
tËarI va ]paya 
 

1. jaovaNaat kccao sa^laD Kavao :  
TaomaT̂ao¸ kakDI¸ gaajar¸ baIT¸ kaobaI¸ kaMda¸ kaoiqaMbaIr¸ kaMVacaI pat¸ maULyaacaI panao. 
maaoD Aalaolao va iSajavalaolao maUga À maTkI À masaUr À kuLIqa. 

 
2. jaovaNaat palaoBaajyaa ]kDUna KaNao.  
     palak¸ cavaLI¸ maaz¸ maULa¸ sa^laD. 
 
3. caaMdIcyaa glaasaBar paNyaat 1 camacaa Qanaa pavaDr + ½ camacaa ijaro pavaDr + ½ camacaa jyaoYzmaQa caUNa- GaalaUna ho 

paNaI 3 – 4 tasaaMnaI gaaLUna Pyaavao. jaast vaoL zovalyaasa AaMbaNyaacaI Sa@yata Asato. 
 
4. AazvaDyaatUna 3 idvasa maaoD AalaolaI kDQaanyao KavaIt ³ maUga¸ maTkI¸ masaUr¸ kuLIqa ´  sakaLI AQaI- vaaTI 

paNyaat 1 – 2 camacao kDQaanya iBajat Gaalaavao. ra~I Jaaoptanaa paNaI kaZUna TakUna gaaLNyaavar kDQaanya 
inaqaLt zovaavao. sakaLI maUgaalaa maaoD yaotat. [traMnaa kDQaanyaa saMQyaakaL À dusa–yaa idvasaa pya-Mt maaoD 
yaotat. kukrmaQyao iSajavaUna Gyaavao va sa^laD baraobar Kavao. 

 
5. maUgaacao yauYa AazvaDyaatUna 2 – 3 vaoLa. maaoD Aalaolao ½ vaaTI maUga + 2 kp paNaI + 1 imarI + dalaicanaIcaa 

tukDa + 1 lavaMga + Aalyaacaa tukDa + lasaUna pakLI. paNaI 1½ kp hao[-pya-Mt ]kLNao¸ gaaLUna garma pINao. 
maUgasauwa Kavaot.  ³ saaMQaoduKI´ 

 

6. kuLyaacao yauYa AazvaDyaatUna 1 – 2 vaoLa  ³ saaMQaoduKI´ 
 
7. 6 manauka AQaI- vaaTI paNyaat 3 – 4 tasa iBajat zovaavyaa va manauka ra~I caavaUna caavaUna Kavyaa va vaaTItIla 

paNaI Pyaavao. ³ SaaOcaacaI tËar ¸ ihmaaoglaaoibana vaaZIsaazI.  ´  
 
8. 5 baodaNao paNyaat 3 – 4 tasa iBajat GaalaUna Kavao. paNaIsauwa Pyaavao. ³ r@tdaba ¸  maQaumaoh ¸ Aamlaip<a ´ 
 
9. saUp Soup :  
    palaoBaajaIcao daMDo¸ kaoiqaMbaIrIcao daMDo¸ kaobaIcaI baahorIla panao¸ gaajaracaa AatIla daMDa¸ baIT¸ kaMda¸ baTaTa¸     

Plaa^varcaa daMDa¸ vaaTaNyaacaI saalao vagaOro pdaqa- kukrmaQyao iSajavaUna¸ ima@sar maQyao GausaLavao va gaaLUna garma kravao. 
ho saup jaovaZo vaoLa pIta yao[-la tovhZo caaMgalao. 

 
10. raoja tuLSaIcaI 5 – 6 panao QauvaUna KaNao. KUp caavaU nayaot. 
 
11. laaoNaI kaZlaolao tak qaaoDI imarI pavaDr va ijaro pavaDr GaalaUna AQao- jaovaNa Jaalyaavar Pyaavao va naMtr   ]rlaolao 

jaovaNa Gyaavao. 
 
12. jaovatanaa ½ ilaMbaacaa rsa BaajaI¸ AamaTIt GaalaUna GaoNao ikMvaa ½ ilaMbaacaa rsa glaasaBar paNyaat GaalaUna pINao.                   

Acidity ³ saaMQaoduKI ¸ r@tdaba ¸ pazduKI ´    
 
13. gavaar¸ frsabaIcaI BaajaI AazvaDyaatUna 1 – 2 vaoL KaNao AavaSyak. kaoiqaMbaIrIcaa vaapr raoja krNao 

AavaSyak. ³ JaaopocaI tËar ¸ ihmaaoglaaoibana vaaZIsaazI. ´ 
 
14. KalaIlapOkI kaoNatIhI fLo KavaIt.  
      koLo¸ safrcaMd¸ saM~o̧  KjaUr baI ³ 1 ´ d`axao̧  DaLIMba. ³ saaMQaoduKI ¸  smarNaSa@tI. ´ 
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15. ra~I JaaopNyaapUvaI- glaasaBar paNyaat 1 – 2 camacao maQa GaalaUna pINao. ³ JaaopocaI tËar ¸ Aamlaip<a ¸ )dyaacaI 

QaDQaD ´ 
 
16. jaovatanaa paNaI pI} nayao. jaovaNaapUvaI- 20 imanaITo va jaovalyaanaMtr 1 tasaanaI paNI Pyaavao. 
 
