
















20

கேல் யோகா| வகுப்பு 320

Note for the teacher

�எம் 12 
உட்கார்ந்� 
எ�ந்��ங்கள்்

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• ஒ� வடட்த்ைத உ�வாக்� ஒ� வீரைர ந��ல் 
நிற்க ைவக்க�ம்.

• ந��ல் உள்ள வீரர ்வடட்த்�ல் உள்ள எந்த 
வீர�க்�ம் பந்ைத அ�ப்�வார.்

• பந்ைதப் ெப�ம் வீரர ்தன் காலால் ப�க்க�ம்.
• பந்ைதப் ெபற்�க்ெகாள்�ம் வீர�க்� இட�, 

வல� �றங்களில் உள்ள வீரரக்ள் பந்ைதப் 
ெபற்�க்ெகாண்ட�டன் அமர ேவண்�ம்.

• வீரர ்பந்ைதப் ெபறத் தவ�னால், இந்த வீரர ்
ைமயத்�ல் உள்ள வீர�டன் மாற்றப்ப�வார.் 
ேம�ம், ெப�ம் வீரரின் வல� அல்ல� 
இட��றத்�ல் நிற்�ம் வீரர ்உடக்ாரத் 
தவ�னால், அவர ் ைமயத்�ல் உள்ள வீர�டன் 
மாற்றப்ப�வார.்

ேதைவயான 
ெப்ா�ட்கள்்
ெமன்ைமயான பந்�

குறிக்ேகாள்்
மற்றவரக்ைள 
கவனித்தல் �லம் 

அ�வாற்றல் 
வளரச்�் சவால்கைள 

எ�ரப்ாரக்்�ம் 
�றைன�ம் 
வளரத்்�க் 
ெகாள்ள�ம் 

ேவ�ப்ா�கள்்
• உங்கள் பந்ைத தைல 

அல்ல� மார�் �லம் 
ெபற�ம்.

வட்ட ேநரம்
 அைனவ�ம் ேசரந்்� 
�� �� அைமத்� இந்த 
�ைளயாடை்ட �க�ம் 
�வாரஸ்யமாக்�ேவாம்.

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு
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