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1.     परिचय—

बुद्धियुक्तो जहातीह उभे सकृुतदुष्कृ ते । 
तस्माद्योगाय युज्यस्व योग: कर्मस ुकौशलम ्।।

श्रीमद्भगवद्गीता (२.५०)

सभी प्रकार की शिक्षा का उद्देश्य केवल किसी एक क्षेत्र में नहीं बल्कि संपरू्ण जीवन में मानव उत क्ृ ष्टता और परू्णता को 
प्राप्त करना ह।ै इसका अर्थ ह ैकि व्यक्ति के समग्र विकास को इस तरह से पोषित करना जो स्वय एवं उसके आस-पास 
के लोगों के विकास के लिए अनकूुल हो। व्यावहारिक जीवन में इसका अभिप्राय सत्यनिष्ठा, धार्मिक जीवन, व्यक्तिगत 
जीवन में शदु्धता, आत्मविश्‍वास, शरीर, मन और बदु्धि का समन्वय, प्रेम, सभी जीवों के प्रति करूणा जैसे गणुों से ह ै
और ये सभी गणु ‘योग’ के नियमित अभ्यास के माध्यम से अर्जित किए जा सकते हैं। ‘राष्ट्रीय शिक्षा नीति, 2020’और 
‘राष्ट्रीय पाठयचर्या की रूपरेखा विद्यालयी शिक्षा– 2023’ ने योग को हमारी समदृ्ध विरासत की एक महत्त्वपरू्ण योगदान 
के रूप में पहचान दी ह।ै

‘योग’ शब्द संस क्ृ त भाषा की धात ु‘यजु’ से लिया गया ह ैजिसका अर्थ ह–ै ‘जोड़ना’ या ‘एकता स्थापित करना’। 
इसे शरीर, मन, और आत्मा की एकता के रूप में लिया जा सकता ह ै जिसे धर्म, ज्ञान, कर्म और भक्ति के रूप में 
भगवदगीता में वर्णित किया गया ह।ै इसमें कहा गया ह–ै “समत्वं ‘योग’ उच्यते” जिसका अर्थ ह ैकि योग एक संतलुित 
अवस्था ह ैजो मनषु्य एवं प्रकृति  के बीच एकता स्‍थापित करने का प्रयास करती ह।ै सदियों से ‘योग’ की यात्रा ने विभिन्न 
रीति-रिवाज एवं परम्पराओ ंके बावजदू दनुिया भर में अपनी संस क्ृ ति के प्रचार के लिए बहुत से परिवर्तनों को दखेा। यह 
स्वय के भीतर करूणा, धरै्य और सहनशीलता के मलू्यों को आत्मसात करने का कार्य करता ह।ै इस प्राचीन विधा को 
उचित रूप से मान्यता एवं महत्त्व दिया गया ह ैजो कि इसके लिए उपयकु्त ह ैक्योंकि यह प्रेम, शांति एवं सार्वभौमिक एकता 
जैसी भावनाओ ंके साथ अरबों लोगों को प्रबदु्ध करने का मार्ग प्रशस्त कर रहा ह।ै हमारे परू्वजों ने मानसिक स्वच्छता के 
महत्त्व को समझा और नियमित रूप से ‘योग अभ्यास’ पर जोर दिया जो शरीर को विषलेै पदार्थों से मकु्त करता ह ैऔर 
आत्मा को परमात्मा से मिलने के लिए जागतृ करता ह।ै

‘योग’ न केवल शरीर, मन, बदु्धि और भावनात्मक क्षमताओ ंपर नियत्रण प्राप्त कर व्यक्ति के अद्भुत छिपे हुए 
व्यक्तित्व को उजागर करने की प्रक्रिया ह ैबल्कि यह स्वय में छिपी शक्तियों को प्रकट करने का एक शक्तिशाली माध्यम 

राष्ट्रीय योग ओलंपियाड के लिए दिशा-निर्देश
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भी ह।ै ‘योग’ एक प्राचीन विज्ञान ह,ै जो स्वस्थ जीवन जीने की कला ह,ै यह जीवन की गणुवत्ता में सधुार करता ह ै
तथा एक स्वस्थ जीवन का आधार ह ैजिसमें शारीरिक, मानसिक, सामाजिक, भावनात्मक एवं आध्यात्मिक कल्याण 
शामिल ह;ै उसे यह शरीर, मन और आत्मा के समग्र विकास की ओर ले जाता ह।ै स्वामी विवेकानन्द ने कहा था– “योग 
मानवता के लिए एक संपरू्ण संदेश ह,ै योग भविष्य की संस क्ृ ति ह;ै जैसी यह अतीत में थी और वर्तमान में ह”ै। योग को 
सही भावना से पनुर्जीवित करने के लिए गहन अतंर्विभागीय समन्वय एवं सहयोग अनिवार्य ह,ै जैसा कि हमारे माननीय  
प्रधानमतं्री श्री नरेन्द्र मोदी जी द्वारा व्यक्त किया गया ह–ै “यह सनुिश्चित करना हमारी जिम्मेदारी ह ैकि ‘योग’ की सही 
भावना सभी तक पहुचँ”े। सभी को आपसी सहयोग और मिलजलु कर काम करने की आवश्यकता ह ैताकि सरोकारों, 
विचारों, दृष्टिकोणों और अनभुवों का आदान-प्रदान हो सके। शिक्षा मतं्रालय (एम.ओ.ई.) ने ‘राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान 
और प्रशिक्षण परिषद’् (एन. सी. ई.आर.टी.) के माध्यम से स्कू ल पाठ्यक्रम में योग को बढ़ावा दनेे के लिए बहुआयामी 
पहल की ह।ै ‘राष्ट्रीय शिक्षा नीति‚ 2020’ इस बात को स्पष्ट करती ह ैकि योग हमारी सांस क्ृ तिक विरासत का हिस्सा ह।ै 
‘योग’ का अभ्यास करने और इसे बढ़ावा दनेे से छात्रों के बीच न केवल विचारों में बल्कि आत्मा और बदु्धि तथा कार्यों 
में भी भारतीय होने का अत्यन्त गर्व उत्पन्न होगा और वे स्वय तथा अन्य लोगों के लिए स्वास्थ्य एवं कल्याण को बढ़ावा 
दनेे के लिए प्रतिबद्ध होंगे। आगामी अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस का विषय संबधित मतं्रालय द्वारा घोषित किया जाएगा और 
उसे अलग से ई-मले के माध्यम से सचूित किया जाएगा।
राष्ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा– फाउन ड्ेशनल स्टेज, 2022 तथा राष्ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा– विद्यालयी शिक्षा,  
2023  में उल्लेख किया गया ह ैकि एक बच्चा पंचकोश्‍ा या पाँच आयामों से परिपरू्ण ह।ै इसके कई आयाम ह ैजो इस 
प्रकार हैं– अन्नमय कोश, प्राणमय कोश, मनोमय कोश, विज्ञानमय कोश एवं आनन्दमय कोश। प्रत्येक कोश निश्चित 
विशिष्ट विशेषताओ ंको प्रदर्शित करता ह।ै एक बच्चे के समग्र विकास के लिए ‘योग’ के अभ्यास के द्वारा इन पाँचों 
आयामों को पोषित करने की आवश्यकता होती ह।ै 

2.     योग का महत्व—

‘योग’ में विभिन्न अभ्यास और तकनीक शामिल हैं जिन्हें व्यक्तित्व के समग्र विकास के लिए अपनाया जाता ह।ै ये 
अभ्यास एवं तकनीक, ‘योग’ के साहित्य में उल्लेख की गई ह ैतथा परंपराओ ं(गरुू-शिष्य परंपरा) द्वारा अनसुरण की 
जाती ह,ै इन्हें सामहूिक रूप से ‘योग’ कहा जाता ह।ै

अच्छा स्वास्थ्य हर व्यक्ति का अधिकार ह ैलेकिन यह अधिकार वैयक्तिक, सामाजिक, पर्यावरणीय तथा अन्य 
कारकों पर निर्भर करता ह।ै सामाजिक या पर्यावरणीय कारकों के साथ-साथ हम अपने प्रतिरक्षा-तंत्र को बेहतर बना 
सकते हैं और आत्म-धारणा को इस प्रकार विकसित कर सकते हैं कि अन्य परिस्थितियाँ हमें प्रतिकूल रूप से प्रभावित 
न कर पाए ंऔर हम अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त कर सकें । स्वास्थ्य एक सकारात्मक अवधारणा ह।ै सकारात्मक स्वास्थ्य 
का अर्थ केवल रोग से मकु्ति नहीं ह ैबल्कि इसमें एक उन्नत एवं स्फूर्ति मयी कल्याण की भावना भी शामिल ह ैजिसमें 
सामान्य प्रतिरोध और विशिष्ट हानिकारक तत्वों के खिलाफ आसानी से प्रतिरक्षा विकसित करने की क्षमता होती ह।ै कई 
आधनुिक व स्वदेशी विधियाँ एवं संकाय हैं जो हमें बीमारियों से सफलतापरू्वक लड़ने में मदद कर सकते हैं। उदाहरण के 
लिए आयषु प्रणाली (आयरु्वेद, योग और प्राकृति क चिकित्सा, यनूानी, सिद्ध और होम्योपैथी) को स्वदेशी प्रणालियों 
के रूप में उद्धृत किया जा सकता ह ैजबकि एलोपैथिक प्रणाली को आधनुिक और लोकप्रिय प्रणाली के रूप में उद्धृत 
किया जाता ह।ै ‘योग’ बिना दवाओ ंवाली सबसे शक्तिशाली उपचार प्रणालियों में से एक ह।ै इसकी अपनी स्वास्थ्य से 
संबंधित अवधारणा ह ैजिसे वैज्ञानिक रूप से समझा गया ह ैतथा कई लोगों द्वारा प्रस्तुत किया गया ह।ै ‘योग’ को एक 
जीवन-शलैी के रूप में अपनाया जा सकता ह ैजो कल्याण के समग्र विकास को बढ़ावा दतेा ह।ै यदि योग को स्कू ल 
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स्तर पर अपनाया जाता ह ैतो यह स्वस्थ आदतें और स्वस्थ जीवन-शलैी विकसित करने में मदद करेगा जिससे अच्छा 
स्वास्थ्य प्राप्त किया जा सकेगा।

इस तरह की पहल को  गंभीरता से लेने के लिए शिक्षा मतं्रालय (एम.ओ. ई.) ने ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ को एक 
साहसिक कार्य के रूप में प्रस्तुत किया ह ैजिसका उद्देश्य योग के प्रति जागरूकता बढ़ाना और राष्ट्रीय स्तर पर योग से 
जडु़े छात्रों, शिक्षकों और योग प्रशिक्षकों की एक विस्तृत टोली बनाना ह ैताकि योग को समग्र-जीवन जीने के विज्ञान के 
रूप में प्रसारित किया जा सके।

पहला अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस– 21 जनू, 2015 को मनाया गया जिसने लाखों यवुाओ ंको आकर्षित किया और 
यह प्रत्येक वर्ष 21 जनू को विश्व भर में मनाया जाता ह।ै यह महत्त्वपरू्ण ह ैकि यवुा पीढ़ी को योग के प्रमखु गणुों के रूप 
में  साझदेारी एवं दखेभाल, सद्भाव, शांति, बलिदान और प्रेम का एक समग्र दृष्टिकोण दिया जाए। इस प्रकार यह महससू 
किया गया कि ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ को योग के क्षेत्र में एक ओलंपिक खले या मरैाथन शांति दौड़ के विचार के 
साथ लाया जाना चाहिए। इसी अवधारणा के साथ इस नई पहल का नाम ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ (एन.वाई.ओ.) 
रखा गया ह ैजिसका अर्थ ह ैकि सभी लोग सद्भाव, प्रेम और शांति प्राप्त करने के लिए एक साथ आए। ‘राष्ट्रीय शकै्षिक 
अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद’्  (एन.सी.ई.आर.टी.) ने योग ओलंपियाड के बारे में जागरूकता बढ़ाने के लिए एक 
डिजिटल मचं (www.nyo.ncert.in) भी विकसित किया ह।ै

शारीरिक योग अभ्यास के प्रदर्शन के अलावा ओलंपियाड व्यक्तिगत ज्ञान, अवधारणा की अनभुतूि, योग की 
परिभाषा और इसके विभिन्न तकनीकों का मलू्यांकन करेगा ताकि शारीरिक, मानसिक, सामाजिक, भावनात्मक और 
आध्यात्मिक स्तरों पर व्यक्ति का समग्र विकास हो सके। ये दिशा-निर्देश ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ के नियमों और 
विनियमों, योजना, मलू्यांकन की विधियों और सर्वोत्तम प्रदर्शन  करने वाली  टीमों और व्यक्तियों को दिए जाने वाले 
परुस्कारों के विस्तृत  आयामों को समाहित करते हैं।

3.     राष्ट्रीय योग ओलंपियाड का ध्‍येय—

‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ का उद्देश्य शिक्षार्थियों के शारीरिक, मानसिक, सामाजिक, भावनात्मक और अध्यात्मिक 
स्वास्थ्य के लिए एक सकारात्मक और स्वस्थ जीवन को  बढ़ावा दनेा ह।ै ‘योग’ शारीरिक स्तर पर लचीलेपन, ताकत, 
सहनशक्ति तथा उच्च स्फूर्ति  के विकास में सहायता करता ह।ै यह प्रतिभागियों के समग्र व्यक्तिगत और नेततृ्व गणुों 
के विकास में भी सहायक हो सकता ह।ै यह मानसिक स्तर पर अधिक एकाग्रता, शांति एवं संतोष प्रदान करता ह ैजो 
सद्भाव और अखडंता की ओर ले जाता ह,ै इसलिए ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ की योजना बनाई गई ह।ै ‘राष्ट्रीय योग 
ओलंपियाड’ का मखु्य ध्यान स्वास्थ्य, कल्याण एवं शांति पर कें द्रित ह।ै

