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अ�ाया 7
याोग �ास 
( याोग सा�नेा )

पैं�रचाया

हुनेै तु�रें, असंगीी या� तु ेनिनेया� देा बूारेें च पतुा चलेौआ ऐ जोह्े्ड़ोा असंगीी दायाालुौ बूनेनेे तुे शैलौ 
आदातु ंगीी निवकसतु करेंनेे च �दाादा करेंदाा ऐ। हूने अस आसने देा बूारेें च जोानेनेे आस्तें ैअपनेी याोगी 
जोात्तरेंा जोारेंी रेंक्खचै जोह्े् ड़ोी अ�ागंी याोगी दाी त्रैी गीं ऐ।

क्याा तुसंु जोानेवरंें, पक्खरुएंं, बूह्ू् टंें तु े�ह्ाडं़ो गीी किदाक्खआे ऐ ? उं'दाी नेकलौ करेंनेा �जोदेाारें ऐ। 
चलौो खे'ल्लें दास्सोी गीेकिदायंा किकश �ुद्रााएंं गीी अज़�ाचै।ल्लें दास्सोी गीेकिदायंा किकश �ुद्रााएंं गीी अज़�ाचै।

अपनेे शरेंीरैें दाा अकारें �ह्ाडै़ो आह्ं् गीरें बूनेानेे तुाईं अपनेे ह्तं्थ तु ेपैरंें गीी खे'ल्लें रें�खेयैा अपनेी निपट्ठीी गीी उ�रें 
चु�ो।

याोगी 6
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क्याा तुसंु गीी इ'नें �ुद्रााएंं दाा �जोा आयाा ? तुुसं गीी केह््ड़ोी �ुद्राा सभनें शा �तुी पसिसदंा आई ? 

याोगी च केईं आसने ने जोेह््डे़ो इयैा जोनेेह्् ने जिजोदंाा तुसंु भ्याास कीतुा ऐ। एंह्् शरेंीरें गीी ऊजोा� प्रदााने 
करेंदेा ने तेु असंगीी सेह््तु�ंदा रेंखेनेे  च �दादा करेंदेा ने।

हूने चलौो इक बूह्ू्टेें आह्ं्गीरें लौ�ा तुे �जोबूतूु बूनेचै। अपनेे 
इक पैरैें परें खेड़ोोइयैा तु ेअपनेी बूाह्् �ं गीी ओह््दाी डाह्् लिलौयंा 
आह्ं्गीरें चु�ो।

नितुतुलौी बूनेनेे दाा जोतुने करेंो तेु अपनेे 
पैरंें गीी ओह््देा फंघं आह्ं् गीरें �ाओ 

अखेीरें च, �गीरें�च्छो आह्ं्गीरें आरेंा� करेंो।
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शुुरूआतीी प्रथांं�

आओ अस अपनेे योोग आसन भ्याास च अग्गें ंबधनेे ते ेऊर्जाा�वाान मसूस करनेे आस्तै ैत्याार होोचैै 
! पैैह््लें, अस कि�श मजाा लैैचैै। अपनीी अड्डि�यंें ते ेपंंजें ंपर चलचै।

ध्याान देेओ जे ेएह्् आम चलनेे कोोलाा कि�'यांं� बक्खराा मसूस होंं� दाा ऐ।

हून अस डि�ड्डेंं आंह्ं्गर बनचै तेे चबक्खै ैकुुद्दचैै !

 डि�ड्डूं� चााल

शि�क्षक आसै्तै नोोट

ञ्यााणें ंगीी कि�श होोर ढि�ल्लि�यांं� करनेे आह्लि�यांं� प्रथांं� जि�'यांं� - पैैर देे अंंगूूठेे पर चलनाा, पैैर देे अंंदरूनीी हि�स्से ते ेबााह्् रलीी 
बक्खीी भाार  चलनाा,  उड़कनाा, अग्गें ंतेे पि�च्छें झुकुनाा, गर्ददन दीी गति�वि�धि�यांं� बगैैराा सखााइयांं� जााई सकदि�यांं� न।

योोग  7
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बीुतिनेयाादुी आंसने

�ुटे्ट तुौरेंा परें,आसने च'ऊं किक� ंदेा ह्ोदेंा ने  जिजो'नें गीी कुसै दाी स्थिस्थानितु देा अधाारें परें वगी�कृतु कीतुा 
जंोदाा ऐ, अर्था�तु्, खेड़ोोइयैा, बूकैिठेयैा, किढ�ै देा भारें तु ेनिपट्ठीी देा भारें। ह्रें इक किकस� देा असने च इक 
शुरुआतुी �ुद्राा ( स्थिस्थानितु ) तेु निवश्रांा� दाी खेीरेंी �ुद्राा ( निबूश्रांातंुी ) ह्ोदंाी ऐ।)

1. खुड़ेंोइयैा हिंकते्ते �ानेे आंह् लेै आंसने

स्थि�ति� — तुाड़ोासने तिबीश्रांा�ंी — शिशसिर्थलौ तुाड़ोासने

2. बैीहिंठयैा हिंकते्ते �ानेे आंह् लेै आंसने

स्थि�ति� — दंाडासने तिबीश्रांा�ंी — शिशसिर्थलौ दंाडासने 

याोगी  8
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3. ढि�डै्डै भाार कि�ते्ते जाानेे आह्ले आसन

स्थि�ति� - ढि�ड्डैै भाार लेेटनाा

बि�श्रांं�तीी — मकराासन

4. पि�ट्ठीी भाार कि�ते्ते जाानेे आह्ले आसन

शि�क्षक आसै्तै नोोट	

ञ्यााणें ंगीी रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सि�द्धाा रक्खनेे तेे ओह्् देे म्हत्तव दीी व्यााख्याा करनेे आसै्तै प्रोोत्सााहत करोो। मदद 
करोो ते ेनि�श्चत करोो जे ेसाारेे ञ्यााणे ेच'ऊंं स्थि�ति�यें आस्तै ैस्थि�रताा ते ेबि�श्रांं�तीी गीी पूूराा सि�क्खन। बि�श्रांं�तीी च, 
ञ्यााणें ंगीी पूूरीी चााल्लीी कन्नै ैआरााम करनाा चााहि�दाा, ते े मांं�सपेेशि�यांं� तनोोई दि�याा नेेईं होोनीी चााहि�दि�यांं�।.

स्थि�ति� - पि�ट्ठीी भाार लेेटनाा

बि�श्रांं�तीी - शवाासन
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याोगी  9

आंसने पै्र��स

�ीसरी �ास चा अस जिशक्षक देु मागददुशदने चा हेठ छिलैखेु देु आंसने करगे —
1. वकृ्षासने

2. सुखेासनेा

3. वज्रासने

4. भुजंोगीासने

5. पवने�ु�ासने

किदात्त े गीेदेा चरेंणां देा �तुाबूक ह्रें इक आसने करेंो।

शुरूआं�ी स्थि�ति�
(स्थााई)

�ूटें
निबूश्रांातंुीआसने



1. �ृक्षासने 

आसने दाोह्रेंाओ परें इस बूारेंी स�े पैरेें गीी खे'�ी जो'ङै देा �ंुड रें�क्खयैा।
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जिशक्षक आंसै्तै नेोट

 जिजो'याा ं- जिजो'याा ंनिवद्यार्थ� चरेंणा 2 तु�रें पुजोदेा ने, उ'नें गीी किकश सकिकंटंें आस्तें ैसंतुलुौने बूनेाई रेंक्खनेे 
आस्तें ैइक निबूदंा ुपरें ध्यााने कंद्रातु करेंनेे दाी सलौाह्् देाओ।

दाौनें ह्तं्थ गीी बूधााओ तु ेतुलिलौयंा 
गीी जोोड़ोो।

 निबूश्रांातंुी 
शिशसिर्थलौ
तुाड़ोासने

        चारण - 4
       पैरें गीी खेल्लें रेंक्खी 

देाओ।

स्थिस्थानितु: तुाड़ोासने
चारण - 1

     खे�े पैरें गीी बूधााओ तु ेइसगीी 
स�ी जोङै परें रेंक्खो

ह्त्थ खे'ल्लें लेौई आह््न्नैो।

     खे�े पैरें गीी बूधााओ तु ेइसगीी 
स�ी जोङै परें रेंक्खो

दाौनें ह्तं्थ गीी बूधााओ तु ेतुलिलौयंा 
गीी जोोड़ोो।

ह्त्थ खे'ल्लें लेौई आह््न्नैो।
        

       पैरें गीी खेल्लें रेंक्खी 
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2. सुखुासने 

