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साप्तःम्ः अ�ायाः

याोगःान्ाम् ्अभ्याासााः 
(याोगःसााधन्ा)

प्र�ावन्ा

एताार्व�य�नं्तु र्वयं यमू-नि�यमूयो� निर्वषये ज्ञातार्वन्तु�, ये� अस्मााभिःभ� कृुपालु भनिर्वताुं , उत्तमू-
अभ्यःासा�ा ं निर्वकुासाय च साहंायं्यं भर्वनिता। इदाा�ी,ं अस्मााभिःभ� अष्टााङ्गयोगस्या तातृाीयं सोपा�ं 
आस�स्या निर्वषये ज्ञाताुं  योगयात्रैःा ंअ�ुर्वता�यामू।

दिकंु भर्वा� ् पशू� ् पभिः�णांा ं र्व�ृा� पर्व�ताा� च दृष्टार्वा�?् ताषेा ं अ�ुकुराणां े आ�न्द� भर्वनिता। अधु� 
उ��खिखताानि� कुानि�च� आस�ानि� प्रायताामू�।

सं्व पर्व�ता� इर्व �चन्तुयता।ु अधु�ुा भर्वता� हंस्त ेपादाौ च अधु� कृुत्वाा पश्चादे्दशमू ्उपरिरा यर्थःाशकं्य कुष�यता।ु

याोगःः - ६
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एताासु भदिङ्गषु दिकंु भर्वन्तु�/भर्वत्यः� आ�न्दमू ्अ�भूर्व�?् दिकंु भर्वता/ेभर्वत्यःः असिधुकुताया राोचता?े

उपरिरा भर्वमिद्भ� यर्थःा अभ्यःस्तमू्, योगेऽनिप तार्थःा एताादृशानि� �ःकुानि� आस�ानि� सन्तिन्तु। एताानि� 
आस�ानि� भर्वता�/भर्वत्यःा� शराीरेा ऊजाा� जा�यन्तिन्तु, स्वसं्था स्थााताुं  च साहंायं्यं कुुर्व�न्तिन्तु।

इदाा�ी ंर्व�ृ� इर्व उन्नता� सुदृढ� च भर्वता।ु एकुस्या पादास्या 
उपरिरा स्थिस्थात्वाा तास्या शाखार्वदा ्बााहुमू ्उ�ापयता।ु

�चत्रैःपताङ्गस्या र्वेशं धुराता ुतार्थःा च स्वप�ा� इर्व पादाानि� 
चालयन्तु।ु

अन्तु,े मूकुरार्वता ्निर्वश्राान्तिन्तु ंस्वीकुराोता।ु
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योोगााभ्याासाानांं� सज्जताायैै प्रयाासाःः�

आगच्छन्तु,ु योोगााभ्याासाानााम् ् अभ्याासााय वयम् ् आत्माानंं सज्जीीकुुर्मःः�! तत्राादौौ, आगच्छन्तु ु वयं 
कि�यत्काालााय वि�नोोदंं कुुर्मःः�। स्वपाादाानांं� उपरि� ति�ष्ठतु।ु 

नि�यमि�तयाात्राायाःः� अपेेक्षयाा कि�यद् ्भि�न्नम् ्अनुुभूूयते ेइति� पश्यतुु।

इदाानीीम््, आगच्छन्तु,ु वयं सर्वेे मणू्डूकाःः� भूूत्वाा तथैैव सर्ववत्र चलाामःः !

मणू्डूकवत् ्लम्भनम््

शि�क्षकाान् ्प्रति� -

अन्याःः� कााश्चन शि�थि�ल-अभ्याासाःः� यथाा-पाादस्य पाादयोःः� चाालनंं, पाादस्य आन्तरि�कतःः बााह्यतःः च चाालनंं, 
सरलतयाा कूूर्ददनम््, अग्रेे पृृष्ठतःः च वक्रताा, ग्रीीवाा-गतिः�ः इत्याादीीनि�। बाालकेेभ्यःः शि�क्षयि�तुंं�  शक्यते।े

योोगःः - ७

पाादतलोोपरि� चलनम््
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म्ौचिलाकातिन् आसान्ातिन्

स्थालूरूपेणां, कुस्या�चता/्कुस्यााश्चिश्चता ् भदिङ्गमू ् आधुाराीकृुत्यः आस�ा�ा ं सामूान्येे� चत्वाारा� प्राकुाराा� 
भर्वन्तिन्तु। यर्थःा, उ��ता�, उपनिर्वष्टा�, प्रार्वणां�, सु�श्च। प्राते्यःकु�स्मा� ् प्राकुारेा आस�स्या प्राारास्थिम्भकुी 
स्थिस्थानिता� (अर्वस्थाा�मू)्, निर्वश्राामूस्या अन्तिन्तुमूस्थिस्थानिता� (निर्वश्राान्तिन्तु�) च भर्वनिता। 

१. उ�ान्स्थि�ति�ः 

स्थि�ति�ः — तााडास�मू् तिवश्राान्ति�ः — भिःशसिर्थःल-तााडास�मू्

२. उपःतिव�ः 

स्थि�ति�ः — दाण्डूास�मू ् तिवश्राान्ति�ः — भिःशसिर्थःल-दाण्डूास�मू्

याोगःः - ८
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३. प्रवणःः

स्थि�तिः�ः — उदरस्य उपरि� शयनम््

वि�श्राान्तिः�ः — मकराासनम््

४. सुुप्तःः

स्थि�तिः�ः — पृृष्ठभाागंं भूूमौौ संंस्थााप्य शयनम््

वि�श्राान्तिः�ः — शवाासनम््

शि�क्षकाान् ्प्रति� -

बाालकेेभ्यःः मेेरुदण्डं स्थीीरंं स्थाापयि�तुंं�  प्रोोत्सााहयतु ुतथाा च तस्य महतं्त्वं व्यााख्याातु।ु सर्वेे बाालकाःः� चतुुर्णांं� स्थाानाानांं� 
कृृते े स्थि�तिं�,ं वि�श्राामींं�  च परि�पूर्णंं कुुर्ववन्ति� इति� सााहााय्यम््, सुुनि�श्चि�तं च करोोतु।ु वि�श्राान्ति�-पर्ववणे े बाालकाःः� 
पूूर्णणतयाा वि�श्राान्ताःः� भवेेयुःः�, स्नाायवःः न स्थि�राः�ः भवेेयुःः�।
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आसान्ान्ाम् ्अभ्याासााः

�ृ�ीयाक�ायाा� वयाम् ्आचायाश� म्ागःशदार्शशने् अधोचिला�ख�ातिन् आसान्ातिन् सााधयााम्ः -

१.  र्व�ृास�मू्

२.  सुखास�मू्

३.  र्वज्रास�मू्

४.  भुजाङ्गास�मू्

५.  पर्व�मूु�ास�मू्

अधुोदात्तानि� सोपा�ानि� अ�ुसृत्यः प्राते्यःकुमू ्आस�ं साधुयन्तु।ु

प्रार��की स्थि�ति�ः 
(अव�ान्म्)्

तिवश्रााम्ः 
(तिवश्राान्ति�ः)आसान्म््

याोगःः - ९
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प्रथैम्साोपःान्म् ्- 

अधु�ुा इमूमेूर्व अभ्यःासं पु�� आर्वता�यता,ु परान्तु ु निर्वपराीतागत्यःा, तान्नामू, दाभिः�णांपादंा र्वामूोराो� पा� े संस्थााप्य, इ�ं 
प्राकुारेाणां।

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

यर्थःा यर्थःा छात्रैःा� दिद्वताीय-चराणंां प्राा�र्वन्तु�, ताा� ्कुनितापयेभ्यः� �णांभे्यः� सन्तुलु�ं स्थाापयियताुं  एकु�स्मा� ्निर्वषये 
अर्वधुा�ं दााताुं  सूचयता।ु

