
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
एक �व�श� मांसपेशी समूह (जैसे: बाँह और हाथ या गद�न और कँधे) को पाँच सेकंड के
�लए जोर से कस ल�।
पाँच सेक� ड बाद मांसपे�शय� के समूह को छोड़ द� और देख� �क अब आप कैसा महसूस कर
रहे ह�।
�च�ता से �भा�वत सभी मांसपे�शय� को बेहतर ढंग से समझने के �लए �सर से लेकर पैर क�
उँगली तक इसका अ�यास कर�।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत या तनाव म� होते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
�सफ�  आपक�

इससे आपको शांत होने म� मदद �मलेगी।
यह मांसपे�शय� म� तनाव से �नपटने और अ�छ� न�द लेने म� आपक� मदद करेगी।
�नय�मत �प से इस ग�त�व�ध का अ�यास करने से, यह तनाव को कम करती है और रोग
��तरोधक �मता बढ़ाती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

�क� , मांसपे�शय� को ख�च� और आराम कर�


