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Deneyimlerimizden Lunu an
sistemi tek yogik egzersis turi olarak damgalanamaz, ve ¢unk
bunl ar vyogi k egzersis diye,
insanEn saKl EX&m&Emk aed d enal§ iEn
soyleyemeyiz.

khtiyaca vV e yeteneKe uyg
egzersis sistemi katEIl EmcEnEH
Zaten tavEr daha ©°nemli Yog
planlanmEL ve mlidnmisle!l e@d arsa
yogi k egzersis olur, bunlareE
moral ve manevi y¢kselilL bake

Annednin konuLmal



...Hathayogik Asana sistemi,dkrefektif icermeye yol
a-an i ki derin fikir t emel i
sayesinde kontrol, ikincisiyse hareketsizlik sayesinde gug.

.. .AsananEn hareketsizl i Ki
edilen huzursuzluktan kurtulmak ve vicudu Pranikiyener
[hayat enerjisini, hayat nefesini] sagcmak, israf etmek yerine
tutmaya zorl amaktEr. AsananeE]
atal et sayesinde enerjinin b
kuvvetin be¢gyek bir artELE, al

Sri Aurobindo
(Yogalar Sengezi



Eski temellerin sarsEIl dEKE
Lu oTanrE®nEn vaktioénin biri.
bu harika bir fErsat, gel i Lme

Bundan faydal ananl ardan ol

BErakEn vgcudunuz b u be¢y
sayesinde hazErl ansEn.

HayEr dual ar Eml a.

1 Nisan 1971
Anne 5
EKitim,)HakkEnda



SURYA NAMASKAR

At al ar EmEz hi kmetarsmbl.bikr
giriLimin her alanEnda deneyl
meyvelerini gelecek kulLakl ar g

SaKIl Ek ve f iSuyaeNamaskpré ome iu e

selam] da bunlardan biri. Gg¢gr
kabul edilirAt al ar EmEz, sabahEn tat |
yapEl an bir fiziksel har eke:
canl EIl EKk ve manevi colLkunl uk
Surya Namaskar fiziksel h
ifadeyle bilatak &adrardgkreklsa
veya on iki deKilLik hareket 1
solunumla art arda yapEI Er .
on ki hareketin hepsi yapekE
dayanEkI| El EKEnai glka-<e thainesey
Vecudun beten ball Eca kasl ar
gerinir ve bt eéen veicut esasl
kuvvetl i ol ur , esnek, -evi k
Rahat-a yapabil eceKi miEz. b
SonrasEnda vecudunuzun Iy i
hissettiKinizde seri sayEsEn
ser| sayEsEnNnE d¢zenli bir

ettirebilirsiniz.



Surya NamaskardE yapmakl a
uyas ankEz, be¢ye¢k faydasEnE gor ¢
kastediyoruz: d¢ezenl i fizik:
aral Ekl arl a al Enan doKru mikt
dinlenme, kilLisel ve -evrese
edici bir iL, rahat bir kaf a\

K Ki é - kil ometrelik genl ¢
faydasE var dEr.

Surya Namaskar dEn i ki ver .
di Kerinde on i ki hareket var
daha iyidir. Aman ikili seri zor gelirse onlu seriyi pekala
yapabilirsiniz. OoOnl u seride
pozisyonl ar E atlayabilirsini

uymal ESEnEz.

Fazla giysilerin 6zglr hareketlerinizi engellememesi icin
uygun LekiSlede ngihywivmilar da eg
soKuk al gEnl EKEna karLE dikk
Surya Namaskar86E a-Ek havada
iyice havadar bir odada da yapabilirsiniz.

Hareketl er. m¢mkegn ol duKu
-al ELEnN. BalLl arda uzuvl ar EnE
gel ebi | ir, ama d¢gzenli -al ELT

olur.



Surya N
d

maskar E yaparken
kor unmal ¢

a 0
Er , -¢nk'
BU EGZERSkKkS SKkSTEMkNk BAKAI
BAKAISIZLI]A D¥N, kT REN TA
KONSANTRASYON YA DA KONSANTRASYON
EKSkKLkj kDkKR
Surya Namaskar88E Annednin

Vecudun Tanr Esal 6a ¥z

adl E org m¢zi Ki_ elLliKinde y
bilin- aLEIl arsEnEz;

Aspiration of the body to the Divine
adl & kas
Physical Education Department Office, Sri Aurobindo As|

Pondichery, 605002 INRIi#aurobindosociety.org.in)
adresinden temin edebilirsiniz.

