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vkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;kl

og izfØ;k ftlls vkokt dks fu;af=kr fd;k tkrk gS] mls vkokt fu;a=k.k

dgrs gSaA vkokt dk iz;ksx ckr djus vkSj xkus ds fy, fd;k tkrk gSA

fdarq vkokt mRiknu ds fy, rduhd dk iz;ksx tfVy gSA bu rduhdksa ds

ekè;e ls vkokt dbZ izdkj ls mrkj&p<ko dj cksyh tkrh gSA blds

fy, lgh 'okl rduhd vkSj 'okl dks jksduk vkSj NksMuk vkfn 'kkfey gksrk

gSA 'okl dh xyr izfØ;k ls vkokt ij fu;a=k.k lekIr gks tkrk gSA ;ksx

vkSj izk.kk;ke vkokt izf'k{k.k fof/ dks (Voice Training Methods)
vkSj dqN fo'ks"k vklu [kkl vH;kl vkSj è;ku ls vkokt ij fu;a=k.k j[k ikrs

gSaA

izLrqr ikB dks i<us ds i'pkr~ vki l{ke gksxsa %

0 vkokt fu;a=k.k gsrq fofHkUu izdkj dh [kkl vH;kl dks dj ikus esa_

0 gksaB] eqag vkSj thHk ds fofHkUu izdkj ds O;k;ke crk ikus esa ftlls

vkokt fu;a=k.k esa lgk;rk feyrh gS_ vkSj

0 mu vkluksa vkSj O;k;keksa dk izn'kZu dj ikus esa ftlls vkokt esa lq/

kj gksrk gSA

9
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lgh izdkj ls 'okl uk ysus ls vkokt ds mRiknu esa leL;k vkrh gSA

'olu vH;kl lgk;rk djrk gS %

• 'okl tkx:drk ykus esa

• 'okl xfr lkekU; djus esa

• 'okl fujarj] yxkrkj vkSj y;kRed cukus gsrq

• iQsiQMksa dks 'kfDr c<kus ds fy,

bl 'okl vH;klksa dk iz;ksx djds ge vklkuh ls vkokt ij fu;a=k.k yk

ldrs gSaA

I. 'oku vklu  'oku vklu  'oku vklu  'oku vklu  'oku vklu (Dog Breathing)

• naMklu fLFkfr esa vk,saA

• dYiuk dhft, fd ftl izdkj 'oku (dqÙkk) tksj&tksj ls 'okl NksMrk

gS ;k lakl Hkjrk gS] vkidks oSls gh djuk gSA 'okl dh rjg djus dk

iz;kl djsaaA

• gFksyh dks tehu ij ?kqVuksa ds cxy easa j[ksaA

• jh< dh gM~Mh dks FkksMk /uq"kkdkj

djsa vkSj viuh utjsa lkeus fdlh

fcUnq ij j[kasaA

• eaqg [kksysa vkSj thHk dks T;knk

ls T;knk ckgj fudkyus dk iz;kl

djsaA

9-1 vkokt fu;a=k.k gsrq vH;kl9-1 vkokt fu;a=k.k gsrq vH;kl9-1 vkokt fu;a=k.k gsrq vH;kl9-1 vkokt fu;a=k.k gsrq vH;kl9-1 vkokt fu;a=k.k gsrq vH;kl

fp=k 9-1
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• vH;kl ckj&ckj ,oa tksj ls 'okl 'kjhj esa HkjsaA 'okl Hkjrs le; isV

dks iQqyk,saa ,oa 'okl NksMrs le; isV dks fldksMsaA

• ;g vH;kl 30 lsdsaM rd nksgjk,saA

• oztklu esa vkjke djsaA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; fcUnq gS fd 'oku dh 'olu nj vkjke dh fLFkfr esa

