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गत्तविधि 15: भिट्ार्ा स््किाट गनने

1. अ्डसे िाग्नका िातग क्भत्ताको खािरी ठाउँ खोज्नुहोस्।

2. क्भट्ाविरुद्ध आफ्नो ढा्ड थथ्चनुहोस् र क्भट्ामा ति थघस्रे जानुहोस् र आफ्नो घँु्डा दोबानु्फ होस्। 
तपाईंको घुँ ्डाहरू 90-व्डग्री कोर्मा हुनुपछ्फ । यो स्स्ततिाई ्वक्िाि भवनन्छ। 

3. 30 सकेेन्डको िातग यो स्स्तत यथाित राख्नुहोस्।

्तपाईं स््लिाटको स्स्थत्तर्ा हँुर्ा ्तपाईंको शरीरर्ा यो कहाँ र्हससु ियो?

4. गततविथध दोहोर् याउनुहोस्, तर यसपिक तपाईको ततघ्ाको मांसपिेरीमा ध्यान केतन्द्रत गनु्फ होस्।

त्ो ्तन्काइर्ा रहहरहँर्ा ्तपाईको त्तघ्ाको र्ासंपेशीर्ा कस््तो अनिुि ियो?

फलो-अन गत्तविधि: यहर् ्तपाईंले 60 सेकेन्डको लातग सर्य बढाउियो िने के हुन््छ? त्सपस्छ 90 सेकेन्ड?

सेकेन्ड


