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¹ĉĂ¯w{ 

¢í¾³ ĂÎé 

øöÞù Ç¿½ÿ ÿ½ Ăz Èýv¹¾ñwÉ ¹¾í ÿ ¢æñ5 wÉĉº ¹ĉ¾ ĉw v I¹ÿ¿ĉw¬þ ĉw v¾z Iw¬ýjć ĉ¹Āz¹w "¢í¾³" wzĉº wÅ ĂúÆ¬ù I¢·

¿ĉv¾ ¹ĉ¾ò ýĊ¿wć ½vºý ¢í¾³ Ăzĉø  ¢Åv ¾¤Ąz ÿĉ¹w ùv¾ñ v½ ûjĈ ½vºzĉø¤éÿ )Ĉ ½º£ Ăz Ăíĉª ñºý¿ ½¹Ĉ z Ăýv¿ÿ½·¾Ĉ ĉw 

zĊ¾¤Ê ¹v¾åv v¾zć  ¿wzíû¹¾ ý Ix½¹Ċ¿wć ý óÀþù x½¹ ã¾Õ Ăz ¢í¾³ ĂzĊI¢Æ  I¢Æă üí¿wz ½¹ Ăí v¾¯¤³Ĉ ý ¿v āwò

ý ÷¿đ øă ā¾¬þ~ĊI¢Æ ¿ĉv¾ ĀÎ£ĉ¾  ½¹ øă v½üí¿wz½¹ ùĈzĊþĊø) ýĊ¿wć Ăz ü¤å½ Ăz ĀÅć üæö£ v¾zć ü¤Év¹¾z ÉĀñĈ 

ýĊI¢Æ üæö£ ÅĊ½w ÿ zĈÅĊø ÿ wzĀùĉô ½¹ ½wþí ¢Åwù) ýĊ¿wć Ăz w¬zw« ûºÉ v¾zć â£ĊĊ¾ ówýwí Āö£ĉÀĉûĀ øă ýĊI¢Æ 

ó¾¤þí ûj ½¹ ¢Å¹ ¢Åwù) ü¤Æz ºþz Èæí ýĊÀ ÷¿đ ýĊI¢Æ wz ĂÞÖévć Ă¯½w~ {Æ¯Ĉ ½wí ûwÅj ùĈ ¹ĀÉ) zv¾ć £ĊÀ 

û¹¾í ëĀý I¹vºù ¢í¾³ ¢Å¹ wz ¹vºù Çv¾£ ÷¿đ I¹Āz đw³ ¹vºù I¹Ā£v wù v½ ¿v vĉü ¢í¾³ øă zĈýĊ¿w ùĈºþí) v¾zć 

üÉÿ½ û¹¾í ĂöÞÉ È£j ĉw çw«v I¿wñ Ăz ¢í¾³ ¢Å¹ v¾zć ¾{íĉ¢ û¹¿ ýĊ¿w ýĊI¢Æ ëºþå £wùĀ£vĊì ûj v½ ÿ½üÉ 

ùĈºþí) v¾zć Éw~Ċûº ìúý Ăz ¢í¾³ û¹v¹ ûvºîúý øă ýĊ¿w ýĊI¢Æ ûĀ¯ wz ½wÊå ÷¾ăv ¾þåć Iûvºîúý ìúý ¹Ā· ÿ¾å 

ùĈ½ĉ¹À) ¿wz ÿ ü¤Æz ÉĊ¾ xj ÷¾ñ ÿ ¹¾Å øă ¹ĉ¾ò Ăz È·¾¯ ûw¤Å¹ wù ýĊ¿w ¹½vºý )wz ĉì ¢í¾³ I÷¾ăv xj ÜÖé ÿ 

ôÍÿ ùĈ¹ĀÉ )ā¹wÅ¾£ ¿v ûj vĉĂîþ ¢Å¹ v½ ¿ĉ¾ ÉĊ¾ xj Ăí ùĊ¾{ĉø øÊ¯ ýÿ¾¤îõvĊì xj v½ ÜÖé ÿ ôÍÿ ùĈºþí) 

v¾¯ ¿v Ăö~wă đwz ÿ w~Ċĉü ÿ¾zĉIø ½ĀÆýwÅj v¾zć ̄ĊK¢Æ ĒÍv v¾¯ wzĉº v¼á ¢¸~ ÿ À Éjć K¹¾í wăv¼áć ā¹wùj ~ĊÈ 

¢¸~ ĉw ā¹wæ¤Åv ¿v wùĉ¾åÿ¾î ¢í¾³ ÿ ¢ú³¿ wù v½ øí ùĈºþí) ¢ú³¿ ¢ÆÉ ÿ ĀÉć ãÿ¾Ù øă ¹ĉ¾ò ÷¿đ ýĊI¢Æ 

ãÿ¾Ù ĉ½w{î ã¾Îù Ăúă w« I¢Æă ÉwùĊü ĀÊå¾ÙĈĉ øă ½¹ ¢ùº· ¢Åwù) ¤éÿĈ ÿ½ć õºþÍĈ ùĈ¤ÅvĀ·Ċø Ăzw«w« 

ĀÉĉø ÿ ¢Ą« ûj v½ ÏĀÝ þíĊø ½ºéć ¢í¾³ ýºzĈ ÿ ¡½ºé ýĊ¿w ¤Év¹ĊIø đw³ õºþÍĈwăć ûw·¾¯ ½wí v½ ā¹wÅ ā¹¾í 

¢Åv ÿ wù ûwî£ úýĈ½Ā·ĉø) ¾ă ¢éÿ Ăz ¾æ£ĉ² ÿ Üå½ ò¤Æ·Ĉ ýĊ¿w ¤Év¹ĊIø ¹ĉ¾ò ~Ċā¹w ÿ½ć ÿ ë½w~ ü¤å½ ÷¿đ ýĊI¢Æ 

wz  ùwíĊ¾£Ā Ăz ¾òÉ¹¾ñć ¿w¬ùć ÿ wÉwú£ć åĊøö ùĈÿ½ĉø) v¾zć ¾·ĉº wùĉ©w¤´ Ăýv¿ÿ½ ¿v āwòÉÿ¾å wz ĉì üæö£ wĄýj v½ 

Ăz ½¹ óÀþù ĉw ô´ù ½wí ùĈIºý½ÿj v¾¯ w£ ā¿wâù ~Ċā¹wÿ½ć þíĊKø 

đw³ ¾ñv Ă°zwă ºþăvĀ¸z ¿wzć Iºþþí ¹ĉ¾òć ¾{·ć ¿v ¿wzćwăć ¾~ ë¾´£ ÿ ĄùĊª ûĀ°úă õĈõĈI øñ¾ñ Ăz IvĀă ¢æă 

IðþÅ £ĊĂö ¿wzć ÿ ĉw öíĈ ¿wzćwăĈĉ Ăí āÿĒÝ ¾z ºÉ½ wývĀ£Ĉĉwăć ýwúÆ«ĈI ¡½wĄùwăć ¤í¾³Ĉ v½ ýĊÀ vÀåvĉÈ ùĈ

¹v¹ ýĊI¢Æ xw{Åv ¿wzćwăć õ¾¤þíĈ Ăz ĀÅć ûwýj ùĈjĉºþ )ûwýj ¾Å w«ć ¹Ā· ùĈÊýĊºþþ ÿ ¢í¾³ úýĈºþþí )¤³Ĉ 

ìÅÿ¾Ýwă ûwî£ ¢Å¹ Ă°zwă v½ øă úýĈºþăvĀ· ûwÉ¹Ā· ùĈºþzvĀ· zÿĊ½vº ùĈºýĀÉ ÿ āv½ ùĈºýÿ½) ¾ă ¢éÿ Ăz ¾îå 

Ç¿½ÿ zĊ¤æĊø wÉwú£ć ów{£Āå ¿v ¾Õĉè Āö£ĉÀĉûĀ ĉw ¿wzć  ùwíĊ¾£Āć øă Ç¹Ā· ĉì Ç¿½ÿ ¢Åv ¹ĉûv¾ò zĂ w«ć wù 

¿wzć ùĈºþþí wù ùĈÊýĊþĊø ÿ wÉwú£ ùĈþíĊø) øí øí ¹ĉº ÿ ¹¿wzĉº ¿v ùwåĊô ÿ ¢å½ ÿ ºùj wz ûw¤Åÿ¹ øă w«ć ¹Ā· 

v½ Ăz ówÅ½v ~Ċìùw ā¹v¹ ¢Åv) øöÞù ¹ĉ¾ò Ăùv¹v I¹vºý ûĀ¯ ûv¹¾ñwÉ ·ĊöĈ ¢íwÅ ÿ zĈ¢í¾³ āºÉ ºý¹Āz) 
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wz ¹Ā· ùĈºývĉÊĊº Ç¿Āùj ºþ¯ ¡½wĄù É¿½ÿĈ ÿ ÷w¬ýv õwÞåĊ¢wăć ýwúÆ«Ĉ Ăí ¾¬þù Ăz ¹Ā{Ąz ¹¾îöúÝ yöé ÿ ½ĉIĂ 

¢ùwê¤Åv ýĒÒÝĈ ÿ ¾¤Ąz ûºÉ ãwÖÞýv ¼~ĉ¾ć ½ºê¯ ùĈºývĀ£ ¾êå ¤í¾³Ĉ ûv¹¾ñwÉ v½ ûwù½¹ ºþí ÿ ¢ùĒÅ ûwýj v½ 

ùw£Ċü wúýĉKº ôîÊù K¢Åw¬í ā½w¯ ̄ĊK¢Æ Ăz wĄõwÅ ½¹ wúÉ ¾Úýć jĉāºþ v K¹Āz ºăvĀ· ĂýĀò¯ ¢í¾³ ÜÑÿĉü é ĂÎ

Å½ ºăvĀ· w¬í ĂzĊKº jĉw  Ç¿½vͼ¢í¾³ͼ v¾zć Ăúăć wù wz vĉü ów¨ùwă üÉÿ½ ºăvĀ· KºÉ 

½wÞ£ĉä IÇ¿½ÿ ¿wzć ÿ z¾£Ċ¢ ýºzĈ 

úăvĊ¢ ¿wzć ÿ Ç¿½ÿ 

ì{Å ñºý¿Ĉ ̄ĊK¢Æ 

ì{Å ñºý¿ĈI ÷ĀĄæù ā¿w£ vć ýĊ¢Æ )ûv½vÀă ówÅ ¢Åv Ăí wĄýwÆýv ÉĀíĊāº ºýv ì{Å ñºý¿Ĉ ¹Ā· v½ ºþÅwþÊz ÿ 

ºùĉ¾ĉ¢ ºþþí ÿ ¤³Ĉ ¢õÿ¹ wă ÉĀíĊāº ºýv ¾z ÿ½ć ì{Å ñºý¿Ĉ ûwù¹¾ù I¹Ā· §w£Ċ¾ ºý½v¼òz) wùv ¾Þ£ĉä ì{Å ý¿ñºĈ 

ÿ ÷ĀĄæù ¿v¹¾~ć ½¹ ¹½Āù Iûj Mw¤{Æý º«ĉº ¢Åv) 

MđĀúÞù ¤Æ¸ýĊü º« ā¹wæ¤Åvć  ¢âõ ¿vLifestyle º« ûĀ¤ù ½¹ĉº ûwù½¹ ûvÿ½ ¾õ¹j ¹¾æõj Ăz v½¾£v ¾ñĉÊĈ ù ¢{ÆýĈ

ºþă¹wz wùv )ĉº Éwz Ă¤Év¹ ¾Õw· ĂzĊø ñºý¿ ì{Å ¹½Āù ½¹ ¾õ¹j Ă°ýj ĂíĈ ù ±¾ÖùĈºþí zĊ¾¤Ê Ă{þ« Ăzwăć  ½w¤å½

ÅwþÉĈ Î¸É ÿĊ¢ ÅwþÉĈ ý ÿĊÀ §w£Ċ¡v¾ z¾£Ċ¢ í¹Āí ûv½ÿ¹Ĉ wĄõwÅ ½¹ć õwÆñ½ÀzĈ ùĈ¹¿v¹¾~ ¯ wz ÿĊÀć  ā¿ÿ¾ùv Ăí

ñºý¿ ì{Å ¿vĈ ùĈÅwþÉĊø º« ¡ÿwæ£ć )¹½v¹ ôzĀÅ ½¹ xw¤íLifestyle and social structure  ÑĀ£Ċ² ùĈ

ºă¹ Ăí ì{Å ñºý¿ĈI ĉì ÉĊāĀć Ì¸Êù ÿ ôzwé āºăwÊù ¿v ¿ĉü¤Æ ¢Åv) ¿v w¬ýj Ăí āºăwÊùć ½w¤å½ IwĄýwÆýv 

úăĊĂÊ ÿ Ăúă w« ûwîùv ¼~ĉ¾ ýĊI¢Æ ÆzĊ½wć ¿v Iûwêê´ù «¾£Ċ² ùĈºþă¹ Ăz w«ć wă½w¤å½ć Iwù xw¸¤ývwăć wù ½¹ 

ñºý¿Ĉ ā¾ù¿ÿ½ v½ Ăz ûvĀþÝ ĂýwÊývć ¢Å¹ ÷ÿ¹ ¿v ì{Å ñºý¿Ĉ ¹½Āù Å½¾zĈ ½v¾é ºþă¹) 

Ăz ûvĀþÝ ów¨ù Ï¾å þíĊº wúÉ ùĈăvĀ·Ċº ývºzĊº Ăí ¢ùĒÅ v¾zć ĉì ¾æý w£ Ă¯ º³ øĄù ¢Åv ÿ Ă¯ w«ĉăwòĈ ½¹ 

üă» ÿ wă½w¤å½ ÿ úÎ£Ċøwăć ÿv ¹½v¹) Ăz ¡½w{Ý ¹ĉI¾ò ¾ñv ¹¾å ºývĀ¤z v¾zć ĉì ¿ÿ½ ½ĀÕć Ăùwý¾z ½ĉÀć ºþí Ăí ¹½ 

w~ĉûw ûj ¿ÿ½ v¾ÉĉÔ {ÆýĈ æùĊº ÿ ¤{¨ùĈ v½ Ăz¾¬£ ā¹¾í IºÉwz ùĈûvĀ£ ¢æñ Ăz ¤ùĒÅĈ ¹Ā· ìúí ā¹¾í ¢Åv) 

¤ùĒÅĈ w~ĉ½vº ½ĀÕ Ăz IyÅwþù ÿć ùwú£ ĂíĈ  ¹wÞzvøĄù ½¹ ¦´z ¤ùĒÅĈ v½ ½¹ ¾z òýĊI¹¾ wĄþ£ wz ÷w¬ýv õwÞåĊ¢wăć 

yÅwþù ýwúÆ«Ĉ ùĊ¾Æ ¢Åv )ûwÆýv ¹Ā«Āùć ~Ċ°Ċāº ¢Åv Ăí ¹wÞzv ¹Ā«ÿć ÿv Ăz øă Ă¤Æzvÿºýv ÿ ÷w¬ýv õwÞåĊ¢wăć 

ýwúÆ«Ĉ ù¿ĊĂþ ¿wÅ ¹¾í½wí yÅwþù ¾ă È¸z ¿v ûºz ÿ ¹wÞzv ÓĀz¾ù Ăz ûj ¢Åv) ûwÆýv Ăz ĂýĀñvć èö· āºÉ ¢Åv Ăí 

¾ñv ºăvĀ¸z ¢ùĒÅ ñºý¿Ĉ Iºþí wzĉº õwÞåĊ¢wăć ýwúÆ«Ĉ v½ ½¹ ÷wú£ óĀÕ ¾úÝ Ă³Āõ¾Åć wă½wíć ¹Ā· ½v¾é ºă¹ )

v¾zwþzĉü5 

( zĈí¾´£Ĉ ÿ½ć ¤ùĒÅĈ ¾§v ê¤ÆùĊø ÿ Ì¸Êù ¹½v¹ 

( ½¹ ùwú£Ĉ þÅĊIü ¹v¾åv ówÞå ¿v ¾Úý úÆ«Ĉ ½¹ wêùĉĂÆ wz ¹v¾åv áĊ¾ ówÞå ¡ĒîÊù ¾¤úíć ºý½v¹) 
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( ýwÆíĈ Ăí ¿v ñºý¿Ĉ wz ôévº³ õwÞåĊI¢ Ăz ñºý¿Ĉ wz õwÞåĊ¢ ÔÅĀ¤ù ÿ½ć Iºý½ÿj wåĉāºwăć ¤ùĒÅĈ v½ ½¹ 

ºþăvĀ· ĉ¢åw) 

½ºê¯ õwÞåĊ¢ åwíĈ K¢Åv 

ªþ~ ¢ÝwÅ ½wí ½¹ IĂýw· ĂÅ ¢ÝwÅ ÿ ýĊø ýw{áwzĈ ĉw ½wí ½¹ ³ĊÓw IóÀþù ĂÅ ¢ÝwÅ ÷ºé Iû¹¿ ÿ¹ ¢ÝwÅ þ£ĊÄ 

¿wzć û¹¾í ĉw ½wĄ¯ ¢ÝwÅ ùºzĊûĀ¤þ ¿wzć Iû¹¾í ĉì ¢ÝwÅ ÿ ýĊø ÿ¹ĉûº wz ¢Ý¾Å ,0++ ¾¤ù ½¹ ,+ é¹ĊĂê 

ÿ ÿ¹ w£ ĂÅ ½wz ü¤å½ Ăz ¾·ĉº Ăúă çvºÎùwăĈĉ ¿v ñºý¿Ĉ ówÞå xĀÆ´ù ùĈºýĀÉ) 

Ăz v¾z ówÆñ½Àz ¹¾å ¾ă ¢Åv ¾¤Ąz IĂÍĒ· ½ĀÕć  ¡ºù Ăz IĂ¤æă ½¹ ¿ÿ½ ªþ~ w£ ½wĄ¯.+ é¹ĊĂê ĉw zĊ¾¤Ê õwÞåĊ¤Ĉ 

wå ¿v ºÉwz Ă¤É½ ½¹ ÔÅĀ¤ù ¡ºÉ wzĉāºwăć ñºý¿Ĉ ā¾Ąz ówÞåw¤ý )¹ĀÉ ºþùĉª æùĊº ñºý¿Ĉ j Ăz ¿ÿ½ ¾ă ówÞå Ă°ý

¹ w£ĉ¿ÿ¾ wă¹½ÿj ¢Å¹ Ăzĉº ù ĂåwÑvĈIºýĀÉ vĉwĄþ zĊ¾¤Ê ¹¾åć Î¸É ÿĈ Āă ÿ ÃĀÆ´ù ¾¤úí ÿĉ¢Åvºw{ý wùv )ĉº 

ýÿ½¹ ¾Õw· ĂzĈ §m£ û¹ĀzĊ¾ õwÞåĊ¢ úăv øí v½ ûjĊ¢ ½vºþ zĉø ) 

ÿĈù MwÞév ôĉwÅÿ ĈÒÞz Ăí Ĉĉwă½wí ćv¾z ûvĀ£Ăýv½ÿwþå üí¿wz ½¹ IĈé¾z ôĉwÅÿ ½ÿ¹ āv½ ¿v ó¾¤þí ºþýwù Ić¿ÿ¾ùv ćwă

Ĉé¾z Ăö~ ÿ wă½ĀÆýwÅj Iÿ½¹Ā· ðþĊí½w~ ½wí¹Ā·Ĉù ÷w¬ýv wă óĀúÞù ĈýwúÆ« ÇĀ« ÿ yþ« ÿ ¢ĊõwÞå ¿v v½ wù ÿ ºþă¹

Ĉù vº«Ĉù ā¹wÅ ½ĀÕ Ăz )¢å¾ñ ¾Úý ½¹ yÅwþù üĉÀòĉw« Iºý¿wÅĂĊĄ£ ¹Ā· ćv¾z v½ ¾ĉ¿ óÿº« ºĊývĀ£ ¢ĊõwÞå ćv¾z ÿ 

5ºĊþí ĈþĊz ÈĊ~ yÅwþù ĈýwúÆ« ¢ĊõwÞå I¹Ā· ë¾´£ ûÿºz Ăýv¿ÿ½ 

äĉ¹½ Ĉz ¢ĊõwÞå ÛĀýë¾´£ yÅwþù ĈýwúÆ« üĉÀòĉw« ¢ĊõwÞå 

, ½ĀÆýwÅj ü¤å½ đwz Ăö~ ¿v 

- ºĉ¾· ćv¾z ĂĊöêý ĂöĊÅÿ ¿v ā¹wæ¤Åv ºĉ¾· ćv¾z ćÿ½ ā¹wĊ~ 

¢ĊõwÞå üĉv ¿v ÷vºí ¾ă ºþ¯ ¾ăĈz ćwăë¾´£  Ĉõÿ Iºþĉj ¾Úý Ăz ¢Ċúăv øí ÿ ì¯Āí ¢Åv üîúù ĈĉwĄþ£ Ăz

Ĉù Üú« øă wz Ĉ¤éÿĈz Ôĉv¾É óĀ{é Ăz v½ ¹¾å IºýĀÉĈù ½v¹vÿ Ĉí¾´£)ºþþí 

¡¹wÝ û¹¾í üĉÀòĉw«ĂåwÑv Ĉúí wĄþ£ ÿ ûwîù ÿ ûwù¿ ¾ă ½¹ IĈtÀ« ºþ¯ ¾ă IĈñºý¿ ¢{¨ù ćwă MđĀúÞù Ă°ýj ¿v ¾£

Ĉù ÷w¬ývĊõwÞå ÿ ½wí ÿ ë¾´£ IºĊă¹)¹¿ ºăvĀ· øé½ wúÉ ćv¾z v½ ¾¤ÊĊz ¢ 

5ºĊÉwz Ă¤Év¹ Ăùwý¾z wĄýj ćv¾z ÿ ºĊþí ¾îå ¾ĉ¿ ÛĀÑĀù ĂÅ Ăz Iüĉv¾zwþz 

, ï ¹Ā«Āù ÜÑÿ Ăz ĈñºĊÅ½ 

Ĉz ¹½Āù ½¹¢ĊõwÞå ÿ ¹Ā· Ĉí¾´£ ĂýĀò¯ Ăîþĉv Ĉzwĉ¿½v ÿ ¢Åv ºĊæù ûw¤ĉv¾z ¾¤ÊĊz Ăí yÅwþù üĉÀòĉw« ćwă

ĈùĂ¯ ÿ ¹v¹ ÷w¬ýv v½ wă½wí üĉv ûvĀ£ )ºĊþí ¾îå I¹¾í ówúÝv Ĉ£v¾ĊĊâ£ 

- ï Ăýv¿ÿ½ Ĉă¹¿wz û¹¾z đwz 

ā½wz½¹Ĉù ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ½ĀÖ¯ Ăîþĉv ćówÞå ā¾ù¿ÿ½ ćwă½wí ½¹ ûvĀ£ wúÉ ćv¾z ½ºê¯ wĄýj Ăz û¹¾í ôúÝ ÿ IºÉ ¾£

Ĉñºý¿ ÔĊ´ù ÿ)ºĊþí ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ Ā« ÿ Ã¾~ IĂÞõwÖù ¾¤ÊĊz I¢Åv ºĊæù ûw£ 

. ï ¢{év¾ù÷¿đ ćwă 
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ā½wz½¹¢ĊõwÞå ć ½¹ ÿ )ºĊăvĀ¸z ìúí ÜöÖù ¹v¾åv ¿v ÿ ºĊþí yÆí v½ ¡wÝĒÕv IºĊă¹ ÷w¬ýv ¢Åv ½v¾é Ăí Ĉĉwă

 ²Ċ´Í ćv¾«v¢ĊõwÞå)ºĊþí ¢é¹ wă 

 

 

  

üĉ¾ú£ãwÖÞýv ćwăć¾ĉ¼~ 

 ÿ  ĈýĒÒÝ Ĉñ¹wùj 

¢ĊõwÞåć¿vĀă ÿ Ĉ´ĉ¾æ£ ćwă 

 Iûºĉÿ¹ ô¨ùû¹¾í wþÉ ÿ ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ 

¢³v¾¤Åv 

¢ĊõwÞåĂýv¿ÿ½ ćwă 

ā¹wĊ~ ô¨ù$#óÀþù ½¹ ½wí ÿ Ăö~ ¿v ā¹wæ¤Åv Ićÿ½ 



5  Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ«                                                                                                                          

5ºþîĊù ìúí ówÞå Ĉñºý¿ ü¤Év¹ v½ wúÉ ¾ĉ¿ ¡đvĀÅ Ăz ¶Åw~ 

( Køă¹ ÷w¬ýv ÷½v¹ ¢Åÿ¹ ĂĊêz ¿v ÈĊz v½ ć½wí Ă¯ 

(  Ă¤Év¹ ć¾¤õwÞå Ĉñºý¿ üù Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ĈöĊõ¹ Ă¯ K÷½v¹ ¢Åÿ¹ ¾¤ÊĊz v½ ĈýwúÆ« ¢ĊõwÞå ÷vºíÉwzKø 

( K÷¹¾îý vºĊ~ v½ ûj ¢ĊÞéĀù Àñ¾ă Ĉõÿ øăºz ÷w¬ýv ø¤Év¹ ¢Åÿ¹ Ă¤É¼ñ ½¹ v½ ĈĉwĄ¤ĊõwÞå Ă¯ 

( Kºýwùvºí ÷ºþúéĒÝ wĄýj Ăz ûĀþív Ăí ĈĉwĄ¤ĊõwÞå ¾òĉ¹ 

( K÷½v¹¾z ûwĊù ¿v v½ ûj øĊývĀ¤Ċù ĂýĀò¯ K¢ÆĊ¯ üù ûºÉ ¾¤õwÞå āv½ ¾Å ½¹ Üýwù üĉ¾¤ñ½Àz 

( K¢ÆĊ¯ ÷wĄùwý¾z ãvºăv üĉ¾¤úĄù 

( Ą¤ĊõwÞåKºýwùvºí IºþþîĊù ôê¤þù ĈzĀ· ÃwÆ³v üù Ăz Ăúă ¿v ¾¤ÊĊz Ăí Ĉĉw 

āĀĊÉ Ăîþĉv w¤ĉwĄý  ā¾ù¿ÿ½ Ĉñºý¿ ½¹ xĀöÖù ĈýwúÆ« ë¾´£ ü¤Év¹ IĈýwúÆ« ¢ĊõwÞå ¾Úþù ¿v ¢Å½¹ Ĉñºý¿ ć

 ¾~ ÿ wĉĀ~ IówÞå ćwĄÞùw« IĈöÆí ÿ Ĉñ¹Āú· ¿v xwþ¤«v ÿ ā¾ù¿ÿ½ Ĉñºý¿ ½¹ ë¾´£ ûÿÀåv wz ¢Åv ĈĄĉºz I¢Åv

v½ ÓwÊý ¢Év¹ øĊăvĀ· 

                                      ¢Åv Ĉñºý¿½ÿ Ăz đvÿ āºý¿ ü£     ¢Åv Ĉñºý¿ Ăĉwù Ĉñºý¿½ÿ Ăí 

¢Åv ĈñºþÉĀí Ăz Ĉ¤Ċñ ûwĊþz Ăí                                       Çwz āºþÉĀí ÿ ćwÅwĊù Ç¿½ÿ ¿ 

¢Åv Ĉñºþîåv¾Å Ĉ¤ÆÅ ÷w«¾å Ăí                                         Çwz ½vÀåv¾Å ÿ Ĉùv¾ñ Ç¿½ÿ Ăz 

½wĄz ćv¾ÞÊõv ìöù 

 

wí Ç¿½ÿ Ā¯ ó¹ çĀÉ¿Ĉ¤Êñ ½vºĊz ûvºz ĈÉĀùw·¿                                          Ĉ¤Êñ ½ 

Ĉ¤Êñ ¹v¿j ó¹ ôĄ« ûwÅ üĉ¿ Ā£                                                 üí Ĉòýv¹¾ù ¢É¿½ÿ ½wþí 

āºýwù ôåwá Ā¯                                          Çwz vº· ¹wĉ ĈþîĊù Ç¿½ÿ Ā¯Ċz ćvĈ¤Êñ ½wú 

Ĉ¤Êñ xv¾ĄÅ ÿ ø¤Å½ Ç¿½ÿ Ăz                                                ºýwù āºþĉw~ Ā£ ÷wý Ç¿½ÿ Ăz 

Ĉé¹wÍ üÆ´ùĒá 
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óÿv ôÎå 
Ĉ¤Å½ºþ£ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj 

Ăùºêù 

¢ĊõwÞå ćv¾«v ĈĉwývĀ£ Ăz ĈýwúLLÆ« Ĉñ¹wùj IĂýv¿ÿ½ ÿ Ĉ´ĉ¾æ£ IĈöâLLÉ ćwă ¾Ċá Ĉò¤LLÆ· ¹w¬ĉv ûÿºz Ă¤æñ ã½wÞ¤ù

ĈùĂí ¹ĀÉ  ½¹ )¹ĀÉ Ĉù ôÍw³ Ĉåwí ¢³v¾¤Åv ÿ ºĉºÉ w£ ÔÅĀ¤ù ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå IyÅwþù Ăĉ¼â£ èĉ¾Õ ¿v wùĀúÝ

 ĈùĀúÝ ¢ùĒLLÅ ćv¾z Ĉ¤LLÅ½ºþ£ wz Ô{£¾ù RôùwÝ ªþ~ IĈLLÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ wz Ô{£¾ù ĈýwúLLÆ« Ĉñ¹wùj ôùvĀÝ wz ĂLLÆĉwêù

Õ Ăz Ăùv¹v ½¹ Ăí ôùvĀÝ üĉv )ºý½v¹ ć¾¤LLLÊĊz ¢Ċúăv ĂÞùw« wĉ ¾zv¾z ½ĀÕ Ăz I¢å¾ñ ºþăvĀ· ½v¾é ¦´z ¹½Āù ôùwí ½Ā

 ĈýwúLLÆ« Ĉñ¹wùj ûvÀĊù Ĉzwĉ¿½v Ă¬Ċ¤ý ½¹ )ºý½v¹ ¢í½wLLÊù Ĉ¤ùĒLLÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúLLÆ« Ĉñ¹wùj ½w¤·wLLÅ ½¹ ó¹wÞ¤ù

 ãºă )¢Åv ½w¬þă ćwă ā¹v¹ wz ĂÆĉwêù Ä Å ÿ ôê¤Æù ½ĀÕ Ăz ûj āºý¿wÅ ôùvĀÝ ¿v ìĉ ¾ă È¬þÅ ÷Àö¤Æù ĈùĀúÝ

Ĉzwĉ¿½v  ¿v  ¢ĊÞLLLÑÿ ¿v ¹v¾åv û¹¾í āwñj ¹Ā«ÿ üĉv wz ¹Āz ºăvĀ· ¡ÿwæ¤ù ¹v¾åv ¢ĊÞéĀù Ăz Ă«Ā£ wz ĈýwúLLLÆ« Ĉñ¹wùj

ā¹v¹ ÿ Ăĉw~ ¡wÝĒÕv û¹Āúý øăv¾å IûwLLÊ¤ùĒLLÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúLLÆ« Ĉñ¹wùj½v ÿ Èĉw~ ćv¾z Ĉĉwă¿Ăùwý¾z Ĉzwĉ ćwă

¢ĊõwÞå ½¹ ¢í¾LLÉ ćv¾z ¹v¾åv ü¤¸Ċòýv¾z IĈþĉ¾ú£ ÿ ĈLLÎLLÎ¸£ ĈLLÉ¿½ÿ ćwă²ÖLLÅ Ăz ìúí ¿v ¹v¾åv ½¹ ¾Ö· ćºþz

 Ĉ¤ùĒÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj Ĉzwĉ¿½v ãvºăv üĉ¾¤úĄùĈù xĀÆ´ù¹ĀÉ ĂÞùw« ¹v¾åv ¾¤ÊĊz Ĉăwñj ćv¾z üĉv¾zwþz )

 ûĀ¯ ĈúĊăwæù ¿v ¢é¹ Ăz Ĉ¤ùĒÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ÷ĀĄæù w£ ¢Åv ÷¿đ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ¢Å½¹ ë½¹ ÿ

½ÿ ¢ĊõwÞå ÿ ĈýwúÆ« ¢ĊõwÞåûwù¿wÅ ¢ĊõwÞå IĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå )¹ĀÉ ìĊîæ£ ĈÉ¿ Ăí ¢Åv ćv āºÉ ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ ½v¹

ÈĉvÀåv ćv¾z Ĉù Ĉ³v¾Õ IĈ¤ùĒÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj wå¾Í Ăý I¹¾å Ĉöí ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ¹Ā{Ąz wĉ ¿v )¹ĀÉ

Ĉù Ă¤æñ ûj ¡ºÉ Ăz Ă«Ā£ ûÿºz IĈýºz ¢í¾³ ÛĀý ¾ă Ăz Ĉýºz ¢ĊõwÞå ¾òĉ¹ ćĀÅă wz Ăí ¹ĀÉ û¹¾zđwz ¿v ¾Ċá Ĉåº

Ĉù ÷w¬ýv ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj v¾«v ¡ºù ÿ ¡ºÉ Ăz Ă«Ā£ wz ûj äö¤¸ù ówîÉv ¹Ā«ÿ üĉv wz )¹ĀÉĈù ÀĊý ¹Ā{Ąz ¦Ýwz ºývĀ£

¾å Ĉñ¹wùj¢ĊõwÞå ÷w¬ýv ĈĉwývĀ£ wz Ăí Ĉ¤ùĒÅ Ăz Ă¤Æzvÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćvÀ«v ÛĀú¬ù ½¹ )ºýĀÉ ¹ wz ā¾ù¿ÿ½ ćwă

Ĉù Ì¸Êù ¹wĉ¿ ćÁ¾ývĂz IºýĀÉ ć½wúĊz ¾¤úí ÛĀĊÉ ÿ Ĉöí Ĉ¤ùĒÅ wz ¡ºÉ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ¡đĒ¤·v ÿ üùÀù ćwă

Ăùwý¾z ĈöÍv ãºă Ĉ¤ùĒÅ ćwê£½v Ăí w¬ýj ¿v )¹½v¹ Ów{£½v v¿¾Ö· ôùvĀÝć¾ĊòÊĊ~ ÿ ĈÊ¸z ûvĀ£ ćwă ÿ ĂĊõÿv ćwă

Ĉù ½wúÉ Ăz ĂĉĀýw§Ăùwý¾z üĉv¾zwþz I¹ÿ½ Ĉñ¹wùj ćvÀ«v ĂÞÅĀ£ ¾z ºĉwz ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ćwă Ĉ¤ùĒÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ«

Àí¾ú¤ù  Ĉöí ãºă ÿ¹ Ăz Ăí ¢Åv ½Ā¤íwå ºþ¯ ôùwÉ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )¢Åv āºÉ Ă¤·v¹¾~ wĄýj Ăz Ăùv¹v ½¹ Ăí ºýĀÉ
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Ĉù øĊÆê£ ¡½wĄù ÿ Ĉ¤Å½ºþ£ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùjvÀ«v )ºýĀÉ Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ« Ô{£¾ù wz Ĉ¤ùĒÅ ÿ  Ĉ¤Å½ºþ£ 

¢ùwê¤Åv IĈýĒÒÝ ¡½ºé ê¤Åv IĈýĒÒÝ¢ùw Ĉ{öé ( ãwÖÞýv IĈéÿ¾Ý yĊí¾£ ÿ ć¾ĉ¼~ Ĉù ôùwÉ v½ ûºzÉ ½¹ Ăí ¹Ā

Ĉù Ă¤·v¹¾~ ûj Ăz Ăùv¹v)¹ĀÉ 

ĈýĒÒÝ ¡½ºé 

 Ĉù Ă¤æñ Ïw{êýv ÷wòþă Ăz ¢ùÿwêù ìĉ ôzwêù ½¹ ÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ćv¾z ĈýĒÒÝ āÿ¾ñ wĉ ĂöÒÝ ìĉ ¢Ċå¾Ù Ăz)¹ĀÉ  ¡½ºé

Å I#wĉĀ~ wĉ w¤Æĉv$ Ïw{êýv ÛĀý IĈýĒÒÝ āÿ¾ñ Ăz ĂöÒÝ ®Ċă üĉv¾zwþz )¢Åv Ă¤Æzvÿ ûĀù¿j ¹½Āù Ăĉÿv¿ ÿ Ïw{êýv ¢Ý¾

