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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-ILFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;ke

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 gYdk djus okys O;k;ke dks laLd̀r esa LFkwy O;k;ke dgrs gSaA ;g

vH;kl tksMksa eas yphykiu c<krk gSA bldk mn~ns'; ;ksx&è;ku fLFkfr ds

fy, 'kjhj dks rS;kj djrk gSA bls pkfyr O;k;ke Hkh dgrs gSaA bl rduhd

easa fØ;kvkaas dks nksgjk;k tkrk gS ftlls xnZu ls ysdj iSj ds vaxwBs rd ds

lHkh tksMksa dks yphyk cukrk gSA ;g 'kjhj ds lHkh vaxksa dks ykHkkfoUr djrh

gSA

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

• ;kSfxd vH;kl ftlls 'kjhj ds vusd tksM yphys gks tkrs gSa dj ikus

esa_

• jh< dh gM~Mh dks yphyk cukus ds fy, O;k;ke dj ikus esa_

• fofHkUu ekalisf'k;ksa dks vkjke nsus okys O;k;ke dj ikus esa_

• 'kjhj dks vkyL; vkSj vdMu ls cpkus okys O;k;ke dj ikus esa_ vkSj

• 'kjhj esa rkdr fodflr djus esa O;k;ke dk egRo le> ikus esaA

3

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

LFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;ke
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-I
LFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;ke

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

LFkwy dk vFkZ gS yphyk@<hy@vkSj O;k;ke dk vFkZ gksrk gS vH;klA LFkwy

O;k;ke esa og leLr vH;kl 'kkfey gksrs gS tks 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks

<hyk djrs gSa vkSj ;kSfxd O;k;ke ds fy, rS;kj djrs gSaA blesa fuEu gM~Mh

dh xfrfof/ 'kkfey gksrh gS%

• vkxs >qduk (forward bending)

• ihNs >qduk (backward bending)

• ik'oZ >qduk (lateral bending)

• xksy ?kweuk ;k V~fofLVax (Revolving or Twisting)

• gM~Mh dks yack vkSj LVªsp djuk (lengthing and streching of
spine)

vki igys ds ikB esa 'olu vH;kl dh izkjafHkd fn'kk funsZ'k ls ifjfpr gSaA

izLrqr ikB esa vki ;kSfxd vH;klksa ds ckjs esa tkusxsa tks vki dks vkSj yphyk

cukrs gSaA ;s gSa&

• tkWfxax (/hjs&/hjs nkSMuk)] eqDrk/kSrh

• ihNs >qduk o vkxs >qduk

• cxy esa >qduk

• xksy ?kweuk ;k V~fofLVax

LFkwy O;k;ke izkjaHk djus ds izkFkfed fcUnq %LFkwy O;k;ke izkjaHk djus ds izkFkfed fcUnq %LFkwy O;k;ke izkjaHk djus ds izkFkfed fcUnq %LFkwy O;k;ke izkjaHk djus ds izkFkfed fcUnq %LFkwy O;k;ke izkjaHk djus ds izkFkfed fcUnq %

i. O;k;ke dks Øec¼ :i ls djsaA

ii. Øe dks /hjs&/hjs fxusa vkSj gj ,d in (step) dks è;ku ls djsaA

3-1 LFkwy O;k;ke (yphyk vF;kl)3-1 LFkwy O;k;ke (yphyk vF;kl)3-1 LFkwy O;k;ke (yphyk vF;kl)3-1 LFkwy O;k;ke (yphyk vF;kl)3-1 LFkwy O;k;ke (yphyk vF;kl)
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iii. xfr c<kus ls igys gj dne ij viuh izLrqfr dk voyksdu

djsaA

iv. gj dne dks iw.kZ :i ls y; esa djsaA

v. viuh {kerk ds vuqlkj nksgjko dh la[;k dks c<k,saA

;g ,d 'kkjhfjd O;k;ke gS ftlls O;fDr ,d xfr esa nkSMrk gSA fuEu Lrj

esa vki tkusxsa fd tkWfxax dSls 'kq: fd;k tkrk gSA fdl izdkj ;g izfØ;k

izkjaHk dh tkrh gSA ;kSfxd fØ;kvksa ds vH;kl ds le; bu lHkh ckrksa ij

è;ku nsuk pkfg,A

fLFkfr&rkMklu

Lrj&1 % /heh tkWfxax Lrj&1 % /heh tkWfxax Lrj&1 % /heh tkWfxax Lrj&1 % /heh tkWfxax Lrj&1 % /heh tkWfxax (slow jogging)

izfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;k

• viuh gFksyh dh <hyh eqV~Bh cuk,saA

• mUgsa vius lhus ij jf[k,A

• da/s mpdkdj vius da/ksa dks vkjke nsaA

• /hjs&/hjs vius iSjkas ds vaxwBksa ij tkWfxax 'kq: djsaA

• 20 ckj tkWx djsaA

• fnu xqtjus ds lkFk tkWfxax dh la[;k yxHkx 100 ckj rd /hjs&/hjs

c<k,saA

3-2 tkWfxax 3-2 tkWfxax 3-2 tkWfxax 3-2 tkWfxax 3-2 tkWfxax (JOGGING)
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