चारण - 2
खे�े पैरें गीी �ोड़ोो तु ेइसगीी स�ी 

जो'ङै देा खे'ल्लें रेंक्खो। निपट्ठी गीी सिसद्धाा 
रेंक्खो।

निबूश्रांातंुी : शिशसिर्थलौ दंाडासने 

चारण - 4 
स�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो।

स्थिस्थानितु: दंाडासने
चारण - 1

स�ी लौत्त ैगीी �ोड़ोो तु े
 खे�ी जोङै देा खे'ल्लें रेंखेो।

चारण - 3
खे�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो।

 खे�ी जोङै देा खे'ल्लें रेंखेो।

चारण - 4 
स�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो।

खे�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो।
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जिशक्षक आंसै्तै नेोट

रेंीढ़ दाी ह्�ी गीी सिसद्धाा रेंक्खनेा जोरूरेंी ऐ। ञ्यााणंा गीी निपट्ठी सिसद्धाी रेंक्खनेे आस्तें ैप्रोत्सााह्तु करेंो तु ेकलौासै च तु ेघरैें च बूी बूौह्् 
नेे परें बूी एंह््दाा भ्याास करेंो।

3. �ज्रासने

चारण - 2
खे�ी लौत्त ैगीी �ोड़ोो तु ेखे�ी अ�ी गीी 

खे�े  चूकलेौ देा खे'ल्लें रेंक्खो।

निबूश्रांानंितु : शिशसिर्थलौ दंाडासने

चारण - 4
खे�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो

स्थिस्थानितु: दंाडासने
चारण - 1

स�ी लौत्त ैगीी �ोड़ोो तु ेस�ी अ�ी गीी 
स� ेचूकलेौ देा खे'ल्लें आह्् न्नैो।

चारण - 3
स�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो।

स� ेचूकलेौ देा खे'ल्लें आह्् न्नैो।

चारण - 2
खे�ी लौत्त ैगीी �ोड़ोो तु ेखे�ी अ�ी गीी 

खे�े  चूकलेौ देा खे'ल्लें रेंक्खो।

चारण - 4
खे�ी लौत्त ैगीी खेोह्् लौो
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शिशक्षक आस्तें ैनेोटें

ञ्यााणा ंगीी  अपनेी जो'ङं गीी जो�ीने परें रेंखेदेा ह्ोई शरेंीरें गीी उ�रें चु�नेे च �दाादा करेंो, एंह्् निनेश्चतु करेंो जेो गीनितुनिवसिधायाा ं
�द्धा� तु ेसूखे� ह्ोने। शरेंीरें गीी उ�रें चुकदेा स�ं आरेंका ंशरेंीरें तु ेधारेंतुी कन्नै ै�ोह्् निनेयाा ँचाकिह्किदायाा ंतु े�ातुी फुल्लेंी दाी रें'वै ।

4. भा�ंुगासने

चरेंणा 2 शरेंीरें देा धानु्नैी कोलौा उ�रेंलौे किह्स्सो ेगीी   
चुकदेा ह्ोई

श�ानेै  आह्् लौी बूक्खी किदाक्खनेे दाी कोशश 
करेंो।

निबूश्रांातंुी : �करेंासने

चरेंणा - 4 दाौनें ह्तं्थ गीी सिसरैें देा 
अग्गें ंलेौई जोाओ।

स्थिस्थानितु: किढ�ै भारें लेौटेंनेा
ह्तं्थ गीी �ातुी देा कंढै रेंक्खो, तुलिलौयाा ंतु े

�त्था धारेंतुी गीी �ूह्् ंदाा रें'वै

 शरेंीरें गीी   खे'ल्लें आह्् नेदेा 
ह्ोई �ते्थ गीी धारेंतुी परें रेंखेो।

श�ानेै  आह्् लौी बूक्खी किदाक्खनेे दाी कोशश 
करेंो।करेंो।
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5. पैं�ने-म�ु-आंसने 

चारण 2 
चिचत्तरें देा �तुाबूक, दाौनें गीो�ं गीी �ोड़ोदेा ह्ोई  इनेंगीी 
दाौनें ह्तं्थ कन्नै ंक�स्सोयैा पकड़ोो तु ेठुे�ी जोा ं�ते्थ गीी 

गीो�ं कन्नै ैजोोड़ोनेे दाा जोतुने करेंो । 

 निबूश्रांातंुी: शवासने

चारण 4 
ह्तं्थ तु ेपैरंें गीी खेोह्् लौी देाओ।

स्थिस्थानितु : निपट्ठीी भारें लेौटेंनेा
चारण 1

दाौनें लौत्त ंगीी 90° तुगीरें उ�रें चु�ो।

चारण - 3 
सिसरैें गीी जो�ीने परें रेंक्खो।

चारण 1
दाौनें लौत्त ंगीी 90° तुगीरें उ�रें चु�ो।
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याोगी 10

प्राणाायाा�

साह्् लैौनेे-�ोड़ोनेे दाा भ्याास

तुजो�नेी उंगीलौी गीी अपनेे ने�ै देा खे'ल्लें रेंक्खो। क्याा तुसंु गीी अपनेा साह्् �सूस ह्ोदंाा ऐ?

क्याा तुसंु गीी  साह्् गीी अदंारें तुे बूाह्् रें लैौनेा �सूस ह्ोदंाा ऐ ? 

क्याा तुसु खे�ी जोा ंस�ी नेासै जोा ंदाौनें र्थ�ा ंसाह्् लंौदेा ओ ? 

साढ़ा  अपनेे  साह्् देा बूारेें च जोागीरूक ह्ोनेा प्राणाायाा� दाी पैह् ्लौी स्थिस्थानितु ऐ ,जोह्े्ड़ोा अ�ागंी याोगी दाा 
चौर्था अगंी ऐ।

मदु्रा दुा इसे्तैमालै क�रयैा साह् दुी �ागरूक�ा

1. जिजो'याा ंके तु�ीरें च दास्सोआे गीेआ ऐ, स�ी तुजो�नेी दाी नेोक 
गीी स� ेअगंीूठेे दाी नेोक कन्नै ै�ूह्ाओ तु ेइसगीी अपनेी जोङै 
परें रेंक्खो। अपनेे खे�े ह्तै्थ कन्नै ैबूी नेेह्ा गीै करेंो। 
उंगीलिलौयंा तु ेतुलौी दाी इस व्यावस्थाा गीी चिचने-�ुद्राा आखेेआ 
जंोदाा ऐ।

2. हूने, स�ी तुलौी किढ�ै परें रेंक्खो तेु खे�े ह्तै्थ गीी चिचने-
�ुद्राा च रेंक्खो।

3. किढ�ै दाी गीनितुनिवसिधा गीी किदाक्खो की जेो एंह्् ह्रें साह्् देा कन्नै ैउ�रें-खे'ल्लें जंोदाा ऐ।

याा ंके तु�ीरें च दास्सोआे गीेआ ऐ, स�ी तुजो�नेी दाी नेोक 
गीी स� ेअगंीूठेे दाी नेोक कन्नै ै�ूह्ाओ तु ेइसगीी अपनेी जोङै 
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शि�क्षक आसै्तै नोोट	

ञ्यााणें ंगीी पि�ट्ठ गीी सि�द्धाा रक्खनेे, चि�न-मुुद्राा आस्तै ैउंंगलि�यें गीी बल्लैं कन्नै ैदबाानेे ते ेउंं'देे सााह्् लैैनेे देे बाारेे च 
सौौह््गेे रौौह्् नेे  आस्तै ैप्रोोत्सााहत करोो। भ्याास देे परंैंत्त देे अनुुभव पर चर्चाा� करोो। 

योग 11

“ॐ” दाा उच्चाारण 

शरीीर च अंंदरूनीी प्रणाालि�यें गीी सक्रि�य करनेे ते ेमन दीी शाान्ति� गीी मसूस करनेे आस्तै,ै अस 
"ओम्"् दाा जााप करनेे आं।ं एह्् देे च त्रै ैअवााजांं� होंं�दि�यांं�  न - अ, उ, म्।् 

हून चलोो एह्् दाा अभ्याास करनेे आं ं…

अ, उ, म् ्दाा जााप करनाा।

1.	 डूंं� ह््गाा  सााह्् लैैओ ते ेसााह्् लंैंदेे होोई  अकाार दाा उच्चाारण करोो।

2.	 ढि�ड्डै देे ख'लके हि�स्से ेच कंंपन मसूस करोो।

YG 10

3.	 छाातीी देे खेेतर च कंंपन दि�क्खोो।

4.	 परति�यै , डूंं� ह््गाा सााह्् लैैओ ते ेसााह्् लंैंदेे होोई  उकाार दाा उच्चाारण करोो।

5.	 छाातीी देे हि�स्सें च कंंपन मसूस करोो।

6.	 भ्याास गीी पंं'ज बाारीी दह््रााओ।

क्याा तुसंुें अपनेे शरीीर देे बक्ख-बक्ख हि�स्सें ंच कंंपन दाा मसूस कीीताा ?
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 YG 3

अ��यंा दुी बीर�श

असंगीी अपनेी अक्ख ंगीी सेह््तु�ंदा रेंक्खनेे आस्तें ैकेह्् करेंनेा चाकिह्दाा? 

