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শ্রেণি- নবম

শ্রেস শ্রমণ িং- 01 (বযবহাণি )

Re bs 2.1

R‡ei bvg t শ্রমণিনন সঠি ভানব বসা অনুিীলন



1| শ্রসলাই শ্রমণিনন বসাি ণনয়ম জাননত 

পািনব ।

২|শ্রমণিন চালাবাি প্রাথণম  গুরুত্বপরি ণ ণবষয় 

অনুিীলন হনব।

রিখনফলঃ



1।শ্রসলাই শ্রমণিন।

2। বসাি আসন বা শ্রচয়াি ।  

উপকিণ



শ্রসলাই শ্রমণিন



বসাি টুল



t 

1| শ্রসাজা হনয় শ্রমণিনন বসনত হনব ।

2।পা দুঠট পাদানীি উপি িাখনত হনব ।

3। ণননেল বিাবি বসনত হনব ।

4।বসাি আসন শ্রমণিন শ্রথন  দুই মুঠি পণিমান 

দরিনত্ব িাখনত হনব।

 ানজি ধািাবাণহ তা 



1|&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& শ্রমণিনি সঠি   ণনয়নম আিাম  নি বসনত হনব।

2।না  ও শ্রমণিনিি সরূঁচ অবনিযই এ ই বিাবি 

থা নব।

3।পা দুঠট সমান তানল চালানত হনব ।

4।পা অবিযই পাদানীি উপি থা নব।

5।বসাি আসন শ্রমণিন শ্রথন  খুব দরনি বা  ানে 

থা নব না।

6।সীনট বনস  খনও ণপেননি ণদন  ঝুূঁ ণ  শ্রদয়া 

যানবনা।         

সোবধোনিো



ণভণেও



মরলযায়ন

>> সঠি  ভানব শ্রমণিনন 

বনস শ্রদখাও 

>> বযানলন্স হুইনলি  াজ 

ণ ? 



ধনযবোদ

ধনযবোদ
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