
उत्तराखण्ड मकु्त विश् िवि्ाय , स्िास््  विज्ञान व वि्ाखाखा के तत्िाधान व में  ोग विभाग द्वारा विश् िवि्ाय  पररसर में 15-जनू व-

2024 से 21-जनू व-2024 तक अन्तरााष्ट्री   ोग वििस के उपयक्ष्  में  वन वम्न ववयवखत का ाक्रम प्रस्तावित हैं । प्रस्तुत प्रवत ोवगताएं केिय  

विश्ववि्ाय  के भतूपिूा वि्ावथा ों तथा ितामान व में विश्व वि्ाय  में अध् न वरत वि्ावथा ों हतेु आ ोवजत की ग ी ह ै-  

क. साप्तााहिकतयोगासनतकाययक्रमत(15तजूनतत2024 सेत21तजूनत2024)त 

क्र.सं

. 

काययक्रम हाहित समयत 

1.    िीप प्रज्जज्जियन व, कुयगीत , ोग गीत एिं ध् ान व सत्र 15-जनू व- 2024  प्रात: 11:00 बजे 

2.    वन वबंध येखन व प्रवत ोवगता 16-जनू व- 2024  प्रात: 11:00 बजे 

3.     ोग प्रश्नोत्तरी (Yoga-Quiz) 17-जनू व- 2024 प्रात: 11:00 बजे 

4.     ोग िेवबन वार (ऑन वयाइन व)  18-जनू व- 2024  प्रात: 11:00 बजे 

5.  पोस्टर प्रवत ोवगता   19-जनू व- 2024  प्रात: 11:00 बजे 

6.   ोगासन व प्रवत ोवगता 20-जनू व- 2024  प्रात: 11:00 बजे 

7.  अन् तरााष्ट् री   ोग वििस का ाक्रम (प्रोटोकॉय के अन वसुार), परुस्कार वितरण  त  21-जनू व- 2024 प्रात: 06:40 बजे 

 

अन्ार्ायष्ट्रीयतयोगतहिवस काययक्रमत(21 जूनत2024):- 

क्र.स ं तततततततततततततततततततततततततततततततततततकाययक्रम समयावहि 

1.  िीप प्रज्जज्जियन व एिं कुयगीत  प्रातः 6:40 से 6:50 तक   

2.   ोग गीत  प्रातः 6:50  से 7:00 तक   

3.  सामवूहक  ोगासन व (भारत सरकार द्वारा अन वमुोवित प्रोटोकॉय के 

अन वसुार) 

प्रातः 7:00 से 7:45 तक   

4.  वन विखेक, स्िास््  विज्ञान व वि्ाखाखा / कुयसविि महोि  का 

उिबोधन व  

प्रातः 7:45  से 7:50 तक   

5.  कुयपवत जी  का उिबोधन व प्रातः 7:50  से 8:00 तक   

6.  परुस्कार  एिं प्रमाण पत्र वितरण सा ं: 08:30  से 09:00 तक   

 

ख. हवहवितप्रहायोहगााए-ंतअन् तरााष्ट् री   ोग वििस के अिसर पर वन वम्न वान वसुार प्रवत ोवगताएं विश्ववि्ाय  द्वारा आ ोवजत की जा 

रही हैं; 

 

1.  विश्ववि्ाय  में आ ोवजत साप्तावहक  ोग का ाक्रम के प्रथम वििस में ध् ान व की विविध पद्धवत ों के विष  में अिगत करा ा 

जाएगा । वजन वमें से वकस एक ध् ान व पद्धवत पर प्रा ोवगक सत्र का आ ोजन व वक ा जाएगा । 
2. हनबंितलेखनतप्रहायोहगाा- वन वबंध प्रवत ोवगता में सभी आ  ुिगा के योग प्रवतभाग कर सकते हैं । विश्ववि्ाय  द्वारा विए ग  े

वकसी एक विष  पर अवधकतम 3000 खब्िों में (वहिंी  ा अंगे्रजी भाषा में) हस्तवयवखत वन वबंध वयखकर वन वधााररत सम  सीमा 

(अवधकतम 60 वमन वट) तक जमा करेंगे । प्रथम, वद्वती  तथा ततृी  स्थान व पर रहन वे िाये प्रवतभावग ों को प्रमाण पत्र तथा परुस्कार 

वि ा जाएगा । वन वबंध प्रवत ोवगता हतेु सभी सम्बंवधत आिश् क सामग्री एिं वन वबन्ध का विष  विश् िवि्ाय  द्वारा प्रिान व वक ा 

