
±≤π r�— W×H�

W×BK� …“ÒeF*« q�«uF�«

¡U��_«Ë W�Ëœ_« s� b�e*« vK� qC�_« W�B�« v�≈ qO�
�« bL�F� ôò

W�cG��« vK� ÂuI� WLOK
�« W�B�« vK� ‰uB�K� WK�UH�« WKO
u�« Æ�UOHA�
*«Ë

Æå…UO(« j/ w� �«dOOG��«Ë W�
UM*«

„Ëd� ÂUOK¹Ë ÆÂ VO³D�«

d??O??ND?ð® W??IÐU??��« ‰u??B??H?�« U??N??O�≈ X�dD?ð w²�« lÐ—_«  «uD?)« v�≈ W??�U??{≈

W??ÒO?×??� VO�U?Ý√ W?ŁöŁ „UM¼ ¨©t?²??	ö??Ý vKŽ WE�U??;«Ë t?³??OÞdð ¨t??²¹c?Gð ¨r�??'«

q	«u?F�« Ác¼ ÆÊ“u�« nO?H?
ðË W¹u?O?(«Ë ‰U?L'«Ë W?×?B�« U?N?I?O³D?ð sLC?¹ WO?�U?{≈

∫w¼ W×BK� …“ÒeF*«

ÆÎUO	u¹  UŽUÝ l³Ý v�«uŠ ÂuM�« V−¹ ÆWOðUO(«  U¹u�Ë_« s	 ÂuM�« sJOK� ≠ 1

ÆŸu³Ý_« w� ÂU¹√ W�Lš W{U¹d�« WÝ—U2 ≠ 2

Æ…œUF��UÐ —uFA�« ≠ 3

ÎUO�u¹  UŽUÝ l³Ý v�«uŠ ÂuM�« V−¹ ÆWOðUO(«  U¹u�Ë_« s� ÂuM�« sJOK	 ∫ÎôË√

ÂuM�« ÒÊ≈ Æb¹b?−?²�«Ë w?�U?F?²�« nzUþË e¹e?Fð w� ÎW?O�U?F?� q?zU?Ýu�« d?¦?
√ u¼ ÂuM�«

Æ UÝËdOH�«Ë U¹dO²J³�« W	ËUI	 vKŽ Î«—œU�Ë ÎU¹u� WŽUM*« “UNł wI³¹ qOK�« ¡UMŁ√ oOLF�«

7
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hÒKI¹Ë w	u?O?�« dðu?²�«  «d?OŁQð s	 hK
??²�UÐ r�?−K� ÂuM�« `L??�¹ ¨p�– v�≈ ÎW?�U?{≈

nO??H??
ð vK?Ž ÎU??C¹√ b??ŽU??�¹ b??�Ë ¨VKI�« ÷«d??	√Ë Íd?J��UÐ WÐU??�ù« W??O½U?J	≈ s	

Ë√ W?O	u?O�« jGC�« q	«u?Ž V³�Ð ÂuM?�« s	 r�'« Âd?×M¹ ÆÊUO?Š_« iFÐ w� ÆÊ“u�«

WÒ×K?	  U³ž— UMÐU?²Mð b�Ë ÷U?F²?	ô«Ë oKI�«Ë dðu²�UÐ d?FA½ ¨U¼bM?Ž ÆÊe(« Ë√ ÷d*«

¡u??C�U??
 W???O??ł—U??)« q	«u??F�« V?³??�Ð lÒDI??²??	 q?JAÐ ¡d*« ÂU?M¹ Æ U¹uK(« ‰ËU?Mð w�

qOK�« ¡UMŁ√ ÂuM�« s	 r²MJ9 Ê≈ v²Š Æ5šb²�«Ë W¾ÞU)« WOz«cG�«  «—UO)«Ë W−C�«Ë

Æ U?ŽU??Ý l�ð v�≈ X�� ‘«d?H?�« w� ¡U?IK²?Ýô« œÒd??−?	 fO� ÂuM�« ÒÊ√ Êu??H?A?²J²??�?�

s¹dšü« l	 tKŽUHðË t²×�Ë ¡d*« nzUþË vKŽ dO³?
 dOŁQð t²OL
Ë wKOK�« ÂuM�« WOŽuM�

∫WO�U²�« WK¾Ý_« rJ�H½√ vKŽ «uŠdÞ« øw�UJ�« dOž ÂuM�«  «—Uý≈ w¼ U	 Æ—UNM�« ¡UMŁ√

ø5ŠUðd	 ÊuEIO²�ð q¼ ≠ 1

Æø©WIO�œ 20 s	 d¦
_® ÂuM�« w� WÐuF� ÊuNł«uð q¼ ≠ 2

ø©ozU�œ fLš s	 q�√® ‘«dH�« v�≈ ÊËbK
ð U	 ÊUŽdÝ Êu	UMð q¼ ≠ 3

ø©…d	 s	 d¦
√® qOK�« ¡UMŁ√ —ÒdJ²	 qJAÐ ÊuEIO²�ð q¼ ≠ 4

ø—UNM�« ¡UMŁ√ ‚U¼—ù«Ë »U¾²
ô«Ë VF²�UÐ ÊËdFAð q¼ ≠ 5

øÊ“u�« nOH
ð w� WÐuF� s	 Êu½UFð q¼ ≠ 6

ø U¹uAM�« ËØ√  U¹uK(« ‰ËUMð w� WÒ×K	 W³ž— rJ'U
ð q¼ ≠ 7

w� ÊU?	d?Š v�≈ Ò‰b¹ p�c?� ¨«u	UM?²� ozU�œ fL?š s	 q�√ v�≈ Êu?łU?²?% r²M
 Ê≈

dOAð …b?	 w¼Ë ¨WIO�œ 15Ë 10 5Ð u¼ ÂuM�« w� ‚«dG²?Ýö� w�U¦*« X�u�« ÆÂuM�«

b??Š v�≈ 5I¼d??	 ô ¨ÂuM�« w� ‚«d??G??²?Ýö� W?¹U?HJ�« t??O??� U0 Êu??³?F??²??	 rJÒ½√ v�≈

ÆX�u�« ‰«uÞ ”UFM�UÐ ÊËdFAð rJKF−¹

…œU?Ž WD³ðd?	 w¼ WKO?¾?{ X½U?
 Ê≈Ë Âu?M�« s	 ÊU?	d?(« W�U?Š ÒÊ√ d?
cð rN*« s	

ÊœU??F*« v�≈ —U??I?²??�«Ë TO??Ý wz«c??ž ÂUE½Ë …d??Oðu�« W??F¹d??Ý …U??O?ŠË W??³ÒKD?²?	 W??H??OþuÐ

s	 W�Q?�*« Ác¼ qF?ł v�≈Ë t?	u½ W?OŽu?½ v�≈  UH?²�ô« ¡d*« vKŽ V?−¹ Æ UMO?	U²?O?H�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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W??×???B�« W??	ö???Ý v�≈ W¹œR*«  «u?D)« r¼√ s	 u¼ p?�cÐ ÂU??O???I�« Æ…U??O???(«  U¹u�Ë√

Æwł—U)« dNE*« ‚«dý≈Ë

t½≈ øWOŽuM�« Ác¼ v�≈ q�u²�« r²¹ nO
Ë …bOł WOŽu½ «– ÂuM�« s	 qF−¹ Íc�« U	

lÐ—_« qŠ«d*« ÆÂuMK� fL)« qŠ«d?*« —U³²šUÐ r�?−K� `L�¹ Íc�« lDI²*« d?Ož ÂuM�«

s	 qŠ«d??	 ÀöŁ qL?AðË 5?MO?FK� W??F¹d?Ý ÎW??
d?Š b??N?Að ô w²�« w¼ Âu?M�« s	 v�Ë_«

WKŠd0 vL�²?� W�	U)« WKŠd*« U?Ò	√ ÆoOLF�« ÂuM�« s	 WFÐ«— WKŠd?	Ë nOH)« ÂuM�«

ÒÊ≈ ÆÎW?OžUÞ Âö?Š_«Ë ÎUDýU½ ÊuJ¹ ⁄U	b�« ÒÊ≈ YO?Š ©REM® 5MO?FK� WF¹d?��« W
d?(«

oK�Ë »U¾?²
«Ë Ã«e*« w�  UÐ«dD{« v�≈ ÍœR¹ WKŠd*« Ác¼ w� Ì·U?
 qJAÐ ÂuM�« ÂbŽ

d1Ë W?I?O?�œ 100 v�≈ 90 v�«u?Š qŠ«d?*« Ác¼ ‚d?G?²?�?ð ÆVC?G�« w� W�u??N?ÝË dðuðË

Ác¼ lÒDIð v�≈ ÍœRð …d?O?¦?
 q	«u?Ž „UM¼ ÆWKO� Òq
  «d?	 6 v�≈ 5 v�«u?Š UN?O?� rzUM�«

TÞU?)« wz«c?G�« ÂUEM�«Ë WJKN?²?�*« 5O?�UJ�« W?OL?
Ë d?L?F�« ∫UN?M	Ë ÂuM�« s	 qŠ«d*«

Ë√ t???Ò³M*« s?Ž …—œU??B?�« W¹u???I�« ¡«u???{_«Ë dðu???²�«Ë W???	ÒuM*« W¹Ëœ_«Ë Y?LD�« ŸUD?I½«Ë

qA?H�« v�≈ ÍœR¹ oOL?ŽË bO?ł qJAÐ ÂuM�« ÂbŽ w� —«d?L²?Ýô« ÒÊ≈ Æ…c�UM�« Ë√ “U?HK²�«

ÆWO�UL'« ·«b¼_«Ë WLOK��« W×B�« v�≈ q�u²�« W�ËU×	 w�

ÆÀœ«uŠ W²Ý q�√ s	 bŠ«Ë dOÝ ÀœU×Ð œUNłù« V³�²¹

Ê“u�« nOH�ðË ÂuM�«

ÂU???� Æq?�√ ÌÊ“Ë v�≈ ÍœR¹ q?C???�√ qJ?AÐË ‰uÞ√ X�u?� ÂuM�« ÒÊ√ ÀU????×Ð_« d???N?Eð

vKŽ Ê«dŁR?¹ 5½u?	d¼ „UM?¼ ÒÊ√  d?Nþ√ W??Ý«—bÐ Î«d?šR??	 u?žUJO??ý w� ¡U?LK?F�« iFÐ

5K¹dG�« “«d�≈ r²¹ Æ5K¹dG?�«Ë 5²³OK�« UL¼Ë WÒ×K*«  U³žd�«Ë Êu¼b�« s¹e?
ðË WONA�«

w� r²¹ Á“«d?�S?� ¨5²?³?OK�« U?Ò	√ ÆWO?N?A�« vKŽ dŁR¹ Êu?	d¼ u¼Ë ¨w?LC?N�« “U?N?'« w�

ô U?	bMŽ Æl³?A�UÐ —u?F?A�« bMŽ ⁄U?	b?�« v�≈ …—U?ý≈ ‰UÝ—≈ v?KŽ qL?F¹Ë Êu¼b�« U¹ö?š