4.     राष्ट्रीय योग ओलंपियाड का उद्देश्य—

1.	 योगाभ्यास की समझ विकसित करना तथा इसे अपने जीवन और आचरण में लाग ूकरना।

2.	 शिक्षार्थियों के बीच रचनात्मकता को बढ़ावा दनेे के लिए अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस के विषय पर पेंटिग अथवा 
पोस्टर, नारा, कविता और निबंध प्रतियोगिता आयोजित करना।

3.	 छात्रों में स्वस्थ आदतों और जीवन-शलैी का विकास करना।

4.	 छात्रों में मानवीय मलू्यों का विकास करना।

5.	 शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक, सामाजिक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य का विकास करना।
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6.	 स्वय, समाज और प्रकृति  के साथ सद्भाव विकसित करना।

7.	 योग को भविष्य के रोजगार विकल्प के रूप में बढ़ावा दनेा।

5.     राष्ट्रीय योग ओलंपियाड में शामिल योग की गतिविधियाँ—

योग के निम्नलिखित आयामों को ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ में शामिल किया गया ह ै– 
1.	 ज्ञान (योग की जानकारी)

2.	 सरू्य नमस्कार

3.	 षट्कर्म (शदु्धिकरण प्रक्रियाए)ँ

4.	 आसन

5.	 प्राणायाम

6.	 बंध और मदु्रा (केवल माध्यमिक स्तर के लिए)

7.	 ध्यान

5.1     ज्ञान—

‘ज्ञान’ योग की विधियों, तकनीकों और आयामों को समझने में मदद करता ह ैताकि उचित रूप से सीखने और अभ्यास 
करने में सक्षम हो सकें ।

5.2     सरू्य नमस्कार (मलू्यांकन के लिए नहीं)—

‘सरू्य नमस्कार’ को सरू्य अभिवादन भी कहा जाता ह।ै इसमें  निम्नलिखित बारह (12) योग मदु्राए ँशामिल हैं–
1.	 प्राणामासन (प्रार्थना मदु्रा)

2.	 हस्तोत्त्तानासन (हाथ उठाने की मदु्रा)

3.	 पादहस्तासन (खड़े होकर आगे की ओर झकुने की मदु्रा)

4.	 अश्व संचालनासन (अश्व मदु्रा)

5.	 पर्वतासन (पर्वत के समान आकृति )

6.	 अष्टांग नमस्कार (आठ अगंों से नमस्कार)

7.	 भजुंगासन (सर्प मदु्रा)

8.	 अधोमखु श्वानासन (विपरीत दिशा की तरह कुत्ते की मदु्रा)

9.	 अश्व संचालनासन (अश्व मदु्रा) 

10.	 पादहस्तासन (खड़े होकर आगे की ओर झकुने की मदु्रा)

11.	 हस्तोत्त्तानासन (हाथ उठाने की मदु्रा) 

12.	 प्राणामासन (प्रार्थना मदु्रा)
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5.3     षट्कर्म (शुद्धिकरण प्रक्रियाए)ँ—

‘षट्कर्म’ का अर्थ ह–ै 6 कर्म या क्रियाए।ँ कर्म या क्रिया का अर्थ ह–ै कार्य। षट्कर्म में शदु्धिकरण की प्रक्रियाए ँशामिल 
हैं जो शरीर के विशिष्ट अगंों को विष से मकु्त करके शदु्ध करती हैं। यह शदु्धिकरण शरीर और मन को स्वस्थ रखने में मदद 
करता ह।ै  हठ योग में 6 शदु्धिकरण प्रक्रियाओ ंका वर्णन किया गया ह।ै ये हैं– धौति, बस्ती, नेति, नौली, त्राटक और 
कपालभाति जिनका उपयोग पानी, हवा या शरीर के कुछ अगंों के संचालन से आतंरिक अगंो या प्रणालियों को साफ 
करने के लिए किया जाता ह।ै

धौतिर्वस्तिस्तथा नेतिर्लौलिकी त्राटकं तथा । 
कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि समाचरेत ्।। १.१२ ।।

षट्कर्म करने के लिए धौती, बस्ती, नेति, नौली, त्राटक और कपालभाति करना आवश्यक ह ै(घरेण्ड संहिता)।

5.4     आसन—

‘आसन’ का अर्थ ह–ै वह स्थिति जो शरीर और मन को स्थिर करती ह।ै एक आरामदायक  मदु्रा जो लंबे समय तक 
स्थिरता से बनाए रखी जा सकती ह।ै ‘आसन’ शारीरिक और मानसिक स्तर पर स्थिरता और आराम दोनों प्रदान करता ह।ै

स्थिरसखुमासनम ्।। २.४६ ।।

स्थिर– स्थिर, सखुम–् आरामदायक, आसन– मदु्रा। वह मदु्रा जो स्थिर और आरामदायक होती  ह,ै उसे आसन कहा 
जाता ह ै(पंतजलि योगसतू्र)।

5.5     प्राणायाम— 

‘प्राणायाम’ में श्‍वास या श्वसन प्रक्रियाओ ंके नियत्रण से संबंधित श्‍वास तकनीकेें  शामिल होती हैं। प्राणायाम जिसे 
‘योगिक श्‍वास’ के रूप में जाना जाता ह,ै इसमें हमारे श्‍वास लेने के तरीके में सचते रूप से परिवर्तन करके मन को नियत्रित 
करना शामिल ह।ै

चले वाते चलं चित्तं निश्चले निश्चलं भवेत ्। 
योगी स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वायंु निरोधयेत ्।। २ ।।

‘चित्त’ (मानसिक शक्ति) प्राण के साथ ही चलती  ह।ै जब प्राण स्थिर होता ह ैतब चित्त भी स्थिर होता ह।ै प्राण की इस 
स्थिरता से योगी स्थिरता प्राप्त करता ह ैऔर इसीलिए वाय ुको रोकना चाहिए। (योगी स्वात्माराम, हठयोग प्रदीपिका 
2.2)। 
श्वसन तंत्र  का स्वास्थ्य उस व्यक्ति द्वारा ली जाने वाली श्‍वास (हवा) की मात्रा के साथ-साथ उसकी गणुवत्ता पर भी निर्भर 
करता ह।ै प्राणायाम के माध्यम से साधक अपने श्वसन, हृदय, तंत्रिका तंत्र आदि के साथ लाभकारी रूप से काम करता 
ह ैजिससे भावनात्मक स्थिरता और मानसिक शांति आती ह।ै प्राणायाम के तीन चरण होते हैं जिन्हें परूक, कुम्भक और 
रेचक के नाम से जाना जाता ह।ै परूक नियत्रित श्‍वास ह,ै कुम्भक नियत्रित श्‍वास का धारण ह ैऔर रेचक नियत्रित श्‍वास 
को बाहर निकालती ह।ै
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5.6     बंध और मुद्रा (केवल माध्यमिक स्तर के लिए)—

‘बंध और मदु्रा’ वे अभ्यास हैं जिनमें शरीर की कुछ अर्द्ध-स्वैच्छिक और स्वैच्छिक मांसपेशियों का संचालन किया जाता 
ह।ै ये अभ्यास आतंरिक अगंों को स्वैछिक नियंत्रण और चसु्ती प्रदान करते हैं।

5.7     ध्यान (मलू्यांकन के लिए नहीं)—  

‘ध्यान’ एक ऐसा अभ्यास ह ैजो शरीर और मन की एकाग्रता में मदद करता ह।ै ध्यान में एकाग्रता लंबे समय तक एक ही 
वस्तु पर कें द्रित होती ह,ै जैसे– नाक की नोंक, भौहों के बीच का स्थान आदि। यह एक व्यक्ति में कुशल-क्षेम की भावना 
विकसित करता ह ैऔर स्मृति एवं निर्णय लेने की शक्ति में सधुार करता ह।ै 

6.     पाठ्यक्रम— 

एन.सी.ई.आर.टी. ने कक्षा VI से VIII (एन.ई.पी.‚ 2020 के अनसुार मध्य स्तर) और कक्षा IX एवं X (माध्यमिक स्तर) 
के लिए पाठ्यक्रम  विकसित किया ह।ै

7.     राष्ट्रीय योग ओलंपियाड में भाग लेने के लिए पात्रता मापदण्‍ड— 

‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ का आयोजन बालक और बालिकाओ ंके लिए अलग-अलग किया जाएगा (एन.ई.पी. 
2020 के अनसुार मध्य स्तर और  माध्यमिक स्तर के लिए बालक और बालिकाओ ंकी अलग-अलग टीमें होंगी)। 
‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ विशेष आवश्यकता समहू वाले छात्रों की सक्रिय भागीदारी को समावेशी व्यवस्था में बढ़ावा 
दतेा ह।ै स्कू ल अथवा प्रशासन यह सनुिश्चित कर सकते हैं कि विशेष आवश्यकता समहू वाले छात्रों की ‘राष्ट्रीय योग 
ओलंपियाड’ में सक्रिय भागीदारी हो।

7.1     विद्यालय की भागीदारी—

सभी सरकारी, सरकारी सहायता प्राप्त और मान्यता प्राप्त स्कू लों की टीमें अपने संबंधित संबद्ध निकायों के माध्यम से योग 
ओलंपियाड में भाग ले सकती हैं, जैसे– राज्यों एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय संगठन (के.वी.एस.)/ नवोदय 
विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य माडल आवासीय विद्यालय)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस (विद्या 
भारती विद्यालय)/ सी.आई.एस.सी.ई. विद्यालय/ सी.बी.एस.सी. विद्यालय/ एन.सी.ई.आर.टी. के क्ष्‍ोत्रीय ि‍शक्षा संस्‍थान 
(प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय)।

7.2     लक्षित समूह—

मध्य स्तर/ श्रेणी (एन.ई.पी. 2020 के अनसुार)—
मध्य स्तर कक्षा VI से VIII तक के विद्याि‍र्थयों को शामिल करता ह।ै

आयु समूह—

1अः 10 वर्ष से ऊपर और 14 वर्ष से नीच ेकी बालिकाए।ँ
1बः 10 वर्ष से ऊपर और 14 वर्ष से नीच ेके बालक।
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माध्यमिक स्तर/ श्रेणी (एन.ई.पी 2020 के अनसुार)—
माध्यमिक स्तर में कक्षा IX तथा  X के विद्यार्थी शामिल हैं।

आयु समूह—

2अः 14 वर्ष से ऊपर और 17 वर्ष से कम की बालिकाए।ँ
2बः 14 वर्ष से ऊपर और 17 वर्ष से कम के बालक।

नोट— एक छात्र को योग ओलंपियाड में भाग लेने के लिए पात्र माना जा सकता ह ैयदि उसकी आय ुइस वर्ष 1 अप्रैल 
को 10 वर्ष से अधिक और 14 वर्ष से कम ह ैऔर वह मध्य स्तर के लिए कक्षा VI से VIII में पढ़ रह ेहों। हालाँकि 
माध्यमिक स्तर के लिए छात्र के चयन के लिए आय ुमापदडं 14 वर्ष से अधिक 17 वर्ष से कम ह ैऔर उसे कक्षा IX 
तथा  X का छात्र होना चाहिए। यदि कोई छात्र या प्रतिभागी योग्यता मानदडंों को परूा करने में असफल रहता ह ैतो उसे 
अयोग्य माना जाएगा।

8.     योग ओलंपियाड के आयोजन का स्तर— 

स्कू ल से राज्य एवं कें द्र शासित प्रदेश स्तर तक योग ओलंपियाड के आयोजन की जिम्मेदारी संबंधित राज्य अथवा 
कें द्र शासित प्रदेश की होगी। राज्य एवं कें द्र शासित प्रदेश अपने मानदडंों और निर्देशों के अनसुार योग ओलंपियाड का 
आयोजन करने के लिए स्वतंत्र हैं।

ब्लॉक स्तर—

यह ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ का पहला स्तर ह ै जहाँ सभी स्कू ल अपनी प्रविष्टियाँ भजे सकते ह ै (हालाँकि यदि 
उचित और सवुिधाजनक हो तो आयोजक भाग लेने वाले विद्यालय की संख्या के आधार पर जिला स्तर पर सीध ेयोग 
ओलंपियाड आयोजित करने का विकल्प चनु सकते ह)ै। प्रत्येक आय ुवर्ग में चार बालिकाए ँऔर चार बालक मिलकर 
एक टीम बनाएगंे। प्रत्येक वर्ग की विजेता टीमों (I,II,III स्थान तथा IV प्रशसंा प्रमाण-पत्र) का निर्णय सभी चार 
प्रतिभागियों के संयकु्त प्रदर्शन के आधार पर किया जाएगा।

जिला स्तर— 

यह ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ का दसूरा स्तर ह ैजिसमें केवल ब्लॉक स्तर के विजेता भाग लेंगे और अपनी प्रविष्टियाँ 
भजेेंगे।

राष्ट्रीय स्तर— 

यह ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ का अतंिम और समापन स्तर ह ैजिसमें राज्यों एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय 
संगठन (के.वी.एस.)/ नवोदय विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मॉडल आवासीय विद्यालय)/  
वी.बी.ऐ.बी.एस.एस.(विद्या भारती विद्यालय)/ सी.आई.एस.सी.ई. विद्यालय/ सी.बी.एस.ई.विद्यालय/ एन.सी.ई.आर.
टी. के राष्ट्रीय शकै्षिक संस्थान के माध्यम से 04 (प्रदर्शन बहुउद्देशीय स्कू ल) की टीमें अपने मध्य स्तर के सर्वश्रेष्ठ 4 
बालिकाओ ंऔर सर्वश्रेष्ठ 4 बालकों, माध्यमिक स्तर के सर्वश्रेष्ठ 4 बालिकाओ ंऔर सर्वश्रेष्ठ 4 बालकों को भजे सकती 
हैं। हालाँकि, टीमों के विजेताओ(ं(I,II, III स्थान और IV प्रशसंा पत्र) का निर्णय प्रत्येक आयवुर्ग और श्रेणी के अनसुार 
सभी (04) प्रतिभागियों के संयकु्त प्रदर्शन पर आधारित होगा।