ā¿vºýv ów³ üĉv wz )¹½vºý ¹Ā«ÿ ûºz ôí ĈýĒÒÝ ¡½ºé Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ćº³vÿ ûĀù¿j wz ĂöÒÝ ćºĊõĀ£ ćÿ¾Ċý ć¾Ċñ

wĉ¿½v ãºă wz ÿ äö¤¸ù ćwă Çÿ½ ¿v ā¹wæ¤ÅväÞÑ ĈĉwÅwþÉ IĈýĒÒÝ Ĉñ¹wùj Ĉz ÿ ĈývĀ£¿wz ¢å¾ÊĊ~ ¾z ¡½wÚý Iwă

vā¿vºýĈù ¡½ĀÍ üĉ¾ú£ ĈÊ¸z ¾§v ć¾ĊñûĀù¿j )¹¾Ċñā¿vºýv ćv¾z óĀúÞù ćwă ûĀù¿j IĂ¬þ~ ûĀù¿j ôùwÉ ¡½ºé ć¾Ċñ

)¢Åv ìĊ¤þĊíÿÀĉj ûĀù¿j ÿ ĂþĊÅ Ã¾~ ĂþĊÊĊz ½v¾î£ ìĉ 

ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ½¹ ¡½ºé ĂÞÅĀ£ ćwĉvÀù 

 )¹½v¹ ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ¾¨ív ½¹ ¢ĊêåĀù ½¹ ĈúĄù Èêý ĈýĒÒÝ ¡½ºé ćwă ć½w¬þăwý ¿v ć½wĊÆz üĉv¾z āÿĒÝ

5¿v ºþ£½w{Ý ĈýĒÒÝ ¡½ºé ÈĉvÀåv ºĉvĀå Ĉ·¾z )¢Åv ¡½ºé û¹Āz üĊĉw~ ÿ ¡ĒÒÝ äÞÑ ¿v ĈÉwý Ĉ¤öîÅv 

¶ ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ½¹ Ĉñºĉ¹ yĊÅj ówú¤³v Èăwí 

¶ Ĉ¤í¾³ ÿ Ĉ¤öîÅv ćwă ć½w¬þăwý ûwù½¹ 

¶ ćºþúõwÅ ûv½ÿ¹ ½¹ ć¹¾îöúÝ óĒê¤Åv Øæ³ ½¹ ìúí 

¶ Ĉõwò¯ ÈĉvÀåv ćºþúõwÅ ûv½ÿ¹ ½¹ ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ Ăz Ē¤zv ówú¤³v ¿v ć¾ĊñĀö« Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ûvĀ¸¤Åv 

¶ ¡ĒÒÝ Ăz Ĉă¹ ôîÉ ¾§v ½¹ ûºz yÅwþù ¾ăwÙ ¹w¬ĉv 

¶ ¹½¹¾úí ¿ÿ¾z ówú¤³v Èăwí 

¶ ā¾ù¿ÿ½ ćwă ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv ½¹ ¢õĀĄÅ 

¡½ºé Ĉzwĉ¿½v 

Ĉù v½ ¡½ºéĂý¿ÿ wz ûvĀ£āwò¤Å¹ I¹v¿j ćwă wz ć½v¹¾z Ăý¿ÿ ćwăāwò¤Å¹ ÿ ¾Ċâ¤ù ¢ùÿwêù )ºĊ¬þÅ ÀĊý ìĊ¤þíÿÀĉv ćwă

Ăý¿ÿ ¾¨ívº³ ¿v MwÝĀý v½ #ìĊùwþĉ¹$ wĉĀ~ wĉ Èþ£ øă ¡½ºéĈù Ăí ćv ĂþĊLLLÊĊz ½v¾î£ ìĉ$ ¹¾í ºþöz ½v¾î£ ìĉ ½¹ ûvĀ£

1RM ów¨ù ćv¾z$ üĊÞù ćwă½v¾î£ ¹vºÞ£ wĉ #,+ Ăý¿ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz  ĂþĊÊĊz ½v¾î£ āwò¤Å¹ ìĉ wĉ ¹v¿j ćwăĈ¤ùÿwêù 

ôÎæù ÿ ¡ĒÒÝ Ăí w¬ýj ¿v )ºĊ¬þÅĂý¿ÿ wz ĈýĒÒÝ ¡½ºé È¬þÅ ÷wòþă ĈýĀñwýĀñ ćwăĈù ¾Ċñ½¹ ¹v¿j ćwăÉ IºýĀ 
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Ăý¿ÿ wz ûĀù¿jĈù ¹v¿j ćwăĂ¤É½ ćv¾z ºývĀ£āwò¤Å¹ wùv )ºÉwz ¾£ yÅwþù Ëw· ĈÉ¿½ÿ ¡wí¾³ wĉ ĈÉ¿½ÿ ćwă ćwă

¬ù øă ¿v üîúù ôîÉ üĉ¾¤Ąz v½ ĈÍw· ¡ĒÒÝ IĈ¤ùÿwêùĈù vÀĈù IĂ¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ºþþí¡ĒÒÝ ¶Åw~ ĈòýĀò¯ ºþývĀ£ 

āÿ¾ñ wĉ āÂĉÿ)ºþþí Ĉzwĉ¿½v üĊÞù ¢í¾³ ìĉ Ăz v½ ĈýĒÒÝ ćwă 

 óÿº«,#ûwý¿$ ¡wîÅv ûĀù¿j Ăz ÓĀz¾ù ½w¬þă ) 

 

 óÿº«-#ûv¹¾ù$ ¡wîÅv ûĀù¿j Ăz ÓĀz¾ù ½w¬þă ) 

¡wîÅv ûĀù¿j 

ĂýwÉ ą¿vºýv Ăz Èĉwăw~ ë Ĉõw³ ½¹ Ĉý¹Āù¿jĈù ûj Ăz ¢Ê~ ÿ ¢îúĊý wĉ ĈõºþÍ ôzwêù ½¹ I¹½v¹ ĂöÍwå øă ¿v wăv Iº¤Æĉ

¢Å¹Ĉù ¾úí ćÿ½ ¾z v½ ÈĉwăĈù üĊĉw~ ã¾Õ Ăz IĈùv½j Ăz ÿ ¹½v¼ñ Ãwú£ ½¹ ĈõºþÍ wz ÿv ¢Ê~ Ăîþĉv ûÿºz IºþĊÊý

üÅ -0(,3 .0(-1 /0(.1 00(/1 10(01 10& 

ĈõwÝ /.> .4> ..> -2> -/> -.> 

xĀ· /.(.2 .4(.. ..(-2 -2(-- -/(,3 -.(,2 

ÔÅĀ¤ù ćđwz .1(.. .-(-4 -1(-. -,(,3 ,2(,. ,1(,/ 

ÔÅĀ¤ù .-(-4 -3(-0 --(,4 ,2(,/ ,-(,+ ,.(,, 

ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ -3(-0 -/(-, ,3(,0 ,.(,+ 4(2 ,+(0 

 äĊÞÑ -/(,3 -+(,. ,/(2 4(0 1(. /(- 

äĊÞÑ ½wĊÆz ,3< -+< 2< 0< .< -< 

üÅ -0(,3 .0(-1 /0(.1 00(/1 10(01 10& 

ĈõwÝ /4> /0> /,> .0> .,> -3> 

xĀ· /4(// /0(/+ /,(.0 .0(-4 .,(-0 -3(.- 

ÔÅĀ¤ù ćđwz /.(.4 .4(.0 ./(.+ .3(-0 -/(-, -,(,4 

ÔÅĀ¤ù .3(.0 .,(./ -4(-2 -/(-- -+(,2 ,3(,0 

ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ ./(., .+(-4 -1(-. -,(,3 ,1(,. ,/(,, 

 äĊÞÑ .+(-0 -3(-- --(,2 ,2(,. ,-(4 ,+(2 

äĊÞÑ ½wĊÆz -0< --< ,2< 4< 4< 2< 
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ûj ćÿ½ ¾z ü¤ÆÊý ÜéĀù Ĉý¹Āù¿j Ăí ºÉwz ć½ĀÕ ºĉwz ĈõºþÍ ą¿vºýv )ºÉwzyÅwþù ĈõºþÍ wz ÈĉwăĀýv¿ üĊz Ćĉÿv¿ I 

Ĉù ÷w¬ýv ûºÉ Ă¤Æ· ûwù¿ w£ Ĉý¹Āù¿j Ăí Ĉ£wí¾³ ¹vºÞ£ )ºÉwzĈù xĀÆ´ù ÿv ¿wĊ¤ùv Iºă¹)¹ĀÉ 

 

 

 ôîÉ, ûĀù¿j ÷w¬ýv āĀ´ý )¡wîÅv  

 

ûĀù¿j Ã¾~ ĂþĊÅ 

½¹ ĂîĊõw³ ćÿ½ ìĉ ¢îúĊý ãwÍ ¿v½¹ āºĊÊíºĉv ¾¤õwă v½ ½¹ ²ÖÅ ĂþĊÅ ½v¾é ºĊă¹ )½¹ üĉv ¢õw³ äí ¢Å¹wă ÿ½ Ăz 

Āö« ºÉwz) ¾¤õwă v½ Ăz ½ĀÕ ¹ĀúÝ Ăz đwz Ã¾~ ºĊþí w£ Ăîþĉv ªý½jwă Ăz ½ĀÕ ôùwí ãwÍ ºýĀÉ) ¾¤õwă v½ w£ Æé¢ú ĈýwĊù 

ĂþĊÅ üĊĉw~  ÿ ºĉ½ÿwĊzĈù Ă{Åw´ù ôzwé ¾ĉ¿ ôîÉ Ăz ûĀù¿j ¿wĊ¤ùv )ºĊýv¹¾ñ¾z ô{é Ăö³¾ù Ăz ā½wzÿ¹Éwz)º 

¶ ½¹ Ă¤É½ćwă Ăý¿ÿ Ić½v¹¾z xw£¾~ ÿ  ))))ÿ¹ ¾zv¾z û¿ÿ ûºz 

¶ ½¹ Ă¤É½Ĉĉwă ô¨ù ów{£Āå ÿ ówzºþă ÿ ÿ¹ wă ÿ  ))2*/ û¿ÿ ûºz 

¶ ½¹ ûv½wîÉ¿½ÿ ĈùĀúÝ ,*0 ¾zv¾z û¿ÿ ûºz 

¶ ¾¤úí ¿v û¿ÿ ûºz ĂýwÊý äÞÑ ½wîÉ¿½ÿ ¢Åv) 

 

 

 

 

 

 ôîÉ-ĂþĊÅ Ã¾~ ûĀù¿j ÷w¬ýv āĀ´ý ) 
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Ĉ£½ºé ¡wþĉ¾ú£ 

 yÅwþù ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ ²Ċ´Í ĈõvĀ£ wz Ăí ¹½v¹ Ăý¿ÿ wz Ĉ£½ºé ¡wþĉ¾ú£ ÷w¬ýv Ăz ¿wĊý ĈýĒÒÝ ø¬³ ÿ ¡½ºé ¢å¾ÊĊ~

)¹ĀÉ Ĉù Ăĉv½v Ĉ£½ºé ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv ĂýĀúý Ăùv¹v ½¹ )¢Åv ĈzwĊ¤Å¹ ôzwé 

 

 

 

 

 

 

 

                     ôîÉ.)  ôîÉ                                                              Ăþ£ üĊĉw~ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£/ĂýwÉ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ ) 

 

 ôîÉ0                        ¢Ê~ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ )                             ôîÉ1ÿ¿wz ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ ) 
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ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv 

¡½w{Ý  ìĉ ½¹ ûj ½v¾î£ wĉ ÷ÿvºù Ïw{êýv ìĉ ć½vºĄòý ¢Ą« ĂþĊÊĊz ¾ĉ¿ ćÿ¾Ċý ówúÝv ½¹ ¡ĒÒÝ ĈĉwývĀ£ ¿v ¢Åv

 ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv v½ ûj I¹ĀÉ āºĊ¬þÅ ĈþĊÞù ¢ùÿwêù ûvÀĊù wz wă½v¾î£ ôí ¹vºÞ£ ¾ñv Ôĉv¾É üĉv ½¹ )Ĉýwù¿ ā½ÿ¹

É Ç½vÀñ ĂþĊÊĊz ½v¾î£ ìĉ ¿v ćºÍ½¹ wz wă½v¾î£ ¹vºÞ£  ¾ñv ÿ èöÖùĈù Ĉ{Æý ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv v½ ûj I¹Ā )ºþùwý

 v½ ĈýđĀÕ w¤{Æý ûwù¿ ìĉ ½¹ Ïw{êýv ĈĉwývĀ£ IĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv Ăí ¢Åv üĉv ¡½ºé wz ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¡ÿwæ£

 )¹½v¹ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¾z ć¹wĉ¿ ¾Ċ§w£ ¡½ºé ów³ üĉv wz ºă¹ Ĉù ûwÊýûĀù¿j ¿v I#®ýv¾í$¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ ĈývºĊù ćwă

 ¹vºÞ£ üĉ¾¤ÊĊzĈù ÄîĊå½wz ûĀù¿j wĉ ÿ ¢³v¾¤Åv ûÿºz ¢Å¹ ćÿ½ ćwþÉ āÿ¾ñ ¢ùwê¤Åv Ĉzwĉ¿½v ćv¾z yĊ£¾£ Ăz ûvĀ£

)¹¾í ā¹wæ¤Åv Ăþ£đwz ÿ øîÉ ĂĊ³wý ĈýĒÒÝ 

ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ½¹ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ĂÞÅĀ£ ćwĉvÀù 

)¹½v¹ Ăĉw~ øÆĊõĀzw¤ù ÿ ûĀ· Ç¹¾ñ ÿ yöé ĈĉwývĀ£ Ăz ć¹wĉ¿ Ĉò¤Æz ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ĉvÀåv ºĉvĀå Ĉ·¾z ¢ùwê¤Åv È

5¿v ºþ£½w{Ý ĈýĒÒÝ 

¶ ÷vºýv yÅwþ£ ÿ ĈÞĊ{Õ û¿ÿ ü¤Év¹ Ăz ìúí 

¶ ĈýĒÒÝ äÞÑ wz Ô{£¾ù Ĉĉwă yĊÅj ¿v ć¾ĊñĀö« 

¶ ćºþúõwÅ ûv½ÿ¹ ¾t ĈýwúÆ« Ĉĉv½wí ĂÞÅĀ£ 

¶ ĈÉ¿½ÿ ćwă ¡½wĄù ¿v ć½wĊÆz èåĀù ćv¾«v ½¹ ¢Ċúăv 

¶  ¡ºù ĈýđĀÕ ćwă½wí ÷w¬ýv ôzwêù ½¹ ûºz ôú´£ ÈĉvÀåvĈò¤Æ· ûvÀĊù Èăwí ÿ 

ćv ĂêĊé¹ ìĉ ¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ ûĀù¿j ¿v ā¹wæ¤Åv wz ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ć¾Ċñ ā¿vºýv 

 wăĀýv¿ IāºĊzvĀ· ¢Ê~ Ăz Ăí Ĉ¤ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å I¢Åv āºÉ Ĉ³v¾Õ øîÉ ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv Ĉzwĉ¿½v ćv¾z Ăí ûĀù¿j üĉv

 w{ĉ¾ê£ v½4+  Ûwæ£½v ½¹ Ăí Ĉ¤îúĊý ćÿ½ v½ wăw~ çwÅ ÿ ā¹¾í ø· Ă«½¹Ĉù ½v¾é I¢Åv Āýv¿¢Å¹ )ºă¹ óĀÕ ÷wú£ ½¹ wă

wz ûĀù¿v ¿v v½ Ăþ£đwz Iºþí vºĊ~ Ãwú£ Āýv¿ wz ªý½j Ăí ćº³w£  ÿ½ ćvºÍ wz Ĉý¹Āù¿j )ºýĀÉ Ă¤Év¹ Ăòý ÇĀñ ½wþí ½¹ ºĉ

Ĉù vº« üĊù¿ªý½j Ãwú£ w£ Ä Å ÿ ºþíĈù ¾z üĊù¿ wz wăĈù ¹¾å Ăí ć¹vºÞ£ ¾¨ívº³ )¹¹¾ñv¾î£ v½ ¢í¾³ üĉv ºývĀ£ ½

Ĉù ¢{§ ¹½Āí½ ûvĀþÝ Ăz Iºþí ªý½v ¢Êñ¾z ½¹ wĉ ¹ĀÉ vº« ¢îúĊý ćÿ½ ¿v wăw~ ¾ñv )¹ĀÉ wĉ ÿ ºîý vºĊ~ Ãwú£ ìÊ£ wz

Ĉúý ÷w¬ýv Ç½wúÉ I¹ĀÉ vº« üĊù¿ ¿v üÅwz ¢í¾³ üĊ³ ½¹ ¢ĊÞÑ ÿ ÿ ¢Êñ¾z ûwĉw~ ½¹ Ĉý¹Āù¿j Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ )¹¾Ċñ

Ĉù äéĀ¤ù ûĀù¿j Iºþí ¦îù ¢³v¾¤Åv)¹ĀÉ 
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 óÿº«.þă )ûwý¿ ćv¾z ćv ĂêĊé¹ ìĉ ¢ÆÊý¿v½¹ ûĀù¿j ½w¬ 

10& 10(01 00(/1 /0(.1 .0(-1 -0(,3 üÅ 

-.> -/> -2> -.> .4> /.> ĈõwÝ 

-.(,2 -/(,3 -2(-- ..(-2 ..(.4 /.(.2 xĀ· 

,1(,/ ,2(,. -,(,3 -1(-. .-(-4 .1(.. ÔÅĀ¤ù ćđwz 

,.(,, ,-(,+ ,2(,/ --(,4 -3(-0 .-(-4 ÔÅĀ¤ù 

,+(0 4(2 ,.(,+ ,3(,0 -/(-, -3(-0 ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ 

/(- 1(. 4(0 ,/(2 -+(,. -/(,3 äĊÞÑ 

-< .< 0< 2< -+< ,3< äĊÞÑ ĈöĊ· 

 

 óÿº«/ûv¹¾ù ćv¾z ćv ĂêĊé¹ ìĉ ¢ÆÊý¿v½¹ ûĀù¿j ½w¬þă ) 

10& 10(01 00(/1 /0(.1 .0(-1 -0(,3 üÅ 

-3> .,> .0> /,> /0> /4> ĈõwÝ 

-3(-- .,(-0 .0(-4 /,(.0 /0(/+ /4(// xĀ· 

-,(,4 -/(-, -3(-0 ./(.+ .4(.0 /.(.4 ÔÅĀ¤ù ćđwz 

,3(,0 -+(,2 -/(-- -4(-2 ./(., .3(.0 ÔÅĀ¤ù 

,/(,, ,1(,. -,(,3 -1(-. .+(-4 ./(., ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ 

,+(2 ,-(4 ,2(,. --(,2 -3(-- .+(-0 äĊÞÑ 

 

 

 

 

 

 

 ôîÉ2¢ÆÊý ¿v½¹ ûĀù¿j ÷w¬ýv āĀ´ý ) 
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 ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ć¾Ċñ ā¿vºýv±ĒÍv ÄîĊå½wz ûĀù¿j ¿v ā¹wæ¤Åv wzāºÉ 

Ĉù v¾«v ¢Ê~ Ăz āºĊzvĀ· ¡½ĀÍ Ăz ûĀù¿j üĉvë ÿ āºÉ ôê¤þù w~ ĂþÉw~ Ăz ûºz û¿ÿ ¿v ĈÊ¸z ¢õw³ üĉv ½¹ )¹ĀÉÉ È

Ĉù ¿v½¹ ÄîĊå½wz ¾ĉ¿ ¢Ê~ Ăz Ĉý¹Āù¿j ûj ćv¾«v ćv¾z )¢Åv v¾«v ôzwé ô{é ¿v ¾£ ¢³v½ ÄîĊå½wz ¿v ć½ĀÕ Ăz ºÊí

ĂýwÉ Ăíÿv ćwă ¢Å¹ Ä Å )¹¾Ċñ ½v¾é ÄîĊå½wz ĂöĊù ¾ĉ¿¢Å¹ äí wz v½ ¹Ā· ćwăĈù đwz ¢úÅ Ăz ¿wz ćwă  ÿ ¹½ÿj

¢Å¹ óĀÕ ÃwÅv ¾z ¾òýĀù¿jĈù øĊÚþ£ ć½ĀÕ v½ ÄîĊå½wz ĂöĊù ÿv ćwă¢Å¹ óĀÕ ¿v Ăí ºþí º³vÿ ìĉ Ĉý¹Āù¿j ćwă

w~ ÿ Ăþ£ IĂ¤å¾ñ v½ ÄîĊå½wz ĂöĊù Ĉý¹Āù¿j ¢õw³ üĉv ½¹ )¹¾Ċñ½v¾é ¾£đwzĈù vº« üĊù¿ ¿v v½ ¹Ā· ćwă Ĉ¤ĊÞÑÿ ½¹ ÿ ºþí

Ĉù ½v¾é IºÉwz Ãwú£ ½¹ üĊù¿ wz wăw~ ĂþÉw~ Ôêå ĂíĂĊ³v ½¹ ûºz )¹¾Ċñ  ¡½ĀÍ Ăz Ăîöz ¹ĀÉ ø·ºĉw{ý üòõÿ wăĀýv¿

Ĉù ½v¾é øĊê¤ÆùüĊĉw~ µv½ĀÅ ĂÅ Ăí ĈzwþÕ ºĉwz ĂþĊÅ wĉ Ăýw¯ )¹¾ĊñĀ· ¢õw³ üĉv ½¹ ÿ ºþí Äúõ v½ ¹½v¹ ½v¾é ĂöĊù ¿v ¾£ ¹

)¹½v¹ Ăòý v½ ½ĀÕ IĂýĀúý ĂÖêý ćºÍ½¹ 0+ ćv¾z ûv¹¾ù Ā¬Êýv¹ ½¹ üĉv ûĀù¿j .+ ÈÊí ÿ ćv¾z ûwý¿ ¾zv¾z wz ,, ÈÊí 

¢Åv )ćwă¿wĊ¤ùv $¹vºÞ£ ÈÊí #¾¤úí ¿v - ÿ ¾¤ÊĊz ¿v 1+ ½wĊÆz ½¹wý āºĉ¹ Ĉù)ºýĀÉ 

 

 

 ôîÉ3āºÉ ±ĒÍv ÄîĊå½wz ûĀù¿j ) 

ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ĂÞÅĀ£ ¡wþĉ¾ú£ 

 ¿v Ĉ·¾zĈù ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ĂÞÅĀ£ Ăz ¾¬þù Ăí Ĉ£wþĉ¾ú£)¹ĀÉ Ĉù Ătv½v Ăùv¹v ½¹ ºýĀÉ 

¢í¾³ 5ìýĒ~ ìýĒ~ Ăz ûvĀþÝ Ĉîĉ ¿v üĉ¾¤Ąz ¡wí¾³ ĈÉ¿½ÿ Ă¤·wþÉ āºÉ ¢Åv ÿ Ăý wĄþ£ Ĉ¤í¾³ çĀå vā¹wÞõ ćv¾z 

¡ĒÒÝ øîÉ I¢Åv Ăîöz ¡ĒÒÝ ¢úÆéćwă ¾òĉ¹ ûºz v½ ÀĊý ¢ĉĀê£ Ĉùºþí) wz ¢í¾³ Ĉ¤þÅ ìýĒ~ Éøî Ûÿ¾É 

ºĊþí )ªý½j wúĊê¤Æù" ½¹ ¡v¿vĀù ĂýwÉ ćÿ½ üĊù¿ ½v¾é ¹¾Ċñ w£ wz üĊù¿ Ăĉÿv¿ 4+ Ă«½¹ ôĊîÊ£ I¹ĀÉ ¢ĊÞÑÿ ¢Ê~ ãwÍ 
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v½ Øæ³ ºĊþí ÿ ûĀ¤Å ¡v¾êå ½¹ ¢õw³ Ĉ¨þ· ½v¾é ¹¾Ċòz ā¿w«v ÿ ºĊăºý üÅwz āºĊú· ¹ĀÉ )üĉv ¢ĊÞÑÿ v½ Ăz ¡ºù .+ 

ĂĊýw§ Øæ³ )ºĊþí 

 

 

 

 

 ôîÉ4 ÷w¬ýv āĀ´ý )ìýĒ~ ¢í¾³ 

ćºtĀÅ ćwþÉ 

¢í¾³ ćwþÉ ćºtĀÅ Ĉîĉ ¿v ûºùj½wí üĉ¾£ ¡wí¾³ ĈÉ¿½ÿ ûÿºz ¿wĊý Ăz ½vÀzv ĈÍw· ¢Åv Ăí wúÉ Ăz ìúí ûj 

ĈùºĊývĀ£ ûw¤Å¹ ½ĀÚþù üĉv ćv¾z )ºĊă¹ ¢å¾ÊĊ~ v½ ÿ¿wz ÿ ĂþĊÅ ĒÒÝ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé ¹Ā· v½ ùøî´ ¾z 

ćÿ½ üĊù¿ ½v¾é ºĊă¹ ÿ ëĀý wăw~ v½ ÀĊý ćÿ½¾z üĊù¿ øî´ù ºĊþí w£ ½¹ ¢ĊÞÑÿ ó¹wÞ£ ½v¾é ºĉ¾Ċòz )¾úí v½ Íãw ºĊþí 

ÿ ¡ĒÒÝ øîÉ v½ Ăz ô·v¹ Ð{êþù ºĊþí) û¹¾ñ v½ Ăz ¢õw³ ć¹wÝ Ăòý Ă¤Év¹ ÿ ¾úí v½ ÀĊý øĊê¤Æù ÿ ĊÊíāº ºĉ¾Ċòz )

Ăz Ĉùv½j Ăz ¢úÅ üĊĉw~ ¢í¾³ ºĊþí )ªý½j wă v½ ø· ºĊþí ÿ w£ Ăýw¯ üĊù¿ v½ Äúõ ºþí )ûºz wúÉ ½¹ óĀÕ í¾³¢ ºĉwz 

¢õw³ Ô· ¢Åv½ ¹Ā· v½ Øæ³ ºþí ÿ ªý½j wă Ăz ¢úÅ yêÝ āºĊÊí ºýĀÉ) Ĉ¤éÿ Ăz ¢úÅ đwz Iºĉ¹¾ñ Ĉù ¿wz ýÄæ 

¹Ā· v½ Ăz ûÿ¾Ċz ºĊăºz )wz đwz Iü¤å½ ìĉ ¢í¾³ ôùwí Ĉù ¹ĀÉ )½¹ ¾ă ½wz Iüĉ¾ú£ ,+ w£ -+ ¢í¾³ v½ Ă¤Æz Ăz ûvĀ£ 

¹Ā· ÿ w£ Ĉýwù¿ Ăí Ĉù ºĊývĀ£ ¢í¾³ v½ èĊé¹ ÿ ²Ċ´LLÍ ÷w¬ýv IºĊă¹ ½v¾î£ ºĊþí)  ćv¾z ¢í¾³ ÷w¬ýv Ăí Ĉ£½ĀLLÍ ½¹

)ºĊþí ¾£ ûwÅj v½ ¢í¾³ ćv¾«v üĊù¿ ćÿ½¾z wăĀýv¿ û¹v¹ ½v¾é wz ¢Åv ôîÊù wúÉ  

 

 ôîÉ,+ćºtĀÅ ćwþÉ ¢í¾³ ÷w¬ýv āĀ´ý ) 
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Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv(ĈÆæþ£ 
 ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv ¢Ą« ÷¿đ ćÁ¾ýv ÿ ûÂĊÆív üĊùw£ ćv¾z ûºz ĈĉwývĀ£ ĂzĈù Ă¤æñ wĉĀ~ ĈÉ¿½ÿ ćwă ûj ½¹ Ăí ¹ĀÉ

āÿ¾ñĈù ówÞå øÚþù ½ĀÕ Ăz ¡ºù ĈýđĀÕ Ĉýwù¿ ā½ÿ¹ ìĉ ćv¾z ¹wĉ¿ w£ ÔÅĀ¤ù ¡ºÉ wz ï½Àz ĈýĒÒÝ ćwă)ºýĀÉ 

Ĉ{öé Ĉñ¹wùj Üévÿ½¹_Ăĉ½ IûĀ· Içÿ¾Ý Iyöé ć¹¾îöúÝ ¢Ċå¾Ù ¿v Ĉzw£¿wz ĈÆæþ£ ÛvĀýv ÷wòþă ĂÕĀz¾ù ¡ĒÒÝ ÿ wă

¢ĊõwÞå ¢Åv ĈÉ¿½ÿ ćwăí¶Åw~ ¿v ć½wĊÆz ĂĈù ½v¾é ¾Ċ§w£ ¢´£ v½ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ćwă )ºă¹Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv Ăí w¬ýj ¿v(

 ¾¤ÊĊz Ă¯¾ă ã¾Îù ûj ów{ý¹ Ăz ÿ ¡ĒÒÝ Ăz ûÂĊÆív ¿v Ĉþá ûĀ· ¹wĉ¿ ø¬³ ûºýv½ ćv¾z yöé ¢Ċå¾Ù Ăz ĈÆæþ£

ā¿vºýv I¹½v¹ Ĉò¤Æz Ĉ¤åwĉ½¹ ûÂĊÆív ¿v ¡ĒÒÝĂþĊÊĊz Ĉå¾Îù ûÂĊÆív ć¾ĊñÉ üĉ¾¤Ąz I Ăz ûj Ĉzwĉ¿½v ćv¾z Ì·w

Ĉù ½wúÉ¹ÿ½Ĉ{öé Ĉñ¹wùj )(Ĉù v½ ĈÆæþ£Çÿ½ wz ûvĀ£ā¿vºýv ć¹wĉ¿ ćwă ¹½ÿj¾z wĉ ć¾ĊñûĀù¿j )¹Āúý Ăí ĈývºĊù ćwă

Ĉù ¿wĊ¤ùv üĉ¾¤Ąz yÆí ćv¾z ÇĒ£ ¾¨ívº³ ºþù¿wĊý óĀúÞù ½ĀÕ Ăz wþÉ Ić½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ Iûºĉÿ¹ Iü¤å½ āv½ ôùwÉ ºþÉwz

£wÉ ûĀù¿j )¢Åv ā¾Ċá ÿv Ăí ûv½ ôĈ{öé ¢ùwê¤Åv Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ¿wz¾ĉ¹ ¿_Ĉù ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ćĀĉ½ Ăùv¹v ½¹ ¹¾Ċñ

)¢Åv āºÉ ā¹v¹ ²ĊÑĀ£ 

Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv ĂÞÅĀ£ ćwĉvÀù(ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ½¹ ĈÆæþ£ 

Ĉ{öé Ĉñ¹wùj(Ĉù ûºz ìĉÁĀõĀĉÀĊå ćwă āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ¦Ýwz đwz ĈÆæþ£zĀý Ăz wê£½v üĉv Ăí ¹ĀÉĂ  ¦Ýwz ¹Ā·

Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv ÈĉvÀåv ºĉvĀå Ĉ·¾z )¢Åv ¾¤Ąz ¢ùĒÅ ÿ ¹¾îöúÝ ²ÖÅ ü¤å½đwz(5¿v ºþ£½w{Ý ĈÆæþ£ 

¶ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ûvÀĊù ¾ă ½¹ ½wÊå ûvÀĊù Èăwí 

¶ üĉ¾ú£ ¢Ċå¾Ù ÈĉvÀåv 

¶ ā¾ù¿ÿ½ ćwă ¢ĊõwÞå ½¹ Ĉò¤Æ· ûvÀĊù Èăwí 

¶ ĉ¹ IĈ{öé ć¾ýÿ¾í ćwă ć½wúĊz Ăöú« ¿v wă ć½wúĊz Ăz Ē¤zv ¾Ö· Èăwí ÛĀý ¢zw-ā¹ÿ½ ÿ ĂþĊÅ ûwÕ¾Å ÿ I 

¶ Ĉéw¯ Ăz Ē¤zv ówú¤³v Èăwí ÿ Ĉýºz yĊí¾£ ¹Ā{Ąz 

¶ ĈýwĄñwý ï¾ù ówú¤³v Èăwí 

$ ĂþĊÊĊz Ĉå¾Îù ûÂĊÆívmax2VO# 

 ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÷wòþă ówÞå ¡ĒÒÝ Ăz ĈýwÅ½ ûÂĊÆív ½¹ ûĀ· ÿ IĂĉ½ Iyöé ¢Ċå¾Ù ¾òýwĊz ĂþĊÊĊz Ĉå¾Îù ûÂĊÆív

 )¢ÅwĉĀ~max2VO Ĉ{öé Ĉñ¹wùj Ĉzwĉ¿½v ćwă Ì·wÉ üĉ¾£¾{¤Þù ¿v Ĉîĉ(ĈăwòÊĉwù¿j ¡½ĀÍ Ăz Ăí ¢Åv ĈÆæþ£ 

 ûvÀĊù )¹ĀÉ Ĉù ć¾Ċñ ā¿vºýv ĈývºĊù wĉmax2VO  Ăí ĈÆæþ£ āwò¤Å¹ 5¢Åv Ă¤Æzvÿ ûºz ½¹ āwò¤Å¹ ĂÅ ¹¾îöúÝ Ăz

Ĉ{öé āwò¤Å¹ IºýwÅ½ Ĉù ûĀ· Ăz w¬ýj ¿v ÿ wă Ăĉ½ ô·v¹ Ăz vĀă ¿v v½ ûÂĊÆív(Ăí Ĉéÿ¾Ý  ºþí Ĉù ¹w¬ĉv v½ ûĀ· Ç¹¾ñ

 ºĊõĀ£ ćÁ¾ýv w£ ºþí Ĉù ã¾Îù v½ ûÂĊÆív Ăí ĈýĒÒÝ āwò¤Å¹ ÿ IºýwÅ½ Ĉù ûºz äö¤¸ù ćwă ¢úÆé Ăz v½ ûĀ· ÿ

 )ºþí 
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Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv ć¾Ċñ ā¿vºýv(ûv½ ô£wÉ ûĀù¿j ¿v ā¹wæ¤Åv wz ĈÆæþ£ 

 ĂöÍwå wz Ô· ÿ¹ ûĀù¿j üĉv ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ćv¾z ûĀù¿j üĉv-+ ÿ½ ¾z ¾¤ùĈù øĊÅ¾£ üĊù¿ ć Ô· ¢Ê~ Ĉý¹Āùj )¹ĀÉ

Ĉù ā¹wùj ¢õw³ ½¹ Ûÿ¾É$¾òýĀù¿j ûwù¾å wz Ä Å )º¤Æĉv,(-(.(ë¾³ Ăz Ûÿ¾É #ÿ½Ĉù ôzwêù Ô· ¢úÅ Ăz ¡ ÿ ºþí

Ĉù ¾òĉ¹ ¢úÅ Ăz ¢úÅ ìĉ ¿v Ô· ÿ¹ üĊz ÷ÿvºù ½ĀÕ Ăz ćvºÍ ûºĊþÉ ¿v ô{é ºĉwz ¹¾å )¹ÿ¹"}Ċz"  ¡½ĀÍ Ăz Ăí

Ĉù È¸~ Ĉ£ĀÍ ĂöÍwå ¹ĀÉ-+  È¸~ ćvºÍ üĊz ĂöÍwå ûĀù¿j Ăùv¹v wz )ºÉwz āºĊÅ½ ćºÞz Ô· Ăz ÿ ā¹¾í ĈÕ v½ ¾¤ù

Ĉù Èăwí āºÉ ºÅ¾z ćºÞz Ô· Ăz }Ċz ćvºÍ ûºĊþÉ ¿v ô{é ¹¾å ¾ñv )ºă¹ ÈĉvÀåv v½ ¹Ā· ¢Ý¾Å ºĉwz Ĉý¹Āù¿j ÿ ºzwĉ

}Ċz ćvºÍ ûºĊþÉ ¿v ºÞz ¾ñv wùv ¹ÿºz v½ ¢Êñ¾z ¾ĊÆù vºÍ ûºĊþÉ ¿v ºÞz ÿ ºþí ¾{Í ºĉwz āºĊÅ½ Ô· Ăz  wÖ· ìĉ ºÉwz

