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යඹෝග ඉයගනීභ වා ඉගැන්වීභ ඼යාඳායඹ ල යර඿ 

1. ඓතිවාසික ඳසුබිභ වා විකාලනඹ 
ඉන්දිඹායේ ඳායම්ඳරික ලා඿්ත්‍රඹ ල ඼න යඹෝග ඼඿ය 5000ක ඳභණ 

ඳැයණි ඉතිවා඿ඹකට උරුභකම් ිඹනු රඵයි. “යඹෝග” ඹන්න 

඿ං඿්කෘත බා඾ායේ “යුේ” (Union) ධාතුය඼න් බිඳී ආ඼ි. එහි අර්ථඹ 

එකතුවීභ, මිශ්‍රවීභ, ඿ම්ඵන්ධ වීභ, එ ල඿ත් වීභ ඹන්නයි. යම් 

඿ම්ඵන්ධයඹන් විවිධ භත ඳ඼ති. “ආත්භ” ඿ංකේඳඹ යභහිදී යඳයට 

එන  අතය, ජී඼ාත්භක වා ඳයභාත්භඹ (විල්඼ඹ) වා ඿ම්ඵන්ධ වීභ, 

එකතු වීභ යභයර඿ වැඳින්යේ. යභඹ විල්වීඹ ලා඿ත්්‍රඹ ල යර඿ද 

වැඳින්විඹ වැිඹ. 

 
යභහි ඉතිවා඿ඹ පිළීඵ඲඼ ඿ැරකීයම්දී එඹ ප්‍රාග් ඓ ඓතිවාසික යුගඹ 

යත ල දිය඼න අතය ඉන්දු නිම්න ශි඾්ටාචායයේ නටඹුන් අතරින්ද 

ඳැයණිතභ ඿ා ලෂි රැබී ඇත. එයභන්භ හින්දු පුයා඼ෘත්තඹන්ට අනු඼ 

ශි඼ යදවිඹන් ඳශමු යඹෝගිඹා යර඿ ඿ැරය ල. ශි඼ යදවිඹන් රඵාගත් 

දැනුභ ඿ේත ඿ෘෂි඼රුන් ය඼ත රඵා දී යරෝකයේ විවිධ ප්‍රයද්ල඼රට 

එභ දැනුභ ඼යාේත කශ ඵ඼ ඔවුන්යග් ඓ භතඹයි. 

පුයා විදයා කැණිම්඼රට අනු඼ ඉන්දු නිම්න ශි඾්ටාචායයේ  යඹෝග 

මුද්‍රා඼ ල  වා ශි඼ යදවිඹන් යඹෝගා඿න඼රට ඿භාන ඿්඼ර෕ඳයඹන් 

සිටින ආකායයේ ඿ා ලෂි රැබී ඇත. 
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භන඿ වා කඹ එකට එකතු඼ ක්‍රිඹාත්භක වීභ යඹෝග යර඿ 

වැඳින්ය඼න අතය, බුදු දවයම් යභඹ දැ ලය඼න ආකායඹට ඿තිඹ 

(සිහිඹ) ඳ඼ත්඼ායගන ඼ැඩ ිරීභ මීට අදාර යේ. 

යඹෝග ලා඿ත්්‍රඹ ක්‍රභයඹන් දියුණු කයන රද්යද් ඿ෘෂි඼රුන් විසිනි. 

උඳනි඾ද් වා බග඼ත් ගීතා඼ ඼ැනි ග්‍රන්ථ඼ර යඹෝග දර්ලනඹ  පිිබඵ඲඼ 

඿඲වන් වී තියඵන අතය ඳසුකාලීන඼ එඹ ඾ඩ් දර්ලන තුර විදයාභාන 

඼න ආකායඹ දැිඹ වැිඹ. ඳතංජලී ඿ෘෂිතුභා විසින් යඹෝග සුත්‍ර 

යද්ලනා කර ඵ඼ත් එභ යඹෝග සුත්‍ර඼රට අනු඼ අට ඼ැදෑරුම් 

භාර්ගඹන් භඟින් පුද්ගරයඹකුට විමු ලතිඹ රඵා ගත වැි ඵ඼ත් 

ද ල඼ා ඇත. 
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ඹභ/නිඹභ ඹන යක ට඿් යදින් ඳැවැදිලි කයන්යන් කර යුතු වා 

යන කර යුතු කාර්ඹඹන් ඿ම්ඵන්ධයඹනි. බුදු දවයම් ඿඲වන් ඼න 

ඳන්සිේ වා ඿භාන ඿ංකේඳ ිහිඳඹ ල යභඹට ඇතුරත් ඼න අතය 

මුලික ඼ලයඹන් (Ethics) ආචාය ධර්භ ඳද්ධතිඹට අදාර යක ට඿ ්

අඹත් යේ. 

ආ඿න ඹන්යනන් අදව඿් කයන්යන් විවිධ ඉරිඹේ (postures) 

නිර්භාණඹ කයමින් සිටීභයි.වත යඹෝග ප්‍රදීපිකා යඹෝග ඳා  ග්‍රන්ථඹට 

අනු඼ ආ඿න 84,000  ල ශි඼ යදවිඹන් වඳුන්඼ා දී ඇති ඵ඼ ඿඲වන් 

යේ.නමුත් ඼ර්තභානඹ ඼න විට ක්‍රිඹාත්භක ඼න්යන් ආ඿න 100 

ඳභණ ප්‍රභාණඹි.යභභඟින් යේශි/අ඿ි්ව඼ර දයා ගැනියම් වැිඹා඼ 

ඇති කයයි.ලරියයේ නිර඿්ථාන උත්යත්ජනඹ වීභ නි඿ා ලරියයේ 
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ක්‍රිඹාකාරිත්඼ඹ භනා඼ සිදුයේ.අඳයග් ඓ ලාරියයේ “ප්‍රාණ” නභැති 

ල ලතිඹ ල ක්‍රිඹාත්භක යේ. එඹ වරිඹාකාය඼ වැඩ ග඿්඼ා ගැනීභ ඿඲වා 

යභභ ආ඿න උඳකාරි යේ.ලරීය ල ලතිඹ නිසිඹාකාය඼ වැඩ ගැය඿න 

විට ල්඼඿න ඳද්ධතිඹ, රුධිය ඿ං඿යණ ඳද්ධතිඹ, නිර්නාර ඳද්ධතියේ 

ක්‍රිඹාකාරිත්඼ඹ නිසි ඳරිදි සිදු යේ. 

