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 অধ্যাা�য় ৭  

যো�োগাাভ্যাা�স  
(যো�োগ সাাধনাা)

ভূূমি�কাা 

এ পর্যযন্ত  আমরাা এ বি�ষয়ে� জে�নে�ছি� যম এবংং নি�য়ম যাা আমাাদে�র দয়াালুু 

হতে� এবংং ভাাল অভ্যাা�স গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্যয করে�। এখন, আসুুন আমরাা 

শি�খতে� আমাাদে�র যো�োগি�ক যাাত্রাা চাালি�য়ে� যাাই আসন যাা এর তৃৃতীীয় ধাাপ 

অষ্টাাঙ্গ যো�োগব্যাা�য়াাম।

তুুমি� কি� প্রাাণীী, পাাখি�, গাাছ এবংং পাাহাাড় দে�খে�ছ? তাাদে�র অনুুকরণ করাা 

মজাাদাার। এসো�ো আমরাা নীীচে� উল্লি�খি�ত কয়ে�কটি� ভঙ্গি�মাা চে�ষ্টাা করে� দে�খি�। 

পাাহাাড় হওয়াার ভাান করো�ো এবংং তো�োমাার হাাত এবংং পাা নীীচে� দি�য়ে� তো�োমাার 
পি�ঠ প্রসাারি�ত করো�ো।

ওয়াাইজি� ৬
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তুুমি� কি� এই পো�োজগুলি� উপভো�োগ করে�ছে�? তুুমি� কো�োনটি� সবচে�য়ে� বে�শি� 
পছন্দ করে�ছো�ো?

যো�োগ অনে�ক আছে� আসন যে�গুলো�ো একই রকম তুুমি� উপরে� যাা অনুুশীীলন 
করে�ছো�ো। এগুলো�ো শরীীরকে� শক্তি�শাালীী করে� এবংং আমাাদে�র সুুস্থ থাাকতে� 
সাাহাায্যয করে�।

এখন, এসো�ো গাাছে�র মতো�ো লম্বাা এবংং 
শক্তি�শাালীী হই। এক পাায়ে� দাঁঁ �ড়াান এবংং 
আপনাার বাাহু তাার শাাখাার মতো�ো উত্থাাপন 
করো�ো। 

প্রজাাপতি� হওয়াার ভাান করো�ো এবংং তাার 
ডাানাার মতো�ো তো�োমাার পাা ঝাঁঁ �কাাও।

অবশে�ষে�, কুুমি�রে�র মতো�ো আরাাম করুন।
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প্রস্তুতি�মূূলক অভ্যাা�স

এসো�ো আমরাা চলাাফে�রাা করাার জন্যয প্রস্তুত হই এবংং আমাাদে�র যো�োগে�র জন্যয 
শক্তি� অনুুভব করি� আসন প্র্যাা�কটি�স্্!  প্রথমে�, এসো�ো  আমরাা কি�ছুু মজাা করি�।  
তো�োমাার হি�লে�র উপর হাঁঁ �টো�ো।

নি�য়মি�ত হাঁঁ �টাার থে�কে� এটি� কে�মন আলাাদাা অনুুভূূত হয় তাা লক্ষ্যয করো�ো। 

এখন, এসো�ো আমরাা ব্যাা�ঙে�র মতো�ো হই এবংং চাারপাাশে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ি�!

   হি�ল ওয়াাকিং�ং

 ব্যাা�ঙ লাাফ

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

আরও কি�ছুু ঢি�লে�ঢাালাা অভ্যাা�স যে�মন- পাায়ে�র আঙুুল দি�য়ে� হাঁঁ �টাা, পাায়ে�র 
ভি�তরে�র দি�কে� ও বাাইরে�র দি�কে� হাঁঁ �টাা, সাাধাারণ লাাফ, সাামনে� ও পে�ছনে� 
বাঁঁ �কাানো�ো, ঘাাড়ে�র নড়াাচড়াা ইত্যাা�দি� শি�শুদে�র শে�খাানো�ো যে�তে� পাারে�।

ওয়াাইজি� ৭
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মৌ�ৌলি�ক ভঙ্গি� 

মো�োটাামুুটি� চাার ধরনে�র আসন রয়ে�ছে�, যাা ব্যযক্তি�র অবস্থাানে�র উপর ভি�ত্তি� করে� 
শ্রে�ণি�বদ্ধ করাা হয়, যথাা: দাঁঁ �ড়াানো�ো, বসাা, উপুুড় (প্রো�োন) এবংং চি�ত (সুুপাাইন)। 
প্রতি�টি� ধরনে�র আসনে�র একটি� প্রাাথমি�ক ভঙ্গি� ( স্থি�তি�) এবংং একটি� চূূড়াান্ত 
বি�শ্রাামে�র ভঙ্গি� ( বি�শ্রাান্তি�) থাাকে�। 

১. দাঁঁ�ড়ি�য়ে� থাাকাা
 স্থি�তি� — তাাদাাসন বি�শ্রাান্তি� - শি�থি�লাা তাাদাাসাান

২. বসাা

স্থি�তি� — দণ্ডাাসন বি�শ্রাান্তি� - দণ্ডাাসন থে�কে� স্থি�তি�

ওয়াাইজি� ৮ 
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৩. উপুুড় হয়ে� শো�োয়াা 
সত্যি�ি — তলপে�টে�র উপর শুয়ে� থাাকাা

বি�শ্রাান্তি� - মাাকাারাাসন

৪. সুুপাাইন
স্থি�তি� — চি�ৎ হয়ে� শুয়ে� থাাকাা

বি�শ্রাান্তি� - শবাাসন

শি�ক্ষকে�র  প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

বাাচ্চাাদে�র মে�রুদণ্ড খাাড়াা রাাখতে� উত্্সাাহি�ত করুন এবংং এর গুরুত্ব ব্যাা�খ্যাা� 
করুন। সাাহাায্যয করুন এবংং নি�শ্চি�ত করুন যে� সমস্ত শি�শু নি�খুঁঁ�ত স্থি�তি� এবংং 
বি�ষ্ণন্তি� চাারটি� পদে�র জন্যযই। মধ্যে�ে বি�শ্রাান্তীী, শি�শুদে�র সম্পূূর্ণ ণরূপে� শি�থি�ল করাা 
উচি�ত, এবংং কো�োন পে�শীী শক্ত করাা উচি�ত।
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আসন প্র্যাা�কটি�স্্

৩য় শ্রে�ণি�তে� আমরাা নি�ম্নো�োক্ত বি�ষয়গুলো�ো সম্পাাদন করব 
আসন শি�ক্ষকে�র নি�র্দে�েশনাায়-

১.বৃকৃ্ষসনাা

২. সুখুসাানাা

৩. বজ্রসন

৪. ভুুজঙ্গাাসন

৫. পবনমুুক্তাাসন

প্রদত্ত পদক্ষে�পগুলি� অনুুসাারে� প্রতি�টি� আসন সম্পাাদন করো�ো।

প্রাাথমি�ক 
অবস্থাান
(স্থি�তীী)

শি�থি�লকরণ 
(বি�ষ্ণন্তি�)আসন

ওয়াাইজি� ৯



ইউনি�ট ৩ঃঃ 
যো�োগ

91

১. বৃকৃ্ষসনাা 

আসনটি� পুুনরাাবৃতৃ্তি� করো�ো, তবে� এবাার ডাান পাা বাাম উরুর মূূলে� রে�খে�।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

শি�ক্ষাার্থীীরাা দ্বি�তীীয় ধাাপে� পৌঁ�ঁ�ছাানো�োর সাাথে� সাাথে� তাাদে�র কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয 
ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাার জন্যয একটি� বি�ন্দুতুে� ফো�োকাাস করাার পরাামর্শশ  দি�ন। 

ধাাপ-২
উভয় হাাত উপরে� তুুলুুন 
এবংং হাাতে�র তাালুু জো�োড় 

করুন।

বি�শ্রাান্তি�:  
শি�থি�লাা 
তাাদাাসন

ধাাপ-৪
পাা নাামি�য়ে� দাাও।

স্থাাপি�ত:  
তাাদাাসন

ধাাপ-১
বাাম পাা উপরে� তুুলে� ডাান 

উরুর গো�োড়াায় রাাখুুন।

ধাাপ-৩
হাাত নাামি�য়ে� আনুুন।
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২. সুুখসাানাা 

ধাাপ-২
বাাম পাা ভাঁঁ �জ করো�ো এবংং এটি� 
ডাান উরুর নীীচে� রাাখুুন। পি�ঠ 

খাাড়াা রাাখো�ো।

বি�শ্রাান্তি�:  
শি�থি�ল দণ্ডাাসন 

ধাাপ-৪
ডাান পাা উন্মো�োচন 

করো�ো 

স্থি�তি�:  
দণ্ডাাসন 

ধাাপ-১
ডাান পাা ভাঁঁ �জ করো�ো এবংং 

জাায়গাা করো�ো 
এটি� বাাম উরুর নীীচে�।

ধাাপ-৩
বাঁঁ � পাা খুুলে� ফে�লো�ো। 
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৩. বজ্রাাসন

