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1

'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl

'olu vH;kl ,d Øec¼ iz.kkyh gSA ;g 'kkjhfjd fØ;kdyki vkSj

'olu tkx:drk ij dk;Z djrh gSA ;g vkids 'kjhj vkSj efLr"d dks

ruko eqDr j[krh gSA 'kjhj dks vR;ko';d rkth gok iznku djrh gSA ;g

gkFk] iSj] isV vkSj lhus dh ekalisf'k;ksa dks etcwr djrh gSA ;g izfØ;k

tksMksa dks <hys djus esa lgk;rk djrh gSA vU; ;kSfxr izfØ;kvksa gsrq Hkh

'kjhj dks rS;kj djrh gSA 'olu vH;kl ls iQsiQMksa esa jDr ds laidZ esa

T;knk vkWDlhtu vkrk gSA blh izdkj jDr ân; rd igq¡prk gSA

bl ikB dks i<us ds ckn vki l{ke gksaxs %

• 'olu vH;kl dk egRo crk ikus esa_

• ;g tku ikus esa fd lkekU; 'okl xfr ls vH;kl djuk pkfg, ftlls

'okl leku :i] fujarj vkSj y; esa gks_

• 'okl ^vanj o ckgj djuk* dk fujh{k.k dj ikus esa_

• lkal ysus o fudkyus ds mfpr funsZ'k le>k ikus esa_

• 'okl ds vuqlkj lgh fØ;kdyki dj ikus esa_

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';
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• 'okl dh xfrfof/ dk larqyu dj ikus esa_

• iQsiQMksa esa gok Hkjus dh lgh xfrfof/ ,oa gok ckgj fudkyus dk lgh

rjhdk crk ikus esa_ vkSj

• vPNs o Hkyh Hkkafr 'okl vH;kl ls vius iQsiQMksa dh lkeF;Z c<k

ikus esaA

'olu thou ds fy, csgn egRoiw.kZ gSA bl rjhds ls ge vius 'kjhj vkSj

vaxksa rd vkDlhtu igq¡pkrs gSaA bl fcuk [kk, ih, dqN eghus rFkk fcuk

ikuh ih, dqN fnu rd thfor jg ldrs gSaA fdarq 'olu ds fcuk ge dqN

feuV rd gh thfod jg ldrs gSaA 'okl izfØ;k lh[kus ds ckn vki viuh

xfrfof/ vkSj fopkjksa essa ldkjkRed izHkko ns[ksxsaA

'okl esa nks fØ;kvks a dh eq[; Hkwfedk gksrh gS %'okl esa nks fØ;kvks a dh eq[; Hkwfedk gksrh gS %'okl esa nks fØ;kvks a dh eq[; Hkwfedk gksrh gS %'okl esa nks fØ;kvks a dh eq[; Hkwfedk gksrh gS %'okl esa nks fØ;kvks a dh eq[; Hkwfedk gksrh gS %

1- gok HkjukA

2- Hkjh gqbZ lkal (gok) ckgj dks fudkyukA

'olu vH;kl ds lkekU; fn'kk funsZ'k %'olu vH;kl ds lkekU; fn'kk funsZ'k %'olu vH;kl ds lkekU; fn'kk funsZ'k %'olu vH;kl ds lkekU; fn'kk funsZ'k %'olu vH;kl ds lkekU; fn'kk funsZ'k %

1- 'olu dks le:i vkSj fujarj j[kukA

2- 'olu lqj esa rFkk 'kkjhfjd xfrfof/;ksa ds lkFk y; esa gksA

3- iQsiQMksa esa gok Hkjrs le; 'kjhj dh xfrfof/;ksa dk è;ku j[kuk rFkk

gok ckgj fudkyrs le; 'kkjhfjd fØ;kdykiksa dks fujhf{kr djukA

vius 'okl ij fo'ks"k è;ku nsaA

1-1 'olu vH;kl dk egRo1-1 'olu vH;kl dk egRo1-1 'olu vH;kl dk egRo1-1 'olu vH;kl dk egRo1-1 'olu vH;kl dk egRo
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I. [kMs gksdj 'olu vH;kl djus ds fn'kk funsZ'k % [kMs gksdj 'olu vH;kl djus ds fn'kk funsZ'k % [kMs gksdj 'olu vH;kl djus ds fn'kk funsZ'k % [kMs gksdj 'olu vH;kl djus ds fn'kk funsZ'k % [kMs gksdj 'olu vH;kl djus ds fn'kk funsZ'k %