ප්‍රාණාඹාභ - හු඿්භ අ඼ලය ආකායඹට වැසියවීභ මින් අදව඿් 

යකයර්.යභහිදී සිදු඼න්යන් හු඿්භ ගැනීයම් අබයා඿ඹන් සිදු ිරිභයි. 

ප්‍රතයාවාය - යභහිදී සිදු ඼න්යන් ඉන්ද්‍රිඹන් ඵාහිය අයමුණු ය඼ත යඹ මු 

වීභ ඼ර ල඼ාලීභයි. එනම් භානසික එකාග්‍රතා඼ඹකට ඳත්වීභයි. 

ධායණ - ඹම් ිසි නිඹමිත ඿්ථානඹක සිත පිහිටු඼ා ගැනීභයි. 

ධයාන -  ධායණ භට්ටභ ත඼දුයටත් ඼ැඩි දියුණු ිරීයභන් ධයාන 

භට්ටභට ඳත් යේ. ධයාන තත්඼ඹට ඳත් ව෕ පුද්ගරඹාට කාරඹ වා 

අ඼කාලඹ ඉ ලභ඼ා භන඿ යභයවඹවියම් වැිඹා඼ රැයේ. ධයාන 

තත්඼ඹට ඳත් ව෕ පුද්ගරඹාට ත඼ යකයනකුයග් ඓ සියත් ජනිත ඼න 

සිතුවිලි වඳුනාගැනීයම් වැිඹා඼ රැයේ. කාරඹ ඿ව අ඼කාලඹ 

ඉ ලභ඼ා භන඿ යභයවඹවිඹ  වැිඹ.  

඿භාධි - පුද්ගර ආත්භඹ ඳයභාත්භඹ ඿භඟ ඿ම්ඵන්ධ වීභ මින් අදව඿ ්

යකයර්. 

 
එභ යඹෝග ක්‍රභඹන් ඿භඟ සුර්ඹ නභ඿්කායඹ ඳසුකාලීන඼ යරෝකඹ 

පුයා ජනප්‍රිඹ විඹ. යම් ආකායඹට විකාලනඹ වු යඹෝග ලා඿්ත්‍රඹ 

ඳසුකාලීන඼  විවිධ දිලානති  ඔ඿්ය඿ේ ඳැතිය ගිඹ අතය ඼ර්තභානඹ 
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඼න විට විවිධ ආඹතන වා විල්඼විදයාර තුරද යඹෝග අධයාඳනඹ 

ඉගැන්වීභ තුලින් යභභ දර්ලනඹ ත඼දුයටත් ඉදිරිඹට ගභන් කයයි. 

සුර්ඹ යදවිඹන් විසින් වනුභන්ට රඵා දුන් දඩු඼භක ප්‍රතිපරඹ ල 

යරසින් සුර්ඹ නභ඿්කායඹ බිහි ව෕ ඵ඼ට භතඹ ල ඳ඼තී.  එඹ චක්‍ර 

ිහිඳඹ ල උත්යත්ජනඹ  ඼න යර඿ට එක දිගට ගරා ඹන පිඹ඼ය 12 

ක ආ඿න යශ්‍රේණිඹි. 

සුර්ඹ නභ඿්කායඹ යඵ යවෝ විට සිදු කයනු රඵන්යන් උදෑ඿න 

සුර්ඹඹා ය඼නුය඼නි.නමුත් ඿න්ධයායේදී වු඼ ද එඹ සිදු ිරීයම් ඼යද ල 

නැත.දිනකට විනාඩි 20-30 අතය කාරඹ ල යභඹ සිදු ිරිභ 

ප්‍රභාණ඼ත් ඹ. සුර්ඹ නභ඿්කාය යඹෝග අබයා඿ ඳවත දැ ලය඼න 

පිඹ඼යඹන්යගන්  යු ලතඹ. 

 

පිඹ඼ය 1 :-  යද්ව ඿භතුලිතතා඼ඹ, ඿ථ්ා඼යත්඼ඹ රඟා කය ගැනීභ, 

යඳනවළු උඳරිභ යර඿ වැිලීභ භඟීන් යඳනවළු ප්‍රතය඿්ථතා඼ඹ වා 

යඳනවළු ක්‍රිඹාකාරීත්඼ඹ ඼ර්ධනඹ වීභ. 
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පිඹ඼ය 2 :-  ක්‍රමික඼ ආල්඼ා඿ඹ භඟින් යඳනවළු උඳරිභඹ කයා 

පියවීභ වා එභඟින් යඳනවළු ධාරිතා඼ඹ උඳරිභඹ ිරීභ, යඳනවළු඼ර  

ප්‍රතය඿්ථතා඼ඹ ඇති ිරීභ, දෑත්඼ර, යක න්ද, ඉඟටිඹ වා උදය 

ප්‍රයද්ල඼ර යේී ආතතිඹට ර ල ිරීභ භඟින්  ඉඟ වා යද්ව 

යක ට඿්඼ර ප්‍රතය඿්ථතා඼ඹ ඇති ිරීභ. එය඿ේභ ඳාද඼ර යේී, 

දණහි඿් ,඼ශලුකය වා විලුම ල ලතිභත් වීභ. 

පිඹ඼ය 3 :- ප්‍රාල්඼ා඿ඹ භඟින් යඳනව  ළු ඉහිේ ිරීභ ,යඳනවළු  

ප්‍රතය඿්ථතා඼ඹ ඉවශ නැංවීයභන්  යඳනවළු ක්‍රිඹාකාරීත්඼ඹ ඉවශ 

ඹාභ, ඳාද඼ර වා යද්වයේ පිටුඳ඿ , යක න්ද ප්‍රයද්ල඼ර යේී 

ආතතිඹට ර ල ිරීභ භඟින් යේී තානඹ ඉවශ නැංවීභ, උදය 

යක ට඿ ඿ම්පීඩනඹට ර ලවීභ භඟින් ආවාය භාර්ගයේ 

ක්‍රිඹාකාරීත්඼ඹ ඹවඳත් වීභ. අත්඼ර නභයතා඼ඹ ඉවශ ඹාභ . 

