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efHeÀefpeDeesLesjHeer
mJeeJeuebyeer Deejesi³eemeeþer Jejoeve

J³ee³eeceeuee meg©Jeele keÀjC³eeHetJeea ns ue#eele þsJee

l pej DeeHeCe keÀOeer®e J³ee³eece kesÀuee vemesue lej De®eevekeÀ J³ee³eeceeuee meg©Jeele 
keÀjCes eEkeÀJee J³ee³eeceemeeþer J³ee³eeceMeeUsle peeCes DeeHeu³eemeeþer neveerkeÀejkeÀ 
þ© MekeÀles. veJeerve ÒekeÀej®ee J³ee³eece meg© keÀjleevee [e@keÌìjeb®ee DeeefCe 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®ee meuuee IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens.

l J³ee³eece keÀjleevee éeeme Oe© ve³es. J³ee³eece ue³eye× He×leerves, meeJekeÀeMe éeeme 
mees[le eEkeÀJee DebkeÀ cnCetve keÀjeJee. 

l mvee³etbvee Je meebO³eebvee Fpee nesT ve³es ³eemeeþer Jeece&DeHe DeeefCe ketÀue [eTve 
(meg©Jeeleer®es Je MesJeì®es keÀceer leerJe´les®es mvee³et®es J³ee³eece) ne J³ee³eeceeleerue 
cenÊJee®ee Yeeie Demelees.

l pej J³ee³eece kesÀu³eeveblej Jesovee Je Deefle LekeÀJee peeCeJele Demeu³eeme J³ee³eece 
LeebyeJetve efHeÀefpeDeesLesjHeermìyejesyej meuueecemeuele keÀjeJeer.

l ®eebieu³ee Deejesi³eemeeþer ojjespe efveoeve 30 efceefveìs ®eeueeJes. ve peceu³eeme 
efoJemeeletve 10 efceefveìs lejer JeejbJeej ®eeueeJes. ®eeueC³ee®eer ieleer DeeefCe Jesie 
nUtnUt Jee{JeeJee.

l ceeveefmekeÀ leeCe-leCeeJe keÀceer keÀjC³eemeeþer mecegHeosMeve DeeefCe efjue@keÌmesMeve 
GHe³egkeÌle þjleele. HeÀkeÌle MejerjekeÀjerlee®e veJns lej ceeveefmekeÀ Je DeO³eeeqlcekeÀ 
Deejesi³ener eflelekesÀ®e cenÊJee®es Deens. ³eemeeþer Lees[emee JesU keÀe{Ces DeeJeM³ekeÀ 
Deens. mekeÀejelcekeÀ Je=Êeer DeeefCe efJe®eej þsJeCes iejpes®es Deens. ne yeoue 
legce®³eemeeþer®e veener lej mebHetCe& kegÀìgbyeemeeþer GHekeÀejkeÀ þjlees.

efHeÀefpeDeesLesjHeer mketÀue DeB[ meWìj
mesþ iees.megb. JewÐekeÀer³e ceneefJeÐeeue³e Je kesÀ.F&.Sce. ne@efmHeìue

 

mebHeke&À :

DeesHeer[er ¬eÀ.402, leUcepeuee, mesþ Oegjceue yepeepe Dee@LeexHes[erkeÀ meWìj,
ìeìe ne@efmHeìue meceesj, Hejsue, cegbyeF&-400 012.

otjOJeveer : 022 2410 7476
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l efJeMes<e met®evee: ns ÒekeÀeMeve ceeie&oMe&veHej Je meJe&meeOeejCe mJe©Hee®es Deens. MeejerefjkeÀ efJekeÀej Demeuesu³ee J³ekeÌleeRveer eEkeÀJee 
efJeefMeä DeepeejeJej J³ee³eece IesCeeN³ee ©iCeebveer l³ee®ee DeJeuebye keÀjleevee efHeÀefpeDeesLesjHeermì®ee meuuee DeJeM³e I³eeJee. 
efve<keÀeUpeerHeCeeves J³ee³eece keÀ© ve³es. 

 cegbyeF&leerue megpeeCe veeieefjkeÀebmeeþer YeeweflekeÀesHe®eej (efHeÀefpeDeesLesjHeer) 
efJeYeeieekeÀ[tve Òeefme× nesCeejer ‘efHeÀefpeDeesLesjHeer-mJeeJeuebyeer Deejesi³eemeeþer Jejoeve’ 
ner HegefmlekeÀe DeefleMe³e Ghe³egkeÌle þjsue ³eele MebkeÀe®e veener. kesÀ.F&.Sce. ©iCeeue³eele 
³esCeeN³ee, efJeMes<ele: DeefmLejesie efJeYeeieeleerue ©iCeebvee, ojjespe keÀjC³eele ³esCeeN³ee 
J³ee³eecee®es cenÊJe ³ee HegefmlekesÀÜejs HeìJetve osC³ee®ee Òe³elve keÀjle Deenesle.
 efHeÀefpeDeesLesjHeer efJeYeeieele keÀe³e&jle DemeCeejs ³ee efJe<e³ee®es lep%e lemes®e 
efJeÐeeLeea ³eebveer Iesleuesu³ee HeefjÞeceeletve meekeÀej Peeuesueer ner HegefmlekeÀe Demetve leer 
efo. 8 meHìWyej 2016 jespeer mebHeVe Peeuesu³ee peeieeflekeÀ YeeweflekeÀesHe®eej efoJemee®es 
Deewef®el³e meeOetve ueeskeÀebceO³es pevepeeie=leer keÀjCeejer þjsue.
 efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee ³eesi³e DeMee YeeweflekeÀesHe®eej He×leeRveer ©iCeebJej nesCeejs 
Meem$eer³e¢äîee De®etkeÀ Ghe®eej, J³ee³eece, efJeefJeOe FueskeÌì^esLesjHeer He×leer lemes®e 
peerJeveMewueerleerue Lees[îeeHeÀej ÒeceeCeele meg®eefJeC³eele ³esCeejs yeoue ³eecegUs ©iCeeb®ee 
Deepeej keÀceer nesTve ©iCeebvee owvebefove neue®eeueer ³eesi³e ÒekeÀejs keÀjC³eeme ceole nesles.
 ³ee HegefmlekesÀleerue Yee<ee ner Del³eble meesHeer Je meJe&meeceev³e veeieefjkeÀebvee mecepesue 
DeMeer Demeu³eeves pemes [e@keÌìme& ©iCeebvee JewÐekeÀer³e Ghe®eej keÀ©ve efvejesieer peerJeve 
osleele l³eeÒeceeCes efHeÀefpeDeesLesjHeervesner efvejesieer neslee ³esleb ³ee®eb cenÊJe ©iCeebvee 
vekeÌkeÀer®e mecepesue.
 meJe&meeceev³e veeieefjkeÀebveer DeeHeu³ee peerJeveMewueerceO³es lep%eeb®³ee meuu³eeves 
³eesi³e lees yeoue keÀ©ve lemes®e kesÀ.F&.Sce. ©iCeeue³eele YeeweflekeÀesHe®eej efJeYeeieekeÀ[tve 
p³ee p³ee mesJee efou³ee peeleele l³eeb®ee meJee¥veer Ghe³eesie keÀ©ve I³eeJee ner ³ee efveefceÊeeves 
efJevebleer. ‘efvejesieer Deejesi³e’ ns meJee¥meeþer cenÊJee®es Deens.

ÒemleeJevee

[e@. DeefJeveeMe megHes
DeefOeÿelee Je meb®eeuekeÀ

JewÐekeÀer³e efMe#eCe Je ÒecegKe ©iCeeue³es



 DeeOegefvekeÀ leb$e%eeve DeeefCe PeHeeìîeeves nesle Demeuesues MenjerkeÀjCe lemes®e 
yeoueleer peerJeveMewueer ns veeieefjkeÀebceOeerue MeejerefjkeÀ efve<¬eÀer³elee Jee{erme ueeieC³ee®es 
ÒecegKe keÀejCe Deens. ®egkeÀer®³ee peerJeveMewueercegUs ceeCemeeuee DeveskeÀ Deepeej nesleele. 
Goe. G®®e jkeÌleoeye, ceOegcesn, DemLecee, keÀke&Àjesie DeeefCe Ëo³eefJekeÀej F. ³ee 
DeepeejecegUs ceeCemee®³ee neue®eeueeRJej iebYeerj HeefjCeece nesT ueeieleele DeeefCe l³eeuee 
opexoej peieC³eeHeemetve nUtnUt Jebef®ele keÀjleele.
 peeieeflekeÀ Deejesi³e mebIeìves®³ee efvekeÀ<eebvegmeej ceeveJepeeleerleerue Òeew{ 
J³ekeÌleeRceO³es Demeuesueer MeejerefjkeÀ efve<¬eÀer³elee ns ®eewL³ee ¬eÀceebkeÀeJej Demeuesues 
ce=l³et®es keÀejCe Deens. DeeleeHe³e¥le keÀjC³eele Deeuesu³ee mebMeesOeveevegmeej 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee ceeie&oMe&veeves ³eesi³e Je efve³eefcele J³ee³eece kesÀu³eeme Jejerue 
Deepeejeb®ee ÒeefleyebOe keÀjCes menpe MekeÌ³e nesles. cee$e l³eemeeþer DeeHeu³ee peerJeveMewueerle 
yeje®e yeoue keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Deens.
Deenej keÀmee DemeeJee - SkeÀe®eJesUer YejHesì ve Keelee efJeefMeä Deblejeves Lees[s Lees[s 
KeeJes. leUuesues DeeefCe yeensj®es HeoeLe&, nJeeyebo HeoeLe&, ‘js[er ìt F&ì HetÀ[’ DeeefCe 
keÀesu[^eRkeÌmeves ueÇHeCee Jee{erme ueeielees Je keÀesuesmì^e@ue®es ÒeceeCe Jee{les. ®eewjme Je 
mekeÀme Deenej efve³eefcele I³eeJee. Lees[îee Lees[îee JesUeves efoJemeYejele 2-3 efueìj 
HeeCeer H³eeJes. DeeJeM³ekeÀlesvegmeej Deenejlep%eeb®ee meuuee I³eeJee. 
J³ee³eece keÀmee DemeeJee - owvebefove peerJeveele MeejerefjkeÀ neue®eeueeRvee DeefOekeÀ cenÊJe 
Ðee³euee Heeefnpes. Goe. iee[erletve peeC³eeSsJepeer Hee³eer ®eeueCes, efueHeÌì SsJepeer efpev³eeves 
®e{tve peeCes F. melele SkeÀe®e efþkeÀeCeer oesve leemeebHes#ee peemle yemetve keÀece keÀ© ve³es. 
jespe MekeÌ³e eflelekeÀe J³ee³eece keÀjeJee. keÀceerle keÀceer 10 efceefveìebHeemetve J³ee³eeceeb®eer 
meg©Jeele keÀ©ve 40 les 45 efceefveìebHe³e¥le lees nUtnUt Jee{JeeJee. l³eeveblej Hee³eer 
®eeueC³ee®ee Jesie Jee{JeeJee. J³ee³eecee®³ee ³eeoerle mvee³etb®eer ueJeef®ekeÀlee, leekeÀo, leesue 
Jee{sue DeMee ÒekeÀej®³ee J³ee³eecee®ee meceeJesMe efHeÀefpeDeesLesjHeer lep%eekeÀ[tve keÀ©ve 
I³eeJee. cewoeveer KesU, HeesnCes, mee³ekeÀeEueie DeMee ef¬eÀ³ee nUtnUt leHeemetve peerJeveMewueerle 
meceeefJeä keÀjeJ³eele. efmeieejsì eEkeÀJee ceÐeHeeveemeejKes J³emeve Demeu³eeme les mees[eJes. 
mekeÀejelcekeÀ ceveesJe=Êeer þsTve ceeveefmekeÀ leeCeleCeeJe otj keÀjeJee. 