नोट— एक योग विशेषज्ञ या शिक्षक बालकों एवं बालिकाओ ंकी दल के साथ अलग-अलग और श्रेणी के अनसुार 

साथ रहगेा। अधिकतम चार योग विशेषज्ञ या शिक्षक एक इकाई के साथ रह सकते हैं।
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9.     भाषा—

स्थानीय भाषाओ ंका उपयोग विद्यालय/ ब्लॉक/ जिला/ राज्य/ कें द्र शासित प्रदेश स्तर पर किया जा सकता ह।ै हालाँकि, 
हिदंी या अगं्रेजी भाषा राष्ट्रीय स्तर पर शिक्षण या अभिव्यक्ति का माध्यम होगा।

10.   योग ओलंपियाड में पुरस्कार— 

‘योग  ओलंपियाड परुस्कार’ विद्यालय से राज्यों एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय संगठन (के.वी.एस.)/ नवोदय 
विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य मॉडल आवासीय विद्यालय)/ वि.भा.अ.भा.शि.सं. (विद्या 
भारती विद्यालय)/ सी.आई.एस.सी.ई.विद्यालय/ सी.बी.एस.ई. विद्यालय/ एन.सी.ई.आर.टी. के क्ष्‍ोत्रीय ि‍शक्षा संस्थान 
(प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय) स्तर पर दिए जाएगें और यह जिम्मेदारी संबंधित निकायों, इकाइयों की होगी। ये निकाय   
या इकाइयाँ अपने मानदडंों के अनसुार योग ओलंपियाड परुस्कार चनुने के लिए स्वतंत्र हैं और परुस्कार अथवा प्रमाण-
पत्र का विकल्प  चनु सकते हैं, जैसे भी लाग ूहो। यह केवल उपरोक्त निकाय अथवा इकाइयों के लिए एक सलाह ह ैऔर 
वे राष्ट्रीय स्तर के योग्य ओलंपियाड से पहले अपने स्वय के कार्यक्रम को विकसित करने के लिए स्वतंत्र हैं।

ब्लॉक/ विद्यालय स्तर की टीमों के पुरस्कार—

प्रथम परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

ततृीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

चतरु्थ स्थान  	 –  	 प्रशसंा प्रमाण-पत्र

अन्य सभी प्रतिभागी टीमें 	 – 	 सहभागिता/ भागीदारी प्रमाण-पत्र

जिला स्तर की टीमों के पुरस्कार—

प्रथम परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

ततृीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र 

चतरु्थ स्थान 	 –  	 प्रशसंा प्रमाण-पत्र 

अन्य  सभी प्रतिभागी टीमें 	 – 	 सहभागिता प्रमाण-पत्र 

राज्य/ कें द्र शासित प्रदेश स्तर की टीमों के पुरस्कार—

प्रथम परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र के साथ स्मृति चिन्ह 

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र के साथ स्मृति चिन्ह

ततृीय परुस्कार 	 – 	 मरेिट प्रमाण-पत्र के साथ स्मृति चिन्ह

राष्ट्रीय स्तर की टीमों के पुरस्कार—  

प्रथम परुस्कार 	 – 	 स्वर्ण पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 रजत पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र

ततृीय परुस्कार 	 – 	 कांस्य पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र
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चतरु्थ स्थान  	 – 	 प्रशसंा प्रमाण-पत्र 

सभी भाग लेने वाली टीमें	 – 	 स्मृति चिन्ह के साथ भागीदारी प्रमाण-पत्र 

10.1     व्यक्तिगत पुरस्कार— 

केवल राष्ट्रीय स्तर पर व्यक्तिगत विजेताओ ं(I,II,III,IV) के स्थान का निर्णय  प्रत्येक स्तर से और लिग तथा व्यक्तिगत 
प्रदर्शन (स्कोर) के आधार पर किया जाएगा जो उन्होंने अपनी टीम के प्रदर्शन के दौरान दिखाया था, भले ही टीम का 
प्रदर्शन (स्कोर) कुछ भी रहा हो।

राष्ट्रीय स्तर की टीमों के पुरस्कार— 

प्रथम परुस्कार 	 – 	 स्वर्ण पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 रजत पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र

ततृीय परुस्कार 	 – 	 कांस्य पदक (प्लेटेड) के साथ मरेिट प्रमाण-पत्र

चतरु्थ स्थान  	 –  	 प्रशसंा प्रमाण-पत्र

11.     ज्ञानात्मक क्षेत्र में व्यक्तिगत विजेता— 

प्रतिभागियों के ज्ञानात्मक क्षेत्रों को पहचानने, संबंद्ध क्षेत्रों के साथ ‘योग’ में नवीन और रचनात्मक विचारों को विकसित 
करने के लिए व्यक्तिगत विजेताओ ंकी एक विशेष श्रेणी विकसित की गई ह।ै

मध्य स्तर कार्यक्रम— 

I.    ‘अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस’ के विषय पर योग से संबंधित पेंटिग अथवा पोस्टर (A4 आकार की शीट से लेकर परेू 
चार्ट पेपर पर)।
II.  योग पर नारे— (हिन्दी या अगं्रेजी में 03 नारे) 
प्रतिभागी उपरोक्त किसी एक या दोनों कार्यक्रमों में भाग ले सकते हैं। हालाँकि, प्रत्येक श्रेणी के विजेता  को लिग निरपेक्ष 
के आधार पर घोषित किया जाएगा।

माध्यमिक स्तर कार्यक्रम— 

I.    ‘अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस’ के विषय पर कविता (हिन्दी या अगं्रेजी में 100 से 150 शब्द)।
II.   ‘अतंर्राष्ट्रीय योग दिवस’ के विषय पर निबंध (हिन्दीं या अगं्रेजी में 200 से 250 शब्द)।
प्रतिभागी उपरोक्त किसी एक या दोनों कार्यक्रमों में भाग ले सकते हैं। हालाँकि, प्रत्येक श्रेणी में विजेता को लिग निरपेक्ष 
के आधार पर घोषित किया जाएगा।

नोट— सभी प्रतिभागियों को पंजीकरण के समय अपने स्तर अथवा श्रेणी, नाम, दल का नाम, लिग और कक्षा के साथ 
पृष्ठ के शीर्ष पर दार्इं ओर उपरोक्त कार्यक्रमों की गतिविधियाँ प्रस्तुत करनी होंगी। चयनित गतिविधियों को टीम प्रबंधक या 
प्रशिक्षक की सिफारिश के बाद कार्यक्रम के स्थल पर उपयकु्त स्थान पर प्रदर्शित किया जाएगा और फिर अतंिम मलू्यांकन 
केवल एन.वाई.ओ. के निर्णायक मडंल द्वारा किया जाएगा।

राष्ट्रीय स्तर पर विजेताओ ंके पुरस्कार (ज्ञानात्मक क्षेत्र व्यक्तिगत)—

प्रथम परुस्कार 	 – 	 स्वर्ण पदक (प्लेटेड) के साथ प्रमाण-पत्र

द्वितीय परुस्कार 	 – 	 रजत पदक (प्लेटेड) के साथ प्रमाण-पत्र
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ततृीय परुस्कार 	 – 	 कांस्य पदक (प्लेटेड) के साथ प्रमाण-पत्र

चतरु्थ स्थान  	 –  	 प्रशसंा प्रमाण-पत्र 

12.     योग ओलंपियाड के आयोजन की समय-सारणी—

ब्लाक/ विद्यालय स्तर	  :  	 प्रत्येक वर्ष 5 अप्रैल से पहले परूा किया जाएगा

जिला स्तर	  : 	 प्रत्येक वर्ष 15 अप्रैल से पहले परूा किया जाएगा

राज्य/ कें द्रशासित प्रदेश स्तर	  :  	 प्रत्येक वर्ष  25 अप्रैल से पहले परूा किया जाएगा

राष्ट्रीय स्तर 	  :  	 हर वर्ष 15 से 18 जनू के बीच परूा किया जाएगा।

 		  (तिथि को सक्षम अधिकारी द्वारा अतंिम रूप दिया जाएगा।)

अंतर्राष्ट्रीय योग दिवस	  : 	 प्रत्येक वर्ष 21 जनू को उनसे संबंधित संस्थाओ ंमें मनाया जाएगा।

नोट—  राष्ट्रीय स्तर पर प्रविष्टियाँ प्रत्येक वर्ष 30 अप्रैल तक एन.सी.ई.आर.टी., नई दिल्ली को ई-मले और स्पीड पोस्ट 
के माध्यम से भजेी जानी चाहिए।

ई-मेल— nyoncert@gmail.com

आवास और भोजन— 

आवास और भोजन का प्रबंध एन.सी.ई.आर.टी. द्वारा अतिथि गहृों और छात्रवासों या किसी अन्य सवुिधाजनक व्यवस्था 
में किया जाएगा।

13.     विभिन्न स्तरों पर योग ओलंपियाड का आयोजन करन के लिए जिम म्ेदार 	   
अधिकारी/ एजेंसी— 

स्कू ल से राज्यों एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय संगठन (के.वी.एस.)/ नवोदय विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/
एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मॉडल आवासीय विद्यालय)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. (विद्या भारती विद्यालय)/ सी.आई.
एस.सी.ई. विद्यालय/ सी.बी.एस.ई. विद्यालय/ एन.सी.ई.आर.टी. के क्षे‍त्रीय ि‍शक्षा संस्‍थान (प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय) 
स्तर पर योग ओलंपियाड का आयोजन करने के लिए आयोजक समितियों का गठन  संबंधित उपरोक्त निकायों/ इकाइयों 
की जिम्मेदारी होगी। यह केवल उपरोक्त निकायों के लिए सलाह ह ैऔर वे अपने मानदडंों और निर्देशों के अनसुार इस 
संबंध में निर्णय लेने के लिए स्वतंत्र हैं।

•	 सरकारी और सरकारी सहायता प्राप्त विद्यालयों में योग ओलंपियाड का आयोजन करने के लिए जिम्मेदार 
अधिकारी एजेंसी के विवरण नीच ेदिए गए हैं—

ब्लाक/ विद्यालय स्तर— ब्लॉक शिक्षा अधिकारी/ डी.आई.टी.एस. के प्राचार्य/ स्कू ल प्रधानाचार्य/ सक्षम 
अधिकारी।
जिला स्तर— जिला शिक्षा अधिकारी/ डी.आई.टी.एस. सक्षम अधिकारी। 

राज्य/ कें द्र शासित प्रदेश स्तर—

•	 सचिव/ निदेशक– विद्यालयी शिक्षा/ निदेशक– खले/ एस.सी.ई.आर.टी./ एस.आई. ई.एस./ सक्षम प्राधिकारी। 

•	 कें द्रीय विद्यालयों के लिए कें द्रीय विद्यालय संगठन।
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•	 जवाहर नवोदय विद्यालयों के लिए नवोदय विद्यालय समिति। 

•	 सी.बी.एस.ई. सबद्ध विद्यालयों के सी.बी.एस.ई.। 

•	 एकलव्य मॉडल आवासीय विद्यालयों के लिए एन.ई.एस.टी.एस. सोसाईटी।

•	 विद्या भारती विद्यालयों के लिए वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. सोसाईटी।

•	 सी.आई.एस.सी.ई. सबद्ध विद्यालयों के लिए सी.आई.एस.सी.ई.।

•	 प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालयों के लिए एन.सी.ई.आर.टी., आर.आई.ई.।

राष्‍ट्रीय स्‍तर—

एन.सी.ई.आर.टी., नई दिल्‍ली, शिक्षा मतं्रालय, भारत सरकार। 

14.     व्‍यय मानदडं— 

योग ओलंपियाड के आयोजन के लिए राज्‍यों एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय संगठन (के.वी.एस.)/ नवोदय 
विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस.(एकलव्य मॉडल आवासीय विद्यालय)/ वी.बी.ऐ.बी.एस.एस. (विद्या 
भारती विद्यालय)/ सी.आई.एस.सी.ई. विद्यालय/ सी.बी.एस.ई. विद्यालय/ एन.सी.ई.आर.टी. के क्षे‍त्रीय ि‍शक्षा संस्‍थान 
(प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय)  स्‍तर तक होने वाले व्‍यय उपरोक्‍त निकायों या इकाइयों द्वारा उनके मानदडंों के अनसुार 
वहन किया जाएगा। जबकि राष्‍ट्रीय स्‍तर पर होने वाले व्‍यय को एन.सी.ई.आर.टी. के द्वारा एन.सी.ई.आर.टी. के मानदडंो 
के अनसुार वहन किया जाएगा। 

15.     मूल्‍यांकन के लिए मापदण्‍ड—

प्रत्‍येक स्‍तर पर 03 निर्णायक मडंलों का एक पैनल और 01 निर्णायक मडंल का प्रमखु होगा जिनके पास योग के 
अभ्‍यासों की विशेषज्ञता होगी । निर्णायक मडंल के सदस्‍य विभिन्‍न संस्‍थाओ,ं स्‍कू लों, योग संस्‍थाओ ंसे शकै्षिक पषृ्‍ठभमूि 
के होंगे । राष्‍ट्रीय स्‍तर की प्रतियोगिता के लिए निर्णायक मडंल शासकीय संस्‍थाओ,ं स्‍वामी विवेकानंद योग अनसुंधान 
संस्‍थान और शासकीय सेवानिवृत्‍त व्‍यक्तियों से होगा।      

•	 बालिकाओ ंऔर बालकों का मलू्‍यांकन अलग-अलग किया जाएगा। 

•	 मध्‍य और माध्‍यमिक स्‍तर की टीमों का मलू्‍यांकन अलग-अलग किया जाएगा। 

15.1   निर्णायक मंडलों के लिए कार्यशाला/ क्‍लीनिक— 

‘राष्‍ट्रीय योग ओलंपियाड’ में मलू्‍यांकन प्रक्रियाओ ंमें सटीकता और पारदर्शिता हते ु निर्णायक मडंलों के लिए एक 
कार्यशाला या क्‍लीनिक कार्यक्रम से एक दिन पहले आयोजित किया जाएगा। 

