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“Not me but you” 
 

NOTICE 

No. MGC/NSS/05/26         Date: 17 June 2026 

Observance of International Day of Yoga (IDY) 2026 

In pursuance of the directives issued by the Regional Directorate of NSS, Ministry of Youth Affairs & 
Sports, Government of India vide Letter No. F.NO-P-46/NSS/RD/KOL/2026-2027/1281-1351 
dated 09.06.2026, the Office of the Chief Secretary, Government of West Bengal vide Order No. 
189/2026 dated 14.06.2026, and the Office of the Principal, Government General Degree College, 
Mangalkote vide Circular No. 42/26 dated 16.06.2026, the NSS Unit of Government General Degree 
College, Mangalkote shall observe the International Day of Yoga (IDY) 2026 on 21 June 2026 
(Sunday) from 6:30 AM to 7:45 AM at the college campus. 

The theme of the International Day of Yoga 2026 is “Yoga for Healthy Ageing”, which emphasizes the 
importance of yoga in promoting physical health, mental well-being, emotional resilience, and healthy 
ageing across all sections of society. 

All students of the college and NSS volunteers are hereby requested to remain present and actively 
participate in the programme. Participation of NSS volunteers is mandatory. Attendance will be recorded 
during the programme. 

All participants are requested to report to the college campus by 6:15 AM so that the programme may 
commence sharply at 6:30 AM. 

Guidelines are attached. 

 

 

 

(Dr. Pradipta Kumar Basu) 
Officer-In-Charge 

Government General Degree College, Mangalkote 

(Dr. Sagar Adhurya) 
Program Officer, National Service Scheme 

Government General Degree College, Mangalkote 
 

 



GUIDELINES FOR PARTICIPANTS 

International Day of Yoga (IDY) 2026 

Theme: Yoga for Healthy Ageing 

Government General Degree College, Mangalkote 

All participants are requested to follow the guidelines mentioned below to ensure the smooth 

conduct of the International Day of Yoga (IDY) 2026 programme. 

General Instructions 

1. All participants must report to the college campus by 6:15 AM. 

2. The Yoga Session will commence sharply at 6:30 AM and continue until 7:45 AM. 

3. Participants are advised to wear comfortable clothing suitable for yoga practice. 

4. Participants should preferably bring their own yoga mat, bedsheet, or floor mat. 

5. A light stomach is recommended. Participants should avoid heavy meals at least 2–3 

hours before the session. 

6. Drinking water should be carried individually. 

7. Students are requested to follow the instructions of the Yoga Instructor and NSS 

volunteers throughout the programme. 

8. Participation of NSS volunteers is mandatory. 

 

Programme Schedule (Common Yoga Protocol – 45 

Minutes) 

1. Opening Prayer (1 Minute) 

The session will begin with the traditional prayer: 

“Om Sangacchadhvam Samvadadhvam, Sam Vo Manamsi Janatam; 

Deva Bhagam Yatha Purve, Sanjanana Upasate.” 

Meaning: 

"May we move together, speak together, and let our minds be united. May we work in 

harmony and share our knowledge and efforts for the common good, just as noble people did 

in ancient times." 

 

2. Loosening Practices (6 Minutes) 



Sl. 

No. 
Exercise Benefit Body Posture 

1 Alert Posture 
Helps maintain proper  and prepares the 

body for yoga practice. 

 

2 
Forward and 

Backward Bending 

Improves spinal flexibility and activates 

the back muscles. 

 

3 
Right and Left Side 

Bending 

Enhances flexibility of the waist and 

lateral body muscles. 

 

4 
Right and Left 

Twisting 

Keeps the spine mobile and reduces 

stiffness in the waist. 

 

5 Neck Rotation 
Relieves tension in the neck and 

improves flexibility. 

 

6 Shoulder Stretch 
Improves flexibility of the shoulders and 

arms and enhances blood circulation. 

 

7 Shoulder Rotation 
Keeps the shoulder joints mobile and 

helps reduce shoulder discomfort. 

 

8 Trunk Movement 
Activates the muscles of the torso and 

improves body balance. 

 



Sl. 

No. 
Exercise Benefit Body Posture 

9 Knee Movement 
Maintains knee joint mobility and 

strengthens the leg muscles. 

 

 

3. Yogasanas (25 Minutes) 

Sl. 

No. 
Yogasana Benefit Body Posture 

 

1 Tadasana (Palm Tree Pose) 
Improves body balance and helps 

maintain proper spinal alignment. 

 

 

2 
Pada-Hastasana (Hand-to-

Foot Pose) 

Increases flexibility and improves 

digestion. 

