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શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

 

 

કસરત : 1  

      મૂળનિનત : પલાાંઠી બેઠક, ઢીંચણ પાસે હાથ ત્ાાંસા, 

જમીિથી હાથિાે પાંજે ઉપર રહે તેમ હથેળી જમીિ તરફ. 

(હાેનશયારિી નિનત) 

(1) બાંિે હાથ કાણેીમાાંથી વાળ્યા નસવાય માથા પર લઈ જઓાે. 

બાંિે હાથિી હથેળી ભેગી. 

(2) હાથિે કાેણીમાાંથી વાળી હથેળી માથાિ ેઓડકે તેમ િીચે 

લાવાે. 

(3) કાઉન્ટ ઓકે મજુબ (4) મૂળનિનત 

 

 

 

 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
 

 

કસરત : 2 

મૂળનિનત : ઉપર પ્રમાણે 

(1) બાંિે હાથિે કાેણીમાાંથી વાળી તેિા પાંજ માથ ેઓડકે તેમ 

રાખાે. હથેળી માથા તરફ. 

(2) ધડિે કમરમાાંથી ઓાગળ ઝકુાવાે, માથાિે િીચે લઈ જઓાે. 

(3) કાઉન્ટ ઓકે પ્રમાણે (4) મૂળનિનત 

 

 

 

 

 

 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
કસરત : 3 

મૂળનિનત : બેઠકિી નિનત 

(1) બાંિે હાથિે કાેણીમાાંથી વાળી તેિા ઓાાંગળાાં સામસામે 

ઓડકે, હથેળી જમીિ તરફ, કાેણી ખભાિી સીધાઈમાાં (1), (2) 

ઓિે (3) વખતે હાથિે કાેણીમાાંથી પાછળ ખેંચતાાં ત્ણ 

ઓાાંચકા ઓાપાે. 

(4) બાંિે હાથિે ઓાગળિી બાજ ુપર ક્ાૉસ કરી બિે ઓેટલા 

પાછળ લઈ જઓાે. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

શનિવાર કસરતિા દાવ 
કસરત : 4 

મૂળનિનત : બેઠકિી નિનત  

(1) બાંિે હાથ કાણેીમાાંથી વાળ્યા નસવાય ખભાિે સમાાંતર 

બાજ ુહલાવવા. 

(2) – (3) કાઉન્ટ ઓેક મુજબ. 

(4) બાંિે હાથે માથા ઉપર વાળ્યા નસવાય તાળી પાડવી. 

 

કસરત : 5 

મૂળનિનત : બેઠકિી નિનત (1) બાંિે હાથ કાેણીમાાંથી વાળ્યા 

નસવાય ખભાિે સમાાંતર ઉપર - િીચે હલાવવા. 

(2) કાઉન્ટ ઓેક મજુબ. 

(3) બાંિે હાથે માથા ઉપર વાળ્યા નસવાય તાળી પાડવી. 

(4) કાઉન્ટ ઓેક મજુબ. 

 



 

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