आओ अस इ'नें असाने अक्ख ंकिदायंा बूरेंजोश गीी निनेया�तु रूप कन्नै ैकरेंचै।

1. अपनेी तुलिलौयंा कन्नै ैअक्ख ंगीी आरेंा� देानेे दाा जोतुने करेंो।

2. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा गीी स�ी कोलौा खे�ी बूक्खी दाी लेौई जोानेा।

3. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा दाी गीनितुनिवसिधा उ�रें तेु खे'ल्लें।

4. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा दाी नितुरें�� गीनितु।

5. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा दाा घु�ाव।

1. �छिलैयंा  क�ै अपैंनेी अ�ं गी आंराम देुओ

साकिढ़याा ंअक्खा ंलौगीातुारें चीजो ंगीी किदाक्खकिदायाा ंरेंौह्ं्किदायाा ंने; ओह्् र्थ�ी जंोकिदायाा ंने। 

असंगीी निनेया�तु रूप कन्नै ैउ'नें गीी आरेंा� देानेा चाकिह्दाा।

सरलै पैंा�मगं प्रहिंक्रयाा

1. दाौनें तुलिलौयंा गीी उसलैौ तु�रें �लौदेा रें'वो जिजोसलैौ तु�रें जेो ओह्् गी�� नेेईं ह्ोई जंोकिदायाा।ं

2. तुलिलौयंा दाा इक कप आकारें बूनेाओ तेु उ'नें गीी अक्ख ंपरें बूलं्लें-बूलं्लें रेंक्खो। ( अक्ख ं
किदायंा पुतुलिलौयंा परें दाबूाऽ नेेईं पाओ।)

3. अक्ख ंगीी किकश चिचरें बंूदा रेंक्खो।

4. तुलिलौयंा गीी 10-15 सकिकंटंें आस्तें ैअ�क्खयंा परें रेंक्खो, फ्ह्ी बूलं्लें-बूलं्लें ह्तं्थ गीी ह्टेंाई 
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देाओ।

2. अ�ं टिदुयंा पुैं�छिलैयंा दुी स�ी कोलैा खु�ी बी�ी गति�ति�धि�।

1. किकश सकिकंटंें आस्तें ै अपनिनेयाा ंअक्खा ंबंूदा करेंो, फ्ह्ी बूलं्लें - बूलं्लें  खेोह््ल्लेंो।

2. अक्ख ंकिदायंा गीोलिलौयंा गीी स�ी नेु�रैें कोलौा खे�ी बूक्खी तु ेफ्ह्ी खे�ी नेु�रैें र्थ�ा ंस�ी 
बूक्खी लेौई जोाओ। इसगीी पंजो बूारेंी दार्ें ह्ाओ।

3. अभ्याास देा परंेंत्त असाने पामि�गंी करेंो।

3. अ�ं टिदुयंा गोछिलैयंा दुी गति�ति�धि� उ�र �े खु'ल्ली।

1. किकश सकिकंटंें आस्तें ैबूलं्लें-बूलं्लें अपनेी अक्खी ंबंूदा करेंो, फ्ह्ी बूलं्लें - बूलं्लें अक्खा ंखेोह्् 
ल्लेंो।

2. अक्ख ंकिदायंा गीोलिलौयंा गीी पूरेंी चाल्लेंी कन्नै ैखे'ल्लें लेौई जोाओ तु ेफ्ह्ी बूलं्लें - बूलं्लें उ'नें गीी 
उ�रें लेौई जोाओ। इसगीी पंजो बूारेंी दार्ें ह्ाओ।

3. अभ्याास देा परंेंत्त असाने पामि�गंी करेंो।

3. अभ्याास देा परंेंत्त असाने पामि�गंी करेंो।
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4. अ�ं टिदुयंा पुैं�छिलैयंा दुी ति�कणद गति�।

1. किकश सकिकंटंें आस्तें ैबूलं्लें-बूलं्लें अपनेी अक्ख ंगीी बंूदा करेंो तु ेफ्ह्ी बूलं्लें - बूलं्लें अक्खी ं
खेोह्् ल्लेंो।

2. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा गीी स�ी कोलौा ंखे�ी तु ेखे�ी कोलौा स�ी बूक्खी घ�ाओ। 
भ्याास गीी त्रै-ैचारें बूारेंी दार्ें ह्ाओ।

3. बूलं्लें - बूलं्लें अक्खी ंखेोह्् ल्लेंो तु ेअक्ख ंकिदायंा गीोलिलौयंा गीी उ�रें तुे स� ेखे'ल्लें लेौई 
जोाओ। अभ्याास गीी त्रै ैबूारेंी दार्ें ह्ाओ।

4. अभ्याास देा परंेंत्त असाने पामि�गंी करेंो।
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5. अ��यंा टिदुयंा पुैं�छिलैयंा दुा रोटेशने

1. किकश सकिकंटंें आस्तें ैबूलं्लें-बूलं्लें अपनेी अक्ख ं
गीी बंूदा करेंो तु ेफ्ह्ी बूलं्लें-बूलं्लें  खेोह्् ल्लेंो।

2. अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा गीी पूरेंा स�ी बूक्खी लेौई 
जोाओ, फ्ह्ी उ'नें गीी खे'ल्लें लेौई जोाओ, फ्ह्ी 
खे�ी बूक्खी लेौई जोाओ तु ेफ्ह्ी उ�रें जोाओ।  
इनेंगीी गीोलौधाारेें अकारें  च पंजो बूारेंी घ�ाओ।

3. ह्ौलेौ-ह्ौलेौ तुलौी कन्नै ैअक्ख ंगीी आरेंा� देाओ।

4. हूने चलौो अस अक्ख ंगीी दंाई बूक्खी घु�ाचै। 
अक्ख ंकिदायंा पुतुलिलौयंा गीी पूरेंा खे�ी बूक्खी लेौई 
जोाओ, फ्ह्ी उ'नें गीी खे'ल्लें लेौई जोाओ, फ्ह्ी 
उ'नें गीी स�ी बूक्खी लेौई जोाओ तु ेफ्ह्ी उ�रें 
लेौई जोाओ। एंह्् गीोलौधाारेें  गीी पूरेंा करेंकिदायाा ंऐ।  
इ'नेंगीी बूलं्लें-बूलं्लें  पं'जो बूारेंी घु�ाओ।

5. किकश स�ं आस्तें ैअपनिनेयाा ंअक्खा ंबंूदा करेंो तु े
फ्ह्ी बूलं्लें-बूलं्लें खेोह्् ल्लेंो।

 6. ह्�े ह्तं्थ, तुलौी कन्नै ैअक्ख ंगीी आरेंा� देाओ।

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

ञ्यााणा ंगीी अपनेी निपट्ठी सिसद्धाी रेंक्खनेे आस्तें ैप्रोत्सााह्तु करेंो। इस अभ्याास च �ड़ोी अक्ख ंदाी ह्रेंकतु ह्ोनेी 
चाकिह्दाी तु े�ंुडी दाी कोई गीनितुनिवसिधा नेेईं ह्ोनेी चाकिह्दाी।
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याोगी 12 
खेु� याोग

क्याा तुसु अपनेे दाोस्तें ंदेा कन्नै ैखेेढनेा तु ेनंेदा लैौनेा पसंदा करेंदेा ओ ?

