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“Yoga is the journey of the self, through
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ATOMIC ENERGY CENTRAL SCHOOL-3, MUMBAI 

परमाण ुऊर्ाा कें द्रीय विद्याऱय-3, मुुंबई 

REPORT ON 11
th

 INTERNATIONAL YOGA DAY ORGANISED AT 

AECS-3, Mumbai. 

प ऊ के वि - 3, मुुंबई में आयोजर्त 11िें अुंतरााष्ट्रीय योग दििस पर ररपोर्ा। 

"स्वस्थ शयीय भें ही स्वस्थ भन होता है" मह कहावत है। मोग का अभ्मास 
शयीय औय भन दोनों के लरए पामदेभंद है। मह अननवामय रूऩ से सबी प्रकाय के 
फंधनों से भकु्तत का भागय है। इस उद्देश्म को ध्मान भें यखत ेहुए औय मवुाओं 
भें इस स्वस्थ अभ्मास के प्रनत रुचि ऩदैा कयने के लरए, हभाये ववद्मारम भें 21 

जून, 2025 को 11वें अंतयायष्ट्रीम मोग ददवस का आमोजन फड े उत्साह औय 
धभूधाभ से ककमा गमा। कऺा IX औय X के छात्रों ने ASMC (अणुशक्ततनगय खेर 
प्रफंधन सलभनत) भुंफई ववशषेऻ टीभ के सहमोग से फहुउद्देशीम हॉर भें बाग 
लरमा, कऺा फारवादटका I से VIII ने अऩनी ववशषे कऺाओं भें मोग सत्र का 
अभ्मास ककमा। 

“A sound mind in a sound body” is the maxim. Practicing Yoga is beneficial to 

both body and mind alike. It is essentially a path to liberation from all kinds of 

bondage. With this objective in mind as well as to nurture interest in the 

youngsters towards this wholesome practice, The 11
th

 International Yoga Day 

was organized in our school with great zeal and pomp on 21
st
 June, 2025. 

Classes IX & X students participated in the multipurpose hall with the 

collaboration of ASMC (Anushaktinagar Sports Management Committee) 

mumbai expert team, Classes Balvatika I to VIII practiced the yoga session in 

their particular classes. 

कामयक्रभ सफुह 07:30 फजे स्कूर के एभऩी हॉर भें शरुू हुआ। इस अवसय ऩय 
ऩयेू हॉर को खूफसयूती से सजामा गमा था। छात्र, लशऺक मोग अभ्मास के लरए 
उऩमतुत आयाभदामक ऩोशाक ऩहनकय एकत्रत्रत हुए। सभायोह की शरुुआत 
प्रधानािामय के गभयजोशी बये स्वागत बाषण से हुई, क्जन्होंने सम्भाननत 
गणभान्म व्मक्ततमों को हाददयक फधाई दी|  भखु्म अनतचथ: श्री औय श्रीभती (डॉ) 
ए.के. भोहंती, अध्मऺ, ऩयभाण ुऊजाय आमोग औय सचिव, डीएई, बायत सयकाय, 

क्जन्होंन ेअऩनी गरयभाभमी उऩक्स्थनत से इस अवसय की शोबा फढाई। श्री औय 
श्रीभती के. भहाऩात्रा, ननदेशक डीसीएसईएभ, भुंफई औय ववशषे अनतचथ: डॉ. 
ऩयभजीत लसहं, सचिव, एएसएभसी, भुंफई ने अऩनी उऩक्स्थनत से सबी को प्ररेयत 
ककमा। 
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The program commenced at 07:30 AM in the school MP hall on 3
rd

 floor. The 

entire hall was beautifully decorated to mark the occasion. Students, teachers, 

gathered, dressed in comfortable attire suitable for yoga practice. 

The celebration began with a warm welcome speech by the Principal, who 

extended heartfelt greetings to the esteemed dignitaries: 

 Chief Guest: Shri & Smt. (Dr) A.K.Mohanty, Chairman, Atomic 

Energy Commission and Secretary, DAE  Govt. of India, who graced 

the occasion with his esteemed presence. 

 Guest of Honour: Shri & Smt. K. Mahapatra, Director DCSEM, 

Mumbai. 

 Special Guest: Dr. Paramjeet Singh, Secretary, ASMC, Mumbai. 

In his welcome address, the Principal emphasized the significance of 

incorporating yoga into everyday life and highlighted the global recognition it 

has received. He appreciated the guests for their valuable time and presence and 

acknowledged their contributions to society and health awareness. 

Following the welcome, the Chief Guest Dr. A.K.Mohanty addressed the 

gathering and shared insightful thoughts on the history and importance of Yoga 

and highlighting the theme for this year: "Yoga for Earth, One Health." 

 

इसके फाद प्रनतबाचगमों ने प्रलशक्षऺत शायीरयक लशऺा लशऺक श्री याजेश कुभाय 
बट्ट औय श्रीभती रयमा फनजी तथा एएसएभसी के मोग ववशषेऻों के नेततृ्व भें 
एक साभान्म मोग प्रोटोकॉर सत्र भें सकक्रम रूऩ से बाग लरमा। इस सत्र भें 
फनुनमादी आसन, प्राणामाभ (श्वास तकनीक) औय ध्मान शालभर थे। कऺा 9 से 
10 तक के छात्रों ने सही सभन्वम औय अनशुासन के साथ ववलबन्न मोग आसनों 
का प्रदशयन ककमा, क्जसकी सबी उऩक्स्थत रोगों ने फहुत सयाहना की। 

Participants then actively took part in a common yoga protocol session led by 

trained physical education teachers Sh. Rajesh Kumar Bhatt and Smt. Riya 

Banerjee and yoga experts from ASMC. The session included basic asanas, 

pranayama (breathing techniques), and meditation. Students from classes IX to 

X demonstrated various yoga postures with perfect coordination and discipline, 

which was highly appreciated by all present. 

