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गतिविधि 23: प््ललेङ््क

1.	 आफ््ननो पटे तल पारी समतल पल््टटेर सुरु गर््ननु होस्। आफ््ननो काँ ध मुनि आफ््ननो हात राख््ननुहोस्। भुइँमा आफ््ननो खटु्टाका 
औंलाहरू थिच््ननुहोस्।

2.	 आफ््ननो शरीरलाई भुइँबाट माथि धकेल््ननुहोस् र 30 सकेेन्डको लागि त्यो आसन होल्ड गर््ननु होस्। यदि तपाईं आफ््ननो 
शरीरलाई 30 सकेेन्डसम्म होल्ड गर््न  सक्नु हुन्न भन,े त्यो ठीक छ, जति सक््ददो लामो समयसम्म गर््ननु होस्।

तपाईको शरीरमा यो कहाँ महससु गर््ननुभ  यो? यदि कतै  दखु््ययो भने, ध््ययान दिनहुोस् कि अब तपाईं प्ले न््क स्थितिमा नहुुँद ा 
दखुाइ वा चोट कसरी रोकिएको छ ।

3.	 अब प्लेन््क दोहोर्‍याउनुहोस् तर यस पटक तपाईंल ेचरण 2 मा पहिचान गर््ननु भएको शरीरका अंगहरूमध््यये एकमा फोकस 
गर््ननु होस्।

यसपटक तपाइको शरिरमा प्ल्यान््क पोजिसनमा कहाँ महससु भयो ? के तपाईंले यो पछिल््ललोपटक जस््त तै वा नयाँ ठाउँमा 
महससु गर््ननुभ  यो? यदि तपाईले प्ले न््क अभ््ययास गरिरहनभुयो भने, तपाईको शरीर समयसगं ैबलियो हुनेछ र यो सजिलो 
हुनेछ। कुन ैपनि दखुाइ वा चोट पनि कम हुनेछ।

फलो-अन गतिविधि: अर्को पटक, के तपाई 45 सेकेन्डको लागि प्ले न््क होल्ड गर््न  सक्नु हुन््छ? त्यसपछि 1 मिनेट?
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