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ABSTRACT 

This research aimed to check the effectiveness of a specially designed yogic package 
suitable for athletes who were in fear due to the covid-19 lockdown to test its 
effectiveness in bringing back their mental power. Yoga is not a new science. Centuries 
back, the importance of physical and psychological health and the impact of yoga has 
been explained in Thirumandiram by Yoga Maharishi Thirumoolar. Psychological 
resilience is necessary to enhance athletic performance and foster valuable life skills. 
Through positive adaptation to adversity and stressors in competitive performance, 
athletes can cultivate their ability to respond to negative stimuli, ultimately evolving 
personal growth effectively. For young athletes, the development of resilience is 
particularly crucial. Due to confinement and social isolation regulations, young athletes 
face distinct challenges in sport, including future fear, physical toughness, body image 
issues, emotional maturity, increased mental distress, and internalization of emotions 
during a covid lockdown. The aim of this research is to test if yoga could build resilience 
and discuss the implications and applications relevant to young athletes. 30 young 
athletes between 19 - 21 years accepted to participate in the research were 
accommodated. The pretest was conducted on the selected variables and selected 
subjects were assigned into two groups of 15 subjects each. The Experimental Group 
(YG) underwent yoga training and the control group (CG) did not undergo any specific 
training for 3 weeks (6 days a week for 2 sessions a day).  After 3 weeks of training, a 
post-test was conducted on resilience (self-determination, physical toughness and 
Emotion control & Maturity) for both groups. To find out if any significant difference 
exists between pre and post-training, a t-ratio was applied.  The result depicts that yoga 
is the best tool to work on resilience in such unprecedented tough times, securing 
current physical and mental health, enhancing sports performance, and helping young 
athletes stay navigated to life's goals. 
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ஆசிரியர் குறிப்பு  

திரு. சு. பசந்தில்குமார் அவர்கள் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வித் 
துறையில் ஆராய்ச்சி அைிஞராகப் பயின்று வருகின்ைார். பசன்றை ஒய். எம். சி. ஏ. 
உடற்கல்விக் கல்லூரியில் உடற்கல்வித் துறையில் முதுகறைப் பட்டத்றதப் 
பபற்றுள்ளார். கசைம் விநாயகா மிஷன் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வித் துறையில் 
ஆய்வியல் நிறைஞர் பட்டம் பபற்றுள்ளார். இவர் கதசிய தடகள நறட 
ஓட்டப்கபாட்டியில் பவள்ளிப் பதக்கம் பவன்றுள்ளார். 

 

முறைவர் அகிைா சண்முகசுந்தரம் அவர்கள் தற்கபாது பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் 
உடற்கல்வித் துறையில் உதவிப் கபராசிரியராகப் பணியாற்ைிக் பகாண்டிருக்கிைார். 
தைது முதுகறைப் பட்டப்படிப்றப பாரதியார் பல்கறைக் கழகத்திலும் முறைவர் பட்ட 
ஆய்றவ ராமகிருஷ்ண மிஷன் விகவகாைந்தா பல்கறைக் கழகத்திலும் நிறைவு 
பசய்துள்ளார். சிைந்த முன்ைாள் கதசிய தடகள வரீாங்கறையாை இவர் பந்தய 
நறடஓட்டப் கபாட்டிகளில் மாநிை மற்றும் கதசியஅளவில் பை பதக்கங்கறளக் குவித்து 

சாதறைகறளயும் நிகழ்த்தியுள்ளார். தமிழ்நாடு அைிவியல் பதாழில்நுட்ப மாநிைமன்ைத்தால் 
வழங்கப்படும் இளம் விஞ்ஞாைி விருதிறை இரண்டுமுறை பபற்றுள்ளார். உடற்கல்வித் துறையில், 
தமிழகத்தில் இவ்விருதிறை பபற்ை ஆய்வாளர் இவர் மட்டுகம என்பது குைிப்பிடத்தக்கது. 
உள்நாட்டிலும் பவளிநாட்டிலும் நறடபபற்ை பை ஆய்வுக் கருத்தரங்குகளில் பங்குபபற்று தைது 
ஆய்றவ சமர்ப்பித்துள்ள இவர் சிைந்த கபச்சாளராகவும் பை சறபகளில் அங்கம் வகித்துள்ளார். இவர் 
பை சர்வகதச ஆய்விதழ்களில் ஆய்வுக்கட்டுறரகள் பவளியிட்டுள்ளார். கமலும் பை சர்வகதச 
ஆய்விதழ்களின் ஆசிரியர் குழுவிலும் உள்ளார். இவர் இருபதிற்கும் கமற்பட்ட புத்தகங்கறளயும் 
பவளியிட்டுள்ளார். இவர் தமிழில் விறளயாட்டு பதாடர்பாை சிை கட்டுறரகள் மற்றும் 
கவிறதகறளயும் எழுதி அவற்றை நூல்களாகவும் பவளியிட்டுள்ளார். 

