
 
 
 
 
 

SURYA NAMASKAR 
 

TEMEL ASANALAR  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Pranab Kumar Bhattacharya 
 
 
 
 
 



 
SURYA NAMASKAR ð TEMEL ASANALAR   

Pranab Kumar Bhattacharya 
 

AsanalarĔ Gºsteren 
Gopal 

 
KitaplarĔn Orijinal AdlarĔ 

Surya Namaskar ð Basic Asanas 
 

YayĔn HaklarĔ 
© Sri Aurobindo Ashram Trust, 1984 & 1986 Éditions Sri Aurobindo Ashram, 

605002 Pondichéry, India. 
 

© Adnan ¢ķKA, 2004 
 

Bu eserdeki b¿t¿n metnin, b¿t¿n sembollerin ve b¿t¿n fotoĶraflarĔn t¿m 
telif haklarĔ saklĔdĔr, 

Adnan ¢ķKAõ nĔn  yazĔlĔ izni olmadan hi­bir Ĺekilde kullanĔlamaz. 
 

TasarĔm 

 
SRķAUROBINDOMķRA, 

 ķSTANBUL 
sriaurobindomira@yahoo.com 

 
Bu kitap biricik ablam Ayla Canova sayesinde ­ĔktĔ  

Birinci BaskĔ Ankara Tutibay matbaasĔnda 1500 adet basĔldĔ 
 

ISBN  
 
 

 

mailto:sriaurobindomira@yahoo.com


 
 
 
 
 
 
 
 Deneyimlerimizden Ĺunu anladĔk, belirli bir egzersis 
sistemi tek yogik egzersis türü olarak damgalanamaz, ve çünkü 
bunlar yogik egzersis diye, bir tek bu egzersislere katĔlmanĔn, 
insanĔn saĶlĔĶĔna kavuĹmasĔna yardĔm edeceĶini kesinlikle 
söyleyemeyiz. 
 ķhtiyaca ve yeteneĶe uygun herhangi bir rasyonel 
egzersis sistemi katĔlĔmcĔnĔn daha saĶlĔklĔ olmasĔna yardĔm eder. 
Zaten tavĔr daha ºnemli. Yogik tavĔrla yapĔlan herhangi bir iyi 
planlanmĔĹ ve bilimsel olarak d¿zenlenmiĹ egzersis programĔ 
yogik egzersis olur, bunlarĔ uygulayan kiĹi de fiziksel saĶlĔk, 
moral ve manevi y¿kseliĹ bakĔmĔndan tam faydasĔnĔ gºr¿r. 
      
                       Anneõnin konuĹmalarĔndan...  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

...Hathayogik Asana sistemi, birçok efektif içermeye yol 
a­an iki derin fikir temeli ¿zerine kurulu. ķlki hareketsizlik 
sayesinde kontrol, ikincisiyse hareketsizlik sayesinde güç. 
 
 ...AsananĔn hareketsizliĶinin ilk amacĔ v¿cuda empoze 
edilen huzursuzluktan kurtulmak ve vücudu Pranik enerjiyi 
[hayat enerjisini, hayat nefesini] saçmak, israf etmek yerine 
tutmaya zorlamaktĔr. AsananĔn uygulanĔĹĔnda yaĹanan deneyim, 
atalet sayesinde enerjinin bir durmasĔ ve azalmasĔ deĶil, aksine 
kuvvetin b¿y¿k bir artĔĹĔ, aĹĔlanmasĔ, dolaĹĔmĔdĔr. 
 
                  Sri Aurobindo 

              (Yogalar Sentezi)        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 Eski temellerin sarsĔldĔĶĔ, b¿y¿k bir kargaĹanĔn yaĹandĔĶĔ 
Ĺu òTanrĔõnĔn vaktiónin birindeyiz; atĔlĔm yapmak isteyenler i­in 
bu harika bir fĔrsat, geliĹme imkanĔ olaĶan¿st¿. 
 Bundan faydalananlardan olmayacak mĔsĔnĔz? 
 BĔrakĔn v¿cudunuz bu b¿y¿k deĶiĹime k¿lt¿rfizik 
sayesinde hazĔrlansĔn. 
 HayĔr dualarĔmla.  
 

1 Nisan 1971  
Anne 

(EĶitim HakkĔnda,) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
SURYA  NAMASKAR 

 
 
 
 
 AtalarĔmĔz hikmet sahibi, bilge, akĔllĔ insanlarmĔĹ. ķnsani 
giriĹimin her alanĔnda deneyler ve keĹifler yaparak ­alĔĹmalarĔnĔn 
meyvelerini gelecek kuĹaklara bĔraktĔlar. 
  
 SaĶlĔk ve fitness konusunda Surya Namaskar [G¿neĹe 
selam] da bunlardan biri. G¿neĹ, hayat enerjisinin kaynaĶĔ olarak 
kabul edilir. AtalarĔmĔz, sabahĔn tatlĔ g¿neĹinde, sungu edasĔyla 
yapĔlan bir fiziksel hareketler serisinin insana bolca saĶlĔk, 
canlĔlĔk ve manevi coĹkunluk bahĹettiĶini keĹfetmiĹ. 
 
 Surya Namaskar fiziksel hareketler bakĔmĔndan ­aĶdaĹ 
ifadeyle bileĹik bir egzersis olarak adlandĔrĔlabilir. Burada on 
veya on iki deĶiĹik hareket rahat, akĔcĔ, zarif bir Ĺekilde ve doĶru 
solunumla art arda yapĔlĔr. Bir seriyi tamamlamak i­in on ya da 
on iki hareketin hepsi yapĔlmalĔdĔr. KiĹinin kuvvetine ve 
dayanĔklĔlĔĶĔna gºre bu seriden birka­ tane yapĔlmalĔdĔr. 
V¿cudun b¿t¿n baĹlĔca kaslarĔ ve eklemleri iĹler, insan iyice 
gerinir ve b¿t¿n v¿cut esaslĔ bir egzersise tabi tutulur. V¿cut 
kuvvetli olur, esnek, ­evik ve saĶlĔklĔ olur.   
 
 Rahat­a yapabileceĶiniz bir seri sayĔsĔyla baĹlamalĔsĔnĔz. 
SonrasĔnda v¿cudunuzun iyice antrenmanlĔ olduĶunu 
hissettiĶinizde seri sayĔsĔnĔ giderek artĔrabilirsiniz, bºylece aynĔ 
seri sayĔsĔnĔ d¿zenli bir g¿nl¿k egzersis olarak devam 
ettirebilirsiniz. 



 Surya NamaskarõĔ yapmakla birlikte saĶlĔk kurallarĔna 
uyarsanĔz, b¿y¿k faydasĔnĔ gºr¿rs¿n¿z; saĶlĔk kurallarĔyla ĹunlarĔ 
kastediyoruz: d¿zenli fiziksel egzersisin yanĔ sĔra d¿zenli 
aralĔklarla alĔnan doĶru miktarda besleyici gĔdalar, yeterli uyku ve 
dinlenme, kiĹisel ve ­evresel hijyene saygĔlĔ davranmak, tatmin 
edici bir iĹ, rahat bir kafayla mutlu bir gºn¿l. 
 
 ķki ¿­ kilometrelik g¿nl¿k y¿r¿y¿Ĺ¿n de ­ok b¿y¿k 
faydasĔ vardĔr. 
 
 Surya NamaskarõĔn iki versyonu var. Serinin birinde on, 
diĶerinde on iki hareket var. On ikili seriyi yapmak kesinlikle 
daha iyidir. Ama on ikili seri zor gelirse onlu seriyi pekala 
yapabilirsiniz. Onlu seride resimdeki 5õinci ve 9õuncu 
pozisyonlarĔ atlayabilirsiniz. Belirtilen solunuma harfiyen 
uymalĔsĔnĔz. 
 
 Fazla giysilerin özgür hareketlerinizi engellememesi için 
uygun Ĺekilde giyinin. Serin havalarda egzersisler esnasĔnda 
soĶuk algĔnlĔĶĔna karĹĔ dikkatli olun. Hava m¿sait olduĶunda 
Surya NamaskarõĔ a­Ĕk havada yapmayĔ tercih edin; egzersisleri 
iyice havadar bir odada da yapabilirsiniz. 
 
 Hareketleri m¿mk¿n olduĶu kadar d¿zg¿nce yapmaya 
­alĔĹĔn. BaĹlarda uzuvlarĔnĔzĔ gerektiĶi gibi germek size zor 
gelebilir, ama d¿zenli ­alĔĹmayla ve sabĔrla bu zorluk giderek yok 
olur. 
 
 
 
 



 Surya NamaskarõĔ yaparken tam konsantrasyon mutlaka 
korunmalĔdĔr, ­¿nk¿  
 

BU EGZERSķS SķSTEMķNķ BAĸARIYA YA DA 
BAĸARISIZLIĵA D¥N¦ĸT¦REN TAM 

KONSANTRASYON YA DA KONSANTRASYON 
EKSķKLķĵķDķR. 

 
 
Surya NamaskarõĔ Anneõnin 

 
V¿cudun TanrĔsalõa ¥zlemi 

 
adlĔ org m¿ziĶi eĹliĶinde yaparak v¿cudunuza ­ok daha fazla 

bilin­ aĹĔlarsĔnĔz;  
 

Aspiration of the body to the Divine 
 
adlĔ kaseti  
 

Physical Education Department Office, Sri Aurobindo Ashram, 
Pondichery, 605002 INDIA (sriaurobindosociety.org.in) 
adresinden temin edebilirsiniz. 
    
 

20 Nisan 1986  
  

 
Pranab Kumar Bhattacharya 

Sri Aurobindo AshramĔ, Beden EĶitimi M¿d¿r¿ 
           
 



SURYA NAMASKAR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 
 

SURYA NAMASKAR 
 

HAKKINDA AÇIKLAMALAR  
 

BaĹlama pozisyonu: ayaklar bitiĹik eller selam 
pozisyonunda. 

