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र्ाग १: कायवक्रम का पररचय एवं संरचना 
 

मॉड्यूल १: IYT® कायवक्रम का पररचय 
IYT® (International Yoga Teacher) प्रसवपूवय/प्रसवोत्तर/गभय संस्कार काययक्रम एक अंिरायष्ट्रीय स्िर पर 
मान्यिा प्राप्ि 100 घंटे का वविषे योग शिक्षक प्रशिक्षण पाठ्यक्रम  ै। य  काययक्रम गभयविी मािाओं, नई 
मािाओं और उनके शििओुं के समग्र स्वास््य एवं कलयाण के शिए समवपयि  ै। 
य  पाठ्यक्रम प्राचीन भारिीय योग परंपरा, आधुतनक र्चक्रकत्सा ववज्ञान, आयुवेद और गभय संस्कार के ज्ञान को 
एकीकृि करिा  ै। 
 

१.१ कायवक्रम का उद्देश्य 

उद्देश्य वववरण अपेक्षक्षत पररणाम 

िारीररक स्वास््य गभायवस्था में सुरक्षक्षि आसन एवं 
व्यायाम िक्ति, िचीिापन, संिुिन 

मानशसक स्वास््य ध्यान, माइंडफुिनेस, िनाव प्रबंधन िांति, एकाग्रिा, सकारात्मकिा 

भावनात्मक स्वास््य मााँ-शििु बधंन, आत्मववश्वास पे्रम, सुरक्षा, आनंद 

आध्याक्त्मक ववकास गभय संस्कार, प्राथयना, ध्यान आत्म-जागरूकिा, आंिररक िक्ति 

व्यावसातयक कौिि शिक्षण िकनीक, कक्षा प्रबंधन प्रभावी शिक्षण, व्यावसातयक ववकास 

 

१.२ पाठ्यक्रम संरचना — 100 घंटे का ववर्ाजन 

क्र.सं. मॉड्यूल / ववषय घंटे प्रकार 

१ काययक्रम पररचय एवं िरीर रचना ववज्ञान 8 सैद्धांतिक 

२ षोडि संस्कार एवं गभय संस्कार 10 सैद्धांतिक + व्याव ाररक 

३ प्राथयना ध्यान एवं मानशसक स्वास््य 8 व्याव ाररक 

४ प्रसवपूवय योग — िीनों तिमा ी 20 व्याव ाररक 
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क्र.सं. मॉड्यूल / ववषय घंटे प्रकार 

५ प्रसवोत्तर योग एवं पुनवायस 12 व्याव ाररक 

६ प्राणायाम एवं श्वास क्रक्रया 8 व्याव ाररक 

७ पोषण एवं प्राकृतिक उपचार 6 सैद्धांतिक 

८ प्रसव की िैयारी एवं बर्थिंग 8 सैद्धांतिक + व्याव ाररक 

९ शिक्षण कौिि एवं कक्षा प्रबधंन 10 व्याव ाररक 

१० मूलयाकंन एवं प्रमाणन 10 परीक्षा + प्रस्िुति 

 कुि योग 100 घंटे 

 

१.३ प्रवेि योग्यता एव ंपूवव-आवश्यकताएँ 

मानदंड वववरण 

न्यूनिम आयु 18 वषय या उससे अर्धक 

पूवय योग अनुभव न्यूनिम 1 वषय का तनयशमि योग अभ्यास 

िैक्षक्षक योग्यिा क्रकसी भी ववषय में स्नािक (अर्धमानिः) 

स्वास््य प्रमाण पत्र र्चक्रकत्सक से स्वास््य प्रमाण पत्र आवश्यक 

भाषा ह दंी / अंगे्रजी में संवाद क्षमिा 

प्रतिबद्धिा पूणय 100 घंटे की उपक्स्थति अतनवायय 

 

१.४ IYT® प्रमाणन के लार् 
• अस्पिािों एव ंप्रसूति कें द्रों में प्रसवपूवय योग शिक्षक 
• तनजी योग स्टूडडयो में वविषे कक्षाएाँ संचाशिि करना 
• ऑनिाइन प्रसवपूवय/प्रसवोत्तर योग काययक्रम 
• वेिनेस सेंटर एवं स्पा में वविषेज्ञ शिक्षक 
• गभय संस्कार परामियदािा 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

• अंिरायष्ट्रीय योग शिक्षक के रूप में पंजीकरण 
 

"योग केवि िरीर का व्यायाम न ीं  ै — य  मााँ और शििु के बीच एक पववत्र संवाद  ै।" 
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मॉड्यूल २: गर्ाववस्था की िारीररक रचना एवं िरीर क्रक्रया ववज्ञान 
एक प्रभावी प्रसवपूवय योग शिक्षक बनने के शिए गभायवस्था के दौरान  ोन ेवािे िारीररक पररवियनों की ग री 
समझ आवश्यक  ै। 
 

२.१ गर्ाववस्था के दौरान िारीररक पररवतवन 

िरीर प्रणाली पररवतवन योग पर प्रर्ाव 

हृदय-सवं नी रति मात्रा 40-50% बढ़िी  ै, हृदय गति 
बढ़िी  ै मध्यम िीव्रिा के आसन उर्चि 

श्वसन ितं्र डायाफ्राम उपर उठिा  ै, श्वास क्षमिा 
घटिी  ै प्राणायाम में सिंोधन आवश्यक 

मस्कुिोस्केिेटि ररिैक्तसन  ामोन से जोड़ ढीिे  ोि े ैं अत्यर्धक ख चंाव से बचें 

पाचन ितं्र पाचन धीमा  ोिा  ै, कब्ज सामान्य मदृ ुमोड़ एव ंमाशिि आसन 

 ामोनि एस्रोजन, प्रोजेस्टेरोन, ररिैक्तसन में 
वदृ्र्ध भावनात्मक सिुंिन पर ध्यान 

 

२.२ तीन ततमाहियों में शििु का ववकास 

ततमािी सप्ताि शिि ुका ववकास माँ के लक्षण 

प्रथम तिमा ी 1-12 सभी अंगों का तनमायण, मक्स्िष्ट्क 
ववकास, 7.5 सेमी िंबाई 

मििी, थकान, स्िन 
संवेदनिीििा 

द्वविीय तिमा ी 13-26  िचि िुरू, सनुने की क्षमिा, 30 
सेमी िंबाई पेट हद ना, ऊजाय वापसी 

ििृीय तिमा ी 27-40 वजन बढ़ना, फेफड़ ेपररपतव, शसर 
नीच े

पीठ ददय, बार-बार पेिाब, 
नींद में कहठनाई 

 

२.३ श्रोणण तल (Pelvic Floor) — मित्व एव ंव्यायाम 
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श्रोखण िि (Pelvic Floor) मांसपेशियों और संयोजी ऊिकों की एक  ैमॉक जैसी परि  ै जो मूत्रािय, आंि 
और गभायिय को स ारा देिी  ै। 

श्रोणण तल के कायव 
❆ मूत्रािय, आंि और गभायिय को स ारा देना 
❆ बढ़ि ेशििु का भार व न करना 
❆ प्रसव के दौरान शििु को बा र आने में स ायिा 
❆ प्रसव के बाद मतू्र असंयम को रोकना 
❆ यौन स्वास््य एवं संिुक्ष्ट्ट में सधुार 

 

२.४ गर्ाववस्था में वर्जवत एवं अनुिंशसत आसन 

वर्जवत आसन 
• पेट के बि िेटना (Prone poses) 
• पीठ के बि िेटना (18 सप्िा  बाद) 
• ग रे उिटे आसन (Deep inversions) 
• अत्यर्धक मोड़ (Deep twists) 
• कंुभक (Breath retention) 

अनुिंशसत आसन 
• िाड़ासन (Mountain Pose) 
• बद्धकोणासन (Butterfly Pose) 
• मािासन (Garland/Squat Pose) 
• बबडाि-गाय आसन (Cat-Cow) 
• सेिुबंधासन (Bridge Pose) 
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र्ाग २: षोडि संस्कार एवं गर्व संस्कार 
 

मॉड्यूल ३: षोडि संस्कार — हिदं ूजीवन-संस्कार परंपरा 
ह दं ूधमय में षोडि संस्कार (Shodasha Sanskar) जीवन के 16 म त्वपूणय संस्कारों का समू   ै। ये संस्कार 
जन्म से प िे से िेकर मतृ्यु िक के ववशभन्न जीवन-चरणों में क्रकए जािे  ैं। 
 

३.१ षोडि संस्कारों की पूणव सूची 

क्र.सं. संस्कार का नाम जीवन-चरण उद्देश्य 

१ गभायधान संस्कार गभयधारण से पूवय िुभ गभयधारण की प्राथयना एव ंअनुष्ट्ठान 

२ पंुसवन ससं्कार गभायवस्था (2-3 मा ) भ्रूण की रक्षा एवं स्वास््य 

३ सीमंिोन्नयन संस्कार गभायवस्था (6-7 मा ) मााँ की मानशसक िांति एवं शििु का 
कलयाण 

४ जािकमय संस्कार जन्म के समय नवजाि का स्वागि एवं आिीवायद 

५ नामकरण संस्कार जन्म के 11वें हदन शििु का नामकरण 

६ तनष्ट्क्रमण ससं्कार जन्म के 4वें मा  प िी बार घर से बा र 

७ अन्नप्रािन संस्कार 6वें मा  प िी बार अन्न ग्र ण 

८ चूड़ाकमय संस्कार 1-3 वषय प िी बार बाि कटाना 

९ कणयवेध संस्कार 3-5 वषय कान छेदना 

१० ववद्यारंभ संस्कार 5 वषय शिक्षा का आरंभ 

११ उपनयन संस्कार 8-12 वषय यज्ञोपवीि, गुरु के पास जाना 

१२ वेदारंभ संस्कार उपनयन के बाद वेद अध्ययन का आरंभ 

१३ केिांि संस्कार 16 वषय प िी बार दाढ़ी बनाना 

१४ समावियन ससं्कार शिक्षा समाक्प्ि पर गुरुकुि से वापसी 
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क्र.सं. संस्कार का नाम जीवन-चरण उद्देश्य 

१५ वववा  ससं्कार वववा  के समय ग ृस्थ जीवन का आरंभ 

१६ अंत्येक्ष्ट्ट संस्कार मतृ्यु के समय अंतिम संस्कार 

 

३.२ गर्ाववस्था से संबंधित तीन प्रमुख संस्कार 
षोडि संस्कारों में से प िे िीन संस्कार गभायवस्था से प िे और गभायवस्था के दौरान क्रकए जािे  ैं। ये िीन 
संस्कार मााँ और शिि ुदोनों के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ैं: 
 

१. गर्ाविान ससं्कार (Garbhadhana Sanskar) 
अथय: गभय + आधान = गभय को धारण करना 
समय: गभयधारण से पूवय 
उद्देश्य: िुभ मु ूिय में गभयधारण के शिए ईश्वर से प्राथयना 
ववर्ध: वैहदक मंत्रोच्चार, पूजा-अचयना, दंपति का संकलप 
म त्व: य  संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै 
योग संबधं: गभायधान से पूवय ध्यान, प्राणायाम और साक्त्वक जीवनिैिी अपनाना 

 

२. पुंसवन ससं्कार (Pumsavana Sanskar) 
अथय: स्वस्थ शििु की कामना 
समय: गभायवस्था के 2-3 मा  में 
उद्देश्य: भ्रणू की रक्षा, स्वास््य और सुरक्षक्षि ववकास 
ववर्ध: वैहदक मंत्र, औषधीय जड़ी-बूहटयााँ, वविेष आ ार 
म त्व: भ्रूण के मक्स्िष्ट्क और िंबत्रका ितं्र के ववकास में स ायक 
योग संबधं: प्रथम तिमा ी में सौम्य योग, ध्यान और सकारात्मक ववचार 

 

३. सीमतंोन्नयन ससं्कार (Simantonnayana Sanskar) 
अथय: सीमंि + उन्नयन = गभयविी मााँ के बािों की मााँग भरना 
समय: गभायवस्था के 6-7 मा  में 
उद्देश्य: मााँ की मानशसक िांति, प्रसन्निा और शििु का मानशसक कलयाण 
ववर्ध: पति द्वारा पत्नी की मांग में शसदंरू भरना, संगीि, उत्सव 
म त्व: मााँ के मन में सकारात्मक भावनाएाँ जागिृ करना, शििु के मानशसक ववकास में स ायक 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

