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সু#তার িকছ*  ট* লস 
 শরীর, মন এবং আেবগজিনত /া12 3মাগত আঘাত, সিহংসতা, আবহাওয়া, খাদ2, পিরেবশ, <দনি=ন খবর এবং জীবেনর চ2ােল@ Aারা 
Bভািবত হয়। Bাচীনকােলর সাধারণ িনরাময় দGতার ব2বহার, আমােদর চারপােশ যাই ঘটেছ না Lকন তা Lথেক শািN ও সু1তার সােথ Lবঁেচ থাকার 
Gমতা িদেত পাের। িনQিলিখত Capacitar ব2ায়ামRেলা এমন সমেয় ব2বহার করার BSাব Lদওয়া হয় যখন আমরা িনঃ/, িবিGU বা হতাশা অনুভব 
কির।  এই টW লস আমােদর সকেলর জন2, যিদও বা আমরা মানিসক আঘাত Lথেক Lবঁেচ থাকা, অন2েদরেক পিরেসবা দান বা <দনি=ন জীবেনর Aারা 
অিভভX ত এবং মানিসক চােপ থাকা ব2িY।  চ2ােল@ হল এই অনুশীলনRেলােক আমােদর জীবন এবং জীবনধারায় গেড় Lতালা, Lযন এRেলা িAতীয় 
Bক[ িতর হেয় ওেঠ এবং যখনই আমরা আঘাতমূলক মানিসক চাপ, শিYেলাপ, হতাশা^S অনুভX িত বা LকেDর Gিত স`েকa  সেচতন হই তখনই এই 
অনুশীলনRেলােক আbান করা Lযেত পাের।  অনু^হ Lকাের অনুিলিপ, িবতরণ এবং িনেজর ও অন2েদর সােথ ব2বহার করcন। আরও অনুশীলন এবং 
তT আমােদর ম2ানুয়াল এবং ওেয়বসাইট www.capacitar.org এ পাওয়া যােব। 
 

-াস কায/ 
 eাস হল জীবেনর উৎস, শরীর, মন এবং একজন ব2িYেক পুh করার জন2 iসু2 এবং LকাষRেলােত কাযaGমতার সেতজতা িনেয় আেস। 
আমরা যখন eাস ছািড়, তখন জেম থাকা মানিসক চাপ এবং টিkনRেলা িনগaত হয়। একi মানিসক চাপপূণa সমেয় eাস Lনওয়া শরীেরর মেধ2 জেম 
থাকা উেlজনা িনগaত হওয়ার একi কাযaকর উপায়।  একi কmন মুnেতa  কেয়কi দীঘa গভীর eাস আমােদর পিরি1িত পিরচালনা করার উপায়েক 
পুেরাপুির পিরবতaন করেত পাের। আেলা বা Bক[ িতর িচেoর সােথ িমিলত eাস কাযa শািN, শাN থাকার এবং Lফাকােসর অনুভX িতRেলা Bচার করেত 
পাের।   
 
 • !পেটর মাংশেপশী ব,বহার !কাের /াস-1/াস  সােপাটa  িনেয় আরাম Lকাের বসুন এবং Lচাখ বq করcন। গভীরভােব eাস িনন এবং 
িনেজেক LকDীভX ত করcন, সমS উেAগ এবং িচNাভাবনা Lছেড় িদন।  আপনার Lপেট হাত রাখWন, আপনার নাক িদেয় গভীরভােব eাস িনন এবং কrনা 
করcন Lয বায়W  আপনার Lপেটর মাধ2েম আপনার শরীেরর LকD িদেয় চলাচল করেছ। কrনা করcন Lয আপনার Lপট বাতােস ভের Lগেছ Lযন এi একi 
Lবলুন।  কেয়ক মুnেতaর জন2 আপনার eাস ধের রাখWন এবং তারপের আপনার মুখ িদেয় ধীের ধীের eাস ছাsW ন, আপনার Lপেটর LপশীRেলােক 
সংকW িচত করcন, আপনার শরীেরর সমS উেlজনােক Lছেড় িদন। কেয়ক িমিনেটর জন2 Lপেটর মাংশেপশী ব2বহার Lকাের eাস Lনওয়া চািলেয় যান।  যিদ 
আপনার মেন িচNা আেস, তাহেল আেS আেS LসRেলা Lঝেড় Lফলুন, আপনার শরীেরর িভতের এবং বাইের চলমান বাতােসর িচেo িফের আসুন। 