पयार्यः  - २

दे्व ह�े उ�ापयतु, 

ह�योः  तले च मेलयतु।

िवश्रा��ः  -

�शिथलतडासनम्

पयार्यः  - ४
द्वौ पादौ अधः  नमयतु।

��ितः  -
तडासनम्

पयार्यः  - १

वामपादम् उ�ा� 

तद् दिक्षणोरुमूले �ापयतु।

पयार्यः  - ३
ह�े अधः  नमयतु।

��ितः  -
तडासनम्

पयार्यः  - १

वामपादम् उ�ा� 

तद् दिक्षणोरुमूले �ापयतु।

पयार्यः  - २

दे्व ह�े उ�ापयतु, 

ह�योः  तले च मेलयतु।

पयार्यः  - ३
ह�े अधः  नमयतु।

िवश्रा��ः  -

�शिथलतडासनम्

पयार्यः  - ४
द्वौ पादौ अधः  नमयतु।
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२. सुाखासान्म् ्

पःयााशयाः - २
र्वामूपादंा पुटाीकृुत्यः दाभिः�णांोराो� 

अधु� ताता ्स्थाापयता।ु 
पृषं्ठ च स्थिस्थारंा स्थाापयता।ु

निर्वश्राान्तिन्तु� : 
भिःशसिर्थःल-दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - ४
दाभिः�णांपादंा निर्वमूोचयता।ु

स्थिस्थानिता� - 
दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - १
दाभिः�णांपादंा पुटाीकृुत्यः तादा ्
र्वामूोराो� अधु� स्थाापयता।ु

पःयााशयाः - ३
र्वामूपादंा निर्वमूोचयता।ु

र्वामूोराो� अधु� स्थाापयता।ु

र्वामूपादंा पुटाीकृुत्यः दाभिः�णांोराो� 
अधु� ताता ्स्थाापयता।ु 

पृषं्ठ च स्थिस्थारंा स्थाापयता।ु

र्वामूपादंा निर्वमूोचयता।ु

निर्वश्राान्तिन्तु� : 
भिःशसिर्थःल-दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - ४
दाभिः�णांपादंा निर्वमूोचयता।ु
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३. वज्रासान्म््

पःयााशयाः - २
र्वामूपादंा पुटाीकृुत्यः र्वामूपा�� 
र्वामूनि�ता�स्या अधु� स्थाापयताु।

निर्वश्राान्तिन्तु�  : 
भिःशसिर्थःल-दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - ४
र्वामूपादंा निर्वमूोचयता।ु

स्थिस्थानिता� - 
दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - १
दाभिः�णांपादंा पुटाीकृुत्यः 

दाभिः�णांपा�� दाभिः�णांनि�ता�स्या 
अधु� आ�यता।ु

पःयााशयाः - ३
दाभिः�णांपादंा निर्वमूोचयता।ु

स्थिस्थानिता� - 
दाण्डूास�मू् दाभिः�णांपा�� दाभिः�णांनि�ता�स्या 

अधु� आ�यता।ु

पःयााशयाः - २
र्वामूपादंा पुटाीकृुत्यः र्वामूपा�� 
र्वामूनि�ता�स्या अधु� स्थाापयताु।

पःयााशयाः - ३
दाभिः�णांपादंा निर्वमूोचयता।ु

निर्वश्राान्तिन्तु�  : 
भिःशसिर्थःल-दाण्डूास�मू्

पःयााशयाः - ४
र्वामूपादंा निर्वमूोचयता।ु

भिःर्श�कान् ्प्रति� - 

सुषुम्नो� स्थिस्थाराीकुराणंां मूहंत्त्वंपूणां� भर्वनिता। बाालकुा� कु�ाया ंगृहें च उपनिर्व�ा अनिप पृषं्ठ सरालं कृुत्वाा अभ्यःासं 
कुताु� प्राोत्सााहंयता।ु
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४. भजुङ्गासान्म््

पःयााशयाः - २
�ाभिःभपय�नं्तु शराीरामू ्उ�ापयियत्वाा 
ऊ��दिदाशं प्रानिता द्रषंु्टा प्रायताताामू।्

निर्वश्राान्तिन्तु� : 
मूकुराास�मू्

पःयााशयाः - ४
हंस्तद्वयं भिःशरास� 
उपरिरा आ�यता।ु

स्थिस्थानिता� - प्रार्वणां�
पःयााशयाः - १

हंस्तौ अधुोमूुखीकृुत्यः शराीरंा 
�ृशन्तुौ च र्व��स्थालस्या 

पा� ेस्थाापयता।ु

पःयााशयाः - ३
ललाटामू ्अधु� 

स्थाापयता।ुस्थाापयता।ु

मूकुराास�मू्

भिःश�कुा� ्प्रानिता

ऊरुद्वयं भूमूौ स्थाापयियत्वाा पृष्ठभागमू ्उ�ापयियताुं  बाालकुा�ा ंसाहंायं्यं कुुर्व�न्तु।ु गनिता� मूनं्द �स्ना�ं च भर्वेता ्इनिता सुनि�श्चिश्चतंा 
कुुर्व�न्तु।ु ��द्वयमू ्ऊ��गमू�समूये शराीरंा �ृशनिता तार्थःा पा�� च एकुत्रैः स्थाापयियत्वाा र्व��स्थालं निर्वस्तारायन्तु ु।.
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५. पःवन्म्�ुासान्म् ्

पःयााशयाः - २
जाा�ुनि� द्वौ पादाौ �मूयियत्वाा तास्या परिराता� 

हंस्तौ संयोजायियत्वाा, उ�ापयता।ु
भिःशरा� उ�ापयियत्वाा हं�ुर्वटाी/भिःशरा� 

नि�ता�पय�नं्तु �ृशता।ु

निर्वश्राान्तिन्तु� : 
शर्वास�मू्

पःयााशयाः - ४
हंस्तौ पादाौ च मुूञ्चता।ु

स्थिस्थानिता�  - शय�मू्
पःयााशयाः - १

द्वयो� पादायो� ९०° यार्वता ्
उन्नताीकुराणंां कुराोता।ु

पःयााशयाः - ३
भिःशरा� भूमूौ स्थाापयता।ु

पःयााशयाः - १
द्वयो� पादायो� ९०° यार्वता ्

उन्नताीकुराणंां कुराोता।ु

शर्वास�मू्
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�ासान्ाभ्याासााः

�ासा� तिवर्षयेा साचे�न्�ा

ताजा��ी ं�ासिसकुा अधु� स्थाापयता।ु दिकंु भर्वताा नि���ास� अ�ुभूयता?े

दिकंु भर्वा�/्भर्वताी अन्तु� बादिहंश्च �स�मू ्अ�ुभर्वनिता?

भर्वा�/्भर्वताी र्वामू�ासिसकुया दाभिः�णां�ासिसकुया र्वा �सन्तिन्तु, उता उभाभ्यःा ं�ासिसकुाभ्यःामू?्

अस्मााकंु �ासोच्छासस्या निर्वषये जाागरुकुताा दिहं प्रााणांायामूाय एकुा प्रास्तनुिता�। अयं दिहं 
प्रााणांायामू� अष्टाादिङ्गकुयोगस्या चतारु्थः�� योग�।

म्दु्रायााः उपःयाोगेःन् �ासातिवर्षयेा जागःरुक�ा

१. दाभिः�णां-अङु्गली�ा ं अगं्रे दाभिः�णां-अङु्गष्ठस्या अगं्रे �ृशन्तु ु तार्थःा 

      �चत्रैः ेयर्थःा दा�शतामू ्अ�स्त तादा�ुसारंा यो�ौ स्थाापयता।ु र्वामूहंस्त�े

    अनिप तार्थःःर्व कुराोता।ु अङु्गलिल-हंस्तयो� इयं व्यर्वस्थाा �च�-्मूुद्रा 

     इनिता कु�तेा।

२. इदाा�ी ं उदारास्या उपरिरा दाभिः�णांहंसं्त स्थाापयता ु तार्थःा च �च�-्

     मुूद्राया ंर्वामूहंसं्त धुारायन्तु।ु 

३.  उदारास्या गनिता ंपश्यता ुयता� ताता ्प्रानिता�ासे ऊ��मू ्अधु� च गच्छनिता।

१. दाभिः�णां-अङु्गली�ा ं अगं्रे दाभिः�णां-अङु्गष्ठस्या अगं्रे �ृशन्तु ु तार्थःा 

      �चत्रैः ेयर्थःा दा�शतामू ्अ�स्त तादा�ुसारंा यो�ौ स्थाापयता।ु र्वामूहंस्त�े

याोगःः - १०
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“ॐ” कार� जपःः

शराीरास्या आन्तुरिराकुव्यर्वस्थााया� सदिक्रयताायः, मू�सिस शा��ुभर्वाय च र्वयं "ॐ" इत्यःस्या जापं 

कुुमू��। अत्रैः त्रैःय� ��य� सन्तिन्तु- अ, उ, मू इनिता। 

अधु�ुा, एतास्या अभ्यःासं कुुमू��...

