
નિયંનિત શ્વાસ 

1. શાંત રહો. તમારા ખભાિે નરલેક્સ કરો. 

2. તમારા પેટ પર તમારો હાથ મૂકો. 

3. ધીમ ેધીમ ેશ્વાસ લો. પેટ ફુલે છે એિા પર ધ્યાિ આપો 

4. ધીમ ેધીમ ેશ્વાસ બહાર કાઢો. પેટિે નરલેક્સ કરો. 

5. આવતા શ્વાસ સુધી રાહ જુઓ અિે પુિરાવતતિ કરો.
 

 

 

  

 