ধাাপ-২
বাাম পাা ভাঁঁ �জ করে� বাাম পাা 
ভাঁঁ �জ করে� বাাম নি�তম্বে�র 

নি�চে� রাাখুুন।

বি�শ্রাান্তি�:  
শি�থি�ল দণ্ডাাসন 

ধাাপ-৪
বাঁঁ � পাা খুুলে� ফে�লুুন।

স্থাাপি�ত:   
দণ্ডাাসন

ধাাপ-১
ডাান পাা ভাঁঁ �জ করে� ডাান 

নি�তম্বে�র নি�চে� ডাান 
গো�োড়াালি� আনো�ো। 

ধাাপ-৩
ডাান পাা খুুলে� 

ফে�লুুন। 

শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট	

মে�রুদণ্ড সো�োজাা রাাখাা জরুরি�। বাাচ্চাাদে�র পি�ঠ সো�োজাা রাাখতে� উত্্সাাহি�ত করুন 
এবংং শ্রে�ণি�কক্ষে� এবংং বাাড়ি�তে� বসে� থাাকলে�ও এটি� অনুুশীীলন করুন।
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৪. ভুুজঙ্গাা সন

ধাাপ-২
শরীীরকে� নাাভি� পর্যযন্ত  উপরে� 
তো�োলো�ো এবংং উপরে�র দি�কে� 

তাাকাানো�োর চে�ষ্টাা করো�ো। 

বি�শ্রাান্তি�: 
মকরসাান

ধাাপ-৪
হাাত দুুটো�ো মাাথাার উপরে� 

রাাখো�ো।

স্থি�তি�:  উপুুড় হয়ে� 
শো�োয়াা

ধাাপ-১
হাাত দুুটো�ো বুুকে�র পাাশে� 

রাাখো�ো , হাাতে�র তাালুু নি�চে�র 
দি�কে� মুুখ করে� শরীীর স্পর্শশ  

করো�ো।

ধাাপ-৩
কপাাল নি�চে�র 
দি�কে� নি�য়ে� 

এসো�ো। 

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

উরু মাাটি�তে� রে�খে� বাাচ্চাাদে�র পি�ছনে�র দি�কে� উঠতে� সহাায়তাা করুন, নড়াাচড়াা 
ধীীর এবংং মসৃণৃ হয় তাা নি�শ্চি�ত করুন। কনুইগুলি� উপরে� ওঠাার সাাথে� সাাথে� 
শরীীরকে� স্পর্শশ  করাা উচি�ত, যখন হি�লগুলি� একসাাথে� রাাখাা এবংং বুুকটি� প্রসাারি�ত 
করাা উচি�ত। 
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৫. পবনমুুক্তাাসন 

ধাাপ-২ 
উভয় পাা হাঁঁ �টুুর কাাছে� বাঁঁ �কাাও এবংং 
এর চাারপাাশে� উভয় হাাত ইন্টাারলক 
করো�ো, মাাথাা এবংং চি�বুুক / মাাথাা হাঁঁ �টুু 

স্পর্শশ  করে� উত্থাাপন করো�ো। 

বি�শ্রাান্তি�:
শবাাসন 

ধাাপ-৪
হাাত-পাা ছে�ড়ে� দি�ন।

স্থি�তি�: চি�ৎ হয়ে� 
শো�োয়াা। 

ধাাপ-১
পাা দুুটো�ো উপরে� তুুলুুন  

৯০° পর্যযন্ত ।

ধাাপ-৩
মাাথাাটি� মাাটি�তে� 

রাাখো�ো।
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শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র অনুুশীীলন

শ্বাাস-প্রশ্বাাস সচে�তনতাা

তর্জজনীী নাাকে�র নি�চে� রাাখুন। তুুমি� কি� তো�োমাার নিঃ�ঃশ্বাাস অনুুভব করছো�ো?

তুুমি� কি� শ্বাাস-প্রশ্বাাস ভি�তরে� এবংং বাাইরে� অনুুভব করছো�ো? 

তুুমি� কি� বাাম নাাকি� ডাান নাাক দি�য়ে� শ্বাাস নাাও নাাকি� উভয় দি�ক থে�কে�? 

আমাাদে�র শ্বাাস সম্পর্কে�ে সচে�তন হওয়াা একটি� প্রস্তুতি� প্রাাণাায়াাম, এর চতুুর্থথ  
দি�ক অষ্টাাঙ্গ যো�োগব্যাা�য়াাম। 

শ্বাাস সচে�তনতাা ব্যযবহাার করে� মুুদ্রাা

১.	ডাা ন হাাতে�র বুুড়ো�ো আঙুুলে�র ডগাায় ডাান হাাতে�র 

তর্জজনীীর ডগাা স্পর্শশ  করো�ো এবংং ছবি�তে� যে�ভাাবে� 

দে�খাানো�ো হয়ে�ছে� সে�ভাাবে� আপনাার উরুর উপর 

রাাখো�ো।  তো�োমাার বাাম হাাত দি�য়ে�ও একই কাাজ 

করো�ো।  আঙুুল ও হাাতে�র তাালুুর এই বি�ন্যাা�সকে� 

বলাা হয় চি�ন-মুুদ্রাা। 

২.	 এবাার ডাান হাাতে�র তাালুু পে�টে�র উপর রাাখো�ো এবংং বাাম হাাতটি� ধরে� রাাখো�ো 

চি�ন-মুুদ্রাা। 

৩.	 প্রতি�টি� শ্বাাসে�র সাাথে� পে�টে�র গতি�বি�ধি� পর্যযবে�ক্ষ ণ করো�ো কাারণ এটি� উপরে� 

এবংং নীীচে� চলে� যাায়।

ওয়াাইজি� ১০
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“ওম্্" মন্ত্রো�োচ্চাারণ

দে�হে�র অভ্যযন্তরীীণ সি�স্টে�মগুলি�কে� সক্রি�য় করতে�, এবংং মনে�র প্রশাান্তি� 
অনুুভব করতে�, আমরাা জপ করি� "থে�কে�" . এতে� তি�নটি� ধ্বনি� থাাকে�- এ, 
ইউ, এম। 

এখন, এসো�ো এটি� অনুুশীীলন করাা যাাক. . .

এর মন্ত্রো�োচ্চাারণ এ, উ, ম। 

১.	  গভীীরভাাবে� শ্বাাস নি�ন এবংং জপ ছাাড়াার সময় আ-কাারাা.

২.  তলপে�টে�র অঞ্চলে� কম্পন পর্যযবে�ক্ষ ণ করুন। 

৩.	 গভীীরভাাবে� শ্বাাস নাাও  এবংং শ্বাাস ছাাড়াার সময় ইউ উ-কাারাা।

৪. বুুকে�র অঞ্চলে� কম্পন পর্যযবে�ক্ষ ণ করো�ো।  

৫.    আবাার, গভীীরভাাবে� শ্বাাস নি�ন এবংং জপ ছাাড়াার সময়  ম 
আ-কাারাা.

৬. মাাথাার অঞ্চলে� কম্পন পর্যযবে�ক্ষ ণ করো�ো।

পাঁঁ �চ রাাউন্ডে�র জন্যয অনুুশীীলনটি� পুুনরাাবৃতৃ্তি� করো�ো।

তো�োমাার শরীীরে�র  কি� বি�ভি�ন্ন কম্পন অনুুভব করে�ছ?

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

বাাচ্চাাদে�র পি�ঠ সো�োজাা রাাখতে� উত্্সাাহি�ত করুন, আঙু্গুলগুলি� আলতো�ো করে� 
টি�পুুন চি�ন-মুুদ্রাা এবংং তাাদে�র শ্বাাস-প্রশ্বাাস সম্পর্কে�ে সচে�তন হন। অনুুশীীলনে�র 
পরে� অভি�জ্ঞতাা নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন। 

ওয়াাইজি� ১০

ওয়াাইজি� ১১
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চো�োখে�র ব্যা�ায়াাম
চো�োখ সুুস্থ রাাখতে� কীী করবে�? 

