
एकाइ 5

समग्र �ा� आ क�ानक लेल योगक सँसारमे अहाँक �ागत 
अिछ। एिह एकाइमे, हमरा लोकिन योगक िवज्ञान आ प्राचीन कला 
के गुनब - एकटा एहन अ�ास जे भारतमे सुरुह भेल आ हजारो 
बरख ध�र चलैत रहल। एक खाढ़ी सऽ दोसर ध�र आगाँ बढ़ैत रहल 
आ आब सँसार भ�रक लोक एकर लाभ लऽ रहल अिछ।

योग
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योग हमर देह के मजगुत आ मऽन के शा� रखबाक लेल आ�-खोजक जतरा िथक। 
हमरा लोकिन योगक समृद्ध अ�ासक खोद बीन करब, एकर इितहास, दशर्न आ 
�ावहा�रक प�रओगक खोद बीन करब। �� िजनगीक मौिलक िसद्धा� सऽ लऽ कऽ 
िविभ� यौिगक अ�ासक गूढ़ता ध�र। पोथीक सभ ख� योगक प्रित अहाँक बोध आ 
साधना के बढ़ेबाक लेल एकटा डेग वा कही तऽ बहुमू� अ�दृर्ि� आ �ावहा�रक बाट 
देखबैत अिछ।

ई एकटा सामा� आ भ्रामक धारणा अिछ जे योग खाली शारी�रक कसरितक एकटा 
ढ़ङ्ग  अिछ जे साँस लेबाक, ममोड़ करबाक, घुमबाक आ िघचबा -तनबाक किठनाह 
परिक�रया सिझया छैक। अपन सही अथर्मे योग एकटा गहन िवज्ञान अिछ जे मनु�क मन 
आ आ�ाक अन� छमताकँे देखार कऽ सकैत अिछ।

चाहे अहाँ योग जतरा आर� करबाक इ�ुक एकटा नबिस�ु छी वा कोनो साधक 
छी जे अहाँक ज्ञान के आर बढ़ाब चाहैत छी, ई एकाइ योगक के्षत्रमे अहाँक खोज आ 
िवकासक सहजोग करबाक लेल �ापक सँसाधनक रूपमे काज करैत अिछ। आउ, हम 
सब योगक रह� सोझरबैत आ हमरा सभक भीतर िनिहत असीम छमताक खोज करैत 
अइ प�रवतर्नकारी जतराक आर� करी।

ई एकाइ पिहने योगक प�रचय सऽ सुरु होइत अिछ आ तखन यम (सामािजक अनुशासन) 
आ िनयम (���गत अनुशासन) आ दैिनक िजनगीमे ओकर प�रओग, सू� �ायाम 
(जोड़क गित), िसथिलकारासा �ायाम (देहक न�ताक �ायाम), प्राणयाम (साँसक  
अ�ास), आसन (मुद्रा), प्र�ाहार (इ��य पर िनपुनता), िवश्राम, धारणा (एकाग्रता) �ान 
(िधयान लगेबा) के गहन ज्ञान मे प्रवेश कराउत।
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सभ योग सत्रक आर� िन�ाँ देल प्राथना सऽ करू। ई एकटा छात्र आ िशक्षकक माझ 
पिवत्र ब�नक िवषय मे अिछ। दुनू गोटे एक सङे्ग िगयानक दैबक सुरछा आ िकरपा सऽ 
बाट परकास करबाक प्राथना करैत छिथ। ओ सभ ठाम आ सबहक लेल शा��क कामना 
करैत छिथ।

प्राथना खोटिल रहल अटिछ

ॐ सह नाववतु ।

सह नौ भुन�ु ।

सह वीय� करवाव है ।

तेज�� नावधीतम�ु मा िविद्वषाव है ।

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

ॐ सह नावतु | इहो नौ भुनक्तु |

सह वीरयम कराव छथि |

तेजस्वी- नवधितामस्तु मा विद्विसव है |

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ||

प्राथनाक अथर्

हमर दुनूक (गुरु आ िश�क) रछा करू। हमर दुनूक पोषण हुअय। हम सब खुम जोश आ 
उरजाक सङ्ग अ�ास करी। हमर अ�यन ज्ञानवधर्क आ सुफल हुअय । हम सभ एक दोसरा 
सऽ िघन निह करी।.

सुरु करबाक प्राथनाक पछाित सत्र योजनाक अनुसारँे गितिविध स�ािलत करू। अइमे 
सामािजक आ िनजी अनुशासन, जोड़क कसरित, देहक न�ताक कसरित, आसन (मुद्रा), 
प्राणयाम, प्र�ाहार, िवश्राम, एकाग्रता, �ान आ िक्रया योग सन योग अ�ास स��िलत 
अिछ।.

योग सत्रक सँरचना

योग
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सभ योग सत्रक अ� िन�ाँ देल प्राथनाक सङ्ग करू। समापनक प्राथना छात्रसभ के ज्ञान 
आ�सात करबा आ िदन भ�र प्रसनिचत आ सकारा�क रहबा मे मदित करैत अिछ।

समापनक प्राथना

ॐ सव� भव�ु सु�खनः  ।

सव� स�ु िनरामयाः  ।

सव� भद्रािण प��ु ।

मा कि�त् दुः ख भा�वेत् ॥

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः ॥

ॐ सव� भव�ु सु�खनः  सव� स�ु िनरामायः  | 

सव� भद्रािण प��ु

मा क�श्सद्दुहखभगभावेत | ॐ शा��ः  
शा��ः  शा��ः  ||

प्राथनाक अथर्

सब प्रसन रहय। सब िनरोगी होइ। सब सुमङ्गल िच� सकइ। केकरो क� निह होइ। सब ठाम 
चैन रहइ।.

योग सत्र आर� करबाक आ समा� करबाक सामा� िनद�श:

• आरामदायक सुखासन मुद्रा मे बैठू।

• पीठ के सोझ राखू, आँ�ख ब� करू आ मँुह के सुसतै िदयउ।

• अपन हाथ ‘िचनʼ मुद्रा मे राखू आ अपन साँसक प्रित सजग होउ।

• िकछु छनक लेल अपन साँस लेबाक अवलोकन करू आ फेर गिहँर साँस िलय। 
जखने अहाँ साँस छोड़ैत छी, "ओम" के जाप करू।

• अ��रे सऽ अपन हाथ नम�ार मुद्रा मे लऽ जाउ आ प्राथनाक जाप करू।

• म�ो�ारक पछाित अकानू जे अहाँ केहन अनुभव करैत छी।

• अपना हाथक दुनु तरह�ी के अ��रे सऽ  रगड़ू, ओकरा चुरुक जेकाँ बनाउ आ 
अपना आँ�ख पर राखू।

.
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छात्रक रूपमे अहाँक �� कायर्क्रम कक्षा, गितिविध, प�रयोजना आ गृहकायर् सऽ भरल 

रहैत अिछ। योग अहाँक मन के �� आ के��त रा�ख अइ गितिविध सभके बेब��त 

करबामे मदित कऽ सकैत अिछ। ई शारी�रक �ा�मे सेहो सुधार कऽ सकैत अिछ, जािह 

सऽ खेल आ आन गितिविधमे भाग लेनाइ सरल भऽ जायत। योगके अपन िदनानुिदनक 

चयार्मे सिझया केला सऽ अहाँ के िदन भ�र शा� आ उरजावान रहब सरल भऽ जाइछ।

योग अहाँ के िधयान लगेबामे आ अपन िवचार आ भावनाक प्रित बेसी जागरूक 

रहबामे मदैत करैत अइ। ई अहाँ के मजगुत आ देह िलबेबा जोग होइ मे मदद करैत अिछ। 

ई अहाँक एकाग्रतामे सुधार कऽ सकैत अिछ, जइ सऽ  अहाँ के कक्षामे वा गृहकायर् करैत 

काल िधयान देनाइ सरल भऽ सकैत अइ। योग अहाँ के अपन िच�ाके दूर करबामे मदित 

कऽ सु�ेबामे मदित कऽ सकैत अइ, िवशेष रूप सऽ जिद अहाँ �ूल वा आन स�भर् मे 

तनावग्र� अनुभव कऽ रहल छी। कुल िमला कऽ योग केला सऽ अहाँ के बेसी प्रस� आ 

सहज अनुभव भऽ सकैत अइ। सभ िदन िकछु िमनटक योग सेहो पैघ अ�र आइन सकैत 

अइ। अपन देह आ मऽनक देखरेख कऽरक ई एकटा िन�न ढ़ङ्ग अइ।

योगक इटितहास

योगक जिड़ भारतक सब सऽ पुरान पिवत्र ग्र� वेदमे देखल जा सकैत अिछ। अइ  कालमे 

लोक प्रकृित आ दैब सऽ जुड़क लेल योगक अ�ास केलिन। महाका� महाभारतक भाग 

भगवद् गीताक सभ अ�ायक नाओ ँिभन िभन रँगक योगक नाओ ँपर राखल गेल अिछ, 

जािहमे कमर्योग (करमक योग), भ�� योग (भ��क योग), ज्ञानयोग (बुइधक योग) आ 

राजयोग (इक्छाश��क योग) सिझया अिछ। 

टिदनानुटिदनक टिजनगी लेल योगटिदनानुटिदनक टिजनगी लेल योग
अ�ाय 1अ�ाय 1
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महािषर् पत�िल 2,500 बरख सऽ बेसीये पिहने 1९६ योग सूत्रमे योगक अ�ासकँे 
सङ्किलत केलिन। ई सूत्र सब परमान�क सब सऽ शे्र� अब�ा ( समािध ) के बेब��त 
अ�ासे ँपेबाक चरनबद्ध ढ़ङे्ग �ा�ा करैत अइ जकरा अ�ाङ्ग योग कहल जाइत छइ। 
हमरा लोकिन अ�ाङ्ग योगक लऽ कऽ बेसी अइ अ�ायमे आगाँ बुझब।

महािषर् पत�िल 2,500 बरख सऽ बेसीये पिहने 1९६ योग सूत्रमे योगक अ�ासकँे 
सङ्किलत केलिन। ई सूत्र सब परमान�क सब सऽ शे्र� अब�ा ( समािध ) के बेब��त 
अ�ासे ँपेबाक चरनबद्ध ढ़ङे्ग �ा�ा करैत अइ जकरा अ�ाङ्ग योग कहल जाइत छइ। 
हमरा लोकिन अ�ाङ्ग योगक लऽ कऽ बेसी अइ अ�ायमे आगाँ बुझब।

नऽब-नऽब अ�ास आ िवचारक सङ्ग योग िवकिसत होइत रहल। हठ योग, जे योगक 
बेबहा�रक पछ सऽ स���त अिछ, धतपत 1500 बरख पिहने िवकिसत कयल गेल छल।

1९म आ 20म सदीमे �ामी िववेकान�, परमहंस योगान�, ऋिष अरिब�ो आ बी.के.
एस. अयङ्गर सन योग गुरु योगक जनतब भ�र सँसार के करेलिन। आइ भ�र िव�क �र 
पर योगक अ�ास कयल जाइत अिछ। 1९0 सऽ बेसी देशमे 21 जून कऽ अ�रार्�� ीय योग 
िदवस मनाउल जाइ अिछ।

योग की अटिछ? 

प्राचीन भारतीय ई खोज केलइन जे योगक अ�ास केने क�ान आ �ा� नीक भऽ 
सकइ अिछ। योग के �� आ सुखी िजनगीक िवज्ञानक रूपमे प�रभािषत कयल जा  
सकइ अिछ। ई हमरा लोकिन के अपन काज, अ�यन आ आनोआन गितिविध मे कुशल 
आ शा�िच� रहबामे मदैत करइ अिछ आ अपन पूरा छमता देखेबा मदैत  करइ अिछ।

योग श� सं�ृतक "युज" श� सऽ लेल अइ जकर माने िथक "एक वा पूणर् हैब"। 
ई देह, मऽन आ आ��रक अतमाक िमलानक द्योतक िथक। अपन सभ पछ के एकठाँ 
आइन अपन िभतुरका आ लऽगक बहुरका सँसार सऽ स�ुलन, सद्भाव आ एका बनैबे योग 
िथक। ई मऽन के िथर, धीर आ उिद्व� हेबा सऽ बचेबा मे सेहो मदैत करइ अइ।. 

योग माने बेब��त प�रआस होइ छइ जँहपटार िक्रया निह। खाली अनुशािसते िक्रया 
के  मा�मेटा प�रआस सुफल भऽ सकइ छइ।

 खेल जतरा
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आउ अ�ाङ्ग योगक आठो पक्ष के बुझइ छी जइमे महािषर् पत�िल एकर बेब��त 

प्रिक्रया सबहक प्रितपादन केने छिथ।. 

अइ आठो पछक �ा�ा िन�ाँ देल अिछ:
1.      यम (समािजक 

अनुशासन))

5.   प्र�ाहार (इ�ी पर 
िनय�ण )

४.     प्राणायाम (साँस पर 
िनय�ण )

2.     िनयम (अ�न 
अनुशासन)

६.  धारणा (तनमयता ))

८.  समािध ( िनिवर्कार िच� )

७.  �ान ( िच�न )) 3.     आसन 
(मुद्रा)

1.     यम (सामािजक अनुशासन आ नैितकता) : ई दोसराक सङे्ग केहन आ केना बेबहार 
करी   तािहक जनतब िथक जेना मातसजर् आ नीक नेत राखब।

2.   िनयम (���गत अनुशासन): ई अपन देखरेख केना करी तइ ल क  जनतब िथक 
जेना  सुअ� रहब आ स�ोख करब।

3. आसन (मुद्रा): अपन देह के मजगुत आ न� बनेबा लेल िनत योगक मुद्रा सब करब।

4. प्राणायाम (�ास या �ास िनयंत्रण पर िनपुणता): ई साँसक िनयंत्रणक िवषयमे अिछ। 
अहां शरीर आ िदमाग के आराम देबय लेल गहीरं, शांत साँस लेनाइ सीखैत छी।
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5. प्र�ाहार ( इ�ी पर िनपुनता – सुआद, �शर्, गँध, दृि� आ कान) : अइ मे िधयान के 
अपना भीतर लऽ जैब, अपना पर के��त करब आ बाहरी त� सऽ िवचिलत निह हैब 
अबैत अिछ।

6.  धारणा (एकाग्रता): एकर अथर् अिछ मऽन के िथर राखब आ ए�िह िवषय पर 
िधयान  लगेबाक अ�ास करब।

7.   �ान (िधयान ): एकरा सऽ अिभप्राय छैक गहन िच�न-मनन वा िधयान  

8. समािध ( परमान�क अव�ा ) : परम शा�� आ सुखक अव�ा िथक जे आन सभ 
चरणक अ�ास केला सऽ भेटइ छैक। ई योगक अ��म ल� िथक जतय अहाँ 
सबतरहे ँ प्रस� आ शा�� अनुभव करैत छी।

योग आजनमक जतरा अिछ। हमरा लोकिन के िनसिदन एकर अ�ास करक अइ।

आउ, हमरा लोकिन अपन जतरा पिहल दू चरण  – यम आ िनयम सऽ सुरु करी।.

