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Abstract 

eksVkik vkSj 'kkjhfjd fQVusl vkt ds le; esa oSf”od LokLF; dh lcls xaHkhj pqukSfr;ksa esa ls 

gSaA vlarqfyr vkgkj] 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dh deh vkSj rukoiw.kZ thou'kSyh ds dkj.k eksVkik rsth ls 

c<+ jgk gS] tks ân; jksx] eèkqesg] mPp jäpki vkSj ekufld LokLF; leL;kvksa dk dkj.k curk gSA 

;ksx] tks çkphu Hkkjrh; ijaijk dk fgLlk gS] 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfRed larqyu dks cuk, j[kus 

esa çHkkoh mik; ekuk tkrk gSA bl 'kksèk dk eq[; mís'; ;g vè;;u djuk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl 

eksVkis ds fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl esa fdl gn rd lgk;d gSA vè;;u esa 100 çfrHkkfx;ksa dks 

nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k: ;ksxkH;kl djus okys vkSj ;ksx u djus okysA ;ksx lewg dks 12 

lIrkg rd nSfud ;ksxkH;kl] ftlesa vklu] çk.kk;ke] lw;Z ueLdkj vkSj è;ku 'kkfey Fks] djus ds fy, 

çf'kf{kr fd;k x;kA vè;;u ds nkSjku BMI] dej] dwYgk vuqikr] jäpki] ân; xfr vkSj ekufld 

LokLF; ds Lrj dk ewY;kadu fd;k x;kA ifj.kke n'kkZrs gSa fd ;ksxkH;kl lewg esa BMI esa vkSlru 2-

5 izfr”kr deh] isV dh pcÊ esa 5&7 izfr”kr dh deh] ekufld ruko vkSj fpark esa yxHkx 20 izfr”kr 

deh] rFkk 'kkjhfjd lgu'kfä vkSj yphykiu esa Li"V lqèkkj ns[kk x;kA ogha fu;a=.k lewg esa dksbZ 

egRoiw.kZ ifjorZu ugha ns[kk x;kA vè;;u ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl u dsoy 

eksVkis dks fu;af=r djus esa enn djrk gS] cfYd 'kkjhfjd fQVusl] ekufld LokLF; vkSj thou'kSyh 

esa lqèkkj ykus esa Hkh vR;ar çHkkoh gSA bl 'kksèk ds ifj.kke LokLF; fo'ks"kKksa] 'kSf{kd laLFkkuksa vkSj uhfr 

fuekZrkvksa ds fy, egRoiw.kZ gSa] D;ksafd ;g ;ksxkH;kl dks thou'kSyh esa 'kkfey djus dh vko';drk 

vkSj blds nh?kZdkfyd ykHkksa dks çekf.kr djrk gSA 

eq[; 'kCn& ;ksxkH;kl] eksVkik fu;a=.k] 'kkjhfjd fQVusl] ekufld LokLF;] thou'kSyhA 

Introduction 

orZeku ;qx esa LokLF; leL;k,¡ yxkrkj c<+rh tk jgh gSa] ftuesa eksVkik vkSj 'kkjhfjd fQVusl 

esa deh lcls xaHkhj :i ls ns[kus dks fey jgh gSaA oSf”od Lrj ij eksVkis dh leL;k bruh c<+ pqdh 

gS fd fo”o LokLF; laxBu bls ÞoSf”od egkekjhß ds :i esa ekurk gSA vlarqfyr vkgkj] 'kkjhfjd 

xfrfofèk;ksa dh deh] ruko] uhan dh deh vkSj rduhdh thou'kSyh ds dkj.k eksVkik rsth ls c<+ jgk 

gSA blds ifj.kkeLo:i ân; jksx] eèkqesg] mPp jäpki] v‚fLV;ksvkFkZjkbfVl vkSj vU; thou'kSyh 

lacaèkh jksx c<+ jgs gSaA eksVkis ds dkj.kksa esa eq[;r% vkuqoaf'kd ço`fÙk;k¡] thou'kSyh esa cnyko] iks"k.k 

lacaèkh vlarqyu] 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dh deh vkSj ekufld ruko 'kkfey gSaA 'kgjh thou'kSyh esa 

QkLV QwM vkSj tad QwM dk c<+rk mi;ksx] dk;kZy; esa vfèkd cSBuk vkSj O;k;ke dh deh eksVkis dh 
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leL;k dks vkSj c<+k jgs gSaA blds ifj.kkeLo:i O;fä dk 'kkjhfjd LokLF;] ekufld LokLF; vkSj 

thou dh xq.koÙkk çHkkfor gksrh gSA bu LokLF; leL;kvksa ds lekèkku ds fy, dsoy vkS"kèkh; mipkj 

i;kZIr ugha gSaA çk—frd vkSj çkphu mik;] tSls ;ksx] bl fn'kk esa egRoiw.kZ ;ksxnku nsrs gSaA ;ksx 

çkphu Hkkjrh; laL—fr dk fgLlk gS vkSj bldk mís'; 'kjhj] eu vkSj vkRek ds chp larqyu LFkkfir 

djuk gSA ;ksx ds ekè;e ls u dsoy 'kkjhfjd 'kfä vkSj yphykiu c<+rk gS] cfYd ekufld LokLF; 

esa lqèkkj] ruko de djuk vkSj thou dh xq.koÙkk esa o`f) Hkh laHko gksrh gSA 

;ksxkH;kl esa 'kkfey gSa& 

vklu ¼Postures)& 'kkjhfjd 'kfä] yphykiu vkSj larqyu c<+kus ds fy,A 

çk.kk;ke ¼Breathing Exercises½& “olu vkSj ekufld ÅtkZ dks larqfyr djus ds fy,A 

è;ku ¼Meditation½& ekufld 'kkafr] ruko de djus vkSj ekufld fLFkjrk ds fy,A 

lw;Z ueLdkj ¼Sun Salutation½& laiw.kZ 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gS vkSj dSyksjh [kpZ dks 

c<+krk gSA 

;ksxkH;kl dk egRo dsoy 'kkjhfjd LokLF; rd lhfer ugha gSA ;g ekufld LokLF;] ruko 

çcaèku] ÅtkZ Lrj vkSj thou'kSyh lqèkkj esa Hkh lgk;d gSA çkphu xzaFkksa tSls gB;ksx çnhfidk] iratfy 

;ksx lw= vkSj ;ksxcksfèkuh esa ;ksxkH;kl ds O;kid ykHkksa dk o.kZu feyrk gSA vkt ds le; esa 'kgjhdj.k 

vkSj rduhdh thou'kSyh ds dkj.k yksx fu;fer O;k;ke ;k fte djus ds fy, i;kZIr le; ugha 

fudky ikrsA bl fLFkfr esa ;ksxkH;kl ,d lqyHk] çHkkoh vkSj çk—frd fodYi ds :i esa mHkjrk gSA 

fu;fer ;ksxkH;kl u dsoy otu fu;a=.k vkSj eksVkis dh jksdFkke esa lgk;d gS] cfYd 'kkjhfjd 

lgu'kfä] yphykiu] ekufld LokLF; vkSj thou dh xq.koÙkk esa Hkh lqèkkj djrk gSA bl 'kksèk dk 

mís'; ;g vè;;u djuk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis ds fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl esa fdl 

gn rd çHkko Mkyrk gSA ;g 'kksèk 'kkjhfjd LokLF; vkSj ekufld LokLF; ds chp ;ksxkH;kl ds lEcUèk 

dks çekf.kr djus ds lkFk&lkFk] thou'kSyh lqèkkj vkSj lkoZtfud LokLF; esa ;ksxkH;kl dh çklafxdrk 

dks Hkh mtkxj djrk gSA  

vr% ;g vè;;u u dsoy O;fäxr LokLF; vkSj fQVusl ds –f"Vdks.k ls egRoiw.kZ gS] cfYd 

uhfr fuèkkZjdksa] 'kSf{kd laLFkkuksa vkSj lekt ds fy, Hkh ewY;oku gSA ;g 'kksèk ;g Li"V djrk gS fd 

;ksxkH;kl dks nSfud thou esa 'kkfey djuk] eksVkis ls cpko vkSj 'kkjhfjd ekufld LokLF; esa lqèkkj 

ds fy, vko';d gSA 

1-1 'kksèk dh i`"BHkwfe& orZeku ;qx esa 'kgjhdj.k] rduhdh çxfr vkSj thou'kSyh esa cnyko ds dkj.k 

LokLF; lacaèkh leL;k,¡ rsth ls c<+ jgh gSaA bu leL;kvksa esa eksVkik ¼Obesity½ vkSj 'kkjhfjd fQVusl 

dh deh lcls xaHkhj gSaA fo”o LokLF; laxBu ds vuqlkj] fo”o esa yxHkx 13 izfr”kr o;Ld eksVkis 

ds f'kdkj gSa vkSj ;g la[;k çfro"kZ c<+ jgh gSA eksVkik u dsoy 'kkjhfjd LokLF; dks çHkkfor djrk 

gS cfYd ekufld LokLF;] lkekftd thou vkSj thou dh xq.koÙkk ij Hkh xgjk çHkko Mkyrk gSA 

eksVkis dk dkj.k eq[;r% vlarqfyr vkgkj] 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dh deh] ruko] uhan dh deh vkSj 

vkuqoaf'kd ço`fÙk;k¡ gSaA 'kgjh thou'kSyh esa Rofjr vkSj tad QwM dk c<+rk mi;ksx] dk;kZy;hu cSBus 
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dk le; vkSj O;k;ke dh deh eksVkis ds fy, çeq[k dkj.k cu x, gSaA blds ifj.kkeLo:i ân; jksx] 

eèkqesg] mPp jäpki] v‚fLV;ksvkFkZjkbfVl vkSj dbZ vU; thou'kSyh lacaèkh jksx c<+ jgs gSaA bu LokLF; 

leL;kvksa ds lekèkku ds fy, vkèkqfud fpfdRlk i)fr;ksa ds lkFk&lkFk çkphu vkSj çk—frd mik; 

