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முன்ந௃ம஧ 

஡஥ிழ்஢ாட்டின் கமன஬டி஬஥ாக இன்று உனகம஥ங்கும் ஬ி஦ாதித்஡ிருக்கும் த஧஡஢ாட்டி஦ம் ஥ிக 

஢ீண்டம஡ாரு ஬஧னாற்றுப் தின்ண஠ிம஦க் மகாண்டது. த஧஡஢ாட்டி஦த்஡ின் இன்மந஦ ஬டி஬஥ாணது 

கானம் கான஥ாக தல்வ஬று கமனஞர்கபின் உம஫ப்திணாலும் மதருமு஦ற்ைி஦ிணாலும் 

஬பர்த்ம஡டுக்கப்தட்டு மைம்ம஥யுநப் தட்மடத்஡ீட்டப்தட்டு ஑வ்ம஬ாரு ஡மனமுமநக்கும் 

புதுப்மதாலிவுடன் இக்கமன஬டி஬ம் மக஥ாற்நப்தட்டுள்பது. ஡஥ி஫ாின் எந்஡ம஬ாரு ஬ிட஦த்ம஡ எடுத்து 

ஆ஫஥ாக ஆ஧ாய்ந்஡ாலும் அ஡ற்குள் ஑ரு ஬ிஞ்ஞாணம் ஑பிந்஡ிருப்தம஡க் கா஠னாம். த஧஡஢ாட்டி஦மும் 

஡ணிவ஦ ஑ரு கமன஬டி஬஥ாக இன்நி ஡ணக்குள் தன஬ி஡ உடலி஦ல் ைார்ந்஡ அணுகுமுமநகமபக் 

மகாண்டுள்பது என்தது தல்வ஬று ஆய்வுகபின் ஬஫ி ஢ிறு஬ப்தட்டுள்பது. எணவ஬ த஧஡஢ாட்டி஦ம் 

ைார்ந்஡ ஆய்வுப் தாம஡கள் வ஥லும் ஬ிாி஬மடந்து இக்கமன஦ின் ஡ணித்து஬ங்கமப எடுத்துக்காட்டி 

இக்கமன ஬டி஬த்஡ிமண அடுத்஡ ஡மனமுமநக்கு ஏற்நாற் வதால் மக஦பித்஡ல் அ஬ைி஦஥ாகும். 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

 ைக்க஧த்஡ிமண ஢ி஥ிர்த்஡ி ஬ண்டினாகவும், அ஡மணக் கிடத்஡ி ைட்டிப் தாமணகள் ஬மண஦வும் இற்மநக்கு 

ஆ஦ி஧஥ா஦ி஧ம் ஆண்டுகளுக்கு முன்வத ஆ஡ி஡஥ி஫ன் அநிந்஡ிருந்஡ான். தல்வ஬று ம஡ா஫ிந௃ட்தங்கமபக் 

மகாண்டிருந்஡த் ஡஥ி஫ர் அ஡ற்காண அநி஬ி஦ல் அநி஬ிமணயும் மகாண்டிருந்஡ணர். அ஡ணாவனவ஦ 

ம஥ா஫ி஦ி஦ல், ஥ருத்து஬ம், கமனகள், வ஬பாண்ம஥, உ஦ிாி஦ல், க஠ி஡ம், ஬ாணி஦ல் எணப் 

தனதுமநகபில் ஡஥ி஫ாின் அநி஬ி஦மன இன்மந஦ ம஡ா஫ிநுட்த உனகம் ஬ி஦ந்துப் தார்க்கிநது. 

