
UNIT-2 SURYA NAMASKARA AND
ITS IMPORTANCE

2.1 Elementary Knowledge of Surya  

Namaskara. 

2.3 Role of yoga for improving the quality of

school education. 

2.4 Kinds of Yoga-Astanga Yoga. 



¸ÀÆAiÀÄð         

£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ

‘DgÉÆÃUÀåA 

s̈Á¸ÁÌgÁ¢ZÉÒÃvï’



• À̧ÆAiÀÄð CvÀåAvÀ vÉÃd¹é, CªÀ£À£ÀÄß zÉÃªÀgÀ À̧égÀÆ¥ÀªÉAzÀÄ

¥ÀjUÀtÂ¹ CªÀ¤UÉ £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£ÀªÉÃ À̧ÆAiÀÄð

£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ. 

• EzÀ£Àß D¸À£ÀUÀ¼À gÁd JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.

¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ



¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ

ªÀiÁqÀÄªÁUÀ C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ:

❖ ¸ÀéZÀÒ ªÀÄvÀÄÛ ±ÁAvÀ ¸ÀÜ¼ÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. 

❖ ¨É¼ÀV£À QæÃAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄV¹gÀ¨ÉÃPÀÄ. 

❖ MAzÀÄ É̄ÆÃl ºÁ®Ä CxÀªÁ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

❖ £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀPÉÌ CªÀ±ÀåPÀ ªÀ¸ÀÛçªÀ£ÀÄß zsÀj¸À̈ ÉÃPÀÄ. 

❖ £É®PÉÌ vÀPÀÌzÁzÀ ªÀ¸Àûç /ªÀiÁåmï CªÀ±ÀåPÀ.

❖ £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀPÉÌ ¸ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄ CxÀªÁ ¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÜÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¸ÀÆPÀÛ.

❖ G¹gÁlzÀ §UÉÎ «±ÉÃµÀ JZÀÒjPÉ ªÀ»¸À̈ ÉÃPÀÄ.

❖ PÉÃªÀ® ªÀÄÆV¤AzÀ̄ ÉÃ G¹gÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.

❖ G¹gÁlzÀ QæÃAiÉÄ ¤zsÁ£ÀªÁV MAzÉÃ UÀw¬ÄAzÀ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.

❖ ªÀiÁ£À¹PÀ & ±ÀjÃzÀ ¹ÜwAiÀÄ ¸ÁªÀÄxÀåðPÉÌ vÀPÀÌAvÉ D¨sÁå¸ÀªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 



❖ 12 ಯೋಗಾಸನಗಳನನು ಬಲಬದಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದಾಗ ಸೂಯಯ 
ನಮಸ್ಾಾರದ ಅರ್ಯ ಸನತ್ನು ಮನಗಿಯನತ್ುದೆ. 

❖ ಇನುರ್ಯ ಸನತ್ುನನು ಪೂರ್ಯಗೊಳಿಸಲನ ನೋವು ಅದೆೋ ಅನನಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಈ 12
ಆಸನಗಳನನು ಎಡಬದಿಯಲ್ಲಿ ಪುನರಾವರ್ತಯಸಬೆೋಕ್ನ.



12 PÀæªÀÄzÀ ¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ «£Áå¸À

• G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ, JzÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉmÉ¹ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß

ªÀÄr¹ JzÉAiÀÄ ºÀwÛgÀ JgÀqÀÄ CAUÉÊUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ

ªÀiÁqÀÄªÀAvÉ PÀÆr¸À̈ ÉÃPÀÄ. 

• zÀÈ¶× ªÀÄÄAzÉ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

1.£ÀªÀÄ¸ÁÌgÁ¸À£À (¥ÀÆgÀPÀ): 



2. HzsÀéð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÁ¸À£À (PÀÄA¨sÀPÀ):

M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ G¹gÀ£ÀÄß ºÁUÉÃ »rzÀÄ, JgÀqÀÄ

PÉÊUÀ¼À£ÀÄß »AzÀPÉÌ (ªÉÆtPÉÊ £ÉÃgÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ) MAiÀÄÄÝ

¸ÉÆAlªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ »AzÀPÉÌ ¨sÁV¹gÀ¨ÉÃPÀÄ.



3. ºÀ¸ÀÛ¥ÁzÁ¸À£À (gÉÃZÀPÀ):

G¹gÀ£ÀÄß ºÉÆgÀUÉ ©lÄÖ, ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß

ªÀÄtÂ̧ ÀzÉÃ, ¨ÁV JgÀqÀÄ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß PÉ¼ÀUÉ, ¥ÁzÀUÀ¼À §¢UÉ

vÀAzÀÄ CAUÉÊUÀ¼À£ÀÄß £É®PÉÌ HgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ºÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß

¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ M¼ÀUÉ J¼ÉzÉPÉÆAqÀÄ ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß

ªÉÆtPÁ®ÄUÀ½UÉ vÁV¸À̈ ÉÃPÀÄ.