Lrj&2 % ihNs dh vksj tkWfxax Lrj&2 % ihNs dh vksj tkWfxax Lrj&2 % ihNs dh vksj tkWfxax Lrj&2 % ihNs dh vksj tkWfxax Lrj&2 % ihNs dh vksj tkWfxax (backward jogging)

• jkst vius 'kjhj dks vkxs djs vkSj /hjs&/hjs tkWfxax dh la[;k c<k,saA

• viuh ,Mh dks 'kjhj ds fiNys fgLls ij yxk,sA

• bl izfØ;k dks 20 ckj vf/dre xfr ls nksgjk,saA

• /hjs&/hjs xfr de djsaA

• :ds ughaA

• fujarj tkWfxax djrs jgsaA yxHkx 10 feuV rd /heh tkWfxax djsaA

Lrj&3 % vkxs dh vksj tkWfxax Lrj&3 % vkxs dh vksj tkWfxax Lrj&3 % vkxs dh vksj tkWfxax Lrj&3 % vkxs dh vksj tkWfxax Lrj&3 % vkxs dh vksj tkWfxax (forward jogging)

• vius 'kjhj dks ihNs dh vksj ys tk;sa vkSj xfr c<k,saA vius ?kqVuksa dks

vf/d ls vf/d mQij djus dk iz;kl djsaA

• ?kqVuksa dks lhus ds lekUrj ykus dk iz;kl djsaA

• ;g fØ;k 20 ckj vf/dre xfr rd nksgjk,saA

fp=k 3-1
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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

• vH;kl dh xfr /hjs djsa vkSj /heh tkWfxax fujarj djsaA

• /heh tkWfxax dqN jkmaM (10 dh la[;k esa lsV cukdj) djsaA

Lrj&4 % cxy@i{k tkWfxax Lrj&4 % cxy@i{k tkWfxax Lrj&4 % cxy@i{k tkWfxax Lrj&4 % cxy@i{k tkWfxax Lrj&4 % cxy@i{k tkWfxax (side jogging)

• /hjs&/hjs tkWfxax dh xfr c<k,sa vkSj ,Mh dks lkbM esa mBkus dk iz;kl

djsaA

fp=k 3-2

fp=k 3-3
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

• xfr c<kus ds lkFk&lkFk ,Mh dks dksguh ds ftruk djhc gks lds ysdj

vk,saA

• ;g xfrfof/ 20 ckj vf/drd xfr ds lkFk nksgjkuk pkfg,A

• /hjs&/hjs /heh tkWfxax fujarj djsaA

• yxHkx 10 jkmaM rd vH;kl djsa vkSj /hjs&/hjs bl vH;kl dks jkssssdsaA

dqN fcUnq tks vkidks è;ku esa j[kus gS %dqN fcUnq tks vkidks è;ku esa j[kus gS %dqN fcUnq tks vkidks è;ku esa j[kus gS %dqN fcUnq tks vkidks è;ku esa j[kus gS %dqN fcUnq tks vkidks è;ku esa j[kus gS %

• /hjs&/hjs tkWfxax dh xfr c<kb,s vkSj ,dne ls uk #dsaA

• vH;kl fdlh Hkh Lrj ij uk jksdsaA ;g lqfuf'pr djsa fd vki tkWfxax

ds lHkh 4 Lrj iwjk djsaA

• iwjs vH;kl esa eqV~Bh dks Hkhap dj j[ksaA

• vkxs dh vksj >qds vkSj gFksfy;ksa dks tka?k (nk;ha gFksyh&nk;ha tka?k o

ck;ha gFksyh&ck;ha tka?k) ij j[ksaA è;ku nsa fd gkFk lh/k gksA

3-1 eq[kk /kSrh3-1 eq[kk /kSrh3-1 eq[kk /kSrh3-1 eq[kk /kSrh3-1 eq[kk /kSrh

fp=k 3-4
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• ukd ls 'okl ysa vksj eqag ls 'okl NksMsaA

