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5. कसरि 
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मूलससथति

5.1 सू्यशानमसकार
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(१)  पीठ के बल पर सो कर करने की शारीदरक कसरिे

परँाि करा संतुलन बनराए रखनरा

          

             आरराम से सोनरा

                                                                      

    हल के समरान

(२)  पटेि के बल पर सो कर करने की शारीदरक कसरिे

     नराग के समरान

5.२  त्तिन्न शारीदरक कसरिे

पराँि ऊपर
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विद ््यावथथि्यों को सामन्य वन्यमों की िानकारी दीविए। वदव्याांग और बीमार विद् ्यावथथि्यों से उनकी क्षमिा के अनुसार विविन्न 
शारीररक कसरिे करिाएँँ। ्योगासनों की िै्यारी के वलए शरीर लचीला रिें ऐसी विविन्न शारीररक कसरिे करिाएँँ।

मगरमचछ के समान    पिाड़/परबि के समान

िनुष के समान     नाि/नौका के समान

पैर मोड़कर 
बैठना  

     

        

पेड़ िैसे 


