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घुटनों  के बल बैठ कर शारीर  के आकर  को 
छोटा  करें  

मजबूत  डेस्क  के �नचे  जाएँ  और सर को 
हाथों  से ढंक कर सुर�क्षित  करें  

डेस्क  के पैरों  को मजबूती  से पकडे  ता�क  
वह �घसके  नहीं  
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