
 

 
 
 
 
 
 
 

RULES AND REGULATIONS OF SUB-JUNIOR, JUNIOR & SENIOR 
NATIONAL YOGA SPORTS CHAMPIONSHIP 

 
THE NATIONAL YOGA SPORTS CHAMPIONSHIP WILL BE HELD IN THE 

FOLLOWING SIX CATEGORIES : 

 National Yogasana Sports Competition 

 National Artistic (Solo) Yoga Sports Competition 

 National Artistic Pair Yoga Sports Competition 

 National Rhythmic Yoga Sports Competition 

 National Free Flow Yoga Sports Competition 

 National Professional Yogasana Sports Competition 
 

NATIONAL YOGASANA SPORTS COMPETITION : 
 

SSeeppaarraattee  YYooggaassaannaa  CCoommppeettiittiioonnss  ffoorr  mmaallee  aanndd  ffeemmaallee  ccoommppeettiittoorrss  wwiillll  bbee  hheelldd  iinn  tthhee  ffoolllloowwiinngg  

EELLEEVVEENN  AAGGEE  GGRROOUUPPSS..  
  

11  SSUUBB  JJUUNNIIOORR  GGRROOUUPP          ((AA))  0088--1100  YYeeaarrss  BBooyyss  aanndd  GGiirrllss  

22  SSUUBB  JJUUNNIIOORR  GGRROOUUPP          ((BB))  1100--1122  YYeeaarrss  BBooyyss  aanndd  GGiirrllss  

33  SSUUBB  JJUUNNIIOORR  GGRROOUUPP          ((CC))  1122--1144  YYeeaarrss  BBooyyss  aanndd  GGiirrllss  

44  JJUUNNIIOORR  GGRROOUUPP  ((AA))  1144--1166  YYeeaarrss  BBooyyss  aanndd  GGiirrllss  

55  JJUUNNIIOORR  GGRROOUUPP  ((BB))  1166--1188  YYeeaarrss  BBooyyss  aanndd  GGiirrllss  

66  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP      ((AA))  1188--2211  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  

77  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP      ((BB))  2211--2255  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  

88  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP  ((CC))  2255--3300  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  

99  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP  ((DD))  3300--3355  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  

1100  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP  ((EE))  3355--4455  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  

1111  SSEENNIIOORR  GGRROOUUPP  ((FF))  AAbboovvee  4455  YYeeaarrss  MMeenn  aanndd  WWoommeenn  
 

NATIONAL ARTISTIC (SOLO) YOGA SPORTS COMPETITION 

NATIONAL ARTISTIC PAIR YOGA SPORTS COMPETITION 

NATIONAL RHYTHMIC YOGA SPORTS COMPETITION 

NATIONAL FREE FLOW YOGA SPORTS COMPETITION 

AGE GROUPS: 

  JJuunniioorr  GGrroouupp    --  0088--1188  YYeeaarrss    

  SSeenniioorr  GGrroouupp    --  1188--3355  YYeeaarrss  

NATIONAL ARTISTIC (SOLO) YOGA SPORTS COMPETITION: 
 

  SSeeppaarraattee  ccoommppeettiittiioonn  wwiillll  bbee  hheelldd  iinn  SSuubb--jjuunniioorr  &&  JJuunniioorr  GGrroouupp  ffoorr  mmaallee  aanndd  ffeemmaallee  
ccoommppeettiittoorrss  sseeppaarraatteellyy..  SSuubb--JJuunniioorr  GGrroouupp  ((0088--1144  YYeeaarrss)),,  JJuunniioorr  GGrroouupp  ((1144--1188  YYeeaarrss))..    

  TTwwoo  mmaallee  aanndd  ttwwoo  ffeemmaallee  ccoommppeettiittoorrss  iinn  SSuubb--JJuunniioorr  &&  JJuunniioorr  GGrroouupp  sseeppaarraatteellyy  wwiillll  bbee  
aalllloowweedd  ttoo  ppaarrttiicciippaattee  iinn  tthhee  ccoommppeettiittiioonn  ffrroomm  eeaacchh  SSttaattee  //  UUTT..  

  AArrttiissttiicc  ((SSoolloo))  YYooggaa  ccoommppeettiittiioonn  ccoonnssiissttss  ooff  pprreesseennttaattiioonn  ooff  vvaarriioouuss  aassaannaass  ((ppoossttuurreess))  
ffoorrwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  bbaacckkwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  hhaanndd  bbaallaanncciinngg,,  lleegg  bbaallaanncciinngg  aanndd  ttwwiissttiinngg,,  
ppeerrffoorrmmeedd  wwiitthh  mmuussiicc..  

