
µÖÖê÷Ö ×¿Ö�Ö�ú ¯Ö¤ü×¾Ö�úÖ ×¿Ö�Ö�Ö�Îú´Ö

¥üÂ™üß�Öê¯ÖÖŸÖ ÃÖÓ¯Ö�Ôú ¯ÖÏ×¿Ö�Ö�Ö ŸÖ¯Ö¿Öß»Ö
       †) †³µÖÖÃÖ�Îú´Ö- ¾µÖÖ�µÖÖ−Öê  (Theory) Theory Practicals
1) µÖÖê÷Ö×ÃÖ¬¤üÖÓŸÖ 10 ŸÖÖÃÖ _
2) ¿Ö¸üß¸ü¿ÖÖÃ¡Ö 12 ŸÖÖÃÖ _
3) ×¿Ö�Ö/Ö¿ÖÖÃ¡Ö 12 ŸÖÖÃÖ _
4) µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ 6ŸÖÖÃÖ _

‹�æúú/Ö 40
ŸÖÖÃÖ

  ²Ö) ¯ÖÏÖŸµÖ×�Ö�ú  (Practical)
1.      µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ _ 60- 90 ŸÖÖÃÖ

2.   ×¿Ö�Ö/Ö¿ÖÖÃ¡Ö ¯ÖÏ×¿Ö�Ö/Ö _ 15 ŸÖÖÃÖ

3.      ÃÖ¸üÖ¾Ö ¯ÖÖšü _ 5 ŸÖÖÃÖ
‹�æúú/Ö 80-110 
ŸÖÖÃÖ

Total- Theory + Practical

1)µÖÖê÷Ö×ÃÖ¬¤üÖÓŸÖ   (‹�æú/Ö 10 ×¾ÖÂÖµÖ)
 Theory Practical

1) µÖÖê÷Ö¿ÖÖÃ¡ÖÖ“Öê Ã¾Öºþ¯Ö 1 _
2) ¯ÖÖŸÖÓ•Ö»Ö µÖÖê÷Ö¤ü¿ÖÔ−Ö -†Â™üÖÓ÷Ö µÖÖêê÷Ö 1 _
3) µÖ´Ö-×−ÖµÖ´Ö 1 _
4) †ÖÃÖ−Öê - µÖÖî×÷Ö�ú ¥üÂ™üß�úÖê−Ö ³ÖÖ÷Ö 1 1 _

5) †ÖÃÖ−Öê - µÖÖî×÷Ö�ú ¥üÂ™üß�úÖê−Ö ³ÖÖ÷Ö 2 1 _
6)¯ÖÏÖ/ÖÖµÖÖ´Ö (ÃÖÓ�ú»¯Ö−ÖÖ-¯ÖÖŸÖÓ•Ö»Ö µÖÖê÷Ö, ÆüšµÖÖê÷Ö)-1 1 _
7)¯ÖÏÖ/ÖÖµÖÖ´Ö (†Â™ü�ãÓú³Ö�ú-Æüšü¯ÖÏ¤üß×¯Ö�úÖ-‘Öê¸Óü›üÃÖÓ×ÆüŸÖÖ)-2 1 _

8)¯ÖÏŸµÖÖÆüÖ¸, ¬ÖÖ¸ü/ÖÖ ,¬µÖÖ−Ö, ÃÖ´ÖÖ×¬Ö 1 _

9)  ÆüüšüµÖÖê÷Ö - 1 1 _

10)  ÆüüšüµÖÖê÷Ö -2 1 _
‹�æú/Ö 10 _

Total- Theory + Practical

2)     ¿Ö¸üß¸ü ¿ÖÖÃ¡Ö (‹�æú�Ö 12 ×¾ÖÂÖµÖ )
Theory Practical

1)      ¯Öê¿Öß - ¸ü“Ö−ÖÖ ¾Ö �úÖµÖÔ, Ã−ÖÖµÖæÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

