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गत्तविधि 17: तबरालो/गाई ्तन्काइ

2. आफ्नो नाकबाि सास लिनुहोस्, आफ्नो पिे ति झानु्फ होस् र वब्वतारै िाउको/घाँ िरी माथथ उठाउनुहोस्, आँखािाई माथथ 
हेददै। यो गाई तन्काइ (cow stretch) हो।

3. जब तपाईं आफ्नो मुखबाि सास फ्याँ कु्हुन्छ, पिे र मरेुदण््ड माथथ उठाउनुहोस् ताटक ढा्ड वबरािोज्वत ैधनुिाकार होस्।

4. गाईबाि वबरािो तन्काइ पािपैािो पाँ चदेखख दि पिकसम्म गनु्फ होस्।

्तपाईले ्ततन्कँर्ा शरीरर्ा कहाँ र्हससु ियो?

5. अब वबरािो/गाई तन्काइ दोहोर् याउनुहोस् तर यो पिक तपाईंि ेचरर् 4 मा पटहचान गनु्फ भएको िरीरका अंगहरूमध्य े
एउिामा केतन्द्रत गनु्फ होस्।

के ्तपाईंले गाईको ्तलुनार्ा वबरालो ्तन्काइ गर्ा्म  क्त तै फरक र्हससु गन ु्म ियो? के ्तपाईंले ध्यान केतन्रि्त गन ु्म िएको 
ठाउँहरूका साि तै अन्य ठाउँहरूर्ा पवन ्तन्काइ यार् गन ु्म ियो?

1. सब ैचार हातखटु्ा िकेेर सुरु गनु्फ होस्। तपाईंको ढा्ड िबेिको माथथको भागज्वत ैसमति हुनुपछ्फ । आँखा सरीधा 
भुइँततर हेनु्फ पछ्फ ।


