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योग शिक्षा विद्यालयी शिक्षा में िरदान या अशििाप 
 

प्रीती िमाा  
 

शोध विद्िान, शशक्षा विभाग 
 
Abstract: 
योग का मूल उद्देश्य मनषु्य के व्यक्ति का सम्यक विकास है, जो प्राचीन भारिीय संस्कृ ति और समाज में 
विद्यमान है। यदद आप योग अभ्यास करि ेहैं, िो आपको शांति, खुशी, आत्मतनयंत्रण, रोग प्रतिरोधक क्षमिा और 

स्मरणशक्ति शमलिी है। एकाग्रिा बढ़ने से मन रचनात्मक और सजृनात्मक काम करने लगिा है। बहुि से राष्रीय 

आयोग और सशमतियां योग शशक्षा को महत्िपूणण मानिे हैं और इसे विद्यार्थणयों की शैक्षक्षक सफलिा में लाभकारी 
बिािे हैं।योग शशक्षा से विद्याथी अपने शरीर, मन और बुद्र्ध को स्िस्थ रखने और विकशसि करने के 
साथ-साथ इस िनािपूणण और चुनौिीपूणण जीिन को सरल और आसान बना सकिे हैं। विद्यालय में योग 
शशक्षा को शाशमल करना और उस ेसही िरीके से लागू करना आिश्यक है, िाकक विद्याथी प्रारंशभक 
शशक्षा काल से शांि, खुश और सफल हो सकें । 
 
Keyword: शैक्षिक सफलता, सजृनात्मक काम, आत्मननयंत्रण, रोग प्रनतरोधक िमता और स्मरणशक्तत 
 
प्रस्तािना 
योग शशक्षा बहुि प्राचीन काल से भारिीय समाज में रही है, क्जसका उल्लेख िेदों और उपतनषदों में भी शमलिा है, 

साथ ही प्राचीन भारिीय सभ्यिा के अिशेषों से भी शमलिा है। योग विद्या प्राचीन भारिीय मनीवष यों ने भारिीय 

समाज को दी है। योगसूत्र, महवषण पिंजशल का ग्रंथ, योग के ज्ञान को समवपणि है।योग मानशसक और शारीररक 
अनुशासन का व्यािहाररक दहस्सा है, क्जस का पालन करने से विद्याथी शारीररक और मानशसक रूप से 
कियाशील बनने के साथ-साथ अपनी सिोत्तम क्षमिाओं का विकास कर सकिे हैं। चाहे िह व्यक् तिगि, 
सामाक्जक या सांिेर्ग क, मानशसक या नैतिक हो, इसका प्रभाि सभी आयामों और प्रयासों पर पड़िा है। 
यदद आप योग को व्यिक्स्थि रूप से अभ्यास करिे हैं, िो आप अपने आप को ऊजाण और उत्साह से 
भरपूर एक सक् रर य व्यक्ति बनािे हैं। योग शशक्षा से जीिन में खुशी, शांति और पूणणिा का आनन्द 
शमलिा है 
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योग का अर्ा 
“योग शब्द की उत्पवत्त संस ्कृ ि भाषा स ेहुई है, क्जस का अथण है, “सक्म्मशलि  होना” या “एक होना।” इस एकीकरण 

को जीिात्मा और परमात्मा या मनुष्य के शारीररक, मानशसक, बौद्र्धक िथा आध्याक्त्मक पहलुओ ंका एकीकरण 

कहा जा सकिा है। साथ ही मनुष्य का अपने पयाणिरण के साथ भी समन्िय है। 
योग को महवषण पिंजशल न ेइस प्रकार पररभावषि ककया: “योगः र्च त्तिवृत्त तन रोधकः अथाण ि ्मन (र्च त्त) के ऊपर 

तनयंत्रण पाने की प्रकिया ही योग है।” 

