
 

 

  

এই ব্যাযামবব্াৰ চাৰৰটা শাখাত ৰব্ভক্ত কৰা হৈবে: 

➢ ৱাম ম-আপ ব্যাযাম (Warm- Up Exercise) 

➢ মুখয ব্যাযাম (Main Exercise)  

• চাকুমইট প্ৰৰশক্ষণ (Circuit Training) 

• ব্াণ মআউট লেডাৰ (Burnout Ladder)  

➢ কুে-ডাউন ব্যাযাম (Cool – Down Exercise) 

ৱাৰ্ ম-আপ ব্যাযাৰ্: 

প্ৰৰতবটা ব্যাযাম ২০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ কৰৰব্। পৰৱতী ব্যাযাম কৰাৰ আগ মূৈতূ মত অন্তত: ৮ লেবকণ্ডৰ 

ব্াবব্ ৰব্শ্ৰাম েওঁক। লগাবটই ব্যাযামবব্াৰ দুব্াৰকক কৰৰব্ ।  

❖ জাম্পিং লজক (Jumping Jack) 

❖ ইঞ্চৱম ম ৱাক আপ লতা লবাল্ডাৰ লটপ (Inchworm walk out to shoulder tap) 

❖ লকাৱ াট (Squat) 

ৰ্ুখ্য ব্যাযাৰ্: 

❖ চাকুমইট প্ৰৰশক্ষণ (Circuit Training) 

প্ৰৰতবটা ব্যাযাম ৪৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ কৰৰব্। প্ৰৰতবটা ব্যাযামৰ মাজত ১৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ জজৰৰণ 

েওঁক। লগাবটই ব্যাযামবব্াৰ দুব্াৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্ । 

 ব্লাষ্ট-অফ পুে-আপ (Blast off push-up) 

 লকাৱ াট থ্ৰাষ্ট (Squat Thrust) 

 মাউবেন ক্লাইম্বাৰ টুইষ্ট (Mountain Climber Twist) 

 পজ লকাৱ াট (Pause Squat) 

❖ ব্াণ মআউট লেডাৰ (Burnout Ladder) 

প্ৰথবমই প্ৰৰতবটা ব্যাযামৰ ১ ব্াৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্ । পৰৱতী সমযত প্ৰৰতবটা ব্যাযাম ২ ব্াৰ পুনৰাব্ৃৰি 

কৰৰব্ । তাৰ পােত ৩ ব্াৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। এবনধৰবণ ৰতৰন ৰমৰনটত ৰিমান ব্াৰ পাবৰ ৰসমান ব্াৰ 

পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

 টাচডাউন লজক (Touchdown Jack) 

 লপন্থাৰ লবাল্ডাৰ লটপ (Panther Shoulder Tap) 

 ব্াপী জাপ (Burpee) 

কুল-ডাউন ব্যাযাৰ্: 

ৰিবকাবনা ব্য়াযাম ধীবৰ সুৰিবৰ অনুশীেন কৰাবটা ব্য়াযাম অনুশীেনৰ এক প্ৰধান নীৰত। লসবযবৈ 

ৰনজস্ৱ প্ৰবযাজনীযতা তথা সামথয়ম অনুিাযী প্ৰৰতবটা ব্য়াযাম ১০ ৰ পৰা ৩০ লেবকণ্ড অথব্া তাবতাতকক 

অৰধক সমযৰ ব্াবব্ ব্য়াযাম অনুশীেন কৰৰব্ োবগ । 

❖ চাইল্ড প’জ (Child Pose) 

❖ ডাউনৱাডম লফৰচিং ড'গ (Downward facing Dog) 

❖ ফৰৱাডম ফল্ড (Forward Fold) 

❖ লষ্টজণ্ডিং লকাৱাড লেচ (Standing Squad Stretch) 

❖ লবাল্ডাৰ চাকমে (Shoulder Circle) 

ঘৰত কৰৰব্ পৰা সম্পূৰ্ ম 

শৰীৰৰ কছৰৎ  



 

 

  