• gok eqag ls cyiwoZd fudkfy,A

• rkMklu eas [kMs gksdj dqN nsj foJke djsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• eq[kk /kSrh ls 'okl fudkyukA vkidks tkWfxax vkSj dwnuk ds ruko o

Fkdku dks de djrk gSA

• iQsiQMksa ls ;g dkcZu MkbZvkDlkbM fudkyus esa lgk;d gSA blls vki

rktk vkSj mQtkZoku eglwl djrs gSaA

f'kfFkfydj.k O;k;ke vkids tksMksa dk yphykiu c<krk gS vkSj vkidks

vklu djus gsrq rS;kj djrk gSA

1- /heh tkWfxax esa vius iSjksa ds vaxwBksa ij ---------- tkWfxax djuh

pkfg,A

2- vkxs dh vksj gksus okyh tkWfxax esa ?kqVuksa dks ---------- ds Lrj rd yk;k

tkrk gSA

3- eq[; /kSrh esa 'okl NksMuk ---------- vkSj ---------- ds ruko o Fkdku dks

nwj djrk gSA

4- 'okl NksMrs le; ---------- dks iQsiQMksa ls fudkyk tkrk gSA

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

ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

fLFkfr % rkMklu

izfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;k

• vius gkFkksa dks flj ds mQij lh/k djsaA gFksfy;ksa dh fn'kk ckgj dh

rjiQ gksA

• 'okl Hkjrs le; ihNs dh rjiQ >qdsaA ;kn j[ksa fd vkids gkFk vkids

flj ds mQij LVªsp djsaA

• 'okl fudkyrs le; vkxs dh vksj >qdsa (ftruk laHko gks lds)A

• 'okl Hkjrs le; ihNs dh rjiQ >qdsa (/hjs&/hjs mQij vk,saA) vkSj 'okl

NksMrs le; vkxs dh rjiQ >qdsaA ;g fØ;k vH;kl ds lkFk tYnh tYnh djsaA

• 20 ckj nksgjk,sa vkSj viuh xfr c<k,saA /hjs&/hjs /hek gks tk,sa vkSj

vH;kl can djsaA

vkxs o ihNs >qdrs le; fuEu ckrksa dh lko/kuh jf[k, %vkxs o ihNs >qdrs le; fuEu ckrksa dh lko/kuh jf[k, %vkxs o ihNs >qdrs le; fuEu ckrksa dh lko/kuh jf[k, %vkxs o ihNs >qdrs le; fuEu ckrksa dh lko/kuh jf[k, %vkxs o ihNs >qdrs le; fuEu ckrksa dh lko/kuh jf[k, %

• /hjs&/hjs vHlk; izkjaHk djsa vkSj viuh xfr c<k,saA viuh {kerk ls vf/

d djus dk iz;kl uk djsaA

3-4 vkxs vkSj ihNs >qduk 3-4 vkxs vkSj ihNs >qduk 3-4 vkxs vkSj ihNs >qduk 3-4 vkxs vkSj ihNs >qduk 3-4 vkxs vkSj ihNs >qduk (BACKWARD AND FORWARD
BENDING)

fp=k 3-5
fp=k 3-6
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• vki bl fØ;k dk vH;kl iSjksa esa nwjh j[kdj vius gkFkksa dks iSjksa ds chp

>qdkdj Hkh dj ldrs gSaA

• vkxs dh vksj >qdrs le; vius gkFkksa dks tehu ls uk Nq,saA mUgasa ihNs

dh vksj gok esa jksdus dk iz;kl djsaA

• dej ds fupys fgLls dks >qdk,saA

• ;g è;ku j[kas fd xfrfof/ Lora=k] vklku vkSj izokg :i esa gksaA

ihNs dh vksj tkWfxax vkSj vkxs dh vksj >qdus ds ckn vxyk egRoiw.kZ

vH;kl V~fofLVax gSA

fLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklu

izfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;k

• vius iSjksa dks 1 iQhV dh nwjh ij [kksysaA

• vius gkFkksa dks tehu ds lkekUrj cxy@lkbM esa [kksysaA blds lkFk 'okl

vanj HkjsaA

• vius iSjksa dks tehu ij tekdj

j[ksaA vius lh/s gkFkksa dks nk;ha

vksj gh ?kqek,saA ;kn j[ksa fd ;g

V~foLV vkidh dej dh vksj dks

?kqesxkA blesa iSjksa dh dksbZ xfrfof/

ugha gSA

• lkFk gh xnZu ?kqekus ds lkFk vius

maxfy;ksa ds uksd dks ns[ksaA

3-5 V~fofLaVx 3-5 V~fofLaVx 3-5 V~fofLaVx 3-5 V~fofLaVx 3-5 V~fofLaVx (TWISTING)

