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पु � VG � का � \ रि  La ��%RRN�,QWURGXFWLRQ�

�Z�`��का�b� मित्रों�

�aदि�̄8�\ घ̄ु�Qनेय̄ाकिसी �7���āजोड़से सं बंधि�V̄बीमारीय̄ाचो�Q̄से पीड़ि�V̄हैं¶तो�̄8�\ के�̄`�Z̄में�G�:̄�j वा�d �̄;�R̄�j�Gतेह̄ैं�–̄�j हीजा�Zकारीक̄े�̄7भा�ḡमें�GभीÆ�Gभी

�8�\ कान̄ुक़सा�Z̄भीहो�j�Gताह̄ै�–̄�9सी बा�V̄को�̄
या�Z̄में�b�Hतेह̄ु�A¶�̄k� न̀े�̄j�b�d̄ हिंदीभ̄ाषामेंकु�M̄बु�Gले���j ¯Ê
``[\InlË¯ तैया�b̄कीह̄ैं�–̄�9�Z̄पुस्तिकाओंमें

�j�b�d̄ हिंदीक̄ेस̄ा�WÆसा�W̄कु�M̄चि�B̄भीशामि�d क̄ि�Ā�I�Āहैं¶ताकि�8�\ को�̄7�\नीबीमारीक̄ेब̄ारेम̄ें�j�`�Oनेम̄ें�8 सानीहो�–

�9�Z̄
``[\Inl¯ के�̄7लावा¶�̄k� न̀े�̄7���ā�j भीजोड़¶�̄�पोर्ट्स इं�Nरी¯Ê/h`knl¯�^YokwË¶¯�F�b̄लिगामें�Q̄इं�Nरी¯Ê�QO<]I^n¯�^YokwËस̄े सं बंधि�V̄�d�I�_�Ī�k�b

वि�i�ā �\�b̄भी�Bसी बु�Gले���j त̄ैया�b̄कीह̄ैं�–̄�9�Z̄�j भीकाल̄िं�Ḡ�9�j̄ बु�Ḡकेअ̄ं�V̄मेंदिया�Iयाहै�–̄�8�\ �̄9��हेंदे�H�G�b�̄7�\नीबीमारी�̄F�b̄फि�Qने�j क̄ेब̄ारेम̄ें�j�`�O

�j�Gतेह̄ैं�F�b̄�9�jसे ला�_̄ �; ठा�̄j�Gतेह̄ैं�–

�aदि�̄8�\ �̄k� स̀े सं �\र्क�̄G�bनाच̄ा�kतेह̄ैं¶तो�̄8�\ �̄kमारी¯ °Ê‰…ˆ‡€‡‡„„„Ë�̄\�b̄�7�\नी .�¯ रिपोर्टभ̄े�N̄�j�Gतेह̄ैंया

°Ê‰…ˆ‡€‡‡•••Ë¯�\�b̄सं �\र्क�̄G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–̄�kमारीट̄ी�` �̄8�\ की¯ .�¯ के�̄8 धा�b̄�\�b̄�8�\ को�̄; चि�V̄मार्ग�Xर्श�Z̄देनेक̄ीप̄ूरीक̄ोशि�h̄ �Gरेगी�–

7P<nl�hh¯�I\h\Q^I �<\\

�I\h\Q^I

°�9�j̄ पु���V�Ḡमेंविशे�i �̄‡�\̄ से �j�` झानेक̄ेल̄ि�Āज्ञा�Z�gर्ध�Ḡ °Ê�^N`k]<nQtI¯6QGI`lË¯ जोड़े�̄I�Āहैं�–̄�8�\ �̄9�Z̄वीडियो�\�b̄क्लि�G

�G�bकेस̄ीधेब̄ु�Gले�Q̄मेंही�9��हेंदे�H̄ �j�Gतेह̄ैं�F�b̄�7�\नीबीमारीक̄ेब̄ारेम̄ें�7��छी�̄V�b�kस̄े �j�`�O �̄j�Gतेह̄ैं�–

`k � g पू र्ण ज̄ा Z का री · वी डि यो ज़

�9�j̄ पु���V�Ḡमें�k�`̄घु�Qनेक̄े�̄A�Ḡमु�ü�āलिगामें�Q¶¯ ¶¯केब̄ारेम̄ेंपूरीज̄ा�Zकारी�̄8�\ �̄V�Ḡ�\हुँचानेक̄ा

�Dया�j �̄Gरेंगे�–

A सी Ad ¯Ê�^nIkQ`k¯�koEQ<nI¯�QO<]I^n¯Æ¯���Ë

��पोर्ट्स मे�S� �F�b� डॉ�� वि�=� �̀ �hर्मा� का� �\रि�L�a��$ERXW�6SRUWV0HG�DQG�'U��9LNUDP�6KDUPD�

¶डॉµवि�=�`̄ �hर्माद्̄वारा�̄�थापि�V̄�A�Ḡ�7�
याधुनि�Ḡकें�C̄है¶जो�8 र्थ्रो��कोपीÊदू�bबी�Z̄से जोड़ोकी�̄j र्जरीË¶¯��पोर्ट्स

इं�Nरी¯Êखे�d य̄ाखे�d ज̄ैसी �Iतिविधियोंमें�d�Iनेव̄ालीचो�QË¶¯�F�b̄��पोर्ट्स मेडिसि�Z̄Êखिलाड़ी�F�b̄�j क्रि�ā���aक्तियोंकेल̄ि�Āवैज्ञानि�Ḡ�j ला�kËजैसी विशि�{

से वाएं�Dदा�Z̄�G�bताह̄ै�–

/h`knl]IG¯�I^nkI¯Ç¯ � पो र्ट्स  मे S N̄a पु b

पि�Mले•€¯�gर्षोंसे �a�k̄सें�Q�b¯ °मेंसं चालि�V̄है�–̄�8�` तौ�b̄�\�b̄विदेशोंमें�Bसे सें�Qर्स होतेह̄ैं¶�̄Nहांय̄े�̄j भीसुविधाएं�A�Ḡही��था�Z̄�\�b

मि�dतीह̄ैं�–̄�Dदे�h̄ में�Bसे किसी कें�C̄की�̄Gमीकोद̄े�Hतेह̄ु�A¶यू�A�j�Āसे �Dशि�ù�Ūप्रा�s̄�G�bनेक̄ेब̄ा�X¶डॉµवि�=�`̄ �hर्मान̄े�̄9�j̄ सें�Q�bक̄ी�̄�था�\नाक̄ी�–

�`knQl¯�`lhQn<\¶¯�<Qhok
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��पोर्ट्स मे�S� की� विशे�iताएँ��)HDWXUHV�RI�6SRUWV0HG�

° °�j र्जरीक̄ेल̄ि�Ā�j�^से �;�r�V̄ �V�Gनी�Ḡ�F�b̄�;�\�G�bणोंक̄ा�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–̄ये�̄j भी�;�\�G�b�Ū�7�
याधुनि�G

�V�Gनी�Ḡ�\�b̄�8 धारि�V̄हैं¶जि�j से �j र्जरीक̄ीग̄ु�U�gत्ता� न̂ी�b�kतीह̄ै�̄F�b̄सं �=�`�Ūकीस̄ं भा�gना�̄G�`̄होजातीह̄ै�–

8 धु नि GV` V̄G नी G F̄b ;̄\GbU ·

° °�C�\रे�h�Z̄केब̄ा�X̄कीद̄े�Hभा�d भ̄ी�7�
यं�V̄�`�k�
�gपूर्णहै�–̄�`knQl¯�`lhQn<\¯ की�̄Dशिक्षि�V̄टी�` क̄ी

से वाएं�8�\ केल̄ि�Ā�;�\�d���Ȳहैं�–

0k<Q^IG¯/n<NN¯Ý¯�vhIkQI^EIG¯0I<]·

कु�M� �7���a� विशे�iताएँ

°
Iln¯Q^¯7`k\G¯�^G`tQlQ`^¯/wlnI]

°�^ÆP`olI¯�t<Q\<D\I¯�<lIk¯Ý¯.�¯1^Qn

°�<EQ\Qnw¯N`k¯ `ln¯�`tn¯/EPI]Il·

°��पोर्ट्स मे�S̄�N�aपु�b̄में.��/¶¯���/¶¯���/¯ �F�b̄�7धिकां�h̄ �j�bकारीय̄ो�Nनाओंकेल̄ि�Āसुविधा�̄;�\�d���Ȳहै�–

&XVWRPL]HG�6XUJHU\�

�j र्जरीक̄ो�: फ̄ै�h�Z̄�Zहींहै¶�̄9�jलि�Ā�k�`̄के�g�d̄ट्रें���j क̄ा�̄7नु�j�b�Ū�Zहीं�G�bते�–̄चाहे�8�\ य̄ुवाख̄िलाड़ीहों¶�̄Cफि�j ज̄ानेव̄ाली�`हिला¶गृहिणी¶�̄�कू�d ज̄ानेव̄ाले

किशो�b¶यावृ�k �̄��aक्तिहों¶�̄k�`̄�8�\ की�̄N�‡�b�V¶�̄hरी�b̄के�̄Dका�b¶ग्रा���Q̄�8�g���a�Gताओं�F�b̄�7���ā�G�:̄का�bकोंको�̄
या�Z̄में�b�Hतेह̄ु�Ā�j र्जरी�̄V�Gनी�Ḡको

�G���Qमा�9�N̄�G�bतेह̄ैं�–

3RVW�6XUJHU\�)ROORZ�8S�&DUH�

�kमारे�̄G�:̄�`रीज़ द̄ू�bÆ�Xरा�N̄के�̄9लाकोंसे �8 तेह̄ैं¶�̄9�jलि�Ā�j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄भी�8�\ कीप̄ूरीर̄ि�G�gरीक̄ेद̄ौरा�Z̄मार्ग�Xर्श�Z̄केल̄ि�Ā�kमारेप̄ेशें�Q̄मैने�Nर्स कान̄ं�^�b̄दिया

जाताह̄ै�–

% HVW�DQG�&RVW�(IIHFWLYH�

�kमारेप̄ैके�N̄�7�
याधुनि�Ḡअं�V�bराष्ट्री�ā���V�b̄कीस̄ुविधाओंकेस̄ा�W̄� ह̂ु�V̄हीकिफा�aती�̄Xरों�̄\�b̄�;�\�d���Ȳहैं�–Æh\I<lI¯E\QE[¯DI\`u¯tQGI`¯n`¯[^`u

]`kI¯Q^N`k]<nQ`^°

7 धि G ज̄ा Z का री क̄े ल̄ि A k̄ मा रे  ¯7P<nl�hh¯ हे � \ ला 9Z ¯Ê‰…ˆ‡€‡‡„„„Ë \̄b स̄ं \ र्क Ḡ रें  या क̄ॉ d Ḡ रें  Ê‰…ˆ‡€‡‡•••Ë

https://www.youtube.com/watch?v=rAuVTtwivkA
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)UHH�IURP�-RLQW�'LVHDVHV�DQG�6SRUWV�,QMXU\�&DPSDLJQ�

��पोर्ट्स मे�S̄�N�aपु�b̄में¶�̄k�`̄�k�b̄�`रीज़ क̄ो�̄;�Zकी�̄8�g���a�Gताक̄े�̄7नुसा�b̄�j र्वो�ø�`̄ दे�Hभा�d �̄Dदा�Z̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Ā�Dति�^�k̄हैं�–̄�kमारी�̄;�r�V̄ �V�Gनी�Ḡ�F�b̄विशे�i�ú

टी�` �̄a�k̄सुनिश्चि�V̄�G�bतीह̄ैक̄ि�8�\ के�̄9ला�N̄�F�b̄रि�G�gरीम̄ेंकिसी भी�Dका�b̄कीक̄ो�: �̄Gमी�Z̄�bहे�–

�aदि�̄8�\ क̄िसी ��पोर्ट्स इं�Nरीस̄े पीड़ि�V̄हैं�F�b̄�kमारी�̄j ला�k̄चा�kतेह̄ैं¶तोक̄ृ�\या�k� स̀े सं �\र्क�̄Gरें�–̄�kमारा¯7P<nl�hh¯ हे���\ला�9�Z̄नं�^�b

°है¶�̄Nहां�̄8�\ �̄7�\नी .�¯ रिपोर्ट्स साझा�̄G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–̄�9�jके�̄7लावा¶�̄8�\ �̄kमें �\�b̄भीकॉ�d �̄G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–‰…ˆ‡€‡‡„„„ ‰…ˆ‡€‡‡•••¯

�`k¯]`kI¯GIn<Q\IG¯Q^N`k]<nQ`^¯`^¯`ok¯lIktQEIl¯<^G¯<Gt<^EI]I^nl¯Q^¯lh`knl¯]IGQEQ^I¶¯h\I<lI¯tQlQn¯`ok

uIDlQnI¯ °`k¯E`^n<En¯`ok¯PI\h\Q^I¯<n¯‰…ˆ‡€‡‡•••µ¯/n<w¯Q^N`k]IG¶¯ln<w¯PI<\nPw¶

<^G¯E`^lo\n¯uQnP¯w`ok¯PI<\nPE<kI¯hk`tQGIk¯n`¯]<[I¯nPI¯DIln¯GIEQlQ`^l¯N`k¯w`ok¯PI<\nPµ

Pnnhl·ÂÂuuuµlh`knlQ^YokwE<kIµQ^

7I¯Q^QnQ<nIG¯nPQl¯E<]h<QO^¯GokQ^O¯E`tQG¯nQ]Il¯<^G¯DIQ^O¯<¯h`ho\<k¯<^G¯olINo\¯Q^QnQ<nQtI¯uI¯P<tI¯E`^nQ^oIG

l<]I¯N`k¯`^u<kGl¯<l¯uI\\¯Æ

°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°

https://www.sportsinjurycare.in/
https://www.youtube.com/watch?v=K2IRoZk9q44
https://www.youtube.com/watch?v=SWbNK_SKLZQ
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°̄ °¯°डॉ µ¯वि > ` h̄ र्मा · \̄ रि  La

Õ8 र्थ्रो � को पी ìFb ì� पो र्ट्स  ìमे डि सि Z ìमें ì7 @ णी Ö

डॉµवि�=�`̄ �hर्माव̄िभि�r ज̄ोड़ोंजैसे घु�Qना¶कंधा¶�̄Q�Hना�̄F�b̄को�kनीकी�̄j र्जरीम̄ेंविशे�i�ú ह̄ैं�–̄�`��टीÆलिगामें�Q̄रिपे�a�b¶पुनः�j र्जरी¯ÊkItQlQ`^¯lokOIkQIlË¶�̄F�b

मेनि���G�j̄ रिपे�a�b̄जैसी �Nटि�d �̄j र्जरीम̄ें�g�k̄विशे�i न̄िपु�Uता�̄b�Hतेह̄ैं�–̄�7�\नी�V�Gनीकीव̄िशे�i�úताक̄ेस̄ा�WÆसा�W¶�̄g�k̄�7�\नेस̄ं वे�X�Zशी�d �̄F�b̄प्रे�`पूर्ण�̄��gभा�ḡकेल̄ि�Āभी

�Dसि�k ह̄ैं¶जि�j से �g�k̄�j मा�N̄में�A�Ḡलो�Gप्रि�āडॉ�û�Q�bक̄े�̄‡�\̄ में�\�kचानेज̄ातेह̄ैं�–

डॉµवि�=�`̄ �hर्मा�̄8 र्थ्रो��कोपी¶�̄�पोर्ट्स इं�Nरी�̄;�\ चा�b¶�̄F�b̄��पोर्ट्स मेडिसि�Z̄केक्̄षे�B̄में�A�Ḡ�Dतिष्ठि�V̄ना�` ह̄ैं¶जो�Z̄के�g�d̄रा�N��था�Z̄में� ल्̂किपूरेद̄े�h̄ �F�b̄विदे�h̄ मेंभी

�j�� मानि�V̄हैं�–̄‚€¯ से �7धि�Ḡ�gर्षोंके�̄7नु�_�ḡकेस̄ा�W¶�̄;��होंने¯‚…¶€€€स̄े �7धि�Ḡ�j�]�d �̄j र्जरीक̄ीह̄ैं�–̄�;�Zके�̄`रीज़ �̄j मा�N̄के�̄k�b̄�gर्गसे �8 तेह̄ैं¶जि�Zमें�G�:̄�Dसि�k ख̄े�d

�kस्तियाँ�̄F�b̄अं�Vर्राष्ट्री�ā�`रीज़ भ̄ीशामि�d ह̄ैं�–
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° µ/µ¯#knP`hIGQEl

°�k<Go<nQ`^¯Q^¯/h`knl¯�^YokQIl¶¯/n`^IDkQGOI¯�`\\IOI¶¯1�

°�I\\`ulPQh¯Q^¯�knPk`lE`hw¯Ý¯/h`knl¯ IGQEQ^I¶¯1^QtIklQnw¯`N¯+QnnlDokOP¶¯1/�¯Ê�kIGGQI¯�µ¯�oË

°�k<Go<nQ`^¯Q^¯/h`knl¯ IGQEQ^I¶¯�^nIk^<nQ`^<\¯#\w]hQE¯�`]]QnnII¶¯/uQnzIk\<^G

°
Qh\`]<¯Q^¯�``nD<\\¯ IGQEQ^I¶¯����

°+k`NIllQ`^<\¯
Qh\`]<¯Q^¯/h`knl¯!onkQnQ`^

°/P`o\GIk¯�knPk`lE`hw¯0k<Q^Q^O¶¯1�

° <^w¯lP`knÆnIk]¯NI\\`ulPQhl¯ �F�b̄E`oklIl

3RVLWLRQV�+HOG

°�I<G¶¯/h`knl IG¯Æ¯
Ih<kn]I^n¯`N¯�knPk`lE`hw¶¯/h`knl¯�^Yokw¶¯<^G¯/h`knl¯ IGQEQ^I¶¯�`knQl¯�lE`knl

�`lhQn<\¶¯�<Qhok

°+kIlQGI^n¶¯�^GQ<^¯�ll`EQ<nQ`^¯`N¯/h`knl¯ IGQEQ^I

°�`o^GIk¯+kIlQGI^n¶¯0P<k¯�ll`EQ<nQ`^¯`N¯/h`knl¯ IGQEQ^I¯Ê/h`knl¯ IGQEQ^I¯�ll`EQ<nQ`^¯`N

.<Y<lnP<^Ë

°+<ln¯�vIEonQtI¯�`]]QnnII¯ I]DIk¶¯�^GQ<^¯�knPk`lE`hw¯/`EQInw

°
`hI¯�`^nk`\¯#N{EIk¶¯ °Ê�
0 ¯/uQnzIk\<^GË
���

°/h`knl¯ IGQEQ^I¯�`^lo\n<^n¯N`k¯.<Y<lnP<^¯�kQE[In¯�ll`EQ<nQ`^¶¯
<G]Q^n`^¯7`k\G¯�IGIk<nQ`^¶

.<Y<lnP<^¯7IQOPn\QNnQ^O¯�ll`EQ<nQ`^¶¯.<Y<lnP<^¯+<k<¯�nP\InI¯�ll`EQ<nQ`^¶¯<^G¯`nPIkl

°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°7kQnnI^¯
w¯Ç¯0I<]¯/h`knl¯ IG¯<^G¯0P<k¯�ll`EQ<nQ`^

3URIHVVLRQDO�4XDOLILFDWLRQV
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°¯°¯°

°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°

���� घु Q ने � के � जो ड़ � की  � k ड्डि  याँ ��%RQHV�RI�WKH�.QHH�-RLQW�

�9�Z� �kड्डियों� के� बी�L� कार्टिले�N��FDUWLODJH�� की� चि�Gनी� �\�b�V� होती� है�� जिसे � �8 र्टिकु�d�b� कार्टिले�N��DUWLFXODU�FDUWLODJH�� �Gहा� जाता� है�–� �a�k� �\�b�V

जोड़� में� �Jर्ष�U� को� �G� �̀ �G�bने� �F�b� मू�gमें���j � को� �8 सानी� से � होने� में� �`�X�X� �G�bती� है�–� �9�j� कार्टिले�N� का� नु�Gसा�Z� घु�Qने� में� �Cस्टियो�8 र्थरा�9टि�j

�RVWHRDUWKULWLV�� जैसी� �j�`�� याओं� को� �N���`� दे� �j�Gता� है�–

•Æìपै�bìकीì�kड्डीìÕ/VIVAÖíÝì�9�jकाì�<�\रीìहि��साìजां�Jìकीì�kड्डीìसे ìजुड़�G�bìघु�Qनेìकाìनि�Lलाìहि��साì� न̂ाताìहै�–

ŽÆìजां�Jìकीì�kड्डीìÕ�N_qmÖíÝì�hरी�bìकीì�j�^से ìलंबीì�F�bì�`�Nबू�Vì�kड्डीÇì�9�jकाìनि�Lलाìगो�dìहि��साìघु�Qनेìकाì�<�\रीìहि��साì� न̂ाताìहैÇìजिसे ìकोंडा�9���j

ÕJb`Ly^NnÖì�Gहाìजाताìहै�–

ƒµघु�Qनेक̄ीट̄ोपीÊ+<nI\\<Ë¯Ç̄�A�Ḡछोटी�̄kड्डी¶जोजोड़को�̄T�Gतीह̄ै�̄F�b̄मां�j पेशियों�ḡटें�S���j̄से जुड़ीहोतीह̄ै�–

घु�Qने� का� जोड़� मा�Z�g� �hरी�b� में� �j�^से � �Nटि�d� �F�b� �`�k�
�gपूर्ण� जोड़ों� में� से � �A�G� है�–� �a�k� �G�:� �`�k�
�gपूर्ण� �Iतिविधियों� जैसे � दौड़ना�� कू�Xना�� सा�9कि�d� �Lलाना

�8 दि� में� �`�k�
�gपूर्ण� भूमिका� निभाता� है�–� �9�j� जोड़� की� विशे�i � �8 कृति� �F�b� सं �b�Lना� के� का�b�U� �kमें� घु�Qने� में� �dचीला�\�Z��IOH[LELOLW\�� �F�b� स्थि�bता

