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  घंटाली ममत्र मंडल (योग वळभाग) ठाणे.     
        योग मऴसण ऩदवळका अभ्याशक्रम क्र. २६ 
                                                                    (भशायाष्ट्र वयकाय भान्मताप्राप्त) 

अभ्मावक्रभाची लैशळष्ट््मे: 
 योग मऴकळण्याशाठी एक ऩररऩूणण अभ्याशक्रम 

 अभ्याशक्रमाचा काऱाळधी एक ळवण - जुऱ ै२०२० त ेजून २०२१ (प्रत्यस कायाणनुभळाशष) 
 अभ्याशक्रम ऩूणण केल्याळर ऩदवळका प्रमाणऩत्र ददऱे जाईऱ. 
 षा अभ्याशक्रम ऩूणण केऱेऱे शाधक योगमऴसक म्षणून काम करण्याश ऩात्र अशतीऱ ऩण 

त्यांना योग उऩचारक म्षणून काम करता येणार नाषी. 
अभ्याशक्रम: 
  अ. योगाच ेतात्तत्त्ळक अधधष्ठान  

१. प्रणलवाधना, २. मोग अथथ, व्माख्मा, उत्ऩत्ती, उद्दिष्ट्ट, इततशाव, ३. गैयवभज, मोग ल व्मामाभ 
वाम्म-बेद, ४. ळुध्ददक्रीमा, ५. मभ तनमभ, ५अ. आवन, प्राणामाभ, ६. आशाय, मौगगक आशाय, ७. भुद्रा 
ल फंध, ८. मोग वलऴमक तनलडक श्रोकवंग्रश - १ (अथाथवश ऩाठांतय), ९. वलवलध दळथने (ऩातंजर मोग 
दळथनावश) ल त्मातीर प्रभुख तत्त्लसानाची ओऱख, १०. प्रत्माशाय, धायणा, दमान, ११. शळगथरीकयण, 
मोगतनद्रा, १२. वलवलधांगी वलवलध मोग, १३. मोगाव्दाये स्लास््म, १४. मोगवलद्मेच ेभानवळास्र, १५. 
ऩंचकोऴ ल चक्रवंकल्ऩना – ओऱख, १६. मोग वंळोधन, १७. उऩमोध्जत मोग, १८. आमुलेद ल 
तनवगोऩचाय – ओऱख, १९. मोगोऩचायाची ओऱख – वलथवभालेळक दृष्ट्टीकोन, २०. ग्रंथऩरयचम – 
तनलडक ग्रंथ, २१. शठमोग, २२. मोगवलऴमक तनलडक श्रोकवंग्रश - २ (अथाथवश ऩाठांतय), २३ लेद ल 
उऩतनऴदे - ओऱख 

आ. मोगाच ेलैसातनक अगधष्ट्ठान (ळयीय यचना ल कामथ वलसान)  

१. आधतुनक वलसानाची ओऱख, २. ळयीय यचना ल कामथ वलसान, ३. ळयीय यचना ल कामाथच ेमोग 
शळषकांच्मा दृष्ट्टीने भशत्ल, ४. वलवलध ळयीय वंस्था ल त्मा लयीर मोगवाधनेचा ऩरयणाभ 

 अध्स्थ-स्नाम ुवंस्था 
 ऩचन वंस्था 
 यक्ताशबवयण वंस्था 
 श्लवन वंस्था 
 रशवका ल योग प्रततकायक वंस्था 
 अतं:स्राली/फद्दशस्राली ग्रंथीवंस्था 
 भज्जावंस्था  
 उत्वजथन वंस्था 
 प्रजनन वंस्था 
 आधतुनक भानवळास्राची ओऱख 
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इ. योग शाधनेच ेमानशऴास्त्त्रीय अधधष्ठान  

ळैषणणक भानवळास्र – अदममन ल अदमाऩन ळास्र 
१. शळषण ल त्माचा अथथ, २. शळषणाच्मा वलवलध व्माख्मा ल प्रक्रक्रमा, ३. शळषणाचे प्रकाय ल 

