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-ƒ·--Á’ Øx’·¢- ‹{fl-ƒŒfi-œfl- -Ê∫œÓfi-’·K »øJ¢- -Á…fi-
‹·-U ’cfi-œfi-ŒB{fi-√° -d…-ÁŒŸ-Á¯fi-∑fl-µ-Á{fi-ø° »flV--
Á∆÷fl-A·Kƒ°. ÆKfiW- -d…-ÁŒŸ-ÊJ …fl-øfl-∫Ó·-»flVJfi -Ê…fi--

X- Øx’·¢- Œfl-µ∫Óƒ°- •MV- -ÁÃfi-¡fl- ’cfi-œfi-ŒBZ- ÆK -ÁŒW- ÷¯‡-¯’cfi-
œfi-ŒB{fi-√°. ÷¯‡-̄ Jfl--Ê‹ ƒfi-̄ ƒ-ÁŒc-» ’{-Ê¯ µ·˘∫Ó·-Œfi--dƒ¢- ’cfi-œfi-Œ¢- ‹ 
Õfl-A·-K Õfi-∑Œfi-√·- ÷¯‡-̄ Jfl--ÊX -̆ -ÁŒW- …µ·-ƒfl-. ßƒfl-»·- µfi-̄ √¢, -ÊÊ∆»¢-
∆fl-»º‡-’fl-ƒJflW- ©˘AŒ·-√V-K·- µ›fl-EfiW- …fl--ÊK Õ‚-Œfl-œflW- ∑·-̄ ·-ƒbfi-
µV-◊√Jfl--Ê»ƒfl-¯fi-œfl- »fl-’V-K·-»flW-Afi-»·¢- ÿF¯fl-Afi-»·--ÊŒ‹fi¢- ÷ 
¯‡-̄ Jfl--ÊX˘ • -̄ÊAGfl-»·- ƒfi--Á›A·-U µ‡-›Ì…µ·-ƒfl-œfi-√° Øx’·¢- µ‚-ø·-ƒ 
W- ©…-Áœfi-∑fl-A·-Kƒ.° …-Áf, ¶«·-»fl-µ Œ»·-◊c-»fi-µ-ÊG »flW-A·-Kƒ·¢- 
»øA·Kƒ·¢- µ·˘’fi-œƒfl-»fiW- -Êµfi-›·-M·-µ‚-øfl- º‡-’fl-ƒ-ÊÊ÷‹‡--Á¯fi-∑ 
B{fi-œ -d…-ÁŒŸ¢, ∆·V--ÁŒ∆T°, -Êµfi-{ÿ°ÁdøfiZ, Ÿ„--Ád∆fi-∑¢, ∫fl-‹ƒ¯¢- µfiX-
ÿ˘·-µZ, ÿtfl--Á¯fi-∑BZ- Œ·-ƒ‹fi-œ’œÌA° •øfl-Œ-ÊM-ÁøIfl-’¯·K·-. 
µfi-‹·-µ{·¢- Œ·-µZ-÷¯‡-̄ ’·¢- ƒNflW- -Á…÷fl-µ{·--Êø µfi-̄ c-JflW- ∏ø»fi…¯ 
Œfi-œ·¢- -d…’V-J»-Á÷◊fl-œfl-‹·¢- ’c-ƒcfi-ÿŒ·-I°.

-Á…÷fl-µ{˘fl-E·- ’cfi-œfi-Œ¢-
Œ»·-◊c--Á…÷fl-µ-Ê{ d…’V-J»f 
Œƒœ·--Êøœ·¢- µfi-̄ c--Á÷◊fl-œ·--Êøœ·¢- 
•øfl-ÿ°≈fi-»JflW- -d…«fi-»Œfi-œ·¢- 
-ÊÊøM° 1, -ÊÊøM° 2 ÆKfl-B-Ê» ƒ 

¯µÌƒJfl--Ê‹ ∑‚--ÁAfi-ÿfl-ÊX˘- •{’· …fl-øfl-∫Ó·-
»flVJfiX- Øx’·¢- »‹ƒ°  -ÁŒW-÷¯‡-¯ ’cfi-œfi-ŒŒfi-√°

-d…-ÁŒŸ-Á∆fi-◊¢- µ·-˘œÌAfiX- 
d…-Áƒc-µ ’cfi-œfi-Œ¢-

Á¡fi. …fl. 
ÿ·--Á¯◊° µ·-ŒfiV-
-Ê∫œV-ŒfiX,
∫‡-À° 
¡œ-ÊÃ-Áxfi-{ºfl-ÿÌx°,
¡œfi-Ã°ÊµœV- ßLc,-
-Áµfi-›fl--ÁAfi-ø°

diabcareindia@gmail.com

-ÁÀfi--ÁGfi-: -Á˘fi-ÃflX, -ÊŒ˘flX-

- -d…-ÁŒŸ¢-  
 Œfixfl--’œÌAfi¢- 
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ƒ-ÊK -ÁŒW-÷¯‡-̄ ’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓ·-
K-Áƒfi--Êøfi-M¢- µfi-‹·-µ{·--Êø ’cfi-
œfi-Œ’·¢- Œfl-ƒŒfi-œ -Áƒfi-ƒflW- -Ê∫-ÁœÓ 
Iƒ° •ƒcfi-’÷c-Œfi-√°.