�VWDELOLW\�� दोनों� मि�dते� हैं�� जि�j से � �k� �̀ फ्ले�û�j�Z��IOH[LRQ��¢� घु�Qने� को� मोड़ना�� �A�û�jटें�h�Z��H[WHQVLRQ��¢� घु�Qने� को� सीधा� �G�bना�� �F�b� रोटे�h�Z

�URWDWLRQ��¢� घु�Qने� को� �7�\नी� �N�I�k� अं�X�b� �F�b� बा�k�b� घुमाना�� जैसी� मू�gमें���j � �8 सानी� से � �G�b� पाते� हैं�–

घु�Qने� की� चोटों� के� निदा�Z�� �;�\ चा�b� �F�b� रो�Gथा� �̀ के� लि�A� घु�Qने� की� सं �b�Lना� को� �j�`�Oना� � ह̂ु�V� ज़ �‡री� है�–� �a�k� �j�`�Oने� से � �kमें� ��पोर्ट्स � इं�Nरी�N��VSRUWV

LQMXULHV�� को� �7धि�G� �8 सानी� से � �\�kचा�Zने� में� �`�X�X� मि�dती� है�–� घु�Qने� का� जोड़� ती�Z� �kड्डियों� से � �^�Zता� है�

&KDSWHU���� घु Q ने � के � जो ड़ � की  � सं bL ना ��6WUXFWXUH�RI�WKH

.QHH�-RLQW�
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���� घु Q ने � के � लि गा में � j ��/LJDPHQWV�RI�WKH�.QHH�

लिगामें���j � �`ज़ बू�V� बैं�S� होते� हैं� जो� �kड्डियों� को� जोड़ते� हैं� �F�b� घु�Qने� को� स्थि�bता� �Dदा�Z� �G�bते� हैं�–� घु�Qने� में� चा�b� मु�ü�a� लिगामें���j � होते� हैं�

घु�Qने� के� जोड़� को� स्थि�bता� �F�b� �hक्ति� देने� के� लि�A� �G�:� मां�j पेशियाँ� का� �̀ �G�bती� हैं�–� मु�ü�a� मां�j पेशियाँ� क्वाड्रिसे ���j ��TXDGULFHSV�� �F�b� है�`स्ट्रिं�ý�j

�KDPVWULQJV�� हैं�–� ये� मां�j पेशियाँ� घु�Qने� की� �Iति� को� नियंत्रि�V� �G�bती� हैं� �F�b� �9�Zकी� किसी� भी� �G�ज̀ोरी� या� �7सं तु�d�Z� से � घु�Qने� में� चो�Q� �d�I� �j�Gती� है�–

���� घु Q ने � के � 8j � पा j � की  � मां j पे शि याँ ��0XVFOHV�$URXQG�WKH�.QHH�

ŽÆìएं  टी रि  ab ìक्रू  सि AQ ìलि गा में Q ìÕ���ÖíìíìÝìak ìलि गा में Q í

फी  `b íFb ìटि बि या को íजो ड़ ता ìहै ÇíFb ìak ìघु Q ने ìको í

8 गे íकी  ìदि शा íमें íस्थि  b ता ìE दा Z ìGb ता ìहै –

•Æìपो � टी रि  ab ìक्रू  सि AQ ìलि गा में Q ìÕ*��ÖíÝìak ìटि बि या ìको

फी  `b íसे ìपी छे íकी  ìEb ìखि jG ने ìसे ìरो G ता ìहै –

•Æìमी डि ad ìको ले Qbd ìलि गा में Q ìÕ���ÖíÝì ak ìफी  `b ìFb

íटि बि या ìको ìजो ड़ ता ìहै ìFb ìघु Q ने ìके ìअं X ˆ नी í

हि � से ìको ìस्थि  b ता ìE दा Z ìGb ता ìहै –

‘Æìले Qbd ìको ले Qbd ìलि गा में Q ìÕ���ÖíÝìak ìफी  `b ìFb í

टि बि या íको ìजो ड़ ता ìहै íFb ìघु Q ने ìके ìबा k री ìहि � से ìको ìस्थि  b ता íE दा Z ì



घु Q ने � का � X र्द

Z Z Z � 6 S R U W V L Q M X U \ F D U H � L Q

���� मे नि � Gj � या � घु Q ने � का � कु  hZ ��0HQLVFXV��7KH�.QHH�&XVKLRQ�

���� टें SZ ��7HQGRQV�RI�WKH�.QHH�

घु�Qने� के� जोड़� की� मां�j पेशियों� को� �kड्डियों� से � जोड़ने� के� लि�A� टें�S�Z� का� का� �̀ होता� है�–� मु�ü�a� टें�S�Z� हैं�

ŽÆì�\टे�d�bìटें�S�Zì�3DWHOODU�7HQGRQ�ñ Ýì�a�kìक्वाड्रिसे ���jìमां�j पेशीìकोìघु�Qनेìकीìटोपीì�SDWHOOD� ìसे ìजोड़ताìहैÇìजि�j से ìघु�Qनेìकोìसीधाì�G�bनाìसं �_�gìहोताìहै�–

�� � क्वाड्रिसे ���j � टें�S�Z� �4XDGULFHSV�7HQGRQ� ñ¢� �a�k� जां�J� की� मां�j पेशी� को� �\टेला� से � जोड़ता� है�–

�� � से मीमे��ब्रानो�j�j � टें�S�Z� �6HPLPHPEUDQRVXV�7HQGRQ� ñ¢� �a�k� जोड़� के� नीचे� स्थि�V� होता� है� �F�b� मां�j पेशियों� को� स्थि�bता� देता� है�–

मेनि���G�j� शॉ�G� �A��जॉर्ब�b��VKRFN�DEVRUEHU�� के� �‡�\� में� का� �̀ �G�bता� है� �F�b� घु�Qने� के� जोड़� �\�b� �d�Iने� वाले� �^�d� को� �7�gशोषि�V� �G�bता� है�� जि�j से � घु�Qना

सु�bक्षि�V� �b�kता� है�–

•Æìले�Q�b�dìमेनि���G�jìÕ�ApNmA^ì�N`VnJqnÖíÝì�a�kìघु�Qनेìकेìबा�k�bìकीì�E�bìपायाìजाताìहै�–

ŽÆमीडि�a�dìमेनि���G�jìÕ�NLVA^ì�N`VnJqnÖíÝì�a�kìघु�Qनेìकेìअं�X�bìकीì�E�bìपायाìजाताìहै�–

घु�Qने� में� �A�G� �`�k�
�gपूर्ण� सं �b�Lना� मेनि���G�j��PHQLVFXV�� होती� है�� जो� कार्टिले�N� की� �7र्धचंद्राका�b��&�VKDSHG�� �\�b�V� होती� है�–� �a�k� जां�J� की� �kड्डी� �F�b

पै�b� की� �kड्डी� के� बी�L� स्थि�V� होती� है�–� मेनि���G�j� का� कार्य� जोड़� को� स्थि�bता� �Dदा�Z� �G�bना� �F�b� �hरी�b� के� �g�N�Z� को� �j मा�Z� �‡�\� से � वि�Vरि�V� �G�bना� है�–� घु�Qने

में� दो� मेनि���G�j� होते� हैं�

���� घु Q ने � की  � सं bL ना � का � `k � g ��,PSRUWDQFH�RI�.QHH�6WUXFWXUH�

�9�Z� �j भी� सं �b�Lनाओं� के� सा�W� मि�d�G�b� घु�Qने� का� जोड़� �hरी�b� में� �A�G� �`ज़ बू�V� �F�b� �dचीला� जोड़� � न̂ाता� है�–� किसी� भी� सं �b�Lना� की� चो�Q� से � घु�Qने� में� �Xर्द�

सू�N�Z�� �F�b� �N�Gड़�Z� जैसी� �j�`�� याएँ� हो� �j�Gती� हैं�–� �9�jलि�A� घु�Qने� की� सं �b�Lना� को� �j�`�Oना� �F�b� �;�j की� दे�Hभा�d� �G�bना� � ह̂ु�V� �`�k�
�gपूर्ण� है�–

�8 गे� के� �7�
यायों� में�� �k� �̀ विभि�r � घु�Qने� की� चोटों� �\�b� वि��ता�b� से � �Lर्चा� �Gरेंगे�–� �j�^से � �\�kले�� �k� �̀$&/� चो�Q� से � शु�†�8�V� �Gरेंगे�–
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&KDSWHU���� एं  टी रि  ab � क्रू  सि AQ � लि गा में Q ��$&/�� चो Q ��$QWHULRU

&UXFLDWH�/LJDPHQW�,QMXU\�

एं  टी रि  ab � क्रू  सि AQ � लि गा में Q ��$&/� ñ घु�Qने� का� �A�G� �`�k�
�gपूर्ण� लिगामें�Q� है�� जो� टिबिया�� पै�b� की� �kड्डी�� को� फी�`�b�� जां�J� की� �kड्डी�� के� �8 गे� खि�j�Gने� से
रो�Gता� है� �F�b� घु�Qने� की� एं�Qरो� पो��टीरि�a�b� स्थि�bता� � न̂ा�A� �b�Hता� है�–�$&/� की� चो�Q� घु�Qने� में� �7चा�Z�G� ट्विस्टिं�I� इं�Nरी��7ZLVWLQJ�,QMXU\�� के� का�b�U� हो
�j�Gती� है�–� ये� चोटें� सीधे� �Q�Gराने��'LUHFW�,QMXU\�� या� बिना� किसी� सं �\र्क� के��,QGLUHFW�,QMXU\���1RQ�&RQWDFW�,QMXU\�� घु�Qने� के� घुमा�g� से � हो
�j�Gती� हैं�–

$&/� की� चोटें� �7धि�G�V�b� खेलों� जैसे � फ़ु�Qबॉ�d�� बा��के�Qबॉ�d�� कु��ती�� �G�ड्डी�� ��कीइं�I� में� होती� हैं�� लेकि�Z� रोज़ �`र्रा� की� �Iतिविधियों� में� जैसे � सीढ़ियों� से
गि�bने�� ना�Lने�� या� दुर्घ�Qनाओं� में� भी�$&/� चो�Q� �d�I� �j�Gती� है�–

���� चो Q � के � का bU ��&DXVHV�RI�$&/�,QMXU\�

���¯ कीच̄ोटेंमु�ü�ā�‡�\̄ से !`^Æ�`^n<En¯�^YokQIl¯ होतीह̄ैं¶जो�7चा�Z�Ḡदिशा�^�X�dने¶�̄I�d�V̄�Vरीकेस̄े कू�X�G�b�̄;�V�bनेय̄ा�7चा�Z�Ḡ�†�Gनेक̄े
का�b�Ūहो�j�Gतीह̄ैं�–̄कु�M̄�Dमु�H̄ का�b�Ūहैं·

घु Q ने � का � 7 चा ZG � मु ड़ � जा ना ��7ZLVWLQJ�,QMXU\�� °घु�Qनेम̄ें�7चा�Z�Ḡघुमा�ḡया�O�Qका�̄d�Iना�–

हा 9\bAûj टें hZ ��+\SHUH[WHQVLRQ�� °�N�^̄घु�Qनाज़̄ �‡�b�V̄से ��यादाप̄ीछेक̄ी�̄E�b̄सीधाह̄ोजाताह̄ै�–

सी धे � घु Q ने � \b � QG रा ना � °फ़ु�Qबॉ�d य̄ाकु��तीज̄ैसे खेलोंमेंघु�Qने�̄\�b̄सीधेट̄ै�G�d̄या�O�Qकेक̄ेक̄ा�b�U�–

$&/� चो Q � से � ^ चा g � के � ; पा a ��3UHYHQWLYH�0HDVXUHV�

$&/� चोटों� से � � च̂ा�g� के� लि�A� नि���Z� सा�gधानियाँ� �N�‡री� हैं�

मां j पे शि यों  � की  � G` जो री � घु�Qने� को� स्थि�b� �b�Hने� वाली� मां�j पेशियों� का� �G�ज̀ो�b� होना� चो�Q� की� सं भा�gना� को� � ढ़̂ा� �j�Gता� है�–

H रा ^ � VG नी G � ñ खे�dते� �j�`�a� �I�d�V� �V�Gनी�G� का� �;�\ यो�I� घु�Qने� की� चो�Q� का� का�b�U� �^�Z� �j�Gता� है�–

W का Z ��)DWLJXH�� °खे�d क̄ेद̄ौरा�Z̄�Wका�Z̄होने�̄\�b̄चो�Q̄काज̄ोखि�` �̄ ढ़̂ ज̄ाताह̄ै�–
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पु रा नी � चो Q � ñ �\�kले� की� घु�Qने� की� चो�Q� का� �j ही� से � ठी�G� �Z� होना� फि�b� से �$&/� चो�Q� का� का�b�U� �^�Z� �j�Gता� है�–

���¯ कीच̄ो�Q̄�V�^̄होतीह̄ै�̄N�^̄घु�Qनेक̄ो�̄7चा�Z�Ḡघुमायायामोड़ाजाताह̄ै¶�̄N�क̂िपै�b̄�Nमी�Z̄�\�b̄�`�Nबूतीस̄े टिकाह̄ोताह̄ै�–̄�a�k̄स्थिति�V�^̄�;�
�\�r
होतीह̄ै�̄N�^̄�A�Wली�Q̄�7चा�Z�Ḡदिशा�^�X�dताह̄ैय̄ाकू�Xनेक̄ेब̄ा�X̄घु�Qनेक̄ील̄ैंडिं�I �̄I�d�V̄होतीह̄ै�–

����$&/� कै से � टू  Q ता � है "��0HFKDQLVP�RI�$&/�,QMXU\�

IdV ख̄े d ;̄\GbU ¯Ê�]hk`hIk¯/h`knl¯�I<kË· °�7नु�\यु�N̄या�Hरा�^̄�;�\�G�b�Ūचो�Q̄काक̄ा�b�Ū�^�Z̄�j�Gतेह̄ैं�–

वा र्म 7̄\ Z̄ Ḡb ना ·°बिनाव̄ार्मÆ�7�\̄ केख̄े�d श̄ु�‡ �̄G�bनेस̄े चो�Q̄�d�Iनेक̄ा�̄H�Vरा�̄ ढ़̂ ज̄ाताह̄ै�–

IdV ल̄ैं  डिं I ¯Ê�<o\nw¯�<^GQ^O¯ IEP<^QElË·°कू�Xनेय̄ादौड़ते�̄j�`�a �̄I�d�V̄�Vरीकेस̄े लैंडिं�I�–

हा र्मो  Zd � \ रि  g र्त Z � ñ खा�j�G�b� �`हिला� खिलाड़ियों� में�–

���¯ चो�Q̄का�̄A�Ḡ�F�b̄का�b�Ūहा 9\bAûj टें hZ ¯Ê�whIkIvnI^lQ`^Ë °है¶�̄N�^̄घु�Qना�̄7�
�aधि�Ḡसीधाह̄ोजाताह̄ै�–̄�a�k̄�7�û�j�b̄��कीइं�I य̄ासीधे

घु�Qने�̄\�b̄चो�Q̄�d�Iनेक̄ेद̄ौरा�Z̄होताह̄ै�–
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�9�j̄ वीडियोकेम̄ा�
�a�`̄से ���¯ चो�Q̄को�̄j�` झें

����$&/� चो Q � के � V � का d � dùU ��,PPHGLDWH�6\PSWRPV�RI�$&/�,QMXU\�

���¯ चो�Q̄के�̄j�`�a न̄ि���Zलिखि�V̄�d�ù�Ūदेखेज̄ा�̄j�Gतेह̄ैं·

Ú+#+Ú क̄ी  8̄ वा N ·°चो�Q̄के�̄j�`�a �̄A�Ḡतेज़ �̄8 वा�N̄�8 ना�–

घु Q ने म̄ें  X र्द ·°तुरं�V̄याचो�Q̄केब̄ा�X̄घु�Qनेक̄ेच̄ारों�̄E�b̄�Xर्दहोना�–

घु Q ने क̄ो स̄ी धा Ḡb ने म̄ें  X र्द  F̄b Ḡ ठि ना : ·°घु�Qनेक̄ोह̄िलानाय̄ासीधा�̄G�bनाम̄ुश्कि�d ह̄ोजाताह̄ै�–

dLG 8̄ ना ·°�Hड़ेह̄ोने�̄\�b̄घु�Qनेम̄ें�d�L�Ḡ�`�kसू�j ह̄ोना�–

7 स्थि  b ता ·°घु�Qनेम̄ेंस्थि�bता�̄Z̄होना�–

सू NZ ·°चो�Q̄के¯‚Æƒघंटेब̄ा�X̄सू�N�Z̄होना�–

�7धि�G�V�b�̄j�`�a द̄ेखा�Iया°हैक̄िÆ¯लिगामें�Q̄इं�Nरीक̄े¯lw]hn`]l¯Ê¯ �d�ù�ŪËकोठ̄ी�Ḡसे ना�̄j�`�O प̄ानेक̄ेक̄ा�b�Ū�k�`̄�9से lIkQ`ol\w¯ �Zहींलेते
�F�b̄�9�j̄ का�b�Ūसे जोड़में� ह̂ु�V̄नुक़सा�Z̄हो�j�Gताह̄ै¯Æ¯नीचेद̄िये�̄Iयेव̄ीडियोकोद̄े�H̄ �G�b̄�8�\ �̄j�`�O �̄j�Gतेह̄ैक̄ीक̄ि�Z̄�d�ùणोंक̄ेह̄ोने�̄\�b̄�8�\ को
�
या�Z̄�b�Hनाच̄ाहि�A

https://www.youtube.com/watch?v=WHWS2O9d9nU
https://youtu.be/WHWS2O9d9nU
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���¯ चो�Q̄के�̄d�ùणोंक̄ी�̄\�kचा�Z̄�9�j̄ वीडियोकेम̄ा�
�a�`̄से �Gरें

���¯ चो�Q̄कान̄िदा�Z̄शारीरि�Ḡ�\री�ù�ŪÊ�\Q^QE<\¯0IlnlË¯�F�b̄�9मेजिं�I �̄\री�ù�Ūजैसे �A�û�jÆरे¯Ê8Æk<wË¯या�A�`�8�b�8�:̄Ê .�Ë¯ केम̄ा�
�a�`̄से किया

जाताह̄ै�–̄���¯ कीच̄ो�Q̄की�̄\�kचा�Z̄केल̄ि�Āकु�M̄विशे�i �̄\री�ù�Ūनि���Zलिखि�V̄हैं·

����$&/� की  � जाँ L ��6SHFLDO�7HVWV�IRU�$&/�,QMXU\�

d गा ता b X̄ र्द  F̄b 8̄ वा N ·°पुरानेच̄ो�Q̄केक̄ा�b�Ūघु�Qनेम̄ें�Xर्द�F�b̄क्रैकिं�I क̄ी�̄8 वा�N�–

7 स्थि  b ता ·°घु�Qनेम̄ेंबा�bÆबा�b̄�d�L�Ḡया�7स्थि�bता�–

मां j पे शि यों  क̄ा Ḡ` जो b ह̄ो ना ·°जां�J̄ कीम̄ां�j पेशियाँ�̄G�ज̀ो�b̄होजातीह̄ैं�–

���¯ चो�Q̄केप̄ुराने�̄d�ù�Ūनि���Zलिखि�V̄हो�j�Gतेह̄ैं·

���� पु रा नी �$&/� चो Q � के � dùU ��&KURQLF�6\PSWRPV�RI�$&/�,QMXU\�

लै L मै Z \̄ री ùU ¯Ê�<EP]<^¯0IlnË· �9�j̄ टे���Q̄मेंघु�Qनेक̄ो¯ƒ€¯डिग्रीमोड़�G�b̄�;�j कीस्̄थि�bताक̄ोज̄ाँचाजाताह̄ै�–

पि gQ Æशि � Q ट̄े � Q ¯Ê+Qt`n¯/PQNn¯0IlnË·°�9�j̄ टे���Q̄मेंघु�Qनेक̄ोघ̄ुमा�G�b̄���¯ कीस्̄थितिदेखीजातीह̄ै�–

एं  टी रि  ab ड्̄रॉ


 7b ट̄े � Q ¯Ê�^nIkQ`k¯
k<uIk¯0IlnË· °�9�j̄ टे���Q̄मेंघु�Qनेक̄ो¯‰€डिग्री�\�b̄मोड़�G�b̄�8 गेक̄ी�̄E�b̄खींचाजाताह̄ै�–̄�aदि°¯°¯°मू�gमें�Q

सामा���āसे �7धि�Ḡहोताह̄ै¶तो¯���¯ कीच̄ो�Q̄कीप̄ुष्टिहो�j�Gतीह̄ै�–

https://youtu.be/GqQqyEvWGhc?si=g181dtdrJPtJaLZS
https://youtu.be/GqQqyEvWGhc?si=g181dtdrJPtJaLZS
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°¯°¯°¯°¯°¯°¯°¯°

ÈÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

���¯ लिगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄केक̄ु�M̄�d�ù�Ū�9�Vनेस̄ाफ़ ह̄ोतेह̄ैक̄ि�8�\ �̄9��हेंजा�Z̄�G�b̄ही�7�Ōकेट̄ू�Qनेक̄ा�̄\ता�̄G�b̄�j�Gतेह̄ै¯Æ¯डॉव̄ि�=�`̄ �hर्माद्̄वाराद̄ी�̄I�:

�9�j̄ � ह̂ु�V̄हीख़ा�j ज̄ा�Zकारीस̄े को�: भ̄ीविशे�i�ú ड̄ॉ�û�Q�bय̄ा�`रीज़ ख़̄ु�X̄�7�\नीचो�Q̄काड̄ा�aग्नोसि�j �̄G�b̄�j�Gताह̄ै¯Æ

���¯ चो�Q̄के�̄\री�ù�Ūकीप̄ूरीज̄ा�Zकारी�̄9�j̄ वीडियोमेंदेखें

https://youtu.be/Y0PDG15qTes?si=kqm0CBgD_o3xHTkb
https://youtu.be/Y0PDG15qTes?si=kqm0CBgD_o3xHTkb
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&KDSWHU���� A सी Ad � चो Q � में � कि A � जा ने � वा ले � रे  डि यो लॉ जि Gd

