
 
    

fo’k;& fo’k;& fo’k;& fo’k;& uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk'kkjhfjd f'k{kk'kkjhfjd f'k{kk'kkjhfjd f'k{kk        
¼d{kk&11½¼d{kk&11½¼d{kk&11½¼d{kk&11½    

dksfoM&19 egkekjh ds dkj.k “kSf{kd l=&2020&21 esa fo|ky;ksa esa le; ls iBu&ikBu dk dk;Z u gks ikus dh dksfoM&19 egkekjh ds dkj.k “kSf{kd l=&2020&21 esa fo|ky;ksa esa le; ls iBu&ikBu dk dk;Z u gks ikus dh dksfoM&19 egkekjh ds dkj.k “kSf{kd l=&2020&21 esa fo|ky;ksa esa le; ls iBu&ikBu dk dk;Z u gks ikus dh dksfoM&19 egkekjh ds dkj.k “kSf{kd l=&2020&21 esa fo|ky;ksa esa le; ls iBu&ikBu dk dk;Z u gks ikus dh 
fLFkfr esa lE;d fopkjksijkUr fo’k; fo”ks’kKksa dh lfefrfLFkfr esa lE;d fopkjksijkUr fo’k; fo”ks’kKksa dh lfefrfLFkfr esa lE;d fopkjksijkUr fo’k; fo”ks’kKksa dh lfefrfLFkfr esa lE;d fopkjksijkUr fo’k; fo”ks’kKksa dh lfefr }kjk fuEuor~ 30 izfr”kr ikB~;dze de fd;s tkus dh vuq”kalk dh }kjk fuEuor~ 30 izfr”kr ikB~;dze de fd;s tkus dh vuq”kalk dh }kjk fuEuor~ 30 izfr”kr ikB~;dze de fd;s tkus dh vuq”kalk dh }kjk fuEuor~ 30 izfr”kr ikB~;dze de fd;s tkus dh vuq”kalk dh 
x;h gS%&x;h gS%&x;h gS%&x;h gS%&    
bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&3&3&3&3&    ukxfjdrk ,oa HkkoukRed ,drk& ukxfjdrk ,oa HkkoukRed ,drk& ukxfjdrk ,oa HkkoukRed ,drk& ukxfjdrk ,oa HkkoukRed ,drk&         

ukxfjdrk dk vFkZ] ifjHkk"kk] ukxfjd ds drZO;] ifjokj ,oa lekt ds izfr f'k"Vkpkj] fo'o-cU/kqRo] loZ /keZ-
leHkkoA 
%    bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&7&7&7&7&        

Hkkjrh; lafo/kku esa mfYyf[kr ukxfjdksa ds ewy drZO; ,oa muds vuqikyu gsrq fn'kk funsZ'kA 
bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&bdkbZ&8&8&8&8&    cky laj{k.k& cky laj{k.k& cky laj{k.k& cky laj{k.k&         

cky lqj{kk] cPpk vkSj ifjokj] vo;Ld ckyd@ckfydkvksa dks cqjh vknrksa ls cpus gsrq izsfjr djuk ,oa muls gksus 
okys nq"ifj.kkeksa ls voxr djkukA gkfudkjd ikjEifjd izFkk;sa] cky fookg] dU;k Hkwz.k gR;k] ngst izFkk] cky etnwjh] 
oSdfYid ns[kHkky] f'k{kk dk vf/kdkj] ihfM+r cPpksa ds vf/kdkj] ;kSu mRihM+u] 'kkjhfjd n.M] ijh{kk dk cks>] Ldwyksa esa 
cPpksa dk vf/kdkjA 
;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&    3&3&3&3&v"Vkax ;ksx-/kkj.kk ,oa /;ku&  
 /kkj.kk/kkj.kk/kkj.kk/kkj.kk-izfØ;k] iz;kstu o ykHkizfØ;k] iz;kstu o ykHkizfØ;k] iz;kstu o ykHkizfØ;k] iz;kstu o ykHk    

• /;ku/;ku/;ku/;ku    
 /;ku % Lo:i] ifjHkk"kk 
6&vuq”kklu ,oa le; izcU/ku& 
 le;le;le;le; -izcU/kuizcU/kuizcU/kuizcU/ku    

• le;-izcU/ku dh vko';drk ,oa mi;ksfxrk 
• ;kSfxd mik; 

