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DEPARTMENT OF YOGIC SCIENCE 

GURUKULA KANGRI (Deemed to be University), HARIDWAR 

CERTIFICATE IN YOGA 

 SYLLABUS   

(w. e. f. 2021-22) 

 

S.N. Subject 

Code 

Subject Title Periods 
per week 

Evaluation Scheme Subjec
t Total 

Sessional ESE 

 L T  P Credit CT TA  

CORE 

1 CYS –C101 Fundamental of Yoga 4 - - 4 20 10 70 100 

2 CYS –C102 Hathyoga 4 - - 4 20 10 70 100 

ELECTIVE               (ANY TWO)    -     

3 CYS –E103 Health Management & Yoga  4 - - 4 20 10 70 100 

4 CYS –E104 Yoga & Sankhya Philosophy  4 - - 4 20 10 70 100 

5 CYS –E105 Marma Therapy 4 - - 4 20 10 70 100 

6 CYS –E106 Yoga & Vaidik Therapies  4 - - 4 20 10 70 100 

PRACTICAL 

7 CYS –C151 Practical-1 - - 8 4 20 10 70 100 

8 CYS –C152 Practical-2  - - 8 4 20 10 70 100 

 24 TOTAL 600 

                                                                              TOTAL CREDITS 24         G. TOTAL 600 

 

L = Lecture T = Tutorial P = Practical CT = Cumulative Test  TA = Teacher Assessment  
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CERTIFICATE CYS-C101  

 Fundamentals of  Yoga                                                                                                                                                                                                                              
;ksx ds vk/kkjHkwr rRo 

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 

;ksx dk vFkZ] ifjHkk"kk,¡] bfrgkl] ;ksx dk egRo] ;ksxkH;kl gsrq LFkku] _rq] 

dky o os’kHkw"kkA- 

bdkÃ&2  

fofHkUUk 'kkL=ksa esa ;ksx dk Lo:Ik& osn] mifu"kn] xhrk] vk;qosZnA 

bdkÃ&3 

;ksx i)fr;ka& Kku ;ksx] HkfDr;ksx] deZ;ksx] v"Vkax;ksx] gB;ksxA  

bdkÃ&4 

fofHkUUk ;ksfx;ksa dk ifjp;& egf"kZ iratfy] xksj{kukFk] egf"kZ n;kuUn] Lokeh 

foosdkuan] Jh vjfoUn] Lokeh f’kokuan] Lokeh dqoYk;kuanA 

bdkÃ&5 

;ksx ds xzUFkksa dk lkekU; ifjp;& ikraty;ksx n’kZu] Jhen~Hkxon~xhrk] gB;ksx 

iznhfidk] ?ksj.M lafgrkA  

lanHkZ xzUFk lwph& 

 

Hkkjr ds lar egkRek & jkeyky 

Hkkjr ds egku ;ksxh & fo'oukFk eq[kthZ 

dY;k.k ¼;ksxkad½ & xhrk izsl xksj[kiqj 

dY;k.k ¼;ksx rRokad½ & xhrk izsl xksj[kiqj 

dY;k.k ¼lar vad½ & xhrk izsl xksj[kiqj 

;ksx n'kZu &Lokeh fujatukuan ljLorh 

;ksx foKku & Lokeh foKkukuan ljLorh 

osnksa esa ;ksx fo|k & ;ksxsUnz iq:"kkFkhZ 

;ksx euksfoKku & 'kkafrizdk'k vkrsz; 

Yoga Darshan  - Sw. Niranjanananda Saraswati 
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CERTIFICATE CYS-C102  

 Hath Yoga                                                                                                                                                                                                                               
gB;ksx 

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 

gB;ksx dh ifjHkk"kk] ;ksxkH;kl ds fy, iF;kiF; funsZ’k] lk/kuk esa lk/kd o 

ck/kd rRo] gBflf) dk y{k.k] gB;ksx dh mikns;rk  

bdkÃ&2 

gB;ksx iznhfidk ds vuqlkj& vklu o izk.kk;ke] "kVdeZ o.kZu& /kkSrh] cfLr] 

