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AßÓõh ÁõÌUøP°À {ØÓÀ, C¸zuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓ Aø\ÁØÓ  

öPõsoø»PÐ®   ÂøÍ¯õmiÀ |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ÷£õßÓ Aø\²® 

öPõsoø»PÐ® Ch® ö£ÖQßÓÚ.

CU öPõsoø»PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À ÷£nõuÂhzx |õ® £» Âu©õÚ 

E£õøuPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási HØ£kQßÓx. GÚ÷Á \›¯õÚ 

öPõsoø»PÒ £ØÔ¯ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. 

\›¯õÚ öPõsoø»PÎß ÷£õx Eh¼ß \UvÂµ¯©õuÀ SøÓÁxhß 

‰mkUPÒ, uø\PÒ ©ØÖ® Eh¼ß HøÚ¯ £õP[PÐUS HØ£k® 

£õv¨¦UPÐ® SøÓÁøhQßÓÚ. AÆÁõ÷Ó Eh¾US PÁºa]¯õÚ 

÷uõØÓ•®, C»SÁõÚ J¸ ußø©²® QøhUS®. CÆÁõÖ Eh¼ØS¨ 

£¯ÝÒÍ ÁøP°À öPõsoø»PøÍ¨ ÷£oUöPõÒÁuõ°ß AøÁ E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓPÐU÷PØ£ ÷©ØöPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

CuØS •¢v¯ uµ[PÎÀ, B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøP JßøÓ ÷©ØöPõÒÁuõ°ß 

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß AÁ]¯® £ØÔU PØ÷Óõ®. 

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® öPõsoø»ø¯¨ £õvUS® E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓ £ØÔ¯ öuÎöÁõßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯uõP C¸US®.

 nfhz;zpiyiag;  ghjpf;Fk; capupaw; 
nghwpKiwf; fhuzpfs;                                                                                                                         

 1. ¦Â±º¨¦ ø©¯® &  (Center of Gravity)
 2. \©{ø»  &  (Balance)

¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú AßÓõh ö\¯Ø£õkPÐUS¨ £¯ß£kÁÚ 

÷£õß÷Ó ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÐUS® •UQ¯©õÚ E°›¯Ø ö£õÔ•øÓU 

PõµoPÍõPa ö\¯Ø£kQßÓÚ.

1. ¦Â±º¨¦ ø©¯® (Center of Gravity)

G¢uöÁõ¸ ö£õ¸øÍ¨ ÷£õßÖ® ©Ûu Eh¾® £À÷ÁÖ xoUPøPPÍõÀ 

BUP¨£mkÒÍx. C¢u GÀ»õ xoUøPPÐUS® {øÓö¯õßÖ (£õµ®) EÒÍx. 

 \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£oU öPõÒ÷Áõ®3
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÷©Ø£i GÀ»õz xoUøPPÎß {øÓ¯õÚx ¦ÒÎö¯õßÔøÚ ø©¯¨£kzv 

C¯[SQßÓx. A¢u¨ ¦ÒÎ, ¦Â±º¨¦ ø©¯ö©Ú AøÇUP¨ £kQßÓx.

¯õuõ°Ýö©õ¸ ö£õ¸öÍõßÔß {øÓ AÀ»x ©Ûu Eh¼À {øÓ ö\¯Ø£k® 

¦ÒÎ ¦Â±º¨¦ø©¯©õS®.

G¢u÷Áõ¸ öPõsoø»°¾® Eh¼ß {øÓ SÔzu J¸ ¦ÒÎø¯a _ØÔ 

C¯[SQßÓx. A¨¦ÒÎ ¦Â±º¨¦  ø©¯® GÚ AøÇUP¨£k®.

J¸Á¸øh¯ Eh¼ß öPõsoø»U÷PØ£ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä 

©õÖ£k®.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

C¸ øPPøÍ²® Eh¼ß C¸£UP[PÎ¾® R÷Ç öuõ[P Âmk ÷|µõP {ªº¢x 

{ØS® ÷£õx J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® AÁµx £õu[PÎ¼¸¢x ÷©÷» AÁµx 

Eh¼ß E¯µzvß 56% CÀ Aø©¢v¸US®. {ØS® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Ä E¸ÂÀ Põmi²ÒÍÁõÖ C¸¨¤Ý® Eh¼ß öPõsoø»U÷PØ£ 

¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä ÷ÁÖ£k®. 