 
முறைவர். இரா. திைகவதி சண்முகசுந்தரம் அவர்கள் ‘தமிழகப் பக்தி இைக்கிய 
வளர்ச்சியில் மகளிர் பங்கு’ என்ை பபாருளில் ஆய்வு பசய்து முறைவர்பட்டம் 
பபற்ைவர். 2005 ஆம் ஆண்டின் மாநிை அரசின் டாக்டர் ராதாகிருஷ்ணன் நல்ைாசிரியர் 
விருதும் 2003 ஆம் ஆண்டு ைண்டைில் சிவத்தமிழரசி என்னும் பட்டமும் பபற்றுள்ளார். 
தமிழாசிரியராகவும், தறைறமயாசிரியராகவும் சிைப்பாகப் பணியாற்ைியவர். தமிழ்மீது 
ஆர்வம் பகாண்ட இவர், இைங்றக, ைண்டன், பிரான்ஸ், சுவிட்சர்ைாந்து, பெர்மைி, 
பமாரிசியஸ் ஆகிய நாடுகளில் தமிழ் கருத்தரங்குகளில் கைந்துபகாண்டு 

பசாற்பபாழிவாற்ைியுள்ளார். பணி ஓய்விற்கு பிைகும் தமிழ் வளர்ச்சிக்காகவும் பபண்களின் 
கமம்பாட்டிற்காகவும் பை பதாண்டுகள் ஆற்ைி வருகிைார். 

 

முன்னுரை 

க ொர ொனொ என்னும் ‘உயிர் க ொல்லி ர ொய்’ உலக ரய உலுக் ிவிட்டது. வயது வ ம்பின்றி 
அகனவரின் வொழ்க்க யும் ஸ்தம்பித்தது.  ல்வி, கபொருளொதொ ம், வொழ்வொதொ ம் என அகனத்துரே 
பொதிக் ப்பட்டது. அதில் குறிப்பொ  தங் ள் எதிர் ொலரே தங் ளின் கெயல்திறனில் தொன் இருக் ிறது 
என்று இ வும் ப லும் அய ொது பயிற்ெியில் ஈடுபட்டுக் க ொண்டிருந்த விகளயொட்டு வ ீர் ள் ேி வும் 
ேனமுகடந்தனர். 

ெங்  ொலம் கதொட்ரட உடல் ேற்றும் ேன  லம் ரபணுதல் ேி வும் முக் ியம் என பலர் 
வலியுறுத்தி உள்ளனர். ரயொ  குருவொன திருமூலர். 
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“உடம்பிகன முன்னம் இழுக்க ன் றிருந்ரதன் 

உடம்பினுக் குள்ரள யுறுகபொருள்  ண்ரடன் 

உடம்புரள உத்தேன் ர ொயில்க ொண் டொகனன் 

றுடம்பிகன யொனிருந் ரதொம்பு ின்ரறரன.” 

என்ற பொடல் மூலம் கதளிவுபடுத்தியுள்ளொர். 

ெொேொனியர் ளின்  ண் ளுக்கு விகளயொட்டு வ ீர் ளின் உகைப்பும், அர்ப்பணிப்பும் கபரிதொ த் 
கதரிவதில்கல. எந்ர  மும் விகளயொடிக் க ொண்டிருப்பது ஒரு ே ிழ்ச்ெியொன கெயலொ ரவ கதரியும். 
ஆனொல் உண்கேயில் விகளயொட்டு வ ீ ொ  இருப்பது ேி வும்  டினம். அர்ப்பணிப்பு, ர ர்கே, 
சுய ட்டுப்பொட்டு, சுயஒழுக் ம்,  ீழ்ப்படிதல் ரபொன்ற அகனத்கதயும்  ொள்ரதொறும், ேொதம்ரதொறும், 
வருடம்ரதொறும், ஏன் ஒவ்கவொரு க ொடிப்கபொழுதும்  கடப்பிடிக் ப்பட ரவண்டும். இகதத் தொண்டி 
தன்திறன் அறிதல், திறன் ரேம்படுத்துதல், அடுத்து அகடய ரவண்டிய இலக்க   ிர்ணயம் கெய்து 
அதகன ர ொக் ி ஞொனேொ  பயணித்தல் என ஒவ்கவொரு  ிேிடமும் முழுச் கெறிவுடன் இருந்தொல் 
ேட்டுரே ெொதிக்  முடியும்.  

