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1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
4- MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh] ¼leUo;d½] foHkkxk/;{k  ;ksx foHkkx ] mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

 

ikB~;dze la;kstu ,oa lEiknu 

   MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 
   vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
   mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

bdkbZ ys[ku 

   MkW0 larks’k fo”odekZ      bdkbZ&1]2]3]4]18]19]20 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
     
    Mk0,0ih0flag       bdkbZ&5]6]7]12]13 ]14 
    euksfoKku foHkkx 
    jkt0jtk0ih0th0dkyst 
    jkeiqjA 
 
    MkW0uohu Hkxr      bdkbZ&8]9]10]11]15]16]17 
    Xkf.kr foHkkx 
    jkt0,e0ch0ih0th0dkyst 
    gY}kuhA 
   
iaqu% izdk”ku o’kZ% 2020       

ISBN: 978-93-84813-75-8 

dkihjkbV%@ mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky; 
laLdj.k% lhfer forj.k gsrq iwoZ izdk”ku izfr 
izdk”kd%lkexzh mRiknu rFkk forj.k funs”kky; 
mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;]gY}kuh&263139 uSuhrky 
Mail:bhanujoshi@uou.ac.in 
Ekqnzd%   izfr;kW 

 

 

 

 

 



 

 

;ksx esa vuqla/kku fof/k;kW ,oa lkaf[;dh  

           Research Methodology and Statics in Yoga   

                                                                         

MY-505     

  bdkbZ                           i`’B la[;k  
 CykWd Ð izFke : ;ksx esa vuqla/kku                                                      1-53   
    इकाई - 1. vuqla/kku dk vFkZ] ifjHkk"kk ,oa {ks=                            1-13 
    इकाई - 2. 'kks/k ds izdkj& ,sfrgkfld 'kks/k] nk'kZfud 'kks/k] euksoSKkfud 'kks/k]iz;ksxkRed 'kks/k    14-26  

    इकाई - 3. leL;k dk p;u ,oa ifjdYiuk                                            27-39  

    इकाई - 4.  izfrn'kZ vkSj izfrp;u dh fof/k;kWa                     40-53  

CykWd Ðf}rh; : “kks/k fof/k;kW o vfHkdYi                                                54-98    

    इकाई - 5.  vuqla/kku fof/k;ka % fujh{k.k fof/k] lglEcU/kkRed fof/k ,oa iz;ksxkRed fof/k    54-72   
    इकाई - 6.  fofo/k pj % Lora=] ckâ;] vkfJr                                     73-83  

    इकाई - 7.  'kks/k vfHkdYi % nks ;kn`fPNd lewg vfHkdYi] dkjdh; vfHkdYi            84-98  

CykWd Ð r`rh; : lkaf[;dh x.kuk,W                                                    99-223 

    इकाई - 8.  lkaf[;dh dk vFkZ ,oa egRo                                         99-119   

    इकाई - 9.  vuqla/kku vk¡dM+ksa dk izLrqrhdj.k ,oa forj.k  vko`fRr forj.k] ys[kk fp=h; vadu   120-165 

    इकाई - 10.  dsUæh; izo`fRr dh eki] O;ofLFkr ,oa vO;ofLFkr  vk¡dM+ksa ds e/;eku] e/;kad 
               ,oa cgqykad dh x.kuk                                                166-198  

    इकाई - 11.  fopyu dh eki] izekf.kd fopyu                                199-223  

CykWd Ð prqFkZ : lkekU; lEHkkO;rk odz                                               224-292 

    इकाई - 12.  lkekU; laHkkO;rk oØ % vFkZ] fo'ks"krk] mi;ksx                          224-253 

    इकाई - 13.  lkekU; laHkkO;rk oØ lEcU/kh iz'u                          254-272  

    इकाई - 14.  lglEcU/k xq.kkad % dkyZ fi;lZu ,oa Lih;jeSu fof/k                 273-292  

CykWd Ð iape : lkaf[;dh; ekuksa dh lkFkZdrk                                         293- 360 

