
M.A./M.Sc. In Yogic Science                                               Syllabus                          Gurukula  Kangri (Deemed to be University), Haridwar  

30 
 

 

M.A. / M.Sc. MYS-C204     SEMESTER-II 

 Yoga and Health  

योग एिं स्ि स्थ्य   

 

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 खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने 

होंग े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  ।   

   

 

इकाई-1 योग एव ंस्वास्थ्य की अवधारणा- स्ि स्थ्य ि व्य जि की अिि रर्  एि ंपररभ ष  (जिश्व स्ि स्थ्य संगठन, 

आयिुदे, योग), स्ि स्थ्य के आय म, जदनचय घ-प्र तःक लीन जनत्यकमघ (प्र तःक लीन ि गरर्, उष प न, मलत्य ग, 

मखु-शोिन, जिव्ह -जनरलेखन, चक्षपु्रक्ष लन, दतंि िन ि गंडुश ि रर्) व्य य म- पररभ ष , योग्य ि अयोग्य, प्रक र, 

उजचत व्य य म के लक्षर् ि ल भ, स म धय व्य य म ि योग व्य य म में अतंर ।  

इकाई-2 अभ्यंग, स्नान, वनद्रा- अभ्यंग- पररभ ष  एि ंउद्दशे्य, स्न न- अथघ ि पररभ ष , उद्दशे्य, स्न न के भदे ि समय, 

संस िन, जनषिे त्मक जस्थजतय ाँ ि ल भ। जनद्र - पररभ ष , उद्देश्य, प्रक र, क रर्ीय जसद्ध धत ि ल भ, अजनद्र  के लक्षर् 

ि उप य । 

इकाई- 3 ब्रह्मचयभ एव ंऋतुचयाभ- ब्रह्मचयघ- अिि रर् , जसद्ध धत, उद्दशे्य ि महत्ि। ऋतुचय घ- ऋत ुजिभ िन ि इसकी 

जिशेषत एाँ, ऋत ुअनसु र आह र-जिह र, दोषों क  संचय, प्रकोप ि प्रशमन। ऋत ुहरीतकी, ऋतओु ंि आह रीय रसों क  

संबंि, ऋतओु ंि िल सेिन क  संबंि, ऋत-ुसंजि जनयम, यम-दृष्ट ।  

इकाई-4 यौवगक आहार- आह र क  स म धय पररचय, जमत ह र की अिि रर् , प रंपररक योग ग्रधथों के अनसु र 

यौजगक आह र क  िगीकरर्, शरीर बन िट के अनसु र आह र- ि त, जपत्त, कफ और गरु्ों के अनसु र (स जत्िक, 

र िजसक एि ंत मजसक) 

इकाई- स्वस्थ र्ीवनशैली के यौवगक वसद्धान्त: आह र, जिह र, आच र एि ंजिच र, स्िस्थ िीिन शलैी हते ुयोग 

के सक र त्मक दृजष्टकोर् (मतै्री, करुर् , मजुदत  एि ंउपेक्ष ) की भजूमक , भ ि और भ िन ओ ंकी अिि रर्  तथ  

उनकी स्ि स्थ्य एि ंसखु नुभजूत प्र संजगकत  । 

 

संदभभ गं्रथ-  

िीिमे शरदः शतम - पं. श्रीर म शम घ आच यघ सम्परू्घ ि ङ्मय, खण्ड - 41 

स्िस्थितृ जिज्ञ न - प्रो. र महषघ जसंह 

स्िस्थितृ्तम - जशिकुम र गौड़ 

आह र और स्ि स्थ्य -  डॉ. हीर ल ल  

रोगों की सरल जचजकत्स  - जिट्ठल द स मोदी  

योग से आरोग्य - इजण्डयन योग सोस इटी 

   

 


