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আসন অনুুশীীলন

প্ৰাাৰম্ভি�ক 
ভঙ্গীী
(স্থি�তি�)

শি�থি�লতাা( 
বি�শ্বন্তীী)আসন

শ্ৰে�ণীী ৩-ত আমি� শি�ক্ষকৰ নি�ৰ্দে�েশনাাত নি�ম্নলি�খি�ত 
বো�োৰ অনাাসদৃশ কাাৰ্য্যয � কৰি�ম-

1.	 বৈ�ক্ষসন

2.	 সুুখাাসন

3.	 বজ্ৰসন

4.	 ভুুজঙ্গাাসন

5.	 পৱনমুুক্তাাসন

প্ৰদাান কৰাা পদক্ষে�প অনুুসৰি� প্ৰতি�টো�ো আসন সম্পাাদন কৰাা।

ৱাাইজি� ৯
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1. বৈ�ক্ষসন

আসনটো�ো পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰাা কি�ন্তু এইবাাৰ সোঁ�ঁ � ভৰি�টো�ো বাাওঁঁ  উৰুৰ গুৰি�ত ৰাাখি�।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� পদক্ষে�প 2-ত উপনীীত হো�োৱাাৰ লগে� লগে�, তে�ওঁঁলো�োকক 
কে�ইছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� ভাাৰসাাম্যয বজাাই ৰাাখি�বলৈ� এটাা বি�ন্দুতু মনো�োনি�বে�শ কৰি�বলৈ� 
পৰাামৰ্শশ  দি�য়ক। 

পদক্ষে�প-2
দুুয়ো�োখন হাাত দাাঙক 
আৰু হাাতৰ তলুুৱাাত 

যো�োগ দি�য়ক।

বি�শ্ৰাাম: শি�থি�লাা 
তাাদসাানাা

পদক্ষে�প-4
ভৰি�খন তললৈ� 

নমাাই দি�য়াা।

স্থি�তি�: 
তাাদসাানাা

পদক্ষে�প-১
 বাাওঁঁ  ভৰি�খন দাাঙক 

আৰু ইয়াাক তাাত ৰাাখক
সোঁ�ঁ � উৰুৰ শি�পাা।

পদক্ষে�প-3
হাাত দুুখন তললৈ� 

নমাাই আনি�ব।
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2. সুুখাাসন 

পদক্ষে�প-2
বাাওঁঁ  ভৰি�টো�ো ভাঁঁ �জ কৰক 
আৰু ইয়াাক সোঁ�ঁ � উৰুৰ 

তলত ৰাাখক। পি�ছফাালটো�ো 
থি�য় কৰি� ৰাাখি�ব।

( বি�ষন্তীী:  
শি�থি�লাা দণ্ডাাসন

পদক্ষে�প-4
সোঁ�ঁ � ভৰি�টো�ো খুুলি� 

দি�য়াা।

স্থি�তি�: দণ্ডাাসন
পদক্ষে�প-1

সোঁ�ঁ � ভৰি� আৰু স্থাান 
ভাঁঁ �জ কৰক ই বাাওঁঁ  উৰুৰ 

তলত।

পদক্ষে�প-3
বাাওঁঁ  ভৰি�টো�ো 

উন্মো�োচন কৰক। 
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3. বজ্ৰসন

পদক্ষে�প-2
বাাওঁঁ  ভৰি�টো�ো ভাঁঁ �জ কৰক 

আৰু বাাওঁঁ  গো�োৰো�োহাাটো�ো বাাওঁঁ  
নি�তম্বৰ তলত ৰাাখক।

(বি�ষন্তীী:  
শি�থি�লাা দণ্ডাাসন

পদক্ষে�প-4
বাাওঁঁ  ভৰি�টো�ো 

উন্মো�োচন কৰক।

স্থি�তি�: দণ্ডাাসন
পদক্ষে�প-1

সোঁ�ঁ � ভৰি�টো�ো ভাঁঁ �জ কৰক 
আৰু সোঁ�ঁ � গো�োৰো�োহাাটো�ো 

সোঁ�ঁ � নি�তম্বৰ তললৈ� 
আনি�ব।

পদক্ষে�প-3
সোঁ�ঁ � ভৰি�টো�ো 

উন্মো�োচন কৰক। 

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

মে�ৰুদণ্ড পো�োন কৰি� ৰখাাটো�ো গুৰুত্বপূূৰ্ণ ণ। শি�শুসকলক পি�ছফাালটো�ো পো�োন 
ৰাাখি�বলৈ� উদগনি� দি�য়ক আৰু শ্ৰে�ণীীকো�োঠাাত আৰু ঘৰত বহি� থাাকি�লে�ও ইয়াাক 
অনুুশীীলন কৰি�ব দি�য়ক।
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4. ভুুজঙ্গাাসন

পদক্ষে�প-2
মৃতৃদে�হটো�ো নৌ�ৌ সে�নাা 

অঞ্চললৈ� উঠাাওক 
আৰু ওপৰলৈ� চাাবলৈ� চে�ষ্টাা 

কৰক।

বি�শ্ৰাাম: মকৰাাসন

পদক্ষে�প-4
দুুয়ো�োখন হাাত মুুৰৰ 

ওপৰলৈ� লওক।

স্থি�তি�: প্ৰৱণ
পদক্ষে�প-1

হাাতদুুখন বুুকুুৰ কাাষত 
ৰাাখি�ব, হাাতৰ তলুুৱাা 

তললৈ� মুুখ কৰি� শৰীীৰ 
স্পৰ্শশ  কৰি�ব।

পদক্ষে�প-3
কপাালখন তললৈ� 

আনি�ব।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

শি�শুসকলক উৰুবো�োৰ মাাটি�ত ৰাাখি� পি�ছফাালে� উঠাাত সহাায় কৰি�ব, চলাাচল 
লে�হে�ম আৰু মসৃণৃ হো�োৱাাটো�ো নি�শ্চি�ত কৰি�ব। কি�লাাকুটি� ওপৰলৈ� উঠাাৰ লগে� 
লগে� শৰীীৰস্পৰ্শশ  কৰি�ব লাাগে�, আৰু গো�োৰো�োহাাবো�োৰ একে�লগে� ৰাাখি�ব লাাগে� আৰু 
বুুকুু খন সম্প্ৰসাাৰি�ত কৰি�ব লাাগে�।
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5. পৱনমুুক্তাাসন 

পদক্ষে�প-2
দুুদুুয়ো�োখন ভৰি� আঁঁঠুত বেঁ�ঁকাা কৰক 

আৰু দুুয়ো�োখন হাাত ইয়াাৰ চাাৰি�ওফাালে� 
আন্তঃঃসংংযো�োগ কৰক, ওপৰলৈ� 

উঠাাওক মুুৰটো�ো স্পৰ্শশ  কৰক আৰু 
থুঁঁ�তৰি�/ মুুৰটো�ো আঁঁঠুলৈ� স্পৰ্শশ  কৰক।

বি�শ্ৰাাম:শাাৱাাসন

পদক্ষে�প-4
হাাত আৰু ভৰি� মুুকলি� 

কৰক।

স্বত্বাাধি�কাাৰ ২০১৯ 
শি�তি�। সকলো�ো অধি�কাাৰ 

সংংৰক্ষি�ত।

পদক্ষে�প-1
দুুয়ো�োখন ভৰি� 90° লৈ� 

উঠাাওক।

পদক্ষে�প-3
মুুৰটো�ো মাাটি�ত ৰাাখক।
96 খে�ল যো�োগ| ক্লাাছ 3
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উশাাহ লো�োৱাাৰ অভ্যাা�স

উশাাহ সজাাগতাা

তৰ্জজনীী আঙুুলি�টো�ো আপো�োনাাৰ নাাকৰ তলত ৰাাখি�ব। আপুুনি� 
আপো�োনাাৰ উশাাহ অনুুভৱ কৰে� নে�কি�?

আপুুনি� উশাাহ-নি�শাাহ ভি�তৰলৈ� আৰু বাাহি�ৰত অনুুভৱ কৰে� 
নে�কি�? 

আপুুনি� বাাওঁঁ  ফাালৰ পৰাা বাা সোঁ�ঁ � নাাকৰ পৰাা উশাাহ লয় নে� দুুয়ো�োটাা? 