‰ËUMð b??FÐ l³?A�U?Ð —u?F?A�« Âb??Ž wMF¹ UÒ2 5²??³?OK�« W??³?�½ iH??
Mð Î«b?O??ł ¡d*« ÂUM¹

d³?
√ Î«dOŁQð wMF¹ UÒ2 5K¹dG�« W?³�½ ŸUHð—« v�≈ ÎUC¹√ ÍœR?¹ ÂuM�« w� hIM�« ÆÂUFD�«

w� ◊«d�ù« ‰U?L²Š« v�≈ Êö?	UF�« Ê«c¼ ÍœR¹ ÆÂUFD�« ‰ËUMð w� W?³ž—Ë WO?NA�« vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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÷U??H?
½« ÒÊ√ W??Ý«—b�«  d??Nþ√ ¨l�«u�« w� ÆÂU??FD�« ‰ËUMð w?� W?Ò×K?*« W?³??žd�«Ë q
_«

 U¹u???AM�« ‰ËU?M²Ð ¡d*« W???³??ž— ŸU???Hð—« v�≈ ÍœR?¹ ÂuM�« w� h?IMK� ÎW???−??O???²½ 5²???³??O?K�«

ŸUM²	ô« p�cÐ Õd²�√ ô wM½≈ ÆW¾*« w� 45 W³�MÐ W¹—«d(«  «dF��UÐ WOMG�« WLFÞ_«Ë

qł√ s	 o?O?L??F�« Âu?M�UÐ p�– ‰«b??³??²??Ý«Ë rOK��« ¡«c??G�« s?ŽË W?{U?¹d�« W??Ý—U2 sŽ

qL?Ž “Òe??F¹ tÒ½≈ YO?Š …U?O??(«  U¹u�Ë√ s	 ÂuM�« qF??×Ð `B½√ wM½√ Òô≈ ÆÊ“u�« nO??H?
ð

Ë√ Ê“u�« nO?H?
ð vKŽ b?ŽU?�?¹Ë W?O½u?	d?N�«  «“«d?�ô« —«d?I?²?Ý« s	R¹Ë W?ŽUM*« “U?N?ł

ÆtOKŽ ÿUH(«

WKO� q
 ÂuM?�« s	 WO?�U?{≈ W?ŽU?Ý v�≈ s−?²?×¹ ¡U?�M�« ÒÊ√  U?Ý«—b�« iFÐ Õd?²?Ið

qF& w?²�« »U³Ý_« b?Š√ u¼ bO?łË oOL?Ž qJAÐ ÂuM�« Âb?Ž ÒÊ≈ Æ‰Ułd�UÐ ÎW½—U?I	

Æ»U¾²
ö� ÎW{dŽ d¦
√ ¡U�M�«

ÂuM�« s� WO�UŽ WOŽu½ v�≈ q�u²�«

œuK)« q³� U	 …d²HÐ W�U)«  «uD)« iFÐ ŸU³ð« rN*« s	 ¨qC�√ qJAÐ ÂuMK�

„UM¼ ÊuJ¹ U?	bMŽ U?NHzUþË s�?×?²ðË WHK²?<« r�?'« …eN?ł√ »ËU?−²ð Æ‘«d?H�« v�≈

tÒ½√ Òô≈ ÆoL?ŽË ÕU?Oð—UÐ ÂuM�« oO?Fð ZÒM?AðË dðuð  U?�ËQÐ —Ëd*« wF?O?³D�« s	 ÆU?	 5ðË—

`¹d?	 Âu½ 5?ðË— v�≈ q�u?²�« qł√ s	 W??O�U?²�« ÂuM�«  «œU??Ž oO?³Dð W�ËU?×??	 rN*« s	

∫r�−K� bOH	Ë

ÍU??A�«Ë …u???N??I�U??
 5?O??�UJ�« v?KŽ Íu??²??×?¹ »Ëd??A??	 Í√ ¡U??�???²??Š« sŽ «u??F?M²??	« ≠ 1

fL???š w�«u???×Ð ÂuM?�« v�≈ œuK)« q?³??� d???C???š_« ÍU??A?�«Ë W¹“U???G�«  UÐËd???A*«Ë

Æq�√ Ë√  UŽUÝ

ÆÂuM�« v�≈ œuK)« q³� lHðd*« Glycemic Index dýR*«  «– W?LFÞ_« «u�ËUM²ð ô ≠ 2

ÈuK?(«Ë iO?Ð_« dJ?��«Ë W?½ËdJ?F*«Ë i?OÐ_« e?????³????)« W?????L?????FÞ_« Ác¼ q?L?????Að

ÆpFJ�«Ë `KL*« X¹uJ�³�«Ë …uNI�«Ë W¹“UG�«  UÐËdA*«Ë ôu
uA�«Ë

ÂU?FÞ Ë√ wMOðËdÐ —b?B	 —U?O?²?š« «u�ËUŠ ¨Î¡U?�?	 ÂU?FD�« ‰ËUMð v�≈ s¹dDC?	 r²M
 Ê≈ ≠ 3

Æ—UO)« Ë√ f�dJ�U
  U¹uAM�« iH
M	 Í√ Glycemic Index ‡�« dýR	 iH
M	
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“«d??�≈ vK?Ž dŁR¹ W??�d???G�« w� ¡u??{ ÒÍ√ ÒÊ≈ ÆÊUJ?	ù« —b??� W??LK?E	 W??�d??G?�« «u??IÐ« ≠ 4

s	 Á“«d?�≈ r²¹ ÊUÞd�K� œU?C	 Íu?� Êu	d¼ 5½uðö?O*« Æw³KÝ qJAÐ 5½uðö?O*«

¡u?{ „UM¼ ÊU?
 Ê≈ ÆÎU?ŠU?³?� W?FÐ«d�«Ë W?O½U?¦�« W?ŽU�?�« 5Ð W¹dÐuMB�« …Òb?G�« q³?�

“«d�≈ vKŽ dŁR¹ b?� p�– ÒÊS� ¨©t³M*« Ë√ Ÿ—U?A�« ¡«u{√ Ë√ ÂUL(« s	® W?�dG�« w�

sŽ ÁœU??FÐ≈ r?JOKF??� ¨wL??�— t??³M	 Â«b??
??²??Ý« v�≈ s?¹dDC??	 r²M
 Ê≈ Æ5?½uðö??O*«

v�≈ ÂöE?�« W?�U??{≈ v?KŽ qL??Fð w²�« d?zU??²?�?�« v�≈ ¡u??−K�« rJ?OKŽ U??L??
 Æd¹d??��«

ÂuM�« vKŽ r
bŽU?�ðË ÊuOF�« wDGð w²�« WFM�_« ‰UL?F²Ý« ÎUC¹√ rJF?ÝuÐ ÆW�dG�«

Æq	U
 Âöþ w�

¡UMŁ√ 5½uðö??O*« s	 W?³?ÝUM?*« W?O?LJ�« “«d?�≈ rN?*« s	 ÆÎö?O� qL?F�« V?M& «u�ËU?Š ≠ 5

ÆwKOK�« rJKLŽ

ÒÊ≈ Æný«d?A�« Ë√ …œUÝu�« v?KŽ v	«e)« l{Ë «u�ËU?Š ¨‚—_« s	 Êu½U?Fð r²M
 Ê≈ ≠ 6

ÆÕUOð—UÐ ÂuM�« vKŽ r
bŽU�ðË W¹UGK� W×¹d	 v	«e)« W×z«—

vKŽ Âd?N�«  U??	ö?Ž —u?NE� …“Òe?F*« q	«u??F�« s	 5šb?²�« Æ5šb?²�« s?Ž «u?FM²?	« ≠ 7

oO?F¹Ë —d?CK� U¹ö?)« ÷d?Fð w� rN?�¹ 5šb?²�« ÊS?� p�– v�≈ ÎW?�U?{≈ Æ…d?A?³�«

ÆoLŽË ÕUOð—UÐ ÂuM�«

dŁRð b?� Æ‘«dH�« v�≈ œuK)« q³?� n×B�« «Ëƒd?Ið Ë√ —U³?š_« …dA½ «Ëb¼U?Að ô ≠ 8

ÆlÒDI²*« ÂuM�« v�≈ ÍœR¹ UÒ2 wŽËö�« Èu²�	 vKŽ Æ⁄U	b�« vKŽ b¼UA*«Ë —uB�«

Âu??O�« À«b?ŠQ?Ð W?�U??)« rJ�??O?ÝU??Š√Ë r
—UJ�√ «u½ÒËœ ‘«d??H�« v�≈ œu?K)« bMŽ ≠ 9

Î«d	√ ÊUM?²	ôUÐ …d¹b'« q?zU�*UÐ dO?JH²�« fO� ÆÊUM²?	ôUÐ r
dF?A¹ U	 v�≈ ÎW?�U{≈

Âö?Š_«Ë ·«b¼_«Ë —UJ�_« s¹Ëbð d?OŁQð V¹dG�« s	 Æp?�– WÐU²?
 rJOKŽ qÐ ÎU?O�U?


Æt²zbNð YOŠ s	 qIF�« vKŽ WOB
A�«

 d?Nþ√ ÆÊU?O??Š_« iFÐ U?NÐ Êu?×?B?M¹ ¡U?³Þ_« ÊU?
 Ê≈Ë W?	ÒuM*« W?¹Ëœ_« «u?³M& ≠ 10

W??F¹d???��« 5MO???F�« W??
d??Š  «– ÂuM?�« WKŠd??	 vK?Ž dŁRð W¹Ëœ_« Ác?¼ ÒÊ√ ÀU??×Ð_«

 UÐ«dD?{ô« s	 b¹b??Ž v�≈ ÍœR?¹ ÂuM�« s	 W?KŠd*« Ác¼ w� h?IM�« Ê≈ ©REM®
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¡u?−K�« W�ËU?×?	 rJOKF?� ¨Èd?š_« qzU?Ýu�« `?−Mð r� Ê≈ Æs	e*« oKI�«Ë »U?¾?²?
ôU?


—U?I?Ž Ë√ !uÐU?³�« Ë√ 5½uðö?O*« ÍU?A?
 ÂuM?�« vKŽ …b?ŽU?�*« W?O?F?O?³D�« œ«u*« v�≈

Æ©WO×B�« WLFÞ_« dłU²	 w� d�u²	 u¼Ë® s¹œ—UM�«

ÆÂuM�« v?KŽ rJðb???ŽU??�* Âu???O??��UJ?�«Ë ÊU??�u??²??³?¹d??²�UÐ W???OMG�« W???L??FÞ_« «u?�ËUMð ≠ 11

W³ÝUM*« WO?LJ�« “«d�≈ vKŽ qLF¹ Íc�« 5½uð«dO��« UNM	 qJA¹ …œU	 ÊU?�u²³¹d²�«

ÂuMK� r�?'« UN?	b?
²?�¹ w²�« W¹b?�'« …«œ_« 5½u?ðöO*« d?³²?FÔ¹ 5½uðö?O*« s	

ÂuM?�«  UÐ«dD{«Ë ‚—_« v?�≈ ÍœR¹ 5½uðö???O*« W???³??�?½ ÷U??H???
½« ÒÊ≈ Æb???O??ł qJ?AÐ

Íu²?% w²�« WL?FÞ_« s	 ÆoLFÐ ÂuM�« vKŽ b?ŽU�¹ ∆b?N	 d?OŁQð ÂuO��U?JK� ÆÈdš_«

ÆVOK(«  UI²A	Ë g³(«Ë WK	UJ�« »u³(« ∫ÂuO��UJ�«Ë ÊU�u²³¹d²�« vKŽ

«uKOD?ð ô ÆÂu¹ q
 t?�??H½ X�u�« w� tM?	 ÷u?NM�«Ë ‘«d??H�« v�≈ œuK)« «u?�ËU?Š ≠ 12

