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Ůधान 

᭡यारे बᲬᲂ,   

 बाल कलाकारᲂ के उ᭜कृ᳥ ᳰᮓयाकलापᲂ
"ToB बालमचं" का 
अनभुिूत हो रही ह।ै 
कहा जाता ह ैᳰक ᭭वा᭭᭝य ही धन ह।ै अगर हम ᭭व᭭थ नहᱭ रहᱶग ेतो दिुनया का कोई 
भी सखु हमᱶ सखुी नहᱭ कर सकता ह।ै

योग एक ᮧाचीन अ᭤यास ह ै जो मन
िनयिमत ᱨप स ेयोग करन ेस ेहम 
ह।ᱹ योग शारीᳯरक ᳞ायाम
और ᳞ायाम को जोड़ता ह।ै इस श᭣द का अथᭅ ही 
भीतर आ᭟याि᭜मक के साथ िमलन ह।ै यह सावᭅभौिमक चतेना के साथ ᳞
चतेना के िमलन का भी ᮧतीक है
पणूᭅ सामजं᭭य का सकेंत देता ह।ै

मझु ेपरूी उ᭥मीद ह ै ᳰक आप योग को अपन ेजीवन का अिभ᳖ अगं जᱨर 
बनाएंग े और बढ़-चढ़कर अपन े इस अनोख े ई
सुिनि᳟त करᱶग।े यह ई
अवसर ह ै– जहा ँहर पिंᲦ मᱶ मासिूमयत है
उड़ान ह।ै हमᱶ पणूᭅ िव᳡ास ह ैᳰक आप हमारी अपᭃेाᲐ पर खरे उतरᱶग।े

यह अकं आपको कैसा लगा
᭪हा᭗सएप के मा᭟यम स ेअव᭫य भजेᱶ। हम इस ेभी बालमन नामक ᭭थाई ᭭तभं के ᱨप 
मᱶ ᮧमखुता स ेᮧकािशत करᱶग े।
भिव᭬य कᳱ कामना के साथ
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Ůधान संपािदका की कलम से  

      

बाल कलाकारᲂ के उ᭜कृ᳥ ᳰᮓयाकलापᲂ, रचनाᲐ, गितिविधयᲂ को समᳶपत 
का "योग ᳰदवस" िवशषेाकं ᮧकािशत करत ेᱟए हमᱶ अपार हषᭅ कᳱ 

 बᲬᲂ, यह योग ᳰदवस िवशषेाकं हमारे िलए अ᭜यतं मह᭜वपणूᭅ ह।ै 
कहा जाता ह ैᳰक ᭭वा᭭᭝य ही धन ह।ै अगर हम ᭭व᭭थ नहᱭ रहᱶग ेतो दिुनया का कोई 
भी सखु हमᱶ सखुी नहᱭ कर सकता ह।ै 

योग एक ᮧाचीन अ᭤यास ह ै जो मन, शरीर और आ᭜मा को एक साथ लाता ह।ै 
िनयिमत ᱨप स ेयोग करन ेस ेहम अपन े᭭वा᭭᭝य और तदंᱧु᭭ती मᱶ सधुार कर सकत े

योग शारीᳯरक ᳞ायाम, शारीᳯरक मुᮤ ा (आसन), ᭟यान, सासं लने ेकᳱ तकनीकᲂ 
और ᳞ायाम को जोड़ता ह।ै इस श᭣द का अथᭅ ही 'योग' या भौितक का ᭭वय ं के 
भीतर आ᭟याि᭜मक के साथ िमलन ह।ै यह सावᭅभौिमक चतेना के साथ ᳞
चतेना के िमलन का भी ᮧतीक ह,ै जो मन और शरीर, मानव और ᮧकृित के बीच एक 
पणूᭅ सामजं᭭य का सकेंत देता ह।ै 

मझु ेपरूी उ᭥मीद ह ै ᳰक आप योग को अपन ेजीवन का अिभ᳖ अगं जᱨर 
चढ़कर अपन े इस अनोख े ई-मगैज़ीन मᱶ अपनी सहभािगता 
ह ई-मगैज़ीन आपकᳱ नज़र स ेदिुनया को देखन ेका एक अ᭞भतु 

जहा ँहर पिंᲦ मᱶ मासिूमयत ह,ै हर श᭣द मᱶ क᭨पना, और हर रचना मᱶ 
हमᱶ पणूᭅ िव᳡ास ह ैᳰक आप हमारी अपᭃेाᲐ पर खरे उतरᱶग।े 

यह अकं आपको कैसा लगा? आपके मन कᳱ बातᲂ को आप ईमले या 
᭗सएप के मा᭟यम स ेअव᭫य भजेᱶ। हम इस ेभी बालमन नामक ᭭थाई ᭭तभं के ᱨप 

मᱶ ᮧमखुता स ेᮧकािशत करᱶग े। हमारे देश के नौिनहालᲂ और बालमचं कᳱ उᲯवल 
भिव᭬य कᳱ कामना के साथ...... 