এসো�ো আমরাা চো�োখে�র এই সহজ ব্যাা�য়াামগুলো�ো নি�য়মি�ত করি�। 

১. পাামিং�ং দি�য়ে� তো�োমাার চো�োখ শি�থি�ল করো�ো।

২. ডাান থে�কে� বাাম দি�কে� চো�োখে�র নড়াাচড়াা।

৩. চো�োখে�র মণি�র নড়াাচড়াা ওপর-নি�চে�।

৪. চো�োখে�র মণি�র তি�র্যযক  নড়াাচড়াা।

৫. চো�োখে�র মণি�র ঘূূর্ণ ণন।

১.হাাতে�র তাালুু দি�য়ে� তো�োমাার চো�োখ শি�থি�ল করো�ো 

আমাাদে�র চো�োখ প্রতি�নি�য়ত জি�নি�স দে�খছে� ; তাারাা ক্লাান্ত হয়ে� পড়ে�। আমাাদে�র 
নি�য়মি�ত তাাদে�র শি�থি�ল করাা উচি�ত।

সহজ পাামিং�ং পদ্ধতি�

১. 	 উভয় হাাতে�র তাালুু গরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত  ঘষুুন।

২.	 হাাতে�র তাালুুর একটি� কাাপে�র আকাার তৈ�রি� করো�ো  এবংং চো�োখে�র উপরে� 
আলতো�ো করে� রাাখো�ো। (চো�োখে�র মণি�তে� চাাপ দে�বে� নাা।

৩. 	চো� োখ বন্ধ রাাখো�ো।

৪.	 ১০-১৫ সে�কে�ন্ডে�র জন্যয চো�োখে�র উপর হাাতে�র তাালুু রাাখো�ো, তাারপরে� 
আলতো�ো করে� হাাত সরাাও।

ওয়াাইজি�.৩ 
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১.ডাান থে�কে� বাাম দি�কে� চো�োখে�র নড়াাচড়াা। 

    ১.	 কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয আলতো�ো করে� আপনাার চো�োখ বন্ধ করো�ো, 		
	 তাারপরে� আস্তে� আস্তে� চো�োখ খো�োলো�ো। 
    ২. 	চো� োখে�র বলগুলি� ডাান কো�োণ থে�কে� বাাম দি�কে� এবংং তাারপরে� বাাম 		
	কো� োণ 	থে�কে� ডাানদি�কে� সরাান। এভাাবে� পাঁঁ �চবাার করো�ো। 
    ৩.	 অনুুশীীলনে�র পরে� সাাধাারণ পাামিং�ং করো�ো।

২. চো�োখে�র মণি�র নড়াাচড়াা ওপর-নি�চে�।

১. 	 কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয আলতো�ো করে� তো�োমাার চো�োখ বন্ধ করো�ো, তাারপরে� 	
	 আস্তে� আস্তে� চো�োখ খো�োলো�ো।

২. 	চো� োখে�র বলগুলি� পুুরো�োপুুরি� নীীচে� সরাাও এবংং তাারপরে� আস্তে� আস্তে� সে�গুলি� 	
	 উপরে� সরাাও। এভাাবে� পাঁঁ �চবাার করো�ো।

৩. অনুুশীীলনে�র পরে� সাাধাারণ পাামিং�ং করো�ো। 
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৪. চো�োখে�র মণি�র তি�র্যযক  নড়াাচড়াা।

১.	 কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয আলতো�ো করে� চো�োখ বন্ধ করো�ো তাারপরে� আস্তে� 
আস্তে� চো�োখ খো�োলো�ো।

২.	চো� োখে�র বলগুলি� ডাান কো�োণে� উপরে� এবংং বাাম কো�োণে� নীীচে� সরাাও। 
অনুুশীীলনটি� তি�নবাার পুুনরাাবৃতৃ্তি� করো�ো।

৩.	 আস্তে� আস্তে� চো�োখ খুুলুুন এবংং চো�োখে�র বলগুলি� বাাম উপরে� এবংং ডাানদি�কে� 
সরাাও। অনুুশীীলনটি� তি�নবাার পুুনরাাবৃতৃ্তি� করো�ো।

৪.	 অনুুশীীলনে�র পরে� সাাধাারণ পাামিং�ং করো�ো।
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৫. চো�োখে�র মণি�র ঘূূর্ণণন

১.	 কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয আলতো�ো করে� 
চো�োখ বন্ধ করুন তাারপরে� আস্তে� আস্তে� 
চো�োখ খো�োলো�ো।	

২.	চো� োখে�র বলগুলি� পুুরো�োপুুরি� ডাানদি�কে� 
সরাান, তাারপরে� সে�গুলি� নীীচে� নি�য়ে� 
যাান, তাারপরে� বাাম দি�কে� এবংং তাারপরে� 
উপরে� যাান। এটি� একটি� বৃতৃ্ত গঠন 
করে�। আস্তে� আস্তে� পাঁঁ �চবাার একটি� 
বৃতৃ্তে� চো�োখে�র বলগুলি� সরাাও।

৩.	সাাধাা রণ তাালুু দি�য়ে� চো�োখ শি�থি�ল করো�ো।

৪.	 এবাার এসো�ো আমরাা চো�োখ অন্যয দি�কে� 
ঘো�োরাাই। চো�োখে�র বলগুলি� পুুরো�ো বাাম 
দি�কে� সরাাও, তাারপরে� সে�গুলি� নীীচে� 
নি�য়ে� যাাও, তাারপরে� এগুলি� ডাানদি�কে� 
এবংং তাারপরে� উপরে� সরাাও। এটি� 
বৃতৃ্তটি� সম্পূূর্ণ ণ করে�। আস্তে� আস্তে� 
পাঁঁ �চবাার বৃতৃ্তে�র মধ্যে�ে চো�োখে�র বলগুলি� 
সরাাও। 

৫.	কি� ছুুক্ষণ চো�োখ বন্ধ করে� তাারপর আস্তে� 
আস্তে� খো�োলো�ো। 

৬.	সাাধাারণ তাালুু দি�য়ে� চো�োখ শি�থি�ল করো�ো। 

শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট

বাাচ্চাাদে�র তাাদে�র পি�ঠ সো�োজাা রাাখতে� উত্্সাাহি�ত করুন। এই ব্যাা�য়াামে� শুধুু চো�োখে�র 
নড়াাচড়াা থাাকতে� হবে� এবংং ঘাাড়ে�র নড়াাচড়াা চলবে� নাা। 
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ওয়াাইজি� ১২ 
ক্রীীড়াা যো�োগ

তুুমি� কি� তো�োমাার বনু্ধুদে�র সাাথে� খে�লতে� এবংং উপভো�োগ করতে� পছন্দ 
করো�ো?

এখাানে� আমাাদে�র খে�লাার জন্যয কি�ছুু খে�লাা রয়ে�ছে�। এই খে�লাাগুলি�র 
মাাধ্যযমে� আমরাা যো�োগে�র বি�ভি�ন্ন দি�ক সম্পর্কে�ে জাানবো�ো।

নাামে�র শৃৃঙ্খল

নে�হাা 
আথি�রাা	রাা হুল
সংংসৃ্কৃতি�	শাাকি� র 
আদি�ল	 শবনম  
হরমি�ত  
পবি�ত্র

নে�হাা  
রাাহুল  
শাাকি�র 
 শবনম  
হরমীীত  
পবি�ত্র  
আথি�রাা  
সংংসৃ্কৃতি� নে�হাা     পবি�ত্র

রাাহুল 
আথি�রাা শাাকি�রাা 
শবনম
হাারমি�ত 
  

নে�হাা 
রাাহুল 
 শাাকি�র 
শবনম
 হাারমি�ত 
পবি�ত্র

নে�হাা    
রাাহুল  
শাাকি�র  
শবনম 
হাারমি�ত

নে�হাা 
রাাহুল 
শাাকি�র 
শবনম

নে�হাা 
রাাহুল
শাাকি�র

নে�হাা 
রাাহুলনে�হাা

নে�হাা 
রাাহুল 
শাাকি�র 
শবনম 
হাারমি�ত 
পবি�ত্র 
আথি�রাা 
সংংসৃ্কৃতি� 
আদি�ল 
শি�ল্পাা



ইউনি�ট ৩ঃঃ যো�োগ 103

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা একটি� বৃতৃ্তে� বসে� পূূর্বববর্তী ী শি�ক্ষাার্থীীদে�র নাামে�র সাাথে� উচ্চস্বরে� 
তাাদে�র নাাম বলে� নাামে�র মাালাা তৈ�রি� করে�।

•	 প্রথম শি�ক্ষাার্থীী তাার নাাম বলে�, পরবর্তীী শি�ক্ষাার্থীী প্রথম শি�ক্ষাার্থীীর নাাম 
পুুনরাাবৃতৃ্তি� করে� এবংং তাার নাাম যুুক্ত করে�। প্রতি�টি� শি�ক্ষাার্থীী বৃতৃ্তে� বসে� 
থাাকাা সমস্ত পূূর্বববর্তী ী শি�ক্ষাার্থীীদে�র নাাম বলে�, তাারপরে� যুুক্ত করে� তাার/তাার 
নি�জে�র নাাম। খে�লাা চলতে� থাাকে� যতক্ষণ নাা সবাাই মনে� করে� এবংং সব 
নাাম বলে�।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

এই খে�লাার উদ্দে�শ্যয স্মৃতৃি�শক্তি� এবংং সচে�তনতাা উন্নত করাা হয়।  
খে�লাার বি�ভি�ন্ন বৈ�চি�ত্র চে�ষ্টাা করাা যে�তে� পাারে�:
• ফল বাা সবজি�র নাাম ব্যযবহাার করো�ো।
• নাামগুলি� বি�পরীীত ক্রমে� বলো�ো।
• চো�োখ বন্ধ করে� নাামগুলো�ো বলো�ো।
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মনে�র খে�লাা

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

এই খে�লাার উদ্দে�শ্যয একাাগ্রতাা এবংং সচে�তনতাা উন্নত করাা হয়।
খে�লাার বি�ভি�ন্ন বৈ�চি�ত্র চে�ষ্টাা করাা যে�তে� পাারে�:
• বি�ভি�ন্ন গুণি�ত এবংং বি�ভি�ন্ন নাাম ব্যযবহাার করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে� 

