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H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtda {V¶©H$ AmgZm§Mm  
n[aUm_m§Mm Aä¶mg 

gw^mf kmZXod Ho$Xmar 
H«$sS>m d emar[aH$ {ejUemñÌ {d^mJ, gm{dÌr~mB© \w$bo nwUo {dÚmnrR>, nwUo

S>m°. amO|Ð am_M§Ð dm_Z 
H«$sS>m d emar[aH$ {ejUemñÌ {d^mJ, gm{dÌr~mB© \w$bo nwUo {dÚmnrR>, nwUo

gmam§e 

H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr ho EH$ _yë¶m§H$Z gmYZ Amho. Oo ì¶³VrÀ¶m _yb^yV hmbMmbtMm Am{U Cƒ 
H$m¶©àXe©ZmgmR>r Ë¶m§Mr j_Vm _yë¶m§H$Z H$aÊ¶mg dmnabo OmVo. H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbrMm CÔoe åhUOo 
XþImnV hmoÊ¶mMm YmoH$m H$_r H$aUo Am{U H$m¶©j_VoV gwYmaUm H$aUo. nwUo ehamVrb _{hbm d¶moJQ> 
40 Vo 50 ¶m§Mr {ZdS> Ho$bobr Amho. àñVwV g§emoYZ àm¶mo{JH$ nÕVrMm Cn¶moJ Ho$bm Amho. nyd© MmMUr 
H$ê$Z H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtMo _mnZ Ho$bo Amho. {V¶©H$ AmgZm§Mm gamd H$ê$Z KoVbm Amho. Ë¶mZ§Va 
CÎma MmMUr KoVbr d Eg. nr. Eg. Eg. øm V§ÌmÀ¶m ghmæ¶mZo _yë¶m§H$Z Ho$bo. Amboë¶m {ZîH$fm©VyZ 
gH$mamË‘H$ n[aUm_ {XgyZ Ambo. _{hbm§À¶m bd{MH$VoV ~Xb Pmbo, ñZm¶y§Mr VmH$X dmT>br. g§VwbZm 
_Ü¶o d¥ÜXr Pmbr. EH§$XarV H$m¶© H$aÊ¶mÀ¶m JVr_Ü¶o Mm§Jbm n[aUm_ Pmë¶mMo {XgyZ Ambo. 

_hËdmÀ`m gkm :  H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr, AmgZ, {V¶©H$ AmgZ