टे �� j ��5DGLRORJLFDO�7HVWV�IRU�$&/�,QMXU\�

�N�^̄भीघु�Qनेक̄ीच̄ो�Q̄होतीह̄ै¶रेडियोलॉजि�G�d̄टे�����j ¶जैसे किAûj Æरे  ¯Ê8Æk<wË°�F�b̄ A`8b8: ¯Ê .�Ë ¶�̄A�Ḡ�`�k�
�gपूर्णभ̄ूमिकान̄िभातेह̄ैं�–̄येट̄े���Q

डॉ�û�Q�bक̄ोघ̄ु�Qनेक̄ीअ̄ं�X�‡नीस्थिति�F�b̄चो�Q̄कीग̄ंभी�bताक̄ो�̄j�`�Oनेम̄ें�`�X�X̄�G�bतेह̄ैं�–

���� Aûj � रे  ��;�UD\�

घु�Qनेक̄ीक̄िसी भीचो�Q̄की�̄\�kलीजाँ�L̄�8�` तौ�b̄�\�b̄�A�û�jÆरेस̄े कीज̄ातीह̄ै�–̄�A�û�jÆरेक̄ा�̄;�\ यो�I �̄a�k̄सुनिश्चि�V̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Āकियाजाताह̄ैक̄िघु�Qने

की�̄kड्डीमेंको�: फ्̄रै�û�L�b̄तो�̄Zहींहै�–̄हालांकि¶�̄A�û�jÆरेस̄े लिगामें���j य̄ामेनि���G�j̄ कीच̄ो�Q̄कीप̄ूरीज̄ा�Zकारी�̄Zहींमि�dती¶लेकि�Z̄�a�k̄�kड्डियोंके

��वा�����āका�̄\ता�̄dगानेम̄ें�j हा�a�Ḡहोताह̄ै�–

���� A`8b8: ��05,�

�aदिड̄ॉ�û�Q�bक̄ोल̄िगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄कास̄ं दे�k̄होताह̄ै¶तोĀ`8b8: ¯Ê <O^InQE¯.Il`^<^EI¯�]<OQ^OË °�G�bवानेक̄ी�̄j ला�k̄दीज̄ातीह̄ै�–

�A�`�8�b�8�:̄घु�Qनेक̄ेल̄िगामें���j ¶कार्टिले�N¶�̄F�b̄मेनि���G�j̄ कीस्̄थितिकोप̄ूरी�̄V�b�kस̄े �j�`�Oनेम̄ें�`�X�X̄�G�bताह̄ै�–̄�a�k̄�A�Ḡवि��तृ�V̄�9मेजिं�I �̄V�Gनी�Ḡहै¶

जोलिगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄की�̄j हीजा�Zकारी�̄Dदा�Z̄�G�bतीह̄ै�–

�A�`�8�b�8�:̄की�̄`�X�X̄से डॉ�û�Q�b�̄a�k̄दे�H̄ �j�Gतेह̄ैंकि���¯ या�7���āलिगामें���j म̄ेंकि�Vनीचो�Q̄�dगीहै�̄F�b̄�ûयाचो�Q̄केक̄ा�b�Ū�j र्जरीक̄ी

�8�g���a�Gताह̄ैय̄ा�Zहीं�–

���� j` झे � 7\ नी � A`8b8: ��8QGHUVWDQGLQJ�<RXU�05,�

�A�`�8�b�8�:̄रिपोर्टम̄ें�G�:̄मेडि�G�d̄�Qर्म्सका�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–̄�aहाँ�̄k�`̄कु�M̄�`�k�
�gपूर्ण�̄Qर्म्सकीज̄ा�Zकारीद̄े�bहेहैं¶जि�j से �8�\ �̄7�\नी
�A�`�8�b�8�:̄रिपोर्टक̄ोब̄े�k�V�b�̄Vरीकेस̄े �j�`�O �̄j�Gतेह̄ैं·
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��� पू र्ण � टू  Q ना ��&RPSOHWH�7HDU���)XOO�7KLFNQHVV�7HDU��

�9�jका�̄`�V�d�^̄हैक̄ि�8�\ का�̄��¯ लि गा में Q °पूरी�̄V�b�kस̄े टू�Q̄चुकाह̄ै�–̄�a�k̄स्थितिघु�Qनेम̄ें�7स्थि�bताप̄ैदा�̄G�bतीह̄ै¶�̄F�b̄�9�jके�̄9ला�N̄केल̄ि�Ā�7�û�j�b

�j र्जरीक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ोतीह̄ै�–

��� dI_I � पू र्ण � टू  Q ना ��1HDU�&RPSOHWH�7HDU��

�9�jका�̄`�V�d�^̄हैक̄िलिगामें�Q̄का�̄ ड़̂ाहि��साटू�Q̄चुकाह̄ै¶लेकि�Z̄पूराल̄िगामें�Q̄�Zहींटूटाह̄ै�–̄�9�j̄ स्थितिमेंभी�j र्जरीक̄ी�̄N�‡�b�Vह̄ो�j�Gतीह̄ै�–

��� आं  शि G � टू  Q ना ��3DUWLDO�7HDU��

�a�k̄स्थिति�V�^̄होतीह̄ै¶�̄N�^̄लिगामें�Q̄कास̄िर्फ�A�Ḡहि��साटू�Qताह̄ै�–̄आंशि�Ḡ���¯ टू�Qनेक̄ेम̄ा�`लोंमेंलिगामें�Q̄केट̄ू�Qनेक̄ा�̄Dति�h�V̄याबं�S�d̄Ê���

मेंदोब̄ं�S�d̄होतेह̄ैंËके�̄8 धा�b̄�\�b̄�;�\ चा�b̄कान̄िर्ण�āलियाजाताह̄ै�–̄�8�\ के�̄d�ùणों�̄F�b̄घु�Qनेक̄ीस्̄थितिके�̄8 धा�b̄�\�b̄�j र्जरीक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ो

�j�Gतीह̄ै�–

��� टी बि या � का � 8 गे � jbG ना ��$QWHULRU�7UDQVODWLRQ�RI�7LELD��

���¯ लिगामें�Q̄टू�Qने�̄\�b̄पै�b̄की�̄kड्डीÊटीबियाËसामा���āसे �7धि�Ḡ�8 गेक̄ी�̄V�bफ़ �̄j�b�Ḡजातीह̄ै�–̄�a�k̄स्थितिलिगामें�Q̄केप̄ूरी�̄V�b�kस̄े टू�Qनेक̄ास̄ं के�V

हो�j�Gतीह̄ै�̄F�b̄�9�jमें�j र्जरीक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ोतीह̄ै�–

��� k ड्डी  � में � सू NZ ��%RQH�&RQWXVLRQ��

���¯ कीच̄ो�Q̄केस̄ा�W̄�7�û�j�b̄�kड्डीमेंसू�N�Z̄होतीह̄ै¶जिसे 
`^I¯�`^nolQ`^ °�Gहाजाताह̄ै�–̄�a�k̄सू�N�Z̄�A�Ḡ�Dका�b̄काफ्̄रै�û�L�b̄से �\�kलेकी

स्थितिहोतीह̄ै¶जोघु�Qनेम̄ेंलंबे�j�`�a �̄V�Ḡ�Xर्द� न̂ा�Ā�b�H̄�j�Gतीह̄ै�–̄�9�j̄ स्थितिमें¶�̄GभीÆ�Gभीसू�N�Z̄�G�`̄होने�̄V�Ḡ���¯ �j र्जरीक̄ो�̄��Wगि�V̄किया

जाताह̄ै�–

नीचेद̄िये�̄Iयेव̄ीडियोको�̄
या�Z̄से दे�H̄ �G�b̄�8�\ ख़̄ु�X̄भी�7�\नी .�¯ केब̄ारेम̄ें�j�`�O �̄j�Gतेह̄ै�̄F�b̄�7�\नीचो�Q̄केब̄ारेम̄ेंजा�Zकारीप्̄रा�s̄�G�b̄�j�Gतेह̄ै

¶�̄9�j̄ वीडियोमें�9�j̄ बारेम̄ेंवि��ता�b̄से �j�` झाया�Iयाहै¯Æ
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�A�`�8�b�8�:̄को�̄j�` झें�F�b̄�7�\नीचो�Q̄कीज̄ा�Zकारीप्̄रा�s̄�Gरें�9�j̄ वीडियोकेम̄ा�
�a�`̄से

���� A सी Ad � टि ab � की  � ग्रे डिं I ��$&/�7HDU�*UDGLQJ�6\VWHP�

�G�:̄बा�b̄�A�`�8�b�8�:̄रिपोर्टय̄ाडॉ�û�Q�bद्̄वाराल̄िगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄कीग्̄रे डिं I °का�̄; ल्ले�H̄ कियाजाताह̄ै�–̄���¯ टि�a�b̄कीग्̄रेडिं�I �̄a�k̄� त̂ातीह̄ैक̄िचो�Q̄कि�Vनी

गंभी�b̄है�̄F�b̄�;�\ चा�b̄का�̄j�^से �7��छा�̄Vरीका�̄ûयाहो�j�Gताह̄ै�–̄�j�^से �8�` ग्̄रेडिं�I �̄Dणालीहैल̄िं डा kd ग्̄रे डिं I स̄ि � Q` �1

*UDGH�,�$&/�7HDU�� ग्रे S ��� A सी Ad � टि ab ��

�a�k̄�k��कीच̄ो�Q̄मानीजातीह̄ै¶जि�j मेंलिगामें�Q̄काक̄े�g�d̄�A�Ḡछोटाह̄ि��सा�ùति�?���V̄होताह̄ै�–̄�9�jमें�k��का�̄Xर्दहोताह̄ै�̄F�b̄सामा���aतः�j र्जरीक̄ी

�8�g���a�Gता�̄Zहींहोती�–̄फिजियोथेरेपीसे मां�j पेशियोंको�̄`�Nबू�V̄कियाजाताह̄ै�–

*UDGH�,,�$&/�7HDU�� ग्रे S ��� A सी Ad � टि ab ��

�9�jका�̄`�V�d�^̄हैक̄िलिगामें�Q̄का�̄ ड़̂ाहि��सा�ùति�?���V̄है¶लेकि�Z̄पूराल̄िगामें�Q̄�Zहींटूटाह̄ै�–̄�9�jमेंघु�Qनेक̄ी�̄d�L�Ḡ� ढ़̂ ज̄ातीह̄ै�̄F�b̄�9ला�N

फिजियोथेरेपीया.I]^<^n¯+kIlIktQ^O¯���¯.IE`^lnkoEnQ`^ °द्वाराक̄ियाजाताह̄ै¶जि�j मेंसिर्फटूटेह̄ु�Āहि��से कोर̄िपे�a�b̄कियाजाता

है�–

*UDGH�,,,�$&/�7HDU�� ग्रे S ��� A सी Ad � टि ab ��

�9�jमेंलिगामें�Q̄पूरी�̄V�b�kस̄े टू�Q̄जाताह̄ै�̄F�b̄घु�Qनेम̄ें�7स्थि�bताप̄ैदाह̄ोजातीह̄ै�–̄�9�j̄ स्थितिमें�j र्जरी�̄8�g���a�Ḡहोतीह̄ै�–

https://youtu.be/HP20g9vgZpw?si=wGt_BfjjjDxb0tiD
https://youtu.be/HP20g9vgZpw?si=wGt_BfjjjDxb0tiD
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°¯°¯°¯°¯°

£������������������

�Aसी�A�d̄टि�a�b̄कीग्̄रेडिं�I क̄ीव̄ि��तृ�V̄जा�Zकारी�̄9�j̄ वीडियोमेंदेखें

�9�j̄ ग्रेडिं�I क̄ेम̄ा�
�a�`̄से चिकि�
�j�Ḡ�F�b̄�`रीज़ क̄ो�̄Aसी�A�d̄लिगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄को�̄j�`�Oनेम̄ें�8 सानीहोतीह̄ै�̄F�b̄�9ला�N̄के�̄Vरीकोंकान̄िर्धा�b�Ūकिया

जाताह̄ै�–

https://youtu.be/HP20g9vgZpw
https://youtu.be/HP20g9vgZpw
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&KDSWHU����$&/� चो Q � में � 7 सा मा � a � स्थि  ति याँ ��8QFRPPRQ

&RQGLWLRQV�LQ�$&/�,QMXULHV�

���¯Ê एंटीरि�a�b̄क्रूसि�A�Q̄लिगामें�QËचोटें�7�û�j�b̄खे�dÆकू�X̄या�7���āशारीरि�Ḡ�Iतिविधियोंमेंहोतीह̄ैं¶लेकि�Z̄कु�M̄दुर्ल�_̄ �F�b̄�7सामा���āस्थितियाँभ̄ी

���¯ को�̄Dभावि�V̄�G�b̄�j�Gतीह̄ैं�–̄�9�j̄ �7�
या�āमें¶�̄k�`̄दो�̄7सामा���āस्थितियोंगैं ग्लि यो नि G स̄ि � Q °�F�b̄ � यू को 9S ड̄ि जे Z रे  hZ °केब̄ारेम̄ेंवि��ता�b̄से �Lर्चा

�Gरेंगे�–

���� गैं ग्लि यो नि G � सि � Q ��*DQJOLRQLF�&\VW�

���¯ गैं ग्लि यो नि G ¯ सि � Q °�A�Ḡ�7सामा���āस्थितिहै¶ज̄ि�j में���¯ लिगामें�Q̄के¯भी�V�b̄�A�Ḡ�V�b�d̄�\दार्थ¯से �_री¯हु�:¯गाँ�R̄�^�Z̄जाती¯है�–̄�a�k̄सि���Q

सामा���a�V·¯लिगामें�Q̄मेंकिसी चो�Q̄याबा�bÆबा�b̄के¯�Vना�ḡ के¯का�b�Ū�;�
�\�r¯होती¯है¯�F�b̄ ���¯ की¯कार्य�ù� त̀ा¯को¯�Dभावि�V̄�G�bती¯है�–̄�a�k̄स्थिति

�N���जा�V̄हो�j�Gतीह̄ै¶या�dगाता�b̄�d�Iनेव̄ालीसू�(�`̄ चोटों¯Ê]QEk`nk<o]<Ë¯ केक̄ा�b�Ūभीवि�Gसि�V̄हो�j�Gतीह̄ै�–

„µ•µ•¯dùU ¯Ê/w]hn`]l¯`N¯�<^O\Q`^QE¯�wlnË

���¯ गैंग्लियोनि�Ḡसि���Q̄केक̄ु�M̄सामा���ā�d�ù�Ū�9�j̄ �Dका�b̄हैं·

°घु Q ने म̄ें  X र्द · घ̄ु�Qनेम̄ेंविशे�i�G�b̄�Iतिविधियोंकेद̄ौरा�Z̄�Xर्द�`�kसू�j ह̄ोना�–

°सू NZ · स̄ि���Q̄केक̄ा�b�Ūघु�Qनेम̄ेंसू�N�Z̄हो�j�Gतीह̄ै�–

°7 स्थि  b ता · ज̄ोड़में�d�L�Ḡ�8 ना�̄F�b̄स्थि�bताम̄ें�Gमी�`�kसू�j ह̄ोना�–

°� नै \ य̄ा क्̄लि  G क̄ी  8̄ वा N · घ̄ु�Qनेक̄ोम̄ोड़ने�̄\�b̄�8 वा�N̄�8 ना¶विशे�i �̄‡�\̄ से सि���Q̄के�̄8 का�b̄�F�b̄स्थिति�\�b̄निर्भ�b̄�G�bताह̄ै�–

शारीरि�Ḡ�Iतिविधियोंजैसे �L�dना¶दौड़ना¶याकू�Xनेक̄ेद̄ौरा�Z̄�Xर्द�F�b̄�7स्थि�bता�̄7धि�Ḡ�`�kसू�j ह̄ो�j�Gतीह̄ै¶जि�j से �j�`�a क̄ेस̄ा�W̄�j�`�� या� ढ़̂

�j�Gतीह̄ै�–

������ डा a ग्नो  सि j � Fb � ;\ चा b ��'LDJQRVLV�DQG�7UHDWPHQW�

डा a ग्नो  सि j ·
गैंग्लियोनि�Ḡसि���Q̄कान̄िदा�Z̄�8�` तौ�b̄�\�b̄ .� °�F�b̄शारीरि�Ḡ�\री�ùणों¯ÊE\Q^QE<\¯nIlnlË¯केम̄ा�
�a�`̄से कियाजाताह̄ै�–̄ .�¯ से सि���Q̄का�̄j टी�G

��था�Z̄�F�b̄�8 का�b̄का�̄\ता�̄L�dताह̄ै¶जि�j से डॉ�û�Q�b�̄; चि�V̄�;�\ चा�b̄निर्धारि�V̄�G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–

;\ चा b ·
गैंग्लियोनि�Ḡसि���Q̄के�̄;�\ चा�b̄में�d�ùणोंक̄ीग̄ंभी�bताक̄े�̄7नुसा�b̄नि���Z̄वि�G���\̄शामि�d ह̄ो�j�Gतेह̄ैं·

°फि जि यो थे रे  पी · स̄ि���Q̄केक̄ा�b�Ūहोनेव̄ाले�Xर्द�F�b̄�7स्थि�bताक̄ो�̄G�`̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Āघु�Qनेक̄ीम̄ां�j पेशियोंको�̄`�Nबू�V̄�G�bनेव̄ालीफिजियोथेरेपी�–

°j प्ली  में � j · स̄ू�N�Z̄को�̄G�`̄�G�bने�̄F�b̄जोड़कीस̄े �k�V̄को�̄ न̂ा�Ā�b�Hनेक̄ेल̄ि�Āडॉ�û�Q�bद्̄वाराक̄ु�M̄�j प्लीमें���j द̄ि�Āजा�̄j�Gतेह̄ैं�–

°8 र्थ्रो � को पि G j̄ र्ज री · ग̄ंभी�b̄मा�`लोंमें¶�̄8 र्थ्रो��कोपि�Ḡ�j र्जरीद्̄वारास̄ि���Q̄को�̄kटायाजाताह̄ै�̄F�b̄लिगामें�Q̄कीक̄ार्य�ù� त̀ाक̄ो�̄ ह̂ा�d क̄िया

जाताह̄ै�–̄�aदिस̄ि���Q̄केक̄ा�b�Ū���¯ �ùति�?���V̄होचुकाह̄ै¶तोग्̄रा���Q̄केस̄ा�W̄लिगामें�Q̄कोफ̄ि�b̄से � न̂ायाजा�̄j�Gताह̄ै�–

�`�k�
�gपूर्ण� �j ला�k

�aदि�̄8�\ घ̄ु�Qनेम̄ें�Xर्द¶सू�N�Z¶या�7स्थि�bता�̄`�kसू�j �̄G�b̄�bहेहैं¶तो�̄N��दीच̄िकि�
सा�j हा�aताल̄ेना�̄8�g���a�Ḡहै�–̄गैंग्लियोनि�Ḡसि���Q̄का�̄j ही�j�`�a �̄\�b

�9ला�N̄�G�bकेघ̄ु�Qनेक̄ेज̄ोड़कोग̄ंभी�b̄�ùतिसे � च̂ायाजा�̄j�Gताह̄ै�–
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���� � यू को 9S � डि जे Z रे  hZ ��0XFRLG�'HJHQHUDWLRQ�RI�$&/�

� यू को 9S ड̄ि जे Z रे  hZ °�A�Ḡ�F�b̄�7सामा���āस्थितिहै¶जि�j में���¯ लिगामें�Q̄केभ̄ी�V�b̄सू�N�Z̄�F�b̄�G�ज̀ोरी�̄8 ज̄ातीह̄ै�–̄�a�k̄स्थितिलिगामें�Q̄केअ̄ं�X�b

जेलीजैसे �\दार्थ¯Ê oE`QG¯ <nIkQ<\Ëक̄े�̄Nमाहोनेक̄ेक̄ा�b�Ūहोतीह̄ै¶जि�j से ���¯ कीक̄ार्य�ù� त̀ा�̄Dभावि�V̄होतीह̄ै�–̄��यूको�9�S̄डिजे�Zरे�h�Z̄का

�j टी�Ḡका�b�Ūज्ञा�V̄�Zहींहै¶लेकि�Z̄�a�k̄���¯ �\�b̄बा�bÆबा�b̄�Xबा�ḡयापुरानीचोटोंस̄े जुड़ाहो�j�Gताह̄ै�–

������ dùU ��6\PSWRPV�RI�0XFRLG�'HJHQHUDWLRQ�

��यूको�9�S̄डिजे�Zरे�h�Z̄के�̄d�ù�ŪधीरेÆधीरेव̄ि�Gसि�V̄होतेह̄ैं�F�b̄�9�Zमेंशामि�d ह̄ैं·

°घु Q ने म̄ें  X र्द · �̄L�dने¶दौड़नेय̄ाघु�Qनेक̄ी�̄7���ā�Iतिविधियोंकेद̄ौरा�Z̄�Xर्द�`�kसू�j ह̄ोना�–

°सू NZ · घ̄ु�Qनेक̄ेज̄ोड़केच̄ारों�̄E�b̄सू�N�Z̄�8 ना�–

°7 स्थि  b ता · ज̄ोड़में�d�L�Ḡ�`�kसू�j ह̄ोना�–

°LQG ने क̄ी  8̄ वा N · घ̄ु�Qनेक̄ोह̄िलानेय̄ामोड़ने�̄\�b̄�L�Q�Gनेय̄ा��नै�\ क̄ी�̄8 वा�N̄�8 ना�–

°घु Q ने क̄ो म̄ो ड़ ने म̄ें  G ठि ना : · घ̄ु�Qनेक̄ीप̄ूरी�̄Iतिमेंबाधा�̄;�
�\�r ह̄ोना�–

�a�k̄स्थितिसामा���ā���¯ चोटोंस̄े भि�r ह̄ोतीह̄ै¶�̄ûयोंकि�9�jमेंलिगामें�Q̄कीस्̄थि�bता�̄Dभावि�V̄होतीह̄ै�̄F�b̄जोड़मेंसू�N�Z̄केक̄ा�b�Ū�dचीला�\�Z̄�G�`̄हो

