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गर्भावस्थभ में योग की उपयोगगतभ 

डॉ. हेमंत शममा 

सहमयक प्रमध्यमपक एवं ववभमगमध्यक्ष, 

योग ववभमग,चोइथरमम कॉलेज ऑफ़ प्रोफेशनल स्टडीज‚  इंदौर‚ भारत। 
रौनक सोनी   

M.A Yoga, योग ववभमग,चोइथरमम कॉलेज ऑफ़ प्रोफेशनल स्टडीज‚  इंदौर‚ भारत। 

 

सभरभांश - योग पूरे  शरीर को लचीलम बनमने में मदद करतम है| योग से ममंसपेशशयों को बल ममलतम है | शरीर को भरपूर 

ऑक्सीजन ममलती है और हड्डियों को मजबूती ममलती है | यह सब गभावती मवहलम को प्रसव के दौरमन तो मदद करतम ही है 

प्रसव के बमद भी शरीर को दुबमरम समममन्यड्डस्थती में लमन ेमें भी आवश्यक होतम है | समथ ही बच्च ेके ववकमस व स्वमस््य पर 

भी अच्छम असर डमलतम है |योग के अभ्यमस ममतम के समथ शशशु के शमरीररक भमवनमत्मक व आध्यमड्डत्मक ववकमस को सयंोशजत 

करते हुए शरीर व मन को सवोत्तम स्वमस्थ प्रदमन करते है | 

मुख्य शब्द - गभमावस्थम, आसन, प्रमणमयमम, शवमसन, मंत्र. ध्यमन 
 

वकसी भी मवहलम के शलए गभमावस्थम कम समय शजन्दगी कम सबस ेखूबसूरत समय होतम है| इन नौ महीनो में मवहलम अपने शलए 

नही बड्डकक अपने बच्च ेके शलए जीती है| हरवदन मवहलम अपने आप में नए बदलमव को महसूस करती है| गभमावस्थम के दौरमन 

मवहलमओं को अनेक समस्यमओ कम सममनम करनम पड़तम है |समममन्यत:कड्डजजयत,वेररकोस वेंस,पसीनम आनम ,स्टरचे ममक्सा ,नींद 

मे कमी,समंस फूलनम, शलगममेंटपेन,पेट में जलन,थकमन व मनोदशम में बदलमव आवद इन समस्यमओं को ठीककरने के शलए व 

उनसे मनजमत पमन ेके शलए मवहलमये अनेक दवमइयों कम सेवन करती है, शजससे उनके एवं उनके शशशु के स्वमस््य पर बुरम असर 

होतम है| वताममन समय में मवहलमयें दवमइयों के सेवन से बचने के शलए आसन,प्रमणमयमम, ध्यमन की ओरअग्रसर हो रही है| वह 

योगमभ्यमस को अपनमकर दवमइयों कम सेवन  को कम करन ेके समथ ही नममाल बथा (प्रमकृवतक प्रसव) की ओर प्रेररत हो रही 

है| योगमभ्यमस को प्रथम ममह स ेलेकर वडलीवरी तक करने स ेबच्चम और मवहलम दोनों ही स्वस्थ रहत ेहै अतएव सजारी के 

मौके भी कम हो जमत ेहै | वताममन समय में अनेक गमयनकेोलोशजस्ट भी गभमावस्थम के दौरमन योगमभ्यमस करने कम सझुमव देते 

है| 

 

गभमावस्थम के दौरमन योगमभ्यमस करनम बहुत फमयदेमंद होतम है |इस समय मन की शमंवत के समथ शरीर कम मजबूत होनम भी 

बहुत जरुरी है | योग शमरीररक,ममनशसक व आध्यमड्डत्मकस्तर पर भी कमम करतम है| प्रवतवदन योगमभ्यमस करने से शरीर 

वियमशील रहतम है एवं प्रसव के समय मन व शरीर दोनों प्रसन्न रहत ेहै |प्रवतवदन योग करन ेस ेशरीर स ेतनमव मनकल जमतम है 
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शजसस ेप्रसव नममाल होने की संभमवनमये बढ़ जमती है, क्योवक गभमाशय,गभमाशय की नशलकम ,एवं पेड्डकवक वमल ेवहस्स ेसे तनमव 

दूर हो जमतम है, वह भमग लचीलम हो जमतम है |गभमावस्थम में योगमभ्यमस करन ेस ेजलड सर्कालशेन में सधुमर होतम है । श्रोशण 

प्रदेश,रीढ़ की हिी व पेट की ममंसपेशशयों मजबूत होकर गभमाशय को भमर सहन करने में मदद करती है। 

गर्भावस्थभ में उपयोगी योगभभ्यभस 

बैठकर ककये जभने वभले आसन 

आसन– सुखमसन,वज्रमसन, भद्रमसन,पद्ममसन(श्रमतमनुसमर पूरी गभमावस्थम में) 

सुखभसन की कवगि –परैो को शरीर के सममने फैलम कर बैठ जमएँ | दमयें परै को मोडकर पंजे को बमयीं जमंघ 

के नीच ेरख े| बमएँ पैर को मोडकर पंज ेको दमवहनी जमंघ केनीचे रखे | हमथों को घुटनों पर रखे | शसर,गदान और मेरुदंड को एक 

सीध में रहे| आँखों को बंद रखें | 

वज्रभसन-घुटनों को एक समथ रखते हुए घुटनों के बल जमीन पर बैठ जमएँ | परैों के अँगूठो को एक समथ  

और एवडयों को अलग अलग रखें | मनतम्बों कोनीचे लमकर पंजों के भीतरी भमग के ऊपर रखें ,एवडयमँ कूकहों कम स्पशा करती 

