
ਨਿਯੰਤਨਿਤ ਕੀਤੀ ਸਾਹ ਗਤੀਨਿਧੀ 
 
 

 

1. ਸਾ਼ਾਂਤ ਿਹੋ। ਆਪਣੇ ਮੋਨਿਆ਼ਾਂ ਿ ੰ  ਆਿਾਮ ਦੀ ਸਨਿਤੀ ਨਿਿੱਚ ਿਿੱਖੋ। 

2. ਆਪਣਾ ਹਿੱਿ ਆਪਣੇ ਪੇਟ 'ਤੇ ਿਿੱਖੋ। 

3. ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਪੇਟ ਦੇ ਿਧਣ ਿਿੱਲ ਨਧਆਿ ਨਦਓ। 

4. ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਬਾਹਿ ਕਿੱਿੋ। ਪੇਟ ਿ ੰ  ਆਿਾਮ ਨਦਓ। 

5. ਅਗਲੇ ਸਾਹ ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਿੋ ਅਤ ੇਦਹੁਿਾਓ। 
 
 
 
 

 
 