Ĉù ¢{§ ÿv ćv¾zøĊÚþ£ vºÍ wz v½ ¹Ā· ûºĉÿ¹ ¢Ý¾Å ºĉwz Ĉý¹Āù¿j üĉv¾zwþz )¹ĀÉ Ă{£¾ù ÿ¹ Ĉý¹Āù¿j Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ )ºþí 

 ûwĉw~ Ăz ¢ĊêåĀù wz ûĀù¿j äéĀ£ ¿v ô{é Ăí Ĉ´ÖÅ ÿ Ăö³¾ù üĉ¾·j ÿ ¹ĀÉ ©½w· ûĀù¿j ¿v ºĉwz I¹ĀÉ wÖ· yî£¾ù

 ÿv ¹½Āí½ ûvĀþÝ Ăz āºýwÅ½Ĉù ¢{§)¹ĀÉ 

ćwĉvÀù ûĀù¿j ô£wÉ ûv½ 

Å üĉv ûĀù¿j wêĊé¹ Ĉñ¹wùj Ĉ{öé (ĈÆæþ£ v½ ā¿vºýv ć¾Ċñ Ĉù )ºþí 

Å ûĀ¯ Ûÿ¾É ûj ½wĊÆz Ă¤Æăj ¢Åv ÿ yĊÉ ÈĉvÀåv ûj Ĉ¬ĉ½º£ ¢õw³ I¢Åv ÷¾ñ û¹¾í ¹½v¹ ÿ ¿v ½wÊå ĈýwĄñwý z¾ 

Ĉý¹Āù¿j ć¾ĊñĀö« ºþí Ĉù) 

Å Ĉù ºývĀ£ Ăz ¡½ĀÍ Ĉăÿ¾ñ v¾«v  ¹ĀÉ$¾ă ¹¾å üĊz ÿ¹ Üýwù ÓĀz¾ù Ăz ¹Ā· Ĉù ¹ÿ¹)# 

Å Ĉù ºývĀ£ ìĉ Çÿ½ Ĉþĉ¾ú£ ćv¾z ÈĉvÀåv Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ« ¢í¾É ûwñºþþí  ºÉwz$½¹ ¡wÆö« Ĉþĉ¾ú£ ¹ĈzwĊ¤Å Ăz 

±ĀÖÅ ¾£đwz ½v¾é ¾Úýºù ¹¾Ċñ)# 

Å āÿĒÝ ¾z ¢åwÆù ĈÕ IāºÉ Iûwù¿ ¢Ý¾Å ûºĉÿ¹ ÿ ¾¨ívº³ ûÂĊÆív Ĉå¾Îù v½ ûwÊý Ĉù ºă¹) 

Å ćv½v¹ ÷½Āý ā¹Āz ÿ ¢ĊÞÑÿ Ĉñ¹wùj ć¿vĀă   Ĉý¹Āù¿j$¹¾ù wĉ û¿ #v½ Ì¸Êù Ĉù ºĉwúý) 

Å ćv½v¹ Ăñ¾z ¢{§ ¹½Āí½ ā¹Āz Ăí ćv¾«v Ĉăÿ¾ñ v½ ûwÅj ÿ ¢åwÆù ĈÕ āºÉ v½ èĊé¹ ûwÊý Ĉù ºă¹) 
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ôîÉ ,,ûv½ ô£wÉ ûĀù¿j ) 

 óÿº«0ûv½ ô£wÉ ûĀù¿j ½w¬þă ) 

ûv¹¾ù ûwý¿  

 ¿v ¾¤ÊĊz,.  ¿v ¾¤ÊĊz,- ĈõwÝ 

,.(,, ,-(,+ xĀ· ĈöĊ· 

,+(3 ,,(4 xĀ· 

3(1 4(2 ÔÅĀ¤ù 

1(/ 2(0 äĊÞÑ 

 ¿v ¾¤úí/  ¿v ¾¤úí0 äĊÞÑ ĈöĊ· 

 

ûĀù¿j ćÿ¹ ,1++ ¾¤ù$ìĉ ôĉwù# 

wz ûwù¾å <Ûÿ¾LLÉ;  Ĉý¹Āù¿j wz ¢Ý¾LLÅ Ă¯¾ă ÷wú£ I¾£ Ûÿ¾LLÉ Ăz ā¹wĊ~ ćÿ½ Ĉùºþí )½¹ ¾LLÅv¾LLÅ ćv¾«v üĉv IûĀù¿j 

ûºĉÿ¹ ¿w¬ù ¢LLÆĊý Ĉý¹Āù¿jÿ wĄþ£ ºĉwz wz ¾¨ívº³ ¢Ý¾LLÅ I¹Ā· ā¹wĊ~ ćÿ½ ºþí )ûwù¿ ć¾ LLÅ āºLLÉ ÿ ûwz¾LLÑ yöé 

Ĉý¹Āù¿j Ä~ ¿v ć¾ Å û¹¾í ¢åwÆù ,1++ ¾¤ù $ìĉ ôĉwù #½¹ ï¾z ¢{§ I¡wÝĒÕv ¢Év¹¹wĉ Ĉù¹ĀÉ ÿ Ăz ½ĀÚþù 

¹½ÿj¾z Ĉñ¹wùj yöé ï ĈÆæþ£ ½¹ Ăõ¹wÞù ĂÕĀz¾ù Ăz ½wí Ĉù¹ÿ½ )ÃwÅv¾z ćwă½w¬þă I¹Ā«Āù Ĉý¹Āù¿j ĈùºývĀ£ ÞÑÿ¢Ċ 

Ĉñ¹wùj Ĉ{öé ï ĈÆæþ£ ¹Ā· v½ ĈzwĊÉ¿½v ºþí ÿ ¢ĊÞéĀù ¹Ā· v½ Ĉz ¹v¾åv ¾òĉ¹ Ì¸Êù ºĉwúý) 

Ăõ¹wÞù ¾z ¹½ÿj ¾¨ívº³ ûÂĊÆív Ĉå¾Îù ÃwÅv¾z û¿ÿ Iûºz IüÅ IÄþ« ûwù¿ ćv¾«v ûĀù¿j ÿ ûwz¾Ñ yöé Ĉýwĉw~I Ăz 

üĉv ôîÉ ¢Åv5 

$üÅ= .322*+#( $ā¹Ā£ ûºz= +214*+#(30.*,.-6 $ml/kg/min#$2maxVO  

$ûwz¾Ñ yöé Ĉýwĉw~ ûĀù¿j =,01*+#($ûwù¿ ćv¾«v ûĀù¿j=-1/4*.#( $¢ĊÆþ«  =.,0*1&# 
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½¹ Ăõ¹wÞù Iđwz ą¹Ā£ ûºz yLLÆ³¾z ºýĀ~ $¾ă ºýĀ~ /0. ÷¾ñ #I ¢ĊLLÆþ« , ćv¾z ûv¹¾ù  ÿ + ćv¾z Iûwý¿ ûwù¿ yLLÆ³¾z 

IĂêĊé¹ ûwz¾Ñ yöé yÆ³¾z ¹vºÞ£ ½¹ ĂêĊé¹ ÿ üÅ yÆ³¾z ówÅ )¢Åv 

 

 óÿº«1 ćÿ¹ ûĀù¿j ½w¬þă  ),1++ ¾¤ù 

#ówÅ$ üÅ  ćºþz Ăê{Õ

max 2VO

(ml/kg/min) 
20(11 10(01 00(/1 /0(.1 .0(-1 -0(,3  

 ¿v ¾£đwz.-  ¿v ¾£đwz.2  ¿v ¾£đwz/+  ¿v ¾£đwz/0  ¿v ¾£đwz0-  ¿v ¾£đwz01 ûwý¿  

ĈõwÝ  ¿v ¾£đwz.2  ¿v ¾£đwz/,  ¿v ¾£đwz/0  ¿v ¾£đwz0,  ¿v ¾£đwz01  ¿v ¾£đwz1+ ûv¹¾ù 

.-(-3 .2(.- /+(./ /0(.3 0-(/0 01(/2 ûwý¿  

xĀ· .2(.. /,(.1 /0(.4 0,(/. 01(/4 1+(0- ûv¹¾ù 

-2(-0 .,(-3 ..(., .2(./ //(.4 /1(/- ûwý¿  

đwz Ăz ÔÅĀ¤ù .-(-4 .0(.- .3(.0 /-(.4 /3(/. 0,(/2 ûv¹¾ù 

-/(-- -2(-0 .+(-3 ..(., .3(.0 /,(.3 ûwý¿  

ÔÅĀ¤ù -3(-1 .,(.+ .0(.- .3(.0 /-(/+ /1(/- ûv¹¾ù 

--(,4 -/(-- -2(-0 .+(-2 ./(., .2(.. ûwý¿  

üĊĉw~ Ăz ÔÅĀ¤ù -0(-- -4(-1 .,(-4 ./(., .4(.0 /,(.2 ûv¹¾ù 

,3(,2 -,(,3 -/(-+ -1(-- .+(-1 .-(-3 ûwý¿  

äĊÞÑ -,(-+ -0(-- -3(-0 .+(-1 ./(.+ .1(.+ ûv¹¾ù 

 ¿v ¾¤úí,2  ¿v ¾¤úí,3  ¿v ¾¤úí-+  ¿v ¾¤úí--  ¿v ¾¤úí-1  ¿v ¾¤úí-3 ûwý¿  

äĊÞÑ ĈöĊ·  ¿v ¾¤úí-+  ¿v ¾¤úí--  ¿v ¾¤úí-0  ¿v ¾¤úí-1  ¿v ¾¤úí.+  ¿v ¾¤úí.+ ûv¹¾ù 

 

ãwÖÞývć¾ĉ¼~ 

Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ¾Åw£¾Å ½¹ ¢í¾³ ćv¾z ôÍwæù ¿v Ĉăÿ¾ñ wĉ ôÎæù ìĉ ¢Ċözwé Ăz, $ROM ûÿºz # IyĊÅj ¹w¬ĉv

ãwÖÞývĈù Ă¤æñ ć¾ĉ¼~ Ăí ¢Åv ¢ùĒÅ Ăz Ă¤Æzvÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă Ăùwý¾z ¿v ĈúĄù È¸z ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv )¹ĀÉ

 Ăz ¢{Æý ¹wĉ¿ º³ ¿v ÈĊz ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv wĉ øí ½wĊÆz ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv wz ¹v¾åv đĀúÞù )¹ĀÉ Ĉù Ă¤å¾ñ āºĉ¹wý yöáv

ĈýĒÒÝ ćwă yĊÅj Ï¾Þù ½¹ ¾¤ÊĊz üĉ¾ĉwÅ(¤öîÅv ¢åwz ÿ ¡ĒÒÝ IĈz¾¯ IĈývĀ¸¤Åv ½w¤·wÅ )ºý¾Ċñ Ĉù½v¾é Ĉ

                                                           
1 Range of Motion 
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Ĉù ćºýĀĊ~ãwÖÞýv ûvÀĊù ºþývĀ£ów³ üĉv wz ºþă¹ ½v¾é ¾Ċ§w£ ¢´£ v½ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv Iûºz ÛĀý ¾z āÿĒÝ IüÅ wz ć¾ĉ¼~

    )¹½v¹ Ów{£½v ÀĊý ¹¾å Ĉýºz ¢ĊõwÞå ²ÖÅ ÿ ¢ĊÆþ« 

       ºz ÛĀý ÿ I¢ĊÆþ« IüÅ Ăöú« ¿v ć¹ºÞ¤ù ôùvĀÝ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ûvÀĊù ûwĊù üĉv ¿v )ºý¾§Āù ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ½ û

 ãwÖÞýv ü¤Évºý ĈöÍv ôĊõ¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ü¤Évºý )ºþ¤Æă Ì·wÉ üĉv ĈöÍv āºþþí üĊĊÞ£ ôùvĀÝ ¿v Ĉ¤í¾³ ćwăĀòõv

ÀĊý Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ÿ ºýĀÉ Ĉù ¾£ ø¬³ øí ÿ ¾£ āw£Āí IºýĀÊý Ă¤å¾ñ½wí Ăz ĈööÝ Ăz ¡ĒÒÝ Ăí Ĉùwòþă )¢Åv ć¾ĉ¼~ 

 )ºă¹ Ĉù ÈĉvÀåv v½ Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ w¤Æĉv ÈÊí wz āv¾úă yÅwþù ówÞå û¹¾í ÷¾ñ Ăùwý¾z ìĉ )ºÉ ºăvĀ· ¾¤úí y£v¾ù Ăz

       )ºĊÉwz Ă¤Év¹ Ă«Ā£ Ă¤îý üĉv Ăz ¢Åv ÷¿đ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ûĀù¿j ½¹ ¢í¾É ¿v ô{é v¼õ 

ûºĊÅ½ ÿ ü¤ÆÊý ûĀù¿j ¿v ā¹wæ¤Åv wz ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ć¾Ċñ ā¿vºýv- 

 Ă«Ā£ wzãwÖÞýv ĈÍwÎ¤·v Ēùwí ¢Ċăwù ĂzûĀù¿j ¿v ûj È¬þÅ ½¹ w£ ¢Åv ÷¿đ ć¾ĉ¼~Ü¤ù ćwă wùv ¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ć¹¹

ûĀù¿j ÷wú£ ćv¾«v ½¹¿v ÈĊ~  Ăí ¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwz wă  ºă¹ ËwÎ¤·v û¹¾í ÷¾ñ Ăz v½ Ĉ{Åwþù ûwù¿ ¹¾å IûĀù¿j Ûÿ¾É

vĀþÝ Ăz wÖ· ûÿºz ą¾úý üĉ¾¤Ąz ÿ ½v¾î£ ½wz ĂÅ ûĀù¿j āÿĒÝ ĂzÇÿ½ )¹ĀÉ ¢{§ ĈĉwĄý ¹½Āí½ û È¬þÅ ½¹ øĊê¤Æù ćwă

ãwÖÞývw¤Æĉv ć¾ĉ¼~Ĉù ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ¾¤úí ûj Ĉýv¾ñ Ăz Ă«Ā£ wz ÿ ¹½v¹ ĈăwòÊĉwù¿j ¹¾z½wí ¾¤ÊĊz I üĊúă Ăz ¹¾Ċñ

ā¿vºýv ¿v ā¹wæ¤Åv ôĊõ¹ć¾ĊñãwÖÞýv È¬þÅ ½¹ øĊê¤Æù ¾Ċá Çÿ½ ìĉ ûvĀþÝ Ăz Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ĈÖ· ćwă©vÿ½ ć¾ĉ¼~ 

Ă¤åwĉ ć¾¤ÊĊz )¢Åv 

       Ĉù ½ĀÚþù üĉºz Ăz IÃ¾z ÿ üĊÊþz Ć{Þ« ÿ ć½vĀý¾¤ù ìĉ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ûvĀ£ãwÖÞýv Ĉñ¹wÅā¿vºýv v½ ¹¾å ć¾ĉ¼~ ć¾Ċñ

)¹¾í ûºĊÅ½ ÿ ü¤ÆÊý Ăí ûĀù¿j üĉv ½¹ Èæí ¹¾å I¹½v¹ ÷wý āºÉ ±ĒÍvĈù ć½ĀÕ üĊù¿ ćÿ½ ÿ ā¹½ÿj½¹ v½ wă ºþĊÊý

æ« ¡½ĀÍ Ăz wăw~ äí Ăí Ă{Þ« Ă{õ Ăz ¢ãwÖÞýv¢ÆĊý ć¿wĊý wùv ºýĀÉ āºĊÊí ºĉwz wăĀýv¿ )º{Æ°z ć¾ĉ¼~ ôæé Ăí  )ºýĀÉ

 Ĉý¹Āù¿jI¹½v¹ Ãwú£ ½vĀĉ¹ wz ÿv ¾Å  ÿ ¢Ê~ Ăí Ĉõw³ ½¹ ¢Å¹ vº¤zvĈù ãwÍ Ă{Þ« ¢úÅ Ăz v½ wă ºĉwz ¾òýĀù¿j )ºþí

Ô· wĉ Ă¤¸£ ëĀý ½wþí ½¹ ¾æÍ ¢ùĒÝ Ăí ºþí øĊÚþ£ ć½ĀÕ v½ ĈĉĀÊí Èí¢Å¹ Ĉý¹Āù¿v )¹¾Ċñ ½v¾é ¹¾å ûw¤Êòýv wă

ç v½Ĉù ½v¾é Ă¤¸£ ćÿ½ ÿ ā¹¾í xđÿºă¹ Ĉù Ăí Ĉĉw« w£ v½ ¹Ā·Ĉù ø· Āö« Ăz ºývĀ£ ûw¤Êòýv ëĀý Ăí ćv ĂöÍwå )ºþí

¢Å¹Ĉù ûj Ăz wăĈù ¢{§ ¾¤ù Ĉ¤ýwÅ yÆ³ ¾z ¦îù ĂĊýw§ ÿ¹ ¿v Ä~ ºÅ½ ÿ āºÉ ÷w¬ýv ½wz ĂÅ wĉ ÿ¹ ¢í¾³ üĉv  )¹ĀÉ

í½ üĉ¾¤ĄzĈù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ¹¾å ćv¾z ¹½Ā¢Å¹ ÿ¹ ûw¤Êòýv Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ ¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwz )¹ĀÉ  ćÿ½ w¤Åv½ ìĉ ½¹

 )ºÉ ºăvĀ· ¢{§ ¹¾å ¹½Āí½ ûvĀþÝ Ăz yêÝ ¢Å¹ ûw¤Êòýv ëĀý ĂöÍwå IºþÉw{ý øă 

 

                                                           
2 Sit and Reach 
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 ôîÉ,-ûºĊÅ½ ÿ ü¤ÆÊý ûĀù¿j ) 

 

 óÿº«2ûºĊÅ½ ÿ ü¤ÆÊý ûĀù¿j½w¬þă ) 

#¾¤úĊ¤ýwÅ$ ûv¹¾ù  ûwý¿#¾¤úĊ¤ýwÅ$  

-2 &> .+ &> ĈõwÝ 

-2 w£ &,2& .+ w£ &-,& xĀ· ĈöĊ· 

,1 w£ &1& -+ w£ &,,& xĀ· 

0 w£ &+ ,+ w£ &,& ÔÅĀ¤ù 

3(  w£,( 2(  w£+ ºz 

4(  w£-+( 3(  w£,0( äĊÞÑ 

-+( < ,0( < äĊÞÑ ĈöĊ· 

 

 ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ĂÞÅĀ£ ćwĉvÀùĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ½¹ 

 ±ĀÖÅ ü¤Év¹ ûÿºz üîúù¾Ċá ºývĀ£ Ĉù ć¹½vĀù ½¹ ÿ ¹¾Ċñ Ĉù ÷w¬ýv Ĉ¤¸Å Ăz ¢í¾³ Ić¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ¿v ĈzĀöÖù

 )¢Év¹ ºăvĀ· ćºĉºÉ Èăwí ā¾ù¿ÿ½ ćwă ¢ĊõwÞå Ĉĉv½wí Ić¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ½¹ ¢ĉ¹ÿº´ù ¹Ā«ÿ ¡½ĀÍ½¹ IÜévÿ ½¹ ))¹ĀÉ

5¿v ºþ£½w{Ý ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ÈĉvÀåv ºĉvĀå Ĉ·¾z 

¶ ¢í¾³ Ĉĉv½wí ÈĉvÀåv 

¶ Åj ówú¤³v ÈăwíĈñºĉ¹ yĊ 

¶ ĈöÎæù ćwă½w¤·wÅ Ăz ć¼âù ¹vĀù ÿ ĈýwÅ½ ûĀ· ÈĉvÀåv 

¶ Ĉ{ÎÝ Ĉòþăwúă ÈĉvÀåv(ĈýĒÒÝ 

¶ ć¾úí ĂĊ³wý ćwă¹½¹ ówú¤³v Èăwí 
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¶ ĈýĒÒÝ Èþ£ Èăwí 

¶ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¿v Ĉăwñj ÿ ó¹wÞ£ ÈĉvÀåv 

 ĂÞÅĀ£ wz ÿ ¢Åv Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ôí ¿v ĈÎ·wÉ w¤Æĉv ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv )¢ÅwĉĀ~ ÿ w¤Æĉv ¢Ċăwù ÿ¹ ćv½v¹ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv

 ¾Åw£¾Å ½¹ ÈÊí ÷wòþă Ăí ¢Åv Ĉ¤ùÿwêù ½vºêù ¿v ĈÎ·wÉ wĉĀ~ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv )¹ĀÉ Ĉù ¹ÿº´ù ć¾£ÿ ĈýĒÒÝ º³vÿ

³ ¾zv¾z ½¹ ¢ùÿwêù ÿ ôÎæù Ĉ¤æÅ$ ¹ĀÉ Ĉù ¹w¬ĉv Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ĈöÍv ćwă āºþþí ¹ÿº´ù )#ûj ¢í¾

)ºþ¤Æă wă Ówz½ ÿ Iwă¾£ÿ IĈýĒÒÝ ćwă½w¤·wÅ   

 

ôîÉ ,.ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ÈĉvÀåv ćv¾z w¤Æĉv ĈÊÊí ¡wí¾³ ¿v ĂýĀúý ºþ¯ ) 
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ûºz yĊí¾£ 
ĈñÂĉÿ È¬þÅā¿vºýv ¾Úý ¿v #ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj$ ûºz ĈîĉÀĊå ćwă¢{Æý I ôîÉ Iwz Ăí ûºz yĊí¾£ wĉ wă ÑĀù ûĀ¯ Ĉ£wÝĀ

ºÉ½ ¢í¾³ ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ ë½¹ Ăz ÓĀz¾ù ô³v¾ù üĉ¾£ øĄù ÿ üĊ¤Æ¸ý ¿v Ĉîĉ ¢Åv Ô{£¾ù Ăĉ¼â£ ÿ v¾«v IÇ¿½ÿ I

Ĉù Ă¤·wþÉ ûwÆýv ºþýwúă Ĉ£wÝĀÑĀù ë½¹ Ăz ûºĊÅ½ ćv¾z yÅwþù Ĉ¤Í¾å āºþþí øăv¾å ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj øöÝ )¹ĀÉ

)¢Åv ¡ĒÒÝ ½wí È¬þÅ wĉ ć¾¤ùĀñ½v 

 äĉ¾Þ£ā¿vºýv øöÝ Ăz ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj 5ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjĈù Ă¤æñ ûwÆýv ûºz yĊí¾£ ÿ ć¾Ċñ· ºÞz ¾ĉ¿ ½v¹Āúý )¹ĀÉĂÍĒ ¿v ćv

Çÿ½ wĉ ÿ ÛvĀýv¢Åv ãÿ¾Þù ûÿ ÷v¾ñwĉ¹ Ăz Ăí v½ ĈîĉÀĊå ć¾Ċñ ā¿vºýv ćwăĈù ûwÊý I)ºă¹ 

 
 ôîÉ,/ûÿ ÷v¾ñwĉ¹ ) 

V  5ā¿vºývÔĊ´ù Iø¬³ I÷¾« IóĀÕ IÛwæ£½v 

V yĊí¾£ ºÍ½¹ 5¢åwz xj½vºêù IĈz¾¯ ûÿºz ÷¾« Iûºz Ĉz¾¯   āºÉ ćºþz Ăê{Õ ćwă 

V ½w¤·wÅ óĀÕ Iûv½ óĀÕ Iā¹w¤Æĉv ¢õw³ ½¹ ºé IĂ¤ÆÊý ów³½¹ ºé Iûv½ ćwþĄ~ IĂýwÉ ćwþĄ~ óĀÕ I¾Å ćwþĄ~ 5

û¹¾ñ óĀÕ Iû¹¾ñ ÔĊ´ù IçwÅ 

 

ā¿vºýv ćv¾z ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ôĉwÅÿ ć¾Ċñ 

 ā¿vºýv ćv¾z ¾¤ùÿºĊ¤LLLÅv Ić¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ½¹ā¿vºýv ćv¾z ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj Iºé ć¾Ċñ¢úLLLÆé óĀÕ ć¾ĊñIûºz ćwă wă½vĀý ć

ā¿vºývā¿vºýv ćv¾z ć¾Ċñ¢úÆé ÔĊ´ù  ć¾ĊñûvĀ¸¤Åv ¾Öé ć¾Ċñ ā¿vºýv ćv¾z ¾ Ċõwí Iûºz ćwăĄ«ÿ ÿ¹ ¾ Ċõwí Iwă ÿ¹$ Ĉ

ā¿vºýv ćv¾z #Ăýwz¿ā¿vºýv ćv¾z ÿ¿v¾£ ÿ ¢ÅĀ~ ¾ĉ¿ Ĉz¾¯ ÿ ¢ÅĀ~ ¾Öé ć¾ĊñĂz ûºz ÷¾« ć¾Ċñ Ĉù ½wí)¹ÿ½ 

 ûºz ā¿vºýv 

Çÿ½ ¹vºÞ£ Ăí w¬ýj ¿vā¿vºýv ćv¾z ¹Ā«Āù ćwăĂĊÍĀ£ üĉ¾£ ĈöÍv ¢Åv ½wĊÆz ûwÆýv ûºz ¹wÞzv ć¾ĊñÉ Ătv½v ćwă ½¹ āº

ā¹¾¤LLÆñ ½wĊLLÆz ¢LLÅ¾Ąå Ić¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjÇÿ½ ¿v ćvā¿vºýv ć¹wĄý ÈĊ~ ćwăĈù ¾z ½¹ v½ ć¾Ċñ ôùwLLÉ ûºz ā¿vºýv )¹¾Ċñ

LLLÉ ā¿vºýv ÿ ÷¾« IÛwæ£½vëĒù )¢LLLÅv ÛĀý üĉv ¿v ć¹½vĀù ÿ ¾Öé ÔĊ´ù IóĀÕ ôùwā¿vºýv ½¹ Ăí ĈúĄù ćwă ć¾Ċñ
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ā¿vºýv û¹Āz óĀ{é ôzwé ¹¾í Ă«Ā£ ûj Ăz ºĉwz Ĉîĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjā¿vºýv ôî£ÿ¾~ ¿v èĊé¹ ā¹wæ¤Åv ÿ ć¾ĊñĊñ üĊĊÞ£ ô{é ¿v ć¾

Çÿ½ ½¹ v¾ĉ¿ ¢LLÅv āºLLÉā¿vºýv äö¤¸ù ćwă ćv¾z ¢LLÅv üîúù Ĉîĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ć¾Ċñ ûºz ¿v ¢úLLÆé ìĉ äĊLLÍĀ£

ôî£ÿ¾~ā¿vºýv ćv¾z Ăí ¢Åv øĄù ½wĊÆz üĉv¾zwþz IºÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ Ĉæö¤¸ù ćwăÅv ĈÎ¸Êù ôî£ÿ¾~ ¿v ć¾Ċñ ÿ ā¹wæ¤

)ºþí v¾«v v½ ûj ôúÞõv½Ā¤Å¹ ¢é¹ Ăz 

¢úÆé üĊz ĂÖzv½ ÿ ûºz ôîÉûj äö¤¸ù ćwă 

 Ĉù v½ ûºz ôîÉ¢{Æý ÃwÅv¾z ûvĀ£ā¿vºýv üĊz ćwăć¾Ċñ¤¸ù ćwă yÅwþ£ IÇÿ½ üĉv ½¹ Ăí ¹¾í äĊÍĀ£ ûj äö

ā¿vºýv üĊz ¾Úý ¹½Āùć¾ĊñĈù ĂýĀúý ćv¾z )ºÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ ĂÖzv½ ¢Åv üîúù äö¤¸ù ćwăºé üĊz ĂÖzv½ Ăz ûvĀ£  ÿ

 Ăz Ăí ĈÎ·wÉ ¿v Mw£ºúÝ ¢Åv ±¾Öù û½ºù Ăĉ¼â£ ËĀÎ· ½¹ Ăí Ĉ¨³w{ù ½¹ )¹¾í ā½wÉv û¿ÿ BMI ¢Åv ãÿ¾Þù

Ĉù ā¹wæ¤Åvù óĀù¾å )¹ĀÉ5¢Åv ¾ĉ¿ ½v¾é Ăz çĀå Ì·wÉ Ĉ£w{Åw´ 

ὄὓὍû¿ÿȾ ºé 

  ¢æõw¸ù ½¹ ĈÉÿ½ ĂõÀþù Ăz Çÿ½ üĉv )ºÉ ±¾Öù ¢ö£vĀí ÷wþz ĈîĉÂöz ûvºĊÑwĉ½ ìĉ ÔÅĀ£ ½wz üĊ¤Æ¸ý çĀå ĂÖzv½

Ĉù ±¾Öù ĈÉÿ½ wz ûvĀ£ ĂÊĉ½ Ăz ûj ½¹ Ăí ¹ĀÉ. Ĉù ÷¾«ā¿vºýv ½¹ ½wĊÆz ¡ÿwæ£ )ºÅ½ wĉ ÿ ā¹w¤Æĉv ¢õw³ ½¹ ºé ć¾Ċñ

ĂýĀúý Ă¤LLÆLLÊý¢úLLÆé üĊz ĂÖzv½ Ăz ÓĀz¾ù ¦´z ¿v ćvā¿vºýv ûwù¿ ½¹ ûºz ćwă ÷vºýv ćv½v¹ ¹v¾åv Ĉ·¾z )¢LLÅv ć¾Ċñ

 ÷vºýv óĀÕ wz ā¹w¤Æĉv ¢õw³ Ăz ºé ĂÖzv½ äĊÍĀ£ ćv¾z )ºþ¤ÆĊý ĂýĀñ üĉv ¾òĉ¹ ¹v¾åv Ăí Ĉõw³ ½¹ ºþ¤Æă ºþöz Ĉýw¤´£

¹ v½ ºé óĀÕ Ăz Ĉýw¤´£ ÷vºýv óĀÕ ¾Æí ôÍw³ IĈýw¤´£ ¹ºÝ ½,++  ûwÊý ºÍ½¹ ¡½ĀÍ Ăz ½vºêù w£ øĊþí Ĉù x¾Ñ

÷vºýv ¾ñv )¹ĀÉ ā¹v¹Ĉù Ă{Åw´ù w~ çwÅ ÿ ûv½ óĀÕ üĊz ĂÖzv½ ºýĀÉ ĈÅ½¾z Ĉýw¤´£ ćwă)¹ĀÉ 
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 ôîÉ,0ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ û¹¾í Ì¸Êù āÂĉÿ ÷v¾ñĀúý ) 

 

 

 óÿº«3ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ ¾ĊÆæ£ ) 

Ă´Ċ¤ý ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ ¹ÿº³ - kg/m- 

 ¹Ā{úí ½w¯¹ºĉºÉ û¿ÿ  ¿v ¾¤úí0*,1  

û¿ÿ ¹Ā{úí  ¿v0*,1  w£0*,3  

ć¹wÝ  ¿v0*,3  w£-0  

û¿ÿ ĂåwÑv  ¿v-0  w£.+  

 ÃĒí Ĉéw¯,   ¿v.+  w£.0  

 ÃĒí Ĉéw¯-   ¿v.0  w£/+  

 ÃĒí Ĉéw¯.   ¿v ÈĊz/+  
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¢{Æý ½ÿ¹ ¾úí Ăz ½ÿ¹ üÅwz 

¢ĊÞÑÿ Ĉýºz ÿ ½vºêù ā¹Ā£ Ĉýºz Ăz ¡½ĀÍ ĈþÞù ¢´£ ć½v¹ ¾Ċ§w£ üÅ ÿ Äþ« Ĉù wz ºÉwz ÈĉvÀåv £ üÅĈ£v¾ĊĊâ 

ºþýwù ÈĉvÀåv û¿ÿ ûºz $ËĀLLÎ¸z ¢åwz Ĉz¾¯  #Èăwí ÿ ºé āºĉ¹ Ĉù )¹ĀLLÉ ¢{LLÆý ½ÿ¹ ¾úí Ăz ½ÿ¹ ìĉ üLLÅwz 

Ì·wLLÉ ā¿vºýv ćv¾z ć¾Ċñ È¬þLLÅ Ĉéw¯ ½¹ ĂĊ³wý øîLLÉ ÿ Üĉ¿Ā£ Ĉz¾¯ ûºz ½¹ Ĉù ºLLÉwz  )üĉv Ì·wLLÉ wz ¢é¹ 

ć¾¤ÊĊz ¢{Æý Ăz ā¿vºýv ¾ĉwÅ ć¾Ċñ wă ºþýwù ā¿vºýv ć¾Ċñ üĊ¯ ½ÿ¹ Iÿ¿wz Ĉù ¾òýwĉwúý ºývĀ£ ¢ĊÞÑÿ Å¢ùĒ ¹¾å ÿ 

ûvÀĊù Ĉz¾¯ ¾ĉ¿ ćºö« Ĉz¾¯ ÿ ô·v¹ ĈúîÉ ºÉwz  )üĉv Ì·wÉ ćv¾z ā¿vºýv Ĉéw¯ ć¾Ċñ ÀĊý ¹½Āù ā¹wæ¤Åv é½v¾ Ĉù 

¹¾Ċñ ÿ ¾òýwĉwúý ÀĊù Üĉ¿Ā£ ûv ¢åwz Ĉz¾¯ ćÀí¾ù Ĉù ºÉwz ÿ Ăz ûvĀþÝ ¹½ÿj¾z ¾Ö· ĂĊõÿv ć½wúĊz ćwă {£¾ùÔ wz Ĉéw¯ 

Ĉ¤³ ½¹ ć¹v¾åv ĈÞĊ{Õ ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ ćv½v¹ Ăí Ĉù ºþÉwz xĀÆ´ù Ĉùüĉv )¹ĀÉ Ì·wÉ ¾Ċâ¤ù üÅ ½¹ ¾Úý Ă¤å¾ñ 

āºÊý ûwù¿wÅ )¢Åv ¢ÉvºĄz IĈýwĄ« Ĉéw¯ ĈúîÉ v½ Ăz ûvĀþÝ ½ÿ¹ ¢{Æý øîÉ Ăz ½ÿ¹ üÅwz ¾£đwz  ¿v4*+  ćv¾z

 ÿ ûv¹¾ù30*+  ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ wz āv¾úă ûwý¿ ćv¾z ćđwz.+ äĉ¾Þ£ ā¹Āúý ¢Åv)  

$ ĈÉ¿½ÿ yÕ Ĉĉwîĉ¾ùj ªõwí ćwă ĂĊÍĀ£ACSMĈÉ¿½ÿ ćwă ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ½¹ # 

$ ĈÉ¿½ÿ yÕ Ĉĉwîĉ¾ùj ªõwíACSM ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ¹¾{ăv½ ÿ ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå ĂÞõwÖù ½¹ ĈúĄù Èêý #

 óÿº« ½¹ )¢Åv Ă¤Év¹,  Ĉþĉ¾ú£ ćwă ĂĊÍĀ£ACSM Ĉ{öé ćwă üĉ¾ú£ āÂĉÿ( ãwÖÞýv ÿ IĈýĒÒÝ ¡½ºé IĈÆæþ£

 Ăý ¢Åv ĂÞùw« ÷ĀúÝ Ăz ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ćv¾z ĈzĀ¯½w¯ ¹w¬ĉv wă ĂĊÍĀ£ üĉv ãºă )¢Åv āºÉ ĂÍĒ· ć¾ĉ¼~

)½wîÉ¿½ÿ ÿ ½wúĊz ¹v¾åv   

 

óÿº« 4 ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ óĀÍv )ACSM 

Ăê{Õ ¾£vĀ£ ¡ºÉ ûwù¿ ÛĀý 

Ĉ{öé(Ææþ£Ĉ .w£0  ¿ÿ½Ă¤æă ½¹ /+(0+  w£30  ûwz¾Ñ ºÍ½¹

 wĉ ā¾Ċ·» yöéVO2 ā¾Ċ·» 

-+w£1+ ĂêĊé¹  ÿ IĈùÿvº£ Iï½Àz ĈýĒÒÝ ā¹Ā£

½v¹ ø¤ĉ½ 

 ¡½ºé

ĈýĒÒÝ 

-w£. Ă¤æă ½¹ ¿ÿ½ 3w£,- ĂþĊÊĊz ½v¾î£  ¢zĀý ¾ă ÿ ¢zĀý ìĉ3  w£

,+  wĉ ¾¤úí$ ½v¾î£

#¢ÝwÅ ìĉ ćÿwÆù 

 IĈöÍv ĈýĒÒÝ ćwă āÿ¾ñ

 ¢Ý¾Å Iôùwí Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹

$ āºÉ ó¾¤þí.  ĂĊýw§

 Iìĉ¾¤þÆýwí. #ìĉ¾¤þÅv ĂĊýw§ 

ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv -w£. Ă¤æă ½¹ ¿ÿ½ 

ój āºĉv$0  w£2 #¿ÿ½ 

Ĉ¤¸Å ĂÖêý w£ ,0  w£.+  ćv¾z ĂĊýw§

 ¿v ìĉ¾ă-  w£/ ½v¾î£ 

w¤Æĉv 
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û¿ÿ Èăwí ÿ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå 