  IItt  iiss  ssyynncchhrroonniizzaattiioonn  ooff  bbooddyy  mmoovveemmeenntt  wwiitthh  mmuussiicc  ((wwiitthhoouutt  bbrreeaakk))..  

  NNuummbbeerr  ooff  ppoossttuurreess  ppeerrffoorrmmeedd  wwiillll  bbee  88--1100  ooff  ccoommppeettiittoorr’’ss  cchhooiiccee..  



 

  TTiimmee  dduurraattiioonn  ffoorr  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  wwiillll  bbee  115500  ttoo  118800  sseeccoonnddss  ((22½½  ttoo  33  mmiinnuutteess))..  

  TThhee  ccoommppeettiittoorr  wwiillll  mmaaiinnttaaiinn  eeaacchh  ppoossttuurree  ffoorr  aattlleeaasstt  55  sseeccoonnddss  dduurriinngg  tthhee  
ppeerrffoorrmmaannccee..  

  TThhee  ttrraannssiittiioonn  ffrroomm  oonnee  ppoossttuurree  ttoo  aannootthheerr  ppoossttuurree  sshhoouulldd  bbee  ssllooww  &&  aarrttiissttiicc..  
 

NATIONAL ARTISTIC PAIR YOGA SPORTS COMPETITION: 

  NNaattiioonnaall  AArrttiissttiicc  PPaaiirr  YYooggaa  CCoommppeettiittiioonn  wwiillll  bbee  hheelldd  ffoorr  mmaallee  aanndd  ffeemmaallee  sseeppaarraatteellyy..  
  OOnnee  eennttrryy  ooff  mmaallee  ppaaiirr  aanndd  oonnee  eennttrryy  ooff  ffeemmaallee  ppaaiirr  wwiillll  bbee  aalllloowweedd  ttoo  ppaarrttiicciippaattee  ffrroomm  eeaacchh  

SSttaattee  //  UUTT..  

  AArrttiissttiicc  PPaaiirr  YYooggaa  ccoonnssiissttss  ooff  pprreesseennttaattiioonn  ooff  vvaarriioouuss  AAssaannaass  ((ppoossttuurreess))  ffoorrwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  
bbaacckkwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  hhaanndd  bbaallaanncciinngg,,  lleegg  bbaallaanncciinngg  aanndd  ttwwiissttiinngg  iinncclluuddiinngg  ppyyrraammiidd  mmaakkiinngg,,  
ppeerrffoorrmmeedd  wwiitthh  mmuussiicc..  

  BBootthh  tthhee  ppaarrttiicciippaannttss  wwiillll  ppeerrffoorrmm  ttwwoo  ddiiffffeerreenntt  ppoossttuurreess  aatt  aa  ttiimmee..  PPeerrffoorrmmiinngg  ssaammee  
ppoossttuurree  wwiillll  bbee  aa  ddiissqquuaalliiffiiccaattiioonn..  

  BBooddyy  ttoouucchh  iiss  aalllloowweedd  iinn  tthhee  ccoommppeettiittiioonn  aass  ppeerr  tthhee  ddiissccrreettiioonn  ooff  tthhee  ccoommppeettiittoorrss..  
  MMaakkiinngg  ooff  ppyyrraammiidd  wwiillll  bbee  ggiivveenn  pprreeffeerreennccee..  
  SSyynncchhrroonniizzaattiioonn  ooff  bbooddyy  mmoovveemmeennttss  wwiitthh  mmuussiicc  wwiillll  bbee  ggiivveenn  ttoopp  pprreeffeerreennccee..  
  NNuummbbeerr  ooff  ppoossttuurreess  ppeerrffoorrmmeedd  wwiillll  bbee  88--1100  ooff  ccoommppeettiittoorr’’ss  cchhooiiccee..  
  TTiimmee  dduurraattiioonn  ffoorr  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  wwiillll  bbee  115500  ttoo  118800  sseeccoonnddss  ((22½½  ttoo  33  mmiinnuutteess))..  
  TThhee  ccoommppeettiittoorrss  wwiillll  mmaaiinnttaaiinn  eeaacchh  ppoossttuurree  ffoorr  aattlleeaasstt  55  sseeccoonnddss  dduurriinngg  tthhee  

ppeerrffoorrmmaannccee..  
  TThhee  ttrraannssiittiioonn  ffrroomm  oonnee  ppoossttuurree  ttoo  aannootthheerr  ppoossttuurree  sshhoouulldd  bbee  ssllooww,,  aarrttiissttiicc  aanndd  

ssyynncchhrroonniizzeedd..  