இத்஡மக஦ மதரும஥஥ிகு ஡஫ி஫ாின் ஆடற்கமன஬டி஬஥ாகி஦ த஧஡஢ாட்டி஦ம் எத்஡மக஦ அநி஬ி஦ல் 

஡ன்ம஥கமபத் ஡ன்ந௃ள் மகாண்டுள்பது என்ந ஬ிணா஬ிமண அடிப்தமட ஆய்வுச் ைிக்கனாகக் மகாண்டு 

இவ்஬ாய்஬ாணது ஬ிாிகின்நது. த஧஡஢ாட்டி஦த்஡ின் அடிப்தமட த஦ிற்ைிகபாண அடவுகபில் உள்ப 

உடலி஦ல் ைார்ந்஡ ஬ிபக்கங்கள், த஧஡஢ாட்டி஦மும் வ஦ாகக்கமனயும் வதான்ந ஬ி஦டங்கள் தல்வ஬று 

கமன ஢ிபு஠ர்கபால் ஆய்வு மைய்஦ப்தட்டு முன்ம஬க்கப்தட்டுள்பண. அ஡ன் ஬஫ி஦ாக த஧஡஢ாட்டி஦ 

தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமநம஥஦ாணது உடலி஦ல் ைார்ந்஡ அநி஬ி஦ல் புாி஡லுடன் அம஥க்கப்தட்டுள்பது 

என்ந௃ம் கருதுவகாளுடன் த஧஡஢ாட்டி஦ தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமந஦ிலுள்ப உடலி஦ல் ைார்ந்஡ அநி஬ி஦ல் 

அணுகுமுமநகமப ஬ி஬ாிக்கும் வ஢ாக்குடன் இவ்஬ாய்஬ாணது அம஥கின்நது. இ஡ன் மூனம் 

த஧஡஢ாட்டி஦ தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமந஦ின் ஡ணித்து஬ம், அ஡ன் உடலி஦ல் ைார் அநி஬ி஦ல் 

என்த஬ற்நிமணத் ம஡பி஬ாகப் புாிந்துமகாள்பமுடியும். 
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த஧஡஢ாட்டி஦ தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமந 

தத்ம஡ான்த஡ாம் நூற்நாண்டில் ஡ஞ்மை஦ில் வ஡ான்நி ‘஡ஞ்மை ஢ால்஬ர்’ என்று ைிநப்தித்து 

அம஫க்கப்தட்ட ைின்மண஦ா, மதான்மண஦ா, ைி஬ாணந்஡ம், ஬டிவ஬லு ஆகி஦ ஢ான்கு ைவகா஡஧ர்களும் 

இமைக்கும் ஢ாட்டி஦த்஡ிற்கும் மதரும்த஠ிகள் தன ஆற்நியுள்பணர். இ஬ர்களுள் மதான்மண஦ா 

அ஬ர்கவப இமை஦ிமணப் வதான்வந ஢ாட்டி஦த்஡ிமணயும் கச்வைாி அம஥ப்தில் ஢ிகழ்த்஡வ஬ண்டும் 

என்ந௃ம் மதரு஬ிருப்தங்மகாண்டு அ஡ற்காண ஆ஧ம்தப் தாடங்கமபயும், தத்஡஡ி அம஥ப்பு 

முமந஦ிமணயும் ஬குத்஡ார். இ஬ருமட஦ ஬மகப்தாட்டிற்கு அம஥஬ாக வ஥பப்தி஧ாப்஡ி,  அனாாிப்பு, 

ஜ஡ிஸ்஬஧ம், ைப்஡ம், த஡஬ர்஠ம்,  சு஧ஜ஡ி,  இ஧ாக஥ாலிமக, ஸ்஬஧த஡ம், த஡ம், ஜா஬பி, ஸ்வனாகம், 

஡ில்னாணா என்தண இடம்மதற்நிருந்஡ண. கானப்வதாக்கில் கவுத்து஬ம், கீர்த்஡ணம், அஷ்டத஡ி வதான்ந 

உருப்தடிகளும் தத்஡஡ி முமந஦ிணில் இம஠த்துக்மகாள்பப்தட்டண. 

