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fiNys ikB esa vkius çklafxd dgkfu;ksa dh enn ls ;e vkSj fu;e lh[ksa

gSaA vki le> x, gSa fd] ;e O;fäxr vuq'kklu ;k fujks/kd gSa vkSj

fu;ke lkekftd vuq'kklu  gSaA vc bl ikB esa ge vklu vkSj çk.kk;ke

ds ckjs esa tkuus okys gSaA

bl ikB dk v/;;u djus ds ckn] vki l{ke gksaxs&

• vklu vkSj çk.kk;ke dh 'kCnkoyh dks le>us esa(

• vklu vkSj çk.kk;ke ds çdkjksa dks lwphc) djus esa(

• vklu vkSj çk.kk;ke ds mís';ksa vkSj ykHkksa dk o.kZu djus esa(

rFkk

• vklu vkSj çk.kk;ke djus ds fy, lgh çfØ;k viukus esaA

3

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';

vklu vkSj izk.kk;ke
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;ksx] Lrj&^[k*;k sx] Lrj&^[k*;k sx] Lrj&^[k*;k sx] Lrj&^[k*;k sx] Lrj&^[k*

3-1  vklu

Hkkjr ds gekjs çkphu _f"k;ksa us ç—fr&tkuojksa] if{k;ksa vkfn ds vius

voyksduksa ds vk/kkj ij dbZ vklu ;k vklu rS;kj fd,A

gB ;ksx 'kCnkoyh esa lHkh vklu taxy ds fofHkUu tkuojksa ds uke ij gSaA

çR;sd vklu ;k eqæk] pkgs 'ksj] ÅaV] fcYyh ;k eksj] dk viuk mís'; gSA

vklu dk 'kkfCnd vFkZ gS ^eqæk*A ,d vklu ,d 'kjhj eqæk gS] ;g ewy

:i ls /;ku ds fy, ,d cSBh eqæk gS] vkSj ckn esa gB ;ksx vkSj vk/kqfud

;ksx esa O;k;ke ds :i esa] fQj ls tksM+uk] [kM+s] mYVs] ?kqek vkSj /;ku dh

lhVksa ds fy, larqyu cukrs gSaA

lHkh vklu fuEufyf[kr xq.kksa dks ns[krs gq, fd, tkus pkfg,&

• fLFkjrk & fLFkje~

• lgtrk & lq[ke~

• vuk;kl & ç;kruk 'kSfrY;e~

• vlhfer [kq'kh & vuar lEifÙk

;kn j[ksa fd lHkh ;ksx vklu ;k ;ksxklu /khjs&/khjs vkSj fLFkjrk ds lkFk

fd, tkrs gSaA

vklu çkphu _f"k;ksa }kjk gesa fn;k x;k ,d migkj gSA bu vkluksa ds

fu;fer vH;kl ls O;fä yack vkSj LoLFk thou th ldrk gSA

3-1 vklu3-1 vklu3-1 vklu3-1 vklu3-1 vklu

3-2 vkluksa ds mís'; vkSj ykHk3-2 vkluksa ds mís'; vkSj ykHk3-2 vkluksa ds mís'; vkSj ykHk3-2 vkluksa ds mís'; vkSj ykHk3-2 vkluksa ds mís'; vkSj ykHk
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bu vkluksa dks djus ds fy, ;g vko'k;d gS fd O;fä  eqæk ij /;ku

dsafær djs vkSj 'kjhj ds çR;sd vax ;k 'kjhj ds fdlh Hkkx dks funsZf'kr

djus ds laca/k esa lgh çfØ;k lh[kuk pkfg,A lajs[k.k] larqyu vkSj 'kfä

lHkh vklu ds çeq[k dkjd gSaA

vklu ds lkekU; ykHk gSa&

• ekalisf'k;ksa&dadky ç.kkyh ds yphysiu vkSj rkdr  cuk, j[kus esa

enn djrk gS

• eu dks 'kkar djds ,dkxzrk vkSj /;ku c<+krk gSA

• egRoiw.kZ vax ç.kkfy;ksa ds dk;Z esa lq/kkj djrk gS

• vkxs >qdus] ihNs >qdus vkSj lkbM >qdus esa vklkuh ds fy, jh<+ dh

gìh ds yphysiu dks c<+kok nsukA

• O;fäRo dk fodkl

lHkh vklu vkidh enn djrs gSa vkSj dqN vklu vkids O;fäRo dks

laokjus esa Hkh enn djrs gSaA

vklu dks fuEu çdkj ls oxhZ—r fd;k x;k gS:

• [kM+s vklu & [kM+s vkluksa esa 'kjhj dks vkids iSjksa ds ryoksa ij

lgkjk fn;k tkrk gSA

• cSBs vklu & cSBs gq, vkluksa esa 'kjhj dks furacksa ij lgkjk feyrk

gSA

3-3 vkluks a dk oxhZdj.k3-3 vkluks a dk oxhZdj.k3-3 vkluks a dk oxhZdj.k3-3 vkluks a dk oxhZdj.k3-3 vkluks a dk oxhZdj.k
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• ço.k (prone)  vklu & ço.k vklu >wB cksyus dk eryc gS vkSj

'kjhj vkids isV ij lefFkZr gSA

• lqikbu vklu & lqikbu vklu vkids ihB }kjk lefFkZr 'kjhj ds

lkFk ,d psgjs dh fLFkfr esa >wB cksyus ds fy, lanfHkZr djrk gSA

vkluksa dks Hkh bl çdkj oxhZ—r fd;k x;k gS&

• lkaL—frd

• vkjke] vkSj

• /;ku eqæk,aA

'oklu] edjlu ¼exjePN eqæk,a½] f'kfFky rkM+klu vkSj f'kfFky naMklu

dks foJke eqæk,a dgk tkrk gSA

tcfd in~eklu] fl)klu] otzklu vkSj lq[kklu dks /;ku eqæk ds :i

esa tkuk tkrk gSA

'ks"k lHkh vklu dks lkaL—frd vklu dgk tkrk gSA ;s vklu O;fäRo

ds fodkl ds fy, gSaA

lkaL—frd vkluksa dk vH;kl djus dh lykg vkRefo'okl dks fodflr

djus ds fy,] 'keZ dks nwj djus ds fy, vkSj vkRefo'okl vkSj xfr'khy

cuus ds fy,] nh tkrh gS] fo'ks"k :i ls ftlesa >qdus okys vklu vkSj

pØklu] Hkqtaxklu ¼dkscjk vklu½ 'kkfey gSaA v/kZ pØlu ¼ihNs dh vksj

>qdrs gq,½ vkSj lqIr otzklu Hkh vPNs gSaA

;s vH;kl Nkrh vkSj da/kksa dks etcwr djrs gSaA
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;g ekuk tkrk gS tks yksx vgadkjh gksrs gSa] os ges'kk da/kksa ls idM+dj ihNs

dh vksj ns[krs gSaA ,sls yksxksa ds fy,] if'peksÙkkuklu vklu] 'k'kkadklu]

ikngLrklu tSls lkeus >qdus okys vkluksa dk vH;kl djds fouezrk dks

c<+kok fn;k tk ldrk gSA vgadkjh pfj=ksa dks nwj djus vkSj ,d

lq[knk;d vkSj xeZ O;fäRo fodflr djus esa enn djus ds fy, ;g fu/

kkZfjr gSaA çR;sd lkaL—frd vklu dks O;fäRo ds fuekZ.k ds fy, fMtkbu

fd;k x;k gSA

lR; vFkok vlR; crkb,&

1- ;e oS;fäd vuq'kklu ;k fujks/kd gSa vkSj fu;ke lkekftd vuq'kklu

;k ikyu gSaA

2- bu vkluksa dks djus ds fy,] fdlh dks eqæk ij /;ku dsafær djuk

vkSj 'kjhj dks lgh <ax ls lajsf[kr djuk lh[kuk gksxkA

3- vklu ekalisf'k;ksa&dadky ç.kkyh ds yphysiu vkSj rkdr dks de

djrs gSaA

4- f'kfFkyk rkM+klu vkSj f'kfFkyk naMklu /;ku eqæk,¡ gSaA

5- ço.k vkluksa esa O;fä dk psgjk Åij dh vksj gksrk gS vkSj isV 'kjhj

dks lgkjk nsrk gSA

çk.k dk vFkZ gS ̂ÅtkZ* vkSj vk;ke dk vFkZ gS ̂ fu;fer djuk*A çk.kk;ke

og vH;kl gS ftlds }kjk O;fä egRoiw.kZ ÅtkZ dks fu;af=r dj ldrk

gSA

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

3-4 izk.kk;ke3-4 izk.kk;ke3-4 izk.kk;ke3-4 izk.kk;ke3-4 izk.kk;ke
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çk.kk;ke lkal dks /khek vkSj y;c) cukus esa enn djrk gSA tc lkal

