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इकाई १. योगा के मौलिक अलिकार और लिद्ाांत  

  योग , योग के इतिहास ,वेद उपतिषद के परिचय , सत्दर्शि भाििीय 

दर्शि की तवरे्षिाये दर्शिो का काल साांख्य दर्शि , योग दर्शि ,न्याय 

दर्शि ,वैषेतर्क दर्शि , पुवशतििांषा दर्शि , योग की तवतियाां , भक्ति योग, 

किश योग, िाज योग पांचभूि, पांचप्राण , गुरु औि प्रिुख योगी र्ांकिाचायश 

स्वािी िहतषश दयािांद ,श्री अितवन्द, स्वािी तववेकािांद  

 

इकाई २ -  लिषय िसु्त की प्रस्तािना  

पिांजतल योग दर्शि , अ. योग तचत्त वृतििोि   ब . तचि का सांप्रत्यय  स. 

तचतृ्वतत्तया  द. तचत्तप्रसाद    इ.पांचके्लर्  

भगविगीिा – भगविगीिा िें योग्ित्व , गीिा िें योग की परिभाषा , गीिा 

का ज्ञाि योग – किश योग व भक्ति योग  

हठ योग का तसद्ाांि – हठ योग का सािान्य परिचय , तििाहाि , योग िें 

बािक ित्व ,सािक ित्व षटकिश  , आसि , प्राणायाि ,बन्धिुद्रा , 

प्रत्याहाि , ध्याि ,सिािी , षटकिो के िाि ,षटकिो का िहत्व,  

प्राणायाि, कपल्भाििी , बन्ध  

 



इकाई ३- योग का प्रयोग 

( िािव र्िीि िचिा ) र्िीि तिया तवज्ञािां , ििोतवज्ञाि , िािव र्िीि 

िचिा ,इसके तवषय िें सांतिप्त जािकािी , िािव र्िीि की प्रणातलया  , 

साक्ष्य पि आिारिि हठ योग का प्रभाव , िािव र्िीि की िचिा की 

तवतभन्न अभ्यास योग के फायेदे योग अभ्यास के परिसांचिण िांत्र ,योग के 

िाितसक स्वस्थ्य के साक्ष्य औि िहत्व ,िािव र्िीि ि िचिा के तवतभि 

भागो के तवतभन्न आसि के तवतभन्य फायेदे , योग के तवतित्ताओ  

योग आहाि – तत्रगुण , साक्तत्वक र्ाकाहािी ,  साक्ष्य पि आिारिि हठ 

योग का प्रभाव , िािव र्िीि की िचिा के तवतभि अभ्यास ,योग के 

फायदे – योग अभ्यास परिसांचिण िांत्र , 

 

इकाई ४ –  िांपे्रषण  

प्रतर्िण का वािाविण , किा का वािाविण , योग तर्िा से प्राप्त होिे 

वाले लाभ , योग तर्िण की जीवि िें उपयोतगिा ,  षट्किश 

अकपल्भाििी ,िेति भविी प्रत्याहाि ,सुक्ष्म आयाि, 

 सूयश ििस्काि - सूयश ििस्काि के लाभ – योग आसि , व्रज्या आसि , 

िांदुका आसि , गौिुक आसि , उस्तिा आसि , अध्यश चन्द्र आसि, 

पदि् आसि, ित्स्य आसि , तसहासि ,विासि ,हलासि , िदासाि 

,कोिा आसि , भुजांगा आसि ,ििुिासि ,िौकासि , स्पिासि ,स्वासि  

 



 

इकाई ५ – िुक्ष्म व्यायाम और ित्कमम  

षट्तिया –कपालभाििी ,िेति ,िौति ,त्राटक ,प्रत्याहाि  सुक्ष्म व्यायाि , 

प्राणायाि औि ध्याि  

प्राणायाि –भक्तिका  प्राणायाि, बाध्य प्राणायाि ,अिुलोि तवलोि 

प्राणायाि ,भ्राििी प्राणायाि ,प्रणव ध्याि  


