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e‡qv‡Rvô¨‡`i e¨vqvg cwiKíbv 

 
A vcw b c~ b© e q¯ ‹  w nm v ‡ e  hw `  G Kw U e ¨ qv ‡ g i  i æ w Ub cÖw Zô v  Ki ‡ Z Pv b | Zv n‡ j  Av cw b  A v` wk K f v ‡e 

m n¨ ÿg Zv m ¤ú bœ 1 5 0  w gw bU  G i  Kv h ©̈ Kj vc  cÖw Z m ßv ‡ n A š Íf~³  Ki ‡ e b | G i  g‡ a¨  _ v K‡ e nuvU v,  

m uvZvi , m vB���, kw³  b gbx qZv f v im v g¨ G es  Dbœ q‡ bi  R b¨  cÖ w Z m ßv ‡ n w KQ z m gq w `‡ Z nB ‡ e | 

 
†i vM  w b qš ¿ Y G e s  cÖw Z ‡ iv a † K›` ª¸wj  m vav i Y Z Av ‡g wi Kv b 65  e r m i  e v Zv i D×  e q¯ ‹  cÖex b‡ `i 

G B  mgq UzKzi  R b¨  ci v g k© †` q| h w` I  G B  m gq UzKz A‡ bK eo  †` L v q, m y m s ev `  GB  †h  G ‡ Z cÖ wZ  

m ßv‡ n 1 0  nB ‡ Z 1 5  wg w bU K ‡i  `yB  ev  Z‡ `v w` K nv‡ i  e¨ qvg  K i v hv q|  

 

w b‡¤ œ G Kw U  D`v ni Y †` I qv nj  e ¨e ü Z w KQ z e¨v qv g  civ g k© m n w Kfv ‡ e Av i¤ ¢ Ki v h v q cÖw Z m ßv‡ n  
‡ m v ge vi   g ½j ev i  e yae v i   e „n¯ú w Ze vi   ïµe v i   kw bev i  iw e ev i  
1 5  w gwb U   
nuv Uv  X2   

1 5  wg wb U   
nuvUv  X2  

3 0  w g t  
m v B K¬vi  
g vZvi  
G ‡ iv we · 
I qvUv i  

R yge v 
B Z¨v w`   

w e kÖv g   3 0  w g  
nv Uv ( 1 5  
wg wb U  
nuv Uv  X2 )  

3 0  wg t  
m vB��� 
m uvZvi  
I qv Uv i 
G ‡ i vw e· 

Ry¤ v̂ 
B Z¨vw `   

we kÖvg   

kw ³    kw ³    kw³     
e ¨v ‡j Ý  
(Balance)G i  

m gm ¨v  

e ¨vj v Ý   e ¨vj v Ý   e ¨v jv Ý   e¨v j vÝ   e¨v j vÝ   e¨v j vÝ   

bgbx q Zv (Flexibility)  bgbx q Zv   
 

bgbx q Zv   bgbx q Zv   bg bx q Zv  bg bx qZv  bg bx qZv  

 

kw ³ i  i æ w U b  

R x‡ g  bv w M † q kw³  e „ w× i  R b¨  K‡ qK WR© b  e ¨ qv g  A v‡ Q |  †h  m g¯ Í †j v K † Kej gv Î Av i¤ ¢ Ki ‡ Z 
Pv q Zv nv‡ `i  R b¨ K‡ q K w U D` v ni Y †` I qv  nB j |  

1  



 

1। Zj ‡ cU m s ‡ Kv Pb   

                                                     

  

 

  

  

 

2 |  †` qv ‡j  nv Z Pvcv w `‡ q i vL v  

  

  

  

  

 

  

  

 

 

  

 

  

     

Zj‡c‡Ui gvsm †ckx‡Z kw³ e„w× Kiv

                                                      1 |  j ¤ v̂ k¦vm  w b‡e b G es  Z j ‡c‡ U i 

 g vs k ‡ckx ‡ K k ³  K‡ i  i v L ‡ eb |

2 |  3  e vi  ¯ v̂m  cÖk¦vm  a ‡ i i vL ‡e b 

 ci e Z©x‡ Z m s ‡ KvP b  Z¨v M  

ey‡K I Nv‡o kw³ e„w× Kiv|  

1 |  †` qvj  nB ‡ Z 3  dzU  ~̀‡ i  ` uvo v ‡e b

  †`qvj  m v g‡ b ‡ i ‡L  N uvo  

 K‡ i ` uvo v‡ e b|  

2 |  m v g‡ b Sz ‡ K nv‡ Zi Zvj y ,

 N uvo  †m vR vm yw R  ‡ `qv‡ j  ¯ ’vcb  

 A vcbv i  ki x i Kv ‡ V i  Z ³

  ‡ gi æ ` Û  †m v Rv , Sz‡ j  cv o v e v F YK… w Z

 a by K…w Z n‡e  bv |  

3 |   Av cbv i ki xi  m vg ‡ bi  

 w` ‡ K bvgv ‡ eb  G e s ci e Z©x‡ Z †cQ ‡ b  

av °v  w` ‡ e b |  

4|   G f v ‡e  1 0  ev i cybiv e„Ë  

       

 

e„w× Kiv 

G es  Zj ‡ c‡ Ui   

K‡ i i vL ‡e b|  

i vL ‡ e b G e s   

ci e Z©x ‡ Z m s ‡ KvP b Z¨v M  Ki ‡ e b|   

nB ‡ Z 3  d zU  ` ~‡ i  ` uvo v‡ e b  

vo  I  cv duv K  

 

¯ ’v cb Ki ‡ e b |  

³ vi  gZ _ v K‡e | 

‡ gi æ `Û  †m v Rv , Sz‡ j  cv o v e v F YK… w Z

 † `qv‡ j i   

w `‡ K bvg v‡ eb  G e s ci e Z©x‡ Z †cQ ‡ b 

1 0  ev i cybiv e„Ë  Ki ‡ e b |  

   

2  



                                         

�।cðvr f v M (Pelvic) Kv Z  

 

 

 

 

 

4|  N v ‡o i  dj v(Blade)  ‡ P‡ c  a i v 

  

  

  

 

                                

 

