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"UM�« U|ö)« nF?{ …d¼Uþ  WÐ—U×�  vKŽ b?ŽU�| W}?�d(« s|—UL²�« W?Ý—U2 Ê√  UÝ«—b�«

UÎłöŽ …d}¦�  ôUŠ v�  d³²Ž« UN½√ UL� ¨…dJ³*« W}�d(« Wšu	}A�«Ë ¨s��« ÂbIð sŽ

qKý  Ÿ«u?½√ d?š¬ v?�≈ vŽUÐd�«Ë vH??BM?�« qKA�« q¦??� W?M�e*« ÷«d??�_« iF??³� U|—U??³??ł≈

Ær�'«

sŽ W?L?łU?M�« bz«u?H�« W?}?{U?|d�«  UM|d?L?²�UÐ W??�U?)«  U?Ý«—b�« rEF?� X?B?) b?I�

…œ—Ë√ v� WI?�b²*« Âb�« W}?L� …œU|“ v� r¼U�ðË ¨W|u?�b�« …—Ëb�« jAMð UN½√ v�  UN?²Ý—U2

v�Ë ¨W|u�b�« W?}ŽË_« v� s}−�?�_« W³�½ …œU|“ vKŽ qL?Fð UN½√ UL� ¨r�?'« s}|«dýË

W?�UŽ W?H?BÐ W?}�d?(«  UM|d?L²?�« Ê≈ ÆW�U?� r�?'« ¡U×½√ v?�≈ …d}?³?� …—uBÐ U?ÎÎC|√ t?F|“uð

e?}�d?²ÐË ¨ÊU?�½û� v�u}?�« v�d(« ¡«œ_« jLM� W|u?}?(«Ë ◊UAM?�« s� …d}?³?� WF?�œ vDFð

WML?��« ÷d� W?×�UJ0 h²?	| bz«uH�« Ác¼ s� d?š¬ V½Uł „UM?¼Ë ¨qC�√ ¡«œ√Ë ¨d?¦�√

vF}³D�« ÃöF�« vKŽ bL²Fð v²?�« Ê“u�« ’UI½≈ Z�«dÐ ‰öš s� v�d(« dBMF�« ‰UšœS�
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vLKF�« ”UÝ_« uN?� ‚U¼—ù«Ë VF²�« qL% vKŽ  öCF�« …—b?
 …œU|“ o|dÞ sŽ UÎÎC|√
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Ãö??F�« Z�«dÐ  vL??�?� X% Ã—b?Mð v²�« W??}?łö??F�« W?}K?L?F�« v� W?½Ëd?� d??¦?�_« q�U??F�«

 Æv�d(« vF}³D�«

v×?B�« Ê“«u?²�« v?KŽ ÿU?H?(« u¼ W?}?�d?(« W?{U|d�« W?Ý—U2 l?}?−?Að s� ÷d?G�« Ê≈

W|u?I?²�«Ë q�U?H*« W½Ëd?� …œU|“Ë ¨vF}?³D�« W?|—«d(«  «d?F?��« ‚d?Š o|dÞ sŽ r�?−K�

‰öš s�  U}?ÝUÝ_« Ác¼ o}³D²� W³?�M�UÐË ‡‡ U½d�– Ê√ o³Ý U?L� ‡‡ W�UŽ Á—uBÐ W?}KCF�«

V}?³D�« s� W?}³Þ W?I?�«u� c?š√ W|«b?³�« cM� UM� vG?³M}?� i|d*« ÊU�½û� W?}?łöF�« W?}KL?F�«

U�Ë ¨V?KI�« ÷d� W�U?Š v� W�U?š ¨ÃöF�« s� ŸuM�« «c?N� i|d*« W|œ«bF?²ÝUÐ Z�U?F*«

¨W}łöF?�« Z�«d³�« v� W{U|d�« Â«b	²Ý« …dJ�  rN?H�Ë ¨…d}³J�« W}Š«d'«  U?}KLF�« bFÐ

ÊU??Žu½ ö??¦?� „U?MN??�  ¨W?}??łö??F�«  W??{U|dK� W??}??ÝU??Ý_« Ÿ«u½_«  ôË√ ·d??F?²?½ Ê√ V−|