2)      †×Ã£ÖÃÖÓÃ£ÖÖ ¾Ö ÃÖÓ¬Öß 1 _

3)      †×³ÖÃÖ¸ü/Ö ÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

4)      À¾ÖÃÖ−Ö ÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

120-  150 Hours   

10+0=10



5)      ¯Ö“Ö−Ö ÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

6)      ˆŸÃÖ•ÖÔ−Ö ¾Ö •Ö−Ö−Ö ÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

7)      ´Ö••ÖÖ ÃÖÓÃ£ÖÖ 1 _

8)     †ÓŸÖ:Ã¡ÖÖ¾Öß ÷ÖÏÓ£Öß 1 _

9)     †ÖµÖã¾Öì¤ü -´Öæ»ÖŸÖŸ¾Öê, ¯ÖÏÖ£Ö×´Ö�ú †Öêôû�Ö 1 _

10)   †ÖÆüÖ¸ü-†ÖµÖã¾Öì¤ü,µÖÖî×÷Ö�ú, †Ö¬Öã×−Ö�ú ¥üÂ™üß�úÖê−Ö 1 _

11)   ×¾ÖÆüÖ¸ü-†ÖµÖã¾Öì¤ ¥üÂ™üß�úÖê−Ö, ¾µÖÖµÖÖ´Ö 1 _

12)  †Ö¸üÖê÷µÖ ÃÖÓ�ú»¯Ö−ÖÖ, WHO ¾µÖÖ�µÖÖ, Ã¾Ö“”ûŸÖÖ, †ÓŸÖ²ÖÖÔÊ ¿Öã¬¤üß 1 _

‹�æú/Ö 12 _

Total- Theory + Practical

3)  A)      ×¿Ö�Ö�Ö¿ÖÖÃ¡Ö (‹�æ �Ö 12 ×¾ÖÂÖµÖ)
Theory Practical

1)  µÖÖê÷Ö ×¿Ö�Ö/ÖÖ“Öß ˆ×§üÂ™êü 1 _
2)  µÖÖê÷Ö ×¿Ö�Ö/Ö ¯Ö¬¤üŸÖß - ´Öæ»ÖŸÖŸ¾Öê-1 1 _

3)  µÖÖê÷Ö ×¿Ö�Ö/Ö ¯Ö¬¤üŸÖß - ´Öæ»ÖŸÖŸ¾Öê-2 1 _
4)  ¾ÖÖŸÖÖ¾Ö¸ü/Ö ×−ÖÙ´ÖŸÖß 1 _
5)  †Ö¤ü¿ÖÔ µÖÖê÷Ö ×¿Ö�Ö�ú 1 _
6)  ¯ÖÖšü ÃÖÓ�ú»¯Ö−ÖÖ, ×−ÖµÖÖê•Ö−Ö, †Ö¤ü¿ÖÔ ¯ÖÖšü µÖÖê•Ö−ÖÖ 1 _
7)  ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ ¾Ö ˆ¯ÖÖÃÖ−Öê“Öê ´ÖÆü¢¾Ö 1 _
8) ¾Ö÷ÖÔ ÃÖÓ“ÖÖ»Ö−Ö-1 1 _
9) ¾Ö÷ÖÔ ÃÖÓ“ÖÖ»Ö−Ö-2 1 _
10) ¿Öî�Ö×/Ö�ú ÃÖÖ×ÆüŸµÖ ¾Ö ¯Ö×¸ü/ÖÖ´Ö�úÖ¸ü�ú ˆ¯ÖµÖÖê÷Ö 1 _
11) ¾µÖ×ŒŸÖ´ÖŸ¾Ö ×¾Ö�úÖÃÖ 1 _