इतै्थ साढे़ खेेढनेे आस्तें ैकिकश खेेढा ंने। इ'नें खेेढं  रेंाह्ं अस याोगी देा बूक्ख-बूक्ख पैह्् लुौएंं देा बूारेें च जोानेगीे।

नेांsएं दुी लैड़ी

नेेह्ा
नेेह्ा

रेंाहुलौ
नेेह्ा

रेंाहुलौ
शा�रेंक

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु
पनिवत्रैा

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु

पनिवत्रैा
अधाीरें

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु
पनिवत्रैा
अधाीरें सं�ृनितु

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु
पनिवत्रैा

अधाीरें 
सं�ृनितु
आकिदालौ

नेेह्ा
रेंाहुलौ
शा�रेंक
 शबूने�
ह्रें�ीतु
पनिवत्रैा
अधाीरें 
सं�ृनितु
आकिदालौ
             शिश�ा
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हिंक'याा ंखेु�नेा 

• निवद्यार्थ� इक च�रें च बूौह्ं्देा ने तेु नेाएंं दाी �ालौा बूनेानेे आस्तें ैनिप�लेौ निवद्या�र्थयंा देा नेाएंं देा कन्नै ैजोोरें कन्नै ै
अपनेा नेाऽं बूालौदेा ने।

• पैह्् लौा  निवद्यार्थ� अपनेा नेाऽं आखेदाा ऐ, अगीलौा निवद्यार्थ� पैह्् लेौ निवद्यार्थ� दाा नेाऽं दार्ें ह्ादंाा ऐ तु ेओह्् देा च 
अपनेा ंनेाऽं जोोड़ोदाा ऐ। ह्रें इक निवद्यार्थ� च�रें च बैूठेे देा निप�लेौ सभनें निवद्या�र्थयंा देा नेाऽं दासदाा ऐ, ओह््देा 
परंेंत्त अपनेा नेाऽं जोोड़ोदाा जंोदाा ऐ। खेेढ उसलैौ तु�रें चलौदाी रेंौह्ं् दाी ऐ जिजोसलैौ तु�रें जेो ह्रें कोई चेतुा नेेईं 
करेंी लंौदाा तुे सारेें नेाऽं नेेईं आखेदाा।

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

इस खेेढ दाा उदे्दश याादादाा� तेु जोागीरूकतुा च सधाारें करेंनेा ऐ। 
खेेढ दाी बूक्ख-बूक्ख चाल्लेंी कन्नै ैखेेढे्ढयाा जोाई सकदाा ऐ :
•  फलंौ जोा ंस��यंा देा नेाऽं दाा इस्तें�ेालौ करेंो।
•  नेाऽं उ�े तुरेंतुीबू च आखेो।.
• अक्खी ंबंूदा क�रेंयैा नेाऽं आखेो।
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दुमागी खेु�

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

इस खेेढ दाा उदे्दश एंकाग्रतुा तु ेजोागीरूकतुा च सधाारें करेंनेा ऐ।
खेेढ च बूक्ख-बूक्ख बूदालौाs  दाी कोशश कीतुी जोाई सकदाी ऐ :
• बूक्ख-बूक्ख गीुणाकं तु ेबूक्ख-बूक्ख नेाएंं दाा इस्तें�ेालौ करेंो।

हिंकयाा ं
खेु�नेा ऐ 

• निवद्यार्थ� इक गीोलौ-धाारेें च बूौह्् देा ने तेु इक कोलौा शुरंू 
क�रेंयैा तुरेंतुीबू च नंेबूरंें गीी जोोरैें कन्नै ैमिगीनेदेा ने। 5 जोा ं
इसदाी गीुणाक मिगीनेतुरेंी आनेे परें  ह्रें इक निवद्यार्थ� अपनेी 
बूारेंी परें इक नंेबूरें देा बूजोाएं "भारेंतु" आखेदाा ऐ।

• जोह्े् डे़ो निवद्यार्थ� पं'जों देा गीुणाक परें अपनेी बूारेंी परें "भारेंतु" 
नेेईं आखेदेा ने, ओह्् बूाह्् रें ह्ोई जंोदेा ने।

• मिगीनेतुरेंी उसलैौ तु�रें जोारेंी रेंौह्ं् दाी   ऐ जिजोसलैौ तु�रें जेो 
ञ्यााणा ंगीी �ज़ा औदंाा रेंौह्ं् दाा ऐ।

भारत

भारत
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याोगी  13 
�पैं-�पैं

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

बून्नै-सबून्नैतुां
• �ुट्ठीी बंूदा करेंनेा तेु �ुट्ठीी खेोलौनेा।
• कोह्नेी दाा बूस्तेंारें तुे ��ेने।
• जोप-तुप देा बूजोाया ,  नेालौा-नेीलौा,लौव-कुश बूगीैरेंा दाा इस्तें�ेालौ बूी कीतुा जोाई सकदाा ऐ ।

हिंक'याा ंखेु�नेा 

• निवद्यार्थ� इक गीोलौ-धाारेें जोा ंवगी� च बूौङने  तु े शिशक्षक दाा 
अनेुसरेंणा करेंदेा ने।

• जिजोसलैौ शिशक्षक जोोरैें कन्नै ै"जोप" आखेदेा ने तुा ंस�ै ञ्यााणा े
अपनेी तुलिलौयाा ं सिसमिद्धायाा ंरेंखेदेा ने तु ेजिजोसलैौ शिशक्षक "तुप" 
आखेदेा ने तुा ंञ्यााणाे अपनेी तुलिलौयाा ं पुड्डिट्ठीयाा ंकरेंी किदंादेा ने

• अध्याापक जोोरैें कन्नै ै "तुप" जोा ं"तुप" बूतेुरेंतुीबू तुरेंीके कन्नै ै
आखेनेा जोारेंी रेंखेदाा ऐ। जोह्े्डे़ो निवद्यार्थ� स्ह्ईे तुरेंीके कन्नै ै
पालौने नेईं करेंी पादेंा ने, ओह्् बूाह्् रें ह्ोई जंोदेा ने।

बाहर

बाहर

जापा तापा

जापा

तापा



खेेढा ंजोोड़ोो। क्लाास 3106

साह् दुी श��

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

इस खेेढ दाा उदे्दश अवाजो संवधा�ने च �दादा करेंनेा तेु साह्् दाी अवसिधा गीी बूधाानेा ऐ। बूक्ख-बूक्ख किकस�ं किदायंा 
अवाजो ंकन्नै ैखेेढ दाी बूक्ख-बूक्ख बून्नै-सबून्नैतुाएंं गीी आजो�ायाा जोाई सकदाा ऐ।

हिंकयाा ंखेु�नेा ?
• निवद्यार्थ� इक गीोलौ-धाारेंा बूनेाइयाै  बूौह्ं् देा ने।

• इक निवद्यार्थ� इक लौ�ा साह्् लंौदेा ह्ोई खेेढ दाी शुरुआतु 
करेंदाा ऐ, तु ेइक लौ�ा नेारेंा लौादेंा ह्ोई गीोलौ-धाारेें  देा 
चबूक्ख ैदाौड़ोनेा शुरू करेंी किदंादाा ऐ "ओ�".

• अगीलौी बूारेंी उस र्थाह्् रैें परें बूठेैे देा निवद्यार्थ� दाी ऐ जिजोतै्थ 
पैह्् लेौ निवद्यार्थ� दाा नेारेें लौादेंा ह्ोई साह्् खे� ह्ोदंाा ऐ 
"ओ�". खेेढ उसलैौ तु�रें जोारेंी रेंौह्ं् दाी ऐ जिजोसलैौ तु�रें 
जो ेसारेें निवद्यार्थ� किह्स्सोा नेेईं लंौदेा।

ओम



यानुिनेटें-3 याोगी 107

याोगी  14 
�रशी पैं�ं�छिलै आंखुदेु ने

जिशक्षक आंसै्तै नेोट 

खेेढ च शिभन्नैतुाएंं गीी प्रोत्सााह्तु कीतुा जोानेा चाकिह्दाा ऐ :
• पतंुजोलिलौ देा बूजोाएं नेेतुाजोी जोा ंकुसै ह्ोरें नेाsं दाा इस्तें�ेालौ करेंो .
• अक्खी ंखेोह्् लौनेे तु ेबंूदा करेंनेे जोनेेह्ी अकं्ख दाी बूजो�श गीी बूी शा�लौ कीतुा जोाई सकदाा ऐ ।
• तुाड़ोासने, उ�टेंासने, पादाह्स्तेंासने जोनेेह्् व्याायाा� करेंाएं जोाई सकदेा ने।

हिंक'याा ंखेु�नेा ?
• निवद्यार्थ� इक गीोलौ-धाारेें च खेड़ोोदेंा देा ने तु े शिशक्षक देा 

निनेदा�शं दाा पालौने करेंदेा ने।

• शिशक्षक देा पतंुजोलिलौ देा नेाऽं परें किकश निनेदा�श किदंादाा ऐ 
पतंुजोलिलौ. निवद्यार्थ� �ड़ोा  उस गीै निनेदा�शं दाा पालौने करेंङने 
जिजोदेंा च 'पतंुजोलिलौ आखेदाा ऐ '' शा�लौ ऐ।

• ओह्् निवद्यार्थ� जोह्े्डे़ो बूगीैरें 'पतंुजोलिलौ आखेदाा ऐ'' आह्् लेौ 
कुसै निनेदा�शं दाा   पालौने करेंदेा ने , ओह् बूाह्् रें ह्ोई जंोदेा 
ने।

पतंुजोलिलौ आखेदेा ने
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याोगी  15
श�ा ग्राही

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

खेेढ च बूदालौाs बूी कीतुा जोाई सकदाा ऐ। शिशक्षक निवद्या�र्थयंा गीी तुाड़ोी बूजोानेे देा बूजोाएं अवाजो करेंनेे दाा 
निनेदा�श देाई सकदाा ऐ।

