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1.     परिचय—

बुद्धियुक्तो जहातीह उभे सकृुतदुषकृते । 
तस्ाद्तोगाय युजयस्व यतोग: क ््मस ुकौशल् ्।।

श्ी्द्भग्वद्ीता (२.५०)

सभी प्रकार की शिक्ा का उद्देश्य कदे वल शकसी एक क्देत्र में नहीं बश्क संपरू्ण जीवन में मानव उतककृ ष्टता और परू्णता को 
प्राप्त करना ह।ै इसका अर्ण ह ैशक व्यशति कदे  समग्र शवकास को इस तरह सदे पोशित करना जो सव्ंय एवं उसकदे  आस-पास 
कदे  लोगों कदे  शवकास कदे  शलए अनकूुल हो। व्यावहाररक जीवन में इसका अशभप्रा्य सत्यशनष्ा, धाशम्णक जीवन, व्यशतिगत 
जीवन में िदु्धता, आतमशवशवास, िरीर, मन और बशुद्ध का समनव्य, प्रदेम, सभी जीवों कदे  प्रशत करूरा जैसदे गरुों सदे ह ै
और ्यदे सभी गरु ‘्योग’ कदे  शन्यशमत अभ्यास कदे  माध्यम सदे अशज्णत शकए जा सकतदे हैं। ‘राष्ट्ी्य शिक्ा नीशत, 2020’और 
‘राष्ट्ी्य पाठ्यच्या्ण की रूपरदेखा शवद्ाल्यी शिक्ा– 2023’ नदे ्योग को हमारी समकृद्ध शवरासत की एक महत्वपरू्ण ्योगदान 
कदे  रूप में पहचान दी ह।ै

‘्योग’ िबद संसककृ त भािा की धात ु‘्यजु’ सदे शल्या ग्या ह ैशजसका अर्ण ह–ै ‘जोड़ना’ ्या ‘एकता सराशपत करना’। 
इसदे िरीर, मन, और आतमा की एकता कदे  रूप में शल्या जा सकता ह ै शजसदे धम्ण, ज्ान, कम्ण और भशति कदे  रूप में 
भगवदगीता में वशर्णत शक्या ग्या ह।ै इसमें कहा ग्या ह–ै “समतवं ‘्योग’ उच्यतदे” शजसका अर्ण ह ैशक ्योग एक संतशुलत 
अवसरा ह ैजो मनषु््य एवं प्रककृ शत कदे  बीच एकता सराशपत करनदे का प्र्यास करती ह।ै सशद्यों सदे ‘्योग’ की ्यात्रा नदे शवशभनन 
रीशत-ररवाज एवं परमपराओ ंकदे  बावजदू दशुन्या भर में अपनी संसककृ शत कदे  प्रचार कदे  शलए बहुत सदे पररवत्णनों को ददेखा। ्यह 
सव्ंय कदे  भीतर करूरा, ध्ैय्ण और सहनिीलता कदे  मू् ्यों को आतमसात करनदे का का्य्ण करता ह।ै इस प्राचीन शवधा को 
उशचत रूप सदे मान्यता एवं महत्व शद्या ग्या ह ैजो शक इसकदे  शलए उप्यतुि ह ैक्योंशक ्यह प्रदेम, िांशत एवं साव्णभौशमक एकता 
जैसी भावनाओ ंकदे  सार अरबों लोगों को प्रबदु्ध करनदे का माग्ण प्रिसत कर रहा ह।ै हमारदे पवू्णजों नदे मानशसक सवच्छता कदे  
महत्व को समझा और शन्यशमत रूप सदे ‘्योग अभ्यास’ पर जोर शद्या जो िरीर को शविलैदे पदारथों सदे मतुि करता ह ैऔर 
आतमा को परमातमा सदे शमलनदे कदे  शलए जागकृत करता ह।ै

‘्योग’ न कदे वल िरीर, मन, बशुद्ध और भावनातमक क्मताओ ंपर शन्ंयत्रर प्राप्त कर व्यशति कदे  अदु्त श्छपदे हुए 
व्यशतितव को उजागर करनदे की प्रशरि्या ह ैबश्क ्यह सव्ंय में श्छपी िशति्यों को प्रकट करनदे का एक िशतििाली माध्यम 
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भी ह।ै ‘्योग’ एक प्राचीन शवज्ान ह,ै जो सवसर जीवन जीनदे की कला ह,ै ्यह जीवन की गरुवत्ा में सधुार करता ह ै
तरा एक सवसर जीवन का आधार ह ैशजसमें िारीररक, मानशसक, सामाशजक, भावनातमक एवं आध्याशतमक क््यार 
िाशमल ह;ै उसदे ्यह िरीर, मन और आतमा कदे  समग्र शवकास की ओर लदे जाता ह।ै सवामी शववदेकाननद नदे कहा रा– “्योग 
मानवता कदे  शलए एक संपरू्ण संददेि ह,ै ्योग भशवष््य की संसककृ शत ह;ै जैसी ्यह अतीत में री और वत्णमान में ह”ै। ्योग को 
सही भावना सदे पनुजजीशवत करनदे कदे  शलए गहन अतंशव्णभागी्य समनव्य एवं सह्योग अशनवा्य्ण ह,ै जैसा शक हमारदे माननी्य  
प्रधानमतं्री श्ी नरदेनद्र मोदी जी द्ारा व्यति शक्या ग्या ह–ै “्यह सशुनशचित करना हमारी शजममदेदारी ह ैशक ‘्योग’ की सही 
भावना सभी तक पहुचँदे”। सभी को आपसी सह्योग और शमलजलु कर काम करनदे की आवश्यकता ह ैताशक सरोकारों, 
शवचारों, दृशष्टकोरों और अनभुवों का आदान-प्रदान हो सकदे । शिक्ा मतं्राल्य (एम.ओ.ई.) नदे ‘राष्ट्ी्य िशैक्क अनसुंधान 
और प्रशिक्र पररिद’् (एन. सी. ई.आर.टी.) कदे  माध्यम सदे सकूल पाठ््यरिम में ्योग को बढावा ददेनदे कदे  शलए बहुआ्यामी 
पहल की ह।ै ‘राष्ट्ी्य शिक्ा नीशत‚ 2020’ इस बात को सपष्ट करती ह ैशक ्योग हमारी सांसककृ शतक शवरासत का शहससा ह।ै 
‘्योग’ का अभ्यास करनदे और इसदे बढावा ददेनदे सदे ्छात्रों कदे  बीच न कदे वल शवचारों में बश्क आतमा और बशुद्ध तरा का्यथों 
में भी भारती्य होनदे का अत्यनत गव्ण उतपनन होगा और वदे सव्ंय तरा अन्य लोगों कदे  शलए सवास्थ्य एवं क््यार को बढावा 
ददेनदे कदे  शलए प्रशतबद्ध होंगदे। आगामी अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस का शवि्य संबशधत मतं्राल्य द्ारा घोशित शक्या जाएगा और 
उसदे अलग सदे ई-मदेल कदे  माध्यम सदे सशूचत शक्या जाएगा।
राष्ट्ी्य पाठ््यच्या्ण की रूपरदेखा– फाउन द्ेिनल सटदेज, 2022 तरा राष्ट्ी्य पाठ््यच्या्ण की रूपरदेखा– शवद्ाल्यी शिक्ा,  
2023  में उ्लदेख शक्या ग्या ह ैशक एक बचचा पंचकोशा ्या पाँच आ्यामों सदे पररपरू्ण ह।ै इसकदे  कई आ्याम ह ैजो इस 
प्रकार हैं– अननम्य कोि, प्रारम्य कोि, मनोम्य कोि, शवज्ानम्य कोि एवं आननदम्य कोि। प्रत्यदेक कोि शनशचित 
शवशिष्ट शविदेिताओ ंको प्रदशि्णत करता ह।ै एक बचचदे कदे  समग्र शवकास कदे  शलए ‘्योग’ कदे  अभ्यास कदे  द्ारा इन पाँचों 
आ्यामों को पोशित करनदे की आवश्यकता होती ह।ै 

2.     यतोग का ्हत्व—

‘्योग’ में शवशभनन अभ्यास और तकनीक िाशमल हैं शजनहें व्यशतितव कदे  समग्र शवकास कदे  शलए अपना्या जाता ह।ै ्यदे 
अभ्यास एवं तकनीक, ‘्योग’ कदे  साशहत्य में उ्लदेख की गई ह ैतरा परंपराओ ं(गरुू-शिष््य परंपरा) द्ारा अनसुरर की 
जाती ह,ै इनहें सामशूहक रूप सदे ‘्योग’ कहा जाता ह।ै

अच्छा सवास्थ्य हर व्यशति का अशधकार ह ैलदेशकन ्यह अशधकार वै्यशतिक, सामाशजक, प्या्णवररी्य तरा अन्य 
कारकों पर शनभ्णर करता ह।ै सामाशजक ्या प्या्णवररी्य कारकों कदे  सार-सार हम अपनदे प्रशतरक्ा-तंत्र को बदेहतर बना 
सकतदे हैं और आतम-धाररा को इस प्रकार शवकशसत कर सकतदे हैं शक अन्य पररशसरशत्याँ हमें प्रशतकूल रूप सदे प्रभाशवत 
न कर पाए ंऔर हम अच्छा सवास्थ्य प्राप्त कर सकें । सवास्थ्य एक सकारातमक अवधाररा ह।ै सकारातमक सवास्थ्य 
का अर्ण कदे वल रोग सदे मशुति नहीं ह ैबश्क इसमें एक उननत एवं सफूशत्णम्यी क््यार की भावना भी िाशमल ह ैशजसमें 
सामान्य प्रशतरोध और शवशिष्ट हाशनकारक ततवों कदे  शखलाफ आसानी सदे प्रशतरक्ा शवकशसत करनदे की क्मता होती ह।ै कई 
आधशुनक व सवददेिी शवशध्याँ एवं संका्य हैं जो हमें बीमारर्यों सदे सफलतापवू्णक लड़नदे में मदद कर सकतदे हैं। उदाहरर कदे  
शलए आ्यिु प्रराली (आ्यवुवेद, ्योग और प्राककृ शतक शचशकतसा, ्यनूानी, शसद्ध और होम्योपैरी) को सवददेिी प्रराशल्यों 
कदे  रूप में उद्धकृत शक्या जा सकता ह ैजबशक एलोपैशरक प्रराली को आधशुनक और लोकशप्र्य प्रराली कदे  रूप में उद्धकृत 
शक्या जाता ह।ै ‘्योग’ शबना दवाओ ंवाली सबसदे िशतििाली उपचार प्रराशल्यों में सदे एक ह।ै इसकी अपनी सवास्थ्य सदे 
संबंशधत अवधाररा ह ैशजसदे वैज्ाशनक रूप सदे समझा ग्या ह ैतरा कई लोगों द्ारा प्रसततु शक्या ग्या ह।ै ‘्योग’ को एक 
जीवन-िलैी कदे  रूप में अपना्या जा सकता ह ैजो क््यार कदे  समग्र शवकास को बढावा ददेता ह।ै ्यशद ्योग को सकूल 
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सतर पर अपना्या जाता ह ैतो ्यह सवसर आदतें और सवसर जीवन-िलैी शवकशसत करनदे में मदद करदेगा शजससदे अच्छा 
सवास्थ्य प्राप्त शक्या जा सकदे गा।

इस तरह की पहल को  गंभीरता सदे लदेनदे कदे  शलए शिक्ा मतं्राल्य (एम.ओ. ई.) नदे ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ को एक 
साहशसक का्य्ण कदे  रूप में प्रसततु शक्या ह ैशजसका उद्देश्य ्योग कदे  प्रशत जागरूकता बढाना और राष्ट्ी्य सतर पर ्योग सदे 
जडु़दे ्छात्रों, शिक्कों और ्योग प्रशिक्कों की एक शवसतकृत टोली बनाना ह ैताशक ्योग को समग्र-जीवन जीनदे कदे  शवज्ान कदे  
रूप में प्रसाररत शक्या जा सकदे ।

पहला अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस– 21 जनू, 2015 को मना्या ग्या शजसनदे लाखों ्यवुाओ ंको आकशि्णत शक्या और 
्यह प्रत्यदेक वि्ण 21 जनू को शवश्व भर में मना्या जाता ह।ै ्यह महत्वपरू्ण ह ैशक ्यवुा पीढी को ्योग कदे  प्रमखु गरुों कदे  रूप 
में  साझदेदारी एवं ददेखभाल, सद्ाव, िांशत, बशलदान और प्रदेम का एक समग्र दृशष्टकोर शद्या जाए। इस प्रकार ्यह महससू 
शक्या ग्या शक ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ को ्योग कदे  क्देत्र में एक ओलंशपक खदेल ्या मरैारन िांशत दौड़ कदे  शवचार कदे  
सार ला्या जाना चाशहए। इसी अवधाररा कदे  सार इस नई पहल का नाम ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ (एन.वाई.ओ.) 
रखा ग्या ह ैशजसका अर्ण ह ैशक सभी लोग सद्ाव, प्रदेम और िांशत प्राप्त करनदे कदे  शलए एक सार आए। ‘राष्ट्ी्य िशैक्क 
अनसुंधान और प्रशिक्र पररिद’्  (एन.सी.ई.आर.टी.) नदे ्योग ओलंशप्या् कदे  बारदे में जागरूकता बढानदे कदे  शलए एक 
श्शजटल मचं (www.nyo.ncert.in) भी शवकशसत शक्या ह।ै

िारीररक ्योग अभ्यास कदे  प्रदि्णन कदे  अलावा ओलंशप्या् व्यशतिगत ज्ान, अवधाररा की अनभुशूत, ्योग की 
पररभािा और इसकदे  शवशभनन तकनीकों का मू् ्यांकन करदेगा ताशक िारीररक, मानशसक, सामाशजक, भावनातमक और 
आध्याशतमक सतरों पर व्यशति का समग्र शवकास हो सकदे । ्यदे शदिा-शनदवेि ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ कदे  शन्यमों और 
शवशन्यमों, ्योजना, मू् ्यांकन की शवशध्यों और सववोत्म प्रदि्णन  करनदे वाली  टीमों और व्यशति्यों को शदए जानदे वालदे 
परुसकारों कदे  शवसतकृत  आ्यामों को समाशहत करतदे हैं।