usfr] ukSfy] =kVd o dikyHkkfrA 

bdkÃ&3 

gB;ksx iznhfidk ds vuqlkj& cU/k] eqnzk uknkuqla/kku] dq.Mfyuh 

?ksj.M lafgrk& 

bdkÃ&4 

?ksj.M lafgrk esa of.kZr "kV~deksa dk oxhZdj.k] fof/k o ykHkA ?ksj.M lafgrk esa 

of.kZr vkluksa dh fof/k o ykHkA 

bdkÃ&5 

?ksj.M lafgrk esa of.kZr izk.kk;ke ,oa eqnzkvksa dh fof/k o ykHkA izR;kgkj] /;ku 

o lekf/k dk laf{kIr ifjp;A 

lUnHkZ xzUFk& 

gB;ksx izfnfidk& izdk’kd dSoY;/kke yks.kkokyk 

?ksj.M lafgrk& izdk’kd dSoY;/kke] yks.kkokyk 

Xkksj{k lafgrk& xksj{kukFk 

HkfDrlkxj& Lokeh pj.knkl 

Ckfgjax ;ksx& Lokeh ;ksxs’ojkUkUn 

;ksxklu foKku& Lokeh /khjsUnz czãpkjh 
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CERTIFICATE CYS-E103 
Health Management & Yoga 

(Elective Subject) 
   LokLF; izcU/ku ,oa ;ksx 

 

   
Total 

Lectures 
Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 

LokLF; dh ifjHkk"kkA LoLFko`RRk dk iz;kstuA fnup;kZ& fuR;deZ] eq[k’kks/ku] O;k;ke 

dh ifjHkk"kk] izdkj rFkk ;ksX;k;ksX;A ;ksxkH;kl o O;k;ke esa vUrjA vH;axA LukuA 

bdkÃ&2 

czãp;Z] funzk& ifjHkk"kk] izdkj] izfdz;k] ykHkA _rqp;kZ& _rq foHkktu o mudh 

fo’ks"krk,a rFkk vkgkj&fogkjA _rq ds vuqlkj nks"kksa dk lap;] izdksi ,oa iz’keuA 

bdkÃ&3 

vkgkj& ifjHkk"kk] xq.k o 'kjhj gsrq mi;ksfxrkA vkgkj dh ek=k o dkyA ;kSfxd 

vkgkjA nqX/kkgkj] Qykgkj ,oa viDokgkj ds ykHkA 'kkdkgkj ds xq.k rFkk ekalkgkj ds 

voxq.kA 

bdkÃ&4 

larqfyr vkgkjA vkgkj ds ?kVd nzO;& dkcksZgkÃMªsV] olk] izrud] [kfut yo.k] 

foVkfeu] ty& izkFkfed tkudkjh] fo’ks"krk, a o izdkj] 'kjhj gsrq dk;Z] vkgkjh; Lkzksr 

rFkk lEcfU/kr vHkkotU; C;kf/k;kaA 

bdkÃ&5 

;ksfxd fpfdRlk& vo/kkj.kk] {ks=] fl)kUrA fuEUkfyf[kr O;kf/k;ksa ds y{k.k] dkj.k o 

;ksfxd mipkj& e/kqesg] fuEu o mPPk jDrpki] vkek’kf;d vEyrk o dCt] nek] 

eksVkik] n`f"Vnks"k] xzhok osnuk] dfVosnuk] vFkkZjkÃfVlA  

lUnHkZ xzUFk lwph& 

LoLFko`Ÿk foKku & izks- jkeg"kZ flag 

LoLFko`Rre & f'kodqekj xkSM+ 

vkgkj vkSj LokLF; &  MkW- ghjkyky 

;ksx fpfdRlk& Lokeh dqoY;kuan ,oa MkW- fousdj 

;ksx vkSj jksx & Lokeh lR;kUkan ljLorh 

leL;k isV dh lek/kku ;ksx dk & Lokeh lR;kUkan ljLorh 
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CERTIFICATE CYS-E104  

 Yoga & Sankhya Philosophy 
(Elective Subject) 

;ksx ,oa lka[; n’kZu 

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

ikraty ;ksxlw=& 

bdkÃ&1 

ikraty ;ksx lw= dk ifjp;] fpŸk] fpŸk Hkwfe;ka] fpŸk o`fŸk;ka] vH;kl vkSj 

oSjkX;A 

bdkÃ&2 

;ksxkUrjk;] fpŸk izlknu ds mik;] fdz;k ;ksx] iapDys’k] v"Vkax ;ksxA 

bdkÃ&3 

Ã’oj] iq:"k] izd`fr] dSoY;] dSoY; izkfIr ds mik;A 

Lkak[;dkfjdk& 

bdkÃ&4 

lka[;dkfjdk dk ifjp;] nq%[kksa ds izdkj] nq%[kksa ls NwVus ds mik;] iPPkhl rRoksa 

dk ifjp;A 

bdkÃ&5 

iq:"k dk Lo:i] izd`fr dk Lo:i] eks{k ,oa eks{kksik;A 

lUnHkZ xzUFk& 

lka[;rRodkSeqnh& okpLifr feJ 

lka[;izopuHkk";& foKkufHk{kq 

lka[;dkfjdk& vkpk;Z Ã’ojd`".k 

;ksx lw= ¼rRo oS’kkjnh½& okpLifr feJ 

;ksx lw= ¼okfrZd½& foKku fHk{kq 

;ksx lw= ¼HkkLorh Vhdk½& gfjgjkuUn vj.; 