•  1ক2 িতেত /াস !নওয়া   Bক[ িত িনরাময় এবং িভিlর জন2 একi দুদa াN স`দ।  মাiেত পা Lরেখ, গভীরভােব eাস িনন এবং কrনা করcন 
Lয আপনার পাRেলা দীঘa িশকড় যা ভX গেভa  Lবেড় চলেছ।  পৃিথবীর সব শিY িদেয় eাস িনন, মানিসক চাপ, উেlজনা এবং ব2থা eােসর মাধ2েম Lছেড় 
িদন। 

 
 

তাই িচ এনা4জ6 এ7ারসাইজ 
দ, রিকং মুভেম;  

কঁােধর-চওড়া বরাবর পা আলাদা Lকাের, হাতRেলা পােশ Lরেখ দঁাড়ান।   আপনার গড়ািল তW লুন এবং হােতর তালু উপেরর িদেক মুখ 
Lকাের আপনার বWক বরাবর হাত বাড়ান।  যখন আপিন আপনার গড়ািল িনচW  কেরন এবং আপনার পােয়র আঙW লRেলােক রিকং 
মুভেমেwর মাধ2েম উপের উঠান তখন আপনার হােতর তালু িনেচর িদেক ঘW িরেয় এবং আপনার হাত িনেচর িদেক সিরেয় িনন।  
গভীরভােব eাস িনন এবং ধীের ধীের সামেন িপছেন রিকং মুভেমw চািলেয় যান।  Bিতi পদেGেপই আপনার কঁাধ নামান, 
আপনার বাn এবং আঙW লRেলা িশিথল করcন।  ব2ায়ামi সহেজ এবং ধীের ধীের করcন।  গভীরভােব eাস িনন 

এবং কrনা করcন Lয আপনার পা ভW িমেত িনরাপেদ িনবx রেয়েছ। আপিন যখন আপনার হাতRেলা উপের তW লেবন তখন কrনা 
করcন Lয শরীর এবং মেন কমaGমতার িনরাময় আনেত আপিন সGম যা আপনােক মাyজzত কের এবং পূণaতা Lদয়।  মানিসক 
আঘাত এবং িবষ{নতার জন2 এi খWব উপকারী একi মুভেমw। 

আেলার ঝরনাধারা  



বাম পা সামেন Lরেখ, আপনার হাতRেলা আপনার মাথার উপের তW লুন, তারপর LসRেলােক নীেচর িদেক নামান Lযন আেলার ঝরনা িদেয় আপিন |ান 
করেছন।  অনুভব করcন শিY আপনােক মাyজzত করেছ এবং পূণaতা িদে}।  ডান পা সামেন Lরেখ, ডান িদেক একই কাযaকলােপর পুনরাব[ িl করcন। 
আেলার ঝরনায় eাস িনন এবং তারপর eাস ছাsW ন এবং আপনার মেধ2 Lকানও Lনিতবাচকতা থাকেল তা Lঝেড় Lফলুন।  অনুভব করcন আেলা 
আপনােক মাyজzত এবং পুননaবীকরণ করেছ। যারা হতাশায় ভW গেছন বা মানিসক আঘাত জিনত অতীেতর Gত Lমাকােবলা করেছন তােদর জন2 এটা 
খWব চমৎকার। 

অতীতেক !ছেড় িদন এবং 1ািDর জন, িনেজেক !খালা মেনর মানুষ িহেসেব গেড় তI লুন 

বাম পা সামেনর িদেক Lরেখ, হােতর তালু মৃদুভােব িনেচর িদেক বঁািকেয় িনন, আপনার হাতেক একi মৃদু চােপ বাইেরর িদেক Lঠেল 
িদন, আপনার Lভতেরর সমS উেlজনা, Lনিতবাচকতা এবং িহংসােক দূের সিরেয় িদন।  হােতর তালু উপেরর 
িদেক ঘW িরেয় বW েকর িদেক িনেয় আসুন, শািN এবং িনরাময় পাওয়ার উে�েশ2 eাস িনন ..  ডান পা এিগেয় িদেয় 
পুনরাব[ িl করcন। Lবদনা এবং সিহংসতা Lবর হেয় যাওয়ার eাস িনন।  শািN এবং িনরাময় পাওয়ার উে�েশ2 
eাস িনন। 

 