योगी रामचरक न ेकहा, “हम सभी अनन्ि शक्ति के स्िामी हैं और इस शक्ति के रहस्य से पररर्चि कराने की कला 
योग विज्ञान में तनदहि है।” योग को महवषण अरविन्द ने आत्मपूणणिा की ददशा में सवु्यिस ््र्थि ढंग स ेकक या जान े

िाला एक ऐसा प्रयास माना जो मनुष्य की अव्यक् ि क्षमिाओं को विकशसि करने में सहायक होिा है।योगदशणन को 
आददनाथ ने एक महान दशणन माना है। “योग मागण परो मागो नाक्स्ि-नाक्स्ि शु्रिौ स्म ृिौ अथाण ि ्योग मागण स ेशे्रष ्

मागण शु्रति और स्मतृि में कोई दसूरा रा नही ंहै।” 

इस प्रकार, ग्रंथों में दी गई पररभाषाओं और विद्िानों के कथनों से पिा चलिा है कक योग विद्यार्थणयों के शल ए 

अपनी अंिःशक् क््यों का सिोत्तम विकास करने का एक साधन है। योग साधन या मागण है क्जसस ेविद्याथी अपनी 
शारीररक, मानशसक, बौद्र्धक और आक्त्मक क्षमिाओं को विकशसि करके जीिन में शाक्न्ि, सुख और सुख पा 
सकिा है। 
“अष ्ट ्ा्ं ग योग” महवषण पिंजशल ने योग के आठ भाग बिाए हैं। 
विकास योग मनुष्य के शारीररक, मानशसक, बौद्र्धक और आध्याक्त्मक विकास की एक िमबद्ध प्रणाली है। 

योग के आठ भाग हैं:यम, (ii) तनयम, (iii) आसन, (iv) प्राणायाम, (v) प्रत्याहार, (vi) धारण, (vii) ध्यान और (viii) 

समार्ध। 

अंिरंग योग के आठों अंगों में प्रथम पााँच अंग यम, तनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार और बहरंग साधन हैं, 
जबकक अंतिम िीन अंग धारण, ध्यान, समार्ध और अिंरंग साधन हैं। अंिरंग साधनों में सफलिा पाना बबना शभ 

रंग साधनों की शसद्र्ध के संभि नहीं है। यही कारण है कक विद्यार्थणयों को योग के बदह रंग साधनों पर पहले बल 

देना चादहए। 
 

योग शिक्षा की आिश्यकता 
ककसी भी स्िस्थ व्यक्ति को कियाशील और ऊजाणिान रहने के शलए उर्चि शारीररक और मानशसक विकास की 
जरूरि है।  

आज मनुष्य की सभी आिश्यकिाएं िकनीकी और िजै्ञातनक प्रौद्योर्गकी के विकास स ेपूरी हो रही हैं। िही ंमानि 

जीिन में भी उिनी ही िेजी से कई समस्याएं पैदा हो रही हैं। आज लोग शारीररक और मानशसक रूप स ेअस्िस्थ हैं। 

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240215204 Volume 6, Issue 2, March-April 2024 3 

 

विद्यार्थणयों पर भी यही लागू होिा है। विशभन्न अध्ययनों के आधार पर हम कह सकिे हैं कक आजकल बच्च े

मोबाइल गेम खेलने, िीडियो गेम खेलने, इंटरनेट गेम खेलने या टेलीविजन देखने में अर्धक समय बबिािे हैं। इस 

िरह के खेलों में उनका शारीररक व्यायाम नहीं होिा, क्जससे उनमें मोटापा, अतनद्रा, अिामक व्यिहार और 

र्चड़र्चड़ापन जैसी समस्याएाँ बढ़िी जािी हैं, साथ-ही-साथ इन खेलों से उन्हें िनाि और मानशसक थकान भी होिी 
है।िन-मन की बीमारी के कारण िे शशक्षा के प्रति भी उदासीन हो जाि ेहैं और शशक्षा के क्षेत्र में वपछड़ 
जािे हैं।  
अरस्िु ने कहा, “स्िस्थ शरीर में स्िस्थ मक्स्िष्क का विकास होिा है।”और योग इसे संभि बनािा है। 
योग स ेमक्स्िष्क का विकास होिा है, शरीर को रोगों से बचाया जािा है और मन को स्ििंत्रिा शमलिी 
है। योग बच्चों का मन-मक्स्िष्क जागरूक करिा है। योग शशक्षा विद्यार्थणयों के सिाांगीण विकास और 
जीिन में शुद्धिा पाने के शलए बहुि आिश्यक ि लाभदायक है। 
 