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা একটি� বৃতৃ্তে� বসে� এবংং ক্রমাানুুসাারে� জো�োরে� 
সংংখ্যাা�গুলি� গণনাা করে�। প্রতি� পাঁঁ �চজনে�র গুণি�তকে� 
প্রতি�টি� শি�ক্ষাার্থীী তাাদে�র পাালাা একটি� সংংখ্যাা�র পরি�বর্তে�ে 
"ভাারত" বলে�।

•	 যে� শি�ক্ষাার্থীীরাা পাঁঁ �চে�র গুণি�তকে� তাাদে�র পাালাাটি�তে� 
"ভাারত" বলে� নাা তাারাা বাাইরে� চলে� যাায়।

•	 যতক্ষণ নাা বাাচ্চাারাা পছন্দ করে� ততক্ষণ বৃতৃ্তাাকাারে� 
গণনাা চলতে� থাাকে�।

২
১

৪

৩

ভারত

ভারত

৬

 ৭

 ৮
 ৯
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ওয়াাইজি� ১৩ 

জপ-তপ

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্য়য় 

বৈ�চি�ত্র
• মুুষ্টি�বদ্ধ করাা এবংং মুুষ্টি� ছে�ড়ে� দে�ওয়াা।
• কনুুই প্রসাারণ এবংং বাঁঁ �কাানো�ো
• জপ-তপে�র পরি�বর্তে�ে, লাাভ-কুুশ, নল-নীীলাা ইত্যাা�দি� ব্যযবহাার করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে� 

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা একটি� বৃতৃ্ত বাা বর্গগক্ষে �ত্রে� বসে� 
শি�ক্ষকে�র অনুুসরণ করে�।   

•	 যখন শি�ক্ষক জো�োরে� "জপ" বলে�ন, তখন 
সকল শি�শু তাাদে�র হাাত উপরে� রাাখে� এবংং 
যখন শি�ক্ষক "তপ" বলে�ন, তখন সকল শি�শু তাাদে�র 
হাাত নীীচে� রাাখে�।

•	 শি�ক্ষক এলো�োমে�লো�োভাাবে� জো�োরে� "জপ" 
অথবাা "তপ" বলতে� থাাকে�ন। যাারাা সঠি�কভাাবে� 
অনুুসরণ করতে� ব্যযর্থথ  হয় তাারাা বাাদ পড়ে�। 

বাহির

বাহির

তাপা

তাপা

তাপা তাপা
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নিঃ�ঃশ্বাাসে�র 
শক্তি�   

শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট

এই গে�মটি�র উদ্দে�শ্যয ভয়ে�স কাালচাারিং�ংয়ে� সহাায়তাা করাা এবংং শ্বাাসে�র সময়কাাল 
বাাড়াানো�ো। খে�লাার বি�ভি�ন্ন বৈ�চি�ত্র বি�ভি�ন্ন ধরনে�র শব্দ সঙ্গে� চে�ষ্টাা করাা যে�তে� পাারে�.

যে�ভাাবে� খে�লবে� 

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা গো�োল হয়ে� বসে� আছে�।

•	 একজন ছাাত্র গভীীর নিঃ�ঃশ্বাাস নি�য়ে� খে�লাা শুরু 
করে� এবংং একটি� দীীর্ঘঘ  "ওম" বলে� বৃতৃ্তে�র চাারপাাশে� 
দৌ�ৌড়াাতে� শুরু করে�।

•	 পরবর্তীী পাালাা হল সে�ই জাায়গাায় বসে� থাাকাা ছাাত্রে�র 
যে�খাানে� প্রথম ছাাত্র "ওম" জপ শে�ষ করে�।  সমস্ত 
শি�ক্ষাার্থীী অংংশগ্রহণ নাা করাা পর্যযন্ত  খে�লাা চলতে� 
থাাকে�।   

ওম
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ওয়াাইজি� ১৪ 

ঋষি� পতঞ্জলি� 
বলে�ছে�ন

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

খে�লাার বৈ�চি�ত্র উত্্সাাহি�ত করাা হয়:
• পতঞ্জলি� এর পরি�বর্তে�ে নে�তাাজি� ব্যযবহাার করুন। 
• চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম যে�মন- চো�োখ খো�োলাা ও বন্ধ করাা।
• তাাড়াাসন, উত্তকাাটাাসন, পদহস্তাাসন এর মতো�ো ভঙ্গি�। 

যে�ভাাবে� খে�লবে�ন 

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা একটি� বৃতৃ্তে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� শি�ক্ষকে�র নি�র্দে�েশ 
অনুুসরণ করে�।

•	 শি�ক্ষক "পতঞ্জলি� বলে�" বলে� নি�র্দে�েশ দে�ন। শুধুু 
যখন শি�ক্ষক "পতঞ্জলি� বলে�" নি�র্দে�েশ দে�ন, তখনই 
শি�ক্ষাার্থীীরাা সে�ই নি�র্দে�েশ অনুুসরণ করবে�।

•	 যে� শি�ক্ষাার্থীীরাা নি�র্দে�েশাাবলীী অনুুসরণ করে� নাা 
'পতঞ্জলি� বলে�, ' তাারাা আউট হয়ে� যাাবে�। 

পতঞ্জলি� 
বলছে�ন
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ওয়াাইজি� ১৫ 
শব্দ গ্রাাহীী

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

খে�লাার বৈ�চি�ত্র্যযকে� উৎসাাহি�ত করাা হয়। শি�ক্ষক শি�ক্ষাার্থীীদে�র হাাততাালি� দে�ওয়াার 
পরি�বর্তে�ে শব্দ করাার নি�র্দে�েশ দি�তে� পাারে�ন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�:

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা একটি� বৃতৃ্ত তৈ�রি� করে�। একজন ছাাত্র 
যাার চো�োখ কাাপড় দি�য়ে� ঢাাকাা থাাকে� তাাকে� 
বৃতৃ্তে�র মাাঝখাানে� দাঁঁ �ড় করাানো�ো হয়।

•	 বৃতৃ্তে� বসে� থাাকাা যে� কো�োনও শি�ক্ষাার্থীী হাাততাালি� দে�য় 
এবংং কে�ন্দ্রে� থাাকাা শি�ক্ষাার্থীীকে� অনুুমাান করতে� হয় 
কে� তাালি� দি�য়ে�ছে�।

•	 প্রত্যে�েক শি�ক্ষাার্থীী দশটি� করে� সুুযো�োগ পাাবে�। যাার 
সবচে�য়ে� সঠি�ক অনুুমাান আছে� সে� জি�তবে�।
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

খে�লাার বৈ�চি�ত্র্যযকে� উৎসাাহি�ত করাা হয়।

সুুন্দর-উত্তম যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 শি�ক্ষাার্থীীরাা শি�ক্ষকে�র চাারপাাশে� একটি� 
বৃতৃ্তে� বসে�। শি�ক্ষক বলে�ন 'সুুন্দর সুনু্দর 
সুুন্দর হ্যাা�য়' এবংং শি�ক্ষাার্থীীরাা 'উত্তম উত্তম 
উত্তম হ্যাা�য়' বলে� সাাড়াা দে�য়।

•	 শি�ক্ষক সুুন্দরকে� অসংংখ্যযবাার (১, ২, 
৩, ৪, ৫, ৬, ইত্যাা�দি�) এবংং বি�ভি�ন্ন স্বরে� 
পুুনরাাবৃতৃ্তি� করতে� পাারে�ন।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র সংংখ্যাা� এবংং স্বর মে�লাাতে� 
হবে�। যখন স্বর খুুব কম হয়ে� যাায়, তখন 
জো�োরে� তাালি� দি�য়ে� খে�লাা শে�ষ হয়। 

উত্তম উত্তম 
উত্তম  হে�

সুুন্দর সুুন্দর  
সুুন্দর হে�



নো�োট



শি�ক্ষকদে�র জন্যয অধি�বে�শন 
কাাঠাামো�ো  ও পরাামর্শ শমূূলক 

বাার্ষি� িক পরি�কল্পনাা 

শি�ক্ষকদে�র জন্যয অধি�বে�শন কাাঠাামো�ো ও বাার্ষি� িক পরি�কল্পনাা 
সংংক্রাান্ত তথ্যয

এনসি�এফএসই ২০২৩ শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুুস্থতাাকে� একটি� পৃথৃক 
পাাঠ্যযক্রমি�ক অঞ্চল হি�সাাবে� তাালি�কাাভুুক্ত করে�ছে� এবংং সময়সূূচীীতে� 
ন্যূূ�নতম ৯০ ঘন্টাা (যাা প্রতি�টি� ৪০ মি�নি�টে�র প্রাায় ১৩৫ টি� সময়কাাল) 
বরাাদ্দ করাার পরাামর্শ শ দি�য়ে�ছে�। 
খে�ল যো�োগ তৃৃতীীয় শ্রে�ণি�র পাাঠ্যযবই যথে�ষ্ট পরি�মাাণে� সাাজাানো�ো হয়ে�ছে� 
এনসি�এফএসই ২০২৩-এ সংংজ্ঞাায়ি�ত দক্ষতাাগুলি� বি�কাাশ করুন। 
বইটি�তে� তি�নটি� ইউনি�ট এবংং বে�শ কয়ে�কটি� অধ্যাা�য় রয়ে�ছে�। সাারাা 
বছর ধরে� ধাারাাবাাহি�ক এবংং ধাারাাবাাহি�ক বি�কাাশে�র জন্যয বে�সি�ক 
মো�োটর আন্দো�োলন ক্রি�য়াাকলাাপ, গে�মস এবংং যো�োগ সে�শনগুলি� 
সমাান্তরাালভাাবে� পরি�কল্পনাা করাা যে�তে� পাারে�।
কাার্যয করভাাবে� কাার্যয ক্রম পরি�চাালনাার জন্যয পরাামর্শ শমূূলক অধি�বে�শন 
কাাঠাামো�ো এবংং বাার্ষি� িক পরি�কল্পনাা নীীচে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। তুুমি� তো�োমাার 
প্রয়ো�োজনে�র ভি�ত্তি�তে� পরি�কল্পনাাটি� কাাস্টমাাইজ করতে� পাারে�ন।
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পি�রি�য়ডে�র গঠন  ও প্রবাাহ

