরন প্র ত্যাশিত ফল

ঘু মের প্র স্তু তি রাত ৯:৩০ ২০

মিনিট

মৃ দু  সামনের ভাঁ জ, সু প্ত  আসন, শবাসন শ্বা  স ধীর, মন শান্ত

সোহেল যদি সকাল ৬:৩০-এ ৩০ মিনিটের সেশন করেন, প্র থম সপ্তা হে তিনি ৪টি  সূ র্য নমস্কা   র, দুই পাশে

বীরভদ্রা সন ১ ও ২, ২০ সেকেন্ড  বৃক্ষাসন এবং ৫ মিনিট শবাসন রাখতে পারেন। যদি দুপু রে মাত্র ১২

মিনিট থাকে, তিনি আসন বদলের চেয়ে  শ্বা  সের গুণমানকে অগ্রা ধিকার দেবেন। রাতে তিনি দ্রু ত গতি,

গভীর পশ্চাৎবাঁ ক বা দীর্ঘ  ভারসাম্যভিত্তিক আসন বাদ দেবেন। সাত দিন পরে তিনি খাতায়  লিখবেন -

কোন সময়ে  শক্তি   বেড়ে ছে, কোন সময়ে  অস্ব  স্তি  হয়ে ছে, এবং ঘু মের মান কেমন ছিল। এভাবেই

ব্যক্তি  গত সময় সূ চি অনু মানের বদলে পর্য বেক্ষণের ওপর দাঁ ড়া য় ।

মনে রাখু ন: সেরা সময়  সেই সময় , যখন আপনি নিয় মিত অনু শীলন করতে পারেন এবং নির্বা চিত

লক্ষ্য অনু যায়ী  শরীর-মনের প্র তিক্রি য়া  পান। আজকের সিদ্ধা   ন্ত  লিখু ন - আপনার প্র ধান লক্ষ্য, নির্দি ষ্ট

সময় , এবং নির্ধা রিত মিনিট।

তিন সময়ে র একটি  ব্যবহারিক অনু শীলন

এখন তিন দিনের একটি  সময় -পরীক্ষা করুন। এই পরীক্ষায়  একটি  যোগমাদুর, টাইমার, খাতা এবং

কলম লাগবে। প্র তিদিন একই ধরনের তীব্র তা রাখু ন, যাতে সময়ে র পার্থক্য পরিষ্কা   র বোঝা যায় । ব্যথা,

মাথা ঘোরা বা শ্বা  সকষ্ট  হলে সঙ্গে সঙ্গে থামু ন এবং প্র শিক্ষকের পরামর্শ  নিন।

প্র থম দিনে সকালে অনু শীলন করুন। ঘু ম থেকে ওঠার পর পানি পান করে ২০ মিনিট অপেক্ষা করুন।

২ মিনিট স্থি র দাঁ ড়ি য়ে  শ্বা  স লক্ষ্য করুন, ৫ মিনিট হালকা জয়ে ন্ট   নড়া চড়া  করুন, ৮ মিনিট সূ র্য নমস্কা   র

ও দাঁ ড়া নো আসন করুন, এবং ৫ মিনিট শবাসনে থাকু ন। অনু শীলনের শেষে শক্তি  র মাত্রা ১ থেকে ৫-

এর মধ্যে লিখু ন। ১ মানে খু ব কম শক্তি  , ৫ মানে খু ব ভালো শক্তি  ।

দ্বি তীয়  দিনে দুপু রে অনু শীলন করুন। খাবারের অন্ত ত ৯০ মিনিট পরে ১৫ মিনিটের সেশন নিন। ৩

মিনিট কাঁ ধ ও ঘাড়  নাড়া ন, ৪ মিনিট অধোমু খ শ্বা  নাসন ও দণ্ডাসন করুন, ৪ মিনিট মৃ দু  বসা মোচড়

নিন, এবং ৪ মিনিট বালাসনে বিশ্রা ম করুন। এরপর লিখু ন - কাজে ফিরে মনোযোগ দিতে কত মিনিট

লেগেছে।

তৃ তীয়  দিনে রাতে অনু শীলন করুন। ঘু মের ৪৫ মিনিট আগে ২০ মিনিট রাখু ন। ৪ মিনিট ধীর শ্বা  স, ৫

মিনিট সু প্ত  বদ্ধ   কোণাসন, ৪ মিনিট মৃ দু  শায়ি ত মোচড় , ২ মিনিট পা ভাঁ জ করে বিশ্রা ম, এবং ৫ মিনিট
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শবাসন করুন। আলো কম রাখু ন এবং মোবাইল দূ রে রাখু ন। ঘু মাতে কত সময়  লেগেছে, তা লিখে

রাখু ন।

তিন দিনের শেষে এই চারটি  বিষয়  তু লনা করুন: অনু শীলনের আগে শক্তি  , অনু শীলনের পরে স্ব  স্তি ,

মনোযোগের পরিবর্ত ন, এবং ঘু মের প্র স্তু তি। সোহেলের মতো কর্মব্যস্ত  শিক্ষার্থী  যদি দেখেন সকালে

শক্তি   ৪, দুপু রে ঘাড়ে র চাপ কমেছে, কিন্তু  রাতে ৩০ মিনিটের বেশি অনু শীলনে ঘু ম দেরি হচ্ছে, তবে

তিনি রাতের সেশন ২০ মিনিটেই সীমাবদ্ধ    রাখবেন। ফলাফল অনু যায়ী  সময় কাল বদলাবেন, আসনের

সংখ্যা নয় ।

সম্পূ র্ণ তার যাচাই:

সময়  বাছাইয়ে  যে ভু লগুলো বেশি হয়

পেট ভরা অবস্থা য়  সামনের দিকে ঝোঁ কা, মোচড়  বা উল্টো  আসন করলে অস্ব  স্তি  ও বমিভাব হতে

পারে। অনেক শিক্ষার্থী  দুপু রের খাবারের ১৫ মিনিট পরেই সেশন শুরু করেন, কারণ তাঁ দের হাতে

সময়  কম থাকে।

Do this: ভারী খাবারের পর ২ - ৩ ঘণ্টা  অপেক্ষা করুন। সময়  কম থাকলে শুধু  ৫ - ১০ মিনিট হাঁ টু ন,

কাঁ ধ নাড়া ন এবং স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন।

Not this: খাবারের পরপরই নৌকাসন, গভীর মোচড়  বা শীর্ষা সন করবেন না।

সন্ধ্যা    র পর দ্রু ত গতি ও শক্তি  বর্ধক আসন স্না য়ু তন্ত্র কে সক্রি  য়  রাখতে পারে। ফলে শরীর ক্লা ন্ত  হলেও

মন শান্ত  হতে দেরি করে। বিশেষ করে ঘু মের ঠি ক আগে দীর্ঘ  সূ র্য নমস্কা   র বা চক্রা সন রাখলে এই

সমস্যা বাড় তে পারে।

আপনি কি তিনটি  ভিন্ন  সময়ে  অনু শীলন করেছেন?

প্র তিটি  সেশনের লক্ষ্য কি আগে লিখেছেন?

সময় কাল শেষে শরীর ও মনের প্র তিক্রি য়া  কি নথিভু ক্ত   করেছেন?

আপনার জন্য সবচেয়ে  কার্যকর সময়  ও সময় কাল কি স্পষ্ট  হয়ে ছে?

খাবারের পর খু ব দ্রু ত অনু শীলন করা

রাতে সকালের মতো তীব্র  অনু শীলন করা
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Do this: ঘু মের আগে মৃ দু  আসন, দীর্ঘ  প্র শ্বা  সত্যাগ এবং ৫ - ১০ মিনিট শবাসন রাখু ন। অনু শীলন

ঘু মের অন্ত ত ৩০ মিনিট আগে শেষ করুন।

Not this: ঘু মানোর পাঁ চ মিনিট আগে দ্রু ত প্র বাহ, গভীর পশ্চাৎবাঁ ক বা প্র তিযোগিতামূ লক ভারসাম্য

অনু শীলন করবেন না।

একই সকাল ৬টা একজন শিক্ষার্থী র জন্য উপযোগী হতে পারে, অন্যজনের জন্য নয় । রাতের শিফটে

কাজ করা শিক্ষার্থী  ঘু ম থেকে উঠে সকাল ৬টায়  অনু শীলন করলে সেটি  তার জৈবিক সকাল নাও

হতে পারে। শরীরের বিশ্রা ম, খাবার এবং কাজের ছন্দ  না দেখে সময়  কপি করলে নিয় মিততা নষ্ট  হয় ।

Do this: ঘড়ি র সময়ে র সঙ্গে জাগরণ, খাবার, কাজ এবং ঘু মের সময়  মিলিয়ে  নিন। সাত দিন একই

সময়  পরীক্ষা করুন, তারপর শক্তি  , স্ব  স্তি  ও ঘু মের ফল দেখে পরিবর্ত ন করুন।

Not this: অন্য শিক্ষক বা সহপাঠী র সময় সূ চি নিজের শরীরে সরাসরি প্র য়ো গ করবেন না।

টাইম-অ্যাপ্টি টি উড রুলের ব্যবহারিক সারাংশ সহজ: লক্ষ্য নির্ধা রণ করুন, শরীরের প্র স্তু তি যাচাই

করুন, উপযু ক্ত   সময়  বেছে নিন, তারপর সেশনের দৈর্ঘ্য  স্থি র করুন। সকাল আপনাকে সক্রি য়  করতে

পারে, দুপু র আপনাকে পু নরায়  কেন্দ্রী  ভূ ত করতে পারে, আর রাত আপনাকে বিশ্রা মের দিকে নিয়ে

যেতে পারে - কিন্তু  ফল নির্ভ র করবে আপনার খাবার, কাজ, ঘু ম এবং অনু শীলনের তীব্র তার মিলের

ওপর। সঠি ক সময়  নির্বা চন করলে যোগ ক্যালেন্ডা রের একটি  কাজ থাকে না; এটি  আপনার দৈনন্দি ন

জীবনের নির্ভ রযোগ্য অনু শীলনে পরিণত হয় ।

শুধু  ঘড়ি র সময়  দেখে সেশন নির্ধা রণ করা
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প্রি

লক্ষ্য আর শরীরের বর্ত মান অবস্থা র মধ্যে সঠি ক সমঝোতা

য়া , ৩৭ বছর বয় সী স্কু   ল কাউন্সেলর, সপ্তা হে পাঁ চ দিন কাজ করেন। দীর্ঘ  সময়  বসে থাকা,

মানসিক চাপ এবং অনিয় মিত ঘু মের কারণে তিনি এমন একটি  যোগ রুটি ন চান যা শক্তি

বাড়া বে, কোমরের অস্ব  স্তি  কমাবে এবং ঘু মের আগে মন শান্ত  করবে। কিন্তু  একদিনে সব লক্ষ্য পূ রণ

করতে গিয়ে  তিনি এক ঘণ্টা র কঠি ন আসন, দ্রু ত সূ র্য নমস্কা   র এবং শেষে গভীর ব্যাকবেন্ড  একসঙ্গে

যোগ করেন। দুই সপ্তা হ পর তাঁ র কবজিতে ব্যথা শুরু হয় , ঘু মও ভালো হয়  না। সমস্যা যোগে নয় ;

সমস্যা ছিল লক্ষ্য, সীমাবদ্ধ  তা ও পু নরুদ্ধা   রের সময়  না মিলিয়ে  রুটি ন তৈরি করা।

ব্যক্তি  গত রুটি ন তৈরির সময়  প্র থম সিদ্ধা   ন্ত টি  তাই “কোন আসন করব?” নয় । প্র থম প্র শ্ন   হলো, “এই

মু হূ র্তে  আমার প্র ধান প্র য়ো জন কী, এবং শরীর কতটা অনু শীলন গ্র হণ করতে পারছে?” লক্ষ্য

ভু লভাবে বেছে নিলে আপনি প্র য়ো জনের চেয়ে  বেশি অনু শীলন করতে পারেন। সীমাবদ্ধ  তা উপেক্ষা

করলে পু রোনো ব্যথা বাড় তে পারে। পু নরুদ্ধা   র বাদ দিলে শক্তি   বাড়া র বদলে ক্লা ন্তি  জমে।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আগামী চার সপ্তা হে আমি একটি  প্র ধান পরিবর্ত ন চাইলে সেটি  কী হবে -

শক্তি  , চলনক্ষমতা, মানসিক স্থি রতা, ঘু ম, নাকি ব্যথা নিয় ন্ত্র ণ? আজকের ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত  হলো:

সবকিছু  একসঙ্গে নয় ; একটি  প্র ধান লক্ষ্য, একটি  সহায় ক লক্ষ্য এবং মাপার সহজ পদ্ধ   তি নির্ধা রণ

করুন।

একই লক্ষ্য পূ রণের তিনটি  পথ

নিজের রুটি ন সাজাতে সাধারণত তিনটি  কার্যকর পদ্ধ   তি দেখা যায় । এগুলো আলাদা করে বু ঝলে

আপনি সময় , শরীরের অবস্থা  এবং প্র শিক্ষণের অভিজ্ঞতা অনু যায়ী  নির্বা চন করতে পারবেন।

CHAPTER 12

ব্যক্তি  গত যোগ রুটি ন নির্মা ণ
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পদ্ধ   তি কীভাবে কাজ করে খরচ সময় কঠি নতা

র মাত্রা

কার জন্য উপযোগী

সংক্ষিপ্ত  দৈনিক

রুটি ন

প্র তিদিন ২০ - ৩০ মিনিট;

একটি  প্র ধান লক্ষ্যকে ঘিরে

আসন, শ্বা  স ও বিশ্রা ম

কম; মাদুর ও

প্র য়ো জন হলে

দু টি  ব্ল ক

প্র তিদিন

২০ - ৩০

মিনিট

কম

থেকে

মাঝারি

ব্যস্ত  শিক্ষার্থী , নতু ন

অনু শীলনকারী, অনিয় মিত

সময়ে র মানু ষ

সপ্তা হে তিন

দিনের শক্তি   ও

চলন রুটি ন

একদিন শক্তি  , একদিন

চলনক্ষমতা, একদিন

পু নরুদ্ধা   র; মাঝখানে বিশ্রা ম

কম থেকে

মাঝারি

প্র তি

সেশনে ৪০

- ৬০

মিনিট

মাঝারি যাঁ রা নিয় মিত অনু শীলন

করেন এবং শক্তি   বাড়া তে

চান

লক্ষ্যভিত্তিক

মিশ্র  রুটি ন

সপ্তা হে শক্তি  , ভারসাম্য,

শ্বা  স ও গভীর বিশ্রা মের

আলাদা দিন

প্র য়ো জন হলে

প্র শিক্ষক বা

সহায় ক উপকরণ

প্র তি

সেশনে ৪৫

- ৭৫

মিনিট

মাঝারি

থেকে

বেশি

অভিজ্ঞ অনু শীলনকারী,

শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী , নির্দি ষ্ট

কর্মক্ষমতা লক্ষ্য থাকা ব্যক্তি

সংক্ষিপ্ত  দৈনিক রুটি নে ধারাবাহিকতা তৈরি হয় , কিন্তু  প্র তিদিন একই ধরনের চাপ দিলে কবজি, হাঁ টু

বা কোমরে অতিরিক্ত   ব্যবহারজনিত সমস্যা হতে পারে। তাই একই সময়  ধরে অনু শীলন করলেও সব

দিন একই তীব্র তা রাখবেন না। উদাহরণ হিসেবে, সোমবার শক্তি  র কাজ, মঙ্গলবার কোমল চলন এবং

বু ধবার শ্বা  স ও শবাসন রাখতে পারেন।

সপ্তা হে তিন দিনের পদ্ধ   তি পু নরুদ্ধা   রের জন্য পরিষ্কা   র বিরতি দেয় । তবে যিনি দীর্ঘ দিন অনু শীলন

করেননি, তাঁ র জন্য প্র থম সপ্তা হেই ৬০ মিনিটের কঠি ন সেশন অতিরিক্ত   হতে পারে। মিশ্র  রুটি ন

সবচেয়ে  নমনীয় , কিন্তু  পরিকল্প না ছাড়া  এটি  দ্রু ত জটি ল হয়ে  যায় । প্রি য়া  যদি কর্ম দিবসে ২৫ মিনিট

এবং ছু টি র দিনে ৫০ মিনিট পান, তবে তাঁ র জন্য সংক্ষিপ্ত  দৈনিক রুটি নের সঙ্গে একটি  দীর্ঘ  পু নরুদ্ধা   র

সেশন বেশি বাস্ত বসম্মত।

প্র তিটি  পদ্ধ   তিতে একটি  নিয় ম রাখু ন: অনু শীলনের পরের দিন শরীর কেমন অনু ভব করছে, তা

রুটি নের অংশ। তীব্র  ব্যথা, অস্বা  ভাবিক দুর্বলতা বা চলাফেরায়  নতু ন সমস্যা দেখা দিলে সেটি কে

অগ্র গতির লক্ষণ ভাববেন না। আজকের কাজ: ওপরের সারণি থেকে একটি  পদ্ধ   তি বেছে নিয়ে  লিখু ন

- “আমি এটি  বেছে নিচ্ছি, কারণ আমার সময়  ___ এবং প্র ধান লক্ষ্য ___।”

কোন পরিস্থি তিতে কোন রুটি ন বেছে নেবেন

সাধারণ পরিস্থি তিতে প্র থম পছন্দ  হিসেবে পার্সো নাল-প্র গ্রে স প্ল্যা নার ব্যবহার করে সংক্ষিপ্ত  দৈনিক

রুটি ন গ্র হণ করুন। এই পরিকল্প নায়  আপনি লক্ষ্য, সীমাবদ্ধ  তা, অনু শীলনের চাপ এবং পু নরুদ্ধা   র এক
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পাতায়  লিখবেন। নতু ন অনু শীলনকারী বা ব্যস্ত  পেশাজীবীর জন্য এটি  কার্যকর, কারণ ছোট সেশন

নিয় মিত করা সহজ এবং ভু ল হলে দ্রু ত সংশোধন করা যায় ।

যদি আপনার প্র ধান লক্ষ্য শক্তি   বাড়া নো হয়  এবং আপনি পরের দিন স্বা  ভাবিকভাবে চলাফেরা করতে

পারেন, সপ্তা হে তিন দিনের পদ্ধ   তি নিন। যদি আপনার ঘু ম খারাপ, কর্মচাপ বেশি বা পু রোনো ব্যথা

সক্রি য়  থাকে, প্র থম দুই সপ্তা হ পু নরুদ্ধা   রকেন্দ্রি  ক মিশ্র  রুটি ন নিন। যদি আপনি শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী  হন

এবং নিয় মিত আসন অনু শীলনের অভিজ্ঞতা থাকে, তবু  নতু ন তীব্র তা ধীরে যোগ করুন; অভিজ্ঞতা

মানেই সীমাহীন পু নরুদ্ধা   র ক্ষমতা নয় ।

সিদ্ধা   ন্তে র ধারাটি  এভাবে ব্যবহার করুন:

প্রি য়া র ক্ষেত্রে সিদ্ধা   ন্ত  হবে: সপ্তা হে পাঁ চ কর্ম দিবসে ২০ মিনিটের সেশন, শনিবার ৪৫ মিনিটের শক্তি   ও

চলন সেশন, রবিবার বিশ্রা ম। কবজির অস্ব  স্তি র কারণে দীর্ঘক্ষণ প্ল্যা ঙ্ক ও বসিষ্ঠা সন শুরুতে বাদ

থাকবে; শ্বা  স, তাড়া সন, বীরভদ্রা সন, বৃক্ষাসন, সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসন এবং শবাসন দিয়ে  ধীরে অগ্র সর

হবেন। এই নির্বা চন তাঁ র লক্ষ্য পূ রণ করে, আবার সীমাবদ্ধ  তাকেও সম্মান করে।

পার্সো নাল-প্র গ্রে স প্ল্যা নার দিয়ে  রুটি ন তৈরি

১. একটি  প্র ধান লক্ষ্য লিখু ন।

চার সপ্তা হের জন্য একটি  স্পষ্ট  লক্ষ্য নিন। “ফিট হতে চাই” অস্পষ্ট । এর বদলে লিখু ন, “সপ্তা হে চার

দিন ২৫ মিনিট অনু শীলন করব এবং সেশনের শেষে পাঁ চ মিনিট শবাসন করব।” শক্তি   লক্ষ্য হলে

যদি আপনি গত এক মাস নিয় মিত অনু শীলন না করে থাকেন, সংক্ষিপ্ত  দৈনিক রুটি ন বেছে
নিন।

যদি আপনার হাতে সপ্তা হে মাত্র তিনটি  নির্দি ষ্ট  সময়  থাকে, সপ্তা হে তিন দিনের শক্তি   ও চলন
রুটি ন নিন।

যদি কোনো পু রোনো ব্যথা এখন সক্রি য়  থাকে, ব্যথা বাড়া য়  এমন আসন বাদ দিয়ে

পু নরুদ্ধা   রকেন্দ্রি  ক রুটি ন নিন এবং প্র য়ো জন হলে চিকিৎসকের পরামর্শ  নিন।

যদি আপনি অনু শীলনের পরের দিনও ভারী ক্লা ন্তি  অনু ভব করেন, সেশনের সময়  বা তীব্র তা
কমান।

যদি দুই সপ্তা হ ধরে শরীর স্বা  ভাবিক থাকে এবং লক্ষ্য মাপার সূ চকে উন্ন তি দেখা যায় ,
একবারে শুধু  একটি  পরিবর্ত ন যোগ করুন।

যদি লক্ষ্য পরিষ্কা   র না হয় , আগে চার সপ্তা হের জন্য “নিয় মিত অনু শীলন ও শরীরের
প্র তিক্রি য়া  বোঝা”কে প্র ধান লক্ষ্য করুন।
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লিখু ন, “চতু র্থ  সপ্তা হে বীরভদ্রা সন দুই পাশে ৩০ সেকেন্ড  ধরে রাখব, ব্যথা ছাড়া ।” মাপা যায়  এমন

লক্ষ্য বেছে নিলে আপনি বু ঝবেন পরিকল্প না কাজ করছে কি না।

২. সীমাবদ্ধ  তার তালিকা তৈরি করুন।

তিনটি  ভাগে লিখু ন: সময় , শরীর, পরিবেশ। সময়ে র পাশে লিখু ন কোন দিন কত মিনিট পাওয়া  যায় ।

শরীরের পাশে লিখু ন কবজি, হাঁ টু , কোমর, ঘাড়  বা অন্য কোনো সংবেদনশীল স্থা ন। পরিবেশের পাশে

লিখু ন মাদুর, দেয়া ল, চেয়া র, ব্ল ক বা প্র শিক্ষকের সহায় তা আছে কি না। প্রি য়া র তালিকায়  থাকবে:

কর্ম দিবসে ২৫ মিনিট, কবজিতে চাপ এড়া নো, রাতে শান্ত  অনু শীলন, দেয়া ল ও দু টি  ব্ল ক।

৩. সাপ্তা হিক চাপের ছক বানান।

সাত দিনের পাশে অনু শীলনের ধরন লিখু ন। উদাহরণ: সোমবার শক্তি  , মঙ্গলবার কোমল চলন,

বু ধবার শ্বা  স ও বিশ্রা ম, বৃ হস্পতিবার শক্তি  , শুক্র বার চলনক্ষমতা, শনিবার দীর্ঘ  সমন্বি  ত অনু শীলন,

রবিবার পূ র্ণ  বিশ্রা ম। পরপর দুই দিন একই অঙ্গ বা একই উচ্চ চাপের কাজ রাখবেন না। এর কারণ,

পেশি ও স্না য়ু তন্ত্র কে অনু শীলনের পরে পু নর্গ ঠনের সময়  দরকার।

৪. প্র তিটি  সেশনের চারটি  অংশ নির্ধা রণ করুন।

পাঁ চ মিনিট প্র স্তু তি, দশ থেকে পনেরো মিনিট প্র ধান আসন, তিন থেকে পাঁ চ মিনিট শ্বা  স বা কোমল

প্র তিসাম্য আসন, এবং অন্ত ত পাঁ চ মিনিট শবাসন রাখু ন। শক্তি  র দিনে তাড়া সন, উৎকটাসন,

বীরভদ্রা সন, ফলকাসনের সহজ রূপ এবং সেতু বন্ধ     যোগ করতে পারেন। কবজিতে চাপ থাকলে

ফলকাসনের বদলে চেয়া র ধরে দাঁ ড়া নো শক্তি   অনু শীলন নিন। চলনক্ষমতার দিনে মার্জা রী-ব্যাঘ্রে র

কোমল রূপ, পার্শ্ব    প্র সারণ, কোমল মেরুদণ্ড মোচড়  এবং সু প্ত  বদ্ধ   কোণাসন ব্যবহার করুন।

৫. তীব্র তা মাপার সহজ সংকেত ঠি ক করুন।

অনু শীলনের সময়  আপনি কথা বলতে পারছেন কি না, শ্বা  স মসৃ ণ আছে কি না এবং ভঙ্গি ধরে রাখতে

অতিরিক্ত   জোর লাগছে কি না - এই তিনটি  দেখু ন। শ্বা  স আটকে গেলে বা ভঙ্গির আকৃ তি ধরে রাখতে

ব্যথা হলে তীব্র তা কমান। আসনের গভীরতা বাড়া নোর আগে সময়  বাড়া ন; যেমন ২০ সেকেন্ড  থেকে

২৫ সেকেন্ড , সরাসরি ৬০ সেকেন্ড  নয় ।

৬. পু নরুদ্ধা   রের দিনকে বাধ্যতামূ লক করুন।

বিশ্রা মের দিনে সম্পূ র্ণ  নিষ্ক্রি   য়  থাকা জরুরি নয় । পাঁ চ থেকে দশ মিনিট ধীর হাঁ টা, কোমল শ্বা  স

পর্য বেক্ষণ বা শবাসন করতে পারেন। তবে পু নরুদ্ধা   রের দিনে শক্তি  র আসন, দীর্ঘ  স্থি র ধরে রাখা বা

গভীর প্র সারণ যোগ করবেন না। ঘু মের আগে অনু শীলন করলে আলো কমান, দ্রু ত প্র বাহ বাদ দিন

এবং দীর্ঘ  প্র শ্বা  স-নিঃশ্বা  সের সঙ্গে শবাসন রাখু ন।
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৭. প্র তিটি  সেশনের পরে তিনটি  তথ্য লিখু ন।

লিখু ন: অনু শীলনের আগে শরীরের অবস্থা , অনু শীলনের সময়  অস্ব  স্তি র স্থা ন, এবং পরের দিন শক্তি

কেমন ছিল। এক থেকে পাঁ চের সহজ মাপ ব্যবহার করতে পারেন - এক মানে খু ব দুর্বল, পাঁ চ মানে

সতেজ। যদি পরের দিনের শক্তি   দুই বা তার নিচে থাকে, পরের সেশন ১০ মিনিট কমান বা পু নরুদ্ধা   র

সেশন নিন।

৮. সপ্তা হ শেষে শুধু  একটি  পরিবর্ত ন করুন।

চারটি  সেশন সম্পন্ন  হলে সময় , ধরে রাখার সময়  অথবা একটি  নতু ন আসন - এই তিনটি র মধ্যে

একটি ই বাড়া ন। একসঙ্গে তিনটি  পরিবর্ত ন করলে কোন কারণে অস্ব  স্তি  হয়ে ছে তা বোঝা যায়  না।

প্রি য়া  প্র থম সপ্তা হে ২০ মিনিট রাখবেন; দ্বি তীয়  সপ্তা হে শুধু  সেতু বন্ধে     আরও একটি  পু নরাবৃ ত্তি যোগ

করবেন; সময়  ও নতু ন আসন একই রাখবেন।

আজকের কার্যতালিকা:

সঠি ক ব্যক্তি  গত রুটি ন শরীরকে প্র তিদিন পরীক্ষা করে না; সে শরীরের সংকেত শুনে ধীরে ধীরে

কাজের পরিমাণ বদলায় । লক্ষ্য আপনাকে দিক দেখায় , সীমাবদ্ধ  তা নিরাপদ পথ নির্ধা রণ করে, আর

পু নরুদ্ধা   র সেই পথ ধরে অগ্র সর হওয়া র শক্তি   ফিরিয়ে  দেয় । পার্সো নাল-প্র গ্রে স প্ল্যা নারে এই তিনটি

একসঙ্গে লিখলে আপনার অনু শীলন কেবল আসনের তালিকা থাকে না - তা হয়ে  ওঠে নিজের জন্য

দায়ি ত্ব শীল, মাপা এবং দীর্ঘস্থা য়ী  যোগশিক্ষা।

প্র ধান লক্ষ্য এবং চার সপ্তা হের সময় সীমা লিখু ন।

সময় , শরীর ও পরিবেশ - এই তিন শিরোনামে সীমাবদ্ধ  তা নোট করুন।

সাত দিনের চাপ ও পু নরুদ্ধা   রের ছক তৈরি করুন।

প্র থম ২৫ মিনিটের সেশন লিখে প্র স্তু তি, প্র ধান আসন, শ্বা  স ও শবাসন আলাদা করুন।

একটি  খাতা বা নোটে অনু শীলনের আগে ও পরের দিনের শরীরের প্র তিক্রি য়া  লিখু ন।
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কা

অধ্যায়  ১৩: দাঁ ড়া নোর শক্তি  : বেসিক অ্যালাইনমেন্ট

স্থি র দাঁ ড়া নোর ভিতরেই শক্তি  র শুরু

মাল, ৪৬ বছর বয় সী বাসচালক, প্র তিদিন দীর্ঘ  সময়  বসে কাজ করেন। ক্লা সে তাড়া সনে

দাঁ ড়া লে তিনি প্র থমে দুই পায়ে র বাইরের দিকে বেশি ভর দেন, হাঁ টু  শক্ত   করে আটকে

রাখেন এবং কোমর সামনের দিকে ঠেলে দেন। কয়ে ক শ্বা  সের পর তাঁ র কোমরে চাপ ও পায়ে

অস্থি রতা দেখা দেয় । পা “দুর্বল” হওয়া ই মূ ল সমস্যা নয় ; মাটি র সঙ্গে সংযোগ, হাঁ টু র অবস্থা ন, শ্রো ণির

ভারসাম্য এবং কোর সক্রি য়  করার ক্র ম ঠি ক ছিল না।

দাঁ ড়া নো ভঙ্গিতে অ্যালাইনমেন্ট   বলতে শরীরকে একেবারে সোজা ও শক্ত   করে রাখা বোঝায়  না। এর

অর্থ  হলো পায়ে র তলা থেকে মাথার শীর্ষ  পর্যন্ত  এমন সম্পর্ক  তৈরি করা, যাতে হাড়  শরীরের ওজন

বহন করে, পেশি প্র য়ো জনমতো কাজ করে এবং শ্বা  স বাধাহীন থাকে। গ্রা উন্ডিং  হলো মাটি র চাপ

অনু ভব করে সেই চাপের বিপরীতে শরীরকে স্থি ত করা। কোর অ্যাক্টি ভেশন হলো পেট শক্ত   করে

চেপে ধরা নয় ; বরং উদর, কোমর, শ্রো ণিতল ও শ্বা  সপ্র শ্বা  সের পেশিকে সমন্বি  তভাবে কাজে লাগানো।

এই অনু শীলনের আগে শিক্ষার্থী কে খালি পায়ে  নিরাপদ সমতল মেঝেতে দাঁ ড়া তে হবে। তীব্র  হাঁ টু ,

কোমর বা গোড়া লির ব্যথা থাকলে শিক্ষককে জানাতে হবে। দাঁ ড়া নোর সময়  ব্যথা বাড় লে ভঙ্গির

গভীরতা কমিয়ে  দেওয়া  বা দেওয়া লের সহায় তা নেওয়া  জরুরি। নিজেকে জিজ্ঞাসা করুন: আমার

ওজন কি দুই পায়ে  সমানভাবে আছে, নাকি এক পা কাজ করছে আর অন্য পা শুধু  ভার বহন করছে?

এই প্র শ্ন  ই গ্রা উন্ড -লাইন অ্যাক্টি ভেশনের প্র থম পরীক্ষা।

CHAPTER 13

দাঁ ড়া নোর শক্তি  : বেসিক অ্যালাইনমেন্ট
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গ্রা উন্ড -লাইন অ্যাক্টি ভেশনের ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

গ্রা উন্ড -লাইন অ্যাক্টি ভেশন একটি  নির্দি ষ্ট  ক্র মে কাজ করে: পায়ে র তলা জাগানো, হাঁ টু কে মু ক্ত   রাখা,

শ্রো ণিকে মাঝামাঝি অবস্থা য়  স্থা পন করা, কোরকে শ্বা  সের সঙ্গে যু ক্ত   করা এবং মেরুদণ্ডকে দীর্ঘ  করা।

প্র তিটি  ধাপের উদ্দেশ্য আলাদা, তাই এক ধাপ বাদ দিলে পরের ধাপে অপ্র য়ো জনীয়  টান তৈরি হতে

পারে।

১. পায়ে র চারটি  ভিত্তি খুঁজুন। দুই পায়ে র বড়  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠ  আঙু লের গোড়া  এবং দুই

গোড়া লিকে মাটি তে অনু ভব করুন। এই চারটি  বিন্দু  কে পায়ে র “চার কোণ” হিসেবে ধরুন। আঙু ল

মু ঠো করবেন না এবং গোড়া লি বাইরে বা ভেতরে গড়ি য়ে  দেবেন না। ৩০ সেকেন্ড  ধীরে ধীরে ওজন

সামনে-পেছনে এবং ডান-বামে সরিয়ে  শেষে চার কোণে সমান চাপ রাখু ন। এতে পায়ে র তলা থেকে

ভারসাম্যের তথ্য স্পষ্ট  হয় ।

২. পায়ে র খিলান সক্রি য়  করুন। চার কোণ মাটি তে রেখে পায়ে র আঙু ল না কুঁ চকে পায়ে র ভেতরের

খিলান সামান্য উঠতে দিন। হাঁ টু র দিকটি  দ্বি তীয়  ও তৃ তীয়  পায়ে র আঙু লের রেখার দিকে রাখু ন। এই

কাজ হাঁ টু র ভেতরে ধস নামা কমায়  এবং পায়ে র শক্তি   ঊর্ধ্ব মু খী করে।

৩. হাঁ টু  নরম রাখু ন। হাঁ টু  ভাঁ জ করে বসে যাবেন না, আবার পেছনে ঠেলে আটকে রাখবেন না। হাঁ টু র

পেছনে সামান্য অবকাশ রাখু ন। তাড়া সনে দুই-তিন শ্বা  স পরপর হাঁ টু র অবস্থা  পরীক্ষা করুন। হাঁ টু

আটকে গেলে উরুর সামনের পেশি অতিরিক্ত   কাজ করে এবং শ্রো ণি সামনের দিকে কাত হতে পারে।

৪. শ্রো ণির মাঝামাঝি অবস্থা ন নির্ণ য়  করুন। কোমরের সামনের হাড়  ও পেছনের কোমর - দুই

দিককে সমানভাবে ভারসাম্যে রাখু ন। পেট ভেতরে টেনে কোমর চেপে ধরবেন না। নাভির নিচের

অংশকে মেরুদণ্ডের দিকে হালকা সাড়া  দিতে দিন, যেন পেটের দেওয়া ল শ্বা  সের সঙ্গে নড় তে পারে।

এই হালকা সক্রি য় তাই কোরের কাজ; শক্ত   করে দম বন্ধ     করা কোর অ্যাক্টি ভেশন নয় ।

৫. শ্বা  সকে কোরের সঙ্গে যু ক্ত   করুন। নাক দিয়ে  শ্বা  স নিলে পাঁ জর চারদিকে প্র সারিত হতে দিন। শ্বা  স

ছাড়া র সময়  নাভির নিচে ২০ - ৩০ শতাংশ হালকা টান রাখু ন। পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিন। শ্বা  স আটকে

গেলে সক্রি য় তা কমিয়ে  দিন, কারণ স্থি তিশীলতা শ্বা  স বন্ধ     করে অর্জ ন করা উচিত নয় ।

৬. মেরুদণ্ড দীর্ঘ  করুন। পায়ে র তলা থেকে মাথার শীর্ষে র দিকে দৈর্ঘ্য  অনু ভব করুন। বু ক সামনে

ঠেলে তু লবেন না; কলারবোন প্র শস্ত  রাখু ন, কাঁ ধ কান থেকে দূ রে রাখু ন এবং চিবু ক মাটি র

সমান্ত রালে রাখু ন। মাথা সামনে এগিয়ে  গেলে দাঁ ড়া নোর ভারসাম্য নষ্ট  হয় ।

এই ক্র ম তাড়া সনে ১ - ২ মিনিট অনু শীলন করুন। এরপর একই ভিত্তি ব্যবহার করে উৎকটাসন,

বৃক্ষাসন, ত্রিকোণাসন ও বীরভদ্রা সনে প্র বেশ করুন। ভঙ্গি বদলালেও চারটি  পায়ে র কোণ, হাঁ টু র রেখা
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এবং শ্বা  সের ধারাবাহিকতা বজায়  থাকবে। স্থি রতার মান যাচাই করতে চোখ খোলা রেখে পাঁ চটি  শ্বা  স

নিন; তারপর দেওয়া লের পাশে দাঁ ড়ি য়ে  একবার দৃ ষ্টি  নরম করুন। ভারসাম্য হারালে পায়ে র দূরত্ব

বাড়া ন - এটি  ব্যর্থ তা নয় , বরং নিরাপদ সমন্ব  য় ।

প্র তিদিন ৫ - ৮ মিনিট এই ভিত্তি অনু শীলন করলে শিক্ষার্থী  দাঁ ড়া নো ভঙ্গিতে দ্রু ত নিজের ভু ল শনাক্ত

করতে পারে। যোগশিক্ষক হিসেবে আপনি শিক্ষার্থী র পায়ে র দিকে তাকিয়ে  শুধু  “সোজা হন” বলবেন

না; বরং নির্দি ষ্ট  নির্দে শ দেবেন - “বড়  আঙু লের গোড়া  মাটি তে রাখু ন”, “হাঁ টু কে দ্বি তীয়  পায়ে র

আঙু লের দিকে রাখু ন”, “শ্বা  স ছাড়া র সময়  নাভির নিচে হালকা সাড়া  দিন।” আজকের ব্যবহারিক

লক্ষ্য: তাড়া সনে পাঁ চটি  শ্বা  স ধরে পা, হাঁ টু , শ্রো ণি ও শ্বা  স - এই চারটি  স্ত র একসঙ্গে পর্য বেক্ষণ করা।

কামালের দাঁ ড়া নোর অনু শীলন: বাস্ত ব প্র য়ো গ

কামাল দীর্ঘ  সময়  বাস চালানোর কারণে ডান পায়ে  বেশি ভর দিতেন। তাঁ র ডান উরু ও পায়ে র পেশি

কাজ করলেও বাম পায়ে র খিলান নিষ্ক্রি   য়  ছিল। তাই তিনি তাড়া সনে ৬০ সেকেন্ডে র বেশি স্থি র

থাকতে পারতেন না। তাঁ র জন্য ১৪ দিনের একটি  সহজ অনু শীলন পরিকল্প না তৈরি করা হলো।

প্র থম তিন দিন তিনি দেওয়া ল থেকে প্রা য়  ১০ সেন্টি  মিটার দূ রে দাঁ ড়ি য়ে  চার কোণ অনু ভব করেন।

প্র তিটি  পায়ে  ৩০ সেকেন্ড  করে এককভাবে চাপ পরীক্ষা করেন, তারপর দুই পায়ে  ৫টি  শ্বা  স নেন।

তিনি আঙু ল কুঁ চকালে শিক্ষক তাঁ কে পায়ে র আঙু ল তু লে আবার নরমভাবে নামাতে বলেন।

প্র ত্যাশিত ফল: পায়ে র তলায়  চাপের পার্থক্য বোঝা এবং ডান পায়ে  অতিরিক্ত   ভর কমানো।

চতু র্থ  থেকে সপ্ত ম দিনে তিনি তাড়া সনে ৩ দফা, প্র তিটি  দফায়  ৬টি  শ্বা  স ধরে থাকেন। প্র তিটি  দফার

আগে তিনি পরীক্ষা করেন:

পর্য বেক্ষণ সঠি ক অনু ভূ তি সংশোধন

পায়ে র চার কোণ সমান চাপ ওজন ধীরে কেন্দ্রে   আনু ন

হাঁ টু নরম, কিন্তু  স্থি র পেছনে ঠেলে দেবেন না

শ্রো ণি মাঝামাঝি কোমর সামনে ঠেলবেন না

কোর হালকা সক্রি য় পেট শক্ত   করে দম বন্ধ     করবেন না

শ্বা  স নাক দিয়ে  স্বা  ভাবিক ভঙ্গির গভীরতা কমান

অষ্ট ম থেকে চতু র্দ শ দিনে তিনি তাড়া সনের পর উৎকটাসনে ৩ বার, প্র তিবার ৫ শ্বা  স করে অনু শীলন

করেন। উৎকটাসনে বসার সময়  হাঁ টু  দ্বি তীয়  পায়ে র আঙু লের দিকে রাখেন এবং পায়ে র চার কোণ
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মাটি তে বজায়  রাখেন। এরপর বৃক্ষাসনে প্র তি পাশে ২০ - ৩০ সেকেন্ড  থাকেন। বৃক্ষাসনে ভারসাম্য নষ্ট

হলে তিনি পা উরুর বদলে পিণ্ডলির পাশে রাখেন এবং এক হাত দেওয়া লে রাখেন। হাঁ টু র জয়ে ন্টে

সরাসরি চাপ না দেওয়া ই এখানে প্র ধান নিরাপত্তা নিয় ম।

দুই সপ্তা হ শেষে কামালের প্র ত্যাশিত পরিবর্ত ন হলো: তাড়া সনে ১০টি  ধীর শ্বা  স ধরে থাকা, ডান-বাম

পায়ে  চাপের পার্থক্য কম অনু ভব করা, উৎকটাসনে হাঁ টু র রেখা বজায়  রাখা এবং বৃক্ষাসনে দৃ ষ্টি  স্থি র

রেখে ৩০ সেকেন্ড  থাকা। শিক্ষক ফল বিচার করবেন শুধু  কতক্ষণ ভঙ্গি ধরে রাখা যায়  তা দিয়ে  নয় ।

তিনি দেখবেন - শ্বা  স স্বা  ভাবিক আছে কি না, পায়ে র আঙু ল কুঁ চকাচ্ছে কি না, হাঁ টু  ভেতরে ঢু কছে কি

না এবং শিক্ষার্থী  ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসার পর ব্যথা অনু ভব করছে কি না।

কামালের ক্ষেত্রে এই অনু শীলন বাস চালানোর সময় ও প্র যোজ্য। বাস থামানো অবস্থা য়  তিনি জু তো

খু লে দাঁ ড়া তে পারবেন না, কিন্তু  পায়ে র চাপ দুই পাশে সমান রাখার সচেতনতা, হাঁ টু  না আটকে রাখা

এবং কোমর না ঠেলার অভ্যাস কাজে লাগাতে পারবেন। যোগশিক্ষক হিসেবে বাস্ত ব জীবনের এই

প্র য়ো গ দেখালে শিক্ষার্থী  বু ঝতে পারে যে অ্যালাইনমেন্ট   শুধু  মাদু রের ওপরের বিষয়  নয় ; শরীরের

দৈনন্দি ন ব্যবহারেরও অংশ।

যে ভু লগুলো স্থি রতা নষ্ট  করে

এর মূ ল কারণ সাধারণত পায়ে র খিলান নিষ্ক্রি   য়  থাকা, গোড়া লি ভেতরে গড়ি য়ে  যাওয়া  বা এক পায়ে

দীর্ঘ দিন বেশি ভর দেওয়া । এতে হাঁ টু র রেখা বদলে যায়  এবং শ্রো ণি একদিকে সরে যেতে পারে।

Do this: বড়  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠ  আঙু লের গোড়া  ও দুই গোড়া লি মাটি তে রাখু ন। হাঁ টু র

মাঝখানকে দ্বি তীয়  পায়ে র আঙু লের দিকে আনু ন। ৫টি  শ্বা  স ধরে চাপের পরিবর্ত ন লক্ষ্য করুন।

Not this: পায়ে র বাইরের ধার চেপে ধরে বড়  আঙু লের গোড়া  মাটি  থেকে তু লে রাখবেন না।

এর মূ ল কারণ শিক্ষার্থী  “সোজা দাঁ ড়া নো”কে জয়ে ন্ট   লক করা মনে করেন। এই অবস্থা য়  উরুর পেশি

অতিরিক্ত   টান নেয় , শ্রো ণি সামনের দিকে কাত হয়  এবং কোমরে চাপ বাড়ে ।

Do this: হাঁ টু র পেছনে সামান্য নরমতা রাখু ন। দাঁ ড়ি য়ে  থেকে একবার খু ব অল্প  ভাঁ জ করে আবার

উঠু ন; ওঠার পর সেই অবকাশ বজায়  রাখু ন।

পায়ে র বাইরের দিকে ভর দিয়ে  দাঁ ড়া নো

হাঁ টু  পেছনে ঠেলে শক্ত   করে আটকে রাখা
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Not this: হাঁ টু র পেছনে চাপ দিয়ে  জয়ে ন্ট  কে সর্বো চ্চ সোজা করবেন না।

এর মূ ল কারণ কোরকে শুধু  পেটের পেশি দিয়ে  নিয় ন্ত্র ণ করার চেষ্টা । শক্ত   পেট কিছু  সময়  ভঙ্গি ধরে

রাখতে পারে, কিন্তু  শ্বা  স আটকে গেলে শরীরের সূক্ষ্ম ভারসাম্য ও ভেতরের চাপের নিয় ন্ত্র ণ নষ্ট  হয় ।

Do this: শ্বা  স ছাড়া র সময়  নাভির নিচে হালকা সাড়া  দিন এবং শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাঁ জর চারদিকে

প্র সারিত হতে দিন। পাঁ চটি  শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকলে তবেই ভঙ্গির সময়  বাড়া ন।

Not this: পেট ভেতরে টেনে দম বন্ধ     করে “শক্ত   কোর” তৈরি করবেন না।

দ্রু ত পু নরালোচনা: দাঁ ড়া নো ভঙ্গিতে প্র থমে পায়ে র চার কোণ খুঁজুন, তারপর হাঁ টু কে মু ক্ত   রাখু ন,

শ্রো ণিকে মাঝামাঝি স্থা পন করুন, শ্বা  সের সঙ্গে কোর সক্রি  য়  করুন এবং শেষে মেরুদণ্ড দীর্ঘ  করুন।

স্থি রতা মানে শক্ত   হয়ে  জমে থাকা নয় ; স্থি রতা মানে মাটি , শ্বা  স ও শরীরের রেখার মধ্যে নিয় ন্ত্রি ত

সম্পর্ক ।

প্র তিটি  দাঁ ড়া নো ভঙ্গিতে এই গ্রা উন্ড -লাইন অ্যাক্টি ভেশন পু নরায়  পরীক্ষা করুন। পায়ে র তলা যখন

নির্ভ রযোগ্য ভিত্তি তৈরি করে, তখন শক্তি   শুধু  পায়ে  আটকে থাকে না - তা সচেতনভাবে সমগ্র  শরীরে

ছড়ি য়ে  পড়ে ।

পেট শক্ত   করে শ্বা  স বন্ধ     করা
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আ

অধ্যায়  ১৪: ব্যাকবেন্ডে  নিরাপদ বাঁ কানো শেখা

কোমর নয় , পু রো শরীরের সমন্বি  ত বাঁ ক

পনি কি ব্যাকবেন্ডে  গভীর যেতে গিয়ে  কোমরে চাপ, ঘাড়ে  চিমটি  লাগা বা শ্বা  স আটকে

যাওয়া  লক্ষ্য করেছেন? এই তিনটি  সংকেত দেখায়  যে শরীরের বাঁ ক সমানভাবে ভাগ

হয় নি। নিরাপদ ব্যাকবেন্ডে  গভীরতা আসে কোমর ভেঙে নয় ; পা, পেলভিস, মেরুদণ্ড, কাঁ ধ, ঘাড়  এবং

শ্বা  স একসঙ্গে কাজ করলে আসে।

এই অনু শীলন শিক্ষার্থী  ও শিক্ষক - দুজনের জন্য। বিশেষ করে যাঁ রা উষ্ট্রা  সন, ভুজঙ্গাসন, ঊর্ধ্ব মু খ

শ্বা  নাসন, ধনু রাসন বা চক্রা সনে নিয় মিত কাজ করেন, তাঁ দের জন্য কোমর-ঘাড় -শ্বা  সের ভারসাম্য

বোঝা জরুরি। নৃ ত্যশিল্পী  লাবণ্য, ২৮, ব্যাকবেন্ডে  দ্রু ত গভীর যেতে পারতেন, কিন্তু  প্র তিবার উষ্ট্রা  সনের

শেষে তাঁ র কোমরে চাপ এবং শ্বা  সে অস্থি রতা দেখা দিত। আমরা গভীরতা কমিয়ে  পা ও বু কের কাজ

বাড়া নোর পর তাঁ র ভঙ্গি স্থি র হয় ।

এখানে ব্যবহৃ ত পদ্ধ   তির নাম ব্যাকবেন্ড -ব্রি জ কন্ট্রো  ল। এটি  একটি  ধারাবাহিক নিয় ন্ত্র ণপদ্ধ   তি: প্র থমে

পা ও পেলভিস স্থি র করা, তারপর বু ক খোলা, শেষে ঘাড় কে মেরুদণ্ডের স্বা  ভাবিক রেখায়  রাখা।

প্র তিটি  ধাপে শ্বা  স চলমান থাকবে।

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও প্র স্তু তি

CHAPTER 14

ব্যাকবেন্ডে  নিরাপদ বাঁ কানো শেখা

যোগম্যাট: পিছলে না যাওয়া  মজবু ত ম্যাট ব্যবহার করুন। সাধারণ যোগদোকান বা
ক্রী ড়া সামগ্রী র দোকানে পাওয়া  যায় ; মাঝারি মানের ম্যাটই যথেষ্ট ।
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অনু শীলনের আগে মেঝে পরিষ্কা   র করুন এবং মাথার পেছনে শক্ত   বস্তু  রাখবেন না। খাবারের পর

অন্ত ত দুই ঘণ্টা  বিরতি রাখু ন, কারণ গভীর পশ্চাৎবাঁ কে পেটের ওপর চাপ পড়ে । পু রোনো কোমর,

ঘাড়  বা কাঁ ধের আঘাত থাকলে আগে চিকিৎসকের অনু মতি নিন।

ব্যাকবেন্ড -ব্রি জ কন্ট্রো  ল: ধাপে ধাপে অনু শীলন

১. শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা পরীক্ষা করুন।

মাটি তে চিৎ হয়ে  শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। এক হাত বু কের ওপর এবং অন্য হাত পাঁ জরের নিচে রাখু ন।

নাক দিয়ে  চার গণনায়  শ্বা  স নিন এবং ছয়  গণনায়  ছাড়ু  ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেট শক্ত   করে চেপে

ধরবেন না; শুধু  পাঁ জর নরম হতে দিন। ফলাফল: আপনি বু ঝবেন শ্বা  স আটকে না রেখে শরীর

নড়া তে পারছেন কি না।

২. পা দিয়ে  মাটি  ধরুন।

সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসনের প্র স্তু তিতে পা নিতম্ব  -প্র স্থে  রাখু ন। গোড়া লি হাঁ টু র ঠি ক নিচে আনু ন। পায়ে র চার

কোণ - বু ড়ো  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠা র গোড়া  এবং দুই গোড়া লির দিক - মাটি তে চাপু ন। ফলাফল:

কোমরের বদলে পা ও নিতম্ব   শরীরকে বহন করবে।

৩. পেলভিস মাঝামাঝি রাখু ন।

শ্বা  স ছাড়া র সময়  লেজের হাড়  হাঁ টু র দিকে এগিয়ে  দিন এবং তলপেটকে হালকা সক্রি য়  রাখু ন। কোমর

মাটি তে জোর করে চেপে ধরবেন না। ফলাফল: কোমরের অতিরিক্ত   ভাঁ জ কমবে এবং পিঠের নিচের

অংশ নিরাপদ থাকবে।

দু টি  যোগব্ল ক: হাত মাটি তে না পৌঁছালে ব্ল ক বু কের উচ্চতা নিয় ন্ত্র ণে সাহায্য করে। কাঠ বা
ফোমের ব্ল ক যোগসামগ্রী র দোকানে পাওয়া  যায় ।

একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল: হাঁ টু , মাথা বা পিঠের নিচে অতিরিক্ত   সহায় তা দিতে ব্যবহার করুন।
বাড়ি র পরিষ্কা   র মোটা কম্ব ল চলবে।

দেয়া ল: হাতের ভারসাম্য, পায়ে র চাপ এবং চক্রা সনের প্র স্তু তি পরীক্ষা করতে ব্যবহার করুন।
দেয়া লটি  খালি ও স্থি র রাখু ন।

টাইমার: শ্বা  সের দৈর্ঘ্য  ও ভঙ্গিতে থাকার সময়  মাপু ন। ঘড়ি  বা ফোনের সাধারণ টাইমার
যথেষ্ট ।

সহযোগী শিক্ষক: শিক্ষকের হাতে চাপ না দিয়ে  মৌখিক নির্দে শ দিন। শিক্ষকের কাজ শরীর
টেনে গভীর করা নয় ; নিরাপদ রেখা খুঁ জে দিতে সাহায্য করা।
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৪. সেতু বন্ধে     বু ক তু লু ন।

শ্বা  স নিয়ে  পেলভিস তু লু ন। হাঁ টু  যেন বাইরে না ছড়া য়  এবং পাঁ জর যেন মু খের দিকে হঠাৎ উঠে না

আসে। কাঁ ধের পেছন মাটি তে রাখু ন। পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিন। ফলাফল: বু ক খোলার কাজ কোমর

থেকে সরে কাঁ ধ ও ঊর্ধ্ব পিঠে ভাগ হবে।

৫. ঘাড়ে র পেছন লম্বা   রাখু ন।

সেতু বন্ধে     মাথা ডানে-বামে ঘোরাবেন না। থু তনি সামান্য বু কের দিকে রাখু ন, কিন্তু  গলা চেপে ধরবেন

না। গিলতে অসু বিধা হলে উচ্চতা কমান। ফলাফল: ঘাড়  মেরুদণ্ডের ধারাবাহিক রেখায়  থাকবে।

৬. ভু জঙ্গাসনে কোমরের বদলে বু ক এগিয়ে  নিন।

উপু ড়  হয়ে  পা একসঙ্গে বা নিতম্ব  -প্র স্থে  রাখু ন। হাত বু কের দুই পাশে রাখু ন। শ্বা  স নিয়ে  বু ক সামনের

দিকে টেনে তু লু ন; হাত দিয়ে  মাটি কে ঠেলে শরীর ওপরে তু লবেন না। কনু ই পাঁ জরের দিকে রাখু ন।

ফলাফল: বু ক উঠবে, কিন্তু  কোমরে হঠাৎ ভাঁ জ তৈরি হবে না।

৭. নিচের পাঁ জর নিয় ন্ত্র ণ করুন।

ভুজঙ্গাসনে বু ক উঠলে নিচের পাঁ জর সামনের দিকে বেরিয়ে  গেলে উচ্চতা কমান। শ্বা  স ছাড়া র সময়

নাভির নিচের অংশকে হালকা সক্রি য়  রাখু ন। ফলাফল: সামনের শরীর দীর্ঘ  থাকবে এবং কোমরের

চাপ কমবে।

৮. ঊর্ধ্ব মু খ শ্বা  নাসনে পা সক্রি য়  করুন।

পায়ে র পাতা পিছনে বাড়ি য়ে  উরু মাটি  থেকে তু লু ন। কাঁ ধ কবজির ওপর রাখু ন, বু ক সামনে নিয়ে

যান। শ্বা  স আটকে গেলে ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন। ফলাফল: হাত ও পা শরীরের ভার ভাগ করবে;

কোমর একা বাঁ ক বহন করবে না।

৯. উষ্ট্রা সনে নিতম্ব   সামনের দিকে রাখু ন।

হাঁ টু  নিতম্ব  -প্র স্থে  রেখে দাঁ ড়া ন। পায়ে র পাতা মাটি তে বা আঙু ল ভাঁ জ করে রাখু ন। শ্বা  স নিয়ে  বু ক

তু লু ন, উরু সামনের দিকে এগিয়ে  দিন, তারপর এক হাত করে গোড়া লিতে পৌঁছান। ফলাফল:

পেলভিস পিছনে পড় বে না এবং কোমরের সংকোচন কমবে।

১০. উষ্ট্রা সনে ঘাড়  শেষে নিন।

প্র থমে বু ক ও ঊর্ধ্ব পিঠ বাঁ কান। এরপর দৃ ষ্টি  নাকের ডগা বা সামনের দেয়া লে রাখু ন। শ্বা  স স্বা  ভাবিক

থাকলে কেবল সামান্য মাথা পিছনে নিন। মাথা ঝু লিয়ে  দেবেন না। ফলাফল: ঘাড়  ব্যাকবেন্ডে র প্র ধান

ভাঁ জ হয়ে  উঠবে না।
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১১. ধনু রাসনে পা দিয়ে  বু ক তু লু ন।

উপু ড়  হয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে গোড়া লি ধরুন। শ্বা  স নিয়ে  পা পিছনে ও ওপরে ঠেলু ন; সেই টানে বু ক

উঠবে। হাত দিয়ে  পা নিজের দিকে টানবেন না। তিনটি  ধীর শ্বা  সের বেশি থাকবেন না, যদি কোমরে

চাপ বাড়ে । ফলাফল: পায়ে র শক্তি   বু ক খোলার কাজে যু ক্ত   হবে।

১২. চক্রা সনের আগে দেয়া ল ও ব্ল ক ব্যবহার করুন।

চিৎ হয়ে  শুয়ে  হাত কানের পাশে রাখু ন, আঙু ল কাঁ ধের দিকে। পা মাটি তে রেখে প্র থমে সেতু বন্ধে   র

মতো পেলভিস তু লু ন। এরপর মাথার মু কু ট মাটি তে না রেখে হাত ও পায়ে র চাপ বাড়া ন। সম্পূ র্ণ

চক্রা সনে যাওয়া র আগে ব্ল ক দেয়া লের কাছে রাখু ন। ফলাফল: শরীরের ভার কোথায়  যাচ্ছে তা বু ঝে

ধীরে গভীরতা বাড়া তে পারবেন।

১৩. চক্রা সনে চারটি  বিন্দু   সমান চাপু ন।

দুই হাত ও দুই পায়ে  সমান চাপ দিন। কনু ই বাইরে ছড়া লে হাতের অবস্থা ন সামান্য ঠি ক করুন। বু ককে

দেয়া লের দিকে এগিয়ে  নিন এবং উরু ভেতরের দিকে রাখু ন। ফলাফল: কোমর ভেঙে যাওয়া র বদলে

পু রো মেরুদণ্ডে বাঁ ক ভাগ হবে।

১৪. শ্বা  সের সঙ্গে গভীরতা নির্ধা রণ করুন।

শ্বা  স নিতে পারলে ভঙ্গিতে থাকু ন। শ্বা  স ছোট, দ্রু ত বা আটকে গেলে উচ্চতা কমান অথবা বেরিয়ে

আসু ন। গভীরতা বাড়া নোর জন্য শ্বা  সের গুণ বিসর্জ ন দেবেন না। ফলাফল: আপনি ভঙ্গির সীমা

শরীরের বাস্ত ব সংকেত দিয়ে  নির্ধা রণ করবেন।

১৫. নিরাপদভাবে বেরিয়ে  আসু ন।

চক্রা সনে প্র থমে থু তনি সামান্য বু কের দিকে আনু ন, কনু ই নিয় ন্ত্র ণে রাখু ন, তারপর মাথা ও পিঠ ধীরে

মাটি তে নামান। উষ্ট্রা  সনে হাত কোমরে এনে বু ক তু লে বসু ন; পিছনে পড়ে  উঠে আসবেন না। ফলাফল:

বের হওয়া র সময়  ঘাড়  ও কোমরে আকস্মিক চাপ পড় বে না।

১৬. প্র তিপক্ষ ভঙ্গি দিয়ে  স্না য়ু   শান্ত  করুন।

ব্যাকবেন্ডে র পরে শিশুর ভঙ্গিতে হাঁ টু  ছড়ি য়ে  বসু ন, কপাল কম্ব  লের ওপর রাখু ন এবং পাঁ চটি

স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। তারপর চিৎ হয়ে  শুয়ে  হাঁ টু  বু কে আনু ন। ফলাফল: মেরুদণ্ডকে জোর করে উল্টো

দিকে টান না দিয়ে  শ্বা  স ও পিঠের পেশিকে স্বা  ভাবিক অবস্থা য়  ফিরিয়ে  আনবেন।

লাবণ্যের ক্ষেত্রে উষ্ট্রা  সনে হাত গোড়া লিতে পৌঁছানো বন্ধ     করে আমরা প্র থমে উরু সামনের দিকে রাখা,

বু ক তোলা এবং চার গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  অনু শীলন করাই। তিন সপ্তা হ পরে তিনি একই ভঙ্গিতে
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বেশি স্থি র থাকেন, কিন্তু  তাঁ র লক্ষ্য “আরও পিছনে যাওয়া ” নয় ; লক্ষ্য থাকে শ্বা  স অক্ষু ণ্ণ   রাখা। শিক্ষক

হিসেবে এই পরিবর্ত নটি  লক্ষ্য করুন: গভীরতা কম হলেও নিয় ন্ত্র ণ বাড় লে অনু শীলন উন্ন ত হয়ে ছে।

দ্রু ত যাচাই: কখন গভীরতা বাড়া বেন, কখন থামবেন

ব্যাকবেন্ডে র সঠি ক মাপকাঠি  মাটি র কাছাকাছি যাওয়া  নয় । পা স্থি র, কোমর মু ক্ত  , ঘাড়  দীর্ঘ  এবং শ্বা  স

চলমান থাকলে বাঁ কটি  নিয় ন্ত্রি ত হয়ে ছে। এই চারটি  সংকেত একত্রে রাখু ন; তখন গভীরতা শরীরের

ওপর চাপ হয়ে  নয় , সমন্বি  ত দক্ষতার স্বা  ভাবিক ফল হয়ে  উঠবে।

শ্বা  স: চার গণনায়  শ্বা  স নিতে এবং ছয়  গণনায়  ছাড় তে পারলে ভঙ্গি বজায়  রাখু ন। শ্বা  স
আটকে গেলে গভীরতা কমান।

কোমর: কোমরে তীক্ষ্ণ  ব্যথা বা চিমটি  লাগলে সঙ্গে সঙ্গে বেরিয়ে  আসু ন। বু ক সামনে বাড়ি য়ে

উচ্চতা কমিয়ে  আবার পরীক্ষা করুন।

ঘাড় : গিলতে কষ্ট , মাথা ভার বা ঘাড়ে  চাপ হলে মাথা পিছনে নেবেন না। দৃ ষ্টি  সামনে রাখু ন।

পা: হাঁ টু  বাইরে ছড়া লে পা নিতম্ব  -প্র স্থে  এনে উরু সক্রি য়  করুন। পা নিষ্ক্রি   য়  থাকলে কোমর
বেশি কাজ করবে।

পাঁ জর: নিচের পাঁ জর অতিরিক্ত   বেরিয়ে  এলে তলপেট হালকা সক্রি য়  করে বু কের উচ্চতা
কমান।

গভীরতা বাড়া নোর নিয় ম: তিনটি  ধীর শ্বা  স, স্থি র পা এবং কোমর-মু ক্ত   অনু ভূ তি - এই তিনটি
থাকলে পরের ধাপে যান।

শিক্ষকের স্পর্শ : শিক্ষার্থী কে টেনে পিছনে নেবেন না। মৌখিক নির্দে শ, ব্ল ক এবং দেয়া ল
ব্যবহার করে নিজস্ব   নিয় ন্ত্র ণ তৈরি করান।

ব্যথার সিদ্ধা   ন্ত : পেশিতে টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে; তীক্ষ্ণ , জ্বা লাময়  বা ছড়ি য়ে  পড়া  ব্যথা
গ্র হণযোগ্য নয় । এমন হলে ভঙ্গি বন্ধ     করুন।

অনু শীলনের পর: শিশুর ভঙ্গি ও স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরে না আসা পর্যন্ত  পরের কঠি ন
ব্যাকবেন্ডে  যাবেন না।
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এ

মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ও ঘূ র্ণ নের আসল হিসাব

কটি  পূ র্ণ  শ্বা  সের সময়  মেরুদণ্ডের অবস্থা ন বদলে দিলে টু ইস্টে র গভীরতা, ভারসাম্য এবং

নিরাপত্তা - তিনটি ই বদলে যায় । শ্বা  স নেওয়া র মু হূ র্তে  দেহকে লম্বা   করা এবং শ্বা  স ছাড়া র

সময়  সেই দৈর্ঘ্য  বজায়  রেখে ঘূ র্ণ ন বাড়া নো টু ইস্ট কে জোর করে চাপ দেওয়া র বদলে নিয় ন্ত্রি ত

অনু শীলনে পরিণত করে।

টু ইস্টে  শুধু  কাঁ ধ ঘোরানো যথেষ্ট  নয় । পেলভিস, পাঁ জর, বু ক, ঘাড়  এবং শ্বা  সের ছন্দ  একসঙ্গে কাজ

করে। মেরুদণ্ড আগে ভেঙে গেলে ঘূ র্ণ ন বাহ্যিকভাবে বেশি দেখা যেতে পারে, কিন্তু  ভেতরে চাপ তৈরি

হয় । তাই এই অনু শীলনের কেন্দ্রী  য়  পদ্ধ   তি হলো টু ইস্ট -লংলাইন রুল: প্র তিটি  শ্বা  সে মেরুদণ্ডকে আগে

লম্বা   করুন, তারপর সেই লম্বা   রেখা অক্ষু ণ্ণ   রেখে ঘূ র্ণ ন বাড়া ন।

শিক্ষক হিসেবে আপনি যখন এই নিয় ম শেখাবেন, তখন শিক্ষার্থী  বাহুর টান বা কাঁ ধের জোরের ওপর

নির্ভ র করবে না। সে নিজের শ্বা  সকে ঘূ র্ণ নের মাপকাঠি  হিসেবে ব্যবহার করবে। আজকের

অনু শীলনের পর নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: ঘূ র্ণ ন বাড় লেও কি আমার শ্বা  স সমান ছিল, নাকি শরীরের

আকৃ তি ধরে রাখতে শ্বা  স আটকে গিয়ে ছিল?

CHAPTER 15

টু ইস্টে  টর্ক  ও শ্বা  সের সমন্ব  য়

মূ ল উপলব্ধি   : টু ইস্টে র গভীরতা মাপবেন কত দূ র ঘু রেছেন দিয়ে  নয় ; মাপবেন
কতটা লম্বা   মেরুদণ্ড নিয়ে , কতটা শান্ত  শ্বা  সে ঘু রেছেন দিয়ে ।
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টু ইস্ট -লংলাইন রুলের চার ভিত্তি

যে কোনো টু ইস্টে  প্র থম কাজ হলো মেরুদণ্ডকে ঊর্ধ্ব মু খী করা। শ্বা  স নেওয়া র সময়  মাথার মু কু ট,

বু কের মাঝখান এবং কোমরের দুই পাশকে আলাদা দিকে প্র সারিত করুন। এতে কশেরুকাগুলোর

ওপর চাপ কমে এবং ঘূ র্ণ নের জন্য জায় গা তৈরি হয় । বসা টু ইস্টে  বসার হাড়  দু টি কে মাটি তে স্থি র

রাখু ন; দাঁ ড়া নো টু ইস্টে  পা দু টি র চাপ সমান রাখু ন।

মেরুদণ্ড লম্বা   না করে ঘু রলে শিক্ষার্থী  সাধারণত বু কের বদলে কোমর ভাঁ জ করে। তখন বাহু দিয়ে  টান

বাড় লেও পু রো মেরুদণ্ড সমানভাবে ঘোরে না। শিক্ষক প্র থমে জিজ্ঞেস করতে পারেন, “শ্বা  স নেওয়া র

পর আপনার বু ক কি একটু  ওপরে উঠেছে?” যদি উত্তর না হয় , ঘূ র্ণ ন বাড়া নোর আগে আসনটি

পু নর্গ ঠন করুন।

শ্বা  স ছাড় লে পাঁ জর স্বা  ভাবিকভাবে ভেতরের দিকে নামে। এই মু হূ র্তে  শিক্ষার্থী  বু কের সামনের অংশ

নরম রেখে ঘূ র্ণ ন সামান্য বাড়া তে পারে। “সামান্য” শব্দটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  - শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে হঠাৎ টান দিলে

শরীর প্র তিরোধ তৈরি করে, ঘাড়  শক্ত   হয়  এবং কোমরে চাপ পড়ে ।

শ্বা  সের ছন্দ  হিসেবে চার গণনা শ্বা  স নেওয়া  এবং ছয়  গণনা শ্বা  স ছাড়া  ব্যবহার করতে পারেন। দীর্ঘতর

প্র শ্বা  স স্না য়ু তন্ত্র কে শান্ত  রাখে এবং শিক্ষার্থী কে ঘূ র্ণ নের ভেতরে অপ্র য়ো জনীয়  জোর শনাক্ত   করতে

সাহায্য করে। তবে শ্বা  স কষ্ট কর হলে গণনা কমিয়ে  তিন ও চার করুন; ছন্দ  কখনো জোর করে দীর্ঘ

করবেন না।

পেলভিস বা শ্রো ণিচক্র  টু ইস্টে র ভিত্তি। বসা মারীচ্যাসনে এক পা ভাঁ জ করলে সেই পায়ে র পাতা

মাটি তে দৃ ঢ়  রাখু ন এবং বসার হাড়  সমান রাখু ন। দাঁ ড়া নো ঘূ র্ণ নে দুই পায়ে র চাপ সমান রাখু ন, যদি না

আসনের নির্দে শে অন্য কিছু  থাকে। এরপর ঘূ র্ণ ন শুরু করুন নাভির ওপরের অংশ থেকে - পেট,

পাঁ জর, বু ক এবং শেষে ঘাড় ।

পেলভিস অতিরিক্ত   ঘু রে গেলে টু ইস্টে র নিয় ন্ত্র ণ কমে যায় । আবার পেলভিসকে শক্ত   করে আটকে

রাখলে কোমরে অস্ব  স্তি  হতে পারে। তাই “স্থি র” মানে জমাট নয় ; এর অর্থ  হলো ভিত্তি সচেতনভাবে

নিয় ন্ত্রি ত, যাতে বু ক নিরাপদে ঘু রতে পারে।

১. শ্বা  স নিয়ে  আগে দৈর্ঘ্য  তৈরি করুন।

২. শ্বা  স ছাড়া র সময়  ঘূ র্ণ ন বাড়া ন, কিন্তু  দৈর্ঘ্য  হারাবেন না।

৩. পেলভিস স্থি র, বু ক গতিশীল রাখু ন।
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ঘাড়  আগে ঘু রলে শিক্ষার্থী  দ্রু ত গভীর টু ইস্টে র অনু ভূ তি পায় , কিন্তু  বু ক ও পাঁ জর পিছনে থেকে যায় ।

প্র থমে নাভি, তারপর পাঁ জর, তারপর বু ক এবং সবশেষে চোখ ও ঘাড়  ঘোরান। ঘাড়ে  টান, মাথা ঘোরা

বা দৃ ষ্টি তে অস্ব  স্তি  হলে মাথাকে সামনের দিকে ফিরিয়ে  রাখু ন।

এই ক্র ম শিক্ষককে নিরাপদ পর্য বেক্ষণের সু যোগও দেয় । শিক্ষার্থী  বু ক ঘোরাতে পারছে না অথচ মাথা

অনেক ঘু রে গেছে - এটি  ঘাড়ে র অতিরিক্ত   কাজের স্পষ্ট  লক্ষণ। টু ইস্ট -লংলাইন রুলে ঘাড়  কখনো

ঘূ র্ণ নের চালক নয় ; এটি  শেষের অনু সারী।

রেহানার অনু শীলনে ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

রেহানা, ৩৪ বছর বয় সি যোগ থেরাপি ইন্টা  র্ন , বসা মারীচ্যাসন শেখানোর সময়  লক্ষ্য করল যে

ডানদিকে ঘু রলে তার বাম বসার হাড়  মাটি  থেকে উঠে যাচ্ছে। সে ডান কাঁ ধ পিছনে নিতে পারছিল,

কিন্তু  শ্বা  স ছন্দ হীন হচ্ছিল। নিচের অনু শীলনটি  তার মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ও শ্বা  সের সমন্ব  য়  ফিরিয়ে  আনে।

১. রেহানা দণ্ডাসনে বসে দুই পা সামনে বাড়া ল। নিতম্বে  র নিচে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখল, যাতে

পেলভিস সামান্য সামনে ঝুঁ কে মেরুদণ্ড সহজে লম্বা   হয় । দুই হাত উরুর পাশে রাখল এবং পাঁ চটি

স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিল।

২. সে ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে ডান পা বাম উরুর বাইরের দিকে রাখল। ডান পায়ে র পাতা মাটি তে সমান

রাখল। বাম পা সক্রি য়  রেখে গোড়া লি সামনে ঠেলে দিল। এতে টু ইস্টে র ভিত্তি স্থি র হলো।

৩. শ্বা  স নিয়ে  রেহানা মাথার মু কু ট ওপরে তু লল এবং বু কের মাঝখান লম্বা   করল। সে ডান হাতটি

পেছনে রাখল, কিন্তু  হাত দিয়ে  মেঝে ঠেলে শরীরকে কাত করল না। বাম হাত ডান হাঁ টু র বাইরের

অংশে রাখল।

৪. শ্বা  স ছাড়া র সময়  সে নাভির ওপরের অংশ ডানদিকে ঘোরাল। প্র থম চক্রে  সে ঘূ র্ণ ন মাত্র দশ থেকে

পনেরো শতাংশ বাড়া ল। কাঁ ধ পিছনে নেওয়া র বদলে বু কের ডান পাশ খু লল। এই সময়  তার দুই

বসার হাড়  মাটি তে থাকল।

৫. সে চার গণনায়  শ্বা  স নিল এবং ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড় ল। পাঁ চটি  শ্বা  সচক্র  ধরে প্র তিবার একই নিয় ম

পালন করল: শ্বা  সে দৈর্ঘ্য , প্র শ্বা  সে ঘূ র্ণ ন। পঞ্চম প্র শ্বা  সে সে দৃ ষ্টি কে ডান কাঁ ধের দিকে নিল, কিন্তু  ঘাড়ে

চাপ অনু ভব করলে দৃ ষ্টি  সামনে ফিরিয়ে  আনল।

৪. ঘাড় কে শেষের অংশ হিসেবে ব্যবহার করুন।
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৬. আসন থেকে বের হওয়া র সময়  শ্বা  স নিয়ে  বু ককে সামনের দিকে ফিরিয়ে  আনল, তারপর ডান পা

সোজা করল। সঙ্গে সঙ্গে অন্য দিকে ঘোরেনি; প্র থমে দুই পা সমান করে তিনটি  নিরপেক্ষ শ্বা  স নিল।

এই বিরতি শরীরকে দুই পাশের পার্থক্য বু ঝতে সাহায্য করল।

৭. বাম দিকে একই পদ্ধ   তি পু নরাবৃ ত্তি করল। শেষে রেহানা তিনটি  বিষয়  পরীক্ষা করল: দুই বসার হাড়

কি মাটি তে আছে, শ্বা  স কি সমান, এবং ঘাড়  কি বু কের ঘূ র্ণ ন অনু সরণ করছে? প্র ত্যাশিত ফল হলো -

ঘূ র্ণ ন হয় তো আগের চেয়ে  কম দেখাবে, কিন্তু  কোমরের চাপ কমবে, বু কের গতি পরিষ্কা   র হবে এবং

শ্বা  স আটকে থাকবে না।

পর্য বেক্ষণ আগে টু ইস্ট -লংলাইন রুলের পরে

বসার হাড় বাম দিক উঠে যাচ্ছিল দুই দিক মাটি তে স্থি র

শ্বা  স দ্বি তীয়  বা তৃ তীয়  চক্রে  আটকে যাচ্ছিল চার গণনা নেওয়া , ছয়  গণনা ছাড়া

ঘূ র্ণ নের চালক বাহু ও কাঁ ধ নাভির ওপরের অংশ ও পাঁ জর

ঘাড় দ্রু ত পিছনে ঘু রছিল বু কের পরে ধীরে ঘু রেছে

অনু শীলনের ফল গভীর কিন্তু  অস্থি র নিয় ন্ত্রি ত ও পু নরাবৃ ত্তিযোগ্য

শিক্ষক হিসেবে আপনি এই প্র ক্রি য়া য়  বাহুর অবস্থা ন পরিবর্ত ন করতে পারেন। রেহানার মতো শিক্ষার্থী

যদি হাঁ টু র বাইরের অংশে হাত রেখে টান বাড়া য় , হাতের বদলে বেল্ট  ব্যবহার করুন। বেল্ট  ঘূ র্ণ নকে

বাড়া বে না; এটি  শুধু  সংযোগের অনু ভূ তি দেবে। শিক্ষার্থী কে বলু ন, “বেল্ট  টানবেন না; শ্বা  সের সঙ্গে

বু ককে লম্বা   রাখু ন।”

দাঁ ড়া নো টু ইস্টে  একই নীতি প্র য়ো গ করুন। তাড়া সনে পা সমান রেখে শ্বা  স নিন, মেরুদণ্ড লম্বা   করুন,

প্র শ্বা  সে বু ক ডানদিকে ঘোরান, তারপর ঘাড় । প্র তি পাশে তিনটি  ধীর চক্র  যথেষ্ট । ভারসাম্য নষ্ট  হলে পা

দু টি র দূরত্ব  বাড়া ন বা দেওয়া লের সামনে অনু শীলন করুন। প্র ত্যাশিত ফল হলো পায়ে র চাপ স্থি র

রেখে বু কের ঘূ র্ণ ন অনু ভব করা; বাহুর বিস্তা র এখানে মূ ল লক্ষ্য নয় ।

এই অনু শীলনের পর শিক্ষার্থী কে একটি  সহজ যাচাই দিন: ঘূ র্ণ নের শেষ অবস্থা য়  একটি  পূ র্ণ  শ্বা  স নিতে

বলু ন। সে যদি শ্বা  স নিতে না পারে, তবে আসনটি  তার বর্ত মান সীমার বাইরে গেছে। ঘূ র্ণ ন এক ধাপ

কমিয়ে  আবার পরীক্ষা করুন।
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সাধারণ বাধা ও সংশোধনের পদ্ধ   তি

কেন ঘটে: বু কের পরিবর্তে  কাঁ ধ দিয়ে  শ্বা  স নেওয়া র অভ্যাস থাকলে ঘাড়  ও কাঁ ধ শক্ত   হয় । এতে

ঘূ র্ণ নের জন্য বু কের পাঁ জর পর্যা প্ত ভাবে নড় তে পারে না।

সংশোধন: শিক্ষার্থী কে দুই হাত পাঁ জরের নিচের পাশে রাখতে বলু ন। চার গণনায়  শ্বা  স নেওয়া র সময়

হাতের নিচে পাঁ জর পাশে ও পেছনে প্র সারিত হচ্ছে কি না দেখু ন। কাঁ ধ ওপরে উঠলে শ্বা  সের গণনা

তিন করুন এবং ঘূ র্ণ ন কমিয়ে  দিন। পাঁ চটি  চক্র   পরে কাঁ ধ নরম রেখে একই আসনে ফিরুন।

কেন ঘটে: বাহুর টান দ্রু ত ফল দেয় , তাই শিক্ষার্থী  মনে করে বেশি ঘোরা মানেই ভালো অনু শীলন।

কিন্তু  বাহু টানলে পেলভিস সরে যেতে পারে এবং কোমরের একটি  অংশ অতিরিক্ত   ঘু রতে পারে।

সংশোধন: হাতের চাপ অর্ধেক কমিয়ে  দিন। শিক্ষার্থী কে প্র থমে শ্বা  স নিতে, মেরুদণ্ড লম্বা   করতে এবং

তারপর প্র শ্বা  সে বু ক ঘোরাতে বলু ন। প্র য়ো জনে হাঁ টু র বাইরের অংশে হাত না রেখে বেল্ট  ব্যবহার

করুন। পরবর্তী  তিনটি  চক্রে  বাহু কেবল সংযোগ রাখবে, টান দেবে না।

কেন ঘটে: চোখের দিক পরিবর্ত ন করলে ঘূ র্ণ ন বেশি মনে হয় । কিন্তু  বু ক স্থি র থাকলে ঘাড়  একাই

কাজ করে এবং অস্ব  স্তি  তৈরি করতে পারে।

সংশোধন: দৃ ষ্টি  সামনে রেখে তিনটি  শ্বা  সচক্র  সম্পন্ন  করান। এরপর শ্বা  স নিয়ে  বু কের মাঝখান লম্বা 

করুন এবং প্র শ্বা  সে বু কের ঘূ র্ণ ন সামান্য বাড়া ন। সবশেষে চোখকে পাশের দিকে নিন। ঘাড়ে  টান

থাকলে দৃ ষ্টি  সামনে রাখাই সম্পূ র্ণ  অনু শীলন হিসেবে গ্র হণ করুন।

টু ইস্টে  দক্ষতা প্র কাশ পায়  মাটি র কাছাকাছি যাওয়া  বা কাঁ ধ কত দূর পিছনে নেওয়া য়  নয় । দক্ষতা

প্র কাশ পায়  স্থি র ভিত্তি, লম্বা   মেরুদণ্ড, স্ব  চ্ছ শ্বা  স এবং ক্র মানু সারে ঘূ র্ণ নে। টু ইস্ট -লংলাইন রুল

শিক্ষার্থী কে প্র তিটি  আসনে একই পরীক্ষা করতে শেখায় : শ্বা  সে দৈর্ঘ্য , প্র শ্বা  সে নিয় ন্ত্রি ত ঘূ র্ণ ন, এবং

প্র তিটি  মু হূ র্তে  অপ্র য়ো জনীয়  জোর বাদ। এই ছন্দ  আয় ত্ত হলে টু ইস্ট  কেবল একটি  ভঙ্গি থাকে না; এটি

শরীরের গঠন, শ্বা  স এবং সচেতনতার সমন্বি  ত পাঠ হয়ে  ওঠে।

সমস্যা: শ্বা  স নেওয়া র সময়  শিক্ষার্থী  মেরুদণ্ড লম্বা   না করে কাঁ ধ ওপরে
তোলে।

সমস্যা: প্র শ্বা  সের সময়  শিক্ষার্থী  বাহু দিয়ে  হাঁ টু  টেনে টু ইস্ট  গভীর করে।

সমস্যা: শিক্ষার্থী  ঘাড়  আগে ঘু রিয়ে  দৃ ষ্টি  পিছনে নেয় ।
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সূ

শ্বা  সের সঙ্গে চলার ভিত্তি

র্য  নমস্কা   রের মাঝখানে আপনি সামনে ঝুঁ কলেন, কিন্তু  পা দু টো পিছনে নেওয়া র সময়  শ্বা  স

আটকে গেল। কাঁ ধ শক্ত   হলো, কোমর হঠাৎ নিচে নেমে গেল, আর পরের ভঙ্গিতে পৌঁ ছে

শরীর আগের ছন্দ  হারাল। এই ছোট বিরতিই ধারাবাহিক প্র বাহ ভেঙে দেয় । দক্ষ প্র বাহে প্র তিটি  ভঙ্গি

আলাদা ছবি নয় ; একটি  ভঙ্গির শেষ অবস্থা ন পরের ভঙ্গির শুরু হয়ে  ওঠে।

ধারাবাহিক প্র বাহ হলো এমন অনু শীলন যেখানে ভঙ্গি, শ্বা  স ও দৃ ষ্টি  একসঙ্গে এগোয় । ট্রা নজিশন হলো

এক আসন থেকে অন্য আসনে যাওয়া র নিয় ন্ত্রি ত পথ। শ্বা  স-চালিত ট্রা নজিশন মানে শ্বা  স নেওয়া  বা

ছাড়া র নির্দি ষ্ট  পর্যা য়ে  শরীরের নির্দি ষ্ট  চলন শুরু করা। শ্বা  স এখানে শুধু  ছন্দ  নয় ; এটি  চলনের

সংকেত। শ্বা  স নিলে বু ক ও মেরুদণ্ড প্র সারণের দিকে যায় , শ্বা  স ছাড় লে শরীর ভাঁ জ, স্থি রতা বা মাটি র

দিকে যাওয়া র দিকে এগোয় ।

এই ধারার জন্য আমরা ফ্লো -লিংক ব্রি দ চেইন ব্যবহার করব। এটি  এমন একটি  পদ্ধ   তি যেখানে

প্র তিটি  শ্বা  সের সঙ্গে একটি  পরিষ্কা   র কাজ যু ক্ত   থাকে: শ্বা  স নিন, স্থা ন তৈরি করুন; শ্বা  স ছাড়ু  ন, স্থা ন

বদলান; পরের শ্বা  সে নতু ন ভঙ্গি স্থি র করুন। ফলে শিক্ষক নির্দে শ দেন শুধু  “পরের আসনে যান” না

বলে, “শ্বা  স ছেড়ে  ডান পা সামনে আনু ন” - শিক্ষার্থী  জানে কখন, কীভাবে এবং কেন চলবে।

অনু শীলনের আগে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আমার শ্বা  স কি চলনকে নেতৃ ত্ব  দিচ্ছে, নাকি শরীর

শ্বা  সকে অনু সরণ করতে বাধ্য করছে? এই প্র শ্নে  র উত্তরই নিরাপদ ও মসৃ ণ প্র বাহের প্র থম পরীক্ষা।

ফ্লো -লিংক ব্রি দ চেইন গড়ে  তোলার ধাপ

প্র থমে পু রো ধারাটি  মু খস্থ  করার চেষ্টা  করবেন না। একটি  সংক্ষিপ্ত  শৃ ঙ্খল নিন: তাড়া সন, উত্তানাসন,

অর্ধ  উত্তানাসন, অধোমু খ শ্বা  নাসন, ফলকাসন, শিশুর আসন এবং আবার তাড়া সন। এই ধারায়

CHAPTER 16

টানা ফ্লো : ট্রা নজিশন মাস্টা রি
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আপনি দাঁ ড়া নো, ভাঁ জ, হাতের ভর, বিশ্রা ম ও পু নরায়  দাঁ ড়া নো - সব ধরনের পরিবর্ত ন অনু শীলন

করতে পারবেন।

১. শ্বা  সের মানচিত্র তৈরি করুন।

তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  শ্বা  স নিন। শ্বা  স ছেড়ে  উত্তানাসনে যান। শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করে অর্ধ

উত্তানাসনে উঠু ন। শ্বা  স ছেড়ে  হাতের ভর নিয়ে  পা পিছনে অধোমু খ শ্বা  নাসনে যান। এখানে দুই থেকে

তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। তারপর শ্বা  স ছেড়ে  হাঁ টু  নামিয়ে  শিশুর আসনে যান। শ্বা  স নিয়ে  হাতের

সাহায্যে উঠে দাঁ ড়া ন এবং তাড়া সনে ফিরুন। প্র তিটি  সংযোগের পাশে মানসিকভাবে একটি  শব্দ রাখু ন:

“নাও - লম্বা   হও”, “ছাড়ো  - ভাঁ জ হও”, “ছাড়ো  - পিছনে যাও”।

২. শেষ অবস্থা নকে পরের শুরুর অবস্থা ন বানান।

অর্ধ  উত্তানাসনে হাত মাটি তে বা ব্ল কে রাখু ন। হাতের অবস্থা ন না বদলে এক পা, তারপর অন্য পা

পিছনে নিন। এতে শরীরকে মাঝপথে নতু ন সিদ্ধা   ন্ত  নিতে হয়  না। অধোমু খ শ্বা  নাসন থেকে ফলকাসনে

যেতে কাঁ ধ কবজির ওপর আনু ন; কোমর একবার নিচে, একবার ওপরে ছু ড়ে  দেবেন না। এই

নিয় ন্ত্র ণই ধারাবাহিকতা তৈরি করে।

৩. শ্বা  সের দৈর্ঘ্য  অনু যায়ী  গতি ঠি ক করুন।

একটি  শ্বা  সে পা পিছনে নেওয়া  সম্ভ ব না হলে জোর করবেন না। শ্বা  স ছাড়া র সময়  ডান পা পিছনে,

পরের শ্বা  স ছাড়া র সময়  বাম পা পিছনে - এভাবে দুই ধাপে যান। শিক্ষক হিসেবে আপনি “এক শ্বা  সে”

নির্দে শ তখনই দেবেন, যখন শিক্ষার্থী  শরীর না কাঁ পিয়ে  তা করতে পারে। দ্রু ততা দক্ষতার প্র মাণ নয় ;

শ্বা  স না ভেঙে চলাই দক্ষতা।

৪. দৃ ষ্টি র স্থা ন নির্ধা রণ করুন।

উত্তানাসনে নাভির দিকে, অর্ধ  উত্তানাসনে সামনে মাটি র দিকে, অধোমু খ শ্বা  নাসনে পায়ে র দিকে এবং

ফলকাসনে সামান্য সামনে তাকাতে বলু ন। চোখের দৃ ষ্টি  স্থি র থাকলে মাথার অপ্র য়ো জনীয়  নড়া চড়া

কমে, আর ঘাড়ে র ওপর চাপও কমে। দৃ ষ্টি  বদলানোর সময়  শ্বা  স বদলাবেন না; শ্বা  সের ধারাই চলনের

মূ ল সূ চক থাকবে।

৫. ভার স্থা নান্ত র আগে, পা পরে।

অধোমু খ শ্বা  নাসন থেকে ডান পা সামনে আনার সময়  প্র থমে কাঁ ধকে কবজির ওপর আনু ন, পেট

হালকা সক্রি য়  করুন, তারপর হাঁ টু  বু কের দিকে এনে পা রাখু ন। শিক্ষার্থী রা প্রা য় ই পা সামনে ছু ড়ে  দেয় ;

এতে কোমর মোচড়া য়  এবং পা হাতের বাইরে পড়ে । প্র য়ো জনে হাতের পাশে ব্ল ক রাখু ন, যাতে পা

রাখার লক্ষ্য স্পষ্ট  হয় ।
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৬. সংযোগস্থ লে ক্ষু দ্র  বিরতি রাখু ন, ভাঙন নয় ।

মসৃ ণ প্র বাহ মানে কোনো বিরতি নেই - এমন নয় । উত্তানাসন থেকে অর্ধ  উত্তানাসনে এক মু হূ র্ত  হাত

স্থি র রেখে শ্বা  স নিন। এই ক্ষু দ্র  স্থি রতা শরীরকে সংগঠি ত করে। কিন্তু  হাত তু লে দাঁ ড়ি য়ে , চারদিকে

তাকিয়ে , তারপর পরের ভঙ্গি শুরু করলে প্র বাহ বিচ্ছিন্ন  হয় । বিরতি রাখু ন ভঙ্গির ভেতরে, ভঙ্গির

বাইরে নয় ।

৭. ধারাটি  তিন গতিতে শেখান।

প্র থম চক্রে  ধীরে চলু ন এবং প্র তিটি  ট্রা নজিশন স্পষ্ট  করুন। দ্বি তীয়  চক্রে  শ্বা  স ও চলন মিলিয়ে  নিন।

তৃ তীয়  চক্রে  কথার পরিমাণ কমিয়ে  শিক্ষার্থী র নিজস্ব   শ্বা  স শুনতে দিন। এই ক্র ম না মানলে শিক্ষার্থী

হয়  নির্দে শের ওপর অতিরিক্ত   নির্ভ র করবে, নয় তো গতি বাড়ি য়ে  কৌশল হারাবে।

ফ্লো -লিংক ব্রি দ চেইনের মূ ল নিয় ম সহজ: একটি  শ্বা  স, একটি  উদ্দেশ্য, একটি  পরিষ্কা   র পথ। শ্বা  স

ছাড়া র মাঝপথে নতু ন নির্দে শ দেবেন না; নির্দে শটি  শ্বা  সের শুরুতে দিন, যাতে শিক্ষার্থী  প্র স্তু ত হয়ে

চলতে পারে। যেমন, “পরের শ্বা  স ছেড়ে  ডান পা সামনে আনু ন” - এই বাক্য “ডান পা সামনে” বলার

চেয়ে  বেশি কার্যকর।

ট্রা নজিশনে সাধারণ ভু লগুলোর কারণও নির্দি ষ্ট । শ্বা  স আটকে গেলে শিক্ষার্থী  গতি বাড়া য় ; কাঁ ধ কানে

উঠে গেলে হাতের ভর অতিরিক্ত   হয় ; কোমর দুললে পেট ও পায়ে র সংযোগ কমে যায় । সংশোধনের

সময়  পু রো প্র বাহ থামিয়ে  দীর্ঘ  ব্যাখ্যা না দিয়ে  একটি  মাত্র পরিবর্ত ন দিন: “কাঁ ধ কবজির ওপর রাখু ন”,

“শ্বা  স ছাড়া র সময়  পা আনু ন”, অথবা “পা ছোট ধাপে সরান।” তারপর একই সংযোগ আবার

অনু শীলন করান।

আয়া নের অনু শীলনে ধারাবাহিকতা

আয়া ন ২৫ বছরের ইঞ্জিনিয়া রিংয়ে র ছাত্র। সে দ্রু ত নির্দে শ বু ঝতে পারে, কিন্তু  দ্রু ত চলার অভ্যাসে

উত্তানাসন থেকে অধোমু খ শ্বা  নাসনে যাওয়া র সময়  শ্বা  স আটকে ফেলে। ডান পা সামনে আনতে গিয়ে

পা হাতের বাইরে পড়ে , ফলে পরের লাঞ্জে কোমর ঘু রে যায় । তার সমস্যা নমনীয় তার অভাব নয় ;

সমস্যা হলো শ্বা  স, ভার ও পায়ে র পথ একসঙ্গে কাজ করছে না।

শিক্ষক প্র থমে তাকে পু রো সূ র্য  নমস্কা   র করাননি। শুধু  অর্ধ  উত্তানাসন থেকে অধোমু খ শ্বা  নাসন এবং

সেখান থেকে ডান পা সামনে আনার সংযোগটি  আলাদা করে নেন।

১. আয়া ন অর্ধ  উত্তানাসনে দুই হাত ব্ল কের ওপর রাখে। শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করে।
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২. শ্বা  স ছাড় তে কাঁ ধ কবজির ওপর আনে এবং ডান পা পিছনে সরায় । পরের শ্বা  স ছাড়া র সময়  বাম

পা পিছনে যায় ।

৩. অধোমু খ শ্বা  নাসনে দুই শ্বা  স স্থি র থেকে সে হাতের চাপ সমান করে।

৪. শ্বা  স নিয়ে  কাঁ ধ সামনে আনে; শ্বা  স ছেড়ে  ডান হাঁ টু  বু কের দিকে টেনে পা হাতের মাঝখানে রাখে।

পা না পৌঁছালে সে হাতের পাশে ব্ল ক ব্যবহার করে।

৫. লাঞ্জে পৌঁ ছে সে শ্বা  স নিয়ে  বু ক তোলে, তারপর শ্বা  স ছেড়ে  পেছনের হাঁ টু  নামায় ।

চারবার এই সংযোগ অনু শীলনের পর আয়া ন বু ঝতে পারে যে পা সামনে আনার আগে কাঁ ধ সামনে

নেওয়া  দরকার। শিক্ষক তখন তাকে একই পথ বাম পা দিয়ে ও করান। শেষে পু রো ধারায়  ফিরে গিয়ে

নির্দে শ দেন: “শ্বা  স নিন - লম্বা   হন; শ্বা  স ছাড়ু  ন - পিছনে যান; শ্বা  স নিন - কাঁ ধ সামনে; শ্বা  স ছাড়ু  ন - পা

সামনে।” এবার আয়া নের শ্বা  স চলনের মাঝখানে থামে না, আর পা হাতের কাছে স্থি রভাবে নামে।

শিক্ষক ফলাফল যাচাই করেন তিনটি  লক্ষণে: শিক্ষার্থী  কি শ্বা  সের বাক্য শেষ হওয়া র আগেই চলন

শেষ করছে, নাকি শ্বা  সের সঙ্গে তাল রাখছে; পা কি হাতের মাঝখানে নামছে; এবং পরের ভঙ্গিতে

পৌঁ ছে কি শরীর স্থি র হতে পারছে। এই তিনটি র মধ্যে একটি  ব্যর্থ  হলে গতি কমিয়ে  সংযোগটি  পু নরায়

শেখাতে হবে।

শ্রে ণিকক্ষে একই পদ্ধ   তি ব্যবহার করুন। নতু ন শিক্ষার্থী দের জন্য ব্ল ক, কম্ব ল ও দেয়া লের সহায় তা

আগে থেকে রাখু ন। অভিজ্ঞ শিক্ষার্থী দের জন্য একই ধারায়  নীরব চক্র   দিন, কিন্তু  শ্বা  সের সংকেত

বজায়  রাখু ন। কেউ কবজিতে ব্যথা পেলে ফলকাসনের বদলে হাঁ টু -মাটি র ভর ব্যবহার করান; কারণ

লক্ষ্য ফলকাসনের আকার নয় , শ্বা  স-চালিত সংযোগ বজায়  রাখা।

কঠি ন অভিজ্ঞতা থেকে নেওয়া  নিয় ম

শ্বা  সের সঙ্গে তাল না মিললে গতি কমান, শ্বা  সকে গতি বাড়া তে বাধ্য করবেন না। দ্রু ত প্র বাহে

শিক্ষার্থী  প্রা য় ই শ্বা  স ছোট করে ফেলে। ছোট শ্বা  স চলনের পরিসর কমায়  এবং ভু ল ভারসাম্য তৈরি

করে। একটি  ট্রা নজিশন দুই শ্বা  সে সম্পন্ন  করা ব্যর্থ তা নয় ; শ্বা  স স্থি র রেখে সম্পন্ন  করাই সঠি ক

অগ্র গতি।

সবচেয়ে  কঠি ন ট্রা নজিশন আলাদা করে শেখান। পু রো ধারাটি  বারবার করালে ভু লও বারবার পাকা

হয় । আয়া নের ক্ষেত্রে পা সামনে আনার সংযোগ আলাদা না করলে সে একই ভু ল চালিয়ে  যেত।

শিক্ষক হিসেবে এমন জায় গা চিহ্নি  ত করুন যেখানে শিক্ষার্থী  থামে, শ্বা  স আটকে রাখে বা ভার ছু ড়ে

দেয় ; তারপর শুধু  সেই অংশের জন্য ধীর অনু শীলন দিন।
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পরবর্তী  আসনের আকার নয় , সেখানে পৌঁছানোর পথ দেখু ন। কেউ সু ন্দ র অধোমু খ শ্বা  নাসনে

পৌঁছালেও যদি কাঁ ধ, শ্বা  স ও কোমরের নিয় ন্ত্র ণ হারায় , তবে প্র বাহ কার্যকর হয় নি। ট্রা নজিশনের মান

যাচাই করুন: শ্বা  স চলেছে কি না, ভার ধীরে বদলেছে কি না, এবং পরের ভঙ্গিতে স্থি রতা এসেছে কি

না।

মূ ল করণীয় : প্র থমে ধারার শ্বা  সের মানচিত্র তৈরি করুন। প্র তিটি  সংযোগে একটি  শ্বা  স ও একটি  কাজ

নির্ধা রণ করুন। ভার আগে স্থা নান্ত র করে পা সরান। কঠি ন অংশ আলাদা করে অনু শীলন করান।

শেষে গতি বাড়া নোর আগে শ্বা  স, দৃ ষ্টি  ও স্থি রতা পরীক্ষা করুন। এভাবেই সিকোয়ে ন্স ভাঙে না; প্র তিটি

আসন পরের আসনের জন্য পথ তৈরি করে।
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মা

পেলভিস থেকে শ্বা  স: বসার স্থি রতার ভিত্তি

হমু দা, ৪৮ বছর বয় সী অবসরপ্রা প্ত  শিক্ষক, ধ্যানের সময়  প্রা য় ই সামনের দিকে ঝুঁ কে

পড় তেন। পাঁ চ মিনিট পর কোমরে চাপ, ঘাড়ে  টান এবং শ্বা  সে অস্থি রতা দেখা দিত। তিনি

মেরুদণ্ড সোজা রাখার চেষ্টা  করতেন, কিন্তু  বু ক ফু লিয়ে  শক্ত   হয়ে  বসতেন। ফলে স্থি রতা আসার

বদলে ক্লা ন্তি  বাড় ত। সমস্যাটি  মনোযোগের অভাব নয় ; বসার ভিত্তি ঠি ক না থাকলে শরীর মনকে স্থি র

থাকতে সাহায্য করতে পারে না।

বসে স্থি রতার জন্য প্র থমে পেলভিস, তারপর মেরুদণ্ড, শেষে শ্বা  সের অবস্থা ন ঠি ক করতে হয় । এই

ধারাবাহিক পদ্ধ   তির নাম সিট-স্ট্যা ক অ্যালাইনমেন্ট  । এখানে “স্ট্যা ক” বলতে শরীরের প্র ধান

অংশগুলোকে একটি র ওপর আরেকটি  এমনভাবে সাজানো বোঝায় , যাতে অপ্র য়ো জনীয়  পেশিশ্র ম

কমে এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিকভাবে চলতে পারে। এই অনু শীলনের মাধ্যমে আপনি শিক্ষার্থী কে

আরামদায় ক আসন বেছে নিতে, পেলভিস নিরপেক্ষ রাখতে, মেরুদণ্ডের স্বা  ভাবিক বাঁ ক বজায়  রাখতে

এবং বসা অবস্থা য়  শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করাতে পারবেন।

প্র থম ব্যবহারিক লক্ষ্য: বসার ১০ মিনিট পরও যেন শিক্ষার্থী  ব্যথা, অসাড় তা বা শ্বা  স আটকে যাওয়া

ছাড়া  অবস্থা ন ধরে রাখতে পারে। আজকের অনু শীলনে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন - “আমি কি সোজা

বসেছি, নাকি নিজেকে শক্ত   করে ধরে রেখেছি?”

সিট-স্ট্যা ক অ্যালাইনমেন্টে  র মূ ল পদ্ধ   তি

বসার ভঙ্গিতে পেলভিস হলো ভিত্তি। পেলভিস পিছনে ঢলে গেলে কোমর গোল হয় , বু ক ভেঙে আসে

এবং মাথা সামনে এগিয়ে  যায় । আবার অতিরিক্ত   সামনে ঝুঁ কলে কোমরে চাপ বাড়ে  এবং পেটের শ্বা  স

বাধাগ্র স্ত  হয় । তাই “সোজা” মানে শক্ত   হয়ে  দাঁ ড়া নো নয় ; বরং শরীরের ভারকে সমানভাবে ভাগ করা।

CHAPTER 17

বসে স্থি রতা: সিটিং  অ্যালাইনমেন্ট
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সিট-স্ট্যা ক অ্যালাইনমেন্ট   চারটি  স্ত রে কাজ করে:

১. আসন ও উচ্চতা নির্বা চন করুন। মেঝেতে বসলে নিতম্বে  র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল বা দৃ ঢ়  কু শন

রাখু ন। হাঁ টু  যদি নিতম্বে  র চেয়ে  অনেক ওপরে থাকে, পেলভিস পিছনে গড়ি য়ে  যেতে পারে। কু শনের

উচ্চতা এমন রাখু ন যাতে হাঁ টু  মেঝের দিকে নামতে পারে এবং গোড়া লি বা পায়ে র পাতায়

অপ্র য়ো জনীয়  চাপ না পড়ে । চেয়া রে বসলে পা সম্পূ র্ণ  মেঝেতে রাখু ন; প্র য়ো জনে পায়ে র নিচে ব্ল ক

ব্যবহার করুন। এতে পেলভিস ঝু লে থাকে না।

২. পেলভিস নিরপেক্ষ করুন। দুই বসার হাড়  - নিতম্বে  র নিচে যে শক্ত   অংশ অনু ভব করেন -

সমানভাবে মেঝে বা কু শনে রাখু ন। পেলভিসকে সামনে ঠেলে কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কাবেন না, আবার

পিছনে গুটি য়ে ও বসবেন না। একবার সামান্য সামনে, একবার সামান্য পিছনে দু লে মাঝের

আরামদায় ক অবস্থা ন খুঁজুন। সেই অবস্থা য়  পেট নরম থাকবে এবং কোমর স্বা  ভাবিক বাঁ ক বজায়

রাখবে।

৩. মেরুদণ্ডকে স্ত রে স্ত রে সাজান। পেলভিসের ওপর কোমর, কোমরের ওপর পাঁ জর, পাঁ জরের

ওপর মাথা রাখু ন। বু ক সামনে ঠেলে দেবেন না; বরং পাঁ জরকে পেলভিসের ওপর স্থি র হতে দিন। কাঁ ধ

কান থেকে দূ রে রাখু ন, কিন্তু  কাঁ ধ জোর করে নিচে টানবেন না। মাথার মু কু ট ওপরে উঠছে - এমন

অনু ভূ তি রাখু ন, আর চিবু ক সামান্য ভেতরে আনু ন। এতে ঘাড়ে র পেছনে ভাঁ জ কমে এবং চোখের দৃ ষ্টি

নরম থাকে।

৪. শ্বা  সকে অ্যালাইনমেন্টে  র পরীক্ষা হিসেবে ব্যবহার করুন। নাক দিয়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। শ্বা  স

নেওয়া র সময়  পাঁ জর সামনে, পাশে এবং পেছনে সামান্য প্র সারিত হচ্ছে কি না লক্ষ্য করুন। শ্বা  স

ছাড়া র সময়  পেটকে জোর করে ভেতরে টানবেন না। যদি মেরুদণ্ড সোজা করার পর শ্বা  স ছোট হয়ে

যায় , তাহলে আপনি অতিরিক্ত   শক্তি   ব্যবহার করছেন। অবস্থা ন দুই সেন্টি  মিটার শিথিল করুন এবং

আবার পরীক্ষা করুন।

৫. স্থি রতার আগে সংবেদন পরীক্ষা করুন। চোখ বন্ধ     করার আগে পা, হাঁ টু , পেলভিস, কোমর, কাঁ ধ ও

মু খ পর্য বেক্ষণ করুন। তীক্ষ্ণ  ব্যথা, ঝিনঝিনি, অসাড় তা বা শ্বা  সকষ্ট  থাকলে ভঙ্গি পরিবর্ত ন করুন।

ধ্যানের সময়  ব্যথা সহ্য করাকে উন্ন ত অ্যালাইনমেন্ট   মনে করবেন না; ব্যথা শরীরের সমন্ব  য়

বদলানোর নির্দে শ দিতে পারে।

মাহমু দার ক্ষেত্রে কু শন ৮ সেন্টি  মিটার উঁ চু  করার পর হাঁ টু  নিচে নেমে আসে। তিনি পেলভিস পিছনে

গড়ি য়ে  না দিয়ে  বসার হাড়ে  ভার রাখেন। এরপর বু ক না ফু লিয়ে  পাঁ জরকে পেলভিসের ওপর রাখেন।

শ্বা  স নেওয়া র সময়  তাঁ র পাঁ জর পাশে প্র সারিত হয়  এবং ১০ মিনিটে কোমরের চাপ আর দেখা যায়

না। এই ফল দেখায়  - সঠি ক ভিত্তি মনকে শান্ত  করার আগে শরীরকে নিরাপদ ও কম পরিশ্র মী

অবস্থা য়  আনে।
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প্র শিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী কে শুধু  “সোজা হয়ে  বসু ন” বলবেন না। বলু ন, “দুই বসার হাড়  সমান রাখু ন,

পাঁ জর পেলভিসের ওপর আনু ন, তারপর শ্বা  সের দৈর্ঘ্য  পরীক্ষা করুন।” নির্দি ষ্ট  নির্দে শ শিক্ষার্থী কে

নিজের শরীর বু ঝতে সাহায্য করে।

মাহমু দার ১০ মিনিটের বসার অনু শীলন

মাহমু দা সকালে প্রা র্থ না ও শ্বা  স পর্য বেক্ষণের জন্য ১০ মিনিট বসতে চান। তাঁ র ডান হাঁ টু  বাম হাঁ টু র

চেয়ে  শক্ত  , তাই তিনি পদ্মাসন বেছে নেন না। তিনি সহজাসনে কু শনের ওপর বসেন। নিচের ধাপগুলো

অনু সরণ করলে একই পদ্ধ   তি বিভিন্ন  শিক্ষার্থী র শরীরে প্র য়ো গ করা যায় ।

১. স্থা ন প্র স্তু ত করুন। সমতল মেঝেতে একটি  দৃ ঢ়  কু শন, একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল এবং প্র য়ো জনে

দেয়া লের সহায় তা রাখু ন। কু শন পিছলে গেলে তার নিচে যোগম্যাট ব্যবহার করুন। স্থি র কু শন

পেলভিসকে বারবার পিছলে যাওয়া  থেকে রক্ষা করে।

২. পা ও হাঁ টু  সাজান। মাহমু দা সহজাসনে পা ক্র স করে বসেন এবং দুই পায়ে র গোড়া লি শরীর থেকে

আরামদায় ক দূরত্বে  রাখেন। হাঁ টু তে টান থাকলে নিচে দু টি  ছোট কম্ব ল দেন। হাঁ টু  ঝু লে থাকলে পেশি

সারাক্ষণ ভার ধরে রাখে; সহায় তা দিলে বসার ভঙ্গি দ্রু ত স্থি র হয় ।

৩. পেলভিস পরীক্ষা করুন। তিনি দুই বসার হাড়  অনু ভব করেন এবং ধীরে সামনে-পেছনে দু লে

মাঝের অবস্থা ন খুঁ জে নেন। তারপর পেলভিসের সামনের হাড়  ও বসার হাড়ে র সম্পর্ক  লক্ষ্য করেন।

কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কলে তিনি কু শন কমান; পিছনে ঢলে গেলে কু শন বাড়া ন। প্র ত্যাশিত ফল:

কোমরে চাপ ছাড়া  ভার দুই পাশে সমান ভাগ হবে।

৪. উপরের অংশ সাজান। তিনি প্র থমে কোমর, তারপর পাঁ জর, কাঁ ধ এবং মাথা এক লাইনে আনেন।

বু ক সামনে ঠেলে না দিয়ে  কাঁ ধকে স্বা  ভাবিকভাবে ছেড়ে  দেন। চিবু ক সামান্য ভেতরে এনে চোখ বন্ধ  

করেন। প্র ত্যাশিত ফল: ঘাড়ে র পেছনে টান কমবে এবং মাথা সামনে ঝু লবে না।

৫. শ্বা  স গণনা না করে পর্য বেক্ষণ করুন। প্র থম দুই মিনিট তিনি শুধু  নাক দিয়ে  শ্বা  সের প্র বাহ লক্ষ্য

করেন। পরের পাঁ চ মিনিটে শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাঁ জরের পাশের প্র সারণ এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়

শরীরের ওজন মেঝেতে নামা অনু ভব করেন। শেষ তিন মিনিটে তিনি মু খ, জিহ্বা  ও কাঁ ধের

অপ্র য়ো জনীয়  টান ছাড়ে ন। শ্বা  স ছোট হলে তিনি মেরুদণ্ডের উচ্চতা সামান্য কমান, কিন্তু  পেলভিসের

ভিত্তি নষ্ট  করেন না।

৬. শেষে ধীরে বেরিয়ে  আসু ন। চোখ খোলার আগে পা ও আঙু ল নাড়ে ন। তারপর হাত দিয়ে  মেঝে

ঠেলে শরীরের ওজন এক পাশে সরিয়ে  পা সোজা করেন। হঠাৎ উঠে দাঁ ড়া লে মাথা ঘু রতে পারে বা
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হাঁ টু তে চাপ পড় তে পারে।

দশ মিনিট শেষে মাহমু দা নিজের অভিজ্ঞতা নোট করেন: কোমরের চাপ কোথায়  ছিল, কোন সহায় তা

কাজে লেগেছে, শ্বা  স কোথায়  আটকে গেছে। শিক্ষক এই তথ্য ব্যবহার করে পরের অনু শীলনে

কু শনের উচ্চতা বা পায়ে র অবস্থা ন সামান্য বদলাতে পারেন।

এই তালিকার প্র তিটি  প্র শ্নে  র উত্তর শরীরের অনু ভূ তি দিয়ে  দিন, বাহ্যিক আকৃ তি দেখে নয় । বসার

স্থি রতা যাচাইয়ে র সেরা উপায়  হলো শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা ও অপ্র য়ো জনীয়  পেশিশ্র ম কমেছে কি না

দেখা।

সাধারণ ভু ল এবং সংশোধনের উপায়

অনেক শিক্ষার্থী  “সোজা” শব্দকে বু ক সামনে ঠেলে দেওয়া  হিসেবে বোঝেন। এতে নিচের পাঁ জর

সামনে বেরিয়ে  আসে, কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কে এবং শ্বা  স পেটের ওপর চাপ তৈরি করে।

Do this: পাঁ জরকে পেলভিসের ওপর নামিয়ে  আনু ন, বু কের সামনের অংশ নরম রাখু ন এবং মাথার

মু কু ট ওপরে উঠতে দিন।

Not this: কাঁ ধ পিছনে টেনে বু ক শক্ত   করে রাখবেন না।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

দুই বসার হাড়  কি সমানভাবে ভার বহন করছে?