 ¿ÿ¾z ½¹ ĈúĄù ćv¿¾Ö· ôùvĀÝ ¿v I¢Åv ÈĉvÀåv Ăzÿ½ ÜùvĀ« ½¹ ûj ÛĀĊÉ Ăí Ĉéw¯ Ĉù ½wúÉ Ăz üùÀù ćwă ć½wúĊz

 Ăz ûwý¿ ÿ ûv¹¾ù ½¹ ûºz Ĉz¾¯ ºÍ½¹ Ă°ýwþ¯ )¢Åv āv¾úă ¢zwĉ¹ Ăz Ē¤zv ÈĉvÀåv wz  Ĉéw¯ ÛĀĊÉ ûvÀĊù ÈĉvÀåv )¹ÿ½

 ¿v yĊ£¾£-0  ÿ.+  ½wþí ½¹ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå )ºzwĉ Ĉù ÈĉvÀåv Ĉí¾´£ øí wz Ô{£¾ù ćwă ć½wúĊz ¾Ö· I¹ÿ½ ¾£v¾å ºÍ½¹

 Èêý yÅwþù Ĉĉv¼á øĉÁ½)¹½v¹ Ĉéw¯ ûwù½¹ ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ĈúĄù 

       èĉ¾Õ ¿v Ĉå¾Îù ć¾õwí Ĉ¤éÿ ĈþÞĉ IºþÉwz ćÁ¾ýv ¢{¨ù ó¹wÞ£ ćv½v¹ ¹v¾åv Ăí ¹ĀÉ Ĉù ¹w¬ĉv Ĉýwù¿ û¿ÿ ĂåwÑv

 ûºz )ºÉwz ¾£đwz ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå wĉ ā¾ù¿ÿ½ ćwă ¢ĊõwÞå ÿ ûºz Ăĉw~ ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ ½¹ āºÉ ĂþĉÀă ć¾õwí ¿v Ĉĉv¼á ¹vĀù

Ā· Ăz ûwÆýv ÜùvĀ« ½¹ Ĉz¾¯ ¹v¿wù ¢Éw{ýv üĉv )¢Åv āºÉ Ĉ³v¾Õ Ĉz¾¯ ôîÉ Ăz ¹v¿wù ć¾õwí Ü{þù ¾ă ā¾Ċ·» ćv¾z Ĉz

 Ĉí¾´£ Ĉz ÿ ¹½v¹ ĈöùwÝ ºþ¯ Ĉ¤Ċăwù Ĉéw¯ ºÅ½ Ĉù ¾Úý Ăz )¹ĀÉ Ĉù ¾¬þù û¿ÿ ĂåwÑv Ăz ÿ ¢Åv ć½ÿ¾Ñ¾Ċá ć¿ÿ¾ùv

 )¢Åv ûj ĈöÍv ¾ÍwþÝ ¿v 

û¿ÿ Èăwí āÂĉÿ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ 

Ív Àí¾ú£ ãĀÖÞù Ĉĉwĉ¾õwí ĂþĉÀă ÿ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ø¬³ ÈĉvÀåv ¾z ºĉwz û¿ÿ Èăwí ćv¾z Ĉþĉ¾ú£ ćwă Ăùwý¾z Ĉö

 wz Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ ºþ¯¾ă )ºĊÅ½ ãºă üĉv Ăz ûvĀ£ Ĉù ¾¤Ąz #ć¿vĀă$ Ĉ¤ùwê¤Åv ĈÉ¿½ÿ ćwă ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv wz )¹ĀÉ

v èĉ¾Õ ¿v v½ Ĉĉwĉ¾õwí ĂþĉÀă ºývĀ£ Ĉù Ĉz¾¯ ûÿºz ā¹Ā£ ½¹ Ĉúí ÈĉvÀåvwùv I¹¾{z đwz Ĉ¤³v¾¤Åv ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ ÈĉvÀå 

 ÀĊý v½ Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ Ăùwý¾z ûvĀ£ Ĉù ºÉ ½wñ¿wÅ ć¿vĀă ¢ĊõwÞå Ăùwý¾z wz ¹¾å Ăí Ĉýwù¿ Iv¼õ )¢Åv øí w¤{Æý ¾Ċ§w£ üĉv

 )¹¾í ĂåwÑv ÿv ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå Ăùwý¾z Ăz 

      ôùvĀÝ ¿v ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ¡ºÉ Ić¿vĀă ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ¡ºù ¾z āÿĒÝ ćwă Ăùwý¾z ½¹ ć¿ĀÅ Ĉz¾¯ ½¹ ĈúĄù

 Ĉù ĈÉ¿½ÿ ûwÎÎ¸¤ù )¢Åv Ă¤å¾ñ½v¾é ć¹wĉ¿ Ă«Ā£ ¹½Āù Iû¿ÿ Èăwí ćwă Ăùwý¾z ½¹ ā¿ÿ¾ùv Ăí ¢Åv ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå

$ ć¹¾å ¾ă ½¹ ć¿ĀÅ Ĉz¾¯ ćv¾z ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå xĀöÖù ¡ºÉ üĊĊÞ£ wz ºþývĀ£maxFatĂùwý¾z I# Ăz v½ Ĉþĉ¾ú£ ćwă

 ºþþí ć¿wÅ ć¹¾å ĂþĊĄz ¡½ĀÍ ¢Ċúăv ü¤å¾ñ¾Úý ½¹ wz ā¿ÿ¾ùv )ºþă¹ ĂÞÅĀ£ v½ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ĂÆö« ìĉ ĈÊ¸z ¾§v w£

Ăùwý¾z Iû¿ÿ Èăwí ½¹ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ¡ºÉ ºĉºÉ ¡wþĉ¾ú£ ¡½ĀÍ Ăz Ĉùÿvº£ ć¿vĀă ¡wþĉ¾ú£ ¾z āÿĒÝ Ĉþĉ¾ú£ ćwă

$ Ĉzÿwþ£HIITĈù Ĉ³v¾Õ #ĉ¿ ½wĊÆz ĈÊ¸z¾§v I¡ºù āw£Āí ā½ÿ¹ ìĉ ½¹ ¡wþĉ¾ú£ üĉv Ăí ºýĀÉ)ºý½v¹ ć¹w 
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 ôÎå÷ÿ¹ 
 wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj¡½wĄù 

ówÅ ½¹Ăþ´Í ½¹ ĈúĄù ¡v¾ĊĊâ£ I¾Ċ·v ćwă¢ĊõwÞå ½¹ ÷¹¾ù ¿v ¾æý ½vÀă wăºÍ ā¿ÿ¾ùv )¢Åv ā¹v¹ µ½ ĈÉ¿½ÿ ćwă ćwă

Ĉù ¢í¾É ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùjĈù ów{ý¹ v½ Ĉöí ãºă ÿ¹ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj Ĉöí ½ĀÕ Ăz )ºþþíÿ Ĉ¤Å½ºþ£ ãºă Jºþí  ãºă

¢ĊæĊí ĂÞÅĀ£ Ăz IĈ¤Å½ºþ£ Ăz Ă¤Æzvÿ Ĉñ¹wùj )Ĉ£½wĄùñºý¿ āĀĊÉ Øæ³ ÀĊý ÿ ¹¾îöúÝ xĀ· ćv¾«v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ćwă Ĉ

Ĉù Ă«Ā£ øõwÅĈõw³ ½¹ )ºþí¢Ċözwé ĂÞÅĀ£ Ăz IĈ¤í¾³ ¡½wĄù Ăz Ă¤Æzvÿ Ĉñ¹wùj ½¹ Ăíz ¿wĊý¹½Āù Ĉĉwþz¾ĉ¿ ćwă ćv¾

Ç¿½ÿ ¾¤Ąz ćv¾«v¡½wĄù ÿ wăù Ă¤·v¹¾~ Ĉ¤í¾³ ćwăĈ ÀĊý Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj IĈñ¹wùj ÛĀý üĉv Ăz ôĊõ¹ üĊúă Ăz )¹ĀÉ

Ĉù Ă¤æñĈĉwývĀ£ )¹ĀÉ ôùwÉ MđĀúÞù ¹v¾åv ½¹ Ĉ¤í¾³ ćwă/  wĉ0 ó¹wÞ£$ ó¹wÞ£ ôùwÉ Ĉ¤í¾³ ó¾¤þí ôùvĀÝ )¢Åv Ăæõoù  

 Ĉ{ÎÝ Ĉòþăwúă ÿ #wĉĀ~ ÿ w¤Æĉvï Ĉù ¢æ« ûvĀ£ ÿ Ĉîzw¯ I¢Ý¾Å Iÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ôùvĀÝ wz ĈýĒÒÝ ÿ ºýĀÉ£ v½ Ĉ£w{Ċí¾

Ĉù ôĊîÊ£¡½wĄù ¾¨ív ćÿ½ ¾z Ăí ºþă¹Ĉù ¾Ċ§w£ Ĉ¤í¾³ ćwă ¿v #Ĉòþăwúă ÿ ó¹wÞ£$ Ĉ¤í¾³ ó¾¤þí ôùvĀÝ )¹½v¼ñ

Ĉù yÆí v½ ć¹wĊþz ¡wí¾³ ó¾¤þí Ië¹Āí ûwù¿ üĉv ½¹ Ăí ºþ¤Æă Ĉí¹Āí ôĉvÿv ½¹ øĄù ôùvĀÝ Ăöú« ôùvĀÝ )ºþí

Āí Ăí üĉv ¿v ºÞz #ûvĀ£ IĈîzw¯ I¢Ý¾Å$ ÿ¾Ċý ºĊõĀ£Ĉõ Iûºĉ¾~ Iûºĉÿ¹ Ăöú« ¿v ć¹wĊþz ¡wí¾³ ó¾¤þí ë¹õ ÿ û¹¾í Ĉ

Ĉù ¢í¾³ Ĉí¹Āí ¾·vÿv ½¹ ĈÎÎ¸£ ¡wí¾³ Ăö³¾ù ¢úÅ Ăz ÿ ā¹¾í yÆí v½ ā¾Ċá ½v¹½Ā·¾z ć¾¤ÊĊz ¢Ċúăv ¿v Iºþí

ĈùĂæõoù Iüĉv¾zwþz )¹ĀÉ¡½wĄù ć¾Ċñv¾å wz Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj ćwă Ĉñ¹wùj ûÿºz )¢Åv øĊê¤Æù Ów{£½v ½¹ Ĉ¤í¾³ ćwă

Ăæõoù )ºÉ ºăvĀ· ¹ÿº´ù ¹¾å ¡½wĄù yÆí ô³v¾ù IĈåwí Ĉ¤í¾³øă ćv½v¹ Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj ćwă v¼õ Iºþ¤Æă ĈýwÉĀ~

 üĉv wĄýj øĊăwæù ë½¹ ½¹ ¢õĀĄÅ ¢Ą« Mwå¾Í wùv )¢ÆĊý ¾ĉ¼~ ûwîùv wĄýj Ăz ÓĀz¾ù ¡wþĉ¾ú£ ÿ ¢Ċăwù èĊé¹ û¹¾í vº«

)¹v¹ øĊăvĀ· ½v¾é ĈÅ½¾z ¹½Āù Ăýwñvº« v½ ôùvĀÝ  
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ó¹wÞ£ 

 
5äĉ¾Þ£  

 ó¹wÞ£. ó¹wÞ£ )¢Åv #wĉĀ~ ó¹wÞ£$ ¢í¾³ üĊ³ ½¹ wĉ ÿ #w¤Æĉv ó¹wÞ£$ ûĀîÅ ¢õw³ ½¹ ûºz ¡w{§ Øæ³ ĈĉwývĀ£ ¿v ¡½w{Ý I

ë¾´ù ¾Ċ§w£ ¢´£ ÿ ¢Åv ¡wí¾³ Ăúă ćv¾z ĈúĄù ôÍvĂÆùđ IĈĉwþĊz ćwăĈù ½v¾é ĈÊ{þ« ÿ ćÀĊöă¹ Ićv¹¾Ċñ )

¹¾å ó¹wÞ£ ½¹ ćºĊöí Èêý ĈĉwþĊz Ăí ¢Åv ĈĄĉºz )¹½v¹  ćÀĊöă¹ āwò¤Å¹ ¾Ċ§w£ ¢´£ ć¹wĉ¿ ûvÀĊù Ăz ó¹wÞ£ üĊþ°úă

āºý¾Ċñ )¢Åv Ĉö·v¹ ÇĀñ ½¹ Üévÿ÷vºýv ½¹ ¹Ā«Āù ćwă ć½w¤·wÅ ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¡v¾ĊĊâ£ ĈtwÅwþÉ óĀuÆù ćÀĊöă¹ ćwă

āwò¤Å¹ Ĉòþăwúă )ºþ¤Æă Èýv¾ñ ćÿ¾Ċý wz Ów{£½v ½¹ #Ĉ¤ùwé$āwò¤Å¹ wz ćÀĊöă¹ ćwăþĊz ÿ ĂÆùđ IĈÊ{þ« ćwă Ăz Ĉĉw

Ĉù ÇĒ£ ø¤ÆĊÅ IwĉĀ~ ó¹wÞ£ Ă¯ ÿ w¤Æĉv ó¹wÞ£ ¢õw³ ½¹ Ă¯ )ºþ¤Æă ôùwÞ£ ½¹ ó¹wÞ£ Øæ³ ½ĀÚþùí¾ù w£ ºþí v½ ôê§ À

)ºþí Øæ³ wî£v ²ÖÅ ā¹ÿº´ù ½¹ 

 Ă°ýwþ¯ ¾òĉ¹ Ĉ£½w{Ý Ăz )¹Āz ºăvĀ· ó¹wÞ£ ¢õw³ ½¹ øÆ« ûj IºÉwz ¾æÍ øÆ« ìĉ ¾z ā¹½vÿ ćwăÿ¾Ċý ºþĉj¾z āwñ¾ă

 ½¹ ôê§ Àí¾ùĂz ¢Ą« ûwúă ½¹ ó¹wÞ£ ¹ĀÉ ©½w· wî£v ²ÖÅ ā¹ÿº´ù ¿v Ĉ¤Ą« Ôĉv¾É ½¹ üĊþ°úă )¹½Ā· ºăvĀ· øă

ā¾ĉv¹ øĊý ćv¾¬ù ĂÅ Ĉö·v¹ ÇĀñ ½¹ )¢Åv ¾¤úí ó¹wÞ£ IºÉwz üĊù¿ ²ÖÅ ¿v ¾£½ÿ¹ ôê§ Àí¾ù Ă¯¾ă IûwÆîĉćv  ¿v ¾~

āºý¾Ċñ )¹½v¹ ¹Ā«ÿ óĀíwÅ ÿ óĀîĉ¾£v ćwĄùwý Ăz ĂÚæ´ù ÿ¹ ÿ Üĉwù Ĉ{ÎÝ ćwăā¾ĉv¹ øĊý ć½w¬ù ½¹ È·¾¯ Ăz ćv

 Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹ Ăz v½ ûºz èĊé¹ ¢ĊÞéĀù Ĉö·v¹ ÇĀñ ½¹ ¹Ā«Āù ćÀĊöă¹ yÎÝ Iãv¾Õv Ăz ¾Å È·¾¯ wz ÿ ºþÅwÆ³

Ĉù ā¾zw¸ùāºý¾Ċñ ¿v v½ ¡wÝĒÕv IĈ{ÎÝ āwò¤Å¹ üĊþ°úă )ºþíûÿºýw£ ûÿ½¹ Ă¤å¾ñ ½v¾é ćwă ¢åwĉ½¹ ¡ĒÒÝ ÿ wă

Ĉùz wĄýj û¹¾í Ă¯½w îĉ wz ÿ ºþíĈù ó¾¤þí v½ ¹¾å ¢ùwé IĈĉwþĊz ¡wÝĒÕv w)ºþí 

v5ÛvĀý 

đĀúÞù ó¹wÞ£ Ăz ÿ¹ ôîÉ Ĉöí ôzwé āºăwÊù ¢Åv : ó¹wÞ£ w¤Æĉv ÿ ó¹wÞ£ wĉĀ~ . 

ó¹wÞ£ w¤ÆĉvI Ĉõ¹wÞ£ ¢Åv Ăí ¹¾å ĈĉwývĀ£ Øæ³ ć½vºĉw~ ½¹ ¢ĊÞÑÿ ¢zw§ v½ Ă¤Év¹ ºÉwz ºþýwù Ĉ¤éÿ Ăí ¹¾å ćÿ½ ìĉ 

Ĉù w~º¤Æĉv. 

ó¹wÞ£ IwĉĀ~ Ĉõ¹wÞ£ ¢Åv Ăí ¹¾å ĈĉwývĀ£ Øæ³ ć½vºĉw~ ½¹ üĊ³ ¢í¾³ wĉ ćv¾«v ¡½wĄù v½ Ă¤Év¹ ºÉwz ºþýwù Ĉ¤éÿ Ăí 

¹¾å ćÿ½ xĀ¯ Ăý¿vĀù āv½ Ĉù¹ÿ½ . 

                                                           
3 - Balance 
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5¡v¾Òù ÿ wĉvÀù 

Ĉù )¹½v¹ ¢éÿ ã¾Í ÿ Ă«Ā£ Iüĉ¾ú£ Ăz ¿wĊý I¡ĒÒÝ ü¤·wÅ ºþýwù ¾¤Ąz ó¹wÞ£ ¹w¬ĉv üĉ¾ú£ ÿ ½v¾î£ wz ûvĀ£v ¡½wĄù üĉ

 v½ćĀé ºþýwù ¢Å½¹ )¹¾í ¢ĉĀê£ Ăí ¹½v¹ ć¹wĉ¿ ºĉvĀå øă ó¹wÞ£ ü¤Év¹ IûºÉ ¾£Ĉù Ăöú« ûj ¿v Ăz ûvĀ£ ¹Ā{ĄzÝ ¹¾îöú

ĈÉ¿½ÿ¾¤Ąz ¢ĊÞÑÿ I ¢ùwé Èăwí I¾Ö· yĊÅj û¹w¤åv ÿ ó¹wÞ£ ÷ºÝ ¿v ĈÉwý æù ¾¤úí ¹½¹ ÿw ôÍ)¹¾í ā½wÉv 

Ĉþĉ¾ú£ ćwă ĂýĀúý 

  

Ăý¿vĀù xĀ¯ ćÿ½ ü¤å½ āv½ 

 
¢Å¹ û¹¾z üĊĉw~ ÿ đwz ÿ |Ā£ ćÿ½ ü¤ÆÊý wăw~ ÿ wă 

  
w~ ìĉ wz Ĉõ¹wÞ£ ā¾îúĊý ćÿ½ û¹w¤Æĉv ¢Å¹ ¿v ü¤å¾ñ ìúí ûÿºz Ĉõ¹wÞ£ ā¾îúĊý ćÿ½ ü¤ÆÊý wăw~ wĉ wă 

 

 

 

 

http://www.aloattari.ir/
http://www.aloattari.ir/
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.darmankala.com/media/catalog/product/cache/1/thumbnail/600x/17f82f742ffe127f42dca9de82fb58b1/l/g/lg_09670_mambo_dynadome.jpg&imgrefurl=https://www.darmankala.com/msd-mambo-dynadome&docid=YF8icSI4vevc_M&tbnid=CH-r4VXRkZxm0M:&vet=12ahUKEwiYuMmEx-7bAhWQKiwKHakODRs4ZBAzKGIwYnoECAEQcA..i&w=600&h=600&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA %D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C %D8%A8%D8%AF%D9%86&ved=2ahUKEwiYuMmEx-7bAhWQKiwKHakODRs4ZBAzKGIwYnoECAEQcA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.darmankala.com/media/catalog/product/cache/1/thumbnail/600x/17f82f742ffe127f42dca9de82fb58b1/l/g/lg_8fb74_lg_38daf_mambo_dynadome_1.jpg&imgrefurl=https://www.darmankala.com/msd-mambo-dynadome&docid=YF8icSI4vevc_M&tbnid=ZGt0PfxQa5CGlM:&vet=12ahUKEwiwr6K3x-7bAhVGFCwKHTcbDRc4yAEQMyg7MDt6BAgBED4..i&w=600&h=600&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA %D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C %D8%A8%D8%AF%D9%86&ved=2ahUKEwiwr6K3x-7bAhVGFCwKHTcbDRc4yAEQMyg7MDt6BAgBED4&iact=mrc&uact=8
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ć¹wĄþÊĊ~ ćwă ć¿wz 

 

¶ Ĉù āºăwÊù ¾ĉĀÎ£ ½¹ Ăí ½ĀÖýwúă ¹ĀÉ

Ĉù óĀÕ ½¹ ĈÞývĀù ûvĀ£ ¹w¬ĉv Ăý¿vĀù xĀ¯

 Øæ³ üúÑ ¹ĀÉ Ă¤ÅvĀ· ¹¾å ¿v ÿ ¹¾í

)ºĉwúý ½Ā{Ý ÜývĀù ¿v xĀ¯ ćÿ½ ó¹wÞ£ 

¶ Ĉù ¹¾å xĀ¯ ćÿ½ ¾z ó¹wÞ£ Øæ³ üúÑ ºývĀ£

¢ùĒÝ ćÿ½ ûj ½wþí ½¹ v½ |Ā£ ìĉ Ăý¿vĀù ćwă

)ºýÀz üĊù¿ Ăz äö¤¸ù 

 

 

¶  wz ü¤å½ āv½ wĉ ÿ ÿ¾Æþí ćwă ĈÕĀé ćÿ½ ¾z û¹w¤Æĉv ÷wòþă ó¹wÞ£ Øæ³¾¤ñ½Àz ćwă Èæí ûºĊÉĀ~ 

)¢Åv āºÉ Ĉ³v¾Õ ¹Ā«Āù ćwă½vÀzv wz Ăí ¹¾å ćw~ ¿v 

 

¶ ĂzwÊù ćwă ć¿wz ÿ û¹¾í Ĉõ Ĉõ 

 

 

 



31  Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ«                                                                                                                          

ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ćwă Çÿ½ 

Ĉù w¤Æĉv ó¹wÞ£ Ĉzwĉ¿½v ćv¾zûĀù¿j ûvĀ£ Ĉý¹Āù¿j Iìõ ìõ ûĀù¿j ½¹ )¹¾z ÷wý v½ ìõ ìõ ÿ ĀòþĊùĒå Iï¾{ùÿ½ ćwă

Ĉù ¾£¾z ćw~ ćÿ½Ĉù ½v¾é yõwá ćw~ ćĀýv¿ ½wþí v½ ¾òĉ¹ ćw~ ÿ º¤Æĉv¢Å¹ ÿ ºă¹Ĉù ¾úí Ăz v½ wă ćvºÍ ûºĊþÉ wz )ºý¿

Ĉù vº« üĊù¿ ¿v v½ ¾£¾z ćw~ ĂþÉw~ ¡ĀÅĈù Øæ³ ûwîùv º³ w£ Iw~ äí Ĉĉw¬zw« ûÿºz v½ ¢ĊÞÑÿ üĉv ÿ ºþíí ûĀù¿j )ºþ

Ĉù ½v¾î£ ½wz ĂÅĈù ½ĀÚþù ¹¾å ćv¾z ûwù¿ üĉ¾¤Ąz ÿ ¹ĀÉ)¹ĀÉ 

 
ûĀù¿j ¿v IwĉĀ~ ó¹wÞ£ Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ûĀù¿j ºþýwù Ĉĉwă Ĉõ¹wÞ£ā½w¤Å/ï¾z ûĀù¿j I0ûwù¿ ü¤å½ ÿ ü¤Åw·¾z ûĀù¿j I½v¹1 

Ĉù ā¹wæ¤Åv)¹ĀÉ 

ûwù¿ ü¤å½ ÿ ü¤Åw·¾z ûĀù¿j ½¹Ă¤Å¹ ĈõºþÍ ćÿ½ ¿v ¹¾å ½v¹Ĉù¾z ¹½vºýw¤Åv ½v¹ I¹ÀĊ·.  ½ÿ¹ v½ Üýwù ìĉ IĂ¤å½ āv½ ¾¤ù

Ĉù¾z Iā¹¿ ÿ ¹¹¾ñĈù ĈõºþÍ ćÿ½ Mv¹º¬ù ¢ùĒÝ ÷ĒÝv ĂÚ´õ ¿v ûĀù¿j üĉv ÷w¬ýv ûwù¿ )ºþĊÊý<ÿ½ ;ĂÚ´õ w£ Ăí ćv

Ĉù ¹½Ā·¾z ĈõºþÍ Ăz ü¤ÆÊý ¿v Ä~ ¹¾å ¢Ê~ûwù¿ ìĉ ÔÅĀ£ Iºþí ¾Úý ½¹ ¹¾å ûĀù¿j ā¾úý ûvĀþÝ Ăz ÿ ¢{§ ªþÅ

Ĉù Ă¤å¾ñ)¹ĀÉ 

 
½vºýwù¿ ü¤å½ ÿ ü¤Åw·¾z ûĀù¿j 

                                                           
4 . Star Excursion Balance Test (SEBT) 
5 . Berg Balance scale (BBS) 
6 . Timed Up & Go (TUG) 

https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image:///0106b09a479d3fe707a293af43318412a24d53a736dc3b782ae03a9baa659cb0&imgrefurl=http://journal.muq.ac.ir/article-1-930-fa.pdf&docid=8SKYH-m09Z90FM&tbnid=5z-dR5qwBgHnyM:&vet=10ahUKEwj65NmdzO7bAhWC1iwKHTK7CiYQMwiDASg-MD4..i&w=334&h=457&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1 %D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86 %D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C %D9%84%DA%A9 %D9%84%DA%A9&ved=0ahUKEwj65NmdzO7bAhWC1iwKHTK7CiYQMwiDASg-MD4&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image:///075bed4ee1b2193f496c279c4ef89e364d754531985a401465e7031e1d922612&imgrefurl=https://ccc.inaoep.mx/~mdprl/documentos/FallRisk_gc.pdf&docid=EH6K01X3c9O9iM&tbnid=Pxmy4U7tWweZEM:&vet=10ahUKEwiG0_bLzO7bAhUBtCwKHeOsAIIQMwiaAShZMFk..i&w=1036&h=774&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1 %D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86 %D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C TUG&ved=0ahUKEwiG0_bLzO7bAhUBtCwKHeOsAIIQMwiaAShZMFk&iact=mrc&uact=8
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 ā½w¤Å Ĉõ¹wÞ£ ûĀù¿j 

 ÷½ĀýĂĊýw§ Ăz ûv¹¾ù ćv¾z ìõ ìõ ûĀù¿j 

üÅ äĊÞÑ ÔÅĀ¤ù xĀ· 

 ¿v ¾¤úí,+ ówÅ ,0 .+ /0 

,+  w£,0 ówÅ -0 /+ 00 

 ¿v ¾¤ÊĊz,0 ówÅ .0 0+ 10 

 

ĂĊýw§ Ăz ûwý¿ ćv¾z ìõ ìõ ûĀù¿j ÷½Āý 

üÅ äĊÞÑ ÔÅĀ¤ù xĀ· 

 ¿v ¾¤úí,+ ówÅ ,+ -+ .0 

,+  w£,0 ówÅ ,0 .+ /0 

 ¿v ¾¤ÊĊz,0 ówÅ -0 /+ 00 
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Ĉòþăwúă 

 

 
5äĉ¾Þ£  

Ĉòþăwúă2¢ĊõwÞå ć¿wÅ Ă¯½w îĉ ĈĉwývĀ£ ¿v ¢Åv ¡½w{Ý I÷wĊ~ ôùwÉ Ăí Ĉ¤í¾³ āwò¤Å¹ ¡ÿwæ¤ù ćwăÎÝ ćwă ÿ Ĉ{

Ĉù ĈýĒÒÝ ćwă¹¾îöúÝĈ{ÎÝ Ĉòþăwúă IĈýºz ćwă¹¾îöúÝ ½¹ Ĉòþăwúă ¿v ½ĀÚþù ¾òĉ¹ ûwĊz Ăz )¹ĀÉ( ĒÒÝĈý3 

ĂÝĀú¬ù ćv¾«v Ăz ¿wĊý ¹¾å Iðþăwúă ½w¤å½ ìĉ ćv¾«v ćv¾z )¢Åv ÿ ¹½v¹ xĀöÖù ¢Ý¾Å ÿ ¢é¹ wz āÂĉÿ ¡wí¾³ ¿v ćv

ûwù¿ üĉv¾zwþz )ºýĀÉ v¾«v ²Ċ´Í ĈõvĀ£ wz ÿ ûÿ¿Āù IûwùÀúă ºĉwz ¡wí¾³ ¹¾îöúÝ ćv¾z Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹ ²Ċ´Í ćºþz

Ăz )¢Åv øĄù ½wĊÆz ĈýĒÒÝĈ{ÎÝ Ĉòþăwúă ¾òĉ¹ ¡½w{Ý( ĒÒÝĈù v½ Ĉýz ćÀí¾ù Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ĈĉwývĀ£ ûvĀ£ ćv¾

)¹¾í äĉ¾Þ£ ¡wí¾³ ćv¾«v ½¹ ¡ĒÒÝ ó¾¤þí 

 øÊ¯ Ĉòþăwúă ów¨ù ćv¾zï  øÊ¯ wĉ ÿ ¢Å¹ï  w~ wĉ ¢Å¹ Ĉ¤í¾³ ÷vºýv wz ĈĉwþĊz ¡wÝĒÕv Ĉò¯½w îĉ èĉ¾Õ ¿v w~

Ăĉw~Ĉù ćÀĉ½¡½wĄù ÿ ¡wí¾³ ćv¾«v )¹ĀÉ Ăz¾Ñ Iû¹¾í ¢åwĉ½¹ Iûºĉ¾~ ô¨ù Ĉĉwă ¡wÝĒÕv Ĉò¯½w îĉ ºþù¿wĊý û¹¿

)¢Åv ðþăwúă ÿ ûvÿ½ ¢í¾³ ìĉ Ăz ĈzwĊ¤Å¹ ćv¾z Ĉ¤í¾³ ¶Åw~ wz ĈĉwþĊz 

¹½v¹ ĂæõĀù ÿ¹ ĈòþăwúăĈýĒÒÝ ûÿ½¹ Ĉòþăwúă 54 ĈýĒÒÝ üĊz Ĉòþăwúă ÿ,+  Ĉĉv½wí û¹¾z đwz ćv¾z ÿ¹ ¾ă Ăí

)ºþ¤Æă ¢Ċúăv ćv½v¹ Ĉñºĉ¹ yĊÅj ¾Ö· Èăwí ÿ ¢í¾³  ĈýĒÒÝ ûÿ½¹ Ĉòþăwúă ówÞå ôùwÉ º³vÿ ìĉ ć¿wÅ

Ĉ{ÎÝ( āÿ¾ñ üĊz ôùwÞ£ IĈýĒÒÝ üĊz Ĉòþăwúă )¢Åv ĂöÒÝ ½w£ ìĉ ûÿ½¹ ĈýĒÒÝäõw¸ù IèåvĀù ĈýĒÒÝ ćwă 

¢ĊõwÞå ÿ äĊõwî£ óĀÕ ½¹ āºþþí ¢Ċ{¨£ ÿĈù äĉ¾Þ£ wăí ¢Åv üĉv Ĉòþăwúă Ăz ÓĀz¾ù ¡wþĉ¾ú£ ½¹ ĈöÍv Ă¤îý )¹ĀÉ Ă

¹¾í ìúí Ĉ{ÎÝ ćwă¾ĊÆù ¹Ā{Ąz Ăz ûvĀ¤z )ºþí vºĊ~ ÈĉvÀåv ¢í¾³ ¢ĊæĊí ¢ĉwĄý ½¹ w£ 

                                                           
7 -Coordination 
8 . Neuromuscular coordination 
9 . Intra-muscular coordination 
10 . Inter-muscular coordination 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjc2cL3-q_cAhVDaVAKHWzgDlcQjRx6BAgBEAU&url=https://www.elmevarzesh.com/%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%86%D8%AC%D8%B4-%D9%87%D9%85%D8%A7%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C/&psig=AOvVaw1Hg0zf31wXRZFIBuG3DR9N&ust=1532254491123038
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5¡v¾Òù ÿ wĉvÀù 

Ĉ{ÎÝ Ĉòþăwúă( Ĉù ĈýĒÒÝ)ºþí ìúí ûv½wîÉ¿½ÿ Ăz ¾ĉ¿ ôùwÝ ½wĄ¯ èĉ¾Õ ¿v ºývĀ£ 

,# Ĉù ¾¤ñ½Àz ćÿ¾Ċý ówúÝv ¦Ýwz)¹ĀÉ 

-# Ĉù ºĊõĀ£ ¾¤úí ûwù¿ ½¹ ÿ¾Ċý)¹ĀÉ 

.# Ĉù ówúÝv ²Ċ´Í ¢Ą« ½¹ ÿ¾Ċý)¹ĀÉ 

/#  yÅwþù Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ½¹ ÿ¾ĊýĈù ¹w¬ĉv)¹ĀÉ 

Ĉþĉ¾ú£ ćwă ĂýĀúý 

  

äö¤¸ù ówîÉv Ăz ûwz¹¾ý ¿v ©½w· ÿ ô·v¹ ½¹ w~ ü¤Év¼ñ Ăêö³ ô·v¹ ½¹ ûºĉÿ¹ ÿ ü¤å½ āv½wă 

  

#¢Å¹ ÿ øÊ¯ Ĉòþăwúă$ äö¤¸ù ¡wĄ« ½¹ |Ā£ ü¤å¾ñ #¢Å¹ ÿ øÊ¯ Ĉòþăwúă$ ¢ív½ ÿ |Ā£ wz üĉ¾ú£ 

 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiQmrb6i7LcAhWPZlAKHTP8DmIQjRx6BAgBEAU&url=https://soccertraining.vhx.tv/products/visual-coordination-training-over-70-new-and-innovative-agility-ladder-drills&psig=AOvVaw24uy5ITmHNS8jdWCiMWP_4&ust=1532327760038023
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwikvJzSjLLcAhVQLVAKHffaAVwQjRx6BAgBEAU&url=https://za.pinterest.com/pin/718113103057789366/&psig=AOvVaw3l9b9AHy8aO-LcpI81FAaE&ust=1532327915713874
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj7w-2mjbLcAhXQalAKHfmaAVQQjRx6BAgBEAU&url=http://www.artasaweapon.info/pages/coordination-exercises-for-athletes.awp&psig=AOvVaw3l9b9AHy8aO-LcpI81FAaE&ust=1532327915713874
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjkgYmjj7LcAhVBbVAKHbVrBWEQjRx6BAgBEAU&url=https://www.livestrong.com/article/337800-exercises-to-improve-hand-eye-coordination/&psig=AOvVaw2SHcFL1cy42SCASICcz-YS&ust=1532328636212374
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ć¹wĄþÊĊ~ ćwă ć¿wz 

,) ¾ĉĀÎ£ ½¹ Ăí ½ĀÖýwúă ¾ĉ¿ Ĉù āºăwÊù ¹ĀÉ)¹¿vºþĊz Ă¤Å¹ ô·v¹ Ăz v½ |Ā£ ºþí ĈÞÅ ºĉwz ë¹Āí 

 

-) ĂöĊù ½¹ Ăêö³ ü¤·vºýv ć¿wz 

 
 

.) äõw¸ù ÿ èåvĀù ¡wĄ« ½¹ i ĈÉ ÿ¹ ûºýw·¾¯ ¾ĉ¿ ¾ĉĀÎ£ ºþýwù 

 
 

/)  ć¿wzû¹¿ xwþÕ  Ĉòþăwúă ÿ ó¹wÞ£ ¹Ā{Ąz ½¹ Ăí ¢Åv Ĉĉwă Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz üĉ¾¤Ąz ¿v Ĉîĉ ÀĊý

