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�लॉक-�थम हठयोगः प�रभाषा व उपयो�गता       

इकाई-1   हठयोग का अथ�] परभाषा एव ंउ�दे� य   

इकाई-2  स�तसाधन 

इकाई-3  हठयोग �स��ध के ल!ण] हठयोग क# उपयो�गता 
 

�लॉक- ि�तीय  ष�कम� 

इकाई-4  ष$कम� का अथ� एवं परभाषा] षटकम' का वग(करण 

इकाई-5  ष$कम' का उ�दे�य] ष$कम' का फल 

इकाई-6  हठ)द*+पका के अनुसार ष$कम� 
 

�लॉक-ततृीय आसन 

इकाई-7  आसन - अथ�] परभाषा] उ�दे�य] आसन. का वग(करण] आसन. का �स�धा/त] आसन. क# उपयो�गता 

इकाई-8 हठयोग )द*+पका म0 व1ण�त 5 आसन. क# +व�ध सावधा2नयां व लाभ- 3वि3तकासन] गोमुखासन] वीरासन] 

कूमा�सन] कु6कुटासन 
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पि�चमोतानासन] मयूरासन 
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)ाणायाम 

इकाई-14 हठयोग )द*+पका म0 व1ण�त )ाणायाम. क# +व�ध व लाभ-भि3?का] @ामर*] मूAछा� व �लावनी )ाणायाम 
 

�लॉक-पंचम मु�ा 
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इकाई-16  हठयोग �द��पका म  व!ण�त मु�ाओं क& �व'ध] सावधा)नयां व लाभ-मूलब�ध] जाल�धर ब�ध] 

उ.ड0यानब�ध] महाब�ध 
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