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आय�ा 7 

य'गि�क हुदााफोोरों 
(य�ा सुंाघ'�ा खाालाामो।)

सि�नोंायसिथ 

�ासि�मो, जुो � बुनेिनों �ोमोोनै्दां �ोलो �बुाय यामोा आरो निनोंयामोा जुाय जुो �खौ अन्नााय आरो मोोजुा� हु�ा जुौगाहाोनोंायाव 
मो�� हाोयो। �ानिनों, फैो जुो � �ोलो �नोंो थाखाय जुो �निनों य'गिगक �ावबुायनोंायखौ �ोलिलहाोनिनों। आ�ानोंा थामोसिथ आगानोंा 
बुबु?े अ�ा�गा य'गा।

नोंो� जुुनोंार, �ाव, बुदिफोा� आरो हााजुोफोोरखौ नोंाय�ो�� नोंामोा� दिबु�ोरखौ �ोलो�फोानोंाया गोजुोनोंथाव। फोै जुो� 
गाहाायाव मोु�ख 'नोंाय मोाखा�े पोजुफोोरखौ नोंाजुा। 
नोंो� जुुनोंार, �ाव, बुदिफोा� आरो हााजुोफोोरखौ नोंाय�ो�� नोंामोा� दिबु�ोरखौ �ोलो�फोानोंाया गोजुोनोंथाव। फोै जुो� 
गाहाायाव मोु�ख 'नोंाय मोाखा�े पोजुफोोरखौ नोंाजुा। 

मोोनों�े हााजुो जुानोंायनिनों फोाव दि�न्थिन्था, आरो गावनिनों आखाइ आरो आसिथ�खौ गाहाायाव लानोंा गावनिनों निबुखु� खौ 
फुोवार।

     यग 6
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नोंो � बुफेोोर �ेहाा दि�न्थिन्थानोंायफोोरखौ मोोजुा� मोोनोंो नोंामोा? नोंो �थाङाा बुबु ेमोोनों�ेखौ बुा�सि�नों मोोजुा� मोोनोंो?

यगाआव गोबुा� आ�ानोंा �ङा नोंो � गोजुौआव जु�ेे �र' खालामो�ो �मोोनों जुाय एखे मोहारनिनों। बुफेोोर �ेहााखौ गोहाो 
हाोयो आरो जुो �खौ �ावस्रि� गोनोंा� जुानोंायाव मो�� खालामोो।

�ानिनोंया फैो निबुफोा� बुायदि� गोजुौ आरो गोख्रो � जुानिनों। थो ��े 
आसिथ�आव ग��  आरो गावनिनों आखाइखौ निबुनिनों �ालायफोोर 
बुायदि� �ैखा�।

मोा�े सि�खिख्र जुानोंायनिनों फोाव दि�न्थिन्था आरो गावनिनों आसिथ�खौ निबुनिनों 
गा�फोोर बुायदि� गुवार खालामो।

जुोबुनोंायाव, मोा�े गोलेरबुादि� आरामो खालामो।
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थााखथि�याारि� हुदााफोोर

फैै जोंं � थांं�लााय-फैैलााय खाालाामनोो आरोो जोंं �नि� योोगाानि� थााखााय गोोहोो मोोन्नोो थााखााय आसाानाा देेहाा दि�न्थि�फुनााय 
खाालाामनि�! गि�बि�यााव फैै जोंं � एसेे रंंजाानि�। नोंं �नि� आथिं�ंनि� आथिं�ं थाारखााजोंं � थााबााय।

नोोजोोर होो दि� बेयेोो थााबाायबााय थाानाायनि�फ्रााय मााबोोरैै गुुबुनु मोोनदांं�दोंं �।

दाानि�याा फैै जोंं � एम्बु ुबाायदि� जाानि� आरोो सोोरगि�दिं�ं बाारलांं�नि�!

आथिं�ं थाारखााजोंं � थााबाायनााय

 एम्बु ुबाारनााय

फोोरोंं �गि�रि�नि� थााखााय रेेबसंुं�

मााखाासेे आरोोबााव लाासैै खाालाामनााय हुदााफोोर जेेरैै आथिं�ंजोंं � थााबाायनााय, आथिं�ंनि� सिं�नंि� फाारसेे आरोो 
आथिं�ंनि� बाायजोोआव थााबाायनााय, गोोरलैै बाारनााय, सि�गांं� आरोो उनथिं�ं बोोख्लाायनााय, गोोदोोनाानि� 
सोोमाावसाारनााय बाायदि� बाायदि�फोोरखौौ गथ'फोोरनोो फोोरोंं �नोो हाायोो।

यग 7
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�ंटिदा फोा� पेसुं�फोोरों

गुवारै, बुयेाव मोोनोंब्रै ैरोखोमोनिनों आ�ानोंाचा �� जुायफोोरखौ �ा�ेनिनों थाथायनिनों �ायाव निबुथा खालामोनोंानोंै थाखो 
रानोंनोंाय जुायो, मोु� फोारिर ग�� नोंाय, जिजुरायनोंाय, प्रानों आरो �ुनिपनों। मोोनोंफ्रोोमोबुो रोखोमोनिनों आ�ानोंा आ मोोनों�े 
गिगनिबु फोाव पे�नों �� (��नि�) आरो जिजुरायथनोंायनिनों जुोबुथा फोाव -पे�नों (निवश्रांा�नि�). 

1. �सुं� �ाय।

स्टि�टि� — �ा�ा�नोंा नि�श्रांा�नि� — सि�सिथला था�ा�ानोंा

2. �जांरोंाय�ाय

स्टि�टि� — �ानों�ा�ानोंा नि�श्रांा�नि� — �दिहाथदिहाला �ान्दांा�ानोंा 

यग 8
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3. गोोसोो जाानााय

स्टि�टि� — उदैै खु््�ग्लुबुनाा गोोलााव उनदुनुााय 

वि�श्रांं�ति� — मकरसाानाा

4. खांं�ग्रांं�नाा गोोलााव उन्दुनुााय

स्टि�टि� — बि�खुंं� जोंं � खांं�ग्रांं�नाानौौ उन्दुनुााय

वि�श्रांं�ति� — शाावाासनाा

फोोरोंं �गि�रि�नि� थााखााय रेेबसंुं�

गथ'फोोरखौौ सि�नस्रि�नि� फाारसेे थोंं �गोोर लााखि�नोो थुलुुंं� गाा होो आरोो बेनेि� गोोनांं�थि�खौौ बेखेेेव। मदद खाालााम 
आरोो बेखेौौ थि� खाालााम दि� गाासैैबोो गथ'फोोराा सि�थि�टि� आरोो वि�श्रांं�ति� गाासैै मोोनब्रै ैमाासि�फोोरनि� थााखााय 
आबुंं�  जााथोंं �।  बि�श्रांं�ति�आव, गथ'फोोराा आबुङैुै जि�राायनांं�गौौ आरोो रोोदाायाा गोोराा जाानोो मोोन्नााय नङाा।
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आसुंा�ा सुंरों' खाालाामो।

जुो � गाहाायाव हाोनोंाय आ�ानोंाचाफोोरखौ  फोोरो �गिगरिरनिनों �ै�ेनोंनोंायनिनों गेजुरेजुो � थाखो 3  आव 
दि�न्थिन्थाफुो� गोनों-

1. �भ्र�हा�ानोंा

2. चुाखहा�ानोंा

3. भााज्राचाानोंा

4. भुाहाजु� गा�नोंा

5. फोाबुानोंामोुखथा�ानोंा 

मोोनोंफ्रोोमोबुो आ�ानोंाखौ हाोखानोंाय आय�ाफोोर बुायदि�यै खालामो।

गि�निब थााथााय
(��नि�)

रेहााय हाोनोंाय
(निवश्रांा�नि�)आ�ानोंा

यग 9



91खोनों�ो 3: यगा

1. �भ्रकसुंहासुंा�ा

    आ�ानोंाखौ खालामोदिफोनों नोंाथाय बु ेखेबुाव आग�ा आसिथ�खौ आगसि� आसिथ�निनों फेोन्दांायाव �ोनोंनोंायजुो �।

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय  रेोंबसंुं�

जुबे्लाानोंो फोराय�ाफोोरा आगानों 2 सि�मो �ौहैायो, निबु�ोरखौ मोाखा�े �ेके�निनों थाखाय �मोानोंसिथ 
लाखिखनोंो थाखाय मोोनों�े निबुन्दांोआव गो�ो हाोनोंो बुो�ोनों हाो। 

आ�ा�-2
फोारनोंैबुो आखाइखौ �ैखा� आरो 
आखाइ थालाखौ जु' खालामो।

निवश्रांा�नि�: 
�हासिथला
�ा�ा�नोंा

आ�ा�-4
आसिथ�खौ गाहाायाव �ोनों।

��सिथ: 
�ा�ा�नोंा

आ�ा�-1
आदिख्� आसिथ�खौ गोजुौ खालामो आरो 
बुखेौ आग�ा आसिथ�निनों फेोन्दांायाव �ोनों।

आ�ा�-3
आखाइखौ गाहाायाव लाबुो।

��सिथ: 
�ा�ा�नोंा

आदिख्� आसिथ�खौ गोजुौ खालामो आरो 
बुखेौ आग�ा आसिथ�निनों फेोन्दांायाव �ोनों।

आ�ा�-2
फोारनोंैबुो आखाइखौ �ैखा� आरो 
आखाइ थालाखौ जु' खालामो।

आ�ा�-3
आखाइखौ गाहाायाव लाबुो।

निवश्रांा�नि�: 
�हासिथला
�ा�ा�नोंा

आ�ा�-4
आसिथ�खौ गाहाायाव �ोनों।
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2. संुंखाासुंा�ा 

