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प्रश्नg पत्र –तृतीय (MYN-503) 

                                                   क्रियात्मक (Practical      100 अंक    (शे्रयांक-6) 

इकाई 1. मंत्र-ओकंार उच्चारण  एवं शान्तिपाठ ।                                                                      

 

इकाई 2. आसन                   30 अंक 

        

पवनमकु्तासन भाग.1 एवं पवनमकु्तासन भाग.2,  सखुासन, अर्ध पद्मासन, पद्मासन, न्सद्धासन, िाड़ासन, न्ियधक िाड़ासन, कन्िचक्रासन,  

वकृ्षासन, गरुड़ासन , मार्ाधररआसन , न्संहासन , दण्डासन , व्याघ्रासन , वक्रासन , अर्धचक्रासन , शशांकासन , नौकासन , र्ानशुीषाधसन , 

उत्तानपादासन, सपु्तपवनमकु्तासन, मत्स्यासन, हलासन, मकरासन, कतर्रासन, आकणधर्नरुासन, बद्धपद्मासन, िोलांगलुासन, योगमदु्रा 

या योगासन , अर्ध मत्स्येतद्रासन, गोमखुासन , वज्रासन , मण्डूकासन , भद्रासन , कागासन , उदराकषधण , न्त्रकोणासन , कोणासन , 

ऊर्धवधह्िोत्तानासन, उत्सकिासन, पादह्िासन, शवासन, प्रज्ञा योग  

 

इकाई 3.  षिकमध                                           15  अंक 

 र्लनेन्ि एवं  रबरनने्ि 

 

इकाई 4.  प्राणायाम                                                        10 अंक 

उदरीय श्वसन, वक्षीय श्वसन, योन्गक श्वसन, अनलुोम न्वलोम  एवं उद्गीर् प्राणायाम  

 

इकाई 5. मदु्रा व बतर्                                           10 अंक 

उड्न्डयान बतर्, मलूबतर्, र्ालतर्रबतर्, शाम्भवी मदु्रा 

 

इकाई.6   मौन्खकी                                                     30 अंक 

 

 

न्शक्षार्ी एम. ए. योग प्रर्म सेमे्िर में न्कसी एक शोर् सम्या पर न्दए गए प्रारूप में योग एवं प्राकृन्िक न्चन्कत्ससा अर्वा न्कसी अतय 

परूक न्चन्कत्ससा से संबंन्र्ि न्वषय पर डािा एकन्त्रि कर एक केस ्िडी िैयार करेगा न्र्सका प्रारूप न्वश्वन्वद्यालय द्रारा प्रदान न्कया 

र्ाएगा ।                                                                                                                                                    


