
ગુજરાત રાજય યોગ બોડз , ગвધીનગર 
(રમતગમત, યવુા અને સвϦૃિતક ΁વૃિતઓ િવભાગ) 

 

યોગ ͯપધдના ͯપધзક માટёના સામા͟ય િનયમો 

(૧)  આ ͯપધд ͬયҋ͎તગત ΁ͯતુિતની રહё શે. 

(૨)  રЦͯટѯેશન કરાવેલ ͯપધзક જ ͯપધдમв ભાગ લઇ શકશે. 

(૩)  આ યોગ ͯપધдનો મુ͐ ય હё તુ યોગનો ΁ચાર-΁સાર અને ΁҃સ҃η માટё છે. 

(૪)  રЦͯટѯેશન સમયે ફોમзમв દશдવેલ અને પસંદ કરёલ આસનો જ રજુ કરવાના રહё શે. 

આસન સમય ેકોઇ પણ સાધનનો ઊપયોગ કરવાનો નથી. 

(૫)  ͯપધд દરિમયાન કોઇ પણ ઇХ ન થાય તેનું ͝યાન ͯવયં ͯપધзકё  રાખવાનું છે, તેના માટё 

બોડз ની કોઇ જવાબદારк રહё શે નѿહ. 

(૬)  ͯપધдમв દરёક Цͩલામвથી પુРષમвથી ΁થમ, Ҁ;તીય અને તૃિતય પસંદ થશે અને ત ે

΁માણે મѿહલામвથી પણ તે ΁માણે ͼણ ͯપધзક પસંદ થશે. 

(૭)  દરёક ͯપધзકё  અપારદશзક અને યોગને અનુРપ કો͕ͯયુમ ધારણ કરવાનો રહё શે. 

(૮)  એક આસન પછк બીХ આસનમв જવા માટё જજ સુચના આપે પછк આસન શР 

કરવાનું રહё શ.ે 

(૯)  દરёક ͯપધзકё  ͯટёજ પર આવતા અને પરત જતા “ નમͯત ે“ અ҆ભવાદન કરવાનું રહё શે. 

(૧૦)  કો͕ͯયમુ બંધ ગળાનું અને કોઇ પણ ΁કારના કટ િવનાનું હશ.ે 

(૧૧)  આસનોની ખરёખર પો҃ઝશન Шઇ શકાય તેવા Ϧлન ટાઇટ કો͕ͯયુમ પહё રવાનો રહё શે. 

(૧૨)  ͯપધзકё  અનકુુળ હોય તો મેક-અપ કરк શકશે. 

(૧૩)  આસનો ΁દશхત કરતા સમય ેͯપધзક કોઇ પણ ΁કારનું ͧયુઝкક વગાડл શકશે નહл. 

(૧૪)  ઇલે͎ટѯ ોનીક સાધનો કё  કોઇ સંકё તની મદદથી ͯપધзક આસન રજુ કરશે તો 

ડл͎ͭવોલીફાઇ થશે. 

(૧૫)  ͯટёજ મનેજેર, જજ(ટёҋ͎નકલ) પાસે ͯપધзકё  પોતાન ુ નામ, ચેͯટ નંબર અન ે આસનોની 

કરёલ પસંદગી ચેક કરк લેવાની રહё શે.  



(૧૬)  એક આસન રજુ કરવા માટё ૬૦ સેક͞ડ મહβમ સમય રહё શે. 

(૧૭)  દરёક આસનનો હોͪડпગ સમય પвચ થી દસ સેક͞ડ રહё શે. 

(૧૮)  જજ νારા કોઇ િવ҄શͮટ આસન રજુ કરવા કહё  તો ત ે કરવાનું રહё શે. જ ે (૨૫) સામેલ 

આસનો પૈકлનંુ હશે. 

(૧૯)  ͯપધзકને આપેલ સમય બાદ કોઇ ͯપધзક ͯપધдમв ભાગ લઇ શકશે નહл. 

(૨૦)  ͯપધд અંગે આખરк િનણзય ગુજરાત રા͗ય યોગ બોડз , ગвધીનગરનો રહё શે. 

(૨૧)  સીરкયલ નંબર જ ેતે Цͩલાનો છે તે ͯપધзકનો ચેͯટ નંબર રહё શે. 

(૨૨)  આધાર કાડз /ઓળખ કાડз  ͯપધзક સાથે રાખવાનુ ં રહё શે. તેની એક કોપી સાથે લઇ 

આવવાની રહё શે.  

(૨૩)  યોગ ͯપધзકએ પાણીની બોટલ, મેટ, નેપકлન સાથે લાવવાના રહё શે. 

(ર૪) સો҄શયલ ડлͯટ͟સ અને માϦ પહё રવું જРરк છે. 

(૨૫)  દરёક આસનના પвચ માકз સ રહё શે.       

(૨૬)  હોӗͪડӫગ સમય  ૫ થી ૭ સેક͞ડ         ૧ માકз સ  

                      ૮ થી ૯ સેક͞ડ        ૧.પ માકз સ  

                      ૯ થી ૧૦ સેક͞ડ        ૨ માકз સ  

(૨૭)  રЦͯટѯ શન સમયે નΎл કરёલ આસન રજૂ ન કરк શકё  તો તે આસન માટё 

ѾડϦવો҃લફાઇડ ગણાશે. અને તેના (૦) માકз સ રહશે.  

(૨૮)  KEY POINT, COSTUME, POSTURE, PRESENTATION, BREETHINGS 

દરёકના ૧ માકз સ રહё શે.                          

(ર૯) એક આસનના  ૧૦ માકз સ રહё શે તે ΁માણે ૦૫ આસનના ૫૦ માકз સ રહё શે. 

(૩૦)  એક સાથે પвચ ͯપધзકનો સાથે બોલાવવા અને તમેвથી ʹમ અનુસાર આસનો પરફોમз 

કરવાનું કહё વાનું રહё . (Ͷુપ વાઇઝ આસન) 

(૩૧)  જ ેͯપધзક ગેર હાજર હશે તેનું ϧાન ખાલી રહશ.ે  

 