20 Nisan 1986

Pranab Kumar Bhattacharya 5
Sri Aurobindo Ashr amE, Be
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SURYA NAMASKAR
HAKKINDA ACIKLAMALAR

BalLl ama pozisyonu: aya
pozisyonunda.

o X

Zuore

ollarEnEzE vyandan balLEnEz
i ti Ltiizrii ngerbiejdiledlekr al Epk ¢ 1
.Dizlerinizi kErmadanv gevde
dizlerinize, avu-|larEnEz a\
Nefes verin
°k¢n ve saK bacaKEnEzE m¢
ekilde arkayal vaerkEnkEzEwl ar
ErtEnEz kavis -izsin, g° Ks¢
efes al En
. Sol bacaKEnEzE arkaya vere.
getirin, sadece el l eriniz
dur mal ESEnEz, b Et gdr zvNeeanta | |
verip nefesinizi tutun.
.Avu-larEnEzEn Ve ayak pal
deKiLtirmeden dizlerinizi
Pozi syomwefalsEradldeBnEn Ez yer e

nefes verin



6. Avu-1l arEnEzE veEzkByakEmEhd
vecudunuzu °ne verin ve LEn
aKEr| EKE avu-larda ve ayak
al Em&fe@s abBEmneesvErimd a

7. Kol larEnEzE d¢z hale getiri
di k, maukEd aveE ayak par makl
deKi Ltirmeyin, diedleesr ianiEmn vy

8. Kol l arEnEzE ve bacaklarEnEz
topukl arEnEz yere deKsin, b
Nefes verin

9. BelLinci RYRnEsS¥on wPo niedyesn ua l

al nNEnEz yer aefedwdadi kt en sonr

10.SaK diziniz kollarEnEzEn a
pozisyodef@ieal BhENn

11k ki nci poziNefeswarim d°n¢gn ve

12.Nef esvealbEanL | ama p onefessefim nun a

Onl u Surya _Namaskar seri
pozisyonlarE atl ayabilirsi
NEFES ALIN 1,3,7,10

NEFES VERKN 243811

NEFES ALI P VBFRKOINLI2



TEMEL ASANALAR

Asanal ar En yapEIl masE, -0
Hat hayogamEnobiult kEsmBr, ve
deKerlerinin yanE sEra ins
zin i Kini ve din-11Ki rt
g ¢ e kadar Zaman testin
me e s a h i piyor. oYl odguaK uanr BEmi gn°Ss
i de Sri Aurobindo Loyl
eri asanha ve pranayar
E vya da sabit duruflu
S un vecudun i -1 ne l
z konusu nef si kuvv
n i -er me kabiliyet s
uKunu gider mekl e b a
i kuvvet, bir esn
MaKanfEh emel erinin d
kol esi yapan al ELk
nrasEnda, hat hayogi , en ©°
egzersisler i-in v¢gcudunu - e
sayesinde bitiin pisliklee n ar EndEr ar ak S
t EkanEk|l EKEnNE gidermeyi balar

[YoganEpgayfS®hnt e zi

~ N .X N
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Asanal ar kabaddd kii kimedrn ulad

psi kolojik gelilLme i-in, diKk
Bu eserde ikinci gruptéhz edec e Ki z .

BalLl ar ken, asanalar En si
burkul ma marifetleriyle karEI
fayda var. Kl er i t¢rdeki asal
basit durull arE her kes abilork f
Ama Luna -ok dikkat etmek g



ol duKu gi bi asanalar Dbir wuzm
ve yapEl mal EdEr, yoksa tehl|
-ok zararl|l E ol abilir.

V¢ecutt a, bezl er i cok etkilehea,y a t
onlarE besleyerek etkililikl
toksinleri alEp g°te¢ren, alLEr

Modern fiziksel egzersis
sayesinde, ve kal pl e abiitulamak | e
yapEI Er Ama asana sistemind
beze veya hayati organa y©°n
kapasitesini artEracak pozi s)

Uzun zamandEr hangi si st
ol duKu kminrusuadtELma s¢reyor
artEk kullanEl mayan, modascE ¢
eKilim var buge¢nl erde. Ama a

kuvvetli yapmasa da, blyUk kaslar yapmasa da, iyi bir fizikse
saKI Ek badgureldeKa da&y ymma ve
viicudu dylesine kondisyona sokar ki, her tirli oyunu oynamak,

her -elit sporu ve diKer fiz
t e mel olulLturur. DahasE, as
egzersi sl er desahipliraKang¢st ¢ deKe

Dol ayEsEyl a, bu sentez de\
bir ul usal beden e Ki ti mi pr
yanEnda kendine yer edinmel.
asana si stemi yurti-inde ve

bedenKi t i mi nin bir par-asE ol ar
Pranab Kumar Bhattacharya

Sri Aurobindo AshramE Bed:
PONDKCHERRY, HKk NDk STAN



PROGRAMA BAKLAMADAN ¥NCE

Asanal ar En her hangi birini
izerinde ter s eninkoimakyca pindakjoeac a |
muayene ol manEz tavsiye edil:/

Sakin ve iyice havadar bir
yorgun ol madEKEnEz bir =zaman
Blyuk bir yemekten hemen dnceki ve hemen sonraki surelerder
ka- EnEnr dakhsahaman nce y Ek
asanal ardan sonra yarEm saat
ve bacaklarEnEzEn ©°zg¢r har ek

EKer vaktiniz me¢saitse aseé
egzersisleri a kislerde yapabifirainizdNen ¢,
yvaparsamBanwdapEhna balka t¢rd
seansta kar BAf Emam&nEmir g¢ny

ayErabilirsiniz.