বাতােস !ভেস যান 

 আপনার বাম পা সামেনর িদেক Lরেখ, আপনার বাম হাত উপেরর িদেক িনেয়, সঁাতার কাটW ন বা বাতােস ভাসুন। বাn এবং 
কঁাধ িশিথল Lরেখ গিতিবিধ /াধীন এবং হালকা হেত হেব।  আপনার ডান হাত উপেরর িদেক িদেয় ডান িদেকর গিতিবিধর পুনরাব[ িl করcন।  Lযসব 
িকছW  আপনােক ভার অনুভব, হালকা, জীবN এবং /াধীনেবাধ করায় LসRেলা Lছেড় িদেয় বাতােস অবােধ ভাসুন।  আপনার জীবন এবং িনরাময় 
সং3াN সমS স�াবনার জন2 আপনার �দেয়র দার খWলুন। এটা িপঠ, কঁাধ এবং মাথায় ব2থা মুিYর জন2 উপকারী। 
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আেবগ পিরচালনার জন- আঙ/ ল ধরা 
 

িনQিলিখত অনুশীলনi হল Bিতi আঙW ল ধের আেবেগর সােথ কাজ করার একi সহজ 
উপায়।  আেবগ এবং অনুভX িতRেলা শরীর এবং মেনর মােঝ িদেয় চলা শিYর তরে�র মেতা। Bিতi 
আঙW েলর মাধ2েম শিYর একi চ2ােনল বা Lমিরিডয়ান চািলত হয় যা এক একi অে�র িনয়ম এবং 
স`yকzত আেবেগর সােথ সংযWY।  শিYশালী বা অBিতেরাধ2 অনুভX িতর সােথ, শিY অবরcx বা 
অবদিমত হেত পাের, যার ফেল শরীের ব2থা বা যানজট হয়।  গভীরভােব eাস Lনওয়ার সময় Bিতi 
আঙW ল ধের রাখা মানিসক এবং শারীিরকভােব মুিY এবং িনরাময় আনেত পাের।  
 <দনি=ন জীবেন আঙW লRেলা ধরার ব2বহার খWবই সহায়ক হািতয়ার। কmন বা চ2ােলি@ং 
পিরি1িতেত যখন অ�c, রাগ বা উেAগ Lদখা Lদয়, তখন আঙW লRেলােক শািN, Lফাকাস এবং শাN 
করার জন2 ধের রাখা Lযেত পাের যােত উপযWY Bিতি3য়া বা পদেGপ Lনওয়া যায়।  অনুশীলনi 
স�ীেতর সােথ িশিথল করার জন2ও করা Lযেত পাের, বা িদেনর সমস2াRেলা Lথেক মুিY পাওয়ার এবং 
শরীর ও মেন গভীর শািN আনেত ঘWমােত যাওয়ার আেগ ব2বহার করা Lযেত পাের।  অনুশীলনi 
িনেজর বা অন2 Lকান ব2িYর উপর করা Lযেত পাের।   
 
 
 
 
আKুল ধরার অনুশীলন: 
 Bিতi আঙW ল িবপরীত হােতর আ�ুল িদেয় 2-5 িমিনট 
ধের রাখWন। আপিন উভয় হাত িদেয়ই কাজ করেত পােরন। 
গভীরভােব eাস িনন; িচনুন এবং /ীকার করcন Lয শিYশালী বা 
িবরিYকর অনুভX িত বা আেবগRেলা আপিন িনেজর মেধ2 ধারণ 
কেরন।  ধীের ধীের eাস ছাsW ন এবং মন Lথেক শব Lঝেড় Lফলুন।  
কrনা করcন Lয অনুভX িতRেলা আপনার আঙW লেক ভX িম� করেছ।  
সPীিত, শিY এবং িনরামেয়র অেথa eাস িনন। এবং ধীের ধীের 
eাস ছাsW ন, অতীেতর অনুভX িত এবং সমস2াRেলা মুY করcন।    
 Bায়ই আপিন Bিতi আঙW ল ধের রাখার সােথ সােথ 
শিY এবং অনুভX িতRেলা সরােনা এবং ভারসাম2পূণa হওয়ার সােথ 
সােথ আপিন একi �=নশীল সংেবদন অনুভব করেত পােরন।  
আপিন অন2 কােরা আ�ুলও ধরেত পােরন Lয িকনা রাগাি�ত বা 
িবরY।  আঙW েলর সাহােয2 কাউেক �শa করা Lছাট বা�ােদর জন2 
খWব সহায়ক যারা কা�াকাi করেছ বা LGেপ আেছ, বা যারা খWব 
ভীত, উিA�, অসু1 বা মারা যাে}।   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