ᱨबी कुमारी                                                    
ᮧधान सपंाᳰदका,ToB बालमचं                                            
उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा) 

 

गितिविधयᲂ को समᳶपत 
िवशषेाकं ᮧकािशत करत ेᱟए हमᱶ अपार हषᭅ कᳱ 

योग ᳰदवस िवशषेाकं हमारे िलए अ᭜यतं मह᭜वपणूᭅ ह।ै 
कहा जाता ह ैᳰक ᭭वा᭭᭝य ही धन ह।ै अगर हम ᭭व᭭थ नहᱭ रहᱶग ेतो दिुनया का कोई 

शरीर और आ᭜मा को एक साथ लाता ह।ै 
अपन े᭭वा᭭᭝य और तदंᱧु᭭ती मᱶ सधुार कर सकत े

सासं लने ेकᳱ तकनीकᲂ 
या भौितक का ᭭वय ं के 

भीतर आ᭟याि᭜मक के साथ िमलन ह।ै यह सावᭅभौिमक चतेना के साथ ᳞िᲦगत 
मानव और ᮧकृित के बीच एक 

मझु ेपरूी उ᭥मीद ह ै ᳰक आप योग को अपन ेजीवन का अिभ᳖ अगं जᱨर 
मगैज़ीन मᱶ अपनी सहभािगता 

मगैज़ीन आपकᳱ नज़र स ेदिुनया को देखन ेका एक अ᭞भतु 
और हर रचना मᱶ 

आपके मन कᳱ बातᲂ को आप ईमले या 
᭗सएप के मा᭟यम स ेअव᭫य भजेᱶ। हम इस ेभी बालमन नामक ᭭थाई ᭭तभं के ᱨप 

हमारे देश के नौिनहालᲂ और बालमचं कᳱ उᲯवल 

                                                   
बालमचं                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 
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ɗारे बǄो,ं          
 खुश रहो....          
 बचपन वह धरातल है जहाँ भिवˈ की नीवं रखी जाती है। इस नीवं को मज़बूती देने 
के िलए जहाँ िशƗा, संˋार और रचनाȏकता ज़ŝरी हœ, वही ंयोग भी उतना ही महȕपूणŊ है 
— शरीर, मन और आȏा के संतुलन के िलए। 

हमŐ ŮसɄता है िक ToB बालमंच का यह अंक 'योग िवशेषांक' के ŝप मŐ आपके 
समƗ Ůˑुत है। योग िसफŊ  ʩायाम नही,ं एक जीवनशैली है — अनुशासन, ȯान और आȏ-
संयम की राह। जब बǄा योग से जुड़ता है, तो वह न केवल शारीįरक ŝप से सशƅ होता 
है, बİʋ मानिसक ŝप से भी शांत और एकाŤ बनता है। 

इस िवशेषांक मŐ बǄो ंने अपनी कलम से योग के िविवध ŝपो ंको िचिũत िकया है – 
लेखो,ं किवताओ,ं िचũो,ं और िवचारो ंके माȯम से। उनके बाल-सुलभ ̊िʼकोण मŐ गहराई भी 
है और मासूम सादगी भी। उनकी रचनाओ ंसे यह ˙ʼ होता है िक योग उनके जीवन का 
िहˣा बन रहा है – िवȨालय मŐ, घर मŐ, और अब अिभʩİƅ मŐ भी। 

ToB बालमंच हमेशा से बǄो ंके भीतर छुपी Ůितभा को सामने लाने का माȯम रहा 
है। यह न केवल रचनाȏकता को मंच देता है, बİʋ बǄो ंको आȏिवʷास भी देता है िक वे 
जो सोचते हœ, वह महȕपूणŊ है। इस िवशेषांक के माȯम से हम बǄो ंमŐ योग के Ůित Ŝिच 
और समझ को और गहरा होते देख रहे हœ – यही हमारी सबसे बड़ी उपलİɩ है। 

