
v,ù aG ;VnË u†±è ;ÂVÏ nv fÎÂHvhË fH lú¥±è ;ÂVÏ 

iV v,c fÎK 5 jH 52 nrÎÆI nv d¥D hc pHgJ iHÏ t<Ø hséVhpJ kÂHdÎN# 

hc jÂVdÁHè lúHfI pV;Hè cdV ̀ViÎC kÂHdÎN# 

]VoA fÎA hc pN =VnË , ;ÂV fI [„< oL kÂ<nË aNdN ̀úJ , ;ÂV fI uÆF 

fḦ fVnË iÂClHË iV n, ̀H fḦ fVnË iÂClHË nséÈH , ̀HiH 

.SwH Ì¼¹µ¶ Power pull» Dead lift ³I\ºHÌ¼¹µ¶ ¾ºp» IM RI§wH
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