
`ãä•ã½ã`  ‡ãŠã  ¹ããäÀÞããÊã¶ã  
 

GYM  OPERATIONS 
 
`ãä•ã½ã` ÔãâÔ‡ãðŠãä¦ã ‡ãŠã „ª¼ãÌã  
 
EVOLUTION OF GYM CULTURE 
 
‚ãã•ã‡ãŠÊã `ãä•ã½ã` Íãºª  ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãÆŠãèû¡ã Ôãâºãâ£ããè ÔãìãäÌã£ãã‚ããñâ ‡ãŠñ Ôãâª¼ãÃ ½ãñâ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 
ºãÖì‚ãã¾ãã½ããè ƒ¶ã ÔãìãäÌã£ãã‚ããñâ ½ãñâ, ŒãñÊã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ Ìã ½ãããäÊãÍã ‚ãããäª Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ ¼ããè 
Íãããä½ãÊã Öõâ ý ¹ãÆã¾ã:ƒ¶Öñâ `ÖõÊ©ã Ô¹ãã` ¼ããè ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ  ý 
 

†‡ãŠ Ôã½ã¾ã ©ãã •ãºã ‡ãŠñÌãÊã ãäŒãÊããû¡ãè Öãè Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ¹ãÆãäÍãàã‡ãŠãñâ (personal trainers) ‡ãŠãè ÔãñÌãã‚ããâñ ‡ãŠã 
¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãñ ©ãñ ‚ããõÀ ¾ãñ ¹ãÆãäÍãàã‡ãŠ ƒ¶ã ãäŒãÊãããäû¡¾ããñâ ‡ãŠñ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ŒãñÊã ¹ãÆªÍãÃ¶ã ‡ãŠãñ ºãñÖ¦ãÀ ºã¶ãã¶ãñ ‡ãŠñ 
Ôãã©ã-Ôãã©ã „¶ã‡ãŠãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ªñŒã¼ããÊã ‚ããõÀ Þããñ› ‚ãããäª ‡ãŠñ Ôã½ã¾ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ÔãÖã¾ã¦ãã/¹ãÆãÀâãä¼ã‡ãŠ 
„¹ãÞããÀ ‡ãŠã £¾ãã¶ã ÀŒã¦ãñ ©ãñ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã ‚ãºã ¹ãÆã¾ã:Ôã¼ããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ ÊããñØã ƒ¶ã Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ¹ãÆãäÍãàã‡ãŠãñâ ‡ãŠãè 
ÔãñÌãã‚ããñâ ‡ãŠã „¹ã¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ¦ãããä‡ãŠ „¶ã‡ãŠã ÍãÀãèÀ ãä¶ãÀâ¦ãÀ ‚ã¼¾ããÔã Ôãñ ÔÌãÔ©ã Ìã ÞãìÔ¦ã ÀÖñ ý 
 

¾ãÖ Ôãâ¼ãÌã ¶ãÖãèâ Öõ ãä‡ãŠ `ãä•ã½ã` ½ãñâ ƒÔ¦ãñ½ããÊã Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ Ôã¼ããè „¹ã‡ãŠÀ¥ããñâ (equipments) ‡ãŠãñ ŒãÀãèª‡ãŠÀ 
Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ Êãñ ‚ãã†ââ ‡ã‹¾ããñâãä‡ãŠ ƒ¶ã‡ãŠãè ‡ãŠãè½ã¦ã ‡ãŠã¹ãŠãè ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öõ ý ‚ã¦ã: Ìãñ ãä‡ãŠÔããè ãä•ã½ã ‡ã‹Êãºã 
½ãñâ Íãããä½ãÊã Öãñ •ãã¦ãñ Öõâ ý ¾ãÖãâ „¶Öñâ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ „¹ã‡ãŠÀ¥ããñâ ‡ãŠñ Ôãã©ã-Ôãã©ã ¾ããñØ¾ã ¹ãÆãäÍãàã‡ãŠ ‚ããõÀ ãäÌãÍãñÓã 
ÀŠ¹ã Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ ãä‡ãŠ† Øã† Ì¾ãã¾ãã½ã, ‚ããÀã½ãªñÖ Ìã Ìãã¦ãã¶ãì‡ãŠîãäÊã¦ã Ìãã¦ããÌãÀ¥ã ¼ããè „¹ãÊãº£ã Öãñ¦ãã Öõ ý 
 

†‡ãŠ Ôã¹ãŠÊã `ãä•ã½ã` ÔãÖãè ÀŠ¹ã ½ãñâ †‡ãŠ ÔÌãÞœ Ìã ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ãÍãõÊããè (holistic and healthy lifestyle) 

‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ‡ãŠãÀ¥ããñâ Ôãñ ÊããñØã `ãä•ã½ã` ½ãñâ ¹ãÆÌãñÍã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ - 
 

� ÔÌããÔ©¾ã 

� ½ããñ›ã¹ãã 

� ‚ãã¾ãì ºãû¤¶ãã 

� ¦ãâªÀŠÔ¦ããè ¼ããè ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã ¼ããè 

� ÔãÖãè ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠ ÔããèŒã¶ãã 

� ãäÌãÍãñÓããè‡ãŠÀ¥ã (specialization) 
 

`ãä•ã½ã` ‡ãŠãè Ô©ãã¹ã¶ãã ‡ãñŠ ãäÔã®ãâ¦ã  
  
PRINCIPLES OF STARTING A GYM 
 

†‡ãŠ ‚ãÞœãè ãä•ã½ã ‚ã¹ã¶ããè Øãì¥ãÌã¦¦ãã¹ãî¥ãÃ (quality) ÔãñÌãã ‚ããõÀ Íãã¶ãªãÀ Ìãã¦ããÌãÀ¥ã  (environment) ‡ãŠñ 
‡ãŠãÀ¥ã Öãè ØãÆãÖ‡ãŠãñâ ‡ãŠã Ôã½½ãã¶ã Ìã ãäÌãÍÌããÔã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý ƒÔã‡ãŠñ „¹ã‡ãŠÀ¥ã •ãõÔãñ ›Èãè¡ãä½ãÊÔã, Ô›ñÍã¶ãÀãè 
ºããƒ‡ã‹Ôã, ¡½ºãÌãõÊÔã, Ìã•ã¶ã (Ìãñ›áÔã) ‚ãããäª ‚ãÞœãè ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãŠñ Öãñ¦ãñ Öõâ ý 
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`ãä•ã½ã` ÍãìÀŠ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ‡ãŠìœ ¦ãÀãè‡ãŠñ Ìã ‡ãŠª½ã (TIPS & STEPS) 
 

1. ãäÌã¦¦ã, Ôãâºãâ£ã, ‡ãŠìÍãÊã¦ãã, ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã Ìã ‚ãã•ããèÌã¶ã Êãà¾ããñâ ‡ãŠã ãä¶ã£ããÃÀ¥ã 

