
)dya ivakar 
 

1. laMbaacao saala lahana iksaNaIvar iksaavao. 1 ilaMbaacao saala BaajaI¸ sa^laD¸ AamaTItUna GaalaUna raoja Kavao. 
 
2. baIT¸ gaajar¸ palak yaaMcao  sa^laoD ¸ saup ¸ jyausa  Gyaavao. 
 
3. glaasaBar paNyaat 1 camacaa ilaMbaacaa rsa va 1 camacaa maQa GaalaUna ra~I JaaopNyaapUvaI- GaoNao. 
 
4. [saapgaaola Gyaavao. AazvaDyaatUna 1 – 2 vaoLa. 
 
5. jaoovaNaat lasaUNa va kaMda ( paMZra ) Asaavaa. 
 
6. ekavaoLI qaaoDo Kavao. 
 

7. sanaFlaa^var ¸ saaoyaaibana ¸ badama tola yaacaa vaapr kravaa.  
 
8. icaMta k$ nayao. raga va laaoBa Qa$ nayao. p`sanna rhavaoo. 
 
9. idGa-Evasana. 
 
10.ifrNyaacaa vyaayaama kravaa. Sa@yatao p`at:kaLI. 
 
11. Acu – pressure Roller nao vyaayaama kravaa. 
 
12. KalaIla fLo KavaIt. d`axao¸ safrcaMd¸ DaLIMba. 
 
13. kaobaIcaI baahorIla panao QauvaUna kccaI KavaI. 
 
14. 1 camacaa Qanao ½ camacaa ijaro yaaMcao paNaI Pyaavao. ³ 4 tasa iBajavaUna ´ 
 
15. maUgaacao yauYa 1 kp AazvaDyaatUna 2 – 3 vaoLa Pyaavao. yaUYamaQyao lasaNaIcaI pakLI caUrDUna TakavaI. 
 
16. Reflexology : AMgazyaavar daba Vavaa.  
 
17. Qyaanamaud`a¸ pRqvaImaud`a 15 imanaITo raoja. Aapanavaayau maud`a. 
 
18. kpaLavar dixaNa Qa`uva ( curved blue magnet ) 15 imanaITo zovaavaa. 
 
19. gavaar¸ frsabaIcaI BaajaI AazvaDyaatUna 1 vaoLI trI KavaI.  
 
20. laaohcauMbakakIt PaaNaI Pyaavao. 
 
21. pcanaasa hlaka Aahar Gyaavaa. 

 
 