/kheh gks tkrh gS] rks eu 'kkar gks tkrk gSA  'olu ¼Breath½ fpÙk *;k

lfØ; lksp fnekx ds mrkj&p<+ko dks 'kkar djus ds fy, lkal dk

mi;ksx djus dk vH;kl gSA

çk.kk;ke ds ykHk

• ;g jä ifjlapj.k esa lq/kkj djrk gSA

• ;g 'kjhj vkSj eu dks 'kkar djrk gSA

• ;g vkids ,dkxzrk dkS'ky esa lq/kkj djrk gSA

• ;g fpark lekIr djrk gSA

• ;g QsQM+ksa dh {kerk esa lq/kkj djrk gSA

çk.kk;ke ds pkj çdkj gSa &

i. çk.kk;ke dks egRoiw.kZ cukuk& dikyHkkfr çk.kk;ke ;ksxkluksa esa ls

,d gSA ^dikyHkkrh* dk laL—r esa vFkZ gS ^pedrk gqvk ekFkk*A

ykHk %&

• ;g vkids 'kjhj ls dkcZu&Mkbv‚DlkbM dks fudkyrk gSA

• vkidks rktk] v‚Dlhtu ;qä vkSj  ÅtkZoku j[krk gSA

ii.  larqfyr çk.kk;ke& ukM+h 'kq)h çk.kk;ke ,d oSdfYid çk.kk;ke gS

ftlesa uFkqus dh 'okl dk mi;ksx djus ds  fy, fd;k tkrk gSA
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'kq)h dk vFkZ gS ̂ 'kq) djuk*A vH;kl nk,a vkSj ck,a nksuksa uFkqus ds ek/;e

ls lkal ds çokg dks larqfyr djrk gSA

ykHk %&

• xgjh lk¡l ysus ls v‚Dlhtu ds lkFk jä lè) gksrk gSA

• ;g çk.kk;ke 'olu ç.kkyh dks etcwr djrk gS vkSj raf=dk ra= dks

larqfyr djrk gSA

• ;g ?kcjkgV vkSj fljnnZ ls jkgr fnykus esa enn djrk gSA

III- 'khry çk.kk;ke& pUæ vuqykse foykse çk.kk;ke ,d 'khry çk.kk;ke

gSA ;g çk.kk;ke lk¡l ysuk vkSj lk¡l NksM+uk ¼nksuksa ukfldk eqæk esa½ ck,a

uFkqus ds ek/;e ls fd;k tkrk gSA

ykHk %&

• ;g 'kjhj dks BaMk djus esa enn djrk gSA

• ;g fpark vkSj ekufld ruko ds fy, Qk;nsean gSA

• ;g eu dks 'kkar djus esa enn djrk gSA

• lfnZ;ksa esa vH;kl djuk mfpr ugha gSA

iv. y; ;k 'kkUr çk.kk;ke & Hkzkejh ,d y; ;k 'kkUr çk.kk;ke gSA

;g çk.kk;ke ruko vkSj Øks/k dks de djus esa enn djrk gS vkSj vkids

Hkhrj 'kkafr ykrk gSA
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Hkzkejh ^Hkzej* ls yh xbZ gS ftldk

vFkZ gS ^dkyh xquxqukus okyh

e/kqeD[kh*A bl çk.kk;ke esa] vH;klh

og /ofu cukrk gS tks dkyh

e/kqeD[kh dh fHkufHkukus okyh /ofu

ls feyrh tqyrh gksrh gS] tks eu

dh 'kkafr ykrh gSA

ykHk %&

• ;g xqLls dks de djus esa enn djrk gSA

• ;g ,dkxzrk vkSj Lèfr esa lq/kkj djus esa enn djrk gSA

fjä LFkku Hkfj,&

1- ^dikyHkkrh* dk vFkZ laL—r esa &&&&& gS

2- çR;kgkj dk eq[; mís'; bafæ;ksa ls eu dks &&&&& ds fo"k; esa

çf'kf{kr djuk gSA

3- Hkzkejh çk.kk;ke esa] vH;kl djus okyk og vkokt cukrk gS tks ,d

dkyh e/kqeD[kh ds &&&&& ls feyrh tqyrh gSA

• vklu &

0 mís';

ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

fp= 3-1 xquxqukus okyh e/kqeD[kh
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0 ykHk

0 oxhZdj.k

0 lkaL—frd

0 vkjke

• /;ku

0 çk.kk;ke

0 ykHk

0 çdkj

0 lfØ; djuk

0 larqyu

0 'khryhdj.k

1- mnkgj.k nsdj fofHkUu çdkj ds vkluksa dks lwphc) djsaA

2- mnkgj.k nsdj fofHkUu çdkj ds çk.kk;keksa dh lwph rS;kj djsaA

3- çR;kgkj ds vH;kl ds fy, lq>k, x, fn'kkfunsZ'k D;k gSa\

4- /kkj.kk ds vH;kl djus dh fof/k dks le>kb,A

5- /;ku dh fo'ks"k fo'ks"krk,¡ crkb,A

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

3-1

1- lR;

2- lR;

3- vlR;

4- vlR;

5- vlR;

3-2

1- ^pedrk gqvk ekFkk*

2- gVkus

3- fHkufHkukus dh vkokt
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