
 

 

செவிலிக்ய்லூி 

சென்னனருதத்ுலகய்லுி 

சென்னன 

 

 

னநய செவிலி ்லறங்கு்  

துனைசினகென்ெ பம்றி அயகு 

 

 

 
 

லறங்குபல ்

அ்ெலாகினி . 

பதுகனய இை்டா் 

ஆை்டுாைவி 

செவிலிக்ய்லூி 

சென்னனருதத்ுலகய்லுி 

சென்னன 



 

 

ன அழுதத்் ம்று் 

தூகக்பன்னபேனன குனமப்பதம்காக 

னநய செவிலி ்லறங்கு்  

துனைசினகென்ெ 

பன்னுன 

சபாது க்கரின் லரெ்ச்ி, 

பன்னனம்ம் ம்று் 

இயாபதத்ன்னக்கு ஆனாகக்ி் 

இன்றினாதது ம்று் 

உயகதத்ின் நத் ஒரு இடதத்ிலு் 

உம்ொகான ம்று் திடான 

லாற்க்னக லாற்லதம்கு அலசி். 

னநயதன்தப் பம்றி ஒரு பறசாழி 

ன்ன கூறுகிமது ன்மாய் “ன 

ஆனாக்கி் இய்யாய் 

ஆனாக்கி் இய்னய”. ன 

ஆனாக்கி் ன்பது 

ஆனாக்கிதத்ின் ஒரு 

ஒருங்கினைநத் ம்று் பக்கி 

அங்காகு் ன்ம உை்னன இது 

லலியுறுதத்ுகிமது.னநய செவிலி ்

லறங்கு்துனைசினகெெ்னெனெ்

னொவ்ு உர்ர பிைிாரக்ரின் ன 

அழுதத்் ம்று் தூக்கபன்னனக் 

குனமதத்ய். 

 



னென்ொவ்ு  ன்பது 

 னனொவ்ு ன்பது சபாதுலான 

ஒரு னநய னகாராறு 

ஆகு்.இநன்நாபேனாய் 

பாதிக்கப்படட்லக்ர் னனொவ்ு 

உனடலக்ராகவு், திலு் 

ஆல்ம்மலக்ராகவு், கும்ம 

உைவ்ுனடலக்ராகவு், 

திப்பம்மலக்ராகவு்,  

ெக்திம்மலக்ராகவு் தூக்க் ம்று் 

பசி அம்மலக்ராகவு் உைல்ாக்ர். 

ன னொவ்ின்  அறிகுறிகர்  

 சதாடந்த்ு னொக், கலனய 

அய்யது "சலம்று" உைவ்ுகர் 

 ந்பிக்னகம்ம தன்ன அய்யது 

அலந்பிக்னக உைவ்ுகர் 

 கும்ம உைவ்ு, பனம்ம தன்ன 

அய்யது உதவிம்ம தன்ன 

 ிெெ்ய், அனதிபேன்ன 

 பாலிய் உடப்ட இன்ப் தரு் 

நடலடிக்னககர் அய்யது 

சபாழுதுனபாக்குகரிய் ஆல்் 

இறப்பு 

 னொவ்ு ம்று் ஆம்மய் 

குனமநத்து 

 கலன் செலுதத்ுலதிய் சி், 

விலங்கனர நினனவிய் 



சகார்லது ம்று் படிவுகனர 

டுப்பது 

 தூக்கபன்ன, அதிகானய 

ழுநத்ிருதத்ய் அய்யது அதிக 

தூக்க் 

 பசிபேன்ன 

 லலிகர் அய்யது செிான 

பிெச்ினனகர். 

 தம்சகானய ை்ைங்கர், 

தம்சகானய பம்சிகர் 

னநய செவிலி ் லறங்கு்  

துனைசினகென்ெ 

துனை சிகிென்ெ ன்பது 

னநா்க்கான ருநத்ுடன்  னெத்த்ு 

அரிக்கப்படு்  சிகிென்ெ ஆகு்.இப்படி 

ருநத்ுடன்  னெத்த்ு  சிகிென்ெ 

அரிப்பதாய் கூடுதய் பயனன  

சகாடுக்கிமது. 