श्रीभती सरयता झा के भागयदशयन भें, छात्रों ने मोगभदु्रा, ऩवयतासन, हस्तऩादासन, 

ताडासन (ऩाभ री ऩोज़), वृऺ ासन (री ऩोज़) जैसे सयर रेककन प्रबावी आसन 
ककए। अनरुोभ ववरोभ औय कऩारबानत जैसे श्वास अभ्मास बी लसखाए गए 
औय छात्रों ने उन्हें ककमा। सत्र एक िंिर वातावयण भें आमोक्जत ककमा गमा 
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था, क्जसभें रमफद्ध ननदेश औय हल्के ऩषृ्ट्ठबलूभ संगीत के साथ छोटे फच्िों को 
कें दद्रत औय शालभर यखने के लरए। फारवादटका के छात्रों ने ओंकाय साधना के 
साथ ऩवयतासन औय ऩद्भासन जैसे सयर आसन ककए। 

Under the guidance of  Smt Sarita Jha, students performed simple yet effective 

asanas like Yogmudra, Parvatasana, Hastapadasana, Tadasana (Palm Tree 

Pose), Vrikshasana (Tree Pose). 

Breathing exercises like anulom vilom and kapalbhati were also taught and 

students did them. The session was conducted in a playful environment, with 

rhythmic instructions and light background music to keep the little ones focused 

and involved. Balvatika students performed simple asnas like parvatanasa and 

padmasana with omkar sadhana.  

लशऺक औय कभयिायी सदस्म बी इस सत्र भें शालभर हुए औय एकता औय 
कल्माण की बावना को फढावा ददमा। 

Teachers and staff members also joined the session, promoting the spirit of 

unity and wellness.  

इस कामयक्रभ का नेततृ्व श्री सभीय कुरकणी औय उनकी टीभ ने ककमा, क्जसका 
नेततृ्व एएसएभसी भुफंई की मोग लशक्षऺका श्रीभती आबा मादव, श्रीभती उषा 
यभन औय श्रीभती ववजम रक्ष्भी न े ककमा। इसके फाद प्राथयना, वालभिंग अऩ 
एतसयसाइज औय मोगासन हुए। इस अवसय ऩय छात्रों औय लशऺकों द्वाया 
अभ्मास ककए गए कुछ मोगासन हैं: 
• ताडासन  

• वृऺ ासन 

• ऩाद-हस्तासन 

• त्रत्रकोणासन 

• वज्रासन 

• भकयासन 

• बजंुगासन 

• शरबासन 

• उत्तान ऩादासन 
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• शवासन 

The Yoga Practice for classes IX and X was done in the guidance of Shri. 

Sameer Kulkarni , Smt. Abha Yadav, Smt. Usha Raman and Smt. Vijay Laxmi. 

It was followed by Prayer, warming up exercises and Yogasanas.  

Some of the Yogasanas practiced by the Students & Teachers on the occasion 

are: 

 Tadasana  

 Vriksasana 

 Pada-hastasana 

 Trikonasana 

 Vajrasana 

 Makrasana 

 Bhujangasana 

 Salabhasana 

 Uttana Padasana 

 Savasana 

स्कूर के सबी ववद्माचथयमों औय लशऺण स्टाप ने कामयक्रभ भें उत्साहऩवूयक बाग 
लरमा। मह कामयक्रभ वास्तव भें सबी के लरए योभांिक, सभदृ्ध, ऻानवधयक औय 
भनोयंजक था, क्जन्होंने कामयक्रभ के अंत भें इसका बयऩयू राब उठामा। 

  All the Students and Teaching Staff in the school enthusiastically participated 

in the programme. The event was indeed an exciting, enriching, enlightening 

and entertaining one to all who got benefitted by it immensely towards the end 

of the programme. 

                   कामयक्रभ का सभाऩन उऩ-प्रधानािामय श्री एभ. ववजमकुभाय के 
धन्मवाद ऻाऩन के साथ हुआ। कामयक्रभ के फाद सबी प्रनतबाचगमों को जरऩान 
ववतरयत ककमा गमा। कुर लभराकय, मह उत्सव एक फडी सपरता थी औय मोग 
के सभग्र राबों की माद ददराने का काभ ककमा। मह वास्तव भें शालभर सबी 
रोगों के लरए एक कामाकल्ऩ कयने वारा अनबुव था औय इसने हभाये दैननक 
जीवन भें मोग को शालभर कयने के भहत्व को भजफतू ककमा। 

The event concluded with a vote of thanks by the Vice-Principal Sh. M. 

VijayaKumar. Refreshments were distributed to all the participants after the 

program. Overall, the celebration was a great success and served as a reminder 
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of the holistic benefits of yoga. It was truly a rejuvenating experience for 

everyone involved and reinforced the importance of incorporating yoga into our 

daily lives. 

कामयक्रभ की कुछ झरककमां / Glimpses of the Programme 
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Kindly visit to https://photos.app.goo.gl/vGau1J8YpG978b3k7 to access the full 

album. 
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