हम उन सभी िशƗको,ं अिभभावको ं और पाठको ं के आभारी हœ जो बǄो ं को 
ŮोȖािहत करते हœ, मागŊदशŊन देते हœ और उɎŐ ˢतंũ ŝप से सोचने और िलखने की Ůेरणा 
देते हœ। 

आइए, इस योग िवशेषांक के माȯम से हम भी थोड़ी देर ठहरŐ , ˢयं से जुड़Ő , और 
उन मासूम अिभʩİƅयो ंको सराहŐ जो हमारे बǄो ंने पूरे मन से Ůˑुत की हœ। 

  

                                                                 

 

तुʉारा ही,                                                       

िũपुराįर राय                                                                                                                    
संपादक सह Ťािफƛ िडजाइनर                         

मȯ िवȨालय रौटी, मिहषी (सहरसा)  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान सɼािदका     :-  ŝबी कुमारी, उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका)      

संपादक-सह- Ťािफƛ िडजाइनर    :-  िũपुराįर राय, म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा)     

सह-संपािदका       :- Ǜोित कुमारी, म.िव. भनरा, (बाँका) 

आमुख पृʿ सǍा    :- राजेश कुमार, फारिबसगंज कॉलेज (B.Ed िवभाग), 
      अरįरया 

सहयोगकताŊ        :- 1. मृȑंुजयम् , म.िव.नवाबगंज, समेली, (किटहार) 
      2. रंजेश कुमार, Ůा. िव. छुरछुįरया,    
          फारिबसगंज,(अरįरया)     
      3. केशव कुमार, बु.िव. बखरी, मुरौल, मुजɠरपुर  

संरƗक    :-  1. िशव कुमार, सं̾थापक- टीचसŊ ऑफ़ िबहार   

      2. ई. िशवŐū Ůकाश सुमन, ToB तकनीकी टीम लीडर 

 

सɼादक मंडल 

-:  ̾थाई ˑंभ :- 

 1.  Ůधान सɼादक की कलम से  14.  िवȨालयी िŢयाकलाप    

 2. सɼादकीय    15.   Ɛा आप जानते हœ ?   

 3.  आवरण कथा    16.  अंŤेजी सीखŐ   

 4. किवता    17.  डŌ ाइंग / पŐिटंग  

 5.  कहानी    18. उभरते िसतारे 

 6. हँसो रे बाबू    19. फोटो ऑफ़ द मंथ   

 7. बूझो तो जानŐ     20. िहंदी ǒान  

 8. वैǒािनक कारण    21. Ůमुख िदवसŐ 

 9. कहानी बनाओ Ůितयोिगता  22. Ůेरक Ůसंग  

10. अखबारो ंकी नजर मŐ हम  23.  रोचक तȚ  

11.  उभरते िसतारे     24.  खेल-खेल मŐ योग 

12.   तकनीकी कोना    25.  तुम भी बनाओ..... 

13.  बालमन     26.  आपकी बात आपकी जुबानी 
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        ᮧसगं: एक पᳯरवतᭅन कᳱ शुᱧआत 

गावँ मᱶ एक वृ साध ुरहा करत े
थ।े व े ᮧितᳰदन ᮧातःकाल उठकर नदी 
ᳰकनारे योग और ᭟यान ᳰकया करत े थ।े 
गावँ के लोग उ᭠हᱶ सनकᳱ समझत ेथ—े"य े
या शरीर मरोड़त े रहत े ह?ᱹ इसस े या 
होगा?"—ऐसा सोचकर कोई उनकᳱ बात 
नहᱭ मानता था। 

एक ᳰदन गावँ मᱶ एक नई डॉटर 
आ। उ᭠हᲂन े देखा ᳰक उस साध ु कᳱ आय ु
80 वषᭅ स े अिधक ह,ै ᳰफर भी व े पणूᭅतः 
᭭व᭭थ, मानिसक ᱨप स े ि᭭थर और 
ᮧस᳖िचᱫ ह।ᱹ उ᭠हᲂन े गावँवालᲂ स े पछूा, 
"आप लोग ऐसा यᲂ नहᱭ करत?े यह तो 
जीवन कᳱ शिᲦ का ᮲ोत ह।ै" 

