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परमाणु ऊर्ाा कें द्रीय विद्यालय-2, मुुंबई 

ATOMIC ENERGY CENTRAL SCHOOL-2, MUMBAI  

विनाुंक : 21 रू्न 2025 

Date : 21st June 2025 

अुंतरााष्ट्र ीय योग वििस के आयोर्न पर ररपोर्ा 

      Report on Observance of International Day of Yoga 

______________________________________________________________  

 

विषय: “एक पृथ्वी, एक स्वास्थ्य के वलए योग” 

 

 

 

अंतर्राष्ट्र ीय योग दिवस हर्  सरल 21 जून को मनरयर जरतर है तरदक इस प्ररचीन अभ्यरस के 

बररे् में जरगरूकतर बढरई जर सके और् योग द्वरर्र िुदनयर को िी गई शरर्ीरर्क और् 

आध्यरत्मिक शत्मि कर जश्न मनरयर जर सके। योग एक शरर्ीरर्क, मरनदसक और् 

आध्यरत्मिक अभ्यरस है। यह मन और् शर्ीर् को आर्रम िेने और् लोगो ंकी प्रदतर्क्षर 

प्रणरली को बढरवर िेने में महत्वपूणा भूदमकर दनभरतर है। 

 

 हमने 21 जून, 2025 को 11वरं अंतर्राष्ट्र ीय योग दिवस बडे उत्सरह के सरथ मनरयर और् 

इस वर्ा की थीम –“एक पृथ्वी, एक स्वरस्थ्य के दलए’’ योग के महत्व को सरझर दकयर। 

दमस इनु बंसल, दपं्रदसपल ने योग दिवस के उपलक्ष्य में दवशेर् अदतदथयो,ं योग प्रदशक्षको ं

के सरथ-सरथ कमाचररर्यो ंऔर् छरत्ो ंकर स्वरगत दकयर। शुभ सत् सभी के दलए संसृ्कत 

श्लोक के सरथ शुरू हुआ। 

 

एनसीसी बैडदमंटन हॉल, अणुशत्मिनगर् में सुबह 7:45 बजे से 9:45 बजे तक कक्षर VI से 

X के छरत्ो ंके दलए एक सत् आयोदजत दकयर गयर थर। यह िो बैचो ंमें आयोदजत दकयर 

गयर थर, जैसे पहलर सत् IX वी ंऔर् Xth के छरत्ो ंके दलए और् िूसर्र बैच कक्षर VI से 

VIII के छरत्ो ंके दलए थर। 
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यह BARC स्टरफ क्लब की प्रदसद्ध योग प्रदशक्षको,ं श्रीमती शोभर नरयर्, श्रीमती परवाती 

भट्टर, श्रीमती प्रदमलर वमरा और् श्रीमती सोनरली वमरा द्वरर्र संचरदलत दकयर गयर थर , छरत्ो ं

ने प्रिशान दकयर और् प्रदशक्षको ंने दनिेशो ंकर परलन कर्ते हुए उतु्सकतर से भरग दलयर। 

शरर्ीरर्क दशक्षर दशक्षको ंने छरत्ो ंकी मुद्ररओ ंकी दनगर्रनी की और् आसन के अनुसरर् 

सुधरर् दकयर गयर। यह एक शरनिरर् सत् थर और् सभी छरत्ो ंने पूरे् उत्सरह के सरथ इसकर 

आनंि दलयर। 

 

यह हमररे् दपं्रदसपल, दमस इनु बंसल और् वरइस दपं्रदसपल, श्री िेशर्रज दकशन , 

प्रधरनरध्यरदपकर ,श्रीमती सोदनयर कपूर् के मरगािशान और् समथान में योग कर एक अि्भुत 

दिन थर। छरत्ो ंऔर् कमाचररर्यो ंके दलए आयोदजत संुिर् सत् के दलए प्यरर् और् प्रशंसर के 

प्रतीक के रूप में प्रदतदित योग प्रदशक्षको ंको पदवत् तुलसी के पौधे दिए गए। समरर्ोह कर 

समरपन संकल्प के सरथ हुआ और् छरत्ो ंको दपं्रदसपल मैडम ने दफट र्हने के दलए दनयदमत 

रूप से योग कर अभ्यरस कर्ने के दलए प्रोत्सरदहत दकयर क्ोदंक उन्ोनें बहुत ऊजरावरन 

और् उत्सरही प्रिशान दकयर। 

 

सत् की शुरुआत वरमाअप से हुई, दजसके बरि आसन दकए गए। दनम्नदलत्मित आसन 

दकए गए: कैट करउ बेंड पोज़, िेवी पोज़, मरउंटेन पोज़, टर ी पोज़, पेत्मिक दटल्ट, सुिरसन 

(र्चनरिक आर्रम मुद्रर), वज्ररसन, पद्मरसन (बरल मुद्रर), आसरन मोड, डरउनवडा डॉग 

पोज़, ईगल पोज़ और् उसके बरि – 

1. भुजंगरसन 2. अधा मत्स्येंद्ररसन (आधर मछली भगवरन मुद्रर) 3. धनुर्रसन (धनुर् मुद्रर) 

4. मरजार्ी आसन (दबल्ली मुद्रर) 5. दिज पोज़ (सेतु बंधरसन) 6. मकर्रसन (मगर्मच्छ 

मुद्रर) 7. मत्स्यरसन (मछली मुद्रर) 

योग केवल व्यरयरम नही ंहै - यह जीवन जीने कर एक तर्ीकर है। महत्वपूणा बरत यह है 

दक प्रभरवी होने के दलए योग को दवसृ्तत होने की आवश्यकतर नही ंहै। सर्ल दिनचयरा, 
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जब लगरतरर् की जरती है, तो बडर बिलरव लर सकती है। बरलवरदटकर और् प्ररथदमक 

अनुभरग में योग कर एक बहुत ही र्चनरिक दृदष्ट्कोण थर।  

कक्षर III से V के छरत्ो ंको स्टोर्ी योग से परर्दचत कर्रयर गयर - एक र्चनरिक और् 

आकर्ाक दृदष्ट्कोण जहरं योग आसनो ंको एक कथर में बुनर जरतर है। ये िडे आसन 

जल्दी, कही ंभी और् हर् दिन दकए जर सकते हैं। कहरनी सुनरने के मरध्यम से, छरत्ो ंने 

दवदभन्न आसन दकए, दजनमें से प्रते्यक महत्वपूणा स्वरस्थ्य लरभ प्रिरन कर्तर है।  

इस बीच, कक्षर I और् II के छरत्ो ंने आंिो ंपर् अत्यदधक स्क्रीन समय के हरदनकरर्क 

प्रभरवो ंपर् प्रकरश डरलने वरली एक प्रसु्तदत में भरग दलयर। दफर् उन्ोनें सर्ल नेत् योग 

अभ्यरस सीिे जो आंिो ंके स्वरस्थ्य को बेहतर् बनरने और् बनरए र्िने में मिि कर् 

सकते हैं । 

कुल दमलरकर् 11वरं अंतर्राष्ट्र ीय योग दिवस बरलवरदटकर, प्ररथदमक और् मरध्यदमक 

कक्षरओ ंमें बडे उत्सरह के सरथ मनरयर गयर। योग सत् के बरि सभी छरत्ो ंको जलपरन 

दियर गयर। 

 

 

 

 

 

 

योग स्वयुं की यात्रा है,  

                          स्वयुं के माध्यम से  

                                                    स्वयुं तक 
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Theme : “Yoga for One Earth , One Health ” 

 
International Yoga Day is observed every year on 21st June in 

order to raise awareness about this ancient practice and to 

celebrate the physical and spiritual prowess that yoga has brought 

to the world. Yoga is a physical, mental and spiritual practice. It 

plays an important role in relaxing the mind and body and 

boosting people’s immune system.  