àñVmdZm

AmYw{ZH$ ~XbË¶m OrdZe¡br_wio, amhUr_mZm_wio, gd¶r_wio, H$m_mZwgma, n[apñWZwgma _mZdm§À¶m 
{XZM¶}V ~Xb Pmbobo nhmd¶mg {_iVmV. ~Xboë¶m {XZM¶}_wio _mZdmÀ¶m dmhVwH$sMr gmYZo ~Xbobr 
Amho. øm ~Xboë¶m {XZM¶}V àË¶oH$ ì¶³VtMr emar[aH$ hmbMmbr H$_rV H$_r hmoV Joë¶m Amho. g§nyU© 
{XdgmVrb hmbMmbt_wio Ë¶mÀ¶m earamVrb ñZm¶y, _m§gnoer, gm§X¶m§Mr hmbMmb H$_r hmoD$ bmJbr 
Amho. earamMr hmbMmb H$_r Pmë¶m_wio earamVrb A§VJ©V Ad¶dm§Mr hmbMmbhr H$_r Pmbr. Ë¶mMm 
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n[aUm_ñdê$n Ë¶mg doJdoJù¶m g_ñ¶m§Zm, ì¶mYr, AmOma Am{U Amamo½¶mÀ¶m VH«$matZm Ë¶mbm gm_moao 
Omdo bmJbo. øm Amamo½¶mÀ¶m VH«$marnmgyZ gwQ>H$m H$aÊ¶mgmR>r Ë¶mZo H$_mdbobo AWm©OZ IM© hmoD$ 
bmJbo. {d{dY àH$maMr Am¡fYo ¶m§Mm n[aUm_ earamda {XgyZ ¶oD$ bmJbo d Ë¶mgmR>r nwÝhm doJir 
Am¡fYo Imdr bmJbr. øm O{Q>b g_ñ¶oVyZ Ë¶mMr gwQ>H$m hmoV Zmhr Ago Ë¶mbm {Xgy bmJbo. AmYw{ZH$ 
d {dH$mgmÀ¶m ZmXmV _mZdàmUr gwIgmo¶r Am{U gw{dYm ¶m§À¶m{edm¶ H$moUVrhr JmoîQ> H$ê$ eH$V 
Zmhr. _Zwî¶mMm ì¶dgm¶, H$m_mda OmÊ¶mgmR>r nm¶r MmbVmZm qH$dm gm¶H$b MmbdVmZm {XgV 
Zmhr. àË¶oH$m§H$S>o Xþ-MmH$s, VrZ MmH$s, Mma MmH$s AmhoV, VgoM ~ggodm, AmJJmS>r ¶m§Mm Cn¶moJ 
OmñV à_mUmV Ho$bm OmV Amho. øm_wio _Zwî¶mÀ¶m Am{W©H$ {dH$mg Pmbm nU emar[aH$ hmbMmbtMm 
{dH$mg Wm§~ë¶m Amho. EH§$XarV H$m¶ Va àË¶oH$mMr X¡Z§{XZ H$m¶©H«$_m_Ü¶o (OrdZe¡br_Ü¶o) emar[aH$ 
hmbMmbr øm H$_r à_mUmV Pmë¶m AmhoV. emar[aH$ hmbMmbr g§në¶m Amho. emar[aH$ hmbMmbrhr 
~Xbboë¶m Amho. Ogo {H$, H$m_mMo ñdê$n ~Xbbo Vgo emar[aH$ hmbMmbr ~Xboë¶m Amho. Am°{\$g_Ü¶o 
H$m_ H$aUmam boI{ZH$, g§JUH$mda H$m_ H$aUmam g§JUH$ MmbH$, g§JUH$mMm A{Vdmna H$aUmam 
VmgmZ Vmg EH$mM OmJoda ~gwZ H$m_ H$aVmo Ë¶m_wio Ë¶mÀ¶m emar[aH$ hmbMmbr hmoV Zmhr. Ë¶m_wio 
~¡R>çm pñWVrV H$m_ H$aUmè¶m§Zm nmR>rMo d _U³¶mÀ¶m g_ñ¶m hmoD$ bmJë¶m. OmñV doi Cä¶mZo H$m_ 
H$aUo, øm_wio nm¶mMr g_ñ¶m§Zm ¶oD$ bmJë¶m. ̂ «_UÜdZrMm A{Vdmna Ho$ë¶m_wio H$mZmMr g_ñ¶m ¶oD$ 
bmJë¶m. à_mUmnojm A{YH$ H$îQ> earamg {Xbo Var gwÕm g_ñ¶m {Z_m©U hmoVmV. {ZgJ© {Z¶_mZwgma 
àË¶oH$ ì¶³VrMr emar[aH$ j_Vm hr _¶m©{XV AgVo. øm j_VoÀ¶m A{YH$ emar[aH$ H$îQ> Ho$bo Va 
Ë¶mVrb Ðd H$_r hmoD$Z gm§Ü¶mVrb bd{MH$Vm H$_r hmoVo. Ë¶m_wio gm§Ü¶mVrb hmbMmb H$_r hmoVo. 
ømMm n[aUm_ Ë¶mÀ¶m g§nyU© emar[aH$ hmbMmbr pñWa hmoVmV. øm gdmªMm g§~§Y nmR>rÀ¶m _U³¶mer 
{ZJS>rV Amho. Aem H$maUm_wio AZoH$ _U³¶mÀ¶m g_ñ¶m Ë¶mg CØdë¶m Amho. øm_Ü¶o AZoH$ joÌmVrb 
ì¶³Vr Amho. Ogo H$s, eoVH$ar, ̂ mOrnmbm {dH«o$Vm, ̂ mOrdmhH$, h_mb, dmhZMmbH$, nmobrg d nmobrg 
H$_©Mmar, H§$nZr H$m_Jma d _mbH$, gaH$mar A{YH$mar, {d{dY ì¶dgm¶ H$aUmao, g§JUH$mda H$m_ 
H$aUmao (I.T.)  ì¶dgm{¶H$ d H$_©Mmar, bmohJmS>r MmbH$, {d_mZMmbH$, BË¶mXr àH$maÀ¶m ì¶³VtZm  
_oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶m {Z_m©U Pmë¶m Amho. H$m_mMo ñdê$n ~Xbbo Ë¶m_wio Ë¶m§Zm Ë¶m-Ë¶m àH$maÀ¶m 
_oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶m§Zm gm_moao Omdo bmJV Amho. øm_wio Ë¶m§À¶m H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbrVrb JVr 
_§X, gmdH$me qH$dm nwU©nUo Wm§~ë¶m Amho. øm gdmªMm g§~§Y _oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶mer Amho.

àË¶oH$ gOrdmg ^yH$, VhmZ, _¡WwZ, H$m_, øm§Mr Oer JaO AgVo. ømgmR>r gOrdmg _yb^yV 
hmbMmbr, {ZËçm {Z¶{_V d X¡Z§{XZ H$m_o H$amdrM bmJVmV. Vr hmbMmb Ho$ë¶m{edm¶ Ë¶m§Mr {XZM¶m© 
Mmby eH$V Zmhr. øm _yb^yV H$aVmZm Ë¶m§Zm emar[aH$ hmbMmbr H$aÊ¶mgmR>r Ë¶m§Zm g_ñ¶m qH$dm 
AS>MUr ¶oV AgVmV. øm g_ñ¶m qH$dm AS>MUr Xÿa H$aÊ¶mgmR>r ¶moJ hm EH$ Mm§Jbm n¶m©¶ Amho. 
¶moJ_Yrb H$mhr AmgZm_wio emar[aH$ hmbMmbr dmT>Ê¶mg _XV hmoVo. Aem ¶moJ _Yrb {V¶©H$ AmgZ hr 
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gdm©V OmñV n[aUm_H$ R>aVmV. {V¶©H$ AmgZ åhUOo earamMo EH$ dH«$ ñdê$nmMo AmgZ Amho. Á¶m_Ü¶o 
ì¶³Vr {ZV§~m§da ~gVo. EH$mJ«VogmR>r Am{U bd{MH$VogmR>r {d{dY àH$mao MmbZm XoVo. 

 · g§emoYZmMo _hÎd

àñVwV g§emoYZm_wio Á¶m nmR>rMm _UH$m qH$dm _oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶m AmhoV. Ë¶m g_ñ¶m§Mr 
_m{hVr hmoD$Z nmR>rMm _UH$m qH$dm _oéX§S>m~Ôb ¶mo½¶ Ago ¶mo{JH$ à{ejU H$m¶©H«$_ V¶ma Ho$bo OmD$ 
eH$Vo. VgoM nmR>rMm _UH$m qH$dm _oê$X§S> VmR>a Pmë¶m_wio H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbt _§Xmdë¶m OmVmV. øm 
H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbt_Ü¶o hmoUmam _§XnUm/gmdH$menUm Xÿa hmoÊ¶mg _XV hmoB©b. hR>¶moJmda AmYm[aV 
{V¶©H$ AmgZm§Mm XrK©H$mbrZ gamdmMm X¡Z§{XZ hmbMmbt_Ü¶o {deof à^md {XgyZ ¶oB©b. hm Aä¶mg 
gd©gm_mÝ¶ OZVogmR>r Cn¶w³V hmoB©b. Ë¶m_Ü¶o d¥Õ, d¶ñH$, VéU, _wbo, ñÌr, nwéf, IoimSy>, gd© 
joÌmV H$m_ H$aUmè¶m ñVam§da ¶mo{JH$ _m{hVr {_iÊ¶mg g§emoYZmVyZ _XV hmoB©b. 

 · CXXoe 

1 _{hbm§À¶m àm¶mo{JH$ d {Z¶§{ÌV JQ>mMo H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtMo nyd© MmMUrÛmao _mnZ H$aUo. 

2 _{hbm§gmR>r hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§Mm XrK©H$mbrZ gamdmMm à{ejU H$m¶©H«$_ V¶ma 
H$aUo d am~{dUo. 

3 _{hbm§À¶m àm¶mo{JH$ d {Z¶§{ÌV JQ>mMo H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtMo CÎma H$gmoQ>r MmMUrÛmao _mnZ 
H$aUo.

4 hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§Mm XrK©H$mbrZ gamd H$aUmè¶m _{hbm§Mr nyd© d CÎma MmMUr 
àmßVm§H$mMr VwbZm H$aUo d _{hbm§da hmoUmè¶m n[aUm_m§Mm H$m¶©_mZ Aä¶mgUo. 

 · n[aH$ënZm 

 H1-1 hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§Mm XrK©H$mbrZ gamdmMm _{hbm§À¶m H$m¶m©Ë‘H$ 
hmbMmbrda gmW©H$ n[aUm_ hmoB©b. 