2. ºãã•ããÀ ‡ãŠã ãäÌãÍÊãñÓã¥ã, ‡ãŠãÀãñºããÀ ‡ãŠñ ãäÌãÞããÀ (ideas), ãä•ã½ã ‡ãŠãè ãäÌãÍãñÓã¦ãã, ‡ãŠãñÔãÃ, Ì¾ããä‡ã‹¦ã, ¹ãõÔãñ ‡ãŠãè 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ìã „Ôã‡ãŠñ ÔãÆãñ¦ã ‡ãŠñ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ‡ãŠãÀãñºããÀ ‡ãŠã ¹Êãã¶ã ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ý 

3. ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ºããäû¤¾ãã ÔãñÌãã ªñ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããñâ ‡ãŠãè Ì¾ãÌãÔ©ãã ý 

4. ãä•ã½ã ‡ãŠãè Ô©ãã¹ã¶ãã ‡ãŠñ ãäÊã† Ô©ãã¶ã ‡ãŠãè ŒãÀãèª ¾ãã „Ôãñ Êããè•ã ¹ãÀ Êãñ¶ãã ‚ããñÀ „Ôãñ „¹ã‡ãŠÀ¥ããñâ Ìã 
ÔãìãäÌã£ãã‚ããñâ (equipments and amenties) ´ãÀã ÔãìÔããä••ã¦ã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããõÀ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ÀŒã¶ãã ý 

5. `ãä•ã½ã` ‡ãŠãè œãäÌã ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ¦ãããä‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã¶ãìÔããÀ ØãÆãÖ‡ãŠ ¦ãõ¾ããÀ ãä‡ãŠ¾ãñ •ããñ Ôã‡ãòŠ ý 

6. ãä•ã½ã ‡ãŠñ ‡ãŠãÀãñºããÀ ‡ãŠã ãäÌã¹ã¥ã¶ã ‚ããõÀ ãäºã‡ãÆŠãè (marketing & selling) ý 
 

ãä•ã½ã ÍãìÀŠ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÔãª£ããâ¦ã 
 
Ô©ãã¶ã  (LOCATION) 
 

ãä•ã½ã ‡ãŠã Ô©ãã¶ã ‚ããä¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ý Ô©ãã¶ã ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã Ö½ãñâ ºãã•ããÀ ‡ãŠñ ãäÌãÍÊãñÓã¥ã (market 

analysis) ‡ãŠñ ãäÊã† ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ãäºã¶ªì‚ããñâ ‡ãŠãñ £¾ãã¶ã ½ãñâ ÀŒã¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ - 
 

� ‡ãŠìÊã •ã¶ãÔãâŒ¾ãã Ìã Üã¶ã¦Ìã (density) 
� ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ãä‡ãŠ¦ã¶ãñ ÊããñØã ãä•ã½ã ½ãñâ ‚ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ 
� ÜãÀãñâ ‡ãŠãè ÔãâŒ¾ãã 
� ¹ãÆãä¦ã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‚ãã¾ã 
� ¹ãÆãä¦ãÔ¹ã£ããÃ ‡ãŠã ¹ã¦ãã ÊãØãã¶ãã ¾ãããä¶ã „Ôã àãñ¨ã ½ãñâ ‚ããõÀ ãä‡ãŠ¦ã¶ãñ ãä•ã½ã Öõâ 
� Êããäàã¦ã Ìã¾ãÔ‡ãŠ (targeted adults), ¾ãããä¶ã ãä‡ãŠ¶ã Ì¾ãÔ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ãä•ã½ã ½ãòâ Êãã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ 
� ãäªŒãã¾ããè ªñ¶ãã (visibility), ¾ãããä¶ã ‡ã‹¾ãã ãä•ã½ã †ñÔããè •ãØãÖ ¹ãÀ Öõ ãä•ãÔã ¹ãÀ ¹ãÆã¾ã: Ôã¼ããè ‡ãŠãè ¶ã•ãÀ 

¹ãü¡¦ããè Öõ 
� ¹ãããä‡ãŠÃØã Ì¾ãÌãÔ©ãã, ‡ã‹¾ãã „Ôã‡ãŠñ ãäÊã† ¹ã¾ããÃ¹¦ã Ô©ãã¶ã Öõ 
� ÔãìãäÌã£ãã ‡ãŠãè ¼ããõãä¦ã‡ãŠ ªÍãã (Physical condition) 
� Ô©ãã¶ã ‡ãŠãè  Àãè½ããù¡ãäÊãâØã  
� ª¹ãÃ¥ã (Mirrors) 
� ¹ãÖìâÞã (Accessibility) 
� ãäŒãû¡ãä‡ãŠ¾ããââ 
� Àºãû¡¾ãì‡ã‹¦ã ¹ãŠÍãÃ 
� „¹ã‡ãŠÀ¥ããñâ ‡ãŠãñ ÀŒã¶ãñ ‡ãŠã Ô©ãã¶ã 
� Ventilation ¾ãããä¶ã ‡ã‹¾ãã ÖÌãã ‡ãŠã ‚ãã¶ãã-•ãã¶ãã ÔãìØã½ã¦ãã Ôãñ ÖãñØãã ¾ãã ¶ãÖãé 
� œ¦ããò ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã „ŠâÞããƒÃ (Medium height of ceilings) 
� ªãèÌããÀñâ ‡ãŠõÔããè ÞãããäÖ† (Wall treastments) 
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¶ããèãä¦ã  (POLICY) 

 
ãä•ã½ã ‡ãŠñ Ô©ãã¶ã ‡ãŠã ãä¶ã¥ãÃ¾ã Êãñ¶ãñ ‡ãŠñ ºããª, ‡ã‹¾ãã Ô©ãã¶ã ‡ãŠãñ ãä‡ãŠÀã¾ãñ ¹ãÀ Êãñ¶ãã Öõ ¾ãã „Ôã‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã 
‡ãŠÀ¶ãã Öõ, ƒÔã‡ãŠñ Êãñ‚ãã„Š› Ìã ‚ãâªÀŠ¶ããè ¼ããØã ‡ãõŠÔãã ÀÖñØãã, ƒÔã‡ãŠãè Á¹ãÀñŒãã ºã¶ãã¶ãã ý ¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ 
ãä‡ãŠ ƒÔã ¶ããèãä¦ã ‡ãŠãñ ãäÊããäŒã¦ã ½ãñâ ÀŒãã •ãã† ý ¶ããèãä¦ã ãäÌãÌãÀ¥ã ½ãñâ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ºãã¦ãñâ ‚ãã¶ããè ÞãããäÖ† - 
 

� ØãÆãÖ‡ãŠ ‡ãŠãõ¶ã ÖãñØãã ? 

