
अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस 21/06/2021 

शारȣǐरक ͪवभाग के ɮवारा अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस के अवसर पर योग Ĥͧश¢ण काय[शाला का आयोजन  

राजकȧय महाͪवदाãया बंजार मɅ शारȣǐरक ͪवभाग के दवारा अंतराçĚȣय योग Ǒदवस के अवसर पर काय[शाला का 
आयोजन ͩकया गया | इस काय[शाला मɅ  रेयस संèथा सɇज के संचालक  योगाचाय[ Įी भुवनेश कुमार मुÉय 
वÈता एवं Ĥͧश¢क के तौर पर ͧशरकत कȧ | काय[Đम का सÑचालन शारȣǐरक ͪवभाग कȧ Ĥमुख सहायक 
आचाय[ ÏयोǓतबाला ने ͩकया | उÛहɉने संͯ¢Üत Ǿप से योगाचाय[ भुवनेश जी का पǐरचय Ǒदया और  योग के 
ऐǓतहाͧसक मह×व पर Ĥकाश डाला | तदुपरांत Ĥाचाय[ डॉ. मंदȣप शमा[ ने योगाचाय[ जी औपचाǐरक èवागत ͩकया 
और èवèथ जीवन मɅ इस कȧ उपयोͬगता से अवगत करवाया | 

 तदुपरांत योगाचाय[ जी ने ͪवͧभÛन योͬगक ͩĐयाओं कȧ सेधािÛतक एवं åयवहाǐरक जानकारȣ दȣ | सव[Ĥथम 
सूêम åयायाम करवाया िजसमɅ ताड़ासन, वृ¢ासन, अÚच[करासन आǑद का अßयास करवाया गया | उसके बाद बैठ 
कर ͩकये जाने वाले आसनɉ का अßयास ͩकया गया | िजसमɅ कपालभाǓत, मांडूकासन, नौकासन, मकरासन एवं 
हलासन आǑद का अßयास करवाया गया और Ĥाणायाम मɅ अनुलोम-ͪवलोम तथा ħामरȣ का अßयास ͩकया गया 
| योगाचाय[ जी ने  सभी आसनɉ से होने वाले लाभɉ कȧ ͪवèतृत åयाÉया भी साथ-साथ कȧ | उÛहɉने वताया ͩक 
Ĥाणायाम ͪवशेष तौर पर मानͧसक तनाव को कम करने मɅ बहु त उपयोगी होता है और ħामरȣ से हमारȣ 
एकाĒता मɅ वृɮͬध होती है | इस के साथ ͧसंघासन एवं उÏजायी से थाईरायड कȧ समèया से छुटकारा ͧमलता है 
| ͪवशेष तौर पर िèğयɉ को परामश[ देते हु ए कहा ͩक उÛहɅ माͧसकधम[ के दौरान पेट पर दवाब डालने वाले 
आसनɉ से परहेज करना चाǑहए| 

इस दौरान वे Ĥाणायाम का अßयास कर सकती हɇ | उÛहɉने कहा ͩक ͩकसी भी योͬगक ͩĐया के दौरान शारȣरक 
एवं मानͧसक सहजता को बनाये रखना बहु त अǓनवाय[ है | ͩकसी भी  आसन को बलपूव[क करने का Ĥयास 
नहȣं करना चाǑहए अÛयथा नुÈसान हो सकता है | इसके साथ हȣ उÛहɉने अÈयूĤेशेर कȧ भी संͯ¢Üत जानकारȣ 
और उस के मह×व पर Ĥकाश डाला | इस योग Ĥͧश¢ण काय[शाला मɅ ͪवशेष Ǿप से अंतराçĚȣय योग Ǒदवस के 
ͧलए ͬचिÛहत कȧ गयी योͬगक ͩĐयाओं के साथ-२ अÛय सामाÛय ͩĐयाओं का भी अßयास करवाया गया | इस 
काय[Đम मɅ सह आचाय[ डॉ. नीरजा कपूर, डॉ. जोͬगÛदर ͧसंह ठाकुर, डॉ. रेणुका थपͧलयाल, डॉ. रमेश  यादव, 

