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गत्तविधि 28: र्ीरकाट लुकआउट

1. यस गततविथधको िातग या त उठ्नुहोस् िा कुसथीमा बस्ुहोस्। 

2. पटहि,े वब्वतारै आफ्नो िाउको एक छेउबाि अककोमा तरीन पिक झकुाउनुहोस्। 
यसिाई तपाईंको िरीरको एक छेउमा कोल्ि ेझकुाउनुहोस् र त्सपक्छ वब्वतारै 
यसिाई तपाईंको िरीरको अकको छेउमा कोल्ि ेपारेर झकुाउनुहोस्। 

3. अब आफ्नो िाउकोिाई एक छेउबाि अकको छेउमा तरीन पिक घुमाउनुहोस्। वब्वतारै 
आफ्नो िाउको बायाँ ततर घुमाउनुहोस्, त्सपक्छ बरीचमा फक्फ नुहोस्, त्सपक्छ 
आफ्नो िाउको दायाँ  घुमाउनुहोस्।

4. अब गततविथध दोहोर् याउनुहोस् तर यस पिक तपाईंि ेचरर् 3 मा पटहचान 
गनु्फ भएको िरीरको भागमा केतन्द्रत हुनुहोस्। 

यस पटक स्टे्च गर्ा्म  ्तपाईको शरीरर्ा कहाँ र्हससु ियो? के ्तपाईंले यो 
पस्छल्लोपटक जस््त तै िा नयाँ ठाउँर्ा र्हससु गन ु्म ियो?
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