धीरे-धीरे कुछ यवुा साध ुके साथ 
योग करन ेलग।े कुछ महीनᲂ बाद व ेपहल े
स े अिधक ऊजाᭅवान और शातं रहन े लग।े 
गावँ के लोग यह पᳯरवतᭅन देखकर चᳰकत 
रह गए। ᳰफर गावँ मᱶ हर सबुह योग शुᱨ 
हो गया। अब वह गावँ "᭭वा᭭᭝य ᮕाम" 
कहलान ेलगा। 

ᮧरेणा: "योग केवल ᳞ायाम नहᱭ, जीवन 
का िव᭄ान ह।ै यह हमᱶ हमारे शरीर, मन 
और आ᭜मा स ेजोड़ता ह।ै" 

इस योग ᳰदवस पर आइए, अपन े
जीवन मᱶ सतंलुन, ᭭वा᭭᭝य और शािंत लान े
का सकं᭨प लᱶ। एक छोटे स े ᮧयास स े बड़े 
पᳯरवतᭅन कᳱ शᱧुआत होती ह।ै 

मदन मोहन झा,                                             
िशᭃक  

 

Ůेरक Ůसंग शुभकामना सȽेश  

 

 

 

 
 
 
 

िᮧय न᭠ह ेिमᮢᲂ,        
 अतंररा᳦ीय योग ᳰदवस के अवसर पर आप सभी को ढेर सारी 
शभुकामनाए!ं योग हमारे भारत कᳱ अमू᭨य धरोहर ह।ै यह केवल शारीᳯरक 
᳞ायाम नहᱭ, बि᭨क तन, मन और आ᭜मा को सतंिुलत करन ेकᳱ एक कला 
ह।ै जब हम बᲬ ेस ेही योग को अपनात ेह,ᱹ तो हम न केवल ᭭व᭭थ रहत ेह,ᱹ 
बि᭨क ᭟यान, एकाᮕता और अनशुासन जसै ेगणु भी हमारे भीतर िवकिसत 
होत ेह।ᱹ 

 
ToB बालमचं जसै े सुदंर मचं के मा᭟यम स े बᲬᲂ तक योग का 

सदंशे पᱟचँना अ᭜यतं सराहनीय ᮧयास ह।ै िचᮢᲂ, किवताᲐ, कहािनयᲂ और 
गितिविधयᲂ के मा᭟यम स ेआप सब योग को समझ ᱶ, अपनाए ँऔर दसूरᲂ को 
भी ᮧᳯेरत करᱶ — यही हमारी कामना ह।ै आप सभी न᭠ह ेयोग-दतूᲂ को एक 
उᲰवल, ᭭व᭭थ और सतंिुलत जीवन कᳱ ढेरᲂ शभुकामनाए।ँ 

 
"हर ᳰदन करᱶ योग का अ᭤यास, 
बचपन बन ेऊजाᭅ और उ᭨लास!" 
 

अनजु ᳲसह,                                                                                   
काउंसलेर, WCIEC, िबहार शाखा  

1. https://www.teachersofbihar.org/eip/eco-clu-for-mission-life-a-

unique-initiative-for-environmental-protection-and-life-skill-

development 

2. https://www.facebook.com/share/p/1HGB4LQMwe/ 

3. https://pmposhan.teachersofbihar.org/ 

4. https://som.teachersofbihar.org/quiz/world-menstrual-hygiene-

day-2025/ 

ToB School Activity Link...... 
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(बाल किवता) बचपन का योग 

सबुह-सबुह जब सरूज आए,                          

दादी अ᭥मा योग िसखाए।                          

िबछा चटाई आगँन मᱶ,                                  

सासँᱶ भरᱶ हम ᭟यान मᱶ। 

धूप हसँ ेऔर मन मु᭭ काए,                              

बचपन योग मᱶ रम जाए।                          

ताड़ासन स ेᳲखचᱶ बदन,                       

भजुगंासन बनᱶ हम धनधुᭅन। 

अनलुोम-िवलोम जब करत,े                       

सभी बरेु िवचार हम हरत।े                          

तन भी तदंᱧु᭭त बन े᭡यारे,                          

मन भी उजला हो हर वारे। 

हसँत-ेहसँत ेकरत ेयोग,                           

िबना दवा के िमटत ेरोग।                           

खले-खले मᱶ सीख य ेभारी,                      

बचपन कᳱ य ेपूजँी ᭡यारी। 

चलो सभी अब योग करᱶ,                         

खिुशया ँहर ᳰदन भोग करᱶ।                        

अनीता का यही ᮧयास! 

