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Translation of Investigations with Pentominoes : Swati Sircar & Sneha Titus From 
Azimpremji University At Right Angles Vol.4, No.1,March 2015 

_______________________________________________________________________________ 

कक्षा में : लो फ्लोर हाई स़ीर्लगं गनिववधि  

पेंटोर्मिो के साथ खोजब़ीि  
काम शुरू करो! िो शुरू करें/ िो फिर देर फकस बाि की  

स्वाि़ी सरकार और स्िेहा टाइटस   

इस अंक के साथ, हम एक नई श ंखला शुरू कर रहे हैं, जो ‘लो फ्लोर हाई सीललगं’ गतिविधियों 
का एक संकलन है। यह ‘लो फ्लोर हाई सीललगं’ का क्या मिलब है? पहली बार इसके साथ 
मेरा (यानी स्िािी) सामना चाली धगल्डरडेल द्िारा कैम्ब्रिज में आयोम्ब्जि की गई एक काययशाला 
में हुआ और इस अििारणा ने मुझे िुरन्ि प्रभाविि ककया। इसका नाम पूरी िरह से इसका 
िणयन करिा है : इसमें एक गतिविधि को चुना जािा है जो आय ुउपयुक्ि सरल कायों को 
सौंपने से शुरू होिी है। यह कायय ऐसे होिे हैं म्ब्जन्हें करने का प्रयास कक्षा के सभी बच्चों द्िारा 
ककया जा सकिा है। गतिविधि आगे बढ़ने के साथ कायों की जटिलिा बढ़िी जािी है, िाकक 
प्रत्येक बच्चे को अपने कायय के दौरान अपना अधिकिम प्रयास करने के ललए प्रेररि ककया जा 
सके। इसमें सभी के ललए पयायप्ि कायय होिा है लेककन स्िर ऊॅं चा होने के कारण कुछ ही बच्चे 
कायय को पूरा कर पािे हैं। उल्लेखनीय बाि यह है कक सभी बच्चे कायय में लगे रहि ेहैं और 
सभी कम से कम पूरे कायय का एक टहस्सा पूरा करने में सक्षम होिे हैं।  

मुझस ेहाल ही में पूछा गया था कक मैंने कक्षा में विभेटदि लशक्षण (differentiated teaching) 
को कैसे प्रयोग ककया। अकादलमक रूप स ेकमजोर बच्चों िक पहुुँचन ेका यह िरीका इसके 
उद्देश्य को असफल करिा हुआ प्रिीि होिा है, क्योंकक इस िरह से अलग स ेध्यान देने से 
उनका पहले से ही डगमगािा आत्म-विश्िास और भी नीचे चला जािा है। इस िरह के कई 
प्रयासों के बाद, मुझे एहसास हुआ कक मेरे प्रयासों को और अधिक पररष्क ि होने की आिश्यकिा 
है और इनका प्राथलमक उद्देश्य ऐसे िरीके होने चाटहए जो बच्चे का आत्म-विश्िास बढ़ा सकें । 
मैंने पाया कक ‘लो फ्लोर हाई सीललगं’ गतिविधियाुँ विभेटदि लशक्षण को सूक्ष्मिा से करने का 
एक शानदार िरीका है। चूुँकक गतिविधि काफी सरल कायों स ेशुरू होिी है, इसललए यह सरभि 
है कक प्रारम्ब्रभक स्िर के कायय कक्षा के सभी बच्चों द्िारा सफलिापूियक कर ललए जाएुँ। अधिक 
सक्षम बच्चे इन स्िरों से आगे तनकल जािे हैं। लेककन इसका सबसे बडा फायदा यह है कक 
कम सक्षम बच्चों को भी समस्या पर कायय शुरू करने का एक मौका लमल पािा है। यह उनके 
आत्म-विश्िास को बढ़ािा है और उनकी रुधच को बनाए रखिा है। जैसे-जैस ेगतिविधि आगे 
बढ़िी है, चुनौिी का स्िर बढ़िा जािा है। लेककन पहले के चरणों के अनुभि बच्चों को एक 
समझ प्रदान करिे हैं जो बच्चों को आगे के इन स्िरों को हल करने में मदद कर सकिी है।  
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बच्चों के ललए इन अिलोकनों के आिार पर अनुमान लगाने का अिसर भी होिा है और अगर 
िे पयायप्ि रूप से प्रेररि हों िो िे इन अनुमानों को साबबि भी कर सकिे हैं।  

