
लिखु गाउँपालिका 

गाउँ कार्यपालिकाको कार्ायिर् 

र्सम ओखिढुुंगा 

र्ोग लिलिर कार्यक्रमको प्रलििेदन 

पररचर् :  

प्राचीन कालदखेि हाम्रो खदनचर्ाा, अभ्र्ास र सामाखिक िीवनको एउटा अङ्ग रहदँ ैआएको छ र्ोग र आर्वेुद  । आि अन्तरााखरिर् 

रूपमा दखुनर्ालँ ेर्सको महत्व, वैज्ञाखनकता, आवश्र्कता र औखचत्र्लाई स्वीकार गरेको छ  । धेरै हिार वर्ा अगाखि खहमवत ्िण्िबाट सभ्र् दर्ान, 

मानव इखतहासलाई अगाखि बढाउने सन्दर्ामा वाद्यवादन, सङ्गीत, नतृ्र्, र्ोग, आर्वेुदिस्ता कुराका असाधारण ज्ञान, अभ्र्ास र अनुसन्धान 

अगाखि बढेका खिए  । र्ोगलाई व्र्वखस्ित ढङ्गले अगाखि बढाउने पतञ्िलीिस्ता र्ोगगरुुका कुरा गर  ँअिवा र्ोगलाई ध्र्ानको स्तरमा उठाउन े

बुद्धिस्ता ध्र्ानगरुुका कुरा गर ,ँ ज्ञानगरुुका कुरा गर  ँर्ी सबै धतीका र्सै र्रू्ागबाट प्रारम्र् र्एका खिए  ।  

वास्तवमा  व्र्ार्ाम, प्राणार्ाम र ध्र्ान तीनवटा खचिको सखम्मश्रणबाट र्ोग पणूा हुन िान्छ  । हाम्रो र्स र्रू्ागबाटै सभ्र्ताको 

आखदकालबाटै उत्पखि, प्रर्ोग र खवकास र्एको र अखहलेसम्म पखन हुदँ ैआएको र्ोग आि खवश्वव्र्ापी बनेको छ  । मानव िाखतले स्वस्ि रहनका 

लाखग र्ोग अभ्र्ासको महत्व बुझ्द ैगएको छ  । र्समा हामी िसुी छ  ँ र  हामी िसुी हनुुपछा  र िखुसर्ाली मनाउनुपदाछ  । र्सले हाम्रो सभ्र्ता, 

संस्कृखत, इखतहास ग रवपणूा छ र्न्न ेदिेाउँछ  । र्ो ग रव र्खिकै प्राप्त र्एको होइन,  र्खिकै प्राप्त र्एको खिएन,  हाम्रा पवूािको खमखहनेत, दुुःि, कष्ट, 

िोि अध्र्र्न, अनुसन्धान र बखलदान आखदको प्रखतफल हो र्ो  । इखतहासमा हामीले प्राप्त गरेको ग रव  । 

म आिको र्स गररमामर् खदनमा र्ो र्गूोलिहाँ सम्र्ावना खिए र ती पवूािहरू िसले र्ोगदान गनुार्र्ो उहाँहरूप्रखत गवाका साि नमन 

गदाछु  । हामीले र्ो ग रव िोगाउनु छ र र्सलाई माखि उठाउनु छ  । मानव िाखतको हरेक सचते पसु्तामा अिवा हरेक पसु्ताका सचेत व्र्खिले 

र्सलाई प्राप्त गने ध्र्ेर्मा आफ्नो र्ोगदान परुर््ाउनुपदाछ  । मानव हुनुको सािाकता र मानव हुनकुो कताव्र् र्सैमा छ  । हामी आि र्सैका लाखग 

खिर्ार्ील छ  ँ । 

खविम्बना, हाम्रो र्खत ग रवपणूा इखतहास छ, र्स्तो सनु्दर प्रकृखत छ, र्खत उवार, और्खधमर्, िीवनमर् प्रकृखत छ, हामी खमखहनतेी खवद्वान ्