योग संबधं: ििृीय तिमा ी में ध्यान, संगीि र्चक्रकत्सा, पे्रम-ध्यान 
आधुतनक सदंभय: य  ससं्कार आधुतनक "गोद भराई" (Baby Shower) का पारंपररक रूप  ै 

 

३.३ संस्कारों का वैज्ञातनक मित्व 
• गभायवस्था में मााँ की मानशसक क्स्थति सीधे शिि ुके मक्स्िष्ट्क ववकास को प्रभाववि करिी  ै 
• सकारात्मक भावनाएाँ ऑतसीटोशसन, सेरोटोतनन का स्राव बढ़ािी  ैं 
• मााँ की आवाज, संगीि और स्पिय गभयस्थ शिि ुको प्रभाववि करिे  ैं 
• िनाव-मुति गभायवस्था से समय से प िे जन्म का  िरा कम  ोिा  ै 
• मााँ-शिि ुका भावनात्मक बंधन गभायवस्था से  ी िरुू  ोिा  ै 
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मॉड्यूल ४: गर्व संस्कार — गर्वकालीन संस्कार ववज्ञान 
गभय संस्कार एक प्राचीन भारिीय ववज्ञान  ै जो य  मानिा  ै क्रक शिि ुकी शिक्षा और संस्कार गभय में  ी िुरू 
 ो जािे  ैं। म ाभारि में अशभमन्यु की कथा इसका सवोत्तम उदा रण  ै। 
 

४.१ गर्व संस्कार के मूल शसद्िांत 

शसद्िांत वववरण व्याविाररक अनुप्रयोग 

मााँ-शििु संवाद गभयस्थ शििु मााँ की भावनाएाँ, आवाज 
और ववचार अनुभव करिा  ै प्रतिहदन शििु से बाि करें, गाएाँ 

सकारात्मक ववचार मााँ के ववचार शििु के व्यक्तित्व को 
आकार देि े ैं ध्यान, प्राथयना, सकारात्मक पुक्ष्ट्ट 

संगीि र्चक्रकत्सा िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र शििु के 
मक्स्िष्ट्क को उते्तक्जि करिे  ैं प्रतिहदन 30 शमनट संगीि सनुें 

आ ार ससं्कार साक्त्वक आ ार मााँ और शििु दोनों को 
पोषण देिा  ै िाजा, पौक्ष्ट्टक, साक्त्वक भोजन 

स्पिय र्चक्रकत्सा पेट पर  लकी माशिि शििु को सुरक्षा का 
अनुभव देिी  ै प्रतिहदन पेट पर पे्रमपूणय स्पिय 

 

४.२ गर्व संस्कार की दैतनक हदनचयाव 

समय गततववधि अवधि लार् 

प्रािः 6-7 बजे सूयय नमस्कार (संिोर्धि), 
प्राणायाम 30 शमनट ऊजाय, ऑतसीजन 

प्रािः 7-8 बजे ध्यान एवं प्राथयना 20 शमनट मानशसक िांति 

दोप र 12 बजे शििु से बािचीि, क ातनयााँ 15 शमनट बंधन, मक्स्िष्ट्क ववकास 

दोप र 2 बजे िास्त्रीय संगीि / भजन 30 शमनट िंबत्रका ववकास 

साय ं5-6 बजे सौम्य योग, स्रेर्चगं 30 शमनट िचीिापन, आराम 

राबत्र 9 बजे ववजुअिाइजेिन ध्यान 15 शमनट ग री नींद 
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४.३ गर्व संस्कार में मंत्र एवं श्लोक 

मंत्र / श्लोक उद्देश्य जाप समय 

ओं नमः शिवाय िांति, सुरक्षा, आिीवायद प्रािः ध्यान में 

गायत्री मतं्र बुद्र्ध, ज्ञान, प्रकाि सूयोदय के समय 

म ामतृ्यंुजय मतं्र स्वास््य, दीघाययु, सुरक्षा प्रािः एव ंसाय ं

सरस्विी वंदना ववद्या, किा, ज्ञान दोप र ध्यान में 

िक्ष्मी स्िोत्र समदृ्र्ध, सु , कलयाण साय ंपूजा में 

 

"गभय में पि र ा शििु केवि िरीर न ी ंबना र ा — व  अपना व्यक्तित्व, अपनी भावनाएाँ 
और अपना भववष्ट्य भी बना र ा  ै।" 
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र्ाग ३: प्राथवना ध्यान एवं मानशसक स्वास््य 

 

मॉड्यूल ५: प्राथवना ध्यान (Prarthana Dhyana) गर्ाववस्था में 
प्राथयना ध्यान (Prarthana Dhyana) गभायवस्था में एक अत्यंि िक्तििािी आध्याक्त्मक अभ्यास  ै। य  केवि 
धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै — य  मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक संवाद का माध्यम  ै। 
प्राथयना ध्यान में दो ित्व समाह ि  ैं — प्राथयना (ईश्वर से संवाद) और ध्यान (आंिररक मौन में क्स्थरिा)। जब 
ये दोनों एक साथ  ोिे  ैं, िो एक अद्भुि आध्याक्त्मक अनुभव उत्पन्न  ोिा  ै। 
 

५.१ प्राथवना ध्यान का मित्व 

पिलू लार् वैज्ञातनक आिार 

मानशसक िांति िनाव, र्चिंा और भय में कमी कोहटयसोि  ामोन में कमी 

भावनात्मक क्स्थरिा सकारात्मक भावनाएाँ, आत्मववश्वास ऑतसीटोशसन में वदृ्र्ध 

मााँ-शििु बधंन गभयस्थ शििु से ग रा संवाद भ्रूण की हृदय गति में सुधार 

आध्याक्त्मक ववकास आत्म-जागरूकिा, उद्देश्य की भावना मक्स्िष्ट्क में अलफा िरंगें 

िारीररक स्वास््य रतिचाप तनयंत्रण, बे िर नीदं पैराशसम्पेथेहटक िंबत्रका ितं्र सक्रक्रय 

 

५.२ प्राथवना ध्यान की ववधि 

चरण ववधि अवधि 

१. आसन सु ासन या वज्रासन में बैठें , रीढ़ सीधी, आाँ ें बंद 2 शमनट 

२. श्वास ग री, धीमी श्वास — 4 र्गनिी श्वास, 6 र्गनिी छोड़ें 3 शमनट 

३. िरीर स्कैन पैर से शसर िक िरीर को म सूस करें, िनाव छोड़ें 3 शमनट 

४. शििु से 
संवाद मन में या धीरे से शििु से बाि करें, पे्रम भेजें 5 शमनट 
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चरण ववधि अवधि 

५. प्राथयना ईश्वर से शििु के स्वास््य और सुरक्षा की प्राथयना 5 शमनट 

६. 
ववजुअिाइजेिन शििु को प्रकाि में शिपटा  ुआ दे ें 3 शमनट 

७. कृिज्ञिा इस अनुभव के शिए आभार व्यति करें 2 शमनट 

८. वापसी धीरे-धीरे आाँ ें  ोिें,  ाथ पेट पर र ें 2 शमनट 

 

५.३ प्राथवना ध्यान के प्रकार 

प्रकार वववरण उपयुक्त समय 

पे्रम-ध्यान (Loving Kindness) शििु, पररवार और सभी प्राखणयों के शिए 
पे्रम भेजना प्रािः 

कृिज्ञिा ध्यान गभायवस्था के अनुभव के शिए आभार साय ं

सुरक्षा ध्यान शििु को हदव्य प्रकाि में सुरक्षक्षि दे ना राबत्र 

िक्ति ध्यान प्रसव के शिए आंिररक िक्ति जागिृ 
करना ििृीय तिमा ी 

मंत्र ध्यान ओं, गायत्री या अन्य मतं्रों का जाप प्रािः/साय ं

 

५.४ प्राथवना ध्यान के शलए वविषे श्लोक 

गर्ाववस्था में प्राथवना के शलए वविेष श्लोक 
सवे भवन्िु सुख नः, सवे सन्िु तनरामयाः। 
(सभी सु ी  ों, सभी रोग-मतुि  ों) 
 
ओं श्री गणेिाय नमः — बाधाओं को दरू करने के शिए 
ओं नमो भगवि ेवासुदेवाय — शििु की रक्षा के शिए 
त्वमेव मािा च वपिा त्वमेव... — ईश्वर को मािा-वपिा मानकर प्राथयना 
आयुदेह  धन ंदेह  ववद्या ंदेह  म ेश्वर। — दीघाययु, स्वास््य और ज्ञान की प्राथयना 
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५.५ प्राथवना ध्यान और आिुतनक ववज्ञान 
डॉ. थॉमस वनी (Thomas Verney), APPPAH के संस्थापक, के अनुसार: "मााँ की सकारात्मक भावनाएाँ 
अजन्मे शििु के स्वास््य को आगे बढ़ािी  ैं। जो ववचार शिि ुमें  ुिी या िांति का संचार करिे  ैं, व ेजीवन 
भर संिुशिि, प्रसन्न और िांि स्वभाव की नींव र ि े ैं।" 
 

िोि तनष्कषव स्रोत 

ध्यान से कोहटयसोि (िनाव  ामोन) में 23% की कमी Journal of Psychosomatic 
Research 

तनयशमि ध्यान से समय से प िे जन्म का  िरा कम American Journal of 
Obstetrics 

मााँ की सकारात्मक भावनाएाँ शििु की हृदय गति को क्स्थर करिी  ैं Prenatal Psychology 
Research 

ध्यान से प्रसव में ददय की अनुभूति कम  ोिी  ै Mindfulness Journal 
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मॉड्यूल ६: माइंडफुलनेस एवं िाइपनोबधथिंग 
माइंडफुिनेस (Mindfulness) और  ाइपनोबर्थिंग (Hypnobirthing) आधुतनक गभायवस्था दे भाि के दो 
म त्वपूणय स्िंभ  ैं। 
 

६.१ माइंडफुलनेस के अभ्यास 

अभ्यास ववधि लार् 

एक शमनट ध्यान श्वास पर ध्यान कें हद्रि करें, ववचारों को 
बादि की िर  जाने दें ित्काि िांति 

बॉडी स्कैन पैर से शसर िक िरीर को म सूस करें िनाव मुक्ति 

हृदय-कें हद्रि श्वास हृदय क्षेत्र से श्वास िेने की कलपना भावनात्मक सिुंिन 

माइंडफुि भोजन धीरे-धीरे, स्वाद िेकर  ाएाँ पाचन सधुार 

कृिज्ञिा अभ्यास प्रतिहदन 3 चीजों के शिए आभार सकारात्मकिा 

 

६.२ िाइपनोबधथिंग के लार् 

लार् वववरण 

ददय में कमी एड्रनेाशिन कम  ोने से प्रसव में ददय कम अनुभव  ोिा  ै 

प्रसव की अवर्ध िांि मााँ में प्रसव अर्धक कुिििा से  ोिा  ै 

दवाओ ंकी कम आवश्यकिा प्राकृतिक एंडोक्रफय न और ऑतसीटोशसन बढ़ि े ैं 

िांि शििु िनाव-मुति मााँ से िांि और स्वस्थ शििु 

सकारात्मक अनुभव प्रसव को भयाव  न ीं, सिति अनुभव के रूप में दे ना 

 

६.३ सकारात्मक पुर्ष्ट (Affirmations) 
• मैं एक िक्तििािी और सक्षम मााँ  ूाँ 
• मेरा िरीर प्रसव के शिए पूरी िर  िैयार  ै 
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• मेरा शिि ुस्वस्थ, सुंदर और प्रसन्न  ै 
• मैं प्रत्येक संकुचन के साथ अपने शििु के करीब आिी  ूाँ 
• मैं िांि, कें हद्रि और सिति  ूाँ 
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र्ाग ४: प्रसवपूवव योग (Prenatal Yoga) 
 

मॉड्यूल ७: प्रथम ततमािी — योग एवं देखर्ाल (सप्ताि 1-12) 
प्रथम तिमा ी गभायवस्था का सबसे नाजुक समय  ोिा  ै। इस दौरान शिि ुके सभी अंगों का तनमायण  ोिा  ै। 
योग अभ्यास सौम्य, स ायक और ऊजाय-वधयक  ोना चाह ए। 
 