ÆrJðU?O?Š w� ÁœU?−¹≈ Êu�ËU% Íc?�« jLM�« d?ÒOG¹ p?�c� Ÿu?³?Ý_« W¹U?N½ w� ÂuM�«

ÆÎ¡U�	 …dýUF�« WŽU��« bFÐ ÂuM�« v�≈ œuK)« ÂbŽ qÒCH*« s	

Ÿu³Ý_« w	 ÂU¹√ W�Lš W{U¹d�« WÝ—U2 ∫ÎUO½UŁ

ÂUEM�« v�≈ ÎW�U{≈ Æw×� …UOŠ j/ v�≈ q�u²K� rN	 dBMŽ W{U¹d�« WÝ—U2

s	 hÒK
??²�«Ë VÒM−??²�« t??²?ŽUD²??ÝUÐ d??š¬ fOz— d?BM?Ž W?{U¹d�« Æw?×?B�« wz«c??G�«

‚—_«Ë WO?žU	b�«  U?²J��«Ë »U¾?²
ô«Ë W½«b?³�«Ë VKI�« ÷«d?	Q
 ÷«d	_« s	 b?¹bF�«

ÆœUNłù«Ë ÂUEF�« o�dðË

Z	U?½d??³?�« qL???A¹ Ê√ rN*« s?	 ¨sJ2 qJ?ý qC???�QÐ W???{U¹d�« s?	 …œU??H???²???Ýö�

s¹dDC?	 rJ½√ p�– wMF¹ ô Æ«u?�U?
ð ô ÆŸu?³Ý_« w� ÂU¹√ W?�?L?š s¹—UL?²�« W?Ý—U2

Êu???N???ł«uð rJÒ½√ ÎU???�u???B???š ¨Âu¹ q?
 nB½Ë W???ŽU???Ý …b* w{U?¹d�« ÍœUM�« …—U?¹“ v�≈

W{U¹d�« WÝ—U2 rJFÝuÐ ¨l�«u�« w� Æ—UNM�« ¡UMŁ√ rJ�UL?Ž√ lOL−Ð ÂUOI�« w� WÐuF�

rN*« s	 ÆŸu?³Ý_« w�  «d?	 fLš Î̈U?O	u¹ W?ŽUÝ n?B½ …b* rJ�eM	 w� W	Uð W?Š«dÐ

W¹u??Ið v�≈ W??�œU??N�« U?N?M	 ¨r�??'« q	UJ� W¹u??� s¹—U9 w{U?¹d�« Z	U½d??³�« qL??A¹ Ê√

Æ¡Ušd²Ýô«Ë œÒbL²�« v�≈ W¹œR*« UNM	Ë  öCF�«

o b e i k a n d l . c o m
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 öCFK� W¹ÒuI*« s¹—UL²�«

dBMŽ p�c?
 qLAðË ÂUEF�«Ë ÍdI?H�« œuLF�« v?KŽ jGC�UÐ s¹—UL?²�« Ác¼ ÂuIð

s	 ŸuM?
 s¹—U??L??²?�« Ác??NÐ d??OJ?H??²�« rJF???ÝuÐ ÆW¹u??	b�« …—Ëb?�« e¹e??FðË Êu?¼b�« ‚d??Š

r²¹ w²?�« W¹—«d?(«  «d??F??��« W??O?L??
 l�d¹Ë U??NM	 b¹e?¹Ë ÂUEF�« ÍÒu??I¹ Íc�« jG??C�«

wA*«Ë ‰U?I?Ł_« l�— s¹—U?L?²�« Ác¼ i?FÐ Æ5²zd�«Ë VKI�« W?¹u?Ið v�≈ ÎW?�U?{≈ U??N?�d?Š

W?{U¹d�«Ë i
d�« v�≈ ÎW?�U?{≈ ¨»d?C*« vK?Ž b?L²?F?ð w²�« W?{U¹d�«Ë e?H?I�«Ë l¹d?��«

ÆW¹uI�« WOz«uN�«

5ðd?	 q�_« vKŽ ‰U?IŁ_« l�— rJOKŽ ¨ZzU?²M�« s	 Èu?²?�	 q?C�√ vKŽ ‰u?B?×K�

W?IO?�œ 15 v�≈ 10 s	 d?¦?
√ p�– ‚dG?²?�¹ Ê√ Í—Ëd?C�« d?Ož s	 ÆŸu?³?Ý√ q
 ÀöŁ Ë√

sJL?*« s	 ¨s¹—U??L??²�« v�≈ W??³??�M�UÐ Æ©Îö??¦??	 d?N?E�«Ë ÊU??Ž«—c�«® r�??'« s	 5ze??'

∫w¼ ÍuKF�« r�I�« v�≈ WFÐU²�« ¡«eł_« ÆwKH��«Ë ÍuKF�« ∫5L�� v�≈ r�'« rO�Ið

vKŽ ÕUD³?½ô« vKŽ b?L?²?F¹ —b?B?�«  ö?C?Ž ÍÒu?Ið w²�« s¹—U??L?²�« b?Š√ ∫—b?B�«

5	b?I�« lÐU?�√Ë s¹b?O�« v�≈ œUM²?ÝôUÐ …d?	 b?FÐ …d	 U?NMŽ ŸU?Hð—ô« W�ËU?×?	Ë ÷—_«

ÆqOKIÐ 5H?²J�« s	 ÷dŽ√ W�U?�	 vKŽ ÷—_« vKŽ s¹b?O�« l{Ë rJOKŽ Æ©Push-up®

r�?'«Ë 5Ž«—c�« wM¦Ð «u?	u?� Æ5Kłd�« lÐU?�√ Ë√ 5²?³?
d�« vKŽ ¡U?IK²?Ýô« rJF?ÝuÐ

sŽ r�???'« «u??F??�—«Ë 5Ž«—c�« «ËÒb???	 ÒrŁ ÆW??ł—œ 90 ÊU??ŽuJ�« q?ÒJA¹ Ê√ v�≈ w?KH??��«

W?
d?(« Ác¼ ¡UMŁ√ …œËb?A	 …b?F*«  ö?C?Ž «u?IÐ« Æ5ŽuJ�« e?
d?	 dO?O?Gð ÊËœ ÷—_«

Ær�'« s	 wDÝu�« r�I�« ¡U
ð—« «u³M&Ë

vKŽ ¡U?IK²??Ýô« vKŽ b?L?²?F¹ d?NE�«  ö?C?Ž ÍÒu?Ið w?²�« s¹—U?L?²�« b?Š√ ∫d?NE�«

sŽ —b??B�« «u?F?�—«Ë d??NE�« nKš U??L¼uJ³??ý« Ë√ ”√d�« nKš s¹b??O�« «u?F?{ Æ…b??F*«

v�≈ «ËœuŽ rŁ s	Ë WO½UŁ 15≠10 w�«u(  UA½≈ …b?FÐ ÷—_« ‚u� «uIÐ« Æ¡j³Ð ÷—_«

Æ©Back extension® ‡Ð s¹dL²�« «c¼ vÒL�¹ Æ÷—_« vKŽ ¡UIK²Ýô«

Í√ ©overhead press® ‡Ð vÒL�¹ 5H²J�«  öCŽ ÍÒuIð w²�« s¹—UL²�« bŠ√ ∫ÊUH²J�«

qB??Hð w²?�« W?�U??�*«Ë «u??H??� Ë√ «u??�Kł«Ë q?³?	Òb?�« «uKL??Š« Æ”√d�« ‚u??� ‰U??IŁ_« l�—
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ÎôË√ 5MO???F�« —u??²???�??	 vK?Ž Ê«“Ë_« sJ²K� Æs?J²K� Æ5?H??²J�« ÷d???Ž ÍËU??�ð 5?Kłd�«

«u?F?�—« ÆW?ł—œ 90 ÊöÒJA¹ 5Ž«—c?�«Ë 5H?²J�« ÷d?Ž s	 d?³?
√ s¹b??O�« 5Ð W?�U?�*«Ë

s	 U??N??²¹ƒ— s	 r?JMÒJ1 qJ?AÐ qOKI?Ð ”√d�« ÂU??	√ Ê«“Ë_« «u??IÐ«® ”√d�« ‚u??� Ê«“Ë_«

Êu½UFð r²M
 Ê≈ ÆWł—œ 90 ÊUŽuJ�« qJA¹ Ê√ v�≈ ”√d�« nKš U¼u�e½«Ë ©5MOF�« W¹Ë«“

oŠö�« s¹d??L?²?�« vKŽ œU?L??²?Žô« rJ?OKF?� ¨d??NE�« qH??Ý√ Ë√ W?³??�d�« w�  öJA??	 s	

Æ5H²J�UÐ ’U)«

5Ý√d�«  «– WKC?F�« ÍÒu?Ið w²�« s¹—U?L?²�« b?Š√ ∫©Bicep® 5Ý√d�«  «– WKC?F�«

¡e?'« «uF?{ Æq³?	b�« qL?ŠË bF?I?	 vKŽ ”uK'« Ë√ ÷—_« vKŽ Ÿu?
d�« vKŽ b?L²?Fð

l�d� ‚U???��« qŽ «u??¾?Jð« Æc??
??H�« s?	 wKš«b�« r?�??I�« vKŽ Ÿ«—c?�« vKŽ√ w� w?HK)«

Ÿ«—c�« `³?Bð Ê√ v�≈ Áu�e½« ÒrŁ s	Ë 5H?²J�« ÂU?	√ q³	b�« «u?F?�—« Æ¡wA�« iFÐ ŸuJ�«

Æ©concentration® ‡Ð s¹dL²�« «c¼ vÒL�¹ Æq	U
 t³ý qJAÐ …œËb2

vKŽ bL²?Fð ”Ëƒd�« WOŁöŁ ÍÒuIð w²�« s¹—U?L²�« bŠ√ ∫©Triceps® ”Ëƒd�« WOŁöŁ

Æ÷—ú� ÎU¹“«u???	 Ÿc??'« `³??B¹ Ê√ v�≈ U??L?¼uMŁ«Ë Òb¹ q
 w?� ‰U??IŁ_« «uKL??Š« ∫w?�U??²�«

qH?Ý√ vKŽ jG?C�« s	 nO?H?
?²K� 5Kłd�« wMŁ s?	Ë …bF*«  ö?C?Ž Òb?ý s	 «Ëb?
Qð

Òbý l	 r?JHKš 5Ž«—c�« «u	Òu?� ÆdNE�« Èu²?�	 vKŽ U?L¼uIÐ«Ë 5ŽuJ�« «uM?Ł« ÆdNE�«

Æ©Kickback® ‡Ð s¹dL²�« «c¼ vÒL�¹ Æ¡j³Ð dNE�« iHšË ”Ëƒd�« WOŁöŁ

∫w¼ wKH��« r�'« ¡«eł√

l	 ÂU?	_« v�≈ ŸU?�b½ô« u¼ ‚U��«  ö?C?Ž ÍÒu?Ið w²�« s¹—U?L²�« b?Š√ ∫ÊU�U?��«

u???×½ 5K?łd�« sJ²?�Ë ¨5H???²J�« ÷d???Ž ÍËU???�ð 5K?łd�« 5Ð W???�U???�*« sJ?²� ÆÊ«“Ë_«