फोा�-2
आदिख्� आसिथ�खौ हाबेुनोंाय खालामो आरो 
बुखेौ आग�ा आसिथ�निनों फेोन्दांा गाहाायाव 

�ोनों। निबुखु� खौ थो �गोर �ोनों।

निवश्रांा�नि�: 
सि�सिथला �ानों�ा�ानोंा

फोाव-4
आग�ा आसिथ�खौ बुखेेव

��दिहासिथ: 
�ानों�ा�ानोंा

फोा� -1
आग�ा आसिथ�खौ हाबेुन्नाानोंै आरो 
बुखेौ आगसि� आसिथ�निनों  फेोन्दांानिनों 

गाहाायाव �ोनों।

फोा�-3
आ�� आसिथ�खौ बुखेेव। 

बुखेौ आगसि� आसिथ�निनों  फेोन्दांानिनों 
गाहाायाव �ोनों।

आदिख्� आसिथ�खौ हाबेुनोंाय खालामो आरो 
बुखेौ आग�ा आसिथ�निनों फेोन्दांा गाहाायाव 

�ोनों। निबुखु� खौ थो �गोर �ोनों।

आ�� आसिथ�खौ बुखेेव। 

निवश्रांा�नि�: 
सि�सिथला �ानों�ा�ानोंा

फोाव-4
आग�ा आसिथ�खौ बुखेेव
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3. भाज्रासुं�ा

फोा�-2
आदिख्� आसिथ�खौ हाबेुनोंानोंै आरो आखिख 

आसिथ� थालाखौ आदिख्� था��निनों सि�ङााव 
�ोनों।

निवश्रांा�नि�: 
सि�सिथला �ानों�ा�ानोंा

फोा�-4
आदिख्� आसिथ�खौ बुखेेव।

सि�सिथनि�:  
�ानों�ा�ानोंा

फोा�-1
आग�ा आसिथ�खौ हाबेुनोंाय खालामो 

आरो आग�ा आसिथ� थालाखौ आग�ा 
आसिथ�निनों था�� सि�ङााव लाबुो।

फोा� -3
आग�ा आसिथ�खौ बुखेेव। 

सि�सिथनि�:  
�ानों�ा�ानोंा आरो आग�ा आसिथ� थालाखौ आग�ा 

आसिथ�निनों था�� सि�ङााव लाबुो।

फोा�-2
आदिख्� आसिथ�खौ हाबेुनोंानोंै आरो आखिख 

आसिथ� थालाखौ आदिख्� था��निनों सि�ङााव 
�ोनों।

फोा� -3
आग�ा आसिथ�खौ बुखेेव। 

निवश्रांा�नि�: 
सि�सिथला �ानों�ा�ानोंा

फोा�-4
आदिख्� आसिथ�खौ बुखेेव।

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

बुआेव सि�नोंस्रि� हााराखौ थो �जुोङैा लाखिखनोंाया गोनोंा�थार। गथ'फोोरखौ निबुखु� खौ थो �जुोङैा लाखिखनोंो थलुु�गा हाो 
आरो थाखो खथायाव आरो नों'आवबुो जिजुरायब्लााबुो बुखेौ �र' खालामोहाो।
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4. भजंांा��ासुंा�ा

फोा�-2
उथमुोाय गेजुरेजुो � �ेहााखौ दि�खा�नोंा  फोोजुौ। 

आरो गोजुौसिथ� नोंायनोंो नोंाजुा।

�भा�ानोंसिथ 
मोाक्रा�ानोंा

फोा�-4
फोारनोंैबुो आखाइखौ खर'निनों 

सि�गा�सिथ�जुाय ला।

�नि�सिथ: गो�ो जुानोंाय
फोा�-1

आखाइखौ निबुखानिनों �ेराव �ोनों, आखाइ 
थालाखौ गाहाायाव मोोखा� खालामो आरो 

मोो�ोमोखौ �ा�।

फोा�-3
खाफोाल गाहाायाव लाबुो।

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�  

गथ'फोोरखौ उनोंसिथ� �ावखोनोंायाव मो�� खालामो जुेब्लाा फेोन्दांाखौ हाायाव �ोनोंो, बुखेौ रोखा खालामो 
दि� �ोमोावनोंाया ला�ै ला�ै आरो गुरै जुायो। आखान्थिन्थाया �ेहााखौ फोोनोंा�नोंा�गौ जुबे्लाा निबु�ोरो 
सि�खा�गोनों, जेुराव आसिथ� थालाखौ जुयै लाखिखनोंा�गौ आरो निबुखाखौ फुोवारनोंा�गौ।
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5. पभा�ामो�ंासुंा�ा

फोा�-2
फोारन्नाबैुो आसिथ�खौ हाान्थाआुव फो�बु आरो फोारनोंै 
आखाइजुो � बुनेिनों �ोरगिगदि�� बुेंखनों, खरखौ गोजुौ 

खालामो। 
 आरो खौखाबु/खर'खौ हाानोंथआुव फोोनोंा�।

�भा�ान्थिन्था
स्हााभाा�ानोंा

फोा�-4
आखाइ आरो आसिथ�खौ हागार।

सि�सिथनि�: खा�ग्रांानोंानोंै थानोंाय
फोा�-1

फोारन्नाबैुो आसिथ�खौ फोोजुौ। 
90° सि�मो।

फोा�-3
खर'खौ हाायाव �ोनों।

फोा�-1
फोारन्नाबैुो आसिथ�खौ फोोजुौ। 

90° सि�मो।
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हा� लाा�ायनि� आदाबफोोरों

हा� लाा�ायनि� सुंा�ग्रांा�थिथा

गावनिनों गन्था� निनों गाहाायाव आसि�निबुमोानिनों आसि�खौ �ोनों नोंो � नोंो �निनों हाा�खौ मोोन्दांा��ो � नोंामोा?

नोंो � हाा� लानोंायखौ सि�ङााव आरो बुायजुोआव मोोन्दांा�नोंो हाायो नोंामोा? 

नोंो �थाङाा आगसि�सिथ�जुायनिनोंफ्रोाय हाा� लायो नोंा आग�ा गन्था�  एबुा मोोन्नानैिनोंफ्रोायबुो? 

जुो �निनों हाा�निनों बुागै �ा�ग्रांा� जुानोंाया मोोनों�े थाखसिथयारिर प्रााणयमोा, ब्रैसैिथ निबुसिथ�निनों अ�ा�गा य'गा। 

  मोदं्रा बाहाय�ा�ै हा� लाा�ायनि� सुंा�ग्रांा�थिथा 

1. आग�ा आसि�निनों निबुजुौखौ आग�ा आसि� निबुमोा थाइ�ेनिनों निबुजैुआव 
�ा� आरो �ावगारिरयाव दि�न्थिन्थानोंाय बुायदि� बुखेौ गावनिनों फेोन्दांायाव 
�ोनों। गावनिनों आदिख्� आखाइजुो �बुो बुबेुादि�नोंो खालामो। आसि� 
आरो आखाइ थालानिनों बु े�ाजुायनोंायखौ स्रिचानों मुोद्रा बुु� नोंाय जुायो।

2. �ा, आग�ा आखाइ थालाखौ अहाबेुआव �ोनों आरो स्रिचानों-
मोुद्राआव आदिख्� आखाइखौ हामोथा

3. अहाबेुनिनों खारनोंायखौ नोंोजुोर हाो हाा� बुोगाफ्रोोमोबुो गोजुौ आरो 
गाहाायाव जुायो।

यग 10
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“अमो" सुंास्टि� बं� �ाय

�ेहाायाव इसि�ङाारिर खान्थिन्थाफोोरखौ �ा�ग्रांा� खालामोनोंो आरो गो�ोनिनों गोजुोनोंखौ मोोन्दांा�नोंो थाखाय, जुो � मोोन्थाोर हाोयो 
"अमो". बुयेाव मोोनोंथामो रिर��ारसिथ थायो - अ, उ, मो. 

�ानिनोंया फैो बुखेौ �र' खालामोनिनों...

मोो�ोरों रोंोजांाब�ाय अ, उ, मो. 

1. गोबुाव �मो हाा� ला�ो आरो हाा� हागारनोंाय �मोाव आ-कारा मोोन्थाोर हागार।

2. अहाबेुनिनों गाहाायाव मोावनोंायखौ नोंोजुोर हाो।

3. गोबुाव �मो हाा� ला�ो आरो हाा� हागारनोंाय �मोाव  उ कारा मोोन्थाोर हागार। 

4. निबुखा बुाहाागोआव मोावग्लुु� नोंायफोोरखौ नोंाय।

5. आरोबुाव, गोबुाव �मो हाा� ला�ो आरो हाा� हागारनोंाय �मोाव �ा� 
मोाकारा मोोन्थाोर बुु�

6. खर' बुाहाागोाव मोावग्लुु� नोंायफोोरखौ नोंोजुोर हाो।  

बु ेहु�ाखौ खे�ा थाखाय खालामोदिफोनों।

नोंो �थाङाा गुबुनुों-गुबुनुों रोखोमोनिनों मोावनोंायफोोरखौ नोंो �निनों �ेहाानिनों बुाहाागोआव मोोनों�ा��ो � नोंामोा� 

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

गथ'फोोरखौ उनोंसिथ� थो �जुो � लाखिखनोंो थलुु�गा हाो, आसि�फोोरखौ ला�ै ला�ै थ ुस्रिचानों-मुोद्रानिनों थाखाय आरो 
निबु�ोरनिनों हाा� लानोंायनिनों बुागै �ा�ग्रांा� जुा। �ेहाानिनों फोाव खालामोखा�नोंायनिनों उनोंाव मोोनों�ा�सिथखौ �ावराय।

मोावफोारिर10

यग 11
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मेो�� �ामो

जुो �निनों मेोगनोंखौ मोोजुाङैा लाखिखनोंो थाखाय जुो � मोा खालामोनोंा�गौ? 