नोट— यदि रैंकिग में टाई (‍बराबरी) होती ह ैतो निर्णायक मडंल के प्रमखु द्वारा दिया गया निर्णय अतंिम माना जाएगा। 
प्रतिभागियों अथवा टीमों का मलू्‍यांकन निर्णायक मडंल के पैनल द्वारा निम्‍नलिखित मलू्‍यांकन मानदडंों के आधार पर 
किया जाएगा।
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मूल्‍यांकन के लिए मानदडं—

अ- मध्‍य स्‍तर 

•	 सरू्य नमस्‍कार— बारह गिनती का एक चक्र (अनिवार्य) 

•	 आसन— 

सेट- क 		 –  	 ताड़ासन, वकृ्षासन और गरूड़ासन 

सेट- ख 		 –  	य ोगमदु्रासन, प‍श्‍चि‍मोत्तानासन और पवनमकु्‍तासन 

सेट- ग 		  –  	श लभासन, धनरुासन और सेतबंुधासन 

सेट- घ 		  –  	त्रि कोणासन, अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन और कटिचक्रासन 

सेट- ड़ 		  –  	 बद्धपद्म्ासन, मत्‍स्‍यासन और सपु्‍तवज्रासन 

सेट- च		  –  	 चक्रासन, हलासन और नौकासन 

नोट— प्रत्‍येक सेट से एक आसन का प्रदर्शन किया जाएगा और प्रत्‍येक टीम द्वारा 6 आसनों का प्रदर्शन किया  
जाएगा । आसनों की चयन प्रक्रिया के लिए एक बार की लॉटरी प्रणाली अपनाई जाएगी जिससे प्रत्‍येक श्रेणी की सभी 
टीमों के लिए ऊपर दी गई सचूी से आसनों का चयन किया जाएगा । 

आसन का मूल्यांकन—

नोट— अतंिम मदु्रा के आधार पर निम्‍नलिखित रूप से मलू्‍यांकित किया जाएगा – 

क्र.स.ं आसन का नाम विन्‍यास (पैटर्न) 
(03 अंक)

अंतिम मुद्रा  
(05 अंक)

सौंदर्य एवं प्रस्‍तुति 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

1

2

3

4

5

6

                                                                      कुल
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•	 अतंिम मदु्रा को 10 से 20 सेकंड तक रखने पर– 01 अकं। 

•	 अतंिम मदु्रा को 21 से 30 सेकंड तक रखने पर– 02 अकं। 

•	 अतंिम मदु्रा को 31 से 40 सेकंड तक रखने पर– 03 अकं।

•	 अतंिम मदु्रा को 41 से 50 सेकंड तक रखने पर– 04 अकं।

•	 अतंिम मदु्रा को 51 से 60 सेकंड तक रखने पर– 05 अकं।

प्राणायाम का मूल्‍यांकन—

प्राणायाम का नाम मुद्रा और आसन 
(03 अंक)

श्‍वास लेने का 
तरीका  
(05 अंक)

सौंदर्य एवं 
प्रस्‍तुति  
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

अनुलोम-विलोम 

शीतकारी भ्रामरी

                                                                     कुल

•	 अनलुोम-विलोम, शीतकारी— प्रतिभागी इनमें से कोई एक चनु सकते हैं और तीन चक्र कर सकते हैं । 

•	 भ्रामरी— रेचक 10 सेकंड = 01 अकं, 11 से 20 सेकंड = 02 अकं, 21 से 30 सेकंड = 03 अकं, 31 से 40 
सेकंड = 04 अकं और 04 सेकंड से ऊपर = 05 अकं।

क्रिया का मूल्‍यांकन—

क्रिया का नाम मुद्रा  
(03 अंक)

आघात (stroke) 
की सखं्‍या  
(05 अंक)

सौंदर्य एवं प्रस्‍तुति 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

कपालभाति

अग्निसार

                                                                  कुल   

•	 कपालभाति (120 आघात प्रति मिनट)—  50 आघात प्रति मिनट से कम = 01 अकं, 51 से 70 आघात 
प्रति मिनट = 02 अकं, 71 से 90 आघात प्रति मिनट = 03 अकं, 91 से 110 आघात प्रति मिनट = 04 अकं, 
110 से ऊपर = 5 अकं।  
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•	 अग्निसार (बाह्य कुम्‍भक या श्‍वास बाहर रोकना)— 5 आघात से कम = 1 अकं, 5 से 10 आघात = 3 अकं, 
11 से 15 आघात = 4 अकं, 15 से ऊपर = 5 अकं।

ब- माध्‍यमिक चरण—
•	 सरू्य नमस्‍कार— बारह गिनती का एक चक्र (अनिवार्य) 

•	 आसन—

सेट- क		  –  	 वकृ्षासन, हस्‍तोत्तासन, ताड़ासन 

सेट- ख		  –  	 पादहस्‍तासन, सिंहासन और सर्वंगासन

सेट- ग		  –  	श लभासन, धनरुासन और उष्‍ट्रासन 

सेट- घ		  –  	त्रि कोणासन, अर्धमत्स्‍येन्‍द्रासन और उत्‍तानमण्‍डूकासन 

सेट- ड़		  –  	 आकर्णधनरुासन, मत्‍स्‍यासन और हलासन

सेट- च		  –  	 कुक्‍कु टासन, शीर्षासन, मयरूासन (बालकों के लिए) और हसंासन (बालिकाओ ं       	
				    के लिए) 

नोट— प्रत्‍येक सेट से एक आसन का प्रदर्शन किया जाएगा और प्रत्‍येक टीम द्वारा 6 आसनों का प्रदर्शन किया जाएगा । 
आसनों की चयन प्रक्रिया के लिए एक बार की लॉटरी प्रणाली अपनाई जाएगी। 

आसन का मूल्‍यांकन—

क्र.स.ं आसन का नाम विन्‍यास (पैटर्न) 
(03 अंक)

अंतिम मुद्रा 
(05 अंक)

सौंदर्य एवं प्रस्‍तुति 
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

1

2

3

4

5

6

                                                                     कुल
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नोट— अतंिम मदु्रा को यथावत रखने पर निम्‍नलि‍खित तरीके से मलू्‍यांकित किया जाएगा । 

•	 अतंिम मदु्रा को 10 से 20 सेकंड तक रखने पर– 01 अकं। 

•	 अतंिम मदु्रा को 21 से 30 सेकंड तक रखने पर– 02 अकं। 

•	 अतंिम मदु्रा को 31 से 40 सेकंड तक रखने पर– 03 अकं।

•	 अतंिम मदु्रा को 41 से 50 सेकंड तक रखने पर– 04 अकं।

•	 अतंिम मदु्रा को 51 से 60 सेकंड तक रखने पर– 05 अकं। 

प्राणायाम का मूल्‍यांकन—

प्राणायाम का नाम मुद्रा और आसन  
(03 अंक)

श्‍वास लेने का 
तरीका  
(05 अंक)

सौंदर्य एवं 
प्रस्‍तुति  
(02 अंक)

कुल  
(10 अंक)

अनुलोम-विलोम 

शीतकारी भ्रामरी

                              कुल

•	 अनलुोम-विलोम, शीतकारी— प्रतिभागी इनमें से कोई एक चनु सकते हैं और तीन चक्र कर सकते हैं। 

•	 भ्रामरी— रेचक 10 सेकंड = 01 अकं, 11 से 20 सेकंड = 02 अकं, 21 से 30 सेकंड = 03 अकं, 31 से 40 
सेकंड = 04 अकं और 40 सेकंड से ऊपर = 05 अकं।

षट्कर्म का मूल्‍यांकन—

षट्कर्म का नाम मुद्रा  
(03 अंक) 

आघात की सखं्‍या 
(05 अंक) 

सौंदर्य एवं प्रस्‍तुति  
(02 अंक) 

कुल  
(10 अंक) 

कपालभाति

अग्निसार 

                                                                     कुल
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बंध का मूल्‍यांकन—

बंध का नाम पेट को सिकोड़ने 
और तेरन की 
अवधि  
(05 अंक) 

सहजता एवं सौंदर्य 
(03 अंक) 

श्‍वास लेने एवं 
छोड़न की कला 
(02 अंक) 

कुल  
(10 अंक) 

उडिड्यान

                                                                     कुल

•	 उडिड्यान— (श्‍वास छोड़ने की प्रक्रिया परूा करने के बाद)– 5 सेकंड से कम रोकने पर = 2 अकं, 6 से 10 
सेकंड = 3 अकं, 11 से 15 सेकंड = 4 अकं, 15 सेकंड से ऊपर = 5 अकं।

16.     राष्‍ट्रीय योग ओलंपियाड के माध्‍यम से अनुसधंान प्रोत्‍साहन— 

राष्‍ट्रीय योग ओलंपियाड का प्रतिभागियों के शारीरिक, शरीर-क्रियात्‍मक, मनोवैज्ञानिक और मानवशास्‍त्रीय परिवर्तनीय 
प्रभाव को समझने के लिए शोध किया जा सकता ह।ै 

17.     राष्‍ट्रीय योग ओलंपियाड शपथ एवं गीत—

राष्‍ट्रीय योग ओलंपियाड में सच्‍ची भावना के साथ भाग लेने के लिए प्रतिभागी, प्रशिक्षक, प्रबंधक अधिकारी और 
निर्णायक मडंल के सदस्‍यों द्वारा उद्द्याटन समारोह के समय नियमों और विनियमों का सम्‍मान करने के लिए शपथ ली 
जाएगी एवं गीत गायेंगे। 

18.     योग ओलंपियाड की रिपोर्ट— 

‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ की एक विस्तृत रिपोर्ट एन.सी.ई.आर.टी. द्वारा प्रतिवर्ष तैयार की जाकर सक्षम प्राधिकारी के 
अनमुोदन उपरांत भारत सरकार, शिक्षा मतं्रालय को प्रस्तुत की जाएगी। रिपोर्ट में निम्नलिखित विवरण सम्मिलित किया 

जाएगा—
(i.)	 ‘राष्ट्रीय योग ओलंपियाड’ के आयोजन का दिनांक तथा स्थान।

(ii.)	 उद्घाटन तथा समापन समारोह के मखु्य अतिथि का विवरण। 

(iii.)	 प्रतिभागी विद्यालयों, विद्यार्थियों तथा शिक्षकों की सचूी।

(iv.)	 राज्य एवं कें द्र शासित प्रदेशों/ (राज्यों/ कें द्र शासित प्रदेशों/ कें द्रीय विद्यालय संगठन (के.वी.एस.)/ 
नवोदय विद्यालय समिति (एन.वी.एस.)/ एन.ई.एस.टी.एस. (एकलव्य माडल आवासीय विद्यालय)/               
वी.बि.ऐ.बि.एस.एस. (विद्या भारती विद्यालय)/ सी.आई.एस.सी.ई. विद्यालय/ सी.बी.एस.सी. विद्यालय/ 
एन.सी.ई.आर.टी. के क्षे‍त्रीय ि‍शक्षा संस्‍थान (प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय) से राष्ट्रीय योग ओलंपियाड में 
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प्रतिभाग करने वाले विद्यार्थियों की सचूी।

(v.)	 योग गति विधियों के अतिरिक्त राष्ट्रीय योग ओलंपियाड की प्रमखु बातें।

(vi.)	 राष्ट्रीय योग ओलंपियाड में प्रतिभागियों का मलू्यांकन करने वाले निर्णायक मण्डल की सचूी।

(vii.)	 आयोजक मण्डल की सचूी।

(viii.)	 पारदर्शी मलू्यांकन हते ुआयोजित निर्णायक मण्डल की वर्कश ाप का विवरण।

(ix.)	 मध्य तथा माध्यमिक स्तर के लिग अनसुार विजेताओ ंके दल तथा व्यक्तिगत प्रतिभागियों का विवरण तथा 
सचूी।  

राज्य/ कें द्रशासित प्रदेश—

•	 स्कू ल शिक्षा के सचिव/ निदेशक/ खलेों के निदेशक/ एस.सी.ई.आर.टी/ एस.आई.ई.एस/ सक्षम अधिकारी।

•	 कें द्रीय विद्यालयों के लिए कें द्रीय विद्यालय संगठन।

•	 जवाहर नवोदय विद्यालयों के लिए जवाहर नवोदय समिति।

•	 सी.बी.एस.ई के लिए सी.बी.एस.ई से संबंधित स्कू ल।

•	 एकलव्य मॉडल अावासीय विद्यालयों के लिए एन.ई.एस.टी.एस सोसायटी।

•	 विद्या भारती विद्यालयों के लिए विद्या भारती सोसायटी।

•	 सी.आई.एस.सी.ई. से संबद्ध विद्यालयों के लिए सी.आई.एस.सी.ई.। 

•	 एन.सी.ई.आर.टी. के क्षे‍त्रीय ि‍शक्षा संस्‍थान के लिए प्रदर्शन बहुउद्देशीय विद्यालय।
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अनुलग्नक — अ

कक्षा  6

विषय/ उप-विषय प्रश्न प्रमुख 
अवधारणाएँ

ससंाधन गतिविधियाँ/ प्रक्रियाएँ

स्वास्थ्य के लिए 
योग

मरेे लिए योग कैसे 
उपयकु्त ह ैऔर 
मझु ेआसन और 
प्राणायाम क्यों 
करना चाहिए?