10 ls 35 'okl izfr feuV gSA blfy, bl vH;kl dks djrs le; vkidh

'okl dh nj Hkh 30 ls 35 'okl izfr feuV gksukh pkfg,A

II. O;k/z vklu  O;k/z vklu  O;k/z vklu  O;k/z vklu  O;k/z vklu (Tiger Breathing)

• loZizFke naMklu dh fLFkfr esa vk,saA ck?k dh rjg 'okl ysus dk iz;kl

djsaA

• oztklu esa cSBsa vkSj vkxs dh rjiQ >qdsaA

• vius gkFkksa dks tehu ij da/ksa dh lh/h js[kk esa j[ksaA maxfy;ksa dh fn'kk

lkeus dh rjiQ gksA

• vius gkFk] tka?k vkSj ,Mh dks da/ksa dh nwjh ds leku nwj j[ksaA

• gkFk vkSj ?kqVus tehu ij j[ks gksa ftlls og lkekUrj fn'kk esa vk ldsaA

• vH;kl 'kq: djus ls igys ;g è;ku j[ksa fd vki vkjkenk;d fLFkfr

esa gksaA vki 4 LraHkksa ij

[kMs gksaA (nks gkFk] nks ?kqVus)

• 'okl Hkjrs gq, gkFk mBk,sa

vkSj lkeus dh vksj ns[ksaA

;g vH;kl vkidks /hjs&/

hjs djuk gSA fp=k 9-2
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• lkekUrj :i ls jh< dh gM~Mh dks uhpk djsa vkSj /uq"kkdkj cuk,saA

• 'okl NksMrs le; jh< dh gM~Mh mQij dh vksj djsa vkSj flj dks uhps

dh vksj ys tk,aA bl ckr ij è;ku nsa fd vkidh BksMh vkids lhus ds

djhc vk,A

• ;g O;k?kzklu dk ,d jkmaM iwjk djrk gSA

• 5 ckj rd nksgjk,saA

bl ckr ij Hkh è;ku nsa fd ck?k dh lkekU; 'olu nj foJke ds le; 10

ls 30 'okl izfr feuV gksrh gSA blfy, bl vH;kl esa Hkh vkidh 'olu

xfr 10 ls 30 'okl izfr feuV gksuh pkfg,A

III. thHk ekfy'k djuk  thHk ekfy'k djuk  thHk ekfy'k djuk  thHk ekfy'k djuk  thHk ekfy'k djuk (Tongue Massaging)

izkjafHkd fLFkfr % naMklu

vH;kl %vH;kl %vH;kl %vH;kl %vH;kl %

• nk,sa iSj dks ?kqVuksa ls eksMsa vkSj ,Mh ij cSBsaA

• vc ck,sa iSj dks ?kqVuksa ls eksMsa vkSj ,Mh ij cSBsaA ;g oztklu fLFkfr gSA

• viuk eqag [kksysa vkSj thHk dks vkxs dh vksj fudkysaA

• thHk dks bl izdkj [khaps tSls vki

ekfy'k dj jgs gksaA vius nk,sa vkSj

ck,sa gkFkksa ls oSfDyid ekfy'k

djsaA viuh rtZuh maxyh dks thHk

ds uhps j[ksaA

• 20 jkmaM rd vH;kl djsaA

• vH;kl lekIr djsa] eqag can djsa

vkSj ;ksx djrs le; foJke djsaA
fp=k 9-3
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;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckrsa gSa %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckrsa gSa %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckrsa gSa %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckrsa gSa %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckrsa gSa %

• thHk [khaprs le; ;k ckgj fudkyrs le; foJke djsaA

• izkjaHk esa leL;k gksxh fdarq fu;fer vH;kl ls vki bls djus esa ikjaxr

gks tk,xsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ;g vH;kl vkokt fu;a=k.k gsrq ykHknk;d gSA thHk dh ekalisf'k;ksa

esa yphykiu c<rk gSA ;gh vkokt dks fu;af=kr djus esa ykHknk;d

gSA

IV. thHk vanj ,oa ckgj  thHk vanj ,oa ckgj  thHk vanj ,oa ckgj  thHk vanj ,oa ckgj  thHk vanj ,oa ckgj (Toungue in and out)

izkjafHkd fLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• viuk eqag [kksysa vkSj thHk dks vanj ls ckgj dh vksj ykrs gq,

idMsaA

• ;g vH;kl 5 ckj nksgjk,saA bl izfØ;k dks nksgjkrs gq, thHk dh

ekalisf'k;ksa dks vkjke djus nsaA

fp=k 9-4
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V. thHk ?kqekuk  thHk ?kqekuk  thHk ?kqekuk  thHk ?kqekuk  thHk ?kqekuk (Toung rotation)