यम

अ�ाङ्ग योगक मोतिबक दोसराक सङे्ग हरख सऽ रहइ लेल पाँचटा मह�क  िदशािनद�श 

अिछ; अही समािजक अनुशासन सभकँे यम कहल जाइ छइ। यम अ�ाङ्ग योगक पिहल 

अङ्ग अिछ। आउ अइ पाँचो यमक िवषय मे आर बुझइ छी।

1. अिहंसाक माने छी दया करब। गाछ िब�रछ आ जानवर सिहत ककरो जकरा मे 

िजनगी छइ ओकरा क� नइ देब।

2. स� भेल सिदखन सत भाखब आ नीक नेत राखब।

3. अ�ेय अहाँ के िसखबइ अिछ जे एहन चीज निह ली जे अहाँक निह छी।

४. ब्रह्मचयर्क अिभप्राय िथकै अ�न उरजाक बु�द्धमानी सऽ उपयोग करब आ अपना 

पर स�म रखबाक।
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1. अप�रग्रहक अथर् लोभी निह हैब छइ आ अहाँ त�ुक जे अिछ तइ सऽ प्रस� रहब। 
(हमरा लोकिन अप�रग्रह के पछाित अइ अ�ाय मे सिबसतर बुझब )।

िक्रयाकलाप 

िन�ाँ देल दृ�ा� लेल सब सऽ उपयु� यमक िच�ान करू::
1.    अपन पोसा कुकुरक सङे्ग िसनेह सऽ बेबहार करू, ओकर सङे्ग खेलाउ आ ओकरा 

किहयो निह मारू आ की डराउ।    ..............................
2.    जँ अहाँ ओते घरमे िकछु टुटइत अइ आ अहाँक माय ओकर दऽ पुछाइर करइ 

छाइथ तऽ से िबनु  नुकउने अहाँ स� स� कहइ छी। ..............................
3.   अहाँ के वीिडयो गेम खेलेबा के बड़ मोन भऽ रहल अिछ, मुदा अहाँ इहो जनइ छी जे 

अहाँ के अपन िवज्ञान प�रयोजना सेहो पूरा कऽरक अइ। अहाँ वीिडयो गेम खेलेबाक 
इक्छा पर िनय�ण कऽ कऽ प्रोजे� पूरा करैत छी। ..............................

४.   कक्षामे समूह चचार्क क्रममे अहाँ अपन िमत्रक िवचारकँे अपन िवचारक कइह कऽ 
सिझया करबा लेल लोभाइ तऽ छी, मुदा तखन अहाँ ओकरा निह चोरबाक िनणर्य 
लैत छी। ..............................

5.   अहाँ के कोनो दोकानमे कोनो पोशाक िन�न लगइयै आ अहाँक सङ्गक बुजुगर् 
लोकिन पुछइ छिथ जे अहाँ की कीनऽ  चाहइ छी ? घरमे जतेक कपड़ा अिछ तकरा 
सबके सोिच  कऽ अहाँ आरो एकटा पोशाक निह लेबाक िनणर्य लैत छी िकएक तऽ 
अहाँ के आब एकर सबहक खगते निह अिछ। ..............................

अप�रग्रह

बेसी सऽ बेसी पेबाक िल�ा ितयाइग कऽ जे अहाँ लग 

पिहनिह सऽ अिछ ओकर लेल कृतज्ञ रहबे अप�रग्रह िथकै। 

ई अहाँ के सरल िजनगी िजबा आ दोसरक सङ्ग सहृदय 

रहबामे मदित करैत अिछ।

आउ हम सब भारतक दोसर प्रधानम�ीक रूपमे काज 

केिनहार लाल बहादुर शा�ी जीक एकटा पे्ररणादायक 

कथाक मा�मे अप�रग्रहक िवषयमे बुझबाक �ोतं करइ 

छी।
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सरल िजनगी आ िन�न िवचार 

एक बेर जखन लाल बहादुर शा�ी 

भारतक प्रधानम�ी छलाह तऽ ओ 

अपन किनयाँक लेल साड़ी िकनबा लेल 

कपड़ाक दोकान पर गेला। दोकानक 

मािलक हुनका िकछु सु�र  साड़ी 

देखौलिन मुदा जखन शा�ी दाम 

पुछल�खन तऽ हुनका बड़ महग बुझा 

पड़लिन । ओ दोकान बला सऽ कम 

महग साड़ी देखबाक लेल कहल�खन 

मुदा तखनो हुनका बड़  महग बुझेलिन।

दोकानक मािलक बड्ड आ�यर्चिकत 

भेल। ओ कहलकइन, "शा�ी जी, अहाँ 

दामक तरद्दुत जुिन करू। अहाँ भारत 

भ�रक प्रधानम�ी छी ! ई साड़ी अहाँ के 

सनेस रूप मे देब हमर लेखे ँ स�ानक 

ग� हैत।

शा�ी मु�ी दइत कहल�खन, "हम 

अहाँक दयाभावक सराहना करइ छी मुदा हम खाली अइ लेल सनेस �ीकार निह कऽ 

सकैत छी जे हम प्रधानमंत्री छी। हम खाली वैहटा साड़ी कीनब जे हमर बजटक अनुकूल 

िशक्षकक लेल िट�णी
· छात्रसभकँे अपन इलाकाक रोल मॉडलक पिहचान करबामे मदित करू आ साक्षा�ारक लेल प्र�ावली 

बनेबा मे मदित करू।
· छात्रलोकिनक सङ्ग हुनकर प्रयोजन आ इक्छाक चचार् करू सङ्गिह शा� आ प्रस�िच� रहबा लेल िललसा 

सऽ केना बचल जाइ।
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रहत। शा�ी जी जे िकछु खरचा वहन कऽ सकैत छला ओतबे स स�ु� रहिथ आ 
प्रयोजन सऽ बेसी रखबाक िललसा निह रखैत छला।

अप�रग्रहक माने िवनम्र हैब आ जे िकछु अइ ओतबे सऽ स�ोख करब छी। 
आउ हमहँू अहाँ क�र निह भऽ कऽ आ अपन खगता सऽ इतर ब�ु पेबाक 
िललसा निह रा�ख कऽ लाल बहादुर शा�ी जी सन भऽ जाइ।

टिक्रयाकलाप

•  अपन पइलवार वा अड़ोस - पड़ोसक कोनो एहन ��� के िच�ान करू जे साधारण िजनगी िजबैत  
हुअय।

• हुनका लोकिन सऽ पूछू जे ओ लोकिन िजबाक लेल साधारण िजनगीशैली िकएक चुनला आ अपन 
 अइ िनणर्यक चलते हुनका लोकिन के केहन अनुभव भेलिन।
•  अपन कक्षा मे ओइ लोकक सङ्ग भेल अपन चचार्क िवषयमे कहू आ ओकर सबहक अनुभव सेहो 
         सुनू ।

िक्रयाकलाप

•  िवद्याथ� सभसऽ किहयउ जे, जे हुनका लोकिन के पिसन होइन ओहन एकटा एकद�े नऽब आ  
 छोट बौ� लाबय (िकताब, खेलौना आिद िकछु )  मुदा बेसीकाल उपयोग निह करैथ।
• गोिलया कऽ बैइस जाउ आ सभ िवद्याथ� के जे ओ अनने होइथ ओइ ब�ुक िवषयमे गप्करऽ 

िदयउ। 
• हुनका सभके उ�ािहत करू जे ओ ब�ु अपन कोनो सङ्गी वा बेगरतुत के दऽ दइक।
•  नेना सभ के देबाक आन� अनुभव करत आ दखल छोड़बाक अ�ास हेतइ।

िनयम 

अ�ग योगक दोसर पछ िनयम अिछ, जइमे ���गत अनुशासनक लेल पाँचटा मह�क 

िदशािनद�श वा िह�क अबइत छैक।

आउ, अइ पाँचो िनयम के आर फ�रछ सऽ बुझइत छी।

1. सौखक माने अिछ अपन देह, मऽन आ प�रवेशकँे पिवत्र रखनाइ। ई मन आ देहक 

��ता के लऽ कऽ अिछ।
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2.      हमरा लोकिनक लग जे अिछ ओकरा लऽ तु�, प्रस� रहब आ क�र निह हैबे 

स�ोख िथक ।

3.      तपसक अथर् अिछ आ�-अनुशासन आ अपन ल�कँे प्रा� करबाक दृढ़-सङ्क�, 

भले ओ किठन होइ।

4.      �ा�ायक अिभप्राय आ�-अ�यन आ हमर ज्ञानमे सुधार करब िथक। 

5.  ई�र प्रिणधान अपना सऽ पैघ कोनो िवषय पर भरोस करबाक बात करैत अइ।

िक्रयाकलाप 

िन�ाँ देल दृ�ा� सऽ सब सऽ उपयु� िनयमक पिहचान करू:
1.    एक स�ाहक लेल एकटा ���गत ल� िनधार्�रत करू जेना कोनो प�रयोजना 

पूरा करब जेना  िनसिदन �ायाम करब वा घरमे मदित करब। सभ ल�क सङ्ग 
अपन प्रगित पर नजर राखू। .........................................

2.   िन�िह नीक िकताब पढ़ू वा िवचार स��ी डायरी िलखू। ........................................
3.      कक्षा के साफ करू आ सजाउ। .........................................
4.      कृतज्ञता देखाउ। .........................................
5.      अपन सवर्शे्र� प्रयास करू आ भरोस राखू जे सब िकछु ओिहना हेतइ जेना 

हेबाक चाही। .........................................

एकटा पे्ररणादायक कथाक मा�मे तपस के बुझक प�रआस करी।

तपस

पाँचो िनयम मे सऽ एक तपसक अथर् अिछ आ�-अनुशासन, दृढ़ सङ्क� आ अटल 
रहब।

क�ना करू जे अहाँक एकटा पैघ परीक्षा अबइ बला अिछ आ अ��म छन ध�रक 
बाट तकबाक ठाम अहाँ सभ िदन कने पढ़क िनणर्य लैत छी। एिह िथर आ सुसङ्गत 
प�रआसकँे तपस कहल जाइत अिछ।

ई कोनो खेल आयोजनक लेल प्रिशक्षण लेबा, कोनो वाद्ययंत्रक अ�ास करबा वा घरक 
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काजमे मदित करबा सन – िनयिमत रूप सऽ काज करबा जकाँ अिछ, तखनो जखन अहाँ के 
एहन निह बुझा पड़ैत हुअय। तापस िसखबैत अिछ जे किठन प�रश्रम आ समपर्ण हमरासभ 
के अपन ल� पेबा मे आ अपना मे सुधार करबामे मदित कऽ सकैत अिछ। तपसक अ�ास 
केला सऽ हम प्रितबद्धताक मह� िसखइत छी आ कोना छोट-छोट सुसङ्गत प्रयासे ँ पैघ 
प�रणाम आइब सकैत अिछ से बुझइत छी।

अपना सबहक िजनगी मे तपस :

अ�यनक प्रित समपर्ण, आ�-अनुशासन, नीक �ा�क लेल िनयिमत �ायाम, 
सदित पौि�क भोजन खेनाइ, ब�ुजात �� रखनाइ, सिदखन स� बजनाइ, योगक िनत 
अ�ास आिद।

अपना सब चारू कात बहुत रास महान लोकके देखैत िछयइन, हुनकर सफलता हमरो 
सभकँे अपन िजनगीमे उ� ल� बनेबाक लेल पे्र�रत करैत अिछ। की अहाँ एिह महान 
लोक सबहक तपक िवषय मे सुनने छी? आउ अपना सभ तपसक तागित के बुझबाक लेल 
म�ी म�ान बाबू – भारतक माउंटेन मैनक पे्ररक कथा पढ़ी।

म�ी म�ान बाबूक दृढ़ सङ्क�

म�ी म�ान बाबूक ज� आ� प्रदेशक एकटा छोट िछन गाम मे भेल छलैन आ 
हुनकर बाप िकसान रहिथन। एकटा मेधावी छात्र आ नऽब- नऽब चीजक िवषयमे जनबाक 
उ�ुक बाबू, बड़ किठन अ�यन केलइन आ भारतक िकछु सवर्शे्र� िवद्यालयमे सऽ पढ़ला। 
ओ अिभया��की आ प्रब�नमे िडग्री लेलिन।

पिढ़ते बाबूकँे पवर्तारोहणमे गहीरँ रुिच भऽ गेलिन। पहाड़क चुनौती आ सु�रता सऽ 
पे्र�रत भऽ ओ अपन पेशेवर कै�रयरक सङ्ग-सङ्ग एिह अनुराग के आगू बढ़ेबाक िनणर्य 
लेलिन। ओ किठन प्रिशक्षण लेलिन, चढ़ाईक िवषयमे सब िकछु सीखलइन। ओ शारी�रक 
श��, न�ता आ मानिसक रूप सऽ लगा कऽ रखबाक लेल योगक अ�ास कयलिन, ई 
सभ हुनक चुनौतीपूणर् चढ़ाईमे मदित केलक। योग सिहत शारी�रक �ा�क प्रित हुनकर 
समपर्ण, अनेक अिभयान करबामे हुनक सफलताक एकटा मह�पूणर् िह�ा छल।
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टिशक्षकक लेल टि�प्पणीी :
• िवद्याथ� लोकिन सऽ चचार् करू जे  महान उपल�� पेिनहार वैज्ञािनक, प्रशासक, रा�� ीय पुर�ार िवजेता, 

एथलीट आिद दृढ़ सङ्क� आ अनबरत प�रआसक बले केना अपन ल� ध�र पहँुिच पबइत छिथ।

पवर्तारोहणक प्रित हुनकर दृि�कोण एकटा अटूट अनुराग आ समपर्ण सऽ पे्र�रत छल। 
ओ अपन धैयर्क सीमा के आगू बढ़ेबामे िव�ास करैत छलाह आ ऊँचाइ पर चढ़बा मे  अबइ 
बला चुनौतीसभ के �ीकारने गेला। अपन चढ़ाईक मा�म सऽ हुनकर उदे्द� दोसर 
के अपन सपनाक अनुसरण करबाक लेल आ िब� बाधा पार करबाक लेल पे्र�रत करब 
छलइन चाहे ओ कतबो किठन बुझाइत होउ।

बाबू, अिभयान पर रहैत सभटा अ��म अ��म िववरण ध�रक योजना बनबैत छला। ओ 
िदनमे सकाले सुरु करैत छलाह, अपन भार लऽ कऽ िदन भ�र ठाढ़ चट्टान पर चलैत छलाह। 
अपन अिभयानक क्रम मे ओ अपन त�ूओ अपने लगबैत छलाह, अपन भोजनो  अपने 
पकबैत छलाह आ अिगला िदनक योजना के अपन मागर्दशर्कक सङ्ग बेब��त करैत छलाह।

बाबूक �रकॉडर् तोड़ उपल�� ई छल जे ओ 1७2 िदनमे सात महाद्वीपक सातटा सबसऽ 
ऊँच चोटी पर चढ़ब पूरा केलइन। अइ सऽ बाबूक शारी�रक आ मानिसक सहनश�� आ 
शे्र�ताक एकटा नऽब मानद� �ािपत  केलइन । ओ ई कीितर्मान �ािपत केिनहार  पिहल 
भारतीय आ दिक्षण एिशयाई बनला, जािह सऽ अ�रार्�� ीय पिहचान आ प्रशंसाक पात्र बनला।

आब जखन ओ हमरा लोकिनक सङ्ग निह छिथ मुदा असाधारण साहस, दृढ़ सङ्क� 
आ अनुरागक हुनकर कथा अिछ। हुनक िजनगी हमरा सभके पैघ सपना देखबाक, किठन 
प�रश्रम करबाक आ हरदम अपन सवर्शे्र� प्रयास करबाक �रण करबैत अिछ। ओ ओइ  
लोकक लेल एकटा �ायी पे्ररणा बनल छिथ जे अपन साम�र् के चुनौती देबा आ आकाश ध�र 
पहँुचबाक साहस करैत छाइथ।

िक्रया कलाप 

1.      ल� िनधार्�रत करब : सभ िवद्याथ� एकटा ल� िलखैत छिथ जे ओ पाबऽ चाहैत छिथ, 
जेना िन�िह  20 िमनट पढ़ब, कोनो खेलक अ�ास करब वा काजमे मदित करब।