12) ´ÖÖ−Ö×ÃÖ�ú Ã¾ÖÖÃ£µÖ-¯Ö×¸ü³ÖÖÂÖÖ, ÷Ö¸ü•ÖÖ, ŸÖ/ÖÖ¾Ö, µÖÖê÷Ö ¾Ö ´Ö−Ö:Ã¾ÖÖÃ£Ö    1 _

‹�æú/Ö 12 _

B)  ×¿Ö�Ö�Ö¿ÖÖÃ¡Ö ¯ÖÏÖŸµÖ×�Ö�ú- 15 Hours
1.   ×¿Ö×£Ö»Öß�ú¸ü/Ö/ ¿Ö¾ÖÖÃÖ−Ö ×¿Ö�ú¾Ö/Öê
2.   −Ö¾Öß−Ö †ÖÃÖ−Ö ×¿Ö�ú¾Ö/Öê

3.   †ÖÃÖ−ÖÖ“Öß ˆ•Öôû/Öß ‘Öê/Öê (¯Öæ/ÖÔ �úÖ»ÖÖ¾Ö¬Öß ¯ÖµÖÕŸÖ)
4.  ¯ÖÏÖ/ÖÖµÖÖ´Ö (¤üß‘ÖÔÀ¾ÖÃÖ−Ö 1:0:2) ×¿Ö�ú¾Ö/Öê
5.   45 ×´Ö×−Öüü™êü †Ö¤ü¿ÖÔ ¯ÖÖšü ‘Öê�Öê 5 ÃÖ¸üÖ¾Ö ¯ÖÖšü

Total- Theory + Practical 12+20=32

4) A) µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ ( ‹�æú�Ö 6 ×¾ÖÂÖµÖ ) 

Theory Practical

12+0= 12



1) µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ ¯Öæ¾ÖÔŸÖµÖÖ¸üß- ¯Ö×¸üÃÖ¸ü, ´Ö−ÖÖê�úÖ×µÖ�ú ×ÃÖ¬¤üŸÖÖ, ¯Öæ¸ü�ú ¿ÖÖ×¸ü¸üß�ú
ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Öß, ‡.

1 _

2) µÖÖê÷ÖÖÃÖ−ÖÖÓ“Öê »ÖÖ³Ö, ¯Ö×¸ü/ÖÖ´Ö, ‡. - ÃÖÖ¾ÖÔ¤êü×Æü�ú, Ã£ÖÖ×−Ö�ú 1 _

3) ¯ÖÏÖ/ÖÖµÖÖ´ÖÖ“Öê »ÖÖ³Ö, ¯Ö×¸ü/ÖÖ´Ö, ‡.- ÃÖÖ¾ÖÔ¤êü×Æü�ú, Ã£ÖÖ×−Ö�ú 1 _

4) ²ÖÓ¬Ö ¾Ö ´Öã¦Ö- »ÖÖ³Ö, ¯Ö×¸ü/ÖÖ´Ö, ‡- ÃÖÖ¾ÖÔ¤êü×Æü�ú, Ã£ÖÖ×−Ö�ú 1 _

5) µÖÖî×÷Ö�ú ¿ÖãÛ¬¤ü×�ÎúµÖÖ- »ÖÖ³Ö, ¯Ö×¸ü/ÖÖ´Ö, ‡- ÃÖÖ¾ÖÔ¤êü×Æü�ú, Ã£ÖÖ×−Ö�úú 1 _

6) µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ †Ö×/Ö ¾µÖÖµÖÖ´Ö- ŸÖÖî»Ö×−Ö�ú †³µÖÖÃÖ 1 _

‹�æú/Ö 6 _

B) µÖÖê÷ÖÖ³µÖÖÃÖ-¯ÖÏÖŸµÖ×�Ö�ú �úÖµÖêÔ
1.    †ÖÃÖ−Ö _ }
2.    ¯ÖÏÖ�ÖÖµÖÖ´Ö _ }

3.    ´Öã¦üÖ _ }

4.    ²ÖÓ¬Ö _ }

5.  ¿ÖãÛ¬¤ü×�ÎúµÖÖ _ }

6.    ¬µÖÖ−Ö _ }
×¤ü»Öê»Öß µÖÖê÷ÖÖÃÖ−Öê ×¾ÖªÖ£Öá ×�úŸÖß ¾ÖêôÍûÖŸÖ †ÖŸ´ÖÃÖÖŸÖ �ú¸üŸÖÖŸÖ µÖÖ¾Ö¸ü
¯ÖÏÖŸµÖ×�Ö�úÖÓ“Öê ŸÖÖÃÖ †¾Ö»ÖÓ²Öæ−Ö †ÖÆêüŸÖ.

