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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&I

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

vklu&vklu&vklu&vklu&vklu&I

fiNys ikB esa vkius lw;Z ueLdkj ds ckjs esa lh[kkA vkius tkuk fd lw;Z

ueLdkj vusd è;ku fLFkfr o 'okl dks feykdj fd;k tkrk gSA izLrqr ikB

esa vki vusd fo'ks"k è;ku fLFkfr ds ckjs esa tkusxsa ftUgsa vklu dgk tkrk gSA

Hkkjr ds ½f"k;ksa us vusd vkluksa dk fuekZ.k fd;k gSA ;g lHkh vklu izd̀fr

dks fujhf{kr djds cuk, x, gSaA izd̀fr] tkuoj o i{kh ls izsj.kk yh x;h gSA

;g dksbZ la;ksx ugha fd ;ksx 'kCnkoyh esa ,d cMh la[;k esa vklu taxy ds

tkuojksa dh fLFkfr ij vk/kfjr gSaA fLFkfr ;k è;ku fLFkfr dk viuk mn~ns';

gksrk gSA ;s mQaV] fcYyh ;k eksj vkfn ij Hkh vk/kfjr gSaA

izLrqr ikB es vki ewy è;ku esa [kMs gksuk] cSBuk] jh< ds gM~Mh vkSj izòr ds

vklu ds ckjs esa tkusxsaA izòr vklu dk rkRi;Z gS psgjs dks uhps dh vksj j[kukA

;g vklu vkidh jh< dh gM~Mh esa yphykiu ykrk gSA lqIr vklu gsrq vkxs

>qduk] ihNs eqMuk vkSj cxy esa >qdus dk vH;kl djuk egRoiw.kZ gSA

izLrqr ikB dks i<us ds ckn vki l{ke gksxsa %

• vklu dh O;k[;k dj ikus esa_

• fofHkUu izdkj ds vkluksa ds ckjs esa crk ikusa esa_

5

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

• rkMklu] mn~ dfV pØklu] in gLrklu tSls [kMs gksdj fd, tkus okys

vkluksa dk izn'kZu dj ikus esa_ vkSj

• cSBdj djus okys vklu tSls naMklu] f'kfFky naMklu] oztklu vkSj

'k'kkadklu dks djds fn[kk ldsxsaA

vklu ,d izfØ;k gS ftldk mn~sn'; gekjs 'kjhj dh fdlh ,d fo'ks"k è;ku

fLFkfr ij ,dkxz djuk gksrk gSA ;g 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks lqpk: :i ls

dk;Z djus ij cy nsrk gSA ;g 'kjhj ds gj vax ,oa tksM ij dk;Z djrk gSA

;g fof'k"V è;ku fLFkfr esa vkids 'kjhj ij è;ku nsus ds lkFk gh vaxksa dh

xfrfof/ o fØ;kdyki dks c<krk gSA vklu vFkok è;ku fLFkfr fuEu dk;ksZa

ds fy, dh tkrh gS %

• fLFkjrk

• vkjke

• lgtrk

• vlhe vkuan o [kq'kh

vklu eq[; :i ls 4 Hkkxksa esa foHkkftr gSA

1- [kMs gksdj fd, tkus okys vklu & ;g 'kjhj dks iSjksa dh ,Mh ,oa

ryoksa dh lgk;rk ls fd;k tkrk gSA

2- cSBdj fd, tkus okys vklu & ;s 'kjhj ds fupys fgLls ls 'kjhj dks

lgk;rk nsdj fd;s tkrs gSaA

3- izd̀r vklu & ;s vklu psgus dks uhps djds isV ds cy ysVdj fd,

tkrs gSaA

5-1 vklu D;k gS\5-1 vklu D;k gS\5-1 vklu D;k gS\5-1 vklu D;k gS\5-1 vklu D;k gS\

5-2 vklu ds izdkj5-2 vklu ds izdkj5-2 vklu ds izdkj5-2 vklu ds izdkj5-2 vklu ds izdkj
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4- lqIr vklu & ;g psgjs dks mQij dh rjiQ j[kdj ysVdj vFkok 'kjhj