’cfi-œfi-Œ¢- ƒ·-øB·--ÁOfiZ-
’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓfi-X- -Á’Ifl- -Ê…fi-ƒ·-
-Ê’ ’fl-‹µ‚-øfl-œ ƒ¯¢- ©…µ¯√BZ- 
’fi-B√ÊŒKfl-‹. ÷µ°ƒfl- ’V-«fl-Mfl-
AfiX- -Á’Ifl- ̄ I·- -¡¢-Ã‹·-µZ- © 
-ÊICflW- »K°. ’cfi-œfiŒ¢- ƒ·-øB·-
-ÁOfiZ- ’fi¢- •…°, •’ÿfi-»fl-Mfl-
A·--ÁOfi-Z- µ‚Z-¡ÏY- Œ·-ƒ‹fi-œ 
’ »‹ƒfi--√°.- ’fi¢-•…fl-»fi-œfl- • 
-ÁFfi- …-ÁJfi- ƒ’√ -ÊÊµµZ- 
’÷B{fl--Á‹A·¢- Œ·-Kfl--Á‹A·¢- Œ·-
µ{fl--Á‹A·¢- »fl-’V-J·-µœ·¢- …‚V 

--ÁŒW-÷¯‡-¯                        

’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓ·K’V-                      

µfi-‹·-µZ-A· Á’I 

»øJ¢- ≤›fl-’fi-A¯·-ƒ°   

¯¢-ƒfl-̄ fl-Afi¢. µ‚-ø·-ƒW- µfi-̄ cfŒƒ 
(efficiency) ©U’œfi-√°  ÊÊøM° 1 
Á…÷‡-ƒL·-AZ. ß’ ƒfi-̄ ƒ-ÁŒc-» 
ÿfi-’«fi-»¢- -d…’V-Jfl-A·-µœ·¢- 
(slow contracting) ≤fi-µ°ÿ‡-µ„-ƒ ™ 
V--ÁºfiW-…fi-∆»ÊJ (Oxidative Me-
tabolism) ¶-d÷œfl-A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-
Kƒfl-»fiW- ß’œ°A° -d…’V-Jfl-Afi 
X- µ·˘∫Ó·-Œfi--dƒ¢- ßt»¢ (∑‚--ÁAfi- 
ÿ°, Àfixfl-¶ÿfl-¡°- Œ·-ƒ‹fi-œ’) 
Œƒfl-œfi-’·¢. •ƒfi-œƒ° ßJ¯¢- -Á… 
÷fl-µZ-A° ¶œfi-ÿŒ·Ifi-A·K 
»øJ¢- -Á…fi-‹·-U ’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓ·-
-ÁOfiZ- ’{Ê¯ µ·˘∫Ó·- Œfi--dƒ¢- ∑‚ 
ÁAfi-ÿ·¢- -Êµfi-›·-M·ÁŒ ™V-ºŒfi-œfl- 
Œfi˘·-µœ·-U‚ ÆKV-≈¢. ƒz‚-‹¢-  
ƒ-ÊK Œx·- -Á…÷fl-µ-Ê{ •-Á…ffl-∫Ó° 
ß’œ°A·- -Ê…-ÊGK·- f‡-√¢- ’¯fl- 
‹. -Á‹fi-’V--ÁÃfi-¡fl-œfl--Ê‹ µfiW--’ 
Hœfl-Ê‹- -Á…÷fl-µ{flW- 80 ÷ƒŒfi-» 
’·¢- ƒ·-øœfl--Ê‹ -Á…÷fl-µZ- 50 ÷ƒ 
Œfi-»’·¢- ßJ¯Jfl-‹·-Uƒfi-√°.

-ÊÊøM°1 Á…÷fl-µ--Ê{AfiZ- µ·˘ 
E µfi-¯c-fŒƒœfi-√°, -ÊÊøM° 2 - 
-Á…÷fl-µZ-A·-Uƒ°. ÆKfiW- -Á’∑ 
JflW- -d…’V-Jfl-A·-µœ·¢- (fast 
contracting) µ‚-ø·-ƒW- ÷µ°ƒfl- ©W-…fi- 
∆fl-Mfl-A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-¢. ß’ µ‚-ø·-ƒ 
‹fi-œ·¢- ∑‚--ÁAfi-ÿ·¢- -Êµfi-›·-M·¢- ’fl- 
»fl--Áœfi-∑fl-∫Ófi-√° ÷µÌƒfl--Á»ø·Kƒ°. 
•ƒ·-Œ‚-‹¢- •’œ·--Êø ¯µ°ƒJfl-
-Ê‹ •{’·- µ·˘œ·¢. -Á’∑¢- f‡-√fl-
A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·¢-.-ÁŒW-÷¯‡-¯Jfl--
ÊX -̆ Œ·-∂cÕfi-∑B{fi-œ -Ê»Ffl--Ê‹ 
œ·¢- -Áƒfi-{fl--Ê‹œ·¢- ’œ˘fl--Ê‹œ·¢- 
-Á…÷‡-ƒL·-A{flW- Õ‚-¯fl-Õfi-∑’·¢- 
ßJ¯Jfl-‹·-U’œfi-√°. ∫·-̄ ·-Afl-
…˘EfiW- ® -Á…÷fl-µZ- ©-…-Áœfi-
∑-ÊMø·J·K -ÁŒW-÷¯‡-̄ ’cfi-œfi-Œ 
BZ- -d…-ÁŒŸ-Á¯fi-∑fl-A° µ‚-ø·-ƒW- 
∑·-√¢- -Ê∫œÓ·K-ÊƒB-Ê»-ÊœK° 
Œ»Tfl-‹fi-œfl-Afi-√·--Œ-Á‹fi.

