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 Wrist Tow
 Support Tow
 Arm Tow
 Head Tow
 Vice 
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8½  bEçksokbZt ykbQ tSdsV %& ;g diMs+ dh tSdsV vkSj 

FkeksZdksy ls cuh tSdsV gS] ftlls ,d O;fDr rSj dj 

ck<+ ds nkSjku lqjf{kr txg tk ldrk gSA 
 

blds vykok tSdsV u gksus ij FkeksZdksy dh lhV dks 

'kjhj ds vxys vkSj fiNys Hkkx ij cka/kdj Hkh ck<+ ds 

nkSjku rSj dj lqjf{kr txg igqWpk tk ldrk gSA 

 

9½ ikuh esa Mwcs O;fDr dh lgk;rk djrs le; /;ku nsus 

okyh ckrsa %& 

 ikuh esa Mwc jgs O;fDr ds T;knk ikl u tk,¡A 

 Mwc jgs O;fDr dks jLlh] ydM+h vkfn idM+us dks 

nsaA 

 çf'kf{kr gksus ij gh rSjdj Mwcrs O;fDr dks 

cpk,¡A 

 ihfM+r O;fDr ds eqWg ,oa Üokl uyh dk vojks/k 

eqDr djsaA 

 xhys diM+s fudky nssasA 

 ihfM+r dks xeZ j[ksaA 

 vLirky Hkstus dh O;oLFkk djssaA 

 

thou j{kd mik; %& 

thou j{kd mik; og gaS tks fd ekuo }kjk 

bLrseky fd;k tkrk gSa] ftlls Mwcrs gq, 

O;fDr dks cpk;k tk ldrk gSA 
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lM+d ds fdukjs cgus okyh unh esa ;fn 

eyck] VwVk lkeku] dhpM+ vkSj pÍkusa 

fn[ksa rks lpsr gks tk,aA  

 

HkwL[kyu dk [krjk eglwl gksus ij D;k djas \ 

 iqfyl fu;a=.k d{k ;k 100 Mk;y djsaA 

vkl&ikl ds yksxksa dks laHkkfor [krjsa ds 

ckjs esa crk,a rkfd thou cpk;k tk 

ldsaA  

 eyck ds cgko ds jkLrs esa vkus okyh 

cfLr;ksa dks [kkyh djuk gh mÙke mik; 

gSaA  

vxj eyck ds cgko ds jkLrs ls ckgj 

tkuk laHko u gks rks NksVk ls NksVk 

iksft”ku cuk,a vkSj viuk flj cpk,aA 

  

HkwL[kyu ds ckn dh lqj{kk ds mik; %& 

 HkwL[kyu cgqy bykdsa esa u tk,aaA   

 HkwL[kyu ds ckn ck<+xzLr {ks= dk /;ku 

j[ksaA 

 HkwL[kyu {ks= esa izos”k fd, cxSj ?kk;yksa 

rFkk vkgrksa dk /;ku j[ksaA 

mu O;fDr;ksa dh lgk;rk djsa ftUgas 

fo”ks”k lgk;rk dh t:jr gS tSls& 

cPps] cqtqxZ vkSj fodykaxA 

 cckZn bykds dks ¶yS"k ¶yM rFkk Hkfo"; 

ds HkwL[kyu ls cpkus ds fy, iqu% 

O;ofLFkr djsaA 

 

HkwL[kyu D;k gS 

<ykuksas ds eq[;r% vius otu ds dkj.k fxj 

tkus] pÍkuksa ,oa feÍh bR;kfn ls cus <ykuksas 

ds cM+s iSekus ij uhps foLFkkfir gks tkuk 

lkekU;r% HkwL[kyu dgykrk gSa A  
 

HkwL[kyu ds dkj.k%&  

d½ cQZ tek gksus ds dkj.k <ykuksa dh 

Å¡pkbZ c<+ tkus ls <yku dh /kkj.k {kerk 

de gks tkrh gSaaA 

[k½ HkwdEi vkSj foLQksV HkwL[kyu dks izkjEHk 

dj ldrs gSaA  

Xk½ ouks dh dVkbZ] ikuh dh /kkjk,¡] ufn;k¡ 

rFkk fgeun ds }kjk vi{k; rFkk [kuu }kjk 

<yku c<+ tkrh gSA 

?k½ <hyh tehuA  

M½ rst <yku okyh igkfM+;ksa dh jsyos 

ykbu] lM+d vkSj edku cukus ds fy, 

dVkbZA 

 

HkwL[kyu ds izHkko %& 

 tu&/ku dh cckZnhA 

 volajpuk tSls & lM+d] ikuh dh 

ykbu] fctyh dh ykbu] VsyhQksu 

ykbu bR;kfn dh cckZnh A  

 d`f"k rFkk taxy dh mRikndrk esa 

dehA lM+d ij vojks/k QyLo:Ik 

vko”;d lkefxz;ksa dh vkiwfrZ essa dehA 

 