60-90 

Hours

Total- Theory + Practical 66-96 Hours

Details of Yogabhyasa Practicals- B)-

1) †ÖÃÖ−Öê-

ÃÖ¸üÖ¾Ö ¯Ö¸üß�ÖÖ
1-1) ¿ÖµÖ−ÖÛÃ£ÖŸÖß

1   ÃÖ¾ÖÖÕ÷ÖÖÃÖ−Ö             5 ×´Ö 1 ×´Ö

2   ×¾Ö¯Ö¸üßŸÖ �ú¸ü/Öß ´Öã¦üÖ 5 ×´Ö 1 ×´Ö

3   Æü»ÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 1 ×´Ö

4   ´ÖŸÃµÖÖÃÖ−Ö               11/2 ×´Ö 1 ×´Ö

5   ¦üÖê/ÖÖÃÖ−Ö                1 ×´Ö 30 ÃÖê.

6   ¯Ö¾Ö−Ö´ÖãŒŸÖÖÃÖ−Ö- †ÛÀ¾Ö−Öß ´Öã¦üÖ  2  ×´Ö 30 ÃÖê.

7  †¬ÖÔ“Ö�ÎúÖÃÖ−Ö (�Óú¬Ö¸üÖÃÖ−Ö/ÃÖêŸÖæ ²ÖÓ¬ÖÖÃÖ−Ö/¯Ö×¸ü¾ÖÙŸÖŸÖ “Ö�ÎúÖÃÖ−Ö) Refer to 
CD variation  

1  ×´Ö 1  ×´Ö

8  ¿Ö¾ÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö
1-2) ×¾Ö¯Ö¸üßŸÖ ¿ÖµÖ−ÖÛÃ£ÖŸÖß
1  ³Öã•ÖÓ÷ÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 1 ×´Ö

2  ¿Ö»Ö³ÖÖÃÖ−Ö 30 ÃÖê 30 ÃÖê

3  ¬Ö−Öã¸üÖÃÖ−Ö 1 ×´Ö 1 ×´Ö

�úÖ»ÖÖ¾Ö¬Öß



4  −ÖÖî�úÖÃÖ−Ö         30 ÃÖê�Óú¤ü 30 ÃÖê�Óú¤ü 

5  ´Ö�ú¸üÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö

1-3) ²Öîšü�úÛÃ£ÖŸÖß
1 Ã¾ÖÛÃŸÖ�úÖÃÖ−Ö 10 ×´Ö 2 ×´Ö
2 ¯Ö©ÖÃÖ−Ö 10 ×´Ö 2 ×´Ö
3 ¯Ö¾ÖÔŸÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 1 ×´Ö
4 ×ÃÖ¬¤üÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö

5 ÷ÖÖê´Öã�ÖÖÃÖ−Ö 1 ×´Ö 1 ×´Ö

6 †¬ÖÔ´ÖŸÃµÖë¦üÖÃÖ−Ö 4 ×´Ö 1 ×´Ö
7 ¯ÖÛ¿“Ö´ÖÖê¢ÖÖ−ÖÖÃÖ−Ö  1 ×´Ö 1 ×´Ö
8 ÆÓüÃÖÖÃÖ−Ö 30 ÃÖê. 30 ÃÖê.

