
وٹی ی وی ڈ ی ہ

۔ ت ش رف ی ی پ امعن ٹرول۔ ب ۔ درست کن ش ور کوش پ ھر ب

ک، پروگرام کے دو ی کن ی سے لے کر ت الوج ی فز ال اور  ی ادی خ ی ن ما: ب ن ہ
عملی ر


امع  لیے ZPHC® کی ایک ج ت کے  ی ب ت کی تر م طاق حج


کم 

ک۔ ج کے لاگ ت ئ


ا ت ادل اور ن ب مت

ے کی ل کرن ق وں کی ن ش ادہ کوش ی ادہ سے ز ی ا ز ن ی گئے وز ے  ں دکھائ الوں می ا مث ہ، ی سخ ش کا ن فرادی ورز ورہ، ان ی مش ہ طب می مواد۔ ی علی ت


لیے  فراد کے  الغ ا ب

ا کسی وٹ ی ، چ ماری، علامات ی ہے۔ اگر ب روری  ا ض ھالن ق ڈ لات کے مطاب اب آ ی ، صحت اور دست ی حالت ت ی رب الوں کو ت ہے۔ عملی مث ں  ی ہ دعوت ن

ں۔ ہ لی ز ائ ہ ور سے ج ش ی ہل پ ے کسی ا  پہل و  ں، ت ی ہ ا ن ہے ی اسب  لیے من پ کے  ش آ د ورز دی و کہ ش تی ہ و داز ہ ر ان ات پر اث ت اس ب ی ف ی کی ن ی ق ر ی ی سم کی غ ق


ہے۔ ود  س موج وٹ لی ن صی ف ت


ں  ر می خ اب کے آ کت
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پ پر ہے مہ داری آ س کی ذ ٹ ج 01. وہ سی

ھک ہیں، ت ے  ٹ کر سکت وں سی ن ے درج وئ ے ہ ارت ان گز وں کے درمی ن ی ہ مش ٹ ھ گھن یڑ پ ڈ ہے۔ آ سان  ا آ ن ھ لی سمج


د کام  ی ے کو مف ہن ں مصروف ر م می ج

ں س می پ ی ری ر خ ہیں کہ آ ے  ھول سکت ہ ب کن ی ہیں لی ے  ن درج کر سکت ا وز پ بڑ وا۔ آ تر ہ ہ ا ب ں کی ت می ق ی و کہ حق ہ ہ ح ن ض


ہ وا ھی ی ب


ھر  ہیں، اور پ ے  سکت

ش ی ہے۔ پ تی 
ی رہ ق ی ھکن حق ت


ھی۔  ت


ی  ن گئ ش ب لف ورز ت مخ


ک  ھی، اور حرکت ای ت


روع کر دی  ے مدد ش ھی ن ت


ھی، سا ت


ی  و گئ حرکت کی حد کم ہ

ں۔ ی ہ وت ن ب ت کا ث رف

کل ک مش ھ ای ہ کے سات وج مکمل ت

ں،  ی ن ح کام چ ض


ں، وا ار کری ی د کریں۔ حرکت ت ن ا ب ن ھپ ے چ  یچھ

 پ


دار کے  ہے: مق ش کرتی  ی ج پ لن ی چ




د  ی ک مف ٹی ای و ی وی ڈ ی ہ

ں۔ ی ی د ں۔ اسے معن ہ کری ا ن ف ے پر اکت لین ل  ھی ج



محض کسی طرح 


ش کو  ں۔ ورز قرار رکھی ت بر ے کی صلاحی چن ن


ا ہ ج ج ی ت ٹ کریں، اور ن گ سی ورکن

ا ھوٹ ہ چ ا حرکت کا راست ا ی دلن ن ب یش وز ا، دھڑ کی پ ھان ار بڑ ت پ رف وتی۔ آ ں ہ ی ہ محسوس ن


وس  احمت اب مان صور کریں۔ مز یپ کا ت د ر ن ہ ب صوب ری من خ آ

ٹ ت سی ں۔ سخ ر حاصل کری مب ر کن ن اث مت پر مت ی ہر ق ا  ں، ی وظ رکھی ہے: حرکت محف ا  ت منے آ اب سا خ ت اں ان ہ ہے ج ام  ی وہ مق ہ ہیں۔ ی ے  ہت ا ا چ کرن

ت ہ پ ب تی طور پر آ  ا ب ذ واہ ج ہے، خ ا  وت ا ہ ان ام رک ج ت ت ح اخ حی
ص


ھی  ب
ک


ہے۔  ا  گت ھی مان ب


کار  ینے سے ان ود کو دھوکا د ی خ ھ ہ ہے، مگر سات ا  گت ش مان کوش

وں۔ ے ہ ہت ا ا چ اری رکھن ادہ ج ی ز
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ں گے، ں کری ی ہ ما کا وعدہ ن وون ش سی ن ی ک ج ص کو ای خ ش


ہر  ں گے،  ی ں کہ ی ہ ی ن وب م درد کو خ
ہے۔ ہ ں  ی ہ ا ن ٹرول کھون دت کا مطلب کن ں ش اب می اس کت

ں۔ ی ہ رورت ن ے کی ض  ن حث جیت ام سے ب ظ ہر دوسرے ن ام کو  ظ چھے ن ک ا ں گے۔ ای ی ائ ن ں ب ی ہ ادل ن ب ر مت م کا عالمگی حج


ی  ت ی رب ممکن ت


ہر  ٹ کو  ک سی اور ای

ہے۔ ہا  و ر ا ہ ے کہ کی ہی ا ی چ ن ی ں مدد د ے می چن ن


ا ہ ج ے اور ی ت کرن ی ب ر ل ت ق مست


ص کو  خ ش


اص  ک خ اسے ای

د کام ی ی مز لاف ہ کی ت وج ہے کہ عدم ت س کا مطلب  ٹ گ سی و۔ کم ورکن ت محدود ہ ب وق ہے ج وتی  اں ہ مای اص طور پر تب ن طق خ ے کی من یق م طر حج


کم 

م سے ی ظ ن ت

ت  چ ت کی ب ہیں۔ وق ے  ات ھ ج ے بڑ اض ق ے کے ت کھن


کارڈ ر ی اب اور ر خ ت ش کے ان اری، ورز ی لیے ت وں گے۔ اس  ع ہ سے کرنے کے کم مواق

ں۔ ی ہ ش سے ن رام کی کوش ا کم سے کم آ ے ی م کرن ت خ


ہے، وارم اپ  تی  آ

ے اعتماد سے ن کت ں  ارے می د کے ب وائ ہے اور اس کے ف ا مراد  وٹی سے کی ی وی ڈ ی اں ہ ہ ں کہ ی ھی مج
س


ے   پہل ہے۔  تر  ہ ا ب ھن ب سے پڑ ی رت اس مواد کو ت

ک اور پروگراموں کی طرف ی کن ی ت عد ہ ں۔ اس کے ب کھی سی


م کرنے کے اصول  ت خ


ٹ  رو اور سی یز ن ر س اِ پ ی ھر ر ہے۔ پ ا سکتی  ات کی ج ب

ہے۔ تی  ی ا حصہ کھو د ی کا بڑ پنے معن ہے، مگر ا دول سادہ لگتی  ش کی ج یر صرف ورز غ واب کے ب ں۔ ان اب ی ائ ج

ول ڈ ی دہ ش ز کے وعدہ ش کارڈ ی تی ر ا ہیں، مگر ذ ں  الی ی لاگ کی مث ت ی رب ں۔ ت ی ہ ے پروگرام کے دو حصے ن ت بڑ ہ ک ب ہیں، ای ول  ڈ ی ادل ش ب اں دو مت ہ ی

ن یش وز اص پ ئی خ سم کی کو ج



ں کہ  ی ں کرت ی ہ ابت ن ہ ث ں اور ی ی ت پ ا ں ن ی ہ ھ ن وج در ب ے کے ان ل کن وہ عض ہیں، لی ھی  ب


ں  الی صری مث صاویر اور ب اں ت ہ ں۔ ی ی ہ ن

ں۔ ی ہ ا ن ن گہ لی ے کی ج  کھن
 ی

س


ہے، حرکت  ا  ن ی ں مدد د ے می  جھن

م


س


صد متن  ہے۔ ان کا مق وظ  لیے محف اری کے  ہر ق

ہ م، ن ہ کامل ج ، ن ے ہی ا ت چ صی خ ش


اص  ہ خ ں۔ ن ی ہ رورت ن ے کی ض ن ر آ
ظ سا ن ی ص ج خ ش


ود  پ کو سرورق پر موج لیے آ روع کرنے کے  ت ش ی ب ر دہ ت ی ج سن

ہ ۔ ی ے ہی ا مادگی چ ے کی آ د کرن لن ج ب ی


در ت ار کو ب محنت کے معی


ی  ن ے اور اپ  کھن
 ی


ور سے د وں کو غ لطی ہرانے، غ ح اعمال د ض


پ کو وا ۔ آ ف کلی دکھاوے کی ت

ہیں۔ ے  ا سکت ن ا ب ن عی اپ پ واق ہے جسے آ ی وہ کام  ہ ں۔ مگر ی ی ہ ئی ن  راما ا ڈ ن ت لی کے وعدے ج ی د ب وری ت ف
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ں ہے ی ہ ا ن ا ہے — اور کی ی کی وٹ ی وی ڈ ی 02. ہ

ہ ہے۔ ی ا  ات ا ج ی High-Intensity Training کہ عن ہے، جسے عموماً HIT ی کھتی 

علق ر ت کی روایت سے ت ی ب ر ی ت حمت


ا دت والی مز د ش لن ٹی ب و ی وی ڈ ی ہ

لف ت مخ


ہ  ہے، اگرچ ہ  ر سے وابست ٹز ن ک می ی ئ اص طور پر ما ام خ ہے۔ ن تی  ی ور د ہ پر ز وج کوری پر ت ی م اور ر حج


س، محدود  ٹ گ سی کل ورکن روایت مش

ہیں۔ ]15,16[ ں  ی ہ ک محدود ن دول ت ر ج ی غ ر مت ی ی غ ک ہ یرات ای عب ی ت خ ی ار ے اور ت  سخ ن


ہ  ان ف مصن

لتے د رام کے ب ڈ آ کن ش اور دس سی ڈ کوش کن س سی ی ا ب لاف سرکٹ ورک، ی ت کے خ س، وق ٹ رن ہ دار اسپ ف اب وق ہ کت ں۔ ی ی ہ ملائ HIT کو HIIT سے ن

رام کے س، آ ٹ گ سی ں، ورکن ی ش ہیں: الگ ورز ہے  ات کر ر ت کی ب ی ب ر ی ت حمت


ا لیے مز ما کے  وون ش تی ن لا م عض
ہے۔ ہ ں  ی ہ ں ن ارے می دوروں کے ب

اتی۔ ن ں ب ی ہ ٹی ن و ی وی ڈ ی ن کو ہ ش کن کسی سی ز دھڑ ی ۔ صرف دل کی ت ت ش رف ی ک اور پ ی کن ، ت ے ف ق و

one- ی اکثر سٹ ن ی ٹ ن


ں لوڈ اِ س می ن لوں کی سائ کھی

ہے۔  روری  ھی ض ب


ا  ھن مج

س


ے کو الگ  ون کل ہ ٹ کے مش ے اور سی ون ھاری ہ لے کے ب آ

س کے پ ی ادہ ر ی ادہ سے ز ی اب ز ی پ دست ہیں کہ آ ے   کہت ات کو  دت اکثر اس ب ں ش گو می ت ہیں۔ HIT کی گف ے   کہت صد کو  ی repetition maximum کے ف

اصی ار خ ک ب ن ای ھاری وز اً ب ت سب ہے؛ ن ا  و سکت کل ہ ئی مش ا ہ ت ں ان ر می خ ٹ کے آ ل سی ن طوی ہ وز ان ہیں۔ درمی ں  داری ہ الگ مق ۔ ی ے    چ پہن


یب  قر ے  ن کت

ہے۔ ]5,19[ ا  ا سکت ا ج ھای ھ اٹ رو کے سات یز ر

ے کھت


قرار ر ک بر ی کن ی ت ک ہ وئے؟ ای مکمل ہ

س  پ ی ے ر ن کت ی؟  ب کی گئ خ ت من


احمت  عمال کریں گے۔ کون سی مز ار الگ سوال است م چ

عملی طور پر ہ

ت ہ ہیں۔ “ب ے  ان کرت ی لو ب ہ لف پ ت مخ


ت کے  ی ب ر ی ت ک ہ ہ ای وئے؟ ی مع ہ س ج ٹ گ سی ے ورکن ن کت یسے  ں ا ھر می ے ب  ت ؟ ہف ے    چ پہن


یب  قر ے  ن کت ے حد کے  وئ ہ

ں۔ ی ہ ادل ن ب ں سے کسی کا مت ھا” ان می ت ت سخ

لہ ہر عض ں کہ  ی ہ ھی ن ب


ہ  ں۔ اور ی ی ہ ھی ن ب


ٹ  ک سی لیے صرف ای سم کے  ج



ورے  ں۔ اس کا مطلب پ ی ہ ا ن ون ہ ہ ت کا مطلب وارم اپ ن ی ب ر م ت حج


کم 

وں عد کرلز ہ ن کے ب اؤ ل ڈ ا پ ہے۔ اگر رو ی ا  ت ں حصہ لی وں می ہ دون ن و سی ہیں ت ں  ی ش گ ورز ں دو پریسن ن می ش ہے۔ اگر سی ا  ت ا ٹ پ ک سی ن ای ں عی ے می  ت ہف

ی پروگرام کی عکاسی کرے۔ ق ی ی حق ت ہیں۔ گن چکے  ی کام کر  ے ہ  پہل ن سے  ش سولی ئ س آ سپ ائ و ب ت

د دی ر ج اث ال سے مت ی م کام کے خ حج


، کم  کز ول مرت ڈ ی گئے ش ے  گے دی ں آ اب می ں گے۔ کت ی ں کہ ی ہ ھی ن ب


ہ  ق ی ر کا اصل طر ٹز ن ن کو می ی صر روٹ ت مخ


ہر  م 
ہ

ے سے طے کرتے  پہل کنے کے اصول  ں کرتے، اور ر ی ہ امل ن س ش پ ی ورسڈ ر می ف ہیں، لاز ے  کھت


قرار ر رو بر یز ن ر س اِ پ ی ہ ر ہیں۔ ی ں  الی تی مث  ا اداری

ں۔ ی ہ و ن رِ ن عمی ذ سے ت ادی ماخ ی ن ف کے پروگرام کی ب ہے، کسی مصن ق  ی طب ہ ت ست ہ دان ہیں۔ ی

محسوس


وا  ھکا ہ ادہ ت ی ں، اور صرف ز ی ام د ج داری سے ان مان ں، اسے ای ی کام طے کری ے سے کاف  پہل ہے:  طق  می من ی
ظ ن ت


د  ی ک مف ے کی ای یق اس طر

ول ادہ معق ی ا اس سے ز ھان م بڑ حج


و  ہیں ت ی  اکاف ج ن ئ


ا ت ہے۔ اگر ن ا  ت ی در کھو د و ق ے ت ائ ن ج ب ب ہ ا مذ یں۔ مگر کم سے کم کرن وڑ ہ ج ں ن ی ش لیے ورز کرنے کے 

ائے۔ ش کی ج ک اور کوش ے کی ای ان ن ش ب مائ ز ا کی آ ق ٹ کو ب ہے کہ واحد سی ا  و سکت ہ

ی سپ لچ


ں د ک می ہے، اور لاگ ب ھا سکتی  ہ بڑ وج ں ت س می ٹ گ سی ہے، ورکن ا سکتی  ن ول سادہ ب ڈ ی ہ ش ں۔ ی ی چ ان لے کے طور پر ج ک آ ٹی کو ای و ی وی ڈ ی ہ

ا ت کر سکت یت برداش ال محدود ی وط خ ب ں کرتی۔ مض ی ہ م ن ت خ


رورت  ی محرک کی ض ت ی رب ی ت ا کاف ے ی  کھن
 ی

س


کی  ی کن ، ت فرق فرادی  ہ ان ہے۔ ی واپس لا سکتی 

۔ ے ہی ا ا چ ں کرن ی ہ ے کا دکھاوا ن ن بن ون  ان طرت کا ق ہے۔ اسے ف
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ال کی حدود ی مث خ ی


ار س، اور ت ٹ ی ر، ی ٹز ن 03. می

اری کا ی مادگی اور ت محنت کی آ


ت  ہ، سخ وج ں ت ہیں۔ ان می تی   ہ دکھا دہ روی ی ج لیے سن کہ وہ کام کے  ون ہیں کی ی  اں حوصلہ دے سکت ی ن ا س کی کہ ٹ ھلی ت ی


اں ا مای ن

ہے اتی  ت ں ب می ہ
لی  ہ ہیں۔ پ یتے  واب د لف سوالوں کے ج ت مخ


سٹ  ی سی ٹ ن ح اور کسی پروگرام کا سائ ن


ٹ کی سوا ھلی ت ی



کن کسی ا ہے۔ لی ا  وت احترام ہ

ھا۔ ا ت ر اردگرد کے حالات سے کی ر کا اث ی غ ی مت ت ی رب ہے کہ ت ا  ش کرت ے کی کوش ہ الگ کرن ا۔ دوسرا ی ا کی ے کی ص ن خ ش


اص  ک خ کہ ای

ر ر دسمب اش ہے: ن ود  ں موج لاگ می ٹ ہل کی ک گرا  ل کی High-Intensity Training the Mike Mentzer Way می ان لٹ ر اور ج ٹز ن ک می ی ئ ما

ول کو ڈ ی ا ش ول ی ٹ ق ی ٹرن ول ان ب ہر مق ا پر  ن ہے، مگر اس ب ی حوالہ  اب ق کت ی صد ل ت اب ہ ق ہے۔ ی ا  ی رائٹ درج کرت اعت اور 2003 کا کاپ 2002 کی اش

ہے۔ ل کا دعویٰ  ق اب کی ن حہ کت ہ صف حہ ب ی صف ہ ہ ں اور ن ی ہ اسات ن ب ت ے اق وئ ے ہ ر کے گھڑ ٹز ن ں می ا۔ اس مواد می ا سکت ا ج ں کی ی ہ سوب ن ر سے من ٹز ن می

]16[

ں وارم اپ کا س می ہے، ج ا  ان کرت ی ے کے طور پر ب یق ھلے طر فرادی طور پر ڈ ڈ DY Nutrition ان کے HIT کو ان ہ بران س سے وابست ٹ ی ان ی وری ڈ

لیے ے کے   جھن

م


س


ہ  ذ ی ہ ماخ ہیں۔ ی امل  ھی ش ب


ں  کی ی کن د ت دی ے کی ج ھان کل بڑ ں مش ان می ی ہیں۔ ب امل  ی دن ش ت ی رب ی ت س اور کئ ٹ ت سی ادی سخ ی ن د ب ن کام، چ

ں۔ ]15[ ی ہ ق ن ی حق ت


اد  ز ت کی آ اظ ا حف یت ی اد کن اف ہے، لی ا  ش کرت ی ے پ ے کو کیس یق ڈ طر س بران ٹ ی ہے کہ ی د  ی مف

ھ ھی کے سات ت


عمال کرنے والا، سا لات است وس آ ں۔ مان ی ہ ودکار طور پر ن لہ خ ہر آ ہے،  ہ  لیے روی ز کام کے  ی ل چ اب ے کے ق لین وں سے  ی ن ا ی کہ خ ی ار ت

ی ک ہ اری دوسری۔ ای ے والا ق مان ز ٹ آ ت سی ار سخ لی ب ہ ہے۔ پ ز  ی ک چ ل ای ن ش ی ف


ہ کار پرو ب جر ے والا ت کھن


ق ر ے والا اور برسوں کی مش ت کرن ی ب ر ت

ہے۔ ا  ا سکت ھپ ت چ لف صلاحی ت مخ


ت  ہ ے کی ب م کرن ت خ


وظ طور پر  ے اور محف ٹرول کرن ک” حرکت کو کن ر ت لی ی قرہ “ف ف

ہیں، اور ے  وت داز ہ ر ان ے پر اث   یج ت ت سے عوامل ن ہ ں۔ ب ی ں کر سکت ی ہ ابت ن اص پروگرام کے حصے کو ث ھی کسی خ ب


صاویر  نی ت سما بلے کی حالت کی ج ا مق

ا دل سکت اں طور پر ب مای ے کو ن اف ں اض ت می م اور طاق حج


تی  لا عمال عض ات کا است ہے کہ ادوی ا  ا دکھات ٹ ی تی ڈ  ا ب جر وتے۔ ت ں ہ ی ہ ر کو معلوم ن
ظ

ا ھ ن کچ

عمال کے ات کے است اں ادوی ہ ا۔ ی ا سکت ا ج ای ن ں ب ی ہ ے کا وعدہ ن   یج ت تی ن در لیے ق اری کے  ہر ق کل کو  ہری ش ا ٹ کی ظ ھلی ت ی


ور ا ہ لیے کسی مش ہے۔ اسی 

اتی۔ ]13[ ں کی ج ی ہ گو ن ت وں پر گف ق ی طر

گئے کام کو کیے  ہ اس کے  ں۔ ن ی ہ رورت ن ے کی ض سوب کرن عمال من ات کا است ا اس پر ادوی ینے ی قرار د چرل”  ی ص کو “ن خ ش


یر سے کسی  صو کسی ت

ے و سکت ر ہ اث ط سے مت ب م و ض
ظ پ ن ں۔ آ ی ہ ہ ن ن ٹرولڈ مواز وں کا کن ق ی ی طر ت ی رب م ت

س ج



ص کا  خ ش


ہے کہ دوسرے  ی  ا کاف ن ن ا ما ن ت ہے۔ ا رورت  ے کی ض ان گھٹ

یر۔ غ دلے ب ں ب وت می ب ر برتری کے ث ح کو عالمگی ن


ہیں، سوا

ش ں، اور اگلی ورز حال کری عالی حالت ب ں، معمول کی ف ہ درج کری ج ی ت ہ مرکوز کریں، ن وج ں، ت اری کری ی ہے: ت وں  ن ی خ کے احترام کا عملی ورژ ی


ار ت

ہ ورک لوڈ کا ہ وران ش ی ام پر کسی دوسرے کے پ ” کے ن ت ا “اصلی ا ی ل کرن ق ن ن ادہ وز ی ادہ سے ز ی ا، ز ہران کارڈ د ی ہ ر یر مصدق ں۔ غ ی ئ لیے واپس آ کے 

ں۔ ی ہ روری ن ا ض ھا کرن چ ی پ



ن کے ی ہے۔ اسے اصل Blood & Guts روٹ ق  ی طب ک ت ر ای اث ے سے مت یق س کے طر ٹ ی ح طور پر ی ض


ول وا ڈ ی ہ ش ار روز اب کا چ لیے اس کت اسی 

ا ئی ج ا ن ز اپ ی لی چ ہ اکہ پ ہے، ت سانے سے الگ کرتی  ش اف ت کو پرکش اف ق ی ث ت ی رب وط ت ب ہ مض ں کرتی۔ ی ی ہ گی حوصلہ کم ن ہ درست ا۔ ی ا گی ں کی ی ہ ش ن ی طور پر پ

۔ کیے م  ن لاز ی ق ر دوسری پر ی ی غ سکے ب

ک
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ا ہے ھلت ے ڈ ں کیس واب می ھ کے ج وج لہ ب 04. عض

لاتی حت عض ھ کے ت وج ہے۔ ب تی  ی واب د لز کا ج تی سگن ا ی ت ا ہ حی کی کام اور اس سے وابست کان ھتی۔ وہ می ں پڑ ی ہ ام ن ت پروگرام کے ن اف تی ب لا عض

تی ل مد ہیں۔ طوی ے  لیت ں حصہ  ے می م کرن
ظ من


ت کو  ارہ ساخ ت کی دوب اف سس اور ب ھی ت ن

س


ن  ی و پروٹ ہیں ج ے  وت دا ہ ی یسے عمل پ در ا وں کے ان یش ر

ح ی


ر ش ق کی سادہ ت ی طب دہ ت ی چ ی ہ پ ہے۔ ی ہ  ج ی ت موعی ن مج


کوری کا  ی عد کی ر ت اور ب ی ب ر ہ ت ی؛ ی ت ن ں ب ی ہ ں ن ے می لمح


یپ کے  ری ر خ ئی آ  راما ک ڈ ی کسی ای راف رٹ پ ئ ہا

ں۔ ]1,4[ ی ہ ارمولا ن ینے والا ف مانت د ما کی ض وون ش ہے، ن

ہیں۔ لتے  د وں کی حرکت کام کے حالات ب وڑ احمت کی سمت اور ج ، مز رمز ور آ ، لی ن یش وز سم کی پ ج



ہے۔  ک حصہ  یر کا ای صو ن صرف ت نی وز یرو ب

ھی حساب ب


اؤ  ن کی ت کان در می ت کے ان اف عداد سے ب س کی ت ٹ لی نے والی پ ر آ
ظ ں۔ ن ی ہ ھ ن وج سا ب ی ک ج ے پر ای ل مبر عض ی ن ک ہ وں پر ای ن ی لیے دو مش اسی 

ا۔ ا سکت ا ج ں کی ی ہ ن

لات کی ن اور دوسرے عض یش وز ہرائی، دھڑ کی پ ۔ اگر گ سکے ا  ا ج ہرای ں جسے د ی ن ں: ایسی حرکت چ ی ہ روری ن مسٹری ض کی


و ای دہ ب ی چ ی لیے پ ے کے    یج ت عملی ن

ں ے حالات می ے جلت ملت ی  ب کاف ہے ج ن  ی ق ل ی اب ادہ ق ی ت ز ت اس وق ش رف ی ہیں۔ پ ہے  ہ کر ر ن لف کاموں کا مواز ت مخ


پ  و آ ہے ت ی ر دلت ے ب  ت ہر ہف مدد 

ہے۔ رور  ی حوالہ ض ت ی رب د ت ی ں، مگر مف ی ہ ش ن مائ ی ارٹری پ ب ہ لی ۔ ی سکے ا  ا ج ادہ کام کی ی ا ز ھوڑ ت

لہ ا آ ، ی لنے ھو س پ ن کھونے، سان واز ، ت ت ب گرف ی عج


ٹ  ں۔ سی ی ہ ار کے برابر ن ا محرک کے معی ون محسوس ہ


کل  ہے، مگر مش م 
ش اہ ور کوش پ ھر ب

ممکن


ادہ  ی ادہ سے ز ی ے ز ے ن ل ہدف عض ا کہ  ا سکت ا ج ں کی ی ہ فرض ن ودکار طور پر  ہ خ ں ی ہے۔ ایسی صورت می ا  و سکت م ہ ت خ


کل سے  ے کی مش کھن


ے ر کڑ پ

ہے۔ تی  ی ے د ادہ صاف طور پر حل کرن ی ہ کام ز ں مطلوب بلے می ا دہ حرکت کے مق ی چ ی ش پ ورٹ والی ورز ادہ سپ ی ھی ز ب
ک


ا۔  کام کی

تی و ق ہ ی حق ت


عی  گ پر واق لن موڈ ی عد کی ر صان اور ب ق ہے۔ ن روری  ا ض ن وڑ ا کر ج ن ا ب ھر بڑ ا” اور پ ن وڑ ے کو “ت ل لیے عض ما کے  وون ش ہے کہ ن ہ  ال ی ی ک عام خ ای

ئی دا ت ھ اب صان کے سات ق ی ن ں کاف وں کے کام می ھی لہ۔ Damas اور سات ادہ عض ی ی ز عن ادہ درد ی ی ا کہ ز ت ن ں ب ی ہ ہ سادہ اصول ن ہے، مگر اس سے ی

ہر ق  ی حق ت


ں۔  ھی اں ت لی دی ب عد کی ت ونے کے ب صان کم ہ ق ے ن ں جیس ھی ں ت ی ہ ہ ن رافی سے اسی طرح وابست رٹ پ ئ ہا عد کی  اں ب لی دی ب سس کی ت ھی ت ن
س


