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IYT®-International Yoga Teacher 
Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
करयाक्रम 
100 घंटे कर व्यरपक ह दंी परठ्यक्रम दस्तरवेज़ 
प्रसव-पूवा योग, प्रसवोत्तर् पुनस््रापन, गर्ा ससं्करर्, िोडि संस्करर् और् शिक्षण-
कौिल कर समेककत प्रशिक्षण 

चित्र कैप्िन: मरतृत्व-योग की िरंत िुरुआत—सुर्क्षक्षत अभ्यरस, सकरर्रत्मक संकल्प और् गर्ास्् शििु से प्रेमपूणा 
जुडरव। 
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अनुक्रमणणकर 
अध्याय शीर्षक 

अध्यरय 1 करयाक्रम कर परर्िय 

अध्यरय 2 100 घंटे कर समग्र परठ्यक्रम-ववतर्ण 

अध्यरय 3 मॉड्यूल 1 — ओरर्एंटेिन, नैततकतर और् सुर्क्षर — 

5 घटें 

अध्यरय 4 मॉड्यूल 2 — स्त्री-िर्ीर्, गर्रावस््र और् भू्रण-

ववकरस — 10 घंटे 

अध्यरय 5 मॉड्यूल 3 — प्रसव-पूवा योग अभ्यरस — 15 घंटे 

अध्यरय 6 मॉड्यूल 4 — प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर ध्यरन 

— 10 घंटे 

अध्यरय 7 मॉड्यूल 5 — गर्ा ससं्करर् और् िोडि संस्करर् — 

12 घटें 

अध्यरय 8 मॉड्यूल 6 — प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-स योग — 

10 घटें 

अध्यरय 9 मॉड्यूल 7 — प्रसवोत्तर् योग और् पनुस््रापन — 12 

घंटे 

अध्यरय 10 मॉड्यूल 8 — आ रर्, हदनियरा और् आयुवेहदक 

दृष्ष्ट्ट — 8 घंटे 

अध्यरय 11 मॉड्यूल 9 — शिक्षण पद्धतत और् कक्षर-डडज़रइन 

— 10 घंटे 

अध्यरय 12 मॉड्यूल 10 — प्रैष्टटकम, केस-स्टडी और् 

मूल्यरकंन — 8 घंटे 

अध्यरय 13 चित्रों के शलए सुझरए गए कैप्िन 

अध्यरय 14 50-पेज मैनुअल ववस्तरर् — उपयोग-तनदेि और् 

सुर्क्षर अस्वीकर्ण 

अध्यरय 15 ग न मॉड्यूल-ववस्तरर् — मॉड्यूल 1 

अध्यरय 16 ग न मॉड्यूल-ववस्तरर् — मॉड्यूल 2 

अध्यरय 17 त्रैमरशसक-ववशिष्ट्ट अभ्यरस मरगादशिाकर 
अध्यरय 18 ववस्ततृ Prenatal Asana Library 
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अध्यरय 19 प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर ध्यरन की ववस्ततृ 

ष्स्क्रप्ट 

अध्यरय 20 गर्ा संस्करर् — दैतनक अभ्यरस योजनर 
अध्यरय 21 प्रसव-तैयरर्ी — शिक्षण ष्स्क्रप्ट और् अभ्यरस 

अध्यरय 22 प्रसवोत्तर् पुनस््रापन — िर्णबद्ध योजनर 
अध्यरय 23 60-शमनट Prenatal Class Template 

अध्यरय 24 60-शमनट Postnatal Class Template 

अध्यरय 25 केस-स्टडी अभ्यरस 

अध्यरय 26 मूल्यरकंन Rubric 

अध्यरय सरर्रंि 
अध्याय संक्षिप्त सारांश मुख्य ब दं ु अभ्यास उदाहरण 

अध्यरय 1 करयाक्रम की दृष्ष्ट्ट, 

उद्देश्य और् शिक्षक की 
रू्शमकर। 

सुर्क्षक्षत शिक्षण; 

सरंस्कृततक सम्मरन 

5 शमनट कर 
introductory circle 
और् ऊजरा/सीमर 
check-in। 

अध्यरय 2 100 घंटे कर मॉड्यूल-

वरर् परठ्यक्रम-ववतर्ण। 

घंटे-ववतर्ण; learning 
outcomes 

10 सप्तर  कर theory-
practice-reflection 

calendar बनरनर। 

अध्यरय 3 सुर्क्षर, नैततकतर, 
स मतत और् रे्फर्ल। 

रे्ड-फ्लैग; गोपनीयतर कक्षर से प ल ेsafety 

check-in प्रश्न पछूनर। 

अध्यरय 4 गर्रावस््र के िरर्ीरर्क 

व र्रवनरत्मक 

परर्वतान। 

त्रैमरशसक बदलरव; 

अभ्यरस अनुकूलन 

trimester-wise 
सुर्क्षक्षत movement 

plan बनरनर। 

अध्यरय 5 सुर्क्षक्षत prenatal 

yoga अभ्यरस और् 

संिोधन। 

props; support; 
contraindications 

तरडरसन को स्वततं्र, 

दीवरर् और् कुसी 
ववकल्प से शसखरनर। 

अध्यरय 6 प्ररणरयरम, ध्यरन और् 

प्रर्ानर ध्यरन। 

दीघा श्वरस; भ्ररमर्ी; 
संकल्प 

प्रर्ानर ध्यरन के अंत में 
सकरर्रत्मक वरटय 

िुननर। 
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अध्यरय 7 गर्ा संस्करर् और् िोडि 

संस्करर्। 

गर्राधरन; पुंसवन; 

सीमन्तोन्नयन 

परर्वरर् से मराँ के शलए 

तीन स योगी वरटय 

शलखवरनर। 

अध्यरय 8 प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-

स योग। 

जन्म-श्वरस; सर्ी-
स रर्र 

सर्ी को पीठ-स रर्र 
और् breathing 

reminder कर अभ्यरस 

कर्रनर। 

अध्यरय 9 प्रसवोत्तर् योग और् 

पुनस््रापन। 

पेष्ल्वक फ्लोर्; 
recovery pace 

मराँ को शििु के सर् 

movement यर 
restorative rest कर 
ववकल्प देनर। 

अध्यरय 10 आ रर्, हदनियरा और् 

आयुवेहदक दृष्ष्ट्ट। 

सरष्ववक जीवनिैली; 
रे्फर्ल 

medical claims को 
“refer out” के रूप में 
चिष्ननत कर्नर। 

अध्यरय 11 कक्षर-डडज़रइन और् 

समरवेिी cueing। 

ववकल्प-आधररर्त 

र्रषर; consent 

एक तनदेि को direct, 

choice-based और् 

trauma-sensitive रूप 

में बोलनर। 

अध्यरय 12 प्रैष्टटकम, केस-स्टडी 
और् मूल्यरंकन। 

demo; viva; 
assignment 

10 शमनट micro-

teaching देकर् peer 
safety feedback 

लेनर। 

अध्यरय 13 चित्रों के शलए ह दंी 
कैप्िन। 

दृश्य संदर्ा; learning 
point 

 र् चित्र से जुडर 
learning question 

जोडनर। 

अध्यरय 14 मैनुअल उपयोग और् 

सुर्क्षर अस्वीकर्ण। 

medical clearance; 
boundaries 

 र् practice section 

से प ले safety 

reminder देनर। 

अध्यरय 15 रू्शमकर-सीमर, स मतत 

और् red-flag 

response। 

scope; consent; 
emergency 
response 

consent-based 

correction कर role-

play कर्रनर। 
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अध्यरय 16 संतुलन, जोडों और् 

stretch की सुर्क्षर। 

joint laxity; 
controlled 
movement 

दीवरर् के परस छोटर 
weight-shift अभ्यरस 

कर्रनर। 

अध्यरय 17 trimester-wise 

अभ्यरस फोकस। 
आर्रम; ष्स््र्तर; प्रसव-

तैयरर्ी 
तीसरे् trimester के 

शलए slow 20-minute 

plan बनरनर। 

अध्यरय 18 prenatal asana 

library और् props। 

asana options; 
modifications 

एक आसन के 
contraindications, 

props और् तीन 

ववकल्प प्रस्तुत कर्नर। 

अध्यरय 19 ध्यरन और् प्रर्ानर 
ध्यरन की ष्स्क्रप्ट। 

धीमी आवरज़; ववकल्प; 

समरपन 

3 शमनट meditation 

script पढ़कर् 

feedback लेनर। 

अध्यरय 20 दैतनक गर्ा संस्करर् 

अभ्यरस योजनर। 

कृतज्ञतर; संगीत; संवरद 7-हदन की gratitude 

और् शििु-संवरद diary 

र्खनर। 

अध्यरय 21 प्रसव-तैयरर्ी के अभ्यरस 

और् संकेत। 

pelvic rocking; long 
exhale 

birth breathing drill 
में स ज inhale और् 

लंबर exhale कर्रनर। 

अध्यरय 22 प्रसवोत्तर् पुनस््रापन की 
िर्णबद्ध योजनर। 

0–6; 6–12 सप्तर ; 3–

6 मर  

ऊजरा/नींद के आधरर् पर् 
practice intensity 

िुननर। 

अध्यरय 23 60-शमनट prenatal 

class template। 

check-in; 
movement; 
relaxation 

60 शमनट template 

को 30-minute short 

class में बदलनर। 

अध्यरय 24 60-शमनट postnatal 

class template। 

mother-baby 
options; rest 

baby interruption 

plan को class flow में 
जोडनर। 

अध्यरय 25 case-study से तनणाय-

क्षमतर अभ्यरस। 

modify; ask; refer “टयर र्ोकनर, बदलनर, 
पूछनर और् refer कर्नर 
 ै” शलखनर। 
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अध्यरय 26 मूल्यरकंन rubric और् 

प्रदिान मरनदंड। 

safety; cueing; flow peer demo class को 
rubric से score 

कर्नर। 

अध्यरय सरर्रंि के उदर र्ण 
अध्याय विस्ततृ उदाहरण 

अध्यरय 1 स्स्ितत: प ली prenatal orientation class  ै 

और् प्रततर्रचगयों में अलग-अलग trimester की 
मह लरएाँ  ैं। शशिक की कारषिाई: शिक्षक िुरुआत 

में क तर/क ती  ै कक  र् अभ्यरस वैकष्ल्पक  ै, 

असुववधर में रुकनर सुर्क्षक्षत  ै और् चिककत्सर-
सलर  कर सम्मरन ककयर जरएगर। पररणाम: कक्षर 
में र्र्ोसर, सुर्क्षर और् self-awareness कर 
वरतरवर्ण बनतर  ै। 

