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Ø√fi~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊Êfi,

À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W —⁄•⁄‰v⁄¡¤W¡⁄fl»⁄ d ⁄́¡⁄fl ¡¤Œ⁄oÒ»Ê„M•⁄¡⁄

∂Ms⁄»¤◊⁄. ∫¤ŒÊ, O⁄≈Ê, …e¤k ⁄́ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄M}ÊæÊflfi »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl°

•ÊÁ’O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿V⁄◊⁄fl »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄√V⁄~VÊ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

A•⁄ß¬M•⁄≈Êfi BM¶ ⁄́ …•¤¿∫¤¿—⁄ Æ⁄•⁄™~æ⁄flΔ« A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yOÊQ …ÀÊfiŒ⁄

»⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl~°•Ê.  •ÊÁ’O⁄ O⁄—⁄¡⁄}⁄fl°V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑Ë¶™O⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄

…O¤—⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄¿»⁄‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl,

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl, eÊ‡}Êæ⁄·¤W O¤æ⁄fl% ¨»⁄%’—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄¿P°-

Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ »⁄́ ⁄fl≠  Æ¤Δ—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄fl~°•Ê. •ÊfiÀ⁄•⁄ Æ⁄√V⁄~VÊ ∑ÊM∂ƒ

¨fis⁄fl»⁄ B•⁄fl JM•⁄fl ¨z¤%æ⁄flO⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê.

»ÊÁæ⁄flP°O⁄ À⁄fl_}⁄  »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ“OÊ‡Ms⁄fl •ÊÁ’O⁄ »⁄fl}⁄fl°

»⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W ̈ fi»⁄‚¥ —⁄•⁄‰v⁄¡¤V⁄∑ÊfiO¤W•Ê. C Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄  —⁄‡ ⁄́̂ Ê »⁄fl}⁄fl°

^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl @•⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄´⁄fl≠

Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y%»¤W @ ⁄́fl—⁄¬—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

À⁄fl∫⁄ ‘¤¡ÊÁOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ,

                         s¤.Ø.G ±¤~»⁄fl

                                  ¨•Ê%fiÀ⁄O⁄¡⁄fl

                             G—È.“.B.A¡È.n
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O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ ∑¤‘⁄¿¡⁄‡Æ⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl° À⁄fl_}⁄ »⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄

—ËM•⁄æ⁄fl%»¤W•Ê GM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

It is a shame for a man grow old without seeing the beauty and strength of
which his body is capable"
(—¤®⁄¥¿»¤•⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ J»ÊflΩæ⁄fl‡ Ế‡fis⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Ê

»⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @}⁄¿M}⁄ @Æ⁄»⁄·¤ ⁄́O⁄¡⁄»¤W•Ê) ˛ —Ê‡OÊ√nfi—È

…Ø´È »⁄fl}⁄fl° ΔØ´È @»⁄ÿ d»⁄ÿV⁄◊⁄fl. Ế‡fis⁄ƒfl JM•Êfi

¬fi~æ⁄flΔ«•¤ß¡Ê. ∑¤ƒ¿•⁄Δ« }⁄M•Ê }¤æ⁄flM¶¬VÊ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄~°¡⁄

—⁄M∂M©V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄√ B»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl~°}⁄fl°.

B»⁄¡⁄Δ« …Ø´È O⁄qy Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄´⁄fl,

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¡⁄Δ« »⁄fl}⁄fl° À⁄fl_}⁄ •⁄ O⁄sÊVÊ

V ⁄»⁄fl´⁄ ‘⁄¬—⁄fl»⁄»⁄´⁄fl ‘¤V⁄‡ K•⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄»⁄´⁄fl ≠

B¬“OÊ‡Ms⁄»⁄́ ⁄fl B»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄¡Ê Gƒ«¬V⁄‡ @ ⁄̂fl`»Êfl ⁄̂fl`.

A•⁄¡ Ê ΔØ´È —Ê‡fi»⁄·¤¬. C}⁄¨VÊ A¡Ê‡fiV⁄ ¿» ⁄´ ⁄fl ≠

O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄fl}⁄fl° À⁄fl_}⁄ •⁄ O⁄sÊVÊ V⁄»⁄fl´⁄ ‘⁄¬—⁄fl»⁄

æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi D}⁄°»⁄fl @∫¤¿—⁄V⁄ÿƒ«. ®⁄s⁄‡~ •Êfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl° ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄

@´¤¡Ê‡fiV⁄¿ @»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠  O¤s⁄fl~°}⁄fl°. VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl @ ⁄́flO⁄MÆ⁄¶M•⁄

B»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄fl~°•¤ßV⁄ }⁄́ ⁄V⁄‡ …Ø´È ⁄́M}Ê AV⁄∑ÊfiO⁄fl GM•⁄fl

@»⁄̈ V⁄‡ }Ê‡fi ⁄̂ƒfl A¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl.
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HPo…n ∂flOÈ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

…Ø´È »⁄fl}⁄fl° ΔØ´È B»⁄¡⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ K¶¶¡⁄ƒ«»Êfi. …Ø´È ⁄́ eÊ‡}ÊVÊ —Ê≠fi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠

∑Ê◊Ê—⁄ƒfl @»⁄́ ⁄ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄fl AV⁄√’—⁄ƒfl O¤¡⁄y»Êfi ⁄́fl? …Ø´È ⁄́M}¤V⁄ƒfl ΔØ´È H ⁄́fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl?

1. …Ø´ÈVÊ AO⁄Œ⁄%O⁄ »⁄¿P°}⁄ …•Ê.

2. ..............................................................................................................................................................

3. ..............................................................................................................................................................

4. ..............................................................................................................................................................

5. ..............................................................................................................................................................

JM•⁄fl »⁄—⁄fl° @¢⁄»¤ »⁄¿P°æ⁄flΔ« @s⁄W¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ Jlflo »Ê‡}⁄°»Êfi —ËM•⁄æ⁄fl%»¤W•Ê.

æ⁄·Ë»⁄́ ⁄»⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ @}⁄¿©O⁄ »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ O¤ƒ»¤W•Ê. —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄‚¥ Ế‡fis⁄fl»⁄

»⁄¿P°æ⁄fl O⁄{|́ ⁄Δ« @s⁄W•Ê GM∂fl•⁄fl Æ⁄√“•⁄™»¤•⁄ »⁄·¤}⁄fl. JM•⁄M}⁄‡ —⁄}⁄¿. Gƒ«¡⁄ƒ‡« —ËM•⁄æ⁄fl%…•Ê.

´¤»⁄‚¥ @•⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ Æ⁄√—⁄fl°}⁄Æ⁄t—⁄fl}Ê°fi»Ê GM∂fl•⁄fl »⁄flflR¿. OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

—ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »Êflfi≈Ê ‘ÊfiVÊ Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fisÊ‡fiy.

a) AO¤¡⁄

b) À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW

c) À⁄fl_}⁄ 

d) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ

a)  AO¤¡⁄

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¨Œ⁄∞~°æÊflfi —ËM•⁄æ⁄fl%-ÆÊÁ¢⁄VÊ‡fi¡⁄—È

ÆÊÁ¢⁄VÊ‡fi¡⁄—È ⁄́ C }⁄}⁄ »⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ

»⁄fl‡ƒ»¤W•Ê.  À⁄¬fi¡⁄•⁄  —¤ ∫¤…O⁄  ̈ Œ⁄∞~°øflM•⁄

» ⁄ ¿~¬O ⁄ °»¤V ⁄• Ê —¤®⁄ ¥ ¿»¤•⁄ @◊⁄} ÊV ⁄◊ ⁄Δ «

—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À⁄¬fi¡⁄OÊQ

D}⁄°»⁄fl AO¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl}⁄°•Ê.

¨æ⁄fl…fl}⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ AO¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. AO¤¡⁄OÊQ
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

_}⁄√ 1.2

Æ⁄√®¤´⁄»¤•⁄ }Ê‡M•⁄¡Ê⁄æ⁄fl´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄Δ« —⁄MV⁄√‘⁄»¤V⁄fl»⁄ OÊ‡∂flπ.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•¤W ‘Ê‡mÊoæ⁄fl AO¤¡⁄•⁄Δ« A¡⁄M∫⁄•⁄Δ«æÊflfi »⁄¿}¤¿—⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

‘Ê‡mÊoæ⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ @•⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ C }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ »¤¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠  15 ̈ …flŒ⁄ O¤≈¤»⁄©æ⁄fl JM•⁄fl P√fisÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W »⁄·¤t¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

i) @∑Ê‡ufi…fl ⁄́≈È O⁄√M ⁄̂—È

Ếƒ•⁄Δ« @MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ eÊ‡fit“

B¬“¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•Êæ⁄fl »ÊflfiΔ¬“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ —⁄ ƒ∞ »Êflfi≈Ê~°•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄

(‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @•⁄fl»⁄flfl»⁄M}Ê) Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

ii) ¬»⁄—È% O⁄√M^È

Ếƒ•⁄Δ«  @MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ eÊ‡fit“

»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ G•Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬. —Ê‡Ml»⁄‚¥ Ếƒ¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »Êflfi≈Êfi¡⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ ’fiVÊ

»⁄·¤t¬. ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¨≠¬.

_}⁄√ 1.1
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HPo…n ∂flOÈ

_}⁄√ 1.5

_}⁄√ 1.3

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

iii) s⁄∂≈È O⁄√M^È

B•⁄fl —⁄ ƒ∞ O⁄qy»¤•⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê. HO⁄O¤ƒ•⁄Δ« @∑Ê‡ufi…fl ⁄́≈È O⁄√M^È »⁄fl}⁄fl° ¬»⁄—È%

O⁄√M ⁄́̂ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

iv) —ÊÁsÈ ≈ÊVÈ Δ±Èo

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ∂¶VÊ K¡Êæ⁄·¤W ~¡⁄flW »⁄flƒW¬. JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ ÊloVÊ »ÊflfiƒOÊQ~°¬.

Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ⁄„»⁄% “§~VÊ }⁄̈ ≠¬. ⁄́M}⁄¡⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄flƒ‡« A»⁄~%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

v) ¬»⁄—È% —ÊÁsÈ Δ±Èo

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ∂¶VÊ K¡Êæ⁄·¤W »⁄flƒW•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄•⁄

»Êflfi≈¤ºV⁄»⁄´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°¬. A®¤¡⁄O¤QW _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ´Êƒ•⁄ »Êflfi≈Ê

E¬OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

_}⁄√ 1.4
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

_}⁄√ 1.6

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

vi) ∑¤¿OÈ ≈ÊVÈ Δ±Èo

O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW¬. _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W ́ Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ~°¬.

b) À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW (Body posture)

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄flfl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄flŸ»⁄

Æ¤√¢⁄…flO⁄ }⁄}⁄ »¤•⁄ Sit tall, stand tall, walk tall GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠  DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

BM¶√æ⁄flV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄flfl À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

@»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄ƒfl …ÀÊfiŒ⁄»¤W V⁄»⁄fl ⁄́‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

c) À⁄fl_}⁄ 

À⁄fl_}⁄ »⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. G≈¤« —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄®⁄%O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄‡ À⁄fl_}⁄ •⁄

»⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl}⁄°»Ê.

Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl, DV⁄fl¡⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄fl}⁄°Δ ⁄́ —⁄§◊⁄, V⁄flÆ¤°MV⁄V⁄◊⁄fl

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ ^Ê´¤≠W À⁄fl_VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆÊtO⁄‡¿¡È, »⁄·¤¿¨O⁄‡¿¡È »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl

—ËM•⁄æ⁄fl%»⁄®⁄%O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl B•Êfi D•ÊßfiÀ⁄O¤QW¡⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡◊Êæ⁄fl´⁄fl≠ ¨fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ

⁄̂»⁄fl%•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ‘¤◊¤•⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl‘¤O⁄ƒ‡ B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —¤≠ ⁄́•⁄

∂ÿO⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞»⁄„ Dÿæ⁄fl•⁄M}Ê J¡Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° l»Êƒ ⁄́fl≠ ∏“Δ ⁄́Δ« JyW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

À⁄fl_}⁄ OÊQ D}⁄°»⁄fl.

O⁄yfl|V⁄◊⁄fl, ‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄fl, ⁄̂»⁄fl%, P…V⁄◊⁄fl, »⁄fl‡V⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄fl_}⁄ •⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄M¡⁄P–—⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄fl_}⁄ •⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo  ¨»¤¬—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄⁄∑ÊfiO⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄•Ê‡◊⁄W ⁄́ »⁄·¤Δ ⁄́¿V⁄◊⁄fl ̈ »¤¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl

∂ÿO⁄ @¢⁄»¤ @•⁄ƒ«•Ê ∑Ê»⁄¬•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ J¡Ê“•⁄ ∂ÿO⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` }⁄s⁄»⁄·¤s⁄•Ê —¤≠ ⁄́ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« •⁄flV⁄%M®⁄ DMm¤V⁄¶¡⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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O⁄{|́ ⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W

a) O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ @~æ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ Δ«“¬.

b) O⁄}⁄°≈Ê OÊ‡fizÊæ⁄flΔ« »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√æ⁄·¤{—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄

K•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, n.…. …fiO⁄⁄–zÊ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

c) ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄_ »⁄·¤}⁄√»Êfi »⁄flflR }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

d) ¨¶%Œ⁄o Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ¨•Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t“¬.

e) O⁄{|W¡⁄fl»⁄  »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬.

f) }⁄flM∂ —⁄»⁄flæ⁄fl K•⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê …¡¤»⁄fl ̈ fit ‘⁄—⁄fl¡⁄fl »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄»¤ •⁄‡¡⁄•⁄

»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¬.