¦Â±º¨¦ 

ø©¯® 

¦Â±º¨¦ 

ø©¯® 

E¸ 3.1

E¸ 3.2

56]

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®
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øPPøÍ C¸£UP[PÎ¾® øÁzx {ØS® J¸ |£º øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzx® 

÷£õx Ti¯ {øÓ ÷©÷» ö\ÀQßÓx. A¨ö£õÊx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Ä E¸ 3.3 CÀ EÒÍÁõÖ ÷©÷» Põn¨£k®. 

{ØS® ö£õÊx C¸ øPPøÍ²® C¸£UP[PÐUS }mkuÀ, J¸øPø¯ Á»x 

£UPzvØS }mkuÀ, øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzxuÀ, Ehø» •ßÚõÀ ÁøÍzuÀ, 

Kmh¨¦Ó¨£õk BQ¯ {ø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä ÷ÁÖ£kQßÓ 

Âu[PÒ R÷Ç E¸ 3.3 CÀ Põmh¨£mkÒÍÚ.

 

 

2. \©{ø» (Balance)

         E¸ 3.4

J¸ ö£õ¸Îß «x ö\¯Ø£kQßÓ 

AøÚzx Âø\PÎß ÂøÍ²Ò Âø\

A¨ö£õ¸øÍ \©{ø»°À øÁzv¸US®.  

AuõÁx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøua _ØÔ J¸ 

vø\°À HØ£k® £õv¨¤ØSa \©ÚõÚ 

Âø\ Gvºzvø\°¾® HØ£k©õ°ß 

A¨ö£õ¸Ò \©{ø»°À C¸US®.

 

Euõµn® & ^÷\õ (BkPvøµ) JßÖ Auß AizuÍzvß «x \©{ø»°À 

C¸US® Âu® E¸ 3.4 CÀ Põmh¨£mkÒÍx. C[S ¦Â±º¨¦ 

ø©¯zvØS Ch¨£UPzv¾® Á»¨£UPzv¾® ö\¯Ø£k® Âø\PÒ \©©õP 

øÁUP¨£k©õ°ß BkPvøµ \©{ø»°À C¸US®. H÷uÝö©õ¸ ÂuzvÀ 

^÷\õÂß J¸ £UPzvØS ©õzvµ® ÷©»vP {øÓø¯U öPõkzuõÀ, A[S 

\©{ø» CÀ»õx, ¦Â±º¨¦ ø©¯zøuU öPõsk BkPvøµ  ÷©¾® RÊ® 

Aø\²®.

E¸ 3.3
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öPõsoø»PÎß ÷£õx \©{ø»ø¯¨ ÷£q® PõµoPÒ

i. uõ[S® £õuzvØS ÷|º ÷©»õP¨ ¦Â±º¨¦ ø©¯® Aø©uÀ.

ii ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ({»zvØS Asø©°À) ©mhzvÀ C¸zuÀ.

iii.  uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸zuÀ.

iv. EhÀ AÁ¯Á[PÒ Gvºz vø\PÎÀ ö\¯Ø£kuÀ.

v.  öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ Ehø» ÁøÍzuÀ.

 epw;Fk; epiyapy; Nkw;Fwpj;j fhuzpfs; ghjpf;Fk; 
tpjj;ijg; ghu;g;Nghk;

i. uõ[S® £õuzvØS ÷|º÷©»õP¨ ¦Â±º¨¦ ø©¯® Aø©uÀ

PõÀPøÍ  JßÓõP øÁzx {ØS® J¸Áº A¢u {ø»°¼¸¢x u©x Ehø»²®, 

•Ç[Põø»²®, ©iUPõ©À Ehø» •ßÚõÀ uÒÎU öPõÒÁõµõ°ß J¸ 

\¢uº¨£zvÀ uÚx \©{ø»ø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍ•i¯õ©À •ß÷ÚõUQ 

ÂÊÁuØS›¯ \¢uº¨£® E¸ÁõS®. 

 ¦Â±º¨¦ ø©¯®

uõ[S® £õu® 

E¸ 3.5

PõÀPøÍ JßÓõP øÁzx {ªº¢x {ØS® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® £õu[PÐUSa 

ö\[SzuõP E¯µ Aø©¢v¸US®. AuõÁx uõ[S® £õuzvØS® ÷©»õP 

¦Â°º¨¦ ø©¯® Aø©²®. •ßÚõÀ uÒÐ® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvÞhõP 

EÒÍ ö\[SzxU ÷Põk Ai¨£õuzvß GÀø»US öÁÎ÷¯ £¯n® ö\´²®. 