হাঁ টু  কি নিতম্বে  র চেয়ে  সামান্য নিচে বা সহায় তায়  স্থি র আছে?

পাঁ জর কি পেলভিসের ওপর আছে, নাকি সামনে এগিয়ে  গেছে?

চিবু ক কি সামান্য ভেতরে, কিন্তু  ঘাড়  কি মু ক্ত  ?

নাক দিয়ে  শ্বা  স স্বা  ভাবিকভাবে চলছে?

শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাঁ জর কি পাশে প্র সারিত হচ্ছে?

কোনো তীক্ষ্ণ  ব্যথা, অসাড় তা বা ঝিনঝিনি আছে কি?

১০ মিনিট শেষে কি শরীর আগের চেয়ে  বেশি ক্লা ন্ত , নাকি স্থি র?

মেরুদণ্ড সোজা করতে বু ক ফু লিয়ে  ফেলা
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শিক্ষার্থী  যদি দুই-তিনটি  শ্বা  সের পরই ক্লা ন্ত  হন, বু ঝবেন তিনি অ্যালাইনমেন্ট   ধরে রাখতে পেশির

অতিরিক্ত   শক্তি   ব্যবহার করছেন।

কু শন ছাড়া  মেঝেতে বসলে শক্ত   নিতম্ব   বা কম নড় নশীল নিতম্বে  র কারণে পেলভিস পিছনে গড়া তে

পারে। তখন হাঁ টু  ওপরে থাকে, কোমর গোল হয়  এবং মাথা সামনে চলে যায় ।

Do this: নিতম্বে  র নিচে দৃ ঢ়  কু শন দিন এবং হাঁ টু র নিচে কম্ব ল রাখু ন। কু শনের উচ্চতা ধীরে ধীরে

পরিবর্ত ন করে বসার হাড়ে  সমান ভার খুঁজুন।

Not this: হাঁ টু  জোর করে মেঝেতে চাপিয়ে  দেবেন না।

হাঁ টু  নিচে নামানোর জন্য চাপ দিলে হাঁ টু র ভেতরের অংশে টান তৈরি হতে পারে। সহায় তা দিন, কিন্তু

জোর করবেন না।

দীর্ঘক্ষণ বসলে পায়ে  সামান্য ঝিনঝিনি হতে পারে, কিন্তু  তা উপেক্ষা করলে স্না য়ু   বা জয়ে ন্টে   চাপ

বাড় তে পারে। তীক্ষ্ণ  ব্যথা, ক্র মবর্ধ মান অসাড় তা বা রঙ বদলে যাওয়া  দেখলে সঙ্গে সঙ্গে অবস্থা ন

পরিবর্ত ন করুন।

Do this: পা খু লে দণ্ডাসনে আসু ন, হাঁ টু  নাড়ু  ন এবং প্র য়ো জনে চেয়া রে বসু ন। আবার বসার আগে

কারণটি  পরীক্ষা করুন - কু শন কম, হাঁ টু র সহায় তা নেই, নাকি পায়ে র ভাঁ জ অস্ব  স্তি কর।

Not this: “ধ্যান মানেই ব্যথা সহ্য করা” - এই ধারণা শেখাবেন না।

যে শিক্ষার্থী  মেঝেতে বসতে পারেন না, তিনি চেয়া রে বসেও সিট-স্ট্যা ক অ্যালাইনমেন্ট   অনু শীলন

করতে পারেন: পা মেঝেতে, পেলভিস চেয়া রের সামনের অংশে, পাঁ জর পেলভিসের ওপর এবং মাথা

মেরুদণ্ডের ধারাবাহিকতায় । লক্ষ্য আসনের নাম নয় ; লক্ষ্য হলো স্থি তিশীল ভিত্তি, মু ক্ত   শ্বা  স এবং

জাগ্র ত কিন্তু  শান্ত  মন।

বসে স্থি রতার কাজ শুরু হয়  মেঝে থেকে এবং শেষ হয়  শ্বা  সের স্বা  ভাবিক প্র বাহে। পেলভিসকে ভিত্তি,

মেরুদণ্ডকে ভারসাম্য এবং শ্বা  সকে যাচাইয়ে র উপায়  হিসেবে ব্যবহার করুন। প্র তিটি  শিক্ষার্থী র জন্য

কু শন, চেয়া র, কম্ব ল ও পায়ে র অবস্থা ন সামঞ্জস্য করুন। তখন বসার ভঙ্গি শুধু  ধ্যানের প্র স্তু তি থাকবে

না; এটি  শরীর, শ্বা  স ও মনকে একই স্থি রতায়  আনার একটি  নির্ভ রযোগ্য যোগপদ্ধ   তি হয়ে  উঠবে।

পেলভিস পিছনে গড়ি য়ে  হাঁ টু  ওপরে তু লে বসা

ব্যথা বা অসাড় তাকে সহ্যশক্তি  র পরীক্ষা ভাবা
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জ

চেয়া রে বসে থাকা শরীর কি শ্বা  সের সঙ্গে নরম হতে পারে?

য় ন্ত , ৩৬ বছর বয় সী একজন সেলস এক্সিকিউটি ভ, প্র তিদিন প্রা য়  আট ঘণ্টা  কম্পিউটারের

সামনে বসে কাজ করতেন। দিনের শেষে তাঁ র ঘাড়  শক্ত   লাগত, কোমরে চাপ থাকত, আর

সামান্য সামনে ঝুঁ কলেই পিঠে টান ধরত। তিনি যোগশিক্ষকের কাছে এসে বললেন, “সামনে ভাঁ জ

করলে শরীর খু লছে না; বরং মনে হচ্ছে আরও শক্ত   হয়ে  যাচ্ছি।” তাঁ র শ্বা  সও ভাঁ জে আটকে যেত।

শিক্ষক লক্ষ্য করলেন, জয় ন্ত  পায়ে র দিকে পৌঁছানোর চেষ্টা  করছেন, কিন্তু  বু ক ও পেটের স্বা  ভাবিক

শ্বা  সের জায় গা কমিয়ে  ফেলছেন।

ঝুঁ কিটা শুধু  অস্ব  স্তি  ছিল না। জয় ন্ত  যদি প্র তিবার ভাঁ জে জোর করতেন, তবে কোমর ও পেছনের

পায়ে র পেশিতে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ পড় তে পারত। তার চেয়ে ও গুরুত্ব পূ র্ণ , শরীরের টানকে তিনি

ব্যর্থ তা হিসেবে দেখছিলেন। ফলে শ্বা  স দ্রু ত হচ্ছিল, কাঁ ধ শক্ত   হচ্ছিল, এবং ভাঁ জ আরও অগভীর হয়ে

যাচ্ছিল। ফরোয়া র্ড  বেন্ডে  গভীরতা আনতে গিয়ে  তিনি আসলে স্ট্রে স বাড়া চ্ছিলেন।

শিক্ষক তাই তাঁ কে পা ছোঁ য়া র লক্ষ্য দিলেন না। প্র থম লক্ষ্য হলো - শ্বা  সকে বাধাহীন রাখা, হাঁ টু  ও

মেরুদণ্ডের অবস্থা ন সামঞ্জস্য করা, এবং প্র তিটি  নিঃশ্বা  সে শরীরকে সামান্য ছেড়ে  দেওয়া । এই পদ্ধ   তির

নাম দেওয়া  হলো ফোল্ড-এন্ড -রিলিজ ব্রি দ - ভাঁ জে প্র বেশ, শ্বা  সের মাধ্যমে স্থি র থাকা, এবং নিঃশ্বা  সে

অতিরিক্ত   টান ছেড়ে  দেওয়া ।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: ভাঁ জে যাওয়া র সময়  আপনার শ্বা  স কি লম্বা   থাকে, নাকি আপনি অজান্তে

শ্বা  স আটকে রাখেন? এই প্র শ্নে  র উত্তরই অনু শীলনের প্র থম নির্দে শনা।

CHAPTER 18

ফরোয়া র্ড  বেন্ডে  মন নরম করা
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জয় ন্তে র ভাঁ জে শ্বা  সের নতু ন ব্যবহার

প্র থম সপ্তা হে শিক্ষক জয় ন্ত কে দাঁ ড়া নো ভাঁ জ - উত্তানাসন - দেওয়া র আগে দেয়া লে পিঠ রেখে দাঁ ড়

করালেন। পায়ে র মাঝখানে কোমর-প্র স্থ  দূরত্ব  রাখা হলো। হাঁ টু  পু রোপু রি শক্ত   না করে সামান্য নরম

রাখা হলো, কারণ শক্ত   হাঁ টু  পেছনের পায়ে  অতিরিক্ত   টান তৈরি করছিল। শিক্ষক তাঁ কে বললেন,

“শ্বা  স নিলে বু ক লম্বা   করুন; শ্বা  স ছাড় লে পেটকে জোর করে ভেতরে টানবেন না। কেবল শরীরকে

সামনের দিকে ঝু লতে দিন।”

জয় ন্ত  চার গণনায়  শ্বা  স নিলেন এবং ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড় লেন। এই অনু পাত তাঁ কে শ্বা  স ধীর করতে

সাহায্য করল। শ্বা  স নেওয়া র সময়  তিনি মেরুদণ্ড লম্বা   করলেন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ

করে নাভি ও উরুর দূরত্ব  কমালেন। শিক্ষক তাঁ র হাত মেঝেতে পৌঁছানোর দাবি করেননি; দু টি  যোগ-

ব্ল কের ওপর হাত রাখলেন। ব্ল ক ব্যবহারে হাতের ভর পেলেন, ফলে ঘাড়  ও কাঁ ধের টান কমল।

এখানেই ফোল্ড-এন্ড -রিলিজ ব্রি দের প্র থম ধাপ দেখা গেল:

১. ভাঁ জে প্র বেশ: শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। কোমরের সন্ধি     থেকে সামনের দিকে ঝুঁ কু ন, কোমর

ভেঙে নয় ।

২. শ্বা  সের জায় গা তৈরি: হাত ব্ল ক, উরু বা মেঝেতে রাখু ন। বু ক ও পেটকে সংকু চিত করবেন না।

৩. নিঃশ্বা  সে ছাড়ু ন: ছয়  গণনার নিঃশ্বা  সে চোয়া ল, কাঁ ধ ও পেটের অতিরিক্ত   শক্তি   কমান।

৪. সীমা যাচাই করুন: টান যদি ব্যথায়  বদলে যায় , হাঁ টু  আরও নরম করুন বা ভাঁ জ কমিয়ে  উঠু ন।

৫. ধীরে ফিরে আসু ন: শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করে উঠু ন; মাথা ঝু লিয়ে  হঠাৎ দাঁ ড়া বেন না।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে জয় ন্ত  বসা ফরোয়া র্ড  বেন্ড  - পশ্চিমোত্তানাসন - অনু শীলন করলেন। তাঁ র নিতম্বে  র নিচে

ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখা হলো। এতে শ্রো ণী সামান্য সামনে ঘু রল এবং কোমর গোল না করে মেরুদণ্ড

লম্বা   রাখা সহজ হলো। পা সোজা রাখার বদলে হাঁ টু র নিচে পাতলা রোল রাখা হলো। এই পরিবর্ত ন

গুরুত্ব পূ র্ণ  ছিল, কারণ পেছনের পায়ে  অতিরিক্ত   টান থাকলে জয় ন্ত  বু ককে সামনে না নিয়ে  পিঠ গোল

করে ফেলতেন।

শিক্ষক তাঁ কে তিনটি  পর্যা য়ে  কাজ করালেন। প্র থম পর্যা য়ে  পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিয়ে  শুধু  লম্বা   মেরুদণ্ড

ধরে রাখা হলো। দ্বি তীয়  পর্যা য়ে  প্র তিটি  নিঃশ্বা  সে বু ককে পায়ে র দিকে সামান্য এগিয়ে  নেওয়া  হলো।

তৃ তীয়  পর্যা য়ে  দুই থেকে তিনটি  শ্বা  সের মধ্যে হাত সামান্য সামনে সরানো হলো। হাত সামনে সরানোর

পর শ্বা  স ছোট হয়ে  গেলে আগের অবস্থা নে ফিরতে বলা হলো। এই নিয় ম জয় ন্ত কে বু ঝিয়ে ছিল যে

গভীরতা মানে দূ রে পৌঁছানো নয় ; শ্বা  স বজায়  রেখে শরীরের ভেতরের প্র তিরোধ কমানো।
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তৃ তীয়  সপ্তা হে শিক্ষক ফরোয়া র্ড  বেন্ডে র আগে এক মিনিটের প্র স্তু তি যোগ করলেন। জয় ন্ত  চিৎ হয়ে

শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে পেটের দিকে আনলেন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাঁ জর দু দিকে প্র সারিত করলেন,

নিঃশ্বা  সে উরু শরীরের দিকে সামান্য আনলেন। এই প্র স্তু তি কোমরকে মেঝের সঙ্গে নিরাপদ সমর্থ ন

দিল এবং ভাঁ জে যাওয়া র আগে শ্বা  সের ছন্দ  স্থি র করল।

জয় ন্তে র অগ্র গতি মাপা হলো তিনটি  সহজ লক্ষণে: শ্বা  স আটকে যাচ্ছে কি না, চোয়া ল ও কাঁ ধ নরম

থাকছে কি না, এবং পরের দিন ব্যথা বাড় ছে কি না। চতু র্থ  সপ্তা হে তিনি ব্ল কের ওপর হাত রেখে পাঁ চ

মিনিটের অনু শীলন সম্পূ র্ণ  করতে পারলেন। পায়ে র কাছে হাত পৌঁছানো তখনও তাঁ র লক্ষ্য ছিল না।

কিন্তু  তিনি বললেন, “ভাঁ জে গেলে এখন শরীরের সঙ্গে লড়া ই করতে হয়  না।” এটাই ছিল মূ ল

পরিবর্ত ন।

শিক্ষকের জন্য একটি  ব্যবহারিক পর্য বেক্ষণ-তালিকা:

পর্য বেক্ষণ সম্ভা ব্য সমস্যা তাৎক্ষণিক সমন্ব  য়

শ্বা  স হঠাৎ আটকে যায় ভাঁ জ বেশি গভীর বা পেট সংকু চিত ভাঁ জ কমান, ব্ল ক ব্যবহার করুন

পিঠ গোল হয়ে  যায় শ্রো ণী পিছনে আটকে আছে কম্ব  লে বসান, হাঁ টু  নরম করুন

ঘাড়ে  টান বাড়ে মাথার ওজন ঝু লে যাচ্ছে দৃ ষ্টি  পায়ে র দিকে রাখু ন, মাথা সামান্য তু লু ন

পেছনের পায়ে  তীক্ষ্ণ  টান হাঁ টু  অতিরিক্ত   সোজা হাঁ টু  ভাঁ জ করুন

নিঃশ্বা  স ছোট হয় শরীর প্র তিরোধ করছে গভীরতা কমিয়ে  দীর্ঘ  নিঃশ্বা  স ফিরিয়ে  আনু ন

প্র তিটি  পরিবর্ত নের কারণ শিক্ষার্থী কে বলু ন। কারণ না জানলে সে সহায় ক উপকরণকে দুর্বলতার

চিহ্ন   মনে করতে পারে। বাস্ত বে ব্ল ক, কম্ব ল ও নরম হাঁ টু  ভাঁ জের শ্বা  সকে নিরাপদ ও স্থি র রাখে।

নিজের শিক্ষাদানে ফোল্ড-এন্ড -রিলিজ ব্রি দ

শ্বা  সকে গভীরতার মাপকাঠি  করুন। ফরোয়া র্ড  বেন্ডে  শিক্ষার্থী  কত নিচে গেলেন, তা দিয়ে  সাফল্য

মাপবেন না। তিনি চার গণনায়  শ্বা  স নিতে এবং ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড় তে পারছেন কি না দেখু ন।

নিঃশ্বা  সে কাঁ ধ নরম থাকলে শরীরের প্র তিরোধ কমছে। শ্বা  স ছোট হলে ভাঁ জ কমান, কারণ অস্ব  স্তি র

ওপর আরও গভীরতা চাপিয়ে  দিলে স্ট্রে স কমে না।

কোমর থেকে ভাঁ জ, কোমর ভেঙে নয় । দাঁ ড়া নো ভাঁ জে শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করান এবং শ্রো ণী

থেকে সামনের দিকে যেতে বলু ন। হাত মেঝেতে না পৌঁছালে ব্ল ক দিন। এই ব্যবস্থা  পিঠ গোল হওয়া
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কমায়  এবং শিক্ষার্থী কে মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ধরে রাখতে সাহায্য করে। বসা ভাঁ জে কম্ব  লে বসালে শ্রো ণী

সামনে ঘোরে; তাই কোমরে চাপ কমে।

নিঃশ্বা  সে ছাড়া র অর্থ  জোর করে টান নয় । অনেক শিক্ষার্থী  নিঃশ্বা  স ছাড়া র সময়  শরীরকে টেনে

নিচে নামান। তাঁ দের বলু ন, “নিঃশ্বা  সে চোয়া ল, কাঁ ধ ও পেটের অতিরিক্ত   শক্তি   ছাড়ু  ন; হাত সামনে

টানবেন না।” এই ভাষা ব্যবহার করলে শিথিলতা স্পষ্ট  হয় । শরীর নিজে সামান্য গভীর হলে তা গ্র হণ

করুন; না হলে একই অবস্থা নে থাকু ন।

ব্যথা, টান ও চাপ আলাদা করে শেখান। মৃ দু  প্র সারণ সাধারণত বিস্তৃ  ত ও নিয় ন্ত্রি ত অনু ভূ তি দেয় ।

তীক্ষ্ণ  ব্যথা, ঝিনঝিনি, অসাড় তা বা জয়ে ন্টে   চাপ দেখা দিলে শিক্ষার্থী কে সঙ্গে সঙ্গে ভাঁ জ কমাতে

বলু ন। পেছনের পায়ে  টান হলে হাঁ টু  নরম করুন; কোমরে চাপ হলে ভাঁ জের উচ্চতা বাড়া ন; শ্বা  স

আটকে গেলে অবস্থা ন থেকে বেরিয়ে  বিশ্রা ম দিন। এই সিদ্ধা   ন্ত গুলো আগে শেখালে শিক্ষার্থী  নিজের

শরীরের সংকেত পড় তে পারে।

ছোট সময় , নিয় মিত পু নরাবৃ ত্তি ব্যবহার করুন। নতু ন শিক্ষার্থী কে প্র থম দিন পাঁ চ থেকে আটটি  ধীর

শ্বা  স যথেষ্ট । পরের সপ্তা হে দুই দফা পাঁ চটি  শ্বা  স করান, মাঝখানে দাঁ ড়ি য়ে  বা বসে স্বা  ভাবিক শ্বা  স

ফিরিয়ে  দিন। দীর্ঘ  সময়  ধরে একবার জোর করার চেয়ে  নিয় ন্ত্রি ত স্ব ল্প  অনু শীলন বেশি কার্যকর,

কারণ এতে স্না য়ু তন্ত্র  বারবার নিরাপদ ভাঁ জের অভিজ্ঞতা পায়  এবং পরের অনু শীলনে প্র তিরোধ কমে।

ফোল্ড-এন্ড -রিলিজ ব্রি দের সংক্ষিপ্ত  সূ ত্র মনে রাখু ন: শ্বা  সে লম্বা  , নিঃশ্বা  সে নরম, সীমায়  স্থি র। জয় ন্তে র

ক্ষেত্রে এই তিনটি  নির্দে শ পায়ে র কাছে পৌঁছানোর চেয়ে  বেশি ফল দিয়ে ছিল। ফরোয়া র্ড  বেন্ড  তখন

শরীরকে জয়  করার কৌশল নয় ; শ্বা  সের সহায় তায়  শরীরের সতর্ক তা কমানোর অনু শীলন হয়ে

উঠেছিল।

পরবর্তী  শ্রে ণিতে শিক্ষার্থী দের জিজ্ঞেস করুন: “আপনার ভাঁ জে কোন মু হূ র্তে  শ্বা  স ছোট হয় ? কোন

সহায় ক উপকরণ শ্বা  সকে আবার স্বা  ভাবিক করে?” উত্তর লিখে রাখু ন এবং পরের অনু শীলনে একটি

মাত্র পরিবর্ত ন পরীক্ষা করুন। এভাবে ভাঁ জ ধীরে গভীর হবে, কিন্তু  গভীরতার আগে শ্বা  স তার নিরাপদ

পথ দেখাবে।
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“শ

শাভাসানায়  জাগ্র ত বিশ্রা মের ভিত্তি

রীর স্থি র হলে মনকে দেখা যায় ; মনকে দেখা গেলে শ্বা  সের সূক্ষ্ম পরিবর্ত ন ধরা পড়ে ।” -

প্র শিক্ষণ-উপযোগী স্মরণবাক্য

শাভাসানা শুধু  চিত হয়ে  শুয়ে  থাকা নয় । এটি  এমন একটি  সু নির্দি ষ্ট  অনু শীলন, যেখানে শিক্ষার্থী

শরীরের প্র তিটি  অংশ পর্য বেক্ষণ করে, শ্বা  সের স্বা  ভাবিক গতি লক্ষ করে এবং ঘু মিয়ে  না গিয়ে

বিশ্রা মের গভীরে প্র বেশ করে। শিক্ষক হিসেবে আপনার লক্ষ্য হবে শিক্ষার্থী কে অচেতন ঘু মের দিকে

ঠেলে দেওয়া  নয় ; বরং সচেতন বিশ্রা মের অবস্থা য়  স্থি র রাখা।

অনু শীলনের আগে একটি  সমতল মাদুর, পাতলা কম্ব ল, মাথার নিচে প্র য়ো জনে একটি  ভাঁ জ করা

তোয়া লে এবং হাঁ টু র নিচে একটি  বলস্টা র রাখু ন। ঘরটি  অতিরিক্ত   ঠান্ডা  বা উজ্জ্বল রাখবেন না।

মোবাইল ফোন নীরব করুন, কারণ হঠাৎ শব্দ শরীরের সতর্ক তা বাড়ি য়ে  দেয় । খাবারের অন্ত ত দেড়

ঘণ্টা  পরে শাভাসানা করলে পেটের ভার, অস্ব  স্তি  ও ঘু মঘু ম ভাব কম থাকে।

এই পদ্ধ   তির জন্য তিনটি  বিষয়  মনে রাখু ন: শরীর স্ক্যা   ন মানে অনু ভূ তি খোঁ জা, শ্বা  স পর্য বেক্ষণ মানে

শ্বা  স বদলানো নয় , আর ঘু ম-না-আসা নিয় ন্ত্র ণ মানে জোর করে জেগে থাকা নয় । আজকের মূ ল

কাঠামো - বডি-স্ক্যা  ন স্নু  জ গার্ড  - এই তিনটি  কাজকে একই ধারায়  সাজায় । অনু শীলনের শেষে

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি বিশ্রা ম নিয়ে ছি, অথচ নির্দে শ শুনতে পারছি?”

বডি-স্ক্যা  ন স্নু  জ গার্ড  পদ্ধ   তি

প্র থমে শিক্ষার্থী কে মাদু রে চিত করে শুইয়ে  দিন। পা দু টি র মধ্যে প্রা য়  ৩০ সেন্টি  মিটার দূরত্ব  রাখু ন,

পায়ে র আঙু ল স্বা  ভাবিকভাবে বাইরে যেতে দিন। হাত শরীর থেকে ১৫ - ২০ সেন্টি  মিটার দূ রে রাখু ন,

তালু  ওপরে বা আরামদায় ক পাশে রাখু ন। কোমরে টান থাকলে হাঁ টু র নিচে বলস্টা র দিন। এই

CHAPTER 19

শাভাসানায়  গভীর শিথিলতা
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সহায় তা কোমরের অতিরিক্ত   বাঁ ক কমায় , ফলে শিক্ষার্থী  শরীরের অস্ব  স্তি  সামলাতে না গিয়ে

পর্য বেক্ষণে মন দিতে পারে।

এরপর নিচের ধারাটি  অনু সরণ করুন।

১. স্থি রতার সংকেত দিন। শিক্ষার্থী কে বলু ন, “চোখ বন্ধ     করুন। এখন থেকে প্র য়ো জন ছাড়া  শরীর

নড়া বেন না। চু লকানি, চাপ বা অস্ব  স্তি  এলে আগে সেটি  লক্ষ্য করুন; সঙ্গে সঙ্গে প্র তিক্রি য়া  দেবেন না।”

৩০ সেকেন্ড  অপেক্ষা করুন। এই বিরতি শরীরকে বাহ্যিক কাজ থেকে অভ্যন্ত রীণ অনু ভূ তিতে আনতে

সাহায্য করে।

২. শরীর স্ক্যা  ন করুন। মনোযোগ ডান পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গু লি থেকে শুরু করে বাকি আঙু ল, পায়ে র পাতা,

গোড়া লি, পিণ্ডলি, হাঁ টু , উরু, নিতম্ব  , কোমর, পেট, বু ক, ডান হাত, বাম হাত, ঘাড় , মু খ ও মাথায়  নিন।

প্র তিটি  অংশে ৩ - ৫ সেকেন্ড  থামু ন। শিক্ষার্থী কে জিজ্ঞেস করতে বলু ন, “এখানে কি চাপ, উষ্ণতা,

ঠান্ডা , স্পন্দ ন, ভার বা শূ ন্যতা আছে?” কোনো অনু ভূ তি না থাকলেও সেটি  গ্র হণযোগ্য পর্য বেক্ষণ।

৩. শ্বা  সকে নোঙর করুন। স্ক্যা   নের পরে শ্বা  সের তিনটি  স্থা ন লক্ষ্য করান - নাসারন্ধ্র    , বু ক এবং পেট।

শ্বা  স লম্বা   করবেন না, গুনবেন না, আটকে রাখবেন না। শুধু  দেখু ন, শ্বা  স ঢোকার সময়  কোন অংশ

সামান্য ওঠে এবং বের হওয়া র সময়  কোন অংশ নরম হয় । শ্বা  স বদলালে পর্য বেক্ষণ নষ্ট  হয় ; তাই

স্বা  ভাবিক ছন্দ  বজায়  রাখু ন।

৪. স্নু  জ গার্ড  সক্রি য়  করুন। “স্নু  জ গার্ড ” হলো ঘু মের দিকে চলে গেলে সচেতনতা ফিরিয়ে  আনার ছোট

সংকেত। প্র তি এক মিনিটে শিক্ষার্থী কে মনে মনে একটি  বাক্য বলান: “আমি জেগে আছি, শরীর

বিশ্রা মে আছে।” ঘু মঘু ম ভাব এলে চোখ খু লবেন না; বরং শ্বা  সের স্পর্শ  আবার নাসারন্ধ্রে     অনু ভব

করুন। খু ব দ্রু ত ঘু মিয়ে  পড় লে পরের অনু শীলনে হাঁ টু র নিচের সহায় তা সরিয়ে  দিন, ঘর সামান্য

উজ্জ্বল করুন এবং নির্দে শের ব্যবধান কমান।

৫. ফিরে আসার ধাপ সম্পন্ন  করুন। শেষ দুই মিনিটে শ্বা  সের গভীরতা না বদলে চারপাশের শব্দ

শুনতে বলু ন। তারপর আঙু ল ও পায়ে র আঙু ল নড়া ন, কবজি ও গোড়া লি ঘোরান, ডান দিকে কাত

হয়ে  বসু ন। হঠাৎ উঠে বসলে মাথা ঘু রতে পারে; ধীরে ওঠা স্না য়ু তন্ত্র কে অবস্থা ন পরিবর্ত নের সঙ্গে

মানিয়ে  নিতে সাহায্য করে।

তাসনিম, ২৯ বছর বয় সী একজন নার্স , রাতের শিফটের পরে ১২ মিনিটের শাভাসানায়  বারবার ঘু মিয়ে

পড় ত। তার জন্য প্র থম তিন মিনিট শরীর স্ক্যা   ন, পরের পাঁ চ মিনিট শ্বা  স পর্য বেক্ষণ এবং শেষ চার

মিনিট স্নু  জ গার্ড  রাখা হলো। প্র থম দিনে সে প্রা য়  পাঁ চ মিনিটের পর নির্দে শ হারিয়ে  ফেলেছিল। তৃ তীয়

অনু শীলনে সে পু রো ১২ মিনিট জেগে থেকে শ্বা  সের স্বা  ভাবিক গতি লক্ষ্য করতে পেরেছিল। ফলাফল

বোঝার মাপকাঠি  ছিল ঘু ম না-আসা নয় ; বরং নির্দে শ মনে রাখা, শরীর নাড়া র তাগিদ সামলানো এবং

শেষে পরিষ্কা   রভাবে উঠে বসতে পারা।
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এখন সংক্ষেপে যাচাই করুন: শিক্ষার্থী  কি শরীরের অন্ত ত পাঁ চটি  অংশ আলাদা করে অনু ভব করতে

পেরেছে? সে কি শ্বা  স বদলানো ছাড়া  পর্য বেক্ষণ করেছে? সে কি ঘু মঘু ম ভাব এলে স্নু  জ গার্ড  বাক্যে

ফিরে এসেছে?

বারো মিনিটের ব্যবহারিক অনু শীলন

এই অনু শীলনের জন্য একটি  মাদুর, হাঁ টু র নিচে একটি  বলস্টা র, একটি  কম্ব ল এবং ১২ মিনিটের

টাইমার নিন। শিক্ষক টাইমার ব্যবহার করলে শব্দ বন্ধ     রাখু ন; শুধু  সময়  দেখে নির্দে শ দিন। ঘরে দুই বা

তিনজন শিক্ষার্থী  থাকলে প্র ত্যেকের মধ্যে অন্ত ত এক হাত দূরত্ব  রাখু ন, যাতে পাশের ব্যক্তি  র নড়া চড়া

মনোযোগ নষ্ট  না করে।

প্র থম দুই মিনিট শিক্ষার্থী কে অবস্থা ন স্থি র করতে দিন। পায়ে র দূরত্ব , হাতের অবস্থা ন ও চোয়া লের

শিথিলতা পরীক্ষা করান। তৃ তীয়  থেকে ষষ্ঠ  মিনিটে ডান পা থেকে মাথা পর্যন্ত  স্ক্যা   ন করুন। সপ্ত ম

থেকে দশম মিনিটে নাসারন্ধ্র    , বু ক ও পেটের শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করান। প্র তি এক মিনিটে বলু ন, “জেগে

আছি, শরীর বিশ্রা মে আছে।” একাদশ মিনিটে শব্দ ও শরীরের সামগ্রি ক অনু ভূ তি লক্ষ্য করান। দ্বা দশ

মিনিটে আঙু ল নড়া নো থেকে পাশ ফিরে বসা পর্যন্ত  ধীরে ফিরিয়ে  আনু ন।

তাসনিমের মতো রাতের শিফট শেষে আসা শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে ঘর অন্ধ   কার না করে নরম আলো

রাখু ন। তার মাথার নিচে খু ব উঁ চু  বালিশ দেবেন না, কারণ ঘাড়  ভাঁ জ হলে শ্বা  সের স্বা  ভাবিক গতি

বদলাতে পারে। যদি সে দ্বি তীয়  মিনিটেই চোখ ভারী হওয়া র কথা জানায় , তাকে শ্বা  স গুনতে বলবেন

না; বরং প্র তি ৩০ সেকেন্ডে  নাসারন্ধ্রে     শ্বা  সের স্পর্শে  ফিরিয়ে  আনু ন। যদি সে অতিরিক্ত   সতর্ক  হয়ে

যায় , শরীরের ওজন মাদু রে ছেড়ে  দিতে বলু ন এবং নির্দে শের ব্যবধান এক মিনিট করুন।

অনু শীলন শেষে শিক্ষার্থী  বসে তিনটি  প্র শ্নে  র উত্তর দেবে: “কোন অংশে সবচেয়ে  বেশি টান ছিল?”,

“শ্বা  সের কোন স্থা ন সবচেয়ে  সহজে অনু ভূ ত হয়ে ছে?”, “আমি কি ঘু মিয়ে ছিলাম, নাকি নির্দে শ শুনে

জেগে বিশ্রা ম নিয়ে ছিলাম?” প্র ত্যাশিত ফল হলো শরীরের অস্ব  স্তি  কমে আসা, শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা

স্পষ্ট  হওয়া  এবং উঠে বসার সময়  মাথা পরিষ্কা   র থাকা।

সম্পন্ন তার পরীক্ষা:

শিক্ষার্থী  ১২ মিনিটে অন্ত ত ১০ মিনিট নির্দে শ অনু সরণ করেছে।

সে শ্বা  স আটকে রাখেনি বা ইচ্ছাকৃ তভাবে দীর্ঘ  করেনি।

সে ঘু মিয়ে  পড় লে শিক্ষক তা বু ঝে পরের অনু শীলনে সহায় তা ও সময়  সামঞ্জস্য করেছেন।

শেষ অবস্থা ন থেকে ওঠার সময়  সে ধীরে ও স্থি রভাবে বসেছে।
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যে ভু লগুলো বেশি দেখা যায়  এবং সংশোধনের পদ্ধ   তি

শিক্ষার্থী  অতিরিক্ত   ক্লা ন্ত  হলে শরীর দ্রু ত ঘু মের দিকে যায় । শিক্ষক যদি দীর্ঘ  নীরবতা রাখেন, শিক্ষার্থী

শ্বা  স পর্য বেক্ষণের বদলে ঘু মিয়ে  পড় তে পারে। ঘু মের পরে সে ভারী মাথা, মু খ শুকিয়ে  যাওয়া  বা

নির্দে শের মাঝখানে দীর্ঘ  ফাঁ ক অনু ভব করতে পারে।

Do this: ৩০ - ৬০ সেকেন্ড  অন্ত র ছোট স্নু  জ গার্ড  বাক্য দিন। মাথার নিচে কম সহায় তা ব্যবহার করুন

এবং ঘর পু রো অন্ধ   কার করবেন না।

Not this: “সব ছেড়ে  দিন, কিছু ই ভাববেন না” - এমন দীর্ঘ  নির্দে শ দিয়ে  শিক্ষার্থী কে সম্পূ র্ণ  নিষ্ক্রি   য়

করে রাখবেন না।

অনেক শিক্ষার্থী  শ্বা  স পর্য বেক্ষণকে শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণ মনে করে। তারা চার গণনায়  শ্বা  স নেয় , ছয়  গণনায়

ছাড়ে  বা দীর্ঘ  বিরতি রাখে। এতে বু ক শক্ত   হতে পারে, মাথা হালকা লাগতে পারে এবং স্বা  ভাবিক

শ্বা  সের সূক্ষ্ম অনু ভূ তি হারিয়ে  যায় ।

Do this: বলু ন, “শ্বা  স যেমন আছে তেমনই থাকু ক; শুধু  নাসারন্ধ্রে     প্র বেশ ও বের হওয়া র স্পর্শ  লক্ষ্য

করুন।” অস্ব  স্তি  হলে শিক্ষার্থী কে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরতে দিন।

Not this: শাভাসানার শুরুতেই নির্দি ষ্ট  গণনা, দীর্ঘ  শ্বা  স বা শ্বা  সধারণ চাপিয়ে  দেবেন না।

শিক্ষক যদি পা থেকে মাথা পর্যন্ত  খু ব দ্রু ত অংশগুলোর নাম বলেন, শিক্ষার্থী  অনু ভূ তি যাচাই করার

সময়  পায়  না। ফলে স্ক্যা   ন মনোযোগের অনু শীলন না হয়ে  কেবল নির্দে শ শোনার কাজ হয়ে  যায় ।

Do this: প্র তিটি  বড়  অঞ্চলে ৩ - ৫ সেকেন্ড  থামু ন। “ভারী না হালকা?”, “উষ্ণ না ঠান্ডা ?” - এমন

একটি  নির্দি ষ্ট  প্র শ্ন   দিন এবং উত্তর খোঁ জার জন্য নীরবতা রাখু ন।

Not this: একই নিঃশ্বা  সে পায়ে র আঙু ল, গোড়া লি, হাঁ টু , উরু ও কোমরের নাম বলে এগিয়ে  যাবেন

না।

শাভাসানাকে ঘু মের অনু শীলন বানানো

শ্বা  স জোর করে ধীর করা

শরীর স্ক্যা  নকে দ্রু ত তালিকা বানিয়ে  ফেলা
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শাভাসানায়  গভীরতা আসে শরীরকে জোর করে নিস্তে জ করলে নয় ; পর্য বেক্ষণকে পরিষ্কা   র রাখলে।

বডি-স্ক্যা   ন স্নু  জ গার্ড  শিক্ষার্থী কে ঘু মের সীমা চিনতে, শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা সম্মান করতে এবং সচেতন

বিশ্রা ম সম্পন্ন  করতে শেখায় । এই দক্ষতা স্থি র আসন থেকে দৈনন্দি ন জীবনের চাপের মু হূ র্তে ও সঙ্গে

থাকে - শরীর বিশ্রা মে, শ্বা  স স্বা  ভাবিক, আর সচেতনতা উপস্থি ত।
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এ

অধ্যায়  ২০: চক্র -মু দ্রা -জপ-মণ্ডল শেখা

কটি  ৬০ মিনিটের যোগক্লা সে চক্র , মু দ্রা , জপ ও মণ্ডল - এই চারটি  উপাদান একসঙ্গে ব্যবহার

করলে শিক্ষার্থী র মনোযোগ গভীর হতে পারে; কিন্তু  ভু ল সময়ে  বা ভু ল উদ্দেশ্যে ব্যবহার

করলে ক্লা সটি  অস্পষ্ট , অতিরিক্ত   প্র তীকনির্ভ র এবং কিছু  শিক্ষার্থী র জন্য অস্ব  স্তি কর হয়ে  উঠতে

পারে। তাই শিক্ষককে আগে ঠি ক করতে হবে - আজকের ক্লা সে কোন অভিজ্ঞতা তৈরি হবে, আর

কোন উপাদান সেই অভিজ্ঞতাকে সহায় তা করবে।

সোহানা, ৪১ বছর বয় সি একজন যোগ থেরাপিস্ট , উদ্বে গ ও ঘু মের সমস্যায়  থাকা শিক্ষার্থী দের জন্য

সন্ধ্যা    র ক্লা স নেন। তিনি প্র থমে প্র তিটি  ক্লা সে সাতটি  চক্র , তিনটি  মু দ্রা  এবং দীর্ঘ  জপ ব্যবহার

করেছিলেন। শিক্ষার্থী রা নির্দে শ মনে রাখতে পারছিল না। পরে তিনি একটি  নির্দি ষ্ট  উদ্দেশ্য বেছে নেন:

প্র শ্বা  স দীর্ঘ  করা এবং শরীরকে স্থি র করা। তিনি হৃ  দয় কেন্দ্রে  র প্র তীকী ভাষা, জ্ঞানমু দ্রা , সংক্ষিপ্ত  “ওঁ ”

জপ এবং একটি  সবুজ বৃ ত্তাকার মণ্ডল ব্যবহার করেন। ক্লা সের নির্দে শ স্পষ্ট  হয় , আর শিক্ষার্থী রা

অনু শীলনের শেষে নিজেদের অনু ভূ তি সহজে বর্ণ না করতে পারে।

প্র তীকের আগে উদ্দেশ্য নির্ধা রণ

ক্লা সে চক্র , মু দ্রা , জপ ও মণ্ডল ব্যবহারের আগে একটি  বাস্ত ব সিদ্ধা   ন্ত  নিতে হয় : আপনি কি এগুলোকে

শিক্ষার্থী র মনোযোগ ও শ্বা  স-সচেতনতার সহায় ক হিসেবে ব্যবহার করবেন, নাকি এগুলোকে

নিরাময়ে র নিশ্চিত উপায়  হিসেবে উপস্থা পন করবেন? প্র থম পদ্ধ   তিতে শিক্ষক নিরাপদ,

পর্য বেক্ষণযোগ্য অনু শীলন তৈরি করেন। দ্বি তীয়  পদ্ধ   তিতে শিক্ষক এমন দাবি করতে পারেন, যার

বৈজ্ঞানিক বা চিকিৎসাগত ভিত্তি নেই।

চক্র  বলতে যোগ-তন্ত্রে র একটি  সূক্ষ্ম শক্তি  কেন্দ্রে  র ধারণা বোঝায় । মু দ্রা  হলো হাত, আঙু ল বা শরীরের

নির্দি ষ্ট  ভঙ্গি, যা মনোযোগের একটি  প্র তীকী সহায় ক হিসেবে ব্যবহার করা হয় । জপ হলো একটি  শব্দ,

CHAPTER 20

চক্র -মু দ্রা -জপ-মণ্ডল শেখা
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ধ্বনি বা বাক্যাংশ বারবার উচ্চারণ করা। মণ্ডল হলো কেন্দ্র   ও চারপাশে বিন্যস্ত  একটি  প্র তীকী

নকশা, যা দৃ ষ্টি  বা ধ্যানের কেন্দ্র   তৈরি করে। এগুলো শিক্ষার্থী র অভিজ্ঞতাকে নির্দে শ করতে পারে;

কিন্তু  শিক্ষক এগুলোকে রোগ নিরাময় , চক্র  “খোলা”, বা শরীরে নিশ্চিত শক্তি   পরিবর্ত নের প্র মাণ

হিসেবে ঘোষণা করবেন না।

ভু ল সিদ্ধা   ন্তে র ফল স্পষ্ট । কোমরব্যথা থাকা শিক্ষার্থী  যদি শুনে যে একটি  নির্দি ষ্ট  মু দ্রা  তার ব্যথা

সারিয়ে  দেবে, সে চিকিৎসা পরামর্শ  এড়ি য়ে  যেতে পারে। আবার কোনো শিক্ষার্থী  ধর্মী য়  জপে অস্ব  স্তি

বোধ করলে তাকে বাধ্য করা হলে শ্রে ণিকক্ষে আস্থা  নষ্ট  হয় । তাই প্র তিটি  প্র তীকের সঙ্গে তিনটি  প্র শ্ন

রাখু ন: এর উদ্দেশ্য কী, শিক্ষার্থী  কীভাবে এটি  করবে, এবং অস্ব  স্তি  হলে বিকল্প  কী?

আজকের ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত : ক্লা সের শুরুতে এক বাক্যে উদ্দেশ্য লিখু ন - “আজ আমরা দীর্ঘ  প্র শ্বা  স

ও স্থি র মনোযোগ অনু শীলন করব।” এরপর কেবল সেই উদ্দেশ্যকে সহায় তা করে এমন প্র তীক বেছে

নিন।

চারটি  ব্যবহারপদ্ধ   তির তু লনা

একটি  ক্লা সে সব উপাদান ব্যবহার করা বাধ্যতামূ লক নয় । নিচের তু লনাটি  শিক্ষককে সময় , শিক্ষার্থী র

প্র স্তু তি এবং ক্লা সের উদ্দেশ্য অনু যায়ী  পদ্ধ   তি বেছে নিতে সাহায্য করবে।

পদ্ধ   তি কীভাবে ব্যবহার করবেন খরচ অতিরি

ক্ত   সময়

কঠি নতা

র মাত্রা

কার জন্য ভালো

শুধু  মু দ্রা  ও শ্বা  স ৫ - ৮ মিনিট জ্ঞানমু দ্রা  বা

চিনমু দ্রা  রেখে শ্বা  স পর্য বেক্ষণ

প্রা য়  নেই কম সহজ নতু ন শিক্ষার্থী , ছোট

স্টু  ডিও, থেরাপি-ভিত্তিক

ক্লা স

মু দ্রা , সংক্ষিপ্ত

জপ ও চক্র -

ভাষা

একটি  চক্রে র গুণ, একটি  মু দ্রা

এবং ৩ - ৯ বার ধ্বনি

খু ব কম মাঝারি মাঝারি নিয় মিত শিক্ষার্থী , সন্ধ্যা    র

শান্ত  ক্লা স

মণ্ডলসহ পূ র্ণ

প্র তীকী

অনু শীলন

কেন্দ্রে   মণ্ডল, নির্দি ষ্ট  চক্রে র

ভাবনা, মু দ্রা , জপ এবং নীরব

ধ্যান

মু দ্রি ত নকশা বা

উপকরণের সামান্য

খরচ

বেশি তু লনামূ ল

ক কঠি ন

অভিজ্ঞ দল,

ধ্যানকেন্দ্রি  ক কর্মশালা

প্র থম পদ্ধ   তিতে শিক্ষক সবচেয়ে  সহজে শিক্ষার্থী র শারীরিক ও মানসিক প্র তিক্রি য়া  পর্য বেক্ষণ করতে

পারেন। উদাহরণস্ব  রূপ, সবাইকে হাঁ টু তে হাত রেখে জ্ঞানমু দ্রা  করতে বলু ন, তারপর চার গণনায়  শ্বা  স
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নেওয়া  এবং ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড়া র অনু শীলন করান। এখানে মু দ্রা  মনোযোগের স্মারক; এটি কে

শরীরের শক্তি   বদলানোর নিশ্চিত কৌশল বলবেন না।

দ্বি তীয়  পদ্ধ   তিতে প্র তীকী ভাষা যোগ হয় । আপনি বলতে পারেন, “হৃ  দয় কেন্দ্রে  র সঙ্গে যু ক্ত   করুণার

ভাব স্মরণ করুন।” এই ভাষা নির্দে শমূ লক, কিন্তু  দাবি করে না যে বু কের নির্দি ষ্ট  স্থা নে কোনো দৃ শ্যমান

শক্তি  চক্র  সক্রি য়  হচ্ছে। তৃ তীয়  পদ্ধ   তিতে মণ্ডল দৃ ষ্টি র কেন্দ্র   তৈরি করে, তবে নকশা, রং ও জপের অর্থ

আগে ব্যাখ্যা করতে হবে। নইলে শিক্ষার্থী রা প্র তীককে উদ্দেশ্য ভেবে বসবে।

নিজেকে যাচাই করুন: আপনার শিক্ষার্থী রা কি মু দ্রা  ও জপের নির্দে শ একবার শুনেই অনু সরণ

করতে পারবে? না পারলে পূ র্ণ  পদ্ধ   তির বদলে সহজ পদ্ধ   তি নিন।

কোন পরিস্থি তিতে কোন পদ্ধ   তি নেবেন

নতু ন শিক্ষক বা নতু ন শিক্ষার্থী র দল থাকলে প্র থম পদ্ধ   তি বেছে নিন - শুধু  একটি  মু দ্রা  এবং শ্বা  স।

কারণ এতে নির্দে শ কম, ঝুঁ কি কম, এবং শিক্ষার্থী র প্র তিক্রি  য়া  স্পষ্ট  দেখা যায় । নিয় মিত শিক্ষার্থী রা

যদি আগে জপ ও চক্রে র ভাষা ব্যবহার করে থাকে, দ্বি তীয়  পদ্ধ   তি নিন। এতে প্র তীক ও অনু শীলনের

মধ্যে ভারসাম্য থাকে।

অভিজ্ঞ শিক্ষার্থী দের জন্য তৃ তীয়  পদ্ধ   তি ব্যবহার করতে পারেন, তবে মণ্ডলকে সাজসজ্জা হিসেবে নয় ,

মনোযোগের উপকরণ হিসেবে ব্যাখ্যা করুন। কোনো শিক্ষার্থী  ধর্মী য়  বা সাংস্কৃ   তিক কারণে জপ করতে

না চাইলে তাকে নীরব পু নরাবৃ ত্তি, স্বা  ভাবিক শ্বা  স গণনা, অথবা একটি  নিরপেক্ষ বাংলা বাক্য বেছে

নেওয়া র সু যোগ দিন।

সিদ্ধা   ন্তে র ধারাটি  এভাবে মনে রাখু ন: শিক্ষার্থী রা যদি প্র থমবার চক্র -মু দ্রা -জপ শিখছে, শুধু  মু দ্রা  ও শ্বা  স

নিন। শিক্ষার্থী রা যদি মু দ্রা  জানে কিন্তু  জপে অনভ্যস্ত  হয় , নয় বারের বেশি নয়  - তিনবার ধ্বনি ব্যবহার

করুন। শিক্ষার্থী রা যদি জপে স্ব  চ্ছন্দ  এবং ধ্যানের অভিজ্ঞতা থাকে, মণ্ডল যোগ করুন। কারও মাথা

ঘোরা, উদ্বে গ, অস্ব  স্তি  বা সাংস্কৃ   তিক আপত্তি দেখা দিলে জপ বন্ধ     করে স্বা  ভাবিক শ্বা  স ও চোখ খোলা

অবস্থা য়  মণ্ডলের স্থি র বিন্দু   দেখার বিকল্প  দিন।

ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত : আপনার পরবর্তী  ক্লা সে একটি ই মূ ল উদ্দেশ্য এবং সর্বো চ্চ দু টি  প্র তীক রাখু ন।

কম উপাদান শিক্ষার্থী র মনোযোগকে ছড়ি য়ে  পড়া  থেকে রক্ষা করে।
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ইন্টে  নশন-সিম্ব ল স্কো  য়া র দিয়ে  ক্লা স তৈরি

ইন্টে  নশন-সিম্ব ল স্কো   য়া র হলো চার ঘরের একটি  পরিকল্প না-পদ্ধ   তি। চারটি  ঘরে লিখবেন: উদ্দেশ্য,

চক্রে র প্র তীকী ভাষা, মু দ্রা -জপ, এবং মণ্ডল বা দৃ ষ্টি কেন্দ্র  । এই কাঠামো শিক্ষককে প্র তিটি  উপাদানের

কাজ আলাদা করে দেখতে সাহায্য করে।

১. উদ্দেশ্য লিখু ন।

ক্লা সের আগে একটি  পরিমাপযোগ্য অভিজ্ঞতা নির্বা চন করুন। যেমন: “শেষ পাঁ চ মিনিটে শিক্ষার্থী

নিজের শ্বা  সের গতি ও মানসিক স্থি রতা লক্ষ্য করবে।” “শিক্ষার্থী  শান্ত  হবে” এর চেয়ে  এটি  স্পষ্ট , কারণ

শেষে শিক্ষার্থী  নিজের পরিবর্ত ন বর্ণ না করতে পারে।

২. একটি  চক্র  নির্বা চন করুন।

চক্রে র সঙ্গে যু ক্ত   প্র তীকী গুণ বেছে নিন। স্থি রতার জন্য মূ লাধার, প্রা ণশক্তি   ও সৃজনশীলতার জন্য

স্বা  ধিষ্ঠা ন, আত্মবিশ্বা  সের ভাবের জন্য মণিপু র, করুণার ভাবের জন্য অনাহত, প্র কাশের ভাবের জন্য

বিশুদ্ধ   , পর্য বেক্ষণের জন্য আজ্ঞা এবং নীরব বিস্তা রের ভাবের জন্য সহস্রা র উল্লে খ করতে পারেন।

এগুলোকে প্র তীকী মানচিত্র হিসেবে বলু ন, শারীরিক অঙ্গ বা রোগের সরাসরি চিকিৎসা হিসেবে নয় ।

৩. একটি  মু দ্রা  নির্ধা রণ করুন।

নতু নদের জন্য জ্ঞানমু দ্রা  বা চিনমু দ্রা  সহজ। শিক্ষার্থী দের বসিয়ে  কনিষ্ঠা , অনামিকা, মধ্যমা ও তর্জ নীর

অবস্থা ন আলাদা করে দেখান। হাতের তালু  ঊর্ধ্ব মু খী বা নিম্ন মু খী রাখার বিকল্প  দিন। আঙু লে টান

পড় লে হাত উরুর ওপর স্বা  ভাবিকভাবে রাখার অনু মতি দিন। মু দ্রা র উদ্দেশ্য বলু ন: “আঙু লের স্পর্শ কে

শ্বা  সের স্মারক হিসেবে ব্যবহার করুন।”

৪. জপের ধরন ও সংখ্যা ঠি ক করুন।

“ওঁ ” ব্যবহার করলে আগে বলু ন যে এটি  একটি  ধ্বনি; শিক্ষার্থী  চাইলে নীরবে পু নরাবৃ ত্তি করতে পারে।

তিনবার জপ দিয়ে  শুরু করুন। শ্বা  সের সঙ্গে মিলিয়ে  ধীরে উচ্চারণ করান, কিন্তু  দীর্ঘক্ষণ শ্বা  স ধরে

রাখতে বলবেন না। গলার চাপ, মাথা ঘোরা বা অস্ব  স্তি  হলে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরে আসতে বলু ন।

৫. মণ্ডল প্র স্তু ত করুন।

একটি  পরিষ্কা   র, সরল বৃ ত্তাকার নকশা ব্যবহার করুন। কেন্দ্রে   ছোট বিন্দু   রাখু ন, চারপাশে সমান দূরত্বে

চার বা আটটি  পাপড়ি  আঁকতে পারেন। রঙের অর্থ  আগে নির্ধা রণ করুন - যেমন সবুজকে করুণার

প্র তীক হিসেবে ব্যবহার করলে পু রো ক্লা সে একই অর্থ  রাখু ন। মণ্ডল চোখের সমতলে, শিক্ষার্থী র কাছ

থেকে প্রা য়  এক থেকে দেড়  মিটার দূ রে রাখু ন। চোখে চাপ পড় লে দৃ ষ্টি  নরম করতে বলু ন।
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৬. ক্লা সের ক্র ম সাজান।

সোহানার সন্ধ্যা    র ক্লা সের একটি  কার্যকর বিন্যাস হতে পারে: প্র থম পাঁ চ মিনিট নীরব বসা; পরের তিন

মিনিট অনাহত ও করুণার প্র তীকী ভাষা; পাঁ চ মিনিট জ্ঞানমু দ্রা য়  শ্বা  স; তিনবার “ওঁ ” জপ; এরপর পাঁ চ

মিনিট সবুজ মণ্ডলের কেন্দ্রে   নরম দৃ ষ্টি ; শেষে দুই মিনিট চোখ বন্ধ     করে অনু ভূ তি লক্ষ্য করা। এই ক্র মে

শিক্ষার্থী  প্র থমে শরীর স্থি র করে, পরে প্র তীক গ্র হণ করে, তারপর শব্দ ও দৃ ষ্টি কে ধ্যানের সহায় ক

হিসেবে ব্যবহার করে।

৭. নির্দে শের ভাষা যাচাই করুন।

বলু ন, “আপনি চাইলে হৃ  দয়ে র মাঝামাঝি অঞ্চলে উষ্ণতা বা করুণার ভাব স্মরণ করুন।” বলবেন না,

“এখন আপনার অনাহত চক্র  খু লে যাচ্ছে।” প্র থম বাক্য শিক্ষার্থী র নিজস্ব   অভিজ্ঞতার জায় গা রাখে;

দ্বি তীয়  বাক্য একটি  নিশ্চিত দাবি তৈরি করে।

৮. শেষে সংক্ষিপ্ত  প্র তিফলন নিন।

শিক্ষার্থী দের জিজ্ঞেস করুন: “জপের আগে ও পরে শ্বা  সে কী পার্থক্য লক্ষ্য করেছেন?” “মণ্ডলের

কেন্দ্রে   তাকালে মন স্থি র হয়ে ছে, নাকি চোখে চাপ পড়ে ছে?” উত্তর না দিতে চাইলে নীরব থাকা যাবে।

এই প্র শ্ন গুলো শিক্ষককে পরবর্তী  ক্লা সে উপাদান কমানো বা বাড়া নোর সিদ্ধা   ন্ত  নিতে সাহায্য করবে।

আজকের জন্য এই তালিকাটি  ব্যবহার করুন:

চক্র , মু দ্রা , জপ ও মণ্ডল তখনই কার্যকর শিক্ষণ-উপকরণ হয় , যখন প্র তিটি  উপাদানের উদ্দেশ্য স্পষ্ট

থাকে এবং শিক্ষার্থী  নিজের অভিজ্ঞতা যাচাই করার স্বা  ধীনতা পায় । ইন্টে  নশন-সিম্ব ল স্কো   য়া র ব্যবহার

করে শিক্ষক প্র তীককে রহস্যময়  দাবি থেকে সরিয়ে  সু নির্দি ষ্ট  অনু শীলনের অংশে পরিণত করতে

পারেন। এই শৃ ঙ্খলিত ব্যবহারই যোগশিক্ষায়  ঐতিহ্য, মনোযোগ ও নিরাপদ প্র য়ো গকে একসঙ্গে ধরে

রাখে।

একটি  বাক্যে ক্লা সের উদ্দেশ্য লিখু ন।

ইন্টে  নশন-সিম্ব ল স্কো   য়া রে একটি  চক্র , একটি  মু দ্রা  এবং একটি  জপ নির্ধা রণ করুন।

মণ্ডল ব্যবহার করলে তার আকার, অবস্থা ন ও প্র তীকী অর্থ  আগে ঠি ক করুন।

জপের নীরব বিকল্প  এবং মু দ্রা র হাত-স্ব  স্তি র বিকল্প  প্র স্তু ত রাখু ন।

ক্লা স শেষে শিক্ষার্থী র শ্বা  স, মনোযোগ ও অস্ব  স্তি র প্র তিক্রি  য়া  নোট করুন।
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ফা

অধ্যায়  ২১: খাবারে যোগ-সচেতনতা

শরীরের জ্বা লানি বু ঝে নেওয়া

রহান, ৩০ বছর বয় সী একজন ল্যাব টেকনিশিয়া ন, সকাল ছয় টায়  যোগচর্চা  করতেন।

কিন্তু  নাশতা বাদ দিয়ে  অনু শীলন করলে দশটার মধ্যে মাথা ভার লাগত, দুপু রে অতিরিক্ত

ক্ষু ধা পেতেন এবং রাতে ঘু ম আসতে দেরি হতো। তিনি ভেবেছিলেন, সমস্যাটি  আসনের কঠি নতার

কারণে। পরে খাবারের সময় , পানির পরিমাণ এবং রাতের খাবারের ধরন লিখে রাখলে বোঝা গেল -

শরীর যথেষ্ট  জ্বা লানি ও তরল পাচ্ছে না।

যোগ-সচেতন পু ষ্টি  মানে কেবল নিরামিষ খাবার বা নির্দি ষ্ট  খাদ্যতালিকা নয় । এর অর্থ  হলো খাবার,

পানি ও সময় কে এমনভাবে সাজানো, যাতে অনু শীলনের সময়  স্থি র শক্তি  , অনু শীলনের পরে

স্ব  স্তি দায় ক হজম এবং রাতে গভীর ঘু মের জন্য শরীর প্র স্তু ত থাকে। আয়ু  র্বে দীয়  ভাষায়  সাত্ত্বি ক খাবার

সাধারণত তাজা, সহজপাচ্য, পরিমিত ও প্রা ণবন্ত  খাবারকে বোঝায় । তবে শিক্ষক হিসেবে আপনাকে

শিক্ষার্থী র স্বা  স্থ্য , সংস্কৃ   তি, বাজেট, খাদ্য-অসহিষ্ণু তা এবং চিকিৎসকের পরামর্শও বিবেচনা করতে হবে।

খাবার খাওয়া র পর পেট ভরা অবস্থা য়  গভীর মোচড় , উল্টো  আসন বা দীর্ঘ  শ্বা  সচর্চা  অস্ব  স্তি  তৈরি

করতে পারে। আবার একেবারে খালি পেটে দীর্ঘ  অনু শীলন করলে দুর্বলতা, কাঁ পু নি বা মনোযোগ

কমে যেতে পারে। তাই প্র থমে তিনটি  বিষয়  পর্য বেক্ষণ করুন: অনু শীলনের আগে শেষ খাবারের সময় ,

খাবারের পরিমাণ এবং অনু শীলনের সময়  শরীরের সংকেত। মাথা ঘোরা, বমিভাব, বু কজ্বা লা বা

অস্বা  ভাবিক দুর্বলতা দেখা দিলে অনু শীলন থামিয়ে  বিশ্রা ম নিন এবং প্র য়ো জনে চিকিৎসকের পরামর্শ

নিন।

ব্যবহারিক উপলব্ধি   : খাবারকে ভালো বা খারাপ হিসেবে বিচার না করে দেখু ন - কোন খাবার ও কোন

সময়  আপনার শক্তি  , ঘু ম এবং হজমকে সমর্থ ন করছে।

CHAPTER 21

খাবারে যোগ-সচেতনতা
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সাত্ত্বি ক-সাপোর্ট  প্লে ট অনু সরণ

সাত্ত্বি ক-সাপোর্ট  প্লে ট হলো খাবার বাছাই ও সময়  নির্ধা রণের একটি  ব্যবহারিক পদ্ধ   তি। এটি  কঠোর

খাদ্যনিয় ম নয় ; বরং প্র তিদিনের প্লে টে সহজপাচ্য কার্বো হাইড্রে  ট, প্রো টি ন, সবজি বা ফল, সামান্য

স্বা  স্থ্য কর চর্বি  এবং পর্যা প্ত  তরল রাখার নির্দে শনা। কার্বো হাইড্রে  ট শরীরকে অনু শীলনের জ্বা লানি দেয় ,

প্রো টি ন পেশি ও টি স্যু  মেরামতে সাহায্য করে, আর চর্বি  দীর্ঘস্থা য়ী  তৃ প্তি  ও কিছু  পু ষ্টি  শোষণে সহায় তা

করে।

১. দিনের ছন্দ  লিখু ন। ঘু ম থেকে ওঠা, যোগচর্চা , কাজ, প্র ধান খাবার এবং ঘু মের সময়  লিখে নিন।

অন্ত ত তিন দিন এই নোট রাখু ন। এতে বোঝা যাবে কখন ক্ষু ধা বাড়ে  এবং কোন সময়  খাবার খেলে

অনু শীলনে অস্ব  স্তি  হয় ।

২. অনু শীলনের আগে খাবারের ব্যবধান ঠি ক করুন। পূ র্ণ  খাবারের পর সাধারণত দুই থেকে তিন

ঘণ্টা  অপেক্ষা করুন। খাবার হালকা হলে এক থেকে দেড়  ঘণ্টা  যথেষ্ট  হতে পারে। খু ব সকালে

অনু শীলন করলে আধা কলা, কয়ে ক চামচ টকদই, একটি  খেজুর বা অল্প  ভেজানো ওটস নিন।

এগুলো কেন? সামান্য কার্বো হাইড্রে  ট দ্রু ত জ্বা লানি দেয় , কিন্তু  অতিরিক্ত   তেল, ঝাল বা আঁশ পেট ভার

করতে পারে।

৩. পানির অভ্যাস গড়ু ন। ঘু ম থেকে উঠে এক গ্লা  স পানি পান করুন। অনু শীলনের ৩০ - ৬০ মিনিট

আগে ধীরে ধীরে পানি পান করুন। অনু শীলনের সময়  প্র তি কয়ে ক মিনিটে ছোট চু মু ক নিন; একসঙ্গে

অনেক পানি পান করলে পেটে ঢেউ বা অস্ব  স্তি  হতে পারে। ঘাম বেশি হলে খাবারের মাধ্যমে লবণ ও

খনিজ পূ রণ করুন। দীর্ঘ  সময়ে র তীব্র  অনু শীলন বা অতিরিক্ত   ঘামের ক্ষেত্রে চিকিৎসক বা নিবন্ধি   ত

পু ষ্টি বিদের পরামর্শ  নিন।

৪. প্লে ট সাজান। প্র ধান খাবারে ভাত, রুটি , ওটস, আলু  বা অন্যান্য শস্যের সঙ্গে ডাল, ডিম, মাছ,

দুধজাত খাবার, সয়া বিন বা অন্য প্রো টি ন রাখু ন। প্লে টে রান্না  করা সবজি বা সহজপাচ্য সালাদ যোগ

করুন। সামান্য বাদাম, তিল বা সরিষার তেল ব্যবহার করুন। কাঁ চা খাবারে গ্যাস বা পেটফাঁ পা হলে

রান্না  করা সবজি বেছে নিন।

৫. অনু শীলনের পরে পু নরুদ্ধা   র করুন। অনু শীলন শেষ হওয়া র এক থেকে দুই ঘণ্টা র মধ্যে একটি

স্বা  ভাবিক খাবার নিন। এতে কার্বো হাইড্রে  ট ও প্রো টি ন রাখু ন - যেমন ভাত, ডাল ও সবজি; অথবা রুটি ,

ডিম ও দই। এই সমন্ব  য়  ক্ষু ধা নিয় ন্ত্র ণ করে এবং পরবর্তী  কাজের জন্য শক্তি   ফিরিয়ে  আনে।

৬. রাতের খাবার হালকা ও সময় মতো নিন। ঘু মের অন্ত ত দুই থেকে তিন ঘণ্টা  আগে রাতের খাবার

শেষ করুন। খু ব দেরিতে ভারী ভাজা খাবার, অতিরিক্ত   ঝাল, বেশি চা-কফি বা মিষ্টি  নিলে হজম ধীর

হতে পারে এবং ঘু ম ব্যাহত হতে পারে। ক্ষু ধা থাকলে অল্প  দুধ, টকদই বা সহজপাচ্য ফল নিতে পারেন।
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যোগশিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী দের একই খাদ্যতালিকা চাপিয়ে  দেবেন না। খাদ্যাভ্যাসের পরিবর্ত ন

একবারে একটি  করুন। প্র থম সপ্তা হে শুধু  অনু শীলনের আগে খাবারের ব্যবধান ঠি ক করুন। দ্বি তীয়

সপ্তা হে পানির সময়  লিখু ন। তৃ তীয়  সপ্তা হে রাতের খাবারের সময়  ও পরিমাণ পর্য বেক্ষণ করুন।

প্র তিটি  পরিবর্ত নের পরে শক্তি  , পেটের স্ব  স্তি  এবং ঘু মের মান নোট করুন।

প্রা য়ো গিক পরীক্ষা: নিজেকে জিজ্ঞেস করুন - শেষ খাবারের কতক্ষণ পর আমি স্ব  চ্ছন্দে  অনু শীলন

করতে পারি? অনু শীলনের পরে কোন খাবারে ক্ষু ধা শান্ত  হয় , কিন্তু  ঘু ম নষ্ট  হয়  না?

ফারহানের সাত দিনের প্র য়ো গ

ফারহানের কাজের সময়  সকাল আটটা থেকে বিকেল চারটা। তিনি ভোরে যোগচর্চা  করেন এবং রাতে

সাড়ে  দশটায়  ঘু মাতে চান। প্র থম পর্য বেক্ষণে দেখা গেল, তিনি ঘু ম থেকে উঠে শুধু  চা পান করতেন,

৬০ মিনিটের অনু শীলন করতেন এবং দুপু র পর্যন্ত  প্রা য়  কিছু ই খেতেন না। ফলে সকাল দশটার পর

দুর্বলতা ও তীব্র  ক্ষু ধা তৈরি হতো।

তিনি সাত্ত্বি ক-সাপোর্ট  প্লে ট ব্যবহার করে নিচের সময় সূ চি নিলেন:

সময় ফারহানের কাজ উদ্দেশ্য

সকাল ৫:৩০ এক গ্লা  স পানি রাতের পর তরল পূ রণ

সকাল ৫:৫০ আধা কলা ও কয়ে ক চামচ দই হালকা জ্বা লানি

সকাল ৬:৩০ - ৭:১৫ আসন, শ্বা  সচর্চা  ও বিশ্রা ম পেট হালকা রেখে অনু শীলন

সকাল ৭:৪৫ ওটস, ডিম বা ডাল, রান্না  করা সবজি শক্তি   ও পেশি পু নরুদ্ধা   র

সকাল ১০:৩০ পানি ও একটি  ফল দীর্ঘ  বিরতিতে ক্ষু ধা নিয় ন্ত্র ণ

দুপু র ১:০০ ভাত, ডাল, মাছ বা ডিম, সবজি স্থি র দুপু রের শক্তি

বিকেল ৪:৩০ পানি ও অল্প  বাদাম অতিরিক্ত   ক্ষু ধা কমানো

রাত ৭:৩০ রুটি  বা অল্প  ভাত, সবজি, ডাল বা হালকা প্রো টি ন সহজ হজম ও ঘু মের প্র স্তু তি

রাত ১০:৩০ ঘু ম নিয় মিত পু নরুদ্ধা   র

প্র থম দুই দিন ফারহান সকালে কলা ও দই নেওয়া র পরও পেট ভার অনু ভব করলেন। তিনি দইয়ে র

পরিমাণ কমিয়ে  শুধু  কলা নিলেন এবং অনু শীলনের আগে ৪৫ মিনিটের পরিবর্তে  ৬০ মিনিট ব্যবধান

রাখলেন। তৃ তীয়  দিন থেকে অস্ব  স্তি  কমল। দুপু রে অতিরিক্ত   খাওয়া র বদলে তিনি নির্দি ষ্ট  সময়ে  খাবার

নিলেন, ফলে বিকেলের ক্লা ন্তি  কমে গেল।
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সপ্তা হের শেষে তিনি তিনটি  বিষয়  লিখে রাখলেন: অনু শীলনের সময়  শক্তি  , দুপু রের পর হজমের স্ব  স্তি

এবং ঘু মাতে লাগা সময় । তাঁ র প্র ত্যাশিত ফল ছিল - অনু শীলনের মাঝখানে দুর্বলতা না আসা, রাতের

খাবারের পর ভারী ভাব কমা এবং ঘু মের আগে অতিরিক্ত   ক্ষু ধা না থাকা। ফল যাচাইয়ে র জন্য তিনি

প্র তিদিন ১ থেকে ৫ মাত্রায়  নোট করলেন: ১ মানে খু ব খারাপ, ৫ মানে খু ব ভালো। এই মাপ চিকিৎসা-

পরীক্ষা নয় ; নিজের অভ্যাসের পরিবর্ত ন বোঝার একটি  সহজ উপায় ।

শিক্ষক প্র শিক্ষণে এমন নোট ব্যবহার করলে শিক্ষার্থী  নিজের শরীরের প্র তিক্রি য়া  বু ঝতে পারে। তবে

রক্তে   শর্ক রা-সংক্রা ন্ত  সমস্যা, কিডনি বা হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র রোগ, গর্ভা বস্থা , দীর্ঘস্থা য়ী  হজমের সমস্যা বা খাদ্য-

অ্যালার্জি  থাকলে শিক্ষক খাদ্যপরামর্শ  দেবেন না; চিকিৎসক বা পু ষ্টি বিদের কাছে পাঠাবেন।

যোগশিক্ষক নিরাপদ অনু শীলন, পর্য বেক্ষণ ও অভ্যাস গঠনে সহায় তা করবেন।

প্র য়ো গের মাপকাঠি : সাত দিনের শেষে দেখু ন - শক্তি   কি অনু শীলনের পু রো সময়  স্থি র ছিল, পেট কি

স্ব  স্তি তে ছিল, এবং রাতের খাবার কি ঘু মের অন্ত ত দুই ঘণ্টা  আগে শেষ হয়ে ছে?

যে ভু লগুলো ফল নষ্ট  করে

এর মূ ল কারণ সাধারণত সময়ে র অভাব বা “খালি পেটে অনু শীলন করলেই ভালো” এমন কঠোর

ধারণা। কিন্তু  সবার শরীর একভাবে প্র তিক্রি  য়া  করে না। দীর্ঘ  অনু শীলনে পর্যা প্ত  জ্বা লানি না থাকলে

মাথা ঘোরা, দুর্বলতা ও মনোযোগ কমতে পারে।

Do this: ভোরের অনু শীলনের আগে শরীরের প্র তিক্রি য়া  দেখে আধা কলা, একটি  খেজুর বা অল্প  দই

নিন। ৩০ - ৬০ মিনিট পরে অনু শীলন শুরু করুন।

Not this: দুর্বলতা, ঠান্ডা  ঘাম বা কাঁ পু নি সত্ত্বে ও অনু শীলন চালিয়ে  যাবেন না।

এর মূ ল কারণ হলো অনু শীলনের আগে শক্তি   বাড়া তে গিয়ে  বেশি পরিমাণে ভাত, ভাজা খাবার, ডাল

বা কাঁ চা সালাদ খাওয়া । এতে পাকস্থ লীর ওপর চাপ বাড়ে  এবং মোচড়  বা উল্টো  আসনে অস্ব  স্তি  হয় ।

Do this: পূ র্ণ  খাবারের পর দুই থেকে তিন ঘণ্টা  অপেক্ষা করুন। প্র য়ো জন হলে অল্প , সহজপাচ্য

খাবার নিন।

Not this: খাবার শেষ করেই গভীর মোচড় , নৌকাসন, শীর্ষা সন বা দীর্ঘ  শ্বা  সচর্চা  করবেন না।

খালি পেটে দীর্ঘ  অনু শীলন করা

অনু শীলনের ঠি ক আগে ভারী খাবার খাওয়া
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এর মূ ল কারণ হলো সারা দিন পানি না খেয়ে  অনু শীলনের আগে দ্রু ত অনেক পানি পান করা। এতে

পেটে ভারী ভাব, বমিভাব বা অনু শীলনের সময়  অস্ব  স্তি  হতে পারে।

Do this: সকাল থেকে নির্দি ষ্ট  বিরতিতে ছোট চু মু ক নিন এবং ঘামের পরিমাণ অনু যায়ী  পানি বাড়া ন।

প্র স্রা ব খু ব গাঢ়  হলে, মু খ শুকিয়ে  গেলে বা মাথা ভার হলে তরল গ্র হণের অভ্যাস পর্যা লোচনা করুন।

Not this: তৃ ষ্ণা মেটাতে একবারে বোতলভর্তি  পানি পান করে সঙ্গে সঙ্গে অনু শীলন শুরু করবেন না।

দ্রু ত স্মরণ: অনু শীলনের আগে খাবারের ব্যবধান রাখু ন, পানি অল্প  অল্প  করে পান করুন, পরে

কার্বো হাইড্রে  ট ও প্রো টি ন মিলিয়ে  খাবার নিন, এবং ঘু মের দুই থেকে তিন ঘণ্টা  আগে রাতের খাবার

শেষ করুন। সাত্ত্বি ক-সাপোর্ট  প্লে ট কোনো নিষেধের তালিকা নয় ; এটি  শরীরের সংকেত শুনে শক্তি  ,

হজম ও ঘু মকে একই ছন্দে  আনার পদ্ধ   তি। খাদ্য সম্পর্কে  এই সচেতনতা যোগের আসনকে দৈনন্দি ন

জীবনের সিদ্ধা   ন্তে র সঙ্গে যু ক্ত   করে - যেখানে প্র তিটি  আহারও অনু শীলনের অংশ হয়ে  ওঠে।

পানির সময়  না মেনে একসঙ্গে অতিরিক্ত   পানি পান করা
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কু

লক্ষ্যভিত্তিক যোগের সঠি ক ব্যবহার

সু ম, ৩৮ বছর বয় সী একজন ক্লি নিক্যাল কোচ, প্র তিদিন এমন মানু ষ দেখেন যাদের ঘাড়  শক্ত  ,

ঘু ম অনিয় মিত, কোমরে অস্ব  স্তি , অথবা কাজের চাপের কারণে শ্বা  স ছোট হয়ে  আসে। তিনি

জানেন, সবার জন্য একই যোগ-সেশন নিরাপদ নয় । কারও জন্য ধীর শ্বা  স ও শবাসন কার্যকর হতে

পারে, আবার কারও তীব্র  মাথাব্যথা বা সাম্প্র তিক অস্ত্রো পচারের ক্ষেত্রে আগে চিকিৎসা-পরামর্শ

দরকার।

‘যোগকে Rx হিসেবে ব্যবহার’ মানে রোগের চিকিৎসা দাবি করা নয় । এখানে ‘প্রে সক্রা ইব’ বলতে

বোঝায়  - একটি  নির্দি ষ্ট  লক্ষ্য, নির্দি ষ্ট  সময় , নির্দি ষ্ট  মাত্রা ও নিরাপত্তা-সীমা ঠি ক করে যোগ-অনু শীলন

সাজানো। এই পদ্ধ   তি শিক্ষক, যোগ-থেরাপি প্র শিক্ষণার্থী , ক্লি নিক্যাল কোচ এবং স্বা  স্থ্য পেশাজীবীদের

সঙ্গে কাজ করা প্র শিক্ষকদের জন্য উপযোগী।

এই কাজে মূ ল কাঠামো হলো ইস্যু -টু -সিকোয়ে ন্স প্রো টোকল। প্র থমে সমস্যাটি  স্পষ্ট ভাবে চিহ্নি  ত

করুন, তারপর ঝুঁ কি যাচাই করুন, লক্ষ্য নির্ধা রণ করুন, এবং শেষে সেই লক্ষ্য অনু যায়ী  আসন, শ্বা  স,

বিশ্রা ম ও পর্য বেক্ষণের ক্র ম সাজান। কু সু মের মতো শিক্ষক যখন “কোমর ব্যথা” কথাটি কে শুধু  একটি

নাম না ধরে বসা, হাঁ টা, ঘু ম ও ব্যথার আচরণে ভাগ করেন, তখন নিরাপদ পরিকল্প না তৈরি করা সহজ

হয় ।

ব্যবহারিক প্র শ্ন   করুন: অনু শীলনের শেষে শিক্ষার্থী  কী পরিবর্ত ন অনু ভব করবে - ব্যথার তীব্র তা

কমবে, শ্বা  সের গতি ধীর হবে, নাকি দাঁ ড়া নোর ভারসাম্য উন্ন ত হবে? এই উত্তরই প্রো টোকলের দিক

ঠি ক করবে।

CHAPTER 22

যোগকে Rx হিসেবে ব্যবহার
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প্র য়ো জনীয়  সরঞ্জাম ও সহায় ক উপকরণ

প্রা থমিক মূ ল্যায় ন ফর্ম  - শিক্ষার্থী র বর্ত মান সমস্যা, চিকিৎসা-ইতিহাস, ওষু ধ, আঘাত, ঘু ম, কাজের

ধরন ও অনু শীলনের অভিজ্ঞতা লিখু ন। নিজের স্টু  ডিওতে মু দ্রি ত ফর্ম  বানান; বিনামূ ল্যে তৈরি করা

যায় ।

লক্ষণ-পর্য বেক্ষণ স্কে  ল - শূ ন্য থেকে দশ পর্যন্ত  একটি  সহজ মাত্রা ব্যবহার করুন: শূ ন্য মানে কোনো

অস্ব  স্তি  নেই, দশ মানে অসহনীয়  অস্ব  স্তি । প্র তিটি  সেশনের আগে, মাঝখানে ও শেষে একই প্র শ্ন   করুন।

ঘড়ি  বা টাইমার - শ্বা  স, আসন ধরে রাখা এবং বিশ্রা মের সময়  মাপু ন। মোবাইলের সাধারণ টাইমার

যথেষ্ট ; আলাদা খরচের দরকার নেই।

যোগ-ম্যাট ও সহায় ক উপকরণ - ব্ল ক, বেল্ট , কম্ব ল, বলস্টা র ও চেয়া র ব্যবহার করুন, যাতে শিক্ষার্থী

জোর না করে ভঙ্গি সামঞ্জস্য করতে পারে। স্থা নীয়  যোগ-দোকান বা অনলাইন সরবরাহকারীর কাছ

থেকে সংগ্র হ করুন; বাজেট অনু যায়ী  ধাপে ধাপে কিনু ন।

বিকল্প  আসনের তালিকা - প্র তিটি  প্র ধান আসনের পাশে সহজ, চেয়া র-ভিত্তিক ও বিশ্রা ম-ভিত্তিক

বিকল্প  লিখু ন। প্র শিক্ষক-প্র শিক্ষণ নোটে এই তালিকা রাখু ন, যাতে সেশনের সময়  সিদ্ধা   ন্ত  নিতে দেরি

না হয় ।

রেফারাল তালিকা - স্থা নীয়  চিকিৎসক, ফিজিওথেরাপিস্ট , মানসিক স্বা  স্থ্য পেশাজীবী ও জরুরি

যোগাযোগের তথ্য রাখু ন। কারণ যোগ-শিক্ষক লক্ষণ পর্য বেক্ষণ করতে পারেন, কিন্তু  রোগ নির্ণ য়  বা

চিকিৎসা-পরিবর্ত ন করতে পারেন না।

সেশন রেকর্ড  - তারিখ, লক্ষ্য, ব্যবহৃ ত ক্র ম, শিক্ষার্থী র প্র তিক্রি  য়া  ও পরবর্তী  পরিবর্ত ন লিখু ন। একটি

খাতা বা সু রক্ষিত ডিজিটাল নথি ব্যবহার করুন; গোপনীয় তা বজায়  রাখু ন।

এই সরঞ্জামগুলোর উদ্দেশ্য কাগজপত্র বাড়া নো নয় ; উদ্দেশ্য হলো অনু মান কমিয়ে  নিরাপদ সিদ্ধা   ন্ত

নেওয়া । মূ ল্যায় ন ফর্ম  পূ র্ণ  না হলে নির্দি ষ্ট  স্বা  স্থ্য -লক্ষ্যের প্রো টোকল শুরু করবেন না।

ইস্যু -টু -সিকোয়ে ন্স প্রো টোকল: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. ইস্যু টি  শিক্ষার্থী র ভাষায়  লিখু ন।
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“স্ট্রে স” বা “কোমর খারাপ” লিখে থামবেন না। লিখু ন: “দীর্ঘ  সময়  বসার পর কোমরের অস্ব  স্তি  বাড়ে ”

অথবা “রাতে ঘু মাতে গেলে শ্বা  স দ্রু ত হয় ।” এতে অনু শীলনের লক্ষ্য বাস্ত ব আচরণের সঙ্গে যু ক্ত   হবে।

২. লক্ষণ ও সতর্ক সংকেত আলাদা করুন।

অস্ব  স্তি র স্থা ন, সময় , তীব্র তা, কোন কাজে বাড়ে  এবং কোন অবস্থা য়  কমে - এসব জিজ্ঞেস করুন।

বু কে চাপ, অজ্ঞান হওয়া র অনু ভূ তি, হঠাৎ দুর্বলতা, নতু ন অসাড় তা, তীব্র  মাথা ঘোরা, জ্ব রসহ ব্যথা বা

শ্বা  সকষ্ট  থাকলে যোগ-প্রো টোকল বন্ধ     করে চিকিৎসা-পরামর্শে র দিকে পাঠান। কারণ এই লক্ষণগুলো

সাধারণ অনু শীলনের সীমার বাইরে যেতে পারে।

৩. চিকিৎসা-অনু মতির সীমা নির্ধা রণ করুন।

গর্ভা বস্থা , সাম্প্র তিক অস্ত্রো পচার, হৃ  দ্ ‌রোগ, অনিয় ন্ত্রি ত রক্ত  চাপ, চোখের চাপজনিত সমস্যা, অস্থি র

জয়ে ন্ট   বা গুরুতর মানসিক সংকট থাকলে সংশ্লি  ষ্ট  স্বা  স্থ্য পেশাজীবীর সঙ্গে সমন্ব  য়  করুন। শিক্ষার্থী  কী

করতে পারবেন এবং কী এড়া বেন, লিখিতভাবে পরিষ্কা   র করুন।

৪. একটি  মাত্র প্র ধান লক্ষ্য ঠি ক করুন।

একটি  সেশনে “ব্যথা কমানো, শক্তি   বাড়া নো, ঘু ম উন্ন ত করা ও উদ্বে গ কমানো” - সব লক্ষ্য একসঙ্গে

নেবেন না। কু সু মের শিক্ষার্থী  যদি দীর্ঘক্ষণ বসার পর কোমরের অস্ব  স্তি  নিয়ে  আসেন, প্র থম লক্ষ্য হতে

পারে “২০ মিনিটের কাজের পর কোমরের অস্ব  স্তি  না বাড়ি য়ে  নড়া চড়া  করা।”

৫. লক্ষ্যের মাপ নির্ধা রণ করুন।

লক্ষ্যটি  পর্য বেক্ষণযোগ্য করুন। উদাহরণ: “সেশনের আগে অস্ব  স্তি  ৬, শেষে ৪ বা তার কম”; “পাঁ চ

মিনিট ধীর শ্বা  সে কাঁ ধ না তু লে থাকা”; অথবা “চেয়া র থেকে দাঁ ড়া নোর সময়  ভারসাম্য না হারানো।”

মাপ না থাকলে প্রো টোকল কাজ করছে কি না বোঝা যাবে না।

৬. প্রা থমিক অবস্থা  নথিবদ্ধ    করুন।

শ্বা  সের গতি, অস্ব  স্তি র মাত্রা, চলনের স্বা  চ্ছন্দ্য  ও মানসিক উত্তেজনা লিখু ন। শিক্ষার্থী কে একই অবস্থা য়

একটি  সহজ কাজ করতে বলু ন - যেমন চেয়া র থেকে দাঁ ড়া নো বা ধীরে সামনে ঝোঁ কা। পরে একই

কাজ পু নরায়  করুন।

৭. উষ্ণতা তৈরির ক্র ম বাছু ন।

হঠাৎ গভীর আসনে যাবেন না। লক্ষ্য অনু যায়ী  পাঁ চ থেকে আট মিনিট সহজ নড়া চড়া  দিন - কাঁ ধ

ঘোরানো, মেরুদণ্ডের কোমল ভাঁ জ-প্র সারণ, গোড়া লি নড়া নো বা চেয়া রে বসে ধীর হাত-শ্বা  স। এতে

শরীরের প্র তিক্রি য়া  বোঝা যায়  এবং অতিরিক্ত   চাপ কমে।
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৮. প্র ধান আসন নির্বা চন করুন।

একটি  আসন বাছার সময়  তিনটি  প্র শ্ন   করুন: এটি  কি লক্ষ্যের সঙ্গে সরাসরি যু ক্ত  , শিক্ষার্থী  কি শ্বা  স

আটকে না রেখে করতে পারবেন, এবং প্র য়ো জনে কি সহজ বিকল্প  আছে? কোমরের অস্ব  স্তি র ক্ষেত্রে

চেয়া র-সমর্থিত তাড়া সন, কোমল মার্জা রী-ব্যাঘ্র  নড়া চড়া , সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসনের হালকা রূপ এবং

শবাসন ব্যবহার করা যেতে পারে; তবে প্র তিটি  আসন শিক্ষার্থী র কারণ ও সীমা অনু যায়ী  বদলাতে

হবে।

৯. মাত্রা ঠি ক করুন।

মাত্রা বলতে সময় , পু নরাবৃ ত্তি, বিশ্রা ম ও প্র চেষ্টা র স্ত র বোঝায় । নতু ন বা ক্লা ন্ত  শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে ২০ -

৩০ সেকেন্ডে র কোমল অনু শীলন দিয়ে  শুরু করুন এবং তার পরে সমান বা বেশি সময়  বিশ্রা ম দিন।

শ্বা  স আটকে গেলে, মু খ শক্ত   হলে বা অস্ব  স্তি  দ্রু ত বাড় লে সময়  কমান।

১০. শ্বা  সকে লক্ষ্য অনু যায়ী  ব্যবহার করুন।

শ্বা  সের অনু শীলনকে আলাদা প্র দর্শ নী বানাবেন না। উত্তেজনা বেশি হলে নাক দিয়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  স

নিতে দিয়ে  প্র শ্বা  স সামান্য দীর্ঘ  করুন; উদাহরণ হিসেবে চার মাত্রায়  শ্বা  স গ্র হণ ও ছয়  মাত্রায়  প্র শ্বা  স,

সর্বো চ্চ কয়ে কটি  চক্র । মাথা ঘোরা, আতঙ্ক বা শ্বা  সের অস্ব  স্তি  হলে গণনা বন্ধ     করে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে

ফিরুন।

১১. প্র তিক্রি য়া  যাচাই করুন।

প্র ধান আসনের পরে একই লক্ষণ-স্কে   ল ব্যবহার করুন। কু সু ম যদি দেখেন কোমরের অস্ব  স্তি  ৬ থেকে

৮ হয়ে ছে, তবে “সহ্য করে চালিয়ে  যান” বলবেন না। আসন থেকে বেরিয়ে  বিশ্রা ম দিন, সহজ বিকল্প

নিন, এবং প্র য়ো জন হলে সেশন শেষ করুন।

১২. সমাপ্তি র ক্র ম দিন।

শরীরকে হঠাৎ থামাবেন না। ধীরে বসা, স্বা  ভাবিক শ্বা  স, সমর্থিত বিশ্রা ম এবং শেষে চোখ খোলা - এই

ক্র ম ব্যবহার করুন। শবাসনে পাঁ চ থেকে দশ মিনিট রাখু ন, যদি শিক্ষার্থী  স্থি রভাবে শুয়ে  থাকতে

পারেন; না পারলে চেয়া রে সমর্থিত বিশ্রা ম দিন।

১৩. ফলাফল লিখু ন।

সেশনের শেষে লিখু ন: লক্ষ্য পূ রণ হয়ে ছে কি না, কোন আসনে পরিবর্ত ন দরকার, অস্ব  স্তি  কখন শুরু

হয়ে ছে এবং শিক্ষার্থী  বাড়ি তে কী করবেন। “ভালো লেগেছে” যথেষ্ট  নয় ; লিখু ন “প্র শ্বা  স দীর্ঘ  করার পর

কাঁ ধের টান কমেছে, কিন্তু  দীর্ঘ  সময়  বসলে অস্ব  স্তি  ফিরেছে।”
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১৪. বাড়ি র অনু শীলন সীমিত রাখু ন।

শিক্ষার্থী কে একসঙ্গে অনেক আসন দেবেন না। একটি  ছোট ক্র ম দিন - যেমন তিন মিনিট স্বা  ভাবিক

শ্বা  স, পাঁ চ মিনিট চেয়া র-সমর্থিত নড়া চড়া , দুই মিনিট বিশ্রা ম। কেন করতে হবে এবং কখন থামতে

হবে, দু টি ই লিখে দিন।

১৫. পরবর্তী  সেশন নির্ধা রণ করুন।

প্র থম সেশনের পর অন্ত ত একটি  নির্দি ষ্ট  পর্য বেক্ষণকাল দিন, তারপর পরিবর্ত ন বিচার করুন। লক্ষণ

কমলে ধীরে সময়  বা পু নরাবৃ ত্তি বাড়া ন; লক্ষণ অপরিবর্তি ত থাকলে লক্ষ্য, আসন ও ঝুঁ কি-পর্যা লোচনা

করুন; লক্ষণ বাড় লে প্রো টোকল কমিয়ে  রেফারাল বিবেচনা করুন।

কু সু মের ক্ষেত্রে এই পদ্ধ   তি ব্যবহার করে “কোমর ব্যথার জন্য যোগ” কথাটি  একটি  নিরাপদ ক্র মে

বদলায় : প্রা থমিক প্র শ্ন  , সতর্ক সংকেত যাচাই, চেয়া র-সমর্থিত নড়া চড়া , কোমল শক্তি  -অনু শীলন, দীর্ঘ

প্র শ্বা  স, বিশ্রা ম এবং নথিবদ্ধ    ফলাফল। এখানে আসনের নামের চেয়ে  সিদ্ধা   ন্তে র ধারাবাহিকতা বেশি

গুরুত্ব পূ র্ণ ।

দ্রু ত সিদ্ধা   ন্ত -সহায়ি কা

প্র থমে কী লিখবেন: ইস্যু , কখন বাড়ে , কখন কমে, তীব্র তা এবং শিক্ষার্থী র প্র ধান লক্ষ্য।

লক্ষণ ০ - ৩ হলে: সহজ ক্র ম চালিয়ে  যান, কিন্তু  শ্বা  স ও চলনের মান পর্য বেক্ষণ করুন।

লক্ষণ ৪ - ৬ হলে: সময় , গভীরতা বা পু নরাবৃ ত্তি কমান; সহায় ক উপকরণ দিন; একই আসনের সহজ

রূপ ব্যবহার করুন।

লক্ষণ ৭ বা তার বেশি হলে: প্র ধান অনু শীলন থামান, আরামদায় ক অবস্থা য়  বিশ্রা ম দিন এবং

প্র য়ো জন হলে চিকিৎসা-পরামর্শে র দিকে পাঠান।

শ্বা  স আটকে গেলে: আসন থেকে বেরিয়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন। কারণ শ্বা  স আটকে রাখা

অতিরিক্ত   প্র চেষ্টা র স্পষ্ট  সংকেত।

মাথা ঘু রলে বা বমিভাব হলে: সঙ্গে সঙ্গে অনু শীলন বন্ধ     করুন, নিরাপদ বসা বা শোয়া  অবস্থা য়

আনু ন, এবং উপসর্গ  না কমলে চিকিৎসা-সহায় তা নিন।

সেশনের লক্ষ্য: একবারে একটি  প্র ধান লক্ষ্য; লক্ষ্যটি  একটি  মাপ দিয়ে  লিখু ন।
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আসন বাছাই: লক্ষ্য-সম্পর্কি ত, শ্বা  স-সহনীয়  এবং সহজ বিকল্প সহ আসন নিন।

প্রো টোকলের কাঠামো: মূ ল্যায় ন, উষ্ণতা, প্র ধান অনু শীলন, শ্বা  স, বিশ্রা ম, পু নর্মূ ল্যায় ন।

অগ্র গতি বাড়া বেন যখন: শিক্ষার্থী  একই ক্র মে স্থি র শ্বা  স, নিয় ন্ত্রি ত চলন এবং লক্ষণের স্থি তিশীলতা

বজায়  রাখেন।

অগ্র গতি কমাবেন যখন: অস্ব  স্তি  সেশনের পরে দীর্ঘস্থা য়ী  হয় , ঘু ম খারাপ হয় , বা দৈনন্দি ন কাজ কঠি ন

হয়ে  যায় ।

রেফার করবেন যখন: নতু ন বা তীব্র  সতর্ক সংকেত দেখা যায় , কারণ যোগ-শিক্ষক নির্ণ য়  করেন না।

নথি সংরক্ষণ: প্র তিটি  সেশনের তারিখ, লক্ষ্য, মাত্রা, প্র তিক্রি য়া  ও পরবর্তী  পরিকল্প না লিখু ন।

যোগকে ‘Rx’ হিসেবে ব্যবহার করার নিরাপদ অর্থ  হলো সঠি ক মানু ষের জন্য সঠি ক মাত্রায়  সঠি ক ক্র ম

বেছে নেওয়া  - রোগের নাম দেখে দ্রু ত আসন দেওয়া  নয় । ইস্যু -টু -সিকোয়ে ন্স প্রো টোকল অনু সরণ

করলে শিক্ষক নিজের সীমা জানেন, শিক্ষার্থী র প্র তিক্রি য়া  শুনতে পারেন এবং অনু শীলনকে বাস্ত ব

জীবনের লক্ষ্যের সঙ্গে যু ক্ত   করতে পারেন। এখান থেকেই যোগের বিস্তৃ  ত প্র য়ো গ আরও দায়ি ত্ব শীল

ও ব্যক্তি  কেন্দ্রি  ক হয়ে  ওঠে।
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আ

স্পর্শ , সংকেত ও ছন্দে  দু ইজনের অনু শীলন

পনি কি সঙ্গীর শরীরকে নিজের শরীরের মতো নিয় ন্ত্র ণ করতে চান, নাকি এমন একটি

অনু শীলন গড় তে চান যেখানে দুজনেই নিরাপদে শুনতে, সাড়া  দিতে এবং থামতে

পারেন? পার্ট নার ফ্লো র মূ ল উদ্দেশ্য দ্বি তীয় টি । এখানে একজন শিক্ষক বা সঙ্গী গতি নির্ধা রণ করতে

পারেন, কিন্তু  অন্যজনের সম্মতি, শ্বা  স ও প্র তিক্রি  য়া  ছাড়া  কোনো ভঙ্গি সম্পূ র্ণ  হয়  না।

পার্ট নার যোগে ওয়া র্ম -আপ বাদ দিলে সমস্যা দ্রু ত দেখা দেয় । হাত ধরে ভারসাম্য নেওয়া , পিঠে হালকা

চাপ দেওয়া  বা দুইজনের ওজন ভাগ করার আগে কবজি, কাঁ ধ, কোমর, হাঁ টু  ও গোড়া লিকে প্র স্তু ত

করতে হয় । একইভাবে, অস্পষ্ট  কিউ বা হঠাৎ স্পর্শ  ভয় , টান এবং ভু ল ভারবণ্ট ন তৈরি করে।

মূ ল উপলব্ধি   : পার্টনার ফ্লো রে ভালো ভঙ্গি নয় , পরিষ্কা  র যোগাযোগই নিরাপত্তার প্র থম শর্ত । এই

যোগাযোগকে আমরা বলব লিড-ফলো সেফটি  রিং - লিডার নির্দে শ দেন, ফলোয়া র সাড়া  দেন,

দুজনেই সংকেত পর্য বেক্ষণ করেন, এবং যেকোনো সময়  থামার অধিকার রাখেন।

প্র থম অনু শীলনে লক্ষ্য রাখু ন: স্পর্শে র আগে অনু মতি, গতির আগে শ্বা  স, এবং গভীরতার আগে

স্থি রতা।

পার্টনার ফ্লো রের চারটি  ভিত্তি

লিডার এমন সঙ্গী, যিনি দিক, গতি ও সময়ে র সংকেত দেন। ফলোয়া র সেই সংকেত অনু সরণ করেন,

কিন্তু  নিজের শরীরের অনু ভূ তি সম্পর্কে  চূ ড়া ন্ত  সিদ্ধা   ন্ত  তিনিই নেন। লিডার কখনো ফলোয়া রকে

টেনে, ঠেলে বা নিজের শক্তি   দিয়ে  ভঙ্গিতে ঢোকাবেন না।

CHAPTER 23

দু ইজনের যোগ: পার্টনার ফ্লো

১. লিড-ফলো সেফটি  রিং।
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অনু শীলনের আগে তিনটি  মৌখিক সংকেত ঠি ক করুন: “থামি”, “কমাই” এবং “ঠি ক আছে”। “থামি”

শুনলে দুজনেই সঙ্গে সঙ্গে স্থি র হবেন। “কমাই” শুনলে চাপ, উচ্চতা বা গতি কমবে। “ঠি ক আছে” মানে

বর্ত মান অবস্থা য়  থাকা নিরাপদ; এটি  আরও গভীরে যাওয়া র অনু মতি নয় । এই পার্থক্য স্পষ্ট  না

করলে ফলোয়া র অস্ব  স্তি  সহ্য করে যেতে পারেন।

দুইজনের ছন্দ  মিলাতে শ্বা  সকে ঘড়ি  হিসেবে ব্যবহার করুন। লিডার বলবেন, “শ্বা  স নিন”, তারপর গতি

শুরু করবেন। “শ্বা  স ছাড়ু  ন” বলার সময়  ভাঁ জ, নিচে নামা বা হালকা ঘূ র্ণ ন করানো যায় । শ্বা  স আটকে

গেলে শরীর শক্ত   হয়ে  যায় ; তখন ভারসাম্য ও যোগাযোগ দু টোই কমে।

প্র থম তিন চক্রে  কেবল শ্বা  স মিলিয়ে  নিন। চতু র্থ  চক্রে  হাতের সংযোগ যোগ করুন। এতে জটি ল

ভঙ্গির আগে দুজনের সময় জ্ঞান পরিষ্কা   র হয় ।

সেফ টাচ মানে অনু মতিসহ, স্পষ্ট  উদ্দেশ্যে, হালকা ও নিয় ন্ত্রি ত স্পর্শ । স্পর্শে র আগে বলু ন, “আমি কি

আপনার কাঁ ধের বাইরের অংশে হাত রাখতে পারি?” অনু মতি না পেলে মৌখিক নির্দে শ বা নিজের

শরীরের প্র দর্শ ন ব্যবহার করুন। অনু মতি একবার নিলেই সব স্পর্শে র অনু মতি পাওয়া  যায়  না; ভঙ্গি

বদলালে আবার জিজ্ঞেস করুন।

কাঁ ধ, হাঁ টু , ঘাড় , মেরুদণ্ডের হাড় , পাঁ জরের সামনের অংশ এবং কোমরের সংবেদনশীল অঞ্চলে

সরাসরি চাপ দেবেন না। হাড়ে র ওপর চাপ না দিয়ে  পেশির প্র শস্ত  অংশে খোলা তালু  রাখু ন। স্পর্শে র

কাজ হবে দিক বোঝানো বা স্থি রতা দেওয়া , গভীরতা বাড়া নো নয় ।

দুইজনের ভঙ্গিতে একসঙ্গে অনেক পরিবর্ত ন করলে ভু ল বোঝাবু ঝি হয় । আগে বসে বা দাঁ ড়ি য়ে

হাতের সংযোগ অনু শীলন করুন, পরে সমর্থিত ভঙ্গি, শেষে ভার ভাগ করা ভঙ্গি নিন। ওয়া র্ম -আপে

কবজি ও কাঁ ধ প্র স্তু ত না করে “বোট পোজ ফর টু ” বা হাতের ভারসাম্য করাবেন না।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: দুজন কি একই সময়ে  শ্বা  স ছাড় ছে? কেউ কি চু প করে অস্ব  স্তি  সহ্য করছে?

উত্তর স্পষ্ট  না হলে ভঙ্গি সহজ করুন।

২. শ্বা  স আগে, নড়া চড়া  পরে।

৩. সেফ টাচ: স্পর্শে র সীমা আগে নির্ধা রণ।

৪. সহজ থেকে যৌথ ভারবণ্ট ন।
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মনিরার সঙ্গে একটি  ২৫ মিনিটের পার্টনার ফ্লো

মনিরা ২৭ বছর বয় সী একজন ক্রী ড়া বিদ। তার শক্তি   ও ভারসাম্য ভালো, কিন্তু  দ্রু ত গতি পরিবর্ত নের

অভ্যাস আছে। তাই তার জন্য লক্ষ্য হবে শক্তি   দেখানো নয় ; ধীর সংকেত, নিয় ন্ত্রি ত স্পর্শ  এবং সমান

ছন্দ  তৈরি করা।

১. পরিবেশ প্র স্তু ত করুন - ২ মিনিট।

দু টি  মাদুর পাশাপাশি রাখু ন, মাঝখানে প্রা য়  এক হাত দূরত্ব  রাখু ন। মাদু রের সামনে ও পাশে পর্যা প্ত

খালি জায় গা রাখু ন। একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল, দু টি  যোগ ব্ল ক এবং একটি  বেল্ট  পাশে রাখু ন। গয় না,

ঘড়ি  ও পিছলে যায়  এমন মোজা খু লে ফেলু ন। মেঝে শুকনো কি না পরীক্ষা করুন।

২. সম্মতি ও সংকেত নির্ধা রণ করুন - ২ মিনিট।

মনিরা ও সঙ্গী মু খোমু খি বসবেন। দুজন বলবেন: “থামি”, “কমাই”, “ঠি ক আছে”। শিক্ষক স্পষ্ট  করবেন:

“থামি” শুনলে কোনো ব্যাখ্যা চাইবেন না; আগে হাত সরিয়ে  দুজন স্থি র হবেন। এরপর জিজ্ঞেস

করবেন, “আপনি কি মৌখিক নির্দে শ চান, নাকি হালকা স্পর্শও গ্র হণযোগ্য?” উত্তরটি  মনে রাখু ন।

৩. শ্বা  স ও হাতের সংযোগ - ৩ মিনিট।

দুজন সহজ আসনে বসে একে অপরের কবজি নয় , হাতের তালু র নিচের নরম অংশ স্পর্শ  করবেন।

চার গণনায়  শ্বা  স নিন, ছয়  গণনায়  ছাড়ু  ন। পাঁ চ চক্রে  হাতের চাপ সমান রাখু ন। লক্ষ্য: হাতের সংযোগে

টান নয় , উষ্ণতা ও স্থি রতা অনু ভব করা।

৪. যৌথ ওয়া র্ম -আপ - ৫ মিনিট।

প্র থমে কবজি ঘড়ি র কাঁ টার দিকে ও বিপরীত দিকে আটবার ঘোরান। এরপর কাঁ ধ সামনে ও পেছনে

আটবার ঘোরান। মু খোমু খি দাঁ ড়ি য়ে  দুজন হাতের তালু  মিলিয়ে  খু ব হালকা চাপ দেবেন; দশ সেকেন্ড

ধরে রেখে ছেড়ে  দিন, মোট তিনবার। তারপর একজন হাত ওপরে তু লবেন, অন্যজন শুধু  চোখে

অনু সরণ করবেন। দুই চক্র  পরে ভূ মিকা বদলান। এই অংশে শরীরের তাপ বাড় বে, কিন্তু  ক্লা ন্তি  তৈরি

হবে না।

৫. পার্টনার ওয়া রিয় র ২ - ৫ মিনিট।

দুজন পাশাপাশি দাঁ ড়া ন, বাইরের পা প্রা য়  এক মিটার দূ রে রাখু ন। সামনের পায়ে র আঙু ল সামনের

দিকে, পেছনের পা সামান্য ভেতরের দিকে রাখু ন। লিডার বলবেন, “শ্বা  স নিন - হাত দুই পাশে; শ্বা  স

ছাড়ু  ন - সামনের হাঁ টু  বাঁ কান।” ফলোয়া র হাঁ টু  এমনভাবে বাঁ কাবেন যাতে হাঁ টু  পায়ে র দ্বি তীয়  আঙু লের
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দিকে থাকে। হাতের তালু  মিলিয়ে  ধাক্কা   দেবেন না; কেবল আঙু লের ডগা বা তালু র হালকা সংযোগ

রাখু ন।

দুই চক্রে  হাঁ টু র অবস্থা ন পরীক্ষা করুন। সামনের হাঁ টু  ভেতরে ঢু কলে পা সরিয়ে  নিন। ত্রিশ সেকেন্ড  ধরে

থাকু ন, তারপর ধীরে পা সোজা করুন। ভূ মিকা বদলে একই সময়  রাখু ন।

৬. সহায় ক পার্টনার বোট - ৫ মিনিট।

মু খোমু খি বসে হাঁ টু  বাঁ কান এবং পায়ে র তলা মিলিয়ে  নিন। প্র থমে হাত ধরে ভারসাম্য নিন। দুজন

একসঙ্গে শ্বা  স ছেড়ে  একটি  পা করে তু লু ন। হাঁ টু  বু কের দিকে থাকবে; পা পু রো সোজা করার চেষ্টা

করবেন না। দশ থেকে পনেরো সেকেন্ড  ধরে থাকু ন, তিনবার পু নরাবৃ ত্তি করুন। কোমর গোল হয়ে

গেলে বা শ্বা  স আটকে গেলে পা নামিয়ে  দিন।

মনিরার মতো ক্রী ড়া বিদ দ্রু ত পা সোজা করতে চাইতে পারেন। শিক্ষক বলবেন, “উচ্চতা নয় , শ্বা  সের

সমতা রাখু ন।” এতে ভঙ্গির বাহ্যিক আকৃ তি কম হলেও নিয় ন্ত্র ণ বাড় বে।

৭. নিরাপদ অবসান - ৩ মিনিট।

হাত ছাড়া র আগে দুজন বলবেন, “ছাড় ছি।” তারপর পা নামিয়ে  মেরুদণ্ড সোজা করুন। পিঠের ওপর

শুয়ে  আলাদা শবাসনে দুই মিনিট থাকু ন। শেষে একে অপরকে জিজ্ঞেস করুন: “কোন সংকেত

সবচেয়ে  পরিষ্কা   র ছিল?” এবং “কোথায়  চাপ কমানো দরকার ছিল?”