ऐसे कामों को विकलसि करना लशक्षकों को थोडा चुनौिीपूणय लग सकिा है। लेककन इस िरह 
की गतिविधियों का एक अच्छा संग्रह अमूल्य साबबि होगा। ‘जो बोलर’ का ‘यूक्यूब्ड’ एक ऐसा 
ही प्रयास है म्ब्जसमें गणणि के ऐसे कायों की एक श ंखला को एक साथ रखना शुरू ककया गया 
है। इन्हें आप http://youcubed.stanford.edu/tasks/ पर पढ़ ि देख सकिे हैं।  

हम प्रत्येक अंक में एक नई गतिविधि के साथ इस संग्रह को और बढ़ाने की उरमीद करिे हैं। 
हमने इस गतिविधि में गणणिीय कौशल विकलसि करन ेकी कोलशश की है। साथ ही इसे इस 
िरह डडजाइन करने की कोलशश की है कक बच्च ेअिलोकन कर सकें , अनुमान लगा सकें  और 
अगर उन्हें पयायप्ि रूप से प्रेररि ककया जाए िो ि ेइन अनुमानों को साबबि भी कर सकें । हम 
पेंिोलमनो ककि के साथ शुरुआि कर रहे हैं, म्ब्जसके बारे में एक लेख जुलाई 2014 के अंक में 
टदया गया था।  

प्रत्येक काडय (या काडों का सेि) एक कायय है, म्ब्जसमें ऐसे प्रश्नों की एक श ंखला है म्ब्जनका 
तनमायण जटिलिा के साथ ककया गया है।  

आररभ करने के ललए, आप एक मोनोलमनो को एक इकाई िगय के रूप में सोचें।  

 

 

कायि 1  
चललए, एकदम शुरुआि से शुरू करिे हैं...  

• एक मोनोलमनो क्या है? टदखाएुँ कक यह ककिने प्रकार के हो सकिे हैं।  
• एक डोलमनो क्या है? टदखाएुँ कक ककिने प्रकार के डोलमनो हो सकिे हैं।  
• ट्रोलमनो क्या है? टदखाएुँ कक ककिने प्रकार के ट्रोलमनो हो सकिे हैं।  
• िेट्रोलमनो क्या है? टदखाएुँ कक ककिने प्रकार के िेट्रोलमनो हो सकिे हैं।  
• क्या n-ओलमनो के उन विलशष्ि ककनारों की पहचान करने का कोई िरीका है म्ब्जनमें 

इकाई िगय को जोडा जा सकिा है?  
• इसका उपयोग करिे हुए, क्या आप धगन सकिे हैं कक ककिने (n + 1)-ओलमनो को 

बनाया जाएगा?  
• िो यहाुँ पर ककिने प्रकार के पेंिोलमनो हैं?  

 
 
 

http://youcubed.stanford.edu/tasks/
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र्शक्षकों के र्लए : इस ट्रोलमनो के कुछ ककनारों को नाम टदया गया है। इन ककनारों में स ेककसी 
भी एक पर इकाई िगय को जोडने पर आपको एक अलग िेट्रोलमनो लमलेगा। एक n-ओलमनो के 
ककनारों को व्यिम्ब्स्थि रूप से नाम देने या रंग करने से बच्चों को सभी सरभाविि (n + 1)-
ओलमनो पर आने में मदद लमलेगी। बच्चे इस प्रकिया का पेड-आरेख (Tree diagram) भी बना 
सकिे हैं। टदलचस्प बाि यह है कक पेड की शाखाएुँ एक-दसूरे को कािना शुरू कर देंगी क्योंकक 
विलभन्न n-ओलमनो समान (n + 1)-ओलमनो को उत्पन्न कर सकिे हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

अब यटद आप एक पेंिोलमनो ककि बनाना चाहि ेहैं, िो इसका एक त्िररि और आसान िरीका 
इस प्रकार है:   

1. मोिे काडयबोडय की एक शीि लें और उसमें से 5 इंच चौडा और 12 इंच लरबा एक िुकडा 
काि लें।   

2. उस पर 1 इंची िगों की 5 इंच चौडी और 12 इंच लरबी एक धग्रड बनाएुँ।  
3. पेंिोलमनो ककि के ललए तनरन िेरपलेि का उपयोग कर सकिे हैं :   