ds fiNys Hkkx dh lgk;rk ls fd;k tkrk gSA

[kMs gksdj fd, tkus okys vkluksa ls 'kjhj dks iSjks dh ,fM;ksa ls lgk;rk nh

tkrh gSA

I. rkMklu rkMklu rkMklu rkMklu rkMklu

rkMklu dks vusd ;ksx ijaijkvksa vFkok vkluksa dh izkjafHkd

fLFkfr ;k fcUnq ekuk tkrk gSA

rkMklu] tSlk fd uke ls Li"V gS] ;g laLd̀r ds 'kCn

rkM vFkkZr~ ̂ igkM* vkSj vklu vFkkZr~ ̂ fLFkfr* dks feykdj

cuk;k x;k gSA vaxzsth Hkk"kk esa rkMklu dks Mountain

Pose Hkh dgk tkrk gSA ;g vklu lHkh vkluksa dk ewy gSA

blfy, blls lHkh vU; vkluksa dk mnHko ekuk tkrk gSA

blesa [kMs gksdj gh 'kjhj ds vaxksa dks fgyk;k tkrk gS

ftlls è;ku fLFkfr dk fuekZ.k gksrk gSA fdlh ,d tksM ;k

vax dks gh lfØ; fd;k tkrk gS tcfd 'ks"k 'kjhj ;Fkk

fLFkfr esa jgrk gSA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• lh/s [kMs gks tk,saA iSjksa dks ,d lkFk j[ksa vkSj gkFkksa dks tka?kksa ij cxy

ls j[ksaA viuh jh< dh gM~Mh lh/h j[ksa vkSj lkeus dh vksj ns[ksA

• gkFkksa dks mQij dh rjiQ LVªsp djsaA è;ku nsa fd gkFk lh/s jgs vkSj yEcr

lekukUrj :i ls gksaA lkFk gh vkidh gFksfy;ksa dh fn'kk ,d nwljs ds

vkids lkeus gksA

5-3 [kMs gksdj fd, tkus okys vklu 5-3 [kMs gksdj fd, tkus okys vklu 5-3 [kMs gksdj fd, tkus okys vklu 5-3 [kMs gksdj fd, tkus okys vklu 5-3 [kMs gksdj fd, tkus okys vklu (Standing Asana)
    & izkjaafHkd fcUnq    & izkjaafHkd fcUnq    & izkjaafHkd fcUnq    & izkjaafHkd fcUnq    & izkjaafHkd fcUnq

fp=k 5-1
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• /hjs&/hjs viuh ,Mh dks mBk,sa (ftruk laHko gks lds) vkSj vius iSj

ds vaxwBksa ij [kMs gks tk,saA 'kjhj dks ftruk gks lds] vkjke ls LVªsp djsaA

• okfil lkekU; fLFkfr esa vkus ds fy, ,fM;ksa dks tehu ij yk,saA gkFkksa

dks /hjs&/hjs tka?k ds cxy esa ykdj foJke djsA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ;g è;ku fLFkfr yEckbZ c<kus esa lgk;d gSA

• 'olu fØ;k vkSj ikpu ra=k ds dk;Z dks c<krk gSA

II. v¼ZdfV pØklu v¼ZdfV pØklu v¼ZdfV pØklu v¼ZdfV pØklu v¼ZdfV pØklu

tSlk fd uke ls Li"V gS&v¼ vFkkZr~ vk/k vkSj dfV dk vFkZ gS dejA pØ

ls rkRi;Z gS ifg;kA ;g ^v¼Z dej ifg;k* ds uke ls gh tkuk tkrk gSA

fLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• 'okl Hkjrs gq, nk,sa gkFk dks mQij dh rjiQ ys

tk,saA

• {kSfrtkdkj Lrj ij vkus ij gFksyh dks mQij

dh rjiQ eksM ysaA

• gkFk dks mQij dh rjiQ >qdkrs jgsaA xgjh lkal

ysa vkSj yEcr :i ls gkFk dks LVªsp djsaA

;g rc rd djs tc rd vkidh nk;ha ckbZlsIl

(Biceps&cktw) vkids nk,s a dku dks

Nw,A blds lkFk gh vkidh gFksyh ck;ha vksj

gksxhA
fp=k 5-2
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• gkFk dks mQij dh rjiQ LVªsp djsaA