पिुााका सन्तान ह  ँतर पखन हामी पछाखि परेका छ  ँर गररबीमा कचेखिएका छ  ँ । अब र्ो अवस्िा हामीलाई स्वीकार्ा हुन सक्दनै  । र्सलाई हामीले 

बदल्नुपछा  । बदल्न सखकन्छ  । बदल्न ेउपार्हरू छन् र बदल्न ेबाटाहरू छन्  । र्ोग र्नेको आत्मा र परमात्माको खमलन हो । र्ोग गरेर हामीले आफ्नो 

िीवनर्ैली पररवतान गरेर आर्वेुदका मलूत २ वटा उदशे्र्हरुुः स्िस्थ व्र्लिको स्िास््र् रक्षा गनय र रोगी व्र्लिको रोगिाई लनिारण गनय 

सक्छौ । त्र्सैले खदनखदनै र्ोग गना बानी बसाल्नु पदाछ । स्वास््र् माखनसको आधारर्तू आवश्र्कता हो । प्रत्रे्क माखनसल ेआफ्नो स्वास््र्को 

रक्षा गना पाउनपुछा । स्वास््र् संस्िाको पहुचँ नपगुेका बालबाखलका खसमान्तकृत अपाङ्ग   िेष्ठ नागररक रोगी व्र्खिको सािै स्वास्ि व्र्खिको 

स्वास््र् रक्षा गद ैखदर्ािीवी बनाउनुको लाखग र्ोग खर्खवर संचालन गररएको हो ।  

 

कार्यक्रमको उदे्दश्र्ः   

र्ोग खर्खवर कार्ािमको मलू उद्देश्र् स्वस्ि व्र्खिको स्वास््र् रक्षा गनुा र रोगी व्र्खिको रोग खनवारण गनुा नै हो । र्स कार्ािमका अन्र् 



खवखर्ष्ट उद्देश्र्हरु दहेार् बमोखिम छन-्  

१. िखिबुटी सम्बन्धी ज्ञान खदन ।  

२. िखिबुटीको पररचर् प्रर्ोग र महत्वबारे िानकारी खदन ।  

३. र्ोगको बारेमा िानकारी खदन । 

४. र्ोगको खवखर्न्न आसनहरु खसकाउन । 

५. प्रणार्ामको बारेमा िानकारी खदन ।  

६. र्ोग आसनको बारेमा िानकारी खदन ।  

७. खनर्खमत आहार खवहार सम्बन्धी िानकारी खदई अभ्र्ास गराउन ।  

८. र्ोग अभ्र्ासलाई िीवनर्ैली बनाउन । 

कार्यक्रमका सहभागीहरः  

क. र्ोग गुर र प्रलिक्षकहर   

१. वैध मखणराम प्रधान 

२. राम कुमार र्ट्टराई 

३. दवेी श्रेष्ठ  

४. रमा श्रेष्ठ 

ख. अन्र् सहभागीहर  

१. गाउँ कार्ापाखलकाको पदाखधकारी तिा कमाचारीहरु  

२. खवद्यालर्का खर्क्षक तिा खवद्यािीहरु  

३. िेष्ठ नागररक  

४. सरुक्षाकमीहरु  

५. आम नागररक तिा अन्र् सरोकारवालाहरु  

र्स कार्ािम सञ्चालन अवखध र्र माखि उल्लेखित सहर्ागीहरु सम्पणूा गरी लगर्ग ७०० िना सहर्ागी र्एका खिए । 

सुंचािन भएको समर् र स्थानः  

समर्  : २०७७/१२/१३ दखेि २०७७/१२/२२ सम्म प्रत्रे्क खदन खवहान ५:०० बिे दखेि ८:०० बिे सम्म । 