योग शिक्षा का विद्यालयी संदिा में महत्ि 
ििणमान विद्यालयों में विद्यार्थणयों का अनुशासनहीन व्यिहार लगािार बढ़िा जा रहा है। विद्यार्थण यों में अनश ु

्ासनहीनिा की बढ़िी प्रिवृत्त के शल ए शैक्षक्ष क, आर्थणक, सामाक्जक और सांस ्कृ ति क अनेक कारक उत्तरदायी हैं, 
जो भारि के ििणमान ि भविष्य के विकास के शल ए एक गंभीर समस्या बनिी जा रही हैं. योग के अभ्यास स े

विद्याथी आत्मा नशु ्ासन और एकाग्रिा की ओर प्रेररि ककए जा सकि ेहैं। 

ििणमान समय बहुि प्रतिस्पधाणपूणण है, क्जसमें विद्यार्थणयों को विद्यालयी शशक्षा के अलािा अन्य कौशल भी सीखने 
पड़िे हैं। विद्याथी अतसर मानशसक िनाि, र्चन्िा, कुण्ठा, मािा-वपिा की उच्च आकांक्षाओं और व्यस्ि दैतनक 

जीिन के दबाि स ेभी गुजरिे हैं। योग इस िरह के मानशसक िनाि को दरू करने का सिणशे्रष्ठ िरीका है। योग शशक्षा 
न केिल विद्यार्थणयों को मानशसक िनाि से बचान ेमें मदद करिी है, बक्ल्क अभ्यास द्िारा शारीररक स्िस्थिा भी 
बनाए रख सकिी है।विद्यार ्थी हमेशा ऊजाणिान महसूस कर सकिे हैं। विद्यार्थणयों को स्कूल में स्िस्थ 
रहने में बहुि से योगासन और प्राणायाम मदद कर सकिे हैं। इस प्रकार के योगासनों और प्राणायामों के 
अभ्यास से विद्याथी र्चिंा, कुण्ठा, िनाि, चंचलिा, आलस्य जैस ेविकारों से छुटकारा पा सकिे हैं और 
एकाग्रिा, ध्यान, स्मरणशक्ति, मानशसक संिुलन और शारीररक सबलिा विकशसि कर सकिे हैं। कुल 
शमलाकर, शारीररक, मानशसक, बौद्र्धक विकास और मन की एकाग्रिा के शलए योग सबस ेमहत्िपूणण 
साधन है। 
राष्रीय सरकार के कुछ दस्िािेजों में योग शशक्षा का महत्ि स्िीकार ककया गया है, साथ ही समय भी 
ददया गया है. उदाहरण के शलए, ईश ्िरभाई पटेल सशमति (1981–82) न ेखेल और शारीररक शशक्षा पर 
विशेष ध्यान दद या था और स्कूलों में इस क्षेत्र के शल ए पयाणप्ि समय की आिश्यकिा बिाई थी। 
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सशमति न ेसुझाि ददया कक प्राथशमक स्िर पर शारीररक शशक्षा में (1) नतृ्य, (2) प्रशशक्षण खेल, (3) 
योग, (4) क्जमनाक्स्टक और (5) िैराकी शाशमल होना चादहए।कोठारी आयोग (1964–66) ने भी शारीररक 
विकास का उल्लेख ककया। 
“शारीररक शशक्षा केिल शारीररक आरोग्य के शल ए नहीं, बक्ल्क शारीररक दक्षिा, मानशसक सिकण िा िथा 
कुछ गुणों जैस ेदृढ़िा, समूह की भािना, नेितृ्ि और तनयमों के शल ए आज्ञाकाररिा, जीि और हार में 
संिुलन के विकास में भी योगदान देिी है।”1986 की राष्रीय शशक्षा नीति ने योग शशक्षा को “शरीर और 
मन के समेककि विकास के साधन के रूप में विशेष बल दद या जाएगा।” सभी स्कूलों में योग शशक्षा की 
व्यिस्था करने की कोशशश करेंगे और इसे शशक्षक प्रशशक्षण पाठ्यिमों में भी शाशमल करेंगे।” 