 
1. KollarĔnĔzĔ yandan baĹĔnĔzĔn ¿st¿ne kaldĔrĔp ellerinizi 
bitiĹtirin, belinizi geriye doĶru b¿k¿n. Nefes alĔn. 

 
2. Dizlerinizi kĔrmadan gºvdenizi ºne doĶru eĶin, alnĔnĔz 
dizlerinize, avu­larĔnĔz ayaklarĔnĔzĔn dĔĹĔndaki yere deĶsin. 

Nefes verin. 
 
3. ¢ºk¿n ve saĶ bacaĶĔnĔzĔ m¿mk¿n olduĶun kadar d¿z bir 
Ĺekilde arkaya verin, sol diziniz kollarĔnĔzĔn arasĔnda kalsĔn, 
sĔrtĔnĔz kavis ­izsin, gºĶs¿n¿z¿ y¿ksek, baĹĔnĔzĔ dik tutun. 
Nefes alĔn. 

 
4. Sol bacaĶĔnĔzĔ arkaya vererek saĶ bacaĶĔnĔzla aynĔ ­izgiye 
getirin, sadece elleriniz ve ayak parmaklarĔnĔz ¿zerinde 

durmalĔsĔnĔz, b¿t¿n v¿cut baĹtan aĹaĶĔ d¿z olmalĔ. Nefes 

verip nefesinizi tutun. 
 
5. Avu­larĔnĔzĔn ve ayak parmaklarĔnĔzĔn pozisyonunu 
deĶiĹtirmeden dizlerinizi kĔrarak alnĔnĔzla yere deĶin. 
Pozisyonu alĔrken nefes alĔn, alnĔnĔz yere deĶdikten sonra 

nefes verin. 
 



6.  Avu­larĔnĔzĔ ve ayak parmaklarĔnĔzĔ kĔmĔldatmadan 
v¿cudunuzu ºne verin ve ĹĔnav pozisyonunu alĔn, v¿cudun 
aĶĔrlĔĶĔ avu­larda ve ayak parmaklarĔnda olmalĔ. Pozisyonu 

alĔrken nefes alĔn, sonrasĔnda nefes verin. 
 
7. KollarĔnĔzĔ d¿z hale getirin, sĔrtĔnĔz iyice yaylansĔn, baĹĔnĔz 
dik, avu­larĔnĔzĔn ve ayak parmaklarĔnĔzĔn pozisyonunu 
deĶiĹtirmeyin, dizleriniz yere deĶmesin. Nefes alĔn. 

 
8. KollarĔnĔzĔ ve bacaklarĔnĔzĔ d¿z tutarak kal­alarĔnĔzĔ kaldĔrĔn, 
topuklarĔnĔz yere deĶsin, baĹĔnĔzĔ kollarĔnĔzĔn arasĔna koyun. 

Nefes verin. 
 
9. BeĹinci pozisyonun aynĔsĔ. Pozisyonu alĔrken nefes alĔn, 

alnĔnĔz yere deĶdikten sonra nefes verin. 
 
10. SaĶ diziniz kollarĔnĔzĔn arasĔnda kalacak Ĺekilde ¿­¿nc¿ 
pozisyonu alĔn. Nefes alĔn. 

 

11. ķkinci pozisyona dºn¿n ve Nefes verin. 
 

12. Nefes alĔn ve baĹlama pozisyonuna dºn¿n, nefes verin 
 

Onlu Surya Namaskar serisinde 5õinci ve 9õuncu 
pozisyonlarĔ atlayabilirsiniz.   

 
NEFES ALIN   1, 3, 7, 10 
 
NEFES VERķN   2, 4, 8, 11 
 
NEFES ALIP VERķN   5, 6, 9, 12 
 



TEMEL ASANALAR 
 
AsanalarĔn yapĔlmasĔ, ­ok eski bir bilim olan 

HathayoganĔn bir kĔsmĔnĔ oluĹturuyor, ve yogik ya da psikolojik 
deĶerlerinin yanĔ sĔra insanĔ daha saĶlĔklĔ yapan, organlarĔn 
zindeliĶini ve din­liĶi artĔran birka­ duruĹtan ibaret. Bu sistemin 
g¿n¿m¿ze kadar zaman testine dayanmĔĹ olmasĔ, sĔradĔĹĔ 
meziyete sahip olduĶunu gºsteriyor. YogalarĔn Senteziõnin 
giriĹinde Sri Aurobindo Ĺºyle diyor: òHathayoganĔn baĹlĔca 
yºntemleri asana ve pranayamadĔr. Hathayoga, ­ok sayĔdaki 
asanasĔ ya da sabit duruĹu sayesinde, evrensel Hayat 
Okyanusunun v¿cudun i­ine boĹalttĔĶĔ nefsi kuvvetleri, 
vücudun sºz konusu nefsi kuvvetleri eylem ve hareket Ĺeklinde 
harcamadan i­erme kabiliyetsizliĶinin iĹareti olan v¿cudun 
huzursuzluĶunu gidermekle baĹlĔyor; v¿cuda olaĶan¿st¿ bir 
saĶlĔk, bir kuvvet, bir esneklik bahĹediyor, v¿cudu sĔradan 
fiziksel DoĶanĔn normal iĹlemelerinin dar sĔnĔrlarĔ i­erisinde 
tutan ve kºlesi yapan alĔĹkanlĔklardan kurtarmaya ­alĔĹĔyor... 
SonrasĔnda, hathayogi, en ºnemli aleti olan Ĺu solunumsal 
egzersisler i­in v¿cudunu ­eĹitli, karmaĹĔk, detaylĔ ek yºntemler 
sayesinde bütün pisliklerden arĔndĔrarak sinirsel sistemin 
tĔkanĔklĔĶĔnĔ gidermeyi baĹarĔyor. 