আমাাৰ উশাাহৰ বি�ষয়ে� অৱগত হো�োৱাাটো�ো হৈ�ছে� অষ্টাাঙ্গ যো�োগৰ চতুুৰ্থথ  দি�শ 
প্ৰাাণাায়াামৰ বাাবে� এক প্ৰস্তুতি� ।

মুুদ্ৰাা ব্যযৱহাাৰ কৰি� উশাাহ সজাাগতাা
1.	 সোঁ�ঁ � তৰ্জজনীী আঙুুলি�ৰ মুুৰটো�ো সোঁ�ঁ � বুুঢ়াা 

আঙুুলি�ৰ মুুৰত স্পৰ্শশ  কৰক আৰু 
ছবি�খনত দে�খুুওৱাাৰ দৰে� ইয়াাক 
আপো�োনাাৰ উৰুত ৰাাখক। আপো�োনাাৰ বাাওঁঁ  
হাাতে�ৰে�একে� কৰি�ব। আঙুুলি� আৰু 
হাাতৰ তলুুৱাাৰ এই সজ্জাাক চি�ন-মুুদ্ৰাা 
বুুলি� কো�োৱাা হয়। 

2.	 এতি�য়াা, সোঁ�ঁ � হাাতৰ তলুুৱাাটো�ো পে�টত ৰাাখক 
আৰু বাাওঁঁ  হাাতখন চি�ন-মুুদ্ৰাাত ৰাাখক। 

3.	 প্ৰতি�টো�ো উশাাহৰ সৈ�তে� ওপৰলৈ� আৰু তললৈ� যো�োৱাাৰ সময়ত 
পে�টৰ চলাাচল লক্ষ্যয কৰক।

ৱাাইজি� ১0
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“ওম"” জাাপ
শৰীীৰৰ আভ্যযন্তৰীীণ প্ৰণাালীীবো�োৰ সক্ৰি�য় কৰি�বলৈ�, আৰু মনৰ শাান্ততাা 
অনুুভৱ কৰি�বলৈ�, আমি� "ওম" উচ্চাাৰণ কৰোঁ�ঁ �। ইয়াাত তি�নি�টাা শব্দ থাাকে� 
– এ, ইউ, এম। 

এতি�য়াা, এইটো�ো অনুুশীীলন কৰোঁ�ঁ � আহক. . .

এ, ইউ, এম উচ্চাাৰণ। 

1.	 গভীীৰভাাৱে� উশাাহ লওঁঁক আৰু উশাাহ লওঁঁতে� এ-কাাৰাা 
জপ কৰক।

2.	 তলপে�টৰ অঞ্চলত কম্পন লক্ষ্যয কৰক। 

3.	 গভীীৰভাাৱে� উশাাহ লওঁঁক আৰু জপ উশাাহত লওঁঁতে� 
ইউ-কাাৰাা।

4.	 বুুকুুৰ অঞ্চলত কম্পন লক্ষ্যয কৰক। 

5.	 আকৌ�ৌ, গভীীৰভাাৱে� উশাাহ লওঁঁক আৰু এমএ-
কাাৰাা জপ উশাাহত লওঁঁতে�।মুুৰৰ অঞ্চলত 
কম্পন লক্ষ্যয কৰক। 

পাঁঁ �চ ৰাাউণ্ডৰ বাাবে� অনুুশীীলনীীটো�ো পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰক।

আপুুনি� আপো�োনাাৰ শৰীীৰৰ বি�ভি�ন্ন অঞ্চলত কম্পন অনুুভৱ কৰি�ছি�লনে�?

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

শি�শুসকলক পি�ঠি� খন থি�য় কৰি� ৰাাখি�বলৈ�, চি�ন-মুুদ্ৰাাৰ বাাবে� লাাহে�কৈ� আঙুুলি� 
টি�পি�বলৈ� আৰু তে�ওঁঁলো�োকৰ উশাাহ-নি�শাাহৰ বি�ষয়ে� সজাাগ হ'বলৈ� উদগনি� 
দি�য়ক। অনুুশীীলনীীৰ পি�ছত অভি�জ্ঞতাাটো�ো আলো�োচনাা কৰক। 

ৱাাইজি� ১0

ৱাাইজি� ১1
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চকুুৰ ব্যা�ায়াাম
আমাাৰ চকুু স্বাাস্থ্যযৱাান ৰাাখি�বলৈ� আমি� কি� কৰাা উচি�ত? 

আহক আমি� এই সৰল চকুুৰ ব্যাা�য়াামবো�োৰ নি�য়মীীয়াাকৈ� কৰোঁ�ঁ � আহক। 

1.	 পাামিং�ংৰে� আপো�োনাাৰ চকুু শি�থি�ল কৰক।
2.	 সোঁ�ঁ �ফাালৰ পৰাা বাাওঁঁফাাললৈ� চকুুৰ মণি�ৰ চলাাচল।
3.	 চকুুৰ মণি�ৰ চলাাচল ওপৰআৰু তললৈ�।
4.	 চকুুৰ মণি�ৰ কৰ্ণীীয় চলাাচল।

5.	 চকুুৰ মণি�ৰ ঘূূৰ্ণ ণন।

1.	পাামিং�ংৰে� আপো�োনাাৰ চকুু শি�থি�ল কৰক 
আমাাৰ চকুুৱে� নি�ৰন্তৰ বস্তু বো�োৰ চাাই আছে� ; সি�হঁঁত ভাাগৰি� পৰে�। আমি� 
নি�য়মীীয়াাকৈ� তে�ওঁঁলো�োকক শি�থি�ল কৰাা উচি�ত।

সৰল পাামিং�ং প্ৰক্ৰি�য়াা

1.	 দুুয়ো�োখন হাাতৰ তলুুৱাা গৰম নো�োহো�োৱাালৈ�কে� ঘঁঁহি� দি�য়ক।
2.	 হাাতৰ তলুুৱাাৰ কাাপ আকৃৃতি� এটাা বনাাওক আৰু সে�ইবো�োৰ লাাহে�কৈ� 

চকুুৰ ওপৰত ৰাাখক। (চকুুৰ মণি�ৰ ওপৰত চাাপ নি�দি�ব।)
3.	 চকুু বন্ধ ৰাাখি�ব।
4.	 হাাতৰ তলুুৱাাবো�োৰ 10-15 ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� চকুুৰ ওপৰত ৰাাখি�ব, 

তাাৰ পি�ছত লাাহে�কৈ� হাাতআঁঁতৰাাব।

ৱাাইজি� ৩
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2.	সোঁ�ঁ�ফাালৰ পৰাা বাাওঁঁ ফাাললৈ� চকুুৰ মণি�ৰ চলাাচল।
1.	 কি�ছু ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� লাাহে�কৈ� চকুু বন্ধ কৰক, তাাৰ পি�ছত লাাহে� 

লাাহে� চকুু বো�োৰ খুুলি� দি�য়ক।

2.	 চকুুৰ মণি�বো�োৰ সোঁ�ঁ � কো�োণৰ পৰাা বাাওঁঁফাালে� আৰু তাাৰ পি�ছত বাাওঁঁ  
কো�োণৰ পৰাা সোঁ�ঁ �ফাালে� স্থাানাান্তৰ কৰক। ইয়াাক পাঁঁ �চবাাৰ পুুনৰাাবৃতৃ্তি� 
কৰক।

3.	 অনুুশীীলনৰ পি�ছত সৰল হাাত ৰখাা।

3.	চকুুৰ মণি�ৰ চলাাচল ওপৰআৰু তললৈ�।
1.	 কি�ছু ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� লাাহে�কৈ� চকুু বন্ধ কৰক, তাাৰ পি�ছত লাাহে� 

লাাহে� চকুু বো�োৰ খুুলি� দি�য়ক।

2.	 চকুুৰ মণি�বো�োৰ সম্পূূৰ্ণ ণকৈ� তললৈ� স্থাানাান্তৰ কৰক আৰু তাাৰ 
পি�ছত লাাহে� লাাহে� সে�ইবো�োৰ ওপৰলৈ� লৈ� যাাওক। ইয়াাক পাঁঁ �চবাাৰ 
পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰক।

3.	 অনুুশীীলনৰ পি�ছত সৰল হাাত ৰখাা।
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4.	চকুুৰ মণি�ৰ কৰ্ণীীয় চলাাচল।
1.	 কি�ছু ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� লাাহে�কৈ� চকুু বন্ধ কৰক তাাৰ পি�ছত লাাহে� 

লাাহে� চকুুবো�োৰ খুুলি� দি�য়ক।

2.	 চকুুৰ মণি�বো�োৰ সোঁ�ঁ � কো�োণত ওপৰলৈ� আৰু বাাওঁঁ  কো�োণত তললৈ� 
স্থাানাান্তৰ কৰক। তি�নি�বাাৰ অনুুশীীলনীীটো�ো পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰক।

3.	 লাাহে� লাাহে� চকুুবো�োৰ খুুলি� দি�য়ক আৰু চকুুৰ মণি�বো�োৰ বাাওঁঁফাালে� 
আৰু সোঁ�ঁ �ফাালে� তললৈ� স্থাানাান্তৰ কৰক। তি�নি�বাাৰ অনুুশীীলনীীটো�ো 
পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰক।

4.	 অনুুশীীলনৰ পি�ছত সৰল হাাত ৰখাা।
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5.	চকুুৰ মণি�ৰ ঘূূৰ্ণণ ন
1.	 কি�ছু ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� লাাহে�কৈ� চকুু 

বন্ধ কৰক তাাৰ পি�ছত লাাহে� লাাহে� 
চকুুবো�োৰ খুুলি� দি�য়ক।	

2.	 চকুুৰ মণি�বো�োৰ সম্পূূৰ্ণ ণকৈ� সোঁ�ঁ �ফাালে� 
স্থাানাান্তৰ কৰক, তাাৰ পি�ছত 
সে�ইবো�োৰ তললৈ� লৈ� যাাওক, তাাৰ 
পি�ছত বাাওঁঁফাালে� যাাওঁঁক আৰু তাাৰ 
পি�ছত ওপৰলৈ� যাাওঁঁক। ই এটাা বৃতৃ্ত 
গঠন কৰে�। লাাহে� লাাহে� চকুুৰ 
মণি�বো�োৰ পাঁঁ �চবাাৰ বৃতৃ্তএটাাত লৰচৰ 
কৰক।