පිඹ඼ය 4  :- දණහි඿, ඼ශලුකය වා ඳාදඹ ල ලතිභත් වීභ . යක ඳු ඇට 

යඳශ ල ලතිභත් වීභ, උදයඹ ල ලතිභත් වීභ වා යද්වයේ 

඿භතුලිතතා඼ඹ ඼ර්ධනඹ වීභ ප්‍රධාන ඼ලයඹන්භ සිදුයේ. 

පිඹ඼ය 5 :- අත්, යදඳා, ඳාදඹ ඼ශලුකය, යක න්ද වා උදයඹ ප්‍රයද්ල 

ල ලතිභත් වීභ . 

පිඹ඼ය 6 :-  යභහිදී  ප්‍රජනක ප්‍රයද්ල඼ර යේශි ල ලතිභත් වීභ වා ඒ 

ය඼ත රුධිය ඿ැඳයුභ ඉවශ ඹයි.එභඟින් ඒ ආශ්‍රිත යයෝග සු඼වීභට වා 

ලිංගික ල ලතිඹ ඼ර්ධනඹ කයයි. 

පිඹ඼ය 7 :-  යක න්ද ප්‍රයද්ලඹ, ඉදිරිඳ඿ උදය යේී, යගර ප්‍රයද්ලඹ වා 

දෑත් ල ලතිභත් කයයි. එය඿ේභ භානසික ඒකාග්‍රතා඼ඹ ඳ඼ත්඼ා 

ගැනීයම් වැිඹා඼ ඉවශ ඹයි . 

පිඹ඼ය 8 :-  යභඹ අංක 5 භඟින් ද ල඼න ප්‍රතිපර භ  රඵා යද්. යභඹ  

චක්‍රයේ  අයන ල ඳ඿ කයා ඹායම් පිඹ඼යයි. 
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පිඹ඼ය 9 :- යභඹ අංක 4 භඟින් රඵා දුන් ප්‍රතිපර  රඵා යද්.   

පිඹ඼ය 10 :-  යභඹ අංක 3 භඟින් රඵා දුන් ප්‍රතිපර  රඵා යද්. 

පිඹ඼ය 11  :-  යභඹ අංක 2 භඟින් රඵා දුන් ප්‍රතිපර  රඵා යද්. 

පිඹ඼ය 12  :-  නැ඼ත චක්‍රඹ ආයම්බ ිරීභට ඿ැයය඿න ඉහිේ වීයම් 

අ඼඿්ථා඼ කයා ශඟා යේ. 

යභභ ඼යාඹාභ ඳද්ධතිඹ තුරදී නිඹමිත ඳරිදි ඉහිේ වීයම්දී ප්‍රල්඼ා඿ඹද , 

වැිළීයම් දී ආල්඼ා඿ඹද ඳ඼ත්඼ා ගත යුතු යේ. ඿භ඿්ථඹ ල යර඿ ගත් 

විට යභභ ස෕ර්ඹ නභ඿්කාය ඼යාඹාභ ඳද්ධතිඹ භඟින් නිර්නාර 

ග්‍රන්ීනන් එනම් ෛතයය යිඩඹ, ඳැයා ෛතයය යිඩඹ, අ ලභා඼, 

පිත්තාලඹ, අග් ඓනයාලඹ, අධි ඼ෘන්ත ග්‍රන්ිව, ලිංගික යවෝයභෝන ස්‍රා඼ඹ 

කයන ඩිමිඵ යකෝ඾ වා ඼ෘ඾ණ යකෝ඾ නිසි  ල රිඹාකාරීත්඼ඹට ඳත්කය 

඿භ඿ථ් සිරුයභ  නියයෝගී කය දිනඳතාභ ප්‍රයඵෝධභත්඼ ඳ඼ත්඼ා ගනී. 

යම් භඟින් ලරීයයේ ඳද්ධති නිසි ක්‍රිඹාකාරීත්඼ඹට ඳත් වීයභන්  

඼ඹ඿ට ඹාභ ඳාරනඹ කයයි.( Anti-aging)  
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2. යඹෝග පුහුණු඼ 
ඵටහියට යභභ යඹෝග ඿ං඿ක්ෘතිඹ වදුන්඼ාදීභත් ඿භඟ එඹ මිනිසුන් 

විසින් දින ආකායඹ වා එඹ ප්‍රගුණ කයන ආකායයේ ය඼න඿්කම් 

දැිඹ වැි විඹ. 

යඹෝග ඿ම්ප්‍රදායික඼ සිදු කයනු රඵන්යන් ඿්඼බා඼ධර්භඹ ඿භඟ 

඿්ඳර්ල වීයභනි. එහිදී මුලික ඼ලයඹන් සිදු ඼න්යන් මිනි඿ා වා 

඿්඼බා඼ධර්භඹ අතය ඿මීඳ ඿ම්ඵන්ධතා඼ඹ ල යග ඩනඟා ගැනීභයි. 

නමුත් ඼ර්තභානඹ ඼න විට යඹෝග භැට්, යඹෝග ේයර  ල, යඹෝග ඳටි 

වා කු඾න් ඹනාදි විවිධ උඳාංග ඼ලින් ඿භන්විත ව෕ යඹෝග 

භධය඿්ථාන඼ර යවෝ ිතත්‍රාගාය඼ර යඹෝග සිදු ිරිභ සුරඵ඼ ද ලනට  

රැයඵන්නි. 