2.      योजना : एिह ल� के पेबाक लेल डेग सब िलखू।
3.      प्रगितक ट� ै िकंग : दैिनक प्रगित के ट� ैक करबाक लेल एकटा साधारण चाटर् बनाबू.
४.   प्रितिब� : स�ाहक अ�मे चचार् करू जे अहाँ आ�-अनुशासनक िवषयमे की िसखलउ 

आ ल� के पेबा िदस काज करबा मे केहन लागल।
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प्र�ाहार

अ�ाङ्ग योगक पाँचम पछ प्र�ाहार, अपन इ�ी के िनय��त करइ आ अपन मऽन के 
के��त करब सीखबाक िवषयमे अिछ।

क�ना करू जे अहाँ एकटा हो-ह�ा बला कोठली मे छी मुदा अहाँ के अपन होमवकर्  
पर िधयान देबाक प्रयोजन अिछ। प्र�ाहारक अथर् छैक स�िमत केनाइ वा परहेज करब 
आ ओइ िवषय सभ सऽ िफरसान निह हैब जे केओ देखइत, सुनइत, गँध, सुआद लइत वा 
बोध करइत अिछ।

प्र�ाहार अहाँ के हो-ह�ा के अन्ठेबा मे मदित करैत अिछ आ �वधान के कात कऽ कऽ 
अहाँ की कऽ रहल छी तइ पर �ान� हेबा मे मदित करइत अिछ।

प्र�ाहारक अ�ास केने लगपासक िवषय सऽ हटा कऽ अपन िधयान अहाँ अपना िदसन 
के��त आ अपन िवचार आ भावनाक प्रित बेसी जागरूक हैब िसखैत छी।

हम पाँचो इ�ीक मा�मे अपन चारूकातक सँसारक अनुभव करैत छी। �ान भङ्ग हेबा 
स बचबा आ वाँिछत गितिविध पर िधयान लगेबाक लेल, हमरा अइ इ�ी सभके अ�ास 
सऽ िनपुण करबाक खगता अिछ।

आउ िकछु गितिविध पर िधयान िदयउ जे हमरा सभक इ�ी के अ�रगामी बनेबामे मदित 
करत।

1. शा�� काल : �ानभङ्ग करइ बला व�ुजात (टीवी, मोबाइल फोन, वा तेज आवाज) सऽ 
हइट कऽ चुपचाप बैसबाक लेल एकटा आरामदायक ठाम ताकू। अपन आँइख ब� 
करू आ अपना साँस पर िधयान िदयउ।

2.    जागरूकताक सङ्ग भोजन : TV ब� कऽ िदयउ आ आनो आन उपकरण खेनाइ खेबा 
काल कात कऽ िदयउ। खेनाइ सुआद, सुगँध आ केहन बनल अिछ तइ पर िधयान 
िदयौ। अ��रे अ��रे चबाउ आ सभ कऽर के आन� िलअ।

3.    प्रकृित सङ्ग साम�� : कोनो पाकर् , कलम गाछी वा फुलबारी मे टहलबा लेल जाउ। 
िबना कोनो इले�� ॉिनक उपकरणक उपयोग केने आ की कोनो सोच मे मगन भेने 
अपन चारूकातक दृ�, �िन आ गँध िदस िधयान िदयउ।

४.   सङ्गीत सुनब : िकछु िच� के मोहइ बला सङ्गीत चुनु, कलबल बइस जाउ आ आर 
िकछु िदस िधयान देने स� म� भऽ कऽ सङ्गीतक �िन सुनु।

5.    सुतबा सऽ पिहने: थोड़ िमनट ध�र चु�ेचाप बैसल रहू। अपना आँइख के अ��रे सऽ 
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ब� कऽ िलअ आ अपना साँस पर िधयान लगाउ। सुतबा काल सऽ कम सऽ कम 30 
िमनट पिहने इले�� ॉिनक उपकरणक उपयोग सऽ परहेज करू अिपतु पोथी पढ़बाक  
प�रआस करू।

एना केने अहाँ के िधयान लगेबाक छमता बढ़ेबा मे, तनाव कम करबा मे आ अपना सङ्गिह 
अपन प�रवेश सऽ बेसी अ�रङ्गता सऽ जुड़बा मे मदित करत।

����क िवकास मे हमर भोजन बड़ मह�क भूिमका िनमहइत अिछ। एतबे निह हमरा 
लोकिन के समयसाल िधयान रा�खए कऽ तदनुकूले आ थोड़बे मात्रामे सुपा� खेनाइ 
खेबाक चाही। ते ँआयुव�द (प्राचीन भारतीय िचिक�ा िवज्ञान)क मोतिबके �� भोजनक 
िह�क लगेबाक प्रयोजन अिछ।

आयुव�दक अनुसारँे �� भोजनक िह�क।
िहतभुक — सुपच आ 
पौि�क खेनाइक सेवन 

करू।

िमताभुक — म�म मात्रा 
मे खाउ।

ऋतुभुक — ऋतुक 
अनुकूले भोजनक सेवन 

करू।

की अहाँ जनैत छी?

िक्रयाकलाप 

1.      िदन मे कम सऽ कम एक बेर अपन प�रवारक सङ्ग घरक बनल खेनाइ खाउ।
2.      खाइत काल सुिनि�त करू जे अहाँ छोट-छोट कऽर लेब आ सब कऽर सुआिद कऽ खैब।
3.      खाइत काल अपन मोबाइल फोन आ टीवी सन आन इले�� ॉिनक उपकरणक प�रओग जुिन करू।
४.   अपन प�रवारक सद� के खेनाइ आ पाइन परसबा मे सहजोग करू।
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नम�ार युवा योगीलोकिन !

की अहाँ योिगक अ�ासक सङ्ग जतरा सुरु करक लेल त�र छी?

पिछला अ�ाय मे अहाँ यम आ िनयमक िवषयमे जनलहँु। एतय हमरा लोकिन  आसन, 
प्राणायाम, प्र�ाहारक, धारणा आ �ान के बुझब। अिगला अ�ाय मे हम योगक 
िकछु आन पछक िवषयमे सेहो बुझब जेना आर��क अ�ास सऽ सुरु कऽ कऽ 
क्रीड़ा योग।

पाठशाला मे अपन िशक्षकक मागर्दशर्न मे एिह अ�ास सभके िसखू आ घऽर आिब िन�िह 
अ�ास कऽ कऽ ओइ मे महारत पाउ। िनयिमत अ�ास (साधना) हमरा सभके 
मजगुत, न� आ शा� बनबैत अिछ। ई हमरा सभके अपन घरक काज मे, खेलबा 
काल आ जे िकछु हम करैत छी ओइ मे शा�� बोध करबा मे मदित करैत अिछ आ 
आर िन�ान सऽ िधयान लगेबा मे मदित करैत अिछ।

तऽ चलू अपन योग बला पिटया िनकालू, एकटा गहीरँ साँस िलअ आ अइ अजगुत रोचक 
जतरा के ए�िह सङ्ग सुरु करू!

मोन राखू, योग नीक अनुभव करबाक लेल अिछ; एिह बात पर िधयान देब जरूरी अिछ जे 
अ�ासक क्रम मे अहाँक शरीर केहन अनुभव करैत अिछ। अपना के किहयो एहन 
मुद्रा मे जुिन लऽ जाउ जइ मे दरद वा अउनैनी हुअय।

आसन आ प्राणायाम सुरु करबा सऽ पिहने साँस लेबाक अ�ास  कऽ कऽ, जोड़ (सु� 
�ायाम) के खोिल कऽ आ रीढ़क हड्डी (अिह�लीकरण �ायाम) के िलबा जोग बना 
कऽ अपना के अनुकूल करब मह�पूणर् अिछ।

कोनो योिगक अ�ास सुरु करबा सऽ पिहनेक पालन करबा जोग सामा� िदशािनद�श।

1. आसन करबा काल जबरद�ी गहीरँ साँस लेबाक वा साँस रोकबा लेल अपना के बा� 
जूिन करू। आसन करैत काल सामा�े जकाँ साँस िलअ। सिदखन नाक सऽ साँस 
िलअ।

योटिगक अ�ासक ओ�रयानयोटिगक अ�ासक ओ�रयान
अ�ाय 2अ�ाय 2
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2.  अ�ास करैत काल सिदखन सतकर् , चौकस आ िधयान देने रहू। अपन मुद्रा पर 
िधयान िदयौ। अपन गुरूजी सभकँे िधयान सऽ लखू आ हुनक िनद�श पर िधयान 
िदयउ।

3. आसन करैत काल जु�ा वा पइताबा जुिन पिहरब।
४.  जखन कखनो अहाँ अ�� वा मोन खराप बोध करी तऽ अब�े सु�ाउ। जँ अहाँ 

के सद�, खाँसी, माथददर् , पेट मे ददर् , घुट्ठी मे मोच आिद अिछ तऽ अपन िशक्षक सऽ 
सलाह  करू आ ओ जेना कहिथ तेना करू।

5. खास कऽ कऽ छात्रा लोकिनक लेल, जखन अहाँक मािसक चलैत रहए, अ�ास सऽ 
पिहने अपन िशक्षक के जनतब मे िदयउन वा सलाह लऽ िलअ।

साँस लेबाक अ�ास

प्राणायाम िसखबा सऽ पिहने फेफड़ाक छमता मे सुधार करब आव�क अिछ। �� 

फेफड़ाक लेल, उिचत साँस लेबाक अ�ास करब आव�क अिछ।

आउ हमरा लोकिन खरहा आ कुकुरक साँस लेबाक अ�ास करइत छी। खरहा सन  

गहीरँ, लयबद्ध साँस लेबा पर िधयान दइत छइ जे खरहाक �सन पद्धितक नकल करैत 

अिछ। कुकुर सन साँस लेबामे कुकुरक तेज, उपरेऊपर साँस लेबाक नकल करब छैक, जे 

देह सऽ गम� छोड़बामे आ साँसक िनय��त करबामे मदित कऽ सकैत छैक।

लाभ 

साँस लेबाक अ�ास फेफड़ाक छमता के बढ़ाबैत छइ, �सन दक्षतामे सुधार करइत  अिछ, 
तनाव के कम करैत अिछ सु�ेबा मे सहुिलयत करइत अिछ।

7परहेज : िमग� सऽ ग्र� लोक के अइ अ�ास सऽ बचबाक चाही।
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��ित : दा�ासन

  डेग   - िशिथल दशासन 

डेग - 1       

डेग   - 2        

डेग   - 3          

डेग   - ४        

खरहा जेकाँ साँस लेनाइ

��ित : दा�ासन 
डेग 1 : दिहना टाङ्ग आ बामा टाङ्ग मोिड़ 

कऽ वज्रासनक मुद्रा मे आउ।
डेग 2 : िन�ाँ िदस झुकु आ अपन हाथ के 

तेना आगाँ करू जे केहुनी ठेहुन 
स सटइत रहै। अपन तरह�ी के 
िन�ाँ मुहे ँकऽ कऽ दुनू बाँिह के 
एकदोसराक समाना�र राखू। 
पेट जाँघ सऽ अ��रे सऽ सटल 
रहै, अधहा जीह बाहर कऽ कऽ 
जतेक तेजी सऽ भऽ सकै ओतेक 
तेजी सऽ साँस भीतर िलअ आ 
बाहर छोड़ू।  

डेग 3 : अ�ासक पछाित फेर वज्रासनक 
मुद्रा मे आपस आिब जाउ। 

डेग ४ : अपन दिहना टाङ्ग आ बामा टाङ्ग के 
सोझ कऽ कऽ फेनो दशासनक 
मुद्रा मे आउ। 

िशिथल दशासनक मुद्रा मे सु�ाउ। 
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��ित :  दशासन 

 डेग - 1

डेग   - 2        

डेग   - 3          

डेग   - ४        

कुकुरक साँस लेनाइ

��ित : दशासन
डेग 1 : दिहना टाङ्ग आ बामा टाङ्ग मोिड़ कऽ 

वज्रासनक मुद्रा मे आउ। 
डेग 2 : गट्टा मोिड़ कऽ जइ सऽ आँगुर पाछाँ 

िदस रहै, दुनू तरह�ी के दुनू 
ठेहुनक अगल बगल आनू, जीह 
पूरा िनकिल िलअ। खूम जोर जोर 
सऽ तेना साँस िभ�र िलअ आ 
बाहर छोड़ू जे पेट फूलै आ सटकै। 
नबिसखुआ सुरु मे 10 स 20 बेर 
अ�ास कऽ सकइ छाइथ आ 
क्रमशह 50 बेर ध�र बढ़ा सकइ 
छाइथ।        

डेग 3 : अ�ासक पछाित अ��रे सऽ फेर 
वज्रासनक मुद्रा मे आपस आिब 
जाउ। 

डेग ४ : अपन दिहना टाङ्ग आ बामा टाङ्ग के 
सोझ कऽ कऽ फेनो दशासनक 
मुद्रा मे आउ। 

िशिथल दशासनक मुद्रा मे सु�ाउ।

   सु�ैब   - िशिथल दशासन 

टिशक्षकक लेल टि�प्पणीी
•छात्रसभ सऽ चचार् करू जे अ�ासक 

पछाित ओ केहन अनुभव केलिन।
• हुनका सभ सऽ पूछू जे अ�ास करैत 

काल ओ साँस पर िधयान के��त कऽ 
पबैत छिथ की निह।
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सू� �ायाम

सू� �ायामक जिटल कसरितक एकटा शंृ्रखला अिछ जे हड्डीक जोड़ सभकँे ढ़ील करबा 
( जोड़ धरब छोड़ेबा ) आ लचकमे सुधार करबा लेले बनाउल गेल छैक। " सू� �ायाम" 
श� सं�ृत सऽ लेल गेल अिछ जतय "सू� "क अथर् अिछ "गूढ़" आ "�ायाम"क अथर् 
अिछ "कसरत" वा  "गित"। ई �ायाम सभ सौ�, करबा मे ह�ुक होइत अिछ आ एकर 
अ�ास सभ उमैर आ िफटनेस �रक लोक द्वारा कैल जा सकइत अिछ।

   �ायाम सबमे छोट-छोट, सू� गित रहइत छैक जे देहक फूट-फूट अङ्ग पर के��त 
रहइत छैक। ई गितिविध शोिणतक आवाजाही बढ़ेबा मे, जोड़क गितशीलता मे सुधार 
करबामे आ मासपेशीक तनाव घटेबा मे मदित करैत अिछ। सू� गित देहक िविभ� िह�ा 
मे र�क प्रवाह के बढ़बैत छैक जािह सऽ नीक सऽ पसार होइत छैक आ ऊ�क सभके  
नीक नािहत ऑ�ीजन भेटैत छैक।

सभ गितक साँसक सङ्ग साम�स बइसैल जाइत अिछ जइ सऽ सगर देह मे प्राण ( मूल 
उरजा)क आवाजाही बढ़ैत छैक।

सु� �ायामक सरलता एकरा वृद्ध सऽ लऽ कऽ जे बेसी चैल िफर नइ सकइ अिछ आ 
नबिसखुआ सिहत सबहक लेल सुगम बनबइ अिछ। ई �ायाम बैसले बैसल वा ठाढ़े ठाढ़ो 
कैल जा सकैत अिछ।

सु� �ायाम मे गरदिनक �ायाम, कनहा घुमैब, आँगुर आ गट्टाक गित, ठँेहुनक गित, घुट्ठी 
आ गोड़क �ायाम आिद अबइत अिछ।

आउ गरदिनक सु� �ायमक अ�ास करी।

गरदइन घुमैब (ग्रीवास�ालन)
अइ ढ़ङ्गक गरदिनक �ायामक गरदिनक जोड़ सङ्गिह मासपेशीक श�� आ लचक 
बढ़बैत अिछ।

योग
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डेग 5. साँस छोड़ैत माथ के दिहना 
िदस झुकाउ, साँस  िलअ आ  के� मे 

लाउ।

साँस छोड़इत गरदइन के आगाँ िदस तेना 
िन�ाँ झुकाउ जे ठुड्ढी छाती सऽ सटए।  

पछाित फेर वज्रासन मुद्रा मे घुइर आउ। 

डेग ६. साँस छोड़ैत माथ के बामा िदस 
झुकाउ, साँस िलअ आ के� मे लाउ।

मुद्रा : डेग - 1 : 

डेग - 2 : मुद्रा : अ�ासक 

1. उप्पर आ टिन�ाँ गटित
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साँस छोड़ैत माथ के दिहना िदस घुमाउ, 
साँस  िलअ आ  के� मे लाउ।

साँस छोड़ैत माथ के दिहना िदस झुकाउ, 
साँस  िलअ आ  के� मे लाउ।

 साँस छोड़ैत काल माथ के बामा िदस 
घुमाउ, साँस िलअ आ के� मे लाउ।

. साँस छोड़ैत माथ के बामा िदस झुकाउ, 
साँस िलअ आ के� मे लाउ।

2. बाम आ दटिहन गटित 

3. गरदइन कात टिदस झुकैब :

डेग 3

डेग 5

डेग ४. 

