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गत्तविधि 6: के ्तापक्रर् र्हसुस गनु्म  ियो #1

1. स्स्र उक्भएर, तपाईंको हातहरूि ेक्वतो अनुभि गरेको छ 
भनरे ध्यान टदनुहोस्।

2. अब, आफ्नो हाति ेआफ्नो पाखरुािाई छुनुहोस्। ्तपाईको 
पाखरुा ्तपाईको हा्तिन्र्ा न्यानो िा तचसो ्छ?

3. अब 30 सकेेन्डका िातग साँ च् ैक्छिो आफ्नो हातहरू 
एकसाथ रगड्नुहोस्।

4. 30 सकेेन्डपक्छ रोकु्होस्। के ्तपाईको हा्त पहहलेिन्र्ा न्यानो 
िा तचसो र्हससु गन ु्म हुन््छ? अब, आफ्नो हाति ेआफ्नो 
पाखरुािाई छुनुहोस्। ्तपाईको पाखरुा ्तपाईको हा्तिन्र्ा 
न्यानो िा तचसो ्छ?

5. चरर् 1–4 दोहोर् याउनुहोस् तर चरर् ४ मा आफ्नो पाखरुाको 
सट्ा आफ्नो हाति ेआफ्नो अनुहार छुनुहोस्।

फलो-अन गत्तविधि: ्तपाईं आफ्नो हा्त ्ता्तो हँुर्ा कसरी तचसो गन्म  सकु्नहुन््छ? र्ानि शरीरको लातग सरुसषि्त ्तापर्ान र्ायरा के 
हो? र्ावनस कसरी तचसो/्ता्तो हुने ग्छ्म ?
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