HkwL[kyu ls iwoZ lqj{kk ds mik;%& 

 HkwL[kyu ds fy, [krjukd <ykuks dh 

igpku djsa rFkk vlarqyu de djus ;k 

jksdus dk mik; djsaA 

 bykds dk HkwL[kyu ls lacaf/kr bfrgkl 

ns[ksa laosnu”khy cfLr;ksa dk fu;kstu ,oa 

fu;eu djsaA ouhdj.k dks iqu% ”kq: 

djukA 

 igkM+h lM+dks ij lnSo pkSdék jgsa rFkk 

lM+d dh rst <+ykuks ij njkjsa uksV djasA 

 rst <yku okyh igkM+h ds utnhd ¼uhps½] 

Mªsust ds utnhd] izkd`frd vi{k; ?kkVh 

bR;kfn txgksa ij edku u cuk,aA 

 rst <ykuksa ij bEcSadesaV dk fuekZ.k djsaA 

HkwL[kyu dh laHkkouk okys bykdksa esa 

ouhdj.k dks c<+kok nsA 

 eyck ds cgko dh fn”kk dks eksM+us ds 

fy, nhokj dk fuekZ.k djsaA 

 

HkwL[kyu ls nkSjku lqj{kk ds mik;%& 

yEcs le; dh Hkkjh o"kkZ vkSj ue ekSle ds 

ckn l?ku o eqlyk/kkj o"kkZ ls lrdZ jgsaA   

 fdlh izdkj dh vfu;fer vkokt dks  

lqusa] ;g eyck ds cgko] isM+ VwVus ;k  

pÍkuksa dh vkilh VdjkgV  dh vkokt 

gks ldrh gaSA   

 ikuh ds cgko esa vpkud mrkj&p<+ko 

vkSj lkQ ikuh esa ifjorZu ns[kdj lrdZ 

gks tk,aA   
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vkerkSj ij lk¡i dk uke lqurs gh Mj dh vuqHkwfr 

gksrh gSA ysfdu blds vykok ;g Hkh lR; gS fd 

euq"; vkfn dky ls liZ ds lkFk jgrk vk jgk gS 

blfy, lk¡i ds izfr vkLFkk Hkh gS rFkk xyr /kkj.kk,¡ 

Hkh gSa ,oa ;g lR; gks jgk gS fd lk¡i euq"; dk 

nksLr gS u fd 'k=q] lk¡Ik ,d Mjiksd tho gS] ;g 

euq"; dks vius dks cpkus dh fLFkfr esa gh dkVrk 

gSA lk¡i xehZ ,oa cjlkr esa T;knk gjdr djrk gS] 

'kgjksa dh rqyuk esa xkWoksa esa lk¡i dkVus dh ?kVuk,¡ 

T;knk gksrh gaSA vkerkSj ij nks rjg ds lk¡i gksrsa gSA  

 dkscjk xzqi & bldk tgj ukM+h ra= ds Åij 

vlj djrk gSA  

 okbij xzqi & bldk tgj [kwu esa vlj 

djrk gSA  

 

 

¼2½  fo"kSyss liZ %&  

 jSVy liZA 

 dksjy liZA  

 rkez liZA 

 okVj eksdSfluA 

 o`{k okbijA 

 jly okbijA 

 

tgjhyk liZ dkVus ij D;k y{k.k gksrs gS%&  

dkVus ds dqN le; ckn dVs LFkku ij lwtu vk 

tkrh gS dHkh&dHkh QQksys Hkh gks tkrs gSaA  

 uhan o mYVh vkrh gSA  

 vf/kdrj nks ;k rhu nkar ds fu”kku ik, tkrs 

gSaA  

 izHkkfor txg ls gYdk ihys jax dk jl 

fudyrk gSA  

 jksxh T;knk nsj rd vk¡[k] eq¡g [kksy ugha ikrk 

gSA  

 dkVus ds dqN le; ckn jksxh cSB ugh ikrk gSA  

 /khjs&/khjs lk¡l ysus es rdyhQ gksrh gSA  

 vkWDlhtu dh deh ds dkj.k lk¡l ysus esa 

fnDdr gksrh gS vkSj eq¡g uhyk iM+ tkrk gS var 

esa lk¡l vojks/k ds dkj.k O;fDRk dh e`R;q gks 

tkrh gSA   

 

liZna”k ds ckn D;k djsa] D;k u djsa %&  

D;k djsa %&  

 lk¡i }kjk iqu% dkVs tkus ds tksf[ke dks nwj 

djus gsrq ihfMr O;fDr dks utnhdh lqjf{kr 

txg ysa tk,aA  

 laHko gks rks lk¡i dh iztkfr fo"k;d tkudkjh 

,d= djsaA 

 ihfMr O;fDr dks <k¡<l c<+k,¡A  

 ihfM+r ds diMs+ o vaxwBh] ?kM+h fudky nasA  

 ?kko dks lkcqu ikuh ls /kks,aA  

 lk¡i }kjk dkVs x;s “kjhj ds ml Hkkx dks Å¡pk 

mBkdj j[ksaA  

 ihfMr O;fDr dks 'kkjhfjd fdz;k u djus nsA  

 ihfMr O;fDr dks ihus ds fy; dksbZ rjy inkFkZ 

u nsaA  

 

 

 

 

liZna”k ,oa cpko 
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D;k u djsa %&  

 ihfM+r O;fDr dks mÙksftr u djsa vkSj u gha 

pyus&fQjus nsaA  

 liZna'k ds LFkku ij fdlh izdkj dk ?kko u 

djsaA  

 lk¡i dks idM+us dk iz;kl u djsaA  

 ihfM+r O;fDr dks dksbZ eknd inkFkZ uk nasA 

 ey R;kx djus gsrq taxy >kM+h esa uk tk,¡A  

 ?kj esa pwgk vkfn uk gks blds fy, pwgs ekjus 

dh nok dk bLrseky djsa D;ksafd lk¡Ik ds ?kjksa 

esa pwgksa ds dkj.k izos'k dh lEHkkouk curh gS    

 feÍh ds ?kj es fcy gksus ij xSesDlhu 

Mkydj fcy dks can djsaA  

 'k;ud{k ds lehi eqxsZ dk nMck@?kksalyk u 

cuk,a vkSj va/ksjs esa eqxhZ ds nMck ,oa ?kksalyas 

esa gkFk u j[ksaA  

 ?kj ds pkjks rjQ Lusd ckbV Vªsap [kksndj 

fQuk;y] Cyhfpax o xSesDalhu dk fNM+dko 

djsaA  

 Twkrk vkfn >kM+ dj iguasA  

 ihfM+r O;fDr dks lksus u nsaA  

 ihfM+r O;fDr dks xeZ j[ksaA  

 ihfM+r O;fDr dks vLirky Hkstus dh O;OkLFkk 

djsaA  

 

vkerkSj ij liZ yksxksa dks gkfu ugh igq¡pkrsA ;g 

fdlkuksa ds fy;s ykHknk;d gS D;ksafd ;g Qlyksa dks 

gkfu igq¡pkus okys dhM+s&edksM+s+] fVM~Mh] NksVs if{k;ksa ds 

vaMsa o pwgksa dks [kk tkrs gaSA  

dqN fo"kghu o fo"kSys liksZ ds uke fuEu gS%&  

¼1½ fo"kghu liZ %&  

 

,ukdksaMk  

  

 

 

 

cksvk 

  

 

 

 

xkVZj liZ           

 

 

 

 

 

 

lk¡i dkVus ij D;k dk;Zokgh djsa %&  

 lk¡i dkVs gq, O;fDr dks lkaRouk nsa rkfd lkgl 

c<+s rFkk ;g dfg;s fd lk¡i dkVus ls euq"; ugh 

ejrk vkSj ,slk okrkoj.k cuk;sa fd dqN gqvk gh 

ughaA  

 rqjUr dkVus okyh txg dks nsf[k;s ;fn iSj esa 

dkVk gS rks ?kqVus ls Åij vxj gkFk esa dkVk gS 

rks dkssguh ls Åij jcj dk Qhrk ;k eqyk;e 

jLlh ls ck¡/ksaA jLlh bl izdkj ck¡/kh tk, fd 

mlesa ,d isafly vkjke ls ?kwe lds rFkk 15&20 

feuV esa VuhZdsV dks ,d ;k nks feuV ds fy, 

<hyk dj nas rkfd jDr izokg cuk jgsA 

 jksxh dks flxjsV]ikuh] 'kjkc] pk; vkfn u 

fiyk,¡] izHkkfor txg dks lkcqu ikuh ls /kks,¡] 

xeZ lsd u nsaA  

 vxj jksxh mYVh djrk gS] rks mls mYVk lqyk 

nsuk pkfg, rkfd mYVh ds dkj.k 'okl uyh esa 

dksbZ pht u Q¡l tk,aA  

 rqjar vLirky igq¡pkus dh O;oLFkk djsa vkSj ,aVh 

osue Vhdk yxok,¡A  

 

lk¡i dkVus ls cpkus ds mik; %&  

 tgk¡ rd gks lds ?kj&}kj lkQ j[ksaA  

 va/ksjs esa gkFk ,slh txg u j[ksa tgk¡ lk¡i dkVus 

dh laHkkouk gksA  

 tgk¡ rd gks lds tehu ij u lks,¡ ;fn lks,¡ rks 

ePNjnkuh dk bLrseky t:j djasA  
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