
ãä•ã½ã ‡ãñŠ „¹ã‡ãŠÀ¥ã 
 

GYM  EQUIPMENT 
 
›Èãè¡ãä½ãÊã 
 

›Èãè¡ãä½ãÊã †‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãÍããè¶ã Öõ ãä•ãÔã‡ãŠã †‡ãŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ÀÖ¦ãñ Öì† ¼ããØã¦ãñ ¾ãã ÞãÊã¦ãñ Öì† ƒÔ¦ãñ½ããÊã 
ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔã ½ãÍããè¶ã ½ãòâ ºãû¡ãè ‡ãŠ¶Ìãñ¾ãÀ ºãñÊ› ‚ããõÀ ƒÊãõãä‡ã‹›È‡ãŠ ½ããñ›À ¾ãã ¹ã‹ÊããƒÃÌããèÊã ‡ãñŠ Ôãã©ã 
½ãîãäÌãâØã ¹Êãñ›¹ãŠã½ãÃ ‡ãŠãè Ì¾ãÌãÔ©ãã Öõ ý ºãñÊ› ¹ãðÓŸ¼ããØã ½ãòâ ÔãâÞãããäÊã¦ã Öãñ¦ããè Öõ ãä•ãÔãÔãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ¦ãñ•ããè Ôãñ 
Ôã½ãã¶ã Á¹ã Ôãñ ÞãÊã¦ãã ¾ãã ¼ããØã¦ãã Öõ ý ºãñÊ› ‡ãñŠ ÔãâÞããÊã¶ã ‡ãŠãè Øããä¦ã ÞãÊã¶ãñ ¾ãã ªãõü¡¶ãñ ‡ãŠãè Øããä¦ã ‡ãñŠ Ôã½ãã¶ã 
Öãñ¦ããè Öõ ý ÖãÊããâãä‡ãŠ ªãõü¡¶ãñ ‡ãŠãè Øããä¦ã ‡ãŠãñ ãä¶ã¾ãâãä¨ã¦ã Ìã Ôãâ¾ã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠãè½ã¦ã ‡ãñŠ 
¼ããÀãè ¡¿ãî›ãè ÌããÊãñ ¾ãÖ „¹ã‡ãŠÀ¥ã ½ããñ›À Ôãñ ÔãâÞãããäÊã¦ã Öãñ¦ãñ Ööâ ý Ôãã£ããÀ¥ã, ÖÊ‡ãñŠ ‚ããõÀ ‡ãŠ½ã ‡ãŠãè½ã¦ã ‡ãñŠ 
¾ãÖ „¹ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãñŠÌãÊã ¦ã¼ããè Øããä¦ã ½ãò ‚ãã¦ãñ Öö •ãºã ÞãÊã¶ãñ ÌããÊãã ºãñÊ› ‡ãŠãñ ¹ãõÀãò Ôãñ £ã‡ãñŠÊã¦ãã Öõ ý 
 

›Èãè¡ãä½ãÊã ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ Êãã¼ã  
 
‡ãŠãñãä¡Ã¾ããñ-ÔãâØãÆÖ¥ããè (Cardio-vascular)Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò: 
 

›Èãè¡ãä½ãÊã ¹ãÆãäÍãàã¥ã Ôãñ àã½ã¦ãã ½ãò Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãñ ªìÀÔ¦ã ºã¶ãã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý 
ƒÔãÔãñ ‡ãŠ½ã ªºããÌã ‡ãŠã ¹ãŠã¾ãªã Öãñ¦ãã Öõ Þãîâãä‡ãŠ Ôã¼ããè ›Èãè¡ãä½ãÊã ‡ãìŠœ Íããù‡ãŠ †ºÔããºãÃÀ (£ã‡ã‹‡ãŠã ÔãÖ¶ãñ) ‡ãŠã 
‚ããù¹ãŠÀ ªñ¦ãñ Öö ›Èãè¡ãä½ãÊã ¹ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ›Œã¶ãñ, Üãì›¶ãñ ‚ããõÀ ¹ããèœñ ‡ãñŠ ¼ããØã ‡ãñŠ ãä¶ãÞãÊãñ ãäÖÔÔãñ ¹ãÀ 
ªºããÌã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ãã Öõ ãä•ãÔã¹ãÀ Ôãã½ãã¶¾ã ¦ããõÀ ¹ãÀ ¼ããØã¦ãñ Ôã½ã¾ã ªºããÌã ÀÖ¦ãã Öõ ý 
 