सहायक आचाय[ सुरेश कुमार, ͪवकास कुमार, कुमारȣ मोǓनका, कुमारȣ ऋचा अहलुवाͧलया, राजेश कुमार, ͪवकास 
नेगी, रजनीश कुमार, अतुल चौधरȣ एवं अÛय शे¢ͨणक, गैर- शे¢ͨणक वग[ तथा ͪवɮयाथȸ वग[ भी मौजूद रहा | 

अंत मɅ सहायक आचाय[ ÏयोǓतबाला ने योगाचाय[ एवं सभी ĤǓतभागीओं का धÛयवाद ͩकया | 

 
 
WEBINAR ORGANISED BY-  PROF JYOTI BALA  
NO OF STUDENTS PARTICIPATED- 75- DATE:21/06/2021 
 
JYOTI BALA 
ASSISTANT PROFESOR  
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION 

 



WORKSHOP ON YOGA ORGANISED BY ASSISTANT PROFESSOR JYOTI BALA DEPARTMENT OF 
PHYSICAL EDUCATION 

बंजार महाͪवɮयालय मɅ ͩकया गया एक Ǒदवसीय योग काय[शाला का आयोजन। 
राजकȧय महाͪवɮयालय बंजार मɅ शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग कȧ और से एकǑदवसीय "योग - कोͪवड काल मɅ शारȣǐरक ¢मता 
एवं मानͧसक संतुलन बनाए रखने का एक Ĥभावशालȣ तरȣका" काय[शाला का आयोजन ͩकया गया। काय[शाला मɅ कॉलेज 
Ĥाचाया[ Įी मती नीरज कपूर जी ने मुÉयाǓतͬथ के Ǿप मɅ ͧशरकत कȧ।काय[Đम कȧ शुǽआत मां सरèवती कȧ पूजा व दȣप 
जला कर कȧ गई। उÛहɉने काय[Đम के ͪवशेष अǓतͬथ rays संèथा के अÚय¢ योगाचाय[ भुवनेश जी को पुçपगुÍछ दे कर 
सàमाǓनत ͩकया। कॉलेज उप Ĥाचाय[ डॉ जोͬगंदर ठाकुर जी ने कुãलͪव टोपी पहना कर उनका èवागत ͩकया। वǐरçठ 
Ĥोफेसर डॉ रमेश यादव जी ने rays संèथा के महा सͬचव जगदȣश ठाकुर जी को कुãलͪव टोपी व पुçपगुÍछ दे कर 
सàमाǓनत ͩकया।  

कॉलेज Ĥाचाया[ Įी मती नीरज कपूर जी ने योगाचाय[ जी और उनके साथ आए rays के सͬचव जे डी ठाकुर, सेवाǓनवृत PTI 

Įी रजनीकांत जी व सहयोगी Įी रामकृçण जी का èवागत ͩकया साथ हȣ उÛहɉने काय[Đम मɅ थाची कॉलेज के Ĥोफेसर दȣप 
कुमार व राजकȧय वǐरçठ माÚयͧमक ͪवɮयालय के ĤवÈता Įी राजेÛġ कुमार जी का भी काय[Đम मɅ èवागत ͩकया। उÛहɉने 
इसे शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग कȧ एक बहु त अÍछȤ पहल बताया साथ हȣ ͪवɮयाͬथ[यो को योग को अपनाने को कहा। 
काय[Đम आयोजक Ĥोफेसर ÏयोǓत बाला ने बताया कȧ योग व शारȣǐरक ͧश¢ा के मÚय सàबÛध Èया है और योग का 
जीवन पर पड़ने वाले Ĥभाव Èया है। उÛहɉने बताया ͩक कोरोना काल के दौरान जब मनुçय घरɉ कȧ चार Ǒदवारȣ मɅ बंध गए 
थे तो ͩकस Ĥकार से योग ने åयिÈत कȧ शारȣǐरक िèथरता, èवèथता व मनोिèथǓत पर उƣम Ĥभाव डाला। कोरोना काल मɅ 
शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग के ɮवारा 21जून अंतरराçĚȣय योग Ǒदवस के मौके पर ऑनलाइन वेǒबनार का आयोजन ͩकया गया 
था िजसमɅ बहु त से ͪवɮयाͬथ[यो ने भाग ͧलया था। उस वÈत करवाए गए वेबीनार व आज कȧ काय[शाला का मुÉय उɮदेæय 
है ͪवɮयाथȸयɉ का उƣम èवाèØय साथ हȣ योग के ĤǓत जागǾकता। योगा सबसे उƣम व सèता साधन है िजसे कोई भी 
आयु वग[ अपने जीवन मɅ अपना सकता है। इसके ɮवारा åयिÈत èवèथ व ǿçट पुçट बन सकता है।  