পর্য বেক্ষণ অনু শীলন সফল হলে পরিবর্ত ন দরকার হলে

শ্বা  স দুজনের শ্বা  স সমান ও স্ব  চ্ছন্দ ভঙ্গির সময়  কমান

স্পর্শ তালু  হালকা, উদ্দেশ্য পরিষ্কা   র স্পর্শ  বাদ দিয়ে  মৌখিক কিউ দিন

ভারসাম্য কেউ অন্যজনকে টানে না পা আরও দূ রে বা হাঁ টু  বাঁ কা রাখু ন

যোগাযোগ থামার সংকেত সঙ্গে সঙ্গে কার্যকর শুরুতে সংকেত আবার অনু শীলন করুন

এই ২৫ মিনিট শেষে প্র ত্যাশিত ফল হলো: দুজন অন্ত ত তিনটি  মৌখিক সংকেত ব্যবহার করতে

পারবেন, ওয়া রিয় র ২-এ ত্রিশ সেকেন্ড  স্থি র থাকতে পারবেন এবং বোট ভঙ্গিতে শ্বা  স না আটকে

তিনটি  সংক্ষিপ্ত  চক্র  সম্পন্ন  করতে পারবেন।
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সাধারণ সমস্যায়  দ্রু ত সংশোধন

কেন ঘটে: শিক্ষক বা লিডারকে খু শি করতে ফলোয়া র “ঠি ক আছে” বলছেন, যদিও শরীরে চাপ

আছে। অনেক শিক্ষার্থী  “থামি” বলা মানে ব্যর্থ তা মনে করেন।

সমাধান: শুরুতেই বলু ন, “থামি” নিরাপত্তার সংকেত, ব্যর্থ তার নয় । প্র তি চক্রে র পর লিডার জিজ্ঞেস

করবেন, “চাপ শূ ন্য থেকে দশে কত?” পাঁ চের বেশি হলে গভীরতা কমান। উত্তর না এলে ভঙ্গি থামান

এবং মৌখিক নির্দে শে ফিরে যান।

কেন ঘটে: লিডার নিজের নমনীয় তা ফলোয়া রের শরীরে প্র য়ো গ করছেন। বিশেষ করে ফরোয়া র্ড

বেন্ড  বা বোট ভঙ্গিতে হাতের শক্তি   অতিরিক্ত   হয়ে  যায় ।

সমাধান: লিডারকে হাতের চাপ অর্ধেক করতে বলু ন এবং আগে নিজের শরীর প্র দর্শ ন করতে বলু ন।

ফলোয়া র নিজে যতটা নড়ে ন, কেবল ততটাই অনু সরণ করুন। মেরুদণ্ড গোল হলে হাঁ টু  বাঁ কান;

গভীরতা বাড়া বেন না।

কেন ঘটে: একজন দ্রু ত শ্বা  স নেন, অন্যজন ধীরে নেন; অথবা লিডার সংকেত দেওয়া র আগেই

ফলোয়া র নড়ে ন।

সমাধান: তিন চক্র  শুধু  গণনা ব্যবহার করুন: “শ্বা  স নিন - দুই - তিন - চার; ছাড়ু  ন - দুই - তিন - চার -

পাঁ চ - ছয় ।” সংকেত শেষ না হওয়া  পর্যন্ত  কেউ নড় বেন না। তারপর গণনা বাদ দিয়ে  একই ছন্দে

মৌখিক কিউ দিন।

পার্ট নার ফ্লো রের মান যাচাই করুন বাহ্যিক আকৃ তি দেখে নয় । দেখু ন, অনু মতি নেওয়া  হয়ে ছে কি না,

স্পর্শে র উদ্দেশ্য পরিষ্কা   র কি না, এবং থামার সংকেত সত্যিই কাজ করছে কি না। লিড-ফলো সেফটি

রিং ঠি ক থাকলে দুইজনের অনু শীলন ধীরে ধীরে শক্তি  , ভারসাম্য ও বিশ্বা  স - তিনটি কেই শৃ ঙ্খলার সঙ্গে

গড়ে  তোলে।

সমস্যা: ফলোয়া র চু প করে অস্ব  স্তি  সহ্য করছেন।

সমস্যা: লিডার সঙ্গীকে টেনে গভীর ভঙ্গিতে নিচ্ছেন।

সমস্যা: দু ইজনের সময়  মিলছে না, ফলে ভারসাম্য নষ্ট  হচ্ছে।
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মা

২৪. নারীদের জন্য যোগ: সাইকেল-সচেতনতা

দেহের মাসিক ছন্দ  বু ঝে অনু শীলনের ভিত্তি

সিক চক্রে র দৈর্ঘ্য  সবার এক নয় ; অনেকের চক্র   প্রা য়  ২১ - ৩৫ দিনের মধ্যে থাকে, আবার

একই ব্যক্তি  র চক্র ও মাসে মাসে বদলাতে পারে। তাই ক্যালেন্ডা রের নির্দি ষ্ট  দিন দেখে সব

নারীর জন্য একই যোগ-ক্র ম ঠি ক করা নিরাপদ নয় । শিক্ষক হিসেবে আপনার কাজ হলো রক্ত পাত,

ব্যথা, ক্লা ন্তি , ঘু ম, মনের অবস্থা  এবং শক্তি  র পরিবর্ত ন দেখে অনু শীলনের মাত্রা সামঞ্জস্য করা।

মাসিক চক্র  বলতে রক্ত পাতের প্র থম দিন থেকে পরের মাসিকের আগের দিন পর্যন্ত  সময় কে বোঝায় ।

রক্ত  পাতের পর্যা য়  হলো মাসিক শুরু হওয়া র দিনগুলো। ফলিকু লার পর্যা য়  রক্ত পাত শেষ হওয়া র পর

থেকে ডিম্ব  স্ফোটনের আগ পর্যন্ত  সময় । ডিম্ব  স্ফোটন হলো ডিম্বা  ণু  বের হওয়া র সময় । লু টি য়া ল পর্যা য়

হলো ডিম্ব  স্ফোটনের পর থেকে পরের মাসিকের আগের অংশ। এই পর্যা য় গুলোর সঙ্গে শক্তি   ও

সহনশীলতার পরিবর্ত ন মিলতে পারে, কিন্তু  এগুলো কঠোর নিয় ম নয় ।

সাইকেল-স্মার্ট  মড্যু লেশন হলো শরীরের বর্ত মান সংকেত অনু যায়ী  যোগের তীব্র তা, ভঙ্গি, শ্বা  সপ্র শ্বা  স,

বিশ্রা ম ও সহায় ক উপকরণ বদলানোর পদ্ধ   তি। এখানে “মাসিক চলছে” বলেই সব উল্টো  ভঙ্গি বন্ধ  

করা বা “শক্তি   বেশি” বলেই কঠি ন অনু শীলন করা - কোনোটি ই স্ব  য়ং ক্রি য়  নিয় ম নয় । ব্যথা, মাথা

ঘোরা, অস্বা  ভাবিক রক্ত পাত, জ্ব র, শ্বা  সকষ্ট  বা নতু ন তীব্র  উপসর্গ  থাকলে যোগ থামিয়ে  চিকিৎসকের

পরামর্শ  নিতে হবে।

প্র তিটি  অনু শীলনের আগে শিক্ষক তিনটি  প্র শ্ন   করুন: আজ শরীরে ব্যথা কতটা? শক্তি   কম, মাঝারি,

না স্বা  ভাবিক? কোন ভঙ্গিতে আরাম বাড়ে  এবং কোনটি তে উপসর্গ  বাড়ে ? এই উত্তরগুলোই দিনের

অনু শীলনের ভিত্তি। ব্যবহারিকভাবে, শূ ন্য থেকে দশের একটি  আরাম-স্কে   ল ব্যবহার করুন - শূ ন্য মানে

CHAPTER 24

নারীদের জন্য যোগ: সাইকেল-সচেতনতা
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কোনো অস্ব  স্তি  নেই, দশ মানে অসহনীয় । পাঁ চের বেশি ব্যথা, মাথা ঘোরা বা দুর্বলতা থাকলে

পু নরুদ্ধা   রমূ লক অনু শীলন বেছে নিন।

প্র য়ো গের মূ ল কথা: ক্যালেন্ডা র নির্দে শ দিতে পারে, কিন্তু  শরীরের সংকেত সিদ্ধা   ন্ত  নেবে।

সাইকেল-স্মার্ট  মড্যু লেশন ধাপে ধাপে

প্র থমে শিক্ষার্থী কে চারটি  তথ্য নোট করতে বলু ন: রক্ত পাতের দিন, ব্যথার মাত্রা, শক্তি  র মাত্রা এবং

অনু শীলনের পরের অনু ভূ তি। ফোনের নোট, কাগজের চার্ট  বা শিক্ষক-দেওয়া  সাইকেল-রেকর্ড

ব্যবহার করা যায় । প্র তিদিন এক মিনিটের এই নোট ভবিষ্যতে বোঝাবে কোন ধরনের অনু শীলনে

আরাম, শক্তি   বা ক্লা ন্তি  তৈরি হচ্ছে।

রক্ত পাতের প্র থম এক বা দুই দিনে শরীর ভারী লাগলে অনু শীলন ছোট করুন। পাঁ চ মিনিট শান্ত  শ্বা  স,

দশ মিনিট মৃ দু  চলন, তারপর সহায় ক বিশ্রা ম - এমন ক্র ম যথেষ্ট  হতে পারে। মৃ দু  ভঙ্গির মধ্যে সু পাইন

বাউন্ড  কোনাসন, শিশুর ভঙ্গি, কু শন-সমর্থিত সামনের ভাঁ জ, মৃ দু  বিড়া ল-গরু চলন এবং শবাসন রাখু ন।

পেট চেপে ধরে এমন গভীর মোচড় , দীর্ঘ  সময়ে র তীব্র  নৌকাসন বা অতিরিক্ত   দ্রু ত সূ র্য নমস্কা   র বাদ

দিন, কারণ এগুলো ব্যথা বা ক্লা ন্তি  বাড়া তে পারে।

রক্ত পাতের সময়  উল্টো  ভঙ্গি নিয়ে  একক নিয় ম দেবেন না। শিরশাসন, সর্বা ঙ্গাসন বা অধোমু খ

বৃ ক্ষাসন করার ইচ্ছা থাকলে শিক্ষার্থী কে প্র থমে নিজের উপসর্গ  যাচাই করতে বলু ন। ব্যথা, দুর্বলতা বা

অস্ব  স্তি  থাকলে এগুলো এড়ি য়ে  বিশ্রা ম নিন। আরাম থাকলেও শিক্ষক সংক্ষিপ্ত  সময় , স্থি র শ্বা  স এবং

সহজ বিকল্প  দিন। লক্ষ্য “করতেই হবে” নয় ; লক্ষ্য হলো নিরাপদে অনু শীলন চালানো।

রক্ত পাত কমে শক্তি   ফিরলে ধীরে ধীরে দাঁ ড়া নো ভঙ্গি যোগ করুন। তাড়া সন, বীরভদ্রা সন দুই,

ত্রিকোণাসন এবং হালকা সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসন শরীরকে সক্রি  য়  করতে পারে। প্র থমে প্র তিটি  ভঙ্গি ২০ -

৩০ সেকেন্ড  ধরে রাখু ন এবং দুই দিকের পার্থক্য লক্ষ্য করুন। শিক্ষক দেখবেন শিক্ষার্থী  শ্বা  স আটকে

রাখছে কি না, হাঁ টু  ভেতরে ঢু কছে কি না এবং কোমর অতিরিক্ত   চাপ নিচ্ছে কি না।

শক্তি   বাড়া র পর্যা য়ে  অনু শীলনের তীব্র তা বাড়া নো যায় , কিন্তু  একদিনে নয় । প্র থমে ভঙ্গির সময়

বাড়া ন, পরে পু নরাবৃ ত্তি বাড়া ন, শেষে প্র বাহের গতি বাড়া ন। উদাহরণস্ব  রূপ, সূ র্য নমস্কা   রের চারটি  ধীর

চক্ক  র দিয়ে  শুরু করে পরের সপ্তা হে ছয় টি  করা যায় , যদি অনু শীলনের পর দীর্ঘস্থা য়ী  ক্লা ন্তি  না থাকে।

শক্তি   প্র শিক্ষণের সঙ্গে পু নরুদ্ধা   রের দিন রাখু ন; প্র তিদিন সর্বো চ্চ প্র চেষ্টা  করলে শরীরের সংকেত

বোঝা কঠি ন হয় ।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 125 of 145www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

ডিম্ব  স্ফোটনের কাছাকাছি সময়ে  শরীর উষ্ণ ও সক্রি  য়  লাগতে পারে। তখন বীরভদ্রা সন, উৎকটাসন,

বশিষ্ঠা সন এবং নিয় ন্ত্রি ত বাহু-সমর্থ ন ভঙ্গি রাখা যায় । তবে জয়ে ন্ট   ঢিলে লাগলে গভীর সীমায়  যাবেন

না। অতিরিক্ত   প্র সারণ বলতে এমন টান বোঝায়  যেখানে পেশির কাজের বদলে জয়ে ন্টে  র শেষ

সীমায়  চাপ পড়ে । শিক্ষক শিক্ষার্থী কে “আরও নিচে” নয় , “আরও নিয় ন্ত্রি তভাবে” যেতে বলবেন।

লু টি য়া ল পর্যা য়ে  অনেকের স্ত ন-সংবেদনশীলতা, পেট ফাঁ পা, বিরক্তি   বা ঘু মের পরিবর্ত ন দেখা যায় ।

তখন দীর্ঘস্থা য়ী  কঠি ন প্র বাহের বদলে মাঝারি শক্তি  র দাঁ ড়া নো ভঙ্গি, মৃ দু  মোচড় , দীর্ঘ  নিঃশ্বা  স এবং

শবাসন কার্যকর হতে পারে। পেট ফাঁ পা থাকলে গভীর সামনের ভাঁ জে পেট চেপে না রেখে হাঁ টু  ভাঁ জ

করুন এবং কু শন ব্যবহার করুন। বু ক ভারী লাগলে উপু ড়  ভঙ্গির বদলে পাশ ফিরে বা চিৎ হয়ে

সহায় ক বিশ্রা ম বেছে নিন।

শ্বা  সের ক্ষেত্রেও মাত্রা বদলান। ব্যথা বা ক্লা ন্তি র দিনে জোরে কপালভাতি বা দীর্ঘ  কু ম্ভ ক না দিয়ে  চার

গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  এবং ছয়  গণনায়  ছাড়া  অনু শীলন করুন। দীর্ঘ  প্র শ্বা  সত্যাগ স্না য়ু তন্ত্র কে শান্ত

করতে সাহায্য করে; তবে মাথা ঘু রলে সঙ্গে সঙ্গে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরুন। গর্ভা বস্থা , প্র সব-পরবর্তী

সময় , অন্তঃ স্রা ব-সংক্রা ন্ত  সমস্যা বা অস্ত্রো পচারের পরের অবস্থা য়  আলাদা চিকিৎসা-নির্দে শ প্র য়ো জন;

শিক্ষক সাধারণ সাইকেল-নিয় ম প্র য়ো গ করবেন না।

অনু শীলনের শেষে ফলাফল যাচাই করুন। ব্যথা কমেছে, একই আছে, না বেড়ে ছে? শক্তি   স্থি র হয়ে ছে,

না আরও কমেছে? পরের কয়ে ক ঘণ্টা য়  অস্বা  ভাবিক ক্লা ন্তি  এসেছে কি? এই উত্তর অনু যায়ী  পরের

সেশন সামঞ্জস্য করুন। যোগের সঠি ক মাত্রা হলো যে মাত্রায়  শিক্ষার্থী  অনু শীলনের পর নিজের

শরীরকে আরও স্পষ্ট ভাবে বু ঝতে পারে।

প্র য়ো গের মূ ল কথা: তীব্র তা বাড়া নোর আগে শ্বা  স, ব্যথা ও পরবর্তী  পু নরুদ্ধা   র যাচাই করুন।

রুনার অনু শীলনে বাস্ত ব প্র য়ো গ

রুনা, ৩৩ বছর বয় সী একজন মার্কে টিং  ম্যানেজার, দীর্ঘ  সময়  বসে কাজ করেন এবং সাধারণত সন্ধ্যা    য়

যোগ করেন। তার মাসিকের প্র থম দিনে কোমর ব্যথা সাতের কাছাকাছি থাকে, শক্তি   কমে যায়  এবং

কাজের পর দ্রু ত ক্লা ন্তি  আসে। কিন্তু  চতু র্থ  দিনে ব্যথা দুইয়ে  নেমে আসে এবং হাঁ টা ও হালকা দাঁ ড়া নো

ভঙ্গি তার ভালো লাগে।

রুনার প্র থম দিনের অনু শীলন শিক্ষক এভাবে সাজাতে পারেন:

১. দুই মিনিট আরামদায় ক চিৎ হয়ে  শুয়ে  শ্বা  স পর্য বেক্ষণ।

২. পাঁ চ মিনিট মৃ দু  বিড়া ল-গরু চলন, শিশুর ভঙ্গি এবং কু শন-সমর্থিত বাউন্ড  কোনাসন।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 126 of 145www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

৩. তিন মিনিট হাঁ টু  ভাঁ জ করে চিৎ হয়ে  কোমর বিশ্রা ম।

৪. আট থেকে দশ মিনিট শবাসন, হাঁ টু র নিচে বোলস্টা র রেখে।

এই সেশনে কোনো লক্ষ্য থাকবে না “ঘাম ঝরানো” বা “সম্পূ র্ণ  ক্র  ম শেষ করা”। ফলাফল মাপা হবে

ব্যথা এক ধাপ কমল কি না, শ্বা  স স্বা  ভাবিক হলো কি না এবং রুনা বিশ্রা মের পর সতেজ বোধ

করলেন কি না।

চতু র্থ  দিনে শিক্ষক তীব্র তা বাড়া তে পারেন:

১. তাড়া সন ও বাহু-চালনা দিয়ে  উষ্ণতা তৈরি।

২. সূ র্য নমস্কা   রের চারটি  ধীর চক্ক  র।

৩. বীরভদ্রা সন দুই, ত্রিকোণাসন ও সেতু বন্ধ     - প্র তিটি  দুইবার।

৪. পাঁ চ মিনিট মৃ দু  মোচড়  ও আট মিনিট শবাসন।

রুনা যদি বলেন যে অনু শীলনের পর মাথা পরিষ্কা   র লাগছে এবং ক্লা ন্তি  স্বা  ভাবিক, তবে এই মাত্রা

উপযু ক্ত  । যদি কোমর ব্যথা বেড়ে  যায় , পরের সেশনে সামনের ভাঁ জ কমিয়ে  সমর্থিত বিশ্রা ম বাড়া তে

হবে।

শরীরের সংকেত অনু শীলনের নির্বা চন প্র ত্যাশিত ফল

ব্যথা পাঁ চের বেশি, শক্তি   কম মৃ দু  চলন, সমর্থিত বিশ্রা ম, দীর্ঘ  প্র শ্বা  সত্যাগ ব্যথা ও উত্তেজনা না বাড়ি য়ে

আরাম

ব্যথা কম, শক্তি   মাঝারি ধীর সূ র্য নমস্কা   র, মাঝারি দাঁ ড়া নো ভঙ্গি রক্ত  সঞ্চালন ও স্থি র শক্তি

শক্তি   স্বা  ভাবিক, উপসর্গ  কম নিয় ন্ত্রি ত শক্তি  -ভঙ্গি ও সংক্ষিপ্ত  প্র বাহ সহনশীলতা ও শরীরের নিয় ন্ত্র ণ

মাথা ঘোরা বা অস্বা  ভাবিক

দুর্বলতা

অনু শীলন বন্ধ    , বসা বা শোয়া , প্র য়ো জনে চিকিৎসা-

পরামর্শ

নিরাপত্তা ও উপসর্গ  পর্য বেক্ষণ

রুনার মতো শিক্ষার্থী র জন্য শিক্ষককে কর্ম দিবসও বিবেচনায়  নিতে হবে। রাত জেগে কাজের পর

মাসিকের পর্যা য়  “শক্তি   বেশি” দেখালেও কঠি ন অনু শীলন উপযু ক্ত   নাও হতে পারে। সাইকেল-স্মার্ট

মড্যু লেশন শুধু  মাসিকের তারিখ নয় ; ঘু ম, কাজের চাপ, খাবার, ব্যথা এবং পু নরুদ্ধা   র - সব একসঙ্গে

দেখে সিদ্ধা   ন্ত  নেয় ।

প্র য়ো গের মূ ল কথা: একই শিক্ষার্থী র জন্যও প্র থম দিন ও চতু র্থ  দিনের ক্র ম আলাদা হতে পারে; এই

পরিবর্ত ন ব্যর্থ তা নয় , দক্ষ নির্দে শনা।
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অভিজ্ঞ শিক্ষকতার সংক্ষিপ্ত  শিক্ষা

প্র তিটি  নারীর ব্যথা, রক্ত পাত, শক্তি   ও অভিজ্ঞতা আলাদা। শিক্ষক ভঙ্গির নামের বদলে শরীরের

প্র তিক্রি য়া  দেখবেন। কোনো ভঙ্গি করলে ব্যথা বাড় লে সেটি  বন্ধ     করে সমর্থিত বিকল্প  দিন; আরাম

থাকলে সংক্ষিপ্ত , নিয় ন্ত্রি ত অনু শীলন রাখু ন।

রক্ত পাতের দিনে শবাসন, ধীর শ্বা  স বা কু শন-সমর্থিত ভঙ্গি বাদ দিলে শিক্ষার্থী  নিজের সীমা অতিক্র ম

করতে পারে। অনু শীলনের পরের ছয়  থেকে বারো ঘণ্টা য়  ঘু ম, ব্যথা ও ক্লা ন্তি  দেখে বোঝা যায়  মাত্রা

সঠি ক ছিল কি না।

“আজ আমি পারব না” বলার বদলে সে যেন বলতে পারে, “আমার ব্যথা ছয় , তাই আজ সমর্থিত

বিশ্রা ম ও মৃ দু  চলন বেছে নিচ্ছি।” এই ভাষা লজ্জা কমায় , শিক্ষক-শিক্ষার্থী র যোগাযোগ পরিষ্কা   র করে

এবং নিরাপত্তা বাড়া য় ।

মূ ল করণীয় : প্র তি সেশনের আগে ব্যথা, শক্তি   ও শ্বা  স যাচাই করুন; সাইকেল-স্মার্ট  মড্যু লেশন

অনু যায়ী  তীব্র তা বেছে নিন; সহায় ক উপকরণ ব্যবহার করুন; অনু শীলনের পরের প্র তিক্রি য়া  নোট

করুন; অস্বা  ভাবিক উপসর্গে  যোগ থামিয়ে  চিকিৎসা-পরামর্শ  নিন। মাসিকের ছন্দ কে বাধা না ধরে

দেহের নির্দে শনা হিসেবে পড় তে শিখলে শিক্ষক নিরাপদ, নমনীয়  ও বাস্ত বসম্মত অনু শীলন তৈরি

করতে পারবেন।

“মাসিকের জন্য একটাই নিষেধের তালিকা” নিরাপদ শিক্ষাদান নয় ।

শক্তি   মানে শুধু  কঠি ন ভঙ্গি নয় ; পু নরুদ্ধা   রও শক্তি  -সামঞ্জস্যের অংশ।

শিক্ষার্থী কে নিজের সিদ্ধা   ন্তে র ভাষা শেখান।
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সু

একই ঘরে তিন প্র জন্মে র নিরাপদ অনু শীলন

মন, ৩৯ বছর বয় সী একজন পিতা, একই সেশনে তাঁ র আট বছরের সন্তা ন এবং বাহাত্তর

বছরের মাকে নিয়ে  যোগশালায়  এলেন। তিনজনের উদ্দেশ্য এক - শরীর সচল রাখা ও মন

শান্ত  করা - কিন্তু  তাঁ দের ভারসাম্য, শক্তি  , জয়ে ন্টে  র নড়া চড়া  এবং নির্দে শ বোঝার ক্ষমতা এক নয় ।

শিক্ষক যদি সবাইকে একই ভঙ্গি, একই গভীরতা ও একই সময়  ধরে রাখতে বলেন, তাহলে শিশুটি

বিরক্ত   হতে পারে, সু মন অতিরিক্ত   পরিশ্র ম করতে পারেন, আর তাঁ র মা পড়ে  যাওয়া র ঝুঁ কিতে পড় তে

পারেন।

এই সমস্যার সমাধান হলো ফ্যামিলি-মডিউল লেয়া রিং। একই সেশনের মূ ল কাঠামো অপরিবর্তি ত

রেখে শিক্ষক ভঙ্গির তিনটি  স্ত র তৈরি করবেন - শিশুর জন্য খেলাধু লাপূ র্ণ  ও সংক্ষিপ্ত  রূপ,

প্রা প্ত বয় স্কে   র জন্য পূ র্ণ  অনু শীলন, এবং বয় স্কে   র জন্য সহায় তাপূ র্ণ  ও কম-ঝুঁ কির রূপ। এই পদ্ধ   তিতে

পরিবার একসঙ্গে থাকে, কিন্তু  প্র ত্যেকে নিজের শরীরের উপযোগী কাজ করে।

এই পাঠ শেষে আপনি একই কক্ষে শিশু, প্রা প্ত বয় স্ক    ও বয় স্ক   দের জন্য নিরাপদ ভ্যারিয়ে শন নির্বা চন,

সহায় ক সরঞ্জাম ব্যবহার, সময়  ভাগ করা এবং সেশনের ঝুঁ কি পর্য বেক্ষণ করতে পারবেন। মূ ল লক্ষ্য

হবে একসঙ্গে অনু শীলন, একই রকম ফল নয় ।

ফ্যামিলি-মডিউল লেয়া রিং: একই ভঙ্গির তিন স্ত র

ফ্যামিলি-মডিউল লেয়া রিংয়ে  শিক্ষক প্র থমে একটি  মূ ল ভঙ্গি নির্বা চন করেন, তারপর তার তিনটি  স্ত র

সাজান। স্ত র বদলালেও ভঙ্গির উদ্দেশ্য একই থাকে। যেমন, তাড়া সনের উদ্দেশ্য দাঁ ড়া নোর সচেতনতা;

শিশু তা করতে পারে “পাহাড়ে র মতো স্থি র” হয়ে , প্রা প্ত বয় স্ক    পা সমান্ত রাল রেখে, আর বয় স্ক    ব্যক্তি

দেয়া ল বা চেয়া র ধরে।

CHAPTER 25

পু রো পরিবারের যোগ: বয় সভেদে মিশ্র ণ



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 129 of 145www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

প্র তিটি  ভ্যারিয়ে শন দেওয়া র আগে শিক্ষক তিনটি  বিষয়  যাচাই করবেন: অংশগ্র হণকারীর বয় স,

বর্ত মান শারীরিক অবস্থা  এবং সহায় তা ছাড়া  ভারসাম্য রাখার ক্ষমতা। বয় স একা সিদ্ধা   ন্তে র ভিত্তি নয় ।

একজন বয় স্ক    ব্যক্তি   সহজে দাঁ ড়া তে পারেন, আবার একজন প্রা প্ত বয় স্কে   র হাঁ টু  বা কোমরে সীমাবদ্ধ  তা

থাকতে পারে। শিশুর ক্ষেত্রে নির্দে শ ছোট, স্পষ্ট  এবং দৃ শ্যমান রাখু ন; প্রা প্ত বয় স্কে   র ক্ষেত্রে শ্বা  স ও

অ্যালাইনমেন্ট   ব্যাখ্যা করুন; বয় স্কে   র ক্ষেত্রে ওঠা-বসা, দিক পরিবর্ত ন ও পড়ে  যাওয়া র ঝুঁ কি আগে

দেখু ন।

১. একটি  সাধারণ উদ্দেশ্য নির্ধা রণ করুন।

সেশনের শুরুতে বলু ন, “আজ আমরা পা ও মেরুদণ্ডকে সচল রাখব।” এতে পরিবার একই

অনু শীলনের অর্থ  বু ঝবে, যদিও ভঙ্গির রূপ আলাদা হবে।

২. তিনটি  স্ত র প্র স্তু ত করুন।

শিশুর স্ত রে কম সময় , সহজ ভাষা ও কল্প নাভিত্তিক সংকেত দিন। প্রা প্ত বয় স্কে   র স্ত রে পূ র্ণ  ভঙ্গি ও

নিয় ন্ত্রি ত শ্বা  স দিন। বয় স্কে   র স্ত রে চেয়া র, দেয়া ল, ব্ল ক বা কম উচ্চতার ভ্যারিয়ে শন দিন।

৩. প্র থমে নিরাপদ ভিত্তি তৈরি করুন।

মেঝেতে পিছল না হওয়া  মাদুর বিছান, চেয়া রের পেছন দেয়া লের দিকে রাখু ন, এবং চলার পথ খালি

রাখু ন। বয় স্ক    অংশগ্র হণকারীকে ঘরের প্রা ন্তে  একা রাখবেন না; শিক্ষক যেন সহজে তাঁ র কাছে

পৌঁছাতে পারেন।

৪. সময় কে স্ত রভেদে ভাগ করুন।

শিশুকে কোনো স্থি র ভঙ্গিতে ১০ - ১৫ সেকেন্ড  রাখু ন। প্রা প্ত বয় স্ক    ২০ - ৩০ সেকেন্ড  কাজ করতে

পারেন। বয় স্ক    ব্যক্তি   ৮ - ১৫ সেকেন্ড  ধরে দুই বা তিনবার অনু শীলন করতে পারেন। বেশি সময়  মানেই

ভালো অনু শীলন নয় ; নিয় ন্ত্রি ত ভঙ্গি ও স্বা  ভাবিক শ্বা  সই ফল যাচাইয়ে র প্র ধান চিহ্ন  ।

৫. ব্যথা ও শ্বা  সকে থামার সংকেত করুন।

তীক্ষ্ণ  ব্যথা, মাথা ঘোরা, বু ক চেপে আসা, শ্বা  স আটকে যাওয়া  বা হাঁ টু  কাঁ পার মতো লক্ষণ দেখা দিলে

ভঙ্গি থামান। শিশুকে বলু ন, “ব্যথা হলে হাত তু লে সংকেত দাও।” বয় স্ক    ব্যক্তি  কে বসে বিশ্রা ম নেওয়া র

অনু মতি দিন।

এখন কয়ে কটি  ভঙ্গিতে স্ত রায় ন দেখু ন। তাড়া সনে শিশু পা একটু  ফাঁ ক করে হাত ওপরে তু লে “লম্বা 

গাছ” হতে পারে। সু মন পা সমান্ত রাল রেখে পায়ে র চার কোণে সমান চাপ দেবেন। তাঁ র মা চেয়া রের

পেছন ধরে দাঁ ড়া বেন এবং হাত কাঁ ধ পর্যন্ত  তু লবেন। ত্রিকোণাসনে শিশু ব্ল কের ওপর হাত রেখে অল্প
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পাশে ঝুঁ কবে; সু মন পা স্থি র রেখে পূ র্ণ  ভঙ্গি করবেন; বয় স্ক    ব্যক্তি   চেয়া রের আসনে হাত রেখে শরীরের

পাশ দীর্ঘ  করবেন, মেঝের দিকে হাত নামাবেন না।

অধোমু খ শ্বা  নাসনে শিশুর জন্য “কু কু রের মতো লম্বা   পিঠ” বলু ন এবং হাঁ টু  বাঁ কা রাখতে দিন।

প্রা প্ত বয় স্ক    ব্যক্তি   হাতের তালু  দৃ ঢ় ভাবে রেখে মেরুদণ্ড দীর্ঘ  করবেন। বয় স্ক    ব্যক্তি   দেয়া লে হাত রেখে

শরীর পেছনে সরিয়ে  একই প্র সারণ পাবেন। শবাসনে শিশু দীর্ঘ  সময়  স্থি র না থাকলে হাঁ টু  ভাঁ জ করে

“শান্ত  বিশ্রা ম” করতে পারে। সু মন পূ র্ণ  শবাসনে থাকবেন। তাঁ র মা পাশ ফিরে বা হাঁ টু র নিচে বালিশ

রেখে বিশ্রা ম নিতে পারেন।

মনে রাখু ন, শিশুকে মাথায়  দাঁ ড়া নো, গভীর চক্রা সন, দ্রু ত লাফ বা জোর করে পদ্মাসন করাবেন না।

বয় স্ক    ব্যক্তি  কে দীর্ঘক্ষণ মেঝেতে বসিয়ে  রাখবেন না, যদি ওঠার সময়  সহায় তা দরকার হয় ।

সার্বা ঙ্গাসন, হলাসন ও শীর্ষা সনের মতো উল্টো  ভঙ্গি পারিবারিক মিশ্র  সেশনে বাদ দিন, যদি প্র ত্যেক

অংশগ্র হণকারীর জন্য আলাদা প্র শিক্ষিত মূ ল্যায় ন ও নিরাপদ সহায় তা না থাকে।

সু মনের পরিবারের জন্য ৪০ মিনিটের সেশন

সু মনের পরিবারকে নিয়ে  একটি  ৪০ মিনিটের সেশন পরিচালনা করলে শিক্ষক আগে থেকেই তিনটি

অনু শীলন-ক্ষেত্র প্র স্তু ত করবেন: মেঝের মাদুর, একটি  দেয়া ল এবং তিনটি  স্থি র চেয়া র। সু মনের মায়ে র

চেয়া রটি  এমনভাবে রাখু ন যাতে পেছনের দুই পা দেয়া লের কাছে থাকে। শিশুর মাদুরটি  মাঝখানে

রাখু ন, কিন্তু  চলার পথ বন্ধ     করবেন না।

১. প্র থম ৫ মিনিট - শরীরের প্র স্তু তি।

সবাই চেয়া রে বসে পায়ে র পাতা মেঝেতে রাখবে। শিশু পায়ে র আঙু ল নাড়া বে, সু মন গোড়া লি উঠি য়ে

নামাবেন, আর তাঁ র মা ধীরে গোড়া লি ও পায়ে র পাতা নাড়া বেন। প্র ত্যাশিত ফল: সবাই মাথা ঘোরা

ছাড়া  দাঁ ড়া নোর জন্য প্র স্তু ত হবে।

২. পরের ৬ মিনিট - তাড়া সনের তিন স্ত র।

শিশু ১০ সেকেন্ড  করে তিনবার “পাহাড় ” হবে। সু মন ২০ সেকেন্ড  করে দুইবার দাঁ ড়া বেন। তাঁ র মা

চেয়া র ধরে ১০ সেকেন্ড  করে তিনবার দাঁ ড়া বেন। প্র ত্যাশিত ফল: পায়ে র চাপ সমান হবে এবং

ভারসাম্যের পার্থক্য শিক্ষক বু ঝতে পারবেন।

৩. পরের ৮ মিনিট - বীরভদ্রা সন দু ই।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 131 of 145www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

শিশু ছোট পদক্ষেপে হাঁ টু  অল্প  বাঁ কিয়ে  ১০ সেকেন্ড  থাকবে। সু মন সামনের হাঁ টু  গোড়া লির ওপর রেখে

২০ সেকেন্ড  ধরে রাখবেন। তাঁ র মা চেয়া রের পাশে দাঁ ড়ি য়ে  এক হাত চেয়া রে রাখবেন এবং সামনের

হাঁ টু  কম বাঁ কাবেন। প্র ত্যাশিত ফল: কেউ হাঁ টু  ভেতরে ঢু কিয়ে  ফেলবে না, এবং বয় স্ক    অংশগ্র হণকারী

পা সরানোর সময়  স্থি র থাকবেন।

৪. পরের ৬ মিনিট - দেয়া ল-অধোমু খ শ্বা  নাসন।

শিশুকে দেয়া লে হাত রেখে পেছনে হাঁ টতে দিন। সু মন মাদু রে পূ র্ণ  ভঙ্গি করবেন। তাঁ র মা দেয়া লে হাত

কাঁ ধের উচ্চতায়  রেখে শরীর পেছনে সরাবেন। প্র ত্যাশিত ফল: মেরুদণ্ড দীর্ঘ  হবে, কিন্তু  কারও কবজি

বা কোমরে তীক্ষ্ণ  চাপ তৈরি হবে না।

৫. পরের ৫ মিনিট - বসা মোচড় ।

সবাই চেয়া রে বসবে। শিশু কাঁ ধের দিকে তাকিয়ে  অল্প  ঘু রবে; সু মন মেরুদণ্ড লম্বা   রেখে ধীরে মোচড়

দেবেন; তাঁ র মা চেয়া রের হাতল ধরে অল্প  ঘু রবেন। প্র ত্যাশিত ফল: ঘাড়  না টেনে বু কের অংশে

নিয় ন্ত্রি ত নড়া চড়া  হবে।

৬. শেষ ১০ মিনিট - বিশ্রা ম ও পর্য বেক্ষণ।

শিশু হাঁ টু  ভাঁ জ করে শুতে পারে, সু মন শবাসনে থাকবেন, আর তাঁ র মা পাশ ফিরে বা হাঁ টু র নিচে

বালিশ নিয়ে  বিশ্রা ম নেবেন। শিক্ষক প্র ত্যেকের শ্বা  স দেখবেন। প্র ত্যাশিত ফল: শ্বা  স স্বা  ভাবিক হবে,

মু খ ও কাঁ ধের টান কমবে, এবং কেউ ভঙ্গি শেষ করতে তাড়া হুড়ো  করবে না।

সেশনের শেষে প্র ত্যেককে একটি  করে প্র শ্ন   করুন: “কোন ভঙ্গিতে শরীর স্থি র ছিল, আর কোন ভঙ্গিতে

সহায় তা দরকার হয়ে ছে?” শিশু যদি বলে “দেয়া লে হাত দিলে সহজ ছিল,” সু মন যদি হাঁ টু র অবস্থা ন

সম্পর্কে  বলতে পারেন, এবং তাঁ র মা যদি নিজে চেয়া র ব্যবহার করে নিরাপদে উঠতে পারেন, তাহলে

শিক্ষক সঠি ক স্ত র নির্বা চন করেছেন।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

মেঝে শুকনো ও চলার পথ খালি আছে কি?

বয় স্ক    অংশগ্র হণকারীর চেয়া র স্থি র ও দেয়া লের কাছে আছে কি?

শিশুর জন্য ছোট সময়  ও সহজ সংকেত প্র স্তু ত আছে কি?

প্রা প্ত বয় স্কে   র জন্য পূ র্ণ  ভঙ্গির পাশাপাশি সহজ বিকল্প  আছে কি?

সবাই কি ব্যথা, মাথা ঘোরা বা শ্বা  স আটকে যাওয়া  জানাতে পারছে?

ওঠা-বসার সময়  শিক্ষক কি বয় স্ক    ব্যক্তি  র কাছে আছেন?
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নিরাপত্তার সূক্ষ্ম সিদ্ধা   ন্ত গুলো

একই নামের আসন দেখেই সবাইকে একই আকৃ তিতে নেওয়া  নিরাপদ নয় । ত্রিকোণাসনে শিশু মেঝে

ছোঁ য়া র চেষ্টা  করতে পারে, কিন্তু  বয় স্ক    ব্যক্তি  র জন্য এতে ভারসাম্য নষ্ট  হতে পারে।

Do this: উচ্চ ব্ল ক, চেয়া র বা দেয়া ল ব্যবহার করে শরীরের পাশ লম্বা   রাখু ন।

Not this: “হাত মেঝেতে না পৌঁছানো পর্যন্ত  নামু ন” বলবেন না।

শিশুর মনোযোগ দ্রু ত বদলায় । দীর্ঘ  স্থি রতা তাকে ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  যেতে, দৌড়া তে বা অন্যদের

ধাক্কা   দিতে পারে। তাই শিশুর স্থি র ভঙ্গিকে ছোট পর্বে  ভাগ করুন এবং প্র তিটি  পর্বে র মাঝে নিরাপদ

নড়া চড়া  দিন।

Do this: ১০ সেকেন্ডে র ভঙ্গির পর পা ঝাঁ কানো বা হাত নামানোর বিরতি দিন।

Not this: শিশুকে ৩০ সেকেন্ড  চোখ বন্ধ     করে স্থি র থাকতে বাধ্য করবেন না।

মেঝে থেকে ওঠা অনেকের জন্য ভঙ্গির চেয়ে  কঠি ন হতে পারে। শিক্ষক আগে না জেনে সবাইকে

পদ্মাসন, বজ্রাসন বা দীর্ঘক্ষণ শবাসনে নামালে শেষে ওঠার সময়  পড়ে  যাওয়া র ঝুঁ কি বাড়ে ।

Do this: সেশনের শুরুতেই জিজ্ঞেস করুন, “আপনি মেঝে থেকে নিজে উঠতে পারেন?” প্র য়ো জন

হলে পু রো অনু শীলন চেয়া রে করুন।

Not this: বয় স্ক    ব্যক্তি  কে মেঝেতে বসিয়ে  পরে সহায় তা খুঁজতে যাবেন না।

সেশনের শেষে প্র ত্যেকের শ্বা  স স্বা  ভাবিক হয়ে ছে কি?

সবাইকে একই গভীরতায়  নেওয়া

শিশুকে প্রা প্ত বয় স্কে  র মতো দীর্ঘক্ষণ স্থি র রাখা

বয় স্ক   ব্যক্তি  কে মেঝেতে বসিয়ে  রেখে দেওয়া
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সু মন তাঁ র মাকে ধরে রাখতে চাইতে পারেন, কিন্তু  ভু লভাবে টানলে কাঁ ধ বা ভারসাম্যে সমস্যা হতে

পারে। পারিবারিক সম্পর্ক  সহায় ক হলেও শারীরিক সহায় তার কৌশল আলাদা প্র শিক্ষণ চায় ।

Do this: শিক্ষক চেয়া র, দেয়া ল ও ব্ল ককে প্র থম সহায় তা হিসেবে ব্যবহার করুন। শারীরিক স্পর্শে র

আগে অনু মতি নিন এবং কেবল স্পষ্ট , হালকা নির্দে শ দিন।

Not this: শিশুকে বয় স্ক    সদস্যের হাত টেনে দাঁ ড়  করাতে বলবেন না।

ফ্যামিলি-মডিউল লেয়া রিংয়ে র সাফল্য বোঝা যায়  তখনই, যখন তিন প্র জন্ম  একই সেশনে থেকেও

নিজেদের সীমা অতিক্র ম করে না। শিক্ষক একই উদ্দেশ্য ধরে রাখবেন, কিন্তু  ভঙ্গির গভীরতা, সময় ,

সহায় তা ও নির্দে শ বদলাবেন। এভাবেই যোগ পরিবারকে একসঙ্গে আনে - একইভাবে চলতে নয় ,

নিরাপদে পাশাপাশি চলতে শেখায় ।

পরিবারের সদস্যকে শিক্ষক বানিয়ে  দেওয়া
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আ

হাঁ টু  বাঁ চিয়ে  প্র থম পদক্ষেপ

য়ে শা, ৫৬ বছরের অবসরপ্রা প্ত  ব্যাংক কর্মী , প্র তিদিন সকালে হাঁ টতেন। ডান হাঁ টু তে সিঁ ড়ি

ওঠার সময়  ব্যথা এবং বাঁ  হিপে শক্ত ভাব থাকলেও তিনি ভারসাম্যের অনু শীলন চালিয়ে

যেতে চেয়ে ছিলেন। একদিন প্র শিক্ষক তাঁ কে বৃক্ষাসনে দাঁ ড়  করালে তিনি ডান পায়ে  ভর দিয়ে  বাঁ  পা

তু ললেন। হাঁ টু  ভেতরের দিকে ঢু কে গেল, কোমর একদিকে সরে গেল, আর ঘাড়  সামনের দিকে

এগিয়ে  গেল। তিনি পড়ে ননি, কিন্তু  হাঁ টু তে চাপ এবং ঘাড়ে  টান অনু ভব করলেন।

এখানে লক্ষ্য শুধু  দীর্ঘক্ষণ এক পায়ে  দাঁ ড়া নো নয় । লক্ষ্য হলো হাঁ টু , হিপ, ঘাড়  এবং শ্বা  স - এই চারটি

বিষয় কে একই অনু শীলনে নিরাপদ রাখা। সিনিয় র শিক্ষার্থী র শরীর ভারসাম্য হারালে দ্রু ত সংশোধন

করতে পারে না; তাই শিক্ষককে আগে থেকেই সহায় তা, পায়ে র অবস্থা ন এবং শ্বা  সের ছন্দ  নির্ধা রণ

করতে হয় । আয়ে শার ক্ষেত্রে পড়ে  যাওয়া র ঝুঁ কি যেমন ছিল, তেমনই ছিল ব্যথাকে “স্বা  ভাবিক টান”

ভেবে এগিয়ে  যাওয়া র ঝুঁ কি।

প্র শিক্ষক প্র থমেই ব্যথার স্থা ন, তীব্র তা এবং দৈনন্দি ন কাজে তার প্র ভাব জানতে চাইলেন। বিশ্রা মে

ব্যথা ছিল না, কিন্তু  সিঁ ড়ি তে উঠলে ডান হাঁ টু র ব্যথা বাড় ত। ঘাড়ে  সমস্যা দেখা দিত দীর্ঘ  সময়  নিচে

তাকালে। এই তথ্যের ভিত্তিতে তিনি গভীর হাঁ টু  ভাঁ জ, জোর করে হিপ খোলা এবং মাথা ঘোরানো বাদ

দিলেন। পরিবর্তে  দেওয়া ল, চেয়া র এবং ভাঁ জ করা কম্ব ল ব্যবহার করে জয়ে ন্ট  -গার্ড  রিহ্যাব রুটি ন

শুরু করলেন।

প্র থম দিনের বাস্ত ব শিক্ষা ছিল স্পষ্ট : ভারসাম্য হারানোর আগে সহায় তা নিলে অনু শীলন নিরাপদ

থাকে। আপনার শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে জিজ্ঞেস করুন - “কোন নড়া চড়া য়  ব্যথা বাড়ে , এবং কোন অবস্থা য়

কমে?” উত্তর না জেনে ভারসাম্যের আসন শেখাবেন না।

CHAPTER 26

সিনিয় রদের জন্য যোগ: জয়ে ন্ট  -সেফ প্র্যা কটি স
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সহায় তা দিয়ে  তৈরি করা নিরাপদ অভ্যাস

জয়ে ন্ট  -গার্ড  রিহ্যাব রুটি নের প্র থম ধাপ হলো পরিবেশ প্র স্তু ত করা। আয়ে শা দেওয়া ল থেকে এক

হাত দূ রে দাঁ ড়া লেন। তাঁ র পাশে একটি  শক্ত   চেয়া র রাখা হলো; চেয়া রের চাকা থাকলে তা সরিয়ে  দিতে

হবে। মেঝেতে পিচ্ছিল চাদর রাখা যাবে না। প্র শিক্ষক তাঁ কে খালি পায়ে  বা ভালো গ্রি পযু ক্ত   পোশাকে

দাঁ ড়  করালেন, কারণ পা পিছলে গেলে হাঁ টু  হঠাৎ মোচড়  খেতে পারে।

এরপর তিনি তিন মিনিটের প্র স্তু তি নিলেন। প্র থম মিনিটে দুই পা সমান্ত রাল রেখে ধীরে ধীরে ওজন

ডান ও বাঁ  পায়ে  স্থা নান্ত র করলেন। দ্বি তীয়  মিনিটে গোড়া লি তু ললেন এবং নামালেন, কিন্তু  হাঁ টু

ভেতরে ঢু কতে দিলেন না। তৃ তীয়  মিনিটে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করে হিপ পেছনে নিলেন। প্র তিটি

নড়া চড়া য়  শ্বা  স ছাড়া র সময়  ভাঁ জ এবং শ্বা  স নেওয়া র সময়  উঠে আসা ব্যবহার করলেন। এতে দ্রু ত

ঝাঁ কু নি কমে এবং শিক্ষার্থী  নিজের গতি নিয় ন্ত্র ণ করতে পারে।

হাঁ টু র জন্য মূ ল নির্দে শ ছিল: হাঁ টু র মাঝখান যেন দ্বি তীয়  পায়ে র আঙু লের দিকে থাকে। পা অতিরিক্ত

বাইরে ঘু রিয়ে  হাঁ টু  সোজা করা যাবে না, আবার পায়ে র ভেতরের ধার ভেঙে ফেলাও যাবে না।

আয়ে শা দেওয়া লে হাত রেখে অর্ধ -বৃক্ষাসন করলেন। বাঁ  পায়ে র পাতা ডান পায়ে র গোড়া লির কাছে

রাখা হলো; হাঁ টু র ওপর বা হাঁ টু র পাশের জয়ে ন্টে   চাপ দেওয়া  হলো না। এই নিচু  অবস্থা ন বেছে

নেওয়া র কারণ হলো, হাঁ টু র ওপর সরাসরি চাপ না দিয়ে  হিপের নিয় ন্ত্র ণ শেখানো।

হিপ রক্ষার জন্য প্র শিক্ষক তাঁ কে পেলভিস - অর্থা ৎ কোমরের নিচের হাড়ে র অঞ্চল - সমান রাখতে

বললেন। এক পায়ে  দাঁ ড়া লে অনেক শিক্ষার্থী  মু ক্ত   পাশের হিপ বাইরে ঠেলে দেন। এতে দাঁ ড়া নো

পায়ে র হিপে চাপ বাড়ে  এবং কোমর বাঁ কা হয় । আয়ে শা প্র থমে মাত্র তিনটি  শ্বা  স ধরে রাখলেন। শ্বা  স

আটকে গেলে তিনি সঙ্গে সঙ্গে পা নামালেন, কারণ শ্বা  স ধরে রাখলে শরীর শক্ত   হয়ে  যায়  এবং

ভারসাম্য পু নরুদ্ধা   র কঠি ন হয় ।

ঘাড়ে র জন্য দৃ ষ্টি  স্থি র রাখা হলো চোখের সমতলে, প্রা য়  তিন মিটার দূ রের একটি  চিহ্নে  । মেঝের দিকে

তাকালে মাথা সামনে ঝুঁ কে যায় ; ছাদের দিকে তাকালে ঘাড়  অতিরিক্ত   পেছনে যায় । প্র শিক্ষক

বললেন, “চিবু ক সামান্য ভেতরে, কিন্তু  গলা চেপে নয় ।” এই অবস্থা য়  কান, কাঁ ধ এবং হিপ একই উল্ল ম্ব

রেখায়  রাখার চেষ্টা  করা হলো। ঘাড়  ঘোরানোর পরিবর্তে  পু রো শরীরের দিক পরিবর্ত ন করা হলো।

পরবর্তী  পর্যা য়ে  আয়ে শা চেয়া রের পেছনে হাত রেখে বীরভদ্রা সন দুই অনু শীলন করলেন। সামনের হাঁ টু

পায়ে র গোড়া লির ওপর রাখা হলো এবং হাঁ টু  ভেতরে পড় লে ভঙ্গি ছোট করা হলো। পেছনের পায়ে র

আঙু ল সামান্য বাইরে, কিন্তু  পেছনের পা জোর করে ঘোরানো নয় । হিপের সামনের অংশে টান এলে

সামনের পা কম ভাঁ জ করা হলো। দুই পাশে তিনটি  করে ধীর শ্বা  স যথেষ্ট  ছিল।
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চার সপ্তা হের পরিকল্প নায়  প্র থম সপ্তা হে সহায় তা ধরে ১০ - ১৫ সেকেন্ড , দ্বি তীয়  সপ্তা হে ২০ সেকেন্ড ,

তৃ তীয়  সপ্তা হে এক হাত ছেড়ে  ১৫ সেকেন্ড , এবং চতু র্থ  সপ্তা হে প্র য়ো জনে সহায় তা ছাড়া  অনু শীলন

রাখা হলো। সময়  বাড়া নোর আগে ভঙ্গির মান পরীক্ষা করা হলো। হাঁ টু  ভেতরে ঢু কলে, হিপ কাত হলে,

ঘাড়  সামনে গেলে বা শ্বা  স অগভীর হলে সময়  বাড়া নো হয় নি।

শিক্ষক প্র তিটি  অনু শীলনের আগে তিনটি  পরীক্ষা করলেন: পায়ে র চাপ সমান কি না, হাঁ টু র দিক

দ্বি তীয়  পায়ে র আঙু লের সঙ্গে আছে কি না, এবং শ্বা  স ছন্দে  চলছে কি না। ব্যথা তীব্র , ধারালো বা দ্রু ত

বাড় লে ভঙ্গি থামিয়ে  বসা বা শবাসনে বিশ্রা ম দেওয়া  হলো। পরের সেশনে একই ভঙ্গির সহজ রূপ

নেওয়া  হলো; ব্যথার ওপর চাপ দিয়ে  অগ্র গতি করা হলো না।

নিজের ক্লা সে এই ক্র ম ব্যবহার করুন: পরিবেশ নিরাপদ করুন, দুই পায়ে  ওজন স্থা নান্ত র করান,

চেয়া রসহ ভারসাম্য শেখান, তারপর ধীরে সহায় তা কমান। শিক্ষার্থী র শ্বা  স এবং জয়ে ন্টে  র রেখা

একসঙ্গে দেখু ন - শুধু  সময়  গোনা যথেষ্ট  নয় ।

আয়ে শার অভিজ্ঞতা থেকে ব্যবহারযোগ্য নীতিমালা

প্র থমে জেনে নিন ব্যথা কোথায় , কোন কাজে বাড়ে  এবং বিশ্রা মে কমে কি না। আয়ে শার হাঁ টু র ব্যথা

সিঁ ড়ি তে বাড় ত, তাই গভীর হাঁ টু  ভাঁ জ বাদ দিয়ে  অর্ধ -বৃক্ষাসন নেওয়া  হয়ে ছিল। আপনার শিক্ষার্থী  যদি

হাঁ টু র সামনে ব্যথা বলে, তাকে হাঁ টু র ওপর পা তু লে দাঁ ড়  করাবেন না। যদি হিপে চিমটি  লাগার মতো

অনু ভূ তি হয় , হিপ জোর করে বাইরে ঘোরাবেন না। প্র তিটি  সেশনের শুরুতে শূ ন্য থেকে দশের মধ্যে

ব্যথার মাত্রা জিজ্ঞেস করুন; অনু শীলনের সময়  ব্যথা স্পষ্ট ভাবে বাড় লে আগের সহজ স্ত রে ফিরুন।

দাঁ ড়া নো পায়ে র চাপ তিন স্থা নে ভাগ করুন - গোড়া লি, বু ড়ো  আঙু লের গোড়া  এবং কনিষ্ঠ  আঙু লের

গোড়া । এরপর হাঁ টু র মাঝখানকে দ্বি তীয়  পায়ে র আঙু লের দিকে রাখু ন। এই নির্দে শ হাঁ টু  ভেতরে ভেঙে

পড়া  কমায়  এবং হিপকে কাজ করার সু যোগ দেয় । চেয়া র ধরে অর্ধ -উৎকটাসনে পাঁ চটি  ধীর

পু নরাবৃ ত্তি করান। প্র তিবার হাঁ টু  ভেতরে ঢু কলে গভীরতা কমান; শিক্ষার্থী কে “আরও নিচে” যেতে

বলবেন না।

ব্যথার মানচিত্র ছাড়া  ভারসাম্যের আসন নয় ।

পায়ে র রেখা হাঁ টু র নিরাপত্তা তৈরি করে।
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এক পায়ে  দাঁ ড়া নোর সময়  মু ক্ত   পাশের হিপ বাইরে চলে গেলে দাঁ ড়া নো হিপ অতিরিক্ত   চাপ নেয় ।

দেওয়া লের পাশে দাঁ ড়ি য়ে  শিক্ষার্থী কে দুই হিপের সামনের হাড়  একই উচ্চতায়  রাখতে বলু ন। প্র থমে

পাঁ চ শ্বা  সের বদলে তিন শ্বা  স নিন, কারণ কম সময়ে  ভালো রেখা বজায়  রাখা দীর্ঘ  সময়ে র ভু ল ভঙ্গির

চেয়ে  নিরাপদ। হিপ শক্ত   হলে পা উঁ চু  করার বদলে পায়ে র আঙু ল মেঝেতে রেখে ভারসাম্য অনু শীলন

করুন।

চোখের সমতলে একটি  স্থি র চিহ্ন   রাখু ন। শিক্ষার্থী কে মেঝে, মোবাইল বা নিজের পায়ে র দিকে

তাকাতে দেবেন না। চিবু ক সামান্য ভেতরে থাকবে, কিন্তু  গলা শক্ত   হবে না। ঘাড়ে  টান এলে বাহু

মাথার ওপর তু লবেন না; প্র থমে বাহু শরীরের পাশে রেখে ভারসাম্য শেখান। আয়ে শার মতো যারা

দীর্ঘ  সময়  নিচে তাকিয়ে  কাজ করেছেন, তাঁ দের জন্য এই পরিবর্ত ন বিশেষ গুরুত্ব পূ র্ণ ।

শ্বা  স ধীর এবং শ্রা ব্যভাবে স্ব  চ্ছন্দ  থাকলে শিক্ষার্থী  সাধারণত অতিরিক্ত   জোর করছে না। সহজ ছন্দ

ব্যবহার করুন: নাক দিয়ে  চার গণনা শ্বা  স নিন, নাক দিয়ে  চার থেকে ছয়  গণনা শ্বা  স ছাড়ু  ন - যদি

এতে কোনো অস্ব  স্তি  না থাকে। শ্বা  স আটকে গেলে, কথা বলতে না পারলে বা কাঁ ধ উঠলে ভঙ্গি ছোট

করুন। শ্বা  সের ছন্দ  ঠি ক না হওয়া  পর্যন্ত  সময়  বাড়া বেন না; কারণ শ্বা  স আটকে রাখা ভারসাম্যকে

শক্ত   করে, নিরাপদ করে না।

সেশনের শেষে শিক্ষার্থী কে বসিয়ে  জিজ্ঞেস করুন: “কোন পায়ে  দাঁ ড়া লে হাঁ টু  বেশি স্থি র ছিল? শ্বা  স

কখন বদলেছে? ঘাড়  কোথায়  টান অনু ভব করেছে?” এই তিনটি  উত্তর পরের সেশনের সিদ্ধা   ন্ত  ঠি ক

করবে। জয়ে ন্ট  -গার্ড  রিহ্যাব রুটি নের সাফল্য দীর্ঘক্ষণ দাঁ ড়ি য়ে  থাকা নয় ; শিক্ষার্থী  যেন নিয় ন্ত্রি ত রেখা,

স্বা  ভাবিক শ্বা  স এবং নিরাপদ সহায় তার মধ্যে নিজের ভারসাম্য খুঁ জে পান। হাঁ টু , হিপ ও ঘাড় কে রক্ষা

করে শেখানো ভারসাম্যই সিনিয় রদের জন্য স্থা য়ী  যোগচর্চা র মজবু ত ভিত্তি।

হিপকে নড় তে দিন, কোমরকে কাত হতে দেবেন না।

ঘাড় কে স্থি র রাখার জন্য দৃ ষ্টি  স্থি র করুন।

শ্বা  সকে ভারসাম্যের পরীক্ষা হিসেবে ব্যবহার করুন।
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“স

অধ্যায়  ২৭: আসান তালিকা ও কিউ কার্ড

আসানের কিউকে ব্যবহারযোগ্য ভাষায়  রূপ দেওয়া

ঠি ক আসন শুধু  শরীরকে অবস্থা নে আনে না; সঠি ক কিউ শিক্ষার্থী কে নিরাপদে সেখানে

পৌঁছাতে সাহায্য করে।”

স্ট্যা ন্ডিং , ব্যাকবেন্ড , টু ইস্ট , ইনভার্স ন, সিটিং , ফরোয়া র্ড  বেন্ড  এবং রিল্যাক্সেশন - প্র তিটি  আসানের

জন্য শিক্ষককে তিনটি  বিষয়  পরিষ্কা   র রাখতে হয় : শরীর কোথা থেকে শুরু করবে, কীভাবে নড় বে,

এবং কোন সংকেত দেখলে থামবে বা পরিবর্ত ন করবে। তাই হাতে রাখু ন আসান তালিকা, একটি

কলম, টাইমার, দু টি  ব্ল ক, একটি  বেল্ট , একটি  কম্ব ল এবং দেওয়া লের খালি অংশ। কিউ-কার্ড

কম্পাইলার পদ্ধ   তিতে প্র তিটি  আসানের কিউকে ছোট, বলিষ্ঠ  এবং পর্য বেক্ষণযোগ্য বাক্যে সাজান।

কিউ দেওয়া র সময়  শ্বা  স, দিক, ভার, জয়ে ন্টে  র অবস্থা ন এবং বেরিয়ে  আসার পথ একসঙ্গে বিবেচনা

করুন। উদাহরণস্ব  রূপ, ত্রিকোণাসনে শুধু  “পাশে ঝুঁ কু ন” বললে শিক্ষার্থী  কোমর ভেঙে ফেলতে পারে।

“ডান পা বাইরে, বাম পা সামান্য ভেতরে, দুই পায়ে  সমান চাপ, ডান হাত পায়ে র পাশে বা ব্ল কে” - এই

কিউ শরীরকে নির্দি ষ্ট  কাজ দেয় । প্র ত্যেক আসানের শেষে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী  কি শ্বা  স ধরে

ফেলেছে, নাকি স্বা  ভাবিক শ্বা  সে অবস্থা ন ধরে রাখতে পারছে?

ব্যবহারিক সারাংশ: কিউ এমন হবে, যাতে শিক্ষার্থী  শুনেই শরীরের একটি  নির্দি ষ্ট  কাজ বু ঝতে পারে।

CHAPTER 27

IYT® 500: আসান তালিকা ও কিউ কার্ড
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কিউ-কার্ড  কম্পাইলার: আসান শেখানোর মূ ল পদ্ধ   তি

কিউ-কার্ড  কম্পাইলার প্র তিটি  আসানের তথ্যকে পাঁ চটি  ঘরে সাজায় : প্র বেশ, বিন্যাস, শ্বা  স,

পর্য বেক্ষণ, প্র স্থা ন। এই পাঁ চ অংশ ব্যবহার করলে শিক্ষক দীর্ঘ  বক্তৃ  তা না দিয়ে  ধারাবাহিক নির্দে শ

দিতে পারেন।

১. প্র বেশ নির্ধা রণ করুন। দাঁ ড়া নো, বসা, হাঁ টু  গেড়ে  বা শোয়া  - কোন অবস্থা ন থেকে আসান শুরু হবে

তা বলু ন।

২. বিন্যাস বলু ন। পা, হাত, মেরুদণ্ড, শ্রো ণি এবং দৃ ষ্টি র দিক নির্দি ষ্ট  করুন।

৩. শ্বা  স জুড়ু ন। কোন নড়া চড়া য়  শ্বা  স নেবেন এবং কোনটি তে ছাড় বেন তা জানান।

৪. পর্য বেক্ষণ করুন। ব্যথা, ভারসাম্য হারানো, কাঁ ধ কানে উঠে যাওয়া  বা শ্বা  স আটকে যাওয়া  দেখু ন।

৫. প্র স্থা ন শেখান। আসন থেকে নিরাপদে বেরোনোর কিউ দিন; বিশেষ করে ইনভার্স ন ও ব্যাকবেন্ডে

এটি  অপরিহার্য ।

স্ট্যা ন্ডিং  আসানে তাড়া সন থেকে শুরু করুন। পা নিতম্ব  -প্র স্থে  রাখু ন, পায়ে র চার কোণে সমান চাপ

দিন, হাঁ টু  নরম রাখু ন, শ্রো ণি নিরপেক্ষ করুন, বু ক তু লু ন এবং কাঁ ধ নিচে নামান। বৃক্ষাসনে একই ভিত্তি

রেখে এক পায়ে  ভার নিন; অন্য পা গোড়া লি, পিণ্ডলি বা উরুর ভেতরে রাখু ন, হাঁ টু র জয়ে ন্টে   নয় ।

ভারসাম্য নষ্ট  হলে পায়ে র আঙু ল মাটি তে রাখু ন। বীরভদ্রা সন ১-এ সামনের হাঁ টু  গোড়া লির ওপর

রাখু ন; বীরভদ্রা সন ২-এ দুই হাত বিপরীত দিকে বাড়ি য়ে  সামনের হাঁ টু  পায়ে র দ্বি তীয়  আঙু লের দিকে

রাখু ন; বীরভদ্রা সন ৩-এ ধড়  ও পেছনের পা একই সমতলে আনু ন। উত্ কটাসনে হাঁ টু  পায়ে র আঙু লের

বাইরে যেতে দেবেন না এবং বু ক সামনের দিকে না ফেলে শ্রো ণি পেছনে নিন।

ব্যাকবেন্ডে  প্র থমে মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  তৈরি করুন, তারপর পশ্চাৎবাঁ ক আনু ন। ভুজঙ্গাসনে নাভি ও

শ্রো ণি মাটি তে রেখে হাত দিয়ে  ধাক্কা   না দিয়ে  বু ক তু লু ন। ঊর্ধ্ব মু খ শ্বা  নাসনে উরু মাটি  থেকে উঠবে,

কিন্তু  কাঁ ধ কবজির ওপর থাকবে। উষ্ট্রা  সনে হাঁ টু  নিতম্ব  -প্র স্থে  রেখে শ্রো ণি সামনে ঠেলু ন; মাথা পেছনে

ফেলার আগে বু ক তু লু ন। ধনু রাসনে পা ধরার পর শ্বা  স নিয়ে  বু ক ও উরু তু লু ন। অর্ধধনু রাসনে এক

পা ও বিপরীত হাত ব্যবহার করুন। চাক্রা সনে কবজি কাঁ ধের নিচে, আঙু ল পায়ে র দিকে বা বাইরে, পা

স্থি র এবং কনু ই সমান্ত রাল রাখু ন। যাঁ র কোমরে চাপ পড়ে , তিনি সেতু বন্ধ     সর্বা ঙ্গাসনে ফিরে আসবেন।

টু ইস্টে  মেরুদণ্ড আগে লম্বা   করুন, পরে ঘোরান। মারীচ্যাসনে বসা হাঁ টু  ভাঁ জ করে বিপরীত হাত দিয়ে

ধরে ধড়  ঘোরান। আবদ্ধ    হাঁ টু  টু ইস্টে  বেল্ট  ব্যবহার করুন, যদি হাত পায়ে  না পৌঁছায় । শোয়া  টু ইস্টে  দুই

কাঁ ধ মাটি তে রাখু ন; হাঁ টু  মাটি তে না পৌঁছালে কম্ব ল দিন। টু ইস্টে  জোর করে মাথা ঘোরাবেন না - দৃ ষ্টি

শেষে ঘু রবে।
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ইনভার্স নে প্র স্তু তি ও প্র স্থা ন আলাদা করে শেখান। সর্বা ঙ্গাসনে কাঁ ধের নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন,

ঘাড়  মু ক্ত   রাখু ন এবং ওজন কাঁ ধে দিন, মাথায়  নয় । হালাসনে পা মাটি তে না পৌঁছালে চেয়া র ব্যবহার

করুন। শীর্ষা সনে মাথার মু কু টের অবস্থা ন আগে মাপু ন; কনু ই কাঁ ধ-প্র স্থে  রাখু ন এবং দেওয়া লে

অনু শীলন করুন। অধোমু খ বৃক্ষাসনে হাতের তালু  মাটি তে দৃ ঢ় ভাবে চাপু ন, কাঁ ধ সক্রি য়  রাখু ন এবং

প্র থমে এক পা তু লে ভারসাম্য পরীক্ষা করুন। উচ্চ রক্ত  চাপ, ঘাড়ে র সমস্যা বা চোখের চাপ থাকলে

শিক্ষক বিকল্প  হিসেবে অধোমু খ শ্বা  নাসন বা ডলফিন ভঙ্গি দেবেন।

সিটিং  আসানে দণ্ডাসন ভিত্তি। পা সামনে, হাঁ টু  সোজা করার চেষ্টা , মেরুদণ্ড লম্বা   এবং হাত শরীরের

পাশে রাখু ন। সু খাসনে কম্ব  লের ওপর বসলে শ্রো ণি সামান্য উঁ চু  হয় । বজ্রাসনে গোড়া লির মাঝে বসু ন;

হাঁ টু তে অস্ব  স্তি  হলে কম্ব ল দিন। বদ্ধ   কোণাসনে পায়ে র তলা মিলিয়ে  হাঁ টু  জোর করে নামাবেন না।

পদ্মাসনে পা বিপরীত উরুর ওপর তু লবেন কেবল তখনই, যখন দুই হাঁ টু  মাটি র কাছাকাছি এবং

নিতম্বে   পর্যা প্ত  গতি আছে। অর্ধপদ্মাসনে একই নিয় ম প্র যোজ্য। গোमुखাসনে হাঁ টু  একটি র ওপর

একটি  রেখে হাতে না পৌঁছালে বেল্ট  ব্যবহার করুন। বদ্ধ  পদ্মাসন ও বীরাসন উন্ন ত স্ত রের; শিক্ষার্থী র

জয়ে ন্টে  র সীমা আগে পরীক্ষা করুন।

ফরোয়া র্ড  বেন্ডে  “নিচে যান” নয় , “দৈর্ঘ্য  তৈরি করুন” বলু ন। উত্তানাসনে হাঁ টু  ভাঁ জ করে পেট উরুর

দিকে আনু ন, তারপর পা ধীরে সোজা করুন। পার্শ্বো   ত্তানাসনে দুই পায়ে র মাঝে প্রা য়  এক মিটার দূরত্ব

রাখু ন, শ্রো ণি সামনে সমান্ত রাল করুন এবং ধড়  সামনের পায়ে র ওপর আনু ন। জানু শীর্ষা সনে এক পা

ভাঁ জ করে অন্য পায়ে র দিকে ঘু রুন; পেট উরুর দিকে আনু ন। অর্ধবদ্ধ    পদ্ম পশ্চিমোত্তানাসনে বাঁ ধা পা

ধরে টানবেন না; মেরুদণ্ড লম্বা   রেখে সামনের দিকে যান। যোগমু দ্রা য়  হাত বাঁ ধা না গেলে বেল্ট  নিন।

কূ র্মা সনে হাঁ টু  ও কাঁ ধের অবস্থা ন নিয় ন্ত্র ণে রাখু ন; জোর করে শরীর ঢু কিয়ে  দেবেন না। অধোমু খ

শ্বা  নাসনে পিঠ লম্বা   রাখু ন, গোড়া লি মাটি তে নামানো বাধ্যতামূ লক নয় ।

রিল্যাক্সেশন আসানে শবাসনে পা স্বা  ভাবিকভাবে ছড়ি য়ে , হাত শরীর থেকে দূ রে, চোখ বন্ধ     এবং

চোয়া ল নরম রাখু ন। প্র ণা আর্চ  ওপেন আসনে বু ক খোলার জন্য কম্ব ল বা বোলস্টা র মেরুদণ্ড বরাবর

রাখু ন; কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কলে সহায় ক উপকরণ কমান। অংশীদার আসনে স্পষ্ট  সম্মতি নিন।

দুইজনের নৌকাসনে পায়ে র তলা মিলিয়ে  হাত ধরুন, কিন্তু  কারও হাঁ টু  বা কোমরে ব্যথা হলে পা

মাটি তে নামিয়ে  দিন। দুইজনের বীরভদ্রা সন ২-এ দুই অংশীদার বিপরীত দিকে মু খ করে হাত মিলিয়ে

ভারসাম্য রাখবেন; চাপ নয় , সমান প্র তিরোধ ব্যবহার করবেন।

তাহসিন, ৩১, একটি  ৪৫ মিনিটের শ্রে ণি সাজালেন। তিনি ৫ মিনিট তাড়া সন ও বৃক্ষাসন, ১০ মিনিট

বীরভদ্রা সন ও ত্রিকোণাসন, ৮ মিনিট ভুজঙ্গাসন ও উষ্ট্রা  সন, ৭ মিনিট মারীচ্যাসন, ৫ মিনিট

জানু শীর্ষা সন এবং ১০ মিনিট শবাসন রাখলেন। ফলাফল: শিক্ষার্থী রা প্র তিটি  আসানে সর্বো চ্চ ৩টি

প্র ধান কিউ পেল, শ্বা  স আটকাল না, এবং শেষের শবাসনে অন্ত ত ৮ মিনিট স্থি র থাকতে পারল। এই

উদাহরণ দেখায় , কম কিন্তু  সঠি ক কিউ দীর্ঘ  নির্দে শের চেয়ে  কার্যকর।
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ব্যবহারিক সারাংশ: প্র তিটি  কার্ডে  প্র বেশ, বিন্যাস, শ্বা  স, পর্য বেক্ষণ ও প্র স্থা ন লিখু ন; তারপর কণ্ঠে

পড়ে  দেখু ন বাক্যটি  শরীরের কাজ বোঝাচ্ছে কি না।

হাতে-কলমে কিউ-কার্ড  অনু শীলন

তাহসিনের মতো ৪৫ মিনিটের অনু শীলন তৈরি করতে একটি  মাদুর, দু টি  ব্ল ক, একটি  বেল্ট , দু টি  কম্ব ল,

দেওয়া ল এবং ১২টি  খালি কার্ড  নিন। প্র তিটি  কার্ডে  একটি  আসানের নাম লিখু ন: তাড়া সন,

ত্রিকোণাসন, বীরভদ্রা সন ২, বৃক্ষাসন, ভুজঙ্গাসন, উষ্ট্রা  সন, মারীচ্যাসন, সেতু বন্ধ    , জানু শীর্ষা সন, অধোমু খ

শ্বা  নাসন, নৌকাসন এবং শবাসন।

প্র থম ১০ মিনিটে চারটি  স্ট্যা ন্ডিং  কার্ড  ব্যবহার করুন। প্র তিটি  আসান ৪৫ সেকেন্ড  ধরে রাখু ন এবং দুই

পাশে অনু শীলন করুন। পরের ৮ মিনিটে ভুজঙ্গাসন ও উষ্ট্রা  সন করুন; প্র তিটি  রাউন্ডে র পর শিশুর

আসনে ৩০ সেকেন্ড  বিশ্রা ম দিন। এরপর ৬ মিনিট টু ইস্ট  ও সেতু বন্ধ     রাখু ন। ৫ মিনিট জানু শীর্ষা সন

করুন, প্র তিটি  পাশে ৬টি  ধীর শ্বা  স নিন। শেষ ১০ মিনিট শবাসন করুন। ইনভার্স ন শেখাতে চাইলে মূ ল

অনু শীলনের বাইরে দেওয়া লে ৩টি  ২০-সেকেন্ডে র প্র স্তু তি রাউন্ড  যোগ করুন; ঘাড়ে  চাপ দেখা দিলে

সঙ্গে সঙ্গে থামু ন।

প্র তিটি  কার্ডে  সর্বো চ্চ পাঁ চটি  বাক্য লিখু ন। যেমন, ত্রিকোণাসনের কার্ডে  লিখু ন: “ডান পা বাইরে। দুই

পায়ে  চাপ দিন। শ্বা  স নিয়ে  হাত বাড়া ন। শ্বা  স ছেড়ে  ডান দিকে ঝুঁ কু ন। ব্ল কে হাত রাখু ন, বু ক খোলা

রাখু ন।” শিক্ষার্থী র দেহভঙ্গি দেখে একটি  সংশোধনী দিন, একসঙ্গে পাঁ চটি  নয় । প্র ত্যাশিত ফল হলো:

শিক্ষার্থী  কিউ শুনে নিজে অবস্থা ন খুঁ জে পাবে এবং শিক্ষক পু রো সময়  শরীর পর্য বেক্ষণ করতে

পারবেন।

সম্পূ র্ণ তার পরীক্ষা:

প্র তিটি  কার্ডে  পাঁ চটি  অংশ আছে।

প্র তিটি  আসানে নিরাপদ প্র স্থা ন লেখা আছে।

ডান ও বাম দুই পাশের কিউ আছে।

ইনভার্স ন ও ব্যাকবেন্ডে  বিকল্প  দেওয়া  আছে।

৪৫ মিনিট শেষে শিক্ষার্থী র শ্বা  স স্বা  ভাবিক এবং শরীর স্থি র থাকে।
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যে ভু লগুলো কিউকে দু র্বল করে

শিক্ষক দ্রু ত অনেক কথা বললে শিক্ষার্থী  পা, শ্বা  স ও দৃ ষ্টি র দিক একসঙ্গে মনে রাখতে পারে না।

বিশেষ করে ত্রিকোণাসন বা শীর্ষা সনে এই ভু ল ভারসাম্য নষ্ট  করে।

Do this: প্র থমে ভিত্তি বলু ন, তারপর ধড়ে র দিক, শেষে শ্বা  স ও দৃ ষ্টি  যোগ করুন।

Not this: “পা ঘোরান, হাত তু লু ন, কোমর নামান, বু ক খু লু ন, মাথা ঘোরান” - এক নিঃশ্বা  সে সব

নির্দে শ দেবেন না।

ব্যাকবেন্ড  ও ইনভার্স নে শিক্ষার্থী  প্রা য় ই গভীর অবস্থা নকে সাফল্য মনে করে। শিক্ষক যদি শুধু  “আরও

ওপরে” বা “আরও পেছনে” বলেন, শরীরের দুর্বল অংশ অতিরিক্ত   কাজ করে।

Do this: “বু ক তু লু ন, শ্রো ণি স্থি র রাখু ন, ব্যথা হলে আগের স্ত রে ফিরুন” - এই ক্র মে কিউ দিন।

সেতু বন্ধ    , দেওয়া ল বা ব্ল ক ব্যবহার করুন।

Not this: কোমর চেপে উষ্ট্রা  সনে যাওয়া  বা মাথায়  ওজন দিয়ে  শীর্ষা সন ধরে রাখা।

একই শ্রে ণিতে কারও নিতম্ব   শক্ত  , কারও কবজি সংবেদনশীল, আবার কারও ভারসাম্য দুর্বল হতে

পারে। একই গভীরতা চাপিয়ে  দিলে শিক্ষার্থী  আসনের উদ্দেশ্য হারায় ।

Do this: ব্ল ক, বেল্ট , কম্ব ল, দেওয়া ল বা হাঁ টু  ভাঁ জের বিকল্প  দিন। বৃক্ষাসনে পা উরুতে না উঠলে

পিণ্ডলিতে রাখু ন; জানু শীর্ষা সনে হাঁ টু  ভাঁ জ করুন।

Not this: পা না পৌঁছালে শিক্ষার্থী কে জোর করে মাটি তে হাত রাখতে বলা।

কিউ-কার্ড  কম্পাইলার শিক্ষককে আসানের নাম মু খস্থ  বলার বাইরে নিয়ে  যায় । এটি  শরীরের ভিত্তি,

শ্বা  সের ছন্দ , নিরাপত্তা এবং ব্যক্তি  গত ভ্যারিয়ে শনকে একই নির্দে শনায়  যু ক্ত   করে। স্ট্যা ন্ডিং  থেকে

শবাসন পর্যন্ত  প্র তিটি  আসানে যখন শিক্ষার্থী  স্পষ্ট ভাবে প্র বেশ করে, সচেতনভাবে থাকে এবং

নিরাপদে বেরিয়ে  আসে, তখন আসন শুধু  আকৃ তি থাকে না - তা সু শৃ ঙ্খল যোগশিক্ষায়  পরিণত হয় ।

একসঙ্গে অতিরিক্ত   নির্দে শ দেওয়া

কোমর বা ঘাড়ে  চাপ দিয়ে  গভীরতা বাড়া নো

সবার জন্য একই ভ্যারিয়ে শন ব্যবহার করা
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Final Thoughts

এই ৫০০-ঘন্টা  র সিলেবাসের লক্ষ্য হলো আপনার প্র্যা কটি সকে “চেষ্টা -নির্ভ র” থেকে “বোঝা-

নির্ভ র” করা - যেখানে শরীরের স্বা  চ্ছন্দ্য  পরিমাপ, শ্বা  সের কৌশল, এবং নিরাপদ

অ্যালাইনমেন্ট   একসঙ্গে  কাজ করে। উদাহরণ হিসেবে, অধ্যায়  ৭ - এ শ্বা  স-প্র শ্বা  সের কৌশল

ও নিয় ন্ত্র ণ শিখলে আপনি ফ্লো -তে শক্তি   ধরে রাখতে পারবেন এবং ক্লা সের মানও স্থি তিশীল

হবে।

এখনই একটি  নির্দি ষ্ট  কাজ করুন: আজ থেকে ৭ দিনের মধ্যে প্র তিদিন ২০ মিনিট করে

“দাঁ ড়া নোর শক্তি  : বেসিক অ্যালাইনমেন্ট  ” (অধ্যায়  ১৩) অংশটি  আপনার নিজের জন্য কিউ

কার্ড /সিকোয়ে ন্স অনু যায়ী  অনু শীলন করুন এবং শেষে ৩ লাইনের পর্য বেক্ষণ লিখু ন -

কোথায়  স্থি তি পেলেন, কোথায়  টান পড় ল, শ্বা  স কীভাবে বদলাল। এইভাবে IYT® 500-

Hour Yoga Syllabus আপনার শেখাকে প্র্যা কটি সে রূপ দেবে।
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Introduction

আপনি যদি আন্ত র্জা তিক যোগ শিক্ষক প্র শিক্ষণে যোগ দিতে চান, কিন্তু  ৫০০ ঘণ্টা র সিলেবাসকে

“কীভাবে পড়া ব, কীভাবে কিউ করব, আর কীভাবে সেফভাবে প্রো গ্রে স করব” - এই বাস্ত ব প্র শ্নে

আটকে থাকেন - তাহলে এই বইটি  আপনার জন্য। আপনি যত অভিজ্ঞই হন, ক্লা স ডিজাইন, কিউং,

অ্যাকশন-রিলেশন (agonist - antagonist), এবং ব্যান্ড হা প্র য়ো গ একসাথে না বসালে সিলেবাসটা

সহজে “ধরা” যায়  না।

এই বইটি  আপনাকে শেখাবে কীভাবে IYT ৫০০ ঘণ্টা র কাঠামোকে পাঠপরিকল্প নায়  রূপান্ত র

করবেন - অ্যানাটমি-ভিত্তিক কিউ থেকে শুরু করে ফ্যাসিলিটেটেড স্ট্রে চ, মু লা/উদ্দীয়া ন/জালন্ধ   র

ধাপে ধাপে প্র য়ো গ, এবং আসন-সিকোয়ে ন্সে ব্যান্ড হা মিশিয়ে  দেওয়া  পর্যন্ত । আপনি যে পথ ধরে

যাবেন তার মানচিত্র হলো IYT 500-ঘণ্টা  যোগ সিলেবাস - প্র তিটি  অধ্যায়  এমনভাবে সাজানো

যাতে আপনি প্র শিক্ষক হিসেবে আত্মবি শ্বা  সের সাথে শেখাতে পারেন।
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হাঁ টু র উচ্চতা থেকে গেটের ক্র সবার: সঠি ক পছন্দে র জায় গা

তিনটি  প্র বেশপথ: কোনটি  কার জন্য

গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে ম: আমার সু পারিশ

ধাপে ধাপে গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে ম

Chapter 20 Parighasana: গেটের ক্র সবার অ্যালাইন

হিপ-ফ্লে ক্সর প্র স্তু তি থেকে নিরাপদ হানু মানাসন

ধাপে ধাপে স্প্লি ট-প্র গ্রে শন সেফটি  কার্ড

আয়া নের চার সপ্তা হের প্র য়ো গ

ভু ল সংশোধন ও দ্রু ত যাচাই

Chapter 21 Hanumanasana: প্র গ্রে শন ও সেফটি

হাঁ টু  রক্ষা করে পদ্মাসনের দিকে

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও সহায় ক সামগ্রী

হাফ-টু -ফু ল লোটাস র‌্যাম্প: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত -নির্দে শিকা

Chapter 22 Padmasana: লোটাস গ্র্যা জুয়া ল ট্রে নিং

ডান্ডা সনায়  মেরুদণ্ড লম্বা   রাখার ভিত্তি

স্পাইন-লেংথ অ্যাঙ্করের মূ ল নীতি

ব্র জেনের ডান্ডা সনা: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

সাধারণ সমস্যা ও সংশোধন

Chapter 23 Dandasana: মেরুদণ্ড লম্বা   করা

বসার ভঙ্গিতে ভারসাম্যের ভিত্তি

হিপ-হ্যামস্ট্রিং   ব্যালেন্সার প্র য়ো গের ধাপ

সাদিয়া র অনু শীলনে প্র য়ো গ

শিক্ষকের জন্য নির্ভু ল সংশোধন

Chapter 24 Janu Sirsasana: হাঁ টু -হিপ কো-অর্ড

শ্বা  সের ছন্দে  নিরাপদ গভীরতা

ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র: শ্বা  সকে গভীরতার নিয় ন্ত্র ক করা

দেবাশীষের ক্লা সে প্র য়ো গ

সাধারণ ভু ল ও সংশোধনের পদ্ধ   তি

Chapter 25 Paschimottanasana: গভীরতা নিয় ন্ত্র ণ

এক পায়ে র ভারসাম্যে মৌরীর নতু ন পাঠ

কিউ থেকে সংশোধন: মৌরীর অনু শীলনের ধাপ

Chapter 26 Triang Mukhaikapada: তিন-অঙ্গ ফোকাস
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শিক্ষকের হাতে প্র য়ো গযোগ্য মূ ল নীতিগুলো

পিঠের চাপ কমিয়ে  ক্রৌ ঞ্চাসনায়  প্র বেশ

লিভার-লং হেরন রুটি ন: ধাপে ধাপে কৌশল

তামিমের জন্য ১২ মিনিটের ব্যবহারিক অনু শীলন

যে ভু লগুলো দ্রুত ঠি ক করতে হবে

Chapter 27 Krounchasana: হেরন-লিফট প্র গ্রে শন

হাঁ টু র নিরাপত্তা নাকি গভীর ভাঁ জ - কোনটি  আগে?

লোটাস-প্র গ্রে শনের তিনটি  পথ

বাউন্ড -রেঞ্জ ক্যালিব্রেটর বেছে নেওয়া র নিয় ম

ধাপে ধাপে প্র য়ো গ এবং আজকের পরীক্ষা

Chapter 28 Ardha Badha Padma: হাফ-বাউন্ড  ফোল্ড

২৯. নাভাসনা ও উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনা

কোর-লক ও ভারসাম্যের ভিত্তি

কোর-লক ব্যালান্স ব্রিজের ধাপ

শ্রা বণীর জন্য প্র য়ো গ পরিকল্প না

ভু ল সংশোধন ও দ্রুত যাচাই

Chapter 29 Navasana ও Ubhaya Padangusthasana

চাপ কমিয়ে  বিশ্রা মে যাওয়া র পথ

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও প্র স্তু তি

রেস্ট -রিসেট ডাউনশিফট: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

দ্রুত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত -নির্দে শ

Chapter 30 Viparita Karani: লেগস-আপ-দ্য-ওয়া ল

শরীর থেকে শ্বা  সে: সাভাসানার গভীর বিশ্রা ম

স্ক্যা   ন-রিলিজ সাভাসানা ম্যাপের মূ ল নীতি

ইরার জন্য দশ মিনিটের বাস্ত ব প্র য়ো গ

সাধারণ বাধা ও তাৎক্ষণিক সংশোধন

Chapter 31 Savasana: গভীর বিশ্রা ম প্রো টোকল

অ্যানাটমি থেকে আসনের যু ক্তি   বোঝার ভিত্তি

মু ভমেন্ট   ইনডেক্স থেকে কিউ তৈরির ধাপ

কামরুলের আসন-পাঠে অ্যানাটমি-টু -কিউ রাউটার

প্র শিক্ষকের ব্যবহারিক শিক্ষা ও পরবর্তী  পদক্ষেপ

Chapter 32 অ্যানাটমি ইনডেক্স ও মাংসপেশি মানচিত্র
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নিরাপদ নতু ন আসনের নকশা: কেন এই কাজ জরুরি

আইওয়া ইটি  সেফটি  সিরিজ ব্লু  প্রি ন্ট

তাসফিনের ক্লা সে প্র য়ো গ

সাধারণ ভু ল এবং নিরাপদ সংশোধন

Chapter 33 নতু ন আসন: IYT সেফটি  সিরিজ ৫টি
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রা

প্র শিক্ষণের মানচিত্র: ৫০০ ঘণ্টা র পথ কেন পরিষ্কা  র থাকা
দরকার

হিম, ৩২ বছরের একজন অফিসকর্মী , প্র থমবার যোগ শিক্ষক হতে চান। তিনি নিয় মিত

যোগচর্চা  করেন, কিন্তু  শিক্ষক প্র শিক্ষণে ভর্তি  হওয়া র আগে তাঁ র একটি  বাস্ত ব প্র শ্ন   ছিল:

৫০০ ঘণ্টা  কি শুধু  বেশি সময়  ধরে আসন শেখা, নাকি এর মধ্যে শিক্ষক হওয়া র আলাদা ধাপ আছে?

এই প্র শ্নে  র উত্তর পরিষ্কা   র না থাকলে শিক্ষার্থী  কখনো অনু শীলনকারী, কখনো সহকারী শিক্ষক,

আবার কখনো মূ ল্যায় নের পরীক্ষার্থী  - প্র তিটি  ভূ মিকা গুলিয়ে  ফেলতে পারেন।

আইওয়া ইটি ® ৫০০-ঘণ্টা  কোর্সে র কাঠামো সেই বিভ্রা ন্তি  দূর করে। এখানে সময় কে শুধু  উপস্থি তির

ঘণ্টা  হিসেবে নয় , শেখা, অনু শীলন, পর্য বেক্ষণ, শেখানো এবং মূ ল্যায় নের ধারাবাহিক প্র মাণ হিসেবে

দেখা হয় । আন্ত র্জা তিক যোগ সংস্থা র দুইটি  সনদ পেতে শিক্ষার্থী কে কোন ধাপ সম্পূ র্ণ  করতে হবে,

কোন নথি জমা দিতে হবে এবং কোন দক্ষতা দেখাতে হবে - এই অধ্যায়  সেই ব্যবহারিক মানচিত্র তৈরি

করে।

শেষ পর্যন্ত  আপনি কোর্স  কম্পাস ম্যাপ ব্যবহার করে নিজের শেখার অগ্র গতি মাপতে, প্র শিক্ষণ

পরিকল্প না সাজাতে, ক্লা স পরিচালনার প্র স্তু তি নিতে এবং দুইটি  আইওও® সনদের শর্ত  যাচাই করতে

পারবেন। প্র থম কাজটি  হলো নিজের কাছে জিজ্ঞেস করা: “আমি শুধু  কোর্স  শেষ করতে চাই, নাকি

নিরাপদ ও দায়ি ত্ব শীলভাবে শেখাতে প্র স্তু ত হতে চাই?” এই উত্তর আপনার পু রো প্র শিক্ষণের দিক

নির্ধা রণ করবে।

CHAPTER 1

IYT 500-ঘণ্টা  কোর্স  মানচিত্র
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কোর্স  কম্পাস ম্যাপ: ৫০০ ঘণ্টা কে শেখার ধাপে ভাগ করা

কোর্স  কম্পাস ম্যাপ হলো এই সিলেবাসের মূ ল কাঠামো। এটি  ৫০০ ঘণ্টা কে পাঁ চটি  পরস্পর-সংযু ক্ত

ক্ষেত্রে ভাগ করে। প্র তিটি  ক্ষেত্রে নির্দি ষ্ট  কাজ, প্র মাণ এবং ফলাফল থাকে। কোনো একটি  ক্ষেত্র বাদ

পড় লে পরের ক্ষেত্র দুর্বল হয় । যেমন, শরীরের গঠন না বু ঝে উন্ন ত আসন শেখালে নিরাপত্তা ব্যাখ্যা

অসম্পূ র্ণ  থাকে; আবার ভালো আসন জানলেও নির্দে শনা অনু শীলন না করলে শিক্ষকতা তৈরি হয়

না।

১. ভিত্তি ও ব্যক্তি  গত অনু শীলন - ১০০ ঘণ্টা ।

এই ধাপে শিক্ষার্থী  শ্বা  স, শরীরের অবস্থা ন, মৌলিক আসন, বিশ্রা ম এবং নিয় মিত অনু শীলনের শৃ ঙ্খলা

তৈরি করেন। সু খাসন, দণ্ডাসন, তাড়া সন, শবাসন এবং বিপরীত করণীর মতো আসনে স্থি রতা, শ্বা  সের

ছন্দ  ও নিরাপদ প্র বেশ-পদ্ধ   তি অনু শীলন করুন। প্র তিটি  অনু শীলনের পরে তারিখ, সময় , আসন,

শ্বা  সের অনু ভূ তি এবং কোনো অস্ব  স্তি  লিখু ন। এই নথি কেন জরুরি? কারণ শিক্ষক নিজের শরীরের

প্র তিক্রি য়া  বু ঝলে শিক্ষার্থী র অভিজ্ঞতা অনু মান না করে পর্য বেক্ষণ করতে পারেন।

২. শরীরবিদ্যা, নড়া চড়া  ও নিরাপত্তা - ১০০ ঘণ্টা ।

এই ধাপে পেশি, সন্ধি    , লিগামেন্ট  , মেরুদণ্ড, শ্রো ণি এবং শ্বা  সপ্র ক্রি য়া র মৌলিক সম্পর্ক  শেখা হয় ।

অঙ্গনির্দি ষ্ট  পেশির ভূ মিকা, বিপরীতমু খী পেশির কাজ, একসঙ্গে সক্রি  য়  পেশি এবং সহায় তায়  প্র সারণ -

এই ধারণাগুলো আসনের নির্দে শনায়  ব্যবহার করুন। উদাহরণ হিসেবে, পশ্চিমোত্তানাসনে শুধু  “আরও

নিচে যান” বলবেন না। শিক্ষার্থী কে নিতম্ব   থেকে সামনের দিকে ঝুঁ কতে, হাঁ টু  প্র য়ো জনে ভাঁ জ করতে

এবং মেরুদণ্ডে টান বা তীক্ষ্ণ  ব্যথা হলে থামতে বলু ন। এই ধাপের ফল হলো - শিক্ষার্থী  আসনের

আকার নয় , শরীরের কাজ বু ঝে নির্দে শ দিতে পারেন।

৩. আসন, বন্ধ     ও ক্র মবিন্যাস - ১০০ ঘণ্টা ।

এখানে নিতম্ব   খোলার আসন, সামনের দিকে ভাঁ জ, পু নরুদ্ধা   রমূ লক আসন এবং বন্ধে   র ব্যবহার

শেখানো হয় । আসনগুলোকে আলাদা তালিকা হিসেবে মু খস্থ  না করে উদ্দেশ্য অনু যায়ী  সাজান।

উদাহরণস্ব  রূপ, উপবিষ্ট  কোণাসনের আগে সু খাসন বা বদ্ধ    কোণাসনে নিতম্ব   ও উরুর প্র স্তু তি করান;

পরে বিপরীত করণী বা শবাসনে স্না য়ু তন্ত্র কে বিশ্রা ম দিন। পদ্মাসনের আগে অর্ধপদ্মাসন ও অর্ধ

মৎস্যেন্দ্রা  সনের মতো প্র স্তু তি ব্যবহার করুন, কারণ সরাসরি পদ্মাসনে গেলে হাঁ টু তে অপ্র য়ো জনীয়

চাপ পড় তে পারে।

৪. শিক্ষাদান ও পর্য বেক্ষণ - ১০০ ঘণ্টা ।
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এই ধাপে শিক্ষার্থী  মৌখিক নির্দে শনা, প্র দর্শ ন, স্পর্শ  ছাড়া  সংশোধন, উপকরণ ব্যবহার, বিভিন্ন  স্ত রের

শিক্ষার্থী  সামলানো এবং ক্লা সের সময় -পরিকল্প না অনু শীলন করেন। প্র তিটি  অনু শীলন ক্লা সে অন্ত ত

একটি  স্পষ্ট  লক্ষ্য রাখু ন - যেমন, “আজ শ্রো ণির অবস্থা ন বোঝা”। নির্দে শনা তিন ভাগে দিন: কী করতে

হবে, কোথায়  অনু ভব হতে পারে, কখন থামতে হবে। সহপাঠী র কাছ থেকে লিখিত প্র তিক্রি য়া  নিন।

কেন? নিজের কণ্ঠে  নির্দে শনা পরিষ্কা   র মনে হলেও শিক্ষার্থী  তা ভিন্ন ভাবে বু ঝতে পারেন।

৫. মূ ল্যায় ন, সহশিক্ষণ ও চূ ড়া ন্ত  প্র স্তু তি - ১০০ ঘণ্টা ।

শেষ ধাপে শিক্ষার্থী  পরিকল্পি ত ক্লা স পরিচালনা, ব্যবহারিক পরীক্ষা, মৌখিক ব্যাখ্যা, ব্যক্তি  গত

অনু শীলনের নথি এবং প্র শিক্ষকের মূ ল্যায় ন সম্পূ র্ণ  করেন। এখানে শুধু  উপস্থি তি যথেষ্ট  নয় । আপনি

নিরাপদ ক্র ম তৈরি করেছেন কি না, ভিন্ন  সক্ষমতার শিক্ষার্থী কে বিকল্প  দিয়ে ছেন কি না, ভু ল নির্দে শনা

বু ঝে সংশোধন করেছেন কি না - মূ ল্যায় ন এসব বিষয়ে র ওপর নির্ভ র করবে।

এই পাঁ চ ক্ষেত্রকে একটি  সরল সারণিতে দেখু ন:

ক্ষেত্র প্র ধান কাজ প্র ত্যাশিত প্র মাণ

ভিত্তি নিয় মিত ব্যক্তি  গত অনু শীলন অনু শীলন নথি

শরীরবিদ্যা নিরাপদ নড়া চড়া  ব্যাখ্যা লিখিত কাজ ও মৌখিক উত্তর

আসন ও ক্র ম প্র স্তু তি, মূ ল আসন, বিশ্রা ম সাজানো ক্র মবিন্যাস পরিকল্প না

শিক্ষাদান স্পষ্ট  নির্দে শনা ও পর্য বেক্ষণ সহশিক্ষণ ও প্র তিক্রি  য়া

মূ ল্যায় ন পূ র্ণ  ক্লা স ও দক্ষতা যাচাই ব্যবহারিক পরীক্ষা ও চূ ড়া ন্ত  ফাইল

প্র থম ২৫০ ঘণ্টা য়  ভিত্তি, শরীরবিদ্যা এবং আসনের নিয় ন্ত্র ণ শক্ত   করুন। পরের ২৫০ ঘণ্টা য়  শেখানো,

সহশিক্ষণ এবং মূ ল্যায় নের দিকে বেশি সময়  দিন। তবে ক্ষেত্রগুলো আলাদা বাক্স নয় ; পু রো কোর্সে

এগুলো বারবার একসঙ্গে ব্যবহার করবেন। আপনার নোটে প্র তিটি  কাজের পাশে লিখু ন - “আমি এটি

জানি”, “আমি এটি  করতে পারি”, নাকি “আমি এটি  অন্যকে শেখাতে পারি।” এই তিনটি  স্ত র এক নয় ।

রাহিমের ৫০০ ঘণ্টা  সম্পূ র্ণ  করার বাস্ত ব পরিকল্প না

রাহিম সপ্তা হে পাঁ চ দিন অফিস করেন এবং সপ্তা হান্তে  প্র শিক্ষণে অংশ নেন। তিনি ৫০০ ঘণ্টা কে

একসঙ্গে বড়  বোঝা হিসেবে না দেখে কোর্স  কম্পাস ম্যাপে ভাগ করলেন। তাঁ র পরিকল্প নার একটি

বাস্ত ব নমু না নিচে দেওয়া  হলো।

১. প্র থম ১০০ ঘণ্টা : ভিত্তি নথিভু ক্ত   করা।
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রাহিম প্র তি সপ্তা হে পাঁ চটি  ব্যক্তি  গত অনু শীলন সেশন করলেন, প্র তিটি  ৬০ মিনিট। প্র শিক্ষণকেন্দ্রে

শিক্ষক-নির্দে শিত ক্লা সের সঙ্গে এগুলো মিলিয়ে  তিনি মাসের শেষে অনু শীলন নথি জমা দিলেন।

প্র ত্যাশিত ফল: তিনি সু খাসন, দণ্ডাসন, তাড়া সন ও শবাসনে নিজের অবস্থা ন এবং শ্বা  সের পরিবর্ত ন

ব্যাখ্যা করতে পারলেন।

২. পরের ১০০ ঘণ্টা : শরীরবিদ্যার কাজ সম্পূ র্ণ  করা।

তিনি পশ্চিমোত্তানাসন, জানু  শীর্ষা সন এবং কৌঞ্চাসনের প্র স্তু তি নিয়ে  লিখিত বিশ্লে  ষণ তৈরি করলেন।

প্র তিটি  বিশ্লে  ষণে তিনটি  প্র শ্ন   রাখলেন: কোন সন্ধি     নড় ছে, কোন পেশি কাজ করছে, এবং কোন লক্ষণে

শিক্ষার্থী  থামবে? প্র ত্যাশিত ফল: তিনি “জোর করে নিচে যান” ধরনের ঝুঁ কিপূ র্ণ  নির্দে শ বাদ দিয়ে

নিরাপদ বিকল্প  দিতে পারলেন।

৩. তৃ তীয়  ১০০ ঘণ্টা : ৩০ মিনিটের ক্র ম তৈরি করা।

রাহিম নিতম্ব   খোলার জন্য বদ্ধ    কোণাসন, উপবিষ্ট  কোণাসন ও সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন বেছে নিলেন; শেষে

বিপরীত করণী ও শবাসন রাখলেন। তিনি প্র তিটি  আসনের জন্য প্র বেশ, ধরে রাখা, বের হওয়া  এবং

বিকল্প  লিখলেন। প্র ত্যাশিত ফল: তাঁ র ক্র মে প্র স্তু তি, মূ ল কাজ ও বিশ্রা ম - তিনটি  অংশ স্পষ্ট  হলো।

৪. চতু র্থ  ১০০ ঘণ্টা : সহশিক্ষণ করা।

তিনি সহপাঠী দের সামনে ১৫ মিনিটের অংশ শেখালেন। একজন শিক্ষার্থী  হাঁ টু তে অস্ব  স্তি  জানালে

তিনি আসনের গভীরতা কমালেন এবং সহায় ক উপকরণ দিলেন। প্র শিক্ষক তাঁ র কণ্ঠ , সময় ,

পর্য বেক্ষণ ও নিরাপত্তা নির্দে শনা লিখে দিলেন। প্র ত্যাশিত ফল: রাহিম শুধু  আসন দেখাতে নয় ,

শিক্ষার্থী র প্র তিক্রি য়া  দেখে সিদ্ধা   ন্ত  নিতে শিখলেন।

৫. শেষ ১০০ ঘণ্টা : চূ ড়া ন্ত  মূ ল্যায় নের ফাইল তৈরি করা।

তিনি উপস্থি তির রেকর্ড , ব্যক্তি  গত অনু শীলন নথি, লিখিত কাজ, ক্র মবিন্যাস, প্র শিক্ষকের প্র তিক্রি য়া

এবং চূ ড়া ন্ত  ক্লা স পরিকল্প না এক ফাইলে সাজালেন। এরপর নির্ধা রিত ব্যবহারিক ও মৌখিক মূ ল্যায় ন

দিলেন। প্র ত্যাশিত ফল: প্র শিক্ষণকেন্দ্র   তাঁ র সম্পূ র্ণ তার প্র মাণ এক জায় গায়  যাচাই করতে পারল।

দুইটি  আইওও® সনদের শর্ত  পূ রণ করতে রাহিমকে সাধারণত নিচের চারটি  বিষয়  নিশ্চিত করতে

হবে। নির্দি ষ্ট  ফর্ম , মূ ল্যায় নের তারিখ ও প্র শাসনিক নিয় ম প্র শিক্ষণকেন্দ্রে  র কাছ থেকে লিখিতভাবে

জেনে নিন।

১. ৫০০ ঘণ্টা র সম্পূ র্ণ  উপস্থি তি ও অনু মোদিত কাজ।

শুধু  ক্লা সে বসে থাকা নয় ; নির্ধা রিত অনু শীলন, কাজ ও সহশিক্ষণও সম্পূ র্ণ  করতে হবে।
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২. ব্যক্তি  গত অনু শীলনের ধারাবাহিক নথি।

তারিখ, সময় , অনু শীলনের বিষয়  এবং প্র শিক্ষকের স্বা  ক্ষর বা অনু মোদন রাখু ন। নথি না থাকলে

সম্পন্ন  কাজ প্র মাণ করা কঠি ন হয় ।

৩. ব্যবহারিক ও মৌখিক দক্ষতা যাচাই।

একটি  নিরাপদ ক্লা স শেখাতে, আসনের উদ্দেশ্য ব্যাখ্যা করতে, শিক্ষার্থী র প্র য়ো জন অনু যায়ী  পরিবর্ত ন

দিতে এবং ভু ল হলে তা সংশোধন করতে হবে।

৪. প্র শিক্ষকের চূ ড়া ন্ত  অনু মোদন ও আইওও® নিবন্ধ   ন-সংক্রা ন্ত  নথি।

প্র শিক্ষণকেন্দ্রে  র অনু মোদন, মূ ল্যায় ন ফল এবং প্র য়ো জনীয়  পরিচয়  বা নিবন্ধ   ন নথি ঠি কভাবে জমা

দিন। প্র থম সনদ কোর্স  সম্পূ র্ণ তা ও প্র শিক্ষণ অর্জ নের প্র মাণ হিসেবে এবং দ্বি তীয়  সনদ আন্ত র্জা তিক

যোগ শিক্ষক হিসেবে স্বী  কৃ তির প্র ক্রি য়া র অংশ হিসেবে প্র দান করা হয়  - তবে কোন সনদের নাম, ফর্ম

ও প্র শাসনিক ধাপ প্র যোজ্য হবে, তা সংশ্লি  ষ্ট  আইওও® নিয় মে যাচাই করুন।

যে ভু লগুলো সনদপ্রা প্তি র পথে বাধা দেয়

অনেকে ৫০০ ঘণ্টা  উপস্থি ত থাকলেই সনদ নিশ্চিত মনে করেন। কিন্তু  উপস্থি তি শেখানোর দক্ষতার

প্র মাণ নয় । অনু শীলন নথি, কাজ, সহশিক্ষণ এবং মূ ল্যায় নও সম্পূ র্ণ  করতে হয় ।

দ্রুত যাচাই তালিকা

৫০০ ঘণ্টা র উপস্থি তি পূ র্ণ  হয়ে ছে কি?

পাঁ চটি  ক্ষেত্রের প্র তিটি র কাজ আলাদা করে নথিভু ক্ত   আছে কি?

ব্যক্তি  গত অনু শীলনের তারিখ ও প্র শিক্ষকের অনু মোদন আছে কি?

অন্ত ত একটি  পূ র্ণ  ক্লা স পরিকল্প না এবং একটি  বাস্ত ব শেখানোর রেকর্ড  আছে কি?

শরীরবিদ্যা ও নিরাপত্তা নিয়ে  মৌখিক উত্তর দিতে পারছেন কি?

মূ ল্যায় নের ভু লগুলো সংশোধন করে পু নরায়  অনু শীলন করেছেন কি?

দুইটি  আইওও® সনদের জন্য প্র য়ো জনীয়  ফর্ম  ও অনু মোদন লিখিতভাবে যাচাই করেছেন
কি?