   

cðvrfv‡Mi gvsm‡cwk kw³kvjx I m¤úªmviY Kiv|

1 | ` xN ©k¦v k M Ö nY, wb Z¤ ^ k³  

m v g‡ bi  w `‡ K m v gv b¨ Kv Z 

2 |  3  e vi  M bbv  ch ©š Í a‡ i  i v L ‡ eb | 

3 |   G L b  Av cbv i † Kv go  w cQ ‡ bi w` ‡ K Kv Z

K‡ i 3  †m ‡ K Û  a‡ i  i v L ‡ eb | 

m yÿ bo vPo v(Movement) | 

4|  8  nB ‡ Z 1 2  ev i cy b iv e„w Ë  

‡P‡ c  ai v  (Squeeze) A½m s w¯ ’w Z(Postural) 

       gvsm‡cwk kw³kvjx I eyK m¤úªmvwiZ Kiv| 

1|   †m vR v ` uvo v‡ e b,  Av c bv i  † Kv ‡j  nv Z iv ‡L

G es  Av cbv i N v‡ o i  †e øW ¸ wj

A ci ‡ K †P ‡ c  a‡ i b |  

2 |  A vcbv i  N v o  bx ‡P i  w `‡ K 

` „wó cv Z(Focus) Ki æ b  G e s  Av cbvi  

Kv‡ bi w `‡ K Kz‡ Rv n‡ eb  bv | 

3 |  †Q ‡ o  w` ‡ e b  G es  8  n B ‡ Z e v i  cy

Ki ‡e b|   

 

kvjx I m¤úªmviY Kiv|  

k³  K‡ i  ‡ Kvgo  

m vg‡ bi w `‡ K m v gvb¨ Kv Z Ki ‡ e b|   

a‡ i i vL ‡e b|   

w cQ ‡ bi  w `‡ K Kv Z 

a‡ i  i v L ‡e b|  B nv  A Z¨š Í 

)|  

4| 8  nB ‡ Z 1 2  ev i cy b iv e„w Ë  Ki ‡ eb |  

kvjx I eyK m¤úªmvwiZ Kiv|  

vo v‡ e b,  Av cbvi  †Kv ‡ j  nv Z i v ‡ L b 

G e s Av cbv i N v‡ o i  †eøW ¸ w j  G ‡ K 

Avcbvi  N v o bx ‡ P i  w` ‡ K ‡ i‡ L  

Ki æ b  G e s A vc bv i  

bv |  

†Q ‡o  w` ‡ e b  G es  8  n B ‡ Z ev i cy bi v e „wË  

3  



5 |  cv‡ qi  Av ½yj  (Toe) †Uv Kv †` I qv  

  

  

 

 

 

6|  ‡ M vo v j x DV v‡ bv  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                                             

†UvKv †` I qv  cv ỳÕ‡Uv kw³kvjx Kiv|  

1 | †P qv‡ i  e‡ m b  G es  A vcbv i  cv ‡ qi  †M vo v j x 

†g‡ Si  Dc i  i v‡ L b |  A vc bvi  cv‡ qi  A v½y j  

h Z` ~i  Dc‡ i  DV vb , hv ‡ Z A vc

cv ‡i b  cv‡ qi  g vs m ‡ c kx R ½vw ¯ ’i 

Ki ‡Q  ( G Uv A vcbv i  cv ‡ qi  

i vL ‡Z m v nvh ¨ K i‡ e )  G e s  cv  kw³ kv j x 

2 | 2 0  e vi  cybi ve „w Ë  K i ‡ e b | 

Dcwiw¯’Z K¨vjfvm (Calves)†K kw

1 |  †P qv ‡ i  e ‡m b , Av c bv i  cv ‡ q

cv ‡ qi  e j ¸w j  †g‡ S‡ Z 

†M v o vj x Dc‡ i  DVv b|  

2 | 2 0  e vi  cybi ve „w Ë  K i ‡ e b | 

                                                                                                            

 

v cbv i cv ‡ qi   †M v o vj x 

A vc bv i cv ‡ qi  Av½y j  

hv ‡ Z Av cw b  A byfe  Ki ‡ Z 

R ½vw ’̄i  m v ‡_  Kv R  

 i³  m Â vj b a‡ i 

cv  kw³ kvj x  Ki ‡e |  

K i ‡e b|   

†K kw³kvjx Kiv  

Av c bv i  cv‡ qi  Av ½yj  G e s 

cv ‡ qi  e j ¸w j †g‡ S‡ Z iv ‡L b|  cv ‡ qi  

K i ‡e b|   
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7|  nuvUz DVv ‡ bv  

  

  

 

 

8 | N v o  G e s w c‡ V i  Dcw i fv M  ( m ¤ úªm vw iZ Ki v)

  

  

  

  

  

1 | Di æ  †m vR v Ki ‡ e b|   

2 | ‡P qv‡ i  e ‡ m  nv Z¸ w j  †Q ‡o

Av½yj  Pv c  †` I qv  hv ‡ e bv|  Av cbv i  Wv b  

†Kv qvw Wª‡ m c(Quadriceps)

m s‡ Kv P b Ki æ b G e s cv  D

Avcbvi  e m vi  Rv qM v  n‡ Z

Diæ i w cQ b  2  ev  3  B w Â  ỳ‡ i  iv L yb | 

3 |  3  †m ‡ KÛ  A‡ c ÿv  Kiæ b G e s  Av‡ ¯ Í Av ‡¯ Í 

Avcbvi  cv bvgv b|   

4|  8  nB ‡ Z 1 2  e v i  B nv cy bi v e„w Ë  K iæ b G es  

c‡ i  Ac i  cv ‡ q cy bi v e„w Ë  Ki æ b | 

N v o  G e s w c‡V i  Dcw i f v M  ( m ¤úªm v wi Z K i v)   N vo  I  wcQ b  m ¤ú ªm v wi Z Ki v|  

1 | Wvb  nv Z euv Kv b G e s DV vb

A vcbv i  K byB  ey K ei v e i  _ v‡ K G e s Wv b gyw ÷  

e vg  N v‡ o i  Kv ‡Q / wb K‡ U  _ v‡ K| 

2 | A vcbvi  Wv b nv Z,  Av cbv i e vg  

Dci  iv L y b  G e s A v‡ ¯ Í Av ‡¯ Í A vcbv i  Wv b nv Z 

e y‡ K A vo v Avw o  f v ‡ e  Dc‡ i i  w` ‡ K D‡ Ë v j b 

Ki æ b |  

3 |  2 0  nB ‡ Z 3 0  †m ‡ KÛ  i vL yb | 

4|  we cix Z e v û w` ‡ q cy bi v e„ w Ë  Ki æ b | 

                    

 

 

nv Z¸ w j  †Q ‡ o  w` ‡e b|  Z‡ e  

Av ½yj  Pvc  †` I qv  hv ‡ e  bv| A v cbv i Wv b  

(Quadriceps)gv sm ‡ ckx 

cv  D‡ Ë vj b  Ki æ b | 

‡ Z Av cbv i nv Uz G e s  

B w Â  `y‡ i i vL yb|  

A‡ c ÿv  Ki æ b  G e s Av ‡¯ Í Av ‡¯ Í 

e v i  B nv cy bi v e „w Ë  Ki æ b  G e s  

c‡ i Ac i  cv‡ q cy bi v e „w Ë  Ki æ b |  

I  wcQ b m ¤ úªm v wi Z Ki v|  

G e s DV v b, hv ‡ Z B nv  

Avcbvi  KbyB  ey K ei v e i  _ v‡ K G es  Wv b  g yw ÷  

ev g  N v ‡o i  Kv ‡Q / wb K‡ U  _ v‡ K|  

Av cbvi  ev g  K byB  G i 

Dci i vL y b  G e s A v‡ ¯ Í Av‡ ¯ Í Av cbv i  Wv b  nv Z 

ey‡ K Avo v Avw o  f v ‡ e  Dc‡ i i w `‡ K D‡Ë v j b 

3 | 2 0  nB ‡ Z 3 0  †m ‡ KÛ  i vL yb |  

cy bi ve „ wË  K i æ b|   
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9|  ‡ M vo v wj i  M uvU  (Angle) †N vi v‡ bv|