 [YoganĔn Sentezi, sayfa 29] 
  

Asanalar kabaca iki gruba ayrĔlĔr ð ilki meditatif duruĹlar, 
psikolojik geliĹme i­in, diĶeri de fiziksel saĶlĔk ve zindelik i­in. 
Bu eserde ikinci gruptan sºz edeceĶiz. 
 BaĹlarken, asanalarĔn sirkvari òkemiksizó akrobatik 
burkulma marifetleriyle karĔĹtĔrĔlmamasĔ konusunu izah etmekte 
fayda var. ķleri t¿rdeki asanalarĔn yapĔlmasĔ zor olmakla birlikte, 
basit duruĹlarĔ herkes ­ok faydalĔ sonu­lar elde ederek yapabilir. 
Ama Ĺuna ­ok dikkat etmek gerekir, t¿m diĶer bilimlerde 



olduĶu gibi asanalar bir uzmanĔn gºzetimi altĔnda et¿d edilmeli 
ve yapĔlmalĔdĔr, yoksa tehlike arz edebilir, ve faydalĔ olmaktan 
­ok zararlĔ olabilir. 
 V¿cutta, bezleri ve hayati organlarĔ en çok etkileyen, 
onlarĔ besleyerek etkililiklerini koruyan ve ¿rettikleri atĔklarĔ, 
toksinleri alĔp gºt¿ren, aĹĔnmĔĹ dokularĔ tamir eden kandĔr. 
 Modern fiziksel egzersis sisteminde bu, kaslarĔn etkisi 
sayesinde, ve kalple ciĶerleri progresif bir ­alĔĹmaya tabi tutarak 
yapĔlĔr. Ama asana sisteminde bu, kanĔ ihtiya­ duyulduĶu ºzel 
beze veya hayati organa yºnlendirip, bºylece etkililiĶini ve 
kapasitesini artĔracak pozisyonlarda durarak yapĔlĔr. 
 Uzun zamandĔr hangi sistemin v¿cut i­in daha iyi 
olduĶu konusunda bir tartĔĹma s¿r¿yor, eski asana sistemini 
artĔk kullanĔlmayan, modasĔ ge­miĹ olarak kºt¿leme yºn¿nde bir 
eĶilim var bug¿nlerde. Ama asanalar, insanĔ fiziksel olarak ­ok 
kuvvetli yapmasa da, büyük kaslar yapmasa da, iyi bir fiziksel 
saĶlĔk bahĹeder, ve yorgunluĶa dayanma ve direnme konusunda 
vücudu öylesine kondisyona sokar ki, her türlü oyunu oynamak, 
her ­eĹit sporu ve diĶer fiziksel egzersisleri yapmak i­in iyi bir 
temel oluĹturur. DahasĔ, asanalar d¿zeltici ve tedavi edici 
egzersislerde olaĶan¿st¿ deĶere sahiptir.     
 DolayĔsĔyla, bu sentez devrinde, bu eski sistem herhangi 
bir ulusal beden eĶitimi projesinde modern uygulamanĔn 
yanĔnda kendine yer edinmelidir. Hakikaten de g¿n¿m¿zde, 
asana sistemi yurti­inde ve yurtdĔĹĔnda bir­ok ilerici kurumda 
beden eĶitiminin bir par­asĔ olarak dahil ediliyor. 
 

Pranab Kumar Bhattacharya 
 

Sri Aurobindo AshramĔ Beden EĶitimi M¿d¿r¿, 
PONDķCHERRY, HķNDķSTAN 

 



 
PROGRAMA BAĸLAMADAN ¥NCE 

 
AsanalarĔn herhangi birinin ya da t¿m¿n¿n saĶlĔĶĔnĔz 

¿zerinde ters etki yapmayacaĶĔndan emin olmak için bir doktora 
muayene olmanĔz tavsiye edilir. 

 
Sakin ve iyice havadar bir yer se­in. Acelenizin olmadĔĶĔ, 

yorgun olmadĔĶĔnĔz bir zamanĔ se­in; dakik ve d¿zenli olun. 
Büyük bir yemekten hemen önceki ve hemen sonraki sürelerden 
ka­ĔnĔn. Asanalardan hemen ºnce yĔkanabilirsiniz, ama 
asanalardan sonra yarĔm saat ge­meden yĔkanmayĔn. KollarĔnĔzĔn 
ve bacaklarĔnĔzĔn ºzg¿r hareketini engellemeyecek giysiler giyin. 