� ØãÆãÖ‡ãŠãñâ Ôãñ ‡ã‹¾ãã ¹ãŠãèÔã Êããè •ãã†Øããè ? 

� ãä•ã½ã ‡ãŠñ Ôã½ã¾ã ‡ã‹¾ãã ÖãñâØãñ ? 

� ÔÊããù› ‡ãŠõÔãñ ÀŒãñ •ãã†âØãñ ? 

� †‡ãŠ ãä¶ããäÍÞã¦ã Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ãä‡ãŠ¦ã¶ãñ ÔãªÔ¾ã ÔãîÞããèºãªá£ã ãä‡ãŠ† •ãã†âØãñ ? 

� Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããñâ ½ãñâ ‡ã‹¾ãã-‡ã‹¾ãã Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã†Øãã ? 

� ÔãªÔ¾ããñâ ‡ãŠñ ¶ãã½ããâ‡ãŠ¶ã ‡ãŠãè ‡ã‹¾ãã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ÖãñØããè ? 

� ãä•ã½ã ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ‚ãã¶ãñ ‚ããõÀ ãä•ã½ã ‡ãŠñ ºããÖÀ •ãã¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ã‹¾ãã ÖãñØããè ? 

 

‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããñâ ‡ãŠãè ¹ãÆÔ¦ãìãä¦ã   OFFER OF PROGRAMMES 
 
Ôãã½ãã¶¾ã •ã¶ã¦ãã ‡ãŠãñ ÔÌããÔ©¾ã Ìã ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ¾ãã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããââ ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ Ô¹ãÓ› Öãñ¶ããè 
ÞãããäÖ†ý ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ‡ãŠñ ¹ãŠã¾ãªãñâ ‡ãŠã ãäÌãÌãÀ¥ã ‚ããõÀ ãäÌãÍãñÓã—ã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã ‡ãŠã ¹ãÆÞããÀ ¹ãîÀãè 
¦ãÀÖ Ôãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ† ý ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã †ñÀãñãäºã‡ã‹Ôã, ¾ããñØã, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¶ãã, 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã ãä¹ãŠ›¶ãñÔã Ìã ½ã•ãºãî¦ããè, Ìã•ã¶ã ‡ãŠã ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãã ¾ãã ºãû¤ã¶ãã, ÌããÓ¹ã Ô¶ãã¶ã (Ôããõ¶ãã ºãã©ã) 
‚ãããäª Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 
 
ºã•ã› ºã¶ãã¶ãã  BUDGETING 
 

†‡ãŠ ãä¶ããäÍÞã¦ã „ªªñÍ¾ã ‡ãŠãè ¹ãîãä¦ã ‡ãŠñ ãäÊã† •ãºã ¼ããäÌãÓ¾ã ½ãñâ ‡ãŠãñƒÃ ãä‡ãÆŠ¾ãã†â ¾ãã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããââ ‡ãŠãè •ãã¶ããè Öõâ 
¦ããñ „¶ã½ãñâ ¹ãõÔãñ ‡ãŠãè ÊããØã¦ã ¼ããè Íãããä½ãÊã Öãñ¦ããè Öõ ý ºã•ã› ƒÔããè ‡ãŠãè ‚ãã¾ã-Ì¾ã¾ã ‡ãŠã †‡ãŠ ãäÌãÌãÀ¥ã Öõ ý 
¼ããäÌãÓ¾ã ½ãñâ, Ö½ããÀãè ‡ã‹¾ãã ãäÌã¦¦ããè¾ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã†â ÖãñâØããè ‚ããõÀ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããñâ ‡ãŠñ ¹ããäÀ¥ããÔÌãÀŠ¹ã Ö½ããÀãè 
‡ã‹¾ãã ‚ãã½ãª¶ããè Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ, ºã•ã› „Ôããè ‡ãŠã ‚ã¶ãì½ãããä¶ã¦ã ÀŠ¹ã Öõ ý ¾ãÖ Ôã½ã¶Ìã¾ã Ìã ãä¶ã¾ãâ¨ã¥ã ‡ãŠã †‡ãŠ 
Ôãã£ã¶ã Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ †‡ãŠ ãä¶ããäÍÞã¦ã Ôã½ã¾ã ½ãñâ ãä•ã½ã ‡ãŠãè Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããñò ‡ãŠãñ Ô¹ãÓ›¦ãã, ãäªÍãã Ìã „ªªñÍ¾ã 
¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠãè •ããâÞã ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ‚ããõÀ †ñÔãñ ½ãã¹ãã ¼ããè •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ¾ãÖ 
ÌããÔ¦ããäÌã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃãä¶ãÓ¹ããª¶ã ‡ãŠñ ¹ããäÀ½ãã¹ã ‡ãŠã ½ãã¶ã‡ãŠ Öõ ý 
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ãäÌã¹ã¥ã¶ã Ìã ØãÆãÖ‡ãŠ   MARKETING & CLIENTAGE 
 

ãäÌã¹ã¥ã¶ã †‡ãŠ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã Öõ •ããñ „¹ã¼ããñ‡ã‹¦ãã‚ããñâ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ‡ãŠ¦ãã‚ããñâ ‡ãŠãè ¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý ãäÌã¹ã¥ã¶ã 
‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ÌãÔ¦ãì (¹ãÆãñ¡‡ã‹›) ¾ãã ÔãñÌãã ‡ãŠã ¹ãÆÞããÀ, ãäÌã¦ãÀ¥ã Ìã ãäºã‡ãÆŠãè Ôã¼ããè Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ Íãããä½ãÊã Öõâ ý 
ãäÌã¹ã¥ã¶ã Íããñ£ã ´ãÀã Ö½ã ¾ãÖ ¹ã¦ãã ÊãØãã¦ãñ Öõâ ãä‡ãŠ ƒÔã ÌãÔ¦ãì ¾ãã ÔãñÌãã ‡ãŠãè ¼ããäÌãÓ¾ã ½ãñâ ÊããñØããñâ ‡ãŠãè ‡ã‹¾ãã 
•ãÀŠÀ¦ã ÖãñØããè ý ãä•ã½ã ‡ãŠã ãäÌã¹ã¥ã¶ã (½ãããä‡ãŠÃãä›âØã) ‡ãŠã ¾ãÖ ¼ããè ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã ÔãÖãè ØãÆãÖ‡ãŠãñâ ‡ãŠãè ¹ãÖÞãã¶ã 
‡ãŠÀñâ ý ÔãîÞã¶ãã ‡ãŠã ‚ããªã¶ã-¹ãÆªã¶ã Ôãã½ããÞããÀ-¹ã¨ããñâ, ‡ãŠñºãÊã ›ñÊããèãäÌã•ã¶ã, ¹ãÞããñÃâ (Êããè¹ãŠÊãõ›), ‡ãÆŠãèû¡ã 
¹ããä¨ã‡ãŠã‚ããñâ, Ôãñ½ããè¶ããÀãñâ, ¹ãìãäÔ¦ã‡ãŠã‚ããñâ, ÊãñŒããñâ, ¹ãÆ¦¾ãã¾ããñãä•ã¦ã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããñâ (sponsorships) ‚ãããäª ‡ãŠñ 
½ãã£¾ã½ã Ôãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 
 