 

 

3 
Ardha Chakrasana (Half 

Wheel Pose) 

Enhances flexibility of the spine and 

waist. 

 

 

4 Trikonasana (Triangle Pose) 
Strengthens the muscles of the waist, 

legs, and shoulders. 

 

 

5 Bhadrasana (Gracious Pose) 

Improves flexibility of the pelvic 

region and promotes mental 

calmness. 
 

 



Sl. 

No. 
Yogasana Benefit Body Posture 

 

6 
Vajrasana (Thunderbolt 

Pose) 

Aids digestion and is beneficial after 

meals. 

 

 

7 
Ardha Ustrasana (Half 

Camel Pose) 

Expands the chest and improves 

respiratory capacity. 

 

 

8 Ustrasana (Camel Pose) 
Increases spinal flexibility and 

strengthens the chest muscles. 

 

 

9 Shashakasana (Rabbit Pose) 
Reduces mental stress and relaxes the 

nervous system. 
 

 

10 
Uttana Mandukasana 

(Stretched Frog Pose) 

Expands the chest and improves lung 

function. 

 

 

11 Vakrasana (Twisted Pose) 
Keeps the spine flexible and improves 

digestive function. 

 

 

12 
Makarasana (Crocodile 

Pose) 

Provides deep relaxation and helps 

relieve back pain. 
 

 

13 Bhujangasana (Cobra Pose) 
Strengthens the back muscles and 

expands the chest. 
 

 

14 Shalabhasana (Locust Pose) 
Strengthens the lower back, hips, and 

leg muscles.  

 

15 
Setubandhasana (Bridge 

Pose) 

Improves spinal flexibility and 

promotes better blood circulation. 

 

 



Sl. 

No. 
Yogasana Benefit Body Posture 

 

16 
Uttana Padasana (Raised 

Leg Pose) 

Strengthens the abdominal and leg 

muscles. 
 

 

17 
Ardha Halasana (Half 

Plough Pose) 

Activates abdominal organs and 

improves lower back flexibility. 

 

 

18 
Pavanamuktasana (Wind-

Relieving Pose) 

Helps relieve gas and digestive 

discomfort. 

 

 

19 Shavasana (Corpse Pose) 
Provides complete physical and 

mental relaxation. 
 

 

 

4. Kriya, Pranayama, Meditation and Resolve (12 Minutes) 

Sl. 

No. 
Practice Benefit 

Body 

Posture 

 

1 Kapalabhati 
Cleanses the respiratory system and improves 

lung efficiency. 

 

 

2 
Nadi Shodhana 

Pranayama 

Enhances concentration and promotes mental 

balance. 

 

 

3 Sheetali Pranayama Cools the body and calms the mind. 

 

 



Sl. 

No. 
Practice Benefit 

Body 

Posture 

 

4 Bhramari Pranayama Helps reduce anxiety, stress, and mental tension. 

 

 

5 Meditation (Dhyana) 
Improves concentration, self-awareness, and 

emotional well-being. 

 

 

 

5. Shanti Mantra (1 Minute) 

The session will conclude with the recitation of the Shanti Mantra: 

“Sarve Bhavantu Sukhinah, 

Sarve Santu Niramayah; 

Sarve Bhadrani Pashyantu, 

Ma Kashchid Duhkha Bhagbhavet. 

Om Shantih Shantih Shantih.” 

Meaning: 

"May all be happy; may all be free from illness; may all see what is auspicious; may no one 

suffer. Om Peace, Peace, Peace." 

 

Important Note 

Participants are encouraged to practise yoga within their individual physical limits. The 

objective of the programme is to promote a healthy lifestyle and the spirit of “Yoga for 

Healthy Ageing.” 

 

NSS Unit-I 

Government General Degree College, Mangalkote 

 



অংশগ্রহণকারীদের জন্য নন্দেে নশকা 

আন্তজে ানিক য াগ নেবস (IDY) ২০২৬ 

মূল প্রনিপােয: “সুস্থ বার্েদকযর জন্য য াগাভ্যাস ” 

গভ্ন্েদমন্ট যজন্াদরল নিনগ্র কদলজ, মঙ্গলদকাট 

আন্তর্জ াতিক য াগ তিবস (IDY) ২০২৬ উপলক্ষে আক্ষ াতর্ি য াগাভ্যাস কর্জসূতির সুষু্ঠ পতরিালনার 
স্বাক্ষথজ সকল অংশগ্রহণকারীক্ষক তনম্নতলতিি তনক্ষিজশাবতল যর্ক্ষন িলার র্নয অনুক্ষরাধ করা হক্ষে। 