ÜãÀ ‡ãñŠ ‚ãâªÀ (ƒ¶¡ãñÀ) ‡ãŠã¾ãÃ‡ãŠÊãã¹ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò 
 

Ìãñ ÊããñØã, •ããñ ºããÖÀ ªãõü¡/ÞãÊã ¶ãÖãé Ôã‡ãŠ¦ãñ (‚ã©ããÃ¦ã ½ããõÔã½ã Ÿãè‡ãŠ ¶ãÖãé Öõ, …ºãü¡Œããºãü¡ ÀãÔ¦ãã, ‚ããÔã¹ããÔã 
‡ãŠãè •ãØãÖ ÔãìÀãäàã¦ã  ¶ãÖãé Öõ ‚ããõÀ ‚ããä£ã‡ãŠ £¾ãã¶ã ¶ã ªñ¶ãñ Ôãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ãäØãÀ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ¾ãã Þããñ› ÊãØã 
Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ) Ìãñ ƒ¶¡ãñÀ ›Èãè¡ãä½ãÊã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý ƒÔã‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ Ìãñ ÊããñØã •ããñ ãä•ã½ã 
¶ãÖãé •ãã¶ãã ÞããÖ¦ãñ Ìãñ ÜãÀ ¹ãÀ ƒ¶¡ãñÀ ›Èãè¡ãä½ãÊã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö, ƒÔã‡ãŠã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ Ì¾ãã¾ãã½ã 
‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ›ñÊããèãäÌã•ã¶ã ªñŒã¶ãã ¾ãã ¹ãü¤¶ãñ •ãõÔãñ ‡ãŠã¾ãÃ ¼ããè ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ý 
 

½ãÍããè¶ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò  
 

ƒÔãÔãñ Þãü¤ãƒÃ ‚ããõÀ Øããä¦ã ‡ãñŠ ¦ããÊã½ãñÊã ‡ãŠãè ÔãÖãè Øã¥ã¶ãã ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ãä•ãÔãÔãñ ŒãÞãÃ ‡ãŠãè ØãƒÃ …•ããÃ 
‡ãŠã ¼ããè ¹ã¦ãã ÊãØãã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ‡ãìŠœ ›Èãè¡ãä½ãÊÔã ¾ãñ ‡ãŠª½ããò ‡ãŠãè ãäØã¶ã¦ããè, ×ª¾ã Øããä¦ã ½ããùãä¶ã›À ¦ã©ãã 
ÊãØããè …•ããÃ ‡ãŠã ¹ã¦ãã ÊãØãã¶ãñ ‡ãŠãè ¼ããè ãäÌãÍãñÓã¦ãã†â Öö ý 
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‰ãŠãÔã ›Èñ¶ãÀ 
 

‡ãÆŠãÔã ›Èñ¶ãÀ (ªãèÜãÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ›Èñ¶ãÀ ¾ãã Ôãã½ãã¶¾ã ªãèÜãÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ©ããè) †‡ãŠ †ñÔããè ãäÔ©ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãÍããè¶ã Öõ 
ãä•ãÔã‡ãŠã •ããñü¡ãò ¹ãÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ªºããÌã ¡ãÊãñ ãäºã¶ãã ÞãÊã¶ãñ ¾ãã ¼ããØã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ãä•ãÔãÔãñ 
ÔãâÜãããä¦ã‡ãŠ ¾ãã Þããñ› ‡ãñŠ •ããñãäŒã½ã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 
 
ªãèÜãÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãŠÀã¶ãñ ÌããÊãñ ›Èñ¶ãÀ (Elliptical trainers) ½ãò ‡ãŠããä¡Ã¾ããñ ÌãñÔ‡ãìŠÊãÀ ¹ãÀ ‚ãÔãÀ ¶ã 
¡ãÊã¶ãñ ‡ãŠãè ãäÌãÍãñÓã¦ãã Öõ •ããñ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ´ãÀã ¦ã¾ã ‡ãŠãè ØãƒÃ ÔãÖ¶ã Íããä‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ãäÖÔããºã Ôãñ ‡ãŠ½ã ¾ãã 
‚ããä£ã‡ãŠ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ‚ããä£ã‡ãŠãâÍã ªãèÜãÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãŠÀÌãã¶ãñ ÌããÊãñ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊããò ‡ãñŠ 
ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ …¹ãÀãè ¦ã©ãã ãä¶ãÞãÊãñ ¼ããØã ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öö (¾ã²ããä¹ã ‡ãìŠœ ½ããù¡Êããò ½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ …¹ãÀãè ‚ãâØããò 
‡ãñŠ ÔãâÞããÊã¶ã ‡ãŠãè Ì¾ãÌãÔ©ãã ¶ãÖãé Öõ) ý ªãèÜãÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãŠÀÌãã¶ãñ ÌããÊãñ ›Èñ¶ãÀ ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ 
½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠãè ‚ã¹ãñàãã ×ª¾ã ‡ãŠãè Øããä¦ã ‡ãŠãñ „Ÿã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ãä¡•ãã¾ã¶ã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõ ý 
 

‰ãŠãÔã ›Èñ¶ãÀ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Êãã¼ã 
 
 ‚ã¶¾ã ãä¹ãŠ›¶ãñÔã „¹ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‰ãŠãÔã›Èñ¶ãÀ ‡ãñŠ Êãã¼ã ãä¶ã½¶ãã¶ãìÔããÀ Öö - 
 

1. Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã ¼ããÀ ÔãÖ¶ãñ ÌããÊãã Á¹ã ãä•ãÔãÔãñ Ö¡á¡ãè ‡ãŠãè ÔãÜã¶ã¦ãã ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ 

2. ÊãØãã¦ããÀ ªãèÜããÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ Øããä¦ã Ôãñ ‡ãŠ½ã ‚ãÔãÀ Öãñ¦ãã Öõ ý 

3. ªãèÜããÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ Øããä¦ã ÞãÊã¶ãñ ‡ãñŠ Ôã½ãã¶ã Öõ ‚ããõÀ ƒÔãñ ÔããèŒã¶ãã ‚ããÔãã¶ã Öõ ‚ããõÀ „Ôãñ ºã¶ãã† ÀŒãã •ãã 
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

4. ƒÔã‡ãñŠ Öö¡Êããò Ôãñ ƒÔãñ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠãñ ‚ããÔãã¶ããè Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠãè …¹ãÀãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ 
½ããÔã¹ãñãäÍã¾ããâ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ããè Öö ãä•ãÔãÔãñ ÔããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ¹ãÀãèàã¥ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

5. ªãèÜããÃÌãð¦¦ãã‡ãŠãÀ ‰ãŠãÔã›Èñ¶ãÀ ‡ãŠããä¡Ã¾ããñ ÌãñÔã‡ãìŠÊãÀ ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠã †‡ãŠ „¦¦ã½ã Á¹ã Öõ ãä•ãÔã¹ãÀ ‚ããù¶ãºããñ¡Ã 
‡ãâŠ¹¾ãî›Àãò Ôãñ ‡ãŠããä¡Ã¾ããñ ¹ãÀãèàã¥ã ‡ãŠãè ¾ããñ•ã¶ãã ºã¶ãã¶ãñ ‚ããõÀ ½ããùãä¶ã›À ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

6. ¾ãÖ „¹ã‡ãŠÀ¥ã ‚ã¹ãñàãã‡ãðŠ¦ã ÔãÀÊã Öõ ƒÔããäÊã† ƒÔã‡ãñŠ ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã ¹ãì•ããô ‡ãŠãñ ºãªÊã¶ãñ ¾ãã ½ãõ‡ãñŠãä¶ã‡ãŠÊã 
ŒãÀãºããè ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã ÀÖ¦ããè Öõ ý 