त्माचा मोगाळी वंफंध, औऩचायीक ल अनौऩचायीक शळषण, ४. शळषणाची उद्दिष्ट्टे, ५. अदममन 
प्रक्रक्रमा, अदममनाच े स्लरुऩ, अदममन ल ऩरयऩक्लता, ६. अदममनाच्मा उत्ऩत्ती - वाशचमथ 
ऩधद्त, वभष्ट्टीलादी ऩददत, ७. अदममनालय ऩयीणाभ कयणाये घटक, ८. अदममनाच ेटप्ऩे, ९. 
अदममनाच ेतनमभ, १०. फारशळषण (ऩेडागॉगी) प्रौढशळषण (अॅंड्रगॉगी), ११. अदमाऩन ऩददती –
बूशभका ऩारन, अशबरुऩता, अदमाऩनाच े तनमभ  क्रकंला तत्त्ल े , १२. अदमाऩनाच्मा ऩददती, 
१३. वंसाऩन प्रक्रक्रमा, वंसाऩनाच ेघटक, अडथऱे, भादमभ,े प्रकाय, १४. वंसाऩन ऩयीणाभकायक 
कयण्माच्मा ऩददती, १५. अदमाऩन ऩूयक वाभुग्री, १६. स्भयण ल वलस्भयण, कायणे ल उऩाम, 
एकाग्रता ल त्माभधे मेणाये अडथऱे, भेधावंस्काय, १७. आदळथ मोग शळषक, आदळथ मोग कें द्र ल 
त्माच े वंचारन, १८. मोग आणण व्मक्तीभत्त्ल वलकाव, व्माख्मा, व्मक्तीभत्त्लाची रषणे, 
व्मक्तीभत्त्ल वलकावाची गयज, ऩाध्श्चभात्म वलचाय, जोशायी वलडंो, मोगाव्दाये व्मक्तीभत्त्ल 
वलकाव.   

ई. प्रात्यक्षसक  

आशनांची ऩूळणतयारी -  

ऩलनभुक्तावन बाग – १ (वांधे वैर कयणाये), नौकाचारन, ऩुढे झुकणे, ताण ल लक्रता (फेंड स्रेच ल 
ध्व्टस्ट) वूमथनभस्काय 

बैठक त्तस्त्थतीतीऱ आशने -  

लज्रावन, वुप्त लज्रावन, उष्ट्रावन, भाजाथयावन, बूशळयावन, ळीऴाथवन, ळळांकावन, भंडुकावन, शंवावन, 
भमूयावन, ऩलथतावन, ऩद्मावन, लक्रावन, जानुशळयावन, अधथभत्स्मेंद्रावन, स्लध्स्तकावन, फददशस्त 
गोभुखावन, फकावन, लऴृबावन, ऩध्श्चभोत्तानावन, शवददावन, उध्त्थत ऩद्मावन, फदद ऩद्मावन, 
कुभाथवन, बद्रावन, उग्रावन, आकणथ धनुयावन 
बैठक त्तस्त्थतीतीऱ मुद्रा -  

शस्तभुद्रा, नभनभुद्रा, मोगभुद्रा (शात भागे/भुठी लऱून), शवशंभुद्रा, ब्रह्भभदु्रा 
ऴयन त्तस्त्थतीतीऱ आशन े–  
उध्त्थत एकऩादावन/ध्व्दऩादावन, ऩलनभुक्तावन बाग – २ (ऩोटालय दाफ देणाये), द्रोणावन, उत्तान 
लक्रावन, वेतुफंधावन, अनंतावन, वलाांगावन, भत्स्मावन, शरावन, कणथवऩडावन 

ऴयन त्तस्त्थतीतीऱ मुद्रा –  
वलऩरयतकयणी भुद्रा, वुरब तडागी भुद्रा 
वळऩररत त्तस्त्थतीतीऱ आशन े–  
भकयावन, बजंुगावन, ळरबावन, नौकावन, धनुयावन 
दंड त्तस्त्थतीतीऱ आशन े– ताडावन, शस्तऩादावन, चक्रावन, त्ररकोणावन, फदद शस्तावन, एकऩाद 
तोरावन, लषृावन, उत्कटावन 
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ऴुत्तददक्रीया –  
श्लवनभागथळुददी, कऩारबाती, जरनेती, वूर/यफय नेती (लेवण), लभनधौती, दंडधौती, लस्रधौती, 
ळंखप्रषारन, उड्डडमान, अध्ननवाय, ज्मोततराटक 

प्राणायामाची ऩूळणतयारी –  
दी्घथ श्लवन, वलबागीम श्लवन, मौगगक श्लवन, वूमाथभ्माव, चदं्राभ्माव 

प्राणायाम –  
वूमथबेदन, अनुरोभ वलरोभ (नाडी ळुददी), उज्जामी, बध्स्रका, ळीतरी, शवत्कायी, भ्राभयी  

धारणा दयान –  
प्राणधायणा, इष्ट्टधायणा, ओंकायदमान 

ऩरीसा –  
चाचणी ऩरीसा 
     चाचणी १. – लय द्ददरेल्मा ताध्त्लक, श्रोक - १ ल ळयीय यचना/कामथवलसान मातीर द्ददलाऱी  
वुट्टीऩूली शळकलरेल्मा वलऴमांलय आधायीत.  एकंदय गुण १००.  