Ác¼Ë å Aerobic p}ÐËd|_«ò W??{U|dÐ vL?�?| U?� ∫W?}??{U|d�«  UM|d?L??²�« s� ÊU?}??ÝU?Ý√

b|eð v²�« W?{U|d�« s� Ÿu½ v¼Ë ¨UN?²|œQ²� v�UJ�« s}?−�?�_« œułË vKŽ b?L²F?ð W{U|—

Âb�«  «d?� œb?ŽË Âb�« —«b?I?� b|eð U?N?²?Ý—U2Ë ÆW?|u?�b�« W?}?ŽË_«Ë VKI�« “U?N?ł  U?³Ł

ÆWHK²<« r�'« U|ö) s}−��_« qI½ t}KLŽ qN�| U2 ¡«dL(«

‰uÞ√ œb*Ë ¨d?¦?�√ W�b?²?F� t?�d?(« ÊuJð U?�bMŽ v�?HM²�« “U?N?'« Ê“«uð v� b?ŽU?�ðË

v� —«dL?²Ýô«Ë pOÐËd|_« W{U|— vK?Ž W³þ«u*« Ê≈ Æs}−?��ú� …dL?²�*« WłU?(« V³�Ð

Ë√ ¨vA*«Ë WŠU³��«Ë Wł«—b�« »u�—Ë Ã—b�« oK�ðË n}H)« i�d�« WÝ—ULL� UN²|œQð

V�d*« pKN?²?�| r�?'« ÊS?� ¨s}?−?��_« v?�≈ WłU?(« VKD²?|  œuN?−?� ÈQÐ ÂU?}?I�« bMŽ

t??�d?(« s� ozU??
œ ÀöŁ ‰Ë√ v� b??³J�«Ë qC??F�« s� s?}?łuJ|ö??'UÐ vL??�*« Èu??AM�«

s�d?}??¦J�« ÊS?� p�c�Ë ¨r?�?'« Êu¼œ „ö?N?²??Ý« tKŠd?� p�– b??FÐ √b?³ð rŁ ¨s|d??L?²�«Ë

r�'« Êu¼œ W?³�½ n}H	?²�  UM|dL²�« s� ŸuM�« «c¼ Âb?	²�ð ö¦?� Ê“u�« ’UI½≈ Z�«dÐ

 U?�d(« Ác¼ W?|œQð v� ÂUE²½ô« VKD²ð v²�« W?}?�d(« WD?A½_« vKŽ œUL?²?Žô« o|dÞ sŽ

ÆW�b²F*«

‡‡ W?}z«u¼ö�«  U}?{U|d�«ò ‡Ð vL?�ð vN� W?}{U|d�«  U?M|dL?²�« s� dšü« ŸuM�« sŽ U?�√

WłU(« ÊËbÐ ”—U9 v²�«  U�d?(«Ë W{U|d�« s� ŸuM�« p�– WÞU�³Ð v¼Ë  åAnaerobic

i�d�« Ë√ ¨‰U??IŁ_« l�— q¦??� W?F?|d?ÝË …œU??Š W?�d??(« ÊuJð U??�bMŽ È√  ¨s}??−?�??�ú�
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v�≈ ÃU²×| ô W�U(« Ác¼ q¦� v�  W
UD�« vKŽ ‰uB(« ÊuJ}� ¨d¦�√ Ë√ WI}
œ …b* l|d��«