 
ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã 
 

ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã Ìã•ã¶ã ¹ãÆãäÍãàã¥ã ½ãò ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãñ ÌããÊãã †‡ãŠ „¹ã‡ãŠÀ¥ã Öõ ý ƒÔã½ãò †‡ãŠ ºããÀºãñÊã Öãñ¦ãã 
Öõ •ããñ Ô›ãèÊã ÀãñÊÔã ‡ãñŠ ‚ãâªÀ ÊãØãã Öãñ¦ãã Öõ ãä•ãÔã½ãò ‡ãñŠÌãÊã Ôããè£ãñ Œãü¡ñ Öãñ‡ãŠÀ ÔãâÞããÊã¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã 
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ƒÔã‡ãñŠ ¶ã† „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ½ãò ©ããñü¡ñ ºãÖì¦ã ‚ããØãñ ‚ããõÀ ¹ããèœñ ÔãâÞããÊã¶ã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì½ããä¦ã Öõ ý ãäÔ½ã©ã 
½ãÍããè¶ã ½ãò ƒÔãñ ãäÔ©ãÀ ÀŒã¶ãñ ½ãò ½ãªª ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆã¾ã: ºãñÔã ½ãò Ìã•ã¶ã Àõ‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ý ‡ãìŠœ ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ããò 
½ãò ºããÀºãñÊã ¹ãÆãä¦ã¼ããÀ (‡ãŠã…â›À ºãõÊãòÔã) ¼ããè Öãñ¦ãã Öõ ý ƒ¶ã ãäª¶ããò †¡ ‚ããù¶ã ‡ãñŠ Ôãã©ã ‡ãŠƒÃ „¹ã‡ãŠÀ¥ããò ‡ãŠãñ 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‚ã¶¾ã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ ãäÊã† ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã ¹ãÀ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 
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ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ Êãã¼ã 
 

ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã ‡ãñŠ Êãã¼ã ¶ããèÞãñ ãäª† Øã† Öö - 
 

1. ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‡ãñŠ ¹ããèœñ Ìããä›Ã‡ãŠÊã ¹ããñÔ› (À¶ãÀ) Ô›ã› ‡ãŠãè ÏãðâŒãÊãã Öõ ãä•ãÔã¹ãÀ ºããÀ‡ãñŠÊã ‡ãŠãñ ¹ãâŠÔãã¾ãã(Öì‡ãŠ) •ãã 
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ƒÔã‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ Ôãã½ãã¶¾ã ºããÀºãñÊã Ôãñ ‚ãÊãØã ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã ½ãòâ ¹ãì¶ãÀãÌãðãä¦¦ã¾ããò ‡ãñŠ Ôãñ› ‡ãŠÀ¶ãñ 
‡ãñŠ ºããª ªãñºããÀã ¹ãâŠÔãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé Öõ ‚ããõÀ ƒÔãñ ãä‡ãŠÔããè ¼ããè ¹Ìããƒâ› ¹ãÀ ÔãìÀãäàã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã 
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ¾ãÖ „¶ã‡ãñŠ ãäÊã† ÔãìÀãäàã¦ã Öõ •ããñ ãäºã¶ãã Ô¹ãã›À ‡ãñŠ Ìã•ã¶ã ¹ãÀãèàã¥ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö Þãîâãä‡ãŠ ƒ¶Öò 
‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ Ìã•ã¶ã Öãñ¶ãñ ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ½ãò „Ôã Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ºããÀºãñÊã ‡ãŠãñ Êããù‡ãŠ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ „ÿñÍ¾ã Ôãñ ‚ã¹ã¶ããè ‡ãŠÊããƒÃ 
‡ãŠãñ Üãì½ãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ý 