துனை சிகிென்ெ  ன்பது ,   

னதினன தரல்ாக்கு் பனமகர்,   

,உமக்கதத்ிகான லழிபனமகர்,ாதத்ின 

ொப்பிட உநத்ுதய்  ம்று் ருதத்ுலன 

அணுகுதய்  ஆகிலம்னம  

உர்ரனடக்கிது ஆகு் 

னதினன தரல்ாகக்ு் பனமகர் 

ெபெகதத்ுடன் னெத்த்ு இருதத்ய்  



 

 சலரின லாருங்கர் . ன்விடட்ு 

னபசுங்கர் 

 உங்கர் ை்ைங்கர் ம்று்  

அனுபலங்கனர     

பகிந்த்ுசகார்ளுங்கர் 

 உங்கர் குடு்பதத்ாிட் இருநத்ு 

உதவிகனரசபறுங்கர் 

 அனனதத்ு செ்திகனரயு் 

உங்கர் குடு்பதத்ாிட்  

பகிந்த்ுசகார்ளுங்கர். 

 நை்பக்ர் லடட்ாதத்ினன 

லரத்த்ுசகார்ரவு். 

 நய்ய சலரிெெ்ான பகுதிபேய் 

இருங்கர். 

 

 

 



 

 

னாகாென பனமகர் 

"னாகா ன்மாய் அனயயு் 

னனத அனயாய் ஒரு 

னநல்ழிப்படுதத்ு் செய் ன்று 

ரினாகவு் உனக்கின்மன்." 

ஆென் ன்ம சொய்லுக்கு 

'இருக்னக' ன்பது சபாருர். உடனய ஒரு 

நினயபேய் குறிப்பிடட் அரவு னந் 

இருக்கெ ்செ்யு் உடம்பபேம்சினயு் 

அனல ொந்த் நினயகனரயு் 

குறிக்கு் சொய்னய னாகாென். 

 

ரி னாக பபேம்சிகர் 

 



 வீாென்  

 பத்ாென் 

 சுகாென் 

 ொலென் 

வீாென்  

வீாென் னாகாெனங்களுர் ஒன்று. 

இது ெதனபேய் அரு் 

பனமாகு்.  

செ்யு் பனம 

1.உங்கர் பறங்காய்கரிய் தனபேய் 

உடக்ாந்த்ு சகார்ளுங்கர்.. 

2. இடுப்னப தனபேய் சகாை்டு லநத்ு 

குதிகாய் அருனக பழுனாக 

உடக்ாந்த்ு சகார்ளுங்கர். காய்கரிய் 

காய்விய்கர் சலரிப்புமாக இருக்க 

னலை்டு். 

3. உங்கர் பறங்காய்கரிய் 

உர்ரங்னககனர கீற்னநாக்கி 

னலக்கவு். 

4. னதார்கர் ம்று் ான்ப தரத்த்ி 

பதுசகலு்னப னநாக நீடட்வு். 



5. கன்னதன்த கீனற சகாை்டு லநத்ு 

பகதத்ின் பழு தனெகனரயு் 

தரத்த்ி, கை்கனர பெடிகச்காை்டு 

ஓ்சலடுங்கர். 

6. பதுசகலு்பு னநாகவு் லலுலாகவு் 

இருப்பனத உறுதிசெ் ஆற்நத் 

சுலாெதன்தத ்சதாடங்குங்கர்.  

7. உடய் னட பறங்காய்கர் ம்று் 

கணுக்காய் பது விறாய் பாத்த்ுக் 

சகார்ளுங்கர் 

 

பயன்கர் 

இடுப்பு பகுதின லலுப்படுதத்ு். 