चाचणी २.  - लय द्ददरेल्मा ताध्त्लक, श्रोक - २ ल ळयीय यचना/कामथवलसान मातीर द्ददलाऱी 
वुट्टी नंतय शळकलरेल्मा वलऴमांलय आधायीत  एकंदय गुण १००.  
प्रात्यक्षसक ऩरीसा – (गुण २००)  

१. ऩद्दशरे वर  -    ८० गुण 
२. दवुये वर  – १०० गुण  
३. तोंडी ऩयीषा –   २० गुण 

उ. योगऩाठ (गुण – १००) 
एकंदय चाय ऩाठ – एक आवन, एक भुद्रा, एक प्राणामाभ ल एक ताध्त्त्लक वलऴम 

ऊ. योगमऴसणाचा कायाणनुभळ (शे्रणी) 
योजच्मा लगाथतीर लतथणूक, शजेयी, कभथमोग ल चाय आठलड्मांच्मा लावंततक लगाथत मोगशळषकाच्मा 
काभाचा अनुबल (लगाथच ेव्मलस्थाऩन, लगथ घेणे, प्रत्मक्षषक इ) 

ए. प्रकल्ऩ (शे्रणी) 
मोगाच्मा व्मालशायीक उऩमुक्ततवेाठी त्माचा ताध्त्लक, भानवळास्रीम, लैसातनक, ळैषणणक तनकऴांलय 
अभ्माव करुन प्रकल्ऩ वादय कयणे. (प्रत्मष लगथ घेऊन प्रकल्ऩ कयणे अमोनम ठयेर.) (अ+, अ, फ+, फ 
क) क शे्रणी शभऱाल्माव लयीर चाय ऩैकी शे्रणी शभऱलण्मावाठी प्रकल्ऩ ऩुन्शा कयाला रागेर. तो ऩमांत 
तनकार याखनू ठेलरा जाईर.  
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ऩरीसेचा आराखडा  

१. शत्र ऩरीसा        २०० गुण (दोन्षी शत्र ममलून) 
२. योग शंकल्ऩना     १०० गुण 

३. ऴरीर रचना ळ कायण वळहान    १०० गुण 

४. ऴैसणणक मानशऴास्त्त्र   १०० गुण 

५. प्रात्यक्षसक    २०० गुण (दोन्षी शत्र ममलून) 
६. योगऩाठ     १०० गुण   

               एकूण गुण     ८०० गुण 
कायाणनुभळ ळ प्रकल्ऩ - शे्रणी 
अभ्मावक्रभाची तनमभालरी 
अषणता: लम १८ लऴ ेऩूणथ ल क्रकभान १२ ली उत्तीणथ 
प्रळेऴ: भमाथद्ददत जागा, प्रथभ मेणा-माव प्रथभ प्राधान्म 

(प्रत्मेक लगाथरा क्रकभान २५ जणांनी प्रलेळ घेतरा तयच लगथ वुरु कयण्मात मेईर.) 
ऴुल्क: एकूण रु. १५,०००/- 
रु. १०,०००/- (प्रलेळाच्मा लेऱी जभा कयाल.े) 
रु. ५,०००/- (दवुये वर वुरु शोताना जभा कयाल.े) 
(शळषण ळुल्कात अभ्मावक्रभ, ऩयीषा ळुल्क, नो्व, अभ्मावक्रभाची ऩाच ऩुस्तके, मोग तयंग 
भाशवकाच े१२ अकं, फॅग, टॉलेर, नॅऩकीन, ळुध्ददक्रीमा वाद्दशत्म, नाश्ता (पक्त वाप्ताद्दशक लगाथवाठी), 
ळैषणणक वशर इ. वभावलष्ट्ट) 
गणळेऴ (अननळायण): काळ्मा यंगाची कडरेा एक फायीक ऩांढयी ऩामऩीन अवरेरी रॅकऩॅंट ल कॉरयवद्दशत 

ऩांढया (कोणतेशी यंग अथला येघा नवरेरा) टी ळटथ (भंडऱाने ठयलून द्ददरेल्मा दकुानातून.) 
उऩत्तस्त्थती (अननळायण): ७० टक्के 
ऩरीसा उत्तीणणता ननकव 

१. प्रत्मेक वलऴमात ४० टक्के गुण ल एकूण ५० टक्के गुण उत्तीणथतेवाठी आलश्मक 
२. अनुत्तीणथ उभेदलायाव ५० टक्के गुण शभऱारेल्मा वलऴमात वूट शभऱेर. ऩयंत ुऩुढीर ऩरयषेत 

उयरेल्मा बागाच्मा फाफतीत तो मळस्ली झाल्माव त्मारा उत्तीणथ म्शणूण जाशीय केरे जाईर. 
ऩरीसेच्या उत्तरांच ेमादयम: भयाठी / इंग्रजी / द्दशदंी / गुजयाती 
शदर अभ्याशक्रमात गरजेनुशार बदऱ करण्याच ेअधधकार राखीळ.  