இன்மந஦ ஬஫க்கத்஡ிலுள்ப தத்஡஡ி முமந஦ிமணப் மதாது஬ாண கண்வ஠ாட்டத்஡ில் தார்க்கும் மதாழுது, 

மதரும்தாலும் சுத்஡ ஢ிருத்஡ உருப்தடி஦ாண அனாாிப்பு, ஜ஡ிஸ்஬஧ம் ைிநி஦ அதி஢஦ங்களுடன் கூடி஦ 

ைப்஡ம், கவுத்து஬ம், ஬ர்஠ம் என்ந௃ம் தி஧஡ாண உருப்தடி, தா஬ங்களுக்கு அ஡ிக முக்கி஦த்து஬ம் அபித்து 

த஡ம், கீர்த்஡ணம், அஷ்டத஡ி, ஜா஬பி இறு஡ி஦ாக ஬ிறு஬ிறுப்தாண ஡ில்னாணா என்ந அம஥ப்திணில் 

கா஠ப்தடுகின்நது. இது மதரும்தான்ம஥஦ாகக் மக஦ாபப்தடுகின்ந வதாதும் இம஬ ஡஬ி஧வும் 

஥ல்னாாி, புஸ்தாஞ்ைலியுடன் ஬ிருத்஡ம், ஢ந்஡ிச்மைால், தஜன், திள்மபத்஡஥ிழ், ஡ானாட்டு, கா஬டிச்ைிந்து, 

தல்வ஬று ை஥ஸ்கிரு஡ ஸ்வனாகங்கள் எணப்தன஬மக஦ாண தாடல்கமப ஆற்றுமக஦ாபாின் 

஡ிநம஥஦ிமண ம஬பிப்தடுத்தும் ஬மக஦ில் தத்஡஡ி அம஥ப்திணில் இம஠த்துக் மக஦ாளுகின்நணர். 

எணிந௃ம் இக்கட்டும஧஦ில் மதான்மண஦ா அ஬ர்கபிணது தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமநம஥஦ிமணயும், 

஡ற்வதாது ஢மடமுமந஦ில் மதரும்தான்ம஥஦ாக ஬ிபங்குகின்ந முமநம஥஦ிமணயும் 

அடிப்தமட஦ாகக்மகாண்வட உடலி஦ல் ைார்ந்஡ ஬ிட஦ங்கள் ஬ி஬ாிக்கப்தடுகின்நண. 

த஧஡஢ாட்டி஦ப் தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமந஦ிணில் உடலி஦ல் 

த஧஡஢ாட்டி஦ப் தத்஡஡ி அம஥ப்திமண ஆ஧ம்தித்து ம஬க்கும் அனாாிப்தாணது ை஥தா஡஢ிமன஦ில் ஢ின்று 

ம஡ாடங்கி உடல் உறுப்புகமப ஑வ்ம஬ான்நாக ம஬ப்தவ஥ற்றும் ஬மக஦ில் அம஥க்கப்தட்டுள்பது. 

கண், ஡மன, கழுத்து, வ஡ாள்தட்மட, மககள், கால்கள் எண ஑வ்ம஬ாறு தகு஡ிம஦யும் ம஥து஬ாகவும், 

தின் ஬ிம஧஬ாகவும் அமைத்து அப்தகு஡ிகளுக்கு ம஬ப்தவ஥ற்றும் மை஦ற்தாடாணது இடம்மதறுகின்நது. 

மைௌஷ்ட஬ ஢ிமன஦ில் ஢ாதி஦ில் கு஬ிந்஡ிருக்கும் ைக்஡ி஦ாணது உறுப்தமைவுகளுக்கு ஏற்ந஬ாறு உடல் 

முழு஬தும் த஦஠ித்து உடலிமண ைக்஡ி஥஦஥ாக்குகின்நது. மு஡லில் ஢ின்றும் தின் இருந்தும், இறு஡ி஦ில் 

஢கர்ந்தும் ஒடியும் ஆடும் அனாாிப்திந௄டாக தடிப்தடி஦ாக அமைவுகளும், வ஬கமும் அ஡ிகாிக்கப்தட்டு 

உடனாணது ஆற்றுமகக்காக ஡஦ார் மைய்஦ப்தடுகின்நது. ஬ிபம்த கானத்஡ில் ம஡ாடங்கி ஥த்஡ி஥ கானம் 