 Rays संèथा के अÚय¢ योगाचाय[ भुवनेश ने सूêम åयायाम का साथ काय[शाला कȧ शुǽआत कȧ और कई Ĥकार के योग 
आसन करवाएं व उनके मह×व बताएं। उÛहɉने बताया ͩक मनुçय यǑद ĤǓतǑदन 20 ͧमनट भी योग करे तो 180 Ĥकार कȧ 
बीमाǐरयɉ से मुिÈत पा सकता है। योगा को जीवन का अहम Ǒहèसा बनाना चाǑहए। योग का फल उसी वÈत ͧमल जाता है 
उसके ͧलए Ïयादा इंतजार नहȣं करना पड़ता। करे योग रहे Ǔनरोग इस नारे का साथ उÛहɉने इस काय[शाला को समाÜत 
ͩकया। अंत मɅ उप Ĥाचाया[ डॉ जोͬगंदर ͧसंह ठाकुर जी ने  जीवन मɅ खेल और योग कȧ मेहता बताई और धÛयवाद भाषण 
के साथ काय[शाला को समाÜत ͩकया।काय[Đम आयोजक ÏयोǓत बाला ने भी डॉ रमेश यादव, डॉ डी आर डोगरा, Ĥो दुनीचंद, Ĥो 
अतुल, Ĥो मोǓनका,Ĥो ͪवकास कुमार, Ĥो ͪवकास नेगी, Ĥो नरेश कुमार जी सभी का सàपूण[ काय[Đम मɅ ͪवशेष Ǿप से 
उपिèथत रहने  व सभी ͪवɮयाͬथ[यो का इस काय[Đम को सफल बनाने के ͧलए धÛयवाद ͩकया। 
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भाग ͧसंह व कुमारȣ रेखा 10 ͩकलोमीटर  Đॉस कंĚȣ के रहे ͪवजेता। 
राजकȧय महाͪवɮयालय बंजार मɅ शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग के ɮवारा आयोिजत Đॉस कंĚȣ ĤǓतयोͬगता 
का आयोजन ͩकया गया । इसमɅ कुल 40 ĤǓतभाͬगयɉ ने भाग ͧलया। सभी ने बहु त हȣ अÍछा Ĥदश[न 
ͩकया। शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग कȧ Ĥमुख Ĥो ÏयोǓत बाला ने बताया कȧ यह ĤǓतयोͬ गता 10 
ͩकलोमीटर कȧ रहȣ िजसमे भाग ͧसंह Ĥथम,मूलचंद ɮͪवतीय व गौरव तृतीय èथान पर रहे। यशवंत, 
य£ चंद, ͪप ंकू व पुनीत Đमश चौथे, पांचवे, छɪठे व सातवे èथान पर रहे। मǑहला वग[ मɅ कुमारȣ रेखा 
Ĥथम, जͪवğा ɮͪवतीय व कुशला देवी तृतीय èथान पर रहȣ। Ĥो ÏयोǓत ने शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग और 
एनसीसी कैडेɪस का काय[Đम को सुचाǾ Ǿप से चलाने के ͧलए धÛयवाद ͩकया। 
कॉलेज Ĥाचाया[ नीरज कपूर ने सभी ĤǓतभाͬगयɉ का हɉसला अफजाई कȧ और जीते हु ए ĤǓतभाͬगयɉ 
को बधाई दȣ है। जीते हु ए ĤǓतभाͬगयɉ का चयन इंटर कॉलेज ĤǓतयोͬगता के ͧलए हुआ जो 10 तारȣख 
को बीटन महाͪवɮयालय ऊना मɅ आयोिजत होगी इसके ͧलए Ĥाचाया[ महोदया ने उÛहɅ शुभकामनाएं 
भी दȣ। Ĥो मोǓनका और Ĥो ͪवकास मुÉय Ǿप से उपिèथत रहे।
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बंजार महाͪवɮयालय मɅ खेल मेले का सफल आयोजन 
 
