
రత శం  ల  
అ క రక  యంతణ

స శం # 3



రకం   ప



•   యం ం లం   వన  
ల  ఇప   య యబ ం

– అదనం  ఉన  బ  త ంచం
– ర య , ఆ ర  మ  పళ  నడం 

ంచం , ఉ  త ంచం
– మద న గం ప తం యడం 
– మ నం/  నమలడం/స  ఆ యడం
– మ  
– ఈ  మనం రక శమ ం  డ ం 
మ  ం  

• మం మ  ప  ం గం మ   
పరచవ  

• నడవడం, గం  నడవడం వం  లభ న  ప  
ఉం

• అ  వ న మ ణ ఆరం ంచ  
ఎల   ద  సంర ల సల రం  !!!!!



రక శమ వత  పద ంచడం

వత ఊ  ప
మం

క డటం మ  ట  
డటం

మధ స
న

డటం ‐ మ ంత 
కషతరం

డటం ధ పడ
వ న డటం ధ పడ , 

ఆ సం, ఊ  రం  

ప  ఒక  లబడం !



• ఆ గ ం  ఉండ  రక శమ  
ఖ న

• ప  అదనం  ఈ రక శమ ఉం ం
• అ పంజర కండ   ఏ  
కద క  శ  అవసరం అ ం  

•  ం  రకసరఫ   ధం   
 ఉండవల  ఉం ం

• మధ స న మ  వ న శమ మధ  
వ  వ  ప ం

• ప  ఒక  ం ం



 ఎంత కషప  ప ?
వత

(ఎంత కషం)
వ వ  

(ఎంత లం)
తర దనం 

(ఎంత 
తర )

మధ స న

వ న

కండ ల  బ తం 
యటం



• మనం యగ న మం క న వతల
ం మన ఇ

• మనం కషప మనం యవ
• మనం కషప శమపడక ం మనం

ఎ వ లం ప యవల ఉం ం
• మధ స న మం

– మన ం గం ట యం మ స
బ ల ం , ఇంక రణం

డగ
– 30 ప గం నడవం , భం

యం , ట ఎక ం , <10 . . క
బ ల ఎతం , టప యం

• వ న మం 
– గం మ కషప ఊ వడం, వలం

టల త డం , ట డడం-
ధ పడ

– 10 – 15 ప ప తడం, ం , 
బ ఉన యడం >10 . ., గం

యం .



ప   ఉండం



• ప   ఉండ  ఒక 
అల  ం

• ఈ చర ల    సమ ల ర  
భ ం వచ   ం ం , 

ఉ హరణ  ప  10 ల ర  3 
  మధ స న వత వ ద  

 ఉండవ



మధ స న మం



• ఒక స  మ  వ న ర క ల 
క   ఉ హరణల  ం     

మన  అం ంచవ .
• నడవడం,   , , ,   

అ ,  a
•  ఇత ల ం  ఆ ంచగల ?

• మధ స న ర క పం ఊ  రం  
వ  క ంద  ం ం ,  

 ఇంక  స డగల



వ న మం



• వ న ర క పం   వలం న  
టల  త  డగల ,  

ఊ   రం  ం  
మ   ం   గవంతం  

ం ం
• ం , ం , ఆట ఆడటం, ఏ   , 

ం



కండ ల  బ తం 
యటం



• మన  వయ  మ న  మన కండ  
మ  మన శ  రగడం  ఖ ం,

• కండ ల  బ తం  సరళ న 
ల    ందప  

యవ
– య ం  ం  క  500 .  1 . . 

సం ల  ప వడం   తల   ల  
ఎతం

–  అ  (మన ళ  ద  యవ  
మ  వల మన  మ  ఎ వ 

 ప షం అ )
– డ  త టడం   క   

గ తల వం  శ  ఇ  మం 



ప ంతం / ం  
ఉండం



•   చర  ం  ంత సమ  ం  
మ  ఏ  య ం  ఉండ  ఉంచడం  

ఖ ం
• శ బం  ఉన ట క   మ  ఊ  

 ం  ప ం , 20  50 క టం , 
 ఊ  మ  ం  ద త  దృ  

ంచం
• అ క  కలగ  ఒ  రణం  ంచబ ం , 

అం  ం , , నం,   
వడం, మరన మ  నవ డం వం  శ రం 

ఒ  రం య వ  స యపడవ
•
• నం
• నం  ఊ  ం
• గ  నవ డం
• ఉ కత  రం  ం
• ం  అం ం   నం





• ఇ  మనం ంత రక శమ  ం



ం  
పయ ం



•  న   యగ న 
 చర ల   ఇం  

ళ గ  తం  క  ఉం , 
ం  పయ ం

• ఈ ప తం  వలం ద  వ స  
ల  ఆరం ంచం , కర 

తమ   ఇం  ళ  
 నక  అం





స ల  ల    ష   మం  
మం  ఉండవ .  పకటనల ల  

  య  పయ ంచం  
ం  పయ ం

1.  ళ  రం  ఉం  డ ం  స రం  
లబడం

2.  జం ఎ  అర ల  డ  ఆ ం  డ ద  
వంగం .

