






Shri Narendra Modi
Hon'ble Prime Minister of India

Shri Vijaybhai Rupani
Hon'ble Chief Minister of Gujarat

Shri Ishwarsinh Patel
Hon'ble Minister (State)

Sports, Youth & Cultural Activities
 Department, Govt. of Gujarat

COVID-19 સામે 
શાર��રક તથા માન�સક 

તંદુર�તી માટ�  ની 
માગ�દ�શ�કા

Vice Chancellor of Swarnim Gujarat Sports University & 
Nodel Officer of FIT India Movement, Gujarat State.

Dr.Arjunsinh Rana

ઘરમ� રહો, સુર��ત રહો  
આપણે સુર��ત, તો રા�ટ�  સુર��ત
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Shri Ishwarsinh Patel
Hon'ble Minister (State)

Sports, Youth & Cultural Activities
 Department, Govt. of Gujarat

" પ�રવાર સાથે ઘરમા રહો
સુર��ત રહો-�વ� રહો-તંદુર�ત રહો "

" Protect Yourself and Family
Reduce the Risk to Others " 

#stayhome #staysafe
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Dr.Arjunsinh Rana
Vice Chancellor of 

Swarnim Gujarat Sports University
& Nodel Officer of 

FIT India Movement, Gujarat State

" Stay Home, Stay Safe, Stay Fit "

Yog Sevak Sheeshpal
Chairman, Gujarat State Yog Board

" ઘર� રહો, યોગ સાથે રહો... "



શાર��રક અને 
માન�સક

તંદુર�તી માટ�  
યોગ અને �ાણાયમ
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યોગાસન માટ�ના સૂચનો

શાર��રક અને 
માન�સક

તંદુર�તી માટ�  
યોગ અને �ાણાયમ

સૂ�મ ��યાઓ

યોગાસનનો અ�યાસ કરતા પહ� લા સૂ�મ ��યાઓ કરવી 
જ�ર� છે. આ સૂ�મ ��યા ર�ત સંચાર વધારવામ� મદદ�પ 
થાય છે. સૂ�મ ��યાઓ ઉભા રહ�ને અથવા બેસીને પણ 
કર� શકાય છે.

ગરદનની 
સૂ�મ��યા
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કમરની 
સૂ�મ��યા

ઘૂંટણની 
સૂ�મ��યા

આસન બ�ધત� અને છોડતા સમયે ઉતાવળ ન કરવી 
�ઈએ. ખોટ� બળજબર� ન કરતા �મતા અનુસાર યોગ 
અ�યાસ કરવો.
�ાણાયામના અ�યાસ દર�યાન પૂરક, ર�ચક અને કંુભક 
પણ અ�યાસની �મતા અનુસાર જ કરવા �ઈએ. 
શાર��રક �મતા કરતા વધાર� લ�બા સમય સુધી              
યોગ અ�યાસ ક�  �ાણાયમ કરવાથી લાભને �ાને હાિન 
થવાની શ�તા રહ� લી છે.
�ારંભના અ�યાસીએ દસ-દસથી વધુ �ાણાયામો ન 
કરવા �ઈએ. �મતા વધતા ધીમે-ધીમે �ાણાયામની 
સં�યામ� વધારો કર� શકાય છે.
�દયરોગ, સં�ધવા, ડાયા�બટ�સ, સગભ� �ીઓ અથવા 
અ�ય કોઈ પણ શાર��રક ક�  તબીબી સમ�યા ધરાવતા 
�ય��તએ યોગ અ�યાસ અને �ાણાયામ કરતા પહ� લા 
િન�ણાત ક�  ડો�ટરની સલાહ લેવી આવ�યક છે.
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ઉભા – ઉભા કરવાન� આસનો

તાડાસન વૃ�ાસન

પાદ હ�તાસન અધ� ચ�ાસન

��કોણાસન
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યોગાસન
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યોગાસન

બેઠ� – બેઠ� કરવાન� આસનો

ભ�ાસન અધ� ઉ�ટ� ાસન

શશ�કાસન વ�ાસન
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ભુજગંાસન

શલભાસન

મકરાસન

યોગાસન

પેટ પર સૂત� – સૂત� કરવાન� આસનો
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સેતુબંધાસન

પવન મુ�તાસન

શવાસન

યોગાસન

પીઠ પર સૂત� – સૂત� કરવાન� આસનો
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�ાણાયામ

નાડ� શોધન /  
અનુલોમ-િવલોમ  

પ�ચ આવત�ન

કપાલભાિત

ભ�ીકા

૧૦ થી ૨૦ �ટ� ોક – ૩ વાર
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�ામર�  

