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१.अधोलिखखतिब्दानां तेषां पयागयै:सह मेिनं कुरुत – 

   िरीरम ्               पुन:पुन:  

    र्ुरु:                                        नक्तम  

    जिम ्                ननमगिम ् 

    रात्रि:                                        िपु:  

    मुहुमुगहु:                                    आचायग:  

  स्िच्छम ्              िारर  

२.अधोलिखखतिब्दानां तेषां पयागयै: सह मेिनं कुरुत-  

जना:                                 आिश्यकम ् 

जिेन               िुद्धम ् 

भोजनम ्            स्िच्छेन  

मन:                                    पयुगवषतम ् 

व्यायामम ्           स्िस्था: 

३.मञ्जूषात: समुचचतं क्रियापदं चचत्िा ररक्तस्थानानन पूरयत – 

         मञ्जूषा :धारयेयु:, लभन्देत, कुयागत,् खादेयु:, स्यात ् 

(क) जना: पयुगवषतं भोजनं न 

(ख) रािौ समये एि ियनं  

(र्) सिगदा सिगप्राखिषु बन्धुभूत: 

(घ) स्नानं कृत्िा स्िच्छानन िस्िाखि  

(ङ) ननयमान ्मा  

 


