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एम0 ए0 योग 

ि�तीय वष� –(MA-Yoga 2
nd

 year) 

�थम प� ष�ठ (MY-206) 

                           
�या�मक                  (कुल अकं - 100) 

 

इकाई 1- म�ं - गाय�ी म�ं एव ं	वि	त म�ं ।                                                   5 अकं 

इकाई 2- षटकम�- रबर ने�त, स�ू ने�त, कँुजल ��या, �मर नौ�ल, तथा �थम वष� के सभी षटकम� ।        10 अकं 

 

इकाई 3- आसन- म!ुतासन (सखुासन) वीरासन वकासन सपा�सन ग#ुतप$मासन एकपाद 	क'दआसन राजकपोत 

हनमुान आसन, ग#ुतासन, )या*ासन, पणू�शलभासन, योगासन, सवा�गआसन, बालासन, मकरासन, �-ा योग ) यायाम 

हठ�द12पका के 15 आसन तथा घेर4ड स6ंहता के 32 आसन7 स6हत �थम वष� के अ9 या�सत सभी आसन  30 अकं  

इकाई 4 - �ाणायाम 

उदर1य ;वसन, व<ीय ;वसन, यौ=गक ;वसन, च'?भेद1 �ाणायाम, अनलुोम-2वलोम �ाणायाम, उ$गीथ �ाणायाम,     

�ाणाकष�ण �ाणायाम, व  हठ�द12पका के अ@ट कुAभक ।                          5 अकं 

 

इकाई 5- म?ुा व ब'ध - हठ�द12पका एव ंघेर4ड स6ंहता के सभी म?ुा एव ं बधं।       5 अकं 

 

इकाई 6- पाE�म के अ�तFर!त तीन कोई भी क6ठन आसन।               10 अकं
   

इकाई 7- �ाकृ�तक =च�कIसा कJ 	पो6टग।                                                      25 अकं 

इकाई 8-  मौKखक पर1<ा ।                                                                  10 अकं 