2. ‚ããä£ã‡ãŠãâÍã ½ããù¡Êããò ½ãò ºÊããù‡ãŠãò, ¹ãõØããò ¾ãã ‚ã¶¾ã „¹ã‡ãŠÀ¥ã ¼ããè Íãããä½ãÊã Öãñ¦ãñ Öö ãä•ã¶Öò ¹ãÖÊãñ Ôãñ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã 
‡ãŠ½ã Ôãñ ‡ãŠ½ã …âÞããƒÃ ¹ãÀ ºããÀÌãñÊã ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãã¹ã Àãñ‡ãŠ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ôã½ãã¾ããñãä•ã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 
ƒÔãÔãñ ÔãìÀàãã ½ãò  ºãü¤ãõ¦ãÀãè Öãñ¦ããè Öõ ý 

3. Þãîâãä‡ãŠ ¾ãñ ‚ããØãñ-¹ããèœñ ¾ãã ªã†â-ºãã†â ¶ãÖãé Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè ƒÔããäÊã† ãäÔ½ã©ã ½ãÍããè¶ã Ôãã£ããÀ¥ã ºããÀºãñÊã ‡ãŠãè ‚ã¹ãñàãã 
¹ãÆ¾ããñØã ‡ãñŠ ãäÊã† ÔãìÀãäàã¦ã ½ãã¶ããè •ãã¦ããè Öõ ý 

4. Þãîâãä‡ãŠ Ìã•ã¶ã ‡ãŠãñ ãäÔ©ãÀ ÀŒã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé Öãñ¦ããè ƒÔããäÊã† ƒÔãÔãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Ìã•ã¶ã „Ÿã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ããäÔ©ãÀ ¼ããÀ „Ÿã¶ãñ ÌããÊããò ‡ãŠãñ ƒÔã‡ãŠãè ‚ã¶ãì½ããä¦ã Öõ ý  

 
ãäÔ©ãÀ (stationary) Ôããƒãä‡ãŠÊã 

 
Ì¾ãã¾ãã½ã Ôããƒãä‡ãŠÊã ¾ãã ºããƒ‡ãŠ ¾ãã ãäÔ©ãÀ Ôããƒãä‡ãŠÊã ¾ãã †‡ã‹ÔãÀ Ôããƒãä‡ãŠÊã ½ãò Ôãö¡Êã, ¹ãñ¡Êã ‚ããõÀ 
Ôããƒãä‡ãŠÊã ¹ãÀ Ì¾ãÌããäÔ©ã¦ã ‡ãìŠœ Öõ¡Êã ºããÀ Öãñ¦ãñ Öö Êãñãä‡ãŠ¶ã ƒÔãñ ÌããÖ¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ãÖãé ºããäÊ‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã 
„¹ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ¹ãÆ¾ãì‡ã‹¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý †‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã Ôããƒãä‡ãŠÊã Ôãã½ãã¶¾ã¦ã¾ãã †‡ãŠ ãäÌãÍãñÓã 
¹ãÆ¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãÍããè¶ã Öõ •ããñ Ôããƒãä‡ãŠÊã ‡ãñŠ Ôã½ãã¶ã Öãñ¦ããè Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã ãäÔ©ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãñŠ ãäÊã† 
Ôãã½ãã¶¾ã Ôããƒãä‡ãŠÊã ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ ¦ãºã ¼ããè ¾ãÖ Ôãâ¼ãÌã Öõ ¼ãÊãñ Öãè ƒÔãñ ÀãñÊãÀãò ¾ãã ›Èñ¶ãÀ ¹ãÀ ÀŒãã •ãã† ý 
ÀãñÊãÀãò ‚ããõÀ ›Èñ¶ãÀãò ‡ãŠãñ ¹ãÆã¾ã: ªãõü¡ ¹ãÆãä¦ã¾ããñãäØã¦ãã‚ããò ‡ãñŠ ¹ãîÌãÃ …•ããÃ ¹ãÆããä¹¦ã ‡ãñŠ ãäÊã† ªãõü¡ ½ãò ¼ããØã Êãñ¶ãñ 
ÌããÊãñ Ôããƒãä‡ã‹ÊãÔ› ´ãÀã ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ¾ãã ¹ãÆãäÍãàã¥ã ãäÌã‡ãŠÊ¹ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¦ãºã ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã 
Öõ •ãºã Íãã¾ãª ½ããõÔã½ã ƒ¦ã¶ãã ŒãÀãºã Öãñ ãä‡ãŠ ÜãÀ ‡ãñŠ ºããÖÀ ¹ãÆãäÍããäàã¦ã ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãñŠ ý 
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ãäÔ©ãÀ Ôããƒãä‡ãŠÊã ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ Êãã¼ã 
 
