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Òe.1 ³eesie cnCepes keÀe³e ?

Òe.2 keÀceerlekeÀceer efkeÀleer yeeueJe³eele ³eesieemeves efMekeÀJeCes ³eesi³e? 
JesieJesieÈ³ee Je³eele keÀjC³eele ³esCeejer ³eesieemeves JesieUer 
Demeleele, cnCepes keÀe³e?

Òe.3 ³eesieJeiee&le peeC³eeHetJeea keÀe³e keÀeUpeer IesCes DeeJeM³ekeÀ 
Deens?

Òe.4 ceeP³ee cegueeuee ³eesieJeiee&®ee keÀe³e HeÀe³eoe nesF&ue?

Òe.5 ³eesiee®³ee p³ee He×leer efMekeÀJeu³ee peeleele l³ee efkeÀleer 
megjef#ele Deensle?

Òe.6 ceePes cegue cewoeveer KesUele me¬eÀer³e Deens, ceie ³eesieemeveeb®³ee 
mejeJee®ee l³eeuee Depetve keÀe³e HeÀe³eoe nesF&ue?

Òe.7 ceeP³ee DevegYeJeevegmeej ³eesie ne SkeÀ mebLe ieleer Demeuesuee 

DeO³e#e 2023 :
meef®eJe 2022-23 : 

DeO³e#e 2022 :
ceeie&oMe&keÀ ë 
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. jceekeÀeble Heeìerue
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. ef®e$ee oeYeesUkeÀj
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
Þeer. Deveble IeesìieeUkeÀj

’ueneve cegueebmeeþer ³eesie“ ³ee efJe<e³eer HeeuekeÀebvee vesnceer Yes[meeJeCeejs 11 ÒeMve

³eesieemeveeb®es HeÀe³eos DeeHeu³ee meJee¥vee ceeefnle Demeleele, Hejbleg cegueebvee ³eesieemeves keÀOeer 
efMekeÀJeeJeer, keÀesCel³ee Je³eele keÀesCeleer Deemeves efMekeÀJeCes ³eesi³e ner ceeefnleer DeeHeu³eeuee vemeles. 
lemes®e keÀesCel³ee ³eesie ÒeCeeueer l³eebvee efMekeÀJeeJ³ee ns ner DeeHeu³eeuee mecepele veener. l³eeceeie®eer 
Meeðeer³e YetefcekeÀe mecepetve IesC³eemeeþer Keeueer GodOe=le kesÀuesueer ceeefnleer Ghe³eesieer He[sue.

Indian Academy of Pediatrics (IAP)
cenejeä^ jep³e yeeuejesie lep%e mebIeìvee (MAHAIAP)

ÒekeÀjCe 104:

HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :

ueneve cegueebmeeþer ³eesie

 mejeJe Deens DeeefCe l³ee®e yejesyej l³eele mepeielee 
(mindfullness) meg×e Deens. ogmejerkeÀ[s ceePes cetue 
me¬eÀer³e /®eUJeUs Deens. ceuee Jeeìle veener keÀer les Meeble 
yemesue. l³eeuee ³eesie ceveesjbpekeÀ JeeìCeej veener 
/DeeJe[Ceej veener.  ns keÀmes neleeUeJes?

Òe. 8 ueneve cegueeb®³ee yeeyeleerle ³eesieeY³eeme keÀjleevee cegueebJej 
ÒeeflekegÀue HeefjCeece keÀjCeeN³ee ieesäer Deensle keÀe?

Òe.9 efJeMes<e iejpe Demeuesueer cegues ³eesieeY³eeme keÀ© MekeÀleele 
keÀe?

Òe.10 ³eesieeY³eeme ner Oeeefce&keÀ HejbHeje Deens keÀe? ceeP³ee 
keÀewìgbefyekeÀ Oeeefce&keÀ YeeJevesuee l³eeves le[e peeF&ue keÀe?

Òe.11 cegueeb®³ee ¢äerves keÀesCel³ee ³eesieeY³eeme Ghe³egkeÌle Deens? 



