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गतिविधि 20: पुतली पखेटा

1.	 बस्ने आसनमा, आफ््ननो खटु्टाको पतैालाहरू सँग ैराख््ननुहोस् र तिनीहरूलाई आफ््ननो हातल े
समात्नुहोस्। खटु्टाल ेअब 'पतुली पखटेा' बनाउँदैछ।

2.	 आफ््ननो कुहिनोलाई आफ््ननो खटु्टाको बीचमा राख््ननुहोस् वा तिनीहरूलाई आफ््ननो घुँ डामा आराम 
गर््ननु होस्। 

3.	 तन््ककाइ बढाउन घुँ डालाई बिस््ततारै तल थिच््ननुहोस्।

हामीले हाम्रो घ ुँ डा ठेल््ददा तपाईलाई आफ््ननो शरीरमा कहाँ महससु भयो?

4.	 अब पुतली पखटेा स्ट्रेच दोहोर्‍याउनुहोस्, तर यस पटक तपाईंल ेचरण 3 मा पहिचान गर््ननु भएको 
शरीरका अंगहरूमध््यये एकमा फोकस गर््ननु होस्। 

पतुलीको पखेटा तन््ककाइबाट यसपटक आफ््ननो शरीरमा कहाँ महससु भयो? के तपाईंले यो 
पछिल््ललोपटक जस््त तै वा नयाँ ठाउँमा महससु गर््ननुभ  यो?

फलो-अन गतिविधि: मेरुदण््ड तन््ककाइ थप्नको लागि, माथिल््ललो ढाडबाट अगाडि झकु्नु होस् र आफ््ननो खटु्टातिर अगाडि बढ््ननु होस्।