«uM?Ł«Ë ©d???	_« ∆œUÐ w?� Ê«“Ë_« Âb???FÐ 5zb????²???³???L?K� `B?M½® Ê«“Ë_« «uKL????Š« ÆÂU???	_«

vML?O�« qłd�« «u
d?Š ¨ÎôË√ ÆdNE�« vKŽ jG?C�« s	 nO?H
?²K� ¡wA�« iFÐ 5²³?
d�«

wD
?ð Âb?Ž s?	 «Ëb?
Q?ð ÆqŠUJ�« ‚u??� W??O??	U?	_« ‚U??��« ¡U??IÐ≈ l?	 ÂU?	_« v?�≈ Î…uDš

iFÐ 5²?³
d�« wMŁ l	 ·u?�u�«® W¹«b³�« WDI½ v�≈ …œu?F�« bMŽ ÆÂb?I�« lÐU�_ W?³
d�«
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Ê“«u?²�« vK?Ž r
b?ŽU?�ð W?O??HK)« ‚U?��« Æ„—u�«Ë W??³?
d�« ¡«u?²?Ý« vK?Ž «Ëe?Ò
— ©¡wA�«

ÆÈd�O�« ‚U��« vKŽ p�– «uI³Þ Æ„d×²�« vKŽ WO	U	_«Ë

ÆU¼Òbý u¼ …dšR*«  öCŽ ÍuIð w²�« s¹—UL²�« bŠ√ ∫©…dšR*«® WOO�ù« WIDM*«

oMF�« X% …œU??ÝË l{Ë l	 wÝd?
 vKŽ√ vK?Ž 5Kłd�« «u?F?{Ë ÷—_« vKŽ «u??IK²?Ý«

d?O�e�UÐ «u?	u?� Ær�'« V½U?×Ð ÷—_« vKŽ 5²?Š«d�« «u?F{ Æ◊d?H*« œÒb?L²�« VM−?²�

U?N½U?J	 w� U¼u?IÐ« ÆvK?Ž_« v�≈ …d?šR*« Êu?F??�dð U?LMOÐ …d??šR*«Ë d?NE�« qH??Ý√ Òb?ýË

Æ«uŠUð—«Ë «Ëd�“« rŁ s	Ë ÌÊ«uŁ 5≠3 w�«u(

vL‡‡‡�¹ U?	 u¼ …b‡‡‡F*«  ö‡‡‡?CŽ ÍÒu?Ið w²�« s¹—U‡‡‡L?²�« b‡‡‡Š√ ∫…b‡‡‡‡‡‡‡‡F*«  ö‡‡?‡‡CŽ

’U?)« wKH?��« wK?C?F�« ZO?�M�« W¹u?Ið vKŽ s?¹d?L?²�« «c¼ qL?F¹ Æ©reverse curl® ‡Ð

r²½√Ë …bF*«  öCŽ «ËÒbý Æ÷—_« vKŽ 5²³
d�« «uMŁ«Ë r
dNþ vKŽ «uIK²Ý« Æ…bF*UÐ

Æ÷—_« v�≈ 5Kłd�« «ËbOŽ√Ë «Ëd�“« Æ—b� s	 ULN½uÐÒdIðË 5²³
d�« ÊuF�dð

Ê«“Ë_« Ë√ q³????	b?�« ¡«d???ý r?JF????Ýu????³???� w?{U¹— ÌœU?½ w� ¡U????C???Ž√ «u?½uJ?ð r� Ê≈

jÝu?²??	 ¨nO?H?š® Ÿ«u½√ WŁö?¦?Ð ‚«u?Ý_« w� …d?�u?²??	 w¼Ë ¨‰eM*« w� U?N?	«b??
?²?Ýô

ÌÊ“Ë —U?O²?š« rN*« ÆqO?×²?�?	 dO?ž ÎU¹b?% qÒJA¹ Íc�« VÝUM*« Ê“u�« «Ë—U?²š« Æ©qO?IŁË

Ê√ s¹—UL?²�« s	 WŽuL−?	 q
 vKŽ ÆW�uN�Ð —ÒdJ²*« tKL?Š sJ1 ôË ¡wA�« iFÐ qOIŁ

ÆÀöŁË√ 5ðd	 v�«uŠ WŽu?L:« Ác¼ —«dJð V−¹Ë ¨…—ÒdJ	 W
dŠ 12 v�≈ 8 s	 n�Q²ð

w� 10 v�«u?×Ð Ê“u�« …œU¹“ r?JOKŽ ¨Îö?N?Ý Î«d?	√ …d?	 12 W?
d?(« —«dJð `?³?B¹ U?	bMŽ

w� Æ öCF�« Òb?ýË W¹uIð vKŽ r
bŽU�ð w²�« s¹—UL?²�« Ÿ«u½√ s	 b¹bF�« „UM¼ ÆW¾*«

5�U????��«Ë 5Ž«—c?�« ÍÒu???I¹Ë ÂU?¹√ W???�????L???š vK?Ž b???²1 s?¹d9 Z	U?½dÐ 1¨7 ‰Ëb???'«

…œU¹“ rJOKŽ s¹—U?L?²�« Ác¼ w� 5F?OK{ Êu?×?³Bð U?	bMŽ Æd?NE�«Ë —b?B�«Ë 5H?²J�«Ë

qL?Š b?MŽ Æ ö?C?F?�« vKŽ jG?C?�« —«d?L?²??Ý« s	 b?
Q?²?K� s¹—U?L??²�« d?O?O??Gð Ë√ Ê“u�«

«Ëe
— ÆU?N²¹u?Ið vKŽ ÊuKLFð w?²�« WKCF�« qB?�Ë rOKÝ qJAÐ ·u�u�« rJOK?Ž ¨‰UIŁ_«

wM½≈ Æs¹d??L??²�UÐ dŁQ??²ð ô U??NÐ WDO??;«  ö??C?F�« ÒÊ√ s?	 «Ëb?
QðË W?KC?F?�« Ác¼ vKŽ

nOþu²Ð `B½√ ÆU?NLÒKF²� w{U¹— dO³?š …—U¹“Ë s¹—UL²�« s	 b¹bF�« rÒKFð v?KŽ rJF−ý√
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W?×?O?×?� U?NÐ Êu?	u?Ið w²�« s¹—U?L?²�« ÒÊ√ s?	 b?
Q?²K� d?š¬ v�≈ X�Ë s	 ’U?š »Ò—b?	

ÆW³ÝUM	Ë

Æ…bŠ«u�« WIO�b�« w� WC³½ 100≠60 v�≈ VKI�«  UC³½ œbŽ qB¹ WŠ«d�«  «d²� w�

W�Ëd??N�«Ë l?¹d?�?�« wA*U??
 w³K?I�« “U??N??'« “Òe??FðË Êu¼b�« ‚d??% s¹—U?9 „UM¼ 

Ác??NÐ ÂU??O??I�« rN*« s?	 ÆwA*« W�¬ Â«b??
??²??Ý« Ë√ i
d�«Ë W??Oz«u??N�« W??ł«—b�« »u??
—Ë

W?O??Žu½ w¼ W?�??Ozd�« W�Q??�*« ÆW?I??O?�œ 20 v�«u??( Ÿu?³?Ý_« w� …d??	 ÀöŁ s¹—U?L??²�«

—u?F?A�« ¡d*« v?KŽ Æp�– w� d?L?¦?²?�?*« X�u�« ô ¡d*« t�c?³¹ Íc�« œu?N??:«Ë s¹d?L?²�«

s¹d?šü« v�≈ Àb×?²�« vKŽ Î«—œU?� vI?³¹ Ê√ rN*« s	 sJ�Ë s¹d?L²�UÐ Âu?I¹ u¼Ë VF?²�UÐ

dAF�« w� WC³½ 25≠20 v�≈ t³K�  UC³½ œbŽ lHðd¹ r� Ê≈ Ë√ ‚dF¹ r� Ê≈ Æp�– ¡UMŁ√

X�u� s¹—U?L?²�« Ác?NÐ ÂU?O?I�« ÎU?C¹√ rJF?ÝuÐ ÆŸd?Ý√Ë Èu?�√ s¹d?L?²Ð `B½√ wM½S?� ÌÊ«uŁ

 «d??F???��« ‚d??ŠË VK?I�« W¹u??Ið v?�≈ p�– ÍœR¹ Æb??N???'« s	 d??O??¦???
 ‰cÐ l	 d??O???B??�

s
— Ë√ V?²J*« w?� r�ö????��« oÒK?�ð d???³????Ž p�– v?�≈ q�u???²?�« sJL?*« s	Ë ¨W?¹—«d???(«

¨‰U*« s?	 wHJ¹ U???	 ÊuJ?K9 r²?M
 Ê≈ Æd???−??²?*« v�≈ wA?*«Ë b??O???FÐ ÊU?J	 w� …—U???O???��«

‰u×¹ U	bM?Ž ‰eM*« w� Â«b
²Ýö� wA?	 W�¬ Ë√ W
d×²	 d?Ož Wł«—œ ¡«dý rJF?Ýu³�

ÕU³?B�« w� s¹—UL²�« Ác?NÐ ÂUOI�« qÒC?H*« s	 Æwł—U)« ◊UAM?�« ÊËœ TO��« fID�«

rJF?Ýu?³� ¨W?{U¹d�« W?Ý—U?L* w�UJ�« X�u�« rJ¹b� s?J¹ r� Ê≈ Æi¹_« WO?KLŽ e¹e?F?²�

Ë√ i
d�« Ë√ wA*«® s¹d?L?²�UÐ ÂU?O?IK� W?ŽU?Ý nBMÐ œb?;« b?Žu*« q³?� ÿU?IO?²?Ýô«

Æd
U³�« ÕU³B�« w� ©W�ËdN�«

Âu?O�« w� Êu¼b�« ‚d( …“Òe?F*« pKðË  öC?FK� W¹Òu?I*« s¹—UL?²�UÐ ÂUO?I�UÐ `B½√

ÆÂU¹√ W�Lš …d²� vKŽ b²1 w{U¹— Z	U½dÐ 1¨7 ‰Ëb'« w� Æt�H½

ÈbK?� ¨p�c?� Êu¼b�U?Ð W???�U????)« p?Kð s	 Ÿd????Ý√ W????OK?C????F�« i¹_« W????
d????Š ÒÊ≈

rNÒ½√ U?L?
 ÆŸdÝ√ i¹√ W?OKL?Ž  ö?C?FK� d?³
√ r−?×Ð Êu?F?²?L²¹ s¹c�« ’U?
?ý_«

ÆW�U×½ d¦
√ Î«œ«d�√ Î…œUŽ Êu½uJ¹
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…œ=bL*« s¹—UL²�«

w� —UðË_«Ë ◊UÐd�«Ë q?�U?H*«Ë ÂUEF�« vKŽ  ö?C?FK� W¹Òu?I?*« s¹—U?L?²�« jG?Cð

wKC?F?�« “U?N?'«Ë Íd?I?H�« œu?L??F�« vKŽ jG?Cð U??NÒ½S?� ¨…œ=b*« s¹—U?L?²?�« U?Ò	√ Ær�?'«

ÂuM�« W??O??Žu½Ë fHM²�«Ë W?½Ëd*«Ë W?H??�u�« s¹—U??L??²�« Ác¼ sÒ�??% ÆU?N??F??Ýuð v�≈ ÍœRðË

 öC?�« ÍÒuIðË Âb�« jG?{Ë dðu²�« s¹—U?L²�« Ác¼ hÒKIð ¨p�– v?�≈ W�U{≈ ÆÊ“«u?²�«Ë

qÒLJ¹Ë U??Nð«– W??O?L¼_« …œ=b??L*« pKðË  ö??C?FK?� W¹u?I*« s¹—U??L?²?K� Æ…b?F??LK� W??OKš«b�«

∫…œ=bL*« s¹—UL²�« sŽ WK¦	_« iFÐ rJO�≈ ÆiF³�« ULNCFÐ s¹—UL²�« s	 ÊUŽuM�«

VÝUM?¹ Íc�« ŸuM�« —U???O??²???š« rJF???ÝuÐË ¨U???žu??O�« s?	 …b¹b??Ž Ÿ«u?½√ „UM¼ ∫U??žu???O�« <

Užu¹Ë ©W¹u?�Ë WF¹dÝ U?žu¹® UG½U?²ý¬ Užu¹Ë ©W?HOH?š Užu¹® UŁU¼ U?žu¹ ∫rJðUOB?
ý

¨…—U?Š W�d?ž w� r²ð w²�« U?žu?O�« Í√ Â«dJOÐ U?žu¹Ë ©fHM²�« vKŽ e?
dð® wMO�«b½u?


