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ਅਵਿੱਧਾਆਇ ੭ 

ਯਾੋਦਿਗਕੁ ਅਦਿ�ਆਸ 
(ਯਾੋਗਾ ਸਾ�ਨੂੰਾ)

ਜਾਣਾ-ਪ੍ਰਛੀਾਣਾ 

ਹਾੱਣੇ ਤ� ਕ, ਅਸਂ ਇਸ ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱਸ� ਵਿੱਖਆ ਹਾੈ ਯਾਮਾ ਅਤੇ ਵਿੱਨਾਯਾਮਾ ਜੋ ਸਾਨੰਾ�  ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਬਾਣੇਨਾ ਅਤੇ 
ਚ�ਗੀਆਂ ਆਦੋਤਂ ਵਿੱ�ਕਵਿੱਸਤ ਕਰੁੱਨਾ ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ। ਆਓ, ਇਸ ਬਾਾਰੁੱੇ ਜਾਣੇਨਾ ਲਈ 
ਆਪਾਂਣੇੀ ਯੋਵਿੱਗਕ ਯਾਤਰੁੱਾ ਜਾਰੁੱੀ ਰੁੱ� ਖੀਏ ਆਸਨਾ ਜੋ ਵਿੱਕ ਤੀਜਾ ਕਦੋਮ ਹਾੈ ਅਸ਼ੌਟੇ�ਗ ਯੋਗਾ।

ਕੀ ਤੱਸੀ ਜਾਨਾ�ਰੁੱਂ, ਪਾਂ� ਛੋੀਆਂ, ਦੋਰੁੱ� ਖਤਂ ਅਤੇ ਪਾਂਹਾਾੜਾਂ 'ਤੇ ਵਿੱਧਾਆਨਾ ਵਿੱਦੋ� ਤਾ ਹਾੈ। ਉਨਂਾਂ ਦੋੀ ਨਾਕਲ 
ਕਰੁੱਨਾਾ ਮਜ਼ਾਂੇਦੋਾਰੁੱ ਹਾੈ, ਆਓ ਹਾੇਠਂ ਦੋ� ਸੇ ਗਏ ਕੱਝ ਪਾਂੋਜ਼ਾਂਂ ਨੰਾ�  ਅਜ਼ਾਂਮਾਈਏ।   ਕਰੁੱਨਾਾ ਮਜ਼ਾਂੇਦੋਾਰੁੱ ਹਾੈ, ਆਓ ਹਾੇਠਂ ਦੋ� ਸੇ ਗਏ ਕੱਝ ਪਾਂੋਜ਼ਾਂਂ ਨੰਾ�  ਅਜ਼ਾਂਮਾਈਏ।   

ਇਕ ਪਾਂਹਾਾੜਾ ਹੋਾਣੇ ਦੋਾ ਵਿੱਦੋਖਾ�ਾ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਹਾ� ਥਂ ਅਤੇ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖ ਕੇ ਆਪਾਂਣੇੀ 
ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਖ� ਚੋ।

�ਾਈਜੀ ੬
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ਕੀ ਤੱਸਂ ਇਨਂਾਂ ਪਾਂੋਜ਼ਾਂਂ ਦੋਾ ਅਨਾ� ਦੋ ਵਿੱਲਆ? ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਵਿੱਕਹਾੜਾਾ ਸਭੈ ਤਂ �� ਧਾ ਪਾਂਸ� ਦੋ ਆਇਆ?

ਯੋਗਾ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾਹਾੱਤ ਸਾਰੁੱੇ ਆਸਣੇ ਹਾਨਾ ਜੋ ਇ� ਕੋ ਵਿੱਜਹਾੇ ਹਾਨਾ ਜੋ ਤੱਸਂ �ਪਾਂਰੁੱ ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਕੀਤਾ ਹਾੈ। 
ਇਹਾ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  ਊਰੁੱਜਾ ਵਿੱਦੋ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ ਅਤੇ ਸਾਨੰਾ�  ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਰੁੱਵਿੱਹਾਣੇ ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਨਾ।

ਹਾੱਣੇ, ਆਓ ਇ�ਕ ਰੁੱੱ� ਖ �ਂਗ ਲ� ਬਾਾ ਅਤੇ ਮਜ਼ਾਂਬਾੰਤ 
ਬਾਣੇੀਏ। ਇ� ਕ ਲ� ਤ 'ਤੇ ਖੜਾਂੇ ਹੋਾ�ੋ ਅਤੇ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ 
ਬਾਾਹਾਂ ਨੰਾ�  ਇਸਦੋੀਆਂ ਸ਼ੌਾਖਾ�ਂ �ਂਗ ਉਠਾਓ।

ਇ� ਕ ਵਿੱਤ� ਤਲੀ ਹੋਾਣੇ ਦੋਾ ਵਿੱਦੋਖਾ�ਾ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਇਸਦੋੀਆਂ 
ਖ� ਭੈਂ �ਂਗ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ਫੜਾਕਾਓ।

ਅ� ਤ ਵਿੱ�� ਚ, ਮਗਰੁੱਮ�ਛੋ �ਂਗ ਆਰੁੱਾਮ ਕਰੁੱੋ।
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ਤਿ�ਆਰੀੀ ਅਭਿ�ਆਸ

ਆਓ ਅਸੀਂਂ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਈਏ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਯੋੋਗ ਲਈ ਊਰਜਾਾਵਾਾਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰੀੀਏ ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਆਓ ਅਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਮਜੇ਼ੇ ਕਰੀੀਏ। ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਪੱੱਟੀ ੀਆਂਂ 
'ਤੇੇ ਚੱੱਲੋ ।

ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਇਹ ਨਿ�ਯਮਤ ਤੁੁਰਨ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵੱੱ ਖਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹੁੁਣ, ਆਓ ਅਸੀਂਂ ਡੱੱਡੂੂਆਂ ਂ ਵਾਂਂਗ ਬਣੀੀਏ ਅਤੇੇ ਆਲੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਛਾਾਲ ਮਾਾਰੀੀਏ!

ਅੱੱਡੀ ੀਆਂਂ ਤੇੇ ਤੁੁਰਨਾਾ

ਡੱੱਡੂੂ  ਛਾਾਲ ਮਾਾਰਨਾਾ

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਢਿੱ�ੱਲੇ  ਅਭਿ�ਆਸ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇ ਤੁੁਰਨਾਾ, ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀ ੀ ਪਾਾਸੇੇ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰੀੀ ਪਾਾਸੇੇ 
ਤੁੁਰਨਾਾ, ਸਧਾਾਰਣ ਛਾਾਲ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਅੱੱਗੇੇ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇ ੇ ਝੁੁਕਣਾਾ, ਗਰਦਨ ਦੀੀਆਂਂ ਹਰਕਤਾਂਂ ਆਦਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂ  ਨੰੂੰ�  
ਸਿ�ਖਾਾਈਆਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਵਾਾਈਜੀੀ ੭
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ਬੁਦਿਨੂੰਆਦੀੀ ਮੀੁਦੀਰਾਵ�

ਮੋਟੇੇ ਤੌਰੁੱ 'ਤੇ, ਆਸਣੇ ਦੋੀਆਂ ਚਾਰੁੱ ਵਿੱਕਸਮਂ ਹਾਨਾ ਵਿੱਜਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਕਸੇ ਦੋੀ ਸਵਿੱਥਤੀ ਦੋੇ ਅਧਾਾਰੁੱ ਤੇ 
�ਰੁੱਗੀਵਿੱਕੰਤ ਕੀਤਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ, ਅਰੁੱਥਾਤ, ਖੜਾਂੇ ਹਾੋਣੇਾ, ਬਾੈਠਣੇਾ, ਸ� �ੇਦੋਨਾਸ਼ੌੀਲ ਅਤੇ ਸੱਪਾਂੀਨਾ। 
ਹਾਰੁੱ ਵਿੱਕਸਮ ਆਸਨਾ ਦੋੀ ਸ਼ੌੱਰੁੱੰਆਤੀ ਮੱਦੋਰੁੱਾ ਹਾੈ (ਸਥੀਟੇੀ) ਅਤੇ ਆਰੁੱਾਮ ਦੋੀ ਅ� ਤਮ ਅ�ਸਥਾ 
(ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ)। 

੧. ਖੁੜੇਂੇ ਹੁੰੋਣਾਾ

 ਸਦਿ�ਤੀੀ - ਤਾਡਆਸਨਾਾ ਦਿਵਸ਼ੀਰ�ਤੀੀ - ਵਿੱਸ਼ੌਵਿੱਥਲਾ ਤਾਡਆਸਨਾਾ

੨. ਬੈਠਣਾਾ

ਸਦਿ�ਤੀੀ - ਦੋ� ਡਆਸਨਾਾ ਦਿਵਸ਼ੀਰ�ਤੀੀ - ਵਿੱਸ਼ੌਵਿੱਥਲਾ ਦੋ� ਡਆਸਨਾਾ

�ਾਈਜੀ ੮
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੩. ਲੇੇਟਣਾਾ (ਪ੍ਰੋੋ�ਨ)

ਸਥਿ�ਤੀੀ - ਪੇੇਟ 'ਤੇੇ ਲੇੇਟਣਾਾ

ਵਿ�ਸ਼ਰਾਂਂਤੀੀ - ਮਕਰਆਸਨਾਾ

੪. ਢੂੂਈ ਪਰਨੇੇ ਪੈੈਣਾਾ

ਸਥਿ�ਤੀੀ - ਪਿੱ�ੱ ਠ 'ਤੇੇ ਲੇੇਟਣਾਾ

ਵਿ�ਸ਼ਰਾਂਂਤੀੀ - ਸ਼ਵਆਸਨਾਾ

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ	

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂ ਨੰੂੰ�  ਰੀੀੜ੍ਹਹ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀ ੀ ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ੱ ਧਾਾ ਰੱੱ ਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਨੰੂੰ�  
ਸਮਝਾਾਓ। ਮਦਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਸੰੰਪੂੂਰਨ  ਹਨ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ 
ਵਿ�ਸ਼ਰਾਂਂਤੀੀ ਚਾਾਰਾਂਂ ਅਹੁੁਦਿ�ਆਂਂ ਲਈ।  ਵਿ�ਸ਼ਰਾਂਂਤੀੀ, ਵਿੱ�ੱਚ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ  ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਆਰਾਾਮ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਤੰੰਗ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ।
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ਆਸਨਾ ਅਦਿ�ਆਸ

ਤੀੀਜੀ ਜਮੀਾਤੀ ਦਿਵੱਚਾ ਅਸਂ ਹੁੰੇਠ ਦਿਲਖੁੇ ਕੁ� ਮੀ ਕੁਰ�ਗੇ ਆਸਣੇ 
ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਦੀੀ ਅਗਵਾਈ ਹੁੰੇਠ-

1. ਵਿੱ�ੰਕਸ਼ੌਆਸਨਾ

2. ਸੱਖਆਸਨਾ

3. �ਜਰੁੱਾਆਸਨਾ

4. ਭੈੱਜ� ਗਆਸਨਾ

5. ਪਾਂ�ਨਾਮੱਕਤਾਆਸਨਾ

ਹਾਰੁੱੇਕ ਆਸਣੇ ਨੰਾ�  ਪਾਂੰਦੋਾਨਾ ਕੀਤੇ ਕਦੋਮਂ ਅਨੱਾਸਾਰੁੱ ਕਰੁੱੋ।

ਸ਼ੀੁਰੰਆਤੀੀ 
ਸਦਿ�ਤੀੀ

(ਸਵਿੱਥਤੀ)

ਆਰੁੱਾਮ
(ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ)ਆਸਨਾ

�ਾਈਜੀ ੯
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੧. ਦਿਵਰਕੁਸ਼ੀਆਸਨੂੰ 

ਆਸਨਾ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ ਪਾਂਰੁੱ ਇਸ �ਾਰੁੱ ਸ� ਜੇ ਪਾਂੈਰੁੱ ਨੰਾ�  ਖ� ਬਾੀ ਜ� ਘ ਦੋੀ ਜੜਾਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਵਿੱਖਆ ਵਿੱਗਆ ਹਾੈ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਵਿੱਜ�ਂ ਹਾੀ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਕਦੋਮ ੨ 'ਤੇ ਪਾਂਹਾੱ� ਚਦੋੇ ਹਾਨਾ, ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਕੱਝ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਸ� ਤੱਲਨਾ ਬਾਣੇਾਈ 
ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਵਿੱਕਸੇ ਵਿੱਬਾ� ਦੋੰ 'ਤੇ ਵਿੱਧਾਆਨਾ ਕਂਦੋਵਿੱਰੁੱਤ ਕਰੁੱਨਾ ਲਈ ਕਹਾੋ। 