  

 

कहानी बनाओ  

िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ
उǽृʼ कहानी को अगले अंक मŐ छापा जाएगा | कहानी के साथ अपना

िवȨालय का नाम अवʴ िलखŐ |  

  

िसर ह,ै आखँᱶ ह,ᱹ पर बदन नहᱭ। 

हाथ नहᱭ, ᳰफर भी पकड़ लतेा ᱠ।ँ 

परै नहᱭ, पर ᳰफर भी चलता ᱠ।ँ 

बोल नहᱭ सकता, पर कहानी सनुाता ᱠ।ँ 

बताओ म ᱹकौन ᱠ?ँ 

उᱫर- ᳰकताब  

 
  

 

1. टȣचर: बताओ बÍचे, अगर धरती से 
सोना Ǔनकालो तो Èया बचगेा? 

पÜपू: सर… गɬढा! 

2. मोनू: मàमी मàमी, आज èकूल मɅ सब 
मुझ ेगधा कह रहे थ!े 

मàमी: कोई बात नहȣं बेटा, तुम घोड़ा 
बनकर Ǒदखाओ! 

3. टȣचर: बताओ बÍचे, ‘कुƣा’ और 
‘ǒबãलȣ’ मɅ Èया फक[  होता है? 

गोलू: सर… कुƣा "भɋ-भɋ" करता है और 
ǒबãलȣ "मी-मी"... बाकȧ दोनɉ हȣ दधू पी 
जात ेहɇ! 

हंसो रे बाबू  

Ɛा आप जानते हœबूझो तो जानŐ..  
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िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ |              
कहानी के साथ अपना नाम, कƗा,     

Ɛा आप जानते हœ ? 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 
An adjective describes or modifies
in a sentence. It normally indicates quality, size, shape, 
duration, feelings, contents, and more about a noun or 
pronoun. 
Adjectives usually provide relevant information about the 
nouns/pronouns they modify/describe by answering the 
questions: What kind? How many?
Example: 
o The team has a dangerous batsman. (What 
o I have ten candies in my pocket. (How many?)
o I loved that red car. (Which one?)
o I earn more money than he does. (How much?)

TYPES OF ADJECTIVE
 Descriptive Adjectives 
 Quantitative Adjectives 
 Proper Adjectives 
 Demonstrative Adjectives 
 Possessive Adjectives 
 Interrogative Adjectives 
 Indefinite Adjectives 
 Articles 
 Compound Adjectives 

 

 

अंŤेजी सीखŐ:               ADJECTIVE

 फोटो ऑफ़ द मंथ ....... 

describes or modifies noun/s and pronoun/s 
in a sentence. It normally indicates quality, size, shape, 

ents, and more about a noun or 

Adjectives usually provide relevant information about the 
nouns/pronouns they modify/describe by answering the 

many? Which one? How much?  

batsman. (What kind?) 
candies in my pocket. (How many?) 

car. (Which one?) 
money than he does. (How much?) 

TYPES OF ADJECTIVE 

 

Continude.... 

ADJECTIVE 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ

 

 

1 जनू िव᳡ दधू ᳰदवस 

3 जनू िव᳡ साइᳰकल ᳰदवस 

4 जनू अतंररा᳦ीय बाल मासिूमयत के िशकार
 ᳰदवस 

5 जनू िव᳡ पयाᭅवरण ᳰदवस 

7 जनू िव᳡ खा᳒ सुरᭃा ᳰदवस 

8 जनू िव᳡ महासागर ᳰदवस 

12 जनू बाल ᮰म िवरोधी िव᳡ ᳰदवस 

14 जनू िव᳡ रᲦदाता ᳰदवस 

15 जनू िव᳡ बजुगुᭅ दु᳞ ᭅवहार जागᱨकता ᳰदवस 

17 जनू मᱧ᭭थलीकरण और सखूा रोकथाम ᳰदवस 

18 जनू िपता ᳰदवस 

20 जनू िव᳡ शरणाथᱮ ᳰदवस 

21 जनू अतंररा᳦ीय योग ᳰदवस 

21 जनू   िव᳡ सगंीत ᳰदवस 

23 जनू अतंररा᳦ीय ओलिंपक ᳰदवस 

26 जनू नशा और अवधै त᭭क
 ᳰदवस 
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मह᭜वपणूᭅ ᳰदवस