s� ÊU?�½ù« r�?ł qš«œ Àb?% v²�«  «d?}?G?²K� d?¦�√ U?Šd?ý vDF½ vJ�Ë ¨s?}−?�?�_«

vKŽ v�d(« d?}ŁQ²�« WD�³� …—u?BÐ ·dF½ Ê√ UM}KŽ V−}� W?}�d(«  UM|dL?²�« W|œQð ¡«dł

WKCF�« i³IMð vJ�Ë ¨W|«b?³�  ¨W}Kš«b�« tzUCŽ√Ë ÁU|öš Èu²?�� vKŽ Ê U�½ù« r�ł

s}??łuJ?|ö??'« pKN??²??�ð WK?C??F�« Ê≈ ÆW??
UÞ Ë√ œu??
Ë v�≈ ÃU??²??% U??N?½S??� W??�d??(« ¡UMŁ√

vKŽ r�'« Èu²×| –≈ ªv½bÐ bNł Ë√ W�dŠ È√ v?� W
UDK� —bBL� W}M¼b�« ÷ULŠ_«Ë

¨b??³J�«Ë qC??F�« v� …d??�«u?²??� …œU??� v¼Ë s}??łuJ|ö?'« …œU??� s� …b??ŠË v²zU??�Ë n�√

œułu*« s¼b�« U�√Ë Æö¦� 5²ŽUÝ Èb� vKŽ l|d��« i�dK� W
UD�« vDFð Ê√ UN½UJ�SÐË

÷U?L?Š_« v�≈ ‰u??×?²|Ë d?�JM| t½S??� o}?L?F�« vM¼b?�« Z}?�M�« v� W?�U?š ¨q?C?F�« v�

ÆqCFK� W
UD�« s�Rð v²�« W}M¼b�«

vKŽ ‰u??B??×K?� v�UJ�« U??N??²??
Ë Wzd�« b??šQ?ð W??Žd??��« W�b??²??F*« W??�d??(« ‰ö??š s�Ë

ÂU?}?I?�« bMŽ W?}?F??}?³Þ VKI�«  UÐd??{ ÊuJðË ¨ ö?C?F�« ÷U??³?I½ô Â“ö�« s}??−?�?�_«

b?šQ?ð UM¼  ö?C??F�U?� ÆWD?Ýu?²?� t??Žd?�Ð i?�d�« q¦?� pÐËd?|_«  UM|d9Ë  U?�d??×Ð

W?}KL?Ž b|e| r?�?'« qF?−| U2 ¨W?}M¼b�« ÷U?L?Š_«Ë “u?�uK'« s?� W?
UD�« s� U?N?²?łU?Š

s�R| Ê√ r�?'« l}D²?�| U?N?I|dÞ sŽ Èc�«Ë © Âe�uÐU?²?}*«® Êu¼b�« s� vz«c?G�« q}?¦?L?²�«

X
u�« fH½ v� k�U?×| t½√ U?L� ¨W?}�U?�  U?}LJÐ W?}KC?F�«  U{U?³?I½ö� W�“ö�«  W?
UD�«

bz«uH�« Èb?Š≈ v¼Ë ¨Êu¼b�« ‚dŠ W}KL?FÐ UM¼ vL�| U?� «c¼Ë s}łuJ|ö'« W?³�½ vKŽ

 Æ UM|dL²�« s� ŸuM�« «c¼ WÝ—UL* W}ÝUÝ_«

÷U?³I½ö� W?F|d?Ý W�d?Š v�≈ ÈœR| U?}³?�½ d?}³?� œu?N−0 W?}�d?(« WDA½_« W?Ý—U2 Ê≈

s�  ö??C?FK?� W?�“ö�« W??
UD�« sŽ Y?×?³ð VK?I�«Ë Wzd�« qF??& W?Žd??��« Ác¼ ¨v�d??(«

