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राष्‍टर्ीय मुक्‍त  ््िद्य मुकायय मुक ्िक्ा्ंस्‍ ्ान,्नोएडा् 

प्रिक्ण्हे त् प ं प ्एदस्प्रकै् िकय-प्रिक्ण्िकड्य मुकयू्् 
दिन ांक  दिन एवां 

समय 
अवधि   

प्रथम सत्र में 
पीसीपी एवां 
प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण: 
ववषय (िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक  

दिि -ननिेि 
द्ववतीय सत्र में 
पीसीपी एवां 
प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण: 
ववषय (िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

िदषय मुक्-्प्र ‍्:्य मुकोग्दकशनका्‍र्और्य मुकोग्दकशनका्‍र्और्क्रिय मुका्िदज्ञान्क्रिय मुका्िदज्ञान्(कोड्ंस0्: 495) 
दिन - 1 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

भक्टत योग  
 

 भक्टत योग पर सदै्ि ांनतक दृक्टि से प्रक ि 
ड लेंगे।  

 भक्टत योग के शसद्ि न्त को समझ त ेहुए 
आवश्यक कततव्यों के प लन हेत ुसनुनशिधित 
कर येंग।े  

 सांबक्न्ित क यत जैसे - ईश्वर प्र थतन , वांिन , 
भजन क यतक्रम क  आयोजन कर येंगे। 

 महत्व क  अनभुव कर येंग।े    

योग एवां यौधगक 
ग्रांथ  

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 महत्व एवां आवश्यकत  को स्पटि 
करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे।  

 

कमतयोग  

 

 कमत योग पर सदै्ि ांनतक दृक्टि से प्रक ि 
ड लेंगे।  

 कमत योग के शसद्ि न्त को समझ त ेहुए 
आवश्यक कततव्यों के प लन हेत ुसनुनशिधित 
कर येंग।े 

 सांबक्न्ित क यत िेंगे। 

 महत्व क  अनभुव कर येंग।े    
दिन - 2 िननव र य  

रववव र  
यौधगक आह र: 
नीब ूप नी के स थ 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेउपव स पर प्रक ि 
ड लेंगे।  

अटि ांग योग  सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 आज के पररपेक्ष्य में जीवन के स थ 
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4.00 घांिे   
 

उपव स    ववधि के अनसु र उपव स कर येंग।े 
 उपव स के प्रभ व क  अनभुव कर येंगे। 

महत्व एवां आवश्यकत  को स्पटि 
करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे।   

यौधगक आह र: 
आह र सिूी बन न    

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेयौधगक आह र  पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र पड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े     

दिन - 3 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

ऋत ुअनसु र 
यौधगक आह र   

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेऋत ुअनसु र ऋत ु
अनसु र यौधगक आह र  पर प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र पड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े           

यौधगक आह र   सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 आज के पररपेक्ष्य में यौधगक यौधगक आह र आह र 
के महत्व एवां आवश्यकत  को स्पटि 
करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे। औषिीय आह र   

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेऔषिीय आह र पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र आह र सिूी बन न  
शसख येंगे।   

 आह र के अनसु र पड़ ेप्रभ व क  अनभुव 
कर येंग।े     

दिन - 4 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   
 

कुां जल कक्रय  
(वमन िौनत)   
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेकुां जल कक्रय  (वमन 
िौनत) पर प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।   
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 स वि नी एवां सीम ओां क  उल्लेख करेंगे।  
 

षट्कमत अभ्य स: 
जलनेनत कक्रय  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेजलनेनत कक्रय  पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।   
 स वि नी एवां सीम ओां क  उल्लेख करेंगे। 

षट्कमत अभ्य स: 
लघ ुिांखप्रक्ष लन 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेलघ ुिांखप्रक्ष लन पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 लघ ुिांखप्रक्ष लन ववधि के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 
करेंगे।   

 स वि नी एवां सीम ओां क  उल्लेख करेंगे। 
दिन - 5 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   

षट्कमत अभ्य स: 
नौली कक्रय  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेनौली कक्रय  पर प्रक ि 
ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।   

षट्कमत षट्कमत   
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 आज के पररपेक्ष्य में षट्कमत षट्कमत के 
महत्व एवां आवश्यकत  को स्पटि 
करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे।  षट्कमत अभ्य स: 

कप लभ ांनत  
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेलघ ुिांखप्रक्ष लन पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 लघ ुिांखप्रक्ष लन ववधि के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  
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 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 
करेंगे।   

