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3. படுத்துச் செய்யும் பயிற்சிகள்

1. மல்லாந்து படுத்துக் கொள்ளவும்

கைகளை மடித்துத் தலையணை போல், தலைக்குப் பின்னால் வைத்துக் கொள்ளவும். (படத்தில் உள்ளபடி கைகளைத் தலைக்குப் பின் பக்கத்தில் நீட்டியிருக்கலாம். அல்லது உடலின் பக்கவாட்டில் வைத்திருக்கலாம்; அல்லது முன்னே சொல்லியிருப்பது போலும் வைத்துக் கொள்ளவும்.)

இப்பொழுது நன்றாக மூச்சை இழுத்துக் கொள்ள வேண்டும்.

கால்களை மட்டும் தூக்கித் தரையிலிருந்து உயர்த்தி 45° கோண அளவில் மேலே நிறுத்த வேண்டும்.

அங்கிருந்து கால்களை செங்குத்தாக உயர்த்தி நிறுத்த வேண்டும்.










 













"https://ta.wikisource.org/w/index.php?title=பக்கம்:தொந்தியைக்_குறைக்க_சுலபமான_வழிகள்.pdf/103&oldid=949972" இலிருந்து மீள்விக்கப்பட்டது


				
			

			
			

		
		
		  
  	
  		 
 
  		
  				Last edited on 20 நவம்பர் 2018, at 00:43
  		
  		 
 
  	

  
	
			
			
	    Languages

	    
	        

	        

	        This page is not available in other languages.

	    
	
	



				 இப்பக்கம் கடைசியாக 20 நவம்பர் 2018, 00:43 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



			

		
			