অ"#, দুঃখ, 
মানিসক (বদনা 

ভয়, আত0 

রাগ, (মজাজ, 
িবরি6 

দুি78া, উে;গ 
মেনর ব<মূল ধারণা 

অভাব 
আAসCান 
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ইেমাশনাল ি4ডম 6টকিনক—ইএফ9 

 
 Gary Craig-এর িপএইচিড িডি^ Aারা উ�ািবত ইেমাশনাল ি�ডম Lটকিনক (ইএফi), অবেরাধমুY এবং 
িনরাময় সং3াN শিYশালী আেবগ, ভয়, উেAগ, মানিসক ব2থা, রাগ, আঘাতমূলক �ৃিত, আত�Rেলা এবং আসিY, 
Lসই সােথ শরীেরর উপসগaRেলা এবং ব2থা, Lযমন মাথাব2থা এবং সামি^ক শরীেরর ব2থা দূর করার জন2 খWবই 
কাযaকর।  Lকৗশলi পূবaা�লীয় Lমিডিসেনর Lমিরিডয়ান তেTর সােথ শরীর, মন এবং আেবেগর শিY LGেoর তেTর 
উপর িভিl কের।  সমস2া, মানিসকভােব আঘাত, উেAগ এবং ব2থা শরীেরর শিY Bবােহ বাধা সৃ� করেত পাের।  
শিYর চ2ােনল বা Lমিরিডয়ানRেলার সােথ সংযWY আকW েBশার পেয়wRেলােক আলেতাভােব Lটাকা Lদওয়া বা চাপা, 
জমজমাট এলাকায় অবরcx শিY সরােত সাহায2 করেত পাের এবং শরীর ও মানিসক এবং আেবগপূণa LGেo শিYর 
সু1 Bবাহেক উ�ীত করেত পাের।   

(Gary Flint, িপএইচিড িডি^ধারী Lথেক অনুমিত িনেয়  ইেমাশনাল ি�ডম Lটকিনক Lথেক অিভেযািজত।) 
ইএফ9 অনুশীলন: 
1. আপনার উেMেগর মাNা পিরমাপ করার জন, একO সমস,া সPেকQ  িচSা করTন:  

 একi সমস2া, উেAগ, ভীিত, দুি�Nা, আঘাতমূলক �ৃিত বা Lনিতবাচক আ�-ধারণা িনেয় কাজ করার পথ 
Lবেছ িনন।  0-10- এর L�ল ব2বহার Lকাের, সমস2াi িনেয় িচNা করার সময় আপিন Lয উেAেগর মাoা অনুভব কেরন তা 
পিরমাপ করcন।  (০ মােন Lকান উেAগ Lনই, ১০ মােন অত2N উ� মাoার উেAগ)।  যিদ একi সংখ2া িদেয় ব2Y করা বা পিরমাপ করা কmন হয়, তাহেল 
একi সাধারণ L�ল ব2বহার করcন Lযমন: (Lকানi নয়, Lছাট, মাঝাির, বড়) বা (বড় Lথেক Lছাট) বা (ল�া Lথেক খাট)। 

 

2. আকI ে1সার পেয়ে;র UমO 7-9 বার আলেতা ভােব !টাকা  িদন: 

গভীরভােব eাস িনন এবং তজa নী ও মধ2মা আঙW ল িদেয় 7 Lথেক 9 বার আলেতা চাপুন : 
 • Lযখান Lথেক � �রc হয় তার উপের িচি�ত করcন 1 

 • �র পােশ িচি�ত করcন  2 

 • Lচােখর মিনর নীেচ হােড়র উপর িচি�ত করcন  3 

 • নােকর নীেচ িচি�ত করcন   4 

 • থWতিনর উপর Lঠ �ােটর নীেচ িচি�ত করcন   5 

 • বগেলর নীেচ িচি�ত করcন (Bায় 4 ইি� নীেচ) 6 

 �ানaােমর পােশ �2ািভকেলর নীেচ িচি�ত করcন  7 

 

3. হােতর পােশ পেয়; A-!ত আলেতা চাপুন এবং বলুন: 

হােতর পােশ Lপালািরi িরভাসaাল পেয়w A-Lত 
 3 বার ট2াপ করার সময় বলুন:  