3.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड का धयेय—

‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ का उद्देश्य शिक्ाशर्ण्यों कदे  िारीररक, मानशसक, सामाशजक, भावनातमक और अध्याशतमक 
सवास्थ्य कदे  शलए एक सकारातमक और सवसर जीवन को  बढावा ददेना ह।ै ‘्योग’ िारीररक सतर पर लचीलदेपन, ताकत, 
सहनिशति तरा उचच सफूशत्ण कदे  शवकास में सहा्यता करता ह।ै ्यह प्रशतभाशग्यों कदे  समग्र व्यशतिगत और नदेतकृतव गरुों 
कदे  शवकास में भी सहा्यक हो सकता ह।ै ्यह मानशसक सतर पर अशधक एकाग्रता, िांशत एवं संतोि प्रदान करता ह ैजो 
सद्ाव और अखं् ता की ओर लदे जाता ह,ै इसशलए ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ की ्योजना बनाई गई ह।ै ‘राष्ट्ी्य ्योग 
ओलंशप्या्’ का मखु्य ध्यान सवास्थ्य, क््यार एवं िांशत पर कें शद्रत ह।ै

4.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड का उदे्शय—

1. ्योगाभ्यास की समझ शवकशसत करना तरा इसदे अपनदे जीवन और आचरर में लाग ूकरना।

2. शिक्ाशर्ण्यों कदे  बीच रचनातमकता को बढावा ददेनदे कदे  शलए अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस कदे  शवि्य पर पेंशटंग अरवा 
पोसटर, नारा, कशवता और शनबंध प्रशत्योशगता आ्योशजत करना।

3. ्छात्रों में सवसर आदतों और जीवन-िलैी का शवकास करना।

4. ्छात्रों में मानवी्य मू् ्यों का शवकास करना।

5. िारीररक, मानशसक, भावनातमक, सामाशजक और आध्याशतमक सवास्थ्य का शवकास करना।
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6. सव्ंय, समाज और प्रककृ शत कदे  सार सद्ाव शवकशसत करना।

7. ्योग को भशवष््य कदे  रोजगार शवक्प कदे  रूप में बढावा ददेना।

5.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड े्ं शाद््ल यतोग की गद्तद््वद्ियाँ—

्योग कदे  शनमनशलशखत आ्यामों को ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ में िाशमल शक्या ग्या ह ै– 
1. ज्ान (्योग की जानकारी)

2. स्ूय्ण नमसकार

3. िट्कम्ण (िशुद्धकरर प्रशरि्याए)ँ

4. आसन

5. प्रारा्याम

6. बंध और मदु्रा (कदे वल माध्यशमक सतर कदे  शलए)

7. ध्यान

5.1     ज्ाि—

‘ज्ान’ ्योग की शवशध्यों, तकनीकों और आ्यामों को समझनदे में मदद करता ह ैताशक उशचत रूप सदे सीखनदे और अभ्यास 
करनदे में सक्म हो सकें ।

5.2     सयू्म ि्सकाि (मू् ्यांकन कदे  शलए नहीं)—

‘स्ूय्ण नमसकार’ को स्ूय्ण अशभवादन भी कहा जाता ह।ै इसमें  शनमनशलशखत बारह (12) ्योग मदु्राए ँिाशमल हैं–
1. प्रारामासन (प्रार्णना मदु्रा)

2. हसतोतत्ानासन (हार उठानदे की मदु्रा)

3. पादहसतासन (खड़दे होकर आगदे की ओर झकुनदे की मदु्रा)

4. अश्व संचालनासन (अश्व मदु्रा)

5. पव्णतासन (पव्णत कदे  समान आककृ शत)

6. अष्टांग नमसकार (आठ अगंों सदे नमसकार)

7. भजुंगासन (सप्ण मदु्रा)

8. अधोमखु श्वानासन (शवपरीत शदिा की तरह कुत्दे की मदु्रा)

9. अश्व संचालनासन (अश्व मदु्रा) 

10. पादहसतासन (खड़दे होकर आगदे की ओर झकुनदे की मदु्रा)

11. हसतोतत्ानासन (हार उठानदे की मदु्रा) 

12. प्रारामासन (प्रार्णना मदु्रा)
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5.3     षट्क ््म (शुद्धिकिण प्रद्रियाए)ँ—

‘िट्कम्ण’ का अर्ण ह–ै 6 कम्ण ्या शरि्याए।ँ कम्ण ्या शरि्या का अर्ण ह–ै का्य्ण। िट्कम्ण में िशुद्धकरर की प्रशरि्याए ँिाशमल 
हैं जो िरीर कदे  शवशिष्ट अगंों को शवि सदे मतुि करकदे  िदु्ध करती हैं। ्यह िशुद्धकरर िरीर और मन को सवसर रखनदे में मदद 
करता ह।ै  हठ ्योग में 6 िशुद्धकरर प्रशरि्याओ ंका वर्णन शक्या ग्या ह।ै ्यदे हैं– धौशत, बसती, नदेशत, नौली, त्राटक और 
कपालभाशत शजनका उप्योग पानी, हवा ्या िरीर कदे  कु्छ अगंों कदे  संचालन सदे आतंररक अगंो ्या प्रराशल्यों को साफ 
करनदे कदे  शलए शक्या जाता ह।ै

िौद्त्व्मद्सतसतथा िेद्तललौद्लकी त्ाटकं तथा । 
कपालभाद्तश्चैताद्ि षट्क्ा्मद्ण स्ाचिेत ्।। १.१२ ।।

िट्कम्ण करनदे कदे  शलए धौती, बसती, नदेशत, नौली, त्राटक और कपालभाशत करना आवश्यक ह ै(घदेरण् संशहता)।

5.4     आसि—

‘आसन’ का अर्ण ह–ै वह शसरशत जो िरीर और मन को शसरर करती ह।ै एक आरामदा्यक  मदु्रा जो लंबदे सम्य तक 
शसररता सदे बनाए रखी जा सकती ह।ै ‘आसन’ िारीररक और मानशसक सतर पर शसररता और आराम दोनों प्रदान करता ह।ै

द्सथिसखु्ासि् ्।। २.४६ ।।

शसरर– शसरर, सखुम–् आरामदा्यक, आसन– मदु्रा। वह मदु्रा जो शसरर और आरामदा्यक होती  ह,ै उसदे आसन कहा 
जाता ह ै(पंतजशल ्योगसतू्र)।

5.5     प्राणाया्— 

‘प्रारा्याम’ में शवास ्या श्वसन प्रशरि्याओ ंकदे  शन्ंयत्रर सदे संबंशधत शवास तकनीकदेदें  िाशमल होती हैं। प्रारा्याम शजसदे 
‘्योशगक शवास’ कदे  रूप में जाना जाता ह,ै इसमें हमारदे शवास लदेनदे कदे  तरीकदे  में सचदेत रूप सदे पररवत्णन करकदे  मन को शन्ंयशत्रत 
करना िाशमल ह।ै

चले ्वाते चलं द्चतं् द्िश्ले द्िश्लं भ्ेवत ्। 
यतोगी सथाणुत्व्ापितोद्त तततो ्वायंु द्िितोियेत ्।। २ ।।

‘शचत्’ (मानशसक िशति) प्रार कदे  सार ही चलती  ह।ै जब प्रार शसरर होता ह ैतब शचत् भी शसरर होता ह।ै प्रार की इस 
शसररता सदे ्योगी शसररता प्राप्त करता ह ैऔर इसीशलए वा्य ुको रोकना चाशहए। (्योगी सवातमाराम, हठ्योग प्रदीशपका 
2.2)। 
श्वसन तंत्र  का सवास्थ्य उस व्यशति द्ारा ली जानदे वाली शवास (हवा) की मात्रा कदे  सार-सार उसकी गरुवत्ा पर भी शनभ्णर 
करता ह।ै प्रारा्याम कदे  माध्यम सदे साधक अपनदे श्वसन, हृद्य, तंशत्रका तंत्र आशद कदे  सार लाभकारी रूप सदे काम करता 
ह ैशजससदे भावनातमक शसररता और मानशसक िांशत आती ह।ै प्रारा्याम कदे  तीन चरर होतदे हैं शजनहें परूक, कुमभक और 
रदेचक कदे  नाम सदे जाना जाता ह।ै परूक शन्ंयशत्रत शवास ह,ै कुमभक शन्ंयशत्रत शवास का धारर ह ैऔर रदेचक शन्ंयशत्रत शवास 
को बाहर शनकालती ह।ै
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5.6     बंि औि ्ुद्ा (कदे वल माध्यशमक सतर कदे  शलए)—

‘बंध और मदु्रा’ वदे अभ्यास हैं शजनमें िरीर की कु्छ अद्ध्ण-सवैशच्छक और सवैशच्छक मांसपदेशि्यों का संचालन शक्या जाता 
ह।ै ्यदे अभ्यास आतंररक अगंों को सवैश्छक शन्यंत्रर और चसुती प्रदान करतदे हैं।

5.7     धयाि (मू् ्यांकन कदे  शलए नहीं)—  

‘ध्यान’ एक ऐसा अभ्यास ह ैजो िरीर और मन की एकाग्रता में मदद करता ह।ै ध्यान में एकाग्रता लंबदे सम्य तक एक ही 
वसत ुपर कें शद्रत होती ह,ै जैसदे– नाक की नोंक, भौहों कदे  बीच का सरान आशद। ्यह एक व्यशति में कुिल-क्देम की भावना 
शवकशसत करता ह ैऔर समकृशत एवं शनर्ण्य लदेनदे की िशति में सधुार करता ह।ै 

6.     पाठ्यरि्— 

एन.सी.ई.आर.टी. नदे कक्ा VI सदे VIII (एन.ई.पी.‚ 2020 कदे  अनसुार मध्य सतर) और कक्ा IX एवं X (माध्यशमक सतर) 
कदे  शलए पाठ््यरिम  शवकशसत शक्या ह।ै

7.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड े्ं भाग लेिे के द्लए पात्ता ्ापदण्ड— 

‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ का आ्योजन बालक और बाशलकाओ ंकदे  शलए अलग-अलग शक्या जाएगा (एन.ई.पी. 
2020 कदे  अनसुार मध्य सतर और  माध्यशमक सतर कदे  शलए बालक और बाशलकाओ ंकी अलग-अलग टीमें होंगी)। 
‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ शविदेि आवश्यकता समहू वालदे ्छात्रों की सशरि्य भागीदारी को समावदेिी व्यवसरा में बढावा 
ददेता ह।ै सकूल अरवा प्रिासन ्यह सशुनशचित कर सकतदे हैं शक शविदेि आवश्यकता समहू वालदे ्छात्रों की ‘राष्ट्ी्य ्योग 
ओलंशप्या्’ में सशरि्य भागीदारी हो।

7.1     द््वद्ालय की भागीदािी—

सभी सरकारी, सरकारी सहा्यता प्राप्त और मान्यता प्राप्त सकूलों की टीमें अपनदे संबंशधत संबद्ध शनका्यों कदे  माध्यम सदे ्योग 
ओलंशप्या् में भाग लदे सकती हैं, जैसदे– राज्यों एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन (कदे .वी.एस.)/ नवोद्य 
शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य मा्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस (शवद्ा 
भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.एस.सी.ई. शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.सी. शवद्ाल्य/ एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्ष्ोत्री्य श िक्ा संसरान 
(प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य)।

7.2     लद्षित स्ूह—

्धय सति/ शे्णी (एन.ई.पी. 2020 कदे  अनसुार)—
मध्य सतर कक्ा VI सदे VIII तक कदे  शवद्ाश र्ण्यों को िाशमल करता ह।ै

आयु स्ूह—

1अः 10 वि्ण सदे ऊपर और 14 वि्ण सदे नीचदे की बाशलकाए।ँ
1बः 10 वि्ण सदे ऊपर और 14 वि्ण सदे नीचदे कदे  बालक।
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्ाधयद््क सति/ शे्णी (एन.ई.पी 2020 कदे  अनसुार)—
माध्यशमक सतर में कक्ा IX तरा  X कदे  शवद्ारजी िाशमल हैं।

आयु स्ूह—

2अः 14 वि्ण सदे ऊपर और 17 वि्ण सदे कम की बाशलकाए।ँ
2बः 14 वि्ण सदे ऊपर और 17 वि्ण सदे कम कदे  बालक।

ितोट— एक ्छात्र को ्योग ओलंशप्या् में भाग लदेनदे कदे  शलए पात्र माना जा सकता ह ै्यशद उसकी आ्य ुइस वि्ण 1 अपै्रल 
को 10 वि्ण सदे अशधक और 14 वि्ण सदे कम ह ैऔर वह मध्य सतर कदे  शलए कक्ा VI सदे VIII में पढ रहदे हों। हालाँशक 
माध्यशमक सतर कदे  शलए ्छात्र कदे  च्यन कदे  शलए आ्य ुमापदं्  14 वि्ण सदे अशधक 17 वि्ण सदे कम ह ैऔर उसदे कक्ा IX 
तरा  X का ्छात्र होना चाशहए। ्यशद कोई ्छात्र ्या प्रशतभागी ्योग्यता मानदं् ों को परूा करनदे में असफल रहता ह ैतो उसदे 
अ्योग्य माना जाएगा।

8.     यतोग ओलंद्पयाड के आयतोजि का सति— 

सकूल सदे राज्य एवं कें द्र िाशसत प्रददेि सतर तक ्योग ओलंशप्या् कदे  आ्योजन की शजममदेदारी संबंशधत राज्य अरवा 
कें द्र िाशसत प्रददेि की होगी। राज्य एवं कें द्र िाशसत प्रददेि अपनदे मानदं् ों और शनदवेिों कदे  अनसुार ्योग ओलंशप्या् का 
आ्योजन करनदे कदे  शलए सवतंत्र हैं।

बललॉक सति—

्यह ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ का पहला सतर ह ै जहाँ सभी सकूल अपनी प्रशवशष्ट्याँ भदेज सकतदे ह ै (हालाँशक ्यशद 
उशचत और सशुवधाजनक हो तो आ्योजक भाग लदेनदे वालदे शवद्ाल्य की संख्या कदे  आधार पर शजला सतर पर सीधदे ्योग 
ओलंशप्या् आ्योशजत करनदे का शवक्प चनु सकतदे ह)ै। प्रत्यदेक आ्य ुवग्ण में चार बाशलकाए ँऔर चार बालक शमलकर 
एक टीम बनाएगंदे। प्रत्यदेक वग्ण की शवजदेता टीमों (I,II,III सरान तरा IV प्रिसंा प्रमार-पत्र) का शनर्ण्य सभी चार 
प्रशतभाशग्यों कदे  सं्यतुि प्रदि्णन कदे  आधार पर शक्या जाएगा।

द्जला सति— 

्यह ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ का दसूरा सतर ह ैशजसमें कदे वल बललॉक सतर कदे  शवजदेता भाग लेंगदे और अपनी प्रशवशष्ट्याँ 
भदेजेंगदे।