துாி஡ கானம் என்று ஬பர்ந்து ஥ீண்டும் ஬ிபம்தம், ஥த்஡ி஥ம், துாி஡ம் என்று ஥ாநி ஥ாநி வ஬கத்஡ிமண 

அம஥த்து இறு஡ி஦ில் துாி஡ கான அமைவுகளுடன் முடி஬மடகின்நது. அனாாிப்தில் 

அடவுப்தி஧வ஦ாகங்கமபக் காட்டிலும் அம஧஥ண்டி, முழு஥ண்டி, திவ஧ங்க஠ம், குட்ட஠ம் வதான்ந 
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தா஡஢ிமனகள், ஢ாட்டி஦ா஧ம்தம், மககமப தன தக்கங்களுக்கும் வீைி ஆடு஡ல், இமட஦ின் ஬மபவுகள் 

என்த஬ற்நிற்வக அ஡ிக முக்கி஦த்து஬ம் அபிக்கப்தட்டுள்பம஥ம஦க் கா஠னாம். 

அனாாிப்தில் உடலின் ஢ிமனகளுக்கும் ஬மபவுகளுக்கும் முக்கி஦த்து஬஥பிக்கப்தட்டது வதான அடுத்து 

஬ரும் ஢ிருத்஡ உருப்தடி஦ாண ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ில் அடிப்தமட஦ாண அடவுகளுக்கு முக்கி஦த்து஬ம் 

அபிக்கப்தட்டிருக்கும். மதரும்தான்ம஥஦ாண அடவுகபின் தி஧வ஦ாகங்கமப ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ில் 

கா஠னாம். எல்னா஬மக஦ாண அடவுகமபயும் தி஧வ஦ாகித்து அ஬ற்நின் ஡ன்ம஥, வ஥மட஦ின் 

ம஬பி஦ிமணக் மக஦ாளும் ஡ிநன் என்தண இ஡ன் மூனம் ஆற்றுமக஦ாபருக்குக் கிமடக்கின்நது. 

அனாாிப்தில் ம஬ப்தவ஥ற்நப்தட்ட உறுப்புகள் அமணத்தும் ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ில் தன஬மக஦ாண 

இ஦க்கங்களுக்கு உட்தடுத்஡ப்தட்டு இனகுதடுத்஡ப்தடுகின்நண. இறுக்க஥ாண ஡மை஦ிம஫஦ங்கள் 

இனகு஬ாகவும், இனகு஬ாண ஡மை஦ிம஫஦ங்கள் இறுக்க஥மட஦வும் ஜ஡ிஸ்஬஧ம் ஬஫ி஬குக்கின்நது. 

எணவ஬ உடல் உறுப்புகள் அமணத்தும் ஬ிம஧஬ாகவும், ைீ஧ாகவும் இ஦ங்கும் ஢ிமனம஦ எய்துகின்நண. 

மக, கால்கபின் அமைவுகள், ஬மபவுகள் எண உடமன தன஬மக஦ிணிலும் இனகுதடுத்஡ி ஬ல்லிண 

அடவுகள் மூனம் உடலுக்கு ஬லு஬ிமணயும், வ஬கத்஡ிமணயும் அபிக்கும் ஬மக஦ினம஥ந்஡ 

ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ிமணத் ம஡ாடர்ந்து உடலுறுப்புகளுக்கு ைற்று இமபப்தாறு஡மனயும் அவ஡வ஢஧ம் 

முகத்஡ிலுள்ப ஡மை஦ிம஫஦ங்கமப இ஦ங்கச்மைய்து அ஬ற்நிமணயும் ஡஦ார்தடுத்தும் ஡ன்ம஥஦ில் 

அடுத்து இடம்மதறும் உருப்தடி஦ாண ைப்஡ம் அம஥கின்நது. முகாதி஢஦த்஡ிற்கு அ஡ிக முக்கி஦த்து஬ம் 