»øJ’·¢- -Á’√¢-
ÿŒfiL¯ ∫fl-µflrµ{fi-œfl- -d…∫fi-̄ ¢- 
-Á»øfl-œ Œ«·-¯∫fl-µflr-Áœfi--Êøfi-M 
’·¢- •‹fi--Êƒœ·¢- ’cfi-œfi-ŒJfl-‹‚--
Êø  -d…-ÁŒŸ-ÊJ ß‹fi-œ°Œ -Ê∫œÓfiX- 
ƒ·-»fl-œ·K’V- ≤-ÁKfi- ¯-ÁIfi- ’V- 
◊¢- -Êµfi-I·- …¯fi-ºœ-ÊMø·-Kƒfl--
ÊX˘ ̄ Ÿÿc-’·¢- ßƒ·-ƒ-ÊKœfi-√°. 
»øJ’·¢- µfi-‹·-µ{·--Êø ’cfi-œfi-Œ 
’·¢- ƒ‡--Ê¯ µ·˘∫ÓfiW- µfi-‹·-µ{·--Êø 
-Á…÷‡-∏ø» Œfi˘·-¢. •ƒ·--Êµfi-I·-

-’ÿ°≈fl-ƒfl-œfl--Á‹A° ŒøB·-µœ·¢- 
¶’fi¢. µ›·-J·- ÿfi-’«fi-»¢- ß¯·-
’÷B{fl-‹‚--Êøœ·¢- ’G¢- µ˘A·-K 
ƒ·¢- »‹ƒfi√°. •ƒ·--Á…fi--Ê‹ƒ-ÊK 
…fi-∆B{·¢- µfi-‹·-µ{·¢- ’÷B{fl--
Á‹A·¢- Œ·X-…flX- Õfi-∑B{fl--Á‹A·¢- 
•µx·-µœ·¢- …‚V-’fi-’ÿ°≈œflW- 
’¯fl-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. Œ·-G·-µZ- ŒøAfi-
-Êƒ ƒ -ÊK ÿfi-’µfi-÷¢- µ·-»fl-E·- 
(…¯Œfi-’«fl-) »fl-’¯·-µ. ’÷B{fl--Á‹ 
A·¢- ßB-Ê» -Ê∫œÓfi-’·-Kƒfi-√°. 
-ÆKfiW- Á’∆» ’¯·-K ̄ ‡-ƒfl-œflW- 
ß’- -Ê∫œÓ¯·-ƒ°.

® ’cfi-œfi-ŒBZ- -Ê∫œÓfi¢-
’œ˘fl-»·¢- …·˘J·¢- ’÷B{fl-‹·-Œ·-
U-Á…÷fl-µZ-A° -Á’Ifl- -Ê∫-ÁœÓI 
∫fl-‹ -ÁŒW-÷¯‡-¯’cfi-œfi-ŒBZ- Æ 
B-Ê» -Ê∫œÓ√ÊŒK˘fl-œfi¢.
’fi-œ·-’flW- -ÊÊÿAflZ- ∫’fl-G·-µ 
(Air cycling): 
Œ‹V-K·- µfl-øK-Á÷◊¢- µfi-‹·-µZ- 
-Ê…fi-Afl-œ·¢- -ÊÊµµZ- ÷¯‡-̄ Jfl-»fl-
¯·-’÷J·¢- ƒ˘œfl-‹·˘Mfl-∫Ó·¢- ÿfi-C 
W-…fl-µ -ÊÊÿAflZ- ∫’fl-G·-µ. »fi-‹ 

’cfi-œfi-Œ’·¢- »øJ’·¢- ƒ‡--Ê¯ ß‹fi-J’¯flW- µfi-‹fl--Ê‹ -Á…÷fl-µZ- 
-Á…fi-‹·¢- µfi-̄ c-fŒƒ µ·˘E -ÁŒW-÷¯‡-̄ -Á…÷fl-µ-Ê{- Á…fi--Ê‹ (Type 
II) ¶œfl- Œfi˘·-¢. ßƒ·- Œ‚-‹Œfi-√·- ƒ‡--Ê¯ ’cfi-œfi-ŒŒfl-‹fi-ƒfl-¯fl-A·K 
-d…-ÁŒŸ-Á¯fi-∑fl-µZ- »øJ¢- ƒ·-øB·-K ¶∆c-µfi-‹B{flW- ̄ µ°ƒJfl 
W- …Fÿfi-¯œ·--Êøœ·¢- -Êµfi-›·-Mfl--ÊX˘œ·¢- •{’·- »Kfi-œfl- µ·˘œ·- 
Kƒ°. µ·˘∫Ó·-µfi-‹¢- µ›fl-œ·--ÁOfiZ- •-dƒ-ƒ-ÊK À‹-d…fi-…°ƒfl- ßAfi 
-̄ c-JflW- µfi-√fi--Êƒ ’¯·-Kƒ·¢. •ƒfl-»fiW- •Œfl-ƒ’cfi-œfi-Œ¢- ≤›fl-’fi-
A·-Kƒ·¢- »øJ’·¢- -…·-◊° •…° -Á…fi-‹·-U -ÁŒW-÷¯‡-̄ ’cfi-œfi-ŒB 
Z- (’c-ƒc-ÿÌƒ -Á…÷‡--d∑‚-M·-µZ)- Œfi˘fl-Œfi˘fl- …¯‡-ffl-A·-Kƒ·¢ µ¿fl-» 
Œfi-œ ’cfi-œfi-ŒJfl-»°- ¶›°∫œflW- ≤-ÁKfi- ̄ -ÁIfi- ∆fl-’ÿ-ÊJ ßø-Á’ 
{ -Êµfi-ø·-A·-Kƒ·¢- µ‚-ø·-ƒW- ∑·-√¢- -Ê∫œÓ·¢. 