डेग ६. 
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४.  गरदइन घड़ी टिदसन आ उन�ा टिदसन घुमाउ 

7

सबटा अ�ास केला 
पछाित िशिथल 

द�ासन मे सु�ाउ। 

उ�र देल सब �ायाम के पाँच बेर उ�र देल सब �ायाम के पाँच बेर 
करू। अही �ायाम के घड़ीक उनटा करू। अही �ायाम के घड़ीक उनटा 

िदशा मे दोहराउ।िदशा मे दोहराउ।

टिशक्षकक लेल टि�प्पणीी
•  सुिनि�त करू जे अ�ासक क्रममे छात्र अपन रीढ़ के सोझ रखैत छिथ।
•  जाँच करू जे की ओ लोकिन अ�ास करबामे सहज छलाह।
• गरदइनक कोनो चोटक ��ित मे अइ अ�ास सऽ बचबाक चाही।

मुद्रा : वज्रासन  

डेग 5 

डेग ६ 

डेग 2 

डेग 4 

डेग 3 

डेग 3 

डेग ६ डेग ६ 
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शीतलीकरण �ायाम  (िक्रयाशील अ�ास )

शीतलीकरण �ायाम देह के फरहर करइ बला �ायामक एकटा समूहके कहल जाइ छइ 
जे देह के बेसी प्रबल योग अ�ासक लेल तइयार करैत अिछ।

शीतलीकरण �ायाम देह के सिक्रय आ गरम करबा, िविभ� मासपेशी सभके बेरमबेर 
तनइ आ सु�ाइ क्रमे रीढ़के मोड़बाक लेल बनाओल गेल अिछ। ई जोड़क चिल�ुता मे 
सेहो सुधार करैत अिछ आ स�ार बढ़बैत अिछ। एकर उपयोग प्रायह योग सत्रक सुरुहे मे 
ई सुिनि�त करबाक लेल कैल जाइत छइ जे रीढ़क हड्डी आ पैघ मासपेशी आसनक लेल 
परजा� रूप सऽ तइयार रहइ।

सीताकरण �ायाम वा िक्रयाशील अ�ास :

1. नहँु नहँु दउगबाक ढङ्ग : िहरदय गित के बढ़ेबा आ देह के गरम करबा लेल नाना 
रङ्गक जॉिगंग ( मिधम, पाछाँ मँुहे,ँ आगाँ िदस आ कात ) छैक।

2. आगाँ पाछाँ आ कातमे झुकनाइ : डाँड़ लागल देहक िक्रयाशीलता आ लचकमे सुधार 
करैत अिछ।

3. टाङ्ग झुलैब आ नचैब : िनचला शरीरक िक्रयाशीलता बढ़ेबाक चे�ा िथक ।

४. मेरुद�क मरोड़रब : रीढ़क हड्डीके तनइ आ आराम दइ लेल ह�ुक अँगैठी मरोर।

एिह कक्षामे अपन रीढ़के �� रखबाक लेल पावनमु�ासन िक्रयाक अ�ास करू। ई  
अ�ास एकटा टाङ्ग आ दुनू टाङ्गक गित सऽ कैल जाइत अिछ।

1. एकपद पवनमु�ासन िक्रया (एकल पैर)

2. िद्व-पाद पवनमु�ासन िक्रया (दुनू पैर)
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एकपद पवनमु�ासन टिक्रया (एकल पैर)

डेग - 1 

 डेग - 2 

 डेग - 3 

मुद्रा : अनमन� मुद्रा
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  डेग - ४  

डेग - 5 

मुद्रा मे आउ : अनमन� मुद्रा
डेग - 1 : साँस िघचैत दिहना टाङ्ग के ४5 िडग्री कोन पर उ�र उठाउ 
डेग - 2 : आर साँस िघचैत दिहना टाङ्ग के ९0 िडग्री कोन ध�र उ�र उठाउ
डेग - 3 : साँस छोड़इत दिहना टाङ्ग  ठेहुन लग  मोडू साँस िघिचते दुनू हाथ ठेहुन लगा 

फसाउ आ पाछाँ िदस घीचू। 
डेग - ४  साँस छोड़इत मूड़ी उठाउ आ ठुड्ढी वा माथ स ठेहुन छुबु सङ्गिह बामा टाङ्ग 

उठाउ। 
डेग - 5 दिहना टाङ्ग के पाँच बेर घड़ीक िदशा मे आ पाँच बेर उनटा िदशा मे घुमाउ।

बाम टाङ्ग सऽ अ�ास के बाम टाङ्ग सऽ अ�ास के 

दोहराउ।दोहराउ।

सु�ाउ : शवासन  
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िद्व-पाद पवना मु�ासन िक्रया

अइ िक्रयामे िन�ाँ देल िक्रया अबइत अिछ : 
िक्रया के िलये तैयारी के चरण
1. िक्रया अ�ास :

अ. नृ� म�ी
आ. बाम आ दिहन गित 
इ. िघरनी काटब 

2. अ�ासक पछाित टाङ्ग छोड़बाक चरण

 डेग - 1 

 डेग - 2 

मुद्रा : अनमन� मुद्रा

 खेल जतरा
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मुद्रा मे आउ : अनमन� मुद्रा
डेग - 1 : साँस िघचैत दुनू टाङ्ग ४5 िडग्री कोन पर उठाउ। 
डेग - 2 : आर साँस िघचैत  दुनू   टाङ्ग के ९0 िडग्री कोन ध�र उ�र उठाउ। 
डेग - 3 : साँस छोड़इत दुनू टाङ्ग  ठेहुन लग मोडू आ साँस िघिचते दुनू हाथ ठेहुन लगा 

फसा कऽ पाछाँ िदस घीचू। 
डेग - ४  साँस छोड़इत मूड़ी उठाउ आ ठुड्ढी वा माथ सऽ ठेहुन छुबू।      

 डेग - 3  डेग - ४

1. अइ िक्रयामे िन�ाँ देल िक्रया अबइत अिछ : 

अ. नृ� म�ी

 आगाँ आ पाछाँ िदस पाँच बेर गुड़कु। 

टि�प्पणीी

पाछू गुड़कैत काल साँस िलअ 

आ आगू उठइत काल साँस 

छोड़ू। जिद स�व भऽ सकय 

तऽ आगु उठबा काल अपन 

टाङ्ग पर उिठ कऽ ठाढ़ 

हेबाक प�रआस करू।
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आ.     बाम आ दटिहन गटित 

साँस छोड़ैत काल अ��रे सऽ 
देह के बाम िदस लऽ जाउ।

साँस िभ�र लइत के� मे 
आउ।

साँस छोड़ैत काल अ��रे 
अ��रे देह के दिहन िदस लऽ 

जाउ।

इ. िघरनी काटब 
शरीर के घड़ीक सुईयाक िदशा मे आ उनटा िदशामे पाँच-पाँच बेर िघरनी जकाँ घुमैब सुरु करू आफेर 
सोझ भऽ जाउ।
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 2. अ�ासक पछाित पैर सोझ करबा लेल िन�ाँ देल चरणक पालन करू आ शवासन 
मे आपस आइब जाउ।

डेग 5 

डेग ६ 

डेग ७ 

डेग ८ 
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7

सावधानी : एिह अ�ास सऽ ओइ छात्र लोकिनके बचबाक चाही िजनका हालिह 
मे पेटक श�िक्रया भेल होइन आ की िजनका ग�ीर �ा� सम�ा छइन।

िशक्षकक िधयान देबा लेल 
•        सुिनि�त करू जे छात्र सहजता सऽ अ�ास करैत छिथ आ अ�ासक पछाित देह के सु�ेबा लेल 

पलखित िनकालैत छिथ।
•        छात्र सभके अ�ासक पछाित अपन साँस लेबामे भेल प�रवतर्नक अवलोकन करबाक लेल कहू।

मुद्रा मे आउ : अनमन� मुद्रा 
डेग 5 : साँस लैत काल हाथ छोिड़ िदयौ।
डेग ६ : आगाँ फेर साँस लइत, टाङ्ग के ९0° कोण पर उठाउ।
डेग ७ : साँस छोड़ैत काल टाङ्ग के ४5° कोण पर लऽ आउ।
डेग ८: आर थोड़ेक साँस छोड़इत अपन टाङ्ग घुरा कऽ पिटया पर राखू। 
शवासन मे सु�ाउ।

गुन :

1.      पवनमु�ासनक िनयिमत अ�ास सऽ पेटक वसा कम भऽ सकैत अिछ।
2.      ई पाचन त�मे जमा बसात िनकालइत अिछ आ पाचन मे सुधार करैत अिछ।
3.      ई भूख आ भोजन के सङ्गित बढ़बैत अिछ।
4.      ई क� के रोकैत अिछ।

 सु�ाउ : शवासन

 सु�ाउ : शवासन
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सूयर् नम�ार :

सूयर् नम�ार 12टा प्रभावकारी योग मुद्राक एकटा माला िथक जे एकटा क्रम मे कैल  जाइत अिछ। ई 
अ�ास पर�रागत रूप सऽ भोर मे सुरूजक अिभवादन आ आगाँ िदन भ�रक लेल शरीर के उरजावान 
बनेबा लेल कयल जाइत अिछ। सूयर् नम�ार आसन (मुद्रा), प्राणयाम (साँसक जागरूकता) आ म�क 
जप के जोड़ैत अिछ, जइ अइ देह आ मऽनक लेल एकटा �ापक �ायाम बनैत अिछ। ई बेसी प�र�ृत 
योग अ�ासक लेल एकटा उ�ृ� वामर्-अपक रूप मे आ ओहुना समग्र �ा� आ क�ानके बनौने 
रखबाक लेल अपना आपे मे एकटा िदनचयार्क रूपमे काज करैत अिछ।

आउ आब हमरा लोकिन सूयर् नम�ार अ�ासक िभन िभन सुरुके तइयारी सभ िसखैत छी।

1. अधर्चक्रासन सऽ पादह�ासन 

ठाढ़ भऽ कऽ साँस लइत पाछाँ झुकैत 
अद्धर्चक्र बनाउ। 

साँस छोड़ैत पादह�ासनक ��ित मे 
आउ।

योग
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2. पादह�ासन सऽ अ�संचालनासन (दटिहना आ बामा पैरक सङ्ग अ�ासकँे बेराबेरी 
करू) 

साँस घिचैत पादहस्तासनक मुद्रा मे 
आउ। 

साँस िघचैत  द�ासन मुद्रा बनाउ।

साँस िघचैत द�ासन मुद्रा बनाउ।

साँस छोड़ैत असवासन कलनासन मुद्रा 
बनाउ।

साँस छोड़ैत असवासन कलनासन  मे 
आउ। 

साँस छोड़ैत सा�ाङ्ग मुद्रा मे आउ।

3.   द�ासन सऽ शशकासन 

४.  द�ासन सऽ अ�ांग नम�ार
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 साँस िघचैत भुजङ्गासन मुद्रा बनाउ जकरा 
ऊ�र्मुखासन सेहो कहल जाइ छइ। 

साँस छोड़ैत पवर्तासन के मुद्रा मे आउ 
जकरा अधोमुख �ानासन सेहो कहल जाइ 

छइ।

5. ऊ�र्मुखासन/भुजङ्गासन सऽ पवर्तासन/अधोमुख �ानासन

गुन :

1. सूयर् नम�ार मासपेशी के मजगुत करैत अिछ, लोच-लचकमे सुधार करैत अिछ आ 
िहरदयक �ा� के गुन करैत अिछ।

2. ई पाचन त� के उ�ेिजत करैत अिछ, पाचन आ चयापचय मे सुधार करैत अिछ।
3. सूयर् नम�ार, सावधानीपूवर्क साँस लेबाक सङ्ग तनाव आ िच�ा के कम करबा मे,  

मानिसक ��ता आ िधयान के बढ़ेबामे मदित करैत अिछ।

सभ अ�ास पाँच बेरक लेल करू।

7

सीमा : प्रार��क अ�ास सऽ ओइ छात्र सभके बचबाक चाही जे हालिहमे पेटक 
श�िक्रया करौने छिथ आ िजनका �ा�क ग�ीर िच�ा छैक।

टिशक्षकक लेल टि�प्पणीी
•        जखन छात्र अ�ास करैत छिथ तखन सुिनि�त करू जे ओ झटैक कऽ करै सऽ बचैत अिछ ।
•        साँसक लेब िथर आ लयबद्ध होयबाक चाही।
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अ�ाङ्ग योगक तेसर अङ्ग 'आसन' देहक िवशेष मुद्रा िथक, जे हमर देहके न�, मजगुत, 
स�ुिलत आ रोगमु� रहबामे मदित करैत अिछ। महािषर् पत�िल आसन के "��रं सुखम 
आसनम" किह कऽ प�रभािषत करैत अिछ जकर अथर् अिछ "िव�ा�रत अविध ध�र 
आरामदायक ��ितमे रहबामे सक्षम।" जखन आसन के साँसक सङ्ग तारत� बैसाउल 
जाइत छइ तऽ ओ देह आ मऽनक बीच गहीरँ स�कर् क िवकास करैत छैक। ओ देहक 
िद�ारी सेहो दूर करैत छैक आ ��� के िधयान लगेबा लेल तैयार करैत अिछ।

सभ िदन आसनक अ�ास करबाक कतेको लाभ छैक, जािहमे सऽ िकछु िन�ाँ सूिचबद्ध 
अिछ 

1.      श�� आ देहक न�ता : आसनक िनयिमत अ�ास मासपेशीक श��, लोच-
लचक आ स�ुलन बढ़ैत छैक। 
िभन िभन मुद्रा िविभ� मासपेशी 
समूहके प्रभािवत करैत छैक आ 
समग्र शारी�रक िफटनेस बढ़बैत 
छैक। 

2.   आ��रक अङ्गक कायर्प्रणालीक 
सुधार : आसन देहक सभ िह�ा मे 
शोिणतक स�ार आ ऑ�ीजनक 
िवतरण मे सुधार करैत अिछ। बहुत रास मुद्रा आ��रक अङ्ग आ ग्र�� सबके 
उ�ेिजत करैत अिछ, जािह सऽ पाचन आ चयापचय काजमे सुधार होइत छैक।

3.  एकाग्रता आ िवश्राम : आसनक अ�ास केने साँस आ देह पर िधयान लगा कऽ मऽन 
के शा� करइ मे आ तनाव कम करबामे मदित भेटैत अिछ।

