
स्वास्थ्य विज्ञान विद्याशाखा, उत्तराखंड मुक्त विश्िविद्यालय के तत्वाधान में योग 

विभाग द्वारा विश्िविद्यालय पररसर में 15-जून-2022 से 21-जून-2022 तक 

अन्तरााष्ट्र ीय  योग वििस के उपलक्ष्य में वनम्नवलखखत कायाक्रम वकये जा रहे हैं; 

क. साप्ताहिक योगासन काययक्रम (15-जून- 2022 से 21- जून- 2022)  

क्र.

सं. 

काययक्रम हतहि  समय  

1.   िीप प्रज्ज्वलन, विश्िविद्यालय कुलगीत, योग 

गीत , योगासन प्रसु्तवत  

15-जून- 

2022 

प्रात: 11:00 

बजे  

2.   िीप प्रज्ज्वलन, योग गीत, वनबंध लेखन 

प्रवतयोवगता 

16-जून- 
2022 

प्रात: 11:00 

बजे 

3.   िीप प्रज्ज्वलन, योग गीत, पोस्टर प्रवतयोवगता   17-जून- 

2022 

प्रात: 11:00 

बजे 

4.   िीप प्रज्ज्वलन, योग गीत, योगासन प्रवतयोवगता 18-जून- 

2022 

प्रात: 11:00 

बजे 

5.   िीप प्रज्ज्वलन, योग गीत, योग प्रश्नोत्तरी 

(Yoga-Quiz) 

19-जून- 

2022 

प्रात: 11:00 

बजे 

6.   िीप प्रज्ज्वलन, योग गीत, योग राष्ट्र ीय िेवबनार 

(ऑनलाइन) 

20-जून- 

2022 

प्रात: 11:00 

बजे 

7.   अन्तरााष्ट्र ीय योग वििस कायाक्रम 21-जून- 
2022 

प्रात: 06:40 

बजे 

 

अन्तर्ायष्ट्र ीय योग हिवस काययक्रम (21- जून- 2022)  :- 

क्रम 

संख्या  

काययक्रम समयावहि 

1.  िीप प्रज्ज्वलन एिं कुलगीत  प्रातः 6:40 से 6:50 तक   

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

3.  सामूवहक योगासन (भारत सरकार 

द्वारा अनुमोवित प्रोट्ोकॉल के 

प्रातः 7:00 से 7:45 तक   



अनुसार) 

4.  वनिेशक, स्वास्थ्य विज्ञान विद्याशाखा / 

कुलसविि महोिय का उिबोधन  

प्रातः 7:45  से 7:50 तक   

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

6.  पुरस्कार  एिं प्रमाण पत्र वितरण सायं: 02:30  से 03:00 

तक   

 

ख. हवहवि प्रहतयोहगताएं- अन्तरााष्ट्र ीय योग वििस के अिसर पर वनम्नानुसार 

प्रवतयोवगताएं विश्िविद्यालय द्वारा आयोवजत की जा रही हैं; 
 

1. हनबंि लेखन प्रहतयोहगता- वनबंध प्रवतयोवगता में सभी आयु िगा के लोग 

प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रवतभागी वनम्न विषयो ंमें से वकसी एक विषय पर 

अवधकतम 3000 शब्ो ंमें (वहंिी या अंगे्रजी भाषा में) हस्तवलखखत वनबंध 

वलखकर वनधााररत समय सीमा (अवधकतम 60 वमनट्) तक जमा करें गे । 

प्रथम, वद्वतीय तथा तृतीय स्थान पर रहने िाले प्रवतभावगयो ंको प्रमाण पत्र तथा 

पुरस्कार विया जाएगा । वनबंध प्रवतयोवगता हेतु सभी समं्बवधत आिश्यक 

सामग्री विश्िविद्यालय द्वारा प्रिान की जाएगी । 
 

2. हनबंि लेखन के प्रस्ताहवत शीर्यक:  

 योग एिं मानवसक स्वास्थ्य / Yoga and Mental Health 

 भगिि् गीता में योग का स्वरुप  / Nature of Yoga in Bhagvad 

Gita 

 ितामान पररदृश्य में यम एिं वनयम की भूवमका/ Role of Yama and 

Niyama in the present scenario 

 आत्मविश्वास के उन्नयन में ध्यान की भूवमका / Role of meditation in 
building self-confidence 
 