जाताह̄ै�–
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������ डा a ग्नो  सि j � Fb � ;\ चा b ��'LDJQRVLV�DQG�7UHDWPHQW�

डा a ग्नो  सि j ·
��यूको�9�S̄डिजे�Zरे�h�Z̄कान̄िदा�Z̄ .� °�F�b̄ 8 र्थ्रो � को पी °द्वाराक̄ियाजाताह̄ै�–̄ .�¯ से लिगामें�Q̄केभ̄ी�V�b̄��यूको�9�S̄�`टेरि�a�d̄का�̄\ता�̄L�dताह̄ै¶�̄F�b

�8 र्थ्रो��कोपीकेम̄ा�
�a�`̄से डॉ�û�Q�bघ̄ु�Qनेक̄ीव̄ा���Vवि�Ḡस्थितिकोद̄े�H̄ �j�Gतेह̄ैं�–

;\ चा b ·
��यूको�9�S̄डिजे�Zरे�h�Z̄के�̄;�\ चा�b̄मेंनि���Zलिखि�V̄वि�G���\̄हो�j�Gतेह̄ैं·

°X वा एँ · स̄ू�N�Z̄को�̄G�`̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Āसू�N�Zरोधी�Xवाओंका�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–

°फि जि यो थे रे  पी · घ̄ु�Qनेक̄ीम̄ां�j पेशियोंको�̄`�Nबू�V̄�G�bने�̄F�b̄लिगामें�Q̄कोस्̄थि�b̄�b�Hनेक̄ेल̄ि�Āफिजियोथेरेपीकीज̄ातीह̄ै�–

°j र्ज री · �̄N�^̄डिजे�Zरे�h�Z̄गंभी�b̄होजातीह̄ै�̄F�b̄लिगामें�Q̄कीक̄ार्य�ù� त̀ाप̄ूरी�̄V�b�kस̄े �Dभावि�V̄होतीह̄ै¶तो�̄j र्जरीक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ो�j�Gतीह̄ै�–

�9�jमेंलिगामें�Q̄कोफ̄ि�b̄से � न̂ायाजाताह̄ैय̄ाग्रा���Q̄का�̄;�\ यो�I �̄G�bके�̄; से �^�X�d̄दियाजाताह̄ै�–

�a�k̄�7सामा���āस्थितियाँÈ गैंग्लियोनि�Ḡसि���Q̄�F�b̄��यूको�9�S̄डिजे�Zरे�h�ZÈ���¯ चोटोंम̄ेंदुर्ल�_̄ हैं¶लेकि�Z̄�9�Zका�̄j�`�a �̄\�b̄निदा�Z̄�F�b̄�;�\ चा�b

�8�g���a�Ḡहैत̄ाकिघु�Qनेक̄ीक̄ार्य�ù� त̀ा�̄F�b̄स्थि�bता�̄ न̂ी�bहे�–
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�9�j̄ �V�Gनी�Ḡमेंलिगामें�Q̄के�̄ च̂ेह̄ु�Āहि��से कोस̄ं �bक्षि�V̄�b�Hतेह̄ु�Āटूटेह̄ु�Āहि��से को�̄kटायाजाताह̄ै�–̄�a�k̄�V�Gनी�Ḡग्रा���Q̄को�̄kड्डीसे जुड़नेम̄ें�`�X�X̄�G�bती

है�̄F�b̄घु�Qनेक̄ीप्̄राकृति�Ḡसं �b�Lनाक̄ो�̄ न̂ा�Ā�b�Hतीह̄ै�–

‚µ र̄े��नें�Q̄प्रि�Nर्विं�I �̄Aसी�A�d̄रिकं��ट्र�û�h�Z̄Ê.I]^<^n¯+kIlIktQ^O¯���¯.IE`^lnkoEnQ`^Ë·

�a�k̄पारं�\रि�Ḡ�V�Gनी�Ḡहैज̄ि�j मेंटूटेह̄ु�Āलिगामें�Q̄को�̄kटा�̄G�b̄�;�j की�̄N�I�k̄ग्रा���Q̄�dगायाजाताह̄ै�–̄�9�j̄ �j र्जरीम̄ेंलिगामें�Q̄कीप्̄राकृति�Ḡसं �b�Lनाक̄ो

�
या�Z̄में�b�Hतेह̄ु�Āग्रा���Q̄�dगायाजाताह̄ैत̄ाकि�g�k̄मू�d ल̄िगामें�Q̄की�̄V�b�kक̄ा�` �̄G�b̄�j के�–

��� �Aनाटॉमि�G�d� �Aसी�A�d� रिकं��ट्र�û�h�Z��$QDWRPLFDO�$&/�5HFRQVWUXFWLRQ��

������ A सी Ad � j र्ज री � की  � VG नी कें  ��6XUJLFDO�7HFKQLTXHV�IRU�$&/�

�7�^̄�k�`̄A सी Ad र̄ि  कं  � ट्र


ûhZ °Ê���¯.IE`^lnkoEnQ`^Ë¯ �j र्जरीक̄े�̄j भी�\�kलुओं�\�b̄�Lर्चा�̄Gरेंगे¶जैसे कि�j र्जरीक̄ी�̄V�Gनीकें¶�̄;�\ यो�I क̄ि�Āजाने

वाले�9��प्लां�Q̄�F�b̄ग्रा���Q¶�̄F�b̄कौ�Zसी �V�Gनीकें�j�^से �Dभावीहैं�–

���� A सी Ad � लि गा में Q � j र्ज री ��$&/�6XUJHU\�

7 स्थि  b ता F̄b X̄ र्द · �̄aदिघ̄ु�Qनेम̄ें�d�L�G¶�̄7स्थि�bता�̄F�b̄�Xर्द�dगाता�b̄� न̂ा�̄b�kताह̄ै�–

खे लों  म̄ें  j क्रि  a �̄ a क्ति  · �̄A�Wलीटों�̄F�b̄�7�
�aधि�Ḡशारीरि�Ḡ�Iतिविधियोंमें�dगेल̄ोगोंकेल̄ि�Ā�j र्जरीक̄ी�̄j ला�k̄दीज̄ातीह̄ैत̄ाकिघु�Qनेक̄ीस्̄थि�bता

� ह̂ा�d क̄ीज̄ा�̄j के�–

पू र्ण ट̄ि ab ¯Ê�`]h\InI¯0I<kË · �̄N�^̄लिगामें�Q̄पूरी�̄V�b�kट̄ू�Q̄चुकाह̄ो�–

������ G^ � C\ रे  hZ � ज़ ˆ री � हो ता � है ��:KHQ�6XUJHU\�LV�1HFHVVDU\�

�aदि�̄Aसी�A�d̄लिगामें�Q̄पूरी�̄V�b�kस̄े टू�Q̄चुकाह̄ै¯Êग्रे S ¯ƒ ट̄ि ab Ë¶¯�F�b̄घु�Qनेम̄ें�7स्थि�bताह̄ो�bहीहै¶तो�̄j र्जरी�̄8�g���a�Ḡहोतीह̄ै�–̄लिगामें�Q̄केप̄ूराट̄ू�Qने

कीस्̄थितिमेंबिना�̄C�\रे�h�Z̄के�̄;�\ चा�b̄सं �_�ḡ�Zहींहोता¶�̄F�b̄�j�`�a �̄b�kते�̄j र्जरी�̄G�bवानाज़̄ �‡रीह̄ोताह̄ैत̄ाकि�8 गेक̄ी�̄Nटि�dताओंकोर̄ोकाज̄ा

�j के�–

���� j र्ज री � की  � 8g � aG ता ��1HHG�IRU�6XUJHU\�

पी 8b पी इ̄ं जे ûhZ ¯Ê+\<nI\InÆ.QEP¯+\<l]<¯0PIk<hwË · �̄hरी�b̄कीप्̄राकृति�Ḡ�;�\ चा�b̄�Dक्रियाकोत̄े�N̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Ā�9�j̄ �V�Gनी�Ḡका

�;�\ यो�I क̄ियाजा�̄j�Gताह̄ै�–

X वा ¯Ê IGQE<nQ`^lË· �̄Xर्द�F�b̄सू�N�Z̄को�̄G�`̄�G�bनेक̄ेल̄ि�A�–

फि जि यो थे रे  पी ¯Ê+PwlQ`nPIk<hwË· म̄ां�j पेशियोंको�̄`�Nबू�V̄�G�bने�̄F�b̄लिगामें�Q̄कीस्̄थि�bता�̄ ढ़̂ानेक̄ेल̄ि�A�–

�aदि�̄Aसी�A�d̄लिगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄मामूलीहै¶जैसे किग्रे S ¯• ट̄ि ab ¯Ê�k<GI¯•¯0I<kË°यापा र्शि ad ट̄ि ab ¯Ê+<knQ<\¯���¯0I<kË¶�̄F�b̄घु�Qनेक̄ीस्̄थिति

�F�b̄�d�ù�Ūगंभी�b̄�Zहींहैं¶तोक̄ु�M̄मा�`लोंमेंबिना�̄j र्जरीक̄े�̄9ला�N̄सं �_�ḡहै�–̄�9�jमेंशामि�d ह̄ोतेह̄ैं·

���� गै b � j र्जि Gd � ;\ चा b ��1RQ�6XUJLFDO�7UHDWPHQW�

�9�j̄ �7�
या�āमें¶�̄k�`̄�j�` झेंगेक̄ि�Aसी�A�d̄Ê�^nIkQ`k¯�koEQ<nI¯�QO<]I^nË¯ चोटोंक̄े�̄9ला�N̄केल̄ि�Āकौ�ZÆकौ�Z̄से वि�G���\̄�;�\�d���Ȳहैं�F�b̄�G�^

�j र्जरीक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ोतीह̄ै�–̄घु�Qनेक̄ीच̄ो�Q̄कीग̄ंभी�bता¶जाँ�L̄के�̄\रिणा�` �̄F�b̄जी�g�Zशैलीके�̄8 धा�b̄�\�b̄�;�\ चा�b̄के�̄Vरीकोंकान̄िर्ण�āलियाजाता

है�–

&KDSWHU���� A सी Ad ��$&/�� चो टों  � के � लि A � ;\ चा b � दि शा नि र्दे h

�7UHDWPHQW�*XLGHOLQHV�IRU�$&/�,QMXULHV�
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�9�jमेंके�g�d̄टूटेह̄ु�Āबं�S�d̄की�̄N�I�k̄ग्रा���Q̄�dगायाजाताह̄ै¶�̄F�b̄ ���¯ के�̄ च̂ेह̄ु�Āहि��से को�̄ च̂ायाजाताह̄ै�–

��� सिं�I�d� बं�S�d� �C�ýमेंटे�h�Z��6LQJOH�%XQGOH�$XJPHQWDWLRQ��

�9�j̄ �V�Gनी�Ḡमेंलिगामें�Q̄कीस̄ं �b�Lनाम̄ेंदो�̄7�d�IÆ�7�d�Ī बं�S�d̄का�̄;�\ यो�I �̄G�bकेर̄िकं��ट्र�û�h�Z̄कियाजाताह̄ै�–̄�a�k̄�V�Gनी�Ḡ�\�kले�7मेरिकाम̄ें�7धि�G

�D�Lलि�V̄थी¶लेकि�Z̄�7�^̄�9�jका�̄;�\ यो�I स̄ीमि�V̄हो�Iयाहै�–

��� �S�^�d� बं�S�d� �Aसी�A�d� रिकं��ट्र�û�h�Z��'RXEOH�%XQGOH�$&/�5HFRQVWUXFWLRQ��

��� �Aसी�A�d� रिपे�a�b� �V�Gनी�G��$&/�5HSDLU�7HFKQLTXH��

�9�jमेंलिगामें�Q̄कीम̄ू�d स̄ं �b�Lनाक̄ोव̄ा�\�j �̄; सी ��था�Z̄�\�b̄�dगायाजाताह̄ै�–̄�a�k̄�V�Gनी�Ḡ�V�^̄�;�\ यो�I क̄ीज̄ातीह̄ै�̄N�^̄लिगामें�Q̄�7�\ने�̄�था�Z̄से �;�Hड़

जाताह̄ै¶लेकि�Z̄पूरी�̄V�b�kस̄े टू�Qता�̄Zहींहै�–

��� �C�d � �9�Zसा�9�S� �Aसी�A�d� रिकं��ट्र�û�h�Z��$//�,QVLGH�$&/�5HFRQVWUXFWLRQ��

�9�j̄ �V�Gनी�Ḡमेंलिगामें�Q̄कोज̄ोड़नेक̄ेल̄ि�Ā�kड्डीकेअ̄ं�X�b̄से बा�k�b̄की�̄E�b̄�Q�Z�d̄� न̂ा�: ज̄ातीह̄ै�–̄�9�jसे �j र्जरीम̄ें�G�`̄�Xर्दहोताह̄ै¶लेकि�Z̄�9�j̄ �V�Gनी�G

केल̄ि�Āविशे�i �̄;�\�G�bणोंक̄ीज़̄ �‡�b�V̄होतीह̄ै�–
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�a�k̄�V�Gनी�Ḡ��टे�` स̄े ���j क̄ी�̄`�X�X̄से लिगामें�Q̄कोद̄ोबारा�̄ न̂ानेक̄ीक̄ोशि�h̄ �G�bतीह̄ै�–̄हालांकि¶�̄a�k̄�7भी�\री�ù�Ūकेद̄ौ�b̄मेंहै�̄F�b̄�9�jका�̄�या�\�G

�;�\ यो�I �̄Zहींहोताह̄ै�–

��� ब्रि�N� �A��हां���S� �Aसी�A�d� रिपे�a�b��%ULGJH�(QKDQFHG�$&/�5HSDLU���%($5��

�9�j̄ �V�Gनी�Ḡमें���¯ ग्रा���Q̄केस̄ा�W̄फा 9^b टे \ °�dगायाजाताह̄ै�–̄फा�9�^�bटे�\ �̄A�Ḡसिंथेटि�Ḡटे�\ ह̄ैज̄ोग्रा���Q̄को�̄7तिरि�N̄स्थि�bता�̄Dदा�Z̄�G�bताह̄ै�–

�9�jका�̄;�\ यो�I �̄A�Wलीटों�̄F�b̄बा�bÆबा�b̄चो�Q̄काज̄ोखि�` �̄b�Hनेव̄ाले���aक्तियोंमेंकियाजाताह̄ै�–

��� �Aसी�A�d� रिकं��ट्र�û�h�Z� वि�X� फा�9�^�bटे�\��$&/�5HFRQVWUXFWLRQ�ZLWK�)LEHU7DSH��

���� j र्जि Gd � VG नी G � का � LaZ ��&KRRVLQJ�WKH�5LJKW�6XUJLFDO�7HFKQLTXH�

���¯ �j र्जरीक̄ेल̄ि�Ā�;�\ यु�N̄�V�Gनी�Ḡका�̄L�a�Z̄�G�:̄का�bकों�\�b̄निर्भ�b̄�G�bताह̄ै·

लि गा में Q क̄ा ट̄ि ab · आ̄ं शि�Ḡयापूर्णट̄ि�a�b�–

dùU · घ̄ु�Qनेम̄ें�7स्थि�bता�̄F�b̄�Xर्दकीग̄ंभी�bता�–

जी gZ शै ली · �̄A�Wली�Q¶खिलाड़ीयासामा���ā���aक्ति�–

लिं I · �̄`हिलायापु�†�i¶�̄ûयोंकिकु�M̄�V�Gनीकें�`हिला�A�Wलीटोंक̄ेल̄ि�Ā�7धि�Ḡ�;�\ यु�N̄होतीह̄ैं�–

k मा री � \ सं दी दा � VG नी G ��2XU�3UHIHUUHG�7HFKQLTXH�

��पोर्ट्स मे�S̄में¶�̄k�`̄A ना टॉ मि Gd र̄े  � नें Q प्̄रि  ज़ र्विं  I Ā सी Ad र̄ि  कं  � ट्र


ûhZ ¯Ê�^<n`]QE<\¯.I]^<^n¯+kIlIktQ^O¯���

.IE`^lnkoEnQ`^Ë �V�Gनी�Ḡका�̄;�\ यो�I �̄G�bतेह̄ैं�–̄�9�j̄ �V�Gनी�Ḡमेंके�g�d̄टूटेह̄ु�Āहि��से को�̄kटायाजाताह̄ै�̄F�b̄� च̂ेह̄ु�Āलिगामें�Q̄कीस̄ं �b�Lनाक̄ो

� न̂ा�Ā�bखाजाताह̄ै¶ताकिग्रा���Q̄�8 सानीसे �kड्डीसे जुड़�j के�–

�9�jके�̄7लावा¶�̄oln`]QzIG¯���¯.IE`^lnkoEnQ`^ °�V�Gनी�Ḡका�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै¶जि�j में�`री�N̄कीव̄िशे�i �̄8�g���a�Gताओंके

�7नुसा�b̄�;�\ चा�b̄कियाजाताह̄ै�–

���¯ �j र्जरीक̄ी�̄V�Gनीकोंकीव̄ि��तृ�V̄जा�Zकारी�̄9�j̄ वीडियोमेंदेखें

https://youtu.be/oHk7xdF-azk
https://youtu.be/oHk7xdF-azk
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k मा री \̄ सं दी दा V̄G नी G ·

�kमारी�̄j ला�k̄�F�b̄�V�Gनी�ḠÆ¯�k�`̄ � पो र्ट्स  मे S °में�^<n`]QE<\¯.I]^<^n¯+kIlIktQ^O¯���¯.IE`^lnkoEnQ`^ °Ê�Aनाटॉमि�G�d̄रे�`नें�Q

प्रिज़ र्विं�I �̄Aसी�A�d̄रिकं��ट्र�û�h�ZËकेस̄िद्धां�V̄काप̄ा�d�Z̄�G�bतेह̄ैं¶जि�j मेंलिगामें�Q̄केस̄िर्फ़टूटेह̄ु�Āहि��से को�̄kटायाजाताह̄ै�–̄�9�j̄ �V�Gनी�Ḡसे �dगा�Ā�I�A

ग्रा���Q̄को�̄kड्डीसे जुड़नेम̄ें�`�X�X̄मि�dतीह̄ै�–

�9�jके�̄7तिरि�N¶�̄oln`]QzIG¯���¯.IE`^lnkoEnQ`^ °Ê�G���Qमा�9���S̄�Aसी�A�d̄रिकं��ट्र�û�h�ZËकेन̄ि�a�`̄कोभ̄ी�
या�Z̄में�bखाजानाच̄ाहि�ĀÆ

�9�jमें�8�\ के�̄hरी�b̄�F�b̄�8�\ की�̄8�g���a�Gताक̄े�̄7नुसा�b̄ग्रा���Q̄�F�b̄ °द̄ेनेक̄ेल̄ि�Āफ़ा�9�^�bटे�\ �̄dगायीजातीह̄ै�–̄याखिलाड़ीकेम̄ा�`लोंमें¶�̄Nहांब̄ा�bÆबा�b

चो�Q̄�d�Iनेक̄ीस̄ं भा�gनाह̄ोतीह̄ै�–̄�9�j̄ बारेम̄ें�F�b̄�7धि�Ḡजा�Zकारीक̄ेल̄ि�Ā�8�\ �̄kमारी¯7P<nl�hh¯ हे � \ ला 9Z °‰…ˆ‡€‡‡„„„¯ �\�b̄सं �\र्क�̄G�b

�j�Gतेह̄ैं�–

k मा री j̄^ से  7 धि G म̄ें  ;\ यो I म̄ें  ले ज̄ा ने व̄ा ली ¯���¯ j र्ज री क̄े V̄ री क़े F̄b 9̄j के फ़̄ा a दे  जा Z न̄े क̄े ल̄ि A न̄ी चे द̄ि ये Ī ये व̄ी डि यो क̄ो �̄ या Z स̄े  दे खे

https://youtu.be/uePJhpbX0tM?si=cS3aiU-rFUPHb5aq
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��� शे gb � सि � Q` ��6KDYHU�6\VWHP��

�8 र्थ्रो��को�\ �̄A�Ḡछोटीद̄ू�bबी�Z̄होतीह̄ै¶जि�j की�̄`�X�X̄से �j र्ज�Z̄घु�Qनेक̄ेअ̄ं�X�b̄कीस̄ं �b�Lनाओंकोद̄े�H̄ �j�Gतेह̄ैं�F�b̄�C�\रे�h�Z̄�G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–

��� 8 र्थ्रो � को \ ��$UWKURVFRSH��

����$&/� j र्ज री � में � ;\ यो I � हो ने � वा ले � ;\GbU ��,QVWUXPHQWV�8VHG�LQ�$&/

6XUJHU\�

�a�k̄जा�Zना�̄`�k�
�gपूर्णह̄ैक̄ि�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄डॉ�û�Q�bद̄ू�bबी�Z̄से घु�Qनेक̄े�̄k�b̄हि��से कीज̄ाँ�L̄�G�bतेह̄ैं�–̄ .�¯ रिपोर्टम̄ेंकु�M̄भीलिखाहो¶डॉ�û�Q�b

�8 र्थ्रो��कोपीके�̄Nरि�Āवा���Vवि�Ḡस्थितिकीप̄ूरी�̄V�b�kस̄े जाँ�L̄�G�bतेह̄ैं�–̄�aदि¯ .�¯ मेंको�: �̄Gमी�b�k̄�I�:̄ हो¶तो�̄j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄वा���Vवि�Ḡस्थिति

सा�`ने�̄8 तीह̄ै�–̄�G�:̄बा�b̄�Bसी चोटेंजो .�¯ में�Zहींदि�Hतीं¶दू�bबी�Z̄की�̄`�X�X̄से देखीजा�̄j�Gतीह̄ैं�–

`k � g पू र्ण � जा Z का री �

चूंकि���¯ �j र्जरी8̄ र्थ्रो � को पि G j̄ र्ज री °होतीह̄ै¶�̄9�jमें�A�Ḡछोटाच̄ीरा�̄dगायाजाताह̄ै�–̄�9�j̄ छोटेछ̄े�X̄से दू�bबी�Z̄Ê<knPk`lE`hIË¯डालीजातीह̄ै¶

