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શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

 

 

કસરત : 1  

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) બંિે હાથ આાગળ સીધા, હથેળી 

સામસામી જમીિિે સમાંતર 

(2) બંિે હાથિે કાેણીમાંથી વાળી 

કાેણી પાછળ ખેંચી મઠુ્ઠીિે છાતી 

પાસે લાવાે, પંજા પર ઊચંા થવું. 

(3) કાઉન્ટ આકે મજુબ 

(4) સાવધાિ 

 

 

કસરત : 2 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) બંિે હાથ આાગળ સીધા 

જમીિિે સમાંતર હથેળી 

સામસામી 

(2) બંિે હાથ બાજ ુપર સીધા લઈ 

જવા, ખભાિી લાઇિમાં હથેળી 

જમીિ તરફ 

(3) કાઉન્ટ આકે મજુબ 

(4) સાવધાિ 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

 

કસરત : 3 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) બંિે હાથ આાગળ સીધા, જમીિિે 

સમાંતર, હથેળી સામસામી 

(2) બંિે હાથ માથા ઉપર સીધા, પંજા ઉપર 

ઊચંા, હથેળી સામસામી 

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) સાવધાિ 

 

 

 

કસરત : 4 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) ડાબાે પગ આાગળ મૂકી હાથિે 

કાેણીમાંથી વાળી તેિી મુઠ્ઠીિા આંગૂઠા 

ખભા પર આડકાવવા, મુઠ્ઠી સામી બાજ ુ

રહે તેમ 

(2) પંજા પર ઊચંા થઈ બંિે હાથ 

માથા પર સીધા, હથેળી સામસામી 

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) સાવધાિ 

(5) થી (8) કાઉન્ટ જમણા પગે 

 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

કસરત : 5 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) બંિે હાથિે કાેણીમાંથી વાળી 

તેિાં આાંગળાં સામસામે 

આેકબીજાિે આડકે તેમ ગરદિ પર 

પાછળ મૂકવાં 

(2) ઢીંચણ સીધા રાખી કમરમાંથી 

આાગળ ઝૂકવું, માથું કાેણી આિે 

ખભા પાછળ તરફ ખેંચાયેલા 

રાખવા 

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) સાવધાિ 

 

કસરત : 6 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) કૂદીિે પગ પહાેળા કરવા, 

હાથ કમર પર, આંગૂઠાે પાછળ 

રહે તેમ 

(2) ધડિે કમરમાંથી ડાબી 

તરફ ફેરવાે, િજર પણ તેમ 

ફેરવવી 

(3) કાઉન્ટ આકે મજુબ 

(4) કૂદીિે સાવધાિ 

(5) થી (8) કાઉન્ટ જમણી બાજ ુફરીિે 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

કસરત : 7 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) કૂદીિે પગ પહાળેા કરવા, બંિે 

હાથ બાજ ુપર સીધા, હથેળી 

જમીિ તરફ ખભાિે સમાન્તર 

રાખવી 

(2) ધડિે કમરમાંથી આાગળ 

ઝકુાવવું. ઢીંચણ સીધા રાખી 

હાથ વડે પગિા આંગૂઠાિે 

આડવુ ં

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) કૂદીિે સાવધાિ 

 

કસરત : 8 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) ડાબાે પગ આાગળ 

મૂકીિે બંિે હાથ આાગળ 

સીધા, હથેળી સામસામી 

જમીિિે સમાંતર 

(2) ડાબા પગિાે આાગળ 

પનવત્રા બંિે હાથ બાજ ુપર 

સીધા, હથેળી જમીિ તરફ 

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) સાવધાિ 

(5) થી (8) કાઉન્ટ જમણા પગે 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

 

કસરત : 9 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) બંિે હાથ બાજ ુપર સીધા, ખભાિી 

લાઇિમાં, હથેળી જમીિ તરફ 

(2) પંજા પર બેઠક લેતાં બંિે હાથ માથા 

પર સીધા, હથેળી સામસામી 

(3) કાઉન્ટ આેક મુજબ 

(4) સાવધાિ 

 

 

 

કસરત : 10 

મૂળનિનત : સાવધાિ 

(1) કૂદીિે પગ પહાેળા કરવા, બંિે હાથ 

બાજ ુપર સીધા, હથેળી જમીિ તરફ 

રાખવી 

(2) કૂદીિે પગ ભેગા, બંિે હાથ માથા 

પર લઈ જઈ તાળી પાડવી 

(3) કાઉન્ટ આકે મજુબ 

(4) સાવધાિ 



 

અમારા શિક્ષણ સાગર  

વોટ્સઅપ ગ્રુપમાાં જોઈન 

થાઓ. 

અમારા શિક્ષણ સાગર  એપ્લીકેિન 

પ્લે-સ્ટોર માાંથી ડાઉનલોડ કરો. 

https://www.sujaypatel.in/2022/04/shala-upayogi-files.html
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app&hl=gu&gl=US
https://shikshansagar.in/olmbh
https://bit.ly/3IRR5Md