Hkh egRoiw.kZ gSaA Hkkjrh; laL—fr esa ;ksx dks LokLF;] ekufld fLFkjrk vkSj thou'kSyh lqèkkj dk ,d 

çHkkoh lkèku ekuk x;k gSA ;ksx dk 'kkfCnd vFkZ gS ^,drk* ;k ^laiw.kZ larqyu*A ;g 'kjhj] eu vkSj 

vkRek ds chp larqyu LFkkfir djus esa lgk;d gSA ;ksx vH;kl dk egRo dsoy 'kkjhfjd LokLF; rd 

lhfer ugha gSA ;g ekufld LokLF;] ruko çcaèku] ÅtkZ Lrj esa lqèkkj] yphykiu] lgu'kfä vkSj 

thou dh xq.koÙkk c<+kus esa Hkh çHkkoh gSA gB ;ksx çnhfidk] ;ksx lw= ¼iratfy½ vkSj vU; çkphu xzaFkksa 

esa ;ksxkH;kl ds ykHkksa dk foLrkj ls o.kZu gSA 

1-2 'kksèk dk mís';& bl 'kksèk dk eq[; mís'; ;g vè;;u djuk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis ds 

fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl esa fdl gn rd lgk;d gSA blds vfrfjä 'kksèk ds mís'; fuEufyf[kr 

gSa& 

 ;ksxkH;kl ds ekè;e ls BMI ¼Body Mass Index½] isV dh pcÊ vkSj dej&fgi vuqikr esa ifjorZu 

dk vè;;u djukA 

 ;ksxkH;kl ds çHkko ls 'kkjhfjd fQVusl ?kVdksa tSls lgu'kfä] 'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa 

lqèkkj dk ewY;kaduA 

 ekufld LokLF; vkSj ruko Lrj ij ;ksxkH;kl ds nh?kZdkfyd çHkko dk fo'ys"k.kA 

 thou'kSyh lqèkkj vkSj LokLF; tkx:drk ds –f"Vdks.k ls ;ksxkH;kl dh çklafxdrk dks çekf.kr 

djukA 

1-3 vè;;u dh vko';drk& vkt ds le; esa yksxksa dk thou vR;fèkd O;Lr vkSj rukoiw.kZ gks x;k 

gSA rduhdh çxfr vkSj dk;kZy;hu thou ds dkj.k yksx 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa ds fy, i;kZIr le; 

ugha fudky ikrsA blds ifj.kkeLo:i eksVkik] ân; jksx vkSj ekufld LokLF; lacaèkh leL;k,¡ c<+ 

jgh gSaA ;ksxkH;kl ,d ljy] çk—frd vkSj çHkkoh rjhdk gS] tks u dsoy 'kkjhfjd LokLF; dks lqèkkjrk 

gS cfYd ekufld LokLF; vkSj thou'kSyh dks Hkh csgrj cukrk gSA ;ksxkH;kl dh vko';drk bl dkj.k 

vkSj Hkh c<+ tkrh gS D;ksafd ;g&  

otu fu;af=r djus esa lgk;d gSA 

esVkcksfyTe dks lqèkkjrk gS vkSj dSyksjh [kpZ c<+krk gSA 

ruko] fpark vkSj volkn dks de djrk gSA 

'kkjhfjd 'kfä] lgu'kfä vkSj yphykiu c<+krk gSA 

thou dh xq.koÙkk vkSj ekufld larqyu dks csgrj cukrk gSA 

1-4 vè;;u dh çklafxdrk& ;ksxkH;kl ds ykHk dsoy O;fäxr LokLF; rd lhfer ugha gSaA ;g 

lkekftd vkSj lkoZtfud LokLF; ds –f"Vdks.k ls Hkh egRoiw.kZ gSA fu;fer ;ksxkH;kl ls jksxksa dh 

jksdFkke gksrh gS] LokLF; lsokvksa ij cks> de gksrk gS vkSj thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj gksrk gSA 

fo'ks"kdj 'kgjh thou'kSyh esa tgka eksVkik vkSj thou'kSyh jksx rsth ls c<+ jgs gSa] ogk¡ ;ksx dks nSfud 
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thou esa 'kkfey djuk vko';d gSA Ldwy] d‚yst] dk;ZLFky vkSj leqnk; Lrj ij ;ksxkH;kl dks 

c<+kok nsus ls LoLFk thou'kSyh vkSj nh?kkZ;q lqfuf'pr dh tk ldrh gSA 

1-5 'kksèk dh lhek,¡ vkSj è;ku nsus ;ksX; fcanq&  

 fofHkUu çfrHkkfx;ksa dh mez] LokLF; fLFkfr vkSj thou'kSyh esa varj gks ldrk gSA 

 vè;;u dsoy 12 lIrkg dh vofèk rd fd;k x;k] nh?kZdkfyd çHkko dk ewY;kadu ughaA 

 ;ksxkH;kl ds vykok vU; thou'kSyh vkSj vkgkj lacaèkh rRo Hkh çHkko Mky ldrs gSaA 

ifjdYiuk,¡ ¼Hypotheses)-  

 fu;fer ;ksxkH;kl djus okys çfrHkkfx;ksa dk BMI ¼Body Mass IndeÛ½ fu;fer ;ksx u djus 

okyksa dh rqyuk esa vfèkd de gksxkA 

 fu;fer ;ksxkH;kl ls isV vkSj dej dh pcÊ ¼Waist&Hip Ratio½ esa deh vk,xhA 

 ;ksxkH;kl djus okys çfrHkkfx;ksa dh 'kkjhfjd 'kfä vkSj lgu'kfä mu yksxksa dh rqyuk esa 

vfèkd lqèkjsxh tks ;ksxkH;kl ugha djrsA 

 fu;fer ;ksxkH;kl ls çfrHkkfx;ksa dh yphykiu vkSj larqyu esa lqèkkj gksxkA 

 ;ksxkH;kl ekufld LokLF; ij ldkjkRed çHkko Mkysxk] ftlls ruko vkSj fpark ds Lrj esa 

deh vk,xhA 

 fu;fer ;ksxkH;kl ls ân; LokLF; esa lqèkkj gksxk] tSls jäpki vkSj ân; xfr dk larqyuA 

 ;ksxkH;kl ls çfrHkkfx;ksa dh thou'kSyh esa lqèkkj] tSls uhan dh xq.koÙkk] vkgkj ij è;ku vkSj 

nSfud lfØ;rk] c<+sxhA 

2 ;ksxkH;kl vkSj mlds çdkj&  

2-1 ;ksx dk ifjp;& ;ksx] tks çkphu Hkkjrh; laL—fr dk vfHkUu fgLlk gS] 'kkjhfjd] ekufld vkSj 

vkfRed larqyu LFkkfir djus dk vH;kl gSA ;ksx dk 'kkfCnd vFkZ gS ^,drk* ;k ^laiw.kZ larqyu*] vkSj 

bldk y{; 'kjhj] eu vkSj vkRek dks ,d lexzrk esa ykuk gSA ;ksx dsoy 'kkjhfjd O;k;ke ugha gS] 

cfYd ;g thou 'kSyh vkSj ekufld LokLF; dks Hkh çHkkfor djrk gSA vkèkqfud vuqlaèkku ;g fn[kkrk 

gS fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis dks fu;af=r djus] 'kkjhfjd fQVusl c<+kus vkSj ekufld LokLF; 

lqèkkjus esa çHkkoh gSA ;ksx ds ekè;e ls 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; fd;k tkrk gS] dSyksjh [kpZ 

c<+rk gS] esVkcksfyTe fu;af=r gksrk gS vkSj ruko de gksrk gSA blds lkFk gh ;ksx eu dks 'kkar djrk 

gS vkSj ekufld larqyu LFkkfir djrk gSA 

2-2 ;ksxkH;kl ds çdkj& ;ksxkH;kl eq[;r% pkj çdkj ds gksrs gSa 

 vklu ¼Postures @ Physical Postures½ 

 çk.kk;ke ¼Breathing Techniques½ 

 è;ku ¼Meditation½ 

 lw;Z ueLdkj ¼Sun Salutation @ Surya Namaskar½ 
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bu pkj çdkjksa dk la;kstu 'kjhj vkSj eu nksuksa ij ldkjkRed çHkko Mkyrk gSA 

