
SHRI R. K. PARIKH ARTS AND SCIENCE COLLEGE, PETLAD. 

Add-on Certificate Course 

Course Title  :- Basic Yoga Training Course. 

Coordinator  :- Dr. Mahendrasinh K. Mandora 

Department  :-Physical Education and Sports 

Duration  :- 30 Hours (Theory-05 hrs., Practical-25 hrs.) 
 

Course Content:- 

* દૈનિક સ્વાસ્્ય રક્ષા યોગાભ્યાસ॰ 

* યોગશબ્દ િો અર્થ? 

* આધનુિક યગુ માાં યોગ નુાં મહત્વ॰ 

* અધનુિક તબીબી દૃષ્ટિએ યોગ નવજ્ઞાિ.. 

* યોગ િા ( અટિાાંગ ) આઠ અંગો કે સોપિ/ પગનર્યા। 

* યોગસિ િો પ્રાર્નમક પરરચય. 

* યોગાસિ નુાં મહત્વ,યોગાસિ કરતી વખતે ધ્યાિમા રાખવાિી બાબતો. 

* યોગસિ કરતા પવેૂ કેિલાક પારીભાનિક શબ્દો. 

* સકૂ્ષ્મરિયા:- ગરદિ, ઘિૂિ,કમર, અિે સવાાંગીક વ્યાયામ. 

* યોગીક જોગગિંગ. 

* યોગાસિો:- 

* ઉભા ઉભા કરવાિા આસાિો :- તાડાસિ, વકૃ્ષાસિ,પાદહસ્તાસિ, અર્થચિાસિ,નિકોણસિ. 



* બેસીિે કરવાિાાં આસાિો:- માંડૂકાસિ,ગોમખુાસિ,શશાાંકાસિ,વિાાંસિ. 

* પેિ પર ઉંર્ા સઇુિે કરવાિાાં આસિો;- ભજુ ાંગાસિ,શલભાસિ, મકરાસિ. 

* પીઠપર સઇુિે કરવાિાાં આસાિો:- મકરાસિ,પવિમકુ્તાસિ,અર્થહલાસિ. 

* દૈનિકજીવિમાાં કરવામા આવતા આસાિો:- પાદવતૃાસિ,શવાસિ,સેતબુાંર્ાસિ. 

* પ્રાણાયામ િો અર્થ? 

* પ્રાણાયામ િા સામાન્ય નિયમો. 

* ભસ્ત્રિકાપ્રાણાયામ,કપાલભાનત પ્રાણાયામ,બાહ્ય પ્રાણાયામ,ઉજ્જાયી પ્રાણાયામ,અનલુોમ-નવલોમ 

  પ્રાણાયામ,ભ્રામરી પ્રાણાયામ,ઉદગીત પ્રાણાયામ, પ્રણવ પ્રાણાયામ, અર્વા ધ્યાિયોગ. 

* સયૂથિમસ્કાર:- સયૂથિમસ્કારિી બાર સ્સ્ર્નતઓ,શ્વાસ તર્ામિિી સ્સ્ર્નત માંિ. 

* સયૂથિમસ્કાર િાફાયદાતર્ા સાવચેતી. 

* આસિોિા િા પ્રકારો:- 

* શરીરિી સ્સ્ર્નત અનસુાર અિે ફાયદા અનસુાર.  

* Outcome:- 

  યોગાભ્યાસ કરવાર્ી તાંદુરસ્ત શરીર અિે મિિી શાાંનત આવે છે તર્ા ઋતચુિો માાં ફેરફાર જેવી                         

  નવિમ પરરસ્સ્ર્નત માાં સ્વાસ્્ય અિે દીર્ાથય ુજીવિ માિે યોગ અપિાવવો સચોિ ઉપાય છે. 

* Reference Book:- 

  દૈનિકયોગ અભ્યાયસિમ - ગજુરાત રાજય યોગ બોડથ . 

  યોગાસિઅિે પ્રાણાયામ કરો અિે નિરોગી રહો.- ડૉ. પી.ડી.શમાથ. 

  સ્વાસ્્ય અિે શારીરરક નશક્ષણ - ગજુરાત રાજય શાળા પાઠયપસુ્તક માંડળ. 


