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 १०. आसन

q इस कचृत का मुखर एवं मौन वािन कराएँ । आसन बनाने की चवचि पर ििा्थ करें । ्यह कृचत कराने से दो चदन पहले ही चवद् ्याचर््थ्यों को सामग्ी
लाने की सिूना दें । कक्षा में अपने समक्ष चवद् ्याचर््थ्यों से आसन बनाने की कृचत कराएँ ।

�	पढ़ो	समिो और कझृ्त करो : 

कृझ्त - पुरानी दरी/जाचजम, िादर का ६0 सेंमी Ï ६0 सेंमी का वगा्थकार टुकडा काटो ।
रंगीन कपडे की ६२ सेंमी लंबी और 4 सेंमी िौडी 4 कतरनें काटो । सुई में िागा चपरो लो । आसन के िारों 

ओर कतरनें चसलो । एक ओर २ सेंमी की कतरन चसलो ।
अब िारों कतरनों को आसन की दूसरी ओर मोडकर चिर से चसलो । (इससे दरी के िागे अलग नहीं हो  

पाएँगे ।) आसन की एक तरि िारों ओर से  िुँदनोंवाली आकष्थक लेस चसलो ।

देखो ! बन ग्या हमारा आसन । पुरानी वसतुओं से नई वसतुएँ बनाना भी चकतना आनंददा्यी और उप्युक्त 
होता है ।


