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cêLý i´û\ 
 ad^gòÌ aRð¥aÉêe _eòPûk^û a©ðcû^ icde iaêVûeê 

aW @ûjßû^ ùaûfò Kjòùf _â]û^cªú ö 
- @ûKûgaûYúe c^¨ Kò aûZ¨ Kû~ð¥Kâcùe C\¨ùaû]^ ù\A 

_â]û^cªú Mâúhà QêUòùe MV^cìkK Kû~ð¥ùe ^òùdûRòZ 
ùjaûKê QûZâQûZâúuê ù\ùf _eûcgð ö 

 cjûeûÁâe ^ûM_êeVûùe cû]a ù^Zâûkd _âòcòdc ùi<ee 
gòkû^¥ûi Kùf _â]û^cªú ö 

 aòjûe-_ûU^û Vûùe @ûùdûRòZ icaûd i¹òk^úùe @ûRò 
ù~ûMù\ùa ÊeûÁâcªú ö 

 eûRiÚû^ @ûRò _ûk^ KeêQò Zû’e _âZòÂû \òai ö 
Gaõ 

 @ûA._ò.Gf¨. KâòùKUùe @ûRò \êAUò c¥ûP¨ ùLkû~òa ö 
  

 

 

 



c^¨ Kò aûZ¨ 
ad^gòÌ aRð¥aÉêe _eòPûk^û a©ðcû^ icde icMâ 

aògß _ûAñ Pò«ûe KûeY _ûfUòQò ùaûfò _â]û^cªú ^ùe¦â ùcû\ú 
KjòQ«ò ö @ûKûgaûYúe c^¨ Kò aûZ¨ Kû~ð¥Kâcùe @ûRò 
ù\gaûiúuê iù´û]ôZ Keò _â]û^cªú KjòQ«ò ùKak GK 
_âZògZeê Kc¨ ad^gòÌ aRð¥aÉêKê ^ìZ^ ù_ûhûK _âÉêZòùe 
_ê^ü a¥ajûe Keû~ûG ö bûeZ ùjCQò aògße ZéZúd ù\g, 
ù~CñVûùe iaðû]ôK ad^ aRð¥aÉê C_ô^Ü ùjûA[ûG ö _êeêYû 
ù_ûhûK Z¥ûM Keò ^ìZ^ ù_ûhûK KòYòaûe ]ûeû Gùa aé¡ò 
_ûCQò ö Gjò KûeYeê ad^ aRð¥aÉêe _eòcûY c¤ ~ù[Á aé¡ò 
_ûCQò ùaûfò ùi KjòQ«ò ö Gjûe cêKûaòfû _ûAñ bûeZùe 
@ù^K CùfäL^úd _\ùl_ MâjY Keû~ûAQò ö ùKùZK 
bûeZúd ÁûU¨@_¨ Kµû^ú ad^gòÌ aRð¥aÉêe _ê̂ ü a¥ajûe 
C_ùe Kû~ð¥ KeêQ«ò ö _â]û^cªú KjòQ«ò _êeêYû ù_ûhûK Gaõ 
ùRûZûKê _ê^ü a¥ajûeù~ûM¥ Kû~ð¥ùe fMû~ûCQò Gaõ @bûaú 
ùfûKuê GjûKê a<^ c¤ Keû~ûCQò ö ad^gòÌ aRð¥aÉêeê 
iûRiRû ie¬ûc, jûZ a¥ûM¨, ùLk^û bkò @ù^K iûcMâú 
_âÉêZ Keû~ûCQò ö  

Rk iõelY C_ùe @ûùfûK_ûZ Keò _â]û^cªú KjòQ«ò 
MâúhàEZê @ûiòaû iùw iùw aòbò^Ü iÚû^ùe Rk iõelY _ûAñ 



_âÉêZò @ûe¸ ùjûA[ûG ö ù\gùe jRûe jRûe KéZâòc ù_ûLeú, 
ùPK¨W¥ûc, ^kKì_ @û\ò ^òcðûY Keû~ûAQò ùaûfò ùi KjòQ«ò ö 
PkòZahðe ‘K¥ûP¨ \ò ùe^¨’ @bò~û^ _ûAñ _âÉêZò PûfòQò ö Rk 
iõelY ùlZâùe R^bûMò\ûeòZû aé¡ò ù^A _âdûi Rûeò ejòQò 
ùaûfò ùi iìP^û ù\AQ«ò ö MZ 8 ahð c¤ùe Rk iõelY 
ùlZâùe ^ò@û~ûA[ôaû _\ùl_ ù~ûMêñ 11aòfòd^ N^còUeeê 
@]ôK Rk iõelòZ Keû~ûA _ûeòQò ùaûfò ùi KjòQ«ò ö  