७.१ प्रथम ततमािी में िारीररक पररवतवन 

पररवतवन कारण योग से राित 

मििी और उलटी hCG  ामोन में वदृ्र्ध सौम्य श्वास, अदरक चाय 

थकान प्रोजेस्टेरोन में वदृ्र्ध ववश्राम आसन, योग तनद्रा 

स्िन सवेंदनिीििा एस्रोजन में वदृ्र्ध सौम्य छािी  ोिने वािे आसन 

मूड क्स्वंग  ामोनि पररवियन ध्यान, प्राणायाम 

शसरददय रति प्रवा  में पररवियन ववश्राम,  लकी माशिि 

 

७.२ प्रथम ततमािी के शलए आसन 

आसन (हिदंी) आसन (English) लार् साविानी 

िाड़ासन Mountain Pose मुद्रा सधुार, सिुंिन कोई न ी ं

वकृ्षासन Tree Pose संिुिन, एकाग्रिा दीवार का स ारा िें 

बद्धकोणासन Butterfly Pose श्रोखण  ोिना, िचीिापन अत्यर्धक न ख चंें 

बबडाि-गाय Cat-Cow Pose पीठ ददय रा ि, रीढ़ 
िचीिापन धीरे-धीरे करें 

बािासन Child's Pose ववश्राम, पीठ रा ि घुटनों को चौड़ा र ें 

सु ासन Easy Pose ध्यान, श्वास अभ्यास कुिन का उपयोग करें 
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आसन (हिदंी) आसन (English) लार् साविानी 

सेिुबंधासन Bridge Pose श्रोखण िि मजबूिी धीरे-धीरे उठें 

 

७.३ प्रथम ततमािी का योग क्रम (30 शमनट) 

क्रम आसन/अभ्यास अवधि उद्देश्य 

१ िवासन में श्वास जागरूकिा 3 शमनट कें हद्रि  ोना 

२ गदयन एवं कंधे की स्रेर्चगं 3 शमनट िनाव मुक्ति 

३ बबडाि-गाय आसन (10 चक्र) 3 शमनट रीढ़ गमय करना 

४ िाड़ासन एवं वकृ्षासन 4 शमनट संिुिन, मुद्रा 

५ बद्धकोणासन 3 शमनट श्रोखण  ोिना 

६ सेिुबंधासन (5 बार) 3 शमनट श्रोखण िि 

७ बािासन 3 शमनट ववश्राम 

८ सु ासन में प्राणायाम 4 शमनट श्वास जागरूकिा 

९ िवासन / योग तनद्रा 4 शमनट ग रा ववश्राम 

 

"प्रथम तिमा ी में अपने िरीर के साथ कोमि र ें — य  सजृन का सबसे पववत्र समय  ै।" 
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मॉड्यूल ८: द्ववतीय ततमािी — िर्क्त एव ंसतुंलन (सप्ताि 13-26) 
द्वविीय तिमा ी को " नीमून तिमा ी" भी क ा जािा  ै तयोंक्रक इस दौरान मििी कम  ोिी  ै, ऊजाय वापस 
आिी  ै और पेट हद न ेिगिा  ै। 
 

८.१ द्ववतीय ततमािी के शलए आसन 

आसन English लार् संिोिन 

देवी आसन Goddess Pose जााँघ िक्ति, श्रोखण 
 ोिना पैर चौड़ ेर ें 

वीरभद्रासन I Warrior I पैर िक्ति, संिुिन आगे झकुें  न ी ं

वीरभद्रासन II Warrior II स निक्ति, िक्ति घुटना 90 डडग्री र ें 

बत्रकोणासन Triangle Pose पाश्वय ख चंाव, संिुिन दीवार का स ारा 

मािासन Garland/Squat श्रोखण  ोिना, प्रसव 
िैयारी एड़ी के नीचे कुिन 

उत्कटासन Chair Pose जााँघ िक्ति, कोर दीवार का स ारा 

 

८.२ द्ववतीय ततमािी का योग क्रम (45 शमनट) 

क्रम आसन/अभ्यास अवधि 

१ वामय-अप: गदयन, कंधे, किाई 5 शमनट 

२ बबडाि-गाय + पॉइंटर डॉग 5 शमनट 

३  ड़ े ोकर: िाड़ासन, वकृ्षासन 5 शमनट 

४ वीरभद्रासन I और II 8 शमनट 

५ देवी आसन + मािासन 6 शमनट 

६ बैठकर: बद्धकोणासन, वपजन 6 शमनट 

७ सेिुबंधासन + श्रोखण िि व्यायाम 5 शमनट 
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क्रम आसन/अभ्यास अवधि 

८ प्राणायाम: उज्जायी, नाड़ी िोधन 5 शमनट 

९ िवासन / योग तनद्रा 5 शमनट 

 

८.३ द्ववतीय ततमािी में वविषे साविातनया ँ
• 18 सप्िा  के बाद पीठ के बि िेटने से बचें (IVC compression) 
• पेट पर दबाव वािे आसन न करें 
• अत्यर्धक ख चंाव से बचें (ररिैक्तसन  ामोन के कारण जोड़ ढीिे  ोिे  ैं) 
• िरीर का िापमान अर्धक न बढ़ने दें 
•  र आसन के बाद पयायप्ि ववश्राम िें 
• चतकर आन ेपर िुरंि रुकें  और बाईं करवट िेटें 
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मॉड्यूल ९: ततृीय ततमािी — प्रसव की तैयारी (सप्ताि 27-40) 
ििृीय तिमा ी में िरीर प्रसव के शिए िैयार  ोिा  ै। इस दौरान योग का उद्देश्य िरीर को प्रसव के शिए 
िैयार करना, पीठ ददय से रा ि देना और मााँ को मानशसक रूप से सिति बनाना  ै। 
 

९.१ ततृीय ततमािी के शलए वविषे आसन 

आसन English प्रसव लार् ववधि 

मािासन Garland Squat श्रोखण  ोिना, शििु को नीचे 
िाना एड़ी के नीचे कुिन 

बद्धकोणासन Butterfly आंिररक जााँघ ख चंाव दीवार से पीठ िगाएाँ 

बबडाि-गाय Cat-Cow पीठ ददय रा ि, शििु की क्स्थति धीरे-धीरे 

पाश्वय िवासन Side-lying 
Savasana ववश्राम, IVC दबाव न ी ं बाईं करवट 

दीवार पर पैर Legs up the Wall सूजन कम, थकान रा ि दीवार से 30 सेमी दरू 

श्रोखण घुमाव Pelvic Circles श्रोखण िचीिापन, प्रसव िैयारी बैठकर या  ड़ े ोकर 

 

९.२ प्रसव की तैयारी के शलए श्वास अभ्यास 

श्वास तकनीक ववधि प्रसव में उपयोग 

धीमी श्वास 4 र्गनिी श्वास, 6 र्गनिी छोड़ें प्रसव के प्रारंशभक चरण में 

उज्जायी श्वास गिे से  लकी आवाज के साथ श्वास सक्रक्रय प्रसव में 

ररिैतस श्वास "re-lax" िब्द के साथ श्वास संकुचन के दौरान 

पुि श्वास ग री श्वास िेकर धतका देना द्वविीय चरण में 

 ााँफना (Panting) छोटी-छोटी िजे श्वास शििु के शसर के समय 

 

९.३ बथव प्लान एवं मानशसक तैयारी 
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• प्रसव का स्थान (अस्पिाि, घर, बर्थिंग सेंटर) 
• प्रसव साथी (पति, मााँ, दाई) 
• ददय प्रबंधन की प्राथशमकिाएाँ 
• प्रसव की क्स्थति ( ड़,े बैठे, स्तवाट) 
• शिि ुके जन्म के िुरंि बाद की इच्छाएाँ 
• स्िनपान की योजना 
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र्ाग ५: प्रसवोत्तर योग (Postnatal Yoga) 
 

मॉड्यूल १०: प्रसवोत्तर पुनवावस एव ंयोग 
प्रसव के बाद मााँ का िरीर एक म त्वपूणय पुनतनयमायण प्रक्रक्रया से गुजरिा  ै। प्रसवोत्तर योग इस प्रक्रक्रया को 
सुगम, सुरक्षक्षि और प्रभावी बनािा  ै। 
 

१०.१ प्रसवोत्तर पुनवावस की समय-सारणी 

समय अनुिंशसत गततववधि वर्जवत गततववधि 

0-2 सप्िा  ग री श्वास, केगि, पैर की उंगशियााँ 
ह िाना कोई भी व्यायाम न ी ं

2-6 सप्िा  सौम्य चिना, गदयन-कंधे स्रेच, बािासन पेट के व्यायाम, दौड़ना 

6-12 सप्िा  सौम्य योग, श्रोखण िि व्यायाम, 
सेिुबंधासन उच्च िीव्रिा व्यायाम 

3-6 मा  पूणय योग अभ्यास,  लका काडड ययो अत्यर्धक पेट व्यायाम 

6 मा + सामान्य योग, िक्ति प्रशिक्षण कोई प्रतिबंध न ीं (डॉतटर से पूछें ) 

 

१०.२ डायस्टेशसस रेक्टी (Diastasis Recti) 
डायस्टेशसस रेतटी एक सामान्य प्रसवोत्तर क्स्थति  ै क्जसमें पेट की दो मांसपेशियााँ अिग  ो जािी  ैं। 

डायस्टेशसस रेक्टी की जाँच कैसे करें 
१. पीठ के बि िेटें, घुटने मोड़ें 
२. एक  ाथ नाशभ पर र ें 
३. शसर और कंधे धीरे-धीरे उठाएाँ 
४. नाशभ के उपर और नीचे उंगशियााँ डािकर दे ें 
५. यहद 2 उंगशियों से अर्धक चौड़ाई  ो िो डायस्टेशसस  ै 
डायस्टेशसस में: कं्रच, शसट-अप, प्िैंक से बचें 
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१०.३ प्रसवोत्तर योग क्रम (10 शमनट — प्रारंशर्क) 

क्रम आसन अवधि लार् 

१ गदयन रोि (बैठकर) 2 शमनट गदयन िनाव मकु्ति 

२ कंधे की स्रेर्चगं 2 शमनट स्िनपान से िनाव रा ि 

३ बबडाि-गाय (सौम्य) 2 शमनट पीठ ददय रा ि 

४ केगि व्यायाम 2 शमनट श्रोखण िि पुनतनयमायण 

५ िवासन / ध्यान 2 शमनट ववश्राम, पुनजीवन 

 

१०.४ प्रसवोत्तर अवसाद (Postpartum Depression) और योग 
प्रसवोत्तर अवसाद एक सामान्य क्स्थति  ै जो 10-15% नई मािाओं को प्रभाववि करिी  ै। योग और ध्यान 
इसके प्रबंधन में म त्वपूणय भूशमका तनभािे  ैं। 

लक्षण योग उपाय ध्यान उपाय 

उदासी, रोना सूयय नमस्कार, ऊजायवधयक आसन पे्रम-ध्यान, कृिज्ञिा 

थकान ववश्राम आसन, योग तनद्रा बॉडी स्कैन ध्यान 

र्चिंा प्राणायाम, नाड़ी िोधन माइंडफुिनेस 

अकेिापन मााँ-शििु योग कक्षा समू  ध्यान 

आत्म-संदे  िक्ति आसन, वीरभद्रासन सकारात्मक पुक्ष्ट्ट 
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मॉड्यूल ११: माँ और शिि ुयोग (Mommy & Me Yoga) 
मााँ और शििु योग एक अनूठा अभ्यास  ै क्जसमें मााँ अपने शिि ुके साथ शमिकर योग करिी  ै। य  मााँ-शििु 
बंधन को मजबूि करिा  ै। 
 

११.१ मा ँऔर शििु योग के लार् 

माँ के शलए लार् 
िरीर को पुनः आकार देना 
प्रसवोत्तर अवसाद में कमी 
ऊजाय और िक्ति में वदृ्र्ध 
अन्य मािाओ ंसे जुड़ाव 
आत्मववश्वास में वदृ्र्ध 

शिि ुके शलए लार् 
मााँ-शििु बधंन मजबूि 
मांसपेिी ववकास 
संवेदी उते्तजना 
बे िर नींद 
सामाक्जक ववकास 