जोघु�Qनेक̄ेअ̄ं�X�b̄कीस̄ं �b�Lनाओंकोद̄े�Hनेम̄ें�`�X�X̄�G�bतीह̄ै�–̄दू�bबी�Z̄से घु�Qनेक̄ेल̄िगामें�Q¶मेनि���G�j¶�̄F�b̄�7���āसं �b�Lनाओंकोद̄ोबाराद̄ेखाजाताह̄ै¶

�F�b̄चो�Q̄कीप̄ुष्टिकीज̄ातीह̄ै�–

���� ची रा � d गा ना � Fb � दू


b बी Z � का � ;\ यो I ��,QFLVLRQ�DQG�8VH�RI�$UWKURVFRSH�

�j र्जरीस̄े �\�kले¶�̄`री�N̄को�̄C�\रेटिं�I ट̄े�^�d̄�\�b̄लिटाद̄ियाजाताह̄ै�̄F�b̄ A ने � थी सि या ¯Ê<^IlnPIlQ<Ë°दियाजाताह̄ै�–̄�Aने��थीसियासे �`री�N̄कोप̄ूरी

�V�b�kस̄े बेहो�h̄ कियाजाताह̄ै¶ताकि�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄को�: �̄Xर्द�`�kसू�j �̄Z̄हो�–̄�j र्जरीक̄ीत̄ैयारीक̄ेल̄ि�Ā�j र्जि�G�d̄टी�` घ̄ु�Qनेक̄े�̄8�j Æपा�j क̄ेक्̄षे�B̄को

�7��छी�̄V�b�kस̄े साफ़ �̄G�bतीह̄ै�̄F�b̄�9से � टे रा 9d ड्̄रे


� j ¯ÊlnIkQ\I¯Gk<hIlË°से �T�Ḡदेतीह̄ैत̄ाकिसं �=�`�Ūसे � च̂ाजा�̄j के�–

���� C\ रे  hZ � थि ये Qb � की  � तै या री ��3UHSDUDWLRQ�LQ�WKH�2SHUDWLQJ�5RRP�

���¯Ê एंटीरि�a�b̄क्रूसि�A�Q̄लिगामें�QËकीच̄ो�Q̄केब̄ा�X̄�j र्जरी�̄Gरानेव̄ाले�k�b̄���aक्तिके�̄`�Z̄में�a�k̄�j वा�d �̄;�Rताह̄ैक̄ि�a�k̄�C�\रे�h�Z̄कैसे होताह̄ै�–̄�9�j

�7�
या�āमें¶�̄k�`̄�9�j̄ �j र्जरीक̄े�̄D�
ये�Ḡ�L�b�Ūकोव̄ि��ता�b̄से �j�` झाएँगेत̄ाकि�8�\ प̄ूरी�̄Dक्रियाकोब̄े�k�V�bढ̄ं�I स̄े �j�`�O �̄j कें�–

&KDSWHU���� कै से � की  � जा ती � है �$&/� j र्ज री �¢� 89A � जा नें ��+RZ

$&/�6XUJHU\�LV�3HUIRUPHG�

�a�k̄�;�\�G�b�Ūघु�Qनेक̄ेअ̄ं�X�b̄के�̄] टेह̄ु�Āटि��यू�F�b̄गंदेहि��सों क̄ोस̄ा�] �̄G�bनेक̄ेल̄ि�Ā�;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–̄�9�j̄ सि���Q�`̄में/P<tIk¯
\<GI °�F�b


okk °होतेह̄ैं¶जि��हें�A�Ḡबा�b̄�;�\ यो�I �̄G�bके�̄kटाद̄ियाजाताह̄ै�–̄�9�Zकी�̄`�X�X̄से जोड़को�̄C�\रे�h�Z̄केल̄ि�Āतैया�b̄कियाजाताह̄ै�–
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ग्रा���Q̄को¯���¯ जैसी सं �b�Lनाम̄ेंतैया�b̄कियाजाताह̄ै�–̄�9से �8�` तौ�b̄�\�b̄ती�Z̄याचा�b̄फो���S̄�G�bके�̄`�Nबू�V̄� न̂ायाजाताह̄ैत̄ाकि�a�k̄���¯ की�̄V�b�k

का�` �̄G�b̄�j के�–

ग्रा  � Q � की  � तै या री ��*UDIW�3UHSDUDWLRQ��

�N�^̄���¯ कीच̄ो�Q̄कीप̄ुष्टिहोजातीह̄ै¶तोग्̄रा  % Q °की�̄8�g���a�Gताह̄ोतीह̄ै�–̄ग्रा���Q̄के�̄‡�\̄ मेंमां�j पेशीका�̄A�Ḡहि��सा�`री�N̄के�̄hरी�b̄से लियाजाताह̄ै¶

जिसे ���¯ की�̄N�I�k̄�dगायाजाताह̄ै�–

���� ग्रा  � Q � नि का d ना � Fb � तै या री ��*UDIW�+DUYHVWLQJ�DQG�3UHSDUDWLRQ�
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�j र्जरीक̄ेब̄ा�X¶घु�Qनेक̄ोस्̄थि�b̄�b�Hनेक̄ेल̄ि�Ā�A�Ḡब्रे�j �̄\�kनायाजाताह̄ै¶जोघु�Qनेक̄ीस̄ु�bक्षा�G�bताह̄ै�̄F�b̄�;�\ चा�b̄�Dक्रियाकेद̄ौरा�Z̄घु�Qनेक̄ी�̄Iतिको

नियंत्रि�V̄�G�bताह̄ै�–

��� ब्रे j ��.QHH�%UDFH��

घु�Qनेक̄ीड्̄रेसिं�I क̄ीज̄ातीह̄ै�̄F�b̄ G � प्रे hZ ब̄ैं डे N °�dगायाजाताह̄ैत̄ाकिसू�N�Z̄कोन̄ियंत्रि�V̄कियाजा�̄j के�̄F�b̄घु�Qनेक̄ो�̄j हाराम̄ि�d �̄j के�–

��� ड्रे


सिं I � Fb � G � प्रे hZ � बैं डे N ��'UHVVLQJ�DQG�&RPSUHVVLRQ�%DQGDJH��

�j र्जरीक̄ेअ̄ं�V̄में¶चीरेक̄ोट̄ां के ¯ÊlnQnEPIlË°याj र्जि Gd �̄ टे \d °से बं�X̄कियाजाताह̄ै�–

��� ची रे  � का � बं X � Gb ना ��&ORVXUH�RI�,QFLVLRQ��

�j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄घु�Qनेम̄ें�Nमाहोनेव̄ालेखू�Z̄�F�b̄�V�b�d̄�\दार्थक̄ोन̄िका�dनेक̄ेल̄ि�Ā�A�Ḡ�\�Vली�ZलीÊGk<Q^Ë¯�dगा�: ज̄ा�̄j�Gतीह̄ै�–

��� ड्रे


Z ��'UDLQ��

���� C\ रे  hZ � का � j मा \Z ��&ORVXUH�

�7�I�b̄�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄घु�Qनेक̄ी�̄Iद्दीÊ]I^QlEolË¯ मेंको�: च̄ो�Q̄पा�: ज̄ातीह̄ै¶तो�̄; से भीरिपे�a�b̄कियाजाताह̄ै�–̄�j र्जरीक̄ेअ̄ं�V̄में¶लिगामें�Q̄�F�b̄�Iद्दी

कीस्̄थि�bताक̄ीज̄ाँ�L̄कीज̄ातीह̄ैत̄ाकि�a�k̄सुनिश्चि�V̄हो�j केक̄ि�j�^ क̄ु�M̄�j ही�Vरीकेस̄े ठी�Ḡहु�8 ह̄ै�–

���� I द्दी  � की  � चो Q � का � 9 ला N ��0HQLVFXV�,QMXU\�7UHDWPHQW�

ग्रा���Q̄तैया�b̄होनेक̄ेब̄ा�X¶�̄9�jकास̄ा�9�N̄लियाजाताह̄ै�̄F�b̄�;�j के�̄7नुसा�b̄टिबियाÊपै�b̄की�̄kड्डीË�̄F�b̄फी�`�b̄Êजाँ�J̄ की�̄kड्डीËमें�Q�Z���j̄Êno^^I\lË

ड्रि�d क̄ीज̄ातीह̄ैं�–̄�9�Z̄�Q�Z���j̄केम̄ा�
�a�`̄से ग्रा���Q̄कोड̄ालाजाताह̄ै�̄F�b̄कु�M̄�9��प्लां���j क̄ेद्̄वारा�̄9से फि�û�j क̄ियाजाताह̄ै�–

���� QZd � ड्रि


लिं I � Fb � ग्रा  � Q � डा d ना ��7XQQHO�'ULOOLQJ�DQG�*UDIW�,QVHUWLRQ�
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���� पो � Q � C\ रे  टि g � के ab ��3RVW�2SHUDWLYH�&DUH�

���¯/okOIkw¯
In<Q\IG¯6QGI`

���¯ �j र्जरीक̄ेब̄ारेम̄ें�7धि�Ḡजा�Zकारी�̄F�b̄�j र्जि�G�d̄�Dक्रियाको�̄j�`�Oनेक̄ेल̄ि�Ā�9�j̄ वीडियोकोद̄ेखें·

���� A सी Ad � j र्ज री � के � बा रे  � में � Fb � जा नें ��/HDUQ�0RUH�$ERXW�$&/�6XUJHU\�

�j र्जरीक̄ेब̄ा�X¶�̄`री�N̄कोप̄ो � Q C̄\ रे  टि g क̄े ab य̄ू नि Q ¯Ê+`ln¯#hIk<nQtI¯�<kI¯1^QnË °मेंभेजाज̄ाताह̄ै¶�̄Nहां�̄C�\रे�h�Z̄केब̄ा�X̄का�̄
या�Z̄�bखा

जाताह̄ै�–̄�d�I�_�Īदोघ̄ंटेक̄ेब̄ा�X̄�`री�N̄कोव̄ार्डय̄ा�G�र̀ेम̄ेंशि���Q̄�G�b̄दियाजाताह̄ै�–̄�j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄होनेव̄ाले�Xर्दकोन̄ियंत्रि�V̄�G�bनेक̄ेल̄ि�A

इं जे ûhZ °�F�b̄ X र्द  न̄ि वा bG स्̄कि  Z प̄ै L °का�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–

https://www.youtube.com/watch?v=-DzwBHbQkBU
https://www.youtube.com/watch?v=uePJhpbX0tM&t=374s
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&KDSWHU���� एं  टी रि  ab � क्रू  सि AQ � लि गा में Q ��$&/�� j र्ज री � में � ग्रा  � Q

�*UDIW�� का � वि G � \

���¯ पु�Zर्निर्मा�Ū�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z¶�̄] टेह̄ु�Ā���¯ को�̄A�Ḡ�Z�Āलिगामें�Q̄से �^�Xलाजाताह̄ै¶जिसे ग्रा  � Q ¯Ê�k<NnË°�Gहाजाताह̄ै�–̄ग्रा���Q̄में�j�^से �8�`

वि�G���\̄C टो ग्रा  � Q ¯Ê�on`Ok<NnË°हैं¶जोरोगीके�̄7�\ने�̄hरी�b̄से लि�Ā�I�Ā�<�V�Ḡहोतेह̄ैं�–̄�Cटोग्रा���Q̄केल̄ि�Ā�G�:̄वि�G���\̄�;�\�d���Ȳहैं¶जि�Zमेंसे

�D�
ये�Ḡके�̄7�\नेफ̄ा�aदे�F�b̄�j�`�� याएँहोतीह̄ैं�–

�8�` तौ�b̄�\�b̄�9��तेमा�d क̄ि�Āजानेव̄ालेकु�M̄ग्रा���Q̄नीचेद̄ि�Ā�I�Āहैं·

��� है  स्ट्रिं


I � ग्रा  � Q ��+DPVWULQJ�*UDIW�

�a�k̄ग्रा���Q̄है  स्ट्रिं


I म̄ां j पे शी °केस̄े मीटेंडिनो�j�j �̄F�b̄ग्रेसिलि�j ट̄ें�S�Z̄से लियाजाताह̄ै¶जोजां�J̄ �F�b̄घु�Qनेक̄ेप̄ीछेक̄ी�̄V�b�]̄होताह̄ै�–̄�a�k̄�j�^से

�7धि�Ḡ�;�\ यो�I क̄ि�Āजानेव̄ालेग्रा�����j म̄ेंसे �A�Ḡहै�̄F�b̄�a�k̄विशे�i �̄‡�\̄ से युवा¶�̄j क्रि�āरोगियोंकेल̄ि�Ā�;�\ यु�N̄मानाज̄ाताह̄ै�–

फ़ा a दे ��$GYDQWDJHV��

°रि�G�gरीस̄ा�9�Q̄�\�b̄�N��दीठ̄ी�Ḡहोजाताह̄ै�–

°�`रीज़ क̄ो�̄N���X̄ही�L�dनेम̄ें�`�X�X̄�G�bताह̄ै�–

°�G�`̄पो���QÆ�C�\रेटि�ḡ�Xर्दहोताह̄ै�–
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j` � या एँ  ��'LVDGYDQWDJHV��

°कु�M̄मा�`लोंमेंग्रा���Q̄सा�9�Q̄�\�b̄�Xर्द�F�b̄�G�ज̀ोरीह̄ो�j�Gतीह̄ै�–

°ग्रा���Q̄कीम̄ोटा�: �̄GभीÆ�Gभीसीमि�V̄हो�j�Gतीह̄ै�–

���¯/okOIkw¯ में�9��तेमा�d ह̄ोनेव̄ालेग्रा���Q̄कीव̄ि��तृ�V̄जा�Zकारीक̄ेल̄ि�Āनीचेद̄ि�Ā�I�Āवीडियोकोज़̄ �‡�b̄देखें·

!`nI·¯ वीडियोकीग̄ु�U�gत्ता�j ही�Zहींहै¶�̄9�jलि�Ā�9से दोबारात̄ैया�b̄�G�bनेक̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ै�–

��� बो Z � टें SZ � बो Z �� बी टी बी �� ग्रा  � Q ��%RQH�7HQGRQ�%RQH�*UDIW�

�a�k̄�A�Ḡ� ह̂ु�V̄�;�\ योगीग्रा���Q̄है¶जिसे \ टे ला ट̄ें SZ °केस̄ा�W̄�\टेलाÊघु�Qनेक̄ी�̄kड्डीË�̄F�b̄टिबियाÊपै�b̄की�̄kड्डीËसे �kड्डीके�̄A�Ḡछोटेट̄ु�Gड़ेक̄ेस̄ा�W̄तैया�b

कियाजाताह̄ै�–

फ़ा a दे ��$GYDQWDJHV��

°�a�k̄� ह̂ु�V̄�`�Nबू�V̄ग्रा���Q̄है�̄F�b̄दोनोंसिरों�̄\�b̄बो Z ū I °होतेह̄ैं¶जोजां�J̄ की�̄kड्डीमें�`�Nबूतीस̄े जुड़�j�Gतेह̄ैं�–

°लंबे�j�`�a �̄V�Ḡ��थायि�
�ḡ�Dदा�Z̄�G�bताह̄ै�–

°भारील̄ोगोंमें�F�b̄ ���¯ केद̄ोबाराट̄ू�Qनेक̄ीस्̄थितिमें�9�j̄ ग्रा���Q̄का�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–

j` � या एँ  ��'LVDGYDQWDJHV��

°ग्रा���Q̄निका�dते�̄j�`�a �̄kड्डीमेंचो�Q̄�d�Iनेक̄ीस̄ं भा�gनाह̄ोतीह̄ै¶खा�j�G�b̄\ टे ला म̄ें  फ्रै  ûLb °होनेक̄ी�–

°रि�G�gरीम̄ें�7धि�Ḡ�j�`�a �̄d�I �̄j�Gताह̄ै�̄F�b̄�Xर्दकीस̄ं भा�gनाह̄ो�j�Gतीह̄ै�–

��� \ टे db � टें SZ � ग्रा  � Q ��3DWHOODU�7HQGRQ�*UDIW�

�a�k̄ग्रा���Q̄बीटीबीग्रा���Q̄की�̄V�b�kह̄ीघु Q ने क̄ी  k̄ ड्डी  °केट̄ु�Gड़ेक̄ेस̄ा�W̄�<�\�b̄से लियाजाताह̄ै�̄F�b̄�9�jका�̄;�\ यो�I क̄ु�M̄विशे�i क̄ा�bणोंस̄े कियाजाताह̄ै�–

https://www.youtube.com/watch?v=hUOzd_rYq0M
https://www.youtube.com/watch?v=hUOzd_rYq0M
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फ़ा a दे ��$GYDQWDJHV��

°�`�Nबू�V̄�F�b̄स्थि�b̄ग्रा���Q̄�Dदा�Z̄�G�bताह̄ै�–

°�9�jके�̄A�Ḡसिरे�̄\�b̄�kड्डीहोनेक̄ेक̄ा�b�Ū�9से �A�Ḡ�`ज़ बू�V̄ग्रा���Q̄मानाज̄ाताह̄ै�–

j` � या एँ  ��'LVDGYDQWDJHV��

सीमि�V̄�7नु�_�ḡ�F�b̄डेटाक̄ेक̄ा�b�Ū�7भीभीलंबी�7�gधिके�̄\रिणा�` �̄��\�{ �̄Zहींहैं�–

j` � या एँ  ��'LVDGYDQWDJHV��

°�a�k̄�A�Ḡ�Zया�F�b̄�;�_�bताह̄ु�8 व̄ि�G���\̄है�–

°�7���āग्रा�����j क̄ीत̄ु�dनाम̄ें�G�`̄�j�`�� याएँहोतीह̄ैं�–

फ़ा a दे ��$GYDQWDJHV��

�a�k̄ग्रा���Q̄�A�Ḡ�;�_�bतेव̄ि�G���\̄के�̄‡�\̄ मेंसा�`ने�̄8 �̄bहाहै¶जिसे QH ने ¯Ê�^[\IË °केप̄ि�Mलेहि��से से निकालाजाताह̄ै�–̄�9�j̄ ग्रा���Q̄का�̄;�\ यो�I �̄kमारी

प्रैक्टि�j म̄ेंविशे�i �̄‡�\̄ से +��¯ लि गा में Q °के�̄C�\रे�h�Z̄�F�b̄ ` � टी ल̄ि गा में Q j̄ र्ज री °Ê�Nहाँ�̄A�Ḡसे �7धि�Ḡलिगामें�Q̄की�̄j र्जरी�̄G�bनीहोËमेंकियाजाताह̄ै�–

��� पे रो नि aj � लॉ � Ij � ग्रा  � Q ��3HURQHXV�/RQJXV�*UDIW�

°ग्रा���Q̄निका�dनेक̄े�̄�था�Z̄�\�b̄�Xर्द�F�b̄�G�ज̀ोरीह̄ो�j�Gतीह̄ै�–

°रि�G�gरीम̄ें�7धि�Ḡ�j�`�a �̄d�I �̄j�Gताह̄ै�–

ग्रा  % Q � का � चु ना g ��&KRRVLQJ�WKH�5LJKW�*UDIW�

�a�k̄�
या�Z̄�b�Hना�̄`�k�
�gपूर्णह̄ैक̄िग्रा���Q̄काच̄ुना�ḡ�8�\ केघ̄ु�Qनेक̄ीस्̄थिति¶जी�g�Zशैली�F�b̄डॉ�û�Q�bक̄ी�̄j ला�k̄�\�b̄�8 धारि�V̄होताह̄ै�–̄�j हीग्रा���Q̄का

चुना�ḡ�8�\ के�̄j र्जरीक̄े�̄\रिणा�` क̄ो�̄Dभावि�V̄�G�b̄�j�Gताह̄ै¶�̄9�jलि�Ā�9�j̄ वि�i�ā मेंडॉ�û�Q�bस̄े खु�d�G�b̄�Lर्चा�̄Gरें�–
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��� फि û � S � लू \ � 9 � प्लां  Q ��)L[HG�/RRS�,PSODQW�

�a�k̄�9��प्लां�Q̄जां�J̄ की�̄kड्डीÊफी  `b Ëकी�̄V�bफ़ ग्̄रा���Q̄को�̄`�Nबूतीस̄े �dगानेक̄ेल̄ि�Ā�;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–̄�9�jमें�A�Ḡछोटे�̄^�Q�Zक̄े�̄<�\�b̄�A�Ḡलू�\ ह̄ोताह̄ै¶

जि�j मेंग्रा���Q̄कोफ̄ि�û�j क̄ियाजाताह̄ै�–̄�j�� पें�j री�̄9��प्लां���j क̄ेद̄ो�̄Dका�b̄होतेह̄ैं·

���� j � पें j री � 9 � प्लां  Q ��6XVSHQVRU\�,PSODQW�

���¯ पु�Zर्निर्मा�ŪÊ.IE`^lnkoEnQ`^Ë¯ �j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z¶�̄8�\ केग्̄रा���Q̄को�̄kड्डीमें�`�Nबूतीस̄े फि�û�j �̄G�bनेक̄ेल̄ि�Ā9 � प्लां  � j ¯Ê�]h\<^nlË °की

�8�g���a�Gताह̄ोतीह̄ै�–̄लिगामें�Q̄कान̄िर्मा�Ūग्रा���Q̄से कियाजाताह̄ै¶लेकि�Z̄�9से �kड्डी�\�b̄�`�Nबूतीस̄े �dगानेक̄ेल̄ि�Ā�9��प्लां���j �̄`�k�
�gपूर्णभ̄ूमिकान̄िभाते

हैं�–̄�9�j̄ �7�
या�āमें¶�̄k�`̄�9�Z̄�9��प्लां���j क̄ेब̄ारेम̄ेंवि��ता�b̄से जानेंगे�–

&KDSWHU����$&/�5HFRQVWUXFWLRQ�� A सी Ad � रि  कं  � ट्र


ûhZ �� में

;\ यो I � कि A � जा ने � वा ले �,PSODQWV

�a�k̄�9��प्लां�Q̄सिंथेटि�Ḡ�`टीरि�a�d̄से � न̂ेफ̄ि�û���S̄सा�9ज़ ल̄ू�\ क̄ेस̄ा�W̄मे�Q�d̄�^�Q�Zक̄ा�̄;�\ यो�I �̄G�bताह̄ै�–