2005 राष्रीय पाठ्यचयाण की रूपरेखा के अनुसार, योग हर स्कूल में स्िासथ्य और शारीररक शशक्षा का 
एक अतनिायण दहस्सा है। राष्रीय पाठ्यचयाण की रूपरेखा 2005 में योग, स्िासथ्य और शारीररक शशक्षा 
पर ददये गये सुझािों में से कुछ तनम्नशलखखि हैं: • सभी बच्चों का स्िस्थ शारीररक विकास हर प्रकार 
के विकास की पहली शिण है। इसके शल ए मूल आिश्यकिाओं में शाशमल हैं पौक्ष्टक आहार, शारीररक 
व्यायाम सदहि मनोिैज्ञातनक और सामाक्जक आिश्यकिाओं पर ध्यान न देने की किा है। बच्चों के 
शारीररक और मनोसामाक्जक विकास के शलए सभी बच्चों को स्ििंत्र खेलों, औपचाररक और अनौपचाररक 
खेलों, योगासनों और खेलों में भाग लेना चादहए। सामूदह क खेलों में शारीररक बल, क्स्थर गत्यात्मक 
कौशल, तनयंत्रण, आत्मचेिना िथा समन्ियन की क्षमिा बच्चों के समग्र विकास को बढ़ािा देिे हैं. 
स्िासथ्य बच्चों के समग्र विकास का सूचक होिा है, और यह स्कूल में विद्यार्थणयों की उपक्स्थति, 
नामांकन और पढ़ाई पूरी करने पर प्रभाि िालिा है। इस दृक्ष्टकोण स ेपाठ्यचयाण में स्िासथ्य को देखिे 
हुए, योग और शारीररक शशक्षा बच्चों के शारीररक, सामाक्जक, भािनात्मक और मानशसक विकास में 
भूशमका तनभा सकिी हैं। 
 
स्िास््य और िारीररक शिक्षा (नेिनल फोकस ग्रपु का आधार पत्र) 
राष्रीय शैक्षक्ष क अनुसंधान और प्रशशक्षण पररषद् का 2009 का राष्रीय फोकस समूह का आधार पत्र 
कहिा है कक “योग और शारीरक शशक्षा न शसफण  बच्चों के शारीररक विकास में मदद करिे हैं, बक्ल्क 
उनका मानशसक और मनोिैज्ञातनक विकास भी करिे हैं. योगाभ्यास बच्चों का पूरा विकास करेगा।” 
योगाभ्यास से बच्चों के सीखने, याद्दाश्ि, िनाि और बेचनैी को कम करने में भी मदद शमलिी है, और 
स्कूल जाने िाले बच्चों की उठने-बैठने की कमी को भी कम करिा है. कई अध्ययनों न ेबिाया कक 
योगाभ्यास शरीर को स्िस्थ रखिा है और उनके शरीर और स्िास्थ्य दोनों को ठीक रखिा है। 
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राष्रीय शैक्षक्ष क अनुसंधान और प्रशशक्षण पररषद ने 2015 में योग—स्िस्थ जीिन जीने का िरीका 
नामक पाठ्य सामग्री प्रकाशशि ककया था क्जसमे योग का महत्ि बिाया गया था: "योग को अपने 
शारीररक और मानशसक स्िास्थ्य को बढ़ािा देने के शल ए एक जीिन शैली के रूप में अपनाया जा 
सकिा है, यदद योग को विद्यालय स्िर पर प्रारम्भ ककया जाए िो विद्यार्थणयों में स्िस्थ जीिन शैली 
बनाने में मदद करेगा। 
भारिीय शैक्षक्ष क नीति के अनुसार, विद्यालयों में योग शशक्षा का उद्देश्य बच्चों को शारीररक, मानशसक 
और भािनात्मक स्िास्थ्य के शल ए एक सकारात्मक और स्िस्थ जीिन शैली को अपनाने के शल ए 
प्रेररि करना है. योग भी शारीररक बल, सहनशीलिा, क्षमिा और उच्च ऊजाण के विकास में मदद करिा 
है, साथ ही मानशसक एकाग्रिा, शाक्न्ि और सिंोष को बढ़ािा है, 
 