फैो जुो � बुफेोोर गोरलै मेोगनों �ामोफोोरखौ खालामोबुाय थानिनों। 

1. आखाइ थालाजुो � नोंो �निनों मेोगनोंखौ जिजुरायनोंो हाो।

2. आग�ानिनोंफ्रोाय आगसि�सिथ� मेोगनोंनिनों बुलखौ �ोमोाव�ारनोंाय।

3. मोेगनोंनिनों बुलया गोजुौ आरो गाहाायाव था�लाय-फैोलाय।

4. मोेगनोंनिनों खनोंायारिर �ोमोाव�ारनोंाय।

5. मोेगनोंनिनों बुलनिनों गिगदि��नोंाय।

1. आखााय थाालााजांो � �ो �नि� मेो��खाौ �जांरोंायथाहो 

जुो �निनों मोेगनोंा जुबे्लााबुो जिजुनिनों�फोोरखौ नोंुबुाय थायो; निबु�ोर मोें�ग्लुयो। जुो � निबु�ोरखौ �मो �मो जिजुरायथहाोनोंा�गौ 
खालामोनोंा�गौ।

�ोरोंलैा आखााइथाालाानि� आदाबफोोरों

1. मोोन्नाबैुो आखाइखौ गु�ु� जुाजुासि�मो फुोबुाय था।

2. आखाइथालाखौ आखाइनिनों खाफोबुायदि� मोहार बुानोंाय आरो बुफेोोरखौ मोेगनोंनिनों �ायाव ला�ै ला�ैयै 
�ोनों। (मेोगनोंनिनों �ायाव नोंारसि�नोंनोंो नोंाङाा।)

3. मोेगनोंखौ मोोदिख्�बुनोंानोंै ला।

4. आखाइथालाखौ 10-15 �ेके�निनों थाखाय मेोगनोंाव �ोनों, बुनेिनों उनोंाव आखाइखौ ला�ै-ला�ै बुोखार।

यग 3



99खोनों�ो 3: यगा

2. आ�दाानि�फ्राय आ��सुंथिथा� मेो�� बलानि� सुंोमोा�सुंारों�ाय।

1. मोाखा�े �ेके�निनों थाखाय ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ मोोदिख्�बु, बुनेिनों उनोंाव ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ नोंायदिफोनों।

2. मोेगनोंनिनों बुलफोोरखौ आग�ा खनोंानिनोंफ्रोाय आगसि�सिथ� आरो दिफोनों आगसि� खनोंानिनोंफ्रोाय आग�ासिथ� ला�। 
बुखेौ खेबुबुा खालामोदिफोनों।

3. �र खालामोखा�नोंायनिनों उनोंाव गोल�यै हामो�ा�।

3. मेो��नि� �ोजांौ आरोंो �ाहाया� थाा�लााय-फैोलााय।

1. मोाखा�े �ेके�निनों थाखाय ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ 'मोोखसि�बुथ, बुनेिनों उनोंाव ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ खेव।

2. मोेगनों बुलफोोरखौ आबुङैुा गाहाायाव ला� आरो निबुनिनों उनोंाव ला�ै-ला�ै गोजुौआव ला�। बुखेौ खनोंबुा 
खालामोदिफोनों।

3. �र खालामोनोंायनिनों उनोंाव गोरलै हामो�ा�सिथ खालामो।�र खालामोनोंायनिनों उनोंाव गोरलै हामो�ा�सिथ खालामो।
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4. मेो�� बला खा�ायारिरों सुंोमोा�सुंारों�ाय।

1. मोाखा�े �ेके�निनों थाखाय ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ बुन्दां' खालामो आरो ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ खेव।

2. मोेगनोंनों बुलफोोरखौ आग�ा खनोंायाव गोजुौआव आरो आगसि� खनोंायाव गाहाायाव ला�। बु ेहु�ाखौ 
खेबुथामो खालामोदिफोनों।

3. ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ खेव आरो मेोगनोंनिनों बुलखौ आगसि� आरो आग�ासिथ� गाहाायाव ला�। बु ेहु�ाखौ 
खेबुथामो खालामोदिफोनों।

4. खालामोखा�नोंायनिनों उनोंाव गोरलै हामो�ा�सिथ खालामो।
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5. मेो��नि� बला �फोटिदा��ाय

1. मोाखा�े �ेके�निनों थाखाय ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ 
मोोदिख्�बु आरो ला�ै-ला�ै मेोगनोंखौ खेव। 

2. मोेगनोंनिनों बुलफोोरखौ आबुङैुा आग�ासिथ� ला�, बुनेिनों उनोंाव 
बुफेोोरखौ गाहाायाव ला, बुनेिनों उनोंाव आगसि�सिथ� आरो 
दिफोनों गोजुौआव ला�। बुयेो मोोनों�े बुेंखनों मोहार हाोयो। 
ला�ै-ला�ै मेोगनोंनिनों बुलखौ मोोनों�े �ोरगिगदि�� खेबुबुा 
ला�।

3. गुरै आखाइ थालाजुो � मेोगनोंखौ जिजुरायथहाो।

4. �ानिनोंया फैो जुो � मेोगनोंखौ गुबुनुों फोार�े दिफोदि��निनों। 
मोेगनोंनिनों बुलफोोरखौ आबुु�  आगसि�सिथ� ला�, बुनेिनों 
उनोंाव बुफेोोरखौ गाहाायाव ला, बुनेिनों उनोंाव बुफेोोरखौ 
आग�ासिथ� आरो दिफोनों गोजुौआव ला�। बु ेबुेंखनों 
(बुेंखनों) खौ आबुु�  खालामोखा�ब्लाा। ला�ै-ला�ै मेोगनों 
बुलखौ बुेंखनोंाव खेबुबुा �ोरो�हाोला�।

5. ��े �मोनिनों थाखाय नोंो �निनों मेोगनोंखौ मोोदिख्�बु' आरो 
निबुनिनों उनोंाव ला�ै-ला�ै बुफेोोरखौ खेव।

 6. गुरैयै आखाइ थालाजुो � मेोगनोंखौ �बुथाय। 

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

गथ'फोोरखौ गाव�ोरनिनों निबुखु� खौ थो �जुो � लाखिखनोंो थलुु�गा हाो। बु ेखामोानिनोंयाव खालिल मोेगनों बुलनिनों 
�ोमोाव�ारनोंायल' थानोंा�गौ आरो गो�ोनोंानिनों �ोमोाव�ारनोंाय जुानोंो नोंाङाा।
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यग 12 

िक्रदाा य�ा

नोंो �थाङाा नोंो �था�निनों लोगोफोोरजुो � गेलेनोंो आरो र�जुानोंो मोोजुा� मोोनोंो नोंामोा?

बुयेाव जुो �निनों गेलेनोंो थाखाय मोाखा�े गेलेमोुफोोर ��। बु ेगेलेमोुफोोरनिनों गेजुरेजुो � जुो � य'गानिनों गुबुनुों गुबुनुों निबुसिथ�फोोरनिनों 
�ोमोोनै्दां �ोलो �गोनों।

जिजुनोंखिज्रनिनों मुो� फोारिर 

नोंेहाा
राहाुल
�ाखदिर
�ाबुनोंामो
हाारदिमो�
फोदिबुथ�
आथदिरा
�ानोंखुथदि
आ�दिल �दिलप

नोंेहाा

नोंेहाा
राहुल

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर

�ाबुनोंामो

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर

�ाबुनोंामो
हाारिरमो�

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर

�ाबुनोंामो
हाारिरमो�
दिफोबुथ�

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर
�ाबुनोंामो
हाारिरमो�

दिफोबुथ�
आसिथरा

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर
�ाबुनोंामो
हाारिरमो�
दिफोबुथ�
आसिथरा �ानोंखुसिथ

नोंेहाा
राहुल
�ाखिखर
�ाबुनोंामो
हाारिरमो�
दिफोबुथ�

आसिथरा 
�ानोंखुसिथ
आदि�ल



Unit 3: Yoga 103

मोाबोरैों �ेलेा�ो

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े �ोरगिगदि�� जिजुरायो आरो मुो� फोोरनिनों मोाला बुानोंायनोंो थाखाय सि�गा�निनों फोराय�ाफोोरनिनों 
मोु� जुो � लोगो�े गाव�ोरनिनों मुो� खौ गो�ा गो�ा बुङुाो।

