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						উইকিসংকলন থেকে

					

					


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

ব্যায়াম শিক্ষা—১ম ভাগ।
৬৩


 দুই দিকের খুঠী যেন ভাল রূপ পোঁতা থাকে। বারের দুই দিক যেন খুঠীর সহিত ভাল রূপ বদ্ধ থাকে, যেন কোন ক্রমে শিথিল অথবা ভগ্ন না হয়।

 বার ধরিয়া দোল, এবং ঘড়ির পেণ্ডুলম বা দোলনের ন্যায় ক্রমে দুলিতে থাক। ক্রমে দোলন অধিক কর, যে পর্য্যন্ত পড়িয়া যাইবার উপক্রম না হয়।

 প্রথমে এ ব্যায়াম অভ্যাস করিতে ভয় করে। যখন ক্রমে অভ্যাস হইবে তখন সমুদায় শরীর দুলিয়া বারের সমান উচ্চে উঠিবে। দুই হাত কেবল বারের সহিত সংলগ্ন মাত্র থাকিবে। ৩২শ ও ৩৩শ চিত্র দেখ।





৩২শ চিত্র।
৩৩শ চিত্র।
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৫২শ ব্যায়াম।






বৃহৎ চক্র 




 এইটী অতি আশ্চর্য ব্যায়াম। বারে
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					বিষয়শ্রেণী: 	মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে




				

			
			
		

		
			

		 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০৬:৪৫টার সময়, ১৬ 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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