শুধু  উপস্থিতিকে সম্পূ র্ণ তা মনে করা
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Do this: প্র তিটি  মাসের শেষে উপস্থি তি, কাজ ও মূ ল্যায় নের অবস্থা  মিলিয়ে  প্র শিক্ষকের স্বা  ক্ষর নিন।

Not this: শেষ সপ্তা হে সব নথি একসঙ্গে বানানোর চেষ্টা  করবেন না।

পদ্মাসনে হাঁ টু তে চাপ, পশ্চিমোত্তানাসনে মেরুদণ্ড গোল হওয়া  বা হনু মানাসনে জোর করে নিচে নামা

দক্ষতার প্র মাণ নয় । শিক্ষককে শিক্ষার্থী র শরীরের সীমা বু ঝে বিকল্প  দিতে হয় ।

Do this: প্র তিটি  আসনের জন্য সহজ বিকল্প , উপকরণ এবং থামার সংকেত লিখু ন।

Not this: “ব্যথা হলেও ধরে রাখু ন” ধরনের নির্দে শ দেবেন না।

কোন সনদের জন্য কোন ফর্ম , অনু মোদন, মূ ল্যায় ন বা নিবন্ধ   ন দরকার - তা আগে না জানলে কোর্স

শেষ হলেও সনদ আটকে যেতে পারে।

Do this: প্র শিক্ষণের শুরুতেই একটি  সনদ-ফাইল খু লু ন। সেখানে উপস্থি তি, কাজ, মূ ল্যায় ন,

প্র শিক্ষকের অনু মোদন এবং আইওও®-সংক্রা ন্ত  নির্দে শ রাখু ন।

Not this: মৌখিক প্র তিশ্রু তির ওপর নির্ভ র করবেন না; প্র য়ো জনীয়  শর্ত  লিখিতভাবে নিন।

৫০০ ঘণ্টা র সফল সমাপ্তি  একটি  সংখ্যা পূ রণ নয় ; এটি  শেখা থেকে শেখানোর দিকে নিয় ন্ত্রি ত

অগ্র গতি। কোর্স  কম্পাস ম্যাপে প্র তিটি  ঘণ্টা র পাশে যখন কাজ, প্র মাণ ও ফলাফল স্পষ্ট  থাকে, তখন

রাহিমের মতো নতু ন শিক্ষার্থীও বু ঝতে পারেন - কোথায়  তিনি প্র স্তু ত, কোথায়  আরও অনু শীলন

দরকার, এবং কখন তিনি দায়ি ত্ব শীলভাবে শিক্ষকতার পরবর্তী  ধাপে যেতে পারেন।

আসনের গভীরতাকে দক্ষতার মাপকাঠি  ধরা

দু ইটি  সনদের প্র শাসনিক শর্ত  শেষ মু হূ র্তে  যাচাই করা
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প্র

২০০ পৃ ষ্ঠা র পথচলায়  নূ রজাহানের মোড়  পরিবর্ত ন

তিদিন মাত্র ৩০ মিনিট সময়  হাতে থাকলে ২০০ পৃ ষ্ঠা র যোগ সিলেবাস শেষ করা কঠি ন মনে

হতে পারে। ২৬ বছর বয় সী যোগ শিক্ষার্থী  নূ রজাহানের ক্ষেত্রেও শুরুতে এমনই হয়ে ছিল। সে

দ্রু ত একটি  নিয় মিত রুটি ন শিখতে চেয়ে ছিল, কিন্তু  বইয়ে র আসন, অ্যানাটমি, ব্যান্ড হা, অনু শীলন-

নির্দে শনা এবং ইনডেক্স একসঙ্গে দেখে বু ঝতে পারছিল না কোন অংশ আগে পড় বে।

নূ রজাহান সপ্তা হের পাঁ চ দিন কাজ করত। সকালে সময়  থাকত না, রাতে ক্লা ন্তি  আসত। সে প্র থম

কয়ে ক দিন বই খু লে এলোমেলোভাবে কখনও পদ্মাসন, কখনও পশ্চাৎবাঁ ক, কখনও পেশির নাম

পড় ত। ফলে আসনের নাম মনে থাকলেও ক্র  ম, প্র স্তু তি, নিরাপত্তা এবং শিক্ষক হিসেবে ব্যাখ্যা করার

ভাষা গড়ে  উঠছিল না। তার সামনে শুধু  বই শেষ করার লক্ষ্য ছিল না; প্র শিক্ষণ শেষে নিরাপদভাবে

একটি  পূ র্ণ  যোগ-শ্রে ণি পরিচালনার সক্ষমতাও তৈরি করতে হতো।

চতু র্থ  সপ্তা হে নূ রজাহানা বু ঝল, দ্রু ত পড়া  আর কার্যকরভাবে শেখা এক বিষয়  নয় । সে যদি শুধু  পৃ ষ্ঠা

শেষ করে, তবে অনু শীলনে ভু ল থাকবে। আবার শুধু  আসন অনু শীলন করলে, সিলেবাসের ধারণাগত

অংশ বাদ পড়ে  যাবে। তার মূ ল্যায় ন, ভবিষ্যৎ শিক্ষাদান এবং নিজের শরীরের নিরাপত্তা - তিনটি ই

ঝুঁ কিতে ছিল।

তখন সে বই ব্যবহারের জন্য একটি  নির্দি ষ্ট  পদ্ধ   তি নিল: রিড-প্র্যা কটি স-রিভিউ লু প। এই লু পে সে

আগে নির্দি ষ্ট  অংশ পড় ত, তারপর সেই অংশের আসন অনু শীলন করত, শেষে ইনডেক্স ও চেকলিস্ট

দেখে নিজের অগ্র গতি যাচাই করত। এই পদ্ধ   তির প্র থম ব্যবহারিক ফল ছিল - সে আর “কত পৃ ষ্ঠা

পড়ে ছি” দিয়ে  অগ্র গতি মাপেনি; “কী বু ঝেছি, কী করেছি, কী শেখাতে পারব” দিয়ে  মাপতে শুরু করল।

প্র থম কাজ হিসেবে নূ রজাহানা ২০০ পৃ ষ্ঠা কে ছোট পড়া র এককে ভাগ করল। প্র তি সপ্তা হে ১০ পৃ ষ্ঠা

পড়া র পরিকল্প না না করে সে বিষয় ভিত্তিক ভাগ করল, কারণ একটি  বিষয়ে র ব্যাখ্যা মাঝপথে

থামালে সংযোগ হারিয়ে  যায় । প্র তিটি  পড়া র সেশনের আগে সে সূ চিপত্রে সংশ্লি  ষ্ট  অংশের পৃ ষ্ঠা  চিহ্নি  ত

CHAPTER 2

এই বই কীভাবে ব্যবহার করবেন
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করত এবং পাশে তিনটি  প্র শ্ন   লিখত: এই অংশের মূ ল উদ্দেশ্য কী, কোন আসন বা ধারণা অনু শীলন

করতে হবে, এবং শিক্ষক হিসেবে কোন সতর্ক তা বলতে হবে।

সে প্র থম সপ্তা হে বই ব্যবহারের নিয় ম, অনু শীলন নকশা এবং মূ ল ধারণার প্রা থমিক অংশ পড় ল।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে সে হিপ ওপেনার অংশ নিল। সু খাসন, বদ্ধ    কোণাসন, উপবিষ্ট  কোণাসন এবং সু প্ত

পাদাঙ্গুষ্ঠা সনের প্র স্তু তি পড়া র পর একই দিনে সব আসন দীর্ঘ  সময়  ধরে করেনি। প্র থম দিন সে ভঙ্গির

প্র বেশ ও বের হওয়া র ধাপ অনু শীলন করল; দ্বি তীয়  দিন শ্বা  স ও অবস্থা ন ধরে রাখার বিষয়  দেখল;

তৃ তীয়  দিন শিক্ষক-নির্দে শের ভাষা বলার অনু শীলন করল।

এখানে তার একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  পরিবর্ত ন আসে। আগে সে আসনের নাম মনে রাখাকে শেখা ভাবত।

এখন সে প্র তিটি  আসনের জন্য চারটি  ঘর তৈরি করল: প্র স্তু তি, মূ ল ক্রি য়া , সাধারণ ভু ল এবং নিরাপদ

পরিবর্ত ন। যেমন, জানু  শীর্ষা সনের ক্ষেত্রে সে শুধু  সামনের দিকে ঝোঁ কার আকৃ তি লিখল না;

মেরুদণ্ডের অবস্থা ন, ভাঁ জ করা পায়ে র আরাম, হাঁ টু র চাপ এবং শ্বা  সের ব্যবহারও লিখল। এতে

ইনডেক্স তার কাছে শুধু  খোঁ জার তালিকা থাকল না; এটি  হয়ে  উঠল শেখার মানচিত্র।

তৃ তীয়  সপ্তা হে নূ রজাহানা অনু শীলন-চেকলিস্ট  ব্যবহার শুরু করল। প্র তিটি  আসনের পাশে সে তিন

ধরনের চিহ্ন   রাখল:

একটি  আসনের পাশে তিনটি  চিহ্ন   না পাওয়া  পর্যন্ত  সে সেটি কে সম্পূ র্ণ  শেখা হিসেবে গণ্য করত না।

এই নিয় মের কারণ পরিষ্কা   র: বই পড়ে  শরীরের অভিজ্ঞতা পাওয়া  যায়  না, আর নিজে অনু শীলন

করলেই শিক্ষক হিসেবে স্পষ্ট  নির্দে শ দেওয়া র ক্ষমতা তৈরি হয়  না।

চতু র্থ  সপ্তা হে সে আন্দো লন ইনডেক্স, অ্যানাটমি ইনডেক্স এবং পেশি ও লিগামেন্টে  র ইনডেক্স একসঙ্গে

ব্যবহার করল। উদাহরণ হিসেবে, পশ্চাৎবাঁ ক বা সামনের দিকে ভাঁ জের প্র স্তু তি পড়া র সময়  সে প্র থমে

আন্দো লন ইনডেক্সে সংশ্লি  ষ্ট  চলন খুঁজত। এরপর অ্যানাটমি ইনডেক্সে শরীরের অংশের নাম দেখত।

শেষে পেশি ও লিগামেন্টে  র ইনডেক্সে গিয়ে  বু ঝত কোন টান বা সক্রি য় তা নিয়ে  সতর্ক  থাকতে হবে।

এই ক্র ম তাকে এক লাফে গভীর অ্যানাটমিতে না গিয়ে  প্র য়ো জন অনু যায়ী  তথ্য নিতে সাহায্য করল।

নূ রজাহানা প্র তি সপ্ত ম দিনে নতু ন পড়া  বন্ধ     রাখত। সে আগের ছয়  দিনের চেকলিস্ট  দেখে তিনটি

কাজ করত: অসম্পূ র্ণ  আসন চিহ্নি  ত করা, ভু ল নির্দে শনা আবার পড়া , এবং পাঁ চ মিনিটের মৌখিক

পু নরালোচনা। যদি সে কোনো আসনের জন্য “পড়া  হয়ে ছে” চিহ্ন   দিতে পারে কিন্তু  “শেখানো হয়ে ছে”

পড়া  হয়ে ছে - আসনের নির্দে শনা ও উদ্দেশ্য বু ঝেছে।

অনু শীলন হয়ে ছে - নিজের শরীরে ধাপগুলো করেছে।

শেখানো হয়ে ছে - উচ্চস্ব  রে নির্দে শ দিয়ে  অন্য কাউকে বা নিজেকে শেখানোর অনু শীলন
করেছে।
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চিহ্ন   না দিতে পারে, তবে পরের সপ্তা হে নতু ন অংশ যোগ করার আগে সেই আসন শেখানোর

অনু শীলন করত।

ষষ্ঠ  সপ্তা হে একটি  ভু ল ধরা পড়ে । সে কু র্মা সন এবং পশ্চাৎবাঁ কের অংশ পড়ে ছিল, কিন্তু  প্র স্তু তিমূ লক

আসন বাদ দিয়ে ছিল। চেকলিস্টে  “প্র স্তু তি সম্পূ র্ণ ” ঘরটি  খালি থাকায়  সে বু ঝল, শুধু  মূ ল আসন

অনু শীলন করলে ধারাবাহিকতা ভেঙে যায় । এরপর সে প্র তিটি  আসনের আগে প্র স্তু তি, মাঝখানে

প্র ধান কাজ, শেষে ভারসাম্য ফিরিয়ে  আনার আসন - এই তিন অংশ লিখতে শুরু করল। তাড়া হুড়ো

করে রুটি ন বানানোর বদলে সে নিরাপদ ক্র ম তৈরি করল।

আট সপ্তা হ শেষে নূ রজাহানা ২০০ পৃ ষ্ঠা র সব অংশ সমানভাবে শেষ করেনি; বরং সে গুরুত্ব পূ র্ণ

অংশগুলো পড়া , অনু শীলন এবং পু নরালোচনার মাধ্যমে আয় ত্ত করেছে। তার খাতায়  প্র তিটি

আসনের জন্য সংক্ষিপ্ত  নির্দে শনা, সাধারণ ভু ল, পরিবর্তি ত রূপ এবং সংশ্লি  ষ্ট  ইনডেক্সের পৃ ষ্ঠা  ছিল।

একটি  ৩০ মিনিটের রুটি ন তৈরি করতে এখন তাকে পু রো বই আবার পড় তে হতো না। ইনডেক্সে

গিয়ে  আসনের নাম খুঁ জে, চেকলিস্ট  দেখে এবং প্র য়ো জনীয়  প্র স্তু তি মিলিয়ে  সে রুটি ন সাজাতে

পারত।

এই অভিজ্ঞতার সারাংশ হলো: ২০০ পৃ ষ্ঠা  একবার পড়ে  শেষ করার লক্ষ্য নয় ; প্র তিটি  অংশকে

ব্যবহারযোগ্য শিক্ষক-দক্ষতায়  রূপান্ত র করার লক্ষ্য। এখন নিজের পড়া র সময় , অনু শীলনের সময়

এবং পু নরালোচনার দিন নির্ধা রণ করুন। আজ যে অংশ পড় বেন, তার পাশে কোন চিহ্ন   বসবে - এটি

আগে ঠি ক করুন।

রিড-প্র্যা কটি স-রিভিউ লু পে বই ব্যবহারের পদ্ধ   তি

পাঠ্যসূ চি দিয়ে  শুরু করুন, পৃ ষ্ঠা  দিয়ে  নয় । সূ চিপত্র দেখে বইয়ে র বড়  বিষয় গুলো আলাদা করুন:

অনু শীলন নকশা, মূ ল ধারণা, ব্যান্ড হা, হিপ ওপেনার, সামনের দিকে ভাঁ জ, পু নরুদ্ধা   রমূ লক আসন,

অ্যানাটমি, শব্দকোষ এবং আসন-ইনডেক্স। পাঠ্যসূ চি দেখলে আপনি বু ঝতে পারবেন কোন অংশ

ধারণা তৈরি করে, কোন অংশ শরীরচর্চা  চায় , আর কোন অংশ দ্রু ত খোঁ জার জন্য রাখা হয়ে ছে।

প্র তিটি  বিষয় কে নিজের সাপ্তা হিক পরিকল্প নায়  বসান। একই দিনে ধারণা, আসন এবং ইনডেক্স - তিন

ধরনের কাজ রাখু ন, তবে তাদের সময়  আলাদা করুন।

পড়া র সময়  সক্রি য়  নোট নিন। একটি  আসন বা ধারণা পড়া র সময়  শুধু  দাগ টানবেন না। পাশে

লিখু ন: “কেন?”, “কীভাবে?”, “কোন ভু ল?” উদাহরণ হিসেবে, বিপরীত কর্ণা সন বা সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনের

প্র স্তু তি পড় লে লিখু ন - শরীরের কোন অংশ স্থি র থাকবে, কোন অংশ নড় বে, এবং শিক্ষার্থী  সীমায়

পৌঁছালে কী পরিবর্ত ন দেওয়া  যায় । এই নোট পরে শিক্ষক নির্দে শনার খসড়া  হিসেবে কাজ করবে।
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অনু শীলন-চেকলিস্টে  তিন স্ত র রাখু ন। প্র তিটি  আসনের জন্য নিচের ছক ব্যবহার করতে পারেন:

আসনের নাম পড়া  হয়ে ছে নিজের অনু শীলন শেখানোর অনু শীলন পু নরালোচনা

সু খাসন □ □ □ □

বদ্ধ    কোণাসন □ □ □ □

জানু  শীর্ষা সন □ □ □ □

পশ্চিমোত্তানাসন □ □ □ □

বিপরীত করণী □ □ □ □

চিহ্ন   দেওয়া র আগে নিজের কাছে প্র মাণ চাইবেন। “নিজের অনু শীলন” ঘরে চিহ্ন   দেবেন কেবল

তখনই, যখন প্র বেশ, অবস্থা ন, শ্বা  স এবং বের হওয়া র ধাপ করেছেন। “শেখানোর অনু শীলন” ঘরে

চিহ্ন   দেবেন যখন অন্ত ত একবার স্পষ্ট ভাবে নির্দে শ বলেছেন। এতে চেকলিস্ট  বাহ্যিক কাজের

তালিকা না হয়ে  দক্ষতা যাচাইয়ে র উপায়  হয় ।

ইনডেক্সকে তিনভাবে ব্যবহার করুন। প্র থম ব্যবহার হলো দ্রু ত খোঁ জা। রুটি ন বানানোর সময়

ইংরেজি আসন-ইনডেক্স, সংস্কৃ   ত উচ্চারণ ও আসন-ইনডেক্স, এবং বাংলা বর্ণ নায়  দেওয়া  নাম মিলিয়ে

নিন। দ্বি তীয়  ব্যবহার হলো সংযোগ খোঁ জা। কোনো আসনের প্র স্তু তি বা তু লনামূ লক আসন উল্লে খ

থাকলে সেই নাম ইনডেক্সে খুঁ জে দেখু ন। যেমন, পদ্মাসনের প্র স্তু তিতে অর্ধ  পদ্মাসন বা অর্ধ

মৎস্যেন্দ্রা  সন থাকলে সংশ্লি  ষ্ট  অংশও পড়ু  ন। তৃ তীয়  ব্যবহার হলো ঘাটতি শনাক্ত   করা। ইনডেক্সে

কোনো আসন খুঁ জে পেলেও যদি চেকলিস্টে  অনু শীলনের চিহ্ন   না থাকে, তবে শেখা অসম্পূ র্ণ ।

সাপ্তা হিক রিভিউয়ে র নির্দি ষ্ট  সময়  রাখু ন। সপ্তা হের শেষ দিনে ২০ থেকে ৩০ মিনিট শুধু

পু নরালোচনার জন্য রাখু ন। প্র থম পাঁ চ মিনিটে চেকলিস্ট  দেখু ন। পরের দশ মিনিটে অসম্পূ র্ণ  আসন

থেকে দু টি  আসন বেছে মৌখিক নির্দে শ দিন। শেষ সময়ে  ইনডেক্স ব্যবহার করে দেখু ন, কোনো প্র স্তু তি,

পরিবর্তি ত রূপ বা সংশ্লি  ষ্ট  অ্যানাটমি বাদ গেছে কি না। এই রিভিউ না করলে পড়া র ভু ল ধীরে ধীরে

অনু শীলনের অভ্যাসে পরিণত হয় ।

২০০ পৃ ষ্ঠা য়  অগ্র গতির বাস্ত ব মানদণ্ড ঠি ক করুন। নূ রজাহান প্র তি সপ্তা হে নিজের অগ্র গতি চারটি

প্র শ্নে   যাচাই করেছিল:

আমি কোন অংশ পড়ে ছি?

কোন আসন নিজের শরীরে করেছি?

কোন আসন স্পষ্ট  ভাষায়  শেখাতে পারি?

কোন অংশ আবার পড় তে হবে?
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চারটি র মধ্যে প্র থমটি র উত্তর “হ্যাঁ” হলেই অগ্র গতি সম্পূ র্ণ  নয় । অন্ত ত পড়া , অনু শীলন এবং

শেখানোর তিনটি  স্ত র পূ রণ করুন। অ্যানাটমি বা ব্যান্ড হার মতো ধারণাগত অংশে “শেখানো” মানে

হতে পারে - এক মিনিটে সহজ ভাষায়  ব্যাখ্যা করতে পারা। আসনের ক্ষেত্রে “শেখানো” মানে হতে

পারে - প্র বেশ, শ্বা  স, নিরাপত্তা এবং বের হওয়া র নির্দে শ দেওয়া ।

একটি  সাধারণ ভু ল হলো প্র তিটি  পৃ ষ্ঠা  সমান গতিতে পড়া । আসন-নির্দে শনা, নিরাপত্তা এবং

প্র স্তু তিমূ লক অংশে ধীর গতি দরকার; শব্দকোষ বা ইনডেক্সে দ্রু ত খোঁ জা যথেষ্ট । আরেকটি  ভু ল হলো

এক দিনে অনেক আসন করে পরের সপ্তা হে কিছু ই না করা। তার বদলে প্র তিদিন দুই বা তিনটি  আসন

বেছে নিন এবং তাদের মধ্যে সম্পর্ক  খুঁজুন। এই পদ্ধ   তিতে শরীরের প্র তিক্রি য়া  মনে থাকে, নির্দে শনাও

পরিষ্কা   র হয় ।

আজকের কাজ হিসেবে সূ চিপত্র খু লে প্র থম চার সপ্তা হের বিষয়  লিখু ন। প্র তিটি  বিষয়ে র পাশে পড়া ,

অনু শীলন, শেখানো এবং পু নরালোচনার ঘর তৈরি করুন। তারপর একটি  আসন বেছে নিয়ে  ইনডেক্স

থেকে তার প্র স্তু তি ও সংশ্লি  ষ্ট  অ্যানাটমি খুঁজুন। বই ব্যবহারের প্র থম সঠি ক পদক্ষেপ হলো - কী

পড় বেন, কেন পড় বেন এবং পড়া র পর কী করবেন, তা আগে নির্ধা রণ করা।

নূ রজাহানের অভিজ্ঞতা থেকে ব্যবহারযোগ্য নীতিমালা

পৃ ষ্ঠা র সংখ্যা নয় , দক্ষতার চিহ্ন   গুনু ন। ২০০ পৃ ষ্ঠা  শেষ করলেই প্র শিক্ষণ সম্পূ র্ণ  হয়  না। প্র তিটি

বিষয় কে পড়া , নিজের অনু শীলন, শেখানোর অনু শীলন এবং পু নরালোচনার চিহ্নে   ভাগ করুন।

আপনার খাতায়  প্র তিটি  আসনের জন্য চারটি  ঘর রাখু ন। কোনো ঘর খালি থাকলে সেই অংশকে

অসম্পূ র্ণ  ধরে নিন। এই নিয় ম বিশেষভাবে প্র য়ো জনীয়  যখন সময়  কম থাকে, কারণ এটি  আপনাকে

অপ্র য়ো জনীয়  পু নরায়  পড়া  থেকে বাঁ চায় ।

একটি  বিষয়ে র অংশ একসঙ্গে পড়ু ন। হিপ ওপেনার পড়া র সময়  একদিনে কয়ে কটি  বিচ্ছিন্ন  পৃ ষ্ঠা  না

নিয়ে  সেই অংশের প্র স্তু তি, মূ ল আসন এবং নিরাপত্তা একসঙ্গে দেখু ন। কারণ আসনের উদ্দেশ্য বু ঝে

অনু শীলন করলে ভঙ্গির আকার মু খস্থ  করার বদলে শরীরের কাজ বোঝা যায় । একইভাবে সামনের

দিকে ভাঁ জের অংশে দণ্ডাসন, জানু  শীর্ষা সন এবং পশ্চিমোত্তানাসনের সম্পর্ক  মিলিয়ে  দেখু ন।

ইনডেক্সকে শেখার মানচিত্র বানান। আন্দো লন ইনডেক্স দিয়ে  চলন খুঁজুন, অ্যানাটমি ইনডেক্স দিয়ে

শরীরের অংশ বু ঝু ন, পেশি ও লিগামেন্টে  র ইনডেক্স দিয়ে  টান ও সক্রি য় তার বিষয়  যাচাই করুন।

কোনো আসনে আটকে গেলে পু রো বই উল্টে  দেখবেন না; প্র থমে আসনের নাম ইনডেক্সে খুঁজুন,

তারপর সংশ্লি  ষ্ট  উল্লে খগুলো অনু সরণ করুন। এতে দ্রু ত উত্তর পাওয়া  যায়  এবং বিষয় গুলোর মধ্যে

সম্পর্ক  তৈরি হয় ।
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সাপ্তা হিক রিভিউতে অসম্পূ র্ণ তা আগে ঠি ক করুন। নতু ন অংশ পড়া র আগে আগের সপ্তা হের খালি

ঘর দেখু ন। যদি আপনি কোনো আসন করতে পারেন কিন্তু  শেখাতে না পারেন, তবে মৌখিক নির্দে শ

অনু শীলন করুন। যদি শেখাতে পারেন কিন্তু  শরীরে অস্ব  স্তি  বু ঝতে না পারেন, তবে নিজের অনু শীলন

আবার করুন। এই সিদ্ধা   ন্ত  আপনাকে ভু ল দক্ষতার ওপর নতু ন পাঠ জমা করতে বাধা দেবে।

সময়  কম হলে রুটি ন ছোট করুন, শেখার ধাপ নয় । নূ রজাহান ৩০ মিনিটের সেশনে পু রো অধ্যায়

পড়ে নি; সে ১০ মিনিট পড়া , ১৫ মিনিট অনু শীলন এবং ৫ মিনিট রিভিউ করেছে। আপনার সময়  ২০

মিনিট হলে ৭ মিনিট পড়া , ৯ মিনিট অনু শীলন এবং ৪ মিনিট রিভিউ করুন। সময়  কমলেও রিড-

প্র্যা কটি স-রিভিউ লু প বাদ দেবেন না, কারণ তিনটি  ধাপের যেকোনো একটি  বাদ দিলে বইয়ে র তথ্য

শরীর বা শিক্ষাদানের ভাষায়  সম্পূ র্ণ ভাবে বসে না।

প্র তি সপ্তা হে আপনার চেকলিস্টে র খালি ঘর কমছে কি না, ইনডেক্স ব্যবহার করে দ্রু ত প্র য়ো জনীয়

তথ্য খুঁ জে পাচ্ছেন কি না, এবং একটি  আসন সহজ ভাষায়  শেখাতে পারছেন কি না - এই তিনটি

বিষয়  দেখু ন। ২০০ পৃ ষ্ঠা র অগ্র গতি তখনই বাস্ত ব হবে, যখন বইয়ে র প্র তিটি  অংশ আপনার

অনু শীলন, পর্য বেক্ষণ এবং শিক্ষাদানের কাজে স্পষ্ট ভাবে দেখা যাবে।
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এ

অনু শীলনের প্র বাহ ঠি ক করার ভিত্তি

কটি  ক্লা সে শিক্ষার্থী রা কখন নিরাপদে গভীর আসনে যাবে, কতক্ষণ থাকবে, এবং শেষে

কীভাবে স্বা  ভাবিক অবস্থা য়  ফিরবে - এই সিদ্ধা   ন্ত গুলো কি আপনি আগে থেকেই পরিষ্কা   রভাবে

নিতে পারেন? শুধু  ভালো আসনের তালিকা তৈরি করলেই কার্যকর অনু শীলন তৈরি হয়  না।

ওয়া র্মআপ, মূ ল আসন, কু লডাউন এবং বিশ্রা মকে এমন ক্র  মে সাজাতে হয় , যাতে শরীর ধাপে ধাপে

প্র স্তু ত হয়  এবং লক্ষ্যটি  স্পষ্ট  থাকে।

এই কাজের জন্য প্র য়ো জন একটি  যোগম্যাট, সময়  মাপার ঘড়ি , আসনের তালিকা, ব্ল ক বা ভাঁ জ করা

কম্ব ল, বেল্ট  এবং শিক্ষার্থী র লক্ষ্য ও সীমাবদ্ধ  তার সংক্ষিপ্ত  নোট। আসন বাছাইয়ে র আগে তিনটি

বিষয়  লিখে নিন: ক্লা সের মোট সময় , প্র ধান লক্ষ্য এবং শিক্ষার্থী দের বর্ত মান সক্ষমতা। লক্ষ্য যদি হিপ

খোলা হয় , তবে প্র তিটি  আসনকে সেই লক্ষ্যের সঙ্গে যু ক্ত   করতে হবে; শুধু  কঠি ন আসন যোগ করলে

সিকোয়ে ন্স ভালো হয়  না।

এখানে ব্যবহৃ ত পদ্ধ   তির নাম সিকোয়ে ন্সিং স্ট্যা ক মডেল। এতে অনু শীলনকে চারটি  স্ত রে সাজানো

হয় : প্র স্তু তি, দক্ষতা গঠন, লক্ষ্যভিত্তিক মূ ল আসন এবং পু নরুদ্ধা   র। প্র তিটি  স্ত র পরের স্ত রের জন্য

প্র য়ো জনীয়  শরীরের কাজ তৈরি করে। তাই আসনের ক্র ম বদলালে ফলও বদলে যায় । আজকের

ব্যবহারিক প্র শ্ন   রাখু ন: “এই আসনটি  পরের আসনকে কীভাবে প্র স্তু ত করছে?”

সিকোয়ে ন্সিং স্ট্যা ক মডেলে ক্লা স সাজানোর পদ্ধ   তি

প্র থমে ক্লা সের লক্ষ্যকে একটি  কার্যকর বাক্যে লিখু ন। “শরীর ভালো লাগবে” লক্ষ্য নয় ; “হিপের ভাঁ জ

ও বাইরের ঘূ র্ণ ন উন্ন ত করা” একটি  ব্যবহারযোগ্য লক্ষ্য। এরপর সেই লক্ষ্য পূ রণের জন্য প্র য়ো জনীয়

নড়া চড়া  চিহ্নি  ত করুন। হিপ খোলার ক্লা সে কোমর, উরুর পেছন, ভেতরের উরু এবং নিতম্বে  র

নিয় ন্ত্রি ত কাজ দরকার হতে পারে।

CHAPTER 3

যোগ অনু শীলনের ডিজাইন কৌশল
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তারপর নিচের চারটি  স্ত র সাজান।

১. প্র স্তু তি স্ত র: শ্বা  স, মেরুদণ্ড, কাঁ ধ, কোমর ও হিপের হালকা নড়া চড়া  দিয়ে  শুরু করুন। সু খাসনে

বসে ৫টি  ধীর শ্বা  স, তারপর চার হাত-পায়ে  ভর দিয়ে  মেরুদণ্ডের ভাঁ জ-সোজা করা, এবং কোমরের

ছোট বৃ ত্ত ব্যবহার করতে পারেন। এর উদ্দেশ্য শরীরকে ক্লা সের গতি ও মনোযোগের জন্য প্র স্তু ত করা;

শুরুতেই গভীর টান দিলে শিক্ষার্থী  শরীরের সংকেত বু ঝতে পারে না।

২. দক্ষতা গঠন স্ত র: মূ ল আসনের ছোট অংশগুলো আলাদা করে শেখান। উদাহরণস্ব  রূপ, উপবিষ্ট

কোণাসনের আগে দণ্ডাসনে বসে মেরুদণ্ড লম্বা   রাখা, হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করা এবং উরুর সামনের

পেশি সক্রি য়  করা অনু শীলন করান। শিক্ষার্থী  যদি পেলভিস সামনের দিকে নিতে না পারে, তবে ভাঁ জ

করা কম্ব  লের ওপর বসান। এতে পিঠ গোল না করে সামনের দিকে ঝোঁ কার সু যোগ তৈরি হয় ।

৩. লক্ষ্যভিত্তিক মূ ল আসন: প্র স্তু ত করা নড়া চড়া গুলো একত্র করে প্র ধান আসনে যান। হিপ খোলার

ক্ষেত্রে বদ্ধ    কোণাসন, উপবিষ্ট  কোণাসন, জানু  শীর্ষা সন এবং শেষে কূ র্মা সন ব্যবহার করা যায় । প্র তিটি

আসনের সময়  নির্ধা রণ করুন। শিক্ষানবিশদের জন্য ৩০ - ৪৫ সেকেন্ড  ধরে রাখা যথেষ্ট ; অভিজ্ঞ

শিক্ষার্থী রা ৬০ - ৯০ সেকেন্ড  থাকতে পারে, যদি শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে এবং জোর করে টান না দেয় ।

৪. কু লডাউন ও পু নরুদ্ধা   র স্ত র: মূ ল আসনের পর শরীরকে ধীরে ধীরে নিরপেক্ষ অবস্থা য়  আনু ন।

দণ্ডাসন থেকে তাড়া হুড়ো  করে দাঁ ড়া বেন না। প্র থমে পা সোজা করে কয়ে কটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন,

তারপর তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  হালকা ভারসাম্য পরীক্ষা করুন। শেষে বিপরীত করণী বা শবাসনে ৫ - ৮

মিনিট বিশ্রা ম দিন। কু লডাউনের উদ্দেশ্য শুধু  বিশ্রা ম নয় ; এটি  স্না য়ু তন্ত্রে র উত্তেজনা কমায়  এবং

শিক্ষার্থী কে অনু শীলনের পরিবর্ত ন অনু ভব করতে সাহায্য করে।

তানভীর, ৩৯ বছর বয় সী ফিটনেস ট্রে ইনার, ৬০ মিনিটের হিপ-ওপেনিং ক্লা স পরিকল্প না করছেন। তিনি

সিকোয়ে ন্সিং স্ট্যা ক মডেল এভাবে ব্যবহার করতে পারেন:

স্ত র সময় আসন ও কাজ প্র ত্যাশিত ফল

প্র স্তু তি ১০ মিনিট সু খাসন, মেরুদণ্ডের নড়া চড়া , কোমরের বৃ ত্ত শরীর সচল ও মনোযোগী

দক্ষতা গঠন ১৫ মিনিট দণ্ডাসন, বদ্ধ    কোণাসন, জানু  শীর্ষা সনের প্র স্তু তি পেলভিস ও উরুর নিয় ন্ত্র ণ

মূ ল আসন ২৫ মিনিট উপবিষ্ট  কোণাসন, কূ র্মা সন, হনু মানাসনের সহজ প্র স্তু তি হিপের ভাঁ জ ও প্র সারণ

কু লডাউন ১০ মিনিট সু প্ত  পদাঙ্গুষ্ঠা সন, বিপরীত করণী, শবাসন টান কমানো ও পু নরুদ্ধা   র

তানভীর যদি মূ ল আসনে কূ র্মা সন ৯০ সেকেন্ড  রাখেন, তার আগে বদ্ধ    কোণাসন ও উপবিষ্ট  কোণাসনে

শরীর প্র স্তু ত করা জরুরি। তিনি যদি প্র থমেই কূ র্মা সন দেন, শিক্ষার্থী রা পিঠ গোল করে বা কাঁ ধে চাপ

দিয়ে  আসন ধরে রাখতে পারে। কিন্তু  ধাপে ধাপে এগোলে শিক্ষার্থী রা ২৫ মিনিটের মূ ল অংশে বেশি

স্থি র থাকতে পারবে, এবং ক্লা স শেষে হাঁ টা বা বসার সময়  হিপে অস্ব  স্তি  কম অনু ভব করবে।
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প্র তিটি  স্ত রের শেষে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “শিক্ষার্থী  এখন পরের কাজের জন্য কী পেয়ে ছে?” যদি

উত্তর না থাকে, তবে আসনটি  বাদ দিন বা তার অবস্থা ন বদলান।

৪৫ মিনিটের লক্ষ্যভিত্তিক অনু শীলন: হাতে-কলমে প্র য়ো গ

এখন ৪৫ মিনিটের একটি  হিপ-ওপেনিং ক্লা স তৈরি করুন। এই অনু শীলনের লক্ষ্য হলো দীর্ঘ  সময়

বসার পর হিপ ও উরুর পেছনে জমে থাকা শক্ত ভাব কমানো। প্র য়ো জন হবে একটি  ম্যাট, দু টি  ব্ল ক,

একটি  বেল্ট  এবং একটি  কম্ব ল। শিক্ষার্থী দের হাঁ টু , কোমর বা হ্যামস্ট্রিং  য়ে  তীব্র  ব্যথা থাকলে গভীর

ভাঁ জ বাদ দিন।

প্র থম ৮ মিনিটে সু খাসনে বসে ৫টি  শ্বা  স নিন। এরপর চার হাত-পায়ে  ভর দিয়ে  মেরুদণ্ড ভাঁ জ ও সোজা

করুন ৮ বার। কোমরের প্র তিটি  দিকে ৫টি  ছোট বৃ ত্ত করুন। এই অংশে শ্বা  স আটকে রাখবেন না;

নড়া চড়া র সঙ্গে শ্বা  সের গতি মিলিয়ে  নিন।

পরের ১২ মিনিটে দণ্ডাসনে ৫টি  শ্বা  স ধরে বসু ন। কম্ব  লের ওপর বসে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। তারপর বদ্ধ 

কোণাসনে ৪৫ সেকেন্ড  থাকু ন, ১৫ সেকেন্ড  বিশ্রা ম নিন, এবং মোট দুইবার করুন। হাঁ টু  মেঝের দিকে

নামাতে চাপ দেবেন না। পরবর্তী  ধাপে জানু  শীর্ষা সনে প্র তিটি  পাশে ৪৫ সেকেন্ড  থাকু ন। সামনের

দিকে ঝোঁ কার সময়  পিঠ গোল হলে হাঁ টু  ভাঁ জ করুন বা বেল্ট  ব্যবহার করুন।

মূ ল ১৫ মিনিটে উপবিষ্ট  কোণাসনে ৬০ সেকেন্ড  থাকু ন। পা অতিরিক্ত   ছড়ি য়ে  না দিয়ে  এমন দূরত্ব

রাখু ন যাতে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে। এরপর কূ র্মা সনের সহজ রূপে ৩০ সেকেন্ড  থাকু ন, দুইবার। হাত

পায়ে র নিচে নিতে না পারলে সামনে ব্ল ক রাখু ন এবং কপাল ব্ল কের ওপর রাখু ন। শেষে সু প্ত

পদাঙ্গুষ্ঠা সন, বাঁ কানো হাঁ টু র রূপে প্র তিটি  পাশে ৪৫ সেকেন্ড  করুন। এতে হিপের কাজের পর পায়ে র

পেছনে নিয় ন্ত্রি ত প্র সারণ আসে।

শেষ ১০ মিনিটে বিপরীত করণীতে ৪ মিনিট থাকু ন। দেয়া লে পা তু লতে কোমরে চাপ লাগলে পা

দেয়া ল থেকে দূ রে রাখু ন বা হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। তারপর শবাসনে ৬ মিনিট থাকু ন। শিক্ষার্থী দের বলু ন,

পায়ে র ভার, কোমরের চাপ এবং শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা লক্ষ্য করতে।

ক্লা স সম্পূ র্ণ  হয়ে ছে কি না যাচাই করুন:

প্র স্তু তি, মূ ল আসন ও কু লডাউন - তিনটি  অংশই আছে।

অন্ত ত দু টি  আসন পরের আসনের জন্য প্র স্তু তি তৈরি করেছে।

কোনো আসনে শ্বা  স আটকে থাকেনি।

শেষে শিক্ষার্থী  আগের তু লনায়  বসা বা হাঁ টায়  বেশি স্ব  চ্ছন্দ  বোধ করেছে।
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যে ভু লগুলো সিকোয়ে ন্সের ফল নষ্ট  করে

কারণ: শিক্ষক পরিচিত বা আকর্ষণীয়  আসন আগে বেছে নেন, পরে লক্ষ্য খোঁ জেন। এতে ক্লা সে হিপ

খোলার সঙ্গে সম্পর্ক হীন আসন ঢু কে যায়  এবং সময়  কম পড়ে ।

Do this: ক্লা সের শুরুতে একটি  নির্দি ষ্ট  লক্ষ্য লিখু ন, যেমন “হিপের বাইরের ঘূ র্ণ ন ও উরুর পেছনের

প্র সারণ।” এরপর প্র তিটি  আসনের পাশে লিখু ন, সেটি  লক্ষ্যটি র কোন অংশে কাজ করছে।

Not this: “আজ বদ্ধ    কোণাসন, কূ র্মা সন ও পদ্মাসন করাব” - শুধু  আসনের তালিকা তৈরি করবেন

না।

কারণ: অনেকে ওয়া র্মআপে শুধু  ঘাড় , কবজি বা কাঁ ধ নড়া ন, অথচ পরে গভীর হিপ-ফোল্ড করান।

শরীরের প্র য়ো জনীয়  অংশ প্র স্তু ত না থাকলে শিক্ষার্থী  মূ ল আসনে ক্ষতিপূ রণ হিসেবে পিঠ গোল করে

বা হাঁ টু  চেপে ধরে।

Do this: মূ ল আসনের কাজ আগে ভেঙে নিন। কূ র্মা সনের আগে দণ্ডাসন, বদ্ধ    কোণাসন এবং হালকা

সামনের ভাঁ জ রাখু ন। কেন রাখছেন, তা এক বাক্যে বলু ন: “এখন আমরা পেলভিসকে সামনের দিকে

নড়া র সু যোগ দিচ্ছি।”

Not this: প্র থম ১০ মিনিটে দ্রু ত নড়া চড়া  করিয়ে  সরাসরি গভীর আসনে যাবেন না।

কারণ: শিক্ষক মূ ল আসনের সময়  বাড়া তে গিয়ে  শেষের বিশ্রা ম কমিয়ে  দেন। এতে শিক্ষার্থী র শরীর

উত্তেজিত অবস্থা য়  থাকে এবং অনু শীলনের পরিবর্ত ন পরিষ্কা   রভাবে অনু ভূ ত হয়  না।

Do this: মোট সময়ে র অন্ত ত ১০ - ১৫ ভাগ কু লডাউনের জন্য রাখু ন। মূ ল আসনে বেশি চাপ থাকলে

বিপরীত করণী, সু প্ত  পদাঙ্গুষ্ঠা সন বা শবাসনের সময়  কমাবেন না।

Not this: শেষ গভীর আসন থেকে সঙ্গে সঙ্গে উঠে ক্লা স শেষ করবেন না।

সিকোয়ে ন্সিং স্ট্যা ক মডেলে প্র তিটি  আসন একটি  সেতু র মতো কাজ করে - আগের কাজ থেকে পরের

কাজের দিকে শরীরকে নিরাপদে নিয়ে  যায় । লক্ষ্য, সময়  এবং শিক্ষার্থী র সক্ষমতা একসঙ্গে দেখলে

লক্ষ্য না লিখে আসন সাজানো

ওয়া র্মআপকে মূ ল আসনের সঙ্গে না জোড়া

কু লডাউন বাদ দেওয়া  বা খু ব ছোট করা
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আপনার ক্লা স শুধু  আসনের সমষ্টি  থাকবে না; প্র তিটি  ধাপ একটি  নির্দি ষ্ট  ফল তৈরি করবে।
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“যে

টান ও শিথিলতার জোড়া  দেখে নিরাপদ সিদ্ধা   ন্ত

পেশি কাজ করছে, তার বিপরীত পেশিকে জায় গা না দিলে নড়া চড়া  জোর করে তৈরি

হয় ।”

একটি  আসনে শিক্ষার্থী  যখন সামনে ঝুঁ কছেন, তখন শুধু  পেছনের উরু বা মেরুদণ্ডের পেশি “টানছে”

কি না দেখলেই যথেষ্ট  নয় । সামনের দিকের পেশি কতটা কাজ করছে, কোন পেশি শিথিল হতে

পারছে, এবং জোড়া র ভারসাম্য কীভাবে বদলাচ্ছে - এসব দেখেই নিরাপদ নির্দে শ দিতে হয় । এই

সম্পর্ক কে বোঝার জন্য এখানে ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ ব্যবহার করব। “ইন” মানে যে পেশি

সংকু চিত হয়ে  নড়া চড়া  তৈরি করছে; “আউট” মানে তার বিপরীত পেশি, যাকে পর্যা প্ত  শিথিলতা ও

দৈর্ঘ্য  দিতে হবে।

মাহফু জা, ৪৪ বছর বয় সী ফিজিওথেরাপি সহকারী, পাস্ চিমোত্তানাসনে দ্রু ত গভীরে যেতে চাইলে

শিক্ষককে একটি  বাস্ত ব সিদ্ধা   ন্ত  নিতে হয় : তাঁ কে কি আরও সামনে যেতে বলা হবে, নাকি আগে হাঁ টু র

ভাঁ জ, পেলভিসের অবস্থা ন এবং পেশির জোড়া  পরীক্ষা করা হবে? ভু ল সিদ্ধা   ন্তে  তিনি কোমরে চাপ,

হাঁ টু র পেছনে অতিরিক্ত   টান বা স্না য়ু র জ্বা লা অনু ভব করতে পারেন। সঠি ক সিদ্ধা   ন্তে  তিনি কম

গভীরতাতেও পরিষ্কা   র নিয় ন্ত্র ণ শিখবেন।

প্র থম ব্যবহারিক প্র শ্ন  টি  তাই: “কোন পেশি এখন কাজ করছে, আর তার বিপরীত পেশি কি নিরাপদে

ছাড় ছে?” আজকের অনু শীলনে এই প্র শ্ন  টি  প্র তিটি  প্র ধান নড়া চড়া র আগে করুন।

একই আসনে তিনটি  নিয় ন্ত্র ণ-পদ্ধ   তি

ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ প্র য়ো গের সময়  শিক্ষক সাধারণত তিনটি  পথ নিতে পারেন। নিচের তু লনাটি

সিদ্ধা   ন্ত  দ্রু ত পরিষ্কা   র করে।

CHAPTER 4

Agonist-Antagonist সম্পর্ক  বোঝা
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পদ্ধ   তি খরচ সময় কঠি ন

তা

সবচেয়ে  উপযোগী

শুধু  বাহ্যিক আকৃ তি দেখে

সংশোধন

কোনো অতিরিক্ত   সরঞ্জাম নেই প্র তি আসনে ১ -

২ মিনিট

কম বড়  দল, প্রা থমিক

পর্য বেক্ষণ

ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ ও

স্পর্শ -নির্দে শ

মাদুর, বেল্ট  ও প্র য়ো জন হলে

ব্ল ক

প্র তি আসনে ৩ -

৫ মিনিট

মাঝা

রি

শিক্ষক প্র শিক্ষণ, ব্যক্তি  গত

সংশোধন

সক্রি য়  প্র তিরোধ ও ধাপে

ধাপে পু নর্মূ ল্যায় ন

বেল্ট , দেয়া ল, ব্ল ক এবং

প্র শিক্ষকের নিবিড়  নজর

প্র তি আসনে ৬ -

১০ মিনিট

বেশি ব্যথা, শক্ত   জোড়  বা

অসমতা থাকা শিক্ষার্থী

শুধু  বাহ্যিক আকৃ তি দেখলে মাহফু জার ধড়  পায়ে র দিকে নেমেছে কি না বোঝা যায় , কিন্তু  তিনি

পেলভিস থেকে ভাঁ জ করছেন, নাকি কোমর গোল করে নিচ্ছেন - তা বোঝা যায়  না। ইন-আউট

জোড়া  ম্যাপ শিক্ষককে দৃ শ্যমান আকৃ তির নিচে থাকা পেশির কাজ বু ঝতে সাহায্য করে। যেমন,

পাস্ চিমোত্তানাসনে নিতম্বে  র ভাঁ জকারী পেশি পর্যা প্ত  কাজ না করলে সামনের পেট ও উরুর পেশি শক্ত

হয়ে  ধড় কে আটকে রাখতে পারে।

সক্রি য়  প্র তিরোধ সব শিক্ষার্থী র জন্য প্র থম পছন্দ  নয় । এটি  তখন ব্যবহার করুন, যখন শিক্ষার্থী  নির্দে শ

বু ঝতে পারছেন, শ্বা  স আটকে রাখছেন না এবং ব্যথা ছাড়া ই হালকা প্র তিরোধ দিতে পারছেন। “টান”

ও “ব্যথা” আলাদা করুন: টান ধীরে কমতে পারে; ব্যথা তীক্ষ্ণ , জ্বা লাময়  বা ছড়ি য়ে  পড় তে পারে। এমন

লক্ষণ দেখা দিলে গভীরতা কমান। ব্যবহারিক takeaway: দ্রু ত গভীরতা নয় , পেশির জোড়া য়

পরিষ্কা   র কাজ ভাগ হওয়া ই প্র থম লক্ষ্য।

কোন পরিস্থি তিতে কোন পদ্ধ   তি নেবেন

শুরুতে থাকা শিক্ষার্থী  বা বড়  দলের ক্ষেত্রে প্র থমে বাহ্যিক পর্য বেক্ষণ দিয়ে  ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ

তৈরি করুন, তারপর বেল্ট  বা ব্ল ক দিয়ে  অবস্থা ন স্থি র করুন। এতে শিক্ষক একসঙ্গে অনেক শিক্ষার্থী র

হাঁ টু , পেলভিস ও মেরুদণ্ডের দিক দেখতে পারেন। মাহফু জার মতো শরীর সম্পর্কে  সচেতন শিক্ষার্থী কে

দ্বি তীয়  পদ্ধ   তি দিন: তিনি নিজে পেশির কাজ অনু ভব করবেন, আর আপনি কম স্পর্শে  নির্দি ষ্ট  নির্দে শ

দিতে পারবেন।

যদি শিক্ষার্থী  বলে, “হাঁ টু র পেছনে টান আছে, কিন্তু  কোথা থেকে শুরু করব বু ঝছি না,” তাহলে সক্রি য়

প্র তিরোধ ব্যবহার করুন। যদি তিনি ব্যথা, অসাড় তা বা ঝিনঝিনি জানান, প্র তিরোধ দেবেন না; আসন

থেকে বের করে সহজ অবস্থা য়  ফিরিয়ে  আনু ন। যদি বাহ্যিক আকৃ তি ঠি ক দেখায়  কিন্তু  শ্বা  স আটকে

যায় , গভীরতা কমিয়ে  ইন-আউট জোড়া র ভারসাম্য পু নরায়  পরীক্ষা করুন।
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সিদ্ধা   ন্তে র প্র বাহটি  এভাবে মনে রাখু ন:

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি শিক্ষার্থী কে নড়া চড়া  শেখাচ্ছি, নাকি শুধু  একটি  আকৃ তি

বানাচ্ছি?” এই উত্তরই পরের পদক্ষেপ নির্ধা রণ করবে।

ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ প্র য়ো গের ধাপ

১. নড়া চড়া র দিক নির্ধা রণ করুন।

প্র থমে বলু ন, আসনটি  কোন প্র ধান কাজ চাইছে - সামনে ভাঁ জ, পেছনে প্র সারণ, ঘূ র্ণ ন, নাকি নিতম্বে  র

খোলা। পাস্ চিমোত্তানাসনে প্র ধান লক্ষ্য সামনে ভাঁ জ; কিন্তু  এই ভাঁ জ পেলভিস থেকে হবে, কোমর

গোল করে নয় । দিক পরিষ্কা   র না হলে পেশির কাজও পরিষ্কা   র হবে না।

২. “ইন” পেশি চিহ্নি  ত করুন।

সামনে ভাঁ জে নিতম্বে  র ভাঁ জকারী পেশি পেলভিসকে সামনে ঘোরাতে সাহায্য করে। পায়ে র পেছনের

পেশি - বিশেষ করে উরুর পশ্চাৎভাগ - দৈর্ঘ্য  নিয় ন্ত্র ণ করে। শিক্ষার্থী কে বলু ন, “পায়ে র পাতা সক্রি য়

রাখু ন, কিন্তু  হাঁ টু  জোর করে মাটি তে চাপাবেন না।” এতে পায়ে র পেশি কাজ করবে, অথচ হাঁ টু র

পেছনে অতিরিক্ত   চাপ কমবে।

৩. “আউট” পেশির শিথিলতা পরীক্ষা করুন।

নিতম্বে  র ভাঁ জকারী পেশি কাজ করার সময়  কোমরের অতিরিক্ত   সংকোচন যেন ধড় কে টেনে না ধরে।

শিক্ষার্থী কে সামান্য হাঁ টু  ভাঁ জ করতে বলু ন। যদি ধড়  সহজে সামনে আসে এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিক হয় ,

তবে হাঁ টু  ভাঁ জ করে পেশির জোড়া র ভারসাম্য ফিরেছে। পরে ধীরে হাঁ টু  সোজা করার চেষ্টা  করুন।

যদি শিক্ষার্থী  নতু ন হন এবং ব্যথা না থাকে, বাহ্যিক পর্য বেক্ষণ দিয়ে  শুরু করে বেল্ট  বা ব্ল ক
যোগ করুন।

যদি শিক্ষার্থী  শরীরের অনু ভূ তি স্পষ্ট ভাবে বলতে পারেন, ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ দিয়ে  নির্দি ষ্ট
পেশির নির্দে শ দিন।

যদি টান নিয় ন্ত্র ণযোগ্য হয়  কিন্তু  আসন আটকে থাকে, তিন থেকে পাঁ চ সেকেন্ডে র হালকা
সক্রি য়  প্র তিরোধ দিন।

যদি ব্যথা, অসাড় তা বা ছড়ি য়ে  পড়া  ঝিনঝিনি দেখা দেয় , গভীরতা কমান এবং প্র তিরোধ বন্ধ  
করুন।

যদি প্র তিরোধের পর শ্বা  স ও নড়া চড়া  সহজ হয় , একই স্ত রে থাকু ন; সঙ্গে সঙ্গে আরও গভীরে
যাবেন না।
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৪. শ্বা  স দিয়ে  জোড়া র কাজ যাচাই করুন।

প্র শ্বা  সে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন; নিঃশ্বা  সে পেলভিস থেকে সামান্য সামনে যান। শ্বা  স আটকে গেলে

বু ঝবেন “ইন” পেশি অতিরিক্ত   কাজ করছে অথবা “আউট” পেশি ছাড় তে পারছে না। মাহফু জার

ক্ষেত্রে বেল্ট  পায়ে র পাতায়  রেখে হাত দিয়ে  বেল্ট  টানার বদলে মেরুদণ্ড লম্বা   রাখা অধিক নিরাপদ

ছিল, কারণ বেল্ট  টানলে তিনি কাঁ ধ শক্ত   করে ফেলছিলেন।

৫. হালকা সক্রি য়  প্র তিরোধ দিন।

পাস্ চিমোত্তানাসনে শিক্ষার্থী কে বলু ন, “পা সামনে বাড়া নোর চেষ্টা  করুন, কিন্তু  পা নড় তে দেবেন না।”

তিন সেকেন্ডে র হালকা চাপের পর সম্পূ র্ণ  ছেড়ে  দিন। কেন? এই কাজ পায়ে র পেছনের পেশিকে

অনু ভবযোগ্যভাবে সক্রি য়  করে, তারপর শিথিলতার পার্থক্য বু ঝতে সাহায্য করে। সর্বো চ্চ শক্তি

ব্যবহার করবেন না; লক্ষ্য গভীরতা নয় , নিয় ন্ত্র ণ।

৬. আসন থেকে বেরিয়ে  ফল যাচাই করুন।

ধীরে উঠে তাড়া সনে দাঁ ড়া ন। হাঁ টা, সামনে ঝোঁ কা এবং স্বা  ভাবিক শ্বা  স পরীক্ষা করুন। যদি হাঁ টু র

পেছনে টান কমে, কোমর স্ব  স্তি তে থাকে এবং শ্বা  স সহজ হয় , তবে জোড়া র কাজ উন্ন ত হয়ে ছে। যদি

টান বেড়ে  যায় , পূ র্বে র স্ত রে ফিরে যান এবং হাঁ টু  ভাঁ জ বা সহায় ক উপকরণ ব্যবহার করুন।

৭. একই নিয় ম অন্য আসনে প্র য়ো গ করুন।

সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন ক-তে পা ওপরে উঠলে উরুর সামনের পেশি সক্রি য়  রাখু ন এবং উরুর পেছনের

পেশিকে ধীরে দৈর্ঘ্য  নিতে দিন। পা নামানোর সময়  কোমর মাটি তে স্থি র রাখতে পেটের পেশি কাজ

করান; কোমর মাটি  থেকে উঠলে পরিসর কমান। পারিঘাসনে এক পাশের ধড়  লম্বা   করার সময়

বিপরীত পাশের পাঁ জর যেন ভেঙে না পড়ে , তা দেখু ন। পদ্মাসনের প্র স্তু তিতে নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন না পেলে

হাঁ টু  দিয়ে  জোর করবেন না; কারণ হাঁ টু র জোড়া য়  প্র য়ো জনীয়  ঘূ র্ণ ন কম থাকে।

আজকের অনু শীলনের জন্য এই তালিকাটি  ব্যবহার করুন:

ইন-আউট জোড়া  ম্যাপ মু খস্থ  করার তালিকা নয় ; এটি  প্র তিটি  সংশোধনের আগে করা একটি  ছোট

পরীক্ষা। পেশি কাজ করছে, বিপরীত পেশি ছাড় ছে, শ্বা  স অবাধ আছে এবং জোড়া য়  অপ্র য়ো জনীয়

একটি  আসন বেছে নিয়ে  “ইন” ও “আউট” পেশির নাম লিখু ন।

তিনবার শ্বা  স নিয়ে  দেখু ন, কোন পেশি শ্বা  সের সঙ্গে শক্ত   হচ্ছে।

হাঁ টু  ভাঁ জ করে ও সোজা করে পার্থক্য অনু ভব করুন।

সর্বো চ্চ শক্তি  র বদলে তিন সেকেন্ডে র হালকা প্র তিরোধ দিন।

আসন শেষে ব্যথা, ঝিনঝিনি, শ্বা  স ও চলাফেরার পরিবর্ত ন নোট করুন।
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চাপ নেই - এই চারটি  শর্ত  মিললে আসন নিরাপদ নিয় ন্ত্র ণের দিকে এগোয় । এখান থেকেই শিক্ষক

আসনের বাহ্যিক রূপের বদলে শরীরের ভেতরের সমন্ব  য়  পড় তে শেখেন।
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সো

লক্ষ্যভিত্তিক পেশি শনাক্ত করণ

হাগ, ২৮ বছরের নতু ন যোগশিক্ষক, একজন শিক্ষার্থী র জন্য পশ্চাৎ উরুর টান কমাতে

চাইলেন। শিক্ষার্থী  সামনে ঝুঁ কলেই কোমর গোল করে ফেলছিল। সোহাগ যদি শুধু

“আরও নিচে যান” বলতেন, তবে শরীর সহজ পথ হিসেবে মেরুদণ্ড বাঁ কাত। কিন্তু  তিনি টার্গে টেড

আইসোলেশন গ্রি ড ব্যবহার করে দেখলেন - হ্যামস্ট্রিং   প্র সারণের আগে হিপ ফ্লে ক্সর নিয় ন্ত্র ণ, গ্লু   টসের

অবস্থা ন এবং অ্যাডাক্ট র, অর্থা ৎ উরুর ভেতরের পেশির ভূ মিকা যাচাই করা দরকার।

আইসোলেশন মানে একটি  পেশি বা পেশিগোষ্ঠী কে প্র ধান কাজ করানো, যাতে অন্য অংশ

অপ্র য়ো জনীয় ভাবে কাজ না করে। যোগে সম্পূ র্ণ  বিচ্ছিন্ন তা সব সময়  সম্ভ ব নয় ; তবে লক্ষ্যভিত্তিক

অনু শীলনে আমরা বু ঝতে পারি কোন পেশি সংকু চিত হচ্ছে, কোনটি  প্র সারিত হচ্ছে এবং কোথায়  সহ-

সক্রি য় তা তৈরি হচ্ছে। হিপ ফ্লে ক্সর কোমর ও উরুকে কাছে আনে, হ্যামস্ট্রিং   হাঁ টু  ভাঁ জ ও হিপ প্র সারণে

সাহায্য করে, গ্লু   টস হিপ প্র সারিত ও স্থি তিশীল করে, আর অ্যাডাক্ট র উরুকে শরীরের মধ্যরেখার দিকে

আনে।

এই চার অঞ্চলের সম্পর্ক  না বু ঝে আসন শেখালে শিক্ষার্থী  প্রা য় ই কোমর, হাঁ টু  বা কুঁ চকিতে চাপ নেয় ।

তাই শুরু করার আগে শিক্ষার্থী র ব্যথার স্থা ন, সাম্প্র তিক আঘাত এবং কোন নড়া চড়া য়  অস্ব  স্তি  বাড়ে  -

এই তিনটি  বিষয়  জেনে নিন। তীব্র  ব্যথা, অসাড় তা বা ঝিনঝিনি থাকলে আইসোলেশন অনু শীলন বন্ধ  

করে চিকিৎসা-পরামর্শ  নিতে বলু ন। নিজের কাছে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি লক্ষ্যপেশির কাজ

দেখছি, নাকি শুধু  আসনের চূ ড়া ন্ত  আকৃ তি দেখছি?” ব্যবহারিক উত্তরই পরবর্তী  ধাপ নির্ধা রণ করবে।

টার্গে টেড আইসোলেশন গ্রি ডে কাজের ধাপ

টার্গে টেড আইসোলেশন গ্রি ড চারটি  ঘর নিয়ে  কাজ করে: লক্ষ্যপেশি, সহায় ক পেশি, এড়া তে হবে

এমন ক্ষতিপূ রণ, এবং যাচাইয়ে র সংকেত। প্র তিটি  আসনের আগে এই চারটি  ঘর পূ রণ করুন। এতে

CHAPTER 5

Key Muscle Isolations শেখা
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আপনি শিক্ষার্থী কে একই নির্দে শ বারবার না দিয়ে  নির্দি ষ্ট  সংশোধন দিতে পারবেন।

১. লক্ষ্য নির্ধা রণ করুন।

শিক্ষার্থী কে একবারে একটি  লক্ষ্য দিন। উদাহরণ হিসেবে, দণ্ডাসনে লক্ষ্য হতে পারে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র দৈর্ঘ্য

অনু ভব করা; নৌকাসনে হিপ ফ্লে ক্সর সক্রি য়  করা; বদ্ধ   কোণাসনে অ্যাডাক্ট র ও কুঁ চকির প্র সারণ

আলাদা করে বোঝা; আর সেতু বন্ধ     প্র স্তু তিতে গ্লু   টস সক্রি য়  করা। একসঙ্গে চারটি  পেশি নিয় ন্ত্র ণ করতে

বলবেন না, কারণ এতে শিক্ষার্থী  শরীরের সংকেত আলাদা করতে পারবে না।

২. হালকা সক্রি য় তা তৈরি করুন।

প্র থমে ২০ - ৩০ শতাংশ শক্তি  তে পেশি সক্রি য়  করুন। হিপ ফ্লে ক্সর শেখাতে চিৎ হয়ে  শুয়ে  একটি  হাঁ টু

ভাঁ জ করে বু কের দিকে আনু ন, অন্য পা মাটি তে রাখু ন। ভাঁ জ করা পা হাত দিয়ে  জোর করে টানবেন

না; বরং উরু নিজে উঠতে দিন। এতে হিপ ফ্লে ক্সরের কাজ বোঝা যায়  এবং কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কা

হলে তা ধরা পড়ে ।

৩. প্র তিপক্ষ পেশির কাজ বু ঝু ন।

প্র তিপক্ষ পেশি একদিকে কাজ করলে বিপরীত কাজের পেশি নিয় ন্ত্র ণ পায় । সামনে ঝোঁ কার সময়

হ্যামস্ট্রিং   দীর্ঘ  হয় , কিন্তু  গ্লু   টস ও হিপ ফ্লে ক্সর পেলভিসের অবস্থা ন নিয় ন্ত্র ণ করে। শিক্ষার্থী  যদি হাঁ টু

পু রোপু রি চেপে রেখে কোমর গোল করে, তবে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টানকে সামলাতে পেলভিস পিছনে ঢলে

পড় তে পারে। হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করালে হিপের নড়া চড়া  স্পষ্ট  হয়  - কারণ তখন শিক্ষার্থী  মেরুদণ্ড

দিয়ে  নিচে নামার বদলে পেলভিস থেকে ঝুঁ কতে পারে।

৪. আইসোমেট্রি  ক কাজ ব্যবহার করুন।

আইসোমেট্রি  ক সংকোচন মানে পেশি শক্ত   হয় , কিন্তু  জয়ে ন্টে  র দৃ শ্যমান নড়া চড়া  হয়  না। দণ্ডাসনে বসে

পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলু ন এবং পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে আনু ন। পাঁ চ সেকেন্ড  ধরে রাখু ন,

তারপর দশ সেকেন্ড  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। তিনবার পু নরাবৃ ত্তি করুন। এই পদ্ধ   তি হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অবস্থা ন

সম্পর্কে  সচেতনতা বাড়া য়  এবং পরের প্র সারণে শিক্ষার্থী  কম জোর করে।

৫. গ্লু   টস দিয়ে  স্থি তি যাচাই করুন।

চিৎ হয়ে  শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে পা মাটি তে রাখু ন। শ্বা  স ছেড়ে  কোমর না চেপে পেলভিস সামান্য স্থি র

করুন। তারপর নিতম্ব   মাটি  থেকে তু লু ন। গ্লু   টস সংকু চিত হবে, কিন্তু  কোমরের পেছনে চিমটি  লাগা

উচিত নয় । তিন থেকে পাঁ চবার ধীরে উঠু ন-নামু ন। যদি হ্যামস্ট্রিং  য়ে  খিঁচ ধরে, পা শরীরের খু ব দূ রে

থাকতে পারে; পা একটু  কাছে আনু ন। যদি কোমর বেশি কাজ করে, উচ্চতা কমান।

৬. অ্যাডাক্ট র আলাদা করুন।
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বদ্ধ   কোণাসনে পায়ে র তলা মিলিয়ে  বসু ন। হাঁ টু  মাটি র দিকে নামানোর চেষ্টা  করুন, কিন্তু  হাত দিয়ে

চাপ দেবেন না। উরুর ভেতরের অংশে টান অনু ভূ ত হলে সেটি  হালকা ও সমান হওয়া  উচিত।

কুঁ চকিতে তীক্ষ্ণ  ব্যথা হলে হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন এবং পা শরীর থেকে দূ রে রাখু ন। অ্যাডাক্ট রকে শুধু

“ঢিলে” করার বদলে হালকা সক্রি য়  রাখলে হাঁ টু র নিয় ন্ত্র ণ ভালো থাকে।

৭. আসনে স্থা নান্ত র করুন।

শোয়া  অবস্থা য়  শেখা সংকেত বসা বা দাঁ ড়া নো আসনে নিন। সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনে পা উপরে তু ললে

প্র থমে উরু স্থি র রাখু ন, তারপর হাঁ টু  না বাঁ কিয়ে  যতটা সম্ভ ব পা তু লু ন। হ্যামস্ট্রিং  য়ে র সীমা এলে

কোমর মাটি  থেকে উঠতে দেবেন না। প্র য়ো জনে বেল্ট  ব্যবহার করুন। প্র তিটি  পাশে ২০ - ৩০ সেকেন্ড

থাকু ন এবং দুইবার করুন।

প্র তিটি  অনু শীলনের পরে শিক্ষার্থী কে জিজ্ঞেস করুন: “টান কোথায়  অনু ভব করলেন? কোমর কি

মাটি  ছেড়ে ছে? হাঁ টু  কি ভেতরে ঘু রেছে?” উত্তরগুলো গ্রি ডের যাচাই সংকেত হিসেবে লিখে রাখু ন।

সপ্তা হে তিন থেকে চার দিন এই ছোট অনু শীলন করলেই শিক্ষার্থী  লক্ষ্যপেশির কাজ দ্রু ত চিনতে শুরু

করবে।

সোহাগের শিক্ষাদান: একটি  বাস্ত ব প্র য়ো গ

সোহাগের শিক্ষার্থী  ৪৫ সেকেন্ডে র বেশি পশ্চিমোত্তানাসনে থাকতে পারছিল না। সে সামনে ঝুঁ কলেই

কোমর গোল করত, হাঁ টু র পেছনে টান পেত এবং ডান কুঁ চকিতে চাপ অনু ভব করত। সোহাগ প্র থম

দিন গভীর আসন না দিয়ে  ১২ মিনিটের মূ ল্যায় ন ও প্র স্তু তি নিলেন।

১. প্র থম দুই মিনিট শিক্ষার্থী কে দণ্ডাসনে বসিয়ে  দেখলেন, সে স্বা  ভাবিকভাবে বসতে পারছে কি না।

পেলভিস পিছনে গড়ি য়ে  গেলে সোহাগ ৫ সেন্টি  মিটার উঁ চু  ভাঁ জ করা কম্ব ল ব্যবহার করলেন। এতে

মেরুদণ্ড সোজা রাখার জন্য অতিরিক্ত   কোমরশক্তি   লাগল না।

২. পরের তিন মিনিটে শিক্ষার্থী  চিৎ হয়ে  শুয়ে  এক পা করে তু লল। প্র তিটি  পাশে পাঁ চ সেকেন্ড  ধরে

তিনবার হালকা হিপ ফ্লে ক্সর সক্রি য়  করল। ডান পা তু ললে কোমর মাটি  থেকে উঠছিল; সোহাগ পা

কম উঁ চু  করতে বললেন। লক্ষ্য ছিল উচ্চতা নয় , কোমর স্থি র রাখা।

৩. এরপর দুই মিনিট গ্লু   টস সক্রি য়  করার জন্য ছোট পরিসরে নিতম্ব   তোলা হলো। প্র তিবার তিন

সেকেন্ড  ধরে রাখা হলো। শিক্ষার্থী  কোমরে চাপ অনু ভব করলে সোহাগ পা একটু  কাছে আনলেন এবং

ওঠার উচ্চতা অর্ধেক করলেন। এতে গ্লু   টসের কাজ স্পষ্ট  হলো, হ্যামস্ট্রিং  য়ে র খিঁচ কমল।
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৪. শেষ তিন মিনিটে বদ্ধ   কোণাসনে হাঁ টু র নিচে দু টি  কম্ব ল রাখা হলো। শিক্ষার্থী  অ্যাডাক্ট রে সমান টান

পেল, কিন্তু  ডান কুঁ চকির চাপ কমল। সোহাগ তাকে হাঁ টু  নামাতে নয় , উরুর ভেতর অংশকে হালকা

সক্রি য়  রাখতে বললেন।

৫. শেষে পশ্চিমোত্তানাসনে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করে বেল্ট  ব্যবহার করা হলো। শিক্ষার্থী  কেবল ৩০ ডিগ্রি

সামনে ঝুঁ কল, কিন্তু  কোমর গোল হলো না এবং হাঁ টু র পেছনের তীব্র  টান কমে গেল। সোহাগ এই

অবস্থা য়  ২০ সেকেন্ডে র তিনটি  পর্ব  করালেন, প্র তিটি র মাঝে ২০ সেকেন্ড  বিশ্রা ম দিলেন।

দুই সপ্তা হ ধরে সপ্তা হে চার দিন একই প্র স্তু তি করার পর শিক্ষার্থী  ৬০ সেকেন্ড  স্থি র থাকতে পারল। সে

আরও নিচে নামেনি, কিন্তু  পেলভিস থেকে ঝোঁ কার ক্ষমতা বাড় ল এবং ডান কুঁ চকির চাপ দেখা দিল

না। এই ফলই সোহাগের লক্ষ্য ছিল: আসনের গভীরতা নয় , নির্দি ষ্ট  পেশির নিয় ন্ত্রি ত কাজ। শিক্ষক

হিসেবে অগ্র গতি মাপু ন তিনটি  বিষয়ে  - ব্যথার মাত্রা, ক্ষতিপূ রণ কমেছে কি না, এবং নির্ধা রিত সময়ে

শ্বা  স স্বা  ভাবিক আছে কি না।

সাধারণ ভু ল ও সংশোধনের পদ্ধ   তি

মূ ল কারণ হলো শিক্ষক ও শিক্ষার্থী  দুজনেই মেঝেতে হাত পৌঁছানোকে অগ্র গতি মনে করেন। এতে

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র সীমা অতিক্র ম করে কোমর গোল হতে পারে।

Do this: হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করুন, পেলভিস সামনে রাখু ন, ২০ সেকেন্ড  ধরে শ্বা  স স্বা  ভাবিক রাখু ন

এবং পরের সপ্তা হে কোমর গোল হচ্ছে কি না তু লনা করুন।

Not this: হাত মেঝেতে পৌঁছানোর জন্য মেরুদণ্ড জোর করে বাঁ কাবেন না।

মূ ল কারণ হলো শিক্ষার্থী  উরু তোলার বদলে পেট ও কোমর দিয়ে  পা নিয় ন্ত্র ণ করে। এতে হিপ

ফ্লে ক্সরের কাজ পরিষ্কা   র হয়  না এবং কোমরে চাপ বাড়ে ।

Do this: চিৎ হয়ে  শুয়ে  এক পা তু লু ন, অন্য পা মাটি তে রাখু ন, কোমর মাটি  থেকে উঠছে কি না দেখু ন

এবং পা কম উঁ চু  করুন।

Not this: পা যত উঁ চু  যায়  তত ভালো - এই ধারণায়  কোমর বাঁ কতে দেবেন না।

শুধু  আসনের গভীরতাকে সাফল্য ধরা

হিপ ফ্লে ক্সর সক্রি য়  করতে কোমর চেপে ধরা
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মূ ল কারণ হলো হাঁ টু  দ্রু ত মাটি র দিকে নামানোর চেষ্টা । অ্যাডাক্ট র প্র স্তু ত না থাকলে চাপ হাঁ টু র

জয়ে ন্টে   চলে যায় ।

Do this: হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন, পায়ে র গোড়া লি শরীর থেকে দূ রে রাখু ন এবং উরুর ভেতরে হালকা

টান পর্য বেক্ষণ করুন।

Not this: হাত দিয়ে  হাঁ টু  নিচে ঠেলে দেবেন না।

দ্রু ত স্মরণ: লক্ষ্যপেশি আগে নির্ধা রণ করুন, হালকা সক্রি য় তা তৈরি করুন, ক্ষতিপূ রণ দেখু ন, তারপর

গভীর আসনে যান। হিপ ফ্লে ক্সর পা তোলে, হ্যামস্ট্রিং   দৈর্ঘ্য  ও হাঁ টু র অবস্থা ন সামলায় , গ্লু   টস হিপ স্থি র

করে, আর অ্যাডাক্ট র উরুর ভেতরের দিক নিয় ন্ত্র ণ করে। প্র তিটি  আসনে শরীরের আকৃ তি নয় , পেশির

কাজ যাচাই করুন। এই অভ্যাসই পরবর্তী  আসন বিশ্লে  ষণে নিরাপদ ও নির্দি ষ্ট  নির্দে শ দেওয়া র ভিত্তি

তৈরি করবে।

অ্যাডাক্ট র প্র সারণে হাঁ টু তে চাপ দেওয়া
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প্রি

কোমল শক্তি  র সঠি ক সমন্ব  য়

য়াং কা, ৩৩ বছরের একজন যোগ কোচ, পিঠের ব্যথা কমাতে নিজের অনু শীলনে একটি

সাধারণ ভু ল খুঁ জে পেলেন। তিনি পেট ভেতরে টানছিলেন, কিন্তু  পাঁ জর সামনে বেরিয়ে

ছিল; কাঁ ধ নিচে নামাচ্ছিলেন, কিন্তু  স্ক্যা   পু লা - কাঁ ধের পেছনের সমতল হাড়  - জোর করে চেপে

ধরছিলেন। ফলে কোর স্থি র না হয়ে  কোমর ও ঘাড়  অতিরিক্ত   কাজ করছিল।

কো-অ্যাক্টি ভেশন বলতে একই জয়ে ন্ট   বা অঞ্চলের দুই বা তার বেশি পেশিকে একসঙ্গে নিয় ন্ত্রি তভাবে

সক্রি য়  করা বোঝায় । কোরে এটি  ধড় কে স্থি র রাখে, স্ক্যা   পু লায়  বাহুর নড়া চড়া র ভিত্তি তৈরি করে, আর

পেলভিসে উভয়  পাশের পেশির ভারসাম্য বজায়  রাখে। লক্ষ্য শক্ত   করে জমে যাওয়া  নয় ; লক্ষ্য হলো

নড়া চড়া র সময়  প্র য়ো জনীয়  স্থি তি রাখা।

এই প্র য়ো গ বিশেষভাবে শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী দের জন্য গুরুত্ব পূ র্ণ । আসন শেখানোর সময়  আপনি শুধু

“পেট টানু ন” বা “কাঁ ধ নামান” বলবেন না। আপনি বু ঝবেন কোন পেশি একসঙ্গে কাজ করবে,

শিক্ষার্থী  কী অনু ভব করবে, এবং কোন লক্ষণে আপনি নির্দে শ বদলাবেন। এই কাজের জন্য ব্যবহার

করুন কোর-লক কো-অ্যাক্ট  ফর্মু লা: শ্বা  স ঠি ক করুন, কেন্দ্র   স্থি র করুন, সংযোগ যাচাই করুন,

তারপর নড়া চড়া  করান।

প্র য়ো গের সারাংশ: স্থি রতা আগে, গতি পরে। শিক্ষার্থী  যদি কোমর, ঘাড়  বা কুঁ চকিতে অতিরিক্ত   চাপ

অনু ভব করে, কো-অ্যাক্টি ভেশন কমিয়ে  নতু ন করে সাজান।

প্র য়ো জনীয়  সরঞ্জাম ও প্র স্তু তি

CHAPTER 6

Key Co-activations প্র য়ো গ

যোগম্যাট: পা ও পেলভিসের অবস্থা ন স্থি র রাখতে একটি  মাঝারি-গ্রি প ম্যাট নিন। সাধারণ
যোগম্যাটের দাম প্রা য়  ৮০০ - ৩,০০০ টাকা; যোগসামগ্রী র দোকান বা অনলাইন বাজারে
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প্র য়ো গের সারাংশ: সরঞ্জাম বেশি হলেই নিয় ন্ত্র ণ বাড়ে  না। একটি  দেয়া ল, একটি  কম্ব ল ও দু টি  ব্ল ক

দিয়ে ই বেশিরভাগ প্রা থমিক কো-অ্যাক্টি ভেশন শেখানো যায় ।

কোর-লক কো-অ্যাক্ট  ফর্মু লা: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. শিক্ষার্থী কে নিরপেক্ষ অবস্থা য়  আনু ন। চিৎ হয়ে  শুইয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করুন, পা মেঝেতে রাখু ন এবং

পায়ে র গোড়া লি বসার হাড়ে র কাছাকাছি আনু ন। এই অবস্থা য়  কোমরের স্বা  ভাবিক সামান্য ফাঁ ক

রাখু ন; মেঝেতে জোর করে চেপে দেবেন না।

প্র ত্যাশিত ফল: শিক্ষার্থী  বু ঝবে নিরপেক্ষ পেলভিস কেমন অনু ভূ ত হয় ।

২. শ্বা  সের দিক পরীক্ষা করুন। নাক দিয়ে  শ্বা  স নিতে বলু ন এবং পাঁ জরকে সামনে নয় , চারদিকে

প্র সারিত করতে নির্দে শ দিন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পাঁ জর কোমরের দিকে নরমভাবে নামবে।

কেন: শুধু  পেট ভেতরে টানলে পাঁ জর আটকে যেতে পারে; চারদিকে শ্বা  স নিলে গভীর কোর পেশি

স্থি রতার সঙ্গে কাজ করে।

৩. কোর-লক তৈরি করুন। শ্বা  স ছাড়া র শেষে নাভি মেরুদণ্ডের দিকে জোরে টানবেন না; বরং

কোমরের চারপাশে হালকা বেল্টে র মতো টান অনু ভব করতে বলু ন। একই সঙ্গে পেলভিক ফ্লো র -

পেলভিসের নিচের সহায় ক পেশিগুচ্ছ - অতিরিক্ত   চেপে না ধরে সচেতন রাখু ন।

পাওয়া  যায় ।

দু টি  যোগব্ল ক: পেলভিসের উচ্চতা সামঞ্জস্য ও স্ক্যা   পু লার নিয় ন্ত্র ণ শেখাতে ব্যবহার করুন।
ফোম ব্ল ক সাধারণত ৪০০ - ১,২০০ টাকা জোড়া ।

ভাঁ জ করা কম্ব ল: বসার হাড়  সামান্য উঁ চু  করে পেলভিসকে নিরপেক্ষ রাখতে সাহায্য করে।
বাড়ি র পরিষ্কা   র মোটা কম্ব ল ব্যবহার করলেই হবে।

দেয়া ল: স্ক্যা   পু লা, পাঁ জর ও পেলভিসের অবস্থা ন যাচাই করার জন্য বিনামূ ল্যের সবচেয়ে

কার্যকর উপকরণ। দেয়া লে পিঠ লাগিয়ে  দাঁ ড়া লে শরীরের অতিরিক্ত   বাঁ ক সহজে বোঝা
যায় ।

ছোট বল বা নরম কু শন: উরুর ভেতরের পেশি ও পেলভিক কো-অ্যাক্টি ভেশন শেখাতে
ব্যবহার করুন। শক্ত   বল নয় ; চাপ দিলে সামান্য নরম হয়  এমন বল নিন।

আয় না বা ভিডিও রেকর্ডিং : শিক্ষার্থী  সামনে বা পাশ থেকে নিজের অ্যালাইনমেন্ট   দেখবে।
ব্যক্তি  গত গোপনীয় তা বজায়  রেখে মোবাইল ব্যবহার করুন; ব্যয়  নেই।

ব্যথা-পর্য বেক্ষণ স্কে  ল: শূ ন্য থেকে দশ পর্যন্ত  অস্ব  স্তি র মাত্রা জিজ্ঞেস করুন। তিনের বেশি
অস্ব  স্তি  থাকলে ভঙ্গির পরিসর কমান বা সহায় ক উপকরণ দিন।
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প্র ত্যাশিত ফল: পেট শক্ত   হবে, কিন্তু  গলা, চোয়া ল ও নিতম্ব   অপ্র য়ো জনীয় ভাবে শক্ত   হবে না।

৪. উরুর ভেতরের কো-অ্যাক্টি ভেশন যোগ করুন। হাঁ টু র মাঝখানে নরম বল রাখু ন এবং দুই হাঁ টু

দিয়ে  বলটি  আলতো চেপে ধরতে বলু ন। চাপের মাত্রা এমন রাখু ন যাতে পেলভিস না কাঁ পে এবং শ্বা  স

স্বা  ভাবিক থাকে।

কেন: উরুর ভেতরের পেশি পেলভিসের সঙ্গে যু ক্ত   থাকায়  এই হালকা সক্রি য় তা কেন্দ্র  কে স্থি র রাখতে

সাহায্য করে।

৫. এক পা তু লু ন, তারপর নামান। কোর-লক বজায়  রেখে ডান পা কয়ে ক সেন্টি  মিটার তু লু ন এবং

নামান। কোমর যদি অতিরিক্ত   বাঁ কে বা পেলভিস একদিকে ঘোরে, পা তোলার উচ্চতা কমান। বাম

পাশেও একই কাজ করুন।

প্র ত্যাশিত ফল: পেলভিস নড়া চড়া  না করে পা নড় বে। এটি ই কোর স্থি তির ব্যবহারিক পরীক্ষা।

৬. স্ক্যা  পু লার অবস্থা ন আলাদা করে শেখান। চিৎ হয়ে  হাত ছাদের দিকে তু লু ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়

স্ক্যা   পু লা মেঝের দিকে ভারী হতে দিন, কিন্তু  কাঁ ধকে কান থেকে জোর করে নামাবেন না। এরপর হাত

সামান্য ওপরে বাড়ি য়ে  স্ক্যা   পু লাকে পাঁ জরের ওপর দিয়ে  সরে যেতে দিন।

কেন: স্ক্যা   পু লা স্থি র নয় ; বাহুর সঙ্গে নিয় ন্ত্রি তভাবে চলে। জোর করে নিচে চেপে ধরলে ঘাড়  ও কাঁ ধে

চাপ বাড়ে ।

৭. স্ক্যা  পু লার কো-অ্যাক্টি ভেশন যাচাই করুন। শিক্ষার্থী কে দেয়া লের সামনে দাঁ ড়  করান। কনু ই ভাঁ জ

করে হাত দেয়া লে রাখু ন এবং দেয়া লকে আলতো ঠেলে শরীর থেকে দূ রে যেতে বলু ন। স্ক্যা   পু লা যদি

পাঁ জর থেকে পাখার মতো বেরিয়ে  আসে, চাপ কমিয়ে  বাহুর অবস্থা ন নিচু  করুন।

প্র ত্যাশিত ফল: সামনের করাত-আকৃ তির পেশি ও পিঠের স্থি রকারী পেশিগুলো একসঙ্গে কাজ

করবে, কিন্তু  ঘাড়  শক্ত   হবে না।

৮. কোর ও স্ক্যা  পু লাকে একত্র করুন। চার হাত-পায়ে র ভঙ্গিতে কবজি কাঁ ধের নিচে এবং হাঁ টু

নিতম্বে  র নিচে রাখু ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  কোর-লক তৈরি করে মেঝে ঠেলে স্ক্যা   পু লাকে প্র শস্ত  করুন।

তারপর ডান হাত সামান্য তু লু ন, ধড়  না ঘু রিয়ে  নামিয়ে  দিন।

কেন: বাহু তোলার সময়  ধড়  স্থি র রাখা স্ক্যা   পু লার নিয় ন্ত্র ণকে কোরের সঙ্গে যু ক্ত   করে।

৯. পেলভিক অ্যালাইনমেন্ট   স্থা পন করুন। দাঁ ড়ি য়ে  পা নিতম্ব  -প্র স্থে  রাখু ন। দুই পায়ে র তিনটি  ভরবিন্দু

- বু ড়ো  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠ  আঙু লের গোড়া  ও গোড়া লি - মেঝেতে রাখু ন। হাঁ টু  পায়ে র দ্বি তীয়

আঙু লের দিকে রাখু ন এবং পেলভিসকে সামনে বা পেছনে অতিরিক্ত   কাত করবেন না।
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প্র ত্যাশিত ফল: পা থেকে পেলভিস পর্যন্ত  একটি  স্থি তিশীল ভিত্তি তৈরি হবে।

১০. পেলভিক কো-অ্যাক্টি ভেশন অনু শীলন করুন। উরুর ভেতরের পেশি দিয়ে  পা দু টি কে কাছে

আনার ইচ্ছা তৈরি করুন, আবার পায়ে র বাইরের অংশ দিয়ে  মেঝে প্র শস্ত  করার ইচ্ছা তৈরি করুন।

দুই দিক একসঙ্গে সক্রি য়  থাকবে, কিন্তু  হাঁ টু  বাস্ত বে ভেতরে ঢু কবে না।

কেন: বিপরীতমু খী হালকা সক্রি য় তা পেলভিসকে একদিকে ভেঙে পড়া  থেকে রক্ষা করে।

১১. উৎকটাসনের প্র স্তু তি করান। শ্বা  স নিয়ে  হাত তু লু ন, শ্বা  স ছেড়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। কোর-লক

রাখু ন, পাঁ জর সামনে বেরোতে দেবেন না এবং হাঁ টু  পায়ে র রেখা অনু সরণ করান। প্র য়ো জনে দেয়া লের

সামনে দাঁ ড়ি য়ে  নিতম্ব   পেছনে পাঠান।

প্র ত্যাশিত ফল: কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কানো ছাড়া ই উরু ও কোর কাজ করবে।

১২. তাড়া সনে পু নরায়  পরীক্ষা করুন। ভঙ্গি থেকে উঠে দাঁ ড়ি য়ে  শিক্ষার্থী কে দুই পাশের পায়ে র চাপ,

পেলভিসের সমতা এবং ঘাড়ে র আরাম জিজ্ঞেস করুন। যদি এক পায়ে  বেশি চাপ থাকে, পায়ে র

অবস্থা ন নতু ন করে ঠি ক করুন।

কেন: আসনের পরে দাঁ ড়ি য়ে  অনু ভূ তি যাচাই করলে শিক্ষার্থী  কো-অ্যাক্টি ভেশনের বাস্ত ব প্র ভাব বু ঝতে

পারে।

১৩. প্রি য়াং কার পিঠের ব্যথার ক্ষেত্রে পরিসর কমান। তিনি যদি কোমরের নিচে টান অনু ভব করেন,

পা তোলার উচ্চতা কমান, হাঁ টু র নিচে বল রাখু ন এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়  পাঁ জর নরমভাবে নামাতে

বলু ন। ব্যথা বাড় লে অনু শীলন থামিয়ে  চিকিৎসা-পরামর্শ  নিতে বলু ন।

প্র ত্যাশিত ফল: কোর স্থি র থাকবে, কিন্তু  কোমর ব্যথা সামলানোর প্র ধান অঞ্চল হবে না।

১৪. শিক্ষার্থী কে তিনটি  অনু ভূ তি আলাদা করতে বলু ন। “কোরে কাজ”, “পেশিতে টান” এবং

“জয়ে ন্টে   ব্যথা” - এই তিনটি  আলাদা করে জিজ্ঞেস করুন। কোরে নিয় ন্ত্রি ত কাজ গ্র হণযোগ্য; তীক্ষ্ণ

ব্যথা, ঝিনঝিনি বা অসাড় তা হলে সঙ্গে সঙ্গে অবস্থা ন বদলান।

কেন: কো-অ্যাক্টি ভেশনকে ব্যথা সহ্য করার কৌশল বানানো যাবে না।

১৫. প্র তিটি  অনু শীলন ৩ - ৫ শ্বা  স ধরে রাখু ন। প্র থমে চিৎ হয়ে , পরে চার হাত-পায়ে , শেষে দাঁ ড়ি য়ে

প্র য়ো গ করুন। প্র তিটি  ধাপে শ্বা  স, পেলভিস ও স্ক্যা   পু লার অবস্থা ন পর্য বেক্ষণ করুন।

প্র ত্যাশিত ফল: শিক্ষার্থী  স্থি রতা ধরে রেখে ধীরে ধীরে নড়া চড়া  করতে পারবে।

প্র য়ো গের সারাংশ: কোর-লক কো-অ্যাক্ট  ফর্মুলায়  প্র থমে শ্বা  স, পরে কেন্দ্র  , তারপর স্ক্যা   পু লা ও

পেলভিসের সংযোগ আসে। কোনো ধাপ বাদ দিলে পরের ধাপে ক্ষতিপূ রণ দেখা দিতে পারে।
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দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত  নির্দে শিকা

শ্বা  সের মান: শ্বা  স চারদিকে ছড়া লে এবং কথা বলা সম্ভ ব হলে সক্রি  য় তা উপযু ক্ত  । শ্বা  স আটকে গেলে

কোরের চাপ কমান।

পাঁ জরের অবস্থা ন: পাঁ জর সামনে বের হলে পা বা বাহুর পরিসর কমান। পাঁ জর কোমরের দিকে

নরমভাবে নামলে অ্যালাইনমেন্ট   উন্ন ত হচ্ছে।

পেলভিসের সমতা: এক পা তু ললে দুই পাশের কোমর সমান থাকলে কোর কাজ করছে। এক পাশ

উঠে গেলে পা কম তু লু ন বা হাঁ টু  ভাঁ জ করুন।

স্ক্যা  পু লার নিয় ন্ত্র ণ: স্ক্যা   পু লা পাঁ জরের ওপর মসৃ ণভাবে চললে অনু শীলন চালান। পাখার মতো বের

হলে দেয়া লের চাপ কমান এবং হাত নিচে আনু ন।

কাঁ ধ-ঘাড়ে র চাপ: ঘাড়  শক্ত   হলে “কাঁ ধ নামান” না বলে “ঘাড়  লম্বা   রাখু ন, মেঝে ঠেলু ন” বলু ন। এতে

স্ক্যা   পু লার সক্রি য় তা বেশি স্বা  ভাবিক হয় ।

পেলভিক কৌশল: হাঁ টু  ভেতরে ঢু কলে উরুর বাইরের অংশ সক্রি য়  করান; হাঁ টু  বাইরে সরে গেলে

উরুর ভেতরের অংশের হালকা সংযোগ দিন।

ব্যথার নিয় ম: অস্ব  স্তি  তিনের বেশি হলে পরিসর কমান, সহায় ক উপকরণ দিন বা ভঙ্গি থামান। তীক্ষ্ণ

ব্যথা, অসাড় তা বা ঝিনঝিনি হলে শিক্ষক হিসেবে চিকিৎসা-নির্দে শের সীমা অতিক্র ম করবেন না।

অগ্র গতির নিয় ম: শিক্ষার্থী  যদি পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সে কোর, পেলভিস ও স্ক্যা   পু লা স্থি র রাখতে পারে, তবেই

বাহু বা পা আরও দূ রে নিন।

শিক্ষকের শেষ প্র শ্ন  : “কোথায়  কাজ অনু ভব করছেন, কোথায়  চাপ অনু ভব করছেন, এবং শ্বা  স কি

একই রকম আছে?” এই তিনটি  উত্তর পরের নির্দে শ নির্ধা রণ করবে।

কো-অ্যাক্টি ভেশন সফল হলে শরীর শক্ত   হয়ে  যায়  না; বরং স্থি র ভিত্তির ওপর নড়া চড়া  আরও

পরিষ্কা   র হয় । কোর, স্ক্যা   পু লা ও পেলভিসকে আলাদা অংশ না দেখে একই চলমান ব্যবস্থা র অংশ

হিসেবে শেখানোই নিরাপদ ও কার্যকর যোগ-শিক্ষণের ভিত্তি।
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এ

সহায় ক স্ট্রে চে নিরাপদ নির্দে শনার ভিত্তি

কটি  সহায় ক স্ট্রে চে মাত্র ৩০ সেকেন্ডে র ভু ল চাপ শিক্ষার্থী কে গভীর মু ক্তি  র বদলে প্র তিরোধ,

ব্যথা বা শ্বা  স আটকে রাখার অভ্যাস দিতে পারে। বিপরীতে, শ্বা  সের ছন্দ , ধীরে বাড়া নো

লিভারেজ এবং সময় মতো রিলিজ একসঙ্গে কাজ করলে একই ভঙ্গি শিক্ষার্থী র জন্য নিয় ন্ত্রি ত, স্পষ্ট  ও

নিরাপদ অভিজ্ঞতা হয়ে  ওঠে।

সহায় ক স্ট্রে চ বলতে এমন প্র সারণ বোঝায়  যেখানে শিক্ষক হাত, বেল্ট , দেয়া ল, ব্ল ক বা শিক্ষার্থী র

নিজস্ব   হাত-পায়ে র অবস্থা ন ব্যবহার করে স্ট্রে চের দিক স্পষ্ট  করেন। শিক্ষক কখনো জোর করে শরীর

ঠেলে দেন না। তিনি শিক্ষার্থী কে চাপের মাত্রা বু ঝতে, শ্বা  সের সঙ্গে নরম হতে এবং প্র য়ো জনের আগে

থামতে শেখান।

মূ ল উপলব্ধি   : সহায় ক স্ট্রে চের লক্ষ্য শরীরকে বেশি দূ রে নেওয়া  নয় ; শ্বা  স স্বা  ভাবিক রেখে নিয় ন্ত্রি ত

সীমার মধ্যে আরও পরিষ্কা  র অনু ভূ তি তৈরি করা। এই কারণে প্র তিটি  কিউতে তিনটি  বিষয়  থাকতে

হবে - শ্বা  সের নির্দে শ, লিভারেজ বাড়া নোর ছোট ধাপ এবং রিলিজের স্পষ্ট  সংকেত।

আদনান, ৪০ বছর বয় সী একজন স্পোর্ট স কোচ, খেলোয়া ড় দের নিয় মিত স্ট্রে চ করান। কিন্তু  নিজের

জন্য উপবিষ্ট  সামনের ভাঁ জে তিনি দ্রু ত সামনে ঝুঁ কে শ্বা  স আটকে রাখতেন। শিক্ষক হিসেবে তার

প্র থম কাজ ছিল গভীরতা বাড়া নো নয় ; শ্বা  স ও চাপের সম্পর্ক  শেখা। এই দৃ ষ্টি ভঙ্গিই গ্র্যা জুয়া ল লিভার

স্ট্রে চ প্রো টোকলের ভিত্তি।

CHAPTER 7

Facilitated Stretches কিউ
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গ্র্যা জুয়া ল লিভার স্ট্রে চ প্রো টোকলের চার নীতি

সহায় ক স্ট্রে চ শুরু করার আগে শিক্ষার্থী কে দুই বা তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিতে দিন। নাক দিয়ে  ধীরে

শ্বা  স নেওয়া র সময়  বু ক ও পাঁ জর প্র সারিত হচ্ছে কি না দেখু ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  সামান্য লিভারেজ

বাড়া ন। লিভারেজ বলতে শরীরের কোনো অংশ, বেল্ট , হাত বা দেয়া ল ব্যবহার করে স্ট্রে চের দিক

নিয় ন্ত্রি তভাবে বাড়া নো বোঝায় ।

শিক্ষার্থী  শ্বা  স আটকে রাখলে পেশি স্বা  ভাবিকভাবে নরম হতে চায়  না। তাই “আরও নিচে যান” বলার

বদলে বলু ন, “শ্বা  স নিন, মেরুদণ্ড লম্বা   করুন; শ্বা  স ছাড়া র সময়  মাত্র এক সেন্টি  মিটার সামনে যান।”

ছোট নির্দে শ শিক্ষার্থী কে চাপের সীমা বু ঝতে সাহায্য করে।

একবারে সর্বো চ্চ টান তৈরি করবেন না। প্র থম ধাপে অবস্থা ন স্থি র করুন, দ্বি তীয়  ধাপে দিক নির্ধা রণ

করুন, তৃ তীয়  ধাপে সামান্য চাপ যোগ করুন। প্র তিটি  ধাপের পর অন্ত ত একটি  পূ র্ণ  শ্বা  সের সময়

অপেক্ষা করুন। এতে শরীর নতু ন অবস্থা ন গ্র হণ করার সু যোগ পায়  এবং শিক্ষকও প্র তিক্রি য়া

পর্য বেক্ষণ করতে পারেন।

যেমন, জানু  শীর্ষা সনে শিক্ষার্থী  যদি ডান পা সোজা রাখে, শিক্ষক প্র থমে কোমরকে পায়ে র দিকে

ঘোরাতে বলবেন। এরপর বেল্ট  পায়ে র পাতায়  রেখে হাতের চাপ কম রাখতে বলবেন। শেষে শ্বা  স

ছাড়া র সময়  বেল্ট  নিজের দিকে একেবারে হালকা টানতে বলবেন। হাঁ টু , কোমর বা পিঠে তীক্ষ্ণ  ব্যথা

দেখা দিলে লিভারেজ কমাতে হবে।

নিরাপদ স্ট্রে চে সাধারণত দীর্ঘ , বিস্তৃ  ত টান অনু ভূ ত হয় । তীক্ষ্ণ , বিদ্যু ৎ-সদৃ শ, জ্বা লাপোড়া  বা একটি

নির্দি ষ্ট  বিন্দু  তে ছু রির মতো ব্যথা সতর্ক  সংকেত। শিক্ষক শিক্ষার্থী কে জিজ্ঞেস করবেন, “অনু ভূ তিটি  কি

প্র শস্ত  এলাকায়  ছড়া চ্ছে, নাকি এক জায় গায়  ধারালো লাগছে?” প্র থমটি  নিয় ন্ত্রি ত টান হতে পারে;

দ্বি তীয় টি  হলে অবস্থা ন কমাতে হবে বা থামাতে হবে।

শিক্ষার্থী কে শূ ন্য থেকে দশের একটি  আরাম-চাপ মাত্রা ব্যবহার করতে বলু ন। পাঁ চ বা ছয়ে র বেশি চাপ

হলে লিভারেজ কমান। এই সংখ্যা চিকিৎসা-নির্ণ য়  নয় ; এটি  শিক্ষক ও শিক্ষার্থী র মধ্যে দ্রু ত

যোগাযোগের একটি  সহজ উপায় ।

১. শ্বা  স আগে, লিভারেজ পরে।

২. লিভারেজ ধাপে ধাপে বাড়া ন।

৩. টান ও ব্যথার পার্থক্য শেখান।
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স্ট্রে চের শেষ মু হূ র্তে  হঠাৎ হাত ছেড়ে  দিলে পেশি দ্রু ত সংকু চিত হতে পারে এবং শিক্ষার্থী  ভারসাম্য

হারাতে পারে। রিলিজের সময়  প্র থমে বাহ্যিক চাপ কমান, তারপর মেরুদণ্ডকে লম্বা   রেখে ধীরে ফিরে

আসু ন। শেষে বিপরীত দিকে হালকা নড়া চড়া  দিন, যেমন দণ্ডাসনের পর তাড়া সনে দাঁ ড়ি য়ে  পায়ে র

ভার অনু ভব করা।

রিলিজের আগে বলু ন, “পরের শ্বা  সে চাপ কমবে; শ্বা  স ছাড়া র সময়  হাত ছাড়ু  ন; তারপর ধীরে সোজা

হন।” এই পূ র্ব সংকেত শিক্ষার্থী কে বিস্মিত হওয়া  থেকে রক্ষা করে এবং স্ট্রে চের ফল বোঝার সু যোগ

দেয় ।

এই চার নীতি মনে রাখু ন: শ্বা  স শুরু করে, ধাপ লিভারেজ নিয় ন্ত্র ণ করে, অনু ভূ তি নিরাপত্তা জানায় ,

আর ধীর রিলিজ অনু শীলন সম্পূ র্ণ  করে।

আদনানের সঙ্গে একটি  পূ র্ণ  প্র য়ো গ

আদনানের জন্য উপবিষ্ট  সামনের ভাঁ জে সহায় ক স্ট্রে চ শেখানোর লক্ষ্য ছিল হ্যামস্ট্রিং  য়ে  নিয় ন্ত্রি ত টান

তৈরি করা, কোমর ভেঙে পড়া  নয় । তিনি আগে পায়ে র পাতায়  বেল্ট  লাগিয়ে  দ্রু ত সামনে ঝুঁ কতেন

এবং ১০ সেকেন্ডে র মধ্যে শ্বা  স আটকে ফেলতেন।

১. প্র স্তু তি স্থা পন করুন। আদনানকে দণ্ডাসনে বসান। নিতম্বে  র নিচে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল দিন,

যাতে পেলভিস সামান্য সামনে ঘু রতে পারে। হাঁ টু  পু রোপু রি শক্ত   করে না রেখে সামান্য নরম রাখু ন।

বেল্ট  পায়ে র পাতার মাঝখানে লাগান। এই প্র স্তু তি কোমর থেকে ভাঁ জ করার সু যোগ বাড়া য়  এবং

পিঠ গোল করার প্র বণতা কমায় ।

২. শ্বা  সের ছন্দ  নির্ধা রণ করুন। তাকে তিনটি  ধীর শ্বা  স নিতে বলু ন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড লম্বা  ,

শ্বা  স ছাড়া র সময়  কাঁ ধ নরম। প্র থম তিন শ্বা  সে কোনো টান বাড়া বেন না। শিক্ষক এই সময়  দেখবেন -

আদনান কি ঘাড়  শক্ত   করছেন, নাকি পাঁ জর অবাধে নড় ছে?

৩. প্র থম লিভারেজ দিন। আদনানকে বলু ন, “বেল্ট  টানবেন না; শুধু  হাত ও পায়ে র মধ্যে সংযোগ

রাখু ন।” এরপর শ্বা  স ছাড়া র সময়  কোমর থেকে দুই সেন্টি  মিটার সামনে যেতে বলু ন। কপাল হাঁ টু র

দিকে নেওয়া র নির্দে শ দেবেন না, কারণ এতে তিনি মেরুদণ্ড গোল করে গভীরতা খুঁজতে পারেন।

৪. দ্বি তীয়  ধাপ যোগ করুন। একটি  পূ র্ণ  শ্বা  সের পর বলু ন, “শ্বা  স নিন, বু ক সামনে; শ্বা  স ছাড়ু  ন, বেল্টে

মাত্র ১০ শতাংশ চাপ দিন।” চাপের পরিমাণ কম রাখার কারণ হলো বাহুর শক্তি   যেন মেরুদণ্ডকে

৪. রিলিজ ধীর এবং পরিকল্পি ত রাখু ন।
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টেনে না নেয় । আদনান যদি পায়ে র পেছনে দীর্ঘ  টান অনু ভব করেন এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে,

অবস্থা ন ধরে রাখু ন।

৫. সময়  মাপু ন। দুইটি  চক্রে  ২০ সেকেন্ড , তারপর আরও দুইটি  চক্রে  ২০ সেকেন্ড  রাখু ন। মোট ৪০

সেকেন্ডে র পর চাপ বাড়া বেন না। প্র ত্যাশিত ফল হলো - হ্যামস্ট্রিং  য়ে  বিস্তৃ  ত টান, কোমরে কম চাপ

এবং শ্বা  সের ছন্দ  অক্ষু ণ্ণ   থাকা।

৬. রিলিজ শেখান। বলু ন, “শ্বা  স নিন, বেল্টে র চাপ কমান। শ্বা  স ছাড়ু  ন, হাত ছেড়ে  দিন। দুই হাত

মেঝেতে রেখে মেরুদণ্ড ধীরে সোজা করুন।” একবারে উঠে বসতে বলবেন না। ধীরে ওঠার ফলে

মাথা ঘোরা ও কোমরে আকস্মিক চাপ কমে।

৭. পর্য বেক্ষণ করুন। দণ্ডাসনে ফিরে তাকে জিজ্ঞেস করুন, “দুই পায়ে র পেছনে টান কি সমান? শ্বা  স

কি আগের চেয়ে  সহজ?” তিনি যদি হালকা, সমান টান জানান, পদ্ধ   তি কাজ করেছে। যদি এক পাশে

তীক্ষ্ণ  ব্যথা থাকে, পরবর্তী  চেষ্টা য়  হাঁ টু  আরও নরম করুন এবং বেল্টে র চাপ কমান।

পর্য বেক্ষণ আগের পদ্ধ   তি প্রো টোকল প্র য়ো গের পর

শ্বা  স ১০ সেকেন্ডে  আটকে যেত পু রো সময়  স্বা  ভাবিক

লিভারেজ একবারে বেশি টান তিন ধাপে সামান্য বৃ দ্ধি 

পিঠ কোমর গোল হয়ে  যেত মেরুদণ্ড তু লনামূ লক লম্বা 

রিলিজ দ্রু ত উঠে বসা চাপ কমিয়ে  ধীরে ফেরা

ফল গভীর কিন্তু  অস্থি র টান কম গভীর, বেশি নিয় ন্ত্রি ত টান

এই একই কিউ সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনেও ব্যবহার করা যায় । পা সোজা রেখে বেল্ট  ব্যবহার করার সময়

শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে পা নিজের দিকে সামান্য আনু ন; হাঁ টু  বাঁ কলে আগে হাঁ টু র কোণ স্থি র করুন, তারপর

পা ধীরে সোজা করুন। ঘূ র্ণ নযু ক্ত   সংস্ক   রণে লিভারেজ বাড়া নোর আগে শ্রো ণি মেঝেতে স্থি র রাখু ন।

শ্রো ণি উঠে গেলে স্ট্রে চের দিক বদলে যায় ।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আপনি কি শিক্ষার্থী কে শুধু  অবস্থা নে পৌঁছাতে বলছেন, নাকি সেখানে

কীভাবে শ্বা  স নিতে ও কীভাবে বের হতে হবে তাও শেখাচ্ছেন? দ্বি তীয়  কাজটি ই সহায় ক স্ট্রে চকে

নিরাপদ কিউতে পরিণত করে।

সাধারণ সমস্যায়  কিউ সংশোধন

সমস্যা: শিক্ষার্থী  শ্বা  স আটকে রেখে গভীরতায়  যেতে চায় ।
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কেন ঘটে: সে গভীরতাকে সাফল্যের একমাত্র মাপকাঠি  মনে করে। লিভারেজ দ্রু ত বাড়া লে শরীর

প্র তিরক্ষামূ লকভাবে শক্ত   হয় , তাই শ্বা  স আরও ছোট হয়ে  যায় ।

সমাধান: সঙ্গে সঙ্গে চাপ ৩০ - ৫০ শতাংশ কমান। বলু ন, “শ্বা  স নেওয়া র সময়  কোনো নড়া চড়া  নয় ;

শ্বা  স ছাড়া র সময়  শুধু  অবস্থা ন ধরে রাখু ন।” তাকে তিনটি  পূ র্ণ  শ্বা  স সম্পূ র্ণ  করতে দিন। শ্বা  স স্বা  ভাবিক

না হলে নতু ন লিভারেজ দেবেন না।

সমস্যা: শিক্ষক সহায় তা দিতে গিয়ে  শিক্ষার্থী র শরীর ঠেলে দেন।

কেন ঘটে: শিক্ষক হাতের শক্তি  কে দিকনির্দে শের বদলে গভীরতা তৈরির উপায়  হিসেবে ব্যবহার

করেন। এতে শিক্ষার্থী  নিজের নিয় ন্ত্র ণ হারায়  এবং ব্যথার সংকেত দেরিতে জানাতে পারে।

সমাধান: হাতের চাপকে স্থি র সীমারেখা হিসেবে ব্যবহার করুন, ঠেলার শক্তি   হিসেবে নয় । জানু

শীর্ষা সনে কাঁ ধ বা পিঠ নিচে চাপবেন না। বরং কোমরের সামনে একটি  স্পর্শ -সংকেত দিন এবং বলু ন,

“এই দিকের দিকে নিজে সামান্য এগোন।” শিক্ষার্থী  নিজে নড় লে তবেই পরবর্তী  ধাপ দিন।

সমস্যা: রিলিজের পর শিক্ষার্থী  ঝাঁ কু নি অনু ভব করে বা দ্রু ত অবস্থা ন বদলায় ।

কেন ঘটে: শিক্ষক রিলিজের সংকেত দেননি, অথবা হাত হঠাৎ সরিয়ে  নিয়ে ছেন। দীর্ঘ  সময়  টান ধরে

রাখার পর পেশি দ্রু ত স্বা  ভাবিক দৈর্ঘ্যে  ফিরতে চায় ।

সমাধান: রিলিজকে আলাদা ধাপ হিসেবে শেখান। প্র থমে বাহ্যিক চাপ কমান, তারপর হাত ছাড়ু  ন,

এরপর দুই শ্বা  সে ফিরে আসু ন। কু র্মা সন বা দীর্ঘ  সামনের ভাঁ জের পর তাড়া সন বা সহজ বসায়

যাওয়া র আগে কয়ে ক মু হূ র্ত  স্থি র থাকু ন। শিক্ষার্থী কে জিজ্ঞেস করুন, “শরীর কি হালকা, নাকি

কোথাও চাপ রয়ে  গেছে?” উত্তরের ভিত্তিতে পরবর্তী  ভঙ্গি নির্বা চন করুন।

সহায় ক স্ট্রে চে দক্ষ শিক্ষক বেশি চাপ প্র য়ো গ করেন না; তিনি চাপের দিক, শ্বা  সের সময়  এবং

রিলিজের মু হূ র্ত  স্পষ্ট  করেন। গ্র্যা জুয়া ল লিভার স্ট্রে চ প্রো টোকল ব্যবহার করলে প্র তিটি  কিউ একটি

সম্পূ র্ণ  প্র ক্রি য়া  পায়  - প্র স্তু তি, শ্বা  স, ধাপে লিভারেজ, পর্য বেক্ষণ এবং ধীর রিলিজ। এই ধারাবাহিকতা

আয় ত্ত করলে আপনি শুধু  একটি  আসন গভীর করবেন না; শিক্ষার্থী কে নিজের শরীরের সংকেত

পড়া র ব্যবহারিক দক্ষতাও শেখাবেন।
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আ

শ্বা  সকে জোর না দিয়ে  বন্ধে   র দিকনির্দে শ বোঝা

পনি কি কখনও খেয়া ল করেছেন - শ্বা  স ধরে রাখতে না চাইলেও পেট, গলা বা পেলভিক

অঞ্চলে অকারণে চাপ তৈরি হচ্ছে? যোগে ব্যান্ড হা শেখার প্র থম কাজ হলো এই চাপকে

শক্তি   হিসেবে ভু ল না করা। ব্যান্ড হা শব্দের অর্থ  বন্ধ    , সংযম বা ধরে রাখা। অনু শীলনে এটি  শরীরের

নির্দি ষ্ট  অঞ্চলে সূক্ষ্ম পেশি-নিয় ন্ত্র ণ তৈরি করার পদ্ধ   তি; এটি  পেশি শক্ত   করে চেপে ধরা, শ্বা  স আটকে

রাখা, কিংবা শরীরকে কৃ ত্রিমভাবে শক্ত   করার নাম নয় ।

মূ লবন্ধ     বলতে পেলভিক ফ্লো রের নিয় ন্ত্রি ত সক্রি য় তাকে বোঝায় । উড্ডীয়া নবন্ধ     বলতে শ্বা  স ছাড়া র

পর উদরকে কোমলভাবে ভেতরে ও ওপরে টানার অনু শীলনকে বোঝায় । জালন্ধ   রবন্ধ     বলতে ঘাড়

লম্বা   রেখে চিবু ককে হালকা নিচে নামিয়ে  গলার অঞ্চলে নিয় ন্ত্র ণ তৈরি করাকে বোঝায় । তিনটি

একসঙ্গে প্র য়ো গ করলে তাকে মহাবন্ধ     বলা হয় । তবে প্র শিক্ষণার্থী র জন্য এগুলো নাম মু খস্থ  করার

বিষয়  নয় ; কোন পরিস্থি তিতে কোন বন্ধ     নিরাপদ, সেটি ই আসল শিক্ষা।

ব্যান্ড হার উদ্দেশ্য তিনভাবে বোঝা যায় । এটি  আসনের স্থি রতা বাড়া তে পারে, শ্বা  সের ছন্দ কে সচেতন

করতে পারে এবং মনোযোগকে শরীরের ভেতরের অনু ভূ তিতে আনতে পারে। কিন্তু  ভু ল প্র য়ো গে মাথা

ঘোরা, গলায়  চাপ, শ্বা  সকষ্ট , পেলভিক অঞ্চলে অস্ব  স্তি  বা উদ্বে গ তৈরি হতে পারে। তাই শিক্ষক

ব্যান্ড হাকে “আরও শক্ত   করে ধরুন” বলে শেখাবেন না; তিনি শিক্ষার্থী কে মৃ দু  সক্রি য় তা, স্বা  ভাবিক শ্বা  স

এবং নিরাপদ মু ক্তি  র পথ শেখাবেন। নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: সক্রি য় তার পর কি শ্বা  স সহজ থাকে,

নাকি শরীর প্র তিরোধ করছে? এই উত্তরই প্র থম নিরাপত্তা-পরীক্ষা।

কোডেক্স-টু -ক্লা স ম্যাপ: ধারণা থেকে নিরাপদ প্র য়ো গ

ব্যান্ড হা শেখানোর জন্য কোডেক্স-টু -ক্লা স ম্যাপ ব্যবহার করুন। এই ম্যাপ চারটি  প্র শ্নে  র মাধ্যমে

গ্র ন্থ গত ধারণাকে শ্রে ণিকক্ষের কার্যকর নির্দে শে রূপ দেয় : কোন অঞ্চল, কোন উদ্দেশ্য, কোন প্র স্তু তি,

CHAPTER 8

Bandha Yoga Codex পরিচিতি
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এবং কখন থামতে হবে। এতে শিক্ষক একই নির্দে শ সবার ওপর চাপিয়ে  না দিয়ে  শিক্ষার্থী র অবস্থা

অনু যায়ী  কাজ করতে পারেন।

প্র থমে অঞ্চল নির্ধা রণ করুন। মূ লবন্ধ     শেখাতে শিক্ষার্থী কে পেলভিক ফ্লো রের অনু ভূ তি চিনতে দিন।

প্র স্রা বের প্র বাহ থামানোর উদাহরণটি  কেবল অনু ভূ তি বোঝাতে একবার ব্যবহার করা যায় ; নিয় মিত

প্র স্রা বের সময়  এই অনু শীলন করতে বলবেন না, কারণ এতে মূ ত্রত্যাগের স্বা  ভাবিক ছন্দ  ব্যাহত হতে

পারে। মাটি তে শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে শিক্ষার্থী কে বলু ন, “শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেলভিক অঞ্চলে দশ

শতাংশ কোমল উত্তোলন অনু ভব করুন। নিতম্ব  , উরু ও পেট শক্ত   করবেন না।” দশ শতাংশের

নির্দে শটি  গুরুত্ব পূ র্ণ , কারণ শিক্ষার্থী  সাধারণত প্র য়ো জনের চেয়ে  বেশি চাপ দেয় ।

দ্বি তীয়  ধাপে উদ্দেশ্য পরিষ্কা   র করুন। দণ্ডাসনে মূ লবন্ধে   র হালকা সক্রি য় তা শিক্ষার্থী কে মেরুদণ্ডের

ভিত্তি স্থি র রাখতে সাহায্য করতে পারে। নৌকাসনে এটি  শরীরকে ভাঁ জ করার সময়  অতিরিক্ত   কোমর-

চাপ কমাতে সহায় তা করতে পারে, কিন্তু  পেট শক্ত   করে শ্বা  স আটকে রাখলে উপকারের বদলে চাপ

বাড়ে । শিক্ষক বলবেন, “শ্বা  স চলতে দিন; সক্রি য় তা এতটাই রাখু ন যাতে কথা বলা সম্ভ ব থাকে।” এই

নির্দে শ শিক্ষার্থী কে নিজের সীমা যাচাই করতে দেয় ।

তৃ তীয়  ধাপে প্র স্তু তি দিন। ব্যান্ড হা সরাসরি গভীর আসনে শেখাবেন না। প্র থমে সহজ আসনে বসা বা

শোয়া  অবস্থা য়  শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করান। তারপর তিনটি  ধাপ অনু সরণ করুন:

উড্ডীয়া নবন্ধে     শ্বা  স ছাড়া র পর উদর ভেতরে ওঠার অনু ভূ তি তৈরি হয় । এটি  খালি পেটে, স্থি র দাঁ ড়া নো

বা সহজ বসা অবস্থা য়  শেখানো নিরাপদতর। শিক্ষক প্র থমে সম্পূ র্ণ  শ্বা  স ছাড় তে বলবেন, তারপর শ্বা  স

না নিয়ে  উদরকে কোমলভাবে ভেতরে-ওপরে টানার অনু ভূ তি দেখাবেন। শিক্ষার্থী  যদি গলা কষে, মু খ

নীলচে করে, বু ক ফু লিয়ে  রাখে বা শ্বা  স নেওয়া র তীব্র  তাগিদ অনু ভব করে, সঙ্গে সঙ্গে বন্ধ     ছেড়ে

স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরতে হবে। উচ্চ রক্ত  চাপ, হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র সমস্যা, হার্নি য়া , গর্ভা বস্থা , সাম্প্র তিক উদর-

অস্ত্রো পচার বা খাওয়া র পর এই অনু শীলন করাবেন না; প্র য়ো জন হলে চিকিৎসকের অনু মতি চাইতে

বলু ন।

জালন্ধ   রবন্ধে     ঘাড়  ভাঙবেন না এবং চিবু ক জোর করে বু কের দিকে ঠেলবেন না। বসা অবস্থা য়

মেরুদণ্ড লম্বা   রেখে শ্বা  স ছাড়া র পর চিবু ক সামান্য নিচে আনু ন, যেন ঘাড়ে র পেছনে দৈর্ঘ্য  থাকে।

গলার সামনে চাপ, গিলতে অসু বিধা, মাথা ভার বা শ্বা  সের বাধা দেখা দিলে মু ক্তি   দিন। ঘাড়ে র আঘাত,

মাথা ঘোরা বা গলার সমস্যায়  শিক্ষক বিকল্প  হিসেবে শুধু  ঘাড়  লম্বা   রাখার নির্দে শ দেবেন।

স্বা  ভাবিকভাবে শ্বা  স নিতে বলু ন এবং পেট, পাঁ জর ও গলার অপ্র য়ো জনীয়  টান খুঁ জে দেখতে
বলু ন।

1

শ্বা  স ছাড়া র সময়  নির্দি ষ্ট  অঞ্চলে মৃ দু  সক্রি য় তা আনতে বলু ন; শ্বা  স নেওয়া র সময়  সক্রি য় তা
কমিয়ে  দিন।