A¢u GÀø»ø¯ PhUS® ÷£õx Eh®¤ß \©{ø» CÇUP¨£k®.
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â®ÚõìiU ÂøÍ¯õmiÀ øP³ßÔ{ØÓÀ (uø» RÇõP {ØS®) ö\¯Ø£õmiß 

÷£õx Ãµ›ß Eh¼ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® øPPÐUQøh°À Aø©¢xÒÍ 

uõ[SuÍzvØS ÷|º ÷©»õP E¸ 3.6 CÀ EÒÍx ÷£õ¼¸US®. EhÀ 

HuõÁöuõ¸ vø\US ÁøÍ²® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Azvø\°À £¯n® 

ö\´²®. ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S uÍzvØS ÷|º ÷©÷» Aø©Áuß ‰»®  

Ãµº uÚx \©{ø»z ußø©ø¯ £õxPõzxU öPõÒÍ •iQßÓx. 

E¸ 3.7 CÀ a BÚx  SÖ¢yµ Kmh ¦Ó¨£õmk {ø»²®, bBÚx â®ÚõìiU 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õmiß  Bµ®£ {ø»²©õS®. Ca  \¢uº¨£[PÒ 

Cµsi¾® Ãµ›ß  EhÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S £õuzvß ÷|º÷©÷» 

Aø©¢xÒÍx. C¢{ø»°ß ÷£õx Eh¼À ]Ó¢uöÁõ¸ \©{ø» HØ£k®.  

a b
E¸ 3.7

E¸ 3.6

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®
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ii. ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ C¸zuÀ

J¸ ö£õ¸Îß \©{ø»ø¯ AvP›¨£uØS ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ©mhzvÀ 

C¸zuÀ AÁ]¯©õS®. E¸ 3.8 b CÀ EÒÍ {ø»ø¯ Âh E¸ 3.8 a CÀ 

EÒÍ SÁøÍ°À ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ Aø©¢xÒÍx. E¸ 3.8 a 
SÁøÍ°ß \©{ø»ø¯ Eøh¨£uØPõP AuøÚ J¸ £UPzvØSz uÒÐ® 

÷£õx  SÁøÍ°ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® AvP yµzvØS Aø\ÁuØSUPõµn® 

Auß ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ C¸¨£uÚõ»õS®, CuÚõÀ C»SÂÀ 

ÂÇõx. GÛÝ® E¸ 3.8 b CÀ ¦Â°º¨¦ ø©¯® ]Ôx Aø\Ähß uõ[S 

uÍzvØS öÁÎ÷¯ ö\ÀÁuõÀ C»SÂÀ ÂÊ¢xÂk®.

•Ç[Põ¼À  \ØÖ ©izx {ØS® ÷£õx Tøh¨£¢uõmh Ãµ›ß ¦Â±º¨¦ 

ø©¯® {ßÖ öPõsi¸US® Ãµ›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu Âh ªPÄ® RÇõP 

C¸¨£uÚõÀ •Ç[Põ¼À ©izx C¸US® Ãµ›ß \©{ø»zußø© ªPÄ® 

AvP©õS®. (Á¸h® 3.9 & a.b)

Ssk ÷£õk® Ãµº uÚx øP°¼¸¢x Ssk öÁÎ¨£mhuß ¤ßÚº 

u©x Eh¼øÚ •ß¦Ó©õPÄ®, ¤ß¦Ó©õPÄ® ÁøÍ¨£uß ‰»® uÚx  

\©{ø»ø¯ £õxPõ¨£x  E¸ 3.10 a  CÀ Põmh¨£mkÒÍx. Ehø» •ß¦Ó©õP 

ÁøÍUS® ÷£õx AÁ›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvØS öPõsk Áµ¨£kÁx 

                a                                   b

X  ¦Â±º¨¦ ø©¯®

a b
E¸ 3.8

X X

X X

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

                a          E¸ 3.9          b
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AÁ›ß \©{ø»zußø©ø¯¨ £õxPõ¨£uØSz xøn ¦›²®. â®ÚõìiU 

ÂøÍ¯õmk Ãµõ[PøÚö¯õ¸Áº uÚx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu RÌ ©mhzvØSU 

öPõsk ö\ÀÁuß FhõP Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ £õxPõUS® Âu® E¸ 3.10 b 

°À Põmh¨£mkÒÍx.

iii. uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸zuÀ

ö£õ¸Ò JßÔß uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸US®÷£õx A[S \©{ø» 

AvP›US®. J¸Áº C¸ £õu[PøÍ²® JßÓõP øÁzx {Ø£øu Âh £õu[PøÍ  

AP»©õP øÁzx {ØS® ÷£õx AvP \©{ø» HØ£kQÓx. CuøÚ E¸ 3.11  

CÀ Põn»õ®.