Œfi˘fl-Œfi˘fl- …¯‡-ffl-Afi¢-
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µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. ßB-Ê» ÿÏ-µ 
¯c-…‚V-’¢- …‹ƒ’√ ¶’V-Jfl-A· 
-µ. Œfl-µ∫Ó ≤¯·- -ÁŒW-÷¯‡-¯’cfiœfi-Œ 
Œfi-√° …·-◊° •…°.

¡¢-ÃW- ’cfi-œfi-ŒBZ
--d…-ÁŒŸ -Á¯fi-∑fl- -Ê∫-ÁœÓI -ÁŒW- ÷ 
¯‡-¯’cfi-œfi-ŒB{flW- ’{-Ê¯ ‹{fl-ƒ 
’·¢- -d…-Áœfi-º»-d…∆’·-Œfi√° ¡¢-Ã 
W- ’cfi-œfi-ŒBZ. ≤¯·- Áºfi¡fl- ≤-Á¯ 
ƒ‚-AŒ·-U ¡¢-Ã‹·-µ{fi-√° ßƒfl-
»fi-’÷c¢. ≤fi--Á¯fi-̄ ·-J¯·--Êøœ·¢- µfi-
œfl-µ …¯fl-Œflƒfl-A·¢- ÷µ°ƒfl-A·¢- • 
»·--Áœfi-ºc-Œfi-œfl- ¯I·- µfl--Á‹fi-œflW- 
ƒ·-øBfl- •F·- µfl--Á‹fi- ’-Ê¯ …øfl-…
øfl-œfi-œfl- Õfi-̄ ¢- µ‚-Gfl--ÊAfi-I·-’¯fi-’·-
Kƒfi-√°. 

≤¯·- -ÊÃFflW- Œ‹V-K·- µfl-øA·- 
µ. -ÊÃFfl-»fl-̄ ·-’÷J·-Œfi-œfl- ’∫Ófl-
G·-U ≤-Á¯ ƒ‚-AŒ·-U ̄ I·- ¡¢-Ã 
‹·-µZ- -ÊÊµœfl--Ê‹ø·-J° -ÊÊµµZ- 
ß¯·-’÷B{fl--Á‹A·¢- »fl-’V-Jfl-
’∫Ó·- -ÊÊµŒ·-G·- ŒøAfi--Êƒ ¯I·- ’ 
÷B{flW- »fl-K·¢- -Á»-Á¯ Œ·X-Õfi-∑-
ÁJA·- Œ·-µ{fl--Á‹A·-œV-J·-µ. 
’‡-I·¢- ÿfi-’«fi-»¢- ’÷B{fl--Á‹ 
A·-ƒ-ÊK ƒfi-›°J·-µ. ßB-Ê» 
•-ÁFfi- …-ÁJfi- ƒ’√œflW- ƒ·-ø 
Bfl- ß¯·-…J-ÁFfi- Œ·-M-Áƒfi- ƒ 
’√ ÿÏ-µ¯c¢--Á…fi--Ê‹ -Ê∫œÓfi-¢-. 

ß»fl- -ÊÊµµZ- ¯I·¢- -ÊÃFfl--
Á»fi-øø·-Mfl-∫Ó° •¯-ÊAGfl-»·- ÿŒfi-
L¯Œfi-œfl- Œ·-µ{fl- -Á‹A·-œV-Jfl--
ÊAfi-I·-’K°- ’‡-I·¢- ƒfi›°J·-µ. 

ßƒ·¢- ÿÏ-µ¯c¢-- Á…fi--Ê‹ …‹ƒ’ 
√ ¶’V-Jfl-A·-µ. 