षट्कमत क  
अभ्य स: त्र िक 
कक्रय  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेलघ ुिांखप्रक्ष लन पर 
प्रक ि ड लेंग।े  

 लघ ुिांखप्रक्ष लन ववधि के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 
करेंगे।   

दिन - 6 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घांिे   

कां क ल तांत्र   ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।  
दिन - 7 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

प िन तांत्र  ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।  ि ित य  मॉडल 
दिख एँगे।  

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।  

म नव िरीर रिन  
एवां कक्रय  ववज्ञ न  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 िरीर के ववशभन्न अांगो व तांत्रों की 
िरीर में के महत्व एवां आवश्यकत  
को स्पटि करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे। 

दिन - 8 िननव र य  
रववव र  

पररसांिरण तांत्र  ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

श्वसन तांत्र  ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  
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4.00 घांिे   
 

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।    

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में 
क्स्थनत, उनके मखु् य क यत और 
सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।    
दिन - 8 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

उत् सजतन तांत्र  ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।  

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।     

अांत:स्र वी तांत्र    ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 ग्रांधथयों की िरीर में क्स्थनत, उनके 
मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।    
दिन - 9 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

जनन तांत्र   ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 तांत्र के सभी अांगो की िरीर में क्स्थनत, 
उनके मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।    

तांत्रत्रक  तांत्र   ि ित य  मॉडल दिख एँगे।   

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 ग्रांधथयों की िरीर में क्स्थनत, उनके 
मखु् य क यत और सा्ं क्ष्‍ त में सांबांधित 
रोग स्पटि करेंगे।   

 तांत्र पर योग के प्रभ व को बत एँगे।    
दिन - 10 िननव र य  

रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स /व्य य म: 
ह थों के शलए सांधि 
सांि लन क  
अभ्य स  

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
पर प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 सकू्ष्म यौधगक अभ्य स  (व्य य म) के 
महत्व एवां आवश्यकत  को स्पटि 
करेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
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सकू्ष्म व्य य म: परै 
के शलए सांधि 
सांि लन (जोड़ों) 
क  अभ्य स 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
पर प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

समस्य ओां क  सम ि न करेंगे।  

दिन - 11 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घांिे   
 

व्य य म: उिरसमहू 
के आसनों क  
अभ्य स  

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेसकू्ष्म यौधगक व्य य म 
पर प्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

सकू्ष्म व्य य म: 
िक्टतबांि समहू के 
आस नों क  
अभ्य स  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 12 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   
 

सकू्ष्म व्य य मः 
आांखों के शलए 
अभ्य स 

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 13 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

ववश्र म त्मक 
आसन  

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

यौधगक सांस्कृनत यौधगक सांस्कृनत 
और मलू्य शिक्ष और मलू्य शिक्ष   
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 आज के पररपेक्ष्य में यौधगक सांस्कृनत यौधगक सांस्कृनत 
और मलू्य शिक्ष और मलू्य शिक्ष   के महत्व एवां 
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करेंगे। आवश्यकत  को स्पटि करेंगे।  
 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-

अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे।  

दिन - 14 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे  

ध्य न त्मक आसन 

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 15 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

वज्र सन समूह के 
आसन  

और गोमुख सन  

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 16 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

खड़ ेहोकर ककए 
ज ने व ले आसनों 
क  समहू 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।  

आसन  
 
 
 
 
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंगे।  

 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-
अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे। 

दिन - 17 

 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

सयूतनमस्क र 

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।  
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दिन - 18 

 
 
 
 
 
 
 

िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घांिे   
 
 

 पीछे की ओर 
झुकने व ले 
आसन  

 आगे की ओर 
झुकने व ले 
आसन  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

 शसर के बल 
ककए ज ने व ले 
आसन  

 मेरूिांड मोड़कर 
ककए ज ने व ले 
आसन  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल 

ववकशसत करेंगे। 

दिन - 19 िननव र य  
रववव र  
 
4.00 घांिे   

 सांतुलन के 
आसन 
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

 टल शसकल 
समूह 
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल 

ववकशसत करेंगे। 

दिन - 20 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 प्र ण य म के पूवत 
ककए ज ने व ले 
अभ्य स  

 न ड़ी-िोिन 
प्र ण य म  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

प्र ण य म 

(मुद्र , बांि और 
ध्य न स िन ) 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 प्रशिक्षण धथतयों द्व र  ककए गए स्व-

अध्ययन के िौर न सांिेह व 
समस्य ओां क  सम ि न करेंगे। 

दिन - 21 

 
 
