
নিয়নিত শ্বাস-প্রশ্বাস 

 
 

1. নির থাকুি। আপিার কাাঁধ নিনথল করুি। 

2. আপিার পপটে হাত রাখুি। 

3. ধীটর ধীটর শ্বাস নিি। পপে ওঠার নিষয়টে লক্ষ্য করুি। 

4. ধীটর ধীটর নিিঃশ্বাস ছাড়ুি। পপে নিনথল করুি। 

5. পটরর শ্বাটসর জিয অটপক্ষ্া করুি এিং পুিরািনৃি করুি। 
 
 

 
 

 
 


