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गत्तविधि 3: र्ांसपेशीहरू र्हसुस गनने – पाखुरा

1. उक्भएर, आफ्नो हातहरू क्भत्तामा समति राख्नुहोस् र 
ततनरीहरूिाई त्ही अिस्ामा राखखरहनुहोस्।

2. अब क्भत्तािाई 30 सकेेन्डसम्म सक्दो क्डासँग ठेल्नुहोस्।

3. ठेल्न रोकु्होस् र आफू तफ्फ  आफ्नो हात ल्ाई आराम 
गराउनहुोस्। तपाईंको हातहरूिाई अब आराम भएको हुनपुछ्फ । 

सित्ालाई िकेल्र्ा ्तपाईं आफ्नो र्ासंपेशीहरु कहाँ र्हससु 
गन्म  सकु्नहुन््छ?

4. अब 1-3 चरर्हरू दोहोर् याउनस्ु, जहाँ  तपाईंि ेक्भत्ता धकेल्न े
क्रममा आफ्नो मांसपिेरीहरू ततन्कएको महसुस गनु्फ भयो त्हाँ  
तपाईंको िरीरको कुन ैएक भागमा केतन्द्रत गददै ।
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