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ब�ों के �लए योग का प�रचय (3 से 8 वषर्)
योग सं�ृत के ' युज ' श� से िनकला है,  यह एक �ाचीन िवद्या है जो हजारों 
सालों से चली आ रही है। यह आपके शर�र, मन और सांस को जोड़ता है और 
शर�र को �� और मन को शांत महसूस करने में मदद करता है। योग एक 
ऐसा �ायाम है जो आपको ताकतवर बनाता है और साथ ही आपको आराम 
भी देता है और हां, ब�ों के �लए योग उतना ही फायदेमंद है �जतना आपके 
�लए!

योग �ा है?
योग भारत क� एक �ाचीन िवद्या  है जो हजारों सालों से चल रही है।योग में हम 
"आसन" नाम क� िवशेष शार��रक मु�ाओ� का उपयोग करते हैं, जो कभी 
जानवर, पेड़, पहाड़ और �सतारों जैसी �दखती हैं! इन मु�ाओ� को करते हुए हम 
अपने शर�र को खींचते, मोड़ते, संतु�लत करते और मजबूत बनाते हैं—और यह 
बहुत मज़ेदार होता है!

लेिकन योग �सफर्  �हलने-डुलने तक सी�मत नहीं है। हम इसमें खास तर�के से 
सांस लेना और �ान भी सीखते हैं। गहर� सांस लेने से हम तब शांत हो सकते 
हैं जब हम परेशान या �च��तत होते हैं, और यह हमें तब ऊज� देता है जब हम 
थके होते हैं। यह एक छोट ेसे जाद ूजैसा है जो हमेशा हमारे साथ रहता है!

इस योग या�ा में आप �ा करेंगे? 
इस योग या�ा में हम कई मजेदार आसन  सीखेंगे! आप एक पेड़, �ततली, 
या दहाड़ता हुआ शेर भी बन सकते हैं। हर योग आसन  का अपना एक नाम 
और कहानी होती है। आप जानवरों और पहाड़ों जैसी चीजों क� तरह अपने 
शर�र को मोड़ना, झुकाना, खींचना और संतु�लत करना सीखेंगे! अगर 
आपको योग नया लगता है, तो �च�ता मत करें—बस योगा करने क� 
को�शश करें मज़े करें!
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योग ह ैज़रूर�, बचपन को मज़बतू, कल को बनाए सुनहेरा  और खबूसूरत।
 



3-6 वषर् के ब�ों के �लए योग �दशा िनद�श:

1. सुर�क्षत रखें!

• योग करत ेसमय ब�ों के �लए आसान और सुर�क्षत आसन चुनें।

• अगर कोई आसन मु��ल लगे तो धीरे-धीरे करें और आराम से करें।

• सुिन��त करें िक आसन करने में कोई चोट न लगे, और ब�ों के पास पय�� जगह हो।

2. सकारा�क रहें!

• ब�ों को बताएं िक योग मज़ेदार ह ैऔर यह उनके �लए अ�ा ह।ै

• अगर ब�ा नया आसन करने में संकोच करे या न करना चाहे, तो उसे धीरे-धीरे समझाएं। उसे बताएं िक सब 

कुछ सीखने में समय लगता ह।ै

• ब� ेको �ो�ा�हत करें और यह बताएं िक योग में िकसी को भी गलती करने का डर नहीं होना चा�हए।

3. मज़ा लें!

• योग को ब�ों के �लए एक खेल जैसा बनाएं। गाने, खेल और कहािनयों से योग को और भी मज़ेदार बनाएं।

• ब�ों को अपनी क�ना का इ�ेमाल करने के �लए कहें, जैसे " तमु �ततली क� तरह उड़ सकत ेहो!"

• योग को खेलने जैसा महसूस कराएं, तािक ब� ेखुश रहें।

4. धीरे-धीरे शुरू करें!