योग अभ्यास के 
लाभ।

पाठ्यपसु्तक, अन्य 
सामग्री, डायरी, 
चार्ट, वीडियो 
क्लिप्स, आदि।

•	 सरू्यनमस्कार
आसन—

•	 ताड़ासन
•	 वकृ्षासन
•	 उत्कटासन
•	 वज्रासन
•	 स्वस्तिकासन
•	 अर्धशलभासन
•	 निरालम्ब भजुंगासन
•	 अर्ध-शलभासन
•	 मकरासन
•	 उत्तानपादासन
•	 पवनमकु्तासन

सजग श्‍वास— प्राणायाम
ध्यान—

•	 त्राटक
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कक्षा  7

विषय/ उप-विषय प्रश्न प्रमुख 
अवधारणाएँ

ससंाधन गतिविधियाँ/ प्रक्रियाएँ

योग और शारीरिक 
दक्षता

लचीलापन और 
शारीरिक फिटनेस 
योग-अभ्यास से कैसे 
प्राप्त की जा सकती 
ह?ै

लचीलापन क्या 
ह?ै लचीलेपन को 
बढ़ाने के लिए 
विभिन्न योग 
अभ्यास।

पाठ्यपसु्तक, अन्य 
सामग्री, डायरी, 
चार्ट, वीडियो 
क्लिप्स, आदि।

•	 सरू्यनमस्कार
आसन—

•	 ताड़ासन
•	 हस्तोत्तानासन
•	 त्रिकोणासन
•	 कटिचक्रासन
•	 पद्म्ासन
•	 योगमदु्रासन
•	 प‍श्‍चि‍मोत्तानासन
•	 धनरुासन
•	 मकरासन
•	 सपु्तवज्रासन
•	 चक्रासन
•	 अर्धहलासन

प्राणायाम—
•	 अनलुोम-विलोम
•	 भस्त्रिका

क्रिया—
•	 कपालभाति

ध्यान
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कक्षा  8

विषय/ उप-विषय प्रश्न प्रमुख 
अवधारणाएँ

ससंाधन गतिविधियाँ/ प्रक्रियाएँ

ध्यान के लिए योग योग-अभ्यास ध्यान 
और सामजंस्य 
विकसित करने में कैसे 
सहायक हैं?

ध्यान और 
सामजंस्य विकसित 
करने के लिए योग-
अभ्यास के लाभ।

पाठ्यपसु्तक, अन्य 
सामग्री, डायरी, 
चार्ट, वीडियो 
क्लिप्स, आदि।

स्वास्थ्य और सामजंस्य के लिए 
योग-अभ्यास
आसन—

•	 गरुड़ासन
•	 बद्धपद्म्ासन
•	 गोमखुासन
•	 अर्धमत्स्येन्द्रासन
•	 भजुंगासन
•	 शलभासन
•	 मकरासन
•	 मत्स्यासन
•	 नौकासन
•	 सेतबुन्धासन
•	 हलासन

प्राणायाम—
•	 अनलुोम-विलोम
•	 शीतकारी
•	 भ्रामरी

क्रिया—
•	 अग्निसार

ध्यान
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कक्षा 9

इकाई प्रश्न मुख्य अवधारणाएँ ससंाधन गतिविधियाँ/ प्रक्रियाएँ

इकाई 1 
परिचय

योग क्यों महत्वपरू्ण 
ह?ै

योग क्या ह,ै योग का 
महत्व और योगिक 
प्रथाओ ंके लिए दिशा-
निर्देश?

चार्ट, पोस्टर, विभिन्न 
दृश्य सामग्री।

चर्चा।

इकाई 2 
योग के माध्यम 
से व्यक्तित्व 
विकास

सर्वांगीण विकास में 
योग की भमूिका।
योगिक प्रथाओ ंके 
माध्यम से लचीलापन 
और शक्ति कैसे 
सधुारें?

व्यक्तित्व—
•	 शारीरिक
•	 मानसिक
•	 बौद्धिक
•	 भावनात्मक
•	 सामाजिक

व्यक्तित्व विकास के 
लिए योगिक प्रथाएँ
ध्यान।

•	 आत्मनिरीक्षण
ध्यान या आत्मनिरीक्षण 
या स्व-निरीक्षण। ध्यान, 
योगनिद्रा, आदि।

खले का मदैान, 
हॉल, कक्षाए,ँ चार्ट, 
पोस्टर, विभिन्न दृश्य 
सामग्री।
चर्चा।

•	 सरू्यनमस्कार
आसन—

•	 ताड़ासन
•	 कटिचक्रासन
•	 सिंहासन
•	 मडूंकासन
•	 उत्तानमडूंकासन
•	 कुक्कु टासन
•	 आकर्णधनरुासन
•	 मत्स्यासन
•	 भजुंगासन
•	 शलभासन
•	 धनरुासन
•	 सर्वांगासन
•	 हलासन

प्राणायाम—
•	 अनलुोम-विलोम
•	 भस्त्रिका

बंध—
•	 उड्डियान

क्रिया—
•	 कपालभाति
•	 अग्निसार
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कक्षा  10

इकाई प्रश्न मुख्य अवधारणाएँ ससंाधन गतिविधियाँ/ प्रक्रियाएँ

‘योग’ तनाव 
प्रबंधन के लिए

क्या हम तनाव 
महससू करते हैं?

तनाव, तनाव उत्पन्न 
करने वाले कारक, 
योगिक जीवन-शलैी, 
तनाव प्रबंधन में योग 
की भमूिका।

योगाभ्यास की 
तस्वीरें, पोस्टर, 
ऑडियो-वीडियो 
उपकरण।

विभिन्न योगिक अभ्यासों का 
प्रदर्शन और अभ्यास– तनाव 
प्रबंधन के लिए योग।

आसन— 
•	 हस्तोत्तानासन 
•	 पादहस्तासन 
•	 त्रिकोणासन 
•	 शशांकासन 
•	 उष्ट्रासन 
•	 मत्स्यासन
•	  मकरासन

 प्राणायाम—  
•	 अनलुोम-विलोम 
•	 भ्रामरी प्राणायाम 
•	 भस्त्रिका प्राणायाम 

क्रिया— 
•	 कपालभाति 

ध्यान— 
स्वस्थ जीवन के लिए योग

•	  शीर्षासन 
•	 बकासन 
•	 मयरूासन (बालकों के लिए) 
•	 हसंासन (बालिकाओ ंके लिए)  
•	 उत्तानकुर्मासन (बालकों के 

लिए) 
•	 अर्धमत्स्येन्द्रासन 
•	 भजुंगासन 
•	 शलभासन
•	 सर्वांगासन
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•	 हलासन 
प्राणायाम— 

•	 अनलुोम-विलोम 
•	 भस्त्रिका 

बंध— 
•	 उड्डियान 

क्रिया— 
•	 कपालभाति 
•	 अग्निसार
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अनुलग्नक — ब

मध्य स्तर

सेट — क

ताड़ासन
•	 सीध ेखड़े हो जाए,ं पैर एक-साथ, हाथ जाँघों के पास रखें। 

कमर सीधी रखें और सामने दखेें।
•	 हाथों को सिर के ऊपर की ओर उठाए ँऔर उन्हें एक-दसूरे 

के समानांतर रखें, हथेलियाँ एक-दसूरे की ओर होनी 
चाहिए।

•	 धीरे-धीरे एड़ियों को उठाकर पंजों पर खड़े हो जाए।ं 
एड़ियों को जितना संभव हो उतना ऊँचा उठाए।ँ शरीर को 
जितना संभव हो उतना ऊपर की ओर खींचें।

•	 मलू स्थिति में लौटते समय पहले एड़ियों को जमीन पर 
लाए।ं

•	 धीरे-धीरे हाथों को जाँघों के पास लाए ंऔर आराम करें।

1

2

3
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वकृ्षासन
•	 पैरों को एक-साथ रखकर खड़े हो जाए ंऔर हाथों को 

बगल में रखें, सामने दखेें।
•	 दाए ंपैर को घटुने से मोड़ें। दाए ंपैर के तलवे को बाए ंपैर 

की जाँघ के अदंर रखें (एड़ी ऊपर की ओर और उंगलियाँ 
नीच ेकी ओर)।

•	 बाए ंपैर पर संतलुन बनाए रखें और दोनों हाथों को सिर 
के ऊपर उठाए ँऔर हथेलियों को एक-साथ जोड़ें या दोनों 
हाथों को छाती के सामने नमस्कार मदु्रा में रखें। 

•	 दोनों हाथों को बगल में लाए।ं
•	 दाहिने पैर को जमीन पर लाए ँऔर सीध ेखड़े हो जाए।ं

गरुड़ासन •	 सीध ेखड़े हो जाए,ं पैर साथ रखें और हाथ, जाँघों के पास 
हों।

•	 बाए ंपैर पर संतलुन बनाते हुए दाए ंपैर को उठाए,ँ घटुने 
को मोड़ें और बाए ंपैर के चारों ओर लपेटें।

•	 बाए ंकोहनी के नीच ेरहते हुए अग्रभागों को आपस में 
मिलाए ंऔर हथेलियों को सामने जोड़ें। शरीर को सीधा 
रखें और इस मदु्रा को बनाए रखें।

•	 हाथों को छोड़ें। दाहिने पैर को जमीन पर रखें।
•	 प्रारंभिक स्थिति में लौटें।

1

2

1 2
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सेट — ख

योगमुद्रासन •	 पद्म्ासन में बैठें , दोनों हाथों को पीठ के पीछे ले जाए।ं 
बाए ंहाथ की हथेली से दाहिने कलाई को पकड़ें।

•	 श्‍वास छोड़ते हुए आगे की ओर झकुें  और माथे या ठोड़ी 
को जमीन पर लगाए।ं इस अतंिम स्थिति में रहते हुए 
सामान्य रूप से श्‍वास लें और छोड़ें।

•	 धीरे-धीरे शरीर को ऊपर उठाए,ं हाथों को छोड़ें और श्‍वास 
लेते हुए प्रारंभिक स्थिति में लौटें।

प‍श्‍चि‍मोत्तानासन •	 पैरों को एक-साथ फैलाकर बैठें , हाथ शरीर के बगल में 
रखें। 

•	 कोहनी को मोड़ें और दोनों हाथों की उंगलियों से अगंठूों 
को पकड़ें।

•	 शरीर को आगे की ओर झकुाए ँऔर उंगलियों के हुक से 
अगंठेू को पकड़ें।

•	 सिर को बाहों के बीच रखें।
•	 कोहनी में हल्का मोड़ रखते हुए, बिना घटुने मोड़े कोशिश 

करें कि माथा घटुनों को छू सके।
•	 धीरे-धीरे सिर को उठाए।ँ
•	 उंगलियों की पकड़ छोड़ें और शरीर को सीधा करते हुए 

उंगलियों को छाती के पास लाए।ं
•	 हाथों को शरीर के बगल में रखें और पैरों को साथ 

मिलाकर बैठें ।

1

2 3

1

2

3
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पवनमक्तासन •	 पीठ के बल लेट जाए,ं पैर साथ रखें और हाथ शरीर के 
बगल में रखें, हथेलियाँ जमीन पर।

•	 दोनों पैरों को घटुनों से मोड़कर पेट पर रखें।
•	 दोनों घटुनों को आपस में बांधकर पेट पर दबाए।ं
•	 श्‍वास छोड़ते हुए सिर को उठाए ंऔर ठोड़ी को घटुनों से 

लगाए।ं
•	 धीरे-धीरे सिर को नीच ेलाए।ं
•	 बांधने वाले हाथों को खोलें और उन्हें जमीन पर रखें।
•	 श्‍वास छोड़ते हुए पैरों को धीरे-धीरे सीधा करें।
•	 पैरों को मिलाकर रखें, हाथ बगल में रखें और आराम करें।

सेट — ग

शलभासन •	 पेट के बल सीधा लेट जाए,ं पैर साथ रखें और हाथ जाँघों 
के पास रखें, हथेलियाँ नीच ेकी ओर।

•	 दोनों हाथों को जाँघों के नीच ेरखें, हथेलियाँ नीच ेकी 
ओर।

•	 जितना संभव हो दोनों पैरों को ऊपर उठाए।ँ
•	 श्‍वास छोड़ते हुए धीरे-धीरे पैरों को जमीन पर लाए।ं
•	 पेट के बल लेटें, पैर साथ रखें और हाथों को जाँघों के 

पास रखें।

1

2

1

2
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धनरासन •	 पेट के बल लेटें, दोनों हाथों को बगल में फैला दें।
•	 श्‍वास छोड़ते हुए धीरे-धीरे घटुनों से पैरों को पीछे की ओर 

मोड़ें।
•	 अपनी क्षमता के अनसुार हाथों से टखनों को मजबतूी से 

पकड़ें।
•	 श्‍वास लेते हुए जाँघें, सिर और छाती को यथासंभव ऊँचा 

उठाए।ँ पैर की उंगलियाँ या टखनों को सिर की ओर खींचें। 
ऊपर की ओर दखेें। स्थिति को आराम से बनाए रखें।

•	 हाथों को छोड़ दें और बाँहों को शरीर के पास रखें।
•	 पैरों को सीधा करें। धीरे-धीरे पैरों, सिर, कंधों और धड़ को 

सतह पर लाए ंऔर विश्राम करें।

सेतुबंधासन •	 पीठ के बल लेटें, पैर एक-साथ, शरीर के किनारे हाथ और 
हथेलियाँ सतह पर रखें।

•	 दोनों पैरों को घटुनों से मोड़ें, तलवे सतह पर रखें और 
एड़ियाँ नितंब के करीब लाए।ं

•	 दोनों टखनों को हाथों से मजबतूी से पकड़ें या दोनों हाथों 
को एड़ियों के पास रखें।

•	 जितना संभव हो सके जाँघों और रीढ़ को ऊपर उठाए ँ।
•	 गर्दन और कंधों को मजबतूी से सतह पर रखें। अपनी 

सवुिधा के स्तर पर मदु्रा बनाए रखें।
•	 टखनों को धीरे-धीरे छोड़ें।	
•	 जाँघों को सतह पर नीच ेलाए।ं
•	 पैरों को सीधा और बढ़ाए।ँ
•	 पैरों को एक-साथ लाए ँऔर हाथों को शरीर के किनारे 

रखें।

1

2

3

1
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सेट — घ

त्रिकोणासन •	 सीध ेखड़े रहें, पैर एक-साथ और हाथ जाँघों के किनारे।
•	 अपने पैरों को 1-2 फीट दरू करें।
•	 हाथों को बगल में फैलाए ँऔर कंध ेके स्तर पर उठाए।ँ 

हाथ जमीन के समांतर एक सीधी रेखा में होने चाहिए।
•	 कमर से बार्इं ओर झकुें ।
•	 बाए ंहाथ को बाए ंपैर पर रखें।
•	 सिर को ऊपर की ओर घमुाए ँऔर अपनी उँगलियों के पोर 

को दखेें।
•	 दाहिना हाथ ऊपर खींचें। यहाँ, दोनों हाथ 1800 पर होंगे। 

सामान्य श्‍वास लेते हुए इस स्थिति को आराम से बनाए 
रखें। आदर्श रूप से हाथों को 900 के कोण पर रखते हुए 
दाहिना हाथ बार्इं ओर मोड़ सकते हैं। 

•	 वापस आने के लिए बार्इं हथेली को उठाए।ँ अपने धड़ को 
सीधा करें और हाथों को कंधों के साथ संरेखित करें।

•	 अपने हाथों को नीच ेलाए ंऔर जाँघों के किनारे रखें।
•	 पैरों को एक-साथ लाए ंऔर विश्राम करें।
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अर्धमत्‍स्‍येन्‍द्रासन •	 जमीन पर बैठें , पैर आगे की ओर फैले हुए।
•	 दाहिने पैर को मोड़ें और दाहिने पैर को नितंब के करीब 

रखें। पैर के बाहरी किनारे को जमीन पर स्पर्श करना 
चाहिए।

•	 बाए ंपैर को घटुने से मोड़ें और बाए ंपैर को दाहिने घटुने के 
बाहर जमीन पर रखें।

•	 दाहिने हाथ को बाए ंघटुने पर लाए ँऔर दाहिने हाथ से 
बाए ंपैर को पकड़ें। धीरे-धीरे धड़ को बार्इं ओर घमुाए ँऔर 
बार्इं हाथ को पीठ के पीछे लाए ँऔर इसे कमर के चारों 
ओर लपेटें।

•	 सिर को बार्इं ओर घमुाए ँऔर पीछे दखेें।
•	 गर्दन को घमुाए ँऔर सिर को कें द्र में लाए।ं
•	 हाथों को शरीर के किनारे रखें।
•	 पैर को सीधा करें और सामने बढ़ाए ँऔर विश्राम करें। 

दसूरी तरफ इसी प्रक्रिया को दोहराए।ँ
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कटिचक्रासन •	 सतह पर सीध ेखड़े रहें, पैर 12 इचं की दरूी पर।
•	 अब, अपने हाथों को ऊपर उठाए ँऔर उन्हें छाती के 

सामने लाए,ँ हथेलियाँ एक-दसूरे का सामना कर रही हैं।
•	 श्‍वास लेते समय हाथों को धीरे-धीरे शरीर के दार्इं ओर ले 

जाए।ँ साथ ही, कमर से शरीर को दार्इं ओर घमुाए ँऔर 
जितना संभव हो सके अपने हाथों को पीछे की ओर ले 
जाए।ं

•	 दार्इं ओर झलूते समय, दाहिना हाथ सीधा रखें और बाए ं
हाथ को मोड़ें। पीछे दखेें और पैर सतह से ऊपर उठे रहें।

•	 श्‍वास छोड़ते समय हाथों को आगे लाए।ं
•	 बार्इं ओर झलूते हुए अभ्यास को दोहराए।ँ
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सेट — ड़

बद्धपद््मासन •	 सतह पर बैठें , पैर आगे फैले हुए।
•	 दाहिने पैर को मोड़ें और दाहिने पैर को नितंब के करीब 

रखें। पैर के बाहरी किनारों को सतह पर स्पर्श करना 
चाहिए।

•	 बाए ंपैर को घटुने से मोड़ें और बाए ंपैर को दाए ंघटुने के 
बाहर सतह पर रखें।

•	 दाहिने हाथ को बाए ंघटुने पर लाए ँऔर बाए ंपैर को 
दाहिने हाथ से पकड़ें। धीरे-धीरे धड़ को बार्इं ओर घमुाए ँ
और बाए ंहाथ को पीठ के पीछे लाए ंऔर इसे कमर के 
चारों ओर लपेटें।

•	 सिर को बार्इं ओर घमुाए ँऔर पीछे दखेें। 
•	 गर्दन को घमुाए ँऔर सिर को कें द्र में लाए।ं 
•	 हाथों को शरीर के किनारे रखें। 
•	 पैर को सीधा करें और सामने बढ़ाए ंऔर विश्राम करें। 

दसूरी तरफ इसी प्रक्रिया को दोहराए।ँ
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मत्स्यासन •	 पद्म्ासन में आरामदायक स्थिति में बैठें ।
•	 पीछे की ओर झकुें , शरीर को भजुाओ ंऔर कोहनी से 

सहारा दें । छाती को उठाए,ँ सिर को पीछे की ओर ले जाए ं
और सिर का शीर्ष सतह पर नीच ेकरें।

•	 सिर के मध्य भाग को जमीन पर रखें। बड़े अगंठूों को 
पकड़ें। कोहनी जमीन को छूनी चाहिए।

•	 कोहनियों की मदद से छाती को नीच ेकरें, सिर को जमीन 
पर लाए।ं पैरों को अनलॉक करें। पद्मासन में बैठने की 
स्थिति में वापस आए ं।
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सपु्‍तवज्रासन •	 वज्रासन में बैठें ।
•	 धीरे-धीरे कोहनियों का सहारा लेकर पीछे की ओर झकुें ।
•	 वज्रासन में पीठ के बल लेट जाए।ं हाथों को जाँघों पर रखें 

या बाहों को पीछे ले जाकर दसूरी भजुा से कोहनी या भजुा 
को पकड़ें।

•	 घटुनों को एक-साथ रखें और कंध ेजमीन पर रखें।
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सेट — च

चक्रासन •	 पीठ के बल लेट जाए।ं घटुनों पर पैरों को मोड़ें, एड़ी को 
नितंबों को स्पर्श करने दें। पैरों को 12 इचं दरूी पर रखें।

•	 दोनों बाहों को ऊपर उठाए,ँ उन्हें कोहनियों पर मोड़ें और 
उन्हें सिर के पीछे ले जाए।ं

•	 हाथों के तले को सिर के पास जमीन पर रखें, अगंलुियाँ 
कंधों की ओर इशारा करती हुई हों।

•	 धीरे-धीरे शरीर को उठाए ंऔर पीठ को झकुाए।ं
•	 बाहों और घटुनों को सीधा करें। हाथों को पैरों की ओर 

जितना संभव हो सके आगे बढ़ाए।ं
•	 धीरे-धीरे शरीर को इस तरह से नीच ेकरें कि सिर सतह पर 

टिक जाए। बाकी शरीर को नीच ेकरें और पीठ के बल लेट 
जाए।ं आराम करें।

हलासन •	 पीठ के बल लेटें, पैर एक-साथ और हाथ शरीर के बगल 
में।

•	 पैरों को लंबवत और सीधा रखते हुए उन्हें 900 तक ऊपर 
उठाए।ँ

•	 हाथों के सहारे धड़ को उठाए ँऔर पैरों को सिर के ऊपर 
से लाते हुए नीच ेकरें। पंजे जमीन को छूने चाहिए। पैरों को 
सिर से थोड़ा आगे धकेलें। हाथों को शरुुआती स्थिति में 
सीधा रखना चाहिए।

•	 धीरे-धीरे पीठ और नितंबों को जमीन पर नीच ेकरें। पैरों 
को 900 स्थिति में लाए ंऔर धीरे-धीरे पैरों को शरुुआती 
स्थिति में लाए।ं
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नौकासन •	 पीठ के बल लेटें। एड़ी और पैर एक-साथ रखें। हाथ, शरीर 
के बगल में और हथेलियाँ जमीन पर होनी चाहिए।

•	 धीरे-धीरे पैरों को उठाए।ं सिर और धड़ को एक-साथ 450 
तक उठाए।ँ

•	 हाथों को खींचें और जाँघों को ऊपर उठाए ँऔर इस स्थिति 
को 5-10 सेकंड तक बनाए रखें।

•	 धीरे-धीरे सिर और धड़ को नीच ेलाते हुए सतह पर लाए।ं
•	 धीरे-धीरे पैरों और हाथों को सतह पर लाए ंऔर आराम 

करें।
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प्राणायाम

अनुलोम-विलोम •	 पद्म्ासन में बैठें । 
•	 नासिका मदु्रा अपनाए।ं
•	 दाहिने अगंठेू से दाए ंनथनेु को बंद करें और बाए ंनथनेु 

से परूी तरह श्‍वास बाहर निकालें। फिर उसी बाए ंनथनेु से 
गहरी श्‍वास अदंर लें।

•	 कनिष्ठिका अगंलुी से बार्इं नासिका को बंद करें। मदु्रा दाए ं
नथनेु को छोड़ें। अब दाए ंनथनेु से धीरे-धीरे और परूी श्‍वास 
बाहर छोड़ें।

•	 उसी (दाए)ं नथनेु से श्‍वास लें। फिर दाए ंनथनेु को बंद करें 
और बाए ंनथनेु से श्‍वास छोड़ें। यह अनुलोम-विलोम का 
एक चक्र है ।

•	 तीन चक्र दोहराए।ँ

शीतकारी •	 पद्म्ासन में बैठें । 
•	 हथेलियों को जाँघों पर रखें।
•	 जीभ की नोक को क्षैतिज रूप से अदंर की ओर मोड़ें। 

मडु़ी हुई जीभ, दांतों की दो पंक्तियों के बीच से थोड़ी बाहर 
आती ह ैऔर दोनों तरफ एक संकीर्ण उद्घाटन प्रदान करती 
ह।ै

•	 जीभ के दोनों किनारों से धीरे-धीरे हवा को अदंर खींचें। 
हवा की ठंडी धारा को मुहँ और गले से होते हुए फेफड़ों में 
फैलते हुए महससू करें।

•	 दोनों नथनुों से धीरे-धीरे श्‍वास छोड़ें। बाहर निकली हवा 
की गर्माहट को महससू करें।

•	 शीतकारी का एक चक्र परूा हो जाता ह ै।
•	 तीन चक्र दोहराए।ँ

1

2

3

1

2



38

भ्रामरी •	 पद्म्ासन में बैठें । 
•	 चिन मदु्रा अपनाए।ं 
•	 गहरी श्‍वास लें।
•	 श्वास छोड़ते हुए मादा मधमुक्खी के गनुगनुाने जैसी धीमी 

ध्वनि उत्पन्न करें।
•	 परेू सिर में कंपन महससू करें।
•	 यह एक चक्र हुआ। 
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षट्कर्म

कपालभाति अभ्यास—

•	 पद्म्ासन में बैठें । 
•	 अपनी रीढ़ और गर्दन को जमीन से बिल्कु ल सीधा रखें ।
•	 आखँें बंद करें और कंधों को मोड़ लें ।
•	 परेू शरीर को परूी तरह आराम दें ।

अभ्यास—
•	 सक्रिय और बलपरू्वक श्‍वास छोड़ने और निष्क्रिय श्‍वास 

लेने के साथ तेजी से श्‍वास लेने का अभ्यास करें ।
•	 प्रत्येक श्‍वास छोड़ते समय पेट को तेजी से फड़फड़ाते हुए 

हवा को बहार निकालें ।
•	 प्रत्येक श्‍वास छोड़ते समय पेट की मांसपेशियों को 

आराम दतेे हुए निष्क्रिय रूप से श्‍वास लें ।
•	 प्रति मिनट 120 बार की दर से श्‍वास को यथाशीघ्र बाहर 

छोड़ें।
•	 एक मिनट के बाद अभ्यास बंद कर दें।
•	 श्‍वास सामान्य होने तक प्रतीक्षा करें।

टिप्पणी—
•	 परेू अभ्यास के दौरान रीढ़ की हड्डी को सीधा रखना 

चाहिए तथा धड़, गर्दन या चहेरे को हिलाना नहीं चाहिए।
•	 उच्च रक्तचाप, मिर्गी, चक्कर, हृदय रोग, स्लिप डिस्क 

और स्पोंडिलोसिस, हर्निया से पीड़ित व्यक्तियों को 
इस अभ्यास से बचना चाहिए। मासिक धर्म के दौरान 
लड़कियों को इस अभ्यास से बचना चाहिए।
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अग्निसार अभ्यास—
•	 पैरों के बीच 2-3 फीट की दरूी रखकर खड़े हो जाए,ं 

कमर को थोड़ा आगे की ओर झकुाए ँऔर हाथों को 
सीधा रखते हुए हथेलियों को जाँघों पर रखें।

•	 इस स्थिति में स्वय को परू्णतया सहज महससू करें।
•	 नाक से गहरी श्‍वास लें और पेट की मांसपेशियों को जोर 

से सिकोड़ते हुए मुहँ से परूी श्‍वास बाहर छोड़ें।
•	 इसके साथ ही हाथों को जाँघों पर दबाए,ं भजुाओ,ं कंधो, 

गर्दन की मांसपेशियों को कसें और पसलियों को ऊपर 
उठाए।ँ  

•	 इसके परिणामस्वरूप, डायाफ्राम अपने आप ऊपर उठ 
जाता ह ैजिससे पेट में एक अवतल गड्ढा बन जाता ह।ै 
पेट की दीवार अदंर की ओर खिचं जाती ह,ै मानो रीढ़ 
की हड्डी पर दबाव डाल रही हो।

•	 उड्डियान की स्थिति में बंध, पेट की दीवार को पंप की 
तरह जोर स ेअदंर और बाहर ले जाए ं(श्‍वास छोड़ते 
समय श्‍वास को रोककर रखें)।

•	 पेट की दीवार की यह गतिविधि नकली श्‍वास लेने और 
छोड़ने के माध्यम से की जाती ह ै अर्थात ्ऐसा लगता ह ै
जैसे कोई श्‍वास ले रहा ह ैऔर छोड़ रहा ह ैजबकि ऐसा 
नहीं होता ह।ै

•	 ताड़ासन में आए ंऔर आराम करें।
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    अनुलग्नक — स

    माध्यमिक स्तर

    सेट — क

वकृ्षासन •	 परैों को एक-साथ रखकर खड़े हो जाए ंऔर हाथों को 
बगल में रखें, सामने दखेें।

•	 दाहिने पैर को घटुने से मोड़ें। दाहिने पैर के तलवे को 
बाए ंपैर की जाँघ के अदंर रखें (एड़ी ऊपर की ओर और 
उंगलियाँ नीच ेकी ओर)।

•	 बाए ंपैर पर संतलुन बनाए रखें और दोनों हाथों को सिर 
के ऊपर उठाए ँऔर हथेलियों को एक-साथ जोड़ें या दोनों 
हाथों को छाती के सामने नमस्कार मदु्रा में रखें।

•	 दोनों हाथों को बगल में लाए।ं
•	 दाहिने पैर को जमीन पर लाए ंऔर सीध ेखड़े हो जाए ं।

2

1
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ताड़ासन •	 सीध ेखड़े हो जाए,ं पैर एक-साथ, हाथ जाँघों के पास 
रखें। कमर सीधी रखें और सामने दखेें।

•	 हाथों को सिर के ऊपर की ओर उठाए ँऔर उन्हें        
एक-दसूरे के समानांतर रखें, हथेलियाँ एक-दसूरे की ओर 
होनी चाहिए।

•	 धीरे-धीरे एड़ियों को उठाकर पंजों पर खड़े हो जाए।ं 
जितना संभव हो एड़ियों को ऊंचा उठाए।ँ जितना संभव 
हो शरीर को ऊपर की ओर खींचें।

•	 मलू स्थिति में लौटते समय‚ पहले एड़ियों को जमीन पर 
लाए।ं

•	 धीरे-धीरे हाथों को जाँघों के पास लाए ंऔर आराम करें।

1

2

3



43

हस्तोत्तानासन •	 सतह पर सीध ेखड़े हों, दोनों पैर एक-साथ।
•	 धीरे-धीरे श्‍वास लेते हुए दोनों हाथों को सिर के ऊपर 

उठाए।ँ
•	 हथेलियों को ऊपर की ओर रखें और अपनी उंगलियों को 

इटंरलॉक करें।
•	 श्‍वास छोड़ते हुए कमर से दार्इं ओर झकुें । इस स्थिति को 

आराम से 5-10 सेकंड तक बनाए रखें।
•	 श्‍वास लेते हुए कें द्र की ओर वापस आए ं।
•	 इसे बार्इं ओर से भी दोहराए।ँ

1
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सेट — ख

पादहस्तासन •	 सीध ेखड़े रहें, दोनों पैर एक-साथ, हाथ शरीर के बगल में। 
पैरों के तलवे पर शरीर का वजन संतलुित करें।

•	 श्‍वास लेते हुए दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाए ँऔर 
खींचें।

•	 श्‍वास छोड़ते हुए कमर से आगे की ओर झकुें ।
•	 हथेलियों को पैरों के बगल में सतह पर रखें या पैर को 

स्पर्श कर अपने माथे को घटुने पर रखें।
•	 वापस आने के लिए हाथों को सिर के ऊपर रखते हुए  

धीरे-धीरे खड़े होने की स्थिति में वापस आए।ं फिर      
धीरे-धीरे हाथों को शरुुआती स्थिति में लाए।ं

सिहंासन •	 वज्रासन में बैठें , हथेलियाँ संबंधित घटुनों पर रखें।
•	 घटुनों को थोड़ी दरूी पर रखें।
•	 दोनों एड़ियों को पेरिनियम के नीच ेकी ओर रखें।
•	 दोनों हथेलियों को संबंधित घटुनों पर रखें और उंगलियों 

को चौड़ाई में फैलाए।ँ
•	 आगे झकुें  और हथेलियों को घटुनों के बीच सतह पर रखें।
•	 मखु खोलें और जीभ को यथासंभव फैलाए ँऔर मध्य में 

दखेें (भौंहों के बीच)।
•	 मध्यदृष्टि को छोड़ें और अपनी आखँों को आराम दें।
•	 संबंधित घटुनों पर हथेलियाँ रखते हुए वज्रासन में आए ं

और आराम करें।
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सर्वांगासन •	 पीठ के बल लेटें, हाथ जाँघों के साथ, हथेलियाँ सतह पर।
•	 हाथों को नीच ेदबाते हुए दोनों पैरों को 300 तक धीरे-धीरे 

उठाए।ँ कुछ सेकंड तक स्थिति बनाए रखें।
•	 धीरे-धीरे पैरों को और ऊपर 600 तक उठाए ँऔर स्थिति 

बनाए रखें।
•	 पैरों को और 900 तक उठाए ँऔर स्थिति बनाए रखें।
•	 कोहनियों को मोड़ें और हाथों को कूल्हों पर रखें। अब, 

हाथों से नितंबों को सहारा दतेे हुए नितंबों को उठाए।ँ
•	 धड़ को सीधा रखते हुए पैर, पेट और छाती को सीधा ऊपर 

उठाए।ँ पीठ का समर्थन करने के लिए हथेलियाँ अपनी पीठ 
पर रखें।

•	 छाती को आगे की ओर धकेलें ताकि यह ठोड़ी से मजबतूी 
से दबे। कोहनियों को एक-दसूरे के करीब रखें।

•	 इस स्थिति को आराम से 5-10 सेकंड तक बनाए रखें।
•	 वापस आने के लिए रीढ़ को बहुत धीरे-धीरे सतह के साथ 

नीच ेलाए।ं नितंबों को हाथों का सहारा दतेे हुए नीच ेलाए ं
और नितंबों को जमीन पर लाए ं।
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सेट — ग

शलभासन •	 पटे के बल सीधा लेट जाए,ं पैर साथ रखें और हाथ जाँघों 
के पास रखें, हथेलियाँ नीच ेकी ओर।

•	 दोनों हाथों को जाँघों के नीच ेरखें, हथेलियाँ नीच ेकी ओर।
•	 जितना संभव हो दोनों पैरों को ऊपर उठाए।ँ
•	 श्‍वास छोड़ते हुए धीरे-धीरे पैरों को सतह पर लाए।ं
•	 पेट के बल लेटें, दोनों पैर साथ रखें और हाथों को जाँघों के 

पास रखें।

धनरासन •	 पेट के बल लेटें, दोनों हाथों को बगल में फैला दें।
•	 धीरे-धीरे श्‍वास छोड़ते हुए घटुनों से पैरों को पीछे की ओर 

मोड़ें।
•	 अपनी क्षमता के अनसुार हाथों से टखनों को मजबतूी से 

पकड़ें।  
•	 श्‍वास लेते हुए जांघें, सिर और छाती को यथासंभव ऊँचा 

उठाए।ँ पैर की उंगलियाँ या टखनों को सिर की ओर खींचें। 
ऊपर की ओर दखेें। स्थिति को आराम से बनाए रखें।

•	 हाथों को छोड़ दें और बाँहों को शरीर के पास रखें।
•	 पैरों को सीधा करें। धीरे-धीरे पैरों, सिर, कंधों और धड़ को 

सतह पर लाए ंऔर विश्राम करें।

2
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उष्ट्रासन •	 वज्रासन में बैठें ।
•	 घटुनों पर खड़े हों, पैरों की उंगलियाँ पीछे की ओर हों और 

सतह पर रखें।
•	 श्‍वास लेते हुए पीठ को पीछे की ओर मोड़ें।
•	 हाथों को अपनी एड़ियों या तलवों पर रखें।
•	 सिर को पीछे की ओर झकुाकर रखें।
•	 5-10 सेकंड तक इस स्थिति को आराम से बनाए रखें।
•	 लौटने के लिए एक-एक करके हाथों को छोड़ें। सिर, गर्दन 

और छाती को सामान्य स्थिति में लाए ंऔर धीरे-धीरे 
वज्रासन में आ जाए।ं
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सेट — घ

त्रिकोणासन •	 सीध ेखड़े हों, पैरों को एक-साथ रखें और हाथों को जाँघों के 
बगल में रखें।

•	 पैरों को 1-2 फीट दरू करें।
•	 भजुाओ ंको बगल में फैलाए ँऔर कंध ेके स्तर तक उठाए।ँ 

भजुाए ँएक सीधी रेखा में जमीन के समांतर होनी चाहिए।
•	 कमर से बार्इं ओर झकुें ।
•	 बाए ंहाथ को बाए ंपैर पर रखें।
•	 सिर को ऊपर की ओर घमुाए ँऔर अपनी उंगलियों के सिरों 

पर दखेें।
•	 दाहिने हाथ को ऊपर की ओर खींचें। यहाँ दोनों भजुाए ँ1800 

पर होंगी। इस स्थिति को सामान्य श्‍वास के साथ आराम से 
बनाए रखें। यदि संभव हो तो भजुाओ ंको 900 के कोण पर 
रखते हुए दाहिने हाथ को बार्इं ओर मोड़ें।

•	 लौटने के लिए, बाए ंहथेली को उठाए।ँ अपने धड़ को सीधा 
करें और भजुाओ ंको कंधों के समांतर लाए।ं

•	 अपने हाथों को नीच ेलाए ंऔर जाँघों के बगल में रखें।
•	 अपने पैरों को एक-साथ लाए ंऔर विश्राम करें।
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अर्धमत्स्येन्द्रासन •	 जमीन पर बैठें , पैर आगे की ओर फैले हुए।
•	 दाहिने पैर को मोड़ें और दाहिने पैर को नितंब के करीब रखें। 

पैर के बाहरी किनारे को ज़मीन पर स्पर्श करना चाहिए।
•	 बाए ंपैर को घटुने से मोड़ें और बाए ंपैर को दाहिने घटुने के 

बाहर जमीन पर रखें।
•	 दाहिने हाथ को बाए ंघटुने पर लाए ंऔर दाहिने हाथ से बाए ं

पैर को पकड़ें। धीरे-धीरे धड़ को बार्इं ओर घमुाए ँऔर बाए ं
हाथ को पीठ के पीछे लाए ंऔर इसे कमर के चारों ओर लपेटें।

•	 सिर को बार्इं ओर घमुाए ँऔर पीछे दखेें।
•	 गर्दन को घमुाए ँऔर सिर को कें द्र में लाए।ं
•	 हाथों को शरीर के किनारे रखें।
•	 पैर को सीधा करें और सामने बढ़ाए ँऔर विश्राम करें। दसूरी 

तरफ इसी प्रक्रिया को दोहराए।ँ

उत्तानमडूकासन •	 वज्रासन में बैठें ।
•	 दोनों घटुनों को इस तरह से चौड़ा रखें कि दोनों पैरों की 

उंगलियाँ एक-दसूरे को छूने लगें। सिर, गर्दन और धड़ को 
सीधा रखें। आखँें बंद या खलुी हो सकती हैं।

•	 हाथों को सिर के ऊपर उठाए,ँ मोड़ें और उन्हें पीछे ले जाए।ं
•	 दाहिने हाथ की हथेली को बाए ंकंध ेके नीच ेऔर बाए ंहाथ 

की हथेली को दाहिने कंध ेके नीच ेरखें।
•	 इस स्थिति को आराम से 5-10 सेकंड तक बनाए रखें।
•	 लौटने के लिए एक-एक करके हाथों को हटा दें, घटुनों को 

एक-साथ लाए ंऔर वज्रासन में आ जाए।ं
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सेट — ड़ 

आकर्णधनरासन •	 बैठें  और दोनों पैरों को आगे फैला दें। दोनों हाथों को 
शरीर के बगल में रखें। हथेलियाँ जमीन पर होनी चाहिए, 
उंगलुियाँ एक साथ आगे की ओर होनी चाहिए।

•	 बाए ंहाथ के अगंठेू और तर्जनी उंगलुी से दाहिने पैर के 
बड़े अगंठेू को पकड़ें। 

•	 दाहिने हाथ की तर्जनी उंगलुी और अगंठेू की मदद से हुक 
बनाए।ं बाए ंपैर के बड़े अगंठेू को पकड़ें।

•	 दाहिने पैर को घटुने पर मोड़ें। अगंठेू के जरिए पैर को खींचें 
ताकि वह बाए ंकान तक पहुचँ जाए।

•	 इस स्थिति को 5-10 सेकंड तक बनाए रखें।
•	 लौटने के लिए दाहिने पैर को नीच ेकरें, हाथ को छोड़ें 

और इसे बगल में रखें। अब बाए ंपैर को सतह पर लाए।ँ 
दाहिने हाथ को छोड़ें और इसे शरीर के बगल में रखें। 
(दसूरी तरफ करें, पैरों और हाथों की स्थिति बदलें।

1
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मत्स्यासन •	 पद्म्ासन में एक सहज स्थिति में बैठें ।
•	 शरीर को भजुाओ ंऔर कोहनी से सहारा दतेे हुए पीछे की 

ओर झकुें । छाती को उठाए,ँ सिर को पीछे ले जाए ंऔर 
सिर के ऊपर का भाग जमीन पर रखें।

•	 सिर का मध्य भाग जमीन पर रखें। बड़े अगंठूों को पकड़ें। 
कोहनी जमीन को स्पर्श करनी चाहिए।

•	 कोहनियों की मदद से छाती को नीच ेलाए,ं सिर को जमीन 
पर लाए।ं पैरों को खोलें। पद्मासन में बैठने की स्थिति में 
लौटें।

हलासन •	 पीठ के बल लेटें, पैरों को एक-साथ रखें और हाथों को 
शरीर के पास रखें।

•	 पैरों को 900 तक उठाए,ँ उन्हें सीधा और लंबवत रखें।
•	 हाथों के सहारे धड़ को उठाए ँऔर पैरों को सिर के ऊपर 

लाए।ं अगंलुियाँ जमीन को छूनी चाहिए। पैरों को सिर के 
थोड़ा आगे की ओर धकेलें। शरुूआती स्थिति में भजुाए ँ
सीधी होनी चाहिए।

•	 धीरे-धीरे पीठ और नितंबों को जमीन पर लाए।ं पैरों को 
900 स्थिति में लाए ंऔर धीरे-धीरे पैरों को शरुूआती 
स्थिति में लाए।ं
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सेट — च

कुक्कु टासन •	 पद्म्ासन में बैठें । अपने हाथों को बगल में रखें।
•	 अब, कंधों के बीच में भजुाओ ंको डालें, जब तक 

हथेलियाँ जमीन को छूने न लगे।
•	 श्‍वास लेते हुए शरीर को यथासंभव ऊँचा उठाए।ँ हाथों 

पर संतलुन बनाए।ँ गर्दन और सिर को सीधा रखें।
•	 सामान्य श्‍वास के साथ आराम से 5-10 सेकंड तक 

इस स्‍थि‍ति को बनाए रखें।
•	 आसन छोड़ने के लिए श्‍वास छोड़ते हुए शरीर को 

नीच ेलाए ंऔर फर्श पर लाए।ं डाले गए हाथों को 
बाहर निकालें और पद्मासन में बैठें ।
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शीर्षासन •	 सतह पर एक कपड़ा या कंबल मोड़कर रखें। घटुनों के 
बल बैठें , नितंबों को एड़ियों पर रखें।

•	 अगंलुियों को इटंरलॉक कर एक फिगर लॉक स्थिति 
बनाए।ँ

•	 कोहनियों के बीच 600 का कोण बनाते हुए हाथों को 
सतह पर रखें।

•	 फिगर लॉक से सहारा दतेे हुए सिर के मध्य भाग को 
जमीन पर रखें।

•	 पैरों को धीरे-धीरे सीधा करें।
•	 घटुनों पर पैरों को मोड़ें और घटुनों को छाती के करीब 

लाए।ं
•	 कोहनियों पर विश्राम करते हुए और पटे की 

मांसपेशियों को कसते हुए पैरों को जमीन से उठाए।ँ
•	 घटुनों को मोड़कर रखें, जाँघों को सीधा करें।
•	 पैरों को खोलें और उन्हें शरीर के साथ लंबवत लाए ं

और 5-10 सकेें ड तक आसन बनाए रखें।
•	 लौटने के लिए, क्रम को उलटें। घटुनों पर पैरों को 

मोड़ें।
•	 घटुनों को छाती के करीब लाए ंऔर हाथों को छोड़ें।

1

2

3

4

5

6



54

मयूरासन– (केवल बालकों हेतु) •	 जमीन पर घटुने टेकिए।
•	 पैरों को एक-साथ रखिए और घटुनों को थोड़ी दरूी पर 

रखिए।
•	 कोहनियों को एक-साथ लाइए और हथेलियों को 

घटुनों के बीच में जमीन पर रखिए तथा अगंलुियों को 
पैरों की दिशा में रखिए।

•	 कोहनियों को नाभि क्षेत्र पर रखिए और पैरों को पीछे 
की तरफ खींचिए।

•	 शरीर के अगले हिस्से और पैरों को जमीन से धीरे-धीरे 
उठाइए। इस स्थिति को 5-10 सेकंड तक रखिए। परेू 
शरीर का संतलुन हथेलियों पर होना चाहिए, जिसे पेट 
या पसलियों की मांसपेशियों से सहारा मिलता रह,े 
शरीर के वजन को थोड़ा आगे की तरफ ले जाइए और 
शरीर का संतलुन कोहनियों पर रखिए।

•	 वापस आते समय पैरों को जमीन की तरफ नीच े
करिए। पैरों को हाथों की तरफ लाइए और घटुनों को 
जमीन पर टिकाइए। कोहनियों को नाभि क्षेत्र से हटाइए 
और हाथों को शरीर के किनारे रखिए। घटुनों के बीच 
की दरूी को कम कीजिए और शरुूआत की अवस्था 
में आइए।  
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हंसासन– (केवल बालिकाओ ंहेतु) •	 घटुनों के बल बैठ जाए।ं
•	 घटुनों के बीच थोड़ी दरूी रखें।
•	 हाथों को घटुनों के बीच जमीन पर रखें, उंगलियाँ पैरों 

की ओर रखें।
•	 कोहनियों को नाभि क्षेत्र पर रखें।
•	 पैरों को फैलाए।ँ पैरों को जमीन पर रखते हुए धड़ को 

ऊपर उठाए।ँ पेट को दबाते हुए परेू शरीर को कोहनियों 
पर टिकाए।ँ इस स्थिति को 5-10 सेकंड तक बनाए 
रखें।

•	 वापस आने के लिए पैरों को मोड़ें और घटुनों को 
जमीन पर रखते हुए उन्हें पास लाए।ं कोहनी को पेट 
से हटाए।ँ हाथों को शरीर के बगल में लाए ंऔर घटुनों 
को पास लाए ंऔर शरुूआती स्थिति में आ जाए।ं
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प्राणायाम

अनुलोम-विलोम •	 पद्म्ासन में बैठें ।
•	 नासिका मदु्रा अपनाए।ं 
•	 दाहिने अगंठेू से दाए ंनथनेु को बंद करें और बाए ंनथनेु 

से परूी तरह श्‍वास बाहर निकालें। फिर उसी बाए ंनथनेु से 
गहरी श्‍वास अदंर लें।

•	 कनिष्ठिका अगंलुी से बाए ंनासिका को बंद करें, दाए ंनथनेु 
को छोड़ें। अब दाए ंनथनेु से धीरे-धीरे और परूी श्‍वास बाहर 
छोड़ें।

•	 उसी (दाए)ं नथनेु से गहरी श्‍वास लें। फिर दाहिने 
नथनेु को बंद करें और बाए ंनथनेु से श्‍वास छोड़ें। यह          
अनलुोम-विलोम का एक चक्र ह।ै 

•	 तीन चक्र दोहराए।ँ

शीतली •	 पद्म्ासन में बैठें ।
•	 हथेलियों को जाँघों पर रखें।
•	 जीभ की नोक को क्षैतिज रूप से अदंर की ओर मोड़ें। मडु़ी 

हुई जीभ दांतों की दो पंक्तियों के बीच से थोड़ी बाहर आती 
ह ैऔर दोनों तरफ एक संकीर्ण उद्घाटन प्रदान करती ह।ै

•	 जीभ के दोनों किनारों से धीरे-धीरे हवा को अदंर खींचें। 
हवा की ठंडी धारा को मुहँ और गले से होते हुए फेफड़ों में 
फैलते हुए महससू करें।

•	 दोनों नथनुों से धीरे-धीरे श्‍वास छोड़ें। बाहर निकली हवा 
की गर्माहट को महससू करें।

•	 शीतकारी का एक चक्र परूा हो जाता ह ै।
•	 तीन चक्र दोहराए।ँ
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भ्रामरी •	 पद्म्ासन में बैठें ।
•	 चिन मदु्रा अपनाए।ँ
•	 गहरी श्‍वास लें।
•	 श्‍वास छोड़ते हुए मादा मधमुक्खी के गनुगनुाने जैसी धीमी 

ध्वनि उत्पन्न करें।
•	 परेू सिर में कंपन महससू करें।
•	 यह एक दौर ह।ै
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षट्कर्म

कपालभाति •	 पद्म्ासन में बैठें ।
•	 अपनी रीढ़ और गर्दन को जमीन से बिल्कु ल 

सीधा रखें।
•	 आखँें बंद करें और कंधों को मोड़ लें।
•	 परेू शरीर को परूी तरह आराम दें।

अभ्यास—
•	 सक्रिय और बलपरू्वक श्‍वास छोड़ने और 

निष्क्रिय श्‍वास लेने के साथ तेजी से श्‍वास लेने 
का अभ्यास करें।

•	 प्रत्येक श्‍वास छोड़ते समय पेट को जोर से 
फड़फड़ाते हुए हवा को बाहर निकालें।

•	 प्रत्येक श्‍वास छोड़ते समय पेट की मांसपेशियों 
को आराम दतेे हुए निष्क्रिय रूप से श्‍वास लें।

•	 प्रति मिनट 120 बार की दर से श्‍वास को 
यथाशीघ्र बाहर छोड़ें।

•	 एक मिनट के बाद अभ्यास बंद कर दें।
•	 श्‍वास सामान्य होने तक प्रतीक्षा करें।

टिप्पणी—
•	 परेू अभ्यास के दौरान रीढ़ की हड्डी को सीधा 

रखना चाहिए तथा धड़, गर्दन या चहेरे को 
हिलाना नहीं चाहिए।

•	 उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, चक्कर, मिर्गी, हर्निया, 
स्लिप डिस्क और स्पोंडिलोसिस से पीड़ित 
व्यक्तियों को इस अभ्यास से बचना चाहिए। 
मासिक धर्म के दौरान लड़कियों को इस अभ्यास 
से बचना चाहिए।
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अग्निसार अभ्यास—
•	 पैरों के बीच 2 से 3 फीट की दरूी रखकर खड़े हो 

जाए,ं कमर को थोड़ा आगे की ओर झकुाए ँऔर 
हाथों को सीधा रखते हुए हथेलियों को जाँघों पर 
रखें।

•	 इस स्थिति में स्वय को परू्णतया सहज महससू 
करें।

•	 नाक से गहरी श्‍वास लें और पटे की मांसपेशियों 
को जोर से सिकोड़ते हुए मुहँ से परूी श्‍वास बाहर 
छोड़ें।

•	 इसके साथ ही हाथों को जाँघों पर दबाए;ं 
भजुाओ,ं कंधों, गर्दन की मांसपेशियों को कसें 
और पसलियों को ऊपर उठाए ँ।

•	 इसके परिणामस्वरूप डायाफ्राम अपने आप ऊपर 
उठ जाता ह ैजिससे पेट में एक अवतल गड्ढा 
बन जाता ह।ै पेट की दीवार अदंर की ओर खिचं 
जाती ह,ै मानो रीढ़ की हड्डी पर दबाव डाल रही 
हो।

•	 उड्डियान की स्थिति में बंध, पेट की दीवार को 
पंप की तरह जोर से अदंर और बाहर ले जाए ं
(श्‍वास छोड़ते समय श्‍वास को रोककर रखें)।

•	 पेट की दीवार की यह गतिविधि नकली श्‍वास 
लेने और छोड़ने के माध्यम से की जाती ह ैअर्थात 
ऐसा लगता ह ैजैसे कोई श्‍वास ले रहा ह ैऔर 
छोड़ रहा ह ैजबकि ऐसा नहीं होता ह।ै

•	 ताड़ासन में आए ंऔर आराम करें।
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बंध

उड्डियान अभ्यास—
•	 पैरों के बीच 2-3 फीट की दरूी रखकर खड़े हो 

जाए,ं कमर को थोड़ा आगे की ओर झकुाए ँऔर 
हाथों को सीधा रखते हुए हथेलियों को जाँघों पर 
रखें।

•	 इस स्थिति में स्वय को परू्णतया सहज महससू 
करें।

•	 नाक से गहरी श्‍वास लें और पेट की मांसपेशियों 
को जोर से सिकोड़ते हुए मुहँ से परूी श्‍वास बाहर 
छोड़ें।

•	 इसके साथ ही हाथों को जाँघों पर दबाए;ं 
भजुाओ,ं कंधों, गर्दन की मांसपेशियों को कसें 
और पसलियों को ऊपर उठाए।ँ

•	 इसके परिणामस्वरूप डायाफ्राम अपने आप 
ऊपर उठ जाता ह ैजिससे पेट में एक अवतल 
गड्ढा बन जाता ह।ै पेट की दीवार अदंर की ओर 
खिचं जाती ह,ै मानो रीढ़ की हड्डी पर दबाव 
डाल रही हो।

•	 जब तक सहज हो तब तक इस स्थिति को बनाए 
रखें।

•	 फिर धीरे-धीरे श्‍वास लेते हुए पेट की मांसपेशियों 
को छोड़ें और सीधी स्थिति में आ जाए।ं

•	 थोड़ी दरे आराम करें और फिर अगले चक्र के 
लिए जाए।ं
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अनुलग्नक — द

प्रतिज्ञा

मैं सत्यनिष्‍ठा से प्रतिज्ञा करता/ करती हू ँकि ‘राष्ट्रीय योग ओलंपि‍याड’ के सभी नियमों के अधीन रहकर सहभागिता 
करूँ गा/करूँ गी। मैं स्वय योगाभ्यास में भाग लेकर ‘सीखें योग, रहें निरोग’ का प्रचार एवं प्रसार करूँ गा/करूँ गी। मैं जीवन 
में कभी मादक पदार्थों का सेवन नहीं करूँ गा/करूँ गी तथा मैं अपने साथियों को भी नशे से दरू रहने के लिये प्रेरित करूँ गा/
करूँ गी। मैं योग के माध्यम से विश्‍व शांति, कल्याण एवं एकता की स्थापना में अपना योगदान करने का संकल्प लेता/
लेती हू।ँ
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अनुलग्नक — ए

योग गीत

योग करें, सभी योग करें; नियमित हम सब योग करें 
सीखें योग, रहें निरोग; भारत का ह ैसंदेश यही।

जाति पंथ का भदे नहीं, मानवता ही श्रेष्‍ठ यही  
मिलकर सभी बताएगँे, सुंदर विश्‍व बनायेंगे 

योग करें, सभी योग करें; नियमित हम सब योग करें।

विश्‍व शांति का मार्ग यही; आस्था, करूणा की छाँव यही 
सभी को इसे अपनाना ह,ै स्वस्थ भारत बनाना ह ै 
सीखें योग, रहें निरोग; भारत का ह ैसंदेश यही।

सभ्यता का सार यही, संस क्ृ ति-सरिता का धार यही 
प्राचीनता का आभास यही, भारत का ह ैप्रयास यही 
सभी में सत्य जगाना ह,ै भारत को विश्‍वगरुु बनाना ह ै

सीखें योग, रहें निरोग; भारत का ह ैसंदेश यही।

रोगमकु्‍त संसार रह,े योग ही इसका आधार बने 
आपस में प्रेम बढ़ाना ह,ै अद्भ्तु विश्‍व बनाना ह।ै

योग करें, सभी योग करें; नियमित हम सब योग करें 
सीखें योग, रहें निरोग; भारत का ह ैसंदेश यही।



2025


	Page 1