3. నం   ల ం ,  ల  
ఆ న   ఎ వ శ  నం  కదల ం  
మ   ఉంచం . ల ద   ఆ ం  
ఉంచం .

4. 1 క    ఉంచం .
5. నం   వదలం  మ     

అ వర  మ   న  ం .
6.  10-15  న వృతం యం .
7. ం  ;  10-15  న వృతం 

యం .





ళ   యడం
ఈ మం  డల  బ తం ం  
మ   క  ళ తం ల ల  
త ంచవ .
1.   ఆ   రం  ఉన   ం . ళ  ంద 

గం మ   త  ల ద ఉం . 
2. ఒక టవ   అం న డల ంద  స  

అం ంచడం సం ఉంచం . నం   ల ం .
3.  వదలం  మ  ఒక   ం  ఎంత  

 అంతవర  పం ,     యం .
4.      కదల ం . 1 క  ర  

అ  ప  ఉంచం .
5.   న  నం  న   ప  ల ం .
6.  10-15  న వృతం యం .
7.   10-15  న వృతం యం .
8. ప   10-15  న వృతం యం .
9.  బ తం అ న    లమండ ల ద 
బ  ంచం



గ యం  మ  ం



గ త  మ  ం
• ఇ ళ  మనం ఇక డ పయ ంచం
•  ంత యమం  న త త ఎల  

గ యం  మ    అవ ం ,
•  ళ  పం
•  ం  వద ం   పక  ల  రగం
• ర సల  ం  మ   మన  ప ంతత  
ఇవ ం

•  ప  ం  ంత ం  మ  గ త ర  15 
ల  ంచడం ఈ యం తం ల ం  ఉం ,

• ల  మంచం ద ప ం  మ   ల   ల 
ద ఆన ం ,  ం  ఒక  ం  మ   ప ం

•   ల ం , త   ఊ  ం   ట 
న  అ న   ంచవ ,   బయ  

వదలం ,  ఊ ల    ం



ఒక   డ ం

ఇ  ఒక  
జరగ

…. య



ఒక    ఆ ంచవ
• అ క రక  వ  సమయం ప ం , బ   
రక  తగ    ంత సమయం ప ం  

• ఖ ం  అదన  ప   అల   క  
నం  ఆరం ంచం

•  
–  శ  
–  సహనం
–  ఢ ం ం ం

• జ  ందం  
– న వృతం -  అల  వడం సం
– సంకల ం –   మ  ఆ గ వంత న తం 

ంచ
– నం  -  ఆ గ ం  మ  య  క  ఉం  



ఎ  న ం



•  ల  ట   మ ంత 
క  డగ న  మ  

మం యగ ,   యగల  
– మ ంత బ  జత యడం
– ఇం స గం  నడవడం
– ఎ వ  మం యం  (అ  సమయం  
బ  మ   ం )

– దల ర  స /ప
•  శ రం మ ంత కషప  యం , ఇం ంత 

గ యం
• అ   నడవం ,  త వ సమయం  

యం
• ఏట  ఉన  ఎ  నడవం
• మం న   బ  ఉన   

యం





ఇం  యగ న  
,  ఇం  

ళ గ న ప ల  
డం    ఈ చర ల  ఇం  వద 

యవ .
ర క ల క  తం ం  ల  

య    30 ల 
సమయం ప ం





• 6 ల వ వ   న డ ం 
మ  శ  ప  గల  ల  
ఇం  ళ గ న ఈ ప తం 

ం , మ   ప రం 
ప ం ం  మ   శ వంతం  
మ  బ తం  అ   

డ   న  సంఖ  మ  
ఎ  ర  యం .





• ప  అ  ల  సంవత రం 
 న వృతం   బలం మ  
డ ం  ప ంచ  మ   

గవంతం   ఎ వ రం యగల  
అ   గ  న య  ఈ 
ఇం   ప తం అ మ ం



వన  
ర క ల సం 

ష న ల
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

ల ం  ఉన  రక :__________________

క  
గవంతం  

నడవం

గ  ఒక   
ం  బ  గం

 
క ం

ట 
 

ఉప
ంచం ఆనందం ర  టప  

యం

ల  కల  
మం యం

నృత ం యం

ల  క  ప యం

   
యడం ం   

ల వద  
ళ ం

ల   
మనవళ  
ఆ ం

ప వడం 
మ  
సం లనం

 ష



•   తం  ంత అదన  శమ  
పయ ంచ  మ  ర  
ప రం   ఉ ల  మ  

ల ల   ఇం  ళ గ  
ప తం అం ం