¡¢-Ã‹·-µ{·-Œfi-œfl- -ÊÊµµZ- 
Œ·-G·-ŒøAfl- -Ê»Ffl-»fl-̄ ·-’÷J·¢- 
©œV-Jfl-»flV-J·-µ. ÆKfl-G·- Œ·-
G·-µZ- »fl-’V-Jfl- -Á»-Á¯ Œ·-µ{fl-
-Á‹A·-œV-J·-µœ·¢- ƒfi-›°J·-
µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. …‹ƒ’√ 
¶’V-Jfl-A·-µ.
ß»fl- Æ√‡-xfl-¯fl -A·-µ. ≤¯·- 

Œfl»fl-x·- ’fl--d÷ŒJfl-»·--Á÷◊¢- -ÊÊµ 
Œ·-G·-µZ- Œ„-∆·-’fi-œfl- ƒ·-øœflW- ÿ- 
ÁMfiV-G·- -Ê∫œ°ƒ-Á÷◊¢- Œ·-G·-ŒøAfl- 
-Áƒfi-{fl-»Õfl-Œ·-∂Œfi-œfl- ¡¢-ÃW- ©œV-
J·-µœ·¢- ’‡-I·¢- -ÊÊµ »fl-’V-J·-
µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. ßƒ·¢- ¶’V-Jfl-
A·-µ. ßƒ·- Œ-Áx -ÊÊµœfl-‹·¢- -Ê∫ 

œÓ·-µ.ß»fl- -ÊÃFflW- µŒfl-›° 
K·- µfl-øA·-µ. -Á» -̄ÊJ Œ‹ 
V-K·- µfl-øK° ¶∆c¢- -Ê∫œ°ƒ-

-Á…÷fl-µ{·--Êø ÿ°≈fi-œfl-œfi-œ ∆„-¬ƒ-Êœœfi-√·- -'ŒÿflW- -ÁøfiY" 
ÆKƒ·--Êµfi-I° ©-Ág÷fl-A·-Kƒ°. ÿ°≈fl-¯Œfi-œfl- ’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓ·-K 
’¯flW- ’fl--d÷Œfl-A·--ÁOfiZ-ƒ-ÊK ŒÿflW- ∆„-¬Œfi-œfl-¯fl-A·-µœ·¢- •‹fi-
J’¯flW- Œ„-∆·-’fi-œfl-¯fl-A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·--ÊŒKƒ·- ÿfi-Œfi-»c-Œfi-œ • 
˘fl-’fi-√-Á‹fi. -Á…÷‡-ƒL·-AZ- ’fl--d÷Œfi-’ÿ°≈œfl-‹·¢- -d…’V-Jfl-∫Ó·--
Êµfi-Ifl-¯fl-A·-Kƒ·--Êµfi-Ifi-√° ® ∆„-¬ƒ •»·-Õ’-ÊMø·-Kƒ°. ƒ 
z‚-‹¢- ßJ¯¢- -Á…÷fl-µZ- ’fl--d÷Œ-Á’{µ{fl-‹·¢- ∑‚--ÁAfi-ÿfl--Ê» (-ÊÊ∑-

ŒÿflW--Áøfi-√·¢- -d…-ÁŒŸ’·¢-

ÁAfi-ºX-_-∑‚--ÁAfi-ÿ° ƒzfi--dƒ 
µ{fiW- »flV-Œfl-ƒŒfi-œƒ°) ©…- 
Áœfi-∑-ÊMø·-Jfl- ̄ µ°ƒJflW ∑‚ 
--ÁAfi-ÿfl--ÊX˘ •{’° •Œfl-ƒŒfi-
œfl- ©œ¯fi--Êƒ -Á»fi-Afi¢-. -d…-ÁŒŸ-
Á¯fi-∑fl-µZ- Œfl-ƒŒfi--ÊœCfl-‹·¢- »fl- 
ƒc-’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫-ÁœÓIƒfl--ÊX˘ 
œ·¢- ŒÿflW--ÁøfiY- ’V-«fl-Mfl-ÁA 
Iƒfl--ÊX˘œ·¢- ¶’÷c¢- ßƒflW- 
»fl-K·¢- Œ»Tfl-‹fi-’·-Œ-Á‹fi. ¯µ° 
ƒJfl--Ê‹ ∑‚--ÁAfi-ÿfl--ÊX˘ •{ 
’·- »fl-œ-dLfl-A·-KƒflW- ’cfi-œfi-
ŒJfl-»·- Õfi-∑fl-µŒfi-œfl- Œ¯·-Kfl--
ÊX˘ À‹¢- -Ê∫œÓfiX- µ›fl-œ·--ÊŒ 
K·¢- ’c-µ°ƒŒfi-’·¢. ÆKfiW- -’ 
‹fl-œ-Áƒfi-ƒflW- -d…-ÁŒŸŒ·-U’ 
¯fl-‹·¢- ∆‡V-∏»fi-{fi-œfl- -Á¯fi-∑Œ·-
U’¯fl-‹·¢- Œ¯·-Kfl-»·- …µ¯Œfi-
’fiX- ’cfi-œfi-ŒJfl-»fi-’fl--Ê‹Cfl 
‹·¢- Œ¯·-K·-µ{·--Êø •{’° »fl-œ-
dLfl-AfiX- ßƒ·-…µ¯fl-A·¢.