J¸Á›ß uõ[S® £õu[PÐUQøh°»õÚ AP»® AvP›US® ÷£õx AÁµx 

\©{ø» AvP›US® Âuzøu E¸ 3.11   CÀ Põn»õ®. E¸ 3.11 a Ãµº C¸ 

£õu[PøÍ²® JßÓõP A¸QÀ øÁUS®÷£õx  uõ[S® £õu[PÐUQøh°»õÚ 

CøhöÁÎ ]Ô¯uõS® CuÚõÀ Ãµ›ß \©{ø» SøÓÁõPU Põn¨£k®, CÁøµz 

uÒÐÁuß ‰»® AÁµx \©{ø»ø¯ C»SÁõPU Sø»zxÂh»õ®.  E¸ 3.11 

b CÀ Ãµµx uõ[S £õu[PÐUQøh°»õÚ CøhöÁÎ Tku»õPÄÒÍuõÀ 

Ax EÖv¯õÚ\©Ûø»USU Põµn©õPÄ® J¸ øPø¯ {»zv¾® Aø©²®. E¸  

3.11 c °À Põmh¨£mkÒÍuß£i £õu[PøÍ yµzvÀ AP»©õP øÁUS®÷£õx 

AÁµx uõ[SuÍzvß £µ¨£ÍÄ ÷©¾® AvP›¨£uõÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Âh® RÌ÷|õUQÁ¸® Cx ªPÄ® EÖv¯õÚ \©{ø»¯õS®.

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

                a          E¸ 3.10                                   b

     a                           b                    c                            
E¸ 3.11



33 C»Á\¨ £õh¡À

£õµ® yUP® Ãµº J¸Á¸®, Áø»¨£¢uõmh Ãµõ[PøÚ J¸Á¸® u[PÒ 

£õu[PøÍ AP»©õP øÁzv¸US® Âu® E¸ 3.12 CÀ Põmh¨£mkÒÍx. 

AP»©õÚ uõ[S® £õu[PÒ Põµn©õP EhØ\©{ø»ø¯a  ]Ó¨£õP¨÷£n

»õ®.                                               

iv. EhÀ AÁ¯Á[PÒ Gvºz vø\PÎÀ ö\¯Ø£kzuÀ

Eh¼ß J¸ £Sv ¦Â±º¨¦ ø©¯zv¼¸¢u Â»Qaö\À¾® ÷£õx EhÀ 

\©{ø» CÇUP¨£k®. GÛÝ®  Eh¼ß CßÝö©õ¸£Sv Azvø\US 

Gvºzvø\°À ö\À¾©õ°ß EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ»õ®. E¸ 3.13 

CÀ Põmh¨£mkÒÍ Ãµ›ß Á»x øP •ßÚõÀ }mh¨£mkÒÍxhß, AÁµx 

Chx £õu®, ChxøP Gß£Ú ¤ßÚõÀ }mh¨£mkÒÍÚ. AuÞhõP AÁµõÀ 

AvP \©{ø»ø¯ HØ£kzvöPõÒÍ •i²®.

 E¸ 3.13

                a          E¸ 3.12          b
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v. öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ Ehø» ÁøÍzuÀ

öÁÎ°¼¸¢x u©US GvµõP Á¸® Âø\ö¯õßÖ ußÛh® Á¸® ÷£õx uÚx 

Ehø» A¢uz vø\US ÁøÍ¨£uß ‰»® AvP \©{ø»ø¯ HØ£kzvUöPõÒÍ 

•i²®. Cuß÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Eh®¤ß ¤ß£UP©õPa ö\ÀÁuõÀ 

CÁµx \©{ø»z ußø© CÇUP¨£k®. ÷©ØTÔ¯ Cµsk \¢uº¨£[PøÍ²®  

E¸ 3.14 CÀ Põn»õ®.

capupaw;  nghwpKiwf;Nfw;g  rupahd  
nfhz;zpiyiag; NgZjy;AAA

Aø\ÁØÓ öPõsoø»PÒ

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ÷£õßÓ Aø\²® 

öPõsoø»PÎß÷£õx Ch®ö£Ö®  ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú 

AßÓõh ÁõÌUøP°À Aø\ÁØÓ öPõsoø»PøÍU Põmk® \¢uº¨£[PÎ¾® 

A÷u ÂuzvÀ Ch®ö£ÖQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ £» \¢uº¨£[PÎÀ Dº¨¦ ø©¯®, 

\©{ø» BQ¯Ú ö\¯Ø£k® Âu[PÒ £ØÔ¨ £õº¨÷£õ®.

{ØÓÀ {ø» (Standing)

C¸ øPPøÍ²® Eh®¤ß  C¸ £UP[PÎ¾® øÁzx{ØS® J¸Á›ß 

¦Â±º¨¦ ø©¯® AÁ›ß £õu[PÎ¼¸¢x 56% E¯µzvÀ Aø©¢v¸USö©Ú 

CÆÁzv¯õ¯zvß Bµ®£zvÀ PØÓøu bõ£P¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. 