À⁄fl_æ⁄·¤•⁄ ∂mÊoæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ …®¤ ⁄́•⁄Δ« ®⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. B}⁄¡⁄¬VÊ

BŒ⁄o»¤V⁄•⁄ »⁄—⁄°®¤¡⁄zÊæ⁄flfl —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ O⁄flM•⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄fl

1. Æ⁄√~¶ ⁄́ G¡⁄s⁄fl ∑¤¬æ⁄·¤•⁄¡⁄‡ ‘⁄ƒfl« À⁄fl_VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. …flp¤øfl B}¤¿¶ ƒY⁄fl DÆ⁄‘¤¡⁄•⁄ ∂ÿO⁄ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W

∑¤øfl }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

3. ‘⁄ƒfl«dflg»¤V⁄  »⁄—⁄s⁄fl »⁄fl}⁄fl° ∑¤øflæ⁄fl J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ Ế ¤≠W

}Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

4. JM•Êfi ‘Ê‡~°́ ⁄Δ« @~æ⁄·¤•⁄ ‘⁄ƒfl«dflg…OÊ —⁄¬æ⁄flƒ«.

5. l‡}È ∂√ŒÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄flM∂ ¶ ⁄́V⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ ∂◊⁄—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄

´¤¡⁄flV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ (∏√“≈È) »⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  AæÊflQ »⁄·¤t¬.

d) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊæ⁄flfl A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. B•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ •ÊÁ’O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. AV¤V⁄ ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ⁄̂»⁄fl%•⁄ ‘Ê‡◊⁄ØVÊ —⁄‡O⁄°»¤W•Ê. ¡⁄O⁄°•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl»⁄ …m¤…fl´È(B), O⁄∏πy•⁄ @MÀ⁄…¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl, ¨fi¡⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl A‘¤¡⁄

Æ⁄•⁄™~æ⁄flΔ«  —ÊfiÆ⁄%sÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ̂ ⁄»⁄fl%•⁄  —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

—⁄‡æ⁄fl%Æ⁄√O¤À⁄ }¤Wæ⁄fl‡ @ƒ«•Êæ⁄fl‡ ́ ⁄»⁄flΩ ̂ ⁄»⁄fl%OÊQ KP”sÊfiÀ⁄́ È DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¬M•¤W

—⁄flO⁄flQV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ ‘¤¨æ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A¿Mn KP”sÊMmÈ @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄

—Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄no —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

B»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê »⁄·¤´⁄“O⁄-—¤»⁄·¤fO⁄ “§~V⁄~æ⁄flΔ«´⁄ L´⁄≠}⁄¿ »⁄flflM}¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

—ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê. ́ ⁄V⁄fl»⁄ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}ÊøflM•⁄  O⁄‡t•⁄ »⁄flflR»⁄‚¥ …Œ¤•⁄¶M•⁄

O⁄‡t•⁄ »⁄·¤«́ ⁄»¤•⁄ »⁄flflRPQM}⁄ AO⁄Œ⁄%O⁄»¤W•Ê.

—¤»⁄·¤fO⁄ L ⁄́≠}⁄¿»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄∫¤ŒÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÆÊ„fiœ“ D}⁄°»⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl,

D}⁄°»⁄fl »⁄·¤}⁄flV¤¬OÊ, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∑Ê¡Êæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, A}⁄Ω…À¤ —⁄ B»⁄‚¥V⁄◊Êƒ«»⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄M}Ê —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …À¤√M~æ⁄fl‡ »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê. ¨•Ê√æ⁄flΔ« —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́¡È

¨»⁄·¤%y, Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »⁄®⁄% Ế, ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, …O¤—⁄V⁄◊Êƒ« d¡⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A◊⁄»¤•⁄ ̈ •Ê√æ⁄flΔ«

DMm¤V⁄fl»⁄ REM (Rapid Eye Movement) ‘⁄M}⁄»Êfi ¨d»¤•⁄  …À¤√M~VÊ A®¤¡⁄»¤W•Ê. C

‘⁄M}⁄•⁄Δ« ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄Ω¡⁄y À⁄P° ∑Ê◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` ¨•Ê√

ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl V⁄√…´È GM∂, ‘⁄“…VÊ O¤¡⁄y»¤•⁄ ‘¤»Ê‡%fi¨ ⁄́ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl»⁄·¤t  ‘Ê̂ ⁄fl`

•⁄Æ¤∞»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ¤√æ⁄flO⁄Q´⁄fl—¤¡⁄»¤W J∂π »⁄¿P°VÊ ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄¨Œ⁄o ¨•Ê√æ⁄fl Æ⁄√»⁄·¤y»⁄´⁄fl≠ Æ⁄noæ⁄flΔ«

•¤RΔ—⁄≈¤W•Ê.

»⁄æ⁄fl—⁄fl” ¨•Ê√

d ⁄́́ ⁄¶M•⁄ G¡⁄s⁄fl ~MV⁄ÿ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ 12 ˛ 18 V⁄MmÊ

3 ~MV⁄ÿ¨M•⁄ 1 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 14 ˛ 15 V⁄MmÊ

1 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 3 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 12 ˛ 14 V⁄MmÊ

3 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 5 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 11 ˛ 13 V⁄MmÊ

5 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 12 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 10 ˛ 11 V⁄MmÊ

12 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 18 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 8½ ˛ 10 V⁄MmÊ

18 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 7½ ˛ 9 V⁄MmÊ

Æ⁄no 1.1

C Æ¤p⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄̂ Ê%V⁄ÿM•⁄ ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄fl•Êfi ẾM•⁄¡Ê A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤•⁄ •ÊÁ’O⁄,

»⁄·¤ ⁄́“O⁄, —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ L ⁄́≠}⁄¿»⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–“ D}⁄°»⁄fl ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ —¤VÊ‡fiy.

KT
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê ¨»⁄flΩ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́•⁄Δ« —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ O¤¡⁄y»¤•⁄ B}⁄¡⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

⁄̂_%“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

¶ ^⁄O⁄√ »¤‘⁄´⁄V⁄◊⁄Δ« —⁄fl¶fiY⁄% Æ⁄√æ⁄·¤y O⁄yfl|V⁄ÿVÊ ‘¤V⁄‡ ^⁄»⁄fl%OÊQ ‘¤¨æ⁄flflMlfl

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W »⁄flflMe¤V⁄√}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  (‘Ê≈ÊΩmÈ,

—⁄́ ÈV¤«—È, K»⁄¡ÈOÊ‡fimÈ, .....) »⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

⁄́ƒfl»⁄}⁄°¡⁄ ‘⁄¡Êæ⁄fl•⁄Δ«æ⁄fl‡ @MV⁄y }⁄flM∏ As⁄fl»⁄ Δæ⁄·¤Ms⁄¡È ÆÊfi—È ⁄́ a¤æ⁄·¤ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠

V⁄»⁄fl¨“¶¡¤? A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄´⁄

ÀÊÁΔæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤√æ⁄flOÊQ —⁄s⁄flu ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄

À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —ËM•⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl eÊ‡}ÊV⁄‡t»Ê.

B•⁄¡ ⁄M} Ê ¨fi» ⁄ ‚ ¥  K»⁄% — Ê≈ Ê∏√næ⁄fl

—ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ O⁄fl¬}⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.



O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl

»⁄·¤s⁄fl}⁄°»ÊæÊflM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ ……®⁄ æÊ‡fiV⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄Δ«  ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄  »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄Δ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄Δ« J}⁄°s⁄

»⁄fl´⁄flŒ⁄¿´⁄Δ« J}⁄°s⁄»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤´⁄“O⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄

‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« ‘Ê^¤`W À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄»⁄´⁄fl ≠

Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∫¤¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. J}⁄°s⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ J◊⁄VÊ ‘Ê̂ ⁄fl`

D•Ê fiV⁄»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê^¤`W ‘⁄ƒ»⁄‚¥

@Æ¤æ⁄flO⁄¡⁄ “§~V⁄‡ —¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄ƒ»⁄‚¥ AlV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ/A—¤ •⁄́ Êæ⁄flfl •ÊÁ’O⁄

-»⁄·¤´ ⁄“O ⁄ J}⁄ °s ⁄V ⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ O ⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl

—⁄‘¤æ⁄flO ⁄»¤W•Ê. P√fis¤ …´Ê‡fi•⁄•Ê‡M¶VÊ

HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄Δ¡⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠  O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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*relax belly breathing / abdomen breathing ̨  D“¡⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ ̈ ®¤ ⁄́»¤W

G}⁄°¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏s⁄fl»¤V⁄ D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ OÊ◊⁄Wÿæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

—⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿´⁄     (Simple Meditation)

ÆÊÓ»⁄fl¬øflM•⁄ ‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊOÊMs⁄¬ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠

(Stress) O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠  @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

C ¬fi~æ⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄ ‘¤V⁄‡ @ŒÊofi

Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. ®¤¿ ⁄́•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄- »⁄·¤ ⁄́“O⁄ …O¤—⁄

‘¤V⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ —⁄M—¤Q¡⁄»⁄ ‚¥ »⁄¿P°V⁄◊⁄Δ« / »⁄flO⁄Q◊⁄Δ«

¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. ®¤¿ ⁄́»⁄‚¥ »¤¿O⁄flƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ æÊ‡fi ⁄́̂ ÊV⁄ÿƒ«•⁄ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄

À¤M}⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê. B•⁄¬M•¤WæÊflfi ’M¶ ⁄́ O¤ƒ¶M•⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄fl

®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl}¤° ∂M¶¡⁄fl»⁄¡⁄fl.

—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl

1. ¨»⁄flΩ ´¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl •¤RΔ“¬. ⁄́́ ⁄≠ ´¤t…flt}⁄:.........

2. —ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤W —Ê‡Ml ẾloV¤W O⁄flÿ}⁄fl (Straighten spine) •Êfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl ⁄́—⁄fl”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

À¤M}⁄»¤W¬“ 10 —⁄ƒ  *relax belly breathing / abdomen breathing »⁄·¤t¬.

3. 5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ deep breathing V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.

4. 5-10 —⁄ƒ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ̂ ⁄Δ“¬.

5. ∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“, V⁄ƒ« (Chin) »⁄́ ⁄fl≠ G•ÊVÊ }¤W—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

∂ÿO⁄ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠   ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒO⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q ̂ ⁄Δ“¬.

6. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •Êfi‘⁄•⁄ ∂¶V⁄◊⁄Δ« Bÿ∏lo ∂ÿO⁄ »⁄fl‰•⁄fl»¤W @ƒflV¤t“¬. (Shaking of
arms).

7. Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ~°•⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@ƒflV¤t“¬. (Shaking of legs).

8. —⁄‡ ⁄́̂ Ê ƒª—⁄fl»¤V⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  »⁄flfl_`¬. H Ế‡M•⁄‡

æÊ‡fi_—⁄•Ê »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ À¤M}⁄»¤W¬—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. G¡⁄s⁄fl

…fl¨lfl C ¬fi~æ⁄flΔ« O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W

}Ê¡Êøfl¬.

_}⁄√ 2.1

_}⁄√ 2.2
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9. —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloW¬“ Aæ⁄·¤—⁄…ƒ«•Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄¬æ⁄·¤W —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄Δ«lflo O⁄flÿ}⁄fl O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨®¤ ⁄́»¤W »⁄flfl_` G¡⁄s⁄fl …fl¨lfl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. ∂ÿO⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W }Ê¡Êøfl¬.

10. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Pulse rate) O⁄Ms⁄fl’tøfl¬. ®¤¿ ⁄́•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl O⁄Ms⁄fl’t•⁄

Pulse rate Ế‡M¶VÊ  ‘Ê‡fiΔ“¬. (@®¤¿ØOÊæÊ‡M¶VÊ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡ÿŸ¬)

Ế́ ⁄Ø—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl ®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

»⁄·¤s⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄»⁄´⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈Êæ⁄flΔ« »⁄fl}⁄fl° »⁄fl´Êæ⁄flΔ« —⁄»⁄flæ⁄·¤´⁄fl—¤¡⁄»¤W

—ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤W ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

—⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√y  (Visual Imagery)

O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√y ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄ƒfl

∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl

$ @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ ¨fi»⁄‚¥ —⁄‡O⁄°»¤•⁄

¬fi~æ⁄flΔ« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. »⁄flƒWæ⁄fl‡ C ¬fi~æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Gƒ«

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ¨fi»⁄‚¥ Æ¤Δ“¬.

