
	
		
		
		
			
				
					
					
    



					
		
				
					

					முகப்பு
				
			
	
				
					

					ஏதோ ஒன்று
				
			


		
				
					

					புகுபதிகை
				
			


		
				
					

					அமைப்புகள்
				
			


		
				
					

					நன்கொடையளி
				
			


		
				
					
					விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
				
			
	
				
					
					பொறுப்புத் துறப்புகள்
				
			





					
				
				
					
						


						
					
				

					
				
					
					
				

				
	    
தேடு
	


		
					
				
			

		
		
			
			

			

			
			
				
					பக்கம்:தொந்தியைக் குறைக்க சுலபமான வழிகள்.pdf/96

					

				

				
		
				
				    
மொழி
				
		
	
				
				    
கவனி
				
		
	
				
				    
தொகு
				
		




				

			

			
				இப்பக்கம் சரிபார்க்கப்பட்டது.

டாக்டர். எஸ். நவராஜ் செல்லையா






94







2. குனிந்து செய்யும் பயிற்சிகள்

(6) கால்கள் இரண்டையும் நன்றாகச் சேர்த்து வைத்து நிற்க வேண்டும். கைகள் இரண்டும் தலைக்கு மேலே விறைப்பாக இருப்பது போல் நீட்டி வைத்திருக்க வேண்டும்.

நன்றாக மூச்சை இழுத்துக் கொள்ள வேண்டும்.

பிறகு, குனிந்து கால்களின் கட்டை விரல்களைத் தொடவும். நிமிர்ந்து நின்ற பிறகே மூச்சை விட வேண்டும்.

குறிப்பு: ஆரம்ப காலத்தில், வயிற்றுக் கனத்தாலும் பெருக்கத்தாலும், முதுகெலும்பில் நெகிழ்ச்சித் தன்மை இல்லாததாலும், குனிந்து முழங்காலைத் தொட, முடியாதவாறு இருக்கும்.
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