
1. iSaiSar 
 

maaosama:     
 
ihvaaLa – maaga-SaIYa- – paOYa. ³ 15 iDsaoMbar to 15 fobaùvaarI. ´ 
 
vaOiSaYTyao     
 
gaulaabaI va baaoca¹yaa qaMDIcao $paMtr baGata baGata kDa@yaacyaa qaMDIt haoto. qaMDImauLo %vacaa kaorDI À KrKrIt pDto. 
%vacaolaa kMD sauTtao. Kajaivalyaasa %vacaovar paMZ¹yaa roGaaoTyaa ]maTtat. jazragnaI p`jvaailat Asatao %yaamauLo kahIhI 
Kallao trI to pcato. ra~ maaozI Asato. 
 
Aajaar     
 
saaMQaoduKI¸ saMiQavaat¸ Aamavaat¸ dmaa haotat. Apcanaacao ivakar haot naahIt. qaMDgaar vaa¹yaamauLo kf saazayalaa saurvaat 
haoto. vaativakar va kfivakar ]d\Bavatat. 
 
kaya Kavao    
 
]YNa pdaqa-̧  ]pyau@t zrtat. 
tILgauL¸ itLacaI ica@kI. 
maUgaacaI ma}sar iKcaDI¸ tUp¸ gaULpaoLI¸ vaaMgyaacao BarIt. 
gahU va taMduLapoxaa baajarI vaapravaI ³ ]YNa AsalyaamauLo ´ 
BaakrI baraobar laaoNaI¸ baajarIcyaa ipzat qaaoDo tIL imasaLavao. 
masaalyaacyaa pdaqaa-t imaro¸ dalaicanaI va Aaovaa yaaMcaa vaapr kravaa. 
gaaoD pdaqa- − EaIKMD¸ KIr¸ poZo¸ bafI-¸ duQaIhlavaa. 
ivaivaQa BaajyaaMcao va kDQaanyaaMcao saUp. 
 
kaya Ka} nayao 
 
dhI qaaoDo kmaIca Kavao. tohI gaaoD va tajao Asaavao. 
kf inamaa-Na krNaarI fLo − po$¸ koLI¸ saItafL 
 
kaya kravao 
 
BarpUr vyaayaama. 
tolaanao masaaja. 
kaomaT paNyaanao AaMGaaoL. 
]badar kpDo vaapravao. 
BarPaUr Jaaop Gyaa. 
 
kaya k$ nayao 
 
ra~I Sa@yatao Garabaahor pDU nayao. 
idvasaa va ra~I gaar jamaInaIvar JaaopU nayao. 
idvasaa JaaopU nayao. 
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2. vasaMt 

 
maaosama 
]nhaLa − maaGa − falgauna  ³ 15 foba`vaarI to 15 eip`la ´ 
 
vaOiSaYTyao 
 
saRYTIt maaohkta Asato. vasaMt?tu p`arMBaI qaaoDasaa sausa*ya Asatao pNa vaatavarNaat ]kaDa vaaZlaa kI Asa*ya banatao. 
kfivakar ]%pnna haoNaar naahIt yaacaI kaLjaI GaoNao AavaSyak. 
 
Aajaar 
 
lahana maulaaMnaa kaMijaNyaa¸ gaaovar¸ Kaoklaa¸ sadI-¸ pDsao¸ FlaU ¸ dmaa. 
homaMt va iSaiSar?tut jao Anna Katao %yaanao SarIrat kf vaaZtao. ha kf vasaMt?tut ]YNatonao patL haotao. 
 