2

দুই বা তিনটি  শ্বা  সচক্রে র পর সম্পূ র্ণ  মু ক্তি   দিতে বলু ন এবং শরীরের পার্থক্য জিজ্ঞেস করুন।3
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বন্ধে   র সময় -নির্ধা রণও গুরুত্ব পূ র্ণ । নতু ন শিক্ষার্থী কে দীর্ঘ  শ্বা  সধারণ শেখাবেন না। শ্বা  সধারণ ছাড়া  মৃ দু

সক্রি য় তা দিয়ে  শুরু করুন। পরে অভিজ্ঞ শিক্ষার্থী কে প্র শিক্ষিত তত্ত্বা বধানে স্ব ল্প  সময়ে র কু ম্ভ ক বা

শ্বা  সধারণ শেখানো যায় । এখানে লক্ষ্য সময়  বাড়া নো নয় ; শ্বা  সের স্ব  চ্ছতা, মু খের কোমলতা এবং

মু ক্তি  র পর স্বা  ভাবিক ছন্দ  বজায়  রাখা। ব্যান্ড হা যেন দরজার কপাটের মতো কাজ করে - দরজা স্থি র

রাখবে, কিন্তু  তালা মেরে পথ বন্ধ     করবে না।

নৈতিক প্র য়ো গের জন্য তিনটি  নিয় ম মনে রাখু ন। প্র থমত, স্পষ্ট  সম্মতি ছাড়া  পেলভিক, উদর বা গলার

অঞ্চলে স্পর্শ  করে সংশোধন করবেন না। দ্বি তীয় ত, “পু রুষ হলে এভাবে” বা “নারী হলে ওভাবে”

ধরনের লিঙ্গভিত্তিক নির্দে শ এড়ি য়ে  চলু ন; শারীরিক অনু ভূ তি ব্যক্তি   ভেদে বদলায় । তৃ তীয় ত, শিক্ষক

নিজের প্র দর্শ নকে একমাত্র সঠি ক রূপ হিসেবে দেখাবেন না। বলু ন, “এই অনু ভূ তিটি  খুঁ জে দেখু ন,”

“আপনার শ্বা  স কেমন আছে?” এবং “অস্ব  স্তি  হলে ছেড়ে  দিন।” এতে শিক্ষার্থী  নিজের শরীরের সিদ্ধা   ন্তে

অংশ নেয় ।

তাসনিমের শ্বা  স-নিয় ন্ত্র ণ ক্লা সে কোডেক্স-টু -ক্লা স ম্যাপ

তাসনিমের বয় স ২৭ বছর এবং সে শ্বা  স-নিয় ন্ত্র ণে আগ্র হী। সে দ্রু ত অগ্র গতি করতে গিয়ে  শ্বা  স ছাড়া র

পর পেট শক্ত   করে দীর্ঘক্ষণ ধরে রাখত। অনু শীলনের শেষে তার মাথা হালকা লাগত এবং গলায়  টান

অনু ভূ ত হতো। এই অবস্থা য়  শিক্ষক তাকে আরও দীর্ঘ  বন্ধ     শেখাননি; বরং ম্যাপের চারটি  প্র শ্নে   ফিরে

গেছেন।

প্র থমে শিক্ষক লক্ষ্য নির্ধা রণ করেছেন: তাসনিমের প্র য়ো জন ছিল শ্বা  সের সঙ্গে শরীরের সমন্ব  য় , দীর্ঘ

শ্বা  সধারণ নয় । তারপর তাকে শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করতে বলা হয় ।

প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র শেষে সে পেলভিক অঞ্চলে দশ শতাংশ সক্রি য় তা আনে, কিন্তু  পেট ও চোয়া ল

নরম রাখে। দুই শ্বা  সচক্র  পর শিক্ষক বলেন, “এখন সম্পূ র্ণ  ছেড়ে  দিন এবং শ্বা  স নেওয়া র জায় গা তৈরি

হতে দিন।”

এরপর তাসনিমকে সহজ বসা অবস্থা য়  জালন্ধ   রবন্ধে   র প্র স্তু তি দেওয়া  হয় । সে চিবু ক বেশি নামালে

শিক্ষক স্পর্শ  না করে নির্দে শ দেন, “চিবু ক এক আঙু ল ওপরে তু লু ন, ঘাড়ে র পেছনে দৈর্ঘ্য  রাখু ন।”

তাসনিম গলার চাপ কমতে অনু ভব করে। উড্ডীয়া নবন্ধ     সেদিন বাদ দেওয়া  হয় , কারণ তার মাথা

হালকা লাগছিল। এই সিদ্ধা   ন্ত  নিরাপত্তার অংশ; সব শিক্ষার্থী কে একই দিনে সব বন্ধ     শেখানো প্র য়ো জন

নেই।
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পরিস্থি তি শিক্ষক কী করাবেন নিরাপদ ফলের লক্ষণ

নতু ন শিক্ষার্থী শ্বা  সধারণ ছাড়া  মূ লবন্ধে   র মৃ দু  অনু ভূ তি শ্বা  স স্বা  ভাবিক, মু খ কোমল

গলায়  চাপ জালন্ধ   রবন্ধ     ছেড়ে  ঘাড়  লম্বা   রাখা গিলতে ও শ্বা  স নিতে সহজ

মাথা ঘোরা সব বন্ধ     মু ক্ত   করে বসা বা শোয়া  কয়ে ক শ্বা  সে স্বা  ভাবিকতা ফিরে আসা

উদর-সংক্রা ন্ত  ঝুঁ কি উড্ডীয়া নবন্ধ     না করানো অপ্র য়ো জনীয়  চাপ এড়া নো

ক্লা সের শেষে শিক্ষক তাসনিমকে তিনটি  প্র শ্ন   করেন: “কোন অঞ্চলে সক্রি য় তা ছিল?”, “কোন মু হূ র্তে

শ্বা  স বদলেছে?”, “বন্ধ     ছাড়া র পর শরীর কেমন হয়ে ছে?” তাসনিম বু ঝতে পারে, শক্ত   করে ধরে রাখা

এবং সচেতনভাবে নিয় ন্ত্র ণ করা এক বিষয়  নয় । প্র ত্যাশিত ফল হলো - সে পরের অনু শীলনে কম চাপ

দিয়ে  বেশি স্পষ্ট তা পায় । শিক্ষকও নোট করেন: তাসনিমের জন্য মূ লবন্ধে   র মৃ দু  অনু শীলন উপযোগী,

কিন্তু  দীর্ঘ  শ্বা  সধারণ বা উড্ডীয়া নবন্ধে   র অগ্র গতি এখনই নয় ।

শিক্ষকতার বাস্ত ব শিক্ষা ও নিরাপদ সমাপ্তি

ব্যান্ড হা যত সূক্ষ্ম, নির্দে শ তত নির্দি ষ্ট  হতে হবে। “কোর শক্ত   করুন” বা “বন্ধ     ধরে রাখু ন” শিক্ষার্থী র

জন্য যথেষ্ট  নির্দে শ নয় । কোন অঞ্চল সক্রি য়  হবে, কতটা সক্রি  য়  হবে, শ্বা  স কীভাবে চলবে এবং কখন

মু ক্তি   দিতে হবে - এই চারটি  তথ্য বলু ন। এতে শিক্ষার্থী  পেশি চেপে ধরা ও মৃ দু  নিয় ন্ত্র ণের পার্থক্য

বু ঝতে পারে।

শ্বা  স বদলে গেলে বন্ধ     সফল হয় নি। মু খ শক্ত   হওয়া , নাক দিয়ে  শ্বা  সের শব্দ বেড়ে  যাওয়া , কাঁ ধ ওঠা,

গলা শুকিয়ে  যাওয়া  বা চোখে অস্থি রতা দেখা দিলে শিক্ষক সময়  কমাবেন অথবা বন্ধ     বাদ দেবেন।

ব্যান্ড হার উদ্দেশ্য শ্বা  সকে আটকে ফেলা নয় ; শ্বা  সের সঙ্গে শরীরের সম্পর্ক  স্পষ্ট  করা।

নৈতিক নিরাপত্তা শারীরিক নিরাপত্তারই অংশ। পেলভিক ফ্লো র বা উদর নিয়ে  নির্দে শ দেওয়া র সময়

ব্যক্তি  গত সীমা, সম্মতি ও ভাষা বজায়  রাখু ন। শিক্ষার্থী  “না” বললে বা অস্ব  স্তি  জানালে সঙ্গে সঙ্গে

বিকল্প  দিন। স্পর্শে র বদলে মৌখিক নির্দে শ, নিজের শরীরে প্র দর্শ ন এবং শিক্ষার্থী র স্ব  -মূ ল্যায় ন ব্যবহার

করুন।

কাজের সংক্ষিপ্ত  তালিকা: ক্লা সের আগে শিক্ষার্থী র স্বা  স্থ্য -তথ্য জিজ্ঞেস করুন; শ্বা  সধারণ ছাড়া  মৃ দু

সক্রি য় তা দিয়ে  শুরু করুন; প্র তিটি  বন্ধে   র আগে অঞ্চল ও উদ্দেশ্য বলু ন; শ্বা  স বদলালে বন্ধ     ছেড়ে  দিন;

সম্মতি ছাড়া  স্পর্শ  করবেন না; শেষে শিক্ষার্থী কে অনু ভূ তি ভাষায়  প্র কাশ করতে বলু ন। ব্যান্ড হা তখনই

শিক্ষণীয়  হয় , যখন নিয় ন্ত্র ণের সঙ্গে মু ক্তি  র জ্ঞানও সমানভাবে শেখানো হয় ।
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“যে

পেলভিক স্থি রতা থেকে মু লা ব্যান্ড হার নিরাপদ অনু ভব

লক শরীরকে শক্ত   করে, সেটি  সব সময়  শরীরকে নিরাপদ করে না।” - প্র শিক্ষণকক্ষের

একটি  ব্যবহারিক স্মরণবাক্য।

মু লা ব্যান্ড হা, অর্থা ৎ মূ লবন্ধ    , পেলভিক ফ্লো র বা শ্রো ণিতলের সূক্ষ্ম সক্রি য় তা। এটি  নিতম্ব   শক্ত   করে

ধরা, মূ ত্র আটকে রাখার মতো চাপ সৃ ষ্টি  করা, কিংবা পেট ভেতরে টেনে নেওয়া  নয় । সঠি কভাবে

করলে শ্বা  স চলতে থাকে, মু খ ও কাঁ ধ নরম থাকে, এবং পেলভিস স্থি র অথচ অতিরিক্ত   শক্ত   হয়  না।

শিক্ষক হিসেবে এই পার্থক্য বোঝা জরুরি, কারণ ভু ল কিউ শিক্ষার্থী কে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ, ব্যথা বা

উদ্বে গে ফেলতে পারে।

এই অনু শীলন বিশেষভাবে কাজে লাগে যখন শিক্ষার্থী  বসা অবস্থা য়  মেরুদণ্ড স্থি র রাখতে চায় ,

নাভাসনে কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কিয়ে  ফেলে, অথবা শ্বা  সের সঙ্গে পেলভিসের নিয় ন্ত্র ণ হারায় । তবে

গর্ভা বস্থা , প্র সব-পরবর্তী  সময় , পেলভিক ব্যথা, মূ ত্র বা মলত্যাগের সমস্যা, অস্ত্রো পচারের পরবর্তী

অবস্থা  এবং অতিরিক্ত   পেলভিক টান থাকলে মু লা ব্যান্ড হা এড়া তে বা চিকিৎসকের পরামর্শ  নিতে

হবে। পাঠ শেষে আপনি নিরাপদে মু লা ব্যান্ড হা শেখাতে, অনু ভব করাতে, কিউ দিতে এবং প্র য়ো জনে

থামাতে পারবেন।

প্র থম ব্যবহারিক শিক্ষা হলো: শিক্ষার্থী কে “জোরে চেপে ধরুন” বলবেন না। বরং তাকে পেলভিসের

ভেতরের সূক্ষ্ম উত্তোলন অনু ভব করতে সাহায্য করুন। আপনার আজকের কাজ হবে শক্তি   বাড়া নো

নয় ; সঠি ক স্থা ন, সঠি ক মাত্রা এবং সঠি ক সময়  চেনানো।

CHAPTER 9

Mula Bandha: বেস লক শেখা
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বেস-লক সেন্সিং রুটি ন: অনু ভব থেকে নিয় ন্ত্র ণ

মু লা ব্যান্ড হার জন্য “মূ ল” বলতে পেলভিসের নিচের অংশ বোঝায় । পু রুষ শরীরে এটি  মলদ্বা র ও

জননাঙ্গের মধ্যবর্তী  অঞ্চল; নারী শরীরে যোনিমু খ, মূ ত্রনালির আশপাশ এবং মলদ্বা রের মধ্যবর্তী

পেলভিক ফ্লো র অঞ্চল। শিক্ষার্থী র শরীরের গঠন অনু যায়ী  ভাষা বদলাবেন, কিন্তু  কোনো নির্দি ষ্ট  অঙ্গ

চেপে ধরার নির্দে শ দেবেন না।

বেস-লক সেন্সিং রুটি নে প্র থমে অনু ভব, পরে সক্রি  য় তা, শেষে মু ক্তি   শেখানো হয় । নিচের ধাপগুলো

অনু সরণ করুন।

১. নিরপেক্ষ বসার অবস্থা ন নিন।

মাটি তে কু শনের ওপর সু খাসনে বসু ন, অথবা চেয়া রে দুই পা মাটি তে রাখু ন। পেলভিসকে সামনে বা

পেছনে অতিরিক্ত   কাত করবেন না। এই অবস্থা ন দরকার, কারণ পেলভিস আগে থেকেই বাঁ কা

থাকলে শিক্ষার্থী  ব্যান্ড হার সংকেতের বদলে কোমর বা নিতম্বে  র চাপ অনু ভব করবে।

২. শ্বা  সের চলাচল পরীক্ষা করুন।

নাক দিয়ে  চার গণনা ধরে শ্বা  স নিন এবং ছয়  গণনা ধরে ছাড়ু  ন। পেট, পাঁ জর ও মু খ নরম রাখু ন। শ্বা  স

আটকে গেলে বু ঝবেন শিক্ষার্থী  অতিরিক্ত   চাপ দিচ্ছে। ব্যান্ড হা শ্বা  সের সহায় ক; শ্বা  স বন্ধ     করার

কৌশল নয় ।

৩. অঞ্চলটি  শনাক্ত   করুন।

শিক্ষার্থী কে বলু ন, “মূ ত্রত্যাগ থামানোর মতো সামান্য ভেতরের সাড়া  লক্ষ্য করুন, কিন্তু  সত্যিই

মূ ত্রত্যাগের সময়  এই অনু শীলন করবেন না।” এই তু লনা স্থা ন বোঝাতে সাহায্য করে, তবে দীর্ঘক্ষণ

মূ ত্র আটকে রাখার অভ্যাস তৈরি করা উচিত নয় । মলদ্বা র শক্ত   করে টানা, নিতম্ব   চেপে ধরা বা উরু

শক্ত   করা যেন না ঘটে।

৪. দশ শতাংশ সক্রি য় তা আনু ন।

একটি  পূ র্ণ  শক্তি  র বদলে খু ব হালকা অভ্যন্ত রীণ উত্তোলন নিন। তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স ধরে রাখু ন।

শিক্ষার্থী  যদি মু খ কুঁ চকে ফেলে, জিহ্বা  শক্ত   করে, পেট ভেতরে টেনে নেয়  বা কাঁ ধ তু লে ফেলে,

সক্রি য় তা অর্ধেক কমান। এই কম মাত্রা শেখানোর কারণ হলো সূক্ষ্ম নিয় ন্ত্র ণ; বেশি শক্তি   অনু ভূ তিকে

ঢেকে দেয় ।

৫. সম্পূ র্ণ  মু ক্তি   দিন।
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শ্বা  স ছাড়া র পর পেলভিক ফ্লো র ছেড়ে  দিন। মু ক্তি  র সময়  নিতম্ব  , চোয়া ল ও তলপেট পরীক্ষা করুন।

মু লা ব্যান্ড হার মান যাচাই করতে সক্রি য় তার মতো মু ক্তি ও দেখতে হবে। যে শিক্ষার্থী  ছাড় তে পারে না,

তার জন্য আরও পু নরাবৃ ত্তি নয় ; বরং বিশ্রা ম দরকার।

৬. আসনে স্থা নান্ত র করুন।

দণ্ডাসনে বসে একই হালকা সক্রি য় তা নিন। তারপর নাভাসনের প্র স্তু তিতে হাঁ টু  ভাঁ জ করে মেরুদণ্ড

লম্বা   রাখু ন। ব্যান্ড হা তখনই কার্যকর যখন এটি  ভঙ্গির আকৃ তি নষ্ট  না করে। কোমর গোল হয়ে  গেলে

বা শ্বা  স অগভীর হলে সক্রি য় তা কমিয়ে  দিন।

শিক্ষার্থী র কাছে “তু লু ন” শব্দটি  অনেক সময়  বিভ্রা ন্তি কর হয় । তাই বলু ন, “পেলভিসের নিচে একটি

নরম দরজা ভেতরের দিকে সামান্য বন্ধ     হচ্ছে - চেপে নয় , টেনে নয় ।” এই কিউ অভ্যন্ত রীণ অনু ভূ তির

দিকে মনোযোগ আনে। তবে প্র ত্যেক শিক্ষার্থী  একই অনু ভূ তি পাবে না; কেউ স্থি রতা, কেউ উষ্ণতা,

কেউ হালকা উত্তোলন লক্ষ্য করতে পারে।

মু লা ব্যান্ড হা ও উদিয়া ন ব্যান্ড হা আলাদা করে শেখান। উদিয়া ন ব্যান্ড হায়  তলপেট ও ডায়া ফ্রা মের

দিকে বেশি কাজ থাকে; মু লা ব্যান্ড হা পেলভিসের ভিত্তিতে। শিক্ষার্থী  পেট শক্ত   করে ফেললে বলু ন,

“পেটকে শ্বা  স নিতে দিন, পেলভিসকে শুধু  দশ শতাংশ সাড়া  দিতে দিন।” এই পার্থক্য না বু ঝলে

শিক্ষার্থী  পু রো শরীর শক্ত   করে ফেলে।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: সক্রি য় তার সময়  কি শ্বা  সের দৈর্ঘ্য  একই থাকছে? যদি উত্তর না হয় , ব্যান্ড হা

এখনও অতিরিক্ত   জোরে হচ্ছে।

ফারুকের অনু শীলনে বেস-লক সেন্সিং রুটি ন

ফারুক, ৩৬ বছর বয় সী একজন রিকভারি ট্রে ইনার, দীর্ঘক্ষণ বসে কাজ করার পর নাভাসনের

প্র স্তু তিতে কোমর পেছনে ফেলে দিতেন। তিনি পেলভিক ফ্লো রের কাজকে নিতম্ব   চেপে ধরার সঙ্গে

মিলিয়ে  ফেলতেন। ফলে শ্বা  স আটকে যেত এবং কোমরের নিচে টান বাড় ত। তার ক্ষেত্রে লক্ষ্য ছিল

শক্তি শালী লক নয় ; মেরুদণ্ড ও পেলভিসের মধ্যে নিয় ন্ত্র ণ ফিরিয়ে  আনা।

১. প্র থম দু ই মিনিট: ফারুক চেয়া রে বসে দুই পা সমান্ত রাল রাখলেন। শিক্ষক তার পেলভিসের নিচে

ভাঁ জ করা পাতলা কম্ব ল দিলেন, যাতে বসার হাড়ে র চাপ স্পষ্ট  বোঝা যায় । তিনি চার গণনা শ্বা  স

নিলেন, ছয়  গণনা শ্বা  স ছাড় লেন। প্র ত্যাশিত ফল: কাঁ ধ না তু লে ছয় টি  ধীর শ্বা  স সম্পূ র্ণ  করা।

২. পরের তিন মিনিট: প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র শেষে তিনি পেলভিক ফ্লো রে দশ শতাংশ সক্রি য় তা নিলেন

এবং তিন শ্বা  স ধরে রাখলেন। শিক্ষক বললেন, “নিতম্ব   আলাদা রাখু ন, পেট নরম রাখু ন, মলদ্বা র চেপে
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ধরবেন না।” প্র ত্যাশিত ফল: উরু ও নিতম্ব   না শক্ত   করে অভ্যন্ত রীণ উত্তোলন অনু ভব করা।

৩. দণ্ডাসনে দু ই রাউন্ড : ফারুক পা সামনে বাড়ি য়ে  বসে মেরুদণ্ড লম্বা   রাখলেন। সক্রি য় তার সময়

শিক্ষক তার কোমরের সামনে একটি  হাত রাখলেন, যাতে তলপেট শক্ত   হয়ে  উঠলে তিনি নিজেই

বু ঝতে পারেন। প্র ত্যাশিত ফল: কোমর গোল না করে তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নেওয়া ।

৪. নাভাসনের প্র স্তু তি: হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র পাতা মাটি তে রেখে তিনি বু ক সামান্য তু ললেন।

পেলভিক ফ্লো র দশ শতাংশ সক্রি য় , পেট স্বা  ভাবিক, চোয়া ল নরম। তিনি একবারে পাঁ চ শ্বা  সের বেশি

রাখলেন না। প্র ত্যাশিত ফল: কোমরে চাপ না বাড়ি য়ে  মেরুদণ্ড স্থি র রাখা।

৫. মু ক্তি   ও পু নর্মূ ল্যায় ন: হাঁ টু  নামিয়ে  দুই মিনিট বিশ্রা ম নিলেন। এরপর ফারুক বললেন, কোমরের

টান কমেছে এবং শ্বা  স আগের চেয়ে  গভীর। এই প্র তিক্রি  য়া  দেখায়  যে কম সক্রি য় তা তার জন্য বেশি

কার্যকর হয়ে ছে।

গর্ভ বতী শিক্ষার্থী , প্র সবের পর পু নরুদ্ধা   ররত শিক্ষার্থী  বা পেলভিক ব্যথার শিক্ষার্থী কে একই রুটি ন

করানোর আগে স্বা  স্থ্য সেবা পেশাজীবীর অনু মতি নিন। অনু মতি থাকলেও “ধরে রাখু ন” নয় ,

“সচেতনভাবে অনু ভব করুন এবং ছেড়ে  দিন” কিউ ব্যবহার করুন।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

বসার হাড়  সমানভাবে মাটি তে বা কু শনে আছে।

শ্বা  স আটকে নেই।

নিতম্ব   ও উরু অতিরিক্ত   শক্ত   নয় ।

তলপেট শ্বা  সের সঙ্গে নড় ছে।

সক্রি য় তা সর্বো চ্চ দশ থেকে বিশ শতাংশ।

তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স ধরে রাখা যাচ্ছে।

মু ক্তি  র পর পেলভিসে চাপ, ব্যথা বা অসাড় তা নেই।

ব্যথা, জ্বা লা, ভারী লাগা বা মূ ত্রের তাগিদ বাড় লে অনু শীলন থামানো হয়ে ছে।
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ভু ল কিউ, অতিরিক্ত   চাপ ও নিরাপত্তার সীমানা

অনেক শিক্ষার্থী  মনে করেন নিতম্ব   যত শক্ত   হবে, মূ লবন্ধ     তত ভালো হবে। এতে গ্লু   টি য়া ল পেশি, উরু

ও পেলভিক ফ্লো র একসঙ্গে শক্ত   হয়ে  যায় । শিক্ষার্থী  তখন অভ্যন্ত রীণ সংকেত আলাদা করতে পারে

না এবং কোমর বা স্যাক্রা মে চাপ অনু ভব করতে পারে।

Do this: নিতম্ব   আলগা রেখে পেলভিসের নিচে দশ শতাংশ সূক্ষ্ম উত্তোলন শেখান।

Not this: “সবকিছু  শক্ত   করুন” বা “নিতম্ব   চেপে ধরুন” বলবেন না।

শিক্ষার্থী  যদি সক্রি য় তা ধরে রাখতে গিয়ে  শ্বা  স বন্ধ     করে, সে ব্যান্ড হা নয় , চাপ তৈরি করছে। বিশেষ

করে নাভাসন বা দীর্ঘ  সময়  বসা অবস্থা য়  এই ভু ল মাথা ঘোরা ও বু কে অস্ব  স্তি  বাড়া তে পারে।

Do this: তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  সের সীমা দিন এবং প্র তিটি  রাউন্ডে র পর সম্পূ র্ণ  মু ক্তি   করান।

Not this: শ্বা  স ধরে যতক্ষণ সম্ভ ব লক রাখার প্র তিযোগিতা করাবেন না।

পেলভিক ব্যথা, মলত্যাগে চাপ, মূ ত্র ঝরা, মূ ত্র আটকে থাকা, যোনি বা মলদ্বা রে ভারী লাগা, অসাড় তা

কিংবা অস্ত্রো পচারের পর অস্ব  স্তি  থাকলে মু লা ব্যান্ড হা অনু শীলন উপযু ক্ত   নাও হতে পারে। গর্ভা বস্থা য়

বিশেষ করে জোরে সংকোচন ও দীর্ঘ  ধরে রাখা এড়া ন। প্র সব-পরবর্তী  শিক্ষার্থী কে আগে চিকিৎসা-

অনু মোদন এবং প্র য়ো জনে পেলভিক স্বা  স্থ্য  বিশেষজ্ঞের মূ ল্যায় ন করান।

Do this: উপসর্গ  দেখা দিলে সঙ্গে সঙ্গে মু ক্তি  , বিশ্রা ম এবং প্র য়ো জনে চিকিৎসা-পরামর্শ  দিন।

Not this: “ব্যথা মানে কাজ হচ্ছে” বলে অনু শীলন চালিয়ে  যাবেন না।

মু লা ব্যান্ড হার নিরাপদ শিক্ষা তিনটি  বিষয়ে র ওপর দাঁ ড়া য় : স্থা ন চেনা, মাত্রা কম রাখা এবং মু ক্তি

নিশ্চিত করা। শিক্ষক হিসেবে আপনার কিউ শিক্ষার্থী র শরীরকে জোর করে বন্ধ     করবে না; বরং

তাকে পেলভিসের সূক্ষ্ম নিয় ন্ত্র ণ শুনতে শেখাবে। এই বেস-লক সেন্সিং রুটি ন আয় ত্ত হলে পরের

আসনে ব্যান্ড হা যোগ করার আগে আপনি স্পষ্ট ভাবে বু ঝতে পারবেন - শিক্ষার্থী  সত্যিই স্থি রতা পাচ্ছে,

নাকি শুধু  শরীর শক্ত   করে রাখছে।

নিতম্ব   চেপে মু লা ব্যান্ড হা তৈরি করা

শ্বা  স আটকে লক ধরে রাখা

ব্যথা বা পেলভিক উপসর্গ  উপেক্ষা করা
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জে

নাভি ওঠে, কিন্তু  শ্বা  স থামে না

সমিনের বয় স ২৯। তিনি নিয় মিত নাচ করেন এবং কোর শক্ত   করতে যোগশিক্ষকের

পরামর্শে  উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা অনু শীলন শুরু করেন। প্র থম দিনেই তিনি দাঁ ড়ি য়ে  জোরে

শ্বা  স ছাড় লেন, পেট ভেতরে টেনে নিলেন এবং বু ক শক্ত   করে ধরে রাখলেন। বাইরে থেকে পেট

সমতল দেখালেও তাঁ র মু খ লাল হয়ে  গেল, গলা শক্ত   হলো, এবং কয়ে ক সেকেন্ডে র মধ্যে তিনি

হাঁ পাতে শুরু করলেন। তাঁ র প্র ধান ভু ল ছিল - উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হাকে শ্বা  স ধরে পেট চেপে রাখার ব্যায়া ম

ভাবা।

উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা অর্থ  “উর্ধ্ব মু খী বন্ধ    ”। শ্বা  স পু রোপু রি ছাড়া র পর, শ্বা  স না নিয়ে  উদরপ্রা চীরকে ভেতর

ও ওপরের দিকে টেনে নেওয়া র মাধ্যমে এর অনু শীলন হয় । এখানে “কোর লিফট” বলতে শুধু  পেট

ভেতরে নেওয়া  বোঝায়  না; ডায়া ফ্রা ম, উদরপেশি, পেলভিক ফ্লো র এবং মেরুদণ্ডের অবস্থা নকে একই

ছন্দে  সাজানো বোঝায় । সঠি ক অনু শীলনে পেট নরমভাবে ফাঁ পা হয় , বু ক খোলা থাকে, আর ঘাড়ে

অপ্র য়ো জনীয়  চাপ পড়ে  না।

জেসমিনের জন্য ঝুঁ কিটা ছিল স্পষ্ট : তিনি নাচের সময়  ধড়  স্থি র রাখতে চেয়ে ছিলেন, কিন্তু  ভু ল

পদ্ধ   তিতে শ্বা  সের স্বা  ভাবিক ছন্দ  নষ্ট  করছিলেন। শিক্ষক হিসেবে আপনার দায়ি ত্ব  হলো আগে

বোঝানো - উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা সবসময়  করা যায়  না, এবং সব ভঙ্গিতে একই মাত্রার কোর লিফট

প্র য়ো জন হয়  না। খালি পেটে, স্থি র অবস্থা য় , ধাপে ধাপে শেখানোই নিরাপদ শুরু।

অনু শীলনের আগে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আমি কি শ্বা  স ছাড়া র পর পেট টানছি, নাকি শ্বা  স

আটকে পেট শক্ত   করছি? এই পার্থক্যই পু রো প্র ক্রি য়া র ভিত্তি।

CHAPTER 10

Uddiyana Bandha: কোর উত্তোলন
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জেসমিনের শ্বা  স-লিফটের মোড়  ঘোরা

প্র থম সপ্তা হে জেসমিনকে শিক্ষক শুয়ে  থাকা অবস্থা য়  উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা শেখাননি, কারণ শোয়া

অবস্থা য়  মাধ্যাকর্ষ ণ পেটের গতিবিধি বদলে দিতে পারে। তাঁ কে খালি পেটে, খাবারের অন্ত ত তিন ঘণ্টা

পরে, পা কোমর-প্র স্থে  রেখে দাঁ ড়া তে বলা হয় । হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করে দুই হাত উরুর ওপর রাখা হয় ।

এই ভঙ্গি উদরপ্রা চীরকে মু ক্ত   রাখে এবং অতিরিক্ত   কোমর বাঁ কানো আটকায় ।

শিক্ষক তাঁ কে প্র থমে স্বা  ভাবিকভাবে শ্বা  স নিতে বলেন। তারপর নাক দিয়ে  ধীরে শ্বা  স গ্র হণ, মু খ বা

নাক দিয়ে  সম্পূ র্ণ  শ্বা  সত্যাগ, এবং শ্বা  স ছাড়া র শেষে সামান্য বিরতি - এই ক্র ম অনু শীলন করান। শ্বা  স

না নিয়ে  জেসমিন বু ক প্র সারিত করার ভান করেন, যেন আরও বাতাস টানবেন; এই ভেতরের

উর্ধ্ব মু খী টানেই উদরপ্রা চীর ওপরের দিকে ওঠে। তিনি পেট জোর করে মেরুদণ্ডে চেপে ধরেন না।

পাঁ চ সেকেন্ড  পর তিনি পেট ছেড়ে  প্র থমে স্বা  ভাবিক শ্বা  স নেন, তারপর বিশ্রা ম করেন।

প্র থম তিন দিনে শিক্ষক তাঁ কে মাত্র তিনটি  চক্র  করান। প্র তিটি  চক্রে র মাঝে অন্ত ত তিনটি  স্বা  ভাবিক

শ্বা  স রাখা হয় । চক্রে র সময় কাল বাড়া নোর বদলে শিক্ষক লক্ষ্য করেন চারটি  বিষয় : মু খ শিথিল কি

না, গলা নরম কি না, কাঁ ধ উঠছে কি না, এবং ছাড়া র পর জেসমিন স্বা  ভাবিকভাবে শ্বা  স নিতে পারছেন

কি না। এগুলো ঠি ক না হলে ধরে রাখার সময়  বাড়া নো হয় নি। কারণ দীর্ঘ  সময়  ধরে রাখা কোর

শক্তি  র প্র মাণ নয় ; নিয় ন্ত্রি তভাবে ফিরে আসতে পারাই দক্ষতার প্র মাণ।

চতু র্থ  দিনে জেসমিন একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  ভু ল বু ঝতে পারেন। তিনি আগে পেট ভেতরে টেনে নিতেন,

তারপর বু কও ভেতরে নামিয়ে  ফেলতেন। শিক্ষক তাঁ কে “বু ক খোলা, উদর ফাঁ পা” সংকেত দেন।

আয় নার সামনে দাঁ ড়ি য়ে  জেসমিন দেখতে পান - বু কের হাড়  সামান্য উঁ চু , পাঁ জর অতিরিক্ত   ছড়া নো

নয় , আর নাভির চারপাশ ভেতর-ওপরের দিকে সরে যাচ্ছে। এই দৃ শ্যমান প্র তিক্রি য়া  তাঁ র জন্য একটি

কার্যকর পরীক্ষা হয়ে  ওঠে।

এখানেই ব্যবহার করা হয়  ব্রি দ-লিফট টাইমিং মেথড। পদ্ধ   তিটি র তিনটি  সময় -পর্ব  মনে রাখু ন:

১. প্র স্তু তি: স্বা  ভাবিক শ্বা  সে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন, হাঁ টু  নরম রাখু ন এবং বু ক খোলা রাখু ন।

২. লিফট: সম্পূ র্ণ  শ্বা  সত্যাগের শেষে শ্বা  স না নিয়ে  উদরপ্রা চীর ভেতর-ওপরের দিকে তু লু ন।

৩. ফিরে আসা: আগে পেট ছেড়ে  দিন, তারপর ধীরে শ্বা  স গ্র হণ করুন; সঙ্গে সঙ্গে গভীর শ্বা  স টানবেন

না।

এই ছন্দ  আয় ত্ত করার পর জেসমিন বসা দণ্ডাসনে কোর লিফট প্র য়ো গ করেন। তিনি পা সামনে

বাড়ি য়ে  বসেন, হাত মাটি তে রাখেন এবং শ্বা  সত্যাগের সময়  নাভির নিচের অংশ মেরুদণ্ডের দিকে

টানেন। এখানে তিনি পূ র্ণ  উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা ধরে রাখেন না; কারণ বসা ভঙ্গিতে দীর্ঘ  শ্বা  স-বন্ধ     মেরুদণ্ড



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 57 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

ও পেলভিসে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ তৈরি করতে পারে। তিনি শুধু  শ্বা  স ছাড়া র শেষভাগে হালকা লিফট

নেন, পরের শ্বা  সে তা ছেড়ে  দেন। এর ফলে ধড়  পেছনে ঢলে পড়ে  না এবং পায়ে র দিকে কাজ পাঠাতে

কোর সাহায্য করে।

নৃ ত্যের প্র স্তু তিতে তিনি তাড়া সনে একই নীতি ব্যবহার করেন। শ্বা  স গ্র হণে মেরুদণ্ড লম্বা  , শ্বা  সত্যাগে

নিচের পাঁ জর নরম এবং নাভি ভেতর-ওপরের দিকে। হাঁ টা, ঘোরা বা এক পায়ে  ভারসাম্যের সময়

তিনি শ্বা  স বন্ধ     করেন না। এই পরিবর্ত নটি  ছিল মূ ল মোড় : উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হা আর আলাদা একটি

কঠি ন কৌশল থাকল না; তা ভঙ্গির মধ্যে ক্ষণিকের, শ্বা  স-নির্ভ র কোর লিফটে পরিণত হলো।

শিক্ষক জেসমিনকে একটি  সহজ পরীক্ষা দেন: পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সে কি তিনি কাঁ ধ না তু লে ধড়  স্থি র

রাখতে পারেন? পারলে পরের স্ত রে যাবেন। না পারলে আবার দাঁ ড়া নো অবস্থা য়  ফিরবেন। আপনার

ক্লা সেও এই পরীক্ষা ব্যবহার করুন; কারণ ভঙ্গির সৌন্দ র্যে র আগে শ্বা  সের ধারাবাহিকতা যাচাই করা

দরকার।

প্র শিক্ষকের হাতে প্র য়ো গযোগ্য মূ লনীতি

পূ র্ণ  উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হায়  শ্বা  সত্যাগের পর বাহ্যিক শ্বা  স-বন্ধ     থাকে এবং উদরপ্রা চীর ভেতর-ওপরের দিকে

উঠে যায় । কোর লিফটে ভঙ্গির সময়  শ্বা  স চলতে থাকে; শ্বা  সত্যাগের সঙ্গে নাভি ও নিচের পাঁ জর

সামান্য ভেতরে আসে। নতু ন শিক্ষার্থী কে আগে তিন চক্রে র পূ র্ণ  উদ্দীয়া ন শেখান, তারপর দণ্ডাসন বা

তাড়া সনে প্র তিটি  শ্বা  সত্যাগে এক মু হূ র্তে র লিফট দিন। এই আলাদা শিক্ষা বিভ্রা ন্তি  কমায়  এবং শ্বা  স

আটকে রাখার অভ্যাস রোধ করে।

শ্বা  স পু রোপু রি বের হওয়া র আগে পেট টানলে শরীর বাতাস আটকে রাখার চেষ্টা  করে। তাই

জেসমিনের মতো শিক্ষার্থী কে বলু ন: শ্বা  স ছাড়ু  ন, পেটের চাপ কমান, তারপর বু ক খোলা রেখে লিফট

নিন। প্র থমে পাঁ চ সেকেন্ডে র বেশি ধরে রাখবেন না। প্র তিটি  চক্রে র মাঝে তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স দিন।

এই মাপযোগ্য ছন্দ  শিক্ষককে সহজে বু ঝতে সাহায্য করে - শিক্ষার্থী  কৌশল শিখছে, নাকি শুধু  চাপ

তৈরি করছে।

পূ র্ণ  উদ্দীয়া ন ও কোর লিফটকে আলাদা করে শেখান।

শ্বা  সত্যাগের শেষভাগকে লিফটের সংকেত করুন।
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দণ্ডাসনে সামান্য কোর লিফট ধড় কে স্থি র রাখতে সাহায্য করে; কিন্তু  গভীর সামনের ভাঁ জে অতিরিক্ত

পেট টানলে শ্বা  স আটকে যেতে পারে এবং কোমর শক্ত   হয়ে  যেতে পারে। তাই ভঙ্গি বদলানোর আগে

জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী  কি কথা না থামিয়ে  শ্বা  স নিতে পারছে? যদি না পারে, লিফট অর্ধেক করুন,

হাঁ টু  ভাঁ জ করুন বা ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন। কোর লিফটের উদ্দেশ্য ভঙ্গিকে সহায় তা করা, ভঙ্গির

সঙ্গে লড়া ই করা নয় ।

অনেক শিক্ষার্থী  লিফট ছেড়ে  সঙ্গে সঙ্গে জোরে শ্বা  স নেয় । এতে মাথা ঘোরা বা বু কে অস্ব  স্তি  হতে

পারে। সঠি ক ক্র ম হলো - পেট ছেড়ে  দিন, বু কের অতিরিক্ত   টান কমান, তারপর ধীরে শ্বা  স নিন।

শিক্ষক হিসেবে প্র তিটি  চক্রে র শেষে এই তিনটি  ধাপ মু খে বলু ন। জেসমিনের প্র থম সপ্তা হে এই নির্দে শ

না দিলে তিনি লিফটের সময়ে র চেয়ে  ফিরে আসার সময়  বেশি অস্থি র থাকতেন।

মাথা ঘোরা, বু কে ব্যথা, চোখে ঝাপসা দেখা, তীব্র  পেটব্যথা বা অস্বা  ভাবিক শ্বা  সকষ্ট  হলে সঙ্গে সঙ্গে

ব্যান্ড হা ছেড়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন এবং বিশ্রা ম করুন। গর্ভা বস্থা , সাম্প্র তিক পেটের অস্ত্রো পচার,

অনিয় ন্ত্রি ত উচ্চ রক্ত  চাপ, হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র গুরুতর সমস্যা বা হার্নি য়া র ক্ষেত্রে পূ র্ণ  উদ্দীয়া ন শেখানোর আগে

চিকিৎসকের পরামর্শ  প্র য়ো জন। ঋতু স্রা বের সময়  বা দুর্বলতার দিনে শিক্ষার্থী কে পূ র্ণ  শ্বা  স-বন্ধ     বাদ

দিয়ে  শুধু  কোমল শ্বা  সত্যাগ-সহ কোর লিফট করতে দিন, অথবা বিশ্রা ম দিন।

শেষে একটি  ব্যবহারিক যাচাই করুন। শিক্ষার্থী  কি তিনটি  চক্রে   শ্বা  সত্যাগের পর পাঁ চ সেকেন্ডে র

কোমল লিফট রাখতে পারছে, প্র তি চক্রে র পরে তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিতে পারছে, এবং তাড়া সন বা

দণ্ডাসনে শ্বা  স না থামিয়ে  ধড়  স্থি র রাখতে পারছে? পারলে ব্রি দ-লিফট টাইমিং মেথড কার্যকর হয়ে ছে।

উদ্দীয়া ন ব্যান্ড হার গভীরতা তখনই ভঙ্গির কাজে পরিণত হয় , যখন কোর ওঠে কিন্তু  শ্বা  সের পথ

খোলা থাকে। यही শৃ ঙ্খলা পরবর্তী  আসনগুলিতে শক্তি  , স্থি রতা ও নিরাপদ গতির ভিত্তি তৈরি করবে।

ভঙ্গির চাহিদা অনু যায়ী  লিফটের মাত্রা কমান।

ফিরে আসার ক্র মকে অনু শীলনের অংশ বানান।

শরীরের সংকেত দেখেই অনু শীলন বন্ধ     করুন।
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রা

চিবু ক ও ঘাড়ে র নিরাপদ সম্পর্ক

ফি, ৪৮ বছর বয় সী কম্পিউটার অপারেটর, দীর্ঘ  সময়  পর্দা র দিকে তাকিয়ে  কাজ করেন।

অনু শীলনের সময়  তিনি চিবু ক বু কের দিকে টানলেই ঘাড়ে র পেছনে টান অনু ভব করেন।

প্র থমে তিনি ভেবেছিলেন, জালন্ধ   র ব্যান্ড হা ঠি কভাবে হচ্ছে। কিন্তু  পর্য বেক্ষণে দেখা গেল, তিনি ঘাড়

লম্বা   না করে চিবু ক জোরে নিচে চাপাচ্ছেন। ফলে ঘাড়ে র সামনের অংশ সংকু চিত হচ্ছে, কাঁ ধ উঠে

যাচ্ছে, আর শ্বা  স ছোট হয়ে  আসছে।

জালন্ধ   র ব্যান্ড হা হলো চিবু ক, ঘাড় , বু কের উপরিভাগ ও মেরুদণ্ডের পারস্পরিক অবস্থা নকে

সচেতনভাবে সংগঠি ত করার পদ্ধ   তি। এটি  কেবল “চিবু ক নামানো” নয় । নিরাপদ প্র য়ো গে ঘাড়ে র

পেছন লম্বা   থাকে, চিবু ক সামান্য ভেতরে আসে, বু ক নরমভাবে উঠে থাকে এবং শ্বা  সের গতি স্থি র

থাকে। অতিরিক্ত   চাপ দিলে এই সম্পর্ক  ভেঙে যায় ।

অনু শীলনের আগে একটি  স্থি র আসন, ভাঁ জ করা কম্ব ল বা শক্ত   কু শন, দেয়া ল এবং প্র য়ো জনে

আয় না রাখু ন। ঘাড়ে  তীব্র  ব্যথা, মাথা ঘোরা, গিলতে অসু বিধা বা হাতে ঝিনঝিনি থাকলে ব্যান্ড হা

শেখানোর আগে চিকিৎসকের পরামর্শ  নিন। শিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী র ঘাড়ে  হাত দিয়ে  জোর করে

অবস্থা ন তৈরি করবেন না; নির্দে শ, পর্য বেক্ষণ ও সহায় ক উপকরণ ব্যবহার করুন।

নেক-সেফটি  চেইন মনে রাখু ন: পা বা বসার ভিত্তি স্থি র হবে, শ্রো ণি ভারসাম্যে থাকবে, বু ক উঠবে,

মাথার মু কু ট উপরে যাবে, তারপর চিবু ক সামান্য ভেতরে আসবে। এই ক্র  ম না মানলে চিবু কের

নড়া চড়া  ঘাড়ে  অতিরিক্ত   চাপ তৈরি করে। আজকের অনু শীলনের মূ ল প্র শ্ন  : চিবু ক কি ঘাড় কে লম্বা 

করছে, নাকি ঘাড় কে ভাঁ জ করছে?

CHAPTER 11

Jalandhara Bandha: ঘাড়  সু রক্ষা
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নেক-সেফটি  চেইনের মাধ্যমে জালন্ধ   র ব্যান্ড হা

প্র থমে শব্দটি  পরিষ্কা   র করুন। “জালন্ধ   র” বলতে ঘাড়  ও গলার অঞ্চলকে বোঝানো হয় , আর

“ব্যান্ড হা” বলতে শরীরের ভেতরের নিয় ন্ত্র ণ বা বন্ধ     বোঝায় । তবে শিক্ষার্থী র জন্য এর ব্যবহারিক অর্থ

হলো - শ্বা  স ও মনোযোগের অনু শীলনে ঘাড় কে স্থি র, দীর্ঘ  এবং অপ্র য়ো জনীয়  চাপমু ক্ত   রাখা।

বসার অবস্থা য়  কোমর কুঁ জো হলে বু ক নিচে নামে। তখন চিবু ক বু কের দিকে আনতে শিক্ষার্থী  ঘাড়

ভাঁ জ করেন। তাই চিবু ক দিয়ে  শুরু করবেন না। নেক-সেফটি  চেইন অনু সরণ করুন।

১. মাটি তে সু খাসনে বসু ন। দুই নিতম্বে  র নিচে ৫ থেকে ৮ সেন্টি  মিটার উঁ চু  ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন। এই

উচ্চতা শ্রো ণিকে সামান্য সামনে আনবে এবং কোমরকে সহজে দীর্ঘ  হতে দেবে। হাঁ টু  নিতম্বে  র সমান

বা সামান্য নিচে রাখু ন।

২. দুই পায়ে র চাপ, নিতম্বে  র ভার এবং মেরুদণ্ডের অবস্থা ন পরীক্ষা করুন। শরীর একদিকে হেলে

থাকলে ঘাড়  সোজা রাখার চেষ্টা  করবেন না; আগে বসার ভিত্তি ঠি ক করুন।

৩. শ্বা  স নিন এবং বু কের মাঝখানকে সামান্য উপরে উঠতে দিন। পাঁ জর ফু লিয়ে  শক্ত   করবেন না। বু ক

উঠলেও কাঁ ধ যেন কানের দিকে না যায় । কারণ কাঁ ধ উঠলে ঘাড়ে র পাশের পেশি অপ্র য়ো জনীয় ভাবে

কাজ করে।

৪. মাথার মু কু টকে উপরের দিকে দীর্ঘ  করুন। এরপর চিবু ককে নিচে ঠেলে নয় , সামান্য পেছনে ও

ভেতরে আনু ন। ভাবু ন, মাথা একটি  অনু ভূ মিক রেখায়  পিছনে সরে যাচ্ছে, আর ঘাড়ে র পেছন লম্বা 

হচ্ছে। গলা চেপে ধরবেন না।

৫. চিবু ক বু ক স্পর্শ  করবে কি না, সেটি  লক্ষ্য নয় । অনেক শিক্ষার্থী র জন্য চিবু ক বু ক থেকে ২ থেকে ৪

সেন্টি  মিটার দূ রে থাকাই নিরাপদ। মূ ল লক্ষ্য হলো ঘাড়ে র পেছনে সমান দৈর্ঘ্য  এবং শ্বা  সের স্বা  ভাবিক

প্র বাহ।

৬. নাক দিয়ে  চার গণনায়  শ্বা  স নিন এবং ছয়  গণনায়  ছাড়ু  ন। পাঁ চটি  শ্বা  স ধরে অবস্থা ন পর্য বেক্ষণ

করুন। শ্বা  স আটকে গেলে বা গলার সামনের অংশ শক্ত   হলে ব্যান্ড হার তীব্র তা কমান।

রাফির ক্ষেত্রে ৮ সেন্টি  মিটার কম্ব ল ব্যবহার করে এই পদ্ধ   তি প্র য়ো গ করা হলো। আগে তিনি চিবু ক ৩

সেন্টি  মিটার নিচে নামিয়ে  ঘাড়  ভাঁ জ করছিলেন; দুই শ্বা  সের পর কাঁ ধ উঠে যাচ্ছিল। বসার ভিত্তি উঁ চু

করার পর মাথার মু কু ট উপরে রেখে চিবু ক মাত্র ১ সেন্টি  মিটার ভেতরে আনলেন। পাঁ চটি  শ্বা  সের শেষে

ঘাড়ে র পেছনের টান কমল, কাঁ ধ নিচে থাকল এবং শ্বা  স ছয়  গণনা পর্যন্ত  সহজে চলল। এই পরিবর্ত ন

দেখায় , বেশি চিবু ক-চাপ নয় ; সঠি ক ভিত্তি নিরাপত্তা তৈরি করে।
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শিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী কে বলু ন, “চিবু ক নামান” না বলে “ঘাড়ে র পেছন লম্বা   রেখে চিবু ক সামান্য

ভেতরে আনু ন।” প্র থম নির্দে শটি  ঘাড়  ভাঁ জ করাতে পারে, দ্বি তীয় টি  সম্পর্ক টি  স্পষ্ট  করে। প্র য়ো জনে

শিক্ষার্থী কে পাশ থেকে আয় নায়  দেখতে দিন। আয় নায়  কানের ছিদ্র , কাঁ ধের মাঝখান এবং নিতম্বে  র

অবস্থা ন একই উল্ল ম্ব   রেখায়  আছে কি না দেখু ন। সম্পূ র্ণ  সোজা রেখা সবার শরীরে একরকম হবে না;

ব্যথাহীন দীর্ঘতা ও স্বা  ভাবিক শ্বা  স বেশি গুরুত্ব পূ র্ণ ।

ব্যান্ড হা সাধারণত প্রা ণায়া ম, ধ্যান বা কিছু  আসনে ব্যবহৃ ত হয় । তবে শ্বা  স ধরে রাখার সঙ্গে এটি

শেখানোর সময়  সতর্ক তা বাড়ে । নতু ন শিক্ষার্থী কে প্র থমে শ্বা  স না আটকে অনু শীলন করান। পাঁ চটি

স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ঘাড়ে র অবস্থা ন স্থি র হলে তবেই প্র শিক্ষিত শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে পরবর্তী  ধাপে যান। মাথা

ঘোরা, কানে চাপ, চোখে অস্ব  স্তি  বা গলায়  আটকে থাকার অনু ভূ তি হলে সঙ্গে সঙ্গে মাথা নিরপেক্ষ

অবস্থা য়  ফিরিয়ে  আনু ন।

এই অংশের ব্যবহারিক সারাংশ: ভিত্তি ঠি ক করুন, বু ক দীর্ঘ  করুন, মাথার মু কু ট উপরে নিন, তারপর

চিবু ক সামান্য ভেতরে আনু ন। চিবু কের অবস্থা ন নয় , ঘাড়ে র প্র তিক্রি য়া  দেখে সিদ্ধা   ন্ত  নিন।

পাঁ চ মিনিটের হাতে-কলমে অনু শীলন

এই অনু শীলনের জন্য একটি  শক্ত   কম্ব ল, দেয়া ল, একটি  আয় না এবং পাঁ চ মিনিটের টাইমার নিন।

এটি  শিক্ষক প্র শিক্ষণে জোড়া য়  করা যায় । একজন অনু শীলন করবেন, অন্যজন পাশ থেকে

পর্য বেক্ষণ করবেন; পর্য বেক্ষক শরীর ঠেলে অবস্থা ন বদলাবেন না।

প্র থম মিনিটে দেয়া লের কাছে বসু ন। পিঠ দেয়া লে ঠেকাবেন না; নিতম্ব   দেয়া ল থেকে প্রা য়  ১০

সেন্টি  মিটার সামনে রাখু ন। কম্ব লটি  ৬ সেন্টি  মিটার উঁ চু  করে বসু ন। পায়ে র তলা বা হাঁ টু র অবস্থা ন স্থি র

করুন। দুই হাত উরুর ওপর রাখু ন। এই ধাপে লক্ষ্য হলো বসার ভার দুই নিতম্বে   সমান করা।

দ্বি তীয়  মিনিটে চার গণনায়  শ্বা  স নিন এবং চার গণনায়  ছাড়ু  ন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  বু কের মাঝখান

উপরে উঠবে, কিন্তু  কাঁ ধ উঠবে না। শ্বা  স ছাড়া র সময়  চিবু ক জোর করে নামাবেন না। ঘাড়ে র পেছন

লম্বা   রাখু ন।

তৃ তীয়  মিনিটে আয় নার দিকে পাশ ফিরে বসু ন। মাথার মু কু ট উপরে রেখে চিবু ক ১ থেকে ২

সেন্টি  মিটার ভেতরে আনু ন। পাঁ চটি  শ্বা  স নিন। প্র তিটি  শ্বা  সের শেষে পর্য বেক্ষক তিনটি  বিষয়  দেখবেন:

কাঁ ধ নিচে আছে কি না, চিবু ক বু কের দিকে চাপছে কি না, এবং মু খের পেশি শক্ত   হচ্ছে কি না।

চতু র্থ  মিনিটে ব্যান্ড হার তীব্র তা অর্ধেক করুন। অর্থা ৎ চিবু কের ভেতরের গতি কমিয়ে  শুধু  ঘাড়ে র

পেছনের দৈর্ঘ্য  অনু ভব করুন। এই ধাপটি  গুরুত্ব পূ র্ণ , কারণ শিক্ষার্থী  বু ঝতে পারবেন - জালন্ধ   র
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ব্যান্ড হার নিরাপত্তা শক্ত   অবস্থা নে নয় , নিয় ন্ত্রি ত সূক্ষ্মতায় ।

পঞ্চম মিনিটে মাথা ধীরে নিরপেক্ষ অবস্থা য়  ফিরিয়ে  আনু ন। দুই স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। তারপর চোখ

বন্ধ     করে পার্থক্য লক্ষ্য করুন। ঘাড়ে র পেছনে টান কমেছে, শ্বা  স সমান হয়ে ছে এবং কাঁ ধ নিচে আছে -

এগুলো প্র ত্যাশিত ফল।

রাফির মতো দীর্ঘ  সময়  কম্পিউটারে কাজ করা শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে অনু শীলনের আগে মাথা সামনে

ঝু লে থাকতে পারে। তাই সরাসরি গভীর জালন্ধ   র ব্যান্ড হা না দিয়ে  প্র থমে ৩০ সেকেন্ড  নিরপেক্ষ মাথা,

৩০ সেকেন্ড  সামান্য চিবু ক ভেতরে - এই দুই ধাপ তিনবার করুন। মোট তিন মিনিট পরেও যদি ঘাড়ে

চাপ না থাকে, পাঁ চটি  শ্বা  সের পূ র্ণ  অনু শীলনে যান। ফল ভালো হয়ে ছে কি না বোঝার জন্য

অনু শীলনের পর মাথা ডানে-বামে ধীরে ঘোরান; নড়া চড়া  আগের চেয়ে  সহজ হলে এবং ব্যথা না

বাড় লে অবস্থা ন উপযোগী ছিল।

সম্পূ র্ণ তার যাচাই:

এই পাঁ চটি  প্র শ্নে  র উত্তর পরিষ্কা   র না হলে ব্যান্ড হার গভীরতা কমান এবং কম্ব  লের উচ্চতা পু নরায়

পরীক্ষা করুন।

যে ভু লগুলো ঘাড়ে  অতিরিক্ত   চাপ বাড়া য়

এই ভু লের কারণ সাধারণত ব্যান্ড হাকে একটি  নির্দি ষ্ট  আকৃ তি হিসেবে দেখা। শিক্ষার্থী  ভাবেন, চিবু ক

যত নিচে যাবে, ব্যান্ড হা তত ভালো হবে। এতে ঘাড়ে র সামনের অংশ সংকু চিত হয়  এবং ঘাড়ে র

পেছনে চাপ বাড়ে ।

Do this: বু কের মাঝখান সামান্য উপরে তু লে মাথার মু কু ট দীর্ঘ  করুন। তারপর চিবু ক মাত্র ১ থেকে

২ সেন্টি  মিটার ভেতরে আনু ন। চিবু ক বু ক স্পর্শ  না করলেও অবস্থা ন ঠি ক থাকতে পারে।

চিবু ক কি বু কের দিকে জোর করে চাপেনি?

ঘাড়ে র পেছন কি লম্বা   ছিল?

পাঁ চটি  শ্বা  স কি থামানো ছাড়া ই চলেছে?

কাঁ ধ কি কানের কাছ থেকে দূ রে ছিল?

মাথা নিরপেক্ষে ফেরার পর ব্যথা বা মাথা ঘোরা কি হয় নি?

চিবু ক বু কের সঙ্গে জোর করে লাগানো
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Not this: ঘাড়  ভাঁ জ করে চিবু ককে জোরে বু কের দিকে ঠেলে দেবেন না।

সতর্ক তার লক্ষণ হলো গিলতে কষ্ট , গলার সামনে চাপ, মু খ শক্ত   হয়ে  যাওয়া  বা শ্বা  স আটকে যাওয়া ।

এগুলোর যেকোনোটি  দেখা দিলে মাথা নিরপেক্ষে ফিরিয়ে  আনু ন।

কুঁ জো বসার ফলে চিবু ক নিচে আনতে ঘাড়  অতিরিক্ত   ভাঁ জ হয় । শিক্ষক কখনো কখনো শিক্ষার্থী কে

শুধু  “সোজা হয়ে  বসু ন” বলেন; কিন্তু  সঠি ক ক্র ম না দিলে শিক্ষার্থী  কোমর শক্ত   করে বা বু ক ফু লিয়ে

সমস্যা ঢাকেন।

Do this: প্র থমে দুই নিতম্বে  র ভার সমান করুন, প্র য়ো জনে ৫ থেকে ৮ সেন্টি  মিটার কম্ব ল ব্যবহার

করুন। এরপর বু ককে নরমভাবে উপরে উঠতে দিন এবং শেষে চিবু ক সামান্য ভেতরে আনু ন।

Not this: কোমর কুঁ জো রেখে শুধু  চিবু ক নামিয়ে  জালন্ধ   র ব্যান্ড হা তৈরি করবেন না।

যদি কম্ব ল ব্যবহারের পর শ্বা  স সহজ হয়  এবং কাঁ ধ নিচে থাকে, তবে বসার ভিত্তি উপযু ক্ত   হয়ে ছে।

যদি হাঁ টু  খু ব উঁ চু  থাকে বা কোমর পেছনে ঢলে যায় , কম্ব  লের উচ্চতা সামান্য বাড়া ন।

শিক্ষার্থী  প্রা ণায়া মের সঙ্গে ব্যান্ড হা মিলিয়ে  দ্রু ত ফল পেতে চান। কিন্তু  শ্বা  স ধরে রাখার সময়  ঘাড় ,

চোয়া ল ও গলার পেশি শক্ত   হলে চাপ বেড়ে  যায় । বিশেষ করে নতু ন শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে এই চাপ মাথা

ঘোরা বা গলায়  আটকে থাকার অনু ভূ তি তৈরি করতে পারে।

Do this: প্র থমে পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ব্যান্ড হা অনু শীলন করুন। শ্বা  সের গতি সমান থাকলে

প্র শিক্ষিত শিক্ষার্থী র সঙ্গে পরবর্তী  ধাপে যান। প্র তিটি  চক্রে  র শেষে মাথা নিরপেক্ষে ফিরিয়ে  বিশ্রা ম

দিন।

Not this: অস্ব  স্তি  থাকা অবস্থা য়  শ্বা  স ধরে রেখে চিবু ক আরও নিচে চাপবেন না।

মনে রাখু ন, নিরাপদ জালন্ধ   র ব্যান্ড হায়  চিবু ক, ঘাড় , বু ক ও শ্বা  স একসঙ্গে কাজ করে। নেক-সেফটি

চেইনের কোনো একটি  অংশ ভেঙে গেলে গভীরতা কমান, সহায় ক উপকরণ নিন এবং শরীরের

প্র তিক্রি য়া  আবার পরীক্ষা করুন। দক্ষ শিক্ষক সেই অবস্থা নই শেখান, যেখানে নিয় ন্ত্র ণ স্পষ্ট  থাকে

কিন্তু  ঘাড় কে প্র মাণ করার জন্য অতিরিক্ত   চাপ দিতে হয়  না।

বু ক না তু লে শুধু  ঘাড়  বাঁ কানো

শ্বা  স আটকে রেখে অতিরিক্ত   শক্তি   প্র য়ো গ
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এ

তিনটি  বন্ধ     একসঙ্গে শেখানোর আগে সঠি ক সিদ্ধা   ন্ত

কটি  ৬০ মিনিটের যোগ ক্লা সে মু লবন্ধ    , উদ্দীয়া নবন্ধ     ও জালন্ধ   রবন্ধ     একসঙ্গে শেখাতে অন্ত ত

তিনটি  আলাদা শেখানোর পথ থাকে। ভু ল পথ বেছে নিলে শিক্ষার্থী  শ্বা  স আটকে ফেলতে

পারে, গলা শক্ত   করতে পারে, অথবা উদ্দীয়া নবন্ধে   র নামে পেট জোর করে ভেতরে টানতে পারে।

এতে আসনের স্বা  ভাবিক গতি নষ্ট  হয়  এবং শিক্ষক হিসেবে আপনি শিক্ষার্থী র নিরাপত্তা ঠি কভাবে

পর্য বেক্ষণ করতে পারেন না।

কাজী, ৩৫ বছর বয় সী একজন গ্রু প ইনস্ট্রা ক্ট র, ক্লা সের মাঝখানে তিন বন্ধ     একসঙ্গে যোগ করতেন।

তিনি লক্ষ্য করলেন, কয়ে কজন শিক্ষার্থী  মু লবন্ধ     বোঝার আগেই উদ্দীয়া নবন্ধ     করতে গিয়ে  কোমর

শক্ত   করছে; আবার জালন্ধ   রবন্ধে     অনেকে থু তনি বু কের দিকে অতিরিক্ত   নামিয়ে  দিচ্ছে। কাজীর মূ ল

সিদ্ধা   ন্ত  ছিল - তিনটি  বন্ধ     একসঙ্গে নির্দে শ দেবেন, নাকি একটি র পর একটি  শেখাবেন। তিনি দ্বি তীয়

পথ বেছে নেন, কারণ বন্ধে   র কাজ শুধু  শরীরের আকৃ তি নয় ; শ্বা  স, মনোযোগ ও চাপের মাত্রার সঙ্গে

এটি  সরাসরি যু ক্ত  ।

এই সিদ্ধা   ন্তে র ঝুঁ কি বু ঝতে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী  কি শ্বা  স স্বা  ভাবিক রেখে মু লবন্ধ     ধরে

রাখতে পারছে? যদি না পারে, একই মু হূ র্তে  তিনটি  বন্ধে   র নির্দে শ দিলে শিক্ষার্থী  কৌশল নয় , শুধু

পেশির চাপ অনুকরণ করবে। আজকের ব্যবহারিক লক্ষ্য হবে - মু লা-উদ্দীয়া ন-জালন্ধ   রকে ধাপে ধাপে

মিলিয়ে  একটি  নিরাপদ নমু না সিকোয়ে ন্স শেখানো।

CHAPTER 12

Bandhas মিশিয়ে  ক্লা স কিউ
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তিনটি  শেখানোর পথ পাশাপাশি

পদ্ধ   তি খরচ সময় কঠি নতা সবচেয়ে  উপযোগী

একসঙ্গে তিন বন্ধে   র

নির্দে শ

কোনো অতিরিক্ত

উপকরণ লাগে না

১০ - ১৫

মিনিট

বেশি অভিজ্ঞ, শ্বা  সনিয় ন্ত্র ণে দক্ষ দল

মু লবন্ধ     থেকে ধাপে ধাপে

সংযোজন

মাদুর ও প্র য়ো জনে চেয়া র ২০ - ২৫

মিনিট

মাঝারি নতু ন ও মিশ্র -স্ত রের দল

আলাদা প্র স্তু তি, পরে

আসনে প্র য়ো গ

মাদুর, চেয়া র, দেয়া ল ৩০ - ৪০

মিনিট

কম থেকে

মাঝারি

প্র থমবার শেখানো বা

সংবেদনশীল শিক্ষার্থী

প্র থম পদ্ধ   তিতে শিক্ষক বলেন, “শ্বা  স নিন, তিন বন্ধ     সক্রি  য়  করুন, ধরে রাখু ন।” এই নির্দে শ ছোট হলেও

এর মধ্যে তিনটি  আলাদা কাজ ঢু কে যায় । শিক্ষার্থী  মু লবন্ধে   র সূক্ষ্ম উত্তোলন, উদ্দীয়া নবন্ধে   র কোমল

অন্ত র্মু খী টান এবং জালন্ধ   রবন্ধে   র ঘাড়ে র অবস্থা ন আলাদা করে বু ঝতে পারে না। তাই এই পদ্ধ   তি

কেবল তখন ব্যবহার করুন, যখন দলটি  আগে প্র তিটি  বন্ধ     অনু শীলন করেছে এবং শ্বা  স আটকে না

রেখে কাজ করতে পারে।

দ্বি তীয়  পদ্ধ   তি সবচেয়ে  ভারসাম্যপূ র্ণ । প্র থমে মু লবন্ধ    , তারপর শ্বা  স ছাড়া র পরে উদ্দীয়া নবন্ধ    , শেষে

জালন্ধ   রবন্ধ     যোগ করুন। এখানে “উদ্দীয়া নবন্ধ    ” বলতে পেটকে জোর করে চেপে ধরা নয় ; শ্বা  স সম্পূ র্ণ

ছাড়া র পর নাভি ও নিচের পেটের ভেতরের দিকে হালকা উত্তোলন বোঝায় । “জালন্ধ   রবন্ধ    ” বলতে

ঘাড়  লম্বা   রেখে থু তনি সামান্য পেছনে ও নিচে আনা বোঝায় ; বু ক ভেঙে থু তনি চেপে ধরা নয় ।

তৃ তীয়  পদ্ধ   তিতে শিক্ষক প্র তিটি  বন্ধে   র জন্য আলাদা প্র স্তু তি দেন এবং পরে আসনে প্র য়ো গ করান।

সময়  বেশি লাগে, কিন্তু  ভু ল ধরার সু যোগও বেশি থাকে। কাজীর মতো গ্রু প ইনস্ট্রা ক্ট রের জন্য দ্বি তীয়

পদ্ধ   তি সাধারণত সবচেয়ে  কার্যকর, কারণ এতে ২০ - ২৫ মিনিটের মধ্যে দলকে শেখানো যায়  এবং

প্র ত্যেক শিক্ষার্থী র শ্বা  স ও ঘাড়  পর্য বেক্ষণ করা যায় । ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত : শিক্ষার্থী র স্ত র না জানলে

ধাপে ধাপে সংযোজন বেছে নিন।

থ্রি -ব্যান্ডা  ব্রি জ প্ল্যা ন: কোন পথে যাবেন

সাধারণ ক্লা সে আমার সু পারিশ হলো থ্রি -ব্যান্ডা  ব্রি জ প্ল্যা ন। এই পরিকল্প নায়  মু লবন্ধ     ভিত্তি তৈরি করে,

উদ্দীয়া নবন্ধ     সেই ভিত্তির ওপর শ্বা  সত্যাগের সঙ্গে যু ক্ত   হয় , আর জালন্ধ   রবন্ধ     পু রো প্র ক্রি য়া কে স্থি র

করে। তিনটি  বন্ধ    কে একসঙ্গে “চেপে ধরার” বদলে আপনি তাদের মধ্যে সেতু  তৈরি করেন।
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যদি শিক্ষার্থী  নতু ন হয় , মু লবন্ধ     দিয়ে  শুরু করুন এবং একই ক্লা সে শুধু  শ্বা  স ছাড়া র সময়

উদ্দীয়া নবন্ধে   র ধারণা দিন। যদি শিক্ষার্থী  মু লবন্ধ     ও উদ্দীয়া নবন্ধ     আলাদা করে করতে পারে কিন্তু

ঘাড়ে  টান তৈরি হয় , জালন্ধ   রবন্ধ     যোগ করার আগে ঘাড়ে র নিরপেক্ষ অবস্থা ন ঠি ক করুন। যদি

শিক্ষার্থী  মাথা ঘোরা, বু ক ধড় ফড় , গলার চাপ বা শ্বা  সকষ্ট  জানায় , বন্ধ   গুলো ছেড়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে

ফিরিয়ে  আনু ন। যদি শিক্ষার্থী  গর্ভা বস্থা , উচ্চ রক্ত  চাপ, হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র সমস্যা, সাম্প্র তিক পেটের অস্ত্রো পচার

বা গুরুতর চোখের চাপের ইতিহাস জানায় , কু ম্ভ ক বা শ্বা  সধারণসহ বন্ধে   র অনু শীলন করাবেন না;

চিকিৎসকের অনু মতি ছাড়া  উদ্দীয়া নবন্ধ   ও করাবেন না।

সিকোয়ে ন্সের জন্য সহজ সিদ্ধা   ন্ত প্র বাহ রাখু ন। শিক্ষার্থী  যদি শ্বা  স স্বা  ভাবিক রাখতে পারে, মু লবন্ধ     যোগ

করুন। মু লবন্ধে     চাপ না থাকলে শ্বা  স ছাড়া র শেষে উদ্দীয়া নবন্ধ     যোগ করুন। ঘাড়  লম্বা   ও

আরামদায় ক থাকলে জালন্ধ   রবন্ধ     যোগ করুন। যেকোনো ধাপে শ্বা  স আটকে গেলে বা মু খ শক্ত   হলে

আগের ধাপে ফিরে যান। মনে রাখু ন, তিনটি  বন্ধে   র পূ র্ণ  সংযোগের চেয়ে  পরিষ্কা   র শ্বা  স ও নিরাপদ

অবস্থা ন বেশি গুরুত্ব পূ র্ণ ।

কাজীর ক্লা সে তিনি ১২ জন শিক্ষার্থী কে প্র থমে বসিয়ে  অনু শীলন করান, তারপর তাড়া সন, উত্তানাসন

ও দণ্ডাসনে প্র য়ো গ করান। কারণ বসা অবস্থা য়  শরীরের ভারসাম্য নিয়ে  বাড় তি চিন্তা  থাকে না;

শিক্ষার্থী  বন্ধে   র অনু ভূ তি শুনতে পারে। এই অংশের ব্যবহারিক ফল: আপনি প্র তিটি  ধাপের পরে শ্বা  স,

মু খ, ঘাড়  ও পেটের অপ্র য়ো জনীয়  চাপ পরীক্ষা করতে পারবেন।

ধাপে ধাপে নমু না সিকোয়ে ন্স ও আজকের তালিকা

নিচের সিকোয়ে ন্সটি  ২৫ মিনিটের একটি  শিক্ষণ-পর্ব । এতে দীর্ঘ  শ্বা  সধারণ নেই। শিক্ষার্থী রা প্র থমে বসা

অবস্থা য়  শিখবে, পরে সহজ দাঁ ড়া নো ও সামনের দিকে ঝোঁ কার ভঙ্গিতে প্র য়ো গ করবে।

১. প্র স্তু তি ও নিরাপত্তা নির্দে শনা - ২ মিনিট।

সু খাসনে বসান। হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন, যাতে শ্রো ণি সামান্য উঁ চু  থাকে। বলু ন, “আজ আমরা তিনটি

বন্ধ     ধাপে মিলাব। কোনো ধাপে শ্বা  স আটকে গেলে বন্ধ     ছেড়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরবেন।” শিক্ষার্থী দের

মু খ, চোখ, চোয়া ল ও কাঁ ধ নরম রাখতে বলু ন। গর্ভা বস্থা , উচ্চ রক্ত  চাপ, হৃ  দ্ ‌যন্ত্রে র সমস্যা বা সাম্প্র তিক

অস্ত্রো পচার থাকলে শুধু  স্বা  ভাবিক শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করতে বলু ন।

২. শ্বা  সের ভিত্তি - ৩ মিনিট।

নাক দিয়ে  চার গণনায়  শ্বা  স নিতে এবং ছয়  গণনায়  ছাড় তে বলু ন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  পেট ও পাঁ জর

স্বা  ভাবিকভাবে প্র সারিত হতে দিন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পাঁ জর ধীরে ভেতরে ফিরতে দিন। এই
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অনু শীলনের উদ্দেশ্য হলো - শিক্ষার্থী  যেন বন্ধ    কে শ্বা  সের বিকল্প  না বানায় । তিনটি  চক্র  পরে জিজ্ঞেস

করুন, “শ্বা  স ছাড়া র সময়  কি গলা বা মু খ শক্ত   হচ্ছে?”

৩. মু লবন্ধ     আলাদা করে শেখানো - ৫ মিনিট।

মু লবন্ধে   র জন্য মলদ্বা র, যৌনাঙ্গ ও মূ ত্রনালির আশপাশের পেলভিক ফ্লো র অঞ্চলে সূক্ষ্ম ভেতর-

ওপরের উত্তোলন নির্দে শ দিন। “প্র স্রা বের ধারা থামানোর মতো শক্ত   করে ধরে রাখু ন” এই উদাহরণ

দীর্ঘ  সময়  ব্যবহার করবেন না; এটি  অতিরিক্ত   সংকোচন তৈরি করতে পারে। তার বদলে বলু ন,

“পেলভিক ফ্লো রকে ২০ - ৩০ শতাংশ সক্রি য়  করুন, যেন ভেতর থেকে হালকা উত্তোলন হচ্ছে।” শ্বা  স

নিন, মু লবন্ধ     রাখু ন; শ্বা  স ছাড়ু  ন, বন্ধ     ছেড়ে  দিন। পাঁ চটি  চক্র   করান। পেট, নিতম্ব   ও উরু শক্ত   হয়ে  গেলে

সক্রি য় তা কমাতে বলু ন।

৪. উদ্দীয়া নবন্ধ     যোগ করা - ৫ মিনিট।

প্র থমে মু লবন্ধ     সক্রি য়  করুন। শ্বা  স নিন। ধীরে শ্বা  স ছাড়ু  ন। শ্বা  স পু রোপু রি শেষ হলে, শ্বা  স না টেনে

নাভি ও নিচের পেট ভেতর-ওপরের দিকে হালকা তু লতে বলু ন। এক থেকে দুই সেকেন্ড  রাখু ন,

তারপর পেট ছেড়ে  শ্বা  স নিন। এখানে জোর করে পেট চেপে ধরবেন না। উদ্দীয়া নবন্ধে   র সময়  পেটের

দেয়া ল কোমরের দিকে সরে যায় ; বু ক ও কাঁ ধ অযথা ওঠে না। তিনটি  চক্র  যথেষ্ট । মাথা ঘু রলে সঙ্গে

সঙ্গে স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরিয়ে  আনু ন।

৫. জালন্ধ   রবন্ধ     যোগ করা - ৪ মিনিট।

মু লবন্ধ     সক্রি য়  করুন। শ্বা  স ছাড়া র শেষে উদ্দীয়া নবন্ধ     যোগ করুন। এরপর ঘাড়  লম্বা   রেখে থু তনি

সামান্য পেছনে ও নিচে আনু ন। কণ্ঠ নালি চেপে ধরবেন না এবং বু কের ওপর থু তনি নামাবেন না।

প্র থম অনু শীলনে জালন্ধ   রবন্ধ     এক থেকে দুই সেকেন্ড  রাখু ন। তারপর থু তনি উঠি য়ে  পেট ছেড়ে  ধীরে

শ্বা  স নিন। শিক্ষার্থী র মু খের রং, চোখের চাপ ও ঘাড়ে র পেশি দেখু ন। ঘাড়ে  ভাঁ জ বা চোয়া লে শক্তি

দেখা গেলে জালন্ধ   রবন্ধে   র গভীরতা কমান।

৬. থ্রি -ব্যান্ডা  ব্রি জের পূ র্ণ  চক্র  - ৩ মিনিট।

নির্দে শের ক্র ম রাখু ন: “শ্বা  স নিন - মু লবন্ধ     কোমল রাখু ন। শ্বা  স ছাড়ু  ন - উদ্দীয়া নবন্ধ     যোগ করুন। শ্বা  স

ছাড়া র শেষে - জালন্ধ   রবন্ধ     সামান্য আনু ন। এক মু হূ র্ত  থাকু ন। আগে থু তনি তু লু ন, তারপর পেট ছেড়ে

শ্বা  স নিন, শেষে মু লবন্ধ     ছেড়ে  দিন।” এই ক্র ম গুরুত্ব পূ র্ণ , কারণ জালন্ধ   রবন্ধ     আগে না ছাড় লে শ্বা  স

নেওয়া র সময়  গলা ও বু কের ওপর অপ্র য়ো জনীয়  চাপ তৈরি হতে পারে। তিনটি  চক্র  করান।

৭. সহজ আসনে প্র য়ো গ - ৩ মিনিট।
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তাড়া সনে দাঁ ড়  করান। স্বা  ভাবিক শ্বা  সে মু লবন্ধে   র কোমল অনু ভূ তি রাখু ন; উদ্দীয়া নবন্ধ     ও জালন্ধ   রবন্ধ  

যোগ করবেন না। এরপর উত্তানাসনে যাওয়া র আগে শ্বা  স ছাড়া র সময়  কোমর থেকে ভাঁ জ করতে

বলু ন। ভঙ্গির নিচে শ্বা  সধারণ ছাড়া  মু লবন্ধে   র হালকা সচেতনতা রাখু ন। দণ্ডাসনে ফিরে বসে একটি

পূ র্ণ  চক্র  করান। এই প্র য়ো গে শিক্ষার্থী  বু ঝবে - বন্ধ     আসনের আকৃ তি নয় , শ্বা  সের সঙ্গে সমন্বি  ত

অভ্যন্ত রীণ নির্দে শ।

৮. সমাপ্তি  ও পর্য বেক্ষণ - শেষ ২ মিনিট।

বন্ধ   গুলো সম্পূ র্ণ  ছেড়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে বসান। জিজ্ঞেস করুন, “কোন ধাপে শ্বা  স সবচেয়ে  সহজ ছিল?

কোথায়  ঘাড় , মু খ বা পেট শক্ত   হয়ে ছে?” শিক্ষার্থী র উত্তর শুনে পরের ক্লা সে অগ্র গতি ঠি ক করুন।

যিনি মু লবন্ধে     অতিরিক্ত   চাপ দিয়ে ছেন, তাঁ কে পরেরবার ২০ শতাংশ সক্রি য় তা দিয়ে  শুরু করান। যিনি

উদ্দীয়া নবন্ধে     শ্বা  স আটকে ফেলেছেন, তাঁ কে শুধু  শ্বা  সত্যাগের পর পেটের স্বা  ভাবিক শিথিলতা

পর্য বেক্ষণ করান।

আজকের প্র য়ো গের জন্য এই তালিকাটি  অনু সরণ করুন:

একটি  পরিষ্কা   র কিউ হতে পারে: “ভিত্তি হিসেবে মু লবন্ধ    , শ্বা  সত্যাগের শেষে উদ্দীয়া নবন্ধ    , আর ঘাড়

লম্বা   রেখে জালন্ধ   রবন্ধ     - তারপর আগে ঘাড়  ছাড়ু  ন, পেট ছেড়ে  শ্বা  স নিন।” এই ক্র ম বারবার

একইভাবে বললে শিক্ষার্থী  তিনটি  বন্ধ    কে আলাদা কাজ হিসেবে বু ঝে, পরে একটি  সমন্বি  ত অনু শীলন

হিসেবে অনু ভব করে। থ্রি -ব্যান্ডা  ব্রি জ প্ল্যা নের সাফল্য মাপু ন শ্বা  সের স্ব  চ্ছতা, মু খের আরাম এবং

অপ্র য়ো জনীয়  পেশিচাপ কমার মাধ্যমে - শুধু  বন্ধ     কতক্ষণ ধরে রাখা গেল, তা দিয়ে  নয় ।

সু খাসনে পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিয়ে  শিক্ষার্থী র বসার ভঙ্গি পরীক্ষা করুন।

মু লবন্ধ     পাঁ চটি  চক্র  করান; নিতম্ব   ও পেট শক্ত   হচ্ছে কি না দেখু ন।

শ্বা  স ছাড়া র শেষে উদ্দীয়া নবন্ধ     সর্বো চ্চ দুই সেকেন্ড  রাখু ন।

জালন্ধ   রবন্ধে     থু তনি সামান্য নামান, বু কের ওপর চাপ দেবেন না।

শেষে শিক্ষার্থী র শ্বা  স, ঘাড়  ও মু খের আরাম সম্পর্কে  মৌখিক প্র তিক্রি য়া  নিন।
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আ

বসার ভিত্তি: পেলভিসকে স্থি র করা

পনি সু খাসনে বসলে কি হাঁ টু  মাটি র দিকে নামে, নাকি কোমর গোল হয়ে  শরীর সামনের

দিকে ঢলে পড়ে ? এই প্র শ্নে  র উত্তর আপনার হিপের প্র স্তু তি, পেলভিসের অবস্থা ন এবং

শ্বা  সের স্বা  ধীনতা - তিনটি ই প্র কাশ করে। সু খাসনা দেখতে সহজ হলেও শিক্ষক-প্র শিক্ষণের জন্য এটি

গুরুত্ব পূ র্ণ  পর্য বেক্ষণভিত্তিক আসন। এখানে লক্ষ্য শুধু  পা ভাঁ জ করে বসা নয় ; পেলভিসকে এমনভাবে

স্থা পন করা, যাতে মেরুদণ্ড স্বা  ভাবিকভাবে লম্বা   হয়  এবং শ্বা  স বু ক ও পেটের দিকে বাধাহীনভাবে

চলতে পারে।

সু খাসনায়  দুই পা আরামদায় কভাবে ক্র স করে বসু ন। একটি  পা সামনে এবং অন্যটি  পেছনে রাখু ন;

প্র তিবার একই পা সামনে রাখবেন না। দুই উরু সমানভাবে মাটি র দিকে নামতে না চাইলে ভাঁ জ করা

কম্ব ল বা শক্ত   কু শনের ওপর বসু ন। বসার উচ্চতা বাড়া লে পেলভিস সামান্য সামনে ঝুঁ কতে পারে,

ফলে কোমরের অতিরিক্ত   গোলভাব কমে এবং হিপে অপ্র য়ো জনীয়  টান না দিয়ে  মেরুদণ্ড সোজা রাখা

সহজ হয় । হাঁ টু  যদি কোমরের চেয়ে  অনেক ওপরে থাকে, জোর করে নিচে চাপ দেবেন না; হাঁ টু র নিচে

আলাদা সমর্থ ন দিন।

এই আসনে মূ ল শব্দ হলো গ্রা উন্ডিং  - মাটি র সঙ্গে স্থি র সংযোগ। গ্রা উন্ড -টু -গ্রো  মডেলে প্র থমে বসার

ভিত্তি স্থি র হয় , তারপর শ্বা  সের পরিসর বাড়ে , শেষে হিপ-ওপেনিংয়ে র প্র স্তু তি আসে। আপনি যদি

ভিত্তি ঠি ক না করে হাঁ টু  নিচে নামাতে চান, শরীর ক্ষতিপূ রণ হিসেবে কোমর গোল করতে বা কুঁ চকিতে

চাপ বাড়া তে পারে। তাই প্র তিটি  সংশোধনের আগে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: দুই বসার হাড়  কি

সমানভাবে ভার বহন করছে, নাকি একদিকে বেশি চাপ পড় ছে?

CHAPTER 13

Sukhasana: পেলভিক গ্রা উন্ডিং
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গ্রা উন্ড -টু -গ্রো  মডেলে সু খাসনার ধাপ

প্র থমে একটি  সমতল মাদু রে বসার জায় গা তৈরি করুন। খু ব নরম গদি ব্যবহার করবেন না, কারণ

তাতে পেলভিস স্থি র থাকে না। প্র য়ো জনে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল বা শক্ত   কু শন নিন। বসার উচ্চতা

এমন রাখু ন যাতে হাঁ টু  কোমরের সমান বা সামান্য নিচে থাকে। এতে হিপের ভাঁ জে চাপ কমে এবং

পেলভিস সামনে-পেছনে সহজে সামঞ্জস্য করতে পারে।

১. মাদু রে বসে দুই পা সামনে সোজা করুন। দুই বসার হাড়ে র নিচে সমান চাপ অনু ভব করুন। তারপর

ডান পা ভাঁ জ করে বাম উরুর সামনে রাখু ন এবং বাম পা ভাঁ জ করে ডান পায়ে র সামনে আনু ন।

গোড়া লি শরীরের খু ব কাছে টেনে আনবেন না; এতে কুঁ চকিতে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ তৈরি হতে পারে।

পায়ে র পাতা আরামদায় ক রাখু ন।

২. দুই বসার হাড়  মাটি তে বা কু শনে স্থি র করুন। পেলভিসকে সামান্য সামনে ঝুঁ কতে দিন, কিন্তু

কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কাবেন না। আপনার মেরুদণ্ডের স্বা  ভাবিক বাঁ ক বজায়  থাকবে। বু ক সামনে ঠেলে

নয় , মাথার মু কু টকে ওপরের দিকে বাড়ি য়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। চিবু ক সামান্য ভেতরে আনু ন, যাতে

ঘাড়ে র পেছনে ভাঁ জ না পড়ে ।

৩. হাত দুইটি  হাঁ টু  বা উরুর ওপর রাখু ন। কাঁ ধ কান থেকে দূ রে নামান। কনু ই পু রোপু রি শক্ত   করবেন

না। হাতের তালু  ওপরের দিকে রাখলে বু কের সামনের অংশ কিছু টা খোলা থাকতে পারে; তালু  নিচে

রাখলে কাঁ ধ ও বাহুতে স্থি রতা বেশি অনু ভূ ত হতে পারে। শিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী র শরীরের প্র তিক্রি য়া

দেখে অবস্থা ন বেছে নিন।

৪. শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করুন। নাক দিয়ে  ধীরে শ্বা  স নিন এবং পাঁ জরের নিচের অংশ, পাশের পাঁ জর ও

পেটের নড়া চড়া  অনু ভব করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেলভিসের ভার মাটি র দিকে ছড়ি য়ে  দিন, কিন্তু

পেট ভেতরে জোর করে টেনে রাখবেন না। শুরুতে পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। পরে তিন থেকে পাঁ চ

মিনিট ধরে বসে থাকতে পারেন। দীর্ঘক্ষণ বসার সময়  প্র তি দুই মিনিটে দেখু ন, শরীর কি একদিকে

ঝুঁ কছে বা হাঁ টু তে চাপ বাড় ছে কি না।

৫. হিপ-ওপেনিংয়ে র প্রা থমিক প্র স্তু তির জন্য সু খাসনেই ছোট নড়া চড়া  করুন। শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা 

করুন। শ্বা  স ছেড়ে  পেলভিস থেকে সামান্য সামনে ঝুঁ কু ন; কোমর গোল করবেন না। মাত্র দুই থেকে

তিন শ্বা  স থাকু ন এবং শ্বা  স নিয়ে  ফিরে আসু ন। এই নড়া চড়া  হিপের পেছনের অংশ ও কুঁ চকির

অনু ভূ তি বোঝাতে সাহায্য করে। ব্যথা হলে সামনে ঝোঁ কার গভীরতা কমান বা বসার উচ্চতা বাড়া ন।

৬. এবার এক হাত পেটের নিচে এবং অন্য হাত পাশের পাঁ জরে রাখু ন। চারটি  ধীর শ্বা  স নিন। শ্বা  স

নেওয়া র সময়  পেট, পাশের পাঁ জর এবং পিঠের নিচের অংশে বিস্তা র অনু ভব করুন। শ্বা  স ছাড়া র
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সময়  শরীরকে স্থি র রাখু ন। এই অনু শীলনের উদ্দেশ্য শ্বা  সকে বড়  করা নয় ; শরীরের কোন অংশ শ্বা  সে

সাড়া  দিচ্ছে তা বোঝা।

সু খাসন থেকে বের হওয়া র সময়  প্র থমে হাত দিয়ে  মাটি তে ভর নিন, পা সামনে ছড়ি য়ে  দিন এবং

গোড়া লি আলতো নাড়ু  ন। তারপর বিপরীত পা সামনে রেখে আবার বসু ন। দুই পাশে সমান সময়  দিলে

পেলভিসের একপাশে অভ্যাসগত চাপ জমে না। হিপে তীব্র  ব্যথা, হাঁ টু তে ধারালো ব্যথা বা পায়ে

অসাড় তা দেখা দিলে সঙ্গে সঙ্গে ভঙ্গি ছেড়ে  কারণ খুঁজুন; অস্ব  স্তি কে অ্যালাইনমেন্টে  র প্র মাণ হিসেবে

গ্র হণ করবেন না।

মেহেদীর জন্য প্র য়ো গ: দীর্ঘক্ষণ বসা শরীরে সু খাসনা

মেহেদী ২২ বছর বয় সী বিশ্ব  বিদ্যালয়  শিক্ষার্থী । সে প্র তিদিন দীর্ঘ  সময়  পড়া শোনা ও কম্পিউটারে কাজ

করে। সু খাসনে বসলে তার কোমর দ্রু ত গোল হয়ে  যায় , ডান হাঁ টু  বাম হাঁ টু র চেয়ে  ওপরে থাকে এবং

পাঁ চ মিনিটের মধ্যে ডান কুঁ চকিতে চাপ অনু ভূ ত হয় । এই অবস্থা য়  তাকে গভীর হিপ-ওপেনিংয়ে

নেওয়া  ঠি ক হবে না। প্র থম লক্ষ্য হবে পেলভিসকে সমান করা এবং শ্বা  সকে স্বা  ভাবিক রাখা।

প্র থম সপ্তা হে মেহেদী প্র তিদিন পড়া র আগে ৮ মিনিটের অনু শীলন করবে। সে ৮ সেন্টি  মিটার উচ্চতার

ভাঁ জ করা কম্ব  লের ওপর বসবে। দুই পা ক্র স করে ডান পা সামনে রাখবে এবং এক মিনিট শরীরের

অনু ভূ তি পর্য বেক্ষণ করবে। এরপর পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নেবে। প্র তিটি  শ্বা  সে সে দেখবে, পাঁ জরের পাশ

প্র সারিত হচ্ছে কি না; শ্বা  স ছাড়া র সময়  বসার হাড়ে র ভার মাটি র দিকে নামাবে। তারপর দুই শ্বা  স ধরে

সামান্য সামনে ঝুঁ কবে এবং ফিরে আসবে। এই নড়া চড়া  তিনবার করবে।

দ্বি তীয়  মিনিটে সে পা বদলাবে - বাম পা সামনে রাখবে। যদি বাম হাঁ টু  এবার ওপরে থাকে, হাঁ টু র নিচে

একটি  ছোট কম্ব ল দেবে। সমর্থ নের উদ্দেশ্য হাঁ টু কে নিচে ঠেলে দেওয়া  নয় ; পায়ে র ভার বহন করে

কুঁ চকির টান কমানো। মেহেদীকে বলা হবে, হাঁ টু র উচ্চতা মাপার জন্য আঙু ল বা স্কে   ল ব্যবহার না

করে দুই পাশে চাপের পার্থক্য লক্ষ্য করতে। একদিকে ধারালো চাপ থাকলে সে কু শনের উচ্চতা

আরও ২ - ৩ সেন্টি  মিটার বাড়া বে।

তৃ তীয়  থেকে পঞ্চম সপ্তা হে সে সু খাসনে তিন মিনিট স্থি র থাকবে। প্র তি মিনিটে একবার শরীর পরীক্ষা

করবে: দুই বসার হাড়  সমান কি না, বু ক সামনে ঠেলে উঠছে কি না, চিবু ক ওপরে উঠছে কি না, এবং

শ্বা  স আটকে যাচ্ছে কি না। শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকলে সে সামনে ঝোঁ কার অনু শীলন পাঁ চবারে বাড়া তে

পারে, কিন্তু  প্র তিবার মাত্র দুই শ্বা  স ধরে রাখবে। দীর্ঘক্ষণ বসার অভ্যাস থাকায়  মেহেদীর জন্য প্র তি ৩০

- ৪০ মিনিট পড়া র পর উঠে দুই মিনিট হাঁ টা জরুরি; কারণ সু খাসন দীর্ঘ  বসার বিকল্প  নয় , বরং সচেতন

বসার প্র শিক্ষণ।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 72 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

চার সপ্তা হ শেষে প্র ত্যাশিত পরিবর্ত ন হবে: সে কম সহায় তায়  মেরুদণ্ড লম্বা   রাখতে পারবে, দুই পাশে

পায়ে র অবস্থা ন বদলালে পার্থক্য স্পষ্ট ভাবে বু ঝতে পারবে এবং পাঁ চ থেকে আট মিনিট শ্বা  স আটকে

না রেখে বসতে পারবে। হাঁ টু  মাটি তে নামা এই অনু শীলনের প্র ধান ফল নয় । প্র ধান ফল হলো

পেলভিসের স্থি রতা, ব্যথাহীন বসা এবং শ্বা  সের অবাধ চলাচল। শিক্ষক হিসেবে আপনি মেহেদীর

অগ্র গতি যাচাই করবেন এই তিন মানদণ্ডে।

যে ভু লগুলো দ্রু ত ঠি ক করতে হবে

এর মূ ল কারণ সাধারণত হিপের সীমিত ভাঁ জ, কম বসার উচ্চতা অথবা দীর্ঘ  সময়ে র বসার অভ্যাস।

শিক্ষার্থী  মেরুদণ্ড সোজা রাখতে গিয়ে  বু ক সামনে ঠেলে দেয় , কিন্তু  পেলভিস পেছনে গড়ি য়ে  থাকে।

Do this: বসার নিচে শক্ত   কম্ব ল দিন, হাঁ টু  কোমরের সমান বা নিচে আনু ন এবং বসার হাড়ে র ওপর

ভার অনু ভব করুন। মেরুদণ্ড লম্বা   করার সময়  বু ক ঠেলে নয় , মাথার মু কু ট ওপরের দিকে বাড়া ন।

Not this: হাঁ টু  জোর করে নিচে চাপিয়ে  কোমর পেছনে টেনে সমতল করার চেষ্টা  করবেন না। এতে

কুঁ চকি ও হাঁ টু তে চাপ বাড়ে ।

এর মূ ল কারণ অভ্যাস এবং একদিকে আরাম বেশি পাওয়া । কিন্তু  এতে পেলভিসের দুই পাশে ভারের

পার্থক্য দীর্ঘস্থা য়ী  হতে পারে।

Do this: প্র তিটি  অনু শীলনে পা বদলান। শিক্ষক ক্লা সে শুরুতেই বলু ন, প্র থম অবস্থা নে ডান পা সামনে

থাকলে পরের অবস্থা নে বাম পা সামনে থাকবে।

Not this: যে পাশে সহজ লাগে, সেই পাশেই পু রো অনু শীলন শেষ করবেন না।

এর মূ ল কারণ সু খাসনকে হিপের গভীর খোলার আসন হিসেবে ভু ল বোঝা। হাঁ টু র নিচে চাপ দিলে

হাঁ টু র জয়ে ন্ট   বাহ্যিক ভার বহন করে, অথচ হিপের নড়া চড়া  বাড়ে  না।

কোমর গোল করে বসা

একই পা সবসময়  সামনে রাখা

হাঁ টু  মাটি তে নামানোর জন্য চাপ দেওয়া
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Do this: হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন, গোড়া লি শরীর থেকে সামান্য দূ রে রাখু ন এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়

কুঁ চকির টান কমছে কি না দেখু ন। ব্যথা থাকলে পা সামনে ছড়ি য়ে  বিশ্রা ম নিন।

Not this: হাত দিয়ে  হাঁ টু  মাটি র দিকে ঠেলে ধরে রাখবেন না।

দ্রু ত মনে রাখু ন: আগে বসার উচ্চতা ঠি ক করুন, তারপর দুই বসার হাড়  সমান করুন, এরপর

মেরুদণ্ড লম্বা   করুন এবং সবশেষে শ্বা  স পরীক্ষা করুন। পা বদলান, হাঁ টু কে সমর্থ ন দিন, ব্যথাকে

কখনো অগ্র গতির চিহ্ন   ভাববেন না। সু খাসনায়  এই ভিত্তি স্থি র হলে পরবর্তী  হিপ-ওপেনিং অনু শীলনে

শরীরকে গভীরতার বদলে নিয় ন্ত্র ণের পথে এগিয়ে  নেওয়া  যায় ।
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“যে

অ্যাডাক্ট র খু লে হাঁ টু  সু রক্ষিত রাখার ভিত্তি

খানে টান কমে, সেখানে ভঙ্গি গভীর হয় ; যেখানে হাঁ টু  চাপমু ক্ত   থাকে, সেখানেই

অনু শীলন নিরাপদ।”

বদ্ধ    কোণাসন বা বাধা-কোণাসনে দুই পায়ে র তলা মিলিয়ে  হাঁ টু  দু দিকে নামানো হয় । এই অবস্থা য়

প্র ধান কাজটি  আসে উরুর ভেতরের অ্যাডাক্ট র পেশিগুলো থেকে। অ্যাডাক্ট র হলো এমন পেশি, যা পা

শরীরের মধ্যরেখার দিকে টেনে আনে। পেশিগুলো শক্ত   থাকলে হাঁ টু  মাটি র দিকে নামাতে গিয়ে  টান

কুঁ চকি থেকে সরে হাঁ টু তে পৌঁছাতে পারে।

এই আসনটি  তাই শুধু  “হাঁ টু  নিচে নামানোর” অনু শীলন নয় । শিক্ষককে দেখতে হবে - টান কোথায়

তৈরি হচ্ছে, শ্রো ণি বা পেলভিস কীভাবে বসছে, এবং পায়ে র অবস্থা ন হাঁ টু র সঙ্গে সামঞ্জস্যপূ র্ণ  কি না।

লাবণ্য, ৩১, হাঁ টু  সংবেদনশীল একজন যোগশিক্ষার্থী । তার জন্য হাঁ টু  জোর করে নামানো নয় ;

অ্যাডাক্ট র ও গ্রো ইনে ধীরে, সমান টান তৈরি করাই সঠি ক লক্ষ্য। এই পদ্ধ   তি শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী  ও

হাঁ টু -সচেতন অনু শীলনকারীদের জন্য বিশেষভাবে প্র য়ো জনীয় ।

প্র য়ো জনীয়  সহায় ক উপকরণ

CHAPTER 14

Baddha Konasana: অ্যাডাক্ট র ওপেন

যোগম্যাট: পা পিছলে যাওয়া  আটকায়  এবং বসার ভিত্তি স্থি র রাখে। যোগসামগ্রী র দোকান
বা অনলাইন দোকানে সাধারণত ৮০০ - ৩,০০০ টাকার মধ্যে পাওয়া  যায় ।

দু টি  ভাঁ জ করা কম্ব ল: নিতম্ব   উঁ চু  করে শ্রো ণিকে সামনের দিকে ঘোরাতে সাহায্য করে। ঘরের
পরিষ্কা   র মোটা কম্ব ল দিয়ে ও কাজ হবে; আলাদা খরচ প্র য়ো জন নেই।

দু টি  যোগ-ব্ল ক: হাঁ টু র নিচে সমর্থ ন দেয় , যাতে অ্যাডাক্ট র অতিরিক্ত   টান না পায় । কর্ক  বা
ফোমের ব্ল ক সাধারণত ৪০০ - ১,২০০ টাকা করে পাওয়া  যায় ।
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লাবণ্যের মতো হাঁ টু  সংবেদনশীল শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে আগে দু টি  কম্ব ল, তারপর হাঁ টু র নিচে ব্ল ক দিন।

উপকরণ শরীরকে আসনের আকারে জোর করে ঢোকায়  না; বরং অপ্র য়ো জনীয়  চাপ সরিয়ে  সঠি ক

পেশিতে কাজ পৌঁছায় ।

নীরব টান-রিলিজ রুল: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. ম্যাটে বসে দু ই পা সামনে ছড়ি য়ে  দিন।

নিতম্বে  র নিচে একটি  বা দু টি  ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন। ফলাফল হবে - শ্রো ণি সামান্য উঁ চু  থাকবে এবং

মেরুদণ্ড পেছনে ঢলে পড় বে না।

২. দু ই হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র তলা মিলিয়ে  নিন।

গোড়া লি শরীরের এত কাছে আনবেন না, যাতে হাঁ টু তে চাপ পড়ে । প্র থম অবস্থা নে পা নিতম্ব   থেকে

প্রা য়  এক হাত দূ রে রাখু ন। ফলাফল হবে - অ্যাডাক্ট র ও গ্রো ইনে মৃ দু  টান তৈরি হবে, কিন্তু  হাঁ টু

তীব্র ভাবে নিচে টানবে না।

৩. দু ই হাত দিয়ে  পায়ে র বাইরের দিক ধরুন।

আঙু ল দিয়ে  পায়ে র আঙু ল টেনে ধরবেন না। পায়ে র পাশ ধরলে গোড়া লি ও হাঁ টু র অবস্থা ন নিয় ন্ত্র ণে

থাকে এবং পায়ে র তলা জোর করে চেপে ধরা লাগে না।

৪. পায়ে র তলা সমানভাবে একে অপরের দিকে রাখু ন।

পায়ে র বাইরের প্রা ন্ত  মাটি র দিকে এবং গোড়া লি শরীরের দিকে রাখু ন। পায়ে র তলা আলাদা হয়ে

গেলে হাঁ টু  ভেতরের দিকে ঘু রে যেতে পারে; সমান সংযোগ হাঁ টু র অক্ষ স্থি র রাখে।

৫. হাঁ টু র নিচে দু টি  ব্ল ক বা কম্ব ল রাখু ন।

বেল্ট : পায়ে র তলা শরীরের কাছে রাখার বদলে নিয় ন্ত্রি ত দূরত্বে  রাখতে সাহায্য করে। একটি
মজবু ত বেল্ট  বা লম্বা   কাপড়  ব্যবহার করা যায় ।

দেয়া ল: পিঠ সোজা রাখা ও বসার অবস্থা ন যাচাই করার জন্য ব্যবহার করুন। আলাদা
কোনো খরচ নেই।

ব্যথা-পর্য বেক্ষণ স্কে  ল: শূ ন্য মানে কোনো অস্ব  স্তি  নেই, আর দশ মানে তীব্র  ব্যথা। শিক্ষার্থী কে
প্র তিটি  ধাপে নিজের অনু ভূ তি সংখ্যা দিয়ে  জানাতে বলু ন; এতে শিক্ষক দ্রু ত পরিবর্ত ন করতে
পারবেন।
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ব্ল কের উচ্চতা এমন রাখু ন, যাতে হাঁ টু  বাতাসে ঝু লে না থাকে এবং আবার জোর করে নিচেও না

নামে। ফলাফল হবে - হাঁ টু র ওজন সমর্থ ন পাবে, অ্যাডাক্ট র ধীরে কাজ করবে।

৬. শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন।

বু ক সামনে তু লু ন, কাঁ ধ কান থেকে দূ রে রাখু ন এবং ঘাড়  নিরপেক্ষ রাখু ন। মেরুদণ্ড ভেঙে সামনে ঝুঁ কে

গেলে শ্রো ণি পেছনে সরে যায় ; তখন গ্রো ইনের বদলে কোমরে চাপ বাড়ে ।

৭. শ্বা  স ছাড়া র সময়  হাঁ টু র ওজন সমর্থ নের দিকে ছেড়ে  দিন।

হাত দিয়ে  হাঁ টু  নিচে চাপবেন না। এই ধাপই “নীরব টান-রিলিজ রুল” - শিক্ষার্থী  সক্রি য় ভাবে হাঁ টু

নামায়  না; শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে পেশির অপ্র য়ো জনীয়  প্র তিরোধ কমতে দেয় ।

৮. টান কোথায়  অনু ভূ ত হচ্ছে তা জিজ্ঞেস করুন।

“কুঁ চকি ও উরুর ভেতরে মৃ দু  টান” গ্র হণযোগ্য উত্তর। “হাঁ টু র সামনের অংশে চাপ”, “ধারালো ব্যথা” বা

“এক পাশে টান” শুনলে সঙ্গে সঙ্গে পায়ে র দূরত্ব  বাড়া ন এবং ব্ল কের উচ্চতা বাড়া ন।

৯. হাঁ টু র অক্ষ পরীক্ষা করুন।

হাঁ টু র মাঝখান যেন পায়ে র দ্বি তীয়  ও তৃ তীয়  আঙু লের দিক অনু সরণ করে। হাঁ টু  ভেতরের দিকে ঢু কে

গেলে পায়ে র তলা সামান্য শরীর থেকে দূ রে সরান; কারণ অতিরিক্ত   গভীর কোণ হাঁ টু র ভেতরের

অংশে চাপ বাড়া তে পারে।

১০. শ্রো ণির অবস্থা ন দেখু ন।

শিক্ষার্থী  যদি পেছনে ঢলে পড়ে ন, বসার নিচে আরও একটি  কম্ব ল দিন। শ্রো ণি সামান্য সামনে ঘু রলে

মেরুদণ্ড নিজে লম্বা   হতে পারে এবং অ্যাডাক্ট রের টান আরও পরিষ্কা   রভাবে অনু ভূ ত হয় ।

১১. পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স ধরে রাখু ন।

প্র তিটি  শ্বা  সে পেট ও পাঁ জর প্র সারিত হতে দিন। প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র সময়  কুঁ চকি নরম হচ্ছে কি না

দেখু ন। পাঁ চ শ্বা  সের পর হাঁ টু  আরও নিচে নামতেই হবে - এমন লক্ষ্য দেবেন না; একই উচ্চতায়

থেকেও টান কমলে অনু শীলন সফল।

১২. পা শরীর থেকে দূ রে সরিয়ে  সংশোধন করুন।

হাঁ টু তে চাপ থাকলে গোড়া লি সামনে নিয়ে  আসু ন এবং বেল্ট  দিয়ে  পায়ে র তলা আলগাভাবে ধরে

রাখু ন। ফলাফল হবে - আসনের আকৃ তি কম গভীর হলেও অ্যাডাক্ট র নিরাপদ সীমায়  কাজ করবে।

১৩. হাঁ টু  ব্যথা না থাকলে ধীরে পা কাছে আনু ন।
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প্র তিবার এক থেকে দুই আঙু লের বেশি দূরত্ব  কমাবেন না। নতু ন অবস্থা নে তিনটি  শ্বা  স নিন এবং

হাঁ টু র অনু ভূ তি আবার যাচাই করুন। ছোট পরিবর্ত ন শিক্ষককে বু ঝতে দেয়  কোন দূরত্বে  লাবণ্যের

শরীর চাপমু ক্ত   থাকে।

১৪. সামনে ঝোঁ কার আগে ভিত্তি স্থি র করুন।

বদ্ধ    কোণাসনের সামনের ভাঁ জ এই আসনের প্রা থমিক লক্ষ্য নয় । আগে পায়ে র তলা, হাঁ টু র সমর্থ ন,

শ্রো ণি ও মেরুদণ্ড স্থি র করুন; তারপর শ্বা  স ছাড়া র সময়  সামান্য সামনে আসু ন। এতে কুঁ চকির টান

বাড় বে, কিন্তু  হাঁ টু তে আকস্মিক টান পড় বে না।

১৫. সামনে ঝুঁ কলেও হাঁ টু  নিচে চাপবেন না।

কনু ই দিয়ে  হাঁ টু  ঠেলে নামানো, পা টেনে শরীরের কাছে আনা বা মাথা মাটি তে পৌঁছানোর চেষ্টা  বন্ধ  

রাখু ন। এগুলো আসনের গভীরতা বাড়া লেও হাঁ টু র ওপর নিয় ন্ত্র ণহীন বল তৈরি করতে পারে।

১৬. উঠে আসার সময়  হাত দিয়ে  হাঁ টু কে সমর্থ ন দিন।

শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন, তারপর হাতের সাহায্যে হাঁ টু  ধীরে মাঝখানে আনু ন। হঠাৎ হাঁ টু  তু লে

ফেললে অ্যাডাক্ট র ও কুঁ চকিতে টান সৃ ষ্টি  হতে পারে।

১৭. পা সামনে ছড়ি য়ে  প্র তিক্রি য়া  দেখু ন।

দুই পা দণ্ডাসনের মতো সামনে রাখু ন এবং হাঁ টু র অনু ভূ তি পরীক্ষা করুন। যদি হাঁ টু  স্বা  ভাবিক থাকে

এবং কুঁ চকিতে হালকা মু ক্তি   অনু ভূ ত হয় , পরিবর্ত নটি  উপযোগী ছিল। যদি হাঁ টু তে চাপ থেকে যায় ,

পরেরবার পা আরও দূ রে রাখু ন এবং সময়  কমান।

শিক্ষক হিসেবে একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  পর্য বেক্ষণ হলো - বদ্ধ    কোণাসনে হাঁ টু  যত নিচে, আসন তত ভালো -

এই ধারণা ভু ল। লাবণ্যের হাঁ টু  যদি ব্ল কের ওপর থেকে মাত্র সামান্য নেমে আসে, কিন্তু  হাঁ টু র ব্যথা না

থাকে এবং কুঁ চকিতে সমান টান থাকে, সেটি ই তার জন্য সঠি ক অগ্র গতি। অন্যদিকে হাঁ টু  মাটি র কাছে

থেকেও যদি সামনের হাঁ টু তে চাপ থাকে, সেই গভীরতা গ্র হণযোগ্য নয় ।

দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত  নির্দে শিকা

প্র ধান টান: টান কুঁ চকি ও উরুর ভেতরে থাকলে অবস্থা ন বজায়  রাখু ন। টান হাঁ টু র সামনে গেলে পা

দূ রে সরান এবং সমর্থ ন বাড়া ন।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 78 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

ব্যথার সীমা: শূ ন্য থেকে দুই মাত্রার মৃ দু  টান গ্র হণযোগ্য। তিন বা তার বেশি অস্ব  স্তি  হলে অবস্থা ন

পরিবর্ত ন করুন; ধারালো, জ্বা লাপোড়া  বা একপাশের ব্যথা হলে আসন থেকে বেরিয়ে  আসু ন।

হাঁ টু র সমর্থ ন: হাঁ টু  বাতাসে ঝু ললে ব্ল ক বা কম্ব ল দিন। সমর্থ ন দেওয়া র উদ্দেশ্য হাঁ টু  নিচে নামানো নয় ;

অ্যাডাক্ট রের টানকে নিয় ন্ত্রি ত রাখা।

পায়ে র দূ রত্ব : হাঁ টু  সংবেদনশীল হলে গোড়া লি শরীর থেকে দূ রে রাখু ন। কুঁ চকিতে টান কমে গেলে

এবং হাঁ টু  শান্ত  থাকলে অল্প  অল্প  করে পা কাছে আনু ন।

শ্রো ণি: পেছনে ঢলে পড় লে বসার নিচে কম্ব ল বাড়া ন। শ্রো ণি সামনে ঘু রলে মেরুদণ্ড লম্বা   হয়  এবং

কোমরের বদলে গ্রো ইনে কাজ স্পষ্ট  হয় ।

হাঁ টু র দিক: হাঁ টু র কেন্দ্র   পায়ে র দ্বি তীয়  ও তৃ তীয়  আঙু লের দিকে রাখু ন। হাঁ টু  ভেতরে ঢু কলে গভীরতা

কমান।

শ্বা  স: শ্বা  স ছাড়া র সময়  টান নরম হতে দিন। শ্বা  স আটকে গেলে বা মু খ শক্ত   হলে সময়  কমান এবং

