
सास �भ�
ता�ुहोस्

सास बा�हर
छोड्नहुोस्

बीचबाट सु� गद�, बायाँ�तर जानुहोस् र सास �ल�दै गदा� आ�नो आ�ला घेरामा
रा�नुहोस्... जब तपाइ� ंबीचमा पु�नु��छ, आ�नो आ�लाले दायाँ घेरा प�ाउनुहोस्

र सास छोड्नुहोस्।

इ��फ�नटी �ास��ास �ायाम
Nepali | नेपाली



आफ� लाइ� भ�ुहोस्
“म यहाँ छु। म सुर��त

छु। यो �ण
स��कनेछ।”

आ�नो खु�ा
ज�मनमा महसुस

गनु�होस्

आ�नो व�रप�र ३
वटा कुरामा �यान

�दनुहोस्

आ�नो काँध र
ब�ारालाइ�

आराम �दनुहोस्

एक�छन �ढलो
सास �लनुहोस्

पीडा वा भार परेको �णमा...

तपाइ� ंए�ल ै�न�ु�। यो तपाइ� ंनरम �न े�ण हो।

अ���ेलया सरकारको �वा��य, अपा�ता र बु�ौली �वभाग�ारा �व� पो�षत।