• पहले आसान आसन करें, जैसे " बालासन " या " सूयर् नम�ार ", और िफर धीरे-धीरे क�ठन आसन करने क� 

को�शश करें।

• ब�ों को �सखाएं िक हर �दन अ�ास से वे और बेहतर हो सकत ेहैं।
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योग �सफर्  शार��रक �ायामों का समहू नहीं ह;ै यह मान�सक-आ�ा��क अ�ास है, �जसमें शर�र एक मा�म ह।ै 





2.  गदर्न को दाएं और बाएं मोड़ना:

◦ �सर को सीधा रखें।
◦ सांस छोड़ते हुए, �सर को धीरे-धीरे दाईं ओर मोड़ें तािक ठोड़ी कंधे के साथ 

एक सीध में आ जाए।
◦ सांस लेते हुए �सर को सामा� ���त में लाएं।
◦ इसी तरह, बाईं ओर घुमाएं, और सांस लेते हुए सामा� ���त में लाएं।
◦ यह एक च� है; इसे 2 बार और दोहराएं।
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1. गदर्न को आगे-पीछे झुकाना:

◦ पैरों को आराम से फैलाकर खड़ ेहों।
◦ हाथों को शर�र के बगल में सीधा रखें।
◦ अपनी भुजाओ� को कमर पर रखें।
◦ सांस छोड़ते हुए �सर को धीरे-धीरे आगे क� ओर झुकाएं और ठोड़ी को 

छाती से �शर् करने का �यास करें।
◦ सांस लेते हुए, �सर को �जतना पीछे ले जाना आरामदायक हो, ले जाएं।
◦ यह एक च� है; इसे 2 बार और दोहराएं।
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◦ पैर �मलाकर और शर�र सीधा रखें, भुजाओ� को बगल में रखें।
◦ दोनों हाथों को �सर के ऊपर हथे�लयाँ बाहर क� ओर करके उठाएं 

और िफर वापस नीचे लाएं।
◦ हथे�लयाँ खुली और उंग�लयाँ आपस में सटी होनी चा�हए।
◦ इसे 2 बार और दोहराएं।

3.  हाथ ऊपर और नीच ेकरना:

4.  हाथों का घमुाव:
◦ सीधे खड़ ेहों।
◦ दोनों हाथों क� मुट्ठी बनाएं और िबना कोहनी मोड़,े दोनों 

भुजाओ� को घड़ी क� �दशा में 4-5 बार घुमाएं।
◦ िफर उसी अ�ास को उ�ी �दशा में 4-5 बार दोहराएं।
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6.  आगे और पीछे:
◦ सीधे खड़ ेहों।
◦ सांस लेते हुए हाथों को ऊपर उठाएं और थोड़ा पीछे क� ओर झुकें ।
◦ सांस छोड़ते हुए आगे क� ओर झुकें  और अपने पैर क� उंग�लयों को 

�शर् करें।
◦ इसे 4-5 बार दोहराएं।

5.  कंधों का घमुाव:
◦ सीधे खड़ ेहों।
◦ बाएं हाथ क� उंग�लयों को बाएं कंधे पर और दाएं हाथ क� उंग�लयों को दाएं 

कंधे पर रखें।
◦ दोनों कोहिनयों को गोलाकार घुमाएं, आगे बढ़ते समय कोहिनयाँ छाती के 

सामने �शर् करें और ऊपर जाते समय कानों के पास।
◦ इसे घड़ी क� �दशा में 5 बार और िफर उ�ी �दशा में 5 बार दोहराएं।



7.  शर�र को मोड़ना:
◦ पैरों को 2-3 फ�ट क� दरू� पर फैलाकर सीधे खड़ ेहों।
◦ दोनों हाथों को छाती क� ऊँचाई तक उठाएँ और हथे�लयाँ आमने-सामने रखें।
◦ सांस छोड़ते हुए बाईं ओर मोड़ें तािक दाईं हथेली बाएं कंधे को छू सके, िफर 

सांस लेते हुए वापस आएं।
◦ इसी तरह दाईं ओर मोड़ें। एक च� पूरा करें और इसे 2 बार और दोहराएं।
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8.  साइड में झुकना:
◦ पैरों को फैलाकर सीधे खड़ ेहों।
◦ दोनों हाथों को कंधे क� ऊँचाई तक उठाएँ और हथे�लयाँ नीचे 

क� ओर।
◦ सांस छोड़ते हुए बाईं ओर झुकें  और सांस लेते हुए वापस आएं।
◦ इसे दाईं ओर भी दोहराएं। एक च� पूरा करें और इसे 2 बार 

और दोहराएं।



◦ पैरों को कुछ इंच क� दरू� पर रखें।
◦ गहर� सांस लें और हाथ कंधे तक उठाएं, हथे�लयां नीचे रखें। 
◦ सांस छोड़ें और घुटनों को मोड़कर बैठने क� को�शश करें।
◦ सांस लेते हुए शर�र को सीधा करें, सांस छोड़ते हुए हाथों को 
       नीचे करें।
◦ इसे 2 बार और दोहराएं।

