


শিক্ষক পশিশিশি



পাঠ পশিশিশি



শিখন ফল 

এই পাঠ শিষে শিক্ষার্থীিা…

১। শনিযকর্ মগুষলা বলষি পািষব। 

২। সুখাসষনি ধািণা ব্যাখ্যা কিষি পািষব এবং অনুিীলন 

পদ্ধশি বণ মনা কিষি পািষব।

৩। সুখাসষনি প্রভাব বণ মনা কিষি পািষব । 



প্রার্থ মণা 

শনিযকর্ ম



ব্যায়ার্

শ াগাসন



শনিযকষর্ মি প্রকািষভদ ও

সুখাসন



প্রার্থ মণা সকাষলি খাবাি খাওয়া 

প্রািঃ কৃি পূব মাহ্ন কৃি



স্নান কিা

র্ধ্যাহ্ন কৃি 



শকনাকাটাঅপিাহ্ন কৃিপশিকা পড়া



সূ মাস্ত সায়াহ্ন কৃি প্রার্থ মণা



খাবাি তিশি ও পড়া তিশি 

তনিকৃি 



সুখাসন পদ্ধতি

হাঁটু ভাঁজ কষি বসা 

দুই হাি হাঁটুি উপি িাখা



সুখাসষনি

প্রভাব 

পাষয়ি 

িশি বাষড় 

হজর্ িশি

বাষড়

ক্ষুধা বৃশদ্ধ

পায় 

র্ষন আনন্দ

বাষড় 

পাষয়ি 

শপশিি 

নর্নীয়িা 

বাষড়



দলীয় কাজ 



মূল্যায়ন



বাশড়ি  কাজ 



ধন্যবাদ