घु�Qनेक̄ेअ̄ं�X�b̄डा�dनेक̄ेब̄ा�X̄�9�jकास̄ा�9�N̄�^�Xला�Zहींजा�̄j�Gता�–

�a�k̄विभि�r �̄8 कारों¯Ê•€मिमीसे ƒ€¯मिमीËमें�;�\�d���Ȳहोतेह̄ैं�–

��� ASN � टे ^d � लू \ � 9 � प्लां  Q ��$GMXVWDEOH�/RRS�,PSODQW�

�A�S�N��टे�^�d̄लू�\ �̄9��प्लां�Q̄फि�û���S̄लू�\ �̄9��प्लां�Q̄की�̄V�b�kह̄ोतेह̄ैं¶लेकि�Z̄�9�Zकी�̄7तिरि�N̄विशे�iता�̄a�k̄हैक̄ि�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄घु�Qनेक̄ेअ̄ं�X�b̄डा�dनेक̄े

बा�X̄भीलू�\ क̄े�̄8 का�b̄को�̄A�S�N���Qक̄ियाजा�̄j�Gताह̄ै�–

�a�k̄फि�û���S̄लू�\ स̄े बे�k�V�bम̄ानेज̄ातेह̄ैं¶�̄F�b̄�9�j̄ का�b�Ū�9�Zकीक̄ी�`�V̄भी�7धि�Ḡहोतीह̄ै�–
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फा 9^b टे \ ¯Ê�QDIkn<hIË°�A�Ḡसिंथेटि�Ḡ�9��प्लां�Q̄है¶जोपॉलि�A���Q�b�̄F�b̄पॉली�9था�9ली�Z̄फा�9�^�bस̄े � न̂ा�̄A�Ḡटे�\ ह̄ोताह̄ै�–̄�9से कु�M̄�\रिस्थितियोंमें

ग्रा���Q̄केस̄ा�W̄�dगायाजाताह̄ै�–

���� फा 9^b टे \ �� L` � का b � या � सि र्फ � AG � j हा aG � 9 � प्लां  Q "��)LEHUWDSH��0LUDFOH�RU

-XVW�DQ�$X[LOLDU\�,PSODQW�

9j के � ला _ �

�k�`̄ फी  `bd स̄ा 9S ¯Ê�I]`k<\¯/QGIË °मेंASN � टे ^d ल̄ू \ 9̄ � प्लां  Q °का�̄;�\ यो�I �̄G�bतेह̄ैं�F�b̄ टि बि 7d स̄ा 9S ¯Ê0QDQ<\¯/QGIË°�\�b̄फ्रीलू�\

�A�S�N��टे�^�d̄�9��प्लां�Q̄केस̄ा�W̄टा 9 टै नि a` ¯̂QZ °का�̄;�\ यो�I �̄G�bतेह̄ैं�–

���� � पो र्ट्स  मे S ��6325760('�� में � k मा री � प्रा  W मि G ता

!`nI·¯ वीडियोकीग̄ु�U�gत्ता�j ही�Zहींहै¶�̄9से फि�b̄से � न̂ानाह̄ोगा�–

��� बा यो � G � पो जि Q � � क्रू  � 9 � प्लां  Q ��%LR�&RPSRVLWH�6FUHZ�,PSODQW�

ये�̄9��प्लां�Q̄धातु¯Êटा�9टेनि�a�Ë̀से � न̂ेह̄ोतेह̄ैं�F�b̄�j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄भीघु�Qनेम̄ें��थायी�‡�\̄ से �b�kतेह̄ैं�–

��� मे टै लि G � � क्रू  � 9 � प्लां  Q ��0HWDOOLF�6FUHZ�,PSODQW�

ग्रा���Q̄को�̄kड्डीमेंस्थि�b̄�b�Hनेक̄ेल̄ि�Ā��क्रू�9��प्लां�Q̄का�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–̄�9��हेंदोम̄ु�ü�āश्रेणियोंमेंबांटाज̄ा�̄j�Gताह̄ै·

���� � क्रू  � 9 � प्लां  Q ��6FUHZ�,PSODQW�

�a�k̄विशे�i �̄Dका�b̄के�̄V�
वोंसे � न̂ेह̄ोतेह̄ैं¶जो�j�`�a क̄ेस̄ा�W̄�kड्डीमेंपि�J�d̄ जातेह̄ैं�F�b̄�hरी�b̄काह̄ि��सा�^�Z̄जातेह̄ैं�–

�9�Zके�̄;�\ यो�I स̄े �hरी�b̄मेंकिसी ��थायीधातुक̄े�̄9��प्लां�Q̄की�̄8�g���a�Gता�̄Zहीं�b�kतीह̄ै�–

���¯ �j र्जरीम̄ेंका�` �̄8 नेव̄ाले�^�Q�Z�̄F�b̄��क्रूकेब̄ारेम̄ें�7धि�Ḡजा�Zकारीक̄ेल̄ि�Ā�9�j̄ वीडियोकोद̄ेखें

ग्रा  � Q °कोच̄ा�b̄बा�b̄फो���S̄Ê-o<Gkoh\IË¯ �G�bके�̄A�Ḡ�`�Nबू�V̄ग्रा���Q̄� न̂ायाजाताह̄ै¶जि�j कास̄ा�9�N̄̂µ…¯से ‰मिमीहोताह̄ै�–

टा 9 टै नि a` 9̄ � प्लां  Q °का�̄;�\ यो�I �̄G�bनेस̄े �_वि���āमें .� °भी�Gरायाजा�̄j�Gताह̄ै�–

फा�9�^�bटे�\ क̄ी�̄8�g���a�Gताह̄ोने�̄\�b̄�9से �^�Q�Z�̄\�b̄बांधाज̄ा�̄j�Gताह̄ै�–


Q`¯/EkIu °कोप̄ि�J�dनेम̄ें…¯�gर्षया�;�j से �7धि�Ḡ�j�`�a �̄d�Iताह̄ै�–

https://youtu.be/fQqW0QmFEbI?si=GVUlxQkw49DHNgWn
https://youtu.be/fQqW0QmFEbI?si=GVUlxQkw49DHNgWn
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खे�d म̄ें�N��दीव̄ा�\सी काद̄ावा· फ̄ा�9�^�bटे�\ क̄ेस̄ा�W̄खे�d म̄ें�N��दीव̄ा�\सी केद̄ावेझूठेह̄ोतेह̄ैं�–̄�Bसे दावोंमें�Z̄फंसें�F�b̄निर्ण�āलेते�̄j�`�a प̄ूरी

जा�Zकारील̄ें�–

फा 9^b टे \ °�8�\ केघ̄ु�Qनेम̄ें�kमेशा�bहेगा�F�b̄पि�J�d̄ �G�b̄�j मा�s̄�Zहींहोगा�–̄�9�jका�̄;�\ यो�I क̄े�g�d̄�8�g���a�Ḡ�\रिस्थितियोंमेंहीकियाजानाच̄ाहि�A¶

�ûयोंकि�9�jके�̄I�d�V̄�;�\ यो�I स̄े नु�Gसा�Z̄हो�j�Gताह̄ै�–

बा�bÆबा�b̄चो�Q̄�d�Iनेक̄ीस̄ं भा�gनाव̄ाले���aक्तियोंया�\�Vलेग्रा���Q̄वालेरोगियोंकेल̄ि�Ā�;�\ योगीहो�j�Gताह̄ै�–

सा g धा नी �

चो�Q̄कीस्̄थितिमेंग्रा���Q̄कोस̄ीधेच̄ो�Q̄�d�Iनेस̄े � च̂ा�j�Gताह̄ै�–

फा 9^b टे \ � के � फा a दे �

k मा री � VG नी G � Fb � j ला k �

�kमारी�̄j ला�k̄हैक̄ि�k�`̄फा�9�^�bटे�\¯Ê�QDIkn<hIËका�̄;�\ यो�I �̄;�Z̄मा�`लोंमें�G�bतेह̄ैं�Nहां�̄ ह̂ु�V̄�7धि�Ḡते�N̄�Iतिवालेखे�d क̄ेख̄िलाड़ीहोतेह̄ैं

Ê�ûयोंकि�9�Zमेंबा�bÆबा�b̄चो�Q̄का�̄H�Vराह̄ोताह̄ैË¶¯�`हिलाखिलाड़ियोंकेम̄ा�`लोंमेंÊ�ûयोंकि�9�Zमेंग्रा���Q̄�7�û�j�b̄�\�Vलाहोताह̄ै�̄F�b̄�9से �`�Nबूतीद̄ेनेक̄े

लि�Āफा�9�^�bटे�\¯Ê�QDIkn<hIËका�̄;�\ यो�I क̄ियाजा�̄j�Gताह̄ैË¶¯या�Bसी स्थितियोंमें�Nहांग्̄रा���Q̄कास̄ा�9�N̄̂µ…¯या‰मिमीसे �G�`̄�8 ताह̄ै�–̄�
या�Z̄दें

कि�kमारी�̄V�Gनी�Ḡमेंग्रा���Q̄कोच̄ा�b̄गुना¯Ê�`ok¯�`\G¯Æ¯-o<Gkoh\IË¯ �G�bनेक̄ेक̄ा�b�Ū�7�û�j�b̄ग्रा���Q̄कास̄ा�9�N̄�7��छा�̄8 ताह̄ै�–

नि � G र्ष ·

�8�\ को�̄kमेशाफा�9�^�bटे�\¯Ê�QDIkn<hIËकेब̄ारेम̄ें�7�\नेड̄ॉ�û�Q�bक̄ी�̄j ला�k̄लेनीचाहि�Ā�F�b̄किसी भीस्थितिमेंझूठेद̄ावोंमें�Z̄फंसे �–̄�kमारे�̄7नु�_�g

में¶�̄G�:̄बा�b̄लो�I �̄Bसी ही�I�d�V�]�kमीमें�N��दी�̄�पोर्ट्स यादौड़Æभा�I श̄ु�‡ �̄G�b̄देतेह̄ैं�F�b̄�;�Zकाल̄िगामें�Q̄दोबाराट̄ू�Q̄जाताह̄ै�–̄�9�jलि�A¶पूरीज̄ा�Zकारी

�F�b̄वैज्ञानि�Ḡ�j ला�k̄काप̄ा�d�Z̄�Gरें�–

सं तु लि V न̄ि र्ण a ·

�kमारेव̄िचा�b̄में¶वेलो�I ज̄ोफा�9�^�bटे�\¯Ê�QDIkn<hIËको�̄k�b̄के�j म̄ेंरा�`बा�Ūकी�̄V�b�k�̄Dचारि�V̄�G�bतेह̄ैं�F�b̄�;�Zका�̄;�\ यो�I �̄G�bतेह̄ैं¶�̄F�b̄दू�j री�̄E�b

वेलो�I ज̄ोपूरी�̄V�b�k�̄9�jकाव̄िरो�Ȳ�G�bतेह̄ैं¶दोनोंही�I�d�V̄हैं�–̄फा�9�^�bटे�\¯Ê�QDIkn<hIËकेन̄िश्चि�V̄तौ�b̄�\�b̄कु�M̄फा�aदेहैं¶लेकि�Z̄�9�jका�̄;�\ यो�I

के�g�d̄�N�‡�b�V�̄\ड़ने�̄\�b̄�F�b̄सा�gधानीपूर्व�Ḡ�G�bनाच̄ाहि�A¶�̄7���aथा�̄\रिणा�` �̄Hरा�^̄भीहो�j�Gतेह̄ैं�–

फ़ा�9�^�bटे�\ क̄े�̄j ही�F�b̄ग़�d�V̄काप̄ूराव̄िश्ले�i�Ūजा�Zनेक̄ेल̄ि�Ā�a�k̄वीडियोदेखें

https://youtu.be/fQqW0QmFEbI?si=GVUlxQkw49DHNgWn
https://youtu.be/fQqW0QmFEbI?si=GVUlxQkw49DHNgWn
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�9�j̄ चो�Q̄कात̄ं�B¶�̄A�g���N�Zक̄े�̄Dका�b¶�̄F�b̄�9�jकेल̄ि�Ā�j�^से सं वे�X�Zशी�d �̄8 बादीक̄ा�̄j हीनिदा�Z̄�F�b̄�;�\ चा�b̄केल̄ि�Ā�j�`�Oना�̄8�g���a�Ḡहोताह̄ै�–

���¯�to\lQ`^¯ �A�Ḡगंभी�b̄स्थितिहोतीह̄ै¶�̄ûयोंकि�9�j̄ �Dका�b̄कीच̄ो�Q̄मेंलिगामें�Q̄केस̄ा�W̄k ड्डी  क̄ा ĀG ट̄ु  G ड़ा °भीजुड़ाहोताह̄ै�–̄�aदि�̄a�k̄�kड्डीका

टु�Gड़ा�j ही�N�I�k̄�\�b̄�Zहींजुड़ताह̄ै¶तो�̄a�k̄घु�Qनेक̄ेज̄ोड़मेंगंभी�b̄�j�`�� याएँ¶�̄7स्थि�bता¶�̄F�b̄�7सुविधा�̄;�
�\�r �̄G�b̄�j�Gताह̄ै�–

A सी Ad � Ag � NZ ��$&/�$YXOVLRQ�� की  � गं भी b ता

���¯�to\lQ`^ °�A�Ḡ�Dका�b̄की�̄��¯ चो Q °है¶जि�j मेंलिगामें�Q̄�7�\नी�kड्डीसे पूरी�̄V�b�kस̄े �Nड़से �;�Hड़जाताह̄ै�–̄�8�` तौ�b̄�\�b¶�̄N�^̄घु�Qने�̄\�b

ट्वि  स्टिं  I इ̄ं N री ¯Ê0uQlnQ^O¯�^YokwË°होतीह̄ै¶तो¯���¯ लिगामें�Q̄बी�L̄से टू�Q̄जाताह̄ै�–̄लेकि�Z̄कु�M̄मा�`लोंमें�a�k̄लिगामें�Q̄�kड्डीसे �7�\नी�Nड़से

�;�Hड़जाताह̄ै¶जिसे ���¯�to\lQ`^ °�Gहाजाताह̄ै�–

$&/�$YXOVLRQ�� A सी Ad � Ag � NZ �� की  � \ रि  भा षा

&KDSWHU����$&/�$YXOVLRQ�� A सी Ad � Ag � NZ �� को � j`O ना

$&/�$YXOVLRQ�� A सी Ad � Ag � NZ �� की  � JQ ना एँ  ��,QFLGHQFHV�

�7�
�a�aनोंके�̄7नुसा�b¶�̄��¯�to\lQ`^ °�7पेक्षाकृ�V̄दुर्ल�_̄ होताह̄ै�̄F�b̄�a�k̄�j भी���¯ चोटोंक̄ेक̄े�g�d̄•Æ‚û म̄ा�`लोंमेंदेखाजाताह̄ै�–̄�a�k̄चो�Q

�7धि�G�V�bप̄ु ‡ षों  °मेंपा�: ज̄ातीह̄ै¶�̄F�b̄�9�jकेह̄ोनेक̄ीस̄ं भा�gना¯•€Æ‚€ �̄gर्षकी�̄8 यु�̄gर्गमें�7धि�Ḡहोतीह̄ै�–
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$&/�%RQH�$YXOVLRQ�� A सी Ad � बो नी � Ag � NZ �� Fb �$&/�7HDU�� A सी Ad � टि ab �� के

बी L � अं Vb

���¯0I<k °�F�b̄���¯�to\lQ`^ °दोनोंहीगंभी�b̄चोटेंहैं¶लेकि�Z̄�9�Zके�̄9ला�N̄�F�b̄�\रिणामोंमें�`�k�
�gपूर्णअ̄ं�V�b̄होतेह̄ैं�–

���¯0I<k °केम̄ा�`लोंमें¶सामा���āतौ�b̄�\�b¶�̄j र्जरी¯‚Æƒ�̄k�$तेक̄ेब̄ा�X̄कीज̄ातीह̄ै�̄F�b̄�9�jमेंथोड़ीदेरीभ̄ीनु�Gसा�Z̄�Zहीं�\हुँचाती�–

�N�क̂ि���¯�to\lQ`^ °केम̄ा�`लोंमें¶�̄j र्जरीत̄ुरं�V̄�G�bनीहोतीह̄ै�–̄�j र्जरीम̄ेंदेरी�̄G�bने�̄\�b̄�kड्डीकाट̄ु�Gड़ा�I�d�V̄�N�I�k̄�\�b̄जुड़�j�Gताह̄ै¶जो

घु�Qनेक̄ेज̄ोड़को�̄ ह̂ु�V̄�7धि�Ḡनु�Gसा�Z̄�\हुँचा�j�Gताह̄ै�̄F�b̄�9�jका�̄9ला�N̄�Nटि�d ह̄ो�j�Gताह̄ै�–

$&/�$YXOVLRQ� से � सं बं धि V � वी डि यो � दे खें

���¯�to\lQ`^¯ कीव̄ि��तृ�V̄जा�Zकारीक̄ेल̄ि�Ā�9�j̄ वीडियोकोद̄ेखें
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�`हिलाखिलाड़ियोंयासामा���ā�`हिलाओंमें���¯ चो�Q̄कीस̄ं भा�gना�̄F�b̄� च̂ा�ḡके�̄; पा�ā�j�`�Oनेक̄ेल̄ि�Ā�9�j̄ वीडियोकोद̄ेखें

�; चि�V̄पो�i�Ū�hरी�b̄कीक̄ु�d त̄ा�G�V̄�F�b̄लिगामें�Q̄की�̄`�Nबूतीक̄ो�̄ ढ़̂ाताह̄ै�–̄�9�jकेल̄ि�Āसं तुलि�V̄�8 हा�b¶�̄8�g���a�Ḡविटामि�Z¶�̄F�b̄�j प्लीमें���j क̄ास̄े �g�Z
ज़ �‡रीह̄ै�–

��� पो iU � का � � या Z ��)RFXV�RQ�1XWULWLRQ�

है�`स्ट्रिं�I म̄ां�j पेशियोंको�̄`�Nबू�V̄�G�bनेस̄े ���¯ �\�b̄�\ड़नेव̄ाला�Vना�ḡ�G�`̄कियाजा�̄j�Gताह̄ै�–̄�9�jकेल̄ि�Āनि�aमि�V̄�‡�\̄ से ��ट्रें�Wनिं�I �̄A�û�j�bसा�9�N
�G�bनाल̄ा�_कारीह̄ोताह̄ै�–

��� है  स्ट्रिं


I � मां j पे शि यों  � की  � � ट्रें


W ��6WUHQJWKHQLQJ�RI�+DPVWULQJ�0XVFOHV�

�j हीलैंडिं�I �̄V�Gनी�Ḡका�̄;�\ यो�I �̄G�bनाच̄ो�Q̄केज̄ोखि�` क̄ो�̄G�`̄�G�b̄�j�Gताह̄ै�–̄विशे�i �̄‡�\̄ से कू�Xने�̄F�b̄दौड़नेक̄ेद̄ौरा�Z̄�j हीढं�I स̄े �;�V�bना�̄`�k�
�gपूर्ण
होताह̄ै�–

��� लैं  डिं I � VG नी G � में � सु धा b ��,PSURYHPHQW�LQ�/DQGLQJ�7HFKQLTXH�

�`हिला�A�Wलीटोंम̄ें���¯ चो�Q̄की�̄;�X̄सं भा�gनाक̄ो�̄G�`̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Āकु�M̄� च̂ा�ḡके�̄Vरीके�̄7�\ना�Āजा�̄j�Gतेह̄ैं·

` हि ला � AW ली टों  � में �$&/� चो Q � से � ^ चा g ��3UHYHQWLRQ�RI�$&/�,QMXU\�LQ�)HPDOH

$WKOHWHV�

बा यो मै के नि Gd अ̄ं Vb · �̄`हिलाओंमेंइं Qb कॉ � डा 9db न̄ॉ L ¯Ê�^nIkE`^Gw\<k¯!`nEPË¶जोजां�J̄ की�̄kड्डीमें1¯ की�̄8 कृतिहोतीह̄ै¶�̄8�` तौ�b̄�\�b

सं �Gरीह̄ोतीह̄ै�–̄�9�jसे ���¯ �\�b̄�7धि�Ḡ�Xबा�ḡ�\ड़ताह̄ै�̄F�b̄�9�jके�̄]�Qनेक̄ीस̄ं भा�gना�̄ ढ़̂ ज̄ातीह̄ै�–

हा र्मो  Zd Ē भा g · �̄`हिलाओंमेंमासि�Ḡ�Yर्म�L�=̄केक̄ु�M̄�L�bणोंक̄ेद̄ौरा�Z̄चो�Q̄का�̄H�Vरा�̄ ढ़̂ ज̄ाताह̄ै�–̄�9�j̄ दौरा�Z̄हार्मो�Z̄का�̄��V�b̄�^�X�dनेस̄े लिगामें�Q

कीश̄िथि�dता�̄ ढ़̂ �̄j�Gतीह̄ै¶जि�j से चो�Q̄काज̄ोखि�` �̄ ढ़̂ ज̄ाताह̄ै�–

�7�
�a�a�Z̄� त̂ातेह̄ैंकि�`हिला�A�Wलीटोंम̄ें���¯ चो�Q̄�d�Iनेक̄ीस̄ं भा�gना‚̄Æ† ग̄ु ना °�7धि�Ḡहोतीह̄ै�–̄�9�jकाम̄ु�ü�āका�b�Ūबा यो मै के नि Gd

Ê
Q`]IEP<^QE<\Ë ¶¯हा र्मो  Zd ¯Ê�`k]`^<\Ë °�F�b̄ � यू रो ` � कु  db ¯Ê!Iok`]olEo\<kË °का�b�Ḡहोतेह̄ैं�–

