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Gen. Secretary, Hindu Education Society, Rohtak 

 

Patron Dr. Rashmi Chhabra 

Principal 

 

Programme Convener Sh. Rajesh Gahlawat 

NCC Officer 

 

Programme Coordinator Dr. Shalu Juneja 

NSS Coordinator 

 

Nodal Officer Mrs. Mousam 

Assistant Professsor 

 

Organizing Committee Sh. Sumit Kumat (Assistant Professor) 

Ms Sonia (Assistant Professor) 

Mr. Parvesh (Clerk) 

Mr. Parveen (Clerk) 

 

 

 

Daily Programme Schedule for 21 Days - Surya Namaskar Workshop 

Time Programme 

09:00 am -09:05 am Assemble Time 

09:05 am - 09:15 am Stretching Exercises 

09:15 am - 09:35 am 13 Times Surya Namskar 

09:35 am - 09:40 am Closing with Kalyan Mantra 

  

 

 

Chief Guest  

15-01-2022 Opening Ceremony Dr. Rashmi Chhabra 

Prinicipal 

Sh. L. N. Hindu College, Rohtak 

04-02-2022 18th Day of the Workshop Dr. Harish Chandra 

Registrar 

Haryana Yog Aayog, Haryana 
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08-02-2022 Closing Ceremony Chief Guest 

Dr. Jaideep Arya 

Chairman 

Haryana Yog Aayog, Haryana 

 

Special Guest 

Sh. Rajesh Kumar Sehgal 

President, Hindu Education Society, 

Rohtak 

 

Special Guest 

Sh. Sudershan Kumar Dhingra 

Gen. Secretary, Hindu Education 

Society, Rohtak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Programme Schedule of Closing Ceremony  

"21 Days - Surya Namaskar Workshop" 

February 08, 2022 

Programme Schedule  

Time Programme 

09:30 am -09:35 am Welcome of the Guests 
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09:35 am - 09:40 am Shri Saraswati Maa Vandna 

09:40 am - 09:45 am Programme Detail 

09:45 am - 09:50 am Introduction of Guests 

09:50 am -09:55 am Speech : Dr. Rashmi Chhabra 

               Principal 

09:55 am - 10:00 am Speech : Sh Sudershan Kumar Dhingra 

               Gen. Secretary 

10:00 am - 10:05 am Speech : Sh Rajesh Kumar Sehgal 

               President 

10:05 am - 10:10 am Speech : Chief Guest 

               Dr. Jaideep Arya 

               Chairman, Haryana Yog Aayog, Haryana 

10:10 am - 10:15 am Documentary of the workshop 

10:15 am - 10:25 am Distribution of Certificates 

10:25 am - 10:30 am Vote of Thanks 

10:30 am – 10:35 am National Anthem 
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ररपोटय  

श्री लाल नाथ हिन्दू कॉलेि, रोितक (िररयाणा) 

21 हदिसीय - सूयय नमस्कार काययशाला 

िनिरी 15, 2022 - फरिरी 08, 2022 
 

भूहमका  

श्री लाल नाथ ह िंदू कॉलेज में 21 हदवसीय सूयय नमस्कार काययशाला का आयोजन कॉलेज की एनसीसी, एनएसएस 

एविं वाइआरसी इकाइयोिं की ओर से ऑनलाइन तथा ऑफलाइन माध्यम से हकया गया| स्वतिंत्रता की 75वी 

वर्यगािंठ के त त परमश्रदेय योगगुरु स्वामी रामदेव जी के नेतृत्व और आयुर् हवभाग, भारत सरकार एविं  ररयाणा 

योग आयोग,  ररयाणा सरकार तथा हवहभन्न सामाहजक सिंगठनोिं की ओर से 75 करोड़ सूयय नमस्कार काययक्रम 

भारत में  ी न ी िं अहपतु सिंपूणय हवश्व में चलाया जा र ा  ै|इसी के त त श्री लाल नाथ ह िंदू कॉलेज, रो तक, 

 ररयाणा की एनसीसी, एनएसएस एविं वाईआरसी इकाइयोिं द्वारा 21 हदवसीय सूयय नमस्कार का  15 जनवरी, 

2022 को हवहिवत रूप से शुभारम्भ प्राचायाय डॉ रश्मि छाबड़ा जी के द्वारा हकया गया। हजसमें श्री लाल नाथ 

ह िंदू कॉलेज, रो तक के कुल 70 हजसमे 24 प्राध्यापक एविं 46 एनसीसी, एनएसएस एविं वायआरसी के 

