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गप्तप्वप्ि 16: कोर मेांसपेप््शयां

1. िि्थ पर बैि जाएँ। िि्थ पर बैिे हुए, अपनी िांगो ंको हवा ्में ऊपर उिाएं। यटद आपको आवश्यकता हो तो सहारे के टलए अपने हार्ो ं
को िि्थ पर रिें।

2. अब अपनी िांगो ंको 30 सेकंि के टलए हवा ्में रिें। क्म आयु वाले छात् केवल 10 से 15 सेकंि से िुरुआत कर सकते हैं और स्मय 
के सार् इसे बढ़ा सकते हैं।

जब आपकी िांगें हवा ्में र्ी तो आपने अपने िरीर ्में इसे कहाँ ्महसकूस टकया?

3. अब गटतटवटध को दोहराएं, लेटकन इस बार िरीर के उस टहसे् पर ध्यान कें दटद्रत करें  जहां आपने इसे पहली बार ्महसकूस टकया र्ा।

क्ा आपने दकू सरी बार करते हुए ल्िंचाव को अटधक तीव्रता से ्महसकूस टकया?
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