ö£õxÁõP¨ £õºUS® ÷£õx Boß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âhzøu Âh 

ö£soß ¦Â±º¨¦  ø©¯zvß Aø©Âh® RÌ ©mhzvÀ Aø©¢v¸US®.

CuÚõÀ ö£sPÎß \©{ø» J¨¥mhÍÂÀ AvP©õS®.  AÆÁõ÷Ó Áõ¼£º 

J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âhzøu Âh J¸ ¤ÒøÍ°ß ¦Â±º¨¦ 

a b
   E¸ 3.14
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ø©¯zvß Aø©Âh® ÷©÷» Aø©¢v¸US®. CuÚõÀ Á÷¯õv£›ß \©{ø» 

J¨¥mhÍÂÀ AvP©õS®. {ØS® ÷£õx C¸ øPPÎß Aø\ÂØ÷PØ£ 

¦Â±º¨¦ ø©¯® ©õØÓ©øhÁx £ØÔ²® PØ÷Óõ®. AÆÁõ÷Ó }sh ÷|µ® 

{ßÖ öPõsi¸US® ÷£õx uõ[S® £õuzøu AP»©õUSÁuß ‰»® ªPÄ®   

]Ó¢u \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ •i²®. AßÓõh® {ØS® öPõsoø»ø¯ 

÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx }[PÒ PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ási¯ ]» Âh¯[PÒ R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ.  

 � Ehø» ÷|µõP øÁzx {ØÓÀ.

 � C¸ øPPøÍ²® Eh®¤ß C¸£UP[PÎ¾® øÁzx öPõÒÍÀ.

 � Eh¼ß {øÓ C¸ £õu[PÐUS® ö\À¾® ÁøP°À £õu[PøÍ 

÷uõÒPÎß AP»zvØS øÁzxU öPõÒÍÀ.

AÆÁõ÷Ó }[PÒ {ßÓÁõÖ HuõÁx ÷Áø»°À Dk£k® ÷£õx G¨ö£õÊx®   

RÌ SÔ¨¤h¨£k® Âh¯[PÎÀ PÁÚ® ö\¾zuÄ®. 

 � Ehø» ÷|µõP øÁzx {ØÓÀ.

 � Eh¼ß {øÓ C¸ £õu[PÐUS® ö\À¾® ÁøP°À £õu[PøÍ 

÷uõÒPÎß AP»zvØS øÁzxU öPõÒÍÀ.

 � ÷Áø» ö\´²® uÍzvß E¯µzøu •Ç[øP 

©mhzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ.

 Euõµn®: xo AÊzx® ÷£õx

 

öuõhº¢x •xøP ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍõ©À Ehø» 

•ß÷ÚõUQ ÁøÍzx }sh |õmPÒ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁuõÀ •ÒÍ¢usöhß¦¨£Sv²® ¤ß£UP uø\

PÐ® £õv¨£øh²®. CuÚõÀ }sh Põ»¨ ö£Ö ÷£ÓõP 

JmhPUTÚÀ (Kyphosis) Th  HØ£h»õ®.

 E¸ 3.15

E¸ 3.16
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A©ºuÀ (C¸zuÀ) {ø»  (Sitting)

Cx AßÓõh ÁõÌUøP°À ö£õxÁõPU PõnUTi¯ J¸ {ø»¯õS®. 

A©º¢v¸US®÷£õx J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âh® E¸ 3.17 

Põmh¨£mkÒÍÁõÖ Põn¨£k®.

¦Â±º¨¦ ø©¯®

A©º¢v¸US® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âh® {ØÓÀ {ø»°ß 

÷£õuõÚ Aø©Âhzøu  Âh \ØÖU R÷Ç Aø©¢v¸US®. C[S Eh®¤ß 

£õµ® •xS¨£Sv°À u[Q²ÒÍxhß ¦Â±º¨¦ ø©¯® R÷Ç ö\ÀÁuõÀ 

\©{ø» AvP›UQßÓx. AßÓõh  ÁõÌUøP°À  G©US¨  £» \¢uº¨£[PÎÀ 

A©ºÁuØPõÚ ÷uøÁP÷ÍØ£k®. AøÁ PÀÂ |hÁiUøP, K´Ä, Â÷\h 

\¢uº¨£[PÒ ÷£õßÓøÁ¯õS®.

•øÓ¯õP (\›¯õP) A©¸® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

· •xS¨ £Svø¯ ÷|µõP øÁzxUöPõÒÍÀ.