अध्यरय 2 स्स्ितत: 100 घटें कर batch calendar बनरनर  ै। 

शशिक की कारषिाई: 15 घटें prenatal practice, 

12 घटें postnatal recovery, 12 घंटे Garbh 

Sanskar, 10 घंटे teaching methodology और् 

8 घटें assessment को अलग-अलग learning 

blocks में व्यवष्स््त ककयर जरतर  ै। पररणाम: 

प्रशिक्षु को प्रशिक्षण की हदिर, अपेक्षरएाँ और् 

progression स्पष्ट्ट शमलती  ै। 

अध्यरय 3 स्स्ितत: कक्षर के दौर्रन प्रततर्रगी िटकर्, 

र्टतस्ररव यर तीव्र ददा बतरती  ै। शशिक की 
कारषिाई: अभ्यरस तुरं्त र्ोकर जरतर  ै, प्रततर्रगी 
को सुर्क्षक्षत बैठरयर/लेटरयर जरतर  ै और् 

चिककत्सकीय सलर  लेन ेको क र जरतर  ै। 

पररणाम: शिक्षक अपनी सीमर में र् ते  ुए safety-

first response देतर/देती  ै। 
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अध्यरय 4 स्स्ितत: दसूरे् trimester में पीठददा और् ्करन की 
शिकरयत  ै। शशिक की कारषिाई: deep 

backbend  टरकर् दीवरर्-स रयतर तरडरसन, 

मरजार्ी-व्यरघ्र और् परश्वा-ववश्ररम जोडर जरतर  ै। 

पररणाम: प्रततर्रगी को पीठ पर् कम दबरव और् 

अचधक ष्स््र्तर म सूस  ोती  ै। 

अध्यरय 5 स्स्ितत: तीसरे् trimester की group class में 
balance अष्स््र् लग र् र  ै। शशिक की कारषिाई: 

लंबे balancing postures  टरकर् कुसी, दीवरर्-

स रर्र और् छोटे movement cycles हदए जरते  ैं। 

पररणाम: अभ्यरस safe, accessible और् 

confidence-building बनतर  ै। 

अध्यरय 6 स्स्ितत: कुछ प्रततर्रगी “प्रर्ानर ध्यरन” को धरशमाक 

रूप से अलग-अलग समझती  ैं। शशिक की 
कारषिाई: शिक्षक इसे कृतज्ञतर, मौन, िुर्-संकल्प 

यर व्यष्टतगत आस््र के रूप में अनुर्व कर्ने कर 
ववकल्प देतर/देती  ै। पररणाम: ध्यरन inclusive 

और् सम्मरनजनक बनतर  ै। 

अध्यरय 7 स्स्ितत: सीमन्तोन्नयन संस्करर् पढ़रयर जर र् र  ै। 

शशिक की कारषिाई: इस ेमरत-ृमरनशसक स्वरस््य, 

परर्वरर्-स योग, संगीत, िुर्करमनर और् 

र्रवनरत्मक सुर्क्षर से जोडर जरतर  ै। पररणाम: 

संस्करर् को अनुष्ट्ठरन से आगे बढ़रकर् मरत-ृ

कल्यरण की प्रकक्रयर के रूप में समझर जरतर  ै। 

अध्यरय 8 स्स्ितत: birth preparation session में प्रततर्रगी 
प्रसव को लेकर् चितंतत  ै। शशिक की कारषिाई: 

लंबर श्वरस-त्यरग, पेष्ल्वक र्ॉककंग, सर्ी-स रर्र 
और् आर्रमदरयक positions कर अभ्यरस कर्रयर 
जरतर  ै। पररणाम: प्रततर्रगी को प्रसव के शलए 

व्यरव ररर्क tools और् आत्मववश्वरस शमलतर  ै। 
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अध्यरय 9 स्स्ितत: प्रसवोत्तर् 8 सप्तर  की मराँ ्करन और् कंधे 
में जकडन बतरती  ै। शशिक की कारषिाई: 

चिककत्सकीय अनुमतत की पुष्ष्ट्ट के बरद श्वरस, 

कंधे घुमरनर, दीवरर्-स रयतर और् restorative 

rest हदयर जरतर  ै। पररणाम: recovery gentle 

र् ती  ै और् मराँ की ऊजरा कर सम्मरन  ोतर  ै। 

अध्यरय 10 स्स्ितत: प्रततर्रगी pregnancy diabetes यर 
anemia के बररे् में आ रर् सलर  पूछती  ै। शशिक 

की कारषिाई: सरमरन्य सरष्ववक जीवनिैली की बरत 

कर्ते  ुए medical nutrition advice के शलए 

डॉटटर्/डरयहटशियन के परस रे्फर् ककयर जरतर  ै। 

पररणाम: शिक्षक सुर्क्षक्षत scope में र् तर/र् ती 
 ै। 

अध्यरय 11 स्स्ितत: एक प्रततर्रगी ककसी आसन में अस ज 

हदखती  ै। शशिक की कारषिाई: “आपको य  कर्नर 
िरह ए” के बजरय “यहद स ज  ो तो य  ववकल्प 

आज़मरएाँ” क र जरतर  ै। पररणाम: participant 

autonomy और् comfort सुर्क्षक्षत र् ती  ै। 

अध्यरय 12 स्स्ितत: practical assessment में प्रशिक्ष ु30 

शमनट की prenatal class शसखर र् र/र् ी  ै। 

शशिक की कारषिाई: पर्ीक्षक देखतर  ै कक प्रशिक्षु 
 र् आसन में safety cue, minimum two 

modifications और् contraindication 

बतरतर/बतरती  ै यर न ीं। पररणाम: मूल्यरंकन 

practical competence पर् आधररर्त  ोतर  ै। 

अध्यरय 13 स्स्ितत: ध्यरन कर्ती गर्ावती मराँ कर चित्र जोडर 
गयर  ै। शशिक की कारषिाई: कैप्िन शलखर जरतर 
 ै—“िरंत श्वरस और् मंगल-संकल्प से मरत-ृशििु 
जुडरव।” पररणाम: चित्र शिक्षण-संदेि को मजबूत 

कर्तर  ै। 
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अध्यरय 14 स्स्ितत: मैनुअल workshop handout की तर्  

उपयोग  ोनर  ै। शशिक की कारषिाई:  र् practice 

section से प ल ेsafety disclaimer और् 

modification reminder जोडर जरतर  ै। 

पररणाम: participant और् teacher दोनों safety 

boundaries समझते  ैं। 

अध्यरय 15 स्स्ितत: शिक्षक touch adjustment देनर 
िर तर/िर ती  ै। शशिक की कारषिाई: प ल ेपूछर 
जरतर  ै—“टयर मौणखक संकेत पयराप्त  ैं यर  ल्कर 
स्पिा-स योग ठीक र् ेगर?” पररणाम: स मतत-

आधररर्त, सम्मरनजनक शिक्षण बनतर  ै। 

अध्यरय 16 स्स्ितत: प्रततर्रगी ब ुत flexible  ै और् ग रे् 

stretch में जरनर िर ती  ै। शशिक की कारषिाई: 

उसे supported range, slow movement और् 

stable alignment में र् ने कर तनदेि हदयर जरतर 
 ै। पररणाम: joint strain और् overstretching 

कर जोणखम कम  ोतर  ै। 

अध्यरय 17 स्स्ितत: प ल ेtrimester में nausea और् fatigue 

अचधक  ै। शशिक की कारषिाई: सत्र को श्वरस, 

seated mobility और् short rest cycles पर् 

कें हित र्खर जरतर  ै। पररणाम: अभ्यरस energy-

preserving और् responsive बनतर  ै। 

अध्यरय 18 स्स्ितत: बद्ध कोणरसन में घुटनों में णखिंरव 

म सूस  ोतर  ै। शशिक की कारषिाई: घुटनों के नीि े

ब्लॉक/कुिन और् पीठ के पीछे बोल्स्टर् हदयर जरतर 
 ै। पररणाम: आसन आर्रमदरयक, supported 

और् सुर्क्षक्षत बनतर  ै। 

अध्यरय 19 स्स्ितत: guided meditation में प्रततर्रगी आाँखें 
बंद कर्न ेमें अस ज  ै। शशिक की कारषिाई: आधी 
खुली आाँखों, नर्म दृष्ष्ट्ट यर कर्वट लकेर् ववश्ररम 
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कर ववकल्प हदयर जरतर  ै। पररणाम: ध्यरन अचधक 

accessible और् trauma-sensitive बनतर  ै। 

अध्यरय 20 स्स्ितत: परर्वरर् Garbh Sanskar routine िुरू 

कर्नर िर तर  ै। शशिक की कारषिाई: सुब  

कृतज्ञतर, दोप र् िरंत संगीत, िरम शििु से संवरद 

और् र्रत प्रर्ानर ध्यरन की योजनर दी जरती  ै। 

पररणाम: गर्ा संस्करर् दैतनक जीवन में स ज रूप 

से जुडतर  ै। 

अध्यरय 21 स्स्ितत: birth breathing practice में प्रततर्रगी 
सराँस र्ोकने लगती  ै। शशिक की कारषिाई: जबडर 
ढीलर, कंधे नर्म और् लबंी सराँस छोडने पर् ध्यरन 

कर्रयर जरतर  ै। पररणाम: तनरव कम  ोतर  ै और् 

breath pattern अचधक स ज बनतर  ै। 

अध्यरय 22 स्स्ितत: शसज़ेरर्यन के बरद नई मराँ जल्दी core 

exercises िुरू कर्नर िर ती  ै। शशिक की 
कारषिाई: चिककत्सकीय अनुमतत, incision 

comfort और् gentle breath reconnection को 
प्रर्शमकतर दी जरती  ै। पररणाम: recovery 

सुर्क्षक्षत, क्रशमक और् non-hurried र् ती  ै। 

अध्यरय 23 स्स्ितत: prenatal 60-minute class में समू  

्कर  ुआ  ै। शशिक की कारषिाई: खडे आसन 

घटरकर् supported movement, side rest और् 

प्रर्ानर ध्यरन बढ़रयर जरतर  ै। पररणाम: class 

plan group की वरस्तववक अवस््र के अनुसरर् 

अनुकूशलत  ोतर  ै। 

अध्यरय 24 स्स्ितत: postnatal class में शििु र्ोन ेलगतर  ै। 

शशिक की कारषिाई: मराँ को caregiving की 
अनुमतत दी जरती  ै और् बरकी समू  को 
restorative ववकल्प हदए जरते  ैं। पररणाम: 

class flexible, compassionate और् mother-

centered र् ती  ै। 
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अध्यरय 25 स्स्ितत: case-study में तीसरे् trimester 

balance insecurity  ै। शशिक की कारषिाई: 

standing sequence कम ककयर जरतर  ै, chair 

support और् wall options जोडे जरत े ैं, 
referral की जरूर्त पर् ििरा  ोती  ै। पररणाम: 

