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गत्तविधि 23: प्लेङ्क

1. आफ्नो पिे ति पारी समति पल्िरे सुरु गनु्फ होस्। आफ्नो काँ ध मुवन आफ्नो हात राख्नुहोस्। भुइँमा आफ्नो खटु्ाका 
औंिाहरू थथ्चनुहोस्।

2. आफ्नो िरीरिाई भुइँबाि माथथ धकेल्नुहोस् र 30 सकेेन्डको िातग त्ो आसन होल्ड गनु्फ होस्। यटद तपाईं आफ्नो 
िरीरिाई 30 सकेेन्डसम्म होल्ड गन्फ  सकु्हुन्न भन,े त्ो ठीक छ, जतत सक्दो िामो समयसम्म गनु्फ होस्।

्तपाईको शरीरर्ा यो कहाँ र्हससु गन ु्म ियो? यहर् क्त तै र्खु्यो िने, ध्यान हर्नहुोस् हक अब ्तपाईं पे्न्क स्स्थत्तर्ा नहँुर्ा 
र्खुाइ िा चोट कसरी रोहकएको ्छ ।

3. अब प्ने्क दोहोर् याउनुहोस् तर यस पिक तपाईंि ेचरर् 2 मा पटहचान गनु्फ भएको िरीरका अंगहरूमध्य ेएकमा फोकस 
गनु्फ होस्।

यसपटक ्तपाइको शरररर्ा प्ल्ान्क पोलजसनर्ा कहाँ र्हससु ियो ? के ्तपाईंले यो पस्छल्लोपटक जस््त तै िा नयाँ ठाउँर्ा 
र्हससु गन ु्म ियो? यहर् ्तपाईले पे्न्क अभ्यास गरररहनिुयो िने, ्तपाईको शरीर सर्यसगं तै बललयो हुने्छ र यो सलजलो 
हुने्छ। कुन तै पवन र्खुाइ िा चोट पवन कर् हुने्छ।

फलो-अन गत्तविधि: अकको पटक, के ्तपाई 45 सेकेन्डको लातग पे्न्क होल्ड गन्म  सकु्नहुन््छ? त्सपस्छ 1 तर्नेट?

सेकेन्ड