2-2-1 vklu ¼Postures)- vklu 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks etcwr djus] yphykiu c<+kus vkSj larqyu 

cuk, j[kus ds fy, fd, tkrs gSaA fofHkUu vkluksa dk eksVkik fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl ij 

vyx&vyx çHkko gksrk gSA 

çeq[k vklu vkSj muds ykHk& 

rkM+klu ¼Mountain Pose½& 

fofèk& lhèks [kM+s gksdj gkFk Åij dh vksj mBk,¡] iSjksa dks lhèkk j[ksaA 

ykHk& 'kjhj dh yackbZ c<+krk gS] isV dh pcÊ de djrk gS] 'kkjhfjd larqyu c<+krk gSA 

çHkko& isV vkSj dej ds {ks= esa olk de djus esa enn djrk gSA 

o`{kklu ¼Tree Pose½ 

fofèk& ,d iSj dks mBkdj nwljs iSj ds tka?k ij fVdk,¡] gkFk Åij tksM+saA 

ykHk& larqyu vkSj yphykiu c<+krk gSA 

çHkko& iSjksa vkSj isV dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gS] eksVkik fu;a=.k esa lgk;dA 

Hkqtaxklu ¼Cobra Pose½& 

fofèk& isV ds cy ysVdj gkFkksa dh enn ls Nkrh mBk,¡A 

ykHk& jh<+ dh ekalisf'k;ksa dks etcwr djrk gS] isV dh pcÊ ?kVkus esa lgk;dA 

çHkko& isV vkSj dej {ks= esa QSVh fV'kw dks de djrk gSA 

if'peksÙkkuklu ¼Seated Forward Bend½& 

fofèk& iSjksa dks lhèkk QSykdj 'kjhj dks vkxs >qdk,¡A 

ykHk& isV vkSj dej dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gSA 

çHkko& isV dh pcÊ vkSj eksVkis dks de djus esa çHkkohA 

vèkkseq[k “okuklu ¼Downward-Facing Dog½ 

fofèk& gkFk vkSj iSjksa ds cy 'kjhj dks mYVk ^V* vkdkj esa j[ksaA 

ykHk& iwjs 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gSA 

çHkko& dSyksjh cuZ djrk gS vkSj otu de djus esa lgk;dA 

f=dks.kklu ¼Triangle Pose½& 

fofèk& iSjksa dks QSykdj 'kjhj dks ,d rjQ >qdk,¡ vkSj gkFk tehu ;k iSj dh vksj j[ksaA 

ykHk& dej vkSj isV dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gSA 

çHkko& isV dh pcÊ ?kVkus esa lgk;d vkSj 'kjhj dh yphykiu c<+krk gSA 

uksV& fu;fer vklu vH;kl ls isV] dej vkSj tka?kksa dh pcÊ esa deh vkrh gS vkSj 'kkjhfjd lgu'kfä 

c<+rh gSA 
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2-2-2 çk.kk;ke ¼Breathing Techniques½& çk.kk;ke “olu ç.kkyh vkSj ekufld LokLF; lqèkkjus dk 

vH;kl gSA ;g ruko ?kVkrk gS] esVkcksfyTe fu;af=r djrk gS vkSj 'kjhj esa v‚Dlhtu dk çokg c<+krk 

gSA 

çeq[k çk.kk;ke vkSj ykHk& 

vuqykse&foykse ¼Alternate Nostril Breathing½ 

fofèk& ckjh&ckjh ls ukd ds fNæksa ls lkal ysa vkSj NksM+saA 

ykHk& ekufld larqyu vkSj ruko de djrk gSA 

çHkko& 'kjhj ds esVkcksfyTe dks fu;af=r dj eksVkis dks de djrk gSA 

dikyHkkfr ¼Skull Shining Breath½ 

fofèk:&rhoz vkSj cyiwoZd ukd ls lkal ckgj fudkysa] èkhjs&èkhjs vanj ysaA 

ykHk& isV dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gS] ÅtkZ Lrj c<+krk gSA 

çHkko& isV dh pcÊ ?kVkus esa lgk;dA 

Hkzkejh çk.kk;ke ¼Bee Breath½ 

fofèk& lkal vanj ysa vkSj ckgj djrs le; ÞHkw¡ß dh vkokt djsaA 

ykHk& ekufld ruko vkSj fpark de djrk gSA 

çHkko& ekufld LokLF; lqèkkjus ds lkFk eksVkis ls tqM+s ruko dks de djrk gSA 

'khryh çk.kk;ke ¼Cooling Breath½ 

fofèk& thHk dks jksy djds lk¡l vanj ysa vkSj èkhjs&èkhjs NksM+saA 

ykHk& 'kjhj ds rkieku dks fu;af=r djrk gSA 

çHkko& Hkw[k fu;af=r djus esa enn djrk gSA 

2-2-3 è;ku ¼Meditation½& è;ku ekufld LokLF; lqèkkjus vkSj ruko ?kVkus dk vH;kl gSA fu;fer 

è;ku ls ruko gkekZsu ¼Cortisol½ dk Lrj ?kVrk gS] ftlls eksVkis vkSj otu c<+us dh laHkkouk de gksrh 

gSA 

è;ku ds ykHk& ekufld fLFkjrk vkSj è;ku dsafær djus dh {kerk c<+krk gSA ruko vkSj fpark ?kVkrk 

gSA thou dh xq.koÙkk vkSj ekufld LokLF; esa lqèkkjA 

2-2-4 lw;Z ueLdkj ¼Sun Salutation @ Surya Namaskar½& lw;Z ueLdkj ,d laiw.kZ 'kkjhfjd vH;kl gS 

ftlesa 12 pj.k gksrs gSaA ;g iwjs 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gS] dSyksjh [kpZ c<+krk gS vkSj 

isV rFkk dej dh pcÊ ?kVkus esa enn djrk gSA 

ykHk& laiw.kZ 'kjhj dks lfØ; djrk gSA esVkcksfyTe vkSj jä lapkj esa lqèkkjA otu fu;a=.k vkSj 

fQVusl esa lgk;dA 

çHkko& fu;fer lw;Z ueLdkj djus ls 'kkjhfjd 'kfä] yphykiu vkSj lgu'kfä esa lqèkkj gksrk gSA 

2-3 ;ksxkH;kl ds LokLF; ykHk&  
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'kkjhfjd LokLF;& otu fu;a=.k vkSj eksVkis esa deh] isV] dej vkSj tka?kksa dh pcÊ ?kVkuk] ekalisf'k;ksa 

dks etcwr cukuk] ân; LokLF; esa lqèkkjA 

ekufld LokLF;& ruko vkSj fpark esa deh] ekufld larqyu vkSj è;ku dsafær djus dh {kerk c<+kuk] 

uhan dh xq.koÙkk esa lqèkkjA 

thou'kSyh lqèkkj& ÅtkZ Lrj vkSj lgu'kfä esa o`f)] thou dh xq.koÙkk vkSj larqyu esa lqèkkj 

bl izdkj ;g Li"V gqvk fd ;ksxkH;kl ds fofHkUu çdkj ¼vklu] çk.kk;ke] è;ku vkSj lw;Z 

ueLdkj½ u dsoy 'kkjhfjd fQVusl c<+krs gSa] cfYd eksVkis dks fu;af=r djus esa Hkh çHkkoh gSaA fu;fer 

vH;kl ls BMI] isV dh pcÊ vkSj ekufld ruko esa deh vkrh gSA ;ksx ,d ljy] lqyHk vkSj çk—

frd mik; gS] ftls nSfud thou esa 'kkfey djus ij nh?kZdkfyd ykHk çkIr gksrs gSaA 

 

3 eksVkik vkSj 'kkjhfjd fQVusl&  

3-1 eksVkis dh ifjHkk"kk& eksVkik ,d ,slh fLFkfr gS ftlesa 'kjhj esa vR;fèkd olk tek gks tkrh gS] tks 

LokLF; ds fy, gkfudkjd gksrh gSA bls ekius ds fy, lkekU;r% BMI dk ç;ksx fd;k tkrk gSA 

BMI 18-5&  24-9&  lkekU; 

BMI 25& 29-9 & vfèkd otu ¼Overweight½ 

BMI  30& eksVkik ¼Obesity½ 

WHO ds vuqlkj] eksVkik dsoy otu vfèkd gksuk ugha gS] cfYd 'kjhj esa olk dk vlarqfyr forj.k 

Hkh eksVkis ds varxZr vkrk gSA isV] dej vkSj tka?kksa esa pcÊ dk vR;fèkd lap; LokLF; tksf[ke dks 

c<+krk gSA 

3-2 eksVkis ds dkj.k& eksVkis ds dbZ dkj.k gks ldrs gSa] tks O;fäxr] lkekftd vkSj i;kZoj.kh; dkjdksa 

ls çHkkfor gksrs gSaA 

3-2-1 thou'kSyh dkj.k&  

vlarqfyr vkgkj& tad QwM] QkLV QwM] 'kDdj vkSj mPp dSyksjh okys Hkkstu dk vfèkd lsouA 

