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योग ददवस काययक्रम की झऱककयााँ  बावाअशिऩ- वन उत्ऩादकता 
सॊस्थान याॉची के ननदेिक डॉ. 
मोगेश्वय शभश्रा के वविेष ऩहर 
एवॊ ववस्ताय प्रबागाध्मऺ 
श्रीभती अॊजना सचुचता नतकी, 
बा.व.से. के भागगदिगन भें 

आज़ादी का अभतृ भहोत्सव कार भें “शभिन राइप” के अॊतगगत ददनाॊक 
21.06.2023 को सॊस्थान के सबागाय भें मोगाचामग श्री सिुीत फनजी 
एवॊ उनके दर द्वाया अॊतययाष्ट्रीम मोग ददवस 2023 के अवसय ऩय 
सॊस्थान के रगबग 80 अचधकारयमों, कभगचारयमों को मोगासन एवॊ 
प्राणामाभ का अभ्मास कयामा गमा। इस अवसय ऩय सॊस्थान के अन्म 
केन्रों भें बी मोगा ददवस के अवसय ऩय मोगाभ्मास ककमा गमा।   

प्रसाय ववबाग के श्री फी.डी.ऩण्डडत द्वाया सबी का स्वागत कयते हुए 
कामगक्रभ की रुऩयेखा से सबी को अवगत कयामा गमा।  

ननदेिक डॉ. मोगेश्वय शभश्रा ने कहा कक 2014 भें बायत के प्रधानभॊत्री 
श्री नयेन्र भोदी जी ने  सॊमुक्त याष्ट्र के भॊच से मोग की भहत्ता का 
फखान कयते हुए अॊतययाष्ट्रीम मोग ददवस भनाने की  ऩेिकि की थी। 
सॊमुक्त याष्ट्र के सदस्म देिों की भॊजयूी शभरने के ऩश्चात प्रत्मेक वषग 
21 जनू को अॊतययाष्ट्रीम मोग ददवस भनामा जा यहा है। उन्होंने मोग 
को धभग औय सॊप्रदाम से इतय एक सॊऩणूग वैऻाननक कक्रमा फताते हुए 
इसके अऩाय राब ऩय बी प्रकाि डारा। उन्होंने फतामा कक मोग सयर 
एवॊ सरुब चचककत्सा है एवॊ भानव इसे अऩना कय स्वस्थ जीवन जी 
सकता है। उन्होंने भाननीम प्रधानभॊत्री द्वाया घोवषत शभिन राइप की 
बी चचाग की एवॊ कहा कक प्रकृनत, ऩमागवयण एवॊ स्वस्थ जीवन भें 
साभॊजस्म फढ़ाने भें मोग की भहती बशूभका है। आखखय भें उन्होंने 
मोगाचामों से भागगदिगन रेकय सबी को प्रत्मेक ददन आधा घॊटा मोग 
कयने की अऩीर की।  
मोगाचामग, सिुीत फनजी अखखर बायतीम स्वणग ऩदक ववजेता, मोगश्री, 
मोग ककॊग एवॊ मोगा बास्कय के एक दर द्वाया ण्जसभे सशु्री करावती 
कुभायी, याष्ट्रीम यजत ऩदक ववजेता,सुश्री श्रणृ्ष्ट्ट यॉम एशिमन एवॊ याष्ट्रीम 
स्वणग ऩदक ववजेता, सशु्री ख़िुी गुप्ता याज्म स्तयीम स्वणग ऩदक ववजेता 
एवॊ सशु्री ऩामर कुभायी याज्म स्तयीम स्वणग ऩदक ववजेता िाशभर यही। 
इनके द्वाया  आसन एवॊ प्राणामाभ का अभ्मास कयामा गमा। गदगन, 
हाथ, भेरुदॊड , कभय, घुटना छाती एवॊ ऩेट आदद के शरए राबदामक 
आसनों का प्रदिगन एवॊ अभ्मास कयामा गमा। सुश्री करावती ने 
ओॊकाय,अनुरोभ बफरोभ, कऩार बाती, भ्राभयी आदद अभ्मासों को कयाते हुए 
उनके पामदे बी फतामे।  



वन उत्पादकता ससं्थान, राचंी  

श्री सिुीत फनजी एवॊ करावती कुभायी ने आसनों एवॊ प्राणामाभों के ननम्न 

राब फतामे-  

आसन  

सकू्ष्भ व्मामाभ – जोड़ों  का साभान्म यहना 

समूग नभस्काय – सॊऩणूग व्मामाभ,ऩाचन िण्क्त को भजफतू कयना, 

डीटोक्स ,चच ॊता व तनाव दयू कयना  

वृऺ ासन- भानशसक सॊतुरन, ऩयै की भाॊसऩेशिमों को भजफतू कयना  

तडासन – ह्रदम योग भें राबदामक, भधभेुह से छुटकाया, ऊॉ चाई भें वदृ्चध  

फज्रासन – गैण्स्टक, ऩाचन तॊत्र भें राबदामक, यक्त चाऩ को ननमॊबत्रत कयना 

प्राणायाम  

अनुरोभ बफरोभ- ऩयेू ियीय भें िदु्ध ऑक्सीजन की आऩनूतग, तनाव दयू कयना  

कऩार बानत – चेहये ऩय यौनक, ऩेट की सभस्त फीभारयमों भें राब, साॉस रेने 

की ऺभता भें वदृ्चध  

बण्स्त्रका – साॉस योग भें राबदामक  

भ्राभयी- ध्मान ऺभता भें वदृ्चध, ददभागी योगों से आयाभ    

कामगक्रभ के अॊत भें ननदेिक डॉ मोगेश्वय शभश्रा ने मोगाचामग श्री सुिीत फनजी 

के साथ-साथ उनके दर को स्भनृत चचन्ह देकय सम्भाननत ककमा गमा। श्री 

कयभ शसॊह भडुडा के धन्मवाद ऻाऩन के साथ ही कामगक्रभ का सभाऩन ककमा 

गमा।   
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