 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ 

िव᳡ दधू ᳰदवस  

िव᳡ साइᳰकल ᳰदवस  

अतंररा᳦ीय बाल मासिूमयत के िशकार 
ᳰदवस  

िव᳡ पयाᭅवरण ᳰदवस  

िव᳡ खा᳒ सुरᭃा ᳰदवस  

िव᳡ महासागर ᳰदवस  

बाल ᮰म िवरोधी िव᳡ ᳰदवस  

िव᳡ रᲦदाता ᳰदवस  

िव᳡ बजुगुᭅ दु᳞ ᭅवहार जागᱨकता ᳰदवस  

मᱧ᭭थलीकरण और सखूा रोकथाम ᳰदवस  

िपता ᳰदवस  

िव᳡ शरणाथᱮ ᳰदवस  

अतंररा᳦ीय योग ᳰदवस   

िव᳡ सगंीत ᳰदवस  

अतंररा᳦ीय ओलिंपक ᳰदवस  

नशा और अवधै त᭭करी िवरोधी अतंररा᳦ीय
 

 

मह᭜वपणूᭅ ᳰदवस 



ᳲहदी ᳞ाकरण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. अिᲨ- आग, ᭔वाला, अनल, पावक, दाह, शोला 

2. जल- पानी, नीर, वाᳯर, तोय, सिलल, अ᭥ब ु

3. प᭝ृवी- धरती, भूिम, वसुधा, धरा, अविन, मᳰेदनी

4. मनु᭬य- आदमी, मानव, नर, इंसान, ᮧाणी, जन 

5. नदी- सᳯरता, तरंिगणी, तᳯटनी, जलधारा, नद, ᮧवाह

6. राजा- नरेश, भूपित, भूप, स᮫ाट, अिधपित, महाराज

7. चंᮤ मा- चंᮤ , शिश, रजनीकर, सोम, इ᭠द,ु िनशापित

8. आकाश- नभ, गगन, ᳞ोम, अ᭥बर, अंतᳯरᭃ, आसमान

9. ᭄ान- िव᳒ा, बोध, िववेक, सूचना, िशᭃण, समझ

10. सूयᭅ- रिव, भान,ु आᳰद᭜य, ᳰदनकर, ᳰदवाकर, भा᭭कर

11. गाय- धेनु, गौ, सुरिभ, कामधेनु, अ᭥ंबा 

12. पवᭅत- पहाड़, िगᳯर, शैल, अचल, नग, पवᭅताचल

13. िव᳒ालय- पाठशाला, शाला, गᱧुकुल, िव᳒ाभवन

14. िमᮢ- दो᭭त, सखा, िमᮢ, साथी, सहचर, अनुगामी

15. पु᭭ तक- ᳰकताब, ᮕंथ, पोथी, ᮕंिथका, शाᳫ 

16. बुि- मेधा, चतुरता, िववेक, ᮧ᭄ा, समझ 

17. ᳰकसान- कृषक, हलवाहा, भूिमपुᮢ , खेितहर, अ᳖दाता

18. शᮢु- दु᭫ मन, वैरी, िवरोधी, अᳯर, शᮢुज 

 ......ᮓमशः  

ᳲहदी ᭄ान: पयाᭅयवाची श᭣द 

मᳰेदनी 

 

ᮧवाह 

महाराज 

िनशापित 

आसमान 

समझ 

भा᭭कर 

पवᭅताचल 

िव᳒ाभवन, िशᭃालय 

अनुगामी 

अ᳖दाता 

पयाᭅयवाची श᭣द ... आओ योग सीखᱶ.....  भजंुगासन
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‘भजंुग’ का अथ[ होता है सप[ (सांप
मġुा। इस आसन मɅ शरȣर फन उठाए हुए सप[ के समान 
Ǒदखता है, इसͧलए इसे भजंुगासन कहते हɇ।

भजंुगासन करने कȧ ͪवͬध: 

