
1 
 

राष्‍टर्ीय्मत  ््िद्याऱय ्िक्ा्ंस्‍ ्ान,्नोएडा् 

प्रिक्ण्हे त् ऩ ं ऩ ्एदस्प्रकै् िकऱ-प्रिक्ण्िकड्यऱू्् 
ददन ॊक  ददन एवॊ 

समय 
अवधध   

प्रथम सत्र में 
ऩीसीऩी एवॊ 
प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण: 
ववषय (िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक  

ददि -ननदेि 
द्ववतीय सत्र में 
ऩीसीऩी एवॊ 
प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण: 
ववषय (िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

िदषय्-्प्र म्:्योग्दकशनका्‍र्और्योग्दकशनका्‍र्और्क्रिया्िदज्ञान्क्रिया्िदज्ञान्(कोड्ंस0्: 495) 
ददन - 1 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

भक्टत योग  
 

 भक्टत योग ऩर सदै् ॊनतक दृक्टि से प्रक ि 
ड ऱेंगे।  

 भक्टत योग के शसद् न्त को समझ त ेहुए 
आवश्यक कततव्यों के ऩ ऱन हेत ुसनुनशिधित 
कर येंग।े  

 सॊबक्न्धत क यत जैसे - ईश्वर प्र थतन , वॊदन , 
भजन क यतक्रम क  आयोजन कर येंग।े 

 महत्व क  अनभुव कर येंगे।    

योग एवॊ यौधगक 
ग्रॊथ  

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 महत्व एवॊ आवश्यकत  को स्ऩटि 
करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे।  

 

कमतयोग  

 

 कमत योग ऩर सदै् ॊनतक दृक्टि से प्रक ि 
ड ऱेंगे।  

 कमत योग के शसद् न्त को समझ त ेहुए 
आवश्यक कततव्यों के ऩ ऱन हेत ुसनुनशिधित 
कर येंग।े 

 सॊबक्न्धत क यत देंगे। 

 महत्व क  अनभुव कर येंगे।    
ददन - 2 िननव र य  

रववव र  
यौधगक आह र: 
नीब ूऩ नी के स थ 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेउऩव स ऩर प्रक ि 
ड ऱेंगे।  

अटि ॊग योग  सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 आज के ऩररऩेक्ष्य में जीवन के स थ 
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4.00 घॊिे   
 

उऩव स    ववधध के अनसु र उऩव स कर येंग।े 
 उऩव स के प्रभ व क  अनभुव कर येंग।े 

महत्व एवॊ आवश्यकत  को स्ऩटि 
करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे।   

यौधगक आह र: 
आह र सिूी बन न    

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेयौधगक आह र  ऩर 
प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र ऩड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े     

ददन - 3 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

ऋत ुअनसु र 
यौधगक आह र   

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेऋत ुअनसु र ऋत ु
अनसु र यौधगक आह र  ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र ऩड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े           

यौधगक आह र   सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 आज के ऩररऩेक्ष्य में यौधगक यौधगक आह र आह र 
के महत्व एवॊ आवश्यकत  को स्ऩटि 
करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे। औषधीय आह र   

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेऔषधीय आह र ऩर 
प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र ऩड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े     

ददन - 4 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   
 

कुॊ जऱ कक्रय  
(वमन धौनत)   
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेकुॊ जऱ कक्रय  (वमन 
धौनत) ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।   
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 स वध नी एवॊ सीम ओॊ क  उल्ऱेख करेंगे।  
 

षट्कमत अभ्य स: 
जऱनेनत कक्रय  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेजऱनेनत कक्रय  ऩर प्रक ि 
ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।   
 स वध नी एवॊ सीम ओॊ क  उल्ऱेख करेंगे। 

षट्कमत अभ्य स: 
ऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ऩर 
प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ववधध के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 
करेंगे।   

 स वध नी एवॊ सीम ओॊ क  उल्ऱेख करेंगे। 
ददन - 5 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   

षट्कमत अभ्य स: 
नौऱी कक्रय  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेनौऱी कक्रय  ऩर प्रक ि 
ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।   

षट्कमत षट्कमत   
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 आज के ऩररऩेक्ष्य में षट्कमत षट्कमत के 
महत्व एवॊ आवश्यकत  को स्ऩटि 
करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे।  षट्कमत अभ्य स: 

कऩ ऱभ ॊनत  
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ऩर 
प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ववधध के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  
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 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 
करेंगे।   

षट्कमत क  
अभ्य स: त्र िक 
कक्रय  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ऩर 
प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ऱघ ुिॊखप्रऺ ऱन ववधध के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 
करेंगे।   

ददन - 6 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घॊिे   

कॊ क ऱ तॊत्र   ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।  
ददन - 7 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

ऩ िन तॊत्र  ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।  ि ित य  मॉडऱ 
ददख एॉगे।  

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।  

म नव िरीर रिन  
एवॊ कक्रय  ववऻ न  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 िरीर के ववशभन्न अॊगो व तॊत्रों की 
िरीर में के महत्व एवॊ आवश्यकत  
को स्ऩटि करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे। 

ददन - 8 िननव र य  
रववव र  

ऩररसॊिरण तॊत्र  ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

श्वसन तॊत्र  ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  
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4.00 घॊिे   
 

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।    

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में 
क्स्थनत, उनके मखु् य क यत और 
सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।    
ददन - 8 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

उत् सजतन तॊत्र  ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।  

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।     

अॊत:स्र वी तॊत्र    ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 ग्रॊधथयों की िरीर में क्स्थनत, उनके 
मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।    
ददन - 9 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

जनन तॊत्र   ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 तॊत्र के सभी अॊगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।    

तॊत्रत्रक  तॊत्र   ि ित य  मॉडऱ ददख एॉगे।   

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 ग्रॊधथयों की िरीर में क्स्थनत, उनके 
मखु् य क यत और सॊ् ऺ्‍ त में सॊबॊधधत 
रोग स्ऩटि करेंगे।   

 तॊत्र ऩर योग के प्रभ व को बत एॉगे।    
ददन - 10 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स /व्य य म: 
ह थों के शऱए सॊधध 
सॊि ऱन क  
अभ्य स  

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 सकू्ष्म यौधगक अभ्य स  (व्य य म) के 
महत्व एवॊ आवश्यकत  को स्ऩटि 
करेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
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सकू्ष्म व्य य म: ऩरै 
के शऱए सॊधध 
सॊि ऱन (जोड़ों) 
क  अभ्य स 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे।  

ददन - 11 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 

व्य य म: उदरसमहू 
के आसनों क  
अभ्य स  

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

सकू्ष्म व्य य म: 
िक्टतबॊध समहू के 
आस नों क  
अभ्य स  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 12 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   
 

सकू्ष्म व्य य म् 
आॊखों के शऱए 
अभ्य स 

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 13 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

ववश्र म त्मक 
आसन  

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

यौधगक सॊस्कृनत यौधगक सॊस्कृनत 
और मलू्य शिऺ और मलू्य शिऺ   
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 आज के ऩररऩेक्ष्य में यौधगक सॊस्कृनत यौधगक सॊस्कृनत 
और मलू्य शिऺ और मलू्य शिऺ   के महत्व एवॊ 



7 
 

करेंगे। आवश्यकत  को स्ऩटि करेंगे।  
 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-

अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे।  

ददन - 14 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे  

ध्य न त्मक आसन 

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 15 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

वज्र सन समूह के 
आसन  

और गोमुख सन  

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 16 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

खड़ ेहोकर ककए 
ज ने व ऱे आसनों 
क  समहू 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।  

आसन  
 
 
 
 
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंगे।  

 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे। 

ददन - 17 

 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

सयूतनमस्क र 

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।  
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ददन - 18 

 
 
 
 
 
 
 

िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घॊिे   
 
 

 ऩीछे की ओर 
झुकने व ऱे 
आसन  

 आगे की ओर 
झुकने व ऱे 
आसन  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

 शसर के बऱ 
ककए ज ने व ऱे 
आसन  

 मेरूदॊड मोड़कर 
ककए ज ने व ऱे 
आसन  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ 

ववकशसत करेंगे। 

ददन - 19 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घॊिे   

 सॊतुऱन के 
आसन 
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

 टऱ शसकऱ 
समूह 
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ 

ववकशसत करेंगे। 

ददन - 20 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 प्र ण य म के ऩूवत 
ककए ज ने व ऱे 
अभ्य स  

 न ड़ी-िोधन 
प्र ण य म  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

प्र ण य म 

(मुद्र , बॊध और 
ध्य न स धन ) 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 प्रशिऺण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-

अध्ययन के दौर न सॊदेह व 
समस्य ओॊ क  सम ध न करेंगे। 

ददन - 21 

 
 
 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 िीतऱी 
प्र ण य म  

 भक्स्त्रक  
प्र ण य म 

 भ्र मरी प्र ण य म 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 22 

 
 
 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 मदु्र  
(हस्तमदु्र ) 

 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 
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ददन - 23 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 मदु्र : ववऩरीत 
करणी मदु्र  व  
अन्य मदु्र एॉ    

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

ददन - 24 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 उड्डडय न बॊध  
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे। 

 मॊत्रोच्ि रण  
 योगननद्र  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ 

ववकशसत करेंगे। 

ददन - 25 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

 ध रण  
अभ्य स  

 ध्य न स धन  

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  
 ववधध के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ ववकशसत 

करेंगे।  
 

ददन - 26 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) -1  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) - 2  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

ददन - 27 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) - 3  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

आसन (स म न्य) 
 

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ  
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ददन - 28 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

आसन (जदिऱ) 
 

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

सयूत-नमस्क र 
और टऱ शसकऱ-
आसन 

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

ददन - 29 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

षट्कमत (ऩ ठ्यक्रम 
में ननध तररत)  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

षट्कमत (ऩ ठ्यक्रम 
में ननध तररत)  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

ददन - 30 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

प्र ण य म  

(कुॊ भक, रेिक, 
ऩरूक)  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

प्र ण य म 
(ऩ ठ्यक्रम में 
ननध तररत) 
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों स ेअवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

ददन - 31 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

मदु्र  (ऩ ठ्यक्रम में 
ननध तररत)  
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

बॊध (ऩ ठ्यक्रम में 
ननध तररत) 
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

ददन - 32 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

मॊत्रोच्ि रण  
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

योगननद्र     
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  



11 
 

ददन - 33 िननव र य  
रववव र  
4.00 घॊिे   

ध रण  अभ्य स  
  

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत कर एॊ।  

ध्य न स धन   
   

 अभ् य स कैसे कर गॊगे  कौिऱ प्रद न 
करें।  

 ऱ भों से अवगत कर एॊ। 

 सीम  और स वध ननयों से अवगत 
कर एॊ।  

 योग्प्रिक्णा ी्एक्ंप् ाह्क्रकं ्भ ्ंस्‍ ान्में्अऩने्योग्िीचर्की्उऩक््‍ त ्में्योग्कराएसगे। 

 
ददन - 
34-40 

िननव र, 
रववव र य  
एक स्‍त ह 
ककसी भी 
सॊस्थ न में 
योग िीिर 
की 
उऩक्स्थनत 
में योग 
कर एॊगे।  
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योग्िक्क्प्रिक्ण्कायशिम्-्10्दददं य्कायशकाऱा्(प्र म) 
 
10्दददं य्
कायशकाऱा्
(प्र म) 
 

प्रथम सत्र में ऩीसीऩी एवॊ 
प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण क  ववषय 
(िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

द्ववतीय सत्र में ऩीसीऩी 
एवॊ प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण 
क  ववषय (िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

1-10 ददन   यौगगक्प्रा शना् 
 यौगगक्ंकू्ष्म्क्रियाओस् का्

अभ्यां् 
 आंनों्का्अभ्यां् 
 षट्कमश् का्अभ्यां् 
 प्राणायामों्का्अभ्यां् 
 मतद्रा-बसधों्का्अभ्यां् 
 मसरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्यान्ंाधना् 

 
 

 सदै् ॊनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड ऱेंग।े  

 ववधध के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 डमेो करके ददख एॊगे।  

 अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ 
ववकशसत करेंगे। 

 

 सदै् ॊनतक भ ग   

 स्ऩोदिॊग  

 ऩररयोजन  क यत 

 सदै् ॊनतक भ ग ऩर प्रक ि ड ऱेंग।े  
 प्रकै्टिकऱ ऩकु्स्तक  में ननध तररत 

स् ऩॉट्स की ऩहि न कर एॊगे। 

 उनकी मखु् य वविषेत ओॊ ऩर 
प्रक ि ड ऱेंगे। 

 ऩररयोजन  क यत कर एॊगे।  

 प्रकै्टिकऱ/सत्रीय क यत घर के शऱए 
देंगे।  

 अगऱी क यति ऱ  में िेक करेंगे।    
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योग्िक्क्प्रिक्ण्कायशिम्-्ंूक्ष्म्प्रिक्ण्हे त्10्दददं य्कायशकाऱा्(्िद  य) 
 
10्दददं य्
कायशकाऱा्
(्िद  य) 

प्रथम सत्र में ऩीसीऩी एवॊ 
प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण क  ववषय 
(िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

द्ववतीय सत्र में ऩीसीऩी 
एवॊ प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण 
क  ववषय (िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

1-10 ददन   यौगगक्प्रा शना् 
 यौगगक्ंकू्ष्म्क्रियाओस् का्

अभ्यां् 
 आंनों्का्अभ्यां् 
 षट्कमश् का्अभ्यां् 
 प्राणायामों्का्अभ्यां् 
 मतद्रा-बसधों्का्अभ्यां् 
 मसरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्यान्ंाधना् 

 
 

प्रशिऺण थी ननध तररत ववषयों ऩर योग 
शिऺक की उऩक्स्थनत में:  

 ववधध के अनसु र योग अभ्य स 
शसख येंगे।  

 डमेो करके ददख एॊगे।  

 योग शिऺक प्रशिऺण थी में  
अभ्य स की ऺमत  एवॊ कौिऱ 
ववकशसत करेंगे। 

 

 सदै् ॊनतक भ ग   

 स्ऩोदिॊग  

 ऩररयोजन  क यत 

प्रशिऺण थी ननध तररत ववषयों ऩर योग 
शिऺक की उऩक्स्थनत में:  

 कऺ  में सदै् ॊनतक ववषयों ऩर 
शिऺण करके ददख एॊगे।  

 प्रकै्टिकऱ ऩकु्स्तक  में ननध तररत 
स् ऩॉट्स की ऩहि न कर एॊगे। 

 उनकी मखु् य वविषेत ओॊ ऩर 
प्रक ि ड ऱेंगे। 

िक्क्ऩररयोजना्कायश् एदस् ंू् म्
िक्ण्के्िोिऩ ं्चके्करेंगे।् 
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योग्िक्क्प्रिक्ण्कायशिम्-्बहृद्प्रिक्ण्हे त्10्दददं य्कायशकाऱा्(  ृ य) 
 
10्दददं य्
कायशकाऱा्
(प्र म) 
 

प्रथम सत्र में ऩीसीऩी एवॊ 
प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण क  ववषय 
(िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

द्ववतीय सत्र में ऩीसीऩी 
एवॊ प्रकै्टिकऱ-प्रशिऺण 
क  ववषय (िोवऩक) 

योग शिऺक/वविषेऻ  हेत ुआवश् यक 
ददि -ननदेि 

1-10 ददन   यौगगक्प्रा शना् 
 यौगगक्ंकू्ष्म्क्रियाओस् का्

अभ्यां् 
 आंनों्का्अभ्यां् 
 षट्कमश् का्अभ्यां् 
 प्राणायामों्का्अभ्यां् 
 मतद्रा-बसधों्का्अभ्यां् 
 मसरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्यान्ंाधना् 

 
 

ववशभन्न सॊस्थ नों में प्रशिऺण थी 
ननध तररत ववषयों ऩर योग शिऺक की 
उऩक्स्थनत में:  

 योग कऺ  क  आयोजन कर  
सदै् ॊनतक ववषयों ऩर शिऺण करके 
ददख एॊगे।  

 व्य वह ररक रूऩ स ेयोग अभ्य स 
कर एॊगे।  

 ववधध के अनसु र सीम ओॊ एवॊ 
स वध ननयों को ध्य न में रखत े
हुए अभ्य स शसख येंगे।  

 डमेो करके ददख एॊगे।  

 अभ्य शसयों की क्स्थनत ठीक करेंगे। 

 

 स्ऩोदिॊग  

 ऩररयोजन  क यत 
प्रशिऺण थी ननध तररत ववषयों ऩर योग 
शिऺक की उऩक्स्थनत में:  

 योग कऺ  क  आयोजन कर  
सदै् ॊनतक ववषयों ऩर शिऺण करके 
ददख एॊगे।  

 व्य वह ररक रूऩ स ेयोग अभ्य स 
कर एॊगे।  

 ववधध के अनसु र सीम ओॊ एवॊ 
स वध ननयों को ध्य न में रखत े
हुए अभ्य स शसख येंगे।  

 डमेो करके ददख एॊगे।  

 अभ्य शसयों की क्स्थनत ठीक करेंगे। 

िक्क्ऩररयोजना्कायश् एदस् ्बहृद्
प्रिक्ण्के्िोिऩ ं्चके्करेंगे।् 

 