)¹½v¹ Èêý ûđwÆñ½Àz ½¹ 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwibqJzFkbLcAhWDLVAKHVj-CFsQjRx6BAgBEAU&url=http://www.sportingmvp.com/Balance-and-Coordination-Games&psig=AOvVaw3_l6HDlTow9a5Np4tPWZRJ&ust=1532329172172293
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ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ćwă Çÿ½ 

zĂz IĈòþăwúă Ĉzwĉ¿½v ćv¾Ĉù ¢Å¹ ÿ øÊ¯ Ĉòþăwúă āÂĉÿ )¹¾í ā¹wæ¤Åv ¢Å¹ wz ½vĀĉ¹ ¢úÅ Ăz xw£¾~ ûĀù¿j ¿v ûvĀ£

Ĉù Ă¤Év¼ñ ½vĀĉ¹ ¾z ĈþĊÞù ĂöÍwå ¿v ¢ùĒÝ ìĉ ûĀù¿j üĉv ½¹Ăzÿ½ ÿ ¢ùĒÝ ûj ¢Ê~ ¹¾å ÿ ¹ĀÉĈù ½vĀĉ¹ ćÿ½v )º¤Æĉ

¢Å¹ ¿v Ĉîĉ wzĈù v½ ûj ¾òĉ¹ ¢Å¹ wz ¢Êñ¾z ½¹ ÿ ā¹¾í xw£¾~ ½vĀĉ¹ ¢úÅ Ăz v½ ÄĊþ£ |Ā£ IwăÄ Å )¹¾Ċñ  ûwúă wz

Ĉù ¢åwĉ½¹ v½ ûj óÿv ¢Å¹ wz ÿ xw£¾~ ½vĀĉ¹ ¢úÅ Ăz Mv¹º¬ù ¢Å¹ ¢åwĉ½¹ ÿ xw£¾~ ¹vºÞ£ ûĀù¿j üĉv ½¹ ¹¾å ā¾úý )ºĉwúý

)¢Åv Ì¸Êù Ĉýwù¿ ā½ÿ¹ ìĉ ½¹ ²Ċ´Í 

ĂzĈòþăwúă Ĉzwĉ¿½v ½ĀÚþù Ĉù ā¹wæ¤Åv ¾ĉ¿ ĈăwòÊĉwù¿j ½vÀzv ¿v Ĉ¤Å¹ ÿ¹Ă¤Å¹ ºĉwz ¹¾å )¹ĀÉÞÅ ÿ Ă¤å¾ñ v½ wă ºþí Ĉ

 )¹½v¹ Ăòý ā½w¤Å ôîÉ ćÿ½ v½ û¿ĀÅ 
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Ĉîzw¯ 

 
5äĉ¾Þ£  

Ĉîzw¯,, ¾ĊĊâ£ ĈĉwývĀ£ ¿v ¡½w{Ý ÿ ¢Ý¾Å Üĉ¾Å  ¢í¾³ ¢Ą«ó¹wÞ£ û¹v¹ ¢Å¹ ¿v ûÿºz ÿ ¢é¹ wz ¹wæ¤Åv wz )¢Åv ¿v ā

Ĉù ¹¾å Ĉîzw¯Ă¤É½ ¿v ć½wĊÆz ½¹ )ºă¹ ¾ĊĊâ£ xĀöÖù ¢é¹ ÿ ¢Ý¾Å wz v½ ¢í¾³ ĈÕ ½¹ ûºz ¢ĊÞÑÿ ºývĀ£ă ćw

xw¤É ÿ ¾ĊÆù ¾ĊĊâ£ IĈýwĄñwý äéĀ£ ĈĉwývĀ£ IĈÉ¿½ÿøĄù I¹º¬ù ć¾Ċñ ¢Ċăwù )¢Åv Ëw· ¢Ý¾Å ìĉ Øæ³ ¿v ¾£

· ¢Ý¾Å ÷ĀĄæù Ăz Ăîþĉv ¿v ¾¤ÊĊz IĈîzw¯ ½¹ )¢Åv ìĉ¹Àý ¢Ý¾Å Ăz ½wĊÆz Ĉîzw¯ ¡wí¾³ĀÉ Ă¤·v¹¾~ ĈÖ ¾z I¹

¢Ą« ¾ĊĊâ£ ½¹ Üĉ¾Å Èþívÿ Ixw¤É Èăwíxw¤É ÿ wăĈù ºĊíw£ ó¹wÞ£ Øæ³ wz āv¾úă ¹º¬ù ć¾Ċñüĉv¾zwþz )¹ĀÉ  ºĊöí

 ¾ĊĊâ£ ºþù¿wĊý Ăí Ĉ¤í¾³ ¾ă )¢Åv ûºz ôê§ Àí¾ù ¾ĊĊâ£ ÷wòþă Ăz ¢Ý¾Å Èăwí ûºýwÅ½ ôévº³ Ăz IĈîzw¯ ½¹ ¢å¾ÊĊ~

 üĊå¾Õ IyêÝ IĀö« ¢úÅ Ăz Üĉ¾Å ¾ĊÆùĈù ¦Ýwz ÿ ā¹¾í ìúí Ĉîzw¯ ¹Ā{Ąz Ăz IºÉwz đwz ÿ¡wí¾³ Ăí ¹ĀÉÜĉ¾Å I I¾£

ûvÿ½)¹¾Ċñ ¡½ĀÍ ¾¤Ąz Ĉ¤í¾³ ó¾¤þí wz ÿ ¾£ 

v5ÛvĀý 

MwùĀúÝ Ĉîzw¯ v½ Ăz ÿ¹ È¸z øĊÆê£ Ĉù ºþþí : Ĉîzw¯ ĈùĀúÝ ÿ Ĉîzw¯ ĈÍwÎ¤·v wĉ āÂĉÿ . Ĉîzw¯ ĈùĀúÝ w£ºúÝ 

ôùwÉ ôí ûºz ā¹Āz I Ăz ć½ĀÕ Ăí Ĉùwú£ È¸z ćwă äö¤¸ù ûºz ½¹ ûj ¢í¾É ºý½v¹ I ºþýwù đwz ûºĊÊí Ăý¿ÿ Ăz 

ćđwz ¾Å ½¹ Ăý¿ÿ ć½v¹¾z .Ĉîzw¯ ĈÍwÎ¤·v wĉ āÂĉÿ ĈÞÑĀù ā¹Āz ÿ yÅwþ¤ù wz ¡½wĄù ćwă ¾ă ìĉ ¿v Ă¤É½ ćwă 

IĈÉ¿½ÿ ĈÊ¸z ¿v ûºz v½ ôùwÉ Ĉù ¹ĀÉ J ºþýwù ¢í¾³ Üĉ¾Å ¢Å¹ ½¹ ìĉ ½wîÉ¿½ÿ ów{Ċõvÿ Ăí ¿v ¹½Ā·¾z |Ā£ wz 

üĊù¿ ¢Þýwúù Ĉù ºþí . 

ôùvĀÝ ć¹ºÞ¤ù ¾z ćÿ½ Ĉîzw¯ ºý¾§Āù Ăí øĄù üĉ¾£ wĄýj ºþ£½w{Ý ¿v: 

}Ċ£ 5Ĉýºz đĀúÞù ¹v¾åv üĊòþÅ û¿ÿ wĉ çw¯I Ĉîzw¯ ć¾¤úí ºý½v¹) 

5üÅ Ĉîzw¯ đĀúÞù ¿v üÅ Ĉí¹Āí w£ ßĀöz ÈĉvÀåv Ă¤åwĉI ½¹ ûv½ÿ¹ ĈývĀ« w{ĉ¾ê£ ¢zw§ ¢Åv ÿ ¿v üÅ ĈõwÆñ½Àz Ăz 

ºÞz wz Èăwí Ă«vĀù Ĉù¹ĀÉ. 

                                                           
11 -Agility 
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Äþ«5 w£ ûv½ÿ¹ ô{é ¿v ßĀöz ¡ÿwæ£ Ĉíºýv üĊz ûv¾¤·¹ ÿ ûv¾Æ~ ¹Ā«ÿ ¹½v¹ IĂz ć½ĀÕ Ăí ûv¾Æ~ Ĉúí ¿v ûv¾¤·¹ 

ìzw¯ Jºý¾£ wùv ºÞz ¿v ßĀöz üĉv ãĒ¤·v ¾¤ÊĊz ûwĉwúý ¢Åv. 

5ºé ¹v¾åv ºé ºþöz ¢{Æý Ăz ¹v¾åv wz ºé ÔÅĀ¤ù ÿ āw£ĀíI Ĉîzw¯ ć¾¤úí )ºý½v¹ 

 ćwă ĂýĀúýĈþĉ¾ú£ 

 

 

$ ćvÿ ôîÉ Ăz ÜývĀù üĊz ¢Ą« ¾ĊĊâ£ ÿ ûºĉÿ¹Y# ôîÉ ć½wù ¢í¾³ 

  

ïv¿ ðĉ¿ ôîÉ Ăz ûºĉÿ¹ ā½wúÉ ½wĄ¯ ¢í¾³ 
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ć¹wĄþÊĊ~ ćwă ć¿wz 

,) Ĉù āºăwÊù ¾ĉĀÎ£ ½¹ Ăí ½ĀÖýwúă ¹ĀÉĈù Ĉ³v¾Õ ®Ċ~½wù ¾ĊÆù üĉ¾¤úí ½¹ ºĉwz ¹¾å ÿ ¹ĀÉ

 ¿v ½Ā{Ý ¿v Ä~ ÿ ā¹¾í ¿wáj v½ ¾ĊÆù IÛÿ¾É ĂÖêý ¿v üîúù ûwù¿ÜývĀù  Ûÿ¾É ĂÖêý Ăz v¹º¬ù

¹¹¾ñ¾z) 

 

-) Ăz Ä Å ÿ ā¹w¤Æĉv øă ¾Å ¢Ê~ äÍ ôîÉ Ăz  ¾ĉ¿ ¾ĉĀÎ£ ºþýwù ¹v¾åvz ®Ċ~½wù ¢í¾³ ćĀòõv wz ¢zĀý Ă

Ĉù äÍ ćvº¤zv)ºýÿ½ 

 

 
 

.) ¢ĊõwÞå ¾ĉ¿ ¾ĉĀÎ£ ºþýwùćwă Ĉù Ĉ³v¾Õ ¢Ą« ¾ĊĊâ£ ÛĀþ¤ù¢ĊõwÞå ûj ¢Ý¾Å wz ¹v¾åv ÿ ¹ĀÉă v½ w

Ĉù ÷w¬ýv øă ¾Å ¢Ê~)ºþă¹ 

 



                                                                                                                                     ĈùĀúÝ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 40 

/) Ăz ¹v¾åvĈù ¾òĉºîĉ ¾Å ¢Ê~ äÍ ¡½ĀÍĈù èöÞ£ ā½wúÉ ìĉ ÷vºí ¾ă Ăz ÿ ºþ¤ÆĉvÅ )¹¾Ċñ Ä 

ìĉĈù v½ ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ ¾ĊÆù I¢Ý¾Å ¾¨ívº³ wz ¾æý ÓĀz¾ù ¹¾å Iā½wúÉ ìĉ û¹¾í vºÍ wz ÿ ¹ÿ¹

Ăz Ĉù ¢í¾³ ā½wúÉ ûjĂz ÿ ºþíĈù Ăùv¹v ć¿wz yĊ£¾£ üĊúă )ºzwĉ 

 

ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ćwă Çÿ½ 

Ĉù IĈîzw¯ Ĉzwĉ¿½v ćv¾zûĀù¿j ûvĀ£ ćwă1  ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ IĈ£ IĈÞöÑ4=/  IĈ£ ûĀù¿j ćv¾z )¹¾z ÷wý v½ ÀĉĀý Ĉöĉv I¾¤ù

/  ã¾³ ¡½ĀÍ Ăz v½ Óÿ¾¸ùT Ĉù ½v¾é ôîÉ ºþýwù üĊù¿ ćÿ½)øĊă¹  ¢ùĒÝ wz ÿ ā¹w¤Æĉv Ûÿ¾É Ô· ¢Ê~ Ĉý¹Āù¿j

<ÿ½ ;0 Ĉù Āö« ¢úÅ Ăz ¾¤ù Óÿ¾¸ù Ăz ÿ ¹ÿ¹ <äõv ;Ĉù Óÿ¾¸ù Ăz ĀöĄ~ ćw~ ¡½ĀÍ Ăz Ä Å IºÅ½<x ;z ÿ Ă¤å½ w

Ĉù Äúõ v½ ûj ¢Åv½ ¢Å¹ Óÿ¾¸ù ¢úÅ Ăz ĀöĄ~ ćw~ Ä Å Iºþí<© ; Ăz ÿ }¯ ¢Å¹ wz ûj Äúõ ¿v Ä~ ÿ Ă¤å½

ÿ¾¸ù ¢úÅ Ăz ĀöĄ~ ćw~ ¡½ĀÍ Ó<äõv ; Ô· ¿v yêÝ Ăz ûºĉÿ¹ ¡½ĀÍ Ăz I¢Åv½ ¢Å¹ wz ûj Äúõ wz ÿ Ă¤Êñ¾z

Ĉù ½Ā{Ý Ûÿ¾ÉĈù ¢{§ ªþÅ ûwù¿ ìĉ ÔÅĀ£ ûĀù¿j üĉv ôí ûwù¿ )ºþí¹ĀÉ) 
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Ĉ£ ûĀù¿j 

 ÷½ĀýĈ£ ûĀù¿j 

Ă{£½ #ĂĊýw§$ ûv¹¾ù #ĂĊýw§$ ûwý¿ 

ĈõwÝ /͉̀< 0*,+< 

xĀ· 0*,+(0*4 0*,,(0*,+ 

ÔÅĀ¤ù 0*,,(0*,+ 0*,-(0*,, 

äĊÞÑ 0*,,> 0*,-> 
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ôúÞõv ÄîÝ ÿ ¢Ý¾Å 

 
5äĉ¾Þ£  

¢Ý¾Å,- ĈöùwÝ ÿ¹ Iûwù¿ ÿ āºÉ w¬zw« ¢åwÆù )¢Åv üîúù ûwù¿ ôévº³ ½¹ āw£Āí ¢åwÆù ĈÕ ĈĉwývĀ£ ¿v ¡½w{Ý I

Ĉù üĊĊÞ£ v½ ¢Ý¾Å Ăí ºþ¤ÆăĈù ¾òĉ¹ ûwĊz Ăz )ºþþíôúÞõv ÄîÝ ûwù¿ ¾Ċ§w£ ¢´£ ¢Ý¾Å ¢æñ ûvĀ£,.  ¢í¾³ ûwù¿ ÿ

Ĉù ½v¾é ¢ùĒÝ ¿v Ĉýwù¿ ĂöÍwå Ăz Üévÿ ½¹ ôúÞõv ÄîÝ ûwù¿ )¹¾Ċñ<ÿ½ ; çĒÕv ûºz ¢í¾³ üĊõÿv w£ ¡ĀÅ ćvºÍ wĉ

ĈùĈù Ă{Åw´ù ¢ĊõwÞå ûºÉ ôùwí w£ ûºz ¢í¾³ üĊõÿv ¿v āºÉ ĈÕ ûwù¿ I¢í¾³ ûwù¿ )¹ĀÉ ôúÞõv ÄîÝ ûwù¿ )¹ĀÉ

Ç¿½ÿ ¿v ć½wĊÆz ĈöÍv È¸zÇ¿½ÿ āÂĉÿ Ăz wăćwă Ĉù ôĊîÊ£ v½ Ĉ¤Ý¾Å Ăí Ĉýwù¿ ¿v ¢Ý¾Å ÿ¹ ĂêzwÆù ìĉ )ºă¹

Ĉù āºĊþÉ ¡ĀÅ wĉ Ă°ýw £ ćvºÍĈù ¿wáj I¹ĀÉ ÿ ºþ¤Æă ôúÞõv ÄîÝ ûwù¿ ½¹ ¾Ċ·w£ ĈývÀĊù ćv½v¹ ¹v¾åv MđĀúÞù )¹ĀÉ

Ă¤åwĉ ¢Å¹ Ĉñ½Àz ć¾£¾z Ăz IºþýwÅ¾z ôévº³ Ăz v½ ¾Ċ·w£ ûwù¿ üĉv ºþývĀ¤z wĄýj ¾ñv Iüĉv ¾z āÿĒÝ )ºývz ½¹ ¿v ć½wĊÆ

øĊúÎ£ ¢Ý¾Å āºþă¹ ûwÊý ôúÞõv ÄîÝ ûwù¿ I¾òĉ¹ ćwĄÉ¿½ÿ¡½wĄù ¿v ć½wĊÆz ½¹ )¢Åv ¹¾å ć¾Ċñ IÜĉ¾Å ćwă

Ĉù ÿv Ăí ¢Åv Ĉ¤Ý¾Å Ăz Ă¤Æz ¹¾å ¢ĊêåĀù Ă¯ Ăí ¹¾Ċòz øĊúÎ£ ÿ ā¹¾í ĈĉwÅwþÉ v½ |Ā£ wĉ äĉ¾³ ¢í¾³ IºývĀ£

 ûwù¿ üĉ¾¤úí ½¹ v½ yÅwþù ¢í¾³ Ä Å ÿ ºă¹ ûwÊý ĈÊþívÿ)ºă¹ ÷w¬ýv  Ăz ¶Åw~ ½¹ äö¤¸ù ¡wí¾³ ¿v ā¹wæ¤Åv

ë¾´ùĈù ć½vºĊþÉ ÿ ĈÆúõ IĈĉwþĊz ćwăÄîÝ ûwù¿ ¹Ā{Ąz ¦Ýwz ºývĀ£Ç¿½ÿ ¿v ć½wĊÆz ½¹ Ă¯¾ñv )¹ĀÉ ôúÞõvă w

Ç¿½ÿ ¾¨ív ½¹ Ĉõÿ I¹½v¹ ¢Ċúăv ĈÖ· ¢Ý¾Å üĊĊÞ£ IÜĉ¾Å ¢Ą« ¾ĊĊâ£ ÿ ¢Ý¾Å ¾ĊĊâ£ ĈĉwývĀ£ IĈÖ· ¢Ý¾Å ¿v ¾Ċá wă

 )¢Åv āºþþíøÆĊýwîù ¿v ¾Ċá Ăí ¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwzĈ{ÎÝ ćwă(Ĉù üĊĊÞ£ v½ v¾«v ¢Ý¾Å Ăí ĈýĒÒÝ½ Iºþþí ¢·ĀÅ ºýÿ

üĉ¾ú£ º³ Iüĉv¾zwþz )¹½v¹ ¢Ċúăv ÀĊý ć¿wÅ ÿ Ïw{êýv ºþ£ ćwă½w£ ºÍ½¹ üĊþ°úă ÿ ôùvĀÝ üĉv Ăz I¢Ý¾Å ć¾ĉ¼~

Ĉù Iûj ½¹ ¢ùÿvºù ÿ Ĉ¤Ý¾Å ¡wþĉ¾ú£ ÷w¬ýv wz )¹½v¹ Ĉò¤Æz ĂÕĀz¾ù ¡ĒÒÝ ºĉw{ý wùv )¹v¹ ÈĉvÀåv v½ v¾«v ¢Ý¾Å ûvĀ£

ćv½v¹ ĈÞĊ{Õ ½ĀÕ Ăz Ăí ć¹¾å ½¹ v¾«v ¢Ý¾Å ¢Év¹ ½wÚ¤ýv üĊĉw~ ºÍ½¹ ¢Ý¾Å Ăz I¢Åv Ïw{êýv ºþ£ ćwă½w£ ¿v ć¾£

)ºÅ¾z wă½w£ ÛĀý üĉv ¿v ć¾¤ÊĊz ºÍ½¹ wz ć¹¾å 

ôùvĀÝ ¾§Āù ½¹ ¢Ý¾Å Ăz ÿ¹ ôùwÝ Ĉ§½v ÿ ĈÖĊ´ù øĊÆê£ ĈùºýĀÉ: 

                                                           
12 - Speed 
13 - Reaction Time 
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äõv(  ôùwÝ )ìĊ¤ýÁ ćÀĊ¯ ¢Åv Ăí Ăz ¡½ĀÍ Ĉ§½v Ăz ¹¾å ôê¤þù Ĉù ¹ĀÉ ÿ ôzwé ć½wî¤Å¹ ¢ÆĊý) Ăz ½ĀÕ ów¨ù 

ĈýwÆí Ăí ¿v ¢Ý¾Å ĈzĀ· ½v¹½Ā·¾z ºþ¤ÆăI ¢Ċözwé ¢Ý¾Å Ăz ¡½ĀÍ Ĉ§½v Ăz wĄýj ôê¤þù āºÉ ¢Åv) üĉv¾zwþz ìĉ ¹¾å 

Ĉ¤Ý¾Å ĂzIÏw{êýv ºþ£ ĈýĒÒÝ ćwă½w£ ¿v ć¾¤ÊĊz ¹vºÞ£ ü¤Év¹ ôĊõ¹ w£v» Ĉ¤Ý¾Å Ăz wĊý¹ Ĉùºĉj . 

x( ôùwÝ ÔĊ´ù )ĈÒÞz ôùvĀÝ ÀĊý ¹Ā«ÿ ºý½v¹ Ăí āÿĒÝ ¾z Ĉ§½v û¹Āz I¢Ý¾Å ĈùºþývĀ£ ½¹ ¾¨ívº³ ¢Ý¾Å ¾§Āù 

þÉwzº) ¿v üĉv ôùvĀÝ Ăz ûvĀþÝ ôùvĀÝ ĈÖĊ´ù ÷wý ā¹¾z āºÉ ¢Åv) üĉv ôùvĀÝ ºþ£½w{Ý ¿v: 

¢ĊÆþ«:  Ăz ½ĀÕ Ĉöí ûv¹¾ù Ăz ôĊõ¹ đwz û¹Āz ²ÖÅ ¡½ºé ûwÉ ¢{Æý Ăz ûwý¿ ¿v ¢Ý¾Å ć¾£đwz )ºý½v¹½Ā·¾z 

}Ċ£ Ĉýºz5 ĂåwÑv û¿ÿ ÿ Ĉz¾¯ ĂåwÑv ¿v Ăöú« ĈöùvĀÝ ºþ¤Æă Ăí ĈùºývĀ£ ¢Ý¾Å ¹¾å v½ Èăwí ºă¹. 

üÅ5 ÈĉvÀåv üÅ ĈùºývĀ£ ½¹ Èăwí ¢Ý¾Å ¾§Āù ºÉwz. 

¡½ºé5 ¡½ºé ¾z ćÿ½ ¢Ý¾Å ¾§v øĊê¤Æù ¹½v¹) üĉv¾zwþz ć¹v¾åv Ăí w£v» Ĉ¤Ý¾Å ºþ¤ÆăI ¾ñv ¡½ºé ¹Ā· v½ ÈĉvÀåv 

ºþă¹ ¢Ý¾Å wĄýj Ĉù ¹Ā{Ąz ÀĊý)ºzwĉ 

Ĉòþăwúă5 ć¹v¾åv Ăí ¡wþĉ¾ú£ Ĉ¤Ý¾Å v½ ½¹ ²ÖÅ Ĉĉđwz üĉ¾ú£ Ĉùºþþí I¿v ìĉ Ĉòþăwúă ĈzĀöÖù ½¹ ø¤ÆĊÅ 

Ĉ{ÎÝ ĈýĒÒÝ ¹Ā· ½v¹½Ā·¾z ĈùºýĀÉ Ăí ¾Ċ§w£ ĈĉvÀÆz ½¹ ºýÿ½ ÈĉvÀåv ¢Ý¾Å wĄýj ¹½v¹. 

÷¾ñ û¹¾í ûºz5 ½¹ ¢ĊõwÞåćwă Ĉ¤Ý¾Å I½ºê¯¾ă ûºz ¾¤Ąz ÷¾ñ āºÉ ºÉwz ¹¾îöúÝ ć¾¤Ąz v½ ¿v ¹Ā· ûwÊý Ĉùºă¹. 

5¡v¾Òù ÿ wĉvÀù 

¢Ý¾Å Ĉ¤Ċözwé ¢Åv Ăí ½¹ ¾¨ív ¢É½ ćwă IĈÉ¿½ÿ wÍĀÎ¸ù Ç¿½ÿćwă ĈúĊ£ ¹½v¹ ¹¾z½wí) ½¹ Ç¿½ÿĈĉwă øă Ăí 

ôùwÝ üĊĊÞ£ āºþþí I¢ÆĊý ûºýw¬þñ ¢ĊõwÞåwă ÿ Ĉ¤Ý¾Å ¡wþĉ¾ú£ ½¹ Ăùwý¾z IĈþĉ¾ú£ ûwîùv ĈzwĊ¤Å¹ Ăz ¡wþĉ¾ú£ wz 

¡ºÉ ¾£đwz v½ øăv¾å Ĉù¹½ÿj. wz ÈĉvÀåv ¢Ý¾Å ĈùûvĀ£ ¡ºÉ ¡wþĉ¾ú£ v½ ÈĉvÀåv ¹v¹ . 

¾ă ºþ¯ Ăz āºĊêÝ ûwÎÎ¸¤ù IÇ¿½ÿ ĈñÂĉÿ ¢Ý¾Å Ĉ§½v ÿ ĈîĊ¤ýÁ ¢ÅvJ wùv ÷w¬ýv wz ¡wþĉ¾ú£ Ĉ¤Ý¾Å ĈùûvĀ£ üĉv 

¢Ċözwé v½ ĂÞÅĀ£ ºĊÊ¸z. 
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 ćwă ĂýĀúýĈþĉ¾ú£ 

  

 Ăz ¢Ý¾Å ¾¨ívº³ wz ÿ Ă¤ÆÊý ¡½w¤Åv ¢õw³ Ăz ¹¾å

Ăz äö¤¸ù ¡wĄ«Ĉù ¢í¾³ ĀöĄ~ ćw~ ¡½ĀÍºþí 
¢Ą« ½wĄ¯  Ăz ¢Ý¾Å ¾¨ívº³ wz Ĉz¾ù ćvºÍ wz ¹¾åĈù¹ÿ¹ 

  

 ÿ āw£Āí ćwă¾ĊÆù ½¹ ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ ¡½ĀÍ Ăz ûºĉÿ¹

¢Ý¾Å ¾¨ívº³ wz ºþöz 
Ĉ«½w· ¢ùÿwêù wz āv¾úă Ĉ¤Ý¾Å ûºĉÿ¹ 
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ć¹wĄþÊĊ~ ćwă ć¿wz 

,) Ăz øñ¾ñ ć¿wzĂz ¹¾å ìĉ 5vĀă ā¹¾í ów{ý¹ v½ ¹v¾åv ĂĊêz ºþí ĈÞÅ ºĉwz ÿ āºÉ xw¸¤ýv ï¾ñ ûvĀþÝ

)ºþþí ½v¾å ¾¤ÊĊz Ă¯¾ă ¢Ý¾Å wz ºĉwz ÀĊý üĉ¾ĉwÅ ÿ ¹¾Ċòz ÿ 

 

-)  ć¿wzĈù ¾òĉºîĉ ćÿ¾zÿ½ āºÉ üĊĊÞ£ Ô· ÿ¹ ¢Ê~ ÿ āºÉ øĊÆê£ āÿ¾ñ ÿ¹ Ăz ¹v¾åv 5ÿ¿¤Æĉv )ºþ

 Ä ÅĂzĈù Ô· ÿ¹ üĊz ĂêÖþù Ăz ÿ¿ Ăúöí ü¤æñ wz āÿ¾ñ ¾ă ¿v ¹¾å ¾ă ¢zĀýĈù ĈÞÅ ÿ ¹ÿ½í ºþ

)¹¹¾ñ¾z Ĉö{é ćw«¾Å ÿ ā¹¾í Äúõ v½ ôzwêù āÿ¾ñ ¹v¾åv IvºÍ ÜÖé ûÿºz  

ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ćwă Çÿ½ 

Ĉù ûºĉÿ¹ ¢Ý¾Å Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ûĀù¿j ¿v ûvĀ£.1 Ô· ¢Ê~ Ĉý¹Āù¿j )¹¾í ā¹wæ¤Åv ¢Ý¾Å ¾¤ù  ÿ¹ û¹v¹ ½v¾é wz Ûÿ¾É

Ĉù ½v¾é IüĊù¿ ćÿ½ ¢Å¹ ¢åwÆù ÿ ¹¾Ċñ.1 Ĉù ¢Ý¾Å ÷wú£ wz v½ ¾¤ùĈù ÷w¬ýv Ă{£¾ù ÿ¹ ôévº³ ûĀù¿j üĉv )¹ÿ¹ ¹ĀÉ

Ĉù ½ĀÚþù Ì¸É ćv¾z ûwù¿ üĉ¾¤Ąz ÿ)¹¹¾ñ 
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ûvĀ£ 

 
5äĉ¾Þ£  

ûvĀ£,/ Ĉýwù¿ ā½ÿ¹ ìĉ ½¹ üîúù ćwă½v¾î£ ¾¨ívº³ ÷w¬ýv ĈĉwývĀ£ ¿v ¡½w{Ý I ¡½ºé ûvĀþÝ Ăz ûvĀ£ Ĉăwñ )¢Åv āw£Āí

Ĉù ±¾Öù ć½w¬æýv ćÿ¾Ċý wĉĈù ¢Å¹ Ăz ûwù¿ ¾z ÿ¾Ċý øĊÆê£ ¿v ÿ ¹ĀÉÿ ¢Åv ¢Ý¾Å ÿ ¡½ºé ¿v Ĉ{Ċí¾£ üĉv¾zwþz )ºĉj 

ĈùûwÊý ¢æñ ûvĀ£ āw£Āí ûwù¿ ÿ đwz ¢Ý¾Å ½¹ ¹wĉ¿ ćÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ćv¾z ĈýĒÒÝ āÿ¾ñ wĉ ĂöÒÝ ìĉ ĈĉwývĀ£ āºþă¹

 è{Õ v¼õ )¢Åväĉ¾Þ£ üĉvĈz ûvĀ£ Iwă )ºþ¤Æă ûvĀ£ ¿v ĈĄzwÊù øĊăwæù ć½w¬æýv ûvĀ£ ÿ ¾¨ívº³ ĈýĒÒÝ ûvĀ£ Ić¿vĀă

 ÈĉvÀåv ¦Ýwz #¢Ý¾Å$ ¢í¾³ ûwù¿ ¹Ā{Ąz ÿ ¢Åv Ă¤Æzvÿ ¢í¾³ ûvÀĊù Ăz Ĉòþăwúă ÿ ¡½ºé I¡ĒÒÝ Ïw{êýv ¢Ý¾Å

Ĉù ûvĀ£wz Ĉîĉ Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ Ĉöí Çÿ½ ÿ¹ ć½w¬æýv ûvĀ£ ÈĉvÀåv ćv¾z )¹ĀÉ  ¢Åv Ăý¿ÿ wz Ĉ¤Ý¾Å ¡wí¾³ ¿v ā¹wæ¤Åv

ìĉ¾¤ùĀĉĒ~ ¡wþĉ¾ú£ Ăz Ăí ¢Åv Ĉ£wí¾³ ć¾òĉ¹ ÿ,0 üĉv ½¹ )¢Åv ãÿ¾Þù ÈÊí Ă·¾¯ ¢ĉĀê£ wz I¡wþĉ¾ú£ ĂýĀñï 

Ĉù ÈĉvÀåv ć½w¬æýv ûvĀ£ IĂöÒÝ ½¹ Ïw{êývĂÝĀú¬ù ¿v ìĉ¾¤ùĀĉĒ~ ¡wþĉ¾ú£ )ºzwĉí āºÉ ôĊîÊ£ ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv Ă

ÈĉvÀåv v½ ć½w¬æýv ¡½ºé Ĉù ĂýĀñ üĉv wùv )¢Åv ¡ĒÒÝ ôú´£ ÈĉvÀåv ãºă wz Üĉ¾Å Ĉþĉ¾ú£ Ăùwý¾z ìĉ ÿ ºă¹

 üÅ øí ûwí¹Āí wĉ üÆù ¹v¾åv ćv¾z üĉv¾zwþz I¢Åv àõwz ÿ ćĀé ĈýĒÒÝ ÿ ćºþz ûvĀ¸¤Åv ø¤ÆĊÅ ºþù¿wĊý ¡wþĉ¾ú£

 )¢ÆĊý yÅwþù 

äĉ¾Þ£ ûvĀ£ ûwÊý Ĉùºă¹ Ăí ûvĀ£ Ĉ{Ċí¾£ ¿v ÿ¾Ċý ÿ ¢Ý¾Å ¢Åv) ĈþÞĉ ¾ñv ć¹¾å ¾¨ívº³ Ĉĉÿ¾Ċý v½ Ăí ĈùºývĀ£ 

ÔÅĀ£ ĂöÒÝ wĉ āÿ¾ñ ĈýĒÒÝ ºĊõĀ£ ºþí wz ¢Ý¾Å ¾¨ívº³ ½¹ ìĉ ¢í¾³ Ăz ¹¾Ċñ½wíI ìĉ ¢í¾³ ĈývĀ£ ÷w¬ýv ā¹v¹ 

¢Åv) Ăz ¡½w{Ý I¾òĉ¹ ûvĀ£ Ăz ¢Ý¾Å ¢í¾³ Ĉò¤Æz ¹½v¹ ÿ ½ºé¾ă ûwù¿ ¢í¾³ āw£Āí¾£ ºÉwz IûvĀ£ ¾£đwz ¢Åv ćv¾z )

ów¨ù Ï¾å ºĊþí ć¹¾å ìĉ Ăý¿ÿ 100 Ĉù¾ñĀöĊí v½ ½¹ ¡ºù ìĉ ĂĊýw§I ìĉ ¾¤ù Ăzw« w« ºþí IûvĀ£ ćÿ 100 ÷¾ñĀöĊí 

½¹ ¾¤ù ½¹ ĂĊýw§ ¢Åv) 

Ĉăwñ ¡wéÿv üîúù ¢Åv ¢ùÿwêù Ĉ«½w· ÈĉvÀåv ºzwĉ  Ăí½¹ üĉv ¢õw³ Èêý ¡½ºé ½¹ ûvĀ£ ĈýĒÒÝ ¾ĊòúÊ¯¾£ 

Ĉù¹ĀÉ) üĉv¾zwþz Ă«Ā£ Ăz ¢Ċăwù ûvĀ£ Ăz ½wí Ă¤å¾ñ āºÉ ½¹ ¢í¾³ ¹½Āù ¾Úý Èêý üĊĊÞ£ āºþþí ¹½v¹) Ăz ¡½w{Ý ¾òĉ¹  

ºĉwz ºĉ¹ Ăí ½¹ ìĉ ¢í¾³ ĈývĀ£ ÷vºí È¸z ¡½ºé ÿ ¢Ý¾Å Èêý ć¾£¾§Āù ¹½v¹ w£ ½¹ ¡wþĉ¾ú£ Ăz ûj Ă«Ā£ ¹ĀÉ . 

