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���	��న��	�	ఉన�	��ల�	�
రక	�ర�క�పం	వల�	అ�క	ప !జ#�ం$%,	ఇ'	అలసట*	త,-ంచడం��01	ఒక	3ధ5ౖన	7యంత ణ	:;ం<ం=�
>హదపABం'.	ప CDరం	EF	GంతHతIంJ	�
రక	�ర�క���	<Kల7	ప C	ఒకL
M	NOరP	<NనపQRS	���	��న��	Gర�	<యబU	G7�	VMత�	వల�
Gంతమం'	అWNX%న0� 1	YZ	అస[స\త1	ఉన�0� 1	అ7]PI ం'.	ఇ0వంR	ప
N\BJ�,	NOరP	<యబడ^	:\%J	D�K_�	<యF7M	ప యC�ంచకXవడం
మంV'.	Vన��R	�
రక	�ర�క���	`ౖతం	ప !జకరం1	ఉం$%.

�
రకం1	ఎం=�	bc�1	ఉంFW?

d��ల�	1	D�Kమం	<యడం	వల�	VMత�	సమయంJ*	మ
�	తcDత	ఈ	'�వ	f�Lన�	3ధం1	g	ఆ�గ�ం	5c�పABం':

��న��	VMత�	jకL	=షQlmDnౖన	అలసట,	బco	pరగడం,	ఆqrs�Nt	మ
�	Wంsu_	వంRDR7	ప
హ
ంచవbv	YZ	త,-ంచవbv.
wరx�Wక	ఆ�గ�ం	5cగoBం',	�ంuX0	మ
�	qrly	�	వ<v	ప _Z7�	త,-PI ం',	మ
�	��న��	C
,	వ<v	ప _Z7�	`ౖతం	త,-PI ం'.
ఆBరత,	ఒCIz,	D��లత*	త,-ంచడం	Z[{	_నNక	స[స\త�	>హదపABం'	మ
�	g	HతIం	మూ}	7	5c�పcPI ం'
VMత�	సమయంJ	~0	<P��	కండ{ల	��	మ
�	ఏ��y	��	�t	తగ-డం	YZ	�JQవF7�	7�;ంచడం	YZ	త,-ంచడం	<PI ం'.

అ�3ధం1	bc�1	ఉండటం	వల�	.

�*	���	ఎంత	�
రక	�ర�క�పం	<KW?

వ!జ*�	D{7M	క�సం	150	7���	(2	గంటల	307���)	ఒక	_'
	*ంV	�వ ం1	D�Kమం	<Kల7	NOరP	<యబA�ం'.	ఒక	_'
	*ంV
�వ ం1	D�Kమం	<యడం	వల�	g	�ంu	�గం1	G0r �0ం'.	g�	�చv1	మ
�	�[స	�P�వడం	స[లQం1	కషrం1	ఉం0ం',	అ%�,	gc	ఒక	సంmషణ
<యగ���c.

g�	�Dల*�ం�	w77	వంBలD
1	<యవbv.	ఉZహరణ�,	DరంJ	HదR	ఐ=���	gc	307��ల�0	D�Kమం	<యవbv.	ఒక�ళ	స[లQ�లం�0
D�Kమం	<Kల7	gc	అ*�న�ట�%�,	ప C���	ఒకL:
	���	10	7��ల	��Qన	మూA:c� 1	<యవbv.	ఎంత	సమయం	<N#	ప !జకరం1
ఉం0ం',	ఒక�ళ	gc	1507���	<యYకX%నట�%�,	��1	మ
�	ఏ	ప7<య�ంF	Ecv�	సమK7�	త,-ంbG7,D�Kమం	<�	సమK7�	క ��
pంb�ంటూ	XDW.	�
రక	�ర�క���	<యY7	ఆ�గ�	N\C7	gc	కW,	ఉన�ట�%�,	ప
N\B�	అ*మCంVన	�ర�	KMr�	1	ఉండ$7M	ప యC�ంచంz.
Vన�HతIంJ	D�Kమం	<NనపQRS	Z7	వల�	ఆ�గ�	ప !జ#�ం$%.	ఒక�ళ	gc	���	�న:	7{�ణం	<%ంb�న�ట�%�,	D�Kమం	ఎ�QA
��రం�ంచవbv	అ�3ధం1	ఎ0వంR	�ర�క���	g�	అ*Eలం1	ఉం$య�	3షK7�g	�ౖ=�z7	అz,	��P�ంz

�*	ఎ0వంR	�ర�క���	<KW?