জাম্ম্পিং জজক (Jumping Jack) 

ক) আবপানাৰ ভৰৰ এবকেবগ ৰাৰখ ৰথয ৈওঁক, ৰাজৈাড় লপান, শৰীৰৰ লকন্দ্ৰত মবনাৰনবৱশ 

কৰক, আৰু আবপানাৰ ৈাত আবপানাৰ শৰীৰৰ কাষত ৰাৰখব্ । 

খ) আবপানাৰ কঁকােৰ প্ৰিতকক সামানয় ব্ৈোই জঁৰপযাওক আৰু ৈাত চাপৰৰ ব্জাব্কে 

আবপানাৰ ৈাত ওপৰকে হে িাওঁক । 

গ) পুনৰ জাপঁ মাৰৰ আগৰ অৱিানকে উভৰত িাওঁক ।  

ঘ) উপবৰাক্ত ক), খ), আৰু গ) এই ৰতৰনওটা পদ্ধৰত প্ৰায ২০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ ক্ৰমব্ধ মমান গৰতত 

প্ৰদশ মন কৰৰব্। োবৈ োবৈ জাপৰ উচ্চতা আৰু গৰত ৰনজৰ সামথয়ম অনুিাযী ব্ৃজদ্ধ কৰৰব্ । 

ইঞ্চৱৰ্ ম ৱাক-আউট জটা জবাল্ডাৰ জটপ 

 (Inchworm walk out to shoulder tap) 
ক) আবপানাৰ ভৰৰ দুবযাটা আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ব্ৈোই ৰাৰখ ৰথয ৈওঁক । ৰাজৈাড় 

লপানকক ৰাৰখব্ । শৰীৰৰ লকন্দ্ৰত মবনাৰনবৱশ কৰক আৰু আবপানাৰ ৈাত আবপানাৰ 

শৰীৰৰ কাষত ৰাৰখব্ । 

খ) আবপানাৰ ৈাবতবৰ মজজযা স্পশ ম কৰৰব্কে আগকে লব্ঁকা ৈওঁক । িৰদ আবপানাৰ প্ৰবযাজন 

ৈয আপুৰন আবপানাৰ আঠুঁ অেপ লব্ঁকা কৰৰব্ পাবৰ । 

গ) আপুৰন ৈাই প্লাঙ্ক ৰিৰতত লনাবৈাৱাকেবক আবপানাৰ ৈাত ব্যৱৈাৰ কৰৰ আগকে িাওঁক। 

আবপানাৰ ৈাতৰ তেুৱা মজজযাৰ সমতেত ৰাৰখব্ আৰু দুবযাটা ভৰৰ সম্প্ৰসাৰৰত কৰৰব্ । 

দুবযাখন ৈাতৰ মাজৰ দৰূত্ৱ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ৰাৰখব্ । মৰণব্ন্ধন, ৰকোকুটট আৰু কান্ধৰ 

অৱিান সৰেকৰৰখক লৈাৱাবটা ব্াঞ্চনীয। আবপানাৰ শৰীৰৰ লকন্দ্ৰত মবনাবিাগ ৰদব্।  

ঘ) আবপানাৰ লসা ঁৈাতখবন আবপানাৰ ব্াওঁ কান্ধত আৰু ব্াওঁৈাতখবন লসা ঁকান্ধত স্পশ ম (লটপ) 

কৰক। গ্লটটযাে লপশী আৰু লকন্দ্ৰত মবনাবিাগ ৰদযক। আবপানাৰ কঁকাে ৰিৰ কৰৰ ৰাৰখব্ ।  

ঙ) পুনৰ ৈাতত ভৰ ৰদ োবৈ োবৈ ৰপেুৱাই আৰৈ আৰম্ভৰণ ৰিৰতকে ঘূৰৰ আৈক । 

চ) ২০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্ । 

পদ্ধৰত 



 

 

 

  
জকাৱাট (Squat) 

ক) কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ভৰৰ দুটাৰ মাজত দৰূত্ৱ ৰাৰখ ৰাজৈাড় লপান হক ৰথয ৈওঁক। ভৰৰৰ 