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• thHk dks ckgj dh vksj yk,sa vkSj /hjs&/hjs ,d rjiQ ls nwljh rjiQ

?kqek,saA

• gj dksus esa thHk dks jksddj foJke djus dk iz;kl djsaA

• ;g è;ku j[ksa fd vkidh thHk ij ckj dksus dks Nq,A

VI. gksaB LVªsp djuk vkSj galuk  gksaB LVªsp djuk vkSj galuk  gksaB LVªsp djuk vkSj galuk  gksaB LVªsp djuk vkSj galuk  gksaB LVªsp djuk vkSj galuk (lips streach and laughter)

izkjafHkd fLFkfr % naMklu ;k otzklu

naMklu] otzklu ;k rkMklu dh fLFkfr esa cSBsaA vki dqlhZ ij cSBsaA jh< dh

gM~Mh] flj vkSj xnZu lh/k j[ksaA tehu ij yEcor~ vkdkj esa 'kjhj dks j[ksaA

fp=k 9-5
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vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• nkarksa dks can djsaA gksaB [kksysa vkSj vkxs dh vksj] nk,sa] ck,sa lc vksj mQij]

uhps o frjNk ?kqek,saA

• ;g vH;kl dqN jkmaM rd djsaA

• vH;kl jksdsa] gkasB can djsa vkSj dqN nsj foJke djsaA

galuk %galuk %galuk %galuk %galuk %

izkjafHkd fLFkfr % fdlh Hkh vkjkenk;d fLFkfr

esa cSBsaA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• rst vkokt esa galuk izkjaHk djsaA

• 3 ls 5 feuV rd vH;kl djsaA

VII. eqag V~fofLVax  eqag V~fofLVax  eqag V~fofLVax  eqag V~fofLVax  eqag V~fofLVax (Mouth Twisting)

izkjafHkd fLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• nk;sa iSj dks ?kqVuksa ls eksMdj ,Mh ij cSBsaA

fp=k 9-8

fp=k 9-9
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• ck,sa iSj dks ?kqVus ls eksMdj ,Mh ij cSBsaA otzklu ij cSBsaA

• gksBksa dks V~foLV djsa nk,sa ls ck,sa vkSj ck,sa ls nk,saA ;g ,d iwjk jkmaM

gSA

• 5 ckj nksgjk,saA

YkkHk %YkkHk %YkkHk %YkkHk %YkkHk %

• ;g gksBksa dh ekalisf'k;ksa ds yphysij dks c<krh gSA

VIII- thHk V~foLV  thHk V~foLV  thHk V~foLV  thHk V~foLV  thHk V~foLV (Tongue Twisting)

izkjafHkd fLFkfr % naMklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• eqag dks FkksMk [kksysa vkSj thHk dks FkksMk lk ckgj fudkysaA

• thHk dks nk,sa ls ck,sa vkSj ck,sa ls nk,sa djsaA ;g mQijh tcMs ds mQij

djuk gSA

• ;g vH;kl 10 feuV rd gj lkbM ij nksgjk,saA

fp=k 9-10
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;gk¡ ij è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ij è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ij è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ij è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ij è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• vkids fy, thHk dks nk;sa&ck;sa djuk eqf'dy gksxk fdarq mQijh vkSj

fupys nkarksa dh enn ls vki dj ldrs gSaA

• è;ku ls djsa rkfd thHk dks dksbZ pksV uk igqapsA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ;g psgjs dh ekalisf'k;ksa dks yphyk cukrh gSA

fuEu okD;ksa esa fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

1- vuqfpr 'okl ysus ls ---------- jksx (disorder) gksrs gSaA

2- 'okl vH;kl djrs le; thHk dks ---------- ckgj fudkyuk pkfg,A

3- thHk ( ) djrs le;] thHk mQijh vkSj fupys ---------- ds eè; gksuh

pkfg,A

4- O;k?kzklu esa 'okl Hkjrs le; flj ---------- vkSj mQij ns[ksaA

5- thHk elkt djus ls thHk dk ---------- c<rk gSA

=kkVd vH;kl ds le; vkidk è;ku T;ksfr ij gksuk pkfg,A fcuk iydsa

>qdk, ,dVd ns[kus ls vka[kksa ls vkalw Hkh vk tkrs gSa fdarq vkidh ,dkxzrk

Hkax ugha agksuh pkfg,A

9-2 fØ;k9-2 fØ;k9-2 fØ;k9-2 fØ;k9-2 fØ;k

ikBxr iz'u 9-1ikBxr iz'u 9-1ikBxr iz'u 9-1ikBxr iz'u 9-1ikBxr iz'u 9-1
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I. T;ksfr =kkVd T;ksfr =kkVd T;ksfr =kkVd T;ksfr =kkVd T;ksfr =kkVd

