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गत्तविधि 16: भित्ी र्ांसपेशीहरु

1. भुइँमा बस्ुहोस्। भुइँमा बसरे, तपाईंको खटु्ा हािामा उठाउनुहोस्। यटद तपाईंिाई आिश्यक छ भन,े तपाईंिाई समथ्फ न गन्फ  
भुइँमा आफ्नो हात राख्नुहोस्।

2. अब आफ्नो खटु्ािाई 30 सकेेन्डसम्म हािामा राख्नुहोस्। साना विद्ाथथीहरूि ेकेिि 10 देखख 15 सकेेन्डको िातग होल्ड गरेर सुरु 
गन्फ  सक्छन् र समयसँग ैयो बढाउन सक्छन्।

हािार्ा खटु्ा राख्र्ा शरीरर्ा कहाँ र्हससु ियो ?

3. अब गततविथध दोहोर् याउनुहोस्, तर यस पिक िरीरको त्ो भागमा केतन्द्रत0 गनु्फ होस् जहाँ  तपाईंि ेपटहिोपिक महसुस 
गनु्फ भएको थथयो।

के ्तपाईंले र्ोस्ो पटक यो गना्म ले िप गहन्ताका साि ्तन्केको र्हससु गन ु्म ियो?
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