 
EĶer vaktiniz m¿saitse asanalarĔ sabah, baĹka t¿rdeki 

egzersisleri aksam veya dºn¿Ĺ¿ml¿ günlerde yapabilirsiniz. Ne 
yaparsanĔz yapĔn, asanalarla baĹka t¿rdeki egzersisleri tek 
seansta karĔĹtĔrmayĔn. HaftanĔn bir g¿n¿n¿ dinlenmek i­in 
ayĔrabilirsiniz. 

 
B¿t¿n asanalarĔn nihai duruĹlarĔ gºsterilmiĹtir. BazĔ 

durumlarda baĹlangĔ­ duruĹlarĔ da verilmiĹtir. Bilateral 
hareketlerin olduĶu durumlarda, saĶ ve sol hareketler ayrĔ ayrĔ 
gºsterilmiĹtir. Her asanadaki nihai duruĹu alĔn ve rºlaks durun. 
Asla kuvvet uygulamayĔn. 

 
AsanalarĔ m¿mk¿n olduĶu kadar d¿zg¿n yapmaya ­alĔĹĔn, 

bir duruĹta sadece birka­ saniye dursanĔz bile. Bu durumda, 
daha kĔsa s¿reli iki ya da ¿­ deneme yapĔn. Kendinizi rahat 
hissettiĶiniz zamanlamalarla baĹlayĔn, sonra tekstte verilen 
maksimuma ulaĹmak i­in zamanĔ yavaĹ­a giderek artĔrĔn. 



Her asanada daima maksimum diren­ hissettiĶiniz bölgeye 
tam konsantre olun. 

 
Nefesinizi asla tutmayĔn. Her zaman normal nefes 

alĔn. 
 
ķki asana arasĔnda 15-20 saniye süreyle Shavasana 

duruĹunda gevĹeyin. 
 
Belli bir aradan sonra zaman duyurulabilir, bºylece nasĔl 

gittiĶini, asananĔn bitmesine ne kadar kaldĔĶĔnĔ ºĶrenebilirsiniz. 
 
ProgramĔn t¿m¿ bir saat s¿r¿yor. 
 
AsanalarĔ Anneõnin 

 
V¿cudun TanrĔsalõa ¥zlemi 

 
adlĔ org m¿ziĶi eĹliĶinde yaparak v¿cudunuza ­ok daha fazla 

bilin­ aĹĔlarsĔnĔz; zamanlamanĔn ve talimatlarĔn verildiĶi 
 

Aspiration of the body to the Divine 
 
adlĔ kaseti  
 
Physical Education Department Office, Sri Aurobindo Ashram, 

Pondichery, 605002 INDIA adresinden temin edebilirsiniz.   
 
 
 
 
 



  
 
ASANALAR ¥NCESķ BEĸ DAKķKALIK ISINMA 

HAREKETLERķ 
 
 

 
 
1. Yerinde koĹu ð 30 saniye. 
Rahat adĔmlarla koĹun, dizlerinizi kaldĔrĔn, kollarĔnĔzĔ piston 
gibi omuz hizasĔna kadar hareket ettirerek dirseklerinizi 
b¿k¿n. Normal nefes alĔn. 



 
 
 
 

 
 
 

2. Kol hareketiyle nefes alma ð 6 tekrar. 
Ayaklar bitiĹik, baĹ aĹaĶĔ, kollarĔnĔzĔ v¿cudunuza yakĔn 
gelecek Ĺekilde ºn¿n¿zde uzatĔn, ellerinizin dĔĹĔ birbirine 
temas etsin. Nefes alarak kollarĔnĔzĔ kaldĔrĔn, parmaklarĔnĔzĔn 
ucunda y¿kselin ve yukarĔ bakĔn. Nefes verirken kollarĔnĔzĔ 
indirin. 
 
 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 

3. Gºvdenizi ºne ve arkaya eĶin ð 6 tekrar 
BacaklarĔnĔzĔ rahat olacak Ĺekilde ayĔrĔn, ellerinizi 
bileklerinizin dĔĹĔ bele gelecek Ĺekilde yerleĹtirin. Nefes 
vererek ºne doĶru eĶilin. DoĶrulun ve nefes alarak arkaya 
doĶru eĶilin, belinizi bileklerinizle destekleyin. BacaklarĔnĔzĔ 
egzersis boyunca düz tutun. 
 
 
 



 
  

4. Gºvdenizi saĶa sola eĶin ð 2 x 6 tekrar 
Bacaklar ayrĔ, kollar yanlarda. Gºvdenizi saĶa doĶru eĶin, 
saĶ kolunuzu d¿z tutun, sol dirseĶinizi b¿k¿n, sol el yarĔ 
yumruk halindeyken omuz hizasĔna gelsin. DoĶrulun. 
Hareketi ters kol hareketiyle sol tarafa doĶru tekrarlayĔn. Bir 
tarafa eĶilirken nefes alĔn, diĶer tarafa eĶilirken nefes verin, 
eĶilirken topuklarĔnĔzĔ kaldĔrmayĔn. 
 