விடியல் முதல் உறக் ம் வக  அட்டவகணயிட்டு வொழ்பவர  உண்கேயொன விகளயொட்டு 
வ ீர். அப்ரபற்பட்டவர் ளின் தன்னம்பிக்க கய அகெத்துப் பொர்த்துவிட்டது இந்த க ொர ொனொ. 
க ொர ொனொ முடக் த்தொல் ஏற்பட்ட கதொடர் பயிற்ெியின்கேயொல் (Zurita-Ortega, 2018) தன்னம்பிக்க  
குகறந்தது எதிர் ொலத்தின் ேீதொன பயம் அதி ரித்தது. இதனொல் விகளயொட்டு வ ீர் ள் துவண்டு 
ரபொனது ேட்டுேன்றி உடல் ேற்றும் உளவியல் ரீதியொன பின்னகடகவயும் தழுவினர் (Rothlin et al., 2020). 

 ல்விரயொ, கபொருளொதொ ரேொ பின்னகடந்தொல் அதிலிருந்து ேீண்டு வரும்  ொலத்கதவிட 
விகளயொட்டு கெயல்திறன் பின்னகடவிலிருந்து ேீண்டு வ  அதி  ொலம் ஆகும் ேற்றும் ேரனொபலம் 
ரதகவப்படும் (Mittly et al., 2016) ஏகனனில் விகளயொட்டு கெயல்திறன் என்பது தனிப்பட்ட திறகேயொகும். 
விகளயொட்டுத் துகறயொனது ஒவ்கவொரு  ொட்டினுகடய வ ீத்தின் அகடயொளம். விகளயொட்கடப் 
கபொழுதுரபொக் ொ  எடுத்துக்க ொள்ளொேல் தங் ள் வொழ்க்க யொ ரவ எடுத்துக் க ொள்ளும் விகளயொட்டு 
வ ீர் ளின் எதிர் ொல பயத்கதப் ரபொக் வும், உளவியல் பின்னகடவிலிருந்து ேீட்கடடுக் வும், 
க ொர ொனொ முடக் க் ொலத்தில் அவர் ளுக் ொன ரயொ ப் பயிற்ெியின் மூலம் வ ீர் ளின் கெயல்திறகன 
ரபணிக் ொப்பதற் ொன முயற்ெிரய இந்த ஆ ொய்ச்ெியொகும். 

ெங்  ொலம் கதொட்டு  ம் பொ ம்பரிய பைக் ேொ  இருந்த ரயொ ொ பயிற்ெி  ொளகடவில் 
ரேற் த்தியேயம் ஆக் ப்பட்டதொலும், வொழ்க்க  முகற ேொற்றத்தினொலும் ேறக் ப்பட்ட  ிகலயில் 
 டந்த ெில ஆண்டு ளுக்கு முன்பு ரயொ ொதினம் க ொண்டொடப்பட்டு ேீட் ப்பட்டது. ரயொ ொ பயிற்ெி ள் 
அகனவருக்கும் பக் விகளவின்றிப் பயனளிக்கும் அறிவியல் ெக்தியொகும் (Cadieux et al., 2021). அத்தக ய 
ரயொ க் கல விகளயொட்டு வ ீர் ளின் உடல் ேற்றும் ேன  லகனப் ரபணிக் ொக்கும் ஒரு ெிறந்த 
பயிற்ெி என  ம்பப்படு ிறது (Liu et al., 2021). 