ueeF&HeÀ mìeF&ue ®eWpe-efvejesieer Deejesi³ee®ee Hee³ee 
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Heeée&Yetceer
 1952 meeueer cegbyeF&le Deeuesu³ee HeesefueDees®³ee meeLeerveblej efHeÀefpeDeesLesjHeer 
#es$ee®ee Hee³ee Yeejleele ÒeLece Ieeleuee iesuee. peeieeflekeÀ Deejesi³e mebIeìvesves (WHO) 
efJeMes<e ìerce HeeþJetve efHeÀefpeDeesLesjHeer ÒeefMe#eCe keWÀê meg© keÀjC³eemeeþer mesþ 
ieesOe&veoeme megbojoeme ceneefJeÐeeue³e Je kesÀ.F&.Sce. ne@efmHeìue®eer efveJe[ kesÀueer DeeefCe 
meve 1953 ceO³es oef#eCe HetJe& DeeefMe³eeleerue Heefnu³ee efHeÀefpeDeesLesjHeer mketÀue DeB[ 
meWìj®eer mLeeHevee FLes Peeueer.

 efHeÀefpeDeesLesjHeer ner nsuLe mee³evme®eer mJeleb$e MeeKee Demetve l³ee®ee ÒeeLeefcekeÀ 
DeY³eeme mee[s®eej Je<ee¥®ee Demelees. efHeÀefpeDeesLesjHeercegUs peieC³ee®ee mlej eEkeÀJee 
Deejesi³ee®eer iegCeJeÊee Jee{JeC³eeme ceole nesles. ne Deejesi³e mesJes®ee SkeÀ DeefJeYeep³e 
Yeeie Deens. l³eeceO³es HeÀkeÌle ogKeCes keÀceer keÀjCes ns®e HeÀkeÌle cetU GefÎä vemetve ³eele 
ÒeefleyebOeelcekeÀ, Ghe®eejelcekeÀ Je HegveJe&mevee®eener meceeJesMe neslees. ³ee HegefmlekesÀle keÀener 
meJe&meeOeejCeHeCes efometve ³esCeeN³ee Deepeeje®eer ÒeeLeefcekeÀ ceeefnleer efoueer Deens. ner 
HegefmlekeÀe DeeHeCeeme owvebefove peerJeveele Ghe³egkeÌle He[sue Demee efJeéeeme Deens. cee$e 
efouesues J³ee³eece lep%eeb®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer keÀjeJes ner efJevebleer. 

 [e@. DeefJeveeMe megHes-DeefOeÿelee Je meb®eeuekeÀ (JewÐekeÀer³e efMe#eCe Je ÒecegKe 
©iCeeue³es) ³eebveer kesÀuesues ceesuee®es ceeie&oMe&ve lemes®e HeeJeueesHeeJeueer efouesu³ee 
HeeþeRy³eemeeþer Deecner l³eeb®es DeeYeej ceevelees. efMeJemesvee veiejmesJekeÀ Þeer. mebpe³e 
(veevee) ie. Deebyeesues ³eebveer Heg{ekeÀej IesTve pevepeeie=leermeeþer HegmlekeÀ ÒekeÀeMevee®eer 
DeeefCe ceesHeÀle efJelejCee®eer peyeeyeoejer Iesleu³eeyeÎue Deecner l³eeb®esner DeeYeejer Deenesle. 
efHeÀefpeDeesLesjHeer efJeYeeieÒecegKe meew. Deefcelee cesnlee Je menkeÀeN³eeb®es efJeMes<e mene³³e, 
efJeÐeeLeea Jeie& DeeefCe p³eebveer p³eebveer ³ee HegefmlekesÀ®³ee ÒekeÀeMeveeme ceole kesÀueer l³ee 
meJee¥®es Deecner DeeYeej ceevelees. lemes®e [e@. DevegjeOee oHeÌlejoej (efHeÀefpeDeesLesjHeer 
efJeYeeieÒecegKe-ìeìe ne@efmHeìue, Hejsue) ³eeb®esner Deecner DeeYeejer Deenesle. 

 ceeefj³ee peer³eboeveer
 Hetvece Heeìerue



 Ëo³eeuee DeeJeM³ekeÀlesHes#ee jkeÌleHegjJeþe keÀceer He[u³eecegUs Ëo³eefJekeÀeje®ee 
PeìkeÀe ³eslees. íeleer®³ee ogKeC³eekeÀ[s ie@me eEkeÀJee De@efme[erìer®ee Òee@yuesce Deens, Demes 
mecepetve keÀOeerner ogue&#e keÀ© ve³es. lJeefjle [e@keÌìjebvee Yesìtve F&meerpeer keÀe{tve ns 
Ëo³eemebyebOeer ogKeCes lej veener vee, ³ee®eer Kee$eer keÀ©ve I³eeJeer. Ëo³eeMeer mebyebefOele 
ogKeCes ner Demene³³e Jesovee Demetve leer íeleer, peye[e eEkeÀJee neleekeÀ[s Heme© MekeÀles. 
ceOegcesn Demeuesu³ee J³ekeÌleeRvee yengleskeÀ JesUe ³ee ogKeC³ee®eer peeCeerJe nesle veener. 
Ëo³eefJekeÀeje®³ee PeìkeÌ³ee®ee OeeskeÀe ne keÀesuesmì^e@ue®eer HeeleUer Jee{u³eecegUs, 
ueÇHeCee, [e³eyesìerme, G®®e jkeÌleoeye, leeCe-leCeeJe F. yeeyeeRcegUs Jee{lees. 
efveoeveevegmeej Deew<eOes, DeBpeerDeesHueemìer, yee³eHeeme Demes Ghe®eej [e@keÌìjebkeÀ[tve 
meg®eJeues peeJet MekeÀleele. l³ee®eyejesyej efve³eefcele J³ee³eece Je peerJeveMewueerle yeoue 
keÀjCes meg×e DeeJeM³ekeÀ Deens.

Ëo³eefJekeÀeje®ee PeìkeÀe DeeefCe l³eeceO³es efHeÀefpeDeesLesjHeer Ghe®eeje®es cenÊJe 

 Ëo³eefJekeÀeje®³ee PeìkeÌ³eeveblej efHeÀefpeDeesLesjHeermì ©iCeeuee l³ee®³ee HetJeea®³ee 
owvebefove peerJeveMewueerle Hejle DeeCeC³eemeeþer DeeefCe l³ee®³ee Ëo³ee®eer #ecelee 
Jee{JeC³eemeeþer Òe³elve keÀjleele. Òel³eskeÀ ©iCee®³ee #ecelesvegmeej vee[er®es þeskesÀ, 
jkeÌleoeye Je l³ee®³ee J³ee³eecee®eer DeeKeCeer kesÀueer peeles. ³eeuee®e ‘keÀeef[&³eekeÀ 
efjn@efyeuesìsMeve’ Demes cnCeleele. ³eeceO³es ÒeecegK³eeves leerve Hee³eN³ee Demeleele.

l Deefleo#elee (Dee³e.meer.³eg.) Je ne@efmHeìue JeemleJ³eele ©iCeeuee DeefleMe³e keÀceer 
#eceles®es J³ee³eecee®es ÒekeÀej efoues peeleele. l³eecegUs ©iCe Iejer iesu³eeJej mJele:®eer 
owvebefove keÀeces mJele: keÀ© MekeÀlees. DeMee ©iCeeb®³ee veeleueieebvee meg×e J³ee³eecee®es 
cenÊJe, keÀeUpeer, Deenej, peerJeveMewueer ³eemebyebOeer ceeie&oMe&ve kesÀues peeles.

l ef[m®eepe&veblej ©iCeeuee l³eeves Iejer keÀjeJe³ee®es J³ee³eece meebefieleues peeleele Je 
l³eebvee JesUesJesUer yeenîe©iCe efJeYeeieele leHeemeCeer keÀ©ve IesC³eemeeþer DeeefCe 
Heg{erue J³ee³eecee®³ee DeeKeCeerkeÀefjlee yeesueeJeues peeles. 

l ogmeje Ëo³eefJekeÀeje®ee PeìkeÀe ìeUC³eemeeþer Je Ëo³e DeeCeKeer me#ece 

Ëo³eefJekeÀej DeeefCe efHeÀefpeDeesLesjHeer 
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Ëo³eefJekeÀeje®ee PeìkeÀe Deeu³eeJej Je yee³eHeeme mepe&jerveblej I³eeJe³ee®eer keÀeUpeer  

l mepe&jerveblej ìekeÌ³eeb®eer keÀeUpeer IesCes ne cenÊJee®ee Yeeie Demelees. ©iCeeves vesnceer 
nele mJe®í OegTve®e ìekeÌ³eebpeJeU nele ueeJeeJee.

l HegÀHeÌHegÀmee®eer #ecelee Jee{JeC³eemeeþer mepe&jer Deieesoj®e éeemee®es J³ee³eece 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer keÀjC³eeme meg©Jeele keÀjeJeer. 
efoJemeeletve oj oesve leemeebveer keÀceerle keÀceer 15 JesUe éeemee®es J³ee³eece keÀjeJesle. 
KeeskeÀleevee ìekeÌ³eebvee DeeOeej osTve keÀHeÀ, LebttkeÀer ³eesi³e efþkeÀeCeer yeensj ìekeÀeJeer.

l HeeJeueebJej keÀener efoJeme metpe jent MekeÀles. l³eecegUs Hee³e ueìkeÀle jenleerue Demes 
þsJet ve³esle. Hee³eebvee mJe®í yeB[spe veerì yeebOeeJes DeeefCe PeesHeleevee Hee³eeKeeueer pee[  
GM³ee I³eeJ³eele.