fp=k 3-7
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• vius ck,a gkFk dks dksguh ls eksMsaA bl izdkj og vkids lhus ds djhc

vk ldsxsaA

• okfil lkekU; fLFkfr esa 'okl Hkjrs gq, vk,saA

• ck;ha vksj ls Hkh nksgjk,saA

• /hjs&/hjs viuh xfr c<k,sa ftlls vkidh {kerk esa òf¼ gksA

• 10 ls 20 jkmaM nksgjk,saA

• xfr /heh djs vkSj vH;kl dks jksdsaA

• rkMklu dh fLFkfr esa foJke djsssaA

è;ku nsus ;ksX; fcUnq %è;ku nsus ;ksX; fcUnq %è;ku nsus ;ksX; fcUnq %è;ku nsus ;ksX; fcUnq %è;ku nsus ;ksX; fcUnq %

• lkjh V~fofLVax dej ds mQijh fgLls esa gksuk pkfg,A dej ds fupys

fgLls dk 'kjhj fLFkj jgsxkA

• ?kqVuksa dks uk eksMsaA

fLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklufLFkfr % rkMklu

izfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;kizfØ;k

• iSjksa ds eè; ,d ehVj dh nwjh j[ksaA

• gkFkksa dks tehu ds lkekUrj cxy ls

mBk,saA lkFk gh 'okl HkjsaA

• 'okl NksMrs gq, lh/s@nk;sa gkFk ls nk;sa

iSj dh ,Mh Nwus dk iz;kl djsaA

3-6 cxy >qduk 3-6 cxy >qduk 3-6 cxy >qduk 3-6 cxy >qduk 3-6 cxy >qduk (SIDE BENDING)

fp=k 3-8
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• ck;sa gkFk dh gFksyh dh vksj nsf[k,A gkFk mBk,saA okfil lkekU; fLFkfr

esa vkrs gq, 'okl HkjsaA

• nk;sa o ck;sa vksj ls 4&5 ckj nksgjk,saA ;g izfØ;k fodYikRed (vFkkZr~&,d

ckj nk,sa] fiQj ,d ckj ck,sa vksj ls dh tk,xh) gSA

• rkMklu dh fLFkfr esa foJke djsaA

1- vkxs o ihNs dh vksj >qdus ds O;k;ke ds vH;kl esa ---------- ysdj flj

ds mQij gkFk ihNs dh ---------- gSaA

2- lHkh V~fofLVax O;k;ke dks ---------- ds mQij ds Lrj ij djuk pkfg,A

3- >qdus ds O;k;ke djus le; iSjksa ds eè; ---------- dh nwjh j[kuh pkfg,A

vkius LFkwy O;k;ke vFkok yphys vH;klksa dks lh[kk gSA vkius bu O;k;keksa

dk vH;kl Hkh fd;k gSA vkius ;g tkuk gS fd ;g vH;kl vkids 'kjhj esa

yphykiu c<krsa gSA ;g ;kSfxd fØ;k,sa vkidks vklu ds fy, rS;kj djrh

gSaA ;g O;k;ke jh< dh gM~Mh dh fuEu xfrfof/;ksa dks 'kkfey djrk gS&

• vkxs >qduk (forward bending)

• ihNs >qduk (backward bending)

• ik'oZ >qduk (lateral bending)

• ?kqeuk ;k V~fofLVax (revolving or streching)

• gM~Mh dks yack vkSj LVªsp djuk (lengthing and streching of
spine)

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
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-I
LFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;ke

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

1- LFkwy O;k;ke D;k gSa\ blds vH;kl djus dh D;k rduhd gS\

2- eq[kk /kSrh dks tkWfxax ds ckn djus ls fdl izdkj YkkHk iznf'kZr fd;k

tkrk gS\

3- mu 5 jh< dh gM~Mh dh xfrfof/;ksa ds uke fyf[k, ftuds fy, LFkwy

O;k;ke vkidks rS;kj djrk gS\

3-13-13-13-13-1

1- /hjs&/hjs

2- lhus Lrj

3- tkWfxax vkSj dwnuk

4- dkcZu Mkb vkDlkbM

3-23-23-23-23-2

1- 'okl] >qdrs

2- dej

3- ,d ehVj

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

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk



 41

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-ILFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;keLFkwy O;k;ke

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


