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ceguee®³ee ³eesi³e Je³eele ³eesi³e les 
KesU DeeefCe KesUC³eeb®es cenlJe
ceguee®³ee ³eesi³e Je³eele ³eesi³e les 
KesU DeeefCe KesUC³eeb®es cenlJe

’KesU DeeefCe KesUCeer“ ³ee yeÎue efJe®eejues peeCeejs 10 ÒeMve

ceeveefmekeÀ DeeefCe MeejerefjkeÀ pe[CeIe[Ce nesle Demeleevee ueneve cegueebvee KesUC³eeb®ee KetHe 
Ghe³eesie nesle Demelees. ³eesi³e l³ee Je³eele ³eesi³e KesUCeer efceUeu³eeme ceguee®³ee meJee¥ieerCe 
efJekeÀemeele KesU DeeefCe KesUCeer YejHetj ceole keÀjleele. yeeuejesiele%eeb®eer l³eeyeeyele 
ceeie&oMe&keÀ leÊJes keÀe³e Deensle ns peeCetve IesT³ee.

DeO³e#e 2022 :
meef®eJe 2022-23 : 

ceeie&oMe&keÀ ë
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 
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[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. DeefJeveeMe Yeesmeues
[e@. GHeWê efkeÀbpeJe[skeÀj
GppJeue keÀjceUkeÀj
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Òe.1  

�On the seashore of endless worlds, children play” 
– DW Winnicott 

Contd...

JesieJesieÈ³ee Je³eele cegueebmeeþer keÀesCel³ee ÒekeÀej®eer KesU DeeefCe KesUCeer Ðee³euee 
megjJeele keÀje³euee nJeer?

KesU ne ceguee®³ee Dee³eg<³eeleerue cenlJee®ee Hewuet Deens. KesU cegueebmeeþer DeeHeu³ee YeeJevee J³ekeÌle keÀjCes, veelesmebyebOe le³eej 
keÀjCes DeeefCe FlejebMeer mebHeke&À þsJeCes DeMee ieesäeR®³ee ³eMee®eer ieg©efkeÀuueer Deens. ceguee®³ee KesUC³eeb®es JeieeakeÀjCe Keeueerue 
ÒekeÀejs keÀjCes mebYeeJ³e Deens.

cegueeb®³ee JesieJesÈ³ee 
mebJesovee GÊesefpele keÀjleele 
pemes ¢äer, ÞeJeCe mHeMe&. 
lemes®e l³eebvee 
keÀe³e&keÀejCeYeeJe 
keÀUe³euee ceole nesles 
(pemes ns kesÀu³eeves les nesles. 
KegUKegUe nueJeuee keÀer 
DeeJeepe ³eslees)

KesUCeer
SENSORY KegUKegUs, ceT  

oeyelee ³esC³eepeesieer 
KesUCeer, 
oeleeves ®eeJelee 
³esCeejer KesUCeer,
TEXTURE yee@ue 
DeeefCe 
meeyeCee®ess HegÀies

oesve ceefnv³ee®³ee Heg{s

 KesUC³ee®ee ÒekeÀej DeLe& GoenjCe meg³eesi³e Je³e

KesU DeeefCe KesUCeer
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¬eÀceMeë....

 KesUC³ee®ee ÒekeÀej DeLe& GoenjCe meg³eesi³e Je³e

¿ee ÒekeÀejeleerue KesUCeer meb³eesefpele 
keÀ©ve JesieJesieÈ³ee ÒekeÀejs JeeHejueer 
peeleele. leer cegueebvee yeebOeCeer 
keÀje³euee efMekeÀJeleele.

meb³eespeveelcekeÀ
KesUCeer

efjbime, yuee@keÌme, 
efjkeÀeces keÀHme 
SkeÀceskeÀebJej 
j®eCes.