  

  

 

 

  

e vw n‡ i i w ` ‡ K m ¤ ú ªm vi Y 

cÖw Zw ` b  m ¤ úªm v i Y Ki ev i Af ¨v m  

m w µq Zv  ˆ Zix  n‡ e †h g b  Kv c‡ ev W©

Kiv ei  Rb ¨ G L v ‡ b ` yB wU  †gŠ w j K m ¤ ú ªm vi Y Av ‡ Q | 

 
�।MÖx ev /M j v m ¤ú ªm v iY  

  

  

  

  
 

†N v iv ‡bv |  cv‡qi †ckx kw³kvjx Kiv|  

1 | †P qv‡ i  e ‡ m  A vc bvi  Wv b cv  †g ‡S  n‡ Z  

D‡ Ë vj b  Ki æ b  G es  Av ‡ ¯ Í Av ‡ Í̄ 

G es  5  ev i  ev gw` ‡ K N yi v b|   

2 | ev g  cvw `‡ q cybi ve „w Ë  Ki æ b | 

 

A f ¨vm  Ki ‡ j  A vc bvi  M w Zi c wi m x gv e „w ×  cv ‡e  G e s cÖw Z

Kv c‡ e v W© n ‡ Z G K wU  _ vj v  A vb‡ Z h vI qv A Z ¨š Í m nR  m v a¨ n ‡ e|  A v i ¤¢ 

Rb ¨ G L v‡ b ` yB w U †gŠ wj K m ¤ú ªm v i Y Av‡ Q |  

M j v q I  D c‡ i i  w cQ ‡ b  ¯ œv qw e K Pvc  n‡ Z  ¯ ŵ¯ Í  
†` I qv|   
1 | N vo  cÖk¯ Ífv ‡ e ỳ i ‡ Z¡ ‡ i ‡L
†g‡ Si Dc i  m gZj f v‡ e  (Flat)

A vcbv i  cv‡ k A v c bvi  nv Z¸ wj  w kw _ j
(Relaxed) K‡ i  iv L ‡ eb |  
2 | Avcbvi  gv _ v w `‡ q m v g‡ b e v wcQ ‡b  †Q vqv e v 

A vN v Z Kwi ‡ e b  bv h L b Av cbv i gv _ v  Av ‡ ¯ Í Wv b  
w `‡ K †g vPo  w `‡ q N yiv ‡ eb | e Ü  
A vcwb  A byf e Kw i ‡e b  † h m ¤ ú ª
n‡ Z 3 0  †m t a‡ i i v L ‡ e b |  
3 |  G L b  e vg w` ‡ K  †g v P o  w` ‡e b | 10  nB ‡ Z 3 0 
†m t iv L yb |   
4|  3  nB ‡Z 5  e vi  cyb i ve „wË  K iæ b | 

 

 

A vc bv i  Wv b cv  †g ‡ S  n‡ Z 

D‡Ë v j b K iæ b  G es  Av‡ ¯ Í Av ‡¯ Í 5  e v i  Wv b  w `‡ K 

 

cybi ve „w Ë  Kiæ b|   

G es  cÖw Zw U  † ÿ‡ Î 

hv I qv A Z ¨š Í m nR  m v a¨ n‡ e | Av i ¤¢ 

vq we K Pv c  n‡ Z ¯ ŵ Í̄  

‡ i ‡ L  Avcbv i  c v 
(Flat) ‡ i‡ L  ` vovb | 

Avcbvi  cv‡ k A v c bv i nv Z¸ w j  w kw_ j  
 

m vg ‡b  ev  w cQ ‡ b †Q v qv  e v 
AvN vZ Kwi ‡ e b  bv h L b Av cbvi  gv_ v Av‡ ¯ Í Wv b  

N yiv ‡e b|  eÜ  Ki ‡ e b h L b 
Avcw b A byf e Kw i ‡e b † h m ¤ú ªm v iY n‡ q‡ Q | 10  

gw` ‡ K †g v P o  w `‡ e b|  1 0  nB ‡ Z 3 0 

4| 3  nB ‡ Z 5  e vi  cyb i ve„w Ë  Ki æ b|   
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2 |  Dc‡ i i w cQ b     

  

  

 

4|  Av cwb  h Zÿ b c h©š Í m ¤ ú ªm vi Y A byf

†Pqv‡ i i w cQ b  w` K n ‡ Z  Avcbvi  w cQ ‡

5 |  _ v g‡ eb  G e s 1 0  nB ‡ Z 3 0  †m t 

6|  3  nB ‡ Z 5  e vi  cyb i ve „w Ë  Kw i ‡e b | 

      f v im v g¨ kw ³  (Balance Booster)

 cÖex b‡ `i  Av N vZ cvI qv i j ÿbx q

i ÿvi  e ¨v qvg  A š Íf ~³  Ki v cÖ‡ qvR b|  f v im v g¨ e ¨qvg  K i

m w µq Zv  w nm v‡ e †hg b ZvB  Pv B

A‡ b K m nR  Ki ‡ e|  A vcw b  cÖ w Zw` b G B  f vi m vg¨   e ¨ qvg  K

Kev i,h L b  A vcw b e ¨vs ‡ K ev  †M Ö

1|  I R b ¯ ’vbv š Íi                               

  1 | N vo  I  Kv ‡ ai  œ̄v qw e K Pv c  n

2 | k³  †P qv ‡ i  e ‡m b , cv  m gZj f v‡ e †g ‡S ‡ Z 

i vL ‡e b  h v‡ Z N vo  cÖk¯ Í f v‡ e  ~̀i ‡ Z¡ _ v ‡ K| 

3 |  N v‡ o i  D” PZv i m v g‡ b  Avc bvi  e v û¸ w j 

Dc‡ i  I  e v w n ‡i i  w `‡ K  i vL ‡e b h v

nv‡ Zi Zvj y m v g‡ bi  w ` ‡ K G es  nv ‡ Zi  wcQ b 

G K‡ Î Pv‡ c  _ v‡ K| N v o  w kw_ j  

A vcbv i  Kv ‡b i Kv‡ Q  KP K P kã  bv K‡ i | 

Av cwb  h Zÿ b  c h©š Í m ¤ ú ªm vi Y A byf e bv K i ‡e b  Z Zÿ Y ch© š Í Avc bvi  A v½yj ¸w j  e vo vB ‡ eb |  