 
 
 
 
 
 
 

5. Gºvdenizi saĶa sola ­evirin ð 2 x 6 tekrar 
Bacaklar ayrĔ, avu­ i­leri bacaklarĔn yan kĔsmĔnda. BaĹĔnĔzĔ 
ve gºvdenizi saĶa ­evirin, kollar omuz hizasĔnda sabit kalsĔn. 
Bir tarafa dºnerken nefes alĔn, diĶer tarafa dºnerken nefes 
verin. AyaklarĔnĔzĔ kĔmĔldatmayĔn. 



 

 
 
 
 
 
 

6. Kol hareketli çeyrek çömelme ð 12 tekrar 
Bacaklar hafif­e ayrĔ, ayak baĹparmaklarĔ hafif­e dĔĹa dºn¿k. 
Dizlerinizi kĔrĔp parmaklarĔnĔzĔn ucunda y¿kselirken 
kollarĔnĔzĔ ºnden kaldĔrarak nefes alĔn. Normal pozisyona 
nefes verirken dizlerinizi doĶrultup kollarĔnĔzĔ yine ºnden 
indirerek dönün. 



 
 
 
 

 
 
 
 
 

7. Dizleri sĔrasĔyla gºĶse doĶru ­ekme ð 2 x 6 tekrar 
HazĔr olda durun. Dizinizi kaldĔrabildiĶiniz kadar kaldĔrĔn, 
iki elle tutun ve nefes alarak m¿mk¿n olduĶu kadar 
gºĶs¿n¿ze doĶru ­ekin. Dizinizi bĔrakĔp bacaĶĔnĔzĔ 
indirirken nefes verin. DiĶer bacaĶĔnĔzla tekrarlayĔn. 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ASANALAR 
ve 

FAYDALARI  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
1 VRķKSHASANA ð 1 dakika 

(vriksha = aĶa­, asana = duruĹ) 
AyaklarĔnĔz bitiĹik vaziyette dik durun. KollarĔnĔzĔ 

yandan baĹĔnĔzĔn ¿st¿ne kaldĔrĔn, dizlerinizi kĔrmadan ve 
karnĔnĔzĔ i­eri ­ekerek ayak parmaklarĔnĔzĔn ¿zerinde iyice 
gerinerek yükselin. 

 
FaydalarĔ: kaslarĔ ve eklemleri esnetir ve v¿cudu ­eĹitli asanalar i­in 
hazĔrlar, v¿cudun genel dengesini artĔrĔr. 



 
2 ARDHACHANDRASANA ð 30 saniye 
(ardha = yarĔm; chandra = ay) 
Ayaklar bitiĹik vaziyette dik durun. Ellerinizi birleĹtirip 

kollarĔnĔzĔ ºnden kaldĔrĔn. Dizlerinizi kĔrmadan, arkaya 
doĶru rahat olacak Ĺekilde eĶilebildiĶiniz kadar eĶilin, kollar 
d¿z, kulaklarĔnĔza yakĔn olsun. 
 
FaydalarĔ: v¿cudun kontrol¿n¿ ve dengesini m¿kemmelleĹtirir ve 
vücuda bir hafiflik hissi verir. OmurganĔn esnekliĶini artĔrĔr ve 
kal­alarĔ g¿­lendirir. ķĹtah a­ar, enerjiyi ve zindeliĶi artĔrĔr. V¿cut 
geliĹtirenlerin karĔn kaslarĔnĔ gerip g¿­lendirir, bºylece òatletin karĔn 
kaslarĔó krampĔnĔ ºnler. 



 
 

3 PADAHASTASANA ð 1 dakika 
(pada = ayak; hasta = el) 
Ayaklar bitiĹik vaziyette dik durun. KollarĔnĔzĔ baĹĔnĔzĔn 

¿st¿ne kaldĔrĔn. EĶilin, baĹĔnĔz kollarĔnĔzĔn arasĔnda, dizler 
d¿z, ayak bileklerinizi tutun ve baĹĔnĔzĔ m¿mk¿n olduĶu 
kadar dizlerinize yaklaĹtĔrĔn. 
 
FaydalarĔ: vücudu hafifletir, yaĶlarĔ eritir ve sindirimi kolaylaĹtĔrĔr, 
bu olduk­a enerji veren bir duruĹtur. KafanĔn daha fazla kanla 
beslenmesini saĶlar, aĹĔrĔ beyinsel ­alĔĹmanĔn neden olduĶu yorgunluĶu 
giderir. 



 
 
 
4 TRķKONASANA ð 2 x 1 dakika 
(tri = ¿­; kona = a­Ĕ) 
BacaklarĔnĔzĔ iyice a­arak v¿cut aĶĔrlĔĶĔnĔzĔ her iki 

ayaĶĔnĔza eĹit­e paylaĹtĔrĔn, dizler d¿z. Yandan saĶ kolunuzu 
saĶ kulaĶĔnĔzĔ deĶecek ve avucunuz solu gºsterecek Ĺekilde 
kaldĔrĔn, gºvdenizi yandan sola doĶru eĶin ð karnĔnĔzĔ ºne 
ya da kal­anĔzĔ arkaya doĶru itmeyin, saĶ kolunuz d¿z ve 
baĹĔnĔza m¿mk¿n olduĶu kadar yakĔn olsun; sol kolla destek 
almayĔn. AynĔ hareketi sol kolla ve saĶa eĶilerek tekrarlayĔn. 
 
