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“योग घर से एवं पǐरवार के साथ” 
काय[Đम आयोजन सͧमǓत  

 

                संर¢क  
  Ĥो. रजनीश कुमार शुÈल, कुलपǓत  
 

               सह-संर¢क  
  Ĥो. चंġकांत एस. रागीत, ĤǓतकुलपǓत  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

‘अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस’ 

21 जून 2020 
  मगंलाचरण 

  चालन ͩĐयाएं 
  योगासन 

  कपालभाǓत 

  Ĥाणायाम 

  Úयान 

  सकंãप 

  शािÛत पाठ 
[आयुष मंğालय, भारत सरकार ɮवारा जारȣ  

सामाÛय योग अßयासĐम (Ĥोटोकॉल) के अनुसरण मɅ  अंगीकृत] 

 संयोजक  
डॉ. ͧशãपी कुमारȣ, सहायक Ĥोफेसर  
डॉ. ÏयोǓतष पायेङ, सहायक कुलसͬचव  
 

 संचालक 
डॉ. सजंय Ǔतवारȣ, शोध अनुषंगी   

 तकनीकȧ सहयोग  
Įी ͬगरȣश पांडये, Ĥभारȣ लȣला   

Įी अरͪवदं कुमार, सोशल मीͫडया चɇͪ पयन  

Įी राजदȣप राठौर, फोटोĒाफर एव ं  

    डॉÈयूमɅटेशन सहयोगी  

Įी दगुȶश पांडये, तकनीकȧ सहायक  
 



 

                         * मंगलाचरण * 
   ॐ संगÍछÚव ंसंवदÚव ं 

सं वो मनांͧस जानताम ्
देवा भागं यथा पूवȶ 
सÑजानाना उपासते।। 

     
 

      * चालन ͩĐयाए ं*  
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   * ताड़ासन                 * व¢ृासन                                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   * ǒğकोणासन                                 * वĐासन                                                   
    
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 



 भुजंगासन                                 * धनुरासन 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 * कपालभाǓत *        * Ĥाणायाम * 
 
 
 
 

       
 
 
 
 
 

      * Úयान *  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

  

 



* संकãप * 
 

हमɅ अपने मन को हमशेा सतंु ͧलत रखना है 
इसी मɅ हमारा आ×म ͪवकास समाया है 

 

        मɇ अपन ेक×त[åय, èवय ंके ĤǓत कुटुंब के ĤǓत, काय[, समाज और ͪवæव    
          के ĤǓत, शािÛत, आनदं और èवाØय के Ĥचार के ĤǓत ĤǓतबÚद हू ँ I 
 

  * शािÛत पाठ * 
ॐ सवȶ भवÛत ुसुͨ खनः सवȶ सÛत ुǓनरामयाः ।  
सवȶ भġाͨण पæयÛत ुमा किæचɮ दःुखभाÊभवेत ्॥  

ॐ शांǓतः शांǓतः शांǓतः 
 

      ‘अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस’  

  21 जून 2020 कȧ कुछ अÛय झलͩकया ँ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* ĤǓतवेदन * 
 

अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस के अवसर पर आयुष मंğालय, भारत सरकार के Ǒदशा 
Ǔनदȶश के अनुसरण मɅ आज Ǒदनांक 21 जून,2020 को Ĥातः काल 7 बजे से 8 बजे तक 
महा×मा गांधी अंतरराçĚȣय Ǒहदंȣ ͪवæवͪवɮयालय, वधा[ मɅ योगाßयास काय[Đम 'योग घर से 
एवं पǐरवार के साथ' थीम पर ͪवæवͪवɮयालय के कुलपǓत Ĥो. रजनीश कुमार शÈुल कȧ 
अÚय¢ता मɅ आनलाइन संपÛन हुआ। 

उÈत काय[Đम मɅ ͪवæवͪवɮयालय के ĤǓतकुलपǓत Ĥो. चंġकांत एस. रागीत, ͧश¢ा 
ͪवɮयापीठ के अͬधçठाता Ĥो. मनोज कुमार, संèकृǓत ͪवɮयापीठ के अͬधçठाता Ĥो. नपृɅġ 
Ĥसाद मोदȣ, संयोजक डॉ. ÏयोǓतष पायɅग एवं डॉ. ͧशãपी कुमारȣ, जनसपंक[  अͬधकारȣ Įी 
वी. एस. ͧमरग,े तकनीकȧ सहयोगी Įी ͬगरȣश पांडये, Įी अरͪवदं कुमार, Įी दगुȶश पांडेय, Įी 

 



ͧमͬथलेश राय एवं Įी राजदȣप राठौर, योग Ĥदश[क ͪवɮयाथȸ सोनू नाखले, अनुͪĤया कुमारȣ, 
आनंद साहू  तथा अͧमत कुमार सǑहत आनलाइन माÚयम स े भारȣ संÉया मɅ 
ͪवæवͪवɮयालय के ͧश¢कगण, कम[चारȣगण तथा ͪवɮयाͬथ[यɉ न ेसहभाͬगता कȧ। काय[Đम 
का संचालन डॉ. संजय Ǔतवारȣ न ेͩकया। 

 
योगाßयास काय[Đम का शुभारंभ ओंकार ÚवǓन एवं मगंलाचरण से हुआ। त×पæचात 

योग का संͯ¢Üत पǐरचय संचालक डॉ. संजय Ǔतवारȣ न े Ĥèतुत ͩकया। इसके उपरांत 
ͧशͬथलȣकरण अßयास के अंतग[त Ēीवा चालन, èकंध चालन, कǑट चालन तथा घुटना 
संचालन आǑद ͩĐयाओं के अßयास से शरȣर तथा मन को योगासन हेतु अनुकूͧलत ͩकया 
गया। 

योगासन के अंतग[त ताड़ासन, पादहèतासन, ǒğकोणासन, पƬासन, वĐासन, 
अƨ[म×èयेÛġासन, भजंुगासन , शलभासन, उ×तानपादासन, सवाɍगासन, हलासन, 
पवनमुÈतासन, धनुरासन आǑद का अßयास व Ĥदश[न ͩकया गया। इसके उपरांत 
कपालभांǓत, अनुलोमͪवलोम Ĥाणायाम का अßयास ͩकया गया। त×पæचात ͬचतंन मनन 
कȧ गहन ͩĐया Úयान का अßयास संचाͧलत हुआ। अंत मɅ शांǓतपाठ सवȶ भवंत ुसुͨ खनः 
सवȶ संतु Ǔनरामयाः के साथ योगाßयास ĤͩĐया संपÛन हु ई। 

 
अंǓतम चरण मɅ भारतीय दश[न एवं संèकृǓत के भाçयकार, दश[नशाèğ के Ǔनçणात 

आचाय[ एवं ͪवæवͪवɮयालय के कुलपǓत Ĥो. रजनीश कुमार शुÈल ने अपन ेउɮबोधन मɅ 
दैǑहक, भौǓतक व आÚयाि×मक उÛनǓत तथा èवाèØयĤद जीवन के ͧलए योग के ͪवͪवध 
प¢ɉ को Ĥकाͧशत ͩकया। उÛहɉन े बताया ͩक योग के आठɉ अंग यम, Ǔनयम,आसन, 
Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, धारणा, Úयान एवं समाͬध समान मह×व के हɇ। यǑद योग का शत 
ĤǓतशत लाभ अिज[त करना है तो हमɅ सàपूण[ योगांग का अनुपालन सुǓनिæचत करना 
होगा।उÛहɉन ेकहा ͩक योग रोͬगयɉ, भोͬगयɉ एव ंयोͬगयɉ सǑहत आम जन के ͧलए समान 
Ǿप से उपयोगी तथा अ×यंत Ĥासंͬगक है। इसीͧलए आज पूरȣ दǓुनया योगमय जीवन कȧ 
ओर अĒसर है।उÛहɉन े वत[मान वैिæवक महामारȣ कोͪवड-19 को Ǔनयंǒğत करन े व उससे 
बचन ेहेतु योगमय जीवन अपनान ेकȧ वकालत कȧ। 
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