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				এই পাতাটির মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে, কিন্তু বৈধকরণ করা হয়নি। 
৫৪
দ্বিতীয় অধ্যায়।



 ভয় পাইওনা। পুনর্ব্বার ধীরে ধীরে পূর্ব্ববৎ হইয়া উঠ। ২৬শ চিত্র দেখ।



২৬শ চিত্র
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৪৩শ ব্যায়াম।






প্যারেলেল বারের এক বার হইতে হস্ত লইয়া অন্য বার স্পর্শ করা।




 দুই হাতে দুই বার ধরিয়া দুই হাতের উপর ভর দিয়া শূন্যেতে দুই পা ঝুলাইয়া দাঁড়াও।

 হঠাৎ বেগে দক্ষিণ দিকের বার হইতে দক্ষিণ হস্ত লইয়া বাম দিকের বার স্পর্শ করিয়া, পুনরায় তৎক্ষণাৎ সেই দক্ষিণ হস্তে দক্ষিণ দিকের বার ধর।

 এই প্রকার বাম হস্ত দ্বারা দক্ষিণ দিকের বার স্পর্শ কর। দেখিও যেন পড়িয়া যাইও না।

 এটী অভ্যাস হইলে হাত পশ্চাৎ দিক দিয়া লইয়া বার পূর্ব্ববৎ স্পর্শ কর।
















[image: ]

[image: ]

'https://bn.wikisource.org/w/index.php?title=পাতা:ব্যায়াম_শিক্ষা_-_প্রথম_ভাগ_-_হরিশচন্দ্র_শর্মা.pdf/৭২&oldid=1801982' থেকে আনীত
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	        এই পাতাটি অন্য কোনো ভাষায় উপলব্ধ নয়।
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				 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০৬:৫৪টার সময়, ১৫ জানুয়ারি ২০২৪ তারিখে।
	বিষয়বস্তু CC BY-SA 4.0-এর আওতায় প্রকাশিত যদি না অন্য কিছু নির্ধারিত থাকে।
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