l íeleer®ee HeÆe leerve ceefnves IeeueCes DeeJeM³ekeÀ Deens. ©iCeeves ³ee keÀeUele 
[^e³eeÅJnie, Jepeve G®eueCes, DeefleÞece, {keÀueCes Je Kes®eC³eemeejKes keÀesCelesner 
ÒekeÀej keÀ© ve³esle. owvebefove peerJeveele peesj osTve keÀenerner keÀ© ve³es (pemes 
meb[emeuee peesj osCes). MekeÌ³elees yemetve keÀesceì HeeC³eeves mveeve keÀjeJes. 
pesJeCeeveblej vesnceer oesve leeme Deejece keÀjeJee. 

l ©iCeeves keÀesCeleener nueiepeeaHeCee ve keÀjlee [e@keÌìjeb®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer Deew<eOes 
JesU®³ee JesUer I³eeJeerle. mee@jyeerì^sì®eer ieesUer vesnceer peJeUHeeme þsJeeJeer. 
keÀesCeleener $eeme Peeu³eeme [e@keÌìjebMeer mebHeke&À meeOeeJee. DeeHeuee Deenej 
Deenejlep%eeb®³ee meuu³eevegmeej I³eeJee. lemes®e efHeÀefpeDeesLesjsHeermì®³ee 
meuu³eevegmeej l³eebveer DeeKetve efouesues J³ee³eece keÀjeJesle.

l keÀesCeleener Ëo³eefJekeÀej Je Ëo³eMem$eef¬eÀ³esveblej mebHetCe& peerJeveMewueer HetJe&Jele 
nesC³eemeeþer ‘keÀeef[&³eekeÀ efjn@efyeuesìsMeve’®ee menYeeie cenÊJee®ee Demelees. 

keÀjC³eemeeþer J³ee³eecee®eer leerJe´lee ¬eÀcee¬eÀceeves nUtnUt Jee{Jeueer peeles. 
l³ee®eyejesyej efjmkeÀ He@ÀkeÌìj keÀceer keÀjC³eemeeþer Òe³elve kesÀuee peelees.

l Oegce´Heeve, ceÐeHeeve ³eemeejKeer J³emeves mees[JeC³eemeeþer mecegHeosMeve kesÀues peeles.



 HegÀHeÌHegÀmee®³ee Deepeejeb®es ÒeceeCe nuueer KetHe®e Jee{ues Deensle. nJesleerue Òeot<eCe, 
®egueer®ee Oetj, lebyeeKet®es J³emeve, KeeCekeÀece, efceue cepeogjer, Jesequ[bie cepeogjer F. ÒecegKe 
keÀejCeebcegUs HegÀHeÌHegÀmee®es Deepeej nesT MekeÀleele. lemes®e kegÀþu³eener Je³eele Peeuesuee 
HegÀHeÌHegÀmeeb®ee Òeeog&YeeJe, #e³ejesie ne HegÀHeÌHegÀmee®eer ceesþîee ÒeceeCeele neveer keÀjlees.  

HegÀHeÌHegÀmee®³ee Deepeejele efHeÀefpeDeesLesjHeer®es Ghe®eej 
l keÀOeerner oc³ee®ee $eeme Peeu³eeme GYes eEkeÀJee yemetve ceeb[erJej nele þsJetve nUtnUt 

éeeme leeW[eves mees[eJee.
l éemevee®es JesieJesieUîee ÒekeÀej®es J³ee³eece Demeleele. vesnceer veekeÀeves oerIe& éeeme 

Deele I³eeJee DeeefCe leeW[eves meeJekeÀeMe mees[eJee. éeeme Deele Iesleevee ceeves®³ee 
mvee³etb®ee JeeHej keÀ© ve³es DeeefCe éeeme mees[leevee peMeer legcner iejce ®eneJej 
nuekeÀer HegbÀkeÀj ceejlee l³eeÒeceeCes ner ef¬eÀ³ee keÀjeJeer. 

l Deye[e@efceveue efye´eEoie : Keg®eer&Jej veerì yemeeJes. nele HeesìeJej þsJeeJee. veekeÀeves 
éeeme Iesleevee HeesìeJej®ee nele nUt®e yeensj ³esT Ðee. ceveele 1-2-3 cnCetve 
leeW[eves nUt®e éeeme yeensj mees[eJee.  

l Leesj@efmekeÀ efye´eEoie : Deelee nele yejie[îeebJej þsJeeJee. veekeÀeves éeeme Iesleevee 
yejie[îeebJej®ee nele nUt®e yeensj ³esT Ðee. ceveele 1-2-3 cnCetve leeW[eves 
nUt®e éeeme yeensj mees[eJee.

l Jejerue J³ee³eece keÀceerle keÀceer 10 efceefveìebmeeþer efoJemeeletve leerve JesUe keÀjeJee.  
keÀjleevee ceO³es ceO³es Lees[er efJeÞeebleer I³eeJeer.

l íeleerceOeerue keÀHeÀ keÀe{C³eemeeþer ©iCeeuee JesieJesieUîee ÒekeÀejs PeesHeJetve J³ee³eece 
keÀ©ve Ie sleele l³eeuee ‘Hee @½ejue [^ sve spe’ Demes cnCeleele. leme s®e 
DeeJeM³ekeÀlesÒeceeCes Deew<eOeer JeeHeÀ efoueer peeles.

l HegÀHeÌHegÀmee®eer #ecelee Jee{efJeC³eemeeþer ©iCeebvee leHeemeCeer keÀ©ve ³eesi³e l³ee 
J³ee³eecee®eer DeeKeCeer keÀ©ve efoueer peeles, HeseEmeie, Svepeea kebÀPeJexMeve DeeefCe 
Dee@eqkeÌmepeve LesjHeer yejesyejner J³ee³eece osTve MeejerefjkeÀ #ecelee Jee{Jeueer peeles. 
³eeuee®e ‘Heucevejer efjn@efyeuesìsMeve’ Demes cnCeleele. 

HegÀHeÌHegÀmee®eer #ecelee keÀMeer Jee{JeeJeer
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éemeve #ecelee Jee{JeC³eemeeþer HegÀHeÌHegÀmee®es J³ee³eece

ocee keÀceer keÀjC³eemeeþer I³eeJe³ee®eer efmLeleer

ye´ereEoie kebÀì^esue

Deye[e@efceveue efye´eEoie Leesj@efmekeÀ efye´eEoie

FvmesvìerJe mHee³ejesceerìj SkeÌmejmeeF&pe Heucevejer efjn@efyeefueìsMeve



DeOee¥ieJee³etveblej (uekeÀJee) mJeeJeuebyevee®³ee ceeiee&Jej
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 DeeHeu³ee mebHetCe& MejerjeJej efve³eb$eCe þsJeCeeje DeJe³eJe cnCepes ceWot nes³e. 
Mejerjeleerue meJe& ef¬eÀ³ee pemes éeemees®íJeeme Je Ëo³ee®eer ef¬eÀ³ee, yeesueCes, efJe®eej 
keÀjCes, yegef×ceÊee DeeefCe MeejerefjkeÀ neue®eeue ceWot®³ee efve³eb$eCeele Demeles. ceOegcesn, 
keÀesuesmì^e@ue, lebyeeKet-oe©®es J³emeve ³eecegUs ceWot®³ee jkeÌleJeeefnv³eebceO³es ieeþ nesTve 
ceWotuee jkeÌleHegjJeþe yebo neslees eEkeÀJee G®®e jkeÌleoeyeecegUs ‘ye´sve n@cejspe’ nesles lesJne 
ceWot®³ee HesMeer cejleele DeeefCe Mejerje®eer GpeJeer eEkeÀJee [eJeer yeepet uegUer He[les. leerJe´ 
[eskesÀogKeer, yesMeg× nesCes, Gueìer nesCes, leeW[ JeekeÀ[s nesCes ³eeuee DeOee¥ieJee³et (uekeÀJee) 
Demes cnCeleele. DeMee ÒekeÀej®eer ue#eCes efomeu³eeJej ueJekeÀjele ueJekeÀj ne@efmHeìueMeer 
mebHeke&À meeOetve lJeefjle Ghe®eej meg© keÀjCes DeefleMe³e cenÊJee®es Demeles.

 ne@efmHeìueceO³es Demeleevee efJeefMeä He×leerves kesÀuesu³ee J³ee³eeceeb®³ee ceoleerves 
yes[ceO³es Gþtve yemeCes, GYes jenCes, meb[eme-yeeLe©ce®ee JeeHej keÀjCes ³eemeejK³ee 
owvebefove peerJeveeleerue ef¬eÀ³ee mJele:ntve keÀceerle keÀceer ceoleerves keÀjCes meesHes nesles. melele 
SkeÀe®e efmLeleerceO³es PeesHetve Demeu³eecegUs Mejerjeuee nesCeejs DeHee³e Goe. yes[ meesDej, 
íeleerceO³es keÀHeÀ YejCes F. ³eebvee ÒeefleyebOe keÀjlee ³eslees.

 ‘meebO³ee®eer ³eesi³e efmLeleer’ ne cenÊJee®ee cegÎe Demelees. ³eeves meebO³eeuee DeeefCe 
ceWotuee ³eesi³e ®eslevee efceUtve Heg{®eer Fpee keÀceer nesles. PeesHeleevee Hee³e DeeefCe Keebos 
GM³eeb®ee veerì DeeOeej þsJetve PeesHeeJes. ®eebieu³ee nelee®³ee ceoleerves nele DeeefCe Hee³e 
mebHetCe& ceeskeÀUsHeCeeves nueJetve Iesleues Heeefnpes. nelee-Hee³ee®³ee leeCeuesu³ee mvee³etbvee 
keÀOeerkeÀOeer mene³³ekeÀ GHekeÀjCeeb®eer (efmHeeEueì) iejpe ueeieles.

 ne Deepeej Peeu³eeJej Deew<eOeebyejesyej®e ³eesi³e Je efve³eefcele efHeÀefpeDeesLesjHeer 
Iesleueer, lej®e DeeHeu³eeuee Hegvne mJeeJeuebyeer Je DeelceefJeéeemeeves Dee³eg<³e peielee ³esles. 
efHeÀefpeDeesLesjHeer®³ee ceoleerves mvee³etbvee DeeefCe meebO³eebvee uekeÀJ³eecegUs nesCeeje $eeme 
J³ee³eecee®³ee ceeO³eceeves keÀceer kesÀuee peelees. lemes®e Gþleevee, yemeleevee DeeefCe 
®eeueleevee leesue meebYeeUC³eeme ceole nesles.

yeeue YeeweflekeÀesHe®eej

 DeuHe Je³eele cegueebvee leeHe, DeekeÀ[er Deeu³eecegUs ceWotuee Fpee nesT MekeÀles. 
lemes®e Òemetleer ojc³eeve Peeuesuee $eeme eEkeÀJee pevcele:®e yeeU ueies®e ve j[u³eecegUs 
ceWotuee Fpee nesles. ³eecegUs l³ee®³ee ceWot®ee Je MeejerefjkeÀ efJekeÀeme keÀceer DeLeJee GefMeje 
mebYeJelees. lemes®e mvee³etbceO³es keÀ[keÀHeCee Je DeMekeÌleHeCee efvecee&Ce neslees. DeMeeJesUer 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì ³eesi³e leHeemeCeer keÀ©ve l³eebvee Meem$eMeg× J³ee³eecee®es ÒekeÀej Je 
ke=Àef$ece meeOeves JeeHe©ve l³eeb®es HegveJe&meve keÀjleele. l³eecegUs l³eeb®³ee mvee³etb®eer 
keÀe³e&#ecelee Jee{les Je MeejerefjkeÀ efJekeÀeme ³eesi³e efoMesves neslees. 