 

সার্ারণ নন্দেে শাবনল 

১. সকল অংশগ্রহণকারীক্ষক সকাল ৬:১৫ নমনন্দটর মদর্য কক্ষলর্ প্রাঙ্গক্ষণ উপতিি হক্ষি হক্ষব। 

২. য াগাভ্যাস কর্জসূতি সকাল ৬:৩০ নমনন্দট শুরু হক্ষব এবং ৭:৪৫ নমনন্দট সর্াপ্ত হক্ষব। 

৩. অংশগ্রহণকারীক্ষির আরার্িা ক যপাশাক পতরধান কক্ষর আসক্ষি হক্ষব,  াক্ষি য াগাভ্যাক্ষস যকাক্ষনা 
অসুতবধা না হ । 

৪. প্রক্ষিযকক্ষক তনর্স্ব য াগ মযাট, চাের বা আসন্ সক্ষঙ্গ আনক্ষি অনুক্ষরাধ করা হক্ষে। 

৫. য াগাভ্যাক্ষসর পূক্ষবজ ভ্ারী িাবার গ্রহণ না করাই বাঞ্ছনী । সম্ভব হক্ষল িাতল যপক্ষে বা হালকা 
িাবার গ্রহক্ষণর পর অংশগ্রহণ করক্ষি হক্ষব। 

৬. প্রক্ষিযক্ষক তনর্স্ব পানী  র্ল সক্ষঙ্গ আনক্ষব। 

৭. কর্জসূতি িলাকালীন য াগ প্রতশেক ও NSS যস্বোক্ষসবকক্ষির তনক্ষিজশ  থা থভ্াক্ষব অনুসরণ 
করক্ষি হক্ষব। 

৮. সকল NSS যস্বোক্ষসবক্ষকর উপতিতি বাধযিার্ূলক। 

 

কমেসূনচর সময়সনূচ 

(Common Yoga Protocol – 45 Minutes) 

১. প্রারনিক প্রার্েন্া (১ নমনন্ট) 



কর্জসূতি তনম্নতলতিি ববতিক র্ন্ত্র পাক্ষের র্াধযক্ষর্ শুরু হক্ষব— 

“ওঁ সং গচ্ছধ্বং সং বেধ্বং, সং যবা মন্াংনস জান্িাম্। 

যেবা ভ্াগং  র্া পদূবে, সংজান্ান্া  উপাসদি॥” 

বাংলা অর্ে: 

"আর্রা সকক্ষল একসক্ষঙ্গ িতল, একসক্ষঙ্গ কথা বতল এবং আর্াক্ষির র্ন ও তিন্তা য ন ঐকযবদ্ধ হ । 
য র্ন প্রািীনকাক্ষল জ্ঞানী ও র্হৎ বযতিরা ঐকয ও সহক্ষ াতগিার র্াধযক্ষর্ তনক্ষর্ক্ষির কিজ বয 
সম্পািন করক্ষিন, যির্তন আর্রাও পারস্পতরক সহক্ষ াতগিা ও সম্প্রীতির র্াধযক্ষর্ এতগক্ষ  িতল।" 

 

২. শরীর নশনর্লকরণ অন্ুশীলন্ (৬ নমনন্ট) 

ক্র. 
ন্ং 

অন্ুশীলন্ উপকানরিা যেহ ভ্নঙ্গমা 

১ সিকজ  ভ্তঙ্গ (Alert Posture) 

সঠিক যিহভ্তঙ্গ বর্া  রািক্ষি 
সাহা য কক্ষর এবং শরীরক্ষক 
য াগাভ্যাক্ষসর র্নয প্রস্তুি কক্ষর। 

 

২ 

সার্ক্ষনর ও যপছক্ষনর তিক্ষক 
য াোঁকা (Forward & 

Backward Bending) 

যর্রুিক্ষের নর্নী িা বৃতদ্ধ কক্ষর 
এবং তপক্ষের যপতশ সতি  কক্ষর। 

 

৩ 
ডান ও বার্ তিক্ষক য াোঁকা 
(Right & Left Bending) 

যকার্র ও পার্শ্বী  যপতশর নর্নী িা 
বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 

৪ 
ডান ও বার্ তিক্ষক যর্ািড় 
(Right & Left Twisting) 

যর্রুিে সিল রাক্ষি এবং যকার্ক্ষরর 
র্ড়িা িরূ কক্ষর। 

 

৫ 
ঘাড় যঘারাক্ষনা (Neck 

Rotation) 