_}⁄√ 2.3
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D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W —⁄»⁄flfl•⁄ √ ~fi¡⁄OÊQ

‘ Ê‡fiV ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄ fl , ……®⁄ AlV⁄◊ ⁄

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl, …À⁄ O⁄ÆÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ …fiO⁄–O⁄

…»⁄¡⁄zÊ »⁄flflM}¤•⁄ }⁄»⁄flVÊ Ø√æ⁄fl»¤•⁄

»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Æ⁄ √~æÊ‡M•⁄fl — ⁄‡^⁄´ Ê » ⁄fl} ⁄fl °

…^¤¡⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ À⁄√•Ê™øflM•⁄ AΔ“

Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ^⁄lfl»⁄nO Êæ⁄fl´ ⁄ fl ≠  A¡ ⁄Mª— ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄¬M•⁄

»Ê‡•⁄≈Ê‡XMs⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄fl G≈¤«

¬fi~æ⁄fl —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl°

À⁄√•Ê ™øflM•⁄ AΔ—⁄∑ÊfiO⁄fl. B}⁄¡⁄ _M}ÊV⁄◊Ê‡fi

A≈Ê‡fi ⁄́̂ ÊV⁄◊Ê‡fi æ⁄·¤»⁄‚¥•Ê‡M•⁄‡ B•⁄¡ÊsÊæ⁄flΔ«

¨»⁄flΩΔ« ∂¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ @®¤¿ØOÊ ¨fis⁄fl»⁄ Æ⁄ √~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡^⁄´Ê

»⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ (¨¶%Œ⁄o O¤≈¤»⁄©æ⁄flΔ«)

—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√y GM∂ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»¤V⁄ ¨»⁄flV⁄flMm¤•⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.......................................................................................................... ...........................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

Al•⁄ »⁄fl‡O¤ª ⁄́æ⁄fl (Game Charades)

C Al•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄  »⁄fl‡ƒO⁄ ¨»⁄flΩ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ«

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́Δ«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« J∂π¡⁄fl mÊ‡Ø∞æ⁄flΔ«

B¬“¡⁄fl»⁄¥  O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄ÿM•⁄ JM•⁄́ ⁄fl≠  AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄́ ⁄VÊ ƒª“•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄́ ⁄fl≠

Ế‡fit æ⁄·¤»⁄ Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂M¶•ÊæÊflM•⁄fl }⁄́ ⁄≠ V⁄flMØ ⁄́ B}⁄¡⁄¡Ê‡s⁄́ Ê ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄MWfi}⁄•⁄

’»ÊflΩfi◊⁄•Ê‡M¶VÊ B}⁄¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄flflM•Ê A Al»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄fl ⁄́•⁄lflo

»⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @»⁄¡⁄ @ª ⁄́æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ V⁄»⁄fl ⁄́…lflo Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

B}⁄¡⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊV⁄◊Ê‡M•⁄‡ @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊæ⁄fl ́ ⁄s⁄fl»Ê ∂¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl. …fiO⁄–O⁄¡¤W O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ B}⁄¡⁄  V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄fl ́ Ê‡fit•⁄ Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ R¡⁄»¤W »⁄fl ⁄́•⁄lflo»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ Al »⁄flflWæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØVÊ ƒª“•⁄ AlOÊQ —⁄M∂M©“•⁄

~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl/ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ̂ ⁄_%“ ∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. (D•¤: ……®⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl, Al•⁄

—¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl, AlV⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl B}¤¿¶)

´Ê´⁄Øs⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

—⁄MWfi}⁄•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ C Al•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ……®⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∂‘⁄◊⁄ A—¤ •⁄́ ÊæÊ‡M¶VÊ »⁄·¤s⁄ƒfl, •ÊÁ’O⁄»¤W  »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl

‘¤V⁄‡ •⁄flNRV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  V⁄¬Œ⁄o Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl ̈ »⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

»⁄fl‡O¤ª ⁄́æ⁄fl•⁄ Al (Game Charades) GM∂ Al•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ∂ÿO⁄ ¨»⁄flV⁄flMm¤•⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

»⁄fl‡»È»ÊflMmÈ lfl »⁄fl‡¿“OÈ ≤¥√fi¡⁄h·È s¤¿´È” (Movement to Music Freeze Dance)

…ª´⁄≠ Æ¤√æ⁄fl•⁄ À¤≈¤ »⁄flO⁄QÿVÊ æ⁄fl¢ÊfiŒ⁄o»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl P√fis¤

^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. B•Ê‡M•⁄fl ^⁄ƒ´Êæ⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠  —¤O⁄Œ⁄flo

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl  —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊ

—⁄§◊¤»⁄O¤À⁄OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄¬Œ⁄o @M}⁄¡⁄•⁄Δ« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. B}⁄¡⁄ @s⁄̂ ⁄zÊV⁄◊⁄fl DMm¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄MWfi}⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl »ÊfiV⁄»¤W …ª ⁄́≠ ‘ÊeÊgV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.

B}⁄¡⁄ À⁄∂ß OÊ‡fi≈¤‘⁄ƒV⁄◊Ê‡M•⁄‡ DMm¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ´⁄s⁄fl»Ê ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl —⁄MWfi}⁄»⁄´⁄fl≠

¨Δ«—⁄∑ÊfiO⁄fl. A —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« »⁄flO⁄Q◊Êƒ«¡⁄‡  @»⁄¡⁄»⁄¡⁄fl ̈ M~¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄Δ«  }⁄O⁄–y ̈ À⁄̀ƒ¡¤W  (Freeze)
¨ƒfl«»⁄¡⁄fl. ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ —⁄MWfi}⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄‚¥´⁄¡¤¡⁄Mª—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄‚¥´⁄N

—⁄MWfi}⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ‘ÊeÊg ‘¤O⁄fl»⁄¡⁄fl. …ª ⁄́≠ ¬fi~V⁄◊⁄Δ«  ̈ Δ«“ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

D}⁄°»⁄fl. (D•¤: ~√OÊ‡fi´¤O¤¡⁄, »⁄‰}¤°O¤¡⁄)

Ế́ ⁄Øs⁄⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

1. }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄flΔ«æÊflfi C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  @Δ« @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄

J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠  ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. B}⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ-@ÆÈ AW C

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

»⁄fl‡»È»ÊflMmÈ lfl »⁄fl‡¿“OÈ ≤¥√fi¡⁄h·È s¤¿´È” GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄  ∂ÿO⁄ DMm¤•⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠  …»⁄¬“¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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æÊ‡fiV⁄ (Yoga)

æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl, À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄, —⁄¬æ⁄·¤•⁄

A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl, …À¤√M~, ®¤¿´⁄, HO¤V⁄√}Ê

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄MæÊ‡fif“¡⁄fl»⁄ 5000

»⁄Œ⁄%V⁄ÿWM}⁄ Æ⁄‚¥¡¤}⁄´⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ }⁄}⁄ 

—⁄M’}Êæ⁄flΔ«  …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl»¤W•Ê.

À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl´⁄“”VÊ ´Ê»⁄flΩ¶ •Ê‡¡⁄P“

OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄

Æ¤√¢⁄…flO⁄ D•ÊßfiÀ⁄. ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ∑¤¡⁄•Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ À⁄P°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄‚¥  ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê≈Ê ̈ Δ«“ À⁄P° ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄•Ê  •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄}⁄¿¨ŒÊrøflM•⁄

⁄́sÊ—⁄ƒfl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ æÊ‡fiV⁄ @∫¤¿—⁄V⁄ÿM•⁄ —¤©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl À¤“°fiæ⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ´¤ À¤—⁄° GM∂fl•¤W ≈Ê‡fiO⁄OÊQ Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W Æ⁄¬ ⁄̂øfl“•⁄ »⁄fl‘¤´È æÊ‡fiW

Æ⁄}⁄MdΔ »⁄fl‘⁄œ%, O⁄ƒflœ}⁄»¤W »⁄fl ⁄́—⁄” ⁄́fl≠ À¤M}⁄»¤W¬“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl“§~V¤W æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠

@∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W dV⁄~°VÊ ~ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl B»⁄¡¤W¡⁄fl}¤°¡Ê.

æÊ‡fiV⁄ GM•⁄¡Ê »⁄fl ⁄́“”́ ⁄ —⁄M}⁄‰Ø°æ⁄·¤W•Ê. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄¶M•⁄ ⁄́»⁄flΩ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄ ⁄̂M ⁄̂ƒ}Ê, ∫⁄æ⁄fl,

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ P¬ P¬ GM∏}¤¿¶V⁄ÿM•⁄ ¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

""»⁄fl ⁄́“”́ ⁄ ̂ ⁄M ⁄̂⁄ƒ}Ê ‘¤V⁄‡ ̂ ¤Æ⁄ƒ¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æÊ‡fiV⁄»¤W•Ê.''

˛ Æ⁄}⁄MdΔ »⁄fl‘⁄œ%

æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠  ¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« @◊⁄»⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨»⁄flVÊ —¤©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ¡⁄O⁄°•⁄ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flfl ∂ƒOÊQ

À⁄P°æ⁄fl¨≠fiæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄ ‘¤V⁄‡ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄»⁄́ ⁄fl≠

—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄Δ«s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ À¤ —⁄ ’t¶lfloOÊ‡◊⁄Ÿƒfl À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠

‘Ê_`“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ¡Ê‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
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æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄Δ« »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ∑ÊsÈÃfimÈ ‘⁄¡⁄t“.

$ ∑Ê◊⁄VÊX æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl }⁄»⁄flΩ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ OÊƒ—⁄ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflW“

À⁄fl_∫⁄‡%}⁄¡¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄VÊX @¢⁄»¤ —⁄MeÊ A‘¤¡⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ ´⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Jÿ}⁄fl. A‘¤¡⁄

}ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄Δ« A‘¤¡⁄ —⁄MÆ⁄„y% ffiy%VÊ‡Ms⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄»Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄M© ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ƒY⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ }⁄æ⁄·¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤W•Ê.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄Δ« æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄Δ« Æ¤√…fiy¿…¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl —¤¨®⁄¿•⁄Δ« @∫¤¿—⁄

⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Jÿ}⁄fl

$ G≈¤« Æ¤√æ⁄fl•⁄»⁄¬V⁄‡ (‘⁄}⁄fl° »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »ÊflfiƒΩlo»⁄¡⁄fl) æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

‘¤W•⁄ß¡⁄‡ @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄flOÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ P«Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ⁄́æ⁄fl»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ æÊ‡fiV⁄•⁄ Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ƒflÆ⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Aæ⁄·¤—⁄ @¢⁄»¤ »⁄fl}Ê°fi´¤•⁄¡⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ @—⁄ —⁄§}ÊV⁄◊⁄fl  @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ

∂M•⁄Δ«  —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄́ ⁄•⁄Δ«æÊ‡fi »⁄flO⁄¡¤—⁄́ ⁄•⁄Δ«æÊ‡fi À⁄¬fi¡⁄OÊQ …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄O⁄‡Q, ’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄

J◊⁄O⁄‡Q G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl —¤®¤¡⁄y ¬fi~. »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ D“¡¤l ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

¨»⁄flVÊ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl...

OÊfiM•⁄√ »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ B≈¤SÊæ⁄fl ̈ •Ê%fiÀ⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ¡¤œoÒfiæ⁄fl …•¤¿∑¤¿—⁄ —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ Ê

‘¤V⁄‡ }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄…fl~ (NCERT) A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ …•¤¿∑¤¿—⁄ Æ¤p⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W G≈¤«

OÊfiM•⁄√ —⁄¡⁄O¤¬ À¤≈ÊV⁄◊⁄Δ« 6 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 10 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl

}⁄´⁄O⁄•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ æÊ‡fiV⁄ Æ¤p⁄ ¨∫⁄%M®⁄ Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄fl»⁄´¤≠W

»⁄·¤s⁄≈¤W•Ê. @•⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄p⁄¿ Æ⁄•⁄ß~ ‘¤V⁄‡ O⁄ΔO¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄≈¤W•Ê.
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

æÊ‡fiV¤∑¤¿—⁄OÊQ »Ê‡•⁄≈¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄ ƒY⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

(Æ¤√¡⁄MªO⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄

BO⁄QsÊV⁄◊⁄Δ« E¬ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« —Ê‡Ml

ẾloW¬“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

Toe Bending

O¤Δ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ d}Êæ⁄·¤W BlfloOÊ‡Ms⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ ’M•⁄OÊQ ∑¤W“¬.  (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ)

Ankle Bending

Æ¤•⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ d}Êæ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »⁄flflM•⁄OÊQ

‘¤V⁄‡ ’M•⁄OÊQ ∑¤W“¬. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ)

Ankle Rotation

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨Ã`}⁄ @V⁄ƒ•⁄Δ«

Bt¬. »Ê‡•⁄ƒfl ∂ƒ O¤Δ ⁄́ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠

»⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄Δ« ~¡⁄flW“¬. (5 ¬M•⁄ 7

—⁄fl}⁄fl°) ́ ⁄M}⁄¡⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ ~¡⁄flW“¬.

∂ÿO⁄ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ @•Êfi ¬fi~

~¡⁄flW“¬.

Knee Bending

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê ∂ƒ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ ∑¤W“¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»Ê‡yO¤Δ´⁄ ’M∂¶æ⁄flΔ« ’tøfl¬. B•Êfi ¬fi~ Gs⁄

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%“¬.

_}⁄√ 2.4

_}⁄√ 2.5

_}⁄√ 2.6

_}⁄√ 2.7

_}⁄√ 2.8
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Hand Clenching

OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ »⁄fls⁄_ ∏t“¬.

Wrist Bending

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄OÊQ »ÊflfiƒOÊQ ∑¤W“¬.

(5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ)

Wrist Rotation

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ¶M•⁄ Gs⁄OÊQ ~¡⁄flW“¬. (5 ¬M•⁄ 10

—⁄ƒ)

Elbow Bending

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¶VÊ ̂ ¤_¬. ‘¤V⁄‡ ∫⁄fldOÊQ ∑Ê¡⁄◊⁄fl}¤V⁄fl»⁄

¬fi~ »⁄fls⁄_ (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ)

Neck up and down

O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`OÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Ê OÊ◊⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ »ÊflfiƒOÊQ G~°

 (3 ¬M•⁄ 5 —⁄ƒ)

Neck side to side

_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl»⁄ ¬fi~ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶VÊ ̈ ®¤ ⁄́»¤W 3

¬M•⁄ 5 —⁄ƒ ∑¤W“¬.

