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فراہم کی جاتی ہے۔  

دروں گیری interoceptive کی بیداری پیدا کرنے کے لیے 39 سرگرمیاں

سرگرمی 37: مینڈک کیطرح اکڑوں ہوکر چھلانگ لگانا

	1 کھڑے یا بیٹھنے کی پوزیشن میں، اپنی نبض کو اپنی گردن یا کلائی سے معلوم کریں۔ ایک منٹ کے لیے اپنی نبض ریکارڈ کریں۔.

	2 سیدھا کھڑے ہو کراپنے پیروں کو کولہے کی چوڑائی سے .
تھوڑازیادہ فاصلے پر اور تھوڑا سا ایک طرف نکال کررکھیں۔ 

مینڈک کی پوزیشن میں اکڑوں ہوکر بیٹھیں اور اپنے ہاتھوں کو 
اپنی ٹانگوں کے درمیان زمین پر رکھیں۔

	3 اپنے بازوؤں کو ہوا میں پھینکتے ہوئے اپنی جھکی ہوئی ٹانگوں .
سے باہر نکلیں۔ اس اسکواٹ اور جمپ ایکشن کو 30 سیکنڈ 

تک دہرائیں۔

	4 کھڑے ہو جائیں اور اپنی گردن یا کلائی پرسے اپنی نبض معلوم .
کریں۔ ایک منٹ کے لیے اپنی نبض ریکارڈ کریں۔ )نوجوان طلباء 

جو قابل اعتماد طریقے سے شمار نہیں کر سکتے ہیں وہ اس 
سرگرمی کے لیے سمارٹ گھڑیاں یا پلس آکسی میٹر استعمال کر 
سکتے ہیں یا ان کی نبض کے معیار کو دیکھنے کے لیے رہنمائی 

کی جا سکتی ہے، جیسے کہ سخت/نرم، تیز/آہستہ وغیرہ(

 مینڈک کیطرح اکڑوں ہوکرچھلانگ لگانے کی سرگرمی کو مکمل 
کرنے کے بعد آپ نے اپنی نبض کے بارے میں کیا محسوس کیابہ 

مقابلہ اپنی اس نبض کے جو اس سرگرمی سے پہلے تھی؟ کیا 
نبض تیز ہونے کے ساتھ ساتھ مختلف محسوس ہوئی تھی؟

سیکنڈ


