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गप्तप्वप्ि 19: ्शोल्डर स्ट्ेच (कंिे का खिंचाव)

1. दो टकताबें पकड़ कर िुरुआत करें । 2. अपने हार्ो ं्में टकताबें पकडे़ हुए अपनी भुजाओ ंको ऊपर 
उिाएं। 

3. इस ्ुमद्रा को 30 सेकंि के टलए बनाये रिें।

इसे करते हुए आपने अपने िरीर ्में कहाँ ल्िंचाव ्महसकूस 
टकया?

4. अब िोल्डर स्ट् ेच को दोहराएं, लेटकन इस बार चरण 3 ्में 
आपके द्ारा पहचाने गए िरीर के अंगो ं्में से टकसी एक पर 
ध्यान कें दटद्रत करें । 

इस बार टकताबें उिाते हुए आपने अपने िरीर ्में ल्िंचाव 
कहाँ ्महसकूस टकया? क्ा आपने इसे टपछली बार की तरह ही 
उसी जगह या टकसी नई जगह ्महसकूस टकया?
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