स्कूल शिक्षा और योग 
मानि संसाधन विकास मंत्रालय राष्रीय शैक्षक्ष क अनुसंधान और प्रशशक्षण पररषद् के माध्यम से ििणमान समय में 
विद्यालयों में योग शशक्षा को बढ़ािा देने के शलए कई प्रयास कर रहा है। इस अशभयान में विद्यालयी बच्चों के शलए 

एक ‘योग ओलक्म्पयाि’ भी होगा। यह कायणिम राज्य, राज्य/सघं राज्य क्षेत्र, राज्य और राष्रीय स्िर पर सरकारी 
और सहयोगी सरकारी विद्यालयों में आयोक्जि ककए जािे हैं। इस "योग ओलक्म्पयाि" का उद्देश्य बच्चों में स्िस्थ 

आदिों, स्िस्थ जीिनशैली, मानिीय मूल्यों का विकास और योग के विशभन्न कायणिमों की उपयोर्गिा को 
विकशसि करना है। मध्य प्रदेश सरकार न ेइन उद्देश्यों को ध्यान में रखकर स्कूलों की बालसभाओं में 
सूयणनमस्कार का आयोजन ककया है।  

 
Figure 1 
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साथ ही, भारि सरकार ने 2015 से प्रत्येक िषण 21 जून को योग के प्रति जागरूकिा फैलाने के शलए 
योग के माध्यम से शारीररक और मानशसक बीमाररयों के इलाज के बारे में लोगों को जागरूक करना 
शुरू ककया है। 
विशभन्न शैक्षखणक दस्िािेजों की जांच से पिा चलिा है कक कई राष्रीय आयोगों और सशमतिओं ने 
विद्यार्थणयों के शलए योग शशक्षा की आिश्यकिा को समझाया है साथ ही, कें द्र और राज्य सरकार दोनों न े

योग के प्रति लोगों को जागरूक करने के शल ए बहुि कुछ ककया है, लेककन योग को स्कूलों में अभी भी उर्चि स्थान 

नहीं शमला है। ििणमान में स्कूलों में योग शशक्षा शाशमल होनी चादहए। विद्यालयों में योग शशक्षा को लागू करने के 

शलए, इसे "स्िास ््थ्य एिं शारीररक शशक्षा" में शाशमल ककया जा सकिा है। लेककन इसके शल ए विद्यालय में 
स्िासथ्य और शारीररक शशक्षा को पयाणप्ि समय देना चादहए। 
योग को शारीररक शशक्षा में कैसे शाशमल ककया जा सकिा है ? विद्यार्थणयों को उनके आय ु िगण के अनुसार 

प्राणायाम, योगासनों और योग से शमलने िाले लाभों के बारे में जानकारी दी जािी है। शशक्षा प्रशासकों और 

योजनाकारों को प्रत्येक विद्यालय में योगी शशक्षक की तनयुक्ति पर जोर देना चादहए, िाकक योगाभ्यास प्रभािशाली 
हो सके।जो योग शशक्षा के शलए क्जम्मेदार हो सकें । िाकक विद्यार्थणयों को शारीररक, मानशसक और 
सांिेर्ग क स्िस्थिा का अभ्यास करना शसखाया जा सके। 
 