ن  ی تی پروٹ لا عض

ں کرتی۔ ]2[ ی ہ ابت ن رورت ث ے کی ض ھا کرن چ ی پ


ھوں کے درد کا  ٹ عد پ ن کے ب ش سی

ں اؤ می ن سم ت ج



ں،  ی ہ گ معلوم ن ن ٹ ہے: سی گ سکتی  ور مان روری ز ر ض ی ت سا غ ہ ش ب لی کوش ہ صور کریں۔ پ ے کا ت  کھن
 ی

س


گ حرکت  ک درست ورکن ای

پ د آ ای ا۔ ش و گی ائب ہ ھ غ وج د ب ی ں کہ مف ی ہ ہ ن ماً ی ا لاز ون ف کم ہ کلی ہے۔ ت ا  ات و ج ادہ پُراعتماد ہ ی عد کام ز ن کے ب ش د سی ن ہے۔ چ ثر  ر مؤ ی ہے، حرکت غ

و۔ د کر دی ہ ن ا ب رچ کرن ئی خ  ا وان ی ت ن ی پر ات ن ی ق ر ی ی ے غ ن

اپ ں ن ی ہ ار ن ت سس کی رف ھی ت ن
س


ن  ی لن کے احساس سے پروٹ پ ج ر آ ی غ وں کے ب ق ی اص طر ں۔ خ ی ائ ن ہ ب ٹ کا اسکور ن ک سی سی اصطلاحات کو ای ن سائ

، ن س، وز پ ی اب ر ی ک، دست ی کن : ت ے ہی ا ا چ ٹ ی ی ڈ ن می ادہ ز ی ں ز ی ق کو کہ ہیں۔ معمول کی مش ے  ان سکت وں کی حالت ج ہ راست لی نِ خ درو ھکن سے ان ت


ہ  ، ن ے سکت

اں۔ لی دی ب ں ت وں می ت ف ہ
ی  اعدگی، اور کئ اق ب

ی مت ی ق

ا  ھن ہے۔ کارکردگی بڑ ا  الت ر ڈ ے پر اث   یج ت ھی ن ب


ا  ون تر ہ ہ ں ب ے می ہر کرن ا وت ظ ا اور ق کھن ں۔ حرکت سی ی ہ ک ن ہیں مگر ای علق  م مت حج


تی  لا ت اور عض طاق

سمانی ہے؛ ج ا  اص کام کی کارکردگی دکھات ی لاگ کسی خ ت ی رب ا۔ ت ا سکت ا ج ں کی ی ہ ل ن دی ب ی طور پر ت ں حساب ت کے گراموں می اف ی ب ئ کن اسے ن ہے، لی

ا۔ ]5,18[ ت ں لی ی ہ گہ ن ش کی ج مائ ی ت کی پ ساخ

ک
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ہ ں ی ر می ی ج ن ۔ اس ز ش ہ کوش ن ابل مواز ش — ریکوری — اگلی ق دہ کوش ٹرول ش ھ — کن وج ح ب ض


ہے: وا ل سادہ  د ماڈ ی لیے سب سے مف اری کے  ق

ادہ درست ی ہ ز ست ہ ہ آ ست ہ و آ ہے ج لیے  گہ اس کام کے  اعدگی درست کر دے گا۔ ج ےق وں کی ب ن ی ٹ مہ ئی سی  راما اص ڈ ک خ ں کہ ای ی ہ ں ن ی وعدہ کہ

ائے۔ ا ج ت ن کل ب ادہ مش ی اور ز
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ے سان سان اف ، اور دوسرے آ مپ لہ”، پ ا عض 05. “گھن

تی ے کو کہ اب کرن خ ت ں ان ھری” sarcoplasmic hypertrophy می نی ب  ا ی” myofibrillar hypertrophy اور “پ ق ی پ کو “حق گو اکثر آ ت ی گف ت ی رب ت

ہ یش تی ر لا ہے۔ عض ام  ت خ ہ م ب سی ق ت



ہ  ہے۔ ی تی  ن س سے ب پ ی ادہ ر ی ن سے اور دوسری ز ھاری وز لی صرف ب ہ ہے کہ پ ا  وت ہے۔ دعویٰ ہ

سام تی اق لا الف عض می مخ ہ
ا ز کو دو ب ج ن یپ ری حث عام ر لی کی ب ی د ب ں ت ا می ز ہے؛ ان اج ا  وت تمل ہ ش

م


ا پر  ز وں اور دوسرے اج ت contractile ساخ

دلتی۔ ]3,4[ ں ب ی ہ ں ن چ می ئ


کے سو

ش مائ ی ما کی پ وون ش وری ن ت کی ف اف ہے، مگر ب ا  ھ آ سکت ت کے سات ی ب ر ہ ت ہے۔ ی لی  ی د ب ھراؤ اور احساس کی ت ی ب ں عارض مپ کام کرنے والے حصے می پ

دہ ائ ے ف ش کو ب ھی ورز ب


ا  ون ہ ہ مپ ن اں پ مای ہے۔ ن تر  ہ ک پروگرام دوسرے سے ب ا کہ ای ں کرت ی ہ ابت ن ہ ث ر کن عکس ی اث عد مت وراً ب ن کے ف ش ں۔ سی ی ہ ن

ا۔ ات ن ں ب ی ہ ن

ن نی وز سما کل اور ج ہری ش ا اں ظ لی دی ب ز ت ی ں ت ھراؤ می تی ب لا ت اور عض ی ب ر وراک، ت ہے۔ خ وتی  ھ ہ نی کے سات ا لطی glycogen اور پ سم کی غ ق

اسی 

ئی کے ا وان ہے۔ ت ا  ے سے روکت ن بن ں  ی ت یٹ contractile ساخ ر ڈ ی ئ ہا و ب ہ کہ کار ہ ی ہیں، ن علی”  لات “ج ں کہ عض ی ہ ہ ن ہیں۔ اس کا مطلب ی ی  دل سکت ب

ں۔ ]3,4[ ی ہ ہ ن ے کی وج کھن


ں ر بلے می ا ئی اور برائی کے مق ھا ں اچ ی ہ ہیں؛ ان ے  لف کام کرت ت مخ


ا  ز ن اج ی ر اور پروٹ ائ خ ذ

ں لی ی می ن ت روش ے سے سخ  یچ ن عد  ش کے ب ں۔ ورز ی ہ ا ن دلا ی ہ ب ج ی ت حت ن ہ حالات کے ت ن ل مواز اب ں ق ل مدت می ی طوی ہے کہ کاف ہ  د سوال ی ی ادہ مف ی ز

ی ن ہے۔ اپ ا  ت ی ا د نی سن ا ئی کہ  راما ادہ ڈ ی لی سے ز ی د ب نی ت  سما ہ ج اوی ھی صرف ز ب
ک


ا۔  و سکت ں ہ ی ہ ہ ن ن دار مواز مان یر سے ای صو رام دہ ت ح کی آ ب
ص


یر کا  صو ی ت گئ

ں۔ ب کری خ ت من

ی  ن وز اور روش اصلہ، پ ی ف ک ہ ے ای ائ ج م کے ب فری صورت  وب لیے سب سے خ صاویر کے  ہ ت ن مواز

ق ی حق ت


ہے۔  اتی  ن ( ب ن ش ی ن ی ف ی



اوٹ )ڈ ن ح ب ض


لات کی وا ا صرف عض سامت ی ، صرف ج ت ج صرف طاق ن ی


یپ ر اص ر ئی خ ہے کہ کو ہ  ہ ی سان ک اور اف ای

ہے۔ اس سے حصر  من


ادہ  ی ھاری کام کی specificity پر ز ی ب رق ت کی ت ادہ طاق ی ادہ سے ز ی کہ ز ب ہے، ج و سکتی  ی ہ راف رٹ پ ئ ہا ز پر  لف لوڈ ت مخ


ہے کہ  دکھاتی 

ا و سکت م ہ ت خ


ہ سے  ف کی وج کلی ی عمومی ت ے ہ  پہل ونے سے  ھی طرح ہ چ



تی کام ا لا ہ عض ٹ مطلوب ا سی ت لمب ہ ا: ب ات و ج ں ہ ی ہ سان ن کساں آ ام ی ظ ہر ن

ہے۔ ]5[

ے کے طور یق نی ملانے کے عملی طر سا گ کی آ ن کارڈ ی ش اور ر ٹرول، کوش ں کن ی ہ ہیں۔ ان تی  عمال کر جز است ن یپ ری نی ر ا ں درمی الی ماری مث لیے ہ اسی 

ے کو ل س عض پ ی ارہ ر وتے، اور ب ں ہ ی ہ دہ ن ائ ے ف اس آ کر ب س سات کے پ پ ی ھ ر ں۔ چ ی ہ چ کے طور پر ن ئ


ہ سو ی ف ی کے خ الوج ی فز تی   ا لی ہے، خ ا  ا گی ن پر چ

۔ لتے د ں ب ی ہ ں ن ت می اف کسی دوسری ب

ں ی ہ پنے ن ا ما کو درست ن وون ش ل کی ن ب ق ست
م


ہے، مگر  و سکتی  ح ہ ض


عد وا ش کے ب ی ورز ئ ں۔ ن ھی مج
س


ہ  ورٹ کارڈ ن پ می ر سم کا لاز ج



ھوں کے درد کو  ٹ پ

ہے کہ ہ  ار ی ی کا واحد معی اب ہیں۔ اگر کامی ے  وت راب ہ ے خ ن ت کے مواز ش رف ی د اور پ دی ادہ ش ی لاش کرنے سے احساس ز ا irritant ت ی ار ن ہر ب تی۔  ی د

ہے۔ ]2[ سان  ا آ روع کرن ت ش ی ب ر ے soreness کی ت ائ ج ت کے ب ی ب ر و حرکت کی ت وگا ت کل ہ ا مش ن ا کت لن کل چ

اپ اں اسٹ لی دی ب ی ت عض markers کی عارض عد ب ش کے ب ں۔ ورز ی ہ دہ حاصل ن ائ ل ف ہارمون ودکار  ئی خ ش پر کو ل ورز ش کو طوی صر ورز ت مخ


ں،  ر می خ آ

ا۔ و گی ن “catabolic” ہ ش ں کہ سی ی ہ رورت ن ے کی ض رن ہ ڈ عد ی ہر دس منٹ ب ں۔  ی ں کرت ی ہ ی کا وعدہ درست ن راف رٹ پ ئ ہا تی   ل مد ق طوی واچ کے مطاب

ں۔ ]1,4[ ی ہ ئی حد ن ادو ہے، ج می سوال  ی
ظ ن ت


ہ  ی ں دوران اب می اس کت
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ے کی ابت کرن ام سے ث د ن لن ا ب یر ی صو وری ت ، درد، ف لن یت ج اد ہے۔ اب پروگرام کی اف ا  ات و ج ادہ پُرسکون ہ ی و حوصلہ ز ں ت ی ائ ٹ ج ے ہ سان ہ اف ی

۔ سکے ا  ا ج چ ان ر ج ی غ ے کے ب ماش ا اور ت تر کی ہ ا، ب ہرای ہے جسے د ا  ت
ی وہ کام رہ اق ں۔ ب ی ہ رورت ن ض

ک
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تی ہے ا کہ ں کی ت می ق ی س حق ن ودہ سائ 06. موج

ہے۔ Hermann اور م 
فرق اہ ہے۔  ور  ہے” سے کمز ا  ادہ کرت ی ادہ سے ز ی ما کو ز وون ش م ن حج


ن  ری ان “کم ت ی ہ ب ہے۔ مگر ی ا  دا کر سکت ی ج پ ئ


ا ت م ن حج


کم 

ر لی ی ا۔ ف ٹ کی ک سی ک ای وں کا ای ش و ورز ار ن ں دو ب ے می  ت ک ہف وں ت ت ف ہ
ھ  ٹ ے آ ن ن ی وات وان مرد و خ وج ہ ن ت اف ت ی ی ب ر ی ت حمت


ا ں 42 مز ق می ی حق ت


وں کی  ھی سات

فرق عموماً ، مگر  ے ں جھک لیر کے حق می ی ے ف مان ی عض پ ی کے ب راف رٹ پ ئ ہا ۔  کیے تر  ہ ج ب ئ


ا ت ی ن ے کئ وں ن ا دون ھ رکن رو کے سات یز س ر پ ی ت اور دو ر ی ب ر ک ت ت

ھا۔ ]7[ ں ت ی ہ ل ن رائ اص پروگرام کا ٹ اب کے خ ہ اس کت ۔ ی ھے ت معمولی 

گ ، لی ے  پہل لیر سے  ی س ف پ ی اً 1–2 ر ب ی قر ک اور دوسری کو ت ر ت لی ی تی ف لا گ کو لمحاتی عض ان ک ٹ ے ای ک ن ی ر ہر ش ں  ق می ی حق ت


وں کی  ھی Refalo اور سات

کہ ب ں، ج ی اں د لی دی ب ی ت لت ی ج ے ملت ں حالات ن ی می راف رٹ پ ئ ہا س  پ یسی

ر ی کواڈ ی گئ پ ا ں ن وں می ت ف ہ

ھ  ٹ ت دی۔ آ ی ب ر ھ ت ن کے سات ش ن ی کسٹ ی


گ ا پریس اور لی

ے  جھن

م


س


می  ر کو لاز لی ی ہ ف ج ی ت ہ ن ہیں۔ ی ے  ہر کرت ا ھکاوٹ کو ظ تی ت لا ی و عض وری عصب ادہ ف ی و ز ھی، ج ت


ادہ  ی ن کی کمی ز ش ی ٹ پ ی

ار کی کمی اور ر ت ں رف ر حالت می لی ی ف

ا۔ ]6[ ں کرت ی ہ ابت ن ں مساوات ث ی حالت می ت ی رب ے اور ت ل ہر پروگرام، عض ہے، مگر  ا  ت ی ں مدد د ے می ھان پر سوال اٹ

ے اف تی اض لا ادہ عض ی ت اوسطاً ز ی ب ر یب ت قر ادہ  ی لیر کے ز ی ق ف ا کے مطاب ٹ ی دہ ڈ ہ ش ی ز ج ں ت وں کی meta-regressions می ھی Robinson اور سات

ں ی ہ ن حد ن ی تر ہ ن ب لیے عی فرد کے  ک  علق کسی ای عدد مطالعات کا ت ہیں، اور مت وں کی حدود  داز قربت کے ان لیر سے  ی ی، ف ھ ہ ہے۔ سات ہ  سے وابست

اتی۔ ]19[ ن ں ب ی ہ مت ن ی می ق ما کی لاز وون ش ش کو ن ہر کوش ر کی  لی ی مکمل ف

ہے، مگر  ت کی حمایت کرتی  می ہ

ش کی ا ی کوش س کاف ن ا۔ سائ ت ی د

ہ ج ی ت گ ن ن
ہ م آ

ے سے ہ ائز ے systematic reviews کے ج 2026 کے American College of Sports Medicine Position Stand ن

ے سے اف ادہ اض ی م ز حج


ہ وار  ت ف ادہ ہ ی لیے ز رافی کے  رٹ پ ئ ہا ہے۔  تر کرتی  ہ عالی ب نی ف سما ت اور ج اور، برداش ی، پ راف رٹ پ ئ ہا  ، ت ت طاق ی ب ر ی ت حمت


ا ا۔ مز دی

ج ئ


ا ت ھی ن ب


ے  سم ن ق

لات کی  ے۔ آ ں دی ی ہ ج ن ئ


ا ت تر ن ہ مسلسل ب


ں  ہد می وا موعی ش مج


ے  ت ن ی ب ر ک ت ر ت لی ی ا ف ھکن ی ت


تی  لا کہ لمحاتی عض ب ھا، ج ر ت ی غ ہ مت وابست

Position Stand ں۔ ی ہ ل ن رائ ڈ کا ٹ ی بران ت ی رب صوص ت مخ


ہیں، کسی  ات  ارش لیے سف وں کے  الغ د ب ہ صحت من ۔ ی کیے ں  ی ہ ل طور پر طے ن ق مست


ہے۔ ]18[ ع  ئ ا ھ ش ں DOI 10.1249/MSS.0000000000003897 کے سات Medicine & Science in Sports & Exercise می

د وائ ھ ف س کے سات ٹ ادہ سی ی ہے، مگر ز ا  علق کی حمایت کرت ت ت ب ان مث رافی کے درمی رٹ پ ئ ہا م اور  حج


ہ وار  ت ف ھی ہ ب


ہ  ی ز ج ہ ت از وں کا ت ھی Pelland اور سات

لف ت مخ


ے اور حالات  یق تی کے طر ٹ گن ں، سی ی ش رکا، ورز ا: ش ا سکت ا ج ں کی ی ہ ل ن ق ت ود پر من یسے گراف کو براہ راست خ ہیں۔ ا ے  ات ے ج وت کم ہ

ا۔ ]8[ ا سکت ا ج ں کی ی ہ ھی ن ب


داز  ر ان
ظ ول طور پر ن اطر اسے معق عرے کی خ ہے” کے ن روری  ر ض ی ہ غ ش می ٹ ہ ہیں۔ مگر “دوسرا سی

ادہ ی ادہ سے ز ی ں، ز ھی مج
س


 )minimalist starting model( ل ئی ماڈ دا ت ول کو کم سے کم اب ڈ ی ہ ش عد والے دو روز اب کے ب ق کت اس کے مطاب

اً دو براہِ ب ی قر ے کے صرف ت  ت ں ہف لیے اس می تی گروپس کے  لا ے عض ت سے بڑ ہ ں۔ ب ی ہ ارش ن م کی سف حج


ن  ی تر ہ لیے ب ما کے  وون ش تی ن لا عض

ت کو ا برداش ت ی وگا۔ محدود وق ادہ کام درکار ہ ی لیے ز ما کے  وون ش ادہ ن ی ادہ سے ز ی ے والوں کو ز ھان ن اٹ ت سے وز ہ ہیں۔ ب س  ٹ گ سی راست ورکن

۔ اگر ے ہی ا ا چ ن چ ی ں ب ی ہ ہ ن ن راست ی تر ہ دہ ب ابت ش لیے ث ص کے  خ ش


ہر  ہے، مگر اسے  ا  قرار دے سکت از کو درست  غ صد اس آ ے کا مق چن ن


ا اط سے ج ی احت

م حج


و  ہا ت ھ ر ں بڑ ی ہ گے ن لہ آ ہدف عض ں  نز می ش ہ سی ن ل مواز اب ی ق ہے، اور کاف ھی  چ



دی ا ن ب ا ہے، پروگرام کی پ اسب  کوری من ی ہے، ر حکم  ست
م


ک  ی کن ت

ہیں۔ حکم ر ست
م


ر  ی غ ی مت اق کہ ب ب ، ج ٹ گ سی ی ورکن اف ک اض لیے ای ں اس حصے کے  ن می ش ک سی ے کے ای  ت لاً ہف ں—مث ی ھائ ہ وار بڑ ق ی طر

ک
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ے و سکت ت درست ہ ک وق ی وں ب م دون حج


ا  ز بڑ ی ہ خ ج ی ت ادہ ن ی لیے ز ھ لوگوں کے  ت اور کچ ی ب ر م ت حج


د کم  ی و گئی۔ مف وٹی “رد” ہ ی وی ڈ ی ں کہ ہ ی ہ ہ ن ہ ی ج ی ت ن

ی راف رٹ پ ئ ہا ادہ  ی ادہ سے ز ی ا ز تری، ی ہ ن ب عی ں مت ا، کارکردگی می قرار رکھن اعدگی بر اق ، ب ت کی لاگت ن وق ری ہ کریں: کم ت ن ے کام کا مواز ائ ج عروں کے ب ہیں۔ ن

۔ ش ے کی کوش ان یب ج قر کے 

ا، کھن ہ دی ج ی ت ا، ن ن ن ن چ پش ئی آ دا ت ہے اب انت کا مطلب  دلے گا۔ عملی دی ار سے ب ت سم کس رف ج



پ کا  ی کہ آ ت ی ں د ی ہ مانت ن ہ ض ق ی ی حق ت


ئی  ی کو اں دی گئ ہ ی

ے کی  یصل وت ف ب دہ ث مع ش ہے کہ ج وتی  روع ہ مادگی سے ش لکہ اس آ ں، ب ی ہ ے کے وعدے سے ن ت معجز ی ب ر دہ ت ی ج ا۔ سن ن ی ت د از اور اصلاح کی اج

ائے۔ دلا ج صلہ ب ی و ف ں ت ہ کری حمایت ن
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ان ب ٹ کی ز ت سی رو )RIR(: سخ ز ی ن ر س اِ پ ی 07. ر

ے مکمل کر سکت

د  ی ھ مز ک کے سات ی کن دہ ت م ش سلی ت



احمت اور  پ اسی مز و آ عداد ج ی ت ن می خ ت




س کی  پ ی ی ر اف ہے: ان اض رو )RIR( کا مطلب  یز ن ر س اِ پ ی ر

ا و سکت اً RIR 2” ہ ب ی قر س، ت پ ی دراج “10 ر و ان ، ت ھے ت ے  س کر سکت پ ی ہ ر ن ل مواز اب پ دو اور ق ہے کہ آ پ کو اعتماد  عد آ س کے ب پ ی ۔ اگر دس ر ھے ت

ں۔ ی ہ گ ن ن ڈ لے کی ری ہے، کسی آ ہ  داز ک ان ہ ای ہے۔ ی

ا ھ کی ھی کی مدد کے سات ت


ا سا ھول، ی سم کے ج ج



اں طور پر کم حد،  مای ہے۔ حرکت کی ن م 
ا سب سے اہ ون ہ ہ ن ل مواز اب ، ق لیے اصد کے  مارے مق ہ

ادہ ی ھر ز قرار دے کر پ ش کا حصہ  ک کو ورز ی کن ت ت پ سخ ھا۔ آ اب ت ی یپ دست ک اور ر ار کا ای ا کہ اسی معی ں کرت ی ہ ابت ن ہ ث یپ ی ی ر اف ک اض ا ای گی

۔ ے ں کر سکت ی ہ سوخ ن رط کو من لیے اسی ش ہ دکھانے کے  ج ی ت ن

و کہ ن ہ ی ق پ کو ی ں آ ارے می س کے ب ہیں ج ے  م کر سکت ت خ


یپ  مکمل ر

ری  خ پ آ ں۔ آ ی ہ ز ن ی ک چ وں ای ش دون اکام کوش رو اور ن یز ن ر س اِ پ ی صفر ر

)momentary muscular failure( اکامی تی ن لا ی عض وگا۔ عارض ں ہ ی ہ مکمل ن

یپ  ہیں کہ اگلا ر ے  ع کر سکت وق ہ ت ہے، اور ی اب  ی ری دست خ ی آ ہ ی

ٹرول، ہ کن ب مطلوب ہے ج تی  ے آ  پہل کی رکاوٹ اس سے  ی کن ہیں۔ ت ے   کہت ے کو  ہ کر سکن مکمل ن

حلے کو  ٹرک مر ن سی گلے کون حت ا ن حالات کے ت عی عموماً مت

ہے۔ ح حاصل  ی ج



ر کی رکاوٹ کو ت ی کن ، ت لیے اری کے  اب کے ق ائے۔ اس کت ج کھو ج ن ی


ا ر ن ی یش وز پ

ے کی وری سے الگ کرن ی معذ ق ی ے کی حق کھن


اری ر ف کو ج کلی ہ، اور ت ب جر ، ت ت وسی ش سے مان وتے۔ ورز ں ہ ی ہ ہ درست ن ش می ے ہ داز RIR کے ان

دلی اور گی ب ے کی درست داز ھ ان ق کے سات ں، مش لعے می گ کے مطا ن ن ری ٹ ٹ گل سی ہیں۔ سن ے  وت داز ہ ر ان ے پر اث داز ہ سب ان ، ی ت صلاحی

ا اکثر ن اً دو” کہ ب ی قر گی کا پراعتماد دعویٰ کرنے سے “ت ے کی درست ارٹری کے درج ب لیے لی ا۔ اسی  ا گی ای لف پ ت مخ


ار  ں اس کا معی وں می ش لف ورز ت مخ


ہے۔ ]7[ ا  وت ہ ہ داران مان ادہ ای ی ز

تی ا کر اض ق ادہ ت ی ٹرول کا ز سم کے کن ج



ورے  و پ ہے۔ وہ حرکات ج ا  ات ا ج ھ کی رو کے سات یز س کی ر پ ی ک سے دو ر ر کام ای ادہ ت ی ں ز ہ پروگراموں می وز مج

م کرنے کے
ظ من


ش کو  ہ کوش ہے۔ ی ا  ات ن پر رکھا ج ی ٹ کو دو سے ت ڈ لف ی ن ڈ ی ن ال کے طور پر، رومی ہے؛ مث ا  ات ا ج عمال کی رو است یز ا ر ں بڑ ہیں، ان می

ی ا سکت ے سے کی ج یق لط طر ھی غ ب


ش  ہلکی ورز ک  ں۔ ای ی ہ ں ن ی دہ سرحد ابت ش ان ث ت کے درمی ی ب ر وظ ت ر محف ی وظ اور غ ہیں، محف ہداف  تی ا  ا اداری

ہے۔ ں  ی ہ ہ ن ز ائ طرے کا ج ی خ ئی طب ہے، اور RIR کو

صر ت مخ


ک  عد، ای ٹ کے ب ک سی ں۔ ای م کری ائ ٹ اپ ق و، حرکت کی حد، اور سی مپ ی ٹ

ے والا  ا سکن ا ج ہرای ے د  پہل ں۔  کھی سی


ہ  ست ہ ہ آ ست ہ ہ آ داز ش کا ان کوش

وڑ ا ج ھا، ی وا ت راب ہ ن خ واز ھی، ت ت


ی  و گئ ت محدود ہ ھا، گرف ا ت ھک گی ہدف کا حصہ ت ا  ہ سے رکے؟ کی پ کس وج ں آ یں: اصل می واب د سوال کا ج

ہیں۔ د  ی ادہ مف ی س ز وٹ ہ ن ش سے ی ے کی کوش ش کرن ی ر پ مب ے والا ن ن ر آ
ظ ار کامل ن ہر ب وا؟  دا ہ ی گوار احساس پ وش اخ ئی ن ں کو می

ام کا ت ت وظ اخ ی محف ے ہ  پہل ں  ں۔ حدی کام کے حالات می ی ہ رورت ن ے کی ض ش سے کرن اکام کوش فری ویٹ کی ن ق  ی صد ے کی ت داز ہر ان پ کو  آ

ہ ش ی ئی پ ہے۔ اگر کو ا  ھات دہ اٹ ائ ادہ ف ی ے کوچ کی رائے سے ز ائ ج گنے کے ب ھا ے ب  یچھ
 پ



اکامی کے  ہ طور پر ن ادان ز دی آ ت ک مب ، اور ای ے ہی ا ا چ ون امل ہ ہ ش ق ی طر

ن ں ب ی ہ می حصہ ن ٹ کا لاز ؤ ہر ورک آ ہ  ں؛ ی ی ئ
اہ ے چ ون ن ہ عی و اس کے حالات الگ سے مت ہے، ت ا  عمال کرت سٹ است ی ش کا ٹ ی کوش ور کھلاڑ

ا۔ ات ج
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ہ ے کا مطلب ی ون وں۔ صرف سست ہ ے ہ کھت


ینے کا ارادہ ر ور سے حرکت د احمت کو ز پ مز ہے آ ا ہیں، چ ے  ات و ج س اکثر سست ہ پ ی ری ر خ آ

پ ی، آ دل گئ ی حرکت ب ے ہ ں۔ جیس ی ہ ھی ن ب


ادل  ب ٹرول کا مت ن کے کن یش وز نی پ  سما ا ج ر رکھن
ظ ار پر ن ت ں۔ مگر رف ی روع کر د ا ش ن ی کا د ھٹ پ ج ں کہ آ ی ہ ن

ہے۔ ں رکھ ر ی ہ وظ ن ی کام محف وہ

و، ی ہ چ گئ ن ہ پ



رو  یز ہدف کی ر ے:  ائ و ج وری ہ رط پ ن ش عی ے سے مت  پہل ب  ہے ج ا  وت م ہ ت خ


ا۔ وہ تب  وت ں ہ ی ہ م ن ت خ


ا کے حکم پر  ٹ ان ت سی ک سخ ای

ودگی دت کو اصولوں کی عدم موج کہ ش ب ہیں ج ے  کھت


قرار ر دت کو بر پ ش ائے۔ آ و ج دا ہ ی ہ پ ئی وج کنے کی کو وری ر ا ف ائے، ی و ج روع ہ ا ش ن ٹ و ٹرول ٹ کن

ہیں۔ یتے  ھوڑ د ا چ سے ملان

ک
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ا ہے اسب ہے — اور کب رکن لیے من ت کس کے  ی ب سم کی تر ق

08. اس 

ے اور کھن


ک ر ہے۔ لاگ ب ا  ت
اہ ت چ ی ب ر ت کی ت اعدگی سے طاق اق ر ب ی غ س کے ب ٹ ادہ سی ی ت ز ہ و ب ہے ج ور  ل غ اب لیے ق الغ کے  ٹ اس ب ارمی م کا ف حج


کم 

ار ہر ب و  ہے ج اسب  لیے کم من ص کے  خ ش


ہ اس  ہے۔ ی د  ی اص طور پر مف ، خ سکے ا  ا ج ہ کی ن نز کا مواز ش مادگی کہ سی ے کی آ ہران یر د ی د ن ں ات ی ش وس ورز مان

ں۔ ی ہ ا ن ہے ی ہا  لان مدد کر ر ب پ خ ت من

ہے کہ  کل  ا مش ان ت ہ ب ر ی ی غ ہ حالات کے ب ن ل مواز اب ہے: ق ا  ت ی دل د ٹ ب ؤ ورا ورک آ پ

ال ی ٹ کے خ گ سی ت ورکن ائی سخ ہ ت ک ان دی کو ای ت ک مب ں۔ مگر ای ی ہ رورت ن ھنے کی ض ے پڑ   ی مہین ے کئ  پہل لیے  ت کا حق کمانے کے  ی ب ر دی کو ت ت ک مب ای

نز ش ئی سی دا ت ہے۔ اب ا  ھن مج
س


تی احساسات کو  ا پنے ذ ا، اور ا کھن ا سی م کرن ت خ


ا، حرکت کو  کھن لات کو سی ے کام آ  پہل ۔  ے ہی ا ا چ ں کرن ی ہ از ن غ ھ آ کے سات

ن ش ک سی ہے کہ ای م 
ادہ اہ ی ات سے ز اری اس ب ی ہے۔ ت ا  و سکت عمال ہ ھ است وج اں طور پر کم ب مای رو اور ن یز ادہ ر ی ت ز سب دولوں کی ن ری ج خ ں آ می

ہے۔ ا  ا ملت ن و سے کت ی ڈ گ وی ن ن ری نی ٹ کسی پرا

ات ی ب ہ ں کر سکتی۔ ی ی ہ ن ن عی ھ کا ت وج اسب ب اب من ک عمومی کت ں، ای ودگی می ے کی موج  ل ی مسئ ا کسی طب عد، ی ے کے ب ف ق ل و ا طوی ری ی ، سرج وٹ چ

ں وں می وں۔ ان صورت کی ہ ا چ اں دی ج دی ن ب ا صوص پ مخ


ے سے   پہل اں  ہ ہے ج وتی  عد کے عرصے، اور ان حالات پر لاگو ہ ش کے ب دائ ی ے کی پ بچ حمل، 

یز و ج اد پر ت ی ن اب کی ب ہے۔ اس کت وتی  رورت ہ صلوں کی ض ی فرادی ف ے ان ائ ج ت کے ب از ودکار اج ت کی خ ی ب ر ت ت ا سخ دی ی ن ب ا مکمل پ

ل و حرکت پر  ق ن

اں ترک کریں۔ دی ن ب ا ی پ ی دی گئ ہ ہ ہ کریں اور ن ل ن دی ب کردہ علاج ت

وس اور حدی امان وراً ن ا، اور ف ک کمی کرن ان ں اچ وراک می م واپسی، خ عد ج ماری کے ب ی اط کریں۔ ب ی اص احت ں خ لنے می د ی عوامل کو ب ھ کئ ک سات ای

کل ا مش ن ن ا چ ہ ہ پ ے کی وج   یج ت ھی ن ب


و، تب  ھی ہ ب


ہ  لط ن ھ غ ہے۔ اگر کچ ا  دا کرت ی راب حالات پ لیے خ ے کے  جرب ز ت ی ی خ ک معن ا ای ان س کی طرف ج ٹ سی

ں۔ ال کری ی ادلہ خ ب ہر سے ان پر ت ے ور ما  اسب پیش ے کسی من  پہل و  و ت ہ ہ ی وج ئی طب ں اور اگر کو ی عارف کرائ ب وار مت ی رت اں ت لی دی ب وگا۔ ت ہ

ا، ون م ہ ت خ


وری، احساس کا  ک کمز ان وا درد، اچ ا ہ ھت ا بڑ ز ی ی ۔ ت ے ہی ا ی چ ن ی ں د ی ہ کل ن وی ش ں رومان ی ہ ن ں ج ش کو ان علامات سے الگ رکھی تی کوش لا عض

ان یش ئی پر ں کہ کو ہ کری ش ن ے کی کوش مان ز ہ آ ہیں۔ ی ہات  و ے کی وج لین ہ  ز ائ حال کا ج کنے اور صورت ش رو حکام کا احساس، ورز ں عدم است وں می وڑ ا ج ی

ے گا۔ ائ و ج ود "گرم" ہ خ ود ب حت خ ھ کے ت وج ادہ ب ی کن حصہ ز

ا ا کرت اض ق کنے کا ت وراً رو ش کو ف ا ورز ن کر آ ھ چ اک علامات کے سات طرن ا دوسری خ ا، ی ھولن س پ ک سان ر معمولی حد ت ی ی، غ وش ے ہ ، ب اؤ ا دب ں درد ی ے می سین

ار کرنے ظ ت ے کا ان رن و ان کے گز ہیں، ت ی  و سکت ارہ ہ ماری کا اش ی ت کی ب وعی وری ن ن اور ف گی ا کسی دوسری سن ہ علامات دل کے دورے ی ہے۔ اگر ی

ٹ ے سی  پہل ں  س می ہے ج حال  ہ ایسی صورت ی ی ہ ہ ں اور ن ی ہ لہ ن گ لاگ کا مسئ ن ن ری ہ ٹ ں۔ ی طہ کری سی سروس سے راب ن مرج امی ای وراً مق ے ف ائ ج کے ب

ائے۔ ]21[ ا ج مکمل کی


ا اض ق ہ کا ت وج ی ت وری طب ھی ف ب


ا  ن اب آ ش ی گ کا پ ا کولا کے رن ے ی ائ وری، اور چ اں کمز مای ھوں کا درد، ن ٹ د پ دی ر معمولی طور پر ش ی عد غ ش کے ب ت ورز سخ

ھی ب


عد  وں ب ا دن وں ی ٹ گھن

ے  ائ ج ونے کے ب ہر ہ ا وراً ظ ہ ف ہے؛ ی ا  مار کرت ں ش سز )rhabdomyolysis( کی علامات می لائ ومائ ڈ ب ی ہے۔ CDC ان کو ر ا  کرت

ں ی ہ وظ ن ی علامات کو محف اق ا ب ون ہ ہ ک علامت کا ن ، اور کسی ای ے ں کر سکت ی ہ ص ن ی خ ش ت


ماری کی  ی پ صرف احساسات سے اس ب ہیں۔ آ ی  و سکت مودار ہ ن

ا۔ ]20[ ات ن ب

ک
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کچرر کا طے ی ف

و ن ے کا می  کلن ن سے ن ی گہ، اور مش کھلی ج


حکام،  چ کا است ن ی ب



وطی،  ب ل کی مض ب ہے۔ لاکس، کی وتی  روع ہ ھی ش ب


لات سے  ت کمرے اور آ اظ حف

ا ت ن ا ا ج پ کی مدد )spotting( کرن ود آ خ ود ب ر خ ی ممب ب ن ئی اج م کا کو ہ کریں کہ ج فرض ن ہ  ں۔ ی ہ کری عمال ن لات است راب آ ں۔ خ ک کری ی ہ چ ق ی کردہ طر

ہے۔

ت کو ی صلاحی ن ے کی اپ کھن


اری ر ت ج ی ب ر ں ت ل می ب ق ست
م


ا۔ وہ  ں کی ی ہ ع ن ئ ا ٹ ض ؤ ا ورک آ ن ے اپ ہے اس ن ا  ات ہ سے رک ج ول وج ص کسی معق خ ش


و  ج

ھدار مج
س


لکہ تب  ہے، ب ا کرتی  اض ق ش کا ت ج کی کوش ہ صرف آ ت ن تی طاق  ل مد ا: طوی ات ن ں ب ی ہ ا ن فز ہ مواد کو کم حوصلہ ا ی ر
ظ ہ ن ہے۔ ی ہا  وظ کر ر محف

ائے۔ و ج ٹرول پر حاوی ہ ش کن واہ ے کی خ کھن


اری ر ب ج ہے ج گ کرتی  ھی مان ب


صلوں کی  ی ف
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ا ہے وت روع ہ ے ش  پہل ے سے  ون روع ہ ٹ ش ، سی ٹ گ سی اری: واحد ورکن ی 09. ت

ں کہ کام ہ طے کری ں، اور ی ٹ کری چ کو سی ن ی ب


ا  ٹ ی ں، سی ہ کری ن ئ لات کا معا ں، آ دراج کھولی ھلا ان چ پ




م کریں۔ 
ظ من


ن کو  ش ے سی  پہل ھانے سے  ن اٹ وز

ب خ ت من

حات  ی رج ن ت ی ا ت ں۔ دو ی ی ہ رورت ن ے کی ض کھن


ں ر ن می ہ ات ذ ہدای ک کی دس  ی کن ں ت ت می ی وق ک ہ پ کو ای وگا۔ آ ا ہ ار کی ے کا معی  جھن


م


س


مکمل 

کو 

رط۔ کنے کی ش ہ، اور ر احمت کا راست ، مز ن یش وز ارے کی پ کریں: سہ

وس ا کسی دوسری مان ے ی سان منٹ چلن د آ ن ہ چ ہے۔ ی تی  ی ں مدد د ے می ون ل ہ ق ت ں من ت می ی ب ر مرہ کی عام سرگرمی سے ت پ کو روز اری آ ی ی ت
صر عموم ت مخ



ا۔ ر حاصل کرن مب اص ن ئی خ یز کا کو لور ہ کہ کی ہے، ن می اور عملی  ی
ظ ن ت


صد  اں اس کا مق ہ ہ دے۔ ی ے ن  ھکن ت


پ کو  و آ ہے ج و سکتی  تمل ہ ش

م


سرگرمی پر 

ں۔ ی ائ ن ہ ب لہ ن اب ت )endurance( کا مق تِ برداش و اری کو الگ سے ق ی ت کی ت ی ب ر ت کی ت طاق

ہیں۔ اس کے یتے  ع د ے کا موق چن ن


ا اب حد، اور حرکت کے ردعمل کو ج ی ، دست ٹ اپ پ کو سی س آ پ ی ے ر  ہلک اری کریں۔  ی ش کی ت صوص ورز مخ


ھر  پ

اری کے ی ں۔ ت ی ہ کر د رچ ن ی خ ے ہ  پہل ش  ی کوش ن پ اپ اکہ آ ہیں، ت ے  یب لا سکت قر گ لوڈ کے  ج ورکن ی


در ت احمت کو ب ے مز وئ ے ہ س کم کرت پ ی پ ر عد آ ب

ہے۔ ا  وت گئے کام پر ہ کیے  ے   پہل ں  ن می ش ے، اور سی جرب ، ت گ لوڈ ، ورکن ش حصار ورز عداد کا ان س کی ت ٹ سی

س کر پ ی سان ر ے 30 پر دس آ  پہل ہے۔ وہ  ا  ے کا ارادہ رکھت ھ کام کرن گ کے سات ن ٹ ن پر 80 کی سی ی وس مش ک مان ص ای خ ش


ال: کوئی  ی مث فرض ک  ای

ھاری اور ادہ — ب ی ہلکا اور ز ہ " ہیں۔ ی ے  وئ ے ہ مار گھڑ ہ اعداد و ش رام کرے گا۔ ی عد وہ آ س کے ب ، ج ن ی ا ت ، اور 65 پر دو ی چ ن


ا ھر 50 پر پ ہے، پ ا  سکت

ہیں۔ یتے  مانت د ی وارم اپ کی ض ا کاف صد، ی ی ، ف ن روری وز ہ کہ کوئی ض ہیں، ن ے  ہر کرت ا ب کو ظ ی رت کم" کی ت

وتی۔ ں ہ ی ہ م ن ت خ


مت  ی ی ق ت ی رب ے سے اس کی ت  کہن  " محض "وارم اپ


و اسے  دا کر دے، ت ی ھکن پ ت


یب  قر اکامی کے  اری ن ی صوص ت مخ


ش کی  اگر ورز

سان ا آ صلہ کرن ی لط ف ہ غ گر، ی ی صورت د ں۔ ب مار کری ت اسے ش ے وق احت کرت ج کی وض ئ


ا ت ں، مگر ن ٹ سے الگ رکھی گ سی ں اسے ورکن ک می لاگ ب

ھا۔ کا ت ا چ ا ج ں کام کی دار می اصی مق ے خ  پہل کہ اس سے  ا، حالان و گی کل ہ ت مش ہ ک ب ان ٹ اچ گ سی ہے کہ واحد ورکن ا  ات و ج ہ

کن کوئی ہیں، لی ے  وت چکے ہ ی کام کر  ے ہ  پہل و  از ہ اور ب ن عد، سی اتی۔ پریس کے ب ئی ج ہرا ں د ی ہ وری طرح سے ن ہ پ ش می اری ہ ی لیے ت ش کے  اگلی ورز

کہ حرکت ون تی کی ا و ج ں ہ ی ہ س ن کٹ ود پری خ ود ب ٹ خ ڈ لف ی ن ڈ ی ن عد، رومی گ پریس کے ب ہے۔ لی ا  ا کرت اض ق چ کا ت ن


ا ھی ج ب


چ اب  ن ی ب


لف  ت مخ


ا  ہ ی وس راست امان ن

سم کا ج



ورے  ک وارم اپ پ ں کہ ای ی ہ ئی ایسا رسمی اصول ن ہے، کو اری  ی لیے ت صوص کام کے  مخ


نما اصول  ہے۔ رہ وتی  لف ہ ت مخ


ت  وعی کی ن

احاطہ کر لے۔

ا عد ی ھاری حرکات کے ب اری اور ب ی واہ ت اطر خ ں، خ الوں می ماری مث حال کریں۔ ہ ت ب ے کی صلاحی ہ مرکوز کرن وج ، پرسکون ت ے  پہل ٹ سے  ی سی مرکز

ں؛ ی ھا د ے کو بڑ ف ق و و و ت رورت ہ ں۔ اگر ض ی ہ مر ن ائ تی ٹ  ا ی ت ا ئی حی ہے، کو ک عملی حد  ہ ای ہے۔ ی ا  ا گی ہ دی ف ار منٹ کا وق اً دو سے چ ب ی قر ے ت  پہل اس سے 

ائے۔ ا ج ار کر لی ظ ت د ان ی ا مز ھوڑ لیے بس ت ے کے  کھن


اری ر ھاری کام ج ں کہ ب ی ہ ہ ن ب علامات کا علاج ی ی عج


ارم کس ٹ ف لی ں گے؟ پ ی ائ کھے ج اں ر لز کہ مب ں گے؟ ڈ ی ائ ے واپس ج لز کیس ڈ ن ہی وگی۔  م ہ ت خ


ے  ش کیس ہ طے کریں کہ ورز ے ی  پہل روع کرنے سے  ش

ہے د  ی ادہ مف ی ی سے ز ق ی موسی چ ہرسل اس اون  ی صر ر ت مخ


ک  وگا؟ ای ا ہ و کی سکے ت و  ہ ہ مکمل ن

یپ  دہ ر ری طے ش خ ے گا؟ اگر آ ائ ا ج وظ کی ں محف ن می یش وز پ

ینے سے روکے۔ ہ د وج لات پر ت ا آ ے ی ن ات سن ھی کی ب ت


پنے سا پ کو ا و آ ج
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پ کو و آ و، ت ار ہ ی ہ ت صوب ے کا من  کلن ہر ن ا و اور ب ح ہ ض


ٹ اپ وا ب سی ہے۔ ج اد کرتی  ز ہ کو آ وج پ کی ت لیے آ ہ اس کے  راتی۔ ی ں چ ی ہ دت ن اری ش ی ت

رورت ے کی ض اد کرن ج ہ ای ق ی ے کا طر ون اد ہ ز ے سے آ یق وظ طر ن سے محف ہ لگانے، اور وز داز ک کا ان ی کن نے، ت احمت سے لڑ ں مز ت می ی وق ک ہ ای

تی۔
ں رہ ی ہ ن
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ط رائ ن ش ی ے کی ت ن دار مواز ن ما رام: ای و، حرکت کی حد اور آ مپ ی ٹ

 .10

ں، مگر طے ی ہ رورت ن ے کی ض ون کساں ہ الکل ی ک ب ٹر ت ہے۔ اسے ملی می ا  وت ام ہ ت ت ح اخ ض


ک وا ، اور ای ٹرولڈ حرکت ک کن ، ای از غ یپ کا آ د ر ی ک مف ای

کی دل چ ط ب رائ ے کی ش ن و مواز ے، ت ائ ٹی کر دی ج ھو لیے چ ر حاصل کرنے کے  مب ا ن ی ک ن ب حرکت کی حد صرف ای ۔ ج ے ہی ا ا چ ن
وظ رہ دہ کام کو محف ش

ں۔ لی کے طور پر درج کری ی د ب ک ت ے ای ائ ج انے کے ب ھپ ے چ  یچھ
 پ



ظ کے  " کے لف ت ش رف ی ہیں۔ اسے "پ

اب ی لیے دست پ کے  در آ وں کے ان ی د ن ب ا فرادی پ پ کی ان ، اور آ لات ب کردہ آ خ ت من

 ، ش ی ورز ب کی گئ خ ت من


و  عمال کریں ج ٹرولڈ حد است ک ایسی کن ای

ھانے ن اٹ ادہ وز ی محض ز


ی،  ھ ہ ہ کریں۔ اس کے سات ور ن ب مج


ئی پر  ہرا لیے گ دا کرنے کے  ی لت پ ا حرکت سے مماث سم ی ج



و۔ کسی دوسرے کے  ہ

احمت کو ہے کہ مز م 
ادہ اہ ی ہدایت سے ز ر  ت اس عالمگی ے کی صلاحی ان ے ج ہرائ ٹرول اور د ہ کریں۔ کن صر ن ت مخ


ہ کے حرکت کو  ر کسی وج ی غ لیے ب کے 

ائے۔ ا ج ای ے لے ج  یچ ن ک  ممکن حد ت


ہر 

ھ اوپر لے کر ٹرول کے سات احمت کو کن ں، اور مز دلی ھالے سمت ب ر اچ ی غ ں، ب ی ے لائ  یچ ن سانی سے  ہے کہ آ ہ  ک عملی ردھم ی ے کا ای روع کرن ش

ا اض ق اپ واچ کا ت ئی اسٹ ہ کو ہے، مگر ی و سکتی  ہدایت ہ د  ی ک مف ا ای ن ڈ کا سوچ کن ن سی ی اً دو سے ت ب ی قر لیے ت حلے کے  ے لانے والے مر  یچ ن ں۔  ی ائ ج

ے کی  چن ن


ی
ھ

ک

ں  ونٹ می ن ای ینے والے سلو موش ھکا د یپ کو ت ہر ر ھ کر  وج ان ب اطر ج " )time under tension( کی خ ن ش ن ی ٹ


ر  ڈ م ان ائ محض "ٹ


ں۔  ی ہ ن

ں۔ ی ہ رورت ن ض

رافی رٹ پ ئ ہا کساں  ج کے دوران ی ن ی


ع ر ی وسی ات کی کاف یپ کے اوق ں ر ط می رائ ی ش ے نے مطالعہ کی گئ ائز ک ج یے کے ای ن یپ کے دورا ر

ک ا ای و کر گران و ہ اب ے ق احمت کو ب ں کہ مز ی ہ ہ مطلب ن ہرگز ی ں کرتے۔ اس کا  ی ہ ن ن عی یے کا ت ن ن دورا ی تر ہ ک ب ہد کسی ای وا ئی۔ ش ا )hypertrophy( پ

ہے کہ ہ  تر ی ہ ادہ ب ی لنے سے ز د و ب مپ ی ٹ

ار  ار ب لیے ب دا کرنے کے  ی ر معمولی احساسات پ ی ہے۔ عملی طور پر، غ حلے کے برابر  ے لانے والے مر  یچ ن ٹرولڈ  کن

ائے۔ ]17[ قرار رکھا ج ت کو بر وعی ب کردہ حرکت کی ن خ ت من


ت از ما کی اج وون ش لات کی ن ھ عض وں کے سات ی لف دوران ت مخ


ق  ی حق ت


وں پر  ف رام کے وق ہے۔ آ ط کا حصہ  رائ ھی ان ش ب


رام  ان آ س کے درمی ٹ سی

ڈ کن وے سی ی، ن ھ ہ ہے۔ اس کے سات ا  و سکت دہ ہ ائ ا سا ف ھوڑ رام کا ت ل آ ں طوی بلے می ا رام کے مق صر آ ت مخ


ت  ہ ہے کہ ب یز کرتی  و ج ہے اور ت تی  ی د

ں۔ ]9[ ی ہ اد ن ی ن ئی ب ینے کی کو قرار د عہ  ی ر ی ذ اف ک اض ما کا ای وون ش ود ن خ ود ب ے کو خ ف ق ہر و ادہ کے  ی سے ز

ن منٹ ی ھ سے ت یڑ و، ڈ ھل ہ ج



و نی طور پر کم ب سما و ج لیے ج یسے کام کے  ار منٹ اور ا ے دو سے چ  پہل ش سے  ھاری کوش ں، اگلی ب ولز می ڈ ی مارے ش ہ

ٹ وا دوسرا سی ا ہ ھپ ئی چ ے کا مطلب کو ف ق گئے و ے  لکھ


و  ہے، ت ٹ  گ سی ک ورکن ش کا صرف ای ہیں۔ اگر کسی ورز نما اصول  می رہ ی
ظ ن ت


ے  ف ق کے و

ھی لاگو ب


ان  ہ ان کے درمی ف ہ وق و ی وں، ت گئے ہ کیے  یز  و ج س ت ٹ ب دو سی ہے۔ ج رام  ے کا آ  پہل اسک سے  گ ٹ گلے ورکن ا ا عد ی اری کے ب ی ہ ت ہے۔ ی ں  ی ہ ن

ہے۔ ا  وت ہ

پ ھ اور آ وج ی وہ ب ھ ہ ہیں، مگر سات ے  محسوس کروا سکت


ت  ادہ سخ ی ن کو ز ش ے سی ف ق ے و ھوٹ ں۔ چ ی ائ ن ہ ب ان دوڑ ن وں کے درمی ن ی ت کو مش ی ب ر ی ت حمت


ا مز

ا ن ٹ ادہ کام سمی ی ادہ سے ز ی مت پر ز ی ہر ق صد  ٹی کا مق و ی وی ڈ ی ں ہ اب می ہیں۔ اس کت یتے  دل د ھی ب ب


عداد کو  س کی ت پ ی انے والے ر کیے ج مکمل 

کے 

ہے۔ ار کا کام  در اعلیٰ معی م کے ان حج


ب کردہ  خ ت من

ے سے   پہل لکہ  ں، ب ی ہ ن
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ش کے دوران سکون لیے کوش وں کے  ش ت سی ورز ہ ائے۔ ب ن ج لہ ب اب کنے کا مق س رو ہ سان ہ کہ ی ے ن ہی ا نی چ ں مدد کر ٹرولڈ حرکت می س کو کن سان

ہے؛ ان ا  و سکت اک ہ طرن ں خ ا حمل کی صورت می ماری ی ی ر، دل کی ب ش ی لڈ پر ئی ب  ہا ا  س روکن ور لگا کر سان ہے۔ ز ا  ا درست کام کرت کالن ہر ن ا س ب سے سان

پ کو ۔ اگر آ ے ہی ا ا چ ون ق ہ ف لج سے مت


ے کی حکمت عملی پر کسی معا لین س  ا سان گ )bracing( ی اص بریسن ھی خ ب


ت اور کسی  ی ب ر ت ت ں سخ حالات می

تی طور پر ا وئے اسے ذ یتے ہ ح د ی ج



ر وں کو ت ی د ن ب ا ی پ و طب ہے، ت رورت  گ کی ض ن صوص کوچ مخ


لیے  ے کے  لین س  حکام اور سان حت است ھ کے ت وج ب

ھی۔ ت


دت درست  ں کہ ش ی ہ وت ن ب ات کا ث ہے، اس ب ہ  کنے کی وج ا ر ن کر آ ک چ ان ں۔ اچ کھی سی


ک ک
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ے پریس وئ ے ہ کھت


رقرار ر ٹرول ب ھ کن ش کے سات ہ: کوش ن 11. سی

سٹ پریس ی ن چ ی مش

ل ڈ ن ہی ں کہ  سٹ کری ج ڈ ٹ اس طرح ای لت سے۔ سی ہری مماث ا ن سے ظ ی ہ کہ کسی دوسری مش روع کریں، ن ات سے ش ہدای انے والے کی  ن لات ب آ

ارا حکم سہ ست
م


ں  اؤ ر پریس کرنے دے۔ پ ی غ ے ب ے پر موڑ اوی ب ز ی عج


ئی کو کسی  ا کلا ے ی  ے دھکیل  یچھ
 پ



ک  اک حد ت دھے کو دردن پ کو کن ن آ یش وز کی پ

سم کے ج



ہ  ں: ی ہ کری ل ن ق ر ن مب ٹ ن ص کا سی خ ش


ں۔ کسی دوسرے  قرار رکھی ن بر یش وز ب پ خ ت من

ی  ن ھ اپ ٹ کے سات ہے اور کمر سی ل ں، اور کو م کری

فراہ

ہے۔ حصر  من


ن پر  ائ یز ن کے ڈ ی اسب اور مش ن ت

ے  یچھ
 پ



ل اسے  ڈ ن ہی ائے اس کے کہ  ج ہے، ب ا  وت د ہ ی ا مف ں رکھن دھ می و کی سی از ئی کو ب ں۔ عموماً کلا ی چ ان ہ ج مکمل راست


ھ، حرکت کا  احمت کے سات ہلکی مز

ری خ لز کو آ ڈ ن ہی ں۔  ی ہ روری ن ا ض ن
الکل برابر رہ ح پر ب

ط
س


دھوں کی  ہیں؛ ان کا کن تی  ستے پر حرکت کر رام دہ را ک آ اں ای ی ن کی طرف موڑ دے۔ کہ

ں۔ کالی ہ ن کا دے کر ن ھٹ ن سے ج یش وز پ

و ں ج ی ھائ ہ اٹ ارے سے ن لیے دھڑ کو سہ مکمل کرنے کے 

 )repetition( ن ش ی ٹ پ ی


ہے۔ ایسی ر ا  ھت مواری سے بڑ اؤ ہ لز پر دب ڈ ن ہی ں،  ٹ می گ سی ورکن

ن حرکت ی ں۔ مش ی ہ د ے ن ور سے گرن ن کو ز عد وز ن کے ب ش ی ٹ پ ی

ہر ر ں اور  ٹرول کری و سکتی۔ واپسی کو کن ں ہ ی ہ وری ن ں پ ن می یش وز ول پ ب ل ق اب اب ق

ں کرتی۔ ی ہ م ن ت خ


رورت  ے کی ض ٹرول کرن سم کو کن ج



پ کے  ہ آ ہے، مگر ی م کرتی 
فراہ ک حصہ  ستے کا ای کے را

اتی کھی ج


ش )RIR( ر ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت س می ہے، ج ا  وت عمال ہ ٹ است گ سی ک ورکن س کا ای پ ی ھ سے دس ر ں چ پروگرام اے می

