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						ৱিকিউৎসৰ পৰা

					

					


					
					
					এই পৃষ্ঠাটোৰ মুদ্ৰণ সংশোধন কৰা হোৱা নাই
খ) শৰীৰৰ অৱসাদ দূৰ কৰি তােলে।
২।টাড়াসন (বহাঅৱস্থা)
ক) শৰীৰ আকৃতি উন্নত কৰি তােলে।
খ) ভৰি আৰু নিতম্বৰ শক্তি আৰু
জোৰ বঢ়াই তােলে।
খ) কৌষ্ঠকাঠিন্য হ্রাস কৰে।
৪। পাদমুদ্ৰাহস্তমুদ্রা-
ক) পিঠি, হাত, নিতম্বৰ মাংসপেশীৰ
জোৰ বঢ়াই তােলে।
খ) পেটৰ অংগসমূহলৈ তেজ চলাচল
বৃদ্ধিকৰে।
৫| প্রাণায়ম/অনুলােম-বিলােম
ক) মগজুৰ কার্যক্ষমতা বৃদ্ধি কৰে ।
তাপৱনমুক্তাসন (থিয় হৈ)
ক) পেটৰ গেছৰ সমস্যা কমাই।
এই আসন সমূহ বিশেষ প্রশিক্ষণত অভ্যাস কৰা উচিত।
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		 এই পৃষ্ঠাটো শেষবাৰৰ কাৰণে ৯ জুলাই ২০২০ তাৰিখে ১৯:৪৮ বজাত সলনি কৰা হৈছিল।
	লিখনিসমূহ ক্ৰিয়েটিভ কমন্স এট্ৰিবিউশ্যন/শ্বেয়াৰ-এলাইক অনুজ্ঞাপত্ৰৰ আওতাভুক্ত;
ইয়াৰ লগত অন্য পদো প্ৰযোজ্য হ’ব পাৰে।
ব্যৱহাৰৰ চৰ্তাৱলীত বিস্তাৰিত ভাবে চাওক।
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