kaya Kavao 
 
Aalao − paNaI ³ 1 glaasa paNyaat ½ − 1 camacaa Aalyaacaa rsa ´ 
jaovaNaat ihMga¸ imarI¸ Aaovaa¸ hLd¸ maaohrI yaacaa vaapr kravaa. 
takacaa ma{a tyaar kra. %yaat Aaovaa¸ ijaro¸ ihMga¸ kaoiqaMbaIr Gaalaa. 
gahU ¸ jvaarI¸ baajarI hI Qaanyao jaunaI vaapravaI. 
kuLIqa hrBara¸ masaUr yaaMcaI kZNao saovana kravaIt. 
va¹yaacao taMduL¸ jaunao taMduL yaaMcaa vaapr kravaa. 
Baajyaa : maoqaI¸ taMduLjaa¸ mauLa¸ Saovagyaacyaa SaoMgaa¸ kaMVacaI pat. 
maQaacaa vaapr kravaa. 
AavaLa¸ baDISaop¸ ihrDa yaaMcao caUNa- jaovaNaanaMtr saovana kravao. 
maazacaI BaajaI inayamaIt vaaprlyaanao laGavaIcao p`maaNa vaaZUna SarIratIla patL kfacao p`maaNa kmaI haoto. 
taMbaDa¸ itKT mad`asaI kaMda vaapravaa. 
Aalao va AaolaI hLd¸ ihrvyaa imarcyaa¸ ilaMbaU yaacao laaoNacao Kavao. 
 
kaya Ka} nayao 
 
tola va tUpacaa Aaharat vaapr kmaI p`maaNaat kravaa. 
dhI Ka} nayao. 
ÍIjamaQaIla paNaI Aijabaat Gao} nayao. 
 
kaya kravao 
 
lavakr ]zavao. 
kaomaT paNaI AaMGaaoLIsaazI. 
 
kaya k$ nayao 
 
vyaayaamaacaa Aitrok k$ nayao. 
pM#yaacaa vaara AMgaavar Gao} nayao. ³ kfp`vaRi<a vaaZto ´ 
idvasaa Jaaop GaoNao TaLavao. 
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3. ga`IYma 

 
maaosama 
]nhaLa¸ caO~ − vaOYaaK ³ 15 eipàla to 15 jauna ´ 
vaOiSaYTyao 
 
eip`lacyaa pihlyaa AazvaDyaapasaUna ]nhaLyaalaa p`arMBa haotao. JaaDaMcaI panao gaLUna pDtat. SarIratIla paNyaacao 
p`maaNa kmaI haooto. SaarIrIk baL kmaI haoto. SarIraMtga-t qakvaa jaaNavatao. jazragnaI maMd haotao. ip<aacao p`maaNa 
vaaZto. r@tdaoYaaMnaa taoMD fuTto. idvasa maaoza va ra~ lahana Asato. 
 
Aajaar 
 
%vacaa ivakar¸ r@tdaoYa¸ vaatdaoYa vaaZtat. ]YNatomauLo saUja¸ laGavaIcaI jaLjaL¸ ]nhaLI¸ BaaovaL¸ ip<araoga. 
 
kaya Kavao 
 
pcanaasa hlaka Aahar Gyaavaa. maQaur va isnagQa. gaaoD¸ AaMbaT va KarT cavaIcaa Aahar AiQak p`manaat Gyaavaa. 
naacaNaI¸ jvaarI¸ taMduLacaI BaakrI KavaI. 
laaoNaI¸ dUQa¸ saajauk tup Kavao.sakaLI ivarjalaolao dhI saayaMkaLI GausaLUna %yaacao tak Pyaavao. 
qaaoDyaap`maaNaat maUgaDaL caalaola.kaMda, ¸ kOrI¸ krvaMdo̧  AavaLa¸ kaokma. 
palaoBaajyaa AiQak p`maaNaat Kavyaa. 
Baajyaa : BaoMDI¸ pDvaL¸ GaaosaaLI¸ daoDka¸ Flaa^var. 
kOrIcao pnho¸ naarLacao paNaI¸ ]saacaa rsa¸ naIra. 
fLo : AaMbaa¸ fNasa¸ baaoro¸ AavaLo̧  DaLIMba¸ KrbaUja. 
kMdmauLo : gaajar¸ rtaLa¸ baIT¸ saurNa¸ baTaTa. 
gaaoD cavaIcao pdaqa- Kavaot. 
caMdna¸ vaaLa vagaOro maazacyaa paNyaat Takavao.pcat Asalyaasa ra~I JaaopNyaapUvaI- dUQa AvaSya Gyaavao. 
 