    इकाई - 15.  e/;eku] e/;kad] izkekf.kd fopyu] lglEcU/k  xq.kkad dh lkFkZdrk        293-307 
    इकाई - 16.  Vh vuqikr dh x.kuk ,oa ØkfUrd vuqikr                                   308-332   

    इकाई - 17.  dkbZ oxZ ijh{k.k                                                333-360  

CykWd Ð ‘k’B  : “kks/k izfrosnu dk Lo:i                                             361- 401 
 इकाई - 18.  'kks/k izfrosnu ds fofHkUu lksiku& izLrkouk] 'kks/k dk;Z dk egRo o vko';drk] 'kks/k dk;Z   
            dk 'kh"kZd] inksa izR;;ksa dh ifjHkk"kk] 'kks/k dk;Z ds mn~ns';] lEcfU/kr  lkfgR; dk   
            v/;;u] ifjdYiuk,WaA                                                   361-374 

    इकाई - 19.  vkadM+ksa dk laxzg] lkj.khdj.k] lkaf[;dh; fo'ys’k.k] ifj.kkeksa dh izkfIr        375-388 

    इकाई - 20.  'kks/k dk;Z ds fu"d"kZ] 'kSf{kd fufgrkFkZ] lUnHkZ xzUFkksa dh lwph] ifjf'k"V        389-401 
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v/;;u cksMZ lfefr 

1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
4- MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh] ¼leUo;d½] foHkkxk/;{k  ;ksx foHkkx ] mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

  

ikB~;dze la;kstu ,oa lEiknu 

   MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 
   vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
   mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 
 

bdkbZ ys[ku 

   MkW0 ;rsUnz veksyh Lkgk;d izk/;kid ;ksx foHkkx   bdkbZ&1]2]3]4 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
     
    izks0 bZ”oj Hkkj}kt foHkkxk/;{k ;ksx foHkkx   bdkbZ&5]6]7]8 
    xq:dqy dkxMh fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
 
    MkW0 vlhe dqyJs’B Lkgk;d izk/;kid;ksx foHkkx   bdkbZ&9]10]11]12 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
 
    MkW0 xksfoUn feJk Lkgk;d izk/;kid ;ksx foHkkx   bdkbZ&13]14]15]16]17]18]19]20 
    Ikratfy fo”ofo|ky; gfj}kjA 
 

iqu % izdk”ku o’kZ% 2020     
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dkihjkbV%@ mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky; 
laLdj.k% lhfer forj.k gsrq iwoZ izdk”ku izfr 
izdk”kd%lkexzh mRiknu rFkk forj.k funs”kky; 
mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;]gY}kuh&263139 uSuhrky 
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                                                                                 Ikkraty ;ksxlw=  

                                                                                              Patanjal Yog sutra  

MY-601 

  bdkbZ                          i`’B la[;k  

CykWd - izFke : ;ksx euksfoKku - 1                                                     1- 80  
          इकाई 1  योग सू� का प�रचय योग क� प�रभाषा                     1-16  
        इकाई 2  िच� क� अवधारणा तथा िच�भूिमयॉ                     17-33  

इकाई 3  िच�व%ृ�यॉ                         34-53  

इकाई 4  िच� व%ृ�य( िनरोध के उपाय                      54-80  

 CykWd Ð f}rh;  : ;ksx euksfoKku - 2                                              81- 128  
इकाई 5  योग अ/तराय] %व0पे सहभुव                       81-92  

इकाई 6  िच� 4सादन के उपाय                      93-105  

इकाई 7  67यायोग                      106-115  

इकाई 8  पंच 9लेश                      116-128  

CykWd Ð r`rh;  : v’Vkax ;ksx -1                                                    129-182  

इकाई 9   अ<ांग योग का =व>प                     129-139  

इकाई 10  यम एवं िनयम                      140-156  

इकाई 11  आसन एवं 4ाणायाम                     157-168  

इकाई 12  4Aयाहार] धारणा एवं Bयान                    169-182 

CykWd Ð prqFkZ : v’Vkax ;ksx -2                                                     183-285    
इकाई 13  समािध                      183-217  