UN?Ž«u½QÐ Užu?O�« qLAð ÆW?O²¹U?N½dN?� Wł—œ 100 v�≈ 95 w�«u?Š UN?O� …—«d?(« Wł—œ

ÆWŽd��«Ë fHM²�«Ë …Òb(« vKŽ UNM	 q
 w� nK²<« eO
d²�« l	 UN�H½  U
d(«

Æ‡¼ n¹“u???ł q³??� s	 W???O??{U¹d�« s¹—U???L??²�« Ác¼ —U?J²Ð« - ∫©Pilates® fOðö???O??³�« <

vKŽË WD³?C?	  U?
d?Š vK?Ž s¹—U?L?²�« Ác¼ b?L?²?Fð ÆWMÝ 70 v�«u?Š cM?	 fOðö?OÐ

s¹—U?L²�« Ác¼ b¹eð Æ ö?C?F�« rO
?Cð ÊËœ r�?'« ÍÒuI¹ qJA?Ð fHM²�«Ë œÒbL?²�«

qO?G?Að vKŽ U?N?OKŽ Âu?Ið w²�«  U?
d?(« b?L?²?FðË ¨Ê“«u?²�« vKŽ …—b?I�«Ë W½Ëd*« s	

Æt�H½ X�u�« w� r�'«Ë qIF�«

o�bð e¹e?Fð vKŽ W?O�U?²?I�« ÊuMH�« s	 ŸuM�« «c¼ qL?F¹ ∫©Tai chi® W?O�U²?I�« ÊuMH�« <

W??¾??OD³�«  U??
d??(« s	 WK�K?Ý vKŽ Tai chi ‡�« s� b??L??²??F¹ Ær?�?'« w?� W??�UD�«

wMŁ vKŽ b?L?²??F¹ ¡wDÐ qJAÐ ÊU?B?
?ýË√ h
?ý  U?
d?(« Ác??NÐ Âu?I¹ ÆWzœU?N�«Ë

ÆÍdJH�« eO
d²�«Ë  öCF�«

œÒb1 Ê√ rN*« s	 ¨qOK�« ¡UMŁ√ „d?×²�« Âb?ŽË ÂuM�« bFÐ ∫WO?ŠU³?B�« œÒbL?²�« s¹—U9 <

…œU¹“ v�≈ p�– ÍœR¹ Æ5H?²J�«Ë 5Ž«—c�«Ë 5�U?��«Ë dNE?�«Ë W³?�d�«  öC?Ž ¡d*«

s	 Æ ö??C�« ¡U??šd??²??Ý« vK?Ž b??ŽU??�¹Ë r�??'« s	 ¡«e??ł_« Ác¼ v�≈ Âb?�« o�bð

o b e i k a n d l . c o m
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o�bð “Òe?F¹ p�c� ¨‰U?¦*« qO³?Ý vKŽ ÂUL?×²?Ýô« ¡UMŁ√ s¹—U?L²�« Ác?NÐ ÂUO?I�« sJL*«

Æ◊UAM�« b¹e¹Ë rCN�« sÒ�×¹Ë Âb�«

ÒÊ√ v�≈ XH?²K¹ Ê√ rN*« sL?� ¨…œ=bL*« s¹—U?L²K� t?²?Ý—U2 w� ÎUzb²?³	 ¡d*« ÊU?
 Ê≈

ÍdJH�«Ë Íb?�?'« e?O
d?²�« vK?Ž s¹—UL?²�« Ác¼ b?L?²?Fð ÆÎö¹uÞ ÎU?²?�Ë ‚dG?²?�¹ U?N?LÒKFð

Ë√ U?žu?O�«® W{U?¹d�« Ác¼ ”Òd9 ‚d?G²?�¹ b?� Æs¹d?L?²�«Ë d?³B�«Ë q	Q?²�« v�≈ ÎW?�U?{≈

ÊuEŠö²?Ý s¹—UL?²�« Ác¼ WÝ—U2 bFÐ Æ «uM?Ý …bŽ Æ©WO�U?²I�« ÊuMH�« Ë√ fOðö?O³�«

Ác¼ v�≈ qÒ�u?²?�« sJL*« d?O?ž s	Ë ¨W?H?�u�«Ë f?HM²�«Ë ◊U?AM�« Èu?²?�?	 v?KŽ ÎUM�?%

ÆÈdš√ W{U¹— W¹√ WÝ—U2 bMŽ ZzU²M�«

Ác?NÐ W??�U?š ”Ë—œ c?š√ rJF??Ýu?³?� X�u�«Ë ‰U?*« s	 wHJ¹ U?	 ÊuJ?K9 r²M
 Ê≈

Êu?FOD²?�ð w²�« Âö�_« s?	 b¹bF�« „UMN?� ¨ÎUMJ2 p�– sJ¹ r� Ê≈ Æ…œ=b?L*« s¹—UL?²�«

Æ‰UF�Ë qNÝË l¹dÝ qJAÐ s¹—UL²�« Ác¼ vKŽ ÊÒdL²K� UNO�≈ ¡u−K�«

∫ÂU¹√ W�L) w{U¹— Z�U½dÐ ∫7¨1 ‰Ëb'«

5MŁù«¡UŁö¦�«¡UFÐ—_«fOL)«WFL'«X³��«b‡‡‡Š_«

s??????????¹—U??????????9

…œ=b2

W???I????O???�œ 30
U?????????????žu?¹ s?	

rKO???�® UŁU??N�«

©u¹bO�

s?????????¹—U????????9

W?¹u?????????I????????²?�

 ö??????C??????Ž

5?????Ž«—c?????�«

dNE�«Ë

∫ÊU??????Ž«—c?�«

 «– WKCF�«

5???????Ý√d??????�«

Bicep®

©curl

∫d?????????????N??E?�«

Front

Seated

Row

s???????¹—U??????9

…œ=b2

W?I?O?�œ 30
s?????????????????????????	

fOðö?O?³�«

r?K??O??????????????�®

©u¹bO�

s????????¹—U???????9

W?¹u????????I???????²?�

 ö?????C?????Ž

5?H???????????²?J?�«

5�U��«Ë

∫ÊU????�U????��«

l	 ¡UB�d�

Ê«“Ë_«

¡U??B???�d??�Ë

¡U??J??ðô« l??	

v????????????K???????????Ž

j?zU????????????(«

∫ÊU?????H?????²?J�«

‰UIŁ_« l�—

W?Š«d²?Ý«s???????¹—U???????9

W?¹u???????I??????²?�

 ö????C????Ž

5????Ž«—c???�«

—bB�«Ë

∫ÊU????Ž«—c�«

W?????????????O??Łö?Ł

”Ëƒd??????????�«

q?L???????????????Š®

©q³	b�«

∫—b??????????B?�«

Push up
q?L??????????Š Ë√

WŠ«d²Ý«

o b e i k a n d l . c o m
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 öCF�« W¹uI²� WKNÝ s¹—U9

qO?IŁ ÷d?ž ÒÍ√ Ë√ Ê«“Ë_« «uKL?Š« ∫©Bicep Curl® 5Ý√d�«  «– WKC??F�« s¹d9

«u?IÐ« Æ5H²J�« ÷d?Ž ÍËU�ð 5Kłd?�« 5Ð W�U?�*«Ë «uH?� ÆnJ�« Èu²?�	 X% b?O�«Ë

«u?	b??
?²??Ý«Ë ¨b?ŽU??��« Èu??Ý «u?
d??% ô ÆX�u�« ‰«uÞ r�??'« s	 5³¹d??� 5ŽuJ�«

W?O½U?¦� „UM¼ Ê«“Ë_« «u?IÐ« Æ5H²?J�« Èu²?�?	 u?×½ Ê«“Ë_« l�d� 5Ý√d�«  «– WKC?F�«

10 W?
d(« «Ë—d?
 ÆW¹«b?³�« WDI½ u×?½ ¡j³Ð Ê«“Ë_« «u�e½« ÆWKC?F�« Ác¼ ÒbA� …b?Š«Ë

Æ UŽuL−	 ÀöŁ w� …d	 15 v�≈

n¹c?????−????²�«

 bFI*« vKŽ

W???I???O???�œ 20

W?????�¬ v????K?????Ž

l???	 w???A???*«

UNzUM×½«

p¹d???% l	

5????Ž«—c????�«

u??????????????????????×??½

V?½U?????????????'«

 ÂU	_«Ë

W??I??O??�œ 25
w??A???*« s??	

w� l¹d??��«

Ã—U)«

v�≈ Ê«“Ë_«

l?	 v?K?Ž_«

¡U???IK²???Ýô«

bF?I*« vKŽ

Chest®

©press

W?I??O?�œ 20
»u?????
— s?	

