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ªÉÉäMÉÉ lÉä®ú{ÉÒ (ÊlÉ+®úÒ-3)
MÉÖhÉ

1. (+) MÉÉ³ý±Éä±ªÉÉ VÉÉMÉÉ ¦É®úÉ (EòÉähÉiªÉÉ½þÒ {ÉÉSÉ) :---

(1) EòÉähÉiªÉÉ½þÒ BEòÉ ¤ÉÆvÉÉSÉä xÉÉ´É Ê±É½þÉ ..........................

(2) =d÷ÒªÉxÉ ½äþ Eò¶ÉÉSÉä xÉÉ´É +É½äþ ..........................

(3) Ë{ÉPÉ±ÉÉ ½äþ Eò¶ÉÉSÉä xÉÉ´É +É½äþ ..........................

(4) EòÉähÉiªÉÉ½þÒ BEòÉ iÉÉä±ÉÉi¨ÉEò (Balancing) +ÉºÉxÉÉSÉä xÉÉ´É ........................

(5) EòÉähÉiªÉÉ½þÒ BEòÉ vªÉÉxÉÉi¨ÉEò +ÉºÉxÉÉSÉä xÉÉ´É ..........................

(6) +É¹]õõÉÆMÉªÉùÉäMÉ ½þÉ .......................... ªÉÉÆxÉÒ ºÉÉÆÊMÉiÉ±ÉÉ +É½äþ.

(¤É÷) SÉÚEò EòÒ ¤É®úÉä¤É®ú iÉä Ê±É½þÉ (EòÉähÉiÉä½þÒ {ÉÉSÉ) :--

(1) Eò{ÉÉ±É¦ÉÊiÉ ½þÒ BEò ¹ÉbÂ÷GòÒªÉÉ +É½äþ.

(2) =SSÉú ®úCõiÉ nùÉ¤ÉÉSªÉÉ {Éä¶ÉÆ]õxÉä ºÉÖªÉÇ xÉ¨ÉºEòÉ®ú Eò®úÉ´Éä.

(3) Eò¨ÉÒ ®úCiÉnùÉ¤ÉÉSªÉÉ {Éä¶ÉÆ]õxÉä b÷ÉªÉxÉÉÊ¨ÉEò ªÉÉäMÉ Eò®úÉ´ÉÉ.

(4) ªÉÉäMÉºÉÉvÉxÉÉ ½þÒ ½þ´Éä¶ÉÒ®ú JÉÉä±ÉÒiÉ Eò®úÉ´ÉÒ.

(5) +ÆvÉÉªÉÉ JÉÉä±ÉÒiÉ ªÉÉäMÉºÉÉvÉxÉÉ Eò®úÉ´ÉÒ.

(6) ´ÉÞIÉÉºÉxÉ ½äþ iÉÉä±ÉÉi¨ÉEò +ÉºÉxÉ +É½äþ.

(Eò÷) BEòÉ ´ÉÉCªÉÉiÉ =kÉ®äú Ê±É½þÉ. (EòÉähÉiÉä½þÒ nùÉäxÉ) :--

(1) |ÉÉhÉÉªÉÉ¨É

(2) ªÉ¨É

(3) {±ÉÉ´ÉxÉÒ

(4) ªÉÉäMÉ

(5) MÉÉÆvÉÒVÉÒ

(6) EÆòÖ¦ÉEò

(b÷) JÉÉ±ÉÒ±É VÉÉäb÷¬É VÉÖ³ý´ÉÉ (EòÉähÉiªÉÉ½þÒ {ÉÉSÉ) :--

‘ + ’ MÉ]õ ‘ ¤É ’ MÉ]õ

(1) {ÉÉnù½þºiÉÉºÉxÉ (+) =v´ÉÇ¨ÉÖJÉÒ +ÉºÉxÉ
(2) ¦ÉÖVÉÆMÉÉºÉxÉ (¤É) {ÉÉä]õÉ´É®ú ZÉÉä{ÉÚxÉ Eò®úÉ´ÉªÉÉSÉä +ÉºÉxÉ
(3) ½þ±ÉÉºÉxÉ (Eò) =¦Éä ®úÉ½ÚþxÉ Eò®úÉ´ÉªÉÉSÉä +ÉºÉxÉ
(4) ¶ÉÒ¹ÉÉÇºÉxÉ (b÷) {ÉÉ`öÒ´É®ú ZÉÉä{ÉÚxÉ Eò®úÉ´ÉªÉÉSÉä +ÉºÉxÉ
(5) +xÉÖ±ÉÉä¦É Ê´É±ÉÉä̈ É (<÷) vªÉÉxÉÉi¨ÉEò +ÉºÉxÉ
(6) {ÉsÉºÉxÉ (¡ò) |ÉÉhÉÉªÉÉ¨É.
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MÉÖhÉ2

2. lÉÉäb÷CªÉÉiÉ =kÉ®äú Ê±É½þÉ (EòÉähÉiÉä½þÒ nùÉäxÉ) :----

(+) nù½þÉ |ÉEòÉ®úÉSÉä |ÉÉhÉÉªÉÉ¨É ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(¤É) +¹`öÉÆMÉ ªÉÉäMÉ lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(Eò) EòÉähÉiªÉÉ½þÒ SÉÉ®ú ‘ où¹]õÒ ’ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(b÷) iÉÒxÉ ¤ÉÆvÉ-EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

3. EòÉähÉiÉä½þÒ nùÉäxÉ |É¶xÉ ºÉÉäb÷´ÉÉ :----

(+) +É®úÉäMªÉ ®úIÉhÉÉºÉÉ`öÒ ªÉÉäMÉ Eò¶ÉÉ |ÉEòÉ®äú ={ÉªÉÉäMÉÒ +É½äþ.