अः, उः म्ः इते्या�ेर्षा� जपःः

१.  गभीरंा नि���ासं स्वीकृुत्यः �ासग्रेहंणांकुाले अ-कुारामू ्उ�ारायता।ु

२.  अधुोदाराप्रादेाशे �न्द�ानि� अर्वलोकुयता।ु

३.  गभीरंा नि���ासं स्वीकृुत्यः �ासत्यःागकुाले उकुारामू ्
उ�ारायता।ु

४.  र्व��प्रादेाशे �न्द�ानि� अर्वलोकुयता।ु

५. पु�� गभीरंा �ासं स्वीकृुत्यः �ासत्यःागकुाले मूकुारामू ्
उ�ारायता।ु

 ६. भिःशरा�प्रादेाशे �न्द�ानि� अर्वलोकुयता।ु

पञ्चर्वारंा अस्या अभ्यःासं कुराोता।ु

दिकंु भर्वा�/्भर्वताी स्वस्या शराीरास्या निर्वभिःभन्नषेु स्ता�ेषु �न्द�ानि� अ�ुभनिर्वताुं  श�ोनिता?

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

बाालकेुभ्यः� पृषं्ठ स्थाीरंा स्थाापयियताुं  प्राोत्सााहंयता,ु �च�-्मूुद्रा इते्यःतायो� कृुता ेअङु्गलिलषु मृूदा�मून्द�ं कुुर्व�न्तु,ु ताषेा ं
�ासो�ासस्या निर्वषये अर्वगच्छन्तु ुच। अभ्यःासा�न्तुरंा अ�ुभर्वस्या निर्वषये चचा� कुराोता।ु

याोगःः - ११
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ने्त्रयाोः व्यायााम्ाः
अस्मााकंु �ेत्रैः ेयर्थःा स्वस्था ेस्यााताा ंतादार्थः�मू ्अस्मााभिःभ� दिकंु कुराणांीयमू ्? 

आगच्छन्तु,ु च��षो� एताा� ्सरालव्यायामूा� ्नि�यताताया साधुयामू� - 

 १.  कुराताले� �ेत्रैःस्या �श� कृुत्वाा तादा ्निर्वश्राामंू दादााता।ु

 २.  �ेत्रैःगोलकुा�ामू ्दाभिः�णांता� र्वामेू गनिता� 

 ३.  �ेत्रैःगोलकुा�ामू ्उपरिराता� अधु�  गनिता� 

 ४.  �ेत्रैःगोलकुस्या निताय�क्ु गनिता� 

 ५.  �ेत्रैःगोलकुस्या परिराभ्रामूणांमू।्

१. कर�लााभ्याा� भव�ः/भवत्यााः ने्ते्र तिवश्रााम्या�ु
अस्मााकंु �ेत्रैःाभिःणां नि�तं्यः र्वस्तनूि� पश्यन्तिन्तु इत्यःता� ताानि� श्राान्तुानि� भर्वन्तिन्तु। अस्मााभिःभ� नि�यमिमूतारूपेणां 
ताभे्यः� निर्वश्राामंू दााताव्यमू।्

सारलाा कर�लाप्रक्रि�याा

 १.  ताालुद्वयं यार्वता ्उ�ं � भर्वनिता ताार्वता ्मूदा�यता।

 २.  ताालुद्वयं चषकुाकुारंा कृुत्वाा �ेत्रैःयो� उपरिरा मूृदा�रूपेणां स्थाापयता।ु (�ेत्रैःगोलकुानि� मूा 
      पीडयतुा।)

 ३.  �ेत्रैःाभिःणां नि�मूीलिलताानि� स्थाापयतुा।

 ४.  १०–१५ सेकेुण््डू यार्वता ्हंस्ततालं �ेत्रैःयो� उपरिरा स्थाापयन्तु,ु ताता� हंस्तौ मूनं्द 
      नि��ासयतुा।

याोगःः - ३
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२. ने्त्रगःोलाकान्ाम् ्दाक्षि�णां�ः वामे् गःति�ः.
 १.  कुनितापया� ्नि�मेूषा� ्यार्वता ्�ेत्रैःाभिःणां निपधुाय, ताता� श�ः� श�ः� �ेत्रैःाभिःणां उद्घाटायतुा।

 २.  �ेत्रैःगोलकंु दाभिः�णांकुोणांाता ्र्वामूदिदाशं ताता� र्वामूकुोणांाता ्दाभिः�णांदिदाशं प्रानिता चालयता।ु 
      इ�ं पञ्चर्वारामू ्अभ्यःसता।ु

 ३. अभ्यःासा�न्तुरंा कुराताले� �ेत्रैः�श�स्या सरालप्रादिक्रया ंकुुर्व�ताु।

३. ने्त्रगःोलाकान्ाम् ्उपः�र अध� भ्राम्णांम््

   १. कुनितापयनि�मेूषाभिःणां यार्वता ्�ेत्रैःाभिःणां निपधुाय, ताता� श�ः� श�ः� �ेत्रैःाभिःणां उद्घाटायतुा।

   २. �ेत्रैःगोलकंु पूणां�ताया अधु� चालयन्तु ुताता� श�ः� श�ः� उपरिरा चालयतुा। 

 पञ्चर्वारंा पु�� पु�� अस्या अभ्यःासं कुराोता।ु

   ३. अभ्यःासा�न्तुरंा कुराताले� �ेत्रैः�श�स्या सरालप्रादिक्रया ंकुराोता।ु
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४. ने्त्रगःोलाक� ति�याशक् गःति�ः

    १. कुनितापयनि�मेूषाभिःणां यार्वता ्�ेत्रैःाभिःणां निपधुाय, ताता� श�ः� श�ः� �ेत्रैःाभिःणां उद्घाटायतुा।

    २. �ेत्रैःगोलकंु दाभिः�णांकुोणां ेउपरिरा र्वामूकुोणां ेअधु� च चालयता।ु

    ३. श�ः� श�ः� �ेत्रैःाभिःणां उद्घाट्य �ेत्रैःगोलकंु र्वामंू ऊ�� दाभिः�णंां च अधु� चालयता।ु पञ्चर्वारंा 
 पु�� पु�� अस्या अभ्यःासं कुराोता।ु

   ४. अभ्यःासा�न्तुरंा कुराताले� �ेत्रैः�श�स्या सरालप्रादिक्रया ंकुराोता।ु
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५. ने्त्रगःोलाक� पः�रभ्रम्णांम््