 öC?F�« bL?²Fð W�U(« Ác¼ v?�Ë Êu¼b�« Â«b	²?Ýô Q−Kð ôË t?�H½ s}−?��_« —b?B�

rEM?�« v� U?�√ ¨t??²??
UÞ „ö??N??²?Ý« Èu??²??�?�Ë r?�?'« s?�R| U2 ¨U??}ze??ł “u?�uK?'« vKŽ

vL?�?| U?� v�≈ ‰u?×??²| “u?�uK'« ÊS??� s}?−?�??�√ v�≈ ÃU?²?% ô v²?�« W?}?{U|d�« Z?�«d?³�«Ë

iFÐ v� W?}?�U?Ž …—u?BÐ r�?'« v� dŁUJ?²| Èc�«Ë ©p}?²?�ö�« iL?Š® b?}??Ý√ p}?²?�ö�«

tM� uJA| Èc�«Ë ¨vKC?F�« VF²�UÐ UÎÝU?�Š≈ vDFð iL?(« «c¼ W³�½ …œU|“Ë ¨ÊU?}Š_«
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∑∞

bMŽ ÈËb}�« p}�b²�« Ÿ«u½√ iFÐ o}³Dð vG?³M| p�c�Ë ¨ÂuLF�« tłË vKŽ v{d*« iFÐ

s� hK	²�«Ë s}−��_« Â«b	²Ý« vKŽ W|u�b�« W}ŽË_« ÁbŽU�* VF²�« «cNÐ ”U�Šù«

W|œQ??²� …d??ýU???³*« —UŁü« U??� ∫u¼ Êü« t??�??H½ Õd?D| Èc�« ‰«R??��«Ë Æp}???²??�ö�« iL??Š

ø W}{U|d�«  UM|dL²�«Ë  U�d(«

U?}Çu�u?}�?� ÂuKŽ e?�«d?� v� X|d?ł√ v²�«  U?Ý«—bK� UF?³ðË W?�U?Ž …—uB?Ð W�d?(« Ê≈

∫ vðQ| UL� r�'« W−�½√  ◊UA½ d}Gð  b�Rð W}{U|d�«   UM|dL²�«

ÆÊ“u�« n}H	ð vKŽ bŽU�ð v�U²�UÐË ¨W|—«d(«  «dF��« ‚dŠ b|eð ≠±

ÆÂb�« jG{ iH	ðË ¨Âb�« v� dJ��« t³�½ nH	ð ≠≤

ÆÂb�« v� ‰Ëd²�}�uJ�« W³�½ n}H	ð vKŽ bŽU�ð ≠≥

Æ©…—UC�« Êu¼b�«® b|«d�K−|«d²�« W³�½ n}H	ð vKŽ bŽU�ð ≠¥

Ær�−K� b}H*« H.D.L  b}'« ‰Ëd²�}�uJ�« W³�½ l�dð ≠µ

ÆÂUEF�« WýUA¼ t×�UJ� vKŽ bŽU�ð ≠∂

Æs��« ÂbIð l� ÂUEF�« s� W}½bÚF*« Õö�_« …—U�š s� qKIð ≠∑

ÆÊu�uI�« ÊUÞdÝ q¦� dBF�« ÷«d�QÐ WÐU�ù« »—U% ≠∏

 ÆW}�HM�« W}ŠUM�« s� oKI�«Ë ◊U³Šù« dŽUA� »—U% ≠π

ÆVKI�« q�UA�Ë ÷«dŽ√ n}H	ð vKŽ bŽU�ð ≠±∞

‰U?F� vÐU?−|≈ d}ŁQð t� ÊuJ}?Ý UÎD}?�Ð ÊU� U?LN?� ÊU�½ù« tÐ Âu?I| v�dŠ ◊U?A½ È√ Ê≈

VÝUM| v�d(« Z�U½d?³�« «c¼ ÊU� «–≈ U�u?BšË ¨U½d�– Ê√ o³Ý U?L� tL�?ł U|öš vKŽ

Ê√ sJL| v²?Š W?L?}KÝ W?}łö?Ž W?}?³Þ fÝ√ vKŽ U?}M³?� ÊuJ|Ë ¨W?}×?B�« ÊU?�½ù« W�U?Š

ÆtM� W|U
u�«Ë ÷d*« W×�UJ� vKŽ …bŽU�*« v� q¦�_« dŁ_« W}łöF�«  UM|dL²K� ÊuJ|
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