
अन््तर््म नबाट जागरूकता विकास गर्ने 39 गतिविधिहरू 5

© 2023 Commonwealth of Australia वा Education Services Australia Ltd, अन्यथा संकेत नभएको खण््डमा। Creative Commons BY 4.0, 
अन्यथा संकेत नभएको खण््डमा। Student Wellbeing Hub (विद्यार्थी कल्याण केन्दद्र) अष्ट्रेलिया सरकारको शिक्षा विभाग द्वारा वित्तपोषित छ।  

गतिविधि 4: मांसपेशीहरु महसुस गर्ने – पासँुला

2.	 अब अगाडिको खटु्टा सार््ननु होस् ताकि यसल ेभुइँलाई 
कुर््ककु च्चाल ेमात्र छुन््छ। तपाईले कहाँ केही महससु गर््न  
सक्नु हुन््छ? तपाईंल ेआफ््ननो पासुँ लाको पछाडि आफ््ननो 
मांसपशेी तन््ककिएको महसुस गर््न  सक्नु हुन््छ।

1.	 उभिएर, एक खटु्टालाई अर्कोको अगाडि राख््ननुहोस् र दुब ै
खटु्टालाई अगाडि फर््कका एर र खटु्टाको हिप-चौडाइलाई टाढा 
राखरे, दुब ैखटु्टा भुइँमा समतल राख््ननुहोस्।

3.	 अब तपाईको औंलाहरू त्यो अगाडिको खटु्टामा देखाउनुहोस् 
ताकि तपाईको औंलाहरूल ेभुइँमा छुन््छन्। के तपाई आफ््ननो 
खटु्टा र पाँसलुामा केही महससु गर््न  सक्नु हुन््छ? यो पहिलेको 
जस््त तै हो कि फरक छ?

4.	 आफ््ननो खटु्टालाई भुइँमा पछाडिबाट समतल राख््ननुहोस् 
र कुन खटु्टा अगाडि छ परिवर््त न गर््ननु होस्, त्यसपछि 
कुकुर्च्चा  छुन ेर औंला छुन ेक्रम दोहोर्‍याउनुहोस्। उस््त तै 
लाग््छ कि फरक अनभुव छ?

5.	 अब चरणहरू 1-4 दोहोर्‍‍याउनुहोस्, तपाईंल ेखटु्टा कुर््ककु च्चा/
औंलाल ेहिड््ददा आफ््ननो मांसपशेीहरूमा कहाँ  तन््ककिएको 
महसुस गर््ननु भयो त्यहाँ  तपाईंको खटु्टा वा पाँ सुलाको कुन ैएक 
भागलाई केन्द्रित गर््ननु होस् ।

फलो-अन गतिविधि: के तपाई एक खटु्टालाई ‍औंलाले पोइन््ट गरे र र एउटाले कुर््ककु च्चाले एकै समयमा भइँु छुन सक्नु हुन््छ?  
के तपाईं आफ््ननो खटु्टामा अन्य मासंपेशीहरु महससु गर््न  अन्य तरिकाले आफ््ननो खटु्टा चलाउन सक्नु हुन््छ?


