
1 epakf;Ftis = 3 nlrp yPw;wu; gpau; / 1 nlrp yPw;wu; itd; / 
2 nrd;up yPw;wu; J}akJrhuk; 

ngz; (kJrhutPjk;-jPu;khdg; ngWkjp)

fz;zhbf; Ftis 40 kg 45 kg 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg
1 0,45 0,40 0,35 0.30 0,25 0,25
2 0,90 0,80 0,75 0,60 0,50 0,45
3 1,40 1,25 1,10 0,95 0,75 0,65
4 1,85 1,65 1,50 1,25 1,00 0,90

Mz; (kJrhutPjk;-jPu;khdg; ngWkjp) 

fz;zhbf; Ftis 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg
1 0,30 0,25 0,25 0,20 0,15 0,15
2 0,60 0,50 0,45 0,40 0,30 0,25
3 0,95 0,75 0,65 0,55 0,50 0,45
4 1,25 1,00 0,90 0,75 0,65 0,60

kJrhutPj ml;ltiz
1 epakf;Ftis= 3 nlrp yPw;wu; gpau;  / 1 nlrp 
yPw;wu; itd; / 2 nrd;up yPw;wu; J}akJrhuk; 

ngz; (kJrhutPjk;-jPu;khdg; ngWkjp)

fz;zhbf; 
Ftis

40 

fpNyhfpuhk;

45
fpNyhfpuhk;

50
fpNyhfpuhk;

60
fpNyhfpuhk;

70
fpNyhfpuhk;

80
fpNyhfpuhk;

1 0,45 0,40 0,35 0.30 0,25 0,25
2 0,90 0,80 0,75 0,60 0,50 0,45
3 1,40 1,25 1,10 0,95 0,75 0,65
4 1,85 1,65 1,50 1,25 1,00 0,90

Mz; (kJrhutPjk;-jPu;khdg; ngWkjp) 

50
fpNyhfpuhk;

60
fpNyhfpuhk;

70 
fpNyhfpuhk;

80 
fpNyhfpuhk;

90 
fpNyhfpuhk;

100 
fpNyhfpuhk;

1 0,30 0,25 0,25 0,20 0,15 0,15
2 0,60 0,50 0,45 0,40 0,30 0,25
3 0,95 0,75 0,65 0,55 0,50 0,45
4 1,25 1,00 0,90 0,75 0,65 0,60
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Fw;w czu;tpy;yhky; Ritj;jy; - ntspapy; 
nghOJNghf;fhfr; nry;Yk; NghJ kJghdk;

● tPl;Lf;Fg; NghFk;NghJ ahu; Nkhl;lhu;tz;biar; 
nrYj;JtJ vd;gij> kJghdj;ij thq;Ftw;Ff; 
NfhUKd;Ng NahrpAq;fs;. mjd;gpd;G> cq;fs; 
nghOJNghf;if ePq;fs; Mde;jkhf mDgtpf;fyhk;.

● ePq;fs; Nkhl;lhu;tz;biar; nrYj;Jtjhdhy;: vg;NghJk; 
kJghdj;ij tpyf;Fq;fs;. kJrhukw;w Gj;Jzu;T+l;Lk; 
NtW Fbghdq;fs; ,Uf;fpd;wd. cztfj;jpy; my;yJ 
Fbghdf;filapy; MNyhrid NfSq;fs;.

● mg;gbapUe;Jk; ePq;fs; kpf mjpfkhff; Fbj;Jtpl;lhy;: 
rhujpapUf;ifapy; mkuhjPu;fs;. xU thliff;fhiu 
mku;j;Jq;fs;. my;yJ xU thliff;fhu;r; rhujpia 
thliff;fku;j;Jq;fs;@ mtu; cq;fisAk; cq;fs; 
Nkhl;lhu;tz;biaAk; ftdkhf tPL nfhz;L Nru;g;ghu;.

kJghdKk; tpgj;Jf;fSk;

Rtpw;ru;yhe;jpy; tPjpg;Nghf;Ftuj;jpd; NghJ> ,uj;jj;jpy; 
Mff;$baJ 0.5 kJrhutPjNk ,Uf;f KbAk;. ePq;fs; 
kJghdk; mUe;Jk; NghJ tpgj;J mghak; gy klq;Ffshf 
mjpfupf;fpwJ. ,uj;jj;jpy; kJrhutPjk; 0 Mf ,Uf;Fk; 
NghJ Vw;gLk; tpgj;ij tpl> 0.6 Mf ,Uf;Fk; NghJ tpgj;J 
mghak; ,uz;L klq;fhfTk;> 0.8 Mf ,Uf;Fk; NghJ ehd;F 
klq;fhfTk; mjpfupf;fpd;wJ. thfdj;ijr; nrYj;Jk;NghJ 
ePq;fs; kJghdk; mUe;jhkypUg;gJ kpfg; ghJfhg;ghdJ.

kJrhutPj mstPL: Mk;> Mdhy;...

kJrhutPj ml;ltizapYs;s midj;Jj; juTfSk; 
RfNjfpahd taJte;jtu;fSf;Ff; fl;Lg;gLj;jg;glhj epak 

mstPlhFk;. xNuasthd kJghdk; vy;yh kdpju;fSf;Fk; 
,uj;jj;jpy; xNuasthd kJrhug; ngWkhdj;ijf; nfhLf;fhJ. 
gyjug;gl;l fhuzpfs; ,jpy; mq;fk; tfpf;fpd;wd: cjhuzkhf 
cly;epiw> ghy; NtWghL> kJghdj;jpd; tif (kJrhu tPjk;)> 
Fbf;f vLj;Jf;nfhs;Sk; Neu msT Nghd;wit. kdmOj;jk;> 
fisg;G> Neha;> kUe;Jfs; my;yJ Nghijg;nghUl;fs; 
vd;gd kJrhuj;jpd; tpisitf; fLikahf;Fgit. ,isQu;  
(25 taJf;Fl;gl;ltu;fs;) taJte;Njhiu tpl> kJrhuj;Jf;F 
czu;r;rptrg;gLgtu;fs;. kJrhuj;jpd; tpisitf; Fiwf;ff; 
$ba nghUl;fs; (Nfhg;gp Nghd;wd..) vJTkpy;iy.

kJrhukhdJ> xU kzpj;jpahyj;Jf;F 0.15 tPjkhf 
mfw;wg;gLfpwJ. 