    7&7&7&7&nqO;Zluksa ds izHkko&  

• nqO;Zlu    D;k gaS \    

• ;ksx ls nqO;lZuksa dh lekfIr 
iz;ksxkRed&iz;ksxkRed&iz;ksxkRed&iz;ksxkRed&    
1&vklu& 

• cSBdj fd, tkus okys ¼Sitting Posture½    
    lq[kkluA 
3&eqnzk vkSj LokLF;&  

• eqnzkvksa dk egRo 

•  eqnzk ds Hksn 
7&=kVd& 

• izdkj& 
vkUrj =kVd] cká =kVd] e/; =kVd 

• vfunzk ,oa =kVd % =kVd ds mipkjkRed vuqiz;ksx 
“kkjhfjd izfØ;k&“kkjhfjd izfØ;k&“kkjhfjd izfØ;k&“kkjhfjd izfØ;k& cslcky] ¶ykbUx] ?kqMlokjh] ckxokuh] yksd u`R;A 
mi;qZDr ds vuqdze esa 70 izfr”kr dk ikB~;dze fuEuor~ gS&mi;qZDr ds vuqdze esa 70 izfr”kr dk ikB~;dze fuEuor~ gS&mi;qZDr ds vuqdze esa 70 izfr”kr dk ikB~;dze fuEuor~ gS&mi;qZDr ds vuqdze esa 70 izfr”kr dk ikB~;dze fuEuor~ gS&    

d{kk&11d{kk&11d{kk&11d{kk&11    
                                    3333& & & & uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk&                             uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk&                             uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk&                             uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk&                                                             iw.kkZad&50 vadiw.kkZad&50 vadiw.kkZad&50 vadiw.kkZad&50 vad    

bl fo"k; dh fyf[kr ijh{kk esa ,d iz'u&i= rhu ?k.Vs rFkk 50 vadksa dk gksxk] blds lkFk gh 50 vadksa 
dh iz;ksxkRed ijh{kk Hkh gksxhA fyf[kr ,oa iz;ksxkRed esa mRrh.kZ gksus ds fy;s fo|kFkhZ dks 50 izfr'kr vad izkIr 
djuk vfuok;Z gSA bl fo"k; ds izkIrkadksa dk ;ksx] Js.kh fu/kkZj.k esa ugha fd;k tk;sxkA O;fDrxr ijh{kkfFkZ;ksa dh 
[ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk dh ijh{kk vxzlkj.k@iathdj.k vf/kdkjh }kjk yh tk;sxhA 
mn~ns';&mn~ns';&mn~ns';&mn~ns';&    

1&ckydksa dk lokZaxh.k fodkl ,oa xq.kksa dk mUu;uA 
2&Nk=ksa esa Lo;a mRrjnkf;Ro ogu] le; ikyu ,oa LoLFk usr`Ro 'kfDr dk fodklA 
3&lqn`< 'kjhj dk fuekZ.k djus gsrq 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerkvksa dh vfHko`f)A 
4&lg;ksx] lfg".kqrk rFkk fo'ocU/kqRo dh Hkkouk dk fodklA 
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5&Nk=ksa esa Hkkjrh; laLd`fr ds izfr vuqjkx] jk"Vªh; ,drk ,oa ns'kHkfDr dh Hkkouk dk fodklA 
6&Hkkoh thou esa thfodk ds fy;s rS;kj djukA 

                                                                                                                uSfrd][ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kkuSfrd][ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kkuSfrd][ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kkuSfrd][ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kk    30 vad30 vad30 vad30 vad    
bdkbZbdkbZbdkbZbdkbZ&1&1&1&1&uSfrdrk ds ewy rRo& &uSfrdrk ds ewy rRo& &uSfrdrk ds ewy rRo& &uSfrdrk ds ewy rRo&     06060606    vadvadvadvad    

uSfrdrk dk rkRi;Z rFkk Lo:i] egRo] ifjokj] lekt jk"Vª ,oa fo'o ds lUnHkZ esa uSfrdrk ds vk/kkj ij 
lR;] vfgalk] izse] bZekunkjh] Lora= fparu] vkRela;e] lfg".kqrk] ijksidkj rFkk lg-vfLrRo vkfn ds O;kogkfjd 
i{kA 
bdkbZ&2bdkbZ&2bdkbZ&2bdkbZ&2&ifjokj r&ifjokj r&ifjokj r&ifjokj rFkk lekt& Fkk lekt& Fkk lekt& Fkk lekt&     06060606    vadvadvadvad    

