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प्रश् g त्र –तृतीय (MY-506) 

                                                   क्रियात्मक (Practical)        100 अंक 

 

इकाई 1- मं्र - गायत्री मंत्र एवं शान्तिपाठ ।                                                           

 

इकाई 2-  आसg                                 (30 

अंक)         

प्रथम सेमेस्टर क्रियात्मक के  सभी अभ्यास िथा सपु्तपवनमकु्तासन, सवाांगासन, हलासन, भजुंगासन, मकरासन, धनुरासन, 

कर्णपीड़ासन, चक्रासन, पन्िमोत्तानास न्सद्धासन, स् वन्स्िकासन , पद्मासन, बद्धपद्मासन, कुक्कुटासन, गभाणसन,वक्रासन, 

अथणमत् स् य्त रासन, मत्स्य्तरासन, सपु्त वज्रासन, कूमाणसन, कूमाणसन, मण्डूकासन, उत्तान मण्डूकासन, उष्ट रासन, उग्रासन (भनूमनासन), 

न्संहासन, भरासन, पादांगुष्ट ठासन, कागासन, उदराकर्णर्, मयरूासन, पार्श वणचक्रासन, ऊर्धवणहस्िोत्तानासन, गरुड़ासन, 

हस्िपादांगुष्ट ठासन, पादहस्िासन, शीर्ाणसन, वकृ्षासन, शवासन, सयूण नमस्कार ।  

 

इकाई 3- षटकमम  

प्रथम स्म्स्टर क्रियात्मक क् सभी र्ट्कमण सन्हि  सतू्रन्न्ि, वािक्रम कपालभान्ि एवं अन्ननसार न्क्रया  

इकाई 4-  प्राणायाम                                                     (15 

अंक) 

प्रथम स्म्स्टर क्रियात्मक क् सभी प्रार्ायाम  सन्हि नाड़ीशोधन, भ्रामरी, भन्िका एवं प्रार्ाकर्णर्  

 

इकाई 5-  मुद्रा व बन्ध                             (15 

अंक) 

प्रथम स्म्स्टर क्रियात्मक क् सभी मुद्रा व बन्ध  सन्हि महामरुा, महाबतध, काकी मरुा  

 

इकाई 6- मौक्रिकी                                            (30 

अंक) 

 

 

 

न्शक्षाथी एम.ए. योग न्ििीय स्म्स्टर में न्कतहीं दो शोध समस्या पर न्दए गए प्रारूप में योग एवं प्राकृन्िक न्चन्कत्सा अथवा न्कसी 

अतय पूरक न्चन्कत्सा स् संबंन्धि न्वर्य पर डाटा एकन्त्रि कर एक क्स स्टडी िैयार कर्गा न्जसका प्रारूप न्वश्वन्वद्यालय िारा 

प्रदान न्कया जाएगा।                                                                                                                          (10 अंक) 

 


