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KHARAGPUR VISION ACADEMY 

Bed Semister-4 

Course – EPC 4 

Subject – Yoga Education 

Unit – Introduction to Yoga and Yogic Practice 

 

 

• Yoga : Meaning and Initiation 

‘     – এই তৎসম        ৎ          স   ত     (Yuj)   ত           
     ল            to join, to add, to unite, to attach।  
  ম             ল   ,         স     ম      মল               ত 
 ল     । 

 History and development of Yoga 

          /         (Astanga Yoga / Raja Yoga) 
 ঠ      (Hatha Yoga) 

           /         (Astanga Yoga / Raja Yoga) 

১.  ম (Yama) 
২.    ম (Niyam) 
৩. আস  (Asana) 
৪.       ম ( Pranayama) 
৫.  ত      ( Pratyahara) 
৬.       (Dharana) 
৭.      (Dhyana) 
৮. সম    ( Samadhi) 
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•  ঠ      (Hatha Yoga) 

 ঠ           Force            ৎ          স ত         ম।  ঠ        
      ল  ল- 
১.     ত, ২.     , ৩.    ত, ৪.     , ৫.     ল এ   ৬.    ল   ত। 
 

• Yogic practice for Healthy Leaving 

১.   ত    স          ১     আ        ত       ত    । 
২.    স  ত       ত    । 
৩. সৎ      ও সৎ স     ত     
৪.   ম               ও স সম  সত       ত     
৫.                 ত     । 
৬.        ত ম       ত              ত     ত    । 
৭.    ম                 ল     ত    । 
৮. সৎ     ল ত এ   সত       ল ত    । 
৯.   ল  সত  ত       ত    । 
১০.   ও    ১                    ত    । 
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•                        ম (       : ৩০  স   ) 

১.    স  

২.    ম   স  

৩.        স  

৪.    ম   স  

৫.    - ল  স  

•                         ম  (       : ৩০  স   ) 

১.    স  

২.    ম   স  

৩.        স  

৪.    স  

৫.      স  

 

 

 


