
अंतरा य योग दवस 21/06/2021 

शार रक वभाग के वारा अंतरा य योग दवस के अवसर पर योग श ण कायशाला का आयोजन  

राजक य महा वदा या बंजार म शार रक वभाग के दवारा अंतरा य योग दवस के अवसर पर कायशाला का 
आयोजन कया गया | इस कायशाला म  रेयस सं था सज के संचालक  योगाचाय ी भुवनेश कुमार मु य 
व ता एवं श क के तौर पर शरकत क  | काय म का स चालन शार रक वभाग क  मुख सहायक 
आचाय यो तबाला ने कया | उ ह ने सं त प से योगाचाय भुवनेश जी का प रचय दया और  योग के 
ऐ तहा सक मह व पर काश डाला | तदुपरांत ाचाय डॉ. मंद प शमा ने योगाचाय जी औपचा रक वागत कया 
और व थ जीवन म इस क  उपयो गता से अवगत करवाया | 

 तदुपरांत योगाचाय जी ने व भ न यो गक याओं क  सेधाि तक एवं यवहा रक जानकार  द  | सव थम 
सू म यायाम करवाया िजसम ताड़ासन, वृ ासन, अ चकरासन आ द का अ यास करवाया गया | उसके बाद बैठ 
कर कये जाने वाले आसन  का अ यास कया गया | िजसम कपालभा त, मांडूकासन, नौकासन, मकरासन एवं 
हलासन आ द का अ यास करवाया गया और ाणायाम म अनुलोम- वलोम तथा ामर  का अ यास कया गया 
| योगाचाय जी ने  सभी आसन  से होने वाले लाभ  क  व तृत या या भी साथ-साथ क  | उ ह ने वताया क 
ाणायाम वशेष तौर पर मान सक तनाव को कम करने म बहु त उपयोगी होता है और ामर  से हमार  

एका ता म वृ ध होती है | इस के साथ संघासन एवं उ जायी से थाईरायड क  सम या से छुटकारा मलता है 
| वशेष तौर पर ि य  को परामश देते हु ए कहा क उ ह मा सकधम के दौरान पेट पर दवाब डालने वाले 
आसन  से परहेज करना चा हए| 

इस दौरान वे ाणायाम का अ यास कर सकती ह | उ ह ने कहा क कसी भी यो गक या के दौरान शार रक 
एवं मान सक सहजता को बनाये रखना बहु त अ नवाय है | कसी भी  आसन को बलपूवक करने का यास 
नह  ंकरना चा हए अ यथा नु सान हो सकता है | इसके साथ ह  उ ह ने अ यू ेशेर क  भी सं त जानकार  
और उस के मह व पर काश डाला | इस योग श ण कायशाला म वशेष प से अंतरा य योग दवस के 
लए चि हत क  गयी यो गक याओं के साथ-२ अ य सामा य याओं का भी अ यास करवाया गया | इस 
काय म म सह आचाय डॉ. नीरजा कपूर, डॉ. जो ग दर संह ठाकुर, डॉ. रेणुका थप लयाल, डॉ. रमेश  यादव, 

सहायक आचाय सुरेश कुमार, वकास कुमार, कुमार  मो नका, कुमार  ऋचा अहलुवा लया, राजेश कुमार, वकास 
नेगी, रजनीश कुमार, अतुल चौधर  एवं अ य शे णक, गैर- शे णक वग तथा व याथ  वग भी मौजूद रहा | 

अंत म सहायक आचाय यो तबाला ने योगाचाय एवं सभी तभागीओं का ध यवाद कया | 
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WORKSHOP ON YOGA ORGANISED BY ASSISTANT PROFESSOR JYOTI BALA DEPARTMENT OF 
PHYSICAL EDUCATION 

बंजार महा व यालय म कया गया एक दवसीय योग कायशाला का आयोजन। 
राजक य महा व यालय बंजार म शार रक श ा वभाग क  और से एक दवसीय "योग - को वड काल म शार रक मता 
एवं मान सक संतुलन बनाए रखने का एक भावशाल  तर का" कायशाला का आयोजन कया गया। कायशाला म कॉलेज 
ाचाया ी मती नीरज कपूर जी ने मु या त थ के प म शरकत क ।काय म क शु आत मां सर वती क  पूजा व द प 

जला कर क  गई। उ ह ने काय म के वशेष अ त थ rays सं था के अ य  योगाचाय भुवनेश जी को पु पगु छ दे कर 
स मा नत कया। कॉलेज उप ाचाय डॉ जो गंदर ठाकुर जी ने कु ल व टोपी पहना कर उनका वागत कया। व र ठ 
ोफेसर डॉ रमेश यादव जी ने rays सं था के महा स चव जगद श ठाकुर जी को कु ल व टोपी व पु पगु छ दे कर 

