
पाम पूश थेरपी

हे तु�ही कसे कराल?
 नम�कार के�यासारखे आपले दो�ही हात जोडा. 
आता दो�ही तळहात �व�� �दशेला �फरवा (उजवा हात डावीकडे आ�ण डावा हात
उजवीकडे) आ�ण दो�ही तळहातांची एकमेकांना मीठ� बसेल अशी रीतीने घ� आवळा.
दो�ही तळहातांनी एकमेकांवर १० सेकंदांसाठ� दाब देऊन नंतर सोडा. 
ही थेरपी दोन तीनदा करा. 

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
��े�च�ग कर�याची �क�वा हस�याची गरज वाट�यानंतर

काय सा�ह�य लागेल?
फ� तु�ही.

पाम थेरपीमुळे मान�सक तणाव आ�ण �च�ता कमी हो�यास मदत �मळते.
खां�ाचे �नायू बळकट होतात.

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