'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dh deh& cSBus dk le; vfèkd gksuk] O;k;ke u djukA 

uhan dh deh& i;kZIr uhan u feyus ls Hkw[k fu;af=r gkekZsu çHkkfor gksrs gSaA 

3-2-2 vkuqoaf'kd dkj.k& 

ifjokj esa eksVkis dh ço`fÙk gksukA 

esVkcksfyTe dh èkheh njA 

3-2-3 gkekZsuy vkSj fpfdRlh; dkj.k 

Fkk;j‚bM] balqfyu çfrjksèk] ihlhvksMh tSlh fLFkfr;k¡ eksVkis dks c<+krh gSaA 

dqN nokvksa dk lsou ¼tSls ,aVhfMçslsaV] LVsj‚bM½ otu c<+k ldrk gSA 
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3-2-4 ekufld vkSj lkekftd dkj.k&  

ruko] fpark vkSj volkn ls vfèkd Hkkstu djukA 

lekt vkSj laL—fr esa Hkkstu dk vR;fèkd egRoA 

3-3 eksVkis ds çdkj&  

eksVkis dks 'kjhj esa olk ds forj.k ds vkèkkj ij oxÊ—r fd;k tk ldrk gS& 

,aMkseksfQZd eksVkik ¼Endomorphic Obesity½] isV vkSj dej esa olk vfèkd tek gksukA 

,Iykse‚fQZd eksVkik ¼Ectomorphic Obesity½] 'kjhj esa QSV leku :i ls tek gksuk] 'kjhj iryk ysfdu 

pcÊ vfèkdA 

,aMªksbM eksVkik ¼Android Obesity½] iq#"kksa esa isV vkSj dej esa QSV tek gksukA 

xk;uksbM eksVkik ¼Gynoid Obesity½] efgykvksa esa tka?kksa vkSj dwYgksa esa olk tek gksukA 

uksV& ,aMªksbM eksVkik ân; jksx vkSj eèkqesg ds fy, vfèkd tksf[keiw.kZ ekuk tkrk gSA 

3-4 eksVkis ds LokLF; ij çHkko& 

eksVkik 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; nksuksa ij xaHkhj çHkko Mkyrk gSA 

3-4-1 'kkjhfjd çHkko& 

ân; jksx& mPp jäpki vkSj dksjksujh gkVZ fMtht dk tksf[keA 

eèkqesg& balqfyu çfrjksèk ds dkj.k Vkbi&2 Mk;fcVhtA 

vkFkZjkbfVl& tksM+ksa ij vfèkd nckoA 

lkal vkSj uhan lacaèkh leL;k& Lyhi ,fIu;k vkSj “olu jksxA 

3-4-2 ekufld vkSj lkekftd çHkko& 

vkRe&lEeku esa deh] volkn vkSj fparkA 

lkekftd nwjh vkSj thou dh xq.koÙkk esa dehA 

3-5 'kkjhfjd fQVusl dh ifjHkk"kk& 'kkjhfjd fQVusl dk vFkZ gS 'kjhj dh og fLFkfr ftlesa O;fä 

viuh nSfud xfrfofèk;ksa dks lgtrk vkSj lfØ;rk ls dj lds] fcuk Fkdku ;k jksx dsA ;g u dsoy 

'kkjhfjd {kerk dks ekirk gS cfYd ekufld vkSj HkkoukRed larqyu dk Hkh ladsr nsrk gSA 

3-6 'kkjhfjd fQVusl ds ?kVd& 'kkjhfjd fQVusl fofHkUu ?kVdksa ls feydj curh gS] ftudk ;ksxkH;kl 

vkSj fu;fer O;k;ke ij lhèkk çHkko iM+rk gSA 

lgu'kfä ¼Endurance½& 

ân; vkSj QsQM+ksa dh {kerk] yach vofèk rd 'kkjhfjd xfrfofèk djukA 

;ksxkH;kl ds ekè;e ls lkal ysus dh {kerk vkSj lgu'kfä c<+kbZ tk ldrh gSA 

'kfä ¼Strength½& 

ekalisf'k;ksa dh rkdrA 
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vkluksa tSls Hkqtaxklu] rkM+klu vkSj lw;Z ueLdkj ls 'kfä c<+rh gSA 

yphykiu ¼Flexibility½& 

tksM+ksa vkSj ekalisf'k;ksa dh xfr vkSj yphykiuA 

if'peksÙkkuklu] f=dks.kklu vkSj o`{kklu yphykiu c<+kus esa çHkkoh gSaA 

larqyu ¼Balance½&  

'kjhj dk fLFkj jguk vkSj larqfyr gksukA 

o`{kklu vkSj vU; fLFkj vklu larqyu esa lqèkkj djrs gSaA 

dq'kyrk @ xfr ¼Agility½& 

rsth ls vkSj dq'kyrk ls xfrfofèk djukA 

lw;Z ueLdkj vkSj xfr'khy ;ksxklu ls xfr vkSj dq'kyrk c<+rh gSA 

3-7 eksVkik vkSj 'kkjhfjd fQVusl dk lacaèk& eksVkik vkSj fQVusl vkil esa fojksèkkHkklh ugha gSaA 

'kkjhfjd fQVusl lqèkkjus ls] esVkcksfyTe c<+rk gS vkSj olk tyus dh çfØ;k rst gksrh gSA eksVkis ls 

tqM+s jksxksa dk tksf[ke de gksrk gSA ekufld LokLF; vkSj thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj gksrk gSA ;ksxkH;kl 

bl lacaèk esa egRoiw.kZ gS D;ksafd ;g isV vkSj dej dh pcÊ de djrk gSA ekalisf'k;ksa dks etcwr vkSj 

'kjhj dks lfØ; cukrk gSA ekufld ruko ?kVkdj Hkkstu lacaèkh fodkjksa dks fu;af=r djrk gSA 

3-8 eksVkis vkSj fQVusl ij ;ksxkH;kl ds çHkko dk lkjka'k& fu;fer ;ksxkH;kl BMI vkSj isV dh pcÊ 

esa deh ykrk gSA lgu'kfä] 'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa lqèkkjA ekufld LokLF; csgrj gksrk gS 

vkSj ruko de gksrk gSA otu fu;a=.k ds lkFk thou dh xq.koÙkk esa o`f)A eksVkik vkSj 'kkjhfjd 

fQVusl vkil esa tqM+s gq, gSaA eksVkik dsoy 'kkjhfjd leL;k ugha cfYd ekufld vkSj lkekftd 

LokLF; ij Hkh çHkko Mkyrk gSA ;ksxkH;kl 'kkjhfjd fQVusl c<+kus vkSj eksVkis dks fu;af=r djus esa 

,d l'kä vkSj çk—frd mik; gSA fu;fer vH;kl ls u dsoy 'kjhj dh ekalisf'k;k¡ lfØ; gksrh gSa 

cfYd ekufld larqyu vkSj thou'kSyh esa lqèkkj Hkh gksrk gSA 

4 ;ksxkH;kl vkSj eksVkik fu;a=.k esa çHkko& eksVkik vkSj thou'kSyh jksx vkt ds le; dh xaHkhj 

leL;kvksa esa 'kkfey gSaA vlarqfyr vkgkj] 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dh deh vkSj ekufld ruko ds dkj.k 

eksVkik rsth ls c<+ jgk gSA ;ksxkH;kl 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; dks larqfyr djus ds fy, çk—

frd vkSj çHkkoh mik; ds :i esa ekuk tkrk gSA fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis dks fu;af=r djus vkSj 

'kkjhfjd fQVusl esa lqèkkj ykus esa fdl gn rd çHkkoh gSA blds fy, çk;ksfxd vè;;u vkSj dsl 

LVMh ds ekè;e ls MsVk laxzfgr fd;k x;kA 

4-1 vè;;u i)fr] 'kksèk dk çdkj& ;g vè;;u çk;ksfxd vkSj voyksdukRed  çdkj dk gSA blesa 

;ksxkH;kl djus okys vkSj u djus okys O;fä;ksa dh rqyuk dh xbZA 

4-2 uewuk 

dqy çfrHkkxh& 100 

vk;q lhek& 20&50 o"kZ 
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lewg& 

;ksx lewg ¼50 çfrHkkxh½ &12 lIrkg rd fu;fer ;ksxkH;klA 

fu;a=.k lewg ¼50 çfrHkkxh½& ;ksxkH;kl ughaA 

4-3 ;ksxkH;kl dk;ZØe& ;ksx lewg dks çf'kf{kr fd;k x;k vkSj 12 lIrkg rd fuEufyf[kr xfrfofèk;k¡ 

fu;fer :i ls djokbZ xbZa& 

vklu& rkM+klu] o`{kklu] Hkqtaxklu] if'peksÙkkuklu] f=dks.kklu] vèkkseq[k “okukluA 

çk.kk;ke& vuqykse&foykse] dikyHkkfr] Hkzkejh çk.kk;ke] 'khryh çk.kk;keA 

è;ku& 15&20 feuV nSfud è;kuA 

lw;Z ueLdkj& çfrfnu 12 pj.kksa ds 3&5 pØA 

4--4 MsVk laxzg& ;ksxkH;kl ds çHkko dks ekius ds fy, fuEufyf[kr ekinaM pqus x,& 

BMI ¼Body Mass Index½ 

dej&dwYgk vuqikr ¼Waist-Hip Ratio½ 

'kkjhfjd ekinaM& isV dh pcÊ] 'kjhj dh dqy olk çfr'kr 

jäpki vkSj ân; xfr 

      ekufld LokLF; loZs{k.k& ruko vkSj fpark Lrj 

4-5 MsVk fo'ys"k.k& laxzfgr MsVk dk t&test vkSj ANOVA ds ekè;e ls lkaf[;dh; fo'ys"k.k fd;k 

x;kA ;ksx lewg vkSj fu;a=.k lewg ds chp rqyuk dh xbZA 

4-6 vè;;u ds ifj.kke 

4-6-1 BMI ij çHkko& ;ksx lewg esa 12 lIrkg ds ckn BMI esa vkSlru 2-5 izfr”kr dh deh ns[kh xbZA 

fu;a=.k lewg esa dksbZ egRoiw.kZ ifjorZu ugha gqvkA 

fo'ys"k.k& fu;fer ;ksxkH;kl ls dSyksjh [kpZ c<+rk gS vkSj esVkcksfyTe fu;af=r gksrk gS] ftlls otu 

de gksrk gSA 

4-6-2 isV vkSj dej dh pcÊ ij çHkko& ;ksx lewg esa isV dh pcÊ esa 5&7 izfr”kr vkSj dej& dwYgk 

vuqikr esa 3&5 izfr”kr deh ns[kh xbZA 

fu;a=.k lewg esa yxHkx fLFkj ifj.kkeA 

fo'ys"k.k& vklu vkSj lw;Z ueLdkj isV dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrs gSa] ftlls olk tyus dh 