1. पेट के बल जमीन पर लेट जाएं
फैलाएं और परैɉ के पजें बाहर कȧ ओर रखɅ।

2. दोनɉ हथेͧ लयɉ को कंधɉ के नीच ेरखɅ
पास रहɅ। 

3. æवास लेते हुए धीरे-धीरे ͧसर
Ǒहèसा ऊपर उठाएं। 

4. कोहǓनयɉ को थोड़ा मोड़कर रखɅ और पीठ को पीछे कȧ 
ओर खींचɅ। 

5. इस मġुा मɅ 15–30 सकंेड तक रहɅ
आएं। 

6. अßयास को 3–5 बार दोहराया जा सकता है।

भजंुगासन के लाभ: रȣढ़ कȧ हɬडी को मजबतू और लचीला 
बनाता है। पीठ दद[ और िèलप ͫडèक जैसी समèयाओं मɅ 
राहत देता है। फेफड़ɉ कȧ ¢मता बढ़ाता है और सासं कȧ 
बीमाǐरयɉ मɅ सहायक है। पाचन तंğ को सͩĐय करता 
है। तनाव, थकावट और अवसाद मɅ राहत देता है।
थायरॉइड और एͫĜनल Ēंͬ थ को सͩĐय करता है।

सावधाǓनयां:  गभ[वती मǑहलाएं यह आसन न करɅ।
  हǓन[या, अãसर या हाल हȣ मɅ पेट
  कȧसज[रȣ होने पर यह आसन न करɅ।
  अͬधक पीठ दद[ या िèलप ͫडèक होने पर
  ͪवशषे£ कȧ सलाह लɅ।

  

                                       

भजंुगासन 

सांप) और ‘आसन’ का अथ[ है 
आसन मɅ शरȣर फन उठाए हुए सप[ के समान 

इसͧलए इसे भजंुगासन कहते हɇ। 

पेट के बल जमीन पर लेट जाएं, परैɉ को सीधा पीछे 
फैलाएं और परैɉ के पजें बाहर कȧ ओर रखɅ। 

दोनɉ हथेͧ लयɉ को कंधɉ के नीच ेरखɅ, कोहǓनयां शरȣर के 

धीरे ͧसर, छाती और पटे का ऊपरȣ 

कोहǓनयɉ को थोड़ा मोड़कर रखɅ और पीठ को पीछे कȧ 

सकंेड तक रहɅ, ͩफर धीरे-धीरे वापस 

बार दोहराया जा सकता है। 

रȣढ़ कȧ हɬडी को मजबतू और लचीला 
पीठ दद[ और िèलप ͫडèक जैसी समèयाओं मɅ 

फेफड़ɉ कȧ ¢मता बढ़ाता है और सासं कȧ 
पाचन तंğ को सͩĐय करता 

थकावट और अवसाद मɅ राहत देता है। 
को सͩĐय करता है। 

गभ[वती मǑहलाएं यह आसन न करɅ।    
अãसर या हाल हȣ मɅ पेट 

कȧसज[रȣ होने पर यह आसन न करɅ। 
अͬधक पीठ दद[ या िèलप ͫडèक होने पर
ͪवशषे£ कȧ सलाह लɅ।   

 

                  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

    

 अमन कुमार, म᭟य िव᳒ालय भकेास, 
लास-8, िजला- कैमरू 
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                                      योग हमᱶ ᭭व᭭थ रखती है

1. शरीर, मन और आ᭜मा का सतंलुन बनाती है

योग केवल शरीर को मोड़न ेका अ᭤यास नहᱭ है

आ᭜मा का सतंलुन बनाती ह।ै जब य ेतीनᲂ सतंिुलत होत ेहᱹ

सपंूणᭅ ᱨप स े᭭व᭭थ रहता ह।ै 

2. शरीर को लचीला और मज़बतू बनाती ह ै
मासंपिेशया ँमजबतू होती ह ᱹऔर जोड़ᲂ मᱶ लचीलापन आता ह।ै इसस े
चोट लगन ेकᳱ सभंावना कम होती ह ैऔर शरीर चु᭭ त

3. ᳡सन (सासं) ᮧणाली को सधुारती ह ै:- ᮧाणायाम 
अ᭤यास) स ेफेफड़ ेमजबतू होत ेह ᱹऔर शरीर को भरपरू ऑसीजन 

िमलती ह,ै िजसस ेऊजाᭅ और जीवन शिᲦ बढ़ती ह।ै

4. तनाव और ᳲचता को कम करती ह ै:- योग और ᭟यान स ेᳰदमाग शातं 

होता ह।ै इसस ेᳲचता, तनाव, अवसाद जसैी मानिसक सम᭭याए ँकम 

होती ह।ᱹ मन शातं और ि᭭थर होता ह।ै 

5. ᱡदय और रᲦ सचंार तंᮢ  को सधुारती है

सामा᭠य रहती ह ैऔर रᲦचाप (Blood Pressure) 