We celebrated 11th International Yoga Day on June 21st, 2025 

with great enthusiasm and shared the importance of the theme of 

this year – “Yoga for One Earth , One Health’’.  

Miss Inu Bansal  , Principal , welcomed the Special Guests , the 

Yoga Instructors along with the staff and students for the 

Celebration of Yoga Day. The auspicious session began with a 

Sanskrit Shlok  for all.  

The session was conducted for the students of Classes VI to  X  at 

NCC Badminton Hall , Anushaktinagar from 7:45 am to 9:45 am . 

It was conducted in two batches such as the first session for 

students of IX th and Xth and classes VI th  to VIII th in the second 

batch.  

It was conducted by renowned Yoga Instructors of BARC Staff Club 

, Mrs. Shobha Nair , Mrs. Parvati Bhatta, Mrs. Pramila Verma  and 

Mrs. Sonali Verma. The benefits of the postures were narrated by 

the Instructors side by side as the students performed and 

participated eagerly by following the instructions. The Physical 

Education teachers monitored the postures of the students and 

corrected as per the asanas. It was a great session and all the 

students enjoyed it with full enthusiasm.  

The session began with a warm up followed by Asanas .  
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The following Asanas were performed :  

Cat Cow bend pose ,Goddess pose ,Mountain pose ,Tree pose 

,Pelvic tilts, Sukhasana (constructive rest pose),Vajraasana 

,Padamasana (child pose) ,Easy twist ,Downward dog pose,  Eagle 

pose  followed by - 

1. BHUJANGASANA 

2. ARDHA  MATSYENDRASANA  (half lord of the fishes pose) 

3. DHANURASANA(bow pose) 

4. MARJARYASANA( cat pose) 

5. BRIDGE POSE(setu bandhasana) 

6. MAKARASANA(crocodile pose) 

7. MATSYASANA(fish pose) 

It was a wonderful day of yoga under the guidance and support of 

our Principal , Miss Inu Bansal along with Vice Principal , Shri 

Deshraj Kishana and Headmistress, Smt. Sonia Kapoor . Holy basil 

plants were given to the eminent yoga instructors as a token of love 

and appreciation for the beautiful session conducted for students 

and staff.  

The celebration concluded with a Sankalp and the students were 

encouraged by Principal Madam to practice yoga regularly  to 

remain fit as they showcased a very energetic and spirited 

performance.  

Yoga is not just an exercise—it's a way of life. Importantly, yoga 

need not be elaborate to be effective. Simple routines, when done 

consistently, can make a big difference. The Balvatika and 

Primary Section had a very creative approach of yoga . 

Students of Classes III to V were introduced to Story Yoga—a 

creative and engaging approach where yoga asanas are woven into 
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a narrative. These standing poses can be done quickly, anywhere, 

and every day. Through storytelling, students performed various 

asanas, each offering significant health benefits. 

Meanwhile, students of Classes I and II attended a presentation 

highlighting the harmful effects of excessive screen time on the 

eyes. They then learned simple eye yoga exercises that can help 

improve and maintain eye health. Children also shared their own 

ideas for screen-free activities, making the session interactive and 

insightful. 

The programme helped students not only understand the value of 

yoga but also empowered them with practical tools for healthier 

living. 

Overall 11th International Day of Yoga  was celebrated with great 

enthusiasm in Balvatika , Primary and Secondary classes. All the 

students were given refreshments after the yoga session.  

 

 
 

 

Yoga is the journey of the self ,  
                          through the self ,  

                                      to the self .  
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GLIMPSES OF YOGA DAY CELEBRATION :  
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                                                                                                                                         Principal  
                                                                                     AECS-2   

                                                                                     Mumbai  

 


