
 

আজেক আমরা িপল িক কের েখেত 
হয় িশখেবা 

এমন একিট আরামদায়ক 
জায়গা খঁুেজ িনন 

েযখােন েকােনা ধরেণর 

িবরি�কর িকছু েনই, 
আপনারা দুজেনই 

একসে� এিটেক েচ�া 
করেত পােরন 

বা�ািটেক িনেজর 
পছে�র পানীয় 

েযমন দুধ, জল 
অথবা িচিন 

েমশােনা েনই এমন 
ফেলর রস িনেত 

িদন 

সবেচেয় েছাট ে�কিটস 
িপল অথবা িমি�র �ারা 
আর� করুন অথবা 
বা�ািটেক আপনার 
জেনয্ও একিট পছ� 

করেত বলুন, তখন বা�িট 
ভাবেব েয েস সবিকছু 

িনয়�ণ করেছ! 

িমি� অথবা ে�কিটস িপলিটেক আপনার 
িজেভর মাঝখােন রাখুন। আপনার 
মাথািট িপছেনর িদেক হঠাৎ কের 
ঝটকা েমের িনেয় যােবন না 

মেন রাখেবন অনুশীলেনই সাফেলয্র চািবকািঠ! 

েবাতেলর মুখ েঠাঁট 
িদেয় েচেপ ধরুন এবং 
েবাতলিট িনেচ না েরেখ 

3 েঢাক পানীয় পান 
করুন 

আেগ েয ভােব কেরিছেলন ওইভােব অনয্ একিট িপল 

অথবা িমি� েচ�া কের েদখুন (কখেনা বলেবন না েয 

এিট আেগর েথেক বড়)। মেন রাখেবন অনুশীলেনই 

সাফেলয্র চািবকািঠ! সাবাশ! 