•	 বইটি� ৩টি� ইউনি�টে� বি�ভক্ত। প্রতি�টি� ইউনি�টে�র অধ্যাা�য় এবংং কাার্যয ক্রম 
রয়ে�ছে�।

•	 এনসি�এফ-এসই ২০২৩ শাারীীরি�ক শি�ক্ষাার জন্যয ১৫০ পি�রি�য়ডে�র সুুপাারি�শ 
করে�ছে�। পরাামর্শ শমূূলক সময়সূূচীী প্রতি� সপ্তাাহে� ৪০ মি�নি�টে�র কমপক্ষে� ৫ টি� 
পি�রি�য়ড অনুুমাান করে�। 

•	 এনসি�এফ-এসই শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা ও সুুস্থতাার জন্যয ব্লক পি�রি�য়ড (একসাাথে� ২ 
পি�রি�য়ড) বরাাদ্দে�র সুুপাারি�শ করে�

•	 সময়সূূচি�তে� দুুই ধরনে�র পি�রি�য়ড বরাাদ্দে�র জন্যয নি�ম্নে� পরাামর্শ শ দে�ওয়াা হলোঃ�ঃ�

	� দৃৃশ্যযপট ১: প্রতি� সপ্তাাহে� পাঁঁ �চটি� একক পি�রি�য়ড বরাাদ্দ করাা হয়ে�ছে� 
সময়সূূচীী

	� দৃৃশ্যযপট ২: মো�োটর দক্ষতাা এবংং দলগত গে�মগুলি�র জন্যয দুুটি� ব্লক পি�রি�য়ড 
এবংং সময়সূূচীীতে� বরাাদ্দ যো�োগে�র জন্যয একটি� একক সময়কাাল 

দৃৃশ্যযপট ১ - প্রতি�টি� পি�রি�য়ডে� সীীমি�ত সময়কে� কাার্যয করভাাবে� ব্যযবহাার করাার জন্যয 
তি�নটি� ভি�ন্ন ধরণে�র সে�শন ভি�জ্যু�ুয়াালাাইজ করাা হয় এবংং কাাঙ্ক্ষি�ত শি�খন 
ফলাাফল অর্জজন করুন। 

ধরণ ১: গে�ম প্র্যাা�কটি�স ম্যাা�ক্সি�মাাইজ করে�।

ধরণ ২: �আরও সরবরাাহ করতে� খে�লাার পরে� বৃতৃ্তে�র সময় সর্বাা�ধি� ক করে� তো�োলে�  
সাামাাজি�ক-মাানসি�ক চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং আলো�োচনাা করাার সময়  
দি�কগুলো�ো।

ধরণ ৩: �একটি� নি�র্দি�িষ্ট উপর ফো�োকাাস করাার জন্যয গে�মি�ফাাইড ড্রি�লগুলি� 
সর্বাা�ধি� ক করে� তো�োলে�  
দক্ষতাা।

৪০ মি�নি�টে�র সময়কাালে�র জন্যয একটি� নমুুনাা সময় বরাাদ্দ সমস্ত ধরণে�র জন্যয 
নীীচে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�।

  অধি�বে�শন কাার্য যকলাাপ  ধরণ ১ ধরণ ২  ধরণ ৩ 

 ওয়াার্মম  আপ ৫ ৫ ৫

খে�লাা /কাার্য যকলাাপ সময় ২৫ ১৫ ২৫

কুুল ডাাউন (শাান্ত হও) ৫ ৫

 সাার্কে�েলে�র সময় ৫ ১৫ ৫
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দৃৃশ্যযপট ২ (অত্যযন্ত প্রস্তাাবি�ত) - 80 মি�নি�টে�র একটি� ব্লক পি�রি�য়ড কাার্যয করভাাবে� 
গে�ম অনুুশীীলন, ড্রি�ল এবংং বৃতৃ্তে�র সময়কে� সর্বাা�ধি� ক করে� তুুলতে� পাারে�। ব্লক 
পি�রি�য়ডে�র সাাথে� দুুটি� ধরণে�র সে�শনে�র পরি�কল্পনাা করাা যে�তে� পাারে�:

ধরণ ৪: �গ্যাা�মি�ফাাইড ড্রি�লস (দলগুলি�র মধ্যে�ে খে�লাা মি�নি� গে�মস) নি�র্দি�িষ্ট 
দক্ষতাা লক্ষ্যয করাার জন্যয পরি�কল্পনাা করাা যে�তে� পাারে�.

ধরণ ৫: একটি� ব্লক পি�রি�য়ডে� দুুটি� গে�ম খে�লাা হয়ে�ছি�ল।

ধরণ ৪        

ব্লকপি�রি�য়ড   
ওয়াার্মম -আপ 
পছন্দসই 

গে�মি�ফাাইড

খে�লাার 
সময়

গে�মি�ফাাইড 
ড্রি�লস/মি�নি� 

গে�মস

কুুল-ডাাউন বৃতৃ্ত 
সময়

মি�নি�টে� সময় ৫ ৩০ ২০ ৫ ২০

ধরণ ৫:        

ব্লকপি�রি�য়ড  
ওয়াার্মম -আপ 
পছন্দসই 

গে�মি�ফাাইড

খে�লাার সময়

2 গে�ম (খে�লাা) 
খে�লো�ো

কুুল-ডাাউন বৃতৃ্ত 
সময়

মি�নি�টে� সময় ৫ ৫০ ৫ ২০
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ঊর্ধ্ব বমুখীী নি�ম্নমুুখীী ঘাাড় প্রসাারি�ত ডাান-বাাম ঘাাড় ঘূূর্ণণ ন

সাাইডওয়াার্ডড নে�ক স্ট্রে�চ কাঁঁ �ধে�র ঘূূর্ণণ ন

ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন

ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� শাারীীরি�ক অনুুশীীলন এবংং 
খে�লাাগুলি�র প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান। এটি� আমাাদে�র শরীীরকে� ক্রি�য়াাকলাাপে�র 
জন্যয প্রস্তুত করতে�, সাামগ্রি�ক কর্মমক্ষম তাা উন্নত করতে� এবংং ধীীরে� ধীীরে� হাার্টে�ের 
হাার বাাড়ি�য়ে� এবংং জয়ে�ন্টগুলি� আলগাা করে� আঘাাতে�র ঝঁুঁ� কি� হ্রাাস করতে� 
সহাায়তাা করে�। কুুল-ডাাউন ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� ধীীরে� ধীীরে� হাার্টে�ের হাার হ্রাাস 
করতে�, পে�শীী শক্ত হওয়াা রো�োধ করতে� এবংং শি�থি�লকরণকে� উৎসাাহি�ত করতে� 
সহাায়তাা করে�। সঠি�ক ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন নি�রাাপদ এবংং কাার্যয কর 
শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ নি�শ্চি�ত করাার জন্যয রুটি�নগুলি� অত্যযন্ত গুরুত্বপূূর্ণণ । 
এগুলি� শরীীরে�র চাাপ মুুক্তি�তে�, অঙ্গবি�ন্যাা�সে�র বি�কৃতি�গুলি� উন্নত করতে� এবংং 
ব্যাা�য়াামে�র প্রতি� ইতি�বাাচক মনো�োভাাব বি�কাাশে� সহাায়তাা করে�। 

ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন অনুুশীীলনগুলি� বয়সে�র উপযুুক্ত হওয়াা উচি�ত 
এবংং শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং শি�ক্ষাার্থীীদে�র ফি�টনে�স স্তরে�র ভি�ত্তি�তে� 
কাাস্টমাাইজ করাা যে�তে� পাারে�। ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুলিং�ং ডাাউনে�র জন্যয 
কয়ে�কটি� সাাধাারণভাাবে� ব্যযবহৃত ব্যাা�য়াাম নীীচে� দে�ওয়াা হল। শি�ক্ষকরাা এই 
তাালি�কাা থে�কে� অনুুশীীলনগুলি� নি�র্বাা�চ ন করতে� পাারে�ন বাা শি�ক্ষাার্থীীদে�র এবংং 
ক্রি�য়াাকলাাপ সম্পাাদনে�র জন্যয উপযুুক্ত অন্যাা�ন্যয অনুুশীীলন ব্যযবহাার করতে� 
পাারে�ন।
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বাাহু ঘূূর্ণণ ন