‡ Z Av cbv i w cQ ‡ b  m ‡ i  hv ‡ e|   

G e s 1 0  nB ‡ Z 3 0  †m t a‡ i  iv L ‡ eb |  

3  nB ‡ Z 5  e vi  cybi ve „w Ë  Kw i ‡ e b |  

Balance Booster) 

j ÿbx q  Dr m  nj  n V vr  cw ZZ nI qv|  A vc bvi  e¨ qv‡ g  f vi m v g¨ 

K iv  cÖ‡ qv R b | f vi m vg ¨ e ¨qvg  K i ev i R b¨ G Kw U i  e b ©bv  †` I qv 

m wµ q Zv  w nm v‡ e †h g b  Zv B  PvB  (Tai Chai) |  fv i m vg¨  bv  nvw i ‡ q  A m g Zj  Rv qM vq  nv wU ‡ Z 

cw b  cÖ w Zw ` b  G B  fv i m vg¨   e ¨ qvg  K i‡ Z  cv i ‡ e b

b  Avcw b e ¨vs ‡ K e v †M Öv m vi x †`v Kv ‡ bi  j vB ‡ b  `v ov q _ vK ‡e b |  

                             1|   A vcbvi  cv Di æ  w em „ Z K‡ i
m gvb  f v‡ e A vc bvi  IR b Df q cv‡ q 
m gvbf v‡ e  e ›U b  Ki ‡ e b | 

2 | A vcbvi  nv Z¸ w j  Av cbv i cv‡ k w kw_ j
(Relax)Ki ‡ e b|  Avcw b G B  e ¨qv g  

 

œ̄v qw e K Pv c  n‡ Z ¯ ŵ ¯ Í|  

cv m g Zj f v ‡e  †g ‡ S‡ Z 

hv ‡ Z N v o cÖk¯ Í f v‡ e ` ~i‡ Z¡ _ v‡ K|   

3 | N v ‡ oi  D” PZv i m v g‡ b A vc bv i e v û¸ w j 

L ‡ e b  hv‡ Z  A vc bv i  

nv ‡ Zi  Zvj y m v g‡ bi  w ` ‡K G e s nv ‡ Zi w cQ b 

G K‡Î  Pv ‡c  _ v‡ K| N v o w kw_ j  Ki ‡ e b,h v ‡ Z 

Kv‡ Q  KP KP  kã  bv  K‡ i|   

ch© š Í Avc bvi  Av ½yj ¸wj  ev ov B ‡ eb |  

A vc bv i e ¨ qv ‡g  fv im v g¨ 

ev i R b¨ G Kw U i e b©bv †` I qv  nj  e v  

A m gZj  Rv qM v q nvwU ‡ Z 

cv i‡ e b| w `‡ b ‡ ek  

K‡ i ` uvo v ‡e b G es  
m gv b f v‡ e  A vc bvi  I R b Df q cv‡ q 

Ki ‡e b |   

Av cbvi  nv Z¸ w j  Av cbv i  cv‡ k w kw _ j  
Ki ‡ e b|  A vcw b  G B  e¨qvg   
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2 |  G K cv ‡ qi  f vi m vg¨   
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

g Re yZ † P qv ‡i i  m v g‡ b Ki ‡ Z cv
cÖ‡ qvR‡ b  f vi m vg ¨ i ÿvi  R b¨ 
ai ‡ Z cv‡ i b|   

3 |  A vcbvi  I R b A vc bv i  Wv b cv
Ki ‡ e b  Zv ici  Av cbvi  e vg cv  K‡ q K B w Â  
†g ‡ S  n‡ Z Zzj ‡ e b|   

4|  1 0  †m t a‡ i  iv L y b,  3 0  †
†P óv Kiæ b|   

5 |  A vi ¤¢ G i Ae ¯ ’v‡ Z †di Z A vm y b  G es  
w e ci x Z cv w ` qv cy b iv e„w Ë  Ki æ b|  

6 | 3  e vi  cybiv e„w Ë  Ki æ b |  

1 | A vc bv i  cv  Di æ  ` ~i‡ Z¡ 
A vcbvi  nv Z ¸wj  D i æ i  Dc i  e v g Re y Z 
†P qv ‡ ii  w cQ ‡b  h w `  Av c
cÖ‡ qv Rb  g ‡ b K ‡ i b |  

2 | A vcbvi  e vg  cv  †g‡ S  n ‡Z D ‡Ë v j b Ki‡ e b  
nvUz i  w` ‡ K e v Kv‡ e b  G e s  Avcbvi  †M vo v j x 
†g‡ S  I  w bZ¤ ^ g ‡ a¨ _ v ‡ K|  

3 |  1 0  †m t a‡i i vL ‡ e b h vnv  3 0  †
cv ‡i |   

4|  A vi ¤¢ G i  Ae ¯ ’v b  nB ‡ Z wi KÂ b  Kw i‡ e b 
G es  w eci x‡ Z cv  w` qv  cy bi ve „ wË  K wi ‡ eb | 

 
 

gR eyZ † P qv ‡i i  m v g‡ b Ki ‡ Z cvi ‡ e b  h v ‡ Z  
cÖ‡ qvR ‡ b  f vi m vg ¨ i ÿv i R b¨ A v K wo ‡ q 

Wv b cv- ‡Z ¯ ’v bvš Í wi Z 
ci  Avc bvi  ev g cv K‡ q K B wÂ  

iv L y b, 3 0  †m t ch © š Í i vL v i 

†di Z Av m y b G e s  
we cix Z cv  w ` qv cy bi v e„w Ë  Ki æ b |  

 

1|  Avc bvi  cv  Di æ  `~i ‡ Z¡ ‡ i ‡L  ` uvo v ‡e b,  
Avcbvi  nv Z ¸wj  D i æ i  Dc i e v gRe y Z 
†P qv‡ ii  w cQ ‡b  h w`  A vcbvi  m v nv h¨  

g  cv  †g‡ S n‡ Z D ‡ Ë vj b  Ki ‡ e b  
nv Uz i  w` ‡ K e v Kv‡ e b  G e s A vcbv i †M v ov j x  

w b Z¤ ^ g ‡ a¨ _ v ‡K|  

hv nv  3 0  †m t ch ©š Í n‡ Z 

Avi ¤ ¢ G i  Ae ¯ ’v b  nB ‡ Z w i K Âb  Kw i ‡e b 
G e s w eci x‡ Z cv  w` qv cy biv e„ w Ë  Kw i‡ e b|   

8  



 

 

 

†`‡ni Rb¨ ¯v̂ ’̄̈ evb Lvevi 
 
G B  wb‡ `©w k Kv  Av c bv ‡ K  e j ‡ e c Öw Zw` b KZ  i K g  L v`¨  ` iKv i hv  A v cbv ‡ K cÖ Pzi  cw i gv‡ Y  w f Uv w gb ,  

w gbv‡ i j  G es  Ab¨vb¨ cyw ó  AR ©b Ki ‡ Z cv ‡i b|  hv nv  A vc bvi  m y¯̂v ‡ ’̄̈ i Rb¨ cÖ‡ qvR b|  B nv Av cbvi  