ఒక	_'
	*ంV	�వ 5ౖన	�ర�క��ల�	ఉZహరణ:

�గం1	నడవడటం
`ౖM�ం�
Gండ	ఎకLడం	YZ	'గడం
Dట�	ఏ��y�	YZ	ఈదడం



�టప7	YZ	ఇంRప7
F���	<యడం

3�న�	ర�nౖన	KMr3 t	jకL	�ం��ష�	మ
ంత	ఆసMIకరం1	ఉం0ం',	మ
�	g	శ
రంJ7M	3�న�	m1ల�	చకLR	D�Kమం	అం'PI ం'

ఒక�ళ	gc	GతI1	D�Kమం	<PI న�ట�%�	g�	V$L�:

ఒక�ళ	gc	GతI1	D�Kమం	<PI న�ట�%�,	gc	g	KMr3 	nవ¢	7	క ��	pంb�ంటూ	XDW.	g	��D
	�ర�క మంJ	�
రక	�ర�క��ల*	<£vం=�
అ�క	_{-�#�%.	'�వ	f�Lన�	V$L�	g�	స¤యపడవbv

ఒక�ళ	gc	నడవF7�	ఇషrపzనట�%�,	gc	ప C:
	నz<	సమK7�	అ�3ధం1	��J	gc	నz<	సమKల	సంఖ�*	`ౖతం	pంచF7M	ప యC�ంచంz

gc	C
,	శMI7	¦ందడం	వల�	g	�17�	pంచF7M	EF	ప యC�ంచవbv.

p§gట�	(YZ	g	s�	J	p§gట�	ఉన�	K¨)	g	��గC7	_7ట�	<యF7M	g�	స¤యపABం'.

ఉ��హం1	ఇంR	ప*�	<యడం	వల�	EF	g	��D
	�ర�క��ల	:\%W�	pంbBం'.
ప7<యడం	Gర�	YZ	�¨	�	�ళ�డం	Gర�	Dహ#7�	ఉప!,PI న�ట�%�,	Z77	�సIంత	దూరంJ	��L	<N,	�,Wన	దూ{7�	నAb�ంటూ	�ళ�ంz.
gc	�©� W�న	ప ��7కం�	�ం=1�	బP�	',,	అకLడ	*ంV	నAb�ంటూ	�ళ�ంz.
Wªr	J	ప K«ంచF7M	బ=�1	5ట�*	ఉప!,ంచంz.
త�Lవ	సమయం	Ecv7,	ఎ�Lవ	సమయం	7లబz	ఉంUం=�	ప యC�ంచంz,	ఉZహరణ�	s�	J	_$� Uట�QA.

DసI3క	¬¢�	`�	<యడం	మ
�	gc	ఎంత	�ర�	�ర�క���	<PI #�ర7	
��^	<P�వడం	వల�	ప !జనం	ఉం0ం'.

కండ{ల*	బJfతం	<�	�ర�క���

అ�3ధం1	కండ{ల*	బJfతం	<�ం=�	>హదపU	�ర�క��ల*	D{7M	క�సం	dంA:c� 	7ర[­ం®W.	కండ{ల*	బJfతం	<�	�ర�క��ల*	ఎ�
��రం�ంచవచv�	3షK7M	సంబం;ంV	g	VMత�	బృందంJ7	ఎవ
�ౖ#	సల¤	అడగంz.

'�వ	f�Lన�	�ర�క���	VMత�	తcDత	g	కండ{ల*	బJfతం	<యF7M	>హదపడ�%:

E�vవడం	*ంV	7లబడటం
�ం°±� 	�యడం
¬డ�	3cద²ం1	p t	అ¨	�
ఆ¤ర�	���	�	YZ	Vన�	�R	³R¢�	వంR	�Wక�R	బcoల*	ఎతIడం
�టప7
`r]Qం�	మ
�	జం]ం�	ఇ�z	ఉంU	#ట�ం	వంR	�ర�క���	<యడం
:r Ry	´ౖly	YZ	� t	µౖlన�	!1	వంR	��	�t	ప
క{ల*	ఉప!,ంచడం.
!1

VMత�	సమయంJ	మ
�	VMత�	తcDత	�
రక	�ర�క�పం.

���	��న��	jకL	VMత�	సమయంJ*	మ
�	తcDత	D�Kమం	<యడం	కషrం1	ఉండవbv.	అలసట	YZ	gc	అస[స\త1	ఉండటం	వల�	=షQlmD�
క7]ంVనట�%�,	ఎ�Lవ1	D�Kమం	<యF7M	ప యC�ంచవ=¶ .	Vన��R	�
రక	�ర�క���	`ౖతం	ప !జకరం1	ఉం$%.