िाषट्ीय सति— 

्यह ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ का अशंतम और समापन सतर ह ैशजसमें राज्यों एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य 
संगठन (कदे .वी.एस.)/ नवोद्य शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मलॉ्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/  
वी.बी.ऐ.बी.एस.एस.(शवद्ा भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.एस.सी.ई. शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.ई.शवद्ाल्य/ एन.सी.ई.आर.
टी. कदे  राष्ट्ी्य िशैक्क संसरान कदे  माध्यम सदे 04 (प्रदि्णन बहुउद्देिी्य सकूल) की टीमें अपनदे मध्य सतर कदे  सव्णश्देष् 4 
बाशलकाओ ंऔर सव्णश्देष् 4 बालकों, माध्यशमक सतर कदे  सव्णश्देष् 4 बाशलकाओ ंऔर सव्णश्देष् 4 बालकों को भदेज सकती 
हैं। हालाँशक, टीमों कदे  शवजदेताओ(ं(I,II, III सरान और IV प्रिसंा पत्र) का शनर्ण्य प्रत्यदेक आ्यवुग्ण और श्देरी कदे  अनसुार 
सभी (04) प्रशतभाशग्यों कदे  सं्यतुि प्रदि्णन पर आधाररत होगा।

ितोट— एक ्योग शविदेिज् ्या शिक्क बालकों एवं बाशलकाओ ंकी दल कदे  सार अलग-अलग और श्देरी कदे  अनसुार 

सार रहदेगा। अशधकतम चार ्योग शविदेिज् ्या शिक्क एक इकाई कदे  सार रह सकतदे हैं।
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9.     भाषा—

सरानी्य भािाओ ंका उप्योग शवद्ाल्य/ बललॉक/ शजला/ राज्य/ कें द्र िाशसत प्रददेि सतर पर शक्या जा सकता ह।ै हालाँशक, 
शहदंी ्या अगं्रदेजी भािा राष्ट्ी्य सतर पर शिक्र ्या अशभव्यशति का माध्यम होगा।

10.   यतोग ओलंद्पयाड े्ं पुिसकाि— 

‘्योग  ओलंशप्या् परुसकार’ शवद्ाल्य सदे राज्यों एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन (कदे .वी.एस.)/ नवोद्य 
शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य मलॉ्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/ शव.भा.अ.भा.शि.सं. (शवद्ा 
भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.एस.सी.ई.शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.ई. शवद्ाल्य/ एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्ष्ोत्री्य श िक्ा संसरान 
(प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य) सतर पर शदए जाएगें और ्यह शजममदेदारी संबंशधत शनका्यों, इकाइ्यों की होगी। ्यदे शनका्य   
्या इकाइ्याँ अपनदे मानदं् ों कदे  अनसुार ्योग ओलंशप्या् परुसकार चनुनदे कदे  शलए सवतंत्र हैं और परुसकार अरवा प्रमार-
पत्र का शवक्प  चनु सकतदे हैं, जैसदे भी लाग ूहो। ्यह कदे वल उपरोति शनका्य अरवा इकाइ्यों कदे  शलए एक सलाह ह ैऔर 
वदे राष्ट्ी्य सतर कदे  ्योग्य ओलंशप्या् सदे पहलदे अपनदे सव्ंय कदे  का्य्णरिम को शवकशसत करनदे कदे  शलए सवतंत्र हैं।

बललॉक/ द््वद्ालय सति की टी्ों के पुिसकाि—

प्ररम परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

शद्ती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

तकृती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

चतरु्ण सरान   –   प्रिसंा प्रमार-पत्र

अन्य सभी प्रशतभागी टीमें  –  सहभाशगता/ भागीदारी प्रमार-पत्र

द्जला सति की टी्ों के पुिसकाि—

प्ररम परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

शद्ती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

तकृती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र 

चतरु्ण सरान  –   प्रिसंा प्रमार-पत्र 

अन्य  सभी प्रशतभागी टीमें  –  सहभाशगता प्रमार-पत्र 

िाजय/ कें द् शाद्सत प्रदेश सति की टी्ों के पुिसकाि—

प्ररम परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र कदे  सार समकृशत शचनह 

शद्ती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र कदे  सार समकृशत शचनह

तकृती्य परुसकार  –  मदेररट प्रमार-पत्र कदे  सार समकृशत शचनह

िाषट्ीय सति की टी्ों के पुिसकाि—  

प्ररम परुसकार  –  सवर्ण पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र

शद्ती्य परुसकार  –  रजत पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र

तकृती्य परुसकार  –  कांस्य पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र
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चतरु्ण सरान   –  प्रिसंा प्रमार-पत्र 

सभी भाग लदेनदे वाली टीमें –  समकृशत शचनह कदे  सार भागीदारी प्रमार-पत्र 

10.1     वयद्क्गत पुिसकाि— 

कदे वल राष्ट्ी्य सतर पर व्यशतिगत शवजदेताओ ं(I,II,III,IV) कदे  सरान का शनर्ण्य  प्रत्यदेक सतर सदे और शलंग तरा व्यशतिगत 
प्रदि्णन (सकोर) कदे  आधार पर शक्या जाएगा जो उनहोंनदे अपनी टीम कदे  प्रदि्णन कदे  दौरान शदखा्या रा, भलदे ही टीम का 
प्रदि्णन (सकोर) कु्छ भी रहा हो।

िाषट्ीय सति की टी्ों के पुिसकाि— 

प्ररम परुसकार  –  सवर्ण पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र

शद्ती्य परुसकार  –  रजत पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र

तकृती्य परुसकार  –  कांस्य पदक (पलदेटदे्) कदे  सार मदेररट प्रमार-पत्र

चतरु्ण सरान   –   प्रिसंा प्रमार-पत्र

11.     ज्ािात्क षेित् े्ं वयद्क्गत द््वजेता— 

प्रशतभाशग्यों कदे  ज्ानातमक क्देत्रों को पहचाननदे, संबंद्ध क्देत्रों कदे  सार ‘्योग’ में नवीन और रचनातमक शवचारों को शवकशसत 
करनदे कदे  शलए व्यशतिगत शवजदेताओ ंकी एक शविदेि श्देरी शवकशसत की गई ह।ै

्धय सति काय्मरि्— 

I.    ‘अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस’ कदे  शवि्य पर ्योग सदे संबंशधत पेंद्टंग अरवा पतोसटि (A4 आकार की िीट सदे लदेकर परूदे 
चाट्ण पदेपर पर)।
II.  यतोग पि िािे— (शहनदी ्या अगं्रदेजी में 03 नारदे) 
प्रशतभागी उपरोति शकसी एक ्या दोनों का्य्णरिमों में भाग लदे सकतदे हैं। हालाँशक, प्रत्यदेक श्देरी कदे  शवजदेता  को शलंग शनरपदेक् 
कदे  आधार पर घोशित शक्या जाएगा।

्ाधयद््क सति काय्मरि्— 

I.    ‘अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस’ कदे  शवि्य पर कद््वता (शहनदी ्या अगं्रदेजी में 100 सदे 150 िबद)।
II.   ‘अतंरा्णष्ट्ी्य ्योग शदवस’ कदे  शवि्य पर द्िबंि (शहनदीं ्या अगं्रदेजी में 200 सदे 250 िबद)।
प्रशतभागी उपरोति शकसी एक ्या दोनों का्य्णरिमों में भाग लदे सकतदे हैं। हालाँशक, प्रत्यदेक श्देरी में शवजदेता को शलंग शनरपदेक् 
कदे  आधार पर घोशित शक्या जाएगा।

ितोट— सभी प्रशतभाशग्यों को पंजीकरर कदे  सम्य अपनदे सतर अरवा श्देरी, नाम, दल का नाम, शलंग और कक्ा कदे  सार 
पकृष् कदे  िीि्ण पर दाइइं ओर उपरोति का्य्णरिमों की गशतशवशध्याँ प्रसततु करनी होंगी। च्यशनत गशतशवशध्यों को टीम प्रबंधक ्या 
प्रशिक्क की शसफाररि कदे  बाद का्य्णरिम कदे  सरल पर उप्यतुि सरान पर प्रदशि्णत शक्या जाएगा और शफर अशंतम मू् ्यांकन 
कदे वल एन.वाई.ओ. कदे  शनरा्ण्यक मं् ल द्ारा शक्या जाएगा।

िाषट्ीय सति पि द््वजेताओ ंके पुिसकाि (ज्ािात्क षेित् वयद्क्गत)—

प्ररम परुसकार  –  सवर्ण पदक (पलदेटदे्) कदे  सार प्रमार-पत्र

शद्ती्य परुसकार  –  रजत पदक (पलदेटदे्) कदे  सार प्रमार-पत्र
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तकृती्य परुसकार  –  कांस्य पदक (पलदेटदे्) कदे  सार प्रमार-पत्र

चतरु्ण सरान   –   प्रिसंा प्रमार-पत्र 

12.     यतोग ओलंद्पयाड के आयतोजि की स्य-सािणी—

बलाक/ द््वद्ालय सति  :   प्रत्यदेक वि्ण 5 अपै्रल सदे पहलदे परूा शक्या जाएगा

द्जला सति  :  प्रत्यदेक वि्ण 15 अपै्रल सदे पहलदे परूा शक्या जाएगा

िाजय/ कें द्शाद्सत प्रदेश सति  :   प्रत्यदेक वि्ण  25 अपै्रल सदे पहलदे परूा शक्या जाएगा

िाषट्ीय सति   :   हर वि्ण 15 सदे 18 जनू कदे  बीच परूा शक्या जाएगा।

   (शतशर को सक्म अशधकारी द्ारा अशंतम रूप शद्या जाएगा।)

अंतिा्मषट्ीय यतोग द्द्वस  :  प्रत्यदेक वि्ण 21 जनू को उनसदे संबंशधत संसराओ ंमें मना्या जाएगा।

ितोट—  राष्ट्ी्य सतर पर प्रशवशष्ट्याँ प्रत्यदेक वि्ण 30 अपै्रल तक एन.सी.ई.आर.टी., नई शद्ली को ई-मदेल और सपी् पोसट 
कदे  माध्यम सदे भदेजी जानी चाशहए।

ई-्ेल— nyoncert@gmail.com

आ्वास औि भतोजि— 

आवास और भोजन का प्रबंध एन.सी.ई.आर.टी. द्ारा अशतशर गकृहों और ्छात्रवासों ्या शकसी अन्य सशुवधाजनक व्यवसरा 
में शक्या जाएगा।

13.     द््वद्भनि सतिों पि यतोग ओलंद्पयाड का आयतोजि कििे के द्लए द्जम्ेदाि     
अद्िकािी/ एजेंसी— 

सकूल सदे राज्यों एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन (कदे .वी.एस.)/ नवोद्य शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/
एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मलॉ्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. (शवद्ा भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.
एस.सी.ई. शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.ई. शवद्ाल्य/ एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्दे त्री्य श िक्ा संसरान (प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य) 
सतर पर ्योग ओलंशप्या् का आ्योजन करनदे कदे  शलए आ्योजक सशमशत्यों का गठन  संबंशधत उपरोति शनका्यों/ इकाइ्यों 
की शजममदेदारी होगी। ्यह कदे वल उपरोति शनका्यों कदे  शलए सलाह ह ैऔर वदे अपनदे मानदं् ों और शनदवेिों कदे  अनसुार इस 
संबंध में शनर्ण्य लदेनदे कदे  शलए सवतंत्र हैं।

• सरकारी और सरकारी सहा्यता प्राप्त शवद्ाल्यों में ्योग ओलंशप्या् का आ्योजन करनदे कदे  शलए शजममदेदार 
अशधकारी एजेंसी कदे  शववरर नीचदे शदए गए हैं—

बलाक/ द््वद्ालय सति— बललॉक शिक्ा अशधकारी/ ्ी.आई.टी.एस. कदे  प्राचा्य्ण/ सकूल प्रधानाचा्य्ण/ सक्म 
अशधकारी।
द्जला सति— शजला शिक्ा अशधकारी/ ्ी.आई.टी.एस. सक्म अशधकारी। 

िाजय/ कें द् शाद्सत प्रदेश सति—

• सशचव/ शनददेिक– शवद्ाल्यी शिक्ा/ शनददेिक– खदेल/ एस.सी.ई.आर.टी./ एस.आई. ई.एस./ सक्म प्राशधकारी। 

• कें द्री्य शवद्ाल्यों कदे  शलए कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन।
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• जवाहर नवोद्य शवद्ाल्यों कदे  शलए नवोद्य शवद्ाल्य सशमशत। 

• सी.बी.एस.ई. सबद्ध शवद्ाल्यों कदे  सी.बी.एस.ई.। 

• एकलव्य मलॉ्ल आवासी्य शवद्ाल्यों कदे  शलए एन.ई.एस.टी.एस. सोसाईटी।

• शवद्ा भारती शवद्ाल्यों कदे  शलए वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. सोसाईटी।

• सी.आई.एस.सी.ई. सबद्ध शवद्ाल्यों कदे  शलए सी.आई.एस.सी.ई.।

• प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्यों कदे  शलए एन.सी.ई.आर.टी., आर.आई.ई.।

िाषट्ीय सति—

एन.सी.ई.आर.टी., नई शद्ली, शिक्ा मतं्राल्य, भारत सरकार। 

14.     वयय ्ािदडं— 

्योग ओलंशप्या् कदे  आ्योजन कदे  शलए राज्यों एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन (कदे .वी.एस.)/ नवोद्य 
शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मलॉ्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. (शवद्ा 
भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.एस.सी.ई. शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.ई. शवद्ाल्य/ एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्दे त्री्य श िक्ा संसरान 
(प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य)  सतर तक होनदे वालदे व्य्य उपरोकत शनका्यों ्या इकाइ्यों द्ारा उनकदे  मानदं् ों कदे  अनसुार 
वहन शक्या जाएगा। जबशक राष्ट्ी्य सतर पर होनदे वालदे व्य्य को एन.सी.ई.आर.टी. कदे  द्ारा एन.सी.ई.आर.टी. कदे  मानदं् ो 
कदे  अनसुार वहन शक्या जाएगा। 

15.     ्ूलयांकि के द्लए ्ापदण्ड—

प्रत्यदेक सतर पर 03 शनरा्ण्यक मं् लों का एक पैनल और 01 शनरा्ण्यक मं् ल का प्रमखु होगा शजनकदे  पास ्योग कदे  
अभ्यासों की शविदेिज्ता होगी । शनरा्ण्यक मं् ल कदे  सदस्य शवशभनन संसराओ,ं सकूलों, ्योग संसराओ ंसदे िशैक्क पकृष्ठभशूम 
कदे  होंगदे । राष्ट्ी्य सतर की प्रशत्योशगता कदे  शलए शनरा्ण्यक मं् ल िासकी्य संसराओ,ं सवामी शववदेकानंद ्योग अनसुंधान 
संसरान और िासकी्य सदेवाशनवकृतत व्यशति्यों सदे होगा।      

