
ஆமர்வயதம் கூறும் ல்லுறகள் 

உடற்னிற்சழ சசய்து முடித்த ிகு உடற ளன்கு புமும் 
நழருதுயளக ன்ளய் ிடித்து யிட வயண்டும். 

 அதழக அயில் உடற்னிற்சழ சசய்தளல் ளயட்சழ, உடல் 
யளட்டம், மூச்சழறபப்பு, பத்த ித்தம் ன்னும் பத்தகசழவுவளய், 
களசவளய், புன்கள் வசளர்ந்து வளதல், களய்ச்சல், யளந்தழ 
ஆகழனறய உண்டளகும். 

 உடற்னிற்சழ கண்யிமழத்தல், யமழடத்தல், சண்வசர்க்றக, 
லளஸ்னம் (சழரிப்பு), அதழகப்வச்சு, முதழனயற்ற தன் 
சக்தழக்கு நீழ, யழனச்சசய்தளல், னளறறன சண்றடக்கு 
இழுக்கும் சழங்கம் வ்யளறு நடிந்து வளகுசநள 
அதுசளன்சதளரு அமழவு ற்டும். 

 ஆமர்வயத மூழறகப் சளடினள ளதழ சூபணம் அல்து 
சகளள்ல சளடி சசய்து புித்தவநளரில் குறமத்து சூடளக்கழ, 
உடழல் கவமழருந்து வநளக, ன்ளகத் வதய்த்து யிட, 
உடழலுள் வதறயனற் சறதப்குதழகறபந்து யிடும். 
வநலும் உடல் உறுப்புகள் யழறநனறடகழன். வதளல் 
நழகவும் சதியறடகழது. 

 ( குழப்பு: இது நளதழரினள சழகழச்றசக்கு உத்யர்தம் ன்று 
சனர். ஶ்ரீஜவனந்தழபறபஸ்யதீ ஆமர்வயத கல்லூரி, 
ஆஸ்த்தழரினில் உடல் ருநறக்குறக்க, இந்த 
உத்யர்தம் னும் சழகழச்றச யிவசரநளக சசய்ன டுகழது.) 

 ிகு ஸ்ளம் சசய்ன வயண்டும். ஸ்ளம் சசய்யதளல் 
சழ அதழகரிக்கும். ஆமள் யரும்.உற்சளகம், உடல் யன்றந 
உண்டளகும். சசளரி, அழுக்கு, சழபநம், யினர்றய, வசளம்ல், 
ளயட்சழ, வதக உஷ்ணம், ளயம் ஆகழனறய ீங்கும். 

 ( குழப்பு: குித்தளல் சழ ப்டி கூடுகழது? உவபளநங்கள் 
யமழனளக சயிவனறும் உடல் சூடளது, குிக்கும் வளது 



வதளழல் டும் தண்ணபீளல் தடுக்கட்டு உள்வவன 
தங்கழயிடுயதளல் சழ அதழகரிக்கழது.) 

 கழுத்துக்குக்கவழுள் உடல்குதழகில் சயந்ீர் உவனளகழக்க 
வயண்டும். அப்டிசசய்யதளல் அந்த உடல் குதழகள் 
நறடகழன். 

 தறக்கு சயந்ீர் ஊற்றுயதளல் வகசம், கண்கள் 
ஆகழனயற்ழன் ம் குறமம். 

 தறன றக்களநல் ஸ்ளம் சசய்னக் கூடளது. 

 ஸ்ளம் சசய்யதளல் ற்டும் ன்றநகள் 
யிதத்தழழருந்தளலும், முகத்தழலுண்டளகும் ளரிசயளம, 
கண் உளறதகள், முகவபளகம், கர்ணவபளகம், வதழ, 
யனிற்றுசளருநல், மூக்கழழருந்து ீர்யடிதல், அஜபீணம், 
அப்சளழுதுதளன் வளஜம் சளப்ிட்டயர் வளன்யர்கள் 
ஸ்ளம் சசய்ன கூடளது. 

 ஆமர்வயதம் கூறும் ல்லுறகள்: 

 உணவு ன்கு ஜபீணநள ின்வப ன்றந னக்கும் 
உணறயமம் அவயளடு உண்ண வயண்டும். 

 யந்தநளக நம், சழறுீர் முதழனயற்ற சயிவனற் 
முனற்சழக்ககூடளது. நம், சழறுீர் ஆகழனயற்ற 
அடக்கழக்சகளண்டு வயறு களர்னங்கறச் சசய்ன கூடளது. 
ிதழல் தீர்க்கக்கூடின வளய்க்கு சழகழச்றச சசய்து 
சகளள்ளநல் இருக்ககூடளது. 

 ல்ளச் சசனல்கலம் சுகத்தழற்களகசய. தர்நநழன்ழ 
சுகநழல்ற. ஆறகனளல் ப்சளழுதும் தர்நத்றத 
முக்கழனநளகக் சகளள் வயண்டும். 

 ற்குணங்கள் ழறந்த ண்ருடன் க்தழவனளடு கூடி மக 
வயண்டும் நற்சளறப யிக்க வயண்டும். 