;ksx lw= ¼jktekrZ.M½&Hkkstjkt 

ikraty ;ksx iznhi& vksekuUn rhFkZ 

ikraty ;ksx foe’kZ& fot;iky 'kkL=h 
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CERTIFICATE CYS-E105  

 Marma Therapy  
(Elective Subject) 
eeZ fpfdRlk 

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 oSfnd fpfdRlk foKku dh i`"BHkwfe] osnksa esa eeZ foKku ppkZ] eeZ 

foKku ifjp;] oSfnd fpfdRlk eeZ foKku lEcU/kh vkpkj lafgrkA 

bdkÃ&2 eEkZ la[;k ifjx.ku] laf{kIr eeZ fooj.k] eeksZ dk ifjekiA 

bdkÃ&3 m/oZt=qxr eeZ] m/oZ ,oa v/k%’kk[kk ds eeZ] mnj vkSj i`"B ds eeZ] 

eeksZa dk i`Fkd&2 o.kZuA 

bdkÃ&4 ;ksx ,oa eeZ foKku] fofHkUUk vklu] izk.kk;ke ,oa eekZsa dk lEcU/k] 

"kV~pdz ,oa eeZA 

bdkÃ&5 Lo eeZ fpfdRlk] eeZ fpfdRlk dh fof/k] eekZfHk?kkr& y{k.k ,oa 

mipkj] eeZ fpfdRlk ds vUkUrj lko/kkfu;kaA thou 'kSyh ls gksus okys jksxksa esa 

eeZ fpfdRlkA o`)koLFkk  esa gksus okys jksxksa dh eeZ fpfdRlkA xHkkZoLFkk  vkSj 

eeZ fpfdRlkA 

lanHkZ xzUFk& 

lqJqr lafgrk ¼’kkjhj LFkku½& eksrhyky cukjlhnkl] fnYYkh 110007 

okXHkÍ lafgrk ¼’kkjhj LFkku½& eksrhyky cukjlhnkl] fnYYkh 110007 

eeZ foKku ,oa eeZ fpfdRlk& MkW- lquhy dqekj tks’kh 

Marma science and principles of marma therapy- Dr. Sunil Kumar Joshi 
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CERTIFICATE CYS-E106  

 Yoga & Vaidik Therapies   

(Elective Subject) 
;ksx ,oa oSfnd fpfdRlk,sa  

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खंड होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंगे 

तथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस 

अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 oSdfYid fpfdRlk dh vo/kkj.kk] ;ksx ,oa oSdfYid fpfdRlk dk 

lEcU/k] oSdfYid fpfdRlk ds {ks=] lhek,¡] oSdfYid fpfdRlk dh vko’;drk 

,oa egRoA ,D;wizs’kj dk vFkZ ,oa bfrgkl] ,D;wizs’kj ds fl)kUr ,oa fof/k] 

,D;wizs’kj ds midj.k] ,D;wizs’kj ds ykHk] fofHkUUk nkc foUnqvksa dk ifjp;A 

,D;wizs’kj ,oa lqtksd esa lkE;rk ,oa fo"kerkA  

bdkÃ&2 izk.k fpfdRlk&izk.k dk vFkZ] Lo:Ik ,oa izdkj] izk.k fpfdRlk dk 

ifjp;] bfrgkl ,oa fl)kUr] ÅtkZ dsUnz] izk.k fpfdRlk dh fofHkUUk fof/k;ka] 

izk.k fpfdRlk esa jax ,oa pdzksa dk egRo] fofHkUUk jksxksa esa izk.k fpfdRlk dk 

izHkkoA  

bdkÃ&3 pqEcd fpfdRlk& vFkZ] Lo:i] {ks=] lhek,a ,oa fl)kUr] pqEcd ds 

fofHkUUk izdkj] pqEcd fpfdRlk dh fof/k] fofHkUUk jksxksa ij pqEcd fpfdRlk dk 

izHkkoA  

bdkÃ&4 ;K fpfdRlk& ;K dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk] ;K fpfdRlk ds fl)kUr] 