அபித்து எபிம஥஦ாண தாடல், எபிம஥஦ாண மக஦ம஥ப்புகள், அடிப்தமட஦ாண தா஬ம஬பிப்தாடு 

என்ந ஬மக஦ில் ைப்஡ம் அம஥ந்஡ிருக்கும். எணிந௃ம் அனாாிப்திணால் ஏற்தடுத்஡ப்தட்ட உடல் 

ம஬ப்தத்஡ிமணயும், ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ிணால் ஏற்தடுத்஡ப்தட்ட வ஬கம் ஥ற்றும் ஬ிம஧஬ிமணயும் 

஡பா஧஬ிடா஡஬ண்஠ம் ஑வ்ம஬ாரு கண்டிமக஦ின் இமட஦ிலும் ஬ரும் ஥ிகச்ைிநி஦ ஡ீர்஥ாணங்கள் 

மை஦ற்தடுகின்நம஥ குநிப்திடத்஡க்கது. எணவ஬ ைப்஡ம் உடலுக்கு ஒர் இமபப்தாறு஡னாகவும் 

அவ஡வ஬மப அதி஢஦த்஡ிற்காண அடிப்தமட முன்ணா஦த்஡஥ாகவும் அம஥ந்஡ிருக்கின்நது. 

அடுத்து இடம்மதறும் உருப்தடி஦ாண த஡஬ர்஠ம் ஡ான் த஧஡஢ாட்டி஦ப் தத்஡஡ி அம஥ப்தின் 

மு஡ன்ம஥஦ாண அம்ை஥ாகும். ஢ிருத்஡ம், ஢ிருத்஡ி஦ம் எண இ஧ண்டும் ஥ாநி ஥ாநி ஬ரும் த஡஬ர்஠஥ாணது 

஥ிக஢ீண்ட வ஢஧ம் ஆற்றுமக மைய்஦ப்தடும் உருப்தடி஦ாகும்.  அனாாிப்தில் உடமன 

ம஬ப்தவ஥ற்நி஦ா஦ிற்று, ஜ஡ிஸ்஬஧த்஡ில் ஬ிம஧வும், வ஬கமும் மகாடுத்஡ா஦ிற்று, ைப்஡த்஡ில் அதி஢஦ 

தா஬ங்கமபயும் ம஡ாடக்கி஦ா஦ிற்று அவ்஬ாநிருந்தும் த஡஬ர்஠஥ாணது வ஬க஥ாக ஆ஧ம்திக்கா஥ல் 

஬ிபம்தகானம், ஥த்஡ி஥கானம் துாி஡கானம் எணப்தடிப்தடி஦ாக வ஬கத்஡ிமண அ஡ிகாிக்கும் ஬மக஦ிணில், 

஡ிாிகான ஡ீர்஥ாணத்துடன் ஆ஧ம்திப்தது இங்கு ைிநப்தாகக் குநிப்திடத்஡க்கது.  எணவ஬ எ஥து 

மூ஡ாம஡஦ர் அடுத்து ஬ரும் ஑வ்ம஬ாரு உருப்தடி஦ிமணயும் உடலி஦ல் ம஡பிவ஬ாடு 

அம஥த்஡ிருக்கின்நணர் என்த஡ற்குச் ைிநந்஡ ைான்நாகின்நது. ஆ஧ம்த கான த஡஬ர்஠ங்கபின் ஡ிாிகானத் 

஡ீர்஥ாணங்கமபப் தார்த்஡ல் அ஬ற்நின் ம஡ாடக்கமும் அனாாிப்திமணப் வதான த஧஡஢ாட்டி஦ 
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஢ிமனகளுக்கு முக்கி஦த்து஬ம் அபிக்கப்தட்டு துாி஡கானம் ஥ற்றும் அ஡ற்குப் தின் ம஡ாடரும் 

குமநப்புகள் ஡ீர்஥ாணங்கபிவனவ஦ அ஡ிக அடவுப்தி஧வ஦ாகங்கள் இடம்மதறு஬஡மணக் கா஠னாம். 