ఏ·ౖ#	KMr3R7	��రం�ంచF7M	�ం=,	`QషWPr 	 ¸	�	_$� డటం	�ఖ�ం.	ఒక�ళ	gc	D�Kమం	<యF7M	GతI	అ%�,	క ��	D�K_7�	<యF7M
ప యC�ంచడం	వల�	ప !జకరం1	ఉం0ం'

�
రక	�ర�క�పం	మ
�	శసI lVMత�

���	��న��	Gర�	VMత�	అనంతరం,	శసI lVMత��	�ం=	ఉన�3ధం1	g	<Bల	jకL	చల#7�	¦ందడం	Gర�	<Bల�	D�Kమం	<యడం	వల�	ప !జకరం1
ఉం0ం'.	ఈ	�¹	K¨	J	జత<యబడ^	శసI lVMత�ల	అనంతరం	D�K_�,3m17�	gc	
ఫ�	<యవbv

శసI lVMత�	తcDత	G7�D{ల	�0	³1	బc�ౖన	Z77	ఎతI�ంF	ఉండటం	మంV'

ఎ0వంR	�
రక	�ర�క���	<KW	మ
�	ఎంత	సమయం�0	<Kల�'	»
I1	వ�MIగత	7ర¼యం.	శసI lVMత��	�ం=	g	��	�t	pౖ	ఇ'	ఆ½రపz	ఉం0ం'.
శసI lVMత�	జ
,న	G7�ర¾�J�	®�మం'	స[లQం1	DMం�	�	�ళ�గ���c,	అ%�,	ఇతcల�	®�	3��ంC	అవసరం	అoBం'.

S¿Àర�	సమయంJ	�
రక	�ర�క���

S¿Àర�	వల�	కWÁ	=షQlmD�	వ��I ల*	బRr	_ర�%.	g	VMత�	సమయంJ	gc	»
I1	అలNX%న0� 1	క7]:I c,	మ
�	g�	అస[స\త1	ఉంU
సమK�	EF	ఉం$%.	gc	�
రకం1	bc1-	ఉండటంJ	ఇ3	V{�	కW,ంచవbv,	అ%�,	G7�	సమKJ�	gc	ఏ·ౖ#	�
రక	�ర�క�పం	<యగల	శMI7
కW,	ఉం$c.	నడవడం	వంR	�Wక�R	D�Kమం	g	శMI7	pంచF7M	మ
�	త�Lవ1	అలNX%న0� 1	అ7]ం<ం=�	>హదపABం'.

S¿Àర�	VMత�	<%ంb��	సమయంJ	g�	ఎ0వంR	�ర�క���	త,న3	అ�	3షయంJ	g	`QషWPr 	 ¸	g�	సల¤	ఇPI ం'.

ఈదడం	మ
�	S¿Àర�

S¿Àర�	సమయంJ	ఈద�ంF	ఉంFల7	gc	సల¤	ఇవ[బABం'.	ఒక�ళ	gc	ఈత�	�©� ల7	అ*�న�ట�%�,	Hదట	g	ఆPపCÂ	 ¸	�	చ
vంచంz.	ఇ'
ఎం=కం�	S¿Àర�	సం� మ�తల�	3cద²ం1	X{U	g	�గ7�ధక	శMIpౖ	ప mవం	చూ]PI ం',	w7	వల�	�RJ	ఉంU	M ��	g�	న�r 7�	కW,ం<	అవ�శం	ఎ�Lవ1
ఉం0ం'.

£z!Àర�	సమయంJ	�
రక	�ర�క���

ఒక�ళ	g�	£z!Àర�	జc�Bన�ట�%�,	g�	Ãకర�వంతం1	ఉంU	నడవడం,	:గడం,	!1వంR	D�య_�	ఎం�	అ*Eల5ౖన3.

£z!Àర�	సమయంJ	చర�	D�Ä�	సంక �ం<	ప _దం	ఉం0ం'	క*క	�RJ	ఉంU	Å�క¢�	వల�	g	చర�ం	ప Cచర�	జ
f	ప _దం	ఉం0ం'	క*క	ఈత�	�ళ�వద¶7
g�	సల¤	ఇవ[బABం'.



£z!Àర�	తcDత	ఒక�ళ	g�	చర�	ప CM య	Yనట�%�,	అC	»
I1	సc¶ ³0	అÆ�ంత	వర�	ఈద�ంF	ఉండటం	మంV'.