आज बंजार महाͪवɮयालय मɅ शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग के ɮवारा खेल मेले का आयोजन ͩकया गया | 

इस काय[Đम का आगाज़ Ĥाचाया[ नीरज कपूर ने ɮवीप Ĥजåलन करके ͩकया | मंच संचालन कुमारȣ 
लͪवशा और कुमारȣ इंदू ने ͩकया।काय[Đम कȧ शुǽआत सांèकृǓतक काय[Đम के साथ हु ई िजसमे 
एनसीसी, एनएसएस के ɮवारा कुãलवी नाटȣ कȧ ĤèतुǓत दȣ गई। तारा चंद ने एकल नृ×य, लालचंद व 
र¢ा ने एकल गान "बेटȣ बचाओ" के ऊपर गाया।  इस दौरान रèसा-कèसी, मटकȧ फोड़, èपून-लेमन 
रेस, Ġी लेग रेस, तंबोला,चेहरे पर ǒबंदȣ, मटकȧ फोड़ नारा लेखन,पोèटर मेͩकंग इ×याǑद ĤǓतयोͬगताए व 
खेलɅ आयोिजत कȧ गयी | इस दौरान बÍचɉ दवारा ͪवͧभÛन खाɮय èटाल भी लगाये गये | िजसमɅ 
सीडू, कुलचा, गोलगÜप,े Ħेड ͪपÏजा, मू ंगफलȣ, उबले अंड,े एवं टȣ-èटाल आǑद Ĥमुख आकष[ण रहे|शारȣǐरक 
ͧश¢ा ͪवभाग Ĥमुख Ĥो ÏयोǓत बाला ने कहा कȧ इस काय[Đम का उɮदेæय "मनोरंजन" है। मनोरंजन 
शारȣǐरक ͧश¢ा का ͪवषय है और हमे बताता है कȧ ͩकस Ĥकार खुद को तनाव मुÈत रखना है और 
खुश रहना है। जहां तनाव नहȣ वहा बीमारȣ नहȣ। युवाओं मɅ बहु त ¢मता होती है और उÛहɅ अपनी 
ऊजा[ का सहȣ उपयोग करना चाǑहए। नशे से दूर रहकर खेलɉ को अपनाना चाǑहए। Ĥाचाया[ महोदया 
ने ͪवभाग के इस काय[Đम कȧ बहु त सराहना कȧ। Ĥो ÏयोǓत बाला ने काय[Đम को सफल बनाने के 
ͧलए Ĥाचाया[ महोदया व सभी ͧश¢क व गैर ͧश¢क वग[ का सभी ͪवɮयाͬथ[यो का धÛयवाद ͩकया। Ĥो 
मोǓनका व Ĥो ͪवकास कुमार का उÛहɉने ͪवशेष तौर पर धÛयवाद ͩकया। 
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महाͪवɮयालय बंजार मɅ 19वी वाͪष[क खेलकूद ĤǓतयोͬगता का आयोजन 

