
 
ಮಾಡಿದರೆ ಯೋಗ  - ಓಡುವುದು ರೆ ೋಗ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಯೋಗಕೆೆ ಬನ್ನಿ – ರೆ ೋಗ ಇಲ್ಲ ಎನ್ನಿ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 
ಭ್ಾಾಮರಿ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ – ತಲೆನೆ ೋವು ಓಡಿಸ್ತ್ರ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



ಧನುರಾಸನ ಮಾಡಿ–ಬೆ ಜ್ುು ಕರಗುತ್ೆೆ ನೆ ೋಡಿ  

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 
ಯೋಗ ಯಾಕಪ್ಪ – ಆರೆ ೋಗಯ ಬೆೋಕಪ್ಪ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 

 



 
ಉಷ್ಟ್ಾಾಸನ ಮಾಡಿ – ಸ್ ಂದರ್ಯ ನೆ ೋಡಿ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



ವಿೋರಾಸನ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ -  ಮಂಡಿ ನೆ ೋವು ಓಡಿಸ್ತ್ರ 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ವಜ್ಾಾಸನ ಕ ಡಿಸ್ತ್ರ – ಏಕಾಗಾತ್ೆ ಮ ಡಿಸ್ತ್ರ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಪ್ಾಾಣಶಕ್ತೆ ಬೆೋಕಪ್ಪ – ಪ್ಾಾಣಯಾಮ ಮಾಡಪ್ಪ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಶಿಷ್ಟ್ಾಯಸನ ಮಾಡಿ - ಮೆಮೊರಿ ಒಮೆೆ ನೆ ೋಡಿ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಸವಾಯಂಗಾಸನ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ – ಥೆೈರಾಯಿಡ್ ಓಡಿಸ್ತ್ರ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಶಾಾಸಕೆ ೋಶ ಶುದಧಕೆೆ– ಭಸ್ತ್ರಿಕಾ ಇರೆ ೋದು ಅದಕೆೆ  

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಬಿ ಪಿ ಬಂದ್ೆಾ ಹೆೋಗಪ್ಪ – ನಾಡಿಶುದ್ಧಧ ಮಾಡಪ್ಪ 

 ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಅಧಯಚಕಾಸನ ಮಾಡು – ಅಸಥಮ ಬರಲ್ಲ ನೆ ೋಡು   

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಉತ್ಾೆನಾಸನ ಮಾಡಿಸು – ಬೆನುಿನೆ ೋವು ಓಡಿಸು 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
ಶವಾಸನ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ – ಆಯಾಸ  ಓಡಿಸ್ತ್ರ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 
 



 

 
ವಕಾಾಸನ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ – ಸಕೆರೆಕಾಯಿಲೆ ಓಡಿಸ್ತ್ರ  

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
ಯೋಗವೆೋ ಜೋವನ – ಪ್ಾಲಿಸ್ತ್ರದರೆ ಪ್ಾವನ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
ಯೋಗ ನಡಿಗೆ – ಆರೆ ೋಗಯದ ಕಡೆಗೆ 

 ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
 

 
ಯೋಗ ಕಲಿಯಿರಿ – ಬೆೋರೆರ್ವರಿಗೆ ಕಲಿಸ್ತ್ರರಿ  

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
 

ಸಂಸ್ಾೆರ ಭ ಷಣ – ಅದಕೆೆ ಮಾಡಿ ಆಸನ  
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 
 

ಸಂಘಟನೆ ಮಡೆ ೋಣ – ನಮೆ ಶಕ್ತೆ ತ್ೆ ೋರೆ ೋಣ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 



 

ಸ್ೆೋವಾ ಭ್ಾವನೆ ಇರಲಿ – ಸ್ಾಾರ್ಯ ಬುಧ್ದಿ ತ್ೆ ಲ್ಗಲಿ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

ಅಗ್ನಿ ಸ್ಾರ ಮಾಡಿರಿ  - ಲಿವರ್ ಗೆ ಒಳ ಳೆೋದು  ನೆ ೋಡಿರಿ 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 

 

 

ಕಪ್ಾಲ್ಭ್ಾತಿ ಮಾಡಮೆ – ಕಫ ಇರಲ್ಲ ನೆ ೋಡಮೆ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

ವೃಕ್ಷಾಸನ ಮಾಡಿ – ಸಮತ್ೆ ೋಲ್ನ ಕಪ್ಾಡಿ 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 
 

ಮತ್ಾಯಾಸನ ಮಾಡಿಸ್ತ್ರ – ಮ ಲ್ವಾಯದ್ಧ ಓಡಿಸ್ತ್ರ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
 

 

ಪ್ಾಾಣಮುದ್ೆಾ ಮಾಡಿರಿ – ಪ್ಾಾಣಶಕ್ತೆ  ಪ್ಡೆಯಿರಿ 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 



 

ಸಹನಾ ಶಕ್ತೆ ಬೆೋಕಪ್ಪ – ಸವಾಯಂಗಾಸನ ಮಾಡಪ್ಪ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
 

ಶಲ್ಬಾಸನ ಹಾಕ್ತರಿ – ಜೋಣಯಶಕ್ತೆ ಪ್ಡೆಯಿರಿ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ಮಂಡ ಕಾಸನ ಮಾಡಿ – ಮಂಡಿಶಕ್ತೆ ನೆ ೋಡಿ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 

ವಿೋರಾಸನ ಮಾಡು – ವಿೋರನಾಗುವೆ ನೆ ೋಡು 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
 

 

 

ಶೂನಯಮುದ್ೆಾ ಹಾಕ್ತಸ್ತ್ರ – ಕ್ತವಿರ್ ಸಮಸ್ೆಯ ಓಡಿಸ್ತ್ರ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 



 

ತ್ಾಾಟಕ ಮಾಡೆ ೋಣ – ಕಣ್ಣಿಗೆ ಒಳ ಳೆೋದು ನೆ ೋಡಿ 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 
 

 

ಸ ರ್ಯನ್ನಗೆ ನಮನ – ಸವಯರೆ ೋಗಗಳಂದ ಪ್ಾವನ 
 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

 

 
 

 

 

ಮರಿೋಚಾಸನ ಮಾಡಿ – ಮದುಮೆೋಹಕೆೆ ಒಳ ಳೆೋದು ನೆ ೋಡಿ 

 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 

 

 

 



 
 

ಸ ರ್ಯಮುದ್ೆಾ ಹಾಕೆ ೋಣ – ಸಕೆರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಓಡಿಸ್ೆ ೋಣ 

 

ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 



 

ಗೆ ೋಮುಖಾಸನ ಯಾಕಪ್ಪ– ಗ ನುಬೆನುಿ ಸ್ಾಕಪ್ಪ   
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 

 



 
 

ಓಂ ಕಾರ ಮಾಡಿರಿ – ದ್ೆೋಹಕೆೆ ಒಳ ಳೆೋದು ನೆ ೋಡಿರಿ 
ಸ್ಾಾಮಿ ವಿವೆೋಕಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಿತಿ ಹೆ ಸಕೆ ೋಟೆ, ಶಾಸ್ತ್ರಿ ಯೋಗಶಾಲೆ 


