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അധായോയം 7 

മ്മോയോ ഗോഭ�ോസങ്ങൾ  
(മ്മോയോഗ സോധ്യാനം)

ആമുഖം 

ഇതിുവത്തെര, ഞങ്ങാത്തെളു ദിയയുള്ളവരോക്ക്ുന്നതിും നു� ശൗീ�ങ്ങാൾ വളുർ�ി 
എടുംുക്ക്ുന്നതിു�ോയ യ�ം, നുിയ�ം എന്നിവത്തെയ കുുറിിച്ചു് പാഠിിച്ചുു.
ഇദ്ദേപ്പിോൾ,അഷ്ടോംഗ ദ്ദേയോഗയുത്തെടും �ൂന്നോം ഘട്ട�ോയ ആസുനുങ്ങാളുുത്തെടും 
പാഠിനു�ി�ൂത്തെടും നു�ുക്ക്് ദ്ദേയോഗയുത്തെടും യോത്രംതി തിുടുംരോം. 

നുിങ്ങാൾ  �ൃഗങ്ങാത്തെളുയും പാക്ഷിികുത്തെളുയും ��നുിരകുത്തെളുയും ത്രംശൗദ്ധാിച്ചുിട്ടുദ്ദേ�ോ 
?. അവത്തെയ അനുുകുരിക്ക്ുകു എന്നതി് രസുകുര�ോയ ഒന്നോണ്് .തിോത്തെഴി ത്തെകുോടുംു� 
ചിി� രീതിികുൾ നു�ുക്ക്് ത്തെചി�തു ദ്ദേനുോക്ക്ോം .ചിി� രീതിികുൾ നു�ുക്ക്് ത്തെചി�തു ദ്ദേനുോക്ക്ോം .

ഒരു പാർവതിം ദ്ദേപാോത്തെ� നുടുംിച്ചു്, നുിങ്ങാളുുത്തെടും കൈകുകുളുും കുോ�ുകുളുും 
തിോഴി്�ി പാുറിം ഭോഗം നുീട്ടുകു.

ദ്ദേയോഗ  6
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ഇദ്ദേപ്പിോൾ, നു�ുക്ക്് ഉയര�ുള്ള 
ശൗ��ോയ ഒരു  �ര�ോയി �ോറിോം 
. ഒരു കുോ�ിൽ നുിൽക്ക്ുകു, 
നുിങ്ങാളുുത്തെടും കൈകുകുൾ  അതിിത്തെ� 
ശൗിഖരങ്ങാൾ ദ്ദേപാോത്തെ� ഉയർ�ുകു.

ഒരു ചിിത്രംതിശൗ�ഭ�ോയി നുടുംിച്ചു് 
നുിങ്ങാളുുത്തെടും കുോ�ുകുൾ അതിിത്തെ�  
ചിിറികുുകുൾ ദ്ദേപാോത്തെ� പാറിദ്ദേ�ക്ക്് 
വിടുംർ�ുകു .

അവസുോനു�ോയി, ഒരു �ുതി�ത്തെയദ്ദേപ്പിോത്തെ� വിത്രംശൗ�ിക്ക്ുകു.

ഈ ആവി��ോരങ്ങാൾ നുിങ്ങാൾ ആസുവദിിദ്ദേച്ചുോ?  നുിങ്ങാൾക്ക്് ഏറ്റുവും ഇഷ്ട�ോയതി് 
ഏതിോണ്്?

നുിങ്ങാൾ �ുകുളുിൽ പാരിശൗീ�ിച്ചുതി് ദ്ദേപാോത്തെ� ദ്ദേയോഗയിൽ  ഒരുപാോടും്  ആസുനുങ്ങാൾ 
ഉ�് . ഇതി് ശൗരീരത്തെ� ഊർജ്ജസുവ��ോക്ക്ുകുയും ആ ദ്ദേരോഗയകുര�ോയിരിക്ക്ോൻ 
സുഹംോയിക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുന്നു.
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തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് രീീതിികള്‍ 

നമുുക്ക്് യോ�ോഗപരിിശീീലനത്തിിനാായിി പോ�ോകാാനുംം� 
ഊർജ്ജസ്വവലരാായിിരിിക്കാാനുംം� തയ്യാാറാാകാം�ം. ആദ്യം�ം, നമുുക്ക്് കുുറച്ച്ക 
ളിിയാാകാം�ം. നിിങ്ങളുുടെെ മടമ്പ്് ഉപയോ�ോഗിിച്്ച് നടക്കുുക .

സാാധാാരണ നടത്തത്തിിൽ നിിന്്ന് ഇത്് എങ്ങനെ� വ്യയത്യയസ്തതമാാണെ�ന്ന് 
ശ്ര�ദ്ധിിക്കുുക.

ഇപ്പോ�ോൾ, നമുുക്ക്് തവളകളെ�പ്പോ�ോലെ�യാാകാം�ം, ചുുറ്റും�ം ചാാടാം�ം!

 തവളച്ചാാട്ടംം 

അധ്യാ�ാപർക്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്്

കാാൽവിിരൽ നടത്തംം, കാാലിിന്‍റെ�  അകവുംം� പുുറവുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്്  നടത്തംം, ലളിിതമാായ ചാാട്ടംം, 
മുുന്നോ�ോട്ടും�ം പിിന്നോ�ോട്ടും�ം വളയ്്ക്കൽ, കഴുുത്തിിന്‍റെ�  ചലനങ്ങൾ തുുടങ്ങിിയ ചിില  രീീതിികൾ 
കുുട്ടിികളെ� പഠിിപ്പിിക്കാംം�.

യോ�ോഗ 7
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നടത്തം 
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അട്ി�ോനം ഭോവങ്ങൾ

വിശൗധാ�ോയി പാറി�ോൽ, നുോ�്  തിരം ആസുനുങ്ങാൾ ഉ�് . ഒരോളുുത്തെടും 
അവ�ത്തെയ അടുംി�ോനു�ോക്ക്ി അവത്തെയ തിരംതിിരിക്ക്ുന്നു, അതിോയതി് 
നുിൽക്ക്ുകു, ഇരിക്ക്ുകു, തി�കുീഴിോയി ,��ർന്നു കുിടുംക്ക്ുകു എന്നിങ്ങാത്തെനു . 
ഓദ്ദേരോ തിരം ആസുനു �ിനുും  ഒരു ത്രംപാോരംഭ ഭോവവും (സ്തതിതിി) വിത്രംശൗ��ിത്തെ�  
അവസുോനു ഭോവവും.വിത്രംശൗോന്തുി ഉ�് ). 

1. നംില്‍ക്കുല്‍

 �ി�ി - തിോഡോസുനും വിപ്രശോ�ി - ശൗിഥി� തിോഡോസുനും 

2. ഇരിിക്കുല്‍

�ി�ി - ദി�ോസുനും വിപ്രശോ�ി - ശൗിഥി� ദി�ോസുനും

ദ്ദേയോഗ 8
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3. ��കീഴോയി 

�ി�ി - അടുംിവയർ തിോത്തെഴി വരുന്ന രീതിിയിൽ  കുിടുംക്ക്ുന്നു 

വിപ്രശോ�ി - �കുരോസുനും

4. മ�ർന്നുു കിട്ക്കുുക 

�ി�ി - ��ർന്നു കുിടുംക്ക്ുന്നു

വിപ്രശോ�ി - ശൗവോസുനും 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

നുത്തെട്ട�് നുിവർ�ി നുിർ�ോൻ കുുട്ടികുത്തെളു ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ുകുയും അതിിത്തെ� ത്രംപാോധാോനുയം 
വിശൗദിീകുരിക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുകു. എ�ോ കുുട്ടികുളുും നുോ�് രീതിിയി�ും   �ിതിിയും വിത്രംശൗോന്തുിയും 
കുൃതിയ�ോയി ത്തെചിയ്യുുന്നുത്തെ�ന്ന് ഉറിപ്പിോക്ക്ുകു.



േഖൽ േയാഗ| �ാസ് 390

 ആസനംങ്ങ�ുലെട് �രിിശീ�നംം 

പ്ര�ോരിംഭ 
�ോനംം
(�ിതിി)

വിത്രംശൗ�ം
(വിത്രംശൗോന്തുി)ആസുനും

മൂന്നുോം �ോ�ില്‍ അധ്യാ�ോ�കലെ�  മോർഗനംിർമ്മോദശപ്ര�കോരിം 
ഞങ്ങൾ ഇനംിപ്പ്റിയുന്നു ആസനംങ്ങൾ നംിർവഹിംിക്കുും -

1. വൃക്ഷിോസുനും

2. സുുഖോസുനും 

3. വത്രംജോസുനും

4. ഭുജംഗോസുനും 

5. പാവനു�ു�ോസുനും

നുൽകുിയിരിക്ക്ുന്ന ഘട്ടങ്ങാൾക്ക്നുുസുൃതി�ോയി ഓദ്ദേരോ ആസുനുവും 
നുിർവഹംിക്ക്ുകു.

ദ്ദേയോഗ 9
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1. വൃക്ഷിോസനംം 

വ�തിുകുോൽ ഇടുംതിു തിുടുംയുത്തെടും ദ്ദേവരിൽ വച്ചു് ആസുനുങ്ങാൾ ആവർ�ിക്ക്ുകു 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്്

വിദിയോർത്ഥികുൾ ഘട്ടം 2 ൽ എ�ുദ്ദേ�ോൾ, കുുറിച്ചു് ത്തെസുക്ക്ൻഡ് സുന്തുു�ിതിോവ�  നുി�നുിർ�ോൻ   

ഒരു ദ്ദേകുത്രംന്ദ�ിൽ  ത്രംശൗദ്ധാ ദ്ദേകുത്രംന്ദീകുരിക്ക്ോൻ അവത്തെര ഉപാദ്ദേദിശൗിക്ക്ുകു. 

ഘ�ം -2
ര�ു കൈകുകുളുും 

ഉയർ�ി 
കൈകുപ്പി�ികുൾ 

കുൂപ്പിി നുിൽക്ക്ുകു .

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി�

തിഡോസുോനും 

ഘ�ം-4
കുോ�് തിോദ്ദേഴിക്ക്് 

വയ്ക്ക്ുകു 

�ിതിി 
തിഡോസുനും 

ഘ�ം -1
ഇടുംതി് കുോൽ ഉയർ�ി 

വ�തി് തിുടുംയുത്തെടും 
ദ്ദേവരിൽ വയ്ക്ക്ുകു.

ഘ�ം -3
കൈകുകുൾ 

തിോഴി്�ുകു.

�ിതിി 
തിഡോസുനും 

ഘ�ം -1
ഇടുംതി് കുോൽ ഉയർ�ി 

ഘ�ം -1
ഇടുംതി് കുോൽ ഉയർ�ി 

ഘ�ം -1

വ�തി് തിുടുംയുത്തെടും 
ഇടുംതി് കുോൽ ഉയർ�ി 

വ�തി് തിുടുംയുത്തെടും 
ഇടുംതി് കുോൽ ഉയർ�ി 

ദ്ദേവരിൽ വയ്ക്ക്ുകു.
വ�തി് തിുടുംയുത്തെടും 

ദ്ദേവരിൽ വയ്ക്ക്ുകു.
വ�തി് തിുടുംയുത്തെടും 

ഘ�ം -2
ര�ു കൈകുകുളുും 

ഉയർ�ി 
ര�ു കൈകുകുളുും 

ഉയർ�ി 
ര�ു കൈകുകുളുും 

കൈകുപ്പി�ികുൾ 
കുൂപ്പിി നുിൽക്ക്ുകു .

കൈകുപ്പി�ികുൾ 
കുൂപ്പിി നുിൽക്ക്ുകു .

കൈകുപ്പി�ികുൾ 

ഘ�ം -3
കൈകുകുൾ 
ഘ�ം -3

കൈകുകുൾ 
ഘ�ം -3

തിോഴി്�ുകു.

വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി�

തിഡോസുോനും 

വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: വിത്രംശൗോന്തുി: 

ഘ�ം-4
കുോ�് തിോദ്ദേഴിക്ക്് 

ഘ�ം-4
കുോ�് തിോദ്ദേഴിക്ക്് 

ഘ�ം-4

വയ്ക്ക്ുകു 
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2. സുഖോസനംം  

ഘ�ം -2
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി വ�തി് 

തിുടുംയ്ക്ക്് തിോത്തെഴി വയ്ക്ക്ുകു. 
പാിൻഭോഗം നുിവർ�ി 

നുിർ�ുകു.

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി� ദി�ോസുനും

ഘ�ം-4
വ�തിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു  

കുോൽവിടുംർ�ുകു .

�ിതിി: 
ദി�ോസുനും 

ഘ�ം -1
ഇടുംതിു തിുടുംയ്ക്ക്് 

തിോത്തെഴിയോയി വ�തിു കുോ�്  
�ടുംക്ക്ി വയ്ക്ക്ുകു 

ഘ�ം -3
ഇടുംതിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു. 

�ടുംക്ക്ി വയ്ക്ക്ുകു 

തിുടുംയ്ക്ക്് തിോത്തെഴി വയ്ക്ക്ുകു. 
പാിൻഭോഗം നുിവർ�ി 

തിുടുംയ്ക്ക്് തിോത്തെഴി വയ്ക്ക്ുകു. 
പാിൻഭോഗം നുിവർ�ി 

തിുടുംയ്ക്ക്് തിോത്തെഴി വയ്ക്ക്ുകു. 

നുിർ�ുകു.

ഇടുംതിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു. 
ഇടുംതിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു. 
ഇടുംതിു കുോൽ 

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി� ദി�ോസുനും

ഘ�ം-4
വ�തിു കുോൽ 

ഘ�ം-4
വ�തിു കുോൽ 

ഘ�ം-4

വിടുംർ�ുകു  
വ�തിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു  
വ�തിു കുോൽ 

കുോൽവിടുംർ�ുകു .
വിടുംർ�ുകു  

കുോൽവിടുംർ�ുകു .
വിടുംർ�ുകു  



യൂണ്ിറ്റു്  3: ദ്ദേയോ 93

3. വപ്രജോസനംം

ഘ�ം -2
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി 

ഇടുംതി് കുോൽ �ടും�് ഇടുംതി് 
നുിതിംബ�ിനുടുംിയിൽ 

വയ്ക്ക്ുകു.

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി� ദി�ോസുനും

ഘ�ം-4
ഇടുംതിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു.

�ിതിി :  
ദി�ോസുനും 

ഘ�ം -1
വ�തിു കുോൽ �ടുംക്ക്ി വ�തി് 

കുോ�ിത്തെ� �ടും�് വ�തി് 
നുിതിംബ�ിനു് കുീഴിിൽ 

ത്തെകുോ�ുവരികു.

ഘ�ം -3
വ�തിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു. 

�ിതിി :  
ദി�ോസുനും കുോ�ിത്തെ� �ടും�് വ�തി് 

നുിതിംബ�ിനു് കുീഴിിൽ 
കുോ�ിത്തെ� �ടും�് വ�തി് 

നുിതിംബ�ിനു് കുീഴിിൽ 
കുോ�ിത്തെ� �ടും�് വ�തി് 

ത്തെകുോ�ുവരികു.

ഘ�ം -2
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി 

ഘ�ം -2
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി 

ഘ�ം -2

ഇടുംതി് കുോൽ �ടും�് ഇടുംതി് 
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി 

ഇടുംതി് കുോൽ �ടും�് ഇടുംതി് 
ഇടുംതി് കുോൽ �ടുംക്ക്ി 

നുിതിംബ�ിനുടുംിയിൽ 
വയ്ക്ക്ുകു.

ഘ�ം -3
വ�തിു കുോൽ 

ഘ�ം -3
വ�തിു കുോൽ 

ഘ�ം -3

വിടുംർ�ുകു. 
വ�തിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു. 
വ�തിു കുോൽ 

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗിഥി� ദി�ോസുനും

ഘ�ം-4
ഇടുംതിു കുോൽ 

ഘ�ം-4
ഇടുംതിു കുോൽ 

ഘ�ം-4

വിടുംർ�ുകു.
ഇടുംതിു കുോൽ 
വിടുംർ�ുകു.
ഇടുംതിു കുോൽ 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

സുുഷു��ോ നുോഡി ദ്ദേനുത്തെരയോദ്ദേക്ക്�തി് ത്രംപാധാോനു�ോണ്്. �ോസു് �ുറിിയി�ും വീട്ടി�ും ഇരിക്ക്ുദ്ദേ�ോഴിും 
പാുറിം ഭോഗം നുിവർ�ി വയ്ക്ക്ോനുും ഇതി് പാരിശൗീ�ിക്ക്ോനുും കുുട്ടികുത്തെളു ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ുകു.
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4. ഭുജംഗോസനംം 

ഘ�ം -2
ദ്ദേദിഹംം വയറിിത്തെ� ഭോഗദ്ദേ�ക്ക്് 

ഉയർ�ുകു 
�ുകുളുിദ്ദേ�ക്ക്് ദ്ദേനുോക്ക്ോൻ 

ത്രംശൗ�ിക്ക്ുകു .

വിത്രംശൗ�ം : 
�കുരോസുനും 

ഘ�ം-4
ര�ു കൈകുകുളുും 

തി�യ്ക്ക്ു �ുകുളുിൽ 
വയ്ക്ക്ുകു.

�ിതിി : 
കു�ിഴി്ന്നു കുിടുംക്ക്ുകു  

ഘ�ം -1
കൈകുകുൾ 

ത്തെനു�ിത്തെ�  വശൗ�് 
വയ്ക്ക്ുകു,ശൗരീരത്തെ� 

സ്ത�ർശൗിക്ക്ുന്ന രീതിിയിൽ 
 കൈകുപ്പി�ികുൾ തിോദ്ദേഴിക്ക്് 
അഭി�ുഖ�ോയി വയ്ക്ക്ുകു, 

ഘ�ം -3
ത്തെനുറ്റുിയുത്തെടും 

ഭോഗം  തിോദ്ദേഴിക്ക്് 
ത്തെകുോ�ുവരികു 

കു�ിഴി്ന്നു കുിടുംക്ക്ുകു  

ത്രംശൗ�ിക്ക്ുകു .

ത്തെകുോ�ുവരികു 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

തിുടുംകുൾ നുി��് വയ്ക്ക്ുദ്ദേ�ോൾ പാിദ്ദേന്നോട്ട് എഴിുദ്ദേന്നൽക്ക്ോൻ കുുട്ടികുത്തെളു സുഹംോയിക്ക്ുകു, 
ചി�നുങ്ങാൾ സുോവധാോനുവും സുുഗ�വു�ോത്തെണ്ന്ന് ഉറിപ്പിോക്ക്ുകു. കൈകു�ുട്ടുകുൾ ഉയരുദ്ദേ�ോൾ 
ശൗരീര�ിൽ സ്ത�ർശൗിക്ക്ണ്ം, അദ്ദേതിസു�യം കുുതിികുോൽ ഒരു�ിച്ചു് നുിർ�ുകുയും ത്തെനു�് 
വികുസുിപ്പിിക്ക്ുകുയും ദ്ദേവണ്ം.
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5. �വനംമു�ോസനംം 

ഘ�ം -2
ര�് കുോ�ുകുളുിത്തെ�യും 

കുോൽ�ുട്ടുകുൾ  വളുച്ചുു വയ്ക്ക്ുകു 
.ര�് കൈകുകുൾ  ത്തെകുോ�ും 

അതിിത്തെനു ചിുറ്റുി പാിടുംിക്ക്ുകു .തി� 
ഉയർ�ി തിടുംിദ്ദേയോ തി�ദ്ദേയോ 
ഉപാദ്ദേയോഗിച്ചു് കുോൽ�ുട്ടുകുത്തെളു 

സ്ത�ർശൗിക്ക്ുകു .

വിത്രംശൗോന്തുി: 
ശൗവോസുനും 

ഘ�ം-4
കൈകുകുളുും കുോ�ുകുളുും

വിടുംർ�ുകു .

സ്തതതിിതിി: ��ർന്നു
 കുിടുംക്ക്ുകു 

ഘ�ം -1
ര�് കുോ�ുകുളുും 

90° വത്തെര ഉയർ�ുകു .

ഘ�ം -3
തി� നുി��് 

വയ്ക്ക്ുകു.

 കുിടുംക്ക്ുകു 

ഘ�ം -1
ര�് കുോ�ുകുളുും 

ഘ�ം -1
ര�് കുോ�ുകുളുും 

ഘ�ം -1

90° വത്തെര ഉയർ�ുകു .
ര�് കുോ�ുകുളുും 

90° വത്തെര ഉയർ�ുകു .
ര�് കുോ�ുകുളുും 
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ശ�സനം രിീ�ികൾ

ശ�സനംോവമ്മോബോധ്യാം

ചിൂ�ുവിരൽ �ൂക്ക്ിനു് തിോത്തെഴി വയ്ക്ക്ുകു. ശൗവോസും 
അനുുഭവത്തെപ്പിടുംുന്നുദ്ദേ�ോ?

അകുദ്ദേ�ക്ക്ും പാുറിദ്ദേ�ക്ക്ും ശൗവസുനും 
അനുുഭവത്തെപ്പിടുംുന്നുദ്ദേ�ോ? 

നുിങ്ങാൾ ഇടുംതി ്അത്തെ�ങ്കിിൽ വ�തി ്�ൂക്ക്ിൽ നുിന്നോദ്ദേണ്ോ 
അദ്ദേതിോ ര�ിൽ നുിന്നും  ശൗവസുിക്ക്ുന്നുദ്ദേ�ോ? 

നു�ുത്തെടും ശൗവസുനുത്തെ�ക്ക്ുറിിച്ചു് ദ്ദേബോധാവോ�ോരോകുുന്നതി്,  അഷ്ടോംഗ 
ദ്ദേയോഗയിത്തെ� നുോ�ോ�ത്തെ� വശൗ�ോയ ത്രംപാോണ്ോയോ� �ിദ്ദേ�ക്ക്ുള്ള   
തിയ്യുോത്തെറിടുംുപ്പിോണ്്

മുപ്രദ ഉ�മ്മോയോഗി�ുള്ള ശ�സനം അവമ്മോബോധ്യാം

1. വ�തിു ചിൂ�ുവിര�ിത്തെ� അത്രംഗം വ�തിു 
തിള്ളവിര�ിത്തെ�  അത്രംഗത്തെ�  സ്ത�ർശൗിച്ചു് ചിിത്രംതി�ിൽ 
കുോണ്ിച്ചുിരിക്ക്ുന്നതിുദ്ദേപാോത്തെ� നുിങ്ങാളുുത്തെടും 
തിുടുംകുളുിൽ വയ്ക്ക്ുകു. ഇടുംതിുകൈകുത്തെകുോ�ും 
ഇതിു തിത്തെന്ന ത്തെചിയ്യുുകു. വിര�ുകുളുുത്തെടുംയും 
കൈകുപ്പി�ിയുത്തെടുംയും ഈ ത്രംകു�ീകുരണ്ത്തെ� 
ചിിൻ �ുത്രംദി എന്ന്  വിളുിക്ക്ുന്നു . 

2. ഇദ്ദേപ്പിോൾ, വ�തിു കൈകുപ്പി�ി അടുംിവയറ്റുിൽ 
വയ്ക്ക്ുകു, ഇടുംതി് കൈകുയിൽ ചിിൻ-�ുത്രംദി നുി�നുിർ�ുകു .

3 . ഓദ്ദേരോ ശൗവോസു�ി�ും ഉദിരം �ുകുളുിദ്ദേ�ക്ക്ും തിോദ്ദേഴിക്ക്ും നുീങ്ങാുദ്ദേ�ോൾ 
അതിിത്തെ� ചി�നും നുിരീക്ഷിിക്ക്ുകു.

1. വ�തിു ചിൂ�ുവിര�ിത്തെ� അത്രംഗം വ�തിു 
തിള്ളവിര�ിത്തെ�  അത്രംഗത്തെ�  സ്ത�ർശൗിച്ചു് ചിിത്രംതി�ിൽ 
കുോണ്ിച്ചുിരിക്ക്ുന്നതിുദ്ദേപാോത്തെ� നുിങ്ങാളുുത്തെടും 

2. ഇദ്ദേപ്പിോൾ, വ�തിു കൈകുപ്പി�ി അടുംിവയറ്റുിൽ 

 ദ്ദേയോഗ 10
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“ഓം" നംോമജ�ം

ശൗരീര�ിത്തെ� ആന്തുരികു വയവ�കുത്തെളു സുജീവ�ോക്ക്ുന്നതിിനുും �നുസ്സിിത്തെ�  
ശൗോന്തുതിയ്ക്ക്ും  ഞങ്ങാൾ  "ഓം" എന്ന്  ജപാിക്ക്ുന്നു . അതിിൽ �ൂന്ന് ശൗ�ങ്ങാൾ 
അടുംങ്ങാിയിരിക്ക്ുന്നു - അ ,ഉ , �്  

ഇനുി  നു�ുക്ക്ിതി്  പാരിശൗീ�ിക്ക്ോം...

 അ ,ഉ ,മ് ലെ� ജ�ം 

1. ദിീർഘ�ോയി ശൗവസുിക്ക്ുകു  , നുിശൗവസുിക്ക്ുദ്ദേ�ോൾ അ -കുോരം 
ത്തെചിോ�്�ുകു

2. അടുംിവയറ്റുിത്തെ� ത്രംപാകു�നുങ്ങാൾ നുിരീക്ഷിിക്ക്ുകു.

3. ദിീർഘ�ോയി ഉചിവശൗവസുിക്ക്ുകു, ശൗവസുിക്ക്ുദ്ദേ�ോൾ കുോരം 
ത്തെചിോ�്�ുകു.

4. ത്തെനു�ിത്തെ� ത്രംപാകു�നുങ്ങാൾ നുിരീക്ഷിിക്ക്ുകു.

വീ�ും, ദിീർഘ�ോയി ശൗവസുിക്ക്ുകു, 

ശൗവസുിക്ക്ുദ്ദേ�ോൾ � -കുോരം ത്തെചിോ�ുകു .

5. തി�ഭോഗത്തെ� ത്രംപാകു�നുങ്ങാൾ നുിരീക്ഷിിക്ക്ുകു.

പാരിശൗീ�നും അ�് തിവണ് ആവർ�ിക്ക്ുകു.

വയതിയസ്തത ശൗരീര ഭോഗങ്ങാളുിൽ നുിങ്ങാൾക്ക്് ത്രംപാകു�നുങ്ങാൾ 

അനുുഭവത്തെപ്പിട്ടിട്ടുദ്ദേ�ോ  ?