¤���	Àర�7	<%ంb��	సమయంJ	�
రక	�ర�క���

���	VMత��	(అ#qrÇ¢,	n��Ç¢,	ఎM�5qr�	వంR3)	శ
రంJ	ఉంU	ఈqrlజ�	7	త,-ంచడం	YZ	కÈJ�	ఉంU	ఆqrlజ�	jకL	ప mD7�	³� y	<యడం	<PI ం'.	ఇ',
ఆNr�X�Nt	అ�వృ'²	Éం�	ప _Z7�	pంbBం'.

'�వ	f�Lన�DR7	<యడం	Z[{	gc	g	ఎ�కల*	బJfతం1	ఉంb�వడం��01	ఆqrls�Nt	వ<v	ప _Z7�	త,-ంb�వbv

బcoల*	¿�	D�K_�,	నడవడం,F�7�ం�	మ
�	5ట�*	ఎకLడం.
dN`r��	µౖl7ం�(	మ�	వPI o	jకL	బco�	3cద²ం1	ప7<యడం),¬డ�	3cద²ం1	p t	అ¨	�	YZ	�Wక�R	వPI oల*	ఎతIడం	వంR3.

¤���	Àర��	Ê]Q	మ
�	Sళ�	Ê]Q	{Ëbv	D�K_�	<యడం	మ
�	p%�	
Ìª	ఔష½ల*	�P�వడం	Z[{	w7	*ంV	ఉపశమనం	¦ందవbv

¤���	Àర�	వల�	�z	ÎబÏ�	{వడం	వంR	=షQlmD�ం$%,	d��ల�	1	నడవడం	YZ	ఈదడం	వంR	D�య_�	<యడం	Z[{	ÐR7	త,-ంచవbv.

VMత�	తcDత	�
రక	�ర�క���

VMత�	తcDత,	g	�గ7{² రణ�	�ం=�	gc	ఎ0వంR	�
రక	�ర�క���	<యగ��B#��	Z7M	gc	C
,	{వbv.	g	»ర[:\%M	{వF7M	ప�r
సమయం	_రవbv,	అం=వల�	DసI3కం1	ఉండంz	మ
�	Z77	క ��	pంbకంటూ	�ళ�ంz.	ఒక�ళ	gc	ఏ·ౖ#	3�న�ం1	ప యC�ం®ల7	అ*�న�ట�%�,	YZ	g
:½రణ	� �	7	C
,	��రం�ంచడం	Gర�	ఆం>ళన	Éం=Bన�ట�%�,	g	`QషWPr 	 ¸	�	_$� డంz

ఒÑ�ళ	g�	ఆqrls�Nt	ఉన�ట�%�	�
రక	�ర�క�పం

ఒక�ళ	g�	,ఉన�0� 1	7{² రణ	<యబzనట�%�,	జం¨	<యడం,	ప
ÒతIడం,	Ó,ం�	YZ	NL]Qం�	వంR	అ;క	ప mవ	D�K_ల*	ప
హ
ంచంz.

3
Á	ప _దం	ఎ�Lవ1	ఉన�ట�%�	g�	ఒక	ప ��క	D�Kమ	X�1�¸	NOరP	<యబABం'.	సల¤	Gర�	g	`QషWPr 	 ¸	7	సంప 'ంచంz

�
రక	�ర�క�పం	మ
�	Wంsu_

శ
రం	jకL	ఉప
తల	కణÓ�J�	Wంª	దÂవం	<c�వడం	వల�	కWÁ	D�*	అ7	అం$c,	మ
�	శసI lVMత�	YZ	£z!	Àర�	వల�	WంORy	Nసŗ 	�	కW,న	నషrం
ఫWతం1	ఇ'	DRల�వbv.	అత�ంత	:½రణ	లÔÈJ�	<BJ�	D�	క7]PI ం',	<B�	మ
�	�ళ�J	EF	D�	క7]PI ం',	అ%�,	���	YZ	Õ�	��ంతం	EF
ప m3తం	అoBం'.	D�Kమం	వల�	Wంsu_	మ
ంత	Ö«ంచ�ంF*	మ
�	ఇ'	�గలÔÈ�	మ
ంత	తÁ-�	<PI ం'.

g	Wంsu_	jకL	�వ త*,	�ంu	జ×Ï	YZ	ఆర\dౖRt	వంR	ఏ�ౖ#	ఇతర	ఆ�గ�	ప
N\B�#�K	అ�	Z77	బRr	D�Kమం	jకL	ర��	ఆ½రపz	ఉం$%.
g	Wంsu_	jకL	:\%7	బRr	g�	ఏ'	త,నద�	3షK7�	g	�ౖ=�A	g�	_$� డ�A
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