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	-- 輯 . 普" - o ‘. . . . - - என அi இன்:.


செய்முக ந; விரிப்ன்ே மீத குப்பு:படுத்திருக்க வேண்டும். கைகள் இரண்.ை: ஆக்குப் பக்க வாட்டில் வைத்து, கால்கள் இண்ை இருப்பது போல் வைத்து 45. நகு கால்களை 1. பி ை :ாக வ னைத்து. ஒவ்வொரு அணுக்காலையும் ஒல்:ெ கையால் பற்றிப் பிடித்துக் கொண்டு, குதிசால் நோத்தி
வருவதுபோல் கொண்டுல வேண்டும் மூச்சை நன்றிாக இருத்துக்கொண்”, சனுக்கால்களை வலிமையுடன் இழுக்க :ேண்டும். இப்.ோழுது, டல் .ை முழுவதும் வயிற்றிலே இருப்பது போல, இோடையும் ாை ர்புப் பகுதியும் மேல் நோக்கி இந்திருக்கும்,
எண்ணிக்கை : குப்புறப் படுத்திருந்து, கால்களை
வேண்டும். 1 : கணுக்கால்களை இழுத்து, தலைப் பகுதியும் கால் பகுதியும் மேலே வருவது போல, இருக்க வேண்டும். 8 : முதல் எண்ணிக்கை போல இருக்கவும்.


	, குப்புறப்படுத்துக் கொள்ள வேண்டும். -


பயன்கள் : முதுகெலும்பு இயல்பாக வனைத்து தேகிழும் தன்மை பெறுகிறது. ஜீரண சக்தி அதிகமாகிறது. இல்ச்சிக்கல்தீர்கிறது. வயிற்றுத் தசைகள், ஈரல், நுரையீரல், கணையம் சிறுநீர்ப்பை உறுப்புக்கள் வலிமையடைகின்தன்.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 9 ஆகத்து 2018, 06:29 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.
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