in&i % T;ksfr ij fcuk ncko ds ns[kuk vkSj ,dkxzrk j[kuk

• T;ksfr =kkVd dks fcu ncko ds ns[ksa vkSj izkjaHk djsaA

• viuh vka[kksa dks iydsa >idus ds lkFk [kksysaA tehu dh vksj ns[ksaA lh/

s T;ksfr ij uk ns[ksaA /hjs&/hjs vius us=k dks T;ksfr dh vksj j[ksaA igys

T;ksfr dk ryk ns[krs gq, T;ksfr ij us=kksa dks ys tk,saA fcuk fdlh ncko

ds iydsa >idk,saA T;ksfr dks ,dVd ns[krsa jgsaA izkjaHkh esa vka[kksa dks

ijs'kkuh gksxh fdarq vki viuh è;ku 'kfDr ls vkjke ls T;ksfr dh vksj

ns[ksaA ;fn vklwa vk,sa rks mUgsa cgus nsaA ;g vPNs vH;kl ds y{k.k gSaA

vkalwvksa ls vka[kksa esa Hkjh xanxh lkiQ gks tkrh gSA vka[kksa dh tyu vkSj

vklwavka ij è;ku u nsrs gq, ,dkxz jgsaA

• 30 lsdasM rd T;ksfr dks ns[ksaA

• vka[ksa /hjs&/hjs can djsaA viuh gFksfy;k¡ ,d nwljs ls jxM dj mudk

,d di cukdj vka[kksa ij j[ksaA

• ncko nsdj gFksyh j[ksaA

• 5 jkmaM iwjs gksus ij gkFkksa

dks uhps yk,saA

• vka[kksa dh iqrfy;ksa ds ikl

BaMd eglwl djsaA dqN

lsdsaM vkjke djsaA fiQj viuh

vka[kksa dks [kksysaA
fp=k 9-11
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• gFksfy;ksa dh fØ;k dks Hkzkejh ,oa 'okl ls tksMsaA igys yxkrkj ncko

cuk,sa] 'okl Hkjsa vkSj Hkzkejh ls djsaA Hkzkejh dh 'olu dks eglwl djsaA

'kjhj esa Hkh ;gh xfrfof/ nksgjk,as

• 'okl Hkjsa vkSj mPpfjr djsaa o 'okl NksMsaA vafre ckj ;g fØ;k nksgjkrs

le; 'kjhj esa laosnukvksa dh vksj è;ku nasA fo'ks"k :i ls ;g laosnuk flj

,oa vka[kksa ls eglwl gksxhA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• vka[kksa dks xgjk ykHk nsrh gSA

• vka[kksa dks lkiQ] pednkj vksj ykfyek nsrh gSA

• ;g vka[kksa dk lkiQ djrk gSA

• ;g cqf¼ dks c<krk gSA

lhek,sa %lhek,sa %lhek,sa %lhek,sa %lhek,sa %

• fljnnZ gksus ij bl fØ;k dks lekIr djsaA

• =kkVd ds vH;kl gsrq ,d lVhd T;ksfr dh vko';drk gksrh gSA

• ;g va/sjs esa vf/drj 'kke ds le; fd;k tkrk gSA

• gFksfy;ksa dh fØ;k ds nkSjku vka[kksa dks uk gh Nq,sa vkSj uk gh nck,saA

• gFksfy;ksa esa 'okl /hek] xgjk vkSj tkx:drk ds lkFk ysuk pkfg,A

II. dykiHkkfr dykiHkkfr dykiHkkfr dykiHkkfr dykiHkkfr

dikyHkkfr ,d fØ;k ;k liQkbZ djus dh rduhd gS tks eLrd dks lkiQ

djrh gSA ;g vH;kl ukd dks lkiQ djrk gSA ;g vkokt fu;a=k.k ds fy,

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

izkjafHkd fLFkfr % fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa lh/s cSBsaA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• xgjh lkal ysaA

