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ஒரே நாளில் எல்லா ஆசனத்தையும் செய்யவும் முயலாதீர்கள். அவசரப்படாதீர்கள். அனுபவம் பெறுகிற வரையிலும், ஆசனத்தில் நல்ல முன்னேற்றம் அடைகிற வரையிலும் பொறுமையாக இருக்கவும். திறமையை வளர்த்துக் கொள்ளவும்.

வெற்றியும் புகழும் எப்பொழுதும் நம் கையில் தான் இருக்கிறது. ஏனென்றால் தெளிவான அறிவும், முடிவான உழைப்பும், சரியான வழியும் இருக்கும்பொழுது, தோல்வி எப்படி ஏற்படும்? அந்த நம்பிக்கையுடன் ஆசனத்தை இனி நீங்கள் தொடரலாம். -

1. தலையான பயிற்சி

பத்மாசன இருக்கையில் அமர்ந்து, தலையை முன்னும் பின்னும் பக்கவாட்டிலும் சுழற்சிபெறுவதற்கான வகையில் சுழலச்செய்கின்றபயிற்சியையே தலையாயப் பயிற்சி என்று அழைத்திருக்கிறோம். .

நாளமில்லா சுரப்பிகள் என்று ஏற்கனவே முன் பகுதியில் விளக்கியிருக்கிறோம். அவற்றிலே உயரமாக வளர்வதற்கு உபயோகமான பணியை ஆற்றுகின்ற சுரப்பி ஒன்று இருக்கிறது, அதன் பெயர் பிட்யூட்டரி சுரப்பியாகும்.

மூளையின் அடிப்பாகத்தில் மிகப் பத்திரமான எலும்புக் கூட்டின் மத்தியிலே பாதுகாப்பாக அமையப் பெற்றிருக்கும் பிட்யூட்டரியை நாம் நன்கு இயக்கிவிட்டால், அதன் வழியே உறுப்புக்கள் செழுமை பெற்று உயரமாக வளர்ந்திட உதவும் என்பதால், அதற்குரிய பயிற்சியாக கீழ் வரும் பயிற்சியை முதன் முதலாகச் செய்யலாம்.
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				 இப்பக்கம் கடைசியாக 22 பெப்பிரவரி 2018, 04:32 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	வேறுவகையாகக் குறிப்பிடப்பட்டிருந்தாலன்றி இவ்வுள்ளடக்கம் CC BY-SA 4.0 இல் கீழ் கிடைக்கும்.



				அந்தரங்கக் கொள்கை
	விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
	பொறுப்புத் துறப்புகள்
	Code of Conduct
	ஆக்குநர்கள்
	புள்ளிவிவரங்கள்
	நினைவிக் கூற்று
	பயன்பாட்டு விதிகள்
	கணினி



			

		
			