प्रशिक्षु safe decision-making सीखतर/सीखती 
 ै। 

अध्यरय 26 स्स्ितत: evaluator demo class देख र् र/र् ी  ै। 

शशिक की कारषिाई: safety cues, ववकल्प, 

contraindications, voice tone और् class 

flow के आधरर् पर् feedback हदयर जरतर  ै। 

पररणाम: मूल्यरंकन स्पष्ट्ट, कौिल-आधररर्त और् 

सुधरर्ोन्मुख बनतर  ै। 

अध्यरय सरर्रंि के अततरर्टत उदर र्ण 
अध्याय अततररक्त उदाहरण 

अध्यरय 1 उदर र्ण: ओरर्एटेंिन में प्रशिक्षु से पछूर जरतर  ै 

कक व  prenatal yoga को केवल व्यरयरम न ीं, 
बष्ल्क सुर्क्षर, संवेदनिीलतर और् मरततृ्व-सम्ान 

की प्रकक्रयर के रूप में कैसे समझतर/समझती  ै। 

अध्यरय 2 उदर र्ण: प्रशिक्षण कैलेंडर् बनरते समय  र् सप्तर  

एक शसद्धरंत-कक्षर, एक practice lab और् एक 

reflection assignment र्खर जरतर  ै। 

अध्यरय 3 उदर र्ण: कक्षर से प ल ेintake form में 
trimester, चिककत्सकीय सलर , पूवा िोट, 

र्टतिरप और् ऊजरा-स्तर् से जुडे प्रश्न िरशमल ककए 

जरते  ैं। 

अध्यरय 4 उदर र्ण: श्वरस में कहठनरई बतरने वरली प्रततर्रगी 
को तीव्र flow के बजरय कुसी पर् बैठकर् दीघा श्वरस 

और् कंधे खोलने वरले अभ्यरस हदए जरत े ैं। 
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अध्यरय 5 उदर र्ण: समू  कक्षर में एक  ी आसन के तीन 

ववकल्प हदए जरत े ैं—मैट पर्, कुसी पर् और् 

दीवरर्-स रयतर से। 

अध्यरय 6 उदर र्ण: भ्ररमर्ी के बरद प्रततर्रचगयों से पछूर जरतर 
 ै कक टयर उन् ें  िरंतत, कंपन यर असुववधर म सूस 

 ुई; असुववधर  ोने पर् ववकल्प हदयर जरतर  ै। 

अध्यरय 7 उदर र्ण: गर्राधरन ववषय पढ़रत ेसमय इस ेदंपतत 

की तयैरर्ी, स्वस्् हदनियरा, सकरर्रत्मक संवरद 

और् मरनशसक ष्स््र्तर से जोडर जरतर  ै। 

अध्यरय 8 उदर र्ण: birth preparation class में सर्ी को 
पीठ पर्  ल्कर स रर्र, िरंत आवरज़ और् 

breathing reminder देने कर अभ्यरस कर्रयर 
जरतर  ै। 

अध्यरय 9 उदर र्ण: नई मराँ ्करन की शिकरयत करे् तो 
शिक्षक active practice घटरकर् restorative 

side rest और् self-compassion meditation 

कर्रतर/कर्रती  ै। 

अध्यरय 10 उदर र्ण: शिक्षक क तर/क ती  ै कक “य  

सरमरन्य lifestyle suggestion  ै; आपकी 
medical condition के अनुसरर् आ रर्-तनणाय 

डॉटटर्/डरयहटशियन से लें।” 

अध्यरय 11 उदर र्ण: शिक्षक “आपको य  कर्नर िरह ए” के 

बजरय “आप अपन ेिर्ीर् के संकेतों के अनुसरर् य  

ववकल्प िुन सकती  ैं” जैसी र्रषर 
अपनरतर/अपनरती  ै। 

अध्यरय 12 उदर र्ण: वरइवर में प्रशिक्षु से पछूर जरतर  ै—तीसरे् 

trimester में dizziness  ोने पर् आप कक्षर कैसे 
बदलेंगे/बदलेंगी? 

अध्यरय 13 उदर र्ण: postnatal mother-baby yoga चित्र 

के नीिे कैप्िन हदयर जरतर  ै—“कोमल 

पुनस््रापन और् सुर्क्षक्षत मराँ-शििु स र्रचगतर।” 
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अध्यरय 14 उदर र्ण: facilitator manual में  र् practice 

section से प ल े“सरवधरनी और् संिोधन” नरम 

कर छोटर box र्खर जरतर  ै। 

अध्यरय 15 उदर र्ण: यहद प्रततर्रगी व्यष्टतगत अनुर्व सरझर 
करे्, तो शिक्षक उसे गोपनीय र्खते  ुए केवल 

आवश्यक safety information  ी नोट 

कर्तर/कर्ती  ै। 

अध्यरय 16 उदर र्ण: balance अभ्यरस में शिक्षक 

participants को दीवरर् के परस खडर कर्तर/कर्ती 
 ै और् आाँखें बंद कर्ने कर तनदेि न ीं देतर/देती। 

अध्यरय 17 उदर र्ण: तीसरे् trimester में class कर tempo 

धीमर र्खर जरतर  ै और् आसनों के बीि अचधक 

ववश्ररम हदयर जरतर  ै। 

अध्यरय 18 उदर र्ण: मरजार्ी-व्यरघ्र में कलरई ददा  ो तो 
forearm version यर कुसी पर् seated cat-cow 

ववकल्प हदयर जरतर  ै। 

अध्यरय 19 उदर र्ण: समरपन में शिक्षक क तर/क ती  ै—

“आज के अभ्यरस से जो र्ी स जतर शमली  ै, उसे 
अपने हदन में सर् ले जरएाँ।” 

अध्यरय 20 उदर र्ण: सप्तर  में एक हदन परर्वरर् के सर् 

“िुर्-संकल्प संवरद” र्खर जरतर  ै, ष्जसमें मरतर 
के शलए स योगी वरटय बोले जरते  ैं। 

अध्यरय 21 उदर र्ण: प्रसव-तैयरर्ी में squat कर अभ्यरस 

केवल उन् ी ंप्रततर्रचगयों को हदयर जरतर  ै ष्जन् ें  
चिककत्सकीय रूप से अनुमतत  ै और् discomfort 

न ीं  ै। 

अध्यरय 22 उदर र्ण: 6–12 सप्तर  postpartum में प्रततर्रगी 
को प्रगतत धीरे्-धीरे् कर्ने और् ककसी र्ी 
दबरव/र्रर्ीपन पर् अभ्यरस र्ोकन ेको क र जरतर 
 ै। 
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अध्यरय 23 उदर र्ण: prenatal class में यहद समू  ्कर  ुआ 

 ो तो खडे आसनों कर समय घटरकर् ववश्ररम और् 

breathwork बढ़रयर जरतर  ै। 

अध्यरय 24 उदर र्ण: postnatal class में शििु र्ोने लगे तो 
मराँ को practice छोडकर् caregiving कर्ने की पूर्ी 
अनुमतत दी जरती  ै। 

अध्यरय 25 उदर र्ण: केस ििरा में प्रशिक्षु शलखतर/शलखती  ै 

कक कौन-सर अभ्यरस जरर्ी र् ेगर, कौन-सर 
संिोचधत  ोगर और् कब referral आवश्यक  ोगर। 

अध्यरय 26 उदर र्ण: evaluator नोट कर्तर/कर्ती  ै कक 

प्रशिक्षु ने class flow बनरए र्खर, पर् safety 

contraindications और् स्पष्ट्ट बतरए जर सकते 
्े। 

अध्यरय-वरर् अभ्यरस उदर र्ण 
अध्याय अभ्यास/किा उदाहरण 

अध्यरय 1 प्रशिक्षु 5 शमनट कर introductory circle 

िलरतर/िलरती  ै, ष्जसमें प्रत्येक प्रततर्रगी अपनी 
ऊजरा, trimester और् अभ्यरस-सीमर सरझर कर्ती 
 ै। 

अध्यरय 2 100 घंटे के परठ्यक्रम को 10 सप्तर  में बराँटकर्  र् 

सप्तर  theory, practice और् reflection 

journal िरशमल ककयर जरतर  ै। 

अध्यरय 3 कक्षर िुरू  ोने से प ले “आज कोई ददा, dizziness, 

bleeding यर doctor restriction?” जैस ेsafety 

check-in प्रश्न पछेू जरते  ैं। 

अध्यरय 4 भू्रण-ववकरस पढ़रने के बरद प्रशिक्षुओं से 

trimester-wise सुर्क्षक्षत movement की छोटी 
योजनर बनवरई जरती  ै। 
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अध्यरय 5 एक आसन—जैसे तरडरसन—को तीन तर्ीकों से 

शसखरयर जरतर  ै: स्वततं्र, दीवरर्-स रयतर और् 

कुसी-स रयतर। 

अध्यरय 6 प्रर्ानर ध्यरन के अंत में प्रततर्रगी अपन ेशलए एक 

सकरर्रत्मक वरटय िुनती  ै, जैसे “मैं अपने िर्ीर् 

पर् र्र्ोसर कर्ती  ूाँ।” 

अध्यरय 7 गर्ा संस्करर् सत्र में परर्वरर् के सदस्यों को मराँ के 

शलए तीन स योगी वरटय शलखन ेको क र जरतर  ै। 

अध्यरय 8 प्रसव-तैयरर्ी में सर्ी को contraction wave के 

दौर्रन िरंत आवरज़, परनी की यरद और् पीठ-स रर्र 
देने कर अभ्यरस कर्रयर जरतर  ै। 

अध्यरय 9 postnatal session में मराँ को ववकल्प हदयर जरतर 
 ै—शििु के सर् gentle movement यर अकेले 
restorative rest। 

अध्यरय 10 आ रर् ििरा में प्रशिक्षु सरमरन्य wellness 

language शलखतर/शलखती  ै और् medical 

claims को अलग से “refer out” के रूप में 
चिष्ननत कर्तर/कर्ती  ै। 

अध्यरय 11 cueing practice में प्रशिक्ष ुएक  ी तनदेि को तीन 

तर्ीकों से बोलतर/बोलती  ै—direct, choice-

based और् trauma-sensitive। 

अध्यरय 12 प्रैष्टटकम में प्रशिक्षु 10 शमनट कर micro-

teaching segment देतर/देती  ै और् peers से 

safety feedback लेतर/लेती  ै। 

अध्यरय 13 प्रत्येक चित्र के नीिे कैप्िन के सर् “य  चित्र ककस 

learning point को support कर्तर  ै?” सवरल 

जोडर जरतर  ै। 

अध्यरय 14 मैनुअल उपयोग से प ल ेfacilitator प्रततर्रचगयों 
को बतरतर/बतरती  ै कक अभ्यरस  मेिर व्यष्टतगत 

comfort और् medical advice के अनुसरर्  ोगर। 
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अध्यरय 15 role-play में एक प्रशिक्ष ुparticipant 