2022

         Maha 
Academy of 

Pediatrics

 ACADEMYAN  ODI FN  P I EF D O IAH TC R
N ICA SRB ETATS 

A
R

T
HS

ARAHAM

Share the Vision

he

HARES

he

H A R ES

Y OM FE  PD EA DC IAA T RA

IH C

A S

M



2022

         Maha 
Academy of 

Pediatrics

 ACADEMYAN  ODI FN  P I EF D O IAH TC R
N ICA SRB ETATS 

A
R

T
HS

ARAHAM

Share the Vision

he

HARES

he

H A R ES

Y OM FE  PD EA DC IAA T RA

IH C

A S

M

104

Òe.1 

³eesie cnCepes keÀe³e?

mebmke=Àle Yee<esleerue Oeeleg ’³egpe“ cnCepes pees[Ces. 
³eeHeemetve ³eesie ne Meyo efvecee&Ce Peeuee Deens. 
³eesieeY³eemee®es O³es³e MeejerefjkeÀ, ceveesmeeceeefpekeÀ 
DeeefCe DeO³eeeqlcekeÀ mJeeO³e efceUJeCes ns Deens. 
³eesieeY³eemeele Jew³eeqkeÌlekeÀ DeeefCe meeceeefpekeÀ 
Jele&CegkeÀer®es efve³ece (³ece DeefCe efve³ece), MeejerefjkeÀ 
efmLeleer (Deemeves), éemevee®es J³ee³eece (ÒeeCee³eece), 
DeeefCe O³eeveOeejCee (Òel³eenej, OeejCee, O³eeve 
DeeefCe meceeOeer) ³ee meJee¥®ee meceeJesMe Demelees.

ueneve cegueebmeeþer ³eesie



keÀceerlekeÀceer efkeÀleer yeeueJe³eele ³eesieemeves efMekeÀJeCes ³eesi³e? JesieJesieÈ³ee 
Je³eele keÀjC³eele ³esCeejer ³eesieemeves JesieUer Demeleele, cnCepes 

keÀe³e?

Òe.2 

ueneve cegueebveer kesÀJne ³eesieeY³eeme meg© keÀjeJee ³eeJej meJe&meeOeejCe SkeÀcele veener. leLeeefHe 5 Je<ex DeeefCe l³eentve 
DeefOekeÀ Je³ee®eer cegues ³eesieemeves keÀ© MekeÀleele ³eeyeeyele ³eesieeY³eemele%e mencele Deensle. 5 les 10 Je<ex 
Je³eesieìeleerue cegueebvee ÒeYeeJeerHeCes iegbleJetve þsJeC³eemeeþer meebefIekeÀ KesU / Jew³eeqkeÌlekeÀ KesU /ieeCeer ³ee mJe©Heele 
³eesieHe×leer efMekeÀJeu³ee peeleele. (ef®e$e  De DeeefCe ye ) ner Òeel³eeef#ekesÀ ieefleceeve DemeeJeerle, lemes®e leer Hejle Hejle 
efMekeÀJeueer peeJeerle. ³eesiee®es efve³eecekeÀ (mudule) DeMee efjleerves le³eej kesÀues Heeefnpes keÀer MeejerefjkeÀ Jee{, 
SkeÀeûelee, SkeÀe efþkeÀeCeer yemetve keÀece keÀjC³ee®eer #ecelee DeeefCe meceJe³emkeÀ cegueebyejesyej yebOe efvecee&Ce keÀjCes ³ee 
meJe& ieesäer meeOeu³ee peeJ³ee.

efkeÀMeesjJe³eerve cegues cee$e ³eesie meeOeves®³ee JesieJesieÈ³ee He×leer, Deieoer O³eevemeeOevee meg×e mecepetve IesT MekeÀleele. 
l³eecegUs ³ee Je³eeleerue cegueebvee ³eesieemeveeb®es Òeiele ÒekeÀej (keÀeþerC³e HeeleUer peemle Demeuesues) efMekeÀJet MekeÀlees. 
lemes®e ieefleceeve mejeJe keÀ©ve IesT MekeÀlees. l³eecegUs l³eeb®³ee MeejerefjkeÀ Jee{eruee, mebÒesjkeÀeb®es meblegueve jeKee³euee 
DeeefCe  YeeJeefvekeÀ mJeemL³eeme ceole nesles.