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

പാിൻഭോഗം നുിവർ�ി നുിർ�ോൻ കുുട്ടികുത്തെളു ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ുകു, 
ചിിൻ �ുത്രംദിയ്ക്ക്് വിര�ുകുൾ സുൗ�യ�ോയി �ോത്രംതിം അ�ർ�ുകു അവരുത്തെടും 
ശൗവസുനുത്തെ�പ്പിറ്റുി ദ്ദേബോധാവോ�ോരോകുുകുയും ത്തെചിയ്യുുകു. പാരിശൗീ�നു�ിനു് 
ദ്ദേശൗഷ�ുള്ള അനുുഭവം ചിർച്ചു ത്തെചിയ്യുുകു. 

ദ്ദേയോഗ  10
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മ്മോനംപ്ര� വ�ോയോമങ്ങൾ

നു�ുത്തെടും കു�ുകുൾ ആദ്ദേരോഗയകുര�ോയി നുി�നുിർ�ോൻ നു�ൾ എന്തുോണ്് 
ത്തെചിദ്ദേയ്യു�തി്? 

ഈ �ളുിതി�ോയ ദ്ദേനുത്രംതി വയോയോ�ങ്ങാൾ നു�ുക്ക്് പാതിിവോയി ത്തെചിയ്യുോം. 

1. കൈകുപ്പി�ി ഉപാദ്ദേയോഗിച്ചു് നുിങ്ങാളുുത്തെടും കു�ുകുൾക്ക്് വിത്രംശൗ�ം നുൽകുുകു.

2. കുൃ���ണ്ിയുത്തെടും വ��ുനുിന്നും ഇടുംദ്ദേ�ോട്ടുള്ള ചി�നും.

3. കുൃ���ണ്ിയുത്തെടും �ുകുളുിദ്ദേ�ോട്ടും തിോദ്ദേഴിോട്ടു�ുള്ള ചി�നും 

4. കുൃ�� �ണ്ിയുത്തെടും ദ്ദേകുോണ്ീയ ചി�നും.

5. കുൃ�� �ണ്ികുളുുത്തെടും ത്രംഭ�ണ്ം.

1. ൈകപ്പ്ത്തി ഉ�മ്മോയോഗി�് നംിങ്ങ�ുലെട് ക�ുകൾക്കു് വിപ്രശമം 
നംല്‍കുക 

നു�ുത്തെടും കു�ുകുൾ എദ്ദേപ്പിോഴിും കുോരയങ്ങാത്തെളു കുോണ്ുകുയും അവ 
ക്ഷിീണ്ിതി�ോകുുകുയും ത്തെചിയ്യുുന്നു . നുോം പാതിിവോയി അവയ്ക്ക്് വിത്രംശൗ�ം 
നുൽകുണ്ം.

��ി�മോയ ൈകപ്പ്ത്തി നംട്�ട്ിപ്രകമം

1. ചിൂടുംോകുുന്നതിുവത്തെര ഇരു കൈകുപ്പി�ികുളുും തിടുംവുകു.

2. കൈകുപ്പി�ി ത്തെകുോ�്  ഒരു കുപ്പി് ആകുൃതിി ഉ�ോക്ക്ി കു�ുകുൾക്ക്് 
�ുകുളുിൽ സുൗ�യ�ോയി വയ്ക്ക്ുകു. (കു�ിൽ സു�ർ�ം ത്തെചി�ു�രുതി്.)

3. കു�ുകുൾ അടുംച്ചു് നുിൽക്ക്ുകു .

4. കൈകുപ്പി�ികുൾ 10-15 ത്തെസുക്ക്ൻഡ് ദ്ദേനുരം കു�ുകുളുിൽ വയ്ക്ക്ുകു, 
തിുടുംർന്ന് കൈകുകുൾ സുൗ�യ�ോയി നുീക്ക്ം ത്തെചിയ്യുുകു.

ദ്ദേയോഗ 3
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2. ക�ിലെ� വ�ത്തുനംിന്നുും ഇട്മ്മോത്തോ�ുള്ള ��നംം.

1. കുുറിച്ചു് ത്തെസുക്ക്ൻഡ് ദ്ദേനുരം നുിങ്ങാളുുത്തെടും കു�ുകുൾ സുൗ�യ�ോയി 
അടുംയ്ക്ക്ുകു, തിുടുംർന്ന് പാതിുത്തെക്ക് കു�ുകുൾ തിുറിക്ക്ുകു.

2. കുൃ���ണ്ി വ�തി് ദ്ദേകുോണ്ിൽ നുിന്ന് ഇടുംദ്ദേ�ോട്ടും തിുടുംർന്ന് ഇടുംതി് 
ദ്ദേകുോണ്ിൽ നുിന്ന് വ�ദ്ദേ�ക്ക്ും നുീക്ക്ുകു. ഇതി് അ�് തിവണ് 
ആവർ�ിക്ക്ുകു.

3. പാരിശൗീ�നു�ിനു് ദ്ദേശൗഷം കൈകുപ്പി�ികുൾ കു�ുകുൾക്ക്് �ുകുളുിൽ  
വയ്ക്ക്ുകു .

3. കൃ��മണിിക�ുലെട് മുക�ിമ്മോ�ോ�ും �ോമ്മോഴോ�ുമുള്ള ��നംം 

1. കുുറിച്ചു് ത്തെസുക്ക്ൻഡ് ദ്ദേനുരം നുിങ്ങാളുുത്തെടും കു�ുകുൾ സുൗ�യ�ോയി 
അടുംയ്ക്ക്ുകു, തിുടുംർന്ന് പാതിുത്തെക്ക് കു�ുകുൾ തിുറിക്ക്ുകു.

2. കുൃ���ണ്ികുൾ പാൂർ��ോയും തിോദ്ദേഴിക്ക്് നുീക്ക്ുകു, തിുടുംർന്ന് പാതിുത്തെക്ക് 
�ുകുളുിദ്ദേ�ക്ക്് നുീക്ക്ുകു. ഇതി് അ�് തിവണ് ആവർ�ിക്ക്ുകു.

3. പാരിശൗീ�നു�ിനു് ദ്ദേശൗഷം കൈകുപ്പി�ി കു�ുകുൾക്ക്് �ുകുളുിൽ 
ത്തെവക്ക്ുകു 

വയ്ക്ക്ുകു .
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4. മ്മോനംപ്ര�മ്മോഗോ�ങ്ങ�ുലെട് മ്മോകോണിീയ ��നംം.

1. കുുറിച്ചു് നുി�ിഷങ്ങാൾ നുിങ്ങാളുുത്തെടും കു�ുകുൾ പാതിുത്തെക്ക് അടുംയ്ക്ക്ുകു, 
തിുടുംർന്ന് പാതിുത്തെക്ക് കു�ുകുൾ തിുറിക്ക്ുകു.

2. കുൃ�� �ണ്ികുൾ വ�തി് �ൂ�യിദ്ദേ�ക്ക്ും ഇടുംതി് �ൂ�യിദ്ദേ�ക്ക്ും 
നുീക്ക്ുകു. ഈ പാരിശൗീ�നും �ൂന്ന് തിവണ് ആവർ�ിക്ക്ുകു.

3. സുോവധാോനും കു�ുകുൾ തിുറിന്ന് കുൃ���ണ്ികുൾ ഇടുംദ്ദേ�ോട്ടും 
വ�ദ്ദേ�ോട്ടും ചി�ിപ്പിിക്ക്ുകു. ഈ പാരിശൗീ�നും �ൂന്ന് തിവണ് 
ആവർ�ിക്ക്ുകു.

4. പാരിശൗീ�നു�ിനു് ദ്ദേശൗഷം കൈകുപ്പി�ി കു�ുകുൾക്ക്് �ുകുളുിൽ 

വയ്ക്ക്ുകു .വയ്ക്ക്ുകു .
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5. കൃ��മണിിക�ുലെട് പ്രഭമണിം

1. കുുറിച്ചു് നുി�ിഷം നുിങ്ങാളുുത്തെടും 
കു�ുകുൾ പാതിുത്തെക്ക് അടുംയ്ക്ക്ുകു, 
തിുടുംർന്ന് പാതിുത്തെക്ക് കു�ുകുൾ 
തിുറിക്ക്ുകു. 

2. ദ്ദേനുത്രംതിദ്ദേഗോളുങ്ങാൾ പാൂർ��ോയും 
വ�ദ്ദേ�ോട്ട് നുീക്ക്ുകു, തിുടുംർന്ന് 
അവ തിോദ്ദേഴിക്ക്് ത്തെകുോ�ുദ്ദേപാോകുുകു, 
തിുടുംർന്ന് ഇടുംദ്ദേ�ോട്ടും തിുടുംർന്ന് 
�ുകുളുിദ്ദേ�ക്ക്ും നുീങ്ങാുകു. ഇതി് ഒരു 
വൃ�ം സുൃഷ്ടിക്ക്ുന്നു. സുോവധാോനും 
ദ്ദേനുത്രംതിദ്ദേഗോളുങ്ങാൾ വൃ�ോകുൃതിിയിൽ 
അ�് തിവണ് ചി�ിപ്പിിക്ക്ുകു.

3. കൈകുപ്പി�ി ഉപാദ്ദേയോഗിച്ചു് 
കു�ുകുൾക്ക്് വിത്രംശൗ�ം നുൽകുുകു.

4. ഇനുി നു�ുക്ക്് കു�ുകുൾ �ത്തെറ്റുോരു 
ദിിശൗയിദ്ദേ�ക്ക്് തിിരിക്ക്ോം. 
ദ്ദേനുത്രംതി ദ്ദേഗോളുങ്ങാളു്  പാൂർ��ോയും 
ഇടുംദ്ദേ�ക്ക്് നുീക്ക്ുകു, തിുടുംർന്ന് 
അവ തിോദ്ദേഴിക്ക്് ത്തെകുോ�ുദ്ദേപാോകുുകു, 
തിുടുംർന്ന് അവ വ�ദ്ദേ�ക്ക്ും 
പാിന്നീടും് �ുകുളുിദ്ദേ�ക്ക്ും നുീക്ക്ുകു. 
ഇതി് വൃ�ം പാൂർ�ിയോക്ക്ുന്നു. 
വൃ�ോകുൃതിിയിൽ ദ്ദേനുത്രംതിദ്ദേഗോളുങ്ങാൾ 
സുോവധാോനും അ�് തിവണ് 
ചി�ിപ്പിിക്ക്ുകു.

5. നുിങ്ങാളുുത്തെടും കു�ുകുൾ കുുറിച്ചു് ദ്ദേനുരം 
അടുംച്ചു് പാതിുത്തെക്ക് തിുറിക്ക്ുകു.

 6. �ൃദിുവോയ കൈകുപ്പി�ി ഉപാദ്ദേയോഗിച്ചു് 
കു�ുകുൾക്ക്് വിത്രംശൗ�ം നുൽകുുകു.

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

കുുട്ടികുത്തെളു നുിവർന്നിരിക്ക്ോൻ ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ുകു. ഈ വയോയോ��ിൽ കു�ിത്തെ� ചി�നും 
�ോത്രംതിദ്ദേ� ഉ�ോകുോവൂ, കുഴിു�ിത്തെ� ചി�നും പാോടുംി�.
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ദ്ദേയോഗ 12 
പ്രകീഡോ മ്മോയോഗ

നുിങ്ങാളുുത്തെടും സുുഹംൃ�ുക്ക്ദ്ദേളുോത്തെടുംോപ്പിം കുളുിക്ക്ോനുും ആസുവദിിക്ക്ോനുും 
നുിങ്ങാൾക്ക്ിഷ്ട�ോദ്ദേണ്ോ ?

ഇതിോ നു�ുക്ക്് കുളുിക്ക്ോൻ ചിി� കുളുികുൾ. ഈ കുളുികുളുി�ൂത്തെടും ദ്ദേയോഗയുത്തെടും 
വിവിധാ വശൗങ്ങാത്തെളുക്ക്ുറിിച്ചു് നുോം പാഠിിക്ക്ും.

മ്മോ�രിുക�ുലെട് ശൃംഖ�

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ
ഷോ��ം

ഹംർ�ീതി്
പാവിത്രംതി
ആതിിര

സുൻസുകുൃതിി

ദ്ദേനുഹം       ആതിിര
രോഹംുൽ     സുൻസുകുൃതിി
ഷോക്ക്ിർ     ആദിിഷ്
ഷോ��ം
ഹംർ�ീതി്
പാവിത്രംതി

ദ്ദേനുഹം

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ
ഷോ��ം

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ
ഷോ��ം

ഹംർ�ീതി്

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ
ഷോ��ം

ഹംർ�ീതി്
പാവിത്രംതി

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ
ഷോ��ം

ഹംർ�ീതി്
പാവിത്രംതി
ആതിിര

സുൻസുകുൃതിി
ആദിിഷ്
ശൗിൽപ്പി

ദ്ദേനുഹം
രോഹംുൽ
ഷോക്ക്ിർ

ഷോ��ം
ഹംർ�ീതി്

പാവിത്രംതി
ആതിിര



യൂണ്ിറ്റു്  3: ദ്ദേയോ 103

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം

• വിദിയോർത്ഥികുൾ വൃ�ോകുൃതിിയിൽ ഇരുന്ന് �ുന്നി�ുള്ള 
വിദിയോർത്ഥികുളുുത്തെടും ദ്ദേപാരുകുൾത്തെക്ക്ോപ്പിം അവരുത്തെടും ദ്ദേപാരും ഉറിത്തെക്ക് 
പാറിയുകുയും ദ്ദേപാരുകുളുുത്തെടും ഒരു ശൃംഖ� സുൃഷ്ടിക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുന്നു.