• 'okl NksMrs le; /M dks ck;ha rjiQ >qdk,saA

• ck;ha gFksyh ck;ha tka?k ij ftruh nwj gks lds ysdj vk,saA

• nkfguh dksguh ;k ?kqVus uk eksMsaA

• ,d feuV rd lkekU; 'okl j[ksaA

• /hjs&/hjs yEcr~ fLFkfr esa okfil vk,asA 'okl Hkjrs gq, nk,sa gkFk dks LVªsp

djsaA dej ds mQij ls gkFkksa dh maxfy;ksa rd f[kpko dks eglwl djsaA

• 'okl NksMrs gq, lh/s gkFk dks è;ku fLFkfr esa yk,saA

• rkMklu dh fLFkfr esa okfil vk,saA

• ;gh izfØ;k ck;ha vksj ls nksgjk,saA bl le; nk;ha vksj >qdasA

;g Hkh uksV djuk egRoiw.kZ gS&;g Hkh uksV djuk egRoiw.kZ gS&;g Hkh uksV djuk egRoiw.kZ gS&;g Hkh uksV djuk egRoiw.kZ gS&;g Hkh uksV djuk egRoiw.kZ gS&

• vkxs ;k ihNs dh vksj u >qdsaA dsoy ik'oZ vkdkj esa gh >qdsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• jh< dh gM~Mh dk yphykiu c<krk gSA

• jh< dh gM~Mh dh ik'oZ dk >qdko c<rk gSA

• dej ij olk de djrk gSA

• ;d̀r ds dk;Z djus dh 'kfDr dks c<krk gSA
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

III. v¼Z pØklu v¼Z pØklu v¼Z pØklu v¼Z pØklu v¼Z pØklu

laLd̀r esa v¼Z dk vFkZ gS vk/k] pØ gS ifg;k vkSj vklu dk vFkZ gS&

fLFkfr

fLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• vius 'kjhj ds ihNs ds fgLls dks dej ij gFksyh j[kdj lgk;rk nsaA ;kn

j[ksa maxfy;k¡ vkxs dh rjiQ gksaA

• 'okl vanj ysa vkSj ihNs dh vksj >qdsaA flj dks ihNs dh vksj ys tk,saA

xnZu dh eklisf'k;ksa dks LVªsp djsaA

• ,d feuV rd lkekU; 'okl ysaA

• fLFkfr esa okfil vk,saA

• rkMklu esa foJke djsaA

fp=k 5-3



 61

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-IIvklu&vklu&vklu&vklu&vklu&I

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• 'kjhj esa [kwu dk izokg lq/kjrk gSA

• xnZu dh eklisf'k;kssa dks etcwr djrk gSA

• Nkrh vkSj da/ksa dks foLrkj iznku djrk gSA

• iQsiQMksa dh {kerk c<krk gSA

IV. in gLrklu in gLrklu in gLrklu in gLrklu in gLrklu

;g 'kCn laLd̀r Hkk"kk ls mnHko fd;k x;k gSA in dk vFkZ gS ̂ iSj*] gLr dk

vFkZ gS ̂ gkFk* vkSj vklu dk vFkZ gS ̂ è;ku fLFkfr* vFkok ̂ cSBuk*A bl fLFkfr

dks xkSfjYyk fLFkfr ;k iSj ds uhps gkFk è;kukfLFkfr dgk tkrk gSA

fLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• nksuksa iSjksa dks lkFk esa j[ksa vkSj lh/s [kMs gks tk,saA