   १. कुनितापयनि�मेूषाभिःणां यार्वता ्�ेत्रैःाभिःणां निपधुाय, ताता� 

 श�ः� श�ः� �ेत्रैःाभिःणां उद्घाटायतुा। 

   २. �ेत्रैःगोलकंु पूणां�ताया दाभिः�णांदिदाशं प्रानिता 

 चालयियत्वाा अधु� आ�यन्तु,ु ताता� र्वामूभागे 

 ताता� उपरिरा चालयताु। अ�े� एकंु र्वतंृ्त स्�ूणां� 

 भर्वनिता। पञ्चर्वारंा पु�� पु�� अस्या अभ्यःासं 

 कुराोता।ु

   ३. अभ्यःासा�न्तुरंा कुराताले� �ेत्रैः�श�स्या 

 सरालप्रादिक्रया ंकुराोता।ु

   ४. इदाा�ी ं �ेत्रैःाभिःणां अन्येदिदाशायामू ् आर्वता�यामू�। 

 �ेत्रैःगोलकुा� पूणां�ताया र्वामूभागे चालयता,ु 

 ताता� ताा� ् अधु� चालयन्तु,ु ताता� दाभिः�णांदिदाभिःश 

 च चालयताु। एता�े र्वतंृ्त पूणां� भर्वनिता। र्वतृ्तस्या 

 �ेत्रैःगोलकुा� ्क्रमेूणां पञ्चर्वारंा चालयता।ु

   ५. दिकुश्चिञ्चत्काालं यार्वता ् च��बा��ं कृुत्वाा क्रमेूणां 

 ताा� ्उद्घाटायता।ु

   ६. अभ्यःासा�न्तुरंा कुरातालाभ्यःा ं �ेत्रैः�श�स्या 

 सरालप्रादिक्रया ंकुराोता।ु

   २. �ेत्रैःगोलकंु पूणां�ताया दाभिः�णांदिदाशं प्रानिता 

 चालयियत्वाा अधु� आ�यन्तु,ु ताता� र्वामूभागे 

 ताता� उपरिरा चालयताु। अ�े� एकंु र्वतंृ्त स्�ूणां� 

 भर्वनिता। पञ्चर्वारंा पु�� पु�� अस्या अभ्यःासं 

 ताता� ताा� ् अधु� चालयन्तु,ु ताता� दाभिः�णांदिदाभिःश 

 च चालयताु। एता�े र्वतंृ्त पूणां� भर्वनिता। र्वतृ्तस्या 

   ५. दिकुश्चिञ्चत्काालं यार्वता ् च��बा��ं कृुत्वाा क्रमेूणां 

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

बाालकेुभ्यः� पृषं्ठ स्थाीरंा स्थाापयियताुं  प्राोत्सााहंयता।ु अ�स्मा� ्अभ्यःासे केुर्वलं �ेत्रैःगोलकुस्या गनिता� एर्व भर्वेता्, 
कु�स्या च गनिता� � भर्वेता।्
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याोगःः - १२

�ीडायाोगःः

दिकंु भर्वन्तु� स्वमिमूत्रैःः� सहं क्रीदिडत्वाा आ�न्दमू ्अ�ुभर्वन्तिन्तु?

अत्रैः कुाश्च� क्रीडा� सन्तिन्तु यानि� र्वयं क्रीदिडतामुू ्श�ुमू�। एताषेा ंक्रीडा�ा ंमूा�मूे� र्वयं योगस्या 
निर्वभिःभन्नप�ा� ्अर्वगच्छामू�।

न्ा�ा� शृङ्खलाा

ने्हा
ने्हा

राहुलाः
ने्हा

राहुलाः

र्शाक्रिकरः

ने्हा

राहुलाः

र्शाक्रिकरः

 र्श�म््

ने्हा

राहुलाः

र्शाक्रिकरः

 र्श�म््

हम्��्

ने्हा
राहुलाः
र्शाक्रिकरः
 र्श�म््
हम्��्
पःतिवत्रा

ने्हा
राहुलाः
र्शाक्रिकरः
 र्श�म््
हम्��्

ने्हा
राहुलाः
र्शाक्रिकरः
 र्श�म््
हम्��्
पःतिवत्रा
अ�थैरा
सा� �ृति�ः

ने्हा
राहुलाः
र्शाक्रिकरः
 र्श�म््
हम्��्
पःतिवत्रा
अ�थैरा

ने्हा
राहुलाः
र्शाक्रिकरः
 र्श�म््
हम्��्
पःतिवत्रा
अ�थैरा
सा� �ृति�ः
अदिदालाः
भिःर्श�ा

पःतिवत्रा
अ�थैरा

सा� �ृति�ः
अदिदालाः
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कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?

• छात्रैःा� एकु�स्मा� ्र्वतृ्त ेउपनिर्वश्य पूर्व�निर्वद्या�र्थः�ा ं�ामूभिःभ� सहं स्व�ामूानि� उ�ः� उ�ा एकुा ं
�ामूमूाला ंराचयता।ु

• प्रार्थःमू� छात्रैः� तास्या/तास्याा� �ामू र्वदिदाष्यनिता, अमिग्रेमू� छात्रैः� प्रार्थःमूस्या छात्रैःस्या �ामू पु�राार्वत्यः� 
तास्या/तास्याा� �ामू योजायियष्यनिता। प्राते्यःकंु छात्रैः� र्वतृ्त ेउपनिर्वष्टाा�ा ंपूर्व�निर्वद्या�र्थः�ा ं�ामूानि� 
र्वदिदाष्यनिता, तादा�न्तुरंा स्व�ामू योजायियष्यनिता। यार्वता ्सर्वे स्माय�न्तिन्तु, सर्वा�भिःणां �ामूानि� र्वदान्तिन्तु 
ताार्वता ्क्रीडा प्राचलनिता।

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

अस्या क्रीडाया� उदे्दश्यमू ्अ�स्त स्माराणांश��े, सचेता�ताायाश्च निर्वकुास�। क्रीडाया� भिःभन्ना� प्राकुाराा� पराी�यियताुं  
शक्यन्तु।े
•  फला�ा ंशाकुा�ा ंर्वा �ामूानि� प्राय�ुताामू।्
•  �ामूानि� निर्वपय�यक्रमूेणां र्वदाताु।
•  नि�मूीलिलता�ेत्रैःणेां �ामूानि� र्वदातुा।



�ीडायाोगःः  |  �ृ�ीयाा क�ा104

म्ान्�साकी �ीडा

भिःर्श�कान् ्प्रति�

अस्या क्रीडाया� उदे्दश्यमू ्अ�स्त एकुाग्रेतााया�, सचेता�ताायाश्च र्वधु��मू।्
इमूा ंक्रीडा ंनिर्वनिर्वधुराीत्यःा क्रीदिडताुं  शक्यतेा :
• क्रीडाया ंभिःभन्नभिःभन्नगुणां�खण्डूा�ा ं�ाम्ना ंर्वा उपयोगं कुुर्व�न्तु।ु

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?

• छात्रैःा� एकु�स्मा� ्र्वतृ्त ेउपनिर्वश्य क्रमेूणां उ�ः� संख्याा� गणांयन्तु।ु 
पञ्चा�ा ंप्राते्यःकुगुणां�खणे्डू प्राते्यःकु� छात्रैः� संख्यााया� स्थाा�े 
"भारातामू"् इनिता र्वदान्तु।ु

• ये छात्रैःा� पञ्चगुणांकेु� स्वर्वारेा “भारातामू”् इनिता � र्वदान्तिन्तु तेा 
क्रीडाता� बादिहं� सन्तिन्तु।

• यार्वता ्क्रीडा बाालकेुभ्यः� राोचता ेताार्वता ्एषा गणां�ा र्वतृ्तरूपेणां 
प्राचलिलष्यनिता।

१
भार�म््

भार�म््

२
३

४
६

 ७

 ८
९
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योग� - १३ 

जपःः - �पःः

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

क्रीडाया� निर्वनिर्वधुराीनिता�
• मूुनिष्टा ंकृुत्वाा पु�� ताता ्मुू�ं कुुर्व�न्तु।ु 
• ��द्वयं निर्वस्तारायियत्वाा स्थिस्थारंा स्थाापयन्तु।ु 
• जाप-तापस्या स्थाा�े लर्व-कुुश, �ल-�ीला इत्यःादाी�ा ंश�ा�ामू ्उपयोगं कुुर्व�न्तु।ु

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?

• छात्रैःा� र्वतृ्त ेर्वा र्वगे र्वा उपनिर्वश्य भिःश�कुस्या अ�ुसराणंां कुुर्व�न्तु।ु 

• यदाा भिःश�कु� उ�ः� "जाप�" इनिता र्वदानिता तादाा सर्वे बाालकुा� हंस्तमू ्
उत्तोलयन्तु,ु यदाा भिःश�कु� "ताप�" इनिता र्वदानिता तादाा बाालकुा� हंस्तमू ्
अधु� स्थाापयन्तु।ु 

• भिःश�कु� यादृ�च्छकुरूपेणां उ�ः� "जाप�" अर्थःर्वा "ताप�" इनिता 
र्वदिदाष्यनिता। ये छात्रैःा� स�क्ु अ�ुसराणंां कुताु� निर्वफला� भर्वन्तिन्तु ता े
क्रीडाता� बादिहं� भनिर्वष्यन्तिन्तु।

जपःः �पःः

तिन्�ातिर्ष�ः

तिन्�ातिर्ष�ः

जपःः

�पःः
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�सान्� 
र्श��ः

भिःर्श�कान् ्प्रति� -

अस्या क्रीडाया� उदे्दश्यमू�स्त स्वसं�ृता�े बाोधु� तार्थःा �स��मूतााया� र्वधु��मू।् 
इमूा ंक्रीडा ंनिर्वनिर्वधुराीत्यःा क्रीदिडताुं  शक्यतेा। भिःभन्नभिःभन्न��ी�ामू ्उपयोगं कुताु� शक्यतेा।