kaya Ka} nayao 
 
itKT¸ kDU ¸ turT rsaacao p`maaNa A%yalp hvao. 
masaalyaacao pdaqa- Ka} nayaot.baajarI Ka} nayao. 
DaLIMcaa vaapr TaLavaa. 
lasaUNa KaNao TaLavao. 
 
kaya kravao 
 
duparI baahor pDtanaa TaopI¸ C~I vaapravaI. 
patL sautI kpDo Gaalaavaot. kpDo Sa@yatao paMZ¹yaa rMgaacao va saOla Asaavaot. 
DaoLyaaMnaa ~asa hao} nayao mhNaUna kaLyaa gaa^galacaa vaapr kravaa.paohNyaacaa vyaayaama kravaa. 
duparI Jaaop A%yaMt AavaSyak. 
 
kaya k$ nayao 
kaLo ikMvaa rMgaIt kpDo GaalaU nayaot. 
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4. vaYaa-  

maaosama : 
pavasaaLa jyaoYz − AaYaaZ ³ 15 jaUna to 15 Aa^gasT ´ 
 
vaOiSaYTyao : 
jaUnacyaa pihlyaa AazvaDyaat pavasaacaI pihlaI sar pDto. vaatavarNa va SarIrat garmaI AsalyaamauLo pihlaI sar AanaMd 
doto. maa~ pihlyaaca sarIt hvaot va SarIrat SaItlata haot naahI. TPPyaa TPPyaanao ha p`vaasa haotao. hvaot Aad`ta 
Asato. vaatavarNa sad- AaiNa qaMD Asato. SarIratIla Aigna maMd haotao̧  pcanaSa@tI maMdavato¸ BaUk maMdavato. 
 
Aajaar : 
 
vaYaa-?tut ip<adaoYaalaa p`arMBa haotao. sad-ta va qaMDpNaa ikMvaa gaarza va kuMdpNaa SarIratIla vaat va kf vaaZivatao. 
vaRwaMcao vaativakar va lahana maulaaMcao kfivakar ]saLtat. Pacanaacao ivakar¸ Evasanaacao ivakar ¸ saMiQavaatacao ivakar. 
 
kaya Kavao : 
 
pcanaalaa hlaka¸ Sa@tIdayak va SauYk Asaa Aahar Gyaavaa. jaunaI Qaanyao vaapravaIt. jaunao taMduL¸ gahU ¸ va¹yaacao 
taMduL¸ naacaNaI¸ maUga¸ masaUr¸ baajarI. maUga va masaUr yaaMcaI kLNao saovana kravaI. ihMga¸ lasauNa¸ ijaro¸ sauMz¸ Aalao¸ imarI 
*yaaMcaa Aaharat vaapr kravaa. jaovaNaat Sa@ya ittko garma pdaqa- Gyaavaot.garma va ]kLlaolao paNaI Pyaavao. 
ekBau@t raha. AazvaDyaatUna 1 idvasa ]pvaasa kra. 
puidnaa¸ Aaovaa¸ lasaUNa¸ baiDSaop¸ Aalao¸ imaro yaaMcaI caTNaI Ka. %yaavar qaaoDosao ilaMbaU ipLa.  
AalaopakacaI vaDI Ka. tLlaolao va masaalaodar pdaqaa-¹yaa eovajaI Baajako pdaqa- Ka. palaoBaajyaa svacC QauvaUna ja$r 
Kavyaa. 
duQaI¸ BaoMDI¸ pDvaL¸ BarItacaI maaozI vaaMgaI¸ doaDka¸ maaz¸ cauka¸ palak¸ cavaLI karlaI¸ kaobaI . 
Taoma^Tao saUp¸ maugaacao saUp¸ kuLyaacao ipzlao. 
jyaaMnaa ra~I Jaaoptanaa duQa ipNyaacaI savaya Aaho %yaaMnaI kaomaT duQaat camacaaBar tUp TakUna Pyaavao. 
 