स्कूल जाने िाले बच्चों के शलए योग के लािकारी आसन 

• प्रणाम आसन | Pranamasana 

• हस्िोत्तानासन | Hastauttanasana 

• हस्िपादासन | Hasta Padasana 

• अश्ि संचालनासन | Ashwa Sanchalanasana 

• दंिासन | Dandasana 

• अष्टांग नमस्कार | Ashtanga Namaskar 

• भुजंगासन | Bhujangasana 

• पिणिासन | Parvatasana 

• िाड़ासन | Tadasana 

• धनुरासन | Dhanurasana 

• िकृ्षासन | Vrikshasana 

• मजणरी आसन | Marjariasana 

• िज्रासन | Vajrasana 
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• िीरभद्रासन | Veerbhadrasana 

• शशशुआसन | Shishuasana 

 

1. प्रणाम आसन 

 सभी इस आसन से पररर्चि हैं। हम इसे हर ददन स्कूल में प्राथणना के दौरान और घर में अतिर्थयों का स्िागि करि े

हैं। यह आसन शरीर के िंबत्रका िंत्र को आराम देिा है औरसंिुलन को बेहिर बनािा है। यह सूयण नमस्कार की 
शुरुआि है। 

 
Figure 2 

2. हस्तोत्तानास 

 हस्िोत्तानासन के बहुि से लाभ हैं, हालांकक यह एक साधारण खखचंाि की िरह लगिा है।कंधे को मजबूि 

(शक्तिशाली) बनाने में यह आसन मदद करिा है और रति में ऑतसीजन की मात्रा को बढ़ािा है।यह गदणन और पीठ 

की मांसपेशशयों को आराम देिा है, रीढ़ की हड्िी के खखचंाि को कम करिा है और पीठ ददण को कम करिा है। पेट की 
मांसपेशशयों को खखचंाि देने के कारण यह भी फायदेमंद है। थायरॉयि ग्रंर्थ को भी लाभ शमलिा है। यह सूयण 
नमस्कार का दसूरा और ग्यारहिां चरण है। 

 
Figure 3 

3. हस्तपादासन 

  शसर का रति पररसंचरण सुधारने के शलए एक अच्छा आसन है। पाचन, िंबत्रका और अंि: इसस ेस्रािी प्रणाली शुरू 

होिी है। यह पैरों के पीछे, पीठ की मांसपेशशयों और रीढ़ की हड्िी में भी खखचंाि पैदा करिा है। यह सयूणनमस्कार का 
िीसरा और दसिा ंचरण है। 
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Figure 4 

4. अश्ि संचालनासन 

 इस आसन का मुख्य लाभ है पेट को साफ करना और पैर और कमर को लचीला बनाना। यह चौथा और नौिा ंचरण 

है सूयण नमस्कार। 

 
Figure 5 

5. दंडासन 
इस आसन में शरीर का पूरा भार (िजन) कलाई पर होिा है, जो उन्हें मजबूि बनािा है। यह हाथों, रीढ़ की हड्िी और 

पेट की मांसपेशशयों को भी मजबूि करिा है। यह सूयण नमस्कार के पांचिें चरण का दहस्सा है। 

 
Figure 6 

6. अष्ांग नमस्कार 

िस्िुिः इसमें आठ अंग हैं। इस आसन में एक बार में आठ अंग कायण करिे हैं। यह पीठ की मांसपेशशयों की शक्ति में 
सुधार, रीढ़ की हड्िी की लचीलापन बढ़ािा है और िनाि और र्चिंा कम करिा है। यह छठा चरण है सूयण नमस्कार। 

 
Figure 7 
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7 िुजंगासन 

भुजंगासन कंधे और गदणन को खोलिा है, पेट की मांसपेशशयों को सख्ि करिा है, पीठ और कंधे को मजबूिी देिा है, 