• 'okl dks tksj ls ckgj fudkysa fd isV dk fupyk fgLlk gok fudkyus

ls fldqM tk,A

• 'okl HkjsaA fcuk fdlh ncko ds 'okl HkjsaA ;g 'okl lkekU; :i ls Hkjk

tkuk pkfg,A

• gok dks 'kjhj esa vizR;{k :i ls tkus nsaA ;g Hkh dikyHkkfr dh ,d

izfØ;k gSA bldh 'kq:vkr 20 lsV ls dh tkuh pkfg,A ;g ,d jkmaM

iwjk djrh gSA

• ,d izk;ksfxd fujarj 2 lsV jkmaM fd, tkrs gSaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• iwjs 'kjhj dk [kwu izokg c<rk gSA

• bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki mQtkZoku eglwl djrs gSaA

laLd̀r Hkk"kk esa diky dk vFkZ gS [kksiMh vkSj Hkkfr dk vFkZ gS pedA ;g

[kksiMh esa fLFkr vaxksa ds dk;ksZa dks c<krk gSA

fp=k 9-12

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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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

izk.kk;ke dks ;kSfxd 'olu Hkh dgk tkrk gSA ;g 'olu ds lkFk&lkFk

vkidh psruk dks Hkh c<krk gSA izk.kk;ke esa 'olu rduhd 'kkfey gksrh gS

tks fd 'okl o 'olu izfØ;k dks fu;af=kr djrh gSA

1- foHkkxh; izk.kk;ke1- foHkkxh; izk.kk;ke1- foHkkxh; izk.kk;ke1- foHkkxh; izk.kk;ke1- foHkkxh; izk.kk;ke

foHkkxh; izk.kk;ke lgk;rk djrk gS&rhu izdkj ds 'kkjhfjd Hkkxksa esa fØ;kdyki

o xfrfof/ dks c<krk gS & isV dk fupyk fgLlk] o{kLFky dk fgLlk vkSj

galyhA ;g xgjh 'olu fØ;k ij cy nsrk gSA 'okl yxkrkj] y;kRed vkSj

vkjke ls djuk pkfg,A ;g xyr 'olu fØ;k dks lgh djrk gSA ;g iQsiQMksa

dh {kerk dks Hkh c<krk gSA

(((((i) isV dk fupyk fgLlk (Diaphragnatic)) isV dk fupyk fgLlk (Diaphragnatic)) isV dk fupyk fgLlk (Diaphragnatic)) isV dk fupyk fgLlk (Diaphragnatic)) isV dk fupyk fgLlk (Diaphragnatic)

'olu fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fpUe; eqnzk esa tka?kksa ij vius gkFkksa dks vkjke djus nsaA

• 'okl xgjh] yxkrkj o /heh ysrs jgsaA blls vkidk isV vanj ckgj gksxkA

• 'okl NksMrs le; isV dks

ckgj yk,sa vkSj /hes ls

lkekU; gks tk,saA

• 'olu izfØ;k dks 5 ckj

nksgjk,sA

• iwjh izfØ;k esa ijs'kku uk

gksaA

9-3 izk.kk;ke9-3 izk.kk;ke9-3 izk.kk;ke9-3 izk.kk;ke9-3 izk.kk;ke

fp=k 9-13
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

• ;g vkjkenk;d] fujarj vkSj lkekU; :i ls djsaA

;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• 'okl dks isV ds fupys fgLls esa gok Hkjrh gSA ;g gok iQsiQMkas rd

tkrh gSA

• lhus dh xfrfof/ dks jksdus dk iz;kl djsaA

(((((ii) o{k LFky 'olu (eè;e)) o{k LFky 'olu (eè;e)) o{k LFky 'olu (eè;e)) o{k LFky 'olu (eè;e)) o{k LFky 'olu (eè;e)

izkjafHkd fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fpUe; eqnzk esa gkFkksa dks tka?kksa ij vkjke ls j[ksaA

