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गप्तप्वप्ि 37: फ्ॉग स्काट जम्प

1. िडे़ होकर या बैिकर, अपनी नब्ज को अपनी गद्थन या कलाई पर ्महसकूस करें । एक ट्मनि के टलए अपनी नब्ज़ को ररकॉि्थ करें ।

2. अपने पैरो ंको ककू ले् की चौड़ाई से र्ोड़ा चौड़ा और र्ोड़ा बाहर 
की ओर करके सीधे िडे़ हो जाएं। ्मेंढक के जैसे नीचे बैि जाएं 
और अपने हार्ो ंको अपनी िांगो ंके बीच ज्मीन पर रिें।

3. अपनी भुजाओ ंको हवा ्में उछालते हुए, अपने ्ुमड़ी हुई िांगो ं
से जल्ी से आगे की ओर ककू दें। इस बैिने और ककू दने की टक्रया 
को 30 सेकंि के टलए दोहराएं।

4. िडे़ हो जाएं और अपनी नब्ज़ को अपनी गद्थन या कलाई 
पर ्महसकूस करें । एक ट्मनि के टलए अपनी नब्ज़ को ररकॉि्थ 
करें । (क्म आयु के छात् जो िीक से टगनती नही ंकर सकते 
हैं, वे इस गटतटवटध के टलए स्ाि्थ घटड़यो ंया पल्स ऑक्सी्मीिर 
का उपयोग कर सकते हैं या उन्ें अपनी नब्ज़ की गुणवत्ता 
उदाहरण के टलए सख्त/्ुमलाय्म, तेज/धी्मी आटद पर ध्यान देने 
के टलए टनदते दटित टकया जा सकता है।)

फ्ॉग स्काि जम्प गटतटवटध करने से पहले और बाद ्में आपने 
अपनी नब्ज़ ्में क्ा पररवत्थन ्महसकूस टकया? क्ा नब्ज़ तेज होने 
के सार्-सार् कुछ अलग भी ्महसकूस हुई?

सेकंड


