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कमर ददद अधिक होने पर 
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NEURAL FLOSSING EXERCISES 
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एक महीने तक ये कसरत करने के बाद, चचन्हहत जगह पर 1-5 Kg वजन बाांधकर परै उठायें 
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CERVICAL STRENTHENING EXERCISES  

शुरू करने के ललये ननदेश: 
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ददिाई गई मुद्रा में बैठकर हाांथों पर शरीर का वजन डालें और कपडे को जमीन पर आगे पीछे निसें। यह कसरत 3-5 

लमनट तक ददन में तीन बार करें। 

 

 

हाथ में वजन (सब्जी का झोला, पानी की बाल्टी या वजन) लकेर 5-10 लमनट तक ददन में तीन बार चलें। 
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