FaydalarĔ: omurgayĔ yana doĶru iyice esnetir, saĶlĔklĔ ve esnek 
tutulmasĔna yardĔmcĔ olur. 
 
 



 
 
 

5 TRķBHUJASANA ð 2 x 1 dakika 
(tri = üç; bhuja = kol, düz çizgi) 
 BacaklarĔnĔzĔ iyice a­arak v¿cut aĶĔrlĔĶĔnĔzĔ her iki 
ayaĶĔnĔza eĹit­e paylaĹtĔrĔn, kollar yanlarda, avu­ i­leriniz 
bacaklarĔnĔzĔn yanlarĔnĔ deĶecek Ĺekilde durun. KollarĔnĔz ve 
sĔrtĔnĔz yatay, yerle paralel olacak Ĺekilde eĶilin, avu­ i­leriniz 
yere baksĔn, baĹĔnĔzĔ kaldĔrĔn. Sol kolunuz saĶ ayaĶĔnĔza 
dokunacak Ĺekilde gºvdenizi saĶa ­evirin, saĶ kolunuz sol 
kolunuzla aynĔ ­izgide olsun; saĶ elinizin parmaklarĔna 
bakĔn. Bir dakika durun. BaĹlangĔ­ pozisyonuna geçin. 
AsanayĔ gºvdenizi sola ­evirerek tekrarlayĔn.  

 
FaydalarĔ: omurgaya iyi bir dönel hareket verip böbrekleri 
canlandĔrĔr. 

 



 
 
6 UTKATASANA ð 2 dakika 
(utkata = zor, g¿­l¿, vahĹi) 
Bacaklar hafif­e a­Ĕk, ayak baĹparmaklarĔ hafif­e dĔĹa 

dºn¿k Ĺekilde dik durun. Sandalyeye oturur gibi dizlerinizi 
diz kapaklarĔnĔz ayak baĹparmaklarĔnĔzĔn hizasĔna gelecek 
Ĺekilde kĔrĔn, sĔrtĔnĔzĔ dik tutun, kollar yatay ve yerle paralel, 
avu­lar yere dºn¿k, baĹĔnĔz dik olsun. 
    
FaydalarĔ: bacak kaslarĔnĔ g¿­lendirip v¿cudu hafifletir; vücudu 
kontrol altĔna almanĔzĔ saĶlar. Bu asananĔn bir ºzelliĶi de diz 
eklemlerini g¿­lendirirken dizlerdeki kĔkĔrdaklarĔn beslenmesini ve 
hareketliliĶini korumasĔnĔ saĶlayan salgĔlamayĔ temin eder. 
 
 



 
 
  

 
 
7 SARVANGASANA ð 2 dakika 
(sarva = b¿t¿n, hepsi, tamamĔ; anga = v¿cut, organ)  

SĔrt¿st¿ uzanĔn, kollar yanlarda. ķki bacaĶĔnĔzĔ birden 
kaldĔrĔn, dirseklerinizi yere dayayĔn ve kollarĔnĔzla 
kal­alarĔnĔzĔ destekleyin. V¿cudunuzu doĶrultun ð ayaklar, 
dizler, kal­alar ve sĔrt ense dibinden ayak parmak u­larĔna 
kadar dikey bir s¿tun oluĹtursun, bacaklarĔnĔzĔ ve ayak 
parmaklarĔnĔzĔ gerin; ­eneniz gºĶs¿n¿ze dayansĔn. Normal 
nefes alĔn. 
   

FaydalarĔ: tiroit bezinin saĶlĔklĔ salgĔlamasĔnĔ destekler, bºylece dolaĹĔm, 
solunum, beslenme, üreme ve idrar yolu sistemlerinin saĶlĔklĔ ­alĔĹmasĔnĔ 
saĶlar. OmurgayĔ esnek tutar ve kemikleri erken kire­lenmeden korur. 
OmuriliĶin sinir kºklerine b¿y¿k miktarda kan gitmesini, bºylece 
yeterince beslenmelerini saĶlar. 
 
 



 

 
 
8 MATSYASANA ð 30 saniye 
(matsya = balĔk) 
Padmasana (padma = lot¿s) duruĹunda oturun ð dizler 

b¿k¿k, ayak karĹĔ uylukta, topuklar karna doĶru. SĔrt¿st¿ 
uzanĔn. Ellerinizi baĹĔnĔzĔn yanĔna yerleĹtin ve destek alarak 
sĔrtĔnĔzĔ kaldĔrĔn, baĹĔnĔz yere, mesela bir havlu gibi yumuĹak 
bir zemine dayayarak ellerinizi ayaklarĔnĔzĔn ¿zerine 
yerleĹtirin. Normal nefes alĔn. 
  
FaydalarĔ: boynu esnekleĹtirir ve g¿­lendirir, kaburga kafesini ve 
nefes borusunu geniĹletir, bºylece derin solunuma yardĔm eder. 
Sarvangasanaõdan sonra boynu rahatlatĔr. 
 