Õfi-∑’·¢- ƒ˘œflW- »fl-K·-œV-Jfl- … 
J·- -ÊÿAX-¡° »flW-A·-µœ·¢- …fl- 
K‡-ø° …‚V-’ÿ°≈fl-ƒfl-œfl--Á‹A·- ’¯fl- 
µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. ßƒ·¢- ÿÏ-µ¯c-…‚ 
V’¢- …-ÁJfi- •«fl-µ-ÁŒfi- ƒ’√ 
¶’V-Jfl-A·-µ.
÷¯‡-¯¢- ƒfl-¯fl-AW- (Trunk Rotation):
’÷B{fl--Ê‹ -Á…÷fl-µZ-A·- -Á’Ifl- 
-Ê∫œÓfi-’·-Kƒfi-√fl-ƒ°. Œ·-G·-µZ- Œø 
Afl- …fi-∆BZ- ƒ˘œfl-‹·˘Mfl-∫Ó·- µfl-
øA·-µ. ≤fi--Á¯fi- ’÷-ÊJœ·¢- -ÁƒfiZ- 
-Ê…fi-Afl- ÷¯‡-¯¢- (•¯-ÊAGfl-»·- Œ·-
µZ- ’-Ê¯) Œ˘·-’-÷-ÁJA·- ƒfl¯flA· 
-µ. …J·- -ÊÿAX¡fl-»·---Á÷◊¢- ƒfl-
¯fl--Êµ’K·- Œ˘·-’÷-ÁJA° ßƒ° 
¶’V-Jfl-A·-µ. ßB-Ê» …J·- 
-d…fi-’÷c¢- -Ê∫œÓ·-µ..
…·-◊°•…°:-  »fl-‹J·- µŒfl-›°K·- µfi-
‹·-µ{·¢- -ÊÊµµ{·¢- -Áƒfi-{µ‹JflW- 
µ·-Jfl-’∫Ó·- ƒfi-›·-µœ·¢- -Ê…fi-B·-

F·-ƒ’√-Áœfi- µ‚-ø·-ƒ-Á‹fi- ÿÏ-
µ¯c¢--Á…fi--Ê‹ -Ê∫œ°ƒ -Á÷◊¢- µ·˘ 
∫Ó·- -ÊÿAX-¡·-µZ- ’fl--d÷Œfl-∫Ó·- ’‡- 
I·¢- ¶’V-Jfl-A·-µ.
µfi-‹·-œV-JW- (Leg lifting): 
…fi-œœflW- Œ‹V-K·- µfl-øK·- -ÊÊµ 
µZ- ’÷B{flW- ’∫Ó·- µfi-‹·-µZ- ̄  
I·¢- -Á»-Ê¯ ÷¯‡-¯Jfl-»° 90 ¡fl--d∑fl- 
‹¢-ÃŒfi-Afl- ©œV-J·-µ. µfiW-Œø 
O° Œ·-µ{fl--Á‹fi-G° ©œV-K·- »flW-A 
√¢. …J·- -ÊÿAX-¡° •B-Ê» 
’∫Ó-Á÷◊¢- ÿfi-’µfi-÷¢- µfi-‹·-µZ- 
ƒfi-›°Jfl- …‚V-’ÿ°≈fl-ƒfl-œflW- ’¯fl 
-µ. ßƒ·- …-ÁJfi- ß¯·-…-Áƒfi- -d…fi-’ 
÷c¢-  ¶’V-Jfl-Afi¢-.
ƒ‹œ·-œV-JW- (Head lifting): 
Œ‹V-K·- µfl-øK·- µfi-‹·-µZ- »fl-’V-
Jfl- -ÊÊµµZ- ÷¯‡-¯Jfl-»fl-¯·-’÷ 
’·¢- ©˘Mfl-∫Ó-Á÷◊¢- ÿfi-’µfi-÷¢- ƒ 
‹œ·¢- µ›·-J·¢- -Áƒfi-{fl--ÊX˘ Œ·-µZ-

- -d…-ÁŒŸ¢-  
 Œfixfl--’œÌAfi¢- 
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Á…fi--Ê‹ ¡¢-Ã‹·-µZ- ¯I·¢- -ÊÊµ 
µZ- »fl-’V-Jfl- ’÷B{fl-- Á‹A·- 
-Ê…fi-A·-µœ·¢ - ƒfi-› °J·-µœ·¢ - 
-Ê∫œÓ·-µ. ßƒfi-’V-Jfl-A·-µ. ßƒ·-
ƒ-ÊK ÷¯‡-̄ Jfl-»·- ÿŒfi-L¯Œfi-œfl- 
Œ·X--Á…fi-G·¢- …flX--Á…fi-G·¢- …‹ ƒ 
’√ -Ê∫œÓ·-µ.

»fl-‹J·- »fl-’V-K·- »flW-A·-µ. 
¡¢-Ã‹·-µZ- -ÊÊµŒ·-G·- ŒøAfl- ƒ‹ 
œ°Afl-¯·-’÷J·¢- -Áƒfi-{fl-»·- ÿŒfi-
L¯Œfi-œfl- -Êµfi-I·-’¯fl-µ. ß»fl- Œ·-G·- 
»fl-’V-Jfl- ƒ‹œ°Afl-¯·-’÷J·-µ‚--
Êø -ÁŒW--Á…fi-G·-œV-J·-µœ·¢- ƒfi-
›°J·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. ßƒ·- …‹ 
ƒ’√ ¶’VJfl-A·-µ. µ·˘∫Ó·- 
-ÊÿAX-¡·-µ-Á{fi- ≤¯·- Œfl-»fl--Áxfi- ’fl--
d÷Œfl-∫Ó-Á÷◊¢- ’‡-I·¢- -ÊÊµŒ·-G·-
µZ- ŒøAfl- ¡¢-Ã‹·-µZ- ¯I·¢- 
¯I·- -Áƒfi-{fl-»·¢- Œ·X-’÷Jfi-œfl- 
-Êµfi-I·-’¯fl-µ. ß»fl- Œ·-G·- »fl-’V-
Jfl- ƒ˘œ°A·- ÿŒfi-L¯Œfi-œfl- Œ·--
ÁKfi-G·- ƒU·-µœ·¢- ’‡-I·¢- Œ·-G·-Œø 
Afl- …‚V-’ÿ°≈fl-ƒfl-œfl--Á‹A·- ’¯fl-µ 
œ·¢- ßƒ·-ƒ-ÊK …‹µ·˘fl- ¶’V 
-Jfl-A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. 