NATIONAL RHYTHMIC YOGA SPORTS COMPETITION: 
 

  NNaattiioonnaall  RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  CCoommppeettiittiioonn  wwiillll  bbee  hheelldd  ffoorr  mmaallee  aanndd  ffeemmaallee  sseeppaarraatteellyy..  

  OOnnee  eennttrryy  ooff  mmaallee  ppaaiirr  aanndd  oonnee  eennttrryy  ooff  ffeemmaallee  ppaaiirr  wwiillll  bbee  aalllloowweedd  ttoo  ppaarrttiicciippaattee  ffrroomm  eeaacchh  
SSttaattee  //  UUTT..  

  RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  iiss  aallssoo  kknnoowwnn  aass  ppaaiirr  YYooggaa..  RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  SSppoorrttss  iiss  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  ooff  
vvaarriioouuss  aassaannaass  ((ppoossttuurreess))  ii..ee..  ffoorrwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  bbaacckkwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  hhaanndd  bbaallaanncciinngg,,  lleegg  
bbaallaanncciinngg  aanndd  ttwwiissttiinngg  ppeerrffoorrmmeedd  wwiitthh  mmuussiicc..  

  TThhee  ssaammee  ppoossttuurree  wwiillll  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  bbyy  tthhee  ppaaiirr  ttooggeetthheerr..  

  TThheerree  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aannyy  bbooddyy  ttoouucchh  bbeettwweeeenn  tthhee  ttwwoo  ccoommppeettiittoorrss..  

  TThheerree  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffeecctt  ssyynncchhrroonniizzaattiioonn  ooff  bbooddyy  mmoovveemmeennttss  wwiitthh  tthhee  mmuussiicc..  

  NNuummbbeerr  ooff  ppoossttuurreess  ppeerrffoorrmmeedd  sshhoouulldd  bbee  0088--1100  ooff  ccoommppeettiittoorr’’ss  cchhooiiccee..  

  TTiimmee  dduurraattiioonn  ffoorr  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  wwiillll  bbee  115500  ttoo  118800  sseeccoonnddss  ((22½½  ttoo  33  mmiinnuutteess))..  
  TThhee  ccoommppeettiittoorr  wwiillll  mmaaiinnttaaiinn  eeaacchh  ppoossttuurree  ffoorr  aattlleeaasstt  55  sseeccoonnddss  dduurriinngg  tthhee  

ppeerrffoorrmmaannccee..  
  TThhee  ttrraannssiittiioonn  ffrroomm  oonnee  ppoossttuurree  ttoo  aannootthheerr  sshhoouulldd  bbee  ssllooww,,  rrhhyytthhmmiicc  aanndd  ssyynncchhrroonniizzeedd..  

  

  

IInn  FFeeddeerraattiioonn  YYooggaa  SSppoorrttss  CCuupp  ccoommbbiinneedd  ccoommppeettiittiioonn  ooff  mmaallee  &&  ffeemmaallee  ggrroouupp  ooff  AArrttiissttiicc  PPaaiirr  &&  

RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  CCoommppeettiittiioonn  ccaann  bbee  hheelldd  kkeeeeppiinngg  iinn  vviieeww  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  eennttrriieess..   

  
  

NATIONAL FREE FLOW YOGA SPORTS COMPETITION: 

NNuummbbeerr  ooff  EEnnttrriieess::  OOnnllyy  OOnnee  tteeaamm  ffrroomm  eeaacchh  SSttaattee  //  UUnniioonn  TTeerrrriittoorryy  //  UUnniitt  wwiillll  bbee  aalllloowweedd  
ttoo  ppaarrttiicciippaattee  iinn  tthhee  NNaattiioonnaall  FFrreeee  FFllooww  YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn  iinn  jjuunniioorr  aaggee  ggrroouupp    
((0088--1188  yyeeaarrss))  aanndd  sseenniioorr  aaggee  ggrroouupp  ((1188--3355  YYeeaarrss))..  
  TThhee  tteeaamm  wwiillll  ccoonnssiisstt  ooff  55  ppllaayyeerrss  eeiitthheerr  aallll  bbooyyss  oorr  aallll  ggiirrllss  oorr  bbooyyss  aanndd  ggiirrllss  mmiixxeedd..  
  IItt  iiss  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  ooff  vvaarriioouuss  aassaannaass  ((ppoossttuurreess))  iinncclluuddiinngg  ffoorrwwaarrdd  bbeennddiinngg,,  bbaacckkwwaarrdd  

bbeennddiinngg,,  hhaanndd  bbaallaanncciinngg,,  lleegg  bbaallaanncciinngg  aanndd  ttwwiissttiinngg  ppoossttuurreess  eettcc..  ppeerrffoorrmmeedd  iinn  ddaanncciinngg  
mmoovveemmeennttss  wwiitthh  mmuussiicc,,  pprreeffeerraabbllyy  wwiitthh  ssoommee  tthheemmee..  