 

११.२ मा ँऔर शििु योग के आसन 

आसन ववधि शिि ुकी आयु 

फ्िाइंग बेबी मााँ पीठ के बि िेटे, शििु को पेट पर 
र ें, पैर उठाएं 3-6 मा  

बोट पोज ववद बेबी मााँ नाव आसन में, शििु गोद में 4-8 मा  

िंज ववद बेबी मााँ िंज में, शििु छािी से िगाएाँ 3-12 मा  

स्तवाट ववद बेबी मााँ स्तवाट में, शििु सामने 4-12 मा  

िोलडर पे्रस ववद बेबी मााँ बैठे, शििु को उपर उठाएाँ 4-8 मा  
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र्ाग ६: श्वास क्रक्रया एवं प्राणायाम 

 

मॉड्यूल १२: प्राणायाम एवं श्वास तकनीकें  
प्राणायाम (Pranayama) योग का चौथा अंग  ै। गभायवस्था में प्राणायाम मााँ और शिि ुदोनों को ऑतसीजन 
प्रदान करिा  ै, िनाव कम करिा  ै और प्रसव के शिए िैयार करिा  ै। 
 

१२.१ गर्ाववस्था में अनुिंशसत प्राणायाम 

प्राणायाम ववधि लार् साविानी 

नाड़ी िोधन बारी-बारी नाशसका से श्वास मन िांि, िनाव मुक्ति कंुभक न करें 

उज्जायी गिे से  लकी आवाज के साथ एकाग्रिा, ऊजाय ब ुि जोर से न ीं 

भ्रामरी मधुमत ी की आवाज के साथ र्चिंा मुक्ति, नींद कान बंद न करें 

दीघय श्वास पेट, छािी, कंधे िक श्वास ऑतसीजन, ववश्राम कोई न ी ं

िीििी जीभ मोड़कर ठंडी श्वास िरीर ठंडा, मििी रा ि ठंड में न करें 

 

१२.२ गर्ाववस्था में वर्जवत प्राणायाम 

इन प्राणायामों से बचें 
कपािभाति — पेट पर िेज दबाव, गभायवस्था में  ातनकारक 
भक्स्त्रका — िजे श्वास, िरीर का िापमान बढ़ािी  ै 
कंुभक (श्वास रोकना) — ऑतसीजन की कमी  ो सकिी  ै 
अक्ग्नसार — पेट की मांसपेशियों पर दबाव 
बंध (Bandhas) — मूि बंध, उड्डडयान बंध, जािधंर बधं 

 

१२.३ प्रसव के शलए श्वास तकनीकें  
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प्रसव चरण श्वास तकनीक ववधि 

प्रारंशभक प्रसव धीमी, ग री श्वास 4 र्गनिी श्वास, 6 र्गनिी छोड़ें 

सक्रक्रय प्रसव उज्जायी श्वास गिे से  लकी आवाज के साथ 

संक्रमण चरण  ााँफना (Panting) छोटी-छोटी िजे श्वास 

धतका देना पुि श्वास ग री श्वास िेकर धतका 

शििु का जन्म धीमी श्वास िांि, तनयंबत्रि श्वास 
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र्ाग ७: पोषण एवं प्राकृततक उपचार 
 

मॉड्यूल १३: गर्ाववस्था में पोषण 
गभायवस्था में उर्चि पोषण मााँ और शिि ुदोनों के स्वास््य के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। आयुवेद और आधुतनक 
पोषण ववज्ञान दोनों इस बाि पर स मि  ैं क्रक गभायवस्था में साक्त्वक, पौक्ष्ट्टक और संिुशिि आ ार िेना 
चाह ए। 
 

१३.१ गर्ाववस्था में आवश्यक पोषक तत्व 

पोषक तत्व 
दैतनक 

आवश्यकता स्रोत कायव 

फोशिक एशसड 400-800 mcg  री पते्तदार सक्ब्जयााँ, दािें िंबत्रका निी दोष रोकना 

आयरन 27 mg पािक, चुकंदर, अनार रति तनमायण, ऑतसीजन 

कैक्लियम 1000 mg दधू, द ी, तिि, बादाम  ड्डी और दााँि ववकास 

ववटाशमन D 600 IU सूयय प्रकाि, मछिी, अंड े कैक्लियम अविोषण 

ओमेगा-3 200-300 mg 
DHA अ रोट, अिसी, मछिी मक्स्िष्ट्क ववकास 

प्रोटीन 71 g/हदन दािें, पनीर, अंड,े मांस ऊिक तनमायण 

ववटाशमन B12 2.6 mcg दधू, अंड,े मांस िंबत्रका िंत्र 

आयोडीन 220 mcg आयोडीन युति नमक थायरॉइड, मक्स्िष्ट्क 

 

१३.२ ततमािी-वार आिार योजना 

ततमािी अततररक्त कैलोरी वविषे पोषक तत्व अनुिंशसत आिार 

प्रथम 0-100 कैिोरी फोशिक एशसड, B12  री सक्ब्जयााँ, दािें, फि 

द्वविीय 200-300 कैिोरी आयरन, कैक्लियम दधू, द ी, पािक, अनार 
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ततमािी अततररक्त कैलोरी वविषे पोषक तत्व अनुिंशसत आिार 

ििृीय 200-300 कैिोरी ओमेगा-3, प्रोटीन अ रोट, मछिी, दािें 

 

१३.३ गर्ाववस्था में वर्जवत आिार 

वर्जवत आिार कारण 

कच्चा मांस, कच्चे अंड े सालमोनेिा, शिस्टेररया सकं्रमण का  िरा 

अर्धक कैफीन (200mg से अर्धक) गभयपाि, कम वजन का  िरा 

िराब भ्रूण अलको ि शसडं्रोम 

कच्ची मछिी, िेिक्रफि पारा ववषातििा, सकं्रमण 

अनपाश्चुरीकृि डयेरी शिस्टेररया सकं्रमण 

जंक फूड, प्रोसेस्ड फूड पोषण की कमी, अत्यर्धक वजन 

 

१३.४ आयुवेहदक आिार शसद्िांत 

आिार प्रकार उदािरण गर्ाववस्था में प्रर्ाव 

साक्त्वक (अनुिंशसि) िाज ेफि, सक्ब्जयााँ, दधू, घी, दािें िांति, स्वास््य, सकारात्मकिा 

राजशसक (सीशमि) मसािेदार, ििा  ुआ, चाय, कॉफी उते्तजना, बेचैनी 

िामशसक (वक्जयि) बासी, प्रोसेस्ड, मांस, िराब आिस्य, नकारात्मकिा 
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मॉड्यूल १४: प्राकृततक उपचार एवं आयुवेद 
आयुवेद और प्राकृतिक उपचार गभायवस्था की सामान्य असुववधाओं को सुरक्षक्षि और प्रभावी िरीके से दरू करन े
में स ायिा करिे  ैं। 
 

समस्या प्राकृततक उपचार आयुवेहदक उपाय 

मििी अदरक की चाय, पुदीना सोंठ, इिायची 

कब्ज अर्धक पानी, फाइबर बत्रफिा (डॉतटर से पूछें ) 

पीठ ददय गमय सेंक, योग तिि का िेि माशिि 

सूजन पैर उपर र ें, कम नमक धतनया पानी 

नींद न आना िैवेंडर िेि, गमय दधू अश्वगंधा दधू (डॉतटर से) 

ख चंाव के तनिान नाररयि िेि, एिोवेरा बादाम िेि माशिि 

थकान आराम,  लका व्यायाम च्यवनप्राि (डॉतटर से) 
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र्ाग ८: प्रसव एवं जन्म की तैयारी 
 

मॉड्यूल १५: प्रसव की तैयारी एवं बधथिंग पोजीिन 
प्रसव एक प्राकृतिक प्रक्रक्रया  ै क्जसके शिए िारीररक और मानशसक दोनों प्रकार की िैयारी आवश्यक  ै। योग 
इस िैयारी में म त्वपूणय भूशमका तनभािा  ै। 
 

१५.१ प्रसव के चरण 

चरण वववरण अवधि योग/श्वास सिायता 

प्रारंशभक प्रसव संकुचन 5-20 शमनट अंिर, 
 लके 6-12 घटें चिना, धीमी श्वास 

सक्रक्रय प्रसव संकुचन 3-5 शमनट अंिर, िजे 3-5 घटें उज्जायी, स्तवाट 

संक्रमण सबसे िीव्र सकुंचन 30-90 शमनट  ााँफना, ध्यान 

धतका देना शििु को बा र धकेिना 20 शमनट-2 
घंटे पुि श्वास 

प्िेसेंटा नाि का जन्म 5-30 शमनट धीमी श्वास 

 

१५.२ प्रसव की र्स्थततयाँ (Birthing Positions) 

र्स्थतत लार् उपयुक्त चरण 

 ड़ े ोकर (Standing) गुरुत्वाकषयण स ायिा, श्रोखण  ुििी  ै प्रारंशभक प्रसव 

स्तवाट (Squat) श्रोखण 28% अर्धक  ुििी  ै धतका देने का चरण 

घुटनों पर (Kneeling) पीठ ददय कम, शििु घुमाव में स ायक सक्रक्रय प्रसव 

 ाथ-घुटने (All Fours) पीठ ददय रा ि, शििु घुमाव में स ायक संक्रमण चरण 

पाश्वय िेटना (Side-lying) थकान में आराम, पेररतनयम सुरक्षा धतका देना 
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१५.३ प्रसव साथी की रू्शमका 
• मााँ को प्रोत्साह ि करना और सकारात्मक र ना 
• श्वास िकनीकों में स ायिा करना 
• पीठ और कंधों की माशिि करना 
• मााँ की पसंदीदा क्स्थति में स ारा देना 
• मााँ की इच्छाओं को र्चक्रकत्सा टीम िक प ुाँचाना 
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र्ाग ९: शिक्षण कौिल एवं व्यावसातयक ववकास 

 

मॉड्यूल १६: कक्षा प्रबंिन एवं शिक्षण कौिल 
एक प्रभावी प्रसवपूवय योग शिक्षक बनने के शिए केवि योग का ज्ञान पयायप्ि न ी ं  ै। कक्षा प्रबंधन, संचार 
कौिि और व्यावसातयक नैतिकिा भी उिनी  ी म त्वपूणय  ैं। 
 

१६.१ प्रसवपूवव योग कक्षा की संरचना 

कक्षा का र्ाग अवधि सामग्री 

स्वागि एवं चेक-इन 5 शमनट उपक्स्थति, स्वास््य जााँच, वविेष आवश्यकिाएाँ 

वामय-अप 10 शमनट श्वास जागरूकिा, सौम्य स्रेर्चगं 

मुख्य अभ्यास 25-30 शमनट आसन, प्राणायाम, िक्ति व्यायाम 

िांि करना 10 शमनट सौम्य स्रेर्चगं, ववश्राम आसन 

ध्यान/ववश्राम 10 शमनट योग तनद्रा, गभय संस्कार ध्यान 

समापन 5 शमनट प्रश्न-उत्तर, अगिी कक्षा की जानकारी 

 

१६.२ प्रसवपूवव योग शिक्षक की र्जम्मेदाररया ँ

र्जम्मेदारी वववरण 

स्वास््य जााँच प्रत्येक छात्रा का स्वास््य इति ास जानना 

र्चक्रकत्सक अनुमति उच्च जोख म गभायवस्था में र्चक्रकत्सक की अनुमति िेना 

व्यक्तिगि संिोधन प्रत्येक छात्रा की आवश्यकिा के अनुसार आसन सिंोर्धि करना 

आपािकािीन प्रोटोकॉि आपािकाि में तया करें — य  जानना और शस ाना 

गोपनीयिा छात्राओ ंकी व्यक्तिगि जानकारी गोपनीय र ना 
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र्जम्मेदारी वववरण 

सीमाएाँ जानना र्चक्रकत्सीय सिा  न देना, डॉतटर के पास भेजना 

 