 Deefleo#elee efJeYeeieele veJepeele Je Òeer-ce@®³egDej yeeUeuee ³eesi³eJesUer 
efHeÀefpeDeesLesjHeerÜeje efou³ee iesuesu³ee GHe®eejebcegUs TJe&jerle Dee³eg<³eeleerue yeeUe®eer 
Òeieleer peemle meceeOeevekeÀejkeÀ nesJet MekeÀles.

 HeeuekeÀebveemeg×e yeeUe®³ee neue®eeueerefJe<e³eer Goe. yeeUeuee ³eesi³e He×leerves keÀmes 
G®eueeJes, keÀmes yemeJeeJes ³ee®es ÒeefMe#eCe efoues peeles.



 JeeOe&keÌ³e ne Deepeej vemetve ner Dee³eg<³ee®eer meskebÀ[ DeeefCe cenÊJee®eer FeEveie Demeles. 
efvemeie&®e¬eÀevegmeej ¢äer, ÞeJeCe, mcejCeMekeÌleer, mvee³etb®eer leekeÀo DeeefCe ueJeef®ekeÀlee 
keÀceer nesCes, ne[s efþmetU nesCes, ueIeJeer Je Meew®eeJejerue efve³eb$eCe megìCes DeMee meeN³ee®e 
DeeIee[îeebJej ³ee Je³eeble leyyesleer®³ee le¬eÀejerner Jee{t ueeieleele. yeeueHeCeeHeemetve p³eebveer 
J³ee³eecee®ee DebefiekeÀej kesÀuesuee Demelees l³eeb®es JeeOe&keÌ³e peemle megKekeÀejkeÀ Demeles. 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee efveoxMeveevegmeej kesÀuesu³ee J³ee³eeceeves mvee³etb®eer, meebO³eeb®eer 
ueJeef®ekeÀlee Je leekeÀo Jee{Jeueer peeles. MeejerefjkeÀ efmLejlee Je leesue megOeejuee peelees. 
ceeveefmekeÀ leeCeleCeeJe keÀceer keÀjC³eeme ceole nesles. Je=×ebveer mJele:®³ee owvebefove 
keÀeceeceO³es mJeeJeuebyeer DemeeJes DeeefCe meeceeefpekeÀ peerJeveele l³eeb®ee menYeeie Jee{JeeJee ne 
³ee®ee cetU GÎsMe Deens. J³ee³eece keÀjleevee keÀener ieesäer O³eeveele þsJeeJ³eele.
l yemetve keÀje³e®es J³ee³eece DeeOeer keÀjeJes. vesnceer Heeþeruee DeeOeej osTve leeþ 

yemeeJes. meg©Jeeleeruee GYes jentve J³ee³eece keÀjleevee yeepetuee DeeOeej Demesue ³ee®eer 
keÀeUpeer I³eeJeer. nUtnUt SkeÀe Hee³eeJej Mejerje®ee leesue meebYeeUle DeeefCe DeeOeej 
IesTve J³ee³eece keÀjeJesle. He[C³ee®eer Yeerleer Demeleevee DeeOeej IesTve (Jee@keÀj 
eEkeÀJee keÀeþer®ee JeeHej) ®eeueeJes. HegÀHeÌHegÀme Je Ëo³ee®eer keÀe³e&#ecelee 
Jee{JeC³eemeeþer J³ee³eece keÀjeJesle.

l yengleskeÀoe He[u³eecegUs Kegy³ee®es Je ceveieìe®es ne[ Öe@ÀkeÌ®ej nesles. l³eecegUs 
kegÀìgbefye³eebveer Je=× J³ekeÌleeR®eer keÀeUpeer I³eeJeer. Iejele Deefle ÒekeÀeMe eEkeÀJee Deefle 
keÀeUesKe vemeeJee. PeesHeleevee l³eeb®³ee peJeU ye@ìjer þsJeeJeer. peefceveerJej Jemlet 
Flej$e He[Ceej veenerle ³ee®eer keÀeUpeer I³eeJeer. Iejeleerue Je yeeLe©ceceOeerue 
HeÀjMeer eEkeÀJee ìeF&ue efvemej[er DeLeJee mueerHejer vemeeJeer. yeeLe©ceceO³es 
yemeleevee-Gþleevee DeeOeejemeeþer DeefleefjkeÌle nB[ue yemeJeeJes. efpeves ®e{leevee-
Glejleevee jseEueie®ee DeeOeej I³eeJee. vesnceer Deew<eOes neleeMeer Demeleerue DeMeer 
þsJeeJeer. efve³eefcele Deejesi³e leHeemeCeer keÀjeJeer.

l Je=×ebvee De[ieUerleerue meeceeve ve mecepelee l³eeb®³eeMeer efvel³e mebJeeo keÀjCes lemes®e  
l³eebvee meceepeeleerue meJe& Òe¬eÀer³eebceO³es meeceeJetve IesCes ner Deepe®³ee keÀeUe®eer iejpe 
Deens.

efvejesieer JeeOe&keÌ³eekeÀ[s 
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ueJeef®ekeÀlee, leekeÀo, leesue megOeejC³eemeeþer efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee efveoxMeeKeeueer keÀjeJe³ee®es J³ee³eece

ueJeef®ekeÀlee leekeÀo

leekeÀo HebÀkeÌMeve leesue

leesue ûegHe SkeÌmejmeeF&pe

HesequJekeÀ HeÌueesDej SkeÌmejmeeF&pe



 Dee@mìer³eesHejesefmeme (ne[eb®eer efþmetUlee) cnCepes ne[ebceOeerue ke@ÀequMe³ece®eer 
keÀcelejlee nes³e. mekeÀme Deenej ve Iesleu³eecegUs DeeefCe ‘[’ peerJevemelJee®³ee 
DeYeeJeecegUs yengleebMeer ueeskeÀebceO³es ne Deepeej Dee{Utve ³eslees. 

 Jee{l³ee Je³eele, efm$e³eebceO³es HeeUer yebo Peeu³eeJej Je ieYee&Me³e keÀe{u³eeveblej, 
keÀceer MeejerefjkeÀ neue®eeue eEkeÀJee yeje®e keÀeU DebLe©Ceeuee efKeUtve Demeu³eecegUs 
lemes®e ceÐeHeeve, Oetce´Heeve, keÀener efJeefMeä Deew<eOes Iesleu³eeves Je MeejerefjkeÀ Jepeve keÀceer 
Demeu³eeves Dee@mìer³eesHejesefmeme nesC³ee®eer MekeÌ³elee Jee{les. Dee@mìer³eesHejesefmeme 
Peeu³eeJej nuekeÌ³eeMee PeìkeÌ³eeves eEkeÀJee He[u³eeves ne[ cees[les. l³eeveblej®e 
yengleskeÀoe Dee@mìer³eesHejesefmeme®es efveoeve kesÀues peeles. 

 Heeþer®³ee keÀC³eeceO³es ogKeCes, meebOes ogKeCes, éeeme Iesleevee OeeHe ueeieCes lemes®e 
LekeÀJee peeCeJeCes DeMeer keÀener Dee@mìer³eesHejesefmeme®eer ue#eCes Deensle. Kejs lej ne 
Deepeej ìeUlee ³esC³eemeejKee Deens. ³eemeeþer keÀener ieesäeR®eer keÀeUpeer IesCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens.

Dee@mìer³eesHejesefmeme®es J³ee³eece 
l efHeÀefpeDeesLesjHeermìves efouesu³ee ‘jsefPemìvme’ DeeefCe ‘Jesì yesDejeRie’ J³ee³eeceeÜejs 

ne[eb®eer Ievelee Je mvee³etb®eer leekeÀo Jee{Jeueer peeles. ns J³ee³eece keÀjleevee 
mvee³etb®³ee DeekegbÀ®eveecegUs ne[ebJej leeCe ³esTve ne[eb®eer Ievelee Jee{C³eeme ceole 
nesles. l³ee®³eeyejesyej JesieJesieUîee ÒekeÀej®³ee efmLejlee Je leesue meebYeeUC³ee®³ee 
J³ee³eeceebÜejs leesue peeTve He[C³ee®es ÒeceeCe keÀceer kesÀues peeles. owvebefove peerJeveele 
MeejerefjkeÀ neue®eeue keÀMeer Jee{JeeJeer ³ee®ee meuuee efouee peelees.

l  keÀcekegÀJele DemeCeeN³ee Heeþer®³ee keÀC³eeuee DeeOeeje®ee HeÆe (ye´sme) ueeJeC³ee®eer 
iejpe Demeu³eeme lemes meebefieleues peeles.

l HeewefäkeÀ Deenej, keÀesJeUe met³e&ÒekeÀeMe DeeefCe [e@keÌìjeb®³ee meuu³eeves Deew<eOes ner 
ef$emet$eer Dee@mìer³eesHejesefmeme®ee meecevee keÀjC³eemeeþer cenÊJee®eer Deens.

Dee@mìer³eesHejesefmeme (ne[eb®eer efþmetUlee) DeeefCe J³ee³eece 
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Dee@mìer³eesHejesefmememeeþer ÒeeLeefcekeÀ J³ee³eece

mejU PeesHetve Keeueer oeye osCes. (Gentle Press)

PeesHetve mebHetCe& Mejerjeuee leeCe Ðee. (Spine Strech)

PeesHetve Heeþer®³ee keÀC³eeKeeueer ìe@Jesue®ee jesue þsJetve He[tve jenCes. (Foam Roll Exercise)

keÀener JesU HeeueLes PeesHetve jenCes. (Prone Sleep)

(HegefmlekesÀle oeKeefJeuesues J³ee³eecee®es ÒekeÀej efHeÀefpeDeesLesjsHeermì®³ee efveoxMeeKeeueer keÀjeJesle.) 



