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	वृक्षासन
	इस आसन में एक पैर पर खड़े होकर दूसरे पैर को जांघ पर रखा जाता है तथा हाथों को नमस्कार मुद्रा में जोड़ा जाता है। लाभ:   यह शरीर का संतुलन और दिमाग की स्थिरता सुधारता है। एकाग्रता और आत्मविश्वास में वृद्धि करता है। शरीर की मुद्रा में सुधार करता है।

	ताड़ासन
	ताड़ासन में सीधे खड़े होकर पूरे शरीर को ऊपर की ओर खींचा जाता है। लाभ:  शरीर में स्फूर्ति आती है और रीढ़ की हड्डी मजबूत होती है।

	अनुलोम-विलोम (प्राणायाम)
	यह एक श्वास-प्रश्वास तकनीक है, जिसमें बारी-बारी से दोनों नासिकाओं से सांस ली और छोड़ी जाती है। लाभ:  फेफड़ों की कार्यक्षमता बढ़ाता है। मानसिक तनाव और चिंता को कम करता है। शरीर में ऑक्सीजन का संचार बेहतर करता है। मन को शांत एवं एकाग्र बनाता है। प्रतिरक्षा प्रणाली को मजबूत बनाने में सहायक होता है।

	एमडीएसयू में योग दिवस काउंटडाउन कार्यक्रमों की धूम, प्रतियोगिताओं में दिखा उत्साह
	योगासन जो आपको तनावमुक्त और एकाग्र बनाएँ
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	योग : भारत की सांस्कृतिक विजय का प्रतीक और विकसित राष्ट्र निर्माण का आधार
	योग केवल स्वास्थ्य का माध्यम नहीं, बल्कि आत्मविकास, सामाजिक समरसता, सांस्कृतिक आत्मविश्वास और विकसित भारत के निर्माण की आधारशिला है।
	विशेष अंक

	योग अपनाएं, तनाव भगाएं और निरोग जीवन पाएं
	दुनिया को राह दिखा रही है भारतीय संस्कृति: योग से लेकर जीवन मूल्यों तक
	विशेष अंक

	योग आत्मविकास और भावनात्मक संतुलन का सशक्त माध्यम रहा : भागीरथ चौधरी
	डिग्रियों के साथ अब व्यापार भी सीखेंगे युवा
	एमडीएस विश्वविद्यालय में योग और भावनात्मक संतुलन पर राष्ट्रीय संगोष्ठी

	एमडीएसयू में बनेगा राज्य का पहला स्वदेशी कंसोर्टियम
	माननीय कुलगुरु प्रोफेसर सुरेश कुमार अग्रवाल जी के मार्गदर्शन में, पत्रकारिता एवं जनसंचार विभाग के प्रथम सेमेस्टर के विद्यार्थी – लोकेश कश्यप, नेहा शर्मा और मानसी माहेश्वरी के संयुक्त प्रयास से ई -पेपर तैयार किया गया।


