
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
अपनी हथे�लय� को अपने छाती के सामने नम�ते के �प म� जोड़�।
उसी ��थ�त म� अपनी दोन� हथे�लय� को �वपरीत �दशा� म� मोड़� ता�क दोन� हथे�लयाँ एक-

�सरे बँध सक� ।
उ�ह� 10 सेकंड के �लए एक-साथ दबाए ँऔर �फर छोड़ द�।
इसे 2 से 3 बार दोहराए।ँ

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?

जब भी आप अपने हाथ� को ख�चतान (��ेच) करना और मु�कुराना चाह�।

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

यह ग�त�व�ध तनाव और �च�ता को �र करने म� मदद करती है।
साथ ही कंधे क� मांसपे�शय� को मजबूत बनाने म� मदद करता है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

हथे�लय� का कमाल