Mâúhà QêUòùe MV^cìkK Kû~ð¥ùe ^òùdûRòZ ùjaûKê 
QûZâQûZâúuê _â]û^cªú _eûcgð ù\AQ«ò ö \lZûaé¡ò ùlZâùe 
Gjû aòùgh ijûdK ùjûA[ûG ö a©ðcû^ icdùe _òfûue 
gòLòaû _ûAñ aòbò^Ü ùlZâ C^àëq ejòQò ùaûfò ùi KjòQ«ò ö 

V/O (Children) 
Mâúhà QêUò _ûAñ cûAñ bûeZ ÊZª K¥ûùfŠe iµKðùe gâú 

ùcû\ú Gjò @aieùe CùfäL KeòQ«ò ö Gjò K¥ûùfŠe 
cû¤cùe MâjY Keû~ûA[ôaû _âdûiMêWÿòK C_ùe _â]û^cªú 
iìP^û ù\AQ«ò ö 

iêiÚ Rúa^ùg÷kú _ûAñ ù~ûMe @ûag¥KZû C_ùe 
@ûùfûK_ûZ Keò _â]û^cªú KjòQ«ò @û«RðûZòK ù~ûM \òaie 
@aMY^û 100 \ò^eê Kc¨ ejòQò ö ù~ûMKê ù\÷^¦ò^ Rúa^ùe 
@«bðêq Keòaû _ûAñ _â]û^cªú @^êùeû] KeòQ«ò ö  

V/O (Yoga)  



ùLùfûAŠò@û _ûeû ùMc¨i iµKðùe CùfäL Keò 
_â]û^cªú KâúWÿûaòZ¨u ^òÂû I _âZòbûKê _âgõiû KeòQ«ò ö G[ôùe 
@õgMâjY Keò[ôaû icÉ ùLkûkòuê @bò^¦^ RYûAaû ij 
jeòdûYû, Zûcòf^ûWê Gaõ C©e_âù\g _â[c, \ßòZúd I ZéZúd 
iÚû^ jûif Keò[ôaûeê gêùbzû RYûAQ«ò ö Gjò _âZòù~ûMòZûùe 
18Uò RûZúd ùeKWð iÚû_^ ùjûA[ôaûùaùk ùi[ôeê 12Uò 
cjòkû ùLkûkòu \ßûeû ùjûAQò ùaûfò _â]û^cªú KjòQ«ò ö  

\òfäúùe @ûùdûRòZ ùjûA[ôaû `òU¨ AŠò@û i¹òk^ú iµKðùe 
CùfäL Keò _â]û^cªú KjòQ«ò aòbò^Ü ùlZâeê _âûd 25 jRûe 
ùfûK G[ôùe @õgMâjY Keò[ôùf ö ^òR @*kùe Gbkò 
Kû~ð¥Kâc @ûùdûR^ KeòaûKê _â]û^cªú _eûcgð ù\AQ«ò ö  

@ûRòVê @ûe¸ ùjûA[ôaû ùP÷Zâ ^aeûZòâ @aieùe _â]û^cªú 

ù\gaûiúuê gêùbzû RYûAQ«ò ö ùijòbkò ù\ge aòbò^Ü 

_âû«ùe _ûk^ Keû~ûC[ôaû bò^Ü bò̂ Ü ùfûK_að _ûk^ ù^A 

_â]û^cªú iõ_éq eûR¥aûiúuê gêùbzû RYûAQ«ò ö Gjò 

_aðMêWÿòK bûeZe aòaò]Zû c¤ùe GKZûKê _âZò_û\^ KeêQò 

ùaûfò _â]û^cªú KjòQ«ò ö 

ù_âR¨ - ù`Áòbûf¨ MâòUòw¨i¨ 
 ùP÷Zâ gêKæû\ò, CMûWÿò, MêWÿò _Wÿaû, ùPZò Pû¦¨, ^a¨ùej, 
ùP÷Zâ ^aeûZâò Gaõ iRòaê ùPAeûIaû _að @aieùe eûÁâ_Zò 
ù\âø_\ú cêcêð I C_eûÁâ_Zò RM\ú_ ]^LW ù\gaûiúuê gêùbzû 