10.  पजंो का �ायाम:
◦ पंजो का �ख�चाव: पैरों को आगे क� ओर फैलाकर बैठें , एडी को 

आगे-पीछे करें।
◦ पंजो का घूमना: पैरों को आगे क� ओर करके बैठें , दा�हने पैर को घड़ी क� 

�दशा में घुमाएँ, िफर उ�ी �दशा में।
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9.  घटुनों का �ायाम:



आसन -शर�र को मज़बतू और
 लचीला बनान ेवाले योग के 

िवशेष अ�ास होत ेहैं।

आसन-शर�र को मज़बतू और
 लचीला बनान ेवाले योग के 

िवशेष अ�ास होत ेहैं।

आसन-शर�र को मज़बूत और
 लचीला बनाने वाले योग के 

िवशेष अ�ास होते हैं।

आसन-शर�र को मज़बूत और
 लचीला बनाने वाले योग के 

िवशेष अ�ास होते हैं।

◦ पैरों को फैलाकर सीधे खड़ ेहों।
◦ दोनों हाथों को कंधे क� ऊँचाई तक उठाएँ और हथे�लयाँ नीचे 

क� ओर।
◦ सांस छोड़ते हुए बाईं ओर झुकें  और सांस लेते हुए वापस आएं।
◦ इसे दाईं ओर भी दोहराएं। एक च� पूरा करें और इसे 2 बार 

और दोहराएं।
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◦ पंजो का �ख�चाव: पैरों को आगे क� ओर फैलाकर बैठें , एडी को 
आगे-पीछे करें।

◦ पंजो का घूमना: पैरों को आगे क� ओर करके बैठें , दा�हने पैर को घड़ी क� 
�दशा में घुमाएँ, िफर उ�ी �दशा में।

�ज़ग ज़ैग 
पारंप�रक नाम: भजुंगासन ( कोबरा पोज़ )

�ज़ग ज़ैग 
पारंप�रक नाम: भजुंगासन ( कोबरा पोज़ )

�ज़ग ज़ैग 
पारंप�रक नाम: भजुंगासन ( कोबरा पोज़ )

�ज़ग ज़ैग 
पारंप�रक नाम: भजुंगासन ( कोबरा पोज़ )

कैसे करें:
◦ पेट के बल लेटें, अपने हाथों को कंधों के पास ज़मीन पर रखें।
◦ अपने हाथों से ज़मीन पर दबाव डालते हुए अपनी छाती को ऊपर 

उठाएं, जैसे सांप अपना �सर उठाता है।
◦ �ज़ग: अपने शर�र को बाएं  तरफ़ मोड़ें।
◦ ज़ैग: अपने शर�र को दाएं तरफ़ मोड़ें।
◦ �����: गहर� ल�ी सांस लें। मैं दयालु और शांत हँू।

योगा के लाभ  
◦ पीठ को मज़बूत करता है।
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कैसे करें:
◦ एक पेड़ क� तरह सीधे खड़ ेहो जाएँ, एक पैर जमीन पर रखकर।
◦ दसूरा पैर अपने टखने या घुटने पर रखें।
◦ अपने हाथों को पेड़ क� शाखाओ� क� तरह ऊपर क� ओर फैलाएँ और  दोनों 

हथे�लयों को आपस में जोड़ें।
◦ अब अपने शर�र को हवा में झूलते हुए पेड़ क� तरह दाएं और बाएं घुमाएँ!
◦ झूलते समय खुद से कहें, " मैं मज़बूत हँू, मैं दयालु हँू।

योगा के लाभ  
◦ यह मु�ा संतुलन के �लए फायदेमंद है।

ट� ीपोज़ 
परंरागत नाम: वृक्षासन

ट� ीपोज़ 
परंरागत नाम: वृक्षासन



कैसे करें:
◦ सीधे खड़ ेहो जाएं, पैर दरू रखें।
◦ अपने हाथों को चौड़ा फैलाएं, और अपने शर�र को एक तारे जैसा 

बनाएं।
◦ अपनी उंग�लयों और पैरों को �हलाएं, जैसे िक आप आसमान के 

सबसे चमक�ले तारे हों!
◦ इस पोज़ को 5 सेकंड तक पकड़ ेरहें, िफर धीरे-धीरे अपने हाथों 

