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गत्तविधि 1: र्ांसपेशीहरू र्हसुस गनने – हा्तहरू

2. अब आफ्नो औंिाहरूिाई सकेसम्म फैिाएर तन्काउनुहोस् 
र ततनरीहरूिाई 30 सकेेन्डसम्म यसरी फैलिएको अिस्ामा 
राखखरहनुस्। त्सपक्छ ततनरीहरूिाई आराम गराउनुहोस्, 
ताटक ततनरीहरूि ेफेरर आराम पाउन। 

आफ्नो हा्तले आरार् गर्ा्म  र हा्त ्तन्काउँर्ा ्तपाईको 
शरीरर्ा कहाँ फरक र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ? (विद्ाथथीहरूिाई 
उनरीहरूि ेकेही महसुस गरेको ठाउँमा औंिाि ेदेखाउन/
संकेत गन्फ /भन्न िगाउनुहोस्।)

1. ति बसरे, आफ्नो ततघ्ाको माथथ भागमा आफ्नो हातिाई 
आराम गराउनुहोस्।

3. अब विद्ाथथीि ेपटहचान गरेको िरीरको कुन ैएक अंग छान्नहुोस् 
र 1. र 2. दोहोर् याउनहुोस्। उदाहरर्को िातग, आफ्नो हातका 
औंिाका कापामा केतन्द्रत रहनहुोस् जब तपाईको हाति े
आराम लिएका हुन्छन्, अब औंिाहरुिाई सकेसम्म चौ्डा 
िाढा फैिाउनहुोस् र आफ्नो औंिाहरुबरीचको कापामा क्वतो 
महससु हुन्छ त्समा ध्यान केतन्द्रत गनु्फ होस्।
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