अभ्याशक्रमाची ऩुस्त्तके (मऴसण ऴुल्कात शमावळष्ट)  
आनंदमोग – श्री. श्रीकृष्ट्ण व्मलशाये  

आयोनमावाठी मोग – श्री. वदाशळल तनफंाऱकय 

ळुध्ददक्रीमा काऱाची गयज – वौ. रता भशाजन 

ऩातंजर मोगदळथन – स्लाभी आनंदऋऴी 
Know Yoga Live Yoga – श्री. श्रीकृष्ट्ण म्शवकय  

मोग तयंग भाशवक (१२ अकं) 
Yoga Yatra - From Purification to Perfection – डॉ. अध्जत ओक  
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शंदभाणशाठी ऩुस्त्तके (ऴुल्कात शमावळष्ट नाषीत) 
१. प्राणामाभ दळथन – श्री. श्रीकृष्ट्ण व्मलशाये 

२. भेधा वंस्काय – श्री. श्रीकृष्ट्ण व्मलशाये 

३. योग भनाचा ळोध भनाचा – श्री. श्रीकृष्ट्ण व्मलशाये 

४. ऩातंजर मोगदळथन - एक अभ्माव – स्लाभी आनंद ऋऴी (इंग्रजी/भयाठी) 
५. अथ दमानभ ्– श्री. श्रीकृष्ट्ण व्मलशाये 

६. ळयीय वलसान आणण मोगाभ्माव – डॉ. भकयंद गोये (इंग्रजी/भयाठी) 
ळगण क्र. / कोड.- ळगाणच ेदठकाण, मऴसणाच ेमादयम, ळेल 
लगथ क्र. १. (SH-D) – वशमोग भंद्ददय, प्रभुख्मान ेभयाठी, वोभलाय त ेळतनलाय व. ६ त े७.३०  
लगथ क्र. २. (SH-W) -  वशमोग भंद्ददय, प्राभुख्मान ेभयाठी, ळतनलाय व. ६-९ यवललाय व. ६.३० - १०.३० 
लगथ क्र. ३. (HFS-W) - द्दशयानंदानी पाउंडळेन स्कूर, ऩाटरीऩाडा ठाणे, प्राभुख्मान ेइंग्रजी, ळतनलाय व. 
६.३० त े९.३० यवललाय व. ६.३० त े१०.३० 
लगथ क्र. ४. (GHT-D) - गुरुकुर शामस्कूर, घाटकोऩय (ऩूलथ) प्राभुख्मान े द्दशदंी वोभलाय त ेळतनलाय व. 
५.४५ त े७. 
वळवेऴ शूचना – शदयाच्या कोवळड - १९ च्या प्रादभुाणळान े ऱॉकडाऊन अशल्यान े शळण ळगण ऩररत्तस्त्थती 
शंऩूणणऩणे शुरलीत षोईऩयतं ऑन ऱाईन प्रणाऱीव्दारे घेतऱे जातीऱ. अऴा प्रकारे ळगाणत शषभागी 
षोण्याची इच्छा अशऱेल्यांनीच स्त्ळखवुीन ेळ जबाबदारीळर प्रळेऴ घ्याळा अऴी नम्र वळनंती. कोणत्याषी 
कारणान ेप्रळेऴ रद्द केल्याश भरऱेऱे ऴुल्क ऩरत केऱे जाणार नाषी याची शळांनी नोंद घ्याळी. अशा ळगण 
घेताना आशन ेकरण्याळर अशऱेल्या मयाणदा ळ स्त्ळत:ऱा अशऱेल्या व्याधी ऱसात घेऊनच शराळ कराळा. 
अभ्याशक्रमाच ेऩंचांग   
ऴननळार दद. २५ जुऱै २०२० रोजी ळगाणच े उद्घाटन शकाली ६.३० (शषयोग मंददर दैनंददन, 
शाप्तादषक ळ दषरानंदानी स्त्कूऱ)  
शोमळार दद. २७ जुऱै २०२० रोजी गुरुकुऱ षायस्त्कूऱ, घाटकोऩर शकाली ५.४५  
वलथ वाधायण लेऱाऩरक ल वु्मांचा तऩळीर खारीर प्रभाणे  
ळतनलाय द्दद. १५ ऑगस्ट वुट्टी (स्लातंत्र्म द्ददन) 
ळतनलाय द्दद. २२ ल यवललाय २३ ऑगस्ट वुट्टी (गणेळोत्वल) 
यवललाय द्दद. २५ ऑक्टोफय वुट्टी (दवया) वाप्ताद्दशक लगाथवाठी 
यवललाय द्दद. १ नोव्शेंफय चाचणी ऩयीषा-१  

