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गत्तविधि 38: जतम्पङ ज्ाक 

1. ख्डा भएको िा बसकेो आसनमा, आफ्नो घाँ िरी िा हातको ना्डरी फेिा पानु्फ होस्। एक तमनिेको िातग आफ्नो ना्डरी रेक्ड्फ  गनु्फ होस्।

2. आफ्नो खटु्ा सँग ैराखरे उक्भनुहोस्, घुँ ्डाहरू अलिकतत 
दोबानु्फ स् र हातहरू तपाईंको छेउमा राख्नुहोस्। 

3. अब आफ्नो हातहरु उठाएर र खटु्ािाई छेउततर फराटकिो 
पारेर िगरी उफ्नुहोस्, ति जतमनमा झदा्फ  खटु्ा अिग गरेर र 
हातहरूिाई िाउकोमाथथ राख्नुहोस्।

4. 30 सकेेन्डका िातग जत्तपङ ज्ाक्स दोहोर् याउनुहोस्।

5. उठ्नुहोस् र आफ्नो घाँ िरी िा हातको ना्डरीमा आफ्नो 
ना्डरी फेिा पानु्फ होस्। एक तमनिेको िातग आफ्नो ना्डरी 
रेक्ड्फ  गनु्फ होस्। (विश्सनरीय रूपमा गर्ना गन्फ  नसके् युिा 
विद्ाथथीहरूि ेयस गततविथधको िातग स्ाि्फ  घ्डरीहरू िा 
पल्स ओक्क्सतमिरहरू प्रयोग गन्फ  सक्छन् िा उनरीहरूिाई 
उनरीहरूको पल्सको गुर््वतर, ज्वत ैक्डा/नरम, क्छिो/टढिो 
इत्ाटद थाहा पाउनका िातग माग्फ दि्फ न गन्फ  सटकन्छ।)

सो गत्तविधिअधघको आफ्नो ना्डीको ्तलुनार्ा जत्पपङ 
ज्ाक् परूा गरे पस्छ ्तपाईंले आफ्नो ना्डीर्ा के पाउनिुयो? 
के ना्डी फरक हुनकुा साि तै स्छटो र्हससु ियो?
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