ãäÀ‡ãŠã¡Ã ÀŒã¶ãã  RECORD KEEPING 
 

¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ ãä•ã½ã ‡ãŠãè ãäÌããä¼ã¶¶ã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããñâ ‡ãŠã ¹ãîÀã ãäÀ‡ãŠã¡Ã ÀŒãã •ãã† ý ƒÔã ãäÀ‡ãŠã¡Ã ½ãòâ 
ƒ¶ã Ôã¼ããè ºãã¦ããòâ ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã†Øãã ãä‡ãŠ ãä‡ãŠ¦ã¶ãñ ÊããñØããò ‡ãŠã ¹ãâ•ããè‡ãŠÀ¥ã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã ‚ããõÀ ãä‡ãŠ¦ã¶ãñ 
Ôã½ã¾ã ‡ãñŠ ãäÊã† ÍãìÊ‡ãŠ (¹ãŠãèÔã) ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ãä‡ãŠ¦ã¶ãã ¹ãõÔãã ¹ãÆã¹¦ã Öì‚ãã ‚ããõÀ ¹ãÆã¹¦ã ¹ãõÔãñ Ôãñ ‡ã‹¾ãã-‡ã‹¾ãã 
„¹ã‡ãŠÀ¥ã ŒãÀãèªñ Øã†, ÀŒãÀŒããÌã ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã ÀÖã Öõ ‚ããõÀ ‡ã‹¾ãã-‡ã‹¾ãã ŒãÞãÃ ½ãªÌããÀ ãä‡ãŠ† 
•ãã ÀÖñ Ööâ ý ¾ãÖ ãäÌãÌãÀ¥ã ãäÌãÔ¦ããÀ Ôãñ ‚ããõÀ ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ ÖãñØãã ¦ãããä‡ãŠ Ôã¼ããè ºãã¦ãò Ô¹ãÓ› ÀÖò ý ‚ããä¼ãÊãñŒã 
(record keeping) ‡ãŠãè ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ½ãò ‚ãÊãØã-‚ãÊãØã Á¹ã Ôãñ ‚ããâû‡ãŠ¡ñ (¡ã›ã) ÀŒã¶ãã, •ã¶ãÃÊã ¦ãõ¾ããÀ 
‡ãŠÀ¶ãã, Àãä•ãÔ›À Ìã ¹ãŠãƒÊãò ºã¶ãã¶ãã ‚ãããäª Íãããä½ãÊã Öõ ý  
 

•ã¶ã-Ôãâ¹ã‡ãÃŠ  PUBLIC RELATIONS 
 

•ã¶ã-Ôãâ¹ã‡ãÃŠ ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ ãä•ã½ã Ôãñ Ôãâºãâ® ÊããñØããò ‡ãŠã Ôãã½ãã¶¾ã •ã¶ã¦ãã ‡ãñŠ Ôãã©ã ÔãÖ•ã Ìã ÔããñÖãªÃ¹ãî¥ãÃ 
Ôãâºãâ£ã (polite and courteous interaction) ¾ãã ‚ããªã¶ã-¹ãÆªã¶ã ý ãä•ã½ã ‡ãŠã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãñŠ 
‡ãŠÊ¾ãã¥ã ‡ãŠãè ãä•ã¦ã¶ããè ãäÞãâ¦ãã ‡ãŠÀñØãã ¾ãã „Ôãñ Øãâ¼ããèÀ¦ãã Ôãñ ÊãñØãã, ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãŠãè ãä•ã½ã ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã „¦ã¶ããè Öãè 
œãäÌã ºãñÖ¦ãÀ Á¹ã Ôãñ ãä¶ãŒãÀñØããè ý ÊããñØã ãä•ã½ã ‡ãŠãè ¹ãÆÍãâÔãã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ƒÔã ÔãÖ•ã ¹ãÆÞããÀ Ôãñ ƒÔã‡ãŠãè 
`Øãì¡ãäÌãÊã` ºã¶ã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ‡ãŠãÀãñºããÀ ºãû¤¦ãã •ãã¦ãã Öõ ý 
 

ãäÀ¹ããñ›ô  REPORTS 
 

ãäÀ¹ããñ›ô ãä•ã¦ã¶ããè Ôãâãäàã¹¦ã, Ô¹ãÓ› Ìã Ôã½ã¾ã ¹ãÀ ÖãòØããè, Ìãñ „¦ã¶ããè Öãè ¹ãÆ¼ããÌããè ÖãòØããè ý ÌãÓãÃ ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã, 
Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããòâ ‡ãŠã ÔãâŒ¾ãã¦½ã‡ãŠ º¾ããõÀã ‡ã‹¾ãã ÀÖã ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè ãäÌã¦¦ããè¾ã ÊãñŒããâ‡ãŠ¶ã ‡ã‹¾ãã ÀÖã, ãäÀ¹ããñ›Ã ½ãò 
ƒ¶ã Ôã¼ããè ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý •ãºã ãä•ã½ã ‡ãñŠ ¹ãÆºãâ£ã¶ã ½ãò ¶ã† ÊããñØã Íããä½ãÊã Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ Ìã ¶ã† 
‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ÍãìÁ ‡ãŠÀ¶ãã ÞããÖ¦ãñ Öö ¦ããñ Ìãñ ƒ¶ã ãäÀ¹ããñ›ãô ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ãä¹ãœÊãñ ‚ã¶ãì¼ãÌããò ‡ãŠãè •ãã¶ã‡ãŠãÀãè 
¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ‚ããõÀ „¶Öò ‚ããØãñ ‡ãñŠ ãäÊã† „¹ã¾ããñØããè ÔãîÞã¶ãã Ìã ãäªÍãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý ãä¹ãœÊãñ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ¾ããäª 
‚ãÔã¹ãŠÊã ÀÖñ ¦ããñ „¶ã‡ãñŠ ¹ããèœñ ‡ã‹¾ãã ‡ãŠãÀ¥ã ©ãã ‚ããõÀ „¶ã ‡ãŠãÀ¥ããò ‡ãŠãñ £¾ãã¶ã ½ãò ÀŒã‡ãŠÀ ‚ããØãñ ‡ãñŠ ãäÊã† 
‡ã‹¾ãã ÔããÌã£ãããä¶ã¾ããâ ¾ãã „¹ãã¾ã ãä‡ãŠ† •ãã†â ¦ãããä‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ‚ããõÀ ºãñÖ¦ãÀ Öãñ Ôã‡ãòŠ ý 
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ãä•ã½ã ‚ã¶ãìªñÍã‡ãŠ ‡ãñŠ Øãì¥ã  QUALITIES OF A GYM INSTRUCTOR 
 