हिंकयाा ंखेु�नेा ऐ:
• निवद्यार्थ� इक गीोलौधाारेंा बूनेाइंयैा बूठैेदेा ने। इक निवद्यार्थ� 

जोह्े् किदायाा ंअक्खा ंकपडे़ो कन्नै ैखेट्टी किदायाा ंह्ोकंिदायाा ंने, 
उस्सोी गीोलौ-धाारेें देा निबूच्चा खेड़ोोदंाा  ऐ।

• घेरेें च बूठेैे दाा कोई बूी निवद्यार्थ� तुाड़ोी बूजोादंाा ऐ, तु ेकंदारें 
च निवद्यार्थ� गीी अदंााजोा लौानेा पौदंाा ऐ जो े तुाड़ोी कुन्नै ै
बूजोाई ऐ।

• ह्रें इक निवद्यार्थ� देा कोलौ दास �ौके ह्ोदेंा ने। सभनें शा 
सटेंीक अदंााज़ा लौानेे आह्् लौा जिजोत्ती जंोदाा ऐ।
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जिशक्षक आंसै्तै नेोट
खेेढ च बूदालौाs गीी प्रोत्सााह्तु कीतुा जंोदाा ऐ।

शैलै-म�ा शैलै हिंक'याा ंखेु�नेा ?
• निवद्यार्थ� शिशक्षक देा चबूक्ख ैइक घेरेें च बूौह्ं्देा 

ने। शिशक्षक आखेदाा ऐ 'शैलौ ऐ'। तु े निवद्यार्थ� 
इस चाल्लेंी जोवाबू किदंादेा ने '�तुा शैलौ ऐ '.

• शिशक्षक 'शैलौ' केईं बूारेंी (1, 2, 3, 4, 5, 6, 
बूगीैरेंा ) तु ेबूक्ख-बूक्ख सुरंें च दार्ें ह्ाई सकदाा 
ऐ ।

• निवद्या�र्थयंा गीी मिगीनेतुरेंी तुे सुरें दाा मि�लौाने करेंनेा 
चाकिह्दाा। जिजोसलैौ सुरें बूड़ोा घट्ट ह्ोई जंोदाा ऐ, तुा ं
खेेढ जोोरेंदाारें तुाड़ोी कन्नै ैखे� ह्ोई जंोदाी ऐ।

शैल ऐ, शैल ऐ

मता शैल ऐ



नोट्स



शि�क्षकंें आसै्तै सत्तर संंरचनाा 
तेे सलाानाा सलााह्् योोजनाा

शि�क्षकंें आसै्तै सत्तर संंरचनाा तेे सलाानाा योोजनाा जाानकाारीी

एन.सीी.एफ.एस.ई. 2023 नेे शरीीर सरबंंधीी शि�क्षाा ते े भलााई गीी इक बक्खरेे 
पााठ्यक्रम खेेत्तर देे रूप च सूूचीीबद्ध कीीताा ऐ ते ेसमेंं साारणीी च घट्ट कोोलाा घट्ट 90 घैंंटेे 
च (40एंं 40एंं मिं�टंंें दि�यांं� तकरीीबन 135 काालांं�श) बंंड्डनेे करनेे दाा सुुझााऽ दि�त्ताा ऐ।

क्लाास 3 आस्तै ैखेेढ योोग पााठ्य-पुुस्तक गीी एन.सीी.एफ.एस.ई. 2023 च परि�भााशत 
जोोग्यतााएंं गीी कााफीी हदै्दै तगर वि�कसत करनेे आस्तै ैडि�जााइन कीीताा गेेआ ऐ। कतााबै ै
च त्रै ैइकााइयांं� ते ेकेेईं अध्यााय न। बुनुि�याादीी मोोटर क्रि�याा गति�वि�धि�यें, खेेढंें ते ेयोोग 
सत्तरंें दीी योोजनाा पूूरेे ब’रेे लगााताार वि�काास आस्तै ैबरााबरीी च बनााई जााई सकदीी ऐ।

गति�वि�धि�यें गीी प्रभाावीी ढंंगैै कन्नै ैसंंचाालत करनेे आस्तै ैसलााह्् सत्तर संंरचनाा तेे बाार्शशक 
योोजनाा ख’ल्ल दि�त्तीी गेेई ऐ। तुुस अपनीी जरूरतें ंदेे अधाार पर योोजनेंं च बदलााऽ करीी 
सकदेे ओ।
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काालांं�शे (पीीरि�यड) दीी संंरचनाा तेे प्रवााह््
•	 इस कतााबै ैगीी 3 यूनूि�टें च बंंडेेआ गेेदाा ऐ। हर इक यूनूि�ट च ध्यााऽ तेे गति�वि�धि�यांं� न।
•	 एन.सीी.एफ.एस.ई. 2023 नेे शरीीर सरबंंधीी शि�क्षाा आस्तै ै150 काालांं�शें दीी सफाारश कीीतीी 

ऐ। ओह्् देे मतााबक समेंं साारणीी च हफ्तै ैच 40एंं मिं�टंंें देे घट्ट कोोलाा घट्ट 5 काालांं�श होोनेे 
चााहि�देे । 

•	 एन.सीी.एफ.एस.ई. शरीीर सरबंंधीी शि�क्षाा ते ेभलााई आस्तै ैसंंयुकु्त काालांं�श (2 काालांं�शें गीी 
कटे्ठे ) बंंड्डनेे दीी सफाारश करदाा ऐ

	� समें साारणीी च द’ऊंं कि�समेंं देे अवधि� बंंड्डनेे आस्तै ैसुुझााऽ ख’ल्ल दि�त्ते ेगेे न:
	� परि�दृश्श 1: समें साारणीी च आवंंटत हर हफ्तै ैपंंज एकल काालांं�श 

परि�दृश्श 2: मोोटर कौौशल ते ेटीीम खेढंेें आस्तै ैदोो ब्लााक अवधि�, ते ेसमें साारणीी च आवंंटत योोग 
आस्तै ैइक एकल अवधि�
परि�दृश्श 1 - हर इक अवधि� च सीीमत समंें दाा प्रभाावीी रूप कनै्नै उपयोोग करनेे तेे सि�क्खनेे देे 

लोोड़चदेे परि�णाामंें गीी हाासल करनेे आसै्तै तै्रै बक्ख-बक्ख कि�समंें देे सत्तरंें दीी कल्पनाा 
कीीतीी जंंदीी ऐ।

कि�सम 1: खेेढ भ्याास गीी बद्धोोबद्ध बनाानाा।
कि�सम 2: समााजक-भाावनाात्मक पैैह््लुएंं पर सोोचनेे तेे चर्चाा� करनेे आसै्तै मताा समांं� प्रदाान 		

		क  रनेे लेेईं खेेढ देे परैंत्त सर्ककल  समंें गीी बधाानाा।
कि�सम 3: इक बशेेश कौौशल पर ध्याान कंेंदरत करनेे आसै्तै चेेचेे कौौशल गीी बधाानाा।।

सभनेंं कि�समें आस्तै ै40एंं मिं�टंंें दाा काालांं�श इक नमूूनाा देे तौौर पर ख’ल्ल दि�त्ताा गेेआ ऐ। सत्तर 

सत्तर गति�वि�धि�यांं�  कि�सम 1  कि�सम  2   कि�सम  3 

वाार्मम-अप 5 5 5

खेेढ/ गति�वि�धि� समांं� 25 15 25

कूूल-डााउन 5 5

 सर्ककल  समांं� 5 15 5
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परि�दृश्श 2 (चेेचीी सफाारश) - 80एंं मिं�टंंें दीी इक संंयुकु्त काालांं�श प्रभाावीी रूप कन्नै ैखेेढ भ्याास, 
भ्याास ते ेसर्ककल  समें गीी मते ेकोोलाा मताा बधााई सकदीी ऐ। संंयुकु्त काालांं�शें देे कन्नै ैद’ऊंं कि�स्में ंदेे 
सत्तरंें दीी योोजनाा बनााई जााई सकदीी ऐ:

कि�सम 4 : चेेचेे कौौशल गीी लक्षत करनेे आसै्तै गेेमि�फााइड ड्रि�िल (टीीमंें देे बि�च्च खेेढेे जाानेे 		
	     आह्् लि�यांं� नि�क्कि�यांं� नि�क्कि�यांं�  खेेढांं�) दीी योोजनाा बनााई जााई सकदीी ऐ। 

कि�सम 5 : इक गैै संंयुकु्त काालांं�श च खेेढि�यांं� जाानेे आह्् लि�यांं� दोो खेेढांं�।