W????????ł«—b?�«

WOz«uN�«

s???????¹—U???????9

…b????????????????F??*«

u?????????????????×??½®

5?³½U???????'«

ÂU?????????????	_«Ë

lOL?ł ÒbA�

© öCF�«

o b e i k a n d l . c o m
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©Bicep Curl® 5Ý√d�«  «– WKCF�« s¹d9 ∫7¨1 rÝd�«

 

 ö??C?Ž s¹d??L??²�« «c¼ qÒG??A¹ ∫©Font Seated Row® b??F?I*« vK?Ž n¹c?−??²�«

5²³?
d�« wMŁË 5�U��« Òb	 l	 «u�Kł« Æ5H?²J�« v�≈ ÎW�U{≈ d?NE�« s	 ÍuKF�« r�I�«

«u?�Kł« Æs¹b?O�« WDÝ«uÐ ÁuJ�?	«Ë 5	b?I�« ”u� ‰u?Š ◊UD*« «u?F?{ Æ¡wA�« iFÐ

s	 iH??
M	 Èu?²?�??	 vKŽ …œËb2 Ÿ«—c�«Ë qH??Ý_« v�≈ 5²?Š«d�«Ë rO??I?²?�??	 qJAÐ

Æ5H?²J�«  ö?CŽ vK?Ž jGC�« l	 r?
u×½ ◊UD?*« «u³?×?Ý«Ë 5ŽuJ�« «uMŁ« Æ5H?²J�«

Æ…bF*«  öCŽ ÒbýË X�u�« ‰«uÞ rOI²�	 qJAÐ ”uK'« rJOKŽ

©Front Seated Row® bFI*« vKŽ n¹c−²�« ∫7¨2 rÝd�«

wC?³?I	 «uJ?�	« Æ…d?šR*«  ö?C?Ž s¹d?L²�« «c?¼ ÍuI¹ ∫◊UD?*« l	 ¡UB?�d?I�«

W¹ËU?�?	 5Kłd�« 5Ð W?�U?�*« ÊuJð Ê√ V−¹ Æ◊UD?*« vKŽ «u?ÝËœË b¹ q
 w� ◊UD*«

rJ½Q
Ë «u?
d%Ë 5²³?
d�« «uMŁ√Ë ©5	bI�« VF
® 5?³IF�« vKŽ «u?¾Jð« Æ5
—u�« ÷dF�

o b e i k a n d l . c o m
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«Ëœu?Ž Æb¹ q
 vKŽ tÒH� ‰ö?š s	 ◊UD*« «u?³×?Ý« ¨WB?�d?I�« ¡UMŁ√ Æ”uK'« ÊËb¹dð

ÀöŁ w� …d	 15 W
d?(« «Ë—d
 Æ5³?IF�« s	 jG?C�« l	 W¹«b³�« WDI½ v�≈ p?�– bFÐ

Æ UŽuL−	

◊UD*« l� ¡UB	dI�« ∫7¨3 rÝd�«

5Kłd�« 5Ð W?�U?�*«Ë jzU?(« vK?Ž «u¾?Jð« ∫jzU?(« vKŽ ¡UJðô« l	 ¡U?B?�d?I�«

v�≈ Ë√ ÷—ú� 5¹“«u	 Ê«c?
H�« `³B¹ Ê√ v?�≈ r�'« «u�e½√ Æ5H²J�« ÷d?Ž ÍËU�ð

v�≈ WO½UŁ 30® X�u�« s	 …b* WOF?{u�« ÁcNÐ «uIÐ« ÆWł—œ 90 W¹Ë«“ ÊU²³
d�« qÒJAð Ê√

lÐU??�√ s	 b?FÐ√ 5?²?³??
d�« Êu?
 ÊËœ ‰u??% W?�U??�?	 w� 5?	b?I�« «u??F?{ Æ©5²??I?O??�œ

Ë√ Âô¬ v�≈ ÍœR?¹ b??� ◊d???H???	 qJ?AÐ œÒb???L???²�« Ê≈ Ær�???'« Êu?�eMð U???	bM?Ž 5	b???I�«

5Ž«—c�« «u³�U?�Ë jzU(« vKŽ 5¾J²?	 5H²J�«Ë dNE�« «u?IÐ« Æ5²³?
d�« w�  UÐU�≈

ÊU²³?
d�« qÒJAð U	bMŽ Í√ W
d(« qH?Ý√ w� s¹dL²�« «c¼ WÐuF?� sLJð Æ—bB�« ÂU	√

W�U�*« nB½ v�≈ r�'« «u�eMð Ê√ rJFÝu³� ÎU?³F� s¹dL²�« ÊU
 Ê≈ ÆWł—œ 90 W¹Ë«“

ÆqHÝ_« v�≈ ‰ËeM�« vKŽ w−¹—bð qJAÐË s¹—œU� «u×³Bð Ê√ v�≈

o b e i k a n d l . c o m
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jzU(« vKŽ ¡UJðô« l� ¡UB	dH�« ∫7¨4 rÝd�«

sJO?K� Æ5H??²J�« ÷d??Ž ÍËU??�ð 5	b??I�« 5Ð W??�U??�*«Ë «u??H??� ∫5H??²J?�« s¹d9

VM'« s	 5Ž«—c�« «uF�—«Ë b¹ q
 w� q³	b�« «uKL?Š« Ær�'« w³½Uł vKŽ ÊUŽ«—c�«

«Ëd¹œ√ ¨U¼bMŽ Æ5H²J?�« Èu²�	 vK?Ž ÊUŽ«—c�« `³B¹ Ê√ v�≈ ¨vKŽ_« u?×½ 5²Š«d�«Ë

l�— ‰öš s	 t?�H½ s¹d?L²�UÐ ÂUO?I�« rJFÝuÐ Æq³?	b�« «u�e½«Ë qHÝ_« u?×½ 5²Š«d�«

Æ UŽuL−	 ÀöŁ w� …d	 15 v�≈ 10 W
d(« «Ë—d
 Ær�'« ÂU	√ Ê«“Ë_«

5H²J�« s¹d9 ∫7¨5 rÝd�«

d¹d?��« vK?Ž Ë√ Ò̀D�?	 b?F?I?	 v?KŽ «u?�Kł« ∫Ê«“Ë_« l� ”Ëƒd�« W??OŁöŁ s¹d9

‚u?� 5Ž«—c�«Ë s¹b?O�« ÈbŠ≈ w� q³?	b�« «uKL?Š« Æ÷—_« vKŽ 5²D�?³M	 5	b?I�«Ë

‚u?� q³?	b�« «uJ�?	√Ë vKŽ_« v?�≈ 5Ž«—c�« «ËÒb?	 Æ©qH?Ý_« u?×½ ÊU?²?Š«d�«® 5H?²J�«

o b e i k a n d l . c o m
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WKCF�« «ËÒbý ¨5Žu?J�« Òb	 bMŽ Ær�'« s	 6¹d� 5ŽuJ�« «u?I³ð Ê√ «u�ËUŠ Æ”√d�«

WK?C??Ž ÒÊQÐ -d???F???ý Ê≈ ÆX�u�« i?F??³?� 5ðœËb2 5Ž«—c?�« «u??I?Ð«Ë ”Ëƒd�« W??O?ŁöŁ

ÆqO?IŁ Ê“u�« ÒÊ√ v�≈ …—U??ý≈ p�– ÒÊS?� ◊d?H?	 qJAÐ …œËb2 X×?³?�√ wK?H?��« d?NE�«

«Ë—d??
 ÆÎU?O??−¹—bð t?ðœU¹eÐ «u??	u?�Ë Â«d??ž uKO??
 2 v�«u??Š t½“Ë q³??	bÐ s¹d??L??²�« «ËƒbÐ«

Æ UŽuL−	 ÀöŁ w� …d	 15 v�≈ 10 W
d(«

Ê«“Ë_« l� ”Ëƒd�« WOŁöŁ s¹d9 ∫7¨6 rÝd�«

5	b?I�«Ë 5²?³?
d�« wMŁ l	 d?NE�« vKŽ «u?IK²?Ý« ∫©chest press® —bB�« s¹d9

Ë√  U???	«d???ž uKO???
 4 Ë√ 3 Ë√ 2® b¹ q?
 w� Ê«“Ë_« «uKL???Š« Æ÷—_« v?KŽ 5²D?�??³?M	

ÆnI?��« u?×½ U?L¼u?F�—«Ë 5Ž«—c?�« «uMŁ« Ær�?'« sŽ Î«b?OFÐ 5Ž«—c?�« «ËÒb	Ë  ©d?¦?
√

…b* W?O?F??{u�« pKð w� 5Ž«—c�« «u??IÐ« ÆvKŽ_« u?×½ ÊuDG??Cð r²½√Ë d?O?�e?�UÐ «u?	u?�

«Ë—d??
 Æv�Ë_« W?O??F?{u?�« v�≈ U?L??N½Ëb??O?Fð r²?½√Ë oO?N??A�UÐ «u??	u?� r?Ł s	Ë ÌÊ«uŁ ÀöŁ

Æ UŽuL−	 ÀöŁ w� …d	 15 v�≈ 10 W
d(«

o b e i k a n d l . c o m
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©chest Press® —bB�« s¹d9 ∫7¨7 rÝd�«

…œUF��UÐ —uFA�« ∫ÎU¦�UŁ

å…œUF��« vK� rNLOLB� —bI� ¡«bF� ”UM�« rEF�ò

©1865≠1809® s�uJMO� rO¼«dÐ«

ÆWD³G�UÐ dšü« œdH�« dFA¹ ô b� U	 ÎUB
?ý bF�¹ U	 ÆwB
ý —uFý …œUF��«

ÆWKO� Òq
 WKzU?F�« l	 X�u�« WO?C9Ë ‰eM*« w� ¡UI?³�UÐ ÊËbF?�ð b� ¨‰U?¦*« qO³?Ý vKŽ

d?O?ž s	 Æ”UM�« l	 ◊ö?²?šô«Ë ÃËd)UÐ d?³?
√ qJAÐ Êu?F?²?L²?�¹ b?� s¹d?šü« ÒÊ√ Òô≈

w²�« pKð s	 Î…œU?F?Ý d?¦
√ U?N�U?HÞ√ l	 U?N?²?�Ë q
 wC9 w²�« Â_« ÊuJð Ê√ Í—Ëd?C�«

Âu?N?H?L??� ¨s¹d?šü« …œU?F?Ý vK?Ž rJ(« ¡d?LK� sJ1 ô ÆWM?O?F?	 l¹—U?A0 Âu?I?ðË qL?Fð

WO?B
A�« …œU?F��« vKŽ e?O
d²�« u¼ wÝU?Ý_« d	_« Ædš¬Ë œd?� 5Ð nK²
¹ …œU?F��«

‰U??L??Ž√ Ë√ d??žU?A?�« X�u�UÐ l²??L??²�« Ë√ a³?D�« Ë√ rÝd�U??
 U??NÐ r
d??F??A¹ U??	 b¹b??%Ë

Ë√ W?O??B?
?A?�« …œU?F?��« u¼ W??×?B�«Ë W??	ö?��« vKŽ d?ŁR*« Y�U?¦�« q	U??F�« ÆWM²??�?³�«

ÍËU?�ð WO?�HM�«Ë W?O?HÞUF�«  U?łU(« v�≈  U?H?²�ô«Ë …œUF?��« WO?L¼√ ÆU?NO�≈ —U?I²?�ô«

ÆrOK��« wz«cG�« ÂUEM�« WOL¼√

r�'«Ë qIF�«

W¹u??I�« WKB�« ‰U?O??Š W?�œ d??¦?
√ ÎUŁU??×Ð√Ë d?³?
√ Î«e??O?
dð W??O?{U*« œu??I?F�«  b??N?ý

Ác¼ ‰uŠ —u×L²¹ VD�« s	 qIŠ „UM¼  UÐ ¨l�«u�« w� Ær�'«Ë qIF�« 5Ð …bO
_«Ë

“U?N??ł vKŽ ⁄U?	b?�«Ë w³?B?F?�« “U?N?'«Ë ©—U?J�_«® W?O?�??HM�« d??OŁQð w� Y×?³?¹Ë WKB�«

o b e i k a n d l . c o m
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dðu??²�« ÒÊ√ ÀU??×Ð_«  d??Nþ√Ë Ÿu??{u*« «c?¼ ‰u?Š  U??Ý«—b�« s?	 b¹b??F�« Ò- ÆW??ŽUM*«

U?L
 Æ÷«d?	_« iF?³Ð ’U
?ý_« WÐU?�≈ WŽd?Ý v�≈Ë W?ŽUM*« “U?Nł nF?{ v�≈ ÍœR¹

qF??−¹ U?	 «c¼ ÆW??ŽUM*« “U?N??ł W¹u?I?ð vKŽ b?ŽU??�ð …b?O??'« W?O?�??HM�« W�U??(« ÒÊ√ 5³ð