ت دے از س کی اج پ ی کل ر ن مش ی ن صرف ت ب کردہ وز خ ت من

ہ کہ اس کے برعکس۔ اگر  ب کریں، ن خ ت من


ق  ط کے مطاب رائ احمت کو ان ش ہے۔ مز

ا۔ ات ن ں ب ی ہ ق ن ام اسے اس کام کے مطاب ٹی کا ن و ی وی ڈ ی و ہ ے، ت ائ و ج راب ہ ن خ یش وز ھر پ اور پ

ل پریس مب ن ڈ کلائ ن اِ

ب ی رت روری ت لیے ض دھے کے  ہر کن ہ  ہے، مگر ی و سکتی  ال ہ ک مث گری ای س ڈ ی درہ سے ت ن اً پ ب ی قر ب کریں۔ ت خ ت من

ہ  اوی رام دہ ز ہ اور آ ان ک درمی چ کا ای ن ی ب




ب درج ی رت چ کی ت ن ی ب


ں  ک می و گی۔ لاگ ب ی کم ہ ی ہ ن ہ ات ے کی وج ہ کرن ن ھ براہ راست مواز کارڈ کے سات ی ے ر  چھل

پ



دلے گا،  ادہ ب ی ا ز ن ت ہ ج اوی ں۔ ز ی ہ ن

کریں۔

و از ا، اور ب ھسلت پ


ں  ی ہ ہیں، دھڑ ن ے  ہت حکم ر ست
م


ں  اؤ ں۔ پ کھی سی


ا  لز واپس رکھن مب ا اور ڈ ن ں آ ن می یش وز ھ پ ھ کے سات وج ے ب  ہلک  ، ے  پہل ٹ سے  گ سی ورکن

کھا ص کی دی خ ش


مت پر کسی دوسرے  ی ف کی ق کلی ا ت ے ی کران ں ٹ پس می لز کو آ مب ا کر ڈ ہیں۔ اوپر ج ے  روع کرت ن سے حرکت ش یش وز دہ پ ٹرول ش ک کن ای

ں۔ ی ہ رورت ن ے کی ض ے لان  یچ ن ادہ  ی ں ز ی ہ کھی ان ی


د

ا دھڑ کے ر ی ی غ دلے ب ک ب ان ن کو اچ یش وز دھے کی پ ں۔ کن ی ے لائ  یچ ن ستے پر  کرار را ل ت اب ک ق لز کو ای مب ے ڈ وئ ے ہ کھت


ں ر ٹرول می ں کو کن وؤ از وں اور ب ی کلائ

لز مب پنے اردگرد ڈ وگی؛ ا م ہ ت خ


ے  ش کیس ہے کہ ورز م 
اص طور پر اہ ا خ ن ن ا ہ ج ھ ی ھاری کام کے سات ر پریس کریں۔ ب ی غ کیے ب ہ  الغ ں مب م )arch( می خ

۔ ے ہی ا ا چ ون ں ہ ی ہ ہ ن صوب ے کا واحد من  کلن ہر ن ا ی ب ا ہ کن ن ھی پ


گ
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اکام ل کی ن مب ھ کر ڈ وج ان ب ہ ج ہے۔ ی اتی  ی ج ھوڑ ش چ ائ ج س کی گن پ ی اً دو ر ب ی قر ں ت س می ہیں، ج ے  وت عمال ہ س است پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ں آ ی می پروگرام ب

ں ے سے طے کر لی  پہل پ  ب آ ہے ج ا  وت د ہ ی ت مف ھی صرف اسی وق ت


ک سا ہے۔ ای اب  خ ت اط ان ادہ محت ی ک ز ت ای سب ے کی ن ش کرن ن کی کوش ش ی ٹ پ ی

ر

ہے۔ ن سکتی  ھی ب ب


ں رکاوٹ  ے می ٹرول کرن ن کو کن ہے اور وز دل سکتی  ھی ب ب


ہ  ج ی ت ع مدد ن وق ر مت ی ا کرے گا۔ غ کہ وہ کی

ٹ ھاری سی ک ب ہے؟" ای قرار ر ہ بر ارے اور حرکت کا راست ا سہ ں کہ "کی ھی وچ ہ پ لکہ ی ئی لگا؟" ب  راما ا ڈ ن ہ کت ں کہ "ی ھی وچ ہ پ ہ ن عد، ی ھی پریس کے ب ب


کسی 

ا ن ی ھوڑ د ب اصولوں کو چ ہے ج وتی  حکم کارکردگی ہ ست
م


ے  لمح


ن اس  ان عی چ ہ اص پ ھار اس کی خ ھی کب ب
ک


ں۔  ی ہ روری ن ا ض ون ے والا ہ ان ور مچ ادہ ش ی کا ز

ا۔ وت سان ہ ادہ آ ی ز

ک
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ں ی چ ن ھی
ک

احمت  ے مز ائ ج ے کے ب ھولان سم ج ج




12. کمر: 

ن اؤ ٹ پل ڈ فرنٹ لی

س سے ں ج ب کری خ ت من

 )grip( ت ں۔ ایسی گرف اؤ کے روکے رکھی ف دہ دب کلی ر کسی ت ی غ پ کو ب سٹ کریں کہ وہ آ ج ڈ ز اس طرح ای ڈ ی ران کے پ

روری ت ض ی گرف وڑ ک چ ہ حد ت لیے ممکن ش کے  ھی کمر کی ورز چ



ک ا ں۔ ای ھ حرکت کر سکی ورے اعتماد کے سات دھے پ اں اور کن ی ن اں، کہ ی ئ کلا

ں۔ ی چ ان ت کو ج ی صلاحی ن ے کی اپ کھن


کساں ر ن کو ی یش وز ستے اور دھڑ کی پ ھ، حرکت کے را احمت کے سات ہلکی مز ں۔  ی ہ ن

ستے اب را ی وں کو دست ی ن ں۔ کہ ر کری ی غ ے ب ھکائ ے ج  یچھ
 پ



ک  ان سم کو اچ ج




ورے  از پ غ اؤ کا آ چ کھن

ہے۔  ا  منے حرکت کرت ل سر کے سا ڈ ن ہی ں،  اب می اس کت

لنے ھو ے ج وئ ھتے ہ ے پر بڑ ون کل ہ ٹ کے مش ھکاؤ سی دہ ج ب ش خ ت من

ا سا  ھوڑ ہے۔ ت حکم ر ست

م


ک  اسب حد ت کہ دھڑ من ب ں ج ی ے کی طرف لائ  یچ ن سے 

۔ ے ہی ا ا چ ون ں ہ ی ہ ل ن دی ب ں ت می

احمت ہیں۔ مز تی  و لف ہ ت مخ


ں  ی ن ی مش


اسب اور  ن نی ت  سما ں۔ ج ہ کری ش ن ے کی کوش  چن ن


ی
ھ

ک

ک  ام ت می مق ک لاز ے کے کسی ای ل کو سین ڈ ن ہی مت پر  ی ھی ق ب


کسی 

ش ہے۔ ورز م 
ادہ اہ ی ا ز ٹرول کرن ا اور واپسی کو کن قرار رکھن ہ بر اک راست کرار، درد سے پ ل ت اب ک ق ے ای ائ ج ونے کے ب کار ہ اؤ کا ش چ کھن


و  اب ے ق کے ب

ں۔ ی ہ روری ن ا ض ان ے ج  یچھ
 پ



ل کا سر کے  ڈ ن ہی لیے  انے کے  ن کل ب ادہ مش ی کو ز

ٹ کو ے سی  پہل ت  ہے۔ اگر گرف اتی  کھی ج


ش ر ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت ن می ہیں، ج ے  وت عمال ہ س است پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ں آ ال می اس مث

علق لات سے مت ی آ اف ا اض ت ی ق ت کی مطاب ں۔ گرف ی قرار د ہ  ر ن لی ی مس کا ف سی ی ٹ ی
ل


ود  خ ود ب ں۔ اسے خ ت کو درج کری ق ی و اس حق م کر دے، ت ت خ


ہے۔ تر  ہ ا ب ق حل کرن ارت کے مطاب ائے، کام اور مہ ج ے کے ب  جھن

م


س


کٹ  می ٹ ت کا لاز ی ب ر دہ ت ی ج لات کو سن سوالات کو، آ

ڈ رو ورٹ سٹ سپ ی چ

س ، سان ملے ارا  حکم سہ ست
م


ے کو  ں کہ سین ٹ کری چ کو اس طرح سی ن ی ب


ا  ن ی ی ہے۔ مش ں  ی ہ لیے ن انے کے  ام کو سج ش کے ن ارا صرف ورز اں سہ ہ ی

ں ٹرول می ن کی طرف واپسی کن یش وز ئی پ دا ت کے اور اب ٹ ہ ا ں ن چ می ن ی ب


احمت  ں کہ مز ی چ ان ں۔ ج ل سکی ستے پر چ ہ را پنے مطلوب و ا از ہے، اور ب ممکن ر


ا  ن لی

و۔ ہ

پ و آ ے، ت رورت پڑ نے )trunk extension( کی ض ادہ موڑ ی ں کمر کو ز ن می ش ی ٹ پ ی

ہر اگلی ر ں۔ اگر  ی چ ن ھی

ک

ر  ی غ ے ب ھائ ارے سے اٹ ار سہ ار ب ے کو ب سین

وری حرکت ں پ ی ہ ہیں؛ ان ے  تی طور پر حرکت کر سکت در در ق ک کے ان ی کن ب کردہ ت خ ت من

 )shoulder blades( ز ڈ لی ر ب ولڈ ہیں۔ ش ہے  دل ر ش کو ب ورز

ں۔ ی ہ رورت ن ے کی ض کھن


الکل ساکت ر کے دوران ب

ن اور یش وز ف دہ پ کلی دھے کی ت ھ کن انے کے سات ک ج ے ت  یچھ
 پ



ادہ  ی ت ز ہ ں۔ ب ھاگی ہ ب ے ن  یچھ

 پ


ن کے  یش وز ک دور پ ہ حد ت ی کی ممکن ن ے کہ  یچھ

 پ


سم کے  ج




ے یق ئے طر ن سم کو مدد کے  ج



چلے اور  ستے پر  کرار را ل ت اب ک ق احمت ای ں مز ن می ں ج ب کری خ ت من

یں  ہے۔ ایسی حد ا  و سکت ھی ہ ب


صان  ق ارے کا ن سہ

ے۔ ا پڑ ون ہ ہ ور ن ب مج


ے پر  اد کرن ج ای

گ
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ک ہ حرکات ای کن ی ں۔ لی ش رکھی ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر عمال کریں اور ت س کا است پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ھی آ ب


ں  ن کی طرح، اس می اؤ ل ڈ پ

وں کو کمر ے کہ دون ہی ا ا چ ھن مج
س


ں  ی ہ ادل ن ب ک دوسرے کا مت لیے ای ں صرف اس  ی ہ ہے۔ ان لف  ت مخ


م  سی ق ت



ے کی سمت اور کام کی   چن ن


ی
ھ

ک

ہیں:  ں  ی ہ سی ن ی ج

ہے۔ ا  ا گی قرار دی ش  کی ورز

ں۔ اں درج کری ی ئ ھ کی اکا وج ب اور ب ی رت ارے کی ت ل، سہ ڈ ن ہی ل،  ن کا ماڈ ی ہے۔ مش ے کار  اً ب ب ی قر ر ت ی غ اق کے ب اق و سب ٹری سی سی ان ی "رو 60" ج

ں ی ہ سی ن ترکہ کرن ئی مش ت کی کو ر طاق مب ے ن لکھ


وں پر  ٹ لی وں کی پ ن ی لف مش ت مخ


روع کریں۔  ا سلسلہ ش ی ک ن ے کا ای ن و مواز ں ت ی ائ و ج ل ہ دی ب لات ت ب آ ج

ہیں۔

د کام کا ی ں مف ہدف می ہ  ے والا عمل مطلوب ن ر آ
ظ ہر ن ہے۔  وتی  محسوس ہ


سی  ی ے ج کار کرن روری حرکت سے ان ر ض ی ہ اکثر غ وج ں ت گ )rowing( می ن روئ

ا ت دھڑ کو ساکت رکھت ن اس وق ے والا عی ت کرن ی ب ر کہ ت ون ہے کی ا  ت ر آ
ظ ادہ پرسکون ن ی ٹ ز کل سی عی مش ک واق ات ای عض اوق ا۔ ب ں کرت ی ہ ہ ن اف اض

ھا۔ ا ت ن سکت فرار ب سان  ک آ ا ای ھولن ب ج ہے ج

گ
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لٹ اسکواٹ گ پریس اور عام اسپ ں: لی گی ان 13. ٹ

گ پریس لی

وظ ئی کو محف ہرا ہر گ ا  ھ ی وج ہر ب ارم  ٹ ف لی کن پ ہیں۔ لی ے  م کرت
فراہ ھ حصہ  ستے کا کچ ارے اور حرکت کے را لات سہ کہ آ ون ہے کی د  ی گ پریس مف لی

احمت ن پر، مز ائ یز وس ڈ امان ں۔ کسی ن کھی سی


ہ  ق ی ے کا طر ں واپس لان ن می یش وز ئی پ دا ت ن کو اس کی اب ی اپس، اور مش ے لاکس، اسٹ  پہل ا۔  ات ن ں ب ی ہ ن

ں۔ ی ائ ت ہ ب ق ی ے کا طر عمال کرن پ کو اسے است ں کہ وہ آ ی ے سے کہ م کے عمل ے ج  پہل امل کرنے سے  ش

ہر اب  ہ کت ں۔ ی ی ے د ں حرکت کرن رام دہ سمت می ک آ وں کو ای ن گھٹ

ہیں اور  ے ر ڑ وطی سے ج ب ارم سے مض ٹ ف لی ں کہ وہ پ ں کو اس طرح رکھی اؤ پ

ں، قرار رکھی ٹرول بر ں، کن ی چ نز سے ب یش وز ی کی پ بردست ں کرتی۔ ز ی ہ یز ن و ج ی حد ت ک ہ اصلے )stance width( کی ای نی ف ا ں کے درمی اؤ لیے پ ک کے  ای

ا ان ا ج لی کے طور پر درج کی ی د ب ں ت ش کے حالات می لی کو ورز ی د ب ں ت ن می یش وز ں کی پ اؤ ں۔ پ طہ رکھی ل اعتماد راب اب ھ ق ارم کے سات ٹ ف لی اور پ

۔ ے ہی ا چ

ہیں، اور ک کر ر ھ ٹ ارے کے سات ں، سہ وظ رکھ سکی ن کو محف یش وز ب پ خ ت من

ہے اور کمر کی  ل پ کو س پر آ ں ج ی ے لائ  یچ ن ک  ئی ت ہرا ی گ ن ارم کو ات ٹ ف لی پ

ے کی طرف وں کو سین ن گھٹ

پ کو  و آ ے ت ائ و ج م ہ ت خ


ٹرول  ں اور کن ی ائ ہے گھوم ج ل ں۔ اگر ایسا کرنے سے کو چ سکی ب


اک احساس سے  ن ویش ش ھی ت ب


کسی 

ہیں۔ ے  ہت ا ا چ نز لکھن ش ی ٹ پ ی ری ن پ کت ے کہ آ ہی ا ا چ ون ں ہ ی ہ ات سے ن ن اس ب عی ئی کا ت ہرا ں۔ گ ی ہ رورت ن ے کی ض  دھکیلن

ں؛ اوپری ہ کری ں "لاک" ن ی ہ ے ان  یچ ن ھ کے  وج ا ب ں ی ہ کری دھا ن ھ سی ے کے سات  ک ھٹ ج


ک  ان وں کو اچ ن گھٹ

ں۔  کی ن ھی پ




ارم کو مت  ٹ ف لی وئے، پ ے ہ ات اوپر ج

وں وڑ ام کو ج ت ت ن کے اخ ش ی ٹ پ ی

ہر ر صد  ں۔ مق کساں رکھی ق ی اب حرکت کے مطاب ی ی دست ن ن اور اپ ائ یز ن کے ڈ ی ں اور مش ں رکھی ٹرول می ن کو کن یش وز پ

ہے۔ ں  ی ہ ا ن ان ن کا ب ھٹ ک ج پر ای

ی لاف ٹرول کی ت ص کن اق ہے۔ ن اتی  کھی ج


ش ر ائ ج س کی گن پ ی اً دو ر ب ی قر ں ت س می ہے، ج ا  وت عمال ہ ٹ است ک سی س کا ای پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ں آ پروگرام می

ٹ کے ہ اصل سی و ی ھی، ت ت


ہ کریں۔ اگر مدد درکار  ش ن لنے کی کوش کا ن ن ش ی ٹ پ ی

ک اور ر ی ای بردست ال کر ز اؤ ڈ وں پر دب ن گھٹ


ھوں سے  ہات پنے  لیے ا کے 

ہے۔ رط  لف ش ت مخ


ک  ے کارکردگی کی ای ائ ج سلسل کے ب ت

ئی  ر مر ی غ

لٹ اسکواٹ عام اسپ

Bulgarian( لٹ اسکواٹ ن اسپ ی ر لگی ہ ب ہے۔ ی ھ سکتی  ہ اوپر اٹ ادان ز ی آ ہے اور ایڑ ا  وت کا ہ گلے حصے پر ٹ یر کے ا ہے، پ ا  ت
فرش پر رہ ں  اؤ ھلا پ چ پ




ہے اور ا  ت ی ل کر د دی ب وں کو ت اض ق ا حرکت کے ت دلن ک کو دوسرے سے ب ہے۔ ای ا  ات چ پر رکھا ج ن ی ب


ں  اؤ ھلا پ چ پ


ں  س می ہے ج ں  ی ہ split squat( ن

ہے۔ ا  ت ی ا د ن لط ب ا لاگ کو غ ل ی صی ف ت


پروگرام کی 



25

ے  یچ ن ر  ی غ کیے ب لدی  پ کو ج و آ ں ج ی ن اصلہ چ ا ف ن ت ان ا دموں کے درمی وں ق ں۔ دون وں پر رکھی ی ٹر ی پ واز ی مت فرض ے دو  ائ ج گ لکیر کے ب ن ک ت ں کو ای اؤ پ

ہ ق ی و طر ہیں، ت ے  عمال کرت پ اسے است کن اگر آ ہے، لی ا  و سکت لی ہ ی د ب د ت ی ک مف ں ای ے می  کھن
 ی

س


ارا  ہلکا سہ ھ کا  ہات ں مدد دے۔  ے می ن ے اور اوپر آ ان ج

وٹ کریں۔ ت اسے ن ے وق ہ کرت ن ج کا مواز ئ


ا ت ں اور ن کساں رکھی کار کو ی

ن کو یش وز ب پ خ ت من

ں، اور دھڑ کی  حکم رکھی ست

م


ں کو  اؤ گلے پ ں، ا ی ائ ے ج  یچ ن ھ  ٹرول کے سات ں۔ کن کھی سی


ے حرکت   پہل امل کرنے سے  لز ش مب ھاری ڈ ب

لیے سم کے  ج



ہر   " ے ہی ا ا چ ان ں ج ی ہ گے ن وں سے آ گلی ر کی ان ی ھی پ ب
ک


ا  ن ہے؛ "گھٹ ا  ا سکت گے کی طرف ج در آ اب حد کے ان ی ا دست ن ں۔ اگلا گھٹ قرار رکھی بر

ں۔ ی ائ ہ ج ں ن ئی می ہرا ی گ بردست لیے ز ن کی برابری کے  یش وز محض کسی دوسرے کی پ


ہے۔  ں  ی ہ ہدایت ن ی  اق ف ئی آ کو

روری لز ض مب ھاری ڈ و ب ے، ت ائ ن ج ادی رکاوٹ ب ی ن ی ب ن ہ واز ب ت ں۔ ج ھی ر اوپر اٹ ی غ ے ب گھمائ

ا دھڑ کو  ر ی ی غ کیے ب ل  ق ت گ پر من ان ھلی ٹ چ پ




ک  ان ورا کام اچ پ

ں۔ ی ائ ن ی ب ن ی ق حکام کو ی ے حرکت کے است  پہل ے سے   چن ن
 ہ پ




یب  قر لیر کے  ی ں۔ ف ی ائ ن تر ب ہ ت کو ب ی ب ر گوں کی ت ان ں کہ ٹ ی ہ ن

ھ سے دس ٹ ں طرف آ ی ائ ال کے طور پر، ب ں۔ مث ی ہ ٹ ن لیے دو سی گ کے  ان ہر ٹ ہیں،  ں  ی ش ٹ کا مطلب دو الگ الگ کوش ک سی ہر طرف ای

ک کی ی کن ائے اس کے کہ ت ج ہیں ب ے  روعات کر سکت ڈ سے ش ی ئ پ کم پراعتماد سا ش کریں۔ آ ی کوش ھی ایسی ہ ب


ں طرف  ی ھر دائ ں اور پ س کری پ ی ر

رورت رام کی ض یر آ ی د ن ت لیے ج دہ کام کے  ٹرول ش ان کن وں اطراف کے درمی ور کریں۔ دون ب مج


ے پر  ڈ کے برابر کرن ی ئ وط سا ب مت پر اسے مض ی ق

و، کریں۔ ہ

ے یق ہے۔ درست طر اتی  کھی ج


ش ر ائ ج س کی گن پ ی اً دو ر ب ی قر ں ت س می ہے، ج ہدایت کی گئی  س کی  پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ لیے آ ڈ کے  ی ئ ہر سا ں  ال می اس مث

پ ا کہ آ ات و ج ں ہ ی ہ دہ ن ی ج لیے کم سن ہ اس  ہے۔ ی ا  و سکت ابت ہ کل ث ت مش ہ ھی ب ب


ر  ی غ لز کے ب مب انے والے ڈ ن کارڈ ب ی لٹ اسکواٹ ر ا اسپ ا گی سے کی

۔ گئے ام پر رک  دہ مق قرار رکھا اور طے ش ارا بر ا سہ ن ے اپ ن

گ
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لف حرکات ت مخ


: دو  گز م اسٹرن ی ہ



 .14

ٹ ڈ لف ی ن ڈ ی ن رومی

دھا کرنے نے )flexion( اور سی وں کے موڑ وڑ ہے کے ج ل ہ کو ہے اور ی وتی  روع ہ ے کی حالت سے ش ون ے ہ ٹ کھڑ ڈ لف ی ن ڈ ی ن رومی

ن کو و۔ وز روع ہ فرش سے ش می طور پر  ن لاز ش ی ٹ پ ی

ہر ر ں  س می ہے ج ں  ی ہ ٹ ن ڈ لف ی ی ڈ ت ک روای ہ ای ہے۔ ی ب دی گئی  ی رت )extension( کے گرد ت

ہے۔ ں  ی ہ صد ن ئی مق ود کو ا خ ان ے لے ج  یچ ن سکے  و  ممکن ہ


ا  ن ت ج

ہرے ہ حرکت گ کن ی ہیں، لی ے  ے رہ سکت ک مڑ نی حد ت ا ے درمی  ن گھٹ

ں۔  روع کری ھ ش ن )stance( کے سات یش وز ں کی پ اؤ حکم پ ست

م


ن اور  ے ورژ  ہلک ک  ای

ن یش وز دہ پ ٹرول ش ے اور دھڑ کی کن وئ ے ہ کھت


یب ر قر سم کے  ج



احمت کو  ۔ مز ے ہی ا نی چ و ں ہ ی ہ ل ن دی ب ں ت ے می  س )deep squats( کے سلسل اسکواٹ

ں۔ ھاگی ہ ب ے ن  یچھ
 پ



اؤ کے احساس کے  چ کھن


مت پر  ی ھی ق ب


ں۔ کسی  لی ے کی طرف دھکی  یچھ

 پ


وں کو  ے کولہ وئ ے ہ کھت


قرار ر بر

لیے ادہ اوپر اور دوسرے کے  ی لیے ز ص کے  خ ش


ک  ہ ای ہے۔ ی قرار ر ٹرول بر ں کن س می ہے ج ا  وت اب حرکت سے ہ ی ن اس دست عی ن کا ت یش وز لی پ چ ن


لی ی د ب اں ت مای ں ن ن می یش وز لیے کمر کی پ ہرائی کے  ادہ گ ی ھوئے۔ اگر ز فرش کو چ می  ن لاز ں کہ وز ی ہ رورت ن وگی۔ اس اصول کی کوئی ض ے ہ  یچ ن ادہ  ی ز

ہیں۔ گئے  کل  گے ن د حد سے آ ی ودہ مف پ موج ہے کہ آ و اس کا مطلب  ے، ت ائ ارا کھو ج ا سہ ے ی نی پڑ لا

ے کی طرف  یچھ
 پ



ے سے   ک ھٹ ج


ں۔ سب سے اوپر،  ی ئ ں آ ے کی حالت می ون ے ہ ارہ کھڑ یعے دوب ر ن )hip extension( کے ذ ش ن ی کسٹ ی



پ ا دہ ہ ٹرول ش کن

ن یش وز حکم پ ست
م


ک  پ کو ای ے پر آ م کرن ت خ


ن  ش ی ٹ پ ی

ہے۔ ر ں  ی ہ رورت ن نے )hyperextend( کی ض ے موڑ  یچھ

 پ


ادہ  ی لی کمر کو حد سے ز چ ن


ے اور  ان ج

۔ ے ہی ا ا چ ہ کرن اف ی حرکت کا اض ئ اطر کسی ن " کی خ ٹ ؤ ئی "لاک آ  راما ک ڈ ہ کہ ای ، ن ے ہی ا ا چ ن ں واپس آ می

ے رک  پہل ٹرول کھونے سے  ں اور کن ش رکھی ائ ج س کی گن پ ی ن ر ی ں دو سے ت ن می عمال کریں، ج س کا است پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ، آ لیے ول کے  ڈ ی اس ش

لیے ش کے  ک ایسی ورز ہ ای ہے۔ ی ہا  ا ر ا ج ن کی ری دگی سے ٹ ی ج ر سن ی گز )hamstrings( کو غ م اسٹرن ی ہ



ں کہ  ی ہ ہ مطلب ن ش کا ی ائ ج ادہ گن ی ں۔ ز ی ائ ج

ہیں۔ ی  اں آ سکت لی دی ب ں ت ن می یش وز سم کی پ ج



ورے  ھ پ ھکاوٹ کے سات ں ت س می ہے ج ا  اب کی عکاسی کرت خ ت عملی ان

ا۔ ں کرت ی ہ ابت ن ھکاوٹ ث مکمل ت

گز کی  م اسٹرن ی ہ




ہ  ہے۔ ی اتی  ن ج ی محدود کرنے والی رکاوٹ ب ے ہ  پہل ہدف والے حصے سے  ت  ھار گرف ھی کب ب
ک


ے کی لہ حل کرن ھ مسئ ے کے سات  ک ھٹ ج


ائے اس کے کہ  ج یں ب ہ د وج ب پر ت ی رت ش کی ت ک اور ورز ی کن ہ درج کریں اور ت ے کی وج ون م ہ ت خ


ٹ کے  سی

ہے۔ ں  ی ہ لیے ن ص کے  ی خ ش ت


ود  یر خ حر ہ ت ہیں؛ ی ہات  و کنے کی وج ت رو ی ب ر ی احساسات ت ا اعصاب ش کریں۔ درد ی کوش

گ کرل ڈ لی ٹ سی

ں ت می ی ب ر گز کی ت م اسٹرن ی ہ



وں  ہ دون کہ ی ہے حالان ں  ی ہ ل ن ق ٹ کی ن ڈ لف ی ن ڈ ی ن ہ حرکت رومی ہ سے، ی ا۔ اسی وج ن ے کو موڑ  ن گھٹ

ہے:  لف  ت مخ


اں کام  ہ ی

)muscle fiber( ہ یش ہ ر ہر ممکن ھوں کا  ٹ ں کہ پ ی ہ ئی وعدہ ن ہ کو ہے، ی ا  ی کاموں کی عکاسی کرت لف حرکت ت مخ


ں ان کا ملاپ  ال می ہیں۔ اس مث امل  ش

ہے۔ ا  ا گی امل کر لی ش
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ڈ ی لا پ چ ؛ ن ے ہی ا ا چ ان ر روکا ج ی غ اؤ کے ب ف دہ دب کلی وں کو ت ں۔ ران ٹ کری ز کو سی ڈ ی ن کے محور، اور پ ی ، مش ٹ ق سی ات کے مطاب ہدای ن کی  ی صوص مش مخ


ک ن ای ی وڑ اور مش پ کے ج ں کہ آ ی چ ان ھ، ج ھ کے سات وج ے ب  ہلک ۔  ے ہی ا ا چ الن ں ڈ ی ہ اؤ ن رام دہ دب ر آ ی ں غ ے حصے )Achilles region( می  چھل
پ




ی کے  ایڑ

ہیں۔ ے  وں پر حرکت کرت ے والے راست کھن


ت ر ق دوسرے سے مطاب

ھی ب


ں۔ واپسی کو  ی وں کو موڑ ن گھٹ

ر  ی غ ے ب ھکائ گے کی طرف ج ی سے آ یز ا دھڑ کو ت ر ی ی غ ے ب ھائ ٹ سے اٹ ہے کو سی ل لیے کو مکمل کرنے کے 


ن  ش ی ٹ پ ی


ر

ہ ش ن ے کی کوش دا کرن ی ار پ ت سم سے رف ج



ورے  ے پر پ ون کل ہ ا مش ن ے موڑ  ن گھٹ

ں اور  کی ن ھی پ




ن کی طرف مت  یش وز ئی پ دا ت احمت کو اب ٹرول کریں۔ مز کن

کریں۔

گ گ کرل اور لی ہے۔ لی اتی  کھی ج


ش ر ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت ن می ہے، ج ہدایت دی گئی  س کی  پ ی درہ ر ن ں دس سے پ پروگرام می

ک کن حرکت کی سمت اور کام ای ہیں، لی ی  سی لگ سکت ی ک ج ہر ای ا ظ ں ب ی ن ی مش


ں:  اد رکھی فرق ی ان  ن )leg extension( کے درمی ش ن ی کسٹ ی


ا

ں۔ کھی ت دی ق ے حرکت کے کام سے مطاب ائ ج کل کے ب ہری ش ا لات کی ظ ، آ ت ے وق اب کرت خ ت ادل کا ان ب ہیں۔ مت اد  ض دوسرے کے مت

اہ ب ن ت ی ئر چ ی ر ی وسٹ ملہ کہ "پ م ج ہ مب


ہ  ہے۔ ی د  ی ا مف ہ کو الگ الگ درج کرن کنے کی وج ار اور ر ٹرول کے معی عد کام کے احساس، کن وں کے ب ش ان ورز

ا فز ادہ حوصلہ ا ی گی ز اں درست ہ ہے۔ ی ا  ل کرن دی ب ا ت ار کی ی کہ اگلی ب ں ملت ی ہ ں مدد ن ے می صلہ کرن ی ہ ف پ کو ی کن اس سے آ ہے، لی ا  تی لگ سکت  ا ب ذ و گئی" ج ہ

وئے۔ اب ہ ں کامی ے می ت کرن ی ب ر ز کی ت ی ں کس چ ت می ق ی پ حق ہے کہ آ ا  وت ہر ہ ا ہ ظ کہ اس سے ی ون ہے کی

ک
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ں ی ہ کر م )momentum( کے حوالے ن ٹ ن ی
م


س کو مو پ ی ری ر خ و: آ از دھے اور ب 15. کن

ز ی ٹرل ر لی

منے والے رخ سم کے سا ج



و  از ں۔ ب عمال کری احمت )resistance( کا است ہلکی مز لیے  ے کے  چن ن


ا ں اور حرکت کو ج ی ن ن چ یش وز حکم پ ست
م


ک  ای

نی سما ا ج داز ی ص کے ان خ ش


ہے۔ کسی دوسرے  ا  ا سکت ا ج ہلکا سا موڑ وں کو  ی ن و کہ و ت سان ہ ا آ ٹرول کرن ہیں، اور اگر کن ے  و سکت گے ہ ا آ ھوڑ سے ت

ں۔ ی ہ رورت ن ے کی ض لاش کرن ہ ت اوی ی ز اق ف ک آ اد پر ای ی ن ت کی ب ساخ

رورت ے کی ض کان دھے اچ وں کی طرف کن ا کان لنے ی ھو ادہ ج ی لیے ز یپ کے  ہر ر ں۔ اگر  ی ھائ ں کو اوپر اٹ وؤ از ر ب ی غ ے ب کا دی ھٹ ک ج ان وں سے اچ کولہ

و ممکن ہ


ا  ن ت لز کو ج مب مت پر ڈ ی ہر ق ہ کہ  ہے، ن ا  وت دہ حرکت سے ہ ٹرول ش اب کن ی ن دست عی دی کا ت لن ہے۔ ب ہا  دل ر پ کا کام ب ھ آ وج و ب ہے، ت ی  پڑ رہ

وری سے۔ ب مج


ے کی  ھان ا اٹ چ اون

روری لیے ض ص کے  خ ش


ہر  ا  ن در کی طرف موڑ دھوں کو ان ھوں اور کن ہات ھ کر  وج ان ب ں۔ ج ی ائ ن ہ ب می اصول ن ارے کو لاز " والے اش ے یلن ڈ گ ان "ج

ور پر تِ ارادی کے ز و و ق و، ت محسوس ہ


لط  ھ غ ۔ اگر کچ سکے ا  ا ج ہرای و اور اسے اسی طرح د رام دہ ہ ں حرکت آ س می ں ج ی ن ن چ یش وز ں۔ ایسی پ ی ہ ن

ں۔ ی ھائ ہ بڑ ی ن بردست حرکت کی حد کو ز

ت می ہ
ش کی ا لز ورز مب ے ڈ ھوٹ و۔ چ ی ہ اق ش )reserve( ب ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت س می ہے، ج د  ی س کی حد مف پ ی س ر ی ارہ سے ب اں ب ہ ی

ا۔ ر کرن اث ص کو مت خ ش


عمال کرنے والے  ک است ی ہ کہ اگلا ر ہے، ن ا  م کرن
فراہ احمت  لیے مز ہ حرکت کے  ں کرتے۔ ان کا کام مطلوب ی ہ کم ن

س کرل سپ ائ ب

وں سے یپ کو کولہ ہر ر و۔  ق ہ ن کے مطاب ب کردہ ویری ایش خ ت من

و  ں ج ی ن ت چ م کریں اور ایسی گرف ائ ن ق یش وز رام دہ پ ک آ ی کی ای ن دھے اور کہ کن

لیے ے کے  کھن


اری ر تی، مگر ج و ں ہ ی ہ لطی ن ود غ خ ود ب تی حرکت خ در ت ق ہ ی ب ھوڑ ں۔ ت ی ھائ احمت کو اٹ وں کو موڑ کر مز ی ن ے کہ ائ ج روع کرنے کے ب ش

ہیں۔ ے  ات دل ج ھانے سے حالات ب ا بڑ ھولن سم کا ج ج



و و، ت روع ہ ے سے ش  ک ھٹ ج


سم کے  ج



ے کا مرحلہ  ے گرے اور اوپر لان  یچ ن ی سے  یز ت ت ہ ے سے ب  پہل ل  مب ٹرول کریں۔ اگر ڈ حلے کو کن ے لانے کے مر  یچ ن

ی بردست ی کو ز ن ا کہ ئی کو موڑ کر ی ی کلا لاف احمت کی ت ادہ مز ی رورت سے ز ں کرتی۔ ض ی ہ ان ن ی ھی طرح ب چ



ی اب اسی کام کو ا ت س کی گن پ ی ی ر درج کی گئ

ہ کریں۔ ں لا کر ن ن می یش وز رام دہ پ ر آ ی کسی غ

وں ھ، دون لز کے سات مب ہے۔ ڈ کھی گئی 


ش ر ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ہیں اور ت گئے  کیے  عمال  س است پ ی ارہ ر ھ سے ب ٹ ں آ اس پروگرام می

)unilateral( ہ ک طرف ہیں۔ ی ے  عمال کرت ہ است ق ی پ کون سا طر ح کریں کہ آ ض


ا وا ن درج کریں، ی ل کا وز مب ک ڈ ے ای ائ ج ن کے ب موعی وز مج


کے 

ں۔ کساں رکھی ہ ی ق ی ے کا طر ہ کرن ن ں اور مواز کارڈ رکھی ی و کا الگ الگ ر از ہر ب  ، لیے کام کے 

ک
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ن اؤ ریس ڈ ل پ ب کی

ں، دھڑ کی ایسی ی مائ وطی سے ج ب دموں کو مض دھا کرنے دے۔ ق ھ سی وں کو اعتماد کے سات ی ن کھے اور کہ رام دہ ر وں کو آ ی و کلائ ں ج ی ن ل چ ڈ ن ہی ایسا 

ار، دھی ب ں کہ رسی، سی ی ہ روری ن ہ ض ں۔ ی ی چ ان ستے کو ج ھ حرکت کے را احمت کے سات ہلکی مز ے   پہل ، اور  سکے ا  ا ج ہرای ار د ار ب ں جسے ب ی ائ ن ن اپ یش وز پ

وں۔ اسب ہ کساں طور پر من لیے ی ص کے  خ ش


ہر  ل  ڈ ن ہی ہ دار  اوی اور ز

یپ ہر ر ہے اور اسے  اتی  کھی ج


قرار ر ن بر یش وز نی پ  ا ک درمی دھا کریں۔ دھڑ کی ای وں کو سی ی ن ر کہ ی غ کیے ب ل  ق ت ل پر من ڈ ن ہی مسلسل 


ن  سم کا وز ج



پنے  ا

ہا۔ ں ر ی ہ ن ن اؤ ی پریس ڈ ہ اب وہ و ی ے، ت ا پڑ ھکان منٹ پر ج چ ی ٹ

سم کو ا ج




ورے  لیے پ مکمل کرنے کے 

ا۔ اگر حرکت  ات ں ج ی ہ دلا ن ھ ب کے سات

ں۔ ی ئ ھ واپس آ ٹرول کے سات ر، کن ی غ ے ب ے دی  چن ن


ی
ھ

ک

ے سے اوپر   ک ھٹ ج


ں کو  وؤ از پنے ب ک کو ا ی ن کے اسٹ ں۔ وز ی ے د ن بن ہ  صادم ن ک ت ن کو ای یش وز لی پ چ ن



ہر حرکت دی۔ ا ظ ن کو ب ار وز ی ب ن ے کت پ ن ں کہ آ ی ہ ات سے ن ہے، اس ب ا  ات ا ج سی حرکت سے لگای ی ک ج ہ ای داز س کا ان پ ی ر

س سپ رائ ں ٹ یسز می ہے۔ پر کھی گئی 


ی ر اق ش ب ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت ن می ہیں، ج گئے  کیے  عمال  س است پ ی درہ ر ن ں دس سے پ ال می اس مث

ں لا می ن کا کام کسی خ ش سولی ئ لیے آ ہیں، اس  ے  لیت لات حصہ  نے والے عض ی موڑ ن ں کہ ز می ن اؤ ل ڈ ہیں، اور روز )rows( اور پ ے  وت امل ہ ی ش ے ہ  پہل

وا۔ ں ہ ی ہ ل ن دی ب م ت
حج


ہ وار  ت ف ں کہ ہ ی ہ کہ ہ ن امل کر کے ی ں ش ی ش و" کی ورز از ہ "ب علق ر مت ی ی غ ا۔ کئ وت ں ہ ی ہ ن

ہے۔ ا  وت سان ہ ی آ ا ہ ن ت ا ا داز کرن ر ان
ظ ھ کر ن سمج


م 

ر اہ ی ے کو غ ٹرول کھون و، کن ا ہ ھوٹ ا چ ن ت لہ ج ہے: آ ا  وت ال ہ اص ج ک خ ں ای ان حرکات می

ہے۔ ی حصہ  ے کا ہ لین دگی سے  ی ج ہدف کو سن ے  ک بڑ ا، ای ش کا احترام کرن ٹی ورز ھو ہیں۔ کسی چ ے  ہت ی ر ارات وہ نے کے معی ہ مواز داران مان ای
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ادل ب د مت ی س اور مف ورٹ اں، سپ لی ڈ ن 16. پ

ں س می ں ج ی ن ن چ ک ایسی ویری ایش ہے۔ ای اتی  لدی کی ج ں ج ہے کہ اکثر اس می ہ  ک وج ی ای ہ ہے، اور ی یز )calf raise( سادہ لگتی  کاف ر

ں اور ی ہ ے ن  ھسل پ


ں کہ وہ  ی ائ ن ی ب ن ی ق و ی ہیں، ت ے  عمال کرت ح است
ط

س


ی  چ ئی اون پ کو و۔ اگر آ ن ہ یش وز ح پ ض


ں کی وا اؤ ارا )support( اور پ حکم سہ ست
م


ھی۔ ت


ی  ی پڑ یب ہ قر اق سے  ف ں کہ وہ ات ہ کری عمال ن لیے است ز صرف اس  ی ھی عام چ ب


ئی  و۔ کو ی ہ ئی گئ ا ن لیے ب ت کرنے کے  ھ برداش وج ب

ی ن ن ں ب ی ہ ے کا سلسلہ ن  ھلن
چ




ے ا گ جیس رن سم کے اسپ ج



ورے  ہ حرکت پ ں۔ ی ھی ھ اوپر اٹ ٹرول کے سات ھر کن ں، اور پ ی ائ ے ج  یچ ن ک  اب حد ت ی ر دست ی غ ے ب اچھل

ہ ش ن ے کی کوش ان ن ت ب د سخ ی اؤ کو مز چ کھن

ھ  ن کے سات و وز و، ت ں درد ہ ے )Achilles( کے حصے می ھ پٹ ی کے  ا ایڑ گ، ی ان لی ٹ چ ن


ں،  اؤ ۔ اگر پ ے ہی ا چ

کریں۔

ہے۔ کھی گئی 


ش )reserve( ر ائ ج س کی گن پ ی ک سے دو ر اً ای ب ی قر ں ت ن می ہیں، ج گئے  کیے  عمال  س است پ ی درہ ر ن ں دس سے پ ب کردہ پروگرام می خ ت من


دہ طور ی وش ں پ ے می  ی سلسل ک ہ ز کے ای کارڈ ی ں ر ی ہ ہے، اور ان وتی  لف ہ ت مخ


ن  یش وز ے کی پ  ن گھٹ

ں  نز می انے والی ویری ایش ھ کر کی ج ٹ ی و کر اور ب ے ہ کھڑ

ں۔ ھ کری ہ اسی کے سات ن ں، اور اس کا مواز ی ام د ں، اسے ن ی ن ش چ صوص ورز مخ


ک  ۔ ای ے ہی ا ں چ ی ہ ا ن پر ملان

ی ئ ادل پروگرام کی ن ب ک مت ہیں۔ مگر ای ے  وت د ہ ی ادل مف ب و مت و، ت ہ ہ ق ن فرادی حالات کے مطاب ئی حرکت کام اور ان ا کو و ی ہ ہ اب ن ی ب سامان دست ج

لاش " ت ن ی ی مش لت ی ج ئی "ملت ی کو ہ ون ہیں۔ ی کساں  الکل ی ں ب ی ش ھی دو ورز ب


ئی  سمانی حصے کی کو ی ج ک ہ ں کہ ای ی ہ وت ن ب ات کا ث ہے، اس ب ا  وت ب ہ ی رت ت

ے پر  ن گھٹ

 ،)supported row( ھ رو ارے کے سات اؤ )vertical pull(، سہ چ کھن


یں: پریس، عمودی  ام د عل کا ن ے اس کے ف  پہل ائے،  ج کرنے کے ب

ج )hip hinge(۔ ن ہ



پ  ا ہ ، ی ینے والی حرکت ور د ز

ا ن ی ح د ی ج



ر س کو ت ٹ فری وی ہے۔  ا  ا سکت ن سان ب ٹرول کو آ ارا کن ی سہ اف ں، اض حال می اص صورت ں۔ کسی خ ی ہ وری ن ینے کا مطلب کمز ح د ی ج



ر ن کو ت ی مش

لیے ے کے    یج ت ہر ن سم کے سامان کو  ق

ک  یتے کہ کسی ای ں د ی ہ ت ن از ات کی اج لاصے اس ب ہد کے خ وا ودہ ش ا۔ موج ات ن ں ب ی ہ تر ن ہ ت کو ب ی ب ر ود ت خ ود ب ھی خ ب



ائے۔ ]18[ ا ج قرار دے دی ح  ت


ا ی ف اق ف آ

ل مب ل، اور ڈ ب ، کی ڈ ن ی س ب ن سٹ یز ک ر ۔ ای کھے قرار ر س کی حد بر پ ی ا ر ن ی ی وز رط کے وہ ر کسی ش ی غ ں کہ وہ ب ی ہ روری ن ھی ض ب


ہ  لیے ی ادل کے  ب کسی مت

محض


ں۔  اد )baseline( درج کری ی ن ی ب ئ ک ن ں اور ای ی ت د ود کو وق لیے خ ے کے   کھن
 ی

س


ی حرکت  ئ عد، ن لی کے ب ی د ب ہیں۔ ت ے  دا کرت ی لف حالات پ ت مخ


ں۔ ہ کری ش ن ے کی کوش ہران ر د مب ا ن ں پران ن می ش ی سی ے ہ  پہل لیے  ے کے  کھن


مسلسل ر


پنے گراف کو  ا

ی کام، اف لیے اض ہے۔ دھڑ کے  ں  ی ہ ہرست ن  مکمل ف

لیے حرکات کی  ہدف کے  فرادی  ہر ان ا  حالی )rehabilitation(، ی لوں، ب کھی


ہ پروگرام  ی

ی اموش م پر خ حج


ہے۔ اسے کم  تی  ی دل د ے کو ب صوب ورے من ہ پ کن ی ہے، لی و سکتی  اسب ہ ق من وں کی مش ارت اص مہ ا خ ں، ی لوؤ ہ ور پ صوص کمز مخ


ی۔ ں رہ ی ہ وں ن صر کی ت مخ


ش  ے کہ اب ورز ہ پڑ ا ن ن ہ سوچ ں ی عد می اکہ ب ے ت ہی ا ا چ ان ا ج ں کی ی ہ امل ن سے ش

ک ک گ
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ل ی ماڈ دائ ت ب A/B .17 پروگرام: ایک کم سے کم ا

مکمل پروگرام کے طور

ک  ں ای ل می رائ ں جسے ٹ ی ہ ام ن ظ ئی ایسا ZPHC ن ہے، کو ال  می مث علی ت


ک  لیے ای ت )adaptation( کے  ق حث اور مواف ہ ب ی

ئی حل ص کو صحت کے حوالے سے کو خ ش


ہے، اور  وں  الکل موز ہیں، سامان ب کی  ا چ کھی ج ی
س


ی  ے ہ  پہل ہے کہ حرکات  ا  فرض کرت ہ  و۔ ی ا ہ پر پرکھا گی

ہے، وتی  رورت ہ ئی کام کی ض دا ت ھ اب ش کے سات ائ ج ادہ گن ی ے ز  پہل از کرنے والے کو  غ ئے آ ن ک  ں۔ ای ی ہ ل )contraindications( ن طلب مسائ

ہے۔ ا  ا گی ان کی ی ں ب اب می وں کے ب ت ف ہ
ئی  دا ت سا کہ اب ی ج

، ے  ٹ گھن

ان 72  معرات کے درمی ر اور ج ی و پ وں، ت روع ہ ت ش ی وق ک ہ ن دن کے ای ش وں سی ہے۔ اگر دون  B — معرات ر — A اور ج ی ر پ ڈ لن ادی کی ی ن ب

ی نے ہ ت الکل ا ے ب ھ پٹ ص کے  خ ش


ہر  ا کہ  ں کرت ی ہ ات کا دعویٰ ن ہ اس ب ہے۔ ی ر کا حساب  ڈ لن ہ کی ہیں۔ ی ے  وت ے ہ  ٹ گھن

ک 96  ر ت ی گلے پ معرات سے ا اور ج

ہے۔ وتی  ے پر ہ  ٹ گھن

اص  ما کسی خ وون ش ہ ن ا مطلوب ہیں ی ے  وت کور ہ ی ں ر ت می وق

ں ہے۔ ی ہ ا ن ت کرن ی ب یر تر غ اری کے ب ی ٹ کا مطلب ت گ سی ہیں۔ ایک ورکن ں  ی ہ امل ن ں ش دول می س ج ٹ وارم اپ سی

A ٹ ؤ ورک آ

ش سورز ٹ گ سی سورکن پ ی ہدفر رو  ز ی رامر ے آ  پہل گ کام سے  گلے ورکن ا

گ پریس 2–4 منٹ8RIR 2–112لی

سٹ پریس ی ن چ ی 2–4 منٹ6RIR 2–1–110مش

ن اؤ ل ڈ ٹ پ فرنٹ لی 112–8RIR 2–12–4 منٹ

ٹ ڈ لف ی ن ڈ ی ن 2–4 منٹ8RIR 3–2–112رومی

یز ٹرل ر 1.5–3 منٹ12RIR 2–1–120لی

س کرل سپ ائ 1.5–3 منٹ8RIR 2–1–112ب

یز 1.5–3 منٹ10RIR 2–1–115کاف ر

ار منٹ اً دو سے چ ب ی قر ں ت الوں می و ان مث ہے، ج وتی  م ہ ت خ


ھ  رام کے سات ی آ ھی کاف ب


اری  ی ور ت پ ھر انے والی ب ل کی ج ب ٹ سے ق گ سی ے ورکن  پہل

تی ہر کر ا رام کے عمومی اصول کو ظ ں آ ی ی مدت ں کرتی: دی گئ ی ہ ا ن اض ق ے کا ت ار کرن ظ ت لیے ان کلف کے  محض ت


دول  عد، ج ش کے ب ری ورز خ ہے۔ آ

ں۔ ی ہ می رسم کو ن ہیں، کسی لاز
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B ٹ ؤ ورک آ

ش سورز ٹ گ سی سورکن پ ی ہدفر رو  ز ی رامر ے آ  پہل گ کام سے  گلے ورکن ا

فرش پر ں  اؤ ھلا پ چ پ


 ، لٹ اسکواٹ انب 1عام اسپ ہر ج انب 8–12 ہر ج RIR 2رورت ان حسب ض وں کے درمی ب ن ا ؛ ج 2–4 منٹ

ل پریس مب ن ڈ کلائ ن 2–4 منٹ8RIR 2–112اِ

ڈ رو ورٹ سٹ سپ ی 2–4 منٹ8RIR 2–1–112چ

گ کرل ڈ لی ٹ 1.5–3 منٹ10RIR 2–1–115سی

یز ٹرل ر 1.5–3 منٹ12RIR 2–1–120لی

ن اؤ ل پریس ڈ ب 1.5–3 منٹ10RIR 2–1–115کی

یز 1.5–3 منٹ10RIR 2–1–115کاف ر

ا ہے کلت ا ن ہ کی ج ی ت ں اس کا ن ھر می ے ب  ت ہف

ا ں طرف الگ الگ کی ی ائ ں اور ب ی لٹ اسکواٹ دائ کہ اسپ ون ہیں؛ چ امل  س ش ٹ گ سی ودہ ورکن ں چ دولوں می ق ج ے کے مطاب یق تی کے طر ب کردہ گن خ ت من


ان صرف ی ہرا ب ں۔ دو ی ہ ہے، دو ن ا  ت
ٹ رہ ی سی ک ہ لٹ اسکواٹ ای لیے اسپ گ کے  ان ہر ٹ ہیں۔  تی  و ں ہ ی درہ اصل کاوش ن لیے پ ہے، اس  ا  ات ج

ں۔ ی ہ ہرگز ن م  حج


ی  ت ی رب ی ت اف ہے اور اس کا مطلب اض لیے  احت کے  وض

اً دو براہ راست ب ی قر ں ت ے می  ت ک، ہف ہر ای اں  لی ڈ ن ڈ کا حصہ، اور پ ی ئ ا لٹ ی نی ڈ ا ، درمی گز مسٹرن ی ہ



س،  پ یسی

ر انب کے کواڈ ہر ج ع حصہ،  ک وسی طور ای ہ، کمر ب ن سی

و از ہے۔ ب ا  ٹ حاصل کرت ک سی اً ای ب ی قر ن کام ت ش سولی ئ ے کا براہ راست آ دھا کرن ے اور سی ن ی کو موڑ ن ہیں۔ کہ ے  س حاصل کرت ٹ گ سی ورکن

ں کرتے۔ ی ہ ل ن دی ب ں ت س" می ٹ دھے سی ی "آ اق ف ت کو آ مولی م اس ش
ہیں، مگر ہ ے  لیت ھی حصہ  ب


ں  لز می یسز اور پ الواسطہ طور پر پر ب

ن ی تر ہ لیے ب ی )hypertrophy( کے  راف رٹ پ ئ ہا ادہ  ی ادہ سے ز ی ہے، اور ز ا  ا گی ن ے کے طور پر چ جرب ئی ت دا ت ک کم از کم اب ہے۔ اسے ای م  حج


ت کم  ہ ہ ب ی

د ی مسلسل مز


ٹ کو  و واحد سی و، ت ہا ہ ہ مل ر ہ ن ج ی ت ہ ن و، اور مطلوب ش ہ خ ب



سلی  کوری ت ی و، ر اب ہ ی ت دست و، وق حکم ہ ست
م


ک  ی کن ب ت ا۔ ج ا گی ں دی ی ہ قرار ن

ہے۔ اسب  ا من ور کرن ے پر غ ھان ے کام بڑ ائ ج انے کے ب ن ت ب سخ

لی ی د ب ں اس ت ہے، مگر لاگ )log( می ا  دل سکت ح ب ی ج



ر ش کی ت ے پر ورز ن رورت پڑ ک کوچ ض ہے۔ ای ی ر امعن ہ ب ن ں کہ مواز ل رکھی ق مست


ا  ن ت ب کو ا ی رت ت

ے  پہل ش  ی ورز ب وہ ہے ج و سکتی  محسوس ہ


لف  ت مخ


ت سے  ٹ اس وق ڈ لف ی ن ڈ ی ن انے والی رومی عد کی ج ی حرکات کے ب ۔ کئ ے ہی ا نی چ و کی عکاسی ہ

وں۔ ے ہ ک جیس الکل ای ے وہ ب ہ کریں جیس یسے ن ہ ا ن ائے؛ ان حالات کا مواز کی ج
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ں ی ہ ح ن
ط

س


می اگلی  ی لاز م، کوئ ی ظ ن ت

لف  ت مخ


: ایک  لٹ ہ اسپ ار روز 18. چ

ک ادارتی ہ ای ہے۔ ی اثر  ال سے مت ی ت )distributed low-volume training( کے خ ی ب ر م والی ت حج


سم کم  ق ن
م


سوب  ن Yates سے من پش اگلا آ

ن پش ک آ ائے۔ ای ں جسے A/B پروگرام کے اوپر لادا ج ی ہ لاک ن ی ب اف ئی اض ہ کو ں، اور ی ی ہ ن ن ی ہے، اصل Blood & Guts روٹ ت  ق مواف

ہے۔ ا  وت دا ہ ی لف ورک لوڈ پ ت مخ


ت  ہ ک ب ت کرنے سے ای ک وق ی وں کو ب ں۔ دون ی ن چ

ٹ کا مواددن گ سی ورکن

یر س کرل 1×8–12پ سپ ائ ل پریس 1×8–12؛ ب مب ن ڈ کلائ ن سٹ پریس 1×6–10؛ اِ ی ن چ ی مش

دھ یز 2×10–15ب گ کرل 1×10–15؛ کاف ر ڈ لی ٹ ٹ 1×8–12؛ سی ڈ لف ی ن ڈ ی ن ؛ رومی انب ہر ج لٹ اسکواٹ 1×8–12  گ پریس 1×8–12؛ عام اسپ لی

معہ ڈ رو 1×8–12ج ورٹ سٹ سپ ی ن 1×8–12؛ چ اؤ ل ڈ ٹ پ فرنٹ لی

ہ ت ف ن 2×10–15ہ اؤ ل پریس ڈ ب یز 2×12–20؛ کی ٹرل ر لی

رام ی RIR اور آ لیے وہ ش کے  ہر ورز ا۔  وت ں ہ ی ہ ن )strength session( ن ش ھ سی ت ن ئی اسٹری ول کا کو ڈ ی وار کو اس ش معرات اور ات گل، ج من

قرار ہ بر ف رام کا وق ھی آ ب


ان  ہاں ان کے درمی وں، و گئے ہ کیے  یز  و ج س ت ٹ اں دو سی ہ ہیں۔ ج ں  و A/B پروگرام می عمال کریں ج ہداف است کے ا

ہیں۔ ں  ی ہ س )drop sets( ن ٹ راپ سی ا ڈ وز )negatives(، ی ٹ گی ی عد کے ن لیر کے ب ی س، ف پ ی ورسڈ ر می ف ئی لاز اں کو ہ ں۔ ی رکھی

و سولہ الگ ے ت ائ ا ج وں اطراف کو گن لٹ اسکواٹ کے دون ب اسپ ہیں، اور ج س  ٹ گ سی درہ ورکن ن موعی طور پر پ مج


ق  تی کے مطاب ی گن کھی گئ
ل


ک ، ای ود وارم اپ اوج ونے کے ب صر ہ ت مخ


ہرست   ٹ کی ف گ سی ہے۔ ورکن ار  ھ، دو، اور چ ، چ ن ی عداد ت س کی ت ٹ ہ کے سی ان ہیں۔ روز ی  ت ن ں ب ی کاوش

ہے۔ وتی  ود ہ ھی موج ب


اری اب  ی لی، اور سامان کی ت ق ت ش پر من سے دوسری ورز

ول اسے ڈ ی ہ ش کہ دو روز ب ہے، ج ا  ا گی کز کر دی ں مرت ک دن می ت سے حصوں کا کام ای ہ ہے۔ ب ں  ی ہ عداد کا ن ے کی ت ان م ج فرق صرف ج A/B سے 

لعے ہ مطا ز ائ یر ج و ز و، ت م برابر ہ حج


ہ وار  ت ف ہیں: اگر ہ ں  ی ہ ں ن ی ز ی سی چ ی ک ج م ای حج


سی )frequency( اور  ن کوئ ی فر ہے۔  ا  م کرت سی ق ت



ں  داز می لف ان ت مخ


ر ار پر اث ولت اور معی نز کی سہ ش فرادی سی م ان سی ق ت



ھی، کام کی  ب


ھر  ں دکھاتے۔ پ ی ہ دہ ن ائ ی ف اق ف ل آ ق مست


ئی  ی کا کو راف رٹ پ ئ ہا لیے  سی کے  ن کوئ ی فر ک  کسی ای

ہے۔ ]10[ و سکتی  داز ہ ان

لی حرکات کے ہ ہے۔ اگر پ ں  ی ہ ہ ن ئی وج ے کی کو مکمل کرن

ی  بردست مت پر ز ی ہر ق ہ اسے  ہے۔ ی ف  ی ادہ کث ی وں سے ز ی دن اق اص طور پر ب گوں کا دن خ ان ٹ

م پر ی ظ ن ت

ا  رام، ی ھ، آ وج ے ب ائ ج ش کرنے کے ب ے کی کوش ابت کرن اداری ث ام سے وف لٹ کے ن و اسپ ہے، ت ا  ات ار گر ج ٹ کا معی ڈ لف ی ن ڈ ی ن عد رومی ب

ور کریں۔ ارہ غ دوب

پ ہ آ صوب ہے۔ اگر A/B من ا کرتی  اض ق اری کا ت ی ھی سفر اور ت ب


ہرست   صر ف ت مخ


معہ کی  ک کہ ج اں ت ہ ا۔ ی ھت ٹ ی ں ب ی ہ ٹ ن ں ف ول می ڈ ی ہر ش ا  ان م ج ار دن ج چ

ل ق ت ار دن پر من لیے چ محسوس کرنے کے 


 )advanced( سڈ وان ڈ ادہ ای ی محض ز


و  ہے، ت ہا  ہ دے ر ج ی ت ہ ن پ کو مطلوب ہے اور آ ق  ے کے مطاب  ت کے ہف

ہے۔ ں  ی ہ ہ ن ئی وج ے کی کو ون ہ



34

م
ا۔ اہ ات ن ں ب ی ہ ے ن ھ پٹ ام  اد پر۔ کسی دن کا ن ی ن ہ کہ دکھاوے کی ب ق کریں، ن ت کے مطاب ے کی صلاحی پنے کام اور اس پر عمل کرن اب ا خ ت ول کا ان ڈ ی ش

ے کی ہران ی سے د اج ل مز ق مست


ی  ن ے کی حد، اور پروگرام کو ات ت کرن ا، اسے برداش ا گی ام دی ج ں ان ت می ق ی و حق ہے ج یرات )variables( وہ کام  غ مت

ں۔ ا سکی کیے ج ذ  ج اخ ئ


ا ت ہے کہ اس سے ن ت  پ کی صلاحی آ
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ا دلن ں ب ے می  یج ت ن


یق  صد ابلِ ت ش کو ق تی لاگ: کوش ی 19. ترب

لات کی ، آ ش ، ورز خ ی


ار ں ت دراج می د ان ی ک مف ہے۔ ای لہ  ک آ ے کا ای ہ کرن ن ہ مواز ہے۔ ی ں  ی ہ ہرست ن  ہات کی ف و ینے کی وج اد د ارکب ود کو مب لاگ خ

ی ا ہ امل کرن ہ ش کنے کی وج ا ر ہ ی ف رام کا وق ھی آ ب
ک


ھی  ب
ک


ہے۔  ا  وت امل ہ وٹ ش صر ن ت مخ


ک  ک کا ای ی کن رو، اور ت یز دہ ر ہ ش ن می خ ت


س،  پ ی ھ، ر وج ، ب ات ب ی رت ت

ہے۔ ا  وت ی ہ لیے کاف انے کے  چ ے سے ب   یج ت لط ن ں غ ارے می ورے پروگرام کے ب پ

اری کے ی ں، معمول کی ت ی ہ ئی مدد ن ، کو ج ن ی


ی ر ر )RIR(، وہ ئی آ  ر آ اً 2 آ ب ی قر ٹ 4، 70×9، ت ، سی ن ی ی مش ہے۔ “وہ ا  ات ت ت کم ب ہ “پریس 70×9” ب

ہے۔ ں  ی ہ لیے ن ل کرنے کے  ق ص کی ن خ ش


ر کسی دوسرے  مب ہ ن ہے؛ ی ی  فرض اں  ہ ھ ی وج ہے۔ ب ا  ان کرت ی ش کو ب صوص کوش مخ


ک  عد” ای ب

ال کے طور ہے۔ مث ا  ات ا ج ہ کی اف ا سا اض ھوڑ ں ت احمت می عد مز ہیں، اور اس کے ب ھتے  س بڑ پ ی ے ر  پہل در  ج کے ان ن ی


ب کردہ ر خ ت من

ں،  ن می یش ل پروگر ب ڈ

ں ھ می وج ہے۔ ب ا  ت ں آ ھ می سمج


ا  ن چ ن ہ پ


ک  ے اوپری حد ت وئ ے ہ کھت


قرار ر ک کو بر ی کن رو اور ت یز ہدف کے ر  ، لیے ج کے  ن ی


یپ کی ر ھ سے دس ر پر، چ

ہے۔ ا  ر کا دن آ گی ی ں کہ پ ی ہ لیے ن محض اس 


ں،  ی ائ و ج وری ہ ط پ رائ ب وہ ش ں ج ور کری ی غ ے پر تب ہ اف اض

ن ش ی سی ھفرض وج سب پ ی صلہحالاتر ی ہ ف ممکن

س1 ٹ ون ک708 ی ی کن حکم ت ست
م


ر،  ئی آ  ر آ اً 2 آ ب ی قر ںت قرار رکھی ھ بر وج ب

س2 ٹ ون ج709 ی ن ی


ٹ اپ اور ر ی سی ںوہ اری رکھی ہدہ ج ا مش

س3 ٹ ون ھا709 ی اں طور پر کم ت مای رام ن ںآ ی ہ د قرار ن و  ٹ لی پ

س4 ٹ ون وظ7010 ی ر، حالات محف ئی آ  ر آ اً 2 آ ب ی قر ںت ور کری ے پر غ اف اب اض ی ے دست ھوٹ چ

س5 ٹ ون ک72.58 ی ی کن حکم ت ست
م


ر،  ئی آ  ر آ اً 2 آ ب ی قر ںت روع کری کل ش ی یپ سائ ا ر ی ن

وں ت ف ہ
ی  س کئ پ ی ں، ر ت می ی ب ر ی ت ق ی ہے۔ حق تری کا وعدہ  ہ ں ب ش می ہر ورز ی  ہ ہ ں اور ن ی ہ ہ ن ج ی ت ک کا ن ی ر ی ش ق ی حق ت


ہے، کسی  ا  ٹ ی ی ڈ فرض مکمل طور پر 


ہ  ی

لی ی مث ت


ی کسی  بردست ے کو ز جرب پنے ت ہیں۔ ا ے  ھ سکت ھ بڑ ونے کے سات تر ہ ہ ک ب ی کن ا ت ہیں، ی ے  و سکت ی طور پر کم ہ ہیں، عارض ے  دہ رہ سکت ل ش دی ب ر ت ی ک غ ت

ہ کریں۔ ش ن لنے کی کوش ھا ق ڈ دول کے مطاب ج

لیے حرکت کی ھانے کے  ن اٹ ھاری وز و صرف ب و، ت ا ہ ت بڑ ہ دم ب ک پر اگلا ق ی ہے۔ اگر ویٹ اسٹ حصر  من


لات پر  دار آ ے کی مق اف ں اض ھ می وج ب

عمال کر ے کا است اف ھوٹے اض دہ چ ور ش ظ کچرر کے من ی ف

و ن ہیں، می ے  قرار رکھ سکت ک بر یر ت ادہ د ی احمت کو ز ودہ مز پ موج ہ کریں۔ آ ول ن ب ج کو ق ن ی


ٹی ر ھو چ

ں ی ہ می حصہ ن ہ کار کا لاز ق ی ا اس طر کان ھ لٹ وج ے سے ب یق وظ طر ر محف ی ی اور غ ہیں۔ عارض ے  ال کر سکت ی ادلہ خ ب ے پر ت یق رقی کے کسی اور طر ا ت ہیں، ی ے  سکت

ہے۔

ے کھت


قرار ر رو کو بر یز ہدف کے ر ب  ہیں ج ے  ہ کر سکت اف ں صرف تب اض ھ می وج پ ب ے سے طے کریں۔ آ  پہل ھ، اصول  س کے سات ٹ گ سی دو ورکن

ا ی ی ب ا ق کامی اج کے مطاب پ کے مز دراج آ ی ان ہ وہ ں، ورن ہ کری ل ن دی ب ار ت ں معی عد می ں۔ ب ی ائ چ ج ن ہ پ



ک  ج کی اوپری حد ت ن ی


ں ر س می ٹ وں سی ے دون وئ ہ

ے گا۔ ائ ن ج اکامی ب ن
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ٹرول کے ادہ پراعتماد کن ی ی کام ز ہے۔ وہ ہ  ج ی ت ک ن یپ ای ی ر اف ک اض ھ ای ک کے سات ی کن سی ت ی ک ج ہے۔ ای د  ی ا مف فرق کرن ں  سام می ی اق تری کی کئ ہ ب

ھ کی وج ے ب وئ ھتے ہ ہ بڑ ش می ں ہ ی ہ کن ان ہیں، لی ے  و سکت م ہ
ہے۔ سب اہ سرا  ی ی کام ت ھ ویسا ہ رو کے سات یز ادہ ر ی ے ز ھوڑ ہے۔ ت ہ  ج ی ت ھ دوسرا ن سات

۔ ے ہی ا ا چ ں ملان ی ہ ں ن ر می ش لکی ک پرکش ای

ہ ہے۔ ی ں  ی ہ ا ن لاش کرن ے ت ان ہ ہ ب ھی کی مدد۔ ی ت


ا کسی سا د، ی ن ی ی ن اکاف ، سفر، ن ن ی ی مش ئ ک ن ل، ای ڈ ن ہی لف  ت مخ


ک  ھی درج کریں: ای ب


ات کو  حراف ان

ن ی تر ہ چھے دن کو ب ر معمولی طور پر ا ی ک غ ینے اور ای قرار د گ"  ن ن ری ش کو "اوور ٹ راب کوش ہر خ پ کو  ہ لاگ آ داران مان ک ای ہے۔ ای ان  ی حالات کا ب

ہے۔ ا  ے سے روکت  جھن

م


س


وت  ب پروگرام کا ث

کن اسے ہیں لی ے  ج کم کر سکت پ آ ہ کرے۔ اگر آ ور ن ب مج


ے پر  کھن


اری ر راب حرکت ج ھی خ ب


ھی  ب
ک


پ کو  کارڈ آ ی ہے کہ ر ہ  م اصول ی
سب سے اہ

پ و آ ہے ج متی  ی ق

ادہ  ی کارڈ سے ز ی گئے ر کیے  سوخ کر کے حاصل  ط کو من رائ ا ان ش ٹ ی ں۔ درست ڈ ی درج کری الکل وہ و ب ہیں، ت ے  ھی طرح کرت چ




ا

ں۔ ھی ود طے کی ت ے خ ن
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ں اور اس کا ی ہ ت ن ت کا وق ق ئی عالمگیر مطاب ہ کو ں۔ ی ی ہ خ ن ی


ار ری ت خ دہ آ لی کی وعدہ ش ی د ب ہیں، ت سان مدت  ک آ ہدے کی ای ا اں مش ہ ے ی  ت ھ ہف ٹ آ

ا ے پر سست ی اض ق ہے جسے حالات کے ت اکہ  ئی خ دا ت ک اب ب ای ی رت ل کی ت ی ۔ ذ ے ہی ا ا چ رن ے مراحل سے گز ک جیس ص کو ای خ ش


ہر  ں کہ  ی ہ ہ ن مطلب ی

ہے۔ ا  ا سکت ا ج ل کی دی ب ت

ئی نے کی کو ئ ی معا ب طب ب کریں۔ ج خ ت من

ں  ی ش ں اور ورز ی ہ ا ن ہے ی اسب  لیے من پ کے  ت آ ی ب ر ی ت حمت


ا د مز دی ا ش ی ں کہ آ ں، طے کری حلے می ے مر  پہل

ھ وج ئی ب دا ت ، اب لیے ش کے  وس ورز ر مان ی ہے۔ کسی غ ا  م کرن ت خ


ے  ہر حرکت کو کیس ں کہ  ی ان ں اور ج ک کری ی لات چ ھر آ ں۔ پ ی ے وہ کروائ  پہل و  و، ت ہ ہ وج

ینے دے۔ ہ د وج ک پر ت ی کن ے ت ائ ج نے کے ب لیے لڑ یپ کے  ری ر خ پ کو آ و آ ے ج ہی ا ا چ ون ایسا ہ

ل اب ا ق ن ھوڑ رو چ یز ادہ ر ی ھ کر ز وج ان ب و ج ہیں، ت ی  ا رہ ام دی ج ج ے سے ان یق ی پراعتماد طر ے سے ہ  پہل ں  ی ، اگر حرکت وں کے دوران ت ف ہ
ا دو  ک ی ے ای  پہل

رط ے کی ش روع کرن دار سے ش دول کی اق وری طور پر حتمی ج ہے، ف لی  ی د ب ی ت عارف ک ت ہ ای س۔ ی پ ی ار ر ن سے چ ی اً ت ب ی قر ال کے طور پر ت ہے، مث ول  ب ق

ں کرتی۔ ی ہ ور ن ب مج


ے پر  ان ن کل ب س کو مش ٹ پ کو سی خ آ ی


ار ر کی ت ڈ لن و کی ہے، ت حکم  ست
م


ر  ی ھی غ ب


ارت ا ں۔ اگر مہ ی ہ ن

س، ٹ راپ سی ں۔ ڈ حکم رکھی ست
م


ہ  ق ی گ کا طر ، اور لاگن ٹ اپ ں، سی ی ش ہے۔ ورز ا  ان یب ج قر ش کے  د کوش ن ہ ب صوب ر من ی غ دلے ب ک ب ی کن اگلا مرحلہ ت

وگا کہ سان ہ ی آ ا ہ ن ت ا ا کھن ہ دی وگا، ی ا پرسکون ہ ن ت ر ج
ظ ہ کریں۔ پس من امل ن لی ش ی د ب ئی ت  راما ں ڈ وراک می ں خ ت می ی وق ک ہ ل، اور ای کھی


ا  ی ک ن ای

ہے۔ ہا  ا ر ا ج ت کی ے برداش ب کردہ پروگرام کو کیس خ ت من


ھنے کے ھ بڑ وج ا ب ں؟ کی ھی ح ت ض


ہات وا و کنے کی وج ا ر ا؟ کی ول پر عمل کی ڈ ی ے ش پ ن ا آ ں۔ کی ہ لی ز ائ ں، لاگ کا ج ہدے کی مدت کے وسط می ا مش

ں۔ ی واب د ے ان سوالات کے ج  پہل ہ کرنے سے  ن صاویر کا مواز نی ت سما وئے؟ ج ہر ہ ا اک احساسات ظ ن ویش ش ا ت وئی؟ کی ج کم ہ ن ی


ھ حرکت کی ر سات

لیر ی ود ف خ ود ب و خ ے، ت ائ ں۔ اگر کارکردگی رک ج اری رکھی اں ج ی رق ٹی ت ھو ہاں چ و و اب ہ ی عی دست اں واق ہ ، ج صف حصے کے دوران دوسرے ن

اری ی ا ت ٹ اپ ی ل سی ق مست


ادہ  ی ن کا ز ی لی مش ی د ب د ت ی ات واحد مف عض اوق ک کریں۔ ب ی ے حالات چ  پہل ں۔  ہ کری ی ن لاف ھ اس کی ت )failure( کے سات

ہے۔ ا  وت رام ہ ی آ عد کاف کے ب

م کر
فراہ ت  ش رف ی ی پ لیے کاف ہدف کے  پ کے  ہے اور آ ا  و سکت سان ہ ٹ آ ارمی صر ف ت مخ


ں۔  ہ لی ز ائ رامے کے اس مدت کا ج ر کسی ڈ ی غ ں، ب ر می خ آ

ہ ی ف ا "خ ی ک ن ود ای خ ود ب ہ خ ج ی ت ہر ن ہے۔  اسب  امن ش ن ک ورز ئی ای ہیں کہ کو ے  ا سکت ہ پ پ ی ہے۔ آ و سکتی  رورت ہ م کی ض حج


ادہ  ی پ کو ز ہے۔ آ ا  سکت

ہے۔ د  ی ادہ مف ی دنے سے ز ی ر ہ" خ ق ی طر

ھی ب


ہ کارکردگی پر  ن ل مواز اب ، اور ق ت سلسل، برداش ت

ار،  یں۔ حرکت کے معی ہ ماپ وں سے ن لی دی ب ی ت

ونے وال ں ہ ت می نی کمی سما ی کو صرف ج اب کامی

ں یر می صو ک عام ت ہ ای ش می صر مدت ہ ت مخ


ک  ں کرتی، اور ای ی ہ احت ن ت کی وض لی کی ساخ ی د ب لی اس ت ی د ب ے پر ت مان ی ن کرنے والے پ ور کریں۔ وز غ

ں کرتی۔ ی ہ ہر ن ا ح طور پر ظ ض


لی کو وا ی د ب تی ت لا عض

گ ک ک
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ہے، سی لگتی  ک کی ی کن پ کی عام ت ہیں کہ آ ے   کھت
 ی

س


پ  ہے۔ آ تی  ی ادہ د ی ے سے ز   یج ت ک ن محض ای


پ کو  ی مدت آ عارف ی ت ئی گئ لا ھی طرح سے چ چ



ک ا ای

ل دی ب پ کے پروگرام ت ہیں۔ وہ علم آ یتے  ں مدد د ے می ھ کام کرن ہ کے سات وج وری ت پ کو پ ہیں، اور کون سے حالات آ تی  و ہر ہ ا اں ظ اں کہ لطی غ

ہے۔ ا  ت
د رہ ی ھی مف ب


عد  کرنے کے ب

گ
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دگی ن ی ز ق ی ں، حق ی ہ ے ن  ٹ گھن


ی  ادوئ 21. ریکوری: ج

لیے فرد، اور حالات کے   ، ش ہر ورز اب  ہ کت ؟ ی ے  ٹ گھن

ے  ن کت ک  ے ت ت کرن ی ب ر ارہ ت ہے: دوب ا  وت ش ہ ا پرکش گن واب مان طعی ج ک ق عد، ای محنت کے ب


ت  سخ

موعی مج


، اور  ارت وں، مہ وڑ ، ج لات مبر عض ک ن ئی ای کن کو ہے، لی ا  ں مدد کرت ے می م کرن
ظ من


ے کو   ت ر ہف ڈ لن ں کرتی۔ کی ی ہ ے کا وعدہ ن ف ق ر و ک عالمگی ای

ا۔ ت پ ا ں ن ی ہ اری کو ن ی ی کی ت درست ن ت

نی  سما وس ج ر مان ی د کی کمی، غ ن ی کن ن و۔ لی ہ ہ ش ن ے کی کوش ہران محنت کو د


ت  ہر دن اسی سخ ہیں کہ  ے  ا الگ کرت ن ت نز کو ا ش ول سی ڈ ی مارے ش ہ

ں ی ہ سان ن ے کو آ  ت صر دورے ہف ت مخ


م کے دو  ہے۔ ج ا  ت ی دل د اق کو ب اق و سب موعی سی مج


ن  ش ل کا سی کھی

ت  ک سخ ان ای ش کے درمی ا ورز ، ی ت ق مش

و۔ امل ہ ت ش ی ب ر د ت دی ں ش ل می کھی

ا کسی اور  ی کام ی ھاری دست ں ب ت می ی وق اق پ کے ب ے اگر آ ات ن ب

ا اس سے اعدگی سے سات ی اق فراد ب الغ ا ہے کہ ب ا  یز کرت و ج ان ت ی ہ ب ق ف ترکہ مت ہے۔ AASM اور SRS کا مش ھال کا حصہ  کھ ب ی د عام صحت کی د ن ی ن

ہیں۔ ے  ھات ادہ بڑ ی ادہ سے ز ی ی کو ز راف رٹ پ ئ ہا لیے  ص کے  خ ش


ہر  ے   ٹ گھن

الکل سات  ابت کرے کہ ب و ث ں ج ی ہ ل ن رائ ئی ایسا ٹ ہ کو ں۔ ی د لی ن ی ے کی ن  ٹ گھن


ادہ  ی ز

ہیں۔ ]12[ ی  اض ق ص کے مت ی خ ش ت


ہ امراض الگ  ب ت د کے مش ن ی ہ اور ن لب د کا غ ن ی مسلسل ن


ہیں؛  تی  و لف ہ ت مخ


ات  روری ض

ں کہ دن ی ھوڑ ہ چ ہیں۔ اسے اس طرح ن ے  ت کرت اظ ت کی حف ت کے وق ی ب ر پ ت ے آ ں جیس ت کری اظ ت کی اسی طرح حف د کے وق ن ی عملی طور پر، ن

سی دو ی ک ج ہر ای ا ظ ں۔ ب کارڈ کری ی لی کو ر ی د ب ھ، معمول کی ت ٹ کے کام اور سفر کے سات ف ہے۔ ش د کا  ن ی ے وہ ن بچ ت  ھی وق ب


و  ام پر ج ت ت کے اخ

و۔ عد ہ واب رات کے ب ے خ و اور دوسری پرواز اور ب عد ہ رام کے ب ک عام آ ب ای ہے ج ا  وت ح ہ ض


ہ کم وا ن ان مواز وں کے درمی ش ورز

ق فرد کی حالت کے مطاب ب وہ  ہے ج اری رہ سکتی  مرہ کی سرگرمی ج دمی اور روز ل ق ہ ہے۔ عام چ ں  ی ہ ا ن ون ے حرکت ہ مکمل ب

کوری کا مطلب  ی ر

ن سے ش ت کے سی ہ طاق ں کہ ی ی ہ د ام ن کوری" )active recovery( کا ن ی عال ر لیے "ف ش کو صرف اس  ینے والی ورز ھکا د ک اور ت کن ای وں۔ لی ہ

ہے۔ ا  ت رکھت می ہ
ادہ ا ی ام سے ز سان ن ک آ ھ ای وج ہے۔ اصل ب لف  ت مخ



ا ں کرن ی ہ ہ کرنے کے مطالعات کا براہ راست اطلاق ن عمال ن ے اور است کھن


ے حرکت ر اء کو ب وں پر اعض د عام دن ن ان چ نز کے درمی ش م کے سی ج

صان ق ھوں کے ن ٹ ونے کے دوران پ ہ ہ عمال ن لیے است ہے۔ اس  حال  لف صورت ت مخ


ک  ھ ای لف حالات کے سات ت مخ


ا  ن
ے حرکت رہ ۔ ب ے ہی ا چ

ہے۔ ]14[ ا  ت ی اہ کر د ب ت کو ت ش رف ی رام کا دن پ د آ ن ہ ب صوب ک من ے کہ ای ں کرت ی ہ ابت ن ہ ث وت ی ب کے ث

ا ہیں؟ کی ر معمولی احساسات  ی ا غ ہے؟ کی وتی  محسوس ہ


سی  اری کی ی ں۔ معمول کی ت ی چ ان اری کو ج ی ی ت ن ر اپ ی غ کیے ب ش  ے کی کوش ص کرن ی خ ش ت


ود کی  خ

لہ ا۔ اگر مسئ ھپ ں چ ی ہ ں ن ر می مب ر ن ئی آ  ر آ واب کسی آ و ج ہے، ت ی  ویش طب ش ہے؟ اگر ت ت واپس آ گئی  لیے معمول کی صلاحی مرہ کے کاموں کے  روز

ہے۔ ا  و سکت ی ہ ر کاف ی غ کیے ب ش  ی کرنے" کی کوش بردست ود ز اوج رورت کے ب کوری کی ض ی ی "ر ا ہ ھ کم کرن وج ا ب ا ی دلن و دن ب ہے، ت می  ی
ظ ن ت



ک لاگ ہیں، اور ای ی  و سکت ہات ہ و ی وج ے کی کئ   یج ت ر ن دت ہ کریں۔ ب عمال ن ادہ است ی رورت سے ز ے کا ض ہے" کے جمل ا  ھک گی ام ت ظ ی ن ی اعصاب را مرکز "می

ر معمولی طور پر ی ا غ وراک، ی ی خ اکاف ک، ن ی کن ئی ت و دلی ہ رام، ب ے کم آ ح حالات جیس ض


ادہ وا ی ہ ز وج پ کی ت ل آ ب ہ لی ا۔ ی ں کر سکت ی ہ ں الگ ن ی ہ ر ان مب ک کا ن ب

ہے۔ ا  ا سکت ٹ
ے سے ہ  ت ینے والے ہف ھکا د ت
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ٹ گ سی ار کا ورکن ہیں۔ اگلا اعلیٰ معی یتے  ھوڑ د ا چ ھن مج
س


ودگی  پ اسے کام کی عدم موج ب آ ہے ج اتی  ن ج ط ب ب م و ض
ظ ک ن ت ای کوری اس وق ی ر

ا وظ رکھن لکہ ان حالات کو محف ا، ب وت ں ہ ی ہ ا ن ٹ لگان ک اور سی ج ای صلہ آ ی ل ف ق مست