 

 
 

9 PASHCHķMOTTANASANA ð 2 dakika 
(paschima = v¿cudun arka kĔsmĔ; uttana = yoĶun esneme) 

Ayaklar ve eller bitiĹik, avu­larĔnĔz yukarĔ doĶru, baĹĔnĔz 
kollarĔnĔz arasĔnda sĔrt¿st¿ uzanĔn. DoĶrulup oturun, sĔrtĔnĔz 
dik dursun, kollarĔnĔzĔ baĹĔnĔzĔn ¿st¿nde havaya kaldĔrdĔktan 
sonra ayak baĹparmaklarĔnĔ tutacak ve baĹĔnĔz kollarĔnĔzĔn 
arasĔnda dizlerinize deĶecek Ĺekilde eĶilin. 
 
FaydalarĔ: karĔn bºlgesindeki yaĶlarĔ azaltĔr. BaĶĔrsaklardaki gazĔ 
alĔr ve iĹtah a­ar. 
 



 
 

 
 
 
 
 
 

10 NAVASANA ð 30 saniye 
(nava = gemi) 
Y¿z¿st¿ uzanĔn, ayaklar d¿z, ayak parmaklarĔnĔzĔ gerin, 

eller bitiĹik, kollar ºne doĶru paralel, avu­lar yere doĶru. 
BacaklarĔnĔzĔ kaldĔrĔn (dizler d¿z), kollarĔnĔzĔ kaldĔrĔn (eller 
bitiĹik), gºĶs¿n¿z ve baĹĔnĔz bir yay oluĹtursun. Nefesinizi 
tutmayĔn. 
 
FaydalarĔ: iĹtahĔ a­ar, gºĶ¿s kaslarĔnĔ canlandĔrĔr ve karĔn 
bºlgesindeki yaĶlarĔ eritir. 
 
 



 

 
11 HALASANA ð 2 dakika 

(hala = saban) 
SĔrt¿st¿ uzanĔn, kollar yanda, avu­lar yerde. 

BacaklarĔnĔzĔ sarvangasanaõdaki gibi dizler d¿z, ayak 
bileklerinizi ve parmaklarĔnĔzĔ gererek dikin (kal­alarĔnĔzĔ 
ellerinizle destekleyebilirsiniz), sonra baĹĔnĔzĔn ¿st¿nden 
indirin ve gerili ayak parmak u­larĔnĔzla yere dokunun. 
Kollar baĹlangĔ­taki gibi kalĔyor, avu­lar yerde. DuruĹ bir 
sabanĔ anĔmsatĔyor. 
 
FaydalarĔ: omurgayĔ esnekleĹtirir, enerji yaratĔr ve sĔrt kaslarĔna 
giden kanĔ artĔrĔr. Tiroit ve timus bezlerinin ­alĔĹmasĔna yardĔm 
ederek kiĹinin gen­liĶin fiziksel karakteristiklerini daha uzun s¿re 
muhafaza etmesini saĶlar. 



 

 
 
 
 
 

12 SALABHASANA ð 30 saniye 
(salabha = çekirge) 
Y¿z¿st¿ uzanĔn, eller uyluklarĔn altĔnda, avu­ i­leri 

yukarĔ doĶru, alĔn yere temas etsin, ayaklar bitiĹik, 
ayaklarĔnĔzĔn parmak u­larĔnĔ gerin. BacaklarĔnĔzĔ 
kaldĔrabildiĶiniz kadar kaldĔrĔn, dizler d¿z kalsĔn. Ellerinizle 
destek almayĔn. 
 
FaydalarĔ: belin alt bölgesindeki her t¿rl¿ kas aĶrĔlarĔnĔ yok etmeye 
yardĔm eder, bel omurunu esnekleĹtirir. 
 
 



 
 
 

13 JANUSHķRASANA ð 2 x 2 dakika 
(janu = diz; shira ya da shirsha = baĹ) 
AyaklarĔnĔzĔ ºn¿n¿ze uzatarak sĔrtĔnĔz dik oturun. SaĶ 

ayaĶĔnĔzĔ sol uyluĶunuza yerleĹtirin, topuk kasĔĶa m¿mk¿n 
olduĶu kadar yakĔn olsun. KollarĔnĔzĔ baĹĔnĔzĔn ¿st¿nde 
kaldĔrĔn, eller bitiĹik, baĹparmaklar birbirine kenetli. ķki 
elinizle sol ayaĶĔn parmaklarĔnĔ tutacak Ĺekilde eĶilin, baĹĔnĔz 
sol dizinize m¿mk¿n olduĶu kadar yakĔn olsun; sol diz d¿z 
olmalĔ, saĶ diz ise yerde kalmalĔ. 
AsanayĔ bacak deĶiĹtirerek diĶer tarafa tekrarlayĔn. 
 

FaydalarĔ: sindirim g¿c¿n¿ artĔrĔr, idrar yollarĔndaki 
rahatsĔzlĔklarĔn tedavisine yardĔm eder. 
 
 