ifjokj ds izfr drZO; fo'ks"kdj ifjokj esa jgus okys ofj"B ukxfjdksa& nknk-nknh] ukuk-ukuh vFkok 
vfHkHkkodksa ds izfr vf/kd tkx:d ,oa laosnu'khy jgukA ekrk-firk ,oa ofj"B ukxfjd Hkj.k-iks"k.k dY;k.k 
dkuwu 2007 dk laf{kIr KkuA ikjLifjd laca/kksa dh j{kk ,oa fuokZg] lektlsok dk egRo] va/k fo'okl ,oa :f<+;ksa 
dk mUewyu] lkekftd nks"kksa dk fujkdj.k] /kweziku] e|iku] ngst] vf'k{kk] ikfjokfjd mRihM+u rFkk tkfr-izFkkA  
bdkbZ&4bdkbZ&4bdkbZ&4bdkbZ&4& & & &     03 vad03 vad03 vad03 vad    
xq:&f'k"; lEcU/k] orZeku 'kSf{kd ifjos'k esa ruko ds dkj.k ,oa fuokj.kA    
bdkbZ&5bdkbZ&5bdkbZ&5bdkbZ&5&i;kZoj.k] lqj{kk ,oa laj{k.k& &i;kZoj.k] lqj{kk ,oa laj{k.k& &i;kZoj.k] lqj{kk ,oa laj{k.k& &i;kZoj.k] lqj{kk ,oa laj{k.k&     03 vad03 vad03 vad03 vad    

i;kZoj.k dk vFkZ] ifjHkk"kk ,oa egRo] ekuo fØ;k-dykiksa dk i;kZoj.k ij izHkko] tula[;k foLQksV dk 
i;kZoj.k ij izHkko] izkd`frd vkinkvksa dk i;kZoj.k ij izHkko] i;kZoj.k lqj{kkA 
bdkbZ&6bdkbZ&6bdkbZ&6bdkbZ&6&l&l&l&lM+d ;krk;kr ,oa lko/kkfu;ka& M+d ;krk;kr ,oa lko/kkfu;ka& M+d ;krk;kr ,oa lko/kkfu;ka& M+d ;krk;kr ,oa lko/kkfu;ka&     06060606    vadvadvadvad    

;krk;kr fu;e ,oa muds ikyu dh vko';drk] ladsrksa dh tkudkjh ,oa vFkZ] iSny ,oa okgu pkydksa 
}kjk cjrh tkus okyh lko/kkfu;ka vkSj gksus okyh vlko/kkfu;ka] ;krk;kr esa vkus okys vojks/k] mudk funku ,oa 
mipkjA 
bdkbZ&8bdkbZ&8bdkbZ&8bdkbZ&8&cky vf/kd&cky vf/kd&cky vf/kd&cky vf/kdkj& kj& kj& kj&     06060606    vadvadvadvad    

thou laj{k.k lgHkkfxrk] fodkl dk vf/kdkj] Hkkjrh; lafo/kku esa cky vf/kdkj laj{k.k] f'kdk;r iz.kkyh] 
cky vf/kdkj laj{k.k vk;ksx] pkbYM ykbu] ohesu ikou ykbuA 

iqLrd&iqLrd&iqLrd&iqLrd&^^ekuo vf/kdkj v/;;u** izdk'kd ekb.M'ks;j        
mn~ns'; %mn~ns'; %mn~ns'; %mn~ns'; %    
� fo|kfFkZ;ksa dks ^;ksx* ds ykHkksa ls ifjfpr djkuk vkSj ;ksx dks mudh fnup;kZ ls tksM+ukA 
� vH;klksa ,oa xfrfof/k;ksa ds mÙkjksÙkj Øe }kjk mudk ykHk mBkdj] 'kkjhfjd ,oa ekufld 

LokLF; ikus dh lkeF;Z dk fodkl djukA 
� ljy fo"k;oLrqvksa ds ek/;e ls vkRetkxj.k dh vksj mUeq[k djukA 
� fd'kksjo; dh leL;kvksa ,oa jksxksa dks le>dj ^;ksx funsZ'ku* ,oa ^vk;qosZnh; mipkj* vkgkj 