SkeÀ Je<ee&®³ee Heg{s

veeìkeÀer³e
KesUCeer

oer[ Je<ee& Heg{sveeìîece³e Ke sU ne ce guee®³ee 
efJekeÀemee®ee cenlJee®ee ìHHee Deens. 
l³eeletve cegueebvee JeemleJe peie DeeefCe 
keÀeuHeefvekeÀ peie ³eeleerue HeÀjkeÀe®eer 
mecepe Deens ³ee®es mebkesÀle efceUleele.

yeengu³ee, HeHesìme, 
[e@keÌìj mesì 
DeeefCe YeelegkeÀueer

neue®eeueerJej
DeeOeeefjle

cegueeb®ee MeejerefjkeÀ neue®eeueer®e 
menYeeieer nesleele

PeeskeÀe, Iemejiegb[er 
(mueeF&[me), 
DeeefCe HesÀkeÀe³euee 
®eW[t Fl³eeoer

yees[& HegmlekeÀ,  ef®e$eeb®eer HegmlekeÀ DeeefCe 
ieesäer®eer HegmlekeÀ cegue efpelekesÀ ueneve 
eflelekesÀ l³eebvee HegmlekeÀeleerue ef®e$e 
ìskeÌ®ej Deeke=Àä keÀjleele.

oer[ Je<ee&Heg{s (PeeskeÀe, íesìîee 
mueeF &[ dme  ce e sþîe e b®³e e 
osKejsKeerle) uenevei³eebmeeþer 
ye syee r e fmJe biepe GHeueyOe 
Demeleele.

HegmlekeÀ íeefHeue HegmlekeÀ Jee®eC³eemeeþer, 
ieesäer meebieC³eemeeþer DeeefCe YeeJevee 
mecepeeJetve IesC³eemeeþer

SkeÀ Je<ee&Heg{s 

yees[& iescme
DeeefCe
HeÊ³eeb®es KesU

ns KesU cegueebvee efve³ece, DeeUer 
HeeUerves KesUCes lemes®e efpebkeÀCes njCes 
DeMee mebkeÀuHevee efMekeÀJeleele,

 legce®eb cegue efJekeÀemeele ceeies He[le Demeu³eeme l³ee®³ee efJekeÀeme HeeleUer®ee efJe®eej keÀ©ve DeeHeues cegue keÀesCel³ee ÒekeÀej®eer 
KesUCeer KesUt MekesÀue ns þjJeCes ³eesi³e Deens. GoenjCeeLe&, DeeHeues cegue 3 Je<ee&®es Demesue HeCe Depetve SkeÀ YetefcekeÀe IesTve 
KesUC³ee®³ee HeeleUerJej Heesnes®euesues vemesue lej l³eeuee mebJesoer KesUCeer pemes meeyeCee®es HegÀies, oeyelee ³esCeeje ceT ®eW[t DeeefCe meeOeer  
Hee@He-DeHe KesUCeer oslee ³esJet MekeÀleele. 

 kegÀþueerner Jemlet KesUCeer cnCetve JeeHejlee ³esJet MekeÀles. Deieoer keÀeieoe®³ee legkeÀ[îeebHeemetve les HeeC³ee®³ee yeeìueerHe³e¥le keÀenerner. 
DeeHeu³eeuee ceneie DeeefCe DeekeÀ<e&keÀ KesUCeer Kejsoer keÀjC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee veener. Hejbleg DeeHeu³eeuee DeeHeu³ee cegueeme 
KesUC³eemeesyele Òel³e#e MeejerefjkeÀ¢<³ee J³emle jenC³eeme Òeeslmeeefnle keÀjC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee Demeles. cegues HeÀkeÌle ceesyeeF&ue, efìJner 
Heemetve efkebÀJee leeW[er meebefieleuesu³ee ieesäeRHeemetve efMekeÀle veenerle lej SKeeoer ieesä mJeleë keÀ©ve efMekeÀleele.

He e e fme b i e o He eme &ue, 
ueHeeíHee r, e f¬eÀke s Àì, 
HegÀìyee@ue ns KesU DeefOekeÀ 
ie g bleeie g blee r®e s mee be fIekeÀ 
KesU Deensle.

p³eele efpebkeÀC³eemeeþer Flejebvee menkeÀe³e& 
keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Demeles.

leerve les Hee®e Je<ee&®³ee 
Heg{s (KesUeÒeceeCes)K
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ceer ceeP³ee cegueeuee pemes Heeefnpes lemes KesUC³ee®eer HejJeeveieer Ðee³euee nJeer keÀe? 
keÀer ceer l³eeuee/efleuee efJeefMe<ì keÌueemesme ueeJee³euee nJesle?

