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गत्तविधि 30: विकासशील र्ांसपेशीर्ा केतन्रि्त

1. आफ्नो छेउमा हाति हात राखरे भुइँमा पल्िरे सुरु गनु्फ होस्।

2. दुईदेखख तरीन सकेेन्डको िातग प्रत्के मांसपिेरी समूहिाई तन्काउन ेर आराम टदन ेगनु्फ होस्। त्ही समयमा, आफ्नो 
नाकमाफ्फ त गटहरो, वब्वतारै सास लिनुहोस् र आफ्नो मुखमाफ्फ त बाटहर फ्याँ कु्होस्।

3. आफ्नो खटु्ा र यसका औंिाहरुबाि सुरु गनु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

4. आफ्नो घुँ ्डा र जांघसम्म सानु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

5. आफ्नो पिेसम्म सानु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

6. आफ्नो हातको मुठी कस्ुहोस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

7. आफ्नो पाखरुासम्म माथथ गनु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

8. आफ्नो काँ धसम्म सानु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

9. आफ्नो अनुहारमाथथ सानु्फ होस्। तन्काइपक्छ आराम गनु्फ होस्।

10. अब गततविथध दोहोर् याउनुहोस् िरीरको प्रत्के अंगिाई आराम हँुदाको तुिनामा तनािमा हँुदा क्वतो महसुस हुन्छ भन्नेमा 
ध्यान केतन्द्रत गरेर। 

शरीरको कुन िागलाई आरार् गर्ा्म को विरुद्धर्ा ्तनाि हँुर्ा सब तैिन्र्ा फरक र्हससु ियो?