स्वयिंसेवकोिं ने अपना पिंजीकरण करवाया| य  काययक्रम 15 जनवरी 2022 को प्रारिंभ हकया गया हजसका समापन 8 

फरवरी. 2022 को हकया गया|इस काययशालाके समन्वयक श्री राजेश ग लावत, (एनसीसी ऑहफसर), सिंयोहजका 

डॉ शालू जुनेजा, (एनएसएस अहिकारी), नोडल ऑहफसर श्रीमती मौसम, (स ायक प्रोफेसर, खेलकूद हवभाग) 

र े| य  कायेशाला कॉलेज प्राचायाय डॉ रश्मि छाबड़ा जी की अध्यक्षता में सफलतापूवयक चलाई गई| इस 

काययशाला का मुख्य उदे्दश्य सभी प्रहतभाहगयोिं को प्रहतहदन सूयय नमस्कार के 12 क्रमोिं को 13 बार करवाना था 

तथा इस सने्दश को जन-जन तक पहिंचाना था ताहक सभी सूयय नमस्कार को अपनी हदनचयाय का ह स्सा बना 

सके| 

 

उद्घाटन समारोि हििरहणका 

इस काययशाला को प्रारिंभ करने से प ले 12 जनवरी 2022 को स्वामी हववेकानिंद जी के जन्महदवस पर सूयय 

नमस्कार का अभ्यास करवाया गया हजसका आयोजन एनसीसी, एनएसएस एविं वाईआरसी इकाइयोिं की ओर से 

हकया गया हजसकी सफलता  मारी 21 हदवसीय काययशाला को चलाने में मददगार साहबत हई| इसके उपरािंत 
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14 जनवरी को एडुसैट के माध्यम से डॉ जयदीप आयय जी, चेयरमैन,  ररयाणा योग आयोग ने इस काययक्रम की 

रूपरेखा से अवगत करवाया| हजसके त त कॉलेज में 24 प्राध्यापकोिं एविं 46 एनसीसी एनएसएस एविं वायआरसी 

के स्वयिंसेवकोिं का पिंजीकरण हकया गया| 

उद्घाटन समारोि एिं सूयय नमस्कार काययशाला (िनिरी 15, 2022 - फरिरी 08, 2022) 

15 जनवरी 2022 से 21 हदवसीय सूयय नमस्कार काययशाला का शुभारिंभ प्रातः 9:00 कॉलेज प्रािंगण के मािव 

सभागार में हकया गया| य  काययशाला ऑनलाइन तथा ऑफलाइन दोनोिं माध्यमोिं में चलाई गई| काययशाला के 

उद्घाटन समारो  में 15 जनवरी 2022 को मुख्य अहतहथ कॉलेज प्राचायाय डॉ रश्मि छाबड़ा र ी| उन्ोिंने बताया 

हक इस काययशाला का मुख्य उदे्दश्य सूयय नमस्कार को जन-जन तक पहिंचाना  ै| काययशाला की शुरुवात में 

मैडम मौसम द्वारा स्ट्र ेहचिंग व्यायाम करवाई गई| उसके उपरािंत सूयय नमस्कार के 12 क्रमोिं को 13 बार करवाया 

गया| उद्घाटन समारो  के अिंत में फस्ट्य  ररयाणा बटाहलयन के कमािंहडिंग ऑहफसर कनयल भगवानदास ने इस 

काययक्रम की सफलता  के हलए सभी को शुभकामनाएिं दी|इसके उपरािंत कल्याण मिंत्र से प्रथम हदन को हवराम 

हदया गया|  इसी तर  प्रहतहदन इस काययशाला का आयोजन हकया गया| 

 

 

प्राचायाय, डॉ रश्मि छाबड़ा, 21 हदिसीय काययशाला का शुभारंभ करते हुए  
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श्री रािेश गिलाित, समन्वयक, 21 हदिसीय काययशाला के प्रथम हदन का संचालन करते हुए  

 

डॉ शालू िुनेिा, संयोहिका, 21 हदिसीय काययशाला की रूपरेखा रखते हुए    

 

नोडल ऑहफसर, श्रीमती मौसम सूयय नमस्कार का अभ्यास कराते हुए  
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प्रथम हदन का अभ्यास 

 

िरी भूहम –16-01-22 

 

दैहनक िागरण - 16-01-22 
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अमर उिाला– 17-01-22 

 

प्रहतहदन का अभ्यास 

 

दैहनक भास्कर – 17-01-22 
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िरी भूहम– 17-01-22 

 

अमर उिाला– 17-01-22 

 

दैहनक िागरण– 17-01-22 

 



13 
 

 