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?
• छात्रैःा� एकु�स्मा� ्र्वतृ्त ेउपनिर्वशन्तु।ु

• एकु� छात्रैः� गभीरंा नि���ासं स्वीकृुत्यः क्रीडारामं्भ कुरिराष्यनिता तार्थःा “ ॐ ” 
इत्यःस्या दाीघु�जापं कुुर्व�� ्मूण्डूलं परिराता� धुानिर्वतामुू ्आराभयियष्यताे।

• ताता�परंा य�स्मा� ्स्थाा�े प्रार्थःमू� छात्रैः� “ ॐ ” इनिता जापं समूापयियष्यनिता ता�स्मा� ्
स्थाा�े एर्व उपनिर्वष्टा� छात्रैः� पु�� आरामं्भ कुरिराष्यनिता। यार्वता ्सर्वे छात्रैःा� भागं 
� लभन्तु ेताार्वता ्क्रीडा प्राचलिलष्यनिता।

ॐ



�ृ�ीया�  प्रकरणांम् ् :  याोगःः 107

योग� - १४

ऋतिर्षः 
पः��चिलाः 
वदाति�

भिःर्श�कान् ्प्रति� 

इमूा ंक्रीडा ंनिर्वनिर्वधुराीत्यःा क्रीदिडताुं  शक्यतेा -
•  पता�लिल इनिता श�स्या स्थाा�े �ेतााजाी इत्यःस्या प्रायोगं कुुर्व�न्तु।ु
•  �ेत्रैःव्यायामूा� यर्थःा �ेत्रैःाणांा ंउद्घाटा�ं नि�मूील�ं च।
•  आस�ानि� यर्थःा, तााडास�ं, उत्काटाास�ं, पदाहंस्तास�मू ्इत्यःादिदा।

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?
• छात्रैःा� मूण्डूले स्थिस्थात्वाा आचाय�स्या नि�देाशा� ्अ�ुसरान्तिन्तु।

• भिःशक्यकु�/भिःशभिः�कुा पता�लिल�ाम्ना नि�देाशा� ् दादाानिता। छात्रैःा� तादाा एर्व 
नि�देाशस्या पाल�ं कुरिराष्यन्तिन्तु यदाा ' पता�लिल� र्वदानिता' इनिता र्वाकं्य प्राय�ुताे।

• पता�लिल� र्वदानिता' इनिता अ�ु�ा ये नि�देाशा� दाीयन्तु,े ताे � पाल�ीया�। ये 
छात्रैःा� तानिन्नदेाशा�ा ंपाल�ं कुुर्व�न्तिन्तु ता ेक्रीडाता� बादिहं� भनिर्वष्यन्तिन्तु।

पः��चिलाः 
वदाति�
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योग� - १५

र्श�ग्राही

भिःर्श�कान् ्प्रति� 

इमूा ंक्रीडा ंनिर्वनिर्वधुराीत्यःा क्रीदिडताुं  शक्यतेा। भिःश�कु� छात्रैःा� ्तााड�स्या स्थाा�े �नि� ंकुताु�मूनिप नि�देाशं दााताुं  
श�ोनिता।

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?
• छात्रैःा� र्वतंृ्त राचयन्तिन्तु। एकु� छात्रैः� पटेा� �ेत्रैःमू ्आर्वतृ्यः मूण्डूलस्या केु�े 

निताष्ठनिता।

• मूण्डूले उपनिर्वष्टा� कुोऽनिप छात्रैः� तंा तााडयियष्यनिता। केु�स्थिस्थाता�े छात्रैःणेां 
अ�ुमूा�ं कुता�वं्य यता ्कु� ताादिडतार्वा� ्इनिता।

• प्राते्यःकु� छात्रैः� दाश अर्वसराा� ्प्राा�स्यान्तिन्तु। यस्या अ�ुमूा�ं सर्वा�सिधुकंु यर्थःार्थः� 
भर्वनिता स� निर्वजायी भनिर्वष्यनिता।
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भिःर्श�कान् ्प्रति� -

इमूा ंक्रीडा ंनिर्वनिर्वधुराीत्यःा क्रीदिडताुं  शक्यतेा।

सुा�रः 
उ�म्ः

कथै�  �ीडन्ीयाम् ्?
• छात्रैःा� भिःश�कंु परिराता� र्वतृ्तरूपेणां उपनिर्वशन्तिन्तु। भिःश�कु� ' सुन्दरा 

सुन्दरा सुन्दरा ' इनिता र्वदिदाष्यनिता। छात्रैःाश्च तास्याोत्तरेाणां 'उत्तमू उत्तमू 
उत्तमू ' इनिता र्वदिदाष्यन्तिन्तु ’.

• आचाय�� ‘सुन्दरा’ इनिता श�ं भिःभन्नस्वरेाणां बाहुर्वारंा (१, २, ३, ४, 
५, ६, इत्यःादिदाषु) र्व�ुं  श�ोनिता।

• छात्रैःा� संख्यााया� स्वरास्या च मूेल�ं कुुर्व�न्तु।ु यदाा स्वरा� अताीर्व 
न्ये�ू� भर्वनिता तादाा उ�ः� तााड�े� सहं क्रीडाया� समूा��� 
भनिर्वष्यनिता।

 सुा�रः सुा�रः 
सुा�रोऽस्ति�

उ�म्ः उ�म्ः 
उ�म्ोऽस्ति�



टि�प्पण्यःः



शि�क्षकाानांं� कृृतेे नि�र्मि�ताःः� सत्रयोोजनाःः�,  
पराामर्शि�ताःः� वाार्षि�कपरि�कल्पनाःः�

शि�क्षकाानााम् ्अवबोोधााय नि�र्मि�ताःः� सत्रयोोजनाःः�, वाार्षि�कपरि�कल्पनााश्च।
शाारीीरि�कीी शि�क्षाा स्वस्थताा च - इति� वि�षयःः एन्.्सीी.एफ््.एस्.्ई. २०२३ इति� संंस्थयाा 
पृृथक्तयाा पााठ्यक्रमक्षेते्ररूपेेण नि�र्धाा�रि�तःः, एतदर्थथञ्च समयसरण्यांं� न्यूूनााति�न्यूनंूं नवतिः�ः (९०) 
होोराः�ः नि�र्दि�ष्टाःः� (यद्धि� प्राायःः चत्वाारिं�शत् ् (४०) नि�मेषाानांं� पञ्चत्रिं�शंदुतु्तर-एकशतं (१३५) 
वर्गाःः��)।

तृृतीीयकक्षाायाःः� क्रीीडाायोोगााख्योोऽयंं पााठ्यग्रन्थोो रचि�तःः एन्.्सीी.एफ््.एस्.्ई. २०२३ द्वााराा 
नि�र्दि�ष्टाानांं� वि�षयााणााम् ्अन्तर्भाा�वााय। ग्रन्थेऽेस्मि�न् ् त्रीीणि� प्रकरणाानि�, नैैकेे अध्याायााश्च सन्ति�। 
आवर्षंं व्यााप्य शरीीर-सञ्चाालन-क्रि�याःः�, क्रीीडाःः�, योोगााश्च समकाालम् ्अन्यैःः� सहैवै काारयि�तुंं�  
शक्यन्ते।े

क्रि�यााकलाापाानांं� युुक्ततयाा परि�पाालनााय पराामर्शि�ताःः� सत्रयोोजनाःः� वाार्षि�कपरि�कल्पनााश्च अधःः 
प्रदत्ताःः�। भवन्तःः स्वीीयप्रयोोजनाानुुसाारम् ्एताान् ्परि�वर्ततयि�तुंं�  शक्नुुव न्ति�।
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सत्रसंंर चनाा वर्गगप्रवााहश्च
	� ग्रन्थोोऽयंं त्रि�षुु प्रकरणेेषुु वि�न्यस्तःः। प्रते्येकस्मि�न् ्प्रकरणेे अध्याायाःः� क्रि�यााकलाापााश्च सन्ति�।