Keeueerue ef®e$e  De DeeefCe ye  ë 5 les 10 Je<ee&®³ee cegueebmeeþer JesieJesieÈ³ee ÒeeC³eebmeejKeer efJeefMe<ì efmLeleer 
oMe&JeCeejer ³eesieemeves. ef®e$eele oeKeJeu³eeÒeceeCes l³eebvee De@efvecesMeveÜeje ³eesiemeeOevee efve³eefceleHeCes keÀjC³eeme 
Go³egkeÌle kesÀues peeles.

yebieUt©®³ee efvecenevme ³ee mebmLesÜeje efMekeÀJeu³ee peeCeeN³ee ³eesie efve³eecekeÀeÒeceeCes Je³eevegmeej ³eesieemeves 
efMekeÀJee³euee njkeÀle veener.

(a)  YOGA for children aged 5-10years: h�ps://youtu.be/SFZTClfAm1A?t=1

(b)  YOGA for children aged 10-15 years: h�ps://youtu.be/pp9RgCyiMe8?t=1

De yeye×keÀesveemeve (HegÀueHeeKejemeejKeer efmLeleer) ceepee&jemeve (cat-cow pose)
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Òe.33

³eesieJeiee&le peeC³eeHetJeea keÀe³e keÀeUpeer IesCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens?

l ueneve cegueebvee vesnceer ÒeefMeef#ele ³eesiele%ee®³ee osKejsKeerKeeueer ³eesieemeves 
efMekeÀJeeJeerle. 

 efMeJee³e 5-10 Je³eesieìeleerue cegueebyejesyej HeeuekeÀeb®eer GHeefmLeleer DeeJeM³ekeÀ 
Deens.

l ³eesieemeves efjkeÀec³ee Heesìer keÀjeJeerle. mekeÀeU®³ee v³eenejerveblej keÀceerkeÀceer 2 
leemeebveer DeeefCe mebHetCe& pesJeCeeveblej efkeÀceeve 3 leemeebveer ³eesieemeves keÀjeJeerle. 

l ³eesieemeves keÀjC³ee®³ee peeieer ìeskeÀoej Jemlet DeeefCe pe[ HeÀefve&®ej þsJet ve³esle. 

l ³eesi³e melejbpeer (Yoga Mat) ³eesieemeves keÀjleevee JeeHejueer lej leesue peeTve 
He[C³ee®eer MekeÌ³elee keÀceer.

l #eceles®³ee yeensj peeTve Òe³elve keÀ© vekeÀe, DeMeer ³eesie efMe#ekeÀeves met®evee 
keÀjeJeer.

ef®e$e 2 ë cegueeb®³ee ³eesieJeiee&®eer DeeoMe& j®evee
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Òe.4

Òe.5

ceeP³ee cegueeuee ³eesieJeiee&®ee keÀe³e HeÀe³eoe nesF&ue?

³eesiee®³ee p³ee He×leer efMekeÀJeu³ee peeleele l³ee efkeÀleer 
megjef#ele Deensle?

efve³eefcele ³eesieemeves keÀjC³eecegUs legce®³ee cegueeuee nesCeejs HeÀe³eos
l mvee³etb®es meeceL³e& DeeefCe ueJeef®ekeÀlee Jee{les.
l l³eeb®³ee HegÀHeÌHegÀmeeb®eer DeeefCe Ëo³ee®eer keÀe³e&#ecelee Jee{les.
l mebJesovee ûenCe keÀjC³ee®eer #ecelee DeeefCe mvee³etb®eer keÀe³e&#ecelee megOeejles. ceppeemebmLes®eer 

SketÀCe keÀe³e&#ecelee Jee{les.
l l³eeb®eer mcejCeMekeÌleer, ue#e osTve keÀece keÀjC³ee®ee keÀeueeJeOeer, SkeÀeûelee DeeefCe efve³eespeve 

keÀjC³ee®eer #ecelee lemes®e SKeeÐee keÀecee®eer DebceueyepeeJeCeer keÀjC³ee®es keÀewMeu³e Jee{les. 
l l³eeb®eer YeeJeefvekeÀ efmLeleer megOeejles. leeCe-leCeeJe DeeefCe eE®elee, Ye³e keÀceer nesles. Demene³elee 

lemes®e Dee¬eÀcekeÀlee DeeefCe vekeÀejelcekeÀ YeeJevee keÀceer nesleele DeeefCe SkebÀojerle mJeemL³e 
®eebieues nesles.

