
A.	 തിിരശ്ചീീനമാായതോ�ോ   ലംംബമാായതോ�ോ ആയ രേ�ഖകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച് ്
ആസനങ്ങളെ� വലയംം ചെ�യ്യുുക.

B.	 ലംംബവുംം� ചരി ിഞ്ഞതുുമാായ ü  വരകളുുള്ള ആസനങ്ങളിിൽ ടിിക്ക്് 
ചെ�യ്യുുക.

C.	 വളഞ്ഞ വരകളുുള്ള   ആസനങ്ങൾ മുുറിിച്ചുുകടക്കുുക.
D.	 ഉറങ്ങുുന്ന അല്ലെ�ങ്കിിൽ   തിിരശ്ചീീനമാായ വരകളുുള്ള ആസനങ്ങളിിൽ 
ഒരുു നക്ഷത്രം�ം ഇടുുക.

E.	 ഈ ആസനങ്ങളിിൽ ചി ിലത് പരീീക്ഷിിക്കുുക. ആസനങ്ങൾ 
ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾ ശ്ര�ദ്ധിിക്കുുന്ന വരിികൾ ചർച്ച ചെ�യ്യുുക.

നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�

കുുട്ടിികൾക്ക്് യോ�ോഗാാസനങ്ങൾ പരിിശീീലിിപ്പിിക്കാാൻ സൗൗകര്യയമൊ�ൊരുുക്കുുക. പിിൻഭാാഗംം 
നിിവർന്നുുനിിൽക്കുുക, കൈൈകൾ നേ�രെ�യാാക്കുുക, പുുറകുുവശംം വളയുുക, കൈൈകാാലുുകൾ 
ചരിിഞ്ഞുുകിിടക്കുുക, തുുടങ്ങിിയ നിിർദ്ദേ�ശങ്ങൾ നൽകുുക. പതഞ്ജലിിയുുടെെ പൌ�ൌരാാണിിക 
യോ�ോഗസൂൂത്ര�ങ്ങളിിൽ വിിവരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നതുുപോ�ോലെ�, അഷ്്ടാം�ംഗയോ�ോഗത്തെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� 
അവരോ�ോട് പറയുുക.

5 വരകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് 
കളിിക്കുുന്നുു
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എന്താാണ്് നേ�രെ� ആയത്് ?

നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�

നേ�രെ� ആണോ�ോ 

നിിങ്ങളുുടെെ കൈൈകളിിൽ ഒരുു 
കഷണംം നൂൂൽ പിിടിിക്കുുക.

ഇതാാണ്് ഇപ്പോ�ോൾ നിിൽക്കുുന്നത്്/ഉറങ്ങുുന്നത്്/
ചരിിഞ്ഞിിരിിക്കുുന്നത്്.

നൂൂൽ ഇപ്പോ�ോൾ നേ�രെ�യാാണോ�ോ?

ഇപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങളുുടെെ കൈൈകൾ 
അടുുപ്പിിക്കുുക.

താാഴെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്ര�ത്തിിൽ കാാണാാതാായ ലംംബവുംം� 
തിിരശ്ചീീനവുംം� ചരിിഞ്ഞതുംം� വളഞ്ഞതുുമാായ വരകൾ കണ്ടെ�ത്തുുക.
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A.	നേ� ർരേ�ഖകൾ (ലംംബവുംം� തിിരശ്ചീീനവുംം� ചരിിഞ്ഞുംം�) 
ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പുുതിിയ രൂൂപങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കുുക.

നമുുക്ക്് ഡോ�ോട്ടുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കളിിക്കാംം�നമുുക്ക്് ഡോ�ോട്ടുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കളിിക്കാംം�
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B.	മേ� ഘങ്ങൾ, മഴവിില്ല്് മുുതലാായവ 
പോ�ോലെ� വളഞ്ഞ വരകളുുടെെ 
സഹാായത്തോ�ോടെെ വ്യയത്യയസ്്ത 
രൂൂപങ്ങൾ വരയ്്ക്കുുക.
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A.	 നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന സ്ഥലത്ത്് വ്യയത്യയസ്്ത തരംം ലൈൈനുുകൾ 
ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് നിിങ്ങളുുടെെ സ്വവന്തംം ഡ്രോ��ോയിംം�ഗ്് ഉണ്ടാാക്കുുക. 
ഏതെ�ങ്കിിലുംം� രണ്ട്് തരംം ലൈൈനുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു 
ഡിിസൈൈൻ വരയ്്ക്കുുക.

നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�നമുുക്ക്് ചെ�യ്യാംം�

B.	 ഏതെ�ങ്കിിലുംം� മൂൂന്ന്് തരംം ലൈൈനുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു 
ഡിിസൈൈൻ വരയ്്ക്കുുക
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C.	 എല്ലാാത്തരംം ലൈൈനുുകളും�ം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു ഡിിസൈൈൻ 
വരയ്്ക്കുുക.

മധുുബനിി, കലംംകാാരിി, വാ ാർലിി തുുടങ്ങി ിയ വി ിവിിധ  കലാാരൂൂപങ്ങൾ അല്ലെ�ങ്കിിൽ അവർക്ക്് 
പരിിചിിതമാായ മറ്റേ �തെ�ങ്കിിലുംം� പ്രാ� ാദേ�ശിിക കലാാരൂൂപങ്ങൾ ചർച്ച ചെ �യ്യുുക. വ്യ യത്യയസ്്ത 
വരകളും�ം ആകൃൃതിികളും�ം വരയ്്ക്കുുന്ന പ്ര�ക്രി� ിയ കുുട്ടിികളുുമാായിി പങ്കിിടാാൻ പ്രാ� ാദേ�ശിിക 
ചിിത്ര�കാാരന്മാാരെ� അധ്യാാ�പകന്് ക്ഷണിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്

പ്രോ��ോജക്്റ്റ്് വർക്ക്്പ്രോ��ോജക്്റ്റ്് വർക്ക്്

ഫോ�ോൾഡിംം�ഗിിനൊ�ൊപ്പംം രസിിക്കാംം�

നമ്മൾ ഒരുു പേ�പ്പ ർ പകുുതിിയാായിി മടക്കി ിയാാൽ, അത്് മധ്യ യഭാാഗത്ത്് ഒരുു പാാട്്  ഉണ്ടാാക്കുുന്നുു. 
ഇനിി പേ�പ്പ ർ മടക്കി ി വെ�ച്ചാ ാൽ കുുറേ� പാ  ാടുുകൾ കി ിട്ടും�ം. പേ�പ്പ ർ മടക്കി ിയ ശേ �ഷംം നമുുക്ക്് 
ലഭിിക്കുുന്ന വ്യയത്യയസ്്ത വരിികൾ നോ�ോക്കാംം� . ചുു വന്ന ക്ര�യോ�ോ ൺ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് നേ� ർരേ�ഖകളും�ം 
നീീല ക്ര�യോ�ോൺ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചരിിഞ്ഞ വരകളും�ം കണ്ടെ�ത്തുുക.

A.	 നിിങ്ങളുുടെെ സുുഹൃൃത്തിിനൊ�ൊപ്പംം ഒരുു പേ�പ്പർ മടക്കിി ആർക്കൊ�ൊക്കെ� പരമാാവധിി മടക്കുുകൾ 
കിിട്ടുുമെ�ന്ന്് പരിിശോ�ോധിിക്കുുക.

B.	 പേ�പ്പർ ഫോ�ോൾഡിംം�ഗ്് വഴിി വളഞ്ഞ വരകൾ ഉണ്ടാാക്കാാൻ ശ്ര�മിിക്കുുക.