· Ck¨¦, •Ç[PõÀPÒ, ©oUPmk Gß£Ú 90 0 ©i¢v¸zuÀ.

· £õu[PÒ •Êø©¯õP {»zøuz öuõmhÁõÔ¸zuÀ.

· \›¯õÚ •øÓ°À u¯õ›UP¨£mh Pvøµö¯õßøÓ¨ £õÂzuÀ. 

     AuØPõP...

& •xS¨£Sv Pvøµ²hß Cøn¢v¸US® ÁøP°À A©º¢v¸zuuÀ    

 & Pvøµ°ß E¯µ®, £õuzv¼¸¢x •Ç[PõÀ Áøµ _©õº 900             

   {ø»USzuuõPÄ®÷|µõPÄ® C¸UPzuUPuõP A©¸uÀ.   

 & Pvøµ°ß C¸UøP¨£Sv ª¸xÁõP C¸zuÀ.

 & C¸øPPøÍ²® øÁzxöPõÒÍzuUPuõP C¸£UP[PÐ® uõ[QPÒ   

   C¸zuÀ.

E¸ 3.17

–
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AßÓõh ÁõÌUøP°À A©º¢v¸US® ÷©¾® ]» \¢uº¨£[PÒ £ØÔ¨ 

£õº¨÷£õ®

A©º¢x ÷©ø\°ß «x ÷Áø» ö\´²® ÷£õx 

· ÷©ø\US¨ £UPzvÀ A©º¢x öPõÒÍÄ®, 

Pvøµ ÷uøÁUPvP©õÚ AÍÄ E¯µ©õP 

C¸¨¤ß •xøP •ßÚõÀ ÁøÍUP 

÷|›k®. £õu[PÒ {»zøuz öuõk® 

AÍÂØS Pvøµ°ß E¯µ® C¸zuÀ 

÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó ÷©ø\ J¸Áµx 

•Ç[øP¯ÍÄ E¯µzvÀ C¸zuÀ 

÷Ásk®. ÷©ø\US® PvøµUS® 

Cøh°»õÚ yµ® SøÓ¢ux 20 cm BP 

C¸zuÀ ÷Ásk®.

· •xøP ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. 

· £õu® {»zøu öuõkuÀ ÷Ásk®.

· Ck¨¦ ©ØÖ® •Ç[PõÀPÒ _©õº 90 0 ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®

· }sh ÷|µ® A©º¢v¸¢uõÀ •xS A|õÁ]¯ £õv¨¦PÐUS EÒÍõP»õ®. 

 GÚ÷Á AiUPi GÊ®¦uÀ, |hzuÀ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

ÁõPÚö©õßøÓa ö\¾zx® ÷£õx

· \õµv°ß C¸UøP°À C»SÁõP A©ºuÀ 

÷Ásk®.

· øP •Ç[øP¯õÀ ]Ôx ©i¢v¸zuÀ 

÷Ásk®. 

· •xS ÷|µõP •Êø©¯õP B\Úzxhß 

Cøn¢v¸UP ÷Ásk®.

· uk¨¦ (Brack) ÷£õkÁuØS AÊzvø¯  

AÊzu PõÀPøÍ C»SÁõP }mhU 

Ti¯uõP C¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 3.18

E¸ 3.19
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PoÛ²hß ÷Áø» ö\´²® ÷£õx

· \õuõµn E¯µzøu Âh _©õº J¸ A[S»® 

AÍÄ E¯µ©õÚ B\Úzøu¨ £õÂUPÄ®.

· •xQøÚ ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍÄ®.

· uø»US •ß£UP©õP AÀ»x ¤ß£UP©õP 

÷uøÁUPvP©õP¨ £õµ® öPõkUP ÷Áshõ®.

· £õu[PÒ •Êø©¯õP {»zøuz öuõk® 

ÂuzvÀ A©µÄ®.

· ÷uõÒ£møhø¯, Ck¨¦USa \©õ¢uµ©õP 

øÁzxU öPõÒÍÄ®.

· JÆöÁõ¸ Aøµ ©ozv¯õ»zvØS J¸ 

•øÓ öPõsoø»ø¯ ©õØÓÄ®, CuØPõP B\Úzv¼¸¢x GÊ®¦uÀ, 

|hzuÀ ö£õ¸zu©õÚx.

∙ Azxhß C¸ øPPøÍ²® }mi C»SÁõPøÁUPÄ®.

CuÚõÀ PÊzx, ©oUPmk, ‰mk, Ps, øP Gß£ÁØÔ÷»Ø£k® Á¼ø¯U  

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

÷©ØSÔzu GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® A©¸® PvøµPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À 

öu›Ä ö\´uÀ ÷Ásk®.