स्िान  : खलि ुगाउँ कार्ापाखलकाको कार्ाालर्को िलुा प्राङ्गण ।  

मुख्र् लक्रर्ाकिापहरः  

१. वैखदक मन्र उच्चारण  

२. र् खगक िोखगङ 

३. सरू्ा नमस्कार  

४. प्रणार्ाम अभ्र्ास 

५. र्ोगको आसनहरुको अभ्र्ास  

६. सकु्ष्म व्र्ार्ामको अभ्र्ास  

७. िखिबुखट सम्बन्धी िानकारी  

८. खदनचर्ाा, रारीचर्ाा तिा आहार खवहार सम्बन्धी िानकारी  



९. िखिबुटीको प्रर्ोगात्मक अध्र्र्न  

१०.  रोग अनुसारको िखिबुटीको प्रर्ोग  

बजेट व्र्िस्थापनः  

क्र.स. लििरण पररमाण दर  जम्मा कैलिर्ि 

१ प्रखर्क्षक िाना िािा तिा र्ातार्ात िचा   २५,०००  

२ खदव्र् र्ोग िागरण सखमखत संस्िा सहर्ोग    १०,०००  

३ सहर्ागी लाई म्र्ाट  ७५ खमटर  १५० ११,२५०  

४ िेखकङ म्र्ाट २० ६०० १२,०००  

५ खवखवध िचा     

६ साउण्ि खसस्टम खस्पकर १ १६,००० १६,०००  

 िम्मा  ८५,१५०  

उपिब्धीहरः  

१. वैखदक मन्र उच्चारण गना खसखकएको,   

२. र् खगक िोखगङ गना खसखकएको, 

३. सरू्ा नमस्कार गना खसखकएको, 

४. प्रणार्ाम ( कपाल र्ाती, अनुलोम खवलोम, र्खिका, उज्िर्नी आखद) अभ्र्ास गना खसखकएको, 

५. र्ोगको आसनहरुको अभ्र्ास गना खसखकएको, 

६. सकु्ष्म व्र्ार्ामको अभ्र्ास गना खसखकएको, 

७. िखिबुखट सम्बन्धी िानकारी र्एको, 

८. खदनचर्ाा, रारीचर्ाा तिा आहार खवहार सम्बन्धी िानकारी र्एको,  

९. िखिबुटीको प्रर्ोगात्मक अध्र्र्न गररएको, 

१०.  रोग अनुसारको िखिबुटीको प्रर्ोग गररएको ।  

सहभागीको प्रलिलक्रर्ाः  

समग्रमा आर्वेुद तिा र्ोग खर्खवरमा सहर्ागी र्एका सहर्ागीबाट सकारात्मक तिा खनरन्तर रुपमा र्ोग अभ्र्ास गने र आफ्नो रोगबाट 

र्रीरलाई बचाउनको लाखग तिा स्वस्ि र रोगमखुिको लाखग दखैनक रुपमा र्ोग अभ्र्ास र िखिबुखट प्रर्ोग गन ेप्रखतखिर्ा प्राप्त र्र्ो ।  

साराुंिः 

आर्वेुद  तिा र्ोग िीवनको खवज्ञान हो । आर्वेुद र र्ोगले माखनसलाई स्वास््र् बनाउनका सािै दखैनक रुपमा आई पन ेकामहरु 

कुर्लतापवूाक गना सहर्ोग गदाछ । खवखधपवूाक गरेको र्ोगल ेर्ारररीक तिा मानखसक रुपल ेस्वस्ि रहन मदत पगु्दछ । त्र्सैले प्रत्रे्क खदन र्ोग 

अभ्र्ास गरेर अखहलेको प्रदखुर्त हावाबाट लाग्ने खवखर्न्न प्रकारका सरुवा तिा नसने रोगबाट बच्न सखकन्छ ।  

 

पेि गने          प्रमालणि गने 

सन्िोष कुमार र्ादि        अभर् कुमार गुप्ता  

आर्ुिेद इकाई         प्रमुख प्रिासकीर् अलधकृि 

कार्यक्रमका केही िस्िीरहरः 



र्ोग लिलिरका केलह िलस्िरहर 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