• बाशलकाओ ंऔर बालकों का मू् ्यांकन अलग-अलग शक्या जाएगा। 

• मध्य और माध्यशमक सतर की टीमों का मू् ्यांकन अलग-अलग शक्या जाएगा। 

15.1   द्िणा्मयक ्ंडलों के द्लए काय्मशाला/ कलीद्िक— 

‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ में मू् ्यांकन प्रशरि्याओ ंमें सटीकता और पारदशि्णता हदेत ु शनरा्ण्यक मं् लों कदे  शलए एक 
का्य्णिाला ्या कलीशनक का्य्णरिम सदे एक शदन पहलदे आ्योशजत शक्या जाएगा। 

ितोट— ्यशद रैंशकंग में टाई ( बराबरी) होती ह ैतो शनरा्ण्यक मं् ल कदे  प्रमखु द्ारा शद्या ग्या शनर्ण्य अशंतम माना जाएगा। 
प्रशतभाशग्यों अरवा टीमों का मू् ्यांकन शनरा्ण्यक मं् ल कदे  पैनल द्ारा शनमनशलशखत मू् ्यांकन मानदं् ों कदे  आधार पर 
शक्या जाएगा।
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्ूलयांकि के द्लए ्ािदडं—

अ- ्धय सति 

• स्ूय्ण नमसकार— बारह शगनती का एक चरि (अशनवा्य्ण) 

• आसन— 

सदेट- क   –   ताड़ासन, वकृक्ासन और गरूड़ासन 

सदेट- ख   –   ्योगमदु्रासन, पशशच मोत्ानासन और पवनमकुतासन 

सदेट- ग   –   िलभासन, धनरुासन और सदेतबंुधासन 

सदेट- घ   –   शत्रकोरासन, अध्णमतस्यदेनद्रासन और कशटचरिासन 

सदेट- ड़   –   बद्धपद्म्ासन, मतस्यासन और सपुतवज्ासन 

सदेट- च  –   चरिासन, हलासन और नौकासन 

ितोट— प्रत्यदेक सदेट सदे एक आसन का प्रदि्णन शक्या जाएगा और प्रत्यदेक टीम द्ारा 6 आसनों का प्रदि्णन शक्या  
जाएगा । आसनों की च्यन प्रशरि्या कदे  शलए एक बार की ललॉटरी प्रराली अपनाई जाएगी शजससदे प्रत्यदेक श्देरी की सभी 
टीमों कदे  शलए ऊपर दी गई सचूी सदे आसनों का च्यन शक्या जाएगा । 

आसि का ्ूलयांकि—

ितोट— अशंतम मदु्रा कदे  आधार पर शनमनशलशखत रूप सदे मू् ्यांशकत शक्या जाएगा – 

रि.स.ं आसि का िा् द््वनयास (पचैटि्म) 
(03 अंक)

अंद्त् ्ुद्ा  
(05 अंक)

सौंदय्म ए्ंव प्रसतुद्त 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

1

2

3

4

5

6

                                                                      कुल
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• अशंतम मदु्रा को 10 सदे 20 सदेकं् तक रखनदे पर– 01 अकं। 

• अशंतम मदु्रा को 21 सदे 30 सदेकं् तक रखनदे पर– 02 अकं। 

• अशंतम मदु्रा को 31 सदे 40 सदेकं् तक रखनदे पर– 03 अकं।

• अशंतम मदु्रा को 41 सदे 50 सदेकं् तक रखनदे पर– 04 अकं।

• अशंतम मदु्रा को 51 सदे 60 सदेकं् तक रखनदे पर– 05 अकं।

प्राणाया् का ्ूलयांकि—

प्राणाया् का िा् ्ुद्ा औि आसि 
(03 अंक)

श्वास लेिे का 
तिीका  
(05 अंक)

सौंदय्म ए्ंव 
प्रसतुद्त  
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

अिुलतो्-द््वलतो् 

शीतकािी भ्ा्िी

                                                                     कुल

• अनलुोम-शवलोम, िीतकारी— प्रशतभागी इनमें सदे कोई एक चनु सकतदे हैं और तीन चरि कर सकतदे हैं । 

• भ्ामरी— रदेचक 10 सदेकं् = 01 अकं, 11 सदे 20 सदेकं् = 02 अकं, 21 सदे 30 सदेकं् = 03 अकं, 31 सदे 40 
सदेकं् = 04 अकं और 04 सदेकं् सदे ऊपर = 05 अकं।

द्रिया का ्ूलयांकि—

द्रिया का िा् ्ुद्ा  
(03 अंक)

आघात (stroke) 
की सखंया  
(05 अंक)

सौंदय्म ए्ंव प्रसतुद्त 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

कपालभाद्त

अद््िसाि

                                                                  कुल   

• कपालभाद्त (120 आघात प्रशत शमनट)—  50 आघात प्रशत शमनट सदे कम = 01 अकं, 51 सदे 70 आघात 
प्रशत शमनट = 02 अकं, 71 सदे 90 आघात प्रशत शमनट = 03 अकं, 91 सदे 110 आघात प्रशत शमनट = 04 अकं, 
110 सदे ऊपर = 5 अकं।  
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• अद््िसाि (बाह्य कुमभक ्या शवास बाहर रोकना)— 5 आघात सदे कम = 1 अकं, 5 सदे 10 आघात = 3 अकं, 
11 सदे 15 आघात = 4 अकं, 15 सदे ऊपर = 5 अकं।

ब- ्ाधयद््क चिण—
• स्ूय्ण नमसकार— बारह शगनती का एक चरि (अशनवा्य्ण) 

• आसन—

सदेट- क  –   वकृक्ासन, हसतोत्ासन, ताड़ासन 

सदेट- ख  –   पादहसतासन, शसंहासन और सवइंगासन

सदेट- ग  –   िलभासन, धनरुासन और उष्ट्ासन 

सदेट- घ  –   शत्रकोरासन, अध्णमतस्यदेनद्रासन और उततानमण्ूकासन 

सदेट- ड़  –   आकर्णधनरुासन, मतस्यासन और हलासन

सदेट- च  –   कुककुटासन, िीिा्णसन, म्यरूासन (बालकों कदे  शलए) और हसंासन (बाशलकाओ ं        
    कदे  शलए) 

ितोट— प्रत्यदेक सदेट सदे एक आसन का प्रदि्णन शक्या जाएगा और प्रत्यदेक टीम द्ारा 6 आसनों का प्रदि्णन शक्या जाएगा । 
आसनों की च्यन प्रशरि्या कदे  शलए एक बार की ललॉटरी प्रराली अपनाई जाएगी। 

आसि का ्ूलयांकि—

रि.स.ं आसि का िा् द््वनयास (पचैटि्म) 
(03 अंक)

अंद्त् ्ुद्ा 
(05 अंक)

सौंदय्म ए्ंव प्रसतुद्त 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

1

2

3

4

5

6

                                                                     कुल
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ितोट— अशंतम मदु्रा को ्यरावत रखनदे पर शनमनशल शखत तरीकदे  सदे मू् ्यांशकत शक्या जाएगा । 

• अशंतम मदु्रा को 10 सदे 20 सदेकं् तक रखनदे पर– 01 अकं। 

• अशंतम मदु्रा को 21 सदे 30 सदेकं् तक रखनदे पर– 02 अकं। 

• अशंतम मदु्रा को 31 सदे 40 सदेकं् तक रखनदे पर– 03 अकं।

• अशंतम मदु्रा को 41 सदे 50 सदेकं् तक रखनदे पर– 04 अकं।

• अशंतम मदु्रा को 51 सदे 60 सदेकं् तक रखनदे पर– 05 अकं। 

प्राणाया् का ्ूलयांकि—

प्राणाया् का िा् ्ुद्ा औि आसि  
(03 अंक)

श्वास लेिे का 
तिीका  
(05 अंक)

सौंदय्म ए्ंव 
प्रसतुद्त  
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

अिुलतो्-द््वलतो् 

शीतकािी भ्ा्िी

                              कुल

• अनलुोम-शवलोम, िीतकारी— प्रशतभागी इनमें सदे कोई एक चनु सकतदे हैं और तीन चरि कर सकतदे हैं। 

• भ्ामरी— रदेचक 10 सदेकं् = 01 अकं, 11 सदे 20 सदेकं् = 02 अकं, 21 सदे 30 सदेकं् = 03 अकं, 31 सदे 40 
सदेकं् = 04 अकं और 40 सदेकं् सदे ऊपर = 05 अकं।

षट्क ््म का ्ूलयांकि—

षट्क ््म का िा् ्ुद्ा  
(03 अंक) 

आघात की सखंया 
(05 अंक) 

सौंदय्म ए्ंव प्रसतुद्त  
(02 अंक) 

कुल  
(10 अंक) 

कपालभाद्त

अद््िसाि 

                                                                     कुल
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बंि का ्ूलयांकि—

बंि का िा् पेट कतो द्सकतोड़िे 
औि तेििे की 
अ्वद्ि  
(05 अंक) 

सहजता ए्ंव सौंदय्म 
(03 अंक) 

श्वास लेिे ए्ंव 
छतोड़िे की कला 
(02 अंक) 

कुल  
(10 अंक) 

उद्डड्याि

                                                                     कुल

• उद्डड्याि— (शवास ्छोड़नदे की प्रशरि्या परूा करनदे कदे  बाद)– 5 सदेकं् सदे कम रोकनदे पर = 2 अकं, 6 सदे 10 
सदेकं् = 3 अकं, 11 सदे 15 सदेकं् = 4 अकं, 15 सदेकं् सदे ऊपर = 5 अकं।

16.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड के ्ाधय् से अिुसिंाि प्रतोतसाहि— 

राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या् का प्रशतभाशग्यों कदे  िारीररक, िरीर-शरि्यातमक, मनोवैज्ाशनक और मानविासत्री्य पररवत्णनी्य 
प्रभाव को समझनदे कदे  शलए िोध शक्या जा सकता ह।ै 

17.     िाषट्ीय यतोग ओलंद्पयाड शपथ ए्वं गीत—

राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या् में सचची भावना कदे  सार भाग लदेनदे कदे  शलए प्रशतभागी, प्रशिक्क, प्रबंधक अशधकारी और 
शनरा्ण्यक मं् ल कदे  सदस्यों द्ारा उदद््ाटन समारोह कदे  सम्य शन्यमों और शवशन्यमों का सममान करनदे कदे  शलए िपर ली 
जाएगी एवं गीत गा्येंगदे। 

18.     यतोग ओलंद्पयाड की रिपतोट्म— 

‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ की एक शवसतकृत ररपोट्ण एन.सी.ई.आर.टी. द्ारा प्रशतवि्ण तै्यार की जाकर सक्म प्राशधकारी कदे  
अनमुोदन उपरांत भारत सरकार, शिक्ा मतं्राल्य को प्रसततु की जाएगी। ररपोट्ण में शनमनशलशखत शववरर सशममशलत शक्या 

जाएगा—
(i.) ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या्’ कदे  आ्योजन का शदनांक तरा सरान।

(ii.) उद्ाटन तरा समापन समारोह कदे  मखु्य अशतशर का शववरर। 

(iii.) प्रशतभागी शवद्ाल्यों, शवद्ाशर्ण्यों तरा शिक्कों की सचूी।

(iv.) राज्य एवं कें द्र िाशसत प्रददेिों/ (राज्यों/ कें द्र िाशसत प्रददेिों/ कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन (कदे .वी.एस.)/ 
नवोद्य शवद्ाल्य सशमशत (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य मा्ल आवासी्य शवद्ाल्य)/               
वी.शब.ऐ.शब.एस.एस. (शवद्ा भारती शवद्ाल्य)/ सी.आई.एस.सी.ई. शवद्ाल्य/ सी.बी.एस.सी. शवद्ाल्य/ 
एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्दे त्री्य श िक्ा संसरान (प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य) सदे राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या् में 
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प्रशतभाग करनदे वालदे शवद्ाशर्ण्यों की सचूी।

(v.) ्योग गशत शवशध्यों कदे  अशतररति राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या् की प्रमखु बातें।

(vi.) राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप्या् में प्रशतभाशग्यों का मू् ्यांकन करनदे वालदे शनरा्ण्यक मण्ल की सचूी।

(vii.) आ्योजक मण्ल की सचूी।

(viii.) पारदिजी मू् ्यांकन हदेत ुआ्योशजत शनरा्ण्यक मण्ल की वक्ण िाप का शववरर।

(ix.) मध्य तरा माध्यशमक सतर कदे  शलंग अनसुार शवजदेताओ ंकदे  दल तरा व्यशतिगत प्रशतभाशग्यों का शववरर तरा 
सचूी।  

िाजय/ कें द्शाद्सत प्रदेश—

• सकूल शिक्ा कदे  सशचव/ शनददेिक/ खदेलों कदे  शनददेिक/ एस.सी.ई.आर.टी/ एस.आई.ई.एस/ सक्म अशधकारी।

• कें द्री्य शवद्ाल्यों कदे  शलए कें द्री्य शवद्ाल्य संगठन।

• जवाहर नवोद्य शवद्ाल्यों कदे  शलए जवाहर नवोद्य सशमशत।

• सी.बी.एस.ई कदे  शलए सी.बी.एस.ई सदे संबंशधत सकूल।

• एकलव्य मलॉ्ल अावासी्य शवद्ाल्यों कदे  शलए एन.ई.एस.टी.एस सोसा्यटी।

• शवद्ा भारती शवद्ाल्यों कदे  शलए शवद्ा भारती सोसा्यटी।

• सी.आई.एस.सी.ई. सदे संबद्ध शवद्ाल्यों कदे  शलए सी.आई.एस.सी.ई.। 

• एन.सी.ई.आर.टी. कदे  क्दे त्री्य श िक्ा संसरान कदे  शलए प्रदि्णन बहुउद्देिी्य शवद्ाल्य।
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अिुल्िक — अ

कषिा  6

द््वषय/ उप-द््वषय प्रश्न प्र्ुख 
अ्विािणाएँ

ससंािि गद्तद््वद्ियाँ/ प्रद्रियाएँ

सवास्थ्य कदे  शलए 
्योग

मदेरदे शलए ्योग कैसदे 
उप्यतुि ह ैऔर 
मझुदे आसन और 
प्रारा्याम क्यों 
करना चाशहए?