යඹෝග ඼යාඹාභ කශ වැ ලය ල ආවාය ඳාරනයඹනි. නි඼ැයදි ආවාය 

යටා඼න් අනුගභනඹ ිරිභ අඳයග් ඓ භානසික එකාග්‍රතා඼ඹට වා 

වැඟිම්඼රට ඿ාධනීඹ ප්‍රතිචාය ද ල඼යි.ඉන්දිඹානු ආවාය යේරක අඩංගු 

අ඼භ කුළු ඵඩු බාවිතඹ වා නිර්භාංල ආවාය ඳරියබෝජනඹ යඹෝග 

඿඲වා ධනාත්භක ප්‍රතිචාය ද ල඼යි. කැ඲ ඼ර්ග ඳානඹ ිරීභ වා 

ඳශා඼ර්ග ආවායඹට එ ල ිරිභද යභහිදී ඼ැදගත් යේ. ඵහු බා඾ා 

඿ං඿්කෘතිඹ ල ඳ඼තින ඉන්දිඹායේ, බා඾ා඼න්඼ර ඼චන උච්චායණඹ 

තුිබන් ඳ඼ා යඹෝග අබයා඿ඹන් පුහුණු ිරිම් සිදු කයයි.  
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3. යඹෝග඼ර උඳයඹෝගීතා඼ඹ   

යරෝක ය඿ෞඛ්‍ය ඿ංවිධානයේ නිර්඼චනඹට අනු඼ නියයෝගී 

පුද්ගරයඹකු ඹනු “කායික, භානසික වා ඿භාජීඹ ඹවඳැ඼ැත්භ ඿හිත 

පුද්ගරයඹි.” යයෝග ඼ලින් මු ලත වී සිටි ඳභණින් ඔහු නියයෝගි 

පුද්ගරයඹකු ඼න්යන් නැත. 

යඹෝග හි ප්‍රධානතභ ර ල඾ණඹ ඼න්යන් ඿භඵයතා඼ඹයි.එයභන්භ 

ලරීය නභයතා඼ඹ, භානසික ඒකාග්‍රතා඼ඹ වා යඳෞරු඾ ඼ර්ධනඹ 

යභභඟින් සිදුයේ. 

යඹෝග අබයා඿඼ර නියතවීයභන් ලරීයයේ අධික යර඿ තැන්ඳත්඼ ඇති 

යම්දඹ දවනඹ ිරිභටත්, අධික  තයඵාරු඼ නැති කය ලරීයඹ භනා 

වැඩඹින් ඳ඼ත්඼ා ගැනිභටත්, ලරීයයේ භාංල යේශින් එේරා ඼ැටීභ 

ඳාරනඹ ිරිභටත්, ආවාය ජීයණඹ වා අ඼යලෝ඾ණඹ නිසි ඳරිදි සිදු 

වීභ තුලින් යඳෝ඾ය ඳදාර්ථ නිසි ආකායයඹන් ලරීයඹට රැබීභ ල සිදු 

යේ.ලාරීරික ඼ලයඹන් ඳභණ ල යන ඼ භානසික සු඼තා඼ඹ ද ප්‍රල඿ත් 

භට්ටභකට  යගන ඒභට මින් වැිඹා඼ රැයේ. භානසික පීඩනඹ, 

ආතතිඹ දුයලීභ, භානසික ඿්ථා඼යතා඼ඹ ඇති ිරීභට මින් 

රැයඵන්යන් භවඟු රුකුරි.තාරුණයඹ රැක ගැනීභටත් භානසික 

ල ලතිඹ නියයෝගී඼ දිගු කර ල ඳ඼ත්඼ා ගැනීභටත් වැිවීභ මින් 

රැබිඹ වැි ප්‍රතිරාබඹ ල  යර඿ ඿ැරිඹ වැිඹ. 

ආයුර්යේදයේ එ ල ප්‍රතිකාය ක්‍රභඹ ල ඼න්යන් ද යඹෝග අබයා඿ඹන්ඹ. 

යඵෝ යන ඼න යයෝග රැ඿කට පිලිඹම් රඵාගත වැි ය඿ේභ, යයෝග 

඿ම්ප෕ර්ණයඹන්භ සු඼කය ගැනීයම් භාර්ගඹ ල යර඿ද යඹෝග බාවිතා 
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කශ වැිඹ. කායික, භානසික වා ඿ාභාජීඹ නියයෝගී පුද්ගරයඹකු බිහි 

ිරිභට යභභ යඹෝග උඳකාරී යේ. 

4. අධයඹනයේ ම෕ලික අයමුණු 

 රැිඹා භාර්ගඹ ල යර඿ නියත වීභට යභන්භ අභතය ආදාඹම් 

භාර්ගඹ ල උත්ඳාදනඹ කය ගැනීභට අ඼ලය ම෕ලික සුදුසුකම් 

(අ඼ලයතා) වැදෑරීභ. 

 කායික, භානසික වා ඿භාජීඹ ඹවඳැ඼ැත්භ ඿හිත 

පුද්ගරයඹ ල බිහිවීභට භඟ යඳන්වීභ. 

 යඹෝග ඼යාඹාභ පිිබඵ඲ දැනුභ ඼යාේත ිරීභ භගින් ශ්‍රභ 

ඵරකායේ ය඿ෞඛ්‍ය ඿ම්ඳන්න ඼ර්ධනඹට අ඼඿්ථා඼ රඵා දීභ. 

 5. අධයඹනයේ ඼ැදගත්කභ 

 

඼ර්තභානයේ  ඳ඼ත්නා ඵරල ලති ගැටළු඼ වා යක යයෝනා උ඼දුය 

යවේතුය඼න් ඼ැඩි ජනතා඼ ල නි඼ා඿඼ර සිට රැිඹා඼ර නියතවීභ 

ද ලනට රැයේ. අයන ල අතට ආවාය මිර ගණන් ඉවශ ඹෑභ 

යවේතුය඼න් යඵ යවෝ යදයනකු පි඾් භඹ ආවාය ඼ැඩි ඼ලයඹන් රඵා 

ගැනීභට යඳශයේ. ඵහුර ඼ලයඹන් පි඾් භඹ ආවාය රඵා ගැනීභත්, 

඼යාඹාභ අඩු වීභත් පුද්ගර ලරීය ය඿ෞඛ්‍යඹ පිරිීමභට යවේතු යේ. ඒ 

අනු඼ නි඼ය඿ේ සිට නියතවිඹ වැි යඹෝග ඼යාඹාභ ය඼ත ජනතා඼ 

නැඹුරු ිරීභ ඼ැදගත් යේ. 
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ඒ අනු඼ යඹෝග ඼යාඹාභ ඼යාේත කශවැි විවිධ ඿්඼ර෕ඳඹන් වා 

අ඼඿්ථා඼න් බාවිතා යක ට යඹෝග ඼යාඹාභ ඼යාේත ිරීභ වා ප්‍රජා඼ 

ඊට අනුගත කය ගැනීභ පරදායී ශ්‍රභඵරකාඹ ල යග ඩනැඟීභ ඿඲වා 

ඉතා ඼ැදගත් යේ. 