• ആദിയത്തെ� വിദിയോർത്ഥി അവളുുത്തെടും / അവത്തെ�  ദ്ദേപാര് പാറിയുന്നു, 
അടുംു� വിദിയോർത്ഥി ആദിയത്തെ� വിദിയോർത്ഥിയുത്തെടും ദ്ദേപാര് 
ആവർ�ിക്ക്ുകുയും അവളുുത്തെടും / അവത്തെ� ദ്ദേപാര് ദ്ദേചിർക്ക്ുകുയും 
ത്തെചിയ്യുുന്നു. ഓദ്ദേരോ വിദിയോർത്ഥിയും വൃ��ിൽ ഇരിക്ക്ുന്ന 
എ�ോ �ുൻ വിദിയോർത്ഥികുളുുത്തെടുംയും ദ്ദേപാരുകുൾ പാറിയുന്നു, തിുടുംർന്ന് 
അവളുുത്തെടും  / അവത്തെ�  സുവന്തും ദ്ദേപാര് ദ്ദേചിർക്ക്ുന്നു . എ�ോവരും എ�ോ 
ദ്ദേപാരുകുളുും ഓർ�് പാറിയുന്നതി്  വത്തെര കുളുി തിുടുംരുന്നു.

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്്

 ഓർ�ശൗ�ിയും അവദ്ദേബോധാവും ത്തെ�ച്ചുത്തെപ്പിടുംു�ുകു എന്നതിോണ്് ഈ കുളുിയുത്തെടും �ക്ഷിയം. 
.കുളുിയുത്തെടും വയതിയസ്തത വകുദ്ദേഭദിങ്ങാൾ പാരീക്ഷിിക്ക്ോം:
• പാഴിങ്ങാളുുത്തെടുംദ്ദേയോ പാച്ചുക്ക്റിികുളുുത്തെടുംദ്ദേയോ ദ്ദേപാരുകുൾ ഉപാദ്ദേയോഗിക്ക്ുകു.
• ദ്ദേപാരുകുൾ വിപാരീതി ത്രംകു��ിൽ പാറിയുകു.
• കു�ുകുൾ അടുംച്ചുുത്തെകുോ�് ദ്ദേപാരുകുൾ പാറിയുകു.
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മനം�ിലെ� 
ക�ി 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

ഏകുോത്രംഗതിയും അവദ്ദേബോധാവും ത്തെ�ച്ചുത്തെപ്പിടുംു�ുകു എന്നതിോണ്് ഈ കുളുിയുത്തെടും �ക്ഷിയം.
കുളുിയിത്തെ� വയതിയസ്തത വയതിിയോനുങ്ങാൾ പാരീക്ഷിിക്ക്ോം:
• വയതിയസ്തത ഗുണ്ിതിങ്ങാളുും വയതിയസ്തത ദ്ദേപാരുകുളുും ഉപാദ്ദേയോഗിക്ക്ുകു.

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം 

• വിദിയോർത്ഥികുൾ ഒരു വൃ��ിൽ ഇരുന്ന് 
സുംഖയകുൾ ഒരു ത്രംകു��ിൽ ഉറിത്തെക്ക് എ�ുന്നു. 
ഓദ്ദേരോ വിദിയോർത്ഥിയും അവരുത്തെടും ഊഴി�ിൽ 
അ�ിത്തെ� ഗുണ്ിതിം വരുകുയോത്തെണ്ങ്കിിൽ  
നു�റിിനു് പാകുരം "ഭോരതി്" എന്ന് പാറിയുന്നു.

• അ�ിത്തെ� ഗുണ്ിതി�ിൽ "ഭോരതി്" എന്ന് 
പാറിയോ� വിദിയോർത്ഥികുൾ പാുറി�ോണ്്.

• കുുട്ടികുൾക്ക്് തിോ��രയ�ുള്ളതിുവത്തെര 
വൃ�ോകുൃതിിയി�ുള്ള എ�ൽ തിുടുംരും.

ഭോരതി്

ഭോരതി്
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ദ്ദേയോഗ 13 
ജ� -�� 

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം

• വിദിയോർത്ഥികുൾ വൃ��ിദ്ദേ�ോ ചിതിുര�ിദ്ദേ�ോ 
ഇരുന്ന് അധായോപാകുത്തെര അനുുസുരിക്ക്ുന്നു .

• അധായോപാകുൻ "ജപാം" എന്ന് പാറിയുദ്ദേ�ോൾ എ�ോ 
കുുട്ടികുളുും കൈകുപ്പി�ികുൾ തിുറിന്നു  പാിടുംിക്ക്ണ്ം 
അധായോപാകുർ "തിപാം "എന്ന് പാറിയുദ്ദേ�ോൾ 
കുുട്ടികുൾ കു��ൾ തിിരിച്ചുു പാിടുംിക്ക്ണ്ം .

• അധായോപാകുർ ത്രംകു�രഹംിതി�ോയ 
രീതിിയിൽ ഉറിത്തെക്ക് "ജപാം","തിപാം " എന്ന് 
പാറി�ുത്തെകുോ�ിരിക്ക്ുന്നു .ശൗരിയോയി 
പാിന്തുുടുംരുന്നതിിൽ പാരോജയത്തെപ്പിടുംുന്ന 
വിദിയോർത്ഥികുൾ പാുറി�ോണ്്.

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്്

വയതിിയോനുങ്ങാൾ
• ഒരു �ുഷ്ടി ഉ�ോക്ക്ുകുയും തിുറിക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുകു 
• കൈകു�ുട്ട് നുിവർ�ുകുയും �ടുംക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുകു 
• ജപാം തിപാം എന്നതിിനു് പാകുര�ോയി �വ-കുുശൗ ,നുളു-നുിളു, �ുതി�ോയവ ഉപാദ്ദേയോഗിക്ക്ുകു .

ജോപ്പി ടുംോപ്പി

പാുറി�്

പാുറി�്

ജോപ്പി

ടുംോപ്പി
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ശ�ോസത്തിലെ� 
ശ�ി 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്്

ഈ കുളുിയുത്തെടും ഉദ്ദേ�ശൗയം ശൗ�രൂപാീകുരണ്വും  ശൗവസുനു കൈദിർഘയം വർദ്ധാിപ്പിിക്ക്ുന്നതിിനുും 
സുഹംോയിക്ക്ുകു എന്നതിോണ്്.വയതിയസ്തത തിരം ശൗ�ങ്ങാൾ ഉപാദ്ദേയോഗിച്ചു് കുളുി വയതിയസ്തത രീതിിയിൽ   
പാരീക്ഷിിക്ക്ോൻ കുഴിിയും.

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം

• വിദിയോർത്ഥികുൾ വൃ�ോകുൃതിിയിൽ ഇരിക്ക്ുന്നു.

• ഒരു വിദിയോർത്ഥി ഒരു ദിീർഘനുിശൗവോസുത്തെ�ടുംു�്  
കുളുി ആരംഭിക്ക്ുന്നു, ഒപ്പിം "ഓം " എന്ന �ത്രംന്തും 
ദിീർഘ�ോയി ത്തെചിോ�ിത്തെക്ക്ോ�് വൃ��ിനു് ചിുറ്റുും 
ഓടുംോൻ തിുടുംങ്ങാുന്നു.

• അടുംു� ഊഴിം ആദിയത്തെ� വിദിയോർത്ഥി ജപാം 
പാൂർ�ിയോക്ക്ുന്ന ���് ഇരിക്ക്ുന്ന 
വിദിയോർത്ഥിയുദ്ദേടുംതിോണ്് .എ�ോ വിദിയോർത്ഥികുളുും 
പാത്തെങ്കിടുംുക്ക്ുന്നതിുവത്തെര കുളുി തിുടുംരും..

ഓം
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ദ്ദേയോഗ 14 
ഋഷംി 
��ഞ്ജ�ി 
�റിയുന്നുു

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

കുളുിയിത്തെ� വയതിിയോനുങ്ങാൾ ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ത്തെപ്പിടുംുന്നു:
• പാതിഞ് ജ�ിക്ക്് പാകുരം ദ്ദേനുതിോജിത്തെയ ഉപാദ്ദേയോഗിക്ക്ുകു.
• കു�ുകുൾ തിുറിക്ക്ുകു, അടുംയ്ക്ക്ുകു തിുടുംങ്ങാിയ ദ്ദേനുത്രംതി വയോയോ�ങ്ങാൾ.
• തിടുംോസുനും ,ഉതി്കുടുംോസുനും ,പാദി ഹംസ്തതോസുനും തിുടുംങ്ങാിയവ ഉപാദ്ദേയോഗിക്ക്ുകു 

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം

• വിദിയോർത്ഥികുൾ വൃ�ോകുൃതിിയിൽ 
നുിൽക്ക്ുകുയും അധായോപാകുത്തെ�  
നുിർദ്ദേ�ശൗങ്ങാൾ പാോ�ിക്ക്ുകുയും ത്തെചിയ്യുുന്നു.

• അധായോപാകുൻ പാതിഞ് ജ�ിയുത്തെടും ദ്ദേപാരിൽ 
നുിർദ്ദേ�ശൗങ്ങാൾ നുൽകുുന്നു. വിദിയോർത്ഥികുൾ 
"പാതിഞ് ജ�ി പാറിയുന്നു" എന്നതി് 
ഉൾത്തെപ്പിടുംു�ിയ നുിർദ്ദേ�ശൗങ്ങാൾ �ോത്രംതിം 
അനുുസുരിക്ക്ുന്നു .

• 'പാതിഞ്ജ�ി പാറിയുന്നു  ' എന്ന് 
പാറിയോ� നുിർദ്ദേ�ശൗങ്ങാൾക്ക്നുുസുരിച്ചു് 
ത്രംപാവർ�ിക്ക്ുന്നവർ  പാുറി�ോകുുന്നു .

പാതി��ി 
പാറിയുന്നു....
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ദ്ദേയോഗ 15 
ശബ്� പ്രഗോഹിംി

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

കുളുിയിത്തെ� വയതിിയോനുങ്ങാൾ ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ത്തെപ്പിടുംുന്നു. കൈകുയടുംിക്ക്ുന്നതിിനുുപാകുരം 
ശൗ��ു�ോക്ക്ോൻ അധായോപാകുനു് വിദിയോർത്ഥികുദ്ദേളുോടും് നുിർദ്ദേ�ശൗിക്ക്ോൻ കുഴിിയും.

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം:

• വിദിയോർത്ഥികുൾ ഒരു വൃ�ം 
രൂപാീകുരിക്ക്ുന്നു. ഒരു തിുണ്ിത്തെകുോ�് 
കു�ുകുൾ �ൂടുംിയ ഒരു വിദിയോർത്ഥിത്തെയ 
വൃ��ിത്തെ� �ധായ�ിൽ നുിർ�ുന്നു.

• വൃ��ിൽ ഇരിക്ക്ുന്ന ഏത്തെതിങ്കിി�ും 
ഒരു  വിദിയോർത്ഥി  കൈകുയടുംിക്ക്ുന്നു, 
ആരോണ്് കൈകുയടുംിച്ചുത്തെതിന്ന് �ധായ�ി�ുള്ള 
വിദിയോർത്ഥി ഊഹംിദ്ദേക്ക്�തിു�്.

• ഓദ്ദേരോ വിദിയോർത്ഥിക്ക്ും പാ�് 
അവസുരങ്ങാളുു�്. ഏറ്റുവും കുൃതിയ�ോയ 
ഊഹംങ്ങാളുുള്ളയോൾ വിജയിക്ക്ുന്നു.
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അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

കുളുിയിത്തെ� വയതിിയോനുങ്ങാൾ ദ്ദേത്രംപാോ�ോഹംിപ്പിിക്ക്ത്തെപ്പിടുംുന്നു.

സു�ർ -ഉത്തം 

അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് അധ്യാ�ോ�കർക്കുുള്ള കുറിിപ്പ്് 

എങ്ങലെനം ക�ിക്കുോം

• വിദിയോർത്ഥികുൾ   അധായോപാകുനു് ചിുറ്റുും 
വൃ�ോകുൃതിിയിൽ ഇരിക്ക്ുന്നു. അധായോപാകുൻ 
'സുുന്ദർ . സുുന്ദർ,സുുന്ദർ  ന്ന് പാറിയുന്നു . 
വിദിയോർത്ഥികുൾ  ഇതിിനു്   'ഉ�ം, ഉ�ം, ഉ�ം 
" എന്ന് ത്രംപാതിികുരിക്ക്ുന്നു .

• അധായോപാകുൻ സുുന്ദർ  എന്നതി് നുിരവധാി തിവണ് 
വയതിയസ്തത സുവരങ്ങാളുിൽ  ആവർ�ിക്ക്ോൻ 
കുഴിിയും (1, 2, 3, 4, 5, 6 �ുതി�ോയവ) 

• വിദിയോർത്ഥികുൾ എ��ിനുും സുവര�ിനുും 
അനുുസുരിച്ചു് കുൃതിയ�ോയി ഉ�രം നുൽകുണ്ം.
ശൗ�ം വളുത്തെര തിോഴി്ന്നതിോകുുദ്ദേ�ോൾ, വ�ിയ 
കൈകുയടുംിദ്ദേയോത്തെടും കുളുി അവസുോനുിക്ക്ുന്നു.