গো�োড়াালি� ঘূূর্ণণ ন

বি�কল্প পাায়ে�র আঙু্গুলে�র স্পর্শ শ

আর্মম  শো�োল্ডাার স্ট্রে�চ জুডু়ে�

কাঁঁ �ধে�র ব্লে�ড প্রসাারি�ত
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সাামনে�র এবংং পি�ছনে�র বাঁঁ �ক সাাইডওয়াার্ডড বে�ন্ড

পাার্শ্ব বমুখীী ঘূূর্ণণ ন ফরো�োয়াার্ডড লে�গ লাাঞ্জে�স

কব্জি� প্রসাারি�ত এক্সটে�নশন

কব্জি� প্রসাারি�ত ফ্লে�ক্সন
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যো�োগ অধি�বে�শনে�র কাাঠাামো�ো

নীীচে� দে�ওয়াা প্রাার্থথনা া দি�য়ে� প্রতি�টি� যো�োগব্যাা�য়াাম শুরু করুন। এই প্রাার্থথনা াটি� ছাাত্র 
এবংং শি�ক্ষকে�র মধ্যে�ে পবি�ত্র বন্ধন সম্পর্কে�ে। উভয়ই ঐশ্বরি�ক সুুরক্ষাা এবংং 
প্রজ্ঞাার সাাথে� পুুষ্টি�র সাাথে� তাাদে�র পথ আলো�োকি�ত করাার জন্যয একসাাথে� প্রাার্থথনা া 
করে�। তাারাা সর্বব ত্র এবংং সকলে�র জন্যয শাান্তি�  কাামনাা করে�। 

উদ্বো�োধনীী প্রাার্থথনা া

ওঁঁ সহনাাববতুু। সহ নৌ�ৌ ভুুনকু্তু। 
সহ বীীর্যংং� করবাাবহৈ�। 

তে�জস্বি�নাাবধীীতমস্তু 

 মাা বি�দ্বি�ষাাবহৈ�।।  

ওঁঁ শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ।।

প্রাার্থথনা ার অর্থথ

পরমব্রহ্ম আমাাদে�র উভয়কে� (আচাার্যয  ও শি�ষ্যযকে�) একসঙ্গে� পাালন করুন। সমভাাবে� 
উভয়কে� বি�দ্যাা�ফল ভো�োগ করাান। সমভাাবে� দৈ�বশক্তি�তে� বলীীয়াান হয়ে� আমরাা যে�ন সকল 
কর্মম  সুুষু্ঠু��ভাাবে� সম্পাাদন করি�। আমাাদে�র অধ্যযয়ন যে�ন দীীপ্ত ও ফলপ্রসূূ হয়। আমরাা যে�ন 
পরস্পরকে� বি�দ্বে�ষ নাা করি�। ওঁঁর শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ ।।  

উদ্বো�োধনীী প্রাার্থথনা ার পর অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা অনুসুাারে� কাার্যয ক্রম পরি�চাালনাা 
করুন। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� প্রস্তুতি�মূলক অনুশুীীলন, আসন, চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম 
এবংং ক্রি�ড়াা যো�োগ। 
প্রতি�টি� যো�োগব্যাা�য়াাম পর্বব  নীীচে� দে�ওয়াা প্রাার্থথনা ার মাাধ্যযমে� শে�ষ করুন। সমাাপনীী 
প্রাার্থথনা া শি�ক্ষাার্থীীদে�র জ্ঞাান আত্মস্থ করতে� এবংং দি�নটি�কে� ইতি�বাাচকতাা ও 
আনন্দে� ভরে� তুুলতে� সাাহাায্যয করে�। 

সমাাপনীী প্রাার্থথনা া

ওঁঁ সর্বে� ে ভবন্তু সুুখি�নঃঃ । 
সর্বে� ে সন্তু নি�রাাময়াঃ�ঃ । 
সর্বে� ে ভদ্রাাণীী পশ্যযন্তু । 
মাা কশ্চি�দ্্ দুঃঃ�খভাাগ্্ ভবে�ৎ।। 
ওঁঁ শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ শাান্তিঃ�ঃ।। 

প্রাার্থথনা ার অর্থথ  

হে� ঈশ্বর সবাাই সুুখে� থাাকুুক। সবাাই রো�োগমুুক্ত থাাকুুক। সকলে�র শুভদৃষ্টি�র উদয় হো�োক। 
কে�উ যে�ন দুঃঃ�খ কষ্ট নাা পাায়। সর্বব ত্র শাান্তি� বি�রাাজ করুক।
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একটি� যো�োগ অধি�বে�শন শুরু এবংং শে�ষ করাার সাাধাারণ 
নি�র্দে�েশনাা 

•	 সুুখাাসন ভঙ্গি�তে� একটি� আরাামদাায়ক জাায়গাায় বসুুন। 
•	 পি�ঠ সো�োজাা রাাখুুন, চো�োখ বন্ধ রাাখুুন এবংং মুুখে� মৃদৃুু হাাসি� রাাখুুন। 
•	 চি�ন-মুুদ্রাায় আপনাার হাাত রাাখুুন এবংং আপনাার শ্বাাস সম্পর্কে�ে সচে�তন 

হন। কয়ে�ক সে�কে�ন্ডে�র জন্যয শ্বাাস-প্রশ্বাাস পর্যযবে�ক্ষণ  করুন, তাারপর 
গভীীর শ্বাাস নি�ন এবংং শ্বাাস ছাাড়াার সময় ওম জপ করুন। 

•	 নম্রভাাবে�  আপনাার হাাত নমস্কাার-মুুদ্রাায় রাাখুুন এবংং প্রাার্থথনা া করুন। 
•	 জপ করাার পরে� পরি�বর্ততনগুলি� লক্ষ্যয করুন। 
•	 হাাতে�র তাালুুগুলো�ো ধীীরে� ধীীরে� ঘষুুন, তাা দি�য়ে� একটি� কাাপে�র মতো�ো 

আকাার তৈ�রি� করুন, এবংং তাা চো�োখে�র উপর রাাখুুন।

২৪ টি� অধি�বে�শনে�র জন্যয প্রস্তাাবি�ত অধি�বে�শন 
পরি�কল্পনাা  

মাাস ১

৩য় পি�রি�য়ড ষষ্ঠ পি�রি�য়ড নবম পি�রি�য়ড দ্বাাদশ পি�রি�য়ড

দৈ�নন্দি�ন 
জীীবনে�র 
জন্যয 
যো�োগব্যা�ায়াাম

যো�োগব্যাা�য়াামে�র 
পরি�চি�তি�    
সুুখীী হওয়াা

(১৫ মি�নি�ট)

অহিং�ংসাা গল্প এবংং 
কাার্যয কলাাপ

(১৫ মি�নি�ট)

সুুস্থ থাাকাা

(১৫ মি�নি�ট)

দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� 
অহিং�ংসাা (১৫ 
মি�নি�ট) 

যো�োগ 
সাাধনাা

নাামে�র মাালাা

মে�মরি� গে�ম 
(স্মৃতৃি�র খে�লাা)

(১৫ মি�নি�ট)

পতঞ্জলি� বলে�

কর্মে� ে মনো�োযো�োগ 
বৃদৃ্ধি� করতে� 
সহাায়ক খে�লাা    
(১৫ মি�নি�ট)

চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

শব্দ গ্রহীী

শব্দে� মনো�োযো�োগীী 
হওয়াার খে�লাা (১৫ 
মি�নি�ট)
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মাাস ২

পঞ্চদশ পর্বব  অষ্টাাদশ যুুগ ২১তম পর্বব  ২৪তম পি�রি�য়ড

দৈ�নন্দি�ন 
জীীবনে�র 
জন্যয 
যো�োগব্যা�ায়াাম

ভাালো�ো থাাকাা

(১৫ মি�নি�ট)

নি�য়ম 
শৌ�ৌচাা গল্প (১৫ 
মি�নি�ট)

শৌ�ৌচাা সম্পর্কি�িত 
কাার্যয কলাাপ  
(১৫ মি�নি�ট)

দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� 
পরি�ষ্কাার-
পরি�চ্ছন্নতাা 
(১৫ মি�নি�ট)

যো�োগ 
সাাধনাা

চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

শব্দ বাাজাানো�ো

শ্বাাস 
শক্তি�শাালীীকরণ 
জন্যয খে�লাা

(১৫ মি�নি�ট)

চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

স্লো�োগাান

শব্দ এবংং 
আন্দো�োলন 
সচে�তনতাা জন্যয 
খে�লাা

মাাস ৩

২৭তম পি�রি�য়ড ৩০তম পি�রি�য়ড ৩৩তম পি�রি�য়ড ৩৬তম পি�রি�য়ড

দৈ�নন্দি�ন  
জীীবনে�র 
জন্যয 
যো�োগব্যা�ায়াাম

ভাালো�ো খাাদ্যাা�ভ্যাা�স

(১৫ মি�নি�ট)

ভাালো�ো ঘুুমে�র 
অভ্যাা�স

(১০ মি�নি�ট)