को नीचे लाएं
◦ और कहें  मैं एक चमकता हुआ तारा हँू, मजबूत और 

आ�िव�ासी।

योगा के लाभ  
◦ यह मु�ा आपके शर�र को खींचती इससे शर�र लचीला बनता है ।

तारा चमक पोज़ 
पारंप�रक नाम: उ�ट ताड़ासन

तारा चमक पोज़ 
पारंप�रक नाम: उ�ट ताड़ासन
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उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

उछलती गेंद 
पारंप�रक नाम: िप�डासन

कैसे करें:
◦ फशर् पर बैठकर अपने ए�ड़यों को पकड़ें और ऊपर उठाएं, 

और एक छोटी गेंद बन जाएं।
◦ अपनी पीठ पर आगे-पीछे लुढ़कें , जैसे एक उछलती गेंद।
◦ तीन बार आगे-पीछे लुढ़कें  और िफर तारा पोज़ में शर�र 

को �ख�चें!
◦ और कहें  मैं श��शाली हँू, जैसे एक उछलती गेंद।
योगा के लाभ  
◦ यह आपके पेट और पीठ को मजबूत करता है।



12

कैसे करें:
◦ फशर् पर बैठें , अपने पैरों को एक साथ रखें और घुटनों को बाहर 

क� ओर मोड़ें।
◦ अपने पैरों को पकड़ें और अपने घुटनों को ऊपर-नीचे करें जैसे 

�ततली अपने पंख फड़फड़ा रही हो।
◦ आप धीरे-धीरे या तेजी से फड़फड़ा सकते हैं, जैसे आपक� 

�ततली िकतनी तेज़ उड़ती है।
◦ और कहें  ‘ मैं एक सुंदर �ततली हँू, 

�ततली पोज़
 पारंप�रक नाम: ब�द कोणासन

�ततली पोज़ 
पारंप�रक नाम: ब�द कोणासन

योगा के लाभ  
◦ यह आपक� पीठ और जांघों को तनाव मु�  करता  है।

�ेप 1�ेप 1 �ेप 2�ेप 2



कैसे करें:
◦ फशर् पर बैठकर अपने ए�ड़यों को पकड़ें और ऊपर उठाएं, और एक 

छोटी गेंद बन जाएं।
◦ अपने हाथों को फ़शर् पर रखें और हथे�लयाँ बाहर क� तरफ।
◦ एक गहर� साँस लें, मुँह को चौड़ा खोलें, और साँस छोड़ते समय शेर 

क� तरह दहाड़ें!
◦ ब�ों से पूछें - �ा आप जंगल के सबसे तेज़ शेर बन सकते हैं ?
◦ शेर क� तरह दहाड़ते हुए कहें ‘ मैं श��शाली, िनडर और मजबूत हँू।"

शेर क� दहाड़ पोज़ शेर क� दहाड़ पोज़ 
पारंप�रक नाम: �स�हासन पारंप�रक नाम: �स�हासन 

शेर क� दहाड़ पोज़ शेर क� दहाड़ पोज़ 
पारंप�रक नाम: �स�हासन पारंप�रक नाम: �स�हासन 

योगा के लाभ  
◦ यह मु�ा आपको जागृत करती है और फेफड़ों, गले और आवाज 

को मजबूत करती है।

�ेप 1�ेप 1 �ेप 2�ेप 2
13



14

कैसे करें:
◦ अपने हाथों और घुटनों सामने क� तरफ रखें जैसे  एक िब�ी क� 

तरह।
◦ �ाऊ: अपनी पीठ को ऊँचा उठाएं, जैसे डर से एक िब�ी गोल हो 

जाती है।
◦ माऊ: अपने पेट को नीचे करें, �सर ऊपर उठाएं, जैसे एक खुश गाय।
◦ अब �ाऊ और माऊ को बदल-बदल कर करें।
◦ और गहर� लंबी सांस के साथ दोहराएँ - मैं शांत हँू और मैं दयालु हँू।

