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गत्तविधि 4: र्ांसपेशीहरु र्हसुस गनने – पासँुला

2. अब अगाव्डको खटु्ा सानु्फ होस् ताटक यसि ेभुइँिाई 
कुकु्फ च्ाि ेमात्र छुन्छ। ्तपाईले कहाँ केही र्हससु गन्म  
सकु्नहुन््छ? तपाईंि ेआफ्नो पासुँ िाको पछाव्ड आफ्नो 
मांसपिेरी ततन्कएको महसुस गन्फ  सकु्हुन्छ।

1. उक्भएर, एक खटु्ािाई अककोको अगाव्ड राख्नुहोस् र दुब ै
खटु्ािाई अगाव्ड फका्फ एर र खटु्ाको टहप-चौ्डाइिाई िाढा 
राखरे, दुब ैखटु्ा भुइँमा समति राख्नुहोस्।

3. अब तपाईको औंिाहरू त्ो अगाव्डको खटु्ामा देखाउनुहोस् 
ताटक तपाईको औंिाहरूि ेभुइँमा छुन्छन्। के ्तपाई आफ्नो 
खटु्ा र पाँसलुार्ा केही र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ? यो पहहलेको 
जस््त तै हो हक फरक ्छ?

4. आफ्नो खटु्ािाई भुइँमा पछाव्डबाि समति राख्नुहोस् 
र कुन खटु्ा अगाव्ड छ पररित्फ न गनु्फ होस्, त्सपक्छ 
कुकुच्ा्फ  छुन ेर औंिा छुन ेक्रम दोहोर् याउनुहोस्। उस््त तै 
लाग््छ हक फरक अनिुि ्छ?

5. अब चरर्हरू 1-4 दोहोर्  याउनुहोस्, तपाईंि ेखटु्ा कुकु्फ च्ा/
औंिाि ेटहँड्दा आफ्नो मांसपिेरीहरूमा कहाँ  ततन्कएको 
महसुस गनु्फ भयो त्हाँ  तपाईंको खटु्ा िा पाँ सुिाको कुन ैएक 
भागिाई केतन्द्रत गनु्फ होस् ।

फलो-अन गत्तविधि: के ्तपाई एक खटु्ालाई  औंलाले पोइन्ट गरे र र एउटाले कुकु्म च्ाले एकतै  सर्यर्ा िइँु ्ुछन सकु्नहुन््छ?  
के ्तपाईं आफ्नो खटु्ार्ा अन्य र्ासंपेशीहरु र्हससु गन्म  अन्य ्तररकाले आफ्नो खटु्ा चलाउन सकु्नहुन््छ?