çfØ;k rst gksrh gSA 

4-6-3 'kkjhfjd fQVusl ij çHkko& lgu'kfä vkSj yphykiu esa mYys[kuh; lqèkkjA 'kfä esa o`f)] 

larqyu csgrj gqvkA 

fo'ys"k.k& ;ksx ds fofHkUu vklu ekalisf'k;ksa dh 'kfä vkSj yphykiu c<+krs gSaA 

4-6-4 ekufld LokLF; ij çHkko& ruko vkSj fpark ds Lrj esa yxHkx 20 izfr”kr rd dehA ekufld 

fLFkjrk vkSj è;ku dsafær djus dh {kerk c<+hA  
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fo'ys"k.k& çk.kk;ke vkSj è;ku ekufld gkekZsu dks fu;af=r djrs gSa] ftlls ekufld LokLF; esa lqèkkj 

gksrk gSA 

4-6-5 jäpki vkSj ân; xfr& ;ksx lewg esa flLVksfyd vkSj Mk;LVksfyd jäpki esa vkSlru 5&8 

mmHg dh dehA ân; xfr esa larqyu vkSj fLFkjrkA 

fo'ys"k.k& ;ksxkH;kl ân; LokLF; dks csgrj cukrk gS vkSj dkfMZ;ksoSLdqyj tksf[ke ?kVkrk gSA 

4-7 dsl LVMh&  

4-7-1 dsl LVMh 1: vk;q 35 o"kZ] iq#"k 

vkjafHkd BMI: 29 

12 lIrkg ckn BMI: 28-2 

isV dh pcÊ esa deh& 6 izfr”kr 

ekufld ruko esa deh& 25 izfr”kr 

fu"d"kZ& fu;fer ;ksxkH;kl vkSj çk.kk;ke ls otu fu;af=r gqvk vkSj ekufld LokLF; csgrj gqvkA 

4-7-2 dsl LVMh 2& vk;q 42 o"kZ] efgyk 

vkjafHkd BMI: 32 

12 lIrkg ckn BMI: 30-8 

lgu'kfä vkSj yphykiu esa lqèkkj: 15 izfr”kr 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl us eksVkis dks fu;af=r fd;k vkSj 'kkjhfjd fQVusl c<+kbZA 

4-8 ;ksxkH;kl ds ekè;e ls eksVkik fu;a=.k dk oSKkfud fo'ys"k.k& 

dSyksjh [kpZ c<+kuk& lw;Z ueLdkj vkSj xfr'khy vklu esVkcksfyTe dks lfØ; djrs gSaA 

isV vkSj dej dh pcÊ ?kVkuk& Hkqtaxklu] f=dks.kklu vkSj if'peksÙkkuklu isV vkSj dej dh ekalisf'k;ksa 

dks lfØ; djrs gSaA 

ekufld ruko ?kVkuk& çk.kk;ke vkSj è;ku ruko gkekZsu dks de djrs gSa] ftlls eksVkik c<+us dh 

laHkkouk de gksrh gSA 

'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djuk& fu;fer vklu vkSj ;ksxkH;kl ls 'kfä vkSj yphykiu c<+rk 

gSA 

4-9 ;ksxkH;kl vkSj thou'kSyh lqèkkj& ;ksxkH;kl ls thou'kSyh esa lqèkkj gksrk gS] D;ksafd O;fä vfèkd 

lfØ; vkSj LoLFk thou dh vksj çsfjr gksrk gSA vkgkj vkSj uhan ij è;ku nsus dh ço`fÙk c<+rh gSA 

ekufld LokLF; esa lqèkkj gksus ls volkn vkSj ruko ls tqM+h vfèkd [kkus dh ço`fÙk ?kVrh gSA 

4-10 vè;;u dh lhek,¡& vè;;u dsoy 12 lIrkg rd fd;k x;k] nh?kZdkfyd çHkko dk ewY;kadu 

ughaA O;fäxr thou'kSyh vkSj vkgkj ds fofHkUu çHkko dks iwjh rjg fu;af=r ugha fd;k tk ldkA 

uewuk lhfer ¼100 çfrHkkxh½ Fkk] ftls O;kid tula[;k ij ykxw djus esa lkoèkkuh cjruh pkfg,A bl  
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vè;;u ls ;g Li"V gqvk fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis dks fu;af=r djus vkSj 'kkjhfjd fQVusl 

lqèkkjus esa vR;ar çHkkoh gSA 

BMI vkSj isV dh pcÊ esa deh 

'kkjhfjd 'kfä] lgu'kfä vkSj yphykiu esa lqèkkj 

ekufld LokLF; vkSj ruko Lrj esa deh 

thou'kSyh esa ldkjkRed ifjorZu 

;ksxkH;kl u dsoy O;fäxr LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gS] cfYd lekt vkSj lkoZtfud LokLF; 

ds –f"Vdks.k ls Hkh bldk egRo c<+rk gSA 

 

5 vè;;u i)fr ¼Methodology½& 'kksèk i)fr fdlh Hkh vè;;u dk ewy vkèkkj gksrh gSA ;g Li"V 

djrh gS fd 'kksèk dSls fd;k x;k] dkSu ls ekinaMksa dk ç;ksx gqvk] MsVk dSls laxzfgr fd;k x;k vkSj 

fo'ys"k.k dh çfØ;k D;k FkhA bl 'kksèk esa eq[; mís'; ;g fuèkkZfjr djuk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl 

eksVkis ds fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl esa fdl gn rd çHkkoh gSA 'kksèk i)fr dk foLrkj blfy, 

vko';d gS rkfd vè;;u ds fu"d"kZ oSKkfud vkSj çekf.kr ekus tk,¡ vkSj vU; 'kksèkdrkZ bls nksgjk 

ldsaA 

5-1 'kksèk dk çdkj& ;g vè;;u çk;ksfxd vkSj voyksdukRed çdkj dk gSA 

çk;ksfxd 'kksèk& çfrHkkfx;ksa dks nks lewgksa esa ckaVdj ;ksxkH;kl ds çHkko dk ewY;kaduA 

voyksdukRed 'kksèk& fu;fer ;ksxkH;kl ds fcuk thou'kSyh ds çHkko dh rqyukA 

5-2 vè;;u dk fMtkbu& vè;;u dks daVªksYM çk;ksfxd fMt+kbu ds :i esa rS;kj fd;k x;kA blesa 

nks lewg cuk, x,& 

;ksx lewg ¼Experimental Group½ 

fu;a=.k lewg ¼Control Group½ 

;ksx lewg& 50 çfrHkkfx;ksa dks 12 lIrkg ds fy, ;ksxkH;kl dk;ZØe esa 'kkfey fd;k x;kA 

fu;a=.k lewg& 50 çfrHkkfx;ksa us ;ksxkH;kl ugha fd;kA 

nksuksa lewgksa dh BMI: dej&dwYgk vuqikr] 'kkjhfjd fQVusl vkSj ekufld LokLF; dk çkjafHkd 

vkSj 12 lIrkg ckn ewY;kadu fd;k x;kA 

5-3 uewuk p;u ¼Sampling½ 

5-3-1 p;u çfØ;k 

uewuk vkdkj& dqy 100 çfrHkkxh 

vk;q lhek& 20&50 o"kZ 

fyax& iq#"k vkSj efgyk nksuksa 'kkfey 
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p;u ekunaM& 

BMI - 25 ¼Overweight vkSj Obese½ 

dksbZ xaHkhj fpfdRlh; leL;k ugha 

;ksxkH;kl esa #fp vkSj fu;ferrk 

5-3--2 lekos'k vkSj cfg"dkj&  

lekos'k& ;ksxkH;kl ds fy, LosPNk ls mifLFkr çfrHkkxh 

cfg"dkj& ân; jksx] xaHkhj eksVkik ¼BMI > 40½] gky gh esa ltZjh ;k xaHkhj ekufld jksx okys çfrHkkxh 

uksV& uewuk p;u esa lqO;ofLFkr ;k–fPNdrk dk ç;ksx fd;k x;kA 

5-4 MsVk laxzg ds midj.k 

BMI eki: 

