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- ::પἵરપṏ ::-  

 નવસારી કૃિષ યુિનવἿસ᷷ટી, નવસારી ḋવારા આંતરરાώીય યોગ ἵદવસની ઉજવણી 

તા.૨૧/૦૬/૨૦૨૫ ન ે શિનવારના રોજ સવાર ે ૦૭:૦૦ થી ૦૭:૪૫  કલાક દરḒયાન  માન. 

કુલપિતṝીના અḌય᷵પદે  ḚપોḄસ ᷷ કોḒપલે᷵ , ἓમખાના િબἶḕડગં ખાતે રાખવામાં આવેલ છે. સદર 

કાય᷷Ṁમમાં નવસારી કૃિષ યુિનવἿસ᷷ટી , નવસારી કેḒપસ ખાતેના અિધકારીṝીઓ/ કમ᷷ચારીṝીઓ તથા 

િવὸાથὁ  / િવὸાથὁનીઓને ભાગ લેવા િવનંતી. 

યોિગક કસરતો માટ ેસામાḍય સચૂનાઓ: 
૧. ખાલી અને Ḛવ᷿છ પેટ સાથે યોગ કરવો. જો તમને નબળાઈ લાગે, તો યોિગક કસરતો પહેલાં એક 

᷼લાસ ગરમ પાણી અને એક ચમચી મધ પી શકાય છે. 
૨. પાણીની બોટલ સાથે રાખવી.  

૩. શરીરના  હલનચલનને સરળ બનાવવા માટે હળવા અને આરામદાયક સુતરાઉ કપડાં પહેરવા. 
૪. લાંબા ગાળાના રોગ / પીડા / Ἒદય સમḚયાઓ અથવા અḍય ḚવાḚḊય સંબંિધત ગૂંચવણોના 

ἵકḚસામાં, યોિગક કસરતો કરતા પહેલા િચἵકḉસકની સલાહ લેવી જોઈએ. 
૫. કોઈપણ યોિગક કસરત માટે વધુ પડતો તણાવ ન લો. શરીરને ચુḚતપણે પકડી રાખશો નહἸ, અથવા 

કોઈપણ સમયે શરીરને તણાવ આપશો નહἸ. 
 
નἼધ: યોગાસન માટે યોગા મેટ અથવા દરીનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

 
 

ἒ. નં. નકૃયુ/િનિવક/ટે.૫/૧૭૩૬/૨૦૨૫  
તા.૨૦/૦૬/૨૦૨૫  

િનયામક 
િવὸાથὁ કḕયાણ 

  

આંતરરાώીય યોગ ἵદવસની 
ઉજવણી બાબત.... 