्योग अभ्यास कदे  
लाभ।

पाठ््यपसुतक, अन्य 
सामग्री, ्ा्यरी, 
चाट्ण, वीश््यो 
शकलपस, आशद।

• स्ूय्णनमसकार
आसि—

• ताड़ासन
• वकृक्ासन
• उतकटासन
• वज्ासन
• सवशसतकासन
• अध्णिलभासन
• शनरालमब भजुंगासन
• अध्ण-िलभासन
• मकरासन
• उत्ानपादासन
• पवनमतुिासन

सजग श्वास— प्राणाया्
धयाि—

• त्राटक
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कषिा  7

द््वषय/ उप-द््वषय प्रश्न प्र्ुख 
अ्विािणाएँ

ससंािि गद्तद््वद्ियाँ/ प्रद्रियाएँ

्योग और िारीररक 
दक्ता

लचीलापन और 
िारीररक शफटनदेस 
्योग-अभ्यास सदे कैसदे 
प्राप्त की जा सकती 
ह?ै

लचीलापन क्या 
ह?ै लचीलदेपन को 
बढानदे कदे  शलए 
शवशभनन ्योग 
अभ्यास।

पाठ््यपसुतक, अन्य 
सामग्री, ्ा्यरी, 
चाट्ण, वीश््यो 
शकलपस, आशद।

• स्ूय्णनमसकार
आसि—

• ताड़ासन
• हसतोत्ानासन
• शत्रकोरासन
• कशटचरिासन
• पद्म्ासन
• ्योगमदु्रासन
• पशशच मोत्ानासन
• धनरुासन
• मकरासन
• सपु्तवज्ासन
• चरिासन
• अध्णहलासन

प्राणाया्—
• अनलुोम-शवलोम
• भश्रिका

द्रिया—
• कपालभाशत

धयाि
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कषिा  8

द््वषय/ उप-द््वषय प्रश्न प्र्ुख 
अ्विािणाएँ

ससंािि गद्तद््वद्ियाँ/ प्रद्रियाएँ

ध्यान कदे  शलए ्योग ्योग-अभ्यास ध्यान 
और सामजंस्य 
शवकशसत करनदे में कैसदे 
सहा्यक हैं?

ध्यान और 
सामजंस्य शवकशसत 
करनदे कदे  शलए ्योग-
अभ्यास कदे  लाभ।

पाठ््यपसुतक, अन्य 
सामग्री, ्ा्यरी, 
चाट्ण, वीश््यो 
शकलपस, आशद।

सवास्थ्य और सामजंस्य कदे  शलए 
्योग-अभ्यास
आसि—

• गरुड़ासन
• बद्धपद्म्ासन
• गोमखुासन
• अध्णमतस्यदेनद्रासन
• भजुंगासन
• िलभासन
• मकरासन
• मतस्यासन
• नौकासन
• सदेतबुनधासन
• हलासन

प्राणाया्—
• अनलुोम-शवलोम
• िीतकारी
• भ्ामरी

द्रिया—
• अशगनसार

धयाि
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कषिा 9

इकाई प्रश्न ्ुखय अ्विािणाएँ ससंािि गद्तद््वद्ियाँ/ प्रद्रियाएँ

इकाई 1 
पररच्य

्योग क्यों महतवपरू्ण 
ह?ै

्योग क्या ह,ै ्योग का 
महतव और ्योशगक 
प्रराओ ंकदे  शलए शदिा-
शनदवेि?

चाट्ण, पोसटर, शवशभनन 
दृश्य सामग्री।

चचा्ण।

इकाई 2 
्योग कदे  माध्यम 
सदे व्यशतितव 
शवकास

सवाइंगीर शवकास में 
्योग की भशूमका।
्योशगक प्रराओ ंकदे  
माध्यम सदे लचीलापन 
और िशति कैसदे 
सधुारें?

व्यशतितव—
• िारीररक
• मानशसक
• बौशद्धक
• भावनातमक
• सामाशजक

व्यशतितव शवकास कदे  
शलए ्योशगक प्रराएँ
ध्यान।

• आतमशनरीक्र
ध्यान ्या आतमशनरीक्र 
्या सव-शनरीक्र। ध्यान, 
्योगशनद्रा, आशद।

खदेल का मदैान, 
हलॉल, कक्ाए,ँ चाट्ण, 
पोसटर, शवशभनन दृश्य 
सामग्री।
चचा्ण।

• स्ूय्णनमसकार
आसि—

• ताड़ासन
• कशटचरिासन
• शसंहासन
• मं् ूकासन
• उत्ानमं् ूकासन
• कुककुटासन
• आकर्णधनरुासन
• मतस्यासन
• भजुंगासन
• िलभासन
• धनरुासन
• सवाइंगासन
• हलासन

प्राणाया्—
• अनलुोम-शवलोम
• भश्रिका

बंि—
• उ््श््यान

द्रिया—
• कपालभाशत
• अशगनसार
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कषिा  10

इकाई प्रश्न ्ुखय अ्विािणाएँ ससंािि गद्तद््वद्ियाँ/ प्रद्रियाएँ

‘्योग’ तनाव 
प्रबंधन कदे  शलए

क्या हम तनाव 
महससू करतदे हैं?

तनाव, तनाव उतपनन 
करनदे वालदे कारक, 
्योशगक जीवन-िलैी, 
तनाव प्रबंधन में ्योग 
की भशूमका।

्योगाभ्यास की 
तसवीरें, पोसटर, 
ऑश््यो-वीश््यो 
उपकरर।

शवशभनन ्योशगक अभ्यासों का 
प्रदि्णन और अभ्यास– तनाव 
प्रबंधन कदे  शलए ्योग।

आसि— 
• हसतोत्ानासन 
• पादहसतासन 
• शत्रकोरासन 
• ििांकासन 
• उष्ट्ासन 
• मतस्यासन
•  मकरासन

 प्राणाया्—  
• अनलुोम-शवलोम 
• भ्ामरी प्रारा्याम 
• भश्रिका प्रारा्याम 

द्रिया— 
• कपालभाशत 

धयाि— 
स्वसथ जी्वि के द्लए यतोग

•  िीिा्णसन 
• बकासन 
• म्यरूासन (बालकों कदे  शलए) 
• हसंासन (बाशलकाओ ंकदे  शलए)  
• उत्ानकुमा्णसन (बालकों कदे  

शलए) 
• अध्णमतस्यदेनद्रासन 
• भजुंगासन 
• िलभासन
• सवाइंगासन
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• हलासन 
प्राणाया्— 

• अनलुोम-शवलोम 
• भश्रिका 

बंि— 
• उ््श््यान 

द्रिया— 
• कपालभाशत 
• अशगनसार
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अिुल्िक — ब

्धय सति

सेट — क

ताड़ासि
• सीधदे खड़दे हो जाए,ं पैर एक-सार, हार जाँघों कदे  पास रखें। 

कमर सीधी रखें और सामनदे ददेखें।
• हारों को शसर कदे  ऊपर की ओर उठाए ँऔर उनहें एक-दसूरदे 

कदे  समानांतर रखें, हरदेशल्याँ एक-दसूरदे की ओर होनी 
चाशहए।

• धीरदे-धीरदे एशड़्यों को उठाकर पंजों पर खड़दे हो जाए।ं 
एशड़्यों को शजतना संभव हो उतना ऊँचा उठाए।ँ िरीर को 
शजतना संभव हो उतना ऊपर की ओर खींचें।

• मलू शसरशत में लौटतदे सम्य पहलदे एशड़्यों को जमीन पर 
लाए।ं

• धीरदे-धीरदे हारों को जाँघों कदे  पास लाए ंऔर आराम करें।

1

2

3
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्वषृिासि
• पैरों को एक-सार रखकर खड़दे हो जाए ंऔर हारों को 

बगल में रखें, सामनदे ददेखें।
• दाए ंपैर को घटुनदे सदे मोड़ें। दाए ंपैर कदे  तलवदे को बाए ंपैर 

की जाँघ कदे  अदंर रखें (एड़ी ऊपर की ओर और उंगशल्याँ 
नीचदे की ओर)।

• बाए ंपैर पर संतलुन बनाए रखें और दोनों हारों को शसर 
कदे  ऊपर उठाए ँऔर हरदेशल्यों को एक-सार जोड़ें ्या दोनों 
हारों को ्छाती कदे  सामनदे नमसकार मदु्रा में रखें। 

• दोनों हारों को बगल में लाए।ं
• दाशहनदे पैर को जमीन पर लाए ँऔर सीधदे खड़दे हो जाए।ं

गरुड़ासि • सीधदे खड़दे हो जाए,ं पैर सार रखें और हार, जाँघों कदे  पास 
हों।

• बाए ंपैर पर संतलुन बनातदे हुए दाए ंपैर को उठाए,ँ घटुनदे 
को मोड़ें और बाए ंपैर कदे  चारों ओर लपदेटें।

• बाए ंकोहनी कदे  नीचदे रहतदे हुए अग्रभागों को आपस में 
शमलाए ंऔर हरदेशल्यों को सामनदे जोड़ें। िरीर को सीधा 
रखें और इस मदु्रा को बनाए रखें।

• हारों को ्छोड़ें। दाशहनदे पैर को जमीन पर रखें।
• प्रारंशभक शसरशत में लौटें।

1

2

1 2
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सेट — ख

यतोग्ुद्ासि • पद्म्ासन में बैठें , दोनों हारों को पीठ कदे  पी्छदे लदे जाए।ं 
बाए ंहार की हरदेली सदे दाशहनदे कलाई को पकड़ें।

• शवास ्छोड़तदे हुए आगदे की ओर झकुें  और मारदे ्या ठोड़ी 
को जमीन पर लगाए।ं इस अशंतम शसरशत में रहतदे हुए 
सामान्य रूप सदे शवास लें और ्छोड़ें।

• धीरदे-धीरदे िरीर को ऊपर उठाए,ं हारों को ्छोड़ें और शवास 
लदेतदे हुए प्रारंशभक शसरशत में लौटें।

पद्शच ् तोत्ािासि • पैरों को एक-सार फैलाकर बैठें , हार िरीर कदे  बगल में 
रखें। 

• कोहनी को मोड़ें और दोनों हारों की उंगशल्यों सदे अगंठूों 
को पकड़ें।

• िरीर को आगदे की ओर झकुाए ँऔर उंगशल्यों कदे  हुक सदे 
अगंठूदे  को पकड़ें।

• शसर को बाहों कदे  बीच रखें।
• कोहनी में ह्का मोड़ रखतदे हुए, शबना घटुनदे मोड़दे कोशिि 

करें शक मारा घटुनों को ्ूछ सकदे ।
• धीरदे-धीरदे शसर को उठाए।ँ
• उंगशल्यों की पकड़ ्छोड़ें और िरीर को सीधा करतदे हुए 

उंगशल्यों को ्छाती कदे  पास लाए।ं
• हारों को िरीर कदे  बगल में रखें और पैरों को सार 

शमलाकर बैठें ।

1

2 3

1

2

3
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प्वि्ुक्ासि • पीठ कदे  बल लदेट जाए,ं पैर सार रखें और हार िरीर कदे  
बगल में रखें, हरदेशल्याँ जमीन पर।

• दोनों पैरों को घटुनों सदे मोड़कर पदेट पर रखें।
• दोनों घटुनों को आपस में बांधकर पदेट पर दबाए।ं
• शवास ्छोड़तदे हुए शसर को उठाए ंऔर ठोड़ी को घटुनों सदे 

लगाए।ं
• धीरदे-धीरदे शसर को नीचदे लाए।ं
• बांधनदे वालदे हारों को खोलें और उनहें जमीन पर रखें।
• शवास ्छोड़तदे हुए पैरों को धीरदे-धीरदे सीधा करें।
• पैरों को शमलाकर रखें, हार बगल में रखें और आराम करें।

सेट — ग

शलभासि • पदेट कदे  बल सीधा लदेट जाए,ं पैर सार रखें और हार जाँघों 
कदे  पास रखें, हरदेशल्याँ नीचदे की ओर।

• दोनों हारों को जाँघों कदे  नीचदे रखें, हरदेशल्याँ नीचदे की 
ओर।

• शजतना संभव हो दोनों पैरों को ऊपर उठाए।ँ
• शवास ्छोड़तदे हुए धीरदे-धीरदे पैरों को जमीन पर लाए।ं
• पदेट कदे  बल लदेटें, पैर सार रखें और हारों को जाँघों कदे  

पास रखें।

1

2

1

2
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ििुिासि • पदेट कदे  बल लदेटें, दोनों हारों को बगल में फैला दें।
• शवास ्छोड़तदे हुए धीरदे-धीरदे घटुनों सदे पैरों को पी्छदे की ओर 

मोड़ें।
• अपनी क्मता कदे  अनसुार हारों सदे टखनों को मजबतूी सदे 

पकड़ें।
• शवास लदेतदे हुए जाँघें, शसर और ्छाती को ्यरासंभव ऊँचा 

उठाए।ँ पैर की उंगशल्याँ ्या टखनों को शसर की ओर खींचें। 
ऊपर की ओर ददेखें। शसरशत को आराम सदे बनाए रखें।

• हारों को ्छोड़ दें और बाँहों को िरीर कदे  पास रखें।
• पैरों को सीधा करें। धीरदे-धीरदे पैरों, शसर, कंधों और धड़ को 

सतह पर लाए ंऔर शवश्ाम करें।

सेतुबंिासि • पीठ कदे  बल लदेटें, पैर एक-सार, िरीर कदे  शकनारदे हार और 
हरदेशल्याँ सतह पर रखें।

• दोनों पैरों को घटुनों सदे मोड़ें, तलवदे सतह पर रखें और 
एशड़्याँ शनतंब कदे  करीब लाए।ं

• दोनों टखनों को हारों सदे मजबतूी सदे पकड़ें ्या दोनों हारों 
को एशड़्यों कदे  पास रखें।

• शजतना संभव हो सकदे  जाँघों और रीढ को ऊपर उठाए ँ।
• गद्णन और कंधों को मजबतूी सदे सतह पर रखें। अपनी 

सशुवधा कदे  सतर पर मदु्रा बनाए रखें।
• टखनों को धीरदे-धीरदे ्छोड़ें। 
• जाँघों को सतह पर नीचदे लाए।ं
• पैरों को सीधा और बढाए।ँ
• पैरों को एक-सार लाए ँऔर हारों को िरीर कदे  शकनारदे 

रखें।

1

2

3

1

2



29

सेट — घ

द्त्कतोणासि • सीधदे खड़दे रहें, पैर एक-सार और हार जाँघों कदे  शकनारदे।
• अपनदे पैरों को 1-2 फीट दरू करें।
• हारों को बगल में फैलाए ँऔर कंधदे कदे  सतर पर उठाए।ँ 

हार जमीन कदे  समांतर एक सीधी रदेखा में होनदे चाशहए।
• कमर सदे बाइइं ओर झकुें ।
• बाए ंहार को बाए ंपैर पर रखें।
• शसर को ऊपर की ओर घमुाए ँऔर अपनी उँगशल्यों कदे  पोर 