Aø\²® PvøµPÍõ°ß Auß \©{ø»zußø©ø¯¨ £õxPõUS® ÁøP°À 

A©¸uÀ AÁ]¯©õS®.

£kzuÀ (Lying down) & (QhzuÀ)

£kzuÀ AßÓõh ÁõÌUøP°À \õuõµn©õP {PÇUTi¯ ö\¯ÀPÎÀ JßÓõS®. 

C¯ØøP¯õÚ Aø\ÁØÓ öPõsoø»¯õÚ Cx, {zvøµ°ß ÷£õx, Â£zvß 

÷£õx, ÷|õ´Áõ´¨£k® ÷£õx, K´Ä GkUS® ÷£õx GÚ¨ £»Âu¨£k®. 

AÆÁõ÷Ó ©À»õ¢u {ø»°À £kzuÀ, S¨¦Ó¨£kzuÀ,  Chx Á»x £UP® 

\õ´ÁõP¨ £kzuÀ GÚ ÷ÁÆ÷ÁÖ {ø»PÎÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. 

÷©ØSÔ¨¤mh •øÓ°À £kzuÀ Ch®ö£Ö® ÷£õx  ¦Â±º¨¦ø©¯® 

Eh¾US £UPzvÀ Aø©²®. CuÚõÀ Eh¼ß \©{ø»zußø© AvP›US®. 

£kUS® ÷£õx RÌPõq® Âh¯[PÎÀ Ti¯ÍÄ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

· _Áõ\¨ £õøu°À Cøh³Ö HØ£hõu ÁøP°À £kzuÀ. 

· _Ø÷Óõmha ö\¯Ø£õkPÐUS® EÒÍPa ö\¯Ø£õkPÐUS® £õv¨¦ 

CÀ»õu ÁøP°À £kzuÀ.

· EhÀ EÖ¨¦UPÐUS ÷|õÄ HØ£hõu ÁøP°À £kzuÀ.

· PiÚ©ØÓ, •ÒÍ¢usöhß¦US £õv¨¦ HØ£hõu ChzvÀ £kzuÀ. 

· G¨ö£õÊx® •ÒÍ¢usöhß¦ £Sv°À ÁøÍÄ HØ£hõuÁõÖ® uø\US 

£õv¨¦ GØ£hõuÁõÖ® £kzuÀ.

E¸ 3.20
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 ÷©»vP AÔÂØPõP

Cx Áøµ P»¢xøµ¯õh¨£mhuØPø©¯ AßÓõh ÁõÌUøP°À {ØÓÀ, 

A©ºuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓ  öPõsoø»PøÍ \›¯õÚ •øÓ°À ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯uß AÁ]¯® öuÎÄ£kzu¨£mhx. ÷©ØöPõsk Aø\²® 

öPõsoø»PÒ £ØÔ ÷|õUS÷Áõ®.

E¸ 3.21

E¸ 3.23

E¸ 3.23

E¸ 3.24

Aø\²® öPõsoø»PÒ

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ 

öPõsoø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯® ©ØÖ® 

EhØ\©{ø» •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. |hzuÀ, 

KkuÀ ÷£õßÓÁØÔÀ øPPÐ®, PõÀPÐ® 

JßÖUöPõßÖ Gvºz vø\°À ö\¯Ø£kÁuõÀ 

EhØ \©{ø» £õxPõUP¨£kQÓx.

}Í® £õ²® Ãµöµõ¸Áº ÁÎ°À  £ÓUøP {ø»°ß 

÷£õx AÁµx ¦Â±º¨¦ ø©¯®, AÁº ö\À¾® 

vø\°À ö\¯Ø£k®. }Í® £õ²® Ãµº £ÓUøP 

{ø»°ß ÷£õx u©x £õuzøu •ß÷ÚõUQ ÷©»õP 

E¯ºzx® ÷£õx AÁµx Ck¨¦ •ß£UP©õPÄ® 

RÇõPÄ® ©i²®. Cx A¢uµzvÀ £Ózu¼ß 

÷£õx |hUS® \õuõµn©õÚx® GvµõÚx©õÚ 

Aø\ÄPÎß ÷£õx EhØ\©{ø»ø¯¨ £õxPõUP 

•UQ¯©õÚuõS®. AÆÁõÓõÚ Aø\Âß ÷£õx 

¦Â±º¨¦ ø©¯® £¯nzvÀ ©õØÓzøu 

HØ£kzuõx.

