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एम0 ए0 योग  

M A Yoga  

�थम वष� Ist Year 

�� न प� - ष� ठ (MY-106) 

                       ��या�मक (Practical)        100 अकं 
 

इकाई-�थम  आसन           (30 अकं)
         

उ�ानपादासन] स�ुतपवनम�ुतासन] सवा�गासन] म��यासन] हलासन] भजंुगासन] शलभासन] नौकासन] �वपर�त नौकासन 

या ना�यासन] मकरासन] धनरुासन] कण�पीड़ासन] च!ासन] जानशुीषा�सन] क$धरासन] पि'चमो�ानासन] आकण�धनरुासन] 

*स+धासन] � वि�तकासन ] प+मासन] उि�थतप+मासन] ब+धप+मासन] तोलांगलुासन] योगम-ुा या योगासन] कु�कुटासन] 

गभा�सन] व!ासन] अथ�म� � ये$ -ासन] म��ये$-ासन] गोमखुासन] व2ासन] स�ुत व2ासन] कूमा�सन] उ�ान कूमा�सन] 

म4डूकासन] उ�ान म4डूकासन] उ6 7ासन] शशांकासन (ग8ु�णामासन)] द4डासन] उ9ासन (भनूमनासन)] गोर:ासन] 

*सहंासन] भ-ासन] माजा�>रआसन] ?या@ासन] पादांग6ु ठासन] कागासन] उदराकष�ण] मयरूासन] ताड़ासन] कBटच!ासन] 

पा' व�च!ासन] CDकोणासन] कोणासन] ऊFव�ह�तो�ानासन] ग8ड़ासन] सकंटासन] ह�तपादांग6ु ठासन] उ�कटासन] 

पादह�तासन] शीषा�सन] व:ृासन] नटराजासन] शवासन] सयू� नम�कार 

 

इकाई-+�वतीय  षटकम�           (20 अकं) 

गजकरणी] जलनेIत] सDूनIेत] दJुधनेIत] घतृनेIत] द4डधौIत] नौ*ल]] वात!म कपालभाIत] ?य�ु!म 

कपालभाIत] शीत!म कपालभाIत 
 

इकाई-ततृीय  �ाणायाम          (10 अकं) 

नाड़ीशोधन] अनलुोम �वलोम] सयू� भेद�] उLजायी] सी�कार�] शीतल�] Mामर�] भि�Dका] बाNयव�ृ�] 

आ�य$तरव�ृ�] �तOभव�ृ� 
 

इकाई-चतथु�  म-ुा व ब$ध          (10 अकं) 

महाम-ुा] महाब$ध] महावेध] उPQडयानब$ध] मलूब$ध] जाल$धरब$ध] �वपर�तकरणी] तड़ागी] काकR] 

शाOभवी 
 

इकाई-पचंम  मौSखकR           (30 अकं) 
 

 

 

 

 

 