 
4. आक तियों को कािें।  

5. प्रत्येक आक ति को रंग दें।  
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कायि 2  
अब जब आक तियाुँ आपके हाथ में हैं, आप प्रत्येक पेंिोलमनो की विलभन्न विशेषिाओं का 
अध्ययन कर सकिे हैं और उन्हें िगीक ि कर सकिे हैं। 

उत्तल और ग़ैर-उत्तल के आिार पर वगीकरण  

• इनमें से कौन-से पेंिोलमनो उत्तल हैं?  
• कौन-से गैर-उत्तल हैं?  
• 5 के गुणनखण्ड इस पररणाम स ेककस प्रकार सरबम्ब्न्िि हैं?  
• क्या आप िेट्रोलमनो के साथ इस खोज की पुम्ब्ष्ि कर सकिे हैं?  

 
 

 

 

र्शक्षकों के र्लए : उत्तल n-ओलमनो आयिाकार होंगे। चूुँकक 5 एक अभाज्य सखं्या है, इसललए 
सरभाविि आयि केिल 5x1 का हो सकिा है। बच्चे इस बाि पर ध्यान दे सकिे हैं कक एक 
स ेअधिक उत्तल िेट्रोलमनो हो सकिे हैं, क्योंकक 4 अभाज्य संख्या नहीं है।  

 

कायि 3  
समर्मनि के आिार पर वगीकरण  

• ककन पेंिोलमनों को केिल एक िरफ स ेरंग करने की आिश्यकिा है? क्यों?  
• “एक िरफा” पेंिोलमनों में से प्रत्येक में ककिने समलमि अक्ष/रेखाएुँ हैं?  
• उन आक तियों को ध्यान से देखें म्ब्जनमें एक से अधिक समलमि रेखाएुँ हों। 

 
क्या उिमें फकस़ी अन्य प्रकार की समर्मनि भ़ी ह़ै? यदद ह़ै, िो फकस प्रकार की?  

• क्या “दो िरफा” िुकडों में से ककसी में भी घूणयन समलमति है?  
• घूणयन समलमति के िम और इन पेंिोलमनो में से प्रत्येक के ललए समलमि रेखाओं की 

संख्या पर टिप्पणी करें। 
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र्शक्षकों के र्लए : एक स ेअधिक समलमि रेखाओं िाली ककसी भी आक ति में घूणयन समलमति 
भी होनी चाटहए। और इसका उल्िा भी कक, यटद ककसी भी आक ति में घूणयन और रैणखक 
समलमति दोनों हैं िो उसमें कम से कम 2 समलमि रेखाएुँ होनी चाटहए। दोनों को आसानी स े
साबबि ककया जा सकिा है। इनमें एक सरबन्ि है : 2 समलमि रेखाओं के बीच न्यूनिम कोण 
= 1/2 x घूणयन का न्यूनिम कोण। तनरन िाललका को भरने से बच्चों को मदद लमल सकिी 
है और कफर िे रैणखक और घूणयन समलमति के बीच सरबन्ि के बारे में अनुमान लगा सकिे 
हैं। 

 

  
  ऱैखखक समर्मनि 
    हााँ िहीं 
घूणिि 

समर्मनि 
हााँ     
िही ं     

 

 कायि 4  
टुकडे का िाम  टुकडे का पररमाप  हर टुकडे में वगि को अलग करिे वाली रेखाओं की 

संख् या  
 F     
 I     
 L     
 N     
 P     
 T     
 U     
 V     
 W     
 X     
 Y     
 Z     
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क्या स्िरभ दो और स्िरभ िीन के बीच कोई सरबन्ि है?  

र्शक्षकों के र्लए : इस काम को करिे समय पैिनय की पहचान बच्चों को पेंिोलमनो के पररमाप 
के सूत्र 20 − 2n की ओर ले जा सकिी है, जहाुँ पर n, प्रत्येक िुकडे में िगों को अलग करने 
िाली रेखाओं की संख्या है।  

कायि 5  
आयिों को घेरिा  

• 2 x 3 आयिों में बने पेंिोलमनो के ललए पररमाप अलग-अलग क्यों हैं?  
• क्या कोई िेट्रोलमनो है म्ब्जसका पररमाप एक पेंिोलमनो के बराबर है? नोि : ककसी भी 

िेट्रोलमनो का क्षेत्रफल 4 होिा है जबकक ककसी भी पेंिोलमनो का क्षेत्रफल 5 होिा है।  
• सभी ट्रोलमनो, िेट्रोलमनो और पेंिोलमनो को देखें।   
• क्या कोई अन्य सरभाविि जोडे हैं म्ब्जनका पररमाप िो समान हो लेककन क्षेत्रफल अलग-

अलग हो?  
• पररमाप बदलिा क्यों नहीं है?  
• क्या कोई अन्य सरभाविि जोडे हैं म्ब्जनका क्षेत्रफल िो समान हो परन्ि ुपररमाप अलग-

अलग हो? पररमाप अलग क्यों हैं?  