uøhuõshÀ Ãµöµõ¸Áº uøhø¯z uõsk 

ÁuØS ÁÎ°À £ÓUS® ÷£õx u©x £õuzøu 

E¯ºzv°¸¨£õº.  AuÚõÀ AÁµx Ck¨¦ ÷©À 

E¯¸® CuÚõÀ ¦Â±º¨¦ø©¯® ÷©»õP÷Áõ, 

RÇõP÷Áõ ö\À¾® £õøuU÷PØ£ ©õÖ£k®.
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¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £ÇUP¨£kÁuõÀ EhÀ Aø©¨¤¾® ‰mk 

AÁ¯Á[PÎ¾® A\õuõµn ©õØÓ[PÒ HØ£h»õ®. CuÚõÀ EhÀ ©ØÖ® ‰mk 

AÁ¯Á[PÎÀ ÷|õÄ (Á¼) HØ£kÁxhß, EhØ÷PõÍõÖPÐ®, SøÓ£õkPÐ® 

HØ£h»õ®. GÚ÷Á ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu²® \©{ø»ø¯²® PÁÚzvØöPõsk  

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx •UQ¯©õS®.

 

E¯µ® £õ²® Ãµöµõ¸Áº ÷©ö»Ê¢uÄhß 

u©x Ehø» A¢uµzvÀ v¸¨¦Áõº. Cuß 

÷£õx AÁµx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Ehø»a _ØÔU 

Põn¨£k®.

umöhÔu¼ß ÷£õx (£›vÁmh®) \›¯õÚ              

vø\US GÔÁuØPõP Ãµº u©x ¦Â±º¨¦ 

ø©¯zøu ¤ß£UPzv¼¸¢x •ß £UP 

÷|º÷PõmiØS ©õØÓ ÷Ásk®.

Ssk ÷£õk® Ãµº SsiøÚ øP°¼¸¢x 

ÂkÂzu ¤ß¦ Ehø» •ß£õPÄ® RÇõPÄ® 

©izx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu QÌ ©mhzvØS 

öPõsk Á¢x \©{ø»ø¯ ÷£oUöPõÒÁõº 

GÚ CÆ Azv¯õ¯zvÀ •Ø£Sv°À PØ÷Óõ®.

E¸ 3.25

E¸ 3.26

E¸ 3.27
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£°Ø]

\õµõ®\®

G®©õÀ AßÓõh ÁõÌUøP°À Aø\²®, Aø\ÁØÓ öPõsoø»PÒ 

øPUöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. C¢u {ø»PÎÀ £õv¨ø£ HØ£kzx® E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓU PõµoPÍõÚ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú ªPÄ® 

•UQ¯©õÚøÁ¯õS®. ¦Â±º¨¦ ø©¯® Gß£x J¸ ö£õ¸ÎÀ AÀ»x Eh¼À 

AÀ»x {øÓ°À ö\¯Ø£k® ¦ÒÎ¯õS®. \©{ø» Gß£x {ø» Sø»¯õx 

C¸US® vÓÚõS®. ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä G©x öPõsoø»PÐU÷PØ£ 

÷ÁÖ£k®. AÆÁõ÷Ó \©{ø»ø¯¨ ÷£q® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S 

uÍzvØS ÷©»õP Aø©uÀ, ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ Aø©uÀ, 

uõ[S£õuzøu ö£›uõUPÀ, Ehø» EÖ¨¦UPÒ Gvºvø\°À Aø\uÀ, 

öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ EhÀ ÁøÍzuÀ BQ¯ Âh¯[PÒ 

•UQ¯©õS®. AÆÁõ÷Ó |õ® AßÓõh® Põmk® Aø\ÁØÓ öPõsoø»¯õQ¯ 

{ØÓÀ, A©¸uÀ, £kzuÀ BQ¯ {ø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø»ø¯¨ 

£õxPõUS® ÂuzvÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx ªPÄ® 

•UQ¯©õS®. AÆÁõÖ CÀ»õuÂhzx £À÷ÁÖ EhÀ E£õøuPÒ HØ£k®.

1.  \›¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £õv¨ø£ HØ£kzx® Ai¨£øhz PõµoPÒ 

Cµsk® GøÁ?

2.  EhÀ öPõsoø»°ß ÷£õx \©{ø»zußø©ø¯¨ ÷£qÁuØS EuÄ® 

PõµoPÒ 5 u¸P.

3.  {ØÓÀ öPõsoø»°ß ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

4.  \›¯õP A©º¢v¸US® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

5.  £kUS® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ 3 u¸P.

6. £õ´uÀ, GÔuÀ {PÌÂß ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® C¸US® {ø»ø¯ 

Á›¨£h[PÒ  ‰»® ÂÍUSP.