kaya Ka} nayao : 
 
AtI Anna saovana k$ nayao.iSaLo Anna KavaU naka. 
naasakI fLo KavaU naka. kccaI va Ait ipklaolaI fLohI Ka} naka. 
 
kaya kravao : 
 
kaomaT paNyaanao AaMGaaoL kra. AaMGaaoLInaMtr Dao@yaacao kosa kaorDo kravao. laaokrIcyaa maflarnao masaaja kravaa. 
pavasaat iBajalyaasa saaro SarIr kaorDyaa fD@yaanao KsaKsaUna pusaavao. 
kmaI Kavao. 
SarIrat ]jaa- inamaa-Na hao[-la Asaa vyaayaama kravaa. ]badar kpDo Gaalaavaot. 
pavasaaLyaat einamaa Gyaa. 
 
kaya k$ nayao : 
 
idvasaa Jaaop Gao} nayao. va ra~I kaoNa%yaahI karNaanao jaagarNa k$ nayao. 
vajana ]calaNyaacaa ³ Heavy Exercise ´ k$ nayao. camak BarNyaacaI Sa@yata Asato. 
rs%yaavarcao pdaqa- KavaU naka. pavasaat iBajaU nayao. 
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5. Sard 

maaosama 
pavasaaLa. EaavaNa − Baad`pd  ³ 15 Aa^gasT to 15 Aa^@Taobar ´ 
 
vaOiSaYTyao : 
 
pavasaacaI AQaUnamaQaUna irpirp Asato va %yaanaMtr }nahI caaMgalao Asato. BaUk vaaZto.  Sard?tucyaa pàrMBaI iSatlata 
va AKorIsa ]YNata. 
 
Aajaar : 
 
vaatacao p`maaNa qaaoDosao kmaI haoto maa~ ip<aacao p`maaNa vaaZto. 
 
kaya Kavao : 
 
gaaoD¸ turT AaiNa kDu pdaqa- Kavaot.³ ip<aSaamak´ 
ip<aSamanaasaazI hLdpUD va kiDp%yaacaa vaapr kra. 
maoqaI¸ karlaI KavaI. 
Aaharat duQaacao va ]saacyaa rsaacao gaaoD pdaqa- Gyaavaot. 
gahU ¸ jaunao taMduL¸ jvaarI¸ maTkI¸ hrBara¸ maUga¸ masaUr¸ pDvaL¸ GaaosaaLo¸ daoDka¸ rtaLo¸ kakDI¸ duQaI¸ BaoMDI¸ 
pDvaL. 
fLo : Kjaur¸ manauka¸ icaku¸ safrcaMd¸ koLI¸ gaaoD d`axa¸ po$. 
naarLacao paNaI Pyaavao. 
Baajyaa svacC QauvaUna Gyaa. %yaanaMtr imazacyaa paNyaat kahIvaoL AvaSya bauDvaUna zovaa. 
ra~Bar caaMdIcyaa BaaMDyaat duQa zovaa va ho dUQa sakaLI Pyaa. 
tUp va laaoNyaacaa vaapr kra. 
gavhacaI KIr¸ saabaudaNaa KIr¸ duQaIcaI KIr KavaI. 
 
kaya Ka} nayao : 
 
AaMbaT¸ KarT va itKT pdaqa- baotanaoca Kavao. 
masaalyaacao pdaqa-¸ dhI¸ tak¸ maV. 
 
kaya kravao : 
 
sautI ikMvaa roSamaI kpDo vaapravao. paMZro kpDo vaaprNao ]<ama. 
paNaI ]kDUna qaMD k$na Pyaa. 
 
kaya k$ nayao : 
 
iSaLo pdaqa- Ka} naka. 
idvasaa JaaopU nayao. 
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6. homaMt 

 
maaosama : 
ihMvaaLa −AiEvana − kait-k.  ³ 15 Aa^@Taobar to 15 iDsaoMbar ´ 
 
vaOiSaYTyao : 
 