’‡-I·¢- -Ê∫˘fl-œ ßø-Á’{œ°A·-
-Á÷◊¢- ¡¢-Ã‹·-µZ- ÷¯‡-¯Jfl-»° 
ß¯·-’÷J·¢- ƒ·-øµZ-A° •ø·-Mfl-
∫Ó·- ƒ‚-Afl- …fl-øfl-A·-µ. ß»fl- -ÊÊµŒ·-
G·-µZ- ŒøAfi--Êƒ ƒ-ÊK -ÊÊµµZ- 
ÿŒfi-L¯Œfi-œfl- Œ·X-’÷-ÁJA·- 
-Áƒfi-{·-œ¯JflW- ©œV-J·-µ. … 
J·- -ÊÿAX-¡° •B-Ê» …fløfl-∫Ó- 
Á÷◊¢- ƒfi-›°Jfl- …‚V-’ÿ°≈fi-»-
ÊJJfl-A·-µ. …‹ ƒ’√ ßƒfi-’ 
V-Jfl-A·-µ. 

ß»fl- ≤-Á¯ ¡¢-ÃW- ƒ-ÊK ̄ I·- 
-ÊÊµ-Êµfi-I·¢- ƒ‹œ°A·- …fl-Kfl-‹fi-
œfl- µ·-J-Ê» …fl-øfl-∫Ó·- …‹ƒ’√ 
-ÁŒW--Á…fi-G·-œV-J·-µœ·¢- ƒfi-›°J·-
µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ.

¯I·- -ÊÊµµ{fl-‹·¢- ¡¢-Ã‹·µZ- 
Æø·-J-Á÷◊¢- µfi-‹·-µZ- -Áƒfi-{ µ 
‹JflW- •µJfl-’∫Ó-Á÷ ◊¢- 90 
¡fl--d∑fl- ß¯·-’÷B{fl--Á‹A·¢- ƒfl-¯fl-
œ·-Kƒ·¢- »‹ƒfi-√°.

Æ‹fi ¡¢-ÃW- ’cfi-œfi-ŒB{·¢- 
µ· -̆Ê∫ÓHJflW- ƒ·-øBfl- ÿfi’µfi- 
÷¢- ÆH¢- ÿÏ-µ¯c-Œfi-œfl- µ‚-Gfl- -
ÊAfi-I·-’¯fl-µœfi-√° ©JŒ¢. 

-Á‹fi-’V--ÁÃfi-¡fl- ’cfi-œfi-ŒBZ-
»øJ¢- -Á…fi--Ê‹œ·-U µ‡-›Ì÷¯‡-¯ 
’cfi-œfi-ŒB{·¢- -≤Kfl-ø’fl-G∆fl-’ÿ 

B{flW- -Ê∫œÓ√¢. µfi-‹·-µ{fl--Ê‹ 
-Á…÷fl-µZA°- »‹ ’cfi-œfi-Œ¢- µfl-G· 
K Œx·- ∫fl-‹ ’cfi-œfi-ŒBZ-- µ‚-øfl- • 
˘fl-œfi¢.
ÿfi-CW-…fl-µ µ-Áÿ¯ (Imaginary 
chair, squats):  
µfi-‹·-µZ- -Áƒfi-{µ‹JflW- •µxfl-
»flV-Jfl- -ÊÊµµZ- ¯I·-¢- Õ‚-Œfl-A° 
ÿŒfi-L¯Œfi-œfl- Œ·--ÁKfi-G·- »fl-’VJfl- 
10 Œ·-ƒW- 30 ƒ’√ ’-Ê¯ ÿfi-CW-
…fl-µ µ-Áÿ¯œflW- ß¯fl-A·-µœ·¢- »fl- 
’¯·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-µ. µfiW-Œ·-G·- -Áƒ 
œ°Œfi-»Œ·-U’V- ßƒ·- -Ê∫œÓ¯·-ƒ°. 
•B-Ê»œ·-U’V- ≤¯·- µ-Áÿ¯œfl 
W- ß¯·-K-Á÷◊¢- µfi-‹·-µZ- ̄ I·¢- 
Õ‚-Œfl-A·- ÿŒfi-L¯Œfi-œfl- -Ê…fi-Afl- … 
J·--ÊÿAX-¡° ’œ°A·-µ. …fi-∆ 
BZ- …J·-ƒ’√ µ‡›°Á…fi-G·¢- -ÁŒ 
W--Á…fi-G·¢- ’GJfl-‹·¢- ∫‹fl-Mfl-A·-µ. 
’‡-I·¢- µfi-‹·µ Z- ƒfi-›°Jfl- •F·- 
-ÊÿAX-¡fl-»·- -Á÷◊¢- ßƒfi-’V-
Jfl-A·-µ. ßB-Ê» …‹ ƒ’√ 
-Ê∫œÓ·-µ.
»fl-Kfl-øJ·-ƒ-ÊKœ·-U ≤fi-G¢- (Spot 
running): 
»øAfi-»·¢- Áºfi-∑fl-Bfl--»·--ÊŒfiK·¢-- 
ÿÏ-µ¯c-Œfl-‹fi-J’V-A·- ’cfi-œfi-Œ¢- 
-Ê∫œÓ·-Kfl-øJ·-ƒ-ÊK -Áºfi-∑fl-Bfl--
ÊX˘ Õfi-∑fl-µ∑·-√¢- ‹Õfl-A·-K ÿÌ-
Á…fi-G° ˘Hfl-π° »øJfi¢-.  -»fl-Kfl-ø 

