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                        સમગ્ર વિશ્વમાાં તા. ૨૧મી જૂના રોજ યોગ દિિસ (Yoga Day ૨૦૨૫) તરીકે ઉજિણી 

કરિામાાં આિે છે. આ િર્ષ તા. ૨૧મી જૂન, ૨૦૨૫ ના રોજ આાંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિિસ (International 

Yoga Day)ની ઉજિણી કરિામાાં આિશે. આ િર્ ેયોગ દિિસની ઉજિણી ‘સ્િયાં અને સમાજ માટે યોગ’ 

થીમ પર કરિામાાં આિશ.ે                       

                        યોગ એ એક પ્રાચીન શાદરરીક, માનવસક અને આધ્યાવમમક પ્રણાલી છે. સમગ્ર વિશ્વન ે

યોગની ભટે આપનાર બીજ ાં કોઈ નદિ પણ આપણો ભારત િેશ છે. યોગ  એ સાંસ્કૃત શબ્િ છે જનેો અથષ જોડાણ 

કરિ ાં કે એક કરિ ાં થાય છે. યોગ એ શરીર અને આમમના જોડાણનો પ્રવતક છે. યોગ એ આધ્યાવમમક વશસ્ત 

છે. આજ ેયોગ એ સમગ્ર વિશ્વમાાં જ િા-જ િા સ્િરૂપ ેકરાય છે અને તનેી લોકવપ્રયતા પણ દિન-પ્રવતદિન િધી 

રિી છે. યોગ એ સિીઓથી ચાલી આિતી આપણી ભારતીય સાંસ્કૃવતનો એક ભાગ છે. દિાં િ , બૌદ્ધ અને જનૈ 

ધમષમાાં યોગને ધ્યાનાિસ્થા સાથે જોડિામાાં આિેલ છે. 

      ભારતના માનનીય િડાપ્રધાન શ્રી નરેન્દ્રભાઈ મોિીએ સૌપ્રથમ સાંય ક્ત રાષ્ટ્રની સભામાાં યોગ વિશે ચચાષ 

કરી િતી. 21મી જૂનનો દિિસ એ ઉત્તરીય ગોળાધષમાાં સૌથી લાબો દિિસ છે અન ેઆ જ કારણ ેપ્રધાનમાંત્રી 

મોિીએ 21મી જૂન ન ેવિશ્વ યોગ દિિસ મનાિિા માટે સૂચન કય ું. મયારબાિ, આ બાબતે સાંય ક્ત રાષ્ટ્ર દ્વારા 

ઠરાિ પસાર કરિામાાં આવ્યો જમેાાં િ વનયાના મોટા ભાગના િેશોએ સિમવત િશાષિી અન ેિર્ષ  2015 થી 21 

મી જૂન એ વિશ્વ યોગ દિિસ તરીકે મનાિિાન ાં નક્કી થય ાં. 

  િડાપ્રધાન મોિીએ સાંય ક્ત રાષ્ટ્રની સભામાાં યોગ વિશ ેકહ્ ાં િત ાં કે, “યોગ એ ભારતની પ્રાચીન પરાંપરાની 

વિશ્વને એક અમૂલ્ય ભેટ છે. યોગ એ મન અને શરીરની એકતા; વિચાર અને દિયા; સાંયમ અને પદરપૂણષતા; 

માણસ અન ેપ્રકૃવત િચ્ચે સાંિાદિતા; આરોગ્ય અન ેસ ખાકારી માટે સાકલ્યિાિી અવભગમ છે. તે ફક્ત કસરત 

ન રિેતા આપણા અાંતઃઅકરણથી વિશ્વ અન ેપ્રકૃવત સાથ ેએકરૂપતા કેળિિાન ાં એક માધ્યમ છે. યોગ એ 

આપણી જીિનશૈલીમાાં બિલિા લાિી જાગતૃ્તતા ઉમપન્ન કરશે. તે આપણને આબોિિા પદરિતષન સાથે લડિામાાં 

મિિ કરી શકે છે. તો ચાલો આપણ ેસૌ એક  આાંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિિસ અપનાિિા તરફ કાયષ કરીએ.” 