बनतर/बनती  ै और् दसूर्र शिक्षक consent-

based correction कर अभ्यरस कर्तर/कर्ती  ै। 

अध्यरय 16 balance drill में सर्ी प्रततर्रगी दीवरर् के परस 

खडे  ोकर् छोटर weight-shift अभ्यरस कर्ते  ैं, 
बबनर आाँखें बंद ककए। 

अध्यरय 17 तीसरे् trimester के शलए 20 शमनट कर “slow 

class plan” बनरयर जरतर  ै ष्जसमें अचधक 

ववश्ररम और् कम transitions  ोते  ैं। 

अध्यरय 18 asana lab में  र् समू  एक आसन िनुकर् उसके 

contraindications, props और् तीन 

modifications प्रस्तुत कर्तर  ै। 

अध्यरय 19 ध्यरन अभ्यरस में शिक्षक 3 शमनट की script 

पढ़तर/पढ़ती  ै और् कफर् पछूतर/पछूती  ै कक कौन-

सी र्रषर सबसे supportive लगी। 

अध्यरय 20 गर्ा संस्करर् ग ृकरया में प्रततर्रगी 7 हदनों की 
gratitude और् शििु-संवरद डरयर्ी र्खती  ै। 

अध्यरय 21 birth breathing drill में 4-count inhale के 

बजरय स ज inhale और् लंबर exhale बबनर 
breath-holding के कर्रयर जरतर  ै। 

अध्यरय 22 postnatal progression chart में मराँ अपनी 
ऊजरा, नीदं और् discomfort के आधरर् पर् 

practice intensity िनुती  ै। 

अध्यरय 23 prenatal template को 30-शमनट short class 

में बदलने कर अभ्यरस कर्रयर जरतर  ै। 

अध्यरय 24 postnatal template में “baby interruption 

plan” जोडर जरतर  ै तरकक caregiving को class 

कर स्वरर्रववक ह स्सर मरनर जरए। 

अध्यरय 25 case-study ििरा में प्रशिक्षु शलखते  ैं: टयर र्ोकनर 
 ै, टयर बदलनर  ै, टयर पूछनर  ै और् कब refer 

कर्नर  ै। 
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अध्यरय 26 rubric practice में दो प्रशिक्ष ुएक-दसूरे् की demo 

class को safety, cueing और् flow के आधरर् पर् 

score कर्ते  ैं। 

अततरर्टत अध्यरय-वरर् अभ्यरस उदर र्ण 
अध्याय अततररक्त अभ्यास/किा उदाहरण 

अध्यरय 1 प्रशिक्षु “मेर्र शिक्षण-संकल्प” गततववचध 

शलखतर/शलखती  ै, ष्जसमें सुर्क्षर, करुणर और् 

सरंस्कृततक सम्मरन को तीन मूल शसद्धरंतों के रूप 

में परर्र्रवषत ककयर जरतर  ै। 

अध्यरय 2 प्रशिक्षक trainees से 100 घटें के परठ्यक्रम को 
online, offline और् hybrid format में बराँटन ेकी 
योजनर बनवरतर/बनवरती  ै। 

अध्यरय 3 छोटे समू ों में trainees red-flag cards बनरते 
 ैं— र् card पर् एक सकेंत, teacher response 

और् referral action शलखर जरतर  ै। 

अध्यरय 4 trainees trimester-wise body map बनरते  ैं, 
ष्जसमें common discomforts और् सुर्क्षक्षत 

योग ववकल्प चिष्ननत ककए जरते  ैं। 

अध्यरय 5 prenatal flow lab में trainees 15 शमनट कर 
supported standing sequence बनरत े ैं और् 

 र् posture के शलए एक आसरन ववकल्प देते  ैं। 

अध्यरय 6 प्ररणरयरम अभ्यरस में trainees “श्वरस र्ोकनर 
न ीं” safety cue को अलग-अलग कोमल वरटयों 
में बोलन ेकर अभ्यरस कर्ते  ैं। 

अध्यरय 7 गर्ा संस्करर् ििरा में trainees तीनों ससं्करर्ों के 

शलए आधुतनक wellness interpretation शलखते 
 ैं—संकल्प, पोषण और् र्रवनरत्मक सम्ान। 
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अध्यरय 8 labour positions lab में कुसी, दीवरर् और् सर्ी-
स ररे् से तीन safe comfort positions कर 
अभ्यरस कर्रयर जरतर  ै। 

अध्यरय 9 postnatal class में trainees “low-energy day 

plan” बनरत े ैं, ष्जसमें केवल श्वरस, कंधे 
mobility और् ववश्ररम र्खर जरतर  ै। 

अध्यरय 10 trainees nutrition Q&A role-play कर्त े ैं, ज राँ 
शिक्षक सरमरन्य wellness guidance देतर/देती  ै 

और् medical advice के शलए refer कर्तर/कर्ती 
 ै। 

अध्यरय 11 कक्षर-डडज़रइन अभ्यरस में trainees same class 

को beginner, experienced और् high-fatigue 

groups के शलए modify कर्ते  ैं। 

अध्यरय 12 assessment rehearsal में trainees 5 शमनट 

कर viva answer देते  ैं: “कब practice र्ोकनी 
िरह ए और् टयों?” 

अध्यरय 13 visual literacy task में trainees ककसी चित्र को 
देखकर् दो कैप्िन शलखत े ैं—एक र्रवनरत्मक 

और् एक िैक्षक्षक। 

अध्यरय 14 facilitator checklist में trainees  र् session 

से प ले तीन points tick कर्त े ैं: medical 

clearance, props readiness और् emergency 

contact awareness। 

अध्यरय 15 confidentiality role-play में teacher 

participant की तनजी जरनकरर्ी को group में 
share न कर्के केवल safety note में दजा 
कर्तर/कर्ती  ै। 

अध्यरय 16 alignment lab में trainees “कम णखिंरव, 

अचधक ष्स््र्तर” शसद्धरंत के आधरर् पर् 

supported warrior variation शसखरते  ैं। 

अध्यरय 17 trainees तीन short sequences बनरते  ैं: first 
trimester rest sequence, second trimester 
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stability sequence और् third trimester birth-

prep sequence। 

अध्यरय 18 props station activity में trainees block, 

bolster, blanket और् chair कर उपयोग कर्के 

एक  ी आसन के िरर् रूप बनरते  ैं। 

अध्यरय 19 meditation lab में trainees 2 शमनट की 
समरवेिी प्रर्ानर ध्यरन script बोलत े ैं और् peer 

feedback लेते  ैं। 

अध्यरय 20 trainees “7-day Garbh Sanskar calendar” 
बनरते  ैं ष्जसमें gratitude, music, reading, 

family support और् silence practice िरशमल 

 ो। 

अध्यरय 21 birth support drill में सर्ी को तीन cue cards 

हदए जरते  ैं: “सराँस छोडें”, “कंधे नर्म कर्ें”, “आप 

सुर्क्षक्षत  ैं।” 

अध्यरय 22 postnatal recovery lab में trainees 0–6 

weeks और् 6–12 weeks के शलए अलग-अलग 

safe movement menus बनरते  ैं। 

अध्यरय 23 prenatal template adaptation में trainees 

same 60-minute class को private session 

और् group session के शलए बदलत े ैं। 

अध्यरय 24 postnatal teaching practice में trainees 

class के बीि feeding, diaper change यर baby 

sleep के शलए pause plan बनरते  ैं। 

अध्यरय 25 case-study board पर् trainees “observe, 

ask, modify, refer” िरर् िर्णों में अपनी 
प्रततकक्रयर शलखत े ैं। 

अध्यरय 26 peer assessment में trainees rubric कर 
उपयोग कर्के एक demonstration के शलए दो 
strengths और् एक improvement point शलखते 
 ैं। 
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अध्यरय 1: करयाक्रम कर परर्िय 
य  दस्तरवेज़ IYT®-International Yoga Teacher Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
करयाक्रम के शलए 100 घंटे के प्रशिक्षण कर ववस्ततृ परठ्यक्रम प्रस्तुत कर्तर  ै। इसमें आधुतनक 
गर्रावस््र ववज्ञरन, योग-िरस्त्र, आयुवेहदक दृष्ष्ट्ट, गर्ा संस्करर्, प्रसव-तैयरर्ी, प्रसवोत्तर् पुनवरास, 
शिक्षण पद्धतत और् मूल्यरंकन को एकीकृत रूप से व्यवष्स््त ककयर गयर  ै। करयाक्रम कर 
उद्देश्य प्रशिक्षुओं को सुर्क्षक्षत, संवदेनिील और् सरंस्कृततक रूप से सम्मरनजनक मरततृ्व-योग 
कक्षरएाँ संिरशलत कर्ने के शलए तैयरर् कर्नर  ै। 

चित्र कैप्िन: IYT® Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar प्रशिक्षण—योग, ववज्ञरन, संस्कृतत और् करुणरमय 
शिक्षण कर समेककत मरगा। 

अध्यरय 2: 100 घंटे कर समग्र परठ्यक्रम-ववतर्ण 
मॉड्यूल विर्य घंटे मुख्य पररणाम 
1 ओरर्एंटेिन, नैततकतर 

और् सुर्क्षर 
5 रू्शमकर, सीमरएाँ, 

िेतरवतनयराँ और् रे्फर्ल 

समझनर 
2 स्त्री-िर्ीर्, गर्रावस््र 

और् भू्रण-ववकरस 

10 त्रैमरशसक परर्वतानों के 

अनुसरर् अभ्यरस 

योजनर बनरनर 
3 प्रसव-पूवा योग अभ्यरस 15 सुर्क्षक्षत आसन, श्वरस, 

ववश्ररम और् संिोधन 

शसखरनर 
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4 प्ररणरयरम, ध्यरन और् 

प्रर्ानर ध्यरन 

10 र्रवनरत्मक संतुलन 

और् मरत-ृशििु संबंध 

को पोवषत कर्नर 
5 गर्ा संस्करर् और् िोडि 

संस्करर् 

12 गर्राधरन, पुंसवन और् 

सीमन्तोन्नयन कर 
संदर्ा समझनर 

6 प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-

स योग 

10 लेबर् पोष्ज़िन, श्वरस 

और् ददा-प्रबधंन 

उपकर्ण शसखरनर 
7 प्रसवोत्तर् योग और् 

पुनस््रापन 

12 पेष्ल्वक फ्लोर्, कोर्, 

स्तनपरन-सम्ान और् 

मरनशसक स्वरस््य 
8 आ रर्, हदनियरा और् 

आयुवेहदक दृष्ष्ट्ट 

8 सरष्ववक जीवनिैली 
और् सरवधरतनयराँ 
समझनर 

9 शिक्षण पद्धतत और् 

कक्षर-डडज़रइन 

10 सत्र-योजनर, र्रषर, 
स्पिा-स मतत और् 

समरवेिन 
10 प्रैष्टटकम, केस-स्टडी 

और् मूल्यरंकन 

8 डेमो-टलरस, फीडबैक 

और् प्रमरणन तयैरर्ी 

मॉड्यूल-वरर् मुख्य ववषय 
मॉड्यूल मुख्य विर्य 

मॉड्यूल 1: ओरर्एंटेिन, नैततकतर और् सुर्क्षर करयाक्रम परर्िय; शिक्षक की रू्शमकर और् सीमरएाँ; 
गोपनीयतर; स मतत; चिककत्सकीय अनुमतत; रे्ड-