िरी भूहम–22-01-22 

25 िनिरी 2022 को राष्टर ीय मतदाता हदिस 

नौवें हदन 25 जनवरी 2022 को राष्ट्र ीय मतदाता हदवस मनाया गया हजसमेसबसे प ले एनसीसी, एनएसएस एविं 

वाईआरसी इकाइयोिं द्वारा राष्ट्र ीय मतदाता हदवस पर कॉलेज प्राचायाय, प्राध्यापक गण एविं हवद्याहथययोिं द्वारा ऑनलाइन 

तथा ऑफलाइन दोनोिं माध्यमोिं से शपथ ग्र ण की गई| कॉलेज प्राचायय डॉ रश्मि छाबड़ा जी ने मतदाता हदवस 

पर क ा हक मतदान करना  मारा परम कतयव्य  ै तथा प्रते्यक नागररक को अपने मत का म त्व समझना 

चाह ए|काययशाला सिंयोहजका डॉ शालू जुनेजा ने क ा हक मतदान हदवस को मनाने का सबसे बड़ा उदे्दश्य लोगोिं 

को मतदान के प्रहत जागरूक करना  ै| एनसीसी ऑहफसर श्री राजेश ग लावत, सिंयोजक, ने क ा हक इस 

हदवस का मुख्य उदे्दश्य प्रते्यक नागररक को मतदान के प्रहत जागरूक करने तथा अपने कतयव्य को पूरा करने से 

 ै| उसके उपरािंत प्रहतहदन की तर  काययशाला का नौवािं हदन सफल र ा| 

 

राष्टर ीय मतदाता हदिस पर शपथ लेते हुए  



14 
 

 

दैहनक िागरण– 26-01-22 

 

अमर उिाला– 26-01-22 
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26 िनिरी 2022 को कॉलेि में गणतंत्र हदिस 

26 जनवरी 2022 को कॉलेज में गणतिंत्र हदवस पर झिंडा फ राया गया हजस के मुख्य अहतहथ कॉलेज प्रबिंि सहमहत 

के प्रिान श्री राजेश कुमार स गल जी एविं सभी प्रबिंि सहमहत के पदाहिकारी गण र े| झिंडा फ राने के उपरािंत 

सूयय नमस्कार काययशाला का दसवािं हदन 12 क्रमोिं को 13 बार करते हए सूयय नमस्कार को प्रहतहदन की तर  

कल्याण मिंत्र के साथ पूरा हकया गया| 

 

गणतंत्र हदिस पर झंडा फिराते हुए 

 

गणतंत्र हदिस पर हिन्दू हशक्षण संस्थान के पदाहिकारी गन तथा प्राध्यापक गन में बातचीत 
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26 िनिरी को सूयय नमस्कार करते हुए 

 

ऑनलाइन माध्यम से सूयय नमस्कार कराते हुए नोडल ऑहफसर, श्रीमती मौसम 

 

ऑनलाइन माध्यम से सूयय नमस्कार करते हुए 
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27 िनिरी का अभ्यास 

 

27 िनिरी का अभ्यास 

 

1 फरिरी का अभ्यास 
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2 फरिरी का अभ्यास 

04 फरिरी, 2022 - मुख्य अहतहथ डॉ िरीश चन्द्र, रहिस्ट्रार, िररयाणा योग आयोग  

काययशाला के 18वें हदन, हदनािंक 4 फरवरी, 2022 को काययक्रम में मुख्य अहतहथ डॉ  रीश चिंद्र, रहजस्ट्र ार, 

 ररयाणा योग आयोग  ररयाणा सरकार ऑनलाइन माध्यम से अपनी पूरी टीम के साथ जुडे़ हजसमें उन्ोिंने बताया 

हक य  75 करोड सूयय नमस्कार योग गुरु स्वामी रामदेव जी के नेतृत्व एविं हवहभन्न सामाहजक सिंगठनोिं के माध्यम 

से पूरे हवश्व में हकया जा र ा  ै| उन्ोिंने इस अवसर पर क ा हक इस काययशाला के सफल सिंचालन के हलए 

म ाहवद्यालय बिाई का पात्र  ै। प्राचायाय डॉ रश्मि छाबड़ा जी ने मुख्य अहतहथ जी का स्वागत करते हए क ा हक 

 म सभी के हलए य गवय हक बात  ै की 75 करोड़ सूययनमस्कार एक हवश्व कीहतयमान बनने जा र ा  ै। और 

 म सभी इसका ह स्सा  ोिंगे। उन्ोिंने  ररयाणा योग आयोग के रहजस्ट्र ार डॉ  रीश चिंद्र जी से आग्र  हकया हक 

