
	
		
		
		
			
				
					
					
    



					
		
				
					

					முகப்பு
				
			
	
				
					

					ஏதோ ஒன்று
				
			


		
				
					

					புகுபதிகை
				
			


		
				
					

					அமைப்புகள்
				
			


		
				
					

					நன்கொடையளி
				
			


		
				
					
					விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
				
			
	
				
					
					பொறுப்புத் துறப்புகள்
				
			





					
				
				
					
						[image: விக்கிமூலம்]


						
					
				

					
				
					
					
				

				
	    
தேடு
	


		
					
				
			

		
		
			
			

			

			
			
				
					பக்கம்:குழந்தைகளுக்கான உடற்பயிற்சியும் விளையாட்டும்.pdf/189

					

				

				
		
				
				    
மொழி
				
		
	
				
				    
கவனி
				
		
	
				
				    
தொகு
				
		




				

			

			
				இப்பக்கம் சரிபார்க்கப்பட்டது.

குழந்தைகளுக்கான உடற்பயிற்சியும் விளையாட்டும்






187





3. இரண்டு கைகளையும் உடல் சமநிலைக்காக (Balance) பக்க வாட்டில் வைத்துக் கொள்ளவும். 

4. இப்பொழுது, முழங்கால்களில் நின்று, முன்புறமாக நடக்கவும்.

தொடைப்பகுதிகளில் மடித்து வைத்திருக்கும் கால்களை, இறுக்கமாக வைத்துக் கொண்டு, இடுப்புப் பகுதியை நேராக நிமிர்த்திக் கொண்டு நடக்கவும்.

இந்த நடை, உடல் நெகிழ்ச்சிக்கும், உறுப்புக்களின் ஒருங்கிணைந்த செயல் மேம்பாட்டிற்கும் உதவுகிறது.

9.13. கிரிக்கெட் நடை (Cricket walk)
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கிரிக்கெட் என்றால் பலமாக சத்தம் போடுகிற ஒரு பூச்சியாகும்.


1. முழுக்குந்தலாக (Squat) உட்கார்ந்து, குதி கால்களுக்குப் பின்புறம், கால்களுக்கு இடையில் இருப்பது போல, தரையில் கைகளை வைத்துக் கொள்ளவும்.












[image: ]

[image: ]

"https://ta.wikisource.org/w/index.php?title=பக்கம்:குழந்தைகளுக்கான_உடற்பயிற்சியும்_விளையாட்டும்.pdf/189&oldid=1130049" இலிருந்து மீள்விக்கப்பட்டது


				
			

			
			

		
		
		  
  	
  		 
 
  		
  				Last edited on 26 சூன் 2020, at 10:03
  		
  		 
 
  	

  
	
			
			
	    Languages

	    
	        

	        

	        This page is not available in other languages.

	    
	
	[image: விக்கிமூலம்]



				 இப்பக்கம் கடைசியாக 26 சூன் 2020, 10:03 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	வேறுவகையாகக் குறிப்பிடப்பட்டிருந்தாலன்றி இவ்வுள்ளடக்கம் CC BY-SA 4.0 இல் கீழ் கிடைக்கும்.



				அந்தரங்கக் கொள்கை
	விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
	பொறுப்புத் துறப்புகள்
	Code of Conduct
	ஆக்குநர்கள்
	புள்ளிவிவரங்கள்
	நினைவிக் கூற்று
	பயன்பாட்டு விதிகள்
	கணினி



			

		
			