ऊपरी और मध्य पीठ में लचीलापन बढ़ािा है, रति पररसंचरण को बेहिर बनािा है, िनाि और थकान को कम 

करिा है। यह सयूण नमस्कार के साििें चरण का दहस्सा है। 

 
Figure 8 

 

8 पिातासन 

यह आसन घुटन ेके पीछे की नसों, पैर के पीछे की नसों और पीठ की मांसपेशशयों को खखचंाि देिा है। यह एकाग्रिा, 
स्मतृि और थकान को कम करिा है। यह सयूण नमस्कार के आठिें चरण का दहस्सा है। 

 
Figure 9 

 

9. ताडासन 

िाड़ासन जागरूकिा, रति पररसंचरण और पाचन में सुधार लािा है। यह ऊजाण और उत्साह भी बढ़ािा है। यह सूयण 
नमस्कार का बारहिां और अंतिम चरण है। 
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Figure 10 

10. धनुरासन 

इस आसन स ेपेट और पीठ की मांसपेशशयां मजबूि होिी हैं। और पीठ को हल्का करिा है। इसस ेिनाि और थकान 

दरू होिी है। 

 
Figure 11 

11 िकृ्षासन 

िकृ्षासन स ेमन संिुशलि होिा है, ध्यान कें दद्रि होिा है और पीठ, बांह, कमर और पैरों को मजबूि (शक्तिशाली) 
बनािा है। 

 
Figure 12 
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12 मजारी आसन 

यह आसन मन को शांि करिा है, रति पररसंचरण को बेहिर बनािा है और पाचन को बेहिर बनािा है। यह कंधे 

और कलाई को भी मजबूि बनािा है। 

 
Figure 13 

13. िज़्रासन 

िज़्रासन आसन भोजन पचाने में मदद करिा है और परैों और जांघों की नसों को मजबूि बनािा है। 

 
Figure 14 

14 िीरिद्रासन 

यह आसन तितिक्षा को बढ़ािा है, शरीर को सिंुशलि करिा है, साहस बढ़ािा है और शांति लािा है। यह भी आपके 

हाथ, पैर और पीठ के तनचले दहस्से को मजबूि बनािा है। 

 
Figure 15 
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15. शििुआसन 

शशशुआसन योगासन पीठ को शांि करिा है और स्नायुिंत्र को शांि करिा है। 

 
Figure 16 

यह योगासन विशेषकर स्कूल जाने िाले बच्चों के मानशसक और शारीररक विकास में लाभदायक है! 
इसमें होने िाले आसन विशभन्न मंशसपेशशयो को मजबूि करिे हैं और शरीर और मन को िनाि स े
मुति करि ेहैं। योग केिल शारीररक अभ्यास नहीं है; यह हमारी प्रकृति का एक दहस्सा है। और हमारी 
प्रकृति हमेशा हमारे विकास में मदद करिी है। 
 
ननषकर्ा 
आज के युग में योग शशक्षा बहुि लाभदायक है। ििणमान जीिन शैली के कारण बहुि से विद्याथी शारीररक, 

मानशसक और सांिेर्ग क रूप से कमजोर होि ेजा रहे हैं, क्जससे उनका विकास उर्चि ढंग स ेनही ंहो पािा है और ि े

अपने लक्ष्य िक नहीं पहुाँच पािे हैं। योग हमें शारीररक, मानशसक और बौद्र्धक रूप से स्िस्थ और सबल बनािा है, 

हमारे मन को तनयंबत्रि कर स्मरण, िकण  और विचार की क्षमिा विकशसि करिा है। इसशलए योग शशक्षा को स्कूल में 
शाशमल करके उर्चि रूप स ेलागू ककया जाना चादहए।िाकक विद्याथी ििणमान प्रतिस्पधाण के दौर में शारीररक, 
मानशसक, बौद्र्धक, सांिेर्ग क रूप से स्िस्थ और मजबूि हो सकें  और अपने जीिन के लक्ष्यों की 
सफलिा और विकास के पथ पर आगे बढ़ सकें । 
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