             યોગ દિિસની ઉજિણીમાાં સમગ્ર વિશ્વના ઘણા રાજનેતાઓ અને મોટી નામી િવસ્તઓએ સિકાર 

આપ્યો છે. વિશ્વના લગભગ ૧૭૦ િેશોના લોકો આ દિિસની ઉજિણી કરી છે જમેાાં અમેદરકા, ચીન, જાપાન 

અન ે કેનેડા જિેા િેશોનો સમાિેશ થાય છે. િવૈશ્વક સ્તરે યોગ અાંગે લોકોની જાગૃતતા િધારિા ઘણી બધી 

પ્રિૃવત્તઓ યોજિામાાં આિ ે છે, જમેાાં યોગ તાલીમ કેંરો, યોગ સ્પધાષઓ અન ેઘણી િધી અન્દ્ય પ્રિવૃત્તઓનો 

સમાિેશ થાય છે. જનેા દ્વારા લોકોને શારીદરક, માનવસક અને બૌવદ્ધક સ્િાસ્થ માટે યોગને રોવજ ાંિા જીિનમાાં 

અપનાિિા માટે અપીલ કરિામાાં આિ ેછે. યોગ એ આપણા જીિનમાાં િકારામમક પદરિતષન લાિી આપણા 

સ ખી જીિનના સ્તરન ેસ ધારિાન ાં કાયષ કરે છે. 
 

પ્રસ્તાવના 
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 શ ું તમે આાચાર્ય છા?ે શ ું તમે તમારી શાળાન ું 
સમર્પત્રક હજી બનાવ્ ું નથી? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના 
કરાે તમારી શાળાના શશક્ષકાેની બધી માહહતી ભરશાે 
આેટલે આાેટાેમેટીક સમર્પત્રક બની જશે. આાેટાેમેટીક 

સમર્પત્રક બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે

શ ું તમે શશક્ષક  છા?ે શ ું તમે સત્ર આેક ની રાેજનીશી 
ડીજીટલ બનાવવા માુંગાે છાે? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના કરાે 
તમારા ૪૫ તાસ લખશા ેઆેટલે તમારી પ્રથમ સત્રની 
રાેજનીશી આાેટાેમેટીક લખાઈ જશે આે પણ જ ન 
માસના બ્રીજ કાેસય સાથે...  માટે આાેટાેમેટીક 
રાેજનીશી  બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે
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યાોગદિવસ શા માટો ? 
▪ યાોગના અિભુત અનો કુિરતી ફાયિાઓોનો વૈશ્વિક સ્તરો લાોકાો સુધી 

પહાોંચાડવા. 
▪ લાોકાોનો પ્રકૃદત સાથો જોડવા માટો. 
▪ િુદનયામાાં થઈ રહોલા નવા નવા રાોગાોનો ઘટાડવા. 
▪ સમસ્ત દવિમાાં વૃદ્ધિ, દવકાસ અનો શાાંદત વધારવા. 
▪ લાોકાોનો તણાવ મુક્ત બનાવવા. 
▪ યાોગ દ્વારા લાોકાોમાાં વૈશ્વિક સાંકલન મજબૂત બનાવવા. 
▪ લાોકાોમાાં અો બાબતો જગૃતતા ફોલાવવા કો યાોગ દ્વારા ઘણી બધી 

દ્ધબમારીઓોમાાંથી છૂટકારાો મળી શકો છો. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

अंतराष्ट्रिय योग दिवस 

સંકલ્પપત્ર 
         હંુ મારા મનને હમેંશા સંતુલિત રાખીશ. તેમાં જ મારો 

આત્મલવશ્વાસ સમાયેિો છે. હંુ કટિબદ્ધ છંુ, મારી જાતને 

સ્વસ્થ, શાંત, આનંદી અને લપ્રય મનુષ્ય બનાવવા માિે 

મારા બધાજ કમો દ્વારા હંુ મારી આસપાસ શાંત અને લપ્રય 

વાતાવરણ ઉત્પન્ન કરવાનો પ્રયત્ન કરીશ. હંુ મારી 

વતતમાન મયાતદાઓને ઓળંગી સંપૂણત લવશ્વને મારં 

જાણીશ. હંુ દરકે જીવને સમાન ગણીશ. હંુ દરકેની એકતા 

ઈચછંુ છંુ. 

શાંલત પાઠ : 
ॐ सवे भवन्तु सुखिनः सव ेसन्तु ननरामयाः ।। 
सव ेभद्राखि पश्यन्तु मा कष्ट्श्िद् िःुिभाग्भवेत ।। 

।। ॐ शाष्ट्न्तः शाष्ट्न्तः शाष्ट्न्तः ।। 

https://shikshansagar.in/rbair


 

 
શિક્ષણ સાગર 

વર્ષ  ૨૦૨૫-૨૬ 

 

 
 
 

 

 

ક્રમ  વિદ્યાર્થીન ું નામ ધોરણ  સહી 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

લવશ્વ યોગ ટદન ૨૦૨૫ 
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ક્રમ  નામ પુરુષ/સ્ત્રી વ્યવસાય સહી 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