ঘাক্ষড়র যপতশর োন কর্া  এবং 
নর্নী িা বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 

৬ 
কাোঁধ প্রসারণ (Shoulder 

Stretch) 

কাোঁধ ও বাহুর যপতশক্ষক নর্নী  
কক্ষর এবং রিসঞ্চালন উন্নি কক্ষর। 

 



ক্র. 
ন্ং 

অন্ুশীলন্ উপকানরিা যেহ ভ্নঙ্গমা 

৭ 
কাোঁধ যঘারাক্ষনা (Shoulder 

Rotation) 

কাোঁক্ষধর র্ক্ষ ন্ট সিল রাক্ষি এবং 
কাোঁক্ষধর বযথা কর্াক্ষি সহা িা 
কক্ষর। 

 

৮ 
ধক্ষড়র নড়ািড়া (Trunk 

Movement) 

যর্রুিে ও যকার্ক্ষরর যপতশক্ষক 
সতি  কক্ষর এবং যিক্ষহর ভ্ারসার্য 
উন্নি কক্ষর। 

 

৯ 
হাোঁেুর বযা ার্ (Knee 

Movement) 

হাোঁেুর র্ক্ষ ন্টক্ষক সিল রাক্ষি এবং 
পাক্ষ র যপতশ শতিশালী কক্ষর। 

 
 

৩. য াগাসন্ (২৫ নমনন্ট) 

ক্র. 
ন্ং 

য াগাসন্ উপকানরিা যেহ ভ্নঙ্গমা 

১ িাড়াসন (Tadasana) 
যিক্ষহর ভ্ারসার্য উন্নি কক্ষর এবং 
যর্রুিে যসার্া রািক্ষি সাহা য কক্ষর। 

 

২ 
পািহস্তাসন (Pada-

Hastasana) 

শরীক্ষরর নর্নী িা বতৃদ্ধ কক্ষর এবং 
হর্র্শতি উন্নি কক্ষর। 

 



ক্র. 
ন্ং 

য াগাসন্ উপকানরিা যেহ ভ্নঙ্গমা 

৩ 
অধজিিাসন (Ardha 

Chakrasana) 

যর্রুিে ও যকার্ক্ষরর নর্নী িা বৃতদ্ধ 
কক্ষর। 

 

৪ তিক্ষকাণাসন (Trikonasana) 
যকার্র, পা ও কাোঁক্ষধর যপতশ শতিশালী 
কক্ষর। 

 

৫ ভ্দ্রাসন (Bhadrasana) 
যরাতণ অঞ্চক্ষলর নর্নী িা বৃতদ্ধ কক্ষর 
এবং র্ানতসক প্রশাতন্ত আক্ষন। 

 

৬ বজ্রাসন (Vajrasana) 
হর্র্শতি উন্নি কক্ষর এবং িাবাক্ষরর 
পর বসার র্নয উপক্ষ াগী। 

 

৭ 
অধজ উষ্ট্রাসন (Ardha 

Ustrasana) 

বেক্ষিশ প্রসাতরি কক্ষর এবং র্শ্বাসপ্রর্শ্বাক্ষসর 
ের্িা বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 

৮ উষ্ট্রাসন (Ustrasana) 
যর্রুিে নর্নী  কক্ষর এবং বুক্ষকর যপতশ 
শতিশালী কক্ষর। 

 

৯ শশকাসন (Shashakasana) 
র্ানতসক িাপ কর্া  এবং স্না ুিন্ত্রক্ষক 
তশতথল কক্ষর।  

১০ 
উত্তান র্েুকাসন (Uttana 

Mandukasana) 

বেক্ষিশ প্রসাতরি কক্ষর এবং ফুসফুক্ষসর 
কা জের্িা বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 

১১ বিাসন (Vakrasana) 
যর্রুিে সিল রাক্ষি এবং হর্র্িক্ষন্ত্রর 
কা জকাতরিা উন্নি কক্ষর। 

 



ক্র. 
ন্ং 

য াগাসন্ উপকানরিা যেহ ভ্নঙ্গমা 

১২ র্করাসন (Makarasana) 
শরীরক্ষক গভ্ীর তবরার্ যি  এবং 
তপক্ষের বযথা উপশক্ষর্ সহা িা কক্ষর। 

 

১৩ ভু্র্ঙ্গাসন (Bhujangasana) 
তপক্ষের যপতশ শতিশালী কক্ষর এবং বুক 
প্রসাতরি কক্ষর। 

 