Dci  w bf© i  K‡ i † Kv b  L v` ¨ w b‡ ` © wk Kv A by m i b  Ki ‡ e b | hv  A vc bvi  cÖ‡ qv Rb  I  ¯ v̂ `  w gUv ‡ e | 

D` vni Y ¯ ^ iæ c  †h g b  A v cwb  hw `  w bi vw g l ‡ f vR x n b, Z‡ e  gvs ‡ m i cw ie ‡ Z© we wP  I  Ud z  ev Q vB  Ki ‡Z  

n‡ e|  Av cbv i hw `  ` y a Am nbx q n q ( ` y a, `y × RvZ L v` ¨ ‡ L ‡ j  †c‡ U  e ¨_ v  nq)  Z‡ e  Av cbvi  

j ¨ vK‡ Uvm  g y³  L v` ¨ †L ‡ Z n‡ e |  

¯v̂¯’̈ evb fv‡e evwPqv _vwKevi †gŠwjK Dcv`vb 

• w ew f bœ ai ‡ bi  L ve vi  L v I qv |  

• cwi w g Z L vI qv , c wi gv b  ¸i æ Z¡ c~ Y©|  

• cÖPzi cv w b  cv b K i‡ e b |  

• cÖw Zw` b w KQ z wµ qv Kj v c  Ki ‡e b |  
 

nv‡oi Rb¨ K¨vjwmqvg : 

`ya G es  Zv i cw i e‡ Z© K¨vj w m qv g | wf Uv w gb  w W Ab¨vb¨ cy w ó _ v ‡ K h v kw³ kvj x  nv‡ o i  Rb ¨ 
¸i æ Z¡ c~Y©| Av cbvi  e qm  hw `  70  e r m ‡ ii  D‡ × © n q Z‡ e cÖw Z w` b 12 0 0  G g wR  K¨vj w m qv g  
G e s  8 0 0  AvB   B D wf U vw gb  w WL v ev i  D‡ Ï ‡k¨ i v L ‡ e b|  h w `  cÖ w Zw` b  cÖ Pz i  ` y× Rv Z L ve vi  e v 
K¨vj w m qv g  m g„ ×  L v ev i  bv  cv I qv  h v q Zv  n‡ j  ¯̂v ¯ ’̈ Kg ©x i  m w nZ K_ v  e j ‡ eb | Av cw b B nvi  
w e Kí  Ab¨ w KQ z Pv‡ e b | cÖw Zw` b 5 0  e r m i  e q¯ ‹  e¨w ³  w f Uv wg bw W (D)4 0 0  A vB  B D L vI qv 
DwP Z|  

 

cÖvqB cvwb cvb Kiv  

A ‡ bK e q¯‹ e¨w ³  cÖPz i  Zi j  cv w b cvb  K‡ i  bv | eq‡ m i m ‡ ½ m ‡ ½ cv w b  w c cvm v  Kw g qv h v q| Av g i v 

Z… òv Z© nB  e v bv nB  cÖPz i cvw b  cv b K iv  cÖ‡ qvR b | cÖPz i  Zi j  cvw b  cv b  Kw i‡ j  † Kv óKv w V b¨ 

cÖw Z‡ i v a K‡ i |            9 



 

 

• cÖw Zw` b cÖPz i  cw i gvb  Zi j / cvw b cvb  Kw i‡ e b|  cv wb , `ya , d‡ j i  i m , m y c , Kwd /  Pv A šÍf ~³  

n‡e |  

• cv‡ k cv w bi  †e v Zj  ev  M ø vm  i vL ‡e b|   

• Aci v‡ š ’ G K Kv c Pv  e v Kw d cvb  K i æ b |  

• L v ev i m v ‡_  G K M øvm  `ya, G K M øv m  d‡ j i i m  hy ³  K i‡ e b|   

 

 

fvj Lv‡eb Ges cÖwZw`b mwµq _vK‡eb| 

 

• cÖw Zw` b m Kv‡ j  bv¯ Ív K i‡ e b| B nv  w` ‡ b  Av cbv i  ÿz av  w b qš ¿ b Ki ‡ Z m vnvh ¨ Ki ‡ e|   

• ‡ m L v‡ b  ev i e vi  nv U‡ e b ,  e vm  ai‡ e b  bv , wm u w o  e¨ e nv i  K i æ b |  

• dj  I  kvK m e wR  L vB qv  Dc Kvi  M Ö nY Kw i ‡ e b G es  nv j Kv  bv Í̄v |  

• w Uw f  †` L v e v K w¤ úD Uv i  †M g  †L j v :q Kg  m g q e ¨q K i ‡e b|   

• h L b L v ev i  R b¨  evw n ‡i  hv B ‡ eb  ZL b ¯ v̂¯ ’̈ e v b  L v ev i cQ ‡ › `i  Rb¨ L v e v‡ i i †g by‡ Z cy wó  

Z_ ¨ve w ji  R b¨ A by‡ iv a Ki ‡ e b |  

• cwi e vi  I e Ü z‡` i m w nZ  L v evi  Dc‡ fv M  Ki‡ eb |  

• L v Iqv‡ Z m g q w b‡ e b G es  Dc‡ f vM  Ki ‡e b |  
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U‡ i ‡ ›Uvi  gw¯ Í̄ ‹  Av jR vDg vi  †m vm v B U  nB ‡ Z m e©‡ k l cw i m s L ¨vb  A byh v qx 5  ( cuv P )  j ÿ Kv bv Wx qv b  

gw Zåg  w bqv em e vm  K w i‡ Z‡ Q  G e s  Av iI  cÖvq 2 5 ,0 0 0 .0 0  b~Zb  f v ‡ e  ‡ iv M  w bb© q K iv  nB qv ‡ Q | 

2 0 3 1  m ‡ bi  g‡ a¨ G B  m sL ¨v 9,3 7,0 0 0  †Z ` uvo v‡ e  G e s B nv  660 %  e„w ×|  Av šÍR vw Z© K wi ‡ m U 

nB ‡ Z †` L v h v q c Öw Z 3  †m ‡ K‡ Û  c„w_ e xi  † Kv _ vI  †Kv _ vI  Kv nv‡ i v g w Zå g  †` L v †` q| ZvB  m y ’̄ 

gw ¯ Í̄ ‹  cÖ‡ qv Rb  I  ¸i æ Z¡c~ Y © w e ‡ k l Kw i qv e q ¯‹ ‡` i Rb¨| Kvi Y gw Zå g  †W ‡ K Av w bev i R b¨  

e qm e „ w×  Aw Z Szuw K i Kv i b |  

 

Avj RvBgvi †ivMwU wK? 