 म म ाहवद्यालय को  ररयाणा योग आयोग से जोड़ना चा ते  ैं ताहक  म योग का प्रचार और प्रसार कर 

सके।18वें हदन 4 फरवरी, 2022 को मिंच का सिंचालन श्री राजेश ग लावत ने हकया तथा अिंत में डॉ शालू जुनेजा 

ने मुख्य अहतहथ का िन्यवाद ज्ञाहपत हकया|इस 21 हदवसीय काययशाला को 7 फरवरी, 2022 तक सफल तरीके 

से चलाया गया| 

 

04 फरिरी, 2022 - मुख्य अहतहथ डॉ िरीश चन्द्र, रहिस्ट्रार, िररयाणा योग आयोग 
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दैहनक भास्कर–05-02-2022 

 

श्री रािेश गिलाित द्वारा मुख्य अहतहथ डॉ िरीश चन्द्र िी का स्वागत एिं पररचय करते हुए 

 

04 फरिरी, 2022 के मुख्य अहतहथ डॉ िरीश चन्द्र, रहिस्ट्रार, िररयाणा योग आयोग का संबोिन 

07 फरिरी, 2022 - सूययनमस्कार काययशाला के 21 हदन पूणय 
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हदनािंक 7 फरवरी, 2022 को इस सूययनमस्कार काययशाला के 21 हदन पूणय हए हजसमे प्रहतहदन की तर  सबसे 

प ले शारीररक व्यायाम करवाया गया और हफर सूयय नमस्कार के 12 क्रमोिं को 13 बार हकया गया| प्रहतभाहगयोिं 

ने इस हदन य  प्रण हलया हक भहवष्य में सूयय नमस्कार को अपनी हदनचयाय का ह स्सा बनायेंगे तथा जन जन को 

सूयय नमस्कार को करने के हलए प्रररत करें गे|  

08 फरिरी. 2022 – काययशाला के समापन पर मुख्य अहतहथ डॉ ियदीप आयय िी, अध्यक्ष, 

िररयाणा योग आयोग 

हदनािंक 08 फरवरी, 2022 को इस 21 हदवसीय सूयय नमस्कार काययशाला का हवहिवत रूप से काययशाला का 

समापन हकया गया| इस समारो  के मुख्य अहतहथ डॉ जयदीप आयय जी, चेयरमैन,  ररयाणा योग आयोग, 

 ररयाणा सरकार, हवहशष्ट् अहतहथ श्री राजेश कुमार स गल जी, प्रिान, ह िंदू हशक्षण सिंस्थान तथा श्री सुदशयन 

कुमार िी िंगडा जी, म ासहचव, ह िंदू हशक्षण सिंस्थान र े| काययक्रम का शुभारिंभ मााँ सरस्वती के समक्ष द्वीप 

प्रज्वलन कर हकया गया। समयिंव्यक, श्री राजेश ग लावत ने 21 हदवसीय काययशाला की रूपरेखा हवस्तार से 

रखी तथा मिंच का सफलतापूवयक सिंचालन हकया।तथा इस सूयय नमस्कार के 21 हदनोिं के लघु चलहचत्र हदखाकर 

सभी अहतहथयोिं को काययक्रम से अवगत कराया।कॉलेज प्राचायाय डॉ रश्मि छाबड़ा जी ने सभी अहतहथयोिं का स्वागत 

करते हए क ा हक म ा हवद्यालय योग के प्रचार और प्रसार के हलए हनरिंतर काययक्रम का आयोजन करता र ता 

 ै। उन्ोिंने  ररयाणा योग आयोग से अनुरोि हकया हक भहवष्य में म ाहवद्यालय, ररयाणा योग आयोग के साथ 

हमलकर काययक्रम का आयोजन करें ताहक योग का प्रचार एविं प्रसार बढ़ें।इस समारो  के मुख्यअहतहथ डॉ जयदीप 

आयय जी, चेयरमैन,  ररयाणा योग आयोग ने क ा हक 75 करोड़ सूयय नमस्कार का य  अनुष्ठान हवश्वकीहतयमान 

बनने जा र ा  ै हजसमे ह िंदू कॉलेज,  रो तक की स भाहगता अत्यिंत प्रशिंसनीय  ै। उन्ोिंने भहवष्य में 

म ाहवद्यालय को  ररयाणा योग आयोग से जोड़ने का आश्वासन हदया और य  हवश्वास हदलाया हक भहवष्य में ह िंदू 

कॉलेज रो तक के साथ हमलकर काययक्रम चलाएिं गे। म ाहवद्यालय के प्रिान श्री राजेश स गल जी ने क ा हक 