द्दद. ९ नोव्शेंफय त े२० नोव्शेंफय द्ददलाऱी वुट्टी 
वोभलाय द्दद. २५/०१/२०२१ कभथमोग 
भंगऱलाय द्दद. २६/०१/२०२१ भंडऱाचा लधाथऩन द्ददन (प्रजावत्ताक द्ददन) 
यवललाय द्दद. ७ पेब्रुलायी चाचणी ऩयीषा – २ 
वोभलाय द्दद. २९ भाचथ २०२१ वुट्टी (धऱुलड) 
द्दद. ११, १८ ल २५ एवप्रर २०२१ रेखी ऩरयषा 
वोभलाय द्दद. ३ भ ेत े२८ भ े२०२१ (लावंततक लगथ) 
ळतनलाय द्दद. १२ जून २०२१ तनकार 
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प्रलेळावाठी वंऩकथ :  

१) घंटाऱी शभर भंडऱ कामाथरम 

देलेंद्र अऩाटथभेंट तऱ भजरा वशमोग भंद्ददय जलऱ 
घंटाऱी नौऩाडा ठाणे ४०० ६०२ दयूदलनी क्र. ०२२-२५३६ १३४९ कामाथरमाची लेऱ - वोभ. त े
ळुक्र. वकाऱी ११ त े१ ल वाम.ं ७ त े८.३० ळतनलाय व. ११ त े१ 

वशमोग भंद्ददय दैनंद्ददन लगाथवाठी वंऩकथ  – वौ. दळथना शभस्री ९८१९७ ०६८६९ 
वशमोग भंद्ददय वाप्ताद्दशक लगाथवाठी वंऩकथ  – श्री. नयेंद्र जालऱे ९८२०८ ८१९१६ 

द्दशयानंदानी पाउंडळेन स्कुर वाप्ताद्दशक लगाथवाठी वंऩकथ  – श्री आनंद वशस्रफुददे ९८२०३ ४११९३ 
गुरुकुर शामस्कूर, घाटकोऩय, ऩूलथ दैनंद्ददन लगाथवाठी वंऩकथ  – वौ. वीभा याणे ९६१९१ ६६६१० 
लेफवाईट:www.anandyog.org, 

Fb.page: facebook.com/ghantalimitramandal/yogadivision         

ई- भेर : diploma.gmm@gmail.com 

शे भाद्दशतीऩरक ल प्रलेळ अजथ भंडऱाच्मा लेफवाईटलरुन क्रकंला पेवफुक ऩेजलरुन डाऊनरोड कयता मेईर. 
प्रलेळ अजथ बयण्माची ऩददत –  

१. शा अजथ ऑन राईन ळुल्काच्मा तऩळीरावश बयता मेईर.   

https://www.cognitoforms.com/GMM6/DiplomaApplicationForm 
 

                       ककंळा 
२. बयरेरा अजथ ळुल्काच्मा तऩळीरावश भंडऱाच्मा कामाथरमात जभा कयाला. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:diploma.gmm@gmail.com
https://www.cognitoforms.com/GMM6/DiplomaApplicationForm


7 
 

 Ghantali Mitra Mandal, Yoga Dept. Thane.                                   
Yoga Education Diploma Course No. 26 

(Recognized by Govt. of Maharashtra) 

 
Highlights of the course: 

 A Comprehensive Course for teaching Yoga. 

 Duration of the course is one year July 2020 to June 2021(With Internship) 

 A Diploma Certificate will be issued to those who successfully complete the 
course.  

 One will become a qualified Yoga Teacher after successful completion of the 
course but will not be qualified to work as Yoga Therapist.   