याऊ और माऊ!
पारंप�रक नाम: िब�तलासन

याऊ और माऊ!
पारंप�रक नाम: िब�तलासन

योगा के लाभ  
◦ यह आपक� पीठ को लचीला बनाता है और शर�र के सम�यन  

में सुधार करता है।

�ेप 1�ेप 1 �ेप 2�ेप 2



1

कैसे करें:
◦ सीधे खड़ ेहो जाएं, और अपने हाथों को दोनों ओर फैलाएं।
◦ आगे क� ओर झुकें , एक पैर पीछे उठाएं, और क�ना करें िक आप 

एक हवाई जहाज हैं।
◦ अब धीरे-धीरे एक तरफ से दसूर� तरफ झुकें  जैसे िक आप बादलों 

में उड़ रहे हैं।
◦  गहर� लंबी सांस के साथ दोहराएँ -

योगा के लाभ  
◦ यह मु�ा शर�र का संतुलन बनाती है और कोर को मजबूत 

करती है।

15

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 

वाई जहाज पोज़ 
पारंप�रक नाम: वीरभ�ासन I 



कैसे करें:
◦ अपने पैरों को दरू रखें और पंजों को बाहर क� ओर करके बैठ जाएं।
◦ अपने हाथों को मेंढक क� तरह आगे जमीन पर रखें, जैसे कूदने के 

�लए तैयार हों।
◦ अब ऊपर कूदें और िफर वापस उसी ���त में बैठ जाएं।
◦ तीन बार लगातार मेंढक क� तरह कूदने क� को�शश करें!
◦ गहर� ल�ी सांस लेते हुए कहें -मैं एक ताकतवर मेंढक हँू, जो ऊँचा 

कूदता है और मजबूत महसूस करता है।

कूदता हुआ मेंढक!
पारंप�रक नाम: मलासन

कूदता हुआ मेंढक!
पारंप�रक नाम: मलासन 

कूदता हुआ मेंढक!
पारंप�रक नाम: मलासन

कूदता हुआ मेंढक!
पारंप�रक नाम: मलासन 

योगा के लाभ  
◦ यह पोज़ पैरों और पेट को मजबूत बनाता है।

16



17

कैसे करें:
◦ अपनी पीठ के बल लेट जाएं और अपने पैरों के तलवे को पकड़ें।
◦ अपने घुटनों को चौड़ा करें और एक खुश, म�ी में �हलते-बेबी क� 

तरह दाएं-बाएं �हलें।
◦ �ा आप अपने पैरों क� उंग�लयाँ पकड़ सकते हैं और 

�हलते-�हलते हँस सकते हैं?
◦ गहर� ल�ी सांस लेते हुए कहें -मैं एक खुश और हँसता हुआ  

ब�ा हँू।

योगा के लाभ  
◦ यह पोज़ कू�ों और पीठ को खींचता है, और शर�र को और 

लचीला बनता है ।

बालासन 
पारंप�रक नाम: आनदं बालासन 

बालासन 
पारंप�रक नाम: आनदं बालासन 

बालासन 
पारंप�रक नाम: आनदं बालासन 

बालासन 
पारंप�रक नाम: आनदं बालासन 



पहाड़ �जतन ेऊँच ेखड़े हो जाओ 
पारंप�रक नाम: ताड़ासन

पहाड़ �जतन ेऊँच ेखड़े हो जाओ 
पारंप�रक नाम: ताड़ासन

कैसे करें:
◦ अपने पैरों को दरू रखें और पंजों को बाहर क� ओर करके बैठ जाएं।
◦ अपने हाथों को मेंढक क� तरह आगे जमीन पर रखें, जैसे कूदने के 

�लए तैयार हों।
◦ अब ऊपर कूदें और िफर वापस उसी ���त में बैठ जाएं।
◦ तीन बार लगातार मेंढक क� तरह कूदने क� को�शश करें!
◦ मैं एक ताकतवर मेंढक हँू, जो ऊँचा कूदता है और मजबूत महसूस 

करता है।"