इस प्रकार के आयोजन व्यश्मित्व हनमायण में स ायक  ोते  ैं और  ररयाणा योग आयोग के चेयरमैन को आश्वासन 

हदया हक म ाहवद्यालय योग के प्रचार एविं प्रसार के हलए काययक्रम करता र ेगा और क ा हक भहवष्य में 

म ाहवद्यालय में एक योगशाला का हनमायण करवाएगा ताहक प्राध्यापक तथा हवद्याथी हनरिंतर योग का अभ्यास कर 

सकें ।ह न्दू हशक्षण सिंस्थान के म ासहचव, श्री सुदशयन िी िंगड़ा जी ने क ा हक सूयय नमस्कार सभी योगोिं में सवोपरर 

माना गया  ै। अतः सभी को सूयय नमस्कार को अपनी हदनचयाय में अपनाना चाह ए।काययशाला के अिंत में सभी 

प्रहतभाहगयोिं को हवहशष्ट् अहतहथयोिं द्वारा मिंच पर प्रशिंसापत्र एवम पतिंजहल आयुवेद,  ररद्वार द्वारा हनहमयत आिंवला 

कैं डी से सम्माहनत हकया गया।इसके पश्चात् काययशाला सिंयोहजका डॉ शालू जुनेजा ने सभी अहतहथयोिं, प्रहतभाहगयोिं, 

टीहचिंग स्ट्ाफ, नॉनटीहचिंग स्ट्ाफ एवम इस काययशाला को सफल बनाने में सभी वॉलिंहटयसय का िन्यवाद हकया तथा 

सभी से आह्वान हकया हक सूयय नमस्कार को स्वयिं भी करे और इसका प्रचार एविं प्रसार भी करे तभी इस प्रकार 

की काययशाला को सफल बनाया जा सकता  ै 1उन्ोिंने इस काययक्रम के नोडल ऑहफसर श्रीमती मौसम, स ायक 

प्रोफेसर, खेलकूद हवभाग का भी हवशेर् रूप से िन्यवाद हकया हजन्ोिंने इस काययशाला को 21 हदन तक सुचारू 

रूप से चलाया। 
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समापन समारोि हििरहणका 
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08 फरिरी, 2022 - मुख्य अहतहथ डॉ ियदीप आयय िी, चेयरमैन, िररयाणा योग आयोग का स्वागत 

एिं पररचय 

 



23 
 

08 फरिरी, 2022 के मुख्य अहतहथ डॉ ियदीप आयय िी, चेयरमैन, िररयाणा योग आयोग िी संबोहित 

करते हुए 

 

 

दैहनक भास्कर– 09-02-2022 
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िरी भूहम – 09-02-2022 

 

 

दैहनक िागरण– 09-02-2022 

 

अमर उिाला – 09-02-2022 
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श्री रािेश सिगल िी, प्रिान, हिन्दू हशक्षण संस्थान, रोितक - समापन समारोि का शुभारंभ करते हुए 

 

 

श्री सुदशयन िीगंरा िी, मिासहचि, हिन्दू हशक्षण संस्थान, रोितक - समापन समारोि का शुभारंभ करते 

हुए 

 

डॉ रश्मि छाबडा, प्राचायाय - समापन समारोि का शुभारंभ करते हुए 
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श्री रािेश सिगल िी, प्रिान, हिन्दू हशक्षण संस्थान, संबोहित करते हुए 

 

ऑहडटोररयम का दृश्य 

 

प्रहतभाहगयो ंको प्रशंसा पत्र एिं सृ्महत हचन्ह देते हुए 
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प्रहतभाहगयो ंको प्रशंसा पत्र एिं सृ्महत हचन्ह देते हुए 

 

 

प्रहतभाहगयो ंको प्रशंसा पत्र एिं सृ्महत हचन्ह देते हुए 

हिश्वकीहतयमान में सिभाहगता  

 ररयाणा योग आयोग,  ररयाणा सरकार द्वारा चलाये जा र े 75 करोड़ सूयय नमस्कार अहभयान का 

हवश्म्ककहतयमान मानाने जा र ा  ै हजसमे म ाहवद्यालये के एन.सी.सी., एन.एस.एस. एविं वाई.आर.सी. के 

145 स्वयिंसेवकोिं एविं स्ट्ाफ ने अपना पिंजीकरण करवाया  ै तथा सभी ने अपनी अपनी फोटो भी हदए गए हलिंक 

पर अपलोड की  ै| य   मारे हलए गवय की बात  ै हक म ाहवध्यालय इस हवश्म्ककहतयमान में अपनी भागीदारी 

सुहनहश्चत कर र ा  ै| 

 