स मा नत कया।  

कॉलेज ाचाया ी मती नीरज कपूर जी ने योगाचाय जी और उनके साथ आए rays के स चव जे डी ठाकुर, सेवा नवृत PTI 

ी रजनीकांत जी व सहयोगी ी रामकृ ण जी का वागत कया साथ ह  उ ह ने काय म म थाची कॉलेज के ोफेसर द प 
कुमार व राजक य व र ठ मा य मक व यालय के व ता ी राजे  कुमार जी का भी काय म म वागत कया। उ ह ने 
इसे शार रक श ा वभाग क  एक बहु त अ छ  पहल बताया साथ ह व या थयो को योग को अपनाने को कहा। 
काय म आयोजक ोफेसर यो त बाला ने बताया क  योग व शार रक श ा के म य स ब ध या है और योग का 
जीवन पर पड़ने वाले भाव या है। उ ह ने बताया क कोरोना काल के दौरान जब मनु य घर  क  चार दवार  म बंध गए 
थे तो कस कार से योग ने यि त क  शार रक ि थरता, व थता व मनोि थ त पर उ म भाव डाला। कोरोना काल म 
शार रक श ा वभाग के वारा 21जून अंतररा य योग दवस के मौके पर ऑनलाइन वे बनार का आयोजन कया गया 
था िजसम बहु त से व या थयो ने भाग लया था। उस व त करवाए गए वेबीनार व आज क  कायशाला का मु य उ दे य 
है व याथ य  का उ म वा य साथ ह  योग के त जाग कता। योगा सबसे उ म व स ता साधन है िजसे कोई भी 
आयु वग अपने जीवन म अपना सकता है। इसके वारा यि त व थ व ट पु ट बन सकता है।  

 Rays सं था के अ य  योगाचाय भुवनेश ने सू म यायाम का साथ कायशाला क  शु आत क  और कई कार के योग 
आसन करवाएं व उनके मह व बताएं। उ ह ने बताया क मनु य य द त दन 20 मनट भी योग करे तो 180 कार क  
बीमा रय  से मुि त पा सकता है। योगा को जीवन का अहम ह सा बनाना चा हए। योग का फल उसी व त मल जाता है 
उसके लए यादा इंतजार नह ं करना पड़ता। करे योग रहे नरोग इस नारे का साथ उ ह ने इस कायशाला को समा त 
कया। अंत म उप ाचाया डॉ जो गंदर संह ठाकुर जी ने  जीवन म खेल और योग क  मेहता बताई और धयवाद भाषण 
के साथ कायशाला को समा त कया।काय म आयोजक यो त बाला ने भी डॉ रमेश यादव, डॉ डी आर डोगरा, ो दुनीचंद, ो 
अतुल, ो मो नका, ो वकास कुमार, ो वकास नेगी, ो नरेश कुमार जी सभी का स पूण काय म म वशेष प से 
उपि थत रहने  व सभी व या थयो का इस काय म को सफल बनाने के लए ध यवाद कया। 
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भाग संह व कुमार  रेखा 10 कलोमीटर  ॉस कं  के रहे वजेता। 
राजक य महा व यालय बंजार म शार रक श ा वभाग के वारा आयोिजत ॉस कं  तयो गता 
का आयोजन कया गया । इसम कुल 40 तभा गय  ने भाग लया। सभी ने बहु त ह  अ छा दशन 
कया। शार रक श ा वभाग क  मुख ो यो त बाला ने बताया क  यह तयो गता 10 
कलोमीटर क  रह  िजसमे भाग संह थम,मूलचंद वतीय व गौरव तृतीय थान पर रहे। यशवंत, 
य  चंद, पंकू व पुनीत मश चौथे, पांचवे, छ ठे व सातवे थान पर रहे। म हला वग म कुमार  रेखा 
थम, ज व ा वतीय व कुशला देवी तृतीय थान पर रह । ो योत ने शार रक श ा वभाग और 

एनसीसी कैडे स का काय म को सुचा  प से चलाने के लए ध यवाद कया। 
कॉलेज ाचाया नीरज कपूर ने सभी तभा गय  का ह सला अफजाई क  और जीते हु ए तभा गय  
को बधाई द  है। जीते हु ए तभा गय  का चयन इंटर कॉलेज तयो गता के लए हुआ जो 10 तार ख 
को बीटन महा व यालय ऊना म आयोिजत होगी इसके लए ाचाया महोदया ने उ ह शुभकामनाएं 
भी द । ो मो नका और ो वकास मु य प से उपि थत रहे।
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बंजार महा व यालय म खेल मेले का सफल आयोजन 
 