• गिगनिबु फोराय�ाया गावनिनों मोु� खौ बुङुाो, उनोंनिनों फोराय�ाया गिगनिबु फोराय�ानिनों मुो� खौ बुु� दिफोनोंो आरो निबुनिनों मुो� खौ 
�ाजुाबु�ेरदिफोनोंो। �ाफ्रोोमोबुो फोराय�ाया बुेंखनोंाव जिजुरायनोंाय सि�गा�निनों गा�ैबुो फोराय�ाफोोरनिनों मोु� फोोरखौ 
बुङुाो, बुनेिनों उनोंाव �ाजुाबु�ेरनोंाय निबु/निबुनिनों गावनिनों मुो� । गेलेमोुआ �ोलिलबुाय थायो जुबे्लाासि�मो बुयबुो 
गो�ोखाङाो आरो गा�ैबुो मोु� फोोरखौ बुङुाो।

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

बु ेगेलेमोुनिनों था�खिखया गो�ोखा�सिथ आरो �ा�ग्रांा�सिथखौ जुौगाहाोनोंाय। 
गेलेमोुनिनों गुबुनुों गुबुनुों रोखोमोफोोरखौ नोंाजुानोंो हाायो:
• दिफोथाइ-�ामोथाइ एबुा मोैग� -थाइग� निनों मुो�  बुाहााय।
• मोु� फोोरखौ उ�ा फोारिरयाव बुु� ।
• मोेगनों मोो��बुनोंानोंै मुो� फोोरखौ बुु� ।
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�ोसुंोआ� �ा�थाा� खेालाा

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय  रेोंबसंुं�
 बु ेगेलेमोुनिनों था�खिखया गो�ो हामोथानोंाय आरो �ा�ग्रांा�सिथखौ �ाबुसि�नों खालामोनोंाय।
गेलेमोुआव गुबुनुों गुबुनुों बुायदि� रोखोमोफोोरखौ नोंाजुानोंो हाायो:

• गुबुनुों-गुबुनुों जुोबुनोंो गैयै आरो गुबुनुों गुबुनुों मुो� फोोर बुाहााय।

मोाबोरैों �ेलेा�ो 

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े बुेंखनोंाव जिजुरायो आरो मोोनों�े फोारिरआव 
अनोंजिजुमोाफोोरखौ गोबुारै �ानोंनोंा लायो। �ाबुानिनों मोोनोंफ्रोोमो गुनोंआव 
�ाफ्रोोमोबुो फोराय�ाया गाव�ोरनिनों फोारिरयाव मोोनों�े अनोंजिजुमोानिनों �ोलायै 
"भाार�" बुङुाो।

• जुाय फोराय�ाफोोरा गाव�ोरनिनों फोारिरयाव "भाार�" बुङुाा, निबु�ोर �ाबुानिनों 
गेजुरेाव गोबुा� बुाहाागोआरिरआ ओं�खारबुाय।

• गथ'फोोरा बुखेौ मोोजुा� मोोनोंजुासि�मो �ानोंनोंाया �ोरगिगदि�� �ोलिलबुाय थायो।

भाार�

भाार�
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यग 13 

जांापा-थाापा

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�
 �ोलायनोंायफोोर

• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।
• आखान्थिन्था फुोवारनोंाय आरो खेंख्रा ।
• जुाफोा-थाफोानिनों �ोलाय लाभाा-कु�ा,नोंाला-निनोंलाबुाहााय। �ै�ानों, नोंाला-निनोंला, बुायदि� बुायदि�।

मोाबोरैों �ेलेा�ो

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े बुेंखनों एबुा बुगथ �ब्लाायाव जिजुरायो आरो फोोरो �गिगरिरनिनों 
उनों उनों थाङाो।

• जुबे्लाा फोोरो �गिगरिरया "जुाफोा" बुङुाो गा�ैबुो गथ'फोोरा गाव�ोरनिनों आखाइखौ 
गोजुौआव लाखिखयो आरो जुबे्लाा फोोरो �गिगरिरया "हु�ा" बुङुाो गथ'फ्रोा आखाइ 
थालाखौ गाहाायाव �ोनोंो।

• फोोरो �गिगरिरया गोबुारै "जुाफोा" एबुा "हु�ा" गो�ोनिनों बुु� �ाबुाय थायो। जुाय 
फोराय�ाफोोरा थार मोहारै �ोलो �फोानोंायाव फेोलें जुायो, निबु�ोरो बुखजुागोनों।

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�
 �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर �ोलायनोंायफोोर

• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।• आखाइ मोोजुोमो बुानोंायनोंाय आरो आखाइखौ हागारनोंाय।

जुाफोा थाफोा  

जुाफोा

थाफोा  

�ायाव

�ायाव
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हा� लाा�ायनि� �ोहो

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

बु ेगेलेमोुनिनों था�खिखया गारा� जुौगाहाोनोंायाव हाफेोाजुाबु हाोनोंाय आरो हाा� लानोंाय �मोखौ बुा�हाोनोंाय। 
गेलेनोंायनिनों गुबुनुों गुबुनुों रोखोमोफोोरखौ गुबुनुों गुबुनुों रोखोमोनिनों रिर��ारफोोरजुो � नोंायनोंो हाायो।

मोाबोरैों �ेलेा�ो

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े �ोरगिगदि�� बुेंखनोंारिर जिजुरायो।

• �ा�े फोराय�ाया गोबुावयै हाा� लानोंा गेलेनोंायखौ जुागायजुनेोंो, आरो मोोनों�े 
गोलाव मोोन्थाोर "अमो" हाोन्नाानोंै बुेंखनोंनिनों �ोरगिगदि�� खारनोंो हामोो।

• उनोंनिनों फोारिरआ बु ैजुायगायाव जिजुरायनोंाय फोराय�ानिनों जुेराव गिगनिबु 
फोराय�ाया मोोन्थाोर "अमो" हाोनोंायखौ फोोजुोबुो गा�ैबुो फोराय�ाफोोरा 
बुाहाागो लाजुासि�मो गेलेमोुआ �ोलिलबुाय थायो।

अमो
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यग 14 

ऋनिष प��जां�लाआ बंङो

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं��

गेलेनोंायाव बुायदि� रोखोमोखौ थलुु�गा हाोनोंाय जुायो:
• प��जुलिलनिनों अनोंगायै नोंेथाजिजुखौ बुाहााय।
• मोेगनों खेवनोंाय आरो फोा�थनेोंाय बुायदि� मोेगनोंनिनों हााबुाफोारिर।
• फोाव-फेो�नों बुायदि� �ा�ा�ानोंा,उ�खाथा�ानोंा,फोा�ाहाा�ा�ानोंा।

मोाबोरैों �ेलेा�ो

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े बुेंखनोंाव ग�� नोंा फोोरो �गिगरिरनिनों निबुथोनोंफोोरखौ 
मोानिनोंयो।

• फोोरो �गिगरिरया बुनेिनों प��जुलिल मोुङााव निबुथोनोंफोोरखौ हाोयो। 
फोराय�ाफोोरा प��जुलिल बुु� ब्लाा�ो �ोलो �फोायो बुखेौ 'निबुथोनों' 
आव �ोफोा�ेरनोंाय जुायो।

• जुाय फोराय�ाफोोरा खामोानिनोंखौ 'प��जुलिल बुङुााला�े' मोावो बुखेौ 
बुोखयो।

फोाथानोंजुलदि बुुङाो
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मोावफोारिर15 
सुंहबदाा ग्रांा�सुं

फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

 गेलेनोंायाव बुायदि� रोखोमोखौ थलुु�गा हाोनोंाय जुायो। फोोरो �गिगरिरया फोराय�ाफोोरखौ आखाइ 
खबुनोंायनिनों अनोंगायै �ो�ोबु खालामोनोंो निबुथोनों हाोनोंो हाायो।

मोाबोरैों �ेलेा�ो:

• फोराय�ाफोोरा मोोनों�े बुेंखनोंारिर �ायो। �ा�े फोराय�ा जुायनिनों मेोगनोंा जिजुजुो � 
खोबुजुानोंाय, निबुखौ बुेंखनोंनिनों गिमोरुआव ग�� हाोनोंाय जुायो।

• �ोरगिगदि�� जिजुरायनोंाय जुायखिखजुाया फोराय�ाया आखाइ खबुयो आरो 
गिमोरुनिनों फोराय�ाया �ानोंनोंो गोनोंा� जुायो दि� �ोर आखाइ खबु�ो �।

• �ाफ्रोोमोबुो फोराय�ाफोोरहाा मोोनोंजिजु खाबु ुथायो। बुयनिनोंख्रुइ गेबुेंसि�नों अनोंुमोानों 
खालामोग्रांाया �ेरहाायो।
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फोोरोंो �गि�रिरोंनि� थााखााय रेोंबसंुं�

गेलेनोंायाव बुायदि� रोखोमोै थलुु�गा हाोनोंाय जुायो।

�ुन्दांर-उ�मो मोाबोरैों �ेलेा�ो

• फोराय�ाफोोरा फोोरो �गिगरिरनिनों �ोरगिगदि�� मोोनों�े बुेंखनोंाव 
जिजुरायो। फोोरो �गिगरिरया बुङुाो  '�मोायनोंा �मोायनोंाय 
�मोायनोंा" आरो फोराय�ाफोोरा दिफोन्नााय हाोयो 
'�ाबुसि�नों �ाबुसि�नों �ाबुसि�नों'।

• फोोरो �गिगरिरया बुु� दिफोनोंनोंो हाायो �ुन्दांर गोबुा� खेबु (1, 
2, 3, 4, 5, 6 बुायदि� बुायदि�) आरो गुबुनुों-गुबुनुों 
गारा�फोोरजुो �।

