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தண்ணில் குப்புறப்படுத்துக்கொள்ளுங்கள். உங்கள் தலையும் இடுப்புப்பகுதியும் தண்ணி மட்டத்தில் இருக்க வேண்டும். கால்கள் சமமாக நேர்நிலையில் இல்லாமல் தாழ்வாக இருக்கும்படி வைத்துக்கொள்ளவும். முகம் தண்ணிருக்குள் காதளவு மூழ்கி இருக்கலாம்.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 2 மார்ச்சு 2018, 07:38 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
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