१६.३ ववशर्न्न प्रकार की गर्ाववस्था के शलए वविषे ववचार 

र्स्थतत वविषे साविातनयाँ अनुिंशसत संिोिन 

जुड़वााँ गभायवस्था अर्धक सावधानी, जलदी थकान कम िीव्रिा, अर्धक ववश्राम 

प्िेसेंटा प्रीववया कोई भी व्यायाम न ी ं(डॉतटर से) केवि ध्यान और श्वास 

उच्च रतिचाप उिटे आसन न ीं, िनाव कम ववश्राम, प्राणायाम 

पीठ ददय पेट के बि न ीं, स ारे के साथ बबडाि-गाय, पेक्लवक हटलट 

मधुमे  तनयशमि व्यायाम म त्वपूणय मध्यम िीव्रिा, तनयशमि 

 

१६.४ व्यावसातयक ववकास एवं नतैतकता 
• तनयशमि रूप से अपने ज्ञान और कौिि को अद्यिन करना 
• IYT® आचार संह िा का पािन करना 
• छात्राओं के साथ सम्मानजनक और पेिवेर व्यव ार 
• उर्चि बीमा और कानूनी दस्िावेज र ना 
• अन्य स्वास््य पेिवेरों के साथ स योग 
• तनरंिर शिक्षा (Continuing Education) में भाग िेना 
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र्ाग १०: मूलयांकन एवं प्रमाणन 

 

मॉड्यूल १७: मूलयांकन, परीक्षा एवं प्रमाणन 
IYT® प्रमाणन प्राप्ि करने के शिए प्रशिक्षणार्थययों को एक व्यापक मूलयांकन प्रक्रक्रया से गुजरना  ोिा  ै। य  
मूलयांकन सैद्धांतिक ज्ञान, व्याव ाररक कौिि और शिक्षण क्षमिा िीनों का परीक्षण करिा  ै। 
 

१७.१ मूलयाकंन की संरचना 

मूलयाकंन का प्रकार वववरण अंक र्ार उत्तीणव अंक 

शिख ि परीक्षा सैद्धांतिक ज्ञान, िरीर रचना, संस्कार 30% 60% 

व्याव ाररक परीक्षा आसन प्रदियन, संिोधन, सुरक्षा 30% 60% 

शिक्षण प्रदियन कक्षा सचंािन, सचंार कौिि 25% 60% 

केस स्टडी वविेष गभायवस्था केस का ववश्िेषण 15% 60% 

 

१७.२ सैद्िांततक परीक्षा के ववषय 

ववषय क्षेत्र मुख्य ववषय 
प्रश्नों की 
संख्या 

िरीर रचना ववज्ञान गभायवस्था में िारीररक पररवियन, श्रोखण िि 15 

षोडि संस्कार एवं गभय संस्कार िीन प्रमु  संस्कार, गभय संस्कार ववज्ञान 10 

प्राथयना ध्यान ववर्ध, म त्व, वैज्ञातनक आधार 10 

प्रसवपूवय योग िीनों तिमा ी, आसन, सावधातनयााँ 20 

प्रसवोत्तर योग पुनवायस, मााँ-शििु योग 10 

प्राणायाम एवं पोषण अनुिंशसि/वक्जयि, पोषक ित्व 10 

शिक्षण कौिि कक्षा प्रबधंन, नैतिकिा 10 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

ववषय क्षेत्र मुख्य ववषय 
प्रश्नों की 
संख्या 

कुि प्रश्न  85 

 

१७.३ व्याविाररक परीक्षा के मानदंड 

कौिल मानदंड अंक 

आसन प्रदियन स ी िकनीक, सुरक्षा, संिोधन 10 

शिक्षण कौिि स्पष्ट्ट तनदेि, संचार, सधुार 10 

सुरक्षा जागरूकिा वक्जयि आसन प चान, संिोधन 5 

कक्षा प्रबधंन समय प्रबधंन, संचार 5 

 

१७.४ IYT® प्रमाणन के बाद की यात्रा 
IYT® प्रमाणन प्राप्ि करने के बाद आपकी यात्रा िरुू  ोिी  ै। आप तनम्नशिख ि क्षेत्रों में अपना कररयर बना 
सकिे  ैं: 

कैररयर ववकलप वववरण संर्ाववत आय 

अस्पिाि योग शिक्षक प्रसूति ववभाग में वविेषज्ञ शिक्षक उच्च 

तनजी योग स्टूडडयो वविेष प्रसवपूवय/प्रसवोत्तर कक्षाएाँ मध्यम-उच्च 

ऑनिाइन शिक्षक डडक्जटि प्िेटफॉमय पर वविेष काययक्रम मध्यम 

गभय संस्कार परामियदािा व्यक्तिगि गभय संस्कार सेवाएाँ उच्च 

वेिनेस सेंटर स्पा, ररसॉटय में वविेषज्ञ शिक्षक मध्यम-उच्च 

 

"प्रत्येक मााँ की यात्रा अनो ी  ै — आप उस यात्रा को सुंदर, सुरक्षक्षि और आनंदमय बनाने में 
स ायक  ैं।" 
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वविेष खंड: आसनों का ववस्ततृ वववरण 
इस  ंड में गभायवस्था के दौरान सुरक्षक्षि रूप से क्रकए जा सकने वािे मुख्य आसनों का ववस्ििृ वववरण हदया 
गया  ै। 
 

आसन १: ताडासन (Mountain Pose) 

वववरण जानकारी 

संस्कृि नाम िाड़ासन (Tadasana) 

तिमा ी सभी तिमाह यों में सुरक्षक्षि 

मुख्य िाभ मुद्रा सधुार, सिुंिन, आत्मववश्वास 

ववर्ध सीधे  ड़ े ों, रीढ़ सीधी, ग री श्वास 

ववर्ध: सीधे  ड़ े ों, पैर साथ, रीढ़ सीधी, कंधे ढीिे,  ाथ िरीर के साथ। ग री श्वास िें और िरीर को सीधा 
र ें। 
 

आसन २: बद्िकोणासन (Butterfly Pose) 

वववरण जानकारी 

संस्कृि नाम बद्धकोणासन (Baddha Konasana) 

तिमा ी सभी तिमाह यों में सुरक्षक्षि 

मुख्य िाभ श्रोखण  ोिना, आंिररक जााँघ ख चंाव, प्रसव िैयारी 

ववर्ध बैठें , दोनों पैरों के ििवे साथ िाएाँ, घुटने ह िाएं 

ववर्ध: बैठें , दोनों पैरों के ििवे साथ िाएाँ। घुटनों को तिििी के प ंों की िर  ह िाएाँ। रीढ़ सीधी र ें। 
 

आसन ३: मालासन (Garland Pose) 

वववरण जानकारी 

संस्कृि नाम मािासन (Malasana) 
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वववरण जानकारी 

तिमा ी द्वविीय और ििृीय तिमा ी 

मुख्य िाभ श्रोखण  ोिना, प्रसव िैयारी, शििु को नीचे िाना 

ववर्ध पैरों को कंधे से चौड़ा र कर स्तवाट में आएं 

ववर्ध: पैरों को कंधे से चौड़ा र कर स्तवाट में आएं। एड़ी के नीचे कुिन र ें।  ाथों को नमस्कार मुद्रा में जोड़ें। 
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वविेष खंड: गर्ाववस्था में योग तनद्रा 
योग तनद्रा गभायवस्था में सबसे िक्तििािी ववश्राम िकनीकों में से एक  ै। इसे "योर्गक नींद" भी क ि े ैं। 
इसमें िरीर सोिा  ै िेक्रकन मन जाग्रि र िा  ै। 
 

योग तनद्रा ववधि (20 शमनट) 

चरण तनदेि अवधि 

१. िवासन बाईं करवट िेटें, आाँ ें बंद, िरीर ढीिा 2 शमनट 

२. सकंलप मन में सकंलप: "मैं और मेरा शििु स्वस्थ  ैं" 1 शमनट 

३. िरीर स्कैन दाएं अंगूठा... दाईं  थेिी... शसर... बाया ंअंगूठा... 5 शमनट 

४. शििु से 
संवाद अपने शििु को म सूस करें, पे्रम भेजें 3 शमनट 

५. 
ववजुअिाइजेिन शििु को सुन रे प्रकाि में शिपटा  ुआ दे ें 3 शमनट 

६. वापसी धीरे-धीरे आाँ ें  ोिें,  ाथ पेट पर र ें 2 शमनट 

७. सकंलप 
दो राएं मन में सकंलप दो राएं 1 शमनट 

८. समाक्प्ि धीरे-धीरे उठें , स्रेच करें 3 शमनट 

 

"योग तनद्रा के 30 शमनट 4 घंटे की नींद के समिुलय  ोिे  ैं।" 
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वविेष खंड: साप्ताहिक योग कायवक्रम ताशलका 
तनम्नशिख ि साप्िाह क काययक्रम िाशिका गभायवस्था के दौरान संिुशिि योग अभ्यास के शिए  ै। 
 

हदन मुख्य अभ्यास वविषे ध्यान अवधि 

सोमवार  ड़ ेआसन + संिुिन िाड़ासन, वकृ्षासन, वीरभद्रासन 45 शमनट 

मंगिवार श्रोखण  ोिने वािे आसन बद्धकोणासन, मािासन, वपजन 45 शमनट 

बुधवार प्राणायाम + ध्यान नाड़ी िोधन, भ्रामरी, योग तनद्रा 45 शमनट 

गुरुवार िक्ति आसन देवी आसन, उत्कटासन, सेिुबंधासन 45 शमनट 

िुक्रवार गभय संस्कार अभ्यास संगीि, कथा, मंत्र जाप 60 शमनट 

ितनवार सौम्य योग + ववश्राम बबडाि-गाय, बािासन, योग तनद्रा 45 शमनट 

रवववार ववश्राम एवं ध्यान िवासन, प्राथयना ध्यान 30 शमनट 
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वविेष खंड: गर्ाववस्था की सामान्य समस्याएँ और योग समािान 
गभायवस्था के दौरान कई सामान्य िारीररक असुववधाएाँ  ोिी  ैं। योग इनमें से अर्धकांि समस्याओं को कम 
करन ेमें स ायिा कर सकिा  ै। 
 

समस्या कारण योग समािान साविानी 

पीठ ददय गभायिय का बढ़ना,  ामोनि 
पररवियन 

बबडाि-गाय, पेक्लवक हटलट, 
सेिुबंधासन 

अत्यर्धक 
ख चंाव न करें 

शसरददय रतिचाप पररवियन, िनाव िवासन, नाड़ी िोधन, गदयन स्रेच उिटे आसन 
न करें 

पैरों में सजून रति प्रवा  में कमी दीवार पर पैर, पैर घुमाना िंबे समय  ड़ े
न र ें 

तनद्रा न आना  ामोनि पररवियन, असुववधा योग तनद्रा, भ्रामरी, िवासन राबत्र के आसन 
सीशमि करें 

कब्ज प्रोजेस्टेरोन से पाचन धीमा ववरासन, पवनमुतिासन, पेट माशिि 
अत्यर्धक 

दबाव न डािें 

सांस की िकिीफ डायाफ्राम पर दबाव दीघय श्वास, उज्जायी, सीधे बैठें िेज प्राणायाम 
न करें 

कमर ददय गभायिय का वजन, 
िॉडोशसस बबडाि-गाय, सपु्ि तिििी, िरैना अत्यर्धक 

ख चंाव न करें 

मििी  ॉमोनि पररवियन िीििी प्राणायाम, सौम्य आसन  ािी पेट न 
करें 
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वविेष खंड: िोि एवं वैज्ञातनक आिार 
गभायवस्था में योग के िाभों को वैज्ञातनक िोधों ने शसद्ध क्रकया  ै। 
 

िोि क्षेत्र मुख्य तनष्कषव स्रोत 

िनाव प्रबंधन योग से कोहटयसोि में 23% की कमी 
Journal of 

Psychosomatic 
Research 

प्रसव पररणाम योग से शसजेररयन की दर में कमी American Journal of 
Obstetrics 

शििु ववकास योग करने वािी मािाओ ंके शििु अर्धक स्वस्थ Pediatrics Journal 

मानशसक स्वास््य योग से प्रसवोत्तर अवसाद में 50% की कमी Postpartum Depression 
Research 

ददय प्रबधंन योग से प्रसव में ददय तनवारक दवाओं की कम 
आवश्यकिा 

Pain Management 
Journal 

रतिचाप योग से गभायवस्था में रतिचाप तनयंत्रण Hypertension in 
Pregnancy 

नींद की गुणवत्ता योग तनद्रा से नींद की गुणवत्ता में सधुार Sleep Medicine 
Reviews 