 

Image Courtesy: Rein Schoondoorp.

Òe.2  

Òe.3

keÀesCel³ee ÒekeÀej®eer KesUCeer Je KesU ceeP³ee cegueemeeþer neefvekeÀejkeÀ Demet MekeÀleele?

leerve Je<ee&He³e¥le®³ee cegueeb®³ee KesUC³ee®es Yeeie ceesþîee DeekeÀeje®es DemeeJesle pesCeskeÀ©ve les efieUlee ³esT ve³es.
leer#Ce keÀ[e Demeuesueer KesUCeer ìeUe. 
Hee@ueereqJnvee³eue keÌueesjeF&[ (HeerJnermeer) (HueeefmìkeÀ®ee SkeÀ ÒekeÀej) yeveJeuesues KesUCeer leeW[ele ìekeÀu³eeves cegueeme efMemes 
DeeefCe ke@À[efce³ece (pes efJe<eejer Deens) ®eer yeeOee nesT MekeÀles.
cewoeveer KesUebmeeþer cegues 6 Je<ee&He³e¥le, iejpe Jeeìu³eeme l³eeHes#ee ceesþer cegueb Òeew{eb®³ee osKejsKeerle DemeeJeerle.

Òeew{eb®³ee efveoxMeevegmeej veJns lej cegueeme l³eeuee Heeefnpes lemee KesUC³ee®eer HejJeeveieer efceUCes ³eeuee cegkeÌle KesU cnCeleele. 
(Goe. ueneve cegueb keÀeieoeJej efueefnC³eeSsJepeer keÀeieo HeÀe[Ces Hemeble keÀjleele efkebÀJee SkeÀ ceesþe cegueiee yeme ®eeueefJeC³eeSsJepeer 
Hetue cnCetve yeme JeeHe© MekeÀlees). cegkeÌle KesU ne meJe& Je³ee®³ee cegueebmeeþer cenlJee®ee Deens. ns cegueebvee l³eeb®eer keÀuHeveeMekeÌleer 
JeeHejC³ee®eer DeeefCe mepe&veMeerue yeveC³eemeeþer Hees<ekeÀ þjles. DeeHeCe vekeÌkeÀer®e DeeHeu³ee cegueeme ceeskeÀUsHeCeeves KesUt Ðee³euee 
nJes. leLeeefHe, pej cegue De³eesi³e ke=Àleerle iegbleuee Demesue (ueeskeÀebJej KesUCeer HesÀkeÀCes DeeefCe Flejebvee ceejneCe keÀjCes), DeeHeCe 
l³eekeÀ[s ogue&#e keÀ© vekeÀe DeeefCe l³eeuee nUtJeej HeCe ¢{leeHetJe&keÀ DeefOekeÀ ³eesi³e ke=ÀleerkeÀ[s l³ee®es ue#e JeUJee. pej DeeHeCe 
l³eekeÀ[s ogue&#e kesÀues lej cegueeme DeeHeueer ke=Àleer ³eesi³e Jeeìsue DeeefCe lees lemes Jele&ve keÀjle®e jenerue. l³ee®eJesUer DeeHeuee meJe&   
JesU ne KesUemeeþer Deens Demee l³ee®ee DeLe& nesle veener. cegueebmeesyele keÀes[er mees[JeCes DeeefCe efve³ece Demeuesues KesU KesUCes 
cenlJee®es lemes®e ueeYeoe³eer Demeles. leLeeefHe, Je³ee®³ee 2 Je<ee¥HetJeea, DeeHeu³ee cegueebveer DeeHeCe meebefieleu³eeÒeceeCes KesU KesUCes 
DeHesef#ele vemeles. l³eecegUs l³ee®eer ef®eblee keÀ© vekeÀe. DeeHeu³ee cegueeb®ee ue#e keWÀefêle keÀjC³ee®ee keÀeueeJeOeer DeeHeu³eeHes#ee KetHe 
keÀceer Demelees. oesve Je<ee&®³ee cegueemeeþer one efceefveìs SkeÀe efþkeÀeCeer yemetve SKeeoer ieesä keÀjCes meg×e KetHe efpeefkeÀjer®es Demeles.
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ceer ceeP³ee cegueeyejesyej KesUC³eele JesU
keÀmee IeeueJet MekeÀlees?