इकाई 14  संयम ज/य %वभूितयॉ                      218-246  

इकाई 15  अDणमा6द अ< िस%Eयॉ                     247-264  

इकाई 16  ज/मा6द पंच िस%Eयॉ                     265-285  

CykWd Ð iape : ;ksx rRo ehekalk                                                    286-373     
इकाई 17  पु>ष क� अवधारणा एवं =व>प                    286-296  

इकाई 18  4कृित क� अवधारणा एवं =व>प                    297-318 

इकाई 19  ईFर क� अवधारणा एवं =व>प                    319-340 

इकाई 20  कैवHय क� अवधारणा एवं कैवHय 4ािI के उपाय                  341-373  
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v/;;u cksMZ lfefr 

1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
4- MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh] ¼leUo;d½] foHkkxk/;{k  ;ksx foHkkx ] mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

 

ikB~;dze la;kstu ,oa lEiknu 

   MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 
   vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
   mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

bdkbZ ys[ku 

   MkW0 vydk feJk ;ksx foHkkx     bdkbZ&1]2]3]4 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
     
    Mk0fuR;kuUn “kekZ ;ksx foHkkx                 bdkbZ&5]6]7]8]9]10]11 
    o/kZeku egkohj [kqyk fo”ofo|ky; 
    dksVkA 
 
    MkW0 fot; flag ;ksx foHkkx     bdkbZ&12]13]14]15 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
 
    MkW0 lfjrk iztkifr ;ksx foHkkx     bdkbZ&16]17]18 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 

iqu % izdk”ku o’kZ% 2020    

ISBN: 978-93-84813-76-5 

dkihjkbV%@ mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky; 
laLdj.k% lhfer forj.k gsrq iwoZ izdk”ku izfr 
izdk”kd%lkexzh mRiknu rFkk forj.k funs”kky; 
mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;]gY}kuh&263139 uSuhrky 
Mail: bhanujoshi @uou.ac.in 
Ekqnzd%   izfr;kW 
 

 

 

 



;ksx ,oa LokLF; 

Yog and Health    

MY-602 

  bdkbZ                           i`’B la[;k  

 CykWd - izFke : LokLF; ,oa fnup;kZ                                                    1-59              

       इकाई - 1  	वा	�य क
 प�रभाषा, 	व	थ पु�ष के ल�ण, 	 व	 थव�ृ त का �योजन                1-13  

       इकाई - 2  $दनचया' 1                 14-29  

 इकाई - 3  $दनचया' 2                 30-45  

       इकाई - 4  स-.ृ एव ंआचार रसायन               46-59 

 CykWd f}rh; : vkgkj ,oa _rqp;kZ                                                   60-110 

इकाई - 5  आहार क
 अवधारणा] उ7े8य गुण धम' एवं मा;ा            60-76  

इकाई - 6  संतुिलत आहार एवं िमताहार              77-89  

इकाई - 7  ऋतुचया' 1                90-99  

इकाई - 8  ऋतुचया' 2                100-110  

CykWd r`rh; : ;ksx fpfdRlk ds fofo/k vk;ke                                          111-158 

इकाई - 9  	वा	�य एवं @यािध क
 अवधारणा           111-127   

इकाई - 10  योग िच$क�सा क
 अवधारणा एवं िसAाBत           128-144  

इकाई - 11  योग िच$क�सा क
 प�रसीमाएँ             145-158  

CykWd prqFkZ : “kjhfjd jksxksa dh oSdfYid fpfdRlk                                     159-239 

इकाई - 12  उEच एवं िनFन रGचाप ल�ण,कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा         159-177  

इकाई - 13  मोटापा एवं मधुमेह ल�ण,कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा         178-197   

इकाई - 14  सIBधवात, कLज, अFल Mप., एवं अJसर ल�ण,कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा  198-219  

इकाई - 15  कमर दद', गद'न दद' एवं साय$टका ल�ण, कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा       220-239  

CykWd iape : euksjksxksa dh oSdfYid fpfdRlk                                         240- 289 

इकाई - 16 तनाव- ल�ण कारण एवं तनाव �बB धन            240-257  

इकाई - 17  िचBता- ल�ण, कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा           258-273  