'kq#vkrh fLFkfr % rkMklu'kq#vkrh fLFkfr % rkMklu'kq#vkrh fLFkfr % rkMklu'kq#vkrh fLFkfr % rkMklu'kq#vkrh fLFkfr % rkMklu

rkMklu ,oa igkM fLFkfr [kMs gksus dh ewy fLFkfr gSA

• ;g lh/s [kMs gksus ij izkjaHk gksrk gSA

• vius nksuksa iSjksa dks lkFk esa j[ksaA

• vius nksuksa gkFkksa dks mQij mBk,aasA gFksyh vanj dh fn'kk esa gksaA

• nksuksa iSjksa dks lh/k j[ksaA

• vius lhus esa gok Hkjsa vkSj flj dks lkekU; :i ls 'olu djrs

gq, lh/k j[ksaA

II. f'kfFky rkMklu f'kfFky rkMklu f'kfFky rkMklu f'kfFky rkMklu f'kfFky rkMklu

[kMs gksdj vklu iwjk djus ds i'pkr~ vkjke ds fy, f'kfFky rkMklu

fd;k tkrk gSA blds fy,

• lh/s [kMs gks tk,sa vkSj vius iSjksa dks dqN nwjh ij j[ksaA

• vius gkFkksa dks <hyk j[ksa vkSj lkekU; 'okl ds lkFk 'kjhj dks

vkjke nsaA

• vka[kksa dks can djsaA 'kjhj esa gksus okys ifjorZuksa ij è;ku nssaA

III. cSBdj vH;kj djus gsrq fn'kk funsZ'k % cSBdj vH;kj djus gsrq fn'kk funsZ'k % cSBdj vH;kj djus gsrq fn'kk funsZ'k % cSBdj vH;kj djus gsrq fn'kk funsZ'k % cSBdj vH;kj djus gsrq fn'kk funsZ'k %

izkjafHkd fLFkfr cSBuk@naMkluizkjafHkd fLFkfr cSBuk@naMkluizkjafHkd fLFkfr cSBuk@naMkluizkjafHkd fLFkfr cSBuk@naMkluizkjafHkd fLFkfr cSBuk@naMklu

i. nksuksa iSj lkeus j[kdj ,Mh lkFk esa j[k dj cSBsA

ii. gFksyh dks tehu ij 'kjhj ds fupys fgLls ds ikl j[ksaA
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iii. jhM dh gM~Mh] xnZu vkSj flj dks lh/k j[ksaA

iv. viuh vka[ksa can dj lkekU; 'okl yssaA

IV. f'kfFky naMklu (cSBdj vkjke djuk)f'kfFky naMklu (cSBdj vkjke djuk)f'kfFky naMklu (cSBdj vkjke djuk)f'kfFky naMklu (cSBdj vkjke djuk)f'kfFky naMklu (cSBdj vkjke djuk)

