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गत्तविधि 27: रवकङ बग

1. भुइँमा बस्ुहोस् र आफ्नो घुँ ्डामुवन आफ्नो हात पुर् याउनुहोस्।

2. पछाव्ड झकुु्होस् र अगाव्ड र पछाव्ड हतल्िनुहोस्।

3. 30 सकेेन्डको िातग वब्वतारै हतल्िनुहोस्।

आफ्नो शरीर िइँुर्ा ्ँुछर्ा ्तपाईलाई कहाँ र्हससु ियो? ्तपाईंको शरीरको त्ो िागलाई सकें्त गन ु्म होस्।

4. अब गततविथध दोहोर् याउनहुोस्, तर यसपिक यसको सट्ा छेउततर हतल्िनहुोस्।

के यसर्ा फरक र्हससु हुन््छ?

्ेछउत्तर हतल्लँर् तै गर्ा्म  यो सर्य कहाँ यार् गन ु्म ियो ?

5. अब या त अगाव्ड र पछाव्ड िा छेउततर हतल्िन ेछनौि गनु्फ होस्। तपाईंको िरीरि ेहतल्िरहेको बिेा क्वतो महससु गछ्फ  भन्न े
कुरामा केतन्द्रत हुनहुोस्।
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