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गत्तविधि 29: रो, रो, रो योर बोट (डंुगा खखयाऊ)

1. पाि्फ नर खोज्नुहोस् र आफ्नो पाि्फ नरको सामु परेर भुइँमा बसु्होस्।

2. आफ्नो पाि्फ नरसँग 'रो, रो, रो योर बोि' गरीतका बोिहरू गाउन सुरु गनु्फ होस्:

रो, रो, रो योर बोट 

जेन््टली डाउन द तस्ट्र् 

रे्ररली, रे्ररली, रे्ररली, रे्ररली 

लाइफ इज बट अ वरिर्।

3. जब तपाई गरीत गाउनुहुन्छ, तपाईका हातहरू तपाईको पाि्फ नरको हातको विरुद्धमा राख्नुहोस्, तपाईको घुँ ्डा अलिकतत 
झकुाउनुहोस्।

4. '्ंुडगा खखयाउन ेचाि' मा पछाव्ड र अगाव्ड गदा्फ  आफ्नो पाि्फ नरको विरुद्धमा आफ्नो हातहरू धकेल्नुहोस्।

्ुडङ्ा चलाउँर्ा आफ्नो शरीरर्ा कहाँ र्हससु ियो ?

5. अब खखयाउन ेचाि दोहोर् याउनुहोस् तर यस पिक तपाईंि ेचरर् 4 मा पटहचान गनु्फ भएको िरीरका अंगहरूमध्य ेएकमा 
केतन्द्रत हुनुहोस्।

यसपटक आफ्नो पाट्म नरसँग ्ुडगंा खखयाउँर्ा आफ्नो शरीरर्ा कहाँ र्हससु ियो ? के ्तपाईंले यो पस्छल्लोपटक जस््त तै िा नयाँ 
ठाउँर्ा र्हससु गन ु्म ियो?


