
                                                                      

 एनआईसी तेलंगाना: 12 वां अंतर्ााष्ट्र ीय योग दिवस-2026 “Yoga for Healthy Ageing” दवषय 

के साथ मनाएँ। 

भारत सरकार और आयुष मंत्रालय के विजन के अनुरूप, राष्ट्र ीय सूचना विज्ञान कें द्र (एनआईसी), तेलंगाना ने                                      

" Yoga for Healthy Ageing " विषय के तहत 12िां अंतरााष्ट्र ीय योग वििस (आईडीिाई) 2026 का उत्साहपूिाक आयोजन 

वकया। अविकाररयो ंऔर कमाचाररयो ंके बीच शारीररक कल्याण, मानवसक लचीलापन और स्वस्थ जीिन शैली को बढािा िेने 

के उदे्दश्य से समारोह आयोवजत वकया गया। 

योग वििस की गवतविवियााँ श्री गंुटुकु प्रसाि, वैज्ञादनक-जी और् र्ाज्य सूचना दवज्ञान अदिकार्ी (एसआईओ), 

एनआईसी तेलंगाना और् श्री जी. श्रीकांत, वैज्ञादनक-एफ और् एएसआईओ (र्ाज्य) के मागािर्ान में श्री जॉन पीटर्, 

डीडीओ और् अनुभाग अदिकार्ी के सदिय समथान के साथ आयोदजत की गई।ं कायािमो ंका समन्वय श्री र्दव बंिी, 

कल्याण अदिकार्ी द्वार्ा दकया गया, वजनके प्रयासो ंसे पूरे संगठन में सफल योजना और भागीिारी सुवनवित हुई। 

दिन 1: अपनी डेस्क पर् योग - 20 जून 2026 

अंतरााष्ट्र ीय योग वििस समारोह के भाग के रूप में, 20 जून 2026 को एनआईसी तेलंगाना के 6 वी ंमंदजल के समे्मलन 

कक्ष में सुबह 11:30 बजे से िोपहर् 12:30 बजे तक "योगा एट योर् डेस्क" नामक एक विशेष सत्र का आयोजन वकया 

गया।  

सत्र का संचालन एनआईसी के सेिावनिृत्त कमाचारी और अनुभिी योग और कल्याण व्यिसायी श्री पी. एस. एन. मूदता द्वारा 

वकया गया, वजन्ोनें पावी लाइफ के माध्यम से 24 से अदिक वषों के व्यक्तिगत योग अभ्यास के माध्यम से मागािर्ान 

दकया।  

सत्र में सरल और व्यािहाररक योग तकनीको ंपर ध्यान कें वद्रत वकया गया, वजन्ें िैवनक कायाालय विनचयाा में आसानी से 

शावमल वकया जा सकता है। प्रवतभावगयो ंको वनम्नवलखित से पररवचत कराया गया 

• स्वास्थ्य, िुशी और उत्पािकता के वलए सरल योग अभ्यास।  

• तनाि प्रबंिन और मानवसक स्पष्ट्ता के वलए श्वास व्यायाम।  

• कायाालय के िातािरण के वलए उपयुक्त डेस्क-आिाररत स्ट्र ेच और आसन।  

• आसन में सुिार और कायास्थल की थकान को कम करने की तकनीक।  

• छोटे-छोटे मूिमेंट जो महत्वपूणा स्वास्थ्य लाभ प्रिान करते हैं।  

इंटरैखिि सत्र में इस बात पर प्रकाश डाला गया वक कैसे वनयवमत योग अभ्यास एकाग्रता बढा सकता है, तनाि कम कर 

सकता है और समग्र कल्याण में सुिार कर सकता है, िासकर प्रौद्योवगकी-संचावलत िातािरण में काम करने िाले पेशेिरो ं

के वलए। अविकाररयो ंऔर कमाचाररयो ंने सविय रूप से भाग वलया और सत्र के िौरान प्रिवशात अभ्यासो ंकी व्यािहाररक 

प्रकृवत की सराहना की। 
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 दिन 2: अंतर्ााष्ट्र ीय योग दिवस समार्ोह – 21 जून 2026 

मुख्य अंतरााष्ट्र ीय योग वििस कायािम 21 जून 2026 (र्दववार्) को सुबह 7:00 बजे से 8:00 बजे तक 9वी ंमंदजल, कैं टीन 

हॉल, एनआईसी तेलंगाना में आयोवजत वकया गया था।  

सत्र का नेतृत्व श्री ए. दर्व र्ामुलु, वैज्ञादनक-एफ (सेवादनवृत्त) ने वकया, वजन्ोनें प्रवतभावगयो ंको शारीररक वफटनेस और 