� Q डी ज़ � Fb � का bU ��6WXGLHV�DQG�&DXVHV�

एं  टी रि  ab क्̄रू  सि AQ ल̄ि गा में Q ¯Ê���Ë °कीच̄ो�Q̄पु�†�ī �F�b̄�`हिलादोनों�A�Wलीटोंम̄ेंखे�d स̄े जुड़ी�j�^से �8�` च̄ोटोंम̄ेंसे �A�Ḡहै�–̄हालांकि¶�̄`हिला

�A�Wलीटोंम̄ें���¯ चो�Q̄�d�Iनेक̄ीस̄ं भा�gनाप̄ु�†षों कीत̄ु�dनाम̄ें�7धि�Ḡहोतीह̄ै¶विशे�i �̄‡�\̄ से फ़ु�Qबॉ�d¶बा��के�Qबॉ�d¶�̄F�b̄वॉलीबॉ�d ज̄ैसे �;�X̄जोखि�`

वालेखेलोंमें�–

$&/� चो Q � Fb � ` हि ला � AW ली Q

&KDSWHU����� ` हि ला � खि ला ड़ि यों  � में �$&/� चो Q ��$&/�,QMXU\�LQ

)HPDOH�$WKOHWHV�
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�`हिला�A�Wलीटोंय̄ासामा���ā�`हिला�`रीजोंमें���¯ �j र्जरी�̄F�b̄�9�jकेब̄ा�X̄कीर̄ि�G�gरीक̄ेद̄ौरा�Z̄कु�M̄विशे�i स̄ा�gधानियाँ�̄^�b�Vनीचाहि�A·

;\ चा b � में � सा g धा नि याँ ��3UHFDXWLRQV�'XULQJ�7UHDWPHQW�

��� j र्ज री � के � दौ रा Z � वि शे i � � या Z ��6SHFLDO�&RQVLGHUDWLRQ�'XULQJ�6XUJHU\�

�kमारीप्̄रैक्टि�j म̄ें¶�̄`हिला�A�Wलीटोंम̄ें�7�û�j�b̄+Ik`^I`ol¯�`^Ool¯Ê पे रो नि aj ल̄ॉ � Ij Ëग्रा  � Q °का�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै¶�̄ûयोंकि�a�k̄ग्रा���Q

�`�Nबू�V̄होताह̄ै�̄F�b̄�G�`̄�j�`�� याएँ�;�
�\�r �̄G�bताह̄ै�–̄�aदि�̄8�g���a�Ḡहो¶तोफ̄ा 9^b टे \ ¯Ê�QDIkn<hIË°काभ̄ी�;�\ यो�I क̄ियाजा�̄j�Gताह̄ैत̄ाकिग्रा���Q

को�̄7तिरि�N̄स्थि�bताद̄ीज̄ा�̄j के�–

��� फि जि यो थे रे  पी � में � वि शे i � � या Z ��)RFXV�RQ�3K\VLRWKHUDS\�

�j र्जरीक̄ेब̄ा�X¶फिजियोथेरेपीकेद̄ौरा�Z̄विशे�i �̄‡�\̄ से है  स्ट्रिं


I म̄ां j पे शि यों  °को�̄`�Nबू�V̄�G�bने�̄\�b̄�
या�Z̄देनाच̄ाहि�A�–�̄9�jसे घु�Qनेक̄ोस्̄थि�bता�̄F�b

�dचीला�\�Z̄दोनोंमेंसुधा�b̄होगा�–

https://www.youtube.com/watch?v=xH9J-jQWLYo
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�j र्जरीस̄े �\�kले¶�̄7�\ने�̄J�b̄कोर̄ि�G�gरीक̄ेल̄ि�Āतैया�b̄�Gरें�–̄�aदि�̄8�\ का�̄G�र̀ास̄ीढ़ियोंके�̄<�\�b̄है¶तो�̄; से नीचेश̄ि���Q̄�Gरें¶ताकि�j र्जरीक̄ेब̄ा�X

�8�\ कोस̄ीढ़ियों�\�b̄�Lढ़नेÆ�;�V�bनेम̄ेंदि�M�V̄�Z̄हो�–̄सा�W̄ही¶किसी �j हा�a�Ḡ�F�b̄�J�b̄केक̄ार्योंकेल̄ि�Ā�7तिरि�N̄���a�g��था�̄G�bनाभ̄ीज़ �‡रीह̄ै�–

��� रि  Gg री � के � लि A � 7\ ने � Jb � को � तै या b � G रें ��3UHSDUH�<RXU�+RPH�IRU�5HFRYHU\�

�j र्जरीस̄े �\�kले¶�̄Dक्रिया¶�̄Aने��थीसिया¶�̄F�b̄�j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄कीस̄ा�gधानियोंकेब̄ारेम̄ेंजा�Zकारीप्̄रा�s̄�Gरें�–̄�a�k̄जा�Zनाभ̄ी�`�k�
�gपूर्णह̄ैक̄ि�j र्जरीक̄ेब̄ा�X

फ़िज़ियोथेरेपीकैसे कीज̄ा�Aगी�F�b̄�8�\ �̄G�^̄�7�\नीसामा���āदि�Z�Lर्याम̄ेंवा�\�j ल̄ौ�Q̄�j केंगे�–̄पूरीज̄ा�Zकारीह̄ोनेस̄े �8�\ �̄8�
�`Æविश्वा�j क̄ेस̄ा�W̄�j र्जरी

केल̄ि�Āतैया�b̄�bहेंगे�–

��� E क्रि  या � के � बा रे  � में � खु X � को � शि क्षि V � G रें ��(GXFDWH�<RXUVHOI�$ERXW�WKH

3URFHGXUH�

���¯ �j र्जरीक̄ीत̄ैयारीम̄ें�\�kला�G�X�`�̄A�Ḡकु�h�d̄ �j र्ज�Z̄काच̄ुना�ḡ�G�bनाह̄ै¶जिसे �9�j̄ �V�b�kक̄ी�̄j र्जरीक̄ा�̄\र्या�s̄�7नु�_�ḡहो�–̄�8�N क̄े�̄j�`�a म̄ें� पो र्ट्स 

इं N री °का�̄9ला�N̄�G�bनेव̄ालेविशे�i�ú¯���¯ �j र्जरीक̄ेल̄ि�Āविशे�i �̄‡�\̄ से �Dशिक्षि�V̄होतेह̄ैं�–̄�j र्जरीक̄ेल̄ि�Ā�j ही�N�I�k̄�F�b̄�j र्ज�Z̄काच̄ुना�ḡ�G�bनेस̄े

�\�kलेपूरीज̄ाँ�LÆ�\ड़ता�d ज़̄ �‡रीह̄ै�–

��� AG � कु  hd � j र्ज Z � चु नें ��&KRRVH�D�6NLOOHG�6XUJHRQ�

���¯ लिगामें�Q̄�j र्जरी�̄A�Ḡप्लै � S j̄ र्ज री °होतीह̄ै¶जि�j का�̄`�V�d�^̄हैक̄ि�9�j̄ �j र्जरीक̄ेल̄ि�Ā�8�\ को�̄j हीतैयारीक̄ा�̄j�`�a म̄ि�dताह̄ै�–̄�; चि�V̄तैयारी�̄F�b

�C�\रे�h�Z̄से �\�kलेकीफ़̄ि ज़ि यो थे रे  पी °�j र्जरीक̄ी�̄j�]�d ताक̄ो�̄ ढ़̂ा�j�Gतीह̄ै�–̄नीचेक̄ु�M̄�8�g���a�ḠदिशाÆनिर्दे�h̄ दि�Ā�I�Āहैं·

&KDSWHU�����$&/� j र्ज री � से � \k ले � की  � तै या री � Fb � फ़ि ज़ि यो थे रे  पी

�3UHSDUDWLRQ�DQG�3K\VLRWKHUDS\�%HIRUH�$&/

6XUJHU\�
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�j र्जरीक̄ेल̄ि�Āघु�Qने�̄F�b̄�hरी�b̄कोत̄ैया�b̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Āफ़ि ज़ि यो थे रे  पी °की�̄8�g���a�Gताह̄ो�j�Gतीह̄ै¶जिसे प्री  है बि लि टे hZ ¯Ê+kIP<DË°�Gहाजाताह̄ै�–

�9�jमेंघु�Qनेक̄ोठ̄ी�Ḡसे मोड़ने�̄F�b̄�; से �`�Nबू�V̄� न̂ानेव̄ाली�G�j�bतेंशामि�d ह̄ोतीह̄ैं�–

���¯ �j र्जरी�̄A�Ḡप्लै � S j̄ र्ज री °होतीह̄ै¶जि�j का�̄`�V�d�^̄हैक̄ि�9से �; चि�V̄तैयारीक̄ेस̄ा�W̄कियाजानाच̄ाहि�A�–�̄7�I�b̄घु�Qनेम̄ें�7�
�aधि�Ḡसू�N�Z̄हो¶या

घु�Qनेक̄ा�̄�यू�Z�V�`¯‰€डि ग्री  °मू�gमें�Q̄सं �_�ḡ�Z̄हो¶तो�̄j र्जरीक̄ोट̄ा�d द̄ियाजानाच̄ाहि�A�–

��� प्री  है बि लि टे hZ ��3UHKDELOLWDWLRQ�3ODQQHG�

��� û या � Z � G रें �� सा मा � a � Id ति याँ ��:KDW�1RW�WR�'R��&RPPRQ�0LVWDNHV�

चो�Q̄�d�Iनेक̄ेब̄ा�X̄मालि�h̄ या�Iर्मसे �Ḡका�̄;�\ यो�I �̄Z̄�Gरें�–

�aदिक̄े�g�d̄लिगामें�Q̄कीच̄ो�Q̄है¶तो�̄L�dते�̄j�`�a �̄C�\रे�h�Z̄�V�Ḡब्रे j °का�̄;�\ यो�I �̄Gरें¶ताकिदू�j रेल̄िगामें���j क̄ोच̄ो�Q̄से � च̂ायाजा�̄j के�–

डॉ�û�Q�bक̄ी�̄j ला�k̄से ब्रे�j ख̄ो�d�G�b̄घु�Qनेक̄ोम̄ोड़नेक̄ी�̄G�j�b�V̄�Gरें¶ताकिजोड़जा�` �̄Z̄हो�–

घु�Qनेक̄ेठ̄ी�Ḡनीचे�̄Vकिया�dगा�G�b̄�Z̄सोएं¶�̄9�jसे घु�Qनेम̄ेंडि फॉ र्मि  टी °हो�j�Gतीह̄ै�–

लिगामें�Q̄केप̄ूरी�̄V�b�kट̄ू�Qने�̄\�b̄�j�`�a �̄\�b̄�j र्जरी�̄G�bवाएं�F�b̄�9से �7ना�g���a�Ḡ�‡�\̄ से टालें�–

���¯ �j र्जरीस̄े �\�kलेकीत̄ैयारीक̄ो�̄j�`�Oनेक̄ेल̄ि�Ā�a�k̄वीडियोदेखें

https://youtu.be/d57mEBD2S0Q?si=vsz4Z_Ldc673BhVo
https://youtu.be/d57mEBD2S0Q?si=vsz4Z_Ldc673BhVo
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&KDSWHU����� C\ रे  hZ � के � दौ रा Z � कै सा � हो ता � है � हॉ स्पि  Qd � में

8\ का � 7 नु _g ��:KDW�WR�([SHFW�'XULQJ�<RXU�+RVSLWDO

([SHULHQFH�

���¯ �j र्जरीक̄ेल̄ि�Ā�7���\ता�d म̄ें�_र्तीह̄ोनेस̄े ले�G�b̄डि��चार्ज�̄V�Ḡकी�̄Dक्रियाकेब̄ारेम̄ेंजा�Zना�̄`�k�
�gपूर्णह̄ै�–̄�9�jसे �8�\ म̄ा�Zसि�Ḡ�‡�\̄ से तैया�b̄�bहेंगे

�F�b̄�j र्जरीक̄ेद̄ौरा�Z̄किसी भी�V�b�kक̄ी�̄7�j मं�N�j̄ �Zहींहोगी�–̄नीचे�̄7���\ता�d म̄ेंहोनेव̄ालीमु�ü�ā�J�Qनाओंको�̄j�`�Oनेक̄ेल̄ि�Ā�A�Ḡगा�9�S̄दी�̄I�:̄ है·

7 � \ ता d म̄ें  _ र्ती  F̄b ड̄ि � चा र्ज क̄ी  Ē क्रि  या j̄`O ने क̄े ल̄ि A āk व̄ी डि यो द̄े खें

��� _ र्ती  ��$GPLVVLRQ�

�kमारीप्̄रैक्टि�j म̄ें¶�̄j र्जरीस̄े �A�Ḡरा�V̄�\�kलेया�; सी दि�Z̄सु�^�k̄�8�\ को�̄7���\ता�d म̄ें�_र्तीक̄ियाजाताह̄ै�–̄�_र्तीस̄े सं बंधि�V̄�X��तावेज़ त̄ैया�b̄कि�Āजातेह̄ैं

�F�b̄ज़ �‡रीद̄िशाÆनिर्दे�h̄ दि�Āजातेह̄ैं�–̄सा�W̄ही¶�̄8�\ को¯+<nQI^n¯ <^<OIk °कान̄ं�^�b̄�Dदा�Z̄कियाजाताह̄ैत̄ाकिकिसी भी�\रेशानीमें�`�X�X̄मि�d

�j के�–

�_र्तीह̄ोनेक̄ेब̄ा�X¶�̄8�\ को¯+<nQI^n¯7I<k °दियाजा�Aगा�F�b̄�8�\ केल̄ि�Ā�8�g���a�Ḡ+kIÆ�^<IlnPInQE¯�^tIlnQO<nQ`^l °Êबेहोशीकेल̄ि�A

जाँ�LËकी�̄Dक्रियाशु�‡ क̄ीज̄ा�Aगी�–̄�GभीÆ�Gभीयेज̄ाँचें�_र्तीह̄ोनेस̄े �\�kलेभीकीज̄ा�̄j�Gतीह̄ैं�–

��� C\ रे  hZ � की  � तै या री ��2SHUDWLRQ�3UHSDUDWLRQ�

�C�\रे�h�Z̄से �\�kले¶�̄8�\ को�̄d�I�_�Ī† घ̄ं टे ख̄ा ली प̄े Q °�b�kनाह̄ोताह̄ै¶जिसे !
 ¯Ê!`nPQ^O¯
w¯ `onPË °�Gहाजाताह̄ै�–̄�a�k̄�9�jलि�Āज़ �‡री

होताह̄ैत̄ाकि�C�\रे�h�Z̄केद̄ौरा�Z̄दियाजानेव̄ाला�Aने��थीसियासु�bक्षि�V̄�bहे�–̄�aदि�̄8�\ ब̄ी�L̄मेंकु�M̄खालेतेह̄ैं¶तो�̄j र्जरीक̄ोट̄ा�dना�̄\ड़�j�Gताह̄ै�–

�C�\रे�h�Z̄से �\�kले�7��छीन̄ीं�X̄लें¶शां�V̄�bहें¶�̄F�b̄डॉ�û�Q�b�̄\�b̄�_रोसा�bखें�–

��� C\ रे  hZ � थि ये Qb � में � 8\ का � 7 नु _g ��:KDW�+DSSHQV�LQ�WKH�2SHUDWLRQ

7KHDWUH�

�8�\ को�̄C�\रे�h�Z̄से कु�M̄�j�`�a �̄\�kले�C�\रे�h�Z̄थिये�Q�bम̄ेंशि���Q̄कियाजा�Aगा�–̄�gहाँ�̄8�\ को�̄^<IlnPIlQ< °देनेक̄ीत̄ैयारीक̄ीज̄ा�Aगी�–

$QDHVWKHVLD�7\SHV�

�I^Ik<\¯�^<IlnPIlQ< · �̄aदि�̄�पा�9�Z�d̄�Aने��थीसियासे �\रेशानीहो¶तो�̄8�\ कोप̄ूराब̄ेहो�h̄ कियाजाताह̄ै�–̄�C�\रे�h�Z̄केद̄ौरा�Z

कु�M̄�`�kसू�j �̄Zहींहोता¶लेकि�Z̄�9�jकेब̄ा�X̄�7धि�Ḡ�Xर्दहो�j�Gताह̄ै�̄F�b̄�Xर्दनिवा�b�Ḡकीज़̄ �‡�b�V̄होतीह̄ै�–

/hQ^<\¯�^<IlnPIlQ< ·̄ पी�R̄मेंसु�: �̄dगा�G�b̄�G�`�b̄से नीचेक̄ेह̄ि��से कोस̄ु�r �̄G�b̄दियाजाताह̄ै�–̄�a�k̄सु�bक्षि�V̄होताह̄ै�̄F�b̄�8�\ कोप̄ूरी

�V�b�kब̄ेहो�h̄ �Zहींकियाजाता�–̄�C�\रे�h�Z̄केद̄ौरा�Z̄डॉ�û�Q�b�̄8�\ से बा�V̄भी�G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–̄�9�jकेब̄ा�X̄�8�\ को¯‚„¯ घंटे�̄V�Ḡसीधाल̄े�Qनाह̄ोताह̄ै�–

�C�\रे�h�Z̄केद̄ौरा�Z̄सं �=�`�Ūसे � च̂ा�ḡकेल̄ि�Ā�j र्जि�G�d̄क्षे�B̄को�̄7��छी�̄V�b�kस̄े साफ़ क̄ियाजाताह̄ै�–
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�7���\ता�d म̄ें�8�\ की¯‚Æƒबा�b̄फ़िज़ियोथेरेपीकीज̄ातीह̄ै¶जि�j काव̄ीडियो� न̂ायाजा�̄j�Gताह̄ै�–̄�7�IलेƒÆ†¯�k�$तोंक̄ेफ़̄िज़ियोथेरेपीप्रोटोकॉ�d क̄ी

जा�Zकारीभ̄ीदीज̄ातीह̄ै�–̄�aदि�̄8�\ �̄N�aपु�b̄के�̄8�j Æपा�j �̄b�kतेह̄ैं¶तो�̄kमारीट̄ी�` ह̄ो�` फ़̄िज़ियोथेरेपीकी�̄��a�g��थाभ̄ी�G�b̄�j�Gतीह̄ै�–

�C�\रे�h�Z̄केब̄ा�X¶�̄8�\ केड̄ॉ�û�Q�bक̄ी�̄j ला�k̄के�̄7नुसा�b̄�8�\ कोफ़̄िज़ियोथेरेपीकी�̄8�g���a�Gताह̄ोगी�–̄�j हीफ़िज़ियोथेरेपी�8�\ कीर̄ि�G�gरीम̄ें�`�k�
�gपूर्ण

भूमिकान̄िभातीह̄ै�–

��� पो � Q � C\ रे  टि g � फ़ि ज़ि यो थे रे  पी ��3RVW�2SHUDWLYH�3K\VLRWKHUDS\�

�Gरी�^̄ † घ̄ंटेब̄ा�X¶�̄8�\ कोक̄ु�M̄पीनेक̄ेल̄ि�Āदियाजा�Aगा�F�b̄धीरेÆधीरेख̄ानेक̄ेल̄ि�Āभीदियाजा�Aगा�–̄�7�Iलेदि�Z̄�8�\ की�̄\ट्टी�^�Xलीजा�Aगी�F�b

फ़ि ज़ि यो थे रे  पी °शु�‡ क̄ीज̄ा�Aगी�–̄ती�j रेद̄ि�Z̄�8�\ कोड̄ि��चार्जक̄ियाजा�Aगा¶�̄F�b̄�Xवाओंकेस̄ा�W̄निर्दे�h̄ दि�Āजाएंगे�–

��� रि  Gg री ��5HFRYHU\�

�C�\रे�h�Z̄केब̄ा�X̄�8�\ को.̄IE`tIkw¯1^Qn °मेंभेजाज̄ाताह̄ै¶�̄Nहाँ�̄8�\ �̄d�I�_�Ī ‚¯ घंटे�̄V�Ḡ�b�kतेह̄ैं�–̄�;�j केब̄ा�X̄�8�\ को�̄8�\ के�̄G�र̀ेम̄ेंभेजाज̄ा�Aगा�–



घु Q ने � का � X र्द

Z Z Z � 6 S R U W V L Q M X U \ F D U H � L Q

&KDSWHU����� कु  M � सा मा � a � j वा d � Fb � N वा ^ ��6RPH

&RPPRQ�4XHVWLRQV�DQG�$QVZHUV�

���¯ j र्ज री F̄b च̄ो Q स̄े  सं बं धि V क̄ु  M स̄ा मा � a j̄ वा d F̄b ;̄Z के N̄ वा ^ न̄ी चे द̄ि A ĪA ह̄ैं – य̄े ḡ ही j̄ वा d ह̄ैं

जो k̄ मा रे  प̄ा j 7̄ûjb 8̄ ते ह̄ैं ·

���$&/�,QMXU\� �ûया� है"

���¯Q^Yokw °का�̄`�V�d�^̄है¯<^nIkQ`k¯EkoEQ<nI¯\QO<]I^n¯Ê���Ë °का¯nI<k य̄ाlhk<Q �̂–̄�a�k̄�A�ḠI\<lnQE¯nQlloI¯D<^G ह̄ै¶जो

nPQOP¯D`^I¯Êजां�J̄ की�̄kड्डीËको¯\IO¯D`^I¯Ê टां�I क̄ी�̄kड्डीËसे जोड़ताह̄ै�̄F�b̄ [^II¯Y`Q^n¯ कोस्̄थि�b̄�b�Hताह̄ै�–̄���¯Q^Yokw¯ से घु�Qनेम̄ें

ln<DQ\Qnw¯Ê�`�NबूतीË�̄G�`̄होजातीह̄ै¶�̄F�b̄�a�k̄]Q^`k¯nI<k¯ से ले�G�b̄E`]h\InI¯nI<k¯ �V�Ḡहो�j�Gतीह̄ै�–

7<nEP¯6QGI`

���$&/�LQMXULHV� कैसे � होती� हैं"

���¯Q^YokQIl¯ �7�û�j�b̄खे�dÆकू�X̄मेंहोतीह̄ैं¶खा�j�G�b̄�Nहां¯GQkIEnQ`^¯�7चा�Z�Ḡ�^�X�dना�̄\ड़ताह̄ैय̄ा�7चा�Z�Ḡ�†�Gनाह̄ोताह̄ै�–̄ये¯GQkIEn