इकाई - 18  अवसाद -ल�ण कारण एवं वैकIJपक िच$क� सा          274-289  
 



MY 603 
 

�ाकृितक िचिक� सा 
Naturopathy 

 

 

 

 

 

 

 
       उ� तराख� ड मु� त िव� विव�ालय, ह�  ानी -263139 

टॉल )* न. 18001804025 

योग िवभाग -05946-286052 

http://uou.ac.in 

 



v/;;u cksMZ lfefr 

1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
4- MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh] ¼leUo;d½] foHkkxk/;{k  ;ksx foHkkx ] mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

 

ikB~;dze la;kstu ,oa lEiknu 

   MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 
   vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
   mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

bdkbZ ys[ku 

   MkW0 ljLorh dkyk ;ksx foHkkx     bdkbZ&1]2]3]8]9]10]11 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
          
    Mk0 n;kuUn flUgk ;ksx foHkkx     bdkbZ&4]5]6]7 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
 
    MkW0 m’kk tk;loky ;ksx foHkkx     bdkbZ&]12]13]14]15 
    nsolaLd`fr fo”ofo|ky; 
    gfj}kjA 
 
    MkW0 eUtw cksjk ;ksx foHkkx      bdkbZ&16]17]18 
    jkt0egkfo|ky;]ckxs”ojA 
 
    MkW0 efyd vkj0 izrki] ;ksx foHkkx     bdkbZ&19]20]21 
    jkt0,e0ch0ih0th0dkyst]gY}kuhA 
 

iqu % izdk”ku o’kZ% 2020     

ISBN: 978-93-84813-77-2 
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laLdj.k% lhfer forj.k gsrq iwoZ izdk”ku izfr 
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                                                                                                     izkd`frd fpfdRlk  

                                                                  Naturopathy                 
              MY-603     

  bdkbZ                           i`’B la[;k  

 CykWd Ð izFke :izkd`frd fpfdRlk dk vFkZ ]bfrgkl ,oa fl}kUr                            1- 44             

    इकाई - 1. �ाकृितक िच�क�सा का अथ� ,प�रभाषा, �ादभुा�व एवं  वकास                   1-15  

    इकाई - 2. �ाकृितक िच�क�सा के मूलभूत िस'ा(त               16-28  

    इकाई - 3. पंच महाभूत एवं महत त�व का प�रचय              29-44  

CykWd Ðf}rh; :  LokLF; jksx ,oa funku fof/k;kW                                        45-151     
    इकाई - 4.  0वा01य एवं रोग क4 अवधारणा                       45-72  

    इकाई - 5.   वजातीय :; य का िस'ा(त               73-87  

    इकाई - 6.  शार=�रक-मानिसक एवं आ@याA�मक रोगB क4 अवधारणा           88-130  

    इकाई - 7.  िनदान क4  व वध  विधयॉ                      131-151  

CykWd Ð r`rh; : izkd`frd fpfdRlk dh mipkj fof/k;kW                                 152- 204  
    इकाई - 8.   जल िच�क�सा मE �युF  व वध पAGटयॉ                    152-166  

    इकाई - 9.   अAIन त�व क4   विभ(न रोगB मE �युF  विधयां                  167-181  

    इकाई - 10.  उपवास के िस'ा(त] मह�व] उपवास के �कार एवं सावधािनयां         182-193  

    इकाई - 11.  िमGट= के �कार- मह�व एवं  विभ(न रोगB मE उसका �योग                 194-204  

CykWd Ð prqFkZ : izk.k fpfdRlk rFkk izfrjks/kd {kerk                                    205-244 
    इकाई - 12.  �ाण श F क4 अवधारणा, Lोत एवं िस'ा(त            205-214  

    इकाई - 13.  �ाण िच�क�सा क4 सीमा, लाभ व सावधािनयां           215-221  

    इकाई - 14.  �ाण-ऊजा� एवं �ितरोधक Nमता का सOब(ध एवं रोगोपचार                 222-234  

    इकाई - 15.  �ितरोधक Nमता बढ़ाने के उपाय                    235-244 
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