• 'okl Hkjrs le; lhus

dks pkSMk djs a vkSj

lkFk gh vkxs] ihNs o

mQij dh vksj ysdj

tk,saA

• 'okl NksMrs le; lhus

dks lkekU; djsa ,oa

vkjke dh eqnzk esa vk,saA

• bl 'olu izfØ;k dks

5 ckj nksgjk,saA

;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

isV ds fupys fgLls dh dksbZ fØ;k ;k xfrfof/ uk djsaA

fp=k 9-14
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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

(((((iii) galyh (mQijh 'kjhj Hkkx) (mn;)) galyh (mQijh 'kjhj Hkkx) (mn;)) galyh (mQijh 'kjhj Hkkx) (mn;)) galyh (mQijh 'kjhj Hkkx) (mn;)) galyh (mQijh 'kjhj Hkkx) (mn;)

izkjafHkd fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBsaA

• vius gkFkksa dks tka?kksa ij vkjke

djus nsA

• vkfn eqnzk esa vk,saA

• 'okl djrs le; 'kfu dh gM~Mh

dks mQapk djsaA da/s dks mQij o uhps dh vksj >qdk,saA

• 'okl Hkjrs le; xnZu dh gM~Mh dks mQ¡pk djsaA da/s dks mQij uhps dh

vksj >qdk,saA

• 'okl NksMrs le; da/ksa dks lkekU; eqnzk esa vk,sa o vkjke djsaA

• bl 'okl izfØ;k dks ikap ckj nksgjk,saA

;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• bl izfØ;k esa isV vkSj o{kLFky dh xfrfof/ uk djsaA

(((((iv) iw.kZ ;kSfxd 'olu) iw.kZ ;kSfxd 'olu) iw.kZ ;kSfxd 'olu) iw.kZ ;kSfxd 'olu) iw.kZ ;kSfxd 'olu

iw.kZ ;kSfxd 'olu rhuksa Lrjksa dh 'olu ;k iqu% 'okl dk ;ksx gSA

izkjafHkd fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• gkFkksa dks ukfHk ij j[kdj vkjke djus nsaA

• 'okl Hkjrs le; Øec¼ :i ls vèek] eè;ek vkSj vè;k izk.kk;ke

djsaA 'okl NksMrs le; Hkh rhuksa izfØ;kvksa ij è;ku nsaA

• bl 'okl izfØ;k dks ikap ckj nksgjk,saA

fp=k 9-15
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;gk¡ ;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• iwjh izfØ;k vkjkenk;d :i ls vkSj galh&[kq'kh ls gksrh jgsA

• 'okl ysus vkSj NksMus ds le; ij è;ku nsaA

• lHkh 'olu ukd ls fØ;k djuh pkfg,A 'okl ds fy, eqag dk iz;ksx

ugha djuk pkfg,A

• vH;kl ds lkFk vki iw.kZ

;kSfxd fØ;k dh vof/ c<k

ldrs gSaA

• ;g 'kjhj ds lkekU; vkSj Lo;aHkw

dk;Z gsrq xfr'khy cukrk gSA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• bl vH;kl dk mn~ns'; gS 'olu izfØ;k ds vyx vyx Hkkxksa dks ,d

djukA isV] o{k vkSj galyh&bu rhuksa dh 'olu izfØ;k gh iw.kZ ;kSfxd

'olu dgykrh gSA

• dsoy 5 feuV jkstkuk vH;kl vkidks ykHkkfoUr dj ldrk gSA blls

vkidh 'kfDr c<rh gSA vki nSfud thou esa /S;Zoku gks tkrs gSaA fopkjksa

dh 'kq¼rk ,oa Li"Vrk c<rh gSA xqLlk ;k Fkdku esa gksus ij vkids

efLr"d dks 'kkar djrh gSA

II. ukMh&'kqf¼ ukMh&'kqf¼ ukMh&'kqf¼ ukMh&'kqf¼ ukMh&'kqf¼

ukMh&'kqf¼ izk.kk;ke esa ,d ckj 'okl nk;ha ukfldk fNnz ls ysdj ck;ha

ukfldk fNnz ls NksMrs gSa rFkk ,d ckj ck;ha ukfldk fNnz ls 'okl ysdj nk;ha

ukfldk fNnz ls NksMrs gSaA bls vuqykse&foykse Hkh dgk tkrk gSA

fp=k 9-16
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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

