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ோலோசனம் 
         யடமநொமினில் ‘நொொ’ என்ொல் நொல, ‘நஸ்கொபம்’ என்ொல் யணக்கம். அதொயது 

இந்த ஆசத்லத மசய்யும் பொது உடல் நொல யடியில் இருப்தொல் நொொசம் என்றும் இதில் 

யணக்கம் மசொல்யதொல் நஸ்கொபொசம் எவும் அலமக்கப்டுகிது. இது ஆங்கித்தில் Garland Pose 

நற்றும் Squat Pose என்றும் அலமக்கப்டுகிது. நொொசம் அடி முதுகு, இடுப்பு மதொடங்கி ொதம் யலப 

ீட்சினலடன (stretch) லயக்கிது. நலத ஒருமுகப்டுத்தும் ஆசநொ இது தினொத்திற்கு நிகவும் 

ஏற்தொகும். இது நலத அலநதிப்டுத்துயதுடன், கயத்லத ஒருமுகப்டுத்தும் யிலநயும் 

மகொண்டது. 

         தொடொசத்தில் ிற்கவும். கொல்களுக்கு இலடனில் சுநொர் இபண்டு அடி இலடமயி யிட்டு 

ிற்கவும். கொல் முட்டிலன நடித்து உட்கொருயது பொல் இடுப்லத் தொழ்த்தவும். மதொலடகல 

யிரிக்கவும். மதொலடகளுக்கு இலடனில் உங்கின் பநல் உடல யிட அதிக அகத்தில் இலடமயி 
இருக்க பயண்டும். பநலுடலச் சற்று முன்புநொகக் மகொண்டு யபவும். லககல நடித்து இபண்டு 

உள்ங்லககலயும் யணக்கம் மசொல்லும் முலனில் பசர்த்து லயக்கவும். பநற்லககள் 

மதொலடகின் உள்க்கம் இருக்குநொறு லயக்கவும். ொதங்கள் தலபனில் இருக்க பயண்டும். 30 

யிொடிகள் இந்த ிலனில் இருக்கவும். னிற்சி மசய்னச் மசய்ன பபத்லத அதிகரித்து ஒன்ிிருந்து 

இபண்டு ிநிடங்கள் யலப இந்த ஆசத்தில் இருக்கவும். 

பலன்கள்: 
 இடுப்ல யலுப்டுத்துயதுடன் இடுப்ின் மகிழ்வுத்தன்லநலனயும் அதிகரிக்கிது. 

 யனிற்று உள் உறுப்புகின் மசனல்ொடுகல பநம்டுத்துகிது. 

 மதொலடகல யலுப்டுத்துகிது. 

 மதொடர்ந்து னிலும்பொது சுகப்ிபசயம் ஆக உதவுகிது. 

 அடியனிறு நற்றும் இடுப்புப் குதிக்கு இபத்த ஓட்டத்லத அதிகரிக்கிது. 

 கமிவுகல மயிபனற் உதவுகிது. 

MALASANA 
           In Sanskrit Mala means necklace or Garland and Asana stands for pose, 
seat or posture. This pose is also known as “Squat Pose” or “Upavesasana”. It is, 
basically, a squat. Hunching down falls into place without a hitch for children 

and individuals who work in the fields. In any case, the individuals who have 
work area employments have lost practice and think that it’s agonizing and 

uncomfortable to do Malasana. However, that ought not demoralize you from 
doing Malasana (Garland Pose) since it is, truth be told, most helpful to the 
individuals who have an inactive way of life. 

            Malasana-garland-pose-yoga-stepsStart by doing squatting. During this, 
put your feet near to each other, with your heels on the ground or supported on 
the floor. Now stretch out your thighs, putting them smoothly wider than your 

torso. Breathe out and bend forward in a way that your torso fits comfortably in 
between your thighs. Now make Anjali Mudra (Namaste posture) by your palms, 

by your elbows make some pressure against the inner thighs. By this the front 
part of your torso is stretched. Then press your inner thighs against the side of 
the middle (torso). At that point, extend your arms, and swing them crosswise 

over with the end goal that your shins fit into the armpits. Hold your lower legs 
(Ankles). Remain in the pose for 60 seconds. Breathe in and release the pose.  

BENEFITS 
 Malasana Stretches your thighs, hamstrings, lower back, the sacrum, the 

groin. 
 Strengthens hips, digestive system and spine. 

 Garland Pose Improves your posture and tones the belly. 
 Makes your ankles and knees flexible. 

"Yoga is the journey of the self, through the self, to the self." 
 

 