	� एन्.्सीी.एफ््.एस्.्ई. २०२३ द्वााराा साार्धैकैशतं (१५०) वर्गाःः�� नि�र्दि�ष्टाःः� शाारीीरि�कशि�क्षाायैै। 
परि�कल्पि�त-समयसरण्याानुुसाारंं प्रति�सप्तााहंं चत्वाारिं�शत् ्(४०) नि�मेषाानांं� पञ्च वर्गाःः��।

	� एन्.्सीी.एफ््.एस्.्ई. द्वााराा शाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� स्वस्थताायााश्च वर्गाःः�� परस्परंं संंयुुक्ताःः� (सााकल्येने 
द्वौौ वर्गौौ इति�।)

	� समयसरण्यांं� वर्गाा�नांं� चाालनााय द्वौौ माार्गौौ पराामर्शि�तौौ -

	� प्रथमःः माार्गःः� - प्रति�सप्तााहंं पञ्च एकैैक वर्गाःः�� [(५ x १) = ५ ]

	� द्वि�तीीयःः माार्गःः� - शाारीीरि�कदक्षताायाःः� दलक्रीीडााश्च कृृते े द्वौौ संंयुुक्तवर्गौौ, योोगााय एकःः 
एकााकीी वर्गःः� [ (२x२) + १ = ५ ]

प्रथमःः माार्गःः� — प्रते्येकंं वर्गाा�णांं� सीीमि�ताान् ्समयाान् ्उपयोोक्तुंं�  भि�न्नप्रकाारकाानांं� त्रयःः वर्गाःः�� नि�र्दि�ष्टाःः�। ते े
वर्गाःः�� ताावत् ्-

प्रथमःः प्रकाारःः   क्रीीडााभ्याासाानााम् ्अधि�कााधि�कं वर्धधनम््

द्वि�तीीयःः प्रकाारःः  �क्रीीडाानन्तरंं वृतृ्तकाालस्य वर्धधनम््, येेन छाात्राःः� चि�न्तनााय, साामााजि�काान् ्हाार्दि�कांं�श्च 
वि�षयाान् ्बोोद्धुंं� समयाान् ्प्रााप्स्यन्ति�।

तृृतीीयःः प्रकाारःः   क्रीीडाादक्षताानााम् ्अधि�कााधि�कं वर्धधनं, येेन एकस्यांं� वि�शि�ष्टाायांं� दक्षताायााम् ्अवधाानंं  
	           जाायेेत।

चत्वाारिं�शत्(्४०)-नि�मेषााणााम् ्एकाा सरलाा समयसरणीी अधःः प्रदत्ताा -

सत्रााणांं� क्रि�यााकलाापःः प्रथमःः प्रकाारःः द्वि�तीीयःः प्रकाारःः तृृतीीयःः प्रकाारःः
दैैहि�कप्रस्तुतुिः�ः ५ ५ ५

क्रीीडाायाःः�/
क्रि�यााकलाापाानांं� समयःः

२५ १५ २५

शाान्तताा ५ ५
वृृत्तकाालःः ५ १५ ५
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द्वि�तीीयःः माार्गःः� (अत्यन्तम् ्अनुुशंसि�तःः) — अशीीति�-(८०)-नि�मेेषााणांं� द्वौौ वर्गौौ यत्र क्रीीडााभ्याासाःः�, 
दक्षताःः�, वृतृ्तकाालााश्च अधि�कााधि�कं वर्धि�ताःः� स्युःः�। ब्लक््-वर्गैःः� सह द्वि�प्रकाारकाःः� वर्गाःः�� परि�कल्पयि�तुंं�  
शक्यन्ते े-

चतुुर्थःः� प्रकाारःः  	 वि�शि�ष्टााम् ्एकांं� दक्षतांं� प्रााप्तुंं�  क्रीीडाानााम् ्अधि�कााधि�कम् ्अभ्याासाःः� (दलाानांं� मध्ये े 
		  लघुुक्रीीडाानांं� क्रीीडनम्)्

पञ्चमःः प्रकाारःः  	 एकस्मि�न् ्बॅ्लॅक््-वर्गे दे्वे क्रीीडेे क्रीीडि�ष्येतेे।े

चतुुर्थःः� प्रकाारःः
बॅ्लॅक््-वर्गःः� दैैहि�कप्रस्तुुति�पराा 

क्रीीडााभ्याासाःः�
क्रीीडााकाालःः क्रीीडाासम्बद्धाःः� 

दक्षताःः� / 
क्षुदु्राःः� क्रीीडाःः�

शाान्तताा वृतृ्तकाालःः

नि�मेषेेषुु काालाःः� ५ ३० २० ५ २०

पञ्चमःः प्रकाारःः

ब्लक्-वर्गःः�
दैैहि�कप्रस्तुुति�पराा 

क्रीीडााभ्याासाःः�
क्रीीडााकाालःः

दे्वे क्रीीडेे क्रीीडन्तुु शाान्तताा वृतृ्तकाालःः

नि�मेषेेषुु काालाःः� ५ ५० ५ २०
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उपृरिरीस्थाता ्अर्धाः र्गाःद�न्स्य कीष�णम् दशिक्षाणायःाः �ामपृाश्वा ेर्गाःद�न्स्य कीष�णम्

पृाश्वा ेर्गाःद�न्स्य कीष�णम् स्का�ान्ाम ्आ�ता�न्म्

दैैद्विहकाी प्रस्तुनुिते� �ान्ततेा च

शाारीीरिरीकीाभ्याासीायः क्रीडाायैः च दैक्रिहोकीी प्रास्तःतंिताः शाान्तताा क्रीडाा च अत्येा�श्यकीातिन् उपृकीरीणातिन्। 
इमाः क्रिक्रयःाः अ�ाकीा ंशारीीरीाशिण प्रास्तःतंाीकंी��न्तिन्त - क्रिक्रयःाकीलापृायः, सीमू्पूण ंयःोर्गाःदानं् �र्धा�यियःतामं्, 
हृ�स्पन्दुान्ा ंशान्ैः शान्ैः �र्धा�न्ेन्, सीन्ति�स्थलान्ाञ्च शाैधिथल्येेन् आघुाताान्ाम ्आशाङ्कााः न्यूनू्ीकीतां�म।् 
अपृरीत्र शाान्ततााप्राक्रिक्रयःाः हृ�स्पन्दुान्ा ंशान्ैः शान्ैः अर्धाोन्यःन्े अ�ान् ्सीहोकंी��न्तिन्त। ताेन् सीहो आशिर्भाः 
मासंीपेृशिशान्ा ंकीाक्रिठन्यूम ्अ�रुःध्याता,े चिचत्तप्राशाान्तिन्तश्च �ध्या�ता।े स्वस्थायैः यःकं्तायैः च शाारीीरिरीकीक्रिक्रयःायःै 
यःथायःथं दैक्रिहोकीप्रास्तःतंिताः शाान्ततााप्राक्रिक्रयःा च अत्येन्तम ्अपृेक्षान्त।े एतााः प्राक्रिक्रयःाः देहोसं्थ �ेशाम ्
अपृाकीतां�म्, दैक्रिहोकंी संीर्गाःठनं् सीार्धाकूीतां�म्, अभ्याासीान् ्प्रातिता एकीस्याः उन्नतिताप्रा�रीायःाः मन्ो�तृ्तःे �र्धा�न्ायः 
च सीाहोा�ं कंी��न्तिन्त।

दैक्रिहोकीी प्रास्तःतंिताः, शाान्ततााप्राक्रिक्रयःा च �यःः अन्ंसृीत्ये र्भा�ेयःःं, क्रिकीञ्च शाारीीरिरीकीव्याायःामान् ्छाात्राणा ं
स्वस्थताा ं दैक्रिहोकीर्गाःठनं् चाशिश्रत्ये शिर्भान्नाः शिर्भान्नाः सं्यः। अर्धाः दैक्रिहोकीप्रास्तःतंायेः शाान्तताायैः च कीाश्चन् 
सीामान्यूाः अभ्याासीाः प्रादत्ताः। अध्याापृकीाः अर्धास्तःन्ेभ्याः अभ्याासीेभ्याः कीमतिपृ अभ्याासंी स्वीकीतांं 
शाकं्नुयःःं, अथ�ा छाात्राणा ंस्वा�ान्ंसीारीम ्अन्यूान्नतिपृ यःकं्तान् ्अभ्याासीान् ्चेतामं ्अहोा�ः सीन्तिन्त।
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बोाहून्ाम ्आ�ता�न्म्