 Je³eeÒeceeCes nesCeeN³ee ogKeC³eeHewkeÀer ÒeecegK³eeves efometve ³esCeejs ogKeCes cnCepes 
meebO³eeb®es ogKeCes. l³eele KeebosogKeer, ieg[IesogKeer DeeefCe Heeþer®es ogKeCes peemle 
peeCeJeles. peieC³eemeeþer neue®eeue DemeCes DeeJeM³ekeÀ Deens. owvebefove peerJeveele keÀece 
keÀjleevee mvee³etbvee Je meebO³eeuee Peeuesueer Fpee, keÀOeerlejer ueeieuesuee ceej, ®egkeÀer®eer 
MeejerefjkeÀ {ye ³ee meieUîeecegUs ns ogKeCes GodYeJeles. ³ee®eer veeWo IesTve keÀeUpeerHetJe&keÀ 
leHeemeCeer keÀ©ve DeeefCe efHeÀefpeDeesLesjHeermìeb®³ee ceeie&oMe&veeves Meem$eMeg× J³ee³eece 
keÀjeJee. ³ee ÒekeÀjCeeceO³es JesieJesieUîee meebO³eeb®es meJe&meeOeejCe ÒeeLeefcekeÀ J³ee³eece Je 
keÀeUpeer keÀMeer I³eeJeer ns efouesues Deens.

meebO³eeb®es ogKeCes
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KeebÐee®es ogKeCes
 Keeboe ne Mejerjeleerue meJee&le peemle neue®eeue keÀjCeeje meebOee Deens. KeebÐee®ee 
$eeme ne meeOeejCeHeCes meieUîee Je³eesieìebceO³es Dee{Ulees. KeebosogKeer®eer DeveskeÀ 
keÀejCes Demet MekeÀleele. l³eele ÒeecegK³eeves yeje®e keÀeU KeebÐee®eer neue®eeue ve keÀjCes, 
De®eevekeÀ pe[ Jepeve G®eueCes eEkeÀJee J³ee³eeceMeeUsle #ecelesHes#ee KeebÐee®es peemle 
J³ee³eece kesÀu³eecegUs neslees. lemes®e KeebÐee®³ee mvee³etbvee Je lebletbvee ÒeJeemeele ueeieuesues 
PeìkeÀs, cewoeveer KesU KesUleevee KeebÐeeuee Peeuesueer Fpee, ceeve melele ®egkeÀer®³ee 
HeesefPeMeveceO³es þsJeCes Fl³eeoeR®ee meceeJesMe neslees.

 KeebosogKeer Peeu³eeme nUtnUt Keeboe peKe[uee peelees. l³eecegUs kesÀme 
eEJe®ejleevee, keÀHe[s HeefjOeeve keÀjleevee, DeebIeesU keÀjleevee, ceeieerue efKeMeele nele 
Ieeueleevee $eeme neslees. ³eeuee®e ÖeÀesPeve Meesu[j Demes cnìues peeles.

  KeebosogKeer Peeu³eeme Deejece keÀjeJee. KeebÐeeJej leeCe ³esJet osT ve³es. lep%eeb®³ee 
meuu³eevegmeej yeHeÀe&®ee MeskeÀ eEkeÀJee nuekeÀe keÀesceì iejce HeeC³ee®ee MeskeÀ ÐeeJee. 
KeebÐee®eer neue®eeue HetJe&Jele nesC³eemeeþer efHeÀefpeDeesLesjHeermì ìHH³eeìHH³eeves J³ee³eece 
keÀ©ve Iesleele. KetHe peesj ueeJetve J³ee³eece eEkeÀJee ceeefueMe kesÀues lej KeebÐee®es ogKeCes 
keÀceer nesC³eeSsJepeer peemle Jee{t MekeÀles.

KeebosogKeermeeþer ÒeeLeefcekeÀ J³ee³eece

PeesHetve nelee®³ee mene³³eeves ogKeCeeje Keeboe Jej IesCes 
(Assisted Exs)

HeW[îeguej neue®eeue
(Pendular Exs)

ieg[I³ee®es ogKeCes

 ieg[I³ee®es ogKeCes ns Je³e, DeeceJeele, mebOeerJeele, FvHesÀkeÌMeve eEkeÀJee HeUleevee, 
KesUleevee mvee³etbvee Je lebletbvee Peeuesu³ee ogKeeHeleercegUs nesT MekeÀles.

 ieg[I³eeuee metpe Deeu³eeme Deejece keÀjeJee. metpe keÀceer keÀjC³eemeeþer 
ieg[I³eeKeeueer GMeer eEkeÀJee ìe@Jesue®ee jesue þsJetve Hee³e nuekeÀemee Gb®eeJej þsJeeJee. 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee meuu³eevegmeej yeHeÀe&®ee/keÀesceì HeeC³ee®ee MeskeÀ efoJemeeletve 
3-4 JesUe I³eeJee. ieg[I³eeuee SkeÀe®e efmLeleerceO³es peemle JesU þsJet ve³es. PeesHesletve 
Gþleevee ÒeLece ieg[I³ee®eer neue®eeue keÀjeJeer Je veblej GþeJes.

 ogKeCes keÀceer Peeu³eeJej ueies®e ceeb[er Ieeuetve peefceveerJej yemet ve³es. lemes®e 
yemeleevee Hee³e ueeWyekeÀUJele þsJetve yemet ve³es. GYes jenleevee SkeÀe Hee³eeJej peemle JesU 
GYes jent ve³es lemes®e SkeÀe Hee³eeKeeueer íesìe mìtue eEkeÀJee Heeì I³eeJee. Hee³eeuee peesj 
ueeJetve cemeepe keÀ© ve³es. keÀesCel³eener ÒekeÀej®es keÀece, p³eeves ieg[I³ee®es ogKeCes Jee{les 
les keÀ© ve³es. pej ®eeueleevee De®eevekeÀ ieg[ emesue lej ‘veer ke@ÀHe’ eEkeÀJee Iee ogce[le D
‘ye´sme’®ee JeeHej DeJeM³e keÀjeJee.

 pesJne ieg[IesogKeercegUs owvebefove peerJeveef¬eÀ³ee keÀjC³eele De[LeUs efvecee&Ce 
nesleele. DeMeeJesUer Òel³eejesHeCee®eer DeeJeM³ekeÀlee Yeemeles. Òel³eejesHeCee®³ee DeeOeer 
DeeefCe Òel³eejesHeCeeveblejner Meem$eMeg× He×leerves J³ee³eece keÀjCes iejpes®es Deens.
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oesvner ieg[I³eebceO³es GMeerr þsJetve oeye osCes.
(Static Adductors)

ieg[I³eeletve hee³e mejU keÀjCes.
(Dynamic Quads )

mì^WLe ì^seEveie
(Strength Training)

HebÀkeÌMeveue ì^seEveie 
(Functional-Sit to Stand)

ceeveogKeer - 
 ceeve ner Heeþer®³ee keÀC³ee®ee veepegkeÀ Yeeie Deens. p³eeJej [eskeÌ³ee®es Jepeve 
leesueuesues Demeles. keÀece keÀjleevee yemeC³ee®eer ®egkeÀer®eer He×le, melele mebieCekeÀ Je 
ceesyeeF&ue®ee JeeHej, iee[er ®eeueJeleevee yemeCeejs PeìkesÀ DeMee keÀener keÀejCeebcegUs mvee³et 
DeeKe[ues (mHeePece) peeleele. l³eecegUs keÀC³ee®³ee (mHeeF&ve®³ee) neue®eeueer 
keÀjleevee $eeme neslees Je mHeeB[eruee³emesme®³ee $eemee®eer meg©Jeele nesles. 

  Je³eevegmeej Òel³eskeÀe®³ee Heeþer®³ee keÀC³ee®eer þsJeCe eEkeÀJee {ye yeouele peeles. 
³eesi³e JesUer keÀeUpeer ve Iesleu³eeme ceeveogKeer, kebÀyejogKeer, HeeþogKeer, mee³eefìkeÀe 
eEkeÀJee mueerHeef[mkeÀ meejKeer ogKeCeer pe[t MekeÀleele. 

 ceeveogKeerkeÀ[s ogue&#e ve keÀjlee MekeÌ³e eflelekeÌ³ee ueJekeÀj [e@keÌìjebvee YesìeJes. 
SskeÀerJe ceeefnleerves eEkeÀJee Jee®etve, yeIetve J³ee³eece keÀ© ve³esle. ogKeCeejer ceeve cees[t ve³es 
eEkeÀJee cemeepe keÀ© ve³es. ogKeCes keÀceer keÀjC³eemeeþer keÀesceì HeeC³eeves ìe@Jesue®³ee 
mene³³eeves MeskeÀeJes. ceeveogKeer Demeleevee Meer<ee&meve keÀ© ve³es eEkeÀJee [eskeÌ³eeJej DeesPes 
þsJet ve³es. melele efìJner Heent ve³es. mebieCekeÀ, ceesyeeF&ue®ee JeeHej peemle keÀ© ve³es. 
ogKeN³ee yeepetme JeejbJeej ceeve JeUJet ve³es.

ceevesuee íesìîee GMeer®ee eEkeÀJee 
ìe@Jesue jesue®ee meHeesì& ÐeeJee. 

ceeves®eer meeJekeÀeMe neue®eeue (Neck Mobility Exs)  

HeesìeJej PeesHee. ieg[Iee meeJekeÀeMe JeekeÀJee 
(Leg Curl)

ieg[I³eeKeeueer ìe@Jesue®ee jesue þsJee. meeJekeÀeMe 
ieg[I³ee®eer Jeeìer ìeF&ì keÀ©ve ieg[Iee Keeueer oeyee.