• vkxs dh vksj >qdrs gq, vius flj dks uhps dh vksj yk,saA

• flj dks /hjs&/hjs uhps dh vksj >qdk,saA

• vius flj esa vkus okys ifjorZuksa dks eglwl djsaA tSls vka[kkasa esa c<rk

gqvk nckoA

• lkekU; 'okl ls ;FkkfLFkfr cuk, j[ksaA

• /hjs&/hjs mQij dh vksj vk,sa vkSj lHkh ifjroZuksa dks eglwl djsaA
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• vka[kksa esa cuus okys ncko dks de gksrs gq, eglwl djsaA

• vka[kksa esa xgu foJke eglwl djsaA

• 'kjhj esa vkus okys foJke dks Hkh eglwl djsaA

• rkMklu esa foJke djsaA

è;ku nsus ;ksX; ckr %è;ku nsus ;ksX; ckr %è;ku nsus ;ksX; ckr %è;ku nsus ;ksX; ckr %è;ku nsus ;ksX; ckr %

• vklu djrs gq, ?kqVuksa dks uk eksMsaA

ykHk%ykHk%ykHk%ykHk%ykHk%

• ikpu ra=k esa lq/kj gksrk gSA

• flj esa jDr dk izokg c<rk gSA

fp=k 5-4
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[kMs gksdj djus okys vklukas esa iSjksa dk cMk egRo gSA ;g vkidks vkidk

otu mBkus esa lgk;rk djrk gSA ;g /jrh ls tqMk gqvk 'kjhj dk fcUnq gSA

cSBus dh fLFkfr okys vkluksa esa fgi] fuEu jh< dh gM~Mh vkSj Jks.k laf/

(iSfrod tksMksa) tehu ls 'kjhj dks tksMrs gSaA

1- vklu ls vki D;k le>rs gSa\

2- vklu ds fofHkUu izdkj dkSu ls gSa\

3- bu vkluksa ls gksus okys ykHkksa dh lwph cukb,\

[kMs gksdj djus okys vkluksa ds ckn vkb, vc cSBdj djus okys vkluksa dh

tkudkjh izkIr djrs gSaA cSBdj djus okys vkluksa esa isfyol (Pelvis)
vkidh lgk;rk djrk gSA vkb, fuEu cSBdj fd, tkus okys vkluksa ds ckjs

esa tkurs gSaA

I. naMklu naMklu naMklu naMklu naMklu

'kq:vkrh fLFkfr ;k cSBus dh fLFkfr

% naMklu

• nksuksa iSjksa dks ,Mh dh rjiQ ls

LVªsp djds cSBsaA

5-4 cSBus dh fLFkfr5-4 cSBus dh fLFkfr5-4 cSBus dh fLFkfr5-4 cSBus dh fLFkfr5-4 cSBus dh fLFkfr

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

ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1

fp=k 5-5
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• gFksfy;ksa dks fgi ds lkbM esa j[ksaA

• ihB dh gM~Mh] xnZu vkZj flj lh/k j[ksaA

• vka[ksa can djssaA

II. f'kfFky naMklu f'kfFky naMklu f'kfFky naMklu f'kfFky naMklu f'kfFky naMklu

f'kfFky cSBus dh fLFkfr % f'kfFky naMklu

• iSjksa dks FkksMk [kksydj nwj j[ksa vkSj vkjke djasaA

• vius /M dks ihNs dh rjiQ /hjs&/hjs ysdj tk,saA gkFkksa dks ihNs j[kdj

'kjhj dks lgk;rk nsaA

• maxfy;ksa dks ihNs dh rjiQ j[ksaA

• flj dks vkjke ls ?kqek,saA flj dks ihNs ;k fdlh Hkh da/s ij foJke

djus nsaA

• viuh vka[ksa vkjke ls can djsaA

fp=k 5-6
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III. otzklu otzklu otzklu otzklu otzklu

otz laLd̀r dk 'kCn gS ftldk vFkZ gS otz vFkkZr~ ,d 'kL=k ;k xtZukA vklu

dk vFkZ gS cSBuk

fLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• ck,as iSj dks eksMsa vksj nk,sa ,Mh dks ck,sa fgi ds uhps yk,saA