कि�सम 4        

संंयुकु्त 
काालांं�श

वाार्मम-अप 
बशेेश रूप कन्नै ै 

गेेमि�फााइड

खेेढ समांं� गेेमि�फााइड/
नि�क्कि�यांं� खेेढांं�

कूूल-डााउन सर्ककल  
समांं�

मिं�टंंें च समाा 5 30 20 5 20

कि�सम 5        

िधिवअ कला�ब्�

वाार्मम-अप 

बशेेश रूप कन्नै ै 
गेेमि�फााइड

खेेढ दाा समांं�

2 खेेढांं� खेेढोो

कूूल-डााउन सर्ककल  समांं�

मां��स च टें�ंमिं� 5 50 5 20
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मुं �ी गीी उप्परी हेठो घुमाना मुं �ी गीी खे�ी-सी�ी बंक्खी घुमाना

मुं �ी गीी इद्दैरी उद्दैरी घुमाना मूं ढं गीी घुमाना

वााम�-अपी तेे कूेंला-डाउना

�ामश-अपा ते ेकूला-�ाउन गीवितेवि�धिधीयांा ंशरीीरी सीरीबंंधीी बंरीजोश ते ेखेेढं देे जोरूरीी घटेक न। एह् सीाढे़ी 
शरीीरंी गीी गीवितेवि�धिधी आस्तै ै�ारी करीने, सीमूलाचे प्रदेशशन च सीधीारी करीने ते ेबंलं्ल-बंलं्ल दिदेलैा देी 
गीविते बंधीाइयैां ते ेजोोडं़े गीी दिढल्ला करिरीयैां सीट्ट ला�ने देे जोोखेम गीी घट्ट करीने च मदेादे करीदेा ऐ। 
कूला-�ाउन गीवितेवि�धिधीयांा ंबंलं्ल-बंलं्ल दिदेलैा देी गीविते गीी घट्ट करीने, मासंीपेाशिशयंां देी जोकड़ेन गीी रीोकने 
ते ेविबंश्राम गीी बंढ़ीा�ा देेने च मदेादे करीदिदेयांा ंन। सुीरीक्खते ते ेप्रभा�ी शरीीरी सीरीबंंधीी गीवितेवि�धिधीयंां गीी 
विन�ते करीने आस्तै ैउचते �ामश-अपा ते ेकूला-�ाउन दिदेनचयांाश �त्त�पाूणीश ऐ। ओह् शरीीरी च तेनाऽ 
गीी छोोड़ेने, आसीम सीरीबंंधीी सीम�ाएं च सीधीारी करीने ते ेबंरीजोश देे प्रविते सीकारीात्मक री�ैयांा वि�कसीते 
करीने च मदेादे करीदेे न।

�ामश-अपा ते ेकूला-�ाउन बंरीजोश उमरीी देे मतेाबंक होनी चादिहदेी, ते ेकीतेी जोाने आह् लाी शरीीरीी 
गीवितेवि�धिधी ते ेवि�द्याार्थिर्थयंां देी तंेदेरुस्तैी देे स्तैरी देे अधीारी पारी अनुकूलाते कीतेी जोाई सीकदेी ऐ। �ामश-
अपा ते ेकूलिलागंी �ाउन आस्तै ैदिकश आमतेौरीा पारी इस्तैमेाला कीते ेजोाने आह् लेा भ्याासी खे’ल्ल दिदेत्त े
गीे न। शिशक्षाक इसी सूीची चा वि�द्याार्थिर्थयंां देे स्तैरी मतेाबंक भ्याासीं देा चनाऽ करीी सीकदेे न।
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बंाह्ं मं गीी घुमाना

मिंगीटं्ट गीी घुमाना

पाैरीें देे पांजोें गीी बंारीी-बंारीी छोूह् ना

बंाह्ं मं  देा मंूढे तेगीरी खेचाऽ

मू्ं ढं देे ब्लाे� च खेचाऽ पााना
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अ� ंते ेविपा�ं आह् लाी बंक्खी झाकुना
खे�ी सी�ी बंक्खी झाकुना

बंाह् मं गीी खे�ी सी�ी भेठोा घुमाना अ� ंआह् लाी बंक्खी पाैरी मोदिड़ेयैां विपाछोलाा पाैरी खिखेच्चना

कलााईयंां गीी मोड़ेना 

कलााईयंां गीी अदंेरीलाी बंाह् रीलाी बंक्खी मोड़ेना
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योोग सत्तर दीी संंरचनाा

हर इक योोग सत्तर दीी शुुरुआत ख’ल्ल दि�त्तीी गेेदीी प्राार्थथनाा कन्नै ैकरोो। एह्् प्राार्थथनाा वि�द्याार्थीी ते े
शि�क्षक देे बि�च्च पवि�त्तर बंंधन देे बाारेे च ऐ। ओह्् दोोऐ कि�टे्ठे रलि�यै अपनेे जीीवन-पथ गीी दि�व्य 
सुुरक्खेआे ते ेग्याान देे पोोशन कन्नै ैरोोशन करनेे आस्तै ैप्राार्थथनाा करदेे न। ओह्् हर थााह््र ते ेसभनेंं 
आस्तै ैशाान्ति� दीी काामनाा करदेे न।

शुुरूआतीी प्राार्थथनाा

ॐ सह नााववतु । सह नौौ भुनुक्तु ु 
सह वीीरं्यं करवाावहै ।  
तेेजस्वि� नाावधीीतमसु्तु  
माा वि�द्वि�षाावहै ॥ 
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

ॐ सह नााववतु ु। सह नौौ भुुनक्तु ु 
सह वीीरं्यं करवाावहै ै।  
तेेजस्वि� नाावधीीतमस्तु ु 
माा वि�द्वि�षाावहै ै॥ 
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

प्राार्थथनाा दाा अर्थथ
सााढ़ीी दौौनेंं (गुुरु ते ेशि�श्य) दीी सुुरक्खेआे होोऐ, अस दोोऐ पोोशत होोचैै, अस बडे़े जोोश ते ेशक्ति� कन्नै ैभ्याास करचै । सााढ़ीी 
पढ़ााई फलदाायीी ते ेग्याानवर्धधक होोऐ। अस नफरत देे कन्नै ैनेेईं जीीचैै।  

शुरुूआतीी प्राार्थथनाा देे परैंत्त सत्तर योोजनाा देे मतााबक गति�वि�धि�यें दाा संंचाालन करोो। एह््देे च 
शुरुूआतीी भ्याास, आसन, अक्खें ंदीी बरजश ते ेक्रीीड़ाा योोग शाामल न।
हर इक योोग सत्तर गीी ख’ल्ल दि�त्तीी गेेदीी प्राार्थथनाा देे कन्नै ैसमााप्त करोो। समाापन प्राार्थथनाा वि�द्याार्थि�यें 
गीी ज्ञाान गीी आतमसाात करने ते ेसकााराात्मकताा ते ेखुशुीी देे कन्नै ैदि�नै गीी पूूरण करने ेच मदााद करदीी 
ऐ।

समाापन प्राार्थथनाा

ॐ सरे्वे भवन्तु ुसुुखि�न:   
सरे्वे सन्‍‍तु नि�राामयाा:। 
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु । 
माा कश्चि�द् ्दु:ुखभााग् ्भवेत् ्॥ 
ॐ शाान्ति�: शाान्ति�: शाान्ति�: ॥

ॐ सर्वेे भवन्तु ुसुुखि�न:   
सर्वेे सन्‍‍तु ुनि�राामयाा:। 
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तु ु। 
माा कश्चि�द् ्दु:ुखभााग् ्भवेेत् ्॥ 
ॐ शाान्ति�: शाान्ति�: शाान्ति�: ॥

प्राार्थथनाा दाा अर्थथ 
सबै्भै खुुश रौौ’न। सबै्भै रोोग-मुुक्त होोन। सबै्भै शुुभ दि�क्खन । कुुसैै गीी दुखु नेेईं होोऐ। हर थााह््र शाान्ति� होोऐ।
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योोग सत्तर शुुरू करनेे तेे समााप्त करनेे आसै्तै सधाारण नि�र्देश
•	 अराामदाायक सुुखाासन च बैठैोो।

•	 पि�ट्ठै गीी सि�द्धाा रक्खोो, अक्खांं� बंंद रक्खोो ते ेमुुहांं�दरे पर हौौलीी मुुस्काान रक्खोो।

•	 अपने हतं्थें गीी चि�न्-्मुुद्राा च रक्खोो ते ेअपनेे सााह्् देे प्रति� सजग होोओ। कि�श सकिं�टंें आस्तै ैसााह्् गीी मसूूस करोो तेे फ्हीी 
इक डूंं�ह् गाा सााह्् लैैओ ते ेसााह्् छोोड़देे होोई ओम् ्दाा उच्चाारण करोो।