{ks= ,oa ifjlhekA jksxkuqlkj ;K fpfdRlk gsrq ;K lkexzh dh tkudkjhA 

bdkÃ&5 Loj fpfdRlk& Loj fpfdRlk dh vo/kkj.kk o mn~ns’;] Loj fpfdRlk 

ds fl)kUr Loj dk vFkZ] izd`fr o izdkj] 'kjhjLFk ukfM+;ksa dh lkekU; 

tkudkjh] vfXueka|] dCt] nek] izfr’;k;] vEyrk] mPPk o fuEu jDrpki] 

eksVkik] vfunzkA 

lanHkZ xzUFk& 

Acupressure – Dr. Attar Singh 
Acupressure ¼you are doctor for yourself ½: Dr. Dhiren Gala 

Sujok Therapy – Dr. Aasha Maheshwari 
Miracles through pranic healing - Master Choa Kok Sui 
Advanced pranic healing – Master Choa Kok Sui 
Pranic Psychotherapy – Master Choa Kok Sui 
Magnetic Cure for common disease: Dr. R.S. Bansal, Dr. H.L. Bansal.  
The text book of Magneto therapy: Dr. Nanubhai Painter  
LoLFko`r foKku & izks- jkeg"kZ flag 

vkgkj vkSj LokLF; &  MkW- ghjkyky 

;K fpfdRlk&MkW- iz.ko i.M~;k 
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CERTIFICATE CYS-C151  

 Practical-I  
Total 

Lectures 
Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

Asana:                   30 Marks 

1. Surya Namaskar With Mantra  
2. Pawan Muktasana-1-2  
3. Uttanpadasana  
4. Naukasana  
5. Ardh Halasana  
6. Bhujangasana  
7. Dhanurasana 
8. Ardh Shalabhasana  
9. Vakrasana  
10. Janu Sirasana  
11. Vajrasana  
12. Swastikasana  
13. Padmasana  
14. Siddhasana  
15. Vrikshasana  
16. Tadasana  
17. Tiryak Tadasana  
18. Padhastasana  
19. Halasana  
20. Balasan 
21. Padaangusthasan 

22. Ardhamatsyendrasan 
23. Sarvangasana  
24. Matsyasana  
25. Ushtrasana  
26. Marjari Asana  
27. Trikodasana  
28. Kati Chakarasana  
29. Ardh Chandrasana 
30. Shirsh Padangushthasana  
31. Gomukhasana 
32. Mandukasana  
33. Garudasana 
34. Yoga Mudrasana  
35. Supta Vajrasana  
36. Shashankasana  
37. Bhadrasana  
38. Tolangulasana  
39. Makarasana 
40. Shavasana 

 

Bandh :           10 

 Uddiyan 

 Jalandhar  

 Moolbandh 
Mudra :                                                            10 

 Vipritkarani  

 Tadagi  

 Shambhavi 

 Kakimudra 

 Hast Mudra – Gyan, Ling,  
             Prana, Apan, Dhyan 

 

Viva Voce:                                                 20 

Reference book- 

Hath Yoga Pradipika- Kaivlyadham Lonavla 

Gheranda Sanhita- Kaivlyadham Lonavla 

Saral Yogasana-    Dr. Ishwar Bharadwaj  

Asana Prananyam Bandh Mudra- Swami Satyanand Saraswati 
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CERTIFICATE CYS-C152  

 Practical-II  
Total 

Lectures 
Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

Pranayama :            20 

Preparatory aspects of prananyama: correct abdominal breathing in sawasana and meditative pose  
with 1:1 & 1: 2 ratio

 Nadishodhan 

 Surya Bhedan  

 Ujjayee 

 Shitkari 

 Shitali 

 Bhastrika  

 Bhramari  
 

Kriya :             10 

 Kapalbhati- Vatkram 20-50 Strokes  

 Jalneti 

 Rubbar Neti  

 Gajkarani  

 Nauli 

 Agnisar
Mantra :                  10 

 Gayatri Mantra, Shanti Path Mantra 

 Maha Mrityunjay Mantra  

 Swasti Mantra,  

 Prarthna Upasana Mantra  
Meditation :                              

10 

 Pranav Dhyan 
 

Practical File:  Each student has to prepare this file with respect to introductory, preparatory,  
Precautionary aspects as well as their principals of performance of above mentioned practices  
of this practical examination along with meaning, technique and benefits of each practice. 10 
 

Viva Voce:                                               10 

 

Reference book- 

Hath Yoga Pradipika- Kaivlyadham Lonavla 

Gheranda Sanhita- Kaivlyadham Lonavla+ 

Saral Yogasana-    Dr. Ishwar Bharadwaj  

Asana Prananyam Bandh Mudra- Swami Satyanand Saraswati 

 