� ÌãÖ ØãÆãÖ‡ãŠãò ½ãò ¹ãîÀãè ÁãäÞã Êãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ „¶ã‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ãä¶ãÓŸãÌãã¶ã ÀÖ¦ãã Öõ ý 

� ÌãÖ ‚ã¹ã¶ãñ ‡ãŠã¾ãÃàãñ¨ã ‚ããõÀ Øããä¦ããäÌããä£ã ãäÌãÍãñÓã ‡ãñŠ ãäÌãÓã¾ã ½ãò ¹ãîÀãè •ãã¶ã‡ãŠãÀãè ÀŒã¦ãã Öõ ý 

� ÌãÖ Øããä¦ããäÌããä£ã ãäÌãÍãñÓã ‡ãñŠ Ôãã½ãã¶¾ã ãäÔã´ãâ¦ããò ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ãäÌãÍãñÓã ¤âØããò ¹ãÀ •ããñÀ ªñ¦ãã Öõ ý 

� ÌãÖ ÍãÀãèÀ ãäÌã—ãã¶ã ‡ãŠãè ‚ãã£ããÀ¼ãî¦ã ¹ãðÓŸ¼ãîãä½ã ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ìãðãä´ ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠã ‚ãÞœã   
—ãã¶ã ÀŒã¦ãã Öõ ý 

� „Ôãñ ¹ãÆãäÍãàã¥ã Ôãâºãâ£ããè Ôã¼ããè Ì¾ãÌãÖããäÀ‡ãŠ ãäÌã—ãã¶ããò ‡ãŠãè •ãã¶ã‡ãŠãÀãè Öãñ¦ããè Öõ ý 

� „Ôã½ãò ÔÌã¦ã¨ã Á¹ã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‚ããõÀ ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ Ÿãè‡ãŠ Ôãñ Ìã ¹ãÆã©ããä½ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè 
¾ããñØ¾ã¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ý 

� ÔÌããÔ©¾ã ¾ãã Þããñ› Ôãñ „¦¹ã¶¶ã Ôã½ãÔ¾ãã‚ããò ‡ãñŠ Ôãâºãâ£ã ½ãò ‡ã‹¾ãã ãäÌã‡ã‹Êã¹ã Ôãâ¼ãÌã Öö ‚ããõÀ „Ôã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè 
ãäÞããä‡ãŠ¦Ôããè¾ã ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãò ‡ã‹¾ãã „Ôã‡ãñŠ ãäÊã† „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã Öõâ, „Ôã‡ãñŠ ¹ããÔã †ñÔãñ ãä¶ã¥ãÃ¾ã Êãñ¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã 
Öãñ¦ããè Öõ ý 

� „Ôã‡ãŠã ‚ãã‡ãŠÓãÃ‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã¦Ìã Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆñãäÀ¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 

� ãä•ã¶Öò ÌãÖ ãäÔãŒãã¦ãã Öõ „¶ã ¹ãÀ •ããèÌã¶ã Ìã Ì¾ãÌãÖãÀ ‡ãñŠ ‚ã¶ãì‡ãîŠÊã ¹ãÆ¼ããÌã û¹ã¡¦ãã Öõ ý 

� „Ôã½ãò ¹ãÆ¼ããÌããè ›ãè½ã ÔãªÔ¾ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ÔãÖ¼ãããäØã¦ãã Ìã ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ý 

� ÌãÖ ºãîû¤ñ-•ãÌãã¶ã Ôã¼ããè ÊããñØããò ‡ãŠã ãä½ã¨ã Öãñ¦ãã Öõ ý  

� ÌãÖ ‚ã¹ã¶ãñ Ì¾ãÌãÔãã¾ã Ìã „Ôã‡ãñŠ ‚ãÞœñ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããò ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ãäÌãÍÌããÔã ÀŒã¦ãã Öõ ý 

� ãäÌãÞããÀãò, …•ããÃ Ìã —ãã¶ã ‚ãããäª ‡ãñŠ ‚ããªã¶ã-¹ãÆªã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ÌãÖ ‡ãìŠœ ªñ Ôã‡ãñŠ, ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãñÍãã ¦ã¦¹ãÀ 
ÀÖ¦ãã Öõ ý 

� „Ôã½ãò ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãñŠ Ôãã©ã ºãã¦ãÞããè¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ, „¶Öò ¹ãÆñãäÀ¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‚ããõÀ Þãì¶ããõãä¦ã¹ãî¥ãÃ ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãò ¡ãÊã¶ãñ 
‡ãŠãè àã½ã¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ý 

� ÌãÖ ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããè ¹ãîÀã Ôãàã½ã Öãñ¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ÌãÖ ¾ãÖ ãäÔãŒãã Ôã‡ãñŠ ãä‡ãŠ ãä‡ãŠÔããè ‡ãŠãäŸ¶ããƒÃ ¾ãã ãäÌã¹ãÀãè¦ã 
¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã ½ãò Ö½ã ãäºãÊ‡ãìŠÊã ãä¶ãÁ¦ÔãããäÖ¦ã ¶ã Öãò ý Ö½ããÀñ ‚ãâªÀ ãä¶ãÀâ¦ãÀ ¹ããäÀÑã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ, ‚ã¹ã¶ãã ƒÀãªã 
¹ã‡ã‹‡ãŠã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ, Êãà¾ã ¾ãã ¹ããäÀ¥ãã½ã ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ‚ããÍããÌãã¶ã ºã¶ãñ ÀÖ¶ãñ, ¹ãÆ¹ãìŠÊÊã Ìã „ÊÊããÔã¹ãî¥ãÃ ºã¶ãñ 
ÀÖ¶ãñ ¾ãã ãäÌã¶ããñªÍããèÊã¦ãã ‡ãŠãè ¼ããÌã¶ãã (sense of humor)½ãò ãä‡ãŠÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ¶ã Öãñ ý 

� ¦ãâªÁÔ¦ããè ‡ãñŠ Ôãã©ã •ããè¶ãñ, „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã ‚ããÀã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‚ããñÀ Ôãâ¹ãî¥ãÃ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ãäÍãàãã ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ¹ãÆãä¦ãºã®¦ãã 
(dedication) ý 

 

ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠãè ¼ãîãä½ã‡ãŠã ROLE OF FITNESS 
 

� ÊããñØããò ‡ãŠã ¾ãÖ ãäÔãŒãã¶ãã ãä‡ãŠ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãõŠÔãñ Ÿãè‡ãŠ (ãä¹ãŠ›) ÀŒãã •ãã† ý 