पृादसी�ेः आ�ता�न्म्

पृादतालयःोः अन्यूतारेीण स्पशा�न्म्

बोाह्वोः अन्यूतारेीण स्का�स्य कीष�णम्

स्का�यःोः पृाश्चाता ्कीष�णम्
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अग्रे पृश्चा� अ�न्मन्म् पृाश्वा ेअ�न्मन्म्

पृाश्वा ेआ�ता�न्म् अग्रे पृादस्य फं्�ंसीाः

होस्तःकी�ेः अग्रे प्राषेणम्

होस्तःकी�ेः कीष�णमोचन्म्
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योोगसत्रााणांं� संंर चनाा

प्रते्येकंं योोगसत्रम् ्अधोोदत्ताान् ्नि�यमाान् ्अनुुसृत्य प्राार्थथनयाा प्राारभेेत। इयंं प्राार्थथनाा वस्तुुतःः छाात्रााणांं� 
शि�क्षकाानांं� च मध्ये ेवि�द्यमाानस्य पवि�त्रसम्बद्धस्य सूूचि�काा। तौौ मि�लि�त्वाा दि�व्यरक्षणेने, पोोषणेेन च 
प्रज्ञाायाःः� सह स्वमाार्गाा�न् ्प्रकााशयि�तुंं�  प्राार्थथयन्ति�। ते ेसर्ववत्र सर्वेेषुु च शाान्ति�मि�च्छन्ति�।

प्राारम्भि�कीी प्राार्थथनाा

ॐ सह नााववतु।  
सह नौौ भुनुक्तु।ु 

सह वीीरं्यं करवाावहै।   
तेेजस्वि�नाावधीीतमसु्तु माा वि�द्वि�षाावहै ॥ 

ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

प्राार्थथनाायाःः� अर्थःः�

वयं द्वौौ ( गुुरुःः शि�ष्यश्च ) रक्षतााम्।् वयं द्वौौ पोोषणंं प्रााप्नुुमःः। वयं महताा ओजसाा, ऊर्जजयाा च अभ्याासंं कुुर्मःः� । 
अस्मााकंं अध्ययनं फलप्रदं बोोधप्रदं च भवतुु। दे्वेषेेण न जीीवाामःः।

प्राारम्भि�कप्राार्थथनाायाःः� अनन्तरंं सत्रयोोजनाानुुसाारंं क्रि�यााकलाापाान् ्प्राारभन्तााम्।् अस्मि�न् ्
सज्जतााभ्याासाःः�, आसनःः , नेेत्रव्याायाामःः, कृृदाायोोगःः चेेत्याादीीनि� अन्तर्भभवन्ति�।
प्रते्येकंं योोगसत्रं अधोोलि�खि�तंं प्राार्थथनांं� कृृत्वाा समाापयन्तुु। समाापनप्राार्थथनाा छाात्रााणांं� ज्ञाानंं 
आत्मसाातयि�तुंं�  सकााराात्मकताायाःः� सुुखेने च दि�वसस्य सुुदृढीीकरणे ेसहाायकं भवति�।

समाापन-प्राार्थथनाा

ॐ सरे्वे भुवुन्तु ुसुुखि�नःः। 
सरे्वे सन्तु ुनि�राामयाःः�। 
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु। 

माा कश्चि�द् ्दुःः�खभााग् ्भवेत् ्॥ 
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

प्राार्थथनाायाःः� अर्थःः�

सर्वेे सुुखि�नोो भवन्तुु। सर्वेे रोोगमुुक्ताःः� भवन्तुु। सर्वेे शुुभं वि�षयंं पश्यन्तुु। कश्चि�दपि� दुःः�खं नााप्नुुयाात्।् 
सर्ववत्र शाान्तिः�ः भवतुु।
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योोगसत्रस्य आरम्भााय समााप्तयेे च साामाान्याःः� उपदेेशाःः�

•	 आराामपूूर्ववकं सुुखाासनेे उपवि�शतुु।

•	 पृृष्ठभाागम् ्ऋजूकृूृत्वाा, चक्षुषुीी पि�धााय, मुुखेे सौौम्यहाासंं च स्थाापयतुु।

•	 चि�न-मुुद्राायांं� हस्ते ेसंंस्थााप्य स्वस्य निः�ःश्वाासस्य वि�षयेे जाागरुकाःः� भवन्तुु। कति�पयाान् ्नि�मेषाान् ्
याावत् ्स्वस्य श्वाासोोच्छ्वाासपद्धति�म् ्अवलोोकयतुु। अनन्तरंं गभीीरंं श्वाासंं स्वीीकृृत्य ओङ्काारजपेेन 
सह प्रश्वाासंं नि�ष्कााषयतुु।

•	 शनैःः� शनैःः� भवतःः/भवत्याःः� हस्ते ेनमस्काार-मुुद्राायांं� स्थाापयतुु, प्राार्थथनााञ्च गाायतुु।

•	 मन्त्रजपस्थाानि� परि�वर्ततनाानि� अवलोोकयतुु।

•	 साावधाानंं हस्तौौ परस्परेेण सह घर्षषयतुु, हस्ते ेसम्मि�ल्य पाात्रवत् ्करोोतुु, ते ेहस्ते ेच स्वस्य 
चक्षुषुोःः� उपरि� स्थाापयतुु।

चतुुर्विं�शतीीनांं� सत्रााणांं� कृृतेे पराामर्शि�ताःः� वर्गगपरि�कल्पनाःः�

प्रथमःः माासःः

तृृतीीयःः वर्गःः� षष्ठःः वर्गःः� नवमःः वर्गःः� द्वाादशःः वर्गःः�

दैैनन्दि�न-  
जीीवनााय  
योोगःः

सुुखीीभवनााय योोगस्य 
परि�चयःः

(१५ नि�मेषाःः�)

अहिं�संाायाःः� कथाा 
क्रि�यााश्च

(१५ नि�मेषाःः�)

स्वस्थीीभवनम््

(१५ नि�मेषाःः�)

प्राात्यहि�के जीीवनेे अहिं�संाा

(१५ नि�मेषाःः�)

योोगसााधनाा

नााम्नांं� माालाा

स्मरणक्रीीडाा

(१५ नि�मेषाःः�)

पतञ्जलि�कथाा

क्रि�याायााम् ्अवधाानस्य 
क्रीीडाा

(१५ नि�मेषाःः�)

चक्षुषुोःः� अभ्याासाःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

शब्दग्रााहीी

शब्दाावधाानााय क्रीीडाा

(१५ नि�मेषाःः�)
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द्वि�तीीयःः माासःः

पञ्चदशःः  
वर्गःः�

अष्टाादश  
वर्गःः�

एकविं�ंशति�तमःः वर्गःः� चतुुर्विं�शति�तमःः 
 वर्गःः�

दैैनन्दि�न-  
जीीवनााय  
योोगःः

सुुष्ठुु भवनम््

(१५ नि�मेषाःः�)

नि�यमःः -

शौौचकथाा

(१५ नि�मेषाःः�)

शौौचसम्बद्धाःः� क्रि�याःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

प्राात्यहि�के जीीवनेे 
स्वच्छताा

(१५ नि�मेषाःः�)

योोगसााधनाा

चक्षुषुोःः� अभ्याासाःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

ध्वनि�क्रीीडाा

श्वाासाानांं� 
सशक्तीीकरणााय 
क्रीीडाा

(१५ नि�मेषाःः�)

चक्षुषुोःः� अभ्याासाःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

उद्घोोषाःः�

शब्दाानांं� सञ्चाालनाानााञ्च 
जाागरुकताायैै क्रीीडाा

तृृतीीयःः माासःः

सप्तविं�ंशति�तमःः 
वर्गःः�

त्रिं�ंशत्तमःः  
वर्गःः�

त्रयस्त्रिं�ंशत्तमःः वर्गःः� षट्त््रिं�ंशत्तमःः  
वर्गःः�

दैैनन्दि�न-  
जीीवनााय  
योोगःः

सााधुु भोोजनााभ्याासाःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

सााधुु शयनााभ्याासाःः�

(१० नि�मेषाःः�)

मूूल्यााङ्कनम््

योोगसााधनाा

मुुद्रयाा सह श्वाासाानांं� 
जाागरुकताायाःः� क्रि�याःः�

(१५ नि�मेषाःः�)