Av j Rv B gv i †iv M  G K ai ‡b i  g w Zå g  hv nv  g w¯ Í ¯ ‹ ‡ K c wi å ÷  Kw

Kv‡ R  e v av m „w ó  K‡ i  hw `  †i vM w U g vi v Z¥ K ÿw ZK v i K n q|  

 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���	 ������ ����  

U‡i ‡ ›Uvi  gw¯ Í̄ ‹  Av j Rv Dgvi  †m v m vB U nB ‡ Z m e©‡ k l cw i m s L ¨v b A byh v qx 5  ( cuvP )  j ÿ Kv bvWx qv b  

gw Zå g  w bqv em e vm  Kw i‡ Z‡ Q  G es  Avi I  cÖv q 2 5 ,0 0 0 . 0 0  b~Zb  f v ‡ e  ‡ i vM  wbb© q K i v nB qv‡ Q | 

2 0 3 1  m ‡ bi  g ‡ a¨ G B  m s L ¨v 9,3 7,0 0 0  †Z ùv o v‡ e  G e s B nv  660 %  e„w × | A vš ÍRv w Z© K w i ‡m U  

v h v q cÖw Z 3  †m ‡ K‡ Û  c„w _ ex i  †Kv _ vI  †Kv _ vI  Kv nv‡ i v g w Zå g  †` L v  †` q|  Zv B  m y¯ ’ 

gw ¯ Í̄ ‹  cÖ‡ qv Rb  I  ¸i æ Z¡c~ Y© we ‡k l Kw i qv  e q¯ ‹ ‡ ` i Rb¨| Kvi Y gw Zå g  †W ‡ K A vw be v i  Rb¨  

Av j Rv B gv i †i vM  G K ai ‡ bi  gw Zå g  h vnv g w ¯ Í ¯ ‹ ‡ K c wi å ÷  Kw i qv  Áv b  m gš x̂ q m g _ ©‡ bi  ˆ ` bw ›` b 

Kv‡ R  e v av m „w ó K‡ i  h w`  †i vM wU  gv iv Z¥ K ÿw Z Kv iK n q|   

       

 

U‡ i ‡› Uvi  gw ¯ Í̄ ‹  A vj Rv Dgvi  †m v m vB U  nB ‡ Z m e ©‡k l cw im s L ¨v b A byh v qx 5  ( cuv P )  j ÿ Kv bv Wx qv b  

gw Zå g  w b qv  e m ev m  K w i ‡ Z‡ Q  G es  A vi I  cÖvq 2 5 , 0 0 0 .0 0  b~Zb f v ‡ e  ‡ i vM  wbb© q K iv  nB qv ‡ Q | 

2 0 3 1  m ‡bi  g‡ a¨ G B  m s L ¨v  9,3 7,0 0 0  †Z `uvo v ‡e  G e s  B nv 660 %  e„w ×|  Av šÍR vw Z© K wi ‡ m U 

v  hv q c Öw Z 3  †m ‡ K‡ Û  c„w_ ex i † Kv _ vI  †Kv_ v I Kv nv‡ i v g w Zå g  †` L v †` q| ZvB  m y¯ ’ 

gw Í̄̄ ‹  cÖ‡ qvR b I  ¸i æ Z¡c~ Y© we ‡k l Kw i qv  e q ¯ ‹ ‡ `i  Rb¨| Kv i Y gw Zå g  †W ‡ K Av w bev i R b¨  

i qv  Áv b  m gš x̂ q m g _ ©‡ bi  ˆ `bw ›` b 

 

1 1  
 



 

 

`k (10) wU mZK© wPý 

1|  ¯§„wZkw³ bó:  

µgv M Z  f z‡j  hv I qv ‰` w b K Rx e b  e ¨ eü Z K ‡i  †hg b m Kv ‡j i  bv¯ Ív  L v I qv fz‡ j  h vI qv G es  

cybiv q L v I qv  G e s Av ev i A vaN ›Uv  c ‡ i  Avc w b f z‡ j  hv b h v nv m gm ¨v i m „w ó  K‡ i|   

2 |  cwiwPZ KvR Kiv Kó`vqK: D`v ni Y, 2 0  e r m i  aw i qv G KR b gw nj v  iv bœv  Kw i‡ Z‡Q , f v Z w Kfv ‡ e  

i vbœv Ki v hv q Zv nv f z‡ j  hv Iqv|   

3 |  fvlv mgm¨v: m nR kã f z ‡ j  h vI qv G e s  R bm v av iY eyw S‡ Z cv ‡i  bv  Av cw b w K e wj e vi  †P óv 

Kw i ‡ Z‡ Q b|   

4 |  mgq ev ¯’vb wPb‡Z ev eyS‡Z bv †`Iqv: Avcbvi  w bR ¯̂ ev m  f eb  w Pb‡ Z A m ywe av  nI qv h w `  G B 

i v¯ Ív q A v cw b  2 0  e r m i aw i qv em e vm  K wi ‡ Z‡ Q b | 

5| `ye©j ev wb¤œMvgx wePvh©̈ : Av cwb  A byf e Kw i‡ Z ‡Q b  †h  e vw n‡ i  L ye B  M ig  w K š ‘ Z_ vw c  e o G K wU  

kx ‡ Zi  R¨v ‡ K U  c w i avb  Kw i qv‡ Q b|   

6| Avbgbv wPšÍv mgm¨v: A¼ Ki e vi  m vg _ © bv B  G e s m s L ¨v  KZ Zv nv I  R v‡ b  bv|   

7 | A ¯ ’v‡ b e¯ ¿ iv L v, A¯ ’v ‡ b  e ¯ ‘ i vL v , g ‡ b  bv  _ v Kv  †hg b Av cw b wd « ‡ R  N wo  iv wL ‡j b  G es  

f v e‡ j b,  †m  B nv Pz w i K‡ i ‡ Q b |  

8 |  ‡gRvR I e¨env‡ii cwieZ©b: Kv ib  Q v o vB  nV vr  L vi vc  †gRv R  Kiv |  

9 |   ����� ������� ����� ��� ���� ����  �� ��! "�#!�। 

1 0 |  D‡`¨vM nvivb| g w Zå g  g v by l N › Uv i ci  N ›Uv  bo v Po v K w i‡ Z cv ‡ i bv Kvi Y  Zv nv ‡` i  gw¯ Í‡ ¯ ‹  

† Kv_ v q h vB ‡ e  Zv nv  e w j qv  †` q bv|  

 
 
 

 
 

 

1 2 



 

 

QqwU c×wZ hv gw¯Í̄ ‹‡K mȳ ’ /mej ivL‡e     

         mylg Lv`¨ 

cÖw Zw ` b  m ylg  L v` ¨ wb qw g Zf v‡ e A vcbv i L ve vi  L vB ‡e b, L ve v‡ ii  

cw i gv‡ bi †P ‡ q L ve v‡ i i  ïb¨¯ ’v‡ bi w `‡ K ` „w ó  iv w L ‡ e b|   

 

    kvwiixKfv‡e Kg©ÿg nIqv 

kv wi i x K  e ¨ qvg  g w ¯ Í‡ ¯‹ i cw i ` „ó G e s  m s K zwP Z  nB ‡ Z g w¯ Í̄ ‹ ‡ K i ÿ v  

K‡ i|   

 

          Avcbvi gv_v iÿv Kiv  

A vcbvi  g v_ v  i ÿv Kw i qv  A vcwb  Av cbv i  g w¯ Í̄ ‹ ‡ K Av R I  fw e l¨r  G i  