•	 बल्लैं गैै अपनेे हतं्थें गीी नमस्काार-मुुद्राा च रक्खोो ते ेप्राार्थथनाा दाा उच्चाारण करोो।

•	 मंंत्रोोच्चाार देे परैंत्त बदलााऽ दि�क्खोो।

•	 तलि�यें गीी बल्लैं-बल्लैं मलोो तेे उ’नंेंगीी कप देे अकाार दाा बनााइयैै अक्खि�यें पर रक्खोो।

24 सत्तरंें आसै्तै सलााह्् सत्तर योोजनाा

म्हीीनाा 1
त्रीीयाा काालांं�श छेेमांं� काालांं�श 9मांं� काालांं�श 12मांं� काालांं�श

दैैनि�क जीीवन 
आसै्तै योोग

योोग दाा परि�चे 

खुुश रौौह््नाा

(15 मिं�टं)

अहिं�संाा दीी क्हाानीी तेे 
गति�वि�धि�

(15 मिं�टं)

सेेह््तमंद होोनाा (15 मिं�टं) दैैनि�क जीीवन च अहिं�संाा

(15 मिं�टं)

योोग सााधनाा

नााएंं दीी माालाा

चेेताा खेेढ (15 मिं�टं)

पतंंजलि� आखदे न

क्रि�याा च अकाागरताा आस्तै ै
खेेढ (15 मिं�टं)

अक्खें ंदीी बरजश

(15 मिं�टं)

शब्द ग्रााहीी

अवााज ध्याान आस्तै ैखेेढ 
(15 मिं�टं)
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म्हीीनाा 2
15मांं� काालांं�श 18मांं� काालांं�श 21मांं� काालांं�श 24मांं� काालांं�श

दैैनि�क 
जीीवन आसै्तै 
योोग

चंंगाा रौौह््नाा (15 मिं�टं )

नि�यम शौौच दीी क्हाानीी 
(15 मिं�टं)

शौौच सरबंंधत गति�वि�धि� (15 
मिं�टं )

दैैनि�क जीीवन च सफााई 
(15 मिं�टं)

योोग सााधनाा

अक्खें ंदीी बरजश

 (15 मिं�टं)

अवााजै ैदीी खेेढ

सााह्् गीी मजबूूत करनेे 
आस्तै ैखेेढ

(15 मिं�टं)

अक्खें ंदीी बरजश (15 मिं�टं) नाा’रेे

अवााज ते ेक्रि�याा जाागरूकताा 
आस्तै ैखेेढ

म्हीीनाा 3
27मांं� काालांं�श 30मांं� काालांं�श 33मांं� काालांं�श 36मांं� काालांं�श

दैैनि�क 
जीीवन आसै्तै 
योोग

खाानेे दि�यांं� शैैल आदतांं�

(15 मिं�टं)

सौौनेे दि�यांं� शैैल आदतांं�

(10 मिं�टं)

मूूल्यांं�कन

   योोग 
सााधनाा

मुुद्राा देे कन्नै ैसााह्् 
जाागरूकताा गति�वि�धि�

(15 मिं�टं)

गति�वि�धि� देे कन्नै ैआसन 
दाा परि�चे

(15 मिं�टं)

अड्डीी पर चलनाा ते ेडड्डूं� चााल

(10 मिं�टं)

जप-तप

अवााज-क्रि�याा 
जाागरूकताा आस्तै ैखेेढ

(15 मिं�टं)

“ओम्”् दाा उच्चाारण - अ, 
उ, म््

(10 मिं�टं)
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म्हीीनाा 4
39मांं� काालांं�श 42मांं� काालांं�श 45मांं� काालांं�श 48मांं� काालांं�श

योोग सााधनाा

बुनुि�याादीी आसन 

तााड़ाासन ते ेशि�थि�ल तााड़ाासन

(15 मिं�टं)

खड़ोोईयैै कीीते ेजाानेे आह््ले 
आसन दाा परि�चे 

वृकृ्षाासन (15 मिं�टं) 

दंंडसाान तेे शि�थि�ल 
दंंडसाान (15 मिं�टं)

सुुखाासन दाा परि�चे (15 
मिं�टं)

ढि�ड्डैै भाार कीीते ेजाानेे आह््ले 
आसन तेे मकराासन

(15 मिं�टं) 

भुुजंंगाासन दाा परि�चे

(15 मिं�टं)

पि�टै्ठै भाार कीीते ेजाानेे आह््ले 
आसन तेे शवाासन (15 
मिं�टं)

पवन-मुुक्त-आसन दाा 
परि�चे (15 मिं�टं)

म्हीीनाा 5
51मांं� काालांं�श 54मांं� काालांं�श 57मांं� काालांं�श 60मांं� काालांं�श

योोग

सााधनाा

आसन भ्याास 

वृकृ्षाासन 

(20 मिं�टं) 

आसन भ्याास

 (20 मिं�टं) 

आसन प्रैकै्टि�स पाावनाा - 
मुुक्ताासन

आसन भ्याास भुुजंंगसन तेे 
शवाासन ( 20 मिं�टं)

आसन प्रैकै्टि�स पाावनाा - 
मुुक्ताासन

आसन भ्याास भुुजंंगसन तेे 
शवाासन (20 मिं�टं)

“ओम्”् दाा उच्चाारण - अ, 
उ, म् ्( 10 मिं�टं )

अवााज दीी खेेढ (15 
मिं�टं)

 “ओम्”् दाा उच्चाारण - अ, 
उ, म् ्(10 मिं�टं)

  गि�नतरीी तेे तााड़ीी

दमाागीी जाागरूकताा खेेढ 
(10 मिं�टं)

म्हीीनाा 6
63मांं� काालांं�श 66मांं� काालांं�श 69मांं� काालांं�श 72मांं� काालांं�श

दैैनि�क 
जीीवन आसै्तै 
योोग

यम ते ेनि�यम

पुुनराावृतृ्ति� (15 मिं�टं)

सभनेंं 5 आसनेंं दीी 
पुुनराावृतृ्ति� (30 मिं�टं) शुुभ सभाा (30 मिं�टं) मूूल्यांं�कन

योोग

सााधनाा

अक्खें ंदीी कसरत दीी 
पुुनराावृतृ्ति� (15 मिं�टं)

सलाानाा सत्तर योोजनाा
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ख’ल्ल दि�त्तीी गेेदीी ताालि�काा पूूरेे ब’रेे आस्तै ैदि�त्ते ेगेेदेे 150 काालांं�शें च योोजनााबद्ध गति�वि�धि�यें देे क्रम गीी दर्शांं�दीी ऐ। 
जरूरीी जोोग्यतााएंं देे प्रभाावीी वि�काास आस्तै ैइस क्रम दाा पाालन करनाा जरूरीी ऐ। पााठ्य-पुुस्तक च सौौखेे संंदर्भभ आस्तै ै
सत्तर दीी कि�सम तेे गति�वि�धि� गि�नतरीी ताालि�काा च दि�त्तीी गेेई ऐ।

नोोट: इक संंयुकु्त काालांं�श आस्तै,ै लगााताार द’ऊंं काालांं�शेे दि�यें गति�वि�धि�यें गीी रलााईयैै करनाा चााहि�दाा। जि�त्थै बीी संंयुकु्त 
काालांं�श दीी लोोड़ होंं�दी ी ऐ, ‘सााढ़ीी खेेढांं� तेे योोग’ दाा काालांं�श पैैह््लें शाा  गैै जोोड़ीी दि�त्ताा जााई सकदाा  ऐ।

सलाानाा सत्तर योोजनाा

कालांश  यूनूि�ट कौशल कि�सम गितिविध दा नांऽ गितिविध सैंख्या गि�नतीी करनाा 

1 यूनूि�ट 1 सुुट्टनाा ते ेफड़नाा कि�सम 3 पकड़नाा ते ेछंंडनाा बीीएम-1 1

2 यूनूि�ट 1 चुुक्कनाा ते े
छंंडनाा

कि�सम 2 चुुक्कोो ते ेछंंडोो बीीएम-2 2

3 यूनूि�ट 1 छंंडनाा ते े
फड़नाा

कि�सम 3 पकड़नाा ते ेछंंडनाा बीीएम-1 3

4 यूनूि�ट 1 चुुक्कनाा ते े
छंंडनाा

कि�सम 2 चुुक्कोो ते ेछंंडोो बीीएम-2 4

5 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास खुुश रौौह््नाा वााईजीी-1 1

6 ते े7 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 संंतोोलि�याा ओजीी-1 2

8 यूनूि�ट 1 पकड़नाा कि�सम 3 रि�ले कैैचिं�गं बीीएम-5 5

9 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 3 लक्ष भेेदनाा बीीएम-3 6

10 यूनूि�ट 1 पकड़नाा कि�सम 3 रि�ले कैैचिं�गं बीीएम-5 7

11 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 3 लक्ष भेेदनाा बीीएम-3 8