योगा के लाभ  
◦ यह पोज़ पैरों और पेट को मजबूत बनाता है।

18



�ेप 1�ेप 1 �ेप 2�ेप 2

कैसे करें:
◦ घुटनों के बल बैठ जाएं और अपने हाथों को आगे क� ओर फैलाएं, 

अपना �सर जमीन पर रखें।
◦ क�ना करें िक आप एक कछुए हैं जो अपने खोल में आराम कर 

रहा है।
◦ गहर� सांस लें और आराम करें। ��, अब कछुए का आराम का 

समय है!
◦ मैं एक शांत और आराम करने वाला कछुआ हँू, शांत और सुर�क्षत।

आराम करता कछुआ 
पारंप�रक नाम: बालासन 

आराम करता कछुआ 
पारंप�रक नाम: बालासन 

योगा के लाभ  
◦ यह मन को शांत करता है, पीठ को खींचता है, और िव�ाम और 

मन क� शां�त को बढ़ावा देता है।

19



सांस लेन ेऔर आराम 
करन ेक� तर�के

सांस लेन ेऔर आराम 
करन ेक� तर�के



मधमु�ी क� सांस  (�मर� �ाणायाम ) 
◦ ब�ों को आराम से बैठने के �लए कहें।
◦ िफर उनसे कहें िक वे दोनों हाथ अपनी आँखों पर रखें और उ�ें बंद करें।
◦ अब धीरे-धीरे गहर� साँस अंदर लें और िफर बाहर छोड़ें। 
◦ साँस छोड़ते समय, मधुम�ी क� तरह जोर से �भन�भनाएं
◦ इसे कुछ बार दोहराएं और अपने शर�र में कंपन को महसूस करें।

गु�ारे वाली सांस:
◦ ब�ों से कहें िक वे अपनी आँखें बंद करें और एक बड़ा गु�ारा फुलाने 

िक क�ना करें।
◦ उ�ें अपने दोनों हाथ छाती पर रखने के �लए कहें और गहर� साँस लेने 

के �लए कहें।
◦ धीरे-धीरे साँस छोड़ें, क�ना करें िक गु�ारा बड़ा और बड़ा हो रहा है।
◦ यह गहर� और िनयंि�त साँस लेने को �ो�ा�हत करता है।

क�नाशील िव�ाम:
◦ योगा के अंत में ब�ों को एक का�िनक सफर पर ले जाएं और कहें:-
◦ अपनी पीठ के बल सीधा लेट जाएं।
◦ हाथों और पैरों को शर�र से दरू फैलाएं।
◦ आंखें धीरे- धीरे बंद करें।
◦ गहर� ल�ी साँस लें  और आराम करने क� को�शश करें।
◦ ब�ों को शांत महसूस करने के �लए आप कुछ ऐसे वा�ों को 

ए�ेमाल कर सकते हैं जैसे क� - आप एक मुलायम  बादल पर तैर रहे 
हैं, आप बहुत ह�ा और शांत महसूस कर रहे हैं।

योग के अंत में, आप ब�ों को नीचे दी गई आसान साँस लेने और 
आराम करने क� तकनीकें  �सखा सकत ेहैं।

20



1,2
1,2,3
1,2

1,2

1,2
1,2,3

21

योग के अंत में नीच े�दए गए िव�ाम अ�ास करें:

बा�रश क� ताली
◦ अपनी बाईं हथेली से एक, दो, तीन, चार अंगु�लयों और पूर� दाईं हथेली से तीन बार ताली बजाएं।
◦  यह �म में और उलट े�म में करें। िफर सामा� तर�के से जोर से ताली बजाएं। 
◦ यह बा�रश क� आवाज़ जैसी लगेगी।

िवशेष ताली – I
◦ दोनों हाथों से तीन बार ताली बजाएं, इस लय में: 1,2/1,2,3/1,2/1,2,3/1,2/1,2,3।

िवशेष ताली – II
◦ दोनों हाथों से तीन बार ताली बजाएं, इस लय में: 1,2,3/1,2,3/1,2,3।



Lorem ipsum
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 ब�ों ( 3-6 साल) के साथ योग अ�ास के �लए करन ेयो� और ना करन ेयो� बातें:-

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

�ा करें

 

�ा ना करें

 योग स� को छोटा रखें (अ�धकतम 35 �मनट)।

आसनों में म�ी और रचना�कता को बढ़ावा दें।

पहले खदु आसन �दखाएं।

योग स� को कहािनयों के साथ मजेदार बनाएं।

जानवरों क� म�ुाओ� का उपयोग करें तािक यह �दलच� हो।

धीरे-धीरे खींचन ेऔर ह�� ग�त का �ान रखें।

योग खाली पटे या ह�े पटे पर करें।

हमशेा ब�े क� िनगरानी करें।

उनके �यासों क� सराहना करें, केवल प�रणामों क� नहीं।

शां�त और �ेहपणूर् रखें।

 