இந்த ஆ ொய்ச்ெியின் குறிக்ர ொளொனது, ரயொ ொபயிற்ெி க ொ ொனொ ஊ டங் ினொல் எதிர் ொல பயம் 
ேற்றும் உளவியல் பின்னகடகவ ரவ றுக் ிறதொ? விகளயொட்டு வ ீர் ளின் தன்னம்பிக்க கய 
ேீட்கடடுக் ிறதொ? இக் ொல இகளஞர் ளுக்கு ரயொ ொபயிற்ெி கபொருந்து ிறதொ? ெமூ த் தனிகே ேற்றும் 
க ொர ொனொ முடக் க் ொலத்திற்கு ரயொ ம் உ ந்த பயிற்ெியொ  உள்ளதொ? விகளயொட்டு வ ீர் ளின் 
கெயல்திறகன தக்  கவக்  ரயொ ொ உதவு ிறதொ? எனக் ொண்பதொகும். 

 
ஆய்வு முரற  

கூகுள்படிவம் மூலேொ  ரதெியப்ரபொட்டி ளில் பங்ர ற்கும் இளம் தட ள வ ீர் ளுக்கு 
எடுக் ப்பட்ட  ணக்க டுப்பில் Naz et al., 2010 என்பவ ொல்  ண்டு பிடிக் ப்பட்ட ரதொல்வியில் இருந்து 
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ேீண்டு வரும் திறன் அளவுர ொல் ர ள்வித்தொள் மூலம் ரதொல்வியில் இருந்து ேீண்டு எழும் திறன் 
குகறவொ  இருப்பது  ண்டறியப்பட்டது.  

இவர் ளில் சுயவிருப்பம் கதரிவித்த 19 முதல் 21 வயதுக்குட்பட்ட, ரதெிய அளவில் பங்ர ற்கும் 
30 இளம் தட ள வ ீர் ள் ஆய்விற்கு உட்ப்படுத்தப்பட்டனர். இந்த தட ள வ ீர் ளின் ரதொல்வியில் 
இருந்து ேீண்டு எழும் திறனின் உளவியல் ெொர்பு ளொன தன்னுறுதி, உடலுறுதி ேற்றும் ேனக் 
 ட்டுப்பொடுப்பக்குவம் முதலியன ரெொதிக் ப்பட்டன. கேொத்தம் முப்பது வ ீர் ள் இ ண்டு குழுக் ளொ  
பிரிக் ப்பட்டு ரயொ ொ பயிற்ெிகுழு (n = 15,) ேற்றும்  ட்டுப்பொட்டு குழு (n = 15,) என ஒவ்கவொரு 
குழுவிலும் தலொ பதிகனந்து வரீ்ர் ள் பிரிக் ப்பட்டனர். ரெொதகனக் குழுகவச் ரெர்ந்த வ ீர் ள் 
அவர் ளுக் ொன பயிற்ெித் திட்டத்துடன் 3 வொ ங் ளுக்கு (Polsgrove, 2016) (வொ த்தில் 6  ொட் ள் –  ொகல 
ேற்றும் ேொகல இரு ரவகளயிலும் தலொ 1 ேணி ர  ம்) பயிற்ெியளிக் ப்பட்டது. ரயொ ொ பயிற்ெிக்குழு 
‘ஆயூஷ்’ அகேச்ெ த்தினொல் பரிந்துக க் ப்பட்டதன்படி, சூரிய ேஸ் ொ ப் பயிற்ெி, மூச்சுப் பயிற்ெி, 
ஆெனப் பயிற்ெி ேற்றும் தியொனப் பயிற்ெி அளிக் ப்பட்டது.  ட்டுப்பொட்டுக்குழு எந்தகவொரு குறிப்பிட்ட 
பயிற்ெிகயயும் ரேற்க ொள்ளவில்கல. மூன்று வொ ங் ளுக்குப் பிறகு இ ண்டு குழுக் ளுக்கும் பிந்கதய 
 ொல ரெொதகன  டத்தப்பட்டது.  
 
பயிற்சித் திட்டம்   

ரயொ ொபயிற்ெி: ரயொ ொ பயிற்ெிக் குழுவுக்கு 60  ிேிடங் ள் சூரிய ேஸ் ொ ப் பயிற்ெி (12 படி ள்), 
மூச்சுப் பயிற்ெி (ெீதொலி பி ொணொயொேம், ெீத் ொரி பி ொணொயொேம், பி ம்ேரி பி ொணயொேம்), ஆெனப் 
பயிற்ெி (புஜங் ொெனம், தனு ொெனம், ஹலொெனம், ெக் ொெனம், ரயொ முத் ொெனம், ேயூ ொெனம், 
பச்ெிரேொத்தனொெனம், பொதஹஸ்தொெனம், வஜ் ொெனம், ெலபொெனம்) ேற்றும் தியொனப் பயிற்ெி 
(ஆழ் ிகல தியொனம்) 3 வொ ங் ளுக்கு, வொ த்தில் 6  ொட் ளுக்கு  ொகல ேற்றும் ேொகல என்று இரு 
ரவகளயிலும் தலொ 1 ேணி ர  ம் பயிற்ெி வைங் ப்பட்டது. 