Syllabus: 

A. Conceptual Base of Yoga 1.Pranava sadhana, 2. Yoga - Meaning, 

Definitions, Origin, Aims, History, 3. Misconceptions of Yoga, Comparison Yoga & 

Exercise, 4. Cleansing Processes, 5. Asana, Pranayama, 6. Diet, Yogic diet, 7. 
Mudra and Bandha, 8. Selected Verses from Yoga Scriptures (Chanting & meaning) - 
1, 9. Darshanas (Including Patanjal Yoga Darshana) and introduction to their basic 
principles, 10. Pratyahara, Dharana, Dhyana, 11. Relaxation, Yoganidra, 12. Multi 
Dimensional Yoga, 13. Health through Yoga, 14. Yogic Psychology, 15. 
Panchakosha & Chakra concept an overview, 16. Research in Yoga, 17. Applied 
Yoga, 18. Ayurveda and Naturopathy - an overview, 19. Yoga Therapy an overview, 
20. Introduction to selected Scriptures, 21. Hathayoga, 22. Selected Verses from 
Yoga Scriptures (Chanting & meaning) – 2, 23 Vedas & Upanishadas – Introduction. 

B. Scientific Base of Yoga – Anatomy and Physiology  
1. Modern Medical Science an overview 
2.  Structure (Anatomy) & Function (Physiology), 

      3.  Importance of Anatomy & Physiology for Yoga Teachers 
      4.  Systems of the body & effect of Yogic practices 

 Musculo-Skeletal System 

 Digestive System  

 Circulatory System 

 Respiratory System  

 Lymphatic & Immune System  

 Endocrine/Exocrine glands System  

 Nervous System  

 Excretory System  

 Reproductive System  

 Modern Psychology - an overview 
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C. Psychological base of Yoga  
Education Psychology – Learning and Teaching Methodology 

1. Education and its meaning, 2. Definitions of Education and process, 3. Types of 
education and relationship with Yoga, formal & Informal education, 4. Objectives of 
education, 5. Learning process, nature of learning, learning and maturation, 6 
Theories of learning – Association theory, Field theory, 7. Factors affecting learning, 
8. Steps in learning, 9. Rules of learning, 10. Child education (Pedagogy), Adult 
education (Andragogy), 11. Teaching Methodology – Role playing, Simulation, Rules 
of Teaching or Principles, 12. Types of teaching, 13. Communication process, 
factors, obstacles, mediums, types, 14. Methods of making communication effective, 
15. Teaching aids, 16. Memory and Forgetfulness, reasons and solutions, 
concentration and obstacles in it, Medhasanskar, 17. Ideal Yoga Teacher, Ideal yoga 
centre and its functioning, 18, Yoga and Personality development, definitions, 
symptoms, need of personality development, western means, Johari window, 
personality development through Yoga.      

D. Practicals  
Preparatory Practices: 
Pawanamuktasana part 1, Bend, Stretch & Twist, Suryanamaskara 

Asanas in Sitting Position: 
Vajrasana, Supta Vajrasana, Ushtrasana, Marjarasana, Bhushirasana, Shashankasana, 
Uttana Mandukasana, Hansasana, Padmasana, Parvatasana, Vakrasana, Janushirasana, 
Ardhamatsyendrasana, Swastikasana, Baddhahastagomukhasana, Sheershasana, 
Mayurasana, Bakasana, Vrishabhasana, Pashchimottanasana, Siddhdhasana, 
Utthitapadmasana, Baddha Padmasana, Bhadrasana, Ugrasana,  Kurmasana, Aakarna 
Dhanurasana 

Mudras in Sitting Position: 
Hastamudra, Namanamudra, Yogamudra (Hands behind/fists near abdomen), Simhamudra, 
Brahmamudra 

Asanas in Supine Position: 
Uathita Ek/Dwipadasana, Pawanamuktasana Part 2 (pressure on abdomen), Dronasana, 
Uttana vakrasana, Setu bandhasana, Anantasana, Sarvangasana, Matsyasana, Halasana, 
Karnapeedasana, 

Mudras in Supine Postion : 
Viparitakarani Mudra, Sulabh Tadagi Mudra 

Asanas in Prone Position: 
Makarasana, Bhujangasana, Shalabhasana, Naukasana, Dhanurasana 

Asanas in Standing Position: 
Hasta-padasana, Chakrasana, Trikonasana, Tadasana, Baddha-hastasana, Ekapada-
tolasana, Vrikshasana, Utkatasana 

Shuddhikriya: 
Shwasanamarg shuddhi, Kapalabhati, Jalaneti, Sutra/Rubber neti, (Vesan), Vamanadhauti, 
Dand Dhauti, Vastra Dhauti, Shankha Prakshalana, Uddiyana, Agnisara, Jyoti Trataka 