W	b� Ë√  U½U?×²	« …d²� Ë√ WO?B
ý …UÝQ	 b?FÐ ÎUL²×	 Î«d?	√  UJŽu�« v�≈ ÷dF²�«

v�≈ …d?ýR*« q	«u?F�« r¼√ s	 w¼ W?O?�?HM�« W�U?(« ÒÊS?� ¨«cN?� ÆÎö¦?	 ‚öD�U?
 W?OKzU?Ž

w� Êu?A??O?F¹ ”UM�« rEF??	 ÒÊ≈ ¨k(« ¡u?�� Æwł—U?)« ‰U??L?'«Ë W¹b?�?'« W??×?B�«

W???OðU???O???(«  U???³K?D²*« œU¹œ“« v?�≈ œu???F¹ p�– q?F� ÆÁc¼ UM?	U¹√ w� d?ðu??²?�« s	 ¡«u???ł√

 UMO??	U?²?O??H�«Ë ÊœU?F*« v�≈ —U??I?²??�ô«Ë W?O�U?F�« n?O�UJ²�«Ë …U??O?(« j/ w� W??Žd?��«Ë

 œ«œ“« b?� W?OÐU?¾?²??
ô«  UÐ«dD{ô« ÒÊS?� »U?³?Ý_« X½U?
 U?L?N?	 ÆW?¹—Ëd?C�« Êu¼b�«Ë

Ë√ nO??H??)« »U??¾?²??
ôUÐ 5?ÐU?B??	 5O??
d??O??	_« s	 W??¾*« w� 20 v�≈ 10 w�«u??Š  UÐË

WÐUB*« ¡U�M�« W³�½Ë WO�ULA�« U
dO	√ w� e−FK� w½U¦�« V³��« u¼ »U¾²
ô« Æ‰b²F*«

Æ‰Ułd�« W³�½ nF{ w¼ tÐ

w� …—U??O?��« …œU??O?� ¡UMŁ√ w�  «d??	 ÀöŁ œ«œeð W?O??³K� WÐuM?Ð WÐU?�ù« W??O½UJ	≈ Ê≈

Æ…bŠ«Ë WŽUÝ …b* dO��« WLŠ“

u¼Ë d?O??³?�JO??ý t?OKŽ e??Ò
d¹ U?	 vK?Ž b?L?²??F¹ …œU?F??��« —b?B?	 v?�≈ ‰u?�u�« ÒÊ≈ 

„UM¼ U*U?D� ÆwÒK
 qJA?Ð …U?O??(« s	 dðu??²�« W�«“≈ qO??×??²?�*« s?	 ÆfHM�« l	 ‚b??B�«

UNM?	Ë WEH;« Ê«bI?H
 WDO?�³�« q	«u?F�« UNM	 ÆÊU?�½ù« vKŽ jGCð W?OðUO?Š q	«uŽ

s	 hK?
?²?�« u¼ ·b??N�« fO� ÆV¹d??� h
??ý …U??�u??
 d??O??³??
 qJAÐ ¡d*« vK?Ž …dŁR*«

`³BO� w�HM�« l{u�« 5�%Ë …UO(UÐ ŸU²L²Ýô« u¼ qÐ dL²�*« WOðUO(«  U¹b×²�«

Æ U³IF�« qÒL% vKŽ Î«—œU� ÊU�½ù«

Íc�« ÃU²½ù« ¡u?Ý V³�Ð ÎU¹uM?Ý —ôËœ —UOK	 44 5O
d?O	_« ‰U?LŽ_« »UÐ—√ d?�
¹

Æ»U¾²
ô« tÐ V³�²¹
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sŽ WÐUłù«Ë WzœU¼ W?�dž w� ”uK'« rJOKŽ ¨fHM�« l	 ‚bB�« W?OHO
 b¹b?×²�

∫WO�U²�« WK¾Ý_«

∫w�U²�UÐ Âu�Q�� ¨VOB½UO�« X×Ð— Ê≈ ≠ 1

∫w�U²�UÐ w	UO� sŽ n�uðQ�� ¨VOB½UO�« X×Ð— Ê≈ ≠ 2

∫U	bMŽ ¡ËbN�«Ë …œUF��«  Uł—œ vKŽQÐ dFý√ ≠ 3

∫U	bMŽ dðu²�«  Uł—œ vKŽQÐ dFý√ ≠ 4

∫u¼ w�H½ w� ÁdOOGð ÒœË√ U	 d¦
√ ≠ 5

o b e i k a n d l . c o m
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U	 W?OðUO?Š W�Q�0 UÒM	 œd?� q
 dŁQ²¹ ÆW¹U?GK� …bO?H	 WK¾Ý_« Ác?¼ sŽ WÐUłù« Ê≈

Ë√ ÍœU*« l{u�UÐ W?IKF?²	 ÊuJð b?� Æw�?HM�« jGC�«Ë dðu?²�«  U?ł—œ vKŽ√ v�≈ ÍœRð

vKŽQ?Ð r
d?F??Að w?²�« W�Q??�*« v�≈  U??H??²�ô« «u�ËU??Š ÆqL??F�« Ë√ WKzU??F�« Ë√  U??�ö??F�«

W??
d?ý Êu??¾?AM?ð b?I??� ¨VO??B½U?O�« r?²?×Ð— Ê≈ ÆÂuM?�« ÊËœ ‰u?% w²?�«Ë dðu?²�«  U??ł—œ

rJOKŽ Æ‰eM*« w� X�u�« s	 Î«b¹e	 ÊuC9 Ë√ ‰UHÞ_« V²
 ÊuH�Rð Ë√ wKš«œ rOLBð

Ædðu²?�«  U¹u²�?	 vKŽQÐ ÊËdF?Að rJKF?& w²�«  U�Ë_«Ë s
U?	_« v�≈  UH²?�ô« ÎUC¹√

rJOKŽ ÊuJ¹ ¨dðu²�« —œUB	 b¹b?% bMŽ ø…—UO��« Ë√ ‰eM*« Â√ V²J*« w� p�– Òr²¹ q¼

Ác¼ w¼ U?	 ÆoKI�«Ë dðu²�« s	 hOK?I²�«Ë …œU?F��« s	 e¹e?F²K�  «uD)« iFÐ –U?
ð«

X�Ë w� U??N???I??O??I??% sJL*« s?	Ë œd??� qJÐ W??�U??š  «uD?š U??NÒ½≈ øWMO??F?*«  «uD)«

U?	 „ö²?	« Âb?Ž u¼ dðu?²�UÐ V³?�?²¹ Íc�« q	UF?�« ÊU
 Ê≈ ¨‰U?¦*« qO?³?Ý vKŽ Æ‰u?IF?	

∫WO�U²�« w¼  «uD)« ÊuJ²�� ¨‰U*« s	 wHJ¹

Æ‰eM*« w?� U¼œ«b??ŽSÐ √bÐ√Ë ÕU??³??� q
 w¼U??I*« s	 …u??N??I�« ¡«d??ý sŽ n�uðQ??Ý ≠ 1

ÎU¹dNý Î«—ôËœ 112 Ë√ ÎUO?Žu³Ý√ Î«—ôËœ 28 Ë√ ÎUO	u¹ —ôËœ 4 p�– ‰öš s	 d?�ËQÝ

 U????�Ë_« w� ‰«u????	_« Ác¼ Â«b???
????²????Ý« U¼bM?Ž wF????ÝuÐ ÆÎU¹u?MÝ Î«—ôËœ 5828 Ë√

ÆWłd(«

ÂuM�« v�≈ œuK)«Ë ÿUI?O²Ýô« bMŽ w�HM� ‰u?�QÝ Æ…d�u�UÐ ÎUO	u?¹Ë Î«—«d	 dJ�QÝ ≠ 2

ÆrJF�«Ë `³B²Ý r
—UJ�√ ÒÊ√ «Ëd
cð ÆwðUOŠ v�≈ ‰U*« …d�Ë »cł√ wM½≈

5Žu??³??Ý_« w?� qL??Ž WD
?Ð dJ�√Ë WMÝ q?
 t??³??�??
√ Ê√ ÒœË√ Íc�« mK?³*« ÊÒËœQ??Ý ≠ 3

vKŽ ‰uB(« Ë√ WHOþu�« dOOG²
 Á—U?šœ« Ë√ ‰U*« Â«b
²Ý« WOHO
 œbŠ_ 5	œUI�«

Âb?Ž Ë√ rŽUD*« w?� ¡U?A?F�« ‰ËUM²?
 ·d?²�« nO?�UJð s	 hKI?²�« Ë√ W?O?½UŁ W?H?OþË

ÆW¹—ËdC�« dOž ÷«dž_« lOÐ Ë√ …b¹b'« fÐö*« ¡«dý

v�≈ …U?O(« d?OO?Gð vKŽ …—œU?� dO?ž Ë√ W?LN?	 dO?ž  «uD)« Ác¼ ÒÊ√ ÊËd?FAð b?�

u??×½ WMO?F??	  «uDš –U??
ðUÐ ÊË√b??³ð U?	bM?Ž Æ`O?×??� d?O??ž p�– sJ�Ë ¨qC??�√ l{Ë

ÆWO?B
A�« rJðU³?ž— oOI% u×½ ÎU?¾ODÐ Ê≈Ë ÎUO?−¹—bð ÊuJOÝ p�– dOŁQð ÒÊS� …œU?F��«

o b e i k a n d l . c o m
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W�ËU?×	 vKŽ rJÒ¦?×O?Ý p�– ÒÊ√ nO
 ÊuEŠö?²ÝË  «uD)« Ác¼ –U?
ð« vKŽ «u?	eŽ«

…œU??F?�?�« q	«u??Ž b¹b??% rJOKŽ ¨ «uD?)« Ác¼ v�≈ ÎW??�U?{≈ Ær?J�«b¼√ v�≈ ‰u??�u�«

Æ¡wA�« iFÐ rJ×¹dð W�Q?�0 Ÿu³?Ý_« Ë√ ÂuO�« w� …d?	 rJ�H½√ «uK�œ ÆrJÐ W?�U)«

q	Qð œd?−	 ÊuJ¹ b?� ÆÎUHKJ	 Î«d?	√ …œUF��« q?	«uŽ œU−¹≈ Êu?J¹ Ê√ Í—ËdC�« d?Ož s	

…œU??F??��« q	«u??Ž «Ëœb??×??²� W??O�U??²?�«  «—U??³?F?�« «uKL??
√ Æ—U¼“_« iF?Ð Ÿ—“ Ë√ W¼e½ Ë√

∫rJÐ W�U)«

∫w�U²�UÐ Âu�QÝ d³
√ w�H½ Îv{dÐ dFý_ ≠ 1

©U	 ÎU
¹—Uð «u½ÒËœ® s	 Î¡«b²Ð«

uKO?
 10 …—U?�??š p�– ÊuJ¹ b?� ÆtÐ ÂU??O?I�« rJOK?F?� r
b?F?�?¹ U?	 ÊU?
 U?L??N?	®

Ë√ d???�Uþ_« r?OKIð e???
d???	 …—U?¹“ Ë√ —U¼“_« Ë√ …b¹b???'« »U???O???¦�« ¡«d???ý Ë√  U???	«d???ž

