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1. vfHkfØ;k dh dksVh D;k gSaA blds izdkjksa dk mYys[k djsaA 

2. vfHkfØ;k dh vkf.odrk ls vki D;k le>rs gSA Li"V djsaA 

3. izFke dksVh dh vfHkfØ;k ds fy, osx fLFkjkad dk O;atd izkIr 
djsaA 

4. v)Zvk;qdky D;k gSA 'kwU; vfHkfØ;k dh dksVh ds fy, 
v)Zvk;qdky dh x.kuk djsaA 

5. ,d izFke dksVh dh vfHkfØ;k dks 75% iqjk gksus esa 60 feuV 
yxrk gSA vfHkfØ;k dk v)Zvk;qdky D;k gksxhA 

6. lfØ;u mtkZ D;k gSA osx fLFkjkad ,oa lfØ;u mtkZ esa laca/k 
LFkkfir djsaA 

7. ljy vfHkfØ;k ,oa tfVy vfHkfØ;k esa varj Li"V djsaA 

8. fdlh vfHkfØ;k dks 10 % iwjk gksus esa 25 minute dk le; 

yxrk gS] rks 25 % gksus esa fdruk le; yxsxkA 

9. vfHkfØ;k ds osx dks izHkkfor djus okys dkjd dks fy[ksaA 

10. vkSlr vfHkfØ;k ds osx ls vki D;k le>rs gSaA Li"V djsaA 
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