Pranayam Preparatory: 
Deep breathing, Sectional breathing, Yogic breathing, Suryabhyasa, Chandrabhyasa 

Pranayama: 
Suryabhedana, Anulome-Vilome (Naadi Shuddhi), Ujjayi, Bhastrika, Seetkari, Sheetali, 
Bhramari 

Dharana, Dhyana: 
Pranadharana, Ishtadharana, Omkardhyana 
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Examination: 
Unit Test - 
1. Unit Test – 1 Based on the topics related to Yoga concepts, Shlokas -1, 
Anatomy/Physiology taught before Diwali vacation. (100 marks) 
2. Unit Test – 2 Based on the topics related to Yoga concepts, Shlokas -2, Anatomy 
Physiology taught after Diwali vacation. (100 marks) 
 

Practical Examination –  

1. First Term –    80 marks 

2. Second Term  -   100 marks 
3. Viva Voce  -          20 marks 

Yoga Lesson Plans (100 marks) 
Four Lesson plans - One Asana, One Mudra, One Pranayama and One conceptual subject. 

Internship (Grade) 
Behaviour during the class, Attendance, Karmayoga, Experience in the Summer classes of 4 
weeks duration (Vasantik Varga), consisting of management, class conduction, 
demonstration, etc. 

Project (Grade) 
Based on self-study on any topic related to conceptual, psychological, scientific, educational 
aspects of Yoga pertaining to its practical application. 
Gradation method (A+, A, B+, B, C) will be used for the Project Evaluation. 
In case of 'C' grade above, the participant will have to resubmit the Project. The result will be 
withheld till then. 

Outline of Exam 
1. Unit Tests (Two)                   200 
2. Yoga Concept                 100 
3. Anatomy & Physiology        100 
4. Education Psychology         100 
5. Lesson plans                         100 
6. Practicals (Two)                     200 

 
             Total Marks                          800 
         Internship & Project             Grade 

 
Rules & Regulations: 
Eligibility: Age minimum 18 years and 12th pass.  
Admissions: Limited, granted on 'first come first served' basis. (Course will be conducted 
only if there are minimum of 25 Admissions per location) 
Course Fee: Total Rs. 15,000/- 
Rs. 10,000/- payable at the time of admission. 
Rs.   5,000/- payable at the beginning of Second Term. 
The fee structure includes the course fee, examination fee, notes, five books, 12 issues of 
Yogtarang Monthly Magazine, Kit bag containing towel and napkin, Shuddhikriya kit, 
Breakfast (only for Weekly batches) educational excursion 
Compulsory uniform: Track pant with white single narrow lining on the sides and white T 
shirt with collar, without any other colour markings. (From designated Shop by GMM) 
Attendance: 70% Compulsory 
Criteria for passing: 
1. 40% marks in each subject and 50% of the grand total. 
2. Failed candidate obtaining 50% in any subject will get Exemption and on successful 
completion of remaining papers will be declared “Pass”.  
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Language for exams: Marathi / English / Hindi / Guajarati.  The right of making necessary 
changes in the syllabus is reserved. 
Study books for the course (Included in the fees) 
1. Anandyog - Shri. Shrikrishna Vyavahare 
2. Aarogyasathi Yog - Shri. Sadashiv Nimbalkar 
3. Shudhdhikriya Kalachi Garaj - Mrs. Lata Mahajan 
4. Patanjali Yogdarshan - Swami Anand Rushi 
5. Know Yoga Live Yoga - Mr. Shrikrishna Mhaskar 
6. Yogtarang Monthly Magazine (12 issues) 
7. Yoga Yatra from Purification to Perfection - Dr. Ajit Oak 
Reference books (Not included in the fees) 
1. Pranayam Darshan - Yogacharya Shrikrishna Vyavahare 
2. Medha Sanskar - Yogacharya Shrikrishna Vyavahare 
3. Rog Manacha - Shodh Manacha - Yogacharya Shrikrishna Vyavahare 
4. Patanjal Yogdarshan -  Ek Abhyas (English / Marathi) - Swami Anand Rushi 
5. Atha Dhyanam (English / Marathi) - Yogacharya Shrikrishna Vyavahare 
6. Sharir Vidnyan Aani Yogabhyas (English / Marathi) - Dr. Makarand Gore 
 

Class Number/ Code, Place, Medium and time. 
Class No.1 (SH-D) – Sahayog Mandir, Predominantly Marathi, Monday to Saturday 6 to 
7.30 am. 
Class no.2 (SH-W) – Sahayog Mandir, Predominantly Marathi, Saturday Morning 6 to 9 am 
and Sunday 6.30 to 10.30 am. (with breakfast) 
Class no.3 (HFS-W) – Hiranandani Foundation School Patlipada, Predominantly in English, 
Hindi Saturday 6.30 to 9.30 Sunday 6.30 to 10.30 (with breakfast) 
Class no.4 (GHT-D) – Gurukul High School, Ghatkopar East, Predominantly in Hindi 
Monday to Saturday 5.45 to 7 am. 
 

