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				এই পাতাটিকে বৈধকরণ করা হয়েছে। পাতাটিতে কোনো প্রকার ভুল পেলে তা ঠিক করুন বা জানান। 

ব্যায়াম শিক্ষা—১ম ভাগ।
১৫



দ্বিতীয় অধ্যায়।






১ম ব্যায়াম।






দণ্ডায়মান হওয়া (দাঁড়ান।)




 সর্ব্ব প্রথমে দাঁড়ান শিক্ষা করা আবশ্যক। শিক্ষক সম্মুখে দাঁড়াইয়া ছাত্রদিগকে যে প্রকার অনুমতি করিবেন, ছাত্রেরা সেই প্রকার করিবে।

 সােজা হইয়া, দুই উরুর বাহির পার্শ্বে সরল ভাবে হাত ঝুলাইয়া, দুই পায়ের গুল্ফ (গোড়ালি) একত্র করিয়া দাঁড়াও।

 এ সময়ে মস্তক সরল ভাবে রাখিবে এবং সম্মুখে দৃষ্টি করিবে। ১ম চিত্র দেখ।




১ম চিত্র
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				 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০৬:৪১টার সময়, ২ অক্টোবর ২০২১ তারিখে।
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