আঙুেীবকইটা সামানয়কক ব্াৰৈৰকে মুখ কৰৰ ৰাৰখব্। 

 খ) আঠুঁদুটা সামানয় লব্ঁকা কৰৰ, কঁকােবটা পােকে িাওঁক আৰু এবনভাবৱ ৰাখক িাবত কান্ধ, 

ৰপটঠ আৰু কঁকােবটা এডাে সৰে লৰখাত থাবক। শৰীৰৰ লকন্দ্ৰৰ ভাৰসাময়তা ব্জাই ৰখাৰ 

েগবত ব্ুকুখন সম্মুখকে কৰৰ চকীত ব্ৰৈ থকাৰ দবৰ এক ভঙ্গীমাত অ ৱৰিৰত েওঁক। 

গ) ভৰৰৰ তেুৱাত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ পুনৰ প্ৰাৰৰম্ভক অৱিানকে ঘূৰৰ আৈক। 

ঘ) ২০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

ব্লাষ্ট অফ্ পুছ আ্প(Blast off push-up) 

ক) এই ব্য়াযামৰ আৰম্ভৰণবত ৈাই প্লাঙ্কৰ অৱৰিৰত গ্ৰৈণ কৰক।ি'ত ৰাজৈাড় লপান হক ৰাৰখ 

আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতৰ তেুৱা মজজযাৰ সমতেত হথ তাৰ ওপৰত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ 

আপুৰন আবপানাৰ লদৈবটা মাটটত স্পশ ম নকৰাকক ৰাৰখব্ োৰগব্।মনকৰৰব্ িাবত আবপানাৰ 

দুবযাখন ৈাতৰ মাজৰ দৰূত্ৱ আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমান ৈয আৰু ৈাতৰ মৰণব্ন্ধ, 

ৰকোকুটট আৰু কান্ধ এডাে সৰেবৰখাত থাবক।  শৰীৰৰ লকন্দ্ৰ তথা গ্লটটযাে লপশীৰ ওপৰত 

মবনাবিাগ ৰদব্ িাবত উভয অিংশই ভাৰসাময়ৈীন হৈ নািায।টঠক লসইদবৰ, ভৰৰৰ আঙুৰেৰ 

ওপৰত পাি মমাবন লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰব্ িাৰ ফেশ্ৰুৰতত আবপানাৰ শৰীৰবটা মজজযাত স্পশ ম 

নকৰাকক, মজজযাৰ সমতেত ৰিৰ হৈ থাৰকব্। 

খ) ইযাৰ পােবতই আঠুঁদুটা সামানয় লব্ঁকা কৰৰ ৰনতম্বক পাচকে ভৰৰৰ লগাবৰাৈাৰ ৰদশত লঠৰে 

ৰদযক।তাৰ েবগ েবগ এবকটা েযবত পুনৰ ৈাইপ্লাঙ্কৰ অৱৰিৰতকে ঘূৰৰ আৰৈ ৪৫০ লকাণত 

ভাজঁ কৰৰ (সামথয়ম অনুিাযী) আবপানাৰ শৰীৰবটা(ৰব্বশষকক ব্ুকুখন) তেকে ৰনযক, মনকৰৰব্ 

িাবত  আবপানাৰ শৰীৰবটাবৱ মাটট স্পশ ম নকবৰ অথ মাৎ পুে আ্প কৰৰব্। 

গ) পুনৰ ৈাতৰ তেুৱা তথা দুই ব্াহুত সমান লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ ৈাই প্লাঙ্কৰ অৱৰিৰতকে ঘূৰৰ 

আৈক। এই অৱৰিৰতত ১ টা ৰৰৰপবটবন সপূণ ম ৈ'ব্। 

ঘ) ৪৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

ৰব্.দ্ৰ.: প্ৰবযাজন অনুসৰৰ পুে্ আ্প কবৰাবঁত আঠুঁদুটা মাটটত েগাই কৰৰব্ পাবৰ। 

 



 

 

  

