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गतिविधि 5: मांसपेशीहरू महसुस गर्ने – सम््पपूर््ण  शरीर
1.	 भुइँमा एउटा ठाउँमा सुत्नुहोस्, तपाईंको हातहरूलाई तपाईंको छेउमा आराम गरेर। यदि तपाईं चाहनुहुन््छ भन ेतपाईं आफ््ननो आँखा 

बन््द गर््न  सक्नु हुन््छ। बिस््ततारै सास फेर््ननु होस्।

2.	 जब तपाईं सास लिनुहुन््छ आफ््ननो आँखा र निधारलाई खमु््च्ययाउनुहोस् र त्यसपछि सास बाहिर निकाल््ददा तिनीहरूलाई फेरि आराम 
गर््ननु होस्।

3.	 सकेसम्म बढी खलु््लला मुख खोलरे सास लिएपछि सास बाहिर निकाल््ददा मुखलाई आराम गर््ननु होस्।

4.	 बिस््ततारै सास फेर््न  जारी राख््ननुहोस्।

5.	 जब तपाईं सास लिँदै हुनुहुन््छ आफ््ननो औंलाहरूलाई सकेसम्म चौडा फैलाउनुहोस्, त्यसपछि तपाईंल ेसास बाहिर निकाल््ददा आफ््नना 
औंलाहरूलाई आराम दिनुहोस्।

6.	 अब सास लिँदा आफ््ननो औंला र हातहरू तन््ककाउनुहोस्, सकेसम्म बढी तन््ककाउनुहोस्।

7.	 जब तपाईं सास बाहिर निकाल््ननुहुन््छ, आफ््ननो पाखरुा र औंलाहरूलाई आराम दिनुहोस्।

8.	 सास लिँदा तपाई आफ््ननो खटु्टा खमु््च्ययाउनुको लागि औंलाहरुलाई घुमर्क्या उनुस्, त्यसपछि सास बाहिर फ््ययााँ क््ददा आफ््ननो खटु्टालाई 
आराम दिनुहोस्।

9.	 अब तपाईंल ेसास फेर्ने क्रममा आफ््ननो खटु्टाको औंलाहरूलाई माथि खमु््च्ययाउनुहोस् र आफ््ननो खटु्टाको मांसपशेीहरू प्रयोग गरेर आफ््ननो 
पासुँ लालाई आफ््ननो शरीरतिर तान्नुहोस्, र सास बाहिर निस््ककँ दा आराम गर््ननु होस्।

10.	 केही सास फेराइका लागि बिस््ततारै भित्र र बाहिर सास फेर््ननु होस् र त्यसपछि जब तपाईं तयार हुनुहुन््छ, सास लिनुहोस् र आफ््ननो 
अनुहार, हात, पाखरुा, खटु्टा र पासुँ लामा तनाव दिनुहोस् र त्यसपछि बिस््ततारै सास बाहिर फ््ययााँ क्नु होस् र सब ैमांसपशेीहरुलाई आराम 
दिनुहोस्।

11.	 आराम गर््ननु होस् र केही थप सास फेराइको लागि बिस््ततारै भित्र र बाहिर सास फेर््ननु होस्।

12.	 अब यो गतिविधि दोहो‍र्‍याउनुहोस् कि शरीरको प्रत्येक भागलाई तन््ककिन ेवा खमु्चिन ेगर््ददा  कस््ततो महसुस हुन््छ आराम गर््ददा  कस््ततो 
महसुस हुन््छ त्यसको तुलनामा।