                                                           
14 - Power 
15 - Plyometric 
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ĂÞÅĀ£ ûvĀ£ 

w{ĉ¾ê£ ½¹ Ăúă Ç¿½ÿwă ćv¾z ¹Ā{Ąz v¾«v ÈĉvÀåv ûvĀ£ ÷¿đ ¢Åv )ÈăÿÂ~wăć ¾Ċ·v ûwÊý ā¹v¹ºýv Ăí ¡wþĉ¾ú£ ûvĀ£ wz 

ā¹wæ¤Åv ¿v Ăý¿ÿćwă ì{Å w£ ÔÅĀ¤ù wz ¢Ý¾Å đwz Ăz ôîÉ ć¾£ºùj½wí y{Å ÈĉvÀåv ûvĀ£ āÂĉÿ ½¹ Ă¤É½ćwă ĈÉ¿½ÿ 

Ĉù ¹ĀÉ ) 

¡wþĉ¾ú£ Ĉ¤ùÿwêù: 

½ĀÖýwúă Ăí ¡wþĉ¾ú£ Ĉ¤ùÿwêù ćv¾z ĂÞÅĀ£ ¡½ºé ÿ ¢ùwê¤Åv ĈýĒÒÝ ¹¾z½wí I¹½v¹ ¿v üĉv ¡wþĉ¾ú£ ĈùûvĀ£ ćv¾z 

ĂÞÅĀ£ ûvĀ£ ÀĊý ā¾Ąz ¹¾z)  ûwêê´ù ºýºê¤Þù Ăí ćv¾z ć¾ĊñĀö« ¿v Èăwí ûvĀ£ ĈýĒÒÝ ¾¤Ąz ¢Åv ½¹ ÷wòþă ¡wþĉ¾ú£ 

Ĉ£½ºé Ăz ¡wþĉ¾ú£ ĈývĀ£ ÀĊý Ă«Ā£ ¹ĀÉ ) ăúüĊþ° ÛĀý ¡vÀĊĄ¬£ Ăz ½wí Ă¤å¾ñ āºÉ ÿ ¾Ċñ½¹ û¹¾í ôÍwæù ¾¤ÊĊz ½¹ 

üĊ³ ćv¾«v ¡wþĉ¾ú£ ĈývĀ£I ¾z Ĉĉv½wí üĉv ¡wþĉ¾ú£ ĈùºĉvÀåv) ¾¤ÊĊz ûwêê´ù ĂĊÍĀ£ ā¹¾íºýv ¡wþĉ¾ú£ ĈývĀ£ Ä~ ¿v 

ìĉ ā½ÿ¹ ¡wþĉ¾ú£ Ĉ£½ºé Ăùwý¾zćÀĉ½ ¹ĀÉ)  

5ìĉ¾¤ùĀĉĒ~ ¡wþĉ¾ú£ 

ÛĀý ć¾òĉ¹ ¿v ¡wþĉ¾ú£ Ăí ½¹ ÈĉvÀåv ûvĀ£ ¾§Āù ¢ÅvI ¡wþĉ¾ú£ ~ ìĉ¾¤ùĀĉĒ÷wý ¹½v¹) üĉv ¡wþĉ¾ú£ ¿v Ăă¹ 1960 

¹½Āù Ă«Ā£ ½v¾é ¢å¾ñ) ów³½¹ ¾Ñw³ üĉv ¡wþĉ¾ú£ āwòĉw« āÂĉÿćv ¹½v¹ ÿ øĊ£wă ÿ Ç¿½ÿćwă äö¤¸ù Ăz ½ĀÚþù 

ā¾Ązćºþù ¾§Āù ¿v ûj ā¹wæ¤Åv Ĉùºþþí .¡wþĉ¾ú£ ¾¤ùĀĉĒ~ìĉ ½¹ Üévÿ ¡wí¾³ āÂĉÿćv ºþ¤Æă Ăí vº¤zv wz ìĉ ÈÊí 

Üĉ¾Å Ûÿ¾É āºÉ ÿ ĂöÍwåĒz wz Ïw{êýv Üĉ¾Å ¢í¾³ ÷w¬ýv ĈùI¹ĀÉ ºþýwù Ĉ¤éÿ Ăí ¿v ćÿ½ ìĉ ćºþöz wĉ Ăö~ Ăz üĊtw~ 

āºĉ¾~ ÿ ĂöÍwåĒz Ăz ¢úÅ đwz ÈĄ« Ĉù)øĊþí ćv¾«v  ÛĀý üĉv¡wþĉ¾ú£ ªĉw¤ý ¾ĉ¿ v½ Ĉ~½¹ ºăvĀ· ¢Év¹: 

ω ½¹ ¢ĊõwÞåĈĉwă Ăí yÎÝć¾Ċñ ć¾¤ÊĊz ¹½Āù ¿wĊý I¢Åv È{þ« ć¾ĉ¼~ ĈÞĉ¾Å ¹w¬ĉv Ĉù¹ĀÉ. 

ω ¦Ýwz Ïw{êýv ¾¤ÊĊz ćwă½w£ ĈýĒÒÝ ÓĀz¾ù Ăz ĂöÒÝ ¾Ċñ½¹ Ĉù¹ĀÉ. 

ω Å¢Ý¾ ówÅ½v ÷wĊ~ćwă Ĉ{ÎÝ Ăz ¡ĒÒÝ ÈĉvÀåv ÿ Ă¤åwĉ w{éwÞ¤ù ¢Ý¾Å ¿wz ûºÉ ÿ Ïw{êýv  ¾¤ÊĊz ÀĊý ¡ĒÒÝ

Ĉù¹ĀÉ . 

ω ¡½ºé ĈýĒÒÝ Ăz ûvĀ£ ć½w¬æýv ôĉº{£ Ĉù¹ĀÉ . 

¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwz wùv ćv¾«v üĉv ¡wþĉ¾ú£ üîúù ¢Åv Èþívÿćwă Ĉæþù ½¹ ¡ĒÒÝ ¹w¬ĉv )ºþí üĉv¾zwþz ÷¿đ ¢Åv w£ 

wz Ĉ£wÚ³Ēù ¿v wĄýj ā¹wæ¤Åv ¹ĀÉ ÿ w£ ûºz Ĉñ¹wùj Ĉåwí ¢Åºz Iā¹½ÿwĊý ¿v ÷w¬ýv wĄýj ć½v¹¹Ā· )¹ĀÉ 

Ĉþĉ¾ú£ ćwă ĂýĀúý 
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Ăz ĀîÅ ćÿ½ ¿v ûºĉ¾~w~ ¢æ« ¡½ĀÍ ówz üÆĉºù |Ā£ xw£¾~ 

  

¢æ« ćwăw~ wz xÿwþ¤ù ¡½ĀÍ Ăz Üýwù ćÿ½ ¿v ûºĉ¾~ Ăz ¾Å ćđwz ¿v ówz üÆĉºù |Ā£ xw£¾~Ă¤ÆÊý ¡½ĀÍ 

 ćwă ć¿wzć¹wĄþÊĊ~ 

,) Ăêö³ā¾ĉv¹ wĉ wăĈù ¹¾å ¿v ÿ ā¹¾í øĊÅ¾£ wĉ yÎý üĊù¿ ćÿ½ ¾z v½ ĈĉwăĂz øĊăvĀ·ì£ ¡½ĀÍĉ w~ w

Ăz āºĉ¾~ wĄýj ¿v ÷vºí ¾ă û½ÿ¹ w~ ¢æ«Ă{õ wz Èĉwăw~ Ăí Ĉ£½ĀÍ)ºþîý ¹½Ā·¾z Ăêö³ wĉ ā¾ĉv¹ ćwă 

-)  ĂöÍwå wz ćº{Å ½¹ wĊzĀõ ĂÆĊí û¹¾í ¡¾~ ĂêzwÆù,+ Ăz ¾¤ù¾ă Ăí Ĉ£½ĀÍ  ½¹ v½ ć¾¤ÊĊz ĂÆĊí Äí.+ 

Ĉù Ă¤·wþÉ ć¿wz āºý¾z I¹¿vºþĊz º{Å ô·v¹ ½¹ ĂĊýw§ )¹ĀÉ 

 

ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ćwă Çÿ½ 

ûĀù¿j Ić½w¬æýv ûvĀ£ Ĉzwĉ¿½v ćv¾zĂz óĀÕ Ç¾~ Ić¹ĀúÝ Ç¾~ ćwăĈù ½wí I¢þ«½wÅ wĉ ć¹ĀúÝ Ç¾~ ûĀù¿j ćv¾z )ºýÿ½

Ĉù Ĉ°ñ v½ ¢Åv½ ¢Å¹ ûw¤Êòýv ëĀý ¹¾å ÿ ºþí ĂöÍwå Ăz,0 Ĉ¤ýwÅ ¢úÅ Ăz ÿv ¢Åv½ ĂýwÉ Ăí ć½ĀÕ I½vĀĉ¹ ¿v ¾¤ù
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Ĉù IºÉwz ½vĀĉ¹¢ùĒÝ ½vĀĉ¹ ćÿ½ v½ ô´ù üĉ¾£đwz I¢Åv½ ¢Å¹ û¹½ÿj đwz wz ÿ º¤ÆĉvĈù ć½v¼ñìĉ wz Ä Å )ºþí 

¢ùĒÝ ½vĀĉ¹ ćÿ½ v½ ĂÖêý üĉ¾£đwz ÿ ā¹¾í Ç¾~ đwz ¢úÅ Ăz ÈĄ«Ĉù ć½v¼ñI¢ùĒÝ ÿ¹ üĊz ĂöÍwå )ºþí êù ½vº

Ĉù ûwÊý v½ ¹¾å ć¹ĀúÝ Ç¾~)ºă¹ 

 

 
ć¹ĀúÝ Ç¾~ ûĀù¿j 

 

 
óĀÕ Ç¾~ ûĀù¿j 
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÷½Āý ûĀù¿j ć¹ĀúÝ Ç¾~ 

Ă{£½ Ĉ¤ýwÅ$ ¢åwÆùûv¹¾ù #¾¤ù Ĉ¤ýwÅ$ ¢åwÆùûwý¿ #¾¤ù 

ĈõwÝ 2+> 1+> 

xĀ· ĈöĊ· 2+(1, 1+(0, 

ÔÅĀ¤ù ćđwz 1+(0, 0+(/, 

ÔÅĀ¤ù 0+(/, /+(., 

ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ /+(., .+(-, 

äĊÞÑ .+(-, -+(,, 

äĊÞÑ ĈöĊ· -,< ,,< 

 

óĀÕ Ç¾~ ûĀù¿j ÷½Āý 

Ă{£½ Ĉ¤ýwÅ$ ¢åwÆùûv¹¾ù #¾¤ù Ĉ¤ýwÅ$ ¢åwÆùûwý¿ #¾¤ù 

ĈõwÝ -0+> -++> 

xĀ· ĈöĊ· -0+(-/, -++(,4, 

ÔÅĀ¤ù ćđwz -/+(-., ,4+(,3, 

ÔÅĀ¤ù -.+(--, ,3+(,2, 

ÔÅĀ¤ù üĊĉw~ --+(-,, ,2+(,1, 

äĊÞÑ -,+(,4, ,1+(,/, 

äĊÞÑ ĈöĊ· ,4,< ,/,< 
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÷ĀÅ ôÎå 
#ûwÆýv ¢ùwé$ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ  ÿĈ³ĒÍv ¡wí¾³ 

,1Ăùºêù  

ø¤ÆĊÅ Ĉ¤öîÅv ĈýĒÒÝ ûºz ûwÆýv ¿v ivÀ«v ĈýĀñwýĀñ ôĊîÊ£ āºÉ I¢Åv üĉv ivÀ«v Ăz ĈöîÉ Ëw· ¹½ ½wþí ¾òĉºîĉ 

½v¾é Ă¤å¾ñºýv Ăí wz ¾òĉºîĉ ½¹ Ów{£½v ºþ¤Æă ÿ ½w¤·wÅ ćº³vÿ v½ ôîÉ Ĉùºþă¹ )ôùvĀÝ ć¹ºÞ¤ù ½¹ Ă¯½w îĉ Åü¤·w 

üĉv ĂÝĀú¬ù ÿ ¹w¬ĉv ć½w¤·wÅ º³vÿ wz ¾òĉºîĉ ć½wîúă ºý½v¹ )ć¾Ċñ½v¾é È¸zćwă äö¤¸ù ûºz ¾z ćÿ½ ¾òĉºîĉ 

ĂĊ{É Ăz ć¾Ċñ½v¾é ëĀözĈĉwă ¢Åv Ăí ¢{Æý Ăz ¾òĉºîĉ ćv½v¹ ¡v¾§v Ĉözwê¤ù ºþ¤Æă ÿ ºĉwz ½¹ v¾ÉÔĉ Ĉõ¹wÞ¤ù ½v¾é 

Ă¤Év¹ ºþÉwz w£ ìĉ ôí º³vÿ v½ ôĊîÊ£ ºþă¹ )I¾Å Ăþ£ ÿ ÷vºývwă ćvÀ«v ĈöÍv ĈùĀ£wýj ûºz ºþ¤Æă Ăí āÿĒÝ ¾z ¹¾îöúÝ 

Iôzwê¤ù yÅwþ£ ć½w¤·wÅ ÿ Ĉ¤ĊÞÑÿ wz ¾òĉºîĉ ºý½v¹ Ăí Ów{£½v üĉv È¸zwă v½ wz ¾òĉºîĉ ¾°ÅĀ~ Ĉùºþùwý )ĈĉwþÉj wz 

¾°ÅĀ~ ÿ ĈòýĀò¯ ć¾Ċñ½v¾é È¸zćwă äö¤¸ù ûºz ½¹ ½wþí ¾òĉºîĉ ÿ ôùwÞ£ ûwĊù wĄýj ¿v ¦³w{ù øĄù ÿ ½Ā·½¹ Ă«Ā£ 

¢Åv) 

#¾°Åw~$ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ 

w~ ¡½w{ÝÈ¸z ć¾Ċñ½v¾é āĀ´ý Ăz IûwÆýv ½¹ ¾°Å Ëw· ¢ĊõwÞå ìĉ ÷w¬ýv ½ĀÚþù Ăz Ĉ{Æý Ĉ{Ċ£¾£ Ăz ûºz äö¤¸ù ćwă

½ĀÚþù )¹½v¹ ā½wÉv ¿v ¢ĊÞÑÿ IĈýºz ¿v ćº³vÿ ¢õw³ ÿ ½w¤·wÅ ûºz ćw¤Åv½ ½¹ ¢ĊÞÑÿćwă äö¤¸ù wĉĀ~ ÿ w¤Æĉv ăûĀ°ú 

Iü¤ÆÊý ÿ û¹w¤Æĉv āv½ )¢Åv ü¤å½ Ĉúý ¿Āþă ûj ć¾Ċñv¾å ÿ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¢Ċúăv ¹Ā«ÿwzûvĀ£ ½wĊÞù Ì¸Êù wĉ ìĉ 

ćĀòõv ¢zw§ v½ ½¹ ¹½Āù ¢ĊÞÑÿ Ĉýºz Ćúă ¹v¾åv v¾ĉ¿ J¹v¹ Ătv½v ¢ĊÞÑÿ Ĉýºz ¾ă ¹¾å ¾Î´þù Ăz Ç¹Ā· ¢Åv ÿ zw 

ìĊýwîù ÿ ąĀ´ý ¹¾îöúÝ ûwñ½vćwă äö¤¸ù Iûºz ¿v Ăöú« āwò¤Å¹ Ĉ¤öîÅv ÿ ĈýĒÒÝ IĈ{ÎÝ ½¹ ÿv Ów{£½v v¢Å)  ¿v

¢ĊÞÑÿ ½¹ ĂÚ´õ ¾ă ½¹ ÿ ¹½vºý ½v¾é Ĉ¤zw§ ¢ĊÞÑÿ ½¹ ā½vĀúă ûwÆýv ûºz Ăí ¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwz ¾òĉ¹ ćĀÅ¸ù ćwă Ĉæö¤

Ĉù ½v¾é )¹¾Ċñ 

 ½¹ ¹vÂý ÿ ðþă¾å Ić¹¾å ¡v¹wÝ IĈývÿ½ ¡đw³ Ić½wúĊz IĈò¤Æ· ûĀ°úă ć½wĊÆz ôùvĀÝ Èêý Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ øĊÅ¾£

Ĉù Ĉþĉ¾åj$ºþþí.Ăz )#Ĉù v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¾z ½v¼ñ¾Ċ§m£ ôùvĀÝ Ĉöí ½ĀÕ ÿ #Ĉ§½v$ ć¹v¿½¹wù ôùvĀÝ Ć¤Å¹ ÿ¹ Ăz ûvĀ£

Ăz v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ôùvĀÝ üĉv ¿v Ĉ·¾z )¹¾í øĊÆê£ #ĈÖĊ´ù$ ĈzwÆ¤ívĈù ½v¾é ¾Ċ§m£ ¢´£ ĈÞÖêù ½ĀÕ¹ Ĉ·¾z ÿ ºþă

                                                           

, xw¤í ¿v Ă¤å¾ñ¾z È¸z üĉv ) )÷ÿ¹ |w¯$ Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ ć¹wĊþz øĊăwæù,.4/)¢Åv ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ āwòÊăÿÂ~ # 



                                                                                                                                     ĈùĀúÝ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 52 

ÿ ¾z Ĉútv¹ ¡v¾§v ćv½v¹ ¾òĉ¹Ăz v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ć½wúĊz wĉ Ĉò¤Æ· Jów¨ù ćv¾z )ºþ¤Æă Ĉýºz ¢ĊÞÑĀÕ ÿ ĈÞÖêù ½

Ĉù ½v¾é ¾Ċ§m£ ¢´£ ¹ÿº´ù ûwù¿ ¡ºù ćv¾zĈù ¿wz v½ ¹Ā· Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¹¾å ûj Üå½ ¿v Ä~ ÿ ºă¹ ĈöùvĀÝ wùv Iºzwĉ

ĈñÂĉÿ Ĉ¤³ wĉ ć¹¾å ¡v¹wÝ IôâÉ Iðþă¾å ûĀ°úăĊÞÑÿ ½¹ v½ Ĉ£v¾ĊĊâ£ ¢Åv üîúù ć¹vÂý ćwă¬ĉv ¹v¾åv Ĉýºz ¢ ¹w

)ºÉwz Ă¤Év¹ wĄýj Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¾z ć½wñºýwù ÿ Ì¸Êù ¡v¾§v Ăí ºþí 

ĈñÂĉÿ w£ ¹ĀÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ć¹½vºýw¤Åv ¢Åv ÷¿đ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¢ĊæĊí ą½wz½¹ ¡ÿwÒé ćv¾z¤ĊÞÑÿ ćwă wz ¹v¾åv Ĉ

Ì·wÉ¢ĊÞÑÿ wz ĈĉwþÉj w¤Åv½ üĉv ½¹ I¹ĀÉ Ĉzwĉ¿½v ÿ ĈÅ½¾z ĈÎ¸Êù ÿ ¹½vºýw¤Åv ćwă āºĉv Ĉýºzûwîùv ój  ĈĉwÅwþÉ

Ĉù øăv¾å v½ Ĉ¤ĊÞÑÿ yÅwþùwý Ôĉv¾Éāºĉv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¿v ĈþĊÞù ÿ üÉÿ½ ¾ĉĀÎ£ w£ ¢Åv ÷¿đ ¾òĉ¹ ûwĊz Ăz Iºþí ój

)øĊÉwz Ă¤Év¹ ½wĊ¤·v ½¹ 

 

ĂþĊĄz Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ 

āºĉv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿĆ¬Ċ¤ý ½¹ w£ ºþí ½Ā{Ý ôÍwæù Àí¾ù ¿v ôê§ ÈÊí Ô· Ăí ¢Åv ûj ÷ĀĄæù Ăz ój ñ ÛĀú¬ù ûj ½ÿw¤Ê

 ¾z ûĀñwýĀñ ôùvĀÝ ć½v¼ñ¾§v Ăz Ă«Ā£ wz wùv )¹¹¾ñ ½v¾é¾z ó¹wÞ£ ÿ ¹ĀÉ ¾æÍ ôÍwæù ¾z ā¹½vÿ Ĉ«½w· ÿ Ĉö·v¹ ćwăÿ¾Ċý

üĉv IĈñºý¿ ¾Ål¾Å ½¹ ûwÆýv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿĈù ûwĊz ĂýĀñāºĉv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ yÆí Ăí ¹ĀÉîÊù ½wĊÆz ój ÿ ¢Åv ô

Ĉù ¾¤úí½ ¿v Ăí ¢åwĉ v½ ć¹v¾åv ûvĀ£āºĉv Ĉýºz ćw¤Åv ć¾òĉ¹ äĉ¾Þ£ w£ ¢Åv ć½ÿ¾Ñ ôĊõ¹ üĊúă Ăz JºþÉwz ½v¹½Ā·¾z ój

)ºÉwz Ă¤Év¹ ¢êzwÖù ¹v¾åv yöáv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ wz Ăí ¹v¹ Ătv½v 

ìĉ¹Àý ¿v ôê§ ÈÊí Ô· ¾ñv ÿ ôÍwæù Ăz ½wÊå üĉ¾¤úí ¢õw³ üĉv ½¹ Iºþí ½Ā{Ý ôÍwæù Àí¾ù Ăz ¢{Æý ĂÖêý üĉ¾£

 Øæ³ ½¹ ôĊ·¹ ĈîĊùĀ£wýj ôùvĀÝÓwz½ ûĀ°úă Ĉýºz ¢ĊÞÑÿĈù ¹½vÿ ¡ĒÒÝ ÿ ĈöÎæù óĀÆ í Iwă v½ ûj Ăí ºĉj

Ĉù ĂþĊĄz Ĉýºz ¢ĊÞÑÿĂz Ĉæö· wĉ Ĉùvºé ćwúý ¿v ôê§ ÈÊí Ô· ½Ā{Ý ĂþĊĄz Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ½¹ )øĊĉĀñĂýĀñ ¢Åv ćv

Ĉù øĊÆê£ }¯ ÿ ¢Åv½ Ăþĉ¾é ÿ ćÿwÆù MĒùwí ĆúĊý ÿ¹ Ăz v½ ûºz ĂíĂz JºþíĈæö· ćwúý ¿v Ăí ć½ĀÕv Ô· üĉv I ÔÅÿ ¿

Ĉù ½Ā{Ý ć¾Å Ä~ ûvĀ¸¤Åvā¾Ąù Àí¾ù ¿v ½Ā{Ý wz ÿ ºþíā¾Ąù Ĉùwú£ ĈíĀÉ āºtv¿$ wă ½¼ñ üÅwz ÔÅÿ Ô· ¿v #wă

ĈùĈù ¹ÿ¾å w~ ÿ¹ üĊz ćwÒå ½¹ ÿ ºĉwúýĂz Ĉùvºé ćwúý ¿v Ü«¾ù Ô· üĉv ½Ā{Ý )ºĉjĂýĀñ ÔÅÿ ¿v ½Ā{Ý wz Ăí ¢Åv ćv

¡½ĀÍ Ĉýw¤´£ ìå ÔÅÿ ÿ ĈýwÊĊ~ ûvĀ¸¤Åv Ĉù øĊÆê£ Ăþĉ¾é ÿ ćÿwÆù ĂúĊý ÿ¹ Ăz v½É¼ñ wz Ä Å ÿ ºþí ÔÅÿ ¿v ü¤

Ĉù üĊĉw~ ¢úÅ Ăz ßwþ« ûvĀ¸¤ÅvĈù ½Ā{Ý ĂýwÝ çwæ£½v ôÎæù Àí¾ù ¿v ÿ ¹ÿ½Ĉù üĊù¿ Ăz w~ ÿ¹ üĊz ćwÒå ½¹ ÿ ºþí)ºÅ½ 

Ăz ôê§ ÈÊí Ô· ½Ā{Ý Ĉ{ýw« ćwúý ½¹ĂýĀñĂz ĈÑ¾å Ô· üĉv Ăí ¢Åv ćvā¾Ąù Àí¾ù ¿v yĊ£¾£wă¹¾ñ ø¤æă ć ÿ Ĉý

ā¾Ąù Àí¾ù IĂýwÉ ôÎæù Àí¾ù ¿v ¾£Āö« Ĉúí wĉ Ĉùÿ¾·j āºtv¿ ¾zv¾z IĈ¤Ê~ óÿv Ić¾úí óÿv ÿ Ĉ¤Ê~ øă¹¿vÿ¹ ćwă

 ÿ Āýv¿ ôÎæù ¿v ¾£Āö« Ĉúí wĉ ìîÊí ¢Ê~  Iûv½ ôÎæù Àí¾ù ¿v ¾£ yêÝ Ĉúí wĉ ûv½ ûvĀ¸¤Åv ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z

«½w· ë¿Āé ¿v ¾£Āö« Ĉúí w~ ®ù ôÎæù ÷vºé Mw¤ĉwĄýĈù ½Ā{Ý w~ Ĉö·v¹ ĈõĀÕ ÃĀé Ãl½ ćÿ½ ¾z ¢Å½¹ w~ Ĉþí ½¹ ÿ º

Ĉù üĊù¿ Ăz ¢ĉwĄý)ºÅ½ 
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ü¤Év¹ ìĉ ¢ĊÞÑÿ Ĉýºz xĀöÖù ÷Àö¤Æù ü¤Év¹ Ĉ£ĒÒÝ wz ãwÖÞýv ¡½ºé ÿ ć¾ĉ¼~ IxĀöÖù ĈöÍwæù zw Ăþùv¹ Ĉ¤í¾³ 

IĈÞĊ{Õ ó¹wÞ£ ĈýĒÒÝ ½¹ ¡ĒÒÝ ÿ¹ ćĀÅ ûĀ¤Å ÷vºýv ÿ ¡v¾êåwă ÿ Ĉăwñj ÿ ¢·wþÉ ¿v ¢ĊÞÑÿ Ĉýºz xĀöÖù ¢Åv)  

 
¢ĊÞÑÿìĉ¹Àý ¿v ôê§ ÈÊí Ô· ½Ā{Ý ÿ ĂþĊĄz Ĉýºzûºz ôÍwæù Àí¾ù Ăz ¢{Æý ĂöÍwå üĉ¾£ 

 

¢ĊÞÑÿ üĉ¾¤Ąz ÿ ćÁ¾ýv ã¾Îù ôévº³ IĈĉj½wí ¾¨ívº³ ćv½v¹ ûºz ûj ½¹ Ăí ¢Åv Ĉ¤ĊÞÑÿ xĀ· wĉ xĀöÖù Ĉýºz

Åv ½v¹½Ā·¾z xĀöÖù ć¾ăwÙ ÿ ¢ùĒÅ ¿v ÿ ¢Åv ĈîĊýwîùĀĊz Ôĉv¾É¿v xĀ· Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ )¢  ½wĊÆz ĈÝwú¤«v ×w´õ

Ĉù ûwÆýv ½¹ Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv y«Āù ÿ ¢Åv ºþúÉ¿½v ĈýĒÒÝ ¢ĊõwÞå ôévº³ Ăz xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ )¹ĀÉ

 xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ )¹½v¹ ¿wĊý ûj ãv¾Õv ćwă½w¤·wÅ ÿ ôÍwæù ¾z ¹½vÿ ćwă½wÊå û¹¾í Ĉ¨þ· ÿ ûºz ć½vºĄòý ćv¾z

Ĉù ¹Ā{Ąz v½ ¡wí¾³ ćv¾«vĊá ćwă½wÊå IºÊ¸z¢åwz ÿ ôÍwæù ¾z ¹½vÿ ĈÞĊ{Õ¾Ĉù Èăwí v½ ÷¾ý ćwă ĈÖĉv¾É ÿ ºă¹

Ĉù yĊÅj ÈĉvÀåv ¦Ýwz Ăí v½Ĉù øí ¹ĀÉ )ºþí 

äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ 

 ÿ ºý½v¹ ĂöÍwå ¢Åv ôê§ ÈÊí Ô· ûwúă Ăí Ü«¾ù Ô· ¿v ûºz ćvÀ«v ûj ½¹ Ăí ¢Åv Ĉ¤õw³ äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ

ć½w¬þăwý ¡ºÉ ºÉwz ¾¤ÊĊz ãv¾´ýv üĉv ûvÀĊù Ă¯¾ă äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ÿ ¾¤ÊĊz äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ )¹Āz ºăvĀ· ¾£

Ĉù ¹¾å ½¹ Ĉò¤Æ· ÿ Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ÷ºÝ IĈñ¹¾Æåv IĈñ¹¾ùÂ~ ¿ÿ¾z y«Āù yöáv ¢ĊÞÑÿ Ăí ¢Åv ¾í» ôzwé )¹ĀÉ

ûwÊý  MwùÿÀõ äĊÞÑ Ĉýºz ĈýđĀÕ ½¹ äĊÞÑ wĉ xĀöÖùwý Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ Ăí ¢Év¹ Ă«Ā£ ºĉwz wùv I¢ÆĊý ć½wúĊz ąºþă¹

¡ºù Ăz v½ ć¹ºÞ¤ù Ï½vĀÝĈù Ăöú« ûj ¿v Ăí ¢Év¹ ºăvĀ· ów{ý¹ Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ Èăwí wĉ ÈĉvÀåv I¹½¹ ¿ÿ¾z Ăz ûvĀ£

ãwÖÞýv Èăwí IôÍwæù ½¹¢åwz ÿ ¡ĒÒÝ ½¹ ć¾ĉ¼~ IĈýĒÒÝ ó¹wÞ£ ÷ºÝ I¡ĒÒÝ ½¹ Ĉñºþ{Æ¯ ÿ Ĉăw£Āí I÷¾ý ćwă

ĈĉwývĀ£ Èăwí IôÍwæù ìĊýwîùĀĊz ¾ĊĊâ£¾É ¿ÿ¾z IìĉÁĀõĀĉÀĊå ćwăÄ³ ¾ĊĊâ£ IĈýwùwòĊõ ĈöÉ IĈÑ¾ù Ôĉv Ĉ´ÖÅ ćwă
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¢ĉ¹ÿº´ù IĈêúÝ ÿ ćwăÿ¾Ċý äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ )¹¾í ā½wÉv Ĉ¤í¾³ ÿ Ĉ¤ĊÞÑÿ Ëw· ćwăĀòõv ćwêõv ÿ ć¹¾îöúÝ ćwă

ûvĀ¸¤Åv I¡ĒÒÝ ¾z v½ Ĉå½wÞ¤ù ¾Ċá ć½wÊå ÿ ĈÊÊíóĀÆ í IôÍwæù IwăûwùwòĊõ ÿ ĈöÎæù ćwăĈù ówúÝv wă ½¹ )ºþí

½ÿ ¹½vĀù Ĉ·¾zĈù ¡ºù ¿v½¹ ½¹ wăÿ¾Ċý üĉv ¹ÿ)¹ĀÉ ¾¬þù ¹¾å ½¹ ć½w¬þăwý ¿ÿ¾z Ăz ºývĀ£ 

Ĉù #øÅw Åv$ ¡ĒÒÝ ĈÆîöå½ Ïw{êýv y«Āù äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¿v ĈÉwý āºÉ ¹w¬ĉv ¹½¹¹ ûĀýwí Ăí ¹ĀÉ ½¹ v½ ¹½

Ă¤å¾ñ ¾zĈù ¢í¾³ ¢ĉ¹ÿº´ù ¦Ýwz Ĉ¤ĉwú³ ½wíÿ¿wÅ üĉv )ºývv v½ āºĉ¹ ĂùºÍ ĀÒÝ èĉ¾Õ üĉºz w£ ¹ĀÉĊz yĊÅj ¿ ¾¤Ê

Ĉù üĊêĉ Ăz )ºþí ¢Úåw´ùĈù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¾ĊĊâ£ y«Āù ½wíÿ¿wÅ üĉv ¢æñ ûvĀ£í ć¹v¾åv Iów¨ù ćv¾z J¹ĀÉ Ă

ā¾Ąù ìÆĉ¹ ¡ĒîÊù ĈúÅw Åv üĊþ¯ )ºþ¤Æă ¡v¾êå ûĀ¤Å ¡ĒÒÝ ½¹ øÅw Åv ½w¯¹ yöáv ºý½v¹ ć¾úí ĆĊ³wý ½¹ ćv

 ãv¾´ýv ÿ üòõ Ĉ{ýw« È·¾¯ y«Āù ÿ ¢Åv Ăå¾Õ ìĉ yöávĈù ¡v¾êå ûĀ¤Å Ĉ{ýw« ¾z ¹½¹ ¢öÝ Ăí Ĉùwòþă )¹ĀÉ

Ĉù ã¾ÕĈù ¾ĊĊâ£ ÀĊý Ĉ¤ĊÞÑÿ ¡wåv¾´ýv üĉv ¹¹¾ñĈù ºĉº~wý ÿ ºþzwĉ )ºý¹¾ñ 

ā¹¾¤Æñ ¾Ċ§m£ ÀĊý Ĉývÿ½ Ôĉv¾ÉĈù ¹w¬ĉv ¹¾å ½¹ v½ ć¹wÉ ÿ ½ÿ¾á Ä³ IxĀöÖù Ĉývÿ½ Ä³ )¹½v¹ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¾z ćv ºþí

Ĉù ¦Ýwz ÿz Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ¹¾å w£ ¹ĀÉ Ôĉv¾É ¿v ĈÉwý Ăí äĊÞÑ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ Iôzwêù ½¹ )ºÉwz Ă¤Év¹ ĈzĀöÖù ÿ ÓwÊý w

Ĉù ¾ĊĊâ£ ¹¾å ½¹ v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ IĈývÿ½ ¡đĒ¤·v Ĉ·¾z ¹Ā«ÿ wĉ ¢Åv xĀöÖùwý Ĉývÿ½Ăz )ºă¹½ Ôĉv¾É Ĉöí ½ĀÕ Ĉývÿ

Ĉù Ĉþ£ÿ¾å ÿ Ĉýv¾òý IĈñ¹¾Æåv I½ÿ¾á IÃ¾£ I¢Ċýw{ÎÝ ûĀ°úă Ĉæö¤¸ùýºz ¢ĊÞÑÿ ½¹ ºþývĀ£ñ ¾Ċ§m£ Ĉ )ºþÉwz ½v¼ 

 Ăz IÛĀÑĀù üĉv )ºþă¹ ¾ĊĊâ£ ¹Ā· ĈÖĊ´ù ćwă¿wĊý yÅwþ£ Ăz v½ ¹Ā· Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ w£ ºþ¤Æă ½Ā{¬ù ÷¹¾ù ¿v ć½wĊÆz

Ĉù ½wí ¾£ĀĊ ùwí wz Ăí ć¹¾å ów¨ù ćv¾z J¹½v¹ ¢ĊÞévÿ MĒùwí ½wí ÔĊ´ù ½¹ āÂĉÿºþíI  ćwÉwú£ ćv¾z v½ ć¹wĉ¿ ¡wéÿv

ù ã¾Í ¾£ĀĊ ùwí  ¾òÊĉwúý Ć´æÍĈ ¢Åv üîúù ć½ÿ¾Ñ ¾Ċá ÈÊí IºÉw{ý ²Ċ´Í ¾òÊĉwúý ¢ĊÞéĀù ÿ Ûwæ£½v ¾ñv )ºþí

ûwùwòĊõ ÿ ¡ĒÒÝ Ăz ¢Åv üîúù ¾ñ½wí ìĉ )ºă¹ ¾ĊĊâ£ v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ I¡¹wÝ üĊúă ÿ ¹ĀÉ ¹½vÿ ¢Ê~ ÿ û¹¾ñ ćwă

¢³v½ v½ ¹Ā· ½wí w£ ºÉwz āºÉ ø· ºĊõĀ£ Ô· ćÿ½ ¾z Ăí ¹¾z ¾Å Ăz Ĉ¤õw³ ½¹ v½ ¿ÿ½ Ĉùwú£ýv ¾£ ć½wîÉ¿½ÿ wĉ ºă¹ ÷w¬

Ăz ĂíĂz ĈýđĀÕ Ĉýwù¿ ¡ºù ćv¾z ĈÍw· Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ ½¹ v½ Ĉ¤í¾³ ćĀòõv ìĉ Ă¤ÅĀĊ~ ½ĀÕù yÆí ½ĀÚþù ÷¿đ ¡½wĄ

¢ĊÞÑÿ Ă°ýwþ¯ )ºþí ½v¾î£ ¾Ċ§m£ ¢´£ v½ ĈîĊùĀ£wýj ćwă½w¤·wÅ I¹ĀÉ »w¸£v Ă¤ÅĀĊ~ ½ĀÕ Ăz āºÉ ½wĊ¤·v ĈÞĊ{Õ ¾Ċá ćwă

Ċ{Õ ¾Ċá ć½wÊå wĉ ĈÊÊí ćwăÿ¾ĊýĈù ½v¾é ĈÞĈñÂĉÿ Ăz Ă«Ā£ wz ¡ºù ĈýđĀÕ ½¹ wăÿ¾Ċý üĉv )ºă¹Ā°úă Ĉĉwă û

ć½wñ¿wÅ ¹w¬ĉv y{Å Iûj ¹ÿ½ÿ ¢Ą« ÿ ÿ¾Ċý ówúÝv ¡ºù Iÿ¾Ċý ówúÝv ¡ºÉ ÿ ûvÀĊù¢åwz ½¹ ĈÞĊ{Õ¾Ċá ćwă ÷¾ý ćwă