• 'kjhj dks lh/k j[ksaA

• lh/k gkFk mBkdj lh/s gkFk

ds vaxwBs dks nk;ha ukfldk fNnz

ij j[kdj mls can dj ysaA

• /hjs&/hjs ck;ha ukfldk fNnz ls

'okl vanj ysaA

• ck;ha ukfldk dks vukfedk ls

can djsaA blls vki NksVh maxyh

dk Hkh lg;ksx ys ldrs gSaA /

hjs&/hjs nk;ha ukfldk fNnz ls

'okl NksMsaA

• nqckjk nk,sa ukfldk fNnz ls 'okl HkjsaA nk;sa ukfldk fNnz dks vaxwBs ls can

djsa vkSj ck;ha ukfldk fNnz ls 'okl NksMsaA

• ;g ukMh&'kqf¼ dk ,d jkmaM gSA

• ;g vH;kl 10 ckj nksgjk,saA

YkkHk %YkkHk %YkkHk %YkkHk %YkkHk %

• [kwu lkiQ djrk gSA

• fnekx 'kkar j[krk gSA

• ,dkxzrk c<krk gSA

• vR;kf/d lfØ; cPpksa ds fy, ykHkdkjh gSA

fp=k 9-17
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

III. Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh

Hkzkejh 'kCn dj mnHko ^Hkzej* 'kCn ls gqvk gS ftldk vFkZ gS dkyh ?kwa ?kwa

djus okyh e/qeD[khA izk.kk;ke esa vH;kldrkZ eaqg ls blh izdkj dh vkokt

fudkyrk gSA blhfy, bls Hkzkejh izk.kk;ke dgrs gSaA

izkjafHkd fLFkfr & fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBukA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fpUe; eqnzk esa cSBasA

• xgjh lkal ysaA

• 'okl NksMrs le; /hjs&/hjs e/qeD[kh tSlh vkokt fudkyus dk iz;kl

djsaA

• iwjs flj esa bl èofu dh xwat dks eglwl djsaA 'okl NksMrs le; vius

gkFk ?kqVuksa ij yk,sa vkSj /hjs&/hjs 'okl ysaA ;g ,d jkmaM iwjk djrk gSA

• 10 ckj nksgjk,saA

• ;gk¡ ;g è;ku nsus ;ksX; ckr gS fd Hkzkejh ds vH;kl esa ^u&dkjk* vkSj

uk ^e&dkjk* dks iz;ksx djsaA

• thHk dks tcMs ds mQijh fgLls dks Nwus nsaA

• 'kq:vkr esa Hkzkejh ds 5 ls 10 jkmaM dkiQh gSaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• xqLls dks de djrk gSA

• ,dkxzrk vkSj cqf¼ c<krk gSA
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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

IV. uktuqlk/uk& uktuqlk/uk& uktuqlk/uk& uktuqlk/uk& uktuqlk/uk&

vkoktksa ij ,dkxzrk j[kukA uktqlk/uk djrs le; ^v&dkjk] Hkw&dkjk]

je&dkjk] v&,&e* dks Øec¼ :i ls djsaA ;g iwjs 'kjhj dks izHkkfor djrk

gSA vr% bldk vH;kl vko';d gSA

(((((i) ,&dkjk & mPpkj.k) ,&dkjk & mPpkj.k) ,&dkjk & mPpkj.k) ,&dkjk & mPpkj.k) ,&dkjk & mPpkj.k

izkjafHkd fLFkfr % fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBukA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBsa vkSj fpUe; eqnzk djsaA

• vka[ksa can dj iw.kZ vkjke dh fLFkfr esa vk,saA

• /hjs&/hjs vkSj iw.kZ :i ls 'okl ysaA

• 'okl NksMrs le; /heh vkokt esa ^ * djsaA

• ;g vkokt izHkkoh :i ls isV ds fupys fgLls

vkSj 'kjhj ds fupys fgLls ij dk;Z djrh gSA

• viuk eqag iw.kZ :i ls [kksydj ^mQ* dh vkokt

fudkysaA

• dej ds uhps ds Hkkx ij vkokt dk izHkko ns[ksaA

• 9 ckj nksgjk,saA

(ii) ^;w&dkj* mPpkj.k(ii) ^;w&dkj* mPpkj.k(ii) ^;w&dkj* mPpkj.k(ii) ^;w&dkj* mPpkj.k(ii) ^;w&dkj* mPpkj.k