• फोराय�ाफोोरा अनोंजिजुमोा आरो गारा�फोोरजुो � 
गोरोबुनोंा�गौ। जुेब्लाा �ुरआ जुोबुो� गाहााय जुायो, 
अब्लाा गेलेनोंाया गोबुारै आखाइ खबुनोंायजुो � जुोबुो।

�ुन्दांर �ुन्दांर �ुन्दांर हाै

उ�मो उ�मो उ�मो 
हाै



                                                               रेेबसंुं�



जथुमु्माा दााथााय आरोो  
फोोरोंं �गि�रि�फोोरनि� थााखााय

बोोसोोन होोग्राा बोोसोोराारि� बि�थांं�खि� 

फोोरोंं �गि�रि�फोोरनि� थााखााय जथुमु्माा दााथााय आरोो बोोसोोराारि� साानथांं�खि�नि� फोोरमाायथि�

एन.सि�.एफ.एस.इ. 2023 आ देेहाायाारि� सोोलोंं �थााय आरोो गााहाामखौौ मोोनसेे गुुबुनु फरााफाारि� ओनसोोल 
महरै फाारि�लााइ खाालाामदोंं � आरोो सम फाारि�लााइयााव बााङाायसि�नााव 90 घन्टाा (जााय मोोनफ्रोोम्बोो 40 
मि�नि�टनि� 135 समफाारि�) राान्नोो सुुबुरुुन होोदोंं �। 

खेेल योोगाा थााखोो 3 नि� थााखााय बि�जााबखौौ थोोजाासेे महर होोनााय जाादोंं � एन.सि�.एफ.एस.इ. 2023 
आव ओंंथि� बेखेेेवनााय रोंं �ग’थि�फोोरखौौ जौौगााहोोनोो। बे े बि�जााबााव मोोनथााम खोोन्दोोफोोर आरोो गोोबांं� 
आयदााफोोर दंं। गुुदि� खाारथााय सोोमाावसाारनााय हााबााफाारि�फोोर, गेेलेेमुुफोोर आरोो य’गाा जथुमुफोोरखौौ 
गाासैै बोोसोोरााव सोोलि�बााय थाानााय आरोो सोोलि�बााय थाानााय जौौगााथाायनि� थााखााय समाान-समाान बि�थांं�खि� 
लाानोो हाायोो।

हााबााफाारि�फोोरखौौ मोोजााङैै खुंं� नोो थााखााय बोोसोोन होोग्राा जथुमुनि� दााथााय आरोो बोोसोोराारि� बि�थांं�खि�खौौ 
गााहाायााव होोनााय जाादोंं �। नोंं �थााङाा नोंं �थांं�नि� गोोनांं�थि�नि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै बि�थांं�खि�खौौ 
आसाारखाान्थि�आरि� खाालाामनोो हाायोो।
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समफाारि� आरोो बोोहैैथि�नि� दााथााय

•	 बे ेबि�जााबखौौ मोोन 3 आयदाायााव बोोखाावनााय जाादोंं �। मोोनफ्रोोमबोो आयदाायााव आयदााफोोर आरोो 
हााबााफाारि�फोोर थाायोो।

•	 एन.सि�.एफ.-एस.इ. 2023 आ देेहाायाारि� सोोलोंं �थाायनि� थााखााय 150 समफाारि�फोोरखौौ सुुबुरुुन होोदोंं �। 
सुुबुरुुन होोग्राा समफाारि�आ मोोनफ्रोोम सप्ताायााव खमैैब्लााबोो 40 मि�नि�टनि� 5 समफाारि� लाायोो। 

•	 एन.सि�.एफ.-एस.इ देेहाायाारि� सोोलोंं �थााय आरोो गााहाामनि� थााखााय ब्लक समफाारि� (2 समफाारि� जयै) राान्नोो 
सुुबुरुुन होोयोो।

•	 सम फाारि�लााइयााव मोोन्नै ैरोोखोोमनि� समफाारि� रााननाायनि� थााखााय सुुबुरुुनफोोरखौौ गााहाायााव होोनााय जााबााय:

	� नुुथााय 1: सप्ताायााव मोोनबाा मोोनसेेल’ समफाारि� थि�खाानााय सम फाारि�लााइ

	� नुुथााय 2: मटर रोंं �ग’थि� आरोो हाानजाायाारि� गेेलेेनाायनि� थााखााय मोोननैै ब्लक समफाारि�, आरोो सम 
फाारि�यााव थि�खाानााय य’गाानि� थााखााय मोोनसेेल’ समफाारि� 

नुथुााय 1 - मोोनफ्रोोम समफाारि�यााव सि�माा गोोनांं� समखौौ मोोजााङैै बााहाायनोो थााखााय मोोनथााम गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� 
जथुमुााफोोरखौौ नुुनााय जाायोो आरोो हाास्थाायनााय सोोलोंं �थाायनि� फि�थााय मोोननोो हाायोो। 

रोोखोोम 1: गेेम प्रेके्टि�सखौौ बांं�सि�न खाालाामोो।

रोोखोोम  2: �बांं�सि�न होोनोो थााखााय गेेलेेनाायनि� उनााव बेंंखनाारि� समखौौ बांं�सि�न खाालाामोो।  
सााननाायनि� सम आरोो समााजाारि�-गोोसोोआरि� साावराायनाायनि� सम  
बि�थिं�ंफोोर।

रोोखोोम 3: �मोोनसेे थि� बााथ्राायााव नोोजोोर होोनोो थााखााय गेेमि�फााइड ड्रि�िलफोोरखौौ बांं�सि�न खाालाामोो 
रोंं �ग’थि�।

गाासैैबोो रोोखोोमनि� थााखााय 40 मि�नि�टनि� समनि� थााखााय मोोनसेे नमुुनाा सम रााननाायखौौ गााहाायााव होोनााय जाादोंं �। 

जथु�मा� हा�बा�फा�रिर  रोोखोोम 1 रोोखोोम 2  रोोखोोम 3 

 गुुदुंं� खाालाामनााय 5 5 5

खे�ला�/ हा�बा�फा�िरि सम 25 15 25

दरज हम 5 5

बें�खना�िरि सम 5 15 5
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नुथुााय 2 (गोोबांं�थाार सुुबुरुुन होोजाानााय) - 80 मि�नि�टनि� मोोनसेे ब्लक समफाारि�याा खेेलाा हााबााफाारि�, गेेवनााय 
आरोो बेंखंनाारि� समखौौ गोोहोोम गोोनांं� महरै बांं�होोनोो हाायोो। ब्लक समफाारि�जोंं � मोोन्नै ै रोोखोोमनि� जथुमुफोोरनि� 
बि�थांं�खि� लाानोो हाायोो:

रोोखोोम 4: �थि� रोंं �ग’थि�फोोरखौौ नोोजोोर होोनोो थााखााय गेेमि�फााइड ड्रि�िलफोोर (हाानजााफोोरनि� गेेजेेरााव गेेलेेनााय 
गोोरै्लै गेेलेेमुु गेेलेेनोो हाायोो) नि� बि�थांं�खि� बाानाायनोो हाायोो।

रोोखोोम 5: मोोनसेे ब्लक समफाारि�यााव मोोन्नै ैगेेलेेमुु गेेलेेनााय जाायोो।

रोोखोोम 4        

लब्ख था�खो� पा�िरि
दुंं�ब्रुदु खाालाामनाायाा 
सााबसि�न गेेलेेमुुवाारि�

गेेलेेनाायनि� सम गेेलेेमुुखौौ फोोरोंं �/फि�साा 
गेेलेेमुुफोोर

सुुग्लाायनााय बेंखंनाारि� 
सम

समिनि िमिनु�ट 5 30 20 5 20

रोोखोोम  5        

लब्ख था�खो� पा�िरि
दुंं�ब्रुदु खाालाामनाायाा 
सााबसि�न गेेलेेमुुवाारि�

गेेलेेनाायनि� सम

मोोन 2 खेेलाा गेेलेे।

सुुग्लाायनााय बेंखंनाारि� 
सम

समिनि िमिनु�ट 5 50 5 20
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गाोजाौसिथा� गााहाायासिथा� गाोदेोना थाो �गाो� खौालोंामनाया आगादेा-आदिख्� गाोदेोना मिगादिदे�नाया

फा��ेसिथा� गाोदेोना थाो �गाो� खौालोंामनाया फा�� दिफदिदे�नाया

गाुदें� आ�ो �ुग्लाायानाया खौालोंाम

गाुदें� आ�ो �ुग्लाायानाया खौालोंामनाया हााबुाफारि�फो�ा देेहाायाारि� ब्यााम आ�ो गाेलेोंनायानिन गाोना�थाा� बुाहाागाो। बुयेाो 
जाो �निन देेहााखौौ खौामानिननिन थााखौाया सिथायाारि� खौालोंामनाया, गाा�ै दिदेन्थि�फु� नायाखौौ �ाबुसि�न खौालोंामनाया आ�ो 
लोंा�ै-लोंा�ै निबुखौानिन हाा�खौौ बुा�हाोनानै आ�ो जा�ाफो�खौौ गाु�ै खौालोंामनानै जाखौम जाानायानिन खौैफोदेखौौ बुाङााया 
खौालोंामनायााव मदेदे हाोयाो। �ुग्लाानाया हााबुाफारि�फो�ा लोंा�ै-लोंा�ै निबुखौानिन हाा�खौौ बुाङााया खौालोंामनो, मोदेोमनिन 
गाो�ा जाानायाखौौ हाोबुथाानो आ�ो जिजा�ायानायाखौौ बुा�हाोनायााव मदेदे हाोयाो। मोजाा� गाुदें� आ�ो गाु�ु गााहााया �ैखौासिथा 
गाोना� आ�ो गाोहाोम गाोना� देेहाायाारि� हााबुाफारि�फो�खौौ �ोखौा खौालोंामनो थााखौाया रुदिटनफो�ा गाोना�थाा�। निबु�ो�ो 
देेहाायााव ना�सि�नथाायाखौौ हागाा�नायााव मदेदे खौालोंामो, प�ु�लों गााखिज्रा जाानायाखौौ �ाबुसि�न खौालोंामो आ�ो 
ब्याामनिन फा��े मोन�े मोजाा� नोजाो�सिथा जाौगााहाोयाो। 