 
புள்ளிவிவை நுட்பம் 

பயிற்ெி பகுப்பொய்வு கெய்ய டி-வி ிதம் பயன்படுத்தப்பட்டது. முன் ரெொதகனக்கும் பிந்கதய 
ரெொதகனக்கும் இகடயிலொன குறிப்பிடத்தக்  ரவறுபொட்கட ெ ொெரி ரவறுபொடு அகடயொளம் 
 ொட்டு ிறது. கபறப்பட்ட முடிவு ளின் முக் ியத்துவத்கத ரெொதிக் , ஆல்பொ  ிகல 0.05  ம்பிக்க யின் 
ேட்டத்தில் அகேக் ப்கபற்றது.  

 
ஆய்வின் முடிவுகள்  

இரு குழுக் ளிலும் குறிப்பிடத்தக்  பயிற்ெி விகளகவக்  ண்டறிய ‘டி’ வி ிதம் 
பயன்படுத்தப்பட்டது. இது அட்டவகண – 1 ல்  ொட்டப்பட்டுள்ளது. 

அட்டவரை – 1 

ேொறி குழு 

முன் 
ரெொத
கன 

பிந்கதய 
ரெொதகன 

த  ிகல 

வில ல் 

த  ிகல 
ெ ொெரி 
பிகை 

டி-
வி ிதம் 

தன்னுறுதி 
யயோகோ குழு  11.1 22.4 2.87 5.78 0.74 1.49 6.81 

கட்டுப்போட்டுகுழு 10.4 10.8 2.69 2.79 0.7 0.72 0.4 

உடலுறுதி 
யயோகோ குழு  4.1 8.3 1.06 2.14 0.27 0.55 6.89 

கட்டுப்போட்டு குழு 3.2 2.5 0.83 0.65 0.22 0.17 2.5 

மனக்கட்டுப்போட்
டு பக்குவம் 

யயோகோ குழு  5.5 10.1 1.42 2.58 0.37 0.67 5.97 

கட்டுப்போட்டு குழு 4.9 5.1 1.27 1.32 0.33 0.34 0.42 

*ஆல்பொ  ிகல 0.05  ம்பிக்க யின் ேட்டம் 
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படம் 1. பயிற்ெி குழு ேற்றும்  ட்டுப்பொட்டு குழுவின் ரெொதகனக்கு முந்கதய ேற்றும் பிந்கதய 
ரெொதகன ெ ொெரி ேதிப்பு கள பற்றிய வக  கல பி தி ிதித்துவம் (தன்னுறுதி, உடலுறுதி & ேனக் 
 ட்டுப்பொட்டு பக்குவம்) 

 
கருதுயகோள் பற்றிய கலந்துரையோடல்   

ரதொல்வியிலிருந்து ேீண்டுவரும் ெக்தியொனது இயற்க யொ ரவ விகளயொட்டு வரீ்  ளுக்கு 
அதி ம். ஏகனனில் தங் ளின் ஒவ்கவொரு ரபொட்டியிலும் கவற்றி ரதொல்விக் ொன ெவொல் களச் ெந்தித்து 
பை ிக் க ொள் ின்றனர். ஆனொல் க ொர ொனொ முடக் க் ொலத்தில் வந்த கதொடர் பயிற்ெியின்கேயினொல் 
ஏற்பட்ட பயம் இவர் கள அகெத்துப் பொர்த்துவிட்டது (Subhan & Tazvin 2012). உளவியல் பின்னகடவு 
இளம் தட ள வ ீர் ளுக்கு உடல் ேற்றும் ேனரீதியொன எதிர்ேகற விகளவு கள ஏற்படுத்து ிறது 
(Ajilchi, 2016). இது அவர் ளின் விகளயொட்டில் ேட்டுேல்லொது வொழ்விலும் ெில ெங் டேொன 
சூழ் ிகல கள ஏற்படுத்திவிடு ிறது (Putukian, 2016). இந்த ஆ ொய்ச்ெியில்  ேது பொ ம்பரிய அறிவியலொன 
ரயொ ொபயிற்ெி, இவர் ளின் அன்றொட பைக் ேொ ிவிட்டதனொல் எதிர் ொலத்தின் ரேல் ஒரு  ம்பிக்க யும் 
உருவொ ி உளவியல் பின்னகடவிலிருந்து ேீண்டு வ  முடிந்தது. 