आसनों को �ादा देर तक ना रखें।

 ब�ों को क�ठन आसन करन ेके �लए मजबरू ना करें।

�ास रोकन े( कु�क ) के अ�ास से बचें।

ब�ों क� आपस में तलुना ना करें।

अ��धक आगे और पीछे झुकन ेवाले आसनों से बचें।

ब�ों को िबना देख-रेख के योग ना करन ेदें।

�सर या हाथ के बल खड़े होन ेवाले आसन ना करें।

अगर ब�े को िकसी तरह क� असुिवधा हो, तो तरंुत �ान दें।

ब�ों को दबाव या ज�ी करन ेके �लए मजबरू ना करें। 

ब�े के शर�र को �ादा खींचन ेसे बचें।



गदर्न का मूवमेंट ( ऊपर और नीचे)

गदर्न का मूवमेंट ( बाएं और दाएं)

हाथ ऊपर और नीचे

हाथों का घुमाव

कंधे का घुमाव

पीठ का मूवमेंट (आगे और पीछे)

पीठ मोड़ना

साइड बें�ड�ग

घुटने का मूवमेंट

टखने ( बें�ड�ग और घुमाव )

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

3 राउंड

आकाश क� ओर देखें, िफर ज़मीन क� ओर देखें।

सड़क पार करने जैसा महसूस करें, बाएं और दाएं देखें।

"अपने पंखों के साथ उड़ें" हाथ ऊपर और नीचे करें।

गेंद फें कने जैसा महसूस करें, हाथ घुमाएं।

कंधे घुमाएं, जैसे अपनी चादर को झटक रहे हों।

आकाश को छूने क� को�शश करें, िफर ज़मीन/ पैरों को छुएं।

घूमकर गेंद पास करने जैसा महसूस करें।

“सी-सॉ” क� तरह एक ओर झुकें ।

घुटनों को उठाएं और मोड़ें।

अंदर-बाहर मोड़ें, िफर टखनों को घुमाएं।

S. No योगा�ास
जोड़ों को ढीला और मजबूत करने का �ायाम

राउंड्स समयिववरण/ िनद�श

1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

1.10

7 �मनट
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S. No योगा�ास

योगासान
खड़ ेआसन

राउंड्स समयिववरण/ िनद�श

ताड़ासन ( ताड़ के पेड़ क� ���त )

वृक्षासन ( पेड़ क� ���त )

पवर्तासन ( पहाड़ क� ���त )

2.1

2.2

2.3

2.

पेड़ क� तरह सीधा खड़ ेरहें।

एक पैर पर संतुलन बनाकर पेड़ क� तरह खड़ ेरहें।

हाथों को ऊपर उठाकर पहाड़ क� तरह फैलाएं।

माजर्र� आसन ( िब�ी क� ���त )

शशकासन ( खरगोश क� ���त )

�स�हासन ( �स�ह क� दहाड़)

2.4

2.5

2.6

अपनी पीठ को िब�ी क� तरह खींचें।

खरगोश क� तरह मोड़कर बैठें।

जैसे �स�ह क� दहाड़ मारे।

16 �मनट
बैठे हुए आसन

ब�ों के �लए 30 �मनट का योग स� (3-6 वषर्)
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5 राउंड

5 राउंड

�ाणायाम अ�ास
�सन और समापन ग�तिव�धयाँ

�ामर� ( ह�म�ग बी )

गहर� �ास
3.1

3.2

3.

�ास लें और िफर भंवरे क� तरह गंुजार करते हुए �ास छोड़ें।

गहर� �ास लें और छोड़ें।

बा�रश ताली, िवशेष ताली, फूल ताली3.3 समापन के �लए ताली बजाएं। 2 �मनट

5 �मनट

खेल के �कार

मकरासन ( मगरम� क� ���त )

भुजंगासन ( सांप क� ���त )

बालासन ( ब�े क� ���त )

2.7

2.8

2.9

पेट के बल लेटकर मगरम� क� तरह आराम से लेटें।

सांप क� तरह �सर उठाएं।

आराम से ब�े क� तरह बैठें।

सेतुबंधासन ( सेतु क� ���त )

शवासन ( तारामछली क� ���त )
2.10

2.11

कू�ों को उठाकर सेतु जैसा आकार बनाएं।

लेटकर आराम करें, जैसे तारामछली।

16 �मनट

पटे के बल आसन

पीठ के बल आसन
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