(Functional-Squats) (Functional-Lunges)

keÀC³ee®es ogKeCes

HebÀkeÌMeveue ì^seEveie HebÀkeÌMeveue ì^seEveie 

(Static Quads)

 ieg[Iee Je Kegy³ee®³ee Òel³eejesHeCeeveblej Heg{erue keÀeUpeer I³eeJeer. PeesHeleevee oesvner 
Hee³ee®³ee ceO³es GMeerr þsJeeJeer. yemeleevee keÀceer Gb®eer®³ee Deemevee®ee JeeHej keÀ© ve³es. 
Keg®eealetve Gþleevee keÀcejsletve JeeketÀ ve³es. meb[emeemeeþer keÀcees[®ee JeeHej keÀjeJee.

 keÀOeer keÀOeer ®eeueleevee, KesUleevee lebletbvee Fpee Peeu³eeJej ieg[Iee DeefmLej 
neslees. l³eemeeþer Mem$eef¬eÀ³ee keÀjeJeer ueeieles. ieg[I³ee®es mHesefmeHeÀerkeÀ mì^WLe DeB[ 
ye@uevme SkeÌmejmeeF&pe lep%eeb®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Demeles. 
ieg[I³eeuee ³eeJesUer ye´sme®eer iejpe ueeiet MekeÀles. 
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Heeþer®es Je kebÀyejs®es meJe&meeOeejCe ÒeeLeefcekeÀ J³ee³eece

nvegJeìer nuekeÀerMeer ceeies I³eeJeer 
(Chin Tucks)  

Keebos IeÆ keÀ©ve keÀevee®³ee efoMesves Jej IesCes 
(Shoulder Shrugs)  

 Heeþer®es ogKeCes eEkeÀJee kebÀyejs®es ogKeCes ns kesÀJeU Jee{les Je³e DeeefCe keÀecee®³ee 
mJe©HeecegUs®e veener lej iejesojHeCeele, yeeUbleHeCeeveblej, ueÇHeCeecegUsner meg© nesles. 
lemes®e MeeUsle peeCeeN³ee cegueebceO³es oHeÌleje®es DeesPes Je ®egkeÀer®³ee yewþkeÀer®³ee 
He×leercegUs meg© nesles. 
 HeeþogKeer DeeefCe kebÀyejogKeer Demeleevee keÀener ieesäeR®eer keÀeUpeer I³eeJeer Je 
HeeþogKeer/kebÀyejogKeer ìeUeJeer. PeesHeleevee meHeeì Je keÀ[keÀ DebLe©CeeJej PeesHeeJes 
DeeefCe Gþleevee SkeÀe kegÀMeerJej JeUtve GþeJes. Keg®eeale yemeleevee vesnceer Heeþeruee 
DeeOeej IesTve®e yemeeJes. kegÀþueerner Jemlet peefceveerJe©ve G®eueleevee eEkeÀJee HeÀjMeer 
Hegmeleevee, kesÀj keÀe{leevee keÀcejsle ve JeekeÀlee ieg[I³eeletve JeeketÀve les keÀece keÀjeJes. 
neleele Jepeve Demeu³eeme les oesve neleele meejKes IesTve G®eueeJes DeeefCe vesnceer pe[ 
Jemlet Mejerje®³ee peJeU IessJetve®e ®eeueeJes. ogKeCes Demeu³eeme pe[ Jemlet G®euet ve³es. 
keÀesCelesner keÀece keÀjle Demeleevee peeCeerJeHetJe&keÀ MeejerefjkeÀ efmLeleer (HeesM®ej) ³eesi³e  
þsTve keÀece keÀjeJes. 

HeeþogKeer Je kebÀyejogKeer 

pe[ Jemlet G®eueleevee Je ®eeueleevee

x

[^e³eeÅJnie keÀjleevee

nuekesÀ DeesìerHeesì Deele IesCes SkeÀ Hee³e ieg[I³eeletve ogce[tve Heesìele IesCes

ke@Àì DeB[ ke@Àceue SkeÌmejmeeF&pe (keÀC³ee®ee yeekeÀ Jee{JeCes DeeefCe Keesue keÀjCes)

keÀesHeN³ee®³ee DeeOeejeves íeleermeesyele 
ceeve Jej IesCes

DeY³eemee®³ee ceO³es ceO³es
Demes J³ee³eece keÀjeJes.

oHlej 
IesC³ee®eer 
He×le

DeY³eemee®eer ³eesi³e He×le
x

xx

MeeUsleerue cegueeb®eer Heeþer®eer keÀeUpeer

Heeþer®³ee 
keÀC³ee®es 
mì^seE®eie
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mebieCekeÀeJej keÀece keÀjleevee Keeueerue ieesäer O³eeveele þsJeeJ³ee 
l [esUs - iejpes Hegjlee®e mebieCekeÀ Je ceesyeeF&ue®ee JeeHej keÀjeJee. oj leeme oesve 

leemeebveer vepej mebieCekeÀeJe©ve otjJej ogmeN³ee ¢<³eekeÀ[s (pemes Pee[) 4-5 
efceefveìebmeeþer v³eeJeer. [esUîeeb®³ee HeeHeC³ee ceOetve ceOetve yebo keÀjeJ³ee.

l ceeve Je Heeþ - mebieCekeÀe®eer m¬eÀerve Je [esUîeeb®eer HeeleUer meejKeer DemeeJeer. 
Keg®eeale Heeþeruee DeeOeej IesTve leeþ yemeeJes. Hee³e ìebieles þsJet ve³es, Hee³eeKeeueer 
DeeOeej I³eeJee. Òel³eskeÀ leemee-leemeeves ceeve Je KeebÐee®eer neue®eeue keÀ©ve 
mvee³et®es leeCe IeeueefJeC³eemeeþer J³ee³eece keÀjeJes (mì^s®esme). ìeF&He keÀjleevee 
[e@keÌ³egceWì nesu[j®ee JeeHej keÀjeJee. p³eeves ceevesJej leeCe He[Ceej veener.

l nele - keÀer-yees[&®ee JeeHej keÀjleevee keÀesHejeKeeueer DeeOeej þsJeeJee. ìeF&He 
keÀjleevee ceveieì vesnceer mejU (Jej-Keeueer keÀ© ve³es) DemeeJes. ìeF&eEHeie  
keÀjleevee oesvner nelee®ee JeeHej keÀjeJee. ceveieì Je nelee®es mì^s®esme keÀjeJes.

l Òel³eskeÀ oesve leemeebveer Keg®eeaJe©ve Gþtve MeejerefjkeÀ neue®eeue keÀjeJeer.

mebieCekeÀ Je ceesyeeF&ue JeeHejleevee I³eeJe³ee®eer keÀeUpeer 
 meO³ee®³ee F&-ìskeÌvee@uee@efpe®³ee keÀeUele mebieCekeÀ, ceesyeeF&ue ne meJee¥®³ee 
Dee³eg<³ee®ee DeefJeYeep³e Yeeie Peeuesuee Deens. l³ee®³ee DeveskeÀ HeÀe³eÐeebyejesyej keÀener 
og<HeefjCeecener MejerjeJej nesle Demeleele. 
 [esUs - mebieCekeÀ m¬eÀerve®³ee efkeÀjCeebcegUs yegyegUeleerue mvee³etbJej leeCe ³eslees Je 
[esUs LeketÀve peeleele. l³eecegUs [eskesÀogKeer meg© nesles. 
 ceeve Je Heeþ - SkeÀe®e emf Leleelr e Je ceeve®s eer ®ekg eÀe®r eer þJs eCe ³eeceUg s mvee³et DeeKe[ues 
peeleele Je ceeve®s es oKg eCes me©g  nels e.s  SkeÀe®e peeieJs ej, SkeÀe®e emf Leleecr eO³es yeje®e JeUs  
yemevt e keÀece keÀs u³eeceUg s Heeþe®r eer þJs eCe yeoueles Je leeCe Jee{vt e oKg eCes me©g  nels e.s  
 nele - ìeF&eEHeie keÀjleevee ceveieì peemle Jej-Keeueer keÀjCes, melele ceeTme®ee 
JeeHej keÀjCes Je Debieþîeeves ceesyeeF&ueJej melele ìeF&He keÀjCes Deeefo meJe³eercegUs ceveieì, 
yeesì Je Debieþîee®es ogKeCes meg© nesles. keÀOeerkeÀOeer ceveieìe®eer veme oyeueer peeles, 
neleeuee efPeCeefPeC³ee ³esleele DeeefCe keÀeHe&ue ìveue eEme[^esce®eer meg©Jeele nesles. 

mebieCekeÀ JeeHejleevee yemeC³ee®eer He×le

Jej efouesues mì^s®esme leemee-leemeeves 10-15 meskebÀoemeeþer keÀjeJes.

ceeves®eer efmLeleer DeeefCe mì^s®esme

nele Je Heeþer®es mì^s®esme



 efoJemeYeje®³ee LekeÀJ³eeveblej Iejer Deeu³eeveblej Hee³e ogKeC³ee®eer le¬eÀej yengleebMeer 
ueeskeÀebvee peeCeJet ueeieles. efJeMes<ele: pes efoJemeYej GYes jentve keÀece keÀjleele l³eebvee. 
 meeOeejCeHeCes Hee³eele ieesUs ³esleele. mebO³eekeÀeUer LekeÀJee peeCeJelees. lemes®e Jeele 
(mebOeerJeele, DeeceJeele, ieeTì), Hee³ee®³ee jkeÌleJeeefnveerceO³es keÀceer jkeÌle HegjJeþe 
DeeefCe JnsjerkeÀespe Jnsvme (Heesìjer®³ee efMeje HegÀieCes) F. Deepeej nesleele.
 Hee³eele ieesUs ³esC³ee®ee efJekeÀej, Deenejele ke@ÀequMe³ece®eer keÀcelejlee DemeCes, 
leeCeu³ee iesuesu³ee efMeje eEkeÀJee efJeefMeä Deew<eOeebcegUs nesT MekeÀlees. ieesUe Deeuesu³ee 
mvee³etuee nUtJeejHeCes leeCe ÐeeJee DeeefCe cemeepe keÀjeJee. KetHe LekeÀJee peeCeJeu³eeme 
keÀesceì HeeC³eele Hee³e þsJetve 10-15 efceefveìebmeeþer MeskeÀeJes. 
 GYes jentve keÀece keÀjCeeN³ee J³ekeÌleeRveer oesvner Hee³eele ceeb[erHe³e¥le mebHetCe&HeCes 
mee@keÌme (kebÀÒesMevme mìe@keÀeRie) Ieeuetve keÀece keÀjeJes. Hee³eele metpe Demeueer lej MekeÌ³e 
eflelekeÀe Deejece keÀjeJee. Hee³eeKeeueer pee[ GMeerr þsJetve Hee³e Gb®eeJej þsJeeJee DeeefCe 
HeeTue Jej-Keeueer keÀjle jneJes. 
 pesJne Hee³eeleerue jkeÌleHegjJeþe keÀceer neslees lesJne ®eeueu³eeveblej Hee³eele ogKeCes 
peeCeJeles DeeefCe Leebyeu³eeJej ueies®e Deejece efceUlees. efHeÀefpeDeesLesjHeermìkeÀ[tve 
Meem$eMeg× He×leerves Hee³ee®³ee mvee³et bmeeþer Je jkeÌleHegjJeþe megjUerleHeCes 
Heesnes®eC³eemeeþer J³ee³eece keÀ©ve Iesleues peeleele. lemes®e JnsjerkeÀespe Jnsve meeþer, metpe 
keÀceer keÀjC³eemeeþer Heesìjer®es J³ee³eece efoues peeleele.