মূূল্যাা�য়ন

যো�োগ সাাধনাা

নিঃ�ঃশ্বাাস 
সচে�তনতাা সঙ্গে� 
কাার্যয কলাাপ মুুদ্রাা

(১৫ মি�নি�ট)

পরি�চি�তি� আসন 
কাার্যয কলাাপ সঙ্গে�

(১৫ মি�নি�ট)

হি�ল ওয়াাকিং�ং এবংং 
ফ্রগ 
লাাফাালাাফি�

(১০ মি�নি�ট)

জাাপাা ওয়ে�

সাাউন্ড-অ্যাা�কশন 
সচে�তনতাা জন্যয 
খে�লাা

(১৫ মি�নি�ট)

“ওম” ধ্বনি� – এ, 
উ, ম

(১০ মি�নি�ট)
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মাাস ৪

৩৯তম পর্বব  ৪২তম পর্বব  ৪৫তম পি�রি�য়ড ৪৮তম পর্বব

যো�োগ সাাধনাা

মৌ�ৌলি�ক  
ভঙ্গি�   
তাাড়াাসন ও 
শি�থি�লাা তাাড়াাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

দাঁঁ �ড়ি�য়ে� পরি�চয় 
করি�য়ে� দি�ন 
আসন  
বৃকৃ্ষসনাা  
(১৫ মি�নি�ট) 

দণ্ডাাসন এবংং 
দণ্ডাাসন থে�কে� 
সি�থি� 
(১৫ মি�নি�ট)

পরি�চি�তি� সুুখসাানাা 
 (১৫ মি�নি�ট)

চি�ৎ হয়ে� শো�োয়াা  
স্থি�তি� এবংং  
মকরাাসন

(১৫ মি�নি�ট)

পরি�চি�তি�  
ভুুজঙ্গাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

উবুু হয়ে� থাাকাা 
স্থি�তি� এবংং 
শবাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

পরি�চি�তি� 
পবনমুুক্তাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

মাাস ৫

৫১তম 
সময়কাাল

৫৪তম পর্বব  ৫৭তম পি�রি�য়ড ৬০তম পর্বব

যো�োগ  
সাাধনাা

আসন অনুুশীীলন 
বৃকৃ্ষাাসন 
(২০ মি�নি�ট)

আসন অনুুশীীলন 
বজ্রাাসন 
(২০ মি�নি�ট)

আসন অনুুশীীলন 
পাাবন- 
মুুক্তাাসাান  
এবংং শবাাসন 
 (২০ মি�নি�ট)

আসন  
অনুুশীীলন-  
ভুুজঙ্গাাসন এবংং  
শবাাসন 
(২০ মি�নি�ট)

“ওম” ধ্বনি� – এ, 
উ, ম 
(১০ মি�নি�ট)

শব্দ বাাজাানো�ো 
(১৫ মি�নি�ট)

“ওম” ধ্বনি� – এ, 
উ, ম 
(১০ মি�নি�ট)

সংংখ্যাা� ও 
হাাততাালি�

মন সচে�তনতাার 
খে�লাা 
(১০ মি�নি�ট)

মাাস ৬

৬৩তম পি�রি�য়ড ৬৬তম পি�রি�য়ড ৬৯তম পি�রি�য়ড ৭২তম পর্বব

দৈ�নন্দি�ন 
জীীবনে�র 
জন্যয 
যো�োগব্যা�ায়াাম

যম এবংং নি�য়ম  
সংংশো�োধন 
(১৫ মি�নি�ট)  ৫টি� আসন 

অনুুশীীলন 
(৩০ মি�নি�ট)

শুভ সমাাবে�শ 
(৩০ মি�নি�ট) মূূল্যাা�য়ন

যো�োগ 
সাাধনাা

চো�োখে�র ব্যাা�য়াামে�র 
অনুুশীীলন 
(১৫ মি�নি�ট)
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বাার্ষি� িক অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা 

নীীচে� প্রদত্ত সাারণীীটি� পুুরো�ো বছরে�র জন্যয প্রদত্ত 150 সময়কাালে� পরি�কল্পি�ত ক্রি�য়াাকলাাপে�র 
ক্রম দে�খাায়। প্রয়ো�োজনীীয় দক্ষতাার কাার্যয কর বি�কাাশে�র জন্যয এই ক্রমটি� অনুুসরণ করাা 
গুরুত্বপূূর্ণণ । পাাঠ্যযপুুস্তকে� সহজ রে�ফাারে�ন্সে�র জন্যয সাারণি�তে� সে�শনে�র ধরণ ও কাার্যয কলাাপ 
নম্বর দে�ওয়াা আছে�।

নো�োট: একটি� ব্লক পি�রি�য়ডে�র জন্যয, পরপর দুুটি� সময়ে�র ক্রি�য়াাকলাাপ ক্লাাব করুন। আমাাদে�র 
গে�মস এবংং যো�োগে�র সময়কাাল ইতি�মধ্যে�ে যে�খাানে� একটি� ব্লক পি�রি�য়ড প্রয়ো�োজন সে�খাানে� 
একত্রি�ত করাা হয়।

বাার্ষি� িক অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা

লকা�য়মস     ইউনি�ট দক্ষতাা ধরণ কাার্য যকলাাপে�র নাাম পলা�কযকার্�� 
নং� গণনাা

১ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প এবংং ধরাা ধরণ ৩ ক্যাা�চ অ্যাা�ন্ড থ্রো�ো বি�এম-১ ১

২ ইউনি�ট ১ বাাছাাই করাা এবংং 
নি�ক্ষে�প করাা

ধরণ ২ তুুলে� নাাও  এবংং নি�ক্ষে�প 
করো�ো

বি�এম-২ ২

৩ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প এবংং ধরাা ধরণ ৩ ধরো�ো এবংং নি�ক্ষে�প করো�ো বি�এম-১ ৩

৪ ইউনি�ট ১ বাাছাাই করাা এবংং 
নি�ক্ষে�প করাা

ধরণ ২ তুুলে� নাাও এবংং নি�ক্ষে�প 
করো�ো

বি�এম-২ ৪

৫ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

সুুখীী হওয়াা ওয়াাই জি�-১ ৪

৬ ও ৭ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ সাাতটি� পাাথর বি�এম-১ ২

৮ ইউনি�ট ১ ক্যাা�চ ধরণ ৩ রি�লে� ক্যাা�চিং�ং বি�এম-৫ ৫

৯ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করুন ধরণ ৩ লক্ষ্যযবস্তুতে� আঘাাত হাানুুন বি�এম-৩ ৬

১০ ইউনি�ট ১ ক্যাা�চ ধরণ ৩ রি�লে� ক্যাা�চিং�ং বি�এম-৫ ৭

১১ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করুন ধরণ ৩ লক্ষ্যযবস্তুতে� আঘাাত হাানুুন বি�এম-৩ ৮

১২ ও ১৩ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ গো�োলাাপে� টগর এবংং-২ ৯
১৪ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 

অনুুশীীলন
যম ওয়াাই জি�-২ ৩

১৫ ইউনি�ট ১ ক্যাা�চ ধরণ ১ দে�য়াালে� বল নি�ক্ষে�প বি�এম-৬ ৯
১৬ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করুন ধরণ ২ ধরে� নাাও এবংং নি�ক্ষে�প 

করুন
বি�এম-২ ১০

১৭ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করুন ধরণ ১ শঙ্কু�� নক করুন বি�এম-৪ ১১

১৮ ইউনি�ট ১ ক্যাা�চ ধরণ ১ দে�য়াালে� বল বি�এম-৬ ১২

১৯ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করুন ধরণ ২ ধরে� নাাও এবংং নি�ক্ষে�প 
করুন

বি�এম-২ ১৩
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২০ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করো�ো ধরণ  ১ শঙ্কু��তে� টো�োকাা মাারাা বি�এম-৪ ১৪

২১ ও ২২ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম ওয়াাইজি�-৩ ৪

২৩ ইউনি�ট ১ নি�ক্ষে�প করো�ো ধরণ ১ শঙ্কু��তে� টো�োকাা মাারাা বি�এম-৪ ১৫

২৪ ও ২৫ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ ধরাা-ধরি� এবংং-৩ ৬

২৬ ইউনি�ট ১ লাাথি� মাারাা ধরণ ৩ বল পাাস করো�ো বি�এম-৭ ১৬

২৭ ইউনি�ট ২ লাাথি� মাারাা ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ১৭

২৮ ইউনি�ট ৩ লাাথি� মাারাা ধরণ ৩ বল পাাস করো�ো বি�এম-৭ ১৮

২৯ ইউনি�ট ৪ লাাথি� মাারাা ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ১৯

৩০ ও ৩১ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ চে�ইন (শৃঙৃ্খল) ওজি�-৪ ৮

৩২ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

চো�োখে�র ব্যাা�য়াাম ওয়াাইজি�-৩ ৫

৩৩ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ শ্যাা�ডো�ো (ছাায়াা) বল বি�এম-৮ ২০

৩৪ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা  ধরণ ৩ ফ্লি�ক দ্যয বল বি�এম-৯ ২১

৩৫ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা  ধরণ ৩ শ্যাা�ডো�ো বল বি�এম-৮ ২২