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਦੋੋ�ਂ ਹਾ� ਥ ਉਠਾਓ ਅਤੇ 

ਹਾਥਲੀਆਂ ਜੋੜਾੋ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: ਵਿੱਸ਼ੌਵਿੱਥਲਾ
ਤਾਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖ ਵਿੱਦੋਓ।

ਸਵਿੱਥਤੀ: 
ਤਾਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਖ�ਬਾੇ ਪਾਂੈਰੁੱ ਨੰਾ�  �ਪਾਂਰੁੱ ਉਠਾਓ ਅਤੇ 
ਇਸ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਪਾਂ� ਟੇ ਦੋੀ ਜੜਾਂ 'ਤੇ 

ਰੁੱ� ਖੋ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਹਾ�ਥ ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਲਆਓ।

ਸਵਿੱਥਤੀ: 
ਤਾਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਖ�ਬਾੇ ਪਾਂੈਰੁੱ ਨੰਾ�  �ਪਾਂਰੁੱ ਉਠਾਓ ਅਤੇ 
ਇਸ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਪਾਂ� ਟੇ ਦੋੀ ਜੜਾਂ 'ਤੇ 

ਰੁੱ� ਖੋ।

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਦੋੋ�ਂ ਹਾ� ਥ ਉਠਾਓ ਅਤੇ 

ਹਾਥਲੀਆਂ ਜੋੜਾੋ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਹਾ�ਥ ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਲਆਓ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: ਵਿੱਸ਼ੌਵਿੱਥਲਾ
ਤਾਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖ ਵਿੱਦੋਓ।
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੨. ਸੁਖੁਆਸਨੂੰ 

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰਾ�  
ਸ� ਜੇ ਪਾਂ� ਟੇ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ। ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  

ਵਿੱਸ� ਧਾਾ ਰੁੱ� ਖੋ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: 
ਸਵਿੱਥਲਾ ਦੋ� ਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ ।

ਸਵਿੱਥਤੀ: 
ਦੋ� ਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੇ ਪਾਂ� ਟੇ 

ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ । 

ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰਾ�  
ਸ� ਜੇ ਪਾਂ� ਟੇ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ। ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  
ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰਾ�  
ਸ� ਜੇ ਪਾਂ� ਟੇ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ। ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  
ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰਾ�  

ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ । 

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: 
ਸਵਿੱਥਲਾ ਦੋ� ਡਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ ।
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੩. ਵਜਰਾਸਨੂੰ

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੀ ਏੜਾੀ 

ਨੰਾ�  ਖ� ਬਾੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: 
ਦੋ� ਡਾਸਨਾ ਤਂ ਵਿੱਸ਼ੌਥੀ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ ।

ਸਵਿੱਥਤੀ: 
ਦੋ� ਡਾਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਸ� ਜੀ 
ਏੜਾੀ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ 

ਵਿੱਲਆਓ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ । 

ਸਵਿੱਥਤੀ: 
ਦੋ� ਡਾਸਨਾ ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਸ� ਜੀ 

ਏੜਾੀ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ 
ਸ� ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਸ� ਜੀ 
ਏੜਾੀ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ 

ਸ� ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਸ� ਜੀ 

ਵਿੱਲਆਓ।
ਏੜਾੀ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ 

ਵਿੱਲਆਓ।
ਏੜਾੀ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ 

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੀ ਏੜਾੀ 

ਨੰਾ�  ਖ� ਬਾੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ।
ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੀ ਏੜਾੀ 

ਨੰਾ�  ਖ� ਬਾੇ ਤ� ਬਾ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ।
ਖ� ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੀ ਏੜਾੀ 

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਸ�ਜੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ । 

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱਂਤੀ: 
ਦੋ� ਡਾਸਨਾ ਤਂ ਵਿੱਸ਼ੌਥੀ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਖ�ਬਾੀ ਲ� ਤ ਨੰਾ�  ਖੋਲਂੋ ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਰੁੱੀੜਾਂ ਦੋੀ ਹਾ� ਡੀ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸ� ਧਾਾ ਰੁੱ� ਖਣੇਾ ਮਹਾ� ਤ�ਪਾਂੰਰੁੱਨਾ ਹਾੈ। ਬਾ� ਵਿੱਚਆਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸ� ਧਾਾ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ੌਾਹਾਤ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੋਾ ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਉਦੋਂ �ੀ ਕਰੁੱੋ ਜਦੋਂ ਉਹਾ ਕਲਾਸਰੁੱੰਮ ਵਿੱ�� ਚ ਅਤੇ ਘਰੁੱ 
ਵਿੱ�� ਚ �ੀ ਬਾੈਠੇ ਹਾੋਣੇ।
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੪. �ੁਜ� ਗਆਸਨੂੰ

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸਰੁੱ �� ਲਂ ਉਪਾਂਰੁੱ ਉਠਾਓ 
ਅਤੇ �ਪਾਂਰੁੱ ��ਲ �ੇਖਣੇ ਦੋੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ੌਸ਼ੌ 

ਕਰੁੱੋ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱ�ਤੀ: ਮਕਰੁੱਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਦੋੋ�ਂ ਹਾ� ਥ ਵਿੱਸਰੁੱ ਤਂ �ਪਾਂਰੁੱ ਲਓ।

ਸਵਿੱਥਤੀ:
 ਮੱ� ਧਾੇ ਮੰ� ਹਾ ਲੇਟੇਣੇਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਹਾ�ਥਂ ਨੰਾ�  ਛੋਾਤੀ ਦੋੇ ਨਾਾਲ ਰੁੱ� ਖੋ, 
ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ ਅਤੇ 

ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਲਗਾਓ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਮ�ਥੇ ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਲਆਓ।

 ਮੱ� ਧਾੇ ਮੰ� ਹਾ ਲੇਟੇਣੇਾ

ਕਰੁੱੋ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਪਾਂ�ਟੇਂ ਨੰਾ�  ਜ਼ਾਂਮੀਨਾ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖਦੋੇ ਹਾੋਏ ਬਾ� ਵਿੱਚਆਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਪਾਂ� ਛੋੇ �� ਲ �ਠਣੇ ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱੋ, ਇਹਾ ਯਕੀਨਾੀ 
ਬਾਣੇਾਓ ਵਿੱਕ ਹਾਰੁੱਕਤਂ ਹਾੌਲੀ ਅਤੇ ਸੱਚਾਰੁੱੰ ਹਾੋਣੇ। ਕੋਹਾਨਾੀਆਂ ਨੰਾ�  �ਪਾਂਰੁੱ ਉਠਾਉਂਦੋੇ ਸਮਂ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  
ਛੋੰਹਾਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ, ਜਦੋਂ ਵਿੱਕ ਐੜਾੀਆਂ ਨੰਾ�  ਇਕ� ਠੇ ਰੁੱ� ਖਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਛੋਾਤੀ ਦੋਾ ਵਿੱ�ਸਥਾਰੁੱ 
ਕਰੁੱਨਾਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ।
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੫. ਪ੍ਰਵਨੂੰਮੀੁਕੁਤੀਾਆਸਨੂੰ

ਕੁਦੀਮੀ -੨
ਦੋੋ�ਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ਗੋਡੇ �� ਲ ਮੋੜਾੋ ਅਤੇ ਦੋੋ�ਂ 
ਹਾ� ਥਂ ਨੰਾ�  ਇਸ ਦੋੇ ਦੋੱਆਲੇ ਜੋੜਾੋ, �ਪਾਂਰੁੱ 

ਉਠਾਓ 
ਵਿੱਸਰੁੱ ਅਤੇ ਠ� ਡੀ/ਵਿੱਸਰੁੱ ਨੰਾ�  ਗੋਡੇ ਤ� ਕ ਛੋੰਹਾੋ।

ਵਿੱ�ਸ਼ੌਰੁੱ�ਤੀ:
 ਵਿੱਸ਼ੌ�ਾਆਸਨਾ

ਕੁਦੀਮੀ -੪
ਹਾ�ਥਂ ਅਤੇ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸ� ਧਾੇ ਕਰੁੱ 

ਵਿੱਦੋਓ।

ਸਵਿੱਥਤੀ: ਰੁੱੀੜਾਂ ਦੋੀ ਹਾ� ਡੀ 
ਪਾਂਰੁੱਨੇਾ ਪਾਂੈਣੇਾ।

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਦੋੋ�ਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ੯੦° ਤ� ਕ �ਚਾ 

ਕਰੁੱੋ।

ਕੁਦੀਮੀ -੩
ਵਿੱਸਰੁੱ ਨੰਾ�  ਜ਼ਾਂਮੀਨਾ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ।

ਪਾਂਰੁੱਨੇਾ ਪਾਂੈਣੇਾ।

ਕੁਦੀਮੀ -੧
ਦੋੋ�ਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ੯੦° ਤ� ਕ �ਚਾ 

ਕਰੁੱੋ।
ਦੋੋ�ਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ੯੦° ਤ� ਕ �ਚਾ 

ਕਰੁੱੋ।
ਦੋੋ�ਂ ਲ� ਤਂ ਨੰਾ�  ੯੦° ਤ� ਕ �ਚਾ 
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ਸਾਹੁੰ ਲੈਣਾ ਦੀੇ ਅਦਿ�ਆਸ

ਸਾਹੁੰ ਜਾਗਰੰਕੁਤੀਾ

ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੀ ਉਂਗਲ ਨੰਾ�  ਆਪਾਂਣੇੇ ਨਾ� ਕ ਦੋੇ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖੋ। ਕੀ ਤੱਸਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਸਾਹਾ ਨੰਾ�  ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ 
ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

ਕੀ ਤੱਸਂ ਅ� ਦੋਰੁੱ ਅਤੇ ਬਾਾਹਾਰੁੱ ਸਾਹਾ ਲ�ਦੋੇ ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ? 

ਕੀ ਤੱਸਂ ਖ� ਬਾੇ ਜਂ ਸ� ਜੇ ਨਾ� ਕ ਜਂ ਦੋੋ�ਂ ਤਂ ਸਾਹਾ ਲ�ਦੋੇ ਹਾੋ? 