Special Instructions – Under the lockdown conditions due to present COVID -19 

pandemic, till the situation gets absolutely normal, the classes will be organised on “Online” 
basis. Those who are interested to join under these arrangements will be joining under their 
own will and responsibility. Please note that fees will not be refunded under any 
circumstances in case of drop outs. The students should take note of the limitations of doing 
Asanas under “Online” arrangements with specific focus on the ailments.  

 
For admissions Contact: 
Ghantali Mitra Mandal Office: Devendra Apt., Ground Floor, Near Sahayog Mandir, Sahayog 
Mandir Road, Ghantali, Naupada, Thane 400602. Tel.: 2536 1349 
Office Timings: Mon. to Fri.: Morning 11 to 1, Even. 7 to 8.30 Saturday: Morning 11 to 1 
For Centre-wise admissions Please contact-  

1. Sahayog Mandir Daily – Mrs. Darshana Mistry – 98197 06869 
2. Sahayog Mandir Weekly – Shri Narendra Jawale – 98208 81916 
3. Hiranandani School Weekly – Shri Anand Sahasrabuddhe – 98203 41193 
4. Gurukul School Daily – Mrs. Seema Rane  – 96191 66610 

Website: www.anandyog.org,  

FB.Page – facebook.com/ghantalimitramandal/yogadivision         

Email: diploma.gmm@gmail.com 
 
The syllabus and the Admission Form can be downloaded from the website / 

facebook.com/ghantalimitramandal/yogadivision         

 
 
 
 

mailto:diploma.gmm@gmail.com
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The form submission –  

A. Fill up the form online with payment details. 
https://www.cognitoforms.com/GMM6/DiplomaApplicationForm 
 

OR 
 

B. Duly filled up form can be submitted at GMM Office with cheque/online payment 
details 
                                                     

Time table of the course  
 
The Daily and Weekly batches at Sahayog Mandir and HFS respectively will have common 
Inauguration on Saturday 25th July 2020 at 6.30 am.  
 
Monday 27th July 2020 Inauguration of the class at Ghatkopar will take place at 6.30 am. 
 

Broad details of schedule and holidays are as under,  
 
Saturday, 15th August – Holiday (Independence day) 

Saturday and Sunday 22nd and 23rd August – Holiday (Ganesh festival) 

Sunday, 25th October – Holiday (Dassera) For Weekly batch 

Sunday, 1st November – Unit Test – I 

Monday 9th to 20th November – Diwali vacation 

Monday, 25th January 2021 – Karmayoga  

Tuesday, 26th January 2021 – GMM Foundation Day Celebration (Republic day) 

Sunday, 7th February 2021 – Unit Test – II 

Monday, 29th March 2021 – Holiday (Holi - Dhulwad) 

11th, 18th and 25th April 2021 – Written exams  

Monday, 3rd May to 28th May 2021 – Summer class (Vasantik Varga) 

Saturday, 12th June 2021 – Declaration of Diploma Result (Combined) 

 

---------- X ---------- 

https://www.cognitoforms.com/GMM6/DiplomaApplicationForm
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�
�



�

��������	
�� ��
��	�����������������������������	
����������������� �� ��������
�� ��
!�����"	#�"	#��$	%�&��� ���������'���()*+�,-�./0�1*2��� ��3���"	#��4� %�"	�%�%�'�� ���	 	#%�����5�6�788�9��:;<<�=>?@�<ABCD�E:FD�:GF�H>?I;@ J��'� �	��K����L'� �	����% �L'� ���&4��������	M����5�6N889��:OC;<C�;@@;PQ�RAOC�AS�E:FD�:GFD�:TH�R>?I;@&��#� ��U����� �
� �%��� V��#� �����9W����	��	����M������%	� �������X�'���Y�
�� ����%	���
Z��&�M���	������%#	�������X�%#�%�������X Z���	��	����M��&���% ��X�	�Z �	�"	��&�M������� �XZ�	��	����M����X��%� 	%����X	%��%XZ �	��	����M��&��% ���X��X�Z�	��	����M������	 ��%���X��X�Y'	��� �	�Z
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