സുുന്ദർ സുുന്ദർ 
സുുന്ദർ ആണ്്

ഉ�ം ഉ�ം 
ഉ�ം ആണ്്



കുുറിിപ്പുുകൾ



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള 
അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം�  
വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം�  

അധ്യാ�ാപകർക്കുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� 
വാാർഷിിക പദ്ധതിി വിിവരങ്ങളും�ം

എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ 2023 കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം� ക്ഷേ�മവുംം� 
ഒരുു പ്ര�ത്യേ�േക പാാഠ്യയ മേ�ഖലയാായിി  ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� സമയ 
വിിവര പട്ടിികയിില്‍ ൽ കുുറഞ്ഞത്് 90 മണിിക്കൂൂർ (ഇത്് 40 മിിനിിറ്റ്് 
വീീതമുുള്ള ഏകദേ�ശംം 135 പീീരിിയഡുുകൾ) നീീക്കിിവയ്്ക്കാാൻ 
നിിർദ്ദേ�ശിിക്കുുകയുംം� ചെ�യു്തു�. 

എന്‍സിിഎഫ്്എസ്്ഇ നിിര്‍വചിിച്ച കഴിിവുുകള്‍ വിികസിിപ്പിിക്കുുക  
എന്ന നിിര്‍ദ്ദേ�ശംം മതിിയാായ രീീതിിയിില്‍ ക്ര�മീീകരിിച്ചാാണ്്  
3-ാം�ം ക്ലാാസിിലെ�  ഖേ�ല്‍ യോ�ോഗ പാാഠപുുസ്തതകംം രൂൂപകൽപ്പന    
ചെ�യ്തിി�ട്ടുുള്ളത്് . പുുസ്തതകത്തിിന്്  മൂൂന്ന്് ഏകകങ്ങകളും�ം 
നിിരവധിി അധ്യാ�ായങ്ങളുുമുുണ്ട്്. അടിിസ്ഥാാന മോ�ോട്ടോ�ോർ 
ചലന പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ, വിിനോ�ോദങ്ങൾ, യോ�ോഗ പരിിശീീലനംം 
എന്നിിവ വർഷംം മുുഴുുവൻ തുുടർച്ചയാായതുംം� സ്ഥിിരവുുമാായ 
വിികസനത്തിിനാായിി സമാാന്തരമാായിി ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യാാൻ 
കഴിിയുംം�.

പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ ഫലപ്ര�ദമാായിി നടത്തുുന്നതിിന്് 
അധ്യയയന വാാര്‍ഷിിക ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 
ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. നിിങ്ങളുുടെെ ആവശ്യയങ്ങളെ� 
അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി നിിങ്ങൾക്ക്് പദ്ധതിി ഇഷ്ടാാനുുസൃൃതമാാക്കാംം�.
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പീീരിിയഡുുകളുുടെെ ഘടനയുംം� പ്ര�വര്‍ത്തന രീീതിിയുംം� 

•	 ഈ പുുസ്തതകംം 3 ഏകകങ്ങളാായിി തിിരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നുു. ഓരോ�ോ 
ഏകകത്തിനും അധ്്യയായങ്ങളും പ്്രവർത്തനങ്ങളും ഉണ്ട്.

•	 എൻസിിഎഫ്്-എസ്്ഇ 2023 കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനാായിി 150 
പീരിയഡുകൾ ശുപാർശ ചെയതിട്ടുണ്ട്. നിര്‍ദ്ദേശിച്ച സമയ 
വിവരപ്പട്ടിക അനുസരിച്ച് ആഴ്ചയിൽ 40 മിനിറ്റ് വീതമുള്ള കുറഞ്ഞത് 
5 പീരിയഡുകൾ കണക്കാക്കുന്നു. 

•	 എന്‍സിിഎഫ്്-എസ്്ഇ കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുംം� ക്ഷേ�മത്തിിനുുമാായിി 
ദീര്‍ഘമായ  പീരിയഡുകൾ (ഒരുമിച്ച് 2 പീരിയഡുകൾ) അനുവദിക്കാൻ 
ശുപാർശ ചെയ്യുന്നു

•	 സമയവിിവരപ്പട്ടിികയിില്‍ രണ്ട്് തരത്തിില്‍ പിിരിിയഡുുകള്‍ നീീക്കിി 
വയ്്ക്കകുന്നതിനുള്ള നിർദ്ദേശങ്ങൾ ചുവടെ നൽകിയിരിക്കുന്നു:
	� സാാഹചര്യം�ം 1: ആഴ്ചചയിില്‍ ഒരുു പിിരിിയ‍‍ഡ് വീീതമുുള്ള അഞ്ച്് 

പീരിയഡുകൾ സമയ വിവരപ്പട്ടികയില്‍ അനുവദിച്ചി ട്ടുണ്ട് 
	� സാാഹചര്യം�ം 2: മോ�ോട്ടോ�ോർ കഴിിവുുകൾക്കുംം� ഒരുുമിിച്ചുുള്ള  

വിനോ�ോദങ്ങള്‍ക്്കുും രണ്ട് ബ്�്ലലോോക്ക് പീരിയഡുകളും , യോ�ോഗയ്്ക്കക് ഒരു 
പീരിയ‍ഡും സമയവിവരപ്പട്ടികയില്‍  അനുവദിച്ചിരിക്കുന്നു.

സാാഹചര്യം�ം 1 - ഓരോ�ോ പീീരിിയഡിിലുംം� പരിിമിിതമാായ സമയംം ഫലപ്ര�ദമാായിി 
ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ആഗ്ര�ഹിിച്ച പഠന ഫലങ്ങള്‍ നേ�ടുുന്നതിിന്്  മൂൂന്ന്് വ്യയത്യയസ്തത തരംം 
ഭാാഗങ്ങള്‍ കാാണിിച്ചിിരിിക്കുുന്നുു  . 
തരംം 1: കളിിയുുടെെ പരിിശീീലനംം പരമാാവധിി വർദ്ധിിപ്പിിക്കുുന്നുു.
തരംം 2: � കളിിച്ചതിിന്് ശേ�ഷംം ചിിന്തിിക്കാാനുംം� സാാമൂൂഹിിക-വൈൈകാാരിിക 

വശങ്ങള്‍ചര്‍ച്ച  ചെ�യ്യാാനുുമുുള്ള അവലോ�ോകന സമയംം പരമാാവധിി 
വർദ്ധിിപ്പിിക്കുുക 

തരംം 3: �ഒരുു നിിർദ്ദിിഷ്ട കഴിിവിില്‍  ശ്ര�ദ്ധ കേ�ന്ദ്രീ�ീകരിിക്കുുന്നതിിന്്  
കളിിയുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട അഭ്യാ�ാസങ്ങൾ പരമാാവധിി 
വർദ്ധിിപ്പിിക്കുുന്നുു 

എല്ലാാ തരത്തിിനുുമുുള്ള 40 മിിനിിറ്റ്് ദൈൈർഘ്യയമുുള്ള ഒരുു  സമയ വിിന്യാ�ാസ 
മാാതൃൃക ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. 

പ്ര�വര്‍ത്തനംം  തരംം 1 തരംം 2  തരംം 3 

 വാം�ം-അപ്പ്് 5 5 5

 കളി�പ്ര�വര്‍ത്തന സമയംം 25 15 25

 കൂൂള്‍ ഡൌ�ൌണ്‍ 5 5

അവലോ�ോകന സമയംം  5 15 5



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 113

സാാഹചര്യം�ം 2 (വളരെ�യധിികംം ശുുപാാർശ ചെ�യ്യുുന്നുു) - 80 മിിനിിറ്റ്് 
ദൈൈർഘ്യയമുുള്ള ഒരുു ദീീര്‍ഘമാായ ‍‍പീീരിിയ‍‍ഡിിലൂൂടെെ പരിിശീീലനംം, 
അഭ്യാ�ാസങ്ങൾ, അവലോ�ോകന സമയംം എന്നിിവ ഫലപ്ര�ദമാായിി 
വർദ്ധിിപ്പിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�. ബ്ലോ�ോക്ക്് പിിരീീഡുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്്ച് രണ്ട്് തരംം 
സെ�ഷനുുകൾ ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യാം�ം:

തരംം 4: �നിിർദ്ദിിഷ്ട കഴിിവുുകൾ ലക്ഷ്യയമിിട്്ട് കളിികള്‍ക്കിിടയിില്‍ വ്യയത്യയസ്തത 
പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങള്‍ (കൂൂട്ടങ്ങൾക്കിിടയിിൽ കളിിക്കുുന്ന ചെ�റിിയ 
വിിനോ�ോദങ്ങൾ) ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യാം�ം.

തരം�
       

വ്�ളയലകാ�
വാം�ം-അപ്പ്് 

ഗെ�യിിമിിഫൈൈഡ്് 
ആണ്് അഭിികാാമ്യം�ം

കളിിയുുടെെ 
സമയംം

ഗെ�യിിമിിഫൈൈഡ് 
ഡ്രി�ില്ലുുകൾ / മിിനിി 

ഗെ�യിിമുുകൾ

തണുുപ്പിിക്കുുക സർക്കിിൾ 
സമയംം

സമയം�
കള്�റു�റ്�നി�മി� 

5 30 20 5 20

തരംം 5:   ഒരുു ബ്ലോ�ോക്ക്് കാാലയളവിിൽ രണ്ട്് കളിികൾ കളിിച്ചുു.
5 തരം�        

ക്ക്�്�ളോബ്��  
വ്�ളയലകാ�

വാം�ം-അപ്പ്് 

ോ��ജജോ�ോഅപ്പ്ഗെ��െയിിമിിഫൈൈഡ്് 
ആണ്് അഭിികാാമ്യം�ം

കളിിക്കുുന്ന 

സമയംം 

2 കളിികൾ കളിിക്കുുക

തണുുപ്പിിക്കുുക സർക്കിിൾ 
സമയംം

സമയം�
കള്�റു�റ്�നി�മി� 

5 50 5 20
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മംകാളുംിക്ഷേലക്കൂം� �ാക്ഷേഴിക്കൂം� കാഴിംത്തു് �ലി�ിക്കൂംകാ ഇടുക്ഷേത്തുാട്ടിം� വിലക്ഷേത്തുാട്ടിംമംള്ള കാഴിംത്തുിപ്പെ� പ്രഭ്യാമണി�

കാഴിംത്തു് വിശംങ്ങളുംിക്ഷേലക്കൂ് �ലി�ിക്കൂംകാ ക്ഷേ�ാളുംിപ്പെ� പ്രഭ്യാമണി�

പ്രപവര്‍ത്തനങ്ങൾക്കാ� മാുൻപു� ളോബ്ശീഷവുമാുള്ള 
ലളുംിതിമാായു പ്രപവര്‍ത്തനങ്ങൾ 

ശംാരുീരുികാ വി�ായിാമത്തുിപ്പെ�യിം� കാളുംികാളുംംപ്പെടുയിം� അവിശം� ഘടുകാങ്ങളുംാണി് 
വിാ�-ാംഅ�്, കാൂള്‍-ാംഡുൌണ്‍ പ്ര�വിർത്തുനിങ്ങള്‍. ഇ�് നിമ്മിംപ്പെടു ശംരുീരുപ്പെത്തു 
പ്ര�വിർത്തുനിത്തുിനിായിി �യ്യാാറാക്കൂാനിം� പ്പെമാത്തുത്തുിലംള്ള പ്ര�കാടുനി� 
പ്പെമച്ചപ്പെ�ടുംത്തുാനിം� ഹൃദ്യായിമിടുി�് പ്രകാക്ഷേമണി ഉയിർത്തുംന്ന�ിലൂപ്പെടുയിം� 
സിന്ധികാപ്പെളും അയിവിംവിരുംത്തുംന്ന�ിലൂപ്പെടുയിം� �രുിക്കൂംകാളുംംപ്പെടു സിാധി�� 
കാംറയി്ക്കൂംന്ന�ിനിം� സിഹായിിക്കൂംന്നം. വി�യിാമങ്ങള്‍ക്കൂ് ക്ഷേശംഷംമംള്ള 
ലളുംി�മായി പ്ര�വിർത്തുനിങ്ങള്‍ ഹൃദ്യായിമിടുി�് പ്രകാക്ഷേമണി കാംറയി്ക്കൂാനിം� 
ക്ഷേ�ശംികാളുംംപ്പെടു കാാഠ്യിനി�� കാംറക്കൂാനിം� സി�സ്ഥാമായിിരുിക്കൂാനിം� 
സിഹായിിക്കൂംന്നം. ദ്യാിവിക്ഷേസിനിയിംള്ള ശംരുിയിായി വിാ�-ാംഅ�ം� കാൂള്‍-ാം
ഡുൌണിം�  സിംരു�ി�വിം� ഫ്ലപ്ര�ദ്യാവിംമായി ശംാരുീരുികാ പ്ര�വിർത്തുനിങ്ങള്‍ 
ഉറ�ാക്കൂംന്ന�ിനി് നിിർണിായികാമാണി്. ശംരുീരുത്തുിപ്പെല സിമ്മിർ�� ഒഴിിവിാക്കൂാനിം� 
ശംാരുീരുികാ വൈവികാല�ങ്ങള്‍ പ്പെമച്ചപ്പെ�ടുംത്തുാനിം� വി�ായിാമക്ഷേത്തുാടുംള്ള നില്ലാ 
�ിന്താമക്ഷേനിാഭ്യാാവി� വിികാസിി�ിക്കൂാനിം� അവി സിഹായിിക്കൂംന്നം. 