Aa^@Taobar garmaImauLoo ]kaDa Asa*ya vaaTtao. BaUk far laagato. qaMDI pDU laagalaI kI %vacaa AaËsalyaamauLo Gaama yaot 
naahI va jazragnaI p`jvaailat haotao. %yaamauLo naOsaiga-k BaUk maa$ naka. naahItr ]%saah kmaI hao[-la¸ vajana GaTola. 
BaUk laagalaI tr Ka ² thana laagalaI tr Pyaa ² idvasa lahana va ra~ maaozI Asato. dsara va idvaaLI ho saNa yaotat. 
?tucyaa SaovaTI gaulaabaI va baaocarI qaMDI sau$ haoto. 
 
kaya Kavao : 
 
sakaLI BaUk laagato tovha BarpoT nyaahrI Gyaa. 
paOiYTk Aahar Gyaa. itKTÀgaaoD iSara¸ saabaudaNyaacaI iKcaDI¸ ]DId TakUna ]pmaa¸ kaMdo − baTaTo paoho Kavao. 
kDQaanyao : kDvao vaala¸ maUga¸ maTkI¸ vaaTaNaa¸ hrBaro¸ cavaLI¸ masaUr¸ ]SaLI ikMvaa AamaTI. 
Baajyaa : daoDka¸ pDvaL¸ navalakaola¸ vaaMgaI¸ BaoMDI¸ mauLa. 
kMdmauLo : rtaLI¸ baTaTa¸ saurNa¸ kaMda. 
sa^laoD : kakDI¸ baIT¸ laala Taoma^Tao̧  gaajar¸ kaobaI¸ mauLa. 
jaovaNaat ivaivaQa p@vaannao vaapravaIt. yaasaazI gahU̧  ]DId¸ caNao¸ dUQa yaaMcaa vaapr ivaSaoYa p`maaNaat kravaa. 
taMdLacaI BarD kolaolaI KIr Aqavaa dUQapak Kavaa. naarLIBaat Kavaa. 
BaajyaaMsah Sa@yatao BaakrI saajaUk tUp BarpUr p`maaNaat laavaUna KavaI. 
fLo : safrcaMd¸ koLI¸ icakU ¸ po$¸ DaLIMba¸ d`axao. 
saukamaovaa : kajaU ¸ badama¸ ipsto¸ KjaUr¸ KarIk¸ manauka. 
jyaaMcaI vajana vaaZNyaacaI p`vaR<aI Aaho %yaaMnaI kaobaI¸ mauLa¸ palak yaasaar#yaa Baajyaa ]kDUna ilaMbaU ipLUna va maIz laavaUna 
Kavyaat ikMvaa kaobaI¸ palak ica$na %yaavar faoDNaI GaalaavaI¸ var ilaMbaU ipLavao. 
kRSa vya@tIMnaa vajana vaaZvaayacao Asaola tr baTaTa ikMvaa baIT ]kDUna %yaacao baarIk tukDo k$na dhI saaKr¸ maIz 
GaalaUna Kavao. 
dmyaacaI va kfacaI p`vaR<aI nasaola tr raoja 1 vaaTI gaaoD dhI Kavao. 
 
kaya Ka} nayao : 
 
pava¸ ibaiskTo̧  TaosT¸ KarI. idvaaLItIla fraLacyaa Aaharavar inayaM~Na zovaavao. AjaINa- Jaalao tr kfsaMcayaalaa 
saurvaat haoto va Anaok raoga Daoko var kaZtat. 
kDU ¸ itKT¸ turT rsaacao vaatvaQa-k pdaqa- vajya- kravaot. 
 
kaya kravao : 
 
phaTo lavakr ]zavao. 
saaosavaola tovhZa vyaayaama kravaa. 
savaa-Mgaalaa garma tolaanao masaaja kravaa. 
AaMGaaoLIsaazI garma paNaI Gyaavao. 
roSamaI va laaokrIcao kpDo vaapravao. 
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