ادہ  ی ھی سب سے ز ب
ک


ھی  ب
ک


ہے۔  ے کا حصہ  صوب ھی من ب


ا  ار کرن ی ت

۔ سکے و  ی ہ امعن ش ب ں اگلی ورز ن می ہے ج ا  وت ہ



41

ں ی ارا د ے کام کو سہ ائ ج لافی کے ب دامات سے ت ی اق ئ ا ہ ت : ان ت ی ئ ا ذ 22. غ

روعات وراک سے ش ا۔ عام خ ں کرت ی ہ دا ن ی رورت پ موعے کی ض مج


س کے  ٹ من لی پ
س


س  ورٹ ا اسپ ے ی ے کھان ت بڑ ہ ود کسی ب خ ود ب ٹ خ ت سی ک سخ ای

ا ذ تی غ ا ئی ذ اب کو ہ کت ہیں۔ ی علق  فرد سے مت و  اں ج دی ن ب ا ی، اور وہ پ اب ی وراک کی دست موعی طور پر خ مج


ع،  ئ را ن کے ذ ی ا، پروٹ اعدگی سے کھان اق ں: ب کری

ہے۔ یز کرتی  و ج ئی علاج ت ا ذ ی غ ہ ہ تی اور ن ا ن ں ب ی ہ ن

عمال پر ن کے است ی ہ پروٹ ومی اً 1.6 گرام ی ب ی قر ی کلوگرام ت ت کے ف نی کمی سما لیے اکثر ج ہیں، ان کے  ے  ت کرت ی ب ر ی ت حمت


ا و مز فراد ج الغ ا د ب صحت من

ہے۔ اتی  عمال کی ج ج است ن ی


ک کی ر ی کلوگرام ت اً 2.2 گرام ف ب ی قر ن کے طور پر ت حال کے عملی مارج ی صورت ن ی ق ر ی ی ات غ عض اوق ہے؛ ب اتی  ات کی ج ب

نٹ سے اوپر وائ ک پ ی دہ بر ہ ش ن می خ ت


یب  قر دہ 1.6 کے  ائ ی ف اف لیے اوسط اض ت کے  ر کمی ی غ ی کے ب ب ر ں، چ ے می ی جز ا ت ٹ وں کے می ھی Morton اور سات

ہے۔ ]11[ رورت  ہر کسی کو اوپری حد کی ض ا کہ  ں کرت ی ہ ابت ن ہ ث ہے اور ی ں  ی ہ ہ ن سخ تی ن ا می ذ ئی لاز ہ کو ا۔ ی و گی د ہ ن ا ب ھن ح طور پر بڑ ض


وا

ال صرف ہ مث ہے۔ ی ا  ت ن ن ب ی ہ 128 گرام پروٹ ان لیے 80×1.6 کے حساب سے روز ہے، اس کے  ن 80 کلوگرام  س کا وز ص ج خ ش


ی  فرض ک  ای

ھ، اصل اص حالات کے سات گر خ ی ، اور د ی حالات ، طب ت نی ساخ سما دہ ج ل ش دی ب اں طور پر ت مای ں۔ ن ی ہ ہ ن سخ ئی ن ہے، کو اب دکھاتی  حساب کت

۔ ے ہی ا ا چ ان ا ج ہدف الگ سے مقرر کی فرادی  ک ان ہے؛ ای ا  و سکت اسب ہ امن اب ن ک سادہ حساب کت ت سے ای نی کمی سما ج

، اور ت ح، برداش ی ج



ر اں، اور ت ھلی ں، پ ی ائ ذ ی غ ن ے، دودھ سے ب ڈ ، ان ت ھلی، گوش چ
م


ں  ع می ئ را اسب ذ ہے۔ من ود  ا موج ے سے کی  پہل ں  ں کہ دن می کھی دی

ادری ہ ے کی ب ورا کرن ھ پ ک سے سب کچ ی ے ش ت بڑ ہ ک ب ت ای ہیں۔ عام طور پر رات کے وق ی  و سکت امل ہ ں ش ی ائ ذ گر غ ی ق د وں کے مطاب ی د ن ب ا پ

ہے۔ ا  وت سان ہ ادہ آ ی ا ز م کرن سی ق ت



ں  ول می ڈ ی ی ش ق ی وں کو حق ے عام کھان ائ ج دکھانے کے ب

ودگی کا و؛ ان کی موج ں معاون ہ ی کام می ت ی رب و ت ہیں ج ے  و سکت ا کا حصہ ہ ذ س اس غ ٹ ری ڈ ی ئ ہا و ب ا۔ کار ں کرت ی ہ ا ن اض ق ے کا ت ت کو ترک کرن ی ائ ذ ی غ اق ن ب ی پروٹ

ں ی ہ ود ن خ ود ب ھی خ ب


ی کو  ب ر لیے چ ل کرنے کے  ق یر کی ن صو وسی ت ان ی وراک کی دق گ کی خ ن لڈ ی ب اڈ ہیں۔ ب ہے  ا ر ن نی" ب ا پ صرف "پ ں کہ آ ی ہ ہ ن مطلب ی

ں کرتی۔ ی ہ اسب مسلط ن ن نٹ ت ی ر وٹ ی کرو ن ی می ک ہ اری پر ای ہر ق اب  ہ کت ۔ ی ے ہی ا ا چ ان ا ج ای ٹ
ہ

ہے۔ وٹی  ی وی ڈ ی ام ہ ں کہ پروگرام کا ن ہ کری ہ ن اف ئی طور پر اض  راما لیے ڈ محض اس 


ں  دار می وراک کی مق ہیں۔ خ تی  و فرادی ہ ات ان روری ئی کی ض  ا وان ت

اری اری ب دی کو ب ن ب ا ت پ ے ادوار اور سخ ادہ کھانے کے بڑ ی ہے۔ ز ا  ن اسب کت ن وں کا ت ت اف تی ب لا ں عض ا کہ اس می ات ت ں ب ی ہ ہ ن ا ی ھن ن کا بڑ ی سے وز یز ت

ں۔ ی ائ ارے ج لیے گز ہدے کے  ا ے مش  ت سلسل والے ہف ت

ی  ھ کئ حکم عادات کے سات ست

م


اً  ت سب ہے کہ ن ہ  تر ی ہ ادہ ب ی انے سے ز ن اپ

ہے۔ ں  ی ہ ہ ن سخ می ن ر لاز ئی عالمگی دار کا کو نی کی مق  ا ت کے دوران پ ی ب ر ں ت ٹر می اں لی ہ کن ی ، لی ے ہی ا ا چ ون اب ہ ی نی دست  ا ن کے دوران پ ش سی

نی کی کمی )dehydration( کا  ا ں پ سم می ج



لیے  دا کرنے کے  ی کل پ ئی ش راما ادہ ڈ ی ہیں۔ ز حصر  من


، اور صحت پر  ے  ، پسین یے ن ، دورا ات حالات روری ض

ں۔ ہ کری ش ن ے کی کوش عات سے کرن اک علامات کا علاج صرف مائ ن ویش ش ونے والی ت ہر ہ ا عد ظ ش کے ب ہ کریں، اور ورز عمال ن است

ت ۔ سخ ے ہی ا ی چ ن ں لی ی ہ گہ ن سلسل کی ج ت

ک، اور  ی کن وراک، ت د، خ ن ی حث کو ن س کی ب ٹ من لی پ

س


ہیں۔  ں  ی ہ رط ن می ش ھی پروگرام کی لاز ب


س کسی  ٹ من لی پ
س


رہ کار اب کے دائ ے اس کت  یصل ں ف ارے می ات کے ب ہ کریں؛ ادوی عمال ن ات کا است گر ادوی ی ا د ، ی ز ہارمون  ، لیے محرکات ت کرنے کے  ت برداش ی ب ر ت

ہیں۔ ہر  ا سے ب
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اب کی ک عام کت ں، ای ا کی صورت می ذ ی غ ن یز کردہ علاج پر مب و ج ا ت وں، ی ی د ن ب ا ئی پ ا ذ وں )eating disorders(، غ ی ب را ے کی خ ماری، کھان ی گردے کی ب

وراک کی ں: خ ی ہ لگائ ہ ن داز ار کا ان ئی معی ا ذ ٹ کے غ لی یر سے کسی پ صو ک ت ں۔ اور صرف ای ی ت ں لی ی ہ گہ ن ات کی ج ارش فرادی سف ں ان الی عددی مث

ا۔ ا سکت ا ج ں کی ی ہ ن ن عی ے سے ت یق ل اعتماد طر اب در کا ق ئی ق ا ذ یر، اس کی غ غ ا کے ب ٹ ی ت کے ڈ دار اور ساخ مق

ت ی ب ر ے کہ ت ہی ا ا چ ون ل ہ ق مست


در  ، اور اس ق اسب ل عمل، من اب ں۔ اسے ق ی ہ روری ن ا ض ون ت کا دکھاوے والا ہ ی ائ ذ ھی غ چ



لیے ا صد کے  اس مق

و۔ ہ ہ ود ن ھلگ موج ی حصوں سے الگ ت اق دگی کے ب ن ز
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ں دلی ہ ب ں، وج ی ہ ے: موڈ ن ائ ت رک ج ش رف ی ب پ 23. ج

ہے اور کن حالات تری رک گئی  ہ ں ب ز می ی ں کہ کس چ ہ طے کری ے ی  پہل ہے۔  ں  ی ہ ع )plateau( ن ف ح مرت
ط

س


ھی  ب


ش کا مطلب ا وس کن ورز ک مای ای

ٹی ھو ی چ ہے۔ کئ ں  ی ہ لی کے برابر ن
نز مسلسل ت


ں  ورے پروگرام می اً پ ب ی قر و، ت ی ہ تری آ رہ ہ ں ب گر می ی کہ د ب ا ج ھن ہ بڑ س کا ن پ ی ں ر ش می ک ورز ں۔ ای می

ائے۔ ا ج چ ان ے کے طور پر ج جرب مکمل ت

ک  ے کو ای صوب ں کہ من ی ت ں دی ی ہ وت ن ب ی ث ات کا کاف ھی اس ب ب


ں  ی ش ئی ورز و ہ

ہ ف رام کا وق ار )tempo( اور آ ت ، حرکت کی حد )range of motion(، رف ، گرپ ن یش وز ٹ کی پ ، سی ن ی ا مش از کریں۔ کی غ ک کرنے سے آ ی ا چ ٹ ی ڈ

ے ذ کرن ہ اخ ج ی ت ئی ن و کو وں ت لف ہ ت مخ


ہے؟ اگر حالات  دل گئی  ب ب ی رت ش کی ت ا ورز روع کر دی؟ کی ا ش ے مدد کرن  پہل ے  ھی ن ت


ا سا ہیں؟ کی ی  ھی وہ ب


ھی  ب


ا

ا۔ ں کرت ی ہ ک ن ھی لطی کو ٹ ی غ ش مائ ی ہ کسی پ اف ش کا اض کل کوش ک اور مش ں۔ ای حال کری ہ ب ن ے مواز  پہل سے 

رو )RIR( پر یز ن ر س اِ پ ی ہے کہ وہ دو ر ا  ت ص کہ خ ش


ک  ھار ای ھی کب ب
ک


ں۔  ی ہ ا ن ہے ی کھتی 

ت ر ق ے سے مطاب صوب ت من ی ب ر ی ت ق ی ا حق ی ں کہ آ کھی ھر دی پ

م ت خ


ے پر  ٹرول کھون مکمل طور پر کن

ٹ  ہر سی اً  ب ی قر ھی ت ب

ک


ہے۔  اک لگتی  ن وف ف خ کلی وس ت ر مان ی کہ غ ون ہے کی ا  ات ے رک ج  پہل ت  ہ ہے مگر وہ ب ہا  کام کر ر

ش پر کسی کی براہ راست اں حرکت اور کوش ہ ہے۔ ی ا  وت لف ہ ت مخ


ے پروگرام سے  لکھ


ذ پر  ں، اصل پروگرام کاغ وں می وں صورت ہے۔ دون ا  وت ہ

ہے۔ و سکتی  د ہ ی ے مف رائ

ھکا ادہ ت ی ہ ز ت ف موعی طور پر ہ مج


ا  ہے، ی ا  و گی ت ہ ادہ سخ ی ل ز کھی

ئی اور  ا کو ہے، کی ا  و گی کل ہ ا کام مش ں۔ کی ور کری دگی پر غ ن ھ اور عام ز وج موعی ب مج


ھر  پ

پ ہے؟ آ رورت  نے کی ض ئ ی معا لیے طب ن کے  ہیں ج ا ایسی علامات  ہیں؟ کی ی  حکم رہ ست
م


ک  ول حد ت ت معق ی ائ ذ د اور غ ن ی ا ن ہے؟ کی ا  و گی ینے والا ہ د

۔ ے ں کر سکت ی ہ امل کر کے حل ن س ش ٹ ا سی رام کے دن ی ود آ خ ود ب مام سوالات کو خ ان ت

ں۔ ور کری ے پر غ اف ں معمولی اض م می حج


و  ہے، ت ا  ی لگت اکاف ہے، اور محرک ن اعدہ  اق ت ب ی ب ر ہے، ت ش  خ ب



ان  ن کوری اطمی ی ہے، ر حکم  ست
م


ک  ی کن اگر ت

ا ہ کی اف ٹ کا اض گ سی ک ورکن لیے ای ب حصے کے  خ ت من

ں  ن می ش ہ وار سی ت ف ک ہ وئے، ای ے ہ کھت


حکم ر ست

م


گر حالات کو  ی ہے کہ د ہ  ال ی ک مث اس کی ای

ا اس اصول مان ز ٹ کو آ ی سی اف ک اض عد، ای م کے ب حج


تی  روعا ت کم ش ہ ں۔ ب ی ہ ہ ن سخ ی ن اق ف ئی آ ہے، کو ال  تی مث ک ادار لی کی ای ی د ب ج ت ی


در ت ہ ب ائے۔ ی ج

ہے۔ ]8,18[ وع  ٹ ممن ہے کہ دوسرا سی ول  ادہ معق ی انے سے ز ن کو اپ

رام کا ہیں، آ ے  امل کرت س ش ٹ ت سی ک وق ی پ ب ہدہ کریں۔ اگر آ ا نز کا مش ش ہ سی ن ل مواز اب ی ق ں اور کئ ل کری دی ب ر ت ی غ ی مت امعن ک ب ں ای ت می ک وق ای

ھی ب


لی  ی د ب ت ت ب ک مث ک کہ ای اں ت ہ ہے گی۔ ی امعلوم ر ہ ن ے کی وج   یج ت ئے ن ن ھی  ب


و کسی  ہیں، ت ے  ات ک ج ر ت لی ی ہیں، اور ف لتے  د ں ب ی ش ہیں، ورز ے  ہ کم کرت ف وق

ے مدد کی۔ سٹمنٹ ن ج



ڈ ے گی کہ کس ای ائ ت ں ب ی ہ ہ ن پ کو ی آ

ق والی حرکات ھی مش چ



ا ا ھ، ی وج س، کم ب ٹ گ سی ہے: کم ورکن ا  و سکت اسب ہ ف من لی ی ری و عارض لگے ت ے  ار گرن ے اور معی ائ و ج مع ہ ھکن ج ت


ب  ج

امعلوم ہ کسی ن ی ی ہ ہ ں اور ن ی ہ ر کی رسم ن ڈ لن می کی ئی لاز ہ کو ت ف ہلکا ہ ہے۔  ہ اور حالت پر  حصار وج اب کا ان خ ت رو۔ درست ان یز ن ر س اِ پ ی د ر ی ں مز می

ہے۔ ماری کا علاج  ی ب

ق اور موعی مش مج


ر  ی غ کیے ب ے کو حل   ل ا اصل مسئ ت کرن ی ب ر ت کم ت ہ ں۔ ب ی ھائ ہ بڑ ود ن خ ود ب ہ خ ف رام کا وق عد آ کارڈ کے ب ی تی ر ا انے والے ذ ھوٹ ج ہر چ

ے کا  ل ے مسئ  پہل ا۔  ں رکھت ی ہ ی ن ادہ معن ی ھی ز ب


ا  ی کرن بردست ار ز ار ب نز کو ب ش ے سی وت ر ہ دت اطر ب ول کی خ ڈ ی ھ ش ہے۔ اسی کے سات ا  ہ وار کام کو کم کر سکت ت ف ہ

اب کریں۔ خ ت لی کا ان ی د ب ھر ت ں، پ ن کری عی ت

ک
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ہے، اور ھی  چ



ت ا ہے، برداش حکم  ست
م


ک  ی کن کہ ت ون وں کی ہا ہ امل کر ر ٹ ش ک سی ے کا ای ں سین ہے۔ “می ا سکتی  احت کی ج ے کی وض  یصل چھے ف ک ا ای

ھوں کو حیران ٹ ے نے میرے پ یق ہے کہ “طر ح  ض


ادہ وا ی ات سے ز ہ اس ب ہے” ی وئی  نز سے رکی ہ ش ہ سی ن ل مواز اب ی ق ت کاف ش رف ی ں پ یسز می وں پر دون

ائے ج سوخ کرنے کے ب ط کو من ب م و ض
ظ سٹمنٹ ن ج




ڈ ھی ای مج
س


ی  ک سوچ ں گا۔” ای اؤ ک لے ج ر ت لی ی ز کو ف ی ہر چ ں  لیے اب می ہے، اس  ا  ھوڑ دی ا چ کرن

ہے۔ کھتی 

قرار ر اسے بر
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ہیں ے  ت بن ادہ رکاوٹ  ی ں سب سے ز از می غ و آ 24. وہ سوالات ج

وٹی ہے؟ ی وی ڈ ی ھی ہ ب


ھر  ہ پ ا ی و کی ہ کروں، ت ت ن ی ب ک تر لیر ت ی ں ف اگر می

ادہ ی ا ز ن ام لی داری سے ن مان سم کا ای ق

ے  ائ ج حث کرنے کے ب ت پر ب ل کی ملکی ب ں، لی اب می ہیں۔ اس کت لف  ت مخ


م  می


د ترا دی ات اور ج ف ی عر ی ت خ ی ار ت

ام ظ ن ن ع کردہ عی ر کے وض ٹز ن ہے۔ اسے می ا  ا گی عمال کی رو کا است یز دہ ر ں طے ش ہے، اور اس می اثر  م، HIT سے مت حج


ہ پروگرام کم  ہے۔ ی د  ی مف

ھی کام ب


ئی  ش والا کو ں کہ کم کوش ی ہ ہ ن ہیں، اس کا مطلب ی ے  و سکت ھی حاصل ہ ب


ر  ی غ لیر کے ب ی می ف ج لاز ئ


ا ت وت کہ ن ب ہ ث ا۔ ی ا گی ں کی ی ہ ش ن ی کے طور پر پ

ہے۔ ]6,7[ کافی 

ہیں؟ وں  س کی ٹ نے کم سی ت اں ا ہ و ی وتی ہے ت ر اکثر بات ہ م پ حج


ادہ  ی لیے ز ما کے  وون ش ی ن لات اگر عض

ل اب ک کام کرنے کے ق ہے۔ ای ش کرتی  ی لے کے طور پر پ ک آ ائے اسے ای ج ینے کے ب قرار د ن عمل  ی تر ہ ک ب اب کو ای خ ت اب کم از کم ان ہ کت کہ ی ون کی

ما کے وون ش ادہ ن ی ادہ سے ز ی ہدف ز ادی  ی ن ہیں۔ اگر ب ے  و سکت لف ہ ت مخ


رافی کے حصول کا پروگرام  رٹ پ ئ ہا ن  ری د ت لن ک ب ہ حد ت کم از کم پروگرام اور ممکن

ے براہ ائ ج انے کے ب ھپ ے چ  یچھ
 پ



ات کے وعدے کے  ہے۔ اس حد کو معجز رورت پڑ سکتی  ے کی ض ھان م کو بڑ حج


ت کم  ہ و ب ہے، ت ا  ن چ ن ہ پ


یب  قر

ہے۔ ا  ا گی ان کی ی راست ب

وں؟ ا ہ امل کر سکت ٹ ش راپ سی عد "صرف ایک" ڈ ش کے ب ہر ورز ں  ا می کی

د کام کا ی عد مز ٹ کے ب ی سی ٹ مرکز راپ سی ہے۔ ڈ ا  ا گی ان کی ی اں ب ہ و ی ہے گا ج ں ر ی ہ ہ وہ پروگرام ن ھر ی ہیں، مگر پ ے  ل کر سکت دی ب پ پروگرام ت آ

م والے حج


پ کم  ا۔ اگر آ ں کرت ی ہ م ن ت خ


س کو  پ ی ی ر اف ا اض ن ہے" کہ ٹ  ی سی ک ہ ہ سب ای ہے۔ "ی ا  ت ی دل د ھ کو ب وج ہے اور اصل ب ا  ہ کرت اف اض

ں۔ ی ام د ج ے کے ان اف دہ اض ی وش ر کسی پ ی غ ول کو ب ڈ ی ے اس ش  پہل و  ہیں ت ے  ہت ا ا چ ن ہ لی ز ائ ول کا ج ڈ ی ش

ا؟ وز کا کی ٹ گی ی ن

س اور  پ ی ورسڈ ر ف

ے کے  کھن
 ی

س


ٹ  ت سی ک عام سخ ہیں۔ ای ں  ی ہ ولز کا حصہ ن ڈ ی تی ش روعا اب کے ش ہیں، مگر وہ اس کت ود  ں موج وں می احت ی وض خ ی ار ی عمل اور ت ت ی رب وہ ت

م
ظ من


اعدگی سے  اق م کو ب حج


ہ، اور  ق ی دہ طر ٹرول ش کنے کا کن ح کام، ر ض


، وا لیے می مواد کے  علی ت


ں۔ عام  ی ہ رورت ن ے کی ض ن بن می اگلا مرحلہ  ں لاز ی ہ عد ان ب

ہے۔ م 
ادہ اہ ی ک سکھانے سے ز ی کن ئی ت  ا ہ ت ر ان ی غ گرانی کے ب ت کسی براہ راست ن ے کی صلاحی کرن

اسب ہے؟ لیے من ص کے  خ ش


ادہ عمر کے  ی س سال سے ز الی ا چ ہ پروگرام ایک عورت ی ا ی کی

فرادی ت ان ہ، اور برداش ب جر ، ت اری، صحت ی ا سکتی۔ ت ں کی ج ی ہ یز ن و ج کل ت سی مش ی ک ج لیے ای ص کے  خ ش


ہر  اد پر  ی ن مرے کی ب ا عمر کے ز س ی ن ج

تی کہ ں کر ی ہ ہ طے ن یر ی صو ل کی ت وان ماڈ وج ں کرتی، اور کسی ن ی ہ ن ن عی عداد کا ت ح ت حی
ص


وں کی  کوری کے دن ی ی ر ہیں۔ صرف عمر ہ ے  ہت سوالات ر

ہے۔ ]18[ وتی  رورت ہ وں کی ض لی دی ب اسب ت ں من اص حالات می ہے۔ خ ا  ھا سکت دہ اٹ ائ ت سے کون ف ی ب ر ی ت حمت


ا مز

ک
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؟ ے ہی ا ا چ ن ی ھوڑ د ا چ و کرن ی ے کارڈ مجھ


ا  کی

وں کو گر سرگرمی ی ت د ے وق م کرت
ظ من


ے کو   ت کن ہف ہے۔ لی ں  ی ہ اد ن ی ن ئی ب لنے کی کو د ں ب دی می ن ب ا وں پر پ گر سرگرمی ی ت کو د ی ب ر ی ت حمت


ا م والی مز حج


کم 

اب ہ کت ہے۔ ی امل  ھی ش ب


ا  وط کرن ب ھوں کو مض ٹ ھ پ ھ سات ک کام کے سات ں ایروب ئی می نما نی سرگرمی کی رہ سما امع ج ہے۔ ج رورت  ے کی ض امل کرن ش

ے لیت گہ لے  ورے طرز کی ج لیے حرکت کے پ نز صحت کے  ش صر سی ت مخ


تی کہ دو  ں کر ی ہ ہ دعویٰ ن ہے اور ی تی  ی ہ د وج ت کے حصے پر ت ی ب ر ت کی ت طاق

ہیں۔ ]22[

وگا؟ ا ہ و کی ں ت اؤ کل ج گے ن ج کی اوپری حد سے آ ن ی


یپ ر ں ر اگر می

ا سا ھوڑ ں ت احمت می ں مز ن می ش گلے سی و ا ھی، ت ت


ق  ش کام کے مطاب ھے اور کوش ت ہ  ن ل مواز اب عی ق س واق پ ی ں۔ اگر ر ی چ ان ک کو ج ی کن رو اور ت یز ے ر  پہل

و گا ہ ہ اف د کام کا اض ن ہ ب صوب ر من ی ہے۔ اس سے غ ں  ی ہ رورت ن ے کی ض ہران ٹ د وراً سی ھ ف ن کے سات ادہ وز ی پ کو ز ں۔ آ ور کری ے پر غ ہ کرن اف اض

ے گا۔ ائ و ج ل ہ دی ب م ت
حج


اور اصل 

وگا؟ ا ہ و کی ں ت اؤ لی حد سے کم رہ ج چ ن


ج کی  ن ی


یپ ر ں ر اگر می

احمت ں کم مز ش می ں۔ اگلی کوش ک کری ی ت کو چ ی ف ش سے واق رام، اور ورز اری، آ ی ھ، ت وج ہ کریں۔ ب ی حاصل ن بردست ر ز مب ل کر کے ن دی ب حرکت ت

ہے۔ کا  ھ چ گے بڑ ت سے آ ش رف ی ہ سوال عام پ و ی وں، ت امل ہ گر علامات ش ی ا د وری، ی ر معمولی کمز ی ں درد، غ ہ می ہے۔ اگر وج رورت پڑ سکتی  کی ض

ا سکتی ہے؟ ی ج چ ن


ا یت ج اد اثرات سے اف ہرے کے ت  ے اور چ  پسین

ا  کی

وں ن ی ی مہ ا کئ مکمل حد، ی

، حرکت کی  اؤ ن نی ت درو ھوں کے ان ٹ ہ RIR، پ کن ی ہے، لی ان کر سکتی  ی کل ماحول کو ب ک مش ہ اور ای وج یر ت صو ک ت ں۔ ای ی ہ ن

ہے۔ ں  ی ہ ئی ن پنے کی اکا یت ما اد ت کی اف ی ب ر راما ت ہری ڈ ا ہے۔ ظ حصر  من


ھی حالات پر  ب


ا  ن ہ آ ن ں کرتی۔ پسی ی ہ ن ن عی ے کا ت   یج ت کے ن

؟ ے ہی ا ا چ اری رکھن یر ج ی د ن ے پروگرام کت مجھ


م
فراہ ہ  ی وج ے کی کاف کھن


اری ر ہے، اور اسے ج ت ر ل برداش اب و، عملی اور ق ا ہ ت رکھت ق ہدف سے مطاب ہ  ک ی ب ت ں ج اری رکھی ک ج اسے تب ت

ے کار ا ب رام دہ ی ر آ ی ہے۔ کسی غ ں  ی ہ دی ن ن ب ا ئی پ ے کی کو ل کرن دی ب ے ت
عد اس وں کے ب ت ف ہ

دہ  ے سے طے ش  پہل لیے  ھانے" کے  لج


ھوں کو ا ٹ کرے۔ "پ

ہے۔ د  ی ادہ مف ی ا سے ز ہ ت ھی ان ب


ہ کسی  ز ائ اعدہ ج اق ہے۔ ب ں  ی ہ رورت ن ھی ض ب


ے کی  کھن


اری ر ں ج اداری می ام کی وف محض اس کے ن


ے کو  صوب من

؟ ے ہی ا ا چ ا کرن ے کی مجھ


عد  ے کے ب ان ھوٹ ج ٹ چ ؤ ورک آ

ا ماری ی ی ں۔ ب اری رکھی ب ج ی رت ی ت ی گئ ن ے چ وئ ے ہ کھت


ر ر
ظ ودہ حالت کو مدن ی موج ن ے کی طوالت اور اپ ف ق ں۔ و ی ائ ن ہ ب ا ن ا کر کے واپسی کو سز م کو دگن حج



ل کا ی ب ار ہے، ب عہ  گ کا واق ولن ڈ ی ک ش ش صرف ای ئی ورز و ٹی ہ ھو ک چ ہے۔ ای و سکتی  اسب ہ ادہ من ی اط واپسی ز عد، محت ے کے ب ف ق ل و کسی طوی

ں۔ ی ہ قرض ن ی  لاق ئی اخ ب الادا کو واج

ک گ ک



47

وں؟ ہا ہ ت کر ر ی ب دگی سے تر ی ج ں سن و گا کہ می ے معلوم ہ ے کیس مجھ


افی ہ سے اض رم کی وج محض احساسِ ج


پ  ہیں۔ آ ے  ا سکت ت رط ب کنے کی ش ہیں، اور ر ے  ز دکھا سکت کارڈ ی ہ ر ن ل مواز اب ہیں، ق ے  احت کر سکت پ کام کی وض آ

ہیں ے  ش کرت ینے کی کوش ام د ج ے سے ان یق چھے طر د کام کو ا ن ہ ب صوب پ من ہیں۔ آ ں  ی ہ ے ن ات ھپ ھی کی مدد کو چ ت


پ سا ں کرتے، اور آ ی ہ امل ن کام ش

ہے۔ ت  ی ب ر دہ ت ی ج ی سن ہ ھی، ی ب


ر  ی غ ھ کے ب وج کارڈ ب ی ا کسی ر مرے، ی ، کی ے  ن یخ
 چ




ہیں۔  ے  ذ کرت ج اخ ئ


ا ت ھر اس سے ن اور پ
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ہ صوب صر من ت مخ


ہ کا  وج : ت ٹ ؤ پ کا اگلا ورک آ 25. آ

ہ درج کرنے ج ی ت ، اور ن گز ن ٹ لات کی سی ول، آ ڈ ی ب کردہ ش خ ت من

پنے  ہ کریں۔ ا ش ن ے کی کوش اد کرن نی ی  ا ب اب ز وری کت ے پ  پہل ونے سے  ل ہ ں داخ م می ج

ھ ی سب کچ اق ۔ ب ے ہی ا ا چ ون ح ہ ض


کنے کا اصول وا ، اور ر ہدف رو کا  یز یپ کی حد، ر ، ر ش ے پر ورز ح ار کریں۔ اس صف ی حہ ت ک صف ھ ای گہ کے سات کی ج

ہے۔ ا  ائے ان کی حمایت کرت ج لہ کرنے کے ب اب صلوں سے مق ی ان ف

ں، اری کری ی ں، ت ں رکھی ن می یش وز ہ پ لات کو مطلوب ں۔ آ ہ لی ز ائ گہ کا ج ہیں اور ج ہے  محسوس کر ر


سا  پ کی ں کہ آ ی چ ان ، ج ے  پہل ٹ سے  گ سی ے ورکن  پہل

م سلی ت


ہ  پ کو ی ں۔ آ وٹ کر لی ے سے ن  پہل و اسے  ہیں، ت لف  ت مخ


ج کے حالات  وگی۔ اگر آ م ہ ت خ


ے  ہیں کہ حرکت کیس تے  ن ا پ ج ں کہ آ ی ائ ن ی ب ن ی ق اور ی

ھی۔ ت


ر معمولی  ی ھلی رات غ چ پ



ا  ہے ی لف  ت مخ


ن  ی ں کہ مش ی ہ رورت ن ے کی ض ار کرن ظ ت ش کا ان اکام کوش ے کسی ن  پہل کرنے سے 

ا ن گہ لی ہ کام کی ج ی مدد مطلوب اف ا اض ہے؟ کی قرار  ہ بر ا راست ہے؟ کی حکم  ست
م


ن  یش وز ا پ ہ مرکوز کریں۔ کی وج اروں پر ت م اش
د اہ ن ، چ حرکت کے دوران

یپ ک ر و ای ہے ج ی  ا کاف قرار رکھن ط کو بر رائ ہے۔ بس ان ش ں  ی ہ رورت ن ے کی ض ہ کرن ی ز ج ے کا ت ھ پٹ ہر  ں  ت می ی وق ک ہ پ کو ای ہے؟ آ ی  روع کر رہ ش

ہیں۔ تی   ا ن ش کا حصہ ب ب کردہ ورز خ ت من

پ کی  کو آ

ف دہ کلی ہے اور ت ہ کرتی  اف سانی سے اعتماد کا اض ت آ ادداش یں؛ ی ھوڑ ہ چ ت پر ن ادداش ام کی ی ہ درج کریں۔ اسے ش ج ی ت عد ن وراً ب ٹ کے ف سی

ہدف والے محض 


ٹ  ب سی ہے۔ ج د  ی ادہ مف ی ورٹ سے ز پ تی ر  ا ب ذ ل ج ک طوی دراج ای دار ان مان صر اور ای ت مخ


ک  ہے۔ ای تی  ی ا د لات کو مٹ صی ف ت

ہ درج کریں۔ ے کی وج ون م ہ ت خ


و اس کے  و، ت ہ ہ م ن ت خ


رو کے عام حصول پر  یز ر

لی کی ی د ب ی ت
عی کس ں۔ اگر واق ہ لی حان ن دگی کا امت ی ج ی سن ن ٹ سے اپ ی سی اف ب اض ی رت ے ت ں۔ کسی ب ھی گلے کام کی طرف بڑ عد ا ے کے ب ف ق ھر درکار و پ

ے ون ل ہ حلی ت


ں  ات می ش واہ ں۔ پروگرام کو خ ں اور اسے درج کری ی ائ ن ے کا حصہ ب  یصل ہات والے ف و ھی وج مج
س


ی  ک سوچ و اسے ای ہے، ت رورت  ض

۔ ے ہی ا ا چ ن
ح رہ ض


ائے وا ج کے ب

م حج


وا  ا ہ ن ے چ پ ن ا آ ں کہ کی ھی وچ ود سے پ ہیں۔ خ چکے  ھک  مکمل طور پر ت

پ  ں کہ آ ی ہ رورت ن ے کی ض ابت کرن ہ ث پ کو ی ام پر، آ ت ت ن کے اخ ش سی

تر ہ درے ب د، اور کام کو ق ن ی وراک، ن دگی، خ ن ہے۔ عام ز ہ  ج ی ت ی ن امعن ک ب ی ای ے سے ہ  پہل ہ  ا؟ ی ا حاصل کی ٹ ی د ڈ ی قرار رکھا، اور مف ٹرول بر ا، کن مکمل کی


ہیں۔ ے  ت عد آ ع سب اس کے ب ک اور موق ے کا ای ہران ں د داز می ان

ک
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ں اری رکھ سکی پ ج ت جسے آ 26. وہ طاق

ئی راما ک ڈ محض ای


ہے، اور  ی حرکت  ی گئ ن ہے، چ احمت  ہے وہ مز ا  ت چ ی ب اق و ب ہے۔ ج وتی  ی ہ اموش سم کی خ ق

اص  ک خ ں ای ٹ می ت سی ک سخ ای

ں؛ ی ہ و ن اب ے ق کل طلب مگر ب ہے: مش حق  ست
م


ش احترام کی  سم کی کوش ق

ہے۔ اس  صلہ  ی پ کا ف ے کا آ ان ن ہ ب ر ن دت لیے اسے ب دا کرنے کے  ی ام پ ت ت اخ

ں۔ ی ہ دار مگر دکھاوے کی ن مان ای

د ی ں مز عد می ہیں کہ ب ے  م کم کر سکت حج


ی  ت ی رب ے ت وئ ے ہ م کرت سلی ت


ہ  پ ی ہیں۔ آ ے  ت کر سکت ی ب ر ت ت ت سخ ہ ھی ب ب


ے  وئ ے ہ ت ھوڑ س چ پ ی ں ر رو می یز پ ر آ

ک دوسرے سے الات ای ی ہ خ ہیں۔ ی ے  ر ان کا احترام کر سکت ی غ کیے ب ل  ق لو کی ن ہ ہر پ دگی کے  ن س کی ز ٹ ھلی ت ی


م ا ی ظ

ع


پ  ہے۔ آ رورت پڑ سکتی  کی ض

ہیں۔ ے  ات ن ہ ب ت خ د پ ی ت کو مز ی ب ر ہ ت ہیں۔ ی ں  ی ہ صادم ن مت

ل عمل اب ک ق ں۔ ای ہ کری ھی ن ب


ہ  ج کا مطالب ئ


ا ت ے ن ک جیس ود سے ای ں خ ہر صورت حال می ہ کریں۔ مگر  وی ن لیے ملت ک کے  ن دور ت ی تر ہ سلسل کو کسی ب ت


ک ئی ای ہے وہ کو ا  ت و آ عد ج ہیں۔ اس کے ب ے  ٹرول کر سکت عی کن پ واق روع کریں جسے آ ح سے ش
ط

س


ں، اور اس  ار کری ی ں، حالات ت ی ن ہ چ صوب من

ہے۔ ک سلسلہ  صلوں کا ای ی ھدار ف مج
س


لکہ  ں، ب ی ہ ادری کا دن ن ہ ب

ہر ں گے،  گامے سے الگ کر سکی ن ش کو ہ پ کوش ار آ لی ب ہ د پ ای و۔ ش ہ ہ ر ن مب ود ن لے پر موج د صرف آ ای لی ش ی د ب ی ت مت ی ق

عد، سب سے  وں کے ب ت ف ہ

ی  کئ

ں ی ہ ا ن ان ٹ
ہ ہ وج ج سے ت ئ


ا ت ہ ن ہیں۔ ی ہے  ل کر ر دی ب وں ت پ پروگرام کی ں گے کہ آ ح کر سکی ض


ہ وا یں گے، اور ی ھوڑ د ا چ حث کرن ھ ب یپ کے سات اکام ر ن

ہے۔ ہ  ق ی ک طر ے کا ای م کرن ت خ


حصار  سمت پر ان ق

ہ  ہے۔ ی

ا ٹ
وں کو ہ ز ی روری چ ر ض ی ہے کہ غ ات کی دعوت  ہ اس ب ہے۔ ی ں  ی ہ ے کا حکم ن اہ کرن ب ود کو ت ں خ ت می ٹی کم وق و ی وی ڈ ی ں، ہ ح می ی


ر ش ن عملی ت ی تر ہ ی ب ن اپ

۔ ش کوری۔ اگلی کوش ی ۔ ر کارڈ ی ۔ ر اری۔ حرکت ی ں۔ ت دگی سے لی ی ج ے اسے سن بچ ی  اق و ب یں اور ج د

ا ہرای سکے — اور د ا  ا ج دم کمای ں کہ اگلا ق ی ائ ن کل ب ا درست اور مش ن ت ں۔ اسے ا ی ہ کر ش ن ے کی کوش ان ن ہ ب ان ی ک وحش ممکن حد ت


ہر  ت کو  ی ب تر

۔ سکے ا  ج

س وٹ ں ن صد اور حدود کے بارے می مق

اتی ئی ذ ہ کو ہیں، ی امل  ں ش الی تی مث ں اور ادار ی احت ں وض ہے۔ اس می لیے  م کے  علی ت


ں عمومی  ارے می ت کے ب ی ب ر ی ت حمت


ا ن کی مز ی ارئ الغ ق ہ مواد ب ی

ہے۔ ں  ی ہ ہدایت ن فرادی  ے کی ان ل کرن دی ب ا ت روع ی ش ش ت ورز ا سخ ہ، ی سخ حالی کا ن ، ب ص، علاج ی خ ش ت


ورہ،  ی مش ہ، طب ز ائ صحت کا ج

، ات ، ادوی اری، صحت ی ات کو ت ت کے حساب ی ائ ذ ہدے کے ادوار، اور غ ا ، مش ے ف ق رام کے و ، آ ہداف یں، RIR کے ا یپ کی حد ں، ر دولی ج

علق ہ ور سے مت ش ی ہ پ ت اف س ی سن اسب لائ ک من ی سوالات ای ۔ طب ے ہی ا ا چ ان ا ج ں کی ی ہ ود لاگو ن خ ود ب ر خ ی غ کیے ب ور  ات پر غ صوصی لات کی خ وں، اور آ ی د ن ب ا پ

ی فرادی طب ات اور ان ہدای انے والے کی  ن لات ب ہے۔ آ علق  نر سے مت ی ر د ٹ ن ک مست ں کام کرنے والے ای رہ کار می گ دائ ن ہیں؛ عملی حرکت کی کوچ

ہے۔ ح حاصل  ی ج



ر وں کو ت ی د ن ب ا پ

ک
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اک علامات کی صورت طرن ں۔ خ ہ کری ا علاج ترک ن ہ کریں ی ر ن ی اخ ں ت ے می ھال حاصل کرن کھ ب ی ہ سے د ہیں اس کی وج ھتے  پ پڑ ھ آ و کچ اں ج ہ ی

ا کل، ی ہری ش ا ، ظ ت ھوں، طاق ٹ ہ مواد پ ھال کے۔ ی کھ ب ی گامی د ن ے پر ہ ن رورت پڑ مول ض ی مدد حاصل کریں، بش یں اور طب ش روک د ں، ورز می

ا۔ ں کرت ی ہ ے کا وعدہ ن اف اص اض ں کسی خ ے می ہن وظ ر وٹ سے محف چ

کٹ کے طور پر ک واحد پروڈ اب کے دو پروگراموں کو ای ہیں۔ وہ اس کت امل  ں، اور حالات ش ی ش رکاء، ورز اص ش ں خ ات می ق ی حق ت


ی  حوالہ دی گئ

، ف ، مصن ٹ ھلی ت ی


کورہ ا ھی مذ ب


ئی  ں کہ کو ی ہ ہ ن ی معلومات کا مطلب ی خ ی ار ہیں۔ ت م  می


تی ترا ھم ادار ت


ارے اور الگور ں۔ عملی اش ی ت چ ن


ا ں ج ی ہ ن

ہے۔ ا  ق کرت ی وث ر اس مواد کی ت اش ا ن م، ی ی ظ ن ت


ن س اِ پ ی ، ر گ لوڈ ونے والے پروگرام، ورکن عمال ہ ں۔ وہ است ی ت ں لی ی ہ گہ ن ہرے کی ج ا مکمل حرکت کے مظ

ہیں اور  تی   فرادی لمحات دکھا صاویر ان ت

رکاء، ZPHC® کے لعے کے ش فراد کو مطا ود ا ں موج صاویر می ں۔ ت ی ں کرت ی ہ ابت ن ج کو ث ئ


ا ت گئے لوگوں کے ن ے  ا دکھائ ، ی ت اظ رو )RIR(، حف یز ر

ہے۔ ا  ا گی ں کی ی ہ ش ن ی فراد کے طور پر پ ق کرنے والے ا ی وث کٹ کی ت ا کسی پروڈ دوں، ی ن ئ ما ن

ہ ا۔ ی ا سکت ا ج ں کی ی ہ حت محدود ن ون کے ت ان ل اطلاق ق اب ں ق ی ہ ن ہے ج ں  ی ہ لیے ن ارج کرنے کے  وں کو خ ی مہ دار ا ذ وق ی ن کے ان حق ی ارئ س ق وٹ ہ ن ی

ا۔ ں کرت ی ہ دا ن ی ی پ طعی معاف مہ داری کی ق ذ

ت وعی ہد کی ن وا ع اور ش ئ را ذ

لیے اری کے  ہر ق اب کے پروگرام  ہیں کہ اس کت ں  ی ہ د ن ات کی سن ہ اس ب ہیں؛ ی ے  د کرت ی ئ ا ات کی ت ان ی صوص ب مخ


الے  سی مق ن گئے سائ ے  ں دی ل می ی ذ

وں نی سرگرمی سما ی معلومات ]20–21[ اور ج ت
ظ

ا ہے۔ عام حف ا  ہد سے الگ رکھا گی وا ی ش ق ی حق ت


ی حوالوں ]15–16[ کو  خ ی ار وں گے۔ ت کارگر ہ

ہیں۔ ں  ی ہ ادل ن ب ورے کا مت فرادی مش ہر کے ان نمائی ]22[ کسی ما علق رہ سے مت

Lim C, et al. An Evidence-Based Narrative Review of Mechanisms of Resistance Exercise-Induced ]1[

Human Skeletal Muscle Hypertrophy. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2022;54(9):1546–1559. DOI:

ں۔ ی ہ ش ن مائ ز ی آ اب کے پروگراموں کی طب ہے، اس کت ہ  ز ائ ہ عوامل کا ج . ی ذ MSS.0000000000002929/10.1249. ماخ

Damas F, et al. Resistance training-induced changes in integrated myofibrillar protein synthesis are ]2[

related to hypertrophy only after attenuation of muscle damage. The Journal of Physiology.

تی لا ھوں کا درد عض ٹ ہے؛ پ ے کا مطالعہ  ھلن ق ڈ ت کے مطاب ی ب ر ہ ت . ی ذ DOI: 10.1113/JP272472 .5222–5209:(18)594;2016. ماخ

ں۔ ی ہ ہ ن مان ی ما کا پ وون ش ن

Roberts MD, et al. Sarcoplasmic Hypertrophy in Skeletal Muscle: A Scientific “Unicorn” or Resistance ]3[

حث اور ہ ب . ی ذ Training Adaptation? Frontiers in Physiology. 2020;11:816. DOI: 10.3389/fphys.2020.00816. ماخ

ں۔ ھی ھ ملا کر پڑ ہے؛ اسے ]4[ کے سات ہ  ز ائ وں کا ج امی ہ کار کی خ ق ی طر

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35389932/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27219125/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32760293/
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Van Every DW, et al. Load-induced human skeletal muscle hypertrophy: Mechanisms, myths, and ]4[

.misconceptions. Journal of Sport and Health Science. 2026;15:101104. DOI: 10.1016/j.jshs.2025.101104

ہے۔ ہ  ز ائ دی ج ی ق ن ات کا ت ہ ی وج مک ت لاز ل اور سارکوپ ہارمون  ، مپ ہ عوامل، پ . ی ذ ماخ

Schoenfeld BJ, et al. Strength and Hypertrophy Adaptations Between Low- vs. High-Load Resistance ]5[

Training: A Systematic Review and Meta-analysis. Journal of Strength and Conditioning Research.

اکامی تی ن لا ی عض ت ں وق وں می ن گئے مواز کیے  امل  . ش ذ DOI: 10.1519/JSC.0000000000002200 .3523–3508:(12)31;2017. ماخ

ہیں۔ ے  وت ٹ برابر ہ ھاری سی ے اور ب  ہلک مام  ں کہ ت ی ہ ہ مطلب ن ھا؛ اس کا ی ا ت ا گی عمال کی ت کا است ی ب ر ک ت ت

Refalo MC, Helms ER, Robinson ZP, Hamilton DL, Fyfe JJ. Similar muscle hypertrophy following ]6[

eight weeks of resistance training to momentary muscular failure or with repetitions-in-reserve in resistance-

trained individuals. Journal of Sports Sciences. 2024;42(1):85–101. DOI:

ص کے خ ش


ی  ک ہ یعے ای ر ن کے ذ ش ن ی کسٹ ی


گ ا گ پریس اور لی رکاء؛ لی ہ ش ت اف ت ی ی ب ر ھارہ ت . اٹ ذ 10.1080/02640414.2024.2321021. ماخ

ہیں۔ ک محدود  یرِ مطالعہ حالات ت ج صرف ز ئ


ا ت ہ؛ ن ن در کا مواز ان

Hermann T, et al. Without Fail: Muscular Adaptations in Single-Set Resistance Training Performed to ]7[

Failure or with Repetitions-in-Reserve. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2025;57(9):2021–2031.

و ار ن ں دو ب ے می  ت ک ہف وں ت ت ف ہ
ھ  ٹ ے آ وں ن وان وج س ن الی ی ہ ب ت اف ت ی ی ب ر ی ت حمت


ا . مز ذ DOI: 10.1249/MSS.0000000000003728. ماخ

ھا۔ ں ت ی ہ ی )A/B( پروگرام ن اب کا اے/ب ہ اس کت ا؛ ی ٹ کی ک سی وں کا ای ش ورز

Pelland JC, Remmert JF, Robinson ZP, Hinson SR, Zourdos MC. The Resistance Training Dose ]8[

Response: Meta-Regressions Exploring the Effects of Weekly Volume and Frequency on Muscle

.Hypertrophy and Strength Gains. Sports Medicine. 2026;56:481–505. DOI: 10.1007/s40279-025-02344-w

ا۔ ں کرت ی ہ ن ن عی دار کا ت ن مق ی تر ہ فرد کی ب علق کسی  ر کا ت دار اور اث ؛ اوسط مق نز گریش ی ا ر ٹ . می ذ ماخ

Singer A, et al. Give it a rest: a systematic review with Bayesian meta-analysis on the effect of inter-set ]9[

rest interval duration on muscle hypertrophy. Frontiers in Sports and Active Living. 2024;6:1429789. DOI:

ک رام کے ای لیے آ اری کے  ہر ق ہد،  وا ں ش ارے می وں کے ب ف رام کے وق نی آ ا س کے درمی ٹ . سی ذ fspor.2024.1429789/10.3389. ماخ

ں۔ ی ہ وت ن ب یے کا ث ن می دورا الکل درست اور لاز ب

Schoenfeld BJ, Grgic J, Krieger J. How many times per week should a muscle be trained to maximize ]10[

muscle hypertrophy? A systematic review and meta-analysis of studies examining the effects of resistance

training frequency. Journal of Sports Sciences. 2019;37(11):1286–1295. DOI:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41276164/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28834797/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38393985/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40249908/
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-025-02344-w
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11349676/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30558493/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30558493/
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ا ھن مج
س


وں سے الگ  ن و، ان مواز ا ہ م برابر رکھا گی حج


ہ وار  ت ف ں ہ ن می وں کو ج ن یسے مواز . ا ذ 10.1080/02640414.2018.1555906. ماخ

ہے۔ ا  وت لف ہ ت مخ


م  حج


ہ وار  ت ف ں ہ ن می ہے ج روری  ض

Morton RW, et al. A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein ]11[

supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass and strength in healthy adults. British

دی کے ن ب ا ئی کی پ  ا وان . ت ذ Journal of Sports Medicine. 2018;52(6):376–384. DOI: 10.1136/bjsports-2017-097608. ماخ

ح. صحی ت



ھی۔  ت


ی  ع کی گئ ئ ا ح ش صحی ت



ک  ں ای ں۔ 2020 می ی ہ ہ ن سخ فرادی ن ئی ان ہ کو ن می خ ت


ی کلوگرام کا  فراد؛ 1.6 گرام ف الغ ا د ب یر صحت من غ ب

Watson NF, et al. Recommended Amount of Sleep for a Healthy Adult: A Joint Consensus Statement of ]12[

the American Academy of Sleep Medicine and Sleep Research Society. Journal of Clinical Sleep Medicine.

ما کے وون ش تی ن لا ہ عض ، ی ان ی ہ ب ق ف ں مت ارے می د کے ب ن ی لیے ن . صحت کے  ذ DOI: 10.5664/jcsm.4758 .592–591:(6)11;2015. ماخ

ہے۔ ں  ی ہ ش ن مائ ز یے کی آ ن د کے دورا ن ی ن ن ی تر ہ لیے ب

Bhasin S, et al. The Effects of Supraphysiologic Doses of Testosterone on Muscle Size and Strength in ]13[

.Normal Men. New England Journal of Medicine. 1996;335(1):1–7. DOI: 10.1056/NEJM199607043350101

ات ہ ادوی ا؛ ی و سکت ں ہ ی ہ وں لاگو ن پ پر براہ راست کی ہ آ ج ی ت ص کا ن خ ش


ہے کہ دوسرے  ا  ا گی عمال کی لیے است ھانے کے  مج
س


ہ  . اسے صرف ی ذ ماخ

ہے۔ ں  ی ہ ارش ن ے کی سف عمال کرن است

Wall BT, et al. Short-term muscle disuse lowers myofibrillar protein synthesis rates and induces ]14[

anabolic resistance to protein ingestion. American Journal of Physiology — Endocrinology and Metabolism.

وں ش ہ ورز ا؛ ی ے حرکت رکھن گ کو ب ان ک ٹ چ دن ت ن


ا . پ ذ E137–E147. DOI: 10.1152/ajpendo.00227.2015:(2)310;2016. ماخ

ہیں۔ ں  ی ہ رام کے دن ن ان عام آ کے درمی

ی پس خ ی ار انب سے ت ڈ کی ج ہ بران علق ک مت . ای ذ ]DY Nutrition. Dorian Yates High Intensity Training Method. 2023 ]15. ماخ

ں۔ ی ہ سٹ ن ی ہ ٹ ادان ز یت کا آ اد ر، اف
ظ من

Mentzer M, Little JR. High-Intensity Training the Mike Mentzer Way. McGraw Hill; ©2003. Publisher ]16[

، اب ی کت خ ی ار ک ت ی ای عمال کی گئ لیے است ر کے 
ظ . پس من ذ publication date: December 13, 2002. eISBN 9780071610957. ماخ

ں۔ ی ہ ی مطالعہ ن ق ی حق ت


ئی  کو

Schoenfeld BJ, Ogborn DI, Krieger JW. Effect of repetition duration during resistance training on ]17[

muscle hypertrophy: a systematic review and meta-analysis. Sports Medicine. 2015;45(4):577–585. DOI:

ا۔ ں کرت ی ہ ن ن عی ار کا ت ت ا رف ی ی ت یپ کی گن می ر ک لاز ہ کسی ای ہ؛ ی ز ائ ار کا ج ت ن کی رف ش ی ٹ پ ی

. ر ذ s40279-015-0304-0/10.1007. ماخ
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Currier BS, D'Souza AC, Fiatarone Singh MA, et al. American College of Sports Medicine Position ]18[

Stand. Resistance Training Prescription for Muscle Function, Hypertrophy, and Physical Performance in

Healthy Adults: An Overview of Reviews. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2026;58(4):851–872.

ہ اس ہے؛ ی ا  ش کرت ی لاصہ پ ہد کا خ وا لیے ش فراد کے  الغ ا د ب ڈ صحت من ن ی ن اسٹ یش وز ہ پ . ی ذ DOI: 10.1249/MSS.0000000000003897. ماخ

ا۔ ں کرت ی ہ ابت ن ن ث ی تر ہ لیے ب ما کے  وون ش تی ن لا ادہ عض ی ادہ سے ز ی م والے پروگراموں کو ز حج


ئی کم  ا ہ ت اب کے ان کت

Robinson ZP, et al. Exploring the Dose-Response Relationship Between Estimated Resistance ]19[

Training Proximity to Failure, Strength Gain, and Muscle Hypertrophy: A Series of Meta-Regressions. Sports

رو )RIR( اور یز ن ر س اِ پ ی ی ر ن ے پر مب  مین
خ
 ت



 . ذ Medicine. 2024;54(9):2209–2231. DOI: 10.1007/s40279-024-02069-2. ماخ

ا۔ ں کرت ی ہ یز ن و ج ن حد ت ی تر ہ الکل درست اور ب ک ب لیے ای فرد کے  ہ کسی  ی ز ج ہ ت ہیں؛ ی وں کی حدود  ق ی ن کے طر یش گر ی ا ر ٹ می

ی وری طب و ف ی معلومات ج ت
ظ

ا . ان علامات پر حف ذ ]CDC / NIOSH. Signs and Symptoms of Rhabdomyolysis. 2025 ]20. ماخ

ہیں۔ تی  ا کر اض ق امداد کا ت

.American Heart Association; Mayo Clinic. Warning Signs of a Heart Attack; dizziness information ]21[

افی ہیں۔ اض تی  ا کر اض ق ے کا ت طہ کرن سی سروس سے راب ن مرج امی ای طرے کی علامات مق گامی خ ن ا؛ ہ ں کرت ی ہ ص ن ی خ ش ت


اری کی  ہ مواد ق . ی ذ ادی ماخ ی ن ب

. ذ ماخ

وں نی سرگرمی سما ت والا حصہ عام ج ی ب ر ت کی ت . پروگرام کا طاق ذ ]World Health Organization. Physical activity. 2024 ]22. ماخ

ہے۔ ں  ی ہ ادل ن ب اء کا مت ز مام اج نمائی کے ت علق رہ سے مت
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