 

"ववज्ञान और आध्यात्म का संगम — य ी  ै गभायवस्था में योग की िक्ति।" 
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वविेष खंड: िब्दावली (Glossary) 
इस  ंड में पाठ्यक्रम में प्रयुति म त्वपूणय िब्दों की सूची दी गई  ै: 
 

िब्द अथव संदर्व 

गभायवस्था (Pregnancy) गभय धारण की अवस्था, िगभग 40 सप्िा  समग्र पाठ्यक्रम 

तिमा ी (Trimester) गभायवस्था के िीन चरण मॉड्यूि 7-9 

श्रोखण िि (Pelvic Floor) श्रोखण की मांसपेशियों की परि मॉड्यूि 2 

गभय संस्कार (Garbh Sanskar) गभयकािीन शििु शिक्षा ववज्ञान मॉड्यूि 4 

प्राणायाम (Pranayama) योग की श्वास क्रक्रयाएाँ मॉड्यूि 12 

डायस्टेशसस रेतटी (Diastasis 
Recti) पेट की मांसपेशियों का अिगाव मॉड्यूि 10 

केगि व्यायाम (Kegel Exercise) श्रोखण िि को मजबूि करने का व्यायाम मॉड्यूि 2, 10 

ररिैक्तसन (Relaxin) गभायवस्था में जोड़ों को ढीिा करने वािा  ामोन मॉड्यूि 2 

ऑतसीटोशसन (Oxytocin) "Love Hormone" — मााँ-शििु बधंन  ामोन मॉड्यूि 5, 6 

कोहटयसोि (Cortisol) िनाव  ामोन मॉड्यूि 5, 6 

संकुचन (Contraction) प्रसव के दौरान गभायिय का शसकुड़ना मॉड्यूि 15 
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वविेष खंड: नमनूा कक्षा योजनाएँ 
तनम्नशिख ि नमूना कक्षा योजनाएाँ आपको अपनी कक्षाएाँ संचाशिि करन ेमें स ायिा करेंगी। 
 

नमूना कक्षा योजना: प्रथम ततमािी (60 शमनट) 

समय गततववधि उद्देश्य सामग्री 

0-5 शमनट स्वागि, चेक-इन सुरक्षा जाचं उपक्स्थति पत्रक 

5-15 शमनट वामय-अप: श्वास, गदयन िरीर गमय करना मैट, कुिन 

15-35 शमनट मुख्य आसन: िाड़ासन, बद्धकोणासन, 
बबडाि-गाय िक्ति, िचीिापन मैट, ब्िॉक 

35-45 शमनट िांि करना: बािासन, सेिुबंधासन ववश्राम मैट, िक्रकया 

45-55 शमनट प्राणायाम: नाड़ी िोधन, दीघय श्वास श्वास जागरूकिा कुिन 

55-60 शमनट योग तनद्रा / गभय संस्कार ध्यान ग रा ववश्राम मैट, िक्रकया 

 

नमूना कक्षा योजना: ततृीय ततमािी (60 शमनट) 

समय गततववधि उद्देश्य सामग्री 

0-5 शमनट स्वागि, चेक-इन सुरक्षा जाचं उपक्स्थति पत्रक 

5-15 शमनट वामय-अप: श्वास, गदयन, कंधे िरीर गमय करना मैट, कुिन 

15-35 शमनट मुख्य आसन: मािासन, बद्धकोणासन, 
श्रोखण घुमाव प्रसव िैयारी मैट, कुिन, दीवार 

35-45 शमनट श्वास अभ्यास: उज्जायी, ररितैस श्वास प्रसव श्वास िकनीक कुिन 

45-55 शमनट ववश्राम: पाश्वय िवासन, दीवार पर पैर थकान कम करना मैट, िक्रकया 

55-60 शमनट गभय संस्कार ध्यान + मतं्र जाप आध्याक्त्मक ववकास मैट, िक्रकया 
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वविेष खंड: शिक्षण पद्ितत एवं सचंार कौिल 
एक प्रभावी योग शिक्षक केवि आसन न ीं शस ािा — व  एक समग्र अनुभव प्रदान करिा  ै। 
 

स्तंर् वववरण तकनीकें  

दियन (Demonstration) आसन स्वय ंकरके हद ाएं स ी िकनीक, संिोधन हद ाएं 

तनदेिन (Instruction) स्पष्ट्ट, सरि भाषा में तनदेि ह दंी और संस्कृि नाम दोनों 

स ायिा (Assistance)  ाथों से स ायिा स मति िें, सौम्य स्पिय 

 
• सकारात्मक भाषा का उपयोग करें — "इसे न करें" की जग  "इसे करें" 
• प्रत्येक छात्रा की व्यक्तिगि आवश्यकिाओं का सम्मान करें 
• िरीर की भाषा सुनें — ददय  ो िो रुकें  
•  र आसन के शिए संिोधन ववकलप  मेिा िैयार र ें 
• सकारात्मक पुक्ष्ट्ट (अफमेिन) देिे र ें 
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वविेष खंड: संपूणव आसन संदर्व सचूी 
गभायवस्था के दौरान तनम्नशिख ि आसन सुरक्षक्षि रूप से क्रकए जा सकिे  ैं। 
 

गर्ाववस्था के सर्ी आसन एक नजर में 

आसन ततमािी शे्रणी मुख्य लार् संिोिन 

िाड़ासन सभी  ड़ ेआसन मुद्रा, संिुिन कोई न ी ं

वकृ्षासन सभी  ड़ ेआसन संिुिन, एकाग्रिा दीवार स ारा 

वीरभद्रासन I द्वविीय  ड़ ेआसन पैर िक्ति आगे न झुकें  

वीरभद्रासन II द्वविीय  ड़ ेआसन स निक्ति घुटना 90° 

बत्रकोणासन द्वविीय  ड़ ेआसन पाश्वय ख चंाव दीवार स ारा 

देवी आसन द्वविीय  ड़ ेआसन जााँघ िक्ति पैर चौड़ े

मािासन द्वविीय-ििृीय  ड़ ेआसन श्रोखण  ोिना एड़ी नीच े
कुिन 

उत्कटासन द्वविीय  ड़ ेआसन जााँघ िक्ति दीवार स ारा 

बद्धकोणासन सभी बैठे आसन श्रोखण  ोिना अत्यर्धक न 
ख चंें 

सेिुबंधासन प्रथम-द्वविीय िेटे आसन श्रोखण िि स ारे से 

बबडाि-गाय सभी चारों  ाथ-पैर पीठ ददय रा ि धीरे-धीरे 

बािासन सभी चारों  ाथ-पैर ववश्राम घुटने चौड़ े

ववरासन सभी बैठे आसन पाचन सधुार घुटने ददय न 
 ो 

सु ासन सभी बैठे आसन ध्यान कुिन उपयोग 

पाश्वय िवासन ििृीय िेटे आसन ववश्राम बाईं करवट 
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आसन ततमािी शे्रणी मुख्य लार् संिोिन 

दीवार पर पैर ििृीय िेटे आसन सूजन कम 
दीवार से 30 

सेमी 

वपजन पोज द्वविीय बैठे आसन कूल े  ोिना स ारे के साथ 

श्रोखण घुमाव ििृीय  ड़/ेबैठे श्रोखण िचीिापन कोई न ी ं

गदयन रोि सभी बैठे गदयन िनाव मकु्ति धीरे-धीरे 

कंधे घुमाना सभी बैठे कंधे िनाव मुक्ति धीरे-धीरे 
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वविेष खंड: गर्ाववस्था में आिार ताशलका 
गभायवस्था में संिुशिि आ ार अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
 

साप्ताहिक आिार योजना 

हदन नाश्ता दोपिर िाम रात्रत्र 

सोमवार ओटमीि, दधू, फि दाि, रोटी, सब्जी द ी, फि ख चड़ी, दधू 

मंगिवार उपमा, नाररयि पानी सब्जी सपू, रोटी अंकुररि अनाज दाि, चावि 

बुधवार इडिी, सांभर पनीर, रोटी, सिाद फि, द ी दाि, सब्जी 

गुरुवार दशिया, दधू राजमा, रोटी मुठ्ठी सिाद ख चड़ी, द ी 

िुक्रवार सेवई, दधू सब्जी सपू, रोटी फि, अ रोट दाि, चावि 

ितनवार पो ा, द ी पनीर सब्जी, रोटी फि, द ी ख चड़ी, दधू 

रवववार डोसा, सांभर दाि, रोटी, सिाद फि, द ी दाि, सब्जी 
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वविेष खंड: ध्यान के ववववि प्रकार 
गभायवस्था में ववववध प्रकार के ध्यान अत्यंि िाभकारी  ैं। 
 

गर्ाववस्था में ध्यान की ववधिया ँ

ध्यान प्रकार ववधि अवधि लार् 
उपयुक्त 
समय 

श्वास ध्यान श्वास पर ध्यान कें हद्रि 5-10 शमनट ित्काि िांति क्रकसी भी 
समय 

बॉडी स्कैन िरीर के अंगों पर ध्यान 10-15 शमनट िनाव मुक्ति राबत्र 

पे्रम-ध्यान शििु को पे्रम भेजना 10 शमनट मााँ-शििु बधंन प्रािः 

ववजुअिाइजेिन शििु को दे ना 10 शमनट आत्मववश्वास साय ं

मंत्र ध्यान मंत्र जाप 15-20 शमनट आध्याक्त्मक ववकास प्रािः/साय ं

योग तनद्रा िरीर स्कैन + संकलप 20-30 शमनट ग रा ववश्राम राबत्र 

कृिज्ञिा ध्यान आभार व्यति करना 5-10 शमनट सकारात्मकिा साय ं

हृदय-कें हद्रि ध्यान हृदय से श्वास 5-10 शमनट भावनात्मक सिुंिन क्रकसी भी 
समय 

संगीि ध्यान संगीि सुनि े ुए ध्यान 15-20 शमनट मक्स्िष्ट्क ववकास दोप र 

प्रकृति ध्यान प्रकृति की कलपना 10 शमनट िांति, आनंद सुब  

 
  



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

वविेष खंड: प्रसवोत्तर आसन सूची 
प्रसव के बाद योग को धीरे-धीरे िरुू करना चाह ए। 
 

प्रसवोत्तर योग के आसन 

आसन िरुू करने का समय लार् ववधि साविानी 

गदयन रोि 0 सप्िा  गदयन िनाव मकु्ति सीधे बैठें , गदयन घुमाएं धीरे-धीरे 

केगि व्यायाम 0 सप्िा  श्रोखण िि पुनतनयमायण श्रोखण िि शसकोड़ें-
ढीिा करें धीरे-धीरे 

ग री श्वास 0 सप्िा  ऑतसीजन, िातंि ग री सासं िें और 
छोड़ें कोई न ी ं

बबडाि-गाय 2 सप्िा  पीठ ददय रा ि सौम्य गति से धीरे-धीरे 

सेिुबंधासन 6 सप्िा  श्रोखण िि मजबूिी स ारे से शसजेररयन में 
देरी से 

िाड़ासन 2 सप्िा  मुद्रा, संिुिन सीधे  ड़ े ों कोई न ी ं

बद्धकोणासन 6 सप्िा  श्रोखण  ोिना सौम्य गति से अत्यर्धक न 
ख चंें 

वीरभद्रासन 12 सप्िा  िक्ति, स निक्ति स ारे से धीरे-धीरे िुरू 

सूयय नमस्कार 12 सप्िा  समग्र िरीर संिोर्धि रूप धीरे-धीरे िुरू 

मािासन 12 सप्िा  श्रोखण  ोिना स ारे से धीरे-धीरे िुरू 
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वविेष खंड: गर्व संस्कार माशसक गाइड 
गभय संस्कार को माशसक रूप से अपनाना अत्यंि िाभकारी  ै। 
 