3.	 সৰল হাাতৰ তলুুৱাাৰে� চকুুবো�োৰ 
শি�থি�ল কৰক।

4.	 এতি�য়াা আমি� চকুুবো�োৰ আন দি�শত 
ঘূূৰাাওঁঁ  আহক। চকুুৰ মণি�বো�োৰ 
সম্পূূৰ্ণ ণ বাাওঁঁফাালে� স্থাানাান্তৰ কৰক, 
তাাৰ পি�ছত সে�ইবো�োৰ তললৈ� লৈ� 
যাাওক, তাাৰ পি�ছত সে�ইবো�োৰ 
সোঁ�ঁ �ফাালে� আৰু তাাৰ পি�ছত 
ওপৰলৈ� স্থাানাান্তৰ কৰক। ই বৃতৃ্তটো�ো 
সম্পূূৰ্ণ ণ কৰে�। লাাহে� লাাহে� চকুুৰ 
মণি�বো�োৰ বৃতৃ্তটো�োত পাঁঁ �চবাাৰ লৰচৰ 
কৰক।

5.	 অলপ সময়ৰ বাাবে� আপো�োনাাৰ চকুু 
বন্ধ কৰক আৰু তাাৰ পি�ছত লাাহে� 
লাাহে� সে�ইবো�োৰ খুুলি� দি�য়ক।

	 6.	 সৰল হাাতৰ তলুুৱাাৰে� চকুুবো�োৰ শি�থি�ল কৰক।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

শি�শুসকলক পি�ঠি� থি�য় কৰি� ৰাাখি�বলৈ� উদগনি� দি�য়ক। এই ব্যাা�য়াামত কে�ৱল চকুুৰ 
মণি�ৰ চলাাচল থাাকি�ব লাাগে� আৰু ডি�ঙি�ৰ চলাাচল নহয়।
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ৱাাইজি� ১2 
কৃৃদাা যো�োগ

আপুুনি� আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� খে�লি�বলৈ� আৰু উপভো�োগ কৰি�বলৈ� 
ভাাল পাায় নে�কি�?

আমাাৰ খে�লি�বলৈ� ইয়াাত কি�ছুমাান খে�ল আছে�। এই খে�লসমূূহৰ জৰি�য়তে� 
আমি� যো�োগৰ বি�ভি�ন্ন দি�শৰ বি�ষয়ে� শি�কি�ম।

নামৰ শৃংখলা

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত
পৱি�ত্ৰ

আটি�ৰাা
সংংসৃ্কৃতি�
আদি�ল

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত
পৱি�ত্ৰ
আটি�ৰাা
সংংসৃ্কৃতি�
আদি�ল
শি�ল্পাা

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত
পৱি�ত্ৰ
আটি�ৰাা
সংংসৃ্কৃতি�

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত

পৱি�ত্ৰ 
আটি�ৰাা

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত
পৱি�ত্ৰ

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম
হৰমি�ত

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ
শবনম

নে�হাা
ৰাাহুল
শাাকি�ৰ

নে�হাা
ৰাাহুলনে�হাা
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কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� এটাা বৃতৃ্তত বহি� আগৰ শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলৰ নাামৰ সৈ�তে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ নাাম ডাাঙৰকৈ� কয় নাামৰ মাালাা এটাা সৃষৃ্টি� কৰি�বলৈ�।

•	 প্ৰথম ছাাত্ৰীীগৰাাকীীয়ে� কয় যে� তাাই/তে�ওঁঁৰ নাাম, পৰৱৰ্তীী 
ছাাত্ৰীীগৰাাকীীয়ে� প্ৰথম ছাাত্ৰীীগৰাাকীীৰ নাাম পুুনৰাাবৃতৃ্তি� কৰে� আৰু তাাই/
তে�ওঁঁৰ নাাম যো�োগ কৰে�। প্ৰতি�জন শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� কয় যে� বৃতৃ্তত বহি� 
থকাা আগৰ সকলো�ো শি�ক্ষাাৰ্থীীৰ নাাম, তাাৰ পি�ছত তাাই/নি�জৰ নাাম 
যো�োগ দি�য়াা। সকলো�োৱে� মনত পে�লো�োৱাা লৈ�কে� আৰু সকলো�ো নাাম 
কো�োৱাালৈ�কে� খে�লখন চলি� থাাকে�।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

এই খে�লৰ উদ্দে�শ্যয হৈ�ছে� স্মৃতৃি� শক্তি� আৰু সজাাগতাা উন্নত কৰাা। খে�লৰ বি�ভি�ন্ন 
তাাৰতম্যয চে�ষ্টাা কৰি�ব পাাৰি�:•  ফল বাা পাাচলি�ৰ নাাম ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব।
•  নাামবো�োৰ বি�পৰীীত ক্ৰমত কওঁঁক।
•  চকুু বন্ধ কৰি� নাামবো�োৰ কওঁঁক।



104 খে�ল যো�োগ | তৃৃতীীয় শ্ৰে�ণীী

মাাইণ্ড গে�ম

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

এই খে�লৰ উদ্দে�শ্যয হৈ�ছে� একাাগ্ৰতাা আৰু সজাাগতাা উন্নত কৰাা।
খে�লৰ বি�ভি�ন্ন তাাৰতম্যয চে�ষ্টাা কৰি�ব পাাৰি�:
• বি�ভি�ন্ন গুণি�তক আৰু বি�ভি�ন্ন নাাম ব্যযৱহাাৰ কৰক।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে� 

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� এটাা বৃতৃ্তত বহে� আৰু এটাা ক্ৰমত 
সংংখ্যাা�বো�োৰ ডাাঙৰকৈ� গণনাা কৰে�। পাঁঁ �চজনৰ 
প্ৰতি�টো�ো গুণি�তকত প্ৰতি�জন শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ পাালাাত এটাা সংংখ্যাা�ৰ সলনি� "ভাাৰত" 
বুুলি� কয়।

•	 যি�সকল শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� পাঁঁ �চজনৰ গুণি�তকত 
তে�ওঁঁলো�োকৰ পাালাাত "ভাাৰত" নকয় তে�ওঁঁলো�োক 
বাাহি�ৰত আছে�।

•	 শি�শুসকলে� ভাাল নো�োপো�োৱাালৈ�কে� গণনাা 
বৃতৃ্তাাকাাৰভাাৱে� অব্যাা�হত থাাকে�।
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ৱাাইজি� ১3 
জপা তপা

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

তাাৰতম্যয
• মুুঠি� এটাা বনাাই মুুঠি�টো�ো মুুকলি� কৰি� দি�য়ক।
• কি�লাাকুটি� সম্প্ৰসাাৰণ আৰু ফ্লে�ক্সন।
• জপাা-তপাাৰ সলনি�, লাাভাা-কুুশাা, নাালাা-নীীলাা আদি� ব্যযৱহাাৰ কৰক।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� বৃতৃ্ত বাা বৰ্গগক্ষে�ত্ৰ ত বহি� শি�ক্ষকক 
অনুুসৰণ কৰে�।

•	 যে�তি�য়াা শি�ক্ষকে� "জপাা" বুুলি� কয় সকলো�ো 
শি�শুৱে� তে�ওঁঁলো�োকৰ হাাতৰ তলুুৱাা ওপৰলৈ� ৰাাখে� 
আৰু যে�তি�য়াা শি�ক্ষকে� কয় যে� "তপাা" শি�শুৱে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ হাাতৰ তলুুৱাা তললৈ� ৰাাখে�।

•	 শি�ক্ষকজনে� যদৃচ্ছভাাৱে� "জপাা" বাা "তপাা" বুুলি� 
উচ্চস্বৰে� কো�োৱাা অব্যাা�হত ৰাাখি�ছে�। যি�সকল 
শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� সঠি�কভাাৱে� অনুুসৰণ কৰাাত ব্যযৰ্থথ  হয় 
তে�ওঁঁলো�োক বাাহি�ৰত আছে�।

জপাা তপাা

তপাা

জপাা

বাাহি�ৰ

বাাহি�ৰ

বাাহি�ৰ
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উশাাহৰ শক্তি�

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

এই খে�লৰ উদ্দে�শ্যয হৈ�ছে� কণ্ঠস্বৰ তৈ�য়াাৰ কৰাাত সহাায় কৰাা আৰু উশাাহৰ ম্যাা�দ 
বৃদৃ্ধি� কৰাা। বি�ভি�ন্ন প্ৰকাাৰৰ শব্দৰ সৈ�তে� খে�লৰ বি�ভি�ন্ন তাাৰতম্যয চে�ষ্টাা কৰি�ব 
পাাৰি�।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� এটাা বৃতৃ্তত বহে�।

•	 এজন শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� দীীঘলীীয়াা উশাাহ লৈ� খে�ল 
আৰম্ভ কৰে�, আৰু দীীঘলীীয়াা "ওম" উচ্চাাৰণ কৰি� 
বৃতৃ্তটো�োৰ চাাৰি�ওফাালে� দৌ�ৌৰি�বলৈ� আৰম্ভ কৰে�।

•	 পৰৱৰ্তীী পাাকটো�ো হ'ল প্ৰথম শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� "ওম" 
উচ্চাাৰণ কৰাা ঠাাইত বহি� থকাা ছাাত্ৰজনৰ। 
সকলো�ো শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� অংংশগ্ৰহণ নকৰাালৈ�কে� 
খে�লখন অব্যাা�হত থাাকে�।
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ৱাাইজি� ১4 
ঋষি� 
পতঞ্জলীীয়ে� 
কয়

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

খে�লৰ তাাৰতম্যযক উৎসাাহি�ত কৰাা হয়
•  পতঞ্জলি�ৰ সলনি� নে�তাাজীী ব্যযৱহাাৰ কৰক।
•  চকুু ৰখাা আৰু বন্ধ কৰাাৰ দৰে� চকুুৰ ব্যাা�য়াাম।
• ভঙ্গীীবো�োৰ যে�নে� তাাদাাসন, উৎকটাাসন, পদস্তাাসন।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� এটাা বৃতৃ্তত থি�য় হয় আৰু শি�ক্ষকৰ 
নি�ৰ্দে�েশনাা অনুুসৰণ কৰে�।

•	 শি�ক্ষকজনে� পতঞ্জলি�ৰ নাামত নি�ৰ্দে�েশনাা দি�য়ে�। 
শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� কে�ৱল তে�তি�য়াাহে� অনুুসৰণ কৰে� 
যদি� 'পতঞ্জলীীয়ে� কয়' নি�ৰ্দে�েশনাাত অন্তৰ্ভু�ক্ত কৰাা 
হয়।

•	 যি�সকল শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� 'পতঞ্জলি�ৰ মতে�' অবি�হনে� 
নি�ৰ্দে�েশনাাঅনুুসৰি� কাাম কৰে� তে�ওঁঁলো�োক বাাহি�ৰত 
আছে�।
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ৱাাইজি� ১5 

শাাবদাা গ্ৰাাহীী

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

খে�লৰ তাাৰতম্যযক উৎসাাহি�ত কৰাা হয়। শি�ক্ষকজনে� শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলক হাাততাালি� 
দি�য়াাৰ সলনি� শব্দ কৰি�বলৈ� নি�ৰ্দে�েশ দি�ব পাাৰে�।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�:

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� এটাা বৃতৃ্ত গঠন কৰে�। এজন 
শি�ক্ষাাৰ্থীী যাাৰ চকুু কাাপো�োৰে�ৰে� ঢাাকি� ৰখাা হয় 
তে�ওঁঁক বৃতৃ্তৰ কে�ন্দ্ৰত থি�য় কৰাাই দি�য়াা হয়।

•	 বৃতৃ্তত বহি� থকাা যি�কো�োনো�ো শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� হাাততাালি� 
দি�য়ে�, আৰু কে�ন্দ্ৰৰ ছাাত্ৰজনে� অনুুমাান কৰি�ব 
লাাগি�ব কো�োনে� হাাততাালি� দি�ছে�।

•	 প্ৰতি�জন শি�ক্ষাাৰ্থীীৰ দহটাা সুুযো�োগ থাাকে�। 
আটাাইতকৈ� সঠি�ক অনুুমাান থকাা জনে� জি�কি�ব।



109একক ৩: যো�োগাাসন

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

খে�লৰ তাাৰতম্যযক উৎসাাহি�ত কৰাা হয়।

সুুন্দৰ-উত্তম কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� শি�ক্ষকজনৰ চাাৰি�ওফাালে� 
এটাা বৃতৃ্তত বহে�। শি�ক্ষকজনে� কয় 'সুুন্দৰ 
সুুন্দৰ হয়' আৰু শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� 'উত্তম 
উত্তম উত্তম হয়' বুুলি� সঁঁহাাৰি� দি�য়ে�।

•	
•	 শি�ক্ষকে� সুুন্দৰক বহুবাাৰ (1, 2, 3, 4, 5 6 

ইত্যাা�দি�) আৰু বি�ভি�ন্ন স্বৰত পুুনৰাাবৃতৃ্তি� 
কৰি�ব পাাৰে�।

•	 শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� সংংখ্যাা� আৰু সুুৰমি�লাাব 
লাাগে�। যে�তি�য়াা সুুৰ টো�োন অতি� কম হয়, 
খে�লটো�ো ডাাঙৰ হাাততাালি�ৰে� সমাাপ্ত হয়।

উত্তম উত্তম 
উত্তম হৈ�ছে�

সুুন্দৰ সুুন্দৰ 
সুুন্দৰ হৈ�ছে�



পুুষ্টি�



শি�ক্ষকসকলৰ বাাবে� অধি�ৱে�শনৰ গাঁঁ�থনি� আৰু  
পৰাামৰ্শ শমূূলক বাাৰ্ষি� িক পৰি�কল্পনাা

শি�ক্ষকসকলৰ বাাবে� অধি�ৱে�শনৰ গাঁঁ�থনি� আৰু 
পৰাামৰ্শ শমূূলক বাাৰ্ষি� িক পৰি�কল্পনাা 

এন. চি�. এফ. এছ. ই. ২০২৩-এ শাাৰীীৰি�ক শি�ক্ষাা আৰু কল্যাা�ণক 
এক পৃথৃক পাাঠ্যযক্ৰমৰ ক্ষে�ত্ৰ হি�চাাপে� তাালি�কাাভুুক্ত কৰি�ছে� আৰু 
সময়সূূচীীত নি�ম্নতম ৯০ ঘণ্টাা ( যি� প্ৰাায় ৪০ মি�নি�টৰ ১৩৫ সময়কাাল) 
আবণ্টন কৰাাৰ পৰাামৰ্শ শ দি�ছে�।
তৃৃতীীয় শ্ৰে�ণীীৰ খে�ল যো�োগ পাাঠ্যযপুথি� এন. চি�. এফ. এছ. ই . ২০২৩-
ত নি�ৰ্ধা া�ৰি�ত দক্ষতাাৰ পৰ্যাা� প্ত বি�কাাশৰ বাাবে� প্ৰস্তুত কৰাা হৈ�ছে�। 
গ্ৰন্থখনত তি�নি�টাা একক আৰু কে�ইবাাটাাও অধ্যাা�য় আছে�। গো�োটে�ই 
বছৰজুৰুি� অবি�ৰত আৰু ধাাৰাাবাাহি�ক বি�কাাশৰ বাাবে� মৌ�ৌলি�ক 
মটৰ মুুভমে�ণ্ট কাাৰ্যয কলাাপ, খে�ল আৰু যো�োগ অধি�বে�শনবো�োৰ 
সমাান্তৰাালভাাৱে� পৰি�কল্পনাা কৰি�ব পাাৰি�।
কাাৰ্য্যয� কলাাপবো�োৰ ফলপ্ৰসূূভাাৱে� পৰি�চাালনাা কৰি�বলৈ� পৰাামৰ্শ শমূূলক 
অধি�ৱে�শনৰ গাঁঁ �থনি� আৰু বাাৰ্ষি� িক পৰি�কল্পনাা তলত দি�য়াা হৈ�ছে�। 
আপুুনি� আপো�োনাাৰ প্ৰয়ো�োজনীীয়তাাৰ ওপৰত ভি�ত্তি� কৰি� পৰি�কল্পনাাটো�ো 
অনুুকূূলি�ত কৰি�ব পাাৰে�। 
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সময়ৰ গঠন আৰু প্ৰবাাহ

•	 এই কি�তাাপখন ৩ টাা এককত বি�ভক্ত। প্ৰতি�টো�ো গো�োটত অধ্যাা�য় আৰু কাাৰ্যয কলাাপ 
থাাকে�।

•	 এন. চি�. এফ.-এছ. ই. ২০২৩-এ শাাৰীীৰি�ক শি�ক্ষাাৰ বাাবে� ১৫০টাা সময়ৰ পৰাামৰ্শ শ 
দি�ছে�। পৰাামৰ্শ শমূূলক সময়সূূচীীয়ে� প্ৰতি� সপ্তাাহত কমে�ও ৪০ মি�নি�টৰ ৫টাা 
সময়সীীমাা ধাাৰণাা কৰে�।

•	 এন. চি�. এফ.-এছ. ই.-য়ে� শাাৰীীৰি�ক শি�ক্ষাা আৰু কল্যাা�ণৰ বাাবে� ব্লক সময়কাাল 
(একে�লগে� ২টাা সময়কাাল) আবণ্টন কৰাাৰ পৰাামৰ্শ শ দি�য়ে�।:

•	 সময়সূূচীীত দুুই ধৰণৰ সময়সীীমাা আবণ্টনৰ বাাবে� তলত পৰাামৰ্শ শ দি�য়াা হৈ�ছেঃ�ঃ

	� দৃৃশ্যযপট ১: সময়সূূচীীত আবণ্টন কৰাা প্ৰতি� সপ্তাাহত পাঁঁ �চটাা একক সময়কাাল

	� দৃৃশ্যযপট ২: মটৰ দক্ষতাা আৰু দলীীয় খে�লৰ বাাবে� দুুটাা ব্লক পীীৰি�য়ড, আৰু 
সময়সূূচীীত যো�োগৰ বাাবে� এটাা একক পীীৰি�য়ড আবণ্টন কৰাা হৈ�ছে�।

দৃৃশ্যযপট ১ — প্ৰতি�টো�ো সময়ছো�োৱাাত সীীমি�ত সময় কাাৰ্যয কৰীীভাাৱে� ব্যযৱহাাৰ কৰি�বলৈ� 
আৰু আকাংং�ক্ষি�ত শি�ক্ষণ ফলাাফল প্ৰাাপ্ত কৰি�বলৈ� তি�নি�টাা ভি�ন্ন প্ৰকাাৰৰ অধি�বে�শনৰ 
কল্পনাা কৰাা হয়। 

ধৰণ ১: খে�লৰ অনুুশীীলন সৰ্বাা�ধি� ক কৰে�।

ধৰণ ২: �অধি�ক প্ৰদাান কৰি�বলৈ� খে�লৰ পি�ছত বৃতৃ্তৰ সময় সৰ্বাা�ধি� ক কৰে�  
চি�ন্তাা কৰাাৰ সময়, আৰু সাামাাজি�ক-আৱে�গি�ক আলো�োচনাা কৰাাৰ সময়  
দি�শসমূূহ।

প্ৰকাাৰ ৩: �এটাা নি�ৰ্দি�িষ্টৰ ওপৰত গুৰুত্ব দি�বলৈ� গে�মি�ফাাইড ড্ৰি�লসৰ্বাা�ধি� ক কৰে�  
দক্ষতাা।

সকলো�ো প্ৰকাাৰৰ বাাবে� ৪০ মি�নি�টম্যাা�দৰ বাাবে� নমুুনাা সময় আৱণ্টন তলত দি�য়াা 
হৈ�ছে�। 

 অধিৱেশন কাৰ্য্যকলাপ  ধৰণ ১ ধৰণ ২  ধৰণ ৩ 

 ৱাৰ্ম-আপ ৫ ৫ ৫

 খেল/কাৰ্যকলাপৰ সময় ২৫ ১৫ ২৫

 কুল-ডাউন ৫ ৫

 বৃত্তৰ সময় ৫ ১৫ ৫
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দৃৃশ্যযপট ২ (অত্যযন্ত পৰাামৰ্শ শ দি�য়াা)-৮০ মি�নি�টৰ এটাা ব্লক পীীৰি�য়ডে� 
ফলপ্ৰসূূভাাৱে� খে�লৰ অনুুশীীলন, ড্ৰি�ল আৰু চক্ৰৰ সময় সৰ্বাা�ধি� ক কৰি�ব 
পাাৰে�। ব্লক পীীৰি�য়ডৰ সৈ�তে� দুুই ধৰণৰ অধি�বে�শনৰ পৰি�কল্পনাা কৰি�ব পাাৰিঃ�ঃ

 প্ৰকাাৰ ৪: �নি�ৰ্দি�িষ্ট দক্ষতাা লক্ষ্যয কৰি�বলৈ� গে�মি�ফাাইড ড্ৰি�ল (দলৰ মাাজত 
খে�লাা মি�নি� গে�ম) পৰি�কল্পনাা কৰি�ব পাাৰি�.

ধৰণ ৫: এটাা খণ্ড সময়ত দুুখন খে�ল খে�লাা হৈ�ছি�ল।

৪ ণৰধ        

য়মস ডণ্�খ
ৱাাৰ্মম -আপ 
সম্ভৱতঃঃ 

গে�মি�ফাাইড

খে�লৰ 
সময়

গে�মি�ফাাইড 
ড্ৰি�ল/মি�নি� 

গে�মচ

কুুল-ডাাউন বৃতৃ্তৰ 
সময়

তটিনিিমি 
য়মস

৫ ৩০ ২০ ৫ ২০

৫ ণৰধ        

য়মস ডণ্�খ
ৱাাৰ্মম -আপ 
সম্ভৱতঃঃ 

গে�মি�ফাাইড

খে�লৰ সময়

২ টাা খে�ল খে�লক

কুুল-ডাাউন বৃতৃ্তৰ 
সময়

তটিনিিমি 
য়মস

৫ ৫০ ৫ ২০
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ওপৰৰ তলৰ ডি�ঙি�ৰ প্ৰসাাৰ সোঁ�ঁ �-বাাওঁঁ  ডি�ঙি� ঘূূৰ্ণণ ন

কাাষৰ ডি�ঙি�ৰ প্ৰসাাৰ কাান্ধৰ ঘূূৰ্ণণ ন

ৱাাৰ্মম -আপ আৰু কুুল-ডাাউন

ৱাাৰ্মম -আপ আৰু কুুল-ডাাউন কাাৰ্যয কলাাপ হৈ�ছে� শাাৰীীৰি�ক ব্যাা�য়াাম আৰু খে�লৰ 
অত্যাা�ৱশ্যযকীীয় উপাাদাান। ই আমাাৰ শৰীীৰক কাাৰ্যয কলাাপৰ বাাবে� প্ৰস্তুত কৰাাত, 
সাামগ্ৰি�ক প্ৰদৰ্শ শন উন্নত কৰাাত আৰু ক্ৰমাান্বয়ে� হৃদস্পন্দনৰ হাাৰ বৃদৃ্ধি� কৰি� 
আৰু গাঁঁ �ঠি�বো�োৰ ঢি�লাা কৰি� আঘাাতৰ আশংংকাা হ্ৰাাস কৰাাত সহাায় কৰে�। 
শীীতল-নি�ম্ন কাাৰ্যয কলাাপে� হৃদস্পন্দনৰ হাাৰ ক্ৰমাান্বয়ে� হ্ৰাাস কৰাাত, পে�শীীৰ 
জঠৰতাা প্ৰতি�হত কৰাাত আৰু শি�থি�লতাা বৃদৃ্ধি� কৰাাত সহাায় কৰে�। সঠি�ক 
ৱাাৰ্মম -আপ আৰু কুুল-ডাাউন সুুৰক্ষি�ত আৰু কাাৰ্যয কৰীী শাাৰীীৰি�ক কাাৰ্যয কলাাপ 
নি�শ্চি�ত কৰাাৰ বাাবে� ৰুটি�নগুৰুত্বপূূৰ্ণণ । এইবো�োৰে� শৰীীৰত চাাপ মুুকলি� কৰাাত, 
পষ্টুৰে�ল বি�কৃতি� উন্নত কৰাাত আৰু ব্যাা�য়াামৰ প্ৰতি� ইতি�বাাচক মনো�োভাাৱ 
বি�কশি�ত কৰাাত সহাায় কৰে�। 

ৱাাৰ্মম -আপ আৰু কুুল-ডাাউন ব্যাা�য়াাম বয়সৰ বাাবে� উপযুুক্ত হ’ব লাাগে�, আৰু 
কৰি�ব লগাা শাাৰীীৰি�ক সক্ৰি�য়তাা আৰু শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলৰ ফি�টনে�ছস্তৰৰ ওপৰত 
আধাাৰি�ত কৰি� অনুুকূূলি�ত কৰি�ব পাাৰি�। ৱাাৰ্মম -আপ আৰু কুুলিং�ং ডাাউনৰ বাাবে� 
সচৰাাচৰ ব্যযৱহৃত কে�ইটাামাান ব্যাা�য়াাম তলত দি�য়াা হৈ�ছে�। শি�ক্ষকসকলে� এই 
তাালি�কাাৰ পৰাা ব্যাা�য়াামবো�োৰ বাাছনি� কৰি�ব পাাৰে� বাা শি�ক্ষাাৰ্থীী আৰু কাাৰ্যয কলাাপ 
সম্পাাদন কৰাাৰ বাাবে� উপযুক্ত অন্যাা�ন্যয ব্যাা�য়াাম ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব পাাৰে�।
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বাাহু ঘূূৰ্ণণ ন

গো�োৰো�োহাাৰ ঘূূৰ্ণণ ন

বি�কল্প ভৰি�ৰ আঙুুলি�ৰ স্পৰ্শ শ

বাাহুৰ কাান্ধৰ প্ৰসাাৰৰ ওপৰে�ৰে�

কাান্ধৰ ব্লে�ড প্ৰসাাৰি�ত
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আগলৈ� আৰু পি�ছফাালৰ বে�ণ্ড কাাষৰ ফাালে� বেঁ�ঁকাা

কাাষৰ ফাালে� ঘূূৰ্ণণ ন ফৰৱাাৰ্ডড লে�গ লাংং�চ

মণি�বন্ধ প্ৰসাাৰি�ত সম্প্ৰসাাৰণ

মণি�বন্ধ প্ৰসাাৰি�ত ফ্লে�ক্সন
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যো�োগ অধি�বে�শনৰ গাঁঁ�থনি�

তলত দি�য়াা ধৰণে� প্ৰতি�টো�ো যো�োগ অধি�বে�শন এটাা প্ৰাাৰ্থথনা াৰে� আৰম্ভ কৰক। এই 
প্ৰাাৰ্থথনা াটো�ো শি�ক্ষাাৰ্থীী আৰু শি�ক্ষকৰ মাাজৰ পবি�ত্ৰ বাান্ধো�োনৰ বি�ষয়ে�। দুুয়ো�োজনে� 
একে�লগে� ঈশ্বৰীীয় সুুৰক্ষাা আৰু প্রজ্ঞাাৰে� পুুষ্টি�ৰে� তে�ওঁঁলো�োকৰ পথবো�োৰ 
আলো�োকি�ত কৰি�বলৈ� প্ৰাাৰ্থথনা া কৰে�। তে�ওঁঁলো�োকে� সকলো�ো ঠাাইতে� আৰু 
সকলো�োৰে� বাাবে� শাান্তি� বি�চাাৰে�।

প্ৰাাৰ্থথনা া আৰম্ভ কৰাা

ওঁঁ সহ নাাা�ৱবতু। সহ নৌ�ৌ 

ভুুঙ্ক্��তুু। সহ বীীৰ্যংং � কৰৱাাৱহৈ�। 

তে�জস্বি�নাাওধীীতমস্তু। মাা 

বি�দ্বি�ষাাৱহৈ�। 

ওঁঁ শा�न्तি�: শাান্তি�: শাান্তি�:॥

ওঁঁ সহ নাাৱৱতু, সহ নৌ�ৌ ভুুঙক্তু�� । সহ বীীৰ্যংং � 
কৰৱাাৱহৈ�। তে�জস্বি�নাাৱধীীতমস্তু। মাা বি�দ্বি�ষাাৱহৈ�। ওঁঁ  
শাান্তি�: শাান্তি�: শাান্তি�:  

প্ৰাাৰ্থথনা াৰ অৰ্থথ
আমি� দুুয়ো�ো (গুৰু আৰু শি�ষ্যয) সুুৰক্ষি�ত থাাকক। আমি� দুুয়ো�ো সাাধনাা কৰো�ো। আমি� 
অতি� শক্তি�ৰে� অনুুশীীলন কৰো�ো। আমাাৰ অধ্যযয়নবো�োৰ ফলপ্ৰসূ আৰু আলো�োকি�ত 
হওক। আমি� ঘৃণৃাাৰ সৈ�তে� জীীয়াাই থাাকি�ব নাালাাগে�।

উদ্বো�োধনীী প্ৰাাৰ্থথনা াৰ পি�ছত অধি�ৱে�শন পৰি�কল্পনাা অনুসুৰি� কাাৰ্যয কলাাপসমূহূ 
পৰি�চাালনাা কৰক। ইয়াাৰ ভি�তৰত আছে� প্ৰস্তুতি�মূলক অনুশুীীলন, আসন, চকুৰ 
ব্যাা�য়াাম আৰু ক্ৰীীড়াা যো�োগ।
 তলত দি�য়াা ধৰণে� প্ৰতি�টো�ো যো�োগ অধি�বে�শন এটাা প্ৰাাৰ্থথনা াৰে� সমাাপ্ত কৰক। এক 
সাামৰণি� প্ৰাাৰ্থথনা াই শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলক জ্ঞাান একত্ৰি�ত কৰাাত আৰু ইতি�বাাচকতাা আৰু 
সুখুৰ সৈ�তে� দি�নটো�ো শক্তি�শাালীী কৰাাত সহাায় কৰে�।।

প্ৰাাৰ্থথনা া সমাাপ্ত কৰাা

ওম সৰ্বে�ে  ভৱন্টুু��  সুুখীীন: ।  
সৰ্বে�ে  সন্তু নি�ৰাাময়: । 
সৰ্বব  ভদ্ৰাানীী পাাচি�য়াান্টুু�� । 
মাা কাাশচি�দ সদ্ভাাগভৱতে�। 
ওম শাান্তি�: শাান্তি�: শাান্তি�:

ওম সৰ্বে�ে  ভৱন্তু সুুখি�নাাহ সৰ্বে�ে  সন্তু নি�ৰমাায়াা সৰ্বে�ে  
ভদ্ৰাাণীী পাাশি�য়ন্তু মাা কাাশচি�ড দুুহখাাবাাগ ভাাৱে�

প্ৰাাৰ্থথনা াৰ অৰ্থথ  

সকলো�োৱে� সুুখীী হওক। সকলো�ো ৰো�োগৰ পৰাা মুুক্ত হওক। সকলো�োৱে� চাাওক কি� 
শুভ। কাাৰো�ো কষ্ট নহ ‘ব। সকলো�ো ঠাাইতে� শাান্তি� থাাকক।
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যো�োগ অধি�বে�শন আৰম্ভ আৰু সমাাপ্ত কৰাাৰ বাাবে� 
সাাধাাৰণ নি�ৰ্দে�েশনাা

•	 আৰাামদাায়ক সুুখাাসন ভংংগীীমাাত বহি�বাা।
•	 পি�ঠি�খন পো�োন কৰি� ৰাাখি�বাা, চকু মুুদি� ৰাাখি�বাা, আৰু মৃদৃুু হাঁঁ �হি� এটি� মুুখত 

ৰাাখি�বাা। 
•	 তো�োমাাৰ হাাতখন চি�ন-মুুদ্ৰাাত ৰাাখাা আৰু তো�োমাাৰ উশাাহৰ বি�ষয়ে� সচে�তন হো�োৱাা। 

কে�ইমি�নি�টমাানৰ বাাবে� শ্বাাস-প্ৰশ্বাাস পৰ্যযবে�ক্ষ ণ কৰাা আৰু তাাৰ পি�ছত গভীীৰ 
উশাাহ লো�োৱাা আৰু উশাাহ এৰাাৰ সময়ত ওম জপ কৰাা।

•	 লাাহে� লাাহে� নমস্কাাৰ-মুুদ্ৰাাত হাাত ৰাাখি� প্ৰাাৰ্থথনা া জপ কৰাা।
•	 জপ কৰাাৰ পি�ছত পৰি�ৱৰ্ততনবো�োৰ লক্ষ্যয কৰাা। 
•	 হাাতৰ তলুুৱাাবো�োৰ লাাহে�কৈ� ঘঁঁহি� দি�য়াা, ইয়াাৰ পৰাা এটাা কাাপ বনো�োৱাা, আৰু 

ইয়াাক চকুৰ ওপৰত ৰাাখাা।

২৪ টাা অধি�ৱে�শনৰ বাাবে� পৰাামৰ্শ শমূূলক অধি�ৱে�শন 
পৰি�কল্পনাা

মাাহ ১

তৃৃতীীয় পৰ্বব  ষষ্ঠ পৰ্বব  ৯ ম পৰ্বব  দ্বাাদশ পৰ্বব

দৈ�নন্দি�ন 
জীীৱনৰ 
বাাবে� যো�োগ

যো�োগৰ পৰি�চয়   
সুুখীী হো�োৱাা

(১৫ মি�নি�ট)

অহিং�ংসাা কাাহি�নীী 
আৰু কাাৰ্যয কলাাপ

(১৫ মি�নি�ট)

স্বাাস্থ্যযৱাান হো�োৱাা

(১৫ মি�নি�ট)

অহিং�ংসাা দৈ�নন্দি�ন 
জীীৱনত

(১৫ মি�নি�ট)

যো�োগ
সাাধনাা

নাামৰ মাালাা

মে�মৰি� গে�ম

(১৫ মি�নি�ট) 

পতঞ্জলি�য়ে� কয়

কাাৰ্য্যয�ত  মনো�োযো�োগ 
ৰখাাৰ বাাবে� খে�ল   
(১৫ মি�নি�ট)

চকু 
ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

শাাবদাা গ্ৰাাহীী

শব্দ মনো�োযো�োগৰ 
বাাবে� খে�ল (১৫ 
মি�নি�ট)
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মাাহ ২

১৫ তম পৰ্বব  ১৮ তম পৰ্বব  ২১ তম পৰ্বব  ২৪ তম পৰ্বব

দৈ�নন্দি�ন 
জীীৱনৰ 
বাাবে� যো�োগ

ভাাল হো�োৱাা

(১৫ মি�নি�ট)

নি�য়াামাা 
শৌ�ৌচ কাাহি�নীী (১৫ 
মি�নি�ট)

শৌ�ৌচ সম্পৰ্কি�িত 
কাাৰ্যয কলাাপ  
(১৫ মি�নি�ট)

দৈ�নন্দি�ন 
জীীৱনত পৰি�ষ্কাাৰ 
পৰি�চ্ছন্নতাা 
(১৫ মি�নি�ট)

যো�োগ
সাাধনাা

চকুৰ ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

ধ্বনি�ৰ খে�ল

উশাাহ শক্তি�শাালীী 
কৰাাৰ বাাবে� খে�ল

(১৫ মি�নি�ট)

চকুৰ ব্যাা�য়াাম

(১৫ মি�নি�ট)

শ্লো�োগাান

শব্দ আৰু চলাাচল 
সজাাগতাাৰ বাাবে� 
খে�ল

মাাহ ৩

২৭ তম পৰ্বব  ৩০ তম পৰ্বব  ৩৩ তম পৰ্বব  ৩৬ তম পৰ্বব

দৈ�নদি�ন 
জীীৱনৰ 
বাাবে� যো�োগ

ভাাল খাাদ্যাা�ভ্যাা�স

(১৫ মি�নি�ট)