 

र्शक्षकों के र्लए : ध्यान दें कक ककसी कोने से एक L आक ति को बाहर तनकालने पर पररमाप 
नही ंबदलिा है, यहाुँ िक कक बार-बार ऐसा करने पर भी फकय  नहीं पडिा है। हालाुँकक, एक U 
आक ति को तनकालने से पररमाप 2 इकाई बढ़ जािा है।  

 

 कायि 6  
• ककिने चिुभुयज हैं? 
• ककिने षिभुज हैं?  
• आपको और कौन-से बहुभुज लमले? आपको जो भी लमला, उस ेइस प्रकार िाललकाबद्ि 

करें :   

 भुजाओं की संख् या कौि-सा (से)  पेंटोर्मिो  कुल संख् या   
 4     
 6     
      
• क्या कोई n-ओलमनो ऐस ेहैं म्ब्जनमें भुजाओं की संख्या एक विषम संख्या हो?  
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र्शक्षकों के र्लए : यह प्रमाण कक सभी n-ओलमनो में भुजाओं की संख्या एक सम सखं्या होिी 
है, आगमन विधि द्िारा प्रमाण के उपयोग का एक टदलचस्प उदाहरण है। हम इसे नीचे प्रस्िुि 
कर रहे हैं : 

आगमि ववधि द्वारा प्रमाण  

• n = 1 के ललए : मोनोलमनो एक िगय है, म्ब्जसमें भुजाओं की संख्या सम होिी है।  
• मान लें कक सभी n = 1, ..., m के ललए, सभी सरभाविि n-ओलमनो में भुजाओं की 

संख्या सम है  
• हम टदखाएुँगे कक जब हम m-ओलमनो में एक िगय जोडकर (m + 1)-ओलमनो बनािे हैं, 

िो (m + 1)-ओलमनो और m-ओलमनो की समिा (parity) नहीं बदलिी है। िास्िि में, 
भुजाओं की संख्या अपररितियि रहिी है या केिल 2 या 4 से बदल जािी है।  

• m-ओलमनो से (m + 1)-ओलमनो पर जाना : हम मौजूदा m-ओलमनो और जोडे गए िगय 
के बीच साझा भुजाओं की संख्या के ललए विलभन्न सरभािनाओं पर विचार करिे हैं। 
यह 1, 2, 3 या 4 हो सकिी है। हम बारी-बारी से प्रत्येक मामले की जाुँच करिे हैं। 
ध्यान दें कक 2 भुजाओं के सरपकय  होने की म्ब्स्थति में, दोनों भुजाएुँ या िो एक-दसूरे 
से सिी हो सकिी हैं, या एक-दसूरे के सरमुख हो सकिी हैं।  

• केस अ : 4 भुजाएुँ साझा हों। ऐसा िब होिा है जब m-ओलमनो के आन्िररक भाग में 
एक छेद/जगह होिी है और नए िगय को उस जगह में रखा जािा है। 

 
जैसा कक धचत्र में टदखाई दे रहा है, भुजाओं की संख्या 4 कम हो जािी है और इस प्रकार 
इसकी समिा को बनाए रखिी है।  

• केस ब : 3 भुजाएुँ साझा हों। यहाुँ m-ओलमनो में उपलब्ि स्थान, जहाुँ नया िगय जोडा 
जाना है, की प्रक ति के आिार पर कई उप-मामलों में अन्िर को समझाना जरूरी है। 
मध्य भुजा (जहाुँ सरपकय  बनाया गया है) 1 इकाई लरबी होनी चाटहए, लेककन अन्य दो 
भुजाएुँ अलग-अलग लरबाइयों की हो सकिी हैं। दोनों ही 1 इकाई लरबी हो सकिी हैं, 
या कफर एक 1 इकाई लरबी हो सकिी है और दसूरी 1 इकाई स ेअधिक लरबी हो 
सकिी है, या दोनों 1 इकाई से अधिक लरबी हो सकिी हैं।  