Q]h<En¯याE`\\QlQ`^¯Ê�Q�Gरा�gËसे भीहो�j�Gतीह̄ैं¶जैसे गि�bनेय̄ा�Q�Gरानेस̄े �–̄���¯Q^Yokw¯ का�̄j�^से E`]]`^¯ का�b�Ūघु�Qनेक̄ा¯nuQln

होनाह̄ै�–

7<nEP¯6QGI`

���$&/�LQMXU\� के� �d�ù�U� �ûया� हैं"

���¯Q^Yokw¯ के¯Q]]IGQ<nI¯lw]hn`]l¯ में[^II¯h<Q^¯Ê घु�Qनेम̄ें�Xर्दË¶¯luI\\Q^O¯Êसू�N�ZË¶¯�F�b̄Q^ln<DQ\Qnw¯Ê�7स्थि�bताËहोतीह̄ै�–

चो�Q̄�d�Iते�̄j�`�a �̄A�Ḡ\`oG¯Ú+#+Ú¯l`o^G¯ भीसुना�: द̄े�j�Gतीह̄ै�–̄चो�Q̄केब̄ा�X̄सू�N�Z̄का�̄8 ना¯���¯\QO<]I^n¯Q^Yokw¯ कास̄ं के�V̄है�–

7<nEP¯6QGI`

���$&/�LQMXU\� का�GLDJQRVLV� कैसे � होता� है"

���¯Q^Yokw¯ का¯GQ<O^`lQl¯PQln`kw¶¯E\Q^QE<\¯Iv<]Q^<nQ`^¶¯�F�b̄Q]<OQ^O¯nIlnl¯ जैसे  .�¯ या8Æk<w¯से होताह̄ै�–̄+PwlQE<\

Iv<]¯ मेंG`En`k¯घु�Qनेक̄ी¯ln<DQ\Qnw¯�F�b̄ ]`nQ`^¯ की¯k<^OI¯ कोच̄े�Ḡ�G�bताह̄ै�–̄�]<OQ^O¯nIln¯Q^Yokwके¯IvnI^n¯ �F�b̄nI<k क̄ी

Ok<GQ^O¯� त̂ानेम̄ें�`�X�X̄�G�bतेह̄ैं�–

7<nEP¯6QGI`

��� �ûया�$&/�LQMXU\� का� �9ला�N� बिना�VXUJHU\� के� हो� �j�Gता� है"

कु�M̄]Q\G¯E<lIl¯Ê�k<GI¯•Æ‚Ë¯ में���¯Q^Yokw¯ बिना¯lokOIkw¯केठ̄ी�Ḡहो�j�Gतीह̄ै�–̄!`^ÆlokOQE<\¯nkI<n]I^n¯ में

hPwlQ`nPIk<hw¯केज़̄ रि�ĀP<]lnkQ^O¯]olE\Il¯ को¯lnkI^OnPI^¯ कियाजाताह̄ै�–̄/ItIkI¯E<lIl¯ मेंlokOIkw¯की�̄j ला�k̄दीज̄ाती

है¶खा�j�G�b̄�;�Z̄लोगोंकोज̄ोPQOPÆQ]h<En¯<EnQtQnQIl¯मेंवा�\�j ल̄ौ�Qनाच̄ा�kतेह̄ैं�–

7<nEP¯6QGI`
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���¯Q^Yokw¯ कोप̄ूरी�̄V�b�kस̄े रो�Gना�̄kमेशासं �_�ḡ�Zहींहै¶लेकि�Z̄kQl[ क̄ो�̄G�`̄कियाजा�̄j�Gताह̄ै�–̄�9�jकेल̄ि�Āu<k]Æoh¯IvIkEQlIl¶¯ �j ही

nIEP^QjoI¶¯ �F�b̄<hhk`hkQ<nI¯N``nuI<k¯ का�̄;�\ यो�I ज़̄ �‡रीह̄ै�–̄/nkI^OnP¯nk<Q^Q^O¯�F�b̄ lnkInEPQ^O¯IvIkEQlIl¯[^II¯ की

ln<DQ\Qnw¯�F�b̄ |IvQDQ\Qnw¯कोस̄ुधा�bनेम̄ें�`�X�X̄�G�b̄�j�Gतीह̄ैं�–

7<nEP¯6QGI`

��� �ûया�$&/�LQMXU\� को�SUHYHQW� किया� जा� �j�Gता� है"

���¯lokOIkw¯ केब̄ा�X̄kIE`tIkw¯ का�̄j�`�a¯Q^Yokw¯की¯lItIkQnw¯�F�b̄Q^GQtQGo<\¯�\�b̄निर्भ�b̄�G�bताह̄ै�–̄�8�` तौ�b̄�\�b̄†Æ‰¯�`हीनेक̄ा�̄j�`�a

�d�Iताह̄ै�–̄/okOIkw¯ केब̄ा�X̄�\�kलेकु�M̄�k�$तोंम̄ें�8 रा�`¶¯Dk<EIका�̄;�\ यो�I¶�̄F�b̄धीरेÆधीरे¯hPwlQ`nPIk<hw क̄ी�̄`�X�X̄से `k]<\

<EnQtQnQIl¯शु�‡ क̄ीज̄ातीह̄ैं�–

���$&/�VXUJHU\� के� बा�X�UHFRYHU\�WLPH� कि�Vना� है"

��� �ûया�$&/�LQMXU\� से �ORQJ�WHUP�SUREOHPV� हो� �j�Gती� हैं"

हाँ¶¯o^nkI<nIG¯���¯Q^Yokw¯[^II¯Y`Q^n¯GIOI^Ik<nQ`^¯Ê#�¯[^IIË¯ काक̄ा�b�Ū�^�Z̄�j�Gतीह̄ै¶जि�j से h<Q^�̄F�b̄G<Q\w

<EnQtQnQIl¯मेंhk`D\I]¯ हो�j�Gतीह̄ै�–̄+k`hIk¯nkI<n]I^n¯ �F�b̄kIP<DQ\Qn<nQ`^¯से �9�Z̄\`^OÆnIk]¯ �j�`�� याओंकोर̄ोकाज̄ा�̄j�Gता

है�–

7<nEP¯6QGI`

��� �ûया�$&/�VXUJHU\� के� बा�X�3K\VLRWKHUDS\� की� �N�‡�b�V� होगी"

हां¶¯���¯lokOIkw¯ केब̄ा�X̄kIE`tIkw¯ मेंhPwlQ`nPIk<hw क̄ा�̄`�k�
�gपूर्ण¯k`\I¯ है�–̄+PwlQ`nPIk<hQln¯lnkI^OnP¶¯]`nQ`^¯k<^OI¶

�F�b̄ ln<DQ\Qnw¯कोस̄ुधा�bनेम̄ें�`�X�X̄�G�bताह̄ै�–̄+<nQI^n¶¯hPwlQ`nPIk<hQln¯�F�b̄ `hIk<nQ^O¯lokOI`^¯ केब̄ी�L̄ E``kGQ^<nQ`^�̄ ह̂ु�V

�N�‡रीह̄ै�–

7<nEP¯6QGI`

���� �ûया�$&/�LQMXU\�DUWKULWLV� का� का�b�U� �^�Z� �j�Gती� है"

हाँ¶¯o^nkI<nIG¯���¯Q^Yokw¯ से lnI`<knPkQnQlका¯kQl[ �̄ ढ़̂ �̄j�Gताह̄ै�–̄���¯Q^Yokw¯ से [^II¯Y`Q^n¯Q^ln<DQ\Qnw¯होतीह̄ै¶जि�j से

Y`Q^n¯GIOI^Ik<nQ`^¯हो�j�Gताह̄ै�–̄+k`hIk¯nkI<n]I^n¯ �F�b̄hPwlQ`nPIk<hw स̄े <knPkQnQl¯के¯kQl[ क̄ो�̄G�`̄कियाजा�̄j�Gताह̄ै�–

7<nEP¯6QGI`

���� �j र्जरी� में� कि�Vना� �Hर्च� �8 ता� है"

�j भी�Hर्चेम̄िला�G�b¶�̄7��छेइ̄ंप्लां���j क̄ेस̄ा�W̄���¯ �j र्जरीक̄ा�̄Hर्चक̄िसी � ड़̂ेय̄ाकॉर्पोरे�Q̄हॉस्पि�Q�d̄में�d�I�_�Ī•µ…¯Ç¯‚¯ला H ‡̄ \ ये °�V�Ḡहो�j�Gताह̄ै�–

�j�bकारी�̄�की�` य̄ामेडि�G�d̄इं��योरें�j क̄े�̄V�k�V̄�9से कै�hले�j क̄ियाजा�̄j�Gताह̄ै�–̄�7धि�Ḡजा�Zकारीक̄ेल̄ि�Ā�<\\¯�I\h\Q^I¯‰…ˆ‡€‡‡••• °�\�b

सं �\र्क�̄Gरेंया�7�\नी .� °रिपोर्ट¯7P<nl�hh¯�I\h\Q^I¯‰…ˆ‡€‡‡„„„ °�\�b̄भेजें�–
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�aदि�̄8�\ कोल̄ानेÆलेजानेक̄ी�̄��a�g��थाह̄ो¶तो¯ƒÆ„k̄ % ते °में�Cफि�j ज̄ा�̄j�Gतेह̄ैं�–̄गाड़ी�Lलानेक̄ीश̄ु�†�8�V̄डॉ�û�Q�bक̄ी�̄j ला�k̄केब̄ा�X̄ही�Gरें�–

���� �Cफि�j � �G�^� से � जाना� शु�‡� �G�b� �j�Gता� हूँ"

फ़ा�9�^�bटे�\ �̄A�Ḡसिंथेटि�Ḡटे�\ ह̄ैज̄िसे ग्रा���Q̄केस̄ा�W̄�dगायाजाताह̄ै¶लेकि�Z̄�9�jका�̄j ही�F�b̄�8�g���a�Ḡ�\रिस्थितियोंमें�;�\ यो�I ह̄ी�; चि�V̄होताह̄ै�–

फ़ा�9�^�bटे�\ क̄ा�̄;�\ यो�I �̄G�bनेक̄ेब̄ा�gजू�X¶खे�d म̄ेंवा�\सी केल̄ि�Ā† �̄`हीनेक̄ा�̄j�`�a �̄d�Iताह̄ै�–

���� फ़ा�9�^�bटे�\� �ûया� है�� �F�b� �ûया� मैं��� �`हीने� में� खे�d� में� वा�\सी� �G�b� �j�Gता� हूँ"

दुनियाकीक̄िसी भी�A�Sवां�j �̄V�Gनी�Ḡका�̄;�\ यो�I �̄G�bनेक̄ेब̄ा�X̄भीखे�d म̄ेंवा�\सी केल̄ि�Ā�d�I�_�Ī†Æˆ¯̀ ही ने °का�̄j�`�a �̄d�Iताह̄ै�–

���� खे�d� में� �G�^� वा�\सी� �G�b� �j�Gता� हूँ"

�C�\रे�h�Z̄के�̄7�Iलेदि�Z̄से �8�\ को�̄L�dने�̄F�b̄दैनि�Ḡक्रियाओंके�̄Vरीकेस̄िखा�Āजाएंगे�–̄रि�G�gरीप्̄रोटोकॉ�d �̄8�\ की�̄j र्जरी�̄F�b̄घु�Qनेक̄ीस्̄थितिके

�8 धा�b̄�\�b̄� न̂ायाजा�Aगा�–

���� �C�\रे�h�Z� के� बा�X� की� दि�Z�Lर्या� कैसी� होगी"

हालाँकि���¯ �j र्जरीक̄ो�: �̄9�`�bजेंसी �j र्जरी�̄Zहींहै¶लेकि�Z̄�9से � ह̂ु�V̄�#यादाट̄ा�dनेस̄े घु�Qनेम̄ेंघिसा�g�Q̄काज̄ोखि�` �̄ ढ़̂ �̄j�Gताह̄ै�–̄�9से दे�b̄�V�Ḡ�Z

टालें�–

���� �ûया� मैं� �C�\रे�h�Z������ �`हीने� बा�X� �G�bवा� �j�Gता� हूँ"

���¯ केप̄ूरी�̄V�b�kट̄ू�Qने�̄\�b̄�8�\ केघ̄ु�Qनेम̄ें�GभीभीdLG °�8 �̄j�Gतीह̄ै¶जि�j से घु�Qनेक̄े�̄7���āलिगामें���j भ̄ीटू�Q̄�j�Gतेह̄ैं�–̄�9�jके�̄7लावा¶घु�Qनेम̄ें

घिसा�g�Q̄Ê�E�Āघु�QनाËकीस̄ं भा�gना�̄ ढ़̂ �̄j�Gतीह̄ै�–

���� �7�I�b� मैं� �j र्जरी� �Z� �G�bवाऊँ� तो� �ûया� होगा"

���� कि�j � �Dका�b� का� ग्रा���Q� �dगाया� जाता� है"

सामा���aतः�k�`̄है  स्ट्रिं


I ग्̄रा  � Q °का�̄;�\ यो�I �̄G�bतेह̄ैं�–̄कु�M̄मा�`लोंमें¶जैसे भारीख̄िलाड़ियोंया�`हिलाओंमें¶¯पे रो नि aj ल̄ॉ � Ij °याबो Z Æ\ टे ला Æबो Z

ग्रा  � Q °का�̄;�\ यो�I क̄ियाजाताह̄ै�–

���� �G���Qमा�9���S� �j र्जरी� का� �ûया� �`�V�d�^� है"

�G���Qमा�9���S̄�j र्जरीक̄ा�̄`�V�d�^̄हैक̄ि�8�\ केघ̄ु�Qनेक̄ीस̄ं �b�Lना�̄F�b̄ज़ �‡�bतोंक̄े�̄7नुसा�b̄ग्रा���Q̄�F�b̄�j र्जि�G�d̄�V�Gनी�Ḡका�̄L�a�Z̄कियाजाताह̄ै�–

�8�\ कीफ़̄िज़ियोथेरेपीभी�9सी �8 धा�b̄�\�b̄�V�āकीज̄ातीह̄ै�–
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https://www.youtube.com/watch?v=bjBuZDpTzMY&t=1518s
https://www.youtube.com/watch?v=U_BCXvf7cYM
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7 धि G � जा Z का री � के � लि A � वी डि यो � दे खें �

+<kn¯•

+<kn¯‚

+<kn¯ƒ

https://youtu.be/EdZlYq1mRTw
https://youtu.be/EdZlYq1mRTw
https://youtu.be/88yzZCQgu3E
https://youtu.be/Ew-14OnfcTM
https://youtu.be/88yzZCQgu3E
https://youtu.be/Ew-14OnfcTM
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��पोर्ट्स मे�S̄�N�aपु�b̄में�k�`̄�a�k̄सुनिश्चि�V̄�G�bतेह̄ैंकि�k�b̄�`रीज़ क̄ोj̄ र्व श्रे } j̄ र्ज री V̄G नी G ¶¯; s V ;̄\Gb णों  ¶�̄F�b̄ 7 नु _ वी ट̄ी ` °काल̄ा�_̄ मिले�–̄�k�`

�8�\ के�̄��aक्ति�I�V̄�8�g���a�Gताओंके�̄7नुसा�b̄�G���Qमा�9���S̄�;�\ चा�b̄यो�Nना�̄ न̂ातेह̄ैं¶ताकि�8�\ की�̄j र्जरीक̄ा�̄\रिणा�` ब̄े�k�Vरी�Z̄हो�F�b̄�8�\ �̄N���X̄से

�N���X̄�7�\नी�j क्रि�āदि�Z�Lर्याम̄ेंलौ�Q̄�j कें�–

���¯ �j र्जरी�̄F�b̄�9�jके�̄;�\ चा�b̄केब̄ारेम̄ें�9�j̄ पु���V�Ḡकेम̄ा�
�a�`̄से �k� न̀े�̄8�\ कोस̄ं पूर्णज̄ा�Zकारीद̄ेनेक̄ा�̄Dया�j क̄ियाहै�–̄�kमारा�̄; द्दे���āहैक̄ि�8�\ को

�7�\नी�j�`�� याकेब̄ारेम̄ें�j हीजा�Zकारीम̄िले�F�b̄�8�\ �̄7�\नी�j र्जरी�̄F�b̄रि�G�gरीक̄ेल̄ि�Ā�j हीनिर्ण�āले�j कें�–̄एं  टी रि  ab क्̄रू  सि AQ ल̄ि गा में Q

Ê���Ë कीच̄ो�Q̄गंभी�b̄हो�j�Gतीह̄ै¶लेकि�Z̄�j ही�;�\ चा�b̄�F�b̄फ़िज़ियोथेरेपीसे �8�\ प̄ूरी�̄V�b�kस̄े सामा���āजी�g�Z̄जीनेम̄ें�j�ù�` ह̄ो�j�Gतेह̄ैं�–

पु � VG क̄ा न̄ि � G र्ष ¯Ê�`^E\olQ`^¯`N¯nPI¯
``[Ë

8\ की  � रि  Gg री � के � लि A � k मा रा � j` र्थ Z ��2XU�6XSSRUW�IRU�<RXU�5HFRYHU\�

�8�\ की�̄j र्जरीक̄ेब̄ा�X̄का�̄k�b̄�G�X�`भ̄ी�;�Vनाह̄ी�`�k�
�gपूर्णह̄ैज̄ि�Vना�̄j र्जरीक̄ान̄िर्ण�a�–̄��पोर्ट्स मे�S̄कीट̄ी�` �̄8�\ केस̄ा�W̄�k�b̄�j�`�a �̄Hड़ीहै¶चाहे�g�k

फ़ि ज़ि यो थे रे  पी °होया�C�\रे�h�Z̄केब̄ा�X̄कीद̄े�Hभा�d�–

�aदि�̄9�j̄ पु���V�Ḡको�̄\ढ़नेक̄ेब̄ा�X̄भी�8�\ के�̄`�Z̄मेंको�: �̄j वा�d ह̄ोया�8�\ को�̄7�\नी .�¯ रिपोर्टक̄े�̄8 धा�b̄�\�b̄मार्ग�Xर्श�Z̄की�̄8�g���a�Gताह̄ो¶तो�̄8�\

�kमारी¯7P<nl�hh¯�I\h\Q^I¯Ê‰…ˆ‡€‡‡„„„Ë °�\�b̄रिपोर्टभ̄े�N̄�j�Gतेह̄ैंया�<\\¯�I\h\Q^I¯Ê‰…ˆ‡€‡‡•••Ë °�\�b̄सं �\र्क�̄G�b̄�j�Gतेह̄ैं�–

7 � छे � � वा �� a � के � लि A � k मा री � j ला k ��2XU�$GYLFH�IRU�*RRG�+HDOWK�

���¯ �j र्जरीस̄े ठी�Ḡहोनेक̄ेब̄ा�X̄भी�7�\नीमां j पे शि यों  क̄ो ¯̀N बू V ¯̂ ना A b̄H ना ¶¯फ़ि ज़ि यो थे रे  पी Ḡb ना ¶�̄F�b̄ j ही ज̄ी gZ शै ली 7̄\ ना ना °�7�
यं�V

�`�k�
�gपूर्णह̄ै�–̄�9�jसे �8�\ �̄Z̄के�g�d̄�7�\नी�j र्जरीक̄े�̄\रिणामोंको�̄ न̂ा�Ā�b�H̄�j केंगे¶�̄ ल्̂कि�_वि���āमेंचोटोंस̄े भी�^�L̄पाएंगे�–

� पो र्ट्स  मे S � Na पु b � में � 8\ का � � वा IV � है ��:HOFRPH�WR�6SRUWV0HG�-DLSXU�

डॉ µ¯वि > ` h̄ र्मा °�F�b̄��पोर्ट्स मे�S̄कीट̄ी�` �̄8�\ को�̄7�\नीदे�Hभा�d म̄ें�b�Hनेक̄ेल̄ि�Ā�V�
�\�bह̄ै�–̄�k�`̄�8�\ को�̄j र्वो�ø�`̄ �;�\ चा�b̄देने�̄F�b̄�8�\ केघ̄ु�Qनेक̄ी

�j�`�� याको�̄k�d̄�G�bनेक̄ेल̄ि�Ā�j�` र्पि�V̄हैं�–

�7�\ना�̄�वा�����ā�j र्वो�X̄प्रा�Wमि�Gता�̄ न̂ाएं¶�̄j हीजा�Zकारी�̄F�b̄विशे�iज्ञोंकेम̄ार्ग�Xर्श�Z̄से �7�\ने�̄;�\ चा�b̄कार̄ा��ता�̄V�ā�Gरें�–̄�k�`̄�8�\ के�̄7��छे�̄�वा�����a

कीक̄ा�`ना�̄G�bतेह̄ैं�F�b̄�8�\ केस̄ा�W̄�9�j̄ यात्राम̄ें� न̂े�̄bहेंगे�–

7kQnnI^¯Dw¯Ç¯0I<]¯/h`knl IG¯<^G¯0P<k¯�ll`EQ<nQ`^
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पु � VG � \ ढ़ ने � Fb � डा ;Z लो S � Gb ने � के � लि A � नी चे � दि A � IA �45� को S � को

� कै Z � G रें �����
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\y h 4� j � ] 5 S ^ zG

9`o¯E<^¯hon¯<^w¯nIvn¯PIkI

https://www.youtube.com/shorts/xv9LBdB49_Y
https://www.youtube.com/shorts/HvPQh_1cm1A
https://www.youtube.com/shorts/ismVGKiM9oM
https://www.youtube.com/shorts/LkLQdhi9q5E
https://www.youtube.com/shorts/kZOwTCsgQ3U
https://www.youtube.com/shorts/Vu8dE9-Q7XA
https://www.youtube.com/shorts/g9JYuNKDat4
https://www.youtube.com/shorts/wIzu-FDahO8
https://www.youtube.com/watch?v=ldLbLELdTv4
https://www.youtube.com/watch?v=krf6XJ4Sq_8
https://www.youtube.com/watch?v=x2QxICm2sQ0
https://www.youtube.com/watch?v=ux0z3MOB9BE