১৪ শলভ্াসন (Shalabhasana) 
যকার্র, তনিম্ব ও পাক্ষ র যপতশ শতিশালী 
কক্ষর।  

১৫ 
যসিুবন্ধাসন 
(Setubandhasana) 

যর্রুিক্ষের নর্নী িা বৃতদ্ধ কক্ষর এবং 
রিসঞ্চালন উন্নি কক্ষর। 

 

১৬ 
উত্তান পািাসন (Uttana 

Padasana) 
উির ও পাক্ষ র যপতশ শতিশালী কক্ষর। 

 

১৭ 
অধজ হালাসন (Ardha 

Halasana) 

উির অঞ্চক্ষলর অঙ্গগুতলক্ষক সতি  কক্ষর 
এবং যকার্ক্ষরর নর্নী িা বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 

১৮ 
পবনর্ুিাসন 
(Pavanamuktasana) 

গযাস ও হর্র্র্তনি সর্সযা িরূ করক্ষি 
সহা িা কক্ষর। 

 

১৯ শবাসন (Shavasana) 
সমূ্পণজ শারীতরক ও র্ানতসক প্রশাতন্ত 
প্রিান কক্ষর।  

 

৪. নক্রয়া, প্রাণায়াম, র্যান্ ও সংকল্প (১২ নমনন্ট) 

ক্র. 
ন্ং 

অন্ুশীলন্ উপকানরিা 
যেহ ভ্নঙ্গমা 

১ কপালভ্াতি (Kapalabhati) 
র্শ্বাসিন্ত্রক্ষক পতরষ্কার কক্ষর এবং 
ফুসফুক্ষসর কা জের্িা বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 



ক্র. 
ন্ং 

অন্ুশীলন্ উপকানরিা 
যেহ ভ্নঙ্গমা 

২ 
নাড়ী যশাধন প্রাণা ার্ (Nadi 

Shodhana Pranayama) 

র্ক্ষনাসংক্ষ াগ বৃতদ্ধ কক্ষর এবং র্ানতসক 
ভ্ারসার্য বর্া  রাক্ষি। 

 

৩ 
শীিলী প্রাণা ার্ (Sheetali 

Pranayama) 
শরীর ও র্নক্ষক শীিল ও প্রশান্ত রাক্ষি। 

 

৪ 
ভ্রর্রী প্রাণা ার্ (Bhramari 

Pranayama) 

উক্ষেগ, র্ানতসক িাপ ও উক্ষত্তর্না 
কর্াক্ষি সাহা য কক্ষর। 

 

৫ ধযান (Dhyana) 
র্ানতসক একাগ্রিা, আত্মতন ন্ত্রণ এবং 
অন্তিৃজ তি বৃতদ্ধ কক্ষর। 

 
 

৫. শানন্ত মন্ত্র (১ নমনন্ট) 

কর্জসূতি তনম্নতলতিি শাতন্ত র্ন্ত্র পাক্ষের র্াধযক্ষর্ সর্াপ্ত হক্ষব— 

“সদবে ভ্বন্তু সুনিন্ঃ, 
সদবে সন্তু নন্রাময়াঃ। 

সদবে ভ্দ্রানণ পশযন্তু, 

মা কনিদ্ েঃুিভ্াগ্ ভ্দবত্। 

ওঁ শানন্তঃ শানন্তঃ শানন্তঃ॥” 

বাংলা অর্ে: 

"সকক্ষলই সুিী যহাক, সকক্ষলই যরাগর্ুি থাকুক, সকক্ষলই র্ঙ্গলর্  তবষ  িশজন করুক এবং যকউ 
য ন যকাক্ষনা িুুঃিক্ষভ্াগ না কক্ষর। সবজি শাতন্ত প্রতিতষ্ঠি যহাক।" 

 



নবদশষ দ্রষ্টবয 

য াগাভ্যাক্ষসর র্ূল উক্ষেশয হক্ষলা সুি র্ীবন াপন, শারীতরক সের্িা বতৃদ্ধ এবং র্ানতসক প্রশাতন্ত 
অর্জ ন। আন্তর্জ াতিক য াগ তিবস ২০২৬-এর প্রতিপািয “সুস্থ বার্েদকযর জন্য য াগ”-এর আক্ষলাক্ষক 
সকলক্ষক তন তর্ি য াগিিজ ার অভ্যাস গক্ষড় যিালার আহ্বান র্ানাক্ষনা হক্ষে। 

 

জািীয় যসবা প্রকল্প (NSS) ইউনন্ট-I 

গভ্ন্েদমন্ট যজন্াদরল নিনগ্র কদলজ, মঙ্গলদকাট 

 


