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गतिविधि 35: नाडी महसुस गर्ने
तपाईको मुटु एउटा पम््प हो जसल ेतपाईको धमनीहरुमार््फ त तपाईको शरीरको वरिपरि रगत पम््प गर््द छ। जहाँ  धमनीहरू तपाईंको 
छालाको नजिक छन् तपाईंल ेरगत सरिरहेको महसुस गर््न  सक्नु हुन््छ; तपाईंको रगतको यो गतिलाई तपाईंको नाडी भनिन््छ। तपाईं आफ््ननो 
औंलाको टुप््पपोल ेबिस््ततारै धमनी महसुस गरेर धरैे ठाउँहरूमा आफ््ननो नाडी महसुस गर््न  सक्नु हुन््छ। तपाईको मुटुको धड््कन कति छिटो 
छ भनरे नाडी गणना गर््न  सक्नु हुन््छ; यसलाई तपाईको हृदय गति भनिन््छ। तपाईंको नाडी महसुस गर्ने सबभैन््ददा सजिलो ठाउँ तपाईंको 
हातको नाडीमा हुन््छ।

1.	 तल बस्नुहोस् र आफ््ननो हातलाई खटु्टामा हावामा बढूीऔंला माथि राखरे र हत््ककेल ा माथि फर््कका एर आराम गर््ननु होस्।

2.	 तपाईंको अर्को हातको पहिलो दुई औंलाहरूल,े तपाईंको बढूीऔंलाको टुप््पपोबाट तल फर््कका एर त्यो छेउमा सुम््ससुमाउँदै जानुस् 
जबसम्म तपाईंका औंलाहरू तपाईंको नाडीमा पुग््ददैनन्।

3.	 आफ््ननो औंलाहरू बिस््ततारै आफ््ननो नाडीको भित्री भागमा सार््ननु होस्, र बिस््ततारै आफ््ननो नाडी महसुस गर््ननु होस्।

4.	 जब तपाईंल ेआफ््ननो नाडी फेला पार््ननु हुन््छ, तपाईंल े१५ सकेेन्डमा कति धड््कनहरू गणना गर््न  सक्नु हुन््छ।

5.	 तपाईको नाडीको चाल कस््ततो छ? यो छिटो वा ढिलो छ? यो कडा वा नरम छ?

(सक्षम विद्यार्थीहरूल ेआफ््ननो अंकलाई चारल ेगुणन गर््न  सक्छन्, जसल ेउनीहरूलाई उनीहरूको मटुुको प्रतिमिनटे धड््कन दर दिन््छ।)

फलो-अन गतिविधि: माथि र तल उफ्रिनुहोस् वा एक मिनटेको लागि सो ठाउँमा दौडनुहोस्। अब फेरि आफ््ननो नाडी फेला पार््ननु होस् 
र 15 सकेेन्डको लागि धड््कन गणना गर््ननु होस्।

के तपाईको नाडी तपाईले उफ्रिन ुवा दौडनअुघिभन््ददा उच्च वा कम छ? तपाईको मटुुको गति/नाडी अरु 
कहिले परिवर््त न हुन््छ? के तपाईंको नाडी अब बलियो वा नरम महससु हुन््छ? यदि तपाईं दौडनभुयो र/वा 
लामो समयसम्म उफ्रिनभुयो भने के हुन््छ? यदि तपाई सतु् नुभयो र एक मिनेट आराम गर््ननुभ  यो भने तपाईको 
मटुुको गति के हुन््छ? तपाईको मटुुको धड््कन/नाडी कम गर््न  के गर््न  सक्नु हुन््छ? तपाईं किन चाहनहुुन््छ? 
के तपाईं दौडँदा/उफ्रँद ा तपाईंको सास फेराइ परिवर््त न हुन््छ? के तपाईंले दौड/उफ्रिने गर््न  बन््द गरे पछि यो 
फेरि परिवर््त न हुन््छ?
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