 ட்டுப்பொட்டுக் குழுவில் இருந்த இளம் தட ள வ ீர் ளுடன் ஒப்பிடுக யில் ரயொ ொபயிற்ெி 
 ொ ணேொ , பயிற்ெியில் இருந்த இளம் தட ள வ ீர் ளிடம் ரதொல்வியிலிருந்து ேீண்டு வரும் திறனின் 
உளவியல் ெொர்பு ளொன தன்னுறுதி, உடலுறுதி ேற்றும் ேனக்  ட்டுப்பொட்டு பக்குவம் ஆ ிய மூன்றிலும் 
குறிப்பிடத்தக்  ர ர்ேகறயொன ேொற்றம் ஏற்பட்டது  ண்டுப்பிடிக் ப்பட்டுள்ளது.  

தற்ரபொகதய ஆய்வின்  ண்டுபிடிப்பு ள் ரபொலரவ, McManama O’Brien et al., 2021 என்பவரும் தனது 
ஆய்வில் குறிப்பிட்ட விகளயொட்டு திறன் பயிற்ெியின் மூலம் உளவியல் பின்னகடவில் முன்ரனற்றம் 
 ண்டுள்ளதொ   ிரூபித்துள்ளொர்.  ட்டுப்பொட்டுக் குழுவுடன் ஒப்பிடுக யில் ரயொ ொகுழுவில் தன்னுறுதி 
ேற்றும் ேனக்  ட்டுப்பொட்டு பக்குவம் இரு ேடங் ொ வும், உடலுறுதி மும்ேடங் ொ வும் முன்ரனற்றம் 
 ண்டறியப்பட்டதொனது படம் – 1ல்  ொட்டப்பட்டுள்ளது. 

 
முடிவுரை 

ரயொ ொ பயிற்ெியிகன ஒவ்கவொரு தட ள வ ீரும் தினெரி பைக் ேொ  க ொண்டொல் இந்த 
க ொர ொனொ முடக்   ொலத்தில் ஏற்பட்ட உளவியல் பின்னகடகவ எளிதொ க் க யொளலொம். 
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முன் ரெொதகன
பிந்கதய ரெொதகன
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ஆக யொல் அகனவரும்  ம் இந்தியொவின் கபருகேக்குரிய  கலயொன ரயொ ொ பயிற்ெிகய அன்றொடம் 
கெய்வதன் மூலம் உளவியல் ரீதியொன பி ச்ெகன ளுக்கு இயற்க யொன தீர்வு  ொணலொம் என 
இவ்வொய்வின் மூலம்  ிரூபிக் ப்படு ிறது. ரயொ ொ பயிற்ெி எதிர் ொலத்தின் ரேல் க ொண்ட பயம்  ீக் ி, 
உளவியல் பின்னகடவிலிருந்து ேீட்கடடுக்கும் ஒரு ெிறந்த பயிற்ெி என அறியப்பட்டுள்ளது. அதுவும் 
க ொர ொனொ  ொல ஊ டங் ின் ரபொது எங்கும் கவளியில் கெல்ல இயலொேல் இருந்த ரபொதும் குகறந்த 
இடம் ேற்றும் கபொருள் வெதியுடன் கெய்வதற்கு ஏதுவொன பயிற்ெி. அதிலும் உடல் ேற்றும் ேனம் 
இ ண்கடயும் ரபணிக் ொக்கும் ஓரு ெிறந்த பயிற்ெி. தட ள வ ீர் ள் ேட்டுேல்லொது ெொேொனியர் ளும் 
ரயொ ொ பயிற்ெிகய தகுந்த வைி டத்துதலுடன் ரேற்க ொண்டொல் உடல் ேற்றும் ேன  லகன 
ரேம்படுத்தும். 
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