 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 िीतली 
प्र ण य म  

 भक्स्त्रक  
प्र ण य म 

 भ्र मरी प्र ण य म 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 22 

 
 
 

िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 मदु्र  
(हस्तमदु्र ) 

 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 



9 
 

दिन - 23 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 मदु्र : ववपरीत 
करणी मदु्र  व  
अन्य मदु्र एँ    

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

दिन - 24 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 उड्डडय न बांि  
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे। 

 मांत्रोच्ि रण  
 योगननद्र  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल 

ववकशसत करेंगे। 

दिन - 25 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

 ि रण  
अभ्य स  

 ध्य न स िन  

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  
 ववधि के अनसु र अभ्य स शसख येंगे।  
 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल ववकशसत 

करेंगे।  
 

दिन - 26 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) -1  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) - 2  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

दिन - 27 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

सकू्ष्म यौधगक 
अभ्य स  
(व्य य म) - 3  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

आसन (स म न्य) 
 

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां  
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दिन - 28 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

आसन (जदिल) 
 

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

सयूत-नमस्क र 
और टल शसकल-
आसन 

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

दिन - 29 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

षट्कमत (प ठ्यक्रम 
में ननि तररत)  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

षट्कमत (प ठ्यक्रम 
में ननि तररत)  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

दिन - 30 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

प्र ण य म  

(कुां भक, रेिक, 
परूक)  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

प्र ण य म 
(प ठ्यक्रम में 
ननि तररत) 
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

दिन - 31 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

मदु्र  (प ठ्यक्रम में 
ननि तररत)  
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

बांि (प ठ्यक्रम में 
ननि तररत) 
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

दिन - 32 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

मांत्रोच्ि रण  
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

योगननद्र     
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  
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दिन - 33 िननव र य  
रववव र  
4.00 घांिे   

ि रण  अभ्य स  
  

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत कर एां।  

ध्य न स िन   
   

 अभ् य स कैसे कर गांगे  कौिल प्रि न 
करें।  

 ल भों से अवगत कर एां। 

 सीम  और स वि ननयों से अवगत 
कर एां।  

 य मुकोग्प्रिक्णा ी्एक्ंप् ाह्क्रकं ्भ ्ंस्‍ ान्‍ें्अपने्य मुकोग्िीचर्की्उपक््‍ त ्‍ें्य मुकोग्कराएसगे। 

 
दिन - 
34-40 

िननव र, 
रववव र य  
एक स्‍त ह 
ककसी भी 
सांस्थ न में 
योग िीिर 
की 
उपक्स्थनत 
में योग 
कर एांगे।  
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य मुकोग्िक्क्प्रिक्ण्काय मुकशि‍्-्10्दददं य मुक्काय मुकशकाया्(प्र ‍) 
 
10्दददं य मुक्
काय मुकशकाया्
(प्र ‍) 
 

प्रथम सत्र में पीसीपी एवां 
प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण क  ववषय 
(िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

द्ववतीय सत्र में पीसीपी 
एवां प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण 
क  ववषय (िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

1-10 दिन   य मुकौगगक्प्रा शना् 
 य मुकौगगक्ंकू्ष्‍्क्रिय मुकाओस् का्

अभ्य मुकां् 
 आंनों्का्अभ्य मुकां् 
 षट्क‍श् का्अभ्य मुकां् 
 प्राणाय मुका‍ों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍तद्रा-बसधों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍सरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्य मुकान्ंाधना् 

 
 

 सदै्ि ांनतक दृक्टि स ेप्रक ि ड लेंग।े  

 ववधि के अनसु र अभ्य स 
शसख येंगे।  

 डमेो करके दिख एांगे।  

 अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल 
ववकशसत करेंगे। 

 

 सदै्ि ांनतक भ ग   

 स्पोदिांग  

 पररयोजन  क यत 

 सदै्ि ांनतक भ ग पर प्रक ि ड लेंग।े  
 प्रकै्टिकल पकु्स्तक  में ननि तररत 

स् पॉट्स की पहि न कर एांगे। 

 उनकी मखु् य वविषेत ओां पर 
प्रक ि ड लेंगे। 

 पररयोजन  क यत कर एांगे।  

 प्रकै्टिकल/सत्रीय क यत घर के शलए 
िेंगे।  

 अगली क यति ल  में िेक करेंगे।    
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य मुकोग्िक्क्प्रिक्ण्काय मुकशि‍्-्ंूक्ष्‍्प्रिक्ण्हे त्10्दददं य मुक्काय मुकशकाया्(्िद  य मुक) 
 
