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नााच, असा�जो ेसजेो� बु॒दाना/शरोीरो जोो इस्तेमेुालु करेो निबु॒नाा अख़रोनिना जेो 
आखेाणी चवाण जोो किहेकु तरोीको आहे।े हेीउ डांी ��हे� - हेरो डांी ��हे� जोी 
गनितनिवासिधोनिना खेे  शैली ऐं � कला�क रूंप  सा� ज़ुाकिहेरु क� दाो आहेे। नााच 
मुं घूंणईे नायां�  ख़ासिसयातं�  निवाझंी सघूंजोनिना सिथायां� । जि॒जोत ेहेरो किहेकु मुाण्हूं� 
नावानिना वाीचारोनिना ऐं � हेलाइण खेे जोोडे़ी सघूंे थाो।

सरगर्मीी 1  पंहिहजेंे शरीर जेे अंगंनि� खेे सुञााणो

इना गनितनिवासिधो मंु असा� प� किहे�जो ेशरोीरो जोे अ�गनिना खेे जोा �भिणदाासी �। 
• तव्हांा� प� किहे�जो ेहेथानिना खेे मुथा ेखेण� देा साहे खेे अ�दारिरो लिछाके सघूंो थाा।
• अकिहेड़ीो तरोहे� करोण सा�  तव्हांा�खेे ऊंजोाण मंु वााधोारोो सिथायाण मुहेसंसिस 

थाी �दाो। 
असा�जोो साहे निबु॒�ुल उन्ही �अ तरोहे� हेल�दाो आहेे जोीअ� नााच मंु स� गीत। 
याोग वाा�गुरु साहे खेे अ�दारिरो ऐं � बु॒ा �किहेरिरो खेणो। चारो मुात्रा जो ेलया वाारेो तरोीके सा� साहे खेणण जेो अ�ास सा� गडुां� प� किहे�जो े

बु॒दाना/शरोीरो खेे तरोीके सा� हेलाइण जोी  कोभिशश कयाो। असा�जोो शरोीरु 
अलगु अलगु तरोीक़निना जो ेअ�गनिना वाारोो जोादाईु निपटारोो आहे।े जोीअ�-जोीअ� 
तव्हांा� ख़ुकिदा खेे जोा �ण� दाा , तव्हांा�खेे ख़ुकिदा खेे डेां�खेारोण जोा घूंणईे तरोीका 
मिमुल�दाा। 

12       र्मीौज़ जेे लाइ �ाचु
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नचण मंें शरीीर जाा अंंग बि॒�॒नि� हि�सनि� मंें वि�रााहि�जंं दाा आहि�नि� —

1.	 बदन/शरीीर जाा वडा॒॒ � अंंग 

2.	 बदन/शरीीर जाा नंंढाा अंंग 

बदन/शरीीर जाा वडा॒॒ � अंगं*
इनमें मथोो, हथ, पेेर ऐं ंचेेल्हि� वगैैरह शाामि�ल आहि�नि�।

 बदन/शरीीर जाा नंंढाा -नंंढाा अंगं*
इन मंें कुुल्हाा, अखि�यूंं� , भि�रंूं गि॒�॒ल, नकु, वाातु ु/जबड़ोंं �, डं॒॒�द, जि॒�॒भ, खााडी॒॒ �, चेेहरोो ऐं ं
बि॒�॒यनि� अंंगनि� मंें - खुुड़ीी, टखनाा, पेेरनि� जाा आङूूठा ा ऐं ंआंंङुरि�यूंं�  वगैरह शाामि�ल 
आहि�नि�।

			   थि�रकण जोो वक़्त !
हााणे ेतव्हांं� खेे शरीीर जे ेवॾनि� ऐं ंनंंढनि� बि॒�॒नि�नि� अंंगनि� जोो 
इस्तेमेाालुु करणोो आहे।े  पंंहिं�ंजे  बदन/ शरीीर खेे हरि� डींं �हंं करण 
वाारनि� कमनि� खेे नााच ऐं ंहथनि� जीी मुुद्रााऊंं सांं� डे॒॒�खाारि�योो।
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सरगर्मीी 2  बदन/शरीीर खेे लय सांं� हलाायोो*

कल्पनाा करेे सोोचि�योो त तव्हांं� पंंहिं�ंजे  ेदोोस्तनि� सांं� गडु॒॒� घर जे े
बा॒॒ �हि�रि� प्रााकृृति�क वााताावरण/मााहोोल मेंं खेेडे॒॒� रहि�याा आहि�योो। 
इन खेे डे॒॒�खाारण जे ेलााइ तव्हांं� पंंहिं�ंजी ी अखि�यूंं� , मथोो, चप, 
हथ, आंंङुरि�युनुि� वगैैरह खेे हि�लााए करेे टि�पाा डे॒॒�ई ऐं ंखुुशीीअ 
सांं� डोोड़ीी करेे, वडा॒॒ � वडा॒॒ � कदम खणीी कहि�ड़ीी तरहंं सांं� डे॒॒�खााउ 
कंं दाा आहि�योो?