 “আমার এই সমস2া থাকা সেTও, আিম mক আিছ, আিম িনেজেক ^হন Lকাের 
িনি}।” 

(সং�[ িত বা ব2িYর বয়েসর উপর িনভa র Lকাের শে�র ব2বহার  স�িতপূণa করা Lযেত 
পাের।)  

4. #2 এবং #3 নং পযQায়Uেমর পুনরাব2 িV করTন 

উেAেগর মাoা 0-2 -এ না নামা পযaN পযaায়3েমর পুনরাব[ িl করcন।  



 

5. Wট B ব,াথার YানOেত মািলশ করTন: 

বW েকর বাম পােশ অবি1ত ব2াথার �টiরর  

বাম কলার হােড়র Bায় 3 ইি� নীেচ এবং  

�ারনােমর 2-3 ইি� পােশ মািলশ করcন বা চাপুন।    
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ধারকসমূহ 
 
এই অনুশীলেনর মেধ2 রেয়েছ Lবশ িকছW  সাধারণ কাযaকলােপর ধারকসমূহ যা িনেজর বা অন2 ব2িYর উপর 

উেAগ, মানিসক বা শারীিরক ব2থা, আঘাতমূলক �ৃিত, শিYশালী আেবগ, Lযমন রাগ বা ভয়, অিন�া এবং গভীর 
িশিথলতার জন2 Bেয়াগ করা Lযেত পাের।  আমােদর হােতর কাযaকলােপর মাধ2েম আমােদর শরীর, মন এবং আেবেগ 
গভীর শািN, সPীিত এবং িনরাময় আনার Gমতা রেয়েছ।  LযেহতW  অনুশীলনi িনেজর বা অেন2র উপর Bেয়াগ করা 
হেব  তাই মেন এবং �দেয় শািN, হালকা অনুভব করা এবং BশSতার গভীর অনুভX িত ধের রাখWন।  িবSরভােব BশািNেত 
উ�ীত হওয়ার জন2 Lপেটর মাধ2েম গভীরভােব eাস-Beােসর সােথ কেয়ক িমিনট ধের Bিতিমিনেট ধারকRেলা করা Lযেত 
পাের।  �শai হেব খWব হালকা, এবং যিদ Lকউ ব2থা বা তােদর অপব2বহােরর ইিতহােসর কারেণ �েশa ভয় পায়, তাহেল  
শরীেরর বািহের শিY LGেo ধারকRেলা Bেয়াগ করা Lযেত পাের।  আপিন যখন অন2 ব2িYেক �শa করার সােথ জিড়ত 
Lকান অনুশীলন করেবন তখন সবসময় অনুমিত চাইেত হেব। 

 
            

             হ>ােলা @হাA 
 

 
মাথায় ধরা 
এক হাত হালকা Lকাের কপােল উপর Lরেখ মাথােক উ�চW  Lকাের রাখWন; অন2 হােত মাথার 
খW িলর িভিli ধের রাখWন।  হােতর কাযaকলাপ �ৃিত এবং আেবগ স`yকzত মিSে র 
অংশRেলার সােথ সংেযাগ Bদান কের। 

 

মাথার খ* িলর সেব/াH জায়গায় ধরা 
উভয় হােতর বW েড়া আ�ুল মাথার খW িলর সেবaা� জায়গার মাঝ বরাবর একসােথ Lযাগ 
করcন।  কপাল জুেড় আ�ুেলর ডগা আলেতাভােব �শa করcন।  গভীর eাস-Beােসর 

পাশাপািশ এই ধারণi মানিসক চাপ Lথেক মুY করার জন2 িবিভ� শারীিরক কােজর পxিতেত ব2ব�ত হয়। 

 
 

 
কঁােধ ধরা 
কঁােধর উপর, শরীেরর Lয 1ােন উেAগ, অিতিরY অBেয়াজনীয় িজিনসপo বা জীবেনর 
Lবাঝা স`yকzত 1ােন হাতRেলা হালকাভােব রাখWন। 

 

 Kদেয় ধরা 

এক হাত বW েকর উপের �ানaাম জুেড় থাকেব।  অন2 হাতi �দেয়র িপছেন উপেরর িদেক 
�শa করেব।  �দেয়র এলাকায় Bায়ই মানিসক চাপ জিনত ব2থা, অতীেতর Gত, Lশাক 
এবং িবরিY ধারন হেয় থােক।  গভীরভােব eাস িনন এবং �দেয়র ব2থা ভX িম� হেয় যাওয়ার কrনা করcন।  আপিন 