தடிப்தடி஦ாக வ஬கத்஡ிமண அ஡ிகாித்து வ஥மட முழு஬ம஡யும் த஦ன்தடுத்஡ி ஡ிாிகான ஡ீர்஥ாணத்஡ிமண 

ஆடிமுடித்஡஡ன் தின்ணர் தாடலுக்காண அதி஢஦ம் இடம்மதறும். இ஡ற்குப் தின்ணரும் ஡ீர்஥ாணம், 

அதி஢஦ம் எண ஥ாநி ஥ாநி ஬ந்து த஡஬ர்஠த்஡ின் முற்தகு஡ி஦ாணது ஢ிமநவுறும். திற்தகு஡ி஦ில் 

அதி஢஦மும், அடவுப்தி஧வ஦ாகங்களும் முற்தகு஡ி வதான ஬லிம஥ ஥ிகுந்஡஡ாக இல்னா஥ல் இனகு஬ாண 

அடவுகள் எபிம஥஦ாண தா஬ங்கள் எண அம஥ந்஡ிருக்கும். ஑ட்டும஥ாத்஡஥ாக த஡஬ர்஠த்஡ின் 

அம஥ப்திமண எடுத்துவ஢ாக்குமக஦ில் ஬ிபம்த கானத்஡ில் ம஡ாடங்கி தடிப்தடி஦ாக வ஬கம் அ஡ிகாித்து 

஡ிாிகான ஡ீர்஥ாணத்஡ிமண ஆடி முடித்஡தும் உடலுக்கு இமபதாறு஡ல் ஡ந்து தாடலுக்காண 

அதி஢஦க்மககமப இ஦ற்நி தின்ந௃ம் வ஬மனதாடுகள் ஥ிகுந்஡ ஬லிம஥஦ாண ஡ீர்஥ாணம், தாடலுக்காண 

அதி஢஦ம் எண ஬லிம஥யும் ம஥லிம஥யும் கனந்து ஆடி திற்தகு஡ி஦ில் வ஬கத்஡ிமண அ஡ிகாிக்கும் 

அவ஡வ஬மப மகாஞ்ைம் மகாஞ்ை஥ாக உடலின் ம஡ா஫ிற்தாட்டிமணக் குமநப்த஡ாக 

அம஥க்கப்தட்டிருக்கின்நம஥ம஦க் கா஠னாம்.  அந்஡஬மக஦ிணில் உடலி஦ல் வ஢ாக்கில் 

இ஡மணப்தார்க்கும் மதாழுது ஬ி஦க்கத்஡க்க ஬மக஦ிணில் த஡஬ர்஠த்஡ிணது ஆடனம஥ப்பு 

அம஥ந்஡ிருப்த஡மண அநி஦முடிகின்நது. 

஥ிகவும் கடிண஥ாணதும், ஢ீண்டவ஢஧ம் ஆற்றுமக மைய்஬து஥ாண த஡஬ர்஠த்஡ிமண ஆடி முடித்஡஡ன் 

தின்ணர், உடல் முழு஬துக்கும் ஆறு஡னாகவும், இனகு஬ாகவும் கானமைவுகள், மக஦ம஥ப்புகபில் 

஥ிகவும் எபிம஥஦ிமணப் வத஠ி அதி஢஦த்ம஡ ஥ாத்஡ி஧வ஥ முன்ணிமனப்தடுத்஡ி ஜா஬பி, த஡ம், 

அஷ்டத஡ி வதான்ந உருப்தடிகள் இடம்மதறுகின்நண. ஥ிகுந்஡ வ஬மனப்தாடுகள் ஢ிமநந்஡ 

஬ர்஠த்஡ிமண ஆடி஦஡ன் தின்ணர் முகத்஡ில் கா஠ப்தடும் ஡மை஦ிம஫஦ங்கபாணது ஢ன்கு சுருங்கி, 

஬ிாிந்து அ஡ீ஡஥ாண இமை஬ாக்கத்஡ிமண அமடந்஡ிருக்கும். எணவ஬ அ஬ற்நின் நூறு வீ஡஥ாண 

ம஬பிப்தாட்டிமணக் காட்டி ஆற்றுமக஦ாபாின் ஡ிநமண ம஬பிப்தடுத்து஬வ஡ாடு ம஡ாடர்ந்து 

஬஧ப்வதாகும் ஡ில்னாணா஬ிமண ஆடு஬஡ற்கு முன்ண஧ாண இமபப்தாறு஡னாகவும் இவ்வுருப்தடிகள் 

அம஥கின்நண. 

