Jump to content

	
		
			
				

	
	

ప్రధాన మెనూ
	
	


				
		

	
	ప్రధాన మెనూ

	సైడ్బార్ లోకి తరలించు
	దాచు



	

	
		మార్గసూచీ
	

	
		
			మొదటి పేజీ
	సముదాయ పందిరి
	రచ్చబండ
	ఇటీవలి మార్పులు
	ఇటీవలి మార్పులు(సహాయంకోరిన)
	రచయితలు
	యాదృచ్ఛిక రచన
	యాదృచ్ఛిక రచయిత
	యాదృచ్ఛిక పాఠ్యీకరణ
	సహాయం
	విరాళాలు


		
	




	
	

	
		
	

	
		
		

		
	







				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: వికీసోర్స్]
		[image: ]
	


		

		
			

	

వెతుకు
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				వెతుకు
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			ఖాతా సృష్టించుకోండి

	లాగినవండి



		
	




	

	

	
	

వ్యక్తిగత పనిముట్లు
	
	


		

	
		
			 ఖాతా సృష్టించుకోండి
	 లాగినవండి


		
	





	
		Pages for logged out editors learn more
	

	
		
			మార్పుచేర్పులు
	చర్చ


		
	




	
	






		

	



	
		
			


		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					పుట:Pranayamamu.pdf/81

							

	
	

భాషలను చేర్చు
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			మునుపటి పుట
	తరువాతి పుట
	పుట
	చర్చ
	బొమ్మ
	సూచిక


		
	




								

	
	తెలుగు
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			చదువు
	సవరించు
	చరిత్ర


		
	




							
				
							
								

	
	పనిముట్లు
	
	


									
						

	
	పరికరాలు

	సైడ్బార్ లోకి తరలించు
	దాచు



	

	
		Actions
	

	
		
			చదువు
	సవరించు
	చరిత్ర


		
	





	
		సాధారణం
	

	
		
			ఇక్కడికి లింకు చేస్తున్నవి
	సంబంధిత మార్పులు
	ప్రత్యేక పేజీలు
	శాశ్వత లంకె
	పేజీ సమాచారం
	ఈ పేజీని ఉల్లేఖించండి
	పొట్టి URL ని పొందండి
	Download QR code


		
	





	
		Print/export
	

	
		
			Download as PDF
	అచ్చుతీయదగ్గ కూర్పు


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						వికీసోర్స్ నుండి

					

					


					
					
					ఈ పుట ఆమోదించబడ్డది
యామము అయినపిదప 12 'ఓం'లను జపించునంతవరకు మామూలుగా గాలినిపీల్చి విడచుచుండుము. అడుగుకు ఒక్కొక్క 'ఓం; చొప్పునలెక్క పెట్టుట కష్టముగా తోచుచో, ఈ నియమమును పాటించుట మానుము.

'కపాలభాతి'ని కూడ నడచుచూ చేయవచ్చును. పనులతో తీరిక వుండని మనుష్యులు పై ప్రాణాయామమును ఉదయము సాయంత్రములందు షికారుకు వెళ్ళునప్పుడు చేయ వచ్చును. దీనినే ఒకే రాతితో రెండు పక్షులను కొట్టుట అందురు. పరిశుద్ధమగు గాలి వచ్చెడి బహిరంగ ప్రదేశములో నడచుచూ ప్రాణాయామము చేయుట, ఎంతో ఆహ్లాదకరముగ వుండును. ఇందువలన ఎంతో పుష్టివచ్చును. దీనిని అభ్యసించి లాభములను అనుభవించుము. త్వరత్వరగా నడచువారు 'ఓం' ను మానసికముగగాని, నెమ్మదిగాగాని స్మరించవచ్చును. ఏప్రయత్నమును లేకుండ సహజ ప్రాణాయామమును చేయుము.



శవాసనములో



ఒక జంఖానాపరచి, దానిపైన వెల్లకిలగ పడుకొనుము. చేతులను ప్రక్కగా పెట్టుకొనుము. కాళ్ళు జాపుము. చీలమండలను రెంటినీ దగ్గరగావుంచి కాలి బొటనవ్రేళ్ళను కొంచెము దూరముగావుంచుము. స్నాయువులను, నరములను సడలించి వుంచుము. చాల బలహీనముగవుండువారు ఈవిధముగ ప్రాణాయామమును చేయవచ్చును. ఏ విధమగు శబ్దము చేయకుండ రెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా గాలిని పీల్చుము. శ్రమ లేకుండ ఆపగలిగినంతసేపు గాలిని లోపల ఆపుచేయుము. తరువాత రెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా గాలిని విడచుము. పై విధముగా ఉదయం 12 మారులు, సాయంత్రం 12 మారులు
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"https://te.wikisource.org/w/index.php?title=పుట:Pranayamamu.pdf/81&oldid=233701" నుండి వెలికితీశారు
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		 ఈ పేజీలో చివరి మార్పు 8 ఆగస్టు 2018న 14:46కు జరిగింది.
	పాఠ్యం క్రియేటివ్ కామన్స్ అట్రిబ్యూషన్/షేర్-ఎలైక్ లైసెన్సు; క్రింద లభ్యం
అదనపు షరతులు వర్తించవచ్చు.
మరిన్ని వివరాలకు వాడుక నియమాలను చూడండి.
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