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गतिविधि 7: तापक्रम महसुस गर्ने #2

1.	 स्थिर उभिएर, तपाईंको हातहरूमा ध््ययान दिनुहोस्। अब, 
आफ््ननो हातल ेआफ््ननो अनुहारलाई छुनुहोस्।

तपाईको अनहुारमा कस््ततो अनभुव हुन््छ? के यो तपाईंको 
हातभन््ददा न्यानो वा चिसो लाग््छ?

2.	 अब, एक मिनटेको लागि सो स्थानमा साँ च्चै छिटो दौडनुहोस्।

3.	 एक मिनटेपछि रोक्नु होस् र आफ््ननो हातल ेआफ््ननो अनुहार 
छुनुहोस्।

अब तपाईको अनहुारमा कस््ततो अनभुव हुन््छ? के तपाईको 
अनहुारमा पहिलेभन््ददा न्यानो वा चिसो महससु हुन््छ?

तपाईं कसरी शरीरको तापमान मापन गर््न  सक्नु हुन््छ? यदि तपाईं बाहिर जानहुुन््छ भने तपाईंको अनहुार  
तातो वा चिसो हुन््छ?फलो-अन गतिविधि:
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