সমর্থ ন বাড়া ন।

নীরব টান-রিলিজ রুল: হাঁ টু  হাত দিয়ে  নামাবেন না। শ্বা  স, সমর্থ ন ও পায়ে র দূরত্ব  বদলে শরীরকে

নিজে থেকে টান ছাড়া র সু যোগ দিন।

শিক্ষকের প্র শ্ন  : “টান কোথায় ?”, “দুই পাশে সমান কি?”, “হাঁ টু তে চাপ আছে কি?” - এই তিন প্র শ্ন

প্র তিটি  সংবেদনশীল শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে করুন।

অনু শীলনের সমাপ্তি : পা সামনে ছড়ি য়ে  হাঁ টু র প্র তিক্রি য়া  যাচাই করুন। আসনের পর হাঁ টু  ভারী, গরম

বা অস্ব  স্তি কর লাগলে পরেরবার কম গভীরতা ও বেশি সমর্থ ন ব্যবহার করুন।

বদ্ধ    কোণাসনের দক্ষতা হাঁ টু  মাটি তে পৌঁছানো নয় ; অ্যাডাক্ট র, গ্রো ইন ও হাঁ টু র মধ্যে সঠি ক ভারসাম্য

তৈরি করা। শিক্ষক যখন এই সূক্ষ্ম পার্থক্য দেখাতে পারেন, তখন একটি  সাধারণ আসনও নিরাপদ

শারীরিক শিক্ষার নির্ভ রযোগ্য উপায়  হয়ে  ওঠে।
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ই

বসার ভঙ্গিতে পেলভিস ও হ্যামস্ট্রিং  য়ে র ভারসাম্য

মরান, ৪২ বছর বয় সী একজন শিক্ষক, দীর্ঘ  সময়  শ্রে ণিকক্ষে দাঁ ড়ি য়ে  থাকার পর মেঝেতে

উপবিষ্ট  কোণাসনে বসলে সামনে ঝুঁ কতে গিয়ে  কোমরের নিচে টান অনু ভব করেন। তিনি মনে

করেন, পা আরও বেশি ছড়ি য়ে  দিলেই ভঙ্গি উন্ন ত হবে। কিন্তু  পা ছড়া নোর পর তাঁ র পেলভিস পেছনে

ঢলে যায় , হাঁ টু  শক্ত   হয়ে  যায়  এবং হ্যামস্ট্রিং  য়ে  - উরুর পেছনের পেশিগুচ্ছে - অতিরিক্ত   টান তৈরি হয় ।

উপবিষ্ট  কোণাসনায়  আসল কাজ পা যত দূর সম্ভ ব ছড়া নো নয় । আসল কাজ হলো পেলভিসকে

এমনভাবে স্থা পন করা, যাতে সামনের দিকে ঝোঁ কার সময়  হ্যামস্ট্রিং   নিয় ন্ত্রি তভাবে ভার নেয় ।

পেলভিস সামনের দিকে কাত হলে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে; পেলভিস পেছনে গড়া লে কোমর গোল হয়ে

যায়  এবং হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান দ্রু ত বাড়ে ।

শিক্ষক হিসেবে আপনাকে তাই দু টি  বিষয়  একসঙ্গে পর্য বেক্ষণ করতে হবে: হ্যামস্ট্রিং   কতটা লোড বা

কাজের চাপ নিচ্ছে এবং পেলভিস কোন দিকে টি ল্ট  বা কাত হচ্ছে। এই দুইটি  ঠি ক না হলে শিক্ষার্থী

বাহ্যিকভাবে সু ন্দ র ভঙ্গি করলেও অভ্যন্ত রীণ চাপ ভু ল জায় গায়  জমা করতে পারে। অনু শীলনের

সময়  নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি সামনের দিকে ঝুঁ কছি, নাকি কোমর ভেঙে নিচে নামছি?” এ

প্র শ্ন  টি  শিক্ষার্থী কেও করতে দিন।

CHAPTER 15

Upavistha Konasana: ওয়া ইড-এঙ্গেল ফোল্ড

মূ ল উপলব্ধি   : উপবিষ্ট  কোণাসনায়  গভীরতা মাপু ন বু ক কত দূ র মাটি র কাছে
গেল তা দিয়ে  নয় ; পেলভিস কতটা স্থি র থেকে সামনের দিকে ঘু রতে পারছে
তা দিয়ে ।
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নিরাপদ গভীরতার চারটি  ভিত্তি

উপবিষ্ট  কোণাসনে বসে প্র থমে দুই ইশিয়া ল টি উবেরোসিটি  - বসার হাড়  - সমানভাবে মাটি তে রাখু ন।

তারপর পেলভিসকে সামান্য সামনের দিকে কাত করুন। এই কাত মানে কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কানো

নয় ; বরং তলপেট ও বু ককে সামনের দিকে এগোনোর সু যোগ দেওয়া । পেলভিস পেছনে গড়ি য়ে  গেলে

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র উপর টান বাড়ে , কারণ পেশিটি  একদিকে পেলভিসে যু ক্ত   থাকে এবং অন্যদিকে হাঁ টু র

নিচে।

পা খু ব বেশি ছড়ি য়ে  দিলে অনেক শিক্ষার্থী  বসার হাড়ে র উপর ভার রাখতে পারেন না। তাই শুরুতে

গোড়া লির দূরত্ব  কম রাখু ন। একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল বা শক্ত   কু শন বসার নিচে ৫ - ৮ সেন্টি  মিটার উঁ চু

করলে পেলভিস সামনের দিকে ঘোরার জায় গা পায় । এর ফলে শিক্ষক সহজে বু ঝতে পারেন -

শিক্ষার্থী  সত্যিই পেলভিস থেকে ভাঁ জ করছে, নাকি কোমর গোল করছে।

লোড মানে পেশির উপর কাজের চাপ। উপবিষ্ট  কোণাসনায়  হ্যামস্ট্রিং   লম্বা   অবস্থা য়  কাজ করে। কিন্তু

“আরও টান” অনু ভব করলেই ভঙ্গি উন্ন ত হচ্ছে - এ ধারণা ভু ল। শিক্ষার্থী  যদি হাঁ টু  শক্ত   করে মাটি র

দিকে চেপে ধরে, পায়ে র পাতা অতিরিক্ত   ভেতরে টানে বা শরীরকে জোর করে নিচে নামায় , তাহলে

হ্যামস্ট্রিং   সু রক্ষার জন্য সংকু চিত হতে পারে। এতে পেলভিস সামনের দিকে ঘোরা কঠি ন হয় ।

শিক্ষার্থী কে পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলে এবং উরুর সামনের পেশি সক্রি য়  রাখতে বলু ন। তবে হাঁ টু র

পেছনে ধারালো ব্যথা, জ্বা লা বা একদিকে ছিঁ ড়ে  যাওয়া র মতো অনু ভূ তি হলে সঙ্গে সঙ্গে গভীরতা

কমান। মৃ দু , সমান টান গ্র হণযোগ্য; তীব্র  বা একপাশে কেন্দ্রী  ভূ ত ব্যথা গ্র হণযোগ্য নয় ।

পেলভিস সামনের দিকে ঘু রলে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে এবং বু ক সামনে এগোয় । শিক্ষক হিসেবে “নিচে

যান” বলার বদলে “বু ক সামনে বাড়া ন” বলু ন। এই ভাষা শিক্ষার্থী কে উচ্চতা কমানোর বদলে দিক

ঠি ক করতে সাহায্য করে। মেরুদণ্ড লম্বা   রাখার চেষ্টা  করলে শিক্ষার্থী  বু ঝতে পারে যে অগ্র গতি মানে

মাটি তে কপাল ছোঁ য়া নো নয় ।

প্র থমে হাত শরীরের সামনে রাখু ন। হাত দিয়ে  মাটি তে চাপ দিয়ে  বু ক সামনের দিকে এগিয়ে  নিন।

যখন পেলভিস আর সামনের দিকে ঘু রছে না, তখন সেখানেই থামু ন। এরপর কনু ই ভাঁ জ করে নিচে

১. পা ছড়া নোর আগে পেলভিসকে বসান।

২. হ্যামস্ট্রিং  কে টান নয় , নিয় ন্ত্রি ত লোড দিন।

৩. সামনের দিকে ভাঁ জ শুরু হবে পেলভিস থেকে।
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নামার চেষ্টা  করবেন না। থামার জায় গাটি  শিক্ষার্থী র কার্যকর সীমা; এই সীমা নিয় মিত অনু শীলনে

বদলাতে পারে।

অনেক শিক্ষার্থী  দুই পা সমানভাবে ছড়া লেও একদিকে বেশি ঘোরেন। একটি  ইশিয়া ল টি উবেরোসিটি

মাটি  থেকে উঠলে পেলভিস কাত হয়ে  যায়  এবং এক পাশের হ্যামস্ট্রিং   বেশি চাপ নেয় । তাই শিক্ষক

সামনের দিক থেকে শুধু  পায়ে র কোণ দেখবেন না; পাশ ও পেছন থেকেও বসার হাড়ে র অবস্থা ন

দেখবেন।

একটি  সহজ পরীক্ষা হলো দুই হাত পেলভিসের সামনের হাড়ে  রাখা। শিক্ষার্থী  সামনের দিকে ঝুঁ কলে

দুই হাত কি একই গতিতে এগোয় ? একটি  হাত যদি পেছনে থেকে যায় , তাহলে পেলভিস অসমভাবে

ঘু রছে। এ অবস্থা য়  পা কিছু টা কাছে এনে বা বসার নিচে সমর্থ ন দিয়ে  পু নরায়  চেষ্টা  করান।

সারাংশটি  সহজ: আগে বসার ভিত্তি, তারপর পেলভিসের কাত, এরপর হ্যামস্ট্রিং  য়ে র নিয় ন্ত্রি ত কাজ,

এবং সবশেষে সামনের দিকে ভাঁ জ। এই ক্র ম বদলালে ফলও বদলে যায় ।

ইমরানের জন্য পেলভিক-টি ল্ট  ক্যালিব্রে টর

ইমরানের দৈনন্দি ন কোমরব্যথা আছে এবং দীর্ঘ  সময়  বসে থাকার পর তাঁ র হ্যামস্ট্রিং   শক্ত   লাগে। তাঁ র

জন্য লক্ষ্য হবে ৯০ সেকেন্ড  ধরে আরামদায় ক অবস্থা য়  পেলভিস সামনের দিকে রাখা - পা সর্বো চ্চ

ছড়া নো নয় । নিচের অনু শীলনটি  শিক্ষক প্র শিক্ষণে পর্য বেক্ষণ ও শেখানোর জন্য ব্যবহার করুন।

১. ইমরানকে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব  লের প্রা ন্তে  বসান। কম্ব  লের উচ্চতা এমন রাখু ন যাতে তাঁ র হাঁ টু

সামান্য নরম থাকে এবং মেরুদণ্ড নিজে থেকে লম্বা   থাকতে পারে।

২. দুই পা সামনে ছড়ি য়ে  ধীরে ধীরে পাশে নিন। শুরুতে গোড়া লির মাঝের দূরত্ব  প্রা য়  ৯০ - ১০০

সেন্টি  মিটার রাখু ন। পায়ে র আঙু ল ছাদের দিকে থাকবে, কিন্তু  পায়ে র পাতা জোর করে নিজের দিকে

টানবেন না।

৩. দুই হাত পেলভিসের সামনের হাড়ে  রাখু ন। ইমরানকে বলু ন, “বু ক সামনে নিন, কোমর গোল

করবেন না।” তিনি সামনের দিকে ঝুঁ কবেন মাত্র ১০ - ১৫ ডিগ্রি , যতক্ষণ বসার হাড়  মাটি তে থাকে।

৪. তাঁ কে ৫টি  ধীর শ্বা  স নিতে বলু ন। প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র সময়  পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলবেন, কিন্তু

হাঁ টু  মাটি র দিকে চাপবেন না। এই অবস্থা য়  হ্যামস্ট্রিং  য়ে  সমান টান এবং কোমরে চাপ না থাকা

৪. ডান-বাম পার্থক্য আলাদা করে দেখু ন।
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প্র ত্যাশিত ফল।

৫. এরপর হাত সামনের মাটি তে রাখু ন। হাতের তালু  দিয়ে  মাটি  ঠেলে বু ক আরও ২ - ৩ সেন্টি  মিটার

সামনে নিন। পেলভিস পেছনে গড়া লে সঙ্গে সঙ্গে আগের অবস্থা য়  ফিরে আসু ন।

৬. ৩০ সেকেন্ড  বিশ্রা ম নিয়ে  একই কাজ আরও দুই দফা করুন। প্র তিটি  দফার মধ্যে পা কিছু টা কাছে

আনতে পারেন, যদি কোমর গোল হয়ে  যায়  বা হাঁ টু র পেছনে তীব্র  টান দেখা দেয় ।

৭. শেষে পা ভাঁ জ করে দণ্ডাসনে ফিরে আসু ন এবং ৫টি  শ্বা  স নিন। ইমরান যদি কোমরকে আগের

চেয়ে  হালকা এবং দুই উরুর পেছনে সমান টান অনু ভব করেন, তবে ক্যালিব্রে শন সঠি ক হয়ে ছে।

পর্য বেক্ষণ পু রোনো পদ্ধ   তি সংশোধিত পদ্ধ   তি

পায়ে র দূরত্ব প্রা য়  ১৩০ সেন্টি  মিটার ৯০ - ১০০ সেন্টি  মিটার

বসার ভিত্তি বসার হাড়  পেছনে গড়া য় কম্ব  লের উপর স্থি র থাকে

সামনের ভাঁ জ কোমর গোল করে নিচে নামা পেলভিস থেকে বু ক সামনে নেওয়া

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অনু ভূ তি হাঁ টু র পেছনে তীব্র  টান উরুর পেছনে সমান, মৃ দু  টান

ফল কোমরের ব্যথা বাড়ে ৯০ সেকেন্ডে  নিয় ন্ত্রি ত অবস্থা ন

এই অনু শীলনে শিক্ষক একটি  নির্দি ষ্ট  প্র শ্ন   করতে পারেন: “আপনি কি বু ককে সামনে নিচ্ছেন, নাকি

মাথাকে মাটি র দিকে নামাচ্ছেন?” ইমরান যদি মাথা নামাতে গিয়ে  মেরুদণ্ড গোল করেন, তবে

গভীরতা কমিয়ে  পেলভিসের অবস্থা ন পু নরায়  ঠি ক করুন। লক্ষ্য হবে একই ভঙ্গিতে ৫টি  শ্বা  স ধরে

রাখা, প্র তিবার আরও নিচে যাওয়া  নয় ।

সাধারণ ভু ল ও তা সংশোধনের পদ্ধ   তি

কেন ঘটে: শিক্ষার্থী  বাহ্যিক আকৃ তি অনু সরণ করে পায়ে র কোণ বাড়া ন। কিন্তু  তাঁ র নিতম্ব  , হ্যামস্ট্রিং 

বা পেলভিসের গতিশীলতা সেই কোণের জন্য প্র স্তু ত থাকে না। ফলে বসার হাড়ে র উপর ভার কমে

এবং কোমর গোল হয় ।

সংশোধন: পা ১৫ - ২০ সেন্টি  মিটার কাছে আনু ন এবং বসার নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল দিন। প্র থমে দুই

হাত পিছনে রেখে বু ক লম্বা   করুন, তারপর সামনের দিকে ভাঁ জ করুন। পেলভিস স্থি র থাকলে তবেই

পায়ে র দূরত্ব  ধীরে বাড়া ন।

সমস্যা: পা বেশি ছড়া লে পেলভিস পেছনে ঢলে যায় ।
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কেন ঘটে: শিক্ষার্থী  পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে অতিরিক্ত   টেনে হাঁ টু  শক্ত   করে ফেলেছেন, অথবা

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র লোড তাঁ র বর্ত মান ক্ষমতার চেয়ে  বেশি হয়ে ছে। সামনের দিকে ভাঁ জ করার সময়  এই

চাপ আরও বাড়ে ।

সংশোধন: হাঁ টু র নিচে পাতলা কম্ব ল দিন বা হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করতে বলু ন। গোড়া লি সামনে ঠেলে

রাখু ন, কিন্তু  পায়ে র আঙু ল জোর করে নিজের দিকে টানবেন না। ব্যথা কমে গেলে ৩টি  ধীর শ্বা  স ধরে

রাখু ন; ব্যথা থাকলে ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন।

কেন ঘটে: শিক্ষার্থী  মনে করেন, কপাল মাটি র কাছে আনাই অগ্র গতি। পেলভিসের সামনের ঘূ র্ণ ন

থেমে যাওয়া র পরও তিনি নিচে যেতে থাকেন। এতে কোমরের মেরুদণ্ড ভাঁ জ নেয়  এবং হ্যামস্ট্রিং  য়ে র

টান আর কার্যকরভাবে ভাগ হয়  না।

সংশোধন: সামনে একটি  বলস্টা র বা শক্ত   কু শন রাখু ন এবং বু ক সেটি র উপর রাখু ন। এতে শিক্ষার্থী

নিচে নামার বদলে লম্বা   মেরুদণ্ড বজায়  রাখবেন। শিক্ষক বলু ন, “বু কের নিচে সমর্থ ন নিন, কিন্তু

পেলভিস পেছনে ফেলবেন না।” ৫টি  শ্বা  স পর পরীক্ষা করুন - দুই বসার হাড়  এখনও মাটি তে আছে

কি না।

উপবিষ্ট  কোণাসনায়  দক্ষতা আসে সীমা অতিক্র ম করে নয় , সীমা স্পষ্ট ভাবে চিনে কাজ করার মাধ্যমে।

পেলভিক-টি ল্ট  ক্যালিব্রে টর ব্যবহার করে শিক্ষক প্র তিটি  শিক্ষার্থী র জন্য পায়ে র দূরত্ব , সমর্থ নের

উচ্চতা এবং ধরে রাখার সময়  আলাদা করতে পারেন। যখন পেলভিস স্থি র থাকে এবং হ্যামস্ট্রিং 

সমানভাবে কাজ করে, তখন সামনের ভাঁ জ নিরাপদ, মাপযোগ্য এবং শিক্ষণযোগ্য হয়ে  ওঠে।

সমস্যা: হাঁ টু র পেছনে ধারালো টান বা ব্যথা দেখা দেয় ।

সমস্যা: বু ক সামনে না গিয়ে  কোমর গোল হয়ে  যায় ।
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সু

সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন A-তে স্থি রতা ও দিকনির্দে শের ভিত্তি

মাইয়া , ৩৭ বছর বয় সী একজন অ্যাথলেট, মেঝেতে শুয়ে  ডান পা তু লতেই হাঁ টু  ভেঙে

ফেলছিলেন। তাঁ র হ্যামস্ট্রিং   টাইট, কিন্তু  সমস্যা শুধু  নমনীয় তার অভাব নয় । পা তু লতে গিয়ে

তিনি কোমর মেঝে থেকে উঠি য়ে  ফেলছিলেন এবং স্ট্র্যা পটি  পায়ে র আঙু লের কাছে এমনভাবে

টানছিলেন যে কাঁ ধ শক্ত   হয়ে  যাচ্ছিল। স্ট্র্যা পের দৈর্ঘ্য  ঠি ক করার পর তাঁ র পা কম উঠল, কিন্তু  কোমর

স্থি র থাকল। এই পরিবর্ত নই সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন A-এর আসল শিক্ষা: উচ্চতা নয় , অ্যালাইনমেন্ট   আগে।

সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন A হলো চিৎ হয়ে  শুয়ে  এক পা সোজা করে ওপরে তোলার আসন। নিচের পা

মেঝেতে স্থি র থাকে, আর তোলা পায়ে র উরু, হাঁ টু  ও গোড়া লি একটি  দীর্ঘ  রেখা তৈরি করে। হাত দিয়ে

পায়ে র বড়  আঙু ল ধরা যায় , তবে টাইট হ্যামস্ট্রিং  , ছোট বাহু বা কাঁ ধে অস্ব  স্তি  থাকলে স্ট্র্যা প ব্যবহার

নিরাপদ ও কার্যকর বিকল্প ।

হিপ ফ্লে ক্সন বলতে উরু ও ধড়ে র মধ্যকার কোণ কমে আসাকে বোঝায়  - অর্থা ৎ পা শরীরের দিকে

ওঠে। এই আসনে তোলা পায়ে  হিপ ফ্লে ক্সন ঘটে। বিপরীত পায়ে  হিপ এক্সটেনশন বলতে উরুকে

ধড়ে র রেখার পেছনে বা মেঝের দিকে স্থি র রাখাকে বোঝায় । নিচের পা মেঝেতে চাপা রাখলে সেই

পায়ে র হিপ এক্সটেনশন বজায়  থাকে এবং পেলভিস সামনে-পেছনে দুলতে পারে না। স্ট্র্যা প-লেংথ

কন্ট্রো  ল হলো স্ট্র্যা পের দৈর্ঘ্য  এমনভাবে নির্ধা রণ করা, যাতে পা টানার বদলে অ্যালাইনমেন্ট   ধরে রাখা

যায় ।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: তোলা পা যত উঁ চু  হচ্ছে, কোমর কি তত বেশি মেঝে থেকে উঠছে? যদি

উত্তর হ্যাঁ হয় , তবে আপনি হ্যামস্ট্রিং  য়ে র সীমা অতিক্র ম করছেন। এই আসনে সঠি ক ফল হলো - শ্বা  স

স্বা  ভাবিক, নিচের পা স্থি র, পেলভিস সমতল এবং তোলা হাঁ টু  যতটা সম্ভ ব সোজা।

CHAPTER 16

Supta Padangusthasana A: স্ট্র্যা প ও
অ্যালাইনমেন্ট
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স্ট্র্যা প-লেংথ কন্ট্রো  ল: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

প্র থমে প্র য়ো জনীয়  উপকরণ প্র স্তু ত করুন: একটি  যোগম্যাট, একটি  মাঝারি দৈর্ঘ্যে র যোগস্ট্র্যা প এবং

প্র য়ো জনে ভাঁ জ করা কম্ব ল। কম্ব লটি  মাথার নিচে নয় , বরং নিচের পায়ে র গোড়া লির নিচে দেওয়া

যেতে পারে, যদি হ্যামস্ট্রিং   বা কাফের টান মেঝেতে পা স্থি র রাখতে বাধা দেয় । তবে কম্ব ল ব্যবহার

করলে কেন ব্যবহার করছেন তা পরিষ্কা   র রাখু ন - উচ্চতা বাড়া নোর জন্য নয় , পেলভিস স্থি র রাখার

জন্য।

১. চিৎ হয়ে  শুয়ে  দুই পা সোজা করুন। গোড়া লি সামনে ঠেলু ন, কিন্তু  পায়ে র আঙু ল শক্ত   করে মু ঠো

করবেন না। দুই হাত শরীরের পাশে রাখু ন। কোমরের স্বা  ভাবিক বক্র  তা সম্পূ র্ণ  মু ছে ফেলবেন না; শুধু

মেঝের সঙ্গে পেলভিসের ভার সমান করুন।

২. ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে বু কের দিকে আনু ন। স্ট্র্যা পটি  ডান পায়ে র পাতার বলের অংশে রাখু ন -

আঙু লের গোড়া র কাছাকাছি, সরাসরি আঙু লের ডগায়  নয় । স্ট্র্যা প পায়ে র মাঝখানে রাখলে চাপ

সমান ভাগ হয়  এবং গোড়া লি কাত হওয়া র সম্ভা বনা কমে।

৩. দুই হাতে স্ট্র্যা পের দুই প্রা ন্ত  ধরুন। কনু ই সামান্য ভাঁ জ রাখু ন। এখন স্ট্র্যা পের দৈর্ঘ্য  এমন করুন

যাতে ডান পা সোজা করলে হাত মেঝে থেকে উঠতে না হয়  এবং কাঁ ধ কান থেকে দূ রে থাকে। হাত

যদি মাথার দিকে উঠে যায় , স্ট্র্যা প বেশি ছোট। হাত যদি অতিরিক্ত   দূ রে চলে যায়  এবং টান নিয় ন্ত্র ণ

করা কঠি ন হয় , স্ট্র্যা প বেশি লম্বা  ।

৪. শ্বা  স নিয়ে  ডান পা ধীরে সোজা করুন। পা পু রো সোজা না হলে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ রাখু ন। শ্বা  স

ছাড়া র সময়  স্ট্র্যা পের দুই প্রা ন্ত  সমানভাবে টানু ন এবং ডান উরুর সামনের অংশ সক্রি য়  করুন।

স্ট্র্যা পকে পা নিজের দিকে জোর করে টানার দড়ি  বানাবেন না; এটি  পায়ে র দিকনির্দে শের সহায় ক

হবে।

৫. বাম উরু মেঝের দিকে চাপু ন। বাম গোড়া লি সামনে ঠেলু ন এবং বাম পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে

সামান্য টানু ন। এই কাজটি  বাম হিপে হিপ এক্সটেনশনের স্থি রতা তৈরি করে। বাম পা মেঝে থেকে

উঠলে ডান পা যতই সোজা হোক, পেলভিস ঘু রে যাবে।

৬. ডান পায়ে র গোড়া লি ছাদের দিকে ঠেলু ন এবং পায়ে র বল স্ট্র্যা পের দিকে রাখু ন। ডান হাঁ টু র

মাঝখানটি  যেন ডান কাঁ ধের দিকে ঘু রে না যায় , তা দেখু ন। হাঁ টু র ক্যাপটি  সামনের দিকে রাখু ন। পা

বাইরে ঘু রে গেলে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান কম মনে হতে পারে, কিন্তু  হিপের কাজ বদলে যায়  এবং আসনের

উদ্দেশ্য নষ্ট  হয় ।
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৭. পা যতটা স্থি র রাখা যায় , ততটাই রাখু ন। অধিকাংশ শিক্ষার্থী র জন্য ৫ - ৮টি  ধীর শ্বা  স যথেষ্ট ।

প্র তিটি  শ্বা  সে শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  অনু ভব করুন; শ্বা  স ছাড়া র সময়  তোলা পা সামান্য

কাছে আনু ন, কিন্তু  পেলভিস নড় তে দেবেন না। শ্বা  স বন্ধ     করলে শরীর অতিরিক্ত   শক্ত   হয়ে  যায়  এবং

অ্যালাইনমেন্ট   যাচাই করা কঠি ন হয় ।

৮. বের হওয়া র সময়  শ্বা  স নিয়ে  ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। স্ট্র্যা প খু লে ডান পা মেঝেতে রাখু ন। দুই

পায়ে র পার্থক্য লক্ষ্য করুন, তারপর অন্য পাশে একই পদ্ধ   তি প্র য়ো গ করুন। তু লনা করার সময়

পায়ে র উচ্চতা নয় , পেলভিসের স্থি রতা, শ্বা  সের স্বা  চ্ছন্দ্য  এবং কাঁ ধের অবস্থা ন দেখু ন।

তোলা পা মেঝের সঙ্গে ৯০ ডিগ্রি  কোণ তৈরি করতেই হবে - এমন ধারণা বাদ দিন। হ্যামস্ট্রিং   টাইট

হলে ৬০ - ৭০ ডিগ্রি তেও ভালো অনু শীলন হতে পারে, যদি তোলা হাঁ টু  নিয় ন্ত্রি ত থাকে এবং নিচের পা

স্থি র থাকে। স্ট্র্যা পের দৈর্ঘ্য  এখানে একটি  মাপযন্ত্রে র মতো কাজ করে: এটি  আপনাকে দেখায় , কোথায়

হাতের শক্তি   শেষ হয়ে  শরীরের ক্ষতিপূ রণ শুরু হচ্ছে।

হিপ এক্সটেনশন পরীক্ষা: তোলা পা ধরে রাখার সময়  নিচের উরুর মাঝখানে হাত রাখু ন। উরু

মেঝের দিকে ভারী থাকলে এবং হাঁ টু  ছাদের দিকে না উঠলে নিচের হিপ স্থি র আছে। উরু হালকা হয়ে

গেলে বা হাঁ টু  ভাঁ জ হয়ে  গেলে নিচের পায়ে  চাপ বাড়া ন এবং তোলা পায়ে র উচ্চতা কমান।

সাধারণ ভু লের মধ্যে রয়ে ছে স্ট্র্যা প পায়ে র আঙু লে লাগানো, কাঁ ধ কান পর্যন্ত  তু লে ধরা, নিচের হাঁ টু

ভাঁ জ করে ফেলা এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেলভিস মেঝে থেকে উঠি য়ে  নেওয়া । প্র তিটি  ভু লের

সংশোধন একই নীতিতে করুন: স্ট্র্যা প ছোট করে টান বাড়া বেন না; বরং পায়ে র উচ্চতা কমিয়ে

অ্যালাইনমেন্ট   ফিরিয়ে  আনু ন।

সু মাইয়া র অনু শীলনে প্র য়ো গ ও ফল যাচাই

সু মাইয়া র ডান হ্যামস্ট্রিং   বাম দিকের তু লনায়  বেশি টাইট ছিল। তিনি প্র থমে স্ট্র্যা প খু ব ছোট করে

ধরেছিলেন। ফলে ডান পা প্রা য়  উল্ল ম্ব   হলেও দুই কাঁ ধ মেঝে থেকে উঠছিল। তাঁ র শ্বা  সও আটকে

যাচ্ছিল। শিক্ষক হিসেবে প্র থম কাজ ছিল পা নামানো নয় ; স্ট্র্যা প-লেংথ কন্ট্রো  ল প্র য়ো গ করে হাত ও

পায়ে র দূরত্ব  বদলানো।

১. সু মাইয়া কে ডান পা ৭০ ডিগ্রি  পর্যন্ত  তু লতে বলা হলো, ৯০ ডিগ্রি  নয় । স্ট্র্যা প পায়ে র বলের অংশে

রেখে দুই প্রা ন্ত  সমান করা হলো।

২. স্ট্র্যা প ১০ - ১৫ সেন্টি  মিটার লম্বা   করা হলো, যাতে তাঁ র কনু ই মেঝের কাছাকাছি থাকে। এতে কাঁ ধ

শিথিল হলো এবং তিনি স্ট্র্যা প টেনে পা ওঠানোর বদলে পা সক্রি য়  রাখতে পারলেন।
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৩. বাম গোড়া লির নিচে পাতলা কম্ব ল রাখা হলো। কারণ তাঁ র টাইট কাফ নিচের গোড়া লিকে মেঝেতে

রাখতে বাধা দিচ্ছিল। কম্ব ল দেওয়া র পর বাম উরু ভারী রাখা সহজ হলো এবং পেলভিস কম দুলল।

৪. চার গণনায়  শ্বা  স নেওয়া  এবং ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড়া র স্বা  ভাবিক ছন্দে  পাঁ চটি  শ্বা  স নেওয়া  হলো।

শ্বা  স ছাড়া র সময়  ডান পা মাত্র সামান্য কাছে এল; পা জোর করে নামানো বা টানা হয় নি।

৫. শিক্ষক প্র তিটি  শ্বা  সে তিনটি  বিষয়  যাচাই করলেন: বাম উরু মেঝের দিকে আছে কি না, ডান হাঁ টু

সোজা রাখার চেষ্টা  আছে কি না, এবং দুই কাঁ ধ সমানভাবে মেঝেতে আছে কি না।

অনু শীলনের শেষে সু মাইয়া র ডান পা আগের চেয়ে  কম উঁ চু  ছিল, কিন্তু  তিনি কোমর না তু লে পাঁ চটি

পূ র্ণ  শ্বা  স নিতে পারলেন। হাঁ টু র পেছনের টান তীব্র  না হয়ে  দীর্ঘ  ও নিয় ন্ত্রি ত অনু ভূ তি হলো। এটি ই

উন্ন তির নির্ভ রযোগ্য চিহ্ন  । পায়ে র উচ্চতা পরে বাড় তে পারে; প্র থমে শরীরকে একই রেখায়  কাজ

করতে শেখাতে হবে।

পর্য বেক্ষণ সম্ভা ব্য কারণ শিক্ষকীয়  সংশোধন

কাঁ ধ মেঝে থেকে উঠছে স্ট্র্যা প বেশি ছোট বা অতিরিক্ত   টান স্ট্র্যা প লম্বা   করুন, কনু ই ভাঁ জ রাখু ন

নিচের গোড়া লি উঠছে কাফ বা হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান পা নামান, প্র য়ো জনে পাতলা কম্ব ল দিন

তোলা হাঁ টু  ভাঁ জ হচ্ছে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র সীমা অতিক্র ম পা নিচু  করুন, স্ট্র্যা পের সহায় তা বজায়  রাখু ন

কোমর একদিকে ঘু রছে নিচের হিপ এক্সটেনশন হারাচ্ছে নিচের উরু মেঝেতে চাপু ন, তোলা পা কমান

শ্বা  স আটকে যাচ্ছে অতিরিক্ত   প্র চেষ্টা  বা ভয় পা নিচু  করুন, টান কমিয়ে  শ্বা  স পু নরুদ্ধা   র করুন

ব্যথা ও টানের পার্থক্য স্পষ্ট  করুন। হ্যামস্ট্রিং  য়ে  সমান, নিয় ন্ত্রি ত টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে; হাঁ টু র

পেছনে তীক্ষ্ণ  ব্যথা, কুঁ চকিতে চিমটি  লাগা বা কোমরে চাপ অনু ভূ ত হলে সঙ্গে সঙ্গে পা নামান।

শিক্ষার্থী র পু রোনো হ্যামস্ট্রিং   আঘাত থাকলে সীমা আরও সংযত রাখু ন এবং প্র য়ো জন হলে

চিকিৎসকের পরামর্শ  নিতে বলু ন।

প্র শিক্ষকের জন্য মূ ল উপলব্ধি    ও কার্যকর পু নরাবৃ ত্তি

পায়ে র উচ্চতা অ্যালাইনমেন্টে  র বিকল্প  নয় । তোলা পা ৯০ ডিগ্রি তে পৌঁছালেও যদি কোমর উঠে

যায় , তবে শিক্ষার্থী  হ্যামস্ট্রিং  য়ে র সঙ্গে নয় , শরীরের ক্ষতিপূ রণ ব্যবস্থা র সঙ্গে কাজ করছে। পা নিচু

করে পেলভিস স্থি র রাখু ন।

স্ট্র্যা পের দৈর্ঘ্য  শরীরের সীমা প্র কাশ করে। বেশি ছোট স্ট্র্যা প শিক্ষার্থী কে কাঁ ধ টানতে বাধ্য করে;

বেশি লম্বা   স্ট্র্যা প নিয় ন্ত্র ণ কমায় । এমন দৈর্ঘ্য  বেছে নিন যাতে হাত মেঝের কাছাকাছি থাকে, কনু ই
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নরম থাকে এবং পায়ে র রেখা পরিষ্কা   র থাকে।

হিপ এক্সটেনশনকে আলাদা করে শেখান। নিচের পা শুধু  মেঝেতে পড়ে  থাকবে না; গোড়া লি সামনে

ঠেলে উরু ভারী রাখতে হবে। এই স্থি রতা ছাড়া  তোলা পায়ে র হিপ ফ্লে ক্সন পেলভিসকে ঘু রিয়ে  দেবে।

মূ ল কার্যক্র ম: প্র থমে পায়ে র বলের অংশে স্ট্র্যা প বসান, তারপর হাতের দূরত্ব  ঠি ক করুন। নিচের উরু

ও গোড়া লি মেঝেতে স্থি র রাখু ন। শ্বা  স নিয়ে  পা সোজা করুন, শ্বা  স ছাড়া র সময়  সামান্য কাছে আনু ন।

৫ - ৮টি  শ্বা  সের মধ্যে কাঁ ধ, পেলভিস ও হাঁ টু র রেখা বারবার যাচাই করুন। অ্যালাইনমেন্ট   নষ্ট  হলে

উচ্চতা কমান - স্ট্র্যা পের সাহায্যে আসনের মান বজায়  রাখু ন, জোর করে গভীরতা নয় ।
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প্র

পেলভিক লেভেল লক: বেন্ট  -কnee ভ্যারিয়ে শনের নিরাপদ
ভিত্তি

তিটি  পাশে কোমর ও পেলভিসের অবস্থা ন এক না হলে সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন বি-তে পা যত

দূ রেই নামান, ভঙ্গিটি  সঠি কভাবে কাজ করবে না। বিশেষ করে বেন্ট  -কnee ভ্যারিয়ে শনে

নিচের পা বাইরে নামানোর সময়  শ্রো ণিচক্র  ঘু রে যায় , কোমর মেঝে থেকে উঠে আসে, অথবা সামনের

হিপে চাপ জমে। এই ভঙ্গির মূ ল দক্ষতা তাই পায়ে র পরিসর নয় ; পেলভিসকে সমতল রেখে

নিয় ন্ত্রি তভাবে পা নামানো।

এখানে “পেলভিক লেভেল লক” বলতে বোঝায়  - এক পাশের পেলভিক হাড় কে অন্য পাশের সমতলে

রাখা, কোমরের স্বা  ভাবিক ভার মেঝেতে বজায়  রাখা, এবং হাঁ টু  বাঁ কা অবস্থা য়  পায়ে র গতিকে

পেলভিসের ক্ষতিপূ রণ থেকে আলাদা রাখা। এই নিয় ন্ত্র ণ শিখলে শিক্ষক হিসেবে আপনি শিক্ষার্থী র

কোমর টান, সামনের হিপে চিমটি  লাগা, হাঁ টু তে অস্ব  স্তি  এবং অতিরিক্ত   টান দ্রু ত শনাক্ত   করতে

পারবেন। অনু শীলন শেষে আপনি বু ঝতে পারবেন কখন হাঁ টু  বাঁ কিয়ে  পরিসর কমাতে হবে, কখন পা

থামাতে হবে, এবং কীভাবে ব্যথা ছাড়া ই ভঙ্গিটি  শেখাতে হবে।

কামালের মতো দীর্ঘ  সময়  বসে বা গাড়ি  চালিয়ে  কাজ করা শিক্ষার্থী র কোমর শক্ত   থাকলে এই

পার্থক্য আরও স্পষ্ট  হয় । তার জন্য পা মেঝের কাছে নামানো লক্ষ্য নয় ; পেলভিস না ঘু রিয়ে  পা যত

দূর নিয় ন্ত্র ণে থাকে, সেটি ই কার্যকর পরিসর। আজকের ব্যবহারিক লক্ষ্য: “আরও নিচে” নয় , “আরও

স্থি রভাবে”।

CHAPTER 17

Supta Padangusthasana B: বেন্ট  -কন্ট্রো  ল
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বেন্ট  -কnee ভ্যারিয়ে শন ও পেলভিক লেভেল লকের পদ্ধ   তি

সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন বি-তে প্র থমে চিৎ হয়ে  শুয়ে  এক পা বু কের দিকে আনু ন। ওই পায়ে র পেছনে বেল্ট

ধরতে পারেন। অন্য পা হাঁ টু  বাঁ কা রেখে পায়ে র পাতা মেঝেতে রাখু ন। এই বাঁ কা নিচের পা

পেলভিসকে স্থি র রাখতে সাহায্য করে এবং কোমরের অতিরিক্ত   টান কমায় । এখন উপরের পা

শরীরের মাঝরেখা থেকে ধীরে বাইরে নিন। পা বাইরে যাওয়া র সঙ্গে সঙ্গে নিচের পায়ে র হাঁ টু  যেন

একদিকে সরে না যায় ।

পেলভিক লেভেল লক স্থা পন করতে নিচের ধাপগুলো অনু সরণ করুন:

১. পেলভিসের দু ই সামনের হাড়  অনু ভব করুন।

চিৎ হয়ে  শুয়ে  দুই হাত কোমরের সামনের নিচে রাখু ন। দুই হাড়  একই উচ্চতায়  আছে কি না দেখু ন।

এক পাশ উঁ চু  হলে পা আরও নামাবেন না; আগে পেলভিস সমান করুন। এতে শিক্ষক স্পর্শ -নির্দে শের

মাধ্যমে শিক্ষার্থী কে নিজের অবস্থা ন বু ঝতে সাহায্য করতে পারেন।

২. নিচের পা বাঁ কা রেখে পায়ে র পাতা স্থি র করুন।

পায়ে র পাতা এমন দূরত্বে  রাখু ন যাতে হাঁ টু  গোড়া লির উপর থাকে। খু ব কাছে রাখলে কোমর চেপে

যেতে পারে, খু ব দূ রে রাখলে পেলভিস সামনের দিকে কাত হতে পারে। পায়ে র পাতার চার কোণ

মেঝেতে রাখলে স্থি রতা বাড়ে ।

৩. উপরের পায়ে র হাঁ টু  সামান্য নরম রাখু ন।

হাঁ টু  পু রো সোজা করার আগে উরুর পেছনে টান পরীক্ষা করুন। বেল্ট  ব্যবহার করলে বেল্ট  পায়ে র

পাতার বলের অংশে রাখু ন, আঙু লে নয় । হাঁ টু  বাঁ কা রাখা ব্যর্থ তা নয় ; এটি  পেলভিসকে স্থি র রেখে

হিপের কাজ শেখার উপায় ।

৪. শ্বা  স ছাড়া র সময়  পা বাইরে নিন।

পা বাইরে নেওয়া র গতি ধীর রাখু ন - প্রা য়  চার গণনা ধরে। পা নামানোর সময়  বু ক, পেট ও কোমর

মেঝেতে স্থি র রাখু ন। যদি কোমর মেঝে থেকে উঠে আসে, পা আগের অবস্থা নে ফিরিয়ে  আনু ন।

কারণ কোমর উঠলে হিপের চলন কমে এবং পেলভিস ক্ষতিপূ রণ করতে শুরু করে।

৫. ব্যথা ও টানের পার্থক্য নির্ণ য়  করুন।

উরুর ভেতরের দিকে সমান টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে। কিন্তু  কুঁ চকিতে চিমটি , হাঁ টু তে ধারালো ব্যথা,

কোমরে চাপ, বা পায়ে  ঝিনঝিনি হলে সঙ্গে সঙ্গে পরিসর কমান। ব্যথা কমানোর জন্য হাঁ টু  বাঁ কান,
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বেল্ট  ঢিলা করুন, অথবা পা সামান্য ওপরে তু লু ন।

৬. দু ই থেকে তিনটি  শ্বা  স ধরে ফিরে আসু ন।

পা বাইরে রেখে দীর্ঘ  সময়  ঝু লিয়ে  রাখবেন না। শ্বা  স নিতে নিতে পা মাঝখানে ফিরিয়ে  আনু ন, তারপর

হাঁ টু  বু কের দিকে ভাঁ জ করুন। ধীরে ফিরে আসলে শিক্ষার্থী  বু ঝতে পারে কোন বিন্দু  তে পেলভিস

নড় তে শুরু করে।

এই ভ্যারিয়ে শনে উপরের পায়ে র হিপ জয়ে ন্ট   পাশের দিকে খোলে, কিন্তু  পেলভিসকে সেই দিকে

ঘু রতে দেওয়া  যায়  না। তাই শিক্ষক “পা আরও নামান” বলার বদলে “বাম পেলভিক হাড়  মেঝের

দিকে রাখু ন” বা “কোমরের ডান পাশ ভারী রাখু ন” বলবেন। সু নির্দি ষ্ট  নির্দে শ শিক্ষার্থী কে শরীরের

সঠি ক অংশ নিয় ন্ত্র ণ করতে সাহায্য করে।

প্রা থমিক অনু শীলনে দেয়া লের পাশে শুয়ে  নিচের পায়ে র পাতা দেয়া লে ঠেকানো যায় । দেয়া ল

প্র তিরোধ দেয় , ফলে শিক্ষার্থী  পেলভিস ঘু রিয়ে  ভারসাম্য খোঁ জার বদলে পায়ে র পাতায়  চাপ ব্যবহার

করতে শেখে। মনে রাখু ন: পেলভিক লেভেল লক শক্ত   করে চেপে ধরা নয় ; এটি  এমন স্থি রতা, যার

মধ্যে শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে।

কামালের অনু শীলনে প্র য়ো গ

কামাল, ৩০ বছর বয় সী একজন ড্রা  ইভার, দীর্ঘ  সময়  গাড়ি তে বসে থাকার কারণে কোমরে টান

অনু ভব করে। তার জন্য প্র থম অনু শীলনে দুই পাশে সমান পরিসর আশা করা ঠি ক হবে না। নিচের

ক্র মে তাকে পরিচালনা করুন:

১. প্র স্তু তি - দু ই মিনিট।

কামালকে চিৎ হয়ে  শুইয়ে  দুই হাঁ টু  বাঁ কিয়ে  পায়ে র পাতা মেঝেতে রাখতে বলু ন। তাকে পেলভিসের

সামনের দুই হাড়  স্পর্শ  করতে বলু ন। ডান পাশ যদি উঁ চু  থাকে, দুই পায়ে র পাতায়  সমান চাপ দিয়ে

কোমরকে জোরে মেঝেতে চেপে না ধরে স্বা  ভাবিক অবস্থা য়  আনতে বলু ন। প্র ত্যাশিত ফল: দুই পাশের

ভারের পার্থক্য সে বু ঝতে পারবে।

২. ডান পা - তিনটি  ধীর পু নরাবৃ ত্তি।

বাম পায়ে র পাতা মেঝেতে রেখে ডান হাঁ টু  বু কের দিকে আনু ন। ডান পায়ে  বেল্ট  দিন এবং হাঁ টু  সামান্য

বাঁ কা রাখু ন। শ্বা  স ছাড় তে ছাড় তে ডান পা ডান দিকে প্রা য়  ৩০ ডিগ্রি  নিন। দুই শ্বা  স ধরে আবার
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মাঝখানে আনু ন। প্র ত্যাশিত ফল: ডান পেলভিক হাড়  মেঝের দিকে থাকবে এবং কোমরের টান

বাড় বে না।

৩. পরিসর পরীক্ষা।

তৃ তীয়  পু নরাবৃ ত্তিতে ডান পা আরও পাঁ চ থেকে দশ ডিগ্রি  বাইরে নিন। কামাল যদি কুঁ চকিতে চিমটি

অনু ভব করে বা বাম কোমর হালকা হয়ে  যায় , আগের পরিসরে ফিরিয়ে  আনু ন। প্র ত্যাশিত ফল: তার

নিরাপদ সীমা নির্ধা রিত হবে, বাহ্যিকভাবে পা নিচে না গেলেও নিয় ন্ত্র ণ বজায়  থাকবে।

৪. বাম পা - তু লনা, প্র তিযোগিতা নয় ।

ডান পা ফিরিয়ে  বাম হাঁ টু  বু কের দিকে আনু ন। ডান পায়ে র পাতা মেঝেতে রেখে একই ক্র ম করুন।

দুই পাশের কোণ তু লনা করুন, কিন্তু  দুর্বল বা শক্ত   পাশকে জোর করে সমান করবেন না। প্র ত্যাশিত

ফল: কামাল বু ঝবে যে শরীরের দুই পাশে আলাদা নির্দে শ দরকার হতে পারে।

৫. শেষে দু ই হাঁ টু  বিশ্রা ম।

দুই পা মেঝেতে রেখে তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। কোমর, কুঁ চকি ও হাঁ টু র অনু ভূ তি জিজ্ঞেস করুন।

ব্যথা থাকলে পরের অনু শীলনে পরিসর কমাবেন; স্বা  ভাবিক টান দ্রু ত কমে গেলে অনু শীলন সহনীয়

ছিল।

শিক্ষকের জন্য সফলতার মাপকাঠি  হলো কামাল পা কোথায়  রাখল তা নয় ; পা বাইরে নেওয়া র সময়

তার পেলভিস কতটা স্থি র থাকল এবং ফিরে আসার পর কোমর কেমন অনু ভূ ত হলো।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

নিচের পায়ে র পাতা মেঝেতে স্থি র আছে কি?

পেলভিসের দুই সামনের হাড়  একই সমতলে আছে কি?

কোমরের দুই পাশ মেঝেতে ভারী আছে কি?

উপরের হাঁ টু  সামান্য বাঁ কা রাখলে টান কমছে কি?

পা বাইরে নেওয়া র সময়  শ্বা  স আটকে যাচ্ছে কি?

কুঁ চকিতে চিমটি  বা হাঁ টু তে ধারালো ব্যথা আছে কি?

পা মাঝখানে ফেরানোর সময়  পেলভিস নড় ছে কি?

দুই পাশে পরিসর আলাদা হলে আপনি কি জোর না করে আলাদা নির্দে শ দিচ্ছেন?
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সাধারণ ভু ল, সীমাবস্থা  ও সংশোধন

অনেক শিক্ষার্থী  পা মেঝের কাছে নিতে গিয়ে  বিপরীত কোমর তু লে ফেলে। এতে ভঙ্গিটি  বড়

দেখালেও হিপের পাশ খোলার কাজ কমে যায়  এবং কোমরে টান বাড়ে ।

Do this: পা এমন উচ্চতায়  থামান যেখানে দুই পেলভিক হাড়  সমান থাকে। প্র য়ো জনে হাঁ টু  বাঁ কান

এবং বেল্ট  ব্যবহার করুন।

Not this: কোমর উঠি য়ে  পা মেঝের কাছে নামাবেন না।

নিচের পা জোর করে সোজা রাখলে কোমরের পেছনে টান জমতে পারে, বিশেষ করে দীর্ঘক্ষণ গাড়ি

চালানো শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে। কোমর মেঝেতে চেপে ধরলে শ্বা  সও অগভীর হয়ে  যায় ।

Do this: নিচের হাঁ টু  বাঁ কা রাখু ন, পায়ে র পাতা মেঝেতে স্থি র করুন এবং পেট স্বা  ভাবিক রাখু ন।

Not this: কোমর সমতল দেখানোর জন্য পেট শক্ত   করে ধরে রাখবেন না।

উরুর ভেতরের দিকে বিস্তৃ  ত টান এবং কুঁ চকিতে নির্দি ষ্ট  চিমটি  এক নয় । ধারালো ব্যথা, অসাড় তা,

ঝিনঝিনি বা পু রোনো আঘাতের স্থা নে অস্ব  স্তি  দেখা দিলে অনু শীলন চালিয়ে  গেলে সমস্যা বাড় তে

পারে।

Do this: পা মাঝখানে ফিরিয়ে  হাঁ টু  বু কের দিকে আনু ন, তারপর হাঁ টু  বাঁ কিয়ে  পরিসর কমান। ব্যথা

থাকলে ভঙ্গি বন্ধ     করে বিশ্রা ম নিন এবং প্র য়ো জনে চিকিৎসা-পরামর্শ  নিন।

Not this: “সহ্য করলে খু লে যাবে” ভেবে ব্যথার মধ্যে পা ধরে রাখবেন না।

এক পাশের হিপ অন্য পাশের তু লনায়  কম খোলা থাকতে পারে। একই কোণ পাওয়া র জন্য জোর

করলে পেলভিক লেভেল লক ভেঙে যায় ।

পা নিচে নামানোর জন্য পেলভিস ঘু রিয়ে  ফেলা

নিচের পা সোজা রেখে কোমর চেপে ধরা

টানকে ব্যথা ভেবে উপেক্ষা করা

দু ই পাশকে একই কোণে বাধ্য করা
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Do this: প্র তিটি  পাশে আলাদা নিরাপদ পরিসর নির্ধা রণ করুন এবং শিক্ষার্থী কে অনু ভূ তির পার্থক্য

বলতে বলু ন।

Not this: দুর্বল পাশকে শক্ত   পাশের কোণে টেনে নেবেন না।

সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন বি-র বেন্ট  -কnee ভ্যারিয়ে শনে সঠি ক ভঙ্গি তখনই তৈরি হয় , যখন পা নড়ে  কিন্তু

পেলভিস অযথা নড়ে  না। পেলভিক লেভেল লক ধরে রেখে হাঁ টু  বাঁ কা করা, বেল্ট  ব্যবহার করা এবং

ব্যথার সংকেত শুনে পরিসর কমানো - এই তিনটি  সিদ্ধা   ন্ত  শিক্ষককে নিরাপদ ও কার্যকর নির্দে শ দিতে

সাহায্য করবে। এখান থেকেই আসনের গভীরতা নয় , নিয় ন্ত্র ণের মান পরবর্তী  অনু শীলনের ভিত্তি তৈরি

করে।
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আ

মোচড়ে  কোথায়  থামবেন: নাজমু লের কোমর রক্ষার পরীক্ষা

পনি কি বু ঝতে পারেন, সু প্ত  পদাঙ্গুষ্ঠা সনের রিভলভিং ভ্যারিয়ে শনে আপনার পা নামছে,

নাকি আপনার কোমর সেই পা নামানোর জন্য ঘু রে যাচ্ছে? এই পার্থক্যই টর্ক  - অর্থা ৎ

জোড়ে র চারদিকে তৈরি হওয়া  ঘোরানোর চাপ - নিয় ন্ত্র ণের মূ ল পরীক্ষা। টর্ক  সঠি কভাবে সামলাতে না

পারলে পায়ে র গভীর টানকে কোমরের মোচড়  বলে ভু ল হতে পারে।

নাজমু ল, ৩৪ বছর বয় সী একজন সাইক্লি স্ট , দীর্ঘ  সময়  সাইকেল চালানোর পরে হ্যামস্ট্রিং   ও নিতম্বে

শক্ত ভাব অনু ভব করতেন। তিনি সু প্ত  পদাঙ্গুষ্ঠা সন এ ও বি অনু শীলন করতেন, কিন্তু  রিভলভিং

ভ্যারিয়ে শনে ডান পা বাম দিকে নামানোর সময়  ডান কাঁ ধ মাটি  থেকে উঠে যেত এবং কোমরের ডান

পাশ মেঝে থেকে আলগা হয়ে  যেত। একদিন অনু শীলনের শেষে তিনি কোমরের নিচে চাপ অনু ভব

করেন। তীব্র  ব্যথা ছিল না, কিন্তু  পরদিন সাইকেলে বসলে ডান দিকে টান লাগছিল।

এখানে ঝুঁ কি শুধু  বেশি টান নেওয়া  নয় । নাজমু লের শরীর পা নামানোর সীমা পূ রণ করতে তিনটি

ক্ষতিপূ রণ করছিল: পেলভিস ঘু রছিল, কাঁ ধ উঠছিল, এবং হাঁ টু  অতিরিক্ত   সোজা রাখার চেষ্টা  হচ্ছিল।

ফলে যে কাজটি  নিতম্ব   ও উরুর পেছনের অংশে হওয়া র কথা, তার অংশ কোমর ও কাঁ ধে চলে

যাচ্ছিল।

প্র শিক্ষক হিসেবে আপনার প্র থম কাজ হবে ভঙ্গির গভীরতা বাড়া নো নয় ; টর্ক  কোথায়  তৈরি হচ্ছে তা

দেখা। নাজমু লের ক্ষেত্রে নিরাপদ অনু শীলনের মাপকাঠি  দাঁ ড়া ল - পা যত দূর নামবে, তত দূর নয় ;

বরং পেলভিস, পাঁ জর, কাঁ ধ ও শ্বা  সের নিয় ন্ত্র ণ যতক্ষণ অটু ট থাকবে, তত দূর। এই সীমা খুঁ জে

পাওয়া ই ছিল প্র থম ব্যবহারিক শিক্ষা।

CHAPTER 18

Supta Padangusthasana Revolving: টু ইস্ট -
টি উনিং
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টর্ক -গাইডেড টু ইস্টিং  দিয়ে  সংশোধনের পথ

প্র শিক্ষক নাজমু লকে প্র থমে দেয়া লে পা রেখে শুইয়ে  দিলেন। এতে পায়ে র ওজন কমে এবং শিক্ষক

সহজে দেখতে পারেন, কোমর ঘু রছে কি না। নাজমু ল দুই হাঁ টু  ভাঁ জ করে পা মেঝেতে রাখলেন,

তারপর ডান পা তু লে হাঁ টু র পেছনে একটি  বেল্ট  ধরলেন। বেল্টে র সাহায্যে তিনি হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ

রাখা অবস্থা য়  পা নিয় ন্ত্র ণ করলেন। এই অবস্থা য়  শিক্ষক তিনটি  বিষয়  যাচাই করলেন:

নাজমু ল প্র থমে ডান পা বাম দিকে মাত্র ২০ - ২৫ ডিগ্রি  নিলেন। পা মাটি র দিকে নামানোর বদলে তিনি

পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলে রাখলেন। এতে হাঁ টু  ভেতরে ভেঙে পড়ে নি এবং নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন নিয় ন্ত্রি ত

ছিল। শিক্ষক তাকে বললেন, “পা নামাবেন না; পেলভিস স্থি র রেখে পা সরাবেন।” এই বাক্যটি  টর্ক -

গাইডেড টু ইস্টিং -এর মূ ল নির্দে শনা - চলনকে গভীরতার বদলে নিয় ন্ত্র ণ দিয়ে  পরিচালনা করা।

পরের ধাপে নাজমু ল বাম হাতটি  ডান উরুর ওপর রাখলেন। হাত দিয়ে  পা জোর করে নামানোর

বদলে তিনি উরুর দিক নির্দে শ করলেন। ডান হাতটি  শরীরের পাশে রেখে তালু  মাটি তে চাপলেন। এই

চাপ কাঁ ধকে মাটি তে আটকে রাখার জন্য নয় ; বরং কাঁ ধের ব্লে ডকে পিঠের ওপর স্থি র রাখার জন্য।

কাঁ ধ শক্ত   করে চেপে ধরলে ঘাড়ে  টান বাড়ে , তাই তালু র চাপ নরম কিন্তু  ধারাবাহিক রাখা হলো।

তৃ তীয়  সপ্তা হে তিনি বেল্ট  ছাড়া  অনু শীলন করলেন। তবে পা পু রোপু রি বাম দিকে নামানোর চেষ্টা

করলেন না। শিক্ষক একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল ডান পায়ে র নিচে রাখলেন। পা কম্ব  লে পৌঁছালে নাজমু ল

থামলেন। কম্ব লটি  পায়ে র জন্য সহায় তা দিল এবং মাটি তে পৌঁছানোর আকাঙ্ক্ষা কমাল। পা

সহায় তায়  পৌঁছানোর পরও যদি ডান কোমর মেঝে থেকে উঠত, শিক্ষক কম্ব ল আরও কাছে

আনতেন। কারণ সহায় তা দূ রে রাখলে শরীর আবার কোমর ঘু রিয়ে  সেই দূরত্ব  পূ রণ করতে পারে।

কাঁ ধ স্থি তির জন্য নাজমু লকে একটি  সহজ পরীক্ষা দেওয়া  হয়ে ছিল। রিভলভিং অবস্থা য়  তিনি ধীরে

ধীরে মাথা ডান দিকে ঘোরাবেন, কিন্তু  কাঁ ধের অবস্থা ন বদলাবেন না। মাথা ঘোরাতে গেলে যদি ডান

কাঁ ধ কানের দিকে উঠে যায় , তবে তিনি ভঙ্গি থেকে কিছু টা ফিরে আসবেন। এই পরীক্ষা দেখায় ,

কাঁ ধের নড়া চড়া  ঘাড়  থেকে আসছে, নাকি কাঁ ধের ব্লে ড পিঠে স্থি র থেকে মাথা স্বা  ধীনভাবে ঘু রছে।

কোমরের নিরাপত্তার জন্য শিক্ষক নাজমু লকে ব্যথা ও টানের পার্থক্য বু ঝিয়ে ছেন। উরুর পেছনে ধীরে

বাড় তে থাকা টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে। কিন্তু  কোমরের এক পাশে চিমটি  লাগা, তীক্ষ্ণ  ব্যথা,

অসাড় তা, বা শ্বা  স আটকে যাওয়া  অবস্থা ন কমানোর স্পষ্ট  সংকেত। এমন সংকেত এলে তিনি পা

বাম কাঁ ধের পেছনটা মাটি তে আছে কি না

ডান কোমরের হাড়  মেঝে থেকে উঠছে কি না

শ্বা  স ছাড়া র সময়  পাঁ জর নিচে থাকছে কি না
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ফিরিয়ে  আনবেন, দুই হাঁ টু  ভাঁ জ করবেন এবং কয়ে কটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নেবেন। লক্ষণ না কমলে সেই

দিন রিভলভিং ভ্যারিয়ে শন বন্ধ     করবেন।

শেষে নাজমু ল দুই পাশে সমান সময়  রাখেননি। ডান দিকে সীমা কম থাকায়  তিনি ডান দিকে ৩ - ৪টি

ধীর শ্বা  স এবং বাম দিকে ৫ - ৬টি  শ্বা  স নেননি; বরং দুই দিকেই সমান তিনটি  শ্বা  স রেখে দুর্বল দিকের

গভীরতা কম রেখেছেন। শরীরের অসমতা পূ রণ করতে বেশি সময়  দেওয়া  সবসময়  নিরাপদ নয় ।

আগে নিয় ন্ত্র ণ সমান করুন, পরে সময়  বা গভীরতা বাড়া ন।

অনু শীলনের ফল যাচাই করতে শিক্ষক দু টি  দৈনন্দি ন কাজ ব্যবহার করলেন। নাজমু ল মাটি তে বসে

দুই পা সামনে রেখে কোমর ঘোরালেন এবং সাইকেলের আসনে বসে ডান দিকে তাকালেন। আগের

কোমর-টান কমেছে, কিন্তু  পায়ে র চলন এখনও নিয় ন্ত্রি ত - এটাই ছিল সঠি ক অগ্র গতি। ভঙ্গি বেশি

গভীর হওয়া  এখানে সাফল্যের মাপকাঠি  ছিল না।

নাজমু লের অভিজ্ঞতা থেকে ব্যবহারযোগ্য নীতিগুলো

রিভলভিং ভ্যারিয়ে শনে প্র থমে পা যত দূর যায়  তা নয় , পেলভিস কতটা স্থি র থাকে তা দেখু ন।

শিক্ষার্থী কে চিত হয়ে  শুইয়ে  একটি  হাত সামনের কোমরের হাড়ে  রাখতে বলু ন। পা বাম দিকে নিলে

ডান কোমর মেঝে থেকে উঠছে কি না তিনি অনু ভব করবেন। উঠলে পা ফিরিয়ে  আনু ন, হাঁ টু  ভাঁ জ

করুন, অথবা বেল্ট  ব্যবহার করুন। পেলভিস স্থি র রাখলে টর্ক  নিতম্বে   ভাগ হয়  এবং কোমরে

একতরফা চাপ কমে।

পায়ে র সীমা, পেলভিসের সীমা এবং কাঁ ধের সীমা - এই তিনটি  সীমার মধ্যে সবচেয়ে  ছোট সীমাটি ই

আপনার চূ ড়া ন্ত  অবস্থা ন নির্ধা রণ করবে। উদাহরণস্ব  রূপ, পা ৪৫ ডিগ্রি  যেতে পারে, কিন্তু  ৩০ ডিগ্রি তে

কাঁ ধ উঠলে ৩০ ডিগ্রি তেই থামু ন। এই পদ্ধ   তি গভীরতার প্র তিযোগিতা বন্ধ     করে এবং প্র তিটি  শরীরের

জন্য আলাদা নিরাপদ পরিসর তৈরি করে।

কাঁ ধ স্থি তি মানে কাঁ ধ শক্ত   করে মেঝেতে চেপে ধরা নয় । ডান হাত পাশে রেখে তালু  হালকা চাপু ন,

বু কের পাঁ জর নিচে রাখু ন এবং কাঁ ধের ব্লে ডকে পিঠের সঙ্গে স্থি র থাকতে দিন। কাঁ ধ কানের দিকে

পেলভিস স্থি র না থাকলে পা নামাবেন না।

টর্ক -গাইডেড টু ইস্টিং -এ তিনটি  সীমা একসঙ্গে মানু ন।

কাঁ ধকে মাটি তে পেরেকের মতো গেঁ থে রাখবেন না।
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উঠলে অবস্থা ন কমান। এতে ঘাড়ে  অতিরিক্ত   চাপ না দিয়ে  কাঁ ধের স্থি রতা বজায়  থাকে।

বেল্ট  হাঁ টু র পেছনে ধরুন, যাতে বাহু পা টেনে না আনে। পায়ে র নিচে কম্ব ল রাখু ন, যাতে পা ঝু লে

থেকে কোমরকে টেনে না ঘোরায় । দেয়া লে পা রাখলে পায়ে র ওজন কমে এবং শিক্ষার্থী  পেলভিসের

অবস্থা ন বু ঝতে পারে। উপকরণ এমন জায় গায়  রাখু ন, যেখানে শরীর স্বা  ভাবিকভাবে পৌঁছাতে পারে;

দূ রে রাখলে শিক্ষার্থী  আবার কোমর ঘু রিয়ে  পৌঁছানোর চেষ্টা  করবে।

পা সরানোর সময়  শ্বা  স আটকে গেলে বা শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে পাঁ জর হঠাৎ ফু লে উঠলে ভঙ্গি অতিরিক্ত

কঠি ন হয়ে ছে। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পাঁ জর নরম রাখু ন এবং তিনটি  ধীর শ্বা  সে অবস্থা ন পরীক্ষা করুন।

শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকলে শিক্ষার্থী  টর্ক  সামলাতে পারছে; শ্বা  স ভেঙে গেলে পা ফিরিয়ে  আনু ন। এই

পরীক্ষা শিক্ষককে বাহ্যিক আকৃ তি ছাড়া ও অভ্যন্ত রীণ চাপ বোঝায় ।

রিভলভিং সু প্ত  পদাঙ্গুষ্ঠা সনে দক্ষতা মানে পা মেঝেতে নামানো নয় । দক্ষতা মানে - পেলভিস নিজের

সীমায়  স্থি র, কাঁ ধ পিঠে সংগঠি ত, কোমর চাপমু ক্ত  , এবং শ্বা  স অবিচ্ছিন্ন  থাকা। নাজমু লের ক্ষেত্রে পা

কম দূর গিয়ে ছিল, কিন্তু  শরীরের কাজ পরিষ্কা   র হয়ে ছিল। প্র শিক্ষক হিসেবে আপনিও প্র তিটি

শিক্ষার্থী র জন্য এই পরিষ্কা   র সীমা নির্ধা রণ করুন; সেখান থেকেই নিরাপদ মোচড় , স্থি তিশীল কাঁ ধ এবং

সু রক্ষিত কোমরের অনু শীলন তৈরি হবে।

সহায় ক উপকরণ গভীরতা বাড়া নোর জন্য নয় , ক্ষতিপূ রণ থামানোর জন্য
ব্যবহার করুন।

শ্বা  সকে নিয় ন্ত্র ণের পরীক্ষা হিসেবে ব্যবহার করুন।
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“কূ

কনু ই, হাত ও শ্বা  সে কূ র্মা সনার গভীর সংযোগ

র্মা সনায়  গভীরতা মাটি র কাছে নামায়  না; সঠি ক শ্বা  স, কনু ইয়ে র দিক এবং হিপের মু ক্ত

চলন গভীরতা তৈরি করে।”

কূ র্মা সনা বা কচ্ছপাসনে ধড়  সামনের দিকে ভাঁ জ হয়ে  দুই পায়ে র নিচ দিয়ে  এগোয় । এখানে শুধু

হ্যামস্ট্রিং   লম্বা   করলেই কাজ হয়  না। হিপের বাহিরমু খী ঘূ র্ণ ন, উরুর ভেতরের অংশের শিথিলতা,

পিঠের দীর্ঘতা এবং হাতের সঠি ক সমর্থ ন একসঙ্গে কাজ করলে আসনটি  স্থি র হয় । কনু ই ও হাত

মাটি তে কীভাবে বসছে, সেটি  বদলালে বু কের চাপ, ঘাড়ে র অবস্থা ন এবং শ্বা  সের জায় গাও বদলে যায় ।

এই অনু শীলনের আগে দণ্ডাসন, উপবিষ্ট  কোণাসন এবং জানু শীর্ষা সনে শরীর প্র স্তু ত করুন। একটি

ভাঁ জ করা কম্ব ল, একটি  যোগম্যাট এবং প্র য়ো জন হলে দু টি  ব্ল ক রাখু ন। কম্ব লটি  নিতম্বে  র নিচে দিলে

পেলভিস সামান্য সামনে ঝুঁ কতে পারে; ফলে কোমর গোল না করে হিপ থেকে ভাঁ জ করা সহজ হয় ।

হাঁ টু , কুঁ চকি বা কোমরে তীব্র  ব্যথা থাকলে পূ র্ণ  কূ র্মা সনা করবেন না। অস্ব  স্তি  কমানোর জন্য হাঁ টু  ভাঁ জ

করে সহায় ক রূপ নিন।

কূ র্মা সনার লক্ষ্য বাহু দিয়ে  পা টেনে নামানো নয় । লক্ষ্য হলো - হিপের ভাঁ জে ধড় কে জায় গা দেওয়া ,

পায়ে র নিচে হাতের অবস্থা ন স্থি র করা এবং শ্বা  সের সঙ্গে মেরুদণ্ডকে ধীরে প্র সারিত করা।

অনু শীলনের শেষে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি পিঠ লম্বা   রেখে সামনের দিকে গিয়ে ছি, নাকি

শুধু  শরীরকে নিচে ঠেলে দিয়ে ছি?” এই প্র শ্ন  টি  পরের ধাপের মান নির্ধা রণ করবে।

শ্বা  স-চাপ ফিউশন ম্যাপ প্র য়ো গের পদ্ধ   তি

“শ্বা  স-চাপ ফিউশন ম্যাপ” হলো কূ র্মা সনায়  তিনটি  বিষয়ে র সম্পর্ক  বোঝার একটি  ব্যবহারিক পদ্ধ   তি:

শ্বা  সের দিক, কনু ই-হাতের চাপ এবং হিপ থেকে হ্যামস্ট্রিং   পর্যন্ত  পশ্চাৎ-শৃ ঙ্খলের সমন্বি  ত কাজ।

CHAPTER 19

Kurmasana: হিপ-থেকে-হ্যামস্ট্রিং   ফিউশন
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পশ্চাৎ-শৃ ঙ্খল বলতে পায়ে র পেছনের অংশ, নিতম্ব  , কোমর ও পিঠের পেছনের পেশিগুলোর

ধারাবাহিক সংযোগ বোঝায় । এই ম্যাপ অনু সরণ করলে শিক্ষক শিক্ষার্থী র বাহ্যিক গভীরতার বদলে

অভ্যন্ত রীণ নিয় ন্ত্র ণ পর্য বেক্ষণ করতে পারেন।

প্র থমে দণ্ডাসনে বসু ন। দুই পা সামনে সোজা রাখু ন, হাঁ টু র পেছন মাটি র দিকে নামান এবং পায়ে র

আঙু ল নিজের দিকে টানু ন। হিপের নিচে কম্ব ল থাকলে পেলভিস সামান্য সামনে ঘোরান। এখন দুই

পা প্রা য়  ৯০ থেকে ১১০ ডিগ্রি  পর্যন্ত  ছড়ি য়ে  দিন। এই পরিসর সবার জন্য এক নয় ; কুঁ চকি ও

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান অনু যায়ী  পায়ে র দূরত্ব  কমান। পায়ে র গোড়া লি মাটি তে রাখু ন এবং হাঁ টু  যেন

ভেতরের দিকে ঢলে না পড়ে  তা দেখু ন।

এরপর হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করে ধড় কে পায়ে র মাঝখানে এগিয়ে  নিন। হাঁ টু  ভাঁ জ করার কারণ হলো

প্র থমে হিপের জায় গা তৈরি করা। হাঁ টু  জোর করে সোজা রাখলে হ্যামস্ট্রিং   অতিরিক্ত   টান নেবে এবং

কোমর গোল হয়ে  যেতে পারে। ধড়  যতটা সামনে যাবে, ততটা বু ক মাটি র দিকে নামানোর চেষ্টা

করবেন না; বরং নাভি ও বু ককে সামনে এগিয়ে  নিন।

এখন এক হাত করে পায়ে র নিচ দিয়ে  হাত বের করুন। হাতের তালু  মাটি তে রাখু ন, আঙু ল সামনে বা

সামান্য বাইরে রাখু ন। কনু ই হাঁ টু র নিচে গেলে বাহু দিয়ে  পা টানবেন না। কনু ইয়ে র চাপ মাটি র দিকে

এবং সামান্য বাইরের দিকে দিন। এই চাপ কাঁ ধকে কান থেকে দূ রে রাখে এবং বু কের সামনে জায় গা

তৈরি করে। কনু ই যদি ভেতরের দিকে ভেঙে যায় , কাঁ ধ সামনের দিকে পড়ে  এবং ঘাড়ে  চাপ বাড়ে ।

শ্বা  স-চাপ ফিউশন ম্যাপে শ্বা  সের কাজ এভাবে সাজান:

১. শ্বা  স নিলে বু কের পাশ ও পিঠের নিচের অংশ প্র সারিত করুন। একই সময়ে  কনু ইয়ে র চাপ হালকা

রাখু ন এবং মেরুদণ্ডকে সামনে লম্বা   করুন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  গভীরতায়  যাওয়া র চেষ্টা  করবেন না।

২. শ্বা  স ছাড় লে হিপের ভাঁ জ থেকে ধড় কে সামান্য এগিয়ে  দিন। হাতের তালু  ও কনু ই মাটি তে স্থি র

রাখু ন, কিন্তু  বাহু দিয়ে  পা টেনে আনবেন না। শ্বা  স ছাড়া র সময়  হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান পর্য বেক্ষণ করুন।

৩. প্র তিটি  চক্রে  পেটকে জোর করে ভেতরে টেনে রাখবেন না। এতে ডায়া ফ্রা মের চলন কমে যায়  এবং

শ্বা  স আটকে যেতে পারে। ডায়া ফ্রা ম হলো শ্বা  সের প্র ধান পেশি; এটি  নিচে নামলে পাঁ জরের ভেতর

চাপ বদলায়  এবং শরীর সামনের ভাঁ জে নিরাপদে থাকতে পারে।

৪. তিন থেকে পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স ধরে রাখু ন। প্র তিটি  শ্বা  সে শুধু  এক থেকে দুই মিলিমিটার করে সামনের

দিকে এগোনোর অনু মতি দিন। ব্যথা, ঝিনঝিনি বা শ্বা  সের ছন্দ  ভেঙে গেলে আগের অবস্থা য়  ফিরে

আসু ন।

তানিয়া , ২৬ বছর বয় সী যোগ অনু রাগী, ইনভার্স ন নিয়ে  ভয়  পায় । কূ র্মা সনায়  সে প্র থমে পা ১০০ ডিগ্রি

ছড়ি য়ে  হাঁ টু  পু রো সোজা রেখেছিল। ফলে কোমর গোল হয়ে  যায়  এবং শ্বা  স আটকে যায় । তাকে হাঁ টু র
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নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল, নিতম্বে  র নিচে একটি  কম্ব ল এবং হাতের নিচে দু টি  ব্ল ক দেওয়া  হলো। প্র থম

চেষ্টা য়  সে ৩০ সেকেন্ডে  মাত্র দুইটি  স্ব  চ্ছন্দ  শ্বা  স নিতে পেরেছিল। হাঁ টু  প্রা য়  ২০ ডিগ্রি  ভাঁ জ করে ও

কনু ই মাটি র দিকে রেখে তৃ তীয়  চেষ্টা য়  সে পাঁ চটি  পূ র্ণ  শ্বা  স নিতে পারল। বু ক মাটি তে না এলেও পিঠ

লম্বা   রইল এবং ঘাড়  মু ক্ত   থাকল। এই ফলই অগ্র গতি: বেশি নিচে যাওয়া  নয় , বেশি নিয় ন্ত্র ণে থাকা।

শিক্ষকের দৃ ষ্টি তে তিনটি  বিন্দু   একসঙ্গে দেখু ন - হিপ ভাঁ জ হচ্ছে কি না, হ্যামস্ট্রিং   টান সহনীয়  কি না,

এবং শ্বা  স ছন্দ ময়  আছে কি না। এই তিনটি র মধ্যে একটি  নষ্ট  হলে আসনের গভীরতা কমান।

কূ র্মা সনায়  হাত ও কনু ই মাটি তে পৌঁছালেই আসন সম্পূ র্ণ  হয়  না; শ্বা  সের সঙ্গে পশ্চাৎ-শৃ ঙ্খল সমন্বি  ত

থাকলেই কনফিগারেশনটি  কার্যকর হয় ।

তানিয়া র জন্য সহায় ক অনু শীলন

তানিয়া র ইনভার্স ন-ভয়  কূ র্মা সনার সরাসরি বাধা নয় , কিন্তু  মাথা নিচু  হলে তার শ্বা  স দ্রু ত হয়ে  যায় ।

তাই তাকে পূ র্ণ  কূ র্মা সনায়  না নিয়ে  নিয় ন্ত্রি ত, মাথা-উঁ চু  রূপে কাজ করান। এই অনু শীলনে লক্ষ্য হলো

কনু ই-হাতের সমর্থ ন শেখা এবং হিপ থেকে ভাঁ জের অনু ভূ তি তৈরি করা।

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ:

প্র থমে কম্ব লটি  নিতম্বে  র নিচে রাখু ন। পা ৯০ ডিগ্রি  ছড়ি য়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। দুই ব্ল ককে বু কের সামনে

লম্বা  লম্বি   রাখু ন। শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্বা  স ছেড়ে  ধড় কে পায়ে র মাঝখানে এগিয়ে  এনে

কনু ই হাঁ টু র নিচে ঢোকান। হাতের তালু  ব্ল কের ওপর রাখু ন, যাতে মাথা মাটি র দিকে ঝু লে না পড়ে ।

এখন পাঁ চটি  শ্বা  সের একটি  চক্র  সম্পন্ন  করুন। প্র থম শ্বা  সে বু কের পাশ প্র সারিত করুন। দ্বি তীয়  শ্বা  সে

কনু ই মাটি র দিকে নামানোর অনু ভূ তি নিন। তৃ তীয়  শ্বা  সে পায়ে র পেছনের অংশ নরম রাখু ন। চতু র্থ

শ্বা  সে হাতের তালু  দিয়ে  ব্ল ককে নিচে চাপু ন, কিন্তু  কাঁ ধ তু লবেন না। পঞ্চম শ্বা  সে ধড় কে সামান্য সামনে

এগিয়ে  অবস্থা ন ধরে রাখু ন। তারপর শ্বা  স নিয়ে  ধীরে হাত বের করুন এবং হাঁ টু  ভাঁ জ করে উঠে বসু ন।

এরপর একই অনু শীলন ব্ল ক ছাড়া  করুন, তবে মাথার নিচে বোলস্টা র রাখু ন। বোলস্টা র মাথাকে

বিশ্রা ম দেবে, কিন্তু  ঘাড় কে চাপ দিয়ে  নিচে নামাবে না। যদি মাথা বোলস্টা রে পৌঁছাতে শরীরকে জোর

একটি  মাদুর

দু টি  শক্ত   ব্ল ক

একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল

একটি  বালিশ বা বোলস্টা র



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 102 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

করে নামাতে হয় , বোলস্টা র সরিয়ে  আবার ব্ল কে ফিরে যান। প্র ত্যাশিত ফল হলো পাঁ চটি  শ্বা  সে কাঁ ধ

ও ঘাড়  স্থি র থাকা, কোমর অতিরিক্ত   গোল না হওয়া  এবং হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান সহনীয়  থাকা।

সম্পন্ন  করার আগে এই পরীক্ষা করুন:

এই পাঁ চটি  উত্তর ইতিবাচক হলে তানিয়া  পূ র্ণ  কূ র্মা সনার দিকে নিরাপদে এগোতে পারে। মাথা মাটি তে

নামানো এখনও প্র য়ো জন নয় ; শ্বা  সের স্থি রতা আগে।

যে ভু লগুলো দ্রুত সংশোধন করবেন

এই ভু লে শিক্ষার্থী  কনু ইকে হুকের মতো ব্যবহার করে পা নিজের দিকে টানে। কারণ, সে মনে করে

বাহুর চাপ বাড়া লে ধড়  দ্রু ত নিচে নামবে। এতে কাঁ ধ সামনের দিকে গড়া য় , বু ক সংকু চিত হয়  এবং

হ্যামস্ট্রিং  য়ে  হঠাৎ টান পড়ে ।

Do this: কনু ই মাটি র দিকে এবং সামান্য বাইরের দিকে চাপ দিন। হাতের তালু  দিয়ে  মাটি  বা ব্ল ক

চাপু ন। এই চাপ শরীরকে স্থি র রাখবে, কিন্তু  পা টানবে না।

কনু ই দিয়ে  হাঁ টু র পেছন আঁকড়ে  পা বু কের দিকে টেনে আনবেন না। শ্বা  স আটকে গেলে সঙ্গে সঙ্গে

গভীরতা কমান।

শিক্ষার্থী  পা সোজা রাখাকে অগ্র গতি মনে করে। কিন্তু  হিপ পর্যা প্ত  ভাঁ জ না হলে শরীর কোমর থেকে

ভেঙে যায় । তখন পিঠের দৈর্ঘ্য  কমে এবং শ্বা  সের জায় গা সংকু চিত হয় ।

হাতের তালু  কি সমানভাবে মাটি তে বা ব্ল কে আছে?

কনু ই কি হাঁ টু র নিচে স্থি র, কিন্তু  ভেতরে ভেঙে যায় নি?

শ্বা  স নেওয়া র সময়  পিঠের পাশ কি প্র সারিত হচ্ছে?

শ্বা  স ছাড়া র সময়  কি হিপ থেকে সামান্য এগোচ্ছেন?

ওঠার সময়  কি কোমরে টান না দিয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করছেন?

কনু ই দিয়ে  পা টেনে আনা

Not this:

হাঁ টু  জোর করে সোজা রেখে কোমর গোল করা
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Do this: হাঁ টু  ১৫ থেকে ৩০ ডিগ্রি  ভাঁ জ করুন, নিতম্বে  র নিচে কম্ব ল দিন এবং নাভি-বু ককে সামনে

এগিয়ে  নিন। তিনটি  ধীর শ্বা  সে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান পর্য বেক্ষণ করুন। পরের চেষ্টা য়  প্র য়ো জন হলে হাঁ টু

সামান্য সোজা করুন।

শুধু  বু ক মাটি তে ছোঁ য়া নোর জন্য কোমর গোল করবেন না। কোমরের ভাঁ জ, তীক্ষ্ণ  ব্যথা বা পায়ে র

পেছনে ঝিনঝিনি দেখা দিলে অবস্থা ন থেকে বেরিয়ে  আসু ন।

কিছু  শিক্ষার্থী  শ্বা  স ছাড়া র সময়  পু রো শরীরের নিয় ন্ত্র ণ ছেড়ে  দেয় । এতে পাঁ জর ও পেট হঠাৎ সংকু চিত

হয় , কাঁ ধ কানের দিকে ওঠে এবং ঘাড়  ভারী হয়ে  যায় । শ্বা  স ছাড়া র কাজ হলো হিপ থেকে সামান্য

এগোনো, শরীর ভেঙে ফেলা নয় ।

Do this: শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  একই দৈর্ঘ্য  বজায়  রেখে ধড় কে

এক থেকে দুই মিলিমিটার এগিয়ে  দিন। পাঁ চটি  শ্বা  সের পর অবস্থা ন মূ ল্যায় ন করুন।

শ্বা  স আটকে রেখে গভীরতায়  যাবেন না। ইনভার্স ন-ভয়  থাকা শিক্ষার্থী র ক্ষেত্রে মাথা নিচে নামানোর

আগে ব্ল ক বা বোলস্টা র ব্যবহার করুন।

কূ র্মা সনায়  কনু ই ও হাত শুধু  সহায় ক অঙ্গ নয় ; এগুলো শ্বা  সের জন্য বু ক ও পিঠে জায় গা তৈরি করে।

হিপ ভাঁ জ হলে হ্যামস্ট্রিং   নিরাপদে লম্বা   হয় , আর হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অতিরিক্ত   টান কমলে পিঠও দীর্ঘ

থাকতে পারে। শ্বা  স-চাপ ফিউশন ম্যাপ এই সম্পর্ক টি কে প্র তিটি  শিক্ষার্থী র শরীরে দৃ শ্যমান করে: চাপ

স্থি র, শ্বা  স চলমান, এবং গভীরতা ধীরে।

Not this:

শ্বা  স ছেড়ে  শরীরকে ঢিলে করে দেওয়া

Not this:
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রি

হাঁ টু র উচ্চতা থেকে গেটের ক্র সবার: সঠি ক পছন্দে র জায় গা

মা, ৪৬ বছর বয় সী অফিস ম্যানেজার, ডান হাঁ টু  মাটি তে রেখে বাম পা পাশে বাড়া লেন। বাঁ

পায়ে র তলা মাটি তে স্থি র, কিন্তু  বাম হাঁ টু  ভেতরের দিকে ঢু কে যাচ্ছে। তিনি শরীরকে ডান

দিকে নামাতে গিয়ে  কোমর ভাঁ জ করলেন, আর বাম হাত দিয়ে  পায়ে র দিকে টান দিলেন। বাইরে

থেকে ভঙ্গিটি  পারিঘাসনার মতো দেখালেও তাঁ র পেলভিস পাশের দিকে খু লল না; কোমরের এক

পাশে চাপ জমল।

পারিঘাসনায়  মূ ল সিদ্ধা   ন্ত  হলো - আপনি কি আগে পার্শ্বী   য়  হিপ ওপেন করবেন, নাকি গভীর পার্শ্ব   -নমন

পাওয়া র জন্য হাত দিয়ে  শরীর টানবেন? ভু ল ক্র মে হাত লিভার হয়ে  কাজ না করে শরীরকে জোর

করে নামায় । তখন সামনের পেলভিক হাড়  দু টি  অসম উচ্চতায়  উঠে যায় , কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কে,

এবং হাঁ টু র স্থি রতা কমে।

সঠি ক অ্যালাইনমেন্টে   হাঁ টু , পাশের পা, পেলভিস ও মেরুদণ্ড একসঙ্গে কাজ করে। পার্শ্বী   য়  হিপ ওপেন

বলতে এখানে পাশের দিকে থাকা পায়ে র কুঁ চকি ও উরুর ভেতরের অংশে স্থা ন তৈরি বোঝাচ্ছি।

পেলভিক স্কো   য়া রিং বলতে বোঝাচ্ছি - পেলভিসকে সামনের দিকে যতটা সম্ভ ব সমান রেখে পাশের

দিকে নত হওয়া । আজ নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি পা থেকে জায় গা তৈরি করছি, নাকি হাত

দিয়ে  শরীরকে নিচে টানছি?” এই উত্তরই আপনার অনু শীলনের মান ঠি ক করবে।

তিনটি  প্র বেশপথ: কোনটি  কার জন্য

পারিঘাসনায়  প্র বেশের তিনটি  ব্যবহারযোগ্য পদ্ধ   তি নিচে পাশাপাশি দেখু ন।

CHAPTER 20

Parighasana: গেটের ক্র সবার অ্যালাইন
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পদ্ধ   তি খরচ সময় কঠি ন

তা

সবচেয়ে  উপযোগী

দেওয়া ল ও ব্ল কসহ প্রা থমিক

অনু শীলন

একটি  দেওয়া ল, একটি  বা দু টি

যোগ-ব্ল ক

৫ - ৮

মিনিট

কম পেলভিক টাইটনেস, নতু ন শিক্ষার্থী

হাঁ টু  মাটি তে রেখে পূ র্ণ

পারিঘাসনা

একটি  মাদুর ৩ - ৫

মিনিট

মাঝা

রি

নিয় মিত অনু শীলনকারী

হাতের লিভারসহ গভীর পার্শ্ব   -

নমন

মাদুর ও প্র য়ো জন হলে বেল্ট ৫ - ৭

মিনিট

বেশি শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী  ও অভিজ্ঞ

অনু শীলনকারী

দেওয়া ল ও ব্ল কের পদ্ধ   তিতে আপনি পেলভিসের দিক সহজে বু ঝতে পারবেন। পাশের পায়ে র

গোড়া লি দেওয়া লে ঠেকালে পা বাইরে ছড়ি য়ে  না গিয়ে  নির্দি ষ্ট  রেখায়  থাকে। ব্ল কটি  নিচে রাখলে হাত

শরীরকে টেনে নামায়  না; বরং মেরুদণ্ডকে লম্বা   রাখে। রিমার মতো যাঁ দের বসে কাজ করার কারণে

কুঁ চকি শক্ত   থাকে, তাঁ দের জন্য এই পদ্ধ   তি নিরাপদ শুরু।

পূ র্ণ  ভঙ্গিতে পাশের পায়ে র পাতা মাটি তে রেখে হাঁ টু  সোজা করা হয় । তবে হাঁ টু  সোজা মানেই উরু

নিষ্ক্রি   য়  নয় । উরুর সামনের পেশি হাঁ টু কে সমর্থ ন করবে, আর পাশের পায়ে র ভেতরের উরু মাটি র

দিকে দীর্ঘ  হবে। হাতের লিভার তখনই ব্যবহার করুন, যখন পেলভিস সমান এবং পাশের কোমর ধসে

যায় নি। হাত দিয়ে  পায়ে র দিকে টান দেবেন না; হাতকে ব্যবহার করুন বু ককে দীর্ঘ  করার জন্য।

প্র থমে খরচ কম এমন সহায় ক পদ্ধ   তি বেছে নিয়ে  রেখা শিখু ন, তারপর গভীরতায়  যান। আজকের

ব্যবহারিক সিদ্ধা   ন্ত : আপনার হাঁ টু  বা কুঁ চকিতে টান থাকলে দেওয়া ল ও ব্ল ক নিন; পেলভিস স্থি র

থাকলে পূ র্ণ  ভঙ্গি; এবং কেবল তখনই গভীর লিভার ব্যবহার করুন, যখন শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে।

গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে ম: আমার সু পারিশ

সাধারণ অনু শীলনকারীর জন্য আমি গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে ম সু পারিশ করি। এই পদ্ধ   তিতে হাঁ টু

মাটি তে থাকা দিকটি  গেটের একটি  খুঁ টি , পাশে বাড়া নো পা অন্য খুঁ টি , পেলভিস গেটের ভিত্তি, আর দুই

হাত ক্র সবারের মতো শরীরকে লম্বা   রাখে। হাতের কাজ হলো মেরুদণ্ডকে প্র সারিত করা; শরীরকে

নিচে চেপে ফেলা নয় ।

আপনি যদি পারিঘাসনায়  নতু ন হন, ব্ল কসহ এই পদ্ধ   তি নিন, কারণ ব্ল ক হাতের উচ্চতা বাড়ি য়ে

কোমরের ধস কমায় । যদি পাশের পায়ে র ভেতরের উরুতে তীব্র  টান থাকে, হাঁ টু  সামান্য নরম রেখে

শুরু করুন; এতে কুঁ চকিতে হঠাৎ টান পড়ে  না। যদি পেলভিস সামনে সমান থাকে এবং শ্বা  স পাঁ চটি
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ধীর চক্র  চলতে পারে, তখন পাশের হাতটি  পায়ে র দিকে বাড়া ন। যদি কোমরের নিচে চাপ, হাঁ টু র ব্যথা

বা শ্বা  স আটকে যায় , সঙ্গে সঙ্গে উচ্চতা বাড়া ন বা ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন।

সিদ্ধা   ন্তে র ধারাটি  সহজ রাখু ন: যদি পাশের পায়ে র গোড়া লি মাটি তে স্থি র না থাকে, ব্ল ক বা দেওয়া ল

ব্যবহার করুন। যদি গোড়া লি স্থি র থাকে কিন্তু  পেলভিস ঘু রে যায় , পার্শ্ব   -নমন কমিয়ে  পেলভিক

স্কো   য়া রিং অনু শীলন করুন। যদি পেলভিস সমান থাকে এবং দুই পাশের কোমর দীর্ঘ  থাকে, হাতের

লিভার যোগ করুন। যদি কোনো ব্যথা তীক্ষ্ণ  বা স্থা নিক হয় , গভীরতা নয় , অবস্থা ন সংশোধন করুন।

রিমার ক্ষেত্রে প্র থম সপ্তা হে পূ র্ণ  ভঙ্গির বদলে দেওয়া ল ও দু টি  ব্ল ক ব্যবহার করা যু ক্তি  যু ক্ত  । তাঁ র বসে

থাকার অভ্যাসে কুঁ চকি শক্ত  ; তাই তৎক্ষণাৎ পায়ে র দিকে হাত বাড়া লে তিনি কোমর দিয়ে  ক্ষতিপূ রণ

করবেন। আগে পা ও পেলভিস স্থি র হলে হাত সত্যিই ক্র সবারের কাজ করবে।

ধাপে ধাপে গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে ম

১. মাদু র ও সহায় ক উপকরণ সাজান।

মাদু রের লম্বা   দিকের পাশে দাঁ ড়া ন। ডান হাঁ টু  মাটি তে রাখু ন এবং ডান পায়ে র পাতা পেছনে এমনভাবে

রাখু ন যাতে হাঁ টু র নিচে গোড়া লি থাকে। পাশে বাড়া নো বাম পায়ে র তলা মাটি তে রাখু ন। বাম পায়ে র

আঙু ল সামনে, হাঁ টু  উপরের দিকে, এবং গোড়া লি হাঁ টু র প্রা য়  একই রেখায়  রাখু ন। হাঁ টু র অস্ব  স্তি

থাকলে মাদুর ভাঁ জ করে হাঁ টু র নিচে দিন।

২. পাশের পায়ে র ভিত্তি তৈরি করুন।

বাম পায়ে র বাইরের প্রা ন্ত  ও গোড়া লি মাটি তে সমান চাপ দিন। বাম পায়ে র ভেতরের খিলান ভেঙে

পড় তে দেবেন না। বাম উরুর সামনের অংশ সক্রি  য়  করে হাঁ টু কে স্থি ত রাখু ন। এখন বাম পায়ে র

ভেতরের উরু থেকে কুঁ চকির দিকে দীর্ঘতা কল্প না নয় , অনু ভব করুন - উরুকে মাটি র দিকে নামিয়ে

কুঁ চকিকে প্র শস্ত  করুন।

৩. পেলভিস স্কো  য়া র করুন।

দুই হাত কোমরের সামনের উঁ চু  হাড়ে  রাখু ন। ডান ও বাম হাড়  একই উচ্চতায়  আছে কি না দেখু ন।

বাম পায়ে র দিকে পেলভিস খু লে গেলে বাম সামনের হাড়  পিছিয়ে  আসবে এবং ডান সামনের হাড়

সামনে এগোবে। দুই হাড় কে মাদু রের সামনের প্রা ন্তে র দিকে সমান্ত রাল রাখু ন। এতে পাশের নড়া চড়া

কোমর থেকে নয় , হিপ ও পাঁ জরের মধ্যবর্তী  স্থা ন থেকে শুরু হবে।

৪. গেটের খুঁ টি  লম্বা   করুন।
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শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। ডান হাঁ টু  মাটি র দিকে চাপু ন, কিন্তু  শরীরকে ডান দিকে ঠেলে দেবেন

না। বাম পায়ে র গোড়া লি দিয়ে  মাদু রে চাপ দিন। এই বিপরীত চাপ পেলভিসকে মাঝখানে ধরে। ডান

কোমরকে ডান হাঁ টু র দিকে নামাবেন না; বরং ডান পাশের কোমরকে দীর্ঘ  রাখু ন।

৫. প্র থম হাতের লিভার বসান।

বাম হাতটি  বাম উরুতে রাখু ন অথবা বাম পায়ে র সামনে একটি  ব্ল কে রাখু ন। ডান হাত মাথার ওপর

দিয়ে  বাম দিকে বাড়া ন। কনু ই সামান্য বাঁ কা থাকতে পারে। ডান হাত দিয়ে  বাম পায়ে র দিকে টান

দেবেন না। ডান হাতের তালু  সামনে রেখে বাহু দীর্ঘ  করুন; এতে ডান পাশের পাঁ জর খু লবে এবং

মেরুদণ্ড পাশের দিকে ভাঁ জ না হয়ে  লম্বা   থাকবে।

৬. দ্বি তীয়  হাত যোগ করুন।

যদি ব্ল ক ছাড়া  ভারসাম্য থাকে, বাম হাতটি  বাম পায়ে র পাতা বা পায়ে র নিচে রাখা বেল্টে  নিন। বেল্ট

ব্যবহার করলে পায়ে র দিকে টান না দিয়ে  দুই প্রা ন্ত  সমানভাবে ধরে রাখু ন। বাম হাত নিচের দিক

থেকে সহায় তা দেবে, ডান হাত উপরের দিক থেকে শরীরকে দীর্ঘ  করবে। এই দুই বিপরীত কাজই

গেট-ক্র সবার লিভার সিস্টে মের মূ ল।

৭. পেলভিস ও পাঁ জর পু নরায়  পরীক্ষা করুন।

দুই সামনের পেলভিক হাড়  আবার সমান উচ্চতায়  আছে কি না দেখু ন। বাম কাঁ ধ সামনে ঘু রে গেলে

বাম হাতের চাপ কমান। ডান পাঁ জর সামনের দিকে বেরিয়ে  এলে ডান হাতের প্র সারণ কমিয়ে  পেটের

সামনের অংশ নরম রাখু ন। পার্শ্ব   -নমন যত গভীর হবে, পেলভিস তত বেশি ঘু রতে চাইবে; তাই প্র তিটি

শ্বা  সে ভিত্তি পরীক্ষা করুন।

৮. শ্বা  স ও স্থা য়ি ত্ব  রাখু ন।

চার থেকে পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাশের পাঁ জর প্র সারিত করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়

পায়ে র চাপ ও পেলভিক স্কো   য়া রিং বজায়  রাখু ন, কিন্তু  আরও নিচে নামার চেষ্টা  করবেন না। তীক্ষ্ণ

ব্যথা, হাঁ টু র চাপ, কুঁ চকিতে ছিঁ ড়ে  যাওয়া র মতো অনু ভূ তি বা শ্বা  স আটকে গেলে ভঙ্গি কমিয়ে  আনু ন।

৯. নিরাপদে বেরিয়ে  আসু ন।

শ্বা  স নিয়ে  হাত দু টো ছেড়ে  ধড় কে উল্ল ম্ব   করুন। পাশের পা ভাঁ জ করে হাঁ টু র কাছে আনু ন। তারপর

হাঁ টু  তু লে দাঁ ড়া নোর আগে এক মু হূ র্ত  দুই পায়ে  ওজন ভাগ করুন। অন্য পাশে যাওয়া র আগে দুই-

তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। এতে এক পাশের অ্যালাইনমেন্টে  র ভু ল অন্য পাশে সরাসরি কপি হবে না।

আজকের অনু শীলনের জন্য এই তালিকাটি  ব্যবহার করুন:

হাঁ টু র নিচে পর্যা প্ত  নরম সমর্থ ন রেখেছেন কি না পরীক্ষা করুন।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 108 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

পারিঘাসনার সাফল্য শরীর কত নিচে গেল তা দিয়ে  মাপবেন না। মাপবেন - পাশের হিপ কতটা স্থা ন

পেল, পেলভিস কতটা সমান থাকল, এবং হাত ক্র সবারের মতো মেরুদণ্ডকে কতটা লম্বা   রাখল। এই

তিনটি  রেখা স্থি র হলে পার্শ্ব   -নমন গভীর না হয়ে ও কার্যকর হয় ; আর সেখান থেকেই উন্ন ত

অ্যালাইনমেন্টে  র পরবর্তী  অনু শীলন অর্থপূ র্ণ  হয়ে  ওঠে।

পাশের পায়ে র গোড়া লি ও বাইরের প্রা ন্ত  মাটি তে স্থি র রেখেছেন কি না দেখু ন।

দুই সামনের পেলভিক হাড়  সমান উচ্চতায়  রাখু ন।

হাত দিয়ে  পায়ে র দিকে টান না দিয়ে  মেরুদণ্ড দীর্ঘ  করুন।

পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সের পর ব্যথা, শ্বা  স ও পেলভিসের অবস্থা ন পু নরায়  যাচাই করুন।
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আ

হিপ-ফ্লে ক্সর প্র স্তু তি থেকে নিরাপদ হানু মানাসন

য়া ন, ২৯ বছর বয় সী একজন মার্শা ল আর্টি  স্ট , সামনের পা সোজা করে হানু মানাসনে

নামতে গিয়ে  প্র তিবারই কুঁ চকিতে টান অনু ভব করত। সে জোর করে নিচে নামার বদলে

প্র থমে পেছনের পায়ে র হিপ-ফ্লে ক্সর, বিশেষ করে ইলিওপসোয়া স ও রেক্টা স ফেমোরিস, প্র স্তু ত করল।

তিন সপ্তা হ পর তার নিচে নামার উচ্চতা কমল, কিন্তু  ব্যথা ছাড়া ই অবস্থা ন ধরে রাখার সময়  বাড় ল।

এই পরিবর্ত নই নিরাপদ প্র গ্রে শনের লক্ষ্য: মেঝে ছোঁ য়া  নয় , নিয় ন্ত্রি ত পরিসর তৈরি করা।

হানু মানাসনে সামনের পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   ও পেছনের পায়ে র হিপ-ফ্লে ক্সর একসঙ্গে দীর্ঘা য়ি ত হয় ।

পেছনের হাঁ টু  ভাঁ জ করলে হিপ-ফ্লে ক্সরের সঙ্গে উরুর সামনের অংশও প্র স্তু ত হয় ; হাঁ টু  সোজা রাখলে

টান বেশি পড়ে । তাই সরাসরি পূ র্ণ  স্প্লি টে যাওয়া র আগে পেছনের পায়ে র পেলভিস সামনে তোলার

ক্ষমতা এবং সামনের পায়ে র নিয় ন্ত্রি ত প্র সারণ পরীক্ষা করুন। পেলভিস সামনের দিকে ঘু রে গেলে বা

কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কলে আপনি হিপ-ফ্লে ক্সর নয় , কোমরের ওপর চাপ বাড়া চ্ছেন।

ব্যথা-সীমা পরিষ্কা   রভাবে নির্ধা রণ করুন। পেশিতে হালকা টান, যা শ্বা  সের সঙ্গে কমে, গ্র হণযোগ্য। তীক্ষ্ণ

ব্যথা, কুঁ চকিতে চিমটি  লাগা, হাঁ টু র ভেতরে চাপ, অসাড় তা বা টান পায়ে র নিচে ছড়ি য়ে  পড়া

গ্র হণযোগ্য নয় । এমন অনু ভূ তি দেখা দিলে সঙ্গে সঙ্গে উচ্চতা বাড়া ন এবং কারণ পরীক্ষা করুন।

সাম্প্র তিক হিপ, হাঁ টু  বা হ্যামস্ট্রিং   আঘাত থাকলে প্র শিক্ষিত চিকিৎসা-পেশাজীবীর অনু মতি ছাড়া

গভীর প্র গ্রে শন করাবেন না।

ধাপে ধাপে স্প্লি ট-প্র গ্রে শন সেফটি  কার্ড

প্র তিটি  শিক্ষার্থী র জন্য একটি  স্প্লি ট-প্র গ্রে শন সেফটি  কার্ড  ব্যবহার করুন। কার্ডে  চারটি  বিষয়  লিখু ন:

আজকের সহায় ক উচ্চতা, সামনের হাঁ টু র অবস্থা ন, পেছনের পায়ে র অনু ভূ তি এবং ব্যথার মাত্রা।

ব্যথার মাত্রা শূ ন্য থেকে দশে লিখতে বলু ন - শূ ন্য মানে কোনো ব্যথা নেই, দশ মানে তীব্র  ব্যথা।

CHAPTER 21

Hanumanasana: প্র গ্রে শন ও সেফটি
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অনু শীলনের সময়  ব্যথা তিনের বেশি হলে অবস্থা ন গভীর করবেন না; তীক্ষ্ণ  ব্যথা হলে অনু শীলন

থামান।

প্র থমে শরীর গরম করুন। পাঁ চ মিনিট ধীর গতির হাঁ টা বা হালকা সূ র্য নমস্কা   রের পর নিচের

প্র স্তু তিগুলি করুন। দ্রু ত দোল খেয়ে  পেশি টানবেন না; ধীরে লোড বাড়া লে স্না য়ু তন্ত্র  নিরাপদ সীমা

গ্র হণ করতে পারে।

১. অর্ধ -হানু মানাসনে হিপ-ফ্লে ক্সর মু ক্তি  : ডান পা সামনে রেখে বাম হাঁ টু  মাটি তে রাখু ন। বাম পায়ে র

আঙু ল পেছনে ছড়ি য়ে  দিন। দুই হাত ব্ল কের ওপর রাখু ন এবং পেলভিস সামান্য সামনে সরান।

পেছনের নিতম্ব   নিচে না ফেলে নিচের পেট হালকা সক্রি য়  রাখু ন। বাম হাত দিয়ে  বাম নিতম্বে  র

সামনের অংশ সামান্য ভেতরে ও ওপরে টানু ন - এতে কোমর অতিরিক্ত   সামনে ঢলে পড় বে না। প্র তি

পাশে ৩০ - ৪৫ সেকেন্ড  থাকু ন, দুইবার করুন। পেছনের হাঁ টু  ভাঁ জ করলে রেক্টা স ফেমোরিস বেশি

প্র স্তু ত হয় ; হাঁ টু তে চাপ থাকলে নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল ব্যবহার করুন।

২. সামনের পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   প্র স্তু তি: একই অবস্থা ন থেকে সামনের পা ধীরে সোজা করুন, গোড়া লি

মাটি তে রেখে পায়ে র আঙু ল ওপরে তু লু ন। মেরুদণ্ড লম্বা   রাখু ন। সামনের হাঁ টু  পু রোপু রি লক না করে

সামান্য নরম রাখু ন। সামনের পায়ে র গোড়া লি মাটি তে চাপলে হ্যামস্ট্রিং   সক্রি য়  থাকে এবং আপনি

নিষ্ক্রি   য় ভাবে ঝু লে পড়ে ন না। ২০ - ৩০ সেকেন্ড  থাকু ন। তীব্র  টান হলে সামনের হাঁ টু  ভাঁ জ করুন বা

হাতের ব্ল ক উঁ চু  করুন।

৩. উঁ চু  সহায় তায়  হানু মানাসন: দুই পাশে দু টি  শক্ত   ব্ল ক রাখু ন। ব্ল কগুলি এমন উচ্চতায়  রাখু ন যাতে

কাঁ ধ কানের দিকে উঠে না যায় । ডান পা সামনে, বাম পা পেছনে রেখে ধীরে পা দু টি র দূরত্ব  বাড়া ন।

মেঝের দিকে নামার বদলে দুই পায়ে র বিপরীত দিকে সক্রি য়  চাপ দিন - সামনের গোড়া লি সামনে,

পেছনের হাঁ টু  পেছনে। এতে জয়ে ন্টে   ঝু লে না থেকে পেশি নিয় ন্ত্র ণ বজায়  থাকে। পেলভিস দুই পাশ

সমান রাখু ন; ডান নিতম্ব   পেছনে খু লে গেলে পা আরও দূ রে নেওয়া  বন্ধ     করুন। ১৫ - ২০ সেকেন্ড  ধরে

তিনবার করুন।

৪. স্ট্র্যা প দিয়ে  পেলভিস স্থি র করা: একটি  লম্বা   স্ট্র্যা প পেলভিসের সামনে, দুই নিতম্বে  র হাড়ে র ওপর

আলতোভাবে রাখু ন। স্ট্র্যা পের দুই প্রা ন্ত  হাতে ধরে সামান্য নিচে ও পেছনে টানু ন। এই টান পেলভিসকে

সামনে কাত হওয়া  থেকে আটকায় । এরপর ধীরে পা দূ রে নিন। স্ট্র্যা প শরীরকে নিচে টানবে না; এটি

কেবল অবস্থা ন সম্পর্কে  স্পষ্ট  অনু ভূ তি দেবে। কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কলে বা পেছনের উরু সামনের

দিকে বেরিয়ে  এলে দূরত্ব  কমান।

৫. নিয় ন্ত্রি ত নিচে নামা: সহায় ক ব্ল কের উচ্চতা তখনই কমান, যখন আগের উচ্চতায়  তিনটি  শ্বা  সের

জন্য ব্যথাহীনভাবে স্থি র থাকতে পারেন এবং সামনের হাঁ টু  ও পেলভিসের অবস্থা ন বদলায়  না।

একবারে একটি  ব্ল ক এক বা দুই সেন্টি  মিটার কমান। নিচে যাওয়া র পর শ্বা  স আটকে রাখবেন না; চার
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গণনায়  শ্বা  স নিন, ছয়  গণনায়  ছাড়ু  ন। দীর্ঘ  শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেশির অপ্র য়ো জনীয়  টান কমে, কিন্তু

শ্বা  স ছাড়া কে গভীরতায়  যাওয়া র অজুহাত বানাবেন না।

প্র তিটি  পাশে দুই থেকে তিন সেট যথেষ্ট । সপ্তা হে তিনবার প্র গ্রে শন অনু শীলন করুন এবং মাঝের দিনে

হালকা গতিশীল প্র স্তু তি রাখু ন। প্র তিদিন গভীর হানু মানাসন করালে পেশি পু নরুদ্ধা   রের সময়  কমে

যেতে পারে, ফলে পরের অনু শীলনে ব্যথা বাড়ে । শিক্ষক হিসেবে আপনি প্র তিটি  সেটের আগে

জিজ্ঞেস করুন, “টান কোথায় ? কুঁ চকিতে, উরুর পেছনে, নাকি হাঁ টু র কাছে?” অবস্থা নের জায় গা

বদলালে প্র গ্রে শনও বদলাতে হবে।

আয়া নের চার সপ্তা হের প্র য়ো গ

আয়া ন ডান পা সামনে রেখে অনু শীলনে সামনের উরুর পেছনে টান এবং বাম কুঁ চকিতে চিমটি

অনু ভব করত। প্র থম পরীক্ষায়  সে দুইটি  ব্ল কের ওপর ভর দিয়ে  পা যতটা দূ রে নিতে পারত, সেই দূরত্ব

মাপা হলো ৮২ সেন্টি  মিটার। তার ব্যথার মাত্রা ছিল চার। শিক্ষক তাকে আরও নিচে নামতে দেননি,

কারণ চিমটি -জাতীয়  অনু ভূ তি সাধারণ প্র সারণের সংকেত নয় ।

প্র থম সপ্তা হে আয়া ন প্র তিটি  পাশে দুইবার করে হাঁ টু -মাটি তে হিপ-ফ্লে ক্সর মু ক্তি   এবং অর্ধ -হানু মানাসন

করল। পেছনের হাঁ টু র নিচে কম্ব ল ও হাতে উঁ চু  ব্ল ক ব্যবহার করল। প্র ত্যেক অবস্থা নে ৩০ সেকেন্ড

থাকল। সপ্তা হ শেষে একই উচ্চতায়  তার ব্যথা দুইয়ে  নেমে এল এবং সে তিনটি  ধীর শ্বা  স ধরে রাখতে

পারল।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে শিক্ষক স্ট্র্যা প পেলভিসের সামনে রাখলেন। আয়া ন পেছনের নিতম্ব   নিচে নামিয়ে  না

দিয়ে  পেট হালকা সক্রি য়  রাখল। তার পায়ে র দূরত্ব  ৮৪ সেন্টি  মিটার হলো, কিন্তু  লক্ষ্য ছিল মেঝের

কাছে যাওয়া  নয় ; পেলভিস সমান রেখে দূরত্ব  বজায়  রাখা। সে প্র তিটি  পাশে ২০ সেকেন্ডে র তিন সেট

করল, সপ্তা হে তিন দিন।

তৃ তীয়  সপ্তা হে একটি  ব্ল ক নিচু  করা হলো। প্র থম সেটে আয়া নের ব্যথা দুই ছিল, কিন্তু  তৃ তীয়  সেটে

সামনের হাঁ টু র পেছনে টান বেড়ে  তিন হলো। শিক্ষক তাকে পা সামান্য কাছে আনতে এবং সামনের

হাঁ টু  নরম রাখতে বললেন। এই সংশোধনের পর টান আবার উরুর মাঝামাঝি ফিরে গেল। এটি

দেখাল যে গভীরতা কমানো ব্যর্থ তা নয় ; সঠি ক টি স্যু তে লোড ফিরিয়ে  আনা।

চতু র্থ  সপ্তা হে আয়া ন দুইটি  ব্ল কের বদলে একটি  উঁ চু  ব্ল ক ব্যবহার করল। সে ১৫ সেকেন্ডে র তিন সেট