जा ेगा । 



3. योगतप्रश्नोत्तर्ीत(Yoga-Quiz)-त ोग प्रश्नोत्तरीतमें सभी आ  ुिगा के योग प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रवतभागी को  ोग विष  से 

सम्बंवधत 25 िस्तुवन वष्ठ प्रश्नों के उत्तर िने वे होंगे । प्रथम, वद्वती  तथा ततृी  स्थान व पर रहन व ेिाये प्रवतभावग ों को प्रमाण पत्र तथा 

परुस्कार वि ा जाएगा ।  ोग प्रश्नोत्तरीतहते ुसभी सम्बंवधत आिश् क सामग्री विश् िवि्ाय  द्वारा प्रिान व की जाएगी । 

 

4. अन् तरााष्ट् री   ोग वििस के अिसर पर एक राष्ट् री  िेवबन वार का आ ोजन व वक ा जा गेा । वजसमें प्रो. कंिन व जोखी, एस. जी. आर. 

आर. विश्ववि्ाय , िहेरािनू व द्वारा महिलाओतंकेतस्वास््यतसवंियनतमेंतयोगतएवतंवैकहपिकतहिहकत्सातकीतभहूमका  विष  में  

व्  ाख्  ान व प्रस् तुत वक ा जा गेा । 

 

5. िोस्टर्तप्रहायोहगाा- पोस्टर प्रवत ोवगता में सभी आ  ुिगा के योग प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रवतभागी को  ोग विष क कोई एक 

पोस्टर बन वा कर जमा करन वा होगा । प्रथम, वद्वती  तथा ततृी  स्थान व पर रहन व ेिाये प्रवतभावग ों को प्रमाण पत्र तथा परुस्कार वि ा 

जाएगा । पोस्टर प्रवत ोवगता हते ुसभी सम्बंवधत आिश् क सामग्री विश् िवि्ाय  द्वारा प्रिान व की जाएगी । 

 

6. योगासनतप्रहायोहगाा-  ोगासन व प्रवत ोवगता में सभी आ  ुिगा के योग प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रथम, वद्वती  तथा ततृी  स्थान व 

पर रहन वे िाये प्रवतभावग ों को प्रमाण पत्र तथा परुस्कार वि ा जाएगा ।   ोगासन व प्रवत ोवगता हते ुआिश् क विखा वन विखे वन वम्न व हैं; 

 प्रवतभागी रैक सटू   ा योअर-टीखटा में ही प्रवतभाग करेंग े। 

 प्रवतभागी खायी पेट ही प्रवतभाग करेंग े। 

 मान ववसक एिं खारीररक रोग से पीवित तथा वकसी सजारी की िखा में प्रवतभाग न वही वक ा जाएगा । 
 

योगासनतप्रहायोहगाातिेाुतआसनोंतकीतसिूीत–त 

 

1. अहनवाययतआसनत (Compulsory Asanas)-तस ूा न वमस्कार, पविमोत्तान व-आसन व, कणापीठ-आसन व , भजंुग-आसन व एिं 

उष्ट्रासन व । 

2. उच्िस्ार्ीयतआसनत (त Advance Asanas)त –त धन वरुासन व, खयभासन व, पद्मिकासन व, वटरिभ-आसन व, िक्रासन व, न वटराज 

आसन व, राजकपोतासन व, उवत्थत पविमोत्तान व-आसन व , भ-ून वमन व आसन व, वद्वपािस्कन्ध -आसन व   ।  

 

नोटत-:तततप्रहाभागीतकोतउियुयक्ततआसनोंतमेंतसेतकोईताीनतआसनतकर्नेतिोंगे । 

 

 

नोटत -:तउियुयक्तातप्रहायोहगााओतंमेंतप्रहाभागतकर्नेत त िेाुत त इच्तु ु कतप्रहाभागीत12त त जूनत2024ताकतअिनातिंजीकर्णतकर्ानात

सहुनहिातकर्ेंत।तप्रहायोहगाातिेाुतकायय हिवसतमेंतप्राा:त10तबजेतसेतसायतं4:30तबजेताकततहनम्तनतनम्तबर्ोंतमेंतसेतहकसीतएकतनम्तबर्ोंतमेंत

अिनातिजंीकर्णतकर्ातसकाेतिैंतत।त 

 

श्रीमाीतिीक्षातहवष्ट्तटत–त8193885983 

नीाातहियोहलयात–त9759270207 

 


