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						উইকিসংকলন থেকে

					

					


					
					
					এই পাতাটির মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে, কিন্তু বৈধকরণ করা হয়নি। 

ডনফেলা।
১৯


প্রসারণ কর। এই প্রকার পুনঃ পুন কর। ইহাতে বাহুর ক্লান্তি দূর হইবে। এ প্রকরণ অভ্যাস করিয়াই মুদ্গর পরিচালন হইতে ক্ষান্ত হও। মুদ্গরের প্রত্যেক প্রকরণ অভ্যাস করিবার পর এই ১২শ প্রকরণ অভ্যাস করা আবশ্যক। [১৫শ চিত্র দেখ]

 যে কএক প্রকার মুদ্গর পরিচালন বর্ণিত হইল তাহা ভিন্ন আরও অনেক প্রকার আছে। এই দ্বাদশ প্রকার অভ্যাস হইলে, অন্যান্য সকল প্রকার ব্যায়ামকারী অনায়াসে অভ্যাস করিতে পারিবে, এজন্য সে সমস্ত এখানে বর্ণন করিলাম না। বাহু, হস্ত, স্কন্ধ, হস্তের কব্জা, গ্রীবা বক্ষ ও পৃষ্ঠদেশ মুদগর পরিচালনে দৃঢ় পুষ্ট ও বলিষ্ঠ হয়।



১৩শ ব্যায়াম।






ডনফেলা।




 ইহা অতীব উৎকৃষ্ট ব্যায়াম। সুবিজ্ঞ পাহালোয়ানেরা বলেন যে যাঁহারা চিরজীবন










[image: ]

[image: ]

'https://bn.wikisource.org/w/index.php?title=পাতা:ব্যায়াম_শিক্ষা_-_দ্বিতীয়_ভাগ_-_হরিশচন্দ্র_শর্মা.pdf/২৯&oldid=1639475' থেকে আনীত


					বিষয়শ্রেণী: 	মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে




				

			
			
		

		
			

		 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ১৫:২৬টার সময়, ১ সেপ্টেম্বর ২০২১ তারিখে।
	লেখাগুলো ক্রিয়েটিভ কমন্স অ্যাট্রিবিউশন/শেয়ার-আলাইক লাইসেন্সের আওতাভুক্ত; এর সাথে বাড়তি শর্ত প্রযোজ্য হতে পারে। এই সাইট ব্যবহার করার মাধ্যমে, আপনি এটি ব্যবহারের শর্তাবলী ও এর গোপনীয়তা নীতির সাথে সম্মত হচ্ছেন।
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