B¢t ¢n asanal ar En ni hai du
duruml ar da ball angiBi Ltdur.ul B
hareketlerin ol duKu duruml ar
gesterilmilLtir. Her asanadaki
Asl a kuvvet uygul amayEn.

Asanal arE m¢gmken ol duKu k ac
bir durultansgeéecdarbBianka- bs i
daha kEsa s¢reli i ki ya da
hi ssetti Kiniz zamanl!|l amal ar | a
maksi muma ul almak i-in zamanet



Her asanada dai ma ma kbgeyenu m
tam konsantre olun.

Nefesinizi asla tutmayEn.
al En.

kki ~asana -20a saaiye E sui\dcShaasana
durulLunda gevlLeyin.

Bel | i bir aradan sonra zam
gitti Kini, asanadcEKET HE t°rkersd me

ProgramEn t¢meg bir saat se¢r
Asanal arE Annednin
Vecudun Tanr Esal 6a ¥z|

adl E org m¢gzi Ki elLliKinde vy
bilin- aLEIl ar sEnEz; zamanl ame

Aspiration of the body to theDivine
adl E kaset:

Physical Education Department Office, Sri Aurobindo As|
Pondichery, 605002 INBti#esinden temin edebilirsiniz.



ASANALAR ¥N
HARE

1. Yer i nd@&30kaaiyeu
Rahat adEmibetankoniLukal dEr E
gi bi omuz hi zasEna kadar h
be¢keén. Nor mal nefes al En.



2. Kol hareketiyle nefes alma® 6 tekrar.

Ayaklar bitilLik, bal alLakKE
gel ecek Lekiatdien, © neJdnl¢éezrdieni &
temas et sin. Nefes alarak Kk
ucunda y¢kselin ve yukarE &

indirin.



3. G vdeni zi ©°nedbvekrarar kaya eKi
Bacakl ar EnEzE raf&r Engol aeh
bileklerinizin dELE bele g
vererek °ne doKru eKil.@ [

, , n.
doKru eKilin, belinizi bil e
egzersis boyunca diz tutun.



4. G°vdeni za e®&Ak® telgan |

Bacakl ar ayr E, kol l ar yanl e
saK kolunuzu d¢gz tutun, SO0
yumr uk hal i ndeyken omuz h i
Hareketi ters kol hareketiy
tarafa eKilirken nefes al En,

eKilirken topuklarEnEzE kal



Zi saxbwlogdra -evirin
r ayrE, avu- i-1leri
eni zi saKamasErwvdaisngb
afa d°nerken nefes &

Ay akl

arEnEzE kKEmEI da



6. Kol hareketli ceyrek comelmed 12 tekrar
Bacakl ar hafif-e ayreE
Dizlerinizi ERErEnp p
kol l arEnEzE ©°nden ka
nefes verirken dizle
indirerek donan.

o .



— O

a
d
tut un Ve nef es a
doKru -ekin. Di

n

s Eylo@x@tektars e do K
urraubni. | dDiKziinnizz ik

efes verin. Di K






ASANALAR
ve
FAYDALARI






1 VRk KSHA DA dbkika

riksha = aKa-, asana = dur
AyaklarEnEz bitilik wvazi)
yandan balLEnEzEn ¢stene ka
karnEnEzE i-eriEnEkEmekzaryie
gerinerek yukselin.