ব্যথা দুইয়ে র মধ্যে রাখল। পা মেঝেতে পু রোপু রি না পৌঁছালেও তার পেলভিস কম ঘু রল, কোমর কম

বাঁ কল এবং পেছনের হিপ-ফ্লে ক্সর মু ক্তি  র অনু ভূ তি স্পষ্ট  হলো। চার সপ্তা হ শেষে প্র ত্যাশিত ফল ছিল:
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সহায় ক উচ্চতা কমানো, ব্যথা না বাড়ি য়ে  স্থি র থাকা এবং নিজের সীমা চেনা। শিক্ষক কার্ডে  লিখলেন

- “গভীরতা নয় , নিয় ন্ত্র ণ অগ্র গতি।”

ভু ল সংশোধন ও দ্রু ত যাচাই

মূ ল কারণ হলো সামনের পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   বা পেছনের হিপ-ফ্লে ক্সর যথেষ্ট  প্র স্তু ত না থাকা। শিক্ষার্থী

পেলভিস সামনে কাত করে মেঝের কাছে যেতে চায় ; এতে কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কে এবং হিপের

প্র কৃ ত পরিসর বোঝা যায়  না।

Do this: দুই হাতে ব্ল ক নিন, নিচের পেট সক্রি য়  করুন এবং দুই নিতম্বে  র হাড়  সমান রাখু ন। পেলভিস

সামনে কাত হলে পা ৩ - ৫ সেন্টি  মিটার কাছে আনু ন।

Not this: কোমর গোল বা অতিরিক্ত   বাঁ কিয়ে  মেঝে ছোঁ য়া র চেষ্টা  করবেন না।

মূ ল কারণ হলো পেছনের পায়ে র হিপ-ফ্লে ক্সর মু ক্তি  র বদলে হাঁ টু র ওপর ওজন ফেলে দেওয়া । পায়ে র

পাতা ভেতরে ঘু রে গেলে হাঁ টু র ঘূ র্ণ ন বাড়ে  এবং কুঁ চকির টান ভু ল জায় গায়  কেন্দ্রী  ভূ ত হয় ।

Do this: পেছনের হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন, পায়ে র আঙু ল পেছনে ছড়ি য়ে  দিন এবং হাঁ টু র মাঝখান ও

পায়ে র দ্বি তীয়  আঙু ল একই দিকে রাখু ন। হাঁ টু  ভাঁ জ করে হিপ-ফ্লে ক্সর প্র স্তু ত করুন।

Not this: হাঁ টু  ভেতরে ঢু কিয়ে  বা পায়ে র পাতা কাত করে গভীরতায়  যাবেন না।

মূ ল কারণ হলো টান ও ব্যথার পার্থক্য না বোঝা। হানু মানাসনে দ্রু ত অগ্র গতির আশায়  শিক্ষার্থী

চিমটি , জ্বা লা বা অসাড় তাকেও সহ্য করে।

Do this: ব্যথা শূ ন্য থেকে দশে লিখু ন। তিনের ওপরে গেলে উচ্চতা বাড়া ন; তীক্ষ্ণ  ব্যথা, অসাড় তা বা

ছড়ি য়ে  পড়া  টান হলে অবস্থা ন ত্যাগ করুন এবং কারণ পরীক্ষা করুন।

Not this: শ্বা  স আটকে রেখে বা সঙ্গীর চাপ নিয়ে  সীমা অতিক্র ম করবেন না।

কোমর বাঁ কিয়ে  হানু মানাসনে নিচে নামা

পেছনের হাঁ টু  ও পায়ে র পাতা ভু লভাবে চাপ দেওয়া

ব্যথাকে প্র সারণের স্বা  ভাবিক অংশ ধরে নেওয়া
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দ্রু ত যাচাই: হানু মানাসনের আগে হিপ-ফ্লে ক্সর প্র স্তু ত করুন, ব্ল ক দিয়ে  উচ্চতা নিয় ন্ত্র ণ করুন, স্ট্র্যা প

দিয়ে  পেলভিসের অবস্থা ন অনু ভব করুন, সামনের হাঁ টু  ও পেছনের পায়ে র দিক দেখু ন, এবং প্র তিটি

সেটে ব্যথার মাত্রা লিখু ন। নিরাপদ প্র গ্রে শন তখনই ঘটছে, যখন সহায় তা ধীরে কমে কিন্তু  শ্বা  স,

পেলভিস ও ব্যথা-সীমার নিয় ন্ত্র ণ অটু ট থাকে। এই পদ্ধ   তি আয় ত্ত করলে শিক্ষক হিসেবে আপনি শুধু

আসনের গভীরতা নয় , শিক্ষার্থী র চলন, অনু ভূ তি ও সিদ্ধা   ন্ত  - তিনটি ই নির্ভু লভাবে পরিচালনা করতে

পারবেন।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 114 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

প

হাঁ টু  রক্ষা করে পদ্মাসনের দিকে

দ্মাসনে বসার সময়  হাঁ টু  মাটি র দিকে নামবে কি না - এই মাপটি  আসনের সাফল্য নির্ধা রণ

করে না। আসল বিষয়  হলো, উরুর হাড়ে র ঘূ র্ণ ন, নিতম্বে  র ভাঁ জ, এবং গোড়া লির অবস্থা ন

এমনভাবে সাজানো হয়ে ছে কি না যাতে হাঁ টু তে মোচড়  না পড়ে । নিতম্ব   যথেষ্ট  ঘু রতে না পারলে জোর

করে পা ভাঁ জ করলে সেই চাপ হাঁ টু র ভেতরের অংশে চলে যায় ।

এই প্র শিক্ষণ ধ্যান, প্রা ণায়া ম ও দীর্ঘ  সময়  স্থি র বসার জন্য পদ্মাসনের প্র স্তু তি তৈরি করে। বিশেষভাবে

৩৮ বছর বয় সী মেডিটেশন প্র্যা কটি শনার কণিকার মতো শিক্ষার্থী দের জন্য এটি  কার্যকর, যাঁ রা বসার

স্থি রতা চান কিন্তু  হাঁ টু তে অস্ব  স্তি  তৈরি করতে চান না। এখানে ব্যবহৃ ত হাফ-টু -ফু ল লোটাস র‌্যাম্প

পদ্ধ   তি অর্ধ -পদ্ম থেকে পূ র্ণ  পদ্মে যাওয়া র আগে প্র তিটি  জয়ে ন্টে  র কাজ আলাদা করে যাচাই করে।

মনে রাখু ন: পদ্মাসনে পায়ে র অবস্থা ন নিতম্ব   থেকে তৈরি হবে, হাঁ টু  থেকে নয় । আজকের অনু শীলনের

পর আপনার প্র ধান যাচাই হবে - হাঁ টু তে চাপ কমেছে কি না, গোড়া লি নিরাপদ আছে কি না, এবং দুই

পাশে সমানভাবে বসতে পারছেন কি না।

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও সহায় ক সামগ্রী

CHAPTER 22

Padmasana: লোটাস গ্র্যা জুয়া ল ট্রে নিং

দু টি  শক্ত   ভাঁ জ করা কম্ব ল: বসার উচ্চতা বাড়ি য়ে  নিতম্ব  কে হাঁ টু র চেয়ে  সামান্য উঁ চু  রাখে;

এতে শ্রো ণি সামনে ঘু রে এবং হাঁ টু র ওপর টান কমে। যোগস্টু  ডিওর কম্ব ল ব্যবহার করুন, না
থাকলে শক্ত   কু শন নিন; সাধারণত ৩০০ - ৮০০ টাকার মধ্যে পাওয়া  যায় ।

একটি  যোগম্যাট: পা পিছলে যাওয়া  বন্ধ     করে এবং গোড়া লি ও হাঁ টু র অবস্থা ন স্থি র রাখে।
প্র শিক্ষণকেন্দ্র   বা ক্রী ড়া  সামগ্রী র দোকানে ৮০০ - ৩,০০০ টাকায়  পাওয়া  যায় ।

দু টি  যোগ-ব্ল ক: হাঁ টু র নিচে সমর্থ ন দিতে ব্যবহার করুন, তবে হাঁ টু কে জোর করে নিচে
চাপাবেন না। ফোম বা কাঠের ব্ল ক ৪০০ - ১,২০০ টাকার মধ্যে পাওয়া  যায় ।
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উপকরণ সাজানোর সময়  দুই কম্ব ল এমনভাবে রাখু ন যাতে বসার পর আপনার নিতম্ব   হাঁ টু র চেয়ে

প্রা য়  ৫ - ৮ সেন্টি  মিটার উঁ চু  থাকে। এই উচ্চতা কণিকার মতো শক্ত   নিতম্বে  র শিক্ষার্থী দের পা ভাঁ জ

করার সময়  শ্রো ণির চলন সহজ করে।

হাফ-টু -ফু ল লোটাস র‌্যাম্প: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. ম্যাটের মাঝখানে বসু ন এবং দু ই পা সামনে বাড়া ন।

নিতম্বে  র নিচে দুই কম্ব ল রাখু ন। হাঁ টু  সোজা রেখে পায়ে র আঙু ল ওপরের দিকে তু লু ন। ফলাফল:

মেরুদণ্ড কুঁ জো না হয়ে  শ্রো ণি নিরপেক্ষ অবস্থা য়  থাকবে।

২. দণ্ডাসনে উরুর অবস্থা ন পরীক্ষা করুন।

উরুর সামনের পেশি হালকা সক্রি য়  করুন এবং হাঁ টু র পেছন মাটি র দিকে নামতে দিন। হাঁ টু র পেছনে

তীক্ষ্ণ  টান থাকলে কম্ব  লের উচ্চতা সামান্য বাড়া ন। কারণ, শক্ত   পেছনের উরু শ্রো ণিকে পেছনে টেনে

নিয়ে  পদ্মাসনের সময়  হাঁ টু তে অতিরিক্ত   চাপ তৈরি করতে পারে।

৩. ডান নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন আলাদা করে অনু শীলন করুন।

ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র পাতা মাটি তে রাখু ন। ডান উরু বাইরে ঘোরান এবং হাঁ টু কে ডান দিকে

নামান। পায়ে র পাতা হাতে তু লে হাঁ টু কে নিচে ঠেলে দেবেন না। ফলাফল: নিতম্বে  র বল-ও-খাঁ জ

জয়ে ন্টে   বাইরের ঘূ র্ণ ন তৈরি হবে, হাঁ টু র ভেতরের মোচড়  কমবে।

৪. ডান পায়ে র গোড়া লি বাম উরুর কাছে আনু ন।

ডান পায়ে র গোড়া লি বাম উরুর ভেতরের দিকে রাখু ন এবং ডান হাঁ টু কে সমর্থ ন দিন। হাঁ টু  মাটি র

ওপরে ঝু লে থাকলে তার নিচে ব্ল ক দিন। ফলাফল: অর্ধ -পদ্মের প্র থম স্ত রে হাঁ টু  মু ক্ত ভাবে বিশ্রা ম

পাবে।

৫. ডান পা বাম উরুর ওপর অর্ধ -পদ্মে রাখু ন।

একটি  সরু ভাঁ জ করা তোয়া লে: গোড়া লি ও পায়ে র বাইরের ধারকে অতিরিক্ত   চাপ থেকে
রক্ষা করে। ঘরের পরিষ্কা   র তোয়া লেই যথেষ্ট ।

দেয়া ল বা স্থি র চেয়া র: ভারসাম্য নষ্ট  হলে শরীরকে নিরাপদে ফিরিয়ে  আনতে ব্যবহার
করুন। আলাদা খরচের প্র য়ো জন নেই।

অনু ভূ তি-নোট পাতা: প্র তিটি  পাশে ব্যথা, টান, চাপ ও স্থি রতার মাত্রা লিখু ন। এতে কোন
পাশে আগে কাজ করতে হবে তা বোঝা যায় ; একটি  খাতা যথেষ্ট ।
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দুই হাত দিয়ে  ডান পায়ে র গোড়া লি ও পায়ে র বাইরের ধার ধরে পা তু লু ন। পায়ে র পাতার তালু

ওপরের দিকে রাখু ন, কিন্তু  গোড়া লি দিয়ে  উরুকে জোরে চাপবেন না। পায়ে র আঙু ল ছড়ি য়ে  রাখু ন।

ফলাফল: পায়ে র ওজন হাতে নিয় ন্ত্রি ত থাকবে এবং হাঁ টু র ওপর হঠাৎ টান পড় বে না।

৬. অর্ধ -পদ্মে হাঁ টু র সংকেত যাচাই করুন।

ডান হাঁ টু র ভেতরে ব্যথা, চিমটি  বা টান থাকলে সঙ্গে সঙ্গে পা নামিয়ে  সু খাসনে ফিরে যান। শুধু  উরুতে

প্র সারণ থাকলে ৫টি  ধীর শ্বা  স থাকু ন। কারণ, নিতম্বে   টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে, কিন্তু  হাঁ টু র ভেতরের

ব্যথা জয়ে ন্টে  র সতর্ক  সংকেত।

৭. অর্ধ -পদ্ম থেকে সামনের ভাঁ জ পরীক্ষা করুন।

অর্ধ -পদ্মে বসে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্রো ণি থেকে সামান্য সামনে ঝুঁ কু ন, কিন্তু  হাঁ টু  বা পায়ে র অবস্থা ন

বদলাবেন না। ৩ - ৫ শ্বা  স পরে উঠে আসু ন। ফলাফল: সামনের ভাঁ জে পা স্থি র থাকে কি না বোঝা

যাবে।

৮. পা বদলে বাম পাশে একই ক্র ম করুন।

বাম উরুর বাইরের ঘূ র্ণ ন তৈরি করে বাম পা ডান উরুর ওপর রাখু ন। দুই পাশে একই গভীরতা আশা

করবেন না। কণিকার মতো শিক্ষার্থী র এক পাশে অর্ধ -পদ্ম সহজ হলেও অন্য পাশে হাঁ টু  উঁ চু  থাকতে

পারে; এই পার্থক্য স্বা  ভাবিক এবং তা জোর করে সমান করা যাবে না।

৯. দু ই পাশে অনু ভূ তি নোট করুন।

প্র তিটি  পাশে ব্যথা, টান, উষ্ণতা ও স্থি রতা ০ থেকে ১০ মাত্রায়  লিখু ন। ০ মানে কোনো অনু ভূ তি নেই,

১০ মানে সহ্য করা কঠি ন। ৪-এর বেশি তীক্ষ্ণ  ব্যথা হলে সেই ধাপ বন্ধ     করুন। ফলাফল: অগ্র গতি

চোখে দেখা না গেলেও নিরাপত্তার পরিবর্ত ন মাপা যাবে।

১০. হাফ-টু -ফু ল লোটাস র‌্যাম্পের দ্বি তীয়  স্ত রে যান।

প্র থম পাশের পা নামিয়ে  অন্য পা অর্ধ -পদ্মে রাখু ন। এবার নিচের পায়ে র হাঁ টু  ও গোড়া লি স্থি র রেখে

ওপরের পা ধীরে তু লু ন। পূ র্ণ  পদ্মে যাওয়া র আগে নিচের পা আরামদায় ক কি না যাচাই করুন।

কারণ, নিচের পায়ে র অবস্থা ন অস্থি র থাকলে ওপরের পা বসানোর সময়  হাঁ টু তে ঘূ র্ণ ন বাড়ে ।

১১. প্র য়ো জনে অর্ধ -পদ্মের উচ্চতা কমাবেন না, বরং সমর্থ ন বাড়া ন।

হাঁ টু র নিচে ব্ল ক বা ভাঁ জ করা তোয়া লে রাখু ন। সমর্থ ন এমন হবে যাতে হাঁ টু  ঝু লে না থাকে, কিন্তু

নিচের দিকে চাপও না পায় । ফলাফল: শিক্ষার্থী  অস্ব  স্তি  ছাড়া ই ৫ - ১০ শ্বা  স অবস্থা ন ধরে রাখতে

পারবে।
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১২. পূ র্ণ  পদ্মের প্র বেশপথ তৈরি করুন।

দণ্ডাসনে ফিরে দুই হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। ডান পা হাতে তু লে বাম উরুর ওপর রাখু ন, তারপর বাম পা ডান

উরুর ওপর রাখু ন। প্র তিটি  পা বসানোর সময়  গোড়া লি ও পায়ে র বাইরের ধার নিয় ন্ত্র ণ করুন। পা

ছু ড়ে  বা টেনে বসাবেন না।

১৩. পূ র্ণ  পদ্মে পায়ে র রেখা যাচাই করুন।

দুই পায়ে র তালু  ওপরের দিকে থাকবে, গোড়া লি উরুর ভাঁ জের কাছে থাকবে, এবং হাঁ টু  মাটি র দিকে

স্বা  ভাবিকভাবে নামবে। হাঁ টু  মাটি তে না পৌঁছালেও সমস্যা নেই। হাঁ টু  নামানোর জন্য হাত দিয়ে  চাপ

দিলে এই ধাপ বাতিল করুন।

১৪. পূ র্ণ  পদ্মে মেরুদণ্ড স্থা পন করুন।

শ্রো ণির নিচে দুই কম্ব ল রাখু ন, হাত হাঁ টু র ওপর রাখু ন, চোয়া ল শিথিল করুন এবং ৩টি  ধীর শ্বা  স নিন।

যদি মেরুদণ্ড সামনে ঝুঁ কে যায় , উচ্চতা বাড়া ন বা অর্ধ -পদ্মে ফিরে যান। ফলাফল: আসনটি  বাহ্যিক

আকৃ তির বদলে ধ্যানের স্থি রতা তৈরি করবে।

১৫. বের হওয়া র সময়  বিপরীত ক্র ম ব্যবহার করুন।

প্র থমে ওপরের পা হাত দিয়ে  নামান, তারপর নিচের পা খু লু ন। দুই পা সামনে বাড়ি য়ে  গোড়া লি

নড়া চড়া  করুন এবং হাঁ টু  আলতো ভাঁ জ-সোজা করুন। কারণ, দ্রু ত পা খু ললে জয়ে ন্টে   হঠাৎ চাপ

তৈরি হতে পারে।

১৬. প্র তিটি  অনু শীলনের শেষে নিরপেক্ষ বসা পরীক্ষা করুন।

এক মিনিট সু খাসনে বসু ন। দুই নিতম্বে  র ওজন, দুই হাঁ টু র উচ্চতা এবং দুই গোড়া লির অনু ভূ তি তু লনা

করুন। যদি পদ্মাসনের পর হাঁ টু র অস্ব  স্তি  বাড়ে , পরবর্তী  সেশনে পূ র্ণ  পদ্ম বাদ দিয়ে  অর্ধ -পদ্ম বা

সু খাসনে ফিরে যান।

পদ্মাসনের জন্য নিতম্বে  র চলন প্র য়ো জন, কিন্তু  হাঁ টু র সহনশীলতা দিয়ে  অগ্র গতি মাপা যাবে না।

কণিকা যদি ডান পাশে ৫ শ্বা  স এবং বাম পাশে মাত্র ২ শ্বা  স নিরাপদে থাকতে পারেন, তবে তাঁ র

পরবর্তী  লক্ষ্য দুই পাশে সমান সময়  নয় ; বরং বাম পাশে সমর্থ নসহ একই নিরাপত্তা তৈরি করা।
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দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত -নির্দে শিকা

ব্যথার স্থা ন: নিতম্বে   মৃ দু  টান থাকলে অবস্থা ন কম গভীর করুন; হাঁ টু র ভেতরে তীক্ষ্ণ  ব্যথা হলে পা

সঙ্গে সঙ্গে নামান।

পায়ে র নিয় ন্ত্র ণ: গোড়া লি ও বাইরের ধার হাত দিয়ে  নিয় ন্ত্র ণ করতে না পারলে পূ র্ণ  পদ্মে যাবেন না।

হাঁ টু র উচ্চতা: হাঁ টু  মাটি র ওপরে থাকলে নিচে ব্ল ক দিন; হাত দিয়ে  হাঁ টু  নামাবেন না।

শ্রো ণির উচ্চতা: মেরুদণ্ড কুঁ জো হলে কম্ব  লের উচ্চতা ২ - ৩ সেন্টি  মিটার বাড়া ন।

অর্ধ -পদ্মের প্র স্তু তি: দুই পাশে ৫টি  ধীর শ্বা  স ব্যথামু ক্ত ভাবে ধরে রাখতে পারলে পরের র‌্যাম্পে যান।

পূ র্ণ  পদ্মের প্র স্তু তি: দুই পা বসানোর সময়  হাঁ টু তে কোনো মোচড়  না থাকলে এবং বের হওয়া র পর

অস্ব  স্তি  না বাড় লে ৩ শ্বা  সের পূ র্ণ  পদ্ম অনু শীলন করুন।

পরের দিনের সংকেত: হাঁ টু তে অবশতা, ফোলা বা চলনে ব্যথা থাকলে পরবর্তী  পদ্মাসন বাদ দিয়ে

নিরপেক্ষ বসা ও হালকা পা নড়া চড়া  করুন।

শিক্ষকের সংশোধন: শিক্ষার্থী কে হাঁ টু  চেপে নিচে নামাবেন না; পায়ে র অবস্থা ন খু লে নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন

পু নর্গ ঠন করুন।

দু ই পাশের পার্থক্য: এক পাশ সহজ হলে সহজ পাশকে গভীর করার বদলে কঠি ন পাশে সমর্থ ন

বাড়া ন।

সেশন-সমাপ্তি : পদ্মাসন থেকে বের হওয়া র পর এক মিনিট সু খাসনে বসে হাঁ টু , গোড়া লি ও নিতম্বে  র

অনু ভূ তি লিখু ন।

পদ্মাসনের নিরাপদ শিক্ষা বাহ্যিক ভঙ্গি অর্জ নের প্র তিযোগিতা নয় । হাফ-টু -ফু ল লোটাস র‌্যাম্পে

প্র তিটি  ধাপের উদ্দেশ্য একটাই - নিতম্ব  কে কাজ করানো, হাঁ টু কে রক্ষা করা, এবং ধ্যানের জন্য স্থি র

বসার বাস্ত ব ভিত্তি তৈরি করা।
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ডা

ডান্ডা সনায়  মেরুদণ্ড লম্বা   রাখার ভিত্তি

ন্ডা সনায়  বসে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: পা সামনে সোজা করার পর আপনার মেরুদণ্ড কি

স্বা  ভাবিকভাবে ওপরে উঠছে, নাকি শ্রো ণি পিছনে হেলে বু ক ভেঙে যাচ্ছে? এই প্র শ্নে  র

উত্তরই দেখায়  - আপনি আসনটি  মেরুদণ্ড লম্বা   করার জন্য করছেন, নাকি শুধু  পা মাটি তে রেখে

সামনের দিকে টান তৈরি করছেন।

ডান্ডা সনায়  প্র ধান কাজ তিনটি : হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অতিরিক্ত   টান সামলানো, পেট ও কোমরের গভীর পেশি

সক্রি য়  রাখা, এবং প্র য়ো জনমতো বসার উচ্চতা নির্বা চন করা। বসার নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল বা দৃ ঢ়

কু শন ব্যবহার করলে শ্রো ণি সামান্য সামনে ঘোরে। ফলে কোমর গোল না করে মেরুদণ্ড লম্বা   করা

সহজ হয় ।

শিক্ষক হিসেবে শুধু  “সোজা হয়ে  বসু ন” বললে যথেষ্ট  নয় । আপনাকে দেখতে হবে শিক্ষার্থী  কোথা

থেকে ভেঙে পড় ছে - হ্যামস্ট্রিং  , শ্রো ণি, না কি কোরের নিষ্ক্রি   য় তার কারণে। প্র তিটি  সংশোধনের সঙ্গে

কারণটি  বললে শিক্ষার্থী  নিজের শরীরের সংকেত বু ঝতে শেখে। অনু শীলনের শেষে নিজেকে জিজ্ঞেস

করুন: পিঠ লম্বা   হয়ে ছে, নাকি শুধু  বু ক সামনে ঠেলে শক্ত   করা হয়ে ছে?

CHAPTER 23

Dandasana: মেরুদণ্ড লম্বা   করা

মূ ল উপলব্ধি   : ডান্ডা সনায়  মেরুদণ্ড লম্বা   করার প্র থম শর্ত  পা আরও নিচে
চাপা নয় ; শ্রো ণিকে এমন উচ্চতা দেওয়া , যাতে মেরুদণ্ডের স্বা  ভাবিক দৈর্ঘ্য
বজায়  থাকে।
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স্পাইন-লেংথ অ্যাঙ্করের মূ ল নীতি

ডান্ডা সনায়  মাটি তে বসে যদি শ্রো ণির পেছনের হাড়ে র ওপর ভর পড়ে  এবং কোমর গোল হয়ে  যায় ,

তাহলে পা আরও শক্ত   করে সোজা করা সমস্যার সমাধান করবে না। বরং হ্যামস্ট্রিং   ও কোমরে টান

বাড় বে। ভাঁ জ করা কম্ব ল বা দৃ ঢ়  কু শন শ্রো ণিকে সামান্য ওপরে তোলে এবং সামনের দিকে ঘোরার

জায় গা তৈরি করে।

উচ্চতা বেছে নেওয়া র সহজ নিয় ম হলো: পা সামনে বাড়া নোর পর যদি আপনি হাত দিয়ে  মাটি তে

চাপ না দিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   রাখতে না পারেন, তাহলে নিচে এক থেকে তিন ভাঁ জ কম্ব ল নিন। উচ্চতা

ঠি ক হলে বু ক স্বা  ভাবিকভাবে উঠবে, চিবু ক মাটি র দিকে ঝু লবে না, এবং হাঁ টু র পেছনে টান সহনীয়

থাকবে।

হ্যামস্ট্রিং   হলো উরুর পেছনের পেশিগুচ্ছ। ডান্ডা সনায়  হাঁ টু  সোজা রাখলে এই পেশিগুলো টান অনু ভব

করতে পারে। কিন্তু  তীব্র  টান, হাঁ টু র পেছনে ছু রির মতো ব্যথা, বা কোমর গোল হয়ে  যাওয়া  দেখায়  যে

শরীরের বর্ত মান সীমা অতিক্র ম করছে।

প্র থমে হাঁ টু র নিচে পাতলা ভাঁ জ করা কম্ব ল দিতে পারেন, অথবা হাঁ টু  সামান্য নরম রাখতে পারেন। এর

ফলে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অতিরিক্ত   টান কমে এবং শ্রো ণি সোজা থাকে। লক্ষ্য হবে পায়ে র পেছনে সমান

টান, মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য , এবং শ্বা  সের স্বা  ভাবিক চলাচল - শুধু  হাঁ টু  মাটি র দিকে নামানো নয় ।

কোর বলতে পেট, কোমর ও শ্রো ণির চারপাশের স্থি রতা-দেওয়া  পেশিগুলোকে বোঝায় । ডান্ডা সনায়

কোর সক্রি য়  হলে শ্রো ণি স্থি র থাকে এবং মেরুদণ্ড ওপরে উঠতে পারে। কিন্তু  পেট ভেতরে টেনে শ্বা  স

বন্ধ     করে রাখলে বু ক শক্ত   হয়ে  যায়  এবং মেরুদণ্ডের স্বা  ভাবিক চলন কমে।

কোর সক্রি য়  করার জন্য নাভি মেরুদণ্ডের দিকে জোর করে টানবেন না। বরং শ্বা  স ছাড়া র সময়

নিচের পেট সামান্য ভেতরে আনু ন, শ্রো ণির সামনের অংশকে স্থি র রাখু ন এবং শ্বা  স নেওয়া র সময়

পাঁ জরের চারপাশে প্র সার অনু ভব করুন। এই সমন্ব  য়  মেরুদণ্ডকে স্থি রও রাখে, শ্বা  সকেও মু ক্ত   রাখে।

১. বসার উচ্চতা আগে ঠি ক করুন

২. হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টানকে সীমা হিসেবে ব্যবহার করুন, লক্ষ্য হিসেবে নয়

৩. কোর সক্রি য়  করুন, পেট শক্ত   করে আটকে রাখবেন না
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স্পাইন-লেংথ অ্যাঙ্কর হলো এমন একটি  স্থি র নির্দে শনা, যেখানে শিক্ষার্থী  প্র থমে মাথার মু কু ট থেকে

শ্রো ণি পর্যন্ত  মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  অনু ভব করে, তারপর সেই দৈর্ঘ্য  বজায়  রেখে পা সক্রি য়  করে।

ডান্ডা সনায়  প্র থম অ্যাঙ্কর হবে “শ্রো ণি স্থি র, বু ক ওপরে”; দ্বি তীয় টি  হবে “উরু নিচে, গোড়া লি সামনে”;

তৃ তীয় টি  হবে “শ্বা  স চলমান”।

এই ক্র ম গুরুত্ব পূ র্ণ । কেউ যদি আগে পা মাটি তে চাপ দেয় , তাহলে উরুর টান শ্রো ণিকে পিছনে টেনে

নিতে পারে। তাই শিক্ষক প্র থমে বসার উচ্চতা ও মেরুদণ্ড পরীক্ষা করবেন, তারপর পায়ে র সক্রি য় তা

যোগ করবেন। এই পদ্ধ   তিতে সংশোধন কম হলেও ফল স্পষ্ট  হয় ।

ব্র জেনের ডান্ডা সনা: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

ব্র জেনের বয় স ৪১ বছর। তিনি স্কু   ল শিক্ষক এবং দীর্ঘ  সময়  বসে পড়া নো ও খাতা দেখার কারণে পিঠ

শক্ত   অনু ভব করেন। ডান্ডা সনায়  মাটি তে বসলে তাঁ র হাঁ টু  সোজা থাকে, কিন্তু  কোমর গোল হয়ে  যায়

এবং বু ক নিচে নামে। তাঁ র জন্য লক্ষ্য হবে গভীর টান নয় ; বসার উচ্চতা, কোর সক্রি য় তা ও

মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  একসঙ্গে তৈরি করা।

১. ব্র জেনকে শক্ত   মেঝেতে বসান। দুই পা সামনে সোজা রাখতে বলু ন। পায়ে র আঙু ল ছাদের দিকে

থাকবে, গোড়া লি সামনে ঠেলবেন। প্র থমে তাঁ র পিঠের রেখা দেখু ন। যদি কোমর গোল হয় , সঙ্গে সঙ্গে

পা আরও নিচে চাপ দিতে বলবেন না।

২. তাঁ র নিচে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল দিন। কম্ব লটি  নিতম্বে  র নিচে থাকবে, উরুর নিচে নয় । তিনি

বসার পর আবার পা সামনে বাড়া বেন। এবারও যদি কোমর গোল থাকে, আরও একটি  কম্ব ল যোগ

করুন। সাধারণত এক থেকে তিন ভাঁ জের মধ্যে প্র য়ো জনীয়  উচ্চতা পাওয়া  যায় ।

৩. তাঁ কে দুই হাত নিতম্বে  র পাশে মাটি তে রাখতে বলু ন। আঙু ল সামনে বা সামান্য বাইরে থাকবে। হাত

দিয়ে  মাটি  ঠেলে কাঁ ধ ওপরে তোলার বদলে শ্রো ণিকে স্থি র রেখে বু কের মাঝখান ওপরে তু লতে

বলু ন। কাঁ ধ কান থেকে দূ রে থাকবে।

৪. এখন হাঁ টু র পেছনে টান পরীক্ষা করুন। ব্র জেন যদি টানকে পাঁ চের মধ্যে চার বা তার বেশি হিসেবে

জানান, হাঁ টু র নিচে পাতলা কম্ব ল দিন অথবা হাঁ টু  সামান্য নরম রাখতে বলু ন। এতে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান

কমে এবং তিনি মেরুদণ্ড লম্বা   রাখতে পারেন।

৫. শ্বা  সের সঙ্গে কোর সক্রি য়  করুন। চার গণনা ধরে শ্বা  স নিন এবং ছয়  গণনা ধরে শ্বা  স ছাড়ু  ন -

এভাবে পাঁ চটি  চক্র । শ্বা  স ছাড়া র সময়  নিচের পেট সামান্য ভেতরে আসবে; শ্বা  স নেওয়া র সময়  পাঁ জর

৪. স্পাইন-লেংথ অ্যাঙ্কর দিয়ে  সংশোধন করুন
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চারদিকে প্র সারিত হবে। পেট শক্ত   করে আটকে রাখলে এই অনু শীলন থামিয়ে  স্বা  ভাবিক শ্বা  সে

ফিরুন।

৬. ডান্ডা সনায়  ৩০ সেকেন্ড  থাকু ন। তারপর ১৫ সেকেন্ড  পা ঢিলে করে বিশ্রা ম নিন। এইভাবে তিন

দফা করুন। প্র তিটি  দফার শেষে তিনটি  বিষয়  পরীক্ষা করুন: মেরুদণ্ড কি আগের চেয়ে  লম্বা  , হাঁ টু র

পেছনের টান কি সহনীয় , এবং শ্বা  স কি বাধাহীন?

পরীক্ষা কম উচ্চতা উপযু ক্ত   উচ্চতা

শ্রো ণির অবস্থা ন পিছনে হেলে যায় সামান্য সামনে ঘোরে

কোমর গোল হয়ে  যায় স্বা  ভাবিক বাঁ ক থাকে

হ্যামস্ট্রিং   তীব্র  টান সমান ও সহনীয়  টান

কোর পেট শক্ত   করে আটকে যায় শ্বা  সের সঙ্গে সক্রি য়  থাকে

মেরুদণ্ড বু ক নিচে নামে মাথার মু কু ট ওপরে ওঠে

সঠি ক ফলের লক্ষণ হলো - ব্র জেন পা সামনে রেখেও বু ক ওপরে রাখতে পারেন, কোমর কম গোল

হয় , এবং ৩০ সেকেন্ড  ধরে শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে। যদি উচ্চতা কমিয়ে  দিলে আবার পিঠ ভেঙে পড়ে ,

তাহলে আগের সহায় ক উচ্চতায়  ফিরে যান। আসনের গভীরতা নয় , অবস্থা নের মান যাচাই করুন।

সাধারণ সমস্যা ও সংশোধন

সমস্যা: হাঁ টু  সোজা করলেই কোমর গোল হয়ে  যায় ।

কেন ঘটে: হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান শ্রো ণিকে পিছনে টেনে নেয় । বসার উচ্চতা কম থাকলে এই টান আরও

স্পষ্ট  হয় । শিক্ষার্থী  পা সোজা রাখাকে অগ্রা ধিকার দিয়ে  মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  হারায় ।

সংশোধন: এক বা দুই ভাঁ জ কম্ব ল নিতম্বে  র নিচে দিন। প্র য়ো জনে হাঁ টু র নিচে পাতলা কম্ব ল রাখু ন।

প্র থমে বু ক ওপরে ও শ্রো ণি স্থি র করুন, তারপর হাঁ টু  ধীরে সোজা করুন। শিক্ষক হিসেবে বলু ন, “হাঁ টু

পু রো সোজা নয় ; মেরুদণ্ড লম্বা   থাকাই এখন প্র ধান কাজ।”

সমস্যা: ব্র জেন বু ক সামনে ঠেলে দেন, ফলে কোমরে চাপ তৈরি হয় ।

কেন ঘটে: কোর সক্রি য়  না থাকলে শিক্ষার্থী  মেরুদণ্ড লম্বা   করার বদলে বু ককে জোর করে সামনে

ঠেলে দেন। এতে নিচের পিঠে অতিরিক্ত   সংকোচন তৈরি হতে পারে।
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সংশোধন: বু কের ওপরের অংশ নরম রাখু ন এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়  নিচের পেট সামান্য ভেতরে

আনু ন। হাত দিয়ে  মাটি  ঠেলে কাঁ ধ ওপরে তু লবেন না; বরং শ্রো ণি থেকে মাথার মু কু ট পর্যন্ত  দৈর্ঘ্য

অনু ভব করুন। পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সের পর কোমরের চাপ কমেছে কি না পরীক্ষা করুন।

সমস্যা: পায়ে র পেছনে টান কমাতে গিয়ে  শিক্ষার্থী  পা সম্পূ র্ণ  ঢিলে করে দেন।

কেন ঘটে: হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টানকে ব্যথা ভেবে শিক্ষার্থী  উরু ও গোড়া লির কাজ বন্ধ     করে দেন। এতে পা

নিষ্ক্রি   য়  হয়  এবং শ্রো ণির স্থি রতা কমে।

সংশোধন: উরুর সামনের পেশি সক্রি য়  করে হাঁ টু র কাপ ওপরে তু লতে বলু ন, কিন্তু  হাঁ টু  জোর করে

মাটি র দিকে চাপাবেন না। গোড়া লি সামনে এবং পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে রাখু ন। টান পাঁ চের মধ্যে

দুই বা তিন মাত্রায়  রাখু ন। এই মাত্রায়  পা কাজ করবে, অথচ মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  নষ্ট  হবে না।

ডান্ডা সনায়  দক্ষতা মানে দীর্ঘ  সময়  শক্ত   হয়ে  বসে থাকা নয় । বসার উচ্চতা ঠি ক করে, হ্যামস্ট্রিং  য়ে র

সীমা সম্মান করে, কোরকে শ্বা  সের সঙ্গে সক্রি য়  রেখে মেরুদণ্ডকে ওপরে নেওয়া ই আসনের মূ ল শিক্ষা।

প্র তিবার অনু শীলনে স্পাইন-লেংথ অ্যাঙ্কর মনে রাখু ন: শ্রো ণি স্থি র, বু ক ওপরে, পা সচল, শ্বা  স

চলমান। এই চারটি  সংকেত একসঙ্গে কাজ করলে ডান্ডা সনা পরবর্তী  সামনের দিকে ভাঁ জ ও বসা

আসনগুলোর জন্য নিরাপদ ভিত্তি তৈরি করে।
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“হ্যা

বসার ভঙ্গিতে ভারসাম্যের ভিত্তি

মস্ট্রিং  কে জোর করে টানলে জানু  সিরসাসনা গভীর হয়  না; পেলভিসকে সঠি ক পথে

রাখলে ভাঁ জটি  নিরাপদ হয় ।”

জানু  সিরসাসনায়  একটি  পা সামনে সোজা থাকে, অন্য পা হাঁ টু  ভাঁ জ করে পাশে থাকে। এই অসম

বিন্যাসে শরীরের দুই দিক সমান কাজ করে না। সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   - উরুর পেছনের তিনটি

প্র ধান পেশির সমষ্টি  - পেলভিসকে সামনে ঝুঁ কতে সাহায্য করে। একই সময়ে  ভাঁ জ করা পায়ে র হিপ

ফ্লে ক্সর - হিপ জয়ে ন্ট  কে ভাঁ জ করে এমন পেশিগুলো - পেলভিসকে স্থি র রাখে। একটি  দিক অতিরিক্ত

টানলে বা অন্য দিক নিষ্ক্রি   য়  থাকলে সামনে ঝোঁ কার বদলে কোমর গোল হয়ে  যায় ।

হিপ-হ্যামস্ট্রিং   ব্যালেন্সার হলো এই আসনে ব্যবহৃ ত পর্য বেক্ষণ-পদ্ধ   তি। এতে শিক্ষক প্র থমে দেখেন

সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   কতটা বাধা দিচ্ছে, তারপর ভাঁ জ করা পায়ে র হিপ ফ্লে ক্সর ও পেলভিসের

অবস্থা ন ঠি ক করেন, শেষে কাঁ ধ ও হাত দিয়ে  ভঙ্গিকে সমর্থ ন দেন। লক্ষ্য পায়ে র আঙু ল ছোঁ য়া  নয় ;

লক্ষ্য হলো মেরুদণ্ড লম্বা   রেখে পেলভিস থেকে সামনে ভাঁ জ করা।

কাঁ ধ ও হাত এখানে শুধু  গভীর টান তৈরির যন্ত্র  নয় । হাতের সাপোর্ট  বলতে বোঝায়  এমন ভর, যা

বু ককে সামনে বাড়া য়  এবং শরীরকে হঠাৎ নিচে পড়া  থেকে আটকায় । কাঁ ধের সংগঠন বলতে

বোঝায়  কাঁ ধকে কান থেকে দূ রে রেখে বাহুর হাড় কে স্থি রভাবে সক্রি  য়  রাখা। আসনে যাওয়া র আগে

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: সোজা পায়ে র গোড়া লি কি স্থি র? ভাঁ জ করা হাঁ টু  কি আরামে মাটি র দিকে

নামছে? পেলভিস কি সামনে ঘু রছে, নাকি কোমর গোল হচ্ছে? এই তিনটি  উত্তর পরের পদক্ষেপ

নির্ধা রণ করবে।

CHAPTER 24

Janu Sirsasana: হাঁ টু -হিপ কো-অর্ড
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হিপ-হ্যামস্ট্রিং   ব্যালেন্সার প্র য়ো গের ধাপ

প্র থমে দণ্ডাসনে বসু ন। দুই পা সামনে সোজা করুন, হাঁ টু র পেছন মাটি র দিকে নামান এবং হাত

নিতম্বে  র পাশে রাখু ন। বু ক সামান্য উঠি য়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। এখন ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে ডান পায়ে র

পাতা বাম উরুর ভেতরে আনু ন। ডান হাঁ টু  যদি মাটি র দিকে নামতে গিয়ে  কুঁ চকিতে চাপ তৈরি করে,

পায়ে র পাতা উরুর আরও নিচে আনু ন বা হাঁ টু র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন। এই পরিবর্ত ন দরকার,

কারণ ভাঁ জ করা পায়ে র হিপ ফ্লে ক্সরকে অতিরিক্ত   টেনে হাঁ টু কে মাটি তে চাপিয়ে  দিলে পেলভিস

ভারসাম্য হারায় ।

১. বাম পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলে দিন এবং পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে আনু ন। হাঁ টু কে শক্ত

করে চেপে ধরবেন না; উরুর সামনের পেশি সক্রি  য়  রাখু ন। এতে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান নিয় ন্ত্রি ত থাকে

এবং হাঁ টু র জয়ে ন্টে   অপ্র য়ো জনীয়  চাপ কমে।

২. ডান হাত ডান উরুর ওপর এবং বাম হাত বাম উরুর পাশে রাখু ন। শ্বা  স নিয়ে  বু ক তু লু ন। শ্বা  স

ছাড়া র সময়  পেলভিস থেকে সামান্য সামনে ঝুঁ কু ন। কোমর গোল হয়ে  গেলে আরও নিচে যাবেন না।

বরং বসার নিচে কম্ব ল দিন। কম্ব ল নিতম্ব  কে সামান্য উঁ চু  করে, ফলে পেলভিস সামনে ঘোরার জায় গা

পায়  এবং হ্যামস্ট্রিং  কে জোর করে টানতে হয়  না।

৩. বাম হাত দিয়ে  বাম পায়ে র বাইরের দিক ধরুন এবং ডান হাত দিয়ে  মাটি তে ভর নিন। হাত পায়ে  না

পৌঁছালে বেল্ট  ব্যবহার করুন। বেল্টে র দুই প্রা ন্ত  হাতে রেখে বাহু লম্বা   করুন। বেল্ট  টেনে শরীরকে

পায়ে র দিকে টানবেন না; বেল্ট কে বু ক এগিয়ে  নেওয়া র জন্য ব্যবহার করুন। এই পার্থক্যটি  গুরুত্ব পূ র্ণ ,

কারণ হাতের টান বাড়া লে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র উপর চাপ বাড়ে , কিন্তু  বু কের প্র সারণ বাড়ে  না।

৪. এখন কাঁ ধের অবস্থা ন ঠি ক করুন। কাঁ ধ কান থেকে দূ রে রাখু ন, কনু ই সামান্য বাঁ কা রাখু ন এবং

বাহুর হাড় কে সক্রি য় ভাবে পেছনের দিকে নিন। বু ককে বাম পায়ে র দিকে এগিয়ে  দিন। মাথা হাঁ টু র

কাছে আনার চেষ্টা  করবেন না। মাথা নিচু  করলে অনেক শিক্ষার্থী  ঘাড়  ভাঁ জ করে এবং কোমর গোল

করে। বু ক সামনে গেলে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে; মাথা পরে স্বা  ভাবিকভাবে নিচে নামতে পারে।

৫. পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স ধরে রাখু ন। প্র তিটি  শ্বা  সে বু কের পাশ প্র সারিত করুন। প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র সময়

সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান লক্ষ্য করুন। টান যদি পেছনের উরুতে সমান থাকে, তা গ্র হণযোগ্য।

টান যদি হাঁ টু র পেছনে ধারালো হয় , হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করুন। কারণ হাঁ টু র পেছনে তীক্ষ্ণ  অনু ভূ তি

পেশির স্বা  ভাবিক প্র সারণ নয় ; সেটি  অতিরিক্ত   টানের সংকেত হতে পারে।

৬. শ্বা  স নিয়ে  হাত ছেড়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। হাতের সাহায্যে বু ক উঠি য়ে  আসন থেকে বের হন।

তারপর দুই পা দণ্ডাসনে এনে অন্য দিক করুন। দুই পাশের পার্থক্য লিখে রাখু ন - কোন পাশে
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পেলভিস সহজে সামনে ঘোরে, কোন পাশে হাঁ টু  বেশি ওপরে থাকে, এবং কোন পাশে হাতের সাপোর্ট

বেশি দরকার।

ভাঁ জ করা পায়ে র হিপ ফ্লে ক্সরকে সক্রি য়  রাখতে পায়ে র পাতার অবস্থা ন পরীক্ষা করুন। পায়ে র পাতা

যদি শরীরের দিকে অতিরিক্ত   ঢু কে যায় , হাঁ টু  বাইরে ছড়ি য়ে  পড়ে  এবং পেলভিস ঘু রে যেতে পারে।

পায়ে র পাতা উরুর ভেতরে স্থি র রাখু ন, কিন্তু  হাঁ টু কে মাটি তে ঠেলে দেবেন না। হাঁ টু  মাটি তে না

পৌঁছালেও আসন অসম্পূ র্ণ  হয়  না; হিপের আরাম ও পেলভিসের স্থি রতা বেশি গুরুত্ব পূ র্ণ ।

শিক্ষক হিসেবে আপনি তিনটি  সহজ সংশোধন ব্যবহার করতে পারেন। পেলভিস পিছনে ঢলে পড় লে

বসার নিচে কম্ব ল দিন। হ্যামস্ট্রিং   অতিরিক্ত   টানলে সোজা হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করুন বা বেল্ট  দিন। কাঁ ধ

সামনে উঠে গেলে হাতের ভর কমিয়ে  বু ককে লম্বা   করতে বলু ন। এই সংশোধনগুলোর প্র তিটি র

উদ্দেশ্য একই - সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   ও ভাঁ জ করা পায়ে র হিপ ফ্লে ক্সরের মধ্যে কাজের ভারসাম্য

আনা।

সাদিয়া র অনু শীলনে প্র য়ো গ

সাদিয়া , ২৫ বছর বয় সী পিলাটি স ইনস্ট্রা ক্ট র, জানু  সিরসাসনায়  বাম পা সোজা করলে সহজে সামনে

ঝুঁ কতে পারতেন। কিন্তু  ডান পা ভাঁ জ করলে ডান হাঁ টু  উঁ চু  থাকত, পেলভিস ডান দিকে ঘু রে যেত এবং

বাম কোমর গোল হয়ে  যেত। তিনি হাত দিয়ে  বাম পায়ে র আঙু ল ধরতে পারতেন, কিন্তু  বু ক সামনে

এগোচ্ছিল না। পায়ে র আঙু ল ধরা এখানে অগ্র গতি নয় ; এটি  শুধু  হাতের নাগাল বোঝায় ।

সাদিয়া র জন্য প্র থমে বসার নিচে একটি  মাঝারি পু রু কম্ব ল রাখা হলো। ডান পায়ে র পাতা বাম উরুর

ভেতরে স্থি র করে ডান হাঁ টু র নিচে আরেকটি  কম্ব ল রাখা হলো। এতে হাঁ টু র ওজন কম্ব  লের ওপর

বিশ্রা ম পেল এবং ডান হিপ ফ্লে ক্সরকে মাটি র দিকে জোর করে নামাতে হলো না। বাম হাঁ টু  সামান্য

ভাঁ জ রেখে বেল্ট  বাম পায়ে র চারপাশে বাঁ ধা হলো।

তারপর এই ক্র ম অনু সরণ করা হলো:

১. শ্বা  স নিয়ে  হাত দিয়ে  মাটি তে ভর করে বু ক তু ললেন।

২. শ্বা  স ছেড়ে  পেলভিস থেকে সামান্য সামনে গেলেন, কিন্তু  কোমর গোল হওয়া  শুরু করতেই

থামলেন।

৩. বেল্টে র দুই প্রা ন্ত  হাতে রেখে কনু ই বাঁ কিয়ে  বু ককে সামনে এগিয়ে  নিলেন।

৪. কাঁ ধ কান থেকে দূ রে রেখে পাঁ চটি  শ্বা  স নিলেন।
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৫. শ্বা  স নিয়ে  হাতের ভর ব্যবহার করে উঠে এলেন এবং দুই পাশের অনু ভূ তি তু লনা করলেন।

প্র থম অবস্থা য়  সাদিয়া র মাথা হাঁ টু র কাছাকাছি ছিল না, কিন্তু  মেরুদণ্ড অনেক লম্বা   ছিল এবং ডান হাঁ টু

স্থি র ছিল। কয়ে কবার অনু শীলনের পর তিনি বু ঝলেন, সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   কম টানলেই ভঙ্গি

সহজ হয়  না; পেলভিসের নিচে সঠি ক উচ্চতা এবং ভাঁ জ করা পায়ে র সাপোর্ট  থাকলে টানটি  নিয় ন্ত্রি ত

হয় ।

পর্য বেক্ষণ সম্ভা ব্য কারণ কার্যকর পরিবর্ত ন

কোমর দ্রু ত গোল হয় পেলভিস পিছনে ঢলে পড় ছে বসার নিচে কম্ব ল দিন

হাঁ টু র পেছনে তীক্ষ্ণ  টান হ্যামস্ট্রিং   অতিরিক্ত   প্র সারিত হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ বা বেল্ট  ব্যবহার

ভাঁ জ করা হাঁ টু  ওপরে থাকে হিপে পর্যা প্ত  সমর্থ ন নেই হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন

কাঁ ধ কানের দিকে উঠে যায় হাত দিয়ে  অতিরিক্ত   টান হাতের টান কমিয়ে  বু ক এগিয়ে  দিন

বু ক এগোয়  না, মাথা নিচে নামে ঘাড়  ও কোমর দিয়ে  ভাঁ জ পেলভিস থেকে ছোট পরিসরে সামনে যান

শিক্ষক সাদিয়া কে বললেন, “পায়ে র কাছে পৌঁছানো নয় , বু কের দিক ঠি ক রাখা দেখু ন।” এই নির্দে শের

ফলে তিনি হাতের দৈর্ঘ্য  দিয়ে  অগ্র গতি মাপা বন্ধ     করলেন। তার পরিবর্তে  তিনি লক্ষ্য করলেন -

পেলভিস কি স্থি র, সোজা পায়ে র উরু কি সক্রি য় , এবং কাঁ ধ কি নরম কিন্তু  সচেতনভাবে সংগঠি ত।

এভাবে অনু শীলন করলে শিক্ষার্থী  আসনের বাহ্যিক আকৃ তি নকল না করে তার ভেতরের সমন্ব  য়

শিখতে পারে।

শিক্ষকের জন্য নির্ভু ল সংশোধন

প্র থম উপলব্ধি   : সোজা পায়ে র হ্যামস্ট্রিং   একা দায়ী  নয় । কোমর গোল হলে শুধু  “হ্যামস্ট্রিং   শক্ত  ” বলা

অসম্পূ র্ণ  নির্দে শ। পেলভিসের নিচে কম্ব ল, হাঁ টু র সামান্য ভাঁ জ এবং হাতের সাপোর্ট  একসঙ্গে পরীক্ষা

করুন। কারণ পেলভিস পিছনে আটকে থাকলে হ্যামস্ট্রিং   যতই নমনীয়  হোক, সামনে ভাঁ জ সঠি ক পথে

যাবে না।

দ্বি তীয়  উপলব্ধি   : ভাঁ জ করা পায়ে র হাঁ টু  নামানো লক্ষ্য নয় । হাঁ টু  মাটি তে নামাতে চাপ দিলে হিপ

ফ্লে ক্সর, কুঁ চকি বা হাঁ টু  অস্ব  স্তি  পেতে পারে। হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন এবং পায়ে র পাতাকে উরুর ভেতরে

স্থি র রাখু ন। শিক্ষার্থী  যদি বু ক লম্বা   রাখতে পারে এবং হাঁ টু  আরামে থাকে, তবে হাঁ টু  কিছু টা ওপরে

থাকলেও ভঙ্গি কার্যকর।
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তৃ তীয়  উপলব্ধি   : হাত টানার জন্য নয় , দিকনির্দে শের জন্য। পায়ে র আঙু ল ধরতে না পারলে বেল্ট

দিন। কিন্তু  বেল্ট  দিয়ে  শিক্ষার্থী কে পায়ে র দিকে টানতে বলবেন না। হাত ও বেল্ট  বু ককে সামনে

বাড়া বে, কাঁ ধকে কান থেকে দূ রে রাখবে এবং মেরুদণ্ডকে লম্বা   করবে। এতে কাঁ ধ-হাত সাপোর্টে র

কাজ পরিষ্কা   র থাকে।

মূ ল কাজগুলো মনে রাখু ন: প্র থমে পেলভিস উঁ চু  করুন, তারপর ভাঁ জ করা হাঁ টু কে সমর্থ ন দিন, সোজা

পায়ে র হ্যামস্ট্রিং  কে প্র য়ো জনে সামান্য ছাড়  দিন, এবং হাত দিয়ে  বু কের দিক নির্ধা রণ করুন। জানু

সিরসাসনায়  গভীরতা তখনই অর্থপূ র্ণ  হয় , যখন হিপ, হ্যামস্ট্রিং  , কাঁ ধ ও হাত একই উদ্দেশ্যে কাজ করে

- লম্বা   মেরুদণ্ড, স্থি র পেলভিস এবং নিয় ন্ত্রি ত শ্বা  স।



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 129 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

দে

শ্বা  সের ছন্দে  নিরাপদ গভীরতা

বাশীষ, ৪৭ বছর বয় সী একজন যোগ শিক্ষক, ক্লা সে দেখলেন - পশ্চিমোত্তানাসনে

কয়ে কজন শিক্ষার্থী  হাঁ টু র দিকে পৌঁছানোর চেষ্টা  করতে গিয়ে  শ্বা  স আটকে ফেলেছেন।

কারও কাঁ ধ শক্ত  , কারও মু খে চাপ, আবার কেউ কোমর থেকে ভাঁ জ না হয়ে  বু ক জোর করে পায়ে র

দিকে নামাচ্ছেন। বাইরে থেকে ভাঁ জ গভীর মনে হলেও শরীরের ভেতরে নিরাপদ নিয় ন্ত্র ণ থাকছে না।

পশ্চিমোত্তানাসনায়  গভীরতা মানে কপাল হাঁ টু তে ছোঁ য়া নো নয় । গভীরতা মানে শ্বা  স চলমান রেখে

শ্রো ণি বা পেলভিস থেকে সামনের দিকে ভাঁ জ করা, পেছনের শরীরে নিয় ন্ত্রি ত প্র সারণ অনু ভব করা,

এবং তীক্ষ্ণ  বা স্না য় বিক ব্যথার আগে থামতে পারা। এই পদ্ধ   তি শিক্ষককে শিক্ষার্থী র সীমা বু ঝতে

সাহায্য করে এবং শিক্ষার্থী কে জোর না করে অগ্র সর হতে শেখায় ।

এখানে ব্যবহৃ ত মূ ল পদ্ধ   তির নাম ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র। এর মাধ্যমে আপনি শ্বা  সকে গভীরতার নিয় ন্ত্র ক

হিসেবে ব্যবহার করবেন, ব্যথার ধরন আলাদা করবেন, এবং প্র তিটি  শ্বা  সচক্রে  ভাঁ জ কতটা বাড়া নো

নিরাপদ তা নির্ধা রণ করবেন। অনু শীলনের শেষে আপনি নিজে ও শিক্ষার্থী দের জন্য স্পষ্ট ভাবে বলতে

পারবেন - কখন এগোতে হবে, কখন একই অবস্থা নে থাকতে হবে, এবং কখন বেরিয়ে  আসতে হবে।

ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র: শ্বা  সকে গভীরতার নিয় ন্ত্র ক করা

পশ্চিমোত্তানাসনায়  প্র থমে দণ্ডাসনে বসু ন। দুই পা সামনে বাড়ি য়ে  গোড়া লি সামনে ঠেলু ন, কিন্তু  হাঁ টু

শক্ত   করে মাটি তে চেপে ধরবেন না। উরুর সামনের পেশি সক্রি  য়  রাখু ন। বসার হাড়  দু টো সমানভাবে

মাটি তে রাখু ন। শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন; শ্বা  স ছাড়া র সময়  শ্রো ণি থেকে সামনের দিকে

ঝুঁ কু ন। কোমর গোল করে বু ককে জোর করে পায়ে র দিকে নামাবেন না। এই পার্থক্যটি  গুরুত্ব পূ র্ণ ,

কারণ শ্রো ণি থেকে ভাঁ জ করলে মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  বজায়  থাকে এবং পেছনের শরীর ধীরে প্র সারিত

হয় ।

CHAPTER 25

Paschimottanasana: গভীরতা নিয় ন্ত্র ণ
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ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র তিনটি  সংকেত একসঙ্গে ব্যবহার করে:

১. শ্বা  সের চলন পরীক্ষা করুন।

নাক দিয়ে  ধীরে শ্বা  স নিন এবং ছাড়ু  ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  যদি বু ক ও পেট একেবারে স্থি র হয়ে  যায় ,

অথবা আপনি অনিচ্ছায়  শ্বা  স আটকে ফেলেন, গভীরতা কমান। শ্বা  স চলমান থাকা মানে শরীর

এখনও নিয় ন্ত্র ণে আছে।

২. শ্বা  স নেওয়া র সময়  দৈর্ঘ্য  তৈরি করুন।

প্র তিটি  শ্বা  সে বু কের সামনের অংশ সামান্য এগিয়ে  দিন এবং মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। এতে ভাঁ জের মধ্যে

জায় গা তৈরি হয় । শ্বা  স নিতে গিয়ে  যদি কাঁ ধ কানের দিকে উঠে যায় , হাতের চাপ কমিয়ে  বু ককে মু ক্ত

করুন।

৩. শ্বা  স ছাড়া র সময়  সামান্য গভীরতা নিন।

শ্বা  স ছাড়া র শেষভাগে শ্রো ণিকে আরও কিছু টা সামনে ঘোরানোর চেষ্টা  করুন। একবারে বড়  পরিবর্ত ন

করবেন না; এক থেকে দুই সেন্টি  মিটার অগ্র গতি যথেষ্ট । শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে গভীরতা বাড়ে , কিন্তু  ব্যথা

বাড়া নো যাবে না।

৪. ব্যথার সীমা নির্ধা রণ করুন।

পেছনের উরু বা পিণ্ডলিতে সমান, টানটান প্র সারণ থাকলে অবস্থা ন ধরে রাখতে পারেন। হাঁ টু র

পেছনে তীক্ষ্ণ  ব্যথা, কোমরে চাপ, ঝিনঝিনি, অবশভাব বা বৈদ্যু তিক স্রো তের মতো অনু ভূ তি হলে সঙ্গে

সঙ্গে গভীরতা কমান। এই লক্ষণগুলো সাধারণ প্র সারণের সংকেত নয় ।

৫. শরীরের প্র তিক্রি য়া  দিয়ে  সিদ্ধা   ন্ত  নিন।

পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সের পর দেখু ন - শ্বা  স কি আগের মতো সহজ, মু খ কি নরম, এবং পা কি স্থি র? যদি হ্যাঁ

হয় , পরের শ্বা  স ছাড়া য়  সামান্য এগোন। যদি না হয় , একই অবস্থা নে থাকু ন বা বেরিয়ে  আসু ন। এই

নিয় ম গভীরতাকে ইচ্ছার বদলে পর্য বেক্ষণের ওপর রাখে।

শিক্ষার্থী র হাত পায়ে  না পৌঁছালে যোগবন্ধ   নী ব্যবহার করুন। পায়ে র পাতার সামনের অংশে বন্ধ   নী

লাগিয়ে  দুই প্রা ন্ত  ধরুন। এতে হাতের নাগাল বাড়ে , কিন্তু  টান দেওয়া র জন্য বন্ধ   নী ব্যবহার করবেন

না। হাত দিয়ে  বন্ধ   নী টানলে বাহু ও কাঁ ধ অতিরিক্ত   কাজ করে, ফলে শ্রো ণির স্বা  ভাবিক ভাঁ জ বাধাগ্র স্ত

হয় ।

পশ্চিমোত্তানাসনায়  ব্যথা-সীমা বোঝাতে তিনটি  স্ত র ব্যবহার করতে পারেন। প্র থম স্ত র হলো মৃ দু

প্র সারণ - যা শ্বা  সের সঙ্গে স্থি র থাকে। দ্বি তীয়  স্ত র হলো তীব্র  কিন্তু  নিয় ন্ত্রি ত টান - এখানে শিক্ষার্থী কে
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অবস্থা ন স্থি র রেখে শ্বা  স পর্য বেক্ষণ করতে হবে। তৃ তীয়  স্ত র হলো সতর্ক  সংকেত - তীক্ষ্ণ  ব্যথা,

স্না য় বিক অনু ভূ তি, জয়ে ন্টে   চাপ বা শ্বা  স বন্ধ     হয়ে  যাওয়া । তৃ তীয়  স্ত রে গভীরতা কমানো বাধ্যতামূ লক।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি শ্বা  স ছাড়া র সঙ্গে শ্রো ণি থেকে এগোচ্ছি, নাকি হাত দিয়ে  শরীরকে

টেনে নামাচ্ছি?” উত্তরটি  যদি দ্বি তীয় টি  হয় , তাহলে আপনি আসনের গভীরতা নয় , বাহ্যিক আকৃ তি

অনু সরণ করছেন। আজকের ব্যবহারিক লক্ষ্য হবে - পায়ে র কাছে পৌঁছানো নয় ; পাঁ চটি  সমান,

বাধাহীন শ্বা  স বজায়  রাখা।

দেবাশীষের ক্লা সে প্র য়ো গ

দেবাশীষ ৪৭ বছর বয় সী এবং ক্লা সে নিরাপত্তাকে অগ্রা ধিকার দেন। তিনি পশ্চিমোত্তানাসনার আগে

শিক্ষার্থী দের দণ্ডাসনে বসিয়ে  প্র ত্যেকের শ্বা  স ও বসার অবস্থা ন পরীক্ষা করলেন। নিচের ধাপ অনু সরণ

করলে একইভাবে একটি  ১০ মিনিটের নিরাপদ অনু শীলন পরিচালনা করা যায় ।

১. প্র থম দু ই মিনিট: দণ্ডাসনে প্র স্তু তি।

শিক্ষার্থী দের পা সামনে বাড়ি য়ে  বসান। গোড়া লি সামনে, উরু সক্রি  য় , মেরুদণ্ড লম্বা  । শ্বা  স নেওয়া র

সময়  বু ক উঁ চু  এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়  শরীর স্থি র - এই ছন্দ  প্র তিষ্ঠা  করুন। প্র ত্যাশিত ফল: শিক্ষার্থী

পায়ে র দিকে না ঝুঁ কেও মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  অনু ভব করবে।

২. তৃ তীয়  মিনিট: সহায় ক উপকরণ নির্বা চন।

যে শিক্ষার্থী  হাত পায়ে র কাছে নিতে গিয়ে  কোমর গোল করছে, তাকে পায়ে র পাতায়  যোগবন্ধ   নী দিন।

যে শিক্ষার্থী  সহজে সামনে ঝুঁ কতে পারে, তাকে হাত পায়ে র দুপাশে রাখতে বলু ন। প্র ত্যাশিত ফল:

প্র ত্যেক শিক্ষার্থী  নিজের নাগালের মধ্যে থেকে একই মূ ল কৌশল বজায়  রাখবে।

৩. চতু র্থ  মিনিট: প্র থম ভাঁ জ।

শ্বা  স নিলে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্বা  স ছাড় লে শ্রো ণি থেকে সামনের দিকে যান। কপাল হাঁ টু তে

নেওয়া র নির্দে শ দেবেন না; বরং বু ককে পায়ে র দিকে এগিয়ে  দিতে বলু ন। প্র ত্যাশিত ফল: কোমরের

গোলভাব কমবে এবং ভাঁ জের উৎস শ্রো ণির দিকে যাবে।

৪. পঞ্চম থেকে সপ্ত ম মিনিট: ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র প্র য়ো গ।

পাঁ চটি  শ্বা  সচক্র  পরিচালনা করুন। প্র তিটি  চক্রে   শ্বা  স নেওয়া র সময়  দৈর্ঘ্য , শ্বা  স ছাড়া র সময়  এক থেকে

দুই সেন্টি  মিটার গভীরতা। শ্বা  স আটকে গেলে শিক্ষার্থী কে সামান্য উঠে আসতে বলু ন। প্র ত্যাশিত ফল:
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গভীরতা হয় তো অল্প  বাড় বে, কিন্তু  শ্বা  সের গতি সমান থাকবে।

৫. অষ্ট ম মিনিট: ব্যথা যাচাই।

শিক্ষার্থী দের জিজ্ঞেস করুন - “টান কি পেছনের উরুতে সমানভাবে আছে, নাকি হাঁ টু র পেছনে তীক্ষ্ণ ?”

হাঁ টু র পেছনে তীক্ষ্ণ  অনু ভূ তি থাকলে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করান এবং বন্ধ   নীতে কম টান রাখতে বলু ন।

ঝিনঝিনি বা অবশভাব থাকলে আসন থেকে বেরিয়ে  বিশ্রা ম দিন। প্র ত্যাশিত ফল: শিক্ষার্থী  প্র সারণ ও

সতর্ক  সংকেত আলাদা করতে শিখবে।

৬. নবম মিনিট: অবস্থা ন থেকে বের হওয়া ।

শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন, হাতের সাহায্যে নয় , শ্রো ণি ও পেটের নিয় ন্ত্র ণে ধীরে উঠে বসু ন। হঠাৎ

উঠে এলে মাথা ঘোরা বা কোমরে চাপ তৈরি হতে পারে। প্র ত্যাশিত ফল: আসন থেকে বের হওয়া র

সময় ও শ্বা  স ও নিয় ন্ত্র ণ বজায়  থাকবে।

৭. দশম মিনিট: পু নর্মূ ল্যায় ন।

আবার দণ্ডাসনে বসে জিজ্ঞেস করুন - শ্বা  স কি সহজ, দুই পা কি সমান, এবং কোমরে কোনো অবশতা

আছে কি না। উত্তরের ভিত্তিতে পরের অনু শীলনে একই গভীরতা রাখবেন, নাকি কমাবেন, তা নির্ধা রণ

করুন।

এই তালিকার কোনো সতর্ক  সংকেত থাকলে গভীরতা বাড়া বেন না। শিক্ষার্থী র অবস্থা ন বদলানোর

আগে কারণটি  স্পষ্ট  করে বলু ন; এতে সে ভবিষ্যতে নিজের সীমা দ্রু ত চিনতে পারবে।

দ্রু ত যাচাই তালিকা

শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড লম্বা   হয়ে ছে কি?

শ্বা  স ছাড়া র সময়  শ্রো ণি থেকে ভাঁ জ হয়ে ছে কি?

শ্বা  স কখনও আটকে গেছে কি?

টান কি পেছনের উরুতে সমানভাবে রয়ে ছে?

হাঁ টু  বা কোমরে তীক্ষ্ণ  ব্যথা আছে কি?

ঝিনঝিনি, অবশভাব বা বৈদ্যু তিক অনু ভূ তি আছে কি?

যোগবন্ধ   নী কি সহায় তা দিচ্ছে, নাকি হাত দিয়ে  টান তৈরি করছে?

পাঁ চটি  শ্বা  সের পর শরীর কি আগের চেয়ে  স্থি র হয়ে ছে?
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সাধারণ ভু ল ও সংশোধনের পদ্ধ   তি

শিক্ষার্থী  অনেক সময়  মনে করে শ্বা  স বন্ধ     করলে পেশি স্থি র থাকবে এবং শরীর আরও নিচে নামবে।

বাস্ত বে শ্বা  স বন্ধ     হলে মু খ, গলা, পেট ও কাঁ ধে অতিরিক্ত   চাপ তৈরি হয় । শিক্ষক হিসেবে আপনি

শ্বা  সের শব্দ ও বু কের চলন লক্ষ্য করুন।

Do this: শ্বা  স নিতে মেরুদণ্ড লম্বা   করান এবং শ্বা  স ছাড় তে এক ধাপ গভীর হতে বলু ন। শ্বা  স বন্ধ     হলে

সঙ্গে সঙ্গে দুই সেন্টি  মিটার উঠে আসতে বলু ন।

Not this: “আরও নিচে যান, শ্বা  স পরে নেবেন” - এই নির্দে শ দেবেন না।

কোমর গোল হলে শিক্ষার্থী  বাহ্যিকভাবে বেশি ভাঁ জ দেখাতে পারে, কিন্তু  শ্রো ণির চলন কমে যায় ।

কোমরের নিচে চাপ বা পিঠে টান বাড় তে পারে। বিশেষ করে শক্ত   পেছনের উরু থাকলে এই ভু লটি

দ্রু ত দেখা যায় ।

Do this: বু ককে পায়ে র দিকে এগিয়ে  দিতে বলু ন এবং প্র য়ো জনে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করান। পায়ে র

পাতায়  বন্ধ   নী ব্যবহার করুন, যাতে হাতের নাগালের জন্য মেরুদণ্ড ভাঙতে না হয় ।

Not this: কপাল হাঁ টু তে পৌঁছানোকে সাফল্যের মাপকাঠি  করবেন না।

হাঁ টু র পেছনে তীক্ষ্ণ  ব্যথা, পায়ে র নিচে ঝিনঝিনি বা পায়ে র আঙু ল অবশ হয়ে  আসা সাধারণ পেশি-

প্র সারণ নয় । শিক্ষার্থী  যদি বলে, “ব্যথা আছে, কিন্তু  সহ্য করছি,” তখন তাকে অবস্থা ন ধরে রাখতে

বলবেন না।

Do this: হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করান, গভীরতা কমান এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিক হতে দিন। অনু ভূ তি না কমলে

আসন থেকে বেরিয়ে  আসতে বলু ন।

Not this: ব্যথাকে অগ্র গতির প্র মাণ হিসেবে ব্যাখ্যা করবেন না।

পশ্চিমোত্তানাসনায়  নিরাপদ গভীরতা নির্ধা রণের শেষ পরীক্ষা হলো - শিক্ষার্থী  কি শ্বা  স ছাড়া র পরও

নিজের শরীরের অবস্থা ন বদলাতে পারে, নাকি অবস্থা ন তাকে ধরে রেখেছে? ব্রি দ-ডেপথ গভর্ন র সেই

শ্বা  স আটকে গভীরতা বাড়া নো

কোমর গোল করে কপাল হাঁ টু র দিকে নামানো

প্র সারণকে স্না য় বিক ব্যথা ভেবে সহ্য করা
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পার্থক্য স্পষ্ট  করে: শ্বা  স চলমান থাকলে গভীরতা নিয় ন্ত্রি ত, শ্বা  স বন্ধ     হলে সীমা অতিক্র মের সম্ভা বনা

তৈরি হয়ে ছে। এই সূক্ষ্ম পর্য বেক্ষণই শিক্ষককে আসনের বাহ্যিক আকৃ তি নয় , কার্যকর ও নিরাপদ

অনু শীলন শেখাতে সক্ষম করে।
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মৌ

এক পায়ে র ভারসাম্যে মৌরীর নতু ন পাঠ

রী, ৩২ বছর বয় সী থেরাপি-সাপোর্টে ড যোগ প্র্যা কটি শনার, দীর্ঘ দিন ধরে ট্রা য়াং

মু খৈকাপাদ পশ্চিমোত্তানাসনা অনু শীলন করছিলেন। তাঁ র ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে বসলে

ভঙ্গিটি  স্থি র থাকত, কিন্তু  বাম পা সামনে প্র সারিত করলেই ডান নিতম্ব   পিছনে সরে যেত, কোমর

একদিকে ঘু রে যেত এবং সামনের পায়ে র দিকে ঝুঁ কতে গিয়ে  কাঁ ধ কানের কাছে উঠে আসত। তিনি

হাত দিয়ে  পায়ে র পাতা ধরতে পারতেন, কিন্তু  ভঙ্গির মূ ল কাজ - এক পা স্থি র রেখে মেরুদণ্ডকে দীর্ঘ

করা - ঘটছিল না।

সমস্যাটি  শুধু  নমনীয় তার ছিল না। থেরাপি-সাপোর্টে ড অনু শীলনে তাঁ র লক্ষ্য ছিল হাঁ টু  ও কোমরের

ওপর অপ্র য়ো জনীয়  চাপ না দিয়ে  সামনের পায়ে র পশ্চাৎদিক, ভাঁ জ করা পায়ে র নিতম্ব   এবং কোরের

স্থি রতা একসঙ্গে উন্ন ত করা। শিক্ষক হিসেবে তাঁ কে নিজের শরীরের সংকেত বু ঝতে হতো, কারণ

একই ভু ল তিনি ভবিষ্যৎ শিক্ষার্থী র শরীরেও দেখতে পেতেন। অতিরিক্ত   সামনে ঝুঁ কে যাওয়া

সাময়ি কভাবে গভীরতা বাড়া লেও হাঁ টু র অস্ব  স্তি  এবং কোমরের টান বাড়া তে পারত।

একটি  প্র শিক্ষণ সেশনে শিক্ষক তাঁ কে ভঙ্গির গভীরতা কমিয়ে  তিনটি  বিষয়  আলাদা করে দেখালেন:

প্র সারিত পায়ে র গোড়া লি, নাভির স্থি রতা, এবং কাঁ ধ-হাতের অবস্থা ন। এই তিনটি  বিষয় কে একসঙ্গে

মনে রাখার জন্য তাঁ রা ব্যবহার করলেন থ্রি -পয়ে ন্ট   ফোকাস কিউ। মৌরী বু ঝলেন, হাত দিয়ে  পা

টেনে নেওয়া  নয় ; পা, কোর এবং কাঁ ধের সম্পর্ক ই ভঙ্গির নিরাপত্তা নির্ধা রণ করে।

প্র থম পরিবর্ত নের পরেই তাঁ র ভঙ্গি দেখতে কম গভীর হলো, কিন্তু  শ্বা  স স্বা  ভাবিক রইল, কোমর সমান

থাকল এবং হাঁ টু র চাপ কমল। প্র শিক্ষকের চোখে এটি ই ছিল অগ্র গতি। শিক্ষক-প্র শিক্ষণে এই পার্থক্য

গুরুত্ব পূ র্ণ : বাহ্যিক গভীরতা সবসময়  অভ্যন্ত রীণ নিয় ন্ত্র ণের প্র মাণ নয় ।

প্রা য়ো গিক takeaway: আজ অনু শীলনে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন - আমি কি এক পা প্র সারিত

করছি, নাকি পু রো শরীরকে সেই পায়ে র দিকে টেনে নিচ্ছি?

CHAPTER 26

Triang Mukhaikapada: তিন-অঙ্গ ফোকাস



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 136 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

কিউ থেকে সংশোধন: মৌরীর অনু শীলনের ধাপ

শিক্ষক প্র থমে মৌরীকে দণ্ডাসনে বসালেন। দুই পা সামনে, হাঁ টু র পেছন মেঝের দিকে, মেরুদণ্ড লম্বা  ।

তারপর ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র পাতা ডান নিতম্বে  র পাশে রাখলেন। এখানে ভাঁ জ করা পায়ে র

পাতা যেন বাইরের দিকে গড়ি য়ে  না যায় , এবং হাঁ টু তে তীক্ষ্ণ  চাপ না আসে - এই দু টি  বিষয়  পরীক্ষা

করা হলো। প্র য়ো জনে তিনি নিতম্বে  র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল ব্যবহার করলেন। উঁ চু  আসন নিতম্ব  কে

সামান্য সামনে ঘোরাতে সাহায্য করল, ফলে কোমর গোল না করে সামনে এগোনো সহজ হলো।

এরপর শিক্ষক থ্রি -পয়ে ন্ট   ফোকাস কিউ প্র য়ো গ করলেন।

প্র থম বিন্দু   - প্র সারিত পায়ে র গোড়া লি। মৌরীকে বলা হলো, বাম পায়ে র গোড়া লি সামনে ঠেলতে

এবং পায়ে র আঙু ল নিজের দিকে আনতে। এই নির্দে শের উদ্দেশ্য পায়ে র পশ্চাৎদিক সক্রি য়  করা,

যাতে হাঁ টু  অতিরিক্ত   ঢিলে না হয়ে  যায় । তবে হাঁ টু র পেছনে টান তীব্র  হলে পা সামান্য শিথিল করতে

হবে। শিক্ষক তাঁ র হাতের তালু  দিয়ে  গোড়া লির সামনে একটি  দৃ শ্যমান দিক নির্দে শ করলেন -

“গোড়া লি সামনে, উরু মেঝের দিকে।” এতে মৌরী পা টানটান করে আটকে না রেখে সক্রি য়  রাখতে

পারলেন।

দ্বি তীয়  বিন্দু   - নাভির স্থি রতা। মৌরী আগে সামনে ঝুঁ কতে গিয়ে  বু ককে সামনের দিকে ঠেলে দিতেন

এবং কোমর গোল করতেন। শিক্ষক তাঁ কে প্র থমে শ্বা  স নিতে, তারপর নিঃশ্বা  স ছাড়া র সময়  নাভিকে

মেরুদণ্ডের দিকে হালকা টানতে বললেন। এখানে পেট শক্ত   করে চেপে ধরা নয় ; কোর বলতে ধড়ে র

এমন সক্রি য় তা বোঝানো হলো, যা মেরুদণ্ডকে স্থি র রেখে নিতম্ব   থেকে ভাঁ জ হতে সাহায্য করে। তিনি

দুই হাত নিতম্বে  র পাশে রেখে মেঝে চাপলেন, বু ক লম্বা   রাখলেন এবং যতক্ষণ মেরুদণ্ড সোজা থাকল

ততক্ষণই সামনে গেলেন।

তৃ তীয়  বিন্দু   - কাঁ ধ ও হাত। মৌরী পায়ে র পাতা ধরার জন্য কাঁ ধ কানের দিকে তু লে ফেলতেন।

শিক্ষক তাঁ কে প্র থমে দুই হাত প্র সারিত পায়ে র দুপাশে রাখতে বললেন। পায়ে র পাতা ধরা

বাধ্যতামূ লক নয় । হাত মেঝেতে না পৌঁছালে যোগ-বেল্ট  পায়ে র পাতার চারপাশে ব্যবহার করা হলো।

বেল্ট  ধরার সময়  কনু ই সামান্য বাঁ কা, কাঁ ধ নিচে এবং বু ক সামনে রাখা হলো। হাত পা টানবে না; হাত

শুধু  মেরুদণ্ডকে দীর্ঘ  রাখার সহায় তা দেবে। এই পার্থক্যটি  না বু ঝলে শিক্ষার্থী  বাহুর শক্তি   দিয়ে

শরীরকে টেনে ভঙ্গিকে অস্থি র করে ফেলতে পারে।

প্র থম দুই সপ্তা হ মৌরী প্র তিটি  পাশে তিনটি  করে ধীর চক্র   অনু শীলন করলেন। প্র তিটি  চক্রে  তিনি তিন

শ্বা  স ধরে ভঙ্গি রাখলেন, তারপর মেরুদণ্ড লম্বা   করে ফিরে এলেন। তিনি বাম পা প্র সারিত অবস্থা য়

প্র থমে এক মিনিট এবং ডান পা প্র সারিত অবস্থা য়  এক মিনিট করে কাজ করলেন। শিক্ষক লক্ষ্য
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করলেন, বাম পায়ে  তাঁ র কোমর বেশি ঘু রছে। তাই বাম পাশে সামনে ঝোঁ কার গভীরতা কমিয়ে  ডান

নিতম্ব   মেঝের দিকে রাখার নির্দে শ দেওয়া  হলো।

একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  মোড়  আসে তৃ তীয়  অনু শীলনে। মৌরী পায়ে র পাতা ধরতে না পেরে হতাশ হচ্ছিলেন।

শিক্ষক বেল্ট  সরিয়ে  তাঁ র হাত উরুর ওপর রাখলেন এবং বললেন, “যেখানে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে,

সেখানেই থামু ন।” এই পরিবর্ত নে ভঙ্গি অগভীর হলো, কিন্তু  শ্বা  স আটকাল না। তিনি বু ঝলেন, পায়ে র

পাতা ধরা লক্ষ্য নয় ; এক পা প্র সারিত রেখে কোর ও কাঁ ধের সমন্ব  য়  বজায়  রাখা লক্ষ্য।

শিক্ষক তাঁ কে একটি  সহজ পর্য বেক্ষণ তালিকা দিলেন:

প্র তিটি  পাশে অনু শীলনের পর মৌরী এই ছয় টি  প্র শ্নে  র উত্তর দিতেন। তিনটি  বা তার বেশি উত্তরে “না”

এলে তিনি ভঙ্গি থেকে ফিরে এসে আসন উঁ চু  করতেন, বেল্ট  ব্যবহার করতেন অথবা সামনের পা

সামান্য ভাঁ জ করতেন। এই সিদ্ধা   ন্ত  তাঁ কে ব্যথা সহ্য করে গভীরে যাওয়া র বদলে শরীরের তথ্য ব্যবহার

করতে শেখায় ।

শিক্ষক-প্র শিক্ষণে এই পর্য বেক্ষণ আরও গুরুত্ব পূ র্ণ । কোনো শিক্ষার্থী  পায়ে র পাতা ধরতে পারছে কি

না, সেটি  একমাত্র মূ ল্যায় ন নয় । শিক্ষক দেখবেন - ভাঁ জ করা পায়ে র নিতম্ব   কি মেঝেতে স্থি র, সামনের

পায়ে র উরু কি সক্রি য় , কোর কি শ্বা  সের সঙ্গে কাজ করছে, এবং কাঁ ধ কি মু ক্ত   আছে। শিক্ষার্থী  যদি

পায়ে র পাতা ধরেও মেরুদণ্ড গোল করে, শিক্ষক তাকে হাত ছেড়ে  উরু বা বেল্টে  ফিরিয়ে  আনবেন।

প্রা য়ো গিক takeaway: গভীরতা কমিয়ে  তিন শ্বা  স ধরে থ্রি -পয়ে ন্ট   ফোকাস কিউ বজায়  রাখু ন। ভঙ্গি

তখনই কার্যকর, যখন নিয় ন্ত্র ণ অটু ট থাকে।

প্র সারিত পায়ে র গোড়া লি কি সামনে এগোচ্ছে?

ভাঁ জ করা পায়ে র হাঁ টু  কি মেঝের দিকে আরামদায় ক অবস্থা য়  আছে?

নাভি কি শ্বা  সের সঙ্গে স্থি র থাকছে?

কাঁ ধ কি কান থেকে দূ রে আছে?

হাত কি শরীরকে টানছে, নাকি মেরুদণ্ডকে দীর্ঘ  রাখতে সহায় তা করছে?

সামনে যাওয়া র সময়  কোমর কি প্র সারিত পায়ে র দিকে ঘু রে যাচ্ছে?
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শিক্ষকের হাতে প্র য়ো গযোগ্য মূ ল নীতিগুলো

ট্রা য়াং  মু খৈকাপাদ পশ্চিমোত্তানাসনায়  দুই পায়ে র কাজ এক নয় । প্র সারিত পা গোড়া লি সামনে ঠেলে

এবং উরু সক্রি য়  রেখে মেরুদণ্ডের সামনে ঝোঁ কার ভিত্তি তৈরি করে। ভাঁ জ করা পা নিতম্বে  র অবস্থা ন

স্থি র রাখে। শিক্ষার্থী কে প্র থমে দণ্ডাসনে প্র সারিত পায়ে র গোড়া লি ও উরুর সক্রি য় তা অনু ভব করান,

তারপর হাঁ টু  ভাঁ জ করে আসনে প্র বেশ করান। এতে সে বু ঝতে পারে কোন পায়ে  কী কাজ হচ্ছে। দুই

পাশে অন্ত ত তিনটি  ধীর শ্বা  স দিন এবং দুই পাশের পার্থক্য শুনতে বলু ন।

কোর স্থি তি মানে পেট শক্ত   করে শ্বা  স আটকে রাখা নয় । নাভি মেরুদণ্ডের দিকে হালকা সক্রি য়

থাকবে, কিন্তু  পাঁ জর ও বু ক শ্বা  সের জন্য চলবে। শিক্ষক শিক্ষার্থী কে পাঁ চটি  ধীর শ্বা  সে পরীক্ষা করাতে

পারেন: নিঃশ্বা  স ছাড়া র সময়  সামান্য সামনে যাওয়া , শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড দীর্ঘ  করা। শ্বা  স

ভেঙে গেলে বা কোমর গোল হলে ভঙ্গি থেকে কিছু টা ফিরে আসু ন। এই পদ্ধ   তি সামনে ঝোঁ কার

গভীরতার বদলে ধড়ে র নিয় ন্ত্র ণ শেখায় ।

পায়ে র পাতা ধরতে গিয়ে  কাঁ ধ কানের কাছে উঠে গেলে হাত ভঙ্গির সহায় তা করছে না, বরং ঘাড়  ও

কাঁ ধে চাপ তৈরি করছে। প্র থমে হাত উরু বা পায়ে র দুপাশে রাখু ন। পরে প্র য়ো জন হলে বেল্ট  দিন।

কনু ই সামান্য বাঁ কা, কাঁ ধ নিচে, বু ক দীর্ঘ  - এই তিনটি  চিহ্ন   দেখু ন। শিক্ষার্থী  হাত দিয়ে  পা টানলে তাকে

এক নিঃশ্বা  সের জন্য গ্রি প আলগা করতে বলু ন। যদি মেরুদণ্ড আরও দীর্ঘ  হয় , বু ঝবেন আগের গ্রি প

অতিরিক্ত   শক্ত   ছিল।

সামনের পায়ে র পশ্চাৎদিকে সমান, নিয় ন্ত্রি ত টান গ্র হণযোগ্য হতে পারে; হাঁ টু র ভেতর তীক্ষ্ণ  ব্যথা, ভাঁ জ

করা পায়ে র গোড়া লিতে চাপ, বা কোমরের একপাশে চিমটি  লাগা গ্র হণযোগ্য সংকেত নয় । শিক্ষক

ব্যথার স্থা ন, তীব্র তা এবং শ্বা  সের ওপর প্র ভাব জানতে চাইবেন। শিক্ষার্থী  যদি ব্যথার কারণে শ্বা  স

আটকে ফেলে, সঙ্গে সঙ্গে গভীরতা কমান। কম্ব ল, বেল্ট , সামান্য হাঁ টু  ভাঁ জ এবং উঁ চু  আসন - এই

চারটি  উপকরণ দিয়ে  ভঙ্গি সামঞ্জস্য করুন।

এক পায়ে র কাজ আগে আলাদা করুন।

কোরকে শক্ত   করে বন্ধ     নয় , স্থির ও শ্বা  সযোগ্য রাখু ন।

হাতকে টানার যন্ত্র  বানাবেন না।

ব্যথা ও টানের পার্থক্য শেখান।
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মৌরীর মতো কোনো শিক্ষার্থী  প্র থম দিনে পায়ে র পাতা ধরতে না পারলেও যদি তিন শ্বা  স ধরে

গোড়া লি সক্রি য় , নাভি স্থি র এবং কাঁ ধ নিচে রাখতে পারে, তবে তার অনু শীলন সঠি ক পথে আছে।

শিক্ষক একটি  সহজ নথি রাখতে পারেন: দুই পাশের শ্বা  সের সংখ্যা, ব্যবহৃ ত সহায় ক উপকরণ,

মেরুদণ্ডের অবস্থা ন এবং ব্যথার সংকেত। প্র তি সপ্তা হে শুধু  একটি  পরিবর্ত ন করুন - যেমন বেল্ট

একটু  ছোট করা বা আসন সামান্য নিচু  করা। একসঙ্গে সব পরিবর্ত ন করলে কোন উপাদান কাজে

লাগল তা বোঝা কঠি ন হয় ।

ট্রা য়াং  মু খৈকাপাদ পশ্চিমোত্তানাসনার শিক্ষণ-সারাংশ স্পষ্ট : এক পা দিক নির্দে শ করে, কোর পথ স্থি র

রাখে, আর কাঁ ধ-হাত সেই পথকে সহায় তা করে। থ্রি -পয়ে ন্ট   ফোকাস কিউ এই তিনটি  কাজকে

শিক্ষার্থী র মনে রাখার মতো সরল কাঠামো দেয় । পরের অনু শীলনে ভঙ্গির গভীরতা নয় , এই তিন

বিন্দু র ধারাবাহিকতা পরীক্ষা করুন। সেখানেই নিরাপদ, সচেতন এবং শিক্ষক হিসেবে পু নরাবৃ ত্তিযোগ্য

নির্দে শনার ভিত্তি তৈরি হয় ।

শিক্ষার্থী র অগ্র গতি মাপু ন নিয় ন্ত্র ণ দিয়ে ।
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ক্রৌ

পিঠের চাপ কমিয়ে  ক্রৌ ঞ্চাসনায়  প্র বেশ

ঞ্চাসনায়  পা সোজা করে তোলার উচ্চতা নয় , হাঁ টু  সু রক্ষিত রেখে উরু-নিতম্বে  র কাজ

ঠি ক রাখা সবচেয়ে  গুরুত্ব পূ র্ণ । ৩০ বছর বয় সী জিম প্র শিক্ষক তামিমের মতো কেউ

যদি পিঠের চাপ কমাতে চান, তবে পা টেনে তোলার আগে বসার ভিত্তি, বাঁ কানো হাঁ টু  এবং হাতের

লিভার - এই তিনটি  নিয় ন্ত্র ণ করতে হবে। ভু ল ক্র  মে টান দিলে পিঠ গোল হয় , শ্রো ণি পিছনে গড়ি য়ে

যায় , আর হাঁ টু র পেছনে অস্ব  স্তি  তৈরি হয় ।

ক্রৌ ঞ্চাসনা, অর্থা ৎ হেরন আসন, দণ্ডাসন থেকে এক পা ভাঁ জ করে অন্য পা সামনে তু লে ধরে করার

আসন। এখানে ভাঁ জ করা পায়ে র হাঁ টু  সামনের দিকে নয় , শরীরের পাশে স্থি র থাকে। সোজা পায়ে

উরুর সামনের পেশি সক্রি য়  রেখে হিপ এক্সটেনশন - অর্থা ৎ নিতম্বে  র সংযোগস্থ ল থেকে পা পিছনের

দিকে নেওয়া র ক্ষমতা - তৈরি করতে হয় । এই প্র স্তু তি ছাড়া  পা উঁ চু  করলে কোমর অতিরিক্ত   বাঁ ক

নিতে পারে।

প্র স্তু তির জন্য একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল, একটি  যোগবেল্ট  এবং প্র য়ো জনে একটি  শক্ত   কু শন রাখু ন।

খালি পেটে বা হালকা খাবারের অন্ত ত দুই ঘণ্টা  পরে অনু শীলন করুন। হাঁ টু তে তীক্ষ্ণ  ব্যথা, সাম্প্র তিক

আঘাত বা অস্ত্রো পচারের পরের দুর্বলতা থাকলে পূ র্ণ  ভঙ্গিতে যাবেন না। মনে রাখু ন: মৃ দু  টান

গ্র হণযোগ্য, কিন্তু  জোড়া য়  চাপ বা ছু রির মতো ব্যথা গ্র হণযোগ্য নয় ।

প্র থম ব্যবহারিক লক্ষ্য রাখু ন - পা যত উঁ চু  হয়  তা নয় , পিঠ কতটা লম্বা   থাকে। এই লক্ষ্যই নিরাপদ

ক্রৌ ঞ্চাসনার ভিত্তি।

CHAPTER 27

Krounchasana: হেরন-লিফট প্র গ্রে শন

কম্ব ল: শ্রো ণি সামান্য উঁ চু  করতে।

বেল্ট : পা পু রোপু রি না ধরতে পারলে।

দেয়া ল: পিঠের ভারসাম্য পরীক্ষা করতে।
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লিভার-লং হেরন রুটি ন: ধাপে ধাপে কৌশল

লিভার-লং হেরন রুটি নে হাতকে টানার যন্ত্র  হিসেবে নয় , পা ও ধড়ে র মধ্যে নিয় ন্ত্রি ত লিভার হিসেবে

ব্যবহার করা হয় । হাত পায়ে র দিকে টানবে, পা একই সময়ে  হাতে বিপরীত চাপ দেবে। এই দুইমু খী

চাপ পিঠকে লম্বা   রাখে এবং হাঁ টু র ওপর হঠাৎ টান কমায় ।

প্র থমে দণ্ডাসনে বসু ন। দুই পা সামনে সোজা রাখু ন, গোড়া লি সামনে ঠেলু ন এবং উরুর সামনের অংশ

শক্ত   করুন। শ্রো ণি পিছনে গড়ি য়ে  গেলে নিতম্বে  র নিচে ৫ - ৮ সেন্টি  মিটার উঁ চু  কম্ব ল দিন। শ্বা  স নিলে

বু ক উঠবে; কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কাবেন না। আপনার আঙু ল যদি মেঝেতে না পৌঁছায় , হাত পাশে

ব্ল কের ওপর রাখু ন।

এখন বাঁ  পা ভাঁ জ করুন। বাঁ  হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র পাতা নিতম্বে  র কাছে আনু ন, তারপর হাঁ টু কে

শরীরের বাঁ  পাশে নামিয়ে  রাখু ন। হাঁ টু র ভেতরের অংশ মেঝের দিকে চাপবেন না। পায়ে র পাতা

পেছনে রাখু ন এবং গোড়া লি নিতম্বে  র বাইরে চলে গেলে হাঁ টু র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল দিন। এতে হাঁ টু র

ভেতরের অংশে চাপ কমে, কারণ পা জোর করে ঘোরাতে হয়  না।

ডান পা সোজা রেখে ডান উরুর সামনের পেশি সক্রি  য়  করুন। ডান হাঁ টু  যেন মাঝখানে ভেঙে না যায় ,

তার জন্য ডান পায়ে র দ্বি তীয়  আঙু লের দিকটি  নাভির দিকে রাখু ন। প্র থমে হাঁ টু  সামান্য বাঁ কিয়ে  দুই

হাত দিয়ে  পায়ে র পাতা বা পায়ে র পেছন ধরুন। হাত না পৌঁছালে বেল্ট  পায়ে র পাতার গোড়া লির

চারপাশে লাগান।

এবার মূ ল লিভার তৈরি করুন। শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  হাত দিয়ে  পা

নিজের দিকে আনু ন, কিন্তু  পা দিয়ে  বেল্ট  বা হাতের দিকে বিপরীত চাপ দিন। এই চাপকে “পা-হাতের

পাল্টা  চাপ” বলু ন। এতে পা নিষ্ক্রি   য় ভাবে ঝু লে থাকে না; উরু সক্রি  য়  থাকে এবং হিপের ভাঁ জ নিয় ন্ত্রি ত

থাকে।

পরের ধাপে হাঁ টু  ধীরে ধীরে সোজা করুন। হাঁ টু  একবারে লক করবেন না। পা যতটু কু  সোজা হয় ,

ততটু কু ই ধরে রাখু ন এবং বু ককে পায়ে র দিকে না নামিয়ে  বু ক উঁ চু  রাখু ন। সোজা পায়ে র গোড়া লি

চোখের সমান বা তার ওপরে উঠতে পারে, কিন্তু  পিঠ গোল হলে সেই উচ্চতা কমিয়ে  দিন। পূ র্ণ  ভঙ্গিতে

২০ - ৩০ সেকেন্ড  থাকু ন, স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন, তারপর পা নামিয়ে  দণ্ডাসনে ফিরে বিশ্রা ম নিন। অন্য

পাশে একই ক্র ম করুন।

তামিমের অনু শীলনে প্র থম দিনে ডান পা ৬০ ডিগ্রি  পর্যন্ত  উঠল, কিন্তু  পিঠ গোল হয়ে  গেল। সে পা ৪৫

ডিগ্রি তে নামিয়ে  বেল্ট  ব্যবহার করল এবং ২৫ সেকেন্ড  ধরে বু ক লম্বা   রাখল। ফলাফল ছিল - পায়ে র

উচ্চতা কমলেও কোমরের চাপ কমল এবং উরুর সামনের অংশ পরিষ্কা   রভাবে সক্রি য়  রইল। দ্বি তীয়

সপ্তা হে সে একই অবস্থা ন ৩০ সেকেন্ড  ধরে রাখতে পারল, পিঠ না ভেঙে।
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পা তোলার সময়  হিপ এক্সটেনশন বোঝার জন্য ভাঁ জ করা পায়ে র দিকে লক্ষ্য করুন। বাঁ  হাঁ টু  যেন

সামনে উঠে না আসে; বাঁ  উরুর পেছন ও নিতম্ব   মেঝের দিকে স্থি র রাখু ন। এতে ভাঁ জ করা পায়ে র

হিপে নিয় ন্ত্র ণ থাকে এবং সোজা পায়ে র কাজ আলাদা থাকে। আসনের শেষে দুই পা সামনে রেখে ২০

সেকেন্ড  দণ্ডাসনে বসু ন। এই বিরতি পিঠের প্র তিক্রি য়া  বু ঝতে সাহায্য করে।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি হাত দিয়ে  পা টানছি, নাকি পা ও হাত একে অপরকে সমানভাবে

চাপ দিচ্ছে?” যদি উত্তর দ্বি তীয় টি  হয় , লিভার-লং হেরন রুটি ন সঠি ক পথে চলছে।

তামিমের জন্য ১২ মিনিটের ব্যবহারিক অনু শীলন

তামিম পিঠে চাপ কমাতে চান, কিন্তু  জিমে দীর্ঘ  সময়  বসে অনু শীলন করার সু যোগ পান না। তাই তিনি

১২ মিনিটের একটি  নির্দি ষ্ট  রুটি ন ব্যবহার করতে পারেন। প্র য়ো জন হবে একটি  কম্ব ল, একটি  বেল্ট

এবং একটি  দেয়া ল। দেয়া লটি  কেবল ভারসাম্য হারালে হাত রাখার জন্য; পিঠ ঠেকিয়ে  আসন করবেন

না।

প্র থম দুই মিনিট দণ্ডাসনে বসু ন। নিতম্বে  র নিচে কম্ব ল দিয়ে  শ্রো ণি সামান্য সামনে আনু ন। দুই হাত

মেঝেতে রেখে বু ক লম্বা   করুন। পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিন। প্র তিটি  শ্বা  স ছাড়া র সময়  উরুর সামনের পেশি

শক্ত   করুন, কিন্তু  হাঁ টু  মেঝের দিকে চাপবেন না।

পরের দুই মিনিট বাঁ  পা ভাঁ জ করে হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন। বাঁ  হাঁ টু তে চাপ না থাকলে ডান পা ৩০ ডিগ্রি

পর্যন্ত  তু লু ন। বেল্ট  ব্যবহার করে ২০ সেকেন্ড  ধরে রাখু ন। দুইবার করুন। এরপর পা নামিয়ে  ১০

সেকেন্ড  দণ্ডাসনে বিশ্রা ম নিন। একইভাবে অন্য পাশে করুন।

পরের চার মিনিট পূ র্ণ  লিভার-লং হেরন রুটি নে দিন। প্র তিটি  পাশে তিনটি  ধাপ অনু সরণ করুন:

প্র থমে হাঁ টু  বাঁ কানো অবস্থা য়  ১৫ সেকেন্ড , তারপর অর্ধেক সোজা করে ২০ সেকেন্ড , শেষে আরাম

থাকলে যতটু কু  সোজা করা যায়  ততটু কু  করে ২০ সেকেন্ড । প্র তিটি  ধাপে হাত দিয়ে  পা নিজের দিকে

আনু ন এবং পা দিয়ে  হাতে পাল্টা  চাপ দিন। পিঠ গোল হলে সঙ্গে সঙ্গে পা নিচে নামিয়ে  আগের ধাপে

ফিরুন।

শেষ চার মিনিটে দুই পা সামনে রেখে দণ্ডাসনে বসু ন। তারপর পা আলগা করে ৩০ সেকেন্ড  শিথিল

রাখু ন। তামিমের প্র ত্যাশিত ফলাফল হবে: বাঁ কানো হাঁ টু তে তীক্ষ্ণ  চাপ থাকবে না, সোজা পায়ে র উরু

সক্রি য়  থাকবে, এবং তিনটি  শ্বা  সের পরেও কোমর সামনের দিকে লম্বা   থাকবে। পায়ে র উচ্চতা কম

হলেও এই ফলাফল পূ র্ণ  সাফল্য হিসেবে ধরুন।

অনু শীলন শেষ হয়ে ছে কি না যাচাই করুন:
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এই পরীক্ষা পাস না করলে পা আরও উঁ চু  করার চেষ্টা  করবেন না। নিয় ন্ত্র ণ আগে, উচ্চতা পরে।

যে ভু লগুলো দ্রুত ঠি ক করতে হবে

হাঁ টু র নিচে সমর্থ ন না থাকলে অনু শীলনকারী পায়ে র পাতা পেছনে ঠেলে হাঁ টু কে মেঝেতে নামাতে

চান। এতে হাঁ টু র ভেতরের অংশে ঘূ র্ণ ন ও চাপ বাড়ে । বিশেষ করে হিপে পর্যা প্ত  বহিঃঘূ র্ণ ন না থাকলে

এই ভু ল দেখা যায় ।

Do this: হাঁ টু র নিচে কম্ব ল দিন, পায়ে র পাতা নিতম্বে  র বাইরে আরামদায় ক স্থা নে রাখু ন এবং হাঁ টু কে

শরীরের পাশে স্বা  ভাবিকভাবে নামতে দিন।

Not this: হাঁ টু র ভেতরের অংশ মেঝেতে ঠেকাতে পা টেনে বা গোড়া লি জোর করে পেছনে ঠেলবেন

না।

সঠি ক অবস্থা য়  হাঁ টু তে চাপ কমে এবং ভাঁ জ করা পায়ে র উরু মেঝের দিকে স্থি র থাকে।

পা উঁ চু  দেখানোর তাড়া য়  অনু শীলনকারী কাঁ ধ এগিয়ে  দেন এবং কোমর ভেঙে ফেলেন। এতে হিপের

কাজ কমে গিয়ে  পিঠ অতিরিক্ত   চাপ নেয় । তামিমের মতো পিঠে চাপ কমাতে চাওয়া  শিক্ষার্থী র জন্য

এটি  সবচেয়ে  বড়  বিপরীত ফল।

Do this: কম্ব ল ব্যবহার করে শ্রো ণি উঁ চু  করুন, বু কের হাড়  সামনে তু লু ন, তারপর হাত-পায়ে র পাল্টা

চাপ তৈরি করুন। পিঠ গোল হলে পা ১০ - ১৫ ডিগ্রি  নিচে নামান।

Not this: পা সোজা রাখার জন্য বু ককে হাঁ টু র দিকে টেনে আনবেন না।

সঠি ক ভঙ্গিতে পায়ে র উচ্চতা কমতে পারে, কিন্তু  মেরুদণ্ড লম্বা   থাকবে এবং শ্বা  স স্বা  ভাবিক চলবে।

দুই পাশে ভাঁ জ করা হাঁ টু র নিচে সমান সমর্থ ন আছে।

সোজা পায়ে র হাঁ টু  লক না করে সক্রি য়  আছে।

পিঠ গোল না করে অন্ত ত ২০ সেকেন্ড  থাকা গেছে।

হাত ও পায়ে র পাল্টা  চাপ বজায়  থেকেছে।

নামার পর কোমরে চাপের বদলে উরু ও নিতম্বে   কাজ অনু ভূ ত হয়ে ছে।

ভাঁ জ করা হাঁ টু  মেঝেতে জোর করে চেপে ধরা

হাত দিয়ে  পা টেনে পিঠ গোল করা
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হাঁ টু  পু রো সোজা করার সময়  উরুর সামনের পেশি নিষ্ক্রি   য়  থাকলে হাঁ টু র জোড়া য়  চাপ জমে। আবার

অতিরিক্ত   লক করলে পায়ে র পেছনের টান হঠাৎ তীব্র  হয় ।

Do this: উরুর সামনের অংশ শক্ত   করুন, গোড়া লি সামনে ঠেলু ন, হাঁ টু  সামান্য নরম রেখে ধীরে

সোজা করুন। পা দিয়ে  হাতে পাল্টা  চাপ দিন।

Not this: হাঁ টু কে পিছনে ঠেলে জোর করে সোজা করবেন না বা পায়ে র পাতাকে ঢিলে ঝু লতে

দেবেন না।

সতর্ক তার লক্ষণ হিসেবে হাঁ টু র পেছনে ধারালো ব্যথা, পায়ে র পাতায়  অসাড় তা বা কোমরে চাপ দেখা

দিলে ভঙ্গি থেকে বেরিয়ে  আসু ন। বেল্ট  ছোট করে টানবেন না; বরং পা নিচে নামান। ক্রৌ ঞ্চাসনার

দক্ষতা পায়ে র উচ্চতায়  নয়  - হাঁ টু  সু রক্ষিত রেখে হিপ, উরু, পিঠ এবং হাতের লিভারকে একই ছন্দে

পরিচালনা করতে পারায় । এই নিয় ন্ত্র ণই পরের আসনগুলিতে নিরাপদ অগ্র গতির ভিত্তি তৈরি করে।

পা নিষ্ক্রি   য়  রেখে হাঁ টু  লক করা
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অ

হাঁ টু র নিরাপত্তা নাকি গভীর ভাঁ জ - কোনটি  আগে?