आसनआसन
अ�ाय 3अ�ाय 3

ताकत

हक न�ता ह�ुक देह 

�ा� िथरता
आसनक 

लाभ 
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४.   मऽन आ देहक तारत� : आसन देह आ मऽनक माँझ सामन्ज� बढ़बैत छैक जे आ�ा��क 

िवकास आ आ�-जागरूकताक लेल आव�क अिछ।

की अहाँ अपन योग जतरा करैत रहबाक लेल तैयार छी? जोड़ के िढल छोिड़ िदयउ, रीढ़ के मोड़ू आ 

ठाढ़, बैसल, प्रवृत आ अनमन� आसन कऽरक लेल मऽन के त�र करू।

आसनक अ�ास लेल टिदशाटिनद�श

1. योगक अ�ास �� आ खुजल हवा बला ठाम पर करबाक चाही।

2.  अ�ासक लेल सदित पिटयाक प्रयोग करू।

3. आसन हरदम खाली पेटे करबाक चाही। भोजन केला पछाित कम सऽ कम चा�र घ�ा ध�र 
आसन करबा सऽ बचू। �ूल जाइ सऽ पिहले भोर मे सब सऽ िन�न रहत।

4. अ�ास करइ सऽ पिहने च�ा, गट्टाक घड़ी आ गहना हटा देबाक चाही।

5. िढ़ल आ आराम दइ बला कपड़ा पिहरू।

6. सभ आसनक लेल देल गेल चरणक पालन करू आ जिद पार लगै तऽ सभ मुद्रा के आँ�ख ब� 
कऽ कऽ करू।

7.  देह के सु�ै िदयौ आ अ�ास करैत काल अपन साँसक प्रित सचे� रहू।

8. जिद अहाँ के कोनो �ा� सम�ा अिछ तऽ योग अ�ास आर� करबा सऽ पिहने अपन 
िशक्षक के जनतब मे िदयउन।

9. आसन केलाक पछाित सु�ाउ।

10.  िशक्षकक मागर्दशर्नमे सभ आसन करू। 

अइ कक्षा मे हम िन�ाँ देल आसन सब िसखब:

• ठाढ़ – अधर् किटचक्रासन  

• बैसल – पद्मासन

• प्रवृत – भुजङ्गासन आ शलभासन

• अनमन�     – उ�ानपदासन

सबटा आसन देल गेल क्रमक अनुसारँे आ  िशक्षकक मागर्दशर्ने मे करू।
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मुद्रा : ताड़ासन 

अधर्कटि� चक्रासन : पा�र् चाप मुद्रा (एक कर�े झुकाव)

डेग ४ 

डेग 2 डेग 1 

डेग 3 सु�ेनाइ : िशिथल ताड़ासन
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  अही आसन के बाम कात दोहराउ।

गुन 

1.      अधर्किट चक्रासन डाँड़ के लगीचक चारू कातक वसा कम करबामे मदित करैत 
अिछ, रीढ़के पा�र् िलबै जोग बनबै अिछ आ यकृतोक काजमे सुधार करैत अिछ।

2.      ई अ�ास रीढ़के न� आ �� रखबामे मदित करैत अिछ। ई पैर, ठँेहुन, जाँघ आ 
छाबाक मासपेशी के सेहो मजगुत करैत अिछ।

7

सावधानी : अइ आसनक लेल कोनो सावधानीक प्रयोजन निह 
अिछ।

टिशक्षकक टिधयान देबा जोग : 
सुिनि�त करू जे छात्र आगू वा पाछू निह झुिक जाइ, अिपतु पा�र् रूप सऽ झुकइ।

ताड़ासन मुद्रा मे आउ।

डेग 1: साँस लेबाक काल, दिहना बाँिहके 1८0 िडग्रीक कोन पर उ�र उठाउ। दिहना 
बाइसेप के दिहना कान के छूअ िदयउ, तरह�ी बाम िदस रहक चाही। साँस 
िलअ आ आउर तानू। गोड़ अँुठा सऽ लऽ कऽ आँगुर ध�र तनैल अनुभव करू।

डेग 2: साँस छोड़ैत काल डाँड़ सऽ उपरका देह के बाम िदस झुकाउ । पैरक अँुठा सऽ 
आँगुर ध�र तनेबा के अनुभव करू। बाम िदस िपचकक आ दिहन िदस 
पसारक अनुभव करू। सहजता आ आन�क सङ्ग िकछु िमनटक लेल अही 
मुद्रा मे रहू।

चरण 3: साँस लेबा काल, दिहना हाथके 1८0 िडग्री कोण पर पाछू आनू। साँस िलअ आ 
आर पाछाँ लऽ जाउ।

चरण ४: साँस छोड़ैत काल हाथ के िन�ाँ आबऽ िदयउ। 

िशिथल ताड़ासन मे सु�ाउ।
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डेग  - 1 डेग  - 2 

    डेग   - 3  डेग   - ४ 

पद्मासन – कमलक मुद्रा

मुद्रा : दा�ासन

सु�ाउ : िसिथला दा�ासन
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गुन  

1.      पद्मासनके 'रोगक सङ्घारक' आ िन�न �ानक मुद्रा कहल जाइत छैक ।
2.      ई पीठक िनचला भागक त��का के सिक्रय करैत अिछ आ ओिहमे र�क प्रवाह 

के बढ़ा दैत अिछ।

7

सावधानी : ठँेहुन आ घुट्ठी जोड़क ददर्बला िवद्याथ� लोकिन के अइ अ�ास 
सऽ बचबाक चाही।.

टिशक्षकक टिधयान देबा लेल 
सुिनि�त करू जे छात्र रीढ़ के सोझ कऽ कऽ बइसइ जाइ।

दशासन मुद्रा मे आउ 
डेग - 1: साँस लइते दिहना टाङ्ग मोड़ू आ एकरा बाम जाँघक काछ सऽ सटा कऽ राखू।
डेग - 2: साँस छोड़ैत काल बाम टाङ्ग के मोिड़ िलअ आ दिहना जाँघक जिड़ मे काछ लग 

धऽ िदयौ। दुनू हाथमे म�ो�ारक मुद्रा बनाउ आ जाँघ पर राखू। पीठ के सोझ 
राखू, गरदिन के मु� राखू आ मँुह मु�ी राखू । आँ�ख ब� कऽ कऽ सहजता 
आ आन�क सङ्ग िकछु िमनटक लेल अही मुद्रामे रहू।

डेग - 3: साँस लेबा काल बाम टाङ्ग के पसाइर िलअ।
डेग - ४: साँस छोड़ैत काल दिहना टाङ्ग पसारु आ दशासन मुद्रा मे आउ। िशिथल 

दशासन मे सु�ाउ।

बाम टाङ्ग सऽ आसन के दोहराउ।
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भुजङ्गासन – नाग मुद्रा

मुद्रा : पट्ट पड़ब 

िवश्रा��: मकरासन 

डेग - 1

डेग - 2 

डेग - ४ 

डेग - 3 
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मुद्रा  : पेटकुिनयाँ मुद्रा मे आउ
डेग 1: दुनू हाथ िमला कऽ मुट्ठी बनाउ आ ओकरा जाँघक िन�ाँ राखू। तखन अपन ठोढ़ी 

के धरती पर राखू।
डेग 2: साँस लेबा काल ठँेहुन के मोड़ने िबनु दुनू टाङ्ग उठाउ। िकछु िमनटक लेल अपन 

आँ�ख ब� कऽ कऽ अही मुद्रा मे रहू।
डेग 3: साँस छोड़ैत काल अ��रे अ��रे दुनू टाङ्ग धरती पर राखू।
डेग 4: दुनू हाथ के माथक उपर उठाउ। तरह�ी िन�ाँ िदस मुहे ँरहक चाही। कपार धरती 

पर। आँ�ख ह�ुके सऽ ब�।
मकरासन मे सु�ाउ।

7

सावधानी : िहरदयक ��ित आ मधुमेह बला िवद्याथ� अइ अ�ास सऽ बिच सकैत 
छिथ।

िशक्षकक िधयान देबा लेल 
•        सुिनि�त करू जे डाँड़क िनचला भागमे िजनका ददर्क छिन से  छात्र सभ अ�ास करबा काल सावधान रहिथ।
•        पूछू की छात्र लोकिन िबना कोनो असुिभता के अ��म मुद्रा बनौने रखबामे सक्षम रहिथ आ की नइ। 
•        अ�ासक क्रम मे हुनका लोकिन के साँस पर िधयान देबा लेल कहू ।

गुन 

1.      शलभासन रीढ़ के स्वस्थ आ नम्य रखबामे मदति करैत अछि।
2.      ई पोन, जाँघ, ठेँहुन आ छाबाक मासपेशी के मजगुत करैत अछि।
3.      ई गुर्दाक कामकाज के बढ़ा दैत अछि।
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शलभासन – टि�ड्डी मुद्रा

मुद्रा  : पेटकुिनयाँ 

सु�ाउ : मकरासन

डेग  - 1 

डेग  - 2 

डेग  - ४ 

डेग  - 3 
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मुद्रा  : पेटकुिनयाँ मुद्रा मे आउ
डेग 1: दुनू हाथ िमला कऽ मुट्ठी बनाउ आ ओकरा जाँघक िन�ाँ राखू। तखन अपन ठोढ़ी 

के धरती पर राखू।
डेग 2: साँस लेबा काल ठँेहुन के मोड़ने िबनु दुनू टाङ्ग उठाउ। िकछु िमनटक लेल अपन 

आँ�ख ब� कऽ कऽ अही मुद्रा मे रहू।
डेग 3: साँस छोड़ैत काल अ��रे अ��रे दुनू टाङ्ग धरती पर राखू।
डेग 4: दुनू हाथ के माथक उपर उठाउ। तरह�ी िन�ाँ िदस मुहे ँरहक चाही। कपार 

धरती पर। आँ�ख ह�ुके सऽ ब�।
मकरासन मे सु�ाउ।

गुन 

1.      शलभासन रीढ़के �� आ न� रखबामे मदित करैत अिछ।
2.      ई पोन, जाँघ, ठँेहुन आ छाबाक मासपेशी के मजगुत करैत अिछ।
3.      ई गुदार्क कामकाज के बढ़ा दैत अिछ।

7

सावधानी : िहरदयक ��ित आ मधुमेह बला िवद्याथ� अइ अ�ास 
सऽ बिच सकैत छिथ।.

टिशक्षकक टिधयान देबा लेल 
•    सुिनि�त करू जे डाँड़क िनचला भागमे िजनका ददर्क छिन से  छात्र सभ अ�ास करबा काल सावधान 

रहिथ।
•    पूछू की छात्र लोकिन िबना कोनो असुिभता के अ��म मुद्रा बनौने रखबामे सक्षम रहिथ आ की नइ। 
•     अ�ासक क्रम मे हुनका लोकिन के साँस पर िधयान देबा लेल कहू ।
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उ�ानपदासन – पैरक उठल मुद्रा

मुद्रा : अनमन�

िवश्रा��: शवासन

डेग - 1 

डेग - 2 

डेग - ४ 

डेग - 3 
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अनमन� मुद्रा मे आउ 
डेग 1: साँस लैत काल दुनू टाङ्ग के ४5° कोण पर उठाउ।
डेग 2: आर साँस लइते दुनू टाङ्ग के ९0° कोण पर उठाउ। सामा� रूप सऽ साँस िलय 

आ जाबत ध�र भऽ सकय अही मुद्रा के बना कऽ राखू।
डेग 3: साँस छोड़ैत काल अ��रे अ��रे दुनू टाङ्ग के ४5° कोण पर लाउ।
डेग ४: साँस छोिड़ते दुनू टाङ्ग पिटया पर राखू। 
शवासन मे सु�ाउ।

गुन

1.      उ�ानपदासन रीढ़क हड्डी मे लोच-लचक अनैत अिछ आ मेरुद�क मासपेशी के 
मजगुत करैत अिछ।

2.      ई पेटक वसा के कम करैत अिछ।

7

बाधा : िनचला पीठक ददर्बला छात्र सभके अइ अ�ास सऽ बचबाक 
चाही।

टिशक्षकक टिधयान देबा लेल 
सुिनि�त करू जे छात्र िबना ठँेहुन के मोड़ने टाङ्ग सोझ राखिथ।
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सु�ैब – ��रत उपै 

आसन केलाक पछाित िवश्राम करबाक सलाह देल जाइत अिछ। ई देह मे कोनो िदकदारी 
के ठीक करबामे मदित करैत अिछ आ मऽन के शा� करैत अिछ।

दुनू टाङ्ग फइला क अपन पीठ भऽरे िच� पइड़ रहू, हाथ फइला कऽ आ तरह�ी उ�र 
मुहे ँकऽ कऽ। सगर देह के िढ� छोइड़ िदयउ आ सु�ाउ।

पेटक गितक अवलोकन

साँस लेबा काल पेटक फुलबा आ सटकबाक अवलोकन करू। पाँच बेरक लेल देखू।. 

पेटक गितक सङ्ग साँस लेबा के साम�� बैसाउ। 

साँस के मिधम करू आ पेटक चािलक सङ्ग एकर साम�� बैसाउ  ।

साँस लैत काल पेट उ�र उठैत अिछ आ साँस छोड़ैत काल सटकैत अिछ।

सभ खेप साँस लेब आ साँस छोड़ब एक सङ्ग िमला क एक खेप भेल। पाँच बेरक लेल 
िधयान िदयउ।

भावनाक अवलोकन

साँस लैत काल अनुभव करू जे देह ह�ुक आ उरजावान भऽ रहल अिछ।

साँस छोड़ैत काल बोध करू जे देह ढहल आ सु�ा सु�ैल। पाँच बेरक करू।
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िजनगीक सब सऽ पैघ लक्षण मे सऽ एकटा साँस अिछ। हमरा सभके िजबैत रहबाक लेल 
एकरा िनर�र चलैत रहक चाही। साँसक गुणव�ाक गहीरँ अस�र हमर िजनगीक गुणव�ा 
पर पड़ैत अिछ। योगमे साँस के 'प्राण' (िजनगी श��)क अिभ��� कहल गेल अिछ आ 
'आयाम' अही साँसक - िजनगी श��क िनय�ण आ िव�ार िथक। प्राणायाम मे तीनटा 
मह�पूणर् अ�ास अिछ।

1.      साँस लेब (पुरक)
2.      साँस छोड़ब (रेचाक)
3.      साँस रोइक कऽ राखब (कु�क)

प्राण श�� के मजगुत करक लेल कतेको प्राणायाम िविध (�ास पद्धित) छैक। ई हमर 
देहक प्रमुख प्रणाली (पाचन, प�रसंचरण, �सन, उ�जर्न आ त��का त�) के सुचारू 
काज करबा के प्रभािवत करैत अिछ, मऽन के शा� करैत अिछ, एकाग्रता मे बढ़बैत  अिछ 
आ समग्र सद्भाव आ क�ान  मे मदित करैत अिछ।

प्राणायाम, साँस लेबाक अ�ासे सऽ आर� होइत छइ जइ सऽ साँसक प्रित सजग 
रहबाक �� िह�क आ गहीरँ आ लयबध साँस लेबाक �� आदित िवकिसत होइ। 
प्राणायाम िच� ��र आ ��ता के बढबै बला उरजा स्रोत सभके सिक्रय करैत अिछ, 
शा� आ स�ुिलत करैत अिछ।

भ्रम�र सब सन िविध त��का त�के शा� कऽ कऽ िच�ा घटबैत अिछ। एहन घनेरो िविध 
छैक जइ स ऑ�ीजन आपूितर् बढ़ैल, देह के उरजावान आ फेफड़ाक �ायाम कैल जा 
सकइ छैक।

