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भारतीय खेल ᮧािधकरण, शारीᳯरक िशᭃा िनदशेालय, शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला, मिहला अ᭟ययनशाला 
कᱶ ᮤ के संयᲦु त᭜वावधान मᱶ ᳰफट इंिडया सा᳙ािहक जागᱨकता अिभयान का आयोजन शारीᳯरक िशᭃा 
अ᭟ययनशाला (पं. रिवशंकर शुल िव᳡िव᳒ालय, रायपुर, छᱫीसगढ़) मᱶ ᳰकया गया। 
 

इस कायᭅᮓम मᱶ मुय अितिथ के ᱨप मᱶ ᮧो. सिᲬदानंद शुला (कुलपित, पं. रिवशंकर शुल िव᳡िव᳒ालय, 

रायपुर छग) उपि᭭थत रह।े साथ ही, ᮰ी सतीश कुमार दबेु (SAI कोच ᮝेᳲनंग सᱶटर), ᮰ीमती रेणु पाᳯरक (कोच SAI 

ᮝेᳲनंग सᱶटर), ᮰ी के.सी. िᮢपाठी (SAI ᮝेᳲनंग सᱶटर), ᮧो. सी.डी. आगाशे (िवभागा᭟यᭃ, शारीᳯरक िशᭃा 
अ᭟ययनशाला), ᮧो. रीता वणुेगोपाल (ᮧोफेसर, शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला एव ंसंचालक, मिहला अ᭟ययन 
कᱶ ᮤ), ᮧो. राजीव चौधरी (ᮧोफेसर, शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला) तथा डॉ. अिनᭃा वरोड़ा,  अनुपम ᳲसंह, राᱟल 
कुमार पासवान सिहत SAI ᮝेᳲनंग सᱶटर एवं शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला के सम᭭त कमᭅचारीगण उपि᭭थत रह।े 

कुलपित का संदशे 
कायᭅᮓम को संबोिधत करते ᱟए ᮧो. सिᲬदानंद शुला ने िव᳒ाᳶथᭅयᲂ को ᮧेᳯरत ᳰकया ᳰक वे अपनी दिैनक ᳰदनचयाᭅ 
मᱶ शारीᳯरक ᳞ ायाम एवं संतिुलत पोषण को अपनाए।ं उ᭠हᲂने कहा ᳰक शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला के िव᳒ाथᱮ 
ᮩांड एबेंसडर के ᱨप मᱶ कायᭅ कर सकत ेह,ᱹ जो अपनी पहचान बनाते ᱟए समाज को भी जागᱨक करन ेमᱶ मह᭜वपूणᭅ 
भूिमका िनभाएगें। उ᭠हᲂन ेइस तरह के जागᱨकता कायᭅᮓमᲂ को िव᳡िव᳒ालय के सभी िवभागᲂ मᱶ आयोिजत 
करने कᳱ आव᭫यकता पर जोर ᳰदया। 

कायᭅᮓम कᳱ ᮧमुख गितिविधयाँ 

1. योग एवं ᳞ायाम सᮢ 

कायᭅᮓम कᳱ शुᱧआत योग िवशेष᭄ ᮰ीमती मेघा ᮰ीवा᭭तव (अितिथ िशᭃक, शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला) के 
नेत᭜ृव मᱶ ᱟई। उ᭠हᲂन ेᮧितभािगयᲂ को सूयᭅ नम᭭कार, प᳑ासन, भुजंगासन, हलासन, मुᮤ ासन, वᮚासन, धनुरासन, 

पि᳟मोᱫानासन एव ंᮧाणायाम का अ᭤यास करवाया तथा इनके शारीᳯरक और मानिसक लाभᲂ कᳱ िव᭭ततृ 
जानकारी दी। 
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2. एरोिबस एसरसाइज 

इसके बाद एरोिबक िवशेष᭄ सु᮰ी उपासना िव᳡कमाᭅ (अितिथ िशᭃक, शारीᳯरक िशᭃा अ᭟ययनशाला) ने 
ᮧितभािगयᲂ को एरोिबक डासं के मा᭟यम स ेशारीᳯरक ᳞ायाम के लाभᲂ को बताया और ᭭व᭭थ रहने के िलए इस े
अपनी ᳰदनचयाᭅ मᱶ शािमल करने कᳱ सलाह दी। 

3. पोषण एवं आहार पर ᳞ायान 

डॉ. अᱧणा ओरा (िवभागा᭟यᭃ, एन.पी.ए., शासकᳱय आयुवᱷद कॉलेज, रायपुर, छग) ने ᮧाकृितक आहार, ᮧोटीन 
युᲦ भोजन एवं आयुवᱷᳰदक उपचारᲂ कᳱ जानकारी दी। उ᭠हᲂने बताया ᳰक िनयिमत आहार, गहरी नᱭद और 
संयिमत जीवनशैली िखलािड़यᲂ के ᮧदशᭅन को ᮧभािवत करते ह।ᱹ साथ ही, उ᭠हᲂने गाय के घी, दही, हरी सि᭣जया ं
एवं शहद को आहार मᱶ शािमल करन ेकᳱ सलाह दी। 

उपि᭭थित एवं समापन 

इस कायᭅᮓम मᱶ लगभग 190 छाᮢ-छाᮢाएं, िशᭃकगण एवं कमᭅचारीगण उपि᭭थत रह।े ᳰफट इंिडया सा᳙ािहक 
जागᱨकता अिभयान के अंतगᭅत आयोिजत इस कायᭅᮓम न ेिव᳒ाᳶथᭅयᲂ को शारीᳯरक ᭭ वा᭭᭝य, पोषण और ᳞ायाम 
के ᮧित जागᱨक ᳰकया तथा उ᭠हᱶ ᭭व᭭थ जीवनशैली अपनाने के िलए ᮧेᳯरत ᳰकया। 

 

 


