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ÒÚÁÉÁ Æø¿ÎøŐ øøĬø,øÆŔøŐ °ÊøøÎ «øãøøň
¤øã ÏøãÊÎøŐ øøøøøÎøŀøÈ. øä°ø

øøøøø, ®øøø,øãø Ãøø, ¥øøøøø
øøāøøŀøÈÁøŃ øãøøø øø ¢ÀÎ øøŐø
øãಂÁŁ²ÍøŃ øಂøÃøŃøøÎಂ¿Ò ¥øŀøÈ øã³Łøø
Ê°ŌÄøµÌø øøøøøø, £ÈŃ·Ã°ÁøøäøÉøŐ
øøĬøøÁøøã ÏøãÊÎøŐ ÑÁÚ½øøø¿Ōø.
øøø° ¿Ê²ø²ÍøŃ ÃøøÎಂ¿Ò «øãøøň øŀøÈøħ

øø¿øãÂ°øಂÁ ¿Êøãø ÄøÉøãøø¿Ōø.øøøã øãøÉ
Ñಂøã¿øħ ¿°ħಂø ÃÚ¿ŀÁ øäøÉøŃ ÌÉÆÁŏøø øøĮ øøÎ
øŀøÈøøøŎ ÏøãÊÁøŐø²ÍøŐ øøĩøÎøŃ ÑÒøø. ¥
øŀøÈÁø¾ā ¢Îø 60 øøÐ²øøøŎ øøø 400-
500 øŀøøÉøı øÆŔøŐ °ÊøÑÆøø. ¥ ÑಂÁÇāÁøŃ
¦øøÃ «øø¿ øøĬø øŅÑøãÏÁøÌ° øãÒøħ øøĬÃ
£ÈŃ·Ã° ÌÇŀøøøø.
«øãøøň ¤øã ÏøãÊÁ ªøŃ ¢ಂøಂ²²øø Ñಂø¾ā

øŀøÈ ಒÁøøÎಂÀøŎ. ÏøãÊÎøŐ øøøøÁÊøÌ°
øøĮ °Êø¿Ōø.øŐø²ÍøŐ ÆÌøøø, ÒÚÁÉÁ
Ê°ŌøÍ²ÍøŐ £øã²ŀøಂøø¿Ōø.
¥øŀøÈÁøŃ ø°øı øäøÂŀø²øøŎ, ÒÌø Òಂ¿²ÍøŐ

ಒÍøಂøø.øŁÊಂÇÁ 10 øøÐ øøÃ²øÉøŃ øøÎ ¥
øŀøÈ Òಂ¿Òಂ¿øø øãÎŁøøøŌ, °ø¾øøøŌ
øãø¿Ōø.øøÉ 10 øøÐ ÏøãÊÎøŐ øಂ¿øø ÑÒ·
øōøø ¿Êø ÏøãÊÁøŐø²ÍøŐ øøĩøÎಂ¿Ò (stretching)
ÌøøŀøÈøಂÁøøøøń¿Ōø.

øäøÂŀø²ø
øŁã øıćø, øıÄøā, ¢øŅ (øãøÃøŃ) «øãøøňÃøŃ ಒÆŔ ÎŀøŌ

¿Ãø ¢øøÌøøÎಂ¿Ò øäøÉøŐ ¢øÑøÑÆøø.
øŁã øıćø: ¤ÁÊøŃ øÌø ÑÊÍ ÃÚ¿ŀ øäøÉøŐ

ÑಂøãøÑøøøŎ, ¤ಂ¿Ò ¢øã° øø²ÍøŐ ಒÍøಂøø¿Ōø.
Ãಂ¿Ê ªøŃ øø²ÍøŐøÁøøಂÁøøÉÎøø
ø¼øø¿Ōø.
øıÄøā: ¤ø ಒಂøøøıøÃ ª¿ŌÊÁ ¢²ÌøÁ ÈøÉಂ¿Ò

øŃøıø¦Ä°Ê¾ÁøãøøøÎಂ¿ÒøŀøÈ. ¥ øıÄøÃ
øãø øø²ÍøŐ ªøŌ øøøÁøಂÁøøøøøø²ø
ÆøÐĲøøń¿Ōø.
¢øŅ: ¤ø øãøÃøŃøøÎಂ¿ÒøŀøÈ. øãø

øøøÁøಂÁ ÏøãÊÁø°ø øãøø ÎøāÎøøøńøÁøಂÁ

øãøÃøŃ øŀøÈøøÎ ÎŀøŌÉÈಂøÉ øãø²øø
øøøã øãø øÂ°øøøøø. ÎÉøňøøŌ øøøøøńÎ
øãøøãø, ¢øıøøøãøøøÁøÁ ÑÈøŀ²øø ¤ø
ø°Ō øø ÄøøÈøøøŀøÈ.

ÄŁøã·Ã²ø
* «øãøøňøøøÁøಂÁ ÒÚÁÉøøøŅÑøãÏ²ø

²øıøø,øøøŉø, øäø 2 ÈøøãÒøø
Ê°Ōø¿Ō¼ÎøŐ °øøøøøÍńÆøø.

*øã²øøãÂ° ÏøŌ øøĬ¿Ōø.
* ÏøãÊÁøŃ ªಂøãøāø ªಂÆøøãāø øø²øøø £

ÎŀøŌÉ øäø° £øã²ŀ øøÊøøøńøÁøø, ÈÃøň
ÄŁøøŃ¿øø Ñøø¿Ŗ° ø¾ øøĬøøŌøãø¿Ōø.

* øãÎÃ øäøø øøĬ øÉāµøÎøøøಂÁøø
£øã²ŀ°Êøøø¿Ōø.

* ÑøÒøŀøÈøøøøÁøಂÁ ÄŁøøÆŔÊ ÈÃøň
¦øŌã·ÃøಂøøøøøಂÁøøĩøńøŌø.
ÄŁøø¿ŀ 45 øøÐøಂÁ 1 ²ಂøÉÎøø øÊÁøŃ 5 øÃ²ø

«øãøøň øŀøÈøøøŌ, øÉø¿øø ¤Áøħ
øÊ°øÁøøı° £øÊ øãøøøŌ ÆಂÁø øãÒø°ÎøŐ
°øøøøøಂøøøãø°øø ÑÂÚ¼ø²Æøø.
«øãøøň øŀøÈÎøŐ Ñ¾ŋ ÎÉøňøಂÁøã ¿ÈŖ

øãÎÃøäøÉøŃ ¢ÍÎøøøøńøøø°Ō. ಒÆŔ ÎŀøŌø 50 ÎÐā
ÎÉøň ÑøãøøøŌøಂø ¿ÃŐ £øã²ŀÁ øōøø ¿°ħಂø øŀøÈÁ
øÁøÉøŐøøāøøøøÍńøãøø¿Ōø. øäÁŀø¼ø
µøāø ¿Ãøøøøã øãø øÂ°øøøøøøಂø
ÂÚ¼Äøøøಂ¼ Ãಂ¿ÊøಂøÎøøøø ಒøńÉø.
ÒÚÁÉ ÑಂÆಂø øøø, Ê°ŌÁ «ø¿Ō¼øಂÁ ÆÍøøŌøÎÎø

øäÁŀø¼ø ÑøøãøøøಂøÎøøøøø°Ō. ¢øøÁ
Èಂø, øãøøãø ¤øÎÎø «øãøøň øŀøÈÎøŐ
ø¼øøøø ಒøø.
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