
ताणा आ�ण �शथील करा

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना (मुलांवर ल� ठेव�यासाठ� �क�वा �यांना मदत कर�यासाठ� एखा�ा ���चे
�तथे असणे गरजेचे आहे.)

काय सा�ह�य लागेल?
एखादं हळूवार आ�ण मंद पा��संगीत (ऐ��छक)
मॅट (सतरंजी)

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
कधीही, �वशेषतः जे�हा आपण बराच वेळ एकाच ��थतीम�ये आहोत हे तुम�या ल�ात येईल
ते�हा. 
दररोज हे �ायाम क�न तु�ही �यांना आप�या �दनचय�चा भाग बनवू शकता.

��े�च�गमधून आप�याला अवण�नीय अशी शांतता आ�ण समाधान �मळतं. 
आपलं शरीर �फु��लत आ�ण उजा�वान तर होतंच �शवाय आप�याला एक �कारचा
हलकेपणासु�ा जाणवतो. 
पळणे, भरभर चालणे आ�ण इतर अनेक �ायाम�कारांवर लाॅकडाऊन�या काळात मया�दा
आ�या आहेत. अशा वेळ� ��े�च�गचे असे काही बे�सक �कारदेखील आप�यासाठ� अ�यंत
उपयु� ठरतात.

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



पायांम�ये अंतर न ठेवता ताठ उभे राहा आ�ण दो�ही हात वर
�या. आता दो�ही हातां�या तज��या सोडून उरलेली चारही बोटं
एकमेकांम�ये गुंतवा आ�ण फ� दो�ही तज��या
(अंग�ाशेजारचे बोटं) वर घेऊन एकमेकांना टेकवा. हात वर
नेताना �ास �या. 
आता शरीरा�या वरचा भाग उजवीकडे वाकवताना �ास सोडा.
जेवढं श�य होईल तेवढं अंग वाकव�याचा �य�न करा आ�ण
पाच हळू �ास घेऊन होईपय�त तसेच थांबा. आता सावकाश
पु�हा म�यभागी या. डावीकडे जातानादेखील हीच ���या
करा.

उभे रा�न दो�ही बाजंुना केलेलं ��े�च�ग 

 एखा�ा कठ�ण पृ�भागावर पाठ�वर झोपा आ�ण पाय
ज�मनीकडे लांब पसरा. 
आता तुमचा एक गडुघा सावकाश वर उचलून छातीजवळ
आण�याचा �य�न करा. पाठ��या खाल�या बाजूला कंबरेवर
ताण येईपय�त गडुघा वर आणा. 
आपला गडुघा जेव�ा सहजपपणे छाती�या जवळ आणता
येईल तेवढा आण�याचा �य�न करा. 
हे करत असताना �सरा पाय ज�मनीवर अगद� आरामशीर
पसरा �क�वा तो गडु�यातून �मडला तरी काही हरकत नाही. 
ही ��या साधारणपणे तीस सेकंदांसाठ� करा. 
एक पाय झाला क� �स�या पायाने पण तसंच करा. 

गुड�यापासून छातीपय�तचे ��े�च�ग

तुमचा डावा हात उज�ा खां�ा�या खाली �क�वा वर घेऊन या
आ�ण �याला उज�ा हाताने ध�न ठेवा.
साधारणतः पुढची तीस सेकंद याच ��थतीत राहा.
एक हात झाला क� �स�या हातानेसु�ा हीच कृती करा. 

खां�ाचे ��े�च�ग

ही अ ॅ��ट�हीट� कशी करायची? 