माि-वार गर्व संस्कार अभ्यास 

माि शिि ुववकास गर्व संस्कार अभ्यास संगीत वविषे ध्यान 

1 भ्रूण तनमायण सकारात्मक ववचार, ध्यान िांि संगीि गभायधान संस्कार 

2 हृदय ववकास पे्रम ध्यान, मतं्र भजन, कीियन पंुसवन ससं्कार 

3 िंबत्रका ववकास संगीि र्चक्रकत्सा िास्त्रीय संगीि सौम्य योग 

4 सुनने की क्षमिा शििु से बािचीि िोरी, िोकगीि स्पिय र्चक्रकत्सा 

5  िचि िुरू शििु की  िचि नोट करें राग भैरवी ववजुअिाइजेिन 

6 दृक्ष्ट्ट ववकास सुंदर दृश्य दे ें िास्त्रीय संगीि सीमंिोन्नयन संस्कार 

7 स्वाद ववकास साक्त्वक आ ार भजन, मंत्र गभय संस्कार ध्यान 

8 मक्स्िष्ट्क ववकास कथा वाचन िास्त्रीय संगीि प्रसव िैयारी 

9 वजन बढ़ना शििु से संवाद िांि संगीि प्रसव ध्यान 
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वविेष खंड: प्रसव र्स्थततयों का ववस्ततृ वववरण 
ववववध प्रसव क्स्थतियों के अपने-अपने िाभ  ैं। 
 

ववववि प्रसव र्स्थततया ँऔर उनके लार् 

र्स्थतत वववरण 
श्रोणण 
ववस्तार 

गुरुत्वाकषवण उपयुक्त चरण 

 ड़ े ोकर सीधे  ड़ े ों +28% उत्तम प्रारंशभक प्रसव 

स्तवाट ग रा स्तवाट +28% उत्तम धतका देना 

घुटनों पर घुटनों के बि झुकना +15% अच्छा सक्रक्रय प्रसव 

 ाथ-घुटने चारों  ाथ-पैर +15% अच्छा संक्रमण चरण 

पाश्वय िेटना करवट िेकर +0% सीशमि थकान में 

अधय-बठैना ठीक से ठीक न ीं +10% सीशमि क्रकसी भी चरण 

वाटर बथय पानी में प्रसव +20% उत्तम सक्रक्रय प्रसव 
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वविेष खंड: शिक्षण कौिल ववस्ततृ गाइड 
एक उत्तम प्रसवपूवय योग शिक्षक में तनम्नशिख ि गुण  ोन ेचाह ए। 
 

प्रसवपूवव योग शिक्षक के गुण 

गुण वववरण ववकास कैसे करें मित्व 

स ानुभूति छात्राओ ंकी भावनाएाँ समझना सक्रक्रय सुनना अत्यंि उच्च 

धैयय िांि र ना तनयशमि अभ्यास उच्च 

वविेषज्ञिा ग रा ज्ञान तनरंिर शिक्षा उच्च 

संचार कौिि स्पष्ट्ट तनदेि अभ्यास और प्रतिक्रक्रया उच्च 

सुरक्षा जागरूकिा वक्जयि आसन जानना तनयशमि अध्ययन अत्यंि उच्च 

व्यक्तिगि ध्यान प्रत्येक छात्रा की आवश्यकिा अविोकन कौिि उच्च 

नैतिकिा व्यावसातयक आचरण आचार संह िा पािन उच्च 

संिोधन कौिि आसन सिंोर्धि करना अभ्यास और अनुभव उच्च 
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वविेष खंड: गर्ाववस्था के िामोन और योग 
गभायवस्था में  ामोनि पररवियन स्वाभाववक  ै। 
 

गर्ाववस्था के मुख्य िामोन 

िामोन कायव प्रर्ाव योग से संतुलन 

hCG गभायवस्था सुतनक्श्चि करना मििी, थकान सौम्य योग, ववश्राम 

एस्रोजन गभायिय ववकास स्िन सवेंदनिीििा सौम्य आसन 

प्रोजेस्टेरोन गभायवस्था बनाए र ना थकान, कब्ज योग तनद्रा, ववश्राम 

ररिैक्तसन जोड़ों को ढीिा करना अत्यर्धक ख चंाव का 
 िरा सौम्य ख चंाव 

ऑतसीटोशसन मााँ-शििु बधंन प्रसव सकुंचन ध्यान, स्पिय 

कोहटयसोि िनाव  ामोन िनाव, र्चिंा ध्यान, प्राणायाम 

सेरोटोतनन  ुिी  ामोन मूड सधुार सकारात्मक ध्यान 

इंसुशिन रति िकय रा तनयंत्रण गेस्टेिनि डायबबटीज तनयशमि व्यायाम 
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वविेष खंड: आयुवेद और गर्ाववस्था 
आयुवेद गभायवस्था के दौरान समग्र दे भाि का ववज्ञान  ै। 
 

आयुवेहदक गर्ाववस्था देखर्ाल 

ततमािी आयुवेहदक आिार औषधियाँ (डॉक्टर से) 
अभ्यंग 
(माशलि) 

वविषे ध्यान 

प्रथम घी, दधू, ि द ििावरी, अश्वगंधा तिि िेि वाि दोष संिुिन 

द्वविीय घी, दधू, मधुर फि ििावरी, स देवी नाररयि िेि वपत्त दोष संिुिन 

ििृीय घी, दधू,  जूर ििावरी, बिा तिि िेि कफ दोष संिुिन 
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वविेष खंड: IYT® प्रमाणन ववस्ततृ गाइड 
IYT® प्रमाणन प्राप्ि करन ेके शिए सभी चरणों को सफििापूवयक पूरा करना आवश्यक  ै। 
 

प्रमाणन की संपूणव प्रक्रक्रया 

चरण वववरण अवधि आवश्यकता उत्तीणव अंक 

1. नामाकंन ऑनिाइन/ऑफिाइन नामांकन कोसय िुरू से प िे स्वास््य प्रमाण पत्र नामाकंन 
िुलक 

2. उपक्स्थति सभी कक्षाओ ंमें उपक्स्थति 100 घंटे 90% उपक्स्थति उपक्स्थति 
पत्रक 

3. शिख ि 
परीक्षा सैद्धांतिक ज्ञान तनधायररि हदन 85 प्रश्न 60% 

4. व्याव ाररक 
परीक्षा आसन प्रदियन तनधायररि हदन 30 शमनट 60% 

5. शिक्षण 
प्रदियन कक्षा सचंािन तनधायररि हदन 30 शमनट 60% 

6. केस स्टडी वविेष केस ववश्िेषण तनधायररि हदन 2000 िब्द 60% 

7. प्रमाणन सभी उत्तीणय करने के बाद कोसय समाक्प्ि के बाद IYT® सदस्यिा सभी में उत्तीणय 
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वविेष खंड: योग के वजै्ञातनक आिार का ववस्तार 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
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वविेष खंड: गर्व संस्कार की ववस्ततृ वववेचना 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
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वविेष खंड: प्राणायाम ववज्ञान ववस्तार 
प्राणायाम योग का चौथा अंग  ै जो श्वास को तनयंबत्रि करन ेकी किा शस ािा  ै। गभायवस्था में प्राणायाम मााँ 
और शिि ुदोनों को ऑतसीजन प्रदान करिा  ै, िनाव कम करिा  ै और प्रसव के शिए िैयार करिा  ै। नाड़ी 
िोधन, उज्जायी, भ्रामरी और दीघय श्वास गभायवस्था में सुरक्षक्षि रूप से क्रकए जा सकिे  ैं। कपािभाति और 
भक्स्त्रका गभायवस्था में वक्जयि  ैं तयोंक्रक इनसे पेट पर अत्यर्धक दबाव पड़िा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: पोषण ववज्ञान ववस्तार 
गभायवस्था में उर्चि पोषण अत्यंि म त्वपूणय  ै। फोशिक एशसड, आयरन, कैक्लियम, ववटाशमन D और ओमेगा-
3 गभायवस्था के दौरान अत्यंि आवश्यक पोषक ित्व  ैं। आयुवेद के अनुसार साक्त्वक आ ार गभायवस्था में 
सवोत्तम  ै। िाजे फि, सक्ब्जयााँ, दािें, दधू और घी गभायवस्था के दौरान आ ार के मुख्य घटक  ोने चाह ए। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: प्रसव ववज्ञान ववस्तार 
प्रसव की िैयारी केवि िारीररक न ी ं ै — मानशसक िैयारी उिनी  ी म त्वपूणय  ै।  ाइपनोबर्थिंग िकनीकें  मााँ 
को प्रसव के दौरान िांि और कें हद्रि र न ेमें स ायिा करिी  ैं। माइंडफुिनेस अभ्यास से मााँ अपने ववचारों को 
तनयंबत्रि कर सकिी  ै और नकारात्मक ववचारों को सकारात्मक ववचारों से बदि सकिी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िबंत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: माँ-शििु बिंन ववस्तार 
मााँ और शिि ुयोग एक अनूठा अभ्यास  ै जो मााँ-शिि ुबंधन को मजबूि करिा  ै। इस योग में मााँ अपने शििु 
के साथ शमिकर व्यायाम करिी  ै, क्जससे दोनों को िारीररक और भावनात्मक िाभ शमिि े ैं। शिि ुकी  ंसी, 
ख िख िा ट और स्पिय मााँ के शिए सवोत्तम पुरस्कार  ै। मााँ और शिि ुयोग की कक्षाएाँ न केवि व्यायाम की 
जग   ैं, बक्लक अन्य नई मािाओं से शमिने और अनुभव साझा करन ेका अवसर भी  ैं। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: प्रसवोत्तर ववज्ञान ववस्तार 
प्रसवोत्तर योग नई मााँ के शिए अत्यंि िाभकारी  ै। प्रसव के बाद िरीर को धीरे-धीरे वापस आन ेकी आवश्यकिा 
 ोिी  ै। योग इस प्रक्रक्रया को सुगम, सुरक्षक्षि और प्रभावी बनािा  ै। प्रसवोत्तर योग केवि िरीर को आकार 
देने के शिए न ी ं ै, बक्लक मााँ की मानशसक स्वास््य और भावनात्मक संिुिन के शिए भी अत्यंि म त्वपूणय 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: ध्यान ववज्ञान ववस्तार 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
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वविेष खंड: शिक्षण ववज्ञान ववस्तार 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: आयुवेद ववज्ञान ववस्तार 
गभायवस्था में उर्चि पोषण अत्यंि म त्वपूणय  ै। फोशिक एशसड, आयरन, कैक्लियम, ववटाशमन D और ओमेगा-
3 गभायवस्था के दौरान अत्यंि आवश्यक पोषक ित्व  ैं। आयुवेद के अनुसार साक्त्वक आ ार गभायवस्था में 
सवोत्तम  ै। िाजे फि, सक्ब्जयााँ, दािें, दधू और घी गभायवस्था के दौरान आ ार के मुख्य घटक  ोन ेचाह ए। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: षोडि संस्कार ववस्तार 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
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वविेष खंड: िाइपनोबधथिंग ववस्तार 
प्रसव की िैयारी केवि िारीररक न ी ं ै — मानशसक िैयारी उिनी  ी म त्वपूणय  ै।  ाइपनोबर्थिंग िकनीकें  मााँ 
को प्रसव के दौरान िांि और कें हद्रि र न ेमें स ायिा करिी  ैं। माइंडफुिनेस अभ्यास से मााँ अपने ववचारों को 
तनयंबत्रि कर सकिी  ै और नकारात्मक ववचारों को सकारात्मक ववचारों से बदि सकिी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: श्रोणण तल ववज्ञान ववस्तार 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राणायाम योग का चौथा अंग  ै जो श्वास को तनयंबत्रि करन ेकी किा शस ािा  ै। गभायवस्था में प्राणायाम मााँ 
और शिि ुदोनों को ऑतसीजन प्रदान करिा  ै, िनाव कम करिा  ै और प्रसव के शिए िैयार करिा  ै। नाड़ी 
िोधन, उज्जायी, भ्रामरी और दीघय श्वास गभायवस्था में सुरक्षक्षि रूप से क्रकए जा सकिे  ैं। कपािभाति और 
भक्स्त्रका गभायवस्था में वक्जयि  ैं तयोंक्रक इनसे पेट पर अत्यर्धक दबाव पड़िा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
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वविेष खंड: संगीत धचक्रकत्सा ववस्तार 
गभय संस्कार के अंिगयि संगीि र्चक्रकत्सा अत्यंि प्रभाविािी  ै। िास्त्रीय संगीि, भजन, मंत्र और िोरी गभयस्थ 
शिि ुके मक्स्िष्ट्क को सकारात्मक रूप से प्रभाववि करिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक गभयस्थ शिि ु28 सप्िा  से 
संगीि सुन सकिा  ै और उस पर प्रतिक्रक्रया करिा  ै। इसशिए गभायवस्था के दौरान प्रतिहदन संगीि सुनना 
अत्यंि िाभकारी  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
प्रसवपूवय योग केवि िारीररक व्यायाम न ीं  ै — य  एक समग्र जीवनििैी  ै। योग के आठ अंगों में आसन, 
प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन ेसे मााँ को अपने िरीर 
की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी  ै। योग न केवि िरीर 
को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा  ै। 
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वविेष खंड: स्तनपान ववज्ञान ववस्तार 
प्रसवोत्तर योग नई मााँ के शिए अत्यंि िाभकारी  ै। प्रसव के बाद िरीर को धीरे-धीरे वापस आन ेकी आवश्यकिा 
 ोिी  ै। योग इस प्रक्रक्रया को सुगम, सुरक्षक्षि और प्रभावी बनािा  ै। प्रसवोत्तर योग केवि िरीर को आकार 
देने के शिए न ी ं ै, बक्लक मााँ की मानशसक स्वास््य और भावनात्मक संिुिन के शिए भी अत्यंि म त्वपूणय 
 ै। 
मााँ और शिि ुयोग एक अनूठा अभ्यास  ै जो मााँ-शिि ुबंधन को मजबूि करिा  ै। इस योग में मााँ अपने शििु 
के साथ शमिकर व्यायाम करिी  ै, क्जससे दोनों को िारीररक और भावनात्मक िाभ शमिि े ैं। शिि ुकी  ंसी, 
ख िख िा ट और स्पिय मााँ के शिए सवोत्तम पुरस्कार  ै। मााँ और शिि ुयोग की कक्षाएाँ न केवि व्यायाम की 
जग   ैं, बक्लक अन्य नई मािाओं से शमिने और अनुभव साझा करन ेका अवसर भी  ैं। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
प्राथयना ध्यान गभायवस्था की एक अनूठी आध्याक्त्मक प्रक्रक्रया  ै जो मााँ और शिि ुके बीच एक ग रे आक्त्मक 
संवाद का माध्यम  ै। जब मााँ प्राथयना करिी  ै, िो उसकी सकारात्मक उजाय गभयस्थ शिि ुिक प ुाँचिी  ै। इससे 
शिि ुका मक्स्िष्ट्क ववकास सकारात्मक रूप से प्रभाववि  ोिा  ै। आधुतनक ववज्ञान ने भी इस ि्य को शसद्ध 
क्रकया  ै क्रक मााँ की भावनात्मक क्स्थति सीधे शिि ुके िंबत्रका िंत्र को प्रभाववि करिी  ै। 
षोडि संस्कार ह दं ूधमय की व  अमूलय धरो र  ै जो  जारों वषों से मानव जीवन को संस्काररि करिी आ र ी 
 ै। इन संस्कारों का उद्देश्य केवि धाशमयक अनुष्ट्ठान न ी ं ै, बक्लक इनका वैज्ञातनक आधार भी  ै। गभायधान 
संस्कार मािा-वपिा को मानशसक, िारीररक और आक्त्मक रूप से गभयधारण के शिए िैयार करिा  ै। पुंसवन 
संस्कार भ्रूण की रक्षा और स्वास््य सुतनक्श्चि करिा  ै। सीमंिोन्नयन संस्कार मााँ की मानशसक िांति और 
शिि ुके मानशसक ववकास के शिए अत्यंि म त्वपूणय  ै। 
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वविेष खंड १०१: प्रथम ततमािी ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 1A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 1B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०२: द्ववतीय ततमािी ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 2A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 2B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०३: ततृीय ततमािी ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 3A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 3B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०४: प्रसवोत्तर ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 4A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 4B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०५: गर्व संस्कार ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 5A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 5B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०६: प्राणायाम ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 6A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 6B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०७: ध्यान ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 7A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 7B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०८: पोषण ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 8A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 8B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १०९: शिक्षण ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 9A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 9B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११०: मूलयांकन ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 10A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 10B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड १११: आयुवेद ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 11A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 11B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११२: षोडि ससं्कार ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 12A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 12B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११३: िाइपनोबधथिंग ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 13A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 13B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 
  