Òe.4

Òeew{ cnCetve, Deecneuee yeN³ee®eoe Demes Jeeìles keÀer KesU 
kesÀJeU cegueebmeeþer Demeleele DeeefCe l³eeb®³eemeesyele 
KesUCes DeveeJeM³ekeÀ efkebÀJee yeeueerMe Jeeìt MekeÀles. 
leLeeefHe, KesUeÜejs DeeHeCe cegueebMeer DeeHeues veeles 
DeefOekeÀ ¢{ keÀ© MekeÀlees, l³ee®es /efle®es efJe®eej, MebkeÀe 
peeCetve IesT MekeÀlees DeeefCe keÀjceCegkeÀer®es cenlJe 
mecepeeJetve meebiet MekeÀlees. keÀe³e DeeefCe keÀmes KesUe³e®es 
³ee®es mJeeleb$e cegueebvee Ðee. cegueeb®³ee HeeleUerJej peeTve 
KesUe, cnCepes p³ee efþkeÀeCeer les yemeues Deensle lesLes 
yemee, vepejsuee vepej ueeJee DeeefCe l³eeb®es DevegkeÀjCe 
keÀje. yeN³ee®e met®evee osCes efkebÀJee vesnceer KesUeÜejs ÒeMve 
efJe®ee©ve cegueeb®es %eeve ®ee®eCeer keÀjCes cegueeb®ee 
KesUC³eeleuee jme IeeueJeles. l³eeSsJepeer, DeeHeCe 
ceguee®³ee ef¬eÀ³eeb®es JeCe&ve keÀ© MekeÀleele. GoenjCeeLe&, 
pej cegue iee[îee j®ele Demesue, lej ’JJee, let SkeÀe 
efHeJeÈ³ee HegÀuee®es ef®e$e keÀe{ues Deensme“ Demes legcner 
cnCet MekeÀlee.

legce®³ee cegueeves KesUCes KetHe DeeJeM³ekeÀ Deens. KesUeÜejs cegueeuee 
MeejerefjkeÀ Deejesi³e efceUJeCes, les lemes®e jeKeCes, efve³eceeb®es Heeueve 
keÀjCes, mecegnele KesUleebvee mejeJe lemes®e efMemleHeeueve DeeefCe 
ceewpecepee keÀjC³ee®ee ceeie& efceUlees. les mebJesoveMeerue Jne³euee 
osKeerue efMekeÀleele. efvejeMes®ee meecevee keÀje³euee, KesUele 
HejeYeJee®ee meecevee, Oew³e& DeeefCe ef®ekeÀeìerves keÀje³euee efMekeÀleele.  
KesUC³eemeeþer cegueebvee ÒeJe=Êe keÀjCes cnCepes l³eebveer l³eele ÒeeefJeC³e 
efceUJee³e®es efkebÀJee mHeOee¥ceO³es Yeeie IesC³eemeeþer KesUCes Demee nesle 
veener. cegueebvee l³eele mJeeYeeefJekeÀ Deevebo meeHe[Ces cenlJee®es. cegues 
Deevebo IesT MekeÀleerue DeMee KesUeb®eer GoenjCes-HegÀìyee@ue, HeesnCes,  
ef¬eÀkesÀì, OeeJeCes, ke@Àjce, ve=l³e, efpecve@efmìkeÀ, ye@[efcebìve, Kees Kees, 
keÀye·er Fl³eeoer. ueneve Je³eeHeemetve MekeÌ³elees efkeÀMeesjJe³ee®³ee 
DeeOeer l³eebvee KesUC³ee®³ee mebOeer GHeueyOe keÀ©ve osJetve megjJeele 