വിാ�-ാംഅ�്, കാൂള്‍-ാംഡുൌണ്‍ വി�ായിാമങ്ങള്‍ പ്ര�ായിത്തുിനി് 
അനിംക്ഷേയിാജ�മായിിരുിക്കൂണി�, കാൂടുാപ്പെ� പ്പെ�ക്ഷേയ്യാണ്ട് ശംാരുീരുികാ 
പ്ര�വിർത്തുനിങ്ങളുംംപ്പെടുയിം� വിിദ്യാ�ാർത്ഥികാളുംംപ്പെടു ശംാരുീരുികാ ഘടുനിയിംപ്പെടുയിം�  
അടുിസ്ഥാാനിത്തുില്‍ ആയിിരുിക്കൂണി� .ഇത്തുരു� ലഘം വി�യിമാങ്ങള്‍ക്കൂായിി 
സിാധിാരുണിയിായിി ഉ�ക്ഷേയിാഗിക്കൂംന്ന �ില വി�ായിാമങ്ങള്‍ �ംവിപ്പെടു 
നില്‍കാിയിിരുിക്കൂംന്നം. അധി�ാ�കാർക്കൂ് ഈ ലി�ില്‍ നിിന്ന് വി�ായിാമങ്ങള്‍ 
�ിരുപ്പെഞ്ഞടുംക്കൂാ� അപ്പെല്ലാ�ില്‍ വിിദ്യാ�ാർത്ഥികാള്‍ക്കൂ് അനിംക്ഷേയിാജ�മായി മറ്റ്് 
വി�ായിാമങ്ങളുംം� നിിർവിഹിക്ഷേക്കൂണ്ട് പ്ര�വിർത്തുനിങ്ങളുംം� ഉ�ക്ഷേയിാഗിക്കൂാ�.



അധി�ാ�കാർക്കൂായിംള്ള അധി�യിനി വിർഷം ഘടുനിയിം� വിാർഷംികാ �ദ്ധ�ിയിം� 115

വൈകായിംപ്പെടു പ്രഭ്യാമണി�

കാണി�ാല്‍ പ്രഭ്യാമണി�

ഇ�രു കാാല്‍വിിരുല്‍ സ്തർ്ശംനി�

കാണി�ാല്‍ പ്രഭ്യാമണി�

ക്ഷേ�ാളുംിനിം കാംറംപ്പെകാ വൈകാ
നിിവിർത്തുംകാ 

ക്ഷേ�ാപ്പെളുംല്ലാിപ്പെ� �ലനി� 
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മംക്ഷേന്നാട്ടിം� �ിക്ഷേന്നാട്ടിം� വിളുംയിംകാ വിശംങ്ങളുംിക്ഷേലക്കൂ് വിളുംയിംകാ 

വിശംങ്ങളുംിക്ഷേലക്കൂംള്ള പ്രഭ്യാമണി� 
കാാലംകാള്‍ മംക്ഷേന്നാട്ടി് നിീട്ടിി ശംരുീരു� നിിവിർത്തുി ഒരും മംട്ടി് 

കാംത്തുി ഇരുിക്കൂംകാ  

വൈകാകാള്‍ നിീട്ടിി കാണിവൈ�കാള്‍നിിവിർത്തുംകാ 
വൈകാത്തുണ്ട് നിീട്ടിി കാണിവൈ� 

�ാക്ഷേഴിാട്ടി് നിിവിർത്തുംകാ 



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 117

യോ�ോഗ പരിിശീീലനത്തിിന്‍റെ� ഘടന

ചുുവടെെ കൊ�ൊടുുത്തത്് പോ�ോലുുള്ള ഒരുു പ്രാ�ാര്‍ത്ഥനയിിലൂൂടെെ   യോ�ോഗാാ പരിിശീീലനംം 
ആരംംഭിിക്കുുക . ഈ പ്രാ�ാർത്ഥന വിിദ്യാ�ാർത്ഥിിയുംം� അധ്യാ�ാപകനുംം� തമ്മിിലുുള്ള 
പവിിത്ര�മാായ ബന്ധത്തെ�ക്കുുറിിച്ചാാണ്്. ദൈൈവിിക സംംരക്ഷണത്തിിലൂൂടെെ  
ജ്ഞാാനത്തിിന്‍റെ� പോ�ോഷണവുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് തങ്ങളുുടെെ പാാതകളെ� 
പ്ര�കാാശിിപ്പിിക്കാാൻ ഇരുുവരും�ം ഒരുുമിിച്ച്് പ്രാ�ാർത്ഥിിക്കുുന്നുു. അവർ 
എല്ലാായിിടത്തുംം� എല്ലാാവരുുടേ�യുംം�  സമാാധാാനംം ആഗ്ര�ഹിിക്കുുന്നുു. 

ആരംംഭ പ്രാ�ാർത്ഥന

ॐ सह नााा�ववतुु । सह नाौौ� भुुनकु्तु । 

सह वीीरं्यंं� करवाावहैै ।

तेेजस्वि�नाावधीीतमसु्तु माा वि�द्वि�षाावहैै ।।   

ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः ।।

വെ�ളിിച്ചത്തിിന്്റെെ വെ�ളിിച്ചത്തിിൽ  
മാാ വിിദ്വി�ിസാാവാാഹൈൈ. 
ഓംം ശാാന്തിി ശാാന്തിി ശാാന്തിി

ഓംം  സഹനാാവവതുു.   സഹ 
നൗൗ ഭുുനക്തുു. സഹ വീീര്യം�ം  
കരവാാവഹൈൈ . 
തേ�ജസ്വിി�നാാവധീീതമസ്തു�ു മാാ  
വിിദ്വി�ിഷാാവഹൈൈ 
ഓംം ശാാന്തിഃഃ� ശാാന്തിഃഃ� ശാാന്തിഃഃ� . 

പ്രാ�ാര്‍ത്ഥനയുുടെെ അര്‍ത്ഥംം 
നമ്മളിിരുുവരും�ം (ഗുുരുുവുംം� ശിിഷ്യയനുംം� ) സംംരക്ഷിിക്കപ്പെ�ടട്ടെെ. 
നമുുക്കിിരുുവർക്കുംം� പോ�ോഷണംം ലഭിിക്കട്ടെെ. നമുുക്ക് വളരെ� 
ഉന്മേ�ഷത്തോ�ോടെെയുംം� ഊർജ്ജത്തോ�ോടെെയുംം� പരിിശീീലിിക്കാംം�. നമ്മുുടെെ 
പഠനങ്ങൾ ഫലപ്ര�ദവുംം� പ്ര�ബുുദ്ധവുുമാാകട്ടെെ. വെ�റുുക്കപ്പെ�ടാാതെ� നമുുക്ക് 
ജീീവിിക്കാംം� . 

ആരംംഭ പ്രാ�ാർത്ഥനയ്ക്ക് ് ശേ�ഷംം ക്ര�മീീകരണത്തിിനനുുസരിിച്ച്പ്്ര� 
വർത്തനങ്ങൾ നടത്തുുക. ഇതിില്‍ ആസനങ്ങള്‍ , നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ, 
ക്രീ�ീഡയോ�ോഗ തുുടങ്ങിിയ തയ്യാാറെെടുുപ്പ് ് പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങള്‍  ഉള്‍പ്പെ�ടുുന്നുു .

ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ഒരുു പ്രാ�ാർത്ഥനയോ�ോടെെ ഓരോ�ോ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലന ഭാാഗവുംം� അവസാാനിിപ്പിിക്കുുക. സമാാപന പ്രാ�ാർത്ഥന 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� അറിിവ്് സ്വാം�ം�ശീീകരിിക്കാാനുംം� ശുുഭചിിത്തതയുംം� 
സന്തോ�ോഷവുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ദിിവസംം ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്താാനുംം� സഹാായിിക്കുുന്നുു. 

സമാാപന പ്രാ�ാർത്ഥന

ॐ सरे्वे भवनु्तु सुुखि�नःः ।

सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः�  ।

सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु।

माा कश्चि�द्दुः� �ः�खभा  ाग्् भवेत््।

ॐ  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः ।।

ഓംം സർവേ� ഭവന്തുു സുുഖിിന   
സർവേ� സന്തുു നിിരാാമയ   
സർവേ� ഭദ്രാ�ാനിി പശ്യയന്തുു  
മാാ കശ്ചിിത്് ദുുഖ്് ഭാാഗ്് ഭവേ�ത്്  
ഓംം ശാാന്തിി: ശാാന്തിി: ശാാന്തിി: 

പ്രാ�ാര്‍ത്ഥനയുുടെെ അര്‍ത്ഥംം 

എല്ലാാവരും�ം സന്തുുഷ്ടരാായിിരിിക്ക ട്ടെെ. എല്ലാാവരും�ം രോ�ോഗങ്ങളിിൽ നിിന്ന്് 
മുുക്തരാായിിരിിക്കട്ടെെ. ശുുഭകരമാായത് എന്തോ�ോ അത്് എല്ലാാവരും�ം കാാണട്ടെെ. 
ആരും�ം കഷ്ടപ്പെ�ടാാതിിരിിക്കട്ടെെ. എല്ലാായിിടത്തുംം� സമാാധാാനംം ഉണ്ടാാകട്ടെെ.
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യോ�ോഗ പരിിശീീലന ഭാാഗംം ആരംംഭിിക്കുുന്നതിിനുംം� 
അവസാാനിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുുമുുള്ള പൊ�ൊതുു നിിർദ്ദേ�ശങ്ങൾ

•	 സ്വവസ്ഥതയോ�ോടെെ സുുഖാാസന ഭാാവത്തിില്‍ ഇരിിക്കുുക .
•	 പിിൻഭാാഗംം നിിവര്‍ത്തിി വയ്്ക്കുുക, കണ്ണുുകൾ അടച്ചിിരിിക്കുുക, മുുഖത്ത്് 

സൗമ്്യമായ പുഞ്ചിരി ഉണ്ടായിരിക്കുക. 
•	 നിിങ്ങളുുടെെ കൈൈകൾ ചിിന്‍ -മുുദ്ര�യിില്‍ വയ്്ക്കുുക . നിിങ്ങളുുടെെ 

ശ്്വവാസോ�ോച്്ഛഛ്്വവാസത്തെക്കുറിച്ച് ബോ�ോധവാന്മാരാകുക. കുറച്ച് 
നിമിഷങ്ങൾ ശ്്വസനം നിരീക്ഷിച്ച ശേഷം ദീര്‍ഘ  ശ്്വവാസമെടുക്കുക, 
നിശ്്വസിക്കുമ്്പപോള്‍ ഓം ജപിക്കുക .

•	 നിിങ്ങളുുടെെ കൈൈകൾ നമസ്കാാ�ര-മുുദ്ര�യിില്‍ വച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് പ്രാ�ാര്‍ത്ഥന 
ചൊ�ൊല്ലുക .

•	 നാാമജപത്തിിനുു ശേ�ഷമുുള്ള മാാറ്റങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കുുക. 
•	 കൈൈപ്പത്തിികൾ മൃൃദുുവാായിി തടവുുക, കപ്പ്  ആകൃൃതിിയിിലാാക്കിി 

കൈപ്പത്തികള്‍ കണ്ണുകളിൽ വയ്്ക്കകുക.

24 സെ�ഷനുുകൾക്കുുള്ള നിിർദ്ദേ�ശാാത്മക സെ�ഷൻ പദ്ധതിി 

മാാസംം 1

മൂൂന്നാംം� 

പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 

പീീരിിയകാാര്‍ഡ്് 

ആറാം�ം

പീീരിിയ ‍‍ഡ്‍‍�

9-ാം�ം

പീീരിിയ ‍‍ഡ്‍‍�

12-ാം�ം

പീീരിിയ ‍‍ഡ്‍‍�

യോ�ോഗ ദൈൈനംം 

ദിിന ജീീവിിത

ത്തിില്‍  

ദിിവസവുംം� 

ദിിവസവുംം�  
ദിിവസവുംം�  
ജീീവിിതത്തിിന്് 
യോ�ോഗ

യോ�ോഗയുുടെെ ആമുുഖംം   
സന്തോ�ോഷമാായിിരിിക്കുുക

(15 മിിനിിറ്റ്്)

അഹിംം�സയെ� 
കുുറിിച്ചുുള്ള  കഥയുംം� 

പ്ര�വര്‍ത്തന 

ങ്ങളും�ം (15 മിിനുുട്ട്് )

പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങളും�ം 
പ്ര�വർത്തനവുംം�

(15 മിിനിിറ്റ്്)

ആരോ�ോഗ്യയ

വാാനാായിിരിി 

ക്കുുക (15 മിിനുു

ട്ട്് )

അഹിംം�സ ദൈൈനംംദിിന 
ജീീവിിതത്തിിൽ

(15 മിിനിിറ്റ്്)

യോ�ോഗാാ 
സാാധനക ള്‍ 

പേ�രുുകളുുടെെ ശൃം�ംഖല

ഓര്‍മ ശക്തിി

മെെച്ചപ്പെ�ടുു 

ത്തുുന്നതിിനുു

ള്ള വിിനോ�ോദംം  

(15 മിിനിിറ്റ്്)

പതഞ്്ജലിി പറയുുന്നുു

പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങ ളിില്‍ 
ശ്ര�ദ്ധകേ�ന്ദ്രീ�ീക

രിിക്കുുന്നതിി 

നുുള്ള കളിി 

പ്ര�വർത്തനത്തിിൽ ശ്ര�ദ്ധ 
നേ�ടാാനുുള്ള ഗെ�യിംം�   
(15 മിിനിിറ്റ്്)

കണ്ണിിനുുള്ള  
വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ

(15 മിിനിിറ്റ്്)