इसस ेᳰदल कᳱ बीमाᳯरयᲂ का खतरा कम होता ह।ै

6. रोग-ᮧितरोधक ᭃमता (Immunity) बढ़ाती है

सकारा᭜मक ऊजाᭅ आती ह ैऔर रोगᲂ स ेलड़न ेकᳱ शिᲦ बढ़ती ह।ै इसस े
हम बीमाᳯरयᲂ स ेदरू रहत ेह।ᱹ 

7. नᱭद अ᭒छी आती ह:ै- योग करन ेस ेशरीर और मन ᳯरलैस होता है

िजसस ेगहरी और शािंत भरी नᱭद आती ह।ै अ᭒छी नᱭद स े᭭वा᭭᭝य 
बहेतर रहता ह।ै 

िन᭬कषᭅ (Conclusion) :- योग एक स᭥पणूᭅ जीवनशलैी ह ै

केवल बीमाᳯरयᲂ स ेदरू रखती ह,ै बि᭨क मानिसक शािंत

सोच और आतंᳯरक ऊजाᭅ दतेी ह।ै इसिलए योग हमᱶ पणूᭅतः ᭭व᭭थ और 
सतंिुलत बनाए रखती ह।ै 

 

व᭄ैािनक कारण योग हमᱶ ᭭व᭭थ रखती ह,ै यᲂ? 

मन और आ᭜मा का सतंलुन बनाती ह ै:-                                     

योग केवल शरीर को मोड़न ेका अ᭤यास नहᱭ ह,ै यह शरीर, मन और 

आ᭜मा का सतंलुन बनाती ह।ै जब य ेतीनᲂ सतंिुलत होत ेह,ᱹ तो इंसान 

 :- योग के आसनᲂ स े
मासंपिेशया ँमजबतू होती ह ᱹऔर जोड़ᲂ मᱶ लचीलापन आता ह।ै इसस े
चोट लगन ेकᳱ सभंावना कम होती ह ैऔर शरीर चु᭭ त-दᱧु᭭त रहता ह।ै 

ᮧाणायाम (सासँ लने ेके 
स ेफेफड़ ेमजबतू होत ेह ᱹऔर शरीर को भरपरू ऑसीजन 

िजसस ेऊजाᭅ और जीवन शिᲦ बढ़ती ह।ै 

योग और ᭟यान स ेᳰदमाग शातं 

अवसाद जसैी मानिसक सम᭭याए ँकम 

ᱡदय और रᲦ सचंार तंᮢ  को सधुारती ह ै:- योग स ेᱡदय कᳱ धड़कन 

Blood Pressure) सतंिुलत होता ह।ै 

इसस ेᳰदल कᳱ बीमाᳯरयᲂ का खतरा कम होता ह।ै 

बढ़ाती ह ै:- योग स ेशरीर मᱶ 

सकारा᭜मक ऊजाᭅ आती ह ैऔर रोगᲂ स ेलड़न ेकᳱ शिᲦ बढ़ती ह।ै इसस े

योग करन ेस ेशरीर और मन ᳯरलैस होता ह,ै 

िजसस ेगहरी और शािंत भरी नᱭद आती ह।ै अ᭒छी नᱭद स े᭭वा᭭᭝य 

योग एक स᭥पणूᭅ जीवनशलैी ह ै— यह न 

बि᭨क मानिसक शािंत, सकारा᭜मक 

योग हमᱶ पणूᭅतः ᭭व᭭थ और 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

मुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम 
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मुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम : सरुिᭃत शिनवार  
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योग Ǒदवस पर ͪवशेष ........ 
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Pratibha kumari USS MAHPURA 
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इस ĤोजÈेट मɅ शाͧमल सभी छाğाएं मÚय ͪवɮयालय बांक, 
जमालपुर के हɇ ..... 
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अख़बारᲂ के नजर मᱶ हम ...... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अख़बार के नजरᲂ मᱶ हम.........

,  

 
......... 

THANKS FOR A VIEW 

 

उभरत ेिसतारे
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध है

https://www.teachersofbihar.org/award

 

                             

 

उभरत ेिसतारे             
पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध ह:ै- 

https://www.teachersofbihar.org/award 

 

 

 