� ãäÌããäÍãÓ› ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ‚ããÖãÀ ¦ãããäÊã‡ãŠã (diet schedule) ‡ãŠãè ãäÔã¹ãŠããäÀÍã ‡ãŠÀ¶ãã ý 
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� ¹ãÆØããä¦ã ‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ¾ãÖ ºã¦ãã¶ãã ãä‡ãŠ „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ‡ãŠã ÔãÖãè ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãõŠÔãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ý 

� †ñÀãñãäºã‡ãŠ ‡ãŠàãã†â ÞãÊãã¶ãã ý 

� ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠã ½ãîÊ¾ããâ‡ãŠ¶ã (assessment) ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠã Ôã½ã¶Ìã¾ã (co-ordination) ý 

� Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ¹ãÀã½ãÍãÃ ªñ¶ãã  (individual counselling) ý 

� Ôãñ½ããè¶ããÀ/‡ãŠãñÔãÃ ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠã ÔãâÞããÊã¶ã ý 

� ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããò ‡ãñŠ ÔãâÞããÊã¶ã ½ãò ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ¹ãÆãäÍãàã¥ã Ô›ã¹ãŠ ‡ãŠãè ÔãÖã¾ã¦ãã ý 

� ¶ãÌããè¶ã „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ‡ãŠã ‚ã¶ãìÔãâ£ãã¶ã (research) ý 

� ãäÌããä¼ã¶¶ã ¹ããä¨ã‡ãŠã‚ããò Ìã ÊãñŒããò ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã ý 

� „¹ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãñŠ ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠã ¹ã¦ãã ÊãØãã¶ãã ý 

� ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ÔãìãäÌã£ãã‚ããò Ìã „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã ý 

� „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã ½ãÀ½½ã¦ã Ìã Ôã½ãã¾ããñ•ã¶ã (adjustment) ¾ãããä¶ã „¶Öò ‡ãŠã¾ãÃ ¾ããñØ¾ã ºã¶ãã¶ãã ý 

� ÔãìãäÌã£ãã‚ããò ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Ìã ‡ãŠã¾ããÃ¶Ìã¾ã¶ã (implementation) ý 

� Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããò ‡ãŠãè ÔãìãäÌã£ãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ¾ã©ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ‚ã¶¾ã ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠã ãä¶ãÓ¹ããª¶ã ý 
 

Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãñŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ  TYPES OF EXERCISE 
 

� Ì¾ãã¾ãã½ã „¹ã‡ãŠÀ¥ã  EXERCISE EQUIPMENT 

o ½ãõ¶ãì‚ãÊã 

- Ìã•ã¶ã (Ìãñ›áÔã)/ ¡âºãÊã (¡½ºã ºãõÊÔã) 

- ›Èñ½¹ã -‚ããñÊããƒ¶ã/ºããÀ 

- ãäÔ‡ãŠãä¹ãâØã Àãñ¹ã 

- ºããùÊÔã/Öî¹ãÔã 

- ºãöÞã 

- ¾ããñØã Þã›ãƒ¾ããâ 
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o ƒÊãñ‡ã‹›Èãùãä¶ã‡ãŠ 

- ›Èãè¡ ãä½ãÊÔã 

- Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè ÔããƒÃ‡ãŠÊã 

- ãäÔ¹ã¶¶ãÀ Ôããƒ‡ãŠÊã 

- ¹ããƒÊãñ›áÔã 

- ÀãñƒâØã ½ãÍããè¶ã 

- ƒãäÊã¹›ãè‡ãŠÊã ›Èñ¶ãÀ 

- ‡ãÆŠãùÔã ›Èñ¶ãÀ 

- ºããù¾ããñ ¹ãŠãñÀÔã 

- ‡ãŠãÀãä¡¾ããñ -‡ãÆŠîÔãÀ 
 

ÔãìÀàãã „¹ãã¾ã   SAFETY MEASURES 
 

1. ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ ¹ãîÌãÃ, „¹ã‡ãŠÀ¥ãò ‡ãŠãè •ããâÞã ‡ãŠÀ Êããè •ãã¶ããè ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ „¶ã½ãò ‡ãŠãñƒÃ •ããñû¡ ¾ãã ¶ã› ŒãìÊãã ¶ã 
ÀÖ Øã¾ãã Öãñ ý 

2. „¹ã‡ãŠÀ¥ã ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ÀŒãñ •ãã†â ¦ãããä‡ãŠ ºããèÞã ½ãò ÞãÊã¶ãñ-ãä¹ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ã¾ããÃ¹¦ã Ô©ãã¶ã Öãñ ‚ããõÀ 
ÞãÊã¦ãñ-ãä¹ãŠÀ¦ãñ Ìã‡ã‹¦ã ‡ãŠãñƒÃ Ì¾ããä‡ã‹¦ã „¶ãÔãñ ›‡ãŠÀã‡ãŠÀ ãäØãÀ ¶ã •ãã† ý 

3. ãä•ã½ã ‡ãñŠ ¹ãŠÍãÃ ¹ãÀ Àºãû¡ ãäºãœãƒÃ •ãã¶ããè ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ ‡ãŠãñƒÃ ãä¹ãŠÔãÊã‡ãŠÀ ãäØãñÀ ¶ã •ãã† ý 

4. Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ÀÖñ ãä‡ãŠ Ìã•ã¶ã (Ìãñ›áÔã) ‡ãŠãè ¹Êãñ›ãò Ìã œü¡ãò ¹ãÀ Ö½ãñÍãã Àºãû¡ ‡ãñŠ ‡ãŠãÊãÀ ÀâØãñ Öãñ¶ãñ ÞãããäÖ† ý 

5. ãäºã•ãÊããè ‡ãñŠ Ôããù‡ãñŠ›ãò ½ãò `‚ã©ãÃ` Ÿãè‡ãŠ Ôãñ Öãñ ‚ããõÀ ‡ãŠãñƒÃ ¼ããè ¦ããÀ ŒãìÊãñ ¾ãã ¶ãâØãñ ¶ã Öãò ý 

6. ãä•ã½ã ½ãò ¹ãÆ‡ãŠãÍã Ÿãè‡ãŠ Ôãñ Öãñ, ƒÔã½ãò ÖÌãã ‡ãŠã ‚ããªã¶ã-¹ãÆªã¶ã ÔãìÞããÁ Öãñ ¾ãã ¾ãÖ Ìãã¦ãã¶ãì‡ãîŠãäÊã¦ã Öãñ 
¦ãããä‡ãŠ ¾ãÖ ‚ããÀã½ãªñÖ Öãñ ý 

7. †ñÀãñãäºã‡ãŠ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ÊããñØã ºãÖì¦ã ¹ããÔã-¹ããÔã ¶ã Öãò, „¶ã½ãò ¹ã¾ããÃ¹¦ã ªîÀãè ÀÖ¶ããè ÞãããäÖ† ý 