legce®³ee cegueeuee ³eesieemeves efMekeÀJeC³eeHetJeea ke=ÀHe³ee NIMHANS-Na�onal Ins�tute of 

Mental Health and Neurosciences ³ee mebmLes®³ee Department of Integrated 

Medicine ®³ee mebHekeÀe&le jenC³eemeeþer Heg{erue HeÊ³eeJej F&cesue HeeþJee.
yogaforstress.nimhans@gmail.com.

ueneve cegueebvee ³eesieemeves efMekeÀJeueer lej keÀener og<HeefjCeece nesle veener Demes mJeeO³e GHeueyOe 
Demeuesues HegjeJes efveoxefMele keÀjleele. meO³ee efMekeÀJeues peeCeejs ³eesie efve³eecekeÀ (module) ns 
efvecenevme ³ee megÒeefme× mebmLesves kesÀuesu³ee DeY³eemeHetJe&keÀ mebMeesOeveeveblej l³ee mebmLes®³ee 
SkeÀeeqlcekeÀ Deew<eOe efJeYeeieeves yeveefJeues Deens. DeeefCe l³ee®es keÀesCelesner og<HeefjCeece Peeu³ee®es 
efveoMe&veeme Deeues veener Deens..
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Òe.6

l ³eesieecegUs Deefve®íeJeleea mvee³etbJej efve³eb$eCe þsJeCeejer ceppeemebmLee DeefOekeÀ keÀe³e&#ece 
nesles DeeefCe l³eecegUs mvee³et efMeefLeue nesC³eeme ceole nesles. 

l ³eesiemeveeb®³ee JesieJesieÈ³ee MeejerefjkeÀ efmLeleercegUs MeejerefjkeÀ peeCeerJe Je=ef×biele nesleele 
DeeefCe éemeveeJej leeyee efceUJeC³ee®³ee leb$eecegUs ceeveefmekeÀ mJeemL³e ®eebieues jenC³eeme 
ceole nesles. ( ef®e$e 3) 

l cewoeveer KesUeHes#ee ³eesieemeveebcegUs ogKeeHeleer nesC³ee®es ÒeceeCe keÀceer Deens. 

l ³eesieecegUs cegueeb®eer Ëo³ee®eer DeeefCe HegÀHeÌHegÀmeeb®eer keÀe³e&#ecelee Jee{les DeeefCe l³eecegUs 
l³eeb®es efJeefJeOe cewoeveer KesUeleerue ¬eÀer[ekeÀewMeu³e Jee{les.

ceePes cegue cewoeveer KesUele me¬eÀer³e Deens, ceie 
³eesieemeveeb®³ee mejeJee®ee l³eeuee Depetve keÀe³e HeÀe³eoe 

nesF&ue?

ef®e$e 3ë ³eesefiekeÀ efve³ebef$ele éeemees®íJeemee®ee mejeJe keÀjCeejer cegues 
           DeeefCe veecemcejCe leb$e
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Òe.7

meg©Jeeleeruee legce®³ee cegueeuee ³eesieeY³eeme keÀje³euee ueeJeCes keÀþerCe Jeeìt MekeÀles. Hejbleg p³eeÜejs me$es 
kesÀueer peeT MekeÀleele DeMee ceveesjbpekeÀ (Goe. De@efvecesMevemeejK³ee) He×leer JeeHeju³ee peeT MekeÀleele.

cegueebvee ³eesieeY³eeme efMekeÀJeC³eemeeþer De@efvecesMeve / ieeCeer / ve=l³e / KesU / YetefcekeÀeveeìîe ³eemeejKes 
efJeefJeOe ÒekeÀej JeeHe©ve mebHetCe& me$eele J³emle þsJet MekeÀlee. (ÒeMve 2 ®³ee GÊejeceO³es Deece®³ee efJnef[Dees 
efuebkeÌme®ee GuuesKe kesÀuee Deens.) ef®e$e 4 De DeeefCe ye ³eesieeY³eeme efMekeÀJeC³ee®eer He×le.

