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பகாசானா 

காக்கக ப ாஸ் அல்லது கிபேன் ப ாஸ் என  ேவலாக அங்கீகரிக்கப் ட்ட  காசனா ஒரு கக சமநிகலப் டுத்தும் ப ாேகையாகும் மற்றும் 
இது இகடநிகல பயாகா  யிற்சியாளர்களுக்கானது. இது உங்கள் கமயத்க  சவால் சசய்கிறது மற்றும் சமநிகல மற்றும் ஒருங்கிகைப்பு 
உைர்கவ வளர்க்க உ வுகிறது.  காசனாவில் கககள் முழு உடலின் எகடகயத்  ாங்குகின்றன, இ னால் அவற்கற வலுப் டுத்துகிறது. 
இந்  ப ாஸில் ப ர்ச்சி ச றுவது பமம் ட்ட கக சமநிகலப் டுத்தும் பயாகா ப ாேகைகளுக்கான க கவத் திறக்கிறது.  காசனாவின் 

முழுகமக்கான திறவுபகால் கககளில் உங்கள் ஈர்ப்பு கமயத்க  சமநிகலப் டுத்துவ ாகும். 

ச ாடக்க நிகல: மலசனா (மாகல ப ாஸ்) அல்லது குந்து நிற்கும் நிகல, உங்கள் முழங்கால்ககள அகலமாக கவத்து, ககககள உங்கள் 
கால்களின் உள்  க்கத்தில் கவக்கவும்.  காசனா (காகம் ப ாஸ்)  டிகள், நன்கமகள் மற்றும் முன்சனச்சரிக்கககள் உங்கள் கககளின் 
விேல்ககள அகலமாக நீட்டி, உள்ளங்ககககள  கேயில் கவக்கவும் (ப ாள் ட்கட அகலம்  விே) உங்கள் கால்களுக்கு முன்னால் 
கவக்கவும். விேல்ககள முன்பனாக்கி காட்டி, முழங்ககககள சற்று வகளத்து கவக்கவும். உங்களால் முடிந் வகே முழங்கால்ககள 
அக்குளுக்கு அருகில் சகாண்டு வே சிறிது முன்பனாக்கி சாய்ந்து சகாள்ளுங்கள். உங்கள் கால்விேல்கள்  கேயில் இருக்கும்ப ாப  உங்கள் 
உடல் எகடகய முழுகமயாக உங்கள் கககளுக்கு மாற்றவும். உங்கள் முழங்கால்ககள கககளுக்கு எதிோக சமதுவாக அழுத்தி,  கேயில் 

இருந்து உங்கள் ச ருவிேல்ககள சமதுவாக உயர்த் வும். உங்கள் பிட்டத்க  சிறிது உயர்த்தி, உங்கள் கககளில் மட்டுபம உடகல 
சமநிகலப் டுத் வும். உங்கள்  கலகய உயர்த் வும், உங்கள் கழுத்க  நீட்டவும். ஒரு நிகலயான புள்ளியில் உங்கள்  ார்கவகய 
சசலுத்  பநோக  ாருங்கள். சமநிகலகயப்  ாதுகாத் வுடன், உங்கள் கால்களின் உள் விளிம்புககள ஒன்றாகக் சகாண்டுவரும் வககயில் 
உங்கள் கால்ககள சநருக்கமாக நகர்த் வும். சா ாேைமாக சுவாசிக்கவும் மற்றும் 5 மு ல் 15 சுவாசங்களுக்கு நிகலகய கவத்திருங்கள். 
ப ாஸிலிருந்து சவளிபய வே, சமதுவாக உங்கள் கால்ககள  கேயில்  ாழ்த் வும். சமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசித்து உடகல 
நி ானப் டுத் வும். 

பகாசனா நன்மைகள் 

● மணிக்கட்டு, கககள், வயிறு மற்றும் ப ாள் ட்கடககள  லப் டுத்துகிறது. 
● உடல் சமநிகல மற்றும் ஒருங்கிகைப்பு உைர்கவத் ப ாற்றுவிக்கிறது. 

● நேம்பு மண்டலத்க  சமப் டுத்துகிறது மற்றும் கமயத்க   லப் டுத்துகிறது 

BAKASANA 

Bakasana widely recognized as Crow Pose or Crane Pose is an arm balancing posture and 
is meant for intermediate yoga practitioners. It challenges your core and helps to develop 
a sense of balance and coordination. The arms bear the weight of the whole body in 
Bakasana thus strengthening them. Mastering this pose opens the door for advanced arm 
balancing yoga postures. The key to the perfection in Bakasana is to balance the center of 
your gravity on the arms. 

Starting Position: Malasana (Garland Pose) or Squatting Position, keep your knees wide 
apart and arms on the inner side of your legs. Bakasana (Crow Pose) steps, benefits and 
precautionsWide stretch the fingers of your hands and place the palms on the floor 
(shoulder width apart) right in front of your feet. Point the fingers forwards and keep the 
elbows slightly bent. Lean forward a little in order to bring the knees close to the armpits 
as much as you can. Transfer your body weight to your arms completely while your toes 
are still on the floor. Gently press your knees against the arms and slowly lift your big toes 
off the floor. Raise your buttocks a little and balance the body solely on your arms. Lift 
your head, lengthen your neck. Look straight to focus your gaze on a fixed point. Once you 
have secured the balance move your feet closer so as to bring the inner edges of your feet 
together. Breath normally and hold the position for 5 to 15 breaths.  To come out of the 
pose slowly lower your feet to the floor. Relax the body taking slow and deep breaths. 

Bakasana Benefits 

● Strengthens wrists, arms, abdomen and shoulders. 
● Originates a sense of physical balance and coordination. 
● Balances nervous system and strengthens the core 

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