keÀjCes ®eebieues þjles keÀejCe cegues JesieJesieÈ³ee, Activities meeþer 
le³eej Demeleele. jesie efve³eb$eCe keWÀês DeeefCe ÒeefleyebOe (meer[ermeer) 
DeMeer efMeHeÀejme keÀjlees keÀer 3-5 Je<ex Je³ee®³ee cegueebveer 
MeejerefjkeÀ¢<ìîee efoJemeYej meef¬eÀ³e Demeues Heeefnpes. peeieeflekeÀ 
Deejesi³e mebIeìvesves 1-4 Je<ee¥meeþer ojjespe 3 leeme MeejerefjkeÀ 
neue®eeueer DemeeJ³eele DeMeer efMeHeÀejme kesÀueer Deens. 5-17 Je<ex 
Je³eesieìeleerue cegueebveer efkeÀceeve efoJemeeleerue 60 efceefveìs ceO³ece les 
Vigorous MeejerefjkeÀ neue®eeueer keÀjeJ³eele ueneveHeCeeHeemetve®e 
pej DeeHeCe cegueebvee MeejerefjkeÀ neue®eeueeR®eer iees[er ueeJeueer veener 
lej ceesþsHeCeer les l³eeHeemetve Jebef®ele (ueebye) jenC³ee®eer MekeÌ³elee 
Demeles.

DeepekeÀeue KesUebmeeþer keÌJeef®ele JesU DeeefCe mebOeer 
JesU GHeueyOe Demelees. ceeP³ee cegueeves/cegueerves 

KesUCes efkeÀleer DeeJeM³ekeÀ Deen?

Òe.5
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Image courtesy: Marcisim.

ceeP³ee cegueeuee keÀesCel³ee KesUele iegbleJee³e®es ns ceer keÀmes þjJet?
pej ceeP³ee cegueeuee lemes KesUele iegbletve jenCes pecele vemesue lej ceer keÀe³e keÀjeJeb?

Òe.6

cegueebmeeþer kegÀþu³eener KesU ÒekeÀeje®eer efveJe[ keÀjleebvee l³eeb®eer DeeJe[ ÒeecegK³eeves ue#eele IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens. l³ee®eyejesyej l³ee 
KesUemeeþer ³esCeeje Ke®e&, ueeieCeeje JesU, peeiee DeeefCe ÒeefMe#eCee®eer GHeueyOelee meg×e ue#eele IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens. cegueebvee KesUe®ee 
He³ee&³e GHeueyOe keÀ©ve osCes DeeefCe l³eemeeþer Òeeslmeeefnle keÀjCes ner DeeHeueer YetefcekeÀe Demeueer Heeefnpes. kesÀJeU DeeHeu³eeuee DeeJe[les cnCetve 
cegueebkeÀ[s KesUC³ee®ee Deeûen Oe© vekeÀe.

KesUeb®es oerIe&keÀeUele keÀener neefvekeÀejkeÀ HeefjCeece nesT MekeÀleele keÀe?

Òe.7

KesUele Yeeie IesC³ee®es DeveskeÀ HeÀe³eos Jej veceto kessÀues Deens. Hejbleg pej legce®³ee cegueeuee mHeOee&lcekeÀ / J³eeJemeeef³ekeÀ HeeleUerJej KesUe®eer 
le³eejer keÀje³e®eer Demesue lej l³eemeeþer ueeieCeejs ÒeefMe#eCe DeefOekeÀ Ke[lej Demet MekeÀles DeeefCe ÒeefMe#ekeÀebvee cegueeb®³ee MeejerefjkeÀ DeeefCe 
ceeveefmekeÀ #eceleeb®eer peeCeerJe Demesue®e Demes veener. ³eecegUs ogKeeHeleer DeeefCe yeve&DeeGì  ³esC³ee®eer mebYeeJevee Jee{les. (BURNOUT)
l³eemeeþer Keeueerue efMeHeÀejMeer kesÀu³ee Deensle

KesUe®³ee mejeJeeojc³eeve efJeÞeebleer®eer efve³eesefpele JesU DeeefCe SketÀCe mejeJee®eer JesU þjJeuesueer DemeeJeer (DeeþJe[îeeuee 16 
leemeebHes#ee DeefOekeÀ JesU Demet ve³es).