জকাৱাট থ্ৰাষ্ট (Squat Thrust) 

ক) কঁকােৰ প্ৰিৰ সমানকক ভৰৰ দুটাৰ মাজত দৰূত্ৱ ৰাৰখ ৰাজৈাড় লপান হক ৰথয ৈওঁক।  

খ) আঠুঁদুটা লব্ঁকা কৰৰ ৈাতৰ তেুৱাবৰ মাটট স্পশ ম কৰক। ভৰৰ পােকে সম্প্ৰসাৰণ কৰৰ 

ৈাই প্লাঙ্কৰ অৱৰিৰতকে িাওঁক।ি'ত আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতৰ তেুৱা মজজযাত হথ 

তাৰ ওপৰত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ আপুৰন আবপানাৰ লদৈবটা মাটটত স্পশ ম নকৰাকক 

ৰাৰখব্।মনকৰৰব্ িাবত আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতৰ মাজৰ দৰূত্ৱ আবপানাৰ কান্ধৰ 

প্ৰিৰ সমান ৈয আৰু ৈাতৰ মৰণব্ন্ধ, ৰকোকুটট আৰু কান্ধ এডাে সৰেবৰখাত 

থাবক।শৰীৰৰ লকন্দ্ৰ তথা গ্লটটযাে লপশীৰ ওপৰত মবনাবিাগ ৰদব্ িাবত উভয অিংশই 

ভাৰসাময়ৈীন হৈ নািায । 

গ) পুনৰ জাপ মাৰৰ ভৰৰ লকইটা আগকে আৰন প্ৰাৰৰম্ভক অৱৰিৰতকে ঘূৰৰ িাব্। 

ঘ) ৪৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্ । 

ৰ্াউন্টেইন ক্লাইৰ্ব্াৰ টুইষ্ট (Mountain Climber Twist) 

ক) এই ব্য়াযামৰ আৰম্ভৰণবত ৈাই প্লাঙ্কৰ অৱৰিৰত গ্ৰৈণ কৰক।ি'ত ৰাজৈাড় লপানকক 

ৰাৰখ আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতৰ তেুৱা মজজযাত হথ তাৰ ওপৰত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ 

আপুৰন আবপানাৰ লদৈবটা মাটটত স্পশ ম নকৰাকক ৰাৰখব্।মনকৰৰব্ িাবত আবপানাৰ 

দুবযাখন ৈাতৰ মাজৰ দৰূত্ৱ আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমান ৈয আৰু ৈাতৰ মৰণব্ন্ধ, 

ৰকোকুটট আৰু কান্ধ এডাে সৰেবৰখাত থাবক।শৰীৰৰ লকন্দ্ৰ তথা গ্লটটযাে লপশীৰ 

ওপৰত মবনাবিাগ ৰদব্ িাবত উভয অিংশই ভাৰসাময়ৈীন হৈ নািায।টঠক লসইদবৰ, 

ভৰৰৰ আঙুৰেৰ ওপৰত পাি মমাবন লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰব্, িাৰ ফেশ্ৰুৰতত আবপানাৰ 

শৰীৰবটা মজজযাত স্পশ ম নকৰাকক, মজজযাৰ সমতেত ৰিৰ হৈ থাৰকব্। 

খ) লসা ঁআঠুঁবটা ভাজঁ কৰৰ ব্াওঁফাবে ক্ৰবম কঁকােৰ ওপৰকে আৰনব্কে লচষ্টা কৰক। 

গ) এবকধৰবণবৰ ব্াওঁ আঠুঁবটা ভাজঁ কৰৰ লসাফঁাবে ক্ৰবম কঁকােৰ ওপৰকে আৰনব্কে লচষ্টা 

কৰক। পুনৰ োবৈ োবৈ প্ৰাৰৰম্ভক অৱৰিৰত অথ মাৎ ৈাই প্লাঙ্কৰ অৱৰিৰতকে ঘূৰৰ 

িাওঁক। দুবযাটা ভৰৰবৰ অনুশীেন সপূণ ম লৈাৱাৰ পােত এটা চক্ৰ (ৰৰৰপবটবন) সপূণ ম 

ৈ'ব্। 

ঘ) প্ৰথবমই ধীৰ গৰতত আৰম্ভ কৰক, পৰৱ মতী সমযত ৰনজৰ সামথয়ম অনুিাযী ব্য়াযামবটা 

অনুশীেনৰ গৰত ব্ৃজদ্ধ কৰক। 

ঙ) ৪৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ এটাৰ পােত আনবটা ভৰৰবযৰদ 

পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

প'জ জকাৱাট (Pause Squat) 

ক) কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ভৰৰ দুটাৰ মাজত দৰূত্ৱ ৰাৰখ ৰাজৈাড় লপান হক ৰথয ৈওঁক।ভৰৰৰ 

আঙুৰে লকইটা সামানয়কক ব্াৰৈৰকে মুখ কৰৰ ৰাৰখব্। 

খ) আঠুঁদুটা সামানয় লব্ঁকা কৰৰ, কঁকােবটা পােকে হে িাওঁক আৰু এবনভাবৱ ৰাখক িাবত কান্ধ, 

ৰপটঠ আৰু কঁকােবটা এডাে সৰে লৰখাত থাবক। শৰীৰৰ লকন্দ্ৰৰ ভাৰসাময়তা ব্জাই ৰখাৰ 

েগবত ব্ুকুখন সম্মুখকে কৰৰ চকীত ব্ৰৈ থকাৰ দবৰ এক ভঙ্গীমাত অ ৱৰিৰত েওঁক। 

গ) এই অৱৰিৰতত আপুৰন অন্তত: ৰতৰন লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ ৰিৰ হৈ থাকক। 

ঘ) ভৰৰত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ প্ৰাৰৰম্ভক অৱৰিৰত ঘূৰৰ আৈক। 

ঙ) ৪৫ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

টা্চডাউন জজক্ (Touchdown Jack) 

ক) কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ভৰৰ দুটাৰ মাজত দৰূত্ৱ ৰাৰখ ৰাজৈাড় লপান হক ৰথয ৈওঁক। ভৰৰৰ 

আঙুৰে লকইটা সামানয়কক ব্াৰৈৰকে মুখ কৰৰ ৰাৰখব্। 

খ) আঠুঁদুটা সামানয় লব্ঁকা কৰৰ, কঁকােবটা পােকে হে িাওঁক আৰু এবনভাবৱ ৰাখক িাবত কান্ধ, 

ৰপটঠ আৰু কঁকােবটা এডাে সৰে লৰখাত থাবক। শৰীৰৰ লকন্দ্ৰৰ ভাৰসাময়তা ব্জাই ৰখাৰ 

েগবত ব্ুকুখন সম্মূখকে কৰৰ লকাৱাটৰ অ ৱৰিৰত েওঁক। 

গ) মাটটত লসা ঁৈাবতবৰ স্পশ ম (লটপ)কৰৰব্। মন কৰৰব্ িাবত মাটটত স্পশ ম (লটপ)কৰৰব্কে িাওঁবত 

আপুৰন আগকে ৈাওৰে নািায । 

ঘ) জাপৰ সৈাযত পুনৰ ৰথয হৈ প্ৰাৰৰম্ভক অৱৰিৰত হে ঘূৰৰ আৈক। 

ঙ) উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ ব্াওঁৈাতবৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

জপন্থাৰ জশাল্ডাৰ জটপ (Panther Shoulder Tap) 

ক) আঠুঁ কাৰ়ি ৈাত দুখন মাটটত ৰাখক।  

খ) ৰাজৈাড় লপান হক ৰাৰখ আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতবৰ মজজযাত লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ আপুৰন 

আবপানাৰ লদৈবটা মাটটত স্পশ ম নকৰাকক ৰাৰখব্।মনকৰৰব্ িাবত আবপানাৰ দুবযাখন ৈাতৰ 

মাজৰ দৰূত্ৱ আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমান ৈয আৰু ৈাতৰ মৰণব্ন্ধ, ৰকোকুটট আৰু কান্ধ 

