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/82

							

	
	

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
చేయుము. అభ్యాసము చేయునప్పుడు మానసికముగ 'ఓం'ను జపించుము. వీలై, యిష్టమైనచో "సుఖపూర్వక ప్రాణాయామము"ను కూడ చేయవచ్చును. ఇది, ఆసనము, ప్రాణాయామము, ధ్యానము విశ్రాంతులు కలసియున్న సాధన, ఇందువల్ల శరీరమునకు మనస్సుకు విశ్రాంతి లభించును. పెద్ద వయస్సు వచ్చినవారికి యిది చాల అనుకూలమైనది.



క్రమ శ్వాస



సాధారణముగ స్త్రీలుగాని, పురుషులుగాని పీల్చెడి శ్వాస సరిగలేదు. గాలి విడచునప్పుడు 16 అం నిడివిగను, పీల్చునప్పుడు 12 అం. నిడివిగను వుంటున్నది. ఇందువల్ల 4 అం. శ్వాస వ్యర్థముగ పోవుచున్నది. పీల్చునప్పుడుకూడ 16 అం. నిడివిగ పీల్చుచో క్రమశ్వాసయగును. ఇటులచేయుటచే కుండలినీశక్తి మేల్కొనును. ఇట్టి క్రమశ్వాసవల్ల నిజమగు విశ్రాంతి లభించును. సుషుమ్నా శీర్షకములో గల శ్వాసకేంద్రము వశపడును. ప్రశాంతముగా మనస్సుండును.

ఉచ్ఛ్వాసనిశ్వాసల పరిమాణము సమానముగ వుండుటనే క్రమశ్వాసయందురు. 6 'ఓం' లను జపించునంత సేపటి వరకు పూరకము చేయుము. రేచకమునుకూడా 6 'ఓం' లను జపించుటకు పట్టునంతటిసేపువరకే చేయును. ఇది శరీరమును ప్రశాంతస్థితిలో వుండులాగున చేయుము. ఇందువల్ల మనస్సు, ఇంద్రియములు శాంతినిపొందుటయే గాక అలసియున్న నరములకు తిరిగి బలము కలుగును. అన్ని విధములగు తొందరలు, తొట్రుపాటులు, ఆవేశములు అణగిపోయి సముద్రము వలె గంభీరముగ వుందువు.
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"https://te.wikisource.org/w/index.php?title=పుట:Pranayamamu.pdf/82&oldid=233702" నుండి వెలికితీశారు


					వర్గం: 	ఆమోదించబడ్డవి




				

			
			
		

		
			

		 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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