आज राजकȧय महाͪवɮयालय बंजार मɅ 19वी वाͪष[क खेलकूद ĤǓतयोͬगता का आयोजन ͩकया गया। 
ĤǓतयोͬगता का आरàभ मुÉयाǓतͬथ कालेज Ĥाचाया[ Įी मती नीरज कपूर जी के संबोधन के साथ हुआ 
उÛहɉने ͪवɮयाͬथ[यɉ को खेलो के ĤǓत जागǾक ͩकया व ĤǓतयोͬगताओं के ͧलए शुभकामनाएं दȣ। 
शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग Ĥमुख Ĥो ÏयोǓत बाला ने ͪवɮयाͬथ[यɉ से खेल को खेल भावना से खेलन,े खेलो 
के èतर को आगे ले जाने व खेल को जीवन का अͧभÛन अंग बनाने कȧ शपथ के साथ काय[Đम का 
आगाज ͩकया। 

शारȣǐरक ͧश¢ा ͪवभाग Ĥमुख Ĥो ÏयोǓत बाला ने बताया कȧ महाͪवɮयालय मɅ ͪवͧभÛन एथलेǑटÈस 
ĤǓतयोͬगतायो का आयोजन ͩकया िजसमɅ मǑहला वग[ मɅ 100मीटर मɅ कुशला Ĥथम,मंजू ɮͪवतीय व 
हषा[ तृतीय रहȣ, 200मीटर मɅ रेखा Ĥथम, कृçणा ɮͪवतीय व ͪĤयंका तृतीय रहȣ। 400मीटर मɅ कुशला 
Ĥथम, जͪवğा ɮͪवतीय व मंजू तृतीय èथान पर रहȣ।पुǽष वग[ मɅ 100मीटर मɅ छͪवंġ Ĥथम, तेजा ͧसंह 
ɮͪवतीय व होͧशयार तृतीय èथान पर रहा, 200मीटर मɅ धͪवंदर Ĥथम, ओम Ĥकाश ɮͪवतीय व छͪव ंġ 
तृतीय रहा,400मीटर मɅ खेमराज Ĥथम,भाग ͧसंह ɮͪवतीय व ͬगरधारȣ तृतीय èथान पर रहा। ऊंची कूद 
मɅ मǑहला वग[ मɅ कǐरæमा Ĥथम,ͪĤयंका ɮͪवतीय व हषा[ तृतीय èथान पर रहȣ वहȣ पुǽष वग[ मɅ 
धͪवंदर Ĥथम,छͪवंġ ɮͪवतीय व खुरेशी और लतेश  तृतीय èथान पर रहे।लंबी कूद मɅ मǑहला वग[ मɅ 
कुशला Ĥथम, ͫडàपल ɮͪवतीय व हषा[ ,तृतीय èथान पर रहȣ वहȣ पुǽष वग[ मɅ छͪवंġ Ĥथम,रोǑहत 
ɮͪवतीय व अ¢य और ͪवशाल  तृतीय èथान पर रहे। शॉट पुट ĤǓतयोͬगता मɅ मǑहला वग[ मɅ गोपी 
Ĥथम, टȣना ɮͪवतीय व लͪवषा त ृतीय èथान पर रहȣ वहȣ पुǽष वग[ मɅ योगेश Ĥथम,Ǔनतेश ɮͪवतीय व 
तͪवंदर तृतीय èथान पर रहे।चÈका फɅ क ĤǓतयोͬगता मɅ मǑहला वग[ मɅ लवीशा Ĥथम, इंदू ɮͪवतीय व 
गोपी तृतीय èथान पर रहȣ इन सभी ͪवɮयाͬथ[यो को बधाई। 
काय[Đम के आयोजन मɅ Ĥो नरेश कमल,Ĥो अशोक,Ĥो मोǓनका,Ĥो Ǔनम[ल,Ĥो ͪवकास कुमार,Ĥो 
ǑटÈकम,Ĥो नरेश, सǑहत सभी अÚयापकɉ का ͪवशेष योगदान रहा। काय[Đम कȧ समािÜत मɅ सभी 
ͪवɮयाͬथ[यो को ǐरĥेशमɅट दȣ गई 
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