मानवसक कल्याण को बढाने के उदे्दश्य से योग आसनो ,ं प्राणायाम अभ्यासो ंऔर ध्यान तकनीको ंकी एक शंृ्िला के माध्यम 

से वनिेवशत वकया।  

सुबह की शुरुआत अंतरााष्ट्र ीय योग वििस के महत्व और 2026 के विषय “Yoga for Healthy Ageing”  की प्रासंवगकता 

के पररचय के साथ हुई। प्रवतभावगयो ंने लचीलापन, संतुलन, ताकत और समग्र जीिन शखक्त में सुिार के वलए वडजाइन वकए 

गए विवभन्न योग आसन वकए। 

कायािम में शावमल थे:  

• िामा-अप और स्ट्र ेवचंग व्यायाम। 

 • लचीलेपन और संतुलन के वलए योगासन। • प्राणायाम और श्वास तकनीक।  

• विश्ाम और ध्यान अभ्यास।  

• स्वस्थ उम्र बढने और वनिारक स्वास्थ्य सेिा में योग की भूवमका के बारे में जागरूकता।  

इस कायािम में एनआईसी तेलंगाना के अविकाररयो ंऔर कमाचाररयो ं ने उत्साहपूिाक भाग वलया, जो स्वस्थ जीिनशैली 

अपनाने और काया-जीिन संतुलन बनाए रिने के प्रवत उनकी प्रवतबद्धता को िशााता है। 

दवषय का महत्व: " Yoga for Healthy Ageing " 

2026 का विषय, “Yoga for Healthy Ageing,” स्वस्थ और सविय िृद्धािस्था को बढािा िेने में योग के महत्व पर जोर 

िेता है। योग व्यखक्तयो ंको जीिन भर शारीररक वफटनेस, मानवसक तीक्ष्णता, भािनात्मक खस्थरता और सामावजक कल्याण 

बनाए रिने में मिि करता है।  

योग का वनयवमत अभ्यास वनम्नवलखित में योगिान िेता है:  

* बेहतर लचीलापन और गवतशीलता। * बेहतर हृिय और श्वसन स्वास्थ्य।  

* बेहतर तनाि प्रबंिन और भािनात्मक कल्याण।  

* बढी हुई ऊजाा का स्तर और उत्पािकता।  

* जीिनशैली से संबंवित बीमाररयो ंकी रोकथाम।  

* स्वस्थ और संुिर िृद्धािस्था। 

 यह विषय वनिारक स्वास्थ्य िेिभाल प्रथाओ ंको अपनाने और सभी आयु समूहो ंमें कल्याण को बढािा िेने की बढती 

आिश्यकता के साथ दृढता से मेल िाता है। 
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दनष्कषा 

एनआईसी तेलंगाना में अंतरााष्ट्र ीय योग वििस 2026 के समारोह ने िैवनक जीिन में योग को एकीकृत करने के महत्व को 

सफलतापूिाक सुदृढ वकया। प्रशासन, आयोजको,ं संसािन व्यखक्तयो ंऔर उत्साही प्रवतभावगयो ंके संयुक्त प्रयासो ंके माध्यम 

से, इस कायािम ने स्वास्थ्य, सद्भाि और समग्र कल्याण को बढािा िेने के वलए एक पे्ररणािायक मंच के रूप में काया वकया।  

एनआईसी तेलंगाना कल्याणकारी पहलो ंको प्रोत्सावहत करने के वलए प्रवतबद्ध है जो एक स्वस्थ और अविक उत्पािक कायाबल 

में योगिान करते हैं। अंतरााष्ट्र ीय योग वििस 2026 का सफल पालन इस प्रवतबद्धता का प्रमाण है और स्वास्थ्य और सचेतनता 

की संसृ्कवत को बढािा िेने के वलए संगठन के समपाण को िशााता है। 

आभार् 

यह कायािम श्री गंुटुकु प्रसाि, वैज्ञादनक-जी एवं र्ाज्य सूचना दवज्ञान अदिकार्ी (एसआईओ), एनआईसी तेलंगाना 

एिं श्री जी. श्रीकांत, वैज्ञादनक-एफ एवं एएसआईओ (र्ाज्य) के मागािशान में श्री जॉन पीटर्, डीडीओ एवं अनुभाग 

अदिकार्ी के सहयोग से आयोवजत वकया गया था। कायािम के सफल संचालन एिं समन्वय के वलए श्री र्दव बंिी, वैज्ञादनक 

– सी एवं कल्याण अदिकार्ी को विशेष िन्यिाि विया गया। 

 

“Yoga is the journey of the self, through the self, to the self.” 

— भगवि गीता 
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