
इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी (ब�च� को �कसी वय�क क� �नद�शन और �नगरानी म� करना ह�) 
 

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
कभी-भी, जब आप काफ� समय से एक ही ��थ�त या आसान म� बैठे होते ह�।
आप इसे अपनी रोजमरा� क� �दनचया� का �ह�सा भी बना सकते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
पीछे धीरे से बजता �आ संगीत
चटाई (Mat)

ख�चतान (��े�च�ग) के अ��त शांत �भाव हो सकते ह�।
यह आपके शरीर म� �फू�त� भर देता ह� और आपको आराम देता है।
लॉकडाउन के समय म� जब तक हमारे दौड़ने, चलने जैसी अ�य शारी�रक ग�त�व�धय� पर
��तबंध लगा है, तब तक यह आसान-सी ख�चतान (��े�च�ग) ग�त�व�ध ए��टव बने रहने म�
आपक� मदद कर सकती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

ख�चतान और आराम



अपने दोन� पैर� को जोड़कर (सटाकर) खड़े हो जाए ँऔर
अपनी बाँह� को सीधा रख�। अपने दोन� हाथ� को जोड़�, अपनी
दोन� हाथ� क� उँग�लय� एक-�सरे से पर�पर जोड़� और दोन�
हाथ� क� तज�नी उँगली को ऊपर क� तरफ �नकाल�। अपने हाथ
को ऊपर क� तरफ उठाते �ए गहरी साँस अंदर ल�। 
अपने शरीर के ऊपरी �ह�से को दाय� तरफ ख�चतान करते �ए
अपनी साँस छोड़�। पाँच बार धीरे-धीरे साँस ल�। धीरे से अपने
शरीर के ऊपरी �ह�से को बीच म� लाए।ँ इस तरह इसे बाय�
तरफ भी दोहराए।ँ

�ट��ड�ग साइड ��ेच (खड़े होकर ख�चतान करना)

पीठ के बल अपने दोन� पैर� को फैलाकर ऐसे लेट� �क आपक�
एड़ी जमीन से सट� हो।
अपने एक घुटने को अपनी छाती क� ओर ख�च�, जब तक �क
आपके पीठ के �नचले �ह�से म� ख�चतान महसूस न हो
�जतना मुम�कन हो सक� , उतना अपने घुटने को अपनी छाती के
नजद�क लाए।ँ
अपने �सरे पैर को आरामदायक ��थ�त म� रख�, एक तो आपके
घुटने को मुड़ा कर या पैर को फैलाकर
30 सेक� ड के �लए अपने एक घुटने को मोड़कर रख�।
इसके बाद, �सरे घुटने को भी इसी तरह कर� और दोहराए।ँ

नी-टू-चे�ट ��ेच (घुटने से छाती तक ख�चतान करना)

अपनी बाय� बाँह को दाय� तरफ ख�च� और इसे अपनी दाय�
बाँह से कोहनी के ऊपर या नीचे से पकड़े रह�।
अपनी बाँह 30 सेक� ड के �लए पकड़े रख�।
इसी तरह �सरे बाँह को भी कर� और दोहराए।ँ

शो�र ��ेच (कंधे क� ख�चतान)

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?