 H0-1 hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§Mm XrK©H$mbrZ gamdmMm _{hbm§À¶m H$m¶m©Ë‘H$ 
hmbMmbrda gmW©H$ n[aUm_ hmoUma Zmhr. 

 · g§emoYZ nÕVr 
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 àñVwV g§emoYZmgmR>r hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZmMm n[aUm_m§Mm Aä¶mg H$aÊ¶mgmR>r 
àm¶mo{JH$ g§emoYZ nÕVr dmnabr Jobr Amho. 

 _m{hVr Jmoim H$aÊ¶mgmR>r g§emoYZ gmYZo åhUyZ H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtÀ¶m Eactive straight 
Leg raise test, Deep Squatting test MmMÊ¶m§Mm dmna Ho$bm Jobm Amho. 

 · J¥{hVHo$ 

1. ¶moJ H|$ÐmVrb ¶moJ gmYH$ ¶m§À¶mH$Sy>Z à{VgmX Mm§Jbm {_iob. 

2. àñVwV g§emoYZmV BVa ghH$mar ¶moJ{ejH$ ¶m§Mr _XV KoVbr OmB©b. 

3. {V¶©H$ AmgZ gamdm_wio _oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶m øm H$_r hmoÊ¶mg _XV hmoB©b. 

4. {V¶©H$ AmgZ gamdm_wio H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr gwYmaUm hmoÊ¶mg _XV hmoB©b. 

 · ñd¶§_¶m©Xm 

1. àñVwV g§emoYZ ho hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§nwaVoM _¶m©{XV Agob. 

2. àñVwV g§emoYZ _{hbm§À¶m emar[aH$ KQ>H$m§Vrb nmR>rMm _UH$m qH$dm _oê$X§S>mer g§~§{YV g_ñ¶m 
d H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbtnwaVoM _¶m©{XV Agob. 

3. àñVwV g§emoYZ _{hbm§À¶m H$moUË¶mhr _mZ{gH$ KQ>H$m§Mm Aä¶mg Ho$bm Jobm Zmhr.

4. gXa g§emoYZ ho gmoh_ ¶moJ H|$Ð d S>m¶_§S> ¶moJ H|$Ð, nwUo ¶oWrb ¶moJgmYZm H$aUmè¶m _{hbm 
d¶moJQ> 40 Vo 50 df} _¶m©{XV Agob. 

5. àñVwV g§emoYZ ho nwUo ehamVrb _{hbm d¶moJQ> 40 Vo 50 df} nwaVoM _¶m©{XV Agob. 

 · _¶m©Xm 

1. gXa g§emoYZmV dmVmdaUmVrb BVa H$moUË¶mhr KQ>H$m§da g§emoYH$mg {Z¶§ÌU R>odVm ¶oUma Zmhr. 

2. Xa g§emoYZmV _oéX§S>mer g§~§{YV g_ñ¶ogmR>r ¶moJ ì¶{V[a³V BVa H$moUVohr CnMma KoV 
Agë¶mg, ¶moJ ì¶{V[a³V BVa ì¶m¶m_ àH$ma H$aV Agë¶mg, Am¶wd}{XH$, hmo{_Amon{WH$, 
Am{bAmon{WH$ Am¡fYo KoV Agë¶mg, BË¶mXtda g§emoYH$mMo H$moUVohr {Z¶§ÌU AgUma Zmhr. 

3. gXa g§emoYZmV g§emoYH$ ¶moJgmYZm H$aUmè¶m§À¶m Amhmamda H$moUVohr {Z¶§ÌU R>odVm ¶oUma 
Zmhr. 
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4. gXa g§emoYZmV g§emoYH$ ¶moJgmYZm H$aUmè¶m ¶moJgmYH$m§À¶m H$m¡Qw>§{~H$, ^m¡{VH$, gm_m{OH$ 
KQ>H$, _Zmoa§OZmË‘H$ H$m¶©H«$_, Am{W©H$ KQ>H$ ¶mda g§emoYH$mMo H$moUVohr {Z¶§ÌU R>odVm ¶oUma 
Zmhr. 

5. gXa g§emoYZmV _{hbm§À¶m X¡Z§{XZ gd¶tda g§emoYH$mMo H$moUVohr {Z¶§ÌU AgUma Zmhr. 