OÊ◊⁄VÊ ~ÿ“¡⁄fl»⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

$ ‘⁄≈¤—⁄́ ⁄

$ »⁄O¤√—⁄́ ⁄

$ »¤¿Y¤√—⁄́ ⁄

$ »⁄‰O¤–—⁄́ ⁄

$ DŒ¤oÒ—⁄́ ⁄

_}⁄√ 2.9

_}⁄√ 2.10

_}⁄√ 2.11

_}⁄√ 2.12

_}⁄√ 2.13

_}⁄√ 2.14
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

_}⁄√ 2.16

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

‘⁄≈¤—⁄́ ⁄

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂¶W¬“ Ếfi¡⁄»¤W

»⁄flƒW. O¤ƒflV⁄◊⁄fl JM•⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄ JM•⁄fl

d}Êæ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê

¨®¤´⁄»¤W G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ À¤ — ⁄

‘Ê‡¡⁄∏s⁄fl}¤° »ÊflfiƒOÊQ G~° Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ẾƒOÊQ

}¤W—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. OÊÁV⁄◊⁄fl Ếfi¡⁄»¤W Ếƒ•⁄Δ« ^¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤°

¨®¤ ⁄́»¤W O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄ “§~VÊ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ ffiy% À⁄P° »⁄‰¶™—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

»⁄O¤√—⁄́ ⁄

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ^¤_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ếfi¡⁄»¤Wlflo O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. }⁄•⁄́ ⁄M}⁄¡⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄OÊQ

∏s⁄fl}¤° Gs⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒO¤Δ ⁄́ »⁄fl®⁄¿∫¤V⁄•⁄ }⁄́ ⁄O⁄ »⁄fls⁄_ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Gs⁄O¤Δ ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄•⁄

» ⁄ fl‡ƒO⁄ ^¤_ Gs⁄V¤Δ´⁄ ‘ Ê∑ Ê π¡ ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê) ∂ƒO¤ƒfl

Ếƒ•⁄Δ« ́ Êfi¡⁄»¤W ̂ ¤_•⁄flß À⁄¬fi¡⁄ Gs⁄∂¶VÊ ~¡⁄flW

•⁄‰œo ’M•⁄OÊQ ´Ê‡fis⁄fl}⁄°Δ¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠

—¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∂¶VÊ E¬ —¤®¤¡⁄y

5 À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤t D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤°

À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬VÊ ~¡⁄flW“ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ

G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤° O¤ƒ ⁄́fl≠ Ếfi¡⁄»¤W ^¤ ⁄̂fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•Êfi ¬fi~ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠  ̂ ¤_ ∂ƒ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_

»⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∂¶VÊ A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∂ƒ ‘¤V⁄‡ “§~ —¤§Æ⁄O⁄ V⁄fly »⁄©%—⁄fl}⁄°•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

_}⁄√ 2.15
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

»¤¿Y¤√—⁄́ ⁄

O⁄flÿ}⁄ —⁄»⁄fl“§~øflM•⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ Ếfi¡⁄»¤W »⁄fls⁄_. Æ¤•⁄ »⁄√Œ⁄r•⁄

OÊ◊⁄W¡⁄fl»⁄M}Ê }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flO⁄Ê‡Ms⁄fl À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠

Ếfi¡⁄»¤W »⁄fls⁄_ »⁄√Œ⁄r•⁄ OÊ◊⁄VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤°

G•⁄fl¬VÊ ∑¤W ́ ÊƒOÊQ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ E¬. »Ê‡yO¤ƒfl ‘¤V⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ E¬ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. À¤ —⁄

J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄fl À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤°  _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê  ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¬VÊ »⁄fls⁄_

‘⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡yO¤ΔVÊ }¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤®¤¡⁄y 5 À¤ —Ê‡fi^¤c  —⁄ ´⁄sÊ“•⁄

∂ÿO⁄ À¤ —⁄ G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤° »⁄fls⁄_•⁄

∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ ‘¤V⁄‡ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ

G~° Æ¤•⁄ }⁄≈Êæ⁄fl O⁄sÊVÊ ∑¤V⁄fl»⁄M}Ê

¨M}⁄fl 5 —¤®¤¡⁄y À¤ —Ê‡fi^¤c  —⁄

´⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ À¤ —⁄ ∏s⁄fl}¤°

Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄ “§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi ¬fi~

Gs⁄O¤ƒ´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl

Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄}⁄% Ế »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ ffiy%À⁄P°æ⁄fl »⁄‰¶™VÊ }⁄flM∑¤ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄O⁄¡⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12

»⁄‰O¤–—⁄́ ⁄

—⁄»⁄fl“§~æ⁄flΔ« Ếfi¡⁄»¤W ¨M}⁄fl À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl

¨®¤ ⁄́»¤W À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ Gs⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl

∂fls⁄•⁄Δ« Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ ¨®¤´⁄»¤W

G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤° G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ  }⁄M•⁄fl

⁄́»⁄fl—¤Q¡⁄ “§~æ⁄flΔ« O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl —¤®¤¡⁄y

5 À¤ —Ê‡fi^¤c  —⁄V⁄◊⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ B•Êfi ¬fi~ Gs⁄V¤Δ¨M•⁄

A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄}⁄% Ế »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

_}⁄√ 2.17

_}⁄√ 2.18



27

}⁄¡⁄V⁄~ - 10

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ HO¤V⁄√}Ê »⁄‰¶™—⁄fl}⁄°•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 13

DY¤oÒ—⁄́ ⁄

O⁄flÿ}⁄ —⁄»⁄fl“§~æ⁄flΔ«M•⁄ À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° ∂ƒ ‘¤V⁄‡

Gs⁄O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl À¤ —⁄

J◊⁄OÊQ G◊Êæ⁄flfl}¤° »Ê‡yO¤Δ ⁄́Δ« ̈ M}⁄fl ’M•⁄OÊQ ∑¤W G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

’M•⁄OÊQ ̂ ¤_ ‘⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤•⁄V⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê E¬ ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠

Æ⁄„y%»¤W ’M•⁄OÊQ —⁄tƒ ∏lflo •⁄‰œo ’M•⁄OÊQ ́ Ê‡fis⁄fl}¤° B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤®¤¡⁄y 5 À¤ —Ê‡fi^¤c—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ“•⁄ ∂ÿO⁄ À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤°

À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ }⁄M•⁄fl O¤Δ ⁄́ »Êflfi≈Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. À¤ —⁄

J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤° G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ —⁄»⁄fl“§~VÊ

∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ À¤ —⁄ @MV¤MV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠  ‘Ê_`—⁄fl~°•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

Æ⁄√•⁄À⁄%´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄¡⁄ »⁄®⁄%´ÊW¡⁄fl»⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄¡⁄ »⁄‰¶™V¤W A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄Δ« O⁄Δ~¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi?

»⁄fl‡ƒ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Y⁄lO⁄»¤•⁄

»ÊfiV⁄; ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄; —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́; “§~—¤§Æ⁄O⁄ V⁄fly; —¤»⁄fl¢⁄¥¿%; —⁄MæÊ‡fid Ế; Æ⁄√~O⁄¡⁄y; Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́

—⁄»⁄flæ⁄fl GM∏}¤¿¶V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ; @•⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

O⁄fl¬}¤•⁄ @¬»⁄‚¥ ´¤»⁄‚¥ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê; A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄ @»⁄—⁄¡⁄•⁄ (V⁄t∏tæ⁄fl) ffi»⁄́ ⁄

¬fi~æ⁄flΔ« A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl »Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo

@»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.  …•¤¿£%V⁄ÿVÊ AmÊ‡fil —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ«  D}⁄°»⁄fl ±⁄Δ}¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄fl D ⁄́≠}⁄ —¤§́ ⁄

V⁄ÿ—⁄ƒfl •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.-

_}⁄√ 2.19
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Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl

(Reaction time)
»ÊfiV⁄

(Speed)

⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄

(Agility)

—⁄MæÊ‡fid Ế

(Coordination)
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

(Balance)

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%

(Power)

Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ —⁄M∂M®⁄»¤W¡⁄fl»⁄

•ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

_~√fiO⁄⁄¡⁄y 1.1

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥ •⁄‰v⁄»⁄„ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»⁄„ AV⁄fl}⁄°•Ê.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ∂t}⁄•⁄ »ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ O⁄qy»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê_` ⁄́ À⁄P° •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¡⁄O⁄°•⁄ ̂ ⁄ƒ Ế (Capilliaries)  ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄fl•⁄™ ¡⁄O⁄° À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. C O¤¡⁄y¶M•⁄

¡⁄O⁄°•⁄Δ«́ ⁄ ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È @MÀ⁄ ‘Ê̂ ¤`W ¡⁄O⁄°•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê_` ⁄́ A»⁄fl«d ⁄́O⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ

—⁄¡⁄∂¡¤e¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ Æ⁄√~ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄V⁄◊⁄Δ«æ⁄fl‡ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ @◊⁄}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

$ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄Δ«́ ⁄ D^¤ —⁄ ̈ À¤ —⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê..

$ D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏lo ⁄́M}⁄¡⁄ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄Δ« ∑¤Pæ⁄·¤V⁄fl»⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y •ÊÁ’O⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄Δ« ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ D“¡¤l•⁄ P√æÊflæ⁄flΔ« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flfl ‘¤V⁄‡ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄‰v⁄}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

$ O⁄qy»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤®¤¡⁄y D“¡¤l•⁄ »ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠

O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

»ÊfiV⁄ ‘¤V⁄‡ D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W —Êfi¬“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. BM}⁄‘⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ D}⁄°»⁄fl •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl

À⁄ —⁄́ ⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%; À¤¬fi¬O⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́; @MV¤MV⁄V⁄◊⁄ —⁄M∂M®⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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@}Ê«nOÈ” …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄Δ«  ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ P√fisÊV⁄◊⁄Δ«  D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬“•⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ »⁄flVÊ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 14

OÊ‡fi´È m¤ÆÈ”     (Cone Taps)

High knee action ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ G•⁄fl¡⁄fl Bno¡⁄fl»⁄ Cone ⁄́́ ⁄fl≠

Æ¤•⁄V⁄ÿM•⁄ »⁄flfllflo»⁄‚¥•⁄fl. Cone ́ ⁄́ ⁄fl≠ »Êfllflo»⁄‚¥•Ê‡fi. @¢⁄»¤ »Êflno

∂•⁄Δ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ̈ ®¤ ⁄́»¤W Æ¤√¡⁄Mª“  —⁄ ƒ∞ —⁄ ƒ∞»¤W

»ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 30 —ÊOÊMt´⁄M}Ê 3 —⁄ƒ B•Êfi ¬fi~

A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 15

Cone Taps GM∂ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl.

$ D}¤”‘⁄

$ .............................................

$ .............................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 16

Cone Taps ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 17

≈¤l¡⁄≈È ‘⁄sÈ%≈È” dMÆÈ (Lateral hurdle jump)

1 ¬M•⁄ 2 @t G}⁄°¡⁄…¡⁄fl»⁄ Hurdle @¢⁄»¤ Cone V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄O¤QW

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. JM•Êfi  (2 @t) @M}⁄¡⁄•⁄Δ«  —¤≈¤W Bno¡⁄fl»⁄

5 Hurdle  V⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° ∂¶VÊ ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

_}⁄√ 2.20

_}⁄√ 2.21
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_}⁄√ 2.22

30 —ÊOÊMsÈ »⁄¡ÊVÊ 3 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠  @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W Æ¤√¡⁄Mª“

—⁄ ƒ∞ —⁄ ƒ∞»Êfi »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 18

Lateral Hurdle Jump  GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄sÊ•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl.

$ D}¤”‘⁄

$ .............................................

$ .............................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 19

Lateral Hurdle Jump GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  ̈ »⁄flV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

…»⁄¬“¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 20

Zig-Zag Cones

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Cone V⁄◊⁄ @V⁄ƒ A¡⁄fl @t •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄flΔ« 5 ¬M•⁄ 10 Cone V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Zig-Zag ¬fi~æ⁄flΔ«

B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ’fiVÊ Cone V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Bs⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~ Cone
450 ∑¤W¡⁄fl»⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. “fin E¶•⁄ }⁄O⁄–y

Cone ¨M•⁄ 6 @t •⁄‡¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ Æ¤√¡⁄M∫⁄ VÊ¡ÊøflM•⁄

Kl Æ¤√¡⁄Mª“ Æ⁄√~ Cone ´⁄´⁄fl≠ —⁄fl}⁄fl°}¤° Kl

Æ⁄„~%O⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. Cone ´⁄´⁄fl≠ —⁄fl}⁄fl°»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ«

»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ Squat position ⁄́Δ« O¤ƒflV⁄◊⁄fl

∂¡⁄fl»⁄M}Ê Ế‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 21

Zig-Zag Cones GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl.

$ —⁄MæÊ‡fid Ế

$ .............................................

$ .............................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 22

Zig-Zag Cones GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ∂ÿO⁄ ̈ »⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 23

—Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ     (Stair Running)

B•⁄fl »ÊfiV⁄, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»¤W•Ê.

À¤≈Êæ⁄fl @¢⁄»¤ Al•⁄ —⁄§◊⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ »ÊflnoƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (Stair)
B•⁄O¤QW ̈ »⁄flVÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ ⁄́Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ —Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ JM•Ê‡M•⁄fl »Êflnoƒfl GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« »ÊflnoƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄}⁄°∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¡⁄OÊQ G¡⁄s⁄fl ¶ ⁄́ »⁄·¤}⁄√ —Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ P√fis¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. (Œ⁄‡—È, ̈ fi Æ¤sÈ

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl)

⁄̂lfl»⁄nOÊ 24

—Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ GM∂ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl.

$ —¤≠æ⁄flfl•⁄O⁄–}Ê

$ .............................................

$ .............................................

_}⁄√ 2.23
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 25

—Êofi¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ∂ÿO⁄ ̈ »⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

‘ÊfiVÊM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

2. A®⁄fl¨O⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄√—⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ …»⁄¬“¬.

3. Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤•⁄O⁄–}Ê Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄Δ¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.



O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ P√fis¤¡⁄MV⁄V⁄⁄◊⁄Δ« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl @»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄

•⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄  @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

e¤V⁄~O⁄ P√fis¤ ∫⁄‡Æ⁄l•⁄Δ« }⁄≈Ê G~° ̈ M~¡⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ‘¤V⁄‡ ’¬»ÊflV⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ ⁄́fl≠

AÀ⁄`æ⁄fl%^⁄P}⁄¡⁄´¤≠W—⁄fl}⁄°»Ê dV⁄~°´⁄ d´⁄¡⁄ V⁄»⁄fl´⁄»⁄´⁄fl≠ }⁄»ÊflΩsÊVÊ AO⁄œ%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q @£%O⁄

≈¤∫⁄O¤QWæ⁄fl‡ OÊƒ»⁄‚¥ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄‡ B•¤ß¡Ê. D¶ßfiÆ⁄́ ⁄

»⁄fl•⁄flß ‘¤V⁄‡ »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ DÆ⁄æ⁄Ê‡fiV⁄»⁄„ B•⁄¡⁄Δ« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°•Ê. S¤¿~æ⁄fl D}⁄fl°MV⁄¶M•⁄

@Æ⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ Æ⁄√Æ¤}⁄OÊQ BM}⁄‘⁄ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡MsÊ‡øflß•Ê.

D¶ßfiÆ⁄O⁄, »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿ »⁄flflM}¤•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ ‘¤¨O⁄¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

‘ÊfiVÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ C Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ ̂ ⁄_%—⁄fl}⁄°•Ê.