गडु॒॒� ई जहि�ड़ीी तरहंं सांं� पसंूं� -पखीी वगैैरह पंंहिं�ंजे  वडे॒॒� ऐं ंनंंढे 
अंंगनि� खेे इस्तेमेाालुु कंं दाा आहि�नि�। तव्हांं� उन्हनि� जीी नक़ल 
कयोो। इन खांं� अलाावाा नंंढीी नंंढीी गति�वि�धि�नि� मंें तााल जोो 
इस्तेमेाालुु कंंदे  लय मंें नचोो ऐं ंगा॒॒ �योो। मि�सााल-

हि�क, ॿ, टेे, चाारि�- चाारि� टेे ॿ हि�क

अचोो, मथि�यनि� सभि�नीी नंंढीी गति�वि�धि�नि� खेे गडु॒॒� मंें खणीी नााच 
जे ेज़रि�ए पंंहिं�ंजी ी रोोज़ाानाा वाारीी दि�नचर्याा� जीी गति�वि�धि�नि� खेे 
डे॒॒�खाारि�योो। 

हि�कु अहि�ड़ोो नााचुु बणाायोो जेेकोो तव्हांं� 
जीी दि�नचर्याा� खेे डे॒॒�खाारेे।
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  छा तव्हांा ंपंहिहजेंे बद� जेे वडेा॒� ऐं ं�ंढेा उज़्बनि� जेे बारे रं्मी �स�ो त �ाचु रं्मी इ�नि� 
जेो इ�ेर्मीालु कहिहड़ोी तरहं कयो वंदो आहे?

तव्हांा ंआखेाणी चुवण/बु�धाइण रं्मी कहिहड़ोीअं तरहं सा ंइ�नि� जेो इ�ेर्मीालु कयो?

छा तव्हांा ंपंहिहजंेनि� दो�नि� सा ंगडुा॒� �चुण रं्मी तालरे्मीलु (सर्मी�य) करण �सखेी 
निवया?

प� किहे�जो ेशरोीरो जोे उज़्बु॒निना जोो इस्तेमेुालु क� देा डेां�खेारिरोयाो-

•  जोाॻुणु
•  नाेरोण ुकरोण
•  सवाादाी खेाधोो खेाइण ु
•  घूंरो जोो डांा �ढाो कमुु करोण 
•  बु॒ाईसिसकिकल साइकिकल हेलाइण 
•  बु॒ु�ढानिना वाा�गुरिरो हेलण ु
•  उभु मंु उॾ�दाड़ी पखेीअ वाा�गुरिरो नाचणु
ख़ुकिदा जोी इना आखेाणीअ खेे डेां�खेारोण मुं सजेो� बु॒दाना जोो इस्तेमेुालु कयाो। तव्हांा� 
किहेकु कथााकारो  आकिहेयाो ऐं � हेीउ नााचु किहेकु ख़ासिस आखेाणी आहे।े

�ोटस

सरगर्मीी 3  �ाचु रं्मी दिद�चुया� डेा॒�खेारणु
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सरगर्मीी 4  तव्हांा ंजेो लोक �ाचु/ पारंप�रक लोक �ाचु 

छा तव्हांा ंकंहिह ं�डा॒�ण रं्मी शा�र्मीलु थि�या आहिहयो?

छा तव्हांा ं�डा॒�णनि� जेे र्मीौक़ेु ते �ाचुु कंदा आहिहयो?

�डा॒�णनि� रं्मी तव्हांा ंकहिहडे़ो तरह जेा �ाचु �डा॒�संदा आहिहयो?

छा तव्हांा ंऐं ंतव्हांाजंेा दो� ग�डा॒�जेी �ाचुु करे सघो �ा?

यादिद कयो त तव्हांा ं�डा॒�णनि� रं्मी लोक�ाचु जेे वक़्त ुकहिहड़ोीअं तरहं जेो संगीतु बु�धो ?

र्मीाण्हुनि� कहिहड़ोीअं तरहं जेा कनिपड़ोा पाता हुआ?

सरगर्मीी 5   पंहिहजंेो लोक�ाचु जेो �चुत्रणु कयो

र्मीा�रनि� लाइ
किकलास जो ेलाइ किहेकु लोकगीत जोी सलाहे 
किडां�याो ऐं � बु॒ा �रोनिना जोो हेरु बु॒णायाो। गकिडां�जोी 
नााचु करोण मंु सथानिना मंु तालमुेलु 
निवाहेारिरोयाो।

पारंप�रक लोक �ाचु 
छाा तव्हांा� लोक नााच लफ्ज़ु बु॒ु�धोो आहे े। लोक नााच सा� मुतलबु॒ ुपारो�परिरोक याा 
प� किहे�जो ेसमुाजो आधोारिरोत नााच कला सा� आहेे। क� किहे� मुौक़ा, किडां�ण ऐं � धोमुण जो े
मुौक़निना मंु जोॾकिहे� किहेक समुाजो जोा मुाण्हूं� पाण मंु गकिडां�जो� दाा आकिहेनिना तॾकिहे� हेीउ 
नााचु कयाो वांदाो आहे।े हेरोकिहेक खेेत्र जोा लोकनााचु धोारो (अलगु) थाी �दाो आहेे। 