 
केस ब.1 : दोनों भुजाओं की लरबाई 1 इकाई है : p-gon → (p — 4)-gon 
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जैसा कक देखा जा सकिा है, भुजाओं की संख्या 4 है और यह इसकी समिा को बनाए रखिा 
है।  

 

 
केस ब.2 : एक भुजा 1 इकाई की, और दसूरी भुजा > 1 इकाई : p-gon → (p — 2)-gon 

भुजाओ ंकी संख्या 2 है और इस प्रकार इसकी समिा को बनाए रखिी है।  

 
केस ब.3 : दोनों भुजाएुँ > 1 इकाई : p-gon → p-gon 

यहाुँ भुजाओ ंकी संख्या समान रहिी है और इस प्रकार इसकी समिा बनाए रखिी है।  

• केस स : 2 भुजाएुँ साझा हों। पहले की िरह, यहाुँ पर भी कई उप-मामले बनिे हैं, जो 
उन दोनों भुजाओं की लरबाई पर तनभयर करिे हैं जहाुँ पर नया िगय जोडा जाना है। 
दोनों भुजाएुँ 1 इकाई लरबी हो सकिी हैं, या एक भुजा 1 इकाई लरबी हो सकिी है 
और दसूरी 1 इकाई से अधिक हो सकिी है, या दोनों 1 इकाई स ेअधिक लरबी हो 
सकिी हैं। साथ ही, दोनों भुजाएुँ एक-दसूरे से सिी हो सकिी हैं या एक-दसूरे के सरमुख 
हो सकिी हैं।  

 
केस स.1 : सिी हुई भुजाएुँ, दोनों 1 इकाई : p-gon → (p — 2)-gon 

भुजाओ ंकी संख्या 2 है और इस प्रकार इसकी समिा को बनाए रखिी है।  
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केस स.2 : सिी हुई भुजाएुँ, एक भुजा 1 इकाई, दसूरी भुजा > 1 इकाई : p-gon → p-gon 

भुजाओ ंकी संख्या समान रहिी है और इस प्रकार इसकी समिा बरकरार रहिी है।  

 
केस स.3 : सिी हुई भुजाएुँ, → दोनों > 1 इकाई : p-gon → (p + 2)-gon 

भुजाओ ंकी संख्या 2 से बढ़ जािी है और इस प्रकार अपनी समिा को बनाए रखिी है।  

आगे, उन मामलों पर विचार करिे हैं जहाुँ सरपकय  की भुजाएुँ िगय की सरमुख भुजाएुँ हैं। यहाुँ 
भी समान उप-मामले बनिे हैं : दोनों भुजाएुँ 2 इकाई लरबी हो सकिी हैं, या एक भुजा 2 
इकाई लरबी और दसूरी 2 इकाई से अधिक हो सकिी है, या दोनों भुजाएुँ 2 इकाई स ेअधिक 
लरबी हो सकिी हैं।  

 
केस स.4 : सरमुख भुजाएुँ म्ब्जनमें से प्रत्येक 2 इकाई लरबी है : p-gon → p-gon 

 
केस स.5 : सरमुख भुजाएुँ म्ब्जनमें से एक की लरबाई 2 इकाई है और  

दसूरे की लरबाई > 2 इकाई : p-gon → (p + 2) -gon 
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केस स.6 : दोनों सरमुख भुजाएुँ, म्ब्जनकी लरबाई > 2 इकाई है : p-gon → (p + 4)-gon 

प्रत्येक मामले में भुजाओं की संख्या इसकी समिा को बनाए रखिी है, क्योंकक यह 0, 2 या 
4 से बदलिी है।  

• केस द : 1 भुजा साझा हो। एक बार कफर, कई उप-मामले बनिे हैं, जो उस भुजा की लरबाई 
पर तनभयर करिे हैं जहाुँ नया िगय जोडा गया है। लरबाई 1 इकाई हो सकिी है (यटद नया िगय 
अन्ि में जोडा गया है) या > 1 (यटद यह बीच में कही ंजोडा गया है)। पहले की िरह नीचे 
टदखाए गए धचत्र नीचे दी गई समस्या को सुलझािे हैं।  