Hee³eeb®³ee leUJ³eeb®eer keÀeUpeer 
 ®eeueleevee Hee³ee®³ee leUJ³eeb®ee peefceveerMeer mebHeke&À Demelees. pej leUJ³eebvee Fpee 
Peeueer eEkeÀJee les ogKet ueeieues lej ®eeueCes MekeÌ³e nesCeej veener. cnCetve leUJ³eeb®eer 
keÀeUpeer IesCes DeeefCe ®eeueC³eemeeþer ³eesi³e ÒekeÀej®es Metpe, ®eHHeue JeeHejCes iejpes®es 
Demeles.
 ceOegcesn Peeuesu³ee J³ekeÌleeR®³ee leUJ³eebvee mebJesovee keÀceer Demeles l³eecegUs DeMee 
J³ekeÌleeRvee leUJ³eeuee Fpee Peeueer lejer ueJekeÀj peeCeerJe nesle veener Je peKece ueJekeÀj 

Hee³ee®es ogKeCes
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Ye©ve ³esle veener. ³ee ieesäerkeÀ[s pej DeeHeues ogue&#e Peeues lej DeeHeCe Hee³ener ieceeJet 
MekeÀlees. Hee³e pej keÀeHeeJee ueeieuee lej ke=Àef$ece Hee³e ueeJetve (pe³eHetj HetÀì) Òel³eejesHeCe 
keÀjC³eele ³esles. Fpee Peeu³eeJej peKece Ye©ve ³esC³eemeeþer efHeÀefpeDeesLesjHeermì 
FueskeÌì^erkeÀue cees[@efueìer (³eg.Jner.Deej.) Je Flej ieesäeR®ee JeeHej keÀjleele. 
 Fpee ìeUC³eemeeþer ìeF&ì efHeÀìeRie Demeuesues Je keÌueespe Metpe JeeHe© ve³es. 
®eebieues Je ³eesi³e yetì Je ®eHeueeb®ee JeeHej keÀjeJee. veJeerve ®eHHeue eEkeÀJee yetì Kejsoer 
mebO³eekeÀeUer®e keÀjeJeer keÀejCe mebO³eekeÀeUer Hee³eeJej nuekeÀer megpe Demeles. Hee³eeb®³ee 
leUJ³eebvee Fpee Peeueer Deens keÀer veener ns ojjespe efvejKetve yeIeeJes. veKes KetHe KeesueJej 
keÀeHet ve³es. Hee³e ®eebieues OegTve les ìe@Jesueves megkeÀJetve cee@Fm®eje³epej ueeJetve ojjespe 
mJe®í ceespes JeeHejeJes. 
 ogKeCeeN³ee Hee³eeuee megpe ³esCes, ®eeueC³eeves-J³ee³eeceeves Hee³eogKeer Jee{Ces. lees 
ueeue nesCes, leeHe ³esCes, Hee³e keÀeUe-efveUe He[Ces eEkeÀJee Leb[ He[Ces DeMeer ue#eCes 
Dee{Uu³eeme ueJekeÀjele ueJekeÀj lep%e [e@keÌìjebkeÀ[tve efveoeve keÀ©ve I³eeJes.

pe³eHetj HetÀì

Hee³ee®es J³ee³eece

ns nesT ve³es



 ne SkeÀ Ye³ebkeÀj jesie ceeveuee peelees. HeCe pej keÀke&Àjesiee®es efveoeve ueJekeÀj Peeues 
lej l³eeJej Fueepe keÀ©ve keÀke&Àjesieer HetCe&HeCes yeje nesT MekeÀlees. keÀke&Àjesie Peeuesu³ee 
©iCeeb®es HegveJe&meve ns yeN³ee®e efJeYeeieebveer SkeÀ$e ³esTve keÀje³e®es ìerceJeke&À Demeles. ³ee 
ìerceceO³es efHeÀefpeDeesLesjHeermì®ee HeCe cenÊJee®ee Jeeìe Demelees.

 efHeÀefpeDeesLesjHeercegUs keÀke&Àjesi³eeb®eer MeejerefjkeÀ #ecelee, leesue, keÀe³e&#ecelee F. 
megOeejC³eeme ceole nesles. Dee³e.meer.³et.ceO³es éeemee®es J³ee³eece kesÀu³eecegUs HegÀHeÌHegÀmeeb®eer 
keÀe³e&#ecelee Jee{les Je íeleerleerue m$eeJe (keÀHeÀ) keÀe{C³eemeeþer lemes®e éeemeveefuekeÀe 
mJe®í þsJeC³eeme ceole nesles. kesÀceesLesjHeer Je jsef[SMevecegUs nesCeeN³ee og<HeefjCeeceeb®eer  
³eeoer KetHe ceesþer Deens. l³eele DeeKe[uesu³ee mvee³etb®eer #ecelee Je ueJeef®ekeÀlee DeeefCe 
leesue J³ee³eeceeves megOeejlees. mlevee®eer Je ceeves®eer Mem$eef¬eÀ³ee Peeu³eeveblej KeebÐee®es 
J³ee³eece keÀjCes cenÊJee®es Demeles. ³ee J³ee³eeceebcegUs neleeleerue ueefmekeÀe êJe 
(Lymphatic Fluid) Ëo³eeHe³e¥le Hees®eJeC³eeme ceole nesles DeeefCe neleeuee metpe 
³esC³ee®es ÒeceeCe keÀceer nesles. efHeÀefpeDeesLesjHeercegUs Mem$eef¬eÀ³esveblej keÀke&Àjesi³ee®eer 
MeejerefjkeÀ J³eeOeer keÀceer nesTve yeN³ee®e ÒeceeCeele peieCeb megmenîe nesleb.

keÀke&Àjesie

26 27

mleve keÀke&Àjesie Mem$eef¬eÀ³esveblej 
Heg{erue meg®eveeb®es DeJeM³e Heeueve keÀje.

l pesJne legcner Yeeb[er mJe®í keÀjeue eEkeÀJee yeeiekeÀece DeLeJee MeslekeÀece keÀjeue, lesJne 
mewue neleceesp³eeb®ee JeeHej keÀje.

l keÀesCel³eener íesìîee Fpee Goe. nele keÀeHeCes, ìes®eCes, DeesjKe[e ³eebHeemetve 
neleeb®eer efveiee I³ee. nele Je veKes ³eeb®eer J³eJeefmLele keÀeUpeer I³ee.

l keÀeKesleerue kesÀme meeHeÀ keÀjC³eemeeþer efJepesjerJej cnCepes®e ye@ìjerJej ®eeueCeeje 
íesìe Jemleje JeeHejeJee p³eecegUs keÀceerle keÀceer Fpee nesF&ue.

l efMeJeCekeÀece keÀjleevee ìesHeCe / Debiegmleeve JeeHeje.

l PeesHeleevee ce®íjoeCeer JeeHeje pesCeskeÀ©ve [eme ®eeJeCeej veenerle.

ns ìeUeJes 
l keÀesCel³eener ÒekeÀej®³ee meg³ee ìes®eCeer, jkeÌle ®ee®eCeer Je jkeÌleoeyee®eer leHeemeCeer 

Dee@HejsMeve Peeuesu³ee yeepet®³ee neleeJej IesT ve³esle.
l Deefle IeÆ keÀHe[s eEkeÀJee oeefieves l³ee neleeJej JeeHe© vekeÀe.
l DeefleMe³e Leb[ DeLeJee iejce Demes leeHeceeve l³ee neleeJej ìeUe.

J³ee³eece keÀjleevee ns ue#eele þsJeeJes 
l KeebÐee®es J³ee³eece Dee@HejsMeve®³ee Deieoer ogmeN³ee efoJemeeHeemetve meg© keÀjeJesle 

DeLeJee legce®³ee [e@keÌìjeb®³ee meuu³eeves®e keÀje.
l Òel³eskeÀ J³ee³eece one JesUe Demes efoJemeeletve leerveoe J³ee³eece keÀjeJesle.
l ns meJe& J³ee³eece Dee@HejsMeveblej keÀceerle keÀceer 6 ceefnves ®eeuet þsJeeJesle.
l jsef[SMeve®³ee keÀeUele J³ee³eece keÀjCes pe©jer®es Deens.

DeefuekeÀ[®³ee mebMeesOeveele Demes efme× Peeues Deens keÀer, efve³eefcele kesÀuesu³ee J³ee³eece Je 
MeejerefjkeÀ ÞeceecegUs keÀke&Àjesie nesC³ee®es ÒeceeCe keÀceer nesT MekeÀles. 

Keeboe Je nelee®es J³ee³eece



 DeeF& nesCes ne peerJeve®e¬eÀe®ee vewmeefie&keÀ Yeeie Deens. l³ee®ee leeCe ve Ieslee 
ceveceeskeÀUsHeCeeves Deevebo uegìeJee. iejesojHeCeele keÀener MeejerefjkeÀ yeoue nesle 
Demeleele. l³eeme mekeÀejelcekeÀHeCes mJeerkeÀejeJes.

 iejesojHeCeele pemepeMeer Òemetleer®eer JesU peJeU ³esles lemelemee Heeþer®³ee DeeefCe 
kebÀyejs®³ee mvee³etbJej®ee leeCe Jee{lees. Heeþer®eer keÀeUpeer IesTve mvee³etb®es J³ee³eece 
kesÀu³eeme ogKeCes keÀceer nesles Je megKe©He ef[efueJnjer nesC³eeme ceole nesles.

l  PeesHeleevee vesnceer Hee³eeKeeueer GMeer þsJeeJeer. yemeleevee keÀcejs®³ee Heeþer SkeÀ íesìer 

 GMeer þsJeeJeer Je meHeesì& IesTve yemeeJes. iejesojHeCeele HeeskeÀ keÀe{tve yemeCes, GYes 
jenCes peeCeerJeHetJe&keÀ ìeUeJes. 

l  Hee³ee®es J³ee³eece - Lees[îee Lees[îee JesUeves HeeTue Jej-Keeueer keÀjle jneJes. Hee³e 
peemle JesU ueeWyekeÀUle jenleerue Demes þsJet ve³es.  

l  mejU PeesHetve Hee³e ieg[I³eeletve nUtnUt JeekeÀJetve pecesue lesJe{s íeleerpeJeU I³eeJes.

l éeemee®es J³ee³eece - oerIe& éeeme IesCes ns iejesojHeCeele vesnceer DeeJeM³ekeÀ Demeles. 
Òel³eskeÀ oesve leemeebveer keÀceerlekeÀceer 15-20 oerIe& éeeme I³ee. JesieJesieUîee ÒekeÀej®es 
éeemee®es J³ee³eece megueYe Òemetleermeeþer ueeYeoe³ekeÀ þjleele. 

l meeOeejCeHeCes jespe keÀceerlekeÀceer 10 les 20 efceefveìs ®eeuee. mJele:®eer MeejerefjkeÀ 
#ecelee DeesUKetve owvebefove keÀecee®eer DeeKeCeer keÀjeJeer. DeefleÞecee®es J³ee³eece Je 
keÀece keÀ© ve³es.