ব2িYর সীমানার Bিত �xাশীল হেয় এই ধারণi শরীর Lথেক কেয়ক ইি� দূের করেত পােরন।  

  

@শষ করা,  হাত িদেয় কাযaকলােপর LGoi হালকাভােব Lঝেড় িনন।  পােয়র শীষাংশও ব2িYেক মাiেত ধের রাখেত পাের। 
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মাথা ঘাড় কঁােধর মুি@ 
 
 এই আকW েBসার অনুশীলনi উপের িপেছ, কঁাধ, ঘাড় এবং মাথার 
ব2থা, উেlজনা এবং অ/াভািবক রY স�েয়র িবষয়Rেলা Lথেক মুিY দান 
কের। Bায়ই মানিসক আঘাত এবং মানিসক চাপ, কঁাধ, ঘাড় এবং মাথায় শিY 
অবরcx Lকাের থােক। Lবিশরভাগ শিY চ2ােনল বা Lমিরিডয়ান এই এলাকার 
মধ2 িদেয় Bবািহত হয়, যার ফেল িকছW  মানুষেদর মেধ2 "বটল Lনক" উেlজনা 
Lদখা যায়।  এই অনুশীলনi হয় Lবােস বা মুখ উপের Lকাের আরােম �েয় 
সহেজই িনেজর উপর বা অন2 ব2িYর উপর করা Lযেত পাের। উেAেগর জন2 যখন 
রােতর Lবলা Lকউ ঘWমােত অGম হয় তখন এi খWব ভাল একi অনুশীলন।          
  
 
 
 
পেয়ে;র !সটসমূহ: 
1. কঁােধর জেয়েwর নীেচ Bায় এক ইি� বাইের Lযখােন  শরীেরর সােথ বাnর 
সংেযাগ রেয়েছ। 

 
2. Lমরcদে¡র LকD Lথেক Bায় 2 ইি� কঁােধর L¢েডর িভতেরর ব3েরখার শীেষa। 

 

3. কঁােধর উপের ঘােড়র Lগাড়ায় £2ািপিজয়াস মাংসেপশীেত। 

 

4. ঘােড়র মাঝপেথ Lমরcদে¡র উভয় পােশ জমা হlয়া মাংসেপশীেত। 

 

5. মাথার পােশ মাথার খW িলর Lগাড়ার ফঁাপাRেলােত। 

 

6. মাথার শীেষa খW িলর LকD। 

 
!শষ করেত: 
^াউি¤ংেয়র জন2 পােয়র শীষaRেলা ধের রাখWন বা যিদ িনেজর উপর করা হয় তাহেল, 

 কrনা করcন Lয পা মাiেত LBািথত।  দীঘaeাস িনন  

এবং শরীর, মন এবং আেবেগ শািN এবং সাদৃশ2 অনুভব করcন।   
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বBথা এবং আঘাতজিনত মানিসক চােপর জনB আক, ে%সার 

 
 
িবষIতা 
এই আকW েBসার পেয়wRেলা হতাশা এবং মানিসক ভারা3াNতার জন2 শািN এবং সু1তার অনুভX িত আেন। 
 

মাথার খI িলর শীষQ Yান 
মাথার উপেরর অংশi হালকাভােব ধের রাখWন।  এই এলাকায় এক লাইেন িতনi আকW েBসার 
পেয়w রেয়েছ। 
 
[র মােঝ কপাল 
এক হােতর আঙW ল িদেয় �র মধ2বতী¥  সংেবদনশীল জায়গাi ধের রাখWন Lযখােন কপােলর সােথ 
নােকর সংেযাগ হয়। 
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            3 বা 4 বার পুনরাব' ি) কর+ন।   



বঁাধনE খFলুন 
 কঁােধর-চওড়ার 2চেয় 2বিশ পা আলাদা কের দঁাড়ান, হঁাট:  ভাজ কর+ন, 2যন আপিন এক? 2ঘাড়ায় চেড়েছন।               
 
          
 
             
 
              
 
             
 
          

          



 
 

              

   
          

 

      

          

        

 অন2ান2 সং1ান, ম2ানুয়াল এবং অনুশীলেনর িসিডRেলার জন2, আমােদর ক2াপািসটার ওেয়বসাইট LদখWন: www.capacitar.org। 
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