 
केस द.1 : p-gon →p-gon 

 

 
केस द.2 : p-gon → (p + 2)-go 

 
केस द.3 : p-gon → (p + 4)-gon 

केसों की यह सूची इस दािे को लसद्ि करिी है : भुजाओं की संख्या हमेशा एक सम संख्या 
(0, 2 या 4) से बदलिी है। चूुँकक यह शुरुआि में सम है, यह हमेशा सम बनी रहिी है।  
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अन्ि में  
इस लो फ्लोर हाई सीललगं गतिविधि के माध्यम से हमने पेंिोलमनो (और सामान्य रूप स े
पॉलीलमनो) का उदाहरण देिे हुए यह बिाने की कोलशश की है कक कैसे कुछ बुतनयादी 
अििारणाओं (उदाहरण के ललए, धगनिी) को शालमल करिी गतिविधियाुँ सामान्य पैिनय खोजने, 
पररकल्पना बनाने और उसे प्रमाणणि करने के माध्यम स ेसम द्ि गणणि िक का तनमायण कर 
सकिी हैं :  

• क्षेत्रफल और पररमाप को समझना और कैसे िे एक-दसूरे के सरबन्ि में बदलिे हैं 
(कायय 4, 5); 

• एक चर की पहचान करना और दसूरे चर (कायय 4) की गणना करने के ललए उसके 
साथ एक व्यंजक िैयार करना : यह िह जगह है जहाुँ बीजगणणि की शरुुआि करने 
िाला बच्चा, चर (स्ििंत्र और आधिि) के साथ खेल सकिा है। उनका उपयोग करके 
बीजगणणिीय व्यंजक और समीकरण बना सकिा है;  

• एक पैिनय का अिलोकन करना, एक पररकल्पना ियैार करना और आगमन विधि द्िारा 
उसे प्रमाणणि करना (कायय 6) : एक शम्ब्क्िशाली िरीका है जो बच्चों को उच्चिर 
माध्यलमक स्िर से पहले शायद ही कभी देखने को लमलिा है। 

स्वाि़ी सरकार अजीम प्रेमजी विश्िविद्यालय के विश्िविद्यालय संसािन केन्र की िररष्ठ 
व्याख्यािा और स्रोि व्यम्ब्क्ि हैं। गणणि उनका दसूरा प्यार है (पहला धचत्रांकन है)। उन्होंने 
भारिीय सांम्ब्ख्यकीय संस्थान से बीस्िैि-एमस्िैि और िालशगंिन विश्िविद्यालय, लसएिल से 
गणणि में एमएस ककया है। िह पाुँच िषों स ेअधिक समय से बच्चों और लशक्षकों के साथ 
गणणि पर काम कर रही हैं। सभी िरह की व्यािहाररक और कियाशील गतिविधियों, विशेषकर 
ओररगेमी में उनकी गहरी टदलचस्पी है। उनसे swati.sircar@apu.edu.in पर सरपकय  ककया जा 
सकिा है। 

स्िेहा टाइटस वपछले बीस िषों के पूणयकाललक गणणि-लशक्षण कायय को छोडकर अब िे सभी 
उम्र के बच्चों में िकय  सीखने के प्रति प्रेम पैदा करने और गणणि की प्रासंधगकिा को समझाने 
के अपन े कैररयर लक्ष्य को पाने की कोलशश कर रही हैं। िह अजीम प्रेमजी फाउंडेशन के 
विश्िविद्यालय संसािन केन्र में काम करिी हैं। साथ ही ग्रामीण और शहरी स्कूलों के गणणि-
लशक्षकों के साथ बिौर सलाहकार काम करिी हैं। िह िियमान िकनीक, मीडडया से सरबम्ब्न्िि 
प्रासंधगक संसािनों के साथ-साथ खेलों, पहेललयों और कहातनयों को शालमल करिे हुए छोिे 
लशक्षण मॉड्यूल के माध्यम का उपयोग करके काययशालाएुँ आयोम्ब्जि करिी हैं, जो लशक्षकों और 
बच्चों दोनों को सक्षम और प्रेररि करेंगी। उनस ेsneha.titus@azimpremjifoundation.org पर 
सरपकय  ककया जा सकिा है। 

अिुवाद : तनदेश सोनी   
अिुवाद पुिरीक्षण एवं कॉप़ी एडिटर : कवििा तििारी   
सम्पादि : राजेश उत्साही  
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