RYûAQ«ò ö eûÁ_Zò Zûu aû©ðûùe Gjòiaê _að bûeZúd ^aahð 
@ûe¸e _âZúK ùaûfò KjòQ«ò ö ùi KjòQ«ò, bûeZe iûõÄéZòK 
aòaò]Zû Gaõ iûcûRòK a§^ a¥aiÚûKê ù~ûWÿòaûùe Gjòiaê _að 
ijûdK ùjûA[ûG ö ùfûKcûù^ gi¥ @ck_ìaðK C›ûj I 
@û^¦e ij Gjò _að _ûk^ Keòaû ij _âKéZò _âZò KéZmZû 
mû_^ Keò[û’«ò ö eûÁâ_Zò Gjò @aieùe R^iû]ûeYuê GKZû 
Gaõ iõjZòKê iê\éXÿ Keòaû fûMò @ûjßû^ ù\AQ«ò ö 
 C_eûÁâ_Zò Gjò @aieùe icÉuê gêùbzû RYûAaû ij 
bûeZ ahðùe ^aahð @ûe¸Kê Gjû _âZò_û\^ KeêQò ùaûfò 
KjòQ«ò ö Gjò @aieùe ùi icÉue iêL, icé¡ò Kûc^û 
KeòQ«ò ö 

_òGc¨-cjû, QZògMW bòRòU¨ 

 _â]û^cªú ^ùe¦â ùcû\ú KjòQ«ò \eò\â ùfûKuê C©c 
PòKò›û iêaò]û iê^ò½òZ Keòaû _ûAñ ieKûe iùaðûy _âû[còKZû 
_â\û^ KeêQ«ò ö @ûdêhàû^ bûeZ ù~ûR^ûe iêaò]û ù\gaûiú 
_ûA_ûeêQ«ò ùaûfò ùi KjòQ«ò ö cjûeûÁâe ^ûM_êeVûùe cû]a 
ù^Zâûkd _âòcòdc ùi<ee gòkû^¥ûi Keòaû @aieùe 
_â]û^cªú iêfb cìf¥ùe Jh] _ûAaû ù^A R^Jh]ô ùK¦â 



MêWÿòKe MêeêZß C_ùe @ûùfûK_ûZ KeòQ«ò ö eûÁâúd Êdõ 
ùiaK iõNe ùÊzûùiaúcûù^ ù\ge aòbò^Ü ùlZâùe 
^òüÊû[ð_e bûùa Kû~ð¥ KeêQ«ò ùaûfò _â]û^cªú KjòQ«ò ö 
@ûe¨Gi¨Gi¨e _âZòÂûZû WKÖe ùKga ùjWùMIßûe Gaõ cû]aeûI 
ùMûfIßûfKeu @a\û^ C_ùe _â]û^cªú Gjò @aieúùe 
@ûùfûK_ûZ Keò[ôùf ö Gjò gòkû^¥ûi Kû~ð¥Kâc _ùe _â]û^cªú 
^ûM_êe ijeùe [ôaû ùiøe _âZòelû Gaõ GùeûùÆg¨ 
fòcòùUWe ùUÁòõ ùe¬ Gaõ e^ùIß iêaò]ûe C\¨NûU^ Keòaûe 
Kû~ð¥iìPú ejòQò ö _ìaðeê _â]û^cªú \úlûbìcò MÉ Keò bûeZe 
i ò́]û^e cêL¥ _âùYZû WKÖe aò.@ûe¨. @ûù´\Keuê gâ¡û¬kò 
@_ðY Keò[ôùf ö @ûRò iKûùk ^ûM_êee iáZòc¦òe _â]û^cªú 
_eò\gð^ KeòQ«ò ö @_eûjÙùe _â]û^cªú QZògMWe aòkûi_êe 
MÉùe ~ûA 33jRûe 700ùKûUò Uuûe aòbò^Ü aòKûgcìkK 
_âÌKê ù\gùe C›Mð Keòaûe Kû~ð¥iìPú ejòQò ö 

