
ivpÎynA sADnA 

 

SAvedn p© 

dIGQ iÕivr, SAcAyQ ‰vyM iÕivr, ivÕeú ds idvsIy iÕivr 

         

         

           

       

           

            

       

             

              

             

             

    

Qi-Qong

 

 



 

 

 
 

 

iÕivr keþ ilye SAvÎykþtAaM: 

smpQf  

ÕIl 

SÄyAs kþI inyimttA 

 

iÕivr SAvÎykþ iÕivr sM¼yA 

 

kþm se kþm 

inyimt SÄyAs 

ixFpfI 

 

20-idvsIy 

30-idvsIy 



áATm 30-idvsIy iÕivr keþ ilaþ– akþ  

20-idvsIy iÕivr kþo  kþrne keþ bAd akþ 

ds-idvsIy iÕivr kþo pUrA kþrnA¦ 

45-idvsIy 



pRTm 45 idvsIy iÕivr keþ ila-- 30-idvsIy 

iÕivr kþo pUrA kþrne keþ bAd akþ ds-idvsIy 

iÕivr kþo pUrA kþrnA¦ 

60-idvsIy 



SAcAyQ ‰vyM iÕivr 

ivÕeú 10-idvsIy 

 

 

 

 



kíþpyA Spne iÕivr kþrne keþ SnuBv kþo siv‰tAr ilKš

 idnAMkþ ‰TAn SAcAyQ 

                               

                               

                               
 

BAg ila iÕivrAš kþI sM¼yA

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

WpriliKt áAÎn keþ wØAr hAÙ ho to Slg p®®Ae pr ilKš¦ 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 



mhØvpUfQ:

kíþpyA qs bAt kþo smJ lš ikþ inDAQirt SAvÎykþtAaM 

hone kþA STQ áAveÕ kþI gArMxI nh™ hÔ¦

nox: shAykþ SAcAyQ kíþpyA qs SAvedn p© kþo lekþr wse pRAdeiÕkþ/öe©Iy SAcAyQ kþo Bšj dš¦ 

 

isìPþAirÕ kþrnevAle shAykþ SAcAyQ «ArA BrA jAnA cAiha 

            

       



 

pRAdeiÕkþ/ sm®vykþ öe©Iy SAcAyQ Bršge 
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