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गतिविधि 27: रकिङ बग

1.	 भुइँमा बस्नुहोस् र आफ््ननो घुँ डामुनि आफ््ननो हात पुर्‍याउनुहोस्।

2.	 पछाडि झकु्नु होस् र अगाडि र पछाडि हल््ललिनुहोस्।

3.	 30 सकेेन्डको लागि बिस््ततारै हल््ललिनुहोस्।

आफ््ननो शरीर भइँुमा छँुदा तपाईलाई कहाँ महससु भयो? तपाईंको शरीरको त्यो भागलाई सकेंत गर््ननु  होस्।

4.	 अब गतिविधि दोहोर्‍याउनहुोस्, तर यसपटक यसको सट्टा छेउतिर हल््ललिनहुोस्।

के यसमा फरक महससु हुन््छ?

छेउतिर हल््ललििँदै   गर््ददा  यो समय कहाँ याद गर््ननुभ  यो ?

5.	 अब या त अगाडि र पछाडि वा छेउतिर हल््ललिन ेछनौट गर््ननु होस्। तपाईंको शरीरल ेहल््ललिरहेको बलेा कस््ततो महससु गर््छ  भन्ने 
कुरामा केन्द्रित हुनहुोस्।
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