फ्लैग संकेत; रे्फर्ल प्रकक्रयर; सुर्क्षक्षत कक्षर 
वरतरवर्ण। 

मॉड्यूल 2: स्त्री-िर्ीर्, गर्रावस््र और् भू्रण-

ववकरस 

स्त्री-िर्ीर् र्िनर; प्रजनन स्वरस््य की मूल समझ; 

गर्रावस््र के trimester; भू्रण-ववकरस; श्रोणण और् 
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र्ीढ़; श्वरस-प्रणरली; सरमरन्य असुववधरएाँ; अभ्यरस 

अनुकूलन। 

मॉड्यूल 3: प्रसव-पूवा योग अभ्यरस सुर्क्षक्षत prenatal asana; props कर उपयोग; 

दीवरर्/कुसी-स रयतर; खडे और् बैठकर् अभ्यरस; 

संतुलन सरवधरतनयराँ; सरइड-लरइंग ववश्ररम; 
contraindications; trimester-wise 
sequence। 

मॉड्यूल 4: प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर ध्यरन दीघा श्वसन; भ्ररमर्ी; श्वरस-जरगरूकतर; breath-

holding से बिरव; guided relaxation; प्रर्ानर 
ध्यरन; कृतज्ञतर; सकरर्रत्मक सकंल्प; मरत-ृशििु 
संवरद। 

मॉड्यूल 5: गर्ा संस्करर् और् िोडि ससं्करर् गर्ा संस्करर् की अवधरर्णर; गर्राधरन; पुंसवन; 

सीमन्तोन्नयन; िुर्-संकल्प; परर्वरर्-स योग; 

संगीत/मंत्र/सकरर्रत्मक परठ; दैतनक गर्ा संस्करर् 

हदनियरा; सरंस्कृततक संवेदनिीलतर। 

मॉड्यूल 6: प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-स योग प्रसव के िर्ण; जन्म-श्वरस; लंबर श्वरस-त्यरग; 

पेष्ल्वक र्ॉककंग; labour positions; सर्ी-स रर्र; 
comfort tools; birth-plan language; प्रसव-

कक्ष में शिक्षक की सीमर। 

मॉड्यूल 7: प्रसवोत्तर् योग और् पुनस््रापन प्रसवोत्तर् सरवधरतनयराँ; सरमरन्य प्रसव और् 

शसज़ेरर्यन recovery; पेष्ल्वक फ्लोर् जरगरूकतर; 
gentle core reconnection; कंधे/गदान/पीठ 

mobility; mother-baby yoga; ववश्ररम और् 

self-compassion। 

मॉड्यूल 8: आ रर्, हदनियरा और् आयवुेहदक दृष्ष्ट्ट सरष्ववक जीवनिैली; जल सेवन; ववश्ररम; गशर्ाणी 
परर्ियरा की पररं्परर्क अवधरर्णर; प्रसवोत्तर् 

हदनियरा; सुर्क्षक्षत wellness language; 

पोषण/चिककत्सर रे्फर्ल। 

मॉड्यूल 9: शिक्षण पद्धतत और् कक्षर-डडज़रइन कक्षर-योजनर; 60/75/90 शमनट session design; 

cueing; ववकल्प-आधररर्त र्रषर; touch 

consent; समरवेिन; trauma-sensitive 
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teaching; group और् private class 

adaptation। 

मॉड्यूल 10: प्रैष्टटकम, केस-स्टडी और् मूल्यरंकन case-study analysis; observe-ask-modify-
refer framework; demo class; peer 

feedback; viva preparation; शलणखत पर्ीक्षर; 
self-assessment; rubric-based evaluation; 
certification readiness। 

 

ववस्ततृ मॉड्यूल ववस्तरर् 
मॉड्यूल विस्ताररत 

उद्देश्य 

घंटे-विभाजन मुख्य 

गततविधियााँ 
मूलयाकंन/आउ
टपुट 

मॉड्यूल 
1: 

ओरर्एंटे
िन, 

नैततकतर 
और् 

सुर्क्षर 

प्रशिक्षु को 
maternity 
yoga 
teacher की 
रू्शमकर, 
सीमरएाँ, 
नैततक 

व्यव रर् और् 
safety-first 

दृष्ष्ट्ट 

समझरनर। 

1 घटंर orientation; 2 घटें सुर्क्षर/रे्ड-

फ्लैग; 1 घंटर consent; 1 घटंर 
discussion 

intake 
form 
review, 
red-flag 
cards, 
consent 
role-play, 
scope-of-
practice 

ििरा 

लघु 
reflection: 

“मेर्ी teacher 
boundaries”; 
safety 
checklist 

मॉड्यूल 

2: स्त्री-
िर्ीर्, 

गर्राव
स््र और् 

भू्रण-

ववकरस 

गर्रावस््र 
के 
anatomica
l, 
physiologi
cal और् 
emotional 

बदलरवों को 
yoga 

planning से 

जोडनर। 

3 घटें anatomy; 3 घटें trimester 

changes; 2 घटें common 

discomforts; 2 घटें applied planning 

trimester 
body-map, 
discomfort
-to-
practice 
matching, 
pelvic 
model 
discussion 

tri-mester 
wise 
movement 

plan और् 
safety notes 
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मॉड्यूल 

3: प्रसव-

पूवा योग 

अभ्यरस 

safe 
prenatal 
sequence
s, props, 
modificati

ons और् 
relaxation 
methods 
शसखरनर। 

5 घटें asana lab; 3 घटें sequencing; 3 

घंटे props/modification; 2 घटें 

relaxation; 2 घंटे practice teaching 

supported 
standing 
flow, chair 
options, 
wall 
practice, 
side-rest 
setup, 
peer 
teaching 

30 शमनट 
prenatal 
mini-
sequence 

और् feedback 
sheet 

मॉड्यूल 
4: 

प्ररणरयरम
, ध्यरन 

और् 

प्रर्ानर 
ध्यरन 

breath 
awareness
, calming 
practices 

और् 
inclusive 
prayer 
meditation 
को सुर्क्षक्षत 

रूप से 

शसखरनर। 

3 घटें breathwork; 2 घटें 

bhāmarī/relaxation; 3 घटें 

meditation scripts; 2 घंटे practice 
facilitation 

guided 
breathing, 
no-breath-
hold 
cueing, 
gratitude 
meditation
, 
affirmation 
writing 

3 शमनट 
guided 
meditation 
script और् 
peer 
feedback 

मॉड्यूल 

5: गर्ा 
संस्करर् 

और् 

िोडि 

संस्करर् 

गर्ा संस्करर् 

को 
सरंस्कृततक-

संवेदनिील, 

आधुतनक 
wellness 

और् family-
support 
framework 

में 
समझरनर। 

3 घटें Garbh Sanskar principles; 3 

घंटे 
Garbhadhana/Pumsavana/Simant

onnayana; 3 घंटे daily routine; 3 घंटे 
family session design 

संस्करर् 
interpretat
ion chart, 
family 
blessing 
activity, 7-
day Garbh 
Sanskar 
calendar 

Garbh 
Sanskar 
home-
practice 
handout 

मॉड्यूल 

6: प्रसव-

तैयरर्ी 
और् श्रम-

स योग 

birth 
preparatio
n में श्वरस, 
movement
, partner 
support 

2 घटें labour stages; 3 घटें birth 

breathing; 2 घंटे comfort positions; 

2 घटें partner support; 1 घंटर birth-
plan language 

pelvic 
rocking, 
wall/chair 
positions, 
partner 
cue cards, 
long 

birth-prep 
class outline 
और् partner 
support 
checklist 
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और् 
comfort 

tools कर 
अभ्यरस 

कर्रनर। 

exhale 
drills 

मॉड्यूल 
7: 

प्रसवोत्तर् 

योग और् 

पुनस््राप
न 

postnatal 
recovery 

को 
िर्णबद्ध, 

gentle और् 
mother-
centered 

ढंग से 

शसखरनर। 

3 घटें postpartum safety; 3 घंटे 

pelvic floor/core awareness; 2 घटें 

upper body mobility; 2 घटें mother-

baby options; 2 घटें class design 

low-energy 
plan, 
breath 
reconnecti
on, 
shoulder 
release, 
baby-
interruptio
n plan 

postnatal 6-
week 
progression 
chart 

मॉड्यूल 

8: आ रर्, 

हदनियरा 
और् 

आयुवेहद
क दृष्ष्ट्ट 

सरमरन्य 
lifestyle 
guidance 

और् 
referral 
boundarie

s को स्पष्ट्ट 

र्खनर। 

2 घटें सरष्ववक जीवनिैली; 2 घटें 

hydration/rest; 2 घंटे traditional 

concepts; 2 घटें referral language 

nutrition 
Q&A role-
play, 
lifestyle 
routine 
design, 
refer-out 
practice 

safe 
language 
handout: 

“टयर क नर 
 ै/टयर न ीं 
क नर  ै” 

मॉड्यूल 

9: शिक्षण 

पद्धतत 

और् 

कक्षर-
डडज़रइन 

inclusive, 
consent-
based और् 
trimester-
sensitive 
class 
planning 
ववकशसत 

कर्नर। 

3 घटें sequencing; 2 घंटे cueing; 2 घंटे 

inclusion; 2 घटें trauma-sensitive 

language; 1 घंटर peer teaching 

cue 
rewrite 
activity, 
class 
adaptation 
drill, 
consent-
based 
correction 
role-play 

60 शमनट 
class plan 
with 
modification
s 

मॉड्यूल 
10: 

प्रैष्टटकम
, केस-

प्रशिक्षु की 
practical 
teaching 
readiness, 
safety 
reasoning 

2 घटें case studies; 2 घंटे 

written/viva prep; 3 घटें demo 

practice; 1 घटंर feedback 
integration 

observe-
ask-
modify-
refer 
board, 
demo 
class, 

final demo, 
viva response 

और् self-
assessment 
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स्टडी और् 

