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गत्तविधि 5: र्ांसपेशीहरू र्हसुस गनने – सम्पपूर््म  शरीर
1. भुइँमा एउिा ठाउँमा सुत्ुहोस्, तपाईंको हातहरूिाई तपाईंको छेउमा आराम गरेर। यटद तपाईं चाहनुहुन्छ भन ेतपाईं आफ्नो आँखा 

बन्द गन्फ  सकु्हुन्छ। वब्वतारै सास फेनु्फ होस्।

2. जब तपाईं सास लिनुहुन्छ आफ्नो आँखा र वनधारिाई ख्ुत्चयाउनुहोस् र त्सपक्छ सास बाटहर वनकाल्दा ततनरीहरूिाई फेरर आराम 
गनु्फ होस्।

3. सकेसम्म बढरी खलु्िा मुख खोिरे सास लिएपक्छ सास बाटहर वनकाल्दा मुखिाई आराम गनु्फ होस्।

4. वब्वतारै सास फेन्फ  जारी राख्नुहोस्।

5. जब तपाईं सास लिँदै हुनुहुन्छ आफ्नो औंिाहरूिाई सकेसम्म चौ्डा फैिाउनुहोस्, त्सपक्छ तपाईंि ेसास बाटहर वनकाल्दा आफ्ना 
औंिाहरूिाई आराम टदनुहोस्।

6. अब सास लिँदा आफ्नो औंिा र हातहरू तन्काउनुहोस्, सकेसम्म बढरी तन्काउनुहोस्।

7. जब तपाईं सास बाटहर वनकाल्नुहुन्छ, आफ्नो पाखरुा र औंिाहरूिाई आराम टदनुहोस्।

8. सास लिँदा तपाई आफ्नो खटु्ा ख्ुत्चयाउनुको िातग औंिाहरुिाई घुमर्ा्फ उनुस्, त्सपक्छ सास बाटहर फ्याँ क्दा आफ्नो खटु्ािाई 
आराम टदनुहोस्।

9. अब तपाईंि ेसास फेनने क्रममा आफ्नो खटु्ाको औंिाहरूिाई माथथ ख्ुत्चयाउनुहोस् र आफ्नो खटु्ाको मांसपिेरीहरू प्रयोग गरेर आफ्नो 
पासुँ िािाई आफ्नो िरीरततर तान्नुहोस्, र सास बाटहर वन्वकँदा आराम गनु्फ होस्।

10. केही सास फेराइका िातग वब्वतारै क्भत्र र बाटहर सास फेनु्फ होस् र त्सपक्छ जब तपाईं तयार हुनुहुन्छ, सास लिनुहोस् र आफ्नो 
अनुहार, हात, पाखरुा, खटु्ा र पासुँ िामा तनाि टदनुहोस् र त्सपक्छ वब्वतारै सास बाटहर फ्याँ कु्होस् र सब ैमांसपिेरीहरुिाई आराम 
टदनुहोस्।

11. आराम गनु्फ होस् र केही थप सास फेराइको िातग वब्वतारै क्भत्र र बाटहर सास फेनु्फ होस्।

12. अब यो गततविथध दोहो र् याउनुहोस् टक िरीरको प्रत्के भागिाई ततन्कन ेिा खमु्चिन ेगदा्फ  क्वतो महसुस हुन्छ आराम गदा्फ  क्वतो 
महसुस हुन्छ त्सको तुिनामा।