l iejesojHeCeele ceeveefmekeÀ efmLeleer leCeeJejefnle þsJee. l³eemeeþer DeeJe[l³ee ieesäer 
keÀjeJ³eele Goe. megjsue ieeCeer SskeÀCes, ®eebieueer HegmlekesÀ Jee®eCes lemes®e ces[erìsMeve 
keÀjCes.

l efve³eefceleHeCes m$eerjesie lep%eebkeÀ[tve leHeemeCeer keÀ©ve I³ee DeeefCe HeewefäkeÀ 
Deenej, p³eeceO³es HeÀUs-Yeep³eeb®es ÒeceeCe peemle Demesue Demee I³ee. efceþe®es 
ÒeceeCe keÀceer þsJee.

iejesojHeCeele Je yeeUbleHeCeeveblej I³eeJe³ee®eer keÀeUpeer 
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mì^sme ³egefjvejer Fve keÀe@efvìvevme DeB[ Jepee³eveue Òeesue@Hme 
 Jej GuuesKe kesÀuesu³ee mvee³et®³ee efMeefLeuelescegUs Deefve³ebef$ele cet$e efJemepe&ve, 
ieYee&Me³e Keeueer mejkeÀCes DeMee ÒekeÀej®es $eeme nesT MekeÀleele. Deesìer-Heesìeb®³ee 
mvee³etb®eer leekeÀo Jee{JeeJeer. efHeÀefpeDeesLesjHeer lep%eebkeÀ[tve J³ee³eeceeves HesueefJekeÀ HeÌueesj 
J³ee³eece efMeketÀve I³eeJesle Je J³ee³eece ojjespe 4 les 6 leemee®³ee Deblejeves keÀjeJes. 
³eemeeþer Keeme JesU keÀe{e³e®eer iejpe veener. meJe&meeOeejCeHeCes ns ÒeeLeefcekeÀ J³ee³eece 
DeeHeCe keÀ© MekeÀlee. 
l eEMekeÀleevee, KeeskeÀleevee Je Keg®eeaJej yemeleevee Keeue®eer peeiee JeejbJeej DeeJeUtve 

I³ee. 
l PeesHeleevee Hee³e JeekeÀJetve oesvner ieg[I³eebceO³es GMeer þsJetve 15-20 JesUe ieg[Ies 

#eCeYej oeyetve þsJee.
l ueIeJeer keÀjleevee ceO³es®e keÀener #eCeemeeþer ueIeJeer LeebyeJeC³ee®ee Òe³elve keÀje.
l KetHe $eeme Demeu³eeme keÀOeerkeÀOeer FueseqkeÌì^keÀue efmìc³eguesMeve LesjHeer ÐeeJeer 

ueeieles.

yeeUbleHeCeeveblej I³eeJe³ee®eer keÀeUpeer  
 Òemetleer vewmeefie&keÀ eEkeÀJee efmePesefj³eve He×leerves 
nesT MekeÀles. ieYee&jHeCeecegUs keÀìer®³ee leUe®³ee 
mvee³etbvee Fpee Peeu³eecegUs les mewue He[t MekeÀleele. 
yemeleevee, mleveHeeve keÀjleevee, [e³eHej 
yeoueleevee, yeeUeuee G®eueleevee keÀcejs®eer Je 
Heeþer®eer keÀeUpeer I³eeJeer. ìekesÀ megkeÀu³eeveblej 
KetHe megìuesu³ee Heesìeuee IeÆ mee[er®ee jesue 
yeebOetve eEkeÀJee yesuì®³ee mene³³eeves DeeOeej ÐeeJee. 
Deefle peesj ueeJetve Heesìe®³ee mvee³etb®eer cee@efueMe 
keÀ© ve³es. megìuesu³ee Heesìe®³ee mvee³etbmeeþer 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer J³ee³eece 
keÀjeJes. 
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mebOeerJeele (DeeceJeele) 
 mebOeerJeelee®es ÒeceeCe ceefnueebceO³es peemle ÒeceeCeele Dee{Ules. mebOeerJeeleeceO³es 
meebO³eele metpe ³esles DeeefCe keÀeUpeer ve Iesleu³eecegUs nelee®eer eEkeÀJee Hee³ee®eer yeesìs 
JeekeÀ[er nesleele. Jeelee®³ee ogKeC³eele meJe&ÒeLece meebO³eeuee Deejece ÐeeJee Je mene³³ekeÀ 
HeÆîee®ee JeeHej keÀjeJee. keÀece keÀjlesJesUer Heg{erue keÀeUpeer I³eeJeer.

l kegÀþueerner Jemlet neleeUleevee Je G®eueleevee yeesìebJej leeCe ve oslee leU nelee®ee  
JeeHej keÀjeJee. p³ee Jemlet neleele Oe©ve peemle JesU keÀece keÀjeJes ueeieles pemes - 
jbiee®ee ye´Me, Hesve DeMee Jemletb®eer cetþ ceesþer keÀ©ve JeeHejeJes. keÀHe[s Oegleevee peesjele 
efHeUt ve³es. cetþ IeÆ keÀOeerner keÀ© ve³es. yejCeer, [yee GIe[leevee leU nelee®ee 
JeeHej keÀjeJee. yeesìs JeekeÀ[er Peeu³eecegUs pej keÀece keÀjlee ³esle vemesue lej 
mene³³ekeÀ GHekeÀjCee®ee JeeHej keÀjeJee. keÀece keÀjle vemeleevee, efjkeÀeces yemeues 
Demeleevee Je PeesHeleevee nelee®ee HeÆe (mHeereEueì) ueeJetve þsJeeJeer. pesCes keÀ©ve yeesìs 
JeekeÀ[er nesCeej veenerle. 

l kegÀþuesner keÀece meueie peemle JesU keÀ© ve³es. pemes-efueefnCes, Jee®eCes DeLeJee 
efveJe[Ces. ceO³es ceO³es Lees[er efJeÞeebleer I³eeJeer Je yeesìeb®ee Je Mejerje®³ee Flej 
meebO³eeb®ee efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee efveoxMeevegmeej J³ee³eece keÀjeJee. 

l ceeb[er Ieeuetve yemeCes, ìe®eebJej Keeueer yemeCes ìeUeJes. peemle JesU yemeCes, GYesss  
jenCes ìeUeJes. yemeleevee Heeþeruee, ceevesuee Je neleebvee DeeOeej osTve yemeeJes.

DeBkeÀerueeseEPeie mHeeBef[uee³eefìme 
 ³ee Deepeejele mebHetCe& ceCekeÌ³eeuee ceekeÀ[ ne[eHeemetve metpe ³esles. ne Deepeej le©Ce 
Heg©<eebceO³es peemle ÒeceeCeele Dee{Ulees. meeOeejCe HeeþogKeer cnCetve ogue&#e kesÀues peeJet 
ve³es. [e@keÌìjkeÀ[tve ueJekeÀj efveoeve keÀ©ve lJejerle Ghe®eej meg© keÀjeJesle. Heeþer®eer 
ueJeef®ekeÀlee meblegefuele þsJeC³eemeeþer efJeefJeOe ÒekeÀej®es J³ee³eece keÀjeJes ueeieleele. les ve 
kesÀu³eeme Heeþer®ee keÀCee leeþjlees DeeefCe Heeþeruee HeeskeÀ ³esles. 

Yeepeu³eeveblej®es efHeÀefpeDeesLesjHeer GHe®eej
 YeepeC³eecegUs ©iCeeb®ee ceeveefmekeÀ Je MeejerefjkeÀ meceleesue efyeIe[t MekeÀlees. 
YeepeC³eecegUs HeÀkeÌle lJe®esuee®e veenerlej mvee³et, leblet, vemee, meebOes ³ee meeN³eebJej®e 
iebYeerj Je keÀe³ece mJe©Heer HeefjCeece nesleele. Deew<eOeesHe®eejecegUs peKecee Ye©ve ³esleele. 
DeeefCe l³ee®eyejesyej efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee efveoxMeevegmeej Yeepeuesu³ee Debieeuee ³eesi³e 
HeesefPeMeeEveie keÀ©ve efoueer peeles p³eeves mvee³et leeþjle (keÀe@vì^@keÌ®eme&) veenerle. 
mene³³ekeÀ HeÆîeeb®ee JeeHejner kesÀuee peelees. 

 Yeepeuesueer lJe®ee Ye©ve ³esle Demeleevee nUtnUt lJe®es®eer Je mvee³etb®eer 
ueJeef®ekeÀlee HetJe&Jele keÀjC³eemeeþer Jesovesvegmeej Meem$eMeg× J³ee³eecee®es ÒekeÀej 
meebefieleues peeleele. HueeefmìkeÀ mepe&jerveblej [e@keÌìjeb®³ee meuu³eevegmeej 
efHeÀefpeDeesLesjHeermì®³ee ceeie&oMe&veeves kebÀÒesMeve ieejceWì DeeefCe Flej J³ee³eece kesÀues 
peeJesle.

Deefleo#elee efJeYeeieele (ICU) efHeÀefpeDeesLesjHeer®es keÀe³e&
 DeeOegefvekeÀ mees³eermegefJeOee Je veJeerve Deew<eOeebcegUs Deefleo#elee efJeYeeieeceOetve yejs 
nesTve peeCeeN³ee ©iCeeb®es ÒeceeCe Jee{ues Deens. DeMee ©iCeeb®³ee peerJevee®ee mlej 
Gb®eeJeC³eeme efHeÀefpeDeesLesjHeer Ghe³eesieer Deens. JnWefìuesìjcegUs HegÀHeÌHegÀmeeJej nesCeejs 
og<HeHeefjCeece efHeÀefpeDeesLesjHeercegUs keÀceer keÀjlee ³esleele. JnWefìuesìjJej Demeleevee 
éemeveef¬eÀ³es®es J³ee³eece Je íeleerleerue keÀHeÀ keÀe{C³eemeeþer J³ee³eece meebefieleues peeleele.

 melele PeesHetve jenC³eecegUs Heeþeruee, [eskeÌ³eeuee Je Hee³eeuee peKece nesT MekeÀles 
cnCetve oj oesve leemeebveer ketÀme yeoueeJeer. Hee³e ve nueJeu³eecegUs Heesìjer®³ee veefuekesÀle 
iegþUer nesT MekeÀles. les ìeUC³eemeeþer Hee³ee®es J³ee³eece Je oerIe& éemeve keÀjeJes. 
megjef#eleHeCes neleeHee³ee®³ee neue®eeueer nesC³eemeeþer, JesieJesieUîee #eceles®es J³ee³eece 
kesÀu³eeJej ©iCe JnWefìuesìjHeemetve ueJekeÀj cegkeÌle nesT MekeÀlees DeeefCe owvebefove 
keÀecekeÀepe meg© nesTve l³ee®es HegveJe&meve nesC³eeme ceole nesles.
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