6. සිද්ධි අධයඹනඹ ඿඲වා යතෝයා ගත් ඿ම්ඳත්දාඹකඹන් 
඿ම්ඳත්දාඹකත්඼ඹ දුයකථන 

අංකඹ 

උපුේ යප්‍රේභසිරි භඹා  - කැශණිඹ විල්඼ 

විදයාරයේ ඿ං඿්කෘතික යදඳාර්තයම්න්තුයේ 

ඵාහිය කිවකාචාර්ඹ / ආයුර්යේද ෛ඼දය  

0774290383 

සුදත් යගෝ ාබඹ භඹා - Founder - Lanka 

Institute of Fitness and Nutrition 

0723928214 

ප්‍ර඿ංග ්‍රීනාත් භඹා  - යඹෝග උඳයද්ලක  0777871344 

ෛ඼දය  ජී.ී..මිතිර රු඼න්ග  

( Registrar in Sports and Exercise Medicine) 

0772988231 

 

                 ඼ර්තභානඹ ඼න විට උ඿඿් අධයාඳන ආඹතන඼ර යඹෝග 

ඳා භාරා඼න් ඳ඼ත්඼නු රැයේ. ඒ අතරින් ඹ ලකර වික්‍රභායච්ිත 

ආයුර්යේද විදයා ආඹතනඹ වා කැශණිඹ විල්඼ විදයාර ඿ං඿්කෘතික 

අධයඹන අංලඹ (඿වතික ඳත්‍ර) විසින් යභභ යඹෝග ඳා භාරා඼න් 

ඳ඼ත්඼ායගන ඹනු රඵයි.අධයඹන යඳ දු ඿වතික ඳත්‍ර උ඿්඿ යඳශ 

඿භත් සිසුය඼කුට ඹ ලකර වික්‍රභායච්ිත ආයුර්යේද විදයා ආඹතනඹ 
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භඟින් යඹෝග පිිබඵ඲ උඳාධිඹ ල රඵා ගැනීයම් වැිඹා඼ ඳ඼ති. ඊට 

අභතය඼ ඵාහිය පුද්ගරයඹකුට ඿වතික ඳත්‍ර ඳා භාරා඼ ල  වදායා 

යඹෝග ඩිේයර භා඼ ල වැදෑරිඹ වැිඹ. 

   එභ ඩිේයර භා  ඳා භාරායේ කාර සීභා඼ අවුරුදු 03  ල ඼න අතය , 

යම්  ඿඲වා රු.110,000/= ඳභණ මුදර ල ඼ැඹ ඼න අතය, ඊට අභතය඼  

විඹදභ ල දැරීභට සිදු඼න්යන් නැත. එයභන්භ ේනෑභ ඿්඼බාවික 

ඳරි඿යඹ ල තුර යභඹ ක්‍රිඹාත්භක කශ වැි වීභ අභතය ඼ාසිඹි. 

ම෕ලික ඼ලයඹන් යභභ ඩිේයර භා ඳා භාරාය඼න් සිදු඼න්යන් යඹෝග 

ඉගැන්වීභට පුහුණුකරු඼කු  ඿ක඿් ිරීභයි. (Training of Trainer – 

TOT) 

ලරීය සු඼තා඼ඹ උයද඿ාද, යයෝගීන් සු඼ ිරීභ ඿඲වාද , අධයාත්මික 

සු඼ඹ ඿඲වාද යඹෝග ඉගැන්වීභ සිදුයේ. ඼ර්තභානයේ යඵ යවෝ 

යදයන ල යඹෝග ඉයගන ගනු රඵන්යන් ලරීය සු඼තා඼ඹ උයද඿ා ඹ. 

නාගරික භධයභ  ඳාන්තිකඹන් සිටින ඳරි඿යඹ ල තුර යභඹ ඼ැඩි ඼ාසි 

඿හිත඼ ක්‍රිඹාත්භක කශ වැිඹ. යඹෝග උඳයද්ලක඼යඹායග් ඓ 

ද ල඾තා඼ඹ භත එභ ඳා භාරා඼න්ට ඿වබාගි ඼න පිරි඿ තීයණඹ යේ. 

඼ර්තභානයේ  යභභ යඹෝග ඿඲වා උනන්දු ඼න වා ඿වබාගි ඼න පිරි඿ 

ක්‍රභයඹන් ඉවශ ඹමින් ඳ඼තී . ඿ාභානයයඹන් උඳයද්ලකඹකුට ශමුන් 

30 උඳරිභඹකට ඹටත්඼ ඳන්ති ඳැ඼ැත්විඹ වැිඹ. ඼ර්තභානයේදී 

ඳන්ති ඳැ඼ැත්ය඼න එ ල දිනකට සිසු඼කුයගන් රු.1000.00 – 

3000.00 අතය මුදර ල අඹ කයනු රඵයි. දශ ඼ලයඹන් 
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පුහුණුකරු඼කුට භ඿කට රු.30,000/= ඼ැඩි මුදර ල උඳඹා ගත වැි 

ඹ. තභායග් ඓ ජී඼න ඼ෘත්තිඹ “ යඹෝග උඳයද්ලකඹකු ” යර඿ යතෝයා 

ගත් යකයනකුට ඇති ත඼ත් යව ඲භ ආදාඹම් භාර්ගඹ ල ඼න්යන් 

යවෝටේ  ලය඾ේත්‍රයේ යම් ඼ෘත්තීඹ වා ඿ම්ඵන්ධ වීභයි. ග්‍රාමීඹ ඳරි඿යඹ 

තුශ යම්  ලය඾ේත්‍රඹ පිිබඵ඲඼  දැනු඼ත්බා඼ඹ අඩු භට්ටභක ඳ඼තී 

යඹෝග පිිබඵ඲ ම෕ලික දැනුභ යන භැති පුද්ගරයඹකුට භාර්ගගත ක්‍රභඹ 

භගින් යම් ඿ම්ඵන්ධ඼ ඉගැන්වීභ ප්‍රායඹෝගික නැත. ශි඾යඹා කයනු 

රඵන ඼ැයදි ඉරිඹේ ඒයභ යව යත්දීභ නි඼ැයදි ිරීභ ල සිදු ිරීභට 

යන වැි ඵැවින් භාර්ගගත ක්‍රභඹ ඿ාර්ථක ක්‍රභඹ ල යන ඼න ඵ඼  

උඳයද්ලක඼රුන්යග් ඓ භතඹයි.  ඹම්ිසි යඹෝග ඳදනම් ඳා භාරා඼ ල 

වැදෑරු අයඹකුට ත඼දුයටත් භාර්ගගත ක්‍රභඹට ඉයගන ගැනීභට 

වැිඹා඼ තියේ. 

