
 

 

সব κভারতীয় সДীত ও সংѴৃিত পিরষদ 

এবং

অҝাডামাস ইউিনভািস κΜট 
 έযাগাসন  

 
⟰  έকাস κ Ͼাকচার  ⟰ 

 

  SEMESTER – I 
 

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 
                                                                
 

 খািল হােতর ছΜট বҝায়াম। 

 ঘােড়র দΜুট বҝায়াম। 

 এর মেধҝ έয έকান পাচঁΜট আসন কের έদখাও—  
িসдাসন, িসংহাসন, ভϒাসন, বχাসন έভকাসন, পзাসন, একপদ সলভাসন। 
 

 িনেজর পছрমত দΜুট আসন ϕদশ κন কর। 
 
 
 

SEMESTER – II 
     

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 
 

 খািল হােতর বҝায়াম। 

 έশায়া অবѸায় পাচঁΜট আসন। 

 সিদκ কািশর জনҝ িক িক আসন করা উিচত এর মেধҝ দΜুট আসন ϕদশ κন। 

 কХѾেরর িমѭতা বধ κেনর জনҝ িক িক আসন করেত হয় ϕদশ κন কর। 

 এর মেধҝ έযেকােনা ছΜট আসন ϕদশ κন কেরা— 
সুч বχাসন, ভΦ জДাসন, পবনমুЅাসন, অধ κচ϶াসন, উΝЬত পзাসন, মৃগাসন, বীরাসন। 

 



 

 

SEMESTER – III 

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 

 
                                                         

 έম჈দн বািঁকেয় পাচঁΜট আসন ϕদশ κন কর। 

 এর মেধҝ έয έকােনা সাতΜট আসন ϕদশ κন কেরা— 
উϻাসন, চοাসন, উদকটাসন, এক পদ িশরাসন, পΝѥমমЫাসন, ΝϏেকানাসন, έনৗকাসন, 
ধনুরাসন। 
 

 এর মেধҝ έযেকােনা দΜুট ϕাণায়াম ϕদশ κন কর—  
সহজ ϕাণায়াম, Ϙমণ ϕাণায়াম, ভিϿকা ϕাণায়াম। 

 দΜুট মুϒা ϕদশ κন ক჈ন— 
έযাগমুϒা, মহা মϒুা, িবপরীতকরণী মুϒা। 

 কণ κ  Νόল। 

  

 

 

 

SEMESTER – IV 

     

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 
            

  
 έকামেরর বҝায়াম চারΜট পােয়র বҝায়াম চারΜট ϕদশ κন কর। 

 অজীণ κ ও অњ έরাগ কমােত έকান আসন করা উিচত ϕদশ κন কর। 

 έযেকােনা আটΜট আসন কের έদখাও— 
মৎসাসন, বকাসন, চ϶াসন, έভকাসন, বϠৃাসন, বд-পзাসন, বοাসন, জানুিশরাসন, ভϒাসন। 

 έয έকান পাচঁΜট ϕাণায়াম ϕদশ κন কেরা। 

 Νজপিস Νόল ছΜট। 

  

  

  

 



 

 

   SEMESTER – V 
 

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 
                                                              
 

 বসা অবѸায় পাচঁΜট আসন ϕদশ κন কর। 

 সূয κ নমѴােরর ভাগ ვিল ϕদশ κন কর। 

 έযেকােনা চারΜট মুϒা ϕদশ κন কর। 

 έয έকান নΜট আসন কের έদখাও—   
পзাসন, έগামুখাসন, বχাসন, সলভাসন, পূণ κ ভΦ জাДাসন, পূণ κ সুч বχাসন, হলাসন অধ κ
সব κাДাসন, শশДাসন, িеপদ কুম κাসন। 

 আমাশয় έরাগ কমােত έকান আসন করা উিচত কের έদখাও। 

 সহেজ মন িѸর কের έকান আসেন ϕদশ κন কর। 

 ছΜট Ѷার Νόল কের έদখাও। 

 পাচঁΜট ϕাণায়াম কের έদখাও—  
ভিϿকা, নাড়ী ზΝд, Ϙামরী, শীতলী, উКয়ী, মূছ κা ϕাণায়াম। 

 

 SEMESTER – VI 

     

বҝবহািরক/Νοয়াЮক :-                                                                                              পূণ κ মান : ১০০ 
                                                                         
 
 খািল হােতর বҝায়াম ১০Μট। 

 হাপঁািন έরাগ কমােত έকান আসন করা উিচত ϕদশ κন কর। 

 সুрর έকামড় (έমদহীন έকামড়) এর জনҝ উপযুЅ έযাগাসন ϕদশ κন কেরা। 

 দশবার বুকডন কের έদখাও। 

 έকাѮকাΜঠনҝ কমােত িক িক έযাগাসন করা উিচত ϕদশ κন কর। 

 দশΜট আসন কের έদখাও— 
মাগ κাসন, έনৗকাসন, িеপদ িশরাসন, বҝাσাসন, িবপরীত ΜটΜট ভҝাষণ, চতΦ ঃেѬানাসন, έসতΦ
বсাসন,  অধ κমৎেস϶াসন, পদ হѷাসন, ময়ূরাসন, ওঁকারাসন। 

 έচােখর বҝায়াম কের έদখাও। 

 চারেট মুϒা ϕদশ κন কর— 
শΝЅ চালিুন মুϒা, িবপরীতকরণী মুϒা ,মহা মϒুা অিѩনী মুϒা, έযাগ মুϒা। 

 