3. पोस्टर् प्रहतयोहगता- पोस्टर प्रवतयोवगता में सभी आयु िगा के लोग प्रवतभाग 

कर सकते हैं । प्रवतभागी को योग विषयक कोई एक पोस्टर बना कर जमा 

करना होगा । प्रथम, वद्वतीय तथा तृतीय स्थान पर रहने िाले प्रवतभावगयो ंको 



प्रमाण पत्र तथा पुरस्कार विया जाएगा । पोस्टर प्रवतयोवगता हेतु सभी 

समं्बवधत आिश्यक सामग्री विश्िविद्यालय द्वारा प्रिान की जाएगी । 

 

4. योगासन प्रहतयोहगता- योगासन प्रवतयोवगता में सभी आयु िगा के लोग 

प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रथम, वद्वतीय तथा तृतीय स्थान पर रहने िाले 

प्रवतभावगयो ं को प्रमाण पत्र तथा पुरस्कार विया जाएगा ।  योगासन 

प्रवतयोवगता हेतु आिश्यक विशा वनिेश वनम्न हैं; 

 प्रवतभागी ट्र ैक सूट्  या लोअर-ट्ीशट्ा में ही प्रवतभाग करें गे । 

 प्रवतभागी खाली पेट् ही प्रवतभाग करें गे । 

 मानवसक एिं शारीररक रोग से पीवित तथा वकसी सजारी की िशा में 

प्रवतभाग नही वकया जाएगा । 

योगासन प्रहतयोहगता िेतु आसनो ंकी सूची -  

1. अहनवायय आसन(Essential Asanas)- सूया नमस्कार, पविमोत्तान-

आसन, हलासन, भुजंग-आसन एिं उष्ट्र ासन । 

2. उच्चस्तर्ीय आसन ( Advance Asanas) – धनुरासन, शलभासन, 

पद्मिकासन, मयूरासन, िक्रासन, नट्राज आसन, राजकपोतासन, 

हनुमानासन, भू-नमन आसन ।  

प्रहतभागी को उपयुयक्त आसनो ंमें से कोई तीन आसन कर्ने िोगें । 
 

5. योग प्रश्नोत्तर्ी (Yoga-Quiz)- योग प्रश्नोत्तरी में सभी आयु िगा के लोग 

प्रवतभाग कर सकते हैं । प्रवतभागी को योग विषय से समं्बवधत 30 िसु्तवनष्ठ 

प्रश्नो ं के उत्तर िेने होगें । प्रथम, वद्वतीय तथा तृतीय स्थान पर रहने िाले 

प्रवतभावगयो ंको प्रमाण पत्र तथा पुरस्कार विया जाएगा । योग प्रश्नोत्तरी हेतु 

सभी समं्बवधत आिश्यक सामग्री विश्िविद्यालय द्वारा प्रिान की जाएगी । 

6. अन्तरााष्ट्र ीय योग वििस  से पूिा राष्ट्र ीय िेवबनार का आयोजन वकया जायेगा । 

वजसमें प्रोफेसर जी०डी०शमाा,  पूिा विभागाध्यक्ष योग, वहमािल प्रिेश 

विश्िविद्यालय , वशमला  द्वारा ितामान पररपे्रक्ष्य में योग की भूवमका विषय में  

व्याख्यान प्रस््तुत वकया जायेगा । 

नोट् -: उपयुयक्त प्रहतयोहगताओ ं िेतु प्रहतभाग कर्ने  के इच्छुक प्रहतभागी 

10 जून 2022 तक अपना पंजीकर्ण कर्ाना सुहनहित कर्ें  । प्रहतयोहगता 



िेतु काययहिवस में 10 बजे से 5 बजे तक  हनम्न नम्बर्ो ंमें से हकसी एक 

नम्बर् में अपना पंजीकर्ण कर्ा सकते िैं  ।  

योग हवभाग - 05946-286052  

श्रीमती िीक्षा हवष्ट् – 8193885983 

श्रीमती नीता हियोहलया – 9759270207  

   
  