 गाुदें� आ�ो �ुग्लाायानाया खौालोंामनाया ब्याामफो�ा बु�ैो आ�जााथााव जााना�गाौ, आ�ो बुखेौौ खौालोंामना�गाौ देेहाायाारि� 
मावथााया आ�ो फ�ाया�ाफो�निन दिफटने�निन थााखौोनिन �ायााव निबुथाा खौालोंामनानै आ�ा�खौान्थि�आरि� खौालोंामनो 
हाायाो। गाुदें� आ�ो �ुग्लाायानाया खौालोंामनाया निन थााखौाया ��ा�न�ायैा बुाहााया जाानाया माखौा�े ब्याामफो�खौौ गााहाायााव 
हाोनाया जााबुाया। फो�ो �मिगारि�फो�ा बु ेफारि�लोंाइनिनफ्रोाया अ�ा�फो�खौौ �ायाखौ’नो हाागाौ एबुा फ�ाया�ाफो� आ�ो 
दिदेन्थि�फु� नो गाोना� हााबुाफारि�फो�निन थााखौाया आ�जााथााव गाुबुनु अ�ा�फो�खौौ बुाहाायानो हाागाौ। गाुदें�
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आखौान्थि� दिफदिदे�नाया

हाा�मुिगालोंा दिफदिदे�नाया

 आसिथा�निन आसि�खौौ मोन�ेनिन उनाव मोन�े देा�नाया

आखौाइनिन गाेजेा�जाो � फा��खौौ सि�देा खौालोंामनाया

फा��खौौ गाोबुायाै सि�देा खौालोंामनाया
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सि�गाा�सिथा� आ�ो उनसिथा� फदेबुनाया फा��ेसिथा� फदेबुनाया

फा��ेसिथा� मिगादिदे�नाया सि�गाा�सिथा� आसिथा�खौौ ना��ो

आखौाया थाालोंाखौौ थाो �गाो�ै गाो�ा�हाोनाया

आखौाइ थाालोंाखौौ थाो �गाो�ै फदेबुनाया
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य’गाा जथुमुनि� दााथााय

मोोनफ्रोोमबोो य‘ग फाालि�थााइखौौ गााहाायााव होोनााय बाायदि� आरज गााबनाायजोंं � जाागााय। बे े आरजआ सोोलोंं �साा आरोो 
फोोरोंं �गि�रि�नि� गेेजेरेााव थाानााय गोोथाार सोोमोोन्दोोनि� सोोमोोनै्दै। बि�सोोर साानैैआबोो गाावसि�नि� लाामााफोोरखौौ इसोोराारि� रैैखााथि� 
आरोो गि�याानजोंं � आदाारजोंं � सोोरांं� होोनोो थााखााय ज ‘जाानाानैै आरज गााबदोंं �मोोन। बि�सोोरोो जेेराावबोो आरोो सााफ्रोोमनि�बोो 
थााखााय गोोजोोन लुुबैदैोंं �।

आरज बेेखेेवनााय

ओम सााह नववाातुु . सह नौौ 
भुनुकतुु। 
सह वीीर्यय करवााहााइ।  
तेेजस्वि�नाावधीीतमसु्तु  
माा वि�द्वि�साावहााई। 
ओम शाान्ति�ह शाान्ति�ह शाान्ति�ह 

अम सााहाा नबााभाानथु ु  सााहाा नौौ भुुनकतु ु

सााहाा भि�रि�यााम करवााहााइ 

टेेजाासभि�नााभाादहि�ताामाास्तु ु 

माा बि�दभि�सहााबााहााय 

अ शाान्ति�ह शाान्ति�ह शाान्ति�ह शाान्ति�ह  

आर’जनि� ओंंथि�
जोंं � साानैैबोो (गुुरु आरोो सि�स्हि�ियाा) रैैखााथि� होो। जोंं � साानैैबोो थााजि�म जााथोंं � । जोंं � जोोबोोर गोोहोो आरोो गोोहोोजोंं � सर’ खाालाामथोंं � । 
फैै जोंं �नि� फराायनाायाा फि�थााइगोोनांं� आरोो गि�याान गोोनांं� जाानि�। फैै जोंं � मुुगैैनाायजोंं � थांं�नाा थाानोो नााङाा।  

जागायजेननाय आरज गाबनायिन उनाव फालिथाय िबथांिख बायिदयै हाबा-हुखाफोरखौ खंु। बेयाव िथयािर खालामनाय 
हुदाफोर, आसन, मेगनिन  िबयाम आरो  िख्दा यगा दंफायो। गािसबो य ‘गा समफािरखौ गाहायाव होनाय बायिद मोनसे 
आरजजों फोजोब। मोनसे जोबथा आरजआ सोलोंंसाफोरखौ िगयानखौ गोरोबहोनायाव मदद खालामो आरो सानखौ 
मोजां मोन्दांिथ आरो गोजोनजों गोख्रै खालामो।

 

जोोबनाायनि� आरज

ओम सर्वे भवनु्तु सुुखि�न:।  
सर्वे साान्तु ुनि�राामाायाा: । 
सर्वव भद्रनीी पस्याान्टु।ु 
माा कााश्चि�द दुुख भााग भवटेे ॥ 
ओम शाान्ति�: शाान्ति�: शाान्ति�: ॥

ओम सर्वेे भवन्तु ुसुुखि�नााह   

सर्वेे साान्तु ुनि�राामाायााह   

सर्वे भद्रनीी पस्याानु्टु  

माा खाासचि�द दुुहकहााबहााग भााबेदे 

अम शाान्ति�ह शाान्ति�ह शाान्ति�ह 

आर’जनि� ओंंथि�

बयबोो खुुसि� जााथोंं � । गाासैैबोो बेमेाारफोोरनि�फ्रााय उदांं� जााथोंं � । माा मोोजांं� बेखेौौ बयबोो नाायनोो हाायोो। राावबोो दुुखु मोोनााजाासेे। 
जेेराावबोो गोोजोोनााय  जााथोंं �।
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योोगाा जथुमुखौौ जाागाायनोो आरोो फोोजोोबनोो गाासैैनि�बोो बि�थोोन

•	 सुुकहाासाानाा फााव-फेेसन खाालाामनोो मोोजााङैै जि�रााय।

•	 बि�खुंं� खौौ थोंं �गोोरैै दोोन, मेेगनखौौ मोोके्सेबनाा दोोन, आरोो मोोखााङाा खनसेे मि�नि�सु्लुनााय खकाालााम। 

•	 गाावनि� आखााइखौौ चि�न-मुुद्राा सि�ङााव दोोन आरोो गाावनि� हांं�नि� बोोनाायनि� बाागैै सांं�ग्रांं� जाा। मााखाासेे सेेकेेन्डनि� थााखााय हांं� 
लाानाायखौौ नोोजोोर होो आरोो बि�नि� उनााव गोोबाावैै हांं� लाा आरोो जेबे्लाा नोंं � हांं� हगाारोो अब्लाा चाान्त अम बुंं� ।

•	 नमस्काारह-मुुद्रााआव गाावनि� आखााइखौौ लाासैै लाासैै दोोन आरोो आरज गााब।

•	 मोोन्थोोर होोखांं�नाायनि� उनााव सोोलाायनाायफोोरखौौ नााय। 

•	 आखााइ थाालााखौौ लाासैै-लाासैै फुुगाार, बेनेि�फ्रााय गंंसे कााप बाानाायनाा लाा आरोो बेखेौौ मेेगननि� साायााव दोोन।

24 जथुमु्मााफोोरनि� थााखााय सुुबुुरुन होोग्राा जथुमु्माा थांं�खि�

दाान 1

 3थि� समफाारि� 6थि� समफाारि� 9थि� समफाारि� 12थि� समफाारि�

साानफ्रोोमबोोनि� 
जि�उनि� थााखााय योोगाा

योोगाानि� सि�नाायथि�   
खुुसि� जाानाायाा

(15 मि�नि�ट)

अहिं�ंसाा सल’ आरोो माावफाारि�

(15 मि�नि�ट)

साावस्रि� गोोनांं� जाानााय।

(15 मि�नि�ट)

अहिं�ंसाा साानफ्रोोमबोोनि� 
जि�उआव

(15 मि�नि�ट)

यगाा 
सााधनाा

मुंं� फोोरनि� माालाा

गोोसोोखांं�थि� गेेलेेमुु

(15 मि�नि�ट)

पतन्जलि� बुङुोो

खाामाानि�यााव गोोसोो होोनोो 
थााखााय गेेलेेमुु   
(15 मि�नि�ट)