1988¡⁄ —Ê‡fi≈È ⁄́ JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« 100 …flfil¡È Kl•⁄ ±ÊÁ ⁄́≈È —⁄∞®Ê%. @M•⁄fl ́ ⁄M∂ƒ—¤®⁄¥¿»¤•⁄

@»⁄·¤ ⁄́flŒ⁄ GM∂fl•¤W ‘Ê‡V⁄ÿOÊVÊ Æ¤}⁄√´¤•⁄ ∑Ế ÈeÊ‡fi ⁄́”́ È 9.79 —ÊOÊMt ⁄́Δ« 100 …flfil¡È

Kt …À⁄   •¤R≈Êæ⁄fl´ ⁄fl ≠ —¤ §Ø“•⁄¡ ⁄fl . A•⁄¡ Ê @»⁄¡ ⁄fl D¶ßfiÆ⁄O ⁄ LŒ⁄©æ⁄fl´ ⁄fl ≠

DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ß¡ÊM∂fl•¤W »⁄fl‡¡⁄fl ¶ ⁄́V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ —¤∏fi}¤øfl}⁄fl. @»⁄¬M•⁄ JΔMØOÈ”́ ⁄ _ ⁄́≠•⁄

Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’MÆ⁄sÊæ⁄fl≈¤øfl}⁄fl. dV⁄~°́ ⁄ d ⁄́¡Ê•⁄fl¡⁄fl @»⁄¡⁄fl @Æ⁄‘¤—⁄¿PQfis¤•⁄¡⁄fl. D¶ßfiÆ⁄́ ⁄

LŒ⁄®⁄•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄´⁄fl≠ D≈Ê«fiT—⁄fl»¤V⁄ ∂‘⁄flÀ⁄N »Ê‡•⁄ƒfl ´Ê´⁄Ø—⁄fl»⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl

∑Ế ÈeÊ‡fi´È”́ ⁄•¤ßW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

»Êflfi≈Ê OÊ‡no¡⁄fl»⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ K¶¶¡⁄ƒ«»Êfi, B•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ« D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© ‘¤V⁄‡ »⁄·¤•⁄O⁄

•⁄√»⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“¡⁄fl»⁄ @ ẾfiO⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  Æ⁄}Ê°‘⁄̂ ⁄̀≈¤øfl}⁄fl. @»⁄¬VÊ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ« ̈ ŒÊfi®⁄»⁄́ ⁄fl≠

G•⁄fl¬—⁄∑ÊfiO¤Wæ⁄fl‡ ∂M¶•Ê. P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄Δ«́ ⁄ JM•⁄fl —⁄»⁄·¤ ⁄́ Y⁄l Ếæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ∂¡Êøfl¬.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

1960¡⁄ ¡Ê‡fi»⁄·È JΔMØP”´⁄Δ« sÊ´È»⁄·¤P%´⁄

—ÊÁP«MVÈ P√fis¤Æ⁄lfl»¤•⁄ ⁄́‡sÈ G´È »⁄·¤OÈ%

eẾ È—⁄́ È —⁄∞®Ê%æ⁄fl »Êfi◊Êæ⁄flΔ« OÊ◊⁄VÊ ∏•⁄flß »⁄fl¡⁄y

‘Ê‡M¶•⁄¡⁄fl. Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄flΔ« @»⁄¡⁄fl D¶ßfiÆ⁄O⁄

LŒ⁄©V⁄◊¤•⁄ @M≤mÈ»ÊflÁ´È, ¨OÊ‡fin´ÊÁ≈È

m¤mÊ√%fimÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“¡⁄fl»⁄‚¥•¤W

®⁄‰s⁄Æ⁄no}⁄fl.

‘Ê̂ ⁄fl` À⁄P°æ⁄fl @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ P√fis¤ …∫¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl.

(D•¤: »ÊÁmÈΔ≤¥oMVÈ, O⁄fl“°, @}Ê«nP”́ ⁄ }Ê‡√fi …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl) ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl (D•¤: ¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl, —ÊÁP«MVÈ), ‘Ê̂ ⁄fl` HO¤V⁄√}Ê @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl (D•¤:

∏≈¤X¬OÊ, À⁄‡nMVÈ) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« —⁄∞©%—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊¤W¡⁄fl»⁄¡⁄fl. ……®⁄ D¶ßfiÆ⁄O⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°

@»⁄‚¥V⁄◊⁄fl @®¤…fl%O⁄»¤W DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. ’fiVÊ @~ —⁄flƒ∫⁄»¤Wæ⁄fl‡

À⁄¬fi¡⁄OÊQ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ‘¤¨O¤¡⁄O⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« P√fis¤OÊ–fi}⁄√•⁄Δ« —¤®⁄́ Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠

¨ŒÊfi©—⁄≈¤W•Ê.

1. “o¡Ê‡fiøfls⁄flV⁄◊⁄fl À⁄P° »⁄®⁄% ẾVÊ

2. “o»⁄flfl¿≈ÊMmÈ” HO¤V⁄√}ÊV⁄‡ Aæ⁄·¤—⁄»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q

3. ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl À⁄P° »⁄®⁄% ẾV⁄‡ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄, —¤≠æ⁄flfl

O⁄–»⁄fl}ÊV⁄‡

4. ´¤OÊ‡%finoOÈ” Ế‡fi»⁄‚¥ ̈ »¤¡⁄zÊVÊ

5. sÊÁæ⁄flfl¡ÊnoOÈ” À⁄¬fi¡⁄•⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠  O⁄t»Êfl »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

O⁄flWX—⁄ƒfl.
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‘⁄‰•⁄æ⁄fl, ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl »⁄„¿‘⁄

“o¡Ê‡fiæ⁄flfluV⁄◊⁄fl : ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W

¡⁄O⁄° Æ⁄¬^⁄ƒ´ÊVÊ }⁄sÊæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄»⁄‚¥

DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl : ¡⁄O⁄°•⁄ —¤M•⁄√}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄°•⁄

J}⁄°s⁄»⁄‚¥ @©O⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl.

sÊÁæ⁄flfl¡ÊnoOÈ” : ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ @tuæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

“o»⁄flfl¿≈ÊMmÈ” : ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄•⁄ ‘Ê^⁄`◊⁄, @—¤»⁄·¤´⁄¿

‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄, ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄, ¡⁄O⁄° Æ⁄¬^⁄ƒ´ÊVÊ

@tuæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

≈ÊÁMWO⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄,

Æ⁄√}⁄fl¿}¤∞•⁄́ ¤ »⁄„¿‘⁄

“o¡Ê‡fiæ⁄flfluV⁄◊⁄fl:  “°fiæ⁄fl¡⁄Δ« ˛

- --—⁄°´⁄ —⁄MO⁄fl_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Ffl}⁄fl

^⁄O⁄√•⁄Δ« H¡⁄flÆÊfi¡⁄fl, @…fl}⁄

»¤•⁄ ¡Ê‡fi»⁄fl•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ,

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ ®⁄¥ ¨.

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄Δ«  ̨  —⁄°́ ⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ,

»⁄‰Œ⁄y•⁄ O⁄flV⁄flX…OÊ, …fiæ⁄fl%

OÊ‡fiÀ⁄V ⁄◊ ⁄ — ⁄MSÊ ¿ O ⁄t»Êfl

æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl:  “°fiæ⁄fl¡⁄Δ«

˛ Ffl}⁄fl ⁄̂O⁄√ H¡⁄flÆÊfi¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,

“— ⁄fl oV ⁄◊ ⁄  ¡ ⁄‡ØfiO ⁄¡ ⁄y,

@Ms¤À⁄æ⁄fl, V ⁄∫¤%À⁄æ⁄fl

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »ÊÁO⁄ƒ¿.

⁄́¡⁄»⁄„¿‘⁄

“o¡Ê‡fiæ⁄flfluV⁄◊⁄fl : AO⁄√»⁄flyO¤¬

»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ , HO¤V⁄√}Êæ⁄fl OÊ‡¡⁄}Ê,

e¤kÆ⁄O⁄ À⁄P° O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄»⁄„

D“¡¤l »⁄„¿‘⁄»⁄„

  ´¤¡ÈOÊ‡finOÈ” :

D“¡¤l•⁄ —⁄»⁄fl—⁄Ê¿

Pt≠æ⁄fl‡ …—⁄d%´¤MV⁄

»⁄„¿‘⁄»⁄„

sÊÁæ⁄flfl¡ÊnOÈ” :

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y, Pt≠æ⁄fl

}Ê‡M•⁄¡Ê.

À¤¬fi¬O⁄»⁄„ »⁄·¤´⁄“O⁄»⁄„ A•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ }⁄  ¬}⁄V Ê‡ÿ—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄O¤QW @¢⁄»¤

¨®¤ ⁄́VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW À⁄¬fi¡⁄OÊQ ⁄̂fl ⁄̂fl`»⁄ / ’fi¬ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄, A‘¤¡⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ƒ«•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

LŒ⁄©V⁄◊⁄fl (Drugs) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. LŒ⁄©V⁄◊⁄fl ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡fiV⁄≈¤t—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊¤•⁄¡⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ @~æ⁄·¤•⁄ ‘¤V⁄‡ @—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂◊⁄OÊ »⁄fl}⁄fl° @»⁄flΔV¤W¡⁄fl»⁄

∂◊⁄OÊæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄OÊQ ‘¤¨O⁄¡⁄»¤W•Ê. @•⁄fl LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. BM}⁄‘⁄

•⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl LŒ⁄©VÊ V⁄fl≈¤»⁄fl´¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“¬. D¶ßfiÆ⁄O⁄V⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @MV⁄»⁄„¿‘⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤¨O¤¡⁄O⁄»¤W ∑¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

‘ÊfiVÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

_~√fiO⁄¡⁄y 3.1
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ —¤»⁄·¤fO⁄»⁄„ A•⁄ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

—⁄‰œo—⁄fl}⁄°»ÊM•⁄fl ⁄̂_%“ ∂¡Êøfl¬.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flΩ A≈Ê‡fi ⁄́̂ ¤ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ¤À⁄ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ A≈Ê‡fi ⁄́̂ ¤

À⁄P°, Ế́ ⁄Æ⁄‚¥ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. @M}⁄‘⁄ JM•⁄fl AlOÊQ Æ⁄√»ÊfiÃ—Ê‡fiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

mÊ≈È …fl ¶ Ks⁄%¡È (Tell me the order)

»⁄flO⁄Q◊⁄fl 5 ¬M•⁄ 10 »⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄

—⁄MSÊ¿æ⁄flΔ«  JM•⁄fl V⁄flMÆ¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

V⁄flMØ ⁄́Δ« J∂π¡⁄́ ⁄fl≠ mÊƒ«¡È (Teller)
AW AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È ⁄́fl≠

V⁄flMØ´⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ¤—È

»⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl

æ⁄·¤¬VÊ Æ¤—È »⁄·¤t¡⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄fl

GM∂fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ ´Ê´⁄Ø´⁄Δ«lfloOÊ‡Mt

¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl‡ B•⁄´⁄fl≠

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. 5 Æ¤—⁄flV⁄◊⁄ ∂ÿO⁄

mÊƒ«¡È, æ⁄·¤¬VÊƒ« Æ¤—È ƒª“¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄fl»¤W ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl. B•Êfi ¬fi~ V⁄flMØ ⁄́ G≈¤«

—⁄•⁄—⁄¿¬V⁄‡ —⁄M•⁄∫⁄% ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« O⁄√»⁄flÆ⁄√O¤¡⁄»¤W ‘Êfiÿ•⁄»⁄¡⁄fl Al•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́

‘⁄M}⁄OÊQ Æ⁄√»ÊfiÃ“ 6 Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  O⁄√»⁄flÆ⁄√O¤¡⁄»¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ‘Êfiÿ•⁄¡Ê 7

Æ¤—⁄flV⁄◊⁄ »⁄flflM¶´⁄ ‘⁄M}⁄V⁄ÿVÊ —¤W J∂π¡⁄fl dæ⁄flÀ¤Δæ⁄fl´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄»⁄¡ÊVÊ Al»⁄‚¥

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°≈Êfi B¡⁄fl}⁄°•Ê.

_}⁄√ 3.1
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$ C Al»⁄‚¥ ¡⁄Md¨fiæ⁄fl»¤W}Ê‡°fi?...........................................

$ Al»⁄‚¥ ¨»⁄flΩ Ế́ ⁄Ø ⁄́ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W}⁄fl° GM∂fl•¤W ∫¤…—⁄fl…¡Ê‡fi?

........................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ D}⁄°¡⁄ O⁄Ms⁄fl’tøfl¬.

1. »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y GŒ⁄flo? ............................................

2. ¡⁄O⁄°•⁄Δ«́ ⁄ ……®⁄ O⁄yV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥? ........................................

3. OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄° O⁄yV⁄◊⁄ OÊƒ—⁄»Êfi ⁄́fl? ..................................................................

..............................................................................................................................................................

4. ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏¨ ⁄́ OÊƒ—⁄»Êfi ⁄́fl? .................................................................................

..............................................................................................................................................................

5. OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄° O⁄yV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄flfl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ …®⁄•⁄Δ« Æ⁄√∫¤»⁄

∏fi¡⁄fl~°•ÊæÊflfi? B•⁄ß¡Ê ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄oÆ⁄t“¬.

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

∂«sÈsÊ‡fiØMVÈ (Blood doping)

¶fiY⁄% •⁄‡¡⁄•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW •⁄fl»⁄·¤%V⁄%¶M•⁄ ¡⁄O⁄°•⁄Δ« OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄

—⁄MSÊ¿ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê ∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ. D¶ßfiÆ⁄O⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (D•¤:

G¬}Ê‡√fiÆÊ„fiøfln´È) B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl. B}⁄¡⁄¡⁄ ¡⁄O⁄°»⁄́ Ê‡≠fi —⁄ M}⁄ ¡⁄O⁄°»⁄́ Ê‡≠fi —⁄MV⁄√’“

@•⁄¬M•⁄ OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑ÊfiÆ⁄%t“ Ãfi}⁄ΔfiO⁄¬“ OÊƒ»⁄‚¥ ¶ ⁄́V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ »Ê‡•⁄ƒfl

À⁄¬fi¡⁄OÊQ ⁄̂fl_` ∂«sÈsÊ‡fiØMVÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.

