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						উইকিসংকলন থেকে

					

					


					
					
					এই পাতাটির মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে, কিন্তু বৈধকরণ করা হয়নি। 
২৬
দ্বিতীয় অধ্যায়।



মাটীতে পড়িলে বেদনা লাগিবার এবং সমস্ত শরীরে ঝাঁকি লাগিবার সম্ভাবনা।





১০ম ব্যায়াম।






সম্মুখে মিশ্র লম্ফন।




 দুই পা যোড় করিয়া, দুই হাত দুই উরুর বাহির পার্শ্বে সহজ ও সরল ভাবে রাখিয়া, সোজা হইয়া দাঁড়াও।

 অল্প উচ্চ এক খানি বেঞ্চ আড় করিয়া সম্মুখে রাখিয়া, একেবারে দুই পা যোড় করিয়া লম্ফ দিয়া উল্লঙ্ঘন কর। এই প্রকার ছয়বার অভ্যাস কর। এটি ভাল রূপ অভ্যাস হইলে, উচ্চ লম্ফনেও পরিসর লম্ফনের ন্যায় দক্ষিণ দিকে, বাম দিকে ও পশ্চাৎ দিকে বেঞ্চ রাখিয়া লম্ফ দিয়া উল্লঙ্ঘন করা অভ্যাস করিবে।

 বেঞ্চ উল্লঙ্ঘন করা অভ্যাস হইলে তক্তোপোষ পার হওয়া অভ্যাস করিবে। পরে টেবেল অর্থাৎ মেজ ইত্যাদি লম্ফ দিয়া উল্লঙ্ঘন করিতে পারিবে।
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					বিষয়শ্রেণী: 	মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে




				

			
			
		

		
			

		 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০৫:১৯টার সময়, ১৫ জানুয়ারি ২০২৪ 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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