ভাাল টো�োপনি�ৰ 
অভ্যাা�স

(১০ মি�নি�ট)

মূূল্যাা�য়ন

যো�োগ 
সাাধনাা

উশাাহ-নি�শাাহ 
সজাাগতাা ইয়াাৰ 
সৈ�তে� কাাৰ্যয কলাাপ 
মুুদ্ৰাা

(১৫ মি�নি�ট)

পৰি�চয় আসাানাা 
কাাৰ্যয কলাাপৰ 
সৈ�তে�

(১৫ মি�নি�ট)

গো�োৰো�োহাা খো�োজ 
কঢ়াা আৰু ভে�কুলীী 
জাঁঁ �প

(১০ মি�নি�ট)

জপাা পথ

ধ্বনি�-কাাৰ্যয  
সজাাগতাাৰ বাাবে� 
খে�ল

(১৫ মি�নি�ট)

“ওম” উচ্চাাৰণ – 
এ, ইউ, এম

(১০ মি�নি�ট)
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মাাহ ৪

৩৯ তম পৰ্বব  ৪২ তম পৰ্বব  ৪৫ তম পৰ্বব  ৪৮ তম পৰ্বব

যো�োগ 
সাাধনাা

মৌ�ৌলি�ক  
ভঙ্গীী   
তাাদাাসন আৰু 
শি�থি�লাা তাাদাাসনাা 
(১৫ মি�নি�ট) 

থি�য় হৈ� থকাাৰ 
পৰি�চয় দি�য়ক 
আসাানাাচ  
বৈ�ক্ষসন 
(১৫ মি�নি�ট) 

দণ্ডসন আৰু 
দণ্ডসনৰ পৰাা 
শি�থি�লৈ� 
(১৫ মি�নি�ট)

পৰি�চয় সুুখাাসন 
 (১৫ মি�নি�ট)

প্ৰৱণ স্থাানি� আৰু  
অন্ততঃঃআসাানাা

(১৫ মি�নি�ট)

পৰি�চয়  
ভুুজঙ্গাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

চুুপি�ন স্থি�তি� আৰু 
শৱাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

পৰি�চয় 
পৱনমুুক্তাাসন 
(১৫ মি�নি�ট)

মাাহ ৫

৫১ তম পৰ্বব  ৫৪ তম পৰ্বব  ৫৭ তম পৰ্বব  ৬০তম পৰ্বব

যো�োগ  
সাাধনাা

আসন অনুুশীীলন 
বৈ�ক্ষসন 
(২০ মি�নি�ট)

আসন অনুুশীীলন 
বজ্ৰসন 
(২০ মি�নি�ট)

আসন অনুুশীীলন 
পৱন- 
মুুক্তাাসন  
আৰু শৱাাসন 
 (২০ মি�নি�ট)

আসন  
অনুুশীীলন  
ভুুজঙ্গাাসন আৰু  
শৱসন 
(২০ মি�নি�ট)

“ওম” উচ্চাাৰণ – 
এ, ইউ, এম 
(১০ মি�নি�ট)

ধ্বনি�ৰ খে�ল 
(১৫ মি�নি�ট)

“ওম” উচ্চাাৰণ – 
এ, ইউ, এম 
(১০ মি�নি�ট)

সংংখ্যাা� আৰু 
হাাততাালি�

মন সজাাগতাা 
খে�ল 
(১০ মি�নি�ট)

মাাহ ৬

৬৩ তম পৰ্বব  ৬৬ তম পৰ্বব  ৬৯ তম পৰ্বব  ৭২ তম পৰ্বব

দৈ�নদি�ন 
জীীৱনৰ 
বাাবে� যো�োগ

যম আৰু নি�য়ম  
সংংশো�োধন 
(১৫ মি�নি�ট) সকলো�ো ৫ ৰ 

সংংশো�োধন আসন 
(৩০ মি�নি�ট)

শুভ সমাাবে�শ 
(৩০ মি�নি�ট) মূূল্যাা�য়ন

যো�োগ
সাাধনাা

চকুৰ ব্যাা�য়াামৰ 
সংংশো�োধন 
(১৫ মি�নি�ট)
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বাাৰ্ষি� িক অধি�ৱে�শন পৰি�কল্পনাা 

তলত দি�য়াা তাালি�কাাখনে� গো�োটে�ই বছৰটো�োৰ বাাবে� প্ৰদত্ত ১৫০ টাা সময়ত পৰি�কল্পনাা কৰাা কাাৰ্যয কলাাপৰ 
ক্ৰম দে�খুুৱাাইছে�। প্ৰয়ো�োজনীীয় দক্ষতাাৰ কাাৰ্যয কৰীী বি�কাাশৰ বাাবে� এই ক্ৰমটো�ো অনুুসৰণ কৰাাটো�ো 
গুৰুত্বপূূৰ্ণণ । পাাঠ্যযপুুথি�ত সহজ প্ৰসংংগৰ বাাবে� তাালি�কাাত অধি�ৱে�শন আৰু কাাৰ্যয কলাাপৰ নম্বৰৰ প্ৰকাাৰ 
দি�য়াা হৈ�ছে�।

টো�োকাা: এক খণ্ড ম্যাা�দৰ বাাবে�, একে�ৰাাহে� দুুটাা সময়ৰ কাাৰ্যয কলাাপ ক্লাাব কৰক। আমাাৰ খে�ল আৰু 
যো�োগৰ সময়বো�োৰ ইতি�মধ্যে�ে য’ত খণ্ড ৰ সময়ৰ প্ৰয়ো�োজন হয় একত্ৰি�ত কৰাা হৈ�ছে�।

না�পকল্িৰিপ নশেৱেিধিঅ কিষিবাৰ্��

য়মস     ককএ তা�ষক্�দ  ণৰধ মনা� ৰপলা�কযকাৰ্�� পলা�কযকাৰ্�� 
নং� না�ণগ

১ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা আৰু 
ধৰাা

ধৰণ ৩ ধৰাা আৰু পে�লাাই দি�য়াা বি�এম-১ ১

২ একক ১ তুুলি� লো�োৱাা আৰু 
দলি�য়াাই দি�য়াা

ধৰণ ২ তুুলি� লওক আৰু 
দলি�য়াাই দি�য়ক

বি�এম-২ ২

৩ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা আৰু 
ধৰাা

ধৰণ ৩ ধৰাা আৰু পে�লাাই দি�য়াা বি�এম-১ ৩

৪ একক ১ তুুলি� লো�োৱাা আৰু 
পে�লাাই  দি�য়াা

ধৰণ ২ তুুলি� লো�োৱাা আৰু পে�লাাই  
দি�য়াা

বি�এম-২ ৪

৫ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

সুুখীী হো�োৱাা ৱাাইজি�-১ ১

৬ & ৭ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ সাাতটাা শি�ল আৰু-১ ২

৮ একক ১ ধৰ ধৰণ ৩ ৰি�লে� কে�চিং�ং বি�এম-৫ ৫

৯ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ৩ লক্ষ্যযত আঘাাত কৰাা বি�এম-৩ ৬

১০ একক ১ ধৰাা ধৰণ ৩ ৰি�লে� কে�চিং�ং বি�এম-৫ ৭

১১ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ৩ লক্ষ্যযত আঘাাত কৰাা বি�এম-৩ ৮

১২ & ১৩ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ গো�োলাাপে� টো�োগৰ আৰু-২ ৪
১৪ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 

অভ্যাা�স
যম ৱাাইজি�-২ ৩

১৫ একক ১ ধৰাা ধৰণ ১ দে�ৱাালত বল বি�এম-৬ ৯
১৬ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ২ তুুলি� লো�োৱাা আৰু দলি�য়াাই দি�য়ক বি�এম-২ ১০

১৭ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ১ শঙ্কু��বো�োৰ নক কৰাা বি�এম-৪ ১১

১৮ একক ১ ধৰাা ধৰণ ১ দে�ৱাালত বল বি�এম-৬ ১২

১৯ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ২ তুুলি� লো�োৱাা আৰু দলি�য়াাই দি�য়ক বি�এম-২ ১৩
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২০ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ১ শঙ্কু��বো�োৰ নক কৰাা বি�এম-৪ ১৪

২১ & ২২ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

চকুৰ ব্যাা�য়াাম ৱাাইজি�-৩ ৪

২৩ একক ১ নি�ক্ষে�প কৰাা ধৰণ ১ শঙ্কু��বো�োৰ নক কৰাা বি�এম-৪ ১৫

২৪ & ২৫ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ ধৰাা পে�লো�োৱাা আৰু-৩ ৬

২৬ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বলটো�ো পাাছ কৰাা বি�এম-৭ ১৬

২৭ একক ২ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ১৭

২৮ একক ৩ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বলটো�ো পাাছ কৰাা বি�এম-৭ ১৮

২৯ একক ৪ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ১৯

৩০ & ৩১ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ শৃংং�খল (সাংং�কলি�) অ’জি�-৪ ৮

৩২ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

চকুৰ ব্যাা�য়াাম ৱাাইজি�-৩ ৫

৩৩ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ ছাঁঁ � বল বি�এম-৮ ২০

৩৪ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বলটো�ো ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-৯ ২১