Å¡pkbZ vkSj otu ekidj BMI fudkyk x;kA 

lw=& BMI ¾ otu @ Å¡pkbZ 

dej&dwYgk vuqikr& dej vkSj dwYgs dk ifjeki ysdj vuqikr fudkyk x;kA ;g eksVkis vkSj ân; 

jksx ds tksf[ke dk ladsr nsrk gSA 

'kkjhfjd fQVusl ekinaM& 

lgu'kfä& 6 feuV pyus dk ijh{k.k 

'kfä ¼strength½& gkFk vkSj iSjksa dh ekalisf'k;ksa dh 'kfä eki 

Ykphykiu& cSBdj vkxs >qdus dh nwjh 

Lakrqyu& ,d iSj ij fLFkj [kM+s jgus dk le; 

ekufld LokLF; loZs{k.k& 

Perceived Stress Scale dk ç;ksx 

çfrHkkfx;ksa ls ruko vkSj fpark Lrj ekik x;k 

jäpki vkSj ân; xfr& fMftVy CyM çs'kj e‚fuVj ls ekik x;k 

5-5 ;ksxkH;kl dk;ZØe 

5-5-1 vofèk vkSj le; 

le;& 12 lIrkg 

l= dh vofèk& 60&75 feuV çfr fnu 

vko`fÙk& lIrkg esa 5&6 fnu 

5-5-2 ;ksxkH;kl dk fooj.k 

vklu& rkM+klu] o`{kklu] Hkqtaxklu] if'peksÙkkuklu] f=dks.kklu] vèkkseq[k “okuklu ekalisf'k;ksa dh 

'kfä] yphykiu] isV dh pcÊ de djuk 
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çk.kk;ke& vuqykse&foykse] dikyHkkfr] Hkzkejh] 'khryh ekufld larqyu] ruko de djuk] esVkcksfyTe 

lqèkkjuk 

è;ku 15&20 feuV è;ku &ekufld LokLF; lqèkkjuk] ruko ?kVkuk 

lw;Z ueLdkj çfrfnu 3&5 pØ laiw.kZ 'kjhj lfØ; djuk] dSyksjh cuZ 

5-6 MsVk laxzg dh çfØ;k&  

çkjafHkd eki& vè;;u ds igys lHkh çfrHkkfx;ksa dh BMI] dej&dwYgk vuqikr] fQVusl ?kVd 

vkSj ekufld LokLF; Lrj ekik x;kA ;ksxkH;kl lewg dks çf'kf{kr fd;k x;k vkSj 12 lIrkg rd 

fu;fer vH;kl djk;k x;kA fu;a=.k lewg dks viuh lkekU; thou'kSyh tkjh j[kus fn;k x;kA 12 

lIrkg ds var esa lHkh ekinaM nksckjk ekis x,A MsVk laxzg esa leku midj.k vkSj rduhd dk ç;ksx 

lqfuf'pr fd;k x;kA 

5-7 MsVk fo'ys"k.k& MsVk dk lkaf[;dh; fo'ys"k.k  SPSS l‚¶+Vos;j ds ekè;e ls fd;k x;kA ;ksx lewg 

vkSj fu;a=.k lewg ds ekinaMksa dh rqyuk ds fy, t-test vkSj ANOVA dk ç;ksxA çh vkSj iksLV ijh{k.k 

MsVk ds vkèkkj ij ;ksxkH;kl ds çHkko dk ewY;kaduA ekufld LokLF; MsVk dk fo'ys"k.k Likert Scale 

vkSj çfr'kr varj ds vkèkkj ij fd;k x;kA 

5-8 'kksèk dh fo”oluh;rk vkSj ekU;rk&  

fo”oluh;rk ¼Reliability½& lHkh ekinaMksa dks ekud midj.k vkSj leku rduhd ls ekik x;kA 

oSèkrk& ekud ç'ukoyh vkSj ekud 'kkjhfjd ijh{k.kksa dk ç;ksxA 

fu;a=.k& dsoy ;ksxkH;kl lewg esa gh vH;kl djk;k x;k] fu;a=.k lewg dks çHkko jfgr j[kk x;kA 

5-9 'kksèk dh lhek,¡& vè;;u vofèk dsoy 12 lIrkg Fkh( nh?kZdkfyd çHkko dk ewY;kadu ughaA 

çfrHkkfx;ksa ds vkgkj vkSj thou'kSyh esa lw{e varj dks iwjh rjg fu;af=r ugha fd;k tk ldkA uewuk 

lhfer ¼100 çfrHkkxh½ Fkk] blfy, O;kid tula[;k ij lkekU;hdj.k esa lkoèkkuh vko';dA 

5-10 vè;k; dk fu"d"kZ& bl vè;k; ls Li"V gqvk fd vè;;u i)fr oSKkfud] O;ofLFkr vkSj fu;af=r 

FkhA ;ksxkH;kl vkSj fu;a=.k lewg ds ekè;e ls MsVk laxzg vkSj fo'ys"k.k fd;k x;kA uewuk p;u] MsVk 

laxzg] ;ksxkH;kl dk;ZØe vkSj lkaf[;dh; fo'ys"k.k lHkh oSèk vkSj fo”oluh; gSaA vè;;u i)fr us ;g 

lqfuf'pr fd;k fd ;ksxkH;kl ds eksVkik fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl ij çHkko dk ewY;kadu oSKkfud 

:i ls fd;k tk ldsA 

6 vè;;u ds ifj.kke &  

6-1 ifjp;& bl vè;k; esa çk;ksfxd vè;;u vkSj voyksdukRed MsVk ds vkèkkj ij ;ksxkH;kl ds 

eksVkik fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd fQVusl ij çHkko dk fo'ys"k.k çLrqr fd;k x;k gSA vè;;u esa ;ksx 

lewg vkSj fu;a=.k lewg ds BMI] dej&dwYgk vuqikr] 'kkjhfjd fQVusl ?kVd] ekufld LokLF; vkSj 

ân; LokLF; dh rqyuk dh xbZA lHkh ifj.kke iwoZ&;ksxkH;kl ¼Pre-test½ vkSj 12 lIrkg ckn ¼Post-test½ 

ekiksa ds vkèkkj ij ladfyr vkSj lkaf[;dh; :i ls fo'ysf"kr fd, x, gSaA 
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6-2 BMI vkSj otu ij ifj.kke 

6-2-1 ;ksx lewg 

çkjafHkd BMI ¼Pre-test½& vkSlr 28-6 

12 lIrkg ckn BMI ¼Post-test½& vkSlr 27-9 

BMI esa vkSlr deh& 0-7 ¼~2-5 izfr”kr½ 

6-2-2 fu;a=.k lewg 

çkjafHkd BMI: vkSlr 28-4 

12 lIrkg ckn BMI: vkSlr 28-3 

BMI esa vkSlr ifjorZu& ux.; 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl ls BMI esa Li"V deh vkbZ] tcfd fu;a=.k lewg esa dksbZ egRoiw.kZ ifjorZu ugha 

gqvkA 

rkfydk 6-2& ;ksx vkSj fu;a=.k lewg esa BMI ifjorZu 

lewg Pre-test BMI Post-test BMI ifjorZu ¼%½ 

;ksx lewg 28-6 27-9 &2-5 izfr”kr 

fu;a=.k lewg 28-4 28-3 &0-35 izfr”kr 

 

6-3 dej&dwYgk vuqikr& 

6-3-1 ;ksx lewg 

çkjafHkd vuqikr& 0-91 

12 lIrkg ckn& 0-88 

vkSlr deh& 0-03 ¼~3-3 izfr”kr ½ 

6-3-2 fu;a=.k lewg 

çkjafHkd vuqikr& 0-90 

12 lIrkg ckn& 0-89 

ifjorZu& ux.; 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl ls isV vkSj dej dh pcÊ esa deh vkbZA 

rkfydk 6-3& dej& dwYgk vuqikr ifjorZu 

lewg Pre-test Post-test 

;ksx lewg 0-91 0-88 

fu;a=.k lewg 0-90 0-89 
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6-4 'kkjhfjd fQVusl ij ifj.kke 

6-4-1 lgu'kfä & 

6 feuV pyus dh nwjh ¼Meters½ 

;ksx lewg& 560 → 620 ¼$10-7 izfr”kr½ 

fu;a=.k lewg& 562 → 565 ¼$0-53 izfr”kr ½ 

6-4-2 'kfä ¼Strength½ 

gkFk vkSj iSjksa dh ekalisf'k;ksa dk ijh{k.k ¼Push-up@Squat½ 

;ksx lewg& 20 → 26 ¼$30 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& 21 → 22 ¼$4-7 izfr”kr ½ 

6-4-3 yphykiu ¼Flexibility½ 

Forward Bend Test& 

;ksx lewg& 18 → 24 ¼$33 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& 17 → 18 ¼$5-8 izfr”kr ½ 

6-4-4 larqyu ¼Balance½ 

,d iSj ij fLFkj [kM+s gksus dk le; ¼Seconds) 

;ksx lewg& 25 → 38 ¼$52 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& 26 → 28 ¼$7-6 izfr”kr ½ 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl ls lgu'kfä] 'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa mYys[kuh; lqèkkj gqvkA 