යඹෝග ඳා භාරා඼න් ඳ඼ත්඼න ත඼ත් ආඹතනඹ ල ඼න්යන්  LIFN      

( Lanka Institute of Fitness & Nutrition) ආඹතනඹයි. යභඹ TVET  

( Technical and Vocational Education and Training  ) ඹටයත්  

ලිඹාඳදිංිත ආඹතනඹ ල ඼න අතය, NVQ භට්ටම් 5  ඿඲වා එභ 

ඳා භාරා඼න් ඹටයත් වි඾ඹඹ නිර්යද්ලඹන් ඿ක඿ා ඇත. ඔවුන් රඵා 

දුන් යත යතුරු ඼රට අනු඼ යභභ ඳා භාරා඼ වදායන ඵහුතයඹ ල භැදි 

඼ඹය඿ේ අඹ ඼න අතය, තරුණ  පිරිය඿ේ ඿වබාගිත්඼ඹ ඉතා අඩු 

භට්ටභක ඳ඼තී. 
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ආඹතනඹ ලිපිනඹ කාරඹ ඳා භාරා අන්තර්ගතඹ 

LIFN (Lanka 
Institute of 
Fitness & 
Nutrition) 

යන . 355/1 , 

වයියර඼ේ ඳාය,  

නාවින්න,  

භවයගභ . 

භා඿ 03 
( භාර්ගගත) 

 යඹෝග දර්ලනඹ 
වැඳින්වීභ 

 යඹෝග විදයායේ 
ම෕ලික ඳදනභ 

 ප්‍රායඹෝගික ආ඿න 
඼යාඹාභ 

 ප්‍රායඹෝගික 
ප්‍රාණඹාභ  

 ඉහිේ ිරීයම්  
ක්‍රභයේද  

 යඹෝග විදයායේ    
ප්‍රායඹෝගික යඹ දා 
ගැනීම් 

 

යඹෝග ඳා භාරා඼න් ඿ම්ප෕ර්ණ කශ අඹට භාරදි඼යින, ඉතාලිඹ, 

ජර්භනිඹ ඼ැනි යට඼ර රැිඹා අ඼඿්ථා඼න් ඳ඼තින ඵ඼ත්, ඔවුන් ඒ 

඿඲වා යඹ මු඼න ඵ඼ත් LIFN ( Lanka Institute of Fitness & 

Nutrition) ආඹතනඹ ඿඲වන් කය ඇත. වියලේ඾යඹන්භ “යඹෝග” 

඿඲වා වියද්ල ඉේලුභ ල ඳ඼තියි. ඵැංකු වා යත යතුරු තා ල඾ණ  

ආඹතන තභ ය඿ේ඼කඹන්ට යඹෝග පුහුණු඼  රඵා දීභට යභභ 

ආඹතනයඹන් ඉේලුම් කය ඇත. එභ ආඹතන ද ල඼ා ඇති ආකායඹට 

යඹෝග යර඿ යභඹ ය඼ශ඲යඳ රට වඳුන්඼ාදීයම් අසීරුතා඼ඹ ල 

ඳ඼තියි. එඹ ය඼නත් ඿්඼රෑඳඹක අයරවිකයණ භාධයඹ ල ඹටයත් 

සුදුසු නභින් ඿න්නාභගත යක ට ත්‍රිඹාත්භක ිරීභ සුදුසුඹ. එඹ      

“ Office stress release “ යර඿ ය඼ශ඲යඳ රට වඳුන්඼ාදීභට වැි 

ඵ඼ත්, ලාරීරික යඹෝගයතා඼ඹ ඿භඟ ඵද්ධ කය රඵා දීභ සුදුසු ඵ඼ත් 

඿඲වන් කයයි. එයභන්භ දුය ඵැවැය ප්‍රයද්ල඼ර සිටින අඹදුම්කරු඼න් 
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඿඲වා භාර්ගගත ක්‍රභඹට ඳා භාරා඼න් ඳ඼ත්඼න අතය , එභ 

ඳා භාරා඼න් ඿඲වා 150 ඳභණ පිරි඿ ල ඿වබාගි ඼න ඵ඼ත් ඿඲වන් 

කයයි.  

7. ඿ම්ඳත්දාඹකයින් විසින් රඵාදුන් දාඹකත්඼ඹ  
඿ම්ඳත්දාඹකත්඼ඹ දාඹකත්඼ඹ 

Lanka Institute of 

Fitness and 

Nutrition (LIFN ) 

 ඵාහිය ඿ම්ඳත්දාඹකයින් යඹ දායගන ආඹතනඹ 

විසින් ඳ඼ත්඼නු රඵන යඹෝග ඿වතික ඳත්‍ර 

ඳා භාරා඼ පිිබඵ඲ වි඿්තය රඵා දීභ. 

 ඵාහිය ඿ම්ඳත්දාඹකයින් පිිබඵ඲ වි඿්තය රඵා 

දීභ. 

 භාර්ගගත  යර඿ යඹෝග පුහුණු඼ සිදු කයන 

ආකායඹ පීිබඵ඲඼ යත යතුරු ඉදිරිඳත් ිරීභ. 

 ලරීය සු඼තා උඳයද්ලන ශිේපීන්, ඼යාඹාභ 

උඳයද්ලන ශිේපීන්, ඿ම්බාවන ශිේපීන්, 

ආයුර්යේද ෛ඼දය඼රුන් වා ඿ම්බාවන ශිේපීන්, 

කාඹ඼ර්ධන භධය඿ථ්ාන උඳයද්ලන ශිේපීන් 

඿඲වා යඹෝග අධයාඳනඹ භගින් තභ ය඿ේ඼ා 

඿ැඳයීයම් අගඹ එකතු ිරීයම් විබ඼ඹ වා වියද්ල 

රැිඹා ඿඲වා අතියර්ක සුදුසුකභ ල යර඿ යඹෝග 

පුහුණු ඿වතිකඹ ල යඹ දාගත වැි වීභ. 