i. iSjksa dks iQSykdj vkjke ls cSfB,A

ii. vius 'kjhj dks FkksMk lk ihNs dh rjiQ jf[k,A blls 'kjhj dks

lgk;rk feysxhA vius gkFk dks 'kjhj ds fiNys fgLls ds ikl

jf[k,A

iii. maxfy;ksa dks ihNs dh rjiQ dhft,A

iv. vius flj dks fdlh Hkh da/s dh rjiQ jf[k, rFkk flj dks

vkjkenk;d fLFkfr esa j[ksaA

v. vka[kas can dhft, vkSj lkekU; 'okl yhft,A

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, %

1- 'okl vH;kl esa [kMs gksus dh fLFkfr dks ---------- dgrs gSaA

2- cSBdj fd;k x;k vkjke okyh fLFkfr ---------- dgykrh gSA

;g ,d lk/kj.k 'okl izfØ;k gS ftlesa 'okl dks vanj vkSj ckgj gkFk

ds fØ;kdyki ds lkFk fd;k tkrk gSA ;g iQsiQMksa dh 'kfDr dks c<krk

gSA

ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1

1-2 gkFkks a dh lgk;rk ls 'okl vanj ysuk vkSj1-2 gkFkks a dh lgk;rk ls 'okl vanj ysuk vkSj1-2 gkFkks a dh lgk;rk ls 'okl vanj ysuk vkSj1-2 gkFkks a dh lgk;rk ls 'okl vanj ysuk vkSj1-2 gkFkks a dh lgk;rk ls 'okl vanj ysuk vkSj
    ckgj NksMuk    ckgj NksMuk    ckgj NksMuk    ckgj NksMuk    ckgj NksMuk
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gkFkksa dh lgk;rk ls 'okl ysuk o 'okl NksMus gsrq izkjafHkd fn'kk

funsZ'k%

• bl izfØ;k dks izkjaHk djus gsrq

rkMklu dh fLFkfr esa vk tk,saA

• viuh nksuksa gFksfy;ksa dks lkFk

ykb,A

• lkal vanj ysrs le; vius gkFkksa

dks cxy esa {kSfrtkdkj iQSyk,saA

• 'okl NksMrs le; vius gkFkksa

dks lhus ds lkeus yk,sa vkSj

gFksfy;ksa dks ,d nwljs ls tksMsaA

• ;g vH;kl dk ,d jkmQaM gSA

;g fØ;k vkidks 10 ckj djuh

gSA

• ;g Hkh è;ku nhft, fd gkFkksa ds fØ;kdyki 'okl ds lkFk lqj o

rky ds lkFk fujarj gkssaA 10 jkmQaM ds ckn vH;kl NksMdj f'kfFky

rkMklu ij vk,saA

'okl vH;kl ,d lk/kj.k vkSj vklku izfØ;k gS tks tksMksa dh xfr

c<krk gS vkSj eklisf'k;kssa dks etcwr djrk gSA

fp=k 1-1

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?
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gkFk iQSykdj 'okl ysus dh izfØ;k ds izkjafHkd fn'kk funsZ'kgkFk iQSykdj 'okl ysus dh izfØ;k ds izkjafHkd fn'kk funsZ'kgkFk iQSykdj 'okl ysus dh izfØ;k ds izkjafHkd fn'kk funsZ'kgkFk iQSykdj 'okl ysus dh izfØ;k ds izkjafHkd fn'kk funsZ'kgkFk iQSykdj 'okl ysus dh izfØ;k ds izkjafHkd fn'kk funsZ'k

• bl vH;kl dks 'kq: djus ds fy, igys rkMklu esa

[kMs gks tkb,A

• vius nksuksa gkFkksa dks lhus ds lkeus fy, vkSj maxfy;ksa

dks vkil esa tksMsaA

• vkil esa tqMs gq, gkFkksa dks lhus ij j[ksaA gkFkksa dks /

hjs&/hjs uhps yk,sa vkSj vkjke dh eqnzk esa vk,saA vk[ksa

can djsa vkSj lkekU; 'okl ysaA

:ikarj 1 % {kSfrt:ikarj 1 % {kSfrt:ikarj 1 % {kSfrt:ikarj 1 % {kSfrt:ikarj 1 % {kSfrt