6-5& 'kkjhfjd fQVusl ij ;ksxkH;kl dk çHkko 

?kVd ;ksx lewg ¼Pre → Post½ fu;a=.k lewg ¼Pre → Post½ 

lgu'kfä 560 → 620 562 → 565 

'kfä ¼Push-up@Squat½ 20 → 26 21 → 22 

yphykiu ¼cm½ 18 → 24 17 → 18 

larqyu ¼Seconds½ 25 → 38 26 → 28 

6-5-1 ekufld LokLF; ij ifj.kke 

Perceived Stress Scale ds ekè;e ls ruko vkSj fpark Lrj ekik x;kA 

;ksx lewg& 22 → 17 ¼&22-7 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& 21 → 20 ¼&4-7 izfr”kr ½ 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl ls ekufld ruko esa Li"V deh vkbZA çk.kk;ke vkSj è;ku ds ekè;e ls ekufld 

fLFkjrk vkSj thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj gqvkA 



eISSN 2583-6986 
ONLINE 

IDEALISTIC JOURNAL OF ADVANCED RESEARCH IN PROGRESSIVE SPECTRUMS (IJARPS) 
A MONTHLY, OPEN ACCESS, PEER REVIEWED (REFEREED) INTERNATIONAL JOURNAL 

Volume 04, Issue 10, October 2025 

 

EISSN 2583-6986  

©IJARPS JOURNAL, 2025     WWW.IJARPS.ORG 69 

 

6-6 ân; LokLF; ij ifj.kke 

6-6-1 jäpki ¼Blood Pressure½ 

;ksx lewg& 

flLVksfyd& 132 → 125 mmHg ¼&5-3 izfr”kr ½ 

Mk;LVksfyd& 84 → 78 mmHg ¼&7-1 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& ux.; ifjorZu 

6-6-2 ân; xfr ¼Heart Rate½ 

;ksx lewg& 78 → 72 bpm ¼&7-7 izfr”kr ½ 

fu;a=.k lewg& 77 → 76 bpm ¼&1-3 izfr”kr ½ 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl ls ân; xfr vkSj jäpki fu;af=r gqvk] ftlls dkfMZ;ksoSLdqyj LokLF; esa lqèkkj 

fn[kkA 

6-7 xzkQ+ vkSj vkafdd fo'ys"k.k& BMI vkSj  Waist-Hip Ratio esa ;ksx lewg dh Li"V fxjkoV dks ckj 

xzkQ+ esa çnf'kZr fd;k tk ldrk gSA 'kkjhfjd fQVusl ?kVd esa lqèkkj dks ykbu xzkQ+ ds ekè;e ls 

fn[kk;k tk ldrk gSA ekufld LokLF; vkSj jäpki ds vkadM+ksa esa ;ksx lewg dh fLFkjrk vkSj fu;a=.k 

lewg dh fLFkjrk dh rqyuk xzkQ+ ls Li"V gksrh gSA 

fo'ys"k.k& lHkh ekinaMksa esa ;ksx lewg us fu;a=.k lewg dh rqyuk esa lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ lqèkkj 

fn[kk;kA 

6-8 dsl LVMh lkjka'k&  

çfrHkkxh vk;q fyax çkjafHkd 

BMI 

Post-test 

BMI 
isV dh 

pcÊ 

ekufld 

ruko 

dsl 1 35 iq#"k 29 28-2 &6% &25 izfr”kr 

dsl 2 42 efgyk 32 30-8 &5% &20 izfr”kr 

dsl 3 28 efgyk 27 26-5 &4% &18 izfr”kr 

 

fu"d"kZ& fu;fer ;ksxkH;kl us BMI] isV dh pcÊ vkSj ekufld LokLF; esa lqèkkj fd;kA 

6-9 vè;k; lkjka'k&  

BMI vkSj isV dh pcÊ esa deh& ;ksx lewg esa vkSlr BMI 2-5 izfr”kr ?kVk] Waist-Hip Ratio 3-

3 izfr”kr ?kVkA 

'kkjhfjd fQVusl esa lqèkkj& lgu'kfä $10-7 izfr”kr] 'kfä $30 izfr”kr] yphykiu $33 izfr”kr] 

larqyu $52 izfr”krA 

ekufld LokLF; esa lqèkkj& ruko esa yxHkx 23 izfr”kr dh dehA 
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ân; LokLF;& jäpki vkSj ân; xfr esa ldkjkRed cnykoA 

fu"d"kZ& ;ksxkH;kl eksVkik fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd–ekufld fQVusl nksuksa ds fy, çHkkoh gSA 

lexz fu"d"kZ& vè;;u iqf"V djrk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis dks fu;af=r djus vkSj 'kkjhfjd 

fQVusl c<+kus esa vR;ar ykHkdkjh gSA ;g O;fäxr LokLF; vkSj thou'kSyh lqèkkj ds fy, çk—frd] 

lqjf{kr vkSj çHkkoh mik; gSA 

7& ppkZ ¼Discussion½ 

7-1 ifjp;& bl vè;k; esa vè;;u ds ifj.kkeksa dh xgu O;k[;k çLrqr dh xbZ gSA vè;k; 6 esa çLrqr 

vkadM+s ;g ladsr nsrs gSa fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis dks fu;af=r djus vkSj 'kkjhfjd fQVusl lqèkkjus 

esa çHkkoh gSA 

;g ppkZ eq[; :i ls fuEufyf[kr fcanqvksa ij vkèkkfjr gS& 

;ksxkH;kl dk eksVkis ij çHkko 

;ksxkH;kl vkSj 'kkjhfjd fQVusl ds ?kVd 

ekufld LokLF; ij ;ksxkH;kl dk çHkko 

ân; LokLF; vkSj thou'kSyh esa lqèkkj 

vè;;u ds ifj.kkeksa dh rqyuk vU; 'kksèkksa ls 

7-2 ;ksxkH;kl dk eksVkis ij çHkko&  

7-2-1 BMI vkSj out& vè;;u esa ik;k x;k fd ;ksxkH;kl lewg esa 12 lIrkg ds nkSjku BMI esa vkSlr 

2-5 izfr”kr dh deh gqbZA ;g ladsr djrk gS fd fu;fer ;ksxkH;kl ls dSyksjh [kpZ c<+rk gS vkSj 

esVkcksfyTe fu;af=r gksrk gSA 

oSKkfud O;k[;k& xfr'khy ;ksxklu] tSls lw;Z ueLdkj] Hkqtaxklu vkSj f=dks.kklu] iwjs 'kjhj dh 

ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrs gSaA 

çk.kk;ke ls 'kjhj dh v‚Dlhtu [kir c<+rh gS] ftlls QSV cfuZax çfØ;k rst gksrh gSA 

ekufld ruko de gksus ls ruko ls [kkus dh ço`fÙk ?kVrh gSA 

vU; 'kksèkksa esa Hkh ;g fu"d"kZ feyrk gS& 

Sharma et al- ¼2018½ us ik;k fd 8&lIrkg ;ksx çksxzke ls overweight vkSj obese O;fä;ksa dk BMI 

vkSlru 2 izfr”kr de gqvkA 

Khatri et al- ¼2019½ ds vè;;u esa ;ksxkH;kl ls isV dh pcÊ vkSj dej&dwYgk vuqikr nksuksa esa 

lqèkkj gqvkA 

7-2-2 isV vkSj dej dh pcÊ& ;ksxkH;kl lewg esa isV dh pcÊ esa 5&7 izfr”kr vkSj  Waist&Hip Ratio 

esa 3&5 izfr”kr deh ns[kh xbZA ;g fo'ks"k :i ls ,aMªksbM eksVkis ¼iq#"kksa esa isV esa QSV tek½ okys 

çfrHkkfx;ksa ds fy, egRoiw.kZ gSA 

Li"Vhdj.k& rkM+klu vkSj o`{kklu tSlh fLFkj vkluksa ls isV dh ekalisf'k;k¡ etcwr gksrh gSaA 
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lw;Z ueLdkj vkSj Hkqtaxklu isV dh pcÊ tykus esa lgk;d gSaA 

çk.kk;ke vkSj è;ku ls dksfVZlksy gkekZsu fu;af=r gksrk gS] ftlls isV dh pcÊ de gksrh gSA 

7-3 ;ksxkH;kl vkSj 'kkjhfjd fQVusl ds ?kVd 

7-3-1 lgu'kfä ¼Endurance½ 

;ksx lewg esa lgu'kfä esa vkSlru 10-7 izfr”kr lqèkkjA 

fu;a=.k lewg esa ux.; lqèkkjA 

O;k[;k& 6 feuV pyus dk ijh{k.k ;g n'kkZrk gS fd ;ksxkH;kl ân;–QsQM+s dh {kerk c<+kus 

esa enn djrk gSA xfr'khy ;ksxklu tSls lw;Z ueLdkj ân; xfr dks fu;af=r j[krs gq, lgu'kfä 

c<+krs gSaA 

7-3-2 'kfä ¼Strength½&  

;ksx lewg esa ekalisf'k;ksa dh 'kfä esa 30 izfr”kr lqèkkjA 

fu;a=.k lewg esa ek= 4&5 izfr”kr lqèkkjA 

Li"Vhdj.k&  

;ksxklu çfrjksèk vkSj Hkkj dk dke djrs gSa] ftlls ekalisf'k;ksa dh rkdr c<+rh gSA 

fLFkj vkSj xfr'khy vklu nksuksa 'kfä ds fodkl esa lgk;d gSaA 

7-3-3 yphykiu ¼Flexibility½ 

;ksx lewg esa yphykiu esa 33 izfr”kr lqèkkjA 

O;k[;k& if'peksÙkkuklu vkSj f=dks.kklu tSlh f[kapko okys vklu ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ dks yphyk 

cukrs gSaA yphykiu c<+us ls pksV dk tksf[ke de gksrk gS vkSj nSfud xfrfofèk;k¡ vklku gksrh gSaA 

