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गतिविधि 10: गहिरो सास फेर्ने

1.	 आरामसँग बसरे, कुर्सीमा वा भुइँमा, आँखा बन््द गर््ननु होस्। 2.	 मनमन ैपाँ चसम्म गणना गर््ददा  आफ््ननो नाकमार््फ त सास 
फेर््ननु होस्। शिक्षकलाई नोट: बझुाइलाई समर््थ न गर््न  सुरुमा 
ठूलो स््वरमा गणना गर््ननु होस्।

3.	 तपाईको मुख खोल््ननुहोस् र तपाईको मनमन ैपाँ चसम्म गणना 
गर््ददा  सास बाहिर निकाल््ननुहोस्।

4.	 अब आफ््ननो मुख बन््द गर््ननु होस् र पाँ चसम्म गणना गर््ददा  आफ््ननो 
नाकमार््फ त सास फेर््ननु होस्। शिक्षकलाई नोट: 'सास लिनुहोस्, 
एक, दुई, तीन, चार, पाँ च, र मुख खोल््ननुहोस् र सास बाहिर 
निकाल््ननुहोस्' भनरे बझुाइलाई समर््थ न गर््ननु होस्। 

5.	 एक मिनटे गहिरो सास फेर््न  जारी राख््ननुहोस्।

तपाई कस््ततो महससु गर््ननु  हुन््छ? सास लिँदा तपाईको शरीरको 
कुन भाग चल््छ? के तपाईंले आफ््ननो शरीरमा हावा प्रवेश 
गरे को र बाहिर निस््ककिरहेको महससु गर््न  सक्नु हुन््छ?

फलो-अन गतिविधि:
बेलनु उडाउनहुोस्। जसरी यो फुल््छ, व््ययाख््यया गर््ननु  होस् कि यो हाम्रो फोक्सोभित्र सास लिएको जस््त तै हो। बेलनुबाट 
हावा बाहिर निस््कन दिनहुोस् र यो हावालाई सास बाहिर निकालिएको जस््त तै हो भनेर व््ययाख््यया गर््ननु  होस्। 
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