आब, हमरा लोकिन एकर िवषय मे बुझब :
1.      अनुभागीय साँस लेनाइ 
2.      नािदशु�द्ध प्राणायाम
3.   भ्रमरी प्राणायाम

प्राणीायामप्राणीायाम
अ�ाय 4अ�ाय 4
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िन�ाँ देल गेल िनद�शक पालन करू आ  िशक्षकक मागर्दशर्न मे अइ िविध सभक अ�ास 
करू 

प्राणायामक अ�ास करक लेल िदशािनद�श:
1.       प्राणायाम मे साँस खाली नाक सऽ लेल जेबक चाही।
2.       प्राणायामक अ�ास करैत काल मँुह, कनहा आ देहक आन भागकँे   

सु�ै देबाक चाही।
3.       आँ�ख ब� राखू, गरदिन, माथ सोझ आ रीढ़ तनल राखू।
4.       प्राणायामक अ�ास करबा काल पेटक गित पर िधयान धरु।
5.   स�ेटा अ�ास के नीक नािहत बुझक लेल पाँच बेर दोहराउ आ क्रिमक िनपुन 

हेबाक लेल िन�िह एकर अ�ास करू।
अनुभागीय साँस लेनाइ

अनुभागीय साँस एकटा प्राणायामक िविध िथकइ - जािहमे �सन छमता आ बोध के 
बढ़ेबाक लेल साँस के चेतन रूप सऽ फेफड़ाक िविश� भाग मे िनद� �िशत करब अबैत 
छैक। ई िविध अ�ास केिनहार सभके अपन साँसक प्रित बेसी सजग हेबा मे मदित करैत 
छैक, जे फेफड़ाक सऽब िह�ाक पूरा उपयोग कऽ फेफड़ाक दक्षता मे बढ़बै छैक। ई 
शोिणतकँे बेसी िन�न सऽ ऑ�ीजनक स�ार सेहो प�ा करैत छैक सङ्गिह गिहँर 
समधानल साँस लेबक मा�मे िच�ो घटबइ छैक।

आउ िन�ाँ देल तीन ख� मे अनुभागीय �ास िसखैत छी:

•   पेट वा डायाफ्रामेिटक साँस लेब 

•   वक्ष (छाती) वा अ�रको�ल साँस लेब 

•   �ैिवकुलर (उपरका छाती) वा उपुरका लोबर साँस लेब 

रीढ़क हड्डी तनने, शा� मँुह आ ह�ुके स आँ�ख ब� कऽ कऽ वज्रासन, वीरासन, 
पद्मासन, वा सुखासन मे बैिस जाउ।
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अधम �ास - उदर वा डायाफ्रामेटि�क �ास 

1. ‘म�ोचार मुद्रा बनाउ आ अपन हाथ अपन जाँघ पर राखू।

2. पूरा  साँस िलय जइ सऽ पेट बहरा जै आ डायाफ्राम (छातीक आगाँक हड्डी ) 
िभ�र  धकला जै।

3. अ��रे-अ��रे पूरा साँस छोड़ू जइ सऽ पेट िभ�र िपचैक जै आ डायाफ्राम अपन 
सामा� अब�ा मे आपस चऽल आबै।

4. साँस लेब आ छोड़ब िन�ुकी सऽ अ��र, गिहँर, शा�, िनचैन आ लयबध हेबाक 
चाही।

5. सगर परिक�रया मे कोनो झटका निह लागक चाही। पाँच तोर अइ अ�ास के 
दोहराउ।

म�मा �ास - वक्ष वा (छाती) अ�रको�ल �ास 

1. िच�यक मुद्रा बनाउ आ अपन हाथ अपन जाँघ पर राखू।

2. छाती के फुलबैत गिहँर साँस िलअ।

3. छाती के सङ्कुिचत करैत पूरा साँस छोड़ू।

4. छाती सऽ साँसक क्रममे दुनू नाक सऽ हवा िनर�र अ��रे स बहराइत छइ आ 
फेफड़ाक िबचला िह�ा फुजैत छइ।

5. अही अ�ास के पाँच तोर दोहराउ।

अ� �ास - �ैटिवकुलर (उपरका छाती) वा उपरका छाती सऽ �ास

1. आिद मुद्रा बनाउ आ हाथ अपन जाँघ पर राखू।
2. हँसुलीक हड्डी के उ�र करैत गिहँर साँस िलअ।
3. हँसुलीक हड्डी के सामा� अब�ा मे अनैत अ��रे-अ��रे साँस छोड़ू ।
4. पाँच तोर अ�ास के दोहराउ।
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पूणीर् योटिगक �ास –  पूणीर्  �ास

1. जेना िचत्रमे देखैल गेल अिछ ब्रह्म मुद्रा बनाउ आ एकरा नाभीक िन�ाँ 
राखू।

2. पेट आ छाती फुलबैत आ हँसलीक हाड़ उ�र उठबैत गिहँर साँस िलअ।

3. पेट सटकबैत, छाती आ हँसलीक हाड़ आपस लबैत अ��रे-अ��रे साँस 
छोड़ू।

वैक��क नाके �ास – नाटिदशु�द्ध प्राणीायाम वा प्राणीायाम

नािदशु�द्ध प्राणयाम एकटा सरल आ श��शाली िविध अिछ जे प्राणक (िजनगी 
श��क) प्रवाह के स�ुिलत करैत अिछ आ सू� उरजा स्रोत सभके साफ करैत 
अिछ। 'नािद' के  अथर् अिछ 'उरजा �ोत' आ 'शु�द्ध'क अथर् अिछ 'सफाइ'। 
स�ुिलत आ लयबध साँसक शैली मऽन के शा� करैत अिछ, िच�ा के कम करैत 
अिछ आ भावना�क िथरता के बढ़बैत दैत अिछ।

नािदशु�द्ध प्राणायामक अ�ासक लेल िकछु िबन्दु मह�पूणर् अिछ:
1.      दीघर्कािलक लाभक लेल िन� अइ प्राणायामक अ�ास करू।
2.      अ�ास करैत काल साँसक प्रित सचेत रहू।
3.      साँस के �ाभािवक रूप सऽ बहऽ िदयउ।
४.    अ�ासक क्रम मे झटका वा जोर करइ सऽ बचू।

गुरुजीक टिधयान देबा जोग :
•        छात्र लोकिन के साँसक सङ्ग गितक सम�य करबाक लेल प्रो�ािहत करू।
•        सुिनि�त करू जे िवद्याथ� लोकिन  अनुभागीय साँस सुचारू रूप सऽ करैत छिथ। 
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आब हमरा लोकिन  नािदशु�द्ध प्राणायामक अ�ास करी।

डेग  1   

डेग  ४   

डेग  2

डेग  5   

डेग  3    

डेग ६



162  खेल जतरा

गुरुजीक टिधयान देबा जोग :
o   छात्र लोकिन के म�ोचार मुद्रा आ नािसका मुद्राक कऽ कऽ देखिबयौ आ सुिनि�त करू जे ओ एकरा 

िनक नािहत करैत छिथ।
o   िनद�शक देबक सङे्ग दिहना आ बामा नथुना सऽ साँसक एकटा पूरा चक्र  कऽ कऽ देखिबयौ।
o   अ�ासक करइ काल अँुठा, अनािमका आ कँगु�रया आँगुरक ��ित पर िधयान िदयउ जािह सऽ 

हुनका लोकिन के िविध के बुझबामे मदित भेटैन आ चरणक ठीक सऽ पालन भऽ  सकै ।
o   हुनका लोकिन सऽ पूछू जे अ�ासक पछाित केहन बोध  केलैन आ, की ओ मऽन शा� बोध करबामे 

सक्षम छलाह।

चरण 1 : पद्मासन, वज्रासन, वा सुखासनमे रीढ़ ताइन कऽ बैसू, मँुह शा� आ आँ�ख 
ह�ुके सऽ मुनने।

चरण 2 : तजर्नी आ म�मा आँगुर के मोिड़ कऽ बाम जाँघ पर रा�ख दिहना हाथ सऽ 
नािसका मुद्रा बनाउ। अँुठा, अनािमका आ कँगु�रया आँगुर के खुजल राखू। 
आब बाम हाथ सऽ  म�ोचार मुद्रा बनाउ आ बाम जाँघ पर राखू।

चरण 3: दिहना नथुना के अँुठा सऽ मुनु आ बाम नथुना सऽ पूरा नीक सऽ साँस छोड़ू । 
बाम नथुना सऽ गिहँर साँस िलय, साँस रोकू, दिहना नथुना सऽ अँुठा उठाउ आ 
अँुठा आ कँगु�रया  आँगुर सऽ बाम नथुना के मुनु ।

चरण ४: दिहना नथुना सऽ अ��रे अ��रे साँस छोड़ू। दिहना नथुना सऽ गिहँर साँस िलय, 
बाम नथुना सऽ  अँुठा आ कँगु�रया आँगुर हटाउ आ अँुठा लऽ दिहना नथुना के 
ब� करू।

चरण 5: बाम नथुना सऽ अ��रे अ��रे साँस छोड़ू। एकरा  एक तोर गनल जाइत छैक। 
अही अ�ास के तीन सऽ पाँच तोर ध�र करू।

चरण ६: अ�ासक पछाित दिहना हाथ खसाउ, म�ोचार मुद्रा बनाउ आ जे प�रवतर्न भेल 
ओइ पर िधयान िदयउ।

नादीशु�द्ध प्राणीायाम के लाभ
1. नािदशु�द्ध प्राणायाम नाकक बाट साफ करक इतर दुनू नथुनाक बीच स�ुलन बढ़बैत अिछ।
2. ई भूख बढ़ा दैत अिछ।
3. ई तनावक बढबै बला हाम�न के कम करऽ मे मदित करैत अिछ।
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भ्रमरी प्राणीायाम : 

भ्रमरी प्राणायाम िविध मादा मधुमाछी के िभनिभनेबाक �िनक देखसी करैत अिछ। 
"भ्रमरी" नाओ ँसं�ृत श� "भ्रमरी" सऽ आयल अिछ जकर अथर् अिछ मादा मधुमाछी। 
भ्रमरी  प्राणायाम एकटा शा� िविध अिछ, जकर मऽन आ त��का त� पर सुख दइ बला 
प्रभाव पड़ैत छैक। अइमे गिहँर साँस लेल जाइत छैक आ छोड़बा काल म� �र मे 
िभनिभनाइ के �िन िनकालल जाइ छैक।

भ्रमरी प्राणायामक कतेको लाभ अिछ:

1.      तनाव आ िच�ा कम करैत अिछ।

2.      एकाग्रता आ �ृित मे सुधार करैत अिछ।

3.      िन�क गुणव�ा मे सुधारैत अिछ।

4.      गिहँर िवश्रामक ��ित उ�� करैत अिछ।

5.      र�चाप स�ुिलत करैत अिछ।

आउ हम सभ भ्रामरी प्राणायाम केना करब से िसखैत छी:

• सुखासनमे रीढ़ तािन कऽ बैसू, मँुह पर मु�ी आ आँ�ख अ��रे सऽ 

• मुनु।

• दुनू नथुनाओ ँस गिहँर साँस ल क दुनू फेफड़ा भइर िलअ।

• साँस छोड़बा काल मधुमाछी जकाँ िथर, म� �रँे िभनिभनेबाक आवाज करू। 
(ओङ्कार जपक मकर �िन सन)

• �िनक कँपकँपी अपन समु�ा माथ आ देह मे गुि�त होइत बोध करू।

• अ�ास के पाँच बेर दोहराउ।

टिशक्षकक टिधयान देबा जोग 
िवद्याथ� लोकिन सऽ पूछू जे की ओ अ�ासक क्रम मे प्रित�िनक बोध कऽ सकल रहिथ? अ�ासक पछाित 

हुनकर मनऽ��ितक िवषय मे पूछू।
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प्र�ाहार

आजुक तेजी गितक सँसार मे प्र�ाहार बहुत मह�क भूिमका िनमाहैत अिछ । जेना-जेना 
हमर सभ इ�ी बला अङ्ग बाहर िदस के��त होइत अिछ ओ गितक उतारा दैत छैक, तँय 
िथर-मिधम होबक वा आन आन ढ़ङे्ग अपना के ढालक वा जािन बुिझक अपन इ�ी के  
समेट लेबक कला िसखबाक प्रयोजन छैक।

प्र�ाहारक योग अ�ास भोजन, मनोर�न, िन� आ हमर सब गितिविधमे स�मक 
प्रयोग कऽ कऽ आन� बढ़ेबा मे मदित करैत अिछ। प्र�ाहारक अ�ास केला सऽ हमर 
इ�ीक चलते उ�� अउनैनी सऽ बचल जा सकैत अिछ। एना केला सऽ आ��रक जतरा 
मे प्रगित कऽ सकैत अिछ।

पिछला अ�ायमे हम प्र�ाहार गितिविधक मा�म सऽ इ�ीक प्रब�नक िभन 
िभन ढ़ङ्ग िसखने छी।
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अइ अ�ायमे हमरा लोकिन िधयान सऽ पिहने िधयान लगेबाक िवषय मे जनइ छी।

की अहाँ किहयो आँ�ख ब� कऽ कऽ िथर भऽ कऽ बैसल छी?

जखन हमरा लोकिनक आँ�ख खुगल रहैत अिछ तखन हम बाहरक सँसार के देखैत 

िछयै मुदा जखन हमरा लोकिनक आँ�ख ब� रहैत अिछ तऽ हम अपन भीतरक  सँसारक 

बोध कऽ पबैत छी।

धारणा, �ान आ समािध अ�ाङ्ग योगक तीनटा अङ्ग अिछ जे शा�� आ आन�क बोध 

करक लेल मऽन के शा� आ के��त कऽरक सऽ िवषय मे अिछ।

आ��रक शा��क अनुभव करबाक िदशामे पिहल डेग अिछ अपन बौआइत मऽन के 

कोनो ब�ु पर के��त करब, ई साँस लेबा वा टेमी वा फैलैल बाँिहक अँुठाक नोकक 

अवलोकन इ�ािद िक�ो भऽ सकैत अिछ। अही एक-िबन्दु पर एकाग्र हेबा के धारणा 

कहल जाइत छैक। धारणा मे मन के िथर राखब आ एकाग्रता बढ़ैब अबैत छैक।

आउ हमरा लोकिन िधयान करबाक कला, कनहा आ अँुठाक उपयोग करैत जतरु 

त्राटक के अ�ास कऽ कऽ िसखब।

जतरु त्रा�क

जतरु त्राटक एकटा योिगक लखब िथक जे कोनो एक िबन्दु पर एकाग्रता वा िधयान के��त 
करबामे मदित करैत अिछ। ई एकटा एहन अ�ास अिछ जतय नज�र कोनो ब�ु या ल� 
पर िथर रहैत अिछ।.