∂«sÈsÊ‡fiØMVÈ ⁄́ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

1. ¡⁄O⁄°•⁄ —¤M•⁄√}Ê ‘Ê̂ ¤`W ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄, Æ⁄O⁄–»¤}⁄

GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. ¡⁄O⁄°•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡Ê‡fiV⁄ ‘⁄¡⁄s⁄fl}⁄°•Ê.

3. Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ¡Ê‡fiV⁄O⁄‡Q ∂ÿO⁄ @•⁄¡⁄ ´¤À⁄O⁄‡Q O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

4. Øl‡¿l¬ V⁄√M£æ⁄fl ‘¤¨V⁄‡ OÊ‡≈Ê—Ê‡oÒfi≈È »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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 _}⁄√ 3.2

»⁄‰~°Æ⁄¡⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« Æ⁄¬fiOÊ–VÊ J◊⁄Æ⁄t“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡

Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄  (D•¤: OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄fl) —¤¨≠®⁄¥¿, @◊⁄}Ê »⁄flflM}¤•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤RΔ“

Bs⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl»Êfi ∂æÊ‡fiƒfO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fimÈ%. D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ —¤¨≠®⁄¥¿•⁄Δ«

Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂•⁄ƒfl ∂æÊ‡fiƒfO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fin% ⁄́Δ«́ ⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄Δ« »⁄¿}¤¿—⁄»⁄‚¥ O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê

P√fis¤◊⁄fl D¶ßfiÆ⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“¡⁄fl»⁄¡ÊM•⁄fl E’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

À⁄P° »⁄©%—⁄ƒ‡ ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« D}⁄°»⁄fl —¤®⁄´Ê »⁄·¤s⁄ƒfl

P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄fl ‘Ê^¤`W D¶ßfiÆ⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl. B•⁄fl @Æ¤æ⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄

Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•ÊM∂fl•⁄fl ~ÿøfl}⁄ƒ«»Êfi, ÆËœoO¤‘¤¡⁄, Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ⁄»⁄flΩ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl AlV⁄ÿM•⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. @M}⁄‘⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

Æ⁄‚¥œMVÈ LmÈ

G¡⁄s⁄fl …flfil¡È »¤¿—⁄…¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°•⁄Δ« B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ Δ«—⁄fl»⁄¡⁄fl. B∂π¡⁄‡ }⁄»⁄flΩ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄

∫⁄fld•⁄ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ƒ‡« OÊÁV⁄◊⁄¨≠lflo

¨ƒfl«»⁄¡⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∫⁄fld¶M•⁄ ∂•⁄≈¤øfl—⁄•Ê B∂π¡⁄‡ }⁄»⁄flΩ

»⁄flflM¶¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄´⁄fl≠ »⁄‰}⁄°•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ •⁄‡t

∏s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄¡⁄fl. ‘¤VÊ »⁄‰}⁄°•⁄

‘Ê‡¡⁄VÊ •⁄‡t•¤V⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fi•⁄¡Ê

@»⁄¡⁄fl A —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« VÊƒfl«»⁄¡⁄fl. B•Êfi

¬fi~æ⁄flΔ« eÊ‡fitæ⁄·¤W ¨M}⁄fl Gƒ«¡⁄́ ⁄‡≠
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∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t Al»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́ ‘⁄M}⁄O⁄‡Q —¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ Al»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

C Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl?

............................................................................................................................................................................

D¶ßfiÆ⁄O⁄V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤¡⁄MV⁄¶M•⁄ ̈ »⁄fl‡%ƒ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —⁄»⁄·¤d•⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ⁄́sÊæ⁄flƒfl A}⁄MO⁄¡⁄’}⁄»¤W P√fis¤¡⁄MV⁄OÊQ ‘Ê_` ⁄́ d ⁄́¡⁄́ ⁄fl≠ AO⁄œ%—⁄ƒ‡

A¡Ê‡fiV⁄¿¶M•⁄ ¶fiY⁄%O¤ƒ ffi…—⁄ƒ‡ B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. …fiæ⁄fl%OÊ‡fiÀ⁄•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ D¶ßfiÆ⁄O⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

..............................................................................................................................................................

2. D¶ßfiÆ⁄O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¡⁄O⁄°•⁄Δ«́ ⁄ OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄́ ⁄‡≠  —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́‡≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠

H ẾM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl?

..............................................................................................................................................................

3. D¶™fiÆ⁄´⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄´⁄fl≠ Bƒ«•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

“ fiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl —⁄‡_“¬.

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

—⁄ æ⁄flM »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

C Æ¤p⁄∫¤V⁄¶M•⁄ ¨fi»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄M•ÊfiÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................
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O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.

$ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl}¤°¡Ê.

D¡⁄flVÊ fiæ⁄fl »⁄fl¡⁄O¤Q ⁄́ dæ⁄fl

∑Ê√fΔ ⁄́ »⁄fl¡⁄O¤Q ⁄́ P√fis¤MV⁄y•⁄Δ« 1950 ¡⁄Δ« ́ ⁄sÊ•⁄ …À⁄ O⁄ÆÈ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Æ⁄M•¤¿l•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl

¨z¤%æ⁄flO⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« ∑Ê√f≈È »⁄fl}⁄fl° D¡⁄flVÊ fiV⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘Ê‡fi¡¤t•⁄fl»⁄‚¥. Æ⁄M•⁄¿ s¤√ »⁄fl‡ƒO⁄

∑Ê√fΔVÊ O⁄ÆÈ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl~°}⁄fl°. @ƒ«•Ê, 1,70,000 •⁄Œ⁄flo ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄ ∑ÊM∂ƒ»⁄„ @»⁄¬W}⁄fl°.

VÊ‡fiƒfl ¡⁄’}⁄»¤•⁄ Æ⁄„»¤%®⁄%•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ 47 ́ Êfi ̈ …flŒ⁄•⁄Δ« ∑Ê√f≈È »Ê‡•⁄ƒ VÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ ‘Ê‡sÊøfl}⁄fl.

VÊƒfl»⁄́ ⁄fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t“ P√fis¤MV⁄y•⁄Δ« A‘¤«•⁄•⁄ À⁄∂ß»⁄‚¥ »Ê‡◊⁄W}⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄Δ« D¡⁄flVÊ fiæ⁄fl

´¤æ⁄flO⁄´¤•⁄ »⁄≈ÊÁ POÊ‡fiÃ´¤øflæ⁄flfl ^ÊMs⁄´⁄fl≠ P√fis¤MV⁄y•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ }⁄M¶lo ´⁄M}⁄¡⁄

¨À⁄ÕP°øflM¶¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit @∂π¬“•⁄́ ⁄fl˛ ''Now its time to win'' (B•⁄fl ⁄́»⁄flVÊ

VÊƒfl»⁄‚¥ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl) —⁄M}Ê‡fiŒ⁄

¶M•⁄ }⁄flM∏‘Ê‡fi•⁄ P√fis¤MV⁄y•⁄

»⁄fl®⁄¥¿¶M•⁄ @»⁄´⁄fl H¡⁄fl ®⁄¥ ¨æ⁄flΔ«

@∂π¬“•⁄´⁄fl. B´⁄fl≠ ‘⁄}⁄fl° ¨…flŒ⁄•⁄

⁄́M}⁄¡⁄ C P√fis¤MV⁄y•⁄Δ«  J∂π¡⁄ À⁄∂ß

» ⁄ ·¤} ⁄ √  O Êfi◊ ⁄∂‘⁄fl• ⁄Œ Ê o  @•⁄fl

⁄́́ ⁄≠•¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl'' C »⁄·¤}⁄flV⁄ÿM•⁄

D}Ê °fif}⁄¡¤•⁄ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl
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‘⁄fl¡⁄flØ¨M•⁄ As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄Ms⁄fl∂M}⁄fl. 67 Ếfi ¨…flŒ⁄•⁄Δ« »⁄fl}⁄fl° 79 Ếfi ¨…flŒ⁄•⁄Δ« VÊ‡fiƒfl V⁄ÿ“

P√fis¤MV⁄y»⁄́ ⁄fl≠ ̈ À⁄Õ∂™VÊ‡ÿ“ D¡⁄flVÊ fiæ⁄flfl dæ⁄flVÊ‡ÿ“}⁄fl. BM}⁄‘⁄ @ ẾfiO⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ……®⁄

P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ´⁄»⁄flVÊ O¤yƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. }⁄Ms⁄•⁄ ´¤æ⁄flO⁄ @¢⁄»¤ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flV¤¡⁄´⁄

—⁄M•⁄∫Ê‡%fi_}⁄»¤•⁄ ‘⁄—⁄°OÊ–fiÆ⁄¶M•¤W ´⁄»⁄^Êfi}⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄/»⁄¿P° dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘⁄M_OÊ‡Ms⁄fl ⁄̂_%“¬.

……®⁄ AlV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄́»⁄flVÊ ´¤æ⁄flO⁄}⁄ , Ã—⁄fl°, A}⁄Ω…À¤ —⁄, »Ê‡•⁄≈¤•⁄ @ ẾfiO⁄

ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

A}⁄Ω…À¤ —⁄ : »⁄¿P°æÊ‡∂π¨VÊ —⁄ -—¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ´⁄s⁄}Ê ‘¤V⁄‡ ~fi»⁄·¤%´⁄ }ÊVÊ•⁄fl

OÊ‡◊⁄flŸ»⁄Δ«́ ⁄ …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ A}⁄Ω…À¤ —⁄ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. -

´¤æ⁄flO⁄}⁄  : JM•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° B}⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿Δ¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi

´¤æ⁄flO⁄}⁄ »¤W•Ê.

Ã—⁄fl° : —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄·¤s⁄fl»⁄ V⁄fly»Êfi Ã—⁄fl° AW•Ê.-

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

∑Ê«ıÁMsÈ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM∂}⁄fl° »⁄flM¶æ⁄fl }⁄Ms⁄»¤W …MV⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́M}⁄¡⁄

»⁄fl‡¡⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ƒ‡ B∂π¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

O⁄¡⁄»⁄—⁄°¶M•⁄ O⁄lo∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄‡≠ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È »ÊflÁ•¤´⁄•⁄Δ«

…´¤¿—⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤omÈ% “V⁄≠Δ ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄fl VÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄Ms⁄»Ê„M•⁄¡⁄Δ«  O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄no•⁄ A¡⁄fl»⁄flM¶ »⁄·¤}⁄√ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄ŒÊo.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W JM•Êfi }⁄Ms⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡sÊæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.

$ JM•Êfi V⁄flMØ´⁄»⁄¡¤•⁄¡⁄‡ J∂π¡⁄

⁄́M}⁄¡⁄ J∂π¡⁄M}Ê B∂π¡⁄‡ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ V⁄flMØ´⁄Δ«¡⁄fl»⁄ O⁄{|VÊ ∂mÊoO⁄lo•⁄

»⁄¿P°æ⁄flfl B∂π¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ’t•⁄fl

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl}¤° B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√ 4.1
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$ Ê̂Ms⁄fl ̈ Ã`}⁄ »Êflfi¡ÊWM}⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ‘Ê‡fi•⁄¡Ê }⁄Ms⁄•⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« —Ê‡Qfi¡È V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. (¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ‘Ê̂ ⁄fl`

—Ê‡Qfi¡È V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄  …®¤ ⁄́•⁄Δ«æ⁄fl‡ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.)

C AlV⁄◊⁄Δ« dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl ´¤æ⁄flO⁄}⁄ , AÀ⁄æ⁄fl…¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿% B}¤¿¶V⁄◊⁄fl O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

O⁄no•⁄»⁄̈ VÊ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬fiP–—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄no ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

D}⁄°»⁄fl A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}¤°¡Ê. @ƒ«•Ê ´¤æ⁄flO⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W »⁄flfl ⁄́fl≠V⁄Xƒfl D}⁄°»⁄fl

Ã—⁄fl° @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. C ¬fi~æ⁄flΔ« »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C Al•⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¨»⁄fl%≈È GM∂ …•¤¿£%æ⁄flfl »¤¿æ⁄·¤»⁄flO¤QW æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ f»⁄·¤≠Ãæ⁄flMVÊ ‘Ê‡fiV⁄fl~°•⁄ß́ ⁄fl.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ ‘¤V⁄‡ æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« GM∂ e¤k ⁄́»⁄‚¥ @»⁄̈ W¡⁄Δƒ«. B}⁄¡⁄¡⁄fl

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄Ms⁄fl ̈ »⁄fl%≈È »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°•⁄ß́ ⁄fl. æ⁄·¤OÊM•⁄¡Ê, @Δ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡Ê‡fi,

}⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡Ê‡fi }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ ^¤lfl%V⁄◊Ê‡fi B¡⁄Δƒ«.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄Δ«æ⁄fl‡ O⁄‡s⁄ OÊ‡¡⁄}ÊV⁄◊⁄flMm¤•⁄fl»⁄‚¥. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W

}⁄¡⁄V⁄~VÊ ∂¡⁄fl~°•⁄ß ̈ »⁄fl%≈È @ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄Ø∞—⁄ƒfl A¡⁄Mª“•¤V⁄ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

@»⁄́ ⁄ }⁄M•Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄¡Ê•⁄fl …^¤¬“•⁄¡⁄fl. f»⁄·¤≠Ãæ⁄flM ⁄́ @»ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~øflM•¤W @»⁄̈ VÊ

—Ê‡Ml Ế‡fi»ÊM•⁄‡ ¨»⁄fl%≈È A—⁄∞}Ê√æ⁄flΔ« _P}Ê” Æ⁄sÊæ⁄flfl~°•¤ß́ ÊM•⁄‡ @»⁄́ ⁄ }⁄M•Ê ~ÿ“•⁄¡⁄fl.