 
 Reflexology / Su – JOK:  À vyaayaama À yaaogaasanao  
 
1. sakaLI AMqa$NaatUna ]zNyaapUvaI- daonhI hatacao tLvao ekmaokaMvar garma hao[-pya-Mt Gaasaavao va garma tLvao DaoLyaalaa 

laavaavao. 3 vaoLa krNao. 
 
2. daonhI hatacaI baaoTo ekmaokaMvar TokvaUna jaaor doNao. 2 imanaITo. 
 
3. e^@yau p`oSar raolarnao hatalaa¸ tLvyaalaa vyaayaama doNao. p`%yaokI 2 – 3 imanaITo. idvasaatUna 2 vaoLa. 
 
4. Acu – pressure Ring p`%yaok baaoTatUna 3 – 4 vaoLa GaalaNao – kaZNao. idvasaatUna 2 vaoLa. 
 
5. AMgaza ijamaI vaap$na tLhatavar daba doNao. idvasaatUna 2 vaoLa.  
 
6. idvasaatUna 3 – 4 vaoLa daonhI kanaat krMgaLyaa GaalaUna Aat dabaavyaa ikMvaa 2 – 3 imanaITo jaaorjaaoranao 

hlavaavyaa. 
 
7. idGa-Evasana  – ]javyaa va Davyaa naakpuDItUna 5 vaoLa p`%yaokI p`maaNa 10 pya-Mt vaaZvaavao. Evaasa Gaotanaa  ‘ saao ’ 

Evaasa saaoDtanaa ‘ hma ’ manaat mhNaavao. 
 
8. AQaUna maQaUna iSaL GaalaavaI. 
 
9. DaoLyaacaa vyaayaama. 
 
10. maanaocaa vyaayaama. 
 
11. payaacaa vyaayaama¸ baaoTaMcaa vyaayaama. 
 
12. vaja`asana jaovaNa JaalyaanaMtr 1 – 2 imanaITo vaja`asana krNao. 
 
13. Savaasana idvasaatUna 2 vaoLa. 
 
14. ifrNyaacaa vyaayaama 30 imanaITo. sakaLI ikMvaa saMQyaakaLI. ekvaoLa kmaIt kmaI 15 – 20 imanaITo   ifrNao 

AavaSyak. 
 
15. saUya-snaana. 10 imanaITo saUyaao-dyaanaMtr 1 tasaat ikMvaa saUyaao-dyaapUvaI- 1 tasaat. saUyaa-kDo baGaU nayao. 
 
16. AaMGaaoLIsaazI kaomaT paNaI vaapravao. 
 
17. masaaja : kaorDa À Aaolaa 
      saabaNa laavatanaa¸ caaoLtanaa¸ AMga pusatanaa.idSaa - )dyaapasaUna dUr. 
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18. 8 tasa inavaaMt Jaaop AavaSyak. 
 
19. icaMtamau@t AayauYya jagaNyaacaI savaya laagato. 
 
20. raoja Aaplyaa AavaDIcao saMgaIt eokavao.  
 
21. mana Aaplyaa AavaDIcyaa CMdat gauMtvaavao. 

 
 
    Hasta Mudra 1 – 15 imanaITo raoja ekavaoLosa kmaIt kmaI 5 imanaITo. 

 
1. &anamaud`a : AMgaza va pihlao baaoT TokvaNao.  
     Fayado : smarNaSa@tI¸ Jaaop na yaoNao̧  ekaga`ta ¸ maoMdU SaaMt haotao.  
 
2. vaayaumaud`a : pihlao baaoT vaakvaUna AMgazyaanao QarNao.  
     fayado : saaMQaoduKI¸ r@taiBasarNa. 
 
3. pRqvaImaudà : AMgaza va tIsaro baaoT TokvaNao.  
     fayado : icaMtamau@tI¸ mana:SaaMit. SarIr va mana yaaMcaI ekvaa@yata. 
 
4. saUya-maud`a : tIsaro baaoT vaakvaUna AMgazyaanao QarNao.  

fayado : pcanaSatI sauQaarto¸ AMgaat ]YNata inamaa-Na haoto. vajana kmaI krNao. 
 
5. ilaMgamaud`a : daonhI hataMcaI baaoTo ekmaokat jauLvaNao.  

Fayado : ]YNata inamaa-Na krNao̧  pìtkarSa@tI vaaZto̧  vajana kmaI krNao. 
 
6. Apanavaayaumaud`a :  

fayado : )dyaacao snaayau majabaUt haotat. 
 
 
laaohcauMbak icaik%saa. 
 
1. inaLa laaohcauMbak kpaLavar BauvayaaMcyaa maQyao zovaavaa. 10 imanaITo idvasaatUna 2 vaoLa.  
 
2. laaohcauMbakacaa BP Belt ]javyaa hatavar managaTavar laavaavaa. 15 imanaITo idvasaatUna 2 vaoLa. 
 

 
Vitamine Tablets:  
Biplex Forte with vit C        1 gaaoLI jaovaNaanaMtr raoja. 
Or 
Supradyn 
 
Calium – Shelcal 250 mg.      1 gaaoLI nyaaharI naMtr raoja. 
 
 

 