FaydakaasrlEar E ve eklemleri esi

hazErlar, v¢cudun genel denge



2 ARDHACHANDRASANA J 30 saniye

(ardha = yarEm; chandra = a
Ayaklar bitilLiEIVarzinpette
kol l arEnEzE ©°nden kal dEr En
doKru rahat olacak Lekilde
d¢z, kulaklarEnEza yakEn ol

Faydavéeaaoudun kontrol ¢neg ve

vicuda bir Hafif k  hi s s verir. Omu
kal -alarE g¢-lendirir kLt a
geliLtirenlerin karEn kasl a
kasl arE6 krampEnE ©°nler



3 PADAHASTASANA Jd 1 dakika
(pada ;ayak; hasta = el)
Ayaklar bitilLik va
ne kal dErEn. EKilin, be
ni zi t u

ziyette

eritir
eren

¢St ¢

d¢z, ayak bilekleri

kadar dizlerinize yaklaltEr
Fay daiicadu kafifleti y a K|l ar E

bu ol duk-a enerji v

besl enmesini saKl ar,

giderir.

n Dbi
aLEr E



4 TRk KONA S&2K Adakika

(tri = ¢-: kona = a-E)

BacakEan&mEB a-ar ak V¢ CuUul
ayaKEnEza elLit-e paylalLtEreE
saK kulaKEnEzE deKecek ve a
kal dEr En, g°vdeni dkayanBdBnE
ya da kal -anEziEn,arsaly ak aloKn
balEnEza m¢mke ol duKu kada

FaydadmurEgay E vy
tutul masEna yar



5 TRk BHUJ A 82N dakika
(tri = U¢; bhuja = kol, duz ¢izgi)

Bacakl ar EnEzE Iyice a-ar e
ayaKEnEza elLit-e paylaltErdl
bacakl arEnEzEn yanlarEnE de
SErtEnEz Vataypl|l avyakl Eepbltde
yere baksEn, balEnEzE kald
dokunacak Lekilde g°vdeni zi
kolunuzla aynE -izgide ols
bakEn. Bir daki keawndgeciun. Ba

AsanayE g°vdenizi sola -e\

Faydaa&nwnga‘?q iyi bir donel hareket verip bobrek
canl andEr Er .






7 SARVANGASANAG 2 dakika

(sarva be¢t¢n, hepsi, tamamE; an

SErt¢steg uzanEn, kol |l ar vy
kal dEr En, dirseklerinizi |
kal -alarEnEzE dest e ldlayalar,n .
dizl er, kal - al arakv ep asr Brratk eur
kadar dikey bir s¢tun ol ul
parmakl|l arEnEzE gerin; -enen
nefes al En

FaydaliaroA:t bezinin saKIlEkIE
solunum, beslenme, tGreme veyidrd u si st eml er i
saKlar . OmurgayE esnek tutar
Omur il i Kin sinir koklerine |
yeterince beslenmelerini sakl



8 MATSYASANA J 30 saniye

(matsya = bal Ek)

Padmasana (padma = oddaler¢ s)
b¢kek, ayak karLE wuylukt a,
uzanEn. Ellerinizi baLEnEzE
SsErtEnEzE kal dErEn, balLEnEz
bir zemine dayay&ra el | er i ni zi ayal
yerlelLtirin. Normal nefes a

Faydaboayrnfw esnekleltirir ve
nefes borusunu geni Ll etir,
Sarvangasanaoddan sonra boyn



9 PASHCHk VADIASANA 32 dakika
(paschima = v¢gcudun a
Ayaklar ve eller bi

ar as
ol

— m

r
k
balpa
di zl erinize deKece

n
a
r

FaydéalaarEm: b°l gesindeki yaKkl
al Er ve i Ltah a-ar.



10 NAVASANA 0 30 saniye
(nava = gemi)

ail & £€h - ar |, g°Ke¢s kasl a
esindeki yaKlarE eritir



11 HALASANA 82 dakika
(hala = saban)

SErte¢st ¢ uzanEn, kol |l ar
E sarvangaakana
i i vei lpiammgklad r |
e destekl eyebilir
ve geril. ayak par
ball angE-taki gibi |
anEmsat Eyor .

550 Q

‘ayE ¢ $neglklralttEirr ivre
anE artErEr. Tiroit
ki Linin gen-1iKin fi
a etmesini sakKlar.



12 SALABHASANA J 30 saniye
(salabha = cekirge)
Y¢zeste euzanEmyl ukl ar En
doKr u, al En yere t

-

EzEn par mak u-1 a
l di Kiniz kadar kal
may En.

r
a

o X oo
0o C
nu —o9 X
0O X Q
D M =
x = [T
Q T [T

n
i
I

y d atlip altBolgesikd her t ¢rl ¢ kas
r d

m eder, bel omurunu e€es

<m
D Q
[Tle



13J ANUS Hk RAXA Bldakika
(janu = diz; shira ya da sh
AyaklarEnEzE ©°n¢gn¢gze uzat

ayaKEnEzE sol uylh&subBKaamyrmr
ol duKu kadar vyakEn ol sun.
kal dEr En, el ler bitilLik, b
elinizle sol ayaKEn par makl
s ol di zinize m¢gmke¢gn ol duKu
omal E, saK diz ise yerde ka
AsanayE bacak deKiLtirerek
FaydalsamA: ri m géceéng artE

rahat sEzIl Ekl arEn tedavisine