ãäÔ©ãÀ Ôããƒãä‡ãŠÊã ‡ãñŠ Êãã¼ã ¶ããèÞãñ ãäª† Øã† Öö - 
 

1. Ì¾ãã¾ãã½ã ºããƒ‡ãŠãò ‡ãŠãñ Ôãã½ãã¶¾ã ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠãñ ºãû¤ã¶ãñ ‚ããõÀ Ôããƒãä‡ãŠÊã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ããò ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãñŠ 
ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 

2. Ì¾ãã¾ãã½ã ºããƒ‡ãŠ ‡ãŠãñ ‡ãŠã¹ãŠãè Ôã½ã¾ã Ôãñ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÞããä‡ãŠ¦Ôãã (©ãõÀñ¹ããè) ‡ãñŠ ãäÊã† ƒÔã‡ãñŠ ´ãÀã „¹ãÊãº£ã 
‡ãŠ½ã ¹ãÆ¼ããÌã, ÔãìÀãäàã¦ã ‚ããõÀ ¹ãÆ¼ããÌããè ‡ãŠããä¡Ã¾ããñ ºãñÔ‡ãìŠÊãÀ ¹ãÆ¼ããÌã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã ÀÖã Öõý 

3. Ì¾ãã¾ãã½ã ºããƒ‡ãŠ ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã ½ãò ‡ãŠ½ã ‚ãÔãÀ ‡ãñŠ ‚ãâØã ÔãâÞããÊã¶ã Ôãñ •ããñü¡ãò ¹ãÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ªºããÌã ¹ãü¡¦ãã Öõ 
‚ããõÀ ¦ãñ•ã Øããä¦ã ‡ãŠãè •ãÁÀ¦ã ¶ãÖãé Öãñ¦ããè ãä•ãÔã‡ãŠãè ‡ãìŠœ ªîÔãÀñ ãä¹ãŠ›¶ãñÔã „¹ã‡ãŠÀ¥ã ½ãò ƒÔã‡ãŠãè •ãÁÀ¦ã 
¹ãü¡¦ããè Öõ ý 

4. •ãºã ‚ãã¹ã ãäÔ©ãÀ ºããƒ‡ãŠ ¹ãÀ ºãõŸ¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã ¹ããâÌã ‚ããõÀ •ãâÜããò ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ‡ãŠÀ ÀÖñ 
Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ƒÔã½ãò •ãâÜãã ‡ãñŠ ¹ããèœñ ãäÔ©ã¦ã Üãì›¶ãñ ‡ãñŠ ¹ããèœñ ‡ãŠãè ¶ãÔã ¼ããè Íãããä½ãÊã Öãñ¦ããè Öõ ý •ãºã ‚ãã¹ã 
Ô›ñÍã¶ãÀãè ºããƒ‡ãŠ ‡ãŠãñ ªºãã¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ Üãì›¶ãñ ‡ãŠãè ¶ãÔã ‡ãñŠ ¹ããèœñ ‡ãŠãñ Øããä¦ã ªñ¦ãñ Ôã½ã¾ã ãäÖªã¾ã¦ããò 
‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãã Öãñ¦ãã Öõ ý ƒÔããäÊã† Ô›ñÍã¶ãÀãè (ãäÔ©ãÀ) ºããƒ‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã Êãã¼ã Öõ ãä‡ãŠ ¾ãÖ ¹ãõÀ 
¦ã©ãã •ãâÜãã, ªãñ¶ããò ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ¦ã©ãã Üãì›¶ããâñ ‡ãñŠ ¹ããèœñ ‡ãŠãè ¶ãÔããò ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãÖ ºãÖì¦ã ‡ãŠãÀØãÀ 
Ôãããäºã¦ã Öãñ¦ãã Öõ ý 
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