मूल्यरकंन 

और् 
assessme
nt 
performan

ce को 
जराँिनर। 

rubric 
scoring, 
peer 
review 

मॉड्यूल-वरर् ववस्ततृ परठ्यक्रम 

मॉड्यूल 1: ओरर्एंटेिन, नैततकतर और् सुर्क्षर — 5 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: करयाक्रम परर्िय, शिक्षक की रू्शमकर, scope of practice, informed 

consent, privacy, safety screening और् medical referral pathways। 

• कौशल: intake form पढ़नर, red-flag signs प िरननर, टलरस िुरू कर्ने से प ले check-in लेनर 
और् सुर्क्षक्षत र्रषर कर उपयोग कर्नर। 

• शशिण-विधि: orientation circle, facilitator lecture, role-play, red-flag cards और् छोटी 
समू -ििरा। 

• असाइनमेंट: “मेर्ी शिक्षक-सीमरएाँ” reflection note और् prenatal safety checklist तयैरर् 

कर्नर। 

मॉड्यूल 2: स्त्री-िर्ीर्, गर्रावस््र और् भ्रूण-ववकरस — 10 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: reproductive anatomy, hormonal changes, trimester-wise maternal 

changes, fetal development, pelvic biomechanics, breath mechanics और् common 

discomforts। 

• कौशल: trimester के अनुसरर् practice selection, discomfort-based modifications और् 

contraindication awareness। 

• शशिण-विधि: body-map activity, anatomy discussion, group case mapping और् 

movement planning। 

• असाइनमेंट: प ले, दसूरे् और् तीसरे् trimester के शलए अलग-अलग safe movement notes 

बनरनर। 
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मॉड्यूल 3: प्रसव-पूवा योग अभ्यरस — 15 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: prenatal asana, props, wall/chair support, standing and seated 

practices, pelvic mobility, supported rest और् relaxation। 

• कौशल: आसनों को तीन स्तर्ों में modify कर्नर, safe transitions शसखरनर और् 

fatigue/balance के अनुसरर् class बदलनर। 

• शशिण-विधि: asana lab, peer observation, supported sequence practice और् 

feedback circles। 

• असाइनमेंट: 30 शमनट कर trimester-sensitive prenatal sequence तैयरर् कर्नर। 

मॉड्यूल 4: प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर ध्यरन — 10 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: दीघा श्वसन, भ्ररमर्ी, breath awareness, guided relaxation, yoga nidra 

elements, affirmation और् प्रर्ानर ध्यरन। 

• कौशल: breath-holding से बिनर, inclusive meditation language बोलनर, धरशमाक ववववधतर 
कर सम्मरन कर्नर और् emotional grounding कर्रनर। 

• शशिण-विधि: 3 शमनट guided script practice, paired feedback, voice modulation और् 

silence practice। 

• असाइनमेंट: pregnancy-safe प्रर्ानर ध्यरन script शलखनर और् पढ़कर् सुनरनर। 

मॉड्यूल 5: गर्ा संस्करर् और् िोडि ससं्करर् — 12 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: Garbh Sanskar principles, Shodasha Sanskar overview, 

Garbhadhana, Pumsavana, Simantonnayana, िुर्-संकल्प, मरत-ृमरनशसक स्वरस््य और् 

परर्वरर्-स योग। 

• कौशल: सरसं्कृततक ववषयों को non-prescriptive र्रषर में समझरनर, अनुष्ट्ठरन और् wellness 

practice में अंतर् स्पष्ट्ट कर्नर। 

• शशिण-विधि: संस्करर् interpretation chart, family blessing activity, music/reflection 

practice और् daily routine design। 

• असाइनमेंट: 7-हदन कर Garbh Sanskar home-practice calendar बनरनर। 
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मॉड्यूल 6: प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-स योग — 10 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: labour stages, birth breathing, long exhale, pelvic rocking, comfort 

positions, partner support और् birth-plan language। 

• कौशल: प्रसव-कक्ष में शिक्षक की सीमर समझनर, pain-relief promise से बिनर और् 

supportive cue cards बनरनर। 

• शशिण-विधि: partner support lab, wall/chair positions, breathing drills और् role-play। 

• असाइनमेंट: 45 शमनट कर birth-preparation workshop outline बनरनर। 

मॉड्यूल 7: प्रसवोत्तर् योग और् पुनस््रापन — 12 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: postpartum recovery stages, normal birth/C-section considerations, 

pelvic floor awareness, gentle core reconnection, lactation posture support और् 

mother-baby yoga। 

• कौशल: low-energy class plan बनरनर, baby interruption plan र्खनर और् recovery pace 

कर सम्मरन कर्नर। 

• शशिण-विधि: case lab, restorative setup, shoulder mobility practice और् postnatal 

progression planning। 

• असाइनमेंट: 6-week postnatal progression chart तयैरर् कर्नर। 

मॉड्यूल 8: आ रर्, हदनियरा और् आयुवेहदक दृष्ष्ट्ट — 8 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: सरष्ववक जीवनिैली, hydration, rest, garbhini paricharya, sutika 

paricharya, daily routine और् referral boundaries। 

• कौशल: safe wellness language बोलनर, nutrition claims से बिनर और् medical/nutrition 

referral देनर। 

• शशिण-विधि: Q&A role-play, lifestyle routine worksheet और् “टयर क नर  ै/टयर न ीं 
क नर  ै” activity। 

• असाइनमेंट: pregnancy/postpartum lifestyle handout कर draft तैयरर् कर्नर। 
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मॉड्यूल 9: शिक्षण पद्धतत और् कक्षर-डडज़रइन — 10 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: class sequencing, cueing, consent-based assistance, trauma-

sensitive language, inclusion, group/private teaching और् online adaptation। 

• कौशल: 60/75/90 शमनट की class plan बनरनर, cues को choice-based बनरनर और् 

individual needs के अनुसरर् sequence बदलनर। 

• शशिण-विधि: cue rewrite activity, class adaptation drill, peer teaching और् feedback 

rubric। 

• असाइनमेंट: modifications सह त 60 शमनट की prenatal यर postnatal class plan जमर 
कर्नर। 

मॉड्यूल 10: पै्रष्टटकम, केस-स्टडी और् मूल्यरंकन — 8 घंटे 
• पाठ्यक्रम घटक: case-study analysis, observe-ask-modify-refer framework, written 

test, viva, demo class और् self-assessment। 

• कौशल: safety reasoning, module knowledge integration, clear cueing, sequencing 

और् reflective improvement। 

• शशिण-विधि: supervised demo, peer review, evaluator feedback और् rubric-based 

scoring। 

• असाइनमेंट: final demo class, viva response और् व्यष्टतगत improvement plan। 

 

 

अध्यरय 3: मॉड्यूल 1 — ओरर्एंटेिन, नैततकतर और् 
सुर्क्षर — 5 घंटे 
खंड विर्य सीखने के उद्देश्य 
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1.1 करयाक्रम कर दरयर्र प्रशिक्षण की रू्शमकर, सीमरएाँ 
और् पेिेवर् उत्तर्दरतयत्व 

समझनर 
1.2 सुर्क्षर शसद्धरंत रे्ड-फ्लैग संकेत, चिककत्सकीय 

अनुमतत और् रे्फर्ल प्रकक्रयर 
प िरननर 

1.3 नैततकतर गर्ावती और् नई मरतरओं के 

सर् सम्मरनजनक, गोपनीय 

और् स मतत-आधररर्त संवरद 

सीखनर 
 

अध्यरय 4: मॉड्यूल 2 — स्त्री-िर्ीर्, गर्रावस््र और् भू्रण-
ववकरस — 10 घंटे 
उप-विर्य कौशल अभ्यास अनुप्रयोग 

गर्रावस््र के त्रैमरशसक िरर्ीरर्क और् र्रवनरत्मक 

परर्वतान प िरननर 
त्रैमरशसक-ववशिष्ट्ट अभ्यरस कर 
ियन 

श्रोणण, र्ीढ़ और् श्वरस-प्रणरली ष्स््र्तर, गततिीलतर और् श्वरस 

क्षमतर समझनर 
कमर्, कूल् े और् छरती खोलन े

वरले सुर्क्षक्षत अभ्यरस 

सरमरन्य असुववधरएाँ मतली, ्करन, सूजन, पीठददा 
आहद में सरवधरनी 

आर्रमदरयक संिोधन और् 

स रयक उपकर्णों कर उपयोग 
 

अध्यरय 5: मॉड्यूल 3 — प्रसव-पूवा योग अभ्यरस — 15 
घंटे 
इस मॉड्यूल में सुर्क्षक्षत आसन-क्रम, स रयक उपकर्णों कर उपयोग, खडे  ोकर् ककए जरने वरल े
अभ्यरस, बैठकर् ककए जरने वरले अभ्यरस, परश्वा-ववश्ररम, दीवरर्-स रयतर, संतुलन और् 
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शिच्लीकर्ण िरशमल  ैं। प्रत्येक अभ्यरस में contraindications, ववकल्प और् चिककत्सकीय 
पर्रमिा की आवश्यकतर स्पष्ट्ट की जरती  ै। 

चित्र कैप्िन: त्रैमरशसक के अनुसरर् संिोचधत आसन अभ्यरस—ष्स््र्तर, स जतर और् श्वरस-जरगरूकतर पर् कें हित। 

अध्यरय 6: मॉड्यूल 4 — प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर 
ध्यरन — 10 घंटे 
अभ्यास उद्देश्य साििानी 
दीघा श्वसन तनरव कम कर्नर और् श्वरस-

जरगरूकतर बढ़रनर 
श्वरस र्ोकनर न ी ं

भ्ररमर्ी मन को िरंत कर्नर और् नीदं की 
गुणवत्तर में स योग 

असुववधर  ो तो अभ्यरस र्ोकें  

प्रर्ानर ध्यरन कृतज्ञतर, मरत-ृशििु संवरद और् 

सकरर्रत्मक सकंल्प ववकशसत 

कर्नर 

धरशमाक ववववधतर कर सम्मरन 

र्खें 

 

प्रर्ानर ध्यरन कर नमूनर: िरंत बैठें ,  ्ेशलयराँ हृदय यर उदर् पर् र्खें, तीन स ज श्वरस लें और् 
मन में संकल्प कर्ें—“मैं िरंत  ूाँ, सुर्क्षक्षत  ूाँ, और् प्रमेपूवाक अपने शििु कर स्वरगत कर्ती/कर्तर 
 ूाँ।” इसके बरद कृतज्ञतर, मंगलकरमनर और् मौन कर अभ्यरस कर्रयर जर सकतर  ै। 

चित्र कैप्िन: िरंत श्वरस, कृतज्ञतर और् मंगल-संकल्प के मरध्यम से मरतर और् शििु के र्रवनरत्मक संबंध को 
पोवषत कर्नर। 