඼ර්තභානයේ ඉවත සුදුසුකම් ඿භඟ යඹෝග 

අධයාඳනඹ රැබ෕ පිරිය඿ේ  හිඟතා඼ඹ ල ඳ඼තී . 

 සුදුසුකම්රත් යඹෝග පුහුණුකරු඼න්යග් ඓ හිඟඹ ල 

ඳ඼තින ඵ඼ත්, එභ ආඹතනඹ සිඹ යඹෝග පුහුණු 
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ඳා භාරා඼ ඳ඼ත්඼න්යන් ඵාහිය 

උඳයද්ලකයඹකුයග් ඓ ය඿ේ඼ඹ රඵා  ගැනීභ  

භඟිනි.  

උපුේ යප්‍රේභසිරි 

භඹා                 

(කැශණිඹ විල්඼ 

විදයාරයේ 

඿ං඿්කෘතික 

යදඳාර්තයම්න්තු

යේ ඵාහිය 

කිවකාචාර්ඹ / 

ආයුර්යේද ෛ඼දය) 

 

 කැශණිඹ විල්඼ විදයාරඹ  වා ගම්ඳව 

වික්‍රභායච්ිත   ෛ඼දය ආඹතනයේ 

ඳා භාරා඼න්,  එහි කාරඹ , අඹ ිරීම් වා 

යතෝයා ගන්නා ක්‍රභයේදඹ පිිබඵ඲ දැනු඼ත් 

ිරීභ. 

 යඹෝග දර්ලනඹ, ඼යාඹාභ ඳද්ධති වා ඒ඼ායේ 

ප්‍රයඹෝජන  පිිබඵ඲ දැනු඼ත් ිරීභ. 

 භාර්ගගත පුහුණු඼ වා යබෞතික පුහුණු඼ 

ඒකාඵද්ධ඼ සිදු කශයුතු ඵ඼ . 

 යත යතුරු තා ල඾ණ  ලය඾ේත්‍රයේ නිඹැයරන 

පුද්ගරඹන් ඼ැඩි ඼ලයඹන් යඹෝග පුහුණු඼ 

඿඲වා ඉේලුම් ිරීයම් නැඹුරුතා඼ඹ ල ඳ඼තී. 

නමුත් අයනකුත් ආඹතන඼ර යම් ඿඲වා 

යඹ මු වීභ අ඼භ භට්ටභක ඳ඼තී. 

  ය඿ේ඼ායඹෝජකඹන් වට යඹෝග භගින් 

ය඿ේ඼කයින්යග් ඓ කාර්ඹ ඿ාධනඹ ඉවශ 

නැංවීභ වා ය඿ෞඛ්‍යඹ ඹවඳත් වීභ පිිබඵ඲  

දැනු඼ත්වීභ අේඳඹ. යම් අනු඼ යඹෝග පිිබඵ඲ 

එභ ආඹතන යඹ මු වීභ අේඳ ඵ඼ 

නිරී ල඾ණඹ යේ. 
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 ප්‍ර඿ංග ්‍රීනාත් භඹා   

(යඹෝග උඳයද්ලක) 

 ඼ය඼඿ාඹයකඹකු යර඿  භාසික ආදාඹම් 

උඳඹාගත වැි ඵ඼ වා ඼යාඳාරික භට්ටමින් 

යඹෝග පුහුණු඼ යඹ දා ගත වැි ඵ඼ 

උදාවයණ ඿හිත඼ යඳන්඼ා දීභ. 

 යඹෝග භාර්ගගත වා යබෞතික ඹන ක්‍රභයේද 

මිශ්‍ර඼ යඹ දා ගත වැි ඵ඼. 

 යඳෞද්ගලික අංලයේ ඉවශ 

කශභණාකාරීත්඼ඹ ඿඲වා ඼න පුහුණු 

඼ැඩ඿ටවන් ඿඲වා යඹෝග පුහුණු඼ ඇතුරත් 

඼න ඵ඼.( M.BA ) 

 යඹෝග පුහුණු඼ ඿඲වා ඿ංචායකඹන්යග් ඓ 

ආකර්ලනඹ ඳ඼තින ඵ඼. 

 නාගරික වා අර්ධ නාගරික ප්‍රජා඼ යඹෝග 

පුහුණු඼ පිිබඵ඲඼ දැනු඼ත්ඵ඼ ඳැ඼තිඹද, 

ග්‍රාමීඹ ප්‍රජා඼ තුර දැනු඼ත් බා඼ඹ අේඳඹ. 

 නි඼ැයදි ඿වතික රත් යඹෝග 

පුහුණුකරු඼න්යග් ඓ ප්‍රභාණඹ සීමිතඹ. යභභ 

තත්඼ඹ භත සුදුසුකම් යහිත පුද්ගරඹන් ද 

යඹෝග පුහුණු සිදු කයයි. 

ෛ඼දය  ජී.ී..මිතිර 

රු඼න්ග  

(Registrar in 

Sports and 

Exercise 

Medicine)  

 යඹෝග ඼යාඹාභ඼ර ක්‍රභ඼ත්඼ නිඹැලීභ 

භඟින් ක්‍රීඩකඹන්යග් ඓ ලරීය නභයතා඼ඹ 

඿ාර්ථක඼ ඼ර්ධනඹ යේ. 

 එය඿ේභ ඼ඹ඿්ගතවීභත් ඿භග ඇති඼න ලරීය 

දුර්඼රතා඼ඹන් භගවැය එදියනදා ජිවිතඹට 

අ඼ලය යද්ව නභයතා඼ඹ ඳ඼ත්඼ා ගැනීභටත් 

යඹෝග ඼යාඹාභ ඳද්ධතිඹ යඹ දා ගත වැිඹ. 
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8. යභහිදී වඳුනාගත් ගැටළු වා ඒ ඿඲වා ‌ඉදිරිඳත් කයනු 

රඵන යඹෝජනා  
1. යඹෝග අධයාඳනඹ වා පුහුණු඼ පිිබඵ඲඼ ශ්‍රි රාංික ඿භාජඹ 

තුර දැනු඼ත්වීභ අේඳඹ. 