Heewieb[eJemLesletve peele Demeleebvee cegueeb®³ee Mejerje®eer Jee{ nesle Demeu³eeves l³eebvee ogKeeHeleer nesC³ee®eer MekeÌ³elee DeefOekeÀ Demeles 
l³eecegUs ÒeefMe#eCee®eer leerJe´lee DeeefCe nesCeeN³ee ogKeeHeleer l³ee®³eeJej keÀeUpeerHetJe&keÀ ue#e DeeJeM³ekeÀ Demeles.

yeN³ee®e HeeuekeÀebvee DeeHeu³ee cegueeves SkeÀe®e KesU ÒekeÀejele mJeleëuee iegbleJetve l³eele®e mHeOee&lcekeÀ HeeleUer®es ÒeeefJeC³e efceUJeeJes 
Demes Jeeìles. Hejbleg DeMee SkeÀe®e KesU ÒekeÀejeleerue menYeeieeves JeejbJeej SkeÀe®e ÒekeÀej®³ee neue®eeueeRcegUs ogKeeHeleer®ee OeeskeÀe 
Jee{lees. HeefjCeeceer efceUCeejer ÒesjCee DeeefCe Deevebo keÀceer neslees.

cegueebvee Hegjsmee YeeJeefvekeÀ DeeOeej Ðee. lemes®e KesUele Yeeie IesC³ee®ee oyeeJe cegueebJej ³esT ve³es ³ee®eer Keyejoejer DeeHeCe IesCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens.

HIGH CONTACT SPORTS  ¿ee KesU ÒekeÀejele KesUe[tbvee 
SkeÀceskeÀebkeÀ[tve ueeiet MekeÀles efkebÀJee les SkeÀceskeÀebkeÀ[tve DeLeJee SKeeÐee 
JemletJej peesjele Oe[ketÀ MekeÀleele. (Goe. keÀye·er, yee@eqkeÌmebie DeeefCe efcekeÌme 
ceeMe&ue Deeì&dme) 

SEMI  CONTACT SPORTS ¿eele KesUe[t®ee SkeÀceskeÀebMeer mebHeke&À 
keÀceer ³eslees DeeefCe leekeÀo HeCe keÀceer ueeieles.

KesUe®eer  efpelekeÀer peemle eflelekeÀer®e ogKeeHeleer®eer MekeÌ³elee peemle. pej legce®es cegue DeMee kegÀþu³ee contact level CONTACT 
SPORTS mHeesì&med ceO³es menYeeie Iesle Demesue lej l³eeves ³eesi³e megj#eej#ekeÀ meeOeves pemes nsucesì OeejCe kesÀuesues Deens ³ee®eer Kee$eer 
keÀ©ve I³ee. lemes®e kegÀþu³eener ogKeeHeleerkeÀ[s lJeefjle ue#e osTve l³eeJej ³eesi³e Ghe®eej keÀ©ve®e cegueebveer KesUele Hegvne menYeeieer JneJes.

mkesÀefìbie, [eeqvmebie ³ee meejK³ee  ceO³es ogKeeHeleer nesT MekeÀleele DeeefCe l³eemeeþer megj#eej#ekeÀ meeOeveeb®ee pemes non contact sports 
nsucesì, veer ke@ÀHe ³eeb®ee JeeHej keÀjeJee. lemes®e pej legce®³ee cegueeuee keÀener Deepeej Demeu³eeme legce®³ee [e@keÌìjebvee cetue menYeeieer nesCeej 
Demeuesu³ee KesUeyeeyele ceeefnleer Ðee. KesUleevee efvepe&ueerkeÀjCe ìeUC³eemeeþer G<Ce DeeefCe oceì JeeleeJejCeele Hegjsmes HeeCeer efHeCes Del³eble 
DeeJeM³ekeÀ Deens.
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Image Courtesy: David Mark.

ceeP³ee cegueeuee J³ee³eeceMeeUe ueeJee³e®eer Deens,
J³ee³eeceMeeUe ueeJeC³eeDeeOeer kegÀþu³ee cenlJee®³ee

yeeyeer ue#eele IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens?
ceeP³ee ÒeefMe#ekeÀeves ceuee Òeesìerve 
HeeJe[j IesC³eeyeÎue meg®eefJeuesues 
Deens? Òeesìerve HeeJe[j®es keÀe³e 
HeÀe³eos DeeefCe leesìs Demeleele?