சுறுசுறுப்னபாடு இருக்கயா்.  ன் 

ஓ்லனடகிமது. 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%87%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81&action=edit&redlink=1


பத்ாென்  

பத்ாென் ன்பது 

னாகாெனங்களுர் ஒன்மாகு். இது 

ெதனபேய் அரு் பனமாகு். 

பத்ாென் செ் தனிாக னந் 

ஒதுக்க னலை்டிதிய்னய. 

ொதாைாக படிதத்ுக் 

சகாை்டிருக்கு் னநங்கரிலு் கூட 

பத்ாென் னபாடயா். ஆனாய் 

ொப்பிடு் னபாது பத்ாெனதத்ிய் 

அக் கூடாது. 

 

 

செ்பனம 

காய்கனர நீடட்ி உடக்ாந்த்ு, லயது 

கானய னககரின் உதவியுடன் தூக்கி 

இடது சதானடபேய் அடிலபேம்னம 

ஒடட்ினாம் னபாய் னலக்கவு். பின்ன ்

இடது கானய தூக்கி லயது சதானடபேய் 

அடிலபேம்னம ஒடட்ினாம் னபாய் 

னலக்கவு். அடிப்பாதங்கர் னய் 



னநாக்கி இருக்க னலை்டு். 

பறங்காய்கர் தனபேய் படக் 

கூடிதாக னநாக நிபந்த்ு உடக்ா 

னலை்டு். பதலிய் இடது கானய லயது 

சதானடபேலு் லயது கானய இடது 

சதானடபேலு் னலதத்ு் 

உடக்ாயா்.பத்ாென் செ் 

படிாதலக்ர் 

பதலிய் வீாென் செ்து பறகிபின், 

பத்ாென் செ்க் கூடிதாக 

இருக்கு் 

பயன்கர் 

சுறுசுறுப்னபாடு 

இருக்கயா். இதத்் நன்கு 

சுதத்ிகிக்கப்படு். ன் 

ஓ்லனடகிமது. உடய் புதத்ுைெ்ச்ி 

சபறுகிமது 

சுகாென் 

 

  பதலிய் கானயநீடட்ி அவு் 

பிமகு இடது, லயது கானய ஒன்மன் பின் 

ஒன்மாக டக்கவு். லயது பாத் இடது 

சதானடபேன் கீழு், இடது பாத் லயது 

காலின் கீழு் இருக்கடட்ு். ான்ப 

நிபத்த்வு். தனய, கழுதத்ு, பதுகு ஒன 

னநன்காடட்ிய் இருக்கடட்ு். இரு 

னககனரயு் நீடட்ி பறங்காலின் னய் 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BE%E0%AE%9A%E0%AE%A9%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D


னலதத்ு னகவிய்கராய் சின் பதத்ின 

செ்வு் 

 

ெலாென்   

ெலாென் ன்பது செதத் பிை் 

னபாய் இருக்கு் னாக நினய ஆகு். 

இநத் ஆென் பெய் உடய் 

தைிலனடதய், ன அனதி ன்பனத 

ெிாக புிநத்ு சகார்ரபடியு். 

உட லி ய் தரல்ான  உர்ர ஆனட 

இருக்குாறு பாத்த்ுக் சகார்ரவு். 

அனதிான, தூ ்னான சூறய் 

இநத் ஆெனதத்ிம்கு னதனலப்படு். 

தனபேய் துைினா அய்யது பானா 

விிக்கவு். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AF%E0%AF%8B%E0%AE%95%E0%AE%95%E0%AF%8D_%E0%AE%95%E0%AE%B2%E0%AF%88


 

செ்பனம 

 வி ி ப் பி ய் ய்யாக்க படுக்கவு் .

தனய,  வி ி ப் பி ன் னய் இருக்குாறு 

பாத்த்ுகச்கார்ரவு். 

 காய்கனர ெம்னம அகய விிதத்ு 

னலக்கவு். 

 சதானடகனர விடட்ு 

வியகிபேருக்குாறு னககர் 

பழுனதயு் இரு பக்கப் நீடட்வு். 

 உர்ரங்னககர் னய் னநாக்கி 

இருக்கனலை்டு். 