৩৫ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ ছাঁঁ � বল বি�এম-৮ ২২

৩৬ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বলটো�ো ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-৯ ২৩

৩৭ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বাাকচত ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-১০ ২৪

৩৮ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বাাকচত ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-১০ ২৫

৩৯ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

নি�য়াামাা ৱাাইজি�-৪ ৬

৪০ & ৪১ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ চকুৰ ওকাালি� অহাা আৰু-৫ ১০
৪২ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ২৬

৪৩ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বাাকচত ফ্লি�ক কৰক বি�এম-১০ ২৭

৪৪ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ২৮

৪৫ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ২৯

৪৬ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ বাাকচত ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-১০ ৩০

৪৭ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ৩ মাাজৰ বাান্দৰ বি�এম-১১ ৩১
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৪৮ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

কাাৰ্যয কলাাপ ৱাাইজি�-৫ ৭

৪৯ & ৫০ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

পৰি�চয় যো�োগি�ক 
অনুুশীীলন

ৱাাইজি�-৬ ৯

৫১ & ৫২ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ বি�ট্টাা কুুদ আৰু-৬ ১২

৫৩ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ৩ বে�লুুনত আঘাাত কৰাা বি�এম-১৩ ৩২

৫৪ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ১ শৰীীৰ আৰু বে�লুুন বি�এম-১৪ ৩৩

৫৫ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ৩ বে�লুুনত আঘাাত কৰাা বি�এম-১৩ ৩৪

৫৬ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ১ শৰীীৰ আৰু বে�লুুন বি�এম-১৪ ৩৫

৫৭ & ৫৮ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

আসাানাা— প্ৰস্তুতি�মূূলক 
অনুুশীীলন

ৱাাইজি�-৭ ১১

৫৯ & ৬০ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

মৌ�ৌলি�ক ভঙ্গীী ৱাাইজি�-৮ ১৩

৬১ & ৬২ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ চকুৰ ওকাালি� অহাা আৰু-৫ ১৪

৬৩ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ২ কো�োমল বল নি�য়ন্ত্ৰণ বি�এম-১৫ ৩৬

৬৪ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ৩ প্লে�য়িং�ং পাাছ বি�এম-১৬ ৩৭

৬৫ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ১ স্কো�োৱে�ৰত সু্কুপ বি�এম-১৭ ৩৮

৬৬ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ২ কো�োমল বল নি�য়ন্ত্ৰণ বি�এম-১৫ ৩৯

৬৭ & ৬৮ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ হপস্কচ আৰু-৭ ১৬

৬৯ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ৩ প্লে�য়িং�ং পাাছ বি�এম-১৬ ৪০

৭০ একক ১ আঘাাত কৰাা ধৰণ ১ স্কো�োৱে�ৰত সু্কুপ বি�এম-১৭ ৪১

৭১ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ২ বহাা আৰু উত্থাান বি�এম-১২ ৪২

৭২ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

আসন অনুুশীীলন ৱাাইজি�-৯ ১৪

৭৩-৮১   অৰ্ধধ  বাাৰ্ষি� িক 
মূূল্যাা�য়ন

  যো�োগাাত্মক মূূল্যাা�য়ন  এছএ-১ ৯

৮২ & ৮৩ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

আসন অনুুশীীলন ৱাাইজি�-৯ ১৬

৮৪ & ৮৫ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ হপস্কচ আৰু-৭ ১৮

৮৬ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ১ আগবাাঢ়ি� থাাকাা বি�এম-২০ ৪৩
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৮৭ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ৩ ষ্টি�কৰ সৈ�তে� প্ৰাাপ্ত কৰাা 
হৈ�ছে�

বি�এম-১৮ ৪৪

৮৮ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ১ আগবাাঢ়ি� থাাকাা বি�এম-২০ ৪৫

৮৯ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ৩ ষ্টি�কৰ সৈ�তে� প্ৰাাপ্ত কৰাা 
হৈ�ছে�

বি�এম-১৮ ৪৬

৯০ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

আসন অনুুশীীলন ৱাাইজি�-৯ ১৭

৯১ & ৯২ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ ধৰণ  
৪/৫

ককফাাইটিং�ং আৰু-৮ ২০

৯৩ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ২ ভাাৰসাাম্যয ৰখাা লাাঠি� বি�এম-১৯ ৪৭

৯৪ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ তো�োমাাৰ মাাটি� ধৰি� ৰাাখাা বি�এম-২১ ৪৮

৯৫ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ প্লেং�ংকসমূূহ বি�এম-২২ ৪৯

৯৬ & ৯৭ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ ধৰণ  
৪/৫

কুুমি�ৰ ডে�ঙ্গাা আৰু-৯ ২২

৯৮ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ২ ভাাৰসাাম্যয ৰখাা লাাঠি� বি�এম-১৯ ৫০

৯৯ একক ১ টি�কাাকৰণ ধৰণ ২ ভে�কচি�ন বি�জয় বি�এম-২৭ ৫১

১০০ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

উশাাহ লো�োৱাাৰ অভ্যাা�স ৱাাইজি�-১০ ১৮

১০১ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ তো�োমাাৰ মাাটি� ধৰি� ৰাাখাা বি�এম-২১ ৫২

১০২ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ১ গাায়ক-পুুলি�চ বি�এম-২৪ ৫৩
১০৩ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ প্লেং�ংকসমূূহ বি�এম-২২ ৫৪

১০৪ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ১ ঘৰটো�ো বি�চাাৰাা বি�এম-২৩ ৫৫

১০৫ & 
১০৬

একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

“ওম” উচ্চাাৰণ – এ, 
ইউ, এম

ৱাাইজি�-১১ ২০

১০৭ & 
১০৮

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ ধৰণ  
৪/৫

কুুমি�ৰ ডে�ঙ্গাা আৰু-৯ ২৪

১০৯ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ১ গাায়ক-পুুলি�চ বি�এম-২৪ ৫৬

১১০ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ শ্বাাটল ৰাাণ বি�এম-২৫ ৫৭

১১১ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ১ ভে�কচি�ন বি�জয় বি�এম-২৭ ৫৮
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১১২ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ গাায়ক-পুুলি�চ বি�এম-২৫ ৫৯

১১৩ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

ক্ৰি�দাা যো�োগ ৱাাইজি�-১২ ২১

১১৪ & 
১১৫

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ আমি� ফুুলৰ ৰাাস্তাাত 
খো�োজ কাাঢ়ো�ো 

আৰু-১০ ২৬

১১৬ & 
১১৭

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ ডজ বল আৰু-১১ ২৮

১১৮ & 
১১৯

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ চাামুুচ দৌ�ৌৰ আৰু-১২ ৩০

১২০ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ সুুৰক্ষাালৈ� যো�োৱাাৰ পৰাা 
আঁঁতৰি� থকাা

বি�এম-২৬ ৬০

১২১ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ শ্বাাটল ৰাাণ বি�এম-২৫ ৬১

১২২ & 
১২৩

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ গাাড্ডাা ওজি�-১৩ ৩২

১২৪ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ সুুৰক্ষাালৈ� যো�োৱাাৰ পৰাা 
আঁঁতৰি� থকাা

বি�এম-২৬ ৬২

১২৫ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ শ্বাাটল ৰাাণ বি�এম-২৫ ৬৩

১২৬ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

জপাা পথ ৱাাইজি�-১৩ ২২

১২৭ একক ১ টি�কাাকৰণ ধৰণ ২ ভে�কচি�ন বি�জয় বি�এম-২৭ ৬৪

১২৮ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

ঋষি� পতঞ্জলি�য় কয় ৱাাইজি�-১৪ ২৩

১২৯ একক ১ ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয ধৰণ ৩ ভে�কচি�ন বি�জয় বি�এম-২৭ ৬৫

১৩০ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ টাাগ অফ ৱাাৰ আৰু-১৪ ৩৩

১৩১ একক ৩ যো�োগ যো�োগ 
অভ্যাা�স

শব্দ গ্ৰাাহীী ৱাাইজি�-১৫ ২৪

১৩২ একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ তি�নি� ভৰি�ৰ দৌ�ৌৰ আৰু-১৫ ৩৪

১৩৩ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ১ আগবাাঢ়ি� থাাকাা বি�এম-২০ ৬৬

১৩৪ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ১ বাাকচত ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-১০ ৬৭

১৩৫ & 
১৩৬

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ ভি�তৰলৈ� আৰু বাাহি�ৰত আৰু-১৬ ৩৬

১৩৭ একক ১ সমন্বয় ধৰণ ১ আগবাাঢ়ি� থাাকাা বি�এম-২০ ৬৮
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১৩৮ একক ১ লাাথি� মাাৰাা ধৰণ ১ বাাকচত ফ্লি�ক কৰাা বি�এম-১০ ৬৯

১৩৯ & 
১৪০

একক ২ আমাাৰ খে�লসমূূহ প্ৰকাাৰ ৪/৫ পো�োহৰ আৰু ছাঁঁ � আৰু-১৭ ৩৮

১৪১-১৫০   মূূল্যাা�য়ন   বাাৰ্ষি� িক মূূল্যাা�য়ন  এছএ-২ ১৯

    যো�োগ ২৪      

    আমাাৰ খে�লসমূূহ ৩৮      

    মৌ�ৌলি�ক মটৰ 
চলাাচল 

৬৯      

    মূূল্যাা�য়ন ১৯      

    মুুঠ ১৫০      
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