• 'okl /hjs&/hjs 'kjhj ds vanj yhft,A vius gkFkksa dks

[kksysaA gkFk 'kjhj ds lkeus yk,saA gkFkksa dks da/s ds

led{k jf[k,A

• gkFkksa dks /hjs&/hjs eksMsa vkSj gFksfy;ksa dh fn'kk ckgj j[ksaA

vius gkFkksa dks iw.kZ :i ls [kksysa vkSj 'okl vanj ysaA

• 'okl NksMrs le; gFksfy;ksa dks lhus ij yk,a vkSj /

hjs&/hjs da/ksa dks uhps dj ysaA

• ;g ,d jkmaM iwjk djrk gSA gesa bl rjg 5 jkmaM iwjs

djus gSaA

• ;g Hkh è;ku j[ksa fd vkids gkFkksa ds fØ;kdyki

'okl ds lkFk esy feyk,saA

1-3 gkFk iQSykdj 'olu izfØ;k1-3 gkFk iQSykdj 'olu izfØ;k1-3 gkFk iQSykdj 'olu izfØ;k1-3 gkFk iQSykdj 'olu izfØ;k1-3 gkFk iQSykdj 'olu izfØ;k

fp=k 1-2

fp=k 1-3
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• 5 jkmaM iwjk djus ds ckn f'kfFky rkMklu fLFkfr esa vk,saA

:ikarj 2 % eLrd Lrj ij:ikarj 2 % eLrd Lrj ij:ikarj 2 % eLrd Lrj ij:ikarj 2 % eLrd Lrj ij:ikarj 2 % eLrd Lrj ij

• mijksDr crk, x, fØ;kdyki

nksgjk,a rFkk gkFkksa dks eLrd

Lrj ij yk,saA

• bl fØ;k dk Hkh 5 jkmaM rd

vH;kl djsaA

• lklksa dks y;kRed j[ksaA

• 05 jkmaM djus ds i'pkr~

f'kfFky rkMklu djsaA

:ikarj 3 % flj ds mQij fLFkfr:ikarj 3 % flj ds mQij fLFkfr:ikarj 3 % flj ds mQij fLFkfr:ikarj 3 % flj ds mQij fLFkfr:ikarj 3 % flj ds mQij fLFkfr

• vH;kl nksgjk,sa vkSj gkFkksa dks yEcor~ j[ksaA

• vius gkFkksa dks mQij o uhps djrs gq, 'okl ysa

vkSj NksMsaA vius gFksfy;ksa dks ukd ds fdukus ij

yk,saA

• 05 jkmaM rd vH;kl djsaA

• 'okl dks y; vkSj rky esa yk,saA

• 5 jkmaM ds ckn f'kfFky rkMklu djsaA

fp=k 1-4 fp=k 1-5
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Vduk LVªsp 'olu djus ds fn'kk funsZ'k %

• igys rkMklu esa [kMs gks tkb,A

• vka[kksa dks /hjs&/hjs [kksysa vkSj lkeus dh nhokj ij fdlh ,d fcUnq ij

è;ku nsaA

• /hjs&/hjs gFksyh dks tka?kksa ij jf[k,A

• 'okl vanj [khaprs gq, gkFkksa dks mQij mBkb, vkSj Vdus dks LVªsp

dhft,A

• 'okl fudkyrs le; gkFk vkSj Vduk nksuksa lkekU; djsaA

• ;g vH;kl 10 ckj djsaA

1-4 Vduk LVªsp 'olu fØ;k1-4 Vduk LVªsp 'olu fØ;k1-4 Vduk LVªsp 'olu fØ;k1-4 Vduk LVªsp 'olu fØ;k1-4 Vduk LVªsp 'olu fØ;k

fp=k 1-7 fp=k 1-8
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• gkFkksa dks 'okl ds lkFk esy cuk,saA