த஧஡஢ாட்டி஦ப் தத்஡஡ி அம஥ப்திணில் இறு஡ி஦ாக இடம்மதறும் உருப்தடி ஡ில்னாணா஬ாகும். ஜ஡ிஸ்஬஧ம் 

வதான்வந சுத்஡ ஢ிருத்஡ உருப்தடி஦ாக ஬ிபங்குகின்நவதாதும், ை஧஠த்஡ில் ஬ருகின்ந ைாகித்஡ி஦த்஡ிற்கு 

அதி஢஦ம் மைய்஦ப்தடும்.  ஡ில்னாணாக்கள் ம஥ய்஦டவுகளுடன் ஆ஧ம்த஥ாகின்நண. அனாாிப்பு எவ்஬ாறு 

உடமன ம஬ப்தவ஥ற்றும் ஬மக஦ில் அம஥க்கப்தட்டுள்பவ஡ா அதுவதானவ஬ ஡ில்னாணா 

குபிர்ம஥ப்தடுத்தும் அ஡ா஬து Cooling Down Exercise வதான அம஥ந்஡ிருக்கும். இது஬ம஧஦ில் 

தல்வ஬று அமைவுகமபச் மைய்஡ உடலிமண தல்வ஬று வகா஠ங்கபில் ஢ன்நாக ஬மபத்து உடல் 

முழு஬ம஡யும் முறுக்கி ம஥ய்஦டவுகள் மைய்஦ப்தடும். இ஡ன் மூனம் ஆங்காங்வக ஡மை஦ிம஫஦ங்கபில் 

ஏவ஡ந௃ம் உ஧ாய்வுகள் அல்னது திடிப்புகள் ஏற்தட்டிருப்தின் அம஬ ை஥஢ிமனப்தடுத்஡ப்தடும். 
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அ஡ன் தின்ணர் ஢ான்கு அல்னது ஐந்து வகார்ம஬கள் மைய்து ஥ீண்டும் உடமனச் 

ை஥ணிமனக்குக்மகாண்டு ஬ந்஡஡ன் தின்ணர் ஡ில்னாணா஬ின் முக்கி஦஥ாண உைிக்வகார்ம஬ப் தகு஡ி 

஬ருகின்நது. இந்஡ உைிக்வகார்ம஬஦ாணது சு஬ாைத்஡ிமணச் ைீர்தடுத்து஬஡ாக அம஥கின்நது. 

஡ாம஡ய்ம஡ய்஡ அட஬ின் தி஧வ஦ாக஥ாணது அ஡ற்கு ஢ன்கு உ஡஬ிமைய்஬஡ாய் அம஥ந்஡ிருக்கும். எணவ஬ 

கமனஞர் ஡ன்மண ஢ன்கு ஆசு஬ாைப்தடுத்஡ிக்மகாள்கின்நார். எப்மதாழுதும் ஑ரு ஢ிகழ்஬ின் முடிவு 

அமண஬ரும் உள்பத்஡ிலும் ம஬கு வ஢஧த்஡ிற்கு ஥மந஦ா஥ல் இருக்கும். எணவ஬ ஡ில்னாணா஬ின் 

அந௃தல்ன஬ி, ை஧஠ம் ஆகி஦஬ற்மந ம஥ய்஦டவு, தல்ன஬ிப்தகு஡ிகமப ஬ிாித்துச் மைய்஡து வதானன்நி 

஥ிகவும் எபிம஥஦ாகவும், அ஫காகவும் மைய்து முடிப்தர். ஡ில்னாணா஬ின் இறு஡ிப்தகு஡ி஦ில் கிமடக்கும் 

ஒய்வு஢ிமன஦ாணது ஆடற்கமனஞர் கமடைி஬ம஧஦ில் உடல் ஬லிம஥ம஦ப் வத஠ி ஆடிணார் என்ந௃ம் 

கருத்஡ிமண எ஫ச்மைய்யும். இந்஡ ஬மக஦ிவ஦வன ஡ில்னாணா஬ின் ஆடனம஥ப்பு அம஥ந்஡ிருப்த஡மணக் 

கா஠னாம். 