 · g§emoYZ H$m¶m©V Cn¶w³V H$m¶m©Ë‘H$ ì¶m»¶m 

 hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZ 

 _{hbm§À¶m earamVrb _U³¶m§Zm nri XoUo, g_moa dmH$Uo, _mJo dmH$Uo, {Va³¶m pñWVrV nri 
XoUo. earapñWVr pñWa R>oD$Z ídmg d àídmg gm_mÝ¶ R>odUo. Ë¶m pñWVrV gwIX d AmZ§XXm¶r 
AZw^d KoV Iyn H$mimn¶ªV AmgZ pñW{V pñWa R>odUo, Ë¶mg àñVwV g§emoYZmV {V¶©H$ AmgZ 
Ago g§~moYbo Amho.

 AmgZ 

 _{hbm§Mr earamMr Aer pñWVr Á¶m_Ü¶o g§nyU© eara nyU©nUo dH«$, AmS>ì¶m aofoV, Cä¶m aofoV, 
g_moa dmH$Uo, _mJo dmH$Uo, {Va³¶m pñWVrV, earapñWVr pñWa R>oD$Z gwIX d AmZ§XXm¶r 
AZw^d AZ§V H$mimn¶ªV KoUo, Ë¶mg àñVwV g§emoYZmV {V¶©H$ AmgZ Ago g§~moYbo Amho. 
(à¶Ëme¡{Wë¶ AZ§Vg_mn{Vä¶m_). 

 H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr 

 _{hbm§Zm nyU©nUo Imbr ~gUo MmMUr (Deep squatting test), {ZV§~ pñWaVm MmMUr nm¶mÀ¶m 
_mJÀ¶m ^mJmMr bd{MH$Vm  (Eactive straight leg raise test), ¶m MmMÊ¶mÛmao {_imboë¶m 
àmßVmH$m§Zwgma X¡Z§{XZ nm¶m^yV hmbMmbr H$aVmZm ¶oUmè¶m AS>MUr ¶m§Zm àñVwV g§emoYZmV 
Ë¶mg H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr åhQ>bo Amho.

H$moîQ>H$ H«$. 1 : hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZ à{ejU H$m¶©H«$_ H$m¶©nÕVr 
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›H$ma 
àmW©Zm

àmñVm{dH$ 
hmbMmbr

nmR>rdarb 
AmgZo 

nmoQ>mdarb 
AmgZo 

~¡R>r AmgZo C^r AmgZo ewÕr{H«$¶m 
{dlm§VrH$maH$ 
AmgZo 

ghZmdd 
Vw 
ghdr¶©_ 
H$admdh 
VoOpñdZm 
d{Y V_
ñVw_m

gyú_ 
hmbMmbr 

_Ëñ`mgZ 
AY©hbmgZ 
ndZ_wº$mgZ
goVw~§YmgZ
{V`©H$AmgZ 1
{V`©H$AmgZ 2
{V`©H$AmgZ 3
{V`©H$AmgZ 4

^wO§JmgZ 
{V`©H$^wO§JmgZ
eb^mgZ 
{V`©H$eb^mgZ
{V`©H$YZwamgZ

AY©Ëñ`|ÐmgZ
dH«$mgZ 
{V`©H$eem§H$m 
gZ 
ñdpñVH$mgZ

nmXhñVmgZ
D$Üd©ñVmgZ 
H$Q>rMH«$mgZ
nmíd©H$moUmgZ

H$nmb 
^mVr

edmgZ 
_H$amgZ

(Hw$dë¶mZ§Or, ñdm., (1992), ¶moJmgZ, ZB© {Xëbr; _mS>b àog br.) 

