
Report 

on 

Seminar on Office Yoga at ICFRE-FRI, Dehradun 

(June 17, 2025) 

 

The Extension Division, Forest Research Institute (FRI), in collaboration with the District 

Ayurveda and Unani Office, Dehradun, organized a seminar on “Office Yoga”, aimed at 

promoting physical well-being and mental harmony among office-goers. The event was held at 

the FRI campus and saw enthusiastic participation from scientists, officers, students, and staff. 

The seminar was graced by the presence of Smt. Richa Misra, Head Extension Division and 

Director In-charge, FRI, who in her inaugural address emphasized the importance of integrating 

wellness practices into daily office routines. “In today’s sedentary work environments, even 

small mindful movements can lead to significant improvement in both physical health and 

mental clarity,” she noted. She urged all present to adopt Office Yoga as a simple and effective 

tool to enhance their professional efficiency and personal well-being. 

Also present at the event were Dr. N.K. Upreti, Group Coordinator Research, FRI; Registrar, 

FRIDU; Heads of Divisions of FRI; and representatives from the District Ayurveda and Unani 

Office, including Dr. Lalit Kumar (Nodal Officer), Dr. Jyotsana Petwal (Coordinator), Dr 

Manisha Agarwal, Dr. Anjula, Dr. DC Pasbola and a team of Yog anudeshak, Ms. Upasna 

Kothari, Ms. Monika Saini and Mr. Shubham Khanna. 

The seminar featured a practical session led by the Nodal Officer and his team who introduced 

simple yoga techniques tailored for office settings. These included breathing exercises, stretching 

routines, and posture correction methods that can be performed at one’s desk — no yoga mat 

required. 

The session concluded with a vote of thanks by Sh. Lokinder Sharma, Scientist, Extension 

Division, FRI, acknowledging the collaborative efforts of all contributors. Special appreciation 

was extended to the District Ayurveda and Unani Office for their partnership, and to all 

participants for their enthusiastic engagement. 

This initiative marks a progressive step in enhancing workplace wellness and reflects FRI’s 

commitment to holistic health practices. Participants left the seminar with a renewed 

understanding of how small changes in daily habits can lead to lasting positive impacts. 

The event was jointly organized by the Extension Division, Forest Research Institute and the 

District Ayurveda and Unani Office, Dehradun. 

  



रिपोर्ट 
कार्ाटलर् र्ोग संगोष्ठी पि 

आई.सी.एफ.आि.ई-एफ.आि.आई., देहिादनू में आर्ोजित 

(17 िून, 2025) 

 

विस्ताय प्रबाग , िन अनसुॊधान सॊस्थान (एप .आय.आई.) द्िाया जजरा आमिेुद एिॊ मनूानी कामाारम , 

देहयादनू के सहमोग से “कामाारम मोग ” विषम ऩय एक सॊगोष्ठी का आमोजन िन अनसुॊधान सॊस्थान 
ऩरयसय भें ककमा गमा। इस सॊगोष्ठी का उद्देश्म कामाारमों भें कामायत रोगों के फीच शायीरयक स्िास््म 
औय भानससक सॊतरुन को फढािा देना था। कामाक्रभ भें िऻैाननकों , अधधकारयमों, छात्रों एिॊ कभाचारयमों ने 
उत्साहऩिूाक बाग सरमा। 

सॊगोष्ठी की अध्मऺता श्रीभती ऋचा सभश्रा , प्रभखु, विस्ताय प्रबाग एिॊ ननदेशक प्रबायी , 

एप.आय.आई. ने की। अऩने उद्घाटन बाषण भें उन्होंने दैननक कामाारम कामों भें स्िास््मिधाक 
गनतविधधमों को शासभर कयने की आिश्मकता ऩय फर ददमा। उन्होंने कहा , “आज के जस्थय कामा 
िाताियण भें थोडी सी सजगता औय छोटे-छोटे शायीरयक व्मामाभ बी शायीरयक स्िास््म औय भानससक 
स्ऩष्टता भें उल्रेखनीम सधुाय रा सकत ेहैं। ” उन्होंने उऩजस्थत सबी रोगों से कामाारम मोग को अऩनाने 
का आग्रह ककमा , जजससे न केिर उनकी कामाऺ भता फढेगी फजल्क व्मजततगत जीिन भें बी सकायात्भक 
फदराि आएॊगे। 

इस अिसय ऩय डॉ. एन.के. उप्रेती , सभहू सभन्िमक अनसुॊधान , एप.आय.आई; कुरसधचि, 

एप.आय.आई.डीम;ू एप.आय.आई के विसबन्न प्रबागों के प्रभखु ; एिॊ जजरा आमिेुद एिॊ मनूानी कामाारम की 
ओय से डॉ. रसरत कुभाय (नोडर अधधकायी) , डॉ. ज्मोत्सना ऩेटिार (सभन्िमक) , डॉ. भनीषा अग्रिार , डॉ. 
अॊजुरा, डॉ. डी.सी. ऩसफोरा तथा मोग अनदेुशक टीभ — सशु्री उऩासना कोठायी , सशु्री भोननका सनैी औय 
श्री शबुभ खन्ना उऩजस्थत यहे। 

कामाक्रभ भें नोडर अधधकायी एिॊ उनकी टीभ द्िाया एक व्मािहारयक सत्र बी आमोजजत ककमा 
गमा, जजसभें कामाारम ऩरयिेश के अनसुाय अनकूुसरत सयर मोग तकनीकों का प्रदशान ककमा गमा। इन 
तकनीकों भें श्िास-प्रश्िास कक्रमाएॉ , खखॊचाि व्मामाभ तथा भदु्रा सधुाय विधधमाॉ शासभर थीॊ , जजन्हें अऩनी 
कुसी ऩय ही बफना मोगा भटै के ककमा जा सकता है। 

सत्र का सभाऩन श्री रोककन्दय शभाा, िऻैाननक, विस्ताय प्रबाग, एप.आय.आई द्िाया धन्मिाद ऻाऩन 
के साथ हुआ। उन्होंने सबी सहमोधगमों विशषेकय जजरा आमिेुद एिॊ मनूानी कामाारम की टीभ के प्रनत 
आबाय प्रकट ककमा तथा सबी प्रनतबाधगमों को सकक्रम सहबाधगता के सरए धन्मिाद ददमा। 

मह ऩहर कामास्थर ऩय स्िास््म को फढािा देने की ददशा भें एक सकायात्भक कदभ है औय िन 
अनसुॊधान सॊस्थान की सभग्र स्िास््म ऩरयऩादटमों के प्रनत प्रनतफद्धता को दशााती है। प्रनतबागी इस 
सॊगोष्ठी से इस बािना के साथ रौटे कक दैननक जीिन की छोटी-छोटी आदतों भें फदराि राकय 
दीघाकासरक सकायात्भक ऩरयणाभ प्राप्त ककए जा सकत ेहैं। 

मह कामाक्रभ िन अनसुॊधान सॊस्थान के विस्ताय प्रबाग एिॊ जजरा आमिेुद एिॊ मनूानी कामाारम , 

देहयादनू के सॊमतुत तत्िािधान भें आमोजजत ककमा गमा। 
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