को ददेखें।
• दाशहना हार ऊपर खींचें। ्यहाँ, दोनों हार 1800 पर होंगदे। 

सामान्य शवास लदेतदे हुए इस शसरशत को आराम सदे बनाए 
रखें। आदि्ण रूप सदे हारों को 900 कदे  कोर पर रखतदे हुए 
दाशहना हार बाइइं ओर मोड़ सकतदे हैं। 

• वापस आनदे कदे  शलए बाइइं हरदेली को उठाए।ँ अपनदे धड़ को 
सीधा करें और हारों को कंधों कदे  सार संरदेशखत करें।

• अपनदे हारों को नीचदे लाए ंऔर जाँघों कदे  शकनारदे रखें।
• पैरों को एक-सार लाए ंऔर शवश्ाम करें।
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अि्म्तसयेनद्ासि • जमीन पर बैठें , पैर आगदे की ओर फैलदे हुए।
• दाशहनदे पैर को मोड़ें और दाशहनदे पैर को शनतंब कदे  करीब 

रखें। पैर कदे  बाहरी शकनारदे को जमीन पर सपि्ण करना 
चाशहए।

• बाए ंपैर को घटुनदे सदे मोड़ें और बाए ंपैर को दाशहनदे घटुनदे कदे  
बाहर जमीन पर रखें।

• दाशहनदे हार को बाए ंघटुनदे पर लाए ँऔर दाशहनदे हार सदे 
बाए ंपैर को पकड़ें। धीरदे-धीरदे धड़ को बाइइं ओर घमुाए ँऔर 
बाइइं हार को पीठ कदे  पी्छदे लाए ँऔर इसदे कमर कदे  चारों 
ओर लपदेटें।

• शसर को बाइइं ओर घमुाए ँऔर पी्छदे ददेखें।
• गद्णन को घमुाए ँऔर शसर को कें द्र में लाए।ं
• हारों को िरीर कदे  शकनारदे रखें।
• पैर को सीधा करें और सामनदे बढाए ँऔर शवश्ाम करें। 

दसूरी तरफ इसी प्रशरि्या को दोहराए।ँ
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कद्टचरिासि • सतह पर सीधदे खड़दे रहें, पैर 12 इचं की दरूी पर।
• अब, अपनदे हारों को ऊपर उठाए ँऔर उनहें ्छाती कदे  

सामनदे लाए,ँ हरदेशल्याँ एक-दसूरदे का सामना कर रही हैं।
• शवास लदेतदे सम्य हारों को धीरदे-धीरदे िरीर कदे  दाइइं ओर लदे 

जाए।ँ सार ही, कमर सदे िरीर को दाइइं ओर घमुाए ँऔर 
शजतना संभव हो सकदे  अपनदे हारों को पी्छदे की ओर लदे 
जाए।ं

• दाइइं ओर झलूतदे सम्य, दाशहना हार सीधा रखें और बाए ं
हार को मोड़ें। पी्छदे ददेखें और पैर सतह सदे ऊपर उठदे रहें।

• शवास ्छोड़तदे सम्य हारों को आगदे लाए।ं
• बाइइं ओर झलूतदे हुए अभ्यास को दोहराए।ँ
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सेट — ड़

बधिपद्््ासि • सतह पर बैठें , पैर आगदे फैलदे हुए।
• दाशहनदे पैर को मोड़ें और दाशहनदे पैर को शनतंब कदे  करीब 

रखें। पैर कदे  बाहरी शकनारों को सतह पर सपि्ण करना 
चाशहए।

• बाए ंपैर को घटुनदे सदे मोड़ें और बाए ंपैर को दाए ंघटुनदे कदे  
बाहर सतह पर रखें।

• दाशहनदे हार को बाए ंघटुनदे पर लाए ँऔर बाए ंपैर को 
दाशहनदे हार सदे पकड़ें। धीरदे-धीरदे धड़ को बाइइं ओर घमुाए ँ
और बाए ंहार को पीठ कदे  पी्छदे लाए ंऔर इसदे कमर कदे  
चारों ओर लपदेटें।

• शसर को बाइइं ओर घमुाए ँऔर पी्छदे ददेखें। 
• गद्णन को घमुाए ँऔर शसर को कें द्र में लाए।ं 
• हारों को िरीर कदे  शकनारदे रखें। 
• पैर को सीधा करें और सामनदे बढाए ंऔर शवश्ाम करें। 

दसूरी तरफ इसी प्रशरि्या को दोहराए।ँ
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्तसयासि • पद्म्ासन में आरामदा्यक शसरशत में बैठें ।
• पी्छदे की ओर झकुें , िरीर को भजुाओ ंऔर कोहनी सदे 

सहारा दें । ्छाती को उठाए,ँ शसर को पी्छदे की ओर लदे जाए ं
और शसर का िीि्ण सतह पर नीचदे करें।

• शसर कदे  मध्य भाग को जमीन पर रखें। बड़दे अगंठूों को 
पकड़ें। कोहनी जमीन को ्ूछनी चाशहए।

• कोहशन्यों की मदद सदे ्छाती को नीचदे करें, शसर को जमीन 
पर लाए।ं पैरों को अनललॉक करें। पद्ासन में बैठनदे की 
शसरशत में वापस आए ं।
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सपुत्वज्ासि • वज्ासन में बैठें ।
• धीरदे-धीरदे कोहशन्यों का सहारा लदेकर पी्छदे की ओर झकुें ।
• वज्ासन में पीठ कदे  बल लदेट जाए।ं हारों को जाँघों पर रखें 

्या बाहों को पी्छदे लदे जाकर दसूरी भजुा सदे कोहनी ्या भजुा 
को पकड़ें।

• घटुनों को एक-सार रखें और कंधदे जमीन पर रखें।
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सेट — च

चरिासि • पीठ कदे  बल लदेट जाए।ं घटुनों पर पैरों को मोड़ें, एड़ी को 
शनतंबों को सपि्ण करनदे दें। पैरों को 12 इचं दरूी पर रखें।

• दोनों बाहों को ऊपर उठाए,ँ उनहें कोहशन्यों पर मोड़ें और 
उनहें शसर कदे  पी्छदे लदे जाए।ं

• हारों कदे  तलदे को शसर कदे  पास जमीन पर रखें, अगंशुल्याँ 
कंधों की ओर इिारा करती हुई हों।

• धीरदे-धीरदे िरीर को उठाए ंऔर पीठ को झकुाए।ं
• बाहों और घटुनों को सीधा करें। हारों को पैरों की ओर 

शजतना संभव हो सकदे  आगदे बढाए।ं
• धीरदे-धीरदे िरीर को इस तरह सदे नीचदे करें शक शसर सतह पर 

शटक जाए। बाकी िरीर को नीचदे करें और पीठ कदे  बल लदेट 
जाए।ं आराम करें।

हलासि • पीठ कदे  बल लदेटें, पैर एक-सार और हार िरीर कदे  बगल 
में।

• पैरों को लंबवत और सीधा रखतदे हुए उनहें 900 तक ऊपर 
उठाए।ँ

• हारों कदे  सहारदे धड़ को उठाए ँऔर पैरों को शसर कदे  ऊपर 
सदे लातदे हुए नीचदे करें। पंजदे जमीन को ्ूछनदे चाशहए। पैरों को 
शसर सदे रोड़ा आगदे धकदे लें। हारों को िरुुआती शसरशत में 
सीधा रखना चाशहए।

• धीरदे-धीरदे पीठ और शनतंबों को जमीन पर नीचदे करें। पैरों 
को 900 शसरशत में लाए ंऔर धीरदे-धीरदे पैरों को िरुुआती 
शसरशत में लाए।ं
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िौकासि • पीठ कदे  बल लदेटें। एड़ी और पैर एक-सार रखें। हार, िरीर 
कदे  बगल में और हरदेशल्याँ जमीन पर होनी चाशहए।

• धीरदे-धीरदे पैरों को उठाए।ं शसर और धड़ को एक-सार 450 
तक उठाए।ँ

• हारों को खींचें और जाँघों को ऊपर उठाए ँऔर इस शसरशत 
को 5-10 सदेकं् तक बनाए रखें।

• धीरदे-धीरदे शसर और धड़ को नीचदे लातदे हुए सतह पर लाए।ं
• धीरदे-धीरदे पैरों और हारों को सतह पर लाए ंऔर आराम 

करें।
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प्राणाया्

अिुलतो्-द््वलतो् • पद्म्ासन में बैठें । 
• नाशसका मदु्रा अपनाए।ं
• दाशहनदे अगंठूदे  सदे दाए ंनरनुदे को बंद करें और बाए ंनरनुदे 

सदे परूी तरह शवास बाहर शनकालें। शफर उसी बाए ंनरनुदे सदे 
गहरी शवास अदंर लें।

• कशनशष्का अगंलुी सदे बाइइं नाशसका को बंद करें। मदु्रा दाए ं
नरनुदे को ्छोड़ें। अब दाए ंनरनुदे सदे धीरदे-धीरदे और परूी शवास 
बाहर ्छोड़ें।

• उसी (दाए)ं नरनुदे सदे शवास लें। शफर दाए ंनरनुदे को बंद करें 
और बाए ंनरनुदे सदे शवास ्छोड़ें। ्यह अिुलतो्-द््वलतो् का 
एक चरि हचै ।

• तीन चरि दोहराए।ँ

शीतकािी • पद्म्ासन में बैठें । 
• हरदेशल्यों को जाँघों पर रखें।
• जीभ की नोक को क्ैशतज रूप सदे अदंर की ओर मोड़ें। 

मडु़ी हुई जीभ, दांतों की दो पंशति्यों कदे  बीच सदे रोड़ी बाहर 
आती ह ैऔर दोनों तरफ एक संकीर्ण उद्ाटन प्रदान करती 
ह।ै

• जीभ कदे  दोनों शकनारों सदे धीरदे-धीरदे हवा को अदंर खींचें। 
हवा की ठं्ी धारा को मुहँ और गलदे सदे होतदे हुए फदे फड़ों में 
फैलतदे हुए महससू करें।

• दोनों नरनुों सदे धीरदे-धीरदे शवास ्छोड़ें। बाहर शनकली हवा 
की गमा्णहट को महससू करें।

• िीतकारी का एक चरि परूा हो जाता ह ै।
• तीन चरि दोहराए।ँ
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भ्ा्िी • पद्म्ासन में बैठें । 
• शचन मदु्रा अपनाए।ं 
• गहरी शवास लें।
• श्वास ्छोड़तदे हुए मादा मधमुकखी कदे  गनुगनुानदे जैसी धीमी 

धवशन उतपनन करें।
• परूदे शसर में कंपन महससू करें।
• ्यह एक चरि हुआ। 
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षट्क ््म

कपालभाद्त अभयास—

• पद्म्ासन में बैठें । 
• अपनी रीढ और गद्णन को जमीन सदे शब्कुल सीधा रखें ।
• आखँें बंद करें और कंधों को मोड़ लें ।
• परूदे िरीर को परूी तरह आराम दें ।

अभयास—
• सशरि्य और बलपवू्णक शवास ्छोड़नदे और शनशष्रि्य शवास 

लदेनदे कदे  सार तदेजी सदे शवास लदेनदे का अभ्यास करें ।
• प्रत्यदेक शवास ्छोड़तदे सम्य पदेट को तदेजी सदे फड़फड़ातदे हुए 

हवा को बहार शनकालें ।
• प्रत्यदेक शवास ्छोड़तदे सम्य पदेट की मांसपदेशि्यों को 

आराम ददेतदे हुए शनशष्रि्य रूप सदे शवास लें ।
• प्रशत शमनट 120 बार की दर सदे शवास को ्यरािीघ्र बाहर 

्छोड़ें।
• एक शमनट कदे  बाद अभ्यास बंद कर दें।
• शवास सामान्य होनदे तक प्रतीक्ा करें।

द्टपपणी—
• परूदे अभ्यास कदे  दौरान रीढ की ह्््ी को सीधा रखना 

चाशहए तरा धड़, गद्णन ्या चदेहरदे को शहलाना नहीं चाशहए।
• उचच रतिचाप, शमगजी, चककर, हृद्य रोग, शसलप श्सक 

और सपोंश्लोशसस, हशन्ण्या सदे पीशड़त व्यशति्यों को 
इस अभ्यास सदे बचना चाशहए। माशसक धम्ण कदे  दौरान 
लड़शक्यों को इस अभ्यास सदे बचना चाशहए।

1
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अद््िसाि अभयास—
• पैरों कदे  बीच 2-3 फीट की दरूी रखकर खड़दे हो जाए,ं 

कमर को रोड़ा आगदे की ओर झकुाए ँऔर हारों को 
सीधा रखतदे हुए हरदेशल्यों को जाँघों पर रखें।

• इस शसरशत में सव्ंय को परू्णत्या सहज महससू करें।
• नाक सदे गहरी शवास लें और पदेट की मांसपदेशि्यों को जोर 

सदे शसकोड़तदे हुए मुहँ सदे परूी शवास बाहर ्छोड़ें।
• इसकदे  सार ही हारों को जाँघों पर दबाए,ं भजुाओ,ं कंधो, 

गद्णन की मांसपदेशि्यों को कसें और पसशल्यों को ऊपर 
उठाए।ँ  

• इसकदे  परररामसवरूप, ्ा्याफ्ाम अपनदे आप ऊपर उठ 
जाता ह ैशजससदे पदेट में एक अवतल ग््ढा बन जाता ह।ै 
पदेट की दीवार अदंर की ओर शखचं जाती ह,ै मानो रीढ 
की ह्््ी पर दबाव ्ाल रही हो।

• उ््श््यान की शसरशत में बंध, पदेट की दीवार को पंप की 
तरह जोर सदे अदंर और बाहर लदे जाए ं(शवास ्छोड़तदे 
सम्य शवास को रोककर रखें)।

• पदेट की दीवार की ्यह गशतशवशध नकली शवास लदेनदे और 
्छोड़नदे कदे  माध्यम सदे की जाती ह ै अरा्णत ्ऐसा लगता ह ै
जैसदे कोई शवास लदे रहा ह ैऔर ्छोड़ रहा ह ैजबशक ऐसा 
नहीं होता ह।ै

• ताड़ासन में आए ंऔर आराम करें।
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    अिुल्िक — स

    ्ाधयद््क सति

    सेट — क

्वषृिासि • परैों को एक-सार रखकर खड़दे हो जाए ंऔर हारों को 
बगल में रखें, सामनदे ददेखें।

• दाशहनदे पैर को घटुनदे सदे मोड़ें। दाशहनदे पैर कदे  तलवदे को 
बाए ंपैर की जाँघ कदे  अदंर रखें (एड़ी ऊपर की ओर और 
उंगशल्याँ नीचदे की ओर)।