ਸਾਡੇ ਸਾਹਾ ਬਾਾਰੁੱੇ ਜਾਗਰੁੱੰਕ ਹਾੋਣੇਾ ਇ� ਕ ਵਿੱਤਆਰੁੱੀ ਹਾੈ ਪਾਂੰਾਣੇਾਯਾਮ, ਅਸ਼ੌਟੇ�ਗ ਯੋਗਾ ਦੋਾ ਚੌਥਾ 
ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੰ। 

 ਮੱਦੋਰੁੱਾ ਦੀੀ ਵਰਤੀਂ ਕੁਰਕੁੇ ਸਾਹੁੰ ਦੀੀ ਜਾਗਰੰਕੁਤੀਾ

1. ਸ� ਜੇ ਅ�ਗੰਠੇ ਦੋੀ ਨਾ� ਕ 'ਤੇ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੀ ਉਂਗਲ ਦੋੀ ਨਾ� ਕ ਨੰਾ�  ਛੋੰਹਾੋ 
ਅਤੇ ਇਸ ਨੰਾ�  ਆਪਾਂਣੇੇ ਪਾਂ� ਟੇਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ ਵਿੱਜ�ਂ ਵਿੱਕ ਤਸ�ੀਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ 
ਵਿੱਦੋਖਾਇਆ ਵਿੱਗਆ ਹਾੈ। ਆਪਾਂਣੇੇ ਖ� ਬਾੇ ਹਾ� ਥ ਨਾਾਲ �ੀ ਅਵਿੱਜਹਾਾ ਹਾੀ 
ਕਰੁੱੋ। ਉਂਗਲਂ ਅਤੇ ਹਾਥਲੀ ਦੋੀ ਇਸ ਵਿੱ��ਸਥਾ ਨੰਾ�  ਵਿੱਚਨਾ-ਮੱਦੋਰੁੱਾ 
ਵਿੱਕਹਾਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ। 

2. ਹਾੱਣੇ, ਸ� ਜੀ ਹਾਥਲੀ ਨੰਾ�  ਪਾਂੇਟੇ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੇ ਹਾ� ਥ ਨੰਾ�  ਵਿੱਚਨਾ-ਮੱਦੋਰੁੱਾ 
ਵਿੱ�� ਚ ਰੁੱ� ਖੋ। 

3. ਪਾਂੇਟੇ ਦੋੀ ਹਾਰੁੱਕਤ 'ਤੇ ਨਾਜ਼ਾਂਰੁੱ ਰੁੱ� ਖੋ ਵਿੱਕਉਂਵਿੱਕ ਇਹਾ ਹਾਰੁੱ ਸਾਹਾ ਦੋੇ ਨਾਾਲ �ਪਾਂਰੁੱ ਅਤੇ ਹਾੇਠਂ 
ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ।

�ਾਈਜੀ ੧੦
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“ਓਮੀ" ਦੀਾ ਜਾਪ੍ਰ ਕੁਰਨੂੰਾ

ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਅ� ਦੋਰੁੱੰਨਾੀ ਪਾਂੰਣੇਾਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਕਵਿੱਰੁੱਆਸ਼ੌੀਲ ਕਰੁੱਨਾ ਲਈ ਅਤੇ ਮਨਾ ਦੋੀ ਸ਼ੌਂਤੀ ਨੰਾ�  
ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ ਕਰੁੱਨਾ ਲਈ ਅਸਂ ਜਾਪਾਂ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਂ "ਓਮ". ਇਸ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱਤ� ਨਾ ਆ�ਾਜ਼ਾਂਂ ਹਾੱ� ਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ 
- ਅ, ੳ ਅਤੇ ਮ। 

ਹਾੱਣੇ, ਆਓ ਇਸ ਦੋਾ ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਕਰੁੱੀਏ...

ਅ, ੳ, ਮੀ ਦੀਾ ਜਾਪ੍ਰ ਕੁਰਨੂੰਾ

1. ਡੰ� ਘੇ ਸਾਹਾ ਲਓ ਅਤੇ ਸਾਹਾ ਛੋ� ਡਦੋੇ ਸਮਂ ਏ-ਕਾਰੁੱਾ ਦੋਾ ਜਾਪਾਂ ਕਰੁੱੋ।

2. ਪਾਂੇਟੇ ਦੋੇ ਹਾੇਠਲੇ ਵਿੱਹਾ� ਸੇ ਵਿੱ�� ਚ ਕ� ਪਾਂਨਾਂ ਦੋਾ ਵਿੱਨਾਰੁੱੀਖਣੇ ਕਰੁੱੋ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਬਾ� ਵਿੱਚਆਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸ� ਧਾਾ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕਰੁੱੋ, ਉਂਗਲਂ ਨੰਾ�  ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਦੋਬਾਾਓ ਵਿੱਚਨਾ-
ਮੱਦੋਰੁੱਾ ਅਤੇ ਉਨਂਾਂ ਦੋੇ ਸਾਹਾ ਲੈਣੇ ਬਾਾਰੁੱੇ ਸੱਚੇਤ ਰੁੱਹਾੋ। ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਤਜ਼ਾਂਰੁੱਬਾੇ ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱ�ਚਾਰੁੱ-
�ਟੇਂਦੋਰੁੱਾ ਕਰੁੱੋ। 

�ਾਈਜੀ ੧੦

�ਾਈਜੀ ੧੧

3. ਡੰ� ਘੇ ਸਾਹਾ ਲਓ ਅਤੇ ਸਾਹਾ ਛੋ� ਡਦੋੇ ਸਮਂ ਜਾਪਾਂ ਕਰੁੱੋ ਯੰ-ਕਾਰੁੱਾ।

4. ਛੋਾਤੀ ਦੋੇ ਵਿੱਹਾ� ਸੇ ਵਿੱ�� ਚ ਕ� ਪਾਂਨਾਂ ਦੋਾ ਵਿੱਨਾਰੁੱੀਖਣੇ ਕਰੁੱੋ।

5. ਦੋੱਬਾਾਰੁੱਾ, ਡੰ� ਘੇ ਸਾਹਾ ਲਓ ਅਤੇ ਛੋ� ਡਦੋੇ ਸਮਂ ਮੀਾ-ਕਾਰੁੱਾ ਦੋਾ ਜਾਪਾਂ ਕਰੁੱੋ।

6. ਵਿੱਸਰੁੱ ਦੋੇ ਵਿੱਹਾ� ਸੇ ਵਿੱ�� ਚ ਕ� ਪਾਂਨਾ ਦੋਾ ਵਿੱਨਾਰੁੱੀਖਣੇ ਕਰੁੱੋ।

ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਨੰਾ�  ਪਾਂ� ਜ �ਾਰੁੱ ਲਈ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ।

ਕੀ ਤੱਸਂ �� ਖ-�� ਖ ਤਰੁੱੀਵਿੱਕਆਂ ਨਾਾਲ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਦੋੇ ਵਿੱਹਾ� ਸੇ ਵਿੱ�� ਚ ਕ� ਪਾਂਨਾ ਦੋਾ ਅਨੱਾਭੈ� 
ਕੀਤਾ?
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ਅੱਖੁ� ਦੀੀਆਂ ਕੁਸਰਤੀ�

ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਸਾਨੰਾ�  ਕੀ-ਕੀ ਕਰੁੱਨਾਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ? 

ਆਓ ਅਸਂ ਵਿੱਨਾਯਵਿੱਮਤ ਤੌਰੁੱ 'ਤੇ ਅ� ਖਂ ਦੋੀਆਂ ਇਹਾ ਸਧਾਾਰੁੱਣੇ ਕਸਰੁੱਤਂ ਕਰੁੱੀਏ। 

1. ਹਾਥੇਲੀ ਨਾਾਲ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਨੰਾ�  ਆਰੁੱਾਮ ਵਿੱਦੋਓ।

2. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਤਂ ਖ� ਬਾੇ �� ਲ ਵਿੱਹਾਲਾਓ।

3. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆ ਨੰਾ�  �ਪਾਂਰੁੱ ਅਤੇ ਹਾੇਠਂ �� ਲ ਵਿੱਹਾਲਾਓ।

4. ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਦੋੀਆਂ ਵਿੱਤਕੋਣੇੀਆਂ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ।

5. ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਦੋਾ ਘੱ� ਮਣੇਾ।

1. ਹੁੰ�ੇਲੀ ਨੂੰਾਲ ਆਪ੍ਰਣਾੀਆਂ ਅੱਖੁ� ਨੰੂੰ�  ਆਰਾਮੀ ਦਿਦੀਓ 

ਸਾਡੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਲਗਾਤਾਰੁੱ ਚੀਜ਼ਾਂਂ ਨੰਾ�  ਦੋੇਖ ਰੁੱਹਾੀਆਂ ਹਾਨਾ; ਉਹਾ ਥ� ਕ ਜਂਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ। ਸਾਨੰਾ�  
ਵਿੱਨਾਯਵਿੱਮਤ ਤੌਰੁੱ 'ਤੇ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਆਰੁੱਾਮ ਦੋੇਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ।

ਹੁੰ�ੇਲੀਆਂ ਦੀੀ ਸ�ਾਰਣਾ ਪ੍ਰਰਦਿਕੁਦਿਰਆ

1. ਦੋੋ�ਂ ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਗਰੁੱਮ ਹਾੋਣੇ ਤ� ਕ ਰੁੱਗੜਾੋ।

2. ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਦੋਾ ਇ� ਕ ਬਾੱ� ਕ ਦੋਾ ਆਕਾਰੁੱ ਬਾਣੇਾਓ ਅਤੇ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਰੁੱ� ਖੋ। 
(ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਦੋਬਾਾਅ ਨਾਾ ਪਾਂਾਓ।)

3. ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਰੁੱ� ਖੋ।

4. ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ੧੦-੧੫ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਹਾ� ਥਂ ਨੰਾ�  ਹਾਟੇਾਓ।ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ੧੦-੧੫ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਹਾ� ਥਂ ਨੰਾ�  ਹਾਟੇਾਓ।

�ਾਈਜੀ ੩
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2. ਅੱਖੁ� ਦੀੇ ਡੇੇਦਿਲਆਂ ਨੰੂੰ�  ਸੱਜੇ ਤੀਂ ਖੱੁਬੇ ਵੱਲ ਘੁਮੀਾਉਣਾਾ।

1. ਕੱਝ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱੋ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ ਨੰਾ�  
ਖੋਲਂੋ ।

2. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਕੋਨੇਾ ਤਂ ਖ� ਬਾੇ ਕੋਨੇਾ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ ਖ� ਬਾੇ ਕੋਨੇਾ ਤਂ ਸ� ਜੇ ਕੋਨੇਾ �� ਲ 
ਵਿੱਲਜਾਓ। ਇਸ ਨੰਾ�  ਪਾਂ� ਜ �ਾਰੁੱ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ।

3. ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ।

3. ਅੱਖੁ� ਦੀੇ ਡੇੇਦਿਲਆਂ ਦੀੀ ਗਤੀੀ �ਪ੍ਰਰ ਅਤੀੇ ਹੁੰੇਠ� ਵੱਲ ਨੰੂੰ�  ਘੁਮੀਾਓ।

1. ਕੱਝ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱੋ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ 
ਖੋਲਂੋ ।

2. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਪਾਂੰਰੁੱੀ ਤਰੁੱਂਂ ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਲਜਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  �ਪਾਂਰੁੱ 
ਵਿੱਲਜਾਓ। ਇਸ ਨੰਾ�  ਪਾਂ� ਜ �ਾਰੁੱ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ।

3. ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ।
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4. ਅੱਖੁ� ਦੀੀਆਂ ਦਿਤੀਕੁੋਣਾੀਆਂ ਗਤੀੀਦਿਵ�ੀਆਂ।

1. ਕੱਝ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ 
ਖੋਲਂੋ ।

2. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਕੋਨੇਾ 'ਤੇ �ਪਾਂਰੁੱ ਅਤੇ ਖ� ਬਾੇ ਕੋਨੇਾ 'ਤੇ ਹਾੇਠਂ �� ਲ ਵਿੱਲਜਾਓ। ਇਸ 
ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਨੰਾ�  ਵਿੱਤ� ਨਾ �ਾਰੁੱ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ।

3. ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ ਖੋਲਂੋ  ਅਤੇ ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਖ� ਬਾੇ ਅਤੇ ਸ� ਜੇ ਪਾਂਾਸੇ ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਹਾਲਾਓ। 
ਇਸ ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਨੰਾ�  ਵਿੱਤ� ਨਾ �ਾਰੁੱ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਓ।

4. ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖੋ।
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5. ਅੱਖੁ� ਦੀੇ ਡੇੇਦਿਲਆਂ ਨੰੂੰ�  ਘੁਮੀਾਉਣਾਾ

1. ਕੱਝ ਸਵਿੱਕ� ਟੇਂ ਲਈ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ 
ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ 
ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ ਖੋਲਂੋ । 

2. ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਪਾਂੰਰੁੱੀ ਤਰੁੱਂਂ ਸ� ਜੇ 
ਪਾਂਾਸੇ ਵਿੱਲਜਾਓ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ 
�� ਲ ਲੈ ਜਾਓ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਖ� ਬਾੇ ਪਾਂਾਸੇ ਅਤੇ 
ਵਿੱਫਰੁੱ �ਪਾਂਰੁੱ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ। ਇਹਾ ਇ� ਕ 
ਚ� ਕਰੁੱ ਬਾਣੇਾਉਂਦੋਾ ਹਾੈ। ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ 
ਅ� ਖਂ ਨੰਾ�  ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਪਾਂ� ਜ 
�ਾਰੁੱ ਘੱਮਾਉ।

3. ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖ ਕੇ 
ਆਰੁੱਾਮ ਵਿੱਦੋਓ।

4. ਆਓ ਹਾੱਣੇ ਅ� ਖਂ ਨੰਾ�  ਦੋੰਜੀ ਵਿੱਦੋਸ਼ੌਾ �� ਲ 
ਘੱਮਾਉਂਦੋੇ ਹਾਂ। ਅ� ਖਂ ਦੋੇ ਡੇਵਿੱਲਆਂ 
ਨੰਾ�  ਪਾਂੰਰੁੱੇ ਖ� ਬਾੇ ਪਾਂਾਸੇ ਵਿੱਲਜਾਓ, ਵਿੱਫਰੁੱ 
ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਲੈ ਜਾਓ, ਵਿੱਫਰੁੱ ਉਨਂਾਂ 
ਨੰਾ�  ਸ� ਜੇ ਪਾਂਾਸੇ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ �ਪਾਂਰੁੱ 
ਵਿੱਲਜਾਓ। ਇਹਾ ਚ� ਕਰੁੱ ਨੰਾ�  ਪਾਂੰਰੁੱਾ 
ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ। ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ ਅ� ਖਂ ਦੋੇ 
ਡੇਵਿੱਲਆਂ ਨੰਾ�  ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਪਾਂ� ਜ �ਾਰੁੱ 
ਘੱਮਾਉ।

5. ਥੋੜਾਂੀ ਦੋੇਰੁੱ ਲਈ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਅ� ਖਂ 
ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ ਹਾੌਲੀ ਹਾੌਲੀ 
ਖੋਲਂੋ ।

 ੬. ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਨੰਾ�  ਅ� ਖਂ 'ਤੇ ਰੁੱ� ਖ ਕੇ 
ਆਰੁੱਾਮ ਵਿੱਦੋਓ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਬਾ� ਵਿੱਚਆਂ ਨੰਾ�  ਆਪਾਂਣੇੀ ਵਿੱਪਾਂ� ਠ ਵਿੱਸ� ਧਾੀ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕਰੁੱੋ। ਇਸ ਕਸਰੁੱਤ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱਸਰੁੱਫ ਅ� ਖਂ 
ਦੋੀ ਹਾਰੁੱਕਤ ਹਾੋਣੇੀ ਚਾਹਾੀਦੋੀ ਹਾੈ, ਗਰੁੱਦੋਨਾ ਦੋੀ ਕੋਈ ਹਾਰੁੱਕਤ ਨਾਹਾਂ ਹਾੋਣੇੀ ਚਾਹਾੀਦੋੀ।
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�ਾਈਜੀ ੧੨ 
ਦਿਕੁਰਡੇਾ ਯਾੋਗਾ

ਕੀ ਤੱਸਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਨਾਾਲ ਖੇਡਣੇਾ ਅਤੇ ਅਨਾ� ਦੋ ਮਾਣੇਨਾਾ ਪਾਂਸ� ਦੋ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

ਇ� ਥੇ ਸਾਡੇ ਖੇਡਣੇ ਲਈ ਕੱਝ ਖੇਡਂ ਹਾਨਾ। ਇਨਂਾਂ ਖੇਡਂ ਰੁੱਾਹਾਂ ਅਸਂ ਯੋਗ ਦੋੇ �� ਖ-�� ਖ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੰਆਂ 
ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ।

ਨੂੰਾਮੀ� ਦੀੀ ਲੜੇੀ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ
ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ
ਹਾਰੁੱਮੀਤ

ਪਾਂਾਵਿੱ�� ਤਰੁੱਾ
ਅਤੀਰੁੱਾ
ਸ� ਸਵਿੱਕੰਤੀ
ਆਵਿੱਦੋਲ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ
ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ
ਹਾਰੁੱਮੀਤ
ਪਾਂਾਵਿੱ�� ਤਰੁੱਾ
ਅਤੀਰੁੱਾ
ਸ� ਸਵਿੱਕੰਤੀ
ਆਵਿੱਦੋਲ
ਵਿੱਸ਼ੌਲਪਾਂਾ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਰੁੱਾਹਾੱਲ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ
ਹਾਰੁੱਮੀਤ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ
ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ

ਹਾਰੁੱਮੀਤ
ਪਾਂਾਵਿੱ�� ਤਰੁੱਾ

ਨੇਾਹਾਾ
ਨੇਾਹਾਾ

ਰੁੱਾਹਾੱਲ
ਸ਼ੌਕੀਰੁੱ
ਸ਼ੌਬਾਨਾਮ
ਹਾਰੁੱਮੀਤ
ਪਾਂਾਵਿੱ�� ਤਰੁੱਾ
ਅਤੀਰੁੱਾ
ਸ� ਸਵਿੱਕੰਤੀ
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ਦਿਕੁਵ� ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਹੁੰੈ

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਦੋੇ ਹਾਨਾ ਅਤੇ ਨਾਾਮਂ ਦੋੀ ਲੜਾੀ ਬਾਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਵਿੱਪਾਂਛੋਲੇ 
ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀਆਂ ਦੋੇ ਨਾਾਮਂ ਦੋੇ ਨਾਾਲ �ਚੀ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ ਵਿੱ�� ਚ ਆਪਾਂਣੇਾ ਨਾਾਮ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਾ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਆਪਾਂਣੇਾ ਨਾਾਮ ਬਾੋਲਦੋਾ ਹਾੈ, ਅਗਲਾ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ 
ਦੋੇ ਨਾਾਮ ਨੰਾ�  ਦੋੱਹਾਰੁੱਾਉਂਦੋਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਉਸਦੋਾ ਨਾਾਮ ਜੋੜਾਦੋਾ ਹਾੈ। ਹਾਰੇੁੱਕ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ 
ਬਾੈਠੇ ਵਿੱਪਾਂਛੋਲੇ ਸਾਰੁੱੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀਆਂ ਦੋੇ ਨਾਾਮ ਦੋ� ਸਦੋਾ ਹਾੈ, ਇਸ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�ਚ 
ਆਪਾਂਣੇਾ ਨਾਾਮ �ੀ ਜੋੜਾਦੋਾ ਹਾੈ। ਖੇਡ ਉਦੋਂ ਤ� ਕ ਜਾਰੁੱੀ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੀ ਹਾੈ ਜਦੋਂ ਤ� ਕ ਹਾਰੁੱ ਕੋਈ ਸਾਰੁੱੇ 
ਨਾਾਮ ਯਾਦੋ ਨਾਹਾਂ ਕਰੁੱਦੋਾ ਅਤੇ ਸਾਰੁੱੇ ਨਾਾਮ ਨਾਹਾਂ ਬਾੋਲਦੋਾ ਹਾੈ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਇਸ ਖੇਡ ਦੋਾ ਉਦੋੇਸ਼ੌ ਯਾਦੋਦੋਾਸ਼ੌਤ ਅਤੇ ਜਾਗਰੁੱੰਕਤਾ ਵਿੱ�� ਚ ਸੱਧਾਾਰੁੱ ਕਰੁੱਨਾਾ ਹਾੈ। 
ਖੇਡ ਦੋੀਆਂ �� ਖ-�� ਖ �� ਨਾਗੀਆਂ ਦੋੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ੌਸ਼ੌ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੋੀ ਹਾੈ:
• ਫਲਂ ਜਂ ਸਬਾਜ਼ਾਂੀਆਂ ਦੋੇ ਨਾਾਮ �ਰੁੱਤੋ।
• ਨਾਾਮ ਉਲਟੇ ਕੰਮ ਵਿੱ�� ਚ ਕਹਾੋ।
• ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱਕੇ ਨਾਾਮ ਕਹਾੋ।



104 ਖੇਡ ਯੋਗਾ  | ਤੀਜੀ ਜਮਾਤ

     

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਇਸ ਖੇਡ ਦੋਾ ਉਦੋੇਸ਼ੌ ਇਕਾਗਰੁੱਤਾ ਅਤੇ ਜਾਗਰੁੱੰਕਤਾ ਵਿੱ�� ਚ ਸੱਧਾਾਰੁੱ ਕਰੁੱਨਾਾ ਹਾੈ।
ਖੇਡ ਵਿੱ�� ਚ �� ਖ-�� ਖ ਵਿੱਭੈ� ਨਾਤਾ�ਂ ਦੋੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ੌਸ਼ੌ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੋੀ ਹਾੈ:
• �� ਖ-�� ਖ ਗੱਣੇਂ ਅਤੇ �� ਖ-�� ਖ ਨਾਾਮਂ ਦੋੀ �ਰੁੱਤਂ ਕਰੁੱੋ।

     ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ 

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਦੋੇ ਹਾਨਾ ਅਤੇ ਇ� ਕ ਕੰਮ 
ਅਨੱਾਸਾਰੁੱ �ਚੀ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ ਵਿੱ�� ਚ ਨਾ� ਬਾਰੁੱਂ ਦੋੀ ਵਿੱਗਣੇਤੀ ਕਰੁੱਦੋੇ 
ਹਾਨਾ। ਹਾਰੁੱੇਕ ਪਾਂ� ਜ ਦੋੀ ਗੱਣੇਾ 'ਤੇ ਹਾਰੁੱ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਆਪਾਂਣੇੀ 
�ਾਰੁੱੀ 'ਤੇ ਇ� ਕ ਨਾ� ਬਾਰੁੱ ਦੋੀ ਬਾਜਾਏ "ਭੈਾਰੁੱਤ" ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ।

• ਵਿੱਜਹਾੜਾੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਪਾਂ� ਜ ਦੋੀ ਗੱਣੇਾ 'ਤੇ ਆਪਾਂਣੇੀ �ਾਰੁੱੀ 'ਤੇ 
"ਭੈਾਰੁੱਤ" ਨਾਹਾਂ ਬਾੋਲਦੋੇ, ਉਹਾ ਬਾਾਹਾਰੁੱ ਹਾੋ ਜਂਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਵਿੱਗਣੇਤੀ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਉਦੋਂ ਤ� ਕ ਜਾਰੁੱੀ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੀ ਹਾੈ ਜਦੋਂ ਤ� ਕ 
ਬਾ�ਚੇ ਇਸ ਨੰਾ�  ਪਾਂਸ� ਦੋ ਕਰੁੱਦੋੇ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ।

ਦਿਦੀਮੀਾਗੀ ਖੁੇਡੇ

ਭੈਾਰੁੱਤ

ਭੈਾਰੁੱਤ
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�ਾਈਜੀ ੧੩
ਦੀਾਈਆਂ ਦੀੰਕੁੜੇਂੇ

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਵਿੱਭੈ� ਨਾਤਾ�ਂ
• ਮੱਠੀ ਬਾਣੇਾਉਣੇਾ ਅਤੇ ਮੱਠੀ ਛੋ� ਡਣੇਾ।
• ਕੋਹਾਣੇੀ ਦੋਾ ਵਿੱ�ਸਥਾਰੁੱ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲਾਪਾਂਣੇ।
• ਇਸਦੋੀ ਬਾਜਾਏ ਦੋਾਈਆਂ ਦੋੰਕੜਾਂੇ, ਲ�ਂ-ਕੱ� ਸ਼ੌਾ ਦੋੀ �ਰੁੱਤਂ ਕਰੁੱੋ, ਨਾਾਲਾ-ਨਾੀਲਾ ਆਵਿੱਦੋ।

ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਜਂ ਚੌਕ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਦੋੇ ਹਾਨਾ ਅਤੇ 
ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਦੋਾ ਪਾਂਾਲਣੇ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਜਦੋਂ ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ "ਪਾਂੱ� ਗਣੇਾ" �ਚੀ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ 
ਵਿੱ�� ਚ ਸਾਰੁੱੇ ਬਾ� ਚੇ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ ਹਾਥੇਲੀਆਂ �ਪਾਂਰੁੱ ਰੁੱ� ਖਦੋੇ ਹਾਨਾ 
ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ "ਪਾਂੱ� ਗੋ" ਬਾ� ਚੇ ਆਪਾਂਣੇੀਆਂ 
ਹਾਥੇਲੀਆਂ ਹਾੇਠਂ ਰੁੱ� ਖਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ �ਚੀ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ ਵਿੱ�� ਚ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ 
"ਪਾਂੱ� ਗਣੇਾ" ਜਂ "ਪਾਂੱ� ਗੋ" ਬਾੇ-ਤਰੁੱਤੀਬਾੇ ਢੱ� ਗ ਨਾਾਲ। ਵਿੱਜਹਾੜਾੇ 
ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਸਹਾੀ ਢੱ�ਗ ਨਾਾਲ ਪਾਂਾਲਣੇਾ ਕਰੁੱਨਾ ਵਿੱ�� ਚ 
ਅਸਫਲ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ ਉਹਾ ਬਾਾਹਾਰੁੱ ਹਾਨਾ।

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਜਾਪਾਂਾ ਤਾਪਾਂਾ

ਤਾਪਾਂਾ

ਜਾਪਾਂਾ

ਬਾਾਹਾਰੁੱ

ਬਾਾਹਾਰੁੱ
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ਸਾਹੁੰ ਦੀੀ ਤੀਾਕੁਤੀ

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਇਸ ਗੇਮ ਦੋਾ ਮਕਸਦੋ ਅ�ਾਜ ਦੋੇ ਸਵਿੱਭੈਆਚਾਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਨਾਾ ਅਤੇ ਸਾਹਾ ਦੋੀ ਵਿੱਮਆਦੋ 
ਨੰਾ�  �ਧਾਾਉਣੇਾ ਹਾੈ। ਖੇਡ ਦੋੀਆਂ �� ਖ-�� ਖ ਵਿੱਕਸਮਂ ਨੰਾ�  �� ਖ-�� ਖ ਪਾਂੰਕਾਰੁੱ ਦੋੀਆਂ ਆ�ਾਜ਼ਾਂਂ ਨਾਾਲ 
ਅਜ਼ਾਂਮਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹਾੈ.

ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਇ� ਕ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਡੰ� ਘਾ ਸਾਹਾ ਲੈ ਕੇ ਖੇਡ ਦੋੀ 
ਸ਼ੌੱਰੁੱੰਆਤ ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਲ� ਬਾੇ ਸਮਂ ਤ� ਕ "ਓਮ" 
ਦੋਾ ਜਾਪਾਂ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋਏ ਚ� ਕਰੁੱ ਦੋੇ ਦੋੱਆਲੇ ਦੋੌੜਾਨਾਾ ਸ਼ੌੱਰੁੱੰ 
ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ।

• ਅਗਲੀ �ਾਰੁੱੀ ਉਸ ਜਗਂਾ 'ਤੇ ਬਾੈਠੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਦੋੀ ਹਾੈ 
ਵਿੱਜ� ਥੇ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਾ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ "ਓਮ" ਦੋਾ ਜਾਪਾਂ ਖਤਮ 
ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ। ਖੇਡ ਉਦੋਂ ਤ� ਕ ਜਾਰੁੱੀ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੀ ਹਾੈ ਜਦੋਂ ਤ� ਕ 
ਸਾਰੁੱੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਭੈਾਗੀਦੋਾਰੁੱੀ ਵਿੱ�� ਚ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ।
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�ਾਈਜੀ ੧੪ 
ਦਿਰਸ਼ੀੀ ਪ੍ਰਤੀ� ਜਲੀ 
ਕੁਦਿਹੁੰ� ਦੀੇ ਹੁੰਨੂੰ

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਖੇਡ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱਭੈ� ਨਾਤਾ�ਂ ਨੰਾ�  ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕੀਤਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ:
• ਪਾਂਤ�ਜਲੀ ਦੋੇ ਬਾਜਾਏ ਨੇਾਤਾ ਜੀ ਦੋੀ �ੀ �ਰੁੱਤਂ ਕਰੁੱੋ।
• ਅ� ਖਂ ਦੋੀਆਂ ਕਸਰੁੱਤਂ ਵਿੱਜ�ਂ ਅ� ਖਂ ਖੋਲਂਣੇਾ ਅਤੇ ਅ� ਖਂ ਬਾ� ਦੋ ਕਰੁੱਨਾਾ।
• ਬਾੈਠਣੇ ਦੋੀ ਸਵਿੱਥਤੀ ਵਿੱਜ�ਂ ਤਾੜਾਾਆਸਨਾ, ਉਤਕਟੇਆਸਨਾ, ਪਾਂਦੋਸਤਾਆਸਨਾ।

ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਖੜਾਂੇ ਹਾੱ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ ਅਤੇ 
ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਦੋੀਆਂ ਹਾਦੋਾਇਤਂ ਦੋੀ ਪਾਂਾਲਣੇਾ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਨਾ।

• ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਪਾਂਤ�ਜਲੀ ਦੋੇ ਨਾਾਮ 'ਤੇ ਹਾਦੋਾਇਤਂ ਵਿੱਦੋ� ਦੋਾ 
ਹਾੈ। ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਕੇ�ਲ ਤਂ ਹਾੀ ਪਾਂਾਲਣੇਾ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਨਾ 
ਜੇ 'ਪਾਂਤ�ਜਲੀ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ ਵਿੱਕ 'ਵਿੱਨਾਰੁੱਦੋੇਸ਼ੌਂ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ੌਾਮਲ 
ਕੀਤਾ ਜਾ�ੇ।

• ਉਹਾ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਜੋ 'ਪਾਂਤ�ਜਲੀ' ਦੋੇ ਕਹਾੇ ਵਿੱਬਾਨਾਂ ਵਿੱਨਾਰੁੱਦੋੇਸ਼ੌਂ 
'ਤੇ ਹਾਰੁੱਕਤ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਨਾ ਉਹਾ ਬਾਾਹਾਰੁੱ ਹਾੋ ਜਂਦੋੇ ਹਾਨਾ।

ਪਾਂਤ�ਜਲੀ 
ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ
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�ਾਈਜੀ ੧੫ 
ਸ਼ੀਬਦੀਾ ਗਰਾਹੁੰੀ

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਖੇਡ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱਭੈ� ਨਾਤਾ�ਂ ਨੰਾ�  ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕੀਤਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ। ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀਆਂ ਨੰਾ�  ਤਾੜਾੀਆਂ 
�ਜਾਉਣੇ ਦੋੀ ਬਾਜਾਏ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ ਕ� ਢੱਣੇ ਦੋੀ ਹਾਦੋਾਇਤ �ੀ ਕਰੁੱ ਸਕਦੋਾ ਹਾੈ।

ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ:

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਇ� ਕ ਚ� ਕਰੁੱ ਬਾਣੇਾਉਂਦੋੇ ਹਾਨਾ। ਇ� ਕ 
ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਵਿੱਜਸ ਦੋੀਆਂ ਅ� ਖਂ ਕ� ਪਾਂੜਾੇ ਨਾਾਲ ਢੱ� ਕੀਆਂ 
ਹਾੱ� ਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ, ਵਿੱਜਸ ਨੰਾ�  ਚ� ਕਰੁੱ ਦੋੇ ਕਂਦੋਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਖੜਾਂਾ ਕੀਤਾ 
ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ।

• ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਾ ਕੋਈ �ੀ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਤਾੜਾੀਆਂ 
�ਜਾਉਂਦੋਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਕਂਦੋਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਨੰਾ�  ਅ� ਦੋਾਜ਼ਾਂਾ 
ਲਗਾਉਣੇਾ ਪਾਂ�ਦੋਾ ਹਾੈ ਵਿੱਕ ਵਿੱਕਸ ਨੇਾ ਤਾੜਾੀਆਂ �ਜਾਈਆਂ ਹਾਨਾ।

• ਹਾਰੁੱੇਕ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਕੋਲ ਦੋਸ ਮੌਕੇ ਹਾੱ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ। ਸਭੈ ਤਂ 
ਸਹਾੀ ਅ� ਦੋਾਜ਼ਾਂੇ ਲਗਾਉਣੇ �ਾਲਾ ਵਿੱਜ� ਤ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ।



ਯੰਨਾਵਿੱਟੇ 3 : ਯੋਗਾ 109

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ 

ਖੇਡ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱਭੈ� ਨਾਤਾ�ਂ ਨੰਾ�  ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕੀਤਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ।

ਸੱ� ਦੋਰੁੱ-�ਤਮ ਖੁੇਡੇਣਾਾ ਦਿਕੁਵ� ਹੁੰੈ

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਦੋੇ ਦੋੱਆਲੇ ਇ� ਕ 
ਚ� ਕਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾੈਠਦੋੇ ਹਾਨਾ। ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ 
ਹਾੈ 'ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਹਾੈ ਅਤੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀ 
ਇਸ ਦੋਾ ਜ�ਾਬਾ �ਤਮ �ਤਮ ਵਿੱਦੋ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ। 

• ਅਵਿੱਧਾਆਪਾਂਕ ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਕਈ �ਾਰੁੱ ਦੋੱਹਾਰੁੱਾ ਸਕਦੋਾ 
ਹਾੈ (੧, ੨, ੩, ੪, ੫, ੬, ਆਵਿੱਦੋ) ਅਤੇ �� ਖ-�� ਖ 
ਸੱਰੁੱਂ ਵਿੱ�� ਚ �ੀ।

• ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀਆਂ ਨੰਾ�  ਨਾ� ਬਾਰੁੱ ਅਤੇ ਸੱਰੁੱ ਨਾਾਲ ਮੇਲ 
ਖਾਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ। ਜਦੋਂ ਸੱਰੁੱ ਬਾਹਾੱਤ ਨਾੀ�ਂ ਹਾੋ 
ਜਂਦੋੀ ਹੈਾ, ਤਂ ਖੇਡ �ਚੀ ਤਾੜਾੀਆਂ ਨਾਾਲ ਖ਼ਤਮ 
ਹਾੱ� ਦੋੀ ਹਾੈ।

ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਸੱ� ਦੋਰੁੱ 
ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਹਾੈ

�ਤਮ �ਤਮ 
�ਤਮ ਹਾੈ



ਨੋੋਟਸ



ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ ਸੈੈਸ਼ਨ ਢਾਂਂਚਾਾ ਅਤੇੇ  
ਸੰੰਕੇੇਤਕ ਸਲਾਾਨਾਾ ਯੋੋਜਨਾਾ 

ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ ਸੈੈਸ਼ਨ ਢਾਂਂਚਾਾ ਅਤੇੇ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਯੋੋਜਨਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ 2023 ਨੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਵੱੱਖਰੇ 
ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਖੇੇਤਰ ਵਜੋਂਂ ਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਮਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ 90 
ਘੰੰਟੇੇ (ਜੋੋ ਕਿ� 40 ਮਿੰ�ਟ ਦੇੇ ਲਗਭਗ 135 ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਹਨ) ਅਲਾਾਟ ਕਰਨ ਦਾਾ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ। 
ਤੀੀਜੀੀ ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਖੇੇਡ ਯੋੋਗਾਾ ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ 2023 ਵਿ�ਚ 
ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। 
ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦੀੀਆਂਂ ਤਿੰ�ਨ ਇਕਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕਈ ਅਧਿ�ਆਇ ਹਨ। ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਮੋੋਟਰ 
ਕਾਾਰਜਸ਼ੀੀਲ਼ਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ, ਖੇੇਡਾਂਂ ਅਤੇੇ ਯੋਗੋਾਾ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਲ ਭਰ 
ਨਿ�ਰੰਤਰ ਅਤੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲਨ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਸਮਾਾਨਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਜਨਾਾਬੱੱਧ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਚਲਾਾਉਣ ਲਈ ਸੰੰਕੇੇਤਕ ਸੈੈਸ਼ਨ ਢਾਂਂਚਾਾ 
ਅਤੇੇ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਯੋਜੋਨਾਾ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ 
’ਤੇੇ ਯੋਜੋਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਅਨੁੁਕੂੂਲਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।



ਖੇਡ ਯੋਗਾ ਜਮਾਤ ਤੀਜੀ112

ਪੀੀਰੀੀਅਡਾਂਂ ਦੀੀ ਬਣਤਰ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ

• ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਨੰੂੰ�  ਤਿੰ�ਨ ਇਕਾਾਈਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਹਰੇੇਕ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਧਿ�ਆਇ ਅਤੇੇ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ।

• ਐਨਸੀੀਐਫ-ਐਸਈ 2023 ਨੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲਈ 150 ਮਿ�ਆਦਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ। 
ਸੰੰਕੇੇਤਕ ਸਮਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਹਫਤੇੇ 40 ਮਿੰ�ਟਾਂਂ ਦੀੀ ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ 5 ਮਿ�ਆਦ ਮੰੰਨਦੀੀ ਹੈੈ। 

