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गतिविधि 30: प्रोग्रेसिव मसल फोकस

1.	 फर््श पर लेट कर अपने हाथो ंको अपनी-अपनी तरफ रखकर शुरुआत करेें ।

2.	 दो से तीन सेकंड के लिए प्रत्येक मांसपेशी के समूह को खीचंेें और फिर छोड़ देें। इसके साथ ही, अपनी नाक से गहरी, 
धीमी साँसेें लेें और अपने मँुह से साँस छोड़ेें।

3.	 अपने पैरो ंऔर पैर की उंगलियो ंसे शुरू करेें । खीचंेें और फिर छोड़ देें।

4.	 अपने घुटनो ंऔर जांघो ंकी ओर जाएं। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

5.	 अपने पेट की ओर जाएं। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

6.	 अपने हाथो ंको भीचंेें। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

7.	 अपनी भुजाओ ंकी ओर जाएं। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

8.	 अपने कंधो ंकी ओर जाएं। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

9.	 अपने चेहरे की ओर जाएं। खीचंेें और फिर छोड़ देें।

10.	 अब गतिविधि को इस बात पर ध्यान केें द्रित करते हुए दोहराएं कि छोड़ने की तुलना मेें खीचंने पर शरीर का प्रत्येक भाग 
कैसा महसूस करता है। 

शरीर का कौन सा अंग खीचंने और छोड़ने पर सबसे अलग महसूस हुआ?