લવશ્વ યોગ ટદન ૨૦૨૫ 
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 શ ું તમે આાચાર્ય છા?ે શ ું તમે તમારી શાળાન ું 
સમર્પત્રક હજી બનાવ્ ું નથી? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના 
કરાે તમારી શાળાના શશક્ષકાેની બધી માહહતી ભરશાે 
આેટલે આાેટાેમેટીક સમર્પત્રક બની જશે. આાેટાેમેટીક 

સમર્પત્રક બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે

શ ું તમે શશક્ષક  છા?ે શ ું તમે સત્ર આેક ની રાેજનીશી 
ડીજીટલ બનાવવા માુંગાે છાે? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના કરાે 
તમારા ૪૫ તાસ લખશા ેઆેટલે તમારી પ્રથમ સત્રની 
રાેજનીશી આાેટાેમેટીક લખાઈ જશે આે પણ જ ન 
માસના બ્રીજ કાેસય સાથે...  માટે આાેટાેમેટીક 
રાેજનીશી  બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે
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ભાગ – ૧ શ્લોકો (૨ વમનીટ) 

ॐ संगच्छध्वं संवदध्वं स ंवो मनांसस जानताम ्

देवा भागं यथा पूवे सञ्जानाना उपासते ॥ 
 

ભાગ-૨ For Relaxation (3 વમવનટ ) 
• ગરદનન ું પરીભ્રમણ 
• ખભાન ું પરીભ્રમણ 
• કાુંડાન ું પરીભ્રમણ વિગેરે... 

 
ભાગ-૩ યોગાસન (૧૫ વમવનટ ) 

 
તાડાસન   મકરાસન    િક્રાસન 
ભદ્રાસન   પાદહસ્તાસન   પિન મ ક્તાસન 
સલભાસન  અર્ધ ઉષ્ટ્ર ાસન   વિકોણાસન 
િૃક્ષાસન   સેત બુંર્ સિાાંગાસન  ભ જુંગાસન 
શશાુંકાસન  અર્ધ ચક્રાસન   સિાસન 
 
 
 
 

વિશ્વ યોગ દિિસ

કાયધક્રમની રૂપરેખા 
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ભાગ-૪ (૨ વમવનટ) 
કપાલભાતી ( ૧૦-૨૦ સ્ટોક-૩ વાર) 

     (દરેક રાઉન્ડને અંતે ઉજજાથી પ્રાણાયામ કરવો.) 
 
 
 
ભાગ-૫ પ્રાણાયામ (૫ વમવનટ) 
(૧) નાડી શોધન/ અનુલોમ-વવલોમ પ્રાણાયામ (૫ રાઉન્ડ)  
(૨) ભ્રામરી પ્રાણાયામ (૫ રાઉન્ડ) 
 
ભાગ-૬ (૬ વમવનટ) 
ધ્યાન : ધ્યાન (ધ્યાનાત્મક આસન કોઇપણ મુદ્રા સાથે કરવું)  

(કોઈપણ ધ્યાનાત્મક સંગીત સાથે કરવું.) 
 
 
નમસ્કાર મ દ્રા   જ્ઞાન મ દ્રા   િીતરાગ મ દ્રા 
 
 
 
પ્રાણ મ દ્રા    શુંખ મ દ્રા   પૃથ્િી મ દ્રા 
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                 સંયુક્ત રાષ્ટ્ર સંઘ દ્વારા ભારતીય સંસૃ્કતતની ઉત્તમ 
ભેટ એટલે યોગ. સદર સસ્થાએ યોગને વૈશ્વિક સ્તરે  તવરાસતમાં 
સામેલ કરે લ છે. જે અનુસાર પ્રતે્યક વરે્ષ ૨૧ જૂન “તવિ યોગ 
દદવસ” તરીકે  ઉજવવાનંુ નક્કી કરવામાં આવંુ્ છે. તે અંતગગ ત 
અમારી .......................................... પ્રાથતમક શાળામાં ૨૧ જૂન 
ના દદને “તવિ યોગ દદવસ” ની ઉજવણી કરવામાં આવી. 
 અમારી ................................................... પ્રાથતમક 
શાળામાં ૨૧ જૂન  ૨૦૨૫ ના રોજ ધોરણ ......  થી  ....... ના તમામ 
બાળકોને શાળાના શશક્ષક શ્રી ............................................ 
............................ દ્વારા યોગથી થતા ફાયદા અને યોગ તવરે્ષ 
માગગ દશગ ન આપી યોગ નનદશગ ન કરવામાં આવતંુ અને ત્યાર બાદ 
બાળકોને યોગ કરાવવામાં આવ્ા હતા. સદર શાળાના બાળકો 
અને શશક્ષકોના માધ્યમદ્વારા આ કાયગ ક્રમની ઉજવણીની ખબર 
બાળકોના વાલીઓ અને ગ્રામજનો સુધી પહોચાડવામાં આવી. 
શાળાના આચાયગ શ્રીના અધ્યક્ષ સ્થાને શાળાના પદરવાર અને 
એસ.એમ.સી. ના સભ્યો સાથે કાયગ ક્રમની રૂપરે ખા અનુસાર 
આયોજન કરવામાં આવંુ્. 