• बाए ंपैर पर संतलुन बनाए रखें और दोनों हारों को शसर 
कदे  ऊपर उठाए ँऔर हरदेशल्यों को एक-सार जोड़ें ्या दोनों 
हारों को ्छाती कदे  सामनदे नमसकार मदु्रा में रखें।

• दोनों हारों को बगल में लाए।ं
• दाशहनदे पैर को जमीन पर लाए ंऔर सीधदे खड़दे हो जाए ं।

2
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ताड़ासि • सीधदे खड़दे हो जाए,ं पैर एक-सार, हार जाँघों कदे  पास 
रखें। कमर सीधी रखें और सामनदे ददेखें।

• हारों को शसर कदे  ऊपर की ओर उठाए ँऔर उनहें        
एक-दसूरदे कदे  समानांतर रखें, हरदेशल्याँ एक-दसूरदे की ओर 
होनी चाशहए।

• धीरदे-धीरदे एशड़्यों को उठाकर पंजों पर खड़दे हो जाए।ं 
शजतना संभव हो एशड़्यों को ऊंचा उठाए।ँ शजतना संभव 
हो िरीर को ऊपर की ओर खींचें।

• मलू शसरशत में लौटतदे सम्य‚ पहलदे एशड़्यों को जमीन पर 
लाए।ं

• धीरदे-धीरदे हारों को जाँघों कदे  पास लाए ंऔर आराम करें।
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हसततोत्ािासि • सतह पर सीधदे खड़दे हों, दोनों पैर एक-सार।
• धीरदे-धीरदे शवास लदेतदे हुए दोनों हारों को शसर कदे  ऊपर 

उठाए।ँ
• हरदेशल्यों को ऊपर की ओर रखें और अपनी उंगशल्यों को 

इटंरललॉक करें।
• शवास ्छोड़तदे हुए कमर सदे दाइइं ओर झकुें । इस शसरशत को 

आराम सदे 5-10 सदेकं् तक बनाए रखें।
• शवास लदेतदे हुए कें द्र की ओर वापस आए ं।
• इसदे बाइइं ओर सदे भी दोहराए।ँ
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सेट — ख

पादहसतासि • सीधदे खड़दे रहें, दोनों पैर एक-सार, हार िरीर कदे  बगल में। 
पैरों कदे  तलवदे पर िरीर का वजन संतशुलत करें।

• शवास लदेतदे हुए दोनों हारों को शसर कदे  ऊपर उठाए ँऔर 
खींचें।

• शवास ्छोड़तदे हुए कमर सदे आगदे की ओर झकुें ।
• हरदेशल्यों को पैरों कदे  बगल में सतह पर रखें ्या पैर को 

सपि्ण कर अपनदे मारदे को घटुनदे पर रखें।
• वापस आनदे कदे  शलए हारों को शसर कदे  ऊपर रखतदे हुए  

धीरदे-धीरदे खड़दे होनदे की शसरशत में वापस आए।ं शफर      
धीरदे-धीरदे हारों को िरुुआती शसरशत में लाए।ं

द्सहंासि • वज्ासन में बैठें , हरदेशल्याँ संबंशधत घटुनों पर रखें।
• घटुनों को रोड़ी दरूी पर रखें।
• दोनों एशड़्यों को पदेररशन्यम कदे  नीचदे की ओर रखें।
• दोनों हरदेशल्यों को संबंशधत घटुनों पर रखें और उंगशल्यों 

को चौड़ाई में फैलाए।ँ
• आगदे झकुें  और हरदेशल्यों को घटुनों कदे  बीच सतह पर रखें।
• मखु खोलें और जीभ को ्यरासंभव फैलाए ँऔर मध्य में 

ददेखें (भौंहों कदे  बीच)।
• मध्यदृशष्ट को ्छोड़ें और अपनी आखँों को आराम दें।
• संबंशधत घटुनों पर हरदेशल्याँ रखतदे हुए वज्ासन में आए ं

और आराम करें।
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स्वाांगासि • पीठ कदे  बल लदेटें, हार जाँघों कदे  सार, हरदेशल्याँ सतह पर।
• हारों को नीचदे दबातदे हुए दोनों पैरों को 300 तक धीरदे-धीरदे 

उठाए।ँ कु्छ सदेकं् तक शसरशत बनाए रखें।
• धीरदे-धीरदे पैरों को और ऊपर 600 तक उठाए ँऔर शसरशत 

बनाए रखें।
• पैरों को और 900 तक उठाए ँऔर शसरशत बनाए रखें।
• कोहशन्यों को मोड़ें और हारों को कू्हों पर रखें। अब, 

हारों सदे शनतंबों को सहारा ददेतदे हुए शनतंबों को उठाए।ँ
• धड़ को सीधा रखतदे हुए पैर, पदेट और ्छाती को सीधा ऊपर 

उठाए।ँ पीठ का समर्णन करनदे कदे  शलए हरदेशल्याँ अपनी पीठ 
पर रखें।

• ्छाती को आगदे की ओर धकदे लें ताशक ्यह ठोड़ी सदे मजबतूी 
सदे दबदे। कोहशन्यों को एक-दसूरदे कदे  करीब रखें।

• इस शसरशत को आराम सदे 5-10 सदेकं् तक बनाए रखें।
• वापस आनदे कदे  शलए रीढ को बहुत धीरदे-धीरदे सतह कदे  सार 

नीचदे लाए।ं शनतंबों को हारों का सहारा ददेतदे हुए नीचदे लाए ं
और शनतंबों को जमीन पर लाए ं।

1

2

3

4

5



46

सेट — ग

शलभासि • पदेट कदे  बल सीधा लदेट जाए,ं पैर सार रखें और हार जाँघों 
कदे  पास रखें, हरदेशल्याँ नीचदे की ओर।

• दोनों हारों को जाँघों कदे  नीचदे रखें, हरदेशल्याँ नीचदे की ओर।
• शजतना संभव हो दोनों पैरों को ऊपर उठाए।ँ
• शवास ्छोड़तदे हुए धीरदे-धीरदे पैरों को सतह पर लाए।ं
• पदेट कदे  बल लदेटें, दोनों पैर सार रखें और हारों को जाँघों कदे  

पास रखें।

ििुिासि • पदेट कदे  बल लदेटें, दोनों हारों को बगल में फैला दें।
• धीरदे-धीरदे शवास ्छोड़तदे हुए घटुनों सदे पैरों को पी्छदे की ओर 

मोड़ें।
• अपनी क्मता कदे  अनसुार हारों सदे टखनों को मजबतूी सदे 

पकड़ें।  
• शवास लदेतदे हुए जांघें, शसर और ्छाती को ्यरासंभव ऊँचा 

उठाए।ँ पैर की उंगशल्याँ ्या टखनों को शसर की ओर खींचें। 
ऊपर की ओर ददेखें। शसरशत को आराम सदे बनाए रखें।

• हारों को ्छोड़ दें और बाँहों को िरीर कदे  पास रखें।
• पैरों को सीधा करें। धीरदे-धीरदे पैरों, शसर, कंधों और धड़ को 

सतह पर लाए ंऔर शवश्ाम करें।
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उषट्ासि • वज्ासन में बैठें ।
• घटुनों पर खड़दे हों, पैरों की उंगशल्याँ पी्छदे की ओर हों और 

सतह पर रखें।
• शवास लदेतदे हुए पीठ को पी्छदे की ओर मोड़ें।
• हारों को अपनी एशड़्यों ्या तलवों पर रखें।
• शसर को पी्छदे की ओर झकुाकर रखें।
• 5-10 सदेकं् तक इस शसरशत को आराम सदे बनाए रखें।
• लौटनदे कदे  शलए एक-एक करकदे  हारों को ्छोड़ें। शसर, गद्णन 

और ्छाती को सामान्य शसरशत में लाए ंऔर धीरदे-धीरदे 
वज्ासन में आ जाए।ं
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सेट — घ

द्त्कतोणासि • सीधदे खड़दे हों, पैरों को एक-सार रखें और हारों को जाँघों कदे  
बगल में रखें।

• पैरों को 1-2 फीट दरू करें।
• भजुाओ ंको बगल में फैलाए ँऔर कंधदे कदे  सतर तक उठाए।ँ 

भजुाए ँएक सीधी रदेखा में जमीन कदे  समांतर होनी चाशहए।
• कमर सदे बाइइं ओर झकुें ।
• बाए ंहार को बाए ंपैर पर रखें।
• शसर को ऊपर की ओर घमुाए ँऔर अपनी उंगशल्यों कदे  शसरों 

पर ददेखें।
• दाशहनदे हार को ऊपर की ओर खींचें। ्यहाँ दोनों भजुाए ँ1800 

पर होंगी। इस शसरशत को सामान्य शवास कदे  सार आराम सदे 
बनाए रखें। ्यशद संभव हो तो भजुाओ ंको 900 कदे  कोर पर 
रखतदे हुए दाशहनदे हार को बाइइं ओर मोड़ें।

• लौटनदे कदे  शलए, बाए ंहरदेली को उठाए।ँ अपनदे धड़ को सीधा 
करें और भजुाओ ंको कंधों कदे  समांतर लाए।ं

• अपनदे हारों को नीचदे लाए ंऔर जाँघों कदे  बगल में रखें।
• अपनदे पैरों को एक-सार लाए ंऔर शवश्ाम करें।

1

2

3

स्ववोत््



49

अि्म्तसयेनद्ासि • जमीन पर बैठें , पैर आगदे की ओर फैलदे हुए।
• दाशहनदे पैर को मोड़ें और दाशहनदे पैर को शनतंब कदे  करीब रखें। 

पैर कदे  बाहरी शकनारदे को ज़मीन पर सपि्ण करना चाशहए।
• बाए ंपैर को घटुनदे सदे मोड़ें और बाए ंपैर को दाशहनदे घटुनदे कदे  

बाहर जमीन पर रखें।
• दाशहनदे हार को बाए ंघटुनदे पर लाए ंऔर दाशहनदे हार सदे बाए ं

पैर को पकड़ें। धीरदे-धीरदे धड़ को बाइइं ओर घमुाए ँऔर बाए ं
हार को पीठ कदे  पी्छदे लाए ंऔर इसदे कमर कदे  चारों ओर लपदेटें।

• शसर को बाइइं ओर घमुाए ँऔर पी्छदे ददेखें।
• गद्णन को घमुाए ँऔर शसर को कें द्र में लाए।ं
• हारों को िरीर कदे  शकनारदे रखें।
• पैर को सीधा करें और सामनदे बढाए ँऔर शवश्ाम करें। दसूरी 

तरफ इसी प्रशरि्या को दोहराए।ँ

उत्ाि्ंडूकासि • वज्ासन में बैठें ।
• दोनों घटुनों को इस तरह सदे चौड़ा रखें शक दोनों पैरों की 

उंगशल्याँ एक-दसूरदे को ्ूछनदे लगें। शसर, गद्णन और धड़ को 
सीधा रखें। आखँें बंद ्या खलुी हो सकती हैं।

• हारों को शसर कदे  ऊपर उठाए,ँ मोड़ें और उनहें पी्छदे लदे जाए।ं
• दाशहनदे हार की हरदेली को बाए ंकंधदे कदे  नीचदे और बाए ंहार 

की हरदेली को दाशहनदे कंधदे कदे  नीचदे रखें।
• इस शसरशत को आराम सदे 5-10 सदेकं् तक बनाए रखें।
• लौटनदे कदे  शलए एक-एक करकदे  हारों को हटा दें, घटुनों को 

एक-सार लाए ंऔर वज्ासन में आ जाए।ं
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सेट — ड़ 

आकण्मििुिासि • बैठें  और दोनों पैरों को आगदे फैला दें। दोनों हारों को 
िरीर कदे  बगल में रखें। हरदेशल्याँ जमीन पर होनी चाशहए, 
उंगशुल्याँ एक सार आगदे की ओर होनी चाशहए।

• बाए ंहार कदे  अगंठूदे  और तज्णनी उंगलुी सदे दाशहनदे पैर कदे  
बड़दे अगंठूदे  को पकड़ें। 

• दाशहनदे हार की तज्णनी उंगलुी और अगंठूदे  की मदद सदे हुक 
बनाए।ं बाए ंपैर कदे  बड़दे अगंठूदे  को पकड़ें।

• दाशहनदे पैर को घटुनदे पर मोड़ें। अगंठूदे  कदे  जररए पैर को खींचें 
ताशक वह बाए ंकान तक पहुचँ जाए।

• इस शसरशत को 5-10 सदेकं् तक बनाए रखें।
• लौटनदे कदे  शलए दाशहनदे पैर को नीचदे करें, हार को ्छोड़ें 

और इसदे बगल में रखें। अब बाए ंपैर को सतह पर लाए।ँ 
दाशहनदे हार को ्छोड़ें और इसदे िरीर कदे  बगल में रखें। 
(दसूरी तरफ करें, पैरों और हारों की शसरशत बदलें।

1
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्तसयासि • पद्म्ासन में एक सहज शसरशत में बैठें ।
• िरीर को भजुाओ ंऔर कोहनी सदे सहारा ददेतदे हुए पी्छदे की 

ओर झकुें । ्छाती को उठाए,ँ शसर को पी्छदे लदे जाए ंऔर 
शसर कदे  ऊपर का भाग जमीन पर रखें।

• शसर का मध्य भाग जमीन पर रखें। बड़दे अगंठूों को पकड़ें। 
कोहनी जमीन को सपि्ण करनी चाशहए।

• कोहशन्यों की मदद सदे ्छाती को नीचदे लाए,ं शसर को जमीन 
पर लाए।ं पैरों को खोलें। पद्ासन में बैठनदे की शसरशत में 
लौटें।

हलासि • पीठ कदे  बल लदेटें, पैरों को एक-सार रखें और हारों को 
िरीर कदे  पास रखें।

• पैरों को 900 तक उठाए,ँ उनहें सीधा और लंबवत रखें।
• हारों कदे  सहारदे धड़ को उठाए ँऔर पैरों को शसर कदे  ऊपर 

लाए।ं अगंशुल्याँ जमीन को ्ूछनी चाशहए। पैरों को शसर कदे  
रोड़ा आगदे की ओर धकदे लें। िरुूआती शसरशत में भजुाए ँ
सीधी होनी चाशहए।

• धीरदे-धीरदे पीठ और शनतंबों को जमीन पर लाए।ं पैरों को 
900 शसरशत में लाए ंऔर धीरदे-धीरदे पैरों को िरुूआती 
शसरशत में लाए।ं
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सेट — च

