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5. कसरि 
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मूलससथति

5.1 स्ूयशा नमसकार
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(१)  पीठ के बल पर लेटिकर की जाने ्ाली शारीदरक कसरिें

परँाि करा संतुलन बनराए रखनरा

          

             आरराम से लेटनरा

                                                                      

    हल के समरान

(२)  पटेि के बल पर लेटिकर की जाने ्ाली शारीदरक कसरिें

     नराग के समरान

5.२  त्तिन्न शारीदरक कसरिे

पराँि ऊपर
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विद्‌याव्थियों‌को‌सामानय‌वियमों‌की‌जािकारी‌दें।‌वदवयाांग‌और‌बीमार‌विद्‌याव्थियों‌से‌उिकी‌क्षमता‌के‌अिुसार‌विविन्न‌
शारीररक‌कसरतें‌करिाएँँ।‌योगासिों‌की‌तैयारी‌के‌विए‌शरीर‌िचीिा‌रहे;‌ऐसी‌विविन्न‌शारीररक‌कसरतें‌करिाएँँ।

मगरमच्छ‌के‌समाि‌ ‌ ‌ ‌ पहाड़/परबत‌क‌ेसमाि

धिुष‌के‌समाि‌ ‌ ‌ ‌ ‌ िाि/िौका‌क‌ेसमाि

पैर‌मोड़कर‌
बैठिा‌‌

‌ ‌ ‌ ‌ ‌

‌ ‌ ‌ ‌ ‌ ‌ ‌ ‌

पेड़‌जैस‌े