-d…-ÁŒŸ-Á¯fi-∑fl- ’cfiœfiŒ 

Jfl-»·-- Œ·O°-- ßXÿ·‹flÁ»fi- 

Œx° -d…-ÁŒŸŒ¯·K·-µ-Á{fi- 

-©…-Áœfi-∑fl-A¯·-ƒ°

J·-»fl-K· Œ·--ÁKfi-G·- -Á…fi-µfi--Êƒ 
µfi-‹·-µ{·¢- -ÊÊµµ{·¢- ≤fi-ø·-K ¯‡- 
ƒfl-œflW- ∫‹fl-Mfl-∫Ó° ß¯·-µfi-‹·-µ{fl- 
‹·¢- Œfi˘fl-Œfi˘fl- -Ê∫˘·-ƒfi-œfl- ∫fi-øfl--
Áœfi-ø·-µ. …fi-∆BZ-A·- …¯fl-A·-…
xfi-ƒfl-¯fl-AfiX- -Á’Ifl- ßƒ·- -Ê∫œÓ·--
ÁOfiZ- ÿ°Á…fiV-ø°ÿ° ◊‚- «¯fl-A·-K 
ƒfi-√·-JŒ¢. ÆKfiW- Á˘fi-M° º¢-
…fl-B° (ÿÌµfl-Mfl-π°) -Á…fi-‹·-U ’cfi-
œfi-ŒBZ-- …fi-∆-Á¯fi-∑B{·-U -d…-
ÁŒŸÁ¯fi-∑fl-µZ- ≤›fl-’fi-A√¢-.

--d…-Áƒc-µ¢- -d÷ifl--ÁAIƒ°
»Œ·-A° ¶ÿbfi-∆c-µ¯Œfi-œ ’fl-«Jfl- 
‹·¢- ƒ‡--d’ƒœfl-‹·¢- ’‡-I·¢- -Ê∫œÓfi-
»·-U ¶-d∑ŸŒ·-Ifi-’·-K ’fl-« 
JflW- Œfi--dƒ-ÁŒ ’cfi-œfi-ŒBZ- -Ê∫ 
œÓfi-’‚. ÆCfl--Á‹ •ƒ·- ƒ·-øV-K·--
Êµfi-I·- -Á…fi-µfi»·¢- •ƒfl--ÊX˘ 
∑·-√À‹BZ- ‹Õfl-A·-µœ·Œ·-U‚-. 
-Á¯fi-∑BZ- ©U-ÁMfi-›·¢- ’‹fi--Êƒ 
f‡-√¢- -Áƒfi-K·--ÁOfi-›·¢- ’cfi-œfi-Œ¢- 
≤›fl-’fi-Afi¢-. 

’cfi-œfi-Œ¢- -Ê∫œÓ·-Kƒfl-»·- Œ·-O° 
ßX-ÿ·-‹fl--Á»fi- Œ¯·-K·-µ-Á{fi- ©… 
-Áœfi-∑fl-A¯·-ƒ°. µfi-̄ √¢- …Fÿfi-̄  
œ·--Êø •{’·- µ·˘E·- -ÁÃfi-«¢- 
»◊°ø-ÊMøfi-¢-. -Ê∫˘·-ƒfi-œfl- (Ãfl-ÿ°µ-
Áxfi- Œ-Áxfi-) µ›fl-A·-µœ·¢- -Ê’U¢- 
µ·-øfl-A·-µœ·¢- -Ê∫œÓ·-Kƒ·- »‹ƒfi- 
√°. -d…«fi-» Õf√-Á÷◊¢- ’cfi œfi 
-Œ¢- ≤›fl-’fi--A√¢-. 

’cfi-œfi-Œ¢- ¶∆cŒfi-œfl- ƒ·-øB·-K 
ƒfl-»·-Œ·-O° Á¡fi-µ°ø˘·--Êø ©…-Á∆÷¢- 
-Áƒø·-µœ·¢- -Á’I …¯fl--Á÷fi-«»µZ- 
»øJ·-µœ·¢- -Ê∫-ÁœÓIƒ°- »flV-Ã 
tŒfi-√°.
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