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§¾¨Å þø¨Ä ±ýÚ ¿¡õ ¿¢Ã¡¸Ã¢ìÌõ ¦À¡Õð¸û «¨ÉòÐõ “Ìô¨À” ¬¸¢ýÈÉ.  þýÚ, «ÇÅ¢üÌ     
«¾¢¸Á¡É Ñ¸÷× ÁüÚõ À¢Ç¡ŠÊì ¦À¡Õð¸û ÀÂýÀ¡ð¼¡ø, Ìô¨ÀÂ¢ý «Ç× Á¢¸ «¾¢¸Á¡¸¢ Å¢ð¼Ð.  
§ÁÖõ, «¨¾ ºÃ¢Â¡É Ó¨ÈÂ¢ø «¸üÈ¡Áø, «í¸í§¸ ±È¢Å¾¡ø, ÀÄ ¾¨ÃÅ¡ú ÁüÚõ ¿£÷Å¡ú ¯Â¢Ã¢Éí¸û      
«Æ¢Å§¾¡Î ÁðÎÁøÄ¡Áø, «¨Å º¡ì¸¨¼¸¨Ç «¨¼òÐ Å¢Î¸¢ýÈÉ.  §ÁÖõ, ¿¢Äò¾¢ý ÅÇÓõ Ì¨ÈóÐ 
Å¢Î¸¢ÈÐ.  ¬¸§Å, þùÅ¡Ú ÍüÚîÝÆ¨Ä Á¡ÍÀÎò¾¢ ¯¼ø ¿Äò¾¢üÌì §¸Î Å¢¨ÇÅ¢ìÌõ þó¾ Ìô¨Àì¸¡É 
¸¡Ã½Á¡¸ Å¢ÇíÌõ ¦À¡Õð¸Ç¢ý ÀÂýÀ¡ðÊ¨É Ì¨ÈôÀÐ¼ý, «¾¨É ºÃ¢Â¡É Ó¨ÈÂ¢ø ¨¸Â¡ûÅÐõ ¿õ 
¸¼¨ÁÂ¡Ìõ. 
 
Ìô¨À¨Â þÃñÎ Å¨¸Â¡¸ À¢Ã¢ì¸ §ÅñÎõ: 
 

1. ÁìÌõ Ìô¨À 
2. Áì¸¡¾ Ìô¨À 

 

ÁìÌõ Ìô¨À  
¯¾¡Ã½õ : ¸¡ö¸È¢ ÁüÚõ ÀÆì¸Æ¢×¸û, Á¡Á¢ºì ¸Æ¢×¸û, º¨Áò¾ Á£¾ÓûÇ ¯½×, ¸¡öó¾ â, þ¨Ä 
¾¨Æ¸û, §À¡ýÈ¨Å. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Áì¸¡¾ Ìô¨À 
¯¾¡Ã½õ : À¡ø ¸Å÷, À¢Ç¡ŠÊì ¦À¡Õð¸û, ¦¾÷¦Á¡§¸¡ø «ð¨¼¸û, ¸ñ½¡Ê ¦À¡Õð¸û, ¯§Ä¡¸ô 
¦À¡Õð¸û, ±ÄìðÃ¡É¢ì ¦À¡Õð¸û, §À¡ýÈ¨Å. 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ÁÚÍÆüº¢  ¦ºöÂìÜÊÂ  «ð¨¼¦ÀðÊ, À¢Ç¡ŠÊì, À¡ø ¸Å÷ (¸ØÅ¢ ¸¡Â ¨Åò¾Ð), ¯§Ä¡¸ô¦À¡Õð¸û 
§À¡ýÈÅü¨È ¸¡ÂÄ¡í¸¨¼Â¢ø §À¡¼ §ÅñÎõ.  «Å÷¸û ²üÚì ¦¸¡ûÇ¡¾ ¦À¡Õð¸¨Ç ÁðÎ§Á Ìô¨À  
¸¢¼í¸¢üÌ «ÛôÀ §ÅñÎõ.  
 
ÁìÌõ Ìô¨À¨Â ±ôÀÊ ÀÂýÀÎòÐÅÐ? 
                                                      
 

   

 

                                                 
                                                                        
                                                                  
    
 

 

 

1. Å£ðÊø ¾¢Éó§¾¡Úõ ¯ÕÅ¡Ìõ ÁìÌõ    
  Ìô¨À¨Â ´Õ ¦¾¡ðÊÂ¢ø §º¸Ã¢ì¸×õ 

 



                                                                                                                                              
 
                                                          
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. þó¾ Ìô¨À¨Â þÃñÎ ¿¡ð¸ÙìÌ ´Õ   
   Ó¨È ¸¢ÇÈ¢ Å¢¼×õ.  

3. ÃÁ¡¸×õ þøÄ¡Áø,  ÓØ¾¡¸ ¸¡öóÐõ  
  §À¡¸¡ÁÖõ þÕì¸, ÁÃòÐ¸û¸û, ¿£÷ §Á¡÷,  
  §¾í¸¡ö ¿¡÷ àû, Á¡ðÎî º¡½õ §À¡ýÈÅüÈ¢ø  
  ²§¾Ûõ ´ý¨È º¢È¢¾ÇÅ¢ø §º÷òÐ ¸¢ÇÈ¢  
  Å¢¼×õ. 

4. 30 - 45 ¿¡ð¸û ¸Æ¢òÐ þÐ þÂü¨¸ ¯ÃÁ¡¸  
   Á¡È¢Å¢Îõ.   
 

5.  þó¾ ¯Ãò¨¾, Å£ðÊø ¦¾¡ðÊÂ¢ø ¦ºÊ¸û  
    ÅÇ÷òÐ, «¾üÌ ¯ÃÁ¡¸ ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.  
 

¿¡õ ±Ç¢¾¢ø Áì¸¡¾ ¦À¡Õð¸Ç¢ý ÀÂýÀ¡ð¨¼ì Ì¨ÈòÐ,    
À¢ýÒ ¾Å¢÷òÐ, ¿õ ÍüÚôÒÈò¾¢ý àö¨Á¨Â À¡Ð¸¡òÐ ¿õ 

Å£ðÊüÌõ ¿¡ðÊüÌõ ¿ý¨Á ¦ºö§Å¡õ! 