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

वविेष खंड ११४: माँ-शिि ुयोग ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 14A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 14B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११५: प्रसव ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 15A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 15B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 
  



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

वविेष खंड ११६: श्वास ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमिि े ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 16A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 16B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११७: संगीत धचक्रकत्सा ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 17A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 17B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११८: स्तनपान ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 18A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 18B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड ११९: िरीर रचना ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 19A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 19B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 
  



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

वविेष खंड १२०: व्यावसातयक ववस्ततृ गाइड 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करने 
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 20A 

ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास उच्च प्रतिहदन 45 शमनट 

ध्यान मन की िांति उच्च प्रतिहदन 20 शमनट 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण उच्च प्रतिहदन 15 शमनट 

गभय संस्कार शििु संस्कार उच्च प्रतिहदन 30 शमनट 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास मध्यम प्रतिहदन 30 शमनट 
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ववषय वववरण मित्व व्याविाररक उपयोग 

पोषण िारीररक ववकास उच्च संिुशिि आ ार 

ववश्राम िरीर पुनजीवन उच्च 8 घंटे नीदं 

सकारात्मक ववचार मानशसक स्वास््य उच्च प्रतिहदन 

 

ववस्ततृ जानकारी ताशलका 20B 

ततमािी मुख्य लक्ष्य आसन प्राणायाम ध्यान 

प्रथम तनवं र ना िाड़ासन, बद्धकोणासन नाड़ी िोधन श्वास ध्यान 

द्वविीय िक्ति बढ़ाना वीरभद्रासन, देवी आसन उज्जायी पे्रम-ध्यान 

ििृीय प्रसव िैयारी मािासन, बद्धकोणासन दीघय श्वास िक्ति ध्यान 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 21: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 21A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 22: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 22A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 23: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 23A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 24: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 24A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 25: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 25A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 26: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 26A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 27: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 27A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 28: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 28A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 29: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करने वािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 29A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 30: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 30A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 31: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 31A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 32: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 32A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 33: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 33A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 34: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करने वािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 34A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 35: ववस्ततृ अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
 

ववस्ततृ ताशलका 35A 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 
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ववषय वववरण लार् समय 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

पोषण िारीररक ववकास स्वास््य िीनों समय 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। योग 
के आठ अंगों में आसन, प्राणायाम, ध्यान और नैतिक आचरण िाशमि  ैं। गभायवस्था में योग का अभ्यास करन े
से मााँ को अपने िरीर की ग री समझ  ोिी  ै और व  अपने शिि ुके साथ ग रा संवाद स्थावपि कर सकिी 
 ै। 
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वविेष खंड 36: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िािं और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 37: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमिि े ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 38: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 39: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 40: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 



IYT® -International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
 

IYO® International Yoga Organisation 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 41: समग्र अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
 

ववषय वववरण लार् समय 

योग अभ्यास तनयशमि अभ्यास िारीररक िक्ति प्रतिहदन 

ध्यान मन की िांति मानशसक स्वास््य प्रतिहदन 

प्राणायाम श्वास तनयंत्रण ऑतसीजन प्रतिहदन 

गभय संस्कार शििु संस्कार मक्स्िष्ट्क ववकास प्रतिहदन 

संगीि मक्स्िष्ट्क ववकास िंबत्रका ववकास प्रतिहदन 

गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 42: अंततम अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 43: अंततम अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमिि े ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 44: अंततम अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 45: अंततम अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड 46: अंततम अध्ययन सामग्री 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
गभायवस्था के दौरान योग अभ्यास करने से मााँ को अनेक िारीररक और मानशसक िाभ शमििे  ैं। योग न 
केवि िरीर को िचीिा और मजबूि बनािा  ै, बक्लक मन को िांि और कें हद्रि र ने में भी स ायिा करिा 
 ै। गभायवस्था में योग करन ेवािी मािाओं के शििु अर्धक स्वस्थ और िांि  ोिे  ैं। िोध बिािे  ैं क्रक 
गभायवस्था में तनयशमि योग अभ्यास से शसजेररयन की दर कम  ोिी  ै और प्रसव अर्धक सुगम  ोिा  ै। 
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वविेष खंड: समापन ववचार 
इस व्यापक पाठ्यक्रम को पूरा करन ेके बाद, आप न केवि एक योग शिक्षक बनेंगे, बक्लक गभयविी मािाओ ं
के जीवन में सकारात्मक पररवियन िाने वािे एक समवपयि मागयदियक भी बनेंगे। योग केवि िरीर का व्यायाम 
न ी ं ै — य  मााँ और शिि ुके बीच एक पववत्र संवाद  ै। 
इस पाठ्यक्रम में आपने जो ज्ञान और कौिि सी ा  ै, उसे अपनी कक्षाओं में िागू करें और अर्धक से अर्धक 
मािाओं को इस अनूठे अनुभव से िाभाक्न्वि करें। आपकी यात्रा िभु  ो। 
इस पाठ्यक्रम को सफििापूवयक पूरा करने के शिए आपको  ाहदयक िभुकामनाएाँ। आप इस क्षेत्र में अपना 
म त्वपूणय योगदान देंगे और अनेक मािाओं और शििओुं के जीवन में सकारात्मक पररवियन िाएंगे। 
 

संदेि वववरण 

योग केवि िरीर का व्यायाम न ी ं ै य  मााँ और शििु के बीच एक पववत्र संवाद  ै 

गभय संस्कार ववज्ञान  ै शििु की शिक्षा गभय में  ी िुरू  ोिी  ै 

प्राथयना ध्यान िक्तििािी  ै ईश्वर से संवाद शििु िक प ुाँचिा  ै 

IYT® प्रमाणन अंिरायष्ट्रीय मान्यिा आपका कैररयर ववश्वस्िर पर स्थावपि  ोिा  ै 

 

"इस पाठ्यक्रम को पूरा करने के बाद, आप न केवि एक योग शिक्षक बनेंगे, बक्लक गभयविी 
मािाओं के जीवन में सकारात्मक पररवियन िाने वािे एक समवपयि मागयदियक भी बनेंगे।" 
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संपूणव पाठ्यक्रम सारांि (Complete Curriculum Summary) 
IYT® प्रसवपवूय/प्रसवोत्तर/गभय संस्कार पाठ्यक्रम का संपूणय सारांि तनम्नशिख ि िाशिका में प्रस्िुि  ै: 
 

मॉड्यूल ववषय घंटे मुख्य सीख प्रकार 

१-२ काययक्रम पररचय एवं िरीर रचना 8 िरीर ववज्ञान, श्रोखण िि सैद्धांतिक 

३-४ षोडि संस्कार एवं गभय संस्कार 10 िीन संस्कार, गभय संस्कार 
ववज्ञान सैद्धांतिक+व्याव ाररक 

५-६ प्राथयना ध्यान एवं माइंडफुिनेस 8 ध्यान ववर्ध,  ाइपनोबर्थिंग व्याव ाररक 

७-९ प्रसवपूवय योग — िीनों तिमा ी 20 आसन, संिोधन, सुरक्षा व्याव ाररक 

१०-११ प्रसवोत्तर योग एवं मााँ-शििु योग 12 पुनवायस, बंधन व्याव ाररक 

१२ प्राणायाम एवं श्वास क्रक्रया 8 िकनीकें , प्रसव श्वास व्याव ाररक 

१३-१४ पोषण एवं आयुवेद 6 पोषक ित्व, आयुवेद सैद्धांतिक 

१५ प्रसव िैयारी एव ंबर्थिंग 8 प्रसव चरण, क्स्थतियााँ सैद्धांतिक+व्याव ाररक 

१६ शिक्षण कौिि एवं कक्षा प्रबधंन 10 शिक्षण, नैतिकिा व्याव ाररक 

१७ मूलयाकंन एवं प्रमाणन 10 शिख ि, व्याव ाररक, शिक्षण परीक्षा 

 कुि योग 100   

 

"इस पाठ्यक्रम को पूरा करने के बाद, आप न केवि एक योग शिक्षक बनेंगे, बक्लक गभयविी 
मािाओं के जीवन में सकारात्मक पररवियन िाने वािे एक समवपयि मागयदियक भी बनेंगे।" 
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