র্ধ  বদ্ধ    পদ্ম পশ্চিমোত্তানাসনায়  প্র বেশের আগে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আপনি কি মাটি তে

হাত পৌঁছানোর জন্য হাঁ টু র অবস্থা ন বদলাবেন, নাকি পদ্ম-পায়ে র নিয় ন্ত্র ণ ঠি ক রেখে ভাঁ জের

গভীরতা কমাবেন? এই সিদ্ধা   ন্ত ই আসনের নিরাপত্তা নির্ধা রণ করে। এখানে এক পা অর্ধ  পদ্মে থাকে,

সেই পায়ে র গোড়া লি নাভির দিকে এগোয় , হাত পেছন দিয়ে  পায়ে র আঙু ল বা পায়ে র পাশ ধরে,

তারপর ধড়  সামনে ভাঁ জ হয় । তাই কোমরের ঘূ র্ণ ন, হাঁ টু র ভাঁ জ, গোড়া লির অবস্থা ন এবং মেরুদণ্ডের

দৈর্ঘ্য  একসঙ্গে সামলাতে হয় ।

ভু ল পছন্দে  সবচেয়ে  বেশি চাপ পড়ে  হাঁ টু র ভেতরের দিকে। বিশেষ করে যখন নিতম্ব   পর্যা প্ত  ঘু রতে না

পেরে শিক্ষক বা শিক্ষার্থী  জোর করে হাঁ টু  মেঝের দিকে নামান, তখন উরুর হাড়  ও পায়ে র পাতার

সম্পর্ক  বদলে যায় । রুনা, ৩৬ বছর বয় সী যোগ স্টু  ডিও সহকারী, ডান পা অর্ধ  পদ্মে বসিয়ে  বাঁ  হাত

পেছনে নিয়ে  পায়ে র আঙু ল ধরতে পারতেন; কিন্তু  সামনে ঝোঁ কার সময়  ডান হাঁ টু তে টান অনু ভব

করতেন। তার সমস্যা নমনীয় তার অভাব নয়  - তিনি পায়ে র বাঁ ধন ধরে রাখার আগে হাঁ টু তে অতিরিক্ত

ঘূ র্ণ ন তৈরি করছিলেন।

এই আসনে লক্ষ্য “যত নিচে যাওয়া  যায় ” নয় । লক্ষ্য হলো অর্ধ  পদ্মের পা স্থি র রাখা, বাঁ ধনকে

নিয় ন্ত্রি ত রাখা এবং নিতম্বে  র অনু মোদিত পরিসরের মধ্যে ধড় কে সামনে নেওয়া । আজকের ব্যবহারিক

পরীক্ষা: হাঁ টু তে ধারালো বা ভেতরের দিকে ব্যথা হলে সঙ্গে সঙ্গে ভাঁ জ থামান; নিতম্ব   বা পেছনের

উরুতে সমান টান থাকলে পরিসর সামলানো যায় ।

লোটাস-প্র গ্রে শনের তিনটি  পথ

অর্ধ  বদ্ধ    পদ্ম পশ্চিমোত্তানাসনায়  যাওয়া র জন্য তিনটি  বাস্ত ব পদ্ধ   তি নিচে তু লনা করা হলো। এখানে

খরচ বলতে প্র য়ো জনীয়  সহায় ক উপকরণের খরচ, সময়  বলতে একটি  অনু শীলন সেশনের

CHAPTER 28

Ardha Badha Padma: হাফ-বাউন্ড  ফোল্ড
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আনু মানিক সময় , এবং কঠি নতা বলতে শিক্ষক-নির্দে শ ছাড়া  ভু ল হওয়া র সম্ভা বনা বোঝানো হয়ে ছে।

পদ্ধ   তি প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও

খরচ

সময় কঠি ন

তা

কার জন্য উপযু ক্ত

প্র স্তু তিমূ লক অর্ধ

পদ্ম, বাঁ ধন ছাড়া

মাদুর; অতিরিক্ত   খরচ নেই ১০ - ১৫

মিনিট

কম নতু ন শিক্ষার্থী , হাঁ টু  সংবেদনশীল ব্যক্তি

বাউন্ড -রেঞ্জ

ক্যালিব্রে টর

মাদুর, একটি  বেল্ট  বা লম্বা 

কাপড় , ভাঁ জ করা কম্ব ল

১৫ - ২০

মিনিট

মাঝা

রি

যিনি অর্ধ  পদ্মে বসতে পারেন কিন্তু  পেছনে

হাত পৌঁছান না

পূ র্ণ  অর্ধ  বদ্ধ    পদ্ম

পশ্চিমোত্তানাসনা

মাদুর; প্র য়ো জনে কম্ব ল ও

বেল্ট

২০ - ২৫

মিনিট

বেশি নিয় ন্ত্রি ত অর্ধ  পদ্ম, স্থি র নিতম্ব   ও নিরাপদ

হাঁ টু -পরিসরের অভিজ্ঞ অনু শীলনকারী

প্র থম পদ্ধ   তিতে শিক্ষার্থী  অর্ধ  পদ্মের পা বসিয়ে  হাত উরুর ওপর রাখেন এবং সামনে সামান্য এগোন।

এতে বাঁ ধনের চাপ না বাড়ি য়ে  নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন পরীক্ষা করা যায় । দ্বি তীয়  পদ্ধ   তিতে বেল্ট  পায়ে র

চারপাশে ব্যবহার করে হাত পেছনে পৌঁছানোর প্র য়ো জন কমে। এতে শিক্ষক বু ঝতে পারেন, শিক্ষার্থী র

সীমা কোথায়  - পায়ে র বাঁ ধনে, নিতম্বে  র ঘূ র্ণ নে, নাকি মেরুদণ্ডের সামনের ভাঁ জে।

তৃ তীয়  পদ্ধ   তিতে বাঁ ধন সম্পূ র্ণ  হলেও সামনে ভাঁ জের গভীরতা আলাদা থাকতে পারে। কেউ পায়ে র

আঙু ল ধরতে পারবেন, কিন্তু  মেরুদণ্ড লম্বা   রেখে কেবল অল্প  সামনে যেতে পারবেন। এটি ই সঠি ক

অগ্র গতি। রুনার ক্ষেত্রে বেল্ট  ব্যবহার করে বাঁ ধন স্থি র রাখার পর তিনি হাঁ টু র টান ছাড়া ই ধড় কে প্রা য়

২০ - ৩০ ডিগ্রি  সামনে নিতে পেরেছিলেন। তাই বাঁ ধন সম্পূ র্ণ  হওয়া  এবং ভাঁ জ গভীর হওয়া  - এই

দু টি কে এক ধাপ ভাববেন না।

সারাংশ: আগে অর্ধ  পদ্মের পা পরীক্ষা করুন, তারপর বাঁ ধন যোগ করুন, শেষে সামনের ভাঁ জের

পরিসর নির্ধা রণ করুন।

বাউন্ড -রেঞ্জ ক্যালিব্রে টর বেছে নেওয়া র নিয় ম

আমি অধিকাংশ শিক্ষার্থী  ও প্র শিক্ষণার্থী র জন্য বাউন্ড -রেঞ্জ ক্যালিব্রে টর পদ্ধ   তিই সু পারিশ করি। এই

পদ্ধ   তিতে তিনটি  বিষয়  আলাদা করে মাপা যায় : অর্ধ  পদ্মে হাঁ টু  কেমন আছে, বাঁ ধন ধরে রাখার

ক্ষমতা কতটা, এবং ধড়  সামনে গেলে মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে কি না। একসঙ্গে তিনটি  সীমা ঠেলে দিলে

ভু লের উৎস বোঝা যায়  না।

আপনি যদি অর্ধ  পদ্মে বসার সময়  হাঁ টু  মেঝে থেকে অনেক ওপরে থাকে বা পায়ে র গোড়া লি হাঁ টু র

ভাঁ জে চাপ দেয় , আগে প্র স্তু তিমূ লক অর্ধ  পদ্ম নিন। আপনি যদি হাঁ টু  স্থি র রাখতে পারেন কিন্তু  পেছনে
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হাত পৌঁছায়  না, বেল্ট সহ বাঁ ধন নিন। আপনি যদি বেল্ট  ছাড়া ই পায়ে র আঙু ল ধরতে পারেন কিন্তু

সামনে গেলে পিঠ গোল হয়ে  যায় , বাঁ ধন ধরে রেখে ভাঁ জের গভীরতা কমান। আপনি যদি পা স্থি র, হাঁ টু

আরামদায় ক এবং মেরুদণ্ড দীর্ঘ  রাখতে পারেন, তখন পূ র্ণ  আসনে ৩ - ৫ শ্বা  স থাকু ন।

সিদ্ধা   ন্তে র ধারাটি  সহজভাবে মনে রাখু ন: হাঁ টু তে চাপ থাকলে - অর্ধ  পদ্ম কমান বা পা বদলান। হাঁ টু

নিরাপদ কিন্তু  হাত পৌঁছায়  না - বেল্ট  নিন। হাত পৌঁছায়  কিন্তু  পিঠ গোল হয়  - সামনে কম ঝুঁ কু ন। সব

অবস্থা ন স্থি র থাকলে - ধীরে ধীরে ভাঁ জ বাড়া ন। ব্যথা থাকলে কোনো পর্যা য়ে ই পরের ধাপে যাবেন

না।

প্র শিক্ষক হিসেবে শিক্ষার্থী কে জিজ্ঞেস করুন, “টান কোথায় ?” পেছনের উরু, নিতম্ব   বা পিঠে সমান টান

এবং হাঁ টু র ভেতরে ব্যথা - এই দুই অনু ভূ তিকে এক করে দেখবেন না। প্র থমটি  পরিসর পরিচালনার

বিষয় ; দ্বি তীয় টি  অবস্থা ন সংশোধনের সংকেত।

ধাপে ধাপে প্র য়ো গ এবং আজকের পরীক্ষা

১. বসার ভিত্তি তৈরি করুন। দণ্ডাসনে বসে দুই পা সামনে সোজা রাখু ন। বসার হাড়  সমানভাবে

মাটি তে রাখু ন। যদি পেলভিস পেছনে ঢলে পড়ে , ৫ - ৮ সেন্টি  মিটার ভাঁ জ করা কম্ব  লের ওপর বসু ন।

এতে সামনে ভাঁ জের সময়  মেরুদণ্ড লম্বা   রাখা সহজ হয় ।

২. এক পাশ আলাদা করে পরীক্ষা করুন। ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে ডান পায়ে র পাতা বাম উরুর ওপর

রাখু ন। গোড়া লি নাভির দিকে রাখু ন, কিন্তু  হাঁ টু  মেঝেতে চাপ দেবেন না। ডান পায়ে র পাতার বাইরের

ধার সক্রি য়  রাখু ন এবং পায়ে র আঙু ল ছড়ি য়ে  দিন। হাঁ টু তে ধারালো টান হলে পা নিচে নামিয়ে  অর্ধ

পদ্মের উচ্চতা কমান।

৩. বাঁ ধন ছাড়া  নিতম্বে  র ঘূ র্ণ ন দেখু ন। ডান হাত দিয়ে  ডান হাঁ টু র ওপর হালকা স্থি রতা দিন, বাঁ  হাত

উরুর ওপর রাখু ন। বু ক সামনে তু লু ন এবং ৩টি  ধীর শ্বা  স নিন। হাঁ টু  একই জায় গায়  থাকলে পরের

ধাপে যান। হাঁ টু  ভেতরে সরে গেলে অর্ধ  পদ্মের কোণ কমান।

৪. বেল্ট  বসান। একটি  লম্বা   বেল্ট  ডান পায়ে র পাতার চারপাশে নিন। বেল্টে র দুই প্রা ন্ত  বাঁ  হাতে ধরুন

এবং হাত পেছনে নিয়ে  যান। বাঁ  হাত পায়ে র দিকে যাবে, কিন্তু  কাঁ ধ সামনে টেনে আনবেন না।

বেল্টে র দৈর্ঘ্য  এমন রাখু ন যাতে মেরুদণ্ড সোজা থাকে। বেল্ট  ছোট করে হাত পৌঁছানোর চেষ্টা  করবেন

না; এতে কাঁ ধ ও পিঠ অকারণে ঘু রবে।

৫. বাঁ ধন স্থি র করুন। ডান হাত ডান হাঁ টু র ওপর রাখু ন। বাঁ  হাত বেল্ট  ধরে পায়ে র পাতাকে শরীরের

দিকে টানবে না; শুধু  সংযোগ বজায়  রাখবে। ৩ - ৫ শ্বা  স ধরে দেখু ন, ডান হাঁ টু  কি একই উচ্চতায়



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 148 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

থাকে এবং গোড়া লি কি হাঁ টু র ভাঁ জে চাপ দিচ্ছে না। এই অবস্থা য়  নিয় ন্ত্র ণ না থাকলে সামনে ভাঁ জ

করবেন না।

৬. সামনের ভাঁ জ শুরু করুন। শ্বা  স নিয়ে  বু ক লম্বা   করুন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  পেলভিস থেকে সামান্য

সামনে যান। পেটকে উরুর দিকে জোর করে চাপাবেন না। বাঁ ধন ধরে রাখু ন, কিন্তু  বেল্ট  টেনে ধড়

নিচে নামাবেন না। প্র থমে ৩০ - ৪৫ ডিগ্রি  পর্যন্ত  সামনে যান এবং ৩টি  শ্বা  স নিন।

৭. পায়ে র দিক ও মেরুদণ্ড যাচাই করুন। ডান পা যেন ভেতরে ঢলে না পড়ে , বাঁ  হাঁ টু  যেন লক না

হয় , এবং কোমরের দুই পাশ যেন সমানভাবে সামনে এগোয় । শিক্ষক পাশে দাঁ ড়ি য়ে  দেখবেন, শিক্ষার্থী

সামনে যাওয়া র সময়  ডান হাঁ টু  ওপরে উঠছে কি না। হাঁ টু  উঠলে ভাঁ জের গভীরতা কমান।

৮. বাঁ ধন উন্ন ত করুন। বেল্টে র বদলে হাত পেছনে নিয়ে  ডান পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গু লির দিক ধরার চেষ্টা

করুন। হাত পৌঁছানোর জন্য কাঁ ধ সামনে গুটি য়ে  ফেলবেন না। হাত না পৌঁছালে বেল্টে ই থাকু ন।

বাঁ ধন ধরে রাখা আসনের সাফল্য নয় ; পা ও ধড়ে র নিয় ন্ত্র ণই সাফল্য।

৯. ফিরে আসু ন এবং পাশ বদলান। শ্বা  স নিয়ে  বু ক তু লে ধড়  উঠান। বাঁ ধন আস্তে  ছাড়ু  ন, ডান পা দুই

হাতে ধরে সামনে আনু ন, তারপর দণ্ডাসনে ফিরে আসু ন। দুই পা ঝাঁ কাবেন না। কয়ে কটি  স্বা  ভাবিক

শ্বা  স নিয়ে  বাঁ  পাশ দিয়ে  একই পরীক্ষা করুন। দুই পাশে একই গভীরতা বাধ্যতামূ লক নয় ।

১০. প্র তিক্রি য়া  পরীক্ষা করুন। আসন শেষে তাড়া সনে দাঁ ড়া ন এবং দুই পায়ে র ভার সমান করুন।

হাঁ টু তে অবশভাব, তীক্ষ্ণ  ব্যথা বা পরের কয়ে ক মিনিটে অস্ব  স্তি  থাকলে পরের অনু শীলনে অর্ধ  পদ্মের

উচ্চতা কমান এবং বাঁ ধন বাদ দিন। নিতম্ব   ও পেছনের উরুতে স্বা  ভাবিক টান থাকলে পরিসর উপযু ক্ত

ছিল।

আজকের অনু শীলন-তালিকা:

অর্ধ  বদ্ধ    পদ্ম পশ্চিমোত্তানাসনায়  লোটাস-প্র গ্রে শন মানে পা জোর করে ওপরে তোলা নয় ; প্র তিটি

পর্যা য়ে  নিয় ন্ত্র ণ যাচাই করা। বাউন্ড -রেঞ্জ ক্যালিব্রে টর আপনাকে দেখায়  কখন বাঁ ধন যোগ করবেন,

কখন পরিসর কমাবেন এবং কখন পূ র্ণ  আসনে যাবেন। এই মাপা অগ্র গতি নিরাপদ আসনচর্চা র

পাশাপাশি প্র শিক্ষক হিসেবে আপনার পর্য বেক্ষণশক্তি  কেও আরও নির্ভু ল করে।

দুই পাশে অর্ধ  পদ্মে ৫টি  শ্বা  স নিয়ে  হাঁ টু র অবস্থা ন লিখে রাখু ন।

বেল্ট সহ বাঁ ধন ৩ বার করুন; প্র তিবার ৩টি  শ্বা  স ধরে রাখু ন।

সামনে ভাঁ জের সময়  সর্বো চ্চ ৪৫ ডিগ্রি  পর্যন্ত  যান, যদি মেরুদণ্ড লম্বা   থাকে।

হাঁ টু র ভেতরের ব্যথা, গোড়া লির চাপ এবং পিঠ গোল হওয়া র মু হূ র্ত  নোট করুন।

পরের সেশনে কেবল একটি  পরিবর্ত ন করুন - কম্ব ল, বেল্টে র দৈর্ঘ্য , অথবা ভাঁ জের গভীরতা।
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“ভা

২৯. নাভাসনা ও উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনা

কোর-লক ও ভারসাম্যের ভিত্তি

রসাম্য মানে স্থি র হয়ে  থাকা নয় ; শরীরের ছোট ছোট পরিবর্ত নকে সঠি ক সময়ে  সামলে

নেওয়া ।”

নাভাসনা ও উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  শরীরের ভার নিতম্বে  র বসার হাড়ে  স্থা পন করে ধড়  ও পায়ে র

সম্পর্ক  নিয় ন্ত্র ণ করতে হয় । নাভাসনায়  হাঁ টু  ভাঁ জ করে বা সোজা রেখে ধড়  ও উরু একসঙ্গে তির্যক

রেখা তৈরি করে। উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  দুই পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গুষ্ঠ  ধরে হাঁ টু  সোজা করার সময়  সেই রেখা

আরও দীর্ঘ  হয় । তাই শুধু  পেট শক্ত   করলেই হবে না; কোর-লক, হিপ ফ্লে ক্সর এবং দৃ ষ্টি র সমন্ব  য়

একসঙ্গে কাজ করতে হবে।

এখানে কোর-লক বলতে পেট ভেতরে টেনে শক্ত   করে ফেলার বিষয়  বোঝায়  না। কোর-লক হলো

শ্বা  স বন্ধ     না করে পাঁ জর, উদর, কোমর এবং শ্রো ণিকে এমনভাবে স্থি র রাখা, যাতে পা নড় লেও ধড়

পিছনে ভেঙে না পড়ে । হিপ ফ্লে ক্সর - বিশেষ করে ইলিওপসোয়া স ও রেক্টা স ফেমোরিস - পা তু লতে

সাহায্য করে। কিন্তু  তারা অতিরিক্ত   কাজ করলে সামনের কোমরে চাপ, কুঁ চকিতে টান এবং ভারসাম্য

হারানোর প্র বণতা দেখা দেয় । প্র শিক্ষকের লক্ষ্য হলো পেটের সহায় তা বাড়া নো এবং হিপ ফ্লে ক্সরের

অপ্র য়ো জনীয়  টান কমানো।

অনু শীলনের আগে দণ্ডাসনে অন্ত ত ৩০ - ৪৫ সেকেন্ড  বসে শ্রো ণির অবস্থা ন পরীক্ষা করুন। হাঁ টু র

পেছনে তীব্র  টান, কোমরে ব্যথা, কুঁ চকিতে চিমটি  লাগা বা শ্বা  স আটকে যাওয়া র প্র বণতা থাকলে পা

সোজা করার স্ত রে যাবেন না। প্র থমে হাঁ টু  ভাঁ জ করা নাভাসনা আয় ত্ত করুন। নিজেকে জিজ্ঞেস

করুন: পা নামালে কি বু ক ভেঙে যায় , নাকি কোর-লক বজায়  থাকে? এই উত্তর পরের ধাপ নির্ধা রণ

করবে।

CHAPTER 29

Navasana ও Ubhaya Padangusthasana
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কোর-লক ব্যালান্স ব্রিজের ধাপ

কোর-লক ব্যালান্স ব্রি জ হলো নাভাসনা থেকে উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  যাওয়া র একটি  প্র শিক্ষণ-পদ্ধ   তি।

এতে প্র থমে বসার ভিত্তি, তারপর শ্বা  স-সমন্বি  ত কোর-লক, শেষে পায়ে র নিয় ন্ত্রি ত প্র সারণ তৈরি হয় ।

১. বসার ভিত্তি স্থা পন করুন।

দণ্ডাসনে বসে দুই পা সামনে লম্বা   করুন। বসার হাড়ে র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন, যদি শ্রো ণি

পিছনে গড়ি য়ে  যায় । দুই হাত নিতম্বে  র পাশে রাখু ন এবং আঙু ল সামনের দিকে রাখু ন। বু ক তু লু ন,

কিন্তু  পাঁ জর সামনে ঠেলে দেবেন না। এই অবস্থা য়  পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স নিন। প্র তিটি  প্র শ্বা  সে কোমর লম্বা 

রাখু ন; প্র তিটি  নিশ্বা  সে নাভি মেরুদণ্ডের দিকে হালকা টানু ন।

২. হিপ ফ্লে ক্সরের কাজ ভাগ করুন।

হাঁ টু  ভাঁ জ করে পা মেঝেতে রাখু ন। উরু ও উদরের মাঝের কোণ প্রা য়  ৯০ ডিগ্রি  রাখু ন। দুই হাত উরুর

পেছনে ধরুন। এবার পা মেঝে থেকে তু লু ন, কিন্তু  বু ক পিছনে ফেলবেন না। গোড়া লি হাঁ টু র সমান

উচ্চতায়  রাখু ন। ২০ সেকেন্ড  ধরে দুইবার থাকু ন, মাঝখানে ৩০ সেকেন্ড  বিশ্রা ম নিন। এই স্ত রে পেটের

সামনের অংশ শক্ত   থাকবে, কিন্তু  কুঁ চকিতে অতিরিক্ত   চাপ পড় বে না।

৩. নাভাসনায়  কোর-লক গঠন করুন।

শ্বা  স নিয়ে  বু ক তু লু ন। নিশ্বা  স ছাড় তে ছাড় তে পায়ে র পাতা মেঝে থেকে তু লু ন। হাঁ টু  ভাঁ জ করা রাখু ন

এবং হাত কাঁ ধের উচ্চতায়  সামনে বাড়া ন। শ্রো ণি সামান্য পিছনে যাবে, কিন্তু  কোমর গোল হবে না।

পেটের গভীর অংশকে - অর্থা ৎ ট্রা ন্সভার্সা স অ্যাবডোমিনিস, যা পেটের ভেতরের দিকে থাকা আবরণী

পেশি - হালকা সক্রি য়  রাখু ন। পাঁ চটি  শ্বা  স ধরে থাকু ন। শ্বা  স আটকে গেলে সঙ্গে সঙ্গে পা নামিয়ে

পু নরায়  শুরু করুন, কারণ শ্বা  স বন্ধ     করলে কোর-লক শক্ত   নয় , বরং অতিরিক্ত   চাপযু ক্ত   হয়ে  যায় ।

৪. পা সোজা করার আগে প্র তিরোধ তৈরি করুন।

নাভাসনায়  হাঁ টু  ভাঁ জ অবস্থা য়  পায়ে র পাতাকে সামনে ঠেলতে চাইবেন, একই সময়ে  হাত দিয়ে  উরু

নিজের দিকে টানার কল্প না করবেন। এই বিপরীতমু খী কাজকে সহ-সক্রি য় তা বলা যায় । এতে উরু

সক্রি য়  থাকে এবং হিপ ফ্লে ক্সর একা পু রো ভার নেয়  না। তিনটি  শ্বা  স ধরে এই প্র তিরোধ বজায়  রাখু ন।

যদি কোমর গোল হতে শুরু করে, পা আরও সামনে পাঠাবেন না।

৫. উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  প্র বেশ করুন।

হাঁ টু  ভাঁ জ রাখা নাভাসনা থেকে প্র থমে এক পা, তারপর অন্য পা তু লু ন। দুই হাত দিয়ে  দুই পায়ে র

বৃ দ্ধা   ঙ্গুষ্ঠ  ধরুন। হাতের কনু ই বাঁ কানো রাখু ন; কনু ই শক্ত   করে সোজা করলে কাঁ ধ সামনে টেনে ধড়



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 151 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

ভেঙে যেতে পারে। এখন নিশ্বা  স ছাড় তে ছাড় তে উভয়  হাঁ টু  ধীরে সোজা করুন। পায়ে র পাতা মু খের

দিকে টানু ন এবং গোড়া লি দূ রে ঠেলু ন। হাঁ টু  পু রো সোজা না হলেও সমস্যা নেই; ধড়ে র স্থি রতা আগে।

৬. ভারসাম্য যাচাই করুন।

দৃ ষ্টি  পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গু ষ্ঠে  নয় , পায়ে র মাঝামাঝি একটি  স্থি র বিন্দু  তে রাখু ন। দৃ ষ্টি  নিচে নামালে বু ক ভেঙে

যেতে পারে; সামনে অতিরিক্ত   তাকালে ঘাড়  শক্ত   হতে পারে। দুই থেকে তিনটি  শ্বা  স ধরে রাখু ন।

নামার সময়  হাঁ টু  আগে ভাঁ জ করুন, তারপর পা মেঝেতে রাখু ন। আকস্মিকভাবে পা নামালে কোমর

পিছনে পড়ে  এবং শ্রো ণির নিয় ন্ত্র ণ নষ্ট  হয় ।

এই ধারাটি  এক অনু শীলন-সেশনে দুই বা তিনবার করুন। প্র তিটি  চেষ্টা র মাঝে অন্ত ত ৩০ - ৪৫

সেকেন্ড  দণ্ডাসন বা সহজ বসা অবস্থা য়  বিশ্রা ম নিন। অগ্র সর শিক্ষার্থী  উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  পাঁ চ শ্বা  স

পর্যন্ত  থাকতে পারেন; নতু ন শিক্ষার্থী  দুই শ্বা  স দিয়ে  শুরু করবেন। প্র ত্যাশিত ফল হলো - পা নামানোর

পরও কোমর ও শ্বা  সের নিয় ন্ত্র ণ বজায়  থাকা।

শ্রা বণীর জন্য প্র য়ো গ পরিকল্প না

শ্রা বণী ২৪ বছর বয় সী একজন ডান্সার। তার পায়ে র শক্তি   ভালো, কিন্তু  স্থি র বসা অবস্থা য়  ভারসাম্য

দুর্বল। নাভাসনায়  পা তু ললেই সে বু ক পিছনে ফেলে এবং হাঁ টু  দ্রু ত সোজা করতে গিয়ে  কুঁ চকিতে টান

অনু ভব করে। তার ক্ষেত্রে লক্ষ্য পা উঁ চু  করা নয় ; লক্ষ্য হলো বসার হাড়ে র উপর ধড়  স্থি র রাখা।

প্র থম সপ্তা হে শ্রা বণী সপ্তা হে চার দিন, প্র তিদিন প্রা য়  ১০ মিনিট অনু শীলন করবে।

১. দণ্ডাসনে কম্ব ল ব্যবহার করে ৪৫ সেকেন্ড  বসবে। প্র শিক্ষক পাশ থেকে দেখবেন, কোমর গোল

হচ্ছে কি না।

২. হাঁ টু  ভাঁ জ করে পা তোলার প্র স্তু তি দুইবার করবে, প্র তিবার ২০ সেকেন্ড ।

৩. হাত উরুর পেছনে রেখে হাঁ টু  ভাঁ জ করা নাভাসনা তিনবার করবে, প্র তিবার পাঁ চ শ্বা  স।

৪. প্র তিবার নামার আগে এক শ্বা  স নিয়ে  বু কের উচ্চতা পরীক্ষা করবে।

৫. শেষে দুই পা মেঝেতে রেখে ৩০ সেকেন্ড  বিশ্রা ম নেবে।

দ্বি তীয়  সপ্তা হে, যদি শ্রা বণী পাঁ চ শ্বা  স ধরে কোমর স্থি র রাখতে পারে, সে হাত সামনে বাড়ি য়ে  নাভাসনা

করবে। তৃ তীয়  সপ্তা হে উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনার প্র স্তু তি যোগ হবে। প্র থমে পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গুষ্ঠ  ধরবে, কিন্তু

হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ রাখবে। প্র শিক্ষক তার পায়ে র সামনে একটি  যোগ-বেল্ট  দিতে পারেন। বেল্ট  পায়ে র
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পাতার চারপাশে রেখে দুই প্রা ন্ত  হাতে ধরলে আঙু লে অতিরিক্ত   টান না দিয়ে  ধড়ে র অবস্থা ন শেখা

যায় ।

পর্য বেক্ষণ গ্র হণযোগ্য লক্ষণ সংশোধনের সিদ্ধা   ন্ত

শ্বা  স পাঁ চ শ্বা  স স্বা  ভাবিক থাকে শ্বা  স আটকালেই পা ভাঁ জ করুন

কোমর সামান্য স্বা  ভাবিক বাঁ ক বজায়  থাকে কোমর গোল হলে কম্ব ল বা হাঁ টু  ভাঁ জ ব্যবহার করুন

কুঁ চকি চাপ নয় , কাজের অনু ভূ তি চিমটি  লাগলে পা নিচু  করুন

দৃ ষ্টি স্থি র বিন্দু  তে থাকে চোখ ঘোরালে সময়  কমান

নামার পদ্ধ   তি হাঁ টু  ভাঁ জ করে ধীরে নামা পা ছু ড়ে  নামালে পু নরায়  প্র স্তু তি অনু শীলন করুন

চার সপ্তা হ শেষে শ্রা বণীর প্র ত্যাশিত পরিবর্ত ন হবে: সে হাঁ টু  ভাঁ জ করা নাভাসনায়  অন্ত ত পাঁ চটি  পূ র্ণ

শ্বা  স ধরে রাখতে পারবে, পা নামানোর সময়  ধড়  নিয় ন্ত্র ণে রাখবে এবং উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  হাঁ টু

ধীরে সোজা করতে পারবে। শিক্ষক ফল যাচাই করবেন অবস্থা নের উচ্চতা দিয়ে  নয় , বরং শ্বা  স,

কোমর এবং দৃ ষ্টি র স্থি রতা দিয়ে । শ্রা বণী যদি পা সোজা করতে না পারে কিন্তু  ধড়  স্থি র রাখে, তবে

তার অনু শীলন সঠি ক পথে আছে।

ভু ল সংশোধন ও দ্রু ত যাচাই

মূ ল কারণ হলো শিক্ষার্থী  পায়ে র আকৃ তি সম্পূ র্ণ  করতে গিয়ে  কোর-লকের চেয়ে  হাঁ টু র সোজাভাবকে

বেশি গুরুত্ব  দেয় । এতে শ্রো ণি পিছনে গড়ি য়ে  যায় , বু ক ভেঙে যায়  এবং কোমরে চাপ পড়ে ।

Do this: হাঁ টু  ভাঁ জ রাখু ন, বু ক তু লু ন, নাভি হালকা ভেতরে রাখু ন এবং পায়ে র পাতাকে সামনে ঠেলার

অনু ভূ তি তৈরি করুন। ধড়  স্থি র থাকলে তবেই হাঁ টু  ধীরে সোজা করুন।

Not this: হাঁ টু  জোর করে সোজা করে পায়ে র আঙু ল মু খের দিকে টানবেন না, যদি কোমর গোল

হয়ে  যায় ।

মূ ল কারণ হলো পেট ও উরুর সহ-সক্রি য় তা না থাকা। শিক্ষার্থী  পা তু লতে গিয়ে  কুঁ চকি চেপে ধরে

এবং সামনের কোমরে চাপ তৈরি করে।

পা সোজা করতে গিয়ে  কোমর গোল করা

হিপ ফ্লে ক্সরকে একা কাজ করানো
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Do this: নাভাসনায়  উরু নিজের দিকে টানার এবং পা সামনে ঠেলার বিপরীত কাজ একসঙ্গে করুন।

পা মেঝে থেকে সামান্য তু লেও কোর-লক বজায়  রাখু ন।

Not this: পা যত উঁ চু , অবস্থা ন তত ভালো - এই ধারণায়  কুঁ চকির ব্যথা উপেক্ষা করবেন না।

মূ ল কারণ হলো শিক্ষার্থী  পায়ে র বৃ দ্ধা   ঙ্গু ষ্ঠে র দিকে তাকায়  বা অবস্থা ন ধরে রাখতে শ্বা  স আটকে রাখে।

এতে ঘাড় , মু খ ও কাঁ ধ শক্ত   হয়  এবং ছোট ভারসাম্য-সংশোধন সম্ভ ব হয়  না।

Do this: মেঝের সামনে একটি  স্থি র বিন্দু   বেছে নিন, নিশ্বা  স ছাড়া র সময়  পা সোজা করুন এবং দুই

থেকে পাঁ চটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  সের সীমা রাখু ন।

Not this: চোখ বন্ধ     করে বা শ্বা  স বন্ধ     করে দীর্ঘ  সময়  অবস্থা ন ধরে রাখবেন না।

দ্রু ত যাচাই: নাভাসনা ও উভয়া  পাদাঙ্গুষ্ঠা সনায়  প্র থমে বসার হাড়  স্থি র করুন, তারপর কোর-লক তৈরি

করুন, এরপর হিপ ফ্লে ক্সরের কাজ ভাগ করুন এবং শেষে পা সোজা করুন। ধড়  ভেঙে গেলে স্ত র

কমান; শ্বা  স আটকালেই সময়  কমান; কুঁ চকিতে চিমটি  লাগলে হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। এই ক্র ম মেনে চললে

ভারসাম্য শুধু  অবস্থা নের সময়  নয় , অবস্থা নে প্র বেশ ও বের হওয়া র সময় ও নিয় ন্ত্রি ত থাকে। এখান

থেকেই আসনকে আকৃ তি নয় , সমন্বি  ত শিক্ষণ-প্র ক্রি য়া  হিসেবে দেখা শুরু হয় ।

দৃ ষ্টি  ও শ্বা  স হারিয়ে  ভারসাম্য নষ্ট  করা
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সা

চাপ কমিয়ে  বিশ্রা মে যাওয়া র পথ

রাদিনের কাজ শেষে মেহেদী হাসান, ৫১, সিনিয় র যোগ প্র্যা কটি শনার, দেয়া লে পা তু লে

শুয়ে  দেখলেন - পা ভারী, কুঁ চকি শক্ত  , কিন্তু  শ্বা  স এখনও দ্রু ত। বিপরীত করণী তখন শুধু

পা উঁ চু  করে রাখার ভঙ্গি নয় ; এটি  শরীরকে ধীরে ধীরে সক্রি  য় তা থেকে বিশ্রা মের দিকে নামানোর

একটি  নির্দি ষ্ট  পদ্ধ   তি।

এই ভঙ্গিতে দেয়া ল পায়ে র ওজন ধরে, ফলে হিপ ও হ্যামস্ট্রিং  কে জোর করে টানতে হয়  না।

সঠি কভাবে সাজালে শ্বা  সের গতি কমে, মু খ ও চোয়া লের টান নরম হয় , এবং মনোযোগ বাহ্যিক কাজ

থেকে শ্বা  সের অনু ভূ তিতে ফিরে আসে। শিক্ষক প্র শিক্ষণার্থী দের জন্য মূ ল শিক্ষা হলো - ভঙ্গিটি  যতটা

সহজ দেখায় , তার প্র বেশ, সহায় তা, অবস্থা নকাল এবং বের হওয়া র পদ্ধ   তি ততটাই গুরুত্ব পূ র্ণ ।

এখানে রেস্ট -রিসেট ডাউনশিফট পদ্ধ   তি ব্যবহার করুন: প্র থমে শরীরকে আরামদায় ক বিশ্রা মে রাখু ন,

তারপর শ্বা  স ও পেশির টান পু নর্গ ঠন করুন, শেষে ধীরে ধীরে স্বা  ভাবিক চলনে ফিরুন। এই পদ্ধ   তি

নতু ন শিক্ষার্থী , দীর্ঘক্ষণ দাঁ ড়ি য়ে  কাজ করা ব্যক্তি   এবং সন্ধ্যা    র পু নরুদ্ধা   রমূ লক অনু শীলনে বিশেষভাবে

কার্যকর।

প্র য়ো জনীয়  উপকরণ ও প্র স্তু তি

CHAPTER 30

Viparita Karani: লেগস-আপ-দ্য-ওয়া ল

দেয়া ল: মসৃ ণ, স্থি র দেয়া ল বেছে নিন, যার সামনে অন্ত ত একটি  মাদু রের দৈর্ঘ্য  খালি থাকে।
দেয়া ল ভঙ্গির প্র ধান সহায় তা; নড় বড়ে  বা ভেজা দেয়া ল ব্যবহার করবেন না।

যোগমাদু র: পিছলে না যায়  এমন মাদুর ব্যবহার করুন। মাদু রের প্রা ন্ত  দেয়া ল থেকে প্রা য়  ৫ -

১০ সেন্টি  মিটার দূ রে রাখলে কোমরের আরাম অনু যায়ী  অবস্থা ন সামঞ্জস্য করা যায় ।

ভাঁ জ করা কম্ব ল: পেলভিস বা কোমরের নিচে পাতলা কম্ব ল রাখু ন, যদি কোমর মেঝে থেকে
অস্ব  স্তি করভাবে উঠে থাকে। মোটা উঁ চু  ব্যবহার করলে ঘাড়  ও পিঠে চাপ বাড় তে পারে।
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মেহেদীর মতো অভিজ্ঞ শিক্ষার্থী রও প্র থমে কম্ব ল ছাড়া  ভঙ্গি আরামদায় ক নাও হতে পারে। উপকরণ

যোগ করার উদ্দেশ্য ভঙ্গিকে গভীর করা নয় ; শরীরকে এমন স্থি রতা দেওয়া , যাতে স্না য়ু তন্ত্র  প্র তিরোধ

না করে বিশ্রা মে যেতে পারে।

রেস্ট -রিসেট ডাউনশিফট: ধাপে ধাপে প্র য়ো গ

১. পরিবেশ প্র স্তু ত করুন।

মাদুর দেয়া লের কাছে বিছিয়ে  আলো কমান এবং ফোন দূ রে রাখু ন। বাহ্যিক শব্দ ও কাজের সংকেত

কমলে মনোযোগ শ্বা  সে আনা সহজ হয় ।

২. দেয়া লের পাশে বসু ন।

দেয়া লের দিকে এক পাশ করে বসু ন, নিতম্ব   দেয়া ল থেকে প্রা য়  ১০ সেন্টি  মিটার দূ রে রাখু ন। এই দূরত্ব

আপনাকে শুয়ে  পড়া র সময়  পা দেয়া লে তু লতে সাহায্য করবে।

৩. এক পাশে গড়ি য়ে  শুয়ে  পড়ু ন।

হাতের সাহায্যে ধীরে ধীরে কাত হয়ে  শুয়ে  একই সঙ্গে দুই পা দেয়া লে তু লু ন। কোমরকে জোর করে

দেয়া লের সঙ্গে ঠেলে দেবেন না; এতে কোমরের সামনের অংশ শক্ত   হয়ে  যেতে পারে।

৪. পায়ে র দূ রত্ব  ঠি ক করুন।

দুই পা দেয়া লে রাখু ন, গোড়া লি স্বা  ভাবিকভাবে ওপরে মু খ করে রাখু ন, এবং হাঁ টু  সম্পূ র্ণ  চেপে লক

করবেন না। পায়ে র পেছনে টান বেশি হলে হাঁ টু  সামান্য বাঁ কান বা বোলস্টা র দিন।

৫. পেলভিস পরীক্ষা করুন।

পেলভিসের দুই পাশ সমানভাবে মেঝেতে আছে কি না দেখু ন। কোমর অতিরিক্ত   বাঁ কা হলে পাতলা

কম্ব ল পেলভিসের নিচে দিন; কম্ব ল দেওয়া র পর ঘাড় , বু ক ও শ্বা  স আরও স্বা  ভাবিক হওয়া  উচিত।

চোখের কাপড় : চোখের ওপর হালকা কাপড়  রাখলে আলো কমে এবং চোখের পেশি শিথিল
হতে সাহায্য করে। কাপড় টি  যেন নাক বা শ্বা  সের পথে চাপ না দেয় ।

টাইমার: নীরব টাইমার ব্যবহার করুন। শুরুতে ৫ মিনিট রাখু ন; শব্দে চমকে ওঠা এড়া তে মৃ দু
সংকেত বেছে নিন।

হাঁ টু র নিচের বোলস্টা র বা কম্ব ল: হ্যামস্ট্রিং   শক্ত   হলে হাঁ টু  সামান্য বাঁ কিয়ে  নিচে সহায় তা
দিন। এতে পায়ে র পেছনে টান কমে এবং শ্বা  স ধীর করার জন্য শরীর নিরাপদ বোধ করে।
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৬. হাতের অবস্থা ন নিন।

হাত শরীরের পাশে রাখু ন, তালু  ওপরে বা নিচে রাখু ন - যেটি তে কাঁ ধ নরম থাকে। হাত মাথার ওপর

তু লবেন না, যদি এতে পাঁ জর ওপরে উঠে শ্বা  স অগভীর হয়ে  যায় ।

৭. রেস্ট  ধাপ সম্পন্ন  করুন।

প্র থম দুই মিনিট কোনো শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণ করবেন না। শুধু  লক্ষ্য করুন - চোয়া ল শক্ত   কি না, জিহ্বা  তালু তে

চেপে আছে কি না, এবং পেট শ্বা  সের সঙ্গে নড় ছে কি না। এই পর্য বেক্ষণ শরীরের অতিরিক্ত   নিয় ন্ত্র ণ

কমায় ।

৮. শ্বা  সের গতি মাপু ন।

এক হাত পেটে রেখে চার গণনায়  নাক দিয়ে  শ্বা  স নিন এবং পাঁ চ বা ছয়  গণনায়  শ্বা  স ছাড়ু  ন। শ্বা  স

ছাড়া র সময়  মু খ, কাঁ ধ ও কুঁ চকি নরম করুন; দীর্ঘ  শ্বা  স ছাড়া র লক্ষ্য শ্বা  স আটকে রাখা নয় , বরং

নিঃশ্বা  সকে মসৃ ণ করা।

৯. হিপ রিলিজ করুন।

পায়ে র পাতার দিক দেয়া লে রেখে হাঁ টু  সামান্য বাইরে খু লু ন, তারপর আবার মাঝখানে আনু ন।

পাঁ চবার ধীরে করুন। এই ছোট নড়া চড়া  কুঁ চকির পেশিতে রক্ত  সঞ্চালন বাড়া য়  এবং স্থি র অবস্থা নে

জমে থাকা টান কমায় ।

১০. হ্যামস্ট্রিং   রিলিজ করুন।

দুই পা দেয়া লে রেখে গোড়া লি আলতোভাবে দেয়া লের দিকে ঠেলু ন এবং ছেড়ে  দিন। পাঁ চটি  ধীর চক্র

করুন। ঠেলার সময়  হাঁ টু  লক করবেন না; উদ্দেশ্য পায়ে র পেছনে নিরাপদ দৈর্ঘ্য  অনু ভব করা, তীব্র

টান তৈরি করা নয় ।

১১. স্থি র অবস্থা য়  থাকু ন।

শ্বা  স ধীর হওয়া র পর ৫ - ১০ মিনিট নড়া চড়া  ছাড়া  থাকু ন। শ্বা  স ছাড়া র সময়  যদি বু কের বদলে পেট

ও পাশের পাঁ জর নড়ে , তবে আপনি সঠি কভাবে ডাউনশিফট করছেন।

১২. শিক্ষার্থী র প্র তিক্রি য়া  যাচাই করুন।

নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: “আমি কি শ্বা  স ছাড়া র পর স্বা  ভাবিকভাবে বিরতি পাচ্ছি? পায়ে র পেছনে কি

টান কমছে? চোখ কি নরম হচ্ছে?” উত্তর নেতিবাচক হলে কম্ব ল যোগ করুন, হাঁ টু  বাঁ কান, অথবা

অবস্থা নকাল কমান।
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১৩. ধীরে বের হওয়া র প্র স্তু তি নিন।

টাইমার বাজার পর সঙ্গে সঙ্গে উঠে বসবেন না। হাঁ টু  ভাঁ জ করে বু কের দিকে আনু ন এবং পা দেয়া ল

থেকে নামান। এই ধাপ হঠাৎ মাথা ঘোরা ও রক্ত  চাপের পরিবর্ত ন কমাতে সাহায্য করে।

১৪. কাত হয়ে  বিশ্রা ম নিন।

ডান বা বাম পাশে কাত হয়ে  অন্ত ত তিনটি  স্বা  ভাবিক শ্বা  স নিন। মাথার নিচে হাত বা কম্ব ল রাখু ন,

যাতে ঘাড়  বাঁ কা না হয় ।

১৫. বসে উঠু ন।

হাতের সাহায্যে ধীরে বসু ন এবং এক মিনিট চোখ খোলা রেখে পরিবেশে ফিরে আসু ন। সঙ্গে সঙ্গে

সামনে ঝুঁ কে পড় বেন না; এতে কোমর ও মাথায়  চাপ পড় তে পারে।

মেহেদী যখন পাঁ চ মিনিটের অনু শীলনে শ্বা  স ধীর করতে পারলেন, তখন তিনি সময়  বাড়া নোর বদলে

প্র থমে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান কমানোর ব্যবস্থা  নিলেন। শিক্ষক হিসেবে এই ক্র মটি  মনে রাখু ন: আগে

আরাম, পরে শ্বা  সের মসৃ ণতা, শেষে অবস্থা নকাল। বেশি সময়  ধরে থাকা সবসময়  বেশি কার্যকর নয় ।

শিক্ষার্থী  যদি বলে, “পায়ে র পেছনে টান লাগছে,” তাকে পা আরও সোজা করতে বলবেন না। হাঁ টু

বাঁ কান, দেয়া ল থেকে নিতম্ব   সামান্য দূ রে সরান, অথবা হাঁ টু র নিচে সহায় তা দিন। কারণ তীব্র  হ্যামস্ট্রিং 

টান শরীরকে সতর্ক  অবস্থা য়  রাখে; এতে শ্বা  স ধীর করার উদ্দেশ্য ব্যাহত হয় ।

শিক্ষার্থী  যদি কোমরে চাপ অনু ভব করে, প্র থমে পেলভিসের অবস্থা ন দেখু ন। কোমর মেঝে থেকে

অনেকটা উঠে থাকলে পাতলা কম্ব ল ব্যবহার করুন বা নিতম্ব   দেয়া ল থেকে দূ রে আনু ন। পিঠ

মেঝেতে জোর করে চেপে ধরবেন না; স্বা  ভাবিক মেরুদণ্ডের বক্র তা বজায়  রাখু ন।

শিক্ষার্থী  যদি মাথা ভার বা চোখে চাপ অনু ভব করে, সঙ্গে সঙ্গে পা নামিয়ে  কাত হয়ে  বিশ্রা ম নিতে

বলু ন। উচ্চ রক্ত  চাপ নিয় ন্ত্র ণে না থাকলে, চোখের চাপজনিত সমস্যা, গুরুতর ঘাড়  বা কোমরের ব্যথা,

সাম্প্র তিক অস্ত্রো পচার, অথবা গর্ভা বস্থা য়  শিক্ষক চিকিৎসা-পরামর্শ  ছাড়া  এই ভঙ্গি করাবেন না।

মাসিকের সময়  আরাম ব্যক্তি   অনু যায়ী  বদলায় ; অস্ব  স্তি  হলে পা দেয়া লে না তু লে শুয়ে  হাঁ টু  ভাঁ জ করে

বিশ্রা ম দিন।

রেস্ট -রিসেট ডাউনশিফটের তিনটি  পর্যা য়  শেখাতে পারেন। রেস্ট  পর্যা য়ে  শরীরকে সহায় তা দিন এবং

কোনো পরিবর্ত ন চাপিয়ে  দেবেন না। রিসেট পর্যা য়ে  শ্বা  স ছাড়া কে দীর্ঘ  ও মসৃ ণ করুন, হিপ ও

হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অপ্র য়ো জনীয়  টান কমান। ডাউনশিফট পর্যা য়ে  ধীরে বের হয়ে  দাঁ ড়া নো বা পরবর্তী

শিক্ষক হিসেবে প্র য়ো গের সূক্ষ্ম নির্দে শ
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অনু শীলনে ফিরুন। এই ক্র ম শিক্ষার্থী কে বোঝায়  যে বিপরীত করণী একটি  স্থি র আসন হলেও এর

ভেতরে সচেতন প্র ক্রি য়া  আছে।

দ্রু ত যাচাই ও সিদ্ধা   ন্ত -নির্দে শ

বিপরীত করণীর দক্ষতা দীর্ঘ  সময়  স্থি র থাকার মধ্যে নয় ; শরীরকে নিরাপদ সংকেত দিয়ে  শ্বা  স,

স্না য়ু তন্ত্র , হিপ এবং হ্যামস্ট্রিং  কে একই বিশ্রা ম-প্র ক্রি  য়া য়  আনার মধ্যে। এই নির্ভু লতা আয় ত্ত করলে

শিক্ষক পু নরুদ্ধা   রমূ লক অনু শীলনের পরবর্তী  আসনগুলিতেও আরও সংবেদনশীলভাবে সহায় তা দিতে

পারবেন।

অবস্থা নকাল: নতু ন শিক্ষার্থী র জন্য ৫ মিনিট দিয়ে  শুরু করুন; শ্বা  স স্ব  চ্ছন্দ  থাকলে ৮ - ১০
মিনিটে যান।

শ্বা  সের লক্ষণ: শ্বা  স ছাড়া র সময়  দীর্ঘ  ও মসৃ ণ হলে অবস্থা ন উপযোগী। শ্বা  স আটকে গেলে
বা হাঁ প ধরলে হাঁ টু  বাঁ কান ও সহায় তা দিন।

হ্যামস্ট্রিং   টান: হালকা টান গ্র হণযোগ্য; ধারালো ব্যথা, ঝিনঝিনি বা অসাড় তা হলে পা নামিয়ে

অবস্থা ন বদলান।

হিপের অনু ভূ তি: কুঁ চকি নরম হওয়া  উচিত। সামনের হিপ শক্ত   হলে নিতম্ব   দেয়া ল থেকে দূ রে
সরান।

কোমরের আরাম: কোমর মেঝেতে স্বা  ভাবিকভাবে বিশ্রা ম নেবে। চাপ বাড় লে পাতলা কম্ব ল
ব্যবহার করুন।

মাথা ভার হলে: চোখ খু লু ন, হাঁ টু  ভাঁ জ করুন, পা নামান এবং কাত হয়ে  বিশ্রা ম নিন।

পা অবশ হলে: গোড়া লি দেয়া লে ঠেকিয়ে  না রেখে হাঁ টু  সামান্য বাঁ কান; রক্ত  সঞ্চালন
স্বা  ভাবিক না হওয়া  পর্যন্ত  স্থি র থাকু ন।

শিক্ষকের স্পর্শ : অনু মতি ছাড়া  শিক্ষার্থী র পা বা পেলভিস সামঞ্জস্য করবেন না। আগে
মৌখিক নির্দে শ দিন, কারণ হঠাৎ স্পর্শ  বিশ্রা মের প্র ক্রি য়া  ভেঙে দিতে পারে।

সঠি ক সমাপ্তি : পা নামানো, কাত হওয়া  এবং বসে ওঠার মধ্যে বিরতি রাখু ন; দ্রু ত উঠে
দাঁ ড়া বেন না।

প্র ধান যাচাই: অনু শীলনের শেষে শিক্ষার্থী  কি আগের তু লনায়  ধীর শ্বা  স, নরম চোয়া ল এবং
কম হিপ-টান অনু ভব করছে? না করলে সময়  বাড়া বেন না - সহায় তা ও অবস্থা ন পু নর্গ ঠন
করুন।
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ক্লা

শরীর থেকে শ্বা  সে: সাভাসানার গভীর বিশ্রা ম

সের শেষে ইরা, ২৮ বছর বয় সী, চিৎ হয়ে  শুয়ে  পড় লেও তার কাঁ ধ শক্ত  , চোয়া ল চেপে

ধরা, আর শ্বা  স দ্রু ত ছিল। বার্নআউট থেকে পু নরুদ্ধা   রের সময়  তার শরীর বিশ্রা মের

ভঙ্গিতে গেলেও স্না য়ু তন্ত্র  কাজের চাপের মতোই সক্রি য়  থাকত। শিক্ষক একসঙ্গে অনেক নির্দে শ না

দিয়ে  প্র থমে শরীর স্ক্যা   ন করালেন, তারপর ধীরে ধীরে পেশি ছেড়ে  দিতে বললেন এবং শেষে শ্বা  সের

স্বা  ভাবিক চলন লক্ষ্য করতে দিলেন। দশ মিনিট পর ইরার শ্বা  স দীর্ঘ  হলো, কপাল নরম হলো, এবং

হাতের আঙু লে অপ্র য়ো জনীয়  টান কমল।

সাভাসানায়  গভীর বিশ্রা ম তৈরি করতে শুধু  “আরাম করুন” বলা যথেষ্ট  নয় । শিক্ষককে শরীরের

অবস্থা ন, পেশির টান, শ্বা  সের গতি এবং শিক্ষার্থী র মানসিক প্র তিক্রি য়া  - এই চারটি  স্ত র পর্যা য় ক্র মে

পরিচালনা করতে হয় । এই কাজে ব্যবহার করুন স্ক্যা  ন-রিলিজ সাভাসানা ম্যাপ: প্র থমে অনু ভব

করুন, তারপর ছেড়ে  দিন, শেষে শ্বা  সকে নিয় ন্ত্র ণ না করে পর্য বেক্ষণ করুন।

প্র শিক্ষক হিসেবে আপনার সাফল্যের মাপকাঠি  হবে শিক্ষার্থী  কতটা স্থি র শুয়ে  আছে তা নয় ; বরং সে

কি চোয়া ল, কাঁ ধ, পেট ও শ্বা  সে অপ্র য়ো জনীয়  প্র চেষ্টা  চিনতে এবং কমাতে পারছে কি না। আজকের

অনু শীলনে নিজের কাছে জিজ্ঞেস করুন: আমি কি শিক্ষার্থী কে বিশ্রা ম করতে বলছি, নাকি বিশ্রা মের

জন্য স্পষ্ট  পথ দিচ্ছি?

CHAPTER 31

Savasana: গভীর বিশ্রা ম প্রো টোকল

মূ ল অন্ত র্দৃ ষ্টি : সাভাসানায়  বিশ্রা ম জোর করে তৈরি করা যায়  না; সঠি ক ক্র মে
মনোযোগ সরালে শরীর নিজেই টান কমানোর সু যোগ পায় ।
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স্ক্যা  ন-রিলিজ সাভাসানা ম্যাপের মূ ল নীতি

পায়ে র পাতা থেকে মাথা পর্যন্ত  ধারাবাহিক স্ক্যা   ন করলে শিক্ষার্থী র মন একটি  নির্দি ষ্ট  কাজে থাকে।

এই ক্র ম মনকে ছড়ি য়ে  পড়া  চিন্তা  থেকে সরিয়ে  স্পষ্ট  শারীরিক অনু ভূ তিতে আনে। প্র থমে পায়ে র

আঙু ল, পায়ে র পাতা, গোড়া লি; তারপর পিণ্ডলি, হাঁ টু , উরু, শ্রো ণি, পেট, বু ক, হাত, কাঁ ধ, ঘাড় , মু খ

এবং মাথা পর্য বেক্ষণ করান।

প্র তিটি  অংশে দুই ধাপ রাখু ন: “এখানে কী অনু ভব করছেন?” এবং “অপ্র য়ো জনীয়  টান কি এক ধাপ

কমানো যায় ?” শিক্ষার্থী  যদি অসাড় তা, ব্যথা বা অস্ব  স্তি  জানায় , তাকে জোর করে ছেড়ে  দিতে বলবেন

না। অবস্থা ন বদলানোর সু যোগ দিন, কারণ নিরাপত্তা ছাড়া  গভীর বিশ্রা ম তৈরি হয়  না।

“সব পেশি ছেড়ে  দিন” কথাটি  অনেকের কাছে অস্পষ্ট । তার বদলে ছোট ও স্পষ্ট  নির্দে শ দিন - “দাঁ তের

সারি আলাদা করুন”, “জিহ্বা  মু খের তলা থেকে সরান”, “কাঁ ধকে মেঝের দিকে ভারী হতে দিন।” নির্দি ষ্ট

নির্দে শ শিক্ষার্থী কে কাজটি  বু ঝতে সাহায্য করে এবং শিক্ষককে প্র তিক্রি য়া  পর্য বেক্ষণের সু যোগ দেয় ।

হালকা সক্রি য় তা ও মু ক্তি  র পদ্ধ   তি ব্যবহার করলে শিক্ষার্থী  টান এবং টানমু ক্ত   অবস্থা র পার্থক্য বু ঝতে

পারে। উদাহরণস্ব  রূপ, হাতের মু ঠো তিন সেকেন্ড  আলতো করে বন্ধ     করতে বলু ন, তারপর খু লে

আঙু লের ওজন অনু ভব করতে দিন। তীব্র  চাপ দেবেন না; উদ্দেশ্য পেশিকে ক্লা ন্ত  করা নয় , অনু ভূ তির

পার্থক্য স্পষ্ট  করা।

শ্বা  স পর্য বেক্ষণ মানে শ্বা  স লম্বা  , গভীর বা ধীর করে তোলা নয় । প্র থমে শিক্ষার্থী কে নাকের ডগায়

বাতাসের স্পর্শ , বু কের ওঠানামা এবং পেটের নরম গতি লক্ষ্য করতে বলু ন। শ্বা  সের ওপর নিয় ন্ত্র ণ

কমালে অনেক শিক্ষার্থী  নিজের স্বা  ভাবিক ছন্দে  ফিরতে পারে।

যদি শ্বা  স দ্রু ত থাকে, বলু ন, “শ্বা  স ঠি ক করার চেষ্টা  করবেন না; শুধু  পরের নিঃশ্বা  সটি  আসতে দিন।”

এই ভাষা কর্মক্ষমতার চাপ কমায় । শ্বা  স আটকে গেলে বা মাথা ঘু রলে চোখ খু লে স্বা  ভাবিকভাবে বসার

বা পাশ ফিরে বিশ্রা ম নেওয়া র নির্দে শ দিন।

১. শরীরের নিচ থেকে ওপরের দিকে এগোন।

২. শিথিলতা নির্দে শ নয় , অনু ভূ তির সঙ্গে কাজ।

৩. শ্বা  সকে বদলাবেন না; শ্বা  সের সাক্ষী হতে শেখাবেন।
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সাভাসানার শুরুতে দীর্ঘ  নীরবতা কিছু  শিক্ষার্থী র অস্ব  স্তি  বাড়া তে পারে। প্র থম তিন থেকে চার মিনিটে

স্পষ্ট  কিউ দিন, তারপর কিউয়ে র ব্যবধান বাড়া ন। এতে শিক্ষার্থী  শিক্ষক-নির্ভ র না হয়ে  নিজের

অনু ভূ তি অনু সরণ করতে শেখে।

একটি  কিউ দেওয়া র পর অন্ত ত দশ থেকে পনেরো সেকেন্ড  অপেক্ষা করুন। দ্রু ত পরের নির্দে শ দিলে

শিক্ষার্থী  আগের নির্দে শ পালন করার সময়  পায়  না। মনে রাখু ন, কম শব্দ সবসময়  গভীর বিশ্রা ম তৈরি

করে না; সঠি ক সময়ে  বলা কম শব্দই কার্যকর।

ইরার জন্য দশ মিনিটের বাস্ত ব প্র য়ো গ

ইরা বার্নআউট থেকে পু নরুদ্ধা   রের সময়  সন্ধ্যা    র যোগ ক্লা সে আসে। তার জন্য শিক্ষক একটি  সমতল

মাদুর, হাঁ টু র নিচে একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল এবং মাথার নিচে পাতলা তোয়া লে রাখলেন। হাঁ টু  মাটি র

দিকে টানলে কম্ব ল চাপ কমাবে; মাথা অতিরিক্ত   পেছনে গেলে তোয়া লে ঘাড় কে নিরপেক্ষ রাখবে।

সহায় ক উপকরণ আগে ঠি ক করা জরুরি, কারণ অস্ব  স্তি  শুরু হলে গভীর বিশ্রা ম ভেঙে যায় ।

১. ইরাকে চিৎ হয়ে  শুইয়ে  পা দু টি র মধ্যে প্রা য়  ৩০ সেন্টি  মিটার দূরত্ব  রাখতে বলা হলো। হাত শরীর

থেকে প্রা য়  ২০ সেন্টি  মিটার দূ রে, তালু  ওপরে। শিক্ষক বললেন, “চোখ বন্ধ     করার আগে ঘরের আলো,

শব্দ এবং শরীরের মেঝেতে স্পর্শ  লক্ষ্য করুন।” এই ধাপ হঠাৎ চোখ বন্ধ     করার অস্ব  স্তি  কমায় ।

২. প্র থম দুই মিনিটে পায়ে র আঙু ল থেকে হাঁ টু  পর্যন্ত  স্ক্যা   ন করানো হলো। কিউ ছিল: “পায়ে র আঙু ল

নড়া চড়া  বন্ধ     করুন। গোড়া লির ওজন মাদু রে দিন। পিণ্ডলিতে ধরে রাখা টান আছে কি না দেখু ন।” ইরা

যদি টান অনু ভব করে, তাকে পা শক্ত   করে ধরতে বলা হয় নি; শুধু  টান চেনা ও এক ধাপ কমানোর

নির্দে শ দেওয়া  হয়ে ছে।

৩. তৃ তীয়  ও চতু র্থ  মিনিটে শ্রো ণি, পেট ও বু ক পর্য বেক্ষণ করানো হলো। শিক্ষক বললেন, “নিতম্ব

মেঝেতে চাপবেন না। পেট ভেতরে টানবেন না। শ্বা  স ঢোকার সময়  পেটের সামান্য ওঠা এবং শ্বা  স

ছাড়া র সময়  নামা লক্ষ্য করুন।” এই ভাষা পেট চেপে রাখা বা কৃ ত্রিমভাবে গভীর শ্বা  স নেওয়া

আটকায় ।

৪. পঞ্চম মিনিটে হাত ও কাঁ ধে কাজ করা হলো। ইরাকে তিন সেকেন্ডে র জন্য মু ঠো আলতো করে বন্ধ  

করতে, তারপর পু রোপু রি খু লে দিতে বলা হলো। এরপর কনু ই, কবজি ও আঙু লের ওজন অনু ভব

করতে বলা হলো। কাঁ ধ কানের দিকে উঠলে শিক্ষক বললেন, “কাঁ ধ নামাবেন না; শুধু  বু ঝু ন যে কাঁ ধ

উঠেছে। নিঃশ্বা  স ছাড়া র সময়  তাকে ভারী হতে দিন।”

৪. নীরবতা ধাপে ধাপে দিন।
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৫. ষষ্ঠ  মিনিটে মু খ স্ক্যা   ন করা হলো। “দাঁ ত আলাদা করুন, জিহ্বা  নরম রাখু ন, ভ্রু র মাঝখান কুঁ চকাবেন

না” - এই তিনটি  কিউ যথেষ্ট  ছিল। মু খের পেশি শিথিল হলে অনেক শিক্ষার্থী র শ্বা  সও কম প্র চেষ্টা ময়

হয় , কারণ তারা অজান্তে  চোয়া ল ও গলা শক্ত   করে রাখে।

৬. সপ্ত ম থেকে নবম মিনিটে শ্বা  স পর্য বেক্ষণ চলল। শিক্ষক প্র তি ৩০ থেকে ৪৫ সেকেন্ডে  একটি

সংক্ষিপ্ত  কিউ দিলেন: “শ্বা  সের দৈর্ঘ্য  মাপবেন না”, “নিঃশ্বা  সের পরের বিরতি লক্ষ্য করুন”, “শ্বা  সকে

নিজের গতিতে ফিরতে দিন।” ইরার শ্বা  স প্র থমে প্র তি চক্রে  দ্রু ত ছিল; পরে নিঃশ্বা  সের পর স্বা  ভাবিক

ছোট বিরতি দেখা গেল। শিক্ষক কোনো সংখ্যা অর্জ নের লক্ষ্য দেননি।

৭. দশম মিনিটে ফিরে আসার নির্দে শ দেওয়া  হলো: “শ্বা  স একটু  স্পষ্ট  করুন। আঙু ল ও পায়ে র আঙু ল

নড়া ন। ডান দিকে কাত হয়ে  দুই শ্বা  স থাকু ন। তারপর হাতের সাহায্যে ধীরে বসু ন।” হঠাৎ উঠে বসালে

মাথা ঘোরা বা অস্থি রতা হতে পারে, তাই প্র ত্যাবর্ত নও ধাপে করতে হবে।

শিক্ষক ইরার অবস্থা র আগে ও পরে এইভাবে নোট করতে পারেন:

পর্য বেক্ষণ শুরুতে শেষে

চোয়া ল দাঁ ত চেপে ধরা দাঁ তের মাঝে ফাঁ ক

কাঁ ধ কানের দিকে উঁ চু মাদু রে ভারী

শ্বা  স দ্রু ত, শব্দযু ক্ত  নীরব, স্বা  ভাবিক

মনোযোগ বারবার বাইরে যাচ্ছিল শরীর ও শ্বা  সে স্থি র

সহায় তা হাঁ টু র নিচে কম্ব ল প্র য়ো জন একই সহায় তায়  স্ব  স্তি

এই পরিবর্ত ন গভীর বিশ্রা মের প্র মাণ হতে পারে, কিন্তু  শিক্ষার্থী র অভিজ্ঞতা না জেনে সিদ্ধা   ন্ত  নেবেন

না। বসার পর জিজ্ঞেস করুন, “কোন অংশে টান কমেছে?” “কোথায়  অস্ব  স্তি  রয়ে  গেছে?” নির্দি ষ্ট  উত্তর

চাইলে পরের সেশনে কিউ ও সহায় ক উপকরণ আরও ভালোভাবে ঠি ক করতে পারবেন।

সাধারণ বাধা ও তাৎক্ষণিক সংশোধন

কেন ঘটে: অনেক শিক্ষার্থী  মনে করে গভীর বিশ্রা মের জন্য গভীর বা নির্দি ষ্ট  ছন্দে  শ্বা  স নিতে হবে।

এতে শ্বা  সের স্বা  ভাবিকতা নষ্ট  হয় , বু ক শক্ত   হয়  এবং উদ্বে গ বাড় তে পারে।

সমস্যা: শিক্ষার্থী  সাভাসানায়  শ্বা  স নিয় ন্ত্র ণ করতে থাকে।
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সমাধান: “শ্বা  স লম্বা   করুন” না বলে বলু ন, “শ্বা  সের শুরু কোথায়  অনু ভব করছেন তা লক্ষ্য করুন।

শ্বা  স বদলানোর দরকার নেই।” এক মিনিট পরে জিজ্ঞেস করুন, “শ্বা  স কি নিজে থেকে বদলেছে, নাকি

আপনি বদলেছেন?” মাথা ঘোরা, বু ক চেপে আসা বা শ্বা  স আটকে যাওয়া র কথা জানালে সঙ্গে সঙ্গে

স্বা  ভাবিক শ্বা  সে ফিরিয়ে  আনু ন এবং প্র য়ো জন হলে পাশ ফিরে বিশ্রা ম দিন।

কেন ঘটে: সাভাসানার নিরপেক্ষ অবস্থা ন সবার শরীরে একই রকম আরাম দেয়  না। কোমর অতিরিক্ত

বাঁ কা হলে, হাঁ টু  ঝু লে থাকলে বা মাথা পেছনে গেলে শিক্ষার্থী  বিশ্রা মের বদলে অস্ব  স্তি  সামলাতে থাকে।

সমাধান: হাঁ টু র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল দিন, প্র য়ো জন হলে পায়ে র দূরত্ব  বাড়া ন, এবং মাথার নিচে খু ব

পাতলা সহায় তা দিন। ঘাড়ে র অস্ব  স্তি  থাকলে মাথা উঁ চু  না করে তোয়া লে সরিয়ে  দেখু ন। ব্যথা কমছে

কি না ৩০ সেকেন্ড  পরে জিজ্ঞেস করুন। ব্যথা থাকলে অবস্থা ন বদলান; “সহ্য করুন” বলবেন না।

কেন ঘটে: অস্থি রতা অতিরিক্ত   শব্দ, ঠান্ডা  ঘর, মানসিক চাপ বা শরীরের অস্ব  স্তি  থেকে আসতে পারে।

ঘু মিয়ে  পড়া  সবসময়  সমস্যা নয় , তবে শিক্ষক যদি শ্বা  স পর্য বেক্ষণ শেখাতে চান, দীর্ঘ  ঘু মে সেই

অনু শীলন আর থাকে না।

সমাধান: চোখ খোলা শিক্ষার্থী কে ঘরের একটি  স্থি র বিন্দু   দেখতে দিন এবং পরের কিউটি  স্পষ্ট  করুন।

ঘর ঠান্ডা  হলে চাদর দিন, কারণ ঠান্ডা য়  পেশি আবার শক্ত   হয় । ঘু মিয়ে  পড় লে জোরে ডাকবেন না;

নাম ধরে নরম স্ব  রে বলু ন, “শ্বা  সের স্পর্শে  ফিরে আসু ন।” সেশন শেষে জিজ্ঞেস করুন সে সতেজ, ভারী,

নাকি বিভ্রা ন্ত  অনু ভব করছে। এই উত্তর পরের সাভাসানার সময়  পাঁ চ মিনিট থেকে আট মিনিট করা

হবে কি না, তা নির্ধা রণে সাহায্য করবে।

সাভাসানার শিক্ষক কিউ তখনই কার্যকর হয় , যখন প্র তিটি  বাক্য শরীরের একটি  নির্দি ষ্ট  অনু ভূ তি বা

নিরাপদ পরিবর্ত নের সঙ্গে যু ক্ত   থাকে। স্ক্যা   ন-রিলিজ সাভাসানা ম্যাপে আগে শরীরকে অনু ভব করান,

তারপর অপ্র য়ো জনীয়  টান কমান, শেষে শ্বা  সকে নিজের ছন্দে  থাকতে দিন। ইরার মতো বার্নআউট

থেকে ফিরে আসা শিক্ষার্থী র জন্য এই ক্র ম বিশ্রা মকে অস্পষ্ট  আরাম নয় , অনু শীলনযোগ্য দক্ষতায়

পরিণত করে। শিক্ষক হিসেবে আপনার পরবর্তী  কাজ হবে - কোন কিউতে শরীর বদলাল, কোন

কিউতে অস্থি রতা বাড় ল, এবং কোন সহায় তায়  শ্বা  স স্বা  ভাবিক হলো - তা সঠি কভাবে লক্ষ্য করা।

সমস্যা: শিক্ষার্থী  পা, কোমর বা ঘাড়ে  অস্ব  স্তি  অনু ভব করে।

সমস্যা: শিক্ষার্থী  অস্থির হয়ে  চোখ খোলে বা ঘু মিয়ে  পড়ে ।
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এ

অ্যানাটমি থেকে আসনের যু ক্তি   বোঝার ভিত্তি

কটি  আসনে শরীরের অন্ত ত তিনটি  স্ত র একসঙ্গে কাজ করে: জয়ে ন্টে  র নড়া চড়া ,

মাংসপেশির টান-ছাড় , এবং লিগামেন্টে  র স্থি তি। এই তিনটি  আলাদা করে পড় তে পারলে

আপনি শুধু  “কোথায়  টান লাগছে” বলবেন না; বরং বু ঝতে পারবেন, কোন কাঠামো সেই অনু ভূ তি

তৈরি করছে এবং শিক্ষার্থী কে কোন নির্দে শ দিলে নিরাপদে পরিবর্ত ন আসবে।

মু ভমেন্ট   ইনডেক্স হলো শরীরের নির্দি ষ্ট  নড়া চড়া র মানচিত্র। যেমন, উরু সামনের দিকে ওঠা হলো হিপ

ফ্লে ক্সন, উরু পেছনে যাওয়া  হলো হিপ এক্সটেনশন, আর হাঁ টু  ভাঁ জ হওয়া  হলো হাঁ টু র ফ্লে ক্সন। একটি

আসন পড়া র সময়  এই নড়া চড়া গুলো ক্র মানু সারে লিখলে আসনের শারীরিক যু ক্তি   পরিষ্কা   র হয় ।

মাংসপেশি মানচিত্র হলো কোন মাংসপেশি প্র ধান কাজ করছে, কোনটি  বিপরীত কাজ সামলাচ্ছে,

এবং কোনটি  স্থি রতা দিচ্ছে - তার তালিকা। লিগামেন্ট   হলো হাড়ে র সঙ্গে হাড়  যু ক্ত   রাখা শক্ত   তন্তু ।

মাংসপেশির মতো লিগামেন্ট   ইচ্ছামতো সংকু চিত হয়  না; তাই লিগামেন্টে   সরাসরি চাপ না দিয়ে

জয়ে ন্টে  র অবস্থা ন নিয় ন্ত্র ণ করতে হবে।

এই পাঠে ব্যবহৃ ত অ্যানাটমি-টু -কিউ রাউটার একটি  ব্যবহারিক পদ্ধ   তি। প্র থমে মু ভমেন্ট   ইনডেক্স

থেকে নড়া চড়া  শনাক্ত   করুন, তারপর মাংসপেশি ও লিগামেন্টে  র তালিকা দেখু ন, শেষে সেই তথ্যকে

শিক্ষার্থী র জন্য একটি  স্পষ্ট  কিউ বা নির্দে শে বদলান। আসনের নাম মু খস্থ  করার বদলে এই রাউটার

আপনাকে “কেন” এবং “কীভাবে” শেখাতে সাহায্য করবে। নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: শিক্ষার্থী  যদি

একই আসনে হাঁ টু র সামনে চাপ অনু ভব করে, আপনি কি শুধু  আসন কমাতে বলবেন, নাকি

নড়া চড়া র কারণও শনাক্ত   করবেন?

CHAPTER 32

অ্যানাটমি ইনডেক্স ও মাংসপেশি মানচিত্র
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মু ভমেন্ট   ইনডেক্স থেকে কিউ তৈরির ধাপ

প্র তিটি  আসন পড়া র সময়  প্র থমে আসনটি কে একটি  স্থি র ছবি হিসেবে দেখবেন না। এটি কে চলমান

কাজ হিসেবে দেখু ন। প্র বেশ, অবস্থা ন ধরে রাখা এবং বের হওয়া  - তিন পর্যা য়ে  শরীরের কাজ

বদলাতে পারে। মু ভমেন্ট   ইনডেক্সে নিচের বিষয় গুলো খুঁজুন:

প্র থম ধাপে “প্র ধান নড়া চড়া ” লিখু ন। যেমন, পশ্চিমোত্তানাসনে মেরুদণ্ডের ফ্লে ক্সন দেখা গেলেও

শিক্ষক হিসেবে আপনার প্র ধান পর্য বেক্ষণ হবে হিপ ফ্লে ক্সন। কারণ শিক্ষার্থী  যদি হিপ থেকে সামনে

না ঝুঁ কে কোমর গোল করে, তাহলে মেরুদণ্ড অতিরিক্ত   চাপ নিতে পারে। তাই কিউ হবে: “বসার হাড়

পেছনে সরিয়ে  হিপের ভাঁ জ থেকে সামনে যান; বু ককে হাঁ টু র দিকে টানবেন না।”

দ্বি তীয়  ধাপে মাংসপেশির ভূ মিকা ভাগ করুন। প্র ধান চালক আসনের নড়া চড়া  তৈরি করে। বিপরীত

মাংসপেশি সেই নড়া চড়া কে নিয় ন্ত্র ণ করে। সহায় ক স্থি রকারী জয়ে ন্ট  কে মাঝামাঝি অবস্থা য়  ধরে

রাখে। উদাহরণ হিসেবে দণ্ডাসনে কোয়া ড্রি  সেপস হাঁ টু  সোজা রাখতে সাহায্য করে, ইলিওপসোয়া স

হিপের অবস্থা ন নিয় ন্ত্র ণ করে, আর পেটের গভীর মাংসপেশি ধড় কে স্থি র রাখতে সহায় তা করে।

এখানে “হাঁ টু  শক্ত   করে লক করুন” বলা ঠি ক নয় ; বরং বলু ন, “উরুর সামনের অংশ সক্রি য়  রাখু ন,

কিন্তু  হাঁ টু র পেছনে অতিরিক্ত   চাপ দেবেন না।” এই ভাষা মাংসপেশিকে কাজ করায় , জয়ে ন্ট  কে চেপে

ধরে না।

তৃ তীয়  ধাপে টান ও সংকোচনের পার্থক্য শনাক্ত   করুন। সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন এ-তে হ্যামস্ট্রিং   লম্বা   হয় ,

কিন্তু  পা ওপরে তোলার সময়  হিপ ফ্লে ক্সর কাজ করে। পা যদি পু রোপু রি সোজা না হয় , হাঁ টু  সামান্য

ভাঁ জ করা যেতে পারে। এতে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র অতিরিক্ত   টান কমে এবং শিক্ষার্থী  হিপের নড়া চড়া

পরিষ্কা   রভাবে অনু শীলন করতে পারে। “পা সোজা করতেই হবে” নির্দে শটি  অনেক সময়  হিপের বদলে

হাঁ টু  ও কোমরে চাপ বাড়া য় ।

চতু র্থ  ধাপে লিগামেন্টে  র অবস্থা ন বিবেচনা করুন। পদ্মাসনে হিপের বাহ্যিক ঘূ র্ণ ন ও ফ্লে ক্সন যথেষ্ট  না

হলে হাঁ টু র ভেতরের অংশে চাপ পড় তে পারে। হাঁ টু  নিজে বাহ্যিক ঘূ র্ণ নের জন্য তৈরি নয় । তাই

পদ্মাসনের প্র স্তু তিতে অর্ধ -পদ্মাসন বা সহজ ক্র স-লেগ অবস্থা ন ব্যবহার করুন। পায়ে র পাতা জোর

মেরুদণ্ড: ফ্লে ক্সন, এক্সটেনশন, পার্শ্ব   বাঁ ক বা ঘূ র্ণ ন

হিপ: ফ্লে ক্সন, এক্সটেনশন, অপহরণ বা অ্যাডাকশন

হাঁ টু : ফ্লে ক্সন বা এক্সটেনশন

গোড়া লি: ডরসিফ্লে ক্সন বা প্ল্যা ন্টা  রফ্লে ক্সন

কাঁ ধ: ফ্লে ক্সন, এক্সটেনশন, অপহরণ বা বাহ্যিক ঘূ র্ণ ন
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করে উরুর ওপর বসাবেন না; আগে হিপের নড়া চড়া  তৈরি করুন। হাঁ টু র ভেতরে তীক্ষ্ণ  ব্যথা দেখা

দিলে আসন থামান, কারণ সেটি  সাধারণ পেশির টান হিসেবে ধরে নেওয়া  নিরাপদ নয় ।

পঞ্চম ধাপে মু ভমেন্ট   ইনডেক্সকে কিউতে অনু বাদ করুন। নিচের সূ ত্রটি  ব্যবহার করুন:

উদাহরণ: হিপ ফ্লে ক্সন → হ্যামস্ট্রিং   লম্বা   হচ্ছে → মেরুদণ্ডকে অতিরিক্ত   গোল না করে সামনে যাওয়া

দরকার → “বসার হাড়  মাটি তে রাখু ন, বু ক লম্বা   রেখে হিপ থেকে ভাঁ জ করুন।”

কূ র্মা সনে হিপের গভীর ফ্লে ক্সন, হাঁ টু র এক্সটেনশন এবং কাঁ ধের অ্যাডাকশন একসঙ্গে আসে। শিক্ষার্থী

যদি কাঁ ধকে জোর করে পায়ে র নিচে ঢোকায় , কাঁ ধের সামনের অংশে চাপ তৈরি হতে পারে। তাই

আগে দণ্ডাসনে হ্যামস্ট্রিং   ও হিপের প্র স্তু তি, পরে সীমিত পরিসরে কূ র্মা সন দিন। আসনের গভীরতা নয় ,

নড়া চড়া র মান আপনার প্র ধান মাপকাঠি  হবে।

পারিঘাসনে এক পা পাশে প্র সারিত থাকে, অন্য হাঁ টু  ভাঁ জ করা থাকে এবং ধড়  পার্শ্বে    বাঁ কে। এখানে

অ্যাডাক্ট র, পার্শ্বী   য়  ধড়ে র মাংসপেশি এবং হিপের স্থি রকারী একসঙ্গে কাজ করে। শিক্ষার্থী  যদি

সামনের দিকে ভেঙে পড়ে , পার্শ্ব   বাঁ কের উদ্দেশ্য নষ্ট  হয় । কিউ দিন: “দুই পাশের পাঁ জর লম্বা   রাখু ন;

নাভি সামনে নয় , পাশে ঘু রে থাকু ক।” এই নির্দে শ মেরুদণ্ডের পার্শ্ব   বাঁ ককে পরিষ্কা   র রাখে।

উপবিষ্ট  কোণাসনে হিপ অপহরণ ও ফ্লে ক্সন, হাঁ টু র এক্সটেনশন এবং মেরুদণ্ডের সামনের দিকে যাওয়া

থাকে। অ্যাডাক্ট র টান অনু ভব করা স্বা  ভাবিক হতে পারে, কিন্তু  পায়ে র অবস্থা ন জোর করে অতিরিক্ত

প্র শস্ত  করলে কুঁ চকিতে টান বাড়ে । পায়ে র পাতা সক্রি য়  রেখে হাঁ টু র মাঝখানকে আকাশের দিকে

রাখু ন। সামনের দিকে যাওয়া র আগে মেরুদণ্ড লম্বা   করুন। এতে শিক্ষার্থী  টানকে নিয় ন্ত্র ণ করতে পারে

এবং কোমর ভেঙে পড়া  কমে।

নৌকাসনে হিপ ফ্লে ক্সর ও পেটের মাংসপেশি ধড়  ও পা ধরে রাখে। কিন্তু  পিঠ গোল হয়ে  গেলে

শিক্ষার্থী  অনেক সময়  শুধু  হিপ ফ্লে ক্সর দিয়ে  অবস্থা ন ধরে। তখন কিউ দিন: “বু কের হাড়  ওপরে

তু লু ন, নাভি ভেতরে নিন, প্র য়ো জনে হাঁ টু  ভাঁ জ করুন।” হাঁ টু  ভাঁ জ করা এখানে সহজ সংস্ক   রণ নয় ; এটি

মেরুদণ্ডের অবস্থা ন ঠি ক রাখার একটি  অ্যানাটমিক সিদ্ধা   ন্ত ।

কামরুলের আসন-পাঠে অ্যানাটমি-টু -কিউ রাউটার

কামরুল, ৩৩ বছর বয় সী এবং মেডিক্যাল ব্যাকগ্রা উন্ড সহ যোগ শিক্ষক, একজন শিক্ষার্থী কে

পশ্চিমোত্তানাসনে দেখলেন। শিক্ষার্থী র হাত পায়ে  পৌঁছালেও কোমর গোল হয়ে  যাচ্ছিল এবং হাঁ টু র

নড়া চড়া  → কাঠামো → কাজ → কিউ
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পেছনে তীব্র  টান ছিল। কামরুল শুধু  “আরও সামনে যান” বলেননি। তিনি অ্যানাটমি-টু -কিউ রাউটার

ব্যবহার করে সমস্যাটি  পড় লেন।

১. তিনি মু ভমেন্ট   ইনডেক্সে দেখলেন: হিপ ফ্লে ক্সন, হাঁ টু র এক্সটেনশন এবং মেরুদণ্ডের ফ্লে ক্সন।

২. তিনি মাংসপেশির তালিকায়  হ্যামস্ট্রিং   ও পিঠের পেছনের মাংসপেশির টান চিহ্নি  ত করলেন।

৩. তিনি দেখলেন, শিক্ষার্থী  হিপ থেকে ভাঁ জ না করে কোমর গোল করে সামনে যাচ্ছে।

৪. তিনি হাঁ টু র নিচে ভাঁ জ করা কম্ব ল দিলেন এবং বললেন, “বসার হাড়  পেছনে পাঠান, মেরুদণ্ড লম্বা 

রাখু ন, তারপর সামান্য সামনে যান।”

৫. তিনি হাত পায়ে  পৌঁছানোকে লক্ষ্য না করে শ্বা  সের সঙ্গে মেরুদণ্ডের দৈর্ঘ্য  ও হিপের ভাঁ জ পর্য বেক্ষণ

করলেন।

পরিবর্ত নের ফল স্পষ্ট  হলো: হাঁ টু র পেছনের টান কমল, কোমর কম গোল হলো, এবং শিক্ষার্থী  কম

গভীর অবস্থা নেও বেশি নিয় ন্ত্র ণ পেল। কামরুল এরপর একই পদ্ধ   তিতে সু প্ত  পাদাঙ্গুষ্ঠা সন বি

দেখালেন। সেখানে পা পাশের দিকে নামানোর আগে তিনি দেখলেন, হিপ অপহরণ ও বাহ্যিক ঘূ র্ণ নের

পরিসর যথেষ্ট  কি না। শিক্ষার্থী র পেলভিস যদি মেঝে থেকে উঠে যায় , তিনি পা আরও নিচে নামাতে

দিলেন না। কারণ পেলভিস উঠে গেলে আসনের লক্ষ্য বদলে যায়  এবং কোমর ও স্যাক্রো ইলিয়া ক

অঞ্চলে অপ্র য়ো জনীয়  চাপ আসতে পারে।

শিক্ষক হিসেবে দ্রু ত সিদ্ধা   ন্ত  নেওয়া র জন্য নিচের তালিকাটি  ব্যবহার করা যায় :

দেখা সমস্যা সম্ভা ব্য শারীরিক কারণ প্র থম কিউ বা পরিবর্ত ন

পশ্চিমোত্তানাসনে কোমর গোল হিপ ফ্লে ক্সন সীমিত, হ্যামস্ট্রিং   টান হাঁ টু  ভাঁ জ, মেরুদণ্ড লম্বা 

পদ্মাসনে হাঁ টু র ভেতরে ব্যথা হিপের বাহ্যিক ঘূ র্ণ ন কম অর্ধ -পদ্মাসন বা সহজ ক্র স-লেগ

নৌকাসনে পিঠ ভেঙে পড়া  হিপ ফ্লে ক্সর বেশি কাজ করছে হাঁ টু  ভাঁ জ, বু ক ওপরে

পারিঘাসনে সামনের দিকে ঝুঁ কে পড়া  পার্শ্ব   বাঁ ক হারিয়ে  যাচ্ছে দুই পাশের পাঁ জর লম্বা 

বিপরীত ত্রিকোণাসনে পেলভিস ঘু রে যাওয়া  হিপ ও মেরুদণ্ডের ঘূ র্ণ ন আলাদা না থাকা পা স্থি র, ধড়  ধীরে ঘোরানো

কামরুলের নোটে প্র তিটি  আসনের পাশে চারটি  ঘর থাকে: “প্র ধান নড়া চড়া ”, “প্র ধান মাংসপেশি”,

“সতর্ক তার কাঠামো”, এবং “শিক্ষার্থী র জন্য কিউ”। উদাহরণ হিসেবে বিপরীত ত্রিকোণাসনে তিনি

লিখতে পারেন: হিপ এক্সটেনশন ও অ্যাডাকশন নিয় ন্ত্র ণ, হ্যামস্ট্রিং   ও গ্লু   টি য়া ল মাংসপেশির কাজ, হাঁ টু

ও স্যাক্রো ইলিয়া ক অঞ্চলে অতিরিক্ত   ঘূ র্ণ ন এড়া নো, এবং “পেছনের পা দিয়ে  মাটি  ঠেলু ন, তারপর বু ক

ঘোরান।” এই নোট পরের ক্লা সে একই সমস্যা দ্রু ত শনাক্ত   করতে সাহায্য করে।
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আপনার অনু শীলনে একটি  আসন বেছে নিয়ে  এই চার ঘর পূ রণ করুন। যদি “সতর্ক তার কাঠামো”

লিখতে না পারেন, আসনের গভীরতা কমিয়ে  মু ভমেন্ট   ইনডেক্স আবার পড়ু  ন। অ্যানাটমি জানা মানে

সব কাঠামোর নাম বলা নয় ; সঠি ক সময়ে  সঠি ক পরিবর্ত ন করা।

প্র শিক্ষকের ব্যবহারিক শিক্ষা ও পরবর্তী  পদক্ষেপ

শুধু  টানকে সাফল্যের মাপকাঠি  করবেন না। হ্যামস্ট্রিং  য়ে  টান থাকা মানেই শিক্ষার্থী  সঠি কভাবে হিপ

ফ্লে ক্সন করছে না। কোমর গোল হওয়া , হাঁ টু র ভেতরে চাপ বা পেলভিসের ভারসাম্য হারানো দেখলে

টানের অবস্থা ন ও নড়া চড়া র উৎস পরীক্ষা করুন।

লিগামেন্টে  র সতর্ক তাকে মাংসপেশির টান বলে ভু ল করবেন না। মাংসপেশির টান সাধারণত বিস্তৃ  ত

ও নিয় ন্ত্র ণযোগ্য অনু ভূ তি দেয় ; জয়ে ন্টে  র ভেতরে তীক্ষ্ণ  ব্যথা, অস্থি রতা বা নির্দি ষ্ট  বিন্দু  তে চাপ দেখা

দিলে আসন থামিয়ে  পরিবর্ত ন দিন। এই পার্থক্য শিক্ষকের নিরাপত্তা-দায়ি ত্বে র অংশ।

কিউকে মু ভমেন্ট   ইনডেক্সের সঙ্গে যু ক্ত   রাখু ন। “আরাম করুন” বা “আরও গভীরে যান” একা যথেষ্ট

নির্দে শ নয় । বলু ন কোন জয়ে ন্ট   কী করবে, কোন মাংসপেশি সক্রি  য়  থাকবে, এবং শিক্ষার্থী  কী অনু ভব

করবে। যেমন, “উরুর সামনের অংশ সক্রি য়  রেখে হাঁ টু  নরম রাখু ন” - এতে কাজ ও সীমা দু টোই

পরিষ্কা   র হয় ।

কাজের সংক্ষিপ্ত  পু নরাবৃ ত্তি: প্র থমে আসনের প্র ধান নড়া চড়া  লিখু ন। তারপর প্র ধান চালক, বিপরীত

মাংসপেশি ও স্থি রকারী চিহ্নি  ত করুন। লিগামেন্ট   ও জয়ে ন্টে   অস্বা  ভাবিক চাপের লক্ষণ দেখু ন। শেষে

“নড়া চড়া  → কাঠামো → কাজ → কিউ” সূ ত্রে একটি  নির্দে শ তৈরি করুন এবং শিক্ষার্থী র শরীরে ফল

যাচাই করুন। এই পদ্ধ   তিতে মু ভমেন্ট   ইনডেক্স, মাংসপেশি তালিকা এবং লিগামেন্ট   তালিকা আলাদা

তথ্য থাকে না; তারা একসঙ্গে নিরাপদ, যু ক্তি  সংগত আসন-শিক্ষার মানচিত্র তৈরি করে।
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এ

নিরাপদ নতু ন আসনের নকশা: কেন এই কাজ জরুরি

কটি  নতু ন আসন শেখানোর আগে নিজেকে প্র শ্ন   করুন: শিক্ষার্থী  কি শুধু  ভঙ্গিটি  নকল করবে,

নাকি নিজের শরীরের সংকেত বু ঝে নিরাপদে ভঙ্গিটি  গড়ে  তু লতে পারবে? নতু ন আসনের

মূ ল্য তার আকর্ষণীয়  আকৃ তিতে নয় ; মূ ল্য রয়ে ছে সেটআপ, শ্বা  স, পেশির কাজ এবং সীমাবদ্ধ  তা

স্পষ্ট ভাবে শেখাতে পারলে।

প্র শিক্ষণে শেখা অ্যাগোনিস্ট  - অ্যান্টা  গোনিস্ট  সম্পর্ক , পেশির বিচ্ছিন্ন  সক্রি য় করণ, সহ-সক্রি য় করণ

এবং সহায় ক প্র সারণ ব্যবহার না করলে নতু ন আসন সহজেই অতিরিক্ত   টান, হাঁ টু র চাপ বা কোমরের

অস্ব  স্তি  তৈরি করতে পারে। এই সমস্যা সমাধানের জন্য এখানে আইওয়া ইটি  সেফটি  সিরিজ ব্লু  প্রি ন্ট

ব্যবহার করা হবে। এর মাধ্যমে শিক্ষক পাঁ চটি  নতু ন আসন তৈরি, শেখানো এবং প্র য়ো জনমতো

পরিবর্ত ন করতে পারবেন।

এই পাঠ শেষে আপনি প্র তিটি  আসনের জন্য চারটি  বিষয়  নির্ধা রণ করতে পারবেন: শরীরের

প্রা থমিক অবস্থা ন, ধাপে ধাপে প্র বেশ, স্পষ্ট  কিউ বা মৌখিক নির্দে শ, এবং কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন বা যে

অবস্থা য়  আসনটি  এড়া তে হবে। ব্যবহারিক লক্ষ্য হলো - শিক্ষার্থী  যেন ব্যথা ছাড়া  স্থি র শ্বা  সে আসন

ধরে রাখতে পারে এবং শিক্ষক যেন সঙ্গে সঙ্গে নিরাপদ বিকল্প  দিতে পারেন।

আইওয়া ইটি  সেফটি  সিরিজ ব্লু  প্রি ন্ট

আইওয়া ইটি  সেফটি  সিরিজ ব্লু  প্রি ন্টে   প্র তিটি  নতু ন আসন পাঁ চটি  স্ত রে তৈরি করুন:

১. ভিত্তি নির্ধা রণ - পা, হাত বা বসার হাড়  কোন অংশে ভর নেবে তা স্থি র করুন। ভিত্তি পরিষ্কা   র না

হলে শরীর ভারসাম্য খুঁজতে গিয়ে  ঘাড়  ও কোমরে অপ্র য়ো জনীয়  টান তৈরি করে।

CHAPTER 33

নতু ন আসন: IYT সেফটি  সিরিজ ৫টি
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২. প্র ধান কাজ বাছাই - আসনে কোন পেশি সক্রি য়  হবে এবং কোন পেশি দৈর্ঘ্য  পাবে তা লিখে নিন।

যেমন, হিপ ফ্লে ক্সর সক্রি য়  রেখে হ্যামস্ট্রিং   প্র সারণ চাইলে শিক্ষার্থী কে হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করার নির্দে শ

দিতে পারেন।

৩. সহ-সক্রি য় করণ যোগ করা - বিপরীতমু খী পেশিগুলোকে একসঙ্গে হালকা সক্রি য়  করুন। উদাহরণ

হিসেবে, হাঁ টু  সোজা করার সময়  উরুর সামনের পেশি সক্রি  য়  রাখলে হাঁ টু র জয়ে ন্ট   স্থি তিশীল থাকে।

৪. শ্বা  সের সঙ্গে গতি মিলানো - শ্বা  স নেওয়া র সময়  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন এবং শ্বা  স ছাড়া র সময়

ভঙ্গির গভীরে যান। এতে শিক্ষার্থী  জোর করে শরীর ঠেলে না দিয়ে  নিয় ন্ত্রি ত পরিসরে কাজ করতে

পারে।

৫. প্র বেশ, স্থি রতা ও বের হওয়া  আলাদা শেখানো - একটি  আসন সফলভাবে শেখানো মানে শুধু

চূ ড়া ন্ত  আকৃ তি দেখানো নয় । প্র বেশের সময়  জয়ে ন্টে  র দিক, স্থি র অবস্থা য়  শ্বা  স এবং বের হওয়া র

সময়  নিয় ন্ত্র ণ - তিনটি ই আলাদা কিউ দিন।

নিচের পাঁ চটি  আসন এই নীতিতে তৈরি করা হয়ে ছে। এগুলো শেখানোর আগে দণ্ডাসন, ত্রিকোণাসন,

উপবিষ্ট  কোণাসন, নৌকাসন এবং শবাসনের প্র স্তু তি ব্যবহার করুন। প্র তিটি  আসনে তীব্র  টান

গ্র হণযোগ্য হতে পারে, কিন্তু  ধারালো ব্যথা, অসাড় তা বা জয়ে ন্টে   চাপ গ্র হণযোগ্য নয় ।

এটি  নৌকাসনের একটি  নিয় ন্ত্রি ত পরিবর্ত ন। এটি  পেটের গভীর পেশি, হিপ ফ্লে ক্সর এবং মেরুদণ্ডের

স্থি রতা একসঙ্গে শেখায় ।

সেটআপ: মেঝেতে বসে হাঁ টু  ভাঁ জ করুন। পা নিতম্বে  র প্র স্থে  রাখু ন। দুই হাত উরুর পেছনে রাখু ন।

মেরুদণ্ড লম্বা   করে বু ক সামান্য উঁ চু  করুন।

১. শ্বা  স নিয়ে  বসার হাড়  মাটি তে ভারী করুন।

২. শ্বা  স ছেড়ে  নাভি মেরুদণ্ডের দিকে টানু ন।

৩. এক পা করে মাটি  থেকে তু লু ন; হাঁ টু  ৯০ ডিগ্রি র কাছাকাছি রাখু ন।

৪. পায়ে র পাতার মধ্যরেখা সামনে রাখু ন এবং কোমর গোল করবেন না।

৫. তিন থেকে পাঁ চটি  ধীর শ্বা  স ধরে রাখু ন।

১. অর্ধ চন্দ্র   নৌকা আসন

কিউ:
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হিপ ফ্লে ক্সর অতিরিক্ত   কাজ করলে হাঁ টু  ভাঁ জ রাখু ন এবং হাত উরুর পেছনে রাখু ন। কোমর মাটি র

দিকে ঢলে পড় লে আসন গভীর করবেন না।

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন: তীব্র  কোমরব্যথা, সাম্প্র তিক পেটের অস্ত্রো পচার, তীব্র  হিপ ফ্লে ক্সর টান বা

গর্ভা বস্থা য়  দীর্ঘ  সময়  ধরে এই আসন এড়া ন। কবজিতে চাপ নেই, তাই কবজি-সমস্যায়  এটি

তু লনামূ লকভাবে উপযোগী।

এই আসন দণ্ডাসনের বসা ভিত্তি এবং পারিঘাসনের পার্শ্ব   প্র সারণকে একত্র করে। এটি  শরীরের এক

পাশের কোমর, পার্শ্বী   য়  পাঁ জর এবং হ্যামস্ট্রিং  কে আলাদা করে কাজ করায় ।

সেটআপ: এক পা সামনে সোজা রাখু ন। অন্য পা হাঁ টু  ভাঁ জ করে পায়ে র পাতা ভেতরের উরুর কাছে

রাখু ন। সোজা পায়ে র দিকে মু খ করুন। একটি  ভাঁ জ করা কম্ব ল বসার হাড়ে র নিচে রাখু ন।

১. দুই বসার হাড়  সমানভাবে কম্ব  লে রাখু ন।

২. শ্বা  স নিয়ে  দুই হাত ওপরে তু লু ন।

৩. শ্বা  স ছেড়ে  সোজা পায়ে র দিকে সামান্য ঝুঁ কু ন।

৪. কোমর থেকে ভাঁ জ করুন; বু ককে হাঁ টু র দিকে জোর করে নামাবেন না।

৫. সোজা পায়ে র পেশি সক্রি য়  রেখে গোড়া লি সামনে ঠেলু ন।

৬. নিচের হাত ব্ল কের ওপর রাখু ন এবং ওপরের হাত পাঁ জরের দিকে বাড়া ন।

এই কিউ হ্যামস্ট্রিং  কে শুধু  টেনে না ধরে পায়ে র সক্রি য় তা বজায়  রাখে। শিক্ষার্থী  যদি হাঁ টু র পেছনে টান

অনু ভব করে, হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করুন।

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন: তীব্র  সায়া টি কা, সাম্প্র তিক হ্যামস্ট্রিং   আঘাত, অনিয় ন্ত্রি ত মাথা ঘোরা বা তীব্র

কটি দেশীয়  ব্যথায়  আসনটি  এড়া ন। কোমর গোল হয়ে  গেলে গভীরতা কমান।

এই আসন অর্ধপদ্মের হিপ-রোটেশন এবং মেরুদণ্ডের নিয় ন্ত্রি ত মোচড় কে যু ক্ত   করে। হাঁ টু  নয় , হিপ

থেকে ঘূ র্ণ ন শেখানোই এর প্র ধান নিরাপত্তা নীতি।

২. পার্শ্ব   দণ্ড প্র সারণ আসন

কিউ:

৩. আবদ্ধ    অর্ধপদ্ম মোচড়



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 172 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

সেটআপ: দণ্ডাসনে বসু ন। ডান হাঁ টু  ভাঁ জ করে ডান পায়ে র পাতা বাম উরুর ওপর রাখু ন, তবে হাঁ টু র

নিচে চাপ দেবেন না। বাম হাঁ টু  ভাঁ জ করে পা মাটি তে রাখু ন।

১. ডান উরুর হাড় কে মাটি র দিকে নামান; হাঁ টু  জোর করে নিচে ঠেলবেন না।

২. শ্বা  স নিয়ে  মেরুদণ্ড লম্বা   করুন।

৩. শ্বা  স ছেড়ে  বাম দিকে ঘু রুন।

৪. ডান হাত ডান হাঁ টু র ওপর রাখু ন, বাম হাত মাটি তে রাখু ন।

৫. বু ক ঘোরান, মাথা শেষে ঘোরান।

৬. তিনটি  শ্বা  সের পর ধীরে কেন্দ্রে   ফিরুন এবং পাশ বদলান।

হিপের ঘূ র্ণ ন সীমিত হলে পা অর্ধপদ্মে না রেখে সাধারণ ভাঁ জ অবস্থা য়  রাখু ন। এতে মোচড়ে র উদ্দেশ্য

বজায়  থাকে, কিন্তু  হাঁ টু র লিভারেজ কমে।

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন: হাঁ টু র লিগামেন্ট   বা মেনিস্কা   সের আঘাত, হিপ প্র তিস্থা পন, তীব্র  কোমরব্যথা এবং

সাম্প্র তিক পেটের অস্ত্রো পচারে এই আসন এড়া ন।

এটি  তাড়া সনের ভিত্তি, এক-পায়ে র ভারসাম্য এবং হিপ অ্যাবডাকশনের সমন্বি  ত অনু শীলন। প্রা চীর

ব্যবহার শিক্ষার্থী কে ভারসাম্যের ভয়  কমিয়ে  পায়ে র কাজ বু ঝতে সাহায্য করে।

সেটআপ: প্রা চীরের পাশে দাঁ ড়া ন। বাম হাত প্রা চীরে রাখু ন। ডান পায়ে  ভর নিন এবং বাম হাঁ টু  ভাঁ জ

করে পাশে তু লু ন।

১. ডান পায়ে র তিনটি  বিন্দু   - বু ড়ো  আঙু লের গোড়া , কনিষ্ঠ  আঙু লের গোড়া  এবং গোড়া লি - মাটি তে

রাখু ন।

২. ডান উরুর সামনের পেশি সক্রি য়  করুন।

৩. বাম হাঁ টু  নিতম্বে  র উচ্চতার নিচে রাখু ন; উচ্চতা নয় , পেলভিসের স্থি রতা লক্ষ্য করুন।

কিউ:

৪. প্রা চীর-সমর্থি ত দাঁ ড়া নো পাখি আসন

কিউ:
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৪. বু ক সামনে রাখু ন এবং কোমর এক পাশে নামতে দেবেন না।

৫. দুই থেকে চারটি  শ্বা  স ধরে পা নামিয়ে  তাড়া সনে ফিরুন।

হিপের পাশের পেশি সক্রি য়  হলে দাঁ ড়া নো পায়ে র হাঁ টু  ভেতরে ঢু কে পড়ে  না। চোখ সামনে একটি  স্থি র

বিন্দু  তে রাখলে ভারসাম্য উন্ন ত হয় ।

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন: তীব্র  গোড়া লি-মচকানো, দাঁ ড়া লে মাথা ঘোরা, অনিয় ন্ত্রি ত রক্ত  চাপ বা সাম্প্র তিক

হাঁ টু র অস্ত্রো পচারে প্রা চীর ছাড়া  এই আসন করবেন না। প্র য়ো জনে দুই হাতই প্রা চীরে রাখু ন।

এটি  শবাসনের একটি  পার্শ্ব   ভিত্তিক বিশ্রা ম-আসন। পাঁ জরের এক পাশের শ্বা  স-প্র সারণ অনু ভব করা

এবং ঘাড় -কোমরকে নিরপেক্ষ রাখা এর উদ্দেশ্য।

সেটআপ: ডান কাতে শুয়ে  মাথার নিচে একটি  বোলস্টা র বা ভাঁ জ করা কম্ব ল রাখু ন। হাঁ টু র মাঝে

আরেকটি  কম্ব ল রাখু ন। দুই হাঁ টু  সামান্য ভাঁ জ করুন। বাম হাত বু কের ওপর বা মাথার সামনে রাখু ন।

১. মাথা, বু ক এবং পেলভিস একই সরল রেখায়  রাখু ন।

২. নিচের কোমর মাটি র দিকে ভারী হতে দিন।

৩. শ্বা  স নেওয়া র সময়  ওপরের পাঁ জর পাশে প্র সারিত করুন।

৪. শ্বা  স ছাড়া র সময়  চোয়া ল, কাঁ ধ এবং পেট নরম করুন।

৫. পাঁ চ থেকে আটটি  শ্বা  সের পর পাশ বদলান।

এই বিন্যাস গভীর প্র সারণ চায়  না; এটি  শ্বা  স পর্য বেক্ষণ ও স্না য়ু তন্ত্রে র বিশ্রা ম শেখায় । শিক্ষার্থী  যদি

কাঁ ধে চাপ অনু ভব করে, ওপরের হাত শরীরের পাশে রাখু ন।

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন: তীব্র  কাঁ ধের ব্যথা, পাশের পাঁ জরে আঘাত, শ্বা  সকষ্টে  কাত হয়ে  শোয়া  অসম্ভ ব হলে

বা গর্ভা বস্থা র এমন পর্যা য়ে  যখন চিৎ হয়ে  বা কাতে শোয়া  অস্ব  স্তি কর, তখন প্র শিক্ষিত চিকিৎসা-

পরামর্শ  অনু যায়ী  অবস্থা ন বদলান।

৫. শ্বা  স-সমর্থি ত পার্শ্ব    শবাসন

কিউ:



IYT® আন্তর্জাতিক যোগব্যায়াম শিক্ষক ৫০০-ঘণ্টার পাঠ্যক্রম

Page 174 of 179www.iyoyoga.comIYO® আন্তর্জাতিক যোগ সংস্থা

তাসফিনের ক্লা সে প্র য়ো গ

তাসফিন, ৩৭ বছর বয় সী ক্রী ড়া -মনস্ক    যোগ শিক্ষক, ৬০ মিনিটের একটি  মধ্যম-স্ত রের ক্লা সে এই

পাঁ চটি  আসন যু ক্ত   করলেন। তাঁ র লক্ষ্য ছিল খেলাধু লায়  সক্রি য়  শিক্ষার্থী দের শক্তি   ও নমনীয় তার মধ্যে

ভারসাম্য তৈরি করা, কিন্তু  তিনি শুরুতেই গভীর আসন দেননি।

১. প্র থম ১০ মিনিটে তাড়া সন, সহজ স্কো   য়া ট এবং ধীর নিতম্ব  -চলন করালেন। এতে শিক্ষার্থী রা

দাঁ ড়া নো পায়ে র চাপ ও শ্বা  সের গতি বু ঝল।

২. পরের ৮ মিনিটে পার্শ্ব   দণ্ড প্র সারণ আসন করালেন। প্র তিটি  পাশে তিনটি  শ্বা  স এবং হাঁ টু  সামান্য

ভাঁ জ রাখার নির্দে শ দিলেন। প্র ত্যাশিত ফল: শিক্ষার্থী রা কোমর গোল না করে হ্যামস্ট্রিং  য়ে র টান

অনু ভব করবে।

৩. পরের ৮ মিনিটে প্রা চীর-সমর্থিত দাঁ ড়া নো পাখি আসন করালেন। প্র ত্যেক পাশে ২০ সেকেন্ড  করে

দুইবার অনু শীলন করালেন। প্র ত্যাশিত ফল: হাঁ টু  ভেতরে না ঢু কে পায়ে র ভারসাম্য বজায়  থাকবে।

৪. পরের ১০ মিনিটে অর্ধ চন্দ্র   নৌকা আসন করালেন। কোমর গোল হলে শিক্ষার্থী দের হাত উরুর

পেছনে রাখতে বললেন। প্র ত্যাশিত ফল: পেট সক্রি য়  থাকবে, কিন্তু  কোমরে চাপ বাড় বে না।

৫. পরের ৮ মিনিটে আবদ্ধ    অর্ধপদ্ম মোচড়  করালেন। হাঁ টু তে টান অনু ভব করা তিনজন শিক্ষার্থী কে

সাধারণ ভাঁ জ-পা মোচড়ে  ফিরিয়ে  দিলেন। প্র ত্যাশিত ফল: মোচড়  বু ক ও মেরুদণ্ডে থাকবে, হাঁ টু তে

নয় ।

৬. শেষ ১০ মিনিটে শ্বা  স-সমর্থিত পার্শ্ব    শবাসন করালেন এবং দুই পাশে ছয় টি  শ্বা  স দিলেন। প্র ত্যাশিত

ফল: শ্বা  স ধীর হবে এবং শরীরের দুই পাশের পার্থক্য স্পষ্ট  হবে।

৭. শেষ ৬ মিনিটে শবাসনে বিশ্রা ম দিলেন। বের হওয়া র আগে প্র ত্যেক শিক্ষার্থী কে ব্যথা, অসাড় তা

এবং মাথা ঘোরা সম্পর্কে  স্ব  -মূ ল্যায় ন করতে বললেন।

দ্রুত যাচাই তালিকা

বসার বা দাঁ ড়া নোর ভিত্তি কি স্পষ্ট ?

শিক্ষার্থী  কি ব্যথা ছাড়া  শ্বা  স নিতে পারছে?

হাঁ টু  কি হিপের দিক অনু সরণ করছে?

কোমর কি অতিরিক্ত   গোল বা বাঁ কা হচ্ছে?

প্র য়ো জন হলে ব্ল ক, কম্ব ল বা প্রা চীর কি ব্যবহার করা হয়ে ছে?
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ক্লা স শেষে তাসফিন শিক্ষার্থী দের জিজ্ঞেস করলেন, “কোন আসনে শরীরের কাজ স্পষ্ট  হয়ে ছে, আর

কোন আসনে জয়ে ন্টে   চাপ এসেছে?” এই প্র শ্ন   শিক্ষককে শুধু  আকৃ তি নয় , আসনের অভিজ্ঞতা যাচাই

করতে সাহায্য করে।

সাধারণ ভু ল এবং নিরাপদ সংশোধন

শিক্ষার্থী  নৌকা আসনে পা উঁ চু  রাখতে গিয়ে  পেট শক্ত   করে শ্বা  স আটকে ফেলতে পারে। এতে চাপের

মাত্রা দ্রু ত বেড়ে  যায়  এবং শিক্ষার্থী  শরীরের সতর্ক  সংকেত শুনতে পারে না।

Do this: হাঁ টু  ভাঁ জ করুন, হাত উরুর পেছনে রাখু ন এবং তিনটি  সম্পূ র্ণ  শ্বা  সের সীমা দিন।

Not this: পা সোজা রাখার জন্য কোমর গোল করে দীর্ঘ  সময়  ধরে রাখবেন না।

অর্ধপদ্ম মোচড়ে  হাঁ টু  মাটি র দিকে ঠেলে দিলে হাঁ টু র ভেতরের অংশে চাপ পড়ে । শিক্ষার্থী  গভীরতা

পেলেও নিরাপদ ঘূ র্ণ ন পায়  না।

Do this: পা সাধারণ ভাঁ জ অবস্থা য়  ফিরিয়ে  এনে হিপ থেকে মোচড়  শেখান। হাঁ টু র নিচে ব্যথা হলে

সঙ্গে সঙ্গে থামান।

Not this: হাতে হাঁ টু  চেপে নিচে নামাবেন না।

কম্ব ল, ব্ল ক বা প্রা চীর বাদ দিলে অনেক শিক্ষার্থী  কোমর গোল করে বা কাঁ ধ তু লে আসন ধরে রাখে।

উপকরণ শরীরকে সঠি ক পথে রাখে; এটি  আসন

ের মান কমায়  না; বরং শরীরের জন্য নিরাপদ সীমা তৈরি করে।

প্র তিটি  আসনের বের হওয়া র নির্দে শ কি দেওয়া  হয়ে ছে?

কন্ট্রা  -ইন্ডি কেশন থাকা শিক্ষার্থী  কি নিরাপদ বিকল্প  পেয়ে ছে?

আসনের আকৃ তি ধরে রাখতে গিয়ে  শ্বা  স বন্ধ     করা

হিপের পরিবর্তে  হাঁ টু  ঘোরানো

সহায় ক উপকরণকে ব্যর্থ তা মনে করা
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Final Thoughts

এই বই শেষ করলে আপনার লক্ষ্য থাকবে “শুধু  আসন জানা” থেকে “আসন শেখানোর

সু নির্দি ষ্ট  ভাষা ও নিরাপত্তা-প্র টোকল” তৈরিতে পৌঁছানো। আপনি ক্লা সে Agonist -

Antagonist সম্পর্ক  ব্যবহার করে অ্যাকশন সাজাবেন, এবং একটি  নির্দি ষ্ট  কৌশল হিসেবে

উদাহরণ ধরতে পারেন - মু লা বয় ধা (Mula Bandha) বেস লক শেখা - যা পেলভিক

গ্রা উন্ডিং  ও স্ট্যা বিলিটি  গড়া র ভিত্তি।

Do this: পার্শ্ব   দণ্ড প্র সারণে হাতের নিচে ব্ল ক দিন, অর্ধ চন্দ্র   নৌকা আসনে কোমরের পেছনে কম্ব ল দিন

এবং প্র য়ো জনে দাঁ ড়া নো পাখি আসনে প্রা চীর ব্যবহার করুন।

Not this: সহায় ক উপকরণ বাদ দিয়ে  শিক্ষার্থী কে জয়ে ন্টে   চাপ সহ্য করতে বলবেন না।

কোনো শিক্ষার্থী  মেঝে স্পর্শ  করলেই আসনটি  সঠি ক হয়ে ছে - এই ধারণা বিপজ্জনক। গভীর ভাঁ জে

যদি শ্বা  স আটকে যায় , হাঁ টু  ভেতরে ঢু কে যায়  বা কোমর ব্যথা করে, তবে বাহ্যিক আকৃ তি শিক্ষার্থী র

নিয় ন্ত্র ণকে দেখায়  না।

Do this: আগে ভিত্তি, শ্বা  স এবং মেরুদণ্ডের অবস্থা ন যাচাই করুন। তারপর একবারে একটি

পরিবর্ত ন দিন - যেমন হাঁ টু  ভাঁ জ, ব্ল ক উঁ চু  করা বা সময়  কমানো।

Not this: “আরও নিচে যান” বলে প্র তিটি  শরীরকে একই গভীরতায়  নিতে চেষ্টা  করবেন না।

পাঁ চটি  আসনের নিরাপদ শিক্ষা নির্ভ র করে তিনটি  বিষয়ে : স্পষ্ট  সেটআপ, অনু ভবযোগ্য কিউ এবং

সময় মতো বিকল্প । তাসফিনের মতো শিক্ষক যখন প্র তিটি  আসনে উদ্দেশ্য, সীমা এবং বের হওয়া র

পথ আগে ঠি ক করেন, তখন নতু ন আসন শুধু  তালিকায়  যোগ হয়  না - সেগুলো ব্যবহারযোগ্য

শিক্ষকতার উপাদানে পরিণত হয় । IYT সেফটি  সিরিজ ব্লু  প্রি ন্টে  র মূ ল পরীক্ষা তাই সহজ: শিক্ষার্থী  কি

নিয় ন্ত্র ণ রেখে প্র বেশ করেছে, শ্বা  স বজায়  রেখেছে এবং ব্যথা ছাড়া ই বের হয়ে ছে? যদি উত্তর হ্যাঁ হয় ,

তবে আসনের নকশা নিরাপত্তা, শারীরস্থা ন এবং শিক্ষণ-পদ্ধ   তির সঙ্গে সামঞ্জস্যপূ র্ণ ।

অতিরিক্ত   গভীরতাকে অগ্র গতি মনে করা
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এখনই, আজ থেকে ৭ দিনের মধ্যে আপনার একটি  “মিনি ক্লা স স্ক্রি  প্ট ” লিখু ন: ৫ মিনিটের

ওয়া র্ম -আপ, ২০ মিনিটের মূ ল আসন-সিকোয়ে ন্স, এবং ৫ মিনিটের সাভাসানা কিউ - এই তিন

অংশে অধ্যায়  ৩ - ১২ থেকে অন্ত ত ৩টি  কিউ নিন। এরপর ১৪ দিনের মধ্যে সেই স্ক্রি  প্ট টি

নিজে অনু শীলন করে টাইমিং ঠি ক করুন, এবং আপনার নোটে IYT 500-ঘণ্টা  যোগ

সিলেবাস অনু যায়ী  কোন অংশে আপনি সবচেয়ে  বেশি স্পষ্ট তা পেয়ে ছেন তা লিখে রাখু ন।
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