12 ते े13 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 गोोलााप टोोगोोर ओजीी-2 4
14 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास यम वााईजीी-2 3

15 यूनूि�ट 1 पकड़नाा कि�सम 1 कंंधै ैपर वाार बीीएम-6 9

16 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 2 उट्ठोो ते ेछंंडोो बीीएम-2 10

17 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 1 शंंकुु दस्तक बीीएम-4 11

18 यूनूि�ट 1 पकड़ोो कि�सम 1 कंंधै ैपर वाार बीीएम-6 12

19 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 2 उट्ठोो ते ेछंंडोो बीीएम-2 13
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20 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 1 शंंकुु दस्तक बीीएम-4 14

21 ते े22 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास अक्खें ंदीी बरजश वााईजीी-3 4

23 यूनूि�ट 1 छंंडनाा कि�सम 1 शंंकुु दस्तक बीीएम-4 15

24 & 25 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 छप्पन-छपााई ओजीी-3 6

26 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद पाास करनाा बीीएम-7 16

27 यूनूि�ट 2 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 17

28 यूनूि�ट 3 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद पाास करनाा बीीएम-7 18

29 यूनूि�ट 4 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 19

30 & 31 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 जंंजीीर (संंकाालीी) ओजीी-4 8

32 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास अक्खें ंदीी बरजश वााईजीी-3 5

33 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 शैैडोो बॉॉल बीीएम-8 20

34 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद गीी फ्लि�क करनाा बीीएम-9 21

35 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 शैैडोो बॉॉल बीीएम-8 22

36 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद गीी फ्लि�क करनाा बीीएम-9 23

37 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद गीी फ्लि�क करनाा बीीएम-10 24

38 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 गेंंद गीी फ्लि�क करनाा बीीएम-10 25

39 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास नि�यम वााईजीी-4 6

40 ते े41 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 अक्ख मचौौलीी ओजीी-5 10

42 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 26

43 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बॉॉक्स च फ्लि�क 
करोो

बीीएम-10 27

44 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 28

45 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 29

46 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बॉॉक्स च फ्लि�क 
करनाा

बीीएम-10 30

47 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 3 बि�च्चै ैदाा बांं�दर बीीएम-11 31
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48 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास गति�वि�धि�यांं� वााईजीी-5 7

49 ते े50 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास योोग सााधनाा वााईजीी-6 9

51 ते े52 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 बि�त्ताा कुुद्दनाा ओजीी-6 12

53 यूनूि�ट 1 वाार करनाा कि�सम 3 गुुबाारेे पर वाार बीीएम-13 32

54 यूनूि�ट 1 वाार करनाा कि�सम 1 शरीीर ते ेगुुबााराा बीीएम-14 33

55 यूनूि�ट 1 वाार करनाा कि�सम 3 गुुबाारेे पर वाार बीीएम-13 34

56 यूनूि�ट 1 वाार करनाा कि�सम 1 शरीीर ते ेगुुबााराा बीीएम-14 35

57 ते े58 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास शुुरूआतीी भ्याास वााईजीी-7 11

59 ते े60 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास बुनुि�याादीी आसन वााईजीी-8 13

61 ते े62 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 अक्ख मचौौलीी ओजीी-5 14

63 यूनूि�ट 1 वाार करनाा कि�सम 2 सााफ्ट गेंंद नि�यंत्रण बीीएम-15 36

64 यूनूि�ट 1 वाार करनाा  कि�सम 3 गेंंद पाास करनेे दाा 
भ्याास

बीीएम-16 37

65 यूनूि�ट 1 वाार करनाा  कि�सम 1 वर्गग च सू्कूप बीीएम-17 38

66 यूनूि�ट 1 वाार करनाा  कि�सम 2 सााफ्ट गेंंद नि�यंत्रण बीएम-15 39

67 ते े68 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 हाापस्कााच ओजी-7 16

69 यूनूि�ट 1 वाार करनाा  कि�सम 3 गेंंद पाास करनेे दाा 
भ्याास

बीएम-16 40

70 यूनूि�ट 1 वाार करनाा  कि�सम 1 वर्गग च सू्कूप बीएम-17 41

71 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 2 उठक बैठैक बीएम-12 42

72 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास आसन भ्याास वाईजी-9 14

73-81   अद्ध-बाार्शशक 
मूूल्यांं�कन

  साारांं�श मूूल्यांं�कन  एसए-1 9

82 ते े83 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास आसन भ्याास वाईजी-9 16

84 & 85 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 हाापस्कााच ओजी-7 18

86 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 1 चलदेे र’वोो बीएम-20 43
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87 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 3 सोोटीी कन्नै ैहाासल 
करनाा

बीएम-18 44

88 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 1 चलदेे र'वोो बीएम-20 45

89 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 3 सोोटीी कन्नै ैगेंंद हाासल 
करनाा

बीएम-18 46

90 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास आसन भ्याास वाईजी-9 17

91 ते े 92 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम  
4/5

मुुर्गाा�-लड़ााई ओजी-8 20

93 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 2 सोोटीी गीी संंतुुलत 
करनाा

बीएम-19 47

94 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 संंतुुलन सााधनाा बीएम-21 48

95 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 प्लैंकं बीएम-22 49

96 ते े 97 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 कुुमीीर डंेंगाा ओजी-9 22

98 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 2 प्रााणाायााम बीएम-19 50

99 यूनूि�ट 1 टीीकााकरण कि�सम 2 वैैक्सीीन वि�जयतेे बीएम-27 51

100 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास प्रााणाायााम वाईजी-10 18

101 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 संंतुुलन सााधनाा बीएम-21 52

102 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 1 चोोर-पुुलस बीएम-24 53

103 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 प्लैंकं बीएम-22 54

104 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 1 घरैै गीी तुुप्पनाा बीएम-23 55

105 ते े 106 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास “ओम्”् दाा 
उच्चाारण– अ, उ, म््

वाईजी-11 20

107 ते े108 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 कुुमीीर डंेंगाा ओजी-9 24

109 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 1 चोोर-पुुलस बीएम-24 56

110 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 शटल रन बीएम-25 57

111 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 1 वैैक्सीीन वि�जयतेे बीएम-27 58

112 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 चोोर-पुुलस बीएम-25 59
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113 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास खेेढ योोग वाईजी-12 21

114 ते1े15 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 अस फुुलं्लें दीी 
सि�ड़कै पर चलनेे आंं

ओजी-10 26

116 ते े117 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 डॉॉज बााल ओजी-11 28

118 ते े119 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 चि�मचाा दौौड़ ओजी-12 30

120 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 सुुरक्षाा दीी बक्खीी 
जाानाा

बीएम-26 60

121 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 शटल रन बीएम-25 61

122 ते े123 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 खि�द्दूं� ओजी-13 32

124 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 सुुरक्षाा दीी बक्खीी 
जाानाा

बीएम-26 62

125 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 शटल रन बीएम-25 63

126 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास जप-तप वाईजी-13 22

127 यूनूि�ट 1 टीीकााकरण कि�सम 2 वैैक्सीीन वि�जयतेे बीएम-27 64

128 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास रि�शीी पतंजलि� 
आखदेे न

वाईजी-14 23

129 यूनूि�ट 1 नि�जीी लक्ष कि�सम 3 वैैक्सीीन वि�जयतेे बीएम-27 65

130 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 रस्सााकस्सीी ओजी-14 33

131 यूनूि�ट 3 योोग योोग भ्याास शब्द ग्रााहीी वाईजी-15 24

132 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 त्र’ऊंं पैैरंें आह्् लीी 
दौौड़

ओजी-15 34

133 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 1 चलदेे र’वोो बीएम-20 66

134 यूनूि�ट 1 लत्त माारनाा कि�सम 1 बक्से च फ्लि�क करोो बीएम-10 67

135 ते े136 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 अंंदर ते ेबााह्् र ओजी-16 36

137 यूनूि�ट 1 समन्वय कि�सम 1 चलदेे र’वोो बीएम-20 68
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138 यूनूि�ट 1 कि�क्किं�ंग कि�सम 1 बक्से च फ्लि�क करोो बीएम-10 69

139 ते 140 यूनूि�ट 2 सााढ़ीी खेेढांं� कि�सम 4/5 धुपु्प ते ेछांं�ऽ ओजी-17 38

141-150   मूलू्यांं�कन   सलाानाा मूूल्यांं�कन  SA-2 19

    योग 24      

    साढ़ी खेढां 38      

    बुुनि�याादीी 
मोोटर क्रि�यांं�

69      

    मूलू्यांं�कन 19      

    कुल 150      
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