धारणीा, �ान आ समाटिधधारणीा, �ान आ समाटिध
अ�ाय 5अ�ाय 5
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उप्पर आ टिन�ाँ देखब

डेग 1: वज्रासन वा सुखासन मे कऽल बऽल  सऽ बैिस जाउ। अपना आँ�ख खुगल आ हाथ 
जाँघ पर राखू।

डेग 2: दिहना हाथ के सामने िदस कनहाक बरोब�र ध�र उठाउ आ अँुठा कात मे घुमा 
कऽ फाँइट बनाउ।

डेग 3: अँुठाक नोक पर आँ�ख के��त करू आ अ��रे -अ��रे दिहना हाथ के उ�र 
िदस  घुमैब सुरु करू।

डेग ४: दुनू आँ�ख िनर�र अँुठाक नोक पर के��त रहबाक चाही जखन की हाथ उ�र-
िन�ाँ घुमैत रहैत अिछ। मूड़ी जुिन घुमाउ अिपतु मात्र आँ�खक िडमहा के 
उ�र-िन�ाँ घुमाउ। अही अ�ास के तीन सऽ पाँच तोर दोहराउ।

डेग 5: अ�ासक पछाित तरह�ी रोपू आ वज्रासन वा सुखासन मे सु�ाउ।

बामा कात सेहो अही अ�ास के दोहराउ।

डेग - 1  डेग - 2  डेग - 3  डेग - ४  डेग - 5 
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दटिहन आ बाम देखब

डेग 1: वज्रासन वा सुखासन मे स�म� सऽ बैिस जाउ। अपना आँ�ख के खुगल आ हाथ 
जाँघ पर  राखू ।

डेग 2: दिहना हाथ के आगू बढ़ाउ आ अँुठा के उ�र उठा कऽ ओइ  सऽ मुट्ठी बनाउ।
डेग 3: दिहना हाथ के धरतीक समाना�र दिहना कनहा िदस घुमाउ आ अँुठाक नोक पर 

लखैत रहू। हाथ के दिहना छोर पर पकिड़ कने काल ध�र अही ��ित के िथर 
राखू।

डेग ४: अँुठाक नोक पर तिकते दिहना हाथ के अ��रे सऽ मूल ��ित मे लऽ जाउ। मूड़ी 
के जुिन घुमाउ अिपतु खाली आँ�खक िडमहा के काते कात घुमाउ।

डेग 5: अ�ासक पछाित तरह�ी रोपू आ वज्रासन वा सुखासन मे सु�ाउ।

अही अ�ासकँे बाम िदस दोहराबू

डेग - 1  डेग - 2  डेग - ४  डेग - 3  डेग - 5 
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गुन 

1.      जतरु त्राटक एकाग्रता, बु�द्ध आ �ृित मे सुधार करैत अिछ।
2.      ई आँ�खक �ोित आ दृि� मे सेहो सुधार करैत अिछ।
3.      ई आ�िव�ास, धैयर् आ इक्छाश�� के बढ़बैत अिछ।

7बाधा : ग�ीर माथ ददर्बला िवद्याथ� के अइ अ�ास सऽ बचबाक चाही।

तरह�ीक सरल अ�ास :
1.      दुनू तरह�ी के गरम हेबा ध�र रगडू।
2.     अपन तरह�ी सऽ आँजुर बनाउ आ ओकरा आँ�खक उ�र अ��रे सऽ राखू 

(आँ�खक िडमहा जुिन दबाउ )।
3.      आँ�ख ब� राखू।

अपन तरह�ी के अपन आँ�ख पर 10-15 सेके�क लेल राखू, फेर ओकरा अ��रे सऽ 
उठाउ।

टिशक्षकक टिधयान देबा जोग : 
•        सुिनि�त करू जे छात्र अपन च�ा आ गट्टाक घड़ी हटा दाइथ ।
•        अ�ासक क्रम मे हुनका माथ, गरदिन आ रीढ़ सोझ रखबाक लेल प्रो�ािहत करू।
•        आँ�ख सिदखन िकछु झपकी लैते खोलू ।
•        सुिनि�त करू जे सभ अ�ासक पछाित तरह�ीक अ�ास कैल जाइ ।
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�ान  

�ानक अथर् अिछ  िधयान, िच�न वा उ� आ� वा भगवानक मीमांसा। जखन 
एकाग्रता िनबार्ध भऽ जाइत अिछ आ धारा जकाँ लगातार बहैत अिछ तखन ई ज्ञानमे 
प�रवितर्त भऽ जाइत अिछ। िधयानमे िबना �ानभँग केने िनिदर्� िबन्दु िदस िनर�र 
िधयानक प्रवाह होइत अिछ। धारणाक उ�ा जतय एकाग्रता बना कऽ रखबाक लेल 
प�रआसक खगता रहैत छैक, समािधक प्रकृित  िवशेषता छैक  िवषय मे सहज उप��ित 
आ िनिवर्कार अव�ा।

िधयानक अ�ास केला सऽ आ��रक िथरता आ शा��क गहन अनुभव होइत छैक। 
िधयानक िनयिमत अ�ास मानिसक ��ता के बढ़बैत अिछ, एकाग्रता बढ़बैत अिछ, 
िच�ाकँे कम करैत अिछ आ संज्ञाना�क छमता मे सुधार करैत अिछ।

�ानक अ�ास कतेको ढ़ङे्ग सऽ कयल जा सकैत अिछ। अइ शे्रणी मे हम नादानुस�ान 
(�िन पर �ान) के िवषय मे बुझब।

�ानक अ�ासक लेल िदशािनद�श : 

1.      एकटा शा� आ साफ ठाम ताकू। पद्मासन वा सुखासनमे रीढ़ सोझ आ देह के िथर 
कऽ कऽ बैिस जाउ।

2.      िधयान लगाबऽ हेतु कोनो ब�ु चुनु जेना अपन साँस लेब वा कोनो म� वा कोनो 
देखा पड़इ बला सािमग्री आ ओइ पर अपन िधयान के��त करू। अ�ासक क्रम मे 
अपन आँ�ख मुइन कऽ राखू।

3.      अ�ासक क्रम मे जे िवचार वा मनोभाव अबइत अिछ ओकरा अनठेने आ रहू।

४.      सुरु मे सामा�तह बेसी काल ध�र साँसक िनरीक्षण करब किठनाह होइ छैक। जँ 
अहाँक िधयान भङ्ग भऽ जाइत अिछ तऽ अ��रे - अ��रे मुदा दृढ़मने अपन िधयान 
अपन साँस पर फेनो आपस आनू।

5.      िनयिमत रहब मह�क अिछ; िन�िह �ानक अ�ास करू, िकछु िमनट सऽ सुरु 
कऽ क्रिमक अविध के बढ़ाउ।

योग
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नादानुस�ान (�टिन �ान)

'नाद. श�क माने अिछ '�िन' आ 'अनुस�ान' के माने भेल 'जाँचब वा परेखब' । तँय 
नादानुस�ान मे �िनक ��न के परेखल आ ओइ पर मनोयोग सऽ िधयान लगौल जाइत 
छैक। अ, ऊ, म आ ओम सन फूट फूट �िनक जप अ��रे-अ��रे कैल जाइ छैक जािह 
सऽ ओ सगर देह नीक नािहत लह�र उ�� कऽ सकइ।

• वज्रासन वा सुखासन मे रीढ़ सोझ, मँुह िनि�� केने बैिस जाउ आ आँ�ख अ��रे 
-अ��रे सऽ ब� कऽ िलअ।

• दुनू हाथे म�ोचार मुद्रा बनाउ आ जाँघ पर राखू।

• अकारक तीन सऽ पाँच बेर ध�र जप करू आ िनचला देहमे (पेट) ��न बोध  करू।

• तीन सऽ पाँच बेर ध�र उकारक जाप करू आ देहक म� (छाती के्षत्र) भाग मे  ��न 
बोध करू।

• तीन सऽ पाँच बेर ध�र मकारक जाप करू आ देहक ऊपरी (माथ के्षत्र) भागमे  ��न 
बोध करू।

• तीन सऽ पाँच बेर ध�र ओङ्कारक जाप करू आ सगर देहमे  ��नक अनुभूित करू।

• िदनमे कैको बेर बेरमबेर नादानुस�ान के दोहराउ। ई चेतनाक िव�ार मे मदित करैत 
अिछ।

समािध

समािध चेतनाक सव�� अव�ा िथक। िधयानक मा�मे ई पैब स�व अिछ। समािधमे 
मऽन पूरा तरहे ँउ�-आ� वा इ�र मे बहुत िदन ध�र लीन रहैत अिछ।
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योगक अवधारणा के खेलकूद सऽ बुझबाक लेल िविभ� खेलक रचना कयल गेल अिछ। 
सं�ृत मे क्रीड़ाक अथर् अिछ 'खेल'; अतह क्रीड़ा योगक अथर् भेल खेलक मा�मे योग 
सीखनाइ।  क्रीड़ा-योग, योगक िकछु िसद्धा� जेना आन�, मनन केनाइ, एकाग्रता, साँस 
के सुदृढ़ केनाइ, रचना�कता आ �ेह िवकिसत करबामे मदित करैत अिछ। क्रीड़ा योग 
तनाव आ िच�ा के घटेबा मे, मानिसक क�ान आ भावना�क स�ुलन के बढ़बै मे मदित 
करैत अिछ।

योग के मनोर�क आ पर�र िक्रयाशील बना कऽ, क्रीड़ा योग अ�ास मे आिजनगी रुिच 
बढ़बै मे मदित करैत छैक आ समग्र िवकास मे सहजोग करैत अिछ।

िकछु खेल िन�ाँ देल गेल अिछ, अहाँ योगक िविभ� िसद्धा�क आधार लऽ कऽ नऽब 
अपनो खेल सोइच आ कऽ सकैत छी आ कक्षामे अपन िमत्रक सङ्ग वा घऽर पर अपन 
प�रवारक सद�क सङ्ग खेल सकैत छी।

पदाथर् ग्राही – टिववेकक सङ्ग भोजन 

िववेक सऽ भोजन एकटा इनडोर खेल अिछ, जे सामा�तह समूहमे खेलैल जाइत अिछ। 
अइ खेलक उपयोग 'आइसबे्रकर' अथार्त सुरु करबाक हेतुक रूपमे कयल जा सकैत 
अिछ, एकटा एहन खेल जे आपसी अप�रचय कम करबाक लेल आ छात्र लोकिन के  सब 
सऽ नीक बनबाक लेल पे्र�रत करैत छैक। अइ खेल मे, भोजन के एकटा प्रसङ्ग रूप मे  
प�रओग कऽ कऽ �� भोजन भातक िह�क िवकिसत करबाक लेल उ�ािहत कैल 
जाइ छइ। ई खेल रचना�कता, सजगता आ भावना�क सं�ृित के सोझाँ अनैत अिछ।.

केना खेलाउ

1. छात्रलोकिन के िनद�श देल जाइत अिछ जे ओ अपन बाम हाथ के �ेट जकाँ अपन छाती 
लऽग राखथु। 

क्रीड़ा योगक्रीड़ा योग
अ�ाय 6अ�ाय 6
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2. िशक्षक बेराबेरी स फूट फूट खाद्य पदारथक नाओ ँलैत छिथ आ खाद्य ब�ु सभ के 
झट दऽ अपन हाथ मे लऽ लैत छिथ। 

दृ�ा�क लेल,

तरकारीक नाओ ँ: गाजर, सजमैन, चुक�र, कोबी, मुिनगा, सीम, मुरइ, अ�ू आिद ।

फलक नाओ ँ: सेब, आम, सपेता, अँगूर, स�ोला, केरा, अनानास, अररनेबा, ताड़कून।

3.  जखन कखनो िशक्षक कोनो �� खाद्य पदारथक नाओ ँकहइ छिथ तखन छात्र सभ 
के अपन दिहना हाथ सऽ थारी सऽ खाइत ओहने भगल कऽ कऽ बजै छिथ, "हम 
खाइ छी"।

उदाहरणक लेल, जँ िशक्षक "गाजर" कहैत छिथ तखन छात्र लोकिन के दाँत स किट क 
िचबेबाबक भगल करबाक चाही आ कहबाक चाही जे "हम खाइत छी"।

४. गुरु जी िब�िह मे नाना रङ्गक अखाद्य ब�ु जेना मािट, पाथर आिद वा जंक फूड 
बाइज सकैत छिथ। अखाद्य आ जंक फूड सामग्रीक लेल िवद्याथ� के चुप रहबाक 
चाही।

5.  जे िवद्याथ� अखाद्य बौ� वा जंक फूडक लेल भगल करैत छिथ वा कहैत छिथ, "हम 

िशक्षकक िधयान देबा जोग :
•        िशक्षक �� भोजन ("हम खाइत छी") आ जंक फूड (मौन) के नाम 

लऽ सकैत छिथ।
•       खाद्य पदारथ जेना चाउर, डोसा, दािल, रोटी, िन��य, उपमा आिदक 

नाओकँ  सेहो उपयोग कयल जा सकैत अिछ।

क्रीड़ा योगक्रीड़ा योग

योग
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खाइत छी" ओकरा खेल सऽ बाहर कऽ देल जाइत अिछ।

६. जे अ� ध�र रहैत छिथ हुनका िवजेता घोिषत कैल जाइ छइन ।

प�भूत 

प�भूत एकटा समूह खेल िथक, जइ मा�मे ब�ा बुतरुक सब  पाँच त� वा पा�भूतक 

नाओ ँिसखैत छिथ जेना िन�ाँ देल गेल िचत्रमे देखाओल गेल अिछ। ई खेल जागरूकता, 

�ान, श्रवण बोध आ देह आ मनक बीच सम�य पर के��त अिछ। आर� मे िशक्षक के 

खेलक िनद�श के बुझेबाक लेल छात्रसभक सङ्ग खेलै  पड़ैत छ��।

प�भूत
िपरथवी आप अि� वायु आकाश

पृ�ी जऽल आिग बसात अकास

केना खेलाइ : 

1. छात्र लोकिन गोलक घेरा बना क ठाढ़ हेता आ गुरूजी मेहक ठाम पर रहता।

2. जखन िशक्षक कोनो प�भूत त�क नाओ ँदैत छिथ त छात्रलोकिन के ओिहना प्रितिक्रया 

आ भगल करबाक चाही जेना तािलका मे देल गेल अिछ।

3.  एिह िक्रया सभक गित क्रमशह बढ़ैल जा सकैत छैक आ पा�ाभूतक क्रम के िमलौल 

जा सकैत अिछ।

४. जे िवद्याथ� अइ मे तु्रिट करैत छिथ ओ खेल स बहरा जाइ छिथ। जे  िवद्याथ� अ� अ� 

ध�र िटकैत अिछ ओ खेल िजतैत अिछ।

िशक्षकक िधयान देबा जोग :
• खेल के रोचक बनेबा लेल रङ्गिबरङ्गक िविवधता के प्रो�ािहत कैल जाइत अिछ।
•  सुिनि�त करू जे सभ िवद्याथ� अइ खेलमे भाग लाइथ ।
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िपरथबी िवद्याथ� के वा तऽ बैसक चाही वा िचत्र जकाँ कुस� 
बनेबाक चाही आ निह तऽ पलथी मारक चाही।

आप िवद्याथ� लोकिन के मँुह मे गारिगल जकाँ पािनक 
आवाज करक रहतै

अि� छात्रसभकँे सभटा अंगुरी ब� कऽ खोिल अपन 
अंगुरीसँ आिग जरयबाक अनुकरण करय पड़ैत 
अिछ।

वायु िवद्याथ� लोकिन के दुनू हाथ उठा क घड़ी के 
सुईयाक िदशा मे निह त उनटा घुमेबाक चाही।

आकाश िवद्याथ� लोकिन के तरह�ी अकास िदस केने अपन 
दुनू हाथ उ�र उठेबाक आ उपरे ताकक चाही।

गललगला





टिशक्षकक लेल 
सुझाएल सत्र 

योजना

टिशक्षकक लेल 
सुझाएल सत्र 

योजना
सुझाएल सत्र 

योजना
सुझाएल सत्र 
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योगक लेल सत्र योजना

मास-1
3सर घ�ी ६ठम घ�ी ९मम घ�ी ९व 12हम  घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

योग साधना

दैिनक िजनगीक योग योगक इितहास योग की अिछ? यमक प�रचय

प�रचय (10 िमनट) (10 िमनट) (10 िमनट)

( 10 िमनट) गरदिनक �ायाम (5 
िमनट)

कुकुरक साँस लेब  सूयर् नम�ारक िविध

गरदिनक �ायाम खरहाक (5 िमनट ) अधर्चक्रासन सऽ 
पादह�ासन, टाङ्ग बदिल 

कऽ अ� स�ालनासन

(5 िमनट) साँस लेनाइ पवनमु�ासन (ए�े टाङे्ग 
)