முடிவும஧ 

இது஬ம஧஦ிற்கண்ட ஬ிட஦ங்கபிமணத் ம஡ாகுத்துப் தார்க்கும்மதாழுது த஧஡஢ாட்டி஦த்஡ின் தத்஡஡ி 

அம஥ப்பு முமந஦ாணது ஡ணிவ஦ அ஫கி஦ற்கண்வ஠ாட்டத்஡ில் ஥ட்டு஥ல்னாது உடலி஦ல் தற்நி஦ ஥ிகுந்஡ 

ம஡பிவ஬ாடு ஬டி஬ம஥க்கப்தட்டுள்பம஥ம஦க் கா஠னாம். ம஡ாடக்கம் மு஡ல் இறு஡ி஬ம஧ 

வத஠ப்தட்டுள்ப உடலி஦க்கச் ைீர்ம஥ம஦ ஢ன்கு஠ர்ந்து ஆற்றுமகச் மைய்யு஥ிடத்து உடலி஦ல் ைார்ந்஡ 

தி஧ச்ைிமணகமப முற்நிலு஥ாகத் ஡஬ி஧த்துக்மகாள்ப முடியும். அவ஡வ஬மப ஆடுவ஬ாம஧க் காணும் 

அம஬வ஦ாரும் கமனஞர் கமபத்துப்வதாணாவ஧ா என்ந ஥ணச்ைனண஥ின்நி ஆற்றுமகம஦க் கண்டின்புந 

இ஦லு஥ாய் அம஥யும். ஆடுவ஬ாருக்கு ஥ாத்஡ி஧஥ன்நி ஢ட்டு஬ணார், தாடகர், ஡ாப஬ாத்஡ி஦க்கா஧ர்கள் 

எண அமண஬ருக்கும் மதாருத்஡முறும் ஬மக஦ிவனவ஦ இனகு஬ிலிருந்து கடிண஥ாண தகு஡ிக்குச்மைன்று 

஥ீண்டும் இனகுதடுத்஡ி ை஥஥ாண முமந஦ில் அம஥யு஥ாறு த஧஡஢ாட்டி஦ தத்஡஡ி அம஥ப்பு முமந஦ாணது 

஬ிபங்குகின்நம஥ம஦, ஆ஫஥ாக ஆ஧ாய்஬஡ன் மூனம் உ஠஧முடியும். 

ஆகவ஬, உடலுக்கும் ஥ணத்஡ிற்கும் உற்ைாகத்ம஡யும், புத்து஠ர்ச்ைிம஦யும் ஡஧஬ல்னதும், உடலி஦ல், 

அ஫கி஦ல், அநி஬ி஦ல் எண அமணத்ம஡யும் ஡ன்ந௃ள் மகாண்டதும், ஑ழுக்கம், ஆன்஥ீகச்ைிந்஡மண, 

அன்பு ஆகி஦ ஢ற்தண்புகமப ஬பர்ப்தது஥ாண இந்஢ாட்டி஦க்கமன஦ிமண கற்நலும், கற்தித்஡லும் 

஥ட்டு஥ன்நி, அநி஬ி஦ல் ைார் ஆ஧ாய்ச்ைிகமபயும் மைவ்஬வண வ஥ற்மகாண்டு இச்மைவ்஬ி஦ல் 

கமன஦ிமண வதாற்நி ஬பர்ப்தது கமனைார் ைமூகத்஡ின் கடணாகும். 
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