ശബ്്ദ്ദ ഗ്രാ�ാഹിി

ശബ്ദത്തിില്‍  ശ്ര�ദ്ധ 
കേ�ന്ദ്രീ�ീ

കരിിക്കുുന്ന

തിിനുുള്ള   കളിി  (15 
മിിനിിറ്റ്്)



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 119

മാാസംം 2

15-ാം�ം  
പീീരിിയ ‍‍ഡ്്

 

18-ാം�ം  പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 21-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 24-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്്

യോ�ോഗ ദൈൈനംം ദിിന 

ജീീവിിത ത്തിില്‍്യയ� 

യോ�ോഗദൈൈനംംദിിന 

ജീീവിിതത്തിിന്് 

യോ�ോഗ

നല്ലവനാായിി
രിിക്കുുക 
(15 മിിനിിറ്റ്്)

നിിയമത്തെ� കുുറിിച്ചുംം�  
ശുുചിിത്വവത്തെ� 
കുുറിിച്ചുുമുുള്ള കഥ (15 
മിിനിിറ്റ്്)

ശുുചിിത്വവ വുുമാായിി 
ബന്ധപ്പെ�ട്ട 
പ്ര�വർത്തനംം  
(15 മിിനിിറ്റ്്)

ശുുചിിത്വം�ം 
ദൈൈനംംദിിന
ജീീവിിതത്തിി
ല്‍
ജീീവിിതത്തിില്‍ 
ജീീവിിതത്തിില്‍
ജീീവിിതത്തിിലെ� 
ശുുചിിത്വം�ം 
(15 മിിനിിറ്റ്്)

യോ�ോഗ
സാാധന
കള്‍

നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാ 
മങ്ങള്‍
(15 മിിനിിറ്റ്് )
വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ
(15 മിിനിിറ്റ്്)

ശ്വാാ�സോ�ോച്വാ�ാ
സ ശാാക്തീീ 
കരണത്തിിന്്  
ശബ്ദ മുുപയോ�ോ 
ഗിിച്ചുുള്ള കളിി
  യോ�ോമല്ശശബ്ദത്തിിന്്റെെ പ്ലേ�
ശ്വാാ�സോ�ോച്്ഛ്വാാ�സംം 
ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുുള്ള 
ഗെ�യിംം�
(15 മിിനിിറ്റ്്)

നേ�ത്ര� 
വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ
(15 മിിനിിറ്റ്്)

മുുദ്രാ�ാവാാക്യയ
ങ്ങള്‍ 
ശബ്ദ, ചലന അവ
ബോ�ോധത്തിി
നുുള്ള കളിി 
അവബോ�ോധത്തിിനാായുുള്ള 
ഗെ�യിംം�

മാാസംം 3

27-ാം�ംപീീരിിയ‍‍ഡ്് 30-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 33-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍ഡ്് 36-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്്

യോ�ോഗ 
ദൈൈനംം 
ദിിന 
ജീീവിിത 
ത്തിില്‍ 
ജീീവിിതത്തിിന്് 
യോ�ോഗ

ശരിിയാായ 
ഭക്ഷണ 
ശീീലംം  
(15 മിിനിിറ്റ്് )
((ഭക്ഷണശീീലംം
(15 മിിനിിറ്റ്്)

ശരിിയാായ നിിദ്രാ�ാ  
ശീീലംം
(10 മിിനിിറ്റ്്)

മൂൂല്യയ നിിര്‍ണയംം 
വിിലയിിരുുത്തൽ

യോ�ോഗ 
സാാധന
കള്‍ 

മുുദ്ര� ഉപയോ�ോഗിിച്ചുു
ള്ള ശ്വാാ�സന  
അവബോ�ോധംം (15 
മിിനിിറ്റ്്)

ആസനത്തിി 
നുുള്ള ആമുു 
ഖവുംം� പ്ര�വര്‍
ത്തനങ്ങളും�ം 
പ്ര�വർത്തനത്തോ�ോടെെ
(15 മിിനിിറ്റ്്)

മടമ്പിിൽ നടത്തവുംം� 
തവളച്ചാാട്ടവുംം� (10 
മിിനിിറ്റ്്)

ജപംം -തപംം 
ശബ്ദ-പ്ര�വര്‍ ത്തന അവബോ�ോധ
ത്തിിനുുള്ള കളിി  
പ്ര�വര്‍ത്തപ്ര�വര്‍ത്തനാാവബോ�ോധ
ത്തപ്ര�വർത്തനങ്ങ  
അവബോ�ോധത്തിി 
അവബോ�ോധത്തിിനുുള്ള ഗെ�യിംം�
(15 മിിനിിറ്റ്്)

“ഓംം” നാാമ ജ പംം  – 
അ , ഉ , മ്് 
(10 മിിനിിറ്റ്്)
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മാാസംം 4

39-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 42-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 45-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്് 48-ാം�ം പീീരിിയ ‍‍ഡ്്

യോ�ോഗ  
സാാധനക ള്‍ 

  
താാഡാാസനത്തിി 
ന്‍റെ�യുംം�  ശിിഥിില 
താാഡാാസാാന
ത്തിിന്‍റെ�യുംം� 
അടിിസ്ഥാാന 
ഭാാവങ്ങള്‍  
(15 മിിനിിറ്റ്്)
പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തുുക 
ആസനങ്ങൾ  
വൃൃക്ഷാാസനംം 
(15 മിിനിിറ്റ്്)

ദണ്ഡാാസന വുംം�  
ശിിഥിില ദണ്ഡാാസന
വുംം�  (15 മിിനിിറ്റ്്)
സുുഖാാസന
ത്തിിന്‍റെ� 
ആമുുഖംം  
 (15 മിിനിിറ്റ്്)

തലകീീഴാായിി ഉള്ള 
അവസ്ഥയുംം� 
മകരാാസനവുംം� 
(15 മിിനിിറ്റ്് )
കുുറഞ്ഞത്്ആസന
(15 മിിനിിറ്റ്്)

മലര്‍ന്നുു കിിട 
ക്കുുന്ന അവസ്ഥയുംം� 
ശവാാസന
വുംം�  
(15 മിിനിിറ്റ്്)
പവനമുുക്താാ 
സനത്തിിന്‍റെ� 
ആമുുഖംം 
(15 മിിനിിറ്റ്് )
((പവനമുുക്താാസനംം 
(15 മിിനിിറ്റ്്)

മാാസംം 5

51-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍
ഡ്് 

54-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍ഡ്് 57-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍ഡ്് 60-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍ഡ്് 

യോ�ോഗ  
സാാധന
കള്‍ 

ആസനംം 
പരിിശീീലനംം ചെ�യ്യുുക 
വൃൃക്ഷാാസനംം 
(20 മിിനിിറ്റ്്)

ആസനംം  
പരിിശീീലനംം ചെ�യ്യുുക 
വജ്രാ�ാസനംം 
(20 മിിനിിറ്റ്്)

ആസനംം 
പരിിശീീലനംം 
ചെ�യ്യുുക പവന - 
മുുക്താാസന
വുംം� ശവാാസന വുംം�   
(20 മിിനിിറ്റ്്)

ആസനംം 
പരിിശീീലനംം   
ചെ�യ്യുുക  
ഭുുജംംഗാാസന 
വുംം�  
ശവാാസന
വുംം�  
(20 മിിനിിറ്റ്്)

“ഓംം” നാാമ
ജപംം – അ ,ഉ,മ്്  
(10 മിിനിിറ്റ്്)

ശബ്ദമുുപയോ�ോ ഗിിച്ചുു 
കൊ�ൊണ്ടുുള്ള കളിി  
(15 മിിനിിറ്റ്്)

“ഓംം” നാാമജപംം  – 
അ , ഉ , മ്്  
(10 മിിനിിറ്റ്്)

എണ്ണല്‍ 
സംംഖ്യയകളും�ം 
കൈൈയടിിയുംം� 
മാാനസിികാാ 
വബോ�ോധ

വുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട 
കളിികള്‍ 
(10 മിിനിിറ്റ്്)

മാാസംം 6

63-ാം�ം പീീരിിയ‍‍‍�ഡ്് 66-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍‍�ഡ്് 69-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍ഡ്് 72-ാം�ംപീീരിിയ ‍‍‍�ഡ്്

ദൈൈനംംദിിന 
ജീീവിിതത്തിിന്് 
യോ�ോഗ

യമവുംം�  നിിയവുംം� 
പുുനരവലോ�ോ കനംം  
പുുനരവലോ�ോകനംം 
(15 മിിനിിറ്റ്്) അഞ്ച്് ആസനങ്ങളുു

ടെെയുംം� പുുനരവലോ�ോ 
കനംം 
(30 മിിനിിറ്റ്്)
 പുുനരവലോ�ോകനംം 5 
ആസനങ്ങൾ 
(30 മിിനിിറ്റ്്)

സന്തോ�ോഷപര
മാായ കൂൂടിിച്ചേ�രല്‍
(30 മിിനിിറ്റ്് ) 
സന്തോ�ോഷകരമാായ 
സമ്മേ�ളനംം 
(30 മിിനിിറ്റ്്)

വിിലയിിരുുത്തൽ

യോ�ോഗ
സാാധന

നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമങ്ങ 
ളുുടെെ പുുനര 
വലോ�ോകനംം
പുുനരവലോ�ോകനംം 
വ്യാാ�യാാമങ്ങളുുടെെ 
പുുനരവലോ�ോകനംം 
(15 മിിനിിറ്റ്്)
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വാാർഷിിക  പാാഠ്യയപദ്ധതിി

ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന പട്ടിിക ഒരുു അധ്യയയന വര്‍ഷത്തിിലെ� 150 
പീീരിിയഡുുകള്‍ക്ക്വേ�േ ണ്ടിി ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്തത .പ്ര�വർത്തനങ്ങളുുടെെ ക്ര�മംം 
കാാണിിക്കുുന്നുു. ആവശ്യയമാായ കഴിിവുുകൾ ഫലപ്ര�ദമാായിി വിികസിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് 
ഈ ക്ര�മംം പിിന്തുുടരേ�ണ്ടത്് പ്ര�ധാാനമാാണ്്. പാാഠപുുസ്തതകത്തിിൽ എളുുപ്പത്തിിൽ 
സൂൂചനലഭിിക്കുുന്ന തിിനാായിി പ്ര�വര്‍ത്തനത്തിിന്‍റെ� തരവുംം� പ്ര�വർത്തന നമ്പറും�ം 
പട്ടിികയിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു.
കുുറിിപ്പ്്: ഒരുു ബ്ലോ�ോക്ക് ്പീീരിിയഡിില്‍ തുുടർച്ചയാായ രണ്്ട് പീീരിിയഡിിലെ� പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ 
കൂൂട്ടിിച്ചേ�ർക്കുുക.ദീീര്‍ഘമാായ പീീരിിയ‍‍ഡ് ആവശ്യയമാായ സ്ഥലങ്ങളിില്‍ നമ്മുുടെെ 

വിിനോ�ോദങ്ങളും�ം യോ�ോഗയുംം� ഇതിിനകംം തന്നെ� സംംയോ�ോജിിപ്പിിച്ചിിരിിക്കുുന്നുു.

വാാർഷിിക  പാാഠ്യയപദ്ധതിി

പീീരിിയ‍‍‍�ഡ 
യൂ�

ണി�റ്റ്� തരംം നതത്�ർവരപ്� 
.ർപനമ്� കണു�ണ്�എ

1 ഏകകംം 1 എറിിയലുംം� 
പിിടിിക്കലുംം�

തരംം 3 എറിിയലുംം�
പിിടിിക്കലുംം� 

അമോ�ോ -1 1

2 ഏകകംം 1 കയ്യിിലെ�ടുുത്ത്് 
എറിിയല്‍

തരംം 2 കയ്യിിലെ�ടുുത്ത്് എറിിയുുക അമോ�ോ -2 2

3 ഏകകംം 1 എറിിയലുംം� 
പിിടിിക്കലുംം�

തരംം 3 എറിിഞ്ഞുു പിിടിിക്കല്‍  അമോ�ോ -1 3

4 ഏകകംം 1 എടുുക്കലുംം� 
എറിിയലുംം�

തരംം 2 എടുുത്ത് എറിിയുുക അമോ�ോ-2 4

5 ഏകകംം3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ
പരിിശീീലനംം
നംം 

സന്തോ�ോഷമാായിിരിിക്കുുക യോ�ോഗ -1 1

6 & 7 ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ഏഴ്് കല്ലുുകൾ നവിി -1 2

8 ഏകകംം 1 പിിടിിക്കുുക തരംം 3 റിിലേ� പിിടുുത്തംം അമോ�ോ-5 5

9 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 3 ലക്ഷ്യയത്തിിലേ�ക്ക്്
എറിിയല്‍ 

അമോ�ോ-3 6

10 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 3 റിിലേ�പിിടിിത്തംം അമോ�ോ-5 7

11 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 3 ലക്ഷ്യയത്തിിലേ�ക്ക്് 
എറിിയല്‍ 

അമോ�ോ-3 8

12 & 
13

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ  
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍  

തരംം 4/5 ഗൊ�ൊലാാപൊ�ൊ ടൊ�ൊഗോ�ോറൊ�ൊ നവിി -2 4

14 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ  
പരിിശീീലനംം 

യമംം യോ�ോഗ -2 3

15 ഏകകംം 1 പിിടിിക്കുുക തരംം 1 മതിിലിിനുു മുുകളിില്‍ പന്ത് അമോ�ോ-6 9
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16 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 2 കയ്യിിലെ�ടുുത്ത്് എറിിയല്‍ അമോ�ോ-2 10