izkjafHkd fLFkfr % fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSfB,A

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSfB,A

fp=k 9-18
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

• fpUe; eqnzk esa vkb,A

• 'kjhj ds eè;e Hkkx esa Hkh vkokt dk izHkko

eglwl djsaA

• ^;w&dkj* dk mPpkj.k djrs le; isV ,oa o{kLFky

ij izHkko eglwl djsaA

• 9 ckj nksgjk,saA

(((((iii) ( ) mPpkj.k) ( ) mPpkj.k) ( ) mPpkj.k) ( ) mPpkj.k) ( ) mPpkj.k

izkjafHkd fLFkfr & fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSfB,A

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSfB,A

• vkfn eqnzk /kj.k djsaA

• /hjs&/hjs ,oa iw.kZ :i ls 'okl ysaA

• /heh vkokt esa 'okl NksMrsa le; ̂  * mPpkj.k djsaA

• iwjs flj esa vkokt dh xwat eglwl djsaA

• 9 ckj nksgjk,saA

(((((iv) vksbe~ mPpkj.k) vksbe~ mPpkj.k) vksbe~ mPpkj.k) vksbe~ mPpkj.k) vksbe~ mPpkj.k

izkjafHkd fLFkfr & otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBsaA

• czge eqnzk /kj.k djsaA

fp=k 9-19

fp=k 9-20
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• /hjs&/hjs 'okl iQsiQMksa esa HkjsaA

• iw.kZ :i ls iQsiQMksa esa gok Hkjus ds i'pkr~ ̂ vksbe~*

dh èofu djrs gq, /hjs&/hjs 'okl NksMsaA

• iwjs 'kjhj esa izHkko eglwl djsaA

• 9 ckj nksgjk,saA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS fd vyx&vyx vkokt

fudkyrs le; (v&dkjk] ;w&dkjk] e&dkjk vkSj vksbe~

e mPpkj.k) esa leku vkokt j[kus dk iz;kl djsaA

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, %

1- ck?k dh lkekU; 'olu nj ---------- 'olu izfr feuV gksrh gSA

2- 'oku dh lkekU; 'olu nj ---------- 'olu izfr feuV gksrh gSA

3- T;ksfr =kkVd dk izkjaHk ---------- ?kwjus ;k ns[kus ls gksrk gSA

4- Hkzkejh esa vH;kldrkZ e/qeD[kh dh ---------- èofu fudkyrk gSA

5- uktuqlk/uk esa vkokt dh ---------- dh vko';drk gksrh gSA

xyr 'olu esas vkokt fudkyus esa O;o/ku gks tkrk gSA blls vkokt

fudkyus dh xfrfof/ ,oa vH;kl lgk;rk djrk gSA

• 'okl ,dkxz] lkekU;] fujarj ,oa y;kRed gksuk pkfg,A

• 'olu ij è;ku nsuk vko';d gSA

• 'okl dh {kerk c<kuk vko';d gSA

• vkokt dh vkjksg&vojksg o <ax ds mfpr 'okl ds lkFk ifjofrZr

fd;k tkrk gSA

ikBxr iz'u 9-2ikBxr iz'u 9-2ikBxr iz'u 9-2ikBxr iz'u 9-2ikBxr iz'u 9-2

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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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-III
vkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;klvkokt fu;a=k.k gsrq ;ksx vH;kl

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

1- ck?k o 'oku 'olu esa 'okl dh la[;k fdruh gksrh gS\

2- fØ;k vH;kl fdl izdkj lgk;rk djrk gS\

3- fuEu vH;klksa dh izfØ;k crkb, %

(i) thHk ekfy'k (Toungue Massaging)

(ii) eqag V~foLV (Mough Twisting)

(iii) thHk V~foLV (Toungue Twisting)

(iv) thHk ?kqekuk (Tongue Rotation)

9-19-19-19-19-1

1- vkokt fudkyuk

2- vf/dre

3- nkar

4- ( )

5- yphykiu

9-29-29-29-29-2

1- 10&35

2- 10&30

3- fcuk iz;kl

4- xqatu

5- ,dkxzrk

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

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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