4. KPÀ ¥ÁzÀ ¥Àæ̧ ÀgÀuÁ¸À£À (¥ÀÆgÀPÀ):

G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄtÂ À̧zÉÃ

§®UÁ®£ÀÄß »AzÀPÉÌ dgÀÄV¸À̈ ÉÃPÀÄ. ºÁUÀÆ §®UÁ°£À

ªÉÆtPÁ®Ä £É®ªÀ£ÀÄß vÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. JqÀUÁ°£À ªÉÆtPÁ®Ä

ªÀÄtÂ¹gÀ̈ ÉÃPÀÄ.

zÀÈ¶× ªÀÄÄAzÉ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.



5. ¢é ¥ÁzÀ ¥Àæ̧ ÀgÀuÁ¸À£À (PÀÄA¨sÀPÀ):

M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ G¹gÀ£ÀÄß ºÁUÉÃ »rzÀÄ, JqÀUÁ®£ÀÄß

»AzÀPÉÌ dgÀÄV¹ §®UÁ°£À »ªÀÄäqÀ ºÁUÀÆ ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ½UÉ JqÀUÁ°£À

»ªÀÄäqÀ ºÁUÀÆ ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ vÁUÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ. ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼ÀÄ

ªÀÄtÂ¸ÀzÉÃ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ, £É®PÉÌ vÁUÀ̈ ÁgÀzÀÄ. ±ÀjÃgÀzÀ ¨sÁgÀ CAUÉÊ

ªÀÄvÀÄÛ PÁ°£À ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ½UÉ ¸ÀªÀÄ£ÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.



6.¸ÁµÁÖAUÀ ¥ÀætÂ ¥ÀvÁ¸À£À (¨ÁºÀå PÀÄA¨sÀPÀ):

ºÉÆgÀUÉ ©lÖ G¹gÀ£ÀÄß »rzÀÄ, ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV PÉ¼ÀUÉ vÀAzÀÄ

(ªÉÆtPÉÊUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄtÂ¹) JgÀqÀÄ ªÉÆt PÁ®ÄUÀ¼ÀÄ, JzÉ ºÁUÀÆ ªÀÄÄR £É®ÀPÉÌ

vÁPÀÄªÀAvÉ vÀgÀ̈ ÉÃPÀÄ.



7. ¨sÀÄdAUÁ¸À£À (¥ÀÆgÀPÀ):

G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ,  PÀÄwÛUÉ ªÀÄvÀÄÛ

JzÉAiÀÄ£ÀÄß »AzÀPÉÌ (ºÁ«£À vÀgÀ) ¨ÁV¸À¨ÉÃPÀÄ.



8. §ÆzsÀgÁ¸À£À (gÉÃZÀPÀ):

G¹gÀ£ÀÄß ¥ÀÆwðAiÀiÁV ºÉÆgÀUÉ ©lÄÖ, ¨É£Àß£ÀÄß ©°è£ÀAvÉ

ªÀÄtÂ¹, PÀvÀÛ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÀgÀ¨ÉÃPÀÄ. ¥ÁzÀUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀÆwðAiÀiÁV £É®PÉÌ HgÀ¨ÉÃPÀÄ.



9.(5)¢é ¥ÁzÀ ¥Àæ̧ ÀgÀuÁ¸À£À (PÀÄA¨sÀPÀ):

M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ G¹gÀ£ÀÄß ºÁUÉÃ »rzÀÄ, JqÀUÁ®£ÀÄß »AzÀPÉÌ dgÀÄV¹

§®UÁ°£À »ªÀÄäqÀ ºÁUÀÆ ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ½UÉ JqÀUÁ°£À »ªÀÄäqÀ ºÁUÀÆ

¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ vÁUÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ. ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄtÂ¸ÀzÉÃ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ,

£É®PÉÌ vÁUÀ¨ÁgÀzÀÄ. ±ÀjÃgÀzÀ ¨sÁgÀ CAUÉÊ ªÀÄvÀÄÛ PÁ°£À ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ½UÉ

¸ÀªÀÄ£ÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.



10.(4)KPÀ ¥ÁzÀ ¥Àæ̧ ÀgÀuÁ¸À£À (¥ÀÆgÀPÀ):

•G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄtÂ¸ÀzÉÃ §®UÁ®£ÀÄß

»AzÀPÉÌ dgÀÄV¸À̈ ÉÃPÀÄ. ºÁUÀÆ §®UÁ°£À ªÉÆtPÁ®Ä £É®ªÀ£ÀÄß

vÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. JqÀUÁ°£À ªÉÆtPÁ®Ä ªÀÄtÂ¹gÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

•zÀÈ¶× ªÀÄÄAzÉ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.