I. ඳා඿ේ වි඾ඹ නිර්යද්ලඹට යඹෝග අධයාඳනඹ ඇතුරත් 
ිරීභ වා ප්‍රායඹෝගික අධයඹනඹට භග ඿ැරසීභ. 

II. ආයුර්යේද ෛ඼දය඼රුන් යඹෝග උඳයද්ලකයින් යර඿ 
පුහුණු ිරීභ. 

III. ක්‍රීඩා ෛ඼දය ආඹතනඹ භගින් යඹෝග ඳා භාරා඼න් 
වඳුන්඼ා දීභ. 

IV. ඿ාභානය භරර ක්‍රීඩකඹන් ඿඲වා යඹෝග පුහුණු඼ යඹ දා 

ගැනීභ. 
V. විධිභත් අයරවිකයණ ඹාන්ත්‍රණඹ ල භගින් යඹෝග 

඼යාඹාභ පුහුණු඼ ප්‍රචලිත ිරීභ. 
  

2. ය඿ේ඼ා යඹෝජකයින් යඹෝග විදයායේ ආර්ිවකභඹ ප්‍රතිපර 
පිිබඵ඲ දැනු඼ත්බා඼ඹ අේඳවීභ . 
I. යද්ීඹ ෛ඼දය විල්඼ විදයාර, යඹෝග අධයාඳන අංල වා 

ය඿ේ඼ා යඹෝජකඹන් අතය ඿ම්ඵන්ධතා඼ඹ ඇති ිරීභ . 

 
3. ඿ංචායක  ලය඾ේත්‍රයේ වා වියද්ල රැිඹා  නියුතු 

ය඿ේ඼කඹන්වට  (ලරීය සු඼තා උඳයද්ලන ශිේපීන්, ඼යාඹාභ 

උඳයද්ලන ශිේපීන්, ඿ම්බාවන ශිේපීන්, ආයුර්යේද 

ෛ඼දය඼රුන් වා ඿ම්බාවන ශිේපීන්, කාඹ඼ර්ධන 

භධය඿්ථාන උඳයද්ලන ශිේපීන් ) යඹෝග විදයා඼ පිිබඵ඲ 

දැනුභ අේඳවීභ යවේතුය඼න් වියද්ල විනිභඹ ඉඳයීයම් අ඼඿්ථා 

ඇහිරී ඹාභ. ( wellness tourism and value added services 

in foreign job market ) 

I. ඿ංචායක කර්භාන්තයේ නියුතු ව෕඼න්ට, ඿ම්ඵාවන 

කාර්ඹයේ යඹයදන ය඿ේ඼කඹන් වට යඹෝග පුහුණු඼ 
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රඵා දීභ තුලින් වියද්ශිකඹන්ට ය඿ේ඼ා ඿ැඳයීභ භගින් 

ආදාඹම් අ඼඿්ථා ඇති ිරීභ. 

 

9. යදඳාර්තයම්න්තු අයේ ල඾ා඼ :- 

ශ්‍රභ ය඼ශ඲යඳ ර ඼ය඼඿ාඹක අ඼඿්ථා ඵහුර යක ට, ය඿ේ඼ා නියු ලතිඹ 

වා ආදාඹම් උත්ඳාදන වැිඹා඼න් ඼ර්ධනඹ ිරීභට සුදුසු ආයඹෝජන 

අ඼඿්ථා ඼ය඼඿ාඹකයින් ය඼ත වදුන්඼ා දීභ ඉර ලක කය ගත් 

ඳර්යේ඾ණ ඼ැඩ඿ටවනක එ ල ප්‍රතිපරඹ ල යර඿ යභභ ඼ාර්තා඼ ඔඵ 

ය඼ත ඉදිරිඳත් යකයයන අතය, ඔයඵත්,යයට්ත් උන්නතිඹ ඿඲වා 

යභ඼ැනි අ඼඿්ථා බාවිතා කයනු ඇතැයි මිනි඿්ඵර වා රැකීය ල඾ා 

යදඳාර්තයම්න්තු඼ අයේ ල඾ා කයයි. 

ම෕රාශ්‍ර : -  

යඹෝග - විිපීඩිඹා (wikipedia.org) 

දිනඳතා ස෕ර්ඹ නභ඿්කායඹ ිරීයභන් ඔයේ සිරුයට රැයඵන ප්‍රයඹෝජන 10 

 ල - SLNN (slnnetwork.com) 

යඹෝග වැඳින්වීභ - Search (bing.com) 

උපුේ යප්‍රේභසිරි භඹා  - කැශණිඹ විල්඼ විදයාරයේ ඿ං඿්කෘතික    

යදඳාර්තයම්න්තුයේ ඵාහිය කිවකාචාර්ඹ / ආයුර්යේද ෛ඼දය 

සුදත් යගෝ ාබඹ භඹා - Founder - Lanka Institute of Fitness and 

Nutrition 

ප්‍ර඿ංග ්‍රීනාත් භඹා  - යඹෝග උඳයද්ලක 

ෛ඼දය  ජී.ී..මිතිර රු඼න්ග - ( Registrar in Sports and Exercise 
Medicine) 

https://si.wikipedia.org/wiki/%E0%B6%BA%E0%B7%9D%E0%B6%9C
https://slnnetwork.com/excersise/sun-salutations-every-day/
https://slnnetwork.com/excersise/sun-salutations-every-day/
https://www.bing.com/search?q=%E0%B6%BA%E0%B7%9D%E0%B6%9C+%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%B3%E0%B7%92%E0%B6%B1%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B7%93%E0%B6%B8&qs=n&form=QBRE&msbsrank=0_1__0&sp=-1&pq=%E0%B6%BA%E0%B7%9D%E0%B6%9C+%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%B3%E0%B7%92%E0%B6%B1%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B7%93%E0%B6%B8&sc=1-13&sk=&cvid=4C84BC5DB90E4B3BAED4299BD5B71DE4&ghsh=0&ghacc=0&ghpl=