Ĉù ûºz ¢¸Å ÿć½w¬þăwý Ăz I¢ĉwĄý ½¹ Ăí ºýĀÉyĊÅj ÿ wăĈù ¾¬þù ĈýwúÆ« ćwă)¹ĀÉ 

ć½w¬þăwý¡v¾êå ûĀ¤Å ĂĊ³wý Ĉ¤ĊÞÑÿ ćwă 

Ăz ¾Å ć½w¬þăwýĀö« 

Ăzā¾Ąù ćÿ½ ¾Å ĈÞĊ{Õ ½ĀÕĈù ó¹wÞ¤ù Ĉý¹¾ñ ćwăĂz I¹ĀÉć½ĀÕ ćÿ¾Ċý wz Ăözwêù ćv¾z ĈýĒÒÝ ćÿ¾Ċý ôévº³ Ăí

 )¢Åv ¿wĊý ¹½Āù Ăz»w«Ăz ¾Å ĈÞĊ{Õ ¢õw³ ½¹ĂýĀñĈù ½v¾é Ăþ£ ćÿ½ ćv )¹¾ĊñĈýwù¿ ½¹ Ĉùÿ¾·j āºtv¿ ÿ ÇĀñ Ćõđ Ăí
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Ăz¾Å ć½w¬þăwý IºþÉw{ý w¤Åv½ ìĉĀö«,2 Ĉù ā¹v¹ ÌĊ¸Ê£Ĉù ø· Ĉíºýv û¹¾ñ ć½w¬þăwý üĉv ½¹ )¹ĀÉ Ăz ¾Å ÿ ¹ĀÉ

Ĉù ôĉwú¤ù Āö« ¢úÅ I¹¹¾ñĈù ôĉwú¤ù đwz Ăz Ăýw¯ MđĀúÞù ¢ĊÞÑÿ üĉv ½¹ üĊz ¿v Ĉý¹¾ñ ĂĊ³wý ĈÞĊ{Õ ÃĀé ÿ ¹ĀÉ

Ĉù)¹ÿ½ ä¤í ûºÉ½ÿ¹ wz yöáv ć½w¬þăwý üĉvýwÉ ¿ÿ¾z ÿ wăĂþĊÅ ¡v¾êå ĈýwéĀå ¢úÆé ćwþ´ýv ÈĉvÀåv ÿ ¹¾ñ Ć ćv

 )¢Åv āv¾úă #Äĉ¿Āæĉwí$ 

               

Ăz ¾Å ć½w¬þăwý #¢Åv½ ¾ĉĀÎ£$ û¹¾ñ ÿ ¾Å ĈÞĊ{Õ ćw¤Åv½#}¯ ¾ĉĀÎ£$ Āö« 

 ôöÝ ÿĈõwú¤³v ôĉđ¹ 

o ¢ĊÞÑÿćwă ĈöâÉ ºý½v¹ ¡ºù ĈýđĀÕ ½¹ ¾Å ûºùj Āö« wĉ ¾Å ¡ºù ĈýđĀÕ ûºÉ ø· Ăz ¿wĊý Ăí ć¹¾îöúÝ wĉI 

¾£ĀĊ ùwí wz ½wí ô¨ù Ăzć½ĀÕ  Ăí¾òÊĉwúý ºÉw{ý yÅwþù ćw« ½¹J 

o ¡wåv¾´ýv ¹Ā«ÿ Ĉ¤ĊÞÑÿ Jüòõ Ĉùvºé È·¾¯ ÿ ć¾úí Äĉ¿ÿ¹½Āõ ¾ ĉwă ÿ Äĉ¿Āæĉwí¾ ĉwă 

o ¢ĊÞÑÿ ¡ºù ĈýđĀÕ »w¸£vĈýºz ćwă J¢³v½ ÿ ôÉ 

o ĈĉwþĊz äÞÑI zĂüĊz ìĉ¹Àý ¹v¾åv ½¹ āÂĉÿJ 

o Èõwz ¿v ā¹wæ¤ÅvwăûºĊzvĀ· ÷wòþă ºþöz ć) 

Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ãvºăv Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

o ć¾Ċñ½v¾é ÿ ¾Å ¢ĊÞÑÿ ±ĒÍv ûj ½¹ ćw¤Åv½ JĈÞĊ{Õ 

o ÈĉvÀåv È{þ« ć¾ĉ¼~ ½¹ ĆĊ³wý JĈý¹¾ñ 

o ÈÊí ¡ĒÒÝ āw£Āí JāºÉ 

o ¢ĉĀê£ ¡ĒÒÝ )āºÉ äĊÞÑ 

                                                           
1 . Poked or Forward Head Posture (FHP) 
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ĂýĀúý ¿v ćv ¡wþĉ¾ú£ĈÊÊí  

o Ĉù ā¹¾z yêÝ Ăz Ăýw¯ ĂîĊõw³ ½¹ Ă¤ÆÊý ¢ĊÞÑÿ ½¹Ĉù ¢í¾³ yêÝ ¢úÅ Ăz ÀĊý ¾Å I¹ĀÉ¢í¾³ )ºþí  ¾Å

)¢Åv èåv ²ÖÅ wz ć¿vĀù 

 
û¹¾ñ #ćwă āºþþí¿wz$ Ĉæö· ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o Ĉù ¢í¾³ üĊĉw~ ÿ Āö« ¢úÅ Ăz v½ ¾Å ¢Å¹ ÿ¹ ¾ă wĉ ìĉ wz ¹¾åĈù Øæ³ ÈÊí ¢õw³ ÿ ºĊă¹)ºĊþí 

 
 ÈÊíû¹¾ñ Ĉæö· ¡ĒÒÝ ìĊ£w¤Åv 

ĂýĀúý ¿v ćvĈ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£  

o Ĉù ówúÝv ¢ùÿwêù Āö« ¢úÅ Ăz ¾Å ¢í¾³ ¾zv¾z ½¹ ¢Å¹ ÿ¹ ¾ă wĉ ìĉ wz ¹¾å)ºþí 
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û¹¾ñ #wă āºþþí ø·$ Ĉùvºé ¡ĒÒÝ ìĊ£w¤Åv ¢ĉĀê£ 

o Ĉù đwz Ăz»w« ãĒ· ¾z  v½ ¾Å ÿ āºĊÊí ¿v½¹ ¢Ê~ Ăz ¹¾å ìĉ¹Àý ĂþĊÅ Ăz v½ Ăýw¯ ÿ ¹½ÿjĈù)ºþí 

  

û¹¾ñ Ĉùvºé ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ 

 

Ĉ¤Ê~¹¾ñ ć½w¬þăwý 

wĉ Ĉ¤Ê~¹¾ñ ¿Āæĉwí,3  ĂzÈĉvÀåv  º³ ¿v ÈĊz ćwþ´ýv Ĉæö· ¡v¾êå ûĀ¤ÅĂþĊÅ ½¹ ćvów¤Ċ«wÅ ²ÖÅ  üĉv )¹½v¹ ā½wÉv

ć½w¬þăwý wz v ÈĉvÀåĆĊ³wý ćwþ´ýv ĂþĊÅćv I ½ÿ¹ ¢ĊÞÑÿºÉä¤í ąwă  ÿ¹¾ñ ûºÉ ĂýwÉwă Ĉù Ì¸Êù)¹ĀÉ  ½¹ üĉv

 ćv½v¹ ¡v¾êå ûĀ¤Å MđĀúÞù ć½w¬þăwý ìĉĂz Ĉýv¾{« Ĉ¤ĊÞÑÿ ¢Åv üîúù ÿ ¢Åv ĈõĀÕ ÿ ºĉºÉ Ĉæö· ćwþ´ýv ½ĀÚþù

ºÉwz ć¾úí ćwþ´ýv ÈĉvÀåv Ă¬Ċ¤ý ½¹ ó¹wÞ£ ¢õw³ ½¹ ¡v¾êå ûĀ¤Å ć½vºĄòý ćv¾z ÇĒ£ ÿ ćwþ´ýv ÈĉvÀåv y«Āù 

Ăz Ăí ¹ĀÉ Ĉý¹¾ñĈù āºăwÊù Āö« Ăz ¾Å ĆÑ½wÝ ûvĀþÝĒ£ ÿ ¹ĀÉĂþĊÅ ĆĊ³wý ĈýwéĀå ¢úÆé ãv¾´ýv ûv¾{« ćv¾z ĈÉ

 )¢Åv ¡v¾êå ûĀ¤Å ćv 

                                                           
18 . Kyphosis & Round Back 
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 I#}¯ ¾ĉĀÎ£$ xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ Äĉ¿Āæĉwí ć½w¬þăwý#¢Åv½ ¾ĉĀÎ£$ 

 Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ãvºăv Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

o ±ĒÍv ÿ xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ wz ¹¾å ü¤·wÅ wþÉj Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ JÔöá 

o ÈĉvÀåv È{þ«ć¾ĉ¼~ ½¹ ĆĊ³wý ĂþĊÅ ćv( JĈý¹¾ñ 

o ±ĒÍv ôîÉ ¾ĊĊâ£ĂþĊÅ ĆÆæé ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å ćwăJćv 

o Èăwí ¹½¹ JĈýĒÒÝ ćwă øÅw Åv ÿ 

o ÿ Ĉéÿ¾Ý Ĉ{öé ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ĈÆæþ£ ø¤ÆĊÅ ¹¾îöúÝ ¹Ā{ĄzJ 

o Èăwí ¡đĒ¤·v  Ï½vĀÝ Üå½ ÿĈ{ÎÝ J¿Āæĉwí ćwþ´ýv ÈĉvÀåv ¿v ĈÉwý 

o ¡v¾êå ûĀ¤Å ë¾´£ ¹Ā{Ąz JĂýwÉ ôÍwæù ÿ 

o  ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£·ÿ Ăþ£ Ĉæö  ¡ĒÒÝ ÈÊíJĂþ£ Ĉùvºé 

o  ĈîĊýwîù ćwă½wÊå Èăwí ¹½vÿ¡v¾êå ûĀ¤Å ¾zĂz Iā¾Ąù Ĉùvºé È¸z āÂĉÿĂþĊÅ ćwă)ćv 
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ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv ĂýĀúý 

o   Ĉù ½v¾é Ă¤ÆÊý ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å¢Å¹ ÿ ¹¾ĊñĂz ÿ½ v½ wăĈù ÈÊí Āö« ówúÝv üĉ¾ú£ üĉv ¿v ãºă )ºă¹

¢Å¹ ÿ Ăþ£ Ĉ³vĀý ½¹ ÈÊí)¢Åv wă 

 
Ăz¾ñ ÈÊí üĉ¾ú£ 

o Ĉù ½v¾é çw£v x½¹ ć¹ÿ½ÿ wĉ ½vĀĉ¹ ĂÉĀñ ½¹ ¹¾å¢Å¹ ÿ ¹¾Ċñ ¢í¾³ Āö« ¢úÅ Ăz v½ Ăþ£ ÿ ā¹¾í ¿wz v½ wă

Ĉù)ºă¹ 

 
ĂþĊÅ ĂöÒÝ ÈÊíï½Àz ćv 
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ĂýĀúý Ĉ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o  ÿ ā¹¾í¿wz ĀöĄ~ Ăz v½ wă ¢Å¹ ÿ Ă¤å¾ñ ½v¾é ¢¸£ ćÿ½ øîÉ Ăz āºĊÊí¿v½¹ ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åĂz»w« ãĒ· ¾z  đwz

ć¿vĀ¤ù ¡ĒÒÝ ½¹ ¡½ºé ÈĉvÀåv ãºă wz üĉ¾ú£ üĉv )¹½ÿj ĈùÛĒÑđv Ăêý¿ÿ» ĂöÒÝ ÿćv ĈýwĊù  ĂĊÍĀ£

Ĉù)ºýĀÉ 

 

 

Āê£ĉ¢  ¡ĒÒÝĂêý¿ÿ»ćv ùĊýwĈ ¿vĀ¤ù ÿćÛĒÑđv 

o Ăývºý¹ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ ãºă wz üĉ¾ú£ üĉvĂêý¿ÿ» Ĉýw¤´£ È¸z ÿ Ĉùvºé ćvĈù ÷w¬ýv ćvĂîĉ½ĀÖz )¹ĀÉ å ¹¾

Ĉù w¬zw« đwz Ăz wz ûºz wă ªý½j û¹¾í ¿wz ÿ wă ¢Å¹ ĂöĊÅĀz)ºþí 

 
Āê£ĉ¢ Ăývºý¹ ¡ĒÒÝvć ùvºéĈ ýw¤´£ È¸z ÿĈ Ăêý¿ÿ»ćv 

ć¾úí Äĉ¿ÿ¹½Āõ ¾ ĉwă ć½w¬þăwý,4 

Ăz óĀúÞù º³ ¿v ÈĊz ć¾úí ÃĀé ¹w¬ĉv wz ć¾úí ¿ÿ¹½Āõ Ĉ¤ĊÞLLÑÿ ć½w¬þăwýĈù ¹Ā«ÿ )ºĉj üĉvwz ¢ĊÞLLÑÿ ĉvÀåv È

ćwþ´ýv ć¾úí Ă¬Ċ¤ý ½¹ Ăí È·¾¯ îöå ÿ üòõ ĈùvºéÊ ü¹w¬ĉv ¢Åv ûv½ Ĉù¹ĀÉ ) 

                                                           
 1. Lumbar Lordosis 
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 ¹½vĀù yöáv ½¹ üĉvĂz ć½w¬þăwýāºLÉ ûv¾{« ¡½ĀLÍ  ¿Āæĉwí ÈĉvÀåv wzĂþĊLÅćv  ÿĂz¾LÅ ć½w¬þăwý ĈăwñĀö«  v¾úă ā

Ĉù ìĊ£ÿ¹½ĀõĀæĉwí v½ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ üĉv Ăí ¢Åvm¤ù ć¾úí ā¾Ąù ªþ~ ¿v wĄþ£ ¾úí ĂĊ³wý ¢ĊÞÑÿ )ºþùwýîöz I¢ÆĊý ¾§ Ă

 üîúù I¢Åv Ă«vĀù ¾úí ā¿vºýv ¿v ÈĊz ¿ÿ¹½Āõ wz Ăí ĈÎ¸É )¹½v¹ øĊê¤Æù ¾§v ć¾úí ĂĊ³wý ¢ĊÞÑÿ ½¹ üòõ ¢ĊÞéĀù

ø· ¡ĒÒÝ Ĉăw£Āí wz ć½wñ¿wÅ ćv¾z v½ ĂĉĀýw§ ¢ĊÞÑÿ üĉv ¢Åv Ĉùvºé È·¾¯ ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å ąºþþí¿wz ÿ ûv½ ąºþþí

 )ºþí »w¸£v ¾úí ¢úÆé ½¹ üòõ 

               

 #¢Åv½ ¢úÅ ôîÉ$ ìĊ£ÿ¹½Āõ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ I#}¯ ¢úÅ ôîÉ$ xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ 

 Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ãvºăv Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

o ±ĒÍv ÿ xĀöÖù Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ wz ¹¾å ü¤·wÅ wþÉj Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ JÔöá 

o ÈĉvÀåv È{þ«ć¾ĉ¼~ ½¹ ĆĊ³wý JĈþòõ ºþz¾úí ÿ ć¾úí ¡v¾êå ûĀ¤Å 

o ±ĒÍv J¾úí ÿ üòõ ć¾Ċñ½v¾é ¢ĊÞÑÿ 

o Èăwí ¹½¹  Ĉþòõ Ĉ³vĀý ½¹( Jć¾úí 

o ĂþĊÅ Ĉ³vĀý ½¹ ĂĉĀýw§ Ï½vĀÝ ÈăwíJĈý¹¾ñ ÿ ćv 

o ¢ĉĀê£ äĊÞÑ ¡ĒÒÝ JāºÉ 

o ÈÊí āºÉ āw£Āí ¡ĒÒÝJ 

o  ĈîĊýwîù ćwă½wÊå Èăwí ā¹½vÿ¡v¾êå ûĀ¤Å ¾z )Ĉþòõ Ĉ«w· ÿ ć¾úí ĂĊ³wý 
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Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ĂýĀúýĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o  wz ¢Ê~ Ăz āºĊzvĀ· ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å¢Å¹ ìúíĈù ìĉ¹Àý ûºz Ăz v½ wăw~ wă)ºþí 

 

¡v¾êå ûĀ¤Å ûv½ Ĉæö· ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o Ăz üòõ ¢í¾³ wz Iā¹v¹ ½v¾é yêÝ v½ ć¾òĉ¹ ÿ Āö« wăw~ ¿v Ĉîĉ Ăí Ĉ¤ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åćw~ ćĀýv¿ û¹¾í ø· ÿ Āö« 

Ĉù ÈÊí v½ Ĉ{êÝ ćw~ ûv½ āºþþí ø· ¡ĒÒÝ Āö«)ºă¹ 

 

ø· ¡ĒÒÝ ÈÊíĂz Iûv½ ąºþþí ÀtĀÅ āÂĉÿā¾Íw·ćv 
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o Ĉù yêÝ Ăz ÀĊý v½ Āýv¿ w~ ûºĊÊí đwz wz ûwùÀúă ÿ Ă¤å¾ñ v½ w~ ¢Å¹ ìĉ wz)ºÊí 

 

ø· ¡ĒÒÝ ÈÊíºþþíą Ăz Iûv½ÿĉāÂ öÒÝĆ ýv½ ¢Åv½Ĉ 

 

o  ćwþ´ýv Èăwí wz ûwùÀúă üĊĉw~ ÿ Āö« Ăz ÿ½ üòõ È·¾¯ wz ÿ ¹¾Ċñ Ĉù ½v¾é w~ ÿ ¢Å¹½wĄ¯ ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å

Ĉù ¢ĉĀê£ v½ ĈúîÉ ¡ĒÒÝ ÿ ÈÊí v½ āºþþí¿wz ¡ĒÒÝ ć¾úí )ºþí 

 

£Ċ¢ö æö·Ĉ üòõ 
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ĂýĀúýĈ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o Ĉù ÇĒ£ ¹¾å )¢Åv üĊù¿ ćÿ½ wăw~ äí Iø· wăĀýv¿ Ăþ£ w£ ºþí ¹ÿº³ v½/0  Ăz ó¾¤þí wz ÿ ā¹½ÿj đwz Ă«½¹

Ĉù ¾z Ûÿ¾É ¢ĊÞÑÿ)¹¹¾ñ 

 

ĈúîÉ ¢Åv½ ĆöÒÝ ¢ĉĀê£ 

 

o  v½ ûv½ āºþþí ¿wz ¡ĒÒÝ IôÎæù ¿v Ĉýw¤´£ ÷vºýv û¹½ÿj đwz wz ÿ Ă¤å¾ñ ½v¾é w~ ÿ ¢Å¹½wĄ¯ ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å

Ĉù ¢ĉĀê£)ºþí 

 

Āê£ĉ¢ öÒÝĆ ¾ÅĉþĈ ï½Àz 

 

o Ă¤å¾ñ ½v¾é ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å Ĉù ø· Āýv¿ ¿v v½ w~ ìĉ ÿĈù )ºþí)¹Āúý ā¹wæ¤Åv ÀĊý Ăý¿ÿ ìĉ ¿v ûvĀ£ 
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Āê£ĉ¢ ¾¤Æúă ¡ĒÒÝĉðþ 

ýćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ ć½w¬þăw-+  

Ăĉÿv¿ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿Ĉù ¦Ýwz Ăí ¢Åv Āýv¿ ôÎæù ĂĊ³wý ½¹ Ĉý ¢É½¹ ûvĀ¸¤Åv ÿ ûv½ Ĉö·v¹ yýw« ûºÉ ½v¹ ¹ĀÉ

ë¿Āé ¿v ¾£½ÿ¹ û¹w¤LLLÆĉv ÜévĀù ½¹ wăĀýv¿ćwă  )ºý¾Ċñ ½v¾é ów¤ýÿ¾å Ă´æLLLÍ ½¹ ûºz ĈýwĊù Ô· Ăz ¢{LLLÆý Ĉö·v¹

ā¿vºývôĉºþí üĊz ĆöÍwå ć¾Ċñûv½ Ĉö·v¹ ćwăĈù wă ¢Åv üîúù ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ )ºþí ½wîÉj v½ ćÀ¤ýv¾~ ćw~ ¹Ā«ÿ ºývĀ£

Ăz w~ ®ù ÿ ûv½ ôÍwæù ½¹ Ĉ¤ĊÞÑÿ ¡v¾ĊĊâ£ ôĊõ¹ Ăz¢ĊÞÑÿ ¿v ć½wĊÆz )ºĉj ¹Ā«ÿvºýv ½¹ Ĉåv¾´ýv ćwă¤´£ ÷ ÀĊý Ĉýw

)ºă¹ µ½ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ ĂÑ½wÝ ¿ÿ¾z ôĊõ¹ Ăz ¢Åv üîúù 

 

#}¯ ¾ĉĀÎ£$ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý #¢Åv½ ¾ĉĀÎ£$ Ĉýw¤´£ ÷vºýv ĈÞĊ{Õ ćw¤Åv½ 

                                                           
20 . Gune Varum & Bowleg Knee 
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 ¢É½¹ ÿ ûv½ ìĊùĀ£wýj ½Ā´ù üĊz Ĉ«½w· Ăĉÿv¿ Ăí ¢Åv ć½ĀÕ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ Ĉýw¤´£ ÷vºýv ĈÞĊ{Õ ćw¤Åv½

 ¹ÿº³ Ĉý,2+  w£,20 Ĉù Ă«½¹Ĉù ¿wáj ûv½ ôLLÎæù Ĉ¤í¾³ ½Ā´ù Àí¾ù Ăí ¿v ÷vºýv ĈîĊýwîùĀĊz ½Ā´ù ÿ ºLLÉwz ¹ĀLLÉ

)ºLLLÅ½ Ĉù w~ ®ù ôLLLÎæù Ĉ¤í¾³ ½Ā´ù Àí¾ù Ăz Āýv¿ Ĉ¤í¾³ ½Ā´ù Àí¾ù ¿v ½Ā{Ý ¿v Ä~  ćwăÿ¾Ċý ¢ĊÞLLLÑÿ üĉv ½¹

ĉ¾ê£ ÿ ĈÞĊ{Õ ¡½ĀÎz Ĉý ¢É½¹ Ĉ«½w· ÿ Ĉö·v¹ ćwă ôĉºþí ćÿ½ ¾z û¿ÿ ówê¤ýv ¿v ĈÉwý ć¹ĀúÝÎæù ¾ă ½¹ Mw{ ô

 ¹ÿº³// Ĉù ¹¾å ûºz û¿ÿ ôí ¿v ºÍ½¹ºÉwz) 

ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý ¡ºÉ üĊĊÞ£ 

o  Ć«½¹ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿, ¿v ¾¤úí ûv½ Ĉö·v¹ ćwă ôĉºþí Ĉ~v ûwĊù ĆöÍwå 50*- Ĉ¤ýwÅ )¾¤ù 

o  Ć«½¹ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿- üĊz ûv½ Ĉö·v¹ ćwă ôĉºþí Ĉ~v ûwĊù ĆöÍwå 50*-( 0 Ĉ¤ýwÅ)¾¤ù 

o  ćĀýv¿ Ć«½¹ ćÀ¤ýv¾~. üĊz ûv½ Ĉö·v¹ ćwă ôĉºþí Ĉ~v ûwĊù ĆöÍwå 50 ( 0*2 Ĉ¤ýwÅ)¾¤ù 

o  Ć«½¹ ćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿/ ¿v ¾¤ÊĊz ûv½ Ĉö·v¹ ćwă ôĉºþí Ĉ~v ûwĊù ĆöÍwå 50*2 Ĉ¤ýwÅ¾¤ù 

 Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ãvºăv Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

o Ĉýw¤´£ ÷vºýv ½¹ ôÍwæù xĀöÖù ćw¤Åv½ ÿ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ wz ¹¾å ü¤·wÅ wþÉjJ 

o JāºÉ äĊÞÑ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ ÿ āw£Āí ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o ć½w¬þăwý ¿ÿ¾z ¿v ć¾ĊòÊĊ~JćÀ¤ýv¾~ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý ¹Ā«ÿ ¿v ĈÉwý ĆĉĀýw§ ćwă 

o Èăwí ¹½¹ JĀýv¿ ôÍwæù Ĉùvºé ÿ Ĉö·v¹ Ĉ³vĀý ½¹ 

o  ĈîĊýwîù ćwă½wÊå Èăwí ¹½vÿ ¾z)w~ ®ù ÿ Āýv¿ ôÍwæù 
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ĂýĀúýĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o  ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åI¢Ê~ Ăz āºĊzvĀ· Ĉù ©½w· Ăz v½ w~ ®ù đwz Āýv¿ ûºÉ ø· ûÿºz v½ w~ ¾òĉ¹ ¹¾å ÿ ºýw·¾¯

Ĉù)¹½ÿj 

 

 

 ðþĉ¾¤Æúă ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o āºÉ ½ÿ¹ ¾òĉºîĉ ¿v wăw~ Ăí Ĉ¤ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åĈù ø· Āýv¿ ¿v v½ w~ ìĉ ºýv āºÉ ø· ćĀýv¿ ¢úÅ Ăz v½ üòõ Iºþí

¢í¾³ ãwÍ ćw~ ¢úÅ Ăz v½ ¢úÅ ûwúă ¢Å¹ ÿ Ăþ£ ÿ Ĉù)ºă¹ 

 

ìĉ¹Àý ¡ĒÒÝ ÈÊíûv½ ąºþþí 
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ĂýĀúýĈ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o Ĉù ½ÿ¹ ûºz ¿v v½ w~ üĉ¾ú£ Èí ¿v ĈÉwý āºÉ ówúÝRv ¢ùwêù ¾zv¾z ½¹ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å)ºþí 

 

Āê£ĉ¢ ºþþí½ÿ¹ ¡ĒÒÝą Ăz$ ûv½ÿĉāÂ ¾Å ¡ĒÒÝĉþĈ ùĊýwĈ ºþÊí ÿą ý üĄ~Ċ÷w#) 

o  wĉ Ă¤ÆÊý ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åĈù üÉ½ÿv ¢ĊÞÑÿ Ăz v½ w~ Ĉþĉ¾ú£ Èí ¢ùÿwêù ¾zv¾z ½¹ āºĊzvĀ·)¹¾z 

 

Āê£ĉ¢  ¡ĒÒÝw~ ®ù Ĉö·v¹ āºþýw·¾¯ Ăz Iw~ÿĉāÂ uý ë¿wý ¡ĒÒÝ āÿ¾ñĈ 

 

ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý-,  

Ăĉÿv¿ Iwăw~ ûºÉ ć½ºz¾Ñ ôĊõ¹ Ĉ~ ½¹ Ăí ¢Åv ¾òĉºîĉ Ăz ¢{Æý Ĉý ¢É½¹ ÿ ûv½ ûvĀ¸¤Åv #ÃĀòõvÿ$ ûºÉ ½v¹

Ĉù ¹w¬ĉv Āýv¿ ôÎæù ½¹ āºÉ ¹w¬ĉv ãv¾´ýv ¹ÿº³ ĈæĊæ· ĈÅĀòõvÿ Ćĉÿv¿ ĈÞĊ{Õ ½ĀÖz )¹ĀÉ,0  ûvĀþÝ ¢´£ Ă«½¹

 Ăĉÿv¿Q ćĀýv¿ v½ Ăĉÿv¿ üĉv º³ ¿v ÈĊz ÈĉvÀåv Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ Āýv¿ ĂĊ³wý ½¹  āºĊùwý ć½ºz¾LLÑĈù ć½w¬þăwý ½¹ )¹ĀLLÉ

ćĀýv¿ ć½ºz¾Ñ ë¿Āé ¢{Æý wăĀýv¿ û¿ÿ ôú´£ ÿ û¹w¤Æĉv ÷wòþĄz āÂĉĀz ÿìĉ¹Àý ¾òĉºîĉ Ăz w~ Ĉö·v¹ ćwă )ºþ¤Æă ¾£

ûvĀ¸¤Åv üĊz ĈÞĊ{Õ ìĊùĀ£wýj Ăĉÿv¿ ¹ÿº³ ów¤Ċ«wÅ Ć´æÍ ½¹ Ĉý ¢É½¹ ÿ ûv½ ćwă,2+  w£,20 $ ¢Åv Ă«½¹. üĉv #

 Ĉýv½ Ćĉÿv¿ v½ Ăĉÿv¿ï IºþĉĀñ ĈéwÅ Ĉù Èăwí Ăĉÿv¿ üĉv ½vºêù ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿ ĆÑ½wÝ ½¹ Ăí )ºzwĉ 

                                                           
21 . Genu Valgum & Knock - Knees 
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ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý ¡ºÉ üĊĊÞ£ 

o  Ć«½¹ ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿, ¿v ¾¤úí Ĉö·v¹ ćwă ë¿Āé ûwĊù ĆöÍwå 50*- Ĉ¤ýwÅ )¾¤ù 

o  Ć«½¹ ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿- üĊz Ĉö·v¹ ćwă ë¿Āé ûwĊù ĆöÍwå 50*-( 0 Ĉ¤ýwÅ)¾¤ù 

o  Ć«½¹ ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿. ĆöÍwå 5 üĊz Ĉö·v¹ ćwă ë¿Āé ûwĊù0 ( 0*2 Ĉ¤ýwÅ)¾¤ù 

o  Ć«½¹ ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿/ ¿v ¾¤ÊĊz Ĉö·v¹ ćwă ë¿Āé ûwĊù ĆöÍwå 50*2 Ĉ¤ýwÅ¾¤ù 

Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

ãvºăv Ĉ³ĒÍv ¡wþĉ¾ú£ 

o JĈýw¤´£ ÷vºýv ôÍwæù xĀöÖù ćw¤Åv½ ÿ Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ wz ¹¾å ü¤·wÅ wþÉj 

o JäĊÞÑ ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ ÿ āºÉ āw£Āí ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o ć½w¬þăwý ¿ÿ¾z ¿v ć¾ĊòÊĊ~Jć½ºz¾Ñ ćĀýv¿ ć½w¬þăwý ¿v ĈÉwý ĂĉĀýw§ ćwă 

o Èăwí ¹½¹ JĀýv¿ ôÎæù Ĉùvºé ÿ Ĉö·v¹ Ĉ³vĀý ½¹ 

o  ĈîĊýwîù ćwă½wÊå Èăwí ā¹½vÿ ¾z )w~ ®ù ÿ Āýv¿ Iûv½ ôÍwæù 

Ĉ³ĒÍv ¡wÚ³Ēù 

 )ûwí¹Āí ½¹ āÂĉĀz ÿ Ē¤{ù ¹v¾åv ½¹ û¿ÿ ĂåwÑv ¹Ā«ÿ ¡½ĀÍ ½¹ û¿ÿ Èăwí Ăz ĂĊÍĀ£ ćĀýv¿ ćv½v¹ ¹v¾åv w£ ¢Åv ÷¿đ

 ü¤ÆÊý ¿v ãwÍ ćw~ äí ÿ ć½ºz¾Ñ ćv Ăáwz½Āéÿ  û¹¿ Ăz¾Ñ wz)ºþí ć½v¹¹Ā· w~ Ĉö·v¹ ¢úÆé  

 ćv ā¾Íw· ºýwz ÿ ÷wĊý üĄ~ āºþÊí ĂöÒÝ Ĉăw£Āí ÿ Ĉ¤æÅï  yöáv ½¹ )¢Åv ć½ºz¾Ñ ćĀýv¿ Ă¬Ċ¤ý wĉ ¢öÝ Ĉý ¢É½¹

)¢Åv ć½ÿ¾Ñ Ĉýw¤´£  ÷vºýv ²Ċ´Í ćw¤Åv½ Øæ³ ÿ ¹w¬ĉv ½¹ ÈÊí ÿ ÁwÅwù Iwù¾ñ ¿v ā¹wæ¤Åv IÜévĀù 

ĂýĀúýĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o  ¹¾å āºĊzvĀ· ¢ĊÞÑÿ ½¹ ĀöĄ~ ĂzĈù ½v¾é Ăîĉ½ĀÖz ¹¾Ċñā¾Íw· ½vĀý Ăí Ĉĉw~ ćvï ºÉ āw£Āí ûj Ĉuý ¢É½¹¢Åv ā 

¹¾Ċñ ½v¾é đwzÄ Å ) ¢Åv ãwÍ Āýv¿ Ăí Ĉõw³ ½¹ v½ Ĉĉđwz ćw~ yêÝ Ăz Ĉù üĊĉw~ ÿ)¹¾z  

 
ā¾Íw· ºýwz ÈÊíćv( Ĉý ¢É½¹ 
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o Ĉù ½v¾é ā¹w¤Æĉv ¢õw³ ½¹ ¹¾åā¾Íw· ½vĀý Ăí v½ Ĉĉw~ ÿ ¹¾Ċñ Ĉý ¢É½¹ ćv ½¹ûj ¢úÅ I¢Åv āºÉ āw£Āí ýv Ĉíº

 ¾£ yêÝćw~ ¢úÅ Ăz ÿ Ĉù ôzwêù¹¾z )Ä Å Ĉù w¬zw« w~ ûwúă ¢úÅ Ăz v½ üòõ)ºþí 

 
ā¾Íw· ºýwz ÈÊíćv( Ĉý ¢É½¹ 

o  ¹¾å ½¹¢ĊÞÑÿ IĂ¤ÆÊý  ¾òĉºîĉ Ăz v½ wăw~ äíĈù ÿ ºýw{Æ¯Ĉù ÇĒ£w£ ºþí ĂþÉw~ wă v½ ûºz ĂzĂz v½ wăĀýv¿ ÿ 

 üĊù¿ ìĉ¹Àý)ºĉwúý 

 

 

 
ûv½ āºþþí ìĉ¹Àý ¡ĒÒÝ ÈÊí 
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ĂýĀúý ¿v ćvĈ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£ 

o Ĉù đwz ÿ ā¹¾í ø· Āýv¿ ¿v v½ w~ ìĉ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å ĂúĊý ÿ ĈĉwÊá ĂúĊý ¡ĒÒÝ ¾¤Ąz ¢ĉĀê£ ćv¾z )¹½ÿj

)¹v¹ ÷w¬ýv w~ Ĉö·v¹ È·¾¯ wz āv¾úă v½ ¢í¾³ üĉv ûvĀ£ Ĉù ć¾£ÿ 

 
Āê£ĉ¢ ý ¡ĒÒÝĊø wÊáĈĉ ý ÿĊø ¾£ÿć 

ãwÍ ćw~ äí ć½w¬þăwý 

 Ûwæ£½v Èăwí Ăz Üévÿ ½¹Ĉù Ă¤æñ ãwÍ ćw~ äí ĂÑ½wÝ w~ Ĉö·v¹ ĈõĀÕ ÃĀé ûvÀĊù ÃwÅv¾z ûj ¡ºÉ Ăí ¹ĀÉ

Ĉù üĊĊÞ£ û¿ÿ ôú´£ ÷wòþĄz w~ Ĉ¤öîÅv ½w¤·wÅ ÓĀêÅ wĉ Ĉö·v¹ ĈõĀÕ ÃĀé Ûwæ£½v Èăwí)¹ĀÉ 

 üĊĊÞ£ ¡ºÉć½w¬þăwý ãwÍ ćw~ äí 

¶ $ Ă«½¹ ãwÍ ćw~ äí, ½Ā´ù Ĉîĉ¹Àý ¿v w~ äí Èêý$ ¹½¹ ¹Ā«ÿ ÷ºÝ ÿ øí ôîÉ ¾Ċâ£ 5#ĈõĀÕ #¹½¼ñ Ĉù) 

¶ $ Ă«½¹ ãwLLÍ ćw~ äí- ÃĀòõvÿ J¹ÿ½ Ĉúý ¾£v¾å w~ Ĉö·v¹ Ă{õ ¿v w~ äí Èêý 5#¾LLÎ¤¸ù ĂþLLÉw~  ãv¾´ýv ÿ

)ÃĀõw£ ĈtÀ« 

¶ $ Ă«½¹ ãwÍ ćw~ äí.w~ ¢Ê~ ĈõĀÕ ½Ā´ù ãv¾´ýv I¹ÿ½ Ĉù ¾£v¾å w~ Ĉö·v¹ Ă{õ ¿v w~ äí Èêý 5# IÃĀòõvÿ 

ÿ ĂþÉw~ ¹ĀĄÊù ~ äí ¢úÅ Ăz ÃĀõw£ ãv¾´ýv)w  

   