8. Ô¶ãã¶ããØããÀ Ìã ÍããñÞããÊã¾ã àãñ¨ã Ö½ãñÍãã Ôãã¹ãŠ-Ôãì£ãÀã Ìã ãä¹ãŠÔãÊã¶ã ÀãäÖ¦ã Öãñ ý 

9. ãä‡ãŠÔããè ‚ãã‡ãŠãäÔ½ã‡ãŠ¦ãã Ôãñ ãä¶ã¹ã›¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ©ã½ããñÞããÀ (¹ãŠÔ›Ã †¡) ºããù‡ã‹Ôã ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ Öãñ¶ãã 
ÞãããäÖ† ý 

 

Þããñ›  INJURIES 
 

� ¶ãÀ½ã „Š¦ã‡ãŠãò (ãä›Íãî•ã) ‡ãŠãè Þããñ› 
- Þããñ› ¾ãã ½ããñÞã (½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ/¶ãÔãò) 
- ãäŒãâÞããÌã (½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ/›ñ½¡ñ¶Ôã) 
- ¶ããèÊã ¹ãü¡ •ãã¶ãã 
- ¦ÌãÞãã œãèÊã •ãã¶ãã ¾ãã „Ôã½ãò ÀØãü¡ ÊãØã¶ãã 
- ÞããèÀã ÊãØã¶ãã 
- ¦ÌãÞãã ‡ãŠã ¹ãŠ›¶ãã 
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� Ö¡á¡ãè ‡ãŠãè Þããñ› 
- ¹ãõÆŠ‡ã‹ÞãÀ (Ö¡á¡ãè ›î›‡ãŠÀ ªãñ ¾ãã ‚ããä£ã‡ãŠ ›ì‡ãŠü¡ñ Öãñ •ãã¶ãã ¾ãã ›ì‡ãŠü¡ñ ¶ã Öãñ¶ãã, „Ôã½ãòâ 

‡ãñŠÌãÊã ªÀãÀ ‚ãã¶ãã) 
� •ããñü¡ãò ‡ãŠãè Þããñ› 

- •ãØãÖ Ôãñ ‚ãÊãØã Öãñ •ãã¶ãã 
- •ããñü¡ ‡ãŠãè Ö¡á¡ãè ‚ãâÍã¦ã: ‚ãÊãØã Öãñ¶ãã 
- •ããñü¡ ‡ãŠãè Ö¡á¡ãè ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ ‚ãÊãØã Öãñ •ãã¶ãã 

                              

Þããñ› Ôãñ ºãÞããÌã  PREVENTION OF INJURIES 
 

1. ¾ãÖ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãñŠ ‚ã¶ãìªñÍããò ‡ãŠã ¹ãîÀã ¹ããÊã¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 

2. •ãºã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ãä•ã½ã ½ãò ¹ãÖÊããè ºããÀ ‚ãã¦ãã Öõ ¦ããñ ÌãÖ ÍãÀãèÀ ½ãò ãäºãÊ‡ãìŠÊã Ÿãè‡ãŠ (ãä¹ãŠ›) Öõ ¾ãã ¶ãÖãé, 
„Ôã‡ãŠã ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ›ñÔ› ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ „Ôã‡ãñŠ ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠã Ô¦ãÀ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã Öãñ Ôã‡ãñŠ ý 

3. ãä‡ãŠÔããè ãäŒãÊããü¡ãè ‡ãŠã ŒãñÊã Ìã ‡ãÆŠãèü¡ã ãäÌãÍãñÓã Ôãñ ¹ãîÌãÃ „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã ‡ãŠã¾ãÃãä¶ãÓ¹ããª¶ã ›ñÔ› 
(performance) ‚ãÌãÍ¾ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ ¾ãÖ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã Öãñ Ôã‡ãñŠ ãä‡ãŠ ÌãÖ „Ôã‡ãñŠ 
ãäÊã† ãä‡ãŠ¦ã¶ãã „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã Öõ ý 

4. ‡ãŠãñƒÃ ¼ããè Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãã¹ã Ìã•ã¶ã ‡ãŠãñ ¶ã „Ÿã† ý Ìã•ã¶ã „Ÿã¶ãñ Ôãñ ¹ãîÌãÃ „Ôã‡ãŠãè ƒÔã àã½ã¦ãã ‡ãŠãè 
•ããâÞã ‡ãŠÀ Êãñ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 

5. ¼ããÀ „Ÿã¦ãñ Ôã½ã¾ã ¾ãÖ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ãä‡ãŠ †‡ãŠ ªîÔãÀã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ÌãÖãâ „¹ããäÔ©ã¦ã Öõ ‚ããõÀ 
Ìã•ã¶ã ÀŒã¶ãñ-Ö›ã¶ãñ ½ãò ÌãÖ ¼ããÀãñ¦ããñÊã‡ãŠ ‡ãŠãè ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 

6. ¾ããäª ãä•ã½ã ½ãò ‡ãŠãñƒÃ Ì¾ããä‡ã‹¦ã 35 ÌãÓãÃ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠã ‚ãã¦ãã Öõ ¦ããñ „Ôã‡ãŠãè ¡ã‡ã‹›Àãè •ããâÞã ƒÔããäÊã† 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ¦ãããä‡ãŠ ãä•ã½ã ‡ãŠãè Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò ½ãò „Ôã‡ãŠãè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠã Ô¦ãÀ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãñŠ ý 

7. Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ØãÆãÖ‡ãŠ ¹ãÀ ¶ã•ãÀ ÀÖ¶ããè ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ ‡ã‹¾ãã ÌãÖ Ÿãè‡ãŠ Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ ÀÖã 
Öõ ¾ãã ¶ãÖãé ý 

8. ãäÌããä¼ã¶¶ã „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ¹ãÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ¹ãîÌãÃ ¾ãã „Ôã‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ¾ãÖ ªñŒãã •ãã† ãä‡ãŠ ÌãÖ Ÿãè‡ãŠ ¤âØã Ôãñ 
„Ôã ¹ãÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ ÀÖã Öñ ¾ãã ¶ãÖãé ¾ãããä¶ã ÔãÖãè ¦ãÀãè‡ãñŠ ¹ãÀ ºãÊã ãäª¾ãã •ãã† ý 

9. •ããñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ¾ãã ØãÆãÖ‡ãŠ ¹ãÖÊããè ºããÀ ‡ãŠãñƒÃ Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãŠÀ ÀÖñ Öö Ìãñ ¹ãÖÊãñ ÔãÖ•ã Á¹ã Ôãñ Öãè ‡ãŠã¾ãÃ 
‡ãŠÀò ý †‡ãŠª½ã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ¹ãÀ •ããñÀ ªñ¶ãñ Ôãñ Þããñ› ‚ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ý „Ôã‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ‡ãÆŠ½ãÍã: 
ºãû¤¦ããè •ãã†Øããè ý 