(10 िमनट)

क्रीड़ा योगक प�रचय (5 िमनट) (10 िमनट) आसनक  प�रचय-

िववेक पूवर्क भोजन  

(15 िमनट) योग साधना अधर्चक्रासन

योग साधना सूयर् नम�ारक िविध – 
अधर्चक्रासन सऽ 

पादह�ासन,

 (5 िमनट)
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मास 2

15हम 1८हम 21सम 2४सम

दैिनक 
िजनगीक 
योग

अप�रग्रहक कथा पिहल परीक्षाक 
आँकलन 

अप�रग्रहक आधा�रत 
गितिविध (10 िमनट 
)

िनयमक प�रचय 
(10 िमनट )

योग साधना

(10 िमनट ) (10 िमनट ) अधर्चक्रासन सऽ 
पादह�ासन, 
दशासन स 
शशकासन 

खरहाक आ 
कुकुरक साँस लेब 
(5 िमनट )

खरहाक साँस लेब कुकुरक साँस लेब (5 
िमनट ) पवनमु�ासन ( 
एक आ दु�ू टाङे्ग) (5 
िमनट )

( 5 िमनट ) द�ासन सऽ 
सा�ाङ्ग नम�ार, 
उ�ार्मुख शवासन 
सऽ अधोमुख 
शवासन

( 5 िमनट ) योग साधना पद्मासन (10 िमनट) सु�ेनाइ ( 5 
िमनट )

टाङ्ग बदिल कऽ अ� 
स�ालनासन ( 5 िमनट )

पद्मासनक प�रचय ( 10 
िमनट )

प्राणायामक प�रचय, 
अनुभागीय �सन 
- पेटक �ास ( 5 
िमनट )

योग साधना

दशासन आ शशकासन 
(5 िमनट )

योग साधना योग साधना

अधर्चक्रासनक दोहरौनी ( 
10 िमनट ) 
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मास 3
2७सम घ�ी 30सम घ�ी 33सम घ�ी  3६सम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

िनयम पर गितिविध (10 
िमनट)

तप पर कथा (10 िमनट) तप पर गितिविध (10 
िमनट) योग साधना

योग साधना

खरहा आ कुकुरक साँस 
लेनाइ (5 िमनट ) 

गरदिनक गितिविध (10 
िमनट) 

दशासन स शशकासन, 
टाङ्ग बदिल कऽ अ� 

स�ालनासन  (5 िमनट )

म� चरणक 
मू�ाङ्कनt

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन (5 िमनट ) 

पवनमु�ासन - गुड़कैत 
पुड़कैत (5 िमनट ) 

योग साधना 

पवनमु�ासन दु�ु टाङे्ग  अनुभागीय �ास (10 
िमनट) 

सु�ेनाइ (5 िमनट )

सु�ेनाइ (5 िमनट ) योग साधना  नािदशु�द्धक प�रचय (10 
िमनट)
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मास ४
3९सम घ�ी ४2सम घ�ी ४5सम घ�ी ४८सम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

प्र�ाहारक 
प�रचय 

प्र�ाहार पर गितिविध योग साधना योग साधना

योग साधना

प्र�ाहारक 
प�रचय 

प्र�ाहार पर गितिविध योग साधना योग साधना

कुकुर सन साँस 
लेब (5 िमनट ) 

कुकुर सन साँस लेब (5 
िमनट ) 

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन, टाङ्ग बदिल 

अ�स�ालनासन (5 
िमनट )

दशासन आ सा�ाङ्ग 
नम�ार, 

उ�र्मुखशवासन आ 
अधोमुखशवासन 

उ�र्मुखशवासन 
स 

अधोमुखशवासन 

योग साधना ( 5 िमनट )

( 5 िमनट ) गरदिनक गितिविध ( 5 
िमनट )

भुजङ्गासन आ 
शलभासनक प�रचय ( 

10 िमनट 

योग साधना

योग साधना पवनमु�ासन - ए�े 
टाङे्ग, िघरनी काटब (10 

िमनट )

सु�ाउ ( 5 िमनट ) पवनमु�ासन -दु�ु टाङे्ग, 
गुड़कब पुड़कब (10 

िमनट )

पद्मासन (10 
िमनट )

योग साधना अनुभागीय �ासन  (10 
िमनट 

अधर्चक्रासन (10 िमनट )

 भ्रम�र 
प्राणायामक 

प�रचय (5 िमनट ) 

प�भूत (10 िमनट ) ) प�भूत (10 िमनट)
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मास 5
51नम घ�ी 5४नम घ�ी 5७नम घ�ी ६0िठम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

योग साधना टे� 2के मू�ाङ्कन योग साधना योग साधना

योग साधना

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन, बेराबेरी दुनू 

टाङे्ग अ�स�ालनासन 

गरदिनक गितिविध 
(10 िमनट) ऊ�र्मुख 
शवासन आ अधोमुख 
शवासन (5 िमनट)

दशासन आ सा�ाङ्ग 
नम�ार ऊ�र्मुख 

शवासन आ अधोमुख 
शवासन (10 िमनट)

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन, दशासन 

स शशकासन 

(5 िमनट ) सु�ाउ भुजङ्गासन आ 
शलभासन (10 

िमनट) 

(5 िमनट)

योग साधना (5 िमनट ) जतरू त्राटक (10 
िमनट) 

उ�ानपादासन

उ�ानपादासनक प�रचय 
(10 िमनट) सु�ाउ (5 

िमनट)

�ानक प�रचय 
नादानुस�ानक 

अ�ास (10 िमनट)

योग साधना (10 िमनट)

धारणाक प�रचय जतरू त्राटकक 
अ�ास (10 िमनट)

सु�ाउ (5 िमनट )

अनुभागीय �ास आ 
नािदशु�द्ध प्राणायाम 

(10 िमनट )
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मास ६
६3िठम घ�ी ६६िठम घ�ी ६९रम घ�ी ७2रम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

योग साधना योग साधना अ�ाङ्ग योगक 
दोहरौनी 

िनणार्यक मू�ाङ्कन
Yoga 
S�dhana

पवनमु�ासन दु�ु टाङ्गके 
नचैब (10 िमनट) 

दशासन आ शशकासन, 
अ� स�ालनासन 

(10 िमनट) 

जतरु त्राटक (10 िमनट) (5 िमनट) अधर्चक्रासन आ 
पादह�ासन 

नािदशु�द्ध आ भ्रम�र 
प्रायाणाम (10 िमनट) 

आसनक पुनरावलोकन (5 िमनट)

योग साधना (10 िमनट) आसनक 
पुनरावलोकन 

भ्रम�र प्रायाणाम (10 िमनट)

(5 िमनट) योग साधना

नादानुस�ान (5 िमनट) योग साधना

योग
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सब एकाइक लेल सङे्कटितक 
वाटिषर्क सत्र योजना

अ घ�ी विध एकाइ नं. सत्रक प्रकार िक्रयाकलाप नाओँ गितिविध सँ. सी'लेिटव

1 एकाइ 1 प्रकार 2 बरफक पीई- 1 पीई- 1

2 एकाइ 1 प्रकार 2 सात पाथर SS-2 SS-2

3 एकाइ 5 योग दैिनक िजनगीक लेल योग YG-1 YG-1

4 एकाइ 1 प्रकार 2 एरोिबक �ायाम SS-3 SS-3

5 एकाइ 1 प्रकार 2 हमर पाछाँ आउ पीई- 4 पीई- 4

6 एकाइ 5 योग योगक इितहास YG-2 YG-2

7 एकाइ 1 प्रकार 2 सँ�ा खेल SS-5 SS-5

8 एकाइ 1 प्रकार 2 हुला हूप ज� पीई- 6 पीई- 6

9 एकाइ 5 योग योग की अिछ? YG-3 YG-3

10 एकाइ 2 प्रकार 1 बाधा दउग पीएफसी-1 पीएफसी-1

11 एकाइ 2 प्रकार 1 सँतुलनकारी काज पीएफसी-2 पीएफसी-2

12 एकाइ 5 योग यमक प�रचय YG-4 YG-4

13 रचना�क मू�ाङ्कन एफए- 1 एफए- 1

14 एकाइ 2 प्रकार 1 िशवम कहैत छिथ पीएफसी-3 पीएफसी-3

15 एकाइ 2 प्रकार 1 सहयोग आ जीतू PFC-4 PFC-4

16 एकाइ  5 योगा अप�रग्रहक कथा YG-5 YG-5

17 & 18 एकाइ 2 प्रकार 1 कोनक माँझ दउगब पीएफसी-5 पीएफसी-6
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19 एकाइ 2 प्रकार 1 गेन पकड़ूब पीएफसी-6 पीएफसी-7

20 एकाइ 5 योग जाँच-1 मू�ांकन YG-6 YG-6

21 & 22 एकाइ 2 प्रकार 1 पुश-अप ��ित आ गेन पास करब पीएफसी-7 पीएफसी-9

23 & 24 एकाइ 2 प्रकार 1 िटक- टैक- टो िड� बल �रले पीएफसी-8 पीएफसी-11

25 रचना�क मू�ांकन एफए- 2 एफए- 2

26 एकाइ 5 योग एकरा पर िक्रयाकलाप YG-7 YG-7

27 अप�रग्रह YG-7 YG-7 PFC-9 PFC-12

28 एकाइ 2 प्रकार 1 घ�रयाक दउग पीएफसी-9 पीएफसी-12

29 एकाइ 2 प्रकार 3 मूड़ी, कनहा, ठँेहुन आ गेन पीएफसी-10 पीएफसी-13

30 एकाइ 5 योग एकर प�रचय FS-A-1 FS-A-1

31 िनयम YG-8 YG-8 FS-A-2 FS-A-2

32 एकाइ 3 प्रकार 3 बैसल एफएस- ए- 1 एफएस- ए- 1

33 एकाइ 3 प्रकार 3 खेहारब एफएस- ए- 2 एफएस- ए- 2

34 एकाइ 5 योग िनयम  पर िक्रयाकलाप YG-9 YG-9

35 एकाइ 3 प्रकार 3 बैसल एफएस- ए- 3 एफएस- ए- 3

36 एकाइ 3 प्रकार 3 खेहारब एफएस- ए- 4 एफएस- ए- 4

37 रचना�क मू�ांकन एफए- 3 एफए- 3



186  खेल जतरा

38 एकाइ 3 प्रकार 3 सोझ रेघा पर दउगब एफएस- ए- 6 एफएस- ए- 6

39 एकाइ 5 योग तपस पर कहानी YG-11 YG-11

40 एकाइ 3 प्रकार 3 खो दए देब एफएस- ए- 7 एफएस- ए- 7

41 एकाइ 3 प्रकार 4 सोझ रेघा पर दउगब एफएस- ए- 8 एफएस- ए- 8

42 एकाइ 5 योग तापस पर िक्रयाकलाप YG-12 YG-12

43 एकाइ 3 प्रकार 3 चकमा देब एफएस- ए- 9 एफएस- ए- 9

44 एकाइ 3 प्रकार 4 िजग- जैग चिल रहल अिछ एफएस- ए- 10 एफएस- ए- 10

45 एकाइ 5 योग योग साधना YG-13 YG-13

46 एकाइ 3 प्रकार 3 छकैब एफएस- ए- 11 एफएस- ए- 11

47 एकाइ 3 प्रकार 4 टेढ़ मेढ़ भागब एफएस- ए- 12 एफएस- ए- 12

48 एकाइ 5 योग प्र�ाहारक प�रचय YG-14 YG-14

49 रचना�क मू�ांकन एफए- 4 एफए- 4

50 & 51 एकाइ 3 प्रकार 3 खा� घुमाबू एफएस- ए- 13 एफएस- ए- 14

52 एकाइ 5 योग प्र�ाहार पर िक्रयाकलाप YG-15 YG-15

53 to 61 योगा�क मू�ांकन 1 SA-1 SA-9

62 & 63 एकाइ 3 प्रकार 4 पछोर धरब एफएस- ए- 14 एफएस- ए- 16

64 एकाइ 5 योग योग साधना YG-16 YG-16

65 & 66 एकाइ 3 प्रकार 3 शँृ्रखला FS-A-15 FS-A-18

67 & 68 एफएस- ए- 15 एफएस- ए- 18 FS-A-16 FS-A-20
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69 एकाइ 3 प्रकार 4 नकली खो एफएस- 
ए- 16

FS-A-20

70 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 5

71 एकाइ 3 प्रकार 3 खा� धऽ कऽ घूमब एफएस- ए- 18 एफएस- ए- 22

72 & 73 एकाइ 3 प्रकार 3 पैरक अँुठा टैिपंग एफएस- ए- 19 एफएस- ए- 24

74 एकाइ 5 योग योग साधना YG-17 YG-17

75 & 76 एकाइ 3 प्रकार 3 3-2-3 शँृ्रखला एफएस- ए- 19 एफएस- ए- 26

77 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन देब एफएस- बी- 1 एफएस- बी- 1

78 एकाइ 4 प्रकार 3 पकड़ब एफएस- बी- 2 एफएस- बी- 2

79 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन देब एफएस- बी- 3 एफएस- बी- 3

80 एकाइ 4 प्रकार 3 पकड़ब एफएस- बी- 4 एफएस- बी- 4

81 एकाइ 5 योग योग साधना YG-18 YG-18

82 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 6

83 & 84 एकाइ 4 प्रकार 1 10- पास एफएस- बी- 5 एफएस- बी- 6

85 एकाइ 5 योग जाँच 2 मू�ांकन YG-19 YG-19

86 & 87 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बिलंग एफएस- बी- 6 एफएस- बी- 8

88 & 89 एकाइ 4 प्रकार 3 बाधा िड� बिलंग एफएस- बी- 7 एफएस- बी- 10

90 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन शूट करब एफएस- बी- 8 एफएस- बी- 11

91 एकाइ 5 योग योग साधना YG-20 YG-20

92 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन शूट करब एफएस- बी- 9 एफएस- बी- 12

93 & 94 एकाइ 4 प्रकार 1 डॉज बॉल एफएस- बी- 10 एफएस- बी- 14

95 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 7

96 एकाइ 5 योग योग साधना YG-21 YG-21
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97 & 98 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बल आ शूट एफएस- बी- 11 एफएस- बी- 16

99 & 100 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बल आ शूट एफएस- बी- 11 एफएस- बी- 16

101 एकाइ 4 प्रकार 4 पास आ शूट एफएस- बी- 12 एफएस- बी- 18

102 एकाइ 4 प्रकार 3 शूटआउट टूनार्मेंट एफएस- बी- 13 एफएस- बी- 19

103 & 104 एकाइ 5 योग योग साधना YG-22 YG-22

105 एकाइ 4 प्रकार 3 शूटआउट टूनार्मेंट एफएस- बी- 14 एफएस- बी- 21

106 एकाइ 4 प्रकार 3 गोलकीक रक्षा�क कौशल एफएस- बी- 15 एफएस- बी- 22

107 एकाइ 5 योग योग साधना YG-23 YG-23

108 एकाइ 4 प्रकार 3 रोकनाइ एफएस- बी- 17 एफएस- बी- 24

109 एकाइ 5 योग अ�ाङ्ग योगक दोहरौनी YG-24 YG-24

110 रचना�क मू�ांकन एफए- 8 एफए- 8

111 एकाइ 4 प्रकार 3 रोकनाइ एफएस- बी- 18 एफएस- बी- 25

112 & 113 एकाइ 4 प्रकार 4 आ�सात एफएस- बी- 19 एफएस- बी- 27

114 to 122 योगा�क मू�ांकन 2 SA-1 SA-9

टि�प्पणीी
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