  TThhee  tteeaamm  ccaann  ppeerrffoorrmm  ssaammee  ppoossttuurreess  //  ddiiffffeerreenntt  ppoossttuurreess  //  ppyyrraammiiddss  //  ffrreeee  ffllooww  
mmoovveemmeennttss..  



 

  TThheerree  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffeecctt  ssyynncchhrroonniizzaattiioonn  ooff  bbooddyy  mmoovveemmeennttss  wwiitthh  tthhee  mmuussiicc..  

  NNuummbbeerr  ooff  ppoossttuurreess  ppeerrffoorrmmeedd  wwiillll  bbee  0088--1100  ccoommbbiinnaattiioonn  ooff  aassaannaa  ooff  ccoommppeettiittoorr’’ss  cchhooiiccee..  
  TTiimmee  dduurraattiioonn  ffoorr  tthhee  pprreesseennttaattiioonn  wwiillll  bbee  221100--224400  sseeccoonnddss  ((33½½  ttoo  44  MMiinnuutteess))..  
  TThhee  ccoommppeettiittoorrss  wwiillll  mmaaiinnttaaiinn  eeaacchh  ppoossttuurree  ffoorr  aattlleeaasstt  55  sseeccoonnddss  dduurriinngg  tthhee  

ppeerrffoorrmmaannccee..  
  TThhee  ttrraannssiittiioonn  ffrroomm  oonnee  ppoossttuurree  ttoo  aannootthheerr  sshhoouulldd  bbee  ssllooww,,  rrhhyytthhmmiicc,,  ssyynncchhrroonniizzeedd  

aanndd  iinn  ddaanncciinngg  mmoovveemmeenntt..  
  TThhee  ppeerrffoorrmmaannccee  iinn  tthhee  FFrreeee  FFllooww  YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn  sshhoouulldd  bbee  pprreeffeerraabbllyy  wwiitthh  

ssoommee  tthheemmee..  

SPECIAL INSTRUCTIONS 
 

  AA  ccoommppeettiittoorr  ccaann  ppaarrttiicciippaattee  iinn  ttwwoo  oouutt  ooff  tthhrreeee  eevveennttss  ii..ee..  AArrttiissttiicc  ((SSoolloo)),,  AArrttiissttiicc  PPaaiirr,,  

RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  CCoommppeettiittiioonnss  pplluuss  FFrreeee  FFllooww  YYooggaa  SSppoorrttss  ccoommppeettiittiioonn..  

  TTiimmee::  FFoorr  ssttaarrttiinngg  ppeerrffoorrmmeerr  sshhoouulldd  wwaaiitt  iinn  ssttaannddiinngg  ppoossee  bbuutt  nnoott  iinn  ppoossttuurree..  MMuussiicc  wwiillll  

ssttaarrtt  tthheenn  ppeerrffoorrmmeerr  wwiillll  ssttaarrtt  mmoovveemmeenntt  oorr  ppoossttuurree..  CCoouunnttiinngg  ooff  ttiimmiinngg  wwiillll  ssttaarrtt  aanndd  eenndd  

wwiitthh  tthhee  bbaaoo  mmoovveemmeenntt  ooff  tthhee  ccoommppeettiittoorr//ccoommppeettiittoorrss..    

  PPrreeffeerreennccee  wwiillll  bbee  ggiivveenn  ttoo  tthhee  mmeellooddiioouuss,,  ddeevvoottiioonnaall  aanndd  ccllaassssiiccaall  mmuussiicc..  

  CCoommppeettiittoorr  wwiillll  ssttrriicctt  tthheeiirr  ppeerrffoorrmmaannccee  wwiitthhiinn  tthhee  mmaarrkkeedd  aarreennaa..  HHaallff  mmaarrkk  wwiillll  bbee  

ddeedduucctteedd  eevveerryy  ttiimmee  ((ffrroomm  tthhee  mmaarrkkss  ooff  ttrraannssiittiioonn))  iiff  tthhee  ccoommppeettiittoorr//ss  ccrroossss  oorr  ttoouucchh  tthhee  

aarreennaa  lliinnee  dduurriinngg  tthheeiirr  ppeerrffoorrmmaannccee..  

