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	নিয়মিতভাৱেউশাহনিশাহলওক। প্রণামআসন।নমস্কাৰকৰি থকাৰদৰেহাত যােৰকৰিথিয়হওঁক।
	উশাহভিতৰলৈনিয়ক।হস্ত উঠনাসন।হাত দুখনওপৰলৈ তুলিপিছলৈহাউলিযাওঁক।
	উশাহ এৰি দিয়ক। পদহস্তাসন। আই পােণকৰিআগলৈহাউলিহাতেৰে ভৰিৰতলুৱাস্পর্শকৰক।
	উশাহভিতৰলৈনিয়ক। আশ্বসঞ্চালন। সোঁ ভৰিখন পিছলৈনিয়ক।


উশাহ ধৰি ৰাখক। পৰ্বাসন।ভৰিৰ তলুৱাত ভৰদি তপিনাৰ অংশ দাঙি ধৰক। হাতেৰেও শৰীৰটো দাঙি
থাকক।
উশাহ এৰি দিয়ক। অষ্টাংগ প্রণাম। আঠ ধৰণে সেৱাকৰক। তলুৱাত ভৰদি আপােনাৰ আঠু,বুকু, আৰুমুখ
মাটিত লগাইদিয়ক।


	উশাহ ভিতৰলৈ নিয়ক। ফেটী সাপৰ দৰে মুদ্রা। ভৰিৰ তলুৱা পিছলৈ ঠেলি দিয়ক। হাতৰ তলুৱা দুখন


কান্ধৰ কাষতৰাখিব।


	উশাহ এৰি দিয়ক।র্বাসন।ভৰিৰ তলুৱাত ভৰদিতপিনাৰ অংশ দাঙি ধৰক।হাতেৰেও শৰীৰটো দাঙি


থাকক।


	উশাহভিতৰলৈনিয়ক। আশ্বসঞ্চালন বাওঁহাতৰ তলুৱাৰ ওচৰলৈনিয়ক।
	উশাহ এৰি দিয়ক। পদ হস্তাসন। আঠু পােন কৰি আগলৈ হাউলি হাতেৰে ভৰিৰ তলুৱা স্পর্শকৰক। সাে


ভৰিখনআগলৈনিয়ক।


	উশাহভিতৰলৈ নিয়ক। হস্ত উঠনাসন।হাত দুখনওপৰলৈ তুলিপিছলৈহাউলিযাওঁক।
	নিয়মিতভাৱেউশাহনিশাহলওঁক।প্রণামআসন।নমস্কাৰকৰি থকাৰ দৰেহাত যােৰকৰিথিয়হওঁক।
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		 এই পৃষ্ঠাটো শেষবাৰৰ কাৰণে ৯ জুলাই ২০২০ তাৰিখে ২০:০৪ 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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