@còZ gûjû-aòjûe bòRòU 

ùK¦â ÊeûÁâ cªú @còZ gûjû _ûU^ûe aû_ê iaûMeVûùe 

@ûùdûRòZ GK icaûd i¹òk^úùe @ûRò C\¨ùaû]^ ù\ùa ö 



@û«RðûZòK icaûd ahð _ûk^ iàûeKú CùŸg¥ùe @ûRòe Gjò 

i¹òk^úe @ûùdûR^ Keû~ûAQò ö Gjò Kû~ð¥Kâcùe ù~ûMù\aû 

^òcù« ù\ge aòbò^Ü bûMùe [ôaû icaûd icòZò, _¥ûKè, 

G`¨_òI I a¥û_ûe cŠkeê @ûiò[ôaû _âûd 7jRûeeê D¡ßð _âZò^ò]ô 

ù~ûMù\aû @ûgû Keû~ûCQò ö ÊeûÁâ cªú gâú gûjû 8jRûe 

ùKûUò Uuûeê D¡ßð aòbò^Ü C^Üd^cìkK _âKÌe gòkû^¥ûi Keòaûe 

Kû~ð¥iìPú ejòQò ö G[ôc¤eê icaûd ùlZâKê iê\éXÿúKeY ^òcù« 

532 ùKûUò Uuûe _âKÌ @«bðêq ö gâú gûjû MZKûfò iõ¤ûùe 

_ûU^ûVûùe _j*ò @ûMûcú aòjûe aò]û^ibû ^òaðûP^ ^òcù« 

eY^úZò _âÉêZ KeòaûKê \kúd Kû~ð¥K©ðûuê Mêeêcª ù\A[ôùf ö 

\kúd ù^ZécŠkú G^¨WòG ijòZ ic^ßd elûKeòaû C_ùe gâú 

gûjû MêeêZßûùeû_ Keò[ôùf ö 

eûRiÚû^ _âZòÂû \òai 

eûRiÚû^ @ûRò Zû’e _âZòÂû \òai _ûk^ KeêQò ö Gjò @aieùe 

eûÁâ_Zò ù\âø_\ú cêcðê, C_eûÁâ_Zò RM\ú_ ]^LW Gaõ 

_â]û^cªú ^ùe¦â ùcû\ú eûRiÚû^ R^iû]ûeYuê gêùbzû 

RYûAQ«ò ö GK iûcûRòK MYcû¤c ù_ûÁ Reò@ûùe eûÁâ_Zò 



gâúcZú cêcðê eûRiÚû^e icé¡ _eµeû, @ûZòù[dZû I aòaò]Zû 

c¤ùe HK¥ bûaKê _âZò_û\^ KeòQ«ò ö eûÁâ_Zò KjòQ«ò 

eûRiÚû^aûiú iê-iõMVòZ ùjûA aògßùe GK ÊZª _eòPd iéÁò 

KeòQ«ò ö C_eûÁâ_Zò gâú ]^LW ù\ge Mað I ùMøea bûùa 

eûRiÚû^ aûiúuê ùgâd _â\û^ KeòQ«ò ö _â]û^cªú ^ùe¦â 

ùcû\ú eûRiÚû^ aûiúue @\c¥ iûji I gqòKê _âgõiû 

KeòQ«ò ö KVò^ _eògâc Gaõ ^òRe _âZòbû akùe Gjò eûR¥ 

ù\gùe @ûgûZòZ _âMZò jûif Keò_ûeòQò ùaûfò _â]û^cªú 

KjòQ«ò ö 

@ûA_òGf¨ 

 @ûA._ò.Gf¨. KâòùKUùe @ûRò \êAUò c¥ûP¨ ùLkû~òa ö 
aògûLû_ûUYûVûùe _â[c c¥ûP¨ùe @_eûjÙ iûùXÿ 3Uûùe \òfäú 
K¥û_òUûf¨i Gaõ i^¨eûARið jûA\âûaû\ c¤ùe cêKûaòfû ùja ö 
Mê@ûjûUúVûùe ùLkû~òaûKê [ôaû \ßòZúd c¥ûP¨ùe i§¥û iûùXÿ 
7Uûùe eûRiÚû^ edûf¨i¨ I ùP^ÜûA iê_e¨ Kòw¨i cêjñûcêjó 
ùjùa ö 