৩৬ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ ফ্লি�ক দ্যয বল বি�এম-৯ ২৩

৩৭ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ বলটি� ঠে�লে� দে�ওয়াা বি�এম-১০ ২৪

৩৮ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ বলটি� ঠে�লে� দে�ওয়াা বি�এম-১০ ২৫

৩৯ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

নি�য়ম ওয়াাইজি�-৪ ৬

৪০ ও ৪১ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪ /৫ কাানাা মাাছি� এবংং-৫ ১০
৪২ ইউনি�ট ১ লাাথি� মাারাা ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ২৬

৪৩ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ বলটি� ঠে�লে� দে�ওয়াা বি�এম-১০ ২৭

৪৪ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা  ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ২৮

৪৫ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ২৯

৪৬ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ৩ বলটি� ঠে�লে� দে�ওয়াা বি�এম-১০ ৩০

৪৭ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা  ধরণ ৩ মাাঝখাানে� বাানর বি�এম-১১ ৩১
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৪৮ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

কাার্যয কলাাপ ওয়াাই জি�-৫ ৭

৪৯ ও ৫০ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

ভূূমি�কাা যো�োগি�ক অনুুশীীলন ওয়াাইজি�-৬ ৯

৫১  ও ৫২ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ 4/5 বি�ট্টাা কুুড় (  পাাথর সংংগ্রহ) এবংং-৬ ১২

৫৩ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ৩ বে�লুুন স্ট্রাাইক করো�ো বি�এম-১৩ ৩২

৫৪ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ১ শরীীর এবংং বে�লুুন বি�এম-১৪ ৩৩

৫৫ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ৩ বে�লুুন স্ট্রাাইক করো�ো বি�এম-১৩ ৩৪

৫৬ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ১ শরীীর এবংং বে�লুুন বি�এম-১৪ ৩৫

৫৭ ও ৫৮ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

আসন- প্রস্তুতি�মূূলক 
অনুুশীীলন

ওয়াাইজি�-৭ ১১

৫৯ ও  ৬০ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

মৌ�ৌলি�ক ভঙ্গি� ওয়াাইজি�-৮ ১৩

৬১  ও ৬২ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ কাানাা মাাছি� এবংং-৫ ১৪

৬৩ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ২ নরম বল নি�য়ন্ত্রণ বি�এম-১৫ ৩৬

৬৪ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ৩ খে�লাার নি�য়ম বি�এম-১৬ ৩৭

৬৫ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ১ স্কয়াারে� বল ঢো�োকাানো�ো বি�এম-১৭ ৩৮

৬৬ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ২ নরম বল নি�য়ন্ত্রণ বি�এম-১৫ ৩৯

৬৭ ও ৬৮ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ এক পাায়ে� লাাফাানো�োর খে�লাা বি�এম-৭ ১৬

৬৯ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ৩ পাাস বি�এম-১৬ ৪০

৭০ ইউনি�ট ১ আঘাাত করাা ধরণ ১ স্কয়াারে� বল ঢো�োকাানো�ো বি�এম-১৭ ৪১

৭১ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ২ বসো�ো এবংং উঠো�ো বি�এম-১২ ৪২

৭২ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

আসন অনুুশীীলন ওয়াাই জি�-৯ ১৪

৭৩-৮১   অর্ধধবা ার্ষি� িক 
মূূল্যাা�য়ন  

  সংংক্ষি�প্ত মূূল্যাা�য়ন  এসএ-১ ৯

৮২ ও ৮২ ইউনি�ট ৩ যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন 

আসন অনুুশীীলন ওয়াাই জি�-৯ ১৬

৮৪ ও ৮৫ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ এক পাায়ে� লাাফাানো�োর খে�লাা এবংং-৭ ১৮

৮৬ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ১ চলতে� থাাকুুন বি�এম-২০ ৪৩
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৮৭ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ৩ লাাঠি� দি�য়ে� গ্রহণ করাা বি�এম-১৮ ৪৪

৮৮ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরম ১ চলতে� থাাকুুন বি�এম-২০ ৪৫

৮৯ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ৩ লাাঠি� দি�য়ে� গ্রহণ করাা বি�এম-১৮ ৪৬

৯০ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

আসন প্র্যাা�কটি�স্্ ওয়াাই জি�-৯ ১৭

৯১ ও ৯২ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ  
৪/৫

মো�োরগ লড়াাই বি�এম-৮ ২০

৯৩ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ২ ভাারসাাম্যয লাাঠি� বি�এম-১৯ ৪৭

৯৪ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ আপনাার জাায়গাা ধরে� 
রাাখো�ো

বি�এম-২১ ৪৮

৯৫ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ তক্তাা বি�এম-২২ ৪৯

৯৬ ও ৯৭ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ  
৪/৫

কুুমি�র ডে�ঙ্গাা বি�এম-৯ ২২

৯৮ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ২ ব্যাা�লে�ন্সিং�ং স্টি�ক বি�এম-১৯ ৫০

৯৯ ইউনি�ট ১ টি�কাাদাান ধরণ ২ ভ্যাা�কসি�ন বি�জয়াাতে� বি�এম-২৭ ৫১

১০০ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র অনুুশীীলন ওয়াাই জি�-১০ ১৮

১০১ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ আপনাার স্থল ধরে� রাাখো�ো বি�এম-২১ ৫২

১০২ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ১ গাায়কদল-পুুলি�শ বি�এম-২৪ ৫৩
১০৩ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ তক্তাা বি�এম-২২ ৫৪

১০৪ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ১ ঘর খুঁঁ�জুনু বি�এম-২৩ ৫৫

১০৫ ও 
১০৬

ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

“ওম” ধ্বনি� – এ, উ, ম ওয়াাই জি�-১১ ২০

১০৭ ও 
১০৮

ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ  
৪/৫

কুুমি�র ডে�ঙ্গাা বি�এম-৯ ২৪

১০৯ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ১ গাায়কদল-পুুলি�শ বি�এম-২৪ ৫৬

১১০ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ শাাটল রাান বি�এম-২৫ ৫৭

১১১ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ১ ভ্যাা�কসি�ন বি�জয়াাতে� বি�এম-২৭ ৫৮
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১১২ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ গাায়কদল-পুুলি�শ বি�এম-২৫ ৫৯

১১৩ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

ক্রি�ডাা যো�োগ ওয়াাই জি�-১২ ২১

১১৪ ও ১১৫ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ আমরাা ফুুলে�র রাাস্তাায় 
হাঁঁ �টছি�

বি�এম-১০ ২৬

১১৬ ও ১১৭ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ ডজ বল বি�এম-১১ ২৮

১১৮ ও ১১৯ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ চাামচ দৌ�ৌড় বি�এম-১২ ৩০

১২০ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ ফাঁঁ �কি� দি�য়ে� সরে� যাাও বি�এম-২৬ ৬০

১২১ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ শাাটল রাান বি�এম-২৫ ৬১

১২২ ও 123 ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ গাাড্ডাা এবংং-১৩ ৩২

১২৪ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ ডজিং�ং মুুভ টুু সে�ফটি� বি�এম-২৬ ৬২

১২৪ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ শাাটল রাান বি�এম-২৫ ৬৩

১২৫ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

জাাপাা ওয়ে� ওয়াাইজি�-১৩ ২২

১২৭ ইউনি�ট ১ টি�কাাদাান ধরণ ২ ভ্যাা�কসি�ন বি�জয়াাতে� বি�এম-২৭ ৬৪

১২৮ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

ঋষি� পতঞ্জলি� বলে� ওয়াাই জি�-১৪ ২৩

১২৯ ইউনি�ট ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধরণ ৩ ভ্যাা�কসি�ন বি�জয়াাতে� বি�এম-২৭ ৬৫

১৩০ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ টাাগ অফ ওয়াার বি�এম-১৪ ৩৩

১৩১ ইউনি�ট 3 যো�োগ যো�োগব্যাা�য়াাম 
অনুুশীীলন

শব্দ গ্রহীী ওয়াাই জি�-১৫ ২৪

১৩২ ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ তি�ন পাায়ে�র দৌ�ৌড় বি�এম-১৫ ৩৪

১৩৩ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ১ চলতে� থাাকুুন বি�এম-২০ ৬৬

১৩৪ ইউনি�ট ১ লাাথি� মাারাা ধরণ ১ ফ্লি�ক ইন দ্যয বক্স বি�এম-১০ ৬৭

১৩৫ ও 
১৩৬

ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ আসাা যাাওয়াা বি�এম-১৬ ৩৬

১৩৭ ইউনি�ট ১ সমন্বয় ধরণ ১ চলতে� থাাকুুন বি�এম-২০ ৬৮
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১৩৮ ইউনি�ট ১ পদাাঘাাত করাা ধরণ ১ বাাক্সে� ঠে�লে� দাাও বি�এম-১০ ৬৯

১৩৯  ও 
১৪০

ইউনি�ট ২ আমাাদে�র খে�লাা ধরণ ৪/৫ আলো�ো  ও ছাায়াা বি�এম-১৭ ৩৮

১৪১-১৫০   মূূল্যাা�য়ন   বাার্ষি� িক মূূল্যাা�য়ন  এসএ-২ ১৯

    যো�োগ ২৪      

    আমাাদে�র খে�লাা ৩৮      

    মো�োলি�ক শাারীীরি�ক 
গতি�বি�ধি� 

৬৯      

    মূূল্যাা�য়ন ১৯      

    মো�োট ১৫০      


