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गतिविधि 17: बिरालो/गाई तन््ककाइ

2.	 आफ््ननो नाकबाट सास लिनुहोस्, आफ््ननो पटे तल झार््ननु होस् र बिस््ततारै टाउको/घाँ टी माथि उठाउनुहोस्, आँखालाई माथि 
हेर्दै। यो गाई तन््ककाइ (cow stretch) हो।

3.	 जब तपाईं आफ््ननो मुखबाट सास फ््ययााँ क्नु हुन््छ, पटे र मरेुदण््ड माथि उठाउनुहोस् ताकि ढाड बिरालोजस््ततै धनुषाकार होस्।

4.	 गाईबाट बिरालो तन््ककाइ पालपैालो पाँ चदेखि दश पटकसम्म गर््ननु होस्।

तपाईले तन््ककििँद ा शरीरमा कहाँ महससु भयो?

5.	 अब बिरालो/गाई तन््ककाइ दोहोर्‍याउनुहोस् तर यो पटक तपाईंल ेचरण 4 मा पहिचान गर््ननु भएको शरीरका अंगहरूमध््यये 
एउटामा केन्द्रित गर््ननु होस्।

के तपाईंले गाईको तलुनामा बिरालो तन््ककाइ गर््ददा  कतै  फरक महससु गर््ननुभ  यो? के तपाईंले ध््ययान केन्द्रित गर््ननुभ  एको 
ठाउँहरूका साथै  अन्य ठाउँहरूमा पनि तन््ककाइ याद गर््ननुभ  यो?

1.	 सब ैचार हातखटु्टा टकेेर सुरु गर््ननु होस्। तपाईंको ढाड टबेलको माथिको भागजस््ततै समतल हुनुपर््छ । आँखा सीधा 
भुइँतिर हेर््ननु पर््छ ।