¨»⁄fl%≈È À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ »⁄·¤}⁄√ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°•⁄ß́ ⁄fl. @•⁄¬M•¤W —Ê‡Ml Ế‡fi»⁄‚¥ ∂M}ÊM•⁄fl

»ÊÁ•⁄¿¡⁄fl ~ÿ“•⁄¡⁄fl. f»⁄·¤≠Ãæ⁄flM ⁄́Δ« @}⁄¿©O⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄»⁄‚¥ »ÊÁe¤k̈ O⁄»¤W

‘¤V ⁄‡ O ⁄ √» ⁄ fl∂•⁄ ™»¤W »⁄·¤s ⁄¶•⁄ ß¡ Ê  • Ê‡s⁄ u

@Æ⁄Y¤}⁄»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê GM∂ @¬»⁄‚¥ ¨»⁄fl%≈ÈVÊ

B¡⁄Δƒ«.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl• ⁄Δ « » Ê Áe¤k¨O ⁄ — ⁄…flfiÆ⁄´ ⁄» ⁄ ‚ ¥  @}⁄ ¿M} ⁄

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•¤W•Ê. B•Ê‡M•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊ »⁄·¤}⁄√. @ ẾfiO⁄

Al•⁄ »ÊflÁ•¤´⁄V⁄◊⁄Δ«æ⁄fl‡ C ¬fi~æ⁄fl ≈Ê‡fiÆ⁄V⁄◊⁄fl

DMm¤V⁄fl}⁄ °»Ê. »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ  H´⁄fl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl? H Ế≈¤« ~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl?
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»⁄·¤ ⁄́»⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡Mt¡⁄ƒ«»Êfi, @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl»⁄

…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤sÊ‡fiy.

l√Ø∞fi“æ⁄fl—È

mÊÓ—⁄ÆÈ”

≈¤no“»⁄·È”

sÊ‡fi“%

≈Ê‡fi»⁄¡È ∑¤¿OÈ

‘¤M “oÒMVÈ

O¤±È »⁄fl—⁄≈È”

O¤ sÊÓ—⁄ÆÈ”

@∑ÈsÊ‡…fl ⁄́≈È”

±Ê≥„fi¡È A»⁄·È%

∑ÊÁ—⁄ÆÈ”

ÆÊO¤oÒΔ—È -

sÊ≈ÈmÊ‡fiøflsÈ

_}⁄√ 4.2
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l√Ø∞fi“æ⁄fl—È-̨  ÀÊ‡fiƒu¡È Œ⁄√VÈ sÊ≈ÈmÊ‡fiøflsÈ˛ ±⁄¥√MmÈ ÆÊ√—È

ÆÊO¤oÒΔ—È -̨  ∑ÊM^È ÆÊ√—È ≈¤no“»⁄·È” sÊ‡fi“%˛

≈¤lo¡⁄≈È Æ⁄‚¥≈ÈsË´È

@∑ÈsÊ‡fi…fl ⁄́≈È” ˛ “loÆÈ” ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑¤¿OÈ˛ V⁄flsÈ»Ê‡fi¨%MVÈ

O¤ s⁄√—⁄ÆÈ” ˛ —¤Q˝ mÈ ‘¤M“oÒMVÈ ̨  ≈ÊVÈOÊ‡fi≈È

_}⁄√ 4.5

_}⁄√ 4.6

_}⁄√ 4.7 _}⁄√ 4.8

_}⁄√ 4.9 _}⁄√ 4.10

……®⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

_}⁄√ 4.3 _}⁄√ 4.4
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»Êæ⁄·Èo }⁄¡⁄∑Êfi~W¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ Gƒ« —¤≠æ⁄flflV⁄ÿV⁄‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ •Ê‡s⁄u —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ »Ê‡•⁄ƒfl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« @∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠

O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤ : O¤ƒflV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠  »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ OÊÁV⁄ÿW¡⁄fl»⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠  »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•Êfi ∫¤V⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄

JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê_` ⁄́ —⁄M©V⁄◊⁄fl J◊⁄Æ⁄s⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠  »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤:

±⁄¥√MmÈ ÆÊ√“”́ ⁄ ⁄́M}⁄¡⁄»Êfi ∑ÊÁ—⁄ÆÈ”O⁄≈È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄ŒÊo. —¤Q˝ n ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄»Êfi ≈ÊVÈO⁄≈È%

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄ŒÊo.

$ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ @ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄  —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ‘⁄~°¡⁄ ‘⁄~°¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ —⁄»⁄·¤ ⁄́ ~fi»⁄√}Êæ⁄flΔ«æ⁄fl‡

@∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤ : O¤ s⁄√—ÊÆÈ” —¤≠æ⁄flfl… ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ ‘¤M“∞ÒMVÈ —¤≠æ⁄flfl…VÊ

@∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄ —¤§́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flV¤¡⁄́ ⁄ —⁄»⁄flflΩR•⁄Δ« ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤}⁄√»Êfi »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄M}⁄•⁄

O⁄ΔO¤£%æ⁄flfl »Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ @∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√ 4.11 _}⁄√ 4.12

O¤±È »⁄fl—⁄≈È”˛ ’fi≈È ¡ÊÁ—È ∑ÊÁ—⁄ÆÈ” ˛ ∑ÊÁ—⁄ÆÈ” O⁄≈È%

mÊÓ—⁄ÆÈ” ̨  mÊÓ—⁄ÆÈ”tÆÈ” ±Ê≥„fi¡È A»⁄·È% ˛ Δ—Èo O⁄≈È%

_}⁄√ 4.13 _}⁄√ 4.14
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Æ⁄no 4.1

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ @ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄‡ΔMVÈ

sË´È ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄M}⁄•⁄ O⁄ΔO¤£%V⁄◊⁄fl …fl}⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl

∂◊⁄—⁄fl»⁄  ∫¤¡⁄»⁄‚¥ —⁄flƒΔ}⁄»¤V⁄}Ê‡s⁄W•¤V⁄ ∫¤¡⁄•⁄ ÀÊfiO⁄s¤ 5 ¡⁄Œ⁄flo ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ »¤¡⁄•⁄Δ« 3 ¬M•⁄ 5 ¶ ⁄́V⁄◊⁄fl »ÊÁæ⁄·Èo mÊÓ¨MVÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ 24 ¬M•⁄

48 V⁄MmÊV⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ …À¤√M~ ƒª“•⁄¡Ê @•⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ JM•⁄fl —ÊmÈ ⁄́Δ« 8 ¬M•⁄ 12 A»⁄‰~°V⁄◊⁄Œ⁄flo »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

V⁄ÿ—⁄ƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄fl•⁄fl. JM•⁄¬M•⁄ »⁄fl‡¡⁄¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ —ÊlfloV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

C æ⁄fl‡¨no ⁄́Δ« ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄ ……®⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ JM•⁄fl ¶ ⁄́•⁄ mÊÓ¨MVÈ

ÀÊs⁄‡¿ƒ ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl A»⁄‰~° —ÊmÈ

—¤Q˝ mÈ 8 2
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""D´⁄≠}⁄ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ P√OÊmÈ Al ‘¤V⁄‡ P√fis¤

ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflSÊ‡¿fiÆ¤®¤¿æ⁄fl¡⁄fl O⁄s¤uæ⁄flVÊ‡ÿ“•⁄¡⁄fl. ⁄́́ ⁄VÊ

B»Ê¡⁄s⁄‡ BŒ⁄o…¡⁄Δƒ«. O⁄s¤uæ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ ´¤´⁄fl

P√fis¤ÃO⁄–y Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•Ê‡fi ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È @¢⁄»¤ P√OÊl ⁄́fl≠

As⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi »⁄·¤s⁄Δƒ«. ́ ⁄́ ⁄≠ ́ ¤_OÊ —⁄ ∫¤»⁄»⁄‚¥ B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄

¨ƒfl«»⁄M}Ê ÆÊ√fi¡ÊfiØ“•⁄fl»⁄‚¥. @•⁄fl }⁄ÆÊ∞M•⁄fl ́ ⁄́ ⁄WfiV⁄ @¨≠—⁄fl~°•Ê.

P√fis¤ÃO⁄–yOÊQ ÃO⁄–y•Ê‡M¶VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —⁄M∂M®⁄…ƒ«»ÊM∂

}⁄Æ⁄‚˝∞ O⁄ƒ∞´Êæ⁄flfl ´⁄´⁄≠Δ«}⁄fl°. »⁄·¤“O⁄ @∫¤¿—⁄OÊQ —⁄»⁄·¤´⁄»¤•⁄

Æ⁄√»⁄flflR —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤ ÃO⁄–yO⁄‡Q Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ̈ fis⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl

´¤¨fiV⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡MsẾ ⁄fl.''

»⁄fl‘¤}¤ΩV¤M©

⁄́́ ⁄≠ —⁄}¤¿ Ế fiŒ⁄zÊ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄V⁄◊⁄fl

P√fis¤ ÃO⁄–y•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ »⁄fl‘¤}¤ΩV¤M©æ⁄fl»⁄¡⁄ @ªÆ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ K¶•Ê»⁄‚¥. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́

ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄»¤¿—⁄»⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄Δ« P√fis¤ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠

J◊⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿…•Ê. C @ªÆ¤√æ⁄flOÊQ  ̈ »⁄flΩ

Æ⁄√~P√æÊfl H ⁄́fl? ⁄̂_%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°fi¡ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ —⁄ -»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤sÊ‡fiy.

OÊ◊⁄VÊ ¨fit•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« ¨»⁄flVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê —⁄¬æ⁄·¤•⁄fl•⁄OÊQ V⁄fl¡⁄fl}⁄fl ‘¤P¬.

$ Aæ⁄·¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  »⁄fl Ếæ⁄flΔ« ‘¤V⁄‡ À¤≈Êæ⁄flΔ«  »⁄·¤s⁄fl}Ê°fi Ế.

$ AlV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl}Ê°fi Ế.

$ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄flfl À¤¬fi¬O⁄ À⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¶ ⁄́»⁄„ @®⁄%V⁄MmÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl}Ê°fi Ế

$ P¡⁄fl •⁄‡¡⁄OÊQ »¤‘⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«

$ ¨»⁄flΩ ‘⁄»¤¿—⁄V⁄◊⁄Δ« (Hobby) —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl»¤•⁄¡⁄‡ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°»Ê.
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»Êflfi≈Ê ̈ fit•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« V⁄fl¡⁄fl}⁄flV⁄◊⁄  —⁄MSÊ¿æ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W ̈ »⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` ƒª—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄flO¤QW O⁄̈ Œ⁄r 30 ̈ …flŒ⁄»⁄́ ¤≠•⁄¡⁄‡ …flfi—⁄Δs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡ΔMVÈ sË´È ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @~ O⁄qy»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ¤≠¡⁄Mª“ 5 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t …flt}⁄»⁄‚¥ ̈ …flŒ⁄OÊQ 100 PQM}⁄ ‘Ê̂ ¤`W•⁄ß¡Ê

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠  O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¶´⁄»⁄„ ∑Ê◊⁄WX´⁄ ‘Ê‡~°´⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄flPQ¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. AV⁄

»¤}¤»⁄¡⁄y•⁄Δ« À⁄fl•⁄™ »¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y @©O⁄…¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ —⁄’—⁄ƒ—¤®⁄¥¿»¤•⁄ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿ•⁄ß¡Ê }⁄dk¡⁄ —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl¬.

$ V¤æ⁄flV⁄◊¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄fl Æ⁄t“¬.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ƒY⁄fl DÆ¤‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…“¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

$ OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« ́ ¤æ⁄flO⁄́ Ê‡∂π¨W¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬“¬.

a) —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~ b) ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄ V⁄fly c) —⁄»⁄flæ⁄fl¨ŒÊr

$ OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ •¤v⁄¥¿%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ (GMs⁄fl¿¡⁄́ È”) ‘Ê_`—⁄Δ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

AæÊflQ »⁄·¤t¬.

a) e¤WMVÈ b) Œ⁄l≈È ¡⁄́ È c) Æ⁄‚¥ŒÈ @ÆÈ



O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠  V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl•⁄ ∂VÊX ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠

V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄}⁄°́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ »⁄fl ⁄́fl DÆ⁄f≈¤« O⁄∂tu Æ⁄M•⁄¿•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄Δ¡⁄fl»⁄ À¤≈¤

}⁄Ms⁄•⁄ AæÊflQV¤W ∂M•⁄́ ⁄fl. A•⁄¡Ê 57 P≈Ê‡fiV¤√MWM}⁄ O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»ÊM•⁄fl @®¤¿ØOÊ ~ÿ“•⁄¡⁄fl. »⁄fl ⁄́fl… ⁄́ ∫¤¡⁄ 70 P≈Ê‡fiV¤√M AW}⁄fl°. AæÊflQæ⁄flΔ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Ê ∑Êfi—⁄¡⁄¶M¶¡⁄fl»⁄  »⁄fl ⁄́fl»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊ —⁄»⁄·¤®¤ ⁄́VÊ‡ÿ“•⁄¡⁄fl. C

Y⁄l Ếæ⁄fl ∂ÿO⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl ⁄́fl •⁄‰v⁄ ̈ ®¤%¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl @•⁄PQ¡⁄fl»⁄

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl @®¤¿ØOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄…flfiØ“•⁄́ ⁄fl.

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄‚¥ A®⁄fl¨O⁄  O¤ƒY⁄lo•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁΔ ¡Ê‡fiV⁄»¤W•Ê.

