
हे तु�ही कसे कराल?
शरीरा�या काही �व�श� भागातील �नायंूवर (जसे क� हात, दंड,  मान, �क�वा खां�ाचे �नायू)
��येक� पाच सेकंदांसाठ�  ताण �ा
�यानंतर ताणलेले �नायू �श�थल करा आ�ण आता तु�हाला कसं वाटतंय याचं �नरी�ण करा. 
�च�तेमुळे कोणकोण�या �नायंूवर प�रणाम झाला आहे हे अ�धक सखोलपणे जाणून घे�यासाठ�
वरपासून खालपय�त�या (डो�यापासून ते पायां�या बोटांपय�त�या) ��येक �नायूवर ताण �ा.

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा �च�ता �क�वा मान�सक तणाव जाणवेल ते�हा.

काय सा�ह�य लागेल?
केवळ तु�ही �वतः

यामुळे तु�हाला शांत आ�ण सुस� वाटेल. 
�नायंूवरचा ताण कमी झा�यामुळे तु�हाला चांगली आ�ण गाढ/शांत झोप लागेल. 
या तं�ाचा �नय�मतपणे सराव के�यास �चकाट� वाढते आ�ण खूप पूव�पासून तुम�या मनात दबा
ध�न बसलेला आ�ण बरा न झालेला जुनाट तणावदेखील कमी होतो.

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला कशा �कारे मदत करेल?

�नायु ताणा, �याच अव�ेत थोडं थांबा,
�श�थल करा. 


