
1:00pm – 1:20pm: Inauguration (প্রদীপ প্রজ্জ্বলন, মন্ত্রপাঠ)

1:20pm– 1:30pm: Welcome Address by The Principal, Sarsuna College (Dr. Subhankar Tripathi)

1:30pm – 1:40pm: Yoga Session by our College Students (1st set) (সূর্য নমস্কার)

1:40pm– 1:45pm: Yoga Sangeet

1:45pm – 2:25pm: Speech by Resource Persons from Hiranyagarbhaya Vedic and Yogic Institute (Lecturer Session)

(i) বিষয় - যর্াগ ও যর্াগদর্যন
(ii) বিষয় - বনত্য যর্াগ সুস্বাস্থ্যযর আধার
(iii) বিষয় – যর্াগ অভ্যাস্থ্সর সাধারণ বনয়মনীবত্

2:25pm– 2:35pm: Yoga Session by our College Students (2nd set)

2:35pm – 3:05pm: Stress and Anxiety Management Session for the Participants

3:05pm – 3:35pm: Prayer and live Yoga Session for the Participants

3:35pm – 3:45pm: Interactive Session with the Resource Persons

3:45pm – 4:00pm: Vote of Thanks by Prof. Ishita Ray (NSS Member)

Programme Details 

Celebration of International Day of Yoga (IDY 2022)

21st June, 2022, From 1:00pm 

Organized by NSS & IQAC , Sarsuna College in collaboration with the 

Hiranyagarbhaya Vedic and Yogic Institute

যর্াগ কমযর্ালা : "বনত্য যর্াগ সুস্বাস্থ্যযরআধার"

বিস্থ্র্ষ দ্রষ্টিযঃ 

ঐবদন র্ারা যর্াগ অভ্যাস কমযর্ালায় অংর্গ্রহণ করস্থ্িন ত্াস্থ্দর জনয প্রস্থ্য়াজনীয় কত্কগুবল বিষয়--
১। যর্াগ অভ্যাস শুরু হস্থ্ি দপুরু আডাইটা যেস্থ্ক। ত্াই ত্ার যেস্থ্ক 2-3 ঘণ্টা আস্থ্গ দপুসু্থ্রর আহার যেস্থ্য় বনস্থ্ত্ হস্থ্ি।
২। উপর্ুক্ত যপার্াক (বিস্থ্লিালা সাদা িা হালকা রস্থ্ের) এিং যর্াগা মযাট িা টাওস্থ্য়ল আনস্থ্ত্ হস্থ্ি। যসইসস্থ্ে আনস্থ্িন জল।
৩। যর্াগ অভ্যাস চলাকালীন বনস্থ্জর যমািাইল য ানটিস্থ্ক বনবিয় রােস্থ্ত্ হস্থ্ি।
৪। যর্াগ অভ্যাস চলাকালীন জল না োওয়াই ভ্াস্থ্লা। ত্াই র্োসমস্থ্য় কমপস্থ্ে 30 বমবনট আস্থ্গ জল যেস্থ্য় যনওয়া র্াস্থ্ি এিং অন্তত্ 30 
বমবনট পর জল োওয়া ভ্াল ।
৫। ত্েয সংগ্রস্থ্হর জনয োত্া যপন সস্থ্ে রাো যর্স্থ্ত্ পাস্থ্র।

* আপনার উপবযবত্ ও সবিয় অংর্গ্রহণ একান্ত কাময *