आसनााभ्याासाानांं� 
परि�चयःः

(१५ नि�मेषाःः�)

हि�ल्-्चलनम््,

मणू्डूकप्लुतुि�श्च

(१० नि�मेषाःः�)

जपःः - तपःः

शब्दप्रति�क्रि�याानांं� 
जाागरुकताायैै क्रीीडाा

(१५ नि�मेषाःः�)

ओङ्काारजपःः -

अःः, उःः, मःः

(१० नि�मेषाःः�)
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चतुुर्थःः� माासःः

ऊनचत्वाारिं�ंशत्तमःः 
वर्गःः�

द्वि�चत्वाारिं�ंशत्तमःः 
वर्गःः�

पञ्चचत्वाारिं�ंशत्तमःः 
वर्गःः�

अष्टचत्वाारिं�ंशत्तमःः 
वर्गःः�

योोगसााधनाा

तदाासनस्य 
शि�थि�लतदाासनस्य च 
साामाान्याःः� भङ्गयःः 
(१५ नि�मेषाःः�)

स्थि�ताासनाानााम् ्
अभ्याासःः - वृकृ्षाासनम् ्
(१५ नि�मेषाःः�)

दण्डाासनं 
शि�थि�लदण्डाासनं च 
(१५ नि�मेषाःः�)

सुुखाासनस्य परि�चयःः 
(१५ नि�मेषाःः�)

प्रवणस्थि�तिः�ः मकराासनं च 
(१५ नि�मेषाःः�)

भुुजङ्गाासनस्य परि�चयःः 
(१५ नि�मेषाःः�)

सुुपााईन्-्स्थि�तिः�ः,  
शवाासनं च 
(१५ नि�मेषाःः�)

प्रवणमुुक्ताासनस्य 
परि�चयःः 
(१५ नि�मेषाःः�)

पञ्चमःः माासःः

एकपञ्चााशत्तमःः 
वर्गःः�

चतुःः�पञ्चााशत्तमःः 
वर्गःः�

सप्तपञ्चााशत्तमःः 
वर्गःः�

षष्टि�तमःः 
वर्गःः�

योोगसााधनाा

आसनााभ्याासःः 
वृकृ्षाासनं च 
(२० नि�मेषाःः�)

आसनााभ्याासःः 
वज्राासनं च 
(२० नि�मेषाःः�)

आसनााभ्याासःः, 
प्रवणमुुक्ताासनम््, 
शवाासनं च 
(२० नि�मेषाःः�)

आसनााभ्याासःः, 
भुुजङ्गाासनम््, 
शवाासनं च 
(२० नि�मेषाःः�)

औङ्काारजपःः -

अःः, उःः, मःः

(१० नि�मेषाःः�)

शब्दक्रीीडाा

(१५ क्रीीडाा)

औङ्काारजपःः -

अःः, उःः, मःः

(१० नि�मेषाःः�)

संंख्याा करताालि�श्च

मनसःः जाागरुकताायाःः� 
क्रीीडाा

(१० नि�मेषाःः�)

षष्ठःः माासःः

त्रि�षष्टि�तमःः  
वर्गःः�

षट्ष्ष्टि�तमःः  
वर्गःः�

ऊनसप्तति�तमःः 
वर्गःः�

द्वाासप्तति�तमःः  
वर्गःः�

दैैनन्दि�न-  
जीीवनााय  
योोगःः

यमाानांं� नि�यमाानांं� च 
पुुनरााभ्याासःः

(१५ नि�मेषाःः�)
सर्वेेषाामेेव पञ्चाानााम् ्
आसनाानांं� 
पुुनरााभ्याासःः

(३० नि�मेषाःः�)

शुुभ-समाावेेशःः

(३० नि�मेषाःः�)
मूूल्यााङ्कनम््

योोगसााधनाा
चक्षुषुोःः� अभ्याासाानांं� 
पुुनराावृतृ्तिः�ः

(१५ नि�मेषाःः�)
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वाार्षि�कीी सत्रपरि�कल्पनाा

समू्पूर्णं ंवर्षंं व्यााप्य परि�कल्पि�तेेषुु साार्धैशैतेेषुु वर्गेेषुु क्रि�यााकलाापाःः� कथं करणीीयाःः� इत्यस्य क्रमःः अधस्थाायांं� सरण्यााम् ्
उल्लि�खि�तोोऽस्ति�। अपेेक्षि�ताानााम् ् दक्षताानांं� सप्रभाावम् ् अभ्याासााय अधोोदत्ताानांं� क्रमाानााम् ् अनुुसरणम् ् अत्यन्तम् ्
आवश्यकम्।् पााठ्यग्रन्थस्याास्य सुुखेन अन्वेषेणााय प्रकरणप्रकााराः�ः क्रि�यााकलाापाानांं� नाामाानि� च सरण्यांं� प्रदत्ताानि� 
सन्ति�।

वि�शेषःः द्रष्टव्यःः - बॅ्लॅग्वर्गाा�र्थं ंपरस्परंं क्रि�यमााणाानांं� द्वयोःः� क्रि�यााकलाापयोःः� मि�थःः संंमि�श्रणंं वि�हि�तम्।् यदैव अस्मााकंं 
बॅ्लॅग्वर्गःः� अपेेक्षते,े तदर्थं ंवर्गगस्थाानांं� अस्मााकंं क्रीीडाानांं� योोगाानांं� च समन्वयनं वि�धेयेम्।्

वाार्षि�कीी सत्रपरि�कल्पनाा

वर्गःः� प्रकरणम्् दक्षताा प्रकाारःः क्रि�यााकलाापाानांं� नाामाानि� क्रि�याासंं ख्याा गणनाा

१ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणं ग्रहणं च प्रकाारःः ३ ग्रहणं क्षेपेणञ्च बीी.एम्.् - १ १
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३ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणं ग्रहणं च प्रकाारःः ३ ग्रहणं क्षेपेणञ्च बीी.एम्.् - १ ३

४ प्रकरणम् ्१ उत्तोोलनंं क्षेपेणं च प्रकाारःः २ ग्रहणं क्षेपेणञ्च बीी.एम्.् - १ ४

५ प्रकरणम् ्३ योोगःः योोगााभ्याासाःः� सुुखीी भवति� यााई.जीी. - १ १

६ - ७ प्रकरणम् ्२ अस्मााकंं क्रीीडाःः� प्रकाारःः ४/५ सप्त शि�लाःः� ओ.जीी. - १ २

८ प्रकरणम् ्१ परि�गृृहणम्् प्रकाारःः ३ रि�ले ग्रहणम्् बीी.एम्.् - ५ ५

९ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणम्् प्रकाारःः ३ लकं्ष्यं भि�नत्तुु बीी.एम्.् - ३ ६

१० प्रकरणम् ्१ परि�गृृहणम्् प्रकाारःः ३ रि�ले ग्रहणम्् बीी.एम्.् - ५ ७

११ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणम्् प्रकाारःः ३ लकं्ष्यं भि�नत्तुु बीी.एम्.् - ३ ८

१२ - १३ प्रकरणम् ्२ अस्मााकंं क्रीीडाःः� प्रकाारःः ४/५ गोोलााप तोोगोोर ओ.जीी. - २ ४

१४ प्रकरणम् ्३ योोगःः योोगााभ्याासाःः� यााम योोगःः - २ ३

१५ प्रकरणम् ्१ परि�गृृहणम्् प्रकाारःः १ भि�त्ति�काायाःः� उपरि� 
कन्दुकुम् ्

बीी.एम्.् - ६ ९

१६ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणम्् प्रकाारःः २ संंग्रहणं क्षेपेणञ्च बीी.एम्.् - २ १०

१७ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणम्् प्रकाारःः १ शङ्कुक-नोोदनम्् बीी.एम्.् - ४ ११

१८ प्रकरणम् ्१ परि�गृृहणम्् प्रकाारःः १ भि�त्ति�काायाःः� उपरि� 
कन्दुकुम््

बीी.एम्.् - ६ १२

१९ प्रकरणम् ्१ क्षेपेणम्् प्रकाारःः २ संंग्रहणं क्षेपेणञ्च बीी.एम्.् - २ १३
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२१ - २२ प्रकरणम् ्३ योोगःः योोगााभ्याासाःः� नेेत्रव्याायााम योोगःः - ३ ४
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