 · g§X^© gm{hËçm 

Jm§Jwbr ~oam Am{U KamoQ>o 1999, ¶m§Zr XrK©H$mbrZ ¶moJ à{ejUmMm embo¶ {dÚmÏ¶mªÀ¶m e¡j{UH$ 
àJVrda hmoUmam n[aUm_ Vnmgbm. ¶m Aä¶mgmgmR>r Ë¶m§Zr bmoUmdù¶mVrb JwéHw$b {dÚmb¶, Vw§Jmbu, 
bmoUmdim ¶oWrb 50 {Zdmgr {dÚmÏ¶mªMr {ZdS> Ho$br. EHy$U VrZ df} H$mbmdYrMm XrK©H$mb Aä¶mg 
Ho$bm. Aä¶mgmgmR>r 13 Vo 15 d¶moJQ>mVrb {dÚmÏ¶mªMo XmoZ JQ> H$ê$Z 25 {dÚmWu ho àm¶mo{JH$ 
JQ>mgmR>r d 25 {dÚm{W©Zr {Z¶§{ÌV JQ>mgmR>r Ë¶m§Mm Cn¶moJ Ho$bm Jobm. d¶, dOZ, C§Mr ¶m nmVirda 
XmoÝhr JQ> g_mZ H$aÊ¶mV Ambo. Ë¶m_Ü¶o XmoÝhr JQ>m§Mr à¶moJmnydu d à¶moJmA§Vr Ë¶m§Mo e¡j{UH$ àJVr 
Vnmgbr. Ë¶m_Ü¶o Ë¶m§Zm YZmË‘H$ \$aH$ AmT>iyZ Ambm. C‚mm¶r àmUm¶m_, ^wO§JmgZ, eb^mgZ, 
YZwamgZ, ~H$mgZ, MH«$mgZ, npíM_moÎmmZmgZ, ¶moJ_wÐm ¶m à{ejUmgmR>r ñdm_r Hw$dë¶mZ§XOtMm gab 
Aä¶mgH«$_, _Ü¶_ Aä¶mgH«$_, nyU© Aä¶mgH«$_, àm¶mo{JH$ ê$nmV dmnaÊ¶mV Ambm. XmoÝhr JQ>m§_
Yrb gmW©H$ ñVa hm g§»¶memñÌr¶ ÑpîQ>H$moZmVyZ Vnmgë¶mZ§Va àm¶mo{JH$ JQ>m§_Ü¶o e¡j{UH$ JwUm§À¶m 
Q>¸o$dmarMr dmT> hr _moR>çm à_mUmV OmUdbr. {dÚmÏ¶mªÀ¶m dV©UyH$sV gH$mamË‘H$ ~Xb OmUdbm. 
åhUyZ g§emoYH$mZr am~dboë¶m à¶moJmMm àm¶mo{JH$ JQ>mda YZmË‘H$ n[aUm_ Pmë¶mMo {XgyZ Ambo. 

 · {ZîH$f© 

g§emoYH$mg XrK©H$mbrZ ¶moJ à{ejUmMm embo¶ {dÚmÏ¶mªÀ¶m e¡j{UH$ àJVrda gmW©H$ d YZmË‘H$ 
n[aUm_ Pmë¶mMo {XgyZ Ambo. 

ñdm_r ñdmË‘mam_ gwar 1980, ¶m§Zr ñnîQ> Ho$bo Amho, Hw$¶m©ÎmXmgZ§ ñW¡¶©_mamo½¶§ Mm§JbmKd_"" AWm©V 
AmgZmMo n[aUm_ ñW¡¶©, Amamo½¶, eara d _Z ho hbHo$nUmMr àmßVr hmoVo. Ago Z Pmë¶mg Vo AmgZ 
ZgyZ Vmo ì¶m¶m_ hmo¶. _h{f© nV§ObrZr ""à¶Ëme¡{Wë¶mZÝVg_mn{Vä¶m_"" AWm©V AmgZ H$aVodoir 
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à¶Ëm H$aV ahmdo. ""AmgZm{Z eZ¡… eZ¡… AmgZ ho hiyhiy H$amdo. AmgZ H$aVmZm KmB©KmB©Zo (JS>~S>rZo) 
H$ê$ Z¶o. (gwar ñdm. hR>àXr{nH$m 1980) 

 · n[aH$ënZoMo narjU Am{U AW©{Zd©MZ 

àñVwV g§emoYZmVwZ gd©gm_mÝ¶ ì¶³VtÀ¶m bd{MH$Vo_Ü¶o H$_VaVm {XgyZ ¶oV AgVo. d¶mo_mZ Og-
Ogo dmT>Vo Vg-Vgo bd{MH$Vm H$_r hmoV OmVo. hr bd{MH$Vm {Q>H$dyZ R>odÊ¶mgmR>r {V¶©H$ AmgZm§Mm 
Mm§Jbm Cn¶moJ hmoV Agë¶mMo {XgyZ Ambo. 

