
vUrZjk”Vªh; ;ksx fnol (INTERNAL YOGA DAY) 

 

jk”Vªh; lsok ;kstuk bZdkbZ }kjk vk;ksftr  

 

fo”k;    %  vUrZjk”Vªh; ;ksx fnol  

fnukad    %  21-06-2020 

le;    %  izkr% 08%30 cts ls 09%30 cts rd 

;ksx izf’k{kd  %   dq- uezrk xk;dokM+ ¼M.Sc. ;ksxk] ;ksxk Vsªuj ½  

vk;kstd   % MkW- euh”kk xxZ ¼jk”Vªh; lsok ;kstuk izHkkjh½ 

     MkW- fp=k ns’kikaMs 

      MkW- pUnzdkark ikaMs 

     MkW- dYiuk >k 

     MkW- vatuk iqjksfgr 

     MkW- vk’kk nqcs 

rduhdh lg;ksx  % MkW- dfork ‘kekZ 

funsZ’kd ,oa laj{kd % MkW- m”kkfdj.k vzoky ¼izHkkjh izkpk;Z½ 

‘kkldh; dyk ,oa okf.kT; dU;k egkfo|ky;] 

nsosUnz uxj] jk;iqj ¼N-x-½ 



 

fo’o ;ksx fnol ds volj ij vkt ‘kkldh; dyk ,oa okf.kT; dU;k 

egkfo|ky;] nsosUnz uxj] jk;iqj esa jk”Vªh; lsok ;kstuk  ds }kjk fo’o 

;ksx fnol dh Fkhe “;ksxk fon QSfeyh ;ksxk ,V gkse” dh rtZ ij 

izHkkjh izkpk;Z MkW- m”kkfdj.k vxzoky ds funsZ’ku ,oa ekxZn’kZu esa jk”Vªh; 

lsok ;kstuk izHkkjh MkW- euh”kk xxZ us dk;Z lapkfyr fd;kA rduhdh 

lg;ksx esa vkarfjd xq.koRrk vk’oklu izdks”B izeq[k MkW- dfork ‘kekZ dh 

Hkwfedk jghA ;ksx izf’kf{kdk uezrk xk;dokM+ us ;ksx dk egRo crkdj 

vusd vklu] vH;kl ,oa izk.kk;ke~ fl[kk,aA izR;sd vklu rFkk izk.kk;ke~ 

ds ykHk o egRo dks le>k;kA egkfo|ky; ds lHkh izk/;kidksa us vius 

?kj ij gh jg dj rduhd ds ek/;e ls bldk ykHk fy;kA dk;ZØe ds 

var esa egkfo|ky; ds izHkkjh izkpk;Z MkW- m”kkfdj.k vxzoky us ;ksx ds 

egRo dks le>krs gq, ;g crk;k fd ;ksx dk vFkZ Lo;a dks le>uk rFkk 

nwljksa dks tSls gSa ml :i esa Lohdkj djuk Hkh gSA mUgksaus crk;k fd 

ruko ds oDr ,Mªhuyhu gkeksZu c<+ tkrk gS] tks gekjs ‘kjhj dks 

izHkkfor djrk gSA ;fn ge fu;fer ;ksx izk.kk;ke~ djsa] rks gSIihusl 

gkeksZu curs gS] rks ge ‘kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa rkSj ij LoLFk jgrs 

gSaA 
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