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				এই পাতাটির মুদ্রণ সংশোধন করা হয়েছে, কিন্তু বৈধকরণ করা হয়নি। 
৭২
দ্বিতীয় অধ্যায়।



সম্মুখে গড়াইয়া (বার পৃষ্ঠের উপরিভাগ স্পর্শ করা পর্য্যন্ত) নাম। এই অবস্থাতে দুই হাত ফড়িঙ্গের দুই পায়ের ন্যায় উপরে উচ্চ করিয়া রাখ। পুনরায় শরীর উত্তোলন করিয়া বারের উপর পূর্ব্ববৎ বসাে। এ অতি কঠিন ব্যায়াম। ইহা অভ্যাস করিতে দুই কাঁধ অত্যন্ত ক্লিষ্ট হয়। কিন্তু অভ্যাস করা নিতান্ত কর্ত্তব্য। ৪৩ চিত্র দেখ।
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৬১ ব্যায়াম।






হরিজন্ট্যাল বারের উপর দাঁড়ান।




 বারের উপরে বসিয়া দুই পা পরস্পর অন্তরিত করিয়া ঝুলাইয়া দাও, এবং দুই পায়ের মধ্য দিয়া বার ধর।




৪৪ চিত্র।
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	        এই পাতাটি অন্য কোনো ভাষায় উপলব্ধ নয়।
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				 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০৭:১০টার সময়, ১৬ জানুয়ারি ২০২৪ তারিখে।
	বিষয়বস্তু CC BY-SA 4.0-এর আওতায় প্রকাশিত যদি না অন্য কিছু নির্ধারিত থাকে।
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