DeefleMe³e ®ewlev³eHetCe& DemeeJeer DeeefCe cegueebvee ©®esue DeMeer ue³eye× DemeeJeer. cegueebvee Òeeslmeeefnle 
keÀjC³eemeeþer DeeefCe l³eeb®eer keÀe³e&#ecelee Jee{JeC³eemeeþer ye#eerme ÐeeJes, GÊespeve ÐeeJes, keÀewlegkeÀ keÀjeJes 
(mekeÀejelcekeÀ cepeyetleerkeÀjCe).

ceeP³ee DevegYeJeevegmeej ³eesie ne SkeÀ mebLe ieleer Demeuesuee mejeJe Deens 
DeeefCe l³ee®e yejesyej l³eele mepeielee (mindfullness) meg×e Deens. 
ogmejerkeÀ[s ceePes cegue me¬eÀer³e /®eUJeUs Deens. ceuee Jeeìle veener keÀer les 
Meeble yemesue. l³eeuee ³eesie ceveesjbpekeÀ JeeìCeej veener/DeeJe[Ceej 
veener. ns keÀmes neleeUeJes?

HeJevecegkeÌleemeveeleerue [esueCes

De

ye

Heef½eceesÊeveemeleerue JeunJeuesueer veewkeÀe

ef®e$e 4 De DeeefCe ye ë mebHetCe& ³eesie me$eemeeþer cegueeb®eer DeeJe[ efìkeÀJetve þsJeC³eemeeþer
                            ke=ÀleerJej DeeOeeefjle ³eesieemeves efMekeÀJeueer peeleele.8 11
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ueneve cegueeb®³ee yeeyeleerle ³eesieeY³eeme keÀjleevee cegueebJej 
ÒeeflekegÀue HeefjCeece keÀjCeeN³ee ieesäer Deensle keÀe?

efJeMes<e iejpe Demeuesueer cegues ³eesieeY³eeme keÀ© 
MekeÀleele keÀe?

Òe.9

l p³ee cegueebvee HeÀerì/DeekeÀ[er ³esles, cnCepes p³ee cegueebvee SefHeuesHmeer®ee Deepeej Deens l³eebveer 
YejYej éeeme IesTve keÀje³e®ee ÒeeCee³eece (keÀHeeueYeeleer DeeefCe YeeqðekeÀe) keÀ© ve³es.

l meoea, leeHe, HeÌuet, [eskesÀogKeer efkebÀJee Gueìer DeMee ÒekeÀej®ee Deepeej Peeuesu³ee cegueebveer 
³eesieemeves keÀjC³ee®es ìeUeJes.

l p³ee cegueebvee Heeþer®eer kegÀþueerner J³eeOeer Demesue l³eebveer Oevegjemeve DeeefCe Heg{s JeeketÀve 
keÀje³e®eer Deemeves Goe. Heeonmleemeve DeeefCe Heef½eceesÊeeveemeve lemes®e Heeþerceeies peemle 
keÀceeve keÀjCeejer Deemeves Goe. ®e¬eÀemeve keÀjCes ìeUeJes.

l Ëo³ee®eer J³eeOeer Demeuesu³ee cegueebveer meJee¥ieemeve DeeefCe Meer<ee&meve meejKeer ’Keeueer 
[eskesÀ Jej Hee³e“ keÀjCeejer Deemeves ìeUeJeerle.

vekeÌkeÀer®e, nes meO³ee GHeueyOe Demeuesues mebMeesOevee®es HegjeJes Demes oMe&efJeleele keÀer ³eesieecegUs 
DeMee cegueeb®eer ue#eCes megOeejleele, l³eeb®³ee JeeieCegkeÀerle yeoue neslees, PeesHe megOeejles DeeefCe 
Flej ceeCemeebyejesyej pegUJetve Ieslee ³esles (social bonding). Hejbleg ns yeoue Ie[Jetve 
DeeCeC³eemeeþer l³eebvee peemle JesU ueeielees, lemes®e Jew³eeqkeÌlekeÀ ceoleer®eer iejpe Demeles. 
yengleskeÀ ©iCeebceO³es Òel³eskeÀemeeþer l³ee®³ee ue#eCeebvegmeej efJeefMeä ³eesie efve³eecekeÀe®eer (yoga 

module) iejpe Demeles.

