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ब्िॉक-प्रथम हठयोग क- स्वरूत       

इकाई-1    हठयोग का अर्थ, परिभाषाए,ं उद्दशे् य एंं हह्ं 

इकाई-2 हठयोग का उद्भं एंं वंकास क्रह 

इकाई-3 हठाभ्यास हते ुउवित स्र्ान, ऋत ुकाल एंं आहाि-वंहाि 

 

ब्िॉक-सितीय       हठयोग प्रदीसतक--आसा, प्र-ण-य-म एवं षट्कमय 

इकाई-4 वंवंध आसनों की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-5 नाड़ीशोधन, सूयथभेदन तर्ा उज्जायी प्राणायाह की वंवध लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-6 सी्कािी, शीतली, भविका, भ्राहिी, हूर्च्ाथ एंं प्लांनी प्राणायाह की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-7 धौवत, ंवस्त, नौवल की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-8 नेवत, त्राटक एंं कपालभावत की वंवध लाभ एं ंसांधावनयााँ 

 

ब्िॉक-तृतीय हठयोग प्रदीसतक--मुद्र- एवं ा-द-ासुधं-ा 

इकाई-9  बन्ध एंं हुद्रा का अर्थ, परिभाषा, उद्दशे् य एंं हह्ं 

इकाई-10  वनम्नवलवित बन्धों की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ – 

                हूल बन्ध,जालन्धि बधं, उविियान बधं, हहाबधं 

इकाई-11  वनम्नवलवित हुद्राओ ंकी वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ - 

 हहाहदु्रा, हहांेध, ििेिी, वंपिीतकिणी, ंज्रोली, शवििावलनी 

इकाई-12  नाद की अंधािणा, नाद का स्ंरूप एं ंअंस्र्ायें  

इकाई-13   कुण्िवलनी का स्ंरूप तर्ा कुण्िवलनी जागिण के उपाय 

 

ब्िॉक-चतुथय घेरण्ड ससंहत--षट्कमय 

इकाई-14 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत धौवत की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-15 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत ंवस्त, नेवत, नौवल की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-16 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत त्राटक एंं कपालभावत की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

 

ब्िॉक-तचंम घेरण्ड ससंहत--आसा एवं प्र-ण-य-म 

इकाई-17 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत 1-16 आसनों की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-18 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत 17-32 आसनों की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-19 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत वंवंध प्राणायाहों की वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

 

ब्िॉक-षष् ठ घेरण्ड ससंहत--मुद्र- प्रत्य-ह-र, ध्य-ा एवं सम-सध 

इकाई-20 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत हुद्राओ ंकी वंवध, लाभ एंं सांधावनयााँ 

इकाई-21 घिेण्ि संवहता हें ंवणथत प्र्याहाि ं ध्यान  

इकाई-22 घिेण् ि  संवहता हें ंवणथत सहावध ंणथन 

 