এডাে সৰেবৰখাত থাবক।  

গ) শৰীৰৰ লকন্দ্ৰ তথা গ্লটটযাে লপশীৰ ওপৰত মবনাবিাগ ৰদব্ িাবত উভয অিংশই ভাৰসাময়ৈীন 

হৈ নািায। ইযাৰ পােত আঠুঁদুটা মাটটৰ পৰা প্ৰায ১ ৰ পৰা ৩ ইজঞ্চ ওপৰকে ৰনব্ । 

ঘ) লসা ঁৈাবতবৰ ব্াওঁ কান্ধত আৰু ব্াওঁ ৈাবতবৰ লসা ঁকান্ধত স্পশ ম (লটপ) কৰৰব্। 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ব্াপী জাম্প (Burpee Jump) 

ক) কঁকােৰ প্ৰিৰ সমানকক ভৰৰ দুটাৰ মাজত দৰূত্ৱ ৰাৰখ ৰাজৈাড় লপান হক ৰথয ৈওঁক। শৰীৰৰ 

লকন্দ্ৰ তথা গ্লটটযাে লপশীৰ ওপৰত মবনাবিাগ ৰদব্। 

খ) শৰীৰৰ সম্মুখভাগত ৈাবতবৰ মাটট স্পশ ম কৰৰব্ৰ ব্াবব্ আঠুঁ দুটা ভাজঁ কৰক। 

গ) দুবযাটা ভৰৰ এবকেবগ এবকটা েযবত জাপৰ দ্ৱাৰা পােকে ৰনযক। ইযাৰ েবগ েবগ 

আবপানাৰ সব্ মশৰীৰ তেকে নমাই আৰনব্ আৰু ৈাতৰ ৰকোকুটট এবনভাবৱ লব্ঁকা কৰৰব্ িাবত 

আবপানাৰ ব্ুকুখবন মাটট স্পশ ম কৰৰব্ পাবৰ। 

ঘ) ব্াহুৰ ওপৰত পাি মমাবন লৈঁচা প্ৰবযাগ কৰৰ শৰীৰবটা মাটটৰ পৰা ওপৰকে  উঠাই আনক আৰু 

জাপৰ সৈাযত ভৰৰ দুটা ব্ুকুৰ ৰথক তেত ৰাখক। উপবৰাক্ত অ ৱৰিৰতৰ পৰা আপুৰন ৈাত 

দুবযাখন মূৰৰ ওপৰত হথ সামথয়ম অনুিাযী ওপৰকে জঁৰপযাব্। জঁৰপওৱাৰ পােত মাটটত ভৰৰ 

লপোওঁবত মন কৰৰব্ িাবত লগাবৰাৈাৰ পৰৰৱ মবত ভৰৰৰ আগৰ অিংশবৈ প্ৰথবম মাটট স্পশ ম 

কবৰ।তাৰ েবগ েবগ পুনৰ উপবৰাক্ত পদ্ধৰতৰ পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

চাইল্ড প'জ (Child Pose) 

ক) ভৰৰ দুটা পােফাবে লমাবকাটাই আঠুঁ কাৰ়ি ব্ৈক। লমৰুদণ্ড লপানকক ৰাৰখব্। 

খ) এৰতযা দীঘেকক উশাৈ হে ৈাতদুখন ওপৰকে হে িাওঁক। 

গ) ৰনশাৈ এৰৰ োবৈ োবৈ ৰিমান পাবৰ সনূ্মখকে ৈাওৰে আৰৈব্ আৰু ৈাবতবৰ মাটট স্পশ ম 

কৰৰব্।ৈাতৰ ৰকোকুটট লপান হক ৰাৰখব্। 

ঘ) ৰনতম্ব লগাবৰাৈাত স্পশ ম কৰৰ থাৰকব্।১০ ৰ পৰা ৩০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ ধৰৰ ৰাখক। 

ডাউনৱাডম জফৰচিং ডগ (Downward Facing Dog) 