अध्यरय 7: मॉड्यूल 5 — गर्ा संस्करर् और् िोडि संस्करर् 
— 12 घंटे 
ह दं ूपरं्पर्र में िोडि ससं्करर् जीवन के प्रमुख िर्णों को संस्कररर्त कर्ने की अवधरर्णर से जुडे 
 ैं। गर्रावस््र से संबंचधत प ले तीन ससं्करर्—गर्राधरन, पुंसवन और् सीमन्तोन्नयन—को 
आधुतनक संदर्ा में स्वरस््य, मरनशसक संतुलन, पररर्वररर्क स योग और् िुर्-सकंल्प के 
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दृष्ष्ट्टकोण से पढ़रयर जरएगर। य  मॉड्यूल अनुष्ट्ठरनों को चिककत्सकीय सलर  कर ववकल्प न ीं 
मरनतर, बष्ल्क सरसं्कृततक-संवदेनिील शिक्षर और् गर्ा संस्करर् की समग्र समझ प्रदरन कर्तर  ै। 

संस्कार समय/संदभष शशिण-फोकस आिुतनक अनुप्रयोग 

गर्राधरन गर्ाधरर्ण की 
तैयरर्ी/संकल्प 

िरर्ीरर्क, मरनशसक 

और् आध्यरष्त्मक 

तैयरर्ी 

पूवा-गर्ा योजनर, 
जीवनिैली, िरंत सवंरद 

पुंसवन प्रररं्शर्क गर्रावस््र भू्रण-सुर्क्षर, स्वरस््य 

और् िुर्करमनर 
सुर्क्षक्षत हदनियरा, 
पोषण और् तनरव-

तनयंत्रण 

सीमन्तोन्नयन मध्य/उत्तर् गर्रावस््र मरतर के मरनशसक 

स्वरस््य और् 

सरमुदरतयक सम्ान 

मरत-ृसम्मरन, संगीत, 

प्रर्ानर, र्रवनरत्मक 

स रर्र 
चित्र कैप्िन: गर्राधरन, पुंसवन और् सीमन्तोन्नयन—परं्पर्र, िुर्-संकल्प और् मरतृ-कल्यरण की सरंस्कृततक समझ। 

 

अध्यरय 8: मॉड्यूल 6 — प्रसव-तैयरर्ी और् श्रम-स योग — 
10 घंटे 
इस मॉड्यूल में प्रसव के िर्ण, सम्ाक श्वरस, गततिीलतर, ववश्ररम, मरनशसक तैयरर्ी, सर्ी-
स योग, जन्म-योजनर की र्रषर और् प्रसव-कक्ष में योग-आधररर्त स रयक उपकर्णों की समझ 
दी जरती  ै। प्रशिक्षण कर लक्ष्य चिककत्सकीय प्रकक्रयर में  स्तक्षेप न ीं, बष्ल्क सुर्क्षक्षत स रयक 
योग-शिक्षण  ै। 

चित्र कैप्िन: प्रसव के शलए िर्ीर्, श्वरस और् मन की तैयरर्ी—सुर्क्षक्षत स रर्र, गततिीलतर और् ववश्वरस। 

अध्यरय 9: मॉड्यूल 7 — प्रसवोत्तर् योग और् पुनस््रापन 
— 12 घंटे 

• सरमरन्य प्रसव और् शसज़ेरर्यन के बरद प्रररं्शर्क सरवधरतनयराँ 



IYT® -अंतर्राष्ट्रीय योग शिक्षक प्रसवपूवा/प्रसवोत्तर्/गर्ा संस्करर्   

 

IYO® International Yoga Organisation   
 

• पेष्ल्वक फ्लोर् जरगरूकतर और् कोमल कोर् पनुस््रापन 

• कंधे, गदान और् पीठ के शलए स्तनपरन-अनुकूल अभ्यरस 

• नींद, ्करन, र्रवनरत्मक बदलरव और् स योगी संसरधन 

• मराँ-शििु योग, स्पिा-स मतत और् सुर्क्षक्षत स र्रचगतर 

चित्र कैप्िन: नवमरतृत्व में पुनस््रापन—कोमल अभ्यरस, पेष्ल्वक फ्लोर् जरगरूकतर और् मराँ-शििु स र्रचगतर। 

अध्यरय 10: मॉड्यूल 8 — आ रर्, हदनियरा और् 
आयुवेहदक दृष्ष्ट्ट — 8 घंटे 
इस र्रग में सरष्ववक र्ोजन, जल सेवन, ववश्ररम, सौम्य हदनियरा, गशर्ाणी परर्ियरा की पररं्परर्क 
अवधरर्णरएाँ, और् चिककत्सकीय/पोषण वविेषज्ञ सलर  की आवश्यकतर को स्पष्ट्ट ककयर जरएगर। 
प्रशिक्षुओं को य  र्ी शसखरयर जरएगर कक वे पोषण-संबंधी दरवे कर्ने से बिें और् आवश्यक  ोन े
पर् वविेषज्ञ के परस रे्फर् कर्ें। 

अध्यरय 11: मॉड्यूल 9 — शिक्षण पद्धतत और् कक्षर-
डडज़रइन — 10 घंटे 
कौशल वििरण प्रायोधगक कायष 
कक्षर-योजनर 60, 75 और् 90 शमनट के सत्र 

बनरनर 
त्रैमरशसक-ववशिष्ट्ट अनकु्रम 

शलखनर 
र्रषर और् संकेत कोमल, ववकल्प-आधररर्त और् 

स मतत-आधररर्त तनदेि 

टयूइंग ष्स्क्रप्ट तयैरर् कर्नर 

समरवेिन ववशर्न्न िर्ीर्, अनुर्व और् 

सरंस्कृततक पषृ्ट्ठरू्शम कर 
सम्मरन 

तीन स्तर्ों के संिोधन देनर 
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अध्यरय 12: मॉड्यूल 10 — प्रैष्टटकम, केस-स्टडी और् 
मूल्यरंकन — 8 घंटे 

1. शलणखत पर्ीक्षर: सुर्क्षर, शसद्धरंत, गर्ा संस्करर् और् शिक्षण शसद्धरंत 

2. वरइवर: केस-आधररर्त तनणाय, contraindications और् रे्फर्ल 

3. प्रैष्टटकल: 30 शमनट की prenatal/postnatal demo class 

4. असरइनमेंट: 100 घंटे के परठ्यक्रम से एक पूणा मॉड्यूल-योजनर 

अध्यरय 13: चित्रों के शलए सुझरए गए कैप्िन 
धित्र का स्िान सुझाया गया कैप्शन 

मुखपषृ्ट्ठ/िीषाक के नीि े मरततृ्व-योग की िरंत िुरुआत: सुर्क्षक्षत अभ्यरस, 

सकरर्रत्मक सकंल्प और् गर्ास्् शिि ुसे प्रेमपूणा 
जुडरव। 

करयाक्रम परर्िय अनुर्रग IYT® Prenatal/Post-Natal/Garbh Sanskar 
प्रशिक्षण—योग, ववज्ञरन, संस्कृतत और् करुणरमय 

शिक्षण कर समेककत मरगा। 

प्रसव-पूवा योग अभ्यरस त्रैमरशसक के अनुसरर् संिोचधत आसन अभ्यरस: 

ष्स््र्तर, स जतर और् श्वरस-जरगरूकतर पर् 

कें हित। 

प्ररणरयरम और् प्रर्ानर ध्यरन िरंत श्वरस, कृतज्ञतर और् मंगल-संकल्प के 

मरध्यम से मरतर और् शििु के र्रवनरत्मक संबंध 

को पोवषत कर्नर। 

गर्ा संस्करर् और् िोडि संस्करर् गर्राधरन, पुंसवन और् सीमन्तोन्नयन: परं्पर्र, 
िुर्-संकल्प और् मरत-ृकल्यरण की सरंस्कृततक 

समझ। 

प्रसव-तैयरर्ी प्रसव के शलए िर्ीर्, श्वरस और् मन की तयैरर्ी—
सुर्क्षक्षत स रर्र, गततिीलतर और् ववश्वरस। 
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प्रसवोत्तर् योग नवमरततृ्व में पुनस््रापन: कोमल अभ्यरस, 

पेष्ल्वक फ्लोर् जरगरूकतर और् मराँ-शििु 
स र्रचगतर। 

 

अध्यरय 14: 50-पेज मैनुअल ववस्तरर् — उपयोग-तनदेि 
और् सुर्क्षर अस्वीकर्ण 
य  ववस्तररर्त र्रग प्रशिक्षकों के शलए करया-पुष्स्तकर, संदर्ा-परठ और् कक्षर-योजनर मरगादशिाकर 
के रूप में उपयोग ककयर जर सकतर  ै। गर्रावस््र और् प्रसवोत्तर् िर्ण में योग-सत्र िुरू कर्ने से 
प ले प्रततर्रगी को अपने स्त्री-र्ोग वविेषज्ञ/स्वरस््य-सेवर प्रदरतर से अनुमतत लनेे के शलए 
प्रोत्सरह त कर्ें। सरमरन्यत: स्वस््, कम-जोणखम वरली गर्रावस््र में मध्यम-तीव्रतर वरली 
गततववचध उपयोगी मरनी जरती  ै, परं्तु प्रत्येक व्यष्टत की ष्स््तत अलग  ोती  ै; इसशलए 
शिक्षक कर करया चिककत्सर-तनणाय देनर न ीं, बष्ल्क सुर्क्षक्षत, संिोचधत और् सजग योग-अनुर्व 
उपलब्ध कर्रनर  ै। 

अध्यरय 15: ग न मॉड्यूल-ववस्तरर् — मॉड्यूल 1 
घटक विस्ततृ सामग्री प्रशशिक नोट्स 

रू्शमकर स्पष्ट्टतर योग शिक्षक, चिककत्सक, दरई, 

करउंसलर् और् परर्वरर्-सम्ान 

की रू्शमकरओं में अंतर्। 

कक्षर की िरुुआत में स्पष्ट्ट कर्ें: 
योग चिककत्सर-पर्रमिा कर 
ववकल्प न ीं  ै। 

स मतत स्पिा-स रयतर, व्यष्टतगत प्रश्न 

और् अभ्यरस संिोधन के शलए 

पूवा-स मतत। 

“टयर मैं आपको ववकल्प सुझर 
सकतर/सकती  ूाँ?” जैसी र्रषर 
कर उपयोग कर्ें। 

रे्ड-फ्लैग र्टतस्ररव, िटकर्, तीव्र ददा, सरंस 

फूलनर, भू्रण की गतत में कमी, 
शसर्ददा आहद। 

ऐसे संकेत में अभ्यरस र्ोकें  और् 

चिककत्सकीय स रयतर लें। 
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अध्यरय 16: ग न मॉड्यूल-ववस्तरर् — मॉड्यूल 2 
गर्रावस््र में िर्ीर् कर गुरुत्व-कें ि बदलतर  ै, जो संतुलन और् आसन-सुर्क्षर को प्रर्रववत कर् 
सकतर  ै।  रमोनल परर्वतानों के करर्ण जोडों में लिीलरपन बढ़ सकतर  ै, इसशलए ग रे् णखिंरव, 
झटकेदरर् गतत और् लंबे समय तक अष्स््र् संतुलन से बिनर िरह ए। प्रशिक्षु को य  समझनर 
िरह ए कक “अचधक लिीलर” हदखनर  मेिर सुर्क्षक्षत न ीं  ोतर; prenatal yoga कर लक्ष्य 
ष्स््र्तर, स ज श्वरस और् िर्ीर्-सुनने की क्षमतर ववकशसत कर्नर  ै। 

