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गतिविधि 4: मांसपेशियो ंको महसूस करना - टाँगेें

2.	 अब आगे वाले पैर को इस तरह हिलायेें कि उसकी सिर््फ  एड़़ी 
ही फर््श को छूती रहे। आप कहाँ कुछ महसूस कर सकते हैैं? 
आप अपनी मांसपेशियो ंका खिंचाव अपनी पिडली के पीछे 
महसूस कर सकते हैैं।

1.	 खड़़े होकर, एक पैर को दूसरे पैर के सामने रखेें, दोनो ंपैर आगे 
की ओर रखेें और टांगो ंको कूल्हे- की-चौड़़ाई की दूरी पर रखेें, 
दोनो ंपैर फर््श पर सपाट होने चाहिए।

3.	 अब अपने पैर की उंगलियो ंको उस आगे वाले पैर पर इंगित 
करेें  ताकि केवल आपके पैर की उंगलियां फर््श को छू रही 
हो।ं क्या आप अपने पैर के साथ-साथ अपनी टांग मेें भी कुछ 
महसूस कर सकते हैैं? क्या यह पहले जैसा है या अलग है? 

4.	 अपने पैरो ंको वापस फर््श पर सपाट रखेें और जो टांग सामने 
है उसे बदलेें, फिर एड़़ी के स्पर््श और पैर के अंगूठ के 
स्पर््श को दोहराएं। क्या यह पहले जैसा महसूस होता है या 
फिर अलग है? 

5.	 अब अपने पैर या टांग के उन हिस््सोों मेें से किसी एक पर ध्यान 
केें द्रित करते हुए चरण 1-4 दोहराएं, जहां आपने एड़़ी/पैर 
की उंगली की क्रिया के दौरान अपनी मांसपेशियो ंमेें खिंचाव 
महसूस किया था।

आगे की गतिविधि: क्या एक समय मेें ही आपका एक पैर इंगित हो सकता है और एक एड़़ी फर््श को छू सकती है? क्या आप अपनी 
टांगो ंकी अन्य मांसपेशियो ंको महसूस करने के लिए अपनी टांगो ंको अन्य तरीको ंसे हिला सकते हैैं?