• ਐਨਸੀੀਐਫ-ਐਸਈ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ (2 ਪੀੀਰੀੀਅਡ 
ਇਕੱੱਠੇੇ) ਅਲਾਾਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

• ਸਮਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਵੰੰਡ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ:

	� ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼-ਵੇੇਰਵਾਾ 1: ਸਮਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਹਫਤੇੇ ਪੰੰਜ ਇਕਹਿ�ਰੇੇ ਪੀੀਰੀੀਅਡਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅਲਾਾਟ 
ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

	� ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼-ਵੇੇਰਵਾਾ 2: ਸਮਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਮੋੋਟਰ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਟੀੀਮ ਗੇੇਮਾਂਂ ਲਈ ਦੋੋ ਬਲਾਾਕ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਾਾ ਲਈ ਇੱੱਕੋੋ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਅਲਾਾਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼-ਵੇੇਰਵਾਾ 1 - ਹਰੇਕ ਮਿ�ਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੀੀਮਤ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਵਰਤਣ ਲਈ ਤਿੰ�ਨ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਲਪਨਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ।  

ਕਿ�ਸਮ 1: ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਖੇੇਡ ਅਭਿ�ਆਸ

ਕਿ�ਸਮ 2: �ਸੋੋਚਣ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ’ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇੇ ਸਮਾਂਂ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਖੇੇਡਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਚੱੱਕਰ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸਮ 3: �ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਹੁੁਨਰ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ ਅਭਿ�ਆਸ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਲਈ 40 ਮਿੰ�ਟ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਲਈ ਇੱੱਕ ਨਮੂੂਨਾਾ ਸਮਾਂਂ ਵੰੰਡ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। 

ਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ  ਕਿ�ਸਮ 1 ਕਿ�ਸਮ 2  ਕਿ�ਸਮ 3 

ਵਾਾਰਮ ਅੱੱਪਵਾਾਰਮ ਅੱੱਪ 5 5 5

ਖੇੇਡ/ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸਮਾਂਂਖੇੇਡ/ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸਮਾਂਂ  25 15 25

ਕੂੂਲ ਡਾਾਊਨਕੂੂਲ ਡਾਾਊਨ 5 5

ਚੱੱਕਰ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂਚੱੱਕਰ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ 5 15 5

ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼-ਵੇੇਰਵਾਾ 2 (ਬਹੁੁਤ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ) - 80 ਮਿੰ�ਟਾਂਂ ਦੀੀ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ 
ਨਾਾਲ ਖੇੇਡ ਅਭਿ�ਆਸ, ਡਰਿੱ�ੱਲ ਅਤੇੇ ਸਰਕਲ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਧ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡਾਂਂ 
ਨਾਾਲ ਦੋੋ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਯੋਜੋਨਾਾ ਬਣਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ:
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ਕਿ�ਸਮ 4: �ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮੁੱੱ�ਖ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ ਡ੍ਰਿ�ਿਲ (ਟੀੀਮਾਂਂ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਖੇੇਡੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ) ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸਮ 5: ਇੱੱਕੋੋ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਖੇੇਡਾਂਂ ਖੇੇਡੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ।

ਕਿ�ਸਮ 4        

ਬਲਾਾਕ  

ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਨੰੂੰ�  
ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌੌਰ 
‘ਤੇੇ ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ

ਖੇੇਡ ਦਾਾ 
ਸਮਾਂਂ

ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ 
ਡ੍ਰਿ�ਿਲ/ਮਿੰ�ਨੀੀ ਗੇੇਮਾਂਂ

ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਸਰਕਲ 
ਸਮਾਂਂ

ਮਿੰ�ਟਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਮਾਂਂ

5 30 20 5 20

ਕਿ�ਸਮ 5        

ਬਲਾਾਕ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਨੰੂੰ�  
ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ ਕੀੀਤਾਾ 

ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ

ਖੇੇਡ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ

2 ਗੇੇਮਾਂਂ ਖੇੇਡੋੋ

ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਸਰਕਲ 
ਟਾਾਈਮ

ਮਿੰ�ਟਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਮਾਂਂ

5 50 5 20
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ਉੱਪਾਰੀ ਅਤੇੇ ਹੈੇਠਂ ਵੱੱਲ ਗਰੀਦਨ ਸਿੱ�ੱਚੀਣੀਾ ਸੀੱਜੋਂੇ-�ੱਬੱੇ ਗਰੀਦਨ ਦਾ ਘੱੁਮਾਉਣੀਾ

ਟੋੇਢੰੇ-ਪਾਾਸੀੇ ਵੱੱਲ ਗਰੀਦਨ ਸਿੱ�ੱਚੀਣੀਾ ਮੋਸਿੱਢੰਆਂ ਨੰੰ ਘੱੁਮਾਉਣੀਾ

ਵਾਾਰੀਮ-ਅੱਪ ਅਤੇੇ ਕਾਂੂਲ-ਡਾਂਾਊਨ

ਵੱਾਰੀਮ-ਅੱਪਾ ਅਤੇੇ ਕੰਲ-ਡਾਊਨ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀਆਂ ਸੀਰੀੀਰੀਕ ਕਸੀਰੀਤੇ ਅਤੇੇ �ੇਡਂ ਦਾ ਜ਼ਰੀੰਰੀੀ ਭਾਗ ਹੈਨ। 
ਇੱਹੈ ਸੀਾਡੇ ਸੀਰੀੀਰੀ ਨੰੰ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀ ਲਈ ਸਿੱਤੇਆਰੀ ਕਰੀਨ, ਸੀਮੁੱਚੀੀ ਕਾਰੀਗੁਜ਼ਾਰੀੀ ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਸੀੁਧਾਰੀ ਕਰੀਨ ਅਤੇੇ 
ਹੈੌਲੀ ਹੈੌਲੀ ਸਿੱਦਲ ਦੀ ਧੜਾਂਕਣੀ ਨੰੰ ਵੱਧਾਉਣੀ ਅਤੇੇ ਜੋਂੋੜਾਂਂ ਨੰੰ ਸਿੱਢੰੱਲੇ ਕਰੀਕੇ ਸੀੱਟੋਂ ਦੇ ਜੋਂੋ�ਮ ਨੰੰ ਘੱਟੋਾਉਣੀ 
ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਮਦਦ ਕਰੀਦੀਆਂ ਹੈਨ। ਠੰਡੀਆਂ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀਆਂ ਹੈੌਲੀ ਹੈੌਲੀ ਸਿੱਦਲ ਦੀ ਧੜਾਂਕਣੀ ਨੰੰ ਘੱਟੋਾਉਣੀ, 
ਮਾਸੀਪਾੇ�ੀਆਂ ਦੀ ਜੋਂਕੜਾਂਨ ਨੰੰ ਰੀੋਕਣੀ ਅਤੇੇ ਆਰੀਾਮ ਨੰੰ ਉਤੇ�ਾਹੈਤੇ ਕਰੀਨ ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਮਦਦ ਕਰੀਦੀਆਂ 
ਹੈਨ। ਉਸਿੱਚੀਤੇ ਵੱਾਰੀਮ-ਅੱਪਾ ਅਤੇੇ ਕੰਲ-ਡਾਊਨ ਸੀੁਰੀੱਸਿੱ�ਅਤੇ ਅਤੇੇ ਪਾਰਭਾਵੱ�ਾਲੀ ਸੀਰੀੀਰੀਕ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀਆਂ 
ਨੰੰ ਯੋਕੀਨੀ ਬੱਣੀਾਉਣੀ ਲਈ ਰੀੁਟੋੀਨ ਮਹੈੱਤੇਵੱਪਾੰਰੀਨ ਹੈਨ। ਇੱਹੈ ਸੀਰੀੀਰੀ ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਤੇਣੀਾਅ ਨੰੰ ਦੰਰੀ ਕਰੀਨ, 
ਪਾੋਸੀਟੋਰੀਲ ਸਿੱਵੱਗਾੜਾਂਂ ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਸੀੁਧਾਰੀ ਕਰੀਨ ਅਤੇੇ ਕਸੀਰੀਤੇ ਪਾਰਤੇੀ ਸੀਕਾਰੀਾਤੇਮਕ ਰੀਵੱੱਈਆ ਸਿੱਵੱਕਸੀਤੇ ਕਰੀਨ 
ਸਿੱਵੱੱਚੀ ਮਦਦ ਕਰੀਦੇ ਹੈਨ। 

ਵੱਾਰੀਮ-ਅੱਪਾ ਅਤੇੇ ਕੰਲ-ਡਾਊਨ ਕਸੀਰੀਤੇ ਉਮਰੀ ਦੇ ਅਨੁਕੰਲ ਹੈੋਣੀੀ ਚੀਾਹੈੀਦੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕੀਤੇੀ ਜੋਂਾਣੀ 
ਵੱਾਲੀ ਸੀਰੀੀਰੀਕ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀ ਤੇੇ ਸਿੱਵੱਸਿੱਦਆਰੀਥੀਆਂ ਦੀ ਤੰੇਦਰੀੁਸੀਤੇੀ ਦੇ ਪਾੱਧਰੀਂ ਦੇ ਅਧਾਰੀ ’ਤੇੇ ਅਨੁਕੰਸਿੱਲਤੇ 
ਕੀਤੇੀ ਜੋਂਾ ਸੀਕਦੀ ਹੈੈ। ਵੱਾਰੀਮ-ਅੱਪਾ ਅਤੇੇ ਠੰਡਾ ਕਰੀਨ ਲਈ ਆਮ ਤੇੌਰੀ ’ਤੇੇ ਵੱਰੀਤੇੇ ਜੋਂਾਣੀ ਵੱਾਲੇ ਕੁਝਾ 
ਅਸਿੱਭਆਸੀ ਹੈੇਠਂ ਸਿੱਦੱਤੇੇ ਗਏ ਹੈਨ। ਅਸਿੱਧਆਪਾਕ ਇੱਸੀ ਸੀੰਚੀੀ ਸਿੱਵੱੱਚੀਂ ਅਸਿੱਭਆਸੀ ਦੀ ਚੀੋਣੀ ਕਰੀ ਸੀਕਦੇ ਹੈਨ ਜੋਂਂ 
ਸਿੱਵੱਸਿੱਦਆਰੀਥੀਆਂ ਲਈ ਉਸਿੱਚੀਤੇ ਹੈੋਰੀ ਗਤੇੀਸਿੱਵੱਧੀ ਅਸਿੱਭਆਸੀ ਕਰੀਨ ਲਈ ਵੱਰੀਤੇ ਸੀਕਦੇ ਹੈਨ।
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ਬੱਂਹੈਂ ਘੱੁਮਾਉਣੀਾ

ਸਿੱਗੱਟੋੇ ਦਾ ਘੱੁੰ ਮਣੀਾ

ਸਿੱਵੱਕਲਪਾਕ ਪਾੈਰੀ ਨੰੰ ਟੋੱਚੀ ਕਰੀਨਾ

ਸਿੱਗੱਟੋੇ ਦਾ ਘੱੁੰ ਮਣੀਾ

ਬੱਂਹੈ ਨੰੰ ਮੋਢੰੇ ਦੇ ਪਾਾਰੀ ਸਿੱ�ੱਚੀੋ

ਮੋਢੰੇ ਦੇ ਬੱਲੇਡ ਨੰੰ ਸਿੱ�ੱਚੀਣੀਾ
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ਅੱਗੇ ਅਤੇੇ ਸਿੱਪਾੱਛੋੇ ਝਾੁਕਣੀਾ ਟੋੇਢੰੇ ਪਾਾਸੀੇ ਵੱੱਲ ਝਾੁਕਣੀਾ

ਪਾਾਸੀੇ ਵੱੱਲ ਘੱੁੰ ਮਣੀਾ ਅੱਗੇ ਵੱੱਲ ਲੱਤੇ ਨੰੰ ਝਾੁਕਾਉਣੀਾ

ਗੁੱਟੋ ਸੀਟੋਰੈਚੀ ਐਕਸੀਟੋਂ�ਨ

ਗੁੱਟੋ ਸੀਟੋਰੈਚੀ ਫਲੈਕ�ਨ
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ਯੋੋਗਾਾ ਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਦਾਾ ਢਾਂਂਚਾਾ