हुई रहें| हमथों को घुटनों पर रखें, हथेशलयमँ नीचे कीओर रहें| 

र्द्रभसन–दोनों पैर सीधे रखकर बैठ जमएँ| दोनों पेरों को मोड़ते हुएदोनोंएड़ी को पेरेमनयम के पमस रखें| दोनों हमथ घुटनों पर रखे 

| इस आसन को लेटकर भी वकयम जम सकतम है | 

 पद्मभसन –शरीर के सममन ेपरै फैलमकर बैठ जमएँ| धीरे-धीरे और समवधमनीपूवाक एक पैर मोड़ें और पंजे को दूसरी जमंघ के 

ऊपर रखें | दुसरे परै को मोड़कर पंजें को दूसरी जमंघ के ऊपर रखें | हमथों को घुटने के  ऊपर रखें |  

खड़े होकर ककये जभने वभले आसन – 

तभड़भसन, कोणभसन, उत्कटभसन (श्रमतभनुसभर) 

तभड़भसन की कवगि –सीध ेखड़े होकर परैों के पंजों में 12 इचं की दूरी रखें | शरीर को ड्डस्थर बनमएँ और 

शरीरकेभमर को दोनों पंजो पर सममन रूप से रखें| भुजमओं को शसर के ऊपर उठमकर तमन ेऔर एवडयों को ऊपर उठमकर पैरों की 

उंगशलओं पर खड़े हो जमये |  
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कोणभसन-सीधे खड़े होकर परैों के पंजो में 24 इंच की दुरी रखें | सीधे हमथ को ऊपर उठमकर तमने और बमयीं ओर झुकें | वफर 

यहीं वियम दुसर ेहमथ से कर े|  

इस आसन को 7 व ेमहीने तक कर सकते है | 

उत्कटभसन- सीधे खड़े होकर पैरों में 12 इंच की दूरी रखें | हमथों को सममने की ओर जमीन के सममंतर तमने| मेरुदंड को सीधम 

रखते हुए धीरे धीरे नीचे आये | इस आसन को करने स ेपेड्डकवक मसकस मजबूत होती है | 

लेटकर ककये जभने वभले आसन – 

पयाकभसन,यस्स्तकभसन, द्रिभसन,शवभसन (श्रमतभनुसभर) 

पयाकभसन- पीठ के बल लेट जमएँ | एक पैर को मोडकर मनतम्ब के पमस रखें| गदानव शरीर को  

सीधम रखें |र्कछ समय इस ड्डस्तशथ में रूककर दुसर ेपैर से भी यहीं वियम दोहरमएँ | 

यस्स्तकभसन- पीठ के बल लेट जमएँ |दोनों हमथ ऊपर ल ेजमकरतमन ेऔर पैरो को सममने की ओर 

तमने | र्कछसमयइसी ड्डस्थवत मेंरहें| 

द्रिभसन- आरमम की ड्डस्थती में शरीरके दमवहनी यम बमयीं ओर लेट जमएँ | दमवहने हमथ यम बमईने हमथको  

शसर के नीचे तवकय ेके सममन रखें | पैरोंको पूरी तरह फैलमए ंऔर एक पैर को दुसर ेके ऊपर रखें | 

शवभसन –पीठ के बल सीधम लेटकर भुजमओं को शरीर से 15सेमी. की दूरी पर रखें | हथेशलयमँ ऊपर की  

ओर खुली रहे | दोनों पैरों क बीच में 24 इंच की दूरी बनमकर रखें | शसर और मेरुदंड एक सीधमें रहें | 

आँखों को बंद रखें | गभमावस्थम के शुरुवमती महीनों में इस आसन में वदन में ३ बमर १०-१० मममनट ववश्रममकरसकते है परन्तु पमंचवे 

महीने के बमदद्रधमसन में ज्यमदम ववश्रमम करने की सलमह दी जमती है | 

प्रभणभयभम- दीघा श्वशन,नमडीशोधन प्रमणमयम, भ्रममरी प्रमणमयमम , ओंकमर मंत्र कम जमप ध्यभन। 
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सभविभनी- 

1. गभमावस्थम के दौरमन पेट व पेट के  मनचल ेवहस्से पर दवमब डमलने वमले आसन 

नही करनम चमवहय े जसैे –मकरमसन, भुजंगमसन आवद 

2. जब भी थकमन लग ेतो शवमसन में ववश्रमम करनम चमवहए | 

3. पमंचवे महीने के बमद द्रधमसन में ज्यमदम ववश्रमम करनम चमवहय े| 

4. तमड़मसन में तीसर ेमहीने के बमद पंजो कोउपर नही उठमनम चमवहए |  

5. गभावती मवहलम को शमरीररक मुद्रम कम ववशषे ध्यमन रखनम चमवहयें,बैठते समय मेरुदंड सीधम रहनम चमवहये | 

6. पीठके बल से उठते समय हमथों कम सहमरम लेत ेहुए बमयीं करवट लेकर उठनम चमवहयें| 

7. ववपरीत आसन गभमावस्थम में नही करनम चमवहए जसैे ववपरीतकरणी,अधा हलमसन आवद |  

     8. योग प्रशशक्षक की मनगरमनी में योगमभ्यमस करनम चमवहयें| 

     9.पीठ के बल से उठत ेसमय बमयीं करवट लेकर उठनम चमवहये। 

     10.जब भी थकमन लग ेतो पीठ के बल लेटकर दोनो पैरो को 15 इंच उच ेटबेल पर रख लेनम चमवहये। 
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