10. Øããä¦ããäÌããä£ã Ôãñ ¹ãîÌãÃ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Øã½ãÃ ‡ãŠÀ¶ãã (warm-up) ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãò 
Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ºãû¤¦ããè ‚ããõÀ Øããä¦ããäÌããä£ã ÔãÖ•ã Á¹ã Ôãñ Öãñ¦ããè Öõ ý ƒÔãñ Ìãããä½ãÄØã ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý 
ƒÔããè ¦ãÀÖ Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãñŠ ºããª ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Øã½ããê ‡ãŠãñ Íããâ¦ã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† ÍãÀãèÀ 
‡ãŠãñ ‚ããÀã½ã ½ãò ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãŠãè ¹ãîÌãÃ ‚ãÌãÔ©ãã ½ãòâ Êãã¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔãñ `‡ãîŠãäÊãâØã 
¡ã…¶ã`‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã Ôãñ Þããñ› ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõý 

11. ØãÆãÖ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ Ìãñ Þããñ› Ôãñ ºãÞã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã ¹ããõÍãã‡ãŠ ‚ããõÀ `Íããù‡ãŠ †ºã•ããñÀãäºãâØã` 
•ãî¦ããò ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀò ý 

12. ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ¹ãÆãäÍãàãì‚ããò ‡ãŠãñ •ãºã-•ãºã ¹¾ããÔã ½ãÖÔãîÔã Öãñ, ¹ãã¶ããè ¹ããè¦ãñ ÀÖ¶ãã ÞãããäÖ† ý ƒÔãÔãñ Ìãñ ÍãÀãèÀ 
½ãò ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè (ãä¡Öãƒ¡ÈñÍã¶ã) ‡ãñŠ Œã¦ãÀñ Ôãñ ºãÞãñ ÀÖòØãñ ý 
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13. ãä•ã½ã ½ãò ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ Ôã¼ããè Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããò ‡ãŠãñ ¹ãÆ©ã½ããñÞããÀ (¹ãŠÔ›Ã †¡) ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠã ¹ãÆãäÍãàã¥ã Öãñ¶ãã 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 

14. •ãºã ‡ãŠãñƒÃ Ì¾ããä‡ã‹¦ã Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãñŠ Ôãõ› ¹ãÀ ºãõŸã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ ÀÖã Öõ ¦ããñ „Ôã‡ãñŠ Ôãã©ã ‡ãŠãñƒÃ ºãã¦ãÞããè¦ã 
¶ãÖãé ‡ãŠãè •ãã¶ããè ÞãããäÖ† ý 

15. Ì¾ãã¾ãã½ã ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ºããÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ‚ããõÀ ‡ãŠãõ¶ã Ôãã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ƒÔã Ôãâºãâ£ã ½ãò ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ¹ãÆãäÍãàã‡ãŠ ‡ãñŠ 
‚ã¶ãìªñÍã Öãè ‚ãâãä¦ã½ã Íãºª Öö ý 

 

Þããñ› ‡ãŠã ¹ãÆºãâ£ã¶ã  MANAGEMENT OF INJURIES 
 

� ØãÆãÖ‡ãŠ ‡ãŠãñ Þããñ› ÊãØã¶ãñ ¹ãÀ ‡ã‹¾ãã „¹ãÞããÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ƒÔãñ Ôã½ã¢ã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã 
ªñŒãò ãä‡ãŠ Þããñ› ‡ãŠãè ¹ãÆ‡ãðŠãä¦ã ¾ãããä¶ã ÌãÖ ãä‡ãŠÔã ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãŠãè Öõ, „Ôã‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ¾ãã ÀÞã¶ãã¦½ã‡ãŠ ¦ãâ¨ã ‡ãõŠÔãã 
Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ Þããñ› ‡ãõŠÔããè ¾ãããä¶ã ºãÖì¦ã •¾ããªã ¾ãã ‡ãŠ½ã Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã, ¾ãÖ Ôã½ã¢ã¶ãã ºãÖâ¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ 
ãä‡ãŠ `ãä•ã½ã` ½ãò ‡ãñŠÌãÊã Ôãã£ããÀ¥ã ¾ãã ½ãã½ãîÊããè Þããñ› ‡ãŠã Öãè ¹ãÆ©ã½ããñ¹ãÞããÀ Ôãñ ƒÃÊãã•ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã†Øãã ‚ããõÀ 
Øãâ¼ããèÀ ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãñŠ Ôã¼ããè ½ãã½ãÊããò ½ãò ØãÆãÖ‡ãŠ ‡ãŠãñ ¹ãÆ©ã½ããñÞããÀ ‡ãñŠ ¦ãìÀâ¦ã ºããª ‚ãÔ¹ã¦ããÊã ½ãò Êãñ •ãã‡ãŠÀ 
¾ã©ããñãäÞã¦ã ƒÃÊãã•ã ‡ãŠÀÌãã¾ãã •ãã†Øãã ý 
 

� ½ãã½ãîÊããè ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãŠãè Þããñ› •ãõÔãñ ½ããñÞã ‚ãã •ãã¶ãã, •ããñü¡ ½ãò ªªÃ Öãñ¶ãã, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ½ãò ãäŒãâÞããÌã ‚ãããäª 
`ÀãƒÔã` (RICE) ãäÞããä‡ãŠ¦Ôãã ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔã½ãò R ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ÀãñØããè ‡ãŠãñ REST ¾ãã¶ããè ‚ããÀã½ã ªñ¶ãã,      
I ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ICE ¾ãã¶ããè ºã¹ãÃŠ ÀŒã¶ãã, C ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ COMPRESSION ¾ãã¶ããè ªºãã¶ãã ¾ãã ½ãÊã¶ãã 
‚ããõÀ E ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ELEVATION ¾ãã¶ããè Þããñ› ‡ãñŠ ¼ããØã ‡ãŠãñ …¹ãÀ ÀŒã¶ãã ý 
 

- RICE „¹ãÞããÀ Ôãñ Ôãã½ãã¶¾ã¦ã¾ãã 20 ãä½ã¶ã› ½ãò ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ‚ã¶ãì‡ãîŠÊã ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‚ãã¶ãã 
ÞãããäÖ† ‚ããõÀ ãä¹ãŠÀ ¼ããè ªªÃ ¶ãÖãé •ãã¦ãã ¾ãã ‚ããõÀ ºãü¤ •ãã¦ãã Öõ ¦ããñ ÀãñØããè ØãÆãÖ‡ãŠ ‡ãŠãñ 
¡ã‡ã‹›À ¾ãã ‡ãÆŠãèü¡ã ãäÞããä‡ã‹¦Ôã‡ãŠ ‡ãŠãñ ãäªŒãã¶ãã Öãè „ãäÞã¦ã ÖãñØãã ý 

 
***** 

 
 
  