“’»⁄fl‡}⁄√ ¡Ê‡fiV⁄, ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ @ ẾfiO⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄‚¥ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. BM}⁄‘⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ∂M•⁄

∂ÿO⁄»⁄ŒÊofi ‘Ê_`´⁄»⁄¡⁄fl —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁΔ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  }⁄sÊ•⁄fl

¨Δ«—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° Aæ⁄flflŒ⁄¿»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠

¨æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄Δ¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl Ế‡fisÊ‡fiy.
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À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄Δ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

1. A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y.

2. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

3. _P}Ê”æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

1.  A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

B•⁄fl A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. ¶ ⁄̈́ }⁄¿ —Êfi…—⁄fl»⁄

A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√“ @•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¡⁄fl»⁄ OÊ≈Ê‡¬æ⁄fl Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

A »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ •Êfi‘⁄•⁄Δ« —⁄MV⁄√‘⁄»¤W¡⁄fl»⁄ VÊ«ıÁOÊ‡fid´È,

OÊ‡∂flπ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @•⁄¬M•¤W •Êfi‘⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∏π ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y »⁄fl}⁄fl°

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2.  »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

B•⁄fl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“

À ⁄¬fi¡ ⁄∫¤¡ ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  ¨æ⁄flM~√— ⁄ fl» ⁄

…®¤ ⁄́»¤W•Ê. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ •Êfi‘⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl` Ê̂Á}⁄́ ⁄¿

@V ⁄} ⁄ ¿…¡ ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄¬M•⁄ • Êfi‘ ⁄• ⁄Δ «

—⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄  VÊ«ıÁOÊ‡fid´È, OÊ‡∂flπ

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ^ÊÁ}⁄´⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄´ÊVÊ

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W

•Êfi‘⁄•⁄Δ« —⁄MV⁄√’“¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂flπV⁄ÿM•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3.  _P}Ê”æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄Δ« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl …ª´⁄≠ _P}¤” …®¤´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. ±⁄¥√®¤ ⁄́»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl LŒ⁄®⁄, À⁄—⁄°P√æÊfl GM∏»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl LŒ⁄®⁄»⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ •Êfi‘⁄•⁄Δ« ‘⁄ƒ»⁄‚¥ Æ¤À⁄ %

Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄‡ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »ÊÁ•⁄¿¡⁄ —⁄ƒ‘Êæ⁄fl @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄√  LŒ⁄®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√O⁄‰~•⁄}⁄°»¤•⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄ÿVÊ (^¤, O¤≤) À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿…•ÊæÊflM•⁄fl @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄fl —¤©“»Ê.
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⁄́»⁄flΩ •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%“¡⁄fl»⁄ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄Δ« (Tissues) OÊ‡∏π ⁄́ ‘Ê‡¡⁄}¤W ∑¤P B¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flfl,

Gƒfl∂fl, ¡⁄O⁄° »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ……®⁄ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄ Jlflo ∫¤¡⁄»Êfi Δfi´È ∑Ê‡fit »⁄·¤—È. ÆË√v⁄ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄Δ«

À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄•⁄ 25% PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄fl}⁄fl° “°fiæ⁄fl¡⁄Δ« 30% PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` OÊ‡∂flπ B¡⁄fl»¤V⁄ •Êfi‘⁄»⁄‚¥

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»¤W ∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ Δfi´È ∑Ê‡fit »⁄·¤—⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`“ @¢⁄»¤ OÊ‡∂π ⁄́fl≠

O⁄t»Êfl »⁄·¤t ´¤»⁄‚¥ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C G¡⁄s⁄fl …^¤¡⁄V⁄◊⁄‡

Jlflo —Êfi¬•¤V⁄ ∑ÊfiV⁄́ Ê V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ƒflÆ⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W J∂π Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄́ ⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 40% »⁄fl}⁄fl° “°fiæ⁄fl 20% —¤≠æ⁄flflV⁄ÿ»Ê.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ⁄»⁄flΩ Δfi´È ∑Ê‡fit »⁄·¤—⁄́ ⁄fl≠ V⁄y¨fiæ⁄fl»¤W ‘Ê_`—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

¶ ⁄̂́ ⁄¬æ⁄fl ∫¤V⁄»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„“n»È G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È”, ẾVÊn»È G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È”

¶ ⁄̈́ }⁄¿ J∂π »⁄¿P°VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤yPQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

^ÊÁ}⁄´⁄¿»⁄‚¥ A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê @•⁄fl ÆÊ„“n»È

G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È”  »⁄fl}⁄fl° O⁄t»Êfl Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ƒª—⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê

@•⁄fl ẾVÊn»È G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È” AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ÆÊ„“n»È

G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È” ∫¤¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ẾVÊn»È G ⁄́f%

∑¤¿≈Ế È” ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄Δ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ …®¤´⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ¨fi»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄ƒ«»Êfi,

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡

A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊Êfi ẾM•⁄‡ ̂ ⁄_%“ ∂¡Êøfl¬.

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................
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´¤¿Œ⁄́ ⁄≈È ±¤¿…flΔ ‘Ê≈È° —⁄»Ê%fiæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄Δ« 12.1% »⁄fl}⁄fl° “°fiæ⁄fl¡⁄Δ«

16% •⁄Œ⁄flo —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl•⁄»⁄¡ÊM•⁄fl O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl≈¤W•Ê. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄ 24.3% »⁄fl}⁄fl°

“°fiæ⁄fl¡⁄Δ« 34% •⁄Œ⁄flo »⁄flM¶æ⁄fl‡ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl•⁄»⁄¡ÊM•⁄fl ~ÿæ⁄fl≈¤W•Ê.

H¡Ê‡fi∏OÈ-G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄̂ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ´¤»⁄‚¥

~ÿ•⁄flOÊ‡MsÊ»⁄ƒ«»Êfi. C —⁄MOÊ‡fi ⁄̂-…O¤—⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W

A‘¤¡⁄•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊¤•⁄ À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, ÆÊ„√finfi´È, OÊ‡∂flπ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ G¡⁄s¤W »⁄W%fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

1.  H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @V⁄}⁄¿»¤•⁄

^ÊÁ}⁄´⁄¿»⁄‚¥ KP”d¨´⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ D}¤∞¶—⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄flfl H¡Ê‡fi∏OÈ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

A‘¤¡⁄•⁄Δ« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, ÆÊ„√finfi´È,

OÊ‡∂flπ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ^ÊÁ}⁄´⁄¿»⁄‚¥ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. H¡Ê‡fi∏OÈ

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄M}⁄•⁄Δ« À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄„

A•⁄¡Ê O¤≈¤»⁄© ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W OÊ‡∂‡π ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤»⁄·¤´⁄¿»¤W G¡⁄s⁄fl ¨…flŒ⁄PQM}⁄ ‘Ê^⁄fl` »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊Ê≈¤« H¡Ê‡fi∏OÈ

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊¤W»Ê. Cdfl, —ÊÁP«MVÈ, ¨®¤ ⁄́»¤•⁄ Kl, ¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« J◊⁄VÊ‡Mt»Ê.

2.  G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @V⁄}⁄¿»¤•⁄

^ÊÁ}⁄´⁄¿»⁄‚¥ KP”d¨´⁄ A∫¤»⁄•⁄Δ« D}¤∞¶—⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄·¤W•Ê. G´⁄¡Ê‡fi∏OÈ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o¶M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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G¡⁄s⁄fl ¨…flŒ⁄PQM}⁄ O⁄t»Êfl O¤≈¤»⁄©øfl¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B•⁄¡⁄Δ« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 100

…flfil¡È, 200 …flfil¡È KlV⁄◊⁄fl, ∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl B•⁄OÊQ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊¤W»Ê. ‘Ê̂ ⁄fl`

‘Ê‡}⁄fl° »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊ÊsÊæ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ ~fi»⁄√»¤•⁄ @¢⁄»¤ »ÊfiV⁄•⁄Δ« d¡⁄V⁄fl»⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ƒ‡« G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ¬fi~æ⁄flΔ« ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ∏s⁄flV⁄sÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Æ⁄M•⁄¿•⁄Δ«

GsÊ∏lflo @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄•⁄Δ« Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄fl JM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

H¡Ê‡fi∏OÈ, G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl ̈ æ⁄flM}⁄√y•Ê‡M¶VÊ ‘ÊfiVÊ —⁄M∂M©“»ÊæÊflM•⁄fl

∂¡Êøfl¬.

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

¡⁄́ È …}È •⁄ ∑¤≈È     (Run with the ball)

—⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿øfl¡⁄fl»⁄ G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi

V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W¬.Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ´⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄‡ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M•Ê —¤≈¤W

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Ê ƒª“•⁄¡Ê

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ƒ‡ »⁄flflM•Ê

¨M~¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl JM•⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È ⁄́fl≠

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ }⁄´⁄≠ ’M∂¶æ⁄flΔ«

’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl 20 …flfil¡È •⁄‡¡⁄

•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ OÊ‡fi´È ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄fl~° ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È •¤n•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi ∑¤≈È ⁄́fl≠ }⁄́ ⁄≠

»⁄flflM∫¤V⁄•⁄Δ« G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄Δ«

’t•⁄fl Kt Æ⁄‚¥ ⁄́N OÊ‡fi´È ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄fl~°

∂M•⁄fl ∑¤≈È ⁄́fl≠  G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl•¤W

¨M~¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl

»⁄‚¥•⁄fl. V⁄flMØ ⁄́ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄‡ B•Êfi

¬fi~ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl ≤¨ŒÈ

»⁄·¤s⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄ ‚ ¥ dæ⁄fl»⁄´⁄fl≠

V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

_}⁄√ 5.1

_}⁄√ 5.2
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1. C Al•⁄Δ« ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄flfl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« d¡⁄W}⁄fl?

H¡Ê‡fi∏OÈ/ G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ

2. Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o/ÆÊ„√finfi´È/OÊ‡∂flπ

A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

—⁄ ∫¤»⁄ »⁄fl}⁄fl° O¤≈¤»⁄©VÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄ÿ¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄flΔ« O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl

a) —⁄∞®Ê%WM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl (Before match)

b) —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl »Êfi◊ÊV⁄◊⁄Δ« (During match)

c) —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ (After match)

a)          —⁄∞®Ê%WM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl (Before match)

—⁄∞®Ê%WM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ‘Ê^⁄fl` À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o (Carbohydrate) »⁄´⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠

—Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡∂π ⁄́fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄•⁄ (»⁄·¤M—¤‘¤¡⁄) ffiy%P√æÊflVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl

∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¬M•⁄  @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo •⁄‡¡⁄…¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%WM}⁄ »⁄fl‡¡⁄fl V⁄MmÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄¡⁄‡

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄´⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠  —Êfi…“•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi @•⁄¡⁄ ffiy%P√æÊflæ⁄flfl

d¡⁄V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ffiy%P√æÊfl d¡⁄V⁄¶•⁄ß¡Ê @•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ ~fi»⁄√»¤W ∫¤¶—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

•⁄√»⁄¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ ffiy%P√æÊfl —⁄flƒ∫⁄•⁄Δ« d¡⁄V⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl

@ƒ∞ »Ê‡•⁄ƒfl ‘Ê̂ ⁄fl` “’ B¡⁄fl»⁄ ~MtV⁄◊⁄fl, …flp¤øflV⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…“•⁄¡Ê ¡⁄O⁄°•⁄Δ«¡⁄fl»⁄

V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y ∂‘⁄◊⁄ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄fl }⁄O⁄–y B ⁄́fl”Δ´È ⁄́ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•⁄¬M•¤W V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»Êflæ⁄·¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl‡ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @ƒ«•Ê

•Êfi‘⁄•⁄ ¨fi¬ ⁄́MÀ⁄»⁄‚¥ ⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q  —¤≠æ⁄flfl•⁄{»⁄‚¥, »¤M~, ∫Êfi¶ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿV⁄‡ ‘Ê̂ ⁄fl`

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

b)          —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl »Êfi◊ÊV⁄◊⁄Δ« ( ( ( ( (During match)

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ Æ¤¨fiæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …fl}⁄»¤W —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl •Êfi‘⁄•⁄Δ«

—⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ VÊ«ıÁOÊ‡fid¨ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flƒfl

—⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 100 …flΔ« Δfil¡È ¨fi¬ ⁄́Δ« 2 ¬M•⁄ 2.5 V¤√M }⁄́ ⁄O⁄ V⁄fl«OÊ‡fi—È —Êfi¬“
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—Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. •Êfi‘⁄OÊQ JM•⁄fl V⁄MmÊæ⁄flΔ«

—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 800 …flΔ« Δfil¡È ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ ’fi¡⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿…•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ ∑Ê»⁄¬ ⁄́ ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ« ‘Ê̂ ⁄fl` ¨fi¡⁄fl

´ ⁄Œ⁄ o»¤V⁄fl»⁄ ‚ ¥¶•⁄ ß¡ ⁄‡ @…fl}⁄»¤W ¨fi¡⁄´ ⁄fl ≠

O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl»⁄ƒ«. æ⁄·¤OÊM•⁄¡Ê ¨fi¡⁄fl

dp⁄¡⁄•⁄Δ« }⁄flM∏ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ

}Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

c)  —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄      (After match)

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ G≈¤« ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄‡ ƒª—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄̈ Œ⁄o Æ⁄O⁄– JM•⁄fl

V⁄MmÊæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ O⁄◊Ê•⁄ ∂ÿO⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ •⁄√»⁄¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄

Æ Ê„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V ⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ — ⁄ ∞® Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ O ⁄‡s⁄≈Ê — Êfi…“ V⁄fl «O Ê‡fi“´⁄ Æ⁄ √» ⁄·¤y»⁄´ ⁄fl ≠

—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. »⁄flflM¶´⁄ ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄≈Ê«fi —⁄∞®Ê%V⁄ÿ•⁄ß¡Ê ±⁄O⁄Q´Ê ffiy%»¤V⁄fl»⁄

A‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…“ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄Δ« »⁄fl}⁄fl° Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄•⁄Δ« VÊ«ıÁOÊ‡fid ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄Œ⁄o»¤•⁄

¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl¡⁄ÿ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl ’fi¡⁄fl»⁄ @◊⁄}ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

—⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄ ƒ∞ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄fl«OÊ‡fi—È ‘⁄fltæ⁄fl ⁄́fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À¤≈¤»⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ«

´¤»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`W O¤yfl»⁄ JM•⁄fl —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄»¤W•Ê. B•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«

∫¤¶—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤sÊ‡fiy

1. G ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

.............................................................................................................................................................

2. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl O¤≈¤»⁄©æ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄flfl æ⁄·¤»⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄¶M•⁄ ‘Ê̂ ¤`W d¡⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl?

.............................................................................................................................................................

3. A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl»Êøfl¡⁄fl»⁄ O⁄̈ Œ⁄o O¤≈¤»⁄©æ⁄flfl GŒ⁄flo V⁄MmÊV⁄◊¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

.............................................................................................................................................................
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