Òe.8
Òe.9

efpeceuee megjJeele keÀjC³eemeeþer kegÀþuesner keÀceerlekeÀceer Je³e Meeðeer³e 
¢<ìîee meg®eJeuesues veener. lejer pej legce®³ee cegueeuee J³ee³eeceMeeUe 
ueeJee³e®eer Demesue lej Keeueerue cenlJee®³ee yeeyeer ue#eele I³ee.
1. Je³ee®³ee20J³ee Je<ee&He³e¥le Mejerje®eer Jee{ nesle Demeles. l³eecegUs 
Deefle ÞeceecegUs MeejerefjkeÀ Jee{erJej HeefjCeece nesT MekeÀlees DeeefCe cnCetve 
J³ee³eeceMeeUs®³ee JeeHeje®eer leerJe´lee Òeew{ebHes#ee keÀceer Demeues Heeefnpes.
2. J³ee³eeceMeeUs®³ee JeeHejemeeþer SkeÀeûelee®eer DeeJeM³ekeÀlee Deens, 
efkeÀMeesjJe³eerve cegueebceO³es oerIe&keÀeU ue#e keWÀefêle keÀjC³ee®eer #ecelee 
keÀceer Demet MekeÀles.
3. J³ee³eeceMeeUsceO³es DeveskeÀ ÒekeÀej®eer GHekeÀjCes Demeleele l³eecegUs 
cegue Je³eeves efpelekesÀ ueneve eflelekesÀ®e l³eeb®³eeJej ue#e þsJeCes DeeJeM³ekeÀ 
Demeles. ¿ee Jew³eeqkeÌlekeÀ IeìkeÀeb®ee efJe®eej keÀ©ve legcner legce®es cegue 
J³ee³eeceMeeUsuee peeC³eemeeþer le³eej Deens keÀe ³ee®eer Keelejpecee keÀ©ve 
IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens.
RESISTANCE TRAINING pemes keÀer Jepeve G®eueCes ns osKejsKeerle, 
keÀeUpeerHetJe&keÀ DeeKeuesu³ee ÒeefMe#eCe keÀe³e&¬eÀcee®ee Yeeie (pemes nUtnUt 
Jepeve Jee{JeCes DeeefCe GHekeÀjCeeb®ee ³eesi³e JeeHej keÀjCes) Demeu³eeme 
megjef#ele Demeles.
legce®³ee cegueeuee ÒeefMe#eCe keÀe nJes Deens? J³ee³eeceMeeUsle keÀe pee³e®es 
Deens ns peeCetve IesCes cenlJee®es Deens. [ewueoej mvee³et efceUJeC³ee®eer 
efkebÀJee megHej efnjes meejKeer Mejerj³eäer efceUJeC³ee®ee DeÆeneme ne 
efomeC³eeyeÎue®ee efkebÀJee JepeveeyeÎue®³ee iebYeerj Deepeeje®ee mebkesÀle Demet 
MekeÀlees DeeefCe l³ee®eer meKeesue ®eewkeÀMeer nesCes DeeJeM³ekeÀ Deens.

Òeesìerve HeeJe[j ns SkeÀ ÒekeÀej®es meHueerceWì 
Deens. legce®es cegue ÒeefMe#eCe Iesle Demesue efkebÀJee 
Hegjsmee J³ee³eece keÀjle Demesue lej Òeesìerve 
meHueerceWì l³eeb®³ee mvee³etb®ee DeekeÀej DeeefCe 
leekeÀo Jee{JeC³eemeeþer ceole keÀjleele HegjsMee 
MeejerefjkeÀ neue®eeue ve kesÀu³eeme l³eeb®ee 
HeÀe³eoe  legce®³ee cegueeuee nesCeej veener. ogmejer 
cenlJee®eer ieesä MekeÌ³eleesJej ner Òeesìerve HeeJe[j 
WHOLE FOOD Heemetve le³eej kesÀuesueer 
DemeeJeer. Goe. Deb[er, ceemes DeeefCe MeWiee. 
meHueerceWì ns Òeef¬eÀ³ee kesÀuesues DeVe Demeles les 
DeeHeu³ee efve³eefcele Deenejele He³ee&³e Demet 
MekeÀle veener.

