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                                                       हठयोग भ-ग-1     

(70 अंक लिलित तरीक्ष- एव ं30 अंक स्ीय क-यय)                                                                       अंक – 100 

ब्िॉक-प्रथम हठयोगः तररभ-ष- व उतयोलगत-       

इकाई-1   हठयोग का अर्थ, परिभाषा एवं उदे्दश् य   

इकाई-2  सप्तसाधन 

इकाई-3  हठयोग सससि के लक्षण, हठयोग की उपयोसगता 

ब्िॉक- लितीय  षट्कमय 

इकाई-4  षट्कर्थ का अर्थ एवं परिभाषा, षटकर्ो का वगीकिण 

इकाई-5  षट्कर्ो का उदे्दश्य, षट्कर्ो का फल 

इकाई-6  हठप्रदीसपका के अनुसाि षट्कर्थ 

ब्िॉक-तृतीय आसा 

इकाई-7  आसन- अर्थ, परिभाषा, उद्देश्य, आसनों का वगीकिण,आसनों का ससिान्त, आसनों की उपयोसगता 

इकाई-8 हठप्रदीसपका र्ें वसणथत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - स्वसस्तकासन,गोर्खुासन, 

वीिासन,कूर्ाथसन,कुक्कुटासन 

इकाई-9 हठप्रदीसपका र्ें वसणथत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - उत्तानकूर्ाथसन, 

धनुिासन,र्त्सस्येन्रासन,पसिर्ोतानासन, र्यिूासन 

इकाई-10 हठप्रदीसपका र्ें वसणथत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - शवासन, ससिासन, पद्मासन, ससंहासन, 

भरासन 

ब्िॉक-चतुथय प्र-ण-य-म 

इकाई-11  प्राणायार् – अर्थ,परिभाषा, उद्देश्य, प्राणायार्ों का वगीकिण 

इकाई-12  प्राणायार् के ससिान्त, प्राणायार् की उपयोसगता 

 

 


