
বাচ্চাদের জন্য 
মজাোর য াগ ভঙ্গি



য াগ করার জন্য সাধারণ ঙ্গন্দেে ঙ্গিকা 

15 যেদক 20 ঙ্গমঙ্গন্দের জন্য য াগবযাযাম করা িরীদরর পদে  দে্ট

আপন্ার স্ট্যাঙ্গমন্া অন্ু াযী য াগবযাযাম করুন্

য াগবযাযাম আসন্ শুরুর আদগ ঙ্গকছুো গরম করুন্ (য াগ করার আদগ 
প্রস্তুঙ্গি)

এমন্ সময য াগবযাযাম করুন্  খন্ আপন্ার কমপদে এক ঘন্টা খাবার 
যখদি হদব



গা গরম করা

আপঙ্গন্ য খাদন্ োাঁঙ্গ়িদয আদছন্ যসখাদন্ চারবার ঝাাঁপুন্
আপন্ার হাি ন্া়িান্



য াগ ভঙ্গি

ভাাঁজ হাদি 
োাঁঙ্গ়িদয - িরীর 
ঙ্গিঙ্গেল করদি 
সাহা য কদর

যন্ৌকা ভঙ্গি -
িারীঙ্গরক ভারসাময 
এবং সঠিক বসার
ভঙ্গিমাদি সহাযিা 
কদর

গাদছর ভঙ্গি -
যেদহ একাগ্রিা, 
য াকাস এবং 
ভারসাময ঙ্গবকাি 
কদর

ঙ্গিভুজ ভঙ্গি
হজদম উন্নঙ্গি
কদর



য াগ ভঙ্গি

য াদ্ধা আস্থা তিঙ্গর 
কদর

যকাবরা যপাজ-
মলূটিদক িঙ্গিিালী 
কদর

গভীর শ্বাস প্রশ্বাস 
- মান্ঙ্গসক চাপ 
হ্রাস কদর এবং
মন্দক িান্ত কদর

মাউদন্টন্ যপাজ-
মঙ্গিদের 
কা েকাঙ্গরিা উন্নি 
কদর



য োগ ভঙ্গিমো

স্থাযীভাদব শুক্রবাদরর 
উপদর - অবদিদে 
আসন্ বিঙ্গি সম্পােন্া 
করুন্ িার পূদবে 
স্বিন্ত্র্যকরদণর স্থান্

রাঙ্গি যপাজ -
িরীদরর যপিী 
প্রসাঙ্গরি

ঙ্গসংহ ভঙ্গি-
মান্ঙ্গসক চাপ 
যেদক মঙু্গি যেয



END


