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गतिविधि 21: सर्फिङ स्ट्रेच

1.	 खडा आसनबाट सुरु गर््ननु होस्।

3.	 आफ््ननो पाखरुा उठाउनुहोस् र तिनीहरूलाई सीधा आफ््ननो छेउमा समात्नुहोस्। यसलाई सर्फिङ स्ट्रेच 
भनिन््छ। यो आसन 30 सकेेन्डसम्म होल्ड गर््ननु होस्।

तपाईंले सर्फिङ स्ट्रे च गर्दै गर््ददा  तपाईंको शरीरमा यो कहाँ महससु भयो?

4.	 अब सर्फिङ् स्ट्रेच दोहोर्‍याउनुहोस्, तर यस पटक तपाईंल ेचरण ३ मा पहिचान गर््ननु भएको शरीरका 
अंगहरूमध््यये एकमा फोकस गर््ननु होस्।

यस पटक सर्फिङ स्ट्रे च गर््ददा  तपाईको शरीरमा कहाँ महससु भयो? के तपाईंले यो पछिल््ललोपटक जस््त तै 
वा नयाँ ठाउँमा महससु गर््ननुभ  यो?

2.	 आफ््ननो बायाँ  खटु्टा अगाडि र आफ््ननो दाहिन ेखटु्टा एक सानो धक््ककामा पछाडि राख््ननुहोस्।
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