कुककुटासि • पद्म्ासन में बैठें । अपनदे हारों को बगल में रखें।
• अब, कंधों कदे  बीच में भजुाओ ंको ्ालें, जब तक 

हरदेशल्याँ जमीन को ्ूछनदे न लगदे।
• शवास लदेतदे हुए िरीर को ्यरासंभव ऊँचा उठाए।ँ हारों 

पर संतलुन बनाए।ँ गद्णन और शसर को सीधा रखें।
• सामान्य शवास कदे  सार आराम सदे 5-10 सदेकं् तक 

इस शसर शत को बनाए रखें।
• आसन ्छोड़नदे कदे  शलए शवास ्छोड़तदे हुए िरीर को 

नीचदे लाए ंऔर फि्ण पर लाए।ं ्ालदे गए हारों को 
बाहर शनकालें और पद्ासन में बैठें ।
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शीषा्मसि • सतह पर एक कपड़ा ्या कंबल मोड़कर रखें। घटुनों कदे  
बल बैठें , शनतंबों को एशड़्यों पर रखें।

• अगंशुल्यों को इटंरललॉक कर एक शफंगर ललॉक शसरशत 
बनाए।ँ

• कोहशन्यों कदे  बीच 600 का कोर बनातदे हुए हारों को 
सतह पर रखें।

• शफंगर ललॉक सदे सहारा ददेतदे हुए शसर कदे  मध्य भाग को 
जमीन पर रखें।

• पैरों को धीरदे-धीरदे सीधा करें।
• घटुनों पर पैरों को मोड़ें और घटुनों को ्छाती कदे  करीब 

लाए।ं
• कोहशन्यों पर शवश्ाम करतदे हुए और पदेट की 

मांसपदेशि्यों को कसतदे हुए पैरों को जमीन सदे उठाए।ँ
• घटुनों को मोड़कर रखें, जाँघों को सीधा करें।
• पैरों को खोलें और उनहें िरीर कदे  सार लंबवत लाए ं

और 5-10 सदेकें ् तक आसन बनाए रखें।
• लौटनदे कदे  शलए, रिम को उलटें। घटुनों पर पैरों को 

मोड़ें।
• घटुनों को ्छाती कदे  करीब लाए ंऔर हारों को ्छोड़ें।
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्यूिासि– (के्वल बालकों हेतु) • जमीन पर घटुनदे टदेशकए।
• पैरों को एक-सार रशखए और घटुनों को रोड़ी दरूी पर 

रशखए।
• कोहशन्यों को एक-सार लाइए और हरदेशल्यों को 

घटुनों कदे  बीच में जमीन पर रशखए तरा अगंशुल्यों को 
पैरों की शदिा में रशखए।

• कोहशन्यों को नाशभ क्देत्र पर रशखए और पैरों को पी्छदे 
की तरफ खींशचए।

• िरीर कदे  अगलदे शहससदे और पैरों को जमीन सदे धीरदे-धीरदे 
उठाइए। इस शसरशत को 5-10 सदेकं् तक रशखए। परूदे 
िरीर का संतलुन हरदेशल्यों पर होना चाशहए, शजसदे पदेट 
्या पसशल्यों की मांसपदेशि्यों सदे सहारा शमलता रहदे, 
िरीर कदे  वजन को रोड़ा आगदे की तरफ लदे जाइए और 
िरीर का संतलुन कोहशन्यों पर रशखए।

• वापस आतदे सम्य पैरों को जमीन की तरफ नीचदे 
कररए। पैरों को हारों की तरफ लाइए और घटुनों को 
जमीन पर शटकाइए। कोहशन्यों को नाशभ क्देत्र सदे हटाइए 
और हारों को िरीर कदे  शकनारदे रशखए। घटुनों कदे  बीच 
की दरूी को कम कीशजए और िरुूआत की अवसरा 
में आइए।  
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हंसासि– (के्वल बाद्लकाओ ंहेतु) • घटुनों कदे  बल बैठ जाए।ं
• घटुनों कदे  बीच रोड़ी दरूी रखें।
• हारों को घटुनों कदे  बीच जमीन पर रखें, उंगशल्याँ पैरों 

की ओर रखें।
• कोहशन्यों को नाशभ क्देत्र पर रखें।
• पैरों को फैलाए।ँ पैरों को जमीन पर रखतदे हुए धड़ को 

ऊपर उठाए।ँ पदेट को दबातदे हुए परूदे िरीर को कोहशन्यों 
पर शटकाए।ँ इस शसरशत को 5-10 सदेकं् तक बनाए 
रखें।

• वापस आनदे कदे  शलए पैरों को मोड़ें और घटुनों को 
जमीन पर रखतदे हुए उनहें पास लाए।ं कोहनी को पदेट 
सदे हटाए।ँ हारों को िरीर कदे  बगल में लाए ंऔर घटुनों 
को पास लाए ंऔर िरुूआती शसरशत में आ जाए।ं
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प्राणाया्

अिुलतो्-द््वलतो् • पद्म्ासन में बैठें ।
• नाशसका मदु्रा अपनाए।ं 
• दाशहनदे अगंठूदे  सदे दाए ंनरनुदे को बंद करें और बाए ंनरनुदे 

सदे परूी तरह शवास बाहर शनकालें। शफर उसी बाए ंनरनुदे सदे 
गहरी शवास अदंर लें।

• कशनशष्का अगंलुी सदे बाए ंनाशसका को बंद करें, दाए ंनरनुदे 
को ्छोड़ें। अब दाए ंनरनुदे सदे धीरदे-धीरदे और परूी शवास बाहर 
्छोड़ें।

• उसी (दाए)ं नरनुदे सदे गहरी शवास लें। शफर दाशहनदे 
नरनुदे को बंद करें और बाए ंनरनुदे सदे शवास ्छोड़ें। ्यह          
अनलुोम-शवलोम का एक चरि ह।ै 

• तीन चरि दोहराए।ँ

शीतली • पद्म्ासन में बैठें ।
• हरदेशल्यों को जाँघों पर रखें।
• जीभ की नोक को क्ैशतज रूप सदे अदंर की ओर मोड़ें। मडु़ी 

हुई जीभ दांतों की दो पंशति्यों कदे  बीच सदे रोड़ी बाहर आती 
ह ैऔर दोनों तरफ एक संकीर्ण उद्ाटन प्रदान करती ह।ै

• जीभ कदे  दोनों शकनारों सदे धीरदे-धीरदे हवा को अदंर खींचें। 
हवा की ठं्ी धारा को मुहँ और गलदे सदे होतदे हुए फदे फड़ों में 
फैलतदे हुए महससू करें।

• दोनों नरनुों सदे धीरदे-धीरदे शवास ्छोड़ें। बाहर शनकली हवा 
की गमा्णहट को महससू करें।

• िीतकारी का एक चरि परूा हो जाता ह ै।
• तीन चरि दोहराए।ँ
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भ्ा्िी • पद्म्ासन में बैठें ।
• शचन मदु्रा अपनाए।ँ
• गहरी शवास लें।
• शवास ्छोड़तदे हुए मादा मधमुकखी कदे  गनुगनुानदे जैसी धीमी 

धवशन उतपनन करें।
• परूदे शसर में कंपन महससू करें।
• ्यह एक दौर ह।ै
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षट्क ््म

कपालभाद्त • पद्म्ासन में बैठें ।
• अपनी रीढ और गद्णन को जमीन सदे शब्कुल 

सीधा रखें।
• आखँें बंद करें और कंधों को मोड़ लें।
• परूदे िरीर को परूी तरह आराम दें।

अभयास—
• सशरि्य और बलपवू्णक शवास ्छोड़नदे और 

शनशष्रि्य शवास लदेनदे कदे  सार तदेजी सदे शवास लदेनदे 
का अभ्यास करें।

• प्रत्यदेक शवास ्छोड़तदे सम्य पदेट को जोर सदे 
फड़फड़ातदे हुए हवा को बाहर शनकालें।

• प्रत्यदेक शवास ्छोड़तदे सम्य पदेट की मांसपदेशि्यों 
को आराम ददेतदे हुए शनशष्रि्य रूप सदे शवास लें।

• प्रशत शमनट 120 बार की दर सदे शवास को 
्यरािीघ्र बाहर ्छोड़ें।

• एक शमनट कदे  बाद अभ्यास बंद कर दें।
• शवास सामान्य होनदे तक प्रतीक्ा करें।

द्टपपणी—
• परूदे अभ्यास कदे  दौरान रीढ की ह्््ी को सीधा 

रखना चाशहए तरा धड़, गद्णन ्या चदेहरदे को 
शहलाना नहीं चाशहए।

• उचच रतिचाप, हृद्य रोग, चककर, शमगजी, हशन्ण्या, 
शसलप श्सक और सपोंश्लोशसस सदे पीशड़त 
व्यशति्यों को इस अभ्यास सदे बचना चाशहए। 
माशसक धम्ण कदे  दौरान लड़शक्यों को इस अभ्यास 
सदे बचना चाशहए।
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अद््िसाि अभयास—
• पैरों कदे  बीच 2 सदे 3 फीट की दरूी रखकर खड़दे हो 

जाए,ं कमर को रोड़ा आगदे की ओर झकुाए ँऔर 
हारों को सीधा रखतदे हुए हरदेशल्यों को जाँघों पर 
रखें।

• इस शसरशत में सव्ंय को परू्णत्या सहज महससू 
करें।

• नाक सदे गहरी शवास लें और पदेट की मांसपदेशि्यों 
को जोर सदे शसकोड़तदे हुए मुहँ सदे परूी शवास बाहर 
्छोड़ें।

• इसकदे  सार ही हारों को जाँघों पर दबाए;ं 
भजुाओ,ं कंधों, गद्णन की मांसपदेशि्यों को कसें 
और पसशल्यों को ऊपर उठाए ँ।

• इसकदे  परररामसवरूप ्ा्याफ्ाम अपनदे आप ऊपर 
उठ जाता ह ैशजससदे पदेट में एक अवतल ग््ढा 
बन जाता ह।ै पदेट की दीवार अदंर की ओर शखचं 
जाती ह,ै मानो रीढ की ह्््ी पर दबाव ्ाल रही 
हो।

• उ््श््यान की शसरशत में बंध, पदेट की दीवार को 
पंप की तरह जोर सदे अदंर और बाहर लदे जाए ं
(शवास ्छोड़तदे सम्य शवास को रोककर रखें)।

• पदेट की दीवार की ्यह गशतशवशध नकली शवास 
लदेनदे और ्छोड़नदे कदे  माध्यम सदे की जाती ह ैअरा्णत 
ऐसा लगता ह ैजैसदे कोई शवास लदे रहा ह ैऔर 
्छोड़ रहा ह ैजबशक ऐसा नहीं होता ह।ै

• ताड़ासन में आए ंऔर आराम करें।
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बंि

उड्द्डयाि अभयास—
• पैरों कदे  बीच 2-3 फीट की दरूी रखकर खड़दे हो 

जाए,ं कमर को रोड़ा आगदे की ओर झकुाए ँऔर 
हारों को सीधा रखतदे हुए हरदेशल्यों को जाँघों पर 
रखें।

• इस शसरशत में सव्ंय को परू्णत्या सहज महससू 
करें।

• नाक सदे गहरी शवास लें और पदेट की मांसपदेशि्यों 
को जोर सदे शसकोड़तदे हुए मुहँ सदे परूी शवास बाहर 
्छोड़ें।

• इसकदे  सार ही हारों को जाँघों पर दबाए;ं 
भजुाओ,ं कंधों, गद्णन की मांसपदेशि्यों को कसें 
और पसशल्यों को ऊपर उठाए।ँ

• इसकदे  परररामसवरूप ्ा्याफ्ाम अपनदे आप 
ऊपर उठ जाता ह ैशजससदे पदेट में एक अवतल 
ग््ढा बन जाता ह।ै पदेट की दीवार अदंर की ओर 
शखचं जाती ह,ै मानो रीढ की ह्््ी पर दबाव 
्ाल रही हो।

• जब तक सहज हो तब तक इस शसरशत को बनाए 
रखें।

• शफर धीरदे-धीरदे शवास लदेतदे हुए पदेट की मांसपदेशि्यों 
को ्छोड़ें और सीधी शसरशत में आ जाए।ं

• रोड़ी ददेर आराम करें और शफर अगलदे चरि कदे  
शलए जाए।ं

1
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अिुल्िक — द

प्रद्तज्ा

मैं सत्यशनष्ठा सदे प्रशतज्ा करता/ करती हू ँशक ‘राष्ट्ी्य ्योग ओलंशप ्या्’ कदे  सभी शन्यमों कदे  अधीन रहकर सहभाशगता 
करँूगा/करँूगी। मैं सव्ंय ्योगाभ्यास में भाग लदेकर ‘सीखें ्योग, रहें शनरोग’ का प्रचार एवं प्रसार करँूगा/करँूगी। मैं जीवन 
में कभी मादक पदारथों का सदेवन नहीं करँूगा/करँूगी तरा मैं अपनदे साशर्यों को भी निदे सदे दरू रहनदे कदे  शल्यदे प्रदेररत करँूगा/
करँूगी। मैं ्योग कदे  माध्यम सदे शवशव िांशत, क््यार एवं एकता की सरापना में अपना ्योगदान करनदे का संक्प लदेता/
लदेती हू।ँ
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अिुल्िक — ए

यतोग गीत

्योग करें, सभी ्योग करें; शन्यशमत हम सब ्योग करें 
सीखें ्योग, रहें शनरोग; भारत का ह ैसंददेि ्यही।

जाशत पंर का भदेद नहीं, मानवता ही श्देष्ठ ्यही  
शमलकर सभी बताएगँदे, सुंदर शवशव बना्येंगदे 

्योग करें, सभी ्योग करें; शन्यशमत हम सब ्योग करें।

शवशव िांशत का माग्ण ्यही; आसरा, करूरा की ्छाँव ्यही 
सभी को इसदे अपनाना ह,ै सवसर भारत बनाना ह ै 
सीखें ्योग, रहें शनरोग; भारत का ह ैसंददेि ्यही।

सभ्यता का सार ्यही, संसककृ शत-सररता का धार ्यही 
प्राचीनता का आभास ्यही, भारत का ह ैप्र्यास ्यही 
सभी में सत्य जगाना ह,ै भारत को शवशवगरुु बनाना ह ै

सीखें ्योग, रहें शनरोग; भारत का ह ैसंददेि ्यही।

रोगमकुत संसार रहदे, ्योग ही इसका आधार बनदे 
आपस में प्रदेम बढाना ह,ै अद्भ्तु शवशव बनाना ह।ै

्योग करें, सभी ्योग करें; शन्यशमत हम सब ्योग करें 
सीखें ्योग, रहें शनरोग; भारत का ह ैसंददेि ्यही।
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