  TThhee  ccoommppeettiittoorr//((ss))  hhaavvee  ttoo  ssttaayy  aattlleeaasstt  ffoorr  55  SSeeccoonnddss  iinn  eeaacchh  PPoossttuurree  //  PPyyrraammiidd  //  

FFoorrmmaattiioonn..  TThheerreeffoorree  iiff  tthhee  ccoommppeettiittoorr//((ss))  ddoo  nnoott  aabbiiddee  bbyy  tthhee  ssaaiidd  rruullee  ffoorr  

ppaarrttiiccuullaarr  PPoossttuurree  //  PPyyrraammiidd  //  FFoorrmmaattiioonn,,  iinn  tthhaatt  ccaassee  tthhaatt  PPoossttuurree  //  PPyyrraammiidd  //  

FFoorrmmaattiioonn  wwiillll  ddeeeemmeedd  ttoo  bbee  ccaanncceelllleedd  aanndd  aaccccoorrddiinnggllyy  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  ppoossttuurreess,,  ttyyppee  

ooff  ppoossttuurreess  &&  ddiiffffiiccuullttyy  lleevveell  wwiillll  bbee  ccoouunntteedd  bbyy  tthhee  ppaanneell  ooff  jjuuddggeess..  

  NNoo  PPrroopp  wwiillll  bbee  aalllloowweedd  dduurriinngg  tthhee  ppeerrffoorrmmaannccee  ooff  AArrttiissttiicc  ((ssoolloo))  YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn,,  

AArrttiissttiicc  PPaaiirr  YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn,,  RRhhyytthhmmiicc  YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn  aanndd  FFrreeee  FFllooww  

YYooggaa  SSppoorrttss  CCoommppeettiittiioonn..  

 
 
 

NATIONAL PROFESSIONAL YOGASANA COMPETITION (MEN & WOMEN): 
 

AGE GROUP : SSeeppaarraattee  PPrrooffeessssiioonnaall  YYooggaassaannaa  CCoommppeettiittiioonn  wwiillll  bbee  hheelldd  iinn  ffoolllloowwiinngg  ttwwoo  aaggee  

ggrroouuppss  ffoorr  MMeenn  &&  WWoommeenn..  

  2211--3300  yyeeaarrss                  ––  ((MMeenn  &&  WWoommeenn))  
  AAbboovvee  3300  yyeeaarrss              ––  ((MMeenn  &&  WWoommeenn))  
 

 
 

Date of Birth:- 
 

The cut out date for the age group of the player will be as stands on 31st December of the 
session of the Championship i.e. 31.12.2026 of the session (2026-27) for National 
/Federation Cup/ Zonal / State / District Yoga Sports Championship.  
  

Age of Participant should be as on or in between the dates mentioned below, for their 
respective age groups 

Age Groups Age as on or in between 

Sub Junior Group - (A) 08-10 Years 01.01.2017      -         31.12.2018 

Sub Junior Group - (B) 10-12 Years 01.01.2015   -        31.12.2016 

Sub Junior Group - (C) 12-14 Years 01.01.2013   -        31.12.2014 

Junior Group- (A)  14-16 Years 01.01.2011   - 31.12.2012 

Junior Group- (B) 16-18 Years 01.01.2009   - 31.12.2010 



 

Professional Yogasana 21- 30 Years 01.01.1997   - 31.12.2005 

Professional Yogasana above 30 Years As on or before -        31.12.1996 

For National Artistic Solo, Artistic Pair, Rhythmic Yoga Competition & Free Flow Yoga 
Sports Competition. 
Sub-Junior Group  
(For Artistic Solo) 

08-14 Years 01.01.2013  - 31.12.2018 

Junior Group (For Artistic Solo) 14-18 Years 01.01.2009  - 31.12.2012 

Junior Group 08-18 Years 01.01.2009  - 31.12.2018 

SENIOR GROUP 

Age Groups Age as on or in between 

Senior Group - (A) 18-21 Years 01.01.2006    - 31.12.2008 

Senior Group - (B) 21-25 Years 01.01.2002    - 31.12.2005 

Senior Group - (C) 25-30 Years 01.01.1997    - 31.12.2001 

Senior Group - (D) 30-35 Years 01.01.1992    - 31.12.1996 

Senior Group - (E)   35-45 Years 01.01.1982    - 31.12.1991 

Senior Group - (F) above 45 Years     As on or before   -      31.12.1981 

Professional Yogasana 21- 30 Years 01.01.1997    - 31.12.2005 

Professional Yogasana above 30 Years     As on or before  -       31.12.1996 

Senior Artistic Solo / Artistic 
Pair / Rhythmic / Free Flow 
Yoga Sports Competition 

18-35 Years 01.01.1992        -     31.12.2008 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  