(¤É) ªÉÉäMÉ Eò®úiÉÉxÉÉ EòÉähÉiªÉÉ ÊxÉªÉ¨ÉÉÆSÉä {ÉÉ±ÉxÉ Eò®úÉ´Éä.

(Eò) EòÉähÉiªÉÉ½þÒ SÉÉ®ú ¨ÉÖpùÉ---iªÉÉÆSÉÒ EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(b÷) ‘ ªÉÉäMÉ ÊxÉpùÉ ’ ºÉÊ´ÉºiÉÉ®ú ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

4. ºÉÊ´ÉºiÉÉ®ú ¨ÉÉÊ½þiÉÒ Ê±É½þÉ (EòÉähÉiÉä½þÒ nùÉäxÉ) :----

(+) ‘ ´É¨ÉxÉ ’ ÊGòªÉÉ---EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(¤É) ‘ ºÉÚjÉxÉäiÉÒ ’ ÊGòªÉÉ---EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(Eò) ‘ jÉÉ]õEò ’ ÊGòªÉÉ---EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

(b÷) ‘ ¨ÉªÉÖ®úÉºÉxÉ ´É ´ÉÞIÉÉºÉxÉ ’ ÊGòªÉÉ---EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ.

5. Ê]õ{ÉÉ Ê±É½þÉ (EòÉähÉiªÉÉ½þÒ SÉÉ®ú) :----

(+) xÉ]õ®úÉVÉÉºÉxÉ

(¤É) EÖò¨ÉÉÇºÉxÉ

(Eò) ËºÉ½þÉºÉxÉ

(b÷) ¨ÉÉVÉÉÇ®úÒ +ÉºÉxÉ

(<÷) ¶É´ÉÉºÉxÉ.

6. lÉÉäb÷CªÉÉiÉ =kÉ®äú Ê±É½þÉ (EòÉähÉiÉä½þÒ nùÉäxÉ) :----

(+) EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ---Eò{ÉÉ±É¦ÉÉiÉÒ ´É ¦ÉºjÉÒEòÉ

(¤É) EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ---VÉ±ÉxÉäiÉÒ ´É ºÉÚjÉxÉäiÉÒ

(Eò) EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ---´ÉºjÉvÉÉäiÉÒ ´É nÆùb÷vÉÉèiÉÒ

(b÷) EÞòiÉÒ ´É ¡òÉªÉnäù lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ´ÉhÉÇxÉ Eò®úÉ---jÉÉ]õEò ´É ¤ÉºiÉÒ.
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(ENGLISH)

[ TIME ALLOWED—3 HOURS ]

(MARKS—100)

YOGA THERAPY (THEORY-III)
Marks

1. (a) Fill in the blanks (any five) :—

(i) Name any one bandha .......................... .

(ii) Uddiyan is name of the ........................... .

(iii) Pinghala is name of the .................................. .

(iv) Name any one balancing asana ........................ .

(v) Name  any one meditative asana .............................. .

(vi) ‘ Ashtangyoga ’ is decribe by ................................ .

(b) State whether true or false (any five) :—

(i) Kapalbhati is one of the shadkriya

(ii) We recomend suryanamaskar for high B.P. Patient.

(iii) Dynamic yoga is good for low B.P. Patient.

(iv) We do asanas in airy and well ventilated hall.

(v) We should do yoga in dark rooms.

(vi) Vrikshasana is balancing asana.

(c)  Define in one sentences (any five) :—

(i) Pranayama

(ii) Yama

(iii) Plavani

(iv) Yoga

(v) Gandhiji

(vi) Kumbhak

(d)  Match the pairs :—

‘ A ’ Group ‘ B ’ Group

(i) Padhastasana (a) Inverted asana

(ii) Bhujangasana (b) Supine position asana

(iii) Halasana (c) Standing asana

(iv) Shirsasana (d) Prone position asana

(v) Anulom-Vilom (e) Meditative asana

(vi) Padmasana (f) Pranayama.
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2.  Describe in brief any two :—

(a) Define all ten types of Pranayama in brief.

(b) Ashatonga yoga decribe in brief.

(c) Describe procedure and benefit of any four drishti.

(d) Describe procedure and benefit of Bandha.

3.  Attempt any two of the following :—

(a) How yoga is useful to maintain our health.

(b)  Rules for performing asana.

(c)  Describe procedure and benefits of any four mudra.

(d) Describe procedure and benefits of yoga-Nidra.

4. Write in brief (any two) :—

(a)  Describe procedure and benefits of Vaman

(b)  Describe procedure and benefit of Sutraneti.

(c)  Describe procedure and benefit of Tratak

(d)  Describe procedure and benefit of Mayurasana and Vrikshasana.

5. Write short notes (any four) :—

(a) Natarajasana

(b) Kurmasana

(c) Simhasana

(d) Marjariasana

(e) Shavasana.

6 Describe in brief (any two) :—

(a) Describe procedure and benefits of Kapalbhati and Bhasrika

(b) Describe procedure and benefits of Jalaneti and Sutraneti

(c) Describe procedure and benefits of Vastradhauti and Dandadhauti

(d) Describe procedure and benefits of Tratak and Basti.