R b¨  h Zœ w b‡ Z ‡Q b|   

 

       ch©vß Nyg  

       ch ©vß N yg  m vi vw `‡ bi  Ae m v`  n‡ Z g w¯ Í̄ ‹ ‡ K I  k i xi ‡ K i ÿv  Ki ‡ e |   

 

                                 mvgvwRK fv‡e Kg©ÿg  

m vgv wR Kf v ‡ e  Kg ©ÿg  ki x ‡i i  R b¨  f v j |  

 

 

 Pvc‡K wbqš¿b ivLv  

                                  Pv�‡ K w b qš ¿‡ Yi  g ‡ a¨  ‡ i ‡ L  w Kf v ‡ e ¯ ŵ Í̄ c v Iqv h v q, Zv  Rv byb |  

 

 

 

             1 3  



 

 

c‡o hvIqv / cZb cªwZ‡iva 

cÖw Z er m i e q t †R vô i v  Rw oqv hv I qvi  R b¨ A vN vZcÖvß , Aÿg  G e s nv m cv Zv ‡ j f w Z © nB ‡ Z nq| 

g vbwe K I  A_ ©‰ bw Z K w e‡ e Pbv q Av N v Z A Z¨ š Í  e ¨q e ûj | †e kx i fv M  cw o qv hv I qv Av› `v R  I 

cÖw Z‡ i v a  Ki v hv q|  e ¨w ³M Z I  cw i ‡ e k  Df q Kvi ‡ Y c wo qv hv I qv  N Ubv N ‡ U | m vav i YZt e ¨w ³ M Z  

D` vnvi Y nB j  †Pv ‡ L i  m gm ¨v , f vi m v g¨ bv _ v Kv G e s  gvs m  †ckx i  ` y e©j Zv| cwi ‡e kM Z D`v nv i Y 

†h g b   w cQ j v B qv co v, `ªæ Z nv Uv,  ‡ nvuP U  L vI qv ,  G K m gZj  nB ‡Z Av ‡i K m g Z‡ j  hv I qv |  

 

 c‡o hvIqv cÖwZ‡iv‡a 12 wU civgk© : 

1|  wbqwgZfv‡e e¨qvg Kiv: w bqwg Z e ¨ qvg  gv sk † ckx ‡ K nv ‡o i  kw ³  G es  bg bx q Zv A vN v‡ Zi  Szw K 

Kgv B qv †` q|  

2 |  mylg Lvevi LvI: cÖw Zw` b  wZ be v i  m ylg  L v `¨ M Ö nY ¸ iæ Z¡c~ Y© nB ‡ Z `ye © j Zv , w Sg  w Sg  G es  

A em v `  cwi nvi  Ki v h v q |  

3|  wbqwgZ ¯v̂g¨ cixÿv Kiv:  

‡ Pv‡ L i  `„w ói  cw i e Z© b , kÖe b , nv o I gv sm ‡ ckx i  cwi e Z© b c wo qv hv I qv i Kv i Y n‡ Z cv ‡ i  hw `  

A vcw b cwo qv h v b  Z‡ e Wv ³v ‡ i i  k ibv cbœ nB ‡ e b|   

4 | wbivc‡` Jla e¨envi: wKQz J la e¨e nv ‡ i A vc bv ‡ K A j m Zv  ev  gv _ v †N v iv ‡ bv  j vw M ‡ Z cv ‡ i |  

h w`  Av cw b  G B  ai‡ b i  w KQ z cvk¦© cÖ w Z µx qv  Abyf e K‡i b  Avc w b Wv ³v i  G i  m v‡ _  Av j vc 

Ki æ b |  

5| fvi cwienb Kiv, RyZv cwiavb Kiv:  

 w f Z‡ i  I e vw n‡ i  bbw¯ ‹ W  m ¤ ŵj Z †g v ‡ j i bx Pz w n‡ j i R yZv  cw i av b K wi ‡ e b|   

6 | mwVK IqvwKs GBWm e¨envi: Av cbvi  D” P Zv  A byh v q x Q wo  e v I qv Kv i j v M vB ‡Z nB ‡e |  

7 | K¬vUvi mivB‡Z nB‡e: wkw o  I  h vZv qv Z G j vKv nB ‡ Z w KQ z cwi ¯ ‹ vi  Kw i ‡ Z nB ‡ e|  

8 |   MvwjPvi wbivcËv: †Q vU  M vw j Pv ev  g¨v U cw i Z¨v M  Kw i ‡ e b  h v nv  A‡ bK m gq m ‡i  †M ‡ j  c †o   

      hv ev i    Kvi b n q|  

1 4  



 

 

9| Avcbvi iv¯Ív Av‡jvwKZ Kiv:  

 e v_ iæ g , w m wo  G e s  AÜ Kv i nj I ‡ q Av ‡ j v K wi e vi  Rb¨ iv wÎ Kvj x b j v B U  e¨e nv i Ki v hv q|   

10| evoxi wbivcËv †PK Kiv:  

 cÖw Zw U  e vo x i wb i vcË v i  †g Šw j K ( ‰ew k‡ ói  g‡ a¨ c ‡o  w m wo i  † i w j s  wbw ð Z Ki v, w m wo  

I ‡ qj w j U  i v L v, i v w Î Kvj xb  j vB U  I  bbw¯ ‹ W e v_ i æ ‡g i †gU  G e s  † e ªe e vi g |  

11| eÜzi Rb¨ mgq †`Iqvt  

 M ‡e lbv q †` L v  h v q †h  h v i v G Kv, w bR © b G es  Kg  m wµ q Zvi v †ekx  AvN v Z cÖv ß n q|  

12| Zvovûov cwiZ¨vM Kiv 

 Zvo v ûo v  c†o  hv ev i  Szw K e vo v q, m g q w b b | 

       

 A vi I  Z ‡ _ ¨i  Rb¨ A byªM nc~e © K † hv M v‡ h vM  K iæ Y U‡ i ‡ › Uv  †nj _  Kv‡ j Kk b   

 †U wj :  41 6- 3 8- 760 0 |   
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U‡i‡›Uvi kn‡ii I‡qjKvg cwjwm 

 

‡ h  m g¯ Í A w aev m x, G B  Kg©m ~Px ‡ Z wd  w ` qv A sk M Önb  m ¤¢e  bq Zv i v h v ‡ Z G B  we ‡ bv` b Kg ©m ~Px ‡ Z 

cÖ‡ e k K i ‡ Z cv ‡ i Zv G B  U‡i ‡ ›Uv k n i I ‡ qj Kv g  cw j wm  w bw ð Z K ‡ i|  

 

A vcw b h w`  A vw _ © K A m yw e av q _ v ‡ K b  Zv n‡ j  G B  I ‡ qj Kvg  cw j wm  Kg©m ~Px ‡ Z DË x Y© n‡ Z n‡ e | 

