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পিছফালে হলাই নিব লাগে। আৰু উশাহ
এৰি শিথিলকৰিবলাগে।
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সাৱধানতাঃ


	ৰক্ত পাত অৰ্শৰােগত ভুগি থকা


ব্যক্তিসকলেনকৰিব।


	যিসকলে আঁঠুৰ বিষ আৰুভৰিৰসৰু গাঁঠিৰ


ankle joint) বিষত ভুগি থাকে
তেওঁলােকে কৰিবনালাগে।
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ইয়াৰ লগত অন্য পদো প্ৰযোজ্য হ’ব পাৰে।
ব্যৱহাৰৰ চৰ্তাৱলীত বিস্তাৰিত ভাবে চাওক।
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