मेेगन 
माावहााबााफाारि�

(15 मि�नि�ट)

सहााबदाा ग्रााहि�

रिं�ंसाारथि� गोोसोो होोनाायनि� 
थााखााय गेेलेेमुु (15 मि�नि�ट)
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दाान 2

15थि� समफाारि� 18थि� समफाारि� 21थि� समफाारि� 24थि� समफाारि�

साानफ्रोोमबोोनि� 
जि�उनि� थााखााय 
योोगाा

मोोजांं� जाानााय

(15 मि�नि�ट)

नि�याामाा 

सहाावसहाा सल’

 (15 मि�नि�ट)

सहाावसहाा सोोमोोन्दोो गोोनांं� 
आखुुथााय।  
(15 मि�नि�ट)

साानफ्रोोमबोोनि� जि�उआव 
सााखोोन-सि�खोोन 
(15 मि�नि�ट)

यगाा 
सााधनाा

मेेगन माावहााबााफाारि�

(15 मि�नि�ट)

रिं�ंसाारथि�नि� गेेलेेमुु

हांं� लाानाायखौौ गोोख्रोंं � 
खाालाामनाायनि� गेेलेेमुु

(15 मि�नि�ट)

मेेगन माावहााबााफाारि�

(15 मि�नि�ट)

हस्रि�खाावनाायफोोर

रिं�ंसाारथि�नि� थााखााय गेेलेेमुु 
आरोो सोोमाावसाारनाायनि� 
सांं�ग्रांं�थि�नि� 

दाान 3

27थि� समफाारि� 30थि� समफाारि� 33थि� समफाारि� 36थि� समफाारि�

साानफ्रोोमबोोनि� 
जि�उनि� थााखााय 
योोगाा

मोोजांं� जाानाायनि� हुदाा

(15 मि�नि�ट)

उन्दुुनाायनि� मोोजांं� हुदाा

(10 मि�नि�ट)

थि� खाालाामनााय खाामाानि�

यगाा सााधनाा

हांं� लाानााय सांं�ग्रांं�थि� 
हााबााफाारि� मुुद्रााजोंं �

(15 मि�नि�ट)

आखुुथाायफोोरजोंं � आसाानाानि� 
सि�नाायथि�

(15 मि�नि�ट)

आफााथाालााजोंं � थााबाायनााय 
आरोो एम्बु ु
बाारनााय

(10 मि�नि�ट)

जााफाा टााफाा

रिं�ंसाारथि�नि� थााखााय गेेलेेमुु 
हााबााफाारि� सांं�ग्रााथि�

(15 मि�नि�ट)

“अम” नि� मोोन्थोोर – अ, 
उ, म

(10 मि�नि�ट)
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दाान 4

39थि� समफाारि� 42थि� समफाारि� 45थि� समफाारि� 48थि� समफाारि�

यगाा सााधनाा

गुुदि�  
आस’नफोोर   
ताादाासाानाा आरोो शि�थि�लाा 
ताादाासनाा 
(15 मि�नि�ट)

आसाानाा भ्रि�खाासाानाा 
गसंंना ायखौौ सि�नाायथि� होो 
(15 मि�नि�ट)

ताादाासाानाा आरोो शि�थि�लाा 
ताादाासनाा 
(15 मि�नि�ट)

चुुखाासाानाानि� सि�नाायथि� 
 (15 मि�नि�ट)

प्रनेे स्टि�टि� आरोो  
मााखााराासाानाा

(15 मि�नि�ट)

भुुजंं गाासनाा 

सि�नाायथि� 
(15 मि�नि�ट)

सुुपााइन स्टि�टि� आरोो 
शाावाासनाा

(15 मि�नि�ट)

फााभाानाा मुुकथााचाानाानि� 
सि�नाायति� 

(15 मि�नि�ट)

दाान 5

51थि� समफाारि� 54थि� समफाारि� 57थि� समफाारि� 60थि� समफाारि�

यगाा  
सााधनाा

आचाानाा सर’ खाालाामनााय 
भ्रि�कचाानाा 
(20 मि�नि�ट)

आचाानाा सर’ खाालाामनााय 
भााज्राासाानाा 
(20 मि�नि�ट)

आचाानाा सर’ खाालाामनााय 
फााभाानाा 
मुुखतााचाानाा  
आरोो शाावाासनाा 
 (20 मि�नि�ट)

आचाानाा 
सर’ खाालाामनााय  
भुुजंं गाासनाा आरोो  
शाावाासन 
(20 मि�नि�ट)

“अम” नि� मोोन्थोोर – अ, 
उ, म

(10 मि�नि�ट)

रिं�ंसाारथि�नि� गेेलेेमुु 
(15 मि�नि�ट)

“अम” नि� मोोन्थोोर – अ, 
उ, म

(10 मि�नि�ट)

अनजि�माा आरोो आखााय 
कबनााय

गोोसोो सांं�ग्रांं�थि�याारि� गेेलेेमुु 
(10 मि�नि�ट)

दाान 6

63थि� समफाारि� 66थि� समफाारि� 69थि� समफाारि� 72थि� समफाारि�

साानफ्रोोमबोोनि� 
जि�उनि� थााखााय 
योोगाा

याामाा आरोो नि�याामाा 
नाायफि�न्नााय

(15 मि�नि�ट) गाासैैबोो 5 आचाानाासफोोरखौौ 
नाायफि�न्नााय 
(30 मि�नि�ट)

गोोजोोनथााव जथुमु्मााफोोर 
(30 मि�नि�ट) थि� सम माावफाारि�

यगाा 
सााधनाा

मेेगन माावफाारि� 
खाालाामनाायखौौ नाायफि�न्नााय 
(15 मि�नि�ट)
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बोोसोोराारि� जथुमु्माा बि�थांं�खि� 

गााहाायााव होोनााय फाारि�लााइयााव गाासैै बोोसोोरनि� थााखााय होोनााय 150 समफाारि�यााव बि�थांं�खि� लाानााय हााबााफाारि�फोोरनि� फाारि�खौौ दि�न्थि�नााय जाादोंं �। गोोनांं� 
रोंं �ग’थि�फोोरनि� गोोहोोम गोोनांं� जौौगााथाायनि� थााखााय बे ेफाारि�खौौ उनसंंना ायाा गोोनांं�थाार। फरााबि�जााबााव गोोरलैयैै राायखांं�नोो थााखााय जथुमु्माा नि� रोोखोोम आरोो 
माावफाारि�  अनजि�मााफोोरखौौ फाारि�लााइयााव होोनााय जाादोंं �।

रेेबसुंं� : मोोनसेे माावखसाालि� समनि� थााखााय, फाारि�यैै मोोन्नै ैसमनि� हााबााफाारि�फोोरखौौ आफााद दाानाा लाा। जेरेााव मोोनसेे माावखसाालि� समनि� गोोनांं�थि� जाायोो बेवेहााय 
जोंं �नि� गेेलेेमुु आरोो योोगाानि� आफाादफोोरखौौ सि�गांं�नि�फ्राायनोो ज’ खाालाामनााय जाायोो।

बो�सो�रा�िरि जथु�माम्� थां��िखि

समफा�िरि   खोोन्दोो आदबफो�र रो�खो�म मुं��  हा�बा�फा�िरि
हा�बा�फा�िरििनि 
अनिजिमा�

सा�नना�य

1 खोोन्दोो 1 खुुबैनैााय आरोो हमनााय। रोोखोोम 3 हमखांं� आरोो खुुबै।ै बि�.एम-1 1

2 खोोन्दोो 1 खनखांं�नाानैै आरोो खुुबैनैााय रोोखोोम 2 खनखांं�नाानैै आरोो खुुबै।ै बि�.एम-2 2

3 खोोन्दोो 1 खुुबैनैााय आरोो हमनााय। रोोकोोम 3 हमखांं� आरोो खुुबै।ै बि�.एम-1 3

4 खोोन्दोो 1 दैैखांं�नााय आरोो खुुबैनैााय रोोखोोम 2 खलखांं�नाानैै आरोो खुुबै।ै बि�.एम-2 4

5 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर खुुसि� जाानाायाा वााई. जीी-1 1

6 & 7 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 मोोन्सि� अन्थााइफोोर अ.जीी-1 2

8 खोोन्दोो 1 हमखांं� रोोखोोम 3 हमखांं�नाानैै हरफि�न्नााय हमनााय बि�.एम-5 5

9 आयदाा 1 खुुबै।ै रोोखोोम 3 थांं�खि�नाानैै खुुबैनैााय बि�.एम-3 6

10 आयदाा 1 हमखांं� रोोखोोम 3 हमखांं�नाानैै हरफि�न्नााय हमनााय बि�.एम-5 7

11 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रोोखोोम 3 थांं�खि�नाानैै कुुबैै बि�.एम-3 8

12 & 13 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 गलााफ टेेगगर अ.जीी-2 4

14 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा आदबफोोर याामाा वााई.जीी-2 3

15 खोोन्दोो 1 हमखांं� रोोखोोम 1 इन्जुरुनि� साायााव बल बि�.एम-6 9

16 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रोोखोोम 2 खनखांं�नाा आरोो खुुबै।ै बि�.एम-2 10

17 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रोोखोोम 1 जंंफा ार मुुवााफोोरखौौ सौौख्लााय बि�.एम-4 11

18 खोोन्दोो 1 हमखांं� रोोखोोम 1 इन्जुरु साायााव बल बि�.एम-6 12
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19 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रोोखोोम 2 खनखांं�नाानैै आरोो खुुबै।ै बि�.एम-2 13