pej legce®es cegue DemJeemL³ekeÀejkeÀ efkebÀJee KetHe 
HeL³e Demeuesues pesJeCe Iesle Demesue, lej 
Òeesìerve®es DeefleefjkeÌle mesJeve ns Mejerjeuee 
IeelekeÀ þ© MekeÀles. meejebMe Demee keÀer Òeesìerve 
meHueerceWì cegueebvee KetHe DeeJeM³ekeÀ Demesue 
DeeefCe efve³eefcele meblegefuele Deejesi³eoe³eer 
Deepeejeuee HetjkeÀ cnCetve JeeHejues peele 
Demesue lej®e Ðee.
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Image Courtesy: Anncapictures Image Courtesy: Free-Photos 

ceeP³ee cegueeruee Dee@efìPece /DeìsvMeve [sefHeÀefmeì ne³eHej De@eqkeÌìefJnìer ef[mee@@[&j (S[erS®e[er)/
ueefve¥ie ef[HeÀerkeÀuìer Deensle. efle®³eemeeþer ceer kegÀþu³ee De@eqkeÌìeqJnìer®eer efveJe[ keÀjeJeer?

MeejerefjkeÀ efJekeÀueebielee Demeuesu³ee cegueebmeeþer KesUele iegbleCes DeeefCe KesUCes eflelekesÀ®e cenlJee®es Deens. megOeeefjle GHekeÀjCes 
(Goe. neleeves ®eeueJee³e®³ee mee³ekeÀueer) DeeefCe megOeeefjle efve³eceeb®eer DeeJeM³ekeÀlee Yeemet MekeÀles. legce®³ee ceguee®ee meeceeefpekeÀ 
ieì legce®³ee mJeerkeÀej keÀjle Demeu³ee®es megefveef½ele keÀje. l³eemeeþer l³eeb®³ee HeeuekeÀebMeer DeeOeer®e mebJeeo meeOee. efJekeÀemeelcekeÀ 
efJekeÀuebielee Demeuesu³ee cegueebmeeþer meg©Jeeleeruee DeeHeu³eeuee meesHes DeeefCe DeefOekeÀ DeekeÀ<e&keÀ meeefnl³e JeeHejeJes ueeiet MekeÀles.
pej legce®³ee cegueeuee HeejbHeeefjkeÀ KesUele jme vemesue, lej  meecegûeer JeeHejC³ee®ee Òe³elve keÀje. (Goe., keÀesj[e SENSORY 
leebotU, HeeC³ee®es KesU DeeefCe JeeUt ). DeeHeu³ee ceguee®³ee DeeJe[er-efveJe[eR®ee Deeoj keÀje DeeefCe cegueeveb keÀenerlejer keÀjeJeb 
cnCetve l³eeb®³eeJej peyejomleer keÀ© vekeÀe. keÀejCe ns cegueemeeþer Yeerleeroe³ekeÀ Demet MekeÀleb.

Òe.10

DeeHeu³ee cegueeuee YeesJeleeue®eer ueeskeÀ DeeefCe Jemletmeesyele
KesUC³eemeeþer Òeeslmeeefnle keÀje.

cegueebvee efveeq<¬eÀ³e jent osT vekeÀe lemes®e les melele ceesyeeF&ueJej
J³emle jenCeej veener ³ee®eer keÀeUpeer I³ee.

cegueebvee cegkeÌleHeCes KesUt Ðee. DecegkeÀ DeMee SkeÀe He×leerves KesUC³eemeeþer cegueebJej mekeÌleer
keÀ© vekeÀe lemes®e ®egkeÀer®eb Jele&ve KeHeJetve IesT vekeÀe. 
(pemes Flejebvee ceejCes)

cegueebvee KesUC³ee®³ee mebOeer GHeueyOe keÀ©ve Ðee. mHeOee&lcekeÀ HeeleUerJej KesU KesUC³eemeeþer cegueebJej oyeeJe 
DeeCet vekeÀe.
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legce®³ee cegueemeesyele KesUe. cegueeb®eer kesÀJeU Hejer#ee HeenCes efkebÀJee JeejbJeej met®evee osT vekeÀe.

KesU DeeefCe ¬eÀer[eÒekeÀej MeejerefjkeÀ DeeefCe /efkeÀbJee efJekeÀemeelcekeÀ ¢<ìîee cegueebmeeþer meg×e eflelekesÀ®e cenlJee®es Deensle.
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