 லான னயொக திமக்கவு். 

 இப்னபாது நீங்கர் அனதிான 

உமக்கதத்ிம்கு செய்யனல ை்டு். 

 பெெச்ுக்காம்னம இய்பாக பெக்கு 

லழிாக சுலாசிக்கவு். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%9F%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AE%AE%E0%AF%8D:Shavasana.jpg


 உடய் ன் ஆகிலம்றின் 

நினனவின்றி உமக்க நினயபேய் 

இருக்கனலை்டு். 

பயன்கர் 

 னதன்தயு் உடனயயு் 

புதத்ுைவ்ூடட்ு்  .நத் லனகான 

ன அழுதத்தத்ிலிருநத்ு் உடனடி 

நிலாை் .னலனயக்கு் 

ஓ்வுக்குான ெெ ் ் நினயன 

உருலாக்குலதிய் உதவு்.  

 ஓ்வின்ன, பாதுகாப்பின்னாய் 

சலறுப்பு, கலனய உனரெெ்ய் ம்று் 

பதத்ிலிருநத்ு காக்கு்  .ன 

உறுதின லரத்த்ுக் சகார்வீக்ர் .

தூக்கபன்ன வியகு். 

 5 பதய் 10 நிபட் லன 

இதனனசெ்யா்                 

சுலாெதத்ின் பெய் னனத 

ஒருநினயபடுதத்ுதய்  

 

நீரான ம்று்ஆறாக பெென்ெ 

விடு் னபாது ம்ம நிகற்வுகரிய் 

இருநத்ு னதினன வியக்கி 

ஒருபகபடுதத்ுலதாய்  பகுநத் பயனன 

அரிக்கிமது. இது ரினான ம்று் 



ெக்திலா்நத் தடப்ாகு், இது லபேம்று 

சுலாெ் ன்று் அனறக்கப்படுகிமது 

 

செ்பனம 

 லெதிான, அனதிான 

இடதத்ிய் உடக்ாந்த்ு 

சகார்ளுங்கர் அய்யது படுதத்ுக் 

சகார்ளுங்கர்  

 நீங்கர் சுலாசிக்கு்னபாது நீை்ட, 

சதுலான, ஆறான சுலாெ் 

டுக்கவு். 



  பதலிய் ஒரு ொதாை பெென்ெ 

டுதத்ு, ஆறான, சதுலான 

சுலாெதன்த பம்சிக்கவு். 

உங்கர் பெக்கு லழிாக லரு் 

காம்று  கீற்னநாக்கி நக 

னலை்டு். 

  உங்கர் லபேறு பழுனாக 

விிலனடடட்ு். இப்னபாது 

உங்கர் லா் லழிாக 

சுலாசிக்கவு்  

 ை்ைங்கர் ம்று் 

உைெ்ச்ிகனர தினெதிருப்பி  

உங்கர் னனத சதுலாக 

சுலாெதத்ின் பது திருப்பவு். 

 ஆறம்ம சுலாெ் சபரு்பாலு் 

பதடட்ாகவு் சுருக்காகவு் 

உைபடுகிமது.  

 ஆற்நத் சுலாெ் தரவ்ுகனர 

உருலாக்கு் அனத னலனரபேய், 



னென்ொவ்ு உர்ரலக்ளுக்கு  

னந்னமான லழிபேய் கலன் 

செலுதத் உதவு். 

 

 

பழுஉடய் தரசெ்தய் 

இநத் பனமபேய் ஆற்நத் 

சுலாெதத்ிம்கு பிமகு குறிப்பிட  

உடம்பகுதி  தர செ்ப்படுகிமது 

 

செ்பனம 

 

 அனதிான இடதத்ிய் லெதிாக 

படுதத்ுக ்சகார்ளுங்கர்  

 சிய நிபடங்களுகக்ு ஆறான 

சுலாெ் டுகக்வு். 