ãwÍ ćw~ äí ĂÑ½wÝ ¡ºÉ   I#¢Åv½ ¾ĉĀÎ£$w~ äí ¢úÅ Ăz ÃĀõw£ ãv¾´ýv #}¯ ¾ĉĀÎ£$ 
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ýĂýĀú ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¿v ćv 

o Ĉù ½v¾é ¾£ yêÝ v½ ¾òĉ¹ ćw~ ÿ Āö« v½ w~ ìĉ ½vĀĉ¹ Ăz ÿ½ ÿ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾åćw~ ćĀýv¿ ĂîĊõw³ ½¹ ºă¹ 

ìĉ¹Àý ½vĀĉ¹ Ăz v½ ûºz ¢Åv ãwÍ yêÝ ćw~ ćĀýv¿ ÿ āºĊú· Āö« Ĉù)ºþí 

 

ôĊÉj ûºýw£ ÿ çwÅ Ĉæö· ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o ĂþÉw~ ÿ ā¹v¹ ½v¾é Ăö~ Ć{õ ćÿ½ v½ wăw~ Ă¬þ~ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å¢í¾³ üĊĉw~ Ăz ûºz û¿ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz v½ wă 

Ĉù)ºă¹ 

 

ôĊÉj ûºýw£ ÿ çwÅ Ĉæö· ¡ĒÒÝ ÈÊí 

o  wz ÿ ā¹v¹ ½v¾é Ăö~ Ć{õ ćÿ½ v½ w~ Ĉ«½w· Ă{õ ā¹w¤Æĉv ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å Ĉ«½w· yýw« ¡ĒÒÝ ûºz û¿ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv

Ĉù ÈÊí v½ w~)ºă¹ 

 

 ¡ĒÒÝ ÈÊíĈ«½w· āºþýw·¾¯ w~ ®ù 
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o ®ù ½Ā£½Āþĉv ¡ĒÒÝ ćv¾z Ĉ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£¢ĊÞÑÿ ½¹ w~Èí ÿ Ăý¿ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÿ äö¤¸ù ćwăćwă  )Ĉþĉ¾ú£ 

 
 ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£Ĉö·v¹ āºþýw·¾¯ w~ ®ù 

o  IĈõºþÍ ćÿ½ Ă¤ÆÊý ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å½w~¯ ¹Ā· ćw~ ¾ĉ¿ Ĉí¿wý ĂĈù¹½v¼ñ  ĈÞÅ ÿĈùºþí ýv û¹¾í ø· wz ûw¤Êò

 Üú« w~ äí ¢úÅ Ăz v½ ûjºĉwúý) 

 

 ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£Ĉö·v¹ āºþýw·¾¯ w~ ®ù 

o Ĉù ĈÞÅ IĈõºþÍ ćÿ½ Ă¤ÆÊý ¢ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å ºþ¤Æă üĊù¿ ćÿ½ Ăí v½ ì¯Āí ćĀñ ć¹vºÞ£ w~ ûw¤Êòýv wz ºþí

Ăĉw~ ½wþí ½¹ Ăí ûvĀĊõ ìĉ ô·v¹ ÿ ¹½v¹¾z )¹Àĉ¾z ¹½v¹ ½v¾é ĈõºþÍ 

 

w~ ûwþÊòýv āºþþí ø· ¡ĒÒÝ ¢ĉĀê£ 
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 ôÎå÷½wĄ¯ 
ûvÿ½ ºĉvĀåÇ¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ĉ¤·wþÉ 

Ăùºêù 

üĉ¾ú£ Ăí ¢Åv āºÉ Ì¸Êù ā¿ÿ¾ùvĈù ĈÉ¿½ÿ ćwă½wÊå ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ¡v¾Ċ§w£ ºývĀ£ă )ºþí ôĉºÞ£ v½ Ĉývÿ½ ćwă Ăú

 ÿ Ã½¹ I½wí ºþýwù Ăýv¿ÿ½ Ĉñºý¿ ±ĀÖÅÓw{£½vĈù ĈÝwú¤«v ćwă ûwĊù üĉv ½¹ Ăí ºýĀÉ Ĉývÿ½ ½wÊå ¹w¬ĉv ¦Ýwz ºþývĀ£

Ĉù wæĉv wă½wÊå üĉv Èăwí ½¹ v½ ć¾§où Èêý Ç¿½ÿÈþ£ ¹½vĀù ¿v v½ Ì¸É Ă«Ā£ IÇ¿½ÿ v¾ĉ¿ )ºþí ¹½vĀù ¢úÅ Ăz v¿

 Èùv½j ÿ ¢{¨ùĈù ãĀÖÞù āºþă¹ )ºþí 

üă» Ăí ¢Åv ā¹v¹ ûwÊý èĊê´£ ÿ Ăz¾¬£ ówÅ ºÍ ¿v ÈĊz ĂõĀêù ûºz ÿĂýwñvº« ćwăÉ Ăz ÿ¹ üĉv Ăîöz )ºþ¤ÆĊý ćv āĀĊ

 Èþívÿ ÿ Ĉýºz üĉ¾ú£ üĊz ĂÖzv½ )ºþ¤Æă øă ćÿ½ ¾z ôzwê¤ù ÿ Ă{ýw«ÿ¹ ¡v¾Ċ§w£ ćv½v¹ ÿ ā¹¾í ôúÝ ðþăwúă ÿ Ă¯½w îĉ

Ĉù Ĉývÿ½ ¢ùĒÅ ĈÅ½¾z Ăz Ăí ¢Åv ĈývºþúÊýv¹ ĂéĒÝ¹½Āù Ĉývÿ½ ćwă½wÊå Ăz½v¹ ¹Ā«ÿ ½ÿwz üĉv )ºý¿v¹¾~Ăí ¹  üĉ¾ú£

÷ÿwêù IĈ¤ĊÎ¸É ¾Úý ¿v v½ ¹¾å ¢Åv üîúù ĈýºzÈþ£ ćwă¹vºĉÿ½ ¡ºÉ ¹ĀÉ ½¹wé Ăí ć½ĀÕ Ăz ºþí ¾£¤þí v½ v¿ ºþí ó¾

Ĉù Ĉýºz üĉ¾ú£ Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ āºĊêÝ üĉv ÀĊý ÿÈþ£ ćwĄ¤ĊÞéĀù Ăz ¹¾å Èþívÿ ¾ĊĊâ£ èĉ¾Õ ¿v ºývĀ£¿ ćv¿ ûvÀĊù IĈñºý

ć½wúĊz£ üĊþ°úă )ºă¹ Èăwí ÀĊý v½ wăā¹v¹ ûwÊý ¡wêĊê´ûĀù½Āă ²É¾£ ôĊĄÆ£ ¦Ýwz ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå Ăí ºývă ½¹ Ĉĉw

Ĉù ûºzĈù øăv¾å v½ ¹¾å ć¹wÉ ÿ Èùv½j ¡w{«Āù Ăí ºýĀÉ IºĊþí Øæ³ v½ ĈzĀ· ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ±ĀÖÅ wúÉ ¾ñv )ºþþí

z āÿĒÝ )¢Év¹ ºĊăvĀ· ÀĊý ć¾¤ÊĊz ć½ÿwz¹Ā· Ăîöz Iºĉ½v¹ ûw¤ýºz ¹½Āù ½¹ ĈzĀ· ÃwÆ³v wĄþ£ Ăý¢í¾É Iüĉv ¾  ½¹

)¢Év¹ ºăvĀ· āv¾úă Ăz ¹¾å ćv¾z ÀĊý v½ ĈÝwú¤«v ôùwÞ£ ÿ ¾òĉ¹ ¹v¾åv wz ôzwê¤ù Ów{£½v IĈýºz ¢ĊõwÞå z Ăùv¹v ½¹ Ów{£½v Ă

)ºÉ ºăvĀ· ā½wÉv Ĉývÿ½ ôùvĀÝ Ĉ·¾z ÿ Ç¿½ÿ üĊz 

Ĉñ¹¾Æåv ÿ Ç¿½ÿ 

é½ üĉv Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă½ĀÊí ¿v Ĉ·¾z ½¹ ÿ ¢Åv ¿ÿ¾ùv ĂÞùw« ªĉv½ ôîÊù Ĉñ¹¾Æåv Ăz ø0  w£,+  ¢ĊÞú« ôí ºÍ½¹

ĈùÇÿ½ ¿v )ºÅ½ûvÿ½ ÿ Ĉýwù½¹ÿ½v¹ IĈñ¹¾Æåv ûwù½¹ ćv¾z ªĉv½ ćwăĈù v½ Ĉýwù½¹ Ĉýºz üĉ¾ú£ ā¿ÿ¾ùv wùv )¹¾z ÷wý ûvĀ£

Çÿ½ āv¾úă Ăz Ăí ĈÉÿ½ wĉ ÿ üĉÀòĉw« Çÿ½ ĂõÀþù ĂzĈù v¾«v ¾òĉ¹ ćwă ¡wÞõwÖù ¿v ć½wĊÆz )¢Åv āºÉ ¹wĄþÊĊ~ I¹ĀÉ
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¹v¹ ûwÊý ĈÞÖêùāĈù Èăwí ¹v¾åv ½¹ v½ Ĉñ¹¾Æåv øtĒÝ Mđwú¤³v IøÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ăí ºývĉÁĀõĀĉÀĊå ºăvĀÉ )ºă¹ Iì

Ĉù ĂĊ«Ā£ ¡½ĀÍ üĉv Ăz v½ Ĉýºz üĉ¾ú£ Ĉñ¹¾Æåv ºÑ ¾§vĈù ÈĉvÀåv ûºz ½¹ v½ üĊýĀ£ÿ¾Å ½vºêù Ĉýºz üĉ¾ú£ )ºþþí¹)ºă 

ć¹wÉ Ĉ{ÎÝ Ĉ¬ýwĊù ìĉ üĊýĀ£ÿ¾Å ½¹ ûj Èăwí Ăí ¢Åv ½ÿjĈù ¹¾å Ĉ¤ÆÅ ÃwÆ³v ¦Ýwz Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹É )¹Ā

ā¹v¹ ûwÊý ¡wêĊê´£Ĉù ¾zv¾z ºþ¯ ûºz ½¹ v½ üĊýĀ£ÿ¾Å ĂĊö¸£ IøÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ăí ºýv¾ú£ üĊþ°úă )ºþí Ĉýºz üĉ

Ĉù ¹¾å ½¹ Èùv½j ¹w¬ĉv y«Āù xvĀ· ÛĀý üĉv Ăí āºÉ Ă¤Æăj ©Āù wz xvĀ· ¡ºù ÈĉvÀåv ¦Ýwz ¹Ā«ÿ ćºăvĀÉ )¹ĀÉ

ù ûwÊý Ăí ¹½v¹ĈĈù üĉ¾ú£ Ăí ĈýwÆí ºă¹Ĉù xvĀ· Ăz ¾£¹ÿ¿ IºþþíĈù ¾¤ÊĊz Iºýÿ½Èùv½j xvĀ· ćv½v¹ ÿ ºþzvĀ·-

È¸zĈù ìúí Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹ üĊýĀ£ÿ¾Å ²ÖÅ ÈĉvÀåv Ăz ÀĊý ¾ùv üĉv )ºþ¤Æă ā¹¾îý üĉ¾ú£ ¹v¾åv Ăz ¢{Æý ć¾£í )ºþ

Ĉù ¹¾å ½¹ Èùv½j ÿ ć¹wÉ ¦Ýwz üĉv¾zwþz)¹ĀÉ 

xv¾ÖÑv ÿ Ç¿½ÿ 

 Ăí ĈöúÝ ¾ă I¹ĀÉ ½w¤å½ ÿ Ĉêö· IĈæÕwÝ IĈÅwÆ³v Üĉ¾Å ¡v¾ĊĊâ£ ¹w¬ĉv ÿ ûwÆýv Ĉývÿ½ ó¹wÞ£ û¹½Ā· øă¾z y{Å

Ã¾¤Åv Ă¤ÆĉwÉ ÿ ²Ċ´Í ¹¾îöúÝ ćv¾z ûj ¿v ĈÍw· ±ĀÖÅ ÿ ¢Åv ÷¿đ Ĉñºý¿ ½¹ Ã¾¤Åv ¿v ĈþĊÞù ûvÀĊù wùv )¢Åv v¿

 ûºĊÅ½ ćv¾z āÀĊòýv ¹w¬ĉv y{Å Ăí Ĉùwòþă w£ Ã¾¤Åv Iüĉv¾zwþz )¢Åv xĀöÖùwùv )¢Åv ºþù¹ĀÅ IºÉwz Ĉåºă Ăz  ¾ñv

Ĉù xv¾ÖÑv Ăz ÿ ¹Āz ºăvĀ· ¾Òù Iºþí ºĉºĄ£ wĉ Ã¾£ ºþĉwÉĀ·wý ÃwÆ³v Ì¸É Ăí ¹ÿ½ đwz ć½ºé Ăz Iûj ûvÀĊùv )ºùw¬ý

Ĉù ¹Ā«ÿ Ăz Ĉýwù¿ xv¾ÖÑv I¾òĉ¹ Ĉ£½w{Ý ĂzĂ¤ÅvĀ· Ăí ºĉjĈĉwývĀ£ ÿ Üzwþù ¿v wăćv¾z ÿ ºÉwz ¾¤ÊĊz ¹¾å ¹Ā«Āù ćwă 

¶Åw~ wĄýj øĊúÎ£ ½¹ ĈývĀ£wý IĈýv¾òý ¹w¬ĉv y{Å MđĀúÞù xv¾ÖÑv )ºÉwz Ă¤Évºý ¹Ā«ÿ ā¹wùjÝ IĈýwÊĉ¾~ Ić¾Ċñ Àí¾ú£ ÷º

Ĉù Ă«Ā£ ½¹ ¢ĉ¹ÿº´ù ÿ)¹ĀÉ 

ûwù½¹ûvÿ½ ćwăûvÿ½ IĈ¤·wþÉûwù½¹ Ăí ºþ¤Æă Ĉ¬ĉv½ ćwĄÉÿ½ IĈĉÿ½v¹ ÿ ĈîÉÀ~ Ăz xv¾ÖÑv wz ĂĄ«vĀù ćv¾z ûv¾ñ

Ĉù ½wí Ăz ā¿ÿ¾ùv wùv )ºý¾zûwù½¹ üĉv ĂúĊúÑ wĉ üĊÊýw« ĂõÀþù Ăz Ĉýºz ¢ĊõwÞåĈù Ă«Ā£ ¾¤ÊĊz ªĉv½ ćwăÉ üĉv )¹Ā

Ĉù xv¾ÖÑv Èăwí ¦Ýwz ĂýĀò¯ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ăí ÛĀÑĀù ¾z üĊêê´ù Ĉ·¾z )¢Åv ûwêê´ù ¦´z¹½Āù ¹ĀÉ

Ĉù Èăwí ¹v¾åv xv¾ÖÑv Ić¿vĀă Ĉñ¹wùj ÈĉvÀåv wz Ăí ºþ¤Æă ½ÿwz üĉvý ĈĉwĄÊăÿÂ~ wùv )ºzwĉā¹v¹ ûwÊý ÀĊí ºýv Ĉ¤³ Ă

 ºăvĀÉ üĊþ°úă )¢Åv ā¹¾í ¹w¬ĉv Èùv½j ¿v ĈÆ³ ÿ ā¹v¹ Èăwí v½ xv¾ÖÑv Iøí ¡ºÉ wz ĈÊÊí ¡wí¾³ ÿ ü¤å½ āv½

 ¹vĀù ûvÀĊù ºĉºÉ Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ ÿ ¡ºù ĈýđĀÕ ć¿vĀă üĉ¾ú£ Ă¬Ċ¤ý ½¹ Ăîþĉv ¾z Ĉþ{ù ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ĈĄ«Ā£ ôzwé

üĊå½ÿºýj ºþýwù ĈĉwĊúĊÉĀĊz ûĀ· ½¹ wăĈù ÈĉvÀåv ûj Ăz Ăí āºÉ ûwÆýv ½w¤å½ ½¹ Ĉ£v¾ĊĊâ£ ¦Ýwz Ăí ºzwĉ< ĈùĀúÝ Èùv½j

½w¤å½ ;Ĉù )ºþĉĀñ 
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Äæý ¡ÀÝ ÿ Ç¿½ÿ 

ĈñÂĉÿ āv¾úă Ăz ¹Ā· Ĉzwĉ¿½v ôùwÉ Äæý ¡ÀÝ )¹½v¹ ¹¾å Ĉývÿ½ ¢ùĒÅ wz Ĉòþ£wòþ£ Ów{£½v Äæý ¡ÀÝv Ĉĉwă Ăí ¢Å

Ĉù äĉ¾Þ£ v½ ¹Ā· Ì¸É ûj ÃwÅv¾z Ăz Äæý ¡ÀÝ )ºþí¢ĊæĊí ć½wñ¿wÅ IĈñºý¿ ¿v ¢ĉwÑ½ ºþýwù ć¾òĉ¹ ¢{¨ù ćwă

ÈăÿÂ~ )¢Åv Ów{£½v ½¹ ÀĊý ¢{¨ù ā½vºþ~¹Ā· ÿ Ã¾¤Åv ó¾¤þí IĈÝwú¤«vā¹v¹ ûwÊý wă¨ù ¾§v IĈýºz ¢ĊõwÞå Ăí ºýv ¾z Ĉ¤{

üĉ¾ú£ ¹v¾åv Ăí āºÉ āºăwÊù I¡wÞõwÖù ¿v ć½wĊÆz ½¹ )¹½v¹ ¹v¾åv ā½vºþ~¹Ā· ÿ Äæý ¡ÀÝ¾åv Ăz ¢{Æý ā¹¾í¾Ċá ¹v IówÞå

Ă¤Év¹ ¹Ā· û¿ÿ ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj I¾ăwÙ I¢ùĒÅ ½¹ ¾ĊĊâ£ ¿v ć¾¤Ąz ĈÎ¸É ëv½¹v Äæý ¡ÀÝ ¡v¾ĊĊâ£ Mđwú¤³v )ºýv

Ĉù µ½ Iºý½v¹ üĉ¾ú£ ¿v ¹v¾åv Ăí Ĉ¤{¨ù ¡v½wÚ¤ýv ºþýwù ć½w¤å½ ¡wÞþÎ£ ôĊõ¹ Ăz üĉ¾ú£ ¾§v ½¹· üĊþ°úă )ºă¹ ć½w¤¸ù¹Ā

Ăz ¹¾å ćv¾z üĉ¾ú£ Ăí ĈÎ¸É ó¾¤þí ÿ Ĉù ûwâù½vĂz Ĉăÿ¾ñ ¡wþĉ¾ú£ ½¹ ¢í¾É ¿v ¹¾å Ăí ĈêöÞ£ Ä³ wĉ ¹½ÿj¹ ¢Å

Ĉù)¢Åv āºÉ Ĉå¾Þù Ĉýºz ¢ĊõwÞå ¾§v ½¹ Äæý ¡ÀÝ ÈĉvÀåv Ĉõwú¤³v ôĉđ¹ ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ I¹½ÿj 

Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ÿ Ç¿½ÿ 

ĈĉwývĀ£ Ăz ¹wú¤Ýv ÿ ½ÿwz I¹Ā· Ăz ûwþĊúÕv ¿v ¡½w{Ý Äæý Ăz ¹wú¤Ýv¢Ċå¾Ù ÿ wă¤ÊĉĀ· ćwăÄæý Ăz ¹wú¤Ýv )¢Åv ü  ½¹

Ĉù Ç½ÿ¾~ wĄõwÅ ĈÕ¢ĊêåĀù x½w¬£ ÿ ¾§où ÿ ¢{¨ù ¾îæ£ ¿v ÿ ºzwĉĈù ôÍw³ ÀĊùj¤Ýv üĊz øĊê¤Æù Ów{£½v )¹ĀÉ Ăz ¹wú

Ă¤åwĉ üĉ¾£½vºĉw~ ¿v Ĉîĉ ¢ĊêåĀù ÿ Äæýûvÿ½ ¡wêĊê´£ ½¹ wăĈù xĀÆ´ù ¹¾îöúÝ ĈÅwþÉú¤Ýv ü¤Év¹ )¹ĀÉ Äæý Ăz ¹w

v½wÚ¤ýv ü¤Év¹ wz ā½vĀúăûw¬Ċă ¹w¬ĉv IÇĒ£ ÈĉvÀåv ¦Ýwz Ăí ¢Åv āv¾úă ¹Ā· ¿v ¾¤ÊĊz ¡í¾ú£ ôĊĄÆ£ ÿ ¢{¨ù ćwă À

Ĉù ¹¾å ½¹Ĉò¤ÆĉwÉ ü¤Év¹ ÿ ¹Ā· ¹½Āù ½¹ ¢Åv øí ûwÊÆæý Ăz ¹wú¤Ýv Ăí ć¹v¾åv ôzwêù ½¹ )¹ĀÉćv¾z ÷¿đ ćwă 

Ĉù ìúí ûj ûºÉ ĈÞévÿ Ăz Ĉæþù ½wÚ¤ýv üĉv )ºý½v¹ ºĉ¹¾£ ¢ĊêåĀù ć½wĊÆz ½¹ ÿ ºþíĈù ¢ÆîÉ Ăz ÜévĀù ¿vv )ºùw¬ý

¢ÆîÉ ½wÚ¤ýv ÿ Ă¤Év¼ñ ¾§v ¹¾å ā½vºþ~ ¹Ā·¾z ¢ÆîÉ üĉvĈù ¾¤ÊĊz v½ ćºÞz ćwă xĀĊÞù ć½ÿ¹ ½¹ v½ ćÿ ÿ ºþí

Ĉù ûv¹¾ñ¾Å )ºþí 

ôîÉ ½¹ Ăí ĈöùvĀÝ ¿v ĈîĉĈù ºÉ½ ûj ½¹ ¹¾å Ăí ¢Åv ĈÖĊ´ù ¹½v¹ ĈúĄù Èêý Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ć¾Ċñĉ )ºþí ¿v Ĉî

ÔĊ´ù üĉv wăy³wÍ )¢Åv ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¹Ā«ÿ Ĉözwê¤ù ĂÖzv½ I¹v¾åv Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ÿ Ç¿½ÿ üĊz Ăí ºýºê¤Þù ûv¾Úý

ÔĊ´ù )¹½v¹Ăĉw~ ¾z ¾ñv ĈÉ¿½ÿ ćwăĈù ºýĀÉ wþz ²Ċ´Í óĀÍv ć )ºýĀÉ ¹v¾åv ½¹ Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv ¦Ýwz ºþývĀ£

ĈñÂĉÿ v¾ĉ¿v Ăí û¹Āz ¹¾å Ăz ¾Î´þù ÿ ¡½ºé Iāÿ¾ñ Ăz Ĉò¤Æzvÿ ćwăĈöÍ÷ºé üĉ¾£Äæý Ăz ¹wú¤Ýv ºÉ½ ćv¾z wă 

Ĉù xĀÆ´ùĈù Ç¿½ÿ ½¹ I¹ĀÉāÂĉÿ ºÝvĀé ¿v ćÿ¾Ċ~ wz IÈýw¤Åÿ¹ üĊz ½¹ ¹¾å Ĉ¤éÿ )¢åwĉ ¢Å¹ wĄýj Ăz ûvĀ£ćv  Ăz

Ĉù ¢ĊõwÞåĈù ½v¾é ºĊtTw£ ¹½Āù ÿ ¹¿v¹¾~Ĉù ë½¹ v½ āÿ¾ñ Ăz û¹Āz Ă¤Æzvÿ ÃwÆ³v ¹¾ĊñĂz IøĊ£ ½¹ Ăí Ĉýwù¿ ÿ ºþí  ÿv

ĂæĊÙÿĈù óĀ´ù ĈÉ¿½ÿ ćv ¦Ýwz ćÿ ½¹ û¹Āz ¹¾å Ăz ¾Î´þù ÃwÆ³v Iºzwĉ ¢Å¹ ¾Úý¹½Āù ãºă Ăz āÿ¾ñ w£ ¹ĀÉ
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Ĉù ¾Õw· ¢ĉwÑ½ ¹w¬ĉvĈù v½ ¢ĊêåĀù øÞÕ Ăí Ĉùwòþă Mw¤ĉwĄý ÿ ¹ĀÉĈù Ä³ v½ ćºþú£½ºé IºÊ¯Ăz üĉv¾zwþz ºþí  Ĉýw{ù

Ĉù ¢Å¹ IÄæý Ăz ¹wú¤Ýv Ăz ûºĊÅ½ ćv¾z ÷¿đ)ºzwĉ 

 

 

 

ûĀù¿jÿ ćwă$ Ĉýºz ¢Ċz¾£ º³v,# 

ûĀù¿j Ĉñ¹wùj È¸z )ºÉ ºăvĀ· v¾«v Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj ÿ ¢ùĒÅ Ăz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ĈöÍv È¸z ÿ¹ ½¹ wă

Ĉ{öé Ĉñ¹wùj IĈùĀúÝ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv IĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé È¬þÅ ôùwÉ ¢ùĒÅ Ăz Ô{£¾ù ĈýwúÆ«( IĈÆæþ£

)¹ĀÉ Ĉù ¢Ý¾Å ÿ Ĉîzw¯ ½Ā¤íwå ÿ¹ ôùwÉ Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj È¸z )¢Åv Ĉýºz yĊí¾£ ½¹ wă ćºþz øĊÆê£ ĂĊöí  ¾ĉ¿

  )¢Åv ā½wÉv 

È¬þÅ ĈöÍv ćwă È¸z 

o  ¢ùĒÅ wz Ô{£¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj 

o ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé 

Á  ¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ï  āºÉ ±ĒÍv ÄîĊå½wz ÈÊí 

o ĈùĀúÝ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv 

Á Ă¤ÆÊý ûºÉ ø·(sit and reach 

o Ĉ{öé Ĉñ¹wùj(ĈÆæþ£ 

Á ûv½ ô£wÉ ûĀù¿j 

o Ĉýºz yĊí¾£ 

Á Õ ¿v $ûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ #¹ĀÉ Ĉù Ă{Åw´ù û¿ÿ ÿ ºé èĉ¾ï  ÿ óÿv ĂÆö« ½¹ ĂÆĉwêù

¾·j 

o  Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj 

o  Ĉîzw¯ ûĀù¿j 

Á  ÀĉĀþĊöĉv ûĀù¿j 

o  ¢Ý¾Å 

Á  ÿ¹/0 ¢Ý¾Å ¾¤ù 
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 )¹ĀÉ Ĉù ā¹v¹ ±¾É wă ûĀù¿j üĉv Ăùv¹v ½¹ 

 

 

 È¬þÅôùvĀÝ  Ĉñ¹wùjĈýwúÆ« Ô{£¾ù wz ¢ùĒÅ 

$ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé ¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ï  āºÉ ±ĒÍv ÄîĊå½wz ÈÊí# 

 ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé øĄÅ û¹¾í vº« Ăí ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé üĊz ¹wĉ¿ ë¾¤Êù Ĉĉwþz¾ĉ¿ ôùvĀÝ Ăz Ă«Ā£ wz

ûĀù¿j ½¹ v½ È¬þÅ øă wz ûwùÀúă ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ½Ā¤íwå ÿ¹ üĉv Ăí ¹ĀÉ Ĉù ¹wĄþÊĊ~ Iºþí Ĉù ½vĀÉ¹ ĈývºĊù ćwă

 IĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé )ºýĀÉ Ĉù Ì¸Êù ¢í¾³ ½¹ v½ wĄýj Èêý ½v¾î£ ¹vºÞ£ Ăí ºý½v¹ ½v¾é Ô· ìĉ ćĀÅ ÿ¹ ½¹

 IäÉwí $ºÉ ºăvĀ· ¾¤ÊĊz ć¾òĉ¹ Èêý I¹ĀÉ ¾¤úí Ĉîĉ Èêý Ă¯ ¾ă ÿ ºþí,.3- ±ĒÍv ¢ÆÊý ÿ ¿v½¹  ûĀù¿j ÿ¹ )#

ĉv ć¾Ċñ ā¿vºýv ćv¾z āºÉ ±ĒÍv ÄîĊå½wz ÈÊí ûĀù¿j ÿ øîÉ ¡ĒÒÝ ¡½ºé ½¹ ¢ùwê¤Åv È¬þÅ ćv¾z āºÉü 

 )¹ĀÉ Ĉù ¹wĄþÊĊ~ È¸z 

āºÉ ±ĒÍv ¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ 5óÿv ć¹wĄþÊĊ~ ûĀù¿j  $Modified Curl Up# 

 w{ĉ¾ê£ v½ wăĀýv¿ IāºĊzvĀ· ¢Ê~ Ăz Ăí Ĉ¤ĊÞÑÿ ½¹ ¹¾å,/+ ¿ ćÿ½ v½ wăw~ äí ÿ ā¹¾í Ĉù ø· Ă«½¹ )¹½v¼ñ Ĉý üĊù

¢Å¹ äí Ăîĉ½ĀÕ Ăz Iºý¾Ċñ Ĉù ½v¾é ûºz ½wþí ½¹ ¹v¿j ¢õw³ Ăz ÀĊý wĄ¤Å¹z Ēùwí ûw¤Êòýv ëĀý )ºÉwz üĊù¿ ćÿ½ wă ¿w

ā¿vºýv ½vĀý )¢Åv ìÊ£ wz Ãwú£ ½¹ ÀĊý ¾Å ÿ ā¹Āz Ăí ć¾Ċñ,+  ćwăw~ ¾ĉ¿ ÿ ìÊ£ ćÿ½ v½ ¹½v¹ Ï¾Ý ¾¤ù Ĉ¤ýwÅ

òýv ëĀý Ăí øĊă¹ Ĉù ½v¾é ć½ĀÕ Ĉý¹Āù¿j Ĉý¹Āù¿j )ºÉwz Ă¤Év¹ Ãwú£ ½vĀý ìĉ¹Àý Ă{õ wz ¢³v¾¤Åv ¢õw³ ½¹ ćÿ ûw¤Ê

 Ãwú£ ć¾Ċñ ā¿vºýv ½vĀý Ă{õ ¾òĉ¹ wz ûw¤Êòýv ëĀý Ăí ćº³ w£ºþí Ĉù üĊù¿ ¿v Ăþ£đwz û¹¾í ºþöz Ăz Ûÿ¾É ÿ½ ćvºÍ wz

wúÉ Iºþí ½v¾î£ v½ ¢í¾³ üĉv ºývĀ£ Ĉù ¹¾å Ăí ć¹vºÞ£ ¾¨ívº³ )¹¹¾ñ Ĉù ¾z ÿ ºþí Ĉù vºĊ~½ ûvĀþÝ Ăz ÿ āºÉ Ç½ ¹½Āí

 ½vĀý À£½ÿ¹ Ă{õ ¿v ûw¤Êòýv ëĀý Iºþîý vºĊ~ Ãwú£ ìÊ£ wz ¾Å I¢Êñ¾z ½¹ I¹ĀÉ vº« üĊù¿ ¿v ĂþÉw~ ¾ñv )¹ĀÉ Ĉù ¢{§ ÿv

 Ĉ£½ĀÍ ½¹ āÿĒÝ Üz )¹¾Ċñ Ĉúý ÷w¬ýv Ç½wúÉ I¹ĀÉ vº« üĊù¿ ¿v üÅwz ¢í¾³ üĊ³ ½¹ wĉ Iºþîý vºĊ~ Ãwú£ ć¾Ċñ ā¿vºýv

ûwĉw~ ½¹ Ĉý¹Āù¿j Ăí  )¹ĀÉ Ĉù äéĀ¤ù ûĀù¿j Iºþí ¦îù ¢³v¾¤Åv ¢ĊÞÑÿ ÿ ¢Êñ¾z 

https://www.topendsports.com/testing/tests/curl-up-fitnessgram.htm
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 ć¹wĄþÊĊ~ ûĀù¿j÷ÿ¹ 5 Ăĉÿv¿ wz ¢ÆÊý ÿ ¿v½v¹ 5üĉÀòĉw« ûĀù¿j4+ Āýv¿ 

  çwÅ Ăĉÿv¿ Ăí ć½ĀÕ Ăz ºă¹ Ĉù ½v¾é ĈõºþÍ ćÿ½ ¾z v½ ¹Ā· ćwăw~ ÿ ºÊí Ĉù ¿v½¹ ¢Ê~ Ăz ¹¾å Ûÿ¾É ¢ĊÞÑÿ ½¹

 ûv½ wz w~4+  ¾Å Ăz v½ ªý¿j üĊù¿ ¿v wă ĂýwÉ û¹¾í vº« wz ÿ ¹½v¹ Ĉù Ăòý ÇĀí ½wþí ½¹ v½ wă ¢Å¹ Ä Å )ºÉwz Ă«½¹

 üĊù¿ ćÿ½ v½ wă ĂýwÉ Ûÿ¾É ¢ĊÞÑÿ Ăz Ä Å ÿ ìĉ¹Àý Āýv¿ )ºþí Ĉù ½v¾î£ Ăæéÿ ûÿºz v½ ¢í¾³ üĉv )ºă¹ Ĉù ½v¾é

 )¹ĀÉ Ĉù ¢{§ ¹¾å ¹½Āí½ ûvĀþÝ Ăz wă½v¾î£ ¹vºÞ£ 
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āºÉ ±ĒÍv ÄîĊå½wz ÈÊí 5ć¹wĄþÊĊ~ ûĀù¿j  $Modified Pull up# 

 ÿ ûv¾¤·¹ ćv¾z ûwÆîĉ ½ĀÕ Ăz v½ ûj ûvĀ¤z w£ ºÉ ±ĒÍv ćv ĂýĀñ Ăz ¹¾æĉv ĂÆÅĀù ÔÅĀ£ ½wz üĊõÿv ćv¾z ûĀù¿j üĉv

 IäÉwí $¹¾í v¾«v ûv¾Æ~,.3- )# 

 5v¾«v Çÿ½ 

 ćÿ½ ĂöĊù ¿v ¾£Āö« v½ ¹Ā· ćw~ ĂþÉw~ Ăí Ĉõw³ ½¹ Ĉý¹Āù¿j ÿ ¹ĀÉ Ĉù ¢zw§ üĊù¿ ¿v ć¾¤ù ìĉ Ûwæ£½v ½¹ ÄîĊå½wz ĂöĊù

üĊù¿  v½ ûºz ¢õw³ üĉv ½¹ )¢Åv ¿wz ĂýwÉ Ï¾Ý ā¿vºýv Ăz wĄ¤Å¹ Ăí Ĉõw³ ½¹ ÿ Ă¤å¾ñ ĂöĊù Ăz v½ wĄ¤Å¹ Iºă¹ Ĉù ½v¾é

 ¢ĊÞÑÿ ½¹ ªý½j Ăĉÿv¿ Ăîĉ½ĀÕ Ăz ºÊí Ĉù đwz Ă¯½w îĉ ¡½ĀÍ Ăz4+  Ăz ½¹wé Ăí Ĉýwù¿ w£ Ĉý¹Āù¿j )¹¾Ċñ ½v¾é Ă«½¹

 Ăĉÿv¿ ÿ ¢ĊÞÑÿ üĉv Øæ³4+ v ¹Ā· ćv¾«v Ăz ¢Åv Ă«½¹ Ĉù ¢{§ ĂĊýw§ yÆ³ ¾z ¹¾å ćv¾z Ĉýwù¿ ¹½Āí½ )ºă¹ Ĉù Ăùv¹

 ¢ĊÞÑÿ ¿v ªý½j Ăĉÿv¿ ûºÉ ©½w· Ð´ù Ăz )¹ĀÉ4+  )¹ĀÉ Ĉù äéĀ¤ù ûwù¿ ªý½j Ăĉÿv¿ ûºÉ ¿wz ÿ Ă«½¹ 

 

 

 

ĈùĀúÝ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv 

 ãwÖÞýv ûj Ăz Üzwþù Ĉ·¾z ½¹ Ăí ºþ¤Æă ¾Ċñ½¹  ûºz ćwă ĂöÒÝ øÚÝv È¸z IĈùĀúÝ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ½¹ ć¾ĉ¼~

 )ºþĉĀñ Ĉù ÀĊý wĉĀ~ wĉ Ĉ¤í¾³ 

ćÿ ôîÉ Ăz Ă¤ÆÊý ûºÉ ø· 5óÿv ć¹wĄþÊĊ~ ûĀù¿j(  V-sit and reach test  