20 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रााखोोम 1 जंंफा ार मुुवााफोोरखौौ सौौख्लााय। बि�.एम-4 14

21 & 22 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावफाारि�फोोर मेेगन ब्यााम वााई.जीी-3 4

23 खोोन्दोो 1 खुुबै।ै रोोखोोम 1 जंंफा ार मुुवााफोोरखौौ सौौख्लााय। बि�.एम-4 15

24 & 25 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 पकदम-पकदााय। अ.जीी-3 6

26 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम 3 बलखौौ रााननाानैै बि�.एम-7 16

27 खोोन्दोो 2 जोोनााय रोोखोोम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम1-11 17

28 खोोन्दोो 3 जोोनााय रोोखोोम 3 बलखौौ रााननाानैै हर -7 18

29 खोोन्दोो 4 जोोनााय रोोखोोम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम-11 19

30 & 31 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 साानााय (साानकाालीी) अ.जीी-4 8

32 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा आदबफोोर मेेगन ब्यााम वााई.जीी-3 5

33 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम 3 साायखंं  बल बि�.एम-8 20

34 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम 3 बलखौौ लाासैै  जोोखोो बि�.एम-9 21

35 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम 3 साायखंं  बल बि�.एम-8 22

36 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम3 बलखौौ लाासैै जोोखोो बि�.एम-9 23

37 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 बााक्सुआुव लाासैै जोोखोो बि�.एम-10 24

38 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 बााक्सुआुव लाासैै जोोखोो बि�.एम-10 25

39 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा आदबफोोर नि�याामाा वााई.जीी-4 6

40 & 41 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखम 4/5 मेेगननि� उदैै सााननााय अ.जीी-5 10

42 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम-11 26

43 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 बााक्सुआुव लाासैै जोोखोोनााय बि�.एम-10 27

44 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम-11 28

45 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम-11 29

46 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 बााक्सुआुव लाासैै जोोखोोनााय बि�.एम-10 30

1	
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47 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखम 3 गेेजेरेााव मोोख्राा बि�.एम-11 31

48 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर माावफाारि� वााई.जीी-5 7

49 & 50 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर सि�नाायथि� य’गि�क आदबफोोर वााई-जीी-6 9

51 & 52 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 बीीट्टाा कुुद अ.जीी-6 12

53 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 3 बेलुेुनखौौ गााग्लोोब। बि�.एम-13 32

54 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 1 देेहाा आरोो बेलुेुन। बि�.एम-14 33

55 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 3 बेलुेुनखौौ गााग्लोोब। बि�.एम-13 34

56 खोोन्दोो1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 1 देेहाा आरोो बेलुेुन। बि�.एम-14 35

57 & 58 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा हमाावााबााफोोर आसाानाा- थााखथि�याारि� माावहााबााफोोर वााई.जीी-7 11

59 & 60 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर गुुदि� फााव-फेेसन वााई.जीी-8 13

61 & 62 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 मेेगननि� उदैै सााननााय अ.जीी-5 14

63 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 2 गुुरैै बल दबथााय बि�.एम-15 36

64 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 3 राानलाायनाा गेेलेेनााय बि�.एम-16 37

65 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 1 गि�दि�र हाायखांं�ग्राा बर्गगआव बि�.एम-17 38

66 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 2 गुुरैै बल दबथााय बि�.एम-15 39

67 & 68 खोोन्दोो2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 हपस्खथ्स अ.जीी-7 16

69 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 3 रााननाानैै गेेलेेनााय बि�.एम-16 40

70 खोोन्दोो 1 सौौग्राावनााय रोोखोोम 1 गि�दि�र हाायखांं�ग्राा बर्गगआव बि�.एम-17 41

71 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखोोम 2 जि�रााय आरोो सि�खाार बि�.एम-12 42

72 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर आसाानाा सर’ खाालााम। वााई.जीी-9 14

73-81   खाावसेे बोोसोोराारि� थि� माावफाारि�   सुंं� द ‘बि�जि�रनााय।  एस.ए-1 9

82 & 83 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर आसाानाा सर’ खाालााम। वााई.जीी-9 16
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84 & 85 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 हपस्खथ्स वााई.जीी-7 18

86 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखोोम 1 आवगाायलांं�बााय थाा। बि�.एम-20 43

87 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखम 3 लाावथि�जोंं � लााखि�ग्राा बि�.एम-18 44

88 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखम 1 आवगाालांं�बााय थाा। बि�.एम-20 45

89 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखम 3 लाावथि�जोंं � लााखि�ग्राा बि�.एम-18 46

90 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर आसाानाा सर’ खाालााम। वााई जीी-9 17

91 & 92 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखम  
4/5

दाावखाा सौौलाायनााय अ.जीी-8 20

93 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखम 2 समाानथि� लाावथि� दबथाायनााय बि�.एम-19 47

94 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 3 नोंं �नि� फोोथाारााव हमथाा। बि�.एम-21 48

95 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 3 गोोलााव तखथाा बि�.एम-22 49

96 & 97 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखम  
4/5

खुुु�मि�र दंेंगाा अ.जीी-9 22

98  खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखम 2 समाानथि� लाावथि� दबथाायनााय बि�.एम-19 50

99 खोोन्दोो1 होोबथाानोो हाानााय गोोहोो रोोखम 2 टि�काा वि�जयेटेे बि�.एम-27 51

100 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा आदबफोोर हांं� लाानाायनि� माावहााबााफोोर वााई.जीी-10 18

101 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 3 नोंं �नि� फोोथाारााव हमथाा। बि�.एम-21 52

102 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 1 च’यर-पुुलि�स बि�.एम-24 53

103 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 3 गोोलााव तखथाा बि�.एम-22 54

104 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 1 न’खौौ नाागि�र बि�.एम-23 55

105 & 106 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर “अम” नि� मोोन्थोोर – A, U, M वााई.जीी-11 20

107 & 108 खोोन्दोो2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखम  
4/5

कुुमि�र दंेंगाा अ.जीी-9 24

109 खोोन्दोो1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 1 च’यर-पुुलि�स बि�.एम-24 56

110 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 3 थांं�लााय फैैलााय खाारनााय बि�.एम-25 57
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111 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखम 1 टि�काा वि�जयेट बि�.एम-27 58

112 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर  रोोखोोम 3 च’यर-पुुलि�स बि�.एम-25 59

113 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर क्रि�दाा यगाा वााई.जीी-12 21

114 & 115 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 जोंं � बि�बाारनि� लाामााजोंं � थााबाायलााङोो अ.जीी-10 26

116 & 117 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 बलखौौ एराायनााय अ.जीी-11 28

118 & 119 खोोन्दोो2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 साामुुसनि� खाारनााय अ.जीी-12 30

120 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखोोम 3 रैैखााथि�यााव एराायनोो दोोरोोदनााय बि�.एम-26 60

121 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखोोम 3 थांं�लााय-फैैलााय खाारनााय बि�.एम-25 61

122 & 123 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 गदघाा माार अ.जीी-13 32

124 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखोोम 3 रैैखााथि�यााव एराायनोो दोोरोोदनााय बि�.एम-26 62

125 खोोन्दोो1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखोोम 3 थांं�लााय फैैलााय खाारनााय बि�.एम-25 63

126 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर जााफाा-थााफाा अ.जीी-13 22

127 खोोन्दोो 1 होोबथाानोो हाानााय रोोखोोम 2 टि�काा वि�जयेट बि�.एम-27 64

128 खोोन्दोो 3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर ऋषि� पतन्जलि� बुङुोो अ.जीी-14 23

129 खोोन्दोो 1 गाावाारि� थांं�खि�फोोर रोोखोोम 3 टि�काा वि�जयेट बि�.एम-27 65

130 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 दुुरुंं  बोोनाानैै बाादाायलाायनााय खेेलाा अ.जीी-14 33

131 खोोन्दोो3 यगाा य’गाा माावहााबााफोोर चााबदाा ग्रााहि� अ.जीी-15 24

132 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 थोंं �थााम आथिंं�ं�जोंं � बाादाायलाायनााय अ.जीी-15 34

133 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखोोम 1 आवगाायलांं�बााय थाा। बि�.एम-20 66

134 खोोन्दोो 1 जोोनााय रोोखोोम 1 बााक्सुआुव लाासैै जोोखोो बि�.एम-10 67

135 & 136 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 सि�ङााव आरोो बाायजोोआव अ.जीी-16 36
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137 खोोन्दोो 1 गोोरोोबलाायनााय रोोखोोम 1 आवगाायलांं�बााय थाा। बि�.एम-20 68

138 खोोन्दोो1 जोोनााय रोोखोोम 1 बााक्सुआुव लाासैै जोोसन्नााय बि�.एम-10 69

139 & 140 खोोन्दोो 2 जोंं �नि� गेेलेेमुुफोोर रोोखोोम 4/5 स्रांं� आरोो साायख्लुुम अ.जीी-17 38

141-150   थि� समााव माावफुंं� नााय 
हााबााफाारि�

  बोोसोोराारि� एसेेसमेेन्ट  एस.ए-2 19

    यगाा 24      

    जोंं �नि� गेेलेेमुफुोोर 38      

    गुुदि� खाारथााय सोोमाावसाारनााय 69      

    थि� समााव माावफुंं� नााय 
हााबााफाारि�

19      

    गाासैै 150      