ਹਰੇੇਕ ਯੋੋਗਾਾ ਸੈੈਸ਼ਨ ਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਦੇੇ ਪਵਿੱ�ੱਤਰ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ। ਉਹ ਦੋੋਵੇਂਂ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ 
ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਰਗਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬ੍ਰਰਹਮ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਗਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਪੋੋਸ਼ਣ ਨਾਾਲ ਰੌੌਸ਼ਨ ਕਰਨ। ਉਹ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾਾ� 
ਅਤੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹਨ। 

ਉਦਘਾਾਟਨੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ

ਓਮ ਸਾਾਹ ਨਵਵਤੁ। ਸਾਾਹ 
ਨੌੌ ਭੁੁਨਕਤੂੂ। 
ਸਾਾਹ ਵੀੀਰਜ ਕਰਵਾਾਵਹੈੈ।  
ਤੇੇਜਸਿ�ਬਨਾਾਡੀੀਤਮਸਤੂ  
ਮਾਂਂ ਵਿ�ਦਵਾਾਵਹੈ। 
ਓਮ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ

Om Saha Navavatu  Saha Nau Bhunak-
tu ॥

Saha Viryam Karavavahai ॥

Tejasvinavadhitamastu  ॥

Ma Vidvishavahai ॥

Om Shantih Shantih Shantih  ॥ 

ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਦਾਾ ਅਰਥ
ਆਓ ਸਾਾਡੀੀ ਦੋੋਵਾਂਂ (ਗੁੁਰੂੂ ਅਤੇੇ ਸ਼ਿ�ਸ਼) ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇ। ਸਾਾਡਾਾ ਦੋੋਵਾਂਂ ਦਾਾ ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਆਓ ਅਸੀਂਂ ਬਹੁਤ ਜੋੋਸ਼ ਅਤੇੇ ਊਰਜਾਾ ਨਾਾਲ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੀੀਏ। ਆਓ ਸਾਾਡਾਾ ਅਧਿ�ਐਨ ਫਲਦਾਾਇਕ 
ਅਤੇੇ ਗਿ�ਆਨ-ਭਰਪੂੂਰ ਹੋੋਵੇੇ। ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਨਫ਼ਰਤ ਨਾਾਲ ਨਹੀਂਂ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।  

ਉਦਘਾਾਟਨੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਸੈਸੈ਼ਨ ਯੋਜੋਨਾਾ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਆਯੋਜੋਨ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇ ੇਅਭਿ�ਆਸ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ, ਆਸਨ, ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂ ਂਕਸਰਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਕ੍ਰਿ�ਿਡਾਾ ਯੋਗੋਾਾ। 
ਹਰੇੇਕ ਯੋੋਗ ਸੈੈਸ਼ਨ ਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਨਾਾਲ ਸਮਾਾਪਤ ਕਰੋੋ। ਇੱੱਕ ਸਮਾਾਪਤੀੀ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਗਿ�ਆਨ ਨੰੂੰ�  ਗ੍ਰਰਹਿ�ਣ ਕਰਨ, ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਨ ਨੰੂੰ�  
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਮਾਾਪਤੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ

ਓਮ ਸਰਵੇ ਭਵੰਤੂੂ ਸੁੁਖਿ�ਨ: ।  
ਸਰਵੇੇ ਸੰੰਤੂੂ ਨਿ�ਰਮਾਾਇਆ:। 
ਸਰਵ ਭਦਰਨੀੀ ਪਸਿ�ਆਂਂਤੂੂ। 
ਮਾਂਂ ਕਸ਼ਚਿ�ਦ ਦੁੁ:ਖਭਾਾਗਯ 
ਭਵਤੇੇ॥ 
ਓਮ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ: ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ: ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ:॥

Om Sarve Bhavantu Sukhinah   ॥

Sarve Santu Niramayah   ॥

Sarve Bhadrani Pashyantu  ॥

Ma Kashchid Duhkhabhag Bhavet 
.॥

Om Shantih Shantih Shantih...॥



ਖੇਡ ਯੋਗਾ ਜਮਾਤ ਤੀਜੀ118

ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਦੇੇ ਅਰਥ 

ਸਾਾਰੇੇ ਖੁੁਸ਼ ਰਹਿ�ਣ। ਸਾਾਰੇੇ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ ਹੋੋਣ। ਸਾਾਰੇੇ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸ਼ੁੁਭ ਕੀੀ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇੇ 
ਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ�ਖ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। ਹਰ ਥਾਂਂ ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।

ਯੋੋਗਾਾ ਸੈੈਸ਼ਨ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਧਾਾਰਨ ਨਿ�ਰਦੇਸ਼

•  ਇੱੱਕ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਸੁੁਖਾਾਸਨ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੈੈਠੋੋ।

•  ਪਿੱ�ੱਠ ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਰੱੱਖੋੋ, ਅੱੱਖਾਂਂ ਬੰੰਦ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਚਿ�ਹਰੇੇ ’ਤੇੇ ਹਲਕੀੀ ਮੁੁਸਕਾਾਨ ਰੱੱਖੋੋ। 

•  ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਚੇੇਨ-ਮੁੁਦਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਹੋੋਵੋੋ। ਕੁੁਝ ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ 
ਲਈ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਅੰੰਦਰ ਇੱੱਕ ਡੂੰੰ�ਘਾ ਾ ਸਾਾਹ ਲਓ ਅਤੇੇ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਾਾਹ ਛੱੱਡਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਓਮ ਦਾਾ ਜਾਾਪ ਕਰੋੋ।

•  ਹੌੌਲੀੀ ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨਮਸਕਰਾਾਹ-ਮੁੁਦਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਰਥਨਾਾ ਦਾਾ ਜਾਾਪ ਕਰੋੋ।

•  ਜਾਾਪ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰੋੋ। 

•  ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਹਥੇੇਲੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰਗੜੋੋ, ਇਸ ਦਾਾ ਇਕ ਬੁੱੱ�ਕ ਬਣਾਾਓ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਅੱੱਖਾਂਂ ’ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।

24 ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਲਈ ਸੰੰਕੇੇਤਕ ਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਯੋੋਜਨਾਾ

ਮਹੀੀਨਾਾ 1

ਤੀੀਜਾਾ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 6ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 9ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 12ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਲਈ ਯੋੋਗਾਾ

ਯੋਗੋਾਾ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-
ਪਛਾਾਣ   
ਖੁੁਸ਼ ਰਹਿ�ਣਾਾ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਅਹਿ�ਮਸਾਾ ਕਹਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਹੋੋਣਾਾ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਅਹਿ�ਮਸਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 
ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਯੋੋਗਾਾ
ਸਾਾਧਨਾਾ

ਨਾਾਮਾਂਂ ਦੀੀ ਲੜੀੀ

ਮੈੈਮੋੋਰੀੀ ਗੇੇਮ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਪਤੰਜਲੀੀ ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ

ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਧਿ�ਆਨ 
ਲਈ ਖੇੇਡ   
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀ 
ਕਸਰਤ 

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਸ਼ਬਦਾਾ ਗ੍ਰਾਾ�ਹੀੀ

ਆਵਾਾਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ ਲਈ 
ਖੇੇਡ (15 ਮਿੰ�ਟ)

ਮਹੀੀਨਾਾ 2
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15ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 18ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 21ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

24 ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਲਈ ਯੋੋਗਾਾ

ਚੰੰਗਾਾ ਹੋੋਣਾਾ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਨਿ�ਯਾਾਮਾਾ 
ਸੌ਼ੌਚਾਾ ਕਹਾਾਣੀੀ (15 
ਮਿੰ�ਟ)

ਸ਼ੌੌਚਾਾ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ  
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਫਾਾਈ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਯੋੋਗਾਾ
ਸਾਾਧਨਾਾ

ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਕਸਰਤਾਂਂ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ ਕੱੱਢਣਾਾ

ਸਾਾਹ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਖੇੇਡ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਕਸਰਤਾਂਂ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਨਾਾਅਰੇੇ

ਆਵਾਾਜ਼ ਅਤੇੇ 
ਅੰੰਦੋੋਲਨ 
ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ 
ਲਈ ਖੇੇਡ

ਮਹੀੀਨਾਾ 3

27ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 30ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 33 ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

36ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਲਈ ਯੋੋਗਾਾ

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ 
ਚੰੰਗੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਸੌੌਣ ਦੀੀਆਂਂ 
ਚੰੰਗੀੀਆਂਂ 
ਆਦਤਾਂਂ

(10 ਮਿੰ�ਟ)

ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ

ਯੋੋਗਾਾ ਸਾਾਧਨਾਾ

ਮੁੁਦਰਾਾ ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਸਾਾਹ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਕਾਾਰਜਸ਼ੀੀਲਤਾਾ 
ਦੁੁਆਰਾਾ ਆਸਨ ਨਾਾਲ 
ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਅੱੱਡੀੀਆਂਂ ਤੇੇ 
ਤੁੁਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 
ਡੱੱਡੂੂ ਛਾਾਲਾਂਂ 
ਮਾਾਰਨਾਾ

(10 ਮਿੰ�ਟ)

ਦਾਾਈਆਂਂ ਦੁੱੱ�ਕੜ੍ਹੇੇ�

ਆਵਾਾਜ਼-ਹਰਕਤ 
ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ ਲਈ ਖੇੇਡ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

“ਓਮ” ਦਾਾ 
ਜਾਾਪ - ਏ, ਯੂੂ, 
ਐਮ

(10 ਮਿੰ�ਟ)
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ਮਹੀੀਨਾਾ 4

39ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 42ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 45ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

48ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਯੋੋਗਾਾ ਸਾਾਧਨਾਾ

ਤਾਾਡਆਸਨ 
ਅਤੇੇ ਸ਼ਿ�ਥਿ�ਲਾਾ 
ਤਾਾਡਆਸਣ 
ਲਈ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ  
ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ   

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਖੜੀੀ ਮੁੁਦਰਾਾ 
ਵਾਾਲੇੇ ਆਸਣ  
ਵ੍ਰਿ�ਿਕਸ਼ਆਸਨ 
ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-
ਪਛਾਾਣ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਦੰੰਡਆਸਨ ਅਤੇੇ 
ਸਿ�ਥੀੀਲਾਾ ਦੰੰਡਆਸਨ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ 
ਸੁੁਖਾਾਸਨ 
 (15 ਮਿੰ�ਟ)

ਪ੍ਰੋੋ�ਨ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਅਤੇੇ 
ਮਕਰਆਸਨ

(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-
ਪਛਾਾਣ  
ਭੁੁਜੰੰਗਸਾਾਨਾਾ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਰੀੀੜ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ 
ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ 
ਸ਼ਵਆਸਨ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਪਵਨਮੁੁਕਤਾਾਆਸਨ 
ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਮਹੀੀਨਾਾ 5

51ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 54ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 57ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ 60ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ

ਯੋੋਗਾਾ  
ਸਾਾਧਨਾਾ

ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਵ੍ਰਿ�ਿਕਸ਼ਆਸਨ 
(20 ਮਿੰ�ਟ)

ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਵਜਰਾਾਆਸਨ 

(20 ਮਿੰ�ਟ)

ਆਸਨ 
ਅਭਿ�ਆਸ 
ਪਵਨ- 
ਮੁੁਕਤਾਾਆਸਨ  
ਅਤੇੇ 
ਸ਼ਵਆਸਨ 
 (20 ਮਿੰ�ਟ)

ਆਸਨ  
ਅਭਿ�ਆਸ  
ਭੁੁਜੰੰਗਆਸਨ 
ਅਤੇੇ  
ਸ਼ਵਾਾਆਸਨ 
(20 ਮਿੰ�ਟ)

“ਓਮ” ਦਾਾ ਜਾਾਪ 
- ਏ, ਯੂੂ, ਐਮ 
(10 ਮਿੰ�ਟ)

ਆਵਾਾਜ਼ ਕੱੱਢਣਾਾ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

“ਓਮ” ਦਾਾ 
ਜਾਾਪ - ਏ, ਯੂੂ, 
ਐਮ 
(10 ਮਿੰ�ਟ)

ਨੰੰਬਰ ਅਤੇੇ 
ਤਾਾੜੀੀਆਂਂ

ਮਨ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ 
ਖੇੇਡ 
(10 ਮਿੰ�ਟ)