I ‡ qj Kv g  c w j wm i  A w a Kv i m g q Av i¤ ¢ n q|  cÖ w Z er m i  1j v  †m ‡Þ ¤î  nB ‡ Z 3 1  †k A vM ÷  c h©š Í 

G es  cÖw Z er m i  cÖv_ ©x  KZ…© K bev w q Z Ki ‡ Z n‡e | I ‡ qj Kvg  cw j wm i  m v nv‡ h ¨i  Zv w i L  cw i e Z© b  Ki v  

h vq bv | cÖv_ ©xi v Zv‡ `i  m vnv‡ h ¨ i Uv Kv m v v n‡h ¨ i  m gq A vi ¤¢ nI qvi  c‡ i B  e ¨e nv i Ki ‡ Z n‡ e |  

 
wKfv‡e Av‡e`b Ki‡Z n‡e|  

 

` i L v‡ ¯ Íi d i g  m sM Ön K iæ b|   

I ‡ qj Kv g  cwj w m i ` iL v ‡ Í̄i  j vB b Kj  Ki æ b  41 6 - 3 3 8 - 4 444 G e s  A vcbvi  w b KU  `i L v ‡¯ Íi  d i g  

†cÖ i Y Kiv  n‡ e |  

U‡ i v›U  kn ‡i i  †h  †Kv b  G KwU  we ‡ bv `b  † K›` ª ev Q vB  Ki æ b  

I ‡ qj Kv g  c wj w m  `i L v¯ Í  di g  Wv D b †j vW Kiæ b , ` iL v ¯ Í di g  m ¤ú ~Y© Ki æ b |  

A vcbvi  G e s  Av cbvi  cwi e v‡ ii  h vi v Avc bvi  m wn Z  em e vm  K‡ i Zv ‡ ` i Z_ ¨ vw `  w j w ce ×  Ki æ b | 

( `i L v Í̄Kv ix  ¯̂v gx /¯ ¿x  m šÍv b/ m š Ívbv w ` ) |  

cÖd  Ae  B bKvg  †m K k b  g‡ a¨ cÖ ‡h vR ¨ †h g b  †P K Ki æ b |  

cw i ev ‡ i i  m `m ¨ 1 8  er m i  ev  eq¯ ‹  cÖ Z¨‡ K i Av ‡ qi  Dr ‡ m i Zvw j Kv  ˆ Z q vi  Ki æ b |  

cÖw Zw U  Av‡ qi Dr ‡ m i  Zv wj Kv i  ev r m wi K wj w ce Ü  Ki ‡ Z n‡ e |  

A vcbvi  h w`  Pre Tax/Income nq  $ 2 0 , 0 0 0  G e s  Av cbvi  N vg/ ¯ ¿x i Pre Tax/Income   

n q $ 1 7 0 0 0  Zv nv nB ‡ j  cw ie v‡ i i †g vU  Av q $3 70 0 0  w j wce Ü Kw i‡ Z nB ‡e | †h  m g Í̄ B Z¨ vw `  

A vcw b  `i L v¯ Í di ‡ g  w j wce × K‡ i ‡ Q b  Zv Av cbvi  cw i w P Z wV Kv bv I  Av‡ qi `w j j vw `i  m w nZ 

w gj ‡ Z n‡ e|   

 

` i L v¯ Í di ‡ g  m w n।  
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m vgw _ ©Z `w j j vw`  m s M Ön Kiæ b  

` i L v¯ Í di g  R gv w `b   

A vcbvi  `i L v¯ Í †cÖ i Y Ki æ b   

A vcbvi  `i L v¯ Í †cÖ i‡ Yi  c~‡ e©, A byM Ö n c~e© K w b wð š Í nb |  

A vcw b m g¯ Í †m Kk b  m ¤ ú ~Y© K‡ i ‡Q b|   

d i ‡g  Avc bvi  `¯ ÍL Z A v‡ Q |  

A vcw b cÖ‡ qv R bx q ` wj j v w` i K wc  A š Íf ~©³  K‡ i  `i L v¯ Í †cÖ i Y Ki ‡ Z n‡e |   

U‡ i ‡› Uv  k ni  I ‡ qj Kv g  cwj w m  `i L v Í̄  

5 5  Rb  óªxU  †gB j i æ g   

U‡ i v›Uv , A›Uvw i I G gw f  3  w m W  

A vcbvi  `i L v¯ Í †cÖ i‡ bi  ci   

U‡ i v›Uv  G g  cø q‡g › U  G es  †m vm v j  m v wf ©m  A wd m  e v w m w f K † K‡› `ª Avc w b I ‡ qj Kvg  c w j wm  ` i L v Í̄ 

m nv q K `w jj v w`  †c Öi Y Ki ‡ Z cvi ‡e b|   

M ÖnY‡ hv M ¨ m nv qK `w j j vw `i  Zv wj Kv I  Wªc  A e † j v‡ K kvb  Wv D b‡ j v W Ki ‡ Z cv ‡ i b |  

$���% A vcbv i ` i L v¯ Í  

A vcw b m nv q K ` wj j vw `  m n I ‡ qj  Kv g  cwj w m  ` i L v¯ Í d ig $��% 

Ki ‡ Z cvw i‡ e b 41 6- 3 3 8 - 5 0 46 g ‡b  i vL ‡ eb  †h d¨ vçx i  ÿ w Z †cÖi ‡ bi  Z‡ _ ¨i  e¨ cv ‡ i w bð q Zv  

w `‡ e  bv |            
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’̄vbxq ‡Kv¤úvwbwU Ges we‡bv`b †K› ª̀ 

w Rw ¤§ w m gm b  w e ‡ bv` b † K› `ª  

w V Kv bv :  8 70  KzB b Uªó U ‡ iv ‡› Uªv A b   

‡ d vb : 4 1 6- 3 92 - 6779  

w i ‡R ›U  cv K © Kgyw bw U  †K› ` ª  

w V Kv bv :  40 2  ï Uvi  óªU , U‡i v ‡› Uªv  A b   

‡ d vb : 4 1 6- 3 92 - 5 490  

I ‡ q‡ bvm w j  Kg yw b wU  †K› ` ª  

w V Kv bv :  4 95  †k q‡ ew k óªx U U‡ iv ‡› Uªv, A b   

w i ‡R ›U  cv K G ‡ Kv ‡ i w UK  †K›` ª  

w V Kv bv :  6 40  Wv b Wvm  óª U B , U‡ i v ‡ ›Uv A e G g  5  G 2w e 9  

‡ d vb  : 41 6- 3 3 8 - 2 2 37 

g ¨vw U  B Kj v i  w e‡ bv` b † K› `ª  

w V Kv bv :  95 3  †R i vi W óª U  U‡ i v‡ ›Uv  A b G g  4 Gg  1 ( Ro  4  

‡ d vb : 4 1 6- 3 92 - 0 75 0 

w e ov i ‡ Wj  d vg©  

w V Kv bv :  2 0 1  Wª b‡ P÷v i  óªxU  U‡ iv ‡› Uªv  A b   

‡ d vb  : 41 6- 3 92 - 699 4 
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