,oa izkd`frd vkS"k/k }kjk budk funku djus esa leFkZ cukukA 
� ^;ksx esa thfodk ds volj* ds ek/;e ls Hkfo"; esa vkthfodk ds y{;ksa dks fu/kkZfjr djus esa 

leFkZ cukukA 
� ;ksxfo"k;d fopkj ,oa fparu dks le>us dh 'kfDr fodflr djukA 
� ;ksx ds ek/;e ls fo|kfFkZ;ksa dks lkaLd`frd okrkoj.k ,oa jk"Vªh; ewY;kas ds izfr laosnu'khy 

cukukA 
;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&;ksx f”k{kk&                    20 vad20 vad20 vad20 vad 

1& ;ksx dh ,sfrgkfld i`"BHkwfe • fgj.;xHkZ'kkL=] lka[; ,oa vkSifu"kfnd izk.kfo|k 
ds lUnHkZ esa ;ksx ds _f"k iratfy rFkk ;ksxlw= 
dk mn~Hko ,oa ;ksxn'kZu dh ijEijk 

3333    vadvadvadvad    

2&orZeku esa ;ksxf'k{kk dk egRo • ;ksx dk 'kjhj fØ;kRed vk/kkj 3333    vadvadvadvad    
 • ;ksx ,d fodklkRed mRizsjd  
4&v"VpØ ,oa iapdks'k • v"VpØv"VpØv"VpØv"VpØ    

1. ewyk/kkj pØ 
2. Lokf/k"Bku pØ 
3. ef.kiqj pØ 
4. ân; pØ 
5. vukgr~ pØ 
6. fo'kqf) pØ 
7. vkKk pØ 

4 vad4 vad4 vad4 vad    



8 

 

8. lgL=kj pØ 
 • iapdks'kiapdks'kiapdks'kiapdks'k    

� iapdks'k D;k gSa\    
� vUue;] eukse;] izk.ke;] foKkue;] 

vkuUne;    

 

5&fd'kksjo; esa vkgkj-funsZ'ku • fd'kksj o; esa vkgkjfd'kksj o; esa vkgkjfd'kksj o; esa vkgkjfd'kksj o; esa vkgkj    3333    vadvadvadvad    

6&vuq'kklu   vuq'kkluvuq'kkluvuq'kkluvuq'kklu    

• D;k gS\    

• izd`fr esa loZ= vuq'kklu gS    

• izk.kh txr esa Hkh vuq'kklu gS    

• vuq'kklu ds fy, D;k djsa&    

• lkekU; mik;    

• ;kSfxd mik;    

3 vad3 vad3 vad3 vad    

 
8&;ksx ,oa izkd`frd fpfdRlk 

  

• izkd`frd fpfdRlk D;k gS\ 

• izkd`frd fpfdRlk dh fof/k;k¡ ,oa ykHk& 
1. ty fpfdRlk 
2. ok"i fpfdRlk 
3. e`fÙkdksipkj 
4. ok;qlsou 
5. vH;ax 
6. vkriksipkj 
7. miokl ,oa foJe.k 

    
4444    vadvadvadvad    

iz;ksxkRediz;ksxkRediz;ksxkRediz;ksxkRed                        50 vad50 vad50 vad50 vad 

1&vklu  • [kM+s gksdj fd, tkus okys ¼Standing Posture½ 4vad4vad4vad4vad                                
�  rkM+klu] fr;ZdrkM+klu] o`{kklu&I 

2- pUnz&ueLdkj  • pUnz&ueLdkj                             4444    vadvadvadvad 
� ifjp; 
� ;kSfxd n`f"Vdks.k 

4&cU/k vkSj LokLF;   • egkcU/k                                  4444    vadvadvadvad 
5&izk.kk;ke ifjp;  • mTtk;h] mn~xhFk] 'khryh] lhRdkjh           4444    vadvadvadvad 
6&;ksxfunzk  • ;ksx funzk euksoSKkfud O;k[;k               4444    vadvadvadvad 
 
8&fuEufyf[kr Lohd`r “kkjhfjd izfØ;kvksa es ls fdUgha 3 vFkok vf/kd esa fu;fer vH;kl&  30 vad30 vad30 vad30 vad 
fØdsV]] Vsful] Vscy Vsful] gkdh] cSMfeUVu] ckLdsVcky] ckfDlax] ,FkysfVDl] dq”rh] twMks ]ftEukfLVd] nkSMuk 
lkbfdfyax] ukSdk pykuk]] LdsfVax]] f”kfoj fuokl] [kkst ;k=k dk vfHk;ku]  
  