 பிமகு, உடலின் ஒரு பகுதி அய்யது 

தனெகரின் குழுவிய் ஒரு னநதத்ிய் 

கலன் செலுதத்ி தரசெ்வு் 

 இப்படிாக உடலின் ஒல்சலாரு 

பகுதிாக உடனய 

தரசெ்லதாய் னதிம்கு் 

உடலுகக்ு் இனடன ஒரு 

இனைப்பு உருலாகிமது.  



 பின்ன ் சதுலாக உடய் தீிான 

பதம்மதன்த விடுவிதத்ு 

ஓ்சலடுகக்வு் 

 இதன் பயனாக ன்-உடய் 

இனைப்பு குறிதத் உங்கர் 

விழிப்புைவ்ு், னநாபேனன பம்றி 

விழிப்புைவ்ு் அதிகிகக்ிமது. 

 

 

 

உடனடி தரவ்ு பனமகர் 

 சய்லினெ னகடட்ய் 

 பதான உடம்பபேம்சி 

 சுடுநீக்ுரிய் 

 

இனினான இனெனக ்னகளுங்கர் . 



இனெ ந் காதுகளுக்குர் 

தனறநத்ு ந் பெனரனெ ்

சென்மனடயு்னபாது, னந்னம 

உைெ்ச்ிகர் தூை்டப்படுகிமது.  

 

 

உடம்பபேம்சி 

 உடம்பபேம்சிகக்னர நன்மாக 

உை னலக்கிமது ம்று் தனெ 

லலினன அதிகிக்கு்.  

 உடம்பபேம்சி  நய்ய 

ஹான்ான்கனர (னடாபனன் 

ம்று் செனானடானின்) 

சலரிபேடுகிமது. 



 னலு் இது உடனடி தரன்ல 

லறங்குகிமது  

 சலரின சென்று 10 நிபடங்கர் 

நடநத்ாய் புதத்ுைெ்ச்ி 

அரிக்கிமது 

 

 

நீை்ட, சூடான குரிய் டுதத்ுக ்

சகார்ளுங்கர் 

 

 சூடான நீ ் உடனய தரத்த்ி, 

தூங்குலதம்கு சிமநத் பனமபேய் 

தாாக்குகிமது. 



  சூடான நீ ்உடய் சலப்பநினயன 

அதிகிக்கிமது ம்று் தனெகனர 

தரத்த்ு்.  

 தனெகனர தரத்த்ுலது ந்ன 

உடய் தீிாக டட்ுய்ய, ன 

தீிாகவு் உை னலக்கிமது 

 

 

 

 

நன்மாகஉமங்ககுலதம்கான லழிபனமகர் 



 

உமகக்தத்ிம்கான னந் 

 

 தினப் குறிப்பிடட் னநதத்ிம்கு 

தலமாய் படுகன்ககக்ு   

செய்யனலை்டு். 

 குறிப்பிடட் னநதத்ிய் கானயபேய் 

ழுநத்ிிகக் பறக னலை்டு். 

 இதனன ய்யா நாடக்ரிலு் 

பின்பம்மனலை்டு். 

 



 

புதத்கங்கர் 

 தூங்குலதம்கு பன்பு அனதிாக 

புதத்க் படிகக்வு் 

 உங்களுகக்ு பிடிதத்ஆசிி ்

புதத்கதன்த டுதத்ு கிெச்ியுடன் 

படிகக்வு் 

 

 

 

 பாய் 

 சலதுசலதுப்பான பானய 

அருநத்வு் 

 பாலிய் தூக்கதன்த ஊக்குவிகக்ு் 

டிிப்னடாபான் உர்ரது 



 

 தூகக்் லரு்னபானத தூங்கவு் 

 தூங்குலதம்கு  இை்டு ைி னந் 

பன்பாகனல இவு உைனல 

உடச்கார்ரவு்  . 