Òe.8
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Òe.10

Òe.11

cegueeb®³ee ¢äerves keÀesCel³ee ³eesieeY³eeme Ghe³egkeÌle Deens?

³eesieeY³eeme ner Oeeefce&keÀ HejbHeje Deens keÀe? ceeP³ee keÀewìgbefyekeÀ
 Oeeefce&keÀ YeeJevesuee l³eeves le[e peeF&ue keÀe?

veener, leer Oeeefce&keÀ ÒeLee veener. ³eesie ner SkeÀ Òee®eerve ÒeLee Deens. efle®ee Deelee Jew%eeefvekeÀ 
He×leerves DeY³eeme kesÀuee peele Deens. ³eesieeleu³ee kegÀþu³eener He×leeRceO³es keÀesCel³eener 
Oecee¥Jej ue#e keWÀefêle kesÀuesues veener. (vecemkeÀej cegêe DeeefCe ’Deesce“ ®ee peHe keÀjCes 
Sseq®íkeÀ Deens. legcner leUJes Jej®³ee efoMesuee keÀ©ve yemeueele Je iegCeiegCeuee lejer ®eeueles.) 
l³eecegUs legce®³ee ceguee®³ee efkebÀJee legce®³ee kegÀìgbyee®³ee Oeeefce&keÀ Þe×suee le[e peeCeej veener.

³eesieeJej DeeOeeefjle KesU (¬eÀer[e ³eesie), MeejerefjkeÀ efmLeleer (Deemeves), éemevee®es leb$e 
(ÒeeCee³eece) DeeefCe O³eevemeeOevee DeMee efJeefJeOe ³eesie He×leer Je³eevegmeej efMekeÀJelee 
³esleele. meJe&meeOeejCeHeCes 5 les 10 Je<ee¥®³ee cegueebvee ³eesieemeves, ceb$ees®®eej, ³eesefiekeÀ 
¬eÀer[e DeeefCe Lees[îee ÒeceeCeeJej ÒeeCee³eece ³eeJej ue#e keWÀefêle keÀje³euee efMekeÀJeues 
peeles. pemes pemes Je³e Jee{le peeles lemes lemes peemle JesU (15 les 30 meskebÀo) 
Deemeveye× jenC³eeme meebefieleues peeles. peueo DeeefCe meeJekeÀeMe éemeve keÀjC³ee®es leb$e Je 
O³eeveOeejCee keÀjC³ee®es leb$e efMekeÀJeues peeles. 5 Je<ee&Jejerue cegueebvee met³e&vecemkeÀej (6 
les 12) IeeueC³eeme (h�ps://youtu.be/ZwthwNzuLA8), vee[erMeg×er 

ÒeeCee³eece (3 efceefveìs) DeeefCe ceb$epeHe efkebÀJee ngbkeÀej-G®®eej  (hummingsound) 
cnCepes Ye´ecejer ÒeeCee³eece (3 efceefveìs) keÀjC³eeme efMekeÀJeues Heeefnpes. (ef®e$e 5)
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ef®e$e 5 keÀ les þ ë cegueebvee Ghe³egkeÌle DemeCeeN³ee keÀener ³eesieÒeCeeueer (met³e&vecemkeÀej)
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met³e&vecemkeÀej

JeerjYeêemeve (³eesodO³ee®eer cegêe) meJee¥ieHegäer HeJe&leemeve (HeJe&lee®eer cegêe)

HeJevecegkeÌleemeve (mee³ekeÀue ®eeueJeCes)Yegpebieemeve (veeiee®eer cegêe)mesleyebOeemeve

Yeefm$ekeÀe ÒeeCee³eece 
(Keeueer Jej kesÀuesues éeeme) Ye´cejer ÒeeCee³eece (Yegbi³ee®es éeeme)vee[erMeg×er ÒeeCee³eece

(Deeueìtve Heeueìtve vee[er yeoueCes)
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