अध्यरय 17: त्रैमरशसक-ववशिष्ट्ट अभ्यरस मरगादशिाकर 
त्रैमाशसक फोकस उपयुक्त अभ्यास साििानी 
प लर ्करन, मतली, ष्स््र्तर 

और् आर्रम 

मदृ ुश्वरस, 

आर्रमदरयक बैठनर, 
 ल्कर गततिील 

अभ्यरस 

अत्यचधक गमी, 
्करवट और् असुववधर 
से बिें 

दसूर्र िष्टत, कूल् े-

गततिीलतर, पीठ 

सम्ान 

दीवरर्-स रयतर, 
मरजार्ी-व्यरघ्र, सौम्य 

स्टवरट ववकल्प 

लंबे समय तक पीठ के 

बल न लेटें 

तीसर्र आर्रम, प्रसव-तयैरर्ी, 
श्रोणण-जरगरूकतर 

सरइड-रे्स्ट, जन्म-

श्वरस, पेष्ल्वक र्ॉककंग 

संतुलन और् ्करन पर् 

वविेष ध्यरन 
 

अध्यरय 18: ववस्ततृ Prenatal Asana Library 
आसन/विकलप लाभ प्रॉप्स संशोिन 

मरजार्ी-व्यरघ्र र्ीढ़ की गततिीलतर, 
पीठ आर्रम 

कंबल, मटै कलरई ददा  ो तो 
मुट्ठी/ब्लॉक कर 
उपयोग 

दीवरर्-स रयतर 
तरडरसन 

पोश्िर् और् श्वरस-

जरगरूकतर 
दीवरर् पैर्ों की दरू्ी बढ़रएाँ 
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सरइड-लरइंग ववश्ररम आर्रम और् र्टत-संिरर् 

सम्ान 

बोल्स्टर्, तककयर घुटनों के बीि तककयर 
र्खें 

बद्ध कोणरसन स ररे् से कूल् ों में स ज खुलरपन ब्लॉक, बोल्स्टर् घुटनों के नीिे सम्ान 

दें 
 

अध्यरय 19: प्ररणरयरम, ध्यरन और् प्रर्ानर ध्यरन की 
ववस्ततृ ष्स्क्रप्ट 
शिक्षक की आवरज़ धीमी, ष्स््र् और् आश्वस्त कर्न ेवरली  ो। प्रततर्रगी को  मेिर ववकल्प दें: 
आाँखें बंद कर्नर आवश्यक न ीं; व  आाँखें आधी खुली र्ख सकती  ै, कर्वट ले सकती  ै यर 
कुसी पर् बैठ सकती  ै। प्रर्ानर ध्यरन को ककसी एक धरशमाक स्वरूप तक सीशमत न र्खें; इसे 
कृतज्ञतर, िुर्-सकंल्प, करुणर और् आंतरर्क िरंतत के रूप में प्रस्तुत कर्ें। 

• आरंभ: तीन स ज श्वरस लें और् िर्ीर् कर र्रर् धर्ती को सौंपें। 

• मात-ृसंिाद:  ्ेली उदर् पर् र्खकर् शििु के प्रतत िुर्करमनर र्जेें। 

• संकलप: “मैं सुर्क्षक्षत  ूाँ, मरे्र िर्ीर् बुद्चधमरन  ै, मैं प्रेम और् धैया से र्र्ी  ूाँ।” 

• समापन: िे रे्, कंधों और् जबडे को ढीलर छोडते  ुए धीरे्-धीरे् आाँखें खोलें। 

अध्यरय 20: गर्ा संस्करर् — दैतनक अभ्यरस योजनर 
समय अभ्यास उद्देश्य 

सुब  कृतज्ञतर, सौम्य श्वरस, 

सकरर्रत्मक वरटय 

हदन की िरंत िरुुआत 

दोप र् संगीत/मंत्र/सकरर्रत्मक परठ 

सुननर 
र्रवनरत्मक ष्स््र्तर और् आनंद 

िरम परर्वरर्-संवरद, शििु से बरत, 

ववश्ररम 

स योग और् संबंध तनमराण 

र्रबत्र प्रर्ानर ध्यरन और् मौन नींद और् मरनशसक िरंतत 
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अध्यरय 21: प्रसव-तैयरर्ी — शिक्षण ष्स्क्रप्ट और् अभ्यरस 
प्रसव-तैयरर्ी में शिक्षक को “ददा  टरने” कर वरदर न ी ंकर्नर िरह ए। इसके बजरय, श्वरस, 
ष्स््तत-परर्वतान, ववश्ररम, सर्ी-स योग और् आत्मववश्वरस बढ़रने वरले उपकर्ण शसखरएाँ। जन्म-
श्वरस के अभ्यरस में धीमी लबंी सराँस छोडनर, जबडे और् कंधों को ढीलर र्खनर त्र प्रत्यके 
ल र्/संवेदनर के सर् िर्ीर् को स योग देनर िरशमल  ो सकतर  ै। 

अभ्यास क  उपयोगी शशिक संकेत 

पेष्ल्वक र्ॉककंग कमर् आर्रम और् श्रोणण 

गततिीलतर 
गतत छोटी और् स ज र्खें 

दीवरर् यर सर्ी-स रर्र ्करन में ष्स््र्तर िर्ीर् को स रर्र दें, दबरव न 

बनरए ं

लंबर श्वरस-त्यरग तनरव कम कर्ने में सराँस र्ोकने के बजरय छोडन ेपर् 

ध्यरन दें 
 

अध्यरय 22: प्रसवोत्तर् पुनस््रापन — िर्णबद्ध योजनर 
िरण मुख्य फोकस उदाहरण अभ्यास साििानी 
0–6 सप्तर  आर्रम, श्वरस, 

चिककत्सकीय अनुमतत 

सौम्य श्वरस, ववश्ररम, 

कंधे घुमरनर 
ददा/र्टतस्ररव में 
अभ्यरस र्ोकें  

6–12 सप्तर  कोमल गततिीलतर, 
पेष्ल्वक फ्लोर् 

जरगरूकतर 

बबल्ली-गरय, दीवरर्-

स रयतर,  ल्कर स्रेि 

शसज़ेरर्यन/डरयस्टेशसस 

में वविेषज्ञ पर्रमिा 

3–6 मर  िष्टत और् ऊजरा 
पुनतनामराण 

संिोचधत वीर्र्िरसन, 

 ल्कर कोर्, संतुलन 

्करन और् नीदं की 
कमी को ध्यरन में र्खें 

 

अध्यरय 23: 60-शमनट Prenatal Class Template 
1. 5 शमनट: स्वरगत, स्वरस््य-जरंि, आज की ऊजरा और् trimester note 



IYT® -अंतर्राष्ट्रीय योग शिक्षक प्रसवपूवा/प्रसवोत्तर्/गर्ा संस्करर्   

 

IYO® International Yoga Organisation   
 

2. 8 शमनट: श्वरस-जरगरूकतर और् गदान-कंध ेकर सौम्य वरमा-अप 

3. 12 शमनट: र्ीढ़ और् श्रोणण गततिीलतर—मरजार्ी-व्यरघ्र, पेष्ल्वक र्ॉककंग 

4. 15 शमनट: खडे आसन—दीवरर्-स रयतर, संिोचधत तरडरसन, सौम्य वीर्र्िरसन 

5. 8 शमनट: बैठकर् अभ्यरस—स ररे् से बद्ध कोणरसन, परश्वा स्रेि 

6. 7 शमनट: सरइड-लरइंग ववश्ररम यर कुसी-ववश्ररम 

7. 5 शमनट: प्रर्ानर ध्यरन और् समरपन सकंल्प 

अध्यरय 24: 60-शमनट Postnatal Class Template 
1. 5 शमनट: check-in—नींद, ऊजरा, ददा, चिककत्सकीय अनमुतत 

2. 8 शमनट: श्वरस और् पेष्ल्वक फ्लोर् awareness 

3. 10 शमनट: कंधे, गदान और् ऊपर्ी पीठ mobility 

4. 12 शमनट: कोमल core reconnection और् दीवरर्-स रयतर अभ्यरस 

5. 10 शमनट: मराँ-शििु स र्रचगतर यर स्वतंत्र restorative ववकल्प 

6. 10 शमनट: ववश्ररम, self-compassion meditation 

7. 5 शमनट: ग ृ-अभ्यरस और् safety reminder 

अध्यरय 25: केस-स्टडी अभ्यरस 
केस स्स्ितत शशिक तनणषय 
A दसूरे् trimester में पीठददा और् 

्करन 

दीवरर्-स रयतर, परश्वा ववश्ररम, 

कम अवचध और् चिककत्सकीय 

सलर  की पुष्ष्ट्ट 
B तीसरे् trimester में balance 

असुर्क्षक्षत लगनर 
खडे आसन कम कर्ें, कुसी/दीवरर् 

ववकल्प दें 
C प्रसवोत्तर् 8 सप्तर , शसज़ेरर्यन 

इतत रस 

चिककत्सकीय clearance, 

incision comfort, कोमल 

श्वरस और् mobility 
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D प्रर्ानर ध्यरन में धरशमाक 

अस जतर 
ध्यरन को सरवार्ौशमक 

कृतज्ञतर/मौन/करुणर के रूप में 
प्रस्तुत कर्ें 

 

अध्यरय 26: मूल्यरंकन Rubric 
िेत्र उत्कृष्ट संतोर्जनक सुिार आिश्यक 

सुर्क्षर  र् अभ्यरस में स्पष्ट्ट 

ववकल्प और् 
contraindication 

मुख्य सरवधरतनयराँ 
बतरतर/बतरती  ै 

सुर्क्षर अस्पष्ट्ट 

टयूइंग कोमल, समरवेिी और् 

स मतत-आधररर्त र्रषर 
तनदेि स्पष्ट्ट पर् 

सीशमत ववकल्प 

आदेिरत्मक यर असंगत 

र्रषर 
मॉड्यूल ज्ञरन योग, गर्ा संस्करर् और् 

anatomy कर संतुशलत 

उपयोग 

मुख्य अवधरर्णरएाँ 
समझतर/समझती  ै 

ववषय-कनेटिन 

कमजोर् 

कक्षर-प्रवर  आरं्र्, मध्य और् 

समरपन स्वरर्रववक 

क्रम अचधकरंितः 
सुर्क्षक्षत 

क्रम में अिरनक 

परर्वतान 
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