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रीाजा�ंसं चुुनेौती

10 तक गि�नते हुए एक घुुटना उठााएं और अपने दूसरे पैर 
पर संतुलन बनाएं। अब अपने दूसरे घुुटने से शुुरुआत करके 
उसी चुुनौती की कोशिशुशु करे�।

एक पैर को सामुने की ओर सीधाा उठााएं और 10 तक गि�नते 
हुए अपने दूसरे पैर पर संतुलन बनाएं। अब उसी चुुनौती को 
अपने दूसरे पैर से शुुरू करके आजमुाएं।

नेकोला

अपने घुर के अंदर या बाहर 1 गिमुनट के लिलए संतुलन बनाने के 
लिलए अल�-अल� चुीजे� ढंंूंढूंे�। आसान शुुरुआत करे� और धाीरे-धाीरे 

इसे मुुश्कि�कल बनाते जाएं। समुतल जमुीन पर शुुरुआत करे�, एक 
�द्दीी या तकिकया ल�ाएं, रेत या घुास पर 1 फु़ुट पर खड़े होने की 

कोशिशुशु करे�। क्या आपकी आंखे� खुली या बंद रहना आसान है? 
आप कब तक संतुलन बना सकते है�। किकसी और को यह देखने 
के लिलए चुुनौती दे� किक कौन सबसे लंबे समुय तक संतुलन बना 
सकता है। इस पर नजर रखे� किक आप किकतनी देर तक संतुलन 

बना सकते है� और बाद मुे� �गिमुियो� मुे� किकसी अन्य समुय से तुलना 
कर सकते है�। 

फुुटपाथ पर चुॉक से एक सीधाी लाइन बनाएं या फुशुि पर पे�टर के टेप से एक लाइन बनाएं। कल्पना 
कीजिजए किक लाइन एक संतुलन किकरण है। क्या आप गिबना गि�रे पार चुल सकते है�?

सुकिनश्कि�चुत करे� किक आप संतुलन के लिलए सुरशि�त स्थान चुुने� ताकिक गि�रने पर आपको चुोट न ल�े।