અહેવાિ 
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 તા- ૨૧/૦૬/૨૦૨૫ ના આ ઐતતહાશસક દદવસે ગ્રામજનો, 
વાલીઓ, તવદ્યાથીઓ અને શશક્ષકગણ સવારે  ........ કલાકે  
શાળામાં ઉપસ્થસ્થત થયા. શાળામાં યોગ માટે  પ્રાથતમક જરૂદરયાત 
પૂરી પાડવામાં આવી. 
 કાયગ ક્રમ ની રૂપરે ખા ભાગ ૧ મુજબ પ્રાથગ ના અને શ્લોકથી 
કરવામાં આવી. ત્યારપછી ભાગ ૨ મુજબ ૩ તમનીટ હળવી કસરત 
જેવી કે  ગરદનનંુ પદરભ્રમણ, કાંડાનંુ પદરભ્રમણ અને ખભાનંુ 
પદરભ્રમણ કરાવવામાં આવંુ્. જેના દ્વારા કાયગ ક્રમને વેગ મળ્યો. 

કાયગ ક્રમના ત્રીજા ભાગમાં ૧૫ તમનીટસુધી યોગાસન 
કરાવવામાં આવ્ા. જેમાં ઉભા આસનોમાં તાડાસન, વૃક્ષાસન, 
અધગ  ચક્રાસન, ત્રીકોનાસન વગેરે  કરાવવામાં આવ્ા. ત્યાર બાદ 
બેઠા આસનોમાં ભાદ્રસન, અધગ  ઉષ્ટ્ર ાસન, શશાકાસન અને 
વક્રાસન સાહે બશ્રી ના માગગ દશગ ન હે ઠળ કરાવવામાં આવ્ા. ત્યાર 
પછી સુતા સુતા કરવાના આસનો પણ કરાવવામાં આવ્ા. સાથે 
સાથે સૌએ યોગાસન કાયગ . આ ભાગ પછી ૫ તમનીટ તવરામ 
આપવામાં આવ્ો. 

ત્યાર બાદ ચોથા ભાગમાં ત્રણ વારમાં કપાલભાતી યોગ 
કરાવવામાં આવ્ા. પછી પાચમા ભાગમાં ૫ તમનીટ 
પ્રાણાયામ કરાવવામાં આવ્ા. જેમાં અનુલોમ / 
તવલોમ કરવવામાં આવ્ા. સૌ લોકોના ગંુજનથી 
વાતાવરણ રોમાંચચત થયેલંુ જણાતંુ હતંુ. 
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 શ ું તમે આાચાર્ય છા?ે શ ું તમે તમારી શાળાન ું 
સમર્પત્રક હજી બનાવ્ ું નથી? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના 
કરાે તમારી શાળાના શશક્ષકાેની બધી માહહતી ભરશાે 
આેટલે આાેટાેમેટીક સમર્પત્રક બની જશે. આાેટાેમેટીક 

સમર્પત્રક બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે

શ ું તમે શશક્ષક  છા?ે શ ું તમે સત્ર આેક ની રાેજનીશી 
ડીજીટલ બનાવવા માુંગાે છાે? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના કરાે 
તમારા ૪૫ તાસ લખશા ેઆેટલે તમારી પ્રથમ સત્રની 
રાેજનીશી આાેટાેમેટીક લખાઈ જશે આે પણ જ ન 
માસના બ્રીજ કાેસય સાથે...  માટે આાેટાેમેટીક 
રાેજનીશી  બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે
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કાયગ ક્રમના ભાગ - ૬  માં ધ્યાનાત્મક આસન, મુદ્રા સાથે 
કરાવવામાં આવંુ્. અંતતમ ચરણમાં ગ્રામજનો, વાલીઓ, 
તવદ્યાથીઓ અને શશક્ષકોએ સાથે મળીને “સમગ્ર તવિમાં એકતા 
જળવાય, દરે ક મનુષ્ય સ્વસ્થ, શાંત, આનંદી અને તપ્રય બનાવાનો 
પ્રયત્ન કરે ” એવા સંકલ્પ લેવામાં આવ્ા.  

યોગ તવદ્યાની ભૂતમ એવા ભારતમાં આ દદવસે તવરાટ અને 
તવસૃ્તત કાયગ ક્રમમાં સહભાગી થવાના આનંદ સાથે સૌ લોકો છુ ટા 
પડ્યા. 
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