પ�ચ આવત�ન
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સૂય� 
નમ�ાર

સૂય� નમ�ાર

1. �ાથ�નાસન

2. અનુવૃતાસન / 
અધ�ચં�ાસન

11. અનુવૃતાસન / 
અધ�ચં�ાસન

4. એકપાદ �સરણાસન 
/ નમ�યાસન

9. એકપાદ �સરણાસન 
/ નમ�યાસન

5. ઊંટ�સન8. ઊંટ�સન

6. પીપીલીકાસન7. ભૂજગંાસન

3. પાદહ�તાસન10. પાદહ�તાસન
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શાર��રક અને 
માન�સક

તંદુર�તી માટ�  
2. �યાયામ
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�યાયામ માટ�  ના સૂચનો

અહ� દશ�વેલ તમામ �યાયામ પોતાના ઘર� જ, કોઈ પણ 
િવ�શ�ટ �કારના સાધનોની જ��રયાત વગર કર� શકાય 
તેમ છે.
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શાર��રક અને 
માન�સક

તંદુર�તી માટ�  
2. �યાયામ
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Circuit 
Training 
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સ�ક�ટ 
ટ�ે �ન�ગ
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sugar free
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આહાર-િવહારના સૂચનો
આહાર :
ઘરનો સા��વક, સુપા�ય , હળવો ગરમ ખોરાક લેવો.
વાસી ખોરાક, આથાવાળી વ�તુ, મ�દાની બનાવટ, દહ�- 
દુધની બનાવટ, જકંફૂડ, ઠંડા પીણા અને ��જનું પાણી 
લેવા નહ�.
િવ��ધ આહારનું સેવન ના કરવું. તેમજ ��જમ� રાખેલી 
કોઇપણ વ�તુઓ ના ખાવી.
મગ, મસૂર, ચણા અને કળથીનો ગરમ સૂપ પીવો.
શાકભા�મ� કાર�લા, પરવળ, કાચા મૂળા, દુધી, કોળુ, 
સરગવો ,આદુ ,હળદર , લસણ અને ફુદ�નો લેવા.
પચવામ� ભાર� તથા �ચકણા શાકભા� ના ખાવા.
ફળમ� પપૈયા, દાડમ, આમળા જવેા ફાળો લેવા.
પાણી અડધુ ઉકાળીને હંુફાળુ જ પીવું અથવા સૂંઠ નાખી 
ઉકાળેલુ પાણી લેવું.
ઇંડા તેમજ મ�સાહારનો �યાગ કરવો.
િવહાર :
�ય��તગત અને કુટંુબના તમામ માટ�  ઘરમ� તથા ઘરની 
આસ-પાસની જ�યામ� �વછતા �ળવવી.
ભીડભાડ વાળી જ�યાએ �બનજ�ર� જવુ નહ�. 
ડ��પોઝેબલ મા� પહ� રવાનો આ�હ રાખવો.
ખાસ કર�ને હાથની સફાઈ યો�ય રાખવી. �બનજ�ર� આંખ, 
નાક અને મોઢાના �પશ�ને ટાળવો.
શરદ� ખ�સીના દરદ�ઓથી અંતર રાખવું.
િવ�ણુસહ� મં�નો અથવા અ�ય મં�ોનો �પ કરવો. 
હ્ળવો �ાણાયામ અને �યાયામ કરવો.
�દવસમ� એકવાર ભોજન લેવું, સૂય��ત પહ� લા હલકંુ 
ભોજન લેવું.
જ�યા બાદ તુરંત ફર�થી અ�ય ખોરાક ના લેવો. �દવસે ખાસ 
કર�ને જમીને સુવુ નહ�. તેમજ રા�ે મોડ�  સુધી �ગવું નહ�.
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�ધાનમં�ી
�ી નર��� મોદ� 

�ારા દ�શવાસીઓ માટ�  
૭ આ�હ

Shri Narendra Modi
Hon'ble Prime Minister of India
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Shri Vijaybhai Rupani
Hon'ble Chief Minister of Gujarat

Shri Nitinbhai Patel
Hon’ble Deputy Chief Minister 

of Gujarat

Shri Ishwarsinh Patel
Hon'ble Minister (State)

Sports, Youth & Cultural Activities
 Department, Govt. of Gujarat
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કોરોના સં�મણ રોકવા માટ�  આરો�યસેતુ મોબાઈલ એપ 
જ�રથી ડાઉનલોડ કર� બી�ને પણ આ એપ ડાઉનલોડ 
કરાવો.

લોકડાઉન અને સો�યલ �ડ�ટ�સનું સંપૂણ� પાલન કરો. 
ઘર� બનાવેલ ફ� સ મા� પહ� રવા.



#stayhome #staysafe
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Stay Home
Safe
Fit



#stayhome #staysafe

રમતગમત, યુવા અને સ��ૃિતક �વૃિતઓ િવભાગ    

�વ�ણ�મ ગુજરાત �પોટ્સ� યુિનવ�સ�ટ�

ગુજરાત સરકાર

ગુજરાત રા�ય યોગ બોડ�


