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çñÇÞë Ñ (1) ÚÔë É fÞ ÎßìÉÝëÖ Èõ.
(2) ÚÔë É fÞùÞë ÃðHë çßÂë Èõ.

1 ±ëçÞùÞí åßíß Õß ×Öí ±çßùÞð_ ìäVI²Ö äHëýÞ Àßù.
±×äë

1 ÜëÞäíÞí ë×ìÜÀ ÉwìßÝëÖùÞë_ ÞëÜù ÉHëëäí ÃÜõ Öõ ±õÀ ÉwìßÝëÖ ìäæõ ìäVÖëß×í
çÜ½äù.

2 ÜëÞä åßíßÜë_ ßèõáë Àùæù, Õõåí±ù, ±äÝäùÞð_ äHëýÞ Àßí ìäVI²Ö çÜÉHë ±ëÕù.
±×äë

2 ÇõÖëÖ_hëÞù ÕìßÇÝ, ìäÛëÃùÞë_ ÞëÜ Øåëýäù Ö×ë ÜÃÉÞí ±ëÀòìÖ Øùßí ìäVI²Ö
çÜÉ^Öí ±ëÕù.

3 µIçÃýÖ_hëÞë ±äÝäùÞë_ ÞëÜ áÂí ÜñhëìÕ_ÍÞð_ ÀëÝý Ö×ë ÖõÞë ßùÃùÞð_ äHëýÞ Àßù.
±×äë

3 ±ëçÞùÞí åßíß Õß ×Öí ±çßùÞð_ ìäVI²Ö äHëýÞ Àßù.

4 iëëÞÖ_hë ±Þõ ÇõÖëÖ_hëÞë_ Ú_ÔëßHë çÜ½äù.
±×äë

4 ÒÒÝùÃ ±PÝëç ¦ëßë TÝã@ÖÞù çäë*Ãí ìäÀëç ×ëÝ Èõ.ÓÓ - ìäVI²Ö ßíÖõ çÜ½äù.

5 Ë>_À ÞùîÔ áÂù Ñ (ÃÜõ Öõ Úõ)
(1) Çùyç åëßíìßÀ ãV×ìÖ (Posture)
(2) ë×ìÜÀ çëßäëßÞí ±ÃIÝ
(3) çëãIäÀ ìÜÖëèëß
(4) ìÖìZëMÖ ì¿Ýë.
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