9 †Ö�ú/ÖÔ¬Ö−Öã¸üÖÃÖ−Ö 1 ×´Ö 1 ×´Ö

10)  ´ÖµÖã¸üÖÃÖ−Ö 30 ÃÖê 30 ÃÖê

1-4) ¾Ö•ÖÏÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö
1 µÖÖê÷Ö´Öã¦üÖ 4 ×´Ö 1 ×´Ö

2 ÃÖã¯ŸÖ¾Ö•ÖÏÖÃÖ−Ö         1 ×´Ö 1 ×´Ö

3 ˆÂ™ÒüÖÃÖ−Ö            30 ÃÖê�Óú¤ü 30 ÃÖê�Óú¤ü
4 ¿Ö¿ÖÖÓ�úÖÃÖ−Ö          2 ×´Ö  2 ×´Ö
5 ´ÖÖ•ÖÖÔ¸üÖÃÖ−Ö (†, ²Ö)         1 ×´Ö  1 ×´Ö

1-5)¤Óü›üÛÃ£ÖŸÖß
1 ¾Öé�ÖÖÃÖ−Ö (¬ÖÐã¾ÖÖÃÖ−Ö) 2 ×´Ö 2 ×´Ö
2 ŸÖÖ›üÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö
3 ×¡Ö�úÖê/ÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö
4 ¾Öß¸üÖÃÖ−Ö/ Æü−Öã´ÖÓŸÖÖÃÖ−Ö 2 ×´Ö 2 ×´Ö
5 ˆ÷ÖÏÖÃÖ−Ö             30 ÃÖê.   30 ÃÖê�Óú¤ü
6 ÃÖÓ�ú™üÖÃÖ−Ö   30 ÃÖê.   30 ÃÖê�Óú¤ü

1-6)¿ÖßÂÖÖÔÃÖ−Ö 1 ×´Ö 1 ×´Ö

2) ¯ÖÏÖ�ÖÖµÖÖ´Ö
1 †−Öã»ÖÖê´Ö- ×¾Ö»ÖÖê´Ö

2 −ÖÖ›üß¿ÖÖê¬Ö−Ö (�ãÓú³Ö�úÖÃÖ×ÆüŸÖ)

3 ³ÖÏÖ´Ö¸üß (�ãÓú³Ö�ú¸ü×ÆüŸÖ)

4 ˆ••ÖÖµÖß (�ãÓú³Ö�ú¸ü×ÆüŸÖ)

3) ´Öã¦üÖ - ¯ÖÏ“Ö×»ÖŸÖ ´Öã¦Ö
1 ÂÖ/´Öã�Öß ´Öã¦üÖ

2 –ÖÖ−Ö ´Öã¦üÖ

3 ¦üÖê/Ö ´Öã¦üÖ
4 ¯Ö© ´Öã¦üÖ



5 ²ÖÎÉ ´Öã¦üÖ

6 ØÃÖÆü ´Öã¦üÖ

4) ²ÖÓ¬Ö
1 •ÖÖ»ÖÓ¬Ö¸ü

2 ´Öæ»Ö

3 ˆ×øüµÖÖ−Ö
4 ×•Ö¾ÆüÖ ²ÖÓ¬Ö

5) ¿Öã¬¤üß ×�ÎúµÖÖ
1 •Ö»Ö−ÖêŸÖß

2 ¸ü²Ö¸ü−ÖêŸÖß
3 ¾Ö´Ö−Ö¬ÖÖîŸÖß

4 †Û÷−ÖÃÖÖ¸ü
5 �ú¯ÖÖ»Ö³ÖÖŸÖß - ¾ÖÖŸÖ�Îú´Ö, •Ö»Ö�Îú´Ö- (ÃÖßŸ�Îú´Ö,¾µÖãŸ�Îú´Ö)
6 ¡ÖÖ™ü�ú- ÃÖã¤æü¸ü, ÃÖ´Öß¯Ö

7 −Öê¡Ö¯ÖÏ�ÖÖ»Ö−Ö, −Öê¡ÖÃ−ÖÖ−Ö

6) ¬µÖÖ−Ö- ‰ÑòÓÓÓ �úÖ¸ü ¬µÖÖ−Ö, ‰ÑòÓÓÓ �úÖ¸ü ˆ““ÖÖ¸ü�Ö- 10 †Ö¾ÖŸÖÔ−Öê