ক) চাইল্ড প'জৰ পৰা আবপানাৰ ৈাত সনূ্মখত মজজযাত ৰাৰখ আঠুঁ কাৰ়ি থকাৰ অৱিাকে 

আৈক।ৈাতত ভৰ ৰদ ৰনতম্বক ওপৰকে ৰনযক। 

খ) আবপানাৰ ৈাতৰ আঙুৰেবব্াৰ ব্ৈেকক ৰাৰখব্। ৈাতৰ ৰকোকুটট লপান হক ৰাৰখব্। লগাবৰাৈা 

মাটটৰ ফাবে নমাই ৰদব্।  

গ) মূৰবটা আবপানাৰ ব্াহুৰ মাজত ৰশৰথে কৰক । আবপানাৰ দৃটষ্ট আবপানাৰ ভৰৰকে ব্া লপটৰ 

ফাবে ৰনযক। 

ঘ) ১০ ৰ পৰা ৩০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ ধৰৰ ৰাখক। 



 

 

 

জষ্টণ্ডাডম ফৰৱাডম ফ'ল্ড (Standard Forward Fold) 

ক) ডাউনৱাডম লফৰচিং ডগ পৰা োবৈ োবৈ ৈাত দুখন ভৰৰৰ ওচৰকে আনক। ৈাবতবৰ মাটট স্পশ ম 

কৰৰ থাৰকব্কে লচষ্টা কৰক। কঁকােবটা স্ৱাভাৰৱকভাবৱ লব্ঁকা কৰৰ ৰাখক। 

খ) আবপানাৰ ভৰৰ ৰিমান পাবৰ লপান কৰক।ভৰৰ দুটা কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক পৃথক ৰাখক। 

গ) আবপানাৰ থুতঁৰৰবটা আবপানাৰ ব্ুকুৰ ফাবে সুমুৱাই ৰদযক, আৰু আবপানাৰ কান্ধ ৰশৰথে 

কৰক।  

ঘ) ১০ ৰ পৰা ৩০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ ধৰৰ ৰাখক। 

জকাৱাড জেচ (Squad Stretch)  

ক) আবপানাৰ দুবযাটা ভৰৰ আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ব্ৈোই ৰাৰখ ৰথয ৈওঁক। 

খ) ব্াওঁ ৈাবতবৰ ব্াওঁ ভৰৰবটা ধৰৰ হে ক্ৰবম ৰনতম্বৰ ৰদশত টানক। 

গ) ১০ লেবকণ্ডৰ ব্াবব্ এই অৱৰিৰতবটা ধৰৰ ৰাখক। 

ঘ) উপবৰাক্ত পদ্ধৰতবকইটাৰ এইব্াৰ লসা ঁৰদশত পুনৰাব্ৃৰি কৰৰব্। 

ব্াহু ঘূন্টৰাৱা (Shoulder Circle) 

ক) আবপানাৰ দুবযাটা ভৰৰ আবপানাৰ কান্ধৰ প্ৰিৰ সমানকক ব্ৈোই ৰাৰখ ৰথয ৈওঁক। আবপানাৰ 

ৈাত আবপানাৰ শৰীৰৰ কাষত ৰাৰখব্। 

খ) প্ৰথবম ঘড়ীৰ কাটঁাৰ ৰদশত ব্াহু পােফােৰ পৰা সম্মুখকে ১০ ব্াৰ ঘূৰাব্ । মন কৰৰব্ িাবত 

দুবযাখন ৈাত ওপৰকে কবৰাবঁত ব্াহু দুবযাটাই দুবযাখন কাণত স্পশ ম কবৰ। 

গ) পুনৰ ১০ ব্াৰ ঘড়ীৰ কাটঁাৰ ৰব্পৰীত ৰদশত ঘূৰাব্ আৰু মন কৰৰব্ িাবত ব্াহু দুবযাটা দুবযাখন 

ৈাত ওপৰকে কবৰাবঁত প্ৰৰতব্াবৰই কাণত স্পশ ম কবৰ। 