• nk,sa ,Mh ij cSBsaA ck,sa iSj dks eksMdj ck;ha ,Mh dks ck;sa fgi ds uhps

yk,saA

• lh/s vkjke ls cSBsaA fgi dks ,Mh ij vkSj gkFkksa dks tka?k ij j[ksaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ulksa esa 'khryrk ykrk gSA

• 'kjhj esa jDr dk izokg c<krk gSA

• ikpu ra=k etcwr djrk gSA

fp=k 5-7
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IV. 'ka'kkdklu 'ka'kkdklu 'ka'kkdklu 'ka'kkdklu 'ka'kkdklu

;g 'kCn laLd̀r ds 'k'k ls vk;k gS] ftl dk vFkZ gS ̂ [kjxks'k*A vad dk vFkZ

gS ^tksM*A vklu ls rkRi;Z gS è;ku fLFkfrA vaxzsth Hkk"kk esa bls Heare pose

([kjxks'k fLFkfr) dgk tkrk gSA

fLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• nk,sa iSj dks ?kqVus ls eksMsaA fiQj ck,sa iSj dks eksMsa vkSj oztklu dh Hkkafr

,Mh ij cSBsa vkSj gFksfy;ksa dks tka?k ij foJke djus nssA

• gkFkksa dks ihNs dh vksj j[ksa vkSj nk;ha gFksyh dh eqV~Bh cuk,saA ck;sa gkFk

ls nk;ha dykbZ idMsaA

• da/kssa ij foJke djsaA

• 'okl Hkjrs gq, ihNs dh vksj >qdsaA blls dej o lhuk lkeus dh vksj

[kqyrk gSA

• 'okl NksMrs le; /hjs&/hjs vkxs dh vksj >qdsaA viuh dej dks >qdk,sa

vkSj eLrd dks tehu ij j[ksaA eLrd vkids ?kqVuksa ds lkeus vk,xkA

da/ksa dks uhps dh vksj j[ksaA

• bl fLFkfr esa ,d feuV rd lkekU; 'okl ysaA

fp=k 5-8
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• /hjs&/hjs 'okl ysa vkSj yEcor~ fLFkfr esa vk,saA

• gkFkksa dks vktkn djsa vkSj fLFkfr esa okfil vk,saA

• f'kfFky naMklu esa vkjke djsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• flj esa jDr dk izokg c<krk gSA

• ,dkxzrk dks c<kok nsrk gSA

V. mlrjklu mlrjklu mlrjklu mlrjklu mlrjklu

bl uke dh mRifr ^m"Vª* ls gS ftldk vFkZ gS ^mQ¡V* vkSj vklu dk vFkZ

gS è;ku fLFkfrA vaxzsth esa bls (Camel pose) dgk tkrk gSA

fLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklufLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• oztklu esa cSBasA

• ?kqVuksa ls 'kjhj dks lh/k djsaA (?kqVuksa ij cSBsaa)

• gFksyh dks dej ij j[ksaA maxfy;ksa dks lkeus dh fn'kk dh vksj j[kssaA

fp=k 5-9
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• 'okl Hkjrs le; /M dks ihNs dh vksj ys tk,sa vkSj gFksfy;ksa dks ,Mh

ij j[ksaA

• ,d feuV bl fLFkfr esa jgsaA rRi'pkr~ lkekU; 'okl ysaA

• 'okl NksMrs gq, lkekU; fLFkfr esa vk,sa vkSj f'kfFky naMklu esa foJke

djsaA

mQ¡V ds mQijh 'kjhj dks csgn etcwr ekuk tkrk gSA ;g fLFkfr mQijh 'kjhj

o ihNs ds /M dks etcwr cukdj lh/k j[krk gSA jh< dh gM~Mh dh

eklisf'k;ksa esa Hkh lq/kj gksrk gSA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• 'olu izfØ;k vkSj ukMh ra=k etcwr gksrk gSA [kwu dk izokg mfpr ek=kk

esa gksrk gSA

• jh< dh gM~Mh dk yphykiu c<rk gSA

• da/k vkSj ihNs dk /M etcwr gksrk gSA

• tka?k vkSj gkFk dh eklisf'k;kssa esa cy vkrk gSA

• 'kjhj esa mQtkZ dk izokg c<rk gSA

1- naMklu dh izkjafHkd fLFkfr dh O;k[;k dhft,A

2- mLrjklu ds ykHk crkb,A

ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2

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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• [kMs gksdj vklu djuk & iSjksa ij [kMs gksdj 'kjhj dks lgk;rk dj

vklu djukA

• cSBdj vklu djuk & fgi ls cSBdj 'kjhj dh lgk;rk ls djukA blds

i'pkr~ vklu djukA

• izd̀r vklu & psgjs dks uhps dh vksj j[kuk vkSj 'kjhj dks isV ds cy

ls lgk;rk djukA

• lqIr vklu & psgjs ls mQij dh vksj ns[kukA vkSj ihB ds cy ysVdj

'kjhj dks lgk;rk nsukA

• v¼dfV pØklu & bl vklu dk uke v¼Z (vk/k)] dfV (dej)

vkSj pØ (ifg;k) gSA

• otzklu & ;g uke laLd̀r ds 'kCn otz ls vk;k gS] ftldk vFkZ gS

gfFk;kj] xtZuk] ghjk vkSj vklu dk vFkZ gS è;ku fLFkfrA

• in gLrklu & bl fLFkfr dk uke laLd̀r ds 'kCn in ls gS ftldk vFkZ

gS iSj] gLr dk vFkZ gS gkFk vkSj vklu ls rkRi;Z fLFkfr ls gSA bl fLFkfr

dks xkSfjYyk fLFkfr ;k iSj ds uhps gkFk fLFkfr dgk tkrk gSA

• cSBus ds vklu & 'kjhj dks iSyfol dh lgk;rk ls è;ku fLFkfr esa yk;k

tkrk gSA

• 'ka'kkdklu & ;g uke laLd̀r ls 'k'k ls mnHko gS ftldk vFkZ gS

[kjxks'k] vad dk vFkZ gS xksn vkSj vklu dk vFkZ gS fLFkfrA vaxzsth Hkk"kk

esa bls 'Rabit pose" dgk tkrk gSA

• bu vkluksa dks djus dh izfØ;kA

• bu vkluksa dks djus ls gksus okys ykHkA

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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1- v¼Z dfV pØklu dh O;k[;k dhft,A

2- oztklu dh izfØ;k dks le>kb,A

3- in gLrklu dh O;k[;k dhft,A

4- 'ka'kkdklu ls vki D;k le>rs gSa\

5-15-15-15-15-1

1 vklu og fLFkfr gS tks vkjke] lgtrk] fLFkjrk o vlhe vkuan o [kq'h

ds lkFk fd, tkrs gSaA

2- [kMs gksdj vklu djuk] cSBdj vklu djuk] izd̀r vklu] lqIr vklu

3- vkluksa dh lgk;rk ls ge 'kjhj dh lgh fLFkfr dks tku ikrs gSaA 'kjhj

ds vaxksa dks ;gh izdkj ls j[k&j[kko dj ldrs gSaA lkFk gh ,dkxzrk vkSj

vaxksa ds dk;Z iz.kkyh ij è;ku nsrs gSaA

5-25-25-25-25-2

1- nksuksa iSj LVªSp djds cSBsa vkSj ,Mh lkFk j[ksaA gFksyh dks tehu ij fgi

ds cxy esa j[ksaA jh< dh gM~Mh] xnZu vkSj flj dks lh/k j[ksaA vka[kksa dks

/hjs&/hjs can djsaA

2- (i) 'olu vkSj ukMh raf=kdk ra=k dks lq/kjrk gSA mfpr [kwu dk izokg

'kjhj esa iQSykrk gSA

(ii) jh< dh gM~Mh dk yphykiu c<krk gSA

(ii) da/s vkSj ihB dh eklisf'k;ksa dks etcwr djrk gSA lkFk gh tka?k

vkSj gkFkksa dh 'kfDr c<krk gSA

(iv) 'kjhj esa mQtkZ c<krk gSA (dksbZ nks)

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

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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