17 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 1 കോ�ോണുുകളിിൽ എറിിയുുക അമോ�ോ-4 11

18 ഏകകംം 1 പിിടിിക്കുുക തരംം 1 മതിിലിിനുു മുുകളിില്‍ പന്ത്് അമോ�ോ-6 12

19 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 2 കയ്യിിലെ�ടുുത്ത് എറിിയല്‍ അമോ�ോ-2 13

20 ഏകകംം 1 എറിിയുുക തരംം 1 കോ�ോണുുകളിിൽ എറിിയുുക അമോ�ോ-4 14

21 & 
22

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ യോ�ോഗ -3 4

23 ഏകകംം  1 എറിിയുുക തരംം 1 കോ�ോണുുകളിിൽ എറിിയുുക അമോ�ോ-4 15

24 & 
25

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 പക്ഡാം��ം പക്ഡാാ�യ്്  നവിി - 3 6

26 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുക തരംം 3 പന്ത്് കൈൈമാാറല്‍ അമോ�ോ-7 16

27 ഏകകംം 2 ചവിിട്ടുുക തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 17

28 ഏകകംം 3 ചവിിട്ടുുക തരംം 3 പന്ത്് കൈൈമാാറല്‍ അമോ�ോ-7 18

29 ഏകകംം 4 ചവിിട്ടുുക തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 19

30 & 
31

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ തരംം 4/5 ശൃം�ംഖല) നവിി -4 8

32 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ അമോ�ോ -3 5

33 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുക  തരംം 3 നിിഴൽ പന്ത് അമോ�ോ-8 20

34 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുക  തരംം 3 പന്ത്് തട്ടല്‍    അമോ�ോ-9 21

35 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നിിഴൽ പന്ത് അമോ�ോ-8 22

36 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 പന്ത്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ-9 23

37 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 പന്ത്് ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ -10 24

38 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 പന്ത്് ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് ത ട്ടല്‍ അമോ�ോ -10 25

39 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

നിിയമംം യോ�ോഗ -4 6

40 & 
41

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
കളിികള്്

തരംം 4/5 നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമംം യോ�ോഗ -5 10

42 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 26

43 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ-10 27

44 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ- 11  
11

28

45 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 29

46 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് പന്ത്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ -11 30

47 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ 11 31

48 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

പ്ര�വർത്തനംം യോ�ോഗ -5 7

49 & 
50

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ആമുുഖംം യോ�ോഗ 
സമ്പ്ര�ദാായങ്ങൾ

യോ�ോഗ -6 9

51 & 
52

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ബിിട്ടാാ കുുത്് നവിി - 6 12

53 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക തരംം 3 ബലൂൂണിിൽ അടിിക്കുുക അമോ�ോ -13 32

54 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ശരീീരവുംം� ബലൂൂണുംം� 

ബലൂൂണുംം�

അമോ�ോ -14 33

55 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക തരംം 3 ബലൂൂണിിൽ അടിിക്കുുക അമോ�ോ -13 34

56 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ശരീീരവുംം� ബലൂൂണുംം� അമോ�ോ -14 35

57 & 
58

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

ആസനംം - തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് 
രീീതിികൾ

യോ�ോഗ -7 11

59 & 
60

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ അടിിസ്ഥാാന ഭാാവങ്ങൾ യോ�ോഗ -8 13

61 & 
62

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമംം യോ�ോഗ -5 14

63 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 2 മൃൃദുുവാായ പന്തിിന്‍റെ� 
നിിയന്ത്ര�ണംം

അമോ�ോ -15 36

64 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 3 കൈൈമാാറിിയുുള്ള കളിി അമോ�ോ -16 37

65 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ചതുുരത്തിിലെ�ക്ക്് ചുുഴറ്റിി 
എറിിയല്‍ 

അമോ�ോ -17 38



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 123

42 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 26

43 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ-10 27

44 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ- 11  
11

28

45 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ -11 29

46 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് പന്ത്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ -11 30

47 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 3 നടുുവിിൽ കുുരങ്ങൻ അമോ�ോ 11 31

48 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

പ്ര�വർത്തനംം യോ�ോഗ -5 7

49 & 
50

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ആമുുഖംം യോ�ോഗ 
സമ്പ്ര�ദാായങ്ങൾ

യോ�ോഗ -6 9

51 & 
52

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ബിിട്ടാാ കുുത്് നവിി - 6 12

53 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക തരംം 3 ബലൂൂണിിൽ അടിിക്കുുക അമോ�ോ -13 32

54 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ശരീീരവുംം� ബലൂൂണുംം� 

ബലൂൂണുംം�

അമോ�ോ -14 33

55 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക തരംം 3 ബലൂൂണിിൽ അടിിക്കുുക അമോ�ോ -13 34

56 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ശരീീരവുംം� ബലൂൂണുംം� അമോ�ോ -14 35

57 & 
58

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗ 
പരിിശീീലനംം 

ആസനംം - തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് 
രീീതിികൾ

യോ�ോഗ -7 11

59 & 
60

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ അടിിസ്ഥാാന ഭാാവങ്ങൾ യോ�ോഗ -8 13

61 & 
62

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 നേ�ത്ര� വ്യാാ�യാാമംം യോ�ോഗ -5 14

63 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 2 മൃൃദുുവാായ പന്തിിന്‍റെ� 
നിിയന്ത്ര�ണംം

അമോ�ോ -15 36

64 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 3 കൈൈമാാറിിയുുള്ള കളിി അമോ�ോ -16 37

65 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ചതുുരത്തിിലെ�ക്ക്് ചുുഴറ്റിി 
എറിിയല്‍ 

അമോ�ോ -17 38
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66 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 2 സോ�ോഫ്്റ്റ്് ബോ�ോൾ നിിയന്ത്ര�ണംം അമോ�ോ -15 39

67 & 
68

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ഹോ�ോപ്സ്കോ����ോ�ച്ച്് നവിി -7 16

69 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം  3 കൈൈമാാറിിയുുള്ള കളിി അമോ�ോ -16 40

70 ഏകകംം 1 അടിിക്കുുക  തരംം 1 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക്് ചുുഴറ്റിി 
എറിിയല്‍ 

അമോ�ോ -17 41

71 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 2 ഇരുുന്ന്് എഴുുന്നേ�ൽക്കല്‍ അമോ�ോ -12 42

72 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ആസനങ്ങള്‍ 
പരിിശീീലിിക്കുുക 

യോ�ോഗ -9 14

73-
81

  അർദ്ധ 
വാാർഷിിക 
വിിലയിിരുുത്തൽ

  സംംഗ്ര�ഹാാത്മക 
വിിലയിിരുുത്തൽ

 SA-1 9

82 & 
83

 ഏകകംം3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ആസനങ്ങള്‍  
പരിിശീീലിിക്കുുക 

യോ�ോഗ -9 16

84 & 
85 

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ഹോ�ോപ്സ്കോ����ോ�ച്ച് നവിി -7 18

86 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 1 ചലിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുക അമോ�ോ -20 43

87 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 3 വടിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പന്ത്് 
സ്വീീ�കരിിക്കുുന്നുു

അമോ�ോ -18 44

88 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 1 ചലിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുക അമോ�ോ -20 45

89 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 3 വടിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പന്ത്് 
സ്വീീ�കരിിക്കുുന്നുു

അമോ�ോ -18 46

90 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ആസനങ്ങള്‍ 
പരിിശീീലിിക്കുുക  

യോ�ോഗ -9 17

91 & 
92

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം  
4/5

കോ�ോഴിിപ്പോ�ോരുുകൾ നവിി - 8 20

93 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 2 വടിി സന്തുുലിിതമാാക്കുുക അമോ�ോ -19 47

94 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 നിിങ്ങളുുടെെ സ്ഥാാനംം 
നിിലനിിര്‍ത്തുുക

അമോ�ോ -21 48

95 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 ശരീീര ഭാാരവഹനംം അമോ�ോ -22 49

96 & 
97

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം  
4/5

കുുമിിർ ഡെം�ംഗ നവിി -9 22

98 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 2 വടിി സന്തുുലിിതമാാക്കുുക അമോ�ോ -19 50

99 ഏകകംം 1 രോ�ോഗപ്ര�തിിരോ�ോധംം തരംം 2 പ്ര�തിിരോ�ോധകുുത്തിിവയ്്പ്പ്് 
വിിജയിിക്കുുന്നുു 

അമോ�ോ -27 51



അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള അധ്യയയന വര്‍ഷ ഘടനയുംം� വാാർഷിിക പദ്ധതിിയുംം� 125

100 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ശ്വവസന രീീതിികൾ യോ�ോഗ -10 18

101 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 നിിങ്ങളുുടെെ സ്ഥാാനംം 
നിിലനിിര്‍ത്തുുക 

അമോ�ോ -21 52

102 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 1 മോ�ോഷ്ടാാവുംം� പോ�ോലീീസുംം� അമോ�ോ -24 53

103 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 ശരീീര ഭാാരവഹനംം അമോ�ോ -22 54

104 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 1 വീീട്് കണ്ടെ�ത്തുുക അമോ�ോ -23 55

105 
& 
106

ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ “ഓംം” ചൊ�ൊല്ലൽ –അ ,ഉ ,മ്് യോ�ോഗ -11 20

107 
& 
108

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം  
4/5

കുുമിിർ ഡെം�ംഗ നവിി -9 24

109 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 1 മോ�ോഷ്ടാാവുംം� പോ�ോലീീസുംം� അമോ�ോ -24 56

110 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 തുുടരെ�യുുള്ള ഓട്ടംം അമോ�ോ -25 57

111 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 1 പ്ര�തിിരോ�ോധ കുുത്തിിവയ്പ്� 
വിിജയിിക്കുുന്നുു 

അമോ�ോ -27 58

112 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 മോ�ോഷ്ടാാവുംം� -പോ�ോലീീസുംം� അമോ�ോ -25 59

113 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ക്രീ�ീഡാാ യോ�ോഗ യോ�ോഗ -12 21

114 
& 
115

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍  

തരംം 4/5 ഹംം ഫൂൂലോം�ം� കിി സഡക് പര്‍ 
ചല്‍തേ� ഹേ� 

നവിി -10 26

116 
& 
117

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ഡോ�ോഡ്ജ്്� ബോ�ോൾ നവിി -11 28

118 
& 
119

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 സ്പൂൂ�ൺ ഓട്ടംം നവിി -12 30

120 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 പിിടിികൊ�ൊടുുക്കാാതെ� 
സുുരക്ഷിിത സ്ഥാാനത്തേ�ക്ക് 
നീീങ്ങുുക 

അമോ�ോ -26 60

121 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 തുുടരെ�യുുള്ള ഓട്ടംം അമോ�ോ -25 61

122 
& 
123

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ഗ‍‍ഡ്ഡാാ മാാര്‍ അമോ�ോ -13 32
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124 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 പിിടിികൊ�ൊടുുക്കാാതെ� 
സുുരക്ഷിിത സ്ഥാാനത്തേ�ക്ക്് 
നീീങ്ങുുക 

അമോ�ോ -26 62

125 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 തുുടരെ�യുുള്ള ഓട്ടംം  അമോ�ോ 25 63

126 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ജപംം യോ�ോഗ -13 22

127 ഏകകംം 1 രോ�ോഗപ്ര�തിിരോ�ോധംം തരംം 2 പ്ര�തിിരോ�ോധ കുുത്തിിവയ്പ്� 
വിിജയിിക്കുുന്നുു 

അമോ�ോ -27 64

128 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ഋഷിി പതഞ്്ജലിി പറയുുന്നുു യോ�ോഗ 14 23

129 ഏകകംം 1 വ്യയക്തിിപരമാായ 
ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

തരംം 3 പ്ര�തിിരോ�ോധ കുുത്തിിവയ്പ്� 
വിിജയിിക്കുുന്നുു 

അമോ�ോ -27 65

130 ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 ടഗ്് ഓഫ്് വാാർ നവിി -14 33

131 ഏകകംം 3 യോ�ോഗ യോ�ോഗാാഭ്യാ�ാസങ്ങൾ ശബ്്ദ്ദ ഗ്രാ�ാഹിി യോ�ോഗ -15 24

132 ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 മൂൂന്ന്് കാാലിിലോ�ോട്ടംം നവിി - 15 34

133 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 1 നീീങ്ങിിക്കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുക അമോ�ോ -20 66

134 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 1 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക് പന്ത്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ 10 67

135 
& 
136

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 അകത്തുംം� പുുറത്തുംം� നവിി -16 36

137 ഏകകംം 1 ഏകോ�ോപനംം തരംം 1 ചലിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുക അമോ�ോ -20 68

138 ഏകകംം 1 ചവിിട്ടുുന്നുു തരംം 1 ചതുുരത്തിിലേ�ക്ക് പന്ത്് തട്ടല്‍ അമോ�ോ -10 69

139 
& 
140

ഏകകംം 2 നമ്മുുടെെ 
വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ 

തരംം 4/5 പ്ര�കാാശവുംം� നിിഴ ലുംം� നവിി -17 38

141-
150

  വിിലയിിരുുത്തൽ   വാാർഷിിക 
വിിലയിിരുുത്തൽ

 SA-2 19

    യോ�ോഗ 24      

    നമ്മുുടെെ കളിികള്് 38      

    അടിിസ്ഥാാന 
മോ�ോട്ടോ�ോർ 
ചലനംം 

69      

    വിിലയിിരുുത്തൽ 19      

    ആകെ� 150      