7-3-4 larqyu ¼Balance½ 

;ksx lewg esa larqyu esa 52 izfr”kr lqèkkjA 

O;k[;k& o`{kklu vkSj ,d iSj ij [kM+s jgus okys vklu larqyu esa lqèkkj djrs gSaA larqyu c<+us 

ls nSfud thou esa nq?kZVuk vkSj pksV dk tksf[ke de gksrk gSA 

7-4 ekufld LokLF; ij çHkko& ;ksx lewg esa ruko esa yxHkx 23 izfr”kr dh dehA è;ku vkSj çk.kk;ke 

ds dkj.k dksfVZlksy gkekZsu fu;af=r gq,A ekufld fLFkjrk] è;ku dsafær djus dh {kerk vkSj ldkjkRed 

lksp esa lqèkkjA 

vU; 'kksèkksa dk leFkZu&  

Field et al- ¼2016½ ds vuqlkj fu;fer ;ksxkH;kl volkn vkSj fpark Lrj esa deh ykrk gSA 

Woodyard ¼2011½ us ik;k fd çk.kk;ke vkSj è;ku efLr"d esa lq[kn gkekZsu ¼Serotonin vkSj 

Dopamine½ dks c<+krs gSaA 

7-5 ân; LokLF; vkSj thou'kSyh lqèkkj 
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7-5-1 jäpki vkSj ân; xfr& ;ksx lewg esa flLVksfyd jäpki 132 → 125 mmHg] Mk;LVksfyd 84 

→ 78 mmHgA 

ân; xfr 78 → 72 bpmA 

O;k[;k& ;ksxkH;kl ân; vkSj jä okfgdkvksa ij ldkjkRed çHkko Mkyrk gSA çk.kk;ke ân; xfr dks 

fu;af=r djrk gS vkSj dkfMZ;ksoSLdqyj jksxksa dk tksf[ke ?kVkrk gSA 

7-5-2 thou'kSyh lqèkkj& ;ksxkH;kl djus okyksa esa vkgkj ij è;ku] fu;fer uhan vkSj lfØ; thou'kSyh 

dh ço`fÙk c<+hA ekufld ruko de gksus ls ruko ls [kkus dh ço`fÙk ?kVrh gSA nSfud thou esa ÅtkZ 

Lrj vkSj lfØ;rk c<+hA 

7-6 vè;;u ds vU; egRoiw.kZ fu"d"kZ& ;ksxkH;kl eksVkik fu;a=.k esa çHkkoh& BMI vkSj Waist-Hip Ratio 

nksuksa esa lqèkkjA 

'kkjhfjd fQVusl ?kVd esa mYys[kuh; lqèkkj& 'kfä] lgu'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa o`f)A 

ekufld LokLF; esa lqèkkj& ruko vkSj fpark esa dehA 

ân; LokLF; esa ykHk& jäpki vkSj ân; xfr esa larqyuA 

thou'kSyh esa ldkjkRed ifjorZu& vkgkj] uhan vkSj nSfud lfØ;rk esa lqèkkjA 

yach vofèk vkSj fu;fer vH;kl ls çHkko vfèkd LFkk;h gksrk gSA 

7-7 ;ksxkH;kl dk egRo&  

eksVkik vkSj thou'kSyh jksx& fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis vkSj blls tqM+s jksxksa ¼ân; jksx] Mk;fcVht] 

mPp jäpki½ ds tksf[ke dks de djrk gSA 

'kkjhfjd fQVusl& 'kfä] lgu'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa lqèkkjA 

ekufld LokLF;& ruko vkSj fpark de djus esa çHkkohA 

thou'kSyh lqèkkj& vkgkj] uhan vkSj lfØ;rk esa ldkjkRed cnykoA 

7-8 vè;;u dh lhek,¡ vkSj lq>ko 

lhek,¡& vè;;u vofèk dsoy 12 lIrkg Fkh] nh?kZdkfyd çHkko dk ewY;kadu ughaA 

vkgkj vkSj O;fäxr thou'kSyh esa lw{e varj dks fu;af=r ugha fd;k x;kA 

uewuk lhfer ¼100 çfrHkkxh½ Fkk] O;kid tula[;k ij lkekU;hdj.k esa lkoèkkuhA 

lq>ko& Hkfo"; esa nh?kZdkfyd vè;;u ¼6&12 eghus½ fd;k tkuk pkfg,A ;ksx ds fofHkUu çdkj ¼gB 

;ksx] v"Vkax ;ksx] foU;kl ;ksx½ ds çHkkoksa dh rqyukA vkgkj] uhan vkSj thou'kSyh fu;a=.k ds lkFk 

la;qä vè;;uA 

fu"d"kZ & bl vè;;u ls ;g Li"V gqvk fd fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis ds fu;a=.k vkSj 'kkjhfjd rFkk 

ekufld fQVusl esa vR;ar çHkkoh mik; gSA 12 lIrkg ds vH;kl ds ifj.kke n'kkZrs gSa fd ;ksxkH;kl 

ls& BMI vkSj otu esa deh] vkSlr 2-5 izfr”kr BMI ?kVk] isV vkSj dej dh pcÊ esa 3&5 izfr”kr dh 

deh] 'kkjhfjd fQVusl esa lqèkkj] lgu'kfä] 'kfä] yphykiu vkSj larqyu esa egRoiw.kZ o`f)] ekufld 
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LokLF; esa lqèkkj] ruko vkSj fpark esa yxHkx 23 izfr”kr dh deh] ân; LokLF; esa ykHk] jäpki vkSj 

ân; xfr esa larqyu vkSj fLFkjrkA thou'kSyh esa ldkjkRed ifjorZu] vkgkj] uhan vkSj nSfud lfØ;rk 

esa lqèkkjA 

;ksxkH;kl dsoy 'kkjhfjd LokLF; gh ugha lqèkkjrk] cfYd ekufld fLFkjrk vkSj thou'kSyh 

lqèkkjus esa Hkh çHkkoh gSA ;g çk—frd] lqjf{kr vkSj O;kogkfjd mik; gS] tks eksVkik] thou'kSyh jksx 

vkSj ekufld ruko dks fu;af=r djus esa lgk;d gSA vr% fu;fer ;ksxkH;kl dks O;fäxr thou] f'k{kk 

laLFkku vkSj lkoZtfud LokLF; uhfr;ksa esa 'kkfey djuk vR;ar vko';d gSA fu;fer ;ksxkH;kl eksVkis 

dks fu;af=r djus vkSj 'kkjhfjd fQVusl esa lqèkkj ykus esa vR;ar çHkkodkjh gSA ;ksx u dsoy 'kjhj dh 

ekalisf'k;ksa vkSj lgu'kfä dks etcwr djrk gS cfYd ekufld LokLF; esa Hkh lqèkkj ykrk gSA LokLF;çn 

thou ds fy, ;ksx dks nSfud thou esa 'kkfey djuk vko';d gSA 

uhfr lq>ko ¼Recommendations)- 

Ldwyksa vkSj egkfo|ky;ksa esa fu;fer ;ksxkH;kl dk;ZØe ykxw djsaA 

dk;ZLFkyksa ij ;ksx d{kkvksa dh O;oLFkkA 

leqnk; Lrj ij ;ksx f'kfoj vkSj vfHk;kuA 

fMftVy IysVQ‚eZ ij ;ksxkH;kl gsrq ekxZn'kZu vkSj ,sIl dk çpkjA 

'kS{kf.kd laLFkkuksa esa ;ksx vfuok;Z djsa] Ldwy vkSj d‚ystksa esa fu;fer ;ksx l=A 

LokLF; dk;ZØeksa esa ;ksx 'kkfey djsa] jk"Vªh; LokLF; fe'ku vkSj vU; ;kstukvksa esa ;ksx f'kfojA 

lkeqnkf;d ;ksx dsaæ LFkkfir djsa] uxj fuxe vkSj iapk;r Lrj ij eq¶r ;ksx d{kk,¡A 

fMftVy vkSj eksckby IysVQ+‚eZ] v‚uykbu ;ksx d{kk,¡ vkSj ,si vkèkkfjr çf'k{k.kA 

çf'k{kd çf'k{k.k] çekf.kr ;ksx çf'k{kd vkSj ekudh—r ikBîØeA 

tkx:drk vfHk;ku] eksVkik vkSj thou'kSyh jksxksa ds çfr çpkj vkSj dk;Z'kkyk,¡A 

deZpkfj;ksa ds fy, ;ksx l=] daifu;ksa vkSj dk;kZy;ksa esa ekufld LokLF; vkSj lfØ;rk c<+kus ds fy,A 

;ksx $ vkgkj la;kstu] larqfyr vkgkj ds lkFk ;ksxkH;kl dk la;qä dk;ZØeA 

'kksèk vkSj MkVk laxzg] nh?kZdkfyd ;ksx vè;;u vkSj fMftVy çxfr e‚fuVfjaxA 

jk"Vªh; vkSj varjkZ"Vªh; Lrj ij ;ksx] uhfr vkSj oSf”od eap ij ;ksx ds LokLF; ykHk dks c<+kokA 
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