
 

स्वयंसेवक 1: 

नमस्कार! 

क्या आप  शाांत और कें द्रित महसूस करना चाहते हैं? 

स्वयंसेवक 2: 

तो आइए MY भारत के स्वयंसेवक  ंके साथ 5 सरल और प्रभावशाली योगासन सीखते हैं। 

 

Screenplay: हर आसन में 2 युवा हैं – एक प्रदशशन करेगा और दूसरा जानकारी देगा  

पृष्ठभूमि संगीत: 

उत्साह पूर्श वाद्य सांगीत या सॉफ्ट इांद्रियन फू्यजन (editing) 

 

1. सूयय निस्कार 

[प्रदशशक सूयश नमस्कार के क्रम में आसनोां का अभ्यास करता है] 

वक्ता: 

अपने द्रदन की शुरुआत ऊजाश से करें ! सूयश नमस्कार रक्त सांचार को बढाता है, एकाग्रता को तेज़ करता है 

और मेटाबॉद्रलज़्म को सुधारता है। 

 

2. वृक्षासन 

[प्रदशशक वृक्षासन में खडा है, हाथ नमस्कार मुिा में] 

वक्ता: 

वृक्षासन शरीर की मुिा को बेहतर करता है, पैरो ां को मजबूत करता है और एकाग्रता को बढाता है। 

 

3. भुजंगासन 

[प्रदशशक पेट के बल लेटकर छाती को ऊपर उठाता है] 

वक्ता: 

इसे कहते हैं भुजांगासन। यह रीढ को खी ांचता है, छाती को खोलता है और मूि को बेहतर बनाता है। यह 

पीठ ददश  से राहत के द्रलए भी काफी फायदेमांद है! 

 

4. वीरभद्रासन (वॉररयर प ज़) 

[प्रदशशक पैरो ां को फैलाकर, एक घुटना मोडकर, हाथ फैलाकर आगे की ओर देख रहा है] 

वक्ता: 

योद्धा की तरह खडे हो जाइए! यह आसन पैरो ां और हाथोां की ताकत बढाता है, सांतुलन सुधारता है और 

आत्मद्रवश्वास व एकाग्रता से भर देता है। 



 

5. अनुल ि-मवल ि (वैकल्पिक नामसका श्वास) 

[प्रदशशक शाांत मुिा में बैठकर अनुलोम-द्रवलोम करता है] 

वक्ता: 

क्या आप जानते हैं? कुछ द्रमनटोां का अनुलोम-द्रवलोम न द्रसफश  तनाव कम करता है बल्कि मन को साफ 

करके एकाग्रता bhi बढाता है. 

 

🎯 अंमति पंल्पक्त (साथ िें): 
Stay fit. Stay focused – the Yoga way! 
#YogaForOneEarthOneHealth 