 இது அஜீைதன்த தவிக்ிமது

 

தூை்டுதய்கர் 

 காபி டீ ம்று் புனகபிடிப்பனத 

தவிக்க்வு் 



 குடிபறகக்தன்த தவிக்க்வு் 

 இனல அனனதத்ு் தூக்க 

செய்பனமனத ் சதாடங்க 

தனடாக செய்படு் 

 

 தூங்குலதம்கு பன்பு கைைி 

ம்று் சதானயகக்ாடச்ி 

பாப்்பனத தவிக்க்வு். இனலகர் 

கை் கஷ்டதன்த ம்படுதத்ி பெனர 

செய்பாடுகனரத ்தூை்டு் 

 தூங்குலதம்கு பன்பு 

உைெ்ச்ிபூல்ானம்று் 

கலனயான செ்திகனர 

நினனகக்ாதீக்ர். 

 ரி உடய் தரவ்ு  பபேம்சிகனர 

செ்வு் 

 



 

உைவு,ருநத்ு ம்று் ருதத்ுல ் 

ஆனயாெனனன சபம ஊகக்படுதத்ுதய் 

உைவு:  

 உைனல பம்றி  ஒருபறசாழி 

 “உைனல ருநத்ு” ன்று கூறுகிமது 

 அதிக புததத்ுடன்  ான உைனல 

உடச்கார்ளுங்கர். புத்  உடய் 

லரவு் ம்று் பழுது பாக்க்வு் 

உதவுகிமது, ஆனாய் இது 

னென்ொவ்ு உர்ரலக்ளுகக்ு் 

உதவுகிமது. டிிப்னடாபன் ன்பது 



ஒரு புத் ஆகு்,  “கிற்ெச்ிான 

ஹான்ான்” கக்ு இது 

பன்னனாடிாக செய்படுகிமது. 

 துதத்நாக்  சுனல உை 

உதவுகிமது, ஆனாய் இது 

னநாசதிப்்பு ெகத்ின 

அதிகிகக்ிமது. ம்று் துதத்நாக் 

னென்ொவ்ு ருநத்ுகர் பகவு் 

திம்பட செய்பட உதவு் 

 துதத்நாக் பழு தானிங்கர், 

னகாழி இனமெச்ி, பீன்ஸ், பூெைி 

வினதகர் ம்று் பென்ெ இனய 

கா்கறிகரிய் உர்ரது 

 புதிதாக ெனகக்ப்படட் ம்று் 

பழு தானி உைவுகரிய் அதிக 

ஊடட்ெெ்தத்ுகக்ர் கினடகக்ிமது 

 பதப்படுதத்ப்படட் உைவு 

,சநாறுகக்ு தீனி உைவுகனர 

தவிக்க்வு். 



 

 

  

 

 

 



 

 ாதத்ின ொப்பிட உநத்ுதய்   

 ாதத்ினன தலமாய் 

ருதத்ுலின் பிநத்ுனப்படி 

டுதத்ுசகார்ளுதய்  

 

 

   காயஅடட்லனைன  

பன்படுதத்ி ாதத்ின ன  

உடச்கார்ளுங்கர் 

 ாதத்ினகனர அடட்லனைபடி 

னலயுங்கர் 

 

 



 

 நயாக இருகக்ினமா் ன்று 

ாதத்ினன நிறுதத்ாதீக்ர். 

 ருதத்ுலின் ஆனயாெனன இன்றி 

ாதத்ினகனர  அதிகாகனலா 

குனமலாகனலா உடச்கார்ரகூடாது. 

 ருநத்கங்கரிய் இருநத்ு 

ாதத்ினகர் லாங்கி 

தன்னிென்ொக 

உடச்கார்ரகூடாது. 

 

 

 ாதத்ினகர் ொப்பிடுலதாய் 

பின்வினரவுகர் ம்படட்ாய் 

ருதத்ுலன அணுகவு்.    

 



ருதத்ுலன அணுகுதய் 

 காய் தலமாய்  ருதத்ுலின்  

ஆனயாெனன சபமவு். 

 ருதத்ுல ஆனயாெனன சபம 

அடட்லனைபேடவு் 

 

 

 

 

 

 

 