• 10 jkmaM ds ckn f'kfFky rkMklu djsaA

1- gkFkksa dks LVªsp djus okyh 'olu fØ;k ds rhu :ikarjksa ds uke

fyf[k,A

2- Vdus LVªsp djrs le; gkFk mBk,sa vksj ---------- dks mQapk djsaA

O;k?kzklu djus ds fn'kk funsZ'k %

• vklu izkjaHk djus ds fy, naMklu dh fLFkfr esa vk,saA

• O;k?kz dh rjg 'okl ysus dk iz;kl djsaA

• O;k?kz dh voLFkk esa cSBs vkSj vkxs dh vksj >qdsaA

• vius gkFkksa dks da/s ds lkeus tehu ij j[ksaA ;g è;ku j[ksa fd vkidh

maxfy;k¡ ckgj dh vksj gksaA

ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2

fp=k 1-9

1-5 O;k?kz dh rjg 'olu fØ;k & O;k?kzklu1-5 O;k?kz dh rjg 'olu fØ;k & O;k?kzklu1-5 O;k?kz dh rjg 'olu fØ;k & O;k?kzklu1-5 O;k?kz dh rjg 'olu fØ;k & O;k?kzklu1-5 O;k?kz dh rjg 'olu fØ;k & O;k?kzklu
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• vius gkFk] tka?k] Vdus vkSj da/s dks ,d gkFk dh nwjh ij j[ksaA

• gkFk vkSj tka?k tehu ds lh/s fn'kk esa gksus pkfg,A

• vH;kl vkjaHk djus ls igys bl fLFkfr esa vkjkenk;d eqnzk esa jgsaA

vki vius pkjksa (nksuksa gkFk vkSj nksuksa ?kqVuksa) ij Hkyh Hkkafr cSBs jgsaA

• /hjs&/hjs lkal yhft,] fiQj mQij dhft, vkSj /hjs&/hjs vius 'kjhj

dks uhps dh vksj ysdj tk,aA blls vkidh jh<+ dh gM~Mh /uq"kdkj

gksxhA

• lkal ckgj NksMrs le; viuh jh<+ dh gM~Mh dk /uq"kkdkj mQij dh

vksj djsa vkSj flj dks uhps dh vksj >qdk,saA blls vkidh <ksMh lhus

dh rjiQ vk,xhA

• ;g O;k?kzklu dk ,d vH;kl ;k jkmaM gSA bls 5 ckj nksgjk,saA

ck?k dh lkekU; 'olu o vkjke ds le; 10 ls 30 'okl izfr feuV

gksrh gSA vki vH;kl dhft, fd vki Hkh bl nj ls 'okl dk vH;kl

dj ldsaA

fp=k 1-10

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?
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'oku vklu djus gsrq fn'kk funsZ'k %

• vH;kl izkjaHk djus ds fy, naMklu dh

fLFkfr esa vk tkb,A

• dYiuk dhft, fd ,d 'oku fdl izdkj

gkaiQrk gS vkSj lkal ('olu fØ;k) ysrk

gSA blds fy, vki 'oku dh rjg cSBus

dk iz;kl djsaA

• gkFkksa dh gFksfy;ksa dks tehu ij ?kqVus ds

cxy esa j[ksaA

• jh<+ dh gM~Mh dks gYdk lk /uq"kkdkj

cuk,sa vkSj flj dks lkeus dh rjiQ j[kdj

fdlh fcUnq ij è;ku nsaA

• eqag dks [kksys vkSj thHk dks ckgj fudkysaA cyiwoZd 'okl ysus vkSj

NksMus dk vf/dre iz;kl djsaA isV dks tYnh&tYnh vanj ckgj

('okl ds vuqlkj) djsaA

• ;g vH;kl 30 lsdsaM rd djsaA

• oztklu esa vkjke djsaA

'oku dh lkekU; 'olu izfØ;k vkyl dh eqnzk esa 10 ls 35 'okl izfr

feuV gSA vki vH;kl dhft, fd vki Hkh bl nj ls 'okl dk vH;kl

dj ldsaA

1-6 'oku vklu 1-6 'oku vklu 1-6 'oku vklu 1-6 'oku vklu 1-6 'oku vklu (Dog Breathing)

fp=k 1-11

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?