आज बंजार महा व यालय म शार रक श ा वभाग के वारा खेल मेले का आयोजन कया गया | 

इस काय म का आगाज़ ाचाया नीरज कपूर ने वीप ज लन करके कया | मंच संचालन कुमार  
ल वशा और कुमार  इंदू ने कया।काय म क  शु आत सां कृ तक काय म के साथ हु ई िजसमे 
एनसीसी, एनएसएस के वारा कु लवी नाट  क  तु त द  गई। तारा चंद ने एकल नृ य, लालचंद व 
र ा ने एकल गान "बेट  बचाओ" के ऊपर गाया।  इस दौरान र सा-क सी, मटक  फोड़, पून-लेमन 
रेस, ी लेग रेस, तंबोला,चेहरे पर बंद , मटक  फोड़ नारा लेखन,पो टर मे कंग इ या द तयो गताए व 
खेल आयोिजत क  गयी | इस दौरान ब च  दवारा व भ न खा य टाल भी लगाये गये | िजसम 
सीडू, कुलचा, गोलग प,े ेड प जा, मू ंगफल , उबले अंड,े एवं ट - टाल आ द मुख आकषण रहे|शार रक 
श ा वभाग मुख ो यो त बाला ने कहा क  इस काय म का उ दे य "मनोरंजन" है। मनोरंजन 
शार रक श ा का वषय है और हमे बताता है क  कस कार खुद को तनाव मु त रखना है और 
खुश रहना है। जहां तनाव नह  वहा बीमार  नह । युवाओं म बहु त मता होती है और उ ह अपनी 
ऊजा का सह  उपयोग करना चा हए। नशे से दूर रहकर खेल  को अपनाना चा हए। ाचाया महोदया 
ने वभाग के इस काय म क  बहु त सराहना क । ो यो त बाला ने काय म को सफल बनाने के 
लए ाचाया महोदया व सभी श क व गैर श क वग का सभी व या थयो का ध यवाद कया। ो 
मो नका व ो वकास कुमार का उ ह ने वशेष तौर पर ध यवाद कया। 
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महा व यालय बंजार म 19वी वा षक खेलकूद तयो गता का आयोजन 

आज राजक य महा व यालय बंजार म 19वी वा षक खेलकूद तयो गता का आयोजन कया गया। 
तयो गता का आर भ मु या त थ कालेज ाचाया ी मती नीरज कपूर जी के संबोधन के साथ हुआ 

उ ह ने व या थय  को खेलो के त जाग क कया व तयो गताओं के लए शुभकामनाएं द । 
शार रक श ा वभाग मुख ो यो त बाला ने व या थय  से खेल को खेल भावना से खेलन,े खेलो 
के तर को आगे ले जाने व खेल को जीवन का अ भ न अंग बनाने क  शपथ के साथ काय म का 
आगाज कया। 

शार रक श ा वभाग मुख ो यो त बाला ने बताया क  महा व यालय म व भ न एथले ट स 
तयो गतायो का आयोजन कया िजसम म हला वग म 100मीटर म कुशला थम,मंजू वतीय व 

हषा तृतीय रह , 200मीटर म रेखा थम, कृ णा वतीय व यंका तृतीय रह । 400मीटर म कुशला 
थम, ज व ा वतीय व मंजू तृतीय थान पर रह ।पु ष वग म 100मीटर म छ वं  थम, तेजा संह 
वतीय व हो शयार तृतीय थान पर रहा, 200मीटर म ध वंदर थम, ओम काश वतीय व छ व ं  

तृतीय रहा,400मीटर म खेमराज थम,भाग संह वतीय व गरधार  तृतीय थान पर रहा। ऊंची कूद 
म म हला वग म क र मा थम, यंका वतीय व हषा तृतीय थान पर रह  वह  पु ष वग म 
ध वंदर थम,छ वं  वतीय व खुरेशी और लतेश  तृतीय थान पर रहे।लंबी कूद म म हला वग म 
कुशला थम, ड पल वतीय व हषा ,तृतीय थान पर रह  वह  पु ष वग म छ वं  थम,रो हत 
वतीय व अ य और वशाल  तृतीय थान पर रहे। शॉट पुट तयो गता म म हला वग म गोपी 
थम, ट ना वतीय व ल वषा त ृतीय थान पर रह  वह  पु ष वग म योगेश थम, नतेश वतीय व 

त वंदर तृतीय थान पर रहे।च का फक तयो गता म म हला वग म लवीशा थम, इंदू वतीय व 
गोपी तृतीय थान पर रह  इन सभी व या थयो को बधाई। 
काय म के आयोजन म ो नरेश कमल, ो अशोक, ो मो नका, ो नमल, ो वकास कुमार, ो 
ट कम, ो नरेश, स हत सभी अ यापक  का वशेष योगदान रहा। काय म क  समाि त म सभी 
व या थयो को र े शमट द  गई 
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