 · {V¶©H$ AmgZm§Mm H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbrda n[aUm_… 

 bd{MH$Vm (Flexibility): {V¶©H$ AmgZm_wio H§$~ao_Ü¶o bd{MH$Vm dmT>Vo, Á¶m_wio H$m¶m©Ë‘H$ 
hmbMmbrÀ¶mda ¶oUmam VmU H$_r hmoVmo. 

 g§VwbZ Am{U pñWaVm  (Balance and Stability) : {V¶©H$ AmgZm_wio H§$~aoÀ¶m ImbÀ¶m 
^mJmVrb earamMo g§VwbZm_Ü¶o gwYma hmoVmV. H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbrÀ¶m pñWaVm dmT>Vo. 

 JVr (Movement and Mobility) : {V¶©H$ AmgZm_wio earamÀ¶m {d{dY ^mJm§_Ü¶o JVr 
{_iVo. a³Vàdmh gwYmaUm hmoVo. _yb^yV hmbMmbt_Ü¶o gwYma nhmd¶mg {_iVmo. 

 nmoQ>mMr VmH$X (Core Strength): {V¶©H$ AmgZ nmoQ>mMr VmH$X dmT>dVo. nmoQ>mÀ¶m ñZm¶y§Mr 
VmUmZ j_Vm dmT>Vo. Á¶m_wio nmoQ>mer g§~§{YV hmbMmbt_Ü¶o gwYmaUm nhmd¶mg {_iVo. 

 MoVZm (Awareness) : {V¶©H$ AmgZm_wio earamMr OmJê$H$Vm dmT>{dë¶mZo, àË¶oH$  
ñZm¶y_Ü¶o Cñ\y$V©Vm ¶oVo.

 · {díbofU d {ZîH$f© 

 nwUo ehamVrb ¶moJ H|$ÐmVrb 40 Vo 50 _{hbm d¶moJQ>mVrb {Z¶{_V ¶moJgmYZm H$aUmè¶m 
_{hbm ¶m§À¶mda {V¶©H$ AmgZm§Mm gH$mamË‘H$ n[aUm_ {XgyZ Ambm. 

 H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbrÀ¶mda {V¶©H$ AmgZmMm gH$mamË‘H$ n[aUm_ hmoVmo. {deofV… bd{MH$Vm, 
g§VwbZ, JVr, nmoQ>mMr VmH$X Am{U OmJê$H$Vm ¶m_wio ¶moJ gmYH$m§Zm Mm§Jbo H$m¶© H$aÊ¶mMr 
j_Vm {Z_m©U hmoVo. XþImnV hmoÊ¶mMm YmoH$m H$_r hmoÊ¶mg _XV hmoVo. 

 · {e\$mag 
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 àñVwV g§emoYZ hR>¶moJmda AmYm[aV {V¶©H$ AmgZm§Mm à{ejU H$m¶©H«$_ V¶ma H$ê$Z Vmo 
am~{dÊ¶mV Ambm Amho. Ë¶m_wio Ë¶mMm \$m¶Xm CÎm_ àH$mao {XgyZ Ambobm Amho. {V¶©H$ AmgZm§Mm 
Cn¶moJ hm°pñnQ>b, ¶mo{JH$ CnMma H|$Ð, {ZgJm}nMma H|$Ðo Aem {d{dY {R>H$mUr hmoD$ eH$Vmo. 

 · ^{dî¶mV JaO 

1 {V¶©H$ AmgZo H$aÊ¶mg gmonr Agë¶m_wio Vr bhmZ _wbo Vo d¥Õ ì¶³Vr, {ñÌ¶m H$ê$ eH$Vrb. 

2 H$R>rU AmgZo Á¶m§Zm hmoV Zmhr qH$dm H$aÊ¶mg A{Ve¶ Ìmg hmoV Amho Aem ì¶³Vrg qH$dm 
gmYH$mg {V¶©H$ AmgZo H$aÊ¶mg gmonr Amho, Ë¶m_wio Ë¶mMr ì¶mßVr gd©Ì hmoB©b. 

3 _oéX§S>mer {ZJ{S>V Agë¶m_wio OmñVrV OmñV \$m¶Xo ho {_iy eH$VmV, H$maU _oéX§S> Oa 
ì¶dpñWV Agob Va gd© Ad¶d d (Am°J©Ýg) ËÌm§ hr ì¶dpñWV amhVrb. Ë¶m_wio Amamo½¶ 
gwYmaÊ¶mg _XV hmoB©b. 

4 àXrK© AmOmamnmgyZ _w³Vr {_iy eH$Vo. 

 (_w»¶ eãX… H$m¶m©Ë‘H$ hmbMmbr, AmgZ, {V¶©H$ AmgZ,)
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