10्दददं य मुक्
काय मुकशकाया्
(्िद  य मुक) 

प्रथम सत्र में पीसीपी एवां 
प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण क  ववषय 
(िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

द्ववतीय सत्र में पीसीपी 
एवां प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण 
क  ववषय (िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

1-10 दिन   य मुकौगगक्प्रा शना् 
 य मुकौगगक्ंकू्ष्‍्क्रिय मुकाओस् का्

अभ्य मुकां् 
 आंनों्का्अभ्य मुकां् 
 षट्क‍श् का्अभ्य मुकां् 
 प्राणाय मुका‍ों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍तद्रा-बसधों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍सरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्य मुकान्ंाधना् 

 
 

प्रशिक्षण थी ननि तररत ववषयों पर योग 
शिक्षक की उपक्स्थनत में:  

 ववधि के अनसु र योग अभ्य स 
शसख येंगे।  

 डमेो करके दिख एांगे।  

 योग शिक्षक प्रशिक्षण थी में  
अभ्य स की क्षमत  एवां कौिल 
ववकशसत करेंगे। 

 

 सदै्ि ांनतक भ ग   

 स्पोदिांग  

 पररयोजन  क यत 

प्रशिक्षण थी ननि तररत ववषयों पर योग 
शिक्षक की उपक्स्थनत में:  

 कक्ष  में सदै्ि ांनतक ववषयों पर 
शिक्षण करके दिख एांगे।  

 प्रकै्टिकल पकु्स्तक  में ननि तररत 
स् पॉट्स की पहि न कर एांगे। 

 उनकी मखु् य वविषेत ओां पर 
प्रक ि ड लेंगे। 

िक्क्पररय मुकोजना्काय मुकश् एदस् ंू् ‍्
िक्ण्के्िोिप ं्चके्करेंगे।् 
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य मुकोग्िक्क्प्रिक्ण्काय मुकशि‍्-्बहृद्प्रिक्ण्हे त्10्दददं य मुक्काय मुकशकाया्(  ृ य मुक) 
 
10्दददं य मुक्
काय मुकशकाया्
(प्र ‍) 
 

प्रथम सत्र में पीसीपी एवां 
प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण क  ववषय 
(िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

द्ववतीय सत्र में पीसीपी 
एवां प्रकै्टिकल-प्रशिक्षण 
क  ववषय (िोवपक) 

योग शिक्षक/वविषेज्ञ  हेत ुआवश् यक 
दिि -ननिेि 

1-10 दिन   य मुकौगगक्प्रा शना् 
 य मुकौगगक्ंकू्ष्‍्क्रिय मुकाओस् का्

अभ्य मुकां् 
 आंनों्का्अभ्य मुकां् 
 षट्क‍श् का्अभ्य मुकां् 
 प्राणाय मुका‍ों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍तद्रा-बसधों्का्अभ्य मुकां् 
 ‍सरोच्चारण् 
 धारणा्द्ध्य मुकान्ंाधना् 

 
 

ववशभन्न सांस्थ नों में प्रशिक्षण थी 
ननि तररत ववषयों पर योग शिक्षक की 
उपक्स्थनत में:  

 योग कक्ष  क  आयोजन कर  
सदै्ि ांनतक ववषयों पर शिक्षण 
करके दिख एांगे।  

 व्य वह ररक रूप स ेयोग अभ्य स 
कर एांगे।  

 ववधि के अनसु र सीम ओां एवां 
स वि ननयों को ध्य न में रखत े
हुए अभ्य स शसख येंगे।  

 डमेो करके दिख एांगे।  

 अभ्य शसयों की क्स्थनत ठीक करेंगे। 

 

 स्पोदिांग  

 पररयोजन  क यत 
प्रशिक्षण थी ननि तररत ववषयों पर योग 
शिक्षक की उपक्स्थनत में:  

 योग कक्ष  क  आयोजन कर  
सदै्ि ांनतक ववषयों पर शिक्षण 
करके दिख एांगे।  

 व्य वह ररक रूप स ेयोग अभ्य स 
कर एांगे।  

 ववधि के अनसु र सीम ओां एवां 
स वि ननयों को ध्य न में रखत े
हुए अभ्य स शसख येंगे।  

 डमेो करके दिख एांगे।  

 अभ्य शसयों की क्स्थनत ठीक करेंगे। 

िक्क्पररय मुकोजना्काय मुकश् एदस् ्बहृद्
प्रिक्ण्के्िोिप ं्चके्करेंगे।् 

 


