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� कृति करो ः

घुटनों पर ~¡R>H$a XmoZm| hmWm| 
go n¡am| H$s C±J{b¶m± nH$‹S>mo &

बायाँ हाथ सामने रखकर उसे 
धीरे-धीरे बाईं ओर ले जाते 
हुए अँगूठे का नाखून देखो ।

q विद ्यावथथियों से सभी कृवतयॉं समूह, गुट एिं एकल रूप में करिाऍं । वयायाम के ‘hËËd और आिशयकता पर चचाथि करें ।

15. व्या्याम

अपने दोनाें पैरों के अँगूठे छwओ ।

विश्ाम की मुद्ा में खड़े रहो । एक पैर पर खड़े हो जाओ ।

दोनांे हाथ ऊपर करके पैर के 
पंजों पर खड़े हो जाओ ।

अपने हाथ nrR> Ho$ पीछे 
से पकड़कर आगे झुको ।

झुककर दावहना हाथ बाऍं पैर क े
अँगूठे पर और बायाँ हाथ ऊपर करो ।

बैठकर पैर सीधे करो । दोनों हाथों 
से पैर की उँगवलयाें को पकड़ो ।

दायॉं हाथ दाईं ओर ले जाते 
हुए अँगूठे का नाखून देखो ।

सािधान की मुद्ा में खड़े रहो ।

दोनों हाथ फैलाकर 
पीछे झुको ।


	Hindi Sulabh Bharti Open Sale Cover 13-5-15
	Hindi Sulabh 5th Prelim Pages 2019-20 with Learning  Outcome
	Blank Page

	Hindi Sulabh Bharati 5th FinaL Open Sale 2018-19
	Blank Page