'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl'olu vH;kl

 14

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-I

;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

'k'kkadklu djus ds izkjafHkd fn'kk funsZ'k %

• lcls igys naMklu dh fLFkfr esa vk,sA

• dYiuk dhft, fd ,d

[kjxk s'k gk aiQ jgk gSA

tYnh&tYnh 'okl vanj

ckgj dj jgk gSA [kjxks'k

dh rjg cSBus dk iz;kl

djsaA

• vius ?kqVuksa dks lkFk j[ksaA

vkxs dh vksj >qdsa vkSj

dksguh ls vius gkFkksa dks

tehu ij j[ksaA dksguh dks ?kqVuksa ds cxy easa j[ksa vkSj gFksfy;ksa dks

tehu ij j[ksaA

• flj dks >qdkrs gq, tehu ls ,d gkFk mQij BksMh dks j[ksaA eqag dks

vk/k [kksyksaA thHk dks vk/k ckgj j[ksaA fupys gksaB dks thHk ls Nwus

nsa vkSj 'ks"k thHk dks Hkh fupys nkrksa ij j[ksaA

• 2 iQqV vkxs tehu ij è;ku dsfUnzr djsaA

• lhus ds mQijh fgLls dk iz;ksx djrs gq, gkaiQus dk iz;kl djsaA gok

dks iQsiQMksa ls vkus&tkus nsa vkSj è;ku nsaA lhus dh ekalisf'k;ksa dk

c<Ukk vkSj fldqMuk ns[ksaA 20 ls 40 'okl rd izfØ;k nksgjk,aA

• eqag can djsa vkSj vklu esa vkjke djsaA vius gkFk dks c<k,sa vkSj

eLrd dks tehu ij j[ksaA lhus dks lkekU; 'okl gksus rd vkjke djsaA

1-7 'k'kkadklu vklu 1-7 'k'kkadklu vklu 1-7 'k'kkadklu vklu 1-7 'k'kkadklu vklu 1-7 'k'kkadklu vklu (Rabbit Breathing)

fp=k 1-12
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[kjxks'k dk lkekU; 'okl 30 ls 60 'okl izfr feuV gksrk gSA vki Hkh

bl izdkj gh vH;kl djus dk iz;kl djsaA

1- vki lHkh ^pkj* ls O;k/zklu esa D;k le>rs gSa\

2- lgh ( ) vFkok xyr ( ) crk,sa %

'okuklu esa thHk dks de fudkyuk pkfg,A (lgh@xyr)

izLrqr ikB dks i<us ds ckn vkius dqN 'olu izfØ;kvksa ds ckjs esa tkuk

gS&

• 'okl dh vko';drk vkSj egRo

• fdu rjhdksa ls 'okl le:i] fujarj vkSj y; esa gks ldrh gSA

• 'okl ij è;ku fdl izdkj fn;k tkrk gSA

• gj ,d 'okl vH;kl ds ckj [kqn dks vkjke djus ns vkSj vPNk

eglwl djsaA

blds vykok vkius N% izdkj dh 'okl izfØ;k ds ckjs esa lh[kk gS&

• 'olu izfØ;k [kMs gksdj vkSj cSBdj

• gkFkksa ls 'okl vanj vkSj ckgj djuk

• Vduk LVªsp djuk

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?

ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

• O;k/zklu

• 'okuklu

• 'ka'kdklu

1- 'okl vH;kl djrs le; fdl ij è;ku nsuk pkfg,\

2- 'okl izfØ;k ds D;k ykHk gSa\

3- 'oku] [kjxks'k vkSj ck?k ds 'oklksa dh la[;k dh rqyuk djsaA

1-11-11-11-11-1

1- oztklu

2- f'kfFky naMklu

1-21-21-21-21-2

1- :ikarj 1 % {kSfrtkdj

:ikarj 2 % yackdkj

:ikarj 3 % eLrd Lrj ij

2- Vduk

1-31-31-31-31-3

1- nks gkFkksa vkSj nks ?kqVuksa ij cSBuk

2- vf/dre

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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