11.(3) ºÀ¸ÀÛ¥ÁzÁ¸À£À (gÉÃZÀPÀ):

G¹gÀ£ÀÄß ºÉÆgÀUÉ ©lÄÖ, ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄtÂ¸ÀzÉÃ, ¨ÁV

JgÀqÀÄ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß PÉ¼ÀUÉÀ, ¥ÁzÀUÀ¼À §¢UÉ vÀAzÀÄ CAUÉÊUÀ¼À£ÀÄß

£É®PÉÌ HgÀ¨ÉÃPÀÄ. ºÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ M¼ÀUÉ

J¼ÉzÉPÉÆAqÀÄ ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß ªÉÆtPÁ®ÄUÀ½UÉ vÁV¸À̈ ÉÃPÀÄ.



• G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ, JzÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉmÉ¹ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß

ªÀÄr¹ JzÉAiÀÄ ºÀwÛgÀ JgÀqÀÄ CAUÉÊUÀ¼À£ÀÄß

£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀªÀiÁqÀÄªÀAvÉ PÀÆr¸À̈ ÉÃPÀÄ. 

• zÀÈ¶× ªÀÄÄAzÉ £ÉÃgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

12.(1)£ÀªÀÄ¸ÁÌgÁ¸À£À (¥ÀÆgÀPÀ): 



Bija mantra Surya mantra 

1.   Om hram        Om Mitraya Namaha.
2.   Om hrim          Om Ravaye Namaha.
3.   Om hroom       Om Suryaya Namaha.
4.   Om hraum       Om  Khagaya Namah.
5.   Om hraha        Om Pushne Namaha.
6.   Om hram        Om Hiranya Garbhaya Namaha.
7.   Om hrim         Om Marichaye Namaha.
8.   Om hroom      Om Adityaya Namaha.
9.   Om hraim        Om Savitre Namaha.
10. Om hraum Om Arkaya Namaha.
11. Om hraha       Om Bhaskaraya  Namaha.
12  Om hram Om SrisavitrusuryanarayanayaNamah.
13  Om hram       Om Bhanave Namah



¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ ªÀÄAvÀæ

©Ãd ªÀÄAvÀæ ¸ÀÆAiÀÄð ªÀÄAvÀæ
1. NA ºÁæA «ÄvÁæAiÀÄ £ÀªÀÄB.

2. NA »æÃA gÀªÀAiÉÄÃ £ÀªÀÄB.

3. NA ºÀÆæA ¸ÀÆAiÀiÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB.

4. NA ºÉæöÊA ¨sÁ£ÀªÉÃ £ÀªÀÄB.

5. NA ºËæA      RUÁAiÀÄ £ÀªÀÄB.

6. NA ºÀæB       ¥ÀÆµÉÚÃ £ÀªÀÄB.

7. NA ºÁæA      »gÀtåUÀ¨sÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB.

8. NA »æÃA ªÀÄjÃZÀAiÉÄÃ £ÀªÀÄB.

9. NA ºÀÆæA D¢vÁåAiÀÄ £ÀªÀÄB.

10. NA ºÉæöÊA ¸À«vÉæÃ £ÀªÀÄB.

11. NA ºËæA CPÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB.

12. NA ºÀæB ¨sÁ¸ÀÌgÁAiÀÄ £ÀªÀÄB.

13. NA ²æÃ ¸À«vÀæ ¸ÀÆAiÀÄð£ÁgÁAiÀÄuÁAiÀÄ £ÀªÀÄB



C£ÀÄPÀÆ®UÀ¼ÀÄ:

1. zÉÃºÁgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ É̈¼ÀªÀtÂUÉ.

2. KPÁUÀævÉUÉ À̧ºÁAiÀÄPÀ.

3. À̧ªÀðgÉÆÃUÀ ¤ªÁgÀPÀ.

4. EzÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À eÉÆqÀuÉ. EzÀjAzÀ ±ÀjÃgÀzÀ J¯Áè QæÃAiÉÄUÀ¼ÀÄ 

– G¹gÁl, gÀPÀÛZÀ®£É, ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt, ¥ÀZÀ£À, £ÀgÀUÀ¼À ±ÀQÛ 

¸ÀÄzsÁj¹, ¢ÃWÁðAiÀÄÄªÁUÀÄªÀ£ÀÄ.

5. s̈ÀQÛ, ±ÀæzÉÞ, D¸ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ À̧Æàwð ªÀÄÄAvÀzÀ UÀÄtUÀ¼ÀÄ 

C©üªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ.