ਮਹੀੀਨਾਾ 6

63 ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 66ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ 69ਵਾਂਂ 
ਪੀੀਰੀੀਅਡ

72ਵਾਂਂ ਪੀੀਰੀੀਅਡ
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ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਲਈ ਯੋੋਗਾਾ

ਯਾਾਮਾਾ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਯਾਾਮਾਾ  
ਸੋੋਧ 
(15 ਮਿੰ�ਟ) ਸਾਾਰੇੇ 5 ਆਸਣਾਂਂ ਦੀੀ 

ਸੋੋਧ 
(30 ਮਿੰ�ਟ)

ਹੈੈਪੀੀ ਅਸਂੈਂਬਲੀੀ 
(30 ਮਿੰ�ਟ) ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ

ਯੋੋਗਾਾ
ਸਾਾਧਨਾਾ

ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਕਸਰਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸੋੋਧ 
(15 ਮਿੰ�ਟ)

ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਯੋੋਜਨਾਾ 

ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਪੂੂਰੇੇ ਸਾਾਲ ਲਈ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ 150 ਪੀੀਰੀੀਅਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਜਨਾਾਬੱੱਧ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਕ੍ਰਰਮ ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ 
ਹੈੈ। ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਇਸ ਕ੍ਰਰਮ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਾਾਨ ਹਵਾਾਲੇੇ ਲਈ ਸਾਾਰਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੈੈਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੰਬਰ ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।

ਨੋੋਟ: ਇੱੱਕ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਲਈ, ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਦੋੋ ਮਿ�ਆਦਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਲਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਯੋੋਗਾਾ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੀੀ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਇੱੱਕ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ।

ਸਲਾਾਨਾਾ ਸ਼ੈੈਸ਼ਨ ਯੋੋਜਨਾਾ

ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਹੁੁਨਰ ਕਿ�ਸਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਗ ਤੀੀ ਵਿ�ਧੀ ੀ 
ਨੰੰ: ਗਿ�ਣਤੀੀ

1 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਅਤੇੇ ਫੜਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਫੜੋੋ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ BM-1 1

2 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ BM-2 2

3 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਫੜਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ BM-1 3

4 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ BM-2 4

5 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਖੁੁਸ਼ ਰਹਿ�ਣਾਾ YG-1 1

6 & 7 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਸੱੱਤ ਪੱੱਥਰ ਅਤੇੇ-1 2

8 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਰਿ�ਲੇਅ ਕੈੈਚਿੰ�ਗ BM-5 5

9 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੇੇ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਾ ਬਣਾਾਓ BM-3 6

10 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਰਿ�ਲੇਅ ਕੈੈਚਿੰ�ਗ BM-5 7

11 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੇੇ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਾ ਬਣਾਾਓ BM-3 8

12 & 13 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਗੋੋਲਾਾਪੇੇ ਟੋੋਗੋੋਰ ਅਤੇੇ-2 4
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14 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਯਾਾਮਾਾ YG-2 3

15 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਗੇਂਂਦ ਕੰੰਧ ’ਤੇੇ ਮਾਾਰਨਾਾ BM-6 9

16 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ BM-2 10

17 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਕੋੋਨ ਨੰੂੰ�  ਖੜਕਾਾਓ BM-4 11

18 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਫੜਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਗਂੇਂਦ ਕੰੰਧ ’ਤੇੇ ਮਾਾਰਨਾਾ BM-6 12

19 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ BM-2 13

20 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਕੋੋਨ ਨੰੂੰ�  ਖੜਕਾਾਓ BM-4 14

21 & 22 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ YG-3 4

23 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਕੋੋਨ ਨੰੂੰ�  ਖੜਕਾਾਓ BM-4 15

24 & 25 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਫੜਨ ਫੜਾਾਈ ਅਤੇੇ-3 6

26 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗਂੇਂਦ ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਸ ਕਰੋੋ BM-7 16

27 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 17

28 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗੇਂਂਦ ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਸ ਕਰੋੋ BM-7 18

29 ਯੂੂਨਿ�ਟ 4 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 19

30 & 31 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਚੇੇਨ (ਸੰੰਕਲੀੀ) OG-4 8

32 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ YG-3 5

33 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸ਼ੈੈਡੋੋ ਬਾਾਲ BM-8 20

34 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗੇਂਂਦ ਨੰੂੰ�  ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-9 21

35 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਪਰਛਾਾਵਾਂਂ ਗੇਂਂਦ BM-8 22

36 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗੇਂਂਦ ਨੰੂੰ�  ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-9 23

37 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੱੱਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-10 24

38 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੱੱਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-10 25

39 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਨਿ�ਯਾਾਮਾਾ YG-4 6

40 & 41 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀ ਮਤਲੀੀ ਅਤੇੇ-5 10

42 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 26
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43 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੱੱਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-10 27

44 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 28

45 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 29

46 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੱੱਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-10 30

47 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਾਂਂਦਰ BM-11 31

48 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਸਰਗਰਮੀੀ YG-5 7

49 & 50 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਯੋੋਗਿ�ਕ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ 
ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ

YG-6 9

51 & 52 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਬਿੱ�ੱਟਾਾ ਕੁੱੱ�ਦ ਅਤੇੇ-6 12

53 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ ’ਤੇੇ ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ BM-13 32

54 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ BM-14 33

55 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ ’ਤੇੇ ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ BM-13 34

56 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ BM-14 35

57 & 58 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਆਸਨ- ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇੇ 
ਅਭਿ�ਆਸ

YG-7 11

59 & 60 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ YG-8 13

61 & 62 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਲੁੁਕਣ ਮੀੀਚੀੀ ਅਤੇੇ-5 14

63 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਸਾਾਫਟ ਬਾਾਲ ਕੰੰਟਰੋਲ BM-15 36

64 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਪਲੇਇੰੰਗ ਪਾਾਸ BM-16 37

65 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚੌੌਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕੂੂਪ BM-17 38

66 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 2 ਸਾਾਫਟ ਬਾਾਲ ਕੰੰਟਰੋੋਲ BM-15 39

67 & 68 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਹੋੋਪਸਕੌੌਚ ਅਤੇੇ-7 16

69 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 3 ਪਲੇਇੰੰਗ ਪਾਾਸ BM-16 40

70 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚੌੌਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕੂੂਪ BM-17 41

71 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 2 ਬੈੈਠੋੋ ਅਤੇੇ ਉੱਠੋੋ BM-12 42
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72 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ YG-9 14

73-81   ਛਿ�ਮਾਾਹੀੀ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ   ਸੰੰਖੇੇਪ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ  SA-1 9

82 & 83 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ YG-9 16

84 & 85 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਹੋੋਪਸਕੌੌਚ ਅਤੇੇ-7 18

86 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚਲਦੇੇ ਰਹੋੋ BM-20 43

87 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੰੰਡੇੇ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨਾਾ

BM-18 44

88 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚਲਦੇੇ ਰਹੋੋ BM-20 45

89 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 3 ਡੰੰਡੇੇ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨਾਾ

BM-18 46

90 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਆਸਨ ਅਭਿ�ਆਸ YG-9 17

91 & 92 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ  
4/5

ਮੁੁਰਗੇੇ ਦੀੀ ਲੜਾਾਈ ਅਤੇੇ-8 20

93 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 2 ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਸਟਿ�ਕ BM-19 47

94 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਮੀੀਨ ਫੜੋੋ BM-21 48

95 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਪਲੈਕ BM-22 49

96 & 97 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ  
4/5

ਕੁੁਮੀੀਰ ਡੇਂਂਗਾਾ ਅਤੇੇ-9 22

98 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 2 ਡੰੰਡੇੇ ਦਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ BM-19 50

99 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕਿ�ਸਮ 2 ਟੀੀਕਾਾ ਵਿ�ਜੇੇਤੇੇ BM-27 51

100 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ YG-10 18

101 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਮੀੀਨ ਫੜੋੋ BM-21 52

102 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚੋੋਰ-ਪੁੁਲਿ�ਸ BM-24 53

103 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਪਲੈਕ BM-22 54

104 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 1 ਘਰ ਲੱੱਭੋੋ BM-23 55



ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਲਈ ਸੈਸ਼ਨ ਦਾ ਢਾਂਚਾ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਸਾਲਾਨਾ ਯੋਜਨਾ 125

105 & 
106

ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ “ਓਮ” ਦਾਾ ਜਾਾਪ - ਏ, 
ਯੂੂ, ਐਮ

YG-11 20

107 & 
108

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ  
4/5

ਕੁੁਮੀੀਰ ਡੇਂਂਗਾਾ ਅਤੇੇ-9 24

109 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚੋੋਰ-ਪੁੁਲਿ�ਸ BM-24 56

110 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸ਼ਟਲ ਰਨ BM-25 57

111 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 1 ਟੀੀਕਾਾ ਵਿ�ਜੇੇਤੇੇ BM-27 58

112 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਚੋੋਰ-ਪੁੁਲਿ�ਸ BM-25 59

113 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕ੍ਰਿ�ਿਡਾਾ ਯੋੋਗਾਾ YG-12 21

114 & 
115

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਅਸੀਂਂ ਫੁੱੱ�ਲਾਂਂ ਦੇੇ ਰਸਤੇੇ 
‘ਤੇੇ ਤੁੁਰਦੇੇ ਹਾਂਂ

ਅਤੇੇ-10 26

116 & 
117

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਡੌੌਜ ਬਾਾਲ ਅਤੇੇ-11 28

118 & 
119

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਸਪੂੂਨ ਰੇੇਸ ਅਤੇੇ-12 30

120 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਵੱੱਲ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ

BM-26 60

121 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸ਼ਟਲ ਰਨ BM-25 61

122 & 
123

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਗੱੱਦਾਾ ਪਰ ਅਤੇੇ-13 32

124 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਵੱੱਲ ਜਾਾਣ ਤਂੋਂ 
ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ

BM-26 62

125 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਸ਼ਟਲ ਰਨ BM-25 63

126 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਜਪਾਾ ਟੱੱਪਾਾ YG-13 22

127 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕਿ�ਸਮ 2 ਟੀੀਕਾਾ ਵਿ�ਜੇੇਤੇੇ BM-27 64

128 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਰਿ�ਸ਼ੀੀ ਪਤੰਜਲੀੀ 
ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ

YG-14 23

129 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਕਿ�ਸਮ 3 ਟੀੀਕਾਾ ਵਿ�ਜੇੇਤੇੇ BM-27 65



ਖੇਡ ਯੋਗਾ ਜਮਾਤ ਤੀਜੀ126

130 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਰੱੱਸਾਾ-ਕਸ਼ਟ ਅਤੇੇ-14 33

131 ਯੂੂਨਿ�ਟ 3 ਯੋੋਗਾਾ ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਸ਼ਬਦਾਾ ਗ੍ਰਾਾ�ਹੀੀ YG-15 24

132 ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਤਿੰ�ਨ ਪੈੈਰਾਂਂ ਵਾਾਲੀੀ ਦੌੌੜ ਅਤੇੇ-15 34

133 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚਲਦੇੇ ਰਹੋੋ BM-20 66

134 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਲਾਾਤ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਡੱੱਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ BM-10 67

135 & 
136

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਅੰੰਦਰ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰ ਅਤੇੇ-16 36

137 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਸਮ 1 ਚਲਦੇੇ ਰਹੋੋ BM-20 68

138 ਯੂੂਨਿ�ਟ 1 ਲਾਾਤ ਮਾਾਰਨਾਾ ਕਿ�ਸਮ 1 ਬਾਾਕਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲਿੱ�ੱਕ 
ਕਰੋੋ

BM-10 69

139 & 
140

ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਕਿ�ਸਮ 4/5 ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਅਤੇੇ ਛਾਂਂ ਅਤੇੇ-17 38

141-150   ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ   ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ  SA-2 19

    ਯੋੋਗਾਾ 24      

    ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ 38      

    ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਮੋੋਟਰ 
ਅੰੰਦੋੋਲਨ 

69      

    ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ 19      

    ਕੁੱੱ� ਲ 150      
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