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(१)  पाठीवर झोपून कराव्याची शरीरससथिती
   परार्राचरा तोल सरांभराळणे

          परार् ्र

             आररामरात पहुडणे

                                                                      

    

(२)  पोटावर झोपून कराव्याची शरीरससथिती      

     नरागरासरारखे

५.२  हवहवध शरीरससथिती

नरांगररासरारखे
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र्द्रारर्राांनरा र्म, रनर्मरंाची स्विसराधरारण मरारहती द्रा्ी. रदवर्रांग ्  आजरारी र्द्रारर्राांचर्रा क्षमतेप्मराणे र्र्ध शरीरससरती करून 
घर्रावर्रात. र्ोगरासनराचर्रा तर्रारीसराठी शरीर ल्चीक रराहील अशरा र्र्ध शरीरससरती करून घर्रावर्रात.

मगरीसरारखे      प्वितरासरारखे

धनुषर्रासरारखे     नौकेसरारखे

मरांडी 

     

        

झराडरासरारखे 