©°t½uI×²�ð rJ½QÐ ÊËdFAð ¡wý ÍQÐ «u	u� ÆpO�b²�«

 ∫wðUOŠ w� dðu²�« s	 hOKI²K� q³��« bŠ√ ≠ 2

…b* ÊuJ��UÐ ŸU²L²Ýô« Ë√ UžuO�UÐ ’Uš u¹bO� j¹dý ¡«dý ∫‰U¦*« qO³Ý vKŽ®

Æ©vIOÝu*« v�≈ ŸUL²Ýô« Ë√ œÒbL²�« Ë√ Âu¹ q
 WŽUÝ nB½

∫w�U²�UÐ ÂUOI�UÐ √bÐQÝ ≠ 3

Æ…œUF��«  Uł—œ vKŽ√ v�≈ q�_

o b e i k a n d l . c o m
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…œUF��« v�≈ ‰u�uK� W¹—ËdC�« WGOB�«

ÒÊ√ Òô≈ ¨·ö?²?šô« p�– s	 ržd�UÐ Æd?š¬Ë œd?� 5Ð nK²?
¹ d?	√ …œU?F?��« n¹d?Fð

ÆU?NŽU?³ð« - Ê≈ ÕU−M�UÐ qÒKJ²ð w²?�« UN?�H½ W?GO?B�« vKŽ bL?²F¹ …œU?F��« v�≈ ‰u?�u�«

∫w¼ WGOB�« Ác¼  UO¦OŠ

ÆWKO� Òq
 r
—UJ�√ s¹Ëb²� d¹d��« »d�  UO	u¹ d²�bÐ «uEH²Š« ∫ UO�uO�« s¹Ëbð

∫UN²ÐU²
 rJÐ —b−¹ w²�« —UJ�_« s	 ÊUŽu½ „UM¼

ÆwðUOŠ w� U¼œułu� d
Uý U½√ w²�« —u	_« ©1

bMŽ Æ5OÐU?−¹≈ rJO?I?³?OÝ U?N?OKŽ tK�« ÊËdJ?Að —u	√ W?�?L?š s¹Ëbð Æ·«b¼_« ©2

ÆW¹uMÝË W¹d?N?ýË W?O?Žu?³?Ý√Ë W?O?	u¹ ·«b¼√ v�≈ U?N?L?O?�?I?²Ð «u?	u?� ¨·«b¼_« s¹Ëbð

Ædšü«Ë 5(« 5Ð rJ�H½√ rOOIð «uFOD²�?²� ·«b¼_« oOI×²� Î«œb×	 Î«bŽu	 «ËœbŠ

Ë√ W¹œU	 Ë√ WOMN?	 Ë√ WOB
ý ∫wðUO?(« UNŽuM� ÎUI�Ë U¼uL?�� ¨·«b¼_« b¹b% bMŽ

ÆUNÐ Â«e²�ô«Ë UNM¹Ëbð rJOKŽ qÐ ·«b¼_UÐ dOJH²�« wHJ¹ ô ÆWO�H½

-√bÐ b?????� Êu½uJ?ð U????NM?¹ËbðË ·«b?¼_« b¹b????% b?MŽ ∫W�U?????F????	  «uDš –U?????�ð«

rJ½√ Òô≈ ¨r¼_« …uD)« qJA?¹ ·«b¼_« b¹b% Ê√ s	 r?žd�UÐ ÆUN?I?O?I×?²� jOD
?²�«

u¼ ·b?N?�« ÊU?
 Ê≈ ¨‰U?¦*« q?O?³?Ý vKŽ ÆU??N?I?O??I?% v�≈ ÍœRð qL??Ž WDš v�≈ W??łU?×Ð

s	 WKLJ	  UŽdł ‰ËUM²
 p?�– oOI×²� WMOF	  «uDš –U
ð« rJOKF?� ¨…dA³�« 5�%

‰ËUMð Ë√ ©Y�U¦�« qB?H�«® ÂU¹√ W�L?š tðb	 ÂUE½ d³?Ž r�'« dO?NDð Ë√ pL��« X¹“

rJOKŽ ÆÎö?N?Ý Î«d?	√ fO� ·«b¼_« oO?I?% v�≈ q�u?²�« ÒÊ≈ ÆW?¾O?M�« —UC?)«Ë t?
«u?H�«

 «uD)« –U?
ð« Âb?Ž Ê≈ ÆrJ�«b¼√ oO?I×?²�  «uDš nK²?
0 ÂU?O?I�«Ë WD)« s¹Ëbð

W?³ÝUM	 W?GO?B�« Ác¼ ÒÊ≈ ÆUN?	«b
?²Ý« Âb?ŽË s¹eM³�UÐ …—U?O��« W?¾³?F²� qŁU2 W?	“ö�«

ÆW�UÒF�  «uDšË qLŽ WDš d³Ž  U³žd�« oOI% sLCðË lOL−K�

Æd?{U??(«Ë w{U*« ¡UÐœ√ s	 rÒKF??²�« rN*« s	 ∫W?L?N?K*« W?OÐœ_« ‰U?L??Ž_« «u?F�UÞ

q
 ¨k(« s�( ÆrN	öŠ√ oOI×²� WMOF	  «uD
Ð «u	U�Ë rN�«b¼√ «ËœbŠ s	 rNÒ½≈

o b e i k a n d l . c o m
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dO?žË wMÞU³�«® qI?F�« Æ U³?²J*« …—U¹“ u¼ ¡UÐœ_« ¡ôR¼ s	 rKF²K?� tÐ ÂUOI�« rJ?OKŽ U	

Ê≈Ë U??N� U?N½Ëd??�uð w²�«  U??	uKF*« nK?²?
??	 Òh²9 w²�« W??−MH??Ýö� qŁU2 ©wMÞU??³�«

w²�« œ«u*« —c??Š qJAÐË «Ëœb?% Ê√ rN*« s?	 ¨«c?N� ÆW?¾?O??Ý Ë√ …b?O?ł  U?	uKF??	 X½U?


s� qOK�« ‰«uÞ W?H?O
?��« l�«u�« Z	«dÐ …b¼U?A?	 Ê≈ ÆUN?OKŽ ŸöÞôUÐ qI?FK� Êu?×L?�ð

Z	«d?³?�«Ë Âö?�_« …b¼U?A0 UM?LEF?	 Âu?I?¹ ÆrJ	ö?Š√Ë rJ�«b?¼√ oO?I?% s	 rJ?ÐÒd?Ið

X�u�« i?FÐ hO??B??
???²Ð `B½√ wM?½√ Òô≈ Æt½«dJ½ U?MF??�¹ ô l�«Ë «c?¼Ë ¨W??O½u¹e??H?K²�«

¨ÎUO	u¹ WŽU?Ý lÐd� p�– Òr²¹ b� ÆÎULOLBðË ÎU	eŽ ¡d*« b¹e?ð w²�« WLNK*« V²J�« WF�UD*

Æp�– qł√ s	 qLF�«Ë ·«b¼_« oOI% vKŽ fHM�« Y( WO�U
 …b*« Ác¼ ÒÊ√ Òô≈

u¼ rN½U?¼–√ œË«d¹ U?	 ‰Ë√ q?	Q?²�UÐ ”U?M�« rEF??	 dJH¹ U??	bMŽ ∫qÒ�Q??²�« «u?Ý—U??�

w²�« q?	Q?²�« …d?J� Ác¼ X�??O� Æt??³½U?−?Ð lL?A?�«Ë iOÐ√ Î¡«œ— Íbðd¹ u¼Ë f?K−¹ qł—

Ê≈ Ædšü«Ë œd?H�« 5Ð nK²?
ð WO?B
?ý W�Q�?	 uN?� ¨…œUF?��U
 q	Q?²�« ÆUNM?Ž Àb%√

ÊuJ��«Ë ¡Ëb?N�UÐ ŸU?²L?²Ýô«Ë W?L?
«d²*« —UJ�_« s	 s¼c?�« WO?HBð w¼ q?	Q²�« W?LN?	

q	«u??FÐ d?ŁQ??²�« Âb??Ž vKŽ …—b??� d??¦??
√ rJ?KF??−¹ p�cÐ ÂU??O??I?�« Ê≈ ÆÂu¹ q
 qOK?� X�u�

bŽU?�¹ ¨p�– v�≈ ÎW�U?{≈ ÆrJðUOŠ w� d?NEð w²�« ’dH�« „«—œ≈ s	 rJM?ÒJ1Ë ¨dðu²�«

d?O??ž ”UM�« «b?žË W??F¹d?Ý XðUÐ U?MðU?O?Š ÒÊ≈ Æd??³?
√ qJA?Ð fHM�« W?�d??F?	 vKŽ q?	Q?²�«

r�?'« ÒÊ√ «Ëd
cð ÆW?OM¼c�« WŠ«d?²Ýö� Îö?OK� ÊU
 Ê≈Ë X�u�« hO?B
ð vKŽ s?¹—œU�

W¹b�'« nzUþu�« s	 WOŽu½ qC�√ qł√ s	 Âu?¹ q
 q	Q²�« v�≈ WÒ×K	 WłU×Ð qIF�«Ë

q	Q?²�U??� ¨ ö?C?F�« W¹u?I?²?Ð W?�U?)« s¹—U?L?²K� q?ŁU2 p�– ÒÊ≈ ÆW?O?�?HM?�«Ë W?OM¼c�«Ë

p�– r²¹ U	 Î«d?O¦
Ë ¡Ëb?N�« s	 WŽU?Ý lÐdÐ W¹«b³�« sLJð Æw−¹—bð qJAÐ ÎW?OŽu½ œ«œe¹

r
œu?łuÐ «u??F?²?L?²??Ý«Ë wÝd?
 vKŽ Ë√ ÷—_« vKŽ …œU??ÝË vKŽ «u?�Kł« ÆÕU??³?B�« w�

n½_« s	 WK¹uÞ …d?²?H� oO?N?A�« vKŽ «Ëe?
— ÆfHM²�« v?KŽ eO?
d?²�UÐ «u?	u?�Ë r
œd?H0

ÆUN{U?H
½«Ë UNŽUHð—«Ë sD?³�« vKŽ «ËeÒ
— ÆÎUC¹√ n½_« s	 WK¹uÞ …d²?H� dO�e�« vKŽË

fHM²�« s	 «Ëb?
Qð ¨p�c� Ædðu²�«  U?�Ë√ w� sD³�« s	 ô —bB�« s	 UMLEF?	 fHM²¹

U?L
 W?L?N	 d?O?ž —u	Q?Ð ÊËdJH²?Ý ¨q	Q?²�UÐ ÊË√b?³ð U	bMŽ ÆU?¼dO?ž ô W?IDM*« pKð s	
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eO
d?²�« «u�ËUŠ ÆW�K'« «uH�u?ð ô ÆV²J*« w� ÁcOHMð rJOKŽ U	 Ë√ ¡«b?GK� t½u9dCŠ

e?O?
d?²�UÐ «Ë√bÐU??� ¨W?OðU?O?(« qzU?�*UÐ d?OJH??²�« Âb?Ž s	 «uMJL?²ð r� Ê≈ ÆfH?M²�« vKŽ

Æ©dðuð W?LKJ
® d?O?�e�« l	 Èd?š√ W?LK
Ë ©Âö?Ý W?LK?J
® oO?N?A�« l	 …b?Š«Ë W?LK
 vKŽ

ÆÎö¦	 …¡UC	 WFLA
 WMOF	 …—u� vKŽ «Ëe
dð Ê√ ÎUC¹√ rJFÝuÐ
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