
IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रमुख पाठ्यक्रम

IYO® International Yoga
Organisation

IYO® International Yoga Organisation

IYT® International Yoga Teacher
300 घंटे - उन्नत स्तर

750-पृष्ठीय �विस्तृत �हिंदी पाठ्यक्रम

300 प्र�शिक्षण घंटे • उन्नत आसन • प्राणायाम • चक्र • षट्कमर्म • ध्यान • �शिक्षण-पद्ध�त

कायर्मक्रम पूणर्म हिोने पर:

सफल �विद्या��र्थियों को IYO® International Yoga Organisation की प्र�क्रया के अनुसार 2 प्रमाणपत्र
प्रदान �कए जाएगंे।

�हिर्थिदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 1



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
Organisation

प्रारं�भिक पृष्ठ 2 प्रस्ताविना

संस्था�निक प�रिचय औरि प्रमाणनि
यहि �विस्ता�रत �हिर्थिदी संस्करण संलग्न IYT® 300 घंटे �सलेबस त�ा आसन PDFs की संरचना, शब्दाविली, �चत्रों और �विषय-विस्तु को आधार बनाकर
बनाया गया हिै।

घटक �विविरण

कायर्यक्रम IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रकाशन/संस्था IYO® International Yoga Organisation

कुल प्र�शक्षण 300 घंटे

पुस्तक लंबाई 750 पृष्ठ

प्रमाणन सफल पूणर्यता पर 2 प्रमाणपत्र
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
Organisation

प्रारं�भिक पृष्ठ 3 प्रस्ताविना

कायर्यक्रम के प्रमखु अ�धिगम प�रिणाम
300 घंटे के अंत तक �विद्या�र्थी दाशर्य�नक, प्रायो�गक और �शक्षण-पद्ध�त संबंधी उन्नत दक्षताए ँप्रद�शर्थित करेगा।

घटक �विविरण

1 सूक्ष्म शरीर, पंचकोश, चक्र और नाड़ी की व्यवि�स्थत समझ

2 अष्टांग योग के आठ अंगों की �शक्षण-योग्य समझ

3 उन्नत आसन, संरेखण, प्रॉप्स और सुर�क्षत संशोधन

4 प्राणायाम, बंध, मुद्रा और शु�द्ध-अभ्यास का उत्तरदायी �शक्षण

5 �ेरेप्यू�टक संदभिर्य, चेयर योग, विेलबीइंग और माइंडफुलनेस

6 सीक्विें�सर्थिग, प्रै�क्टकम और पेशेविर नै�तकता
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
Organisation

प्रारं�भिक पृष्ठ 4 प्रस्ताविना

300 घंटे का मॉड्यलू-�वितरिण
समय-�वितरण को �सद्धांत, अभ्यास, स्विाध्याय, �शक्षण-प्रयोगशाला और मूल्यांकन में समे�कत �कया गया हिै।

मॉड्यूल �विषय समय

मॉड्यूल 1 योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र 30 घंटे

मॉड्यूल 2 अष्टांग योग: यम और �नयम का उन्नत अध्ययन 30 घंटे

मॉड्यूल 3 हिठयोग, शु�द्धकरण, षट्कमर्य, उपविास और यो�गक
आहिार

30 घंटे

मॉड्यूल 4 प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ 45 घंटे

मॉड्यूल 5 उन्नत आसन, संरेखण, �विनीयोग और अभ्यास-
प्रयोगशाला

90 घंटे

मॉड्यूल 6 योग, विेलबीइंग, �च�कत्सकीय अनुप्रयोग और चेयर
योग

30 घंटे

मॉड्यूल 7 प्रत्याहिार, धारणा, ध्यान, �क्रया योग और समा�ध 25 घंटे

मॉड्यूल 8 �शक्षण-पद्ध�त, सीक्विें�सर्थिग, प्रै�क्टकम और मूल्यांकन 20 घंटे
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
Organisation

प्रारं�भिक पृष्ठ 5 प्रस्ताविना

�शिक्षण संरिचनिा
हिर �विषय को पढ़ने के सा� अभ्यास, अविलोकन, �शक्षण और मूल्यांकन के चक्र में रखा गया हिै।

घटक �विविरण

�सद्धांत अविधारणा, शब्दाविली और स्रोत-समझ

अभ्यास �नदर्दे�शत अनुभिवि, श्वास और संरेखण

प्रयोगशाला प्रॉप्स, संशोधन और सा�ी अभ्यास

स्विाध्याय जनर्यल, री�डर्थिग और �चर्थितन

मूल्यांकन लघु परीक्षण, डेमो और प्रै�क्टकम
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
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प्रारं�भिक पृष्ठ 6 प्रस्ताविना

मलू्यांकनि ढाँचा
प्रमाणन के �लए ज्ञान के सा� सुर�क्षत �शक्षण-कौशल और पेशेविर आचरण का भिी आकलन आविश्यक हिै।

घटक �विविरण

�ल�खत/मौ�खक ज्ञान 20%

आसन एविं प्राणायाम डेमो 25%

पाठ-योजना/सीक्विें�सर्थिग 15%

पयर्यविे�क्षत प्रै�क्टकम 25%

स्विाध्याय/जनर्यल/असाइनमेंट 10%

नै�तकता एविं उप�स्थ�त 5%
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प्रारं�भिक पृष्ठ 7 प्रस्ताविना

सरुिक्षा, स्विास्थ्य औरि अभ्यास-सीमा
यहि पाठ्यक्रम योग-�शक्षा के �लए हिै; �च�कत्सा �नदान, उपचार या आपातकालीन स्विास्थ्य-�नणर्यय का �विकल्प नहिीं।

घटक �विविरण

स्क्री�नर्थिग स्विास्थ्य इ�तहिास और आविश्यक �च�कत्सा अनुम�त

रेड फ्लैग तीव्र ददर्य, चक्कर, न्यूरोलॉ�जकल लक्षण, सांस की गंभिीर समस्या

उन्नत अभ्यास शीषार्यसन, दीघर्य कुम्भक, गहिन बंध/षट्कमर्य केविल योग्य पयर्यविेक्षण में

स्पशर्य स्पष्ट सहिम�त के सा�

रेफरल �शक्षक की सीमा से बाहिर हिोने पर योग्य पेशेविर को भिेजें
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प्रारं�भिक पृष्ठ 8 प्रस्ताविना

स्रोत-पसु्तकां का उपयोग
मुख्य PDF में सूक्ष्म शरीर, चक्र, यम-�नयम, आसन, शु�द्ध, आहिार, बंध, मुद्रा, प्राणायाम, प्रत्याहिार, धारणा, ध्यान और समा�ध की संरचना दी गई हिै;
आसन PDFs दृश्य संदभिर्य प्रदान करते हिैं।

घटक �विविरण

मुख्य �सलेबस PDF IYT 300hours Syllabus book Part 1

आसन PDF IYT 300 Hours Advanced Level Asanas

आसन/विेलबीइंग PDF Asanas-Part 2

आसन चाटर्य Asanas-Part 3

�हिर्थिदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 8



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

प्रस्ताविना

IYO® International Yoga
Organisation

प्रारं�भिक पृष्ठ 9 प्रस्ताविना

इस 750-पृष्ठीय पसु्तक का उपयोग कैसे करंि
अध्ययन को क्रमशः पढ़ना उपयोगी हिै, ले�कन �शक्षक प्र�शक्षण में आसन-इकाइयाँ अन्य मॉड्यूल के सा� समानांतर पढ़ाई जा सकती हिैं।

घटक �विविरण

पहिला चरण मॉड्यूल 1-2: दशर्यन और सूक्ष्म संरचना

दूसरा चरण मॉड्यूल 3-4: शु�द्ध, प्राणायाम, बंध और मुद्रा

तीसरा चरण मॉड्यूल 5: 50 आसनों की 6-पृष्ठीय अध्ययन इकाइयाँ

चौ�ा चरण मॉड्यूल 6-7: विेलबीइंग और ध्यान

पाँचविाँ चरण मॉड्यूल 8: �शक्षण, प्रै�क्टकम और मूल्यांकन
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प्रारं�भिक पृष्ठ 10 प्रस्ताविना

�विषय-सचूी - भाग 1
पृष्ठ 13 से मुख्य पाठ्यक्रम आरंभि हिोता हिै।

घटक �विविरण

मॉड्यूल 1 सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र - 70 पृष्ठ

मॉड्यूल 2 अष्टांग योग, यम और �नयम - 95 पृष्ठ

मॉड्यूल 3 हिठयोग, षट्कमर्य, उपविास और आहिार - 70 पृष्ठ

मॉड्यूल 4 प्राणायाम, बंध और मुद्रा - 85 पृष्ठ
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प्रारं�भिक पृष्ठ 11 प्रस्ताविना

�विषय-सचूी - भाग 2
आसन मॉड्यूल में संलग्न PDF के 50 आसनों को 6-पृष्ठीय �शक्षण इकाइयों में �विक�सत �कया गया हिै।

घटक �विविरण

मॉड्यूल 5 उन्नत आसन - 300 पृष्ठ

मॉड्यूल 6 विेलबीइंग और �ेरेप्यू�टक अनुप्रयोग - 55 पृष्ठ

मॉड्यूल 7 प्रत्याहिार से समा�ध - 35 पृष्ठ

मॉड्यूल 8 �शक्षण-पद्ध�त और प्रै�क्टकम - 28 पृष्ठ
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प्रारं�भिक पृष्ठ 12 प्रस्ताविना

प्र�शिक्षण अनिशुिासनि औरि अध्ययनि लॉग
उन्नत स्तर पर �नय�मत अभ्यास, उप�स्थ�त, जनर्य�लर्थिग और प्र�त�क्रया की गुणवित्ता प्रमाणन-तैयारी का �हिस्सा हिै।

घटक �विविरण

दै�नक 15-30 �मनट व्य�क्तगत साधना लॉग

साप्ता�हिक 1 �विस्तृत आसन अध्ययन

पा�क्षक 1 माइक्रो-टी�चर्थिग सेशन

मा�सक स्वि-मूल्यांकन और �शक्षक फीडबैक

अं�तम पयर्यविे�क्षत कक्षा + पोटर्यफो�लयो
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना हिै।

योग को शरीर, प्राण, मन और चेतना के सम�न्वित अनुशासन के रूप में
समझना

अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच संबंध

उन्नत �शक्षक की �जम्मेदारी: सुर�क्षत, समाविेशी और उदे्दश्यपूणर्य �शक्षण

परंपरा और आधु�नक �शक्षण-संदभिर्य के बीच संतुलन

अनुभिवि, अविलोकन और �चर्थितन से सीखना

आयाम अपे�क्षत प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हिर्थिसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 मुख्य अविधिारणाएँ

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
क्रम मुख्य अविधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बर्थिदु 1 योग को शरीर, प्राण, मन और चेतना के सम�न्वित
अनुशासन के रूप में समझना

कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 2 अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच
संबंध

कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 3 उन्नत �शक्षक की �जम्मेदारी: सुर�क्षत, समाविेशी और
उदे्दश्यपूणर्य �शक्षण

कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 4 परंपरा और आधु�नक �शक्षण-संदभिर्य के बीच संतुलन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 5 अनुभिवि, अविलोकन और �चर्थितन से सीखना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभिर्य हिो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र
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Organisation

अध्याय 1 शिब्दाविली और संबंधि

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका

शिब्द/थीम अथर्म/फोकस उपयोग

योग योग को शरीर, प्राण,
मन और चेतना के
सम�न्वित अनुशासन के
रूप में समझना

अभ्यास में अविलोकन

अभ्यास, अभ्यास, स्वि-अध्ययन,
नै�तकता और ध्यान के
बीच संबंध

अभ्यास में अविलोकन

उन्नत उन्नत �शक्षक की
�जम्मेदारी: सुर�क्षत,
समाविेशी और
उदे्दश्यपूणर्य �शक्षण

अभ्यास में अविलोकन

परंपरा परंपरा और आधु�नक
�शक्षण-संदभिर्य के बीच
संतुलन

अभ्यास में अविलोकन

अनुभिवि, अनुभिवि, अविलोकन
और �चर्थितन से सीखना

अभ्यास में अविलोकन
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशिाला

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अविलोकन

10 �मनट: योग को शरीर, प्राण, मन और चेतना के सम�न्वित
अनुशासन के रूप में समझना पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच संबंध
को अनुभिवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्य�लर्थिग

5 �मनट: सा�ी के सा� �शक्षण-फीडबैक

अविलोकन �रकॉ�र्म

श्वास सहिज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �शिक्षण-पद्ध�त

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ योग को शरीर, प्राण, मन और चेतना के सम�न्वित अनुशासन के रूप में समझना

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच संबंध

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ उन्नत �शक्षक की �जम्मेदारी: सुर�क्षत, समाविेशी और उदे्दश्यपूणर्य �शक्षण

डेमो से पहिले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिवि पूछें; उत्तर न �ोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरहि प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चर्थितन + गृहिकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 सुरक्षा और सीमाएँ

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
सुरक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्यविस्था, सजर्यरी, गंभिीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्य लें।

गहिन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्यविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहिम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाहि न दे; आविश्यक हिोने पर रेफर करें।

संकेत कारर्मविाई

हिरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहिज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका
प�र�स्थि�त चुनौती रणनी�त

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिविी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रविृ�त्त अ�हिर्थिसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूहि �वि�भिन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्म: अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच संबंध पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �चंतन और स्वि-अध्ययन

योग क्या है? - उन्नित �शिक्षक की भ�ूमका

मैं योग को शरीर, प्राण, मन और चेतना के सम�न्वित अनुशासन के रूप में समझना को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं अभ्यास, स्वि-अध्ययन, नै�तकता और ध्यान के बीच संबंध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं उन्नत �शक्षक की �जम्मेदारी: सुर�क्षत, समाविेशी और उदे्दश्यपूणर्य �शक्षण को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं परंपरा और आधु�नक �शक्षण-संदभिर्य के बीच संतुलन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भिाषा कहिाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हिो जाती हिै?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहितर करँूगा/करँूगी?

जनर्यल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना हिै।

अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध

आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की भिू�मका

शरीर की सीमाओं को सम्मानपूविर्यक पहिचानना

�स्थरता और सहिजता का �सद्धांत

शरीर-जागरूकता को �शक्षण संकेतों में बदलना

आयाम अपे�क्षत प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हिर्थिसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अविधिारणाएँ

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
क्रम मुख्य अविधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बर्थिदु 1 अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 2 आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की
भिू�मका

कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 3 शरीर की सीमाओं को सम्मानपूविर्यक पहिचानना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 4 �स्थरता और सहिजता का �सद्धांत कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 5 शरीर-जागरूकता को �शक्षण संकेतों में बदलना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभिर्य हिो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
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अध्याय 2 शिब्दाविली और संबंधि

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि

शिब्द/थीम अथर्म/फोकस उपयोग

अन्नमय अन्नमय कोश और
भिौ�तक शरीर का संबंध

अभ्यास में अविलोकन

आसन आसन में कंकाल,
मांसपे�शयों, श्वास और
�विश्राम की भिू�मका

अभ्यास में अविलोकन

शरीर शरीर की सीमाओं को
सम्मानपूविर्यक पहिचानना

अभ्यास में अविलोकन

�स्थरता �स्थरता और सहिजता
का �सद्धांत

अभ्यास में अविलोकन

शरीर-जागरूकता शरीर-जागरूकता को
�शक्षण संकेतों में
बदलना

अभ्यास में अविलोकन
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अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशिाला

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अविलोकन

10 �मनट: अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध पर कें �द्रत
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की
भिू�मका को अनुभिवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्य�लर्थिग

5 �मनट: सा�ी के सा� �शक्षण-फीडबैक

अविलोकन �रकॉ�र्म

श्वास सहिज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 �शिक्षण-पद्ध�त

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की भिू�मका

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ शरीर की सीमाओं को सम्मानपूविर्यक पहिचानना

डेमो से पहिले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिवि पूछें; उत्तर न �ोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरहि प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चर्थितन + गृहिकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 सुरक्षा और सीमाएँ

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
सुरक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्यविस्था, सजर्यरी, गंभिीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्य लें।

गहिन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्यविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहिम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाहि न दे; आविश्यक हिोने पर रेफर करें।

संकेत कारर्मविाई

हिरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहिज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
प�र�स्थि�त चुनौती रणनी�त

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिविी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रविृ�त्त अ�हिर्थिसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूहि �वि�भिन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्म: आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की भिू�मका पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 �चंतन और स्वि-अध्ययन

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि

मैं अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की भिू�मका को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं शरीर की सीमाओं को सम्मानपूविर्यक पहिचानना को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं �स्थरता और सहिजता का �सद्धांत को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भिाषा कहिाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हिो जाती हिै?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहितर करँूगा/करँूगी?

जनर्यल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मूल्यांकन और पुनराविृ�त्ति

स्थलू शिरिीरि औरि अन्निमय कोशि
प्रश्न लघु उत्तिर �विषय अंक

1 अन्नमय कोश और भिौ�तक शरीर का संबंध 2 अंक

2 आसन में कंकाल, मांसपे�शयों, श्वास और �विश्राम की
भिू�मका

2 अंक

3 शरीर की सीमाओं को सम्मानपूविर्यक पहिचानना 2 अंक

4 �स्थरता और सहिजता का �सद्धांत 2 अंक

5 शरीर-जागरूकता को �शक्षण संकेतों में बदलना 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �विषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चर्थितन प्रश्न शा�मल करें।

�हिर्थिदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 29



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना हिै।

सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा

प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु

ना�ड़यों का पारंप�रक मान�चत्र

श्वास-जागरूकता और आसन का समन्विय

ऊजार्य-भिाषा को �जम्मेदारी से पढ़ाना

आयाम अपे�क्षत प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हिर्थिसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 मुख्य अविधिारणाएँ

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
क्रम मुख्य अविधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बर्थिदु 1 सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 2 प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 3 ना�ड़यों का पारंप�रक मान�चत्र कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 4 श्वास-जागरूकता और आसन का समन्विय कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 5 ऊजार्य-भिाषा को �जम्मेदारी से पढ़ाना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभिर्य हिो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 शिब्दाविली और संबंधि

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि

शिब्द/थीम अथर्म/फोकस उपयोग

सूक्ष्म सूक्ष्म शरीर और प्राण
प्रविाहि की पारंप�रक
अविधारणा

अभ्यास में अविलोकन

प्राणमय प्राणमय कोश त�ा पांच
प्रमुख विायु

अभ्यास में अविलोकन

ना�ड़यों ना�ड़यों का पारंप�रक
मान�चत्र

अभ्यास में अविलोकन

श्वास-जागरूकता श्वास-जागरूकता और
आसन का समन्विय

अभ्यास में अविलोकन

ऊजार्य-भिाषा ऊजार्य-भिाषा को
�जम्मेदारी से पढ़ाना

अभ्यास में अविलोकन
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशिाला

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अविलोकन

10 �मनट: सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा पर
कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु को अनुभिवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्य�लर्थिग

5 �मनट: सा�ी के सा� �शक्षण-फीडबैक

अविलोकन �रकॉ�र्म

श्वास सहिज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �शिक्षण-पद्ध�त

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ ना�ड़यों का पारंप�रक मान�चत्र

डेमो से पहिले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिवि पूछें; उत्तर न �ोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरहि प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चर्थितन + गृहिकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 सुरक्षा और सीमाएँ

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
सुरक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्यविस्था, सजर्यरी, गंभिीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्य लें।

गहिन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्यविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहिम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाहि न दे; आविश्यक हिोने पर रेफर करें।

संकेत कारर्मविाई

हिरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहिज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 3 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
प�र�स्थि�त चुनौती रणनी�त

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिविी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रविृ�त्त अ�हिर्थिसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूहि �वि�भिन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्म: प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �चंतन और स्वि-अध्ययन

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि

मैं सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं ना�ड़यों का पारंप�रक मान�चत्र को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं श्वास-जागरूकता और आसन का समन्विय को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भिाषा कहिाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हिो जाती हिै?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहितर करँूगा/करँूगी?

जनर्यल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 3 मूल्यांकन और पुनराविृ�त्ति

सकू्ष्म/एस्ट्रल शिरिीरि औरि प्राणमय कोशि
प्रश्न लघु उत्तिर �विषय अंक

1 सूक्ष्म शरीर और प्राण प्रविाहि की पारंप�रक अविधारणा 2 अंक

2 प्राणमय कोश त�ा पांच प्रमुख विायु 2 अंक

3 ना�ड़यों का पारंप�रक मान�चत्र 2 अंक

4 श्वास-जागरूकता और आसन का समन्विय 2 अंक

5 ऊजार्य-भिाषा को �जम्मेदारी से पढ़ाना 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �विषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चर्थितन प्रश्न शा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना हिै।

मनोमय कोश: संविेदनाए,ँ �विचार, भिाविनाए ँऔर आदतें

�विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि

प्र�त�क्रया और प्रत्युत्तर के अंतर को पहिचानना

धारणा/ध्यान की तैयारी के रूप में मान�सक अनुशासन

�शक्षण में मनोविैज्ञा�नक सुरक्षा

अध्ययन सूत्र
अनुभवि + �विविेक + सुरक्षा + स्विाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हिर्थिसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींवि, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अविधिारणाएँ

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
क्रम मुख्य अविधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बर्थिदु 1 मनोमय कोश: संविेदनाए,ँ �विचार, भिाविनाए ँऔर आदतें कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 2 �विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 3 प्र�त�क्रया और प्रत्युत्तर के अंतर को पहिचानना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 4 धारणा/ध्यान की तैयारी के रूप में मान�सक अनुशासन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 5 �शक्षण में मनोविैज्ञा�नक सुरक्षा कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभिर्य हिो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दाविली और संबंधि

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि

शिब्द/थीम अथर्म/फोकस उपयोग

मनोमय मनोमय कोश:
संविेदनाए,ँ �विचार,
भिाविनाए ँऔर आदतें

अभ्यास में अविलोकन

�विज्ञानमय �विज्ञानमय कोश:
�विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय
और साक्षीभिावि

अभ्यास में अविलोकन

प्र�त�क्रया प्र�त�क्रया और प्रत्युत्तर
के अंतर को पहिचानना

अभ्यास में अविलोकन

धारणा/ध्यान धारणा/ध्यान की तैयारी
के रूप में मान�सक
अनुशासन

अभ्यास में अविलोकन

�शक्षण �शक्षण में मनोविैज्ञा�नक
सुरक्षा

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभिर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभिवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अविलोकन

10 �मनट: मनोमय कोश: संविेदनाए,ँ �विचार, भिाविनाए ँऔर आदतें पर
कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: �विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि को
अनुभिवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्य�लर्थिग

5 �मनट: सा�ी के सा� �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्य-अनुभिू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अविलोकन �रकॉ�र्म

श्वास सहिज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शिक्षण-पद्ध�त

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ मनोमय कोश: संविेदनाए,ँ �विचार, भिाविनाए ँऔर आदतें

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ �विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि

इस �बर्थिदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ प्र�त�क्रया और प्रत्युत्तर के अंतर को पहिचानना

डेमो से पहिले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिवि पूछें; उत्तर न �ोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरहि प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चर्थितन + गृहिकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरक्षा और सीमाएँ

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
सुरक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्यविस्था, सजर्यरी, गंभिीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्य लें।

गहिन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्यविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहिम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाहि न दे; आविश्यक हिोने पर रेफर करें।

संकेत कारर्मविाई

हिरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहिज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि
प�र�स्थि�त चुनौती रणनी�त

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिविी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रविृ�त्त अ�हिर्थिसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूहि �वि�भिन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्म: �विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
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अध्याय 4 �चंतन और स्वि-अध्ययन

मनिोमय औरि �विज्ञानिमय कोशि

मैं मनोमय कोश: संविेदनाए,ँ �विचार, भिाविनाए ँऔर आदतें को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं �विज्ञानमय कोश: �विविेक, बु�द्ध, �नणर्यय और साक्षीभिावि को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प्र�त�क्रया और प्रत्युत्तर के अंतर को पहिचानना को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं धारणा/ध्यान की तैयारी के रूप में मान�सक अनुशासन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भिाषा कहिाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हिो जाती हिै?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहितर करँूगा/करँूगी?

जनर्यल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

कारिण शिरिीरि, आनिन्दमय कोशि औरि आत्मा
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना हिै।

आनन्दमय कोश का पारंप�रक विणर्यन

जाग्रत, स्विप्न और सुषु�प्त अविस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्ट

साक्षीभिावि और आत्म-अविलोकन

दाशर्य�नक अविधारणा और अनुभिविात्मक अभ्यास का संबंध

�वि�भिन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मान

आयाम अपे�क्षत प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हिर्थिसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अविधिारणाएँ

कारिण शिरिीरि, आनिन्दमय कोशि औरि आत्मा
क्रम मुख्य अविधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बर्थिदु 1 आनन्दमय कोश का पारंप�रक विणर्यन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 2 जाग्रत, स्विप्न और सुषु�प्त अविस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्ट कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 3 साक्षीभिावि और आत्म-अविलोकन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 4 दाशर्य�नक अविधारणा और अनुभिविात्मक अभ्यास का
संबंध

कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बर्थिदु 5 �वि�भिन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मान कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभिर्य हिो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दाविली और संबंधि

कारिण शिरिीरि, आनिन्दमय कोशि औरि आत्मा

शिब्द/थीम अथर्म/फोकस उपयोग

आनन्दमय आनन्दमय कोश का
पारंप�रक विणर्यन

अभ्यास में अविलोकन

जाग्रत, जाग्रत, स्विप्न और
सुषु�प्त अविस्थाओं पर
यो�गक दृ�ष्ट

अभ्यास में अविलोकन

साक्षीभिावि साक्षीभिावि और आत्म-
अविलोकन

अभ्यास में अविलोकन

दाशर्य�नक दाशर्य�नक अविधारणा
और अनुभिविात्मक
अभ्यास का संबंध

अभ्यास में अविलोकन

�वि�भिन्न �वि�भिन्न आध्या�त्मक
दृ�ष्टयों का सम्मान

अभ्यास में अविलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

कारिण शिरिीरि, आनिन्दमय कोशि औरि आत्मा
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अविलोकन

10 �मनट: आनन्दमय कोश का पारंप�रक विणर्यन पर कें �द्रत �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: जाग्रत, स्विप्न और सुषु�प्त अविस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्ट को
अनुभिवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्य�लर्थिग

5 �मनट: सा�ी के सा� �शक्षण-फीडबैक

अविलोकन �रकॉ�र्म

श्वास सहिज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शिक्षण-पद्ध�ति

कारण शरीर, आनन्दमय कोश और आत्मा
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आनन्दमय कोश का पारंप�रक व�र्णन

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ जाग्रत, स्वप्न और सुषु��त अवस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्टि

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ साक्षीभाव और आत्म-अवलोकन

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 सुरक्षा और सीमाएँ

कारण शरीर, आनन्दमय कोश और आत्मा
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्ण, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्णवस्था, सजर्णरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्ण लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिंध केवल प्र�श�क्षत पयर्णवेक्ष� में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबिंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशोधन

लाल ददर्ण/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

कारण शरीर, आनन्दमय कोश और आत्मा
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्णन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गु�वत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: जाग्रत, स्वप्न और सुषु��त अवस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्टि पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �चंतिन और स्व-अध्ययन

कारण शरीर, आनन्दमय कोश और आत्मा

मैं आनन्दमय कोश का पारंप�रक व�र्णन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं जाग्रत, स्वप्न और सुषु��त अवस्थाओं पर यो�गक दृ�ष्टि को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं साक्षीभाव और आत्म-अवलोकन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं दाशर्ण�नक अवधार�ा और अनुभवात्मक अभ्यास का संबिंध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्णल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय कोश

प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ

कक्षा-योजना में शरीर-श्वास-मन का क्रम

जनर्ण�लंग और स्व-अध्ययन

समे�कत वेलबिीइंग का यो�गक मॉडल

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधिारणाएँ

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय
कोश

कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 कक्षा-योजना में शरीर-श्वास-मन का क्रम कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 जनर्ण�लंग और स्व-अध्ययन कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 समे�कत वेलबिीइंग का यो�गक मॉडल कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 शिब्दावली और संबंधि

पंचकोश का समे�कत अध्ययन

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

अन्नमय, अन्नमय, प्रा�मय,
मनोमय, �वज्ञानमय
और आनन्दमय कोश

अभ्यास में अवलोकन

प्रत्येक प्रत्येक कोश के �लए
उपयुक्त अभ्यास-
पद्धि�तयाँ

अभ्यास में अवलोकन

कक्षा-योजना कक्षा-योजना में शरीर-
श्वास-मन का क्रम

अभ्यास में अवलोकन

जनर्ण�लंग जनर्ण�लंग और स्व-
अध्ययन

अभ्यास में अवलोकन

समे�कत समे�कत वेलबिीइंग का
यो�गक मॉडल

अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 अभ्यास-प्रयोगशिाला

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय
कोश पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ को
अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 �शिक्षण-पद्ध�ति

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय कोश

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ कक्षा-योजना में शरीर-श्वास-मन का क्रम

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 सुरक्षा और सीमाएँ

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्ण, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्णवस्था, सजर्णरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्ण लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिंध केवल प्र�श�क्षत पयर्णवेक्ष� में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबिंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशोधन

लाल ददर्ण/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्णन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गु�वत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
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अध्याय 6 �चंतिन और स्व-अध्ययन

पंचकोश का समे�कत अध्ययन

मैं अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय कोश को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं कक्षा-योजना में शरीर-श्वास-मन का क्रम को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं जनर्ण�लंग और स्व-अध्ययन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्णल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 6 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

पंचकोश का समे�कत अध्ययन
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 अन्नमय, प्रा�मय, मनोमय, �वज्ञानमय और आनन्दमय
कोश

2 अंक

2 प्रत्येक कोश के �लए उपयुक्त अभ्यास-पद्धि�तयाँ 2 अंक

3 कक्षा-योजना में शरीर-श्वास-मन का क्रम 2 अंक

4 जनर्ण�लंग और स्व-अध्ययन 2 अंक

5 समे�कत वेलबिीइंग का यो�गक मॉडल 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चंतन प्रश्न शा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक संकेत

स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय

चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह समझना

आसन, श्वास और ध्यान के साथ सुर�क्षत उपयोग

अनुभव को मजबिूर न करना

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधिारणाएँ

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के
पारंप�रक संकेत

कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह
समझना

कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 आसन, श्वास और ध्यान के साथ सुर�क्षत उपयोग कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 अनुभव को मजबिूर न करना कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 शिब्दावली और संबंधि

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

मूलाधार, मूलाधार, स्वा�धष्ठान,
म��पूर और अनाहत
के पारंप�रक संकेत

अभ्यास में अवलोकन

स्थान, स्थान, तत्व, प्रतीक और
मनोवैज्ञा�नक �वषय

अभ्यास में अवलोकन

चक्र-भाषा चक्र-भाषा को रूपक/
पारंप�रक मान�चत्र की
तरह समझना

अभ्यास में अवलोकन

आसन, आसन, श्वास और ध्यान
के साथ सुर�क्षत
उपयोग

अभ्यास में अवलोकन

अनुभव अनुभव को मजबिूर न
करना

अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 अभ्यास-प्रयोगशिाला

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक
संकेत पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय को अनुभव से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 7 �शिक्षण-पद्ध�ति

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक संकेत

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह समझना

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 7 सुरक्षा और सीमाएँ

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्ण, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्णवस्था, सजर्णरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्ण लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिंध केवल प्र�श�क्षत पयर्णवेक्ष� में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबिंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशोधन

लाल ददर्ण/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 7 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्णन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गु�वत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �चंतिन और स्व-अध्ययन

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक

मैं मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक संकेत को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह समझना को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आसन, श्वास और ध्यान के साथ सुर�क्षत उपयोग को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्णल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के
पारंप�रक संकेत

2 अंक

2 स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय 2 अंक

3 चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह
समझना

2 अंक

4 आसन, श्वास और ध्यान के साथ सुर�क्षत उपयोग 2 अंक

5 अनुभव को मजबिूर न करना 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चंतन प्रश्न शा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 उन्नति एकीकरण

सात चक्र - मलूाधार से अनाहत तक
मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक संकेत

स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय

चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह समझना

आसन, श्वास और ध्यान के साथ सुर�क्षत उपयोग

अनुभव को मजबिूर न करना

क्षेत्र एकीकरण �बंदु

आसन मूलाधार, स्वा�धष्ठान, म��पूर और अनाहत के पारंप�रक संकेत

प्रा�ायाम स्थान, तत्व, प्रतीक और मनोवैज्ञा�नक �वषय

ध्यान चक्र-भाषा को रूपक/पारंप�रक मान�चत्र की तरह समझना

�शक्ष� अनुभव को मजबिूर न करना

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 8 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

�वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत

नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत में �दए संबिंध

ध्यान, जप और एकाग्रता के अभ्यास

ऊजार्ण-अनुभवों में ग्राउं�डंग

यो�गक �शक्षा और �च�कत्सा �नदान की सीमाएँ

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मुख्य अवधिारणाएँ

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 �वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत
में �दए संबिंध

कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 ध्यान, जप और एकाग्रता के अभ्यास कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 ऊजार्ण-अनुभवों में ग्राउं�डंग कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 यो�गक �शक्षा और �च�कत्सा �नदान की सीमाएँ कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 शिब्दावली और संबंधि

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

�वशु�द्धि, �वशु�द्धि, आज्ञा और
सहस्रार के पारंप�रक
संकेत

अभ्यास में अवलोकन

नाड़ी, नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस
और अंतःस्रावी ग्रं�थयों
से स्रोत में �दए संबिंध

अभ्यास में अवलोकन

ध्यान, ध्यान, जप और
एकाग्रता के अभ्यास

अभ्यास में अवलोकन

ऊजार्ण-अनुभवों ऊजार्ण-अनुभवों में
ग्राउं�डंग

अभ्यास में अवलोकन

यो�गक यो�गक �शक्षा और
�च�कत्सा �नदान की
सीमाएँ

अभ्यास में अवलोकन
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 अभ्यास-प्रयोगशिाला

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: �वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत पर कें �द्रित
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत में
�दए संबिंध को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 77
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �शिक्षण-पद्ध�ति

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत में �दए संबिंध

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ध्यान, जप और एकाग्रता के अभ्यास

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 सुरक्षा और सीमाएँ

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्ण, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्णवस्था, सजर्णरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्ण लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिंध केवल प्र�श�क्षत पयर्णवेक्ष� में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबिंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशोधन

लाल ददर्ण/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्णन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गु�वत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत में �दए संबिंध पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �चंतिन और स्व-अध्ययन

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार

मैं �वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत में �दए संबिंध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं ध्यान, जप और एकाग्रता के अभ्यास को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं ऊजार्ण-अनुभवों में ग्राउं�डंग को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्णल स्थान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 1 - योग की उन्नत नींव, सूक्ष्म शरीर, कोश और चक्र

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

सात चक्र - �विश�ुद्धि, आज्ञा और सहस्रार
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 �वशु�द्धि, आज्ञा और सहस्रार के पारंप�रक संकेत 2 अंक

2 नाड़ी, तं�त्रका-�लेक्सस और अंतःस्रावी ग्रं�थयों से स्रोत
में �दए संबिंध

2 अंक

3 ध्यान, जप और एकाग्रता के अभ्यास 2 अंक

4 ऊजार्ण-अनुभवों में ग्राउं�डंग 2 अंक

5 यो�गक �शक्षा और �च�कत्सा �नदान की सीमाएँ 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चंतन प्रश्न शा�मल करें।
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मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

अष्टांग योग: आठ अंगां का समग्र मान�चत्र
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

यम, �नयम, आसन, प्रा�ायाम, प्रत्याहार, धार�ा, ध्यान और समा�ध

बिाह्य और आंत�रक साधना का क्रम

नै�तक अनुशासन और उन्नत आसन-�शक्ष� का संबिंध

दै�नक जीवन में आठ अंगों का प्रयोग

व्य�क्तगत साधना और पेशेवर आचर�

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मुख्य अवधिारणाएँ

अष्टांग योग: आठ अंगां का समग्र मान�चत्र
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 यम, �नयम, आसन, प्रा�ायाम, प्रत्याहार, धार�ा,
ध्यान और समा�ध

कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 बिाह्य और आंत�रक साधना का क्रम कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 नै�तक अनुशासन और उन्नत आसन-�शक्ष� का संबिंध कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 दै�नक जीवन में आठ अंगों का प्रयोग कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 व्य�क्तगत साधना और पेशेवर आचर� कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 शिब्दावली और संबंधि

अष्टांग योग: आठ अंगां का समग्र मान�चत्र

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

यम, यम, �नयम, आसन,
प्रा�ायाम, प्रत्याहार,
धार�ा, ध्यान और
समा�ध

अभ्यास में अवलोकन

बिाह्य बिाह्य और आंत�रक
साधना का क्रम

अभ्यास में अवलोकन

नै�तक नै�तक अनुशासन और
उन्नत आसन-�शक्ष�
का संबिंध

अभ्यास में अवलोकन

दै�नक दै�नक जीवन में आठ
अंगों का प्रयोग

अभ्यास में अवलोकन

व्य�क्तगत व्य�क्तगत साधना और
पेशेवर आचर�

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्ण समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चार� रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशिाला

अष्टांग योग: आठ अंगां का समग्र मान�चत्र
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: यम, �नयम, आसन, प्रा�ायाम, प्रत्याहार, धार�ा, ध्यान
और समा�ध पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: बिाह्य और आंत�रक साधना का क्रम को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्ण-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

�शक्ष� संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 �शिक्षण-पद्ध�ति

अष्टांग योग: आठ अंगां का समग्र मान�चत्र
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ यम, �नयम, आसन, प्रा�ायाम, प्रत्याहार, धार�ा, ध्यान और समा�ध

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ बिाह्य और आंत�रक साधना का क्रम

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ नै�तक अनुशासन और उन्नत आसन-�शक्ष� का संबिंध

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

यम: सामा�जिक और संबंधपरक अनशुासन
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

अ�हंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयर्ण और अप�रग्रह

कक्षा में सहम�त, सम्मान और सुर�क्षत स्पशर्ण

�शक्षक-छात्र श�क्त-संतुलन

भाषा और व्यवहार में करु�ा

व्यावसा�यक �न�र्णयों में नै�तकता

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 मुख्य अवधिारणाएँ

यम: सामा�जिक और संबंधपरक अनशुासन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 अ�हंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयर्ण और अप�रग्रह कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 कक्षा में सहम�त, सम्मान और सुर�क्षत स्पशर्ण कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 �शक्षक-छात्र श�क्त-संतुलन कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 भाषा और व्यवहार में करु�ा कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 व्यावसा�यक �न�र्णयों में नै�तकता कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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अध्याय 2 शिब्दावली और संबंधि

यम: सामा�जिक और संबंधपरक अनशुासन

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

अ�हंसा, अ�हंसा, सत्य, अस्तेय,
ब्रह्मचयर्ण और अप�रग्रह

अभ्यास में अवलोकन

कक्षा कक्षा में सहम�त,
सम्मान और सुर�क्षत
स्पशर्ण

अभ्यास में अवलोकन

�शक्षक-छात्र �शक्षक-छात्र श�क्त-
संतुलन

अभ्यास में अवलोकन

भाषा भाषा और व्यवहार में
करु�ा

अभ्यास में अवलोकन

व्यावसा�यक व्यावसा�यक �न�र्णयों में
नै�तकता

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्ण समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चार� रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशिाला

यम: सामा�जिक और संबंधपरक अनशुासन
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: अ�हंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयर्ण और अप�रग्रह पर कें �द्रित
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: कक्षा में सहम�त, सम्मान और सुर�क्षत स्पशर्ण को अनुभव से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्ण-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

�शक्ष� संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 �शिक्षण-पद्ध�ति

यम: सामा�जिक और संबंधपरक अनशुासन
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अ�हंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयर्ण और अप�रग्रह

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ कक्षा में सहम�त, सम्मान और सुर�क्षत स्पशर्ण

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �शक्षक-छात्र श�क्त-संतुलन

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

शरीर को बिलपूवर्णक न धकेलना

ददर्ण और तीव्र संवेदना में अंतर

प्रॉ�स और �वकल्प

स्वयं तथा दूसरों के प्र�त करु�ा

प्र�तस्पधार्ण से सीखने की ओर

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 मुख्य अवधिारणाएँ

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 शरीर को बिलपूवर्णक न धकेलना कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 2 ददर्ण और तीव्र संवेदना में अंतर कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 3 प्रॉ�स और �वकल्प कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 4 स्वयं तथा दूसरों के प्र�त करु�ा कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�बिंदु 5 प्र�तस्पधार्ण से सीखने की ओर कक्षा, साधना और जनर्णल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्ण हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बिताए।ं
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अध्याय 3 शिब्दावली और संबंधि

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

शरीर शरीर को बिलपूवर्णक न
धकेलना

अभ्यास में अवलोकन

ददर्ण ददर्ण और तीव्र संवेदना में
अंतर

अभ्यास में अवलोकन

प्रॉ�स प्रॉ�स और �वकल्प अभ्यास में अवलोकन

स्वयं स्वयं तथा दूसरों के प्र�त
करु�ा

अभ्यास में अवलोकन

प्र�तस्पधार्ण प्र�तस्पधार्ण से सीखने की
ओर

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्ण समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चार� रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशिाला

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: शरीर को बिलपूवर्णक न धकेलना पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: ददर्ण और तीव्र संवेदना में अंतर को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्ण�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्ष�-फीडबिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्ण-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

�शक्ष� संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 �शिक्षण-पद्ध�ति

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ शरीर को बिलपूवर्णक न धकेलना

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ददर्ण और तीव्र संवेदना में अंतर

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प्रॉ�स और �वकल्प

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्ण

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 सुरक्षा और सीमाएँ

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्ण, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्णवस्था, सजर्णरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्ण लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिंध केवल प्र�श�क्षत पयर्णवेक्ष� में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबिंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशोधन

लाल ददर्ण/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

अ�हंसा - अनकूुलनशील और करुणामय �शक्षण
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्णन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गु�वत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: ददर्ण और तीव्र संवेदना में अंतर पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टिांग योग, यम और �नयम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधार�ा, अभ्यास और �शक्ष� के बिीच स्पष्टि
संबिंध बिनाना है।

अपनी योग्यता और सीमाए ँस्पष्टि रखना

लाभों और सीमाओं को संतु�लत भाषा में बिताना

छात्र के अनुभव का सम्मान

�रकॉडर्ण और मूल्यांकन में पारद�शंता

प्रमा��क �शक्ष�

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधार�ा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्णन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टिको� अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधारणाएँ

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 अपनिी योग्यता और सीमाए ँस्पष्ट रखनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 लाभों और सीमाओं को संतु�लत भाषा में बितानिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 छात्र के अनिुभव का सम्मानि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 �रकॉ�र्न और मूल्यांकनि में पारद��ंता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 प्रमा�णिक ��क्षणि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दावली और संबंध

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

अपनिी अपनिी योग्यता और
सीमाए ँस्पष्ट रखनिा

अभ्यास में अवलोकनि

लाभों लाभों और सीमाओं को
संतु�लत भाषा में बितानिा

अभ्यास में अवलोकनि

छात्र छात्र के अनिुभव का
सम्मानि

अभ्यास में अवलोकनि

�रकॉ�र्न �रकॉ�र्न और मूल्यांकनि
में पारद��ंता

अभ्यास में अवलोकनि

प्रमा�णिक प्रमा�णिक ��क्षणि अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: अपनिी योग्यता और सीमाए ँस्पष्ट रखनिा पर कें �द्रित �निदर्दे��त
अभ्यास

10 �मनिट: लाभों और सीमाओं को संतु�लत भाषा में बितानिा को
अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शिक्षण-पद्ध�ति

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अपनिी योग्यता और सीमाए ँस्पष्ट रखनिा

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ लाभों और सीमाओं को संतु�लत भाषा में बितानिा

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ छात्र के अनिुभव का सम्मानि

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरक्षा और सीमाएँ

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

सत्य - ईमानदारी और स्पष्टता
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: लाभों और सीमाओं को संतु�लत भाषा में बितानिा पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

दूसरों की सामग्री/�वचिारों का सम्मानि

समय और संसाधनिों का न्यायपूणिर्न उपयोग

स्रोतों का श्रेय

सीमाओं का उल्लंघनि नि करनिा

कक्षा में समानि अवसर

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधारणाएँ

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 दूसरों की सामग्री/�वचिारों का सम्मानि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 समय और संसाधनिों का न्यायपूणिर्न उपयोग कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 स्रोतों का श्रेय कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 सीमाओं का उल्लंघनि नि करनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 कक्षा में समानि अवसर कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दावली और संबंध

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

दूसरों दूसरों की सामग्री/
�वचिारों का सम्मानि

अभ्यास में अवलोकनि

समय समय और संसाधनिों का
न्यायपूणिर्न उपयोग

अभ्यास में अवलोकनि

स्रोतों स्रोतों का श्रेय अभ्यास में अवलोकनि

सीमाओं सीमाओं का उल्लंघनि नि
करनिा

अभ्यास में अवलोकनि

कक्षा कक्षा में समानि अवसर अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: दूसरों की सामग्री/�वचिारों का सम्मानि पर कें �द्रित �निदर्दे��त
अभ्यास

10 �मनिट: समय और संसाधनिों का न्यायपूणिर्न उपयोग को अनिुभव से
जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शिक्षण-पद्ध�ति

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ दूसरों की सामग्री/�वचिारों का सम्मानि

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ समय और संसाधनिों का न्यायपूणिर्न उपयोग

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ स्रोतों का श्रेय

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 सुरक्षा और सीमाएँ

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

अस्तेय - गैर-चोरी और सम्मानजनक उपयोग
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: समय और संसाधनिों का न्यायपूणिर्न उपयोग पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

ऊजार्न का �ववेकपूणिर्न उपयोग

��क्षक-छात्र सीमाएँ

वाणिी, स्प�र्न और �निकटता में मयार्नदा

स्व-अनिु�ासनि

दीघर्नकालीनि संतुलनि

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधारणाएँ

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 ऊजार्न का �ववेकपूणिर्न उपयोग कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 ��क्षक-छात्र सीमाएँ कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 वाणिी, स्प�र्न और �निकटता में मयार्नदा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 स्व-अनिु�ासनि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 दीघर्नकालीनि संतुलनि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 शिब्दावली और संबंध

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

ऊजार्न ऊजार्न का �ववेकपूणिर्न
उपयोग

अभ्यास में अवलोकनि

��क्षक-छात्र ��क्षक-छात्र सीमाएँ अभ्यास में अवलोकनि

वाणिी, वाणिी, स्प�र्न और
�निकटता में मयार्नदा

अभ्यास में अवलोकनि

स्व-अनिु�ासनि स्व-अनिु�ासनि अभ्यास में अवलोकनि

दीघर्नकालीनि दीघर्नकालीनि संतुलनि अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 अभ्यास-प्रयोगशिाला

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: ऊजार्न का �ववेकपूणिर्न उपयोग पर कें �द्रित �निदर्दे��त अभ्यास

10 �मनिट: ��क्षक-छात्र सीमाए ँको अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 �शिक्षण-पद्ध�ति

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ऊजार्न का �ववेकपूणिर्न उपयोग

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ��क्षक-छात्र सीमाएँ

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ वाणिी, स्प�र्न और �निकटता में मयार्नदा

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 सुरक्षा और सीमाएँ

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

ब्रह्मचयर्य - ऊजार्य का संयम और �जम्मेदार संबंध
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: ��क्षक-छात्र सीमाए ँपर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

प�रणिामों से अ�तआस�क्त कम करनिा

आसनि-प्रद�र्ननि की तुलनिा से मुक्त होनिा

सादगी

प्र�क्रया पर फोकस

सेवा-भाव

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधारणाएँ

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 प�रणिामों से अ�तआस�क्त कम करनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 आसनि-प्रद�र्ननि की तुलनिा से मुक्त होनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 सादगी कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 प्र�क्रया पर फोकस कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 सेवा-भाव कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 शिब्दावली और संबंध

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

प�रणिामों प�रणिामों से
अ�तआस�क्त कम
करनिा

अभ्यास में अवलोकनि

आसनि-प्रद�र्ननि आसनि-प्रद�र्ननि की
तुलनिा से मुक्त होनिा

अभ्यास में अवलोकनि

सादगी सादगी अभ्यास में अवलोकनि

प्र�क्रया प्र�क्रया पर फोकस अभ्यास में अवलोकनि

सेवा-भाव सेवा-भाव अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 अभ्यास-प्रयोगशिाला

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: प�रणिामों से अ�तआस�क्त कम करनिा पर कें �द्रित �निदर्दे��त
अभ्यास

10 �मनिट: आसनि-प्रद�र्ननि की तुलनिा से मुक्त होनिा को अनिुभव से
जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �शिक्षण-पद्ध�ति

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प�रणिामों से अ�तआस�क्त कम करनिा

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आसनि-प्रद�र्ननि की तुलनिा से मुक्त होनिा

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ सादगी

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 सुरक्षा और सीमाएँ

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

अप�रग्रह - अनास��त और गैर-लोभ
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: आसनि-प्रद�र्ननि की तुलनिा से मुक्त होनिा पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

�नयम: व्य��तगत अनशुासन
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

�ौचि, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्र�णिधानि

दै�निक �दनिचियार्न

अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता

स्व-अध्ययनि

�निरंतरता

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मुख्य अवधारणाएँ

�नयम: व्य��तगत अनशुासन
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 �ौचि, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्र�णिधानि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 दै�निक �दनिचियार्न कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 स्व-अध्ययनि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 �निरंतरता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 शिब्दावली और संबंध

�नयम: व्य��तगत अनशुासन

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

�ौचि, �ौचि, संतोष, तप,
स्वाध्याय और ईश्वर-
प्र�णिधानि

अभ्यास में अवलोकनि

दै�निक दै�निक �दनिचियार्न अभ्यास में अवलोकनि

अभ्यास-स्थिल अभ्यास-स्थिल की
स्वच्छता

अभ्यास में अवलोकनि

स्व-अध्ययनि स्व-अध्ययनि अभ्यास में अवलोकनि

�निरंतरता �निरंतरता अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 अभ्यास-प्रयोगशिाला

�नयम: व्य��तगत अनशुासन
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: �ौचि, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्र�णिधानि पर कें �द्रित
�निदर्दे��त अभ्यास

10 �मनिट: दै�निक �दनिचियार्न को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �शिक्षण-पद्ध�ति

�नयम: व्य��तगत अनशुासन
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �ौचि, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्र�णिधानि

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ दै�निक �दनिचियार्न

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता

प्रॉप्स की साफ-सफाई

मानि�सक स्पष्टता

आहार और �दनिचियार्न में संयम

षट्कमर्न की सुर�क्षत समझ

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 मुख्य अवधारणाएँ

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 प्रॉप्स की साफ-सफाई कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 मानि�सक स्पष्टता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 आहार और �दनिचियार्न में संयम कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 षट्कमर्न की सुर�क्षत समझ कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 शिब्दावली और संबंध

शौच - शदु्धता और स्वच्छता

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

व्य�क्तगत व्य�क्तगत और
अभ्यास-स्थिल की
स्वच्छता

अभ्यास में अवलोकनि

प्रॉप्स प्रॉप्स की साफ-सफाई अभ्यास में अवलोकनि

मानि�सक मानि�सक स्पष्टता अभ्यास में अवलोकनि

आहार आहार और �दनिचियार्न में
संयम

अभ्यास में अवलोकनि

षट्कमर्न षट्कमर्न की सुर�क्षत
समझ

अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 अभ्यास-प्रयोगशिाला

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता पर कें �द्रित
�निदर्दे��त अभ्यास

10 �मनिट: प्रॉप्स की साफ-सफाई को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 �शिक्षण-पद्ध�ति

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प्रॉप्स की साफ-सफाई

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ मानि�सक स्पष्टता

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 सुरक्षा और सीमाएँ

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: प्रॉप्स की साफ-सफाई पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 �चंतिन और स्व-अध्ययन

शौच - शदु्धता और स्वच्छता

मैं व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प्रॉप्स की साफ-सफाई को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं मानि�सक स्पष्टता को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आहार और �दनिचियार्न में संयम को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्दे�ात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक सं�ोधनि बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्नल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

शौच - शदु्धता और स्वच्छता
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 व्य�क्तगत और अभ्यास-स्थिल की स्वच्छता 2 अंक

2 प्रॉप्स की साफ-सफाई 2 अंक

3 मानि�सक स्पष्टता 2 अंक

4 आहार और �दनिचियार्न में संयम 2 अंक

5 षट्कमर्न की सुर�क्षत समझ 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का �ेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 सं�ोधनि और 1 �चिंतनि प्रश्न �ा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणिा, अभ्यास और ��क्षणि के बिीचि स्पष्ट
संबिंध बिनिानिा है।

वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा

धीमी प्रग�त का सम्मानि

तुलनिा कम करनिा

कृतज्ञता अभ्यास

सीखनिे की प्र�क्रया में �स्थिरता

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणिा की स्पष्ट व्याख्या

कौ�ल सुर�क्षत प्रद�र्ननि, संकेत और सं�ोधनि

दृ�ष्टकोणि अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 मुख्य अवधारणाएँ

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बिंदु 1 वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 2 धीमी प्रग�त का सम्मानि कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 3 तुलनिा कम करनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 4 कृतज्ञता अभ्यास कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�बिंदु 5 सीखनिे की प्र�क्रया में �स्थिरता कक्षा, साधनिा और जनिर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प नि बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 शिब्दावली और संबंध

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

वतर्नमानि वतर्नमानि क्षमता को
स्वीकारनिा

अभ्यास में अवलोकनि

धीमी धीमी प्रग�त का सम्मानि अभ्यास में अवलोकनि

तुलनिा तुलनिा कम करनिा अभ्यास में अवलोकनि

कृतज्ञता कृतज्ञता अभ्यास अभ्यास में अवलोकनि

सीखनिे सीखनिे की प्र�क्रया में
�स्थिरता

अभ्यास में अवलोकनि

मूल �ब्दावली का संदभर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी �ब्दों का सुसंगत उच्चारणि रखें

�ब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 144



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 अभ्यास-प्रयोगशिाला

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
5 �मनिट: �रीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा पर कें �द्रित �निदर्दे��त अभ्यास

10 �मनिट: धीमी प्रग�त का सम्मानि को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्न�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ ��क्षणि-फी�बिैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

��क्षणि संकेत: ________

सं�ोधनि: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबिी / अ�निय�मत

�रीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / �ांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 145



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 �शिक्षण-पद्ध�ति

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ धीमी प्रग�त का सम्मानि

इस �बिंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ तुलनिा कम करनिा

�ेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

सं�ोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य �ेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतनि + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 सुरक्षा और सीमाएँ

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चिक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-पराम�र्न लें।

गहनि �ु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बिंध केवल प्र���क्षत पयर्नवेक्षणि में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिनिा �ारी�रक समायोजनि नि करें।

��क्षक �निदानि या दवा-संबिंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बिगड़निा - सं�ोधनि

लाल ददर्न/चिक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

निया छात्र सी�मत ग�त�ीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रद�र्ननि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणिवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: धीमी प्रग�त का सम्मानि पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-से�नि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 �चंतिन और स्व-अध्ययन

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता

मैं वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं धीमी प्रग�त का सम्मानि को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं तुलनिा कम करनिा को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं कृतज्ञता अभ्यास को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्दे�ात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक सं�ोधनि बिेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्नल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

संतोष - स्वीकृ�त और कृतज्ञता
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 वतर्नमानि क्षमता को स्वीकारनिा 2 अंक

2 धीमी प्रग�त का सम्मानि 2 अंक

3 तुलनिा कम करनिा 2 अंक

4 कृतज्ञता अभ्यास 2 अंक

5 सीखनिे की प्र�क्रया में �स्थिरता 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का �ेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 सं�ोधनि और 1 �चिंतनि प्रश्न �ा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

तप - अनशुा�सित प्रयासि
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

�निय�मत अभ्यास

प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद

दी�र्घकालीनि लक्ष्य

धैयर्घ

�वश्राम को भी अनिुशिासनि मानिनिा

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 मुख्य अवधिारिणाएँ

तप - अनशुा�सित प्रयासि
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 �निय�मत अभ्यास कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 दी�र्घकालीनि लक्ष्य कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 धैयर्घ कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 �वश्राम को भी अनिुशिासनि मानिनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 शिब्दावली औरि संबंधि

तप - अनशुा�सित प्रयासि

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

�निय�मत �निय�मत अभ्यास अभ्यास में अवलोकनि

प�रश्रम प�रश्रम और अ�त-
प्रयास में भेद

अभ्यास में अवलोकनि

दी�र्घकालीनि दी�र्घकालीनि लक्ष्य अभ्यास में अवलोकनि

धैयर्घ धैयर्घ अभ्यास में अवलोकनि

�वश्राम �वश्राम को भी
अनिुशिासनि मानिनिा

अभ्यास में अवलोकनि

मूल शिब्दावली का संदभर्घ समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शिब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शिब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 अभ्यास-प्रयोगशिाला

तप - अनशुा�सित प्रयासि
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: �निय�मत अभ्यास पर कें �द्रित �निदर्दे�शित अभ्यास

10 �मनिट: प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्घ-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शिक्षण संकेत: ________

संशिोधनि: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 �शिक्षण-पद्ध�त

तप - अनशुा�सित प्रयासि
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �निय�मत अभ्यास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ दी�र्घकालीनि लक्ष्य

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

तप - अनशुा�सित प्रयासि
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्घ, चक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्घवस्थिा, सजर्घरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशिर्घ लें।

गहनि शिु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बंध केवल प्र�शि�क्षत पयर्घवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बनिा शिारी�रक समायोजनि नि करें।

�शिक्षक �निदानि या दवा-संबंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बगड़निा - संशिोधनि

लाल ददर्घ/चक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

तप - अनशुा�सित प्रयासि
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

निया छात्र सी�मत ग�तशिीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रदशिर्घनि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशिनि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

तप - अनशुा�सित प्रयासि

मैं �निय�मत अभ्यास को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं दी�र्घकालीनि लक्ष्य को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं धैयर्घ को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्देशिात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक संशिोधनि बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्घल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 मूल्यांकन औरि पुनरिावृ�त्ति

तप - अनशुा�सित प्रयासि
प्रश्न लघु उत्तिरि �वषय अंक

1 �निय�मत अभ्यास 2 अंक

2 प�रश्रम और अ�त-प्रयास में भेद 2 अंक

3 दी�र्घकालीनि लक्ष्य 2 अंक

4 धैयर्घ 2 अंक

5 �वश्राम को भी अनिुशिासनि मानिनिा 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशिोधनि और 1 �चंतनि प्रश्न शिा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

अभ्यास-जनिर्घल

योग ग्रंथों का अध्ययनि

व्यवहार पैटनिर्घ की पहचानि

फीडबैक का उपयोग

सतत सीखनिा

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 मुख्य अवधिारिणाएँ

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 अभ्यास-जनिर्घल कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 योग ग्रंथों का अध्ययनि कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 व्यवहार पैटनिर्घ की पहचानि कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 फीडबैक का उपयोग कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 सतत सीखनिा कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 शिब्दावली औरि संबंधि

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

अभ्यास-जनिर्घल अभ्यास-जनिर्घल अभ्यास में अवलोकनि

योग योग ग्रंथों का अध्ययनि अभ्यास में अवलोकनि

व्यवहार व्यवहार पैटनिर्घ की
पहचानि

अभ्यास में अवलोकनि

फीडबैक फीडबैक का उपयोग अभ्यास में अवलोकनि

सतत सतत सीखनिा अभ्यास में अवलोकनि
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 अभ्यास-प्रयोगशिाला

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: अभ्यास-जनिर्घल पर कें �द्रित �निदर्दे�शित अभ्यास

10 �मनिट: योग ग्रंथों का अध्ययनि को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 �शिक्षण-पद्ध�त

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अभ्यास-जनिर्घल

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ योग ग्रंथों का अध्ययनि

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ व्यवहार पैटनिर्घ की पहचानि

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्घ, चक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्घवस्थिा, सजर्घरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशिर्घ लें।

गहनि शिु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बंध केवल प्र�शि�क्षत पयर्घवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बनिा शिारी�रक समायोजनि नि करें।

�शिक्षक �निदानि या दवा-संबंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बगड़निा - संशिोधनि

लाल ददर्घ/चक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

निया छात्र सी�मत ग�तशिीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रदशिर्घनि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: योग ग्रंथों का अध्ययनि पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशिनि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन

मैं अभ्यास-जनिर्घल को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं योग ग्रंथों का अध्ययनि को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं व्यवहार पैटनिर्घ की पहचानि को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं फीडबैक का उपयोग को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्देशिात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक संशिोधनि बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्घल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 12 मूल्यांकन औरि पुनरिावृ�त्ति

स्वाध्याय - स्वयं का अध्ययन
प्रश्न लघु उत्तिरि �वषय अंक

1 अभ्यास-जनिर्घल 2 अंक

2 योग ग्रंथों का अध्ययनि 2 अंक

3 व्यवहार पैटनिर्घ की पहचानि 2 अंक

4 फीडबैक का उपयोग 2 अंक

5 सतत सीखनिा 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशिोधनि और 1 �चंतनि प्रश्न शिा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

अहंकार से परे अभ्यास

फल-त्याग और समपर्घण

ध्यानि और मंत्र

�व�भन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मानि

�शिक्षण में �वनिम्रता

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 मुख्य अवधिारिणाएँ

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 अहंकार से परे अभ्यास कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 फल-त्याग और समपर्घण कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 ध्यानि और मंत्र कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 �व�भन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मानि कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 �शिक्षण में �वनिम्रता कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 शिब्दावली औरि संबंधि

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

अहंकार अहंकार से परे अभ्यास अभ्यास में अवलोकनि

फल-त्याग फल-त्याग और समपर्घण अभ्यास में अवलोकनि

ध्यानि ध्यानि और मंत्र अभ्यास में अवलोकनि

�व�भन्न �व�भन्न आध्या�त्मक
दृ�ष्टयों का सम्मानि

अभ्यास में अवलोकनि

�शिक्षण �शिक्षण में �वनिम्रता अभ्यास में अवलोकनि
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 अभ्यास-प्रयोगशिाला

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: अहंकार से परे अभ्यास पर कें �द्रित �निदर्दे�शित अभ्यास

10 �मनिट: फल-त्याग और समपर्घण को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 172



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 �शिक्षण-पद्ध�त

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अहंकार से परे अभ्यास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ फल-त्याग और समपर्घण

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ध्यानि और मंत्र

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्घ, चक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्घवस्थिा, सजर्घरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशिर्घ लें।

गहनि शिु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बंध केवल प्र�शि�क्षत पयर्घवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बनिा शिारी�रक समायोजनि नि करें।

�शिक्षक �निदानि या दवा-संबंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बगड़निा - संशिोधनि

लाल ददर्घ/चक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 174



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 2 - अष्टांग योग, यम और �नियम

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

निया छात्र सी�मत ग�तशिीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रदशिर्घनि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: फल-त्याग और समपर्घण पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशिनि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि

मैं अहंकार से परे अभ्यास को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं फल-त्याग और समपर्घण को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं ध्यानि और मंत्र को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं �व�भन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मानि को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्देशिात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक संशिोधनि बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्घल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 13 मूल्यांकन औरि पुनरिावृ�त्ति

ईश्वर-प्र�णिधान - सिमपर्पणि
प्रश्न लघु उत्तिरि �वषय अंक

1 अहंकार से परे अभ्यास 2 अंक

2 फल-त्याग और समपर्घण 2 अंक

3 ध्यानि और मंत्र 2 अंक

4 �व�भन्न आध्या�त्मक दृ�ष्टयों का सम्मानि 2 अंक

5 �शिक्षण में �वनिम्रता 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशिोधनि और 1 �चंतनि प्रश्न शिा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

हठयोग की उन्नत नींव
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध

आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध

क्रम, मात्रा और �वश्राम

प्रदशिर्घनि से अ�धक प्र�क्रया

उन्नत अभ्यास में सुरक्षा

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मुख्य अवधिारिणाएँ

हठयोग की उन्नत नींव
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 क्रम, मात्रा और �वश्राम कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 प्रदशिर्घनि से अ�धक प्र�क्रया कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 उन्नत अभ्यास में सुरक्षा कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 शिब्दावली औरि संबंधि

हठयोग की उन्नत नींव

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

शिरीर-प्राण-मनि शिरीर-प्राण-मनि की
तैयारी की �व�ध

अभ्यास में अवलोकनि

आसनि, आसनि, शिु�द्धि,
प्राणायाम, बंध और
मुद्रिाओं का संबंध

अभ्यास में अवलोकनि

क्रम, क्रम, मात्रा और �वश्राम अभ्यास में अवलोकनि

प्रदशिर्घनि प्रदशिर्घनि से अ�धक
प्र�क्रया

अभ्यास में अवलोकनि

उन्नत उन्नत अभ्यास में सुरक्षा अभ्यास में अवलोकनि

मूल शिब्दावली का संदभर्घ समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शिब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शिब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशिाला

हठयोग की उन्नत नींव
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध पर कें �द्रित �निदर्दे�शित
अभ्यास

10 �मनिट: आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध को
अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्घ-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शिक्षण संकेत: ________

संशिोधनि: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �शिक्षण-पद्ध�त

हठयोग की उन्नत नींव
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ क्रम, मात्रा और �वश्राम

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

हठयोग की उन्नत नींव
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्घ, चक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्घवस्थिा, सजर्घरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशिर्घ लें।

गहनि शिु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बंध केवल प्र�शि�क्षत पयर्घवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बनिा शिारी�रक समायोजनि नि करें।

�शिक्षक �निदानि या दवा-संबंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बगड़निा - संशिोधनि

लाल ददर्घ/चक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

हठयोग की उन्नत नींव
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

निया छात्र सी�मत ग�तशिीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रदशिर्घनि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशिनि �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

हठयोग की उन्नत नींव

मैं शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं क्रम, मात्रा और �वश्राम को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं प्रदशिर्घनि से अ�धक प्र�क्रया को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्देशिात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक संशिोधनि बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्घल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मूल्यांकन औरि पुनरिावृ�त्ति

हठयोग की उन्नत नींव
प्रश्न लघु उत्तिरि �वषय अंक

1 शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध 2 अंक

2 आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध 2 अंक

3 क्रम, मात्रा और �वश्राम 2 अंक

4 प्रदशिर्घनि से अ�धक प्र�क्रया 2 अंक

5 उन्नत अभ्यास में सुरक्षा 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनिट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशिोधनि और 1 �चंतनि प्रश्न शिा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 उन्नत एकीकरिण

हठयोग की उन्नत नींव
शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध

आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध

क्रम, मात्रा और �वश्राम

प्रदशिर्घनि से अ�धक प्र�क्रया

उन्नत अभ्यास में सुरक्षा

समेकनि प्रश्न
यह �वषय शिरिीरि, श्वास, मन औरि �शिक्षक-

नै�तकता से कैसे जुड़ता है?

क्षेत्र एकीकरिण �बंदु

आसनि शिरीर-प्राण-मनि की तैयारी की �व�ध

प्राणायाम आसनि, शिु�द्धि, प्राणायाम, बंध और मुद्रिाओं का संबंध

ध्यानि क्रम, मात्रा और �वश्राम

�शिक्षण उन्नत अभ्यास में सुरक्षा

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

श�ुद्धिकरणि और षट्कमर्प का प�रचय
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

शिु�द्धि अभ्यासों का पारंप�रक उदे्दश्य

खाली पेट, स्वच्छ उपकरण और �वशिेषज्ञ पयर्घवेक्षण

शिरीर की प्र�त�क्रया का अवलोकनि

गहनि �क्रयाओं के �लए स्वास्थ्य सावधानिी

�क्रया और प्राणायाम के बीच अंतराल

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अवधिारिणाएँ

श�ुद्धिकरणि और षट्कमर्प का प�रचय
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 शिु�द्धि अभ्यासों का पारंप�रक उदे्दश्य कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 खाली पेट, स्वच्छ उपकरण और �वशिेषज्ञ पयर्घवेक्षण कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 शिरीर की प्र�त�क्रया का अवलोकनि कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 गहनि �क्रयाओं के �लए स्वास्थ्य सावधानिी कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 �क्रया और प्राणायाम के बीच अंतराल कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 शिब्दावली औरि संबंधि

श�ुद्धिकरणि और षट्कमर्प का प�रचय

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

शिु�द्धि शिु�द्धि अभ्यासों का
पारंप�रक उदे्दश्य

अभ्यास में अवलोकनि

खाली खाली पेट, स्वच्छ
उपकरण और �वशिेषज्ञ
पयर्घवेक्षण

अभ्यास में अवलोकनि

शिरीर शिरीर की प्र�त�क्रया का
अवलोकनि

अभ्यास में अवलोकनि

गहनि गहनि �क्रयाओं के �लए
स्वास्थ्य सावधानिी

अभ्यास में अवलोकनि

�क्रया �क्रया और प्राणायाम के
बीच अंतराल

अभ्यास में अवलोकनि
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशिाला

श�ुद्धिकरणि और षट्कमर्प का प�रचय
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: शिु�द्धि अभ्यासों का पारंप�रक उदे्दश्य पर कें �द्रित �निदर्दे�शित
अभ्यास

10 �मनिट: खाली पेट, स्वच्छ उपकरण और �वशिेषज्ञ पयर्घवेक्षण को
अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 �शिक्षण-पद्ध�त

श�ुद्धिकरणि और षट्कमर्प का प�रचय
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ शिु�द्धि अभ्यासों का पारंप�रक उदे्दश्य

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ खाली पेट, स्वच्छ उपकरण और �वशिेषज्ञ पयर्घवेक्षण

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ शिरीर की प्र�त�क्रया का अवलोकनि

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शिक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनिानिा है।

धौ�त के प्रकारों का अवलोकनि

अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी

गहनि आंत�रक �क्रयाए ँकेवल �वशिेषज्ञ देखरेख में

स्वच्छता और उपकरण सुरक्षा

अभ्यास के बाद �वश्राम

अध्ययनि सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञानि मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशिल सुर�क्षत प्रदशिर्घनि, संकेत और संशिोधनि

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनिम्रता और स्व-अध्ययनि

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 मुख्य अवधिारिणाएँ

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 धौ�त के प्रकारों का अवलोकनि कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 2 अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 3 गहनि आंत�रक �क्रयाए ँकेवल �वशिेषज्ञ देखरेख में कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 4 स्वच्छता और उपकरण सुरक्षा कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�बंदु 5 अभ्यास के बाद �वश्राम कक्षा, साधनिा और जनिर्घल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनिुभवात्मक और सम्मानिजनिक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्घ हो तो योग को उपचार का �वकल्प नि बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 शिब्दावली औरि संबंधि

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

धौ�त धौ�त के प्रकारों का
अवलोकनि

अभ्यास में अवलोकनि

अ��निसार अ��निसार जैसे सरल
रूपों की तैयारी

अभ्यास में अवलोकनि

गहनि गहनि आंत�रक �क्रयाएँ
केवल �वशिेषज्ञ देखरेख
में

अभ्यास में अवलोकनि

स्वच्छता स्वच्छता और उपकरण
सुरक्षा

अभ्यास में अवलोकनि

अभ्यास अभ्यास के बाद �वश्राम अभ्यास में अवलोकनि

मूल शिब्दावली का संदभर्घ समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शिब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शिब्द और अनिुभव को एक नि मानिें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशिाला

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
5 �मनिट: शिरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकनि

10 �मनिट: धौ�त के प्रकारों का अवलोकनि पर कें �द्रित �निदर्दे�शित अभ्यास

10 �मनिट: अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी को अनिुभव से जोड़निा

5 �मनिट: मौनि अवलोकनि / जनिर्घ�लंग

5 �मनिट: साथी के साथ �शिक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्घ-अनिुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शिक्षण संकेत: ________

संशिोधनि: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�निय�मत

शिरीर �स्थिर / तनिाव / असु�वधा

मनि एकाग्र / भटका / शिांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �शिक्षण-पद्ध�त

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ धौ�त के प्रकारों का अवलोकनि

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ गहनि आंत�रक �क्रयाए ँकेवल �वशिेषज्ञ देखरेख में

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनिुभव पूछें; उत्तर नि थोपें

संशिोधनि को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत नि करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतनि + गृहकायर्घ

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तीव्र ददर्घ, चक्कर, सांस फूलनिा, धुंधला �दखनिा या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्घवस्थिा, सजर्घरी, गंभीर हृदय/श्वसनि/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशिर्घ लें।

गहनि शिु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसनि या उन्नत बंध केवल प्र�शि�क्षत पयर्घवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बनिा शिारी�रक समायोजनि नि करें।

�शिक्षक �निदानि या दवा-संबंधी सलाह नि दे; आवश्यक होनिे पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नियं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनिाव/कंपनि/श्वास �बगड़निा - संशिोधनि

लाल ददर्घ/चक्कर/सुन्नपनि - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

निया छात्र सी�मत ग�तशिीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनिुभवी छात्र अ�धक प्रदशिर्घनि-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी पर आधा�रत 15-�मनिट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशिनि �लखें।
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शिु�द्धिकरण, षट्कमर्घ, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

धौ�त - श�ुद्धिकरणि की परंपरागत �व�धयाँ

मैं धौ�त के प्रकारों का अवलोकनि को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं अ��निसार जैसे सरल रूपों की तैयारी को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं गहनि आंत�रक �क्रयाए ँकेवल �वशिेषज्ञ देखरेख में को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं स्वच्छता और उपकरण सुरक्षा को अपनिे अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �निदर्देशिात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौनि-सा एक संशिोधनि बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनिर्घल स्थिानि:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

जल ने�ति की मूल अवधारणा

स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल

�सर की �स्थि�ति और श्वास

अभ्यास के बाद ना�सका सुखाना

नाक/कान समस्या में �वशेषज्ञ सलाह

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधिारिणाएँ

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 जल ने�ति की मूल अवधारणा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 �सर की �स्थि�ति और श्वास कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 अभ्यास के बाद ना�सका सुखाना कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 नाक/कान समस्या में �वशेषज्ञ सलाह कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दावली औरि संबंधि

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

जल जल ने�ति की मूल
अवधारणा

अभ्यास में अवलोकन

स्वच्छ स्वच्छ और उपयुक्ति
तिापमान वाला जल

अभ्यास में अवलोकन

�सर �सर की �स्थि�ति और
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

अभ्यास अभ्यास के बाद
ना�सका सुखाना

अभ्यास में अवलोकन

नाक/कान नाक/कान समस्या में
�वशेषज्ञ सलाह

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्म समझें

संस्कृति/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगति उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: जल ने�ति की मूल अवधारणा पर कें �द्रिति �नदर्दे�शति अभ्यास

10 �मनट: स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल को अनुभव से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्म-अनुभू�ति: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेति: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शिक्षण-पद्ध�त

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ जल ने�ति की मूल अवधारणा

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �सर की �स्थि�ति और श्वास

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्तिा�रति पाठ्यक्रम पृष्ठ 205



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

ने�ति - ना�सिका श�ुद्धि

मैं जल ने�ति की मूल अवधारणा को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं स्वच्छ और उपयुक्ति तिापमान वाला जल को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं �सर की �स्थि�ति और श्वास को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं अभ्यास के बाद ना�सका सुखाना को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जातिी है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतिर करँूगा/करँूगी?

जनर्मल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

नौली - उदर �नयंत्रण
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

उड्डीयान बंध की तिैयारी

उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा

खाली पेट और धीमी प्रग�ति

गभार्मवस्थिा/हाल की सजर्मरी में परहेज

प्र�शक्षक पयर्मवेक्षण

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधिारिणाएँ

नौली - उदर �नयंत्रण
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 उड्डीयान बंध की तिैयारी कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 खाली पेट और धीमी प्रग�ति कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 गभार्मवस्थिा/हाल की सजर्मरी में परहेज कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 प्र�शक्षक पयर्मवेक्षण कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दावली औरि संबंधि

नौली - उदर �नयंत्रण

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

उड्डीयान उड्डीयान बंध की तिैयारी अभ्यास में अवलोकन

उदर-पे�शयों उदर-पे�शयों की पृथक
स�क्रयतिा

अभ्यास में अवलोकन

खाली खाली पेट और धीमी
प्रग�ति

अभ्यास में अवलोकन

गभार्मवस्थिा/हाल गभार्मवस्थिा/हाल की
सजर्मरी में परहेज

अभ्यास में अवलोकन

प्र�शक्षक प्र�शक्षक पयर्मवेक्षण अभ्यास में अवलोकन
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

नौली - उदर �नयंत्रण
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: उड्डीयान बंध की तिैयारी पर कें �द्रिति �नदर्दे�शति अभ्यास

10 �मनट: उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शिक्षण-पद्ध�त

नौली - उदर �नयंत्रण
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उड्डीयान बंध की तिैयारी

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ खाली पेट और धीमी प्रग�ति

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

नौली - उदर �नयंत्रण
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

नौली - उदर �नयंत्रण
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

नौली - उदर �नयंत्रण

मैं उड्डीयान बंध की तिैयारी को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं उदर-पे�शयों की पृथक स�क्रयतिा को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं खाली पेट और धीमी प्रग�ति को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं गभार्मवस्थिा/हाल की सजर्मरी में परहेज को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जातिी है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतिर करँूगा/करँूगी?

जनर्मल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

तिेज ले�कन �नयं�त्रति �नष्कासन

उदर की स�क्रयतिा

चक्कर/तिनाव पर रोकना

रक्तिचाप/हृदय/श्वसन समस्या में �वशेषज्ञ मागर्मदशर्मन

सी�मति �नयं�त्रति राउंड

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधिारिणाएँ

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 तिेज ले�कन �नयं�त्रति �नष्कासन कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 उदर की स�क्रयतिा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 चक्कर/तिनाव पर रोकना कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 रक्तिचाप/हृदय/श्वसन समस्या में �वशेषज्ञ मागर्मदशर्मन कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 सी�मति �नयं�त्रति राउंड कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं

�हंदी �वस्तिा�रति पाठ्यक्रम पृष्ठ 218



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 शिब्दावली औरि संबंधि

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

तिेज तिेज ले�कन �नयं�त्रति
�नष्कासन

अभ्यास में अवलोकन

उदर उदर की स�क्रयतिा अभ्यास में अवलोकन

चक्कर/तिनाव चक्कर/तिनाव पर
रोकना

अभ्यास में अवलोकन

रक्तिचाप/हृदय/श्वसन रक्तिचाप/हृदय/श्वसन
समस्या में �वशेषज्ञ
मागर्मदशर्मन

अभ्यास में अवलोकन

सी�मति सी�मति �नयं�त्रति राउंड अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्म समझें

संस्कृति/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगति उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 अभ्यास-प्रयोगशिाला

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: तिेज ले�कन �नयं�त्रति �नष्कासन पर कें �द्रिति �नदर्दे�शति अभ्यास

10 �मनट: उदर की स�क्रयतिा को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्म-अनुभू�ति: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेति: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 �शिक्षण-पद्ध�त

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ तिेज ले�कन �नयं�त्रति �नष्कासन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उदर की स�क्रयतिा

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ चक्कर/तिनाव पर रोकना

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: उदर की स�क्रयतिा पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

कपालभा�ति - श�ुद्धि और श्वासि-जागरूकतिा

मैं तिेज ले�कन �नयं�त्रति �नष्कासन को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं उदर की स�क्रयतिा को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं चक्कर/तिनाव पर रोकना को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं रक्तिचाप/हृदय/श्वसन समस्या में �वशेषज्ञ मागर्मदशर्मन को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जातिी है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतिर करँूगा/करँूगी?

जनर्मल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति पर �स्थिर दृ�ष्ट

अनावश्यक तिनाव से बचना

आंखों में थकान पर �वश्राम

आंति�रक प्र�ति�बंब का अवलोकन

धारणा की तिैयारी

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधिारिणाएँ

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति पर �स्थिर दृ�ष्ट कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 अनावश्यक तिनाव से बचना कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 आंखों में थकान पर �वश्राम कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 आंति�रक प्र�ति�बंब का अवलोकन कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 धारणा की तिैयारी कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 शिब्दावली औरि संबंधि

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

एक एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति
पर �स्थिर दृ�ष्ट

अभ्यास में अवलोकन

अनावश्यक अनावश्यक तिनाव से
बचना

अभ्यास में अवलोकन

आंखों आंखों में थकान पर
�वश्राम

अभ्यास में अवलोकन

आंति�रक आंति�रक प्र�ति�बंब का
अवलोकन

अभ्यास में अवलोकन

धारणा धारणा की तिैयारी अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्म समझें

संस्कृति/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगति उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 अभ्यास-प्रयोगशिाला

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति पर �स्थिर दृ�ष्ट पर कें �द्रिति �नदर्दे�शति
अभ्यास

10 �मनट: अनावश्यक तिनाव से बचना को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्म-अनुभू�ति: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेति: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �शिक्षण-पद्ध�त

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति पर �स्थिर दृ�ष्ट

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अनावश्यक तिनाव से बचना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आंखों में थकान पर �वश्राम

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: अनावश्यक तिनाव से बचना पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।

�हंदी �वस्तिा�रति पाठ्यक्रम पृष्ठ 231



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

त्राटक - ��स्थिर दृ�ष्टि और एकाग्रतिा

मैं एक �बंदु या दीप-ज्यो�ति पर �स्थिर दृ�ष्ट को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं अनावश्यक तिनाव से बचना को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं आंखों में थकान पर �वश्राम को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं आंति�रक प्र�ति�बंब का अवलोकन को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जातिी है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतिर करँूगा/करँूगी?

जनर्मल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

स्रोति में गमर्म नमकीन जल और �व�शष्ट आसन-क्रम का वणर्मन

उन्नति और गहन अभ्यास

अनुभवी �शक्षक/स्वास्थ्य �वशेषज्ञ की देखरेख

जल/इलेक्ट्रोलाइट/भोजन सुरक्षा

सामान्य समूह कक्षा में स्वयं न कराना

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 3 - हठयोग, शु�द्धिकरण, षट्कमर्म, उपवास और यो�गक आहार

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मुख्य अवधिारिणाएँ

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 स्रोति में गमर्म नमकीन जल और �व�शष्ट आसन-क्रम का
वणर्मन

कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 उन्नति और गहन अभ्यास कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 अनुभवी �शक्षक/स्वास्थ्य �वशेषज्ञ की देखरेख कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 जल/इलेक्ट्रोलाइट/भोजन सुरक्षा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 सामान्य समूह कक्षा में स्वयं न कराना कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 शिब्दावली औरि संबंधि

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

स्रोति स्रोति में गमर्म नमकीन
जल और �व�शष्ट
आसन-क्रम का वणर्मन

अभ्यास में अवलोकन

उन्नति उन्नति और गहन
अभ्यास

अभ्यास में अवलोकन

अनुभवी अनुभवी �शक्षक/
स्वास्थ्य �वशेषज्ञ की
देखरेख

अभ्यास में अवलोकन

जल/इलेक्ट्रोलाइट/
भोजन

जल/इलेक्ट्रोलाइट/
भोजन सुरक्षा

अभ्यास में अवलोकन

सामान्य सामान्य समूह कक्षा में
स्वयं न कराना

अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 अभ्यास-प्रयोगशिाला

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: स्रोति में गमर्म नमकीन जल और �व�शष्ट आसन-क्रम का
वणर्मन पर कें �द्रिति �नदर्दे�शति अभ्यास

10 �मनट: उन्नति और गहन अभ्यास को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �शिक्षण-पद्ध�त

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ स्रोति में गमर्म नमकीन जल और �व�शष्ट आसन-क्रम का वणर्मन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उन्नति और गहन अभ्यास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अनुभवी �शक्षक/स्वास्थ्य �वशेषज्ञ की देखरेख

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: उन्नति और गहन अभ्यास पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �चंतन औरि स्व-अध्ययन

शंखप्रक्षालन - पारंप�रक आंति�रक श�ुद्धि

मैं स्रोति में गमर्म नमकीन जल और �व�शष्ट आसन-क्रम का वणर्मन को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं उन्नति और गहन अभ्यास को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं अनुभवी �शक्षक/स्वास्थ्य �वशेषज्ञ की देखरेख को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मैं जल/इलेक्ट्रोलाइट/भोजन सुरक्षा को अपने अभ्यास में कैसे देखतिा/देखतिी हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जातिी है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतिर करँूगा/करँूगी?

जनर्मल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

सा��वक, संतिु�लति और व्य�क्ति-उपयुक्ति भोजन

हाइडे्रशन, �वश्राम और �दनचयार्म

उपवास में �ववेक और स्वास्थ्य-�स्थि�ति

माइंडफुल ई�टंग

पोषण-संबंधी रोगों में योग्य सलाह

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 मुख्य अवधिारिणाएँ

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 सा��वक, संतिु�लति और व्य�क्ति-उपयुक्ति भोजन कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 हाइडे्रशन, �वश्राम और �दनचयार्म कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 उपवास में �ववेक और स्वास्थ्य-�स्थि�ति कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 माइंडफुल ई�टंग कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 पोषण-संबंधी रोगों में योग्य सलाह कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 शिब्दावली औरि संबंधि

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

सा��वक, सा��वक, संतिु�लति और
व्य�क्ति-उपयुक्ति भोजन

अभ्यास में अवलोकन

हाइडे्रशन, हाइडे्रशन, �वश्राम और
�दनचयार्म

अभ्यास में अवलोकन

उपवास उपवास में �ववेक और
स्वास्थ्य-�स्थि�ति

अभ्यास में अवलोकन

माइंडफुल माइंडफुल ई�टंग अभ्यास में अवलोकन

पोषण-संबंधी पोषण-संबंधी रोगों में
योग्य सलाह

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्म समझें

संस्कृति/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगति उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 अभ्यास-प्रयोगशिाला

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: सा��वक, संतिु�लति और व्य�क्ति-उपयुक्ति भोजन पर कें �द्रिति
�नदर्दे�शति अभ्यास

10 �मनट: हाइडे्रशन, �वश्राम और �दनचयार्म को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्म�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्म-अनुभू�ति: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेति: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मति

शरीर �स्थिर / तिनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांति

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 �शिक्षण-पद्ध�त

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ सा��वक, संतिु�लति और व्य�क्ति-उपयुक्ति भोजन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ हाइडे्रशन, �वश्राम और �दनचयार्म

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उपवास में �ववेक और स्वास्थ्य-�स्थि�ति

डेमो से पहले उदे्दश्य बतिाएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतिर �वकल्प की तिरह प्रस्तिुति न करें

कक्षा चरिण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंति �वश्राम + �चंतिन + गृहकायर्म

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
सुरिक्षा प्राथ�मकता

तिीव्र ददर्म, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्मवस्थिा, सजर्मरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्म लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नति बंध केवल प्र�श�क्षति पयर्मवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�ति के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेत कारिर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रति, सहज श्वास

पीला तिनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्म/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

यो�गक आहार, उपवासि और जीवनशैली
प�रि�स्थि�त चुनौती रिणनी�त

नया छात्र सी�मति ग�तिशीलतिा सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्मन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रति समूह �व�भन्न क्षमतिाएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: हाइडे्रशन, �वश्राम और �दनचयार्म पर आधा�रति 15-�मनट का सुर�क्षति माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

प्राण और पांच वायु
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

प्राण की पारंप�रक अवधारणा

प्राण, अपान, समान, उदान और व्यान

श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकतिा

नाड़ी और चक्र मान�चत्र

अनुभव को �वनम्रतिा से देखना

आयाम अपे�क्षत प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षति प्रदशर्मन, संकेति और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रतिा और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मुख्य अवधिारिणाएँ

प्राण और पांच वायु
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 प्राण की पारंप�रक अवधारणा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 2 प्राण, अपान, समान, उदान और व्यान कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 3 श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकतिा कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 4 नाड़ी और चक्र मान�चत्र कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�बंदु 5 अनुभव को �वनम्रतिा से देखना कक्षा, साधना और जनर्मल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तिुति करें। �च�कत्सा संदभर्म हो तिो योग को उपचार का �वकल्प न बतिाए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 शिब्दावली औरि संबंधि

प्राण और पांच वायु

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

प्राण प्राण की पारंप�रक
अवधारणा

अभ्यास में अवलोकन

प्राण, प्राण, अपान, समान,
उदान और व्यान

अभ्यास में अवलोकन

श्वास/आसन/ध्यान श्वास/आसन/ध्यान में
वायु-जागरूकतिा

अभ्यास में अवलोकन

नाड़ी नाड़ी और चक्र मान�चत्र अभ्यास में अवलोकन

अनुभव अनुभव को �वनम्रतिा से
देखना

अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशाला

प्राण और पांच वायु
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: प्राण की पारंप�रक अवधारणा पर कें �द्रत �न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान को अनुभिव से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �शक्षण-पद्ध�ति

प्राण और पांच वायु
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ प्राण की पारंप�रक अवधारणा

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकता

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

प्राण और पांच वायु
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

प्राण और पांच वायु
प�रि�स्थि�ति चुनौतिी रिणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिवी छात्र अ�धक प्र�शर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भिन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्ड: प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �चंतिन औरि स्व-अध्ययन

प्राण और पांच वायु

मैं प्राण की पारंप�रक अवधारणा को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकता को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं नाड़ी और चिक्र मान�चित्र को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मेरी भिाषा कहाँ अ�धक �न�र्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मूल्यांकन औरि पुनरिावृ�त्ति

प्राण और पांच वायु
प्रश्न लघु उत्तिरि �वषय अंक

1 प्राण की पारंप�रक अवधारणा 2 अंक

2 प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान 2 अंक

3 श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकता 2 अंक

4 नाड़ी और चिक्र मान�चित्र 2 अंक

5 अनुभिव को �वनम्रता से �ेखना 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चिंतन प्रश्न शा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 उन्नति एकीकरिण

प्राण और पांच वायु
प्राण की पारंप�रक अवधारणा

प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान

श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकता

नाड़ी और चिक्र मान�चित्र

अनुभिव को �वनम्रता से �ेखना

क्षेत्र एकीकरिण �बिंदु

आसन प्राण की पारंप�रक अवधारणा

प्राणायाम प्राण, अपान, समान, उ�ान और व्यान

ध्यान श्वास/आसन/ध्यान में वायु-जागरूकता

�शक्षण अनुभिव को �वनम्रता से �ेखना

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

डायफ्राम, पस�लयों और उ�र की ग�तशीलता

नाक से सहज श्वास

श्वास लंबी करने से पहले �स्थिरता

कुम्भक में क्र�मकता

चिक्कर/घबराहट पर रोकना

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अवधिारिणाएँ

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 डायफ्राम, पस�लयों और उ�र की ग�तशीलता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 नाक से सहज श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 श्वास लंबी करने से पहले �स्थिरता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 कुम्भक में क्र�मकता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 चिक्कर/घबराहट पर रोकना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 शब्दावली औरि संबिंधि

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

डायफ्राम, डायफ्राम, पस�लयों
और उ�र की
ग�तशीलता

अभ्यास में अवलोकन

नाक नाक से सहज श्वास अभ्यास में अवलोकन

श्वास श्वास लंबी करने से
पहले �स्थिरता

अभ्यास में अवलोकन

कुम्भक कुम्भक में क्र�मकता अभ्यास में अवलोकन

चिक्कर/घबराहट चिक्कर/घबराहट पर
रोकना

अभ्यास में अवलोकन
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अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशाला

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: डायफ्राम, पस�लयों और उ�र की ग�तशीलता पर कें �द्रत
�न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: नाक से सहज श्वास को अनुभिव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 �शक्षण-पद्ध�ति

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ डायफ्राम, पस�लयों और उ�र की ग�तशीलता

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ नाक से सहज श्वास

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ श्वास लंबी करने से पहले �स्थिरता

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 2 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी
प�रि�स्थि�ति चुनौतिी रिणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिवी छात्र अ�धक प्र�शर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भिन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्ड: नाक से सहज श्वास पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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अध्याय 2 �चंतिन औरि स्व-अध्ययन

प्राणायाम की तैयारी और श्वसन-यां�त्रिकी

मैं डायफ्राम, पस�लयों और उ�र की ग�तशीलता को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं नाक से सहज श्वास को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं श्वास लंबी करने से पहले �स्थिरता को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं कुम्भक में क्र�मकता को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मेरी भिाषा कहाँ अ�धक �न�र्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

ना�सका प्रवाह का पारंप�रक अवलोकन

इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन

सुषुम्ना को कें द्रीय नाड़ी

नाड़ी संतुलन और वैक�ल्पक ना�सका श्वास

स्वर-अवलोकन को �न�ान न मानना

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 मुख्य अवधिारिणाएँ

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 ना�सका प्रवाह का पारंप�रक अवलोकन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 सुषुम्ना को कें द्रीय नाड़ी कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 नाड़ी संतुलन और वैक�ल्पक ना�सका श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 स्वर-अवलोकन को �न�ान न मानना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं
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अध्याय 3 शब्दावली औरि संबिंधि

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

ना�सका ना�सका प्रवाह का
पारंप�रक अवलोकन

अभ्यास में अवलोकन

इड़ा इड़ा और �पंगला का
यो�गक वणर्नन

अभ्यास में अवलोकन

सुषुम्ना सुषुम्ना को कें द्रीय नाड़ी अभ्यास में अवलोकन

नाड़ी नाड़ी संतुलन और
वैक�ल्पक ना�सका
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

स्वर-अवलोकन स्वर-अवलोकन को
�न�ान न मानना

अभ्यास में अवलोकन
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अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशाला

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: ना�सका प्रवाह का पारंप�रक अवलोकन पर कें �द्रत
�न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन को अनुभिव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 �शक्षण-पद्ध�ति

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ ना�सका प्रवाह का पारंप�रक अवलोकन

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ सुषुम्ना को कें द्रीय नाड़ी

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 3 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना
प�रि�स्थि�ति चुनौतिी रिणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिवी छात्र अ�धक प्र�शर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भिन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्ड: इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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अध्याय 3 �चंतिन औरि स्व-अध्ययन

स्वर योग, इड़ा-�पंगला और सषुमु्ना

मैं ना�सका प्रवाह का पारंप�रक अवलोकन को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं इड़ा और �पंगला का यो�गक वणर्नन को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं सुषुम्ना को कें द्रीय नाड़ी को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं नाड़ी संतुलन और वैक�ल्पक ना�सका श्वास को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मेरी भिाषा कहाँ अ�धक �न�र्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�वष्णु मुद्रा

�बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास

धीमी और समान लय

उन्नत अनुपात से पहले सहजता

ध्यान और प्रत्याहार की तैयारी

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधिारिणाएँ

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 �वष्णु मुद्रा कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 �बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 धीमी और समान लय कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 उन्नत अनुपात से पहले सहजता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 ध्यान और प्रत्याहार की तैयारी कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं

�हं�ी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 275



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 4 - प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शब्दावली औरि संबिंधि

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

�वष्णु �वष्णु मुद्रा अभ्यास में अवलोकन

�बना �बना �रटेंशन आधारभिूत
वैक�ल्पक ना�सका
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

धीमी धीमी और समान लय अभ्यास में अवलोकन

उन्नत उन्नत अनुपात से पहले
सहजता

अभ्यास में अवलोकन

ध्यान ध्यान और प्रत्याहार की
तैयारी

अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशाला

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: �वष्णु मुद्रा पर कें �द्रत �न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: �बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास को
अनुभिव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शक्षण-पद्ध�ति

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ �वष्णु मुद्रा

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ �बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ धीमी और समान लय

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन औरि अनुप्रयोग

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि
प�रि�स्थि�ति चुनौतिी रिणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभिवी छात्र अ�धक प्र�शर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भिन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्ड: �बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।

�हं�ी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 280



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 4 - प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �चंतिन औरि स्व-अध्ययन

नाड़ी शोधन / नाड़ी श�ुद्धि

मैं �वष्णु मुद्रा को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं �बना �रटेंशन आधारभिूत वैक�ल्पक ना�सका श्वास को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं धीमी और समान लय को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मैं उन्नत अनुपात से पहले सहजता को अपने अभ्यास में कैसे �ेखता/�ेखती हूँ?

मेरी भिाषा कहाँ अ�धक �न�र्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

तेज �नष्कासन की तकनीकी स्पष्टता

राउंड और �वश्राम

चिेहरे/ग�र्नन में तनाव न रखना

अ�धक मात्रा से बचिना

जो�खम-स्क्री�नंग

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधिारिणाएँ

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 तेज �नष्कासन की तकनीकी स्पष्टता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 राउंड और �वश्राम कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 चिेहरे/ग�र्नन में तनाव न रखना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 अ�धक मात्रा से बचिना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 जो�खम-स्क्री�नंग कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शब्दावली औरि संबिंधि

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

तेज तेज �नष्कासन की
तकनीकी स्पष्टता

अभ्यास में अवलोकन

राउंड राउंड और �वश्राम अभ्यास में अवलोकन

चिेहरे/ग�र्नन चिेहरे/ग�र्नन में तनाव न
रखना

अभ्यास में अवलोकन

अ�धक अ�धक मात्रा से बचिना अभ्यास में अवलोकन

जो�खम-स्क्री�नंग जो�खम-स्क्री�नंग अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्�ावली का सं�भिर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्�ों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्� और अनुभिव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशाला

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: तेज �नष्कासन की तकनीकी स्पष्टता पर कें �द्रत �न�र्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: राउंड और �वश्राम को अनुभिव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनुभिू�त: ________

अभ्यास के बा�: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शक्षण-पद्ध�ति

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ तेज �नष्कासन की तकनीकी स्पष्टता

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ राउंड और �वश्राम

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ चिेहरे/ग�र्नन में तनाव न रखना

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हं�ी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 286



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

कपालभा�त - प्राणायाम संदभर्भ में
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

उज्जायी प्राणायाम
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

गले में हल्की संकुचिन अनुभिू�त

धीमी �नयं�त्रत श्रव्य श्वास

आसन और ध्यान में सावधान उपयोग

चिेहरा/जबड़ा नरम

श्वास को जबरन लंबा न करना

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधिारिणाएँ

उज्जायी प्राणायाम
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 गले में हल्की संकुचिन अनुभिू�त कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 धीमी �नयं�त्रत श्रव्य श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 आसन और ध्यान में सावधान उपयोग कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 चिेहरा/जबड़ा नरम कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 श्वास को जबरन लंबा न करना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 शब्दावली औरि संबिंधि

उज्जायी प्राणायाम

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

गले गले में हल्की संकुचिन
अनुभिू�त

अभ्यास में अवलोकन

धीमी धीमी �नयं�त्रत श्रव्य
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

आसन आसन और ध्यान में
सावधान उपयोग

अभ्यास में अवलोकन

चिेहरा/जबड़ा चिेहरा/जबड़ा नरम अभ्यास में अवलोकन

श्वास श्वास को जबरन लंबा न
करना

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्�ावली का सं�भिर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्�ों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्� और अनुभिव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 अभ्यास-प्रयोगशाला

उज्जायी प्राणायाम
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: गले में हल्की संकुचिन अनुभिू�त पर कें �द्रत �न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: धीमी �नयं�त्रत श्रव्य श्वास को अनुभिव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनुभिू�त: ________

अभ्यास के बा�: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 4 - प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 �शक्षण-पद्ध�ति

उज्जायी प्राणायाम
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ गले में हल्की संकुचिन अनुभिू�त

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ धीमी �नयं�त्रत श्रव्य श्वास

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ आसन और ध्यान में सावधान उपयोग

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

उज्जायी प्राणायाम
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

शीतली और शीतकारी
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

शीतलनकारी श्वास की पारंप�रक अवधारणा

�नयं�त्रत श्वास-प्रवेश और नाक से �नष्कासन

पयार्नवरण/शरीर-�स्थि�त अनुसार अभ्यास

�ांत/गले की संवे�नशीलता में संशोधन

अभ्यास के बा� सामान्य श्वास

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधिारिणाएँ

शीतली और शीतकारी
क्रम मुख्य अवधिारिणा �शक्षण उपयोग

�बंदु 1 शीतलनकारी श्वास की पारंप�रक अवधारणा कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 �नयं�त्रत श्वास-प्रवेश और नाक से �नष्कासन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 पयार्नवरण/शरीर-�स्थि�त अनुसार अभ्यास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 �ांत/गले की संवे�नशीलता में संशोधन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 अभ्यास के बा� सामान्य श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भिाषा को अनुभिवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �चि�कत्सा सं�भिर्न हो तो योग को उपचिार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 शब्दावली औरि संबिंधि

शीतली और शीतकारी

शब्द/थीम अथर्ड/फोकस उपयोग

शीतलनकारी शीतलनकारी श्वास की
पारंप�रक अवधारणा

अभ्यास में अवलोकन

�नयं�त्रत �नयं�त्रत श्वास-प्रवेश
और नाक से �नष्कासन

अभ्यास में अवलोकन

पयार्नवरण/शरीर-�स्थि�त पयार्नवरण/शरीर-�स्थि�त
अनुसार अभ्यास

अभ्यास में अवलोकन

�ांत/गले �ांत/गले की
संवे�नशीलता में
संशोधन

अभ्यास में अवलोकन

अभ्यास अभ्यास के बा�
सामान्य श्वास

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्�ावली का सं�भिर्न समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्�ों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्� और अनुभिव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 अभ्यास-प्रयोगशाला

शीतली और शीतकारी
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भिक अवलोकन

10 �मनट: शीतलनकारी श्वास की पारंप�रक अवधारणा पर कें �द्रत
�न�र्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: �नयं�त्रत श्वास-प्रवेश और नाक से �नष्कासन को अनुभिव से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनुभिू�त: ________

अभ्यास के बा�: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रिकॉ�र्ड

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भिटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �शक्षण-पद्ध�ति

शीतली और शीतकारी
इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ शीतलनकारी श्वास की पारंप�रक अवधारणा

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ �नयं�त्रत श्वास-प्रवेश और नाक से �नष्कासन

इस �बंदु को सरल भिाषा में समझाए:ँ पयार्नवरण/शरीर-�स्थि�त अनुसार अभ्यास

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभिव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरिण �शक्षक का फोकस

आरंभि उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चिंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 सुरिक्षा औरि सीमाएँ

शीतली और शीतकारी
सुरिक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ��र्न, चिक्कर, सांस फूलना, धुंधला ��खना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभिार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभिीर हृ�य/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �न�ान या �वा-संबंधी सलाह न �े; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारिर्डवाई

हरा आराम�ायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ��र्न/चिक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 प�रिचय औरि अ�धिगम प�रिणाम

भ�स्त्रिका और भ्रामरी
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीचि स्पष्ट
संबंध बनाना है।

भि�स्त्रका में स�क्रय श्वास

भ्रामरी में गुंजन

तीव्रता से पहले श्वास-�स्थिरता

रक्तचिाप/चिक्कर/घबराहट में सावधानी

ध्यान से पहले प्रग�त

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरिक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रिणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्र�शर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मुख्य अवधारणाएँ

भ��स्त्रिका और भ्रामरी
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 भ��स्त्रिका में स�क्रिय श्वास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 भ्रामरी में गुंजन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 तीव्रता से पहले श्वास-�स्थिरता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 रक्तचाप/चक्कर/घबराहट में सावधानी कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 ध्यान से पहले प्रग�त कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्र�तुत करें। �च�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 शिब्दावली और संबंध

भ��स्त्रिका और भ्रामरी

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

भ��स्त्रिका भ��स्त्रिका में स�क्रिय
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

भ्रामरी भ्रामरी में गुंजन अभ्यास में अवलोकन

तीव्रता तीव्रता से पहले श्वास-
�स्थिरता

अभ्यास में अवलोकन

रक्तचाप/चक्कर/
घबराहट

रक्तचाप/चक्कर/
घबराहट में सावधानी

अभ्यास में अवलोकन

ध्यान ध्यान से पहले प्रग�त अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्न समझें

सं�कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 अभ्यास-प्रयोगशिाला

भ��स्त्रिका और भ्रामरी
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: भ��स्त्रिका में स�क्रिय श्वास पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: भ्रामरी में गुंजन को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्न-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �शिक्षण-पद्ध�ति

भ��स्त्रिका और भ्रामरी
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ भ��स्त्रिका में स�क्रिय श्वास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ भ्रामरी में गुंजन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ तीव्रता से पहले श्वास-�स्थिरता

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छास्त्रि से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्र�तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 सुरक्षा और सीमाएँ

भ��स्त्रिका और भ्रामरी
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल सम�या में �वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छास्त्रि की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�स्त्रित, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्न/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

भ��स्त्रिका और भ्रामरी
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छास्त्रि सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छास्त्रि अ�धक प्रदशर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: भ्रामरी में गुंजन पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �चंतिन और स्व-अध्ययन

भ��स्त्रिका और भ्रामरी

मैं भ��स्त्रिका में स�क्रिय श्वास को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं भ्रामरी में गुंजन को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं तीव्रता से पहले श्वास-�स्थिरता को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं रक्तचाप/चक्कर/घबराहट में सावधानी को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

पूरक, कुम्भक और रेचक

अनुपात का क्रि�मक �वकास

आरामदायक सीमा प्राथ�मक

कुम्भक व्य�क्त-�व�शष्ट

अभ्यास डायरी

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और �व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 मुख्य अवधारणाएँ

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 पूरक, कुम्भक और रेचक कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 अनुपात का क्रि�मक �वकास कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 आरामदायक सीमा प्राथ�मक कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 कुम्भक व्य�क्त-�व�शष्ट कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 अभ्यास डायरी कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्र�तुत करें। �च�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 शिब्दावली और संबंध

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

पूरक, पूरक, कुम्भक और
रेचक

अभ्यास में अवलोकन

अनुपात अनुपात का क्रि�मक
�वकास

अभ्यास में अवलोकन

आरामदायक आरामदायक सीमा
प्राथ�मक

अभ्यास में अवलोकन

कुम्भक कुम्भक व्य�क्त-�व�शष्ट अभ्यास में अवलोकन

अभ्यास अभ्यास डायरी अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 अभ्यास-प्रयोगशिाला

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: पूरक, कुम्भक और रेचक पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: अनुपात का क्रि�मक �वकास को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 �शिक्षण-पद्ध�ति

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ पूरक, कुम्भक और रेचक

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ अनुपात का क्रि�मक �वकास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आरामदायक सीमा प्राथ�मक

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छास्त्रि से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्र�तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 सुरक्षा और सीमाएँ

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल सम�या में �वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छास्त्रि की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�स्त्रित, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्न/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छास्त्रि सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छास्त्रि अ�धक प्रदशर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: अनुपात का क्रि�मक �वकास पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 9 �चंतिन और स्व-अध्ययन

श्वास-अनपुात, सा�विस्त्रिी और पंच-स�हित

मैं पूरक, कुम्भक और रेचक को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं अनुपात का क्रि�मक �वकास को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आरामदायक सीमा प्राथ�मक को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं कुम्भक व्य�क्त-�व�शष्ट को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �व�ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 315



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 4 - प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

बंध की पारंप�रक अवधारणा

जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा

उड्डीयान में उदर �नयंस्त्रिण

मूलबंध में सूक्ष्म पे�ल्वक फ्लोर जागरूकता

योग्य मागर्नदशर्नन

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और �व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 मुख्य अवधारणाएँ

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 बंध की पारंप�रक अवधारणा कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 उड्डीयान में उदर �नयंस्त्रिण कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 मूलबंध में सूक्ष्म पे�ल्वक फ्लोर जागरूकता कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 योग्य मागर्नदशर्नन कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्र�तुत करें। �च�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 शिब्दावली और संबंध

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

बंध बंध की पारंप�रक
अवधारणा

अभ्यास में अवलोकन

जालंधर जालंधर में गदर्नन/गले
की सुरक्षा

अभ्यास में अवलोकन

उड्डीयान उड्डीयान में उदर
�नयंस्त्रिण

अभ्यास में अवलोकन

मूलबंध मूलबंध में सूक्ष्म पे�ल्वक
फ्लोर जागरूकता

अभ्यास में अवलोकन

योग्य योग्य मागर्नदशर्नन अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 अभ्यास-प्रयोगशिाला

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: बंध की पारंप�रक अवधारणा पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 �शिक्षण-पद्ध�ति

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ बंध की पारंप�रक अवधारणा

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उड्डीयान में उदर �नयंस्त्रिण

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छास्त्रि से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्र�तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 सुरक्षा और सीमाएँ

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल सम�या में �वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छास्त्रि की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�स्त्रित, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्न/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छास्त्रि सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छास्त्रि अ�धक प्रदशर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 10 �चंतिन और स्व-अध्ययन

बंध - जालंधर, उड्डीयान और मलूबंध

मैं बंध की पारंप�रक अवधारणा को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं जालंधर में गदर्नन/गले की सुरक्षा को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं उड्डीयान में उदर �नयंस्त्रिण को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं मूलबंध में सूक्ष्म पे�ल्वक फ्लोर जागरूकता को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राएँ

आसन/श्वास/ध्यान से संबंध

आक्रिामक �जह्वा प्र�क्रियाओं से बचना

सहज अव�ध

प्रतीक और अनुभव

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्नन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और �व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 मुख्य अवधारणाएँ

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
क्रम मुख्य अवधारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राएँ कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 2 आसन/श्वास/ध्यान से संबंध कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 3 आक्रिामक �जह्वा प्र�क्रियाओं से बचना कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 4 सहज अव�ध कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�बंदु 5 प्रतीक और अनुभव कक्षा, साधना और जनर्नल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्र�तुत करें। �च�कत्सा संदभर्न हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 शिब्दावली और संबंध

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास

शिब्द/थीम अथर्थ/फोकस उपयोग

�वष्णु, �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो
और केचरी मुद्राएँ

अभ्यास में अवलोकन

आसन/श्वास/ध्यान आसन/श्वास/ध्यान से
संबंध

अभ्यास में अवलोकन

आक्रिामक आक्रिामक �जह्वा
प्र�क्रियाओं से बचना

अभ्यास में अवलोकन

सहज सहज अव�ध अभ्यास में अवलोकन

प्रतीक प्रतीक और अनुभव अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 अभ्यास-प्रयोगशिाला

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनट: �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राए ँपर कें �द्रत
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: आसन/श्वास/ध्यान से संबंध को अनुभव से जोड़ना

5 �मनट: मौन अवलोकन / जनर्न�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्थ

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �व�ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 327



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 4 - प्राणायाम, नाड़ी, बंध और मुद्राएँ

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 �शिक्षण-पद्ध�ति

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राएँ

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आसन/श्वास/ध्यान से संबंध

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आक्रिामक �जह्वा प्र�क्रियाओं से बचना

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छास्त्रि से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्र�तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्न

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 सुरक्षा और सीमाएँ

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्न, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्नवस्थिा, सजर्नरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल सम�या में �वास्थ्य-परामशर्न लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्नवेक्षण में कराए।ँ

छास्त्रि की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्थवाई

हरा आरामदायक, �नयं�स्त्रित, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्न/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छास्त्रि सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभवी छास्त्रि अ�धक प्रदशर्नन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्थ: आसन/श्वास/ध्यान से संबंध पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
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अध्याय 11 �चंतिन और स्व-अध्ययन

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास

मैं �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राए ँको अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आसन/श्वास/ध्यान से संबंध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं आक्रिामक �जह्वा प्र�क्रियाओं से बचना को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मैं सहज अव�ध को अपने अभ्यास में कैसे देखता/देखती हूँ?

मेरी भाषा कहाँ अ�धक �नदर्देशात्मक हो जाती है?

अगली कक्षा में मैं कौन-सा एक संशोधन बेहतर करँूगा/करँूगी?

जनर्नल स्थिान:

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 11 मूल्यांकन और पुनरावृ�त्ति

मदु्राएँ - हि�त, �जह्वा और प्राण संबंधी अभ्यास
प्रश्न लघु उत्तिर �वषय अंक

1 �वष्णु, ज्ञान/�चन, नभो और केचरी मुद्राएँ 2 अंक

2 आसन/श्वास/ध्यान से संबंध 2 अंक

3 आक्रिामक �जह्वा प्र�क्रियाओं से बचना 2 अंक

4 सहज अव�ध 2 अंक

5 प्रतीक और अनुभव 2 अंक

प्रायो�गक: 5 �मनट में �वषय का डेमो/व्याख्या करें; 1 सुरक्षा संकेत, 1 संशोधन और 1 �चंतन प्रश्न शा�मल करें।
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 1/6

व्याघ्रासन - प�रचय और स्रोत फोकस
चार-�बंदु/घुटना आधा�रति

व्याघ्रासन

�चस्त्रि और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी सं�करण में �शक्षण �व�तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेस्त्रि

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

स�क्रिय अभ्यास और वजन-प्रबंधन संदभर्न

घटक मागर्थदशिर्थन

अभ्यास �तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अव�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीवार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�स्त्रित, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 2/6

व्याघ्रासन - तैयारी, प्रवेिश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आवश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्ट �स्थिर रखें और चेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्धि श्वास बनाए रखें।

वापसी में ग�त �नयं�स्त्रित रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �वश्राम करें।

चरण �शिक्षण संकेति

वामर्न-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रवेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंस्त्रिण से वापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अवलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 3/6

व्याघ्रासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वत�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �वरोधी क्षेस्त्रिों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्ट �स्थिर रखते हुए गदर्नन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीवार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्नन / थेरेप्यू�टक �वकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 4/6

व्याघ्रासन - लाभ-फोकस, साविधा�नयाँ और संशोधन
स्रोति में व�णंति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेस्त्रि

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

स�क्रिय अभ्यास और वजन-प्रबंधन संदभर्न

सुरक्षा
ददर्न, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रवेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�स्त्रित रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन �वास्थ्य-समथर्नक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य �वास्थ्य-
पेशेवर की सलाह आवश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 5/6

व्याघ्रासन - सीक्विें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्नण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �वपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �वश्राम/शवासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्थ: व्याघ्रासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्ट + श्वास + �स्थिर आधार

�वश्राम काउंटर पोज़ + शवासन
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आसन 01 - स्रोत नाम: The Tiger Pose आसन अध्ययन 6/6

व्याघ्रासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदं� अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्ट 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्वय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �वकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अव�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभव: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छास्त्रि 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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आसन 02 - स्रोत नाम: The Standing Knee To Chest Balance आसन अध्ययन 1/6

खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ संतिुलन

खडे़ होकर घुटना-वक्ष संतिुलन

�चस्त्रि और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी सं�करण में �शक्षण �व�तार जोड़ा गया है।

उदर-जागरूकता और पाचन संबंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्थदशिर्थन

अभ्यास �तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अव�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीवार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�स्त्रित, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - तैयारी, प्रवेिश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आवश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वत�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्ट �स्थिर रखें और चेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्धि श्वास बनाए रखें।

वापसी में ग�त �नयं�स्त्रित रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �वश्राम करें।

चरण �शिक्षण संकेति

वामर्न-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रवेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंस्त्रिण से वापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अवलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वत�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �वरोधी क्षेस्त्रिों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्ट �स्थिर रखते हुए गदर्नन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीवार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्नन / थेरेप्यू�टक �वकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 02 - स्रोत नाम: The Standing Knee To Chest Balance आसन अध्ययन 4/6

खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - लाभ-फोकस, साविधा�नयाँ और संशोधन
स्रोति में व�णंति प्रमुख फोकस

उदर-जागरूकता और पाचन संबंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
ददर्न, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रवेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�स्त्रित रखें।

दीवार/कुसर्सी का सहारा देकर �गरने का जो�खम कम करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन �वास्थ्य-समथर्नक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य �वास्थ्य-
पेशेवर की सलाह आवश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - सीक्विें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्नण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �वपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �वश्राम/शवासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्थ: खडे़ होकर घुटना-वक्ष संतुलन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2
संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्ट + श्वास + �स्थिर आधार

�वश्राम काउंटर पोज़ + शवासन
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खडे़ हिोकर घटुना-विक्ष संतलुन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदं� अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्ट 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्वय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �वकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अव�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभव: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छास्त्रि 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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पविनमकु्तासन - प�रचय और स्रोत फोकस
सुप्ति/उदर

पवनमुक्तिासन

�चस्त्रि और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी सं�करण में �शक्षण �व�तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचन संबंधी पारंप�रक फोकस

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

गदर्नन और ऊपरी पीठ

स�क्रिय अभ्यास और वजन-प्रबंधन संदभर्न

घटक मागर्थदशिर्थन

अभ्यास �तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अव�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीवार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�स्त्रित, �बना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 03 - स्रोत नाम: The Gas Release Pose आसन अध्ययन 2/6

पविनमकु्तासन - तैयारी, प्रवेिश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आवश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पीठ को मैट पर �स्थिर रखें और ग�त को श्वास से जोड़ें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्ट �स्थिर रखें और चेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्धि श्वास बनाए रखें।

वापसी में ग�त �नयं�स्त्रित रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �वश्राम करें।

चरण �शिक्षण संकेति

वामर्न-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रवेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंस्त्रिण से वापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अवलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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पविनमकु्तासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वत�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �वरोधी क्षेस्त्रिों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्ट �स्थिर रखते हुए गदर्नन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीवार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्नन / थेरेप्यू�टक �वकल्प

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �व�ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 347



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 03 - स्रोत नाम: The Gas Release Pose आसन अध्ययन 4/6

पविनमकु्तासन - लाभ-फोकस, साविधा�नयाँ और संशोधन
स्रोति में व�णंति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचन संबंधी पारंप�रक फोकस

�वश्राम और मान�सक �स्थिरता

गदर्नन और ऊपरी पीठ

स�क्रिय अभ्यास और वजन-प्रबंधन संदभर्न

सुरक्षा
ददर्न, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रवेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�स्त्रित रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन �वास्थ्य-समथर्नक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य �वास्थ्य-
पेशेवर की सलाह आवश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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पविनमकु्तासन - सीक्विें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्नण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �वपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �वश्राम/शवासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्थ: पवनमुक्तासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्ट + श्वास + �स्थिर आधार

�वश्राम काउंटर पोज़ + शवासन
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पविनमकु्तासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदं� अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्ट 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्वय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �वकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अव�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभव: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छास्त्रि 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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नावासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
कोर/संतुलन

नावासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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नावासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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नावासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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नावासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

दीविार/कुसर्सी का सहारा देकर �गरने का जो�खम कम करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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नावासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: नाविासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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नावासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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शवासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
�वश्राम

�वासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 
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शवासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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शवासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 05 - स्रोत नाम: The Corpse Pose आसन अध्ययन 4/6

शवासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 
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शवासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: शविासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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शवासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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वज्रासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठक

वज्रासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबीइंग से जुड़ी पारंप�रक चिचिार्म

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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वज्रासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

बैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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वज्रासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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वज्रासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबीइंग से जुड़ी पारंप�रक चिचिार्म

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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वज्रासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: विज्रासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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वज्रासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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भद्रासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठक/कूल्हे

भद्रासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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भद्रासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

बैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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भद्रासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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भद्रासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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भद्रासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: भिद्रासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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भद्रासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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प�श्चिमोत्तानासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठा आ�े झुकाव

प�श्चिमोत्तानासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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प�श्चिमोत्तानासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

बैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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प�श्चिमोत्तानासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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प�श्चिमोत्तानासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबी रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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प�श्चिमोत्तानासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: प�श्चिमोत्तानासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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प�श्चिमोत्तानासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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बद्धकोणासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठक/कूल्हे

बद्धकोणासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबीइंग से जुड़ी पारंप�रक चिचिार्म

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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आसन 09 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 2/6

बद्धकोणासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

बैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 09 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 3/6

बद्धकोणासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 09 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 4/6

बद्धकोणासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबीइंग से जुड़ी पारंप�रक चिचिार्म

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 09 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 5/6

बद्धकोणासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: बद्धकोणासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 09 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 6/6

बद्धकोणासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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ताड़ासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
खडे़ आधार

ताड़ासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

सामान्य ग�तशीलता, �स्थिरता और शरीर-जागरूकता

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 
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ताड़ासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पैरों के चिारों कोनों में भिार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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ताड़ासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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ताड़ासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

सामान्य ग�तशीलता, �स्थिरता और शरीर-जागरूकता

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 
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ताड़ासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: ताड़ासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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ताड़ासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 392



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 11 - स्रोत नाम: The Plow Pose आसन अध्ययन 1/6

हलासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
उल्टा/आ�े झुकाव

हलासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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हलासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

कंधे और ऊपरी पीठ में आधार बनाए;ं गदर्मन पर भिार न डालें।

�नकास के �लए पयार्मप्त खाली स्थिान रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 394



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 11 - स्रोत नाम: The Plow Pose आसन अध्ययन 3/6

हलासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयो�

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 395



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 11 - स्रोत नाम: The Plow Pose आसन अध्ययन 4/6

हलासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोत में व�णर्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

गदर्मन की चिोट, ग्लूकोमा या अ�नयं�त्रत र�तचिाप में �विशेषज्ञ मागर्मदशर्मन
के �बना न कराए।ँ

उन्नत उल्टे आसनों में दीविार/स्पॉटर और क्र�मक तैयारी का उपयोग
करें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबी रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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हलासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: हलासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�त

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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हलासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉ�
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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�त्रिकोणासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
खडे़ पा�र्ग

�त्रकोणासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मा�र्गद�र्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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�त्रिकोणासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पैरों के चिारों कोनों में भिार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण ��क्षण संकेत

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�त्रिकोणासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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�त्रिकोणासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�त्रिकोणासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: �त्रकोणासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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�त्रिकोणासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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शी�ार्षासन - प�रचय और स्रोत फोकस
उल्टा आसन

शी�ार्यसन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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शी�ार्षासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

कंधे और ऊपरी पीठ में आधार बिनाए;ं ग�र्दन पर भार न डालें।

�नकास के �लए पयार्दप्त खाली स्थिान रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हं�ी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 406



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 13 - स्रोत नाम: The Head Stand Pose आसन अध्ययन 3/6

शी�ार्षासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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शी�ार्षासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

ग�र्दन की चोट, ग्लूकोमा या अ�नयं�त्रत रक्तचाप में �विशेषज्ञ मागर्द�शर्दन
के �बिना न कराए।ँ

उन्नत उल्टे आसनों में �ीविार/स्पॉटर और क्रि�मक तैयारी का उपयोग
करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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शी�ार्षासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: शीषार्दसन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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शी�ार्षासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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सवार्वांगासन - प�रचय और स्रोत फोकस
उल्टा आसन

सवार्वांगासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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सवार्वांगासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

कंधे और ऊपरी पीठ में आधार बिनाए;ं ग�र्दन पर भार न डालें।

�नकास के �लए पयार्दप्त खाली स्थिान रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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सवार्वांगासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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सवार्वांगासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

ग�र्दन की चोट, ग्लूकोमा या अ�नयं�त्रत रक्तचाप में �विशेषज्ञ मागर्द�शर्दन
के �बिना न कराए।ँ

उन्नत उल्टे आसनों में �ीविार/स्पॉटर और क्रि�मक तैयारी का उपयोग
करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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सवार्वांगासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: सविार्वांगासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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सवार्वांगासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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सपु्त क�टि-मरोड़ - प�रचय और स्रोत फोकस
सुप्त ट्�वस्ट

सुप्त क�ट-मरोड़

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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सपु्त क�टि-मरोड़ - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पीठ को मैट पर �स्थिर रखें और ग�त को श्वास से जोड़ें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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सपु्त क�टि-मरोड़ - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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सपु्त क�टि-मरोड़ - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 
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सपु्त क�टि-मरोड़ - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: सुप्त क�ट-मरोड़ को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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सपु्त क�टि-मरोड़ - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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सेत ुबंधासन - प�रचय और स्रोत फोकस
बैकबेंड

सेतु बंधासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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सेत ुबंधासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

�हं�ी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 424



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 16 - स्रोत नाम: The Easy Bridge Pose आसन अध्ययन 3/6

सेत ुबंधासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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सेत ुबंधासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बिनाए;ं लंबिाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर �ें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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सेत ुबंधासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: सेतु बिंधासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 16 - स्रोत नाम: The Easy Bridge Pose आसन अध्ययन 6/6

सेत ुबंधासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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मकरासन - प�रचय और स्रोत फोकस
प्रोन/�वश्राम

मकरासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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मकरासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पे�ल्विस को मैट पर �स्थिर रखें।

कमर के बिजाय पूरे पीछे के शरीर में लंबिाई बिनाए।ं

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मकरासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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मकरासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बिनाए;ं लंबिाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर �ें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 
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मकरासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: मकरासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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मकरासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ संतुलन

खडे़ पा�र्य घुटना संतुलन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की ��शा को पैर की उंग�लयों के सा� संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 18 - स्रोत नाम: The Standing Knee Side Balance Pose आसन अध्ययन 3/6

खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 18 - स्रोत नाम: The Standing Knee Side Balance Pose आसन अध्ययन 4/6

खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�ीविार/कुसर्सी का सहारा �ेकर �गरने का जो�खम कम करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 18 - स्रोत नाम: The Standing Knee Side Balance Pose आसन अध्ययन 5/6

खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: खडे़ पाश्वर्द घुटना संतुलन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन
रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 18 - स्रोत नाम: The Standing Knee Side Balance Pose आसन अध्ययन 6/6

खडे़ पाश्वर्षा घटुिना संतलुन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 1/6

उत्कटिासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ श�क्त

उत्कटासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 2/6

उत्कटिासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की ��शा को पैर की उंग�लयों के सा� संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Organisation

आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 3/6

उत्कटिासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 4/6

उत्कटिासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 5/6

उत्कटिासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: उत्कटासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 19 - स्रोत नाम: The Chair Pose आसन अध्ययन 6/6

उत्कटिासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 1/6

प�रवृत्त पाश्वर्षाकोणासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ ट्�वस्ट

प�रवृत्त पा�र्यको�ासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 2/6

प�रवृत्त पाश्वर्षाकोणासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की ��शा को पैर की उंग�लयों के सा� संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� �शक्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 3/6

प�रवृत्त पाश्वर्षाकोणासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 4/6

प�रवृत्त पाश्वर्षाकोणासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 5/6

प�रिवृत्त पा�र्श्वकोणासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: प�रविृत्त पाश्वर्माकोणासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 20 - स्रोत नाम: The Revolved Side Angle Stretch Pose आसन अध्ययन 6/6

प�रिवृत्त पा�र्श्वकोणासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 1/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठा आगे झुकाव

जानुशी�ार्यसन - भेद 1

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 2/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 3/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 4/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 5/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: जानुशी�ार्मासन - भेद 1 को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 21 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose I आसन अध्ययन 6/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 1 - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 458



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 22 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose Ii आसन अध्ययन 1/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठा आगे झुकाव

जानुशी�ार्यसन - भेद 2

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन संदभर्मा

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation
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जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 22 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose Ii आसन अध्ययन 3/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 22 - स्रोत नाम: The One Leg Forward Bend Pose Ii आसन अध्ययन 4/6

जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन संदभर्मा

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: जानुशी�ार्मासन - भेद 2 को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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जानशुी�ार्श्वसन - भेद 2 - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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वीरिभद्रासन I - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
खडे़ श�क्ति

वीरभद्रासन I
�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

गदर्मान और ऊपरी पीठ

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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वीरिभद्रासन I - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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वीरिभद्रासन I - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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वीरिभद्रासन I - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

गदर्मान और ऊपरी पीठ

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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वीरिभद्रासन I - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: विीरभद्रासन I को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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वीरिभद्रासन I - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 1/6

वीरिभद्रासन II - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
खडे़ श�क्ति

वीरभद्रासन II
�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 2/6

वीरिभद्रासन II - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 3/6

वीरिभद्रासन II - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 4/6

वीरिभद्रासन II - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 5/6

वीरिभद्रासन II - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: विीरभद्रासन II को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 24 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Ii आसन अध्ययन 6/6

वीरिभद्रासन II - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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वीरिभद्रासन III - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
खडे़ संतिुलन

वीरभद्रासन III
�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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वीरिभद्रासन III - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 25 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Iii आसन अध्ययन 3/6

वीरिभद्रासन III - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 25 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Iii आसन अध्ययन 4/6

वीरिभद्रासन III - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

दीविार/कुसर्सी का सहारा देकर �गरने का जो�खम कम करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 25 - स्रोत नाम: The Warrior Pose Iii आसन अध्ययन 5/6

वीरिभद्रासन III - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: विीरभद्रासन III को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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वीरिभद्रासन III - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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पद्मासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
ध्यान बैठक

पद्मासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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पद्मासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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पद्मासन - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 485



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 26 - स्रोत नाम: The Lotus Pose आसन अध्ययन 4/6

पद्मासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 
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पद्मासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: पद्मासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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पद्मासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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बद्धकोणासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैठक/कूल्हे

बद्धकोणासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबिीइंग से जुड़ी पारंप�रक चचार्मा

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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बद्धकोणासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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बद्धकोणासन - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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बद्धकोणासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

उदर-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

श्रो�ण/म�हला विेलबिीइंग से जुड़ी पारंप�रक चचार्मा

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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बद्धकोणासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: बिद्धकोणासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 27 - स्रोत नाम: The Bound Angle Pose आसन अध्ययन 6/6

बद्धकोणासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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मत्स्यासन - प�रिचय औरि स्रोत फोकस
बैकबेंड

मत्स्यासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

गदर्मान और ऊपरी पीठ

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन संदभर्मा

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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मत्स्यासन - तैयारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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मत्स्यासन - संरेिखण, �ास औरि प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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मत्स्यासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

गदर्मान और ऊपरी पीठ

विक्ष/प�रसंचरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन संदभर्मा

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बिनाए;ं लंबिाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर दें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 28 - स्रोत नाम: The Fish Pose आसन अध्ययन 5/6

मत्स्यासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: मत्स्यासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 499



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 28 - स्रोत नाम: The Fish Pose आसन अध्ययन 6/6

मत्स्यासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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�तितिली आसन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
कूल्हा ग�तिशीलतिा

�तितिली आसन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 
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�तितिली आसन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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�तितिली आसन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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�तितिली आसन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 
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�तितिली आसन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: �ततली आसन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 505



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 29 - स्रोत नाम: The Butterfly Pose आसन अध्ययन 6/6

�तितिली आसन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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प�रिवृत्त आगे झुकाव - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
बैठा ट्�वस्ट

प�रवृत्त आगे झुकाव

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 
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प�रिवृत्त आगे झुकाव - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

बैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आधार दें।

रीढ़ लंबी रखें और कंधे आराम में रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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प�रिवृत्त आगे झुकाव - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 30 - स्रोत नाम: The Twisted Forward Stretch Pose आसन अध्ययन 4/6

प�रिवृत्त आगे झुकाव - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�विधा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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प�रिवृत्त आगे झुकाव - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: प�रविृत्त आगे झुकावि को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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प�रिवृत्त आगे झुकाव - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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शलभासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
प्रोन बैकबेंड

शलभासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 513



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation
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शलभासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पे�ल्विस को मैट पर �स्थिर रखें।

कमर के बजाय पूरे पीछे के शरीर में लंबाई बनाए।ं

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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शलभासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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शलभासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बनाए;ं लंबाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर दें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 31 - स्रोत नाम: The Locust Pose आसन अध्ययन 5/6

शलभासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: शलभिासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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शलभासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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धनरुिासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
प्रोन बैकबेंड

धनुरासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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धनरुिासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पे�ल्विस को मैट पर �स्थिर रखें।

कमर के बजाय पूरे पीछे के शरीर में लंबाई बनाए।ं

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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धनरुिासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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धनरुिासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बनाए;ं लंबाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर दें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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धनरुिासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: धनुरासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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धनरुिासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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भजंुगासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
प्रोन बैकबेंड

भुजंगासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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भजंुगासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

पे�ल्विस को मैट पर �स्थिर रखें।

कमर के बजाय पूरे पीछे के शरीर में लंबाई बनाए।ं

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 33 - स्रोत नाम: The Cobra Pose आसन अध्ययन 3/6

भजंुगासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 33 - स्रोत नाम: The Cobra Pose आसन अध्ययन 4/6

भजंुगासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

विक्ष/प�रसंचिरण से जुड़ा पारंप�रक फोकस

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

कमर में संपीड़न न बनाए;ं लंबाई और विक्ष-�विस्तार पर जोर दें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 33 - स्रोत नाम: The Cobra Pose आसन अध्ययन 5/6

भजंुगासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: भिुजंगासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 33 - स्रोत नाम: The Cobra Pose आसन अध्ययन 6/6

भजंुगासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 1/6

बालासन / शशांकासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
�वश्राम

बालासन / शशांकासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 2/6

बालासन / शशांकासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 3/6

बालासन / शशांकासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 4/6

बालासन / शशांकासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 5/6

बालासन / शशांकासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: बालासन / शशांकासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 34 - स्रोत नाम: The Child Pose आसन अध्ययन 6/6

बालासन / शशांकासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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माजर्जरिी आसन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
रीढ़ ग�तिशीलतिा

माजर्गरी आसन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

गदर्मन और ऊपरी पीठ

स�क्रय अभ्यास और विजन-प्रबंधन संदभिर्म

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 537



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation
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माजर्जरिी आसन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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माजर्जरिी आसन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 35 - स्रोत नाम: The Cat Pose आसन अध्ययन 4/6

माजर्जरिी आसन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उदर-जागरूकता और पाचिन संबंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

गदर्मन और ऊपरी पीठ

स�क्रय अभ्यास और विजन-प्रबंधन संदभिर्म

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 35 - स्रोत नाम: The Cat Pose आसन अध्ययन 5/6

माजर्जरिी आसन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: माजर्मरी आसन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 541



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 35 - स्रोत नाम: The Cat Pose आसन अध्ययन 6/6

माजर्जरिी आसन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 1/6

अधोमखु श्वानासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
आमर्ग-सपोटर्ग/उल्टा V

अधोमुख श्वानासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 2/6

अधोमखु श्वानासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

कंधे और ऊपरी पीठ में आधार बनाए;ं गदर्मन पर भिार न डालें।

�नकास के �लए पयार्मप्त खाली स्थिान रखें।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 3/6

अधोमखु श्वानासन - संरेिखण, श्वास औरि प्रॉप्स
आधार �बंदुओं को �स्थिर करें और भिार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबाई बनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रयता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भिू�म को ऊपर लाना / लंबाई

बेल्ट पहुंचि कम करना

कुसर्सी समथर्मन / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 4/6

अधोमखु श्वानासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ औरि संशोधन
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

सुरक्षा
ददर्म, चि�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

गदर्मन की चिोट, ग्लूकोमा या अ�नयं�त्रत र�तचिाप में �विशेषज्ञ मागर्मदशर्मन
के �बना न कराए।ँ

उन्नत उल्टे आसनों में दीविार/स्पॉटर और क्र�मक तैयारी का उपयोग
करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्मक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचिार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 5/6

अधोमखु श्वानासन - सीक्वें �संग औरि अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�ब�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्मण आसन के आसान/मध्यम भिेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्ग: अधोमुख श्वानासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रयता

लचिीलापन ग�त की सीमा �बना जोर बढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 36 - स्रोत नाम: The Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 6/6

अधोमखु श्वानासन - �शक्षक मलू्यांकन औरि अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्र�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचिान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भिेद: ________
शारी�रक अनुभिवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्रद�शंत करे।
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आसन 37 - स्रोत नाम: The Raised Leg Downward Facing Dog Pose आसन अध्ययन 1/6

एकपाद अधोमखु श्वानासन - प�रिचय औरि स्रोति फोकस
आमर्ग-सपोटर्ग/संतिुलन

एकपाद अधोमुख श्वानासन

�चित्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भिुजाओं की स�क्रयता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्ट्रंग

घटक मागर्गदशर्गन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बना जोर

• 

• 

• 
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एकपाद अधोमखु श्वानासन - तैियारिी, प्रवेश औरि �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रयता और श्वास-�स्थिरता बनाना है।

आरं�भिक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चिेहरे/जबडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबद्ध श्वास बनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्म-अप 2-5 �मनट संबं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के साथ

धारण सहज श्वास; चिेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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एकपाद अधोमखु श्वानासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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एकपाद अधोमखु श्वानासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�ीविार/कुसर्सी का सहारा �ेकर �गरने का जो�खम कम करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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एकपाद अधोमखु श्वानासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: एकपा� अधोमुख श्वानासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन
रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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एकपाद अधोमखु श्वानासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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प्रपादासन - प�रचय और स्रोत फोकस
पैर/संतुलन

प्रपादासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रपादासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रपादासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रपादासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�ीविार/कुसर्सी का सहारा �ेकर �गरने का जो�खम कम करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रपादासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: प्रपा�ासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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प्रपादासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - प�रचय और स्रोत फोकस
कंधा/वक्ष

वक्ष-�वस्तार मुद्रा

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

संतुलन और एकाग्रता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: विक्ष-�विस्तार मुद्रा को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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वक्ष-�वस्तार मदु्रा - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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व�शष्ठासन - प�रचय और स्रोत फोकस
आमर्य बैलेंस

व��ष्ठासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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व�शष्ठासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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व�शष्ठासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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व�शष्ठासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�ीविार/कुसर्सी का सहारा �ेकर �गरने का जो�खम कम करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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व�शष्ठासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: वि�शष्ठासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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व�शष्ठासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - प�रचय और स्रोत फोकस
कंधा/उल्टा

डॉ�ल्फन / अधर्य �पर्णिचिा तैयारी

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

कंधे और ऊपरी पीठ में आधार बिनाए;ं ग�र्दन पर भार न डालें।

�नकास के �लए पयार्दप्त खाली स्थिान रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 41 - स्रोत नाम: The Dolphin Pose आसन अध्ययन 4/6

डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

ग�र्दन की चोट, ग्लूकोमा या अ�नयं�त्रत रक्तचाप में �विशेषज्ञ मागर्द�शर्दन
के �बिना न कराए।ँ

उन्नत उल्टे आसनों में �ीविार/स्पॉटर और क्रि�मक तैयारी का उपयोग
करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: डॉ�ल्फन / अधर्द �पंचा तैयारी को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन
रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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डॉ��फन / अधर्ध �पंचा तैयारी - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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समपर्धण मदु्रा - प�रचय और स्रोत फोकस
�वश्राम/आगे झुकाव

समपर्य� मुद्रा

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन सं�भर्द

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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आसन 42 - स्रोत नाम: The Surrender Pose आसन अध्ययन 2/6

समपर्धण मदु्रा - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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समपर्धण मदु्रा - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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समपर्धण मदु्रा - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

स�क्रिय अभ्यास और विजन-प्रबिंधन सं�भर्द

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्स्ट्रिंग/साइ�टका संविे�नशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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समपर्धण मदु्रा - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: समपर्दण मुद्रा को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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समपर्धण मदु्रा - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ पा�र्य

उ�त्थित पा�र्यको�ासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की ��शा को पैर की उंग�लयों के सा� संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उ�र-जागरूकता और पाचन संबिंधी पारंप�रक फोकस

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: उ�त्थित पाश्वर्दकोणासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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उ��त्थित पाश्वर्धकोणासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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प्रसा�रत पादोत्तानासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खड़ा आगे झुकाव

प्रसा�रत पादोत्तानासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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प्रसा�रत पादोत्तानासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रसा�रत पादोत्तानासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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प्रसा�रत पादोत्तानासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

कंधे और भुजाओं की स�क्रियता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्स्ट्रिंग/साइ�टका संविे�नशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 44 - स्रोत नाम: The Wide Leg Forward Bend Pose आसन अध्ययन 5/6

प्रसा�रत पादोत्तानासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्दण आसन के आसान/मध्यम भे� 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत ��शा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: प्रसा�रत पा�ोत्तानासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती त�ा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। �ोनों में कम-से-कम 2 संशोधन रखें।

उदे्दश्य र�नी�त

श�क्त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आधार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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आसन 44 - स्रोत नाम: The Wide Leg Forward Bend Pose आसन अध्ययन 6/6

प्रसा�रत पादोत्तानासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के सा� समन्विय 5

संशोधन कम-से-कम 2 उपयुक्त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि�ध: ________   भे�: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सुधार: ______________________________

प्रमा�न तैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 साविधा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशोधन प्र��शंत करे।
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अधर्धचन्द्रासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ संतुलन

अधर्यचिन्द्रासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हं�ी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

घटक मागर्यद�र्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य�क्त अनुसार

धारण अवि�ध 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/�ीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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आसन 45 - स्रोत नाम: The Half Moon Pose आसन अध्ययन 2/6

अधर्धचन्द्रासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की ��शा को पैर की उंग�लयों के सा� संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के सा� धीरे-धीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूस्ट्रिल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चिर� ��क्ष� संकेत

विामर्द-अप 2-5 �मनट संबिं�धत जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश धीरे, श्वास के सा�

धारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूस्ट्रिल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अधर्धचन्द्रासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आधार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरोधी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए ग�र्दन को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

�ीविार संतुलन और ��शा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी सम�र्दन / �ेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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अधर्धचन्द्रासन - लाभ-फोकस, सावधा�नयाँ और संशोधन
स्रोत में व��र्णित प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

�पछली पैर-श्रृंखला और हैम�स्स्ट्रिंग

सुरक्षा
��र्द, चक्कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास �ोनों धीमे और �नयं�त्रत रखें।

�ीविार/कुसर्सी का सहारा �ेकर �गरने का जो�खम कम करें।

�चि�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-सम�र्दक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �न�ान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 45 - स्रोत नाम: The Half Moon Pose आसन अध्ययन 5/6

अ�र्धचन्द्रासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: अ�र्माचन्द्रासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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अ�र्धचन्द्रासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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रै�बिट / शशांक भेद - प�रचय और स्रोत फोकस
आगे झुकाव

रै�बिट / शशांक भेद

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

�ारण अवि�� 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 603



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation
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रै�बिट / शशांक भेद - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ �ीरे-�ीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं��त जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश �ीरे, श्वास के साथ

�ारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 
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रै�बिट / शशांक भेद - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आ�ार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरो�ी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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रै�बिट / शशांक भेद - लाभ-फोकस, साव�ा�नयाँ और संशो�न
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों �ीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 
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आसन 46 - स्रोत नाम: The Rabbit Pose आसन अध्ययन 5/6

रै�बिट / शशांक भेद - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: रै�बिट / शशांक भेद को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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रै�बिट / शशांक भेद - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - प�रचय और स्रोत फोकस
बिैठा आगे झुकाव

जानुशी�ार्यसन - स्टे्रच भेद

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

�ारण अवि�� 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आ�ार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कं�े आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ �ीरे-�ीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं��त जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश �ीरे, श्वास के साथ

�ारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आ�ार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरो�ी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - लाभ-फोकस, साव�ा�नयाँ और संशो�न
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों �ीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�वि�ा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: जानुशी�ार्मासन - स्टे्रच भेद को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न
रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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जानशुी�ार्धसन - स्टे्रच भेद - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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दण्डायमान �नरुासन - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ संतिुलन

दण्डायमान धनुरासन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कं�े और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

�ारण अवि�� 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 

• 
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दण्डायमान �नरुासन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ �ीरे-�ीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं��त जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश �ीरे, श्वास के साथ

�ारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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आसन 48 - स्रोत नाम: The Standing Bow Pulling Pose आसन अध्ययन 3/6

दण्डायमान �नरुासन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आ�ार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरो�ी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 48 - स्रोत नाम: The Standing Bow Pulling Pose आसन अध्ययन 4/6

दण्डायमान �नरुासन - लाभ-फोकस, साव�ा�नयाँ और संशो�न
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

�विश्राम और मान�सक �स्थिरता

कं�े और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों �ीमे और �नयं�त्रत रखें।

दीविार/कुसर्सी का सहारा देकर �गरने का जो�खम कम करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 48 - स्रोत नाम: The Standing Bow Pulling Pose आसन अध्ययन 5/6

दण्डायमान �नरुासन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: दण्डायमान �नुरासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 619



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 48 - स्रोत नाम: The Standing Bow Pulling Pose आसन अध्ययन 6/6

दण्डायमान �नरुासन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 1/6

अ�र्ध कूमार्धसन - प�रचय और स्रोत फोकस
बिैठा आगे झुकाव

अधर्य कूमार्यसन

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिं�ी पारंप�रक फोकस

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

�ारण अवि�� 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 2/6

अ�र्ध कूमार्धसन - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

बिैठने की ह�ड्डियों को �स्थिर आ�ार दें।

रीढ़ लंबिी रखें और कं�े आराम में रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ �ीरे-�ीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं��त जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश �ीरे, श्वास के साथ

�ारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 5 - उन्नत आसन, संरेखण और अभ्यास-प्रयोगशाला

IYO® International Yoga
Organisation

आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 3/6

अ�र्ध कूमार्धसन - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आ�ार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरो�ी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 4/6

अ�र्ध कूमार्धसन - लाभ-फोकस, साव�ा�नयाँ और संशो�न
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

उदर-जागरूकता और पाचन संबिं�ी पारंप�रक फोकस

श्वास-जागरूकता और विक्ष-�विस्तार

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों �ीमे और �नयं�त्रत रखें।

हैम�स्ट्रंग/साइ�टका संविेदनशीलता में घुटने मोड़ें और रीढ़ लंबिी रखें।

घुटने/कूल्हे में असु�वि�ा हो तो कुशन, ब्लॉक या कुसर्सी का उपयोग करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 5/6

अ�र्ध कूमार्धसन - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: अ�र्मा कूमार्मासन को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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IYO® International Yoga
Organisation

आसन 49 - स्रोत नाम: The Half Tortoise Pose आसन अध्ययन 6/6

अ�र्ध कूमार्धसन - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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आसन 50 - स्रोत नाम: The Balancing Stick Pose आसन अध्ययन 1/6

संतलुन दण्ड मदु्रा - प�रचय और स्रोत फोकस
खडे़ संतिुलन

संतिुलन दण्ड मुद्रा

�चत्र और स्रोत-नाम संलग्न IYT® 300 Hours Asanas PDF से �लए गए
हैं; इस �हंदी संस्करण में �शक्षण �विस्तार जोड़ा गया है।

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

कं�े और भुजाओं की स�क्रियता

घटक मागर्यदशर्यन

अभ्यास स्तर मध्यम से उन्नत - व्य��त अनुसार

�ारण अवि�� 5-10 श्वास से शुरू

प्रॉप्स ब्लॉक/बिेल्ट/दीविार/कुसर्सी

श्वास सहज, �नयं�त्रत, �बिना जोर

• 

• 

• 

• 
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आसन 50 - स्रोत नाम: The Balancing Stick Pose आसन अध्ययन 2/6

संतलुन दण्ड मदु्रा - तैयारी, प्रवेश और �नकास
तैयारी का उदे्दश्य मुख्य आसन से पहले आविश्यक ग�तशीलता, स�क्रियता और श्वास-�स्थिरता बिनाना है।

पैरों के चारों कोनों में भार �वित�रत करें।

घुटने की �दशा को पैर की उंग�लयों के साथ संरे�खत रखें।

आरं�भक �स्थि�त में 2-3 सहज श्वास लें।

श्वास के साथ �ीरे-�ीरे मुख्य �स्थि�त में जाए।ँ

दृ�ष्टि �स्थिर रखें और चेहरे/जबिडे़ को नरम रखें।

�स्थि�त में सहज लयबिद्ध श्वास बिनाए रखें।

विापसी में ग�त �नयं�त्रत रखें और न्यूट्रल �स्थि�त में �विश्राम करें।

चरण �शक्षण संकेति

विामर्मा-अप 2-5 �मनट संबिं��त जोड़ ग�तशीलता

प्रविेश �ीरे, श्वास के साथ

�ारण सहज श्वास; चेहरे में नरमी

�नकास उसी �नयंत्रण से विापस

न्यूट्रल 2-3 श्वास अविलोकन

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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संतलुन दण्ड मदु्रा - संरेखण, श्वास और प्रॉप्स
आ�ार �बिंदुओं को �स्थिर करें और भार समान रूप से �वित�रत करें।

रीढ़ में लंबिाई बिनाए;ँ जोड़ को अं�तम सीमा पर लॉक न करें।

मुख्य मांसपेशी समूहों में स�क्रियता और �विरो�ी क्षेत्रों में सहजता रखें।

श्वास रुकने लगे तो आसन की तीव्रता कम करें।

दृ�ष्टि �स्थिर रखते हुए गदर्मान को प्राकृ�तक �स्थि�त में रखें।

प्रॉप उपयोग

दीविार संतुलन और �दशा

ब्लॉक भू�म को ऊपर लाना / लंबिाई

बिेल्ट पहुंच कम करना

कुसर्सी समथर्मान / थेरेप्यू�टक �विकल्प

• 

• 

• 

• 

• 
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संतलुन दण्ड मदु्रा - लाभ-फोकस, साव�ा�नयाँ और संशो�न
स्रोति में व�णर्णिति प्रमुख फोकस

रीढ़ और पीठ की ग�तशीलता/�स्थिरता

कूल्हे, जांघ और श्रो�ण क्षेत्र

संतुलन और एकाग्रता

कं�े और भुजाओं की स�क्रियता

सुरक्षा
ददर्मा, च�कर, सुन्नपन या सांस फूलने पर आसन से बिाहर आए।ँ

प्रविेश और �नकास दोनों �ीमे और �नयं�त्रत रखें।

दीविार/कुसर्सी का सहारा देकर �गरने का जो�खम कम करें।

�च�कत्सकीय सीमा: योग आसन स्विास्थ्य-समथर्माक अभ्यास हो सकता है, पर �कसी रोग का �नदान या उपचार नहीं। लगातार/तीव्र लक्षण में योग्य स्विास्थ्य-
पेशेविर की सलाह आविश्यक है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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संतलुन दण्ड मदु्रा - सीक्वें �संग और अभ्यास-प्रयोगशाला
क्रम अभ्यास समय

तैयारी श्वास + 2 सरल मो�बि�लटी अभ्यास 5-8 �मनट

मुख्य �नमार्माण आसन के आसान/मध्यम भेद 8-12 �मनट

पीक मुख्य आसन 3-8 श्वास x 2

काउंटर �विपरीत �दशा की कोमल ग�त 3-5 �मनट

समापन �विश्राम/शविासन 5 �मनट

सीक्वेंस कायर्य: संतुलन दण्ड मुद्रा को कें द्र में रखकर 30-�मनट की शुरुआती तथा 60-�मनट की उन्नत कक्षा �लखें। दोनों में कम-से-कम 2 संशो�न रखें।

उदे्दश्य रणनी�ति

श��त सहायक स�क्रियता

लचीलापन ग�त की सीमा �बिना जोर बिढ़ाना

संतुलन दृ�ष्टि + श्वास + �स्थिर आ�ार

�विश्राम काउंटर पोज़ + शविासन
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संतलुन दण्ड मदु्रा - �शक्षक मलू्यांकन और अभ्यास लॉग
मूल्यांकन क्षेत्र मानदंड अंक

डेमो सुर�क्षत और स्पष्टि 5

मौ�खक संकेत सं�क्षप्त, क्रि�मक, सकारात्मक 5

श्वास ग�त के साथ समन्विय 5

संशो�न कम-से-कम 2 उपयु�त �विकल्प 5

सुरक्षा जो�खम पहचान और रोकने के संकेत 5

अभ्यास लॉग
तारीख: ________   अवि��: ________   भेद: ________
शारी�रक अनुभवि: _______________________________
श्वास: ______________________________________
�शक्षण में सु�ार: ______________________________

प्रमाणन तिैयारी: छात्र 5-7 �मनट में आसन �सखाए, स्रोत-नाम बिताए, 3 संरेखण संकेत, 2 सावि�ा�नयाँ और 1 प्रॉप-संशो�न प्रद�शंत करे।
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अध्याय 1 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
इस अध्याय का उदे्दश्य अवि�ारणा, अभ्यास और �शक्षण के बिीच स्पष्टि
संबिं� बिनाना है।

शारी�रक, बिौ�द्धक, सामा�जक, पेशेविर, मान�सक/भाविनात्मक और
आध्या�त्मक विेलबिीइंग

स्विास्थ्य को केविल रोग-र�हत अविस्थिा तक सी�मत न करना

नींद, पो�ण, ग�त�वि�� और सामा�जक संबिं�

योग को व्यापक जीविनशैली से जोड़ना

व्य��त अनुसार यथाथर्माविादी लक्ष्य

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवि�ारणा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्मान, संकेत और संशो�न

दृ�ष्टिकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 मुख्य अवधारणाएँ

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
क्रम मुख्य अवधारणा �शक्षण उपयोग

�बिंदु 1 शारी�रक, बिौ�द्धक, सामा�जक, पेशेविर, मान�सक/
भाविनात्मक और आध्या�त्मक विेलबिीइंग

कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 2 स्विास्थ्य को केविल रोग-र�हत अविस्थिा तक सी�मत न
करना

कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 3 नींद, पो�ण, ग�त�वि�� और सामा�जक संबिं� कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 4 योग को व्यापक जीविनशैली से जोड़ना कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 5 व्य��त अनुसार यथाथर्माविादी लक्ष्य कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भा�ा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्मा हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बिताए।ं
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अध्याय 1 शब्दावली और संबिंध

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम

शब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

शारी�रक, शारी�रक, बिौ�द्धक,
सामा�जक, पेशेविर,
मान�सक/भाविनात्मक
और आध्या�त्मक
विेलबिीइंग

अभ्यास में अविलोकन

स्विास्थ्य स्विास्थ्य को केविल रोग-
र�हत अविस्थिा तक
सी�मत न करना

अभ्यास में अविलोकन

नींद, नींद, पो�ण, ग�त�वि��
और सामा�जक संबिं�

अभ्यास में अविलोकन

योग योग को व्यापक
जीविनशैली से जोड़ना

अभ्यास में अविलोकन

व्य��त व्य��त अनुसार
यथाथर्माविादी लक्ष्य

अभ्यास में अविलोकन
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अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशाला

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: शारी�रक, बिौ�द्धक, सामा�जक, पेशेविर, मान�सक/
भाविनात्मक और आध्या�त्मक विेलबिीइंग पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: स्विास्थ्य को केविल रोग-र�हत अविस्थिा तक सी�मत न करना
को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्मा�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबिैक

अवलोकन �रकॉडर्य

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�वि�ा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 �शक्षण-पद्ध�ति

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ शारी�रक, बिौ�द्धक, सामा�जक, पेशेविर, मान�सक/भाविनात्मक और आध्या�त्मक विेलबिीइंग

इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ स्विास्थ्य को केविल रोग-र�हत अविस्थिा तक सी�मत न करना

इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ नींद, पो�ण, ग�त�वि�� और सामा�जक संबिं�

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तर न थोपें

संशो�न को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चंतन + गृहकायर्मा

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 सुरक्षा और सीमाएँ

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्मा, च�कर, सांस फूलना, �ुं�ला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्माविस्थिा, सजर्मारी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्मा लें।

गहन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिं� केविल प्र�श�क्षत पयर्माविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबिं�ी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशो�न

लाल ददर्मा/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 1 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

वेलबिीइंग का समग्र अ�र्ध और छह आयाम
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ��क प्रदशर्मान-प्रविृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: स्विास्थ्य को केविल रोग-र�हत अविस्थिा तक सी�मत न करना पर आ�ा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
इस अध्याय का उदे्दश्य अवि�ारणा, अभ्यास और �शक्षण के बिीच स्पष्टि
संबिं� बिनाना है।

श्वास और शरीर पर ध्यान

�विचारों को �बिना �नणर्माय देखना

तनावि में ग�त �ीमी करना

माइंडफुल मूविमेंट और �विश्राम

मान�सक स्विास्थ्य संकट में पेशेविर सहायता की सीमा

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवि�ारणा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्मान, संकेत और संशो�न

दृ�ष्टिकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अवधारणाएँ

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
क्रम मुख्य अवधारणा �शक्षण उपयोग

�बिंदु 1 श्वास और शरीर पर ध्यान कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 2 �विचारों को �बिना �नणर्माय देखना कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 3 तनावि में ग�त �ीमी करना कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 4 माइंडफुल मूविमेंट और �विश्राम कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 5 मान�सक स्विास्थ्य संकट में पेशेविर सहायता की सीमा कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भा�ा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्मा हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 शब्दावली और संबिंध

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग

शब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

श्वास श्वास और शरीर पर
ध्यान

अभ्यास में अविलोकन

�विचारों �विचारों को �बिना �नणर्माय
देखना

अभ्यास में अविलोकन

तनावि तनावि में ग�त �ीमी
करना

अभ्यास में अविलोकन

माइंडफुल माइंडफुल मूविमेंट और
�विश्राम

अभ्यास में अविलोकन

मान�सक मान�सक स्विास्थ्य संकट
में पेशेविर सहायता की
सीमा

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्मा समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशाला

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: श्वास और शरीर पर ध्यान पर कें �द्रत �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: �विचारों को �बिना �नणर्माय देखना को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्मा�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबिैक

प्रयोग-नोट

पूविर्मा-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बिाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशो�न: ________

अवलोकन �रकॉडर्य

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�वि�ा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 �शक्षण-पद्ध�ति

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ श्वास और शरीर पर ध्यान

इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ �विचारों को �बिना �नणर्माय देखना

इस �बिंदु को सरल भा�ा में समझाए:ँ तनावि में ग�त �ीमी करना

डेमो से पहले उदे्दश्य बिताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तर न थोपें

संशो�न को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्राम + �चंतन + गृहकायर्मा

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - विेलबिीइंग, थेरेप्यू�टक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 सुरक्षा और सीमाएँ

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्मा, च�कर, सांस फूलना, �ुं�ला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्माविस्थिा, सजर्मारी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्मा लें।

गहन शु�द्ध, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बिं� केविल प्र�श�क्षत पयर्माविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बिना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबिं�ी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बिगड़ना - संशो�न

लाल ददर्मा/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - विेलबिीइंग, थेरेप्यू�टक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

मान�सक वेलबिीइंग, माइंडफुलनेस और योग
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ��क प्रदशर्मान-प्रविृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवित्ता

�म�श्रत समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: �विचारों को �बिना �नणर्माय देखना पर आ�ा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 प�रचय और अ�धगम प�रणाम

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
इस अध्याय का उदे्दश्य अवि�ारणा, अभ्यास और �शक्षण के बिीच स्पष्टि
संबिं� बिनाना है।

प्रॉप्स के माध्यम से पहुंच और संरेखण

ब्लॉक, बिेल्ट, बिोल्स्टर और कुसर्सी

शरीर के अनुपात के अनुसार बिदलावि

सरल से ज�टल क्रिम

अभ्यास-प्रभावि का विस्तु�नष्ठ अविलोकन

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवि�ारणा की स्पष्टि व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्मान, संकेत और संशो�न

दृ�ष्टिकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 मुख्य अवधारणाएँ

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
क्रम मुख्य अवधारणा �शक्षण उपयोग

�बिंदु 1 प्रॉप्स के माध्यम से पहुंच और संरेखण कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 2 ब्लॉक, बिेल्ट, बिोल्स्टर और कुसर्सी कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 3 शरीर के अनुपात के अनुसार बिदलावि कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 4 सरल से ज�टल क्रिम कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�बिंदु 5 अभ्यास-प्रभावि का विस्तु�नष्ठ अविलोकन कक्षा, सा�ना और जनर्माल में लागू करें

�शक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भा�ा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्मा हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बिताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 शब्दावली और संबिंध

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत

शब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

प्रॉप्स प्रॉप्स के माध्यम से
पहुंच और संरेखण

अभ्यास में अविलोकन

ब्लॉक, ब्लॉक, बिेल्ट, बिोल्स्टर
और कुसर्सी

अभ्यास में अविलोकन

शरीर शरीर के अनुपात के
अनुसार बिदलावि

अभ्यास में अविलोकन

सरल सरल से ज�टल क्रिम अभ्यास में अविलोकन

अभ्यास-प्रभावि अभ्यास-प्रभावि का
विस्तु�नष्ठ अविलोकन

अभ्यास में अविलोकन
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मॉड्यूल 6 - विेलबिीइंग, थेरेप्यू�टक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशाला

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: प्रॉप्स के माध्यम से पहुंच और संरेखण पर कें �द्रत �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: ब्लॉक, बिेल्ट, बिोल्स्टर और कुसर्सी को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्मा�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबिैक

अवलोकन �रकॉडर्य

श्वास सहज / लंबिी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�वि�ा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �शिक्षण-पद्ध�ति

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ प्रॉप्स के माध्यम से पहुंच और संरेखण

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ब्लॉक, बेल्टि, बोल्स्टिर और कुसर्सी

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ शरीर के अनुपात के अनुसार बदलाव

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 सुरक्षा और सीमाएँ

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

योग के लाभ, प्रॉप्स और प्रारं�भक �सद्धांत
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: ब्लॉक, बेल्टि, बोल्स्टिर और कुसर्सी पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�नय�मत ग�त�व�ध, श�क्त, ग�तशीलता और श्वास

कठोर कैलोरी-दावों से बचना

नींद, तनाव और भोजन-जागरूकता

दी�र्यकालीन व्यवहार प�रवतर्यन

सुर�क्षत तीव्रता

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधिारणाएँ

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 �नय�मत ग�त�व�ध, श�क्त, ग�तशीलता और श्वास कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 कठोर कैलोरी-दावों से बचना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 नींद, तनाव और भोजन-जागरूकता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 दी�र्यकालीन व्यवहार प�रवतर्यन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 सुर�क्षत तीव्रता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दावली और संबंधि

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

�नय�मत �नय�मत ग�त�व�ध,
श�क्त, ग�तशीलता और
श्वास

अभ्यास में अवलोकन

कठोर कठोर कैलोरी-दावों से
बचना

अभ्यास में अवलोकन

नींद, नींद, तनाव और
भोजन-जागरूकता

अभ्यास में अवलोकन

दी�र्यकालीन दी�र्यकालीन व्यवहार
प�रवतर्यन

अभ्यास में अवलोकन

सुर�क्षत सुर�क्षत तीव्रता अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: �नय�मत ग�त�व�ध, श�क्त, ग�तशीलता और श्वास पर
कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनटि: कठोर कैलोरी-दावों से बचना को अनुभव से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्य-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शिक्षण-पद्ध�ति

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �नय�मत ग�त�व�ध, श�क्त, ग�तशीलता और श्वास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ कठोर कैलोरी-दावों से बचना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ नींद, तनाव और भोजन-जागरूकता

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरक्षा और सीमाएँ

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

वजन प्रबंधन हेत ुयो�गक दृ�ष्टिकोण
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: कठोर कैलोरी-दावों से बचना पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

ददर्य का कारण अनुमान न लगाना

आरामदायक रीढ़-ग�तशीलता और कोर �स्थरता

गहरे मोड़/बैकबेंड में सावधानी

न्यूरोलॉ�जकल लक्षण में रेफरल

ददर्य-मुक्त सीमा में संशोधन

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधिारणाएँ

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 ददर्य का कारण अनुमान न लगाना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 आरामदायक रीढ़-ग�तशीलता और कोर �स्थरता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 गहरे मोड़/बैकबेंड में सावधानी कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 न्यूरोलॉ�जकल लक्षण में रेफरल कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 ददर्य-मुक्त सीमा में संशोधन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दावली और संबंधि

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

ददर्य ददर्य का कारण अनुमान
न लगाना

अभ्यास में अवलोकन

आरामदायक आरामदायक रीढ़-
ग�तशीलता और कोर
�स्थरता

अभ्यास में अवलोकन

गहरे गहरे मोड़/बैकबेंड में
सावधानी

अभ्यास में अवलोकन

न्यूरोलॉ�जकल न्यूरोलॉ�जकल लक्षण में
रेफरल

अभ्यास में अवलोकन

ददर्य-मुक्त ददर्य-मुक्त सीमा में
संशोधन

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: ददर्य का कारण अनुमान न लगाना पर कें �द्रित �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनटि: आरामदायक रीढ़-ग�तशीलता और कोर �स्थरता को
अनुभव से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्य-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शिक्षण-पद्ध�ति

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ददर्य का कारण अनुमान न लगाना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आरामदायक रीढ़-ग�तशीलता और कोर �स्थरता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ गहरे मोड़/बैकबेंड में सावधानी

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 5 सुरक्षा और सीमाएँ

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 5 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

पीठ ददर्द के संदभर्द में  योग
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: आरामदायक रीढ़-ग�तशीलता और कोर �स्थरता पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
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अध्याय 6 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

कोमल मोड़, पवनमुक्तासन और श्वास-जागरूकता

हाइडे्रशन और भोजन-रूटिीन

जोरदार उदर-दबाव से बचना

गंभीर/दी�र्य लक्षण में �च�कत्सा जांच

योग को सहायक जीवनशैली अभ्यास रखना

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधिारणाएँ

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 कोमल मोड़, पवनमुक्तासन और श्वास-जागरूकता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 हाइडे्रशन और भोजन-रूटिीन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 जोरदार उदर-दबाव से बचना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 गंभीर/दी�र्य लक्षण में �च�कत्सा जांच कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 योग को सहायक जीवनशैली अभ्यास रखना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 669



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 शिब्दावली और संबंधि

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

कोमल कोमल मोड़,
पवनमुक्तासन और
श्वास-जागरूकता

अभ्यास में अवलोकन

हाइडे्रशन हाइडे्रशन और भोजन-
रूटिीन

अभ्यास में अवलोकन

जोरदार जोरदार उदर-दबाव से
बचना

अभ्यास में अवलोकन

गंभीर/दी�र्य गंभीर/दी�र्य लक्षण में
�च�कत्सा जांच

अभ्यास में अवलोकन

योग योग को सहायक
जीवनशैली अभ्यास
रखना

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 अभ्यास-प्रयोगशिाला

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: कोमल मोड़, पवनमुक्तासन और श्वास-जागरूकता पर
कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनटि: हाइडे्रशन और भोजन-रूटिीन को अनुभव से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्य-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
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अध्याय 6 �शिक्षण-पद्ध�ति

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ कोमल मोड़, पवनमुक्तासन और श्वास-जागरूकता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ हाइडे्रशन और भोजन-रूटिीन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ जोरदार उदर-दबाव से बचना

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 672



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 सुरक्षा और सीमाएँ

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

कब्ज और पाचन सम�र्दन हेत ुयोग
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: हाइडे्रशन और भोजन-रूटिीन पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

तनाव, मुद्रिा और श्वास पैटिनर्य का अवलोकन

धीमा श्वास और कोमल गदर्यन/कंधे ग�तशीलता

तेज रोशनी/उल्टेि आसन में सावधानी

अचानक असामान्य �सरददर्य में �च�कत्सा सहायता

शवासन और माइंडफुलनेस

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधिारणाएँ

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 तनाव, मुद्रिा और श्वास पैटिनर्य का अवलोकन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 धीमा श्वास और कोमल गदर्यन/कंधे ग�तशीलता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 तेज रोशनी/उल्टेि आसन में सावधानी कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 अचानक असामान्य �सरददर्य में �च�कत्सा सहायता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 शवासन और माइंडफुलनेस कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 शिब्दावली और संबंधि

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

तनाव, तनाव, मुद्रिा और श्वास
पैटिनर्य का अवलोकन

अभ्यास में अवलोकन

धीमा धीमा श्वास और कोमल
गदर्यन/कंधे ग�तशीलता

अभ्यास में अवलोकन

तेज तेज रोशनी/उल्टेि आसन
में सावधानी

अभ्यास में अवलोकन

अचानक अचानक असामान्य
�सरददर्य में �च�कत्सा
सहायता

अभ्यास में अवलोकन

शवासन शवासन और
माइंडफुलनेस

अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 अभ्यास-प्रयोगशिाला

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: तनाव, मुद्रिा और श्वास पैटिनर्य का अवलोकन पर कें �द्रित
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनटि: धीमा श्वास और कोमल गदर्यन/कंधे ग�तशीलता को अनुभव
से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्य-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 �शिक्षण-पद्ध�ति

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ तनाव, मुद्रिा और श्वास पैटिनर्य का अवलोकन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ धीमा श्वास और कोमल गदर्यन/कंधे ग�तशीलता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ तेज रोशनी/उल्टेि आसन में सावधानी

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 सुरक्षा और सीमाएँ

�सरददर्द, तनाव और �वश्राम
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

चेयर योग और डेस्क योग
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

कुसर्सी की �स्थरता

बैठे कैटि-काउ, मोड़, पाश्वर्य झुकाव और पैर ग�तशीलता

ऑ�फस/सी�नयर समूह में सरल �वकल्प

श्वास और ग�त का समन्वय

5-15 �मनटि के माइक्रो-सेशन

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 मुख्य अवधिारणाएँ

चेयर योग और डेस्क योग
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 कुसर्सी की �स्थरता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 बैठे कैटि-काउ, मोड़, पाश्वर्य झुकाव और पैर ग�तशीलता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 ऑ�फस/सी�नयर समूह में सरल �वकल्प कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 श्वास और ग�त का समन्वय कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 5-15 �मनटि के माइक्रो-सेशन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 शिब्दावली और संबंधि

चेयर योग और डेस्क योग

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

कुसर्सी कुसर्सी की �स्थरता अभ्यास में अवलोकन

बैठे बैठे कैटि-काउ, मोड़,
पाश्वर्य झुकाव और पैर
ग�तशीलता

अभ्यास में अवलोकन

ऑ�फस/सी�नयर ऑ�फस/सी�नयर समूह
में सरल �वकल्प

अभ्यास में अवलोकन

श्वास श्वास और ग�त का
समन्वय

अभ्यास में अवलोकन

5-15 5-15 �मनटि के माइक्रो-
सेशन

अभ्यास में अवलोकन
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 अभ्यास-प्रयोगशिाला

चेयर योग और डेस्क योग
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: कुसर्सी की �स्थरता पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनटि: बैठे कैटि-काउ, मोड़, पाश्वर्य झुकाव और पैर ग�तशीलता को
अनुभव से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 6 - वेलबीइंग, थेरेप्यू�टिक अनुप्रयोग और चेयर योग

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 �शिक्षण-पद्ध�ति

चेयर योग और डेस्क योग
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ कुसर्सी की �स्थरता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ बैठे कैटि-काउ, मोड़, पाश्वर्य झुकाव और पैर ग�तशीलता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ऑ�फस/सी�नयर समूह में सरल �वकल्प

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 सुरक्षा और सीमाएँ

चेयर योग और डेस्क योग
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 8 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

चेयर योग और डेस्क योग
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: बैठे कैटि-काउ, मोड़, पाश्वर्य झुकाव और पैर ग�तशीलता पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

बाहरी उत्तेजना से ध्यान भीतर लौटिाना

आसन/प्राणायाम को प्रत्याहार की तैयारी

ध्व�न, स्पशर्य और श्वास का अवलोकन

चय�नत ध्यान

�स्थर बैठना

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मुख्य अवधिारणाएँ

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 बाहरी उत्तेजना से ध्यान भीतर लौटिाना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 आसन/प्राणायाम को प्रत्याहार की तैयारी कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 ध्व�न, स्पशर्य और श्वास का अवलोकन कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 चय�नत ध्यान कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 �स्थर बैठना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 शिब्दावली और संबंधि

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

बाहरी बाहरी उत्तेजना से ध्यान
भीतर लौटिाना

अभ्यास में अवलोकन

आसन/प्राणायाम आसन/प्राणायाम को
प्रत्याहार की तैयारी

अभ्यास में अवलोकन

ध्व�न, ध्व�न, स्पशर्य और श्वास
का अवलोकन

अभ्यास में अवलोकन

चय�नत चय�नत ध्यान अभ्यास में अवलोकन

�स्थर �स्थर बैठना अभ्यास में अवलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशिाला

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: बाहरी उत्तेजना से ध्यान भीतर लौटिाना पर कें �द्रित �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनटि: आसन/प्राणायाम को प्रत्याहार की तैयारी को अनुभव से
जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �शिक्षण-पद्ध�ति

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ बाहरी उत्तेजना से ध्यान भीतर लौटिाना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ आसन/प्राणायाम को प्रत्याहार की तैयारी

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ध्व�न, स्पशर्य और श्वास का अवलोकन

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 सुरक्षा और सीमाएँ

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

प्रत्याहार - इं�द्रियाें  का प्रत्यावतर्दन
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �वकल्प + प्रॉप + छोटिा समय

अनुभवी छात्र अ�धक प्रदशर्यन-प्रवृ�त्त अ�हंसा + श्वास + गुणवत्ता

�म�श्रत समूह �व�भन्न क्षमताएँ लेवल 1/2/3 �वकल्प

कायर्र: आसन/प्राणायाम को प्रत्याहार की तैयारी पर आधा�रत 15-�मनटि का सुर�क्षत माइक्रो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

धारणा - एकाग्रता
इस अध्याय का उदे्दश्य अवधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

एक �बंदु, मंत्र, श्वास या चक्र पर एकाग्रता

ध्यान भटिकने पर वापस लौटिना

समय की क्र�मक वृ�द्धि

त्राटिक और जप

2-10 �मनटि के अभ्यास

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अवधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्यन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �वनम्रता और स्व-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अवधिारणाएँ

धारणा - एकाग्रता
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षण उपयोग

�बंदु 1 एक �बंदु, मंत्र, श्वास या चक्र पर एकाग्रता कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 2 ध्यान भटिकने पर वापस लौटिना कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 3 समय की क्र�मक वृ�द्धि कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 4 त्राटिक और जप कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�बंदु 5 2-10 �मनटि के अभ्यास कक्षा, साधना और जनर्यल में लागू करें

�शिक्षक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभवात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्य हो तो योग को उपचार का �वकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 शिब्दावली और संबंधि

धारणा - एकाग्रता

शिब्द/थीम अथर्र/फोकस उपयोग

एक एक �बंदु, मंत्र, श्वास या
चक्र पर एकाग्रता

अभ्यास में अवलोकन

ध्यान ध्यान भटिकने पर वापस
लौटिना

अभ्यास में अवलोकन

समय समय की क्र�मक वृ�द्धि अभ्यास में अवलोकन

त्राटिक त्राटिक और जप अभ्यास में अवलोकन

2-10 2-10 �मनटि के अभ्यास अभ्यास में अवलोकन

मूल शब्दावली का संदभर्य समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभव को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशिाला

धारणा - एकाग्रता
5 �मनटि: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अवलोकन

10 �मनटि: एक �बंदु, मंत्र, श्वास या चक्र पर एकाग्रता पर कें �द्रित
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनटि: ध्यान भटिकने पर वापस लौटिना को अनुभव से जोड़ना

5 �मनटि: मौन अवलोकन / जनर्य�लंग

5 �मनटि: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूवर्य-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्र

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थर / तनाव / असु�वधा

मन एकाग्र / भटिका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �वस्ता�रत पाठ्यक्रम पृष्ठ 698



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 �शिक्षण-पद्ध�ति

धारणा - एकाग्रता
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ एक �बंदु, मंत्र, श्वास या चक्र पर एकाग्रता

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ ध्यान भटिकने पर वापस लौटिना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ समय की क्र�मक वृ�द्धि

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभव पूछें; उत्तर न थोपें

संशोधन को कमतर �वकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षा चरण �शिक्षक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �वश्राम + �चंतन + गृहकायर्य

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 सुरक्षा और सीमाएँ

धारणा - एकाग्रता
सुरक्षा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्य, चक्कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्यवस्था, सजर्यरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्वास्थ्य-परामशर्य लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टेि आसन या उन्नत बंध केवल प्र�श�क्षत पयर्यवेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दवा-संबंधी सलाह न दे; आवश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्रवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनाव/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्य/चक्कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

धारणा - एकाग्रता
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ�धक प्रदशर्शन-प्रविृ�त्ति अ�हंसा + श्वास + गुणवित्तिा

�म�श्रित समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: ध्यान भटकने पर विापस लौटना पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

ध्यान - �नरंतर सजगता
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�स्थिर आसन और सहज श्वास

धारणा से ध्यान की ओर संक्रिमण

�विचारों को देखना

मौन, मंत्र और श्वास आधा�रत ध्यान

व्य��तगत अनुभवि का सम्मान

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 मुख्य अवधिारणाएँ

ध्यान - �नरंतर सजगता
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 �स्थिर आसन और सहज श्वास कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 धारणा से ध्यान की ओर संक्रिमण कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 �विचारों को देखना कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 मौन, मंत्र और श्वास आधा�रत ध्यान कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 व्य��तगत अनुभवि का सम्मान कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 शिब्दावली और संबंधि

ध्यान - �नरंतर सजगता

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

�स्थिर �स्थिर आसन और सहज
श्वास

अभ्यास में अविलोकन

धारणा धारणा से ध्यान की ओर
संक्रिमण

अभ्यास में अविलोकन

�विचारों �विचारों को देखना अभ्यास में अविलोकन

मौन, मौन, मंत्र और श्वास
आधा�रत ध्यान

अभ्यास में अविलोकन

व्य��तगत व्य��तगत अनुभवि का
सम्मान

अभ्यास में अविलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशिाला

ध्यान - �नरंतर सजगता
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: �स्थिर आसन और सहज श्वास पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: धारणा से ध्यान की ओर संक्रिमण को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 �शिक्षिण-पद्ध�ति

ध्यान - �नरंतर सजगता
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �स्थिर आसन और सहज श्वास

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ धारणा से ध्यान की ओर संक्रिमण

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �विचारों को देखना

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तिर न थोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षिा चरण �शिक्षिक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्रिाम + �चंतन + गृहकायर्श

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 सुरक्षिा और सीमाएँ

ध्यान - �नरंतर सजगता
सुरक्षिा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्श, च�कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्शविस्थिा, सजर्शरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्श लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्शविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्श/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

ध्यान - �नरंतर सजगता
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ�धक प्रदशर्शन-प्रविृ�त्ति अ�हंसा + श्वास + गुणवित्तिा

�म�श्रित समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: धारणा से ध्यान की ओर संक्रिमण पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�नय�मतता, तप, स्विाध्याय और समपर्शण

श्वास और ध्यान का संयोजन

उन्नत ऊजार्श-अभ्यास में मागर्शदशर्शन

ग्राउं�डंग और जनर्श�लंग

आध्या�त्मक अनुभविों को प्रदशर्शन न बनाना

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधिारणाएँ

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 �नय�मतता, तप, स्विाध्याय और समपर्शण कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 श्वास और ध्यान का संयोजन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 उन्नत ऊजार्श-अभ्यास में मागर्शदशर्शन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 ग्राउं�डंग और जनर्श�लंग कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 आध्या�त्मक अनुभविों को प्रदशर्शन न बनाना कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दावली और संबंधि

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

�नय�मतता, �नय�मतता, तप,
स्विाध्याय और समपर्शण

अभ्यास में अविलोकन

श्वास श्वास और ध्यान का
संयोजन

अभ्यास में अविलोकन

उन्नत उन्नत ऊजार्श-अभ्यास में
मागर्शदशर्शन

अभ्यास में अविलोकन

ग्राउं�डंग ग्राउं�डंग और जनर्श�लंग अभ्यास में अविलोकन

आध्या�त्मक आध्या�त्मक अनुभविों
को प्रदशर्शन न बनाना

अभ्यास में अविलोकन
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: �नय�मतता, तप, स्विाध्याय और समपर्शण पर कें �द्रित �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: श्वास और ध्यान का संयोजन को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 712



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 �शिक्षिण-पद्ध�ति

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �नय�मतता, तप, स्विाध्याय और समपर्शण

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ श्वास और ध्यान का संयोजन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ उन्नत ऊजार्श-अभ्यास में मागर्शदशर्शन

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तिर न थोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षिा चरण �शिक्षिक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्रिाम + �चंतन + गृहकायर्श

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 सुरक्षिा और सीमाएँ

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
सुरक्षिा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्श, च�कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्शविस्थिा, सजर्शरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्श लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्शविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्श/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

�क्रिया योग और उन्नत ध्यान-अनशुासन
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ�धक प्रदशर्शन-प्रविृ�त्ति अ�हंसा + श्वास + गुणवित्तिा

�म�श्रित समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: श्वास और ध्यान का संयोजन पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

धारणा, ध्यान और समा�ध का पारंप�रक अंतर

समा�ध को उपल�ब्धि की दौड़ न बनाना

�नरंतर साधना और नै�तकता

�विनम्रता और साक्षीभावि

दाशर्श�नक व्याख्या को अनुभवि पर न थोपना

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधिारणाएँ

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 धारणा, ध्यान और समा�ध का पारंप�रक अंतर कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 समा�ध को उपल�ब्धि की दौड़ न बनाना कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 �नरंतर साधना और नै�तकता कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 �विनम्रता और साक्षीभावि कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 दाशर्श�नक व्याख्या को अनुभवि पर न थोपना कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दावली और संबंधि

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

धारणा, धारणा, ध्यान और
समा�ध का पारंप�रक
अंतर

अभ्यास में अविलोकन

समा�ध समा�ध को उपल�ब्धि
की दौड़ न बनाना

अभ्यास में अविलोकन

�नरंतर �नरंतर साधना और
नै�तकता

अभ्यास में अविलोकन

�विनम्रता �विनम्रता और साक्षीभावि अभ्यास में अविलोकन

दाशर्श�नक दाशर्श�नक व्याख्या को
अनुभवि पर न थोपना

अभ्यास में अविलोकन
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: धारणा, ध्यान और समा�ध का पारंप�रक अंतर पर कें �द्रित
�नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: समा�ध को उपल�ब्धि की दौड़ न बनाना को अनुभवि से
जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 �शिक्षिण-पद्ध�ति

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ धारणा, ध्यान और समा�ध का पारंप�रक अंतर

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ समा�ध को उपल�ब्धि की दौड़ न बनाना

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ �नरंतर साधना और नै�तकता

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तिर न थोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षिा चरण �शिक्षिक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्रिाम + �चंतन + गृहकायर्श

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 सुरक्षिा और सीमाएँ

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
सुरक्षिा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्श, च�कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्शविस्थिा, सजर्शरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्श लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्शविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्श/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 7 - प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, �क्रिया योग और समा�ध

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 केस अध्ययन और अनुप्रयोग

समा�ध - यो�गक एकाग्रता का चरम
प�र�स्थि�ति चुनौतिी रणनी�ति

नया छात्र सी�मत ग�तशीलता सरल �विकल्प + प्रॉप + छोटा समय

अनुभविी छात्र अ�धक प्रदशर्शन-प्रविृ�त्ति अ�हंसा + श्वास + गुणवित्तिा

�म�श्रित समूह �वि�भन्न क्षमताएँ लेविल 1/2/3 �विकल्प

कायर्य: समा�ध को उपल�ब्धि की दौड़ न बनाना पर आधा�रत 15-�मनट का सुर�क्षत माइक्रिो-सेशन �लखें।
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

स्पष्ट उदे्दश्य और कक्षा-प�रणाम

डेमो, मौ�खक संकेत और अविलोकन

व्य��त-�वि�शष्ट संशोधन

समाविेशी भाषा और सहम�त

फीडबैक और आत्म-मूल्यांकन

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 मुख्य अवधिारणाएँ

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 स्पष्ट उदे्दश्य और कक्षा-प�रणाम कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 डेमो, मौ�खक संकेत और अविलोकन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 व्य��त-�वि�शष्ट संशोधन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 समाविेशी भाषा और सहम�त कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 फीडबैक और आत्म-मूल्यांकन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 शिब्दावली और संबंधि

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

स्पष्ट स्पष्ट उदे्दश्य और कक्षा-
प�रणाम

अभ्यास में अविलोकन

डेमो, डेमो, मौ�खक संकेत
और अविलोकन

अभ्यास में अविलोकन

व्य��त-�वि�शष्ट व्य��त-�वि�शष्ट संशोधन अभ्यास में अविलोकन

समाविेशी समाविेशी भाषा और
सहम�त

अभ्यास में अविलोकन

फीडबैक फीडबैक और आत्म-
मूल्यांकन

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्श समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 अभ्यास-प्रयोगशिाला

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: स्पष्ट उदे्दश्य और कक्षा-प�रणाम पर कें �द्रित �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: डेमो, मौ�खक संकेत और अविलोकन को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्श-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 �शिक्षिण-पद्ध�ति

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ स्पष्ट उदे्दश्य और कक्षा-प�रणाम

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ डेमो, मौ�खक संकेत और अविलोकन

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ व्य��त-�वि�शष्ट संशोधन

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तिर न थोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षिा चरण �शिक्षिक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्रिाम + �चंतन + गृहकायर्श

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 1 सुरक्षिा और सीमाएँ

उन्नत �शक्षण-पद्ध�त
सुरक्षिा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्श, च�कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्शविस्थिा, सजर्शरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्श लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्शविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्श/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

विामर्श-अप से पीक आसन तक प्रग�त

काउंटर-पोज़ और �विश्रिाम

श्वास-लय और ट्रां�जशन

समूह अनुसार क्रिम

थेरेप्यू�टक और सामान्य कक्षा में अंतर

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 मुख्य अवधिारणाएँ

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 विामर्श-अप से पीक आसन तक प्रग�त कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 काउंटर-पोज़ और �विश्रिाम कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 श्वास-लय और ट्रां�जशन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 समूह अनुसार क्रिम कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 थेरेप्यू�टक और सामान्य कक्षा में अंतर कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 शिब्दावली और संबंधि

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

विामर्श-अप विामर्श-अप से पीक
आसन तक प्रग�त

अभ्यास में अविलोकन

काउंटर-पोज़ काउंटर-पोज़ और
�विश्रिाम

अभ्यास में अविलोकन

श्वास-लय श्वास-लय और ट्रां�जशन अभ्यास में अविलोकन

समूह समूह अनुसार क्रिम अभ्यास में अविलोकन

थेरेप्यू�टक थेरेप्यू�टक और सामान्य
कक्षा में अंतर

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्श समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 अभ्यास-प्रयोगशिाला

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: विामर्श-अप से पीक आसन तक प्रग�त पर कें �द्रित �नदर्दे�शत
अभ्यास

10 �मनट: काउंटर-पोज़ और �विश्रिाम को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्श-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 �शिक्षिण-पद्ध�ति

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ
इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ विामर्श-अप से पीक आसन तक प्रग�त

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ काउंटर-पोज़ और �विश्रिाम

इस �बंदु को सरल भाषा में समझाए:ँ श्वास-लय और ट्रां�जशन

डेमो से पहले उदे्दश्य बताएं

छात्र से अनुभवि पूछें; उत्तिर न थोपें

संशोधन को कमतर �विकल्प की तरह प्रस्तुत न करें

कक्षिा चरण �शिक्षिक का फोकस

आरंभ उदे्दश्य + सुरक्षा

मध्य डेमो + अभ्यास + प्रश्न

अंत �विश्रिाम + �चंतन + गृहकायर्श

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 2 सुरक्षिा और सीमाएँ

उन्नत सीक्वें �संग और थीम आधा�रत कक्षाएँ
सुरक्षिा प्राथ�मकतिा

तीव्र ददर्श, च�कर, सांस फूलना, धुंधला �दखना या असामान्य कमजोरी में अभ्यास रोकें ।

गभार्शविस्थिा, सजर्शरी, गंभीर हृदय/श्वसन/न्यूरोलॉ�जकल समस्या में स्विास्थ्य-परामशर्श लें।

गहन शु�द्धि, कुम्भक, उल्टे आसन या उन्नत बंध केविल प्र�श�क्षत पयर्शविेक्षण में कराए।ँ

छात्र की सहम�त के �बना शारी�रक समायोजन न करें।

�शक्षक �नदान या दविा-संबंधी सलाह न दे; आविश्यक होने पर रेफर करें।

संकेति कारर्यवाई

हरा आरामदायक, �नयं�त्रत, सहज श्वास

पीला तनावि/कंपन/श्वास �बगड़ना - संशोधन

लाल ददर्श/च�कर/सुन्नपन - रोकें

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

कक्षा प्रबंधन, प्रॉप्स और संशोधन
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

स्थिान/उपकरण सुरक्षा

समूह आकार और दृश्यता

स्पशर्श से पहले सहम�त

ददर्श/च�कर/घबराहट पर प्र�त�क्रिया

ऑनलाइन और ऑफलाइन स्पष्ट �नदर्देश

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 मुख्य अवधिारणाएँ

कक्षा प्रबंधन, प्रॉप्स और संशोधन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 स्थिान/उपकरण सुरक्षा कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 समूह आकार और दृश्यता कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 स्पशर्श से पहले सहम�त कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 ददर्श/च�कर/घबराहट पर प्र�त�क्रिया कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 ऑनलाइन और ऑफलाइन स्पष्ट �नदर्देश कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 शिब्दावली और संबंधि

कक्षा प्रबंधन, प्रॉप्स और संशोधन

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

स्थिान/उपकरण स्थिान/उपकरण सुरक्षा अभ्यास में अविलोकन

समूह समूह आकार और
दृश्यता

अभ्यास में अविलोकन

स्पशर्श स्पशर्श से पहले सहम�त अभ्यास में अविलोकन

ददर्श/च�कर/घबराहट ददर्श/च�कर/घबराहट
पर प्र�त�क्रिया

अभ्यास में अविलोकन

ऑनलाइन ऑनलाइन और
ऑफलाइन स्पष्ट �नदर्देश

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्श समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 3 अभ्यास-प्रयोगशिाला

कक्षा प्रबंधन, प्रॉप्स और संशोधन
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: स्थिान/उपकरण सुरक्षा पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: समूह आकार और दृश्यता को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्श-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

पै्र�क्क्टिकम और पयर्यवे�क्षत �शक्षण
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

सूक्ष्म-�शक्षण

सहपाठी फीडबैक

पूरा 60-90 �मनट सत्र

अविलोकन रू�ब्रिक

आविाज, ग�त और उप�स्थि�त

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 मुख्य अवधिारणाएँ

पै्र�क्क्टिकम और पयर्यवे�क्षत �शक्षण
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 सूक्ष्म-�शक्षण कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 सहपाठी फीडबैक कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 पूरा 60-90 �मनट सत्र कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 अविलोकन रू�ब्रिक कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 आविाज, ग�त और उप�स्थि�त कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 शिब्दावली और संबंधि

पै्र�क्क्टिकम और पयर्यवे�क्षत �शक्षण

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

सूक्ष्म-�शक्षण सूक्ष्म-�शक्षण अभ्यास में अविलोकन

सहपाठी सहपाठी फीडबैक अभ्यास में अविलोकन

पूरा पूरा 60-90 �मनट सत्र अभ्यास में अविलोकन

अविलोकन अविलोकन रू�ब्रिक अभ्यास में अविलोकन

आविाज, आविाज, ग�त और
उप�स्थि�त

अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्श समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 4 अभ्यास-प्रयोगशिाला

पै्र�क्क्टिकम और पयर्यवे�क्षत �शक्षण
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: सूक्ष्म-�शक्षण पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: सहपाठी फीडबैक को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्श-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

मलू्यांकन और पाठ-योजना
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

�ल�खत ज्ञान-परीक्षण

आसन डेमो और सुरक्षा संकेत

प्राणायाम �शक्षण

पाठ-योजना और केस स्टडी

अं�तम प्रै��टकम

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 मुख्य अवधिारणाएँ

मलू्यांकन और पाठ-योजना
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 �ल�खत ज्ञान-परीक्षण कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 आसन डेमो और सुरक्षा संकेत कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 प्राणायाम �शक्षण कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 पाठ-योजना और केस स्टडी कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 अं�तम प्रै��टकम कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 शिब्दावली और संबंधि

मलू्यांकन और पाठ-योजना

शिब्द/थीम अथर्य/फोकस उपयोग

�ल�खत �ल�खत ज्ञान-परीक्षण अभ्यास में अविलोकन

आसन आसन डेमो और सुरक्षा
संकेत

अभ्यास में अविलोकन

प्राणायाम प्राणायाम �शक्षण अभ्यास में अविलोकन

पाठ-योजना पाठ-योजना और केस
स्टडी

अभ्यास में अविलोकन

अं�तम अं�तम प्रै��टकम अभ्यास में अविलोकन

मूल शब्दाविली का संदभर्श समझें

संस्कृत/अंग्रेज़ी शब्दों का सुसंगत उच्चारण रखें

शब्द और अनुभवि को एक न मानें

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 5 अभ्यास-प्रयोगशिाला

मलू्यांकन और पाठ-योजना
5 �मनट: शरीर और श्वास का प्रारं�भक अविलोकन

10 �मनट: �ल�खत ज्ञान-परीक्षण पर कें �द्रित �नदर्दे�शत अभ्यास

10 �मनट: आसन डेमो और सुरक्षा संकेत को अनुभवि से जोड़ना

5 �मनट: मौन अविलोकन / जनर्श�लंग

5 �मनट: साथी के साथ �शक्षण-फीडबैक

प्रयोग-नोट

पूविर्श-अनुभू�त: ________

अभ्यास के बाद: ________

�शक्षण संकेत: ________

संशोधन: ________

अवलोकन �रकॉ�र्य

श्वास सहज / लंबी / अ�नय�मत

शरीर �स्थिर / तनावि / असु�विधा

मन एकाग्र / भटका / शांत

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

व्यावसा�यक नै�तकता और अभ्यास-सीमा
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

योग �शक्षा और �च�कत्सा उपचार का अंतर

रेफरल कब करना है

गोपनीयता और सम्मान

प्रमाणपत्र का �जम्मेदार उपयोग

सतत व्याविसा�यक �विकास

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 6 मुख्य अवधिारणाएँ

व्यावसा�यक नै�तकता और अभ्यास-सीमा
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 योग �शक्षा और �च�कत्सा उपचार का अंतर कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 रेफरल कब करना है कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 गोपनीयता और सम्मान कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 प्रमाणपत्र का �जम्मेदार उपयोग कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 सतत व्याविसा�यक �विकास कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं

�हंदी �विस्ता�रत पाठ्यक्रिम पृष्ठ 748



IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 प�रचय और अ�धिगम प�रणाम

कायर्यक्रिम पणूर्यता और प्रमाणन
इस अध्याय का उदे्दश्य अविधारणा, अभ्यास और �शक्षण के बीच स्पष्ट
संबंध बनाना है।

300 प्र�शक्षण घंटे की सफल पूणर्शता

सैद्धिां�तक, प्रायो�गक और �शक्षण मूल्यांकन

आविश्यक उप�स्थि�त और असाइनमेंट

IYO® प्र�क्रिया के अनुसार दस्ताविेज़ सत्यापन

सफल पूणर्शता पर 2 प्रमाणपत्र

अध्ययन सूत्र
अनुभव + �ववेक + सुरक्षिा + स्वाध्याय

आयाम अपे�क्षिति प�रणाम

ज्ञान मुख्य अविधारणा की स्पष्ट व्याख्या

कौशल सुर�क्षत प्रदशर्शन, संकेत और संशोधन

दृ�ष्टकोण अ�हंसा, �विनम्रता और स्वि-अध्ययन

• 

• 

• 

• 

• 
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IYT® International Yoga Teacher 300 Hours - Advanced Level

मॉड्यूल 8 - �शक्षण-पद्धि�त, सी�विें�संग, प्रै��टकम और मूल्यांकन

IYO® International Yoga
Organisation

अध्याय 7 मुख्य अवधिारणाएँ

कायर्यक्रिम पणूर्यता और प्रमाणन
क्रम मुख्य अवधिारणा �शिक्षिण उपयोग

�बंदु 1 300 प्र�शक्षण घंटे की सफल पूणर्शता कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 2 सैद्धिां�तक, प्रायो�गक और �शक्षण मूल्यांकन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 3 आविश्यक उप�स्थि�त और असाइनमेंट कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 4 IYO® प्र�क्रिया के अनुसार दस्ताविेज़ सत्यापन कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�बंदु 5 सफल पूणर्शता पर 2 प्रमाणपत्र कक्षा, साधना और जनर्शल में लागू करें

�शिक्षिक नोट: पारंप�रक यो�गक भाषा को अनुभविात्मक और सम्मानजनक ढंग से प्रस्तुत करें। �च�कत्सा संदभर्श हो तो योग को उपचार का �विकल्प न बताए।ं
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