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 योग प्रर्िक्षण कर्िष्ठ सहायक पाठ्यक्रम 
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काय िक्षते्र-  योग प्रर्िक्षण कर्िष्ठ सहायक 
Job Role: Yoga Prashikshan Kanistha Sahayak 

खण्डः / 
Section 

र्वषयः / Subject 

1 योग र्वद्या का उद्भव 
एवम ् इर्िहास 

 योग का पर्रचय 
 योग की पर्रभाषा 
 योग का इर्िहास 

2 योग की र्वर्भन्न िाखाऍं  कमियोग, भर्ियोग, ज्ञाियोग, हठयोग, अष ागंयोग जरागयोग , 
मन्त त्रयोग।     

3 योग एव ंस्वास्थ्य  आयवुदे िास्त्र िथा र्वश्व स्वास्थ्य सगंठि के अिसुार स्वास्थ्य की 
पर्रभाषा 

 सम्पणू ि स्वास्थ के सन्दभि में योग का महत्त्व 
4 श्रीमद् भगवद् गीिा  योग की पर्रभाषाए,ँ र्दिचया ि एव ंआहार स ेसम्बर्िि अवधारणा, 

भगवद्गीिा में पथ्य, कमियोग की अवधारणा, ज्ञाियोग की 
अवधारणा, भर्ियोग की अवधारणा, भगवद्गीिा में ध्यािाभ्यास का 
वण िि 

5 योग के र्वर्भन्न अभ् यास  योगाभ्यास िथा योगासि के अभ्यास हिे ुसामान्य र्दिा-र्िदिे। 
 योगासि की पर्रभाषा एव ंप्रकार। 
 सकू्ष्म व्यायाम-अभ्यास-   
 िते्र एव ंग्रीवा जगदिि , स्कि जकिा , कर् जकमर , घुि ेएव ंपरै। 
 सयू ििमस्कार जबीग मन्त त्र सर्हि - 
 आसि- 

िाड़ासि,वकृ्षासि,कर्चक्रासि,र्त्रकोणासि, पद्मासि ्, वज्रासि, 
भगुगंासि, योगमदु्रासि, पविमिुासि, सिेबुन्त धासि, 
उत्तािपादासि, िवासि आर्द। 

 उपय ुिि सभी योगासिों के प्रकारान्तर। 
6 प्राणायम एव ं षट्कमि 

पर्रचय  
 प्राणायम एव ंषट्कमि की पर्रभाषा िथा उिके अभ्यास हिे ुसामान्य 

र्दिा-र्िदिे। 
 प्राणायम - अिलुोम-र्वलोम, भ्रामरी। 



  षट्कमि – कपालभार्ि। 
7 आहार एव ंपोषण 

 
 पर्रभाषा 
 आहार का महत्व 
 आहार के काय ि - वरृ्ि का कारण, इर्ियों का पोषक, िरीरािंग िि 

र्वर्भन्न र्क्रयाओ ंहिे ुमहत्वपणू ि, बल, ऊगा ि एव ंआरोग्य का 
साधि  

 आहार के गणु एव ंप्रकार - यौर्गक आहार, सन्त िरु्लि आहार 
 भोगि सम् बर्िि आव् यक र्दिा र्िदिे 

8 वरै्दक ध् याि एव ंमन्त त्र 
प्रयोग  

 र्िवसकंल्प सकू् ि, मधेा सकू् ि  
 श्रीमद्भागवद्गीिा जअध् याय 1 स े5  
 योगसतू्र जसमार्धपाद  

        
 सन्दभि ग्रन्थ :- 

 बच्चों के र्लए योग-र्िक्षा- भाग 1 िथा भाग 2 (म ुगंरे योग र्वद्यालय, र्बहार  
 पिञ्जर्ल योग सतू्र जगीिाप्रसे, गोरखपरु एव ंचौखम्बा प्रकािि, वाराणसी  
 हठप्रदीर्पका जकैवल्यधाम, लोिावला  
 घरेण्डसरं्हिा, आसि प्राणायाम मदु्रा, बि जम ुगंरे योग र्वद्यालय, र्बहार  
 वदेों में योग र्वद्या, ससं्करण 1983 (यौर्गक िोध ससं्थाि, हर्रद्वार  
 आरोग्याङ्क, योगाङ्क, गीविचया ि र्वज्ञाि- गीिा प्रसे गोरखपरु। 
 Illustrated light on yoga by BKS Iyanger (2005 Edition) 
 सम्पणू ि योग र्वद्या जरागीव गिै 'र्त्रलोक') ससं्करण 2015 
 आयवुदे र्चर्कत्सा, ससं्करण 2016 - मालर्वका प्रकािि 
 योग एवम ् आयवुदे- सत्यम ् पर्िर्िगं हाउस। 
 सामान्य योग प्रोोकॉल जआयषु मतं्रालय, भारि